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المقدمة

كان الأكل ب�سيط��اً، وكانت القناعة تغمرنا م��ا دام مذاق الطعام جيداً، 

ومظهره م�شهياً، وكميته وافرة، لكن العلم حل �ضيفاً على مائدتنا، وفج�أة 

�أ�صب��ح تناولنا الطع��ام تجربة مخبرية لا تخلو من ارتب��اك، وبتنا ن�سمع ن�صح 

نا���صح يقول: كلوا ال�سمك، �إنه يزخر بده��ن الأميغا3-. ثم ي�أتينا �صوت 

�آخ��ر يقول: قد يخت��زن ال�سمك الدهن )الجيد(، لكنه �أي���ضاً مليء بالزئبق 

والم��واد ال�صناعية ال�سامة، كالفنيلات الثنائية عديدة الكلورة. ثم تحولنا من 

الزب��دة �إلى ال�سمن��ة النباتية لأن دهنها �أقل �إ�شباع��اً. ثم اتهمت الأخيرة ب�أن 

�أحما�ضه��ا الدهنية ت�سد ال�شرايين، تماماً كما تفع��ل الدهون الم�شبعة. وقيل 

لنا، كلوا ال�صويا لأنها تخف�ض ن�سبة الكول�سترول، ثم قيل لا ت�أكلوها لأنها 

ت�ؤثر على عمل الغدة الدرقية. وقيل: ا�شربوا الحليب لحاجتكم �إلى الكل�س، 

ثم لا ت�شربوه لأنه يك��ون في المعدة مواد مخاطية. وا�شربوا القهوة لامتلائها 

بم���ضادات الأك�سدة، ثم لا ت�شربوها لأنها ترف��ع �ضغط الدم. ثم )يقولون( 

�إن هن��اك تلك الجواهر ال�صغيرة. ابتعدوا عن غلوتامات �أحادي ال�صوديوم 

المختب��ئ في الطع��ام؛ لا ت�صيبوا طعاماً محفوظاً بالنايرت�ات �أو بال�سالفايت؛ 

احذروا من متبقيات المبيدات الح�شرية؛ حرموا على �أنف�سكم الطعام الذي 

يحت��وي على كائنات معدلة وراثي��اً؛ لا تطبخوا الطع��ام في �آنية التفلون، 

�أو في �أف��ران الموجات الق�ري�صة؛ ابتعدوا عن ال�سك��ر، و�إياكم �أن تفكروا 

بالمحليات ال�صناعي��ة، ولكن، من )ه�ؤلاء( الذين )يقول��ون(؟ ن�صحنا ب�أن 

ن�أكل ال�شوف��ان، وبذور الكتان، والثوم، والزعرت�، ونحت�سي ع�صير جوز 
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الجن��دم، لأن بع�ض�� الباحثني� اكت�شف �أن ل��كل من ه��ذه الأطعمة بع�ض 

فوائ��د. �أما خبز القمح الكامل، �أي الذي لم تنزع نخالته، فقد يكون مفيداً 

يوم��اً –لاحتوائه على الألياف والفيتامين��ات المفيدة– لكنه قد لا ين�صح به 

لاكت�شاف مادة الأكرلامايد الم�سرطنة في ق�شرة الرغيف.

�أمام هذه المعلومات الغذائية المربكة، رفعت الكثرة من النا�س �أيديها وقد 

تملكتها الحيرة، عائ��دة �إلى نظامها الغذائي القديم. وهذا �أمر م�ؤ�سف حقاً، 

لأن التغذية مهمة ج��داً، فالتحدي يكمن في تبين الغث من ال�سمين، وفي 

الخروج ببع�ض نتائج عملية حول ما ي�ؤكل، لا ا�ستناداً �إلى القيل والقال، بل 

�إلى العلم ال�صحيح.

م��ا ه��ذا ب�أمر �سه��ل، خا���صة �أن ج�س��م الإن�س��ان �أعقد �آل��ة على وجه 

الأر�ض، واختلاف مكونات��ه الجزيئية من الإدها�ش بحيث �إن الحوا�سيب، 

والما�سحات الطبية، ومركبات الف�ضاء �إنما هي �أدوات ب�سيطة �إذا ما قورنت 

به��ذا الج�سم، وما ن�سميها )حياة( ما هي حقيق��ة �إلا نتيجة لن�شاط جزيئي 

فع��ال في كل خلي��ة في ج�سمنا في كل ثانية من اليوم. فم��ن �أين ت�أتي هذه 

الجزيئ��ات الداخلة في هذا الن�شاط المعقد؟ بطريقة ما، �إنها ت�أتي من الطعام 

الذي ن�أكله.

وا���ضح، �إذاً، �أن تركيبة غذائنا يمكن �أن ت�ؤثر في تكويننا الجزيئي، ولهذا 

في �صحتن��ا. لك��ن العلاقة ما بين الغ��ذاء وال�صحة لي�س��ت علاقة ب�سيطة، 

فالطع��ام، من الناحية الكيميائية، معق��د جداً، فالتفاحة، على �سبيل المثال، 

تتك��ون من �أكثر من 300 مركب مختل��ف، ووجبة واحدة يمكنها �أن تغرق 

الج�س��م ب�آلاف المركبات، منها كثير لم يت�س��ن عزله �أو التعرف عليه، وبينما 
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يكون الغذاء محدداً لل�صحة ولا �شك في �أهميته، من الخط�أ الظن �أن في و�سع 

المرء �أن يدخل �شيئاً معقداً كالطعام �إلى �شيء معقد كج�سم الإن�سان، ثم ي�أتي 

بتوقع��ات �سهلة للنتيجة، لذلك ف�إن �شفاء المر�ض با�ستخدام الغذاء يجب �أن 

ينظ��ر �إليه بدرجة معقول��ة من ال�شك. لكن الحيلول��ة دون حدوث المر�ض 

بتعديل غذائنا �أمر واقعي. وال�س�ؤال هو: كيف؟

من��ذ ب��د�أت في تدري�س الكيمي��اء ع��ام 1973، كان هم��ي في ن�شاطي 

التعليم��ي �أن �أف�صل التعقل ع��ن ال�سخف. ولا يزعم هذا الكتاب �أن يكون 

دائ��رة معارف للتغذية، ولا دليلًا �شاملًا ل�ل�أكل ال�صحي. لكنه يقدم �إطاراً 

للتفكري� الغذائي ال�سليم، ومنظوراً لما ي�ستح��ق ولا ي�ستحق منا القلق حين 

نقدم لأنف�سنا ذلك الخليط من الجزيئات التي ن�سميها طعاماً.

يختلف النا�س في �أذواقهم حين يتطلب الأمر تخير الطعام. بع�ضهم يهتم 

بالمزاي��ا الغذائية لأطعمة معين��ة؛ وبع�ضهم الآخر يفتنه م��ا تفعله م�ضادات 

الأك�س��دة؛ بينما تقلق �آخرين �سلامة الم�ضاف��ات الغذائية. و�أغلب الظن �أن 

معظمكم �سيكون انتقائياً مع ه��ذا الكتاب كحاله مع طعامه. ولقد �صمم 

كل ف���صل م��ن هذا ال�سف��ر ليكون م�ستقاًل� بذاته وليقدم لك��م معلومات 

حديثة ح��ول مو�ضوع محدد متعل��ق بالطعام. �سنتفح�ص�� في الجزء الأول 

ال��دور الذي تق��وم به مكون��ات الطعام الطبيعي��ة. ماذا في البن��دورة، �أو 

ال�صويا، �أو قرنبيط البركلي، مثلًا، مما يمكن �أن ي�ؤدي �إلى �صحة جيدة؟ لماذا 

ت�سبب مادة الدابوق )الغلوتن( في القمح م�شاكل لبع�ض النا�س؟ و�سنبحث 

في الج��زء الثاني نتائج التدخ��ل الإن�ساني في الطعام. ما ه��ي، مثلًا، مخاطر 

الم�ضاف��ات الغذائي��ة �أو التعديلات الوراثي��ة وما فوائدها؟ م��ا الذي ن�أمله 
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م��ن �إ�ضافة بكتيري��ا معينة �إلى الأطعمة؟ �أما الج��زء الثالث، فيتعامل بمواد –

كمتبقيات المبيدات الح�شري��ة، والم�ضادات الحيوية، والدهون غير الم�شبعة، 

والكيماويات الآتية من اللدائن )البلا�ستك(– ينتهي بها المطاف في طعامنا 

بطريقة غير مق�صودة كنتيجة لعملية تح�ضير الطعام. وبعد �أن نخو�ض غمار 

العلم، �سنثير في الف�صل الرابع نقا�شاً حول الأفكار الغذائية الم�شكوك فيها.

هذه كلها موا�ضيع رائعة. والآن، هيا بنا �إلى الجزء الممتع: دعونا نه�ضمها.



الفصل الأول

المواد الطبيعية في طعامنا
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تفاحة في اليوم

ه��ل هناك مو�ضوع �أف�ضل من التفاح للبدء في مناق�شة العلاقة بين الطعام 

وال�صح��ة؟ �ألي�س �صحيحاً �أن )تفاح��ة في اليوم تبعد عنك الطبيب(؟ لعلها 

تفعل ذلك �إن �أنت قذفتها عليه �أو عليها! فلي�س هناك طعام واحد له وحده 

خوا�ص�� �سحرية عل��ى ال�صحة. هناك نظام غذائي جي��د و�آخر �سيئ. ومن 

الم�ؤك��د �أن في الإمكان اتباع نظام غذائي جيد لا ت�أكل معه تفاحة واحدة، 

كم��ا �أن في الإمكان التهام الكثير من التفاح في نظام غذائي �سيئ. فما هو 

مه��م حقيق��ة بالن�سبة �إلى التغذي��ة �إنما هو الأثر ال�صافي ال��ذي تنتجه جميع 

المواد الكيماوية التي تجد طريقها �إلى �أج�سادنا من الطعام الذي ن�أكله. نعم، 

مواد كيماوية. �أ�ستطي��ع عملياً �أن �ألحظ تلك الحواجب التي ارتفعت. فقد 

يب��دو غير معت��اد �أن نرى كلمة )كيم��اوي( من دون نعته��ا ب�أنها )�سامة(، 

مثاًل�. والحقيق��ة �أن تعبري� )مادة كيماوي��ة �سامة( لا معنى ل��ه �إن لم يرد في 

(((
ال�سياق ال�صحيح.

خ��ذ حام�ض�� ال�سلي�سلي��ك مثاًل�. �إنه يوج��د ب�شكل طبيع��ي في فواكه 

ونبات��ات متنوعة، منها التف��اح. كذلك يتكون ه��ذا الحام�ض في ج�سمنا 

نتيجة ه�ضم الأ�سبرين. والحقيقة �أن حام�ض ال�سلي�سليك م�س�ؤول عن الأثر 

)))  يخاف الكثرة من النا�س من لفظة كيماويات �أو مواد كيماوية فيما ي�أكله الإن�سان �أو يدخل في مواد التجميل، مثلًا. وهذا خط�أ 

�شائ��ع، لأن كل ���شيء في حياتنا، بما في ذلك خلايا �أج�سادنا وما تحتويه، �إنما هي م��واد كيماوية. فلي�س بال�ضرورة �أن تكون )المواد 

الكيماوية( �ضارة. وم�ؤ�سف �أي�ضاً �أن بع�ض �شركات مواد التجميل تزعم �أن منتجاتها )طبيعية( و/�أو )خالية من الكيماويات(، وهو 

تزوير فادح ي�ستغل جهل الم�ستهلك. )المترجم(
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الف�سيولوجي للأ�سبرين، ومن��ه تخفيف خطر تكوّن الجلطة الدموية. لهذا 

ي�ستعم��ل الأ�سبرين لعلاج النوبة القلبي��ة، ولهذا ي�ؤخذ في جرعات �صغيرة 

للحيلول��ة دون حدوثها. غير �أن حام�ض�� ال�سلي�سليك قاتل �إذا �أخذت منه 

جرعات عالية. وقبل ابتداع العبوات التي لا ي�ستطيع الأطفال فتحها، كان 

الت�سم��م بالأ�سبرين �سبباً �شائعاً لموت الأطفال. بناء على ذلك، كيف تكون 

ردة فعلن��ا �إذا �أظهر فح�ص ما وجود حام�ض ال�سلي�سليك في دمنا؟ �أنرتعب 

لوجود )مادة كيماوية �سامة(، �أم ن�شعر بالراحة لحمايتنا من حدوث جلطة 

دموي��ة؟ من غري� ال�سياق ال�صحيح، طبعاً، لي�س هن��اك ردة فعل �صحيحة. 

ولكي نقرر �أن ن�ضحك �أو نبكي، يجب �أن نعرف الم�ستوى الخطر لحام�ض 

ال�سلي�سلي��ك في الدم والم�ستوى الذي ي���ؤدي �إلى الحماية. فمح�ض وجود 

ه��ذه الم��ادة الكيماوي��ة لا يعن��ي �شيئاً. وبحكمت��ه قب��ل 500 �سنة، لاحظ 

 �أن )الجرع��ة وحده��ا هي الت��ي ت�صنع ال�س��م(. ويمكننا �أن 
(((

بارا�سل�س���س

ن�ضيف، )والجرعة وحدها هي التي ت�شفي!(

لذل��ك لا يجوز �أن تتملكن��ا الريبة من وجود الكيماوي��ات في طعامنا. 

فكل ما في العالم م�صنوع من الكيماويات، و�إذا ق�صرت نف�سك على طعام 

خ��ال م��ن الكيماويات، فلن ت���أكل �شيئاً! و�إذ ن�ضع ه��ذا في ذهننا، دعونا 

نبح��ث في الكيماوي��ات الموج��ودة في التفاحة. ق��ل لي، �إذاً، �أتريد مزيلًا 

لطال�ء الأظافر في طعامك، �أم كحولًا؟ عندئذ تناول تفاحة! نعم، يحتوي 

)))  )بارا�سل�س���س( كان طبيب��اً وعالماً في النبات والكيمياء والفلك في ع�صر النه�ضة الأوربية. ولد في �سوي�سرا عام 1493، وتوفي 

عام 1541. )المترجم(



كتاب

15

التفاح عل��ى الأ�ستون وكحول الآي�سوبروبين. ف���إذا لم تكن هاتان المادتان 

�سامتني� كفاية، يمكنك �أخ��ذ ال�سيانيد. �إنه موجود في التف��اح �أي�ضاً، وقد 

�أ�ضافت��ه قدرة الخالق �سبحانه لا الإن�سان! فه��ل ينتابك القلق الآن من �أكل 

التفاح؟ طبعا لا! لأن كميات هذه الكيماويات �أقل بكثير من �أن ت�ؤدي �إلى 

���شيء. والتف��اح، كما ذكرنا، يحتوي على �أكثر م��ن 300 مركب طبيعي، 

و�أي �أثر لهذه الفاكهة على �صحتنا �إنما هو انعكا�س لهذه المركبات جميعاً. 

�أما الباحثون، فمهتم��ون ب�صورة خا�صة ب�صنف واحد من هذه المركبات، 

الفينولات المتعددة. لماذا؟ لأن لها خوا�ص م�ضادة للأك�سدة قوية.

�إن لم ت�سمع حتى الآن �شعراً في مديح م�ضادات الأك�سدة، فعلى الأغلب 

�أنك تق�ضي وقت��اً �أطول مما يجب عند اللحام. وهذه المواد التي تتردد على 

كل ل�س��ان موج��ودة في الفواكه والخ�ضار، ويمكنها �إبط��ال عمل ال�شوارد 

الح��رة، تلك ال���شذرات المارقة م��ن الجزيئات الت��ي تنتج كلم��ا ا�ستن�شقنا 

الأك�سجني�. و�إذ لا ن�ستطيع، بالطبع، العي�ش م��ن غير �أك�سجين، فعلينا �أن 

ندف��ع ثمن��اً للعي�ش مع��ه: المر�ض ثم الم��وت! ذل��ك �أن 2 �إلى 3 في المئة من 

الأك�سجين ال��ذي ن�ستهلكه يتحول �إلى �شوارد حرة، وهي �شديدة التفاعل 

بحي��ث تفتت الجزيئات الأخرى. وحين تك��ون ال�ضحايا من البروتين، �أو 

الده��ون، �أو الحام�ض النووي، �أو الجزيئات الحيوي��ة الجوهرية، قد تكون 

النتيجة مر���ضاً في القلب، �أو �سرطاناً، �أو خرفاً. حت��ى ال�شيخوخة العادية 

�أنيطت بال�ضرر المتراكم من هذه ال�شوارد الحرة.

ولم��ا كانت م�ضادات الأك�سدة قادرة على الخلا�ص�� من فائ�ض ال�شوارد 

الح��رة، ف�إنه��ا ت�ستح��ق البحث العلم��ي الجاد. م��ع هذا، تكم��ن �إحدى 
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ال�صعوبات في التنوع الكبير في م�ضادات الأك�سدة المتواجدة في المنتجات 

النباتية. و�إذ لقي فيتامني� ج وفيتامين هـ، وكذلك الكاروتينويدات، قدراً 

كبري�اً من الاهتم��ام، يمكن �أن يعزى معظ��م الن�شاط الم���ضاد للأك�سدة في 

الفواك��ه والخ���ضار �إلى الفينولات المتعددة. وتعبري� )الفينولات المتعددة ( 

ي�ري�ش حقيقة �إلى عدة عائلات متقاربة من الجزيئات ت�ضم الفلافونويدات، 

والأنثو�سيانين��ات، وال�شالكون��ات، والهايدروك�سي-�سيناميتات. ولكي 

نعق��د الأم��ور �أكرث�، تت�ألف كل عائل��ة بدورها من مركب��ات كثيرة يرتبط 

بع�ضها بالآخر بمي��زات م�شتركة لبنيتها الجزيئية. وكما هو متوقع، تختلف 

درج��ة الن���شاط الم���ضاد للأك�سدة لدى ه��ذه الجزيئات باختال�ف �أبنيتها 

الجزيئي��ة. ومن الوا�ضح �أن معرفة توزيع الفينولات المتعددة في غذائنا، مع 

معرفة ما يتميز ب�أعظم ن�شاط منها، �ستكون مفيدة جداً.

لكن علينا، قب��ل الهرولة �إلى عربة الفينولات المتع��ددة، �أن ن�س�أل �س�ؤالًا 

وثيق ال�صلة بمو�ضوعنا: ما دليلنا على �أن الفينولات المتعددة في الغذاء يمكن 

�أن ت�ساه��م في منحنا �صحة جي��دة؟ ذلك �أن �إثبات �أن ه��ذه الكيماويات 

يمكنه��ا في �أنبوب الاختبار الق�ضاء عل��ى ال�شوارد الحرة �شيء، و�إثبات �أنها 

ت�ستطي��ع الحيلولة دون حدوث ال�سرطان �أو �أمرا�ض القلب �شيء �آخر تماماً. 

وقد ظهرت �أول درا�سة رئي�سية تقول ب�إمكانية هذه الفائدة في مجلة لان�ست 

الطبية عام 1993، �إذ قا�س الباحثون الهولنديون مقدار الفلافونويدات في 

�أطعمة متع��ددة. وبا�ستخدام ا�ستبي��ان غذائي، قُيّم ا�ستهال�ك 805 رجال 

تتراوح �أعماره��م بين 65 و85 �سنة، وتوبع��ت حالاتهم لخم�س �سنوات. 

وحت��ى حني� و�ضعت تعديال�ت للتدخني�، ووزن الج�س��م، وم�ستويات 
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الكول�سرت�ول، و�ضغط ال��دم، والن�شاط الب��دني، وا�ستهال�ك الفيتامينات 

والألي��اف، كان محت��وى الفينولات المتع��ددة في الغ��ذاء ذا علاقة عك�سية 

بح��دوث الموت و�أمرا�ض�� القلب. كان��ت الم�صادر الرئي�سي��ة للفينولات 

المتع��ددة في ه��ذه الدرا�سة ال���شاي، والب�صل، والتف��اح. وهكذا �أحدثت 

الفرق تفاحة واحدة في اليوم!

هن��اك دليل �أي���ضاً على الأثر الم�ضاد لل�سرطان ل��دى الفينولات المتعددة. 

فق��د وجد الباحثون في جامع��ة كورنل �أن علاج خلاي��ا �سرطان القولون 

�أو الكب��د في المختبر بع���صارة التفاح قد ح��ال دون تكاثرها، وقد كانت 

الع�صارة الم�ستخرجة من ق�شرة التفاح �أف�ضل �أثراً من الم�ستخرجة من اللب. 

وق��د بين فريق كورن��ل نف�سه �أن للتف��اح دوراً في تخفي��ف خطر �سرطان 

الث��دي. وحين �أعطيت الفئ��ران التي عر�ضت لم��ادة ت�ستثير �سرطان الثدي 

ع���صارة التفاح بكميات تكافئ �أكل الإن�س��ان تفاحة واحدة، �أو ثلاث �أو 

�س��ت تفاحات في الي��وم، تقل�صت فر�صة حدوث المر�ض�� بن�سبة 17 و39 

و44 في المئ��ة على التوالي. حتى بعد ح��دوث ال�سرطان، �أوقف الا�ستمرار 

في �أكل التف��اح انت�شار المر�ض، وبعد �ست��ة �أ�شهر قل�ص عدد الأورام الخبيثة 

بمق��دار 25 في المئ��ة. وكان هذا بتفاحة واحدة فق��ط في اليوم! ولم يتوقف 

ه���ؤلاء الباحث��ون عند البح��ث في ال�سرطان. فحين عر���ضوا خلايا دماغ 

الفئ��ران لفينول متعدد مح��دد، هو كوير�ستين، وج��دوا ازدياداً في مقاومة 

هذه الخلايا ل�ضرر الأك�سدة، وهو ما يوحي بتقلي�ص ممكن لخطورة حدوث 

خ��رف ال�شيخوخة )الألتزهايمر( و�أمرا�ض الدم��اغ الأخرى. والحقيقة �أن 

فريق��اً من جامعة جنوب فلوريدا وجد انخفا�ضاً كبيراً في خطورة حدوث 
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مر�ض�� خرف ال�شيخوخة لدى كبار ال�سن الذين ي�شربون ع�صير الفواكه �أو 

الخ�ضار ثلاث مرات في الأ�سبوع على الأقل، مقارنة بمن �شربوا هذا الع�صير 

�أقل من مرة في الأ�سبوع.

وج��دت درا�سات �أخرى �أن الكوير�ستني� يحد في المختبر من نمو خلايا 

�سرط��ان البر�ستات الإن�سانية، و�أن وجودها في الغذاء مرتبط عك�سياً بخطر 

ح��دوث �سرطان الرئ��ة. ولي�س هذا مفاجئ��اً، بالنظ��ر �إلى �أن للكوير�ستين 

ن�شاط��اً م���ضاداً للأك�سدة قوياً جدا؛ً وهو موج��ود في التفاح مع فينولات 

متعددة �أخرى كثيرة. لكن، قبل �أن نبد�أ في �إناطة خوا�ص �سحرية بالتفاح، 

دعون��ا نبين �أن هناك �أطعمة ذات �إمكانية م�ضادة للأك�سدة �أعلى. ذلك �أن 

الفا�صولي��ا الحمراء، والعينبية )التوت الأزرق(، والتوت البري، كلها ذات 

خا�صية �أعظم كم�ضادات للأك�س��دة للح�صة الواحدة. ويفوق الأوريغانو 

الن���شاط الم�ضاد للأك�س��دة في التفاح ب�أربعين مرة. لك��ن المهم هو مجموع 

ما ي�ؤخذ من الفين��ولات المتعددة. ولنكن واقعيين، من ال�سهل �أكل التفاح 

يومياً، بخلاف اللوبيا.

لك��ن التنوع هو المفتاح الحقيقي لا�ستهال�ك م�ضادات الأك�سدة. فكلما 

تنوع��ت الفواكه والخ�ضار التي ن�ستهلكه��ا، تعاظمت فر�صة تجهيز �أنف�سنا 

بعتاد مركب من م�ضادات الأك�سدة التي قد نحتاج �إليها في ح�سن �صحتنا. 

وت��دل الدرا�سات على وج��وب �أن يكون هدفنا �أن ن�ستهل��ك يومياً زهاء 

غ��رام واحد من الفينولات المتعددة. �أم��ا التفاح، بح�سب التنوع، فيمكن 

�أن ي�ساه��م بحوالي 100 �إلى 300 ملغم. ومن الم�ؤكد �أن �أكل تفاحتين يومياً 

فك��رة جي��دة. و�إذا ح��اول �أحدهم �أن يرعب��ك ب�أن التف��اح يحتوي على 
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حواف��ظ كيماوية، يمكنك الرد عليه ب�أنه مهما كان ال�ضرر من الأثر ال�ضئيل 

للفورمالدهاي��د المتكون طبيعياً، ف�إن فوائد الفينولات المتعددة تطغى عليه. 

كل تلك التفاحات، واجعل حفار القبور ينتظر �أطول بحوافظه الكيماوية.

البندورة والليكوبين

�إن الباحثني� والنا�س جميعاً مفتونون حقيق��ة بالليكوبين، وهو المركب 

الم�س���ؤول ع��ن اللون الأحم��ر في البن��دورة. و�إذ تروج ل��ه الدعايات في 

ال�صحف ومحلات الطعام ال�صحي، يتمتع الليكوبين بمبيعات عالية، خا�صة 

بين الرجال القلقين من �سرطان البر�ستات.

ما �سبب ت�أثير الليكوبين على �سرطان البر�ستات؟ لأن الدرا�سات �أظهرت 

�أن الرج��ال الذي��ن ي�ستهلكون كثيراً م��ن منتجات البن��دورة يقل عندهم 

حدوث هذا المر�ض. وقد �أظهرت درا�سة لمدر�سة ال�صحة العامة في هارفارد 

�أن الرج��ال الذين تناولوا كمي��ة �أكبر من الأطعمة المعتم��دة على البندورة 

في الأ�سب��وع، تقل�ص عندهم معدل حدوث �سرط��ان البر�ستات بمقدار 45 

في المئ��ة. وقد كان م��رق المعكرونة الأكثر �شيوعاً بني� الأطعمة الم�ستهلكة 

المعتم��دة على البن��دورة. ويبدو �أن البن��دورة المطبوخة �أعل��ى حماية من 

البندورة النيئة �أو من ع�صيرها، ربما لأن الحرارة تطلق الليكوبين والمغذيات 

الأخ��رى من خلايا البندورة. كذل��ك غالباً ما يطهى المرق بزيت الزيتون، 

الذي يعزز امت�صا�ص الليكوبني� القابل للذوبان في الدهون. و�إذ �إن المرق 

منتج مركز من البندورة، ف�إنه يعطي مواد مغذية في الغرام الواحد �أكثر من 

البندورة الطازجة.
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�إن الليكوبني� مر�شح جيد للن�شاط الحيوي لأن البندورة حقيقة ت�ستخدم 

ه��ذا المرك��ب للحفاظ عل��ى �صحتها. فه��و يحمي الب��ذور في الثمرة من 

التلف بفعل الأك�سجين وال���ضوء. ويمكن الليكوبين �أن يمت�ص الأ�شعة فوق 

البنف�سجية، وي�سمح ن�شاطه الم�ضاد للأك�سدة بكبح ال�شوارد الحرة التي تنتج 

م��ن التعر�ض للأك�سجين. وبطبيعة الحال، هناك مواد �أكثر في البندورة من 

الليكوبني�. فالبندورة، كغيرها من المنتج��ات النباتية، جد معقدة كيماوياً 

وتحت��وي على مئات من المركبات المختلفة. فهل الليكوبين �أهمها؟ هذا ما 

قرر الباحثون في جامعة ولاية �أوهايو معرفته.

لم��ا كان الت�سب��ب بال�سرطان لدى الب�رش� م�ستحيلًا، رك��ز الباحثون على 

الجرذان، فهي في الحقيقة نماذج جيدة جداً ل�سرطان البر�ستات في الإن�سان. 

وقد �أحدث ه�ؤلاء الباحثون �سرطان البر�ستات في حوالي 200 جرذ بحقنها 

بمخل��وط م�سبب لل�سرطان من الت�ست�سرت�ون ومثيل-نايتروزو-يوريا. كما 

�أطع��م بع�ض هذه الجرذان طعاماً يحتوي عل��ى م�سحوق البندورة الكامل، 

بينما �أطعمت الأخرى طعام جرذان مقوى بالليكوبين. فكانت الفئة الثانية 

من الجرذان ت�أخذ كمية من الليكوبين �أكثر من تلك التي �أطعمت م�سحوق 

البن��دورة. وهذا ما جعل نتيج��ة التجربة مفاجئة. لقد كان خطر الموت من 

�سرطان البر�ستات �أعلى بكثير لدى الجرذان التي �أطعمت الليكوبين ال�صافي. 

وه��ذا يعن��ي �أن في البندورة مكون��ات �أخرى ذات �أثر وقائ��ي و�أن الطعام 

الكام��ل مفيد �أكثر من المكونات المعزولة. �صحيح �أن التجربة �أجريت على 

الج��رذان، لكنها تر�سل لنا ر�سالة: �أن كلوا طعاماً متوازناً، ذا كمية كبيرة من 

الخ�ضار والفاكهة، لأن الم�ستخل�صات قد لا تنفع.
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كان في ه��ذه الدرا�سة نتائج �أخرى مهمة. و�ضع الباحثون بع�ض الجرذان 

م��ن كل مجموعة على نظ��ام غذائي قليل ال�سعرات الحراري��ة. وبينما �سمح 

للبقي��ة �أن ت���أكل الكمية الت��ي �أرادتها، �أعطيت تلك الج��رذان نظاماً غذائياً 

يحت��وي على �سع��رات حرارية �أق��ل بع�شرين في المئة مم��ا ت�ستهلك الجرذان 

عادة. فماذا كانت النتيجة؟ عا�شت الجرذان الجائعة مدة �أطول –ولم ت�صب 

ب�سرطان البر�ستات– من الجرذان التي كانت ت�أكل بحرية. لذلك، ف�إن مجرد 

�أكل طع��ام �أقل يقلل خطر �سرطان البر�ستات. فما هي الر�سالة الكلية للب�شر؟ 

علين��ا �أن نقلل ا�ستهلاكنا من ال�سعرات الحرارية و�أن نكثر من �أكل منتجات 

البن��دورة. و�إن �أكل منتج��ات البن��دورة هذه قد يك��ون ذا دور في حماية 

القلب. هذا، على الأقل، ا�ستنتاج واحد يمكن �أخذه من تجربة �إيطالية غريبة.

تخيل نف�سك �أدخلت م�ست�شفى بعد �إ�صابتك بنوبة قلبية و�س�ألك الطبيب 

ك��م مرة في الأ�سبوع ت�أكل البيتزا. ونحن هنا لا نتكلم عن و�ضع افترا�ضي؛ 

بل نتكلم عن �س�ؤال حقيقي �ألقي على 507 من �ضحايا النوبة القلبية و478 

�آخري��ن �أدخلوا م�ست�شف��ى في ميلانو، �إيطاليا، بين عام��ي 1995 و1999. 

لم��اذا؟ لمعرفة ما �إذا كانت معظ��م الأطعمة الإيطالي��ة ذات دور في �أمرا�ض 

القلب. كلنا �سمعنا عن فوائد طعام البحر المتو�سط ذي ال�سمعة العالية. فقرر 

الباحثون الطليان �أن يعرفوا ما �إذا كانت البيتزا تحديداً تقوم بدور في الحماية 

من �أمرا�ض القلب.

بع��د �إدخاله��م الم�ست�شف��ى، �سئل المر�ضى ع��ن عادات �أ�سل��وب حياتهم 

وع��ن نظامهم الغذائي. وقد مل���ؤوا ا�ستبياناً ذا 78 بنداً حول تكرار �أكلهم، 

وعل��ى �أ�سا�س ذلك ق�سموا �إلى مجموعة لا ت�أكل البيتزا، و�أخرى ت�أكلها قليلًا 
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)ح�صة �إلى ثلاث ح�ص�ص في ال�شهر(، وثالثة ت�أكلها بانتظام )�أكثر من ح�صة 

في الأ�سب��وع(. قال �ضحاي��ا الذبحة �إنهم يتري�ضون �أق��ل، ويدخنون �أكثر، 

وي�ستهلكون قهوة �أكثر، وي�شربون كح��ولًا �أقل، مقارنة بمجموعة ال�ضبط. 

هن��ا لا نجد �شيئاً مفاجئاً. كذل��ك دل تاريخهم على ارتفاع في �ضغط الدم، 

وارتف��اع في ا�ستهال�ك ال�سع��رات الحرارية، وانخفا�ض�� في كمية الفاكهة 

والخ���ضار الم�ستهلكة. هن��ا �أي�ضاً لا نجد �شيئاً مفاجئ��اً. لكن المفاج�أة جاءت 

حني� نظ��ر في �أكل البيت��زا. كان ن�سبة احتم��ال تعر�ض من ي�أكل��ون البيتزا 

بانتظ��ام 40 في المئة �أقل م��ن الذين لم ي�أكلوا البيتزا مطلق��اً! �أما ال�سبب فقد 

انط��وى على �شيء من اللغز. لعل �أكل البيتزا دليل على اتباع النظام الغذائي 

للبح��ر المتو�س��ط، وهو الذي يمي��ل �إلى �أن يكون �أقل دهناً م��ن غذاء �أمريكا 

ال�شمالية.

علين��ا �أن نتذكر �أننا نتكلم عن البيتزا كما ت�ؤكل في �إيطاليا، لا عن ال�صيغة 

الأمريكي��ة لها. فلي�س عنده��م �ضعف كمية الجب�ن، ولا العجينة المح�شوة 

بالجب�ن، ولا كميات م��ن نقانق الخنزير مع كميات م��ن الدهون. فالعجينة 

رقيقة، والبيتزا مغط��اة بزيت الزيتون والجبن، وفيها كثير من مرق البندورة 

الطازجة. فالجواب على لغز البيتزا قد لا يكون فيما ي�أكل النا�س، بل فيما لا 

ي�أكلون. لعل البيت��زا تحل محل الهامبيرغر المدهن والبطاطا المقلية. ولنلاحظ 

�أن ح���صة من البيتزا في الدرا�سة الإيطالي��ة حددت بكمية 200غرام وحتى 

م��ن كانوا ي�أكلون البيتزا بانتظ��ام كان معدلهم 500غرام فقط من البيتزا في 

الأ�سبوع. حقاً، لعل البيتزا في النظام الغذائي تحل محل الطعام ذي ال�سعرات 

الحراري��ة العالي��ة. �أو لعلها المادة ال�صفراء حول ب��ذور البندورة هي المهمة. 
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فهذا ال�سائل يحتوي على الفلافونويدات التي لها خا�صية م�ضادة للتجلط، 

وت�ستطيع، نظرياً على الأقل، تخفيف خطر النوبة القلبية.

م��ن الم�ؤكد �أن منتجي )فروتفلو( يعتقدون �أن هذه هي الحال. فهذا المنتج 

لع�ري�ص البندورة ي�ضاف �إلى مختلف �أنواع ال�رش�اب على �أمل تح�سين �صحة 

القل��ب وال�شرايين. في �إحدى الدرا�سات، خف�ضت )لزوجة( الدم بما معدله 

70 في المئة لدى 220 متطوع��اً �شربوا ع�صيراً يحتوي على )فروتفلو(، ب�أثر 

ا�ستمر 18 �ساعة. وقد يعطي ع�صير البندورة نف�سه فائدة م�شابهة. وقد يكون 

مفي��داً ب�شكل خا�ص في طيران الم�ساف��ات الطويلة، حيث يحتمل حدوث 

حال��ة مهددة للحياة ت�سمى التخثر الوري��دي العميق. فالجلو�س على و�ضع 

واح��د، كما ه��و الحال في مقعد الطائرة، م��ن دون التحرك لفترات طويلة 

يزي��د فر�صة تكون الجلطات الدموية في ال�سيقان. وقد تنتقل هذه الجلطات 

�إلى القلب �أو الرئتين م�سببة كارثة. لذلك ف�إن �أخذ كمية من ع�صير البندورة 

)من دون الفودكا( فكرة جيدة في الرحلات الطويلة.

ق��ام �أ�ستاذ التغذية في جامعة �إلينوي، جون �إيردام، ب�إطعام جرذان حقنت 

بخلايا بر�ستات �إن�سانية �سرطانية غذاء يحتوي على 10 في المئة من م�سحوق 

البن��دورة المجفف، �أو 10 في المئة من م�سحوق قرنبيط البروكلي، �أو منهما 

معاً. وعولجت مجموعة من الجرذان بليكوبين �إ�ضافي، كما خ�صيت مجموعة 

�أخرى، وهي معالجة ممكنة ل�سرطان البر�ستات. بعد 22 �أ�سبوعاً، وجد فريق 

�إي��ردام �أن خليط البندورة والبروكل��ي كان الأكثر فعالية في تخفي�ض حجم 

الأورام الخبيث��ة. كانت ه��ذه درا�سة حيوانية، لذلك فه��ي �أف�ضل من تجربة 

في �أنب��وب اختبار، ولكن ما هو �أهم �أن جرعة البروكلي والبندورة اللازمة 
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لتحقيق التخفي�ض في الأورام الخبيثة كانت �ضمن الم�ستوى المعتاد في الغذاء 

الإن�س��اني. وتحويل الكميات المعطاة للحيوانات �إلى جرعة �إن�سانية تفيد ب�أن 

فنجاناً ون�صف فنجان م��ن البروكلي في اليوم، مع فنجانين ون�صف فنجان 

من البندورة الطازجة، �أو فنجان من لب البندورة، يمكن �أن تكون فعالة في 

تخفي�ض�� نمو �أورام البر�ستات الخبيثة وربما في كب��ح حدوثها �أي�ضاً. �أما لماذا 

كان جمع البروكلي مع البندورة معاً �أف�ضل من الأطعمة المفردة، فلم يعرف 

ال�سب��ب، لكن المركبات الموجودة في الطعام يمكن �أن تق�ضي على ال�سرطان 

بطرق مختلفة، من حفزها للخمائر المزيلة لل�سموم �إلى قتل الخلايا.

لا يقت�رص� �أكل البن��دورة على جعلك �أف�ضل �صحة، ب��ل قد يجعلك �أي�ضاً 

تبدو �أف�ضل مظه��راً. ذلك �أن الليكوبين قابل للذوبان في الدهن ويتركز في 

الن�سي��ج الدهني، كالطبقة الدهنية تح��ت الجلد. ولما كان هذا الجزيء يمت�ص 

الأ�شعة ف��وق البنف�سجية بكفاءة، ف�إنه يمنح بع�ض�� الحماية من ال�ضرر المت�أتي 

م��ن ال�شم�س على الجل��د. وفي معر�ض الم�سل�سل المتلفز ل��دى هيئة الإذاعة 

البريطاني��ة، )The Truth About Food( )حقيق��ة الطع��ام(، ق��ام طبيبان 

مخت���صان ب�أمرا�ض الجلد في بريطانيا باختبار ه��ذه الفكرة. وقد وظفا لهذه 

التجربة 23 امر�أة تتراوح �أعمارهن بين 20 و50 عاماً قبلن، في �سبيل العلم، 

بتعري�ض �أقفيتهن عارية للأ�شعة فوق البنف�سجية.

ا�ستهلك ن���صف المتطوعات 16 ميليغراماً م��ن الليكوبين في اليوم، وهو 

المق��دار الموج��ود في ثلاث ملاعق ���شاي من رب البن��دورة، بالإ�ضافة �إلى 

10 غرام��ات من زيت الزيت��ون للم�ساعدة في امت�صا�ص�� الليكوبين القابل 

للذوب��ان في الدهن. �أما بقية المتطوعات، فتناولن زيت الزيتون فقط. وفيما 
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ع��دا ذلك، تناولت المجموعت��ان غذاء موحداً. فماذا كان��ت النتيجة؟ �أقل 

احمراراً للجلد و�أقل �ضرراً في الحم�ض النووي لدى المجموعة التي �أخذت 

الليكوبين. ف�إن لم تكن تحب لب البندورة، فخذ ك�أ�ساً من ع�صير البندورة �أو 

فنجان��اً من ح�سائها. وبالن�سب��ة �إلى البندورة الطازجة، عليك �أن ت�أكل �ست 

حبات على الأقل لتحقق الأثر عينه.

حفزت هذه الدرا�سات المده���شة المنتجين �إلى �أن يطلبوا من وكالة الغذاء 

وال��دواء في الولايات المتحدة �أن ت�سمح له��م بو�ضع هذه المكت�شفات على 

مل�صقات منتجات البندورة. ذلك �أن بالإمكان و�ضع ما يفيد على مل�صقات 

الأطعمة الت��ي تحتوي على ال�صويا وال�شوفان ب�أنه��ا تخف�ض الكول�سترول، 

كم��ا يمكن و�ضع ما يفيد على مل�صقات مكملات الكل�س ب�أنها تخفف من 

خط��ر حدوث ترقق العظ��ام؛ فلم لا يجوز في منتج��ات البندورة �أن يذكر 

عل��ى مل�صقاته��ا �أنها قد تخفف من خط��ر ال�سرطان؟ �أم��ا رد وكالة الغذاء 

والدواء، فكان بب�ساطة �أنه لم يكن ثمة ما يكفي من دليل داعم لزعم تخفيف 

ال�سرط��ان. لكن هذه الوكال��ة توافق على �إمكانية وج��ود فوائد �صحية في 

�أكل البندورة، فت�سمح ب�إ�ضافة تعبيرات على مل�صقات هذه المنتجات، مثل: 

)ت��دل �أبحاث علمي��ة ابتدائية محدودة جداً على �أن �أخ��ذ ن�صف فنجان �إلى 

فنج��ان واحد من البندورة �أو م��رق البندورة في الأ�سبوع قد يخف�ض خطر 

�سرطان البر�ست��ات. وترى وكالة الغذاء والدواء �أن هناك دليلًا علمياً �ضئيلًا 

يدع��م هذا الزعم(. ويعتقد منتجو البندورة، طبعاً، �أن وكالة الغذاء والدواء 

متزمت��ة �أكثر مما يجب في متطلباتها و�أن هناك دلياًل� كافياً حول الليكوبين 

بحيث يقت�ضي زعماً �صحياً �أقوى.



تفاحة في اليوم

26

يتف��ق الباحث��ون في معه��د ال�سرطان الوطن��ي وفي مركز ف��رد هت�شن�سن 

لأبحاث ال�سرطان مع وكالة الغ��ذاء والدواء في ت�شككها حول الليكوبين. 

ف���إذا كان الليكوبين حقاً يق��دم حماية من ال�سرطان، وجب �أن يكون خطر 

ال�سرطان �ضئيلًا عند الذين في دمائهم م�ستويات �أعلى من هذا المركب. لكن 

ه��ذا لا يبدو �صحيحاً. فقد تاب��ع الباحثون 28 �ألف رجل تتراوح �أعمارهم 

بين 55 و74 عاماً ممن لي�س عندهم تاريخ ل�سرطان البر�ستات. وخلال ثماني 

�سن��وات من المتابعة، �شُخّ�ص 1,300 من ه�ؤلاء الرجال ب�سرطان البر�ستات، 

ولك��ن لم ي�ستدل على وج��ود �أية علاقة بين م�ستويات ال��دم من الليكوبين 

وبين حدوث هذا المر�ض.

لكن هذا البحث، بطبيعة الحال، لا ي�ضع نهاية للجدل. فلي�س في الإمكان 

�إ�شاح��ة الوجه ع��ن الدرا�سات التي �أظهرت ترابطاً بني� ا�ستهلاك البندورة 

والحماي��ة من ال�سرطان. ولا نن�س��ى �أن البندورة معق��دة كيماوياً وتحتوي، 

بالإ�ضافة �إلى الليكوبين، على العديد من المركبات التي قد تعمل كم�ضادات 

لل�سرط��ان �إما وحده��ا �أو بالا�شتراك م��ع الليكوبين. ولعل �أه��م نقطة هي 

�أن الدلي��ل العلم��ي لا يدع��م فكرة )الطع��ام الممتاز( �أو المك��ون )الممتاز(. 

فالخ�رض�وات والفواكه والحبوب مليئة بمركبات �أظه��رت �إمكانية للحماية 

م��ن ال�سرطان. لذلك، ف�إن التركيز على طع��ام �أو مكمل غذائي واحد لي�س 

جواباً. والمفتاح يكمن في �أكل �أطعمة متنوعة تحتوي على هذه الكيماويات 

المفيدة، ومنها منتجات البندورة، طبعاً.

ق��د يكون الليكوبين كمكمل غذائي مفيداً في الم�ستقبل، لكنه حتى الآن 

لي�س هناك دليل قوي على �أن �أثره في هذا ال�شكل ك�أثر منتجات البندورة.



كتاب

27

التوت البري ومركبات البرو�سياندين

التوت البري ودي��ك الحب�ش يكونان زوجاً عظيماً. لكن هذا �أي�ضاً حال 

الت��وت البري والب�رش�. لا تقلق، ف�أن��ا لا �أقترح �أكل لحم الب�رش�، بل �أقترح 

تقييماً علمياً للفوائد ال�صحية الممكنة للتوت البري.

حني� يذكر الت��وت البري، تقف��ز �إلى الذه��ن الإ�صابة )بخم��ج الجهاز 

الب��ولي(. معظم الن�ساء والكثرة من الرجال معت��ادون على حدوث التبول 

المتك��رر وما ي�صحبه من حرقان، وهو ما يدل على عدوى بكتيرية للجهاز 

البولي. ف�إن كان��ت الم�ضادات الحيوية تحل الم�شكلة اليوم، فماذا كان النا�س 

يفعل��ون من قبل؟ )غ�سيل الجهاز( كان علاجاً منطقياً. و�أظن �أن كل �أنواع 

الم�شروبات قد جرب��ت، لكن كتب الطب ال�شعب��ي في منت�صف ثمانينات 

الق��رن التا�سع ع�شر اقترح��ت ا�ستعمال ع�صير التوت الرب�ي. وا�ستناداً �إلى 

دليل مبني على حكاية، اكت�سب الع�صير �سمعة لعلاج خمج الجهاز البولي.

حني� ع��رف �أن البكتيريا ه��ي �سبب خمج الجه��از البولي، ب��د�أ العلماء 

يتق�صون الآلية الممكنة التي ي�ستطيع بها ع�صير التوت البري تحقيق العلاج. 

كانت �إحدى الإمكانيات زي��ادة حمو�ضة البول بحيث ي�صبح غير �صالح 

لنمو البكتيري��ا، كذلك كانت �أن لدى حام�ض الهبيوريك، �أحد مكونات 

الت��وت البري، خا�صية م���ضادة للبكتيريا. لكن محاول��ة تف�سير كيفية عمل 

ع�صير التوت قبل �إي�ضاح �أنه يفعل ذلك �إنما هو كو�ضع العربة �أمام الح�صان. 

�أخري�اً، عام 1944، قرر الباحثون في )جامعة( هارفارد �أن يقوموا بدرا�سة 

�سريري��ة لتلك المزاع��م. فوظفوا 153 ام��ر�أة م�سنة، ن�صفه��ن �أعطين 285 
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ميليلتراً من ع�ري�ص التوت البري كل يوم، بينما �أعطي الن�صف الآخر �شراباً 

ي�شبه ذلك الع�صير ولا يحتوي عليه. كان للن�ساء اللاتي �شربن ع�صير التوت 

الرب�ي احتمال يقل بن�سب��ة 58 في المئة في �أن يك��ون في بولهن م�ستويات 

م��ن البكتيريا يتوق��ع �أن ت�سبب الخم��ج. وكما كان لنا �أن نعل��م لاحقاً، لم 

يكن الأثر ب�سبب الحمو���ضة في البول، ولا للخا�صية الم�ضادة للبكتيريا في 

حام�ض�� الهبيوريك. بل كان ب�سبب مركبات تحول دون الت�صاق البكتيريا 

ببطانة المجرى البولي.

تف��رز البكتيريا مادة �صمغية ت�ساعدها عل��ى الالت�صاق بالأن�سجة بحيث 

ت�ستطي��ع التق��اط الأغذية ب�سهول��ة. وتلتئم تلك المركبات تمام��اً مع مواقع 

م�ستقبلات مح��ددة على الخلاي��ا الظهارية )الإبيثيلية( الت��ي تبطن المجرى 

الب��ولي. وهذه المركب��ات في التوت البري، كما بين بح��ذق باحثو جامعة 

ييل ع��ام 1944، ت�س��د تلك الم�ستقبال�ت. وقد جمعت عين��ات بول من 

المتطوع��ات اللاتي �أعطني� 115 مليلتراً من ع�صير الت��وت البري لي�شربنه. 

وبع��د �أرب��ع �ساع��ات �إلى �ست جمع الب��ول ثانية وو���ضع في الحا�ضنة مع 

بكتيري��ا �إ�شري�شيا كولاي، وهي الم�س�ؤولة ع��ادة عن خمج المجرى البولي. 

ث��م كررت التجربة مع 230 مليلتراً من الع�صير. كذلك زرع العلماء خلايا 

م�أخ��وذة من بطانة المثان��ة الب�شرية وخلطوها بعينات الب��ول. وللده�شة، لم 

تلت���صق البكتيريا ب�شكل فعال بالخلايا حين جاءت عينات البول من الن�ساء 

اللات��ي �شربن ع�صير الت��وت البري! �أ�ضف �إلى ذلك �أن��ه كلما زادت كمية 

الع�ري�ص الم�ستهلك��ة قل عدد البكتيري��ا الملت�صقة بالخلاي��ا. وبالرغم من �أن 

مكون��ات الع�صير لم يكن في الإمكان تحديدها ب�شكل مانع، كان الظن ب�أن 
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مواد تعرف با�سم ترايمرك برو�سياندينات قد تكون هي الم�س�ؤولة.

ق��د تقوم هذه البرو�سياندينات ب�أكثر من منع حدوث م�شاكل في المجرى 

البولي. و�إذ �إن معظم �أن��واع القرحة ت�سببها بكتيريا هليكوباكتر بايلوري، 

يب��دو �أن البرو�سياندينات قد تمنع �أي�ضاً هذه البكتيريا من �إ�صابة المعدة. ففي 

ال�صين، اختار الباحثون مجموعة عندها ن�سبة عالية من خمج الهليكوباكتر، 

وفي درا�سة قائمة على الدواء الوهمي والتعمية المزدوجة، �أعطوا 97 �شخ�صاً 

500 مليلرت� )�أقل بقليل من فنجانين( من ع�ري�ص التوت البري لمدة ت�سعين 

يوم��اً، بينما �أخذ 92 �آخ��رون دواء فارغاً. وقد وج��دوا �أن تلك البكتيريا 

ق��د ا�ست�ؤ�صلت لدى 14 �شخ���صاً في المجموعة التي �أخذت التوت البري، 

ول��دى خم�سة فقط في المجموع��ة التي �أخذت ال��دواء الوهمي. وما هذا 

بف��رق كبير، لكنه، مع ذلك، ذو مغ��زى، خا�صة �إزاء م�شاكل المقاومة التي 

نواجهها اليوم مع الم�ضادات الحيوية.

ق��د ي�ساعد التوت الرب�ي حتى في تقلي��ل ت�سو�س الأ�سن��ان بمنع بكتيريا 

�ستربتوكوك���س ميوتن���س م��ن الالت�صاق بالأ�سن��ان. وهذه ه��ي البكتيريا 

الت��ي ته�ضم ال�سكريات وتحولها �إلى �أحما�ض�� تهر�ش مينا الأ�سنان. فحين 

ا�ستخدم الباحث��ون في جامعة رو�ش�ستر ع�صير التوت البري لطلاء عينة من 

مادة هايدروك�سي �أباتايت، وهي المادة الم�صنوعة منها مينا الأ�سنان، وجدوا 

حماي��ة جيدة من الالت�صاق البكتيري. لكن �أح��داً لم يقترح م�ضم�ضة الفم 

بع�ري�ص التوت البري. فالمنوعات التجارية محمل��ة بال�سكر الم�ضاف، وهذا 

�سي��ئ للأ�سنان، بل للج�سم كل��ه؛ ولا ي�ستطيع المرء �أن ي�شرب ع�صير التوت 

الخال�ص�� لأنه حام�ض جداً. له��ذا يحاول الباحث��ون ا�ستخراج المكونات 
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الفعالة في التوت البري وجعلها في كب�سولات.

قد يكون ثمة ما هو �أكثر من كون التوت البري فعالًا �ضد البكتيريا. ففي 

جامع��ة �أنتاريو الغربية، �أطعمت 24 ف�أرة غذاء عادياً لمدة 12 �أ�سبوعاً، و24 

�أخرى �شربت ع�صير التوت البري بدل الماء، بينما �أ�ضيف �إلى طعام 24 ف�أرة 

�أخ��رى الثفل المتبقي من التوت البري بع��د ع�صره بحيث يكون واحداً في 

المئ��ة من طعامها. وبعد �أ�سبوع، حقن��ت �أثداء تلك الحيوانات بمليون خلية 

ثديي��ة �سرطانية ب�شرية. كانت تلك الفئران من �سلال��ة خا�صة معدلة وراثياً 

بحي��ث �أ�ضعف جهازها المناعي، مما جعلها ت���صاب بال�سرطان. لكن التي 

�شربت الع�صير ت�أخر عندها ظهور ال�سرطان ب�أ�سبوعين عن تلك التي �أخذت 

طعام المختبر العادي، بينما ت�أخر ظهوره �أربعة �أ�سابيع عند تلك التي تناولت 

ثف��ل التوت البري. وقد �أظهر ت�شري��ح الجيف �أن �أكل التوت البري –ب�أكثر 

من الن���صف– خف�ض عدد الأورام الخبيثة التي انت�شرت في الرئات والعقد 

اللمفاوية. �أتري��د مزيداً من الأنباء الجيدة؟ لق��د �أظهر الباحثون في جامعة 

جزي��رة الأمري� �إدوارد �أن الت��وت البري قد يحمي حتى م��ن تلف الدماغ 

الذي ت�سببه ال�سكتة الدماغية.

�إن��ك، بهذا، تبح��ث الآن عن ك�أ�س من ع�صير الت��وت البري. فهل �أنت 

جاهز ل�سماع الج��زء ال�سلبي؟ يحتوي التوت البري على مركبات قد تثبط 

الخمائر التي تحلل بع�ض�� الأدوية. ذلك �أن هناك تقارير عن �أنا�س ي�أخذون 

عقار الوارفرين )وهو مميع للدم �شائع الا�ستعمال( قد اختلت عندهم درجة 

ميوعة الدم بعد تناولهم ع�صير التوت البري. ولكي يكون المرء في الجانب 

ال�سلي��م، ي�ستح�سن لمن يتناول الوارفرين �أن يقلل كمية ع�صير التوت البري 
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التي ي�ستهلكها. وهن��اك �شيء �آخر. حين در�س الباحثون قدرة العطر على 

حف��ز الرجال جن�سياً، وجدوا �أن �أكثر الروائح �إثارة تلك التي تجمع ما بين 

عطر الخزامى وفطيرة القرع. �أما �أقلها �إثارة، فهي رائحة التوت البري!

الغريبفروت والفورانوكومارينات

لا يع��رف مزارعو الغريبفروت �إن كان عليهم �أن ي�ضحكوا �أو �أن يبكوا. 

فهناك دليل على �أن �أكل هذه الثمرة �أو �شرب ع�صيرها يخف�ض الكول�سترول 

في ال��دم. لكن هناك �أي�ضاً تلك الدرا�سات عن تدخل الغريبفروت في ت�أثير 

�أدوي��ة معينة، منها بع�ض�� العقاقير الخاف�ضة لن�سب��ة الكول�سترول العالية في 

ال��دم. فيا له م��ن لغز! �أن�شيح بوجهنا عن الع�ري�ص �أم عن الدواء؟ فالو�ضع، 

كما تتوقع، �أعقد مما بدا في البداية.

)دل اكت���شاف جاء بال�صدف��ة في درا�ستنا للتفاعل ما بين كحول الإثنول 

والأدوي��ة عل��ى �أن ع�صائر الحم�ضيات قد تزيد م��ن الإتاحة الحيوية لبع�ض 

 The( هكذا بد�أت ورقة ن�شرت عام 1991 في مجلة ذي لان�ست .)العقاقير

Lancet(، وه��ي واحدة من �أكثر المجلات الطبي��ة احتراماً في العالم. كان 

د.ديف��د بيلي وزم�ال�ؤه في جامعة �أنتاريو الغربية يدر�س��ون عقار فلودبين 

الخاف�ض�� ل�ضغط ال��دم مت�سائلين �إن كان يتفاعل م��ع الكحول. وقد قرروا 

القي��ام بتجربة ثنائي��ة التعمية كان عل��ى بع�ض المتطوعين فيه��ا �أن ي�أخذوا 

العقار م��ع الكحول بينما ي�أخذه الآخرون من غري� الكحول؛ وهذا يعني 

�إخف��اء طع��م الكحول. وبع��د بع�ض التجري��ب ا�ستنتج د.بيل��ي �أن ع�صير 

الغريبف��روت يقوم بالمهمة. ولده�شة الباحثين لم يك��ن للكحول �أثر، لكن 
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م�ستويات الفلودبين في ال��دم لدى كلا الفريقين كانت �أعلى ثلاث مرات 

مم��ا كان متوقع��اً. وقد علم بيلي �أن��ه مقبل على �شيء م��ا، وكان م�ؤكداً �أنه 

تحم�س للتحدي. فف��ي نهاية المطاف كان الكندي الأول الذي جرى ميلًا 

في �أقل من �أربع دقائق!

عند هذه المرحلة، قرر هذا العالم ال�شغوف �أن يجري التجربة على نف�سه. 

ف�أخذ الفلودبين ذات يوم مع الماء، وفي اليوم التالي مع ع�صير الغريبفروت؛ 

وفي كل مرة كان ي�أخذ عينة من الدم وير�سلها لتحليل م�ستوى العقار. لكنه 

لم ي�ضطر �إلى انتظار النتائج لت�أكيد )�أثر الغريبفروت(. فقد بد�أ ي�شعر بالدوار 

بع��د �أخذ الدواء مع ذلك الع�صير، وهو العر�ض التقليدي لانخفا�ض �ضغط 

ال��دم. كان وا�ضح��اً �أن الفلودبين، حني� ي�ؤخذ مع ع�ري�ص الغريبفروت، 

يخف�ض �ضغط الدم �أكثر من المتوقع. هنا ثار عدد من الأ�سئلة. ب�أية �آلية يزيد 

ع�ري�ص الغريبفروت من فعالية العقار؟ وه��ل للع�صائر الأخرى الأثر ذاته؟ 

وم��ا هي حال التفاعلات مع العقاقري� الأخرى؟ وماذا يحدث لو لم ي�ؤخذ 

الع�ري�ص مع العقار، بل في وقت �آخر خال�ل اليوم؟ �أفي هذا ال�ضباب بريق 

لبع�ض�� �أمل؟ هل يمكن خف�ض جرعات ال��دواء �إذا كان �سي�ؤخذ مع ع�صير 

الغريبفروت؟

وكم��ا هو متوق��ع، فتحت مجل��ة )ذي لان�ست( الباب وا�سع��اً ل�سيل من 

الأبح��اث. كانت الدرا�سات منذ زمن بعيد تق��ول �إن لع�صير الغريبفروت 

وح��ده ه��ذا الت�أثير غير العادي. ففي هذه الثم��رة مركب بعينه يبطل عمل 

خميرة موجودة في جدار الأمع��اء هي )CYP3A4(. وهذه الخميرة جزء 

من جهاز التخل�ص من ال�سموم في الج�سم، وتتعامل مع الدخلاء، كالأدوية. 
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ف�إن �أ�صاب الخلل عملها، كان المتوقع لهذه المواد الغريبة �أن يرتفع م�ستواها 

في الدم. ولما كان معروفاً عن الخميرة المذكورة �أنها داخلة في �أي�ض عقاقير 

عديدة، ا�شتبه الباحثون �أن عق��ار الفلودبين لن يكون الدواء الوحيد الذي 

يظهر )�أثر الغريبف��روت(. والحقيقة �أنه لم يكن. فثمة �أدوية مختلفة، تتراوح 

من منظمات �ضربات القلب والمثبط��ات المناعية �إلى مكملات الإ�سترجين 

وعلاج نق�ص المناعة المكت�سبة، كلها تتفاعل مع ع�صير الغريبفروت. ويمكن 

�أن يبق��ى �أثره��ا 24 �ساعة، �أي �أنه يحظر �شرب ع�ري�ص الغريبفروت في �أي 

وق��ت حين ت�ؤخذ �أدوية يخ�ضع �أي�ضها لخمري�ة )CYP3A4(. ولما لم يكن 

وا�ضح��اً تمام��اً �أي الأدوية يقع تحت هذا الت�صني��ف و�أيها لا يقع، وب�سبب 

التنوع المعروف في م�ستويات هذه الخميرة لدى مختلف الأ�شخا�ص، يقترح 

بع�ض الخبراء تجنب ع�صير الغريبفروت عند �أخذ �أي دواء. وبناء على ذلك، 

�أزالت الكثرة من الم�ست�شفيات ع�صير الغريبفروت من قائمة طعامها.

ي�شتك��ي المتعامل��ون بالغريبفروت م��ن الا�ستفراد به بغري� عدل، قائلين 

بح��ق �إن هناك العديد من حالات التفاعل بين الأدوية والطعام. فمنتجات 

الألبان تتدخل في عمل بع�ض الم�ضادات الحيوية، ويخفف البروكلي من �أثر 

مميعات الدم، وقد ت�ؤدي الأطعمة التي تحتوي على ن�سبة عالية من التايرمين 

)كالجبن��ة المعتق��ة، والم�رش�وب، و�صل���صة ال�صويا، والملف��وف الحام�ض، 

وال�سلام��ي( �إلى ارتف��اع ح��اد في �ضغط ال��دم حين ت�ؤخذ م��ع م�ضادات 

 ،)MAOI( الاكتئ��اب الم�شتقة من بع�ض مبطال�ت المونو-�أمين-�أك�سديز

كذلك تعي��ق �أطعمة الحب��وب، كال�شوفان، امت�صا�ص�� الديغك�سن )الذي 

يعال��ج ق�صور ع�ضلة القلب(. وبالرغم من �صحة هذه المعلومات جميعها، 
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ف�إن وجود مثل هذه الت�أثيرات لا يعفي الغريبفروت.

ف���إذا كان ع�ري�ص الغريبفروت، كم��ا ذكر �آنفاً، يخف�ض�� الكول�سترول، 

فلماذا لا نغ�ض�� النظر عن الأدوية الخاف���ضة للكول�سترول مكتفين ب�شرب 

ع�ري�ص الغريبفروت؟ ه��ذا بال�ضبط م��ا ي�س�أله بع�ض�� النا�س بع��د قراءتهم 

درا�س��ة الباحثة �شيلا غورن�شتاين التي تبين �أن مجرد ثمرة حمراء واحدة من 

الغريبف��روت في اليوم يمكن �أن تخف�ض�� البروتين الدهني منخف�ض الكثافة 

)LDL(، �أي )الكول�سترول ال�ضار(، بن�سبة 20 في المئة. �أ�ضف �إلى ذلك �أن 

الغريبفروت الأحمر يخف�ض الغل�سرايدات الثلاثية خف�ضاً ملحوظا. لكن، 

مهاًل�! �إن جميع من �أجرت عليهم غورن�شتاي��ن درا�ستها قد �أجروا حديثاً 

عملي��ة تغيير ال�شرايني�، وكان ج�سمه��م مقاوماً لخواف�ض�� الكول�سترول، 

وكان��وا عل��ى حمية تحتوي عل��ى 9 في المئة فق��ط من ال�سع��رات الحرارية 

الآتي��ة من الدهون. لذل��ك لا يمكن تقدير هذه النتائ��ج بالا�ستقراء بالن�سبة 

�إلى الأمريكي ال�شمالي المتو�سط الم�شخ�ص بارتفاع الكول�سترول. فما الذي 

يمكن��ه �أو يمكنها فعل��ه؟ �أولًا، خذ غ��ذاء يحتوي على القلي��ل من الدهون 

الم�شبع��ة والمهدرجة، مع كثير من الفواكه والخ�رض�وات ونخالة ال�شوفان، 

وكذلك، نعم، الغريبفروت. ف�إن لم ي�ؤت ذلك نتيجة، فخذ الأدوية الخاف�ضة 

للكول�سترول، وفي هذه الحالة لا ت�أخذ معها ع�صير الغريبفروت. وقد يتغير 

هذا القيد في الم�ستقبل بف�ضل الباحثين في جامعة كارولاينا ال�شمالية الذين 

تعرف��وا عل��ى الفورانوكومارينات باعتبارها المركب��ات المزعجة في ع�صير 

الغريبف��روت وبين��وا �أن �إزالتها ممكنة. ولم يكن للع�ري�ص الناتج �أي �أثر على 

م�ستوي��ات الأدوية في الدم. وقد ينطوي ه��ذا البحث على فوائد �أخرى، 
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�إذ لعل في الإمكان �إ�ضافة الفورانوكومارينات �إلى الأدوية، لخف�ض الجرعة 

المطلوبة وتقليل خطورة الآثار الجانبية. ومن ��شأن هذه التطورات �أن ت�سعد 

مزارعي الغريبفروت.

العينبية والأنثو�سيانينات والبتيرو�ستلبين

ك�أن الحياة م�شي على حب��ل م�شدود. نحاول المحافظة فيها على توازننا 

حني� ن�صارع الأمرا�ض وال�شيخوخ��ة، لكننا نعلم �أن لا مفر في النهاية من 

ال�سق��وط مهما فعلنا. ولا ريب في ترحابنا ب�أي ���شيء ي�ساعدنا على البقاء 

عل��ى ذلك الحبل مدة �أطول. ولعل الأنثو�سيانين��ات في العينبية تفعل ذلك 

تمام��اً. �أو من الم�ؤك��د �أن تفعل ذلك في الجرذان. �إذ �إن هذا، على الأقل، ما 

وجده الباحثون في جامعة تفت�س في بو�سطن.

لم��اذا اهتم ه���ؤلاء العلماء في المق��ام الأول بالجمع الغري��ب بين الجرذان 

والعينبي��ة؟ لأن الأنثو�سيانين��ات، وه��ي الم�س�ؤول��ة عن الل��ون الأزرق في 

العينبية، مركبات م�ضادة للأك�سدة. وواقع الأمر �أنه حين تفح�ص الخوا�ص 

الم�ضادة للأك�س��دة في الفواكه والخ�ضروات، تتب��و�أ العينبية موقعاً قريباً من 

قم��ة الر�سم البي��اني. ونحن نعلم �أن م�ضادات الأك�س��دة مرتبطة بمنع تجلط 

الدم، وبتح�سين النظر في اللي��ل، وب�إبطاء تهافت �شبكية العين، وبتخفيف 

خطر �أمرا�ض القل��ب وال�سرطان، وبحماية خلايا الدماغ من ال�شيخوخة. 

فكان��ت هذه الخا�صية الم�ضادة لل�شيخوخة هي التي �أطلقت خيال الباحثين 

في جامع��ة تفت���س. و�ضعت مجموعة م��ن الجرذان كبيرة ال�س��ن على نظام 

غذائ��ي غني بالعينبية، بينما كانت مجموعة �أخرى تطعم الطعام العادي في 
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المختبر. وقد عر�ضت كلتا المجموعتين لم�ستويات عالية من الأك�سجين لمدة 

48 �ساعة. ذلك �أن من ��شأن ا�ستن�شاق زيادة من الأك�سجين �أن تنتج كميات 

كبري�ة من ال�شوارد الحرة. وق��د كانت الفكرة درا�سة �آث��ار ال�شوارد الحرة 

عل��ى الفئران التي ت�رس�ي الأنثو�سيانينات في ج�سده��ا، مقارنة بتلك التي 

لي�س فيها تلك المواد.

معروف جيداً �أن ال�شوارد الحرة ت�ستطيع مهاجمة جميع �أنواع الجزيئات 

في الج�سم، بما فيها ما له دور في عمل الجهاز الع�صبي. لذلك لم يكن مفاجئاً 

�أن الج��رذان التي �أطعمت طعاماً عادياً ظهر عندها خلل كبير في الوظائف 

الع�صبي��ة حين قورن��ت بالجرذان التي عولجت بالعينبي��ة. ذلك �أنه يبدو �أن 

الأنثو�سيانين��ات كان��ت ت�صد ال���شوارد الحرة التي كان��ت تنتج من جرعة 

الأك�سجين العالية. لكن هناك اكت�شافاً عملياً �أهم.

ي�ستمت��ع الج��رذان في الم�شي عل��ى الق�ضب��ان والعوار�ض، وه��ي بارعة 

في ذل��ك على الأق��ل حتى تدركه��ا ال�شيخوخ��ة. والحقيق��ة �أن الباحثين 

ي�ستطيع��ون تقدير عمر جرذ ما بقيا���س الوقت الذي ي�ستغرقه هذا الحيوان 

قب��ل �أن يفقد توازنه فوق ق�ضيب رفيع. وحني� يبلغ الجرذان 19 �شهراً من 

العم��ر، وهو المع��ادل لـ65 �إلى 70 عام��اً من عمر الب�رش�، ينخف�ض عندها 

مع��دل وقت التوازن من 13 ثانية �إلى خم�س. كذلك تكون الجرذان كبيرة 

ال�سن �أقل مهارة في الت�صرف في المتاهات، التي هي بالطبع مع�ضلة حقيقية 

ل��دى جرذ المختبر. لكن المفاج�أة تكمن هنا. بع��د �أكل م�ستخل�ص العينبية 

لثمانية �أ�سابيع، ا�ستطاعت الجرذان كبيرة ال�سن �أن ت�صمد على الق�ضيب 11 

ثاني��ة. كذلك تعاملت مع المتاهة ب���شكل �أف�ضل! ولا ن�ستغرب �أن تتم�سك 
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ال�صحافة غير المتخ�ص���صة بهذه الدرا�سة، رافعة العينبية �إلى م�ستوى الطعام 

العجيب.

لي�س هناك، بالطبع، طعام عجيب؛ بل هناك �أنظمة غذائية جيدة و�أخرى 

�سيئة. والأنثو�سيانينات موجودة �أي�ضاً في فواكه وخ�ضروات �أخرى مختلفة. 

والحقيق��ة �أن الكرز غني ب�شكل خا�ص�� بهذه المركبات. حقاً، لقد تبين �أن 

بع�ض الأنثو�سيانينات الم�ستخرجة من الكرز لها خوا�ص م�ضادة للالتهاب، 

ويحتم��ل �أن تك��ون مفي��دة في مقاوم��ة الته��اب المفا�صل. ب��ل قد يبدي 

الم�صاب��ون بال�سكري ا�ستجاب��ة �إيجابية للأنثو�سيانين��ات في غذائهم. فقد 

بينت الدكتورة ميورالي نير في جامعة مت�شغن �أن الأنثو�سيانينات زادت في 

الخلايا البنكريا�سية الحيوانية �إنتاج الإن�سولين بحوالي 50 في المئة.

لا تقف فوائد العينبية عند الأنثو�سيانينات. فقد وجد الباحثون حديثاً �أن 

البتيرو�ستلبني�، وهو م�ضاد �آخر للأك�س��دة موجود في العينبية، قد يخف�ض 

الكول�سرت�ول. ه��ذا �أمر مده�ش. لكن الدرا�سة الت��ي نحن ب�صددها لم تجر 

عل��ى الب�شر، ولم تج��ر حتى على الحيوان��ات؛ بل �أجريت عل��ى خلايا كبد 

الج��رذان في المختبر. ذلك �أن الباحثين ا�ستطاعوا �أن يبينوا �أن البتيرو�ستلبين 

ين���شط م�ستقبلًا خا���صاً على هذه الخلاي��ا مرتبطاً بخف�ض�� الكول�سترول 

والغل�سريدات الثلاثية. لك��ن، لا �أحد يعرف �إن كان هذا المركب يت�صرف 

بالطريق��ة عينها في كبد الإن�سان �إذا �أكل م��ن العينبية، �أو �إذا كان ي�صل �إلى 

هناك حقاً. لا �أحد يعلم كمية العينبية التي يجب �أكلها لخف�ض الكول�سترول 

في ال��دم؛ لكن الم�ؤك��د �أنه لن ينف��ع �أكل فطيرة عينبية �أو كعك��ة مر�شو�شة 

بالعينبي��ة. وقد نج��د لاحق��اً �أن الأنثو�سيانني� �أو البتيرو�ستلبني� �سيكونان 
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مفيدي��ن كمكملين غذائيين مو�ضوعني� في حبة؛ لكنني حتى الآن �أحاول 

�أن �آكل ن���صف كوب من العينبية عدة مرات في الأ�سبوع، غير مت�أكد تماماً 

م��ن مدى نفع هذا �صحياً، لكنني مت�أكد من �أم��ر واحد: �أن التوت �أطيب 

مذاقاً من الحبوب.

فواكه الحم�ضيات والفلافنويدات الممتازة

خ��ذ بع�ض الحيوان��ات القار�ضة، كالهام�ستر، و�أطعمه��ا كثيراً من المواد 

الدهني��ة لكي يرتف��ع م�ست��وى الكول�سرت�ول في دمها. ث��م �أ�ضف بع�ض 

الفلافنوي��دات الممتازة لطعامها، وتحل بالأمل في �أن تخفف �أثر هذا الغذاء 

الم�شب��ع بالدهن. لماذا؟ لأنه �إذا خف���ضت الفلافنويدات الكول�سترول، ف�إن 

لدي��ك منتجاً قابلًا للت�سويق. بل �أف�ضل م��ن ذلك، لما كانت الفلافنويدات 

الممت��ازة ت�شتق من ق�شرة البرتقال، ف�إن لديك منتجاً )طبيعياً( بكل ما له من 

جاذبي��ة تجارية. ح�سن��ا، في حالة الهام�ستر على الأق��ل، يفي ق�شر البرتقال 

بالغر�ض��. وفي الم�ستقبل، يمكن قطعاً تزكية ن��وع معياري من الفلافونات 

الم�ستخرج��ة م��ن ق�شر البرتق��ال لمن يعانون م��ن ارتف��اع الكول�سترول في 

دمائهم. لكن علينا �ألا نت�سرع.

�أغل��ب النا�س يع��دون الكول�سرت�ول كلم��ة مزعجة. و�إن �أن��ت اتبعت 

معلومات م�ستقاة من و�سائل الإعلام، فقد يتولد لديك انطباع ب�أن ت�شخي�ص 

وج��ود م�ستوى عال من الكول�سترول يدفع��ك �إلى عقد اجتماع �سريع مع 

حانوتي. �صحيح �أن الكول�سترول العالي عامل خطورة في �أمرا�ض القلب، 

لكنه واحد من عوامل كثيرة. ذلك �أن �ضغط الدم العالي، والتاريخ العائلي 
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بوج��ود �أمرا�ض القلب، وال�سك��ري، وقلة الن�شاط الج�س��دي، والتعر�ض 

لله��واء الملوث، كلها عوامل خط��ورة. وواقع الأمر، �أن ن�صف من �أ�صيبوا 

بالنوبة القلبي��ة كان م�ستوى الكول�سترول عنده��م عادياً �أو تحت العادي. 

مع هذا، �إذا وج��د �أن م�ستوى الكول�سترول عال، وجب تخفي�ضه. لكن، 

لماذا؟ غالباً ما ي�سارع الأطباء �إلى و�صف دواء خاف�ض للكول�سترول. ومثل 

ه��ذه الأدوية ذات ت�أثير عال، لكنها ذات ت�أثري�ات جانبية �أي�ضاً. منها �آلام 

في الع�ضلات وم�شاكل في الكبد كما �أن كلفتها عالية. لذلك يبحث النا�س 

ع��ن علاج �ألطف و�أرحم، على �أمل العث��ور على منتجات )طبيعية(، يظن 

�أنه��ا �آمَن من الأدوية المركبة �صناعياً. والحقيق��ة، طبعاً، �أن �أمان مادة ما لا 

يعتم��د على م�صدرها، بل على بنيته��ا الجزيئية المحددة. فلا يهم �إن كانت 

م��ن �صنع �صيدلي في مختبر �أو من �صن��ع الطبيعة في �شجيرة ما. وما يهم �إنما 

هي نتائج الدرا�سات التي �أجريت على �أمان تلك المادة وفعاليتها.

لي���س هن��اك نق�ص�� في مزاعم تخفي�ض�� الكول�سترول ل��دى المكملات 

الغذائي��ة المح�ضرة من منتجات طبيعية. بع�ضه��ا، كزيوت �شجرة الغوغل، 

يب��دو دخيلًا، بينما يب��دو البوليكو�سنول الم�ستخرج م��ن ق�صب ال�سكر �أو 

الأل�سني� الم�ستخ��رج من الث��وم �أكثر �ألف��ة. و�إذ يقوم المروج��ون لمثل هذه 

المنتجات بح�شد الدرا�سات في الإعلان عن ب�ضاعتهم، ثمة �إجماع علمي 

عل��ى �ضحالة الدليل. ولا يزال البحث جاري��اً ومبرراً عن منتجات طبيعية 

م�ؤث��رة حقاً. فف��ي نهاية المطاف، وا���ضح تماماً �أن لدى �آكل��ي الكثرة من 

الفواك��ه والخ�ضار م�ستويات �أدنى من الكول�سرت�ول. �أما ال�س�ؤال، فهو ما 

�إذا كان ذلك ب�سبب ما لا ي�أكلون، كاللحم المدهن، �أو ب�سبب وجود مواد 
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في المنتج��ات النباتية تخف�ض الكول�سترول حقاً. وقد �أنتج البحث عن مثل 

هذه المواد عزلًا لمنوعات من المركبات التي فح�صت لمعرفة �إمكانية ت�أثيرها 

في خف�ض الكول�سترول. من بين ه��ذه المواد الفلافونات، مثل التانجرتين، 

واله�سبردين، والنارنجين، الموجودة في ق�شرة الحم�ضيات.

�أم��ا لماذا حظيت هذه المركبات باهتمام خا�ص، فلأ�سباب عديدة. بادئ 

ذي بدء �أن الفلافونات م�ضادة للأك�سدة، ويمكنها منع تحويل الكول�سترول 

�إلى �شكله الم�ؤك�سد الأخطر. كذلك �أظهرت الدرا�سات في الخلايا المزروعة 

�أن الفلافون��ات، كح��ال الأدوي��ة الخاف���ضة للكول�سرت�ول، تمن��ع ارتباط 

الكول�سرت�ول في الكب��د مع الغل�سري��دات الثلاثية )دهون ال��دم(. �أ�ضف 

�إلى ه��ذا حقيقة �أن ولاية فل��وردا وحدها تنتج 700 �أل��ف طن من نفايات 

ق�رش� البرتقال كل �سن��ة، وهو ما يزودن��ا بالمادة الخام الكافي��ة لا�ستخراج 

الفلافونات. وبين يديك �إمكانية لمنتج مربح، وكل ما عليك فعله �أن تثبت 

نجاعته.

م��ن الم�ؤكد �أنه��ا تفعل ذل��ك في الهام�ستر. ذل��ك �أن الباحثين في �شركة 

)KGK Synergize( الكندي��ة المتخ�ص���صة في درا�س��ة المركبات الطبيعية 

ذات الخوا�ص�� الطبية �أو المانعة للمر�ض وجدوا، حين قاموا بدرا�سة �إطعام 

الهام�سرت�، �أن �إدخال التانجرتين في علف الحيوان قد خف�ض ن�سبة البروتين 

الدهني منخف�ض�� الكثافة )LDL(، وهو الم�شه��ور بالكول�سترول ال�ضار، 

بن�سب��ة 40 في المئة. وهذا �أمر مثير حقاً، عل��ى الأقل فيما يتعلق بالباحثين، 

وكذل��ك فيما يتعلق بالهام�سرت�، ح�سب ما �أفتر�ض. فما ال��ذي يعنيه هذا 

لن��ا؟ نحن لا ن�أكل ق�شر البرتقال، لكنه ي�شجعنا على �شرب ع�صير البرتقال، 
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فه��و �أي�ضاً يحتوي على الفلافونات. لك��ن الم�شكلة �أن علينا �أن ن�شرب 20 

ك�أ�س��اً من الع�صير يومياً لكي نح�صل على كمية الفلافنويدات الممتازة التي 

ح���صل عليها الهم�ستر. بالمنا�سبة، كان الباحث��ون في ال�شركة المذكورة هم 

الذين ابتدعوا تعبير )الفلافنويدات الممتازة( حين �شجعتهم نتائجهم جداً. 

والحقيق��ة �أنهم كانوا مت�شجعين �إلى درجة �أنهم طوروا منتجاً تجارياً �أ�سموه 

)�سايترن��ول(، وهو خلي��ط خا�ص الملكية من م�ستخل�ص�� ق�شر الحم�ضيات 

وفيتامين هـ.

�إن الأمل معقود على �أن )ال�سايترنول( �سوف يثبت �أنه و�سيلة فعالة لعلاج 

ارتف��اع الكول�سترول في الدم، ولقد �أتت بع�ض�� التجارب الب�شرية الأولية 

بنتائج تدعو للتفا�ؤل. ففي درا�سة �أجريت في جامعة �أنتاريو الغربية، طلب 

م��ن م�شاركين م�صابين بارتف��اع في الكول�سترول �أن ي�أخ��ذوا كب�سولات 

تحتوي على 300 ملغم �سايترنول )270 ملغم بولي-مثوك�سي فلافون و30 

ملغم فيتامين هـ( يومياً. وبعد �أربعة �أ�سابيع، كان هناك انخفا�ض مهم جداً 

في الكول�سرت�ول الكل��ي )20 في المئ��ة(، وفي البروتني� الدهني منخف�ض 

 ،)HDL( وارتف��اع في البروتين الدهني ع��الي الكثافة ،)LDL( الكثاف��ة

)الكول�سترول الجيد(. ول�سوء الحظ، لم ي�شترك في الدرا�سة �سوى 10 �أفراد، 

وهو عدد غير كاف للخروج با�ستنتاجات �أ�سا�سية، لكنها كافية قطعاً لحفز 

القيام بدرا�سات �أف�ضل وبحث �أكثر. خا�صة �أنه تبين �أي�ضاً �أن م�ستخل�صات 

ق�شر الحم�ضيات تخف�ض مقاومة الإن�سولين لدى الهام�ستر، وهو ما يوحي 

ب�أنها يمكن �أن ت�ساعد في منع مر�ض ال�سكري.

كذل��ك هناك بع�ض الأمل في منع ال�سرطان. ففي المختبر، يمنع التانجرتين 
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نم��و الخلايا ال�سرطاني��ة الثديية الب�شري��ة، تماماً كما يفع��ل دواء التامك�سفين 

ذو الانت���شار الوا�سع. بالرغم من ذل��ك، لم يكتف التانجرتين في الحيوانات 

الحي��ة بعدم الحماي��ة، بل عطل عم��ل التامك�سفين. لذلك يب��دو �أن الن�ساء 

اللوات��ي ي�أخ��ذن التامك�سفين لا يج��وز �أن يحاولن خف�ض�� الكول�سترول 

لديهن بمنتجات ق�شر الحم�ضيات. �أم��ا بالن�سبة �إلى المركبات الأخرى، ف�إن 

للفلافنويدات الموجودة في منتجات الحم�ضيات �إمكانية واعدة، و�إن كان 

نعتها ب�أنها )ممتازة( �سابقاً لأوانه.

توت الأ�سايي و�إمكانية م�ضادة الأك�سدة

يقط��ن في مدينة بلم في �شم��ال البرازيل مليونا ن�سم��ة تقريباً. و�سيكون 

مثري�اً للاهتمام �أن نجد �أن ل��دى �سكانها انخفا�ضاً غري� عادي في �أمرا�ض 

كال�سرط��ان، وت�صلب ال�شرايين، والخ��رف )�ألتزهايمر(. لم��اذا؟ لأن المدينة 

تذخ��ر بح��والي 3,000 نقطة بيع للأ�ساي��ي، ي�صطف النا���س �أمامها ل�شراء 

ملاط من ل��ب ثمرة نخيل الأ�سايي. وي�ستهلك كل يوم �أكثر من 200 �ألف 

لتر م��ن هذا الملاط البنف�سجي الكثيف، وهذه �أكثر من كمية الحليب الذي 

ي�رش�ب في المدينة. ولهذه الثمرة، �إذا ا�ستمع��ت لبع�ض المعلنين الأمريكيين 

ال�شماليني� الذين بد�ؤوا ي�ستوردون ع�صير توت الأ�سايي، خوا�ص مده�شة 

م�ضادة للالتهاب وللبكتيريا ولحدوث الطفرات الحيوية، وفوق كل هذا لها 

خا�صية م�ضادة للأك�سدة! �إنها، كما يتفاخر �أحد الموزعين، )فاكهة الطبيعة 

المثالي��ة( وي�صفها �آخر ب�أنها )فياغرا الأمزون(، فلا غرابة في �أن الأمريكيين 

ال�شماليين، في د�أبهم على البحث عن المعجزة الآتية التي �ست�ساعدهم على 
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قهر الزمن، يدفعون نيفاً و�أربعني� دولاراً ثمن زجاجة من الع�صير المح�ضر 

م��ن توت الأ�ساي��ي، الذي يحتوي على )م���ضادات للأك�سدة �أكثر من �أي 

توت على وجه هذا الكوكب(.

هناك �شيء واحد م�ؤكد يمكنن��ا قوله عن م�ضادات الأك�سدة �إنها ت�ساعد 

في بي��ع المنتجات. ما عليك �سوى تزيين مل�صق بعب��ارة )م�صدر لم�ضادات 

الأك�س��دة(، و�س��وف يطير الطعام �أو ال�رش�اب �أو المكمل الغذائي من على 

الأرف��ف. ذلك لأن الباحثني� قد بينوا �أن م���ضادات الأك�سدة ت�ستطيع �أن 

تبط��ل تلك ال�شوارد الحرة ال�سمجة التي تتك��ون في �أج�سادنا نتيجة تنف�س 

الأك�سجين. وقد ارتبطت تلك ال�شوارد الحرة بعدد من الأمرا�ض الب�شرية. 

لذل��ك يغدو معق��ولًا �أنن��ا �إن �أردنا تقلي�ص�� ن�شاطها، ف�سنك��ون في حال 

�أف���ضل. �أما الم�صادر الرئي�سية لم�ضادات الأك�س��دة في غذائنا، فهي الفواكه 

والخ�رض�وات؛ وال��ر�أي ال�شائ��ع �أن محتوياتها من م���ضادات الأك�سدة هي 

الم�س�ؤول��ة عن الفوائد ال�صحي��ة التي تلاحظ لدى م��ن يتناولون المنتجات 

النباتي��ة بكرث�ة. لكن مح��اولات ا�ستخدام المكمال�ت الم���ضادة للأك�سدة 

ف�شل��ت مراراً في تبيان النتائ��ج الإيجابية المتوقع��ة. فالفواكه والخ�ضروات 

تحت��وي على ع�شرات المركبات ذات الن�شاط الف�سيولوجي الكامن، ويبدو 

�أن مزيج��اً منها هو المطلوب للفوائد ال�صحي��ة. بعبارة �أخرى، �إن الوحدة 

الكاملة �أعظم، بطريقة �أو ب�أخرى، من مجموع �أجزائها.

م��ا من ���شك في �أن م���ضادات الأك�سدة من الفواك��ه والخ�ضروات جزء 

مهم م��ن نظامنا الغذائ��ي، لكن وثاقة �صل��ة طعام �أو �رش�اب فرد يحتوي 

عل��ى كثري� �أو قليل من هذه المركب��ات �أمر مثير للت�س��ا�ؤل. فالذي يهم �إنما 
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ه��و مجموع ا�ستهلاكنا من م���ضادات الأك�سدة. وعل��ى �أ�سا�س الوزن، قد 

يحت��وي توت الأ�سايي على تركيز لم�ضادات الأك�سدة �أعلى مما في التفاح، 

لكن ا�ستهلاك التف��اح بكثرة �أ�سهل قطعاً. بيد �أن ثمة م�س�ألة مهمة �أخرى. 

ف�إمكانية م�ضادة الأك�سدة في طعام ما يتقرر بقيا�س مخبري. وتعتمد �إحدى 

الو�سائ��ل على توليد �شوارد حرة بتفاع��ل كيماوي يجرى بوجود حام�ض 

�ألفا-كيتو-غاما-ميثايول-بيوتيريك. ما ر�أيكم بهذا الا�سم للي الل�سان؟! 

هنا تهاجم ال�شوارد الحرة هذا الحام�ض، وتحلله مطلقة غاز الإثيلين. عندئذ 

يمكن التعرف على الإثيلين وقيا�س كميته بتقنية تعرف با�سم الر�سم الطيفي 

الغ��ازي )Gas Chromatography(. ف�إذا �أ�ضفن��ا �إلى الخليط م�ستخل�صاً 

لطع��ام يحتوي على م���ضادات الأك�سدة، ف�سيبطل عم��ل ال�شوارد الحرة، 

ويقل��ل كمية غاز الإثيلني� الناتج، وهو م��ا يعطينا قيا�س��اً لإمكانية م�ضادة 

الأك�سدة.

مثل هذه القيا�سات هي التي ت�ستثير الزعم ب�أن توت الأ�سايي م�صدر جيد 

ب�صورة خا�صة لم�ضادات الأك�سدة. غير �أن قارورة المختبر نظام �أب�سط كثيراً 

من الج�سم الب�شري. فنح��ن لا نعلم مدى امت�صا�ص م�ضادات الأك�سدة في 

طع��ام م��ا �إلى مجرى الدم، ولا نعل��م �إن كان لها الأثر ذات��ه في �إبطال عمل 

ال���شوارد الحرة في المحيط المعقد للج�سم كما ه��و الحال في المختبر. ومن 

الم�ؤك��د �أننا لا نعرف �أن ن�شاطه��ا، كائناً ما كان، كاف لمن��ع مر�ض بعينه. 

فالطريق��ة الوحي��دة للعلم �إنم��ا تكون بتجرب��ة من�ضبطة: علي��ك �أن تعطي 

مجموع��ة كبيرة من النا���س جرعة منتظمة من ع�ري�ص الأ�سايي، بينما تعطي 

مجموعة �أخرى م�شابهة ع�صيراً وهمياً لا يحتوي على الأ�سايي؛ ثم تتابعهما 
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ل�سن��وات مراقباً �أنماط المر�ض��. و�إذ لم يقم بهذه التجربة �أحد، ف�إن �أي زعم 

�صحي للأ�سايي �إنما هو مح�ض تخمين.

لا يعني ه��ذا، بالطبع، �أن الخوا�ص�� ال�صحية الممكنة لت��وت الأ�سايي لا 

ينبغ��ي التحقق منها �أكثر. ف�أي طعام ذي خوا�ص�� كامنة م�ضادة للأك�سدة 

ي�ستح��ق البحث فيه. من ذلك �أن درا�سة حديثة في جامعة فلوردا بينت �أن 

م�ستخل���صات توت الأ�سايي قد ق�ضت عل��ى ن�سبة عالية من خلايا �سرطان 

الدم المزروعة في المختبر. هذا رائع، لكنه لي�س غريباً. فم�ستخل�صات المنجا 

والعنب تفعل ال�شيء عينه. وعلى �أي حال، �إن هذه طريق طويلة جداً لتبيان 

�أن لمث��ل هذه الم�ستخل�صات �أثراً ما عل��ى خلايا �سرطان الدم داخل الج�سم. 

لكن هذه الدرا�سات كافية لتزود بالذخيرة الم�سوقين اللا�أخلاقيين للإعلان 

ع��ن �أثر ع�صير الأ�سايي )الم�ضاد لل�سرطان(. لعلهم يحتاجون �إلى �أن يتعلموا 

در�س��اً من مروجي )زانغو(، وهو منتج لع�صير المنغو�ستين، نال دعاية كبيرة 

قب��ل �أن ت�ستلم ال�شركة �إنذاراً من �إدارة الغذاء والدواء يقول �إن الزعم �أنه ذو 

فوائ��د م�ضادة لل�سرطان، وخاف�ض ل�ضغط ال��دم، ومانع لت�صلب ال�شرايين، 

لا ي�ستن��د �إلى العلم. والحقيقة �أن مث��ل هذه المزاعم لا يمكن �أن تقال �إلا عن 

الأدوي��ة، وعندئذ لا بد من موافقة �إدارة الغ��ذاء والدواء على المنتج، وهذا 

ره��ن بتقديم الدليل الم�سان��د. مرة �أخرى نقول: �إنن��ا لا نعني �أن المركبات 

الموجودة في المنغو�ستين، مث��ل الزانثونات �شائعة الذكر، قد لا يتبين لاحقاً 

�أن له��ا فوائد �صحية. لكن الزعم ب�أن هذا الع�صير ي�ستطيع منع المر�ض زعم 

غير مثبت، في �أح�سن الأحوال.

�إن فر���صة �أن ي�سه��م ع�صير المنغو�ستني� �أو الأ�سايي �إ�سهام��اً مهماً في ما 
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عليه حالن��ا بالن�سبة �إلى م�ضادة الأك�سدة �إنما ه��ي فر�صة واهية. و�أف�ضل لنا 

�أن نرك��ز على الح�صول على خم�س ح�ص�ص �أو ع�رش� كل يوم من الفواكه 

والخ�رض�وات ال�شائعة. �أم��ا فائدة توت الأ�ساي��ي الحقيقية فتكمن في دعم 

اقت���صاد بلدة بلم، حيث يع�صر ح��والي 110 �آلاف طن من الثمرة كل �سنة، 

تاركة خلفه��ا 100 �ألف طن من البذور، وهي، كم��ا الثمرة، تحتوي على 

�إمكاني��ة كبيرة لم�ضادة الأك�سدة، لكن الا�ستف��ادة التجارية منها قليلة. لعل 

في الإم��كان ا�ستعم��ال الم�ستخل�صات كحوافظ في الطع��ام، وقد يتبين �أن 

للمكثف��ات �إمكاني��ة علاجية. ف�إن تبين �أن هذا ه��و الحال، ف�سوف ت�سمع 

عنه من �إحدى المجلات الطبية، ولي�س من جارك الذي يبيع ع�صير الأ�سايي 

ح�سب خطة ت�سويقية ذات م�ستويات عديدة.

ال�سمك ودهون )الأوميغا 3(

)ال�سردين، يا جيفز، كل ال�سردين!( بهذه الكلمات ينا�شد بيرتي وو�ستر، 

في ق�ص�ص ب. ج. وودهاو�س المحبوبة، رجله ذا البديهة ال�سريعة �أن يحرك 

عقل��ه لكي يخل�ص�� �سيده من محنة عاطفي��ة �أخرى. �أما جيف��ز، فهو دائماً 

جاه��ز لي�أت��ي بخطة يخل�ص بها بيرتي م��ن محنته. و�أم��ا �إن كان جيفز يتبع 

الن�صيح��ة ويكثر من �أكل ال�سمك فغير وا�ضح. لك��ن �إ�شارات وودهاو�س 

المتكررة لا�ستهلاك ال�سمك وق��وة الدماغ ت�شهد على طبيعة هذا الاعتقاد 

ال�شائع. فهل حقاً يجعلنا �أكل ال�سمك �أكثر نباهة؟ ربما.

ظه��رت �أول محاولة لإر�س��اء الفكرة القائل��ة �إن )ال�سمك طعام الدماغ( 

عل��ى �أ�سا�س علمي في القرن التا�س��ع ع�شر حين اكت�شف العلماء �أن الجزيء 
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الرئي�س��ي ال��ذي ينتج الطاق��ة الخلوية، �أعن��ي ثلاثي فو�سف��ات الأدينوزين 

)ATP(، غني بالف�سفور. ولما كان ثلاثي فو�سفات الأدينوزين يزود الطاقة 

اللازم��ة للتفكير وي�ستهلك في هذه العملية، �أعلن ه�ؤلاء العلماء �أن تجديده 

مفتاح لحدة الذهن. ولما كان ال�سمك م�صدراً ممتازاً للف�سفور، فمن المنطق 

�أن يع��د )طعام الدماغ.( والي��وم، يعلم الباحثون �أن لي�س ثمة نق�ص غذائي 

في الف�سف��ور، لذلك لي�س ه��ذا هو الحال. لكن المثري� �أن لمركبات �أخرى 

في ال�سم��ك دوراً في وظيف��ة الدماغ. فهناك اثنان م��ن الدهون ي�ستحقان 

البحث فيهما، هما حام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنوويك )DHA( وحام�ض 

�آيكوزا-بنت��ا- �إنوويك )EPA(. وهذان هما دهنا الأوميغا3- الم�شهوران 

والل��ذان ربط��ا �أي�ضاً بالحد م��ن خطورة �أمرا�ض�� القل��ب. و�إذ �أن زيوت 

ال�سم��ك، كالزيوت النباتي��ة، ذات عدة روابط كربوني��ة ثنائية في هيكلها 

الجزيئ��ي، ف�إن �أحده��ا ي�ضم الكرب��ون الثالث م��ن نهاية الج��زيء. وهذا 

الكربون الأخري� ي�سمى كربون )�أوميغا(، من الكلم��ة اليونانية التي تعني 

)نهاية(؛ ومنه الا�سم )دهون الأوميغا3-(.

ت���صل ن�سبة الده��ن في الدماغ الب�رش�ي �إلى 60 في المئة. لك��ن يبدو �أن 

تكوي��ن ن�سيج الدماغ من حيث �أنواع الدهون تحديداً هي المفتاح الذي به 

نتنب�أ بالق��درة العقلية. وقد ركز البحث المبكر الذي اقترح مثل هذه ال�صلة 

على الق��رود. فحين تطعم هذه الحيوانات غذاءً فقري�اً بحام�ض دوكوزا-

هك�سا-�إنووي��ك، لا تتطور �أمخاخه��ا وعيونها بطريق��ة �صحيحة. ولي�س 

هذا مده�شاً جداً، باعتبار �أن هذا الحام�ض هو الدهن الرئي�سي الموجود في 

الدم��اغ وفي �شبكية العينين. ومن المثير �أن تزويد الغذاء بحام�ض دوكوزا-
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هك�سا-�إنوويك ي�ستعيد التطور الطبيعي للدماغ والعينين في القرود، وهو 

ما يدل على �أن تركيب الدماغ ي�ستجيب للغذاء المتناول.

ماذا عن الب�شر؟ دائماً ما يقال لنا �إننا كما ن�أكل. فهل نفكر �أي�ضاً بما ن�أكل؟ 

ثم��ة دليل مثير يظهر حين يفح�ص علم��اء الأمرا�ض معدلات الاكتئاب في 

الع��الم. فالتنوع مثير للده�شة، والحالات في بع�ض�� البلدان تفوق الأخرى 

ب�ستني� في المئ��ة. ومن �س��وء الحظ �أن كن��دا والولايات المتح��دة تقعان في 

الط��رف الأعلى، بينم��ا تتمتع بلاد كاليابان وكوري��ا بن�سبة منخف�ضة جداً 

م��ن الاكتئاب. وحني� نفكر با�ستهلاك ال�سمك، تت���ضح لنا علاقة جديرة 

بالملاحظ��ة. �إذ �إن لدى البال�د ذات الا�ستهلاك الع��الي لل�سمك معدلات 

منخف���ضة من الاكتئ��اب، بينما تعل��و معدلات الاكتئ��اب في البلاد ذات 

الا�ستهال�ك المنخف�ض. �أ�ضف �إلى ذل��ك �أن الدرا�سات بين��ت ارتباطاً بين 

ازدي��اد الاكتئاب في �أمري��كا ال�شمالية وبين انخفا�ض�� ا�ستهلاك الأطعمة 

الغنية بحام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنوويك. ووا�ضح �أن هذه الملاحظات لا 

تعن��ي بال�رض�ورة �أن �أكل ال�سمك يمكن �أن يقلل خط��ر الاكتئاب، بل يبدو 

قطعاً �أن هناك بع�ض دليل يعزز هذا الا�ستنتاج.

لقد ارتبط التركيز المنخف�ض لمادة كيماوية في ال�سائل الدماغي ال�شوكي، 

ارتباط��اً   ،)5-HIAA( -5هايدروك�سي-�إندولا�ستي��ك  حام�ض��  ه��ي 

حا�سماً بالاكتئاب والانتحار. كذلك نعلم �أن من في بلازما دمهم م�ستوى 

منخف�ض�� من حام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنووي��ك يكون عندهم انخفا�ض 

في م�ست��وى حام�ض -5هايدروك�سي-�إندولا�ستي��ك. �أمر مثير حقاً. بعد 

ذل��ك تمعن في �أن الباحثني� في جامعتي �صري وبوردو قد ربطوا انخفا�ض 
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م�ستوي��ات حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنووي��ك في ال��دم بع�رس� الكلام، 

وبالخلل في الانتباه، وبالن�شاط المفرط، وبينوا تح�سناً في هذه الحالات ب�أخذ 

ه��ذا الحام�ض كمكمل غذائ��ي ي�سوق اليوم با�س��م )�إفالك�س(. �أ�ضف �إلى 

ذل��ك، �أن درا�سة لني��ف و�ألف كهل توبعوا لت�سع �سن��وات �أظهرت �أن من 

كان ذا م�ست��وى ع��ال من هذا الحام�ض�� في الدم كان �أق��ل احتمالًا بن�سبة 

40 في المئ��ة للإ�صاب��ة بالخرف، بما في ذلك الألتزهايم��ر ب�أنواعه. ويت�سبب 

هذا المر�ض م��ن تراكم بروتين الأميلويد في الدماغ. وحين �أطعمت فئران 

هند�س��ت وراثياً ليظه��ر عندها مر�ض�� الألتزهايمر طعاماً مع��ززاً بحام�ض 

دوكوزا-هك�سا-�إنووي��ك، تكون��ت لديها تر�سب��ات في الدماغ لبروتين 

الأميلويد �أقل كثيراً من المعتاد.

�أ���ضف �إلى ذلك نتائ��ج درا�سة يابانية �أظهرت تح�سن��اً في الذاكرة ق�صيرة 

الم��دى وفي الر�ؤية الليلية لدى متطوعين �أ�صح��اء �أخذوا مكملات غذائية 

من حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنوويك، ونتائج درا�س��ة هولندية �أظهرت 

�أن الخلل والتدهور في الإدراك ل��دى رجال كهول مرتبط ارتباطاً عك�سياً 

با�ستهال�ك ال�سمك. وه��ذه �صورة وا�ضح��ة الات�س��اق. �إن عمل الدماغ 

المعاف��ى يتطلب م�ستويات كافية من حام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنوويك في 

الغذاء. و�إذا كنا نبحث عن دليل �أكبر لأهمية هذا الدهن خا�صة في الغذاء، 

لا نحتاج �إلى البحث �أبعد من وجبتنا الأولى: فحليب الثدي �إنما هو م�صدر 

مرك��ز للحام�ض المذكور، ولعل��ه انعكا�س ن�شوئي لأهمي��ة هذا الدهن في 

تطور العين والدماغ لدى الأطفال الر�ضع. حقاً، كلما تزايدت المعلومات 

عن �أهمية تراكم حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنوويك، ركز �صانعو حليب 
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الأطفال على �إ�ضافته �إلى منتجهم.

ق��د لا يقوم حام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنووي��ك وحام�ض �آيكوزا-بنتا- 

�إنووي��ك بتزييت �أدمغتنا فقط، ب��ل لعلهما يحميان قلوبن��ا �أي�ضاً. فغالباً ما 

يو�صي الأطباء هذه الأيام �أن يكمل مر�ضى القلب غذاءهم بزيت ال�سمك، 

وتح��ث منظمة ال�صحة العالمية النا�س على �أكل ال�سمك مرتين في الأ�سبوع، 

كما تتكاثر المنتجات المعززة بدهون �أوميغا3- على رفوف البقاليات. و�إذ 

ترب�ر الكثرة من الدرا�س��ات العلمية هذا التفا�ؤل ح��ول دهون �أوميغا3-، 

ت�ستثري� الف���ضول �أي�ضاً درا�سات لا تجد �أثراً ذا ج��دوى. لهذا قام فريق من 

العلم��اء البريطانيين، يقودهم لي هوبر من جامع��ة �أنغليا ال�شرقية، بالغو�ص 

في الدرا�سات العلمية م�ستك�شفين ما انطوت عليه من جدل. لذلك قرروا 

تنخي��ل الأدبي��ات بحثاً ع��ن �أف�ضل الدرا�س��ات وتجميع النتائ��ج على �أمل 

الخروج بتو�صيات مبنية على دليل �صلب حول �أخذ دهن �أوميغا3-. وبعد 

النظر في نيف و15 �ألف ورقة، ركزوا على 89 درا�سة قرروا �أنها الأف�ضل، 

وكان �أكرث� من ن�صفها تجارب م�ضبوطة ع�شوائياً، �أي �أن الم�شاركين �أعطوا 

�إما دواءً وهمياً �أو جرعة ثابتة من �أوميغا3-، بينما كانت الأخرى مجموعة 

درا�سات ي�أخذ فيها �أنا�س جرعات مختلفة من �أوميغا3-، ويتابعون، ويحلل 

و�ضعه��م ال�صحي. ولقد كانت النتائج مفاجئة. لم��اذا؟ ح�سناً، لكي نفهم 

الأمر نحتاج �إلى خلفية �صغيرة.

م��ا �إن حلت �سبعين��ات القرن الع�شري��ن، حتى كان العلم��اء قد جمعوا 

دلياًل� كافياً حول الارتباط ما بني� الدهن في الغذاء وبين الخطورة المتزايدة 

لأمرا�ض�� القلب لكي يحثوا النا�س على التقليل من الأطعمة الدهنية. لكن 
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كان هنالك لغز. فالإ�سكيمو الذين يعي�شون في ال�شمال الأق�صى ويكادون 

يعتا�شون كلياً عل��ى ال�سمك الدهني يتمتع��ون بانخفا�ض كبير في �أمرا�ض 

ال�شرايني� التاجية. وق��د لوحظت �آث��ار �شبيهة لدى ثقاف��ات �أخرى ذات 

ا�ستهال�ك عال لل�سم��ك، كاليابانيين. فهل هناك ���شيء خا�ص حول نوع 

الده��ن الموجود في ال�سمك؟ من الم�ؤكد �أن هناك فرقاً في الهيكل الجزيئي. 

ولعل لده��ون الأوميغا3- طريقاً �أي�ضياً مختلفاً ع��ن الدهون الأخرى و�أثراً 

مختلفا على ال�صحة. لقد كانت هناك و�سيلة واحدة فقط لاكت�شاف الأمر.

�أعطتن��ا درا�سات علم الأوبئة الإيحاءات الأولى. فقد �أظهرت الكثرة من 

الدرا�سات، ولكن لي�س كلها، �أن الخطر من �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية 

�أقل لدى النا�س الأكرث� �أكلًا لل�سمك. وفي حالة نموذجية، وجد الباحثون 

الذي تتبعوا موظفي �شركة الكهرب��اء الغربية في �شيكاغو �أن الرجال الذين 

كان��وا ي�ستهلك��ون ما معدله 35 غرام��اً �أو �أكثر من ال�سم��ك كل يوم كان 

خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب عندهم متدنياًً جداً. بعد ذلك جاءت تجارب 

التدخ��ل. فف��ي �إح��دى الدرا�سات في الهن��د، �أعطي مر���ضى �أدخلوا �إلى 

الم�ست�شف��ى بعد تعر�ضهم لنوبة قلبية جرعة يومي��ة مقدارها 1,800 ملغرام 

من زيت ال�سمك �أو �شبيهاً وهمياً. بعد �سنة واحدة، تعر�ض 35 في المئة من 

المر�ضى الذي��ن �أخذوا ال�شبيه الوهمي )لحادث قلبي(، بينما تعر�ض 25 في 

المئة من مجموعة زيت ال�سمك لحادث قلبي. نتيجة جميلة، لكنها غير دالة. 

لك��ن درا�سة نرويجية �شبيهة لم تظهر مثل هذه الفائدة بالرغم من �أن جرعة 

زيت ال�سمك كانت �أعلى. علم��اً ب�أن ا�ستهلاك النرويجيين لل�سمك عال، 

لذل��ك لعلهم كانوا �أخذوا �أعل��ى الحماية المتاحة من زي��ت ال�سمك. كما 
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�أن درا�س��ات �أخرى �أظهرت �أن المر�ضى الم�صابين بان�سداد ال�شرايين التاجية 

كما �شوهدت في الت�صوير الوعائي تح�سن حالهم �إذا �أخذوا 3,000 ملغرام 

من زي��ت ال�سمك يومياً، لك��ن �أولئك الذين فتحت �شرايينه��م بالبالون لم 

ي�ستفيدوا حتى من جرعات عالية من زيوت ال�سمك.

م��ا هي النظرية وراء الفائ��دة المحتملة لزيت ال�سم��ك؟ يمكن �أوميغا3- 

�أن يعم��ل كم���ضاد للتجلط ويقلل من فر�صة تك��ون الجلطة، وهو ما يعني 

تقلي�ص�� خطر النوب��ة القلبية. وهو كذل��ك م�ضاد للالته��اب، والالتهاب 

يتزايد وجوده في الكثرة من الأمرا�ض، ومنها �أمرا�ض القلب. لكن الفائدة 

الكرب�ى المحتملة ت�أت��ي من قدرة زيت ال�سمك على من��ع الخلل في انتظام 

نب�ض�� القلب. وفي الحيوان��ات، يمكن مقاوم��ة ت�أثير الأدوي��ة التي ت�سبب 

الخل��ل في نب���ضات القل��ب بوجود ده��ون �أوميغا3- في ال��دم. وقد عزز 

ه��ذا الاكت�شاف عند الب�شر �أي�ضاً. فق��د �أظهرت تجربة بريطانية، على �سبيل 

المثال، �أن مر�ضى القلب الذين ن�صحوا ب�أخذ ح�صتين من زيت ال�سمك في 

الأ�سب��وع، �أو �أن ي�أخذوا كب�سولات زي��ت ال�سمك يومياً لمدة �سنتين، كان 

معدل الوفاة عندهم �أدنى كثيراً مما لدى المر�ضى الذين طلب منهم �أن يزيدوا 

ا�ستهلاكهم من الألياف ويقللوا ا�ستهلاك الدهون. كذلك �أظهرت درا�سة 

�إيطالية على 2,800 ناج من النوبة القلبية �أن كب�سولات زيت ال�سمك التي 

ت��زود 850 ملغرام��اً من كل من حام�ض �آيكوزا-بنت��ا- �إنوويك وحام�ض 

دوكوزا-هك�سا-�إنووي��ك قللت ب�شكل مثير ح��دوث الموت في الأ�شهر 

الت�سع��ة الأولى م��ن النوبة القلبي��ة. بيد �أن الحماية، على م��ا يبدو، تتلا�شى 

بمرور الوقت، حتى لو توا�صل ا�ستهلاك زيت ال�سمك.
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غري� �أنه، وك�أنما لي��زداد الأم��ر �إرب��اكاً، لم ي�ستفد المر���ضى المزروعة في 

�أج�ساده��م مانع��ات اختلاج ع�ضل��ة القلب حين �أعط��وا مكملات زيت 

ال�سم��ك. بل �إنهم �أظه��روا في �إحدى الدرا�سات خط��ورة زائدة. كذلك 

هن��اك )درا�س��ة �صحة الأطباء(، الت��ي تابعت حوالي 17 �أل��ف طبيب ذكر 

لع��دة �سنوات، ووجدت �أن الرجال الذي��ن �أكلوا ال�سمك �أكثر من خم�س 

مرات في الأ�سب��وع ازداد عندهم معدل الاختلاج الأذيني، وهو نوع من 

الاختال�ل في نب���ضات القلب. م��ن الم�ؤكد �أن الزي��ادة في ال�سمك لي�ست 

�أف�ضل!

وا���ضح �أن هناك تناق���ضات في نتائج الدرا�سات التي تح��رت العلاقة ما 

بني� �أمرا�ض�� القلب وا�ستهال�ك ال�سمك. وله��ذا ال�سبب تمام��اً حاول لي 

هوبر وزم�ال�ؤه �أن ينظروا في الدرا�سات ذات العلاق��ة وي�ستخل�صوا منها 

المعلوم��ات الت��ي يمكن �أن ت�شكل قاع��دة ت�ستند �إليه��ا التو�صيات الموجهة 

للجمهور. والآن هاكم هذه المفاج�أة: بعد تحليلهم ال�شامل، كان الا�ستنتاج 

الوحي��د الذي ا�ستطاع الباحثون الخروج ب��ه �أن دهون �أوميغا3- لي�س لها 

ت�أثري� وا�ضح على الح��وادث �أو معدلات الموت المتعلق��ة بالقلب والأوعية 

الدموية.

م��ن ال�صعب معرفة ما يمك��ن ا�ستنتاجه من هذا الأمر. لم��اذا يظهر بع�ض 

الدرا�س��ات ت�أثيرات قوية مناط��ة با�ستهلاك ال�سمك بينم��ا بع�ضها الآخر، 

وهي عل��ى ما تبدو قد �أجريت جي��داً، كانت نتائجها مخيب��ة للآمال؟ لعل 

لزيوت ال�سمك ت�أثيرات مختلفة على النا�س بح�سب �أعمارهم �أو �أو�ضاعهم 

ال�صحي��ة. �أو لعل فوائ��د ال�سمك لي�ست في ما يحتويه، بل في ما يحل محله 
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م��ن غذاء. لك��ن الأف�ضل �أن ي�أكل الم��رء ال�سمك ب��دل الهامبيرغر والمقالي 

المليئة بالدهون الم�شبعة.

بن��اء علي��ه، ما ه��ي فذلكة الق��ول هنا؟ م��ن المتوقع لوجبت��ي �سمك في 

الأ�سبوع تركزان عل��ى ال�سلمون وال�سردين والرنج��ة والإ�سقمري �أن ت�أتيا 

بفائ��دة لا ب�ضرر. ولم��اذا نذكر ال�ضرر؟ لأن ال�سمك يمك��ن �أن يكون ملوثاً 

بمثيل الزئبق، والفينيلات الثنائية متعددة الكلورة، والديوك�سينات، وكلها 

خطرة على ال�صحة. لهذا تن�صح الن�ساء الحوامل والأطفال ال�صغار بتجنب 

�أكل �سم��ك القر�ش��، و�سمك �أب��ي ال�سيف، والتونا الطازج��ة والمجمدة، 

ومل��ك الإ�سقمري، والتلفي�ش، وه��ي الأكثر احتم��الًا لأن تكون ملوثة، 

وبالاكتف��اء في الأن��واع الأخرى عل��ى 350 غراماً في الأ�سب��وع. �إن �أكل 

هذه الكمية لفكرة جيدة. فقد �أظهرت درا�سة في مجلة اللان�ست �أن الن�ساء 

الحوام��ل اللائي ا�ستهلكن حوالي 300غرام من ال�سمك �أو من طعام البحر 

في الأ�سبوع ولدن �أطفالًا �أكثر ذكاء.

بالن�سب��ة �إلى الرجال في منت�صف العمر وللن�ساء في �سن الي�أ�س، ممن تفوق 

فوائد �أكل ال�سمك عندهم مخاطره، لي�س عليهم �أن يراقبوا ا�ستهلاكهم بهذه 

ال���شدة، لكن عليهم تحديد ا�ستهلاكهم من التونا الطازجة والمجمدة، ومن 

�سم��ك القر�ش و�أبي ال�سي��ف، ب�ألف غرام في الأ�سبوع. �أم��ا التونا المعلبة، 

فن�سبة الزئبق فيها منخف���ضة، خا�صة �إن كانت )خفيفة(. كذلك الحال في 

ال�سلم��ون، خا�صة النوع الطلي��ق، �إذ �إن ن�سبة الزئب��ق والملوثات الأخرى 

منخف�ضة فيه. �أما �سلمون �ألا�سكا المعلب فخيار جيد.

�إن مر���ضى القلب فئة مختلفة وعليهم �أن يتحدث��وا لأطبائهم حول زيادة 
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ا�ستهلاكهم دهون �أوميغا3- �إلى حوالي غرام واحد في اليوم. وهذه الكمية 

يمك��ن �أخذها م��ن 60 �إلى 90 غراماً من ال�سردي��ن، �أو 60 غراماً من �سمك 

الرنج��ة، �أو 100غرام م��ن ال�سلمون وال�سلمون المرق��ط، �أو 500 غرام من 

�سمك القد. �أما محتوى التونا من �أوميغا3- فمتفاوت، فقد يحتاج المرء �إلى 

300غرام للح�صول على غرام واحد من دهون �أوميغا3-. وحين لا يمكن 

�أكل ال�سمك، قد يك��ون منا�سباً �أخذ المكملات. وتزود �أكثر الكب�سولات 

�شيوعاً 120 ملغراماً من حام�ض دوكوزا-هك�سا-�إنوويك و120 ملغراماً 

حام�ض �آيكوزا-بنتا- �إنوويك، لذلك قد يحتاج الأمر �إلى عدة كب�سولات. 

م��ع هذا، قد ت�سبب هذه بع�ض الم�شاكل. �أولًا هناك م�س�ألة الرائحة، وهناك 

�أي���ضاً �إمكانية الغثيان وا�ضطراب البطن، لكن الفائدة لا تزال ت�ستحق. �أما 

الفوائ��د فقد لا تقت�صر على الدم��اغ �أو القلب، فقد �أظهرت عدة درا�سات 

�أن �أكل ال�سم��ك مرتني� في الأ�سبوع يمك��ن �أن يقلل من �ضم��ور القر�ص 

الع�صب��ي، وهو ال�سبب الرئي�س��ي للعمى المرتب��ط بال�شيخوخة، ولعل �أكل 

ال�سمك يجعلنا نتب�صر الارتباك حول �أكل ال�سمك!

الكتان، ودهون الأوميغا- 3 واللغنان

لي���س ال�سمك الم�صدر الوحيد لدهون �أوميغ��ا3-. فالزيوت الم�ستخل�صة 

م��ن الكتان، والكانولا، وف��ول ال�صويا، غنية بحام�ض�� الألفا-لينولنيك. 

وبالرغ��م من كونه غري� متطابق م��ع حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنوويك 

وحام�ض�� �آيكوزا-بنتا- �إنوويك، فه��و ذو ن�شاط حيوي �شبيه بهما. لهذا 

ف���إن له �أي�ضاً ت�أثيراً على ح��دة الذهن و�أمرا�ض القل��ب. �إلى ذلك، يتحول 
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بع�ض ه��ذا الحام�ض�� في الج�س��م �إلى حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنوويك 

وحام�ض�� �آيكوزا-بنت��ا- �إنوويك. له��ذا، لم تكن مفاجئ��ة نتائج )درا�سة 

�صح��ة الممر�ضات(، التي راقبها باحثو جامع��ة هارفارد. فقد تابعت هذه 

الدرا�س��ة الو���ضع ال�صحي لأكثر م��ن 76 �ألف ممر�ضة كن يم�ل�أن، منذ عام 

1984، ا�ستبيان��ات حول طعامهن كل �أربع �سنوات. والآن نعلم �أن الن�ساء 

اللائ��ي ا�ستهلكن الكمي��ة الأعلى من حام�ض�� الألفا-لينولنيك في الطعام 

كان عنده��ن انخفا�ض بن�سبة 46 في المئة في خط��ر الموت المفاجئ المتعلق 

بالقل��ب من الن�س��اء اللائي ا�ستهلك��ن الكمية الأقل. وق��د كانت الم�صادر 

الرئي�سي��ة لحام�ض الألفا-لينولنيك هي الخ�ضروات ذات الأوراق الخ�ضراء، 

والجوز، وزيت الكانولا والكتان.

زيت الكت��ان م�صدر عظيم لحام�ض الألفا-لينولنيك، لكن بذور الكتان 

تق��دم �أكثر من مجرد هذا الحام�ض��. فمنذ �ألفي ع��ام كان �أبُقراط، الطبيب 

اليوناني ال�شهير، على علم بفوائد الكتان. فكانت و�صفاته للمر�ضى الذين 

يعان��ون من وج��ع البطن ب�سيطة: )عليه��م ب�أكل الكت��ان!( ولعلها لم تكن 

ن�صيح��ة �سيئة – ما دام المغ�ص ب�سبب الإم�ساك. فقد تبين �أن بذور الكتان، 

وهي من النبتة التي تحاك منها �أثواب الكتان، م�صدر ممتاز للألياف الغذائية. 

ولهذه المكون��ات النباتية غير القابلة لله�ضم ت�أثير ملين بجعلها البراز يمت�ص 

الم��اء في حركته خلال القن��اة اله�ضمية. �أما الجزء القاب��ل للذوبان من هذه 

الألي��اف، ف��ذو قيمة �إ�ضافي��ة. ففي تحركه خال�ل القن��اة اله�ضمية، يربط 

الكول�سرت�ول ويمنع امت�صا�صه. كذلك يرب��ط �أحما�ض المرارة التي يحتاج 

�إليها لله���ضم، مجبراً الج�سم على �إنتاج المزيد منه��ا. ولما كان الكول�سترول 
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المادة البادئة لتركيب �أحما�ض�� المرارة حيوياً، ف�إن م�ستويات الكول�سترول 

في الدم تنخف�ض.

لي���س علين��ا �أن ن�أكل ب��ذور الكتان مبا�رش�ة لننال بع�ض�� فوائد حام�ض 

الألفا-لينولني��ك. فما ر�أيكم ببع�ض بي�ض �أوميغ��ا3-؟ يبدو هذا متناق�ضاً، 

لأنه حين يذكر البي�ض، تقفز �إلى الذهن كلمة )كول�سترول(، وهي بدورها 

ت�ستح�رض� �أفكاراً ح��ول ال�شرايين الم�سدودة والموت قب��ل الأوان. وحقيقة 

الأم��ر �أن كول�سترول الدم ي�ستجيب للدهون الم�شبع��ة الموجودة في اللحم 

ومنتج��ات الألب��ان كاملة الد�سم �أكرث� بكثير من ا�ستجابت��ه للكول�سترول 

الموج��ود في �صف��ار البي�ض��. ولا ي��زال البي�ض يع��اني من م�شكل��ة تتعلق 

ب�سمعت��ه. على الجانب الآخر، تتمتع دهون �أوميغ��ا3- هذه الأيام ب�سمعة 

عالي��ة. فمن الم�ؤك��د لذلك �أن وجود هذه الده��ون في البي�ض لا بد من �أن 

يرف��ع م��ن ��شأنه, خا�صة حين ن�أخ��ذ في اعتبارنا �أن الكثرة م��ن النا�س قلقة 

ب��شأن الملوث��ات، كالزئبق والفينيلات الثنائية متع��ددة الكلورة، وكلاهما 

موجودان في ال�سمك.

كيف، �إذاً، تغن��ي البي�ض بدهون �أوميغا3-؟ يمكن��ك �أن تعلف الدجاج 

بال�سم��ك، لكن ه��ذا �سي�شوب طعم البي�ض�� بطعم ال�سم��ك. �أو ت�ستطيع 

�أن تعلف��ه ببذور الكت��ان، وهذه، بالطبع، م�صدر نبات��ي جيد لأوميغا3-. 

والنتيج��ة �أن يك��ون في كل بي���ضة زه��اء 35 ملغراماً من حام�ض�� الألفا-

لينولنيك و13 ملغرام��اً من حام�ض�� دوكوزا-هك�سا-�إنوويك وحام�ض 

�آيكوزا-بنت��ا- �إنوويك، وهي كمية لا ب�أ�س بها. و�أكل خم�س بي�ضات �إلى 

�سبع من هذا البي�ض�� في الأ�سبوع معادل تقريباً لح�صة من ال�سمك. بطبيعة 
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الح��ال، بالن�سبة �إلى �شخ�ص ي�ستهلك قليلًا جداً من البي�ض، لا فائدة ترجى 

من الانتقال �إلى �أكل البي�ض ذي الأوميغا3-.

في ب��ذور الكت��ان ما هو �أكثر من مح�ض الحماية م��ن �أمرا�ض القلب. �إنها 

م�صدر لمركبات اللغنان، ذات الخا�صية الم�ضادة لل�سرطان. وهذه المركبات 

غري� موجودة في الكتان، ب��ل تتكون في القولون حي��ث تتغذى البكتيريا 

 .)Secoisolariciresinol( على مادة بادئ��ة موجودة في الكتان ت�سم��ى

كان �أول م��ن لفت نظرنا �إلى الفوائ��د الكامنة في اللغنان باحثون فنلنديون 

لاحظوا وجود هذه المواد في بول ن�ساء عندهن �سرطان الثدي بم�ستويات �أقل 

مم��ا في بول ن�ساء �صحيات. وكان هذا اكت�شافاً مثيراً، خا�صة لأن للغنانات 

ت�شابهاً كيماوياً مع الإ�سترجينات. )ولكونها ت�صدر عن �أ�صل نباتي ت�سمى 

الإ�سترجينات النباتية(. ومعظم �سرطانات الثدي موجبة الإ�سترجين، �أي �أن 

التكاثر غير المنتظم للخلايا ال��ذي يميز هذا المر�ض يحدثه �إ�سترجين الج�سم 

عين��ه. بناء عليه، هل يمكن اللغنان��ات، بت�شابهها مع الإ�سترجين، �أن تند�س 

في م�ستقبلات الإ�سترجين عل��ى الخلايا وتمنع الإ�سترجين من حفز الن�شاط 

الخلوي؟ هذا ي�شبه المفتاح الخط�أ الذي يدخل في القفل فلا ي�ستطيع تحريكه 

لكنه ي�ستطيع منع المفتاح ال�صحيح من الدخول.

تل��ك نظرية جميلة، لكنها تتطلب دليال� تجريبيا لدعمها. ولقد حاولت 

د.لليان طوم�سن في جامعة تورنتو �أن ت�أتي به. قامت ب�إطعام كميات مختلفة 

م��ن بذور الكتان لحيوانات عولجت بمادة كيماوية معروفة ب�إنتاجها �أوراماً 

خبيثة ح�سا�سة للإ�سترجني�. وقد �سعدت حين وجدت �أن الحيوانات التي 

�أطعم��ت بذور الكت��ان �أنتجت �أورام��اً خبيثة �أقل ع��دداً وخطورة. لكن 
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تخفي�ض�� ع��دد الأورام الخبيثة لم يكن الت�أثير الوحي��د الملاحظ. ففي �إناث 

الج��رذان �أخرت الجرعات ال�صغيرة من الكت��ان �سن البلوغ، بينما �أ�سرعت 

به��ا الجرع��ات الأعلى. �أما في ذكور الجرذان، فق��د خف�ص ما ن�سبته 5 في 

المئ��ة م��ن الكتان في الغذاء تكاث��ر الخلايا في البر�ستات، بينم��ا زادته ن�سبة 

10 في المئ��ة. ومث��ل هذه النتائ��ج مقلقة �إلى حد م��ا، خا�صة حين ن�أخذ في 

الاعتب��ار درا�س��ة �أجريت ع��ام 1994 ربطت م��ا بين ارتف��اع م�ستويات 

حام�ض�� الألفا-لينولنيك )الموج��ود في الكتان( في الدم وبين تزايد الخطر 

من �سرط��ان البر�ست��ات. كان هذا الأمر مفاجئ��اً لأن الدرا�س��ات ال�سابقة 

�أظه��رت انخفا���ضاً في الخطر من �سرط��ان البر�ستات م�صاحب��اً للزيادة في 

ا�ستهال�ك زي��ت ال�سمك. فهل كان حام�ض�� الألفا-لينولني��ك مختلفاً عن 

�أحما�ض�� الأوميغ��ا3- الأخرى في ت�أثيره��ا على البر�ست��ات؟ مربك هذا 

الو���ضع لأن الن�سيج الم�أخوذ من غدة البر�ستات ل��دى مر�ضى ال�سرطان لا 

يظه��ر م�ستويات �أعلى من حام�ض�� الألفا-لينولنيك، بالرغم من وجودها 

في بلازما الدم. على �أي حال، لم يرتبط الكتان الغذائي ب�أية م�شكلة �صحية 

ب�شرية. بل العك�س.

ارتب��ط ا�ستهال�ك ب��ذور الكت��ان بانخفا�ض�� في خط��ر �سرط��ان الثدي 

والبر�ستات كليهما. حقاً، لقد بينت لليان طوم�سن �أن الن�ساء اللائي ينتظرن 

جراحة ل�سرطان الثدي ي�ستفدن من الا�ستهلاك اليومي للفطائر المقواة بـ25 

غرام��اً من بذور الكت��ان المطحونة. ووجد باحثو جامع��ة ديوك �أن �إعطاء 

ثال�ث ملاعق �أكل )45 مللرت�اً( يومياً من بذور الكت��ان المطحونة لرجال 

ينتظ��رون جراحة ل�سرطان البر�ستات تح�سن��ت عندهم فر�ص النجاح. وقد 
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انخف���ضت م�ستويات الت�ست�سترون، وهو هرم��ون يحفز خلايا ال�سرطان، 

وكان هناك انخفا�ض ملحوظ في تكاثر الخلايا ال�سرطانية.

دعون��ا نوجز م��ا نعرفه عن الكت��ان وحام�ض�� الألفا-لينولنيك، الدهن 

الخا�ص�� بالأوميغا3- الموجود في البذور. يحمي حام�ض الألفا-لينولنيك 

م��ن �أمرا�ض القل��ب، ربما بتخفي�ض�� الالتهاب �أو بوقف الخل��ل في انتظام 

نب�ض القل��ب. والكتان م�صدر عظيم للألياف القابل��ة للذوبان التي تمت�ص 

�أحما�ض�� الم��رارة في الأمعاء، مجبرة الكب��د على �إفراز المزي��د منها. والمادة 

الخ��ام اللازمة لإنتاج حام�ض المرارة هي الكول�سترول، فالنتيجة �أن الكتان 

ي�ستطي��ع خف�ض كول�سترول الدم. كذل��ك تبطئ الألياف في الكتان معدل 

امت�صا�ص الغلوكوز من الطعام، فيتمتع مر�ضى ال�سكر بانخفا�ض في �سكر 

الدم م�صاح��ب لا�ستهلاك الكتان بانتظام، ي�صل في بع�ض الحالات �إلى 30 

في المئة، ا�ستجابة لأخذ 50 غراماً من بذور الكتان يومياً. كذلك ثمة الأثر 

المانع لل�سرطان في اللغنانات. �أما فيما يتعلق بالجانب المظلم، فهناك �إمكانية 

الرب��ط البطيء بين زيت الكتان و�سرطان البر�ست��ات. بيد �أن الفوائد تفوق 

المخاط��ر. لذلك، ف�إنها لفكرة ح�سن��ة �أن تر�ش ملعقة طع��ام مملوءة ببذور 

الكتان المطحون��ة على نخالة ال�شوفان التي ت�أخذها �صباحاً ثم تعليها طبعاً 

ببع�ض ثمار التوت.

الكانولا وحام�ض �ألفا-لينولنيك

م��ا هي الكان��ولا؟ �إنها لكثير م��ن النا�س �شيء مح��اط بالغمو�ض؛ فهم لا 

يعرفون �إن كنت ت�صطادها من البر �أو البحر، �أو تزرعها. لكنهم يعرفون �أن 
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)الكانولا( يمك��ن ا�ستخدامها لإنتاج زيت الطبخ. وكما هو الحال بالن�سبة 

�إلى الأطعم��ة ذات الم���صدر المربك، تث��ور في �أذهان النا���س �أ�سئلة، خا�صة 

ح��ول �أثرها ال�صح��ي. ولنخت�صر الطريق. الكانولا نبت��ة تنتج بذوراً يمكن 

ع�صرها لتنتج زيتا. وهذا الزيت �أحد �أف�ضل زيوت الطعام، و�آمنها و�أكثرها 

اقت�صاداً.

والآن، لي�س هذا بال�ضب��ط ما �سمعت به من قبل �أو قر�أته، �ألي�س كذلك؟ 

لعل��ك �سمعت �أن ا�س��م )كانولا( ابت��دع ل�صرف �أذه��ان الم�ستهلكين عن 

حقيق��ة �أن هذا الزيت م�ستخل�ص من نبتة بذر الريب ال�سامة، التي ارتبطت 

بزرق العين )الماء الزرقاء(، وم�شاكل التنف�س، و�أمرا�ض الأع�صاب، والخلل 

في نظ��ام المناعة. ولنزيد الط��ن ابتلالا، لعلك �سمعت ب���أن زيت الكانولا 

ه��و م�صدر الم��ادة الكيماوية الم�ستخدمة في الح��روب، �أعني غاز الخردل. 

�أم��ا م�صدر كل هذا اله��راء، فهو ر�سالة �إلكترونية تنت�رش� على نطاق وا�سع 

من��ذ العام 2001 ويبدو �أنها تلم مزيداً من الهراء في كل دورة لها. وتروي 

�آخر الجواهر عن بطول��ة امر�أة كانت ذراعها )�ضربت قليلًا وانفتحت ف�إذا 

ه��ي متعفن��ة( فا�ستدعت المر�أة �أمها لت�س�ألها عما يمك��ن �أن يكون �سبب لها 

ه��ذا الأذى. )يظن المرء �أنه �إذا انفتحت ذراع��ك ف�أول ما تفعله �أن تذهب 

�إلى الم�ست�شف��ى( �أم��ا الأم الف�صيحة فقالت، )�أراهن �أن��ك ت�ستعملين زيت 

الكان��ولا!( وكان �أكيداً، كما قيل لن��ا، �أن جرة كبيرة تقبع في غرفة الم�ؤن. 

�أحق��اً ي�صدق بع�ض النا�س مثل ه��ذه التفاهة؟ من الأ�سئلة التي تلقيتها �أقول 

�إن الجواب نعم.

 دائماً ما تقود مح��اولات تتبع الأكاذيب المذهلة في الر�سائل التي تهاجم 
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الكان��ولا �إلى المكان ذاته: ج��ون طوم�س في كتابه الذي �صدر عام 1994، 

Young Again )الع��ودة �إلى ال�صب��ا(. يزع��م الم�ؤل��ف �أن��ه عك�س )عمره 

الحيوي-الكهربائ��ي( )بغ�ض النظ��ر عما يعنيه ه��ذا( بالتخل�ص من �أمثال 

زي��وت الكانولا وال�صوي��ا، با�ستخدام منظفات الكب��د )التي يبيعها هو(، 

و�شرب م��اء مر�شح تر�شيحاً خا���صاً )يبيعه هو(، و�أخ��ذ مكملات غذائية 

تتواف��ق مع )ت��رددات( ج�سمه. وي�ستطي��ع القراء الح���صول على كل هذا 

ب���أن ير�سلوا �إلى طوم�س �صورة لهم �س��وف تخ�ضع للتحليل بجهاز خا�ص 

)موج��ود عنده( لكي يقرر )الرت�ددات ال�شخ�صي��ة( للمر�سل، وت�ستخدم 

نتيجته��ا لتح�ضير مكملات غذائية متوافقة بطريقة �صحيحة )يبيعها هو(. 

وال�س�ؤال: ما هي الم�ؤهلات التي يحملها هذا الرجل المرموق الذي )�شجعه 

على كتابة كتابه المذكور �أنه لا يهرم؟( �أما الجواب الذي ا�ستطعت التو�صل 

�إليه، فهو: لا �شيء! وبا�ستثناء �صورة غريبة على غلاف الكتاب الخلفي، لا 

�أجد �أثراً لجون طوم�س. مع هذا، �إنه لأمر محير كيف ا�ستطاع مجهول فارغ 

�أن يجعل هذه الكثرة من النا�س ترتع�ش حول �سلامة زيت الكانولا.

ال���شيء الوحيد تقريباً الذي كان في��ه طوم�س م�صيباً في نقده اللاذع هو 

�أن )كان��ولا( ا�س��م ابتدع لنوع خا�ص من بذر الري��ب. وزيت بذر الريب 

ي�ستخدم منذ زمن كزي��ت ت�شحيم، لكن طعمه المر قليلًا، ب�سبب مركبات 

ت�سم��ى غلوكوزنولات، حال��ت دون ا�ستعمال��ه في الطعام. هن��اك �أي�ضاً 

م�س�ألة ح��ول مكون �آخر، هو حام�ض الإرو�سي��ك، الذي �سبب في بع�ض 

الدرا�س��ات الحيوانية تر�سبات دهنية في ع��دة �أع�ضاء حين �أدخل �إلى الغذاء 

بكمي��ات كبيرة. وفي القرن المن�صرم، ا�ستطاع باحثون كنديون، با�ستخدام 
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و�سائل التكاثر النباتي التقليدي، �أن يطوروا نوعاً من بذر الريب ذا م�ستوى 

منخف�ض�� من الغلوكوزن��ولات و�أقل محتوى من حام�ض�� الإرو�سيك. �أما 

الزيت الذي ع�صر من هذا النبات فكان زيت الكانولا.

كجمي��ع الزي��وت، يتكون الكانولا م��ن ثلاثة �أحما�ض�� دهنية مربوطة 

�إلى عم��ود من جزيء الغلي�سرين. �أما ت�رص�ف الدهون في الطبخ و�صفاتها 

ال�صحي��ة فيقررهما نوع الأحما�ض الدهنية الت��ي تحتوي عليها. فالدهون 

الم�شبعة الت��ي لا تحتوي على روابط كربونية ثنائي��ة في هيكلها متورطة في 

�أمرا�ض القل��ب، لكن تكرار ت�سخينها في القلي ممكن. �أما الدهون �أحادية 

اللا�إ�شب��اع، �أي برابط ثنائي واحد، وكذلك الده��ون متعددة اللا�إ�شباع، 

ذات الرواب��ط الثنائي��ة الكثري�ة، ف�أف�ضل ل�صح��ة القلب، لكنه��ا �أقل ثباتاً 

في الح��رارة. وكم��ا ر�أينا، يرتبط بع�ض�� هذه الدهون متع��ددة اللا�إ�شباع، 

كحام�ض الألفا-لينولني��ك )حام�ض دهني ينتم��ي للأوميغا3-(، ارتباطاً 

مح��دداً بالحماية م��ن �أمرا�ض القل��ب. ويتبين �أن��ه من بين جمي��ع الزيوت 

�شائع��ة الا�ستعمال، يحتوي زيت الكانولا عل��ى �أقل دهون م�شبعة، وعلى 

ث��اني �أعلى محتوى م��ن حام�ض الألفا-لينولنيك، بع��د زيت بذور الكتان. 

والحقيق��ة، �أن �إحدى �أف�ضل الو�سائل للحكم على ال�صفات ال�صحية لدهن 

ما، علاوة على كونه��ا منخف�ضة في المنوعات الم�شبعة، هي ن�سبة �أحما�ض 

�أوميغا6- الدهني��ة �إلى �أحما�ض �أوميغا3- الدهني��ة. )العددان ي�شيران �إلى 

الموا���ضع الخا�صة بالرواب��ط الثنائية في الهيكل الجزيئ��ي( ولزيت الكانولا 

الن�سبة المثالية، وهي 2 �إلى 1.

لما كانت الكانولا غني��ة بالدهون غير الم�شبعة، ف�إنها لا تتحمل الت�سخين 
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الطويل كما هو مطلوب في القلي لدى المطاعم، ولي�س لها خا�صية الحفظ 

المرغ��وب فيها ل��دى �صناعة �إنت��اج الطعام. وهدرجة الزي��ت يجعله �أكثر 

ملاءم��ة، لكنه �أي�ضاً ي�أتي بالدهون التران�سي��ة. والحقيقة �أن الأف�ضل التقليل 

م��ن تناول الدهون المهدرجة، �أجاءت ه��ذه من زيت ال�صويا، �أم الذرة، �أم 

الكان��ولا، �أم من �أي زيت �آخر. وفيما يتعلق بالا�ستعمال المنزلي، يعد زيت 

الكانولا غير المهدرج زيتاً عظيماً متعدد الغايات. بالمنا�سبة، لي�س �صحيحاً 

م��ا ي�شاع ع��ن �أن ت�سخين الزيوت غير الم�شبع��ة يهدرجها. غير �أن ت�سخين 

الأطعم��ة �إلى حرارة عالية ينتج حقاً بع�ض�� المركبات الم�سرطنة. لهذا يجب 

الح��د من من القلي مهم��ا كان نوعه. �أنا �شخ�صي��اً �أ�ستخدم زيت الكانولا 

لقل��ي ال�سجق، لكنن��ي �أقلي بالزيت مرة واح��دة، وبطبيعة الحال، لا �أفعل 

ذل��ك كثيراً. لكنني حين �أفع��ل، لا �أ�شو�ش ذهني بفق��دان طاقتي بالت�سمم 

بال�سياني��د �أو بالإ�صاب��ة بجنون البقر، وكلها، ح�س��ب جون طوم�س على 

الأقل، نتيجة ا�ستهلاك الكان��ولا! وواقع الأمر، حكم على مثاله، يبدو �أن 

تجنب زيت الكانولا هو الذي ي�سبب تلف الدماغ.

زيت الزيتون وحام�ض الأولييك

ذات ي��وم من العام 1500 ق.م. تقريباً ترنحت جزيرة كريت من زلزال 

عنيف. و�إذ حاول ال�سكان التزلف لآلهة العالم ال�سفلي الذين كانوا يهزون 

الأر�ض، �أنزلوا �أكثر طعامهم نفا�سة في جوف بئر عميقة. وهكذا اكت�شف 

علم��اء الآثار عام 1960 جرة كبيرة من الزيت��ون حفظتها البرودة جيداً في 

ق��اع بئر كريتي��ة عتيقة. �أكان �سكان كريت في ذل��ك الزمن الغابر يعرفون 
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�شيئ��اً عن فوائد الزيتون ال�صحية؟ من ال�صعب ق��ول ذلك، لكن الم�ؤكد �أن 

خلفه��م يتمتعون ب�صحة جي��دة. هذا على الأقل ما وج��ده عالم الأمرا�ض 

ال�شهري� �آن�سل كيز في �ستينات القرن الع�شرين حين تفح�ص �أنماط الأمرا�ض 

في بال�د مختلفة وحاول ربطها بعوامل �أ�سلوب الحي��اة. وقد �أثبتت كريت 

�أنه��ا مثيرة للاهتمام ب���صورة خا�صة لأن النا�س فيها ب��دوا متمتعين بطول 

العمر وانخفا�ض مع��دلات �أمرا�ض القلب وال�سرطان، ويبقون �أ�صحاء في 

�شيخوختهم. وقد علم كي��ز �أن الطعام الكريتي بقي في جوهره على حاله 

قروناً طويلة، بعن�رص�ه الأ�سا�سي الذي هو زيت الزيتون البكر. وهذا بحد 

ذاته لم يكن يعني كثيراً، كما �أدرك كيز. لكن الأمر التب�س عليه حين اكت�شف 

�أن م��ن هاجروا �إلى الولايات المتحدة م��ن �أهل كريت �أ�صبحوا يعانون من 

�أمرا�ض القل��ب ومعدلات ال�سرطان ذاتها كبقي��ة الأمريكيين. فهل يكون 

النظام الغذائي وراء ذلك؟

حني� حلل كي��ز معطياته �أكرث�، �أخذ نمط م��ا في الظه��ور. فالبلاد التي 

ي�ستهلك فيها الدهن الم�شبع كثيراً، كدهن اللحم ومنتجات الألبان، كانت 

مع��دلات �أمرا�ض�� القلب فيه��ا عالية، �أما البال�د التي تعتم��د �أ�سا�ساً على 

الزي��وت النباتية ال�سائلة م�صدراً لدهنها، فكانت هذه الأمرا�ض عندها �أقل 

ب�صورة حا�سمة. وقد تحقق تف�سير هذه الملاحظة حين اكت�شف الباحثون �أن 

معدلات �أمرا�ض القلب مرتبط��ة بكمية الكول�سترول في مجرى الدم، و�أن 

تركي��ب الدهن في النظام الغذائي تقرر بدوره��ا م�ستويات الكول�سترول. 

وقد بدا �أن الميزة الحا�سمة تتمثل في �أن تحتوي �أو لا تحتوي جزيئات الدهن 

في هيكله��ا على راب��ط كربوني ثنائي. فالتي تحتوي عل��ى هذا الرابط، �أي 
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الدهون غري� الم�شبعة الموجودة في الزيت النبات��ي، تخف�ض الكول�سترول، 

بينما ترفعه الدهون الم�شبعة الخالية من الروابط الكربونية الثنائية.

حني� علم الأطباء به��ذه العلاقة، �أخذوا ين�صح��ون النا�س بتغيير عادات 

�أكله��م. فلتهجر الزب��دة و�شحم الخنزير، ولتحل محلهم��ا الزيوت النباتية. 

وهك��ذا �أخذت �أمرا�ض القل��ب تنخف�ض. و�إذ �إن��ك لا ت�ستطيع �أن تدهن 

الزي��ت النباتي على قطعة الخبز، ولا ت�ستطيع �أن ت�صنع منه معجنات ه�شة، 

كان لا ب��د من حل و�سط، وكان الحل عند �صناعة الطعام. �أجمع المنتجون 

�أمره��م فجعل��وا الدهون متع��ددة اللا�إ�شباع تتفاعل مع غ��از الهايدرجين 

لإنت��اج دهون �صلبة )م�شبعة جزئياً( تكون �ألطف على �شراييننا التاجية من 

الده��ون الم�شبعة �سيئة الذكر. وق��د روج على نطاق وا�سع لل�سمنة والزبدة 

النباتيتني� على �أنهما تحتويان عل��ى دهن �أقل �إ�شباعاً م��ن الزبدة الحيوانية، 

ف�أ�صبحتا �سلعتني� غذائيتين رئي�سيتين. ثم علمنا لاحق��اً �أن الهدرجة ت�أتينا 

بالأحما�ض�� الدهنية التران�سية �سيئة ال�سمعة، والت��ي هي �أ�سو�أ من الم�شبعة، 

 وهك��ذا خلخلت الهدرجة الربط 
(((

بالرغم من �أنه��ا لا تزال غير م�شبعة.

ما بني� ا�ستهلاك الدهون غري� الم�شبع��ة والفوائد ال�صحية. �إن��ه لأمر �سيء 

حق��اً، لأن ه��ذه الفوائد حقيقية ما دمنا نتكلم ع��ن دهون م�شبعة من دون 

الأحما�ض الدهنية التران�سية، كزيت الزيتون.

)))  هن��اك �صعوب��ة في ترجمة تعبير )trans fatty acids( لعدم وجود م�صطلح عربي له. فالتعبير كيماوي مح�ض يتعلق ب�شكل 

الج��زيء، �إما �أن تك��ون ذرات الهايدروجين على الجانب نف�س��ه للرابط الكربوني الثنائي، ويو�صف ب�أن��ه )cis(، �أو على الجانب 

الآخ��ر، ويو���صف ب�أنه )trans(. وكون الجزيء ه��و نف�سه، ولا يختلف �إلا في هيئته، ي�سم��ى كل و�ضع �آي�سمر، �أو متجازئ. 

ومعظ��م الأحما�ض الدهنية على هيئة )تران�س( غير طبيعية، بل تنتج م��ن التدخل الب�شري، كالهدرجة. ولعل هذا م�صدر �ضررها. 

)المترجم(
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زي��ت الزيتون في �أغلب��ه دهن �أح��ادي اللا�إ�شباع، ويعني ه��ذا كيماوياً 

�أن��ه ذو رابط كربوني ثنائ��ي واحد في هيكله الجزيئ��ي. والدهون الم�شبعة، 

كما ر�أين��ا، مرتبطة ب�أمرا�ض القلب، وهناك �أي���ضاً بع�ض القلق حول نظام 

غذائ��ي يحتوي على ن�سبة عالية م��ن الروابط عديدة اللا�إ�شباع، �إذ �أنها في 

الدرا�سات الحيوانية تعزز نمو الأورام الخبيثة في القولون والثدي. والت�أويل 

المنطق��ي له��ذا �أن الدهون عدي��دة اللا�إ�شباع ذات احتم��ال �أكبر لإطلاق 

ال���شوارد الحرة، وهي التي ارتبطت بكل الم�ساوئ من ال�سرطان �إلى الهرم. 

م��ع هذا، ففيما يتعلق بالدهون �أحادي��ة اللا�إ�شباع، هناك نب�أ �سعيد، خا�صة 

بالن�سبة �إلى زيت الزيتون. فبينما لا يخف�ض هذا الزيت الكول�سترول ب�أف�ضل 

م��ن الدهون عديدة اللا�إ�شباع، كزيت الذرة �أو ال�صويا، قد تكون له فوائد 

لي�ست لدى تلك، مثل الحماية من ال�سرطان.

في الع��ام 1995، ا�ستث��ارت ال�صحف العادية درا�س��ة �أجريت في اليونان 

تفيد �أن الن�ساء اللواتي ي�ستهلكن زيت الزيتون �أكثر من مرة في اليوم ينخف�ض 

عنده��ن خطر �إ�صابتهن ب�سرطان الثدي ب�صورة ملحوظة. والحقيقة �أن هذه 

الدرا�سة �أجريت بطريقة �ضعيفة وا�ستندت �إلى ا�ستبيان واحد لتقدير ما �أخذ 

م��ن غذاء خلال ال�سنة ال�سابقة، وهي طريقة لا يعتد بها. لكن هذه الدرا�سة 

كانت ذات �أثر مهم، �إذ �أثارت مزيداً من البحث في �إمكانية �أن يكون لزيت 

الزيتون حماية من ال�سرطان. مثل ذلك �أن الباحثين في جامعة نورث و�ستيرن 

عالجوا خلايا �سرطان الثدي الب�شرية بحام�ض الأولييك، وهو الدهن �أحادي 

اللا�إ�شباع في الزيتون. �أما الجرعة فكانت مماثلة لتلك الموجودة في مجرى دم 

من كان غذا�ؤهم غنياً بزيت الزيتون. ومن المثير �أن هذا الحام�ض خف�ض �إلى 
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الن���صف �إنتاج بروتين معروف با�س��م )HER2/neu(، يقوم بدور مهم في 

خم�س جمي��ع �سرطانات الثدي تقريباً. لكن حام�ض الأولييك قد لا يكون 

الم���ضاد الوحيد لل�سرطان في زيت الزيتون. فق��د ك�شفت درا�سة في جامعة 

�أل�ستر �أن فينولات معينة موجودة في زيت الزيتون قد خف�ضت التلف الذي 

اعترى الحام�ض الريبي-النووي-المختزل )DNA( في الخلايا القولو�شرجية 

المزروع��ة. هذا، بطبيعة الحال، مح�ض اكت�شاف مخرب�ي، لكنه متناغم مع ما 

يلاحظ من ت��دني معدلات ال�سرطان القولو�شرجي في بال�د البحر المتو�سط 

حي��ث ي�ستهلك زيت الزيتون على نطاق وا�سع. �أ�ضف �إلى هذا ما اكت�شف 

حديثاً من �أن زيت الزيتون البكر يحتوي على مادة �أوليوكانثال، وهي مادة 

م���ضادة للالتهاب ذات ن�شاط دوائي �شبي��ه بن�شاط عقار الآيبوبروفن، وهو 

ما جعل زيت الزيتون ذا جاذبية �أكبر.

�أدرك��ت الكرث�ة من المطاعم الي��وم جاذبية زيت الزيت��ون ف�أخذت تقدم 

زب��ادي �صغري�ة منه على المائ��دة بدل الزب��دة. والكلمة الرئي�سي��ة هنا هي 

)بدل(. لذلك، ف���إن �إ�ضافة ملعقة �أو ملعقتين من زيت الزيتون على الطعام 

كل يوم لي�ست ال�سبيل القويم؛ بل ال�صحيح هو ا�ستبدال الدهون الم�شبعة به. 

و�إن كنت ترغ��ب في �شهادة �أخرى، فا�س�أل ال�سي��دة جان كالمنت )كالما(. 

لن ت�ستطيع �س�ؤالها طبع��اً، لأنها توفيت عام 1977 عن 122 عاماً، فكانت 

�أطول من عمر. كانت هذه المر�أة تعزو طول عمرها للم�شروب الحلو وزيت 

الزيت��ون. كذلك كانت م��دام كالما تدلك ب�شرتها به��ذا الزيت، وقد قالت 

�ضاحك��ة ذات يوم، )لي�س عن��دي �سوى تجعيدة واحدة، وه��ا �أنذا �أجل�س 

عليها(.
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بروتين ال�صويا و�آي�سوفلافونات ال�صويا

لم يخط��ر ببالي �أن ي�ستثيرني الطوفو )خث��ارة ال�صويا(. فطعمه، ب�صراحة، 

لا يعجبن��ي. لكنني �أ�سري� لبع�ض الدرا�سات العلمية الت��ي تربط ما بين �أكل 

منتجات ال�صويا والحماية من الأمرا�ض. من ذلك �أن لدى الن�ساء اليابانيات 

رب��ع معدل �سرطان الثدي، مقارنة بالأمريكي��ات ال�شماليات. واليابانيات 

ي�أكل��ن كثيراً من منتجات ال�صويا. لكن هذا لا يعني بال�ضرورة �أن ا�ستهلاك 

ال�صويا ذو علاقة ب�سرطان الثدي. غير �أنه قد يعني �أن علاقة ال�صويا �أكثر من 

مح�ض �صدف��ة. مع هذا، قبل تمحي�ص الفوائد الممكنة لل�صويا، دعونا نتذكر 

�أن �سرط��ان الثدي مر�ض معقد ذو عوامل كثيرة ت�ساهم فيه. فهو ذو علاقة 

بالعمر، وذو مكون وراثي، ومرتبط �أي�ضاً با�ستهلاك الكحول المفرط. وقد 

يك��ون ذا ارتباط بالم�ستويات العالية لبع�ض�� المبيدات الح�شرية ذات القابلية 

للذوبان في الدهون، كما قد يكون لأنواع الدهن في الطعام دور ما.

ب��د�أت ق�صتن��ا م��ع ال�صوي��ا في �أربعينات الق��رن الع�شري��ن حين لاحظ 

المزارع��ون الأ�ستراليون �أن الغنم الذي يرع��ى نوعاً معيناً من البر�سيم لم يعد 

يتوالد ب�شكل طبيعي. وقد وج��د البياطرة �أن بول هذه الحيوانات يحتوي 

عل��ى م�ستوى عال م��ن )الإيكول(، وهو مركب اكت���شف �سابقاً في بول 

الأفرا���س الحوام��ل. وكما ات�ضح لاحق��اً، كانت البكتيري��ا في �أمعاء الغنم 

ق��ادرة على تحويل مركب موج��ود طبيعياً في البر�سي��م �إلى الإيكول. وقد 

ع��رف �أن للإيكول ن�شاطاً حيوياً �شبيهاً بالإ�سترجين. لذلك لم يكن مفاجئاً 

�أن تتدخ��ل بالخ�صوبة مادة �شبيهة بالإ�سترجني�، المعروف بدوره المهم في 
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التكاث��ر الب�شري. عندئذ ب��د�أ العلماء يت�ساءل��ون �إن كان لنباتات �أخرى �أن 

تنتج مركبات ذات ن���شاط �إ�سترجيني. هنا دخل الم�شهد فول ال�صويا. فقد 

تبني� �أن هذه ال�سلعة الآ�سيوية غني��ة بالإ�سترجينات النباتية )�أي الم�شتقة من 

النبات(، وهذه ت�سمى �آي�سوفلافونات. وكان كل من الجن�ستين والديدزين، 

ب���صورة خا�صة، مثيرين للاهتم��ام لأنهما يخرجان جزئي��اً مع البول وفي 

الإمكان ربطهما بعلاقة متبادلة مع كمية ال�صويا في الغذاء.

كان مده�شاً اكت�شاف الإ�سترجينات النباتية لأن ال�شك كان �أ�صلًا ي�ساور 

العلم��اء في علاقة الإ�سترجين ب�سرط��ان الثدي. فالن�س��اء اللواتي يتعر�ضن 

لزيادة في الإ�سترجين في حياتهن يع��رف عنهن تعر�ضهن لازدياد خطورة 

الوقوع في هذا المر�ض��. وهذا ي�شمل الن�ساء اللواتي يبكرن في البلوغ، �أو 

يت�أخ��ر عندهن انقط��اع الطمث، �أو ينجبن قلة م��ن الأطفال �أو لا ينجبن. 

بعب��ارة �أخرى، يبدو �أن �أي عامل يخف�ض مجموع عدد دورات الحي�ض في 

حياة المر�أة يخف�ض عندها ذلك الخطر.

لنع��د الآن للن�س��اء الياباني��ات. �إن دورتهن ال�شهرية �أط��ول، �إذ تبلغ في 

المتو�س��ط 32 يوما مقارنة بـ29 يوماً للأمريكي��ات ال�شماليات. وهذا يعني 

30 �إلى 40 دورة �أق��ل في الحي��اة. كذلك يزيد عنده��م الإ�سترجين النباتي 

في البول �ألف م��رة عنه لدى الأمريكيات ال�شماليات. لكن حبكة ال�صويا 

تتكثف حق��اً حين نلاح��ظ �أن اليابانيات ي�ستهلكن م��ن منتجات ال�صويا 

�أكثر من��ا بثلاثين مرة، و�أن اليابانيين الذين يهاج��رون �إلى �أمريكا ال�شمالية 

ويعتادون عل��ى طعامها و�أ�سلوب حياتها تظه��ر عندهم معدلات �سرطان 

متوافقة مع ما عند الأمريكيين الآخرين.
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 يمكنن��ا حتى �أن نفتر�ض �آلية ممكنة للعلاقة ما بين الآي�سوفلافون و�سرطان 

الث��دي. بع�ض خلاي��ا الثدي معروف��ة با�ستجابته��ا للإ�سترجني�، �أي �أنها 

تحت��وي على بروتينات معينة )م�ستقبلات الإ�سترجين( ي�ستطيع الإ�سترجين 

�أن يلت���صق به��ا، كالمفتاح في القفل تمام��اً. ويطلق هذا الالت���صاق �سل�سلة 

م��ن الأحداث في ن��واة الخلية تق��ود في النهاية �إلى �صن��ع بروتينات معينة 

ت�سبب تكاث��ر الخلية. وهذا التكاثر الخلوي غري� الطبيعي هو الذي ي�ؤدي 

�إلى ال�سرط��ان. ويبدو �أن الآي�سوفلافونات �إ�سترجينات )�ضعيفة( تند�س في 

م�ستقبلات الإ�سترجين، لكنها لا تثير ن�شاطاً خلوياً كبيراً. في الوقت ذاته، 

تح��ول دون ارتباط الإ�سترجين بالم�ستقبل. وهذا ي�شبه مفتاحاً خاطئاً �أدخل 

في فتحة القفل، فلا ي�ستطيع تحريكه، لكنه يمنع مفتاحاً �آخر من الدخول.

نكتف��ي هنا بم��ا �أوردنا من الت�صاق ونظريات. فم��ا الدليل العملي الذي 

ن�ستطيع الإتيان به لنبين �أن ال�صويا ت�ستطيع حقيقة منع �سرطان الثدي؟ لقد 

�أظهر عدد من الدرا�سات الحيوانية �أن ا�ستهلاك ال�صويا �أو الآي�سوفلافونات 

الم�ستخل���صة يقلل ن�شوء ال��ورم الخبيث. وقد وج��د الباحثون في هارفارد 

�أن الجرذان الت��ي �أطعمت �آي�سوفلافونات مدة �أ�سبوعين قبل حقنها بخلايا 

�سرط��ان الث��دي �أو البر�ستات �أنتج��ت �أوراماً خبيثة �أق��ل بكثير من جرذان 

ال�ضبط. بل �إن الحيوانات الت��ي �شربت �شاياً بالإ�ضافة �إلى الآي�سوفلافونات 

كان و�ضعه��ا �أف���ضل. �أما المعطي��ات الب�شري��ة ف�أقل مبا�شرة، لك��ن بع�ضها 

موج��ود. وق��د فح�ص د.ديفد جنكن��ز من جامعة تورنت��و بول متطوعين 

يتبع��ون نظام��اً غذائياً منخف�ض الدهن يحتوي عل��ى 33 غراماً من بروتين 

ال�صويا يومياً. وقد كانت نتيجة ه��ذا النظام الغذائي ن�شاطاً هرمونياً مخففاً 
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في البول كما قي�س لمعرفة ت�أثيره على خلايا �سرطان الثدي الب�شرية. ويقترح 

جنكنز �أن لهذا علاقة ب�أثر حمائي خفيف من �سرطان الثدي.

كذلك ق��ارن الباحثون مجموع��ات من مر�ضى �سرط��ان الثدي بمثيلات 

لل�ضب��ط ولاحظوا انخفا�ضاً في الخطر يبل��غ 50 في المئة لدى ن�ساء لم يبلغن 

انقطاع الطمث وكن ي�ستهلكن ال�صويا يومياً. وقد �أظهرت درا�سة تقليدية 

في �سنغافورة �أن معدلات �سرطان الثدي ذات علاقة عك�سية بكمية بروتين 

ال�صوي��ا الم�أكول بانتظام. كما �أظه��رت �أكثر من 20 درا�سة لن�ساء �آ�سيويات 

�أن ك�أ�ساً واحداً )250 مللتراً( من حليب ال�صويا �أو ن�صف ك�أ�س من الطوفو 

في الي��وم كان ذا علاقة بانخفا�ض خطر ال�سرط��ان. كذلك وجدت بع�ض 

الدرا�س��ات �أن الن�ساء اللواتي انقطع عندهن الطم��ث وبد�أن ي�أخذن يومياً 

20 غرام��اً من م�سحوق بروتني� ال�صويا )مكافئ تقريب��اً لقطعة من بيرغر 

ال�صوي��ا، �أو لك�أ���س م��ن حليب ال�صوي��ا، �أو لح�صة من الطوف��و(، �أظهرن 

انخفا���ضاً في �شدة �أعرا�ض انقطاع الطمث. وهن��اك فائدة م�ضافة، تتمثل 

في ازدي��اد كثافة العظام في العمود الفقري. وفيم��ا يتعلق بالن�ساء اللائي لم 

يبلغن انقطاع الطمث، يزيد ن��وع النظام الغذائي طول الدورات ال�شهرية 

عنده��ن يومين ون�صف اليوم، بينما ترتفع كمي��ة الآي�سوفلافون في بولهن 

ارتفاعاً كبيراً. وا�ضح و�ضوحاً �أكيداً �أن لل�صويا ن�شاطاً �شبيهاً بالإ�سترجين!

ق��د يكون للجن�ستين، الآي�سوفلافون الرئي�س��ي، ت�أثير �آخر. فهو ي�ضعف 

نم��و الأوعية الدموية التي تغ��ذي الأورام الخبيثة. وقد يتبني� �أن لمنع توالد 

الأوعي��ة الدموية ت�أثيراً مهم��اً م�ضاداً لل�سرطان. بل ق��د يف�سر ال�سبب وراء 

مناع��ة الرجال الذي��ن توجد في بولهم م�ستويات عالي��ة من الجن�ستين �أمام 
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�سرط��ان البر�ستات. وبالرغم من �أن الآي�سوفلافون��ات تبدو �أكثر المركبات 

الم���ضادة لل�سرطان في فول ال�صويا �إث��ارة، هناك �أخرى غيرها. فقد تبين �أن 

حام�ض�� الفوليك، �أحده��ا، يمنع حدوث الطف��رات في الحام�ض الريبي-

.)DNA( النووي-المختزل

غير �أن هناك بع�ض الت�ضارب في ق�صة ال�صويا. فقد �أظهرت درا�سة يابانية 

�أن الن�س��اء الم�صابات ب�سرط��ان الثدي ا�ستهلكن من ال�صوي��ا ما لا يقل عن 

مجموع��ة �ضبط معافاة من المر�ض. �أما ال�صينيات اللواتي ي�أكلن من الأطعمة 

المعتمدة على ال�صويا زهاء ثلث ما ت�أكله اليابانيات فقط، فيتمتعن بالدرجة 

المنخف���ضة عينها ل�سرط��ان الثدي. من الممك��ن طبعاً �أن مق��داراً معيناً من 

ال�صوي��ا يمنح الحماية، لكن �أكل المزي��د لا يزيد الفائدة، بل قد ينطوي على 

خط��ر. وفي �أنبوب الاختب��ار، يعزز الجن�ستين، في التركي��زات المنخف�ضة، 

توالد خلاي��ا �سرطان الثدي الب�شرية، بينما توقفه��ا التركيزات العالية. وقد 

يك��ون توقيت ا�ستهلاك ال�صوي��ا مهماً �أي�ضاً. مثل ذل��ك �أن �إناث الجرذان 

محمي��ات من �سرطان الث��دي الذي ت�سبب��ه حافزات ال�سرط��ان �إذا �أعطيت 

ال�صوي��ا قبل البلوغ، لكنها غير ذلك لاحقاً في حياتها. �أما عند الب�شر، فقد 

تت�صرف الآي�سوفلافونات بع��د انقطاع الطمث، حين تنخف�ض م�ستويات 

الإ�سترجني� الطبيع��ي، بطريقة مختلفة عنها في وق��ت مبكر من الحياة حين 

تنتج كمي��ات كبيرة من الإ�سترجني�. وقد دلت الدرا�س��ات المر�ضية على 

الآ�سيوي��ات �أن الحماية ت�أت��ي من �أخذ ال�صويا في �سن مبك��رة. �أما لاحقاً، 

نظري��اً عل��ى الأقل، حين يكون هن��اك �إ�سترجين طبيعي �أق��ل مناف�سة، فقد 

يكون لل�صويا ت�أثير مختلف.
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بع��د انقطاع الطمث، تنت��ج الن�ساء مقادير متفاوتة م��ن الإ�سترجين وقد 

تكون حتى التغيري�ات ال�صغيرة مهمة. ف�إذا كان��ت م�ستويات الإ�سترجين 

منخف���ضة، فق��د يكون للجرع��ات العالي��ة من ال�صوي��ا ت�أثير مع��اد ي�شبه 

الإ�سترجني�، لكن �آي�سوفلافون��ات ال�صويا ق��د توقف الت�أثري�ات ال�سلبية 

للإ�سترجين��ات الطبيعي��ة �إذا كانت على م�ستوى عال. ه��ذا �أكثر من مجرد 

احتمال نظري. فق��د عالج ت�شارلز ود في جامعة ويك فر�ست �إناث قرود 

في مرحل��ة انقطاع الطمث بجرعة عالي��ة �أو منخف�ضة من الإ�سترجين، ثم 

�أطعمها �أغذي��ة ذات كميات مختلفة من الآي�سوفلافونات، فلم يكن لها �أثر 

عل��ى الحيوانات ذات الإ�سترجين المنخف�ض، مم��ا يدل على �أن �أخذ ال�صويا 

بع��د انقطاع الطم��ث لا يزيد خطر �سرطان الثدي. ب��ل كانت �أكثر مدعاة 

للراح��ة النتائج م��ن الحيوانات التي �أعطيت جرع��ة عالية من الإ�سترجين. 

وحني� و�ضعت ه��ذه على نظ��ام غذائي يحت��وي عل��ى 240 ملغراماً من 

الآي�سوفلافون��ات في اليوم، �أظهرت انخفا�ضاً في قابليتها ل�سرطان الثدي! 

من ال�صع��ب معرفة ما يمكن فعل��ه �إزاء هذه المعلوم��ات، لأن ذلك المقدار 

م��ن الآي�سوفلافونات يمكن الو�صول �إليه بالمكمال�ت الغذائية فقط، لكنه 

يخف��ف القلق من �أن الإ�سترجينات النباتية ق��د تقلد الإ�سترجين في غيابه. 

ويبدو �أن الن�ساء بعد انقطاع الطمث اللواتي يردن تجريب منتجات ال�صويا 

�أو مكمال�ت الآي�سوفلافون لتخفي��ف �أعرا�ض انقط��اع الطمث لا مبرر 

لقلقهن من زيادة خطر �سرطان الثدي. وبينما لم ت�أت الكثرة من الدرا�سات 

بنتيج��ة، ف���إن بع�ضها �أظهر �أن تن��اول 160 ملغراماً م��ن الآي�سوفلافونات 

ي�ؤدي �إلى تخفيف وم�ضات الحرارة وت�صبب العرق في الليل.
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بينم��ا يفيد ما لدين��ا من معلومات �أن ال�صويا، خا���صة �إذا �أخذت مبكراً 

في الحي��اة، قد تحمي من �سرطان الث��دي، ف�إنها لا تلقي �ضوءاً على ت�أثيرات 

ال�صوي��ا بعد وقوع المر�ض��. لي�س هناك معطيات كافي��ة لإعطاء تو�صيات 

في ه��ذه الحالة، لكن الحكمة تكمن في الامتناع ع��ن المبالغة في ا�ستهلاك 

ال�صويا.

النا�س كلهم يقلقون من ال�سرطان، طبعاً، لكن �أمرا�ض القلب �أ�شد فتكاً. 

وهن��ا �أي�ضاً كلام كثير عن حماية ال�صوي��ا. والحقيقة �أن هناك �أكثر من مجرد 

الكلام. فمن��ذ العام 1999، كانت هناك �أدلة علمي��ة كافية جمعها منتجو 

منتج��ات ال�صوي��ا للطلب م��ن �إدارة الغذاء وال��دواء في الولايات المتحدة 

ال�سم��اح لهم بو�ضع عبارة )�صحي للقل��ب( على العبوات. وبعد مراجعة 

الدليل الذي كان متاحاً حينئذ، وافقت تلك الإدارة على �أن الأغذية الغنية 

ببروتني� ال�صويا، كما هو الحال في الطوفو وحلي��ب ال�صويا، مثلًا، قادرة 

على تخفي�ض م�ستوى البروتين الدهني منخف�ض الكثافة، �أي )الكول�سترول 

ال���ضار(. والي��وم ي�سمح للمنتج��ات الأمريكية بالزعم ب���أن ا�ستهلاك 25 

غرام��اً في اليوم من بروتين ال�صوي��ا، م�ضافاً �إليها غ��ذاء قليل المحتوى من 

الدهن الم�شبع والكول�سترول، قد يقلل خطر �أمرا�ض القلب. وي�سمح بهذا 

الزع��م ما دامت الح�صة الواح��دة من الطعام المعني تحتوي على 6.25 غرام 

م��ن بروتين ال�صويا، و�أقل م��ن 3 غرامات من الدهن، ولي�س �أكثر من غرام 

واحد من ت�شكيلة م�شبعة، و�أقل من 3 ملغرامات من الكول�سترول.

لم ي�سعد الجميع لموافقة �إدارة الغذاء والدواء على العبارة المذكورة، ومنهم 

بع�ض�� علماء الإدارة نف�سه��ا. فالمعار�ضون كانوا ي�ؤك��دون �أن الا�ستهلاك 
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المف��رط لل�صوي��ا قد ي�سب��ب ت�ضخم الغ��دة الدرقي��ة. وقي��ل �إن الجن�ستين 

والديدزي��ن، الآي�سوفلافونين ال�شهيرين في ال�صويا، يبطلان تكون هرمون 

الغ��دة الدرقية ب�شل عم��ل البيروك�سديز الدرقي، الذي ه��و �إنزيم �أ�سا�سي. 

وحين تنخف�ض م�ستويات الهرمون الدرقي، تفرز الغدة النخامية مزيداً من 

هرم��ون الحفز الدرقي )TSH(، مما ي�سب��ب نمو الغدة الدرقية وتورمها. قد 

يك��ون هناك بع�ض دليل مخبري لت�أثير الآي�سوفلافونات على الغدة الدرقية، 

لك��ن، لي�س ثمة دليل عل��ى �أن الم�ستهلكين للكثير من ال�صويا يبدون خطراً 

زائ��داً لمر�ض ت�ضخم الدرقية �أو غيره. كما �أنه لا دليل على ما اقترح من �أن 

الأطف��ال الذين يطعم��ون ال�صويا يبدون نمواً غير طبيع��ي �أو �أن الم�ستويات 

العالي��ة من الإ�سترجين النباتي قد ت�سب��ب ت�أنيثاً لل�صبيان. ذلك �أن ا�ستعمال 

حلي��ب ال�صويا لثلاثة عقود لم يك�شف �أي ارتباط بين هذا الا�ستهلاك وبين 

ال�شذوذ التنموي �أو الهرموني.

هن��اك قلق �أكثر واقعية م��ن �أن الدرا�س��ات المبكرة عن فوائ��د ال�صويا لم 

تعزز بتجارب حديثة �أف�ضل. فق��د �أجري زهاء 22 تحقيقاً �سريرياً منذ العام 

1999 لدرا�س��ة ت�أثير الكميات الكبيرة من بروتني� ال�صويا على م�ستويات 

الكول�سرت�ول. لك��ن النتائج لم تك��ن م�ؤث��رة: فقد خف�ض�� الكول�سترول 

مق��دار ثلاثة في المئة فق��ط. ولم يكن للمكمال�ت الغذائي��ة المحتوية على 

الآي�سوفلافون��ات �أي �أث��ر عل��ى الكول�سترول، ولم يكت���شف دليل وا�ضح 

عل��ى منع ال�سرطان. لا يعني ه��ذا، بالطبع، �أن الأطعم��ة التي تحتوي على 

ال�صويا لي�ست خياراً �صحياً. بل �إنها لكذلك؛ لكنها لي�ست بل�سماً غذائياً. 

وم��ن الم�ؤكد �أن ا�ستب��دال البروتين الحيواني بالنباتي �أم��ر م�ساعد لأنه يقلل 
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من ا�ستهلاك الدهون الم�شبعة والكول�سترول. �إلى ذلك تحتوي ال�صويا على 

حم�ض دهني محدد، هو حم�ض�� الألفا-لينولنيك، الذي ارتبط، كما ر�أينا 

من قب��ل، بانخفا�ض في �أمرا�ض القلب بعيداً ع��ن الكول�سترول. ولا تزال 

�سلطة الطوفو تتفوق على فطري�ة اللحم المدخن حين يتعلق الأمر بال�صحة 

– ولكن، ل�سوء حظ معظم النا�س، لي�س حين يتعلق الأمر بالطعم.

الحبوب الكاملة والألياف غير القابلة للذوبان

ت�صوروا �أن �أخبركم ب�أن مكملًا غذائياً و�صل لتوه �إلى ال�سوق و�أنه يخفف 

�أمرا�ض�� القلب، وال�سرطان، وال�سكري، والتهاب الردب في القولون، بل 

يحول دون زيادة الوزن. �أعتقد �أن الكثرة منكم �ستنطلق �إلى دكان الأطعمة 

ال�صحية فاتحة محافظ نقوده��ا جاهزة. لكن، لي�س هناك، للأ�سف ال�شديد، 

مثل ه��ذا المكمل الغذائي. بل ثمة تعديل غذائ��ي ب�سيط يمكن �أن يقود �إلى 

الفوائ��د �أعلاه، �أن ن�أكل على الأقل ثلاث ح�ص�ص من الحبوب الكاملة كل 

ي��وم! وال�س�ؤال هو: كيف للنا�س الم�ستعدين لابتلاع الأدوية لكي يحافظوا 

على �صحتهم �أن ي�ؤثروا ال�صمت �إزاء تعديل نظام غذائهم؟ ربما لأن معظم 

�أذواق النا���س باتت معتادة على طعم الخبز والمعجنات والأطعمة الأخرى 

المع��دة من الطحين الأبي�ض المنقى؛ و�إن نحن �إلا عبيد العادة. مع هذا، ف�إن 

هذه العادة ت�ستحق منا الهجران.

ولنبين الأم��ر بب�ساطة نقول، �إن الحبوب هي تل��ك الأجزاء من النباتات 

الع�شبي��ة القادرة على خلق نبتة �أخرى. وتت�أل��ف كل حبة من ثلاثة �أجزاء: 

الب��ذرة، وال�سوي��داء، والنخالة. والبذرة هي المكون ال��ذي يخ�صب بغبار 
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الطل��ع، وال�سوي��داء تتكون في معظمه��ا من الن�شاء وتزود الب��ذرة بالطاقة 

اللازم��ة لنموها، والنخال��ة هي الغال�ف الليفي الخارج��ي القا�سي الذي 

يحمي الحبة. ويمكن طهي الحبوب و�أكلها كاملة، �أو طحنها لإنتاج الدقيق 

الكامل. وكما اكت�شف �أ�سلافن��ا، لا يتمتع الدقيق الكامل ب�صفات حافظة 

جيدة. فالدهون في البذرة تحم�ض ب�سرعة ن�سبياً، بينما يبقى الدقيق المعد من 

ال�سويداء مدة طويلة، �إذ يمكن ف�صله عن النخالة والبذرة بالتنخيل، وله قوام 

وطع��م مرغوب فيهما �أكثر. لكن��ك �إن �أردت �أن تقارن مقارنة غذائية بين 

الطحين الكامل والمنقى، فلا مجال للمقارنة.

حين يفكر النا�س بالحبوب الكاملة، تقفز الألياف فوراً �إلى بالهم، وهذه 

تمث��ل الجزء من الحبة الموج��ود في النخالة، والذي يع���صى على اله�ضم في 

المعدة والأمعاء الدقيقة. لكن عدم اله�ضم لا يعني عدم الفائدة. كان د.دن�س 

بيركت، وهو جراح بريطاني عمل مبعوثاً طبياً في يوغندا، �أول من اقترح في 

�ستين��ات القرن الع�شرين بوجود علاقة بين الألياف في الغذاء وبين المر�ض. 

وكان ق��د لاحظ ندرة معاناة �أهل يوغندا م��ن �سرطان القولون، �أو �أمرا�ض 

القل��ب، �أو الردب )الجيوب( في القولون، بينما كان المقيمون البريطانيون 

في يوغن��دا يعانون من ارتف��اع في حدوث هذه الأمرا�ض��. ف�أين الفرق؟ 

في الغ��ذاء! كان البريطاني��ون معتادين على �أكل طع��ام قليل الألياف بكثير 

من الخبز الأبي�ض المنقى واللح��م، بينما كان �أهل البلاد في الغالب ي�أكلون 

طعام��اً نباتياً غنياً بالألياف. �أخيراً ظهرت نظريات كثيرة تف�سر �أثر الألياف 

الوقائ��ي؛ فهي تمت�ص �أو تخفف تركيز م�سبب��ات ال�سرطان في القولون، �أو 

تقل��ل وقت المرور داخل القول��ون، �أو ته�ضمها البكتيري��ا القولونية لتنتج 
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�أحما�ضاً دهنية ذات �سل�سلة ق�صيرة ذات �أثر م�ضاد لل�سرطان. كذلك تمت�ص 

الألياف �أحما�ض المرارة في البطن، وهذه تتكون في الكبد لتعزيز اله�ضم، 

ثم يعاد امت�صا�صها طبيعياً عبر جدار الأمعاء، ولكن لي�س بوجود الألياف. 

عندئذ يتعين على الكبد �أن ي�صنع مزيداً منها، م�ستعملًا الكول�سترول كمادة 

خام. والنتيجة انخفا�ض م�ستوى كول�سترول الدم وخطر �أمرا�ض القلب.

من��ذ ملاحظات بيرك��ت الأ�صلية، تع��زز الربط بين ا�ستهال�ك الحبوب 

الكامل��ة وال�صح��ة، بالرغم من وجود عثرات في الطري��ق، ومنها )درا�سة 

�صحة الممر�ضات( التي لم تجد علاقة بين ا�ستهلاك الألياف وانخفا�ض خطر 

�سرط��ان القولون. لكن �سبب هذا قد يع��ود �إلى �أن من ي�ستهلكون الألياف 

بكثرة لا ي�ستهلك��ون ما يكفي منها. مع هذا، وج��دت معظم الدرا�سات 

تلك العلاقة. فق��د دل م�سح �أوربي كبير على نيف ون�صف مليون �شخ�ص 

في ع�رش�ة بلدان �أن في الإمكان خف�ض ال�سرطان القولو�شرجي بحوالي 40 

في المئة �إذا زيد ا�ستهلاك الألياف.

هنا ن�أتي �إلى المفارقة الفنلندية. ب�صورة عامة، في البلاد التي تكون النوبة 

القلبية فيه��ا �شائعة، يكون �سرطان القولون كذل��ك. لكن الحال في فنلندة 

لي���س كذلك. فهذا البلد يقع في المنزلة الثانية في �أمرا�ض القلب بين الدول 

ال�صناعي��ة، لكن��ه في المنزلة الثالث��ة والثلاثين الرائعة في �سرط��ان القولون. 

�أم��ا �أمرا�ض القلب، فتعزى �إلى المحتوى الدهن��ي العالي للطعام الفنلندي. 

لك��ن، ما �رس� انخفا�ض �سرطان القولون؟ ربما يع��ود �إلى الكثرة الكثيرة من 

الألي��اف، ومعظمها من النوع غير القاب��ل لله�ضم الموجود في خبز القمح 

الكامل ال��ذي يحبه الفنلندي��ون. فهذا الخبز ممتاز للقول��ون، لكن خف�ض 
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الكول�سرت�ول يتطلب �ألياف��اً قابلة لله�ضم، كتلك الموج��ودة في ال�شوفان. 

وم��ن المثير �أي�ضاً �أن نلاح��ظ �أنه بالرغم من ا�ستهال�ك الدهن العالي، تتمتع 

الن�س��اء الفنلندي��ات بانخفا�ض حالات �سرطان الثدي. فيب��دو �أن الألياف 

تخف�ض�� م�ستوى انت���شار الإ�سترجين في الدم، وه��و المرتبط بهذا المر�ض. 

والفنلندي��ون ي�أكلون 25 �إلى 30 غراماً م��ن الألياف يومياً، وهو ما ي�شكل 

تحدياً لمعظم الأمريكيين ال�شماليين.

لك��ن في الحبوب الكاملة ما هو �أكثر م��ن الألياف. فهي تقارن بالفواكه 

والخ�رض�وات كم�صدر لم���ضادات الأك�سدة وتحتوي عل��ى مختلف المعادن 

والفيتامين��ات. وهي، �إلى ذلك، تحتوي على اللغنانات، ذات الت�أثير الم�ضاد 

لل�سرط��ان؛ كما تحت��وي على الروتن، الذي يخف�ض�� خطر جلطات الدم؛ 

وم��ن يدري ك��م فيها م��ن كيماويات نباتية ق��د تزيد الفوائ��د الكامنة في 

غ��ذاء غني بالحبوب الكامل��ة. و�أ�ستطيع �أن �آتي بفي�ض من درا�سات عديدة 

ت�شهد لهذه الفوائد: درا�سات حول كيف تقلل ثلاث ح�ص�ص �أو �أربع من 

الحب��وب الكاملة مقاومة الإن�سولني�، �أو درا�سات حول �أن �أكل 40 غراماً 

من الحبوب الكاملة في اليوم تخف�ض ب�شكل ملحوظ زيادة الوزن الم�صاحبة 

لمنت�صف العم��ر، �أو درا�سات حول تخفي�ض الحبوب الكاملة ل�ضغط الدم، 

�أو درا�سات حول تخفي�ض خط��ر �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية بمقدار 

30 في المئ��ة بمق��دار زبديتين من �أطعم��ة الحبوب الكامل��ة. ولكن، دعونا 

ندخ��ل في �صلب المو�ضوع. كيف تح�صل على ثلاث ح�ص�ص من الحبوب 

الكامل��ة في الي��وم؟ ب�سيطة! تحدد الح���صة الواحدة بـ30 غرام��اً من طعام 

الحبوب الكاملة، �أو من �شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة، �أو ن�صف 
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فنج��ان )125 مللرت�اً( من الرز الكامل �أو من معجن��ات الحبوب الكاملة. 

�سهلة �سهولة ابتلاع حبة دواء، �ألي�ست كذلك؟

ال�شوفان والألياف القابلة للذوبان

 
(((

�سيكون م��ن المثير �أن نلقي نظرة على نتائج فح�ص الدم لبابا دبدوب.

لعل م�ستوى الغل�سرايدات الثلاثية عنده عال من لح�سه كل هذا الع�سل، لكن 

المحتم��ل �أن يكون الكول�سترول عنده على ما ي��رام بف�ضل حبه للع�صيدة. 

والحقيق��ة �أن جميع �أ�سرة الدبب��ة، بميلها �إلى �أكل ع�صيدة ال�شوفان، يمكن �أن 

تكون مثالًا لدور غذائي.

ق��د �أفلح الأ�سكتلنديون في هذا. فالع�صيدة واحدة من �سلعهم الرئي�سية. 

وال�شوف��ان عنده��م لا ينق��ع في الماء والحلي��ب وحدهما، ب��ل في التقاليد 

�أي���ضاً. علمت �أن هذه الع�صيدة يجب �أن تحرك باتجاه عقارب ال�ساعة باليد 

اليمن��ى با�ستعمال مغرف��ة خ�شبية غير مجوفة، ولا بد من �أن ت�ؤكل من زبدية 

من خ�شب البت��ولا. ويروى عن الأ�سكتلنديين قوله��م، )الع�صيدة تلت�صق 

بالمعدة وتنظف الأمعاء(. وهذا �صحيح. فال�شوفان م�شبع جداً. وهذا، من 

حيث الجوهر، يعني �أنه ي�ستغرق وقتاً طويلًا في اله�ضم، فيبقي �آكله �شاعراً 

بالامتال�ء وقتاً �أطول. حقاً، لقد وجد الباحثون في �إحدى الدرا�سات التي 

قارن��ت ع�صيدة ال�شوفان برقائ��ق الذرة للفطور �أن الذي��ن �أجريت عليهم 

)))   باب��ا دب��دوب �إ�شارة �إلى الدب الأب في عائل��ة )الدببة الثلاثة(، �أو )غولدلك�س والدببة الثلاث��ة(، وهي ق�صة خيالية للكاتب 

وال�شاعر الإنجليزي روبرت �ساوثي )1843-1774(، كتبت للأطفال ون�شرت لأول مرة عام 1837. )المترجم(
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الدرا�س��ة ممن �أكلوا ع�صي��دة ال�شوفان ا�ستهلكوا في وجب��ة الغداء �سعرات 

حراري��ة �أقل بمقدار الثلث. وب�شكل �أ�سا�سي يمكن ال�شوفان �أن ي�ساعد على 

تخفيف الوزن.

�أما )تنظيف الأمعاء( فمعقول �أي�ضاً من وجهات كثيرة. فال�شوفان يحتوي 

عل��ى �ألياف قابلة للذوبان و�أخرى غري� قابلة. والألياف هي الجزء البنيوي 

م��ن النباتات، والحبوب، والفواكه، والخ�ضروات، ولا ت�ستطيع الخمائر في 

جهازن��ا اله�ضمي تك�سيرها؛ فهي لذلك لا تعطينا غذاء. بعبارة �أخرى، �إن 

معظ��م ما ت�أكل يدخل في ج�سمك، لكن الألياف تمر مروراً فقط. وهناك، 

نوعان من الألي��اف، نوع قابل للذوبان و�آخر لا يذوب. والمثال التقليدي 

للألي��اف غير القابلة للذوب��ان هو ال�سليولوز، بينم��ا البكتين، الموجود في 

الفواك��ه، مثال على النوع القابل للذوبان. ف�أم��ا الأول، فيبقينا منتظمين، 

ويقل��ل م��ن خطر التهاب ال��ردب في القولون، وي�ساع��د في التخل�ص من 

مواد قد ت�ؤدي دوراً في �سرطان القولون. لكن البيتا-غلوتان، الليف القابل 

للذوب��ان في ال�شوفان، هو المثير. فق��د �أظهر بحث محكم �أنه بينما لا يعطي 

ال�شوف��ان عجائب غذائية )ما من طعام يفعل ذلك(، ف�إن ا�ستهلاكه بانتظام 

يمك��ن �أن يخف�ض�� كول�سترول الدم و�ضغط ال��دم، و�أن يحافظ على �صحة 

ال�شرايين، وي�ساعد في �ضبط ال�سكري.

بع�ض ه��ذه المعلومات حول ال�شوفان الآن جدي��د. فكر فقط بالحما�س 

الكبري� لل�شوفان قب��ل ب�ضع �سنين، يوم لم تكن المخ��ازن ت�ستطيع الاحتفاظ 

به��ذه المادة على رفوفها طوياًل�. فال�شائعات حول �شحن��ة جديدة كانت 

تر�س��ل الم�شتري��ن متلهفني� �إلى �أ�سواق البقال��ة ليج��دوا �أن الغنيمة اختفت 
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قب��ل و�صوله��م. فما �سبب هذه الحمى المتعلقة بمنت��ج كان في العادة يعلف 

للحيوانات؟ لأن بع�ض الدرا�سات المثيرة �أظهرت �أن نخالة ال�شوفان، وهي 

الغلاف الخارجي للحبة، م�صدر ممتاز للألياف القابلة للذوبان التي ت�ستطيع 

خف�ض م�ست��وى الكول�سترول. بل كانت ثمة نظري��ة تف�سر كيفية حدوث 

ه��ذا الأمر. ذلك �أن بيتا-غلوتان يمت�ص الماء في الأمعاء مكوناً عجينة لزجة 

تقتن�ص الكول�سترول م��ن الطعام ومعه �أي�ضاً بع�ض �أحما�ض المرارة اللازمة 

لله���ضم. ولما كانت هذه الأحما�ض م�صنوعة في الج�سم من الكول�سترول، 

ف���إن �إزالتها من الجهاز اله�ضمي تفر�ض�� ت�صنيع المزيد منها، وهو ما ي�ؤدي 

�إلى ا�ستن��زاف كمي��ة الكول�سترول في الدم. لكن هن��اك م�شكلة. فالنا�س لم 

يكون��وا يعرفون كمية ال�شوفان التي يج��ب ا�ستهلاكها ليكون لها �أثر على 

كول�سترول الدم. ولم تكن هذه الم�شكلة ب�سيطة.

لخف�ض�� كول�سرت�ول الدم بن�سب��ة 5 في المئة تقريباً، على الم��رء �أن ي�أكل 3 

�إلى 4 غرامات من بيتا-غلوت��ان في اليوم؛ والمزيد لي�س �أف�ضل! فالجرعات 

الأعلى ت���ؤدي �إلى ال�شعور بالتخمة، وحدوث النفخة وتولد الغازات. �أما 

خف�ض�� 5 في المئ��ة، فلا يبدو كثيراً، لكنه يمك��ن �أن يقلل من خطورة النوبة 

القلبية بحوالي 10 في المئة. وهذه الكمية من بيتا-غلوتان توجد في كوب 

واح��د )250 مللتراً( من نخالة ال�شوفان المطبوخة �أو في كوب ون�صف من 

ع�صي��دة ال�شوفان. كذلك تكفي ثلاث رزم �صغيرة م��ن ع�صيدة ال�شوفان 

�سريع��ة الذوبان؛ لكن كعك نخالة ال�شوف��ان ورقائقها وعلكتها لا تكفي. 

بالرغ��م من ذلك، ف���إن هذه المنتجات ال�سمجة تغ��رق الدكاكين على �أمل 

الا�ستف��ادة من جنون نخال��ة ال�شوفان. فلي�س لها ت�أثري� على الكول�سترول 
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وه��ي ذات طع��م كريه. لذل��ك لم يكن عجب��اً �أن تختفي )�صرع��ة( نخالة 

ال�شوف��ان ب�سرعة. وهو �أمر م�ؤ�سف، لأن ال�شوف��ان يفي بما فيه من خير �إذا 

�أخذ بالكميات ال�صحيحة. فهو لا يخف�ض الكول�سترول وحده، بل �ضغط 

الدم �أي�ضاً.

ركزت درا�س��ة ا�ستدلالية في )ولاية( من�سوتا عل��ى مجموعة من المر�ضى 

الذي��ن �أخذوا على الأقل دواء واح��داً لارتفاع �ضغط الدم. وقد طلب من 

ن�صفه��م �أن ي�أخذوا ح��والي 5 غرامات يومياً من الألي��اف القابلة للذوبان 

عل��ى �شكل كوب ون�صف من ع�صيدة ال�شوفان ووجبة خفيفة تعتمد على 

ال�شوف��ان، بينما �أكل الن�صف الآخر حبوباً ووجبات خفيفة فيها القليل من 

الألي��اف القابلة للذوبان. فكان �أن خف�ض ا�ستهال�ك ال�شوفان �ضغط الدم 

ب���شكل ملحوظ. والحقيق��ة �أن 5 في المئة من المر���ضى ا�ستطاعوا الا�ستغناء 

ع��ن �أدويتهم. �أما كيف يخف�ض ال�شوف��ان �ضغط الدم، فغير وا�ضح، ولعله 

يتعل��ق بتكييف ا�ستجاب��ة الإن�سولين. فالبنكريا�س يف��رز الإن�سولين، الذي 

يلزم لجعل الخلايا تمت�ص�� الغلوكوز من مجرى الدم بعد الوجبات. واندفاع 

الغلوك��وز الفجائي يحفز ا�ستجابة الإن�سولين ال�سريعة. ف�إذا تكرر مثل هذا 

الاندف��اع، �ضعفت فعالية الإن�سولين، ولزم �أن يزي��د �إنتاجه. وهذا يقودنا 

�إلى حالة معروفة بمقاومة الإن�سولين. ويظن الباحثون �أن مقاومة الإن�سولين 

ت�ؤدي �إلى القيام بدور مهم في رفع �ضغط الدم بت�ضييق الأوعية الدموية. �أما 

الألياف القابلة للذوبان، فتبطئ امت�صا�ص المواد الغذائية من القناة اله�ضمية 

وتلبد ا�ستجابة الإن�سولين. وهذا يف�سر �أي�ضاً �سبب م�ساعدة ال�شوفان مر�ضى 

ال�سكري في �ضبط ارتفاع م�ستوى �سكر الدم عندهم.



كتاب

85

�إن كان ه��ذا غري� كاف لفتح �شهيت��ك لل�شوفان، ففك��ر في �أنه يحتوي 

على خليط فريد من م�ضادات الأك�سدة، ومنها الأفينانثراميدات، التي تمنع 

الكول�سترول ال�ضار )البروتين الدهني منخف�ض الكثافة( من �أن يتحول �إلى 

ال���شكل المت�أك�سد الذي يتلف ال�شرايين. بناءً على كل هذا، لي�س مفاجئاً �أن 

ي�شم��ل ال�شوف��ان �أول زعم �صحي لطعام توافق علي��ه �إدارة الغذاء والدواء 

الأمريكي��ة. فف��ي العام 1997، ق��ررت هذه الإدارة �أن لمنتج��ي الطعام �أن 

يقول��وا �إن )الألي��اف القابلة للذوب��ان من ال�شوفان الكام��ل، �أو من نخالة 

ال�شوفان، �أو من طحني� ال�شوفان، كجزء من الدهن قليل الإ�شباع، �أو من 

غذاء منخف�ض الكول�سترول، قد تقلل من خطورة �أمرا�ض القلب(. مع هذا 

كان هن��اك تحذير. فهذا الزع��م يمكن قوله فقط �إذا كانت ح�صة واحدة من 

الطع��ام تحتوي على 0.75 غراماً م��ن بيتا-غلوكان على الأقل، ولا تحتوي 

عل��ى �أكثر من 3 غرامات م��ن الدهن غير الم�شبع، ولا عل��ى �أكثر من غرام 

واحد من الدهن الم�شبع.

لي�ست حب��وب ال�شوفان هي الوحيدة التي تحت��وي على بيتا-غلوكان. 

فال�شعير غني �أي�ضاً بهذا الليف القابل للذوبان. والحقيقة �أن البيتا-غلوكان 

موج��ود في كام��ل حبة ال�شعري�، على عك�س وج��وده في طبق��ة النخالة 

الخارجي��ة فقط، كما هو الح��ال في ال�شوفان. لذلك ف���إن المعالجة لا تنزع 

البيتا-غل��وكان. وه��ذا يعني �أنه حت��ى المنتجات المنق��اة كطحين ال�شعير، 

ورقائقه، �أو ع�صيدة ال�شعير، كله��ا تحتوي على البيتا-غلوكان. لذلك من 

المبرر لمنتج��ي ال�شعير �ألا يهمل��وا في ال�سماح بت�سجي��ل الخوا�ص ال�صحية 

على مل�صقات منتجاتهم. لذلك تقدموا هم �أي�ضاً بالتما�س �إلى �إدارة الغذاء 
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وال��دواء و�أغرقوها بالدرا�سات التي ت�شه��د لفوائد منتجهم. وقد تفح�ص 

بع�ض المراجعين خم�س تجارب �سريرية در�ست ت�أثير ا�ستهلاك ال�شعير كامل 

الح��ب ومنتجات ال�شعري� المطحونة جاف��ة، وخرجوا با�ستنت��اج �أن هناك 

تخفي�ضاً ثابت��اً لم�ستويات الكول�سترول في ال��دم. وي�ستطيع منتجو ال�شعير 

الآن، مفعمني� بال�سرور، �أن يقولوا �إن الألياف القابلة للذوبان في ال�شعير، 

مترافقة مع غذاء منخف�ض الدهن الم�شبع والكول�سترول، يمكنها التقليل من 

خطر �أمرا�ض القلب. فليكن �إفطارك نخالة ال�شوفان، مر�شو�ش عليها بذور 

الكتان، ومتوجة ببع�ض التوت البري؛ وللع�شاء خذ ح�ساء الفول وال�شعير.

الفول وبنتاك�سفو�سفات الإنو�سيتول

ي��ا لهذا الف��ول! �أنه ي�سبب الغ��ازات، ولا نحتاج �إلى �إج��راء درا�سة لإثبات 

ذل��ك. لكن الفول �أي�ضاً يمك��ن �أن يقلل من خطر �أمرا�ض�� القلب وال�سرطان. 

غير �أن ذلك يحتاج �إلى دعم من درا�سات علمية. مثالياً، نود �أن نرى ما ي�سمى 

بـ)الدرا�سة التدخلي��ة(، �إذ ينظم الخا�ضعون للدرا�سة �إلى فئتين متطابقتين عملياً 

في �أ�سل��وب الحياة، با�ستثناء جان��ب واحد هو الغذاء. تعط��ى الفئة التجريبية، 

لا فئ��ة ال�ضبط، جرعة محددة م��ن الفول، ثم تتابع الفئتان لع��دة �سنوات. �أظن 

�أن متابع��ة الفئة الت��ي ت�أكل الفول لي�ست مهمة �صعبة. لك��ن من �سوء الحظ �أن 

�إج��راء مثل هذه الدرا�سات التدخلية �صعب جداً ويميل الباحثون �إلى ما ي�سمى 

بتجارب )الحالة وال�ضبط(.

في تجرب��ة كه��ذه، تق��ارن مجموعة من المر���ضى الذين يعانون م��ن مر�ض ما 

بع��دد م�ساو تقريباً من الأ�صحاء، المتلائمين في ال�سن، ووزن الج�سم، والو�ضع 
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الاجتماعي-الاقت���صادي. ه��ذا م��ا فعل��ه الباحث��ون في جامع��ة هارفارد في 

محاول��ة ا�ستك�شاف العوام��ل الم�س�ؤولة عن الأزمات القلبي��ة لدى 2,118 فرداً 

في كو�ستاري��كا. ولده�شته��م، وج��دوا �أن �أكل ثلث كوب من الف��ول يومياً 

خف�ض�� �إمكانية المعاناة من الأزم��ة القلبية بما يقرب من 40 في المئة! لكن المادة 

الم�س�ؤولة عن هذا في الفول غير وا�ضحة. بيد �أن الفول غني بحام�ض الفوليك، 

والمغني�سي��وم، وفيتامني� ب6، وحام�ض �ألفا-لينولني��ك، والألياف، وكل من 

هذه المواد قد يكون نظرياً ذا ت�أثير في عمل القلب.

الدرا�س��ات ال�سكاني��ة طريق��ة �أخ��رى لمعرفة �أ�سب��اب الأمرا�ض��. فالو�ضع 

ال�صح��ي لعدد كبير م��ن الخا�ضعين للدرا�س��ات المتمتعين ابت��داءً ب�صحة جيدة 

يراقب با�ستمرار، وكذل��ك �أ�ساليب حياتهم. وه�ؤلاء يمل�ؤون دورياً ا�ستبيانات 

ح��ول طعامهم المتك��رر، ثم تحلل الا�ستبيان��ات من ناحية المكون��ات الغذائية 

المحددة. �أحد �أف�ضل الأمثلة )درا�س��ة �صحة الممر�ضات( التي نوق�شت �سابقاً، 

والتي تابعت �آلاف الممر�ضات لعديد من ال�سنين، وبع�ضهن، كما كان متوقعاً، 

�أ�بنص ب�سرطان الثدي. و�ضع الباحثون نظرية باحتمال �أن يكون المر�ض مرتبطاً 

بانخفا�ض �أخذ م�ضادات الأك�سدة، خا�صة الفلافونولات. لذلك قاموا بتق�صي 

الكميات الداخلة في نظام الممر�ضات الغذائي من ال�شاي، والب�صل، والتفاح، 

والبروكل��ي ، والفلفل الأخ�ضر، والتوت الرب�ي، وكلها غنية بالفلافونولات، 

فجاءت النتائج على غير المتوق��ع. لم يكن هناك ارتباط بين مجموع الفلافونول 

الم�ستهل��ك و�سرطان الثدي. لكن الن�س��اء اللواتي ا�ستهلكن الف��ول �أو العد�س 

مرتني� في الأ�سب��وع كن �أقل احتمالًا للإ�صابة ب�سرط��ان الثدي بحوالي 25 في 

المئ��ة مم��ن ا�ستهلكنه �أق��ل من مرة في ال�شه��ر. وهذا مثال �آخر ح��ول كيف �أن 
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التركيب الكلي للطعام، لا المركبات الفردية، هو ما يقرر الآثار ال�صحية.

كذل��ك تعطين��ا التج��ارب المخبري��ة والدرا�سات عل��ى الحيوان��ات بع�ض 

الإيح��اءات حول من��ع المر�ض ومحاربته. ولع��ل هذه هي الت��ي �ستلقي �ضوءاً 

عل��ى �سبب وج��ود الخ�صائ�ص الم�ضادة لل�سرطان في الف��ول. وقد يكمن ال�سر 

في بنتاك�سفو�سف��ات الإنو�سيتول، وهي مادة موج��ودة في الفول، والعد�س، 

والب��ازلا، ونخالة القمح، والج��وز. ينطوي نمو ال��ورم الخبيث على حدوث 

الكرث�ة من التفاعال�ت الكيماوية، ولبع�ض�� الخمائر المح��ددة دور في حفز 

ه��ذه التفاعال�ت. �إن خمائ��ر فو�سفوئنو�سيتاي��د -3كاينيز، الت��ي اكت�شفت 

لأول م��رة في ثمانين��ات الق��رن الع�شري��ن، متورطة في نمو �سرطان��ات الرئة، 

والمبي�ض��، والثدي. لذلك ت���شكل المواد التي ت�سد ن�شاط ه��ذه الخمائر هدفاً 

وا�ضح��اً للأبح��اث. وقد تبين �أن معظ��م المركبات الفعالة �أ���شد �سمية من �أن 

ت�ستعم��ل، لكن لدى الباحثين في )الكلية الجامعي��ة( في لندن �آمالًا عظاماً في 

بنتاك�سفو�سفات الإنو�سيتول ال��ذي ا�ستطاعوا عزله من الفول. وهذا المركب 

غري� �سام حت��ى في الكميات الكبري�ة. وفي الدرا�سات المخبري��ة على الخلايا 

الب�شرية �أبط��ل تكاثر الأوعية الدموية، وهي العملي��ة التي ت�ستخدمها الأورام 

الخبيثة لتنمية الأوعية الدموية التي تحتاج �إليها لتتغذى منها. بل وجدت نتائج 

�أكرث� �إثارة حين زرع��ت في الفئران خلاي��ا �سرطانية من مبي�ض�� ب�شري. فقد 

كان لبنتاك�سفو�سف��ات الإنو�سيتول ت�أثير يق��ارن بت�أثير عقار �سزبلاتين، المنت�شر 

ا�ستعماله لعلاج �سرطان المبي�ض. وهناك اكت�شاف مثير �أي�ضاً �أن هذا المركب قد 

حفز ت�أثير الأدوية الم�ضادة لل�سرطان.

بالرغ��م م��ن الأث��ر ال�صح��ي الإيجابي للف��ول، ي�شع��ر النا���س بالقلق من 
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�إدخال��ه في الغذاء، ب�سب��ب �إطلاقه الغازات ب�صورة محرج��ة. فالفول يحتوي 

على كاربوهاي��درات معينة، مثل الرافينوز وال�ستات�شي��وز، التي تتك�سر بفعل 

خمائر اله���ضم في الأمعاء الدقيقة. لهذا تتقدم نح��و القولون، حيث ترحب 

به��ا البكتيريا المقيمة هناك وتبد�أ في التهامها. ول�سوء حظنا، حين تتغذى هذه 

البكتيريا عل��ى هذه الكاربوهايدرات تطلق عدداً م��ن الغازات، مثل كبريتيد 

الهيدروجين ذي الرائح��ة الكريهة. لكن العلم قد ي�أتي لنجدتنا هنا. ذلك �أن 

ماري�سلا غرانيتو وزملاءه في جامعة �سيمون بوليفار في فنزولا كانوا ل�سنوات 

يبحثون في هذه الم�س�ألة، وقد وجدوا الآن �أن تخمير الفول بنوعين محددين من 

بكتيريا لاكتوبا�سل�س قبل الطهي يمك��ن �أن يخف�ض تركيز الكاربوهايدراتات 

المنف��رة بن�سبة 90 في المئة من دون تغيير القيمة الغذائية للفول. وهم يقترحون 

�أن في �إم��كان �صناعة الغذاء �أن ت�ستخدم هذه البكتيريا لت�سويق فول منخف�ض 

الغ��ازات. �أما العلماء في الهن��د فقد �أخذوا �سبيلًا �آخ��ر، �إذ ا�ستخدموا التقنية 

المتبعة في تعري�ض الطعام للأ�شعة، فعر�ضوا الفول لأ�شعة غاما ووجدوا �أن هذه 

العملية، مع نقع الفول، قد �أزالت معظم محتوياته من ال�ستات�شيوز والرافينوز.

يختل��ف الأف��راد بالن�سب��ة �إلى كمية الغ��ازات التي ينتجونها حني� ي�أكلون 

الف��ول. فبع�ضه��م ي�ستطي��ع �أكل كميات كبري�ة من دون م�شكل��ة، و�آخرون 

يفزع��ون �أ�صدقاءهم وعائلاتهم من �أكل ملعقة واحدة �صغيرة. لكن، حتى في 

الحالة الثانية، يمكن تقلي�ص�� انبعاث الغاز بزيادة �أكل الفول بالتدريج البطيء. 

وعلى �ضوء كل ما نعرف��ه من فوائد �أكل الفول، فالمحاولة ت�ستحق الجهد. بل 

�إن ا�ستب��دال بع�ض اللحم في غذائنا بالف��ول يعد فكرة جيدة. ولعل جاك، في 

تلك الق�صة الخرافية، لم يكن م�سيئاً حين ا�ستبدل بقرة العائلة بالفول.
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الملفوف والإندولات

كح��ال الفول، لا يتمتع الملف��وف )�أو الكرنب( ب�سمع��ة ح�سنة. وكان 

ناق��د بريطاني للطعام قال �إنه بالمقارنة بالملفوف المغلي، )ف�إن جريدة غليظة 

مبخ��رة، ت�شترى من وكلاء ت�صفي��ة فنلندية مفل�س��ة، وم�سخنة فوق مدف�أة 

زيتي��ة مدخنة، لهي طع��ام �شهي رائع!( لم �أذق قط جري��دة غليظة، �أكانت 

مبخرة �أم غير ذلك، لكنن��ي �إن خيرت، ف�س�أختار الملفوف. و�أظننا جميعاً 

نقبل بع�ض مزيد من �إندول3--كاربنول.

ج�سم الإن�سان جهاز رائع ذو �آلية دفاعية متنوعة لحمايته من الكيماويات 

الدخيل��ة غير المرغوب فيه��ا. فلديه خمائر متنوعة �إم��ا لتحويل هذه المواد 

الدخيلة �إلى مواد �أقل �ضرراً �أو للالت�صاق بها و�إزالتها مع البول. وتحرك �آلة 

الخلية الجينية هذه الخمائر الواقية حين ت�ستنفر الم�ستقبلات على �سطح الخلية 

بوج��ود مواد غريبة يخ���شى منها الخطر. وكان الباحث��ون في خم�سينات 

الق��رن الع�شري��ن لاحظ��وا �أن الم��واد التي ت�سب��ب ال�سرطان تهم��ز �إطلاق 

خمائ��ر الوقاية، لكن هذه الخمائر، ل�س��وء الحظ في كثير من الحالات، غير 

ق��ادرة على �إزالة الم�سرطن كلياً. مع ه��ذا، كان وا�ضحاً �أن بع�ض حيوانات 

التجارب ا�ستجابت �أف�ضل من غيرها، لأن لديها على ما يبدو �أنظمة لإنتاج 

الخمائ��ر �أكثر فعالية. وهنا نجد ما يوازي هذا الأمر لدى الب�شر �أي�ضاً. فلي�س 

كل من يدخن ي�صاب ب�سرطان الرئة. فما ال�سبب؟ هل ينتج �أ�صحاب الحظ 

ال�سعي��د مزيداً من خمائر الوقاي��ة؟ و�إن كان الأمر كذل��ك، فهل ن�ستطيع 

نحن �أن نرعى هذه الميزة؟
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ج��اء المفت��اح حني� لاح��ظ الباحثون �أن��ه بع��د تعر�ض الج��رذان لأحد 

الم�سرطنات، �أ�صبحت �أكثر مقاوم��ة لت�أثيرات م�سرطن ثان. وقد بدت �أنها 

محمية من قب��ل الخمائر التي �صنعته��ا خلاياها ا�ستجاب��ة للمهاجم الأول. 

ووا���ضح طبعاً �أننا لا يمكن �أن ن�ستخدم التعر�ض لم�سرطن ما كطريقة لحماية 

�أنف�سن��ا من م�سرطنات �أخ��رى. لكن، ماذا لو كانت هن��اك مواد كيماوية 

ذات �شب��ه كيماوي ببع�ض�� الم�سرطنات لكنها لي�ست بح��د ذاتها خطيرة؟ 

�ألي���س في �إمكانها �أن تخ��دع الخلايا فتطلق خمائر الحماي��ة؟ في �ستينات 

الق��رن الع�شرين ب��ات وا�ضحاً �أن تلك �إمكانية حقيقي��ة. فالكيماويات في 

الملف��وف، وكذلك لوحظ في �سائر الخ�رض�وات ال�صليبية )و�صفت بذلك 

لأوراقها التي ت�شب��ه ال�صليب( كالبروكلي، والقرنبيط، والملفوف ال�صغير، 

�أنه��ا تحفز على �إنت��اج الخمائر الوقائي��ة. فركز الباحثون �سريع��اً على �أحد 

المركب��ات الت��ي ا�ستثارت الاهتم��ام لما لديها م��ن �إمكاني��ة محاربة �سرطان 

الثدي، �أعني �إندول3--كاربنول.

ال�صل��ة هنا من خال�ل الإ�سترجين، وهو الهرم��ون الأنثوي الذي ارتبط 

بحفز الورم الخبيث. ونعترف �أن العلاقة ما بين الإ�سترجين و�سرطان الثدي 

لي�س��ت علاقة ب�سيطة. فقد �أظه��رت الدرا�سات المخبري��ة �أن الإ�سترجين، 

كالكرث�ة م��ن الكيماوي��ات في الج�س��م، يخ�ضع بع��د �إنتاج��ه لتفاعلات 

متنوع��ة. وق��د يتخذ �أي�ضه، كم��ا ت�سمى هذه التفاعال�ت مجتمعة، �سبيلين 

بديلين. احدهم��ا ينتج -16هيدورك�سي-�إ�سترون، ال��ذي يبدو �أنه المتهم 

بحف��ز التكاثر الفو���ضوي لخلايا ن�سيج الث��دي. �أو �أن يتحول الإ�سترجين 

�إلى -2هيدورك�سي-�إ�سرت�ون، وه��و مركب خامل ن�سبي��اً. ويخ�ضع كلا 



تفاحة في اليوم

92

هذين التحولين لخمائر محددة تت�أثر م�ستوياتها بعوامل مختلفة. وهاهنا ي�أتي 

�إندول3--كاربنول. فهو يحفز الخمائر الوقائية التي ت�أخذ الإ�سترجين في 

�سبي��ل �آمن، �أي �أن يقل تعر�ض ن�سيج الث��دي لمركبات -16هيدورك�سي-

�إ�سترون.

�إن ه��ذا لمثير حقاً، لكنه لمعظمنا �أمر مجرد نوعاً ما. فلعله لا يكفي لإقناع 

النا�س �أن يندفعوا �إلى المطب��خ للبدء في غلي الملفوف. لكن، انتظروا قليلا. 

حين تتعر�ض )�إناث( الفئران للإندول3--كاربنول، تقل �إ�صابتها بالأورام 

الثديي��ة الخبيثة. �أما )�إناث( الجرذان، فتق��ل �إ�صابتها ب�سرطان غ�شاء الرحم 

الداخلي. لكن الأمور تغدو مثيرة �أكثر حين نكت�شف �أن الباحثين قد �أعطوا 

بع�ض�� الن�ساء جرعة يومية من كب�سولات تحتوي على 400 ملغرام �إندول-

3-كاربن��ول )ما يعادل الكمية الموجودة في ن���صف ر�أ�س ملفوف تقريباً( 

وق��رروا �أنها �أثرت فعاًل� على طريقة �أي�ض الإ�سترجني�. وخلال �أ�سبوعين 

ارتفع��ت م�ستويات -2هيدورك�سي-�إ�سرت�ون، �أي المادة الجيدة. والواقع 

�أن هذه الم�ستويات كانت مناف�س��ة لتلك الموجودة عند عداءات ال�سباقات 

الطويلة، ومعروف عنهن قلة تعر�ضهن ل�سرطان الثدي.

ه��ذا، �إذاً، ما حدث لمدمن��ي الأدوية. فماذا عن �آكل��ي الملفوف نف�سه؟ 

في بح��ث حول هذا المو�ضوع، وافق��ت ثمانون امر�أة على �أن ي�أكلن غذاءً 

يحت��وي على كمي��ات كبيرة من خ�رض�وات العائلة ال�صليبي��ة و�أن يقدمن 

بوله��ن للتحليل. ف��زادت في الب��ول ن�سب��ة -2هيدورك�سي-�إ�سترون �إلى 

-16هيدورك�سي-�إ�سرت�ون، مما يدل على الحماية من �سرطان الثدي. ومن 

المثري� متابعة ه�ؤلاء الن�ساء لع��دد من ال�سنين وتقرير م��ا �إذا انخف�ض معدل 
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�سرط��ان الثدي عندهن �أو لم ينخف�ض. هن��اك فر�صة جيدة �أن يحدث هذا، 

عل��ى الأقل �إذا ما �أ�صدرنا حكمنا بناء على دليل مثير متعلق بعلم الأمرا�ض 

جاءنا من �ألمانيا وبولندة.

كان مع��دل �سرطان الث��دي في �ألمانيا ال�شرقية �سابقاً �أق��ل منه في الغربية، 

لكن��ه �أ�صبح �أكثر م�ساواة بعد الاتح��اد. و�إذ كان وا�ضحاً وجود اختلافات 

كثري�ة في �أ�سلوب الحياة بين البلدي��ن، فمما ي�ستحق الملاحظة �أن ا�ستهلاك 

الملفوف كان �أعلى كثيراً في �ألمانيا ال�شرقية. وي�صبح هذا ذا معنى �أو�ضح في 

���ضوء البحث الحديث في جامعة �إلينوي ال��ذي در�س �سبب ارتفاع معدل 

�سرط��ان الثدي لدى الن�ساء البولنديات اللائ��ي انتقلن للعي�ش في الولايات 

المتح��دة منه لدى الن�ساء في بولندة. فالملفوف طعام منت�شر جداً في بولندة، 

لكنه �أقل �شعبية بني� الأمريكيين البولنديين. فت�ساءل الباحثون �إن كان هذا 

عامال�. لذل��ك قاموا بحفز مجموع��ة خلايا �سرطان ثديي ب�شري��ة في �أنبوبة 

الاختبار بالإ�سترجني� و�أ�ضافوا عليها م�ستخل�ص الملفوف. فكان �أن تباط�أ 

نمو الخلاي��ا المعالجة بالملفوف. كم��ا لم تكن الم�س�أل��ة ا�ستعمال كميات غير 

واقعية من م�ستخل�ص الملفوف؛ فالجرعات كانت تلك التي يمكن الو�صول 

�إليها ب�أكل كميات طبيعية من هذه الخ�ضار. �إلى ذلك، دلت التجارب على 

�أن الت�أثير لم يكن ب�سبب �إندول3--كاربنول فقط. فقد بدا �أن مواد �أخرى 

م�ضادة للإ�سترجين موجودة في ع�صير الملفوف.

لعل��ك الآن م�ستعد للتوج��ه �إلى المطبخ، خا�صة �إن علم��ت �أن الملفوف 

غن��ي �أي�ضاً بفيتامين ك، ال��ذي بات يلفت النظر ل��دوره في تقوية العظام. 

فقد وجدت )درا�س��ة �صحة الممر�ضات( �أن من تناولن كميات معتدلة �إلى 



تفاحة في اليوم

94

عالي��ة من فيتامين ك من م�صادر خ�ضراء انخف�ضت لديهن خطورة التعر�ض 

لانك�سار الحو�ض بن�سبة 30 في المئة. �أما زلت تحتاج �إلى مزيد من الإقناع؟ 

خذ في الاعتبار �أن الدرا�سات الوبائية �أظهرت �أن خطورة �سرطان القولون 

كانت �أقل بين النا�س الذين قالوا �إنهم ي�أكلون الملفوف بانتظام.

هن��اك حيلة في طهي الملف��وف. لا تغله في الماء، �إذ هكذا تطلق مركبات 

الكبري��ت ذات الرائحة. هناك قاعدة عام��ة في الملفوف: كلما غليته �أكثر، 

�س��اءت رائحت��ه. لذلك اق��ل الملفوف المقط��ع وحركه في قلي��ل من زيت 

الزيت��ون حت��ى يحمر، ثم اطبخ��ه في بخار لب�ضع دقائ��ق. �أ�ضف قليلًا من 

الملح والبهار ور�شة من ال�سكر، ثم �ألق به في خيوط معكرونة مغلية لتوها. 

عنده��ا لن تطلب ما هو �أف���ضل من ذلك. جربه، و�سيك��ون طعمه �أف�ضل 

كثيراً من ورقة جرائد فنلندية!

البروكلي وال�سلفورفين

لا يكتفي بول تللي ب���أكل ملفوفاته ال�صغيرة، بل �إنه يبيعها �أي�ضاً. كذلك 

يبي��ع ال�شاي ال��ذي يح�ضره منها. لكنك لن تجد تلل��ي واقفاً خلف الحاجز 

في دكان الأطعم��ة ال�صحية. ذلك �أنه حقيق��ة ي�شجب المنتجات المبالغ في 

�أ�سعاره��ا والتي لم يجر عليها ما يكفي من �أبحاث ت�ستخدم لإغراء الزبائن. 

ف�أين �ستجد هذا الرج��ل المرح الذي جاز الثمانين من عمره �إلا في قاعات 

جامعة جون��ز هبكنز، حيث كان ل�سنين عديدة رئي���س دائرة علم الأدوية 

والمعالجة التجريبية في مدر�س��ة الطب، وحيث هو الآن �أ�ستاذ علم الأدوية 

المتمي��ز لدى جون جيكب �أبل. ما عليك �سوى ذكر ا�سم الدكتور تللي في 
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الأو�س��اط العلمية و�سوف تنتقل المحادثة ف��وراً �إلى )الوقاية الكيماوية( في 

البروكلي وحده!

رك��زت �أبحاث تللي لخم�سين عاماً على من��ع ال�سرطان وعلاجه. فحين 

كان تلمي��ذاً �شاب��اً يدر���س الطب، حيرته حال��ة مري�ض م���صاب ب�سرطان 

البر�ستات ا�ستجاب بطريقة مذهلة للعلاج بال�ستيرويدات. فهل كانت ثمة 

مواد �أخرى ت�ستطيع �أي���ضاً �أن ت�ؤثر في هذا المر�ض المخيف ب�شكل م�شابه، 

�أو لعلها تحول دونه؟ فق��رر تللي �أن يكر�س مهنته لاكت�شاف الأمر. �أخيراً، 

ع��ام 1992، حقق اكت�شافاً لن يحرق�ص مجتم��ع �أبحاث ال�سرطان ح�سب، 

بل �سوف ين�شر ا�سمه على �صفحات ال�صحف. كان الباحثون يعرفون منذ 

زمن طويل �أن �آكلي الخ�ضروات بكثرة يتمتعون بمعدلات منخف�ضة من عدة 

�أنواع م��ن ال�سرطان. لكن ال�س�ؤال هو لماذا؟ هل �أن مركباً بعينه �أو مجموعة 

م��ن المركبات موج��ودة في هذه الأطعمة هي الم�س�ؤول��ة؟ يبدو �أن تللي قد 

اهتدى �إلى الجواب.

لقد عزل تللي من البروكلي مركباً ي�سمى �سلفورفين، وهو، في التجارب 

المخبري��ة على الأق��ل، ذو خ�صائ�ص م�ضادة لل�سرط��ان م�ؤكدة. وفي خلايا 

الفئ��ران المنم��اة في م�ستنبتات الأن�سجة، عزز ال�سلفورفني� �إنتاج ما �سمى 

بخمائ��ر المرحل��ة الثانية. وه��ذه الخمائر ت���شكل جزءاً من نظ��ام الحماية 

الج�سدي م��ن الأج�س��ام الغريب��ة الدخيلة، ومنه��ا الم�سرطن��ات. فخميرة 

غلوتثيون-�س-تران�سفريز، مثلًا، تلت�صق بالم�سرطنات وتزيلها من الج�سم. 

�أم��ا ال�سلفورفين، فيعده الج�س��م ج�سماً غريباً، لذلك ت�سنف��ر الخلايا �آلتها 

الكيموحيوي��ة لإنتاج خمائر المرحلة الثاني��ة لإزالته. وهكذا تزيل الخمائر 
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ال�سلفورفين ومعه الكثرة من الأج�سام الغريبة التي تواجهها.

�إن حث الخمائر الوقائية على الت�شكل في م�ستنبت خلوي �شيء، والحماية 

من ال�سرطان في الحيوانات الحية �شيء �آخر تماماً. لذلك، ف�إن الخطوة التالية 

المنطقي��ة �أن نعال��ج الجرذان بال�سلفورفين قبل محاول��ة حث ت�شكل الأورام 

الخبيثة فيه��ا بم�سرطنات معروفة. وحين ا�ستخدم ث��اني ميثيل البنزاثرا�سين، 

وهو مركب قوي يحث ت�شكل �أورام الثدي الخبيثة، كانت النتائج مذهلة. 

ذل��ك �أن 70 في المئة تقريباً م��ن جرذان ال�ضبط �أ�صيب��ت بال�سرطان، بينما 

�أ�صيب 35 في المئة فقط من الجرذان التي �أعطيت �سلفورفين. وقد �أظهرت 

تج��ارب �أخرى �أن ال�سلفورفين قدم �أي�ضاً حماية من �سرطان القولون، وهو 

نوع من ال�سرطان مرتبط بالم�سرطنات الموجودة في بع�ض الأطعمة كاللحم 

الم���شوي. لكن، ما الذي يعنيه ه��ذا للب�شر؟ �إذ لي�س طعام الجرذان في تنوع 

طع��ام الب�شر. �أ�ضف �إلى ذلك، �أن كمية ال�سلفورفين التي قدمت حماية من 

ال�سرطان تت�صل با�ستهلاك عدة �أرطال من البروكلي في الأ�سبوع.

�أمامنا �إمكانيتان. �إما �أن نجد م�صدراً �أف�ضل لل�سلفورفين، �أو �أن نبحث في 

ا�ستخ��دام مكملات غذائية تحتوي عل��ى ال�سلفورفين المعزول. وقد بدا �أن 

الخيار الأول �أكثر جاذبي��ة لأن الأدبيات الغذائية مليئة ب�أمثلة لمواد تت�صرف 

ب�شكل مختلف تمام��اً حين تقدم على �شكلها النقي مقارنة بكونها جزءاً من 

مكونات الطع��ام. كذلك تحتوي بع�ض الأطعم��ة، كالبروكلي، على عدد 

م��ن المواد الغذائي��ة المفيدة الأخرى، مث��ل ال�سليني��م، والكل�س، وحم�ض 

الفولي��ك، وفيتامين ك. عند هذه النقطة عرف د.تللي �أن في �إمكان �أ�شطاء 

البروكل��ي )�أوراق��ه النابتة حديث��اً( �أن تنتج من ال�سلفورفني� خم�سين مرة 
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�أكرث� من البروكلي البالغ. ولماذا في �إمكانها؟ لأنه لا البروكلي ولا �أ�شطا�ؤه 

تحتوي حقيقة عل��ى ال�سلفورفين؛ فالذي يحتويان عليه هو الغلوكورفنين، 

وه��و مركب ينت��ج ال�سلفورفين حين يتفاعل مع خمري�ة تدعى ميروزنيز. 

وتطل��ق هذه الخميرة حين يتحر�ش بالن�سيج النباتي قطعاً �أو م�ضغاً. والطبخ 

يتلف هذه الخميرة، لكن لا تقلق: فالبكتيريا الموجودة في بطننا ت�ستطيع �أن 

تك�سر الغلوكورفنين لإنتاج ال�سلفورفين.

در���س تللي والعاملون معه �أنواع��اً مختلفة من البروكلي وبعد عمل م�ضن 

اختاروا بذوراً تتمتع ب�أعلى محتوىً من الغلوكورفنين. وقد و�صل اقتناعهم 

ب�إمكاني��ة الفوائ��د الغذائية في ه��ذه الأ�شط��اء الناتجة من تل��ك البذور �أن 

 Brassica Protection( تلل��ي وعالم الف�سلج��ة النباتية، جد فاهي، �أن����شأ

Products(، وه��ي �شرك��ة يراد لها �أن ت�سوق )�أ�شط��اء البروكلي(، بحيث 

يخ�ص�ص جزء من �أرباحها لأبحاث الوقاية الكيماوية من ال�سرطان. وهذه 

الأ�شط��اء م�ضمون لها �أن تنتج من ال�سلفورفني� 20 مرة �أكثر من البروكلي 

البال��غ. وللت�أكي��د، �إن فوائ��د ال�سلفورفين قد برهنت فق��ط في الا�ستنبات 

الخل��وي �أو في الحيوانات. والدكتور تللي �أول م��ن يوافق على �أن خف�ض 

خط��ورة ال�سرط��ان تقت�ضي �أكرث� من مح�ض�� �أكل )�أ�شط��اء البروكلي( و�أن 

التج��ارب على الب�شر لا بد منها للأ�س��ف. ولقد بد�أ التحقق مما �إذا كان في 

الإم��كان رفع م�ستوى خمائر المرحلة الثاني��ة عند الب�شر ب�أ�شطاء البروكلي، 

وه��و يت�صور �إجراء تج��ارب لدى من عندهم مخاطر عالي��ة كالذين عندهم 

تاريخ عائلي في �سرطان الثدي �أو في �أورام غ�شاء القولون.

ق��اد ت�سوي��ق �أ�شط��اء البروكل��ي �إلى اكت���شاف �آخر مده�ش. فق��د اعتاد 
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العامل��ون في �أماكن �إنت��اج الأ�شطاء على �أكلها كوجب��ة خفيفة. وقد زعم 

اثن��ان منهم �أنها �شفتهم م��ن قرحة المعدة التي كانا يعاني��ان منها! ولم يكن 

في ه��ذا الأمر مفاج���أة كبري�ة لأن تجارب �سابق��ة �أظه��رت �أن للبروكلي 

بع�ض�� خ�صائ�ص الم�ضادات الحيوي��ة، والعلاقة ما بين قرحة المعدة وبكتيريا 

هليكوباكرت� بايل��وري م�ؤك��دة. وق��د �أظه��رت الدرا�سات عل��ى �أنابيب 

الاختب��ار �أن ال�سلفورفين المنق��ى قتل 48 �سلالة مختلفة م��ن هذه البكتيريا. 

وهذا اكت�شاف مثري� لأن هليكوباكتر بايلوري ت�شكل �أي�ضاً عامل خطورة 

في �سرط��ان المعدة. وق��د �أظهرت الدرا�سات الأولية �أي���ضاً �أن ال�سلفورفين 

يمكن��ه خف�ض�� الأورام المعوية الخبيثة لدى الفئ��ران وبجرعة لا تقت�ضي من 

الب�رش� �أكل �أحم��ال منه. فوجبة خفيفة يومية م��ن �أ�شطاء البروكلي هي كل 

المطلوب.

من الم�ؤك��د �أن هناك تراكم��اً للأدلة الداعمة للبروكل��ي. ولكن، ما هي 

�أف�ضل طريق��ة لأكله؟ لا با�س في البروكلي النيئ، لكن �أغلب النا�س تف�ضله 

مطبوخ��ا، وهو ما ي�ستثير ال�س���ؤال القديم حول الخ�سائ��ر الغذائية الممكنة 

حني� يطه��ى. وقد �أث��ارت هيجان��اً عاماً كبري�اً ورقة بح��ث ن�شرت عام 

 Journal of Science of Food( 2003 في مجل��ة علم الطع��ام والزراع��ة

and Agriculture( ح��ول اكت�شاف �أن طهي البروكلي في فرن الموجات 

الق�صيرة يفقده 97 في المئة من الفلافونويدات الم�ضادة للأك�سدة.

و�صف الباحثون كيف طه��وا البروكلي بالغلي، �أو البخار، �أو الموجات 

الق�ري�صة، ثم فح�صوا المواد الغذائية المفقودة. �أما اختيار البروكلي فب�سبب 

�شهرت��ه كخ���ضار )�صحية(، �شهرة مبني��ة على احتوائه عل��ى ال�سلفورفين 
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وعلى �إندول3--كاربنول، الذي ذكرن��اه في بحثنا للملفوف. والغريب 

�أن هذي��ن المركبين لي�سا ما كان الباحثون يراقبون��ه في درا�ستهم. بل كانوا 

ينظ��رون في الفلافونوي��دات، التي هي مفي��دة �أي���ضاً لخ�صائ�صها الم�ضادة 

للأك�س��دة. وكان مفاجئاً �أن نتج عن الطهي بالموجات الق�صيرة فقدان 97 

في المئ��ة من الفلافونويدات وكذلك فقدان مهم لم�ضادات �أك�سدة �أخرى، 

بينما كان الفقد الناتج عن التبخير في الحد الأدنى. لكن الباحثين لم يكونوا 

�أب��رع الطهاة. �أولًا، ا�ستخدموا في الطهي بالموجات الق�صيرة، ماء �أكثر من 

اللازم. ثاني��اً، لقد طهوا الخ�ضار �أطول من المفرو�ض��؛ فدقيقة �أو دقيقتان 

كانتا كافيتين. ومن ��شأن كلا هاتين الطريقتين �أن تغ�سلا المواد الغذائية.

تعمل الموجات الق�صيرة على ت�سخين الماء، ولما كان الماء منت�شراً في �أن�سجة 

البروكل��ي، فمن الممكن نظرياً، حين تنتقل الحرارة من �سطح الزهيرات �إلى 

الداخ��ل، �أن تتعر�ض الم��واد الغذائية لحرارة �أكثر خال�ل الطهو بالموجات 

الق�صيرة منها خلال التبخير.

لك��ن درا�سة �أجريت عام 2006 في جامع��ة �إ�سك�س في المملكة المتحدة 

قدم��ت نتائج مريحة لطه��اة الموجات الق�ري�صة. فبدل قيا���س م�ستويات 

مث��ل  الغلوكو�سن��ولات  الباحث��ون م�ستوي��ات  الفلافونوي��دات، ح��دد 

الغلوكورفنني�، فل��م ينتج ع��ن الطهي بالبخ��ار �أو بالموج��ات الق�صيرة �أو 

بالقل��ي �أي فقدان ب�سبب زلل المواد الغذائي��ة في ماء الطهي. لهذا، لا ب�أ�س 

بالطهي ال�صحيح بالموجات الق�صيرة!

بطبيع��ة الحال، المهم حقيقة ه��و جعل البروكلي ج��زءاً دائماً من الطعام 

– �أكان نيئ��اً �أم مطهي��اً بالبخ��ار �أو بالموجات الق�ري�صة. ونحن في حاجة 
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�إلى التخل�ص�� من �سمعة البروكلي ب�أنه ذل��ك الطعام المنفر الذي يجبر الآباء 

�أطفاله��م على �أكله. ولم يكن حكيماً جورج بو�ش الكبير حين �أعلن �أن �أمه 

كان��ت تجبره على �أكل البروكلي، �أم��ا اليوم وقد �أ�صبح رئي�ساً، ففي �إمكانه 

تجن��ب تل��ك الخ�ضرة ال�سيئة. لك��ن الرئي�س ال�ساب��ق كان لا يزال، وهو في 

الثمانين��ات من عمره، يقفز بالمظلة من الطائ��رة. لذلك، لعل �إجباره على 

�أكل البروكلي وهو �صغير لم يكن بهذا ال�سوء.

ال�سبانخ والذرة والقرع واللوتين

�إذا �أكل��ت ال�سبانخ �أو ال��ذرة �أو القرع يتح�سن نظ��رك. �أيبدو هذا بعيد 

المن��ال؟ دعونا ننظر �إلى الحقائق. نحتاج �أولًا �إلى تمهيد حول النظر. يبتدئ 

الأمر بدخول ال���ضوء خلال غطاء �شفاف محدودب كالقبة ي�سمى القرنية، 

ث��م يمر خلال ج�س��م �شفاف �آخر ي�سم��ى العد�سة. والقرني��ة والعد�سة معاً 

يرك��زان ال�ضوء على ال�شبكية، التي تبطن م�ؤخ��رة العين وتحول ال�ضوء �إلى 

نب���ضات ع�صبية ي�سجله��ا الدماغ عل��ى هيئة ر�ؤية. ويح��دث ق�صر النظر 

حني� تتركز ال���صورة �أمام ال�شبكي��ة، �إما ب�سب��ب احدي��داب القرنية �أكثر 

م��ن الال�زم �أو لأن العين نف�سها ذات �شكل م�ستطي��ل. ما ي�سمى بالقر�ص 

الع�صب��ي هو الج��زء المركزي من ال�شبكية، وهو م�س���ؤول عن �ضبط الر�ؤية 

الم�ستقيم��ة. ف�إذا لم يعمل ب�شكل �صحي��ح، �ألمت غ�شاوة بمركز مجال الر�ؤية. 

وي�صيب �ضمور القر�ص الع�صبي خم�س من جاوزوا �سن الخام�سة وال�ستين 

م��ن الب�شر، وكثيراً ما ي���ؤدي �إلى تلف خطير في الر�ؤي��ة. فما الذي ي�سبب 

�ضم��ور القر�ص�� الع�صبي؟ �أول لمح��ة جاءت من تحليل كيم��اوي للقر�ص 
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الع�صب��ي في ثمانين��ات القرن الع�شري��ن ك�شف عن وج��ود �صبغتين اثنتين 

في��ه، هما اللوتني� والزيازانثين. فمن كانت �صحة عيني��ه جيدة، كان لديه 

مزيد من هاتين المادتين في القر�ص الع�صبي، مقارنة بمن يعاني من �ضموره. 

وتمت�ص�� كلا هاتين ال�صبغتين ال�ضوء، خا���صة موجات ال�ضوء الزرقاء، التي 

ه��ي الأقوى ن�شاطاً في الطيف المرئي والأكرث� احتمالًا في �إتلاف القر�ص 

الع�صب��ي بعد �سنين من التعر�ض لها. ويبدو �أن �صبغتي اللوتين والزيازانثين 

تعملان كنظارتي �شم�س داخليتين ت�ستبعدان الإ�شعاعات المحتمل �ضررها. 

�أم��ا الأذى الحقيقي فيحدث حني� يحفز ال�ضوء �إنت��اج ال�شوارد الحرة في 

العني�، وهو م��ا ينتهي ب�إي��ذاء خلايا القر�ص�� الع�صب��ي. ولا يقت�صر عمل 

�صبغتي اللوتين والزيازانثين على تر�شيح ال�ضوء الأزرق، بل يمكنهما العمل 

كم�ضادتني� للأك�سدة، �أي كمزيلتين لل���شوارد الحرة. كذلك وجد الزنك 

بكمي��ات وافرة في القر�ص الع�صبي. ولي�س وا�ضحاً دوره في الر�ؤية، لكن 

بع�ض الخمائر يحتاج �إلى الزنك للعمل ب�شكل �صحيح.

ا�ستناداً �إلى �أفكار جاءتنا من كيميائية القر�ص الع�صبي، نجد �أمامنا تدخلين 

يحتمال�ن الفائدة في �ضم��ور هذا القر�ص��: )1( �أن نح��اول زيادة كمية 

�صبغتي اللوتني� والزيازانثين في ال�شبكية، �أو )2( �أن نحاول �إحباط التلف 

با�ستخ��دام م�ضادات الأك�سدة والزن��ك. في العام 1994، قرر معهد العين 

الوطن��ي في الولايات المتحدة، وهو جزء من المعه��د الوطني ال�صحي، �أن 

يجرب الجمع بين م�ضادات الأك�سدة والزنك. وقد �سجل �أكثر من 3,600 

مري�ض�� يعانون من �ضم��ور القر�ص الع�صبي و�أعط��وا تركيبات مختلفة من 

الزن��ك وم�ضاد الأك�سدة بيتا كرتني�، مع فيتامين هـ وفيتامين ج. وكان �أن 
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�إح��دى هذه التركيب��ات، وقد �أخذت يومياً على م��دى �ست �سنوات، قد 

قللت من �ضمور القر�ص الع�صبي بن�سبة 25 في المئة. والجرعة اليومية تلك 

كان��ت 500 ملغ��رام من فيتامني� ج، و400 وحدة عالمية م��ن فيتامين هـ، 

و15 ملغ��رام بيتا كرتين، و80 ملغرام زنك، و2 ملغرام نحا�س )لأن الزنك 

يتدخ��ل في امت�صا�ص النحا�س، وهي م��ادة غذائية جوهرية(. ولم تظهر �أية 

درا�س��ة �أن �أخ��ذ مكملات غذائية م��ن �أي نوع يمكن �أن تح��ول دون هذا 

المر�ض��. غري� �أن هناك دلائل على ق��درة غذاء عالي المحت��وى من �صبغتي 

اللوتين والزيازانثين.

�أظه��ر ع��دد م��ن الدرا�س��ات الوبائي��ة �أن زي��ادة في ا�ستهال�ك اللوتين 

والزيازانثني� –ال�سبانخ، وال��ذرة، والخ�ضروات الورقي��ة خا�صة– مرتبطة 

بانخفا�ض�� كبري� في �ضم��ور القر�ص الع�صب��ي. وقد ع��ززت الدرا�سات 

التدخلي��ة هذا الدلي��ل. فحين �س���أل الأ�ستاذ وليم همند م��ن جامعة ولاية 

�أريزون��ا المتطوعين من ذوي العيون ال�سليمة �أن ي�أكلوا الذرة وال�سبانخ كل 

ي��وم، ازدادت كثيراً �صبغتا القر�ص الع�صبي لديهم خال�ل �أربعة �أ�سابيع لا 

�أكرث�. وفي درا�سة �أخرى، ظهر تح�س��ن لدى �أربعة ع�شر مري�ضاً في المراحل 

المبكرة من �ضمور القر�ص الع�صبي عندهم بعد البدء في �أكل حوالي خم�س 

ح�ص�ص�� من ال�سبان��خ في الأ�سبوع. توجد مكمال�ت غذائية من �صبغتي 

اللوتني� والزيازانثين، لك��ن ت�سا�ؤلًا يدور حولها. ذل��ك �أن كثيراً من �أحد 

الكرتينويدات قد يتدخل في امت�صا�ص الأخرى. فالليكوبين في البندورة، 

مثلًا، قد لا يمت�ص بالفعالية ذاتها بوجود جرعة عالية من اللوتين. لذلك ف�إن 

المكمال�ت الغذائية من اللوتين والزيازانثين تحت��اج �إلى مزيد من التق�صي. 
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و�أف���ضل رهان على هذه الكرتينويدات �أن ت�ؤخ��ذ من الطعام، لذلك ركز 

عيني��ك على ال�سبانخ، والذرة ال�صفراء، وع�صير البرتقال. فكلما زاد تنوع 

الألوان في غذائك زادت الفائدة.

الكاري والكركمين

�إن��ه يحارب الته��اب المفا�صل. �إنه يحارب �سرط��ان الثدي. �إنه يحارب 

�سرط��ان البر�ستات. �إنه يح��ارب �سرطان القولون. بل �إن��ه يحارب مر�ض 

الخرف! ل��ك�أن هذا نوع من المبالغة في الدعاي��ة الكاذبة لأحد المكملات 

الغذائي��ة! �ألي���س كذلك؟ والحقيق��ة �أن هذه المزاعم تخ�ص�� مادة موجودة 

دائماً على رفوف �أي من دكاكين البقالة. ولم ت�صدر هذه المزاعم عن بع�ض 

بائعي الأ�س��واق ال�شعبية بل عن علماء محترمين، ول��و �أنهم حري�صون على 

لفت الانتباه �إلى �أن م�صدر معظم الأدلة، حتى الآن، درا�سات �أجريت على 

القوار�ض�� لا على الب�شر. فما ه��ي تلك المادة )الحارة(؟ �إنها الكركم، �أحد 

التوابل ال�صفراء التي ت�ضيف نكهة للكثير من الأطعمة، خا�صة الكاري.

 )Curcuma longa( الكركم هو الجذر المطح��ون لنبتة من �شرقي الهند

تنتم��ي للف�صيل��ة الزنجبيلية. وعادة م��ا يكون الكرك��م 20 �إلى 30 في المئة 

م��ن م�سحوق ال��كاري، مع توابل �أخ��رى م�ضافة �إلى الخلي��ط كالكزبرة، 

والزنجبي��ل، والفلفل، والبه��ار الأ�سود، والكمون، والخ��ردل، وال�شمار، 

واله��ال. غري� �أن تركيزنا هنا لي�س على نكهة الكرك��م، بل على ما يكمن 

في��ه م��ن ت�أثري�ات �صحية، بع�ضه��ا و�صف قب��ل �آلاف ال�سنني� في الطب 

الهندي القديم، الأيورفيدا، �أي علم طول الحياة. وقد قيل �إن الكركم جيد 
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لأمرا�ض�� المعدة، والتئام الج��روح، و)غ�سيل الدم(. والي��وم ي�ستعمل هذا 

التابل في الهند كعلاج بيتي لالتواء المفا�صل، والر�ضو�ض، والم�شاكل ذاتها 

الت��ي ن�ستعمل لها الأ�سبرين �أو بع�ض م���ضادات الالتهاب غير ال�ستيرويدية 

الأخرى. فهل يمكن �أن يكون في الكركم مادة ذات وظيفة م�شابهة؟

تع��رف البحث الحديث على الكركمين، وه��و مركب ي�شكل زهاء 10 

في المئ��ة من وزن الكركم، باعتباره المر�شح الأف���ضل للفوائد ال�صحية. في 

الدرا�س��ات المخبرية، يبط��ل الكركمين عمل خمري�ة �سايكلو-�أك�سيجنيز 

)COX-2(، وهي خميرة تحفز تكوي��ن البر�ستاغلاندينات الم�ساعدة على 

الالته��اب. فهل تعل��م �أي الكيماويات الأخرى تبطل ه��ذه الخميرة؟ �إنها 

م���ضادات الالتهاب غير ال�ستيرويدية التي منه��ا الأ�سبرين. ويبدو �أن هناك 

�شيئ��اً م�شتركاً بين هذه الأدوية والكركمين. بل قد ي�ضيف الكركمين مجالًا 

�آخ��ر لعلاج الالته��اب. فبالإ�ضاف��ة �إلى ت�أثيره المبطل لخمري�ة ال�سايكلو-

 ،)NF-B( أك�سيجني��ز، يتدخ��ل الكركم �أي���ضاً في �إنتاج بروتني� ي�سمى�

مع��روف �أنه يحفز جين��ات معينة ترمز �إلى مواد التهابي��ة. وبالنظر �إلى كل 

ه��ذا، لي�س لنا �أن نفاج�أ حين يبني� الباحثون في جامعة �أريزونا �أن الكركم 

يمك��ن �أن يمنع الته��اب المفا�صل لدى الجرذان. فالمطل��وب ب�شدة �أن تجرى 

تجربة على الب�شر با�ستخدام جرعات معيارية من الكركمين.

 ارتب��ط ا�ستعم��ال الأ�سبري��ن وم���ضادات الالته��اب غري� ال�ستيرويدية 

بانخفا�ض خطر �سرطان القولون، لكن المخاطر المت�صلة ب�أخذ هذه العقاقير، 

خا���صة خط��ر النزف المع��وي، تح��ول دون ا�ستعمالها للحماي��ة من ذلك 

المر�ض��. فهل يمكن �أن يقدم الكركمين حماي��ة �أكثر �أمناً؟ ربما. فقد لاحظ 
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علم��اء الأوبئة �أن ن�سبة حدوث �سرطان القولون في الهند، حيث ي�ستهلك 

النا�س يومياً ما معدله غرام��ان �إلى ثلاثة غرامات من الكركم )تحتوي على 

200 �إلى 300 ملغ��رام من الكركمين(، تبل��غ ثمن حدوثه في الغرب. وقد 

يك��ون هذا �أكثر من مح�ض علاقة جاءت بال�صدفة، على الأقل ح�سب تجربة 

�سريري��ة في مدر�سة جونز هبكن��ز للطب. فقد عولج خم�س��ة مر�ضى لهم 

تاري��خ بوجود �أورام مخاطية �سابقة لل�سرط��ان في القولون، ب�إعطائهم 480 

ملغرام��اً من الكركمني� و20 ملغراماً م��ن الكوير�ستين ثال�ث مرات في 

الي��وم. والكوير�ستين م�ضاد للأك�سدة موجود عموماً في التفاح، والب�صل، 

وال���شاي، والحم�ضيات، وقد ارتب��ط بانخفا�ض خطر �سرط��ان القولون. 

وبع��د �ستة �أ�شهر من العلاج، كان��ت الأورام المخاطية لدى جميع المر�ضى 

الخم�س��ة قد قلت عدداً و�صغرت حجماً. وبينم��ا كان مقدار الكوير�ستين 

الم�ستعمل في التجربة متوافراً ب�سهولة في الغذاء، فقد فاق مقدار الكركمين 

الجرعة التي يمكن �أن يقدمها الكاري. مع هذا، تقدم هذه الدرا�سة ال�صغيرة 

دعماً للفكرة القائلة �إن الكركمين، حين ي�ستهلك بانتظام، قد يكون مفيداً 

في منع �سرطان القولون.

لم��ا كان معدل �سرطان الث��دي عند الهنود يبلغ ربع معدل��ه عندنا، ويبلغ 

مع��دل �سرطان البر�ستات عندهم واحداً �إلى ع�شرين مما هو عندنا، فقد نظر 

الباحثون هنا �أي���ضاً بعين الأمل �إلى الكركم. ففي مركز �أندير�سن لل�سرطان 

في هيو�ست�ن، قام الدكتور بهارات �أغرفال، الذي قد يكون المرجع العالمي 

الأول في الكرك��م، بحق��ن فئران بخلايا �سرطان ث��دي ب�شرية م�أخوذة من 

مري�ضة انت�شر مر�ضه��ا �إلى الرئتين. فتكونت لدى هذه الفئران �أورام خبيثة 



تفاحة في اليوم

106

�أزيل��ت بالجراح��ة لتقليد عملي��ة �إزالة الثدي. بعد ذل��ك عولج بع�ض هذه 

الحيوان��ات بالكركمين، وبع�ضها الآخر بعقار ال�سرطان وا�سع الا�ستعمال، 

الم�سم��ى باكلتك�س��ل )Paclitaxel - Taxol(، كم��ا عول��ج بع�ض�� �آخر 

بالاثنني� معاً، بينما ترك��ت مجموعة رابعة بلا عال�ج. كان العلاج الأفعل 

ذل��ك الذي جمع المادتين معاً، �إذ لم يظهر �سرطان الرئة �إلا لدى 22 في المئة 

فق��ط من الحيوانات. ومن المذهل �أن الكركمين وحده كان �أكثر فعالية من 

الباكلتك�سل وحده.

تو�صل الباحثون في جامعة رتج��رز �إلى نتائج م�شابهة بالن�سبة �إلى �سرطان 

البر�ست��ات الذي ا�ستحث تكونه في الفئ��ران؛ وفي هذه المرة قاموا بدرا�سة 

ت�أثيرات الكركمين و�آي�سوثيو�سيانات الفنثيل، وهو مركب م�ضاد لل�سرطان 

في الخ�رض�وات ال�صليبي��ة، كالبروكلي، والقرنبيط )الزه��رة(، والملفوف. 

وق��د حقنت الفئران ثلاث م��رات في الأ�سبوع لأربع��ة �أ�سابيع، فكان �أن 

�أنتج الجمع بين الكركمين و�آي�سوثيو�سيانات الفنثيل �أقوى الت�أثيرات المعوقة 

ل�ل�أورام الخبيثة. مرة �أخرى، بينما يك��ون �صعباً ت�أويل مثل هذه التجارب 

على الإن�سان، ف�إن الدرا�سة تدعم الا�ستهلاك المنتظم للخ�ضروات ال�صليبية 

مع الكركم.

ق��د يكون مث��ل هذا الغ��ذاء م�ساعداً في من��ع تراكم �صفيح��ة الأميلويد 

في الدم��اغ، وهي علام��ة مميزة لمر�ض الخ��رف. فالجرذان الت��ي �أطعمت 

الكركمين �أنتجت �صفائح �أقل بعد تلقيها حقن بيتا �أميلويد في الدماغ من 

تل��ك التي تطعم غذاء عادياً. كذلك تفوقت الجرذان التي تطعم الكركمين 

عل��ى الأخ��رى في فحو�ص الذاكرة في المتاه��ة. و�إن كنت تجد �صعوبة في 
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تذكر كل هذا، فلعلك ت�ستنجد قليلًا بالكركم.

عن��د هذه النقطة، لي�س ثمة ما ه��و معروف عن ت�أثيرات الكركم يجعلنا 

نو�صي با�ستهلاك مقادير معينة منه، لكن �إ�ضافة �أطعمة نباتية متبلة بالكركم 

�إلى الغ��ذاء فكرة جي��دة حقاً. ولا تن�س �إ�ضافة البه��ار، فهو يزيد امت�صا�ص 

الكركمني� �ألف م��رة. لكن عليك الانتب��اه �إلى كيف ت���أكل. فالكركم قد 

يترك بع�ض�� البقع المزعجة عل��ى الأقم�شة. لكن، لا ترتع��ب. ففرك البقع 

بمنظ��ف رطب �سيح��ل الم�شكل��ة، و�إلا، فا�ستعمل 3 في المئ��ة من بيرك�سيد 

الهيدروجين.

ال�شوكولاتة والفلافانولات

هناك ���شيء غير عادي حول هنود الكونا الذي��ن يعي�شون في جزر �سان 

بلا���س في بنما، �أو على الأقل كان ه��ذا في �أربعينات القرن الع�شرين حين 

و�صف��ت ورقة علمية �ضغط دمهم المنخف�ض�� جداً. لم يكن ال�سبب وراثياً؛ 

فالهنود الذين انتقلوا للعي�ش في البر الرئي�سي لم يكن �ضغط دمهم منخف�ضاًً. 

فه��ل كانوا ي�أكلون �أو ي�شربون �شيئ��اً في الجزيرة يخف�ض �ضغط دمهم؟ هذا 

م��ا �أثار اهتمام د.نورمان هولنبيرغ من مدر�سة الطب في جامعة هارفارد. 

وقد ك�شف فح�ص �أ�سلوب حياة الكونا �أن �شراباً معداً من حبوب الكاكاو 

المعاملة معاملة ب�سيطة كان �شراباً ذا �شعبية كبيرة. فهل يكون هذا هو مفتاح 

انخفا�ض �ضغط الدم غير العادي عند �أهل الجزيرة؟

كان هولنبيرغ يعلم �أن حبوب ال��كاكاو، كالمنتجات الطبيعية الأخرى، 

معقدة كيماوياً. وقد عزل الباحثون ع�شرات المركبات من حبوب الكاكاو، 
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وم��ن ال�شوكولاتة الم�صنوع��ة من حبوب ال��كاكاو. وكان بع�ضها، خا�صة 

عائل��ة تعرف بالفلافانولات، مثيراً للاهتمام ال�صحي. والحقيقة �أن منتجي 

ال�شوكولاتة قد �أب��دوا اهتماماً بالفلافانولات، و�أن �شركة )مار�س( عملت 

على تطوير م�سحوق كاكاو ح�سن المذاق وذي ن�سبة عالية من الفلافانول. 

وق��د تبين �أن في هذا تحدياً لأن للفلافان��ولات مذاقاً مراً مت�أ�صلًا. على �أي 

ح��ال، حين ات���صل د.هولنبيرغ ب�شرك��ة )مار�س(، كان��ت ال�شركة �سعيدة 

بتزوي��ده بكمية من الفلافانولات. ولم ي�ستغ��رق الأمر طويلًا قبل �أن تظهر 

درا�س��ات هولنبيرغ �أن الفلافانولات قد �أرخت الأوعية الدموية وح�سنت 

تدفق الدم �إلى الدماغ بن�سبة 33 في المئة. فلتحيَ ال�شوكولاتة!

لم يك��ن ارتخ��اء الأوعية الدموي��ة الفائدة الوحيدة الت��ي لوحظت. ففي 

جامعة كاليفورنيا في ديف�س، لاحظ د.كارل كين �أثر )تمييع للدم( ذا علاقة 

بالفلافان��ول. �إذ يبدو �أن الفلافانولات تتدخ��ل بن�شاط ال�صفائح الدموية، 

الت��ي تجعل الدم يتجلط. وهذا الأثر �شبيه ب�أثر �أ�سبرين الأطفال الذي ي�أخذه 

النا���س يومياً لتجنب الذبح��ات ال�صدرية، �إذ الكثير منه��ا ت�سببه جلطات 

ال��دم. هناك �أي�ضاً طريقة �أخرى ق��د ت�ساعد المركبات في الكاوكاو في منع 

الذبحات ال�صدرية. فقد فح�ص د.جو فن�سن، في جامعة �سكرانتن، الت�أثير 

الم�ضاد للأك�س��دة في ال�شوكولاتة. فلم الاهتمام به��ذا الت�أثير؟ لأن �إحدى 

الآليات التي بها ين�سد ال�شريان��ان التاجيان ت�شمل ت�أك�سد البروتين الدهني 

منخف�ض�� الكثافة )الكول�سترول ال�ضار(. ويفتر�ض �أنه �إذا كان في الإمكان 

تقلي�ص�� هذا الت�أك�سد، ف�س��وف تقل خطورة حدوث النوب��ة القلبية. وقد 

وجد فن�سن، ولكن في �أنبوبة الاختبار، �أن م�سحوق الكاكاو وال�شوكولاتة 
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ال�س��وداء كانا فعالني� في الحد من ت�أك�سد الكول�سرت�ول ال�ضار. فما الذي 

يعنيه ه��ذا بالن�سبة �إلى كمية ال�شوكولاتة التي يج��ب على النا�س �أكلها؟ لا 

يعن��ي الكثير، بالرغم من �أن درا�سة �أولي��ة مثيرة وجدت �أن زهاء 35 غراماً 

م��ن الكاكاو منزوع الد�س��م، �أي ما يوجد في 1.5 لرت�، �أو �سبعة �أكواب، 

م��ن ال�شوكولات��ة ال�ساخنة يمكن �أن يك��ون لها ت�أثير مه��م في منع ت�أك�سد 

الكول�سترول ال�ضار.

ت�ستمر الدرا�سات الإيجابي��ة في الو�صول. فقد �أظهر د.روبيرتو كورتي 

في م�ست�شفى جامعة زوريخ �أن 40 غراماً من ال�شوكولاتة ال�سوداء ح�سنت 

تدف��ق ال��دم في ال�شريانين التاجيني�، بينما لم يك��ن لل�شوكولات��ة البي�ضاء، 

الخالي��ة م��ن الفلافان��ولات، �أي �أث��ر. �أما د.جف��ري بلمبري�غ في جامعة 

تفت���س، فق��د جعل ب�شكل ع�شوائ��ي 20 متطوعاً ي�أخ��ذون 100 غرام من 

ال�شوكولاتة ال�سوداء �أو البي�ضاء لمدة 16 يوماً. فكان �أن انخف�ض �ضغط الدم 

والكول�سرت�ول عند المتطوعين المحظوظين الذي��ن تغذوا على ال�شوكولاتة 

كم��ا تح�سنت ا�ستجابتهم للإن�سولين. ولعل ما يف�صح عن الأمر �أكثر درا�سة 

�أجريت في المعهد الوطني لل�صح��ة العامة والبيئة في هولندا. فقد اكت�شف 

الباحث��ون الذين تابعوا لخم�س��ة ع�شر عاماً الو�ضع ال�صح��ي لـ470 رجلًا، 

ترت�اوح �أعمارهم بين 65 �سن��ة و84، �أن من تناول منهم منتجات الكاكاو 

بانتظ��ام كان �ضغط دمه �أقل. لكن الاكت���شاف المثير حقاً �أن الرجال الذين 

�أكل��وا �أكبر كمي��ة من الكاكاو كانت �إمكانية موته��م من مر�ض في القلب 

�أقل. لا يزال �صحيحاً �أن هذا لا يعني �أن من يعانون من �ضغط دم عال، �أو 

غيره، يجب �أن ي�شرعوا في التهام ال�شوكولاتة. لكنك �إن كنت تبحث عن 
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حلوى، فال�شوكولاتة ال�سوداء �أف�ضل من القطائف المقلية.

لع��ل ما ي�سم��ى )كوكوا في��ا(، ل�شرك��ة )مار�س(، الم�س��وق تحت عنوان 

)الطعام الوظيفي(، �أ�سهل تبريراً من المعجنات الحلوة المغطاة بال�شوكولاتة. 

�أما الأطعمة الوظيفية فهي التي تهدف �إلى تقديم �أكثر من مح�ض غذاء �أو طعم 

ب�سيط، وي�صل الآن �سوقها في �أمريكا ال�شمالية �إلى 50 مليار دولار. تحتوي 

كل قطع��ة من )كوكوا فيا( على 100 ملغرام من الفلافانولات. وهذا يعني 

�أن قطعتني� من هذا المنتج في اليوم تحتويان عل��ى مقدار من الفلافانولات 

ق��د يكون ذا �أثر على �ضغط ال��دم وتلا�صق ال�صفائح الدموية. بل �إن �شركة 

)مار���س( �أ�ضافت �إلى كل قطعة 1.5 غ��رام من الفايتو�ستيرولات، التي هي 

مركبات نباتية يمكنها خف�ض�� م�ستويات الكول�سترول. وحتى الآن، لي�س 

ثم��ة تجارب على الإن�سان تظهر فوائد ا�ستهلاك )الكوكوا فيا( )با�ستثناء ما 

لدى ال�صان��ع(. لكن المرء لا يعلم �إلى �أين يتوج��ه البحث في ال�شوكولاتة. 

ويقرت�ح عمل الدكتور هولنبيرغ �أن الفلافان��ولات تو�سع الأوعية الدموية 

بحف��ز �إطلاق �أك�سيد النتريك، المادة عينها الم�س�ؤولة عن ن�شاط )الفياغرا(. 

ف���إن �أثبتت التج��ارب ال�سريرية ذل��ك الت�أثير، فقد ته��دي الن�ساء رجالهن 

ال�شوكولاتة في عيد الحب.

يعتقد �أن م�ضادات الأك�سدة، كالفلافانولات، ذات �أثر �أي�ضاً على الجلد. 

وقد ق��رر فلهلم �شتال وزملا�ؤه في �ألمانيا �أن يج��روا تجربة علمية على هذه 

الم�س�أل��ة. فطلبوا من بع�ض الن�س��اء �أخذ فنجان )250 مللرت�اً( في اليوم من 

الكاكاو �إما ع��الي الفلافانول �أو منخف�ضه لم��دة 12 �أ�سبوعاً. وقد �أظهرت 

الن�ساء اللاتي �أخذن الكاكاو ع��الي الفلافانول انخفا�ضاً في احمرار الجلد 
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عن��د التعر�ض للأ�شعة ف��وق البنف�سجية، وزيادة في كثاف��ة الجلد، ورطوبة 

�أف���ضل في��ه، وانخفا�ضاً ملحوظ��اً في خ�شونت��ه وتق�شره. لذل��ك يبدو �أن 

ال�شوكولات��ة جيدة لظاهرن��ا وباطننا على ال�س��واء. و�إن كنت تقلق من �أن 

ت�سبب ال�شوكولاتة حب ال�شباب، فكف عن القلق، �إذ لي�س لهذا الاعتقاد 

ال�شائع من دليل علمي.

غير �أن الته��ام الحوامل والمر�ضعات لل�شوكولاتة لي���س فكرة عظيمة �إن 

نح��ن اتبعنا تقريراً �صدر عن جامعة م�سينا في �إيطاليا. فقد وجد الأطباء �أن 

طفلًا ولد لأم ت�ستهلك كميات من الكاكاو وال�شوكولاتة كان نزقاً، �شديد 

الع�صبية، وغالباً ما كان يبكي من دون توقف. وقد توقفت جميع �أعرا�ض 

ذلك الطفل حين طلب من �أمه الكف عن ال�شوكولاتة – ويعجب المرء �إن 

لم تكن الآن �أ�شد �أفراد �أ�سرتها نزقاً.

حب البن والكفيئين

تفكر بم��ا هو �آت: لو كانت القهوة مركباً �صناعياً، ما �سمح بطرحها في 

الأ�س��واق! ذلك �أن حب البن يحتوي على م��ا لا يقل عن 19 مركباً وجد 

�أنها م�سرطنة للحيوانات. وواقع الأمر، �أن الم�سرطنات الطبيعية التي نبتلعها 

من القهوة تفوق بكثير بقايا المبيدات الح�شرية المركبة في طعامنا، وهي التي 

تقلق النا�س كثيراً. �ألي�ست هذه فكرة مزعجة حقاً، خا�صة �أن الكثرة منا لا 

ت�ستطي��ع �أن تبد�أ يومها من غير فنج��ان قهوة؟ فكيف نف�سر حقيقة �أن لي�س 

هن��اك وباء �سرط��اني ذو �صلة با�ستهلاك القهوة؟ الأم��ر ب�سيط، لأن الكمية 

مهم��ة. فكمية الم�سرطن��ات في القهوة قليل��ة جداً، �أقل بكثري� من الكمية 



تفاحة في اليوم

112

الت��ي يمكنها حفز ال�سرطان لدى حيوانات التج��ارب. �أ�ضف �إلى ذلك �أن 

القهوة خليط معقد جداً، يتكون من نيف و�ألفي مركب، ومنها الفينولات 

المتعددة الم�ضادة للأك�سدة، بما يقال عن خ�صائ�صها الم�ضادة لل�سرطان.

���صدق �أو لا ت�صدق �أن القه��وة هي الم�صدر الأول لم���ضادات الأك�سدة 

في الغ��ذاء الأمريك��ي ال�شم��الي. م��ا عليك �س��وى �أن ت�س���أل الأ�ستاذ جو 

فن�س��ن، �أ�ستاذ الكيمياء في جامعة �سكرانتن، ال��ذي �سبق �أن قابلناه ب�سبب 

درا�سات��ه عل��ى ال�شوكولاتة. فقد قا���س فن�سن المحتوى الم���ضاد للأك�سدة 

في �أكرث� من 100 نوع من الطعام وال�رش�اب، ثم جمع هذه المعلومات مع 

معطي��ات تكرر الا�ستهلاك لكي يحدد الم�صادر الأولية لم�ضادات الأك�سدة 

في غذائن��ا. فالتمر، مثاًل�، يحتوى على �أكثر م���ضادات الأك�سدة للح�صة 

الواحدة. لكن، لنك��ن واقعيين، كم تمرة ي�أكل الأمريكي ال�شمالي المتو�سط 

في ال�سن��ة؟ قليلًا جداً. لكن الم�ؤكد �أننا ن�رش�ب الكثير من القهوة. لذلك، 

بالرغ��م من �أن القهوة تتفوق عليها فواك��ه كالعنب والتوت البري، لكنها 

لا ت��زال تمد غذاءنا ب�أكبر كمية من م���ضادات الأك�سدة لأننا ن�ستهلك هذه 

الكثرة الكثيرة من الح�ص�ص. �أما الموز والذرة والفول الجاف، فتقدم لنا �أكثر 

م�ضادات الأك�سدة بعد القهوة. مرة �أخرى، لي�س الموز على هذا القدر من 

الغنى بم�ضادات الأك�سدة، لكن الأمريكيين ال�شماليين، بالمتو�سط، ي�أكلون 

ح��والي 15 كيلوغراماً من الموز لل�شخ�ص الواحد �سنوياً. وهذا يعادل زهاء 

�ضعفي ا�ستهلاكنا من التفاح.

م��ن ال�سلامة الق��ول �إن القه��وة لا ت�شكل خط��ورة �سرطاني��ة. فلو �أنها 

كذل��ك، لكن��ا اليوم �شهدن��ا الدليل الوبائ��ي على ذلك. لك��ن دورها في 
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�ضغ��ط الدم العالي و�أمرا�ض القلب م�س�ألة �أخ��رى مختلفة. فقد �أظهر بع�ض 

الدرا�س��ات م�ستويات مرتفعة لمركبات التهابي��ة مرتبطة ب�ضغط الدم العالي 

كالبروتين التفاعلي-ج )الدال على الالتهاب( و�إنترلوكن6- لدى �شاربي 

القه��وة، كما وجدت درا�سة وبائية واح��دة على الأقل �أن اليونانيين الذين 

ي�ستهلك��ون �أربعة فناجني� قهوة �أو �أكثر في اليوم يعان��ون �أكثر من ارتفاع 

�ضغط الدم.

�أت��ود �أن ت�ضيف مزيداً من الإرب��اك �إلى القهوة؟ ما ر�أيك �إذاً ب�أن المركبين 

الم�سميني� كاف�ستول وقهويول الموجودين كليهما في حبوب البن معروفان 

ب�أنهم��ا يحف��زان الكبد عل��ى �إنتاج الكل�سرت�ول. وهما موج��ودان عادة 

في نق��اط الزيت المن�سابة م��ن حبات البن عند تحمي�صه��ا، لكنها تحجز في 

ورق التر�شي��ح، فه��ي، لذل��ك، غير موج��ودة في القه��وة المر�شح��ة. �أما 

الأن��واع الأخرى من القهوة، كالإ�سكندنافي��ة، �أو العربية، �أو اليونانية، �أو 

الفرن�سية، فقد تنطوي عل��ى م�شكلة لأن الزيوت المطلقة تبقى في القهوة. 

والفنلندي��ون، مثاًل�، ي�شربون بانتظ��ام �سبعة فناجين �إلى ت�سع��ة من القهوة 

المغلي��ة يومي��اً، ولديهم ن�سبة �أعلى من الكل�سرت�ول في الدم. لكن غذاءهم 

�أي�ضاً غني بالدهن الحيواني.

لك��ي نه�ضم كل ه��ذه المعطيات نحت��اج �إلى راحة ق�ري�صة على فنجان 

قه��وة، ولعل الدكت��ور ولفغانغ ونكلماي��ر من مدر�سة ال�صح��ة العامة في 

جامع��ة هارف��ارد قد جاءنا به��ا – للن�ساء على الأقل. ذل��ك �أنه حين مح�ص 

معطي��ات )درا�سة �صحة الممر�ضات(، لم يج��د علاقة بين ا�ستهلاك القهوة 

و�ضغط ال��دم. بل بدا له �أن الن�ساء اللائي ك��ن الأكثر �شرباً للقهوة تخلقت 
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في �أج�سادهن مناعة �ضد �ضغط الدم. لذلك، بينما لا يزال هذا الاكت�شاف 

رهن التمحي�ص، وحتى تظهر الدرا�سة التالية على الأقل، فقد برئت �ساحة 

القه��وة من الت�سبب ب�ضغط ال��دم. �أما ما يتعلق ب�أمرا�ض�� القلب، فيمكننا 

الإ���شارة �إلى �إحدى �أكبر و�أف�ضل الدرا�س��ات الوبائية على الإطلاق، �أعني 

)درا�س��ة متابعة المهنيني� ال�صحيين(، الت��ي �أ�شرفت عليه��ا مدر�سة ال�صحة 

العامة في جامع��ة هارفارد. تابعت هذه الدرا�سة نيفاً و45 �ألف رجل لعدة 

�سنين ووجدت �أن مجموع القهوة الم�ستهلكة لم يكن مرتبطاً ب�أمرا�ض القلب 

التاجي��ة �أو بال�سكتة القلبية حتى حني� كان الرجال ي�شربون �أكثر من �أربعة 

فناجين في اليوم.

بالرغ��م من هذا، يباغتنا بع�ض القلق حول القهوة. فقيل �إن ما يزيد على 

ثلاث��ة فناجني� في اليوم ق��د يزيد �أعرا�ض�� التهاب المفا�صل نظري� الرثوي 

)الرومتزم��ي(. كذلك ربطت بالقهوة �أمرا�ض�� كترقق العظام، �أو العيوب 

الخلقية، �أو مر�ض الثدي الكي�سي الليفي. لكن، بينما لم تكت�شف �أية روابط 

وا�ضحة به��ذه الأمرا�ض، تن�صح معظم المراج��ع ال�صحية �أن تق�صر الحامل 

والمر���ضع ا�ستهال�ك القهوة على فنجانني� في اليوم. وما م��ن �شك في �أن 

القه��وة تزيد تكرار التبول، وهي ظاه��رة ينبغي على الرجال الذين يعانون 

من م�شاكل في البر�ستات �أن ي�أخذوها في الاعتبار.

يكفين��ا ما �أوردنا من قلق حول القه��وة، ولنتكلم الآن عن الإيجابيات. 

فق��د �أظهر بع�ض الدرا�سات �أن �أربعة فناجني� �أو خم�سة في اليوم يمكن �أن 

تخف�ض�� النوع الثاني من ال�سكري بحولي 30 في المئة. وتقوم النظرية على 

�أن الكفيئني�، ومعه حام�ض الكلوروجنيك ومركبات ت�سمى الكوينيدات 
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–وكلها موجودة في القهوة– تزيد �صرف الطاقة وتقود �إلى فقدان الوزن. 
�أ�ضف �إلى ذلك ما يبدو من �أن حام�ض الكلوروجنيك يمنع امت�صا�ص ال�سكر 

م��ن القناة اله�ضمية �إلى مجرى الدم. ولننف��ذ الآن �إلى المادة الممتعة حقا. قد 

ت�ساع��د القهوة حتى في الح��رب على مر�ض باركن�س��ن )الرجفان(! فهذا 

المر�ض�� ال�ضموري الفاجع ي�سببه نق�ص في الدوبامين، وهو مو�صل ع�صبي 

ت�ستخدمه الخلاي��ا الع�صبية لتتوا�صل بع�ضها مع بع�ضها الآخر. ويعتقد ب�أن 

�أح��د �أ�سباب هذا النق�ص ن�شاط زائد للأدينو�سين، الذي هو مو�صل ع�صبي 

�آخ��ر. ثم احزر ماذا؟ القهوة تخفف م��ن ن�شاط الأدينو�سين. ومن المثير �أن 

للأدينو�سين �أثراً منوم��اً، ولعل هذا يف�سر �سبب �إعانة القهوة لنا على العمل 

الزائد وم�ساعدة التلاميذ على ال�سهر ليلًا.

من العدل �أن نختم كلامنا بالقول �إن الا�ستهلاك المعتدل للقهوة لا يعر�ضنا 

لأية خطورة، بل قد ينطوي على بع�ض الفوائد. لكن الأف�ضل تجنب �إ�ضافة 

ال�سكر والكريمة، اللذين يحتويان على كثير من ال�سعرات الحرارية الزائدة. 

ولنتذك��ر �أن القهوة بالن�سبة �إلى الكرث�ة من النا�س م�صدر متعة كبيرة، وهي 

م��ا لم يكن في �إمكاننا �أن نعرفها ل��ولا عنزة خالد! فح�سب الأ�سطورة التي 

كثري�اً ما تكررت روايتها، �أن راعي غنم يمانياً يقال له خالد وجد قبل اثني 

ع�رش� قرن��اً �إحدى عنزاته في حال��ة هيجان �شديد، حركة وثغ��اءً. فظن �أن 

العنزة �أ�صيبت بم�س من ال�سحر حين �أكلت حباً بنف�سجي اللون غريباً. و�إذ 

احت��ار خالد في �أمره، جرى �إلى �شيخه يطل��ب العون والم�شورة. ويبدو �أن 

ذلك ال�شي��خ كان ذا روح علمية، فقام بغلي تل��ك الحبوب، وحين تذوق 

ال�شراب الناتج منها، �شعر بفي�ض من الطاقة واليقظة. وهكذا كان اكت�شاف 
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 الذي لا نعرف حقيقة �سبب �إنتاج بع�ض النباتات له. ربما 
(((

�أث��ر الكفيئين،

للتخل�ص من بع�ض الح�شرات. وربم��ا �أن الكفيئين يطلق في التربة للتخل�ص 

من البذور المناف�سة. وربم��ا ت�ستخدمه النبتة لتحمي نف�سها من النا�س الذين 

يريدون �أكل بذورها و�شرب �شرابها المن�شط.

غير �أن بع�ض�� النا�س يري��دون الم�ستخل�ص من دون الكفيئني� و�أعرا�ضه 

الجانبي��ة. �إنهم يحبون طعم القهوة لا الع�صبية التي ي�سببها الكفيئين، لذلك 

يطلبونه��ا منزوعة الكفيئني�. هناك عدة طرق لإزالة معظ��م الكفيئين من 

القهوة، وكلها تعتمد على قابلية الكفيئين للذوبان وكلها تبد�أ بنقع حبوب 

الب�ن في ماء حار. ه��ذه الطريقة ت�ستخل�ص�� الكفيئين، لكنه��ا ت�ستخل�ص 

�أي���ضاً الكثير م��ن المركبات ذات النكه��ة. والفكرة �أن ي��زال الكفيئين من 

الم�ستخل�ص�� ثم تعاد مكونات النكهة �إلى الحبوب. بادئ الأمر، نحتاج �إلى 

مذيب لا يتمازج مع الماء ويذوب فيه الكفيئين �أكثر من ذوبانه في الماء. �أما 

المذيبان التقليديان فهما كلوريد المثلين و�أ�سيتات الإثيل. ولما كانت �أ�سيتات 

الإثيل موجودة في بع�ض الفواكه والخ�ضروات، فغالباً ما تو�صف ب�أنها مادة 

)طبيعي��ة(. لكن ه��ذا هراء، لأن �أ�سيتات الإثي��ل لا توجد طبيعية بكميات 

تكف��ي لعملية نزع الكفيئين. عل��ى �أي حال، ي��رج الم�ستخل�ص المائي مع 

المذي��ب الذي يذيب الكفيئين. ولما كان المذي��ب لا يتمازج مع الماء، يمكن 

)))  لا بد لنا من الإ�شارة هنا �أننا ت�صرفنا في الترجمة فحذفنا بقية الجملة التي تقول: »وا�سم )القهوة( يعني باللغة العربية )المن�شط(، 

وق��د �أطلق على ال�شراب الم�ستح�ضر من تلك الحبوب ال�صغري�ة الغريبة«. �سبب الحذف عدم دقة هذا القول، �إذ �أن لفظة )القهوة(، 

كما �أوردتها معاجم اللغة العربية، تعني الخمر، و�سميت كذلك لأنها )تقهي، �أي تذهب ب�شهوة الطعام(. ونظن �أن �شارب القهوة 

–نعني �شراب البن– تخف �شهيته للطعام �إذا �شربها قبل تناوله. )المترجم(
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ف�صل��ه ب�سرعة. بعد ذلك يعاد نقع الح��ب في الماء لإعادة امت�صا�ص النكهة. 

بطبيعة الح��ال، لا تمت�ص جميع المركبات ذات النكهة ثانية، لذلك لا يمكن 

�أن تحتف��ظ القهوة منزوعة الكفيئين بطعم القهوة العادية. لاحظ �أن المذيب 

الذي ينزع الكفيئين لا يم�س حبات البن مطلقاً، لذلك لي�س في القهوة بقايا 

م��ن المذيب. مع ه��ذا، يبدي النا�س قلقاً من ا�ستخ��دام الكيماويات لإزالة 

الكفيئين من قهوتهم، وكان على ال�صناع �أن ي�أتوا بو�سائل �أخرى.

يمكن ا�ستخدام ثاني �أك�سيد الكربون الم�ضغوط جداً لا�ستخلا�ص الكفيئين 

م��ن حب البن. وهذه عملية فعالة، ولا تبقي بقايا تثير القلق. كذلك تمتدح 

العملية ال�سوي�سرية المائية. فبعد �أن تنقع حبوب البن في الماء الحار، يمرر الماء 

)المحلول( داخل مر�شحات م��ن الكربون المن�شط الذي يمت�ص الكفيئين لا 

المركب��ات ذات النكهة الذائبة م�سبقاً. عندئذ تنقع دفعة جديدة من حبوب 

الب�ن التي تحتوي على الكفيئين في المحلول المنزوع منه الكفيئين. ولما كان 

هذا المحلول م�شبعاً بالمركبات ذات النكهة، فلن ي�ستطيع �إذابة المزيد منها. 

ولما كان المحلول خالياً م��ن الكفيئين، ف�سيذوب فيه الكفيئين الموجود في 

حب��وب البن الجديدة. ولما كان الماء وحده ه��و الم�ستعمل في هذه العملية، 

فلا خوف من التلوث ب�أي مذيب )كيماوي(.

وماذا عن القهوة �سريعة الذوبان؟ لا �أحد يزعم �أنها ت�ضاهي نكهة القهوة 

المح�ضرة جيداً، لكنها مريحة فلا حاجة بك �إلى طاحونة بن، ولا �إلى غلاية 

قه��وة، ولي�ست مربكة، ولا ترت�ك ثفلًا. ما عليك �س��وى �أن ت�صب عليها 

الماء الح��ار وت�شربها. ولكن، ما حقيقة ذلك الم�سح��وق في القارورة؟ ف�أما 

الج��واب ففي جبال غواتمالا. كان هناك عام 1906 مهند�س �أمريكي يدعى 
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جورج كن�ستنت لوي�س وا�شنطن حيث غلى �أبريقاً عادياً من القهوة. ولا بد 

�أن��ه لم يكن منتبهاً جي��داً، لأن القهوة فارت وفا�ضت في كل مكان. وحين 

تذكر وا�شنطن �أبريق القهوة، كانت قد جفت وتحولت �إلى بقايا ثفال بني. 

خطر ببال وا�شنطن �أن يذوق الم�سحوق، ففوجئ بح�سن طعمه. و�إذ حاول 

�أن ي�ضي��ف الم�سحوق �إلى الماء الحار، وجده يذوب فيه ويعطيه فنجان قهوة 

مقبولًا.

لم يكن وا�شنطن، بالطب��ع، يحاول �أن يخترع قهوة �سريعة الذوبان، لكن 

�آخري��ن حاولوا قبل��ه �أن يعالجوا الم�شكلة. كانت الفك��رة العامة تبخير الماء 

م��ن القهوة المغلية ومحاولة �إعادة الثفال �إلى �شراب مقبول ب�إ�ضافة الماء. لكن 

النتائج كانت بغي�ضة. كان للقهوة الم�ستعادة طعم محروق. �أما ال�سبب فلأن 

تلك المح��اولات كانت على م�ستوى �سطح البح��ر، حيث يغلي الماء على 

درج��ة 100 مئوية، وحني� تغلى القه��وة على درجة الح��رارة تلك، تنتج 

ت�شكيل��ة من المركب��ات المرة. لكن حظ وا�شنطن �أن جب��ال غواتمالا عالية، 

و�أن درج��ة غلي��ان الم��اء تنخف�ض مع الارتف��اع، وهذا ه��و ال�سبب في �أن 

الح�صول على بي�ضة م�سلوقة �صلبة ي�أخذ وقتاً طويلًا على قمة جبل �إفر�ست 

منه على م�ستوى �سطح البحر.

كان �أبري��ق قهوة وا�شنطن قد غلى على درج��ة 85 مئوية، ولا ينتج على 

تل��ك الدرجة �إلا القليل م��ن المركبات المرة. ولكون��ه مهند�ساً، فقد �أدرك 

وا�شنط��ن ما حدث مم��ا جعله ين�شئ �شرك��ة في بركلن ع��ام 1909 �أ�سماها 

)�شرك��ة جورج وا�شنطن لت�صفية القهوة(. وهن��ا �أنتج على م�ستوى تجاري 

�أولى الدفع��ات م��ن القه��وة �سريع��ة الذوب��ان )بالغلي على درج��ة حرارة 



كتاب

119

منخف�ضة تحت �ضغط مخف�ض��(. وفي الحرب العالمية الأولى، رحب الجنود 

الأمريكيون بالقه��وة �سريعة الذوبان التي �أ�ضيف��ت �إلى جراياتهم الحربية. 

�أم��ا اليوم، فقد تح�سن �إنتاج القهوة �سريع��ة الذوبان، لكن الفكرة الأ�سا�سية 

تكم��ن في تبخري� الماء على درج��ات حرارة منخف���ضة. ويمكن فعل ذلك 

بت�سخين القه��وة في الفراغ �أو ب�إقحام القهوة تح��ت ال�ضغط خلال ثقوب 

دقيق��ة لإنتاج رذاذ �ضئيل يج��ف فور ارتطامه بتيار من ه��واء حار. هناك 

كذل��ك طريق��ة التجفيف بالتجمي��د، �إذ تجمد القهوة ث��م تو�ضع في غرفة 

مفرغ��ة اله��واء. ثم ي�ضخ الماء ويح��ول مبا�شرة من الحال��ة ال�صلبة �إلى الحالة 

الغازية. ولعل هذه التقنية تنتج �أف�ضل نكهة.

بع��د كل هذا التح�ضير للقهوة، ماذا عليك �أن تفعل بالثفال؟ حافظ عليه 

لعل وع�سى!

العنب والرزفراترول 

�إنهم يلتهم��ون الهلاليات التي تنز منها الزب��دة، وي�أكلون الجبنة الدهنية 

والمعجن��ات المفعمة بالد�سم. �إفطارهم )خب��ز ال�شوكولاتة( الذي يغ�سلونه 

بقه��وة الإ�سبر�س��و. لا �أرى �شوفان��اً �أمامي. و�أظ��ن �أن �أغلبهم لم ي�سمع قط 

بب��ذور الكتان. مع ه��ذا، يتمتع الفرن�سيون ب�أدنى مع��دل وفاة من �أمرا�ض 

القل��ب في الاتحاد الأوربي، وحين نقارن ه��ذا المعدل مع �شمال �أمريكا.. 

�آه، لي�س هناك من مقارنة! ذلك �أن معدل �أمرا�ض القلب عندنا يبلغ �ضعفيه 

في فرن�سا، وهم �أي�ضاً �أنحف من الكنديين والأمريكيين. فكيف نف�سر هذا 

الو���ضع الم�سمى )المفارقة الفرن�سية(؟ يكمن ال�سر، ح�سب بع�ض الباحثين، 
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في الم�شروبات التي تحتوي على مادة الرزفراترول، الذي هو مركب م�ضاد 

للأك�سدة ينتمي لعائلة الفينولات المتعددة.

وب�شكل مب�سط تحدث معظم النوب��ات القلبية حين تتكون جلطة دموية 

في �شريان تاجي فت�سد تدفق ال��دم، وتحول بذلك دون و�صول الأك�سجين 

�إلى القل��ب. �أما الجلطات الدموي��ة فتتكون حين تخد�ش�� بطانة ال�شريان. 

وي�سب��ب ه��ذا الخد�ش�� تكون روا�س��ب ت�سم��ى اللويحة، وه��ي بدورها 

مرتبط��ة بمقادير زائدة من الكل�سترول في الدم. لك��ن الكل�سترول لا يقوم 

بعمل��ه ال�سيئ هذا �إلا حني� يخ�ضع لتغير كيميائي )ت�أك�س��د( ي�سببه وجود 

م�ؤك�س��دات كال�شوارد الحرة. فالك�سرت�ول الم�ؤك�سد هو المجرم الحقيقي، 

و�إذا ا�ستطعنا منع تلك الأك�س��دة، ا�ستطعنا التقليل من النوبة القلبية. وهذا 

بال�ضبط ما تفعله م�ضادات الأك�سدة، على الأقل في �أنبوبة الاختبار.

الرزفرات��رول، كم��ا تبين، لي���س م�ضاداً فع��الًا للأك�س��دة وح�سب، بل 

يمكن��ه �أي�ضاً �أن يخف�ض قدرة الدم عل��ى التخثر. فلا عجب �أن تبد�أ حبوب 

الرزفراترول في الظهور في دكاكني� الأطعمة ال�صحية. بيد �أن فعالية هذه 

الحبوب مثار ت�سا�ؤل كبير، لأن الرزفراترول المعزول مركب غير ثابت، ولا 

ب��د لحفظه من مراعاة عناية خا�صة؛ من ذلك �أن ي�ضب عليه في كب�سولات 

محكم��ة من دخول الهواء في جو م�شب��ع بالنتروجين. ومثل هذه المنتجات 

موج��ودة وذات �آثار م���ضادة للأك�سدة عل��ى الخلايا الب�شري��ة في المزارع 

المخبرية، لكن لي�س ثمة من دليل على �أنها تفعل �شيئاً لدى الحيوانات الحية، 

ولا نقول لدى الب�شر.

بينما �أجد البحث في الرزفراترول قائماً، لم �أقتنع بزيادة تعاطي ال�شراب. 
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والحقيقة �أنني �سعيد ب�أخذ ك�أ�س من الماء مع ع�شائي، ولا �ضرورة لأن يكون 

معلب��اً في زجاجة. لكنني قد �أعيد النظر في تف�ضيلي لأنواع الم�شروبات في 

�ضوء بع�ض الأبحاث المثري�ة الآتية من مدر�سة الطب في جامعة هارافارد. 

فبالرغ��م من �أنه��ا لا تتعلق تماماً بـ)المفارقة الفرن�سي��ة(، �إلا �أنها ذات �صلة. 

لماذا؟ لأننا كلنا نتمنى عمراً �أطول. ولقد وجد عالم الأحياء الجزيئي د.ديفد 

�سنكلري� وزملا�ؤه طريق��ة لزيادة طول الحياة –عل��ى الأقل لدى الخميرة– 

ح�سن��اً، لكن الخميرة لي�ست ب�شراً، ولا حتى من القوار�ض. غير �أن ما ينفع 

الخمري�ة قد ينفع الب�شر، لأن��ه يبدو �أن لنا �أي�ضاً �صيغة م��ن الجينة التي تجعل 

الخميرة تعي�ش �أطول.

تعد الخمائر كائنات حية ممتازة لا�ستخدامها في درا�سة ال�شيخوخة، لأن 

العم��ل بها في المخترب� �سهل، ولأنها ذات دورة حي��اة ق�صيرة ن�سبياً. فمنذ 

الع��ام 1991، اكت�شف الباحث��ون �أن بع�ض الخمائر يعي�ش�� �أكثر من غيره. 

ف��كان ال�س�ؤال الكبري�: لماذا؟ وقد �أجاب على ه��ذا ال�س�ؤال د.لنرد غرنتي 

من معه��د م�س�شو�ست�س للتقانة، الذي وجد �أن الخمائر التي عا�شت طويلًا 

كانت تفرز �إنزيمة ت�سم��ى �سيرتون، وهي ذات قدرة على �إ�صلاح الحم�ض 

النووي الريب��ي المختزل )DNA(. ومن المذه��ل �أن الجينة التي ترمز لهذه 

 تغدو �أ�شد ن�شاطاً حين تحرم خلاي��ا الخميرة من الغذاء. وما هذا 
(((

الإنزيم��ة

بمفاج��ئ كلي��اً لأن هناك دليلًا على �أن الخمري�ة لي�ست وحدها كذلك، بل 

�إن ذب��اب الفواكه والقوار�ض والقردة كلها �أي�ضاً تعي�ش �أطول حين تو�ضع 

.)Silent Information Regulator( أو� )وهي اخت�صار لمعناها، )منظم المعطيات ال�صامت SIR2 سميت�  (((
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عل��ى نظام غذائي محدود ال�سعرات الحراري��ة. ولعل هذه الخوا�ص من �آثار 

التطور والن�شوء: فحين يندر وجود الطعام، ي�صعب التكاثر وتحتاج الأحياء 

�إلى �أن تعمر �أطول لكي ت�ؤجل التنا�سل �إلى �أن تتح�سن الظروف. وقد دلت 

الأبح��اث على �أن الب�شر الذين ي�أخ��ذون �سعرات حرارية �أقل بن�سبة 30 في 

المئة من حاجتهم المعروفة يعي�شون �أطول من المعدل.

تح��ول انتب��اه الباحثين �إلى الطرق الممكن��ة لتن�شيط الجينة الت��ي يبدو �أنها 

ترم��ز للإنزيمة التي تزيد مدة الحياة. وق��د بد�ؤوا ب�شكل منهجي في فح�ص 

الكيماوي��ات التي قد تزيد ن�شاط تل��ك الإنزيمة. ولم يم�ض زمن طويل حتى 

اكت�شفوا واحدة ا�ستثارت انتباههم. فقد عمل الرزفراترول جيداً في تقليد 

�أث��ر تقلي�ص ال�سع��رات الحرارية. ولنكن واقعيين، �إن �رش�ب كمية منه كل 

ي��وم �أف�ضل كثيراً من تقلي��ل ا�ستهلاك ال�سعرات الحراري��ة بثلاثين في المئة. 

وح�س��ب البحث، �إن كل ما يحتاج �إليه لزي��ادة احتمال الحياة بع�شر �سنين 

ه��و جرعة واحدة، �إذا كان �أثره عل��ى الب�شر ك�أثره على الخميرة. ويبدو �أن 

في هذا البحث كثيراً من ال�صحة. 

حني� انتق��ل د.�سنكلري� م��ن الخمري�ة �إلى الفئ��ران، وجد نتيج��ة مثيرة 

للاهتم��ام، نتيجة �سيطرت على خيال ال�صحفيين حول العالم. فقد ظهرت 

الافتتاحي��ات بعناوي��ن مثل ه��ذا: )الم�شروب يق��اوم �سوء �صح��ة الفئران 

البدين��ة!( وكان د.�سنكلير �أطع��م مجموعة من الفئران غ��ذاءً مخبرياً عادياً، 

ومجموعة �أخرى طعام��اً غير �صحي كانت 60 في المئة من �سعراته الحرارية 

ذات م���صدر دهني، كما �أطعم مجموع��ة ثالثة الغذاء ال�سيئ ذاته م�ضافة �إليه 

جرع��ات منتظمة من الرزفرات��رول. وكما كان متوقع��اً، �أ�صبحت فئران 
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المجموعة الثانية بدينة، وظهرت عليها �أعرا�ض ال�سكري و�أمرا�ض القلب، 

ثم ماتت قبل �أوانها. كما �أ�صبحت فئران مجموعة الرزفراترول بدينة �أي�ضاً، 

لك��ن �صحتها بقيت جي��دة وكان لها طول العمر ال��ذي للحيوانات التي 

�أطعم��ت غذاءً عادياً وبقيت نحيفة. قبل �أن تهرع �إلى الزجاجة، لاحظ �أن 

كمي��ة الرزفراترول التي �أعطيت للفئران كان��ت م�ساوية للكمية الموجودة 

في 100 زجاج��ة. مع هذا، �إن كان عندك فئران بدينة و�أردت لها �أن تعمر 

طويلًا، ف�أعطها مكملات من الرزفراترول.

هن��اك �أي�ضاً بع�ض دليل �أولي مثير، فحواه �أن الرزفراترول قد يحول دون 

مر�ض�� الخرف. �أما كلمة )�أولي(، فهي المفت��اح هنا؛ لكن، لنكن واقعيين؛ 

�إن كل اكت���شاف مه��م يب��د�أ ببحث �أولي. فق��د عمل د.ج��ون وانغ، في 

مدر�س��ة طب جبل �سيناء في نيوي��ورك، على فئران ربي��ت بطريقة خا�صة 

لإنت��اج م�ستويات عالية من بروتين ي�سمى بيتا-�أملويد. ويمكن �أن يتر�سب 

ه��ذا البروتين في الدماغ متورطاً بمر�ض الخ��رف. حين و�ضع د.وانغ هذه 

الفئ��ران على نظام غذائي ت�ضمن مقداراً م��ن الرزفراترول معادلًا لك�أ�سين 

يومي��ا منه ل��دى الب�شر، وجد م��ا �أذهله. �أ�صبحت تلك الفئ��ران �أف�ضل في 

اكت�شافه��ا المتاه��ات من مجموعة �ضب��ط �أعطيت كحولًا. وبع��د التجربة، 

فح���صت �أدمغة الفئران، فكان��ت تر�سبات البيتا-�أملوي��د لدى المجموعة 

الأولى �أقل ب�شكل مهم. 

البح��ث في الرزفراترول واعد حق��اً، لكن الدليل حتى الآن �أ�ضعف من 

�أن ين�صح النا�س ب�شربه. كذلك ثمة مخاطر. فلم يرتبط ب�سرطاني الثدي والفم 

�أكثر من ك�أ�سين في اليوم، كما �أن ثمة نتائج اجتماعية من الزيادة في تعاطي 
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الكحول.

لنع��د �إلى )المفارق��ة الفرن�سية(. ق��د لا يكمن الجواب عل��ى �سبب كون 

الفرن�سيني� �أنحف و�أقل قابلية للوقوع في �أمرا�ض القلب فيما ي�شربون، بل 

فيم��ا ي�أكلون �أو فيم��ا لا ي�أكلون. فالفرن�سيون، بب�ساط��ة، ي�أكلون �سعرات 

حرارية �أقل مما ت�أكل��ه �أغلبية الأمريكيين ال�شماليين، ومعدل البدانة عندهم 

7 في المئة فقط مقارنة بحوالي 33 في المئة لدى الأمريكيين.

في الع��ام 2003، قام د.ب��ول روزن وم�شاركوه، م��ن جامعة بن�سلفانيا، 

بمقارن��ة حج��م الح�ص�ص الغذائي��ة في فرن�س��ا والولايات المتح��دة، فوزن 

الح�ص�ص�� الغذائية من 11 زوجاً من الأطعمة الممكن��ة مقارنتها في باري�س 

وفيلادلفي��ا. وق��د �شمل ذل��ك �سل�سلة مطاع��م البيتزا والأطعم��ة ال�سريعة 

والمطاع��م ال�شعبية. ف��كان معدل حج��م الح�صة في مطاع��م باري�س 277 

غراماً مقارنة بـ346 غراماً في فيلادلفيا )الفرق 25 في المئة(. �أما الوجبات 

ال�صينية الأمريكي��ة فكانت مذهلة: 72 في المئة �أكبر من تلك التي تقدم في 

المطاع��م ال�صينية الباري�سي��ة. كما وجد روزن �أن ح�ص�ص�� الطعام المرزوم 

كانت �أكرب� في الولايات المتحدة. كما كانت قطعة حل��وى �أمريكية �أكبر 

بـ41 في المئة، والنقانق الأفرنجية كانت �أكبر بـ63 في المئة، بل كانت الح�صة 

الواحدة من اللبن الرائب �أكبر بكثير.

بع��د ذلك كان هناك اكت�شاف �آخر. فالفرن�سي��ون لا يلتهمون وجباتهم 

التهام��اً، بل ي�أخ��ذون فيها وقتهم. حت��ى في مطاعم الوجب��ات ال�سريعة، 

كالماكدونال��دز، ف�إنه��م ي�ستغرقون وقت��اً �أطول في �أكل البيرغ��ر والبطاطا 

المقلي��ة. والأمريكيون ي�صرف��ون 14 دقيقة في )التمت��ع( بطعامهم ال�سريع، 
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بينم��ا يفعل الفرن�سيون ذلك بـ22 دقيقة. كذل��ك لا ي�أكل الفرن�سيون على 

مكاتبهم، ولا ي�أكلون مهرولين. وفي المجموع، يق�ضي الأمريكي المتو�سط 

�ساعة واح��دة في اليوم �آكلًا، بينما يق�ضي الفرن�سي 100 دقيقة. وا�ضح �أن 

الفرن�سيين ي�أكلون �أقل وي�ستمتعون �أكثر.

�أنفق الدكتور جوزف �أندير�سن من جامعة ولاية نيويورك في مدينة �ستوني 

ب��روك الكثير من وقته بحثاً عن ال�سرطانات �أو ال�سليلات ال�سابقة لل�سرطان 

في بالتنظري� القول��وني للنا�س. وب�سب��ب ال���شك في �أن ا�ستهلاك الكحول 

عام��ل م�ساهم في حدوث �سرط��ان القولون والم�ستقيم، ق��رر �أندير�سن �أن 

يجرى م�سحاً بين مر�ضاه حول عاداتهم في تناول الكحول. وقد وجد �أن 

ل�شارب��ي الجعة والكحول الروحية الذي��ن ي�شربون �أكثر من ك�أ�س واحد في 

اليوم قابلية للإ�صابة ب�سرطان القولون والم�ستقيم �أكثر بكثير من المعتدلين في 

ال�شرب �أو الذين لا ي�شربون مطلقاً.

يبدو �أن هناك تبريراً نظرياً له��ذه الإمكانية. البر�ستاغلاندينات مركبات 

ينتجه��ا الج�سم وتقوم بعدة وظائ��ف، لكن بع�ضها ق��د ي�ضعف المناعة بل 

ق��د يحفز نمو الخلايا ال�سرطانية. وقد �أ�ري�ش �إلى �أن الرزفراترول يعطل عمل 

�إنزيمة تدعى �سايكلو-�أك�سيجنيز2- تحفز تحول حم�ض الأر�شيدنيك )وهو 

مكون غذائي( �إلى البر�ستاغلاندي��ن الم�شاغب. وفي تجارب منف�صلة، �أ�شير 

�إلى �أن الرزفراترول منظف قوي لل�شوارد الحرة الممكن وجودها. مع هذا، 

لعل �صلة الرزفراترول مب�سطة �أكثر مما يجب.

الدكت��ورة جانت �ستانفورد من مركز ف��رد هت�شن�سن لأبحاث ال�سرطان 

في �سيات��ل ت�شارك في الر�أي القائل ب�إمكانية �أن يكون الرزفراترول المكون 



تفاحة في اليوم

126

الرئي�س��ي. فق��د در�ست ا�ستهال�ك الكحول ل��دى 750 رجاًل� �شخ�صوا 

ب�سرطان البر�ستات ولدى مجموعة م�شابهة من الرجال الأ�صحاء. وتفتر�ض 

�ستانف��ورد �أن قدرة الرزفراترول عل��ى تخلي�ص الج�سم من ال�شوارد الحرة، 

و�أث��ره الم�ضاد للالتهاب، وميله �إلى كب��ت النمو الخلوي، تقوم كلها بدوره 

الوقائي.

لم��ا كانت ال�شوارد الح��رة متورطة �أي���ضاً في التلف الع�صب��ي الذي يتبع 

ال�سكت��ة الدماغية، ق��ام الدكتور �سلفين دوريه وزم�ال�ؤه في جامعة جونز 

هبكن��ز با�ستق�صاء ق��درة الرزفراترول على منع مثل ه��ذا التلف. وقد نتج 

ع��ن المعالجة الفموي��ة الم�سبقة للفئ��ران بالرزفراترول انخفا�ض�� بن�سبة 40 

في المئ��ة في الم�ساح��ة التي �أتلفتها ال�سكتة الدماغية. ب��ل ا�ستطاع دوريه �أن 

ي�ستثري� الآلية المحددة الداخل��ة في الحماية، �أي الزي��ادة في م�ستوى �إنزيمة 

هيمي-�أك�سجني��ز المعروفة بحمايتها الخلايا الع�صبي��ة من التلف الآتي من 

ال���شوارد الحرة. وا�ستن��اداً �إلى تجربته على الفئران، يعتق��د دوريه �أن كمية 

من الرزفراترول في اليوم قد يكون لهما �أثر واق من ال�سكتة الدماغية عند 

الب�شر. لكن هذا مح�ض تخمين.

لنعد الآن �إلى )المفارقة الفرن�سية(. واقع الأمر �أنها قد لا تكون موجودة. 

يق��ول بع�ض البحاث��ة �إن الفرن�سيين ي�ستخدمون مقايي���س مختلفة في تقرير 

�أ�سب��اب الموت و�إن بع�ض الحالات التي تو���صف في �أمريكا ال�شمالية ب�أنها 

)قلبي��ة( قد لا تو�صف بال�رض�ورة هكذا في فرن�سا. عل��ى كل حال، بينما 

يكون مدى الخطر المنخف�ض لأمرا�ض القلب مثار جدل في فرن�سا، ثمة �أمر 

نعرف��ه حقاً من �إح�صاءات موثوق بها: �أن متو�سط العمر المتوقع في كل من 
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فرن�س��ا و�أمريكا ال�شمالية مت�ساويان تقريباً. �إنهم لا يعي�شون �أطول؛ لكنهم 

يخرجون من م�سارب مختلفة.

القمح والغلوتين

�سل النا�س عن �أكثر ما يقلقهم في م�ؤونة طعامهم و�سيجمعون على الأ�شياء 

المعت��ادة. �ستنزلق �أفكاره��م �إلى النترايت��ات، �أو الكبرايت��ات، �أو الملونات 

الغذائي��ة، �أو المحليات ال�صناعي��ة، �أو غلوتاميتات �أح��ادي ال�صوديوم، �أو 

الكائنات الحية المعدلة وراثياً. ح�سناً؛ فكر مرة �أخرى. �إن احتمال �أن ي�أتينا 

�أذىً م��ن مك��ون في طعامنا �شائ��ع وطبيعي �إنما هو �أكبر م��ن �أي من تلك. 

ه��ذا المكون هو الغلوتين، الذي هو بروتني� موجود في القمح، وال�شعير، 

وال�شيلم، و�إلى حد ما في ال�شوفان، وهو قادر على ا�ستثارة م�شاكل �صحية 

ل��دى ن�سبة عالية من النا�س. لعل مر�ض ال�سيلياك )التجويفي-بطني(، كما 

ت�سمى الح�سا�سية من الغلوتين، �أكثر �شيوعاً مما نظن.

كان د.�صامول غي من بريطانيا �أول من قدم و�صفاً �سريرياً لهذا المر�ض عام 

1888. فقد ر�سم �صورة مزعجة للأطفال ال�صغار الذين يعانون من معدات 

منتفخة، و�إ�سهال مزمن، و�إعاقة في نموهم. ظن د.غي �أن تكون تلك الحالة 

ذات علاق��ة بالغذاء فو�ضع مر�ضاه ال�صغ��ار، ل�سبب ما غريب، على حمية 

من ع�ري�ص المحار، ومن غير المفاجئ �أن تلك الحمي��ة �أثبتت ف�شلها. �أخيراً 

اهت��دى الطبيب الهولندي ولي��م ك. دكه �إلى الطريق ال�صحيح حين لاحظ 

في �أثن��اء الح��رب العالمية الثانية ملاحظة ذكية. حين ح��اول الجي�ش الألماني 

تجوي��ع الهولنديين لكي يجبره��م على الا�ست�سلام بقطع �إم��دادات الطعام 
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عن هولندا، بما في ذلك القمح، غدت البطاطا والخ�ضروات المزروعة محلياً 

�سلع��اً رئي�سية، حتى لدى المر�ضى في الم�ست�شفيات. فلاحظ دكه �أن مر�ضاه 

الم�صابين بال�سيلياك قد تح�سنت حالهم ب�صورة مذهلة. �أ�ضف �إلى ذلك �أنه لم 

تظهر حالات جديدة من مر�ض ال�سيلياك في غياب القمح وطحينه.

م��ا �إن حل العام 1950 حتى ا�ستط��اع دكه �أن يعرف الحقيقة. لقد وجد 

الم�شكل��ة كامن��ة في الغلوتين، وه��و بروتين موجود في القم��ح وغير قابل 

للذوبان في الماء. وكما �أظهر البحث لاحقاً، يقع نظام المناعة لدى مر�ضى 

ال�سيلي��اك في خط�أ الظن ب�أن مكوناً محدداً في الغلوتين، هو الغليادين، لي�س 

�س��وى �أحد الغ��زاة الخطرين، في�ستنفر ل��ه هجوماً من الأج�س��ام الم�ضادة، 

وه��و ما يحفز �إطلاق مركبات ت�سم��ى �سايتوكينات، وهذه بدورها تعيث 

خراب��ا بالزغابات، وهي النتوءات التي ت�شبه الأ�صابع وتبطن �سطح الأمعاء 

الدقيق��ة. هذه الزغاب��ات مهمة ج��داً في تهيئة الم�ساح��ة الوا�سعة المطلوبة 

لامت�صا�ص المواد الغذائية من الأمعاء �إلى مجرى الدم.

في مر�ض�� ال�سيلي��اك، تلتهب الزغاب��ات وتتقل�ص كثري�اً، مقل�صة معها 

معدل امت�صا�صها للأغذي��ة. ولهذا تبعات عديدة. فلا بد من التخل�ص من 

الغذاء الذي لا يمت�ص��، وهو ما ي�سبب الإ�سهال. كذلك قد يحدث انتفاخ 

�أي���ضاً حين ت�ستهل��ك البكتيريا في الأمع��اء بع�ض هذه المكون��ات الغذائية 

وتمثلها منتجة الغازات. لكن القلق الأعظم يكمن في فقدان هذه الأغذية. 

فامت�صا�ص�� البروتني� والدهون والحدي��د والكل�س والفيتامين��ات قد يقل 

ب�شكل مثير م�ؤدي��اً �إلى نق�صان في الوزن وكثير من التعقيد. ولح�سن الحظ، 

ي�ستطي��ع المر�ضى �أن يعودوا �إلى حياتهم الطبيعي��ة �إذا �شخّ�ص المر�ض و�أتبع 



كتاب

129

بغذاء خال من الغلوتين.

لت�شخي�ص مر�ض ال�سيلي��اك ت�ؤخذ خزعة من الاثني ع�شر )العفج(، وهو 

الج��زء العلوي م��ن الأمعاء الدقيق��ة، بمنظار معوي يمرر عرب� الفم. ويظهر 

التحلي��ل المجه��ري التلف الواقع عل��ى الزغابات. وحديث��اً �أ�صبح فح�ص 

ال��دم له��ذا الغر�ض متواف��راً �أي���ضاً، �إذ يظهر �أح��د الفحو���صات ال�شائعة 

وج��ود الأج�سام الم���ضادة للغليادين، لكنه غير م�ضم��ون. ذلك �أن حوالي 

ن���صف المر�ضى فقط ممن يكون الفح�ص عنده��م موجباً تظهر الخزعة تلفاً 

في زغاباته��م. �أم��ا الأداة الت�شخي�صي��ة الأف�ضل فتتمث��ل بالفح�ص الم�سمى 

تران�س-غلوتامنيز الم�ضاد للن�سيج )anti-tTG(، لكنها غير متوافرة �إلا في 

المختبرات المتخ�ص�صة.

هن��اك اهتمام كبير في هذه الفحو�صات ب�سبب قيمتها الممكنة في تحديد 

ح��الات ال�سيلياك وربما في الم�سح ال�سكاني له. �أم��ا مر�ض ال�سيلياك، وهو 

ذو مك��ون وراث��ي، فقد لا يظه��ر بال�ضرورة فور �أخ��ذ الغلوتين لأول مرة 

في الغ��ذاء. فقد يبد�أ المر�ض في �أي �سن. وتكون �أعرا�ض المر�ض في الكبار 

�أخف منه��ا في الأطفال. و�أول �إ�شاراته في الغال��ب نق�صان في الوزن غير 

وا�ضح ال�سبب، وفقر في الدم نتيجة �ضعف في امت�صا�ص الحديد وحام�ض 

الفولي��ك. كما يميل الرب�از �إلى �أن يكون فاتح اللون، وذا رائحة كريهة، وذا 

كتلة كبيرة ب�سبب عدم امت�صا�ص الدهون. كما قد ت�شمل الأعرا�ض طفحاً 

جلدياً ي�شبه التقرح، و�ألم��اً في المفا�صل والعظام، ومغ�صاً معوياً، و�إح�سا�ساً 

بالخ��در، بل �صداع��اً ودواراً. �إن من الأهمية بم��كان التعرف على مر�ضى 

ال�سيلياك لي�س لأن كثيراً من الب�ؤ�س يمكن تجنبه ب�أخذ طعام خال من الغلوتين 
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فق��ط، بل لأن درا�س��ة حديثة �أظهرت �أي���ضاً �أن معدل الوف��اة بين مر�ضى 

ال�سيلي��اك خلال فرت�ة تزيد عل��ى 30 عاماً كان �ضعف��ي المتوقع بين عموم 

النا�س. وقد ارتفعت الخطورة عند الت�أخر في الت�شخي�ص والالتزام ال�ضعيف 

بالغذاء. وقد كان ال�سرطان اللمفاوي غير المتعلق بهت�شكن ال�سبب الرئي�سي 

للم��وت، وهذا نوع من ال�سرط��ان معروف بعلاقته بمر�ض�� ال�سيلياك. �أما 

التفاقم الأق��ل حدة، لكن الأكثر �شيوعاً من ال�سرط��ان، ففي ترقق العظام، 

وهو ناتج من �ضعف امت�صا�ص الكل�س وفيتامين دال.

ل�سوء الحظ �أن اتباع غذاء خال من الغلوتين لي�س �سهلًا. فالقمح وال�شعير 

موج��ودان في ت�شكيل��ة وا�سعة م��ن المنتجات الغذائية. وعل��ى المر�ضى �أن 

ي�صبح��وا ق�صا���صي �أثر حقيقيني� ويعلم��وا �أن طيفاً وا�سعاً م��ن الأطعمة، 

كالبوظة، واللح��م المعلب، والكت�شب، وال�شوكولات��ة، والب�سكوت، قد 

تحتوي على الغلوتين. ومن ح�سن الحظ �أن لدى جمعيات مر�ضى ال�سيلياك 

معلوم��ات ممتازة حول الغذاء ال�صحيح والخاط��ئ؛ كما �أن ت�شكيلة وا�سعة 

من المنتجات الخالية من الغلوتين التي تعتمد على الرز والذرة وفول ال�صويا 

متوافرة تجارياً، ومنها الب�سكوت.

وا�ضح��ة خطة العمل لمر���ضى ال�سيلياك الم�شخ�صين ع��ن طريق الخزعة. 

ذلك �أن عليهم الالتزام التزاماً �صارماً بغذاء خال من الغلوتين للتخل�ص من 

�أعرا�ض المر�ض وتقلي�ص خطورة ترقق العظام وال�سرطان اللمفاوي. لكن، 

م��اذا عن النا�س الذين لي�ست عندهم �أعرا�ض�� وا�ضحة بينما يكون فح�ص 

دمه��م موجب��اً؟ دلت الم�سوح على �أن واحداً م��ن 200 قد يقع �ضمن هذه 

الفئ��ة. فقد تظهر الخزعة زغاباتهم طبيعة، لكن مر�ض ال�سيلياك عند ه�ؤلاء 
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النا���س يعد كامن��اً وقد يظهر �أعرا���ضاً في ال�سنين الآتي��ة. وقد يكون لدى 

�آخرين زغابات م�سطحة من دون �أعرا�ض، فيعدون حاملين لمر�ض ال�سيلياك 

حملًا �صامتاً، وهو ما قد ي�صبح عدوانياً في �أي وقت. فهل يو�ضعون على 

نظام غذائي وقائي من ال�صعب المحافظة عليه؟ هنا، لا �أحد يعلم حقاً، لأن 

الكثير لا يزال في حاجة �إلى المعرفة حول �آثار الغلوتين. من ذلك �أن البحاثة 

اكت�شفوا حديث��اً �أن بع�ض مر�ضى ال�سيلياك ممن كانوا ي�شكون من ال�صداع 

وج��د عندهم التهاب في الدماغ حين فح���صوا بالطنين المغناطي�سي، وقد 

حلت الم�شكلة ب�أخذ غذاء خال من الغلوتين. وكان بع�ض النا�س جاء بدليل 

م��ن خبرة �شخ�صية مثيرة للجدل �أن بع�ض الأطفال الم�صابين بمر�ض التوحد 

قد تح�سنت حالتهم حين �أزيل الغلوتين من غذائهم. غير �أن هذا لي�س دليلًا 

على �أنهم م�صابون بمر�ض ال�سيلياك.

لذل��ك يبدو م�ؤكداً �أننا لم نك�شف بعد كل م��ا لدى الغلوتين من �إمكانية 

ل�ل�أذى. في الجان��ب الآخر، ظه��رت �إمكانية مثيرة للتقلي��ل من التعر�ض 

للغلوتني�. فثمة بحث �أولي يفيد ب�أن تعديل القم��ح وراثياً قد يزيل المكون 

الم�ؤذي في الغلوتين. ول�سوف يكون هذا نعمة لمر�ضى ال�سيلياك وربما حتى 

لنا �إن كنا نعاني ب�صمت.

القرفة والمثيل-هيدرك�سي-�شالكون

هل تخف�ض كعكة التفاح �سكر الدم؟ يبدو الأمر بعيداً. لكن �إعطاء كعكة 

التفاح لمجموعة من مر�ضى ال�سكر قد حرك بع�ض الفهم لل�سكري، بل �إنه 

�أف��اد في علاج محتمل. لا، لم يكن التفاح هو المفتاح لخف�ض غلوكوز الدم، 
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ب��ل كانت القرفة! كان رت�شرد �أندير�س��ن في مركز البحث الغذائي الب�شري 

في بلت�سفي��ل، ماريلاند، مهتماً بت�أثير مختلف �أنواع الأطعمة على ال�سكري 

م��ن النوع الثاني، وقد �أعطى بع�ض الخا�ضعني� للتجربة ح�ص�صاً من كعكة 

التفاح، متوقعاً ارتفاع��اً في �سكر دمهم. لكن ذلك لم يحدث. بدل ذلك، 

كما ب��دا، خف�ضت الكعكة م�ستويات �سكر ال��دم. كان �أندير�سن يعلم �أن 

من غري� المحتمل �أن يكون �أحد المكون��ات الرئي�سية للكعكة م�س�ؤولًا عن 

هذا الت�أثير غير المتوقع، لكن القرفة كانت ممكنة. ذلك �أن ا�ستطبابات �شعبية 

عديدة كانت منذ زمن بعيد تربط القرفة بال�شفاء من كل �أنواع الأمرا�ض.

قرر �أندير�سن �أن يخ�ضع ه��ذا الاكت�شاف المفاجئ للفح�ص، ف�سجل 60 

مري���ضاً ب�سكري النوع الث��اني لإجراء الدرا�سة عليه��م. �أعطي الخا�ضعون 

للفح�ص جرعات �صغيرة من القرفة، تتراوح ما بين ربع ملعقة �شاي )غرام 

واحد تقريباً( �إلى �أقل من ملعقتين في اليوم لأربعين يوما. و�أعطيت مجموعة 

�ضب��ط كب�سولات تحت��وي على طحين القمح كم��ادة خاملة. ولقد كانت 

النتائ��ج حلوة حقاً. فالقرف��ة لم تقت�صر على خف�ض م�ستوي��ات �سكر الدم، 

ال��ذي بلغ في بع�ض الحالات 30 في المئة، بل �إنها خف�ضت �أي�ضاً م�ستويات 

البروتني� الدهني منخف�ض�� الكثافة )الكول�سترول ال���ضار( والغل�سريدات 

الثلاثية )الدهن في الدم(. ب��ل �إن م�ستويات غلوكوز الدم بقيت منخف�ضة 

حت��ى بع��د 20 يوماً م��ن درا�س��ة القرفة، مما يوح��ي ب�أن لي���س �ضرورياً �أن 

ت�ؤخ��ذ القرفة كل يوم لك��ي ت�ؤتي �أثراً ملحوظ��اً في الج�سم. ومن المفاجئ 

�أن الخا�ضعني� للدرا�سة الذين كانوا ي�أخذون رب��ع ملعقة �شاي فقط كانت 

النتيج��ة عندهم مثلها عن��د من �أخذوا جرعات �أعل��ى. �ضاعف الباحثون 
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في جامع��ة كولمبيا هذه النتائج. ففي درا�س��ة �ضبطت بكب�سولات وهمية، 

و�أجري��ت ع�شوائياً بتعمية مزدوجة، وجدوا �أن غراماً واحداً من القرفة في 

اليوم خف�ض غلوكوز ال��دم المفحو�ص بعد ال�صيام بن�سبة 17 في المئة بعد 8 

�أ�سابيع. مده�ش!

�إن داء ال�سك��ري المتمي��ز بوجود م�ستوى ل�سكر ال��دم �أعلى من الطبيعي 

مر�ض�� خطير حق��اً. ذلك �أنه ي�سبب م�شاكل في الكلي��ة والقلب والأوعية 

الدموي��ة، كما قد يتل��ف العين وال��دورة الدموية. وله��ذا المر�ض نوعان: 

الن��وع الأول، الذي يظهر عادة عند �صغار ال�س��ن، يت�سبب من عدم قدرة 

البنكريا���س على �إنتاج ما يكفي من الإن�سولين. والنوع الثاني، الذي يظهر 

ع��ادة في مرحلة البلوغ، وه��و �شائع عن��د ذوي الأوزان العالية. في حالة 

الن��وع الثاني يبقى البنكريا���س ينتج الإن�سولين، لكن ه��ذا الهرمون يعجز 

ع��ن �أداء وظيفته بطريق��ة �صحيحة لأن الخلايا الدهني��ة وخلايا الع�ضلات 

والكب��د تغدو مقاومة له. ووظيفة الإن�سولين �أن يقف حار�ساً ينظم دخول 

الغلوك��وز �إلى هذه الخلايا؛ ف���إذا عطل عمله، تعط��ل امت�صا�ص الغلوكوز 

وتراكم في الدم، وهو ما يلحق الأذى في الج�سم لاحقاً.

بينم��ا يعالج �سكري النوع الأول بحق��ن الإن�سولين، ي�سيطر على النوع 

الثاني بالانتباه للغذاء. والعلاقة ما بين �سكري النوع الثاني والبدانة، خا�صة 

بدانة البطن، قوية جداً. فالخلايا الدهنية تفرز الأدبوكينات، وهي مجموعة 

من الهرمون��ات التي تعطل تحمل الغلوكوز، ويب��دو �أن الدهن البطني هو 

الأ�شد ن�شاطاً هرمونياً. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الج�سم ي�صبح غير ح�سا�س لت�أثير 

الإن�سولني� التنظيم��ي ب�سبب ال�سك��ر الذي طال �أم��ده والإن�سولين الذي 
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ازداد تراكمه. فك�أن الج�سم قرر الإ�ضراب بعد �إنهاكه.

بازدي��اد معدل البدان��ة، لي�س غريباً �أن ي�صبح ال�سك��ري من النوع الثاني 

وباءً م�ستفحلًا في �أمريكا ال�شمالية، حتى بين الأطفال. وبالرغم من فعالية 

الأدوي��ة الم�ضادة لل�سك��ري، يعكف الكرث�ة من النا�س عل��ى ا�ستك�شاف 

علاجات بديلة، منها المكملات الغذائي��ة والمنتجات الع�شبية. وقد يكون 

للدواء التقليدي والعلاج��ات البديلة، �إذا ا�ستعملت كلها ب�شكل تكاملي، 

�أث��ر تدا�ؤبي. وواقع الأم��ر �أن الباحثين ما فتئوا يتفح���صون المواد الغذائية 

المختلف��ة بحثاً ع��ن خوا�صها الممكن��ة في خف�ض غلوكوز ال��دم. فال�شاي 

الأخ�رض�، لا الأ�سود، يحم��ل في طياته الأمل، وكذل��ك القهوة. على �أن 

الم�شكل��ة في القه��وة �أن �أثرها عل��ى �سكر الدم يحت��اج �إلى �ستة فناجين في 

الي��وم، كما �أن القهوة محملة بالكفيئين. ولح�س��ن الحظ �أن المادة الفعالة في 

القهوة لخف�ض غلوكوز الدم لي�ست الكفيئين، بل حام�ض الكلوروجنيك، 

وهو مركب يمكن عزله وربما و�ضعه في حبوب.

هن��اك مزاع��م �أي�ضاً �أن م��واد �أخ��رى م�ستخل�صة من النبات��ات تخف�ض 

م�ست��وى ال�سكر في الدم، لكن الدليل فيها �ضعيف. وقد �أجريت درا�سات 

 ،)Trigonella foenum-graecum( على نبات��ات كنب��ات الفنغري��ك

واليقطين المر، والجن�سنغ، والجمنما )Gymnema sylvestre(، والب�صل، 

وبذور الكت��ان. لكن ت�أويل ه��ذه الدرا�سات اعتر�ضته م���شاكل. كالقول 

ب�أخذ الجن�سنغ، مثلًا، )�أو عدم �أخذه، اعتماداً على الدرا�سة(.

وجد �أندرو ���شولي وفريقه من جامعة نورثمبري��ا في المملكة المتحدة �أن 

م�ستح�رض�اً تجاري��اً لم�ستخل�ص الجن�سنغ ي�سمى ج115 ق��د خف�ض م�ستوى 



كتاب

135

غلوكوز الدم خف�ضاً مهماً – ولكن لدى الأفراد الأ�صحاء ال�صائمين فقط. 

وعل��ى نحو م�ضاد، ف���إن من �أعط��وا الجن�سنغ مع �رش�اب الغلوكوز ارتفع 

عندهم غلوكوز الدم ارتفاعاً �أكبر مما يتوقع للغلوكوز وحده. وهذا يعني �أن 

الأف���ضل لمر�ضى ال�سكر �أن يتجنبوا الجن�سنغ، خا�صة �أن ثمة ف�صائل عديدة 

مختلفة منه، ولكل منها �آثار ف�سيولوجية مختلفة، و�أن الم�ستح�ضرات المتوافرة 

تجارياً لي�ست دائماً نقية �أو معيارية.

ولنع��د الآن للقرف��ة. لك��ي تخف�ض غلوك��وز الدم في الن��وع الثاني من 

ال�سكري لا تحتاج �إلى �شاحنة من هذا التابل. �إذ �إن غراماً واحداً في اليوم، 

�أو رب��ع ملعقة �شاي تقريب��اً، يعد كمية منا�سبة. )يب��دو �أن النوع الأول من 

ال�سك��ري لا يتجاوب مع القرف��ة(. وبالطبع، كما هو الحال مع �أي تدخل 

�آخ��ر، علينا �أن ن�س���أل عن ال�ضرر المحتم��ل. فالقرفة تحت��وي على مركب 

الكومري��ن، ال��ذي يمك��ن �أن ي�سبب تلف��اً في الكبد والكل��ى �إذا ا�ستهلك 

بجرعات عالية. وتعتمد كمية الكومرين على ف�صيل القرفة تحديداً. فقرفة 

جزيرة �سيال�ن، وهي المعروفة بـ)القرفة ال�صحيحة(، تحتوي على ن�سبة من 

الكومري��ن �أق��ل من قرفة كا�سيا، وه��و الذي يباع كم�سح��وق في �أمريكا 

ال�شمالي��ة. و�إذ لا يمكن التعرف على مختلف م�ساحي��ق القرفة، من ال�سهل 

التعرف على عيدانها. فعيدان قرفة �سيلان تت�ألف من طبقات عديدة رقيقة 

�سهل��ة ال�سحق، بينم��ا تت�ألف عيدان كا�سيا من طبقة واح��دة �صلبة ثخينة. 

ولتجن��ب التلوث بالكومري��ن، جاء بع�ض�� ال�رش�كات بم�ستح�ضرات من 

م�ستخل�ص�� القرف��ة بالماء. �أما الم��ادة الفعالة في القرف��ة ذات العلاقة بزيادة 

ح�سا�سية الإن�سولين، فيعتقد �أنها بلمر المثيل-هايدرك�سي-�شالكن، وهو، 
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بعك���س الكومرين، قابل للذوبان في الم��اء. وهناك طريقة �أخرى لتخفيف 

القل��ق من الكومرين بنقع ع��ود القرفة في ال���شاي. فال�شاي �سوف يذيب 

البلم��ر المذك��ور ولي�س الكومرين. ب��ل �إنك �ستح�صل عل��ى فوائد ال�شاي 

�أي���ضاً! ولنعترف ب�أنه لي�ست جميع الدرا�سات قد وجدت �أن القرفة مفيدة 

لمر�ضى ال�سك��ري، ولكن، على �أي حال، لي�س مر�ضى ال�سكري وحدهم 

م��ن يمكنهم �أن ي�ستفيدوا من ا�ستهلاك القرفة يومياً. فكل من عنده ارتفاع 

في م�ست��وى الكول�سترول يمكن��ه المحاولة. ولكن لي�س م��ن خلال كعكة 

التفاح!

 الخ�ضروات وحام�ض ال�سلي�سليك

)الطعام الع�ضوي قد يخف�ض النوبة القلبية.( لعلك تتخيل �أن هذا العنوان 

 ،)New Scientist( لف��ت انتباهي، خا�صة لظه��وره في ني��و �سينت�س��ت

المجلة العلمية المحترمة جداً. ولقد ت�ساءلت ما الدافع لهذا القول؟ هل تتبع 

الباحث��ون مجموعتين من الخا�ضعين للدرا�س��ة، �إحداهما لا ت�أكل �إلا الطعام 

الع���ضوي، والأخرى الطعام الع��ادي؟ وهل وجدوا انخفا�ضاً في حدوث 

الأزم��ة القلبي��ة في المجموعة الأولى؟ لي���س تماماً. فقد قام ج��ون باتر�سن 

وزم�ال�ؤه في م�صحة دمفرز وغالوي الملكية في �أ�سكتلندا بتحليل التركيب 

الكيماوي لأنواع ح�ساء الخ�ضروات واكت�شف �أن الح�ساء الع�ضوي يحتوي 

على ن�سبة من حام�ض ال�سلي�سليك �أعلى ب�ست مرات منها في �أنواع الح�ساء 

التقليدي��ة. فما العلاقة ب�أمرا�ض القلب؟ �أما المفتاح، ففي �أثر الأ�سبرين على 

ال��دم. لقد �أ�صبح م�ؤكداً تماماً �أن جرعة يومية �صغيرة من الأ�سبرين قد تقدم 
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حماي��ة من النوبة القلبية بتقلي�ص فر�صة تك��ون جلطة دموية. والحقيقة �أن 

بع�ض�� الأطباء قد ن�صحوا ب�أخذ حبة من �أ�سبرين الأطفال )81 ملغراماً( كل 

ي��وم. والأ�سبرين، كيماوياً، هو حام�ض ال�سلي�سليك الأ�ستيلي، لكنه يتحلل 

في الج�س��م �إلى حام�ض ال�سلي�سليك، الذي ه��و المركب الم�س�ؤول عن الأثر 

الف�سيولوجي. لذلك من المعقول �أن ي�ستثير اهتمام الباحثين الطبيين وجود 

حام�ض ال�سلي�سليك في الطعام.

يثور ال�س�ؤال فوراً عن �سبب وجود حام�ض ال�سلي�سليك في الطعام �أ�صلا. 

م��ن الوا�ضح �أن النبات��ات لم تتطور لتنتج مواد قد تحم��ي الب�شر من �أمرا�ض 

القل��ب. لكنها تطورت لتحم��ي نف�سها من عدوان البكتيري��ا �أو الفطر �أو 

الفيرو�س��ات. ويعمل حام�ض ال�سلي�سليك كهرم��ون نباتي ين�شط الجينات 

الت��ي ترمز لإنتاج بروتينات تقاتل الغ��زاة. لذلك يتوقع من النباتات المنماة 

ع�ضوي��ا، �أي غري� المحمية بمبيدات الفط��ر والح�رش�ات، �أن تكون عندها 

م�ستويات �أعلى م��ن حام�ض ال�سلي�سليك، وح�س��ب درا�سة باتر�سن، هذا 

ما يب��دو عليه الحال. ولكن، قبل البدء في الاعتماد على ح�ساء الخ�ضروات 

الع�ضوي��ة لحمايتنا من �أمرا�ض القلب، يح�سن بنا �أن نمعن النظر في الأعداد 

المت�ضمنة. يحتوي ح�ساء الخ�ضروات الع�ضوية على ما معدله 120 نانوغراماً 

م��ن حام�ض�� ال�سلي�سليك لكل غ��رام من الح�س��اء، بينما يحت��وي الح�ساء 

التقليدي على 20 نانوغراماً لكل غرام. فما الذي يعنيه هذا؟ �أن ح�صة من 

الح�ساء الع���ضوي، حوالي 400 غرام، تحتوي على زه��اء 0.06 ملغرام من 

حام�ض�� ال�سلي�سليك، بينما يحتوي الح�ساء التقلي��دي على 0.01 ملغرام. 

وه��ذا حقاً ف��رق ب�ستة �أ�ضعاف. والآن تذك��ر �أن �أ�سبرين الأطفال يزن 81 
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غرام��اً، وهو ما يعادل �ألف مرة من مادة حام�ض ال�سلي�سليك الموجودة في 

الح�س��اء الع���ضوي. وا�ضح �أن هذا الرقم غير ذي ب��ال، و�أن تف�ضيل ح�ساء 

الخ�ضروات الع�ضوية على غيره، بناء على ذلك، �إنما هو خط�أ مح�ض.

ه��ل يمكن �أن يكون محت��وى حام�ض ال�سلي�سليك في الغ��ذاء مهماً؟ هذا 

�صعب قوله، �أما بالن�سبة �إلى الأطعمة، فحتى البندورة والم�شم�ش و�أ�شباههما 

مم��ا تع��د عالية بمركب��ات ال�سلي�سلات تحت��وي على ملغرامني� لكل ح�صة 

عل��ى �أعلى تقدير. ومن الوا�ضح �أن على الم��رء �أن ي�أكل الكثير من الفاكهة 

والخ�رض�وات للح�صول على كمية معقولة من حام�ض ال�سلي�سليك. وهذه 

لي�س��ت فكرة �سيئة لعلمنا �أن فوائد مث��ل هذا الغذاء �ستجوز حدود الحماية 

من �أمرا�ض القلب.

�سرط��ان القول��ون منت�رش� في العالم الغرب��ي، لكنه ن��ادر في الهند. لماذا؟ 

ح�سن��اً، لع��ل المفتاح ي�أتي م��ن الغربيين الذي��ن ي�أخ��ذون الأ�سبرين لعلاج 

الته��اب المفا�صل. فقد دلت عدة درا�سات على �أن للأ�سبرين �أثراً وقائياً من 

�سرط��ان القولون، بالرغم من �أن��ه لا ين�صح ب�أخذه تحديداً لهذا الغر�ض. في 

�إحدى التجارب التي ن�شرت على نطاق وا�سع، قلت خطورة عودة المر�ض 

ل��دى مر�ضى �سرط��ان القولون الذين ي�أخ��ذون 325 ملغراماً من الأ�سبرين 

في الي��وم. وال�س�ؤال �إلى �أي ح��د قلت؟ لكل 10 مر�ضى عولجوا بالأ�سبرين 

خال�ل 31 �شهراً م��ن الدرا�سة، منعت ع��ودة واحدة للمر�ض��. لي�س �أمراً 

مثري�اً، لكنه لا يزال ذا مغزى. �إنها خا�صية الأ�سبرين الم�ضادة للالتهاب هي 

الت��ي يعتقد ب�أنها تق��دم الحماية من �سرطان القول��ون. فهل يمكن �أن يكون 

لحام�ض ال�سلي�سليك في الغذاء هذا الأثر نف�سه؟
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لنع��د �إلى �أولئك الريفيني� الهنود. تدل عينات م�أخ��وذة من دمهم على 

�أن م�ست��وى حام�ض ال�سلي�سليك في دمهم �أعل��ى منه في دم الغربيين. هذا 

وا�ضح ب�صورة خا�صة بين الهنود النباتيين كلياً. حقاً �إن الفرق في م�ستويات 

مركبات ال�سلي�سلات في الدم يمكن �أن ي�صل �إلى ثلاثة �أ�ضعاف. �أما الكهنة 

البوذي��ون، الذي��ن لا ي�أكلون اللحم �إطلاق��ا، فيقدمون مثاًل� مثيراً ب�شكل 

خا�ص. فق��د وجد �أن م�ستوى حام�ض ال�سلي�سلي��ك في دم بع�ضهم م�ساو 

لم��ا في دم من ي�أخذون جرعة يومية من �أ�سبري��ن الأطفال. �أ�ضف �إلى ذلك 

�أن الغال�ل المزروعة في �أرياف الهند قد تحتوي على م�ستويات من حام�ض 

ال�سلي�سلي��ك �أعلى منها في الغلال المزروعة في الغرب، لأنها تنمى من غير 

مبي��دات ح�شري��ة �أو ع�شبية �أو فطرية. هذا يعني �أنه��ا معر�ضة �أكثر لاعتداء 

الح�رش�ات، وه��ذا بدوره يجرب� النبات على محاول��ة حماية نف�س��ه ب�إنتاج 

حام�ض�� ال�سلي�سليك. كذل��ك ي�ستخدم الهنود كميات كبري�ة من التوابل 

في طبيخه��م، وبع�ض ه��ذه التوابل غني بحام�ض�� ال�سلي�سليك. فالكمون 

والكرك��م وم�سح��وق الفلفل الحار والفلف��ل الحلو م���صادر عظيمة لهذا 

المركب. والأه��م �أن حام�ض ال�سلي�سليك متوافر حيوياً )�سهل الامت�صا�ص 

في الج�سم(. ونحن نعرف هذا لأن عينات الدم الم�أخوذة من المتطوعين بعد 

ا�ستهلاكه��م وجبة متبلة غنية بمركبات ال�سلي�سلات تظهر ارتفاعاً فورياً في 

م�ستويات حام�ض ال�سلي�سليك.

الدر���س الذي نتعلمه من كل هذا �أنه لا يزال لدينا �سبب �آخر لملء �أطباقنا 

بالخ�ضروات. لكن ���صورة حام�ض ال�سلي�سليك لي�ست وردية لكل النا�س. 

فكم��ا هو الأمر في جميع الم�سائل الغذائية تقريباً، لا بد من الحذر. فلبع�ض 
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النا���س ح�سا�سي��ة تجاه مركب��ات ال�سلي�سلات. فقد يح��دث الربو، وطفح 

الجل��د، وتورم �أج��زاء مختلفة من الج�سم لدى ن�سب��ة �ضئيلة من النا�س الذين 

عندهم ح�سا�سية لهذا المركبات. �أما بالن�سبة لي، ف�سوف �أبقى �أر�ش الفلفل 

على وجبة الغولا�ش النباتية التي �آخذها. وقد �أزيدها بقليل من الكركم.

الجزر ومركبات الكروتينويد

�أ�صبحت م�آثر �سلاح الجو الملكي )البريطاني( �ضد )اللفتفافه( )�سلاح الجو 

الألم��اني( في �أثن��اء معركة بريطانيا �إح��دى الأ�ساطير. فلم��اذا كان الطيارون 

البريطاني��ون على ه��ذه الدرجة من النج��اح في �إ�سقاط القاذف��ات الألمانية؟ 

ح�س��ب وزارة الطيران، �إنهم تفوق��وا بف�ضل ع�شائهم عل��ى الجزر. وقد بدا 

ه��ذا التف�سير معقولًا حتى بالن�سبة �إلى الا�ستخبارات الع�سكرية الألمانية. ففي 

نهاي��ة المطاف، كان العلماء �أق��روا منذ زمن طويل �أن النق�ص في فيتامين �ألف 

قد ي�ؤدي �إلى العمى الليلي. �أ�ضف �إلى ذلك �أنه كان معروفاً �أن البيتا-كرتين، 

�أح��د مركبات الكرتينوي��د ذا اللون البرتقالي والموج��ود في الجزر، يمكن �أن 

يحوله الج�س��م �إلى فيتامين-�أ. ف�إذا �أمكن للج��زر �أن يجعل البريطانيين يرون 

�أف�ضل في الظلام، فمن الم�ؤكد �أنه �سيفعل ال�شيء عينه للطيارين الألمان. لذلك 

�أمر اللفتفافه طياريه �أن ي�أكلوا الجزر قبل القيام بمهامهم. لكنهم مهما التهموا 

من جزر، لم ي�ستطيعوا تحدي التفوق الجوي البريطاني.

لم يك��ن هذا مفاجئاً، لأن نجاح �سلاح الجو الملكي لم يكن ذا علاقة بالجزر. 

فالر�ؤي��ة الليلية الغريبة له�ؤلاء الطيارين لم تك��ن ب�سبب فيتامين-�أ، بل ب�سبب 

اختراع جدي��د ا�سمه الرادار. فقد �أحيطت ال�سواح��ل الجنوبية وال�شرقية من 
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�إنجلترا ب�سل�سلة من الرادارات ا�ستطاعت �أن تحدد ل�سلاح الجو الملكي اقتراب 

القاذفات الألمانية. والحقيقة �أن وزارة الطيران قد لفقت ق�صة الجزر و�ألقمتها 

للا�ستخبارات الألمانية لكي تجعلهم يبحثون عن الجزر بدل هوائيات الرادار.

ق��د لا يكون الجزر ح�سن ب�صر الطيارين، لكن بحث��اً حديثاً ك�شف عن �أن 

البيتا-كرتني� يقوم حقيقة بدور مهم جداً في المحافظ��ة على ال�صحة. ولعل 

ه��ذا عائد �إلى قدرته على العم��ل كم�ضاد للأك�سدة معطاًل� ال�شوارد الحرة. 

وت�ؤيد هذه الفك��رة درا�سة لجامعة جونز هبكنز �أجريت على نيف و25 �ألف 

ن�سم��ة فح�صت عينات دمهم لأكثر من ع�شر �سنوات. فمن كانت م�ستويات 

البيتا-كرتني� لديه��م منخف�ضة، كان عندهم معدل ���شكل معين من �سرطان 

الرئ��ة �أعلى �أربع مرات. �أما درا�سة الكهرباء الغربية في �شيكاغو، التي راقبت 

الو���ضع ال�صح��ي لدى 2,107 عمال لم��دة 19 عاماً، فقد وج��دت �أي�ضاً �أن 

حدوث �سرطان الرئة عند المدخنين المنخف�ض ا�ستهلاكهم للكرتين كان �أعلى 

ب�سب��ع مرات من المدخنني� الذين كانوا ي�أكل��ون �أطعمة عالي��ة المحتوى من 

الكرتني�. كذلك وجد الباحثون في كلية طب �ألرب�ت �آين�شتاين في نيويورك 

خط��ورة �أعلى بثلاثة �أ�ضعاف ل�سرطان عنق الرحم لدى الن�ساء اللواتي ي�أكلن 

القليل من الكرتين.

كذل��ك هناك �صلة مثيرة بين ا�ستهال�ك البيتا-كرتين و�أمرا�ض القلب. فقد 

طلب من 22 �ألف طبيب �سجلوا في )درا�سة �صحة الأطباء( )بد�أت في خريف 

1982 لفح�ص فوائ��د ومخاطر الأ�سبرين والبيتا-كرتين في الحماية الأولية من 

الأمرا�ض�� القلبية-الوعائية وال�سرطان( �أن ي�أخذوا �إما 50 ملغراماً من حبوب 

بيتا-كرتين �أو حبة وهمية كل يومين. وبينما لم يلاحظ فرق مهم في معدلات 
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ال�سرط��ان، ف�إن المكمال�ت الغذائية قد خف�ضت حقيقة مخاط��ر النوبة القلبية 

�إلى الن���صف بين من كانت لديهم علام��ات �أمرا�ض القلب حين ا�شتركوا في 

الدرا�سة.

كان��ت �أكرب� درا�س��ة طويل��ة الأمد عل��ى الن�س��اء في العالم )درا�س��ة �صحة 

الممر���ضات(، الت��ي ن�سقتها مدر�س��ة الطب في هارفارد. وخال�ل مدة هذه 

الدرا�س��ة، كانت الن�ساء اللاتي ا�ستهلكن غ��ذاءً يحتوي على �أكثر من 15 �إلى 

20 ملغرام��اً من بيتا-كرتين في الي��وم يتمتعن بانخفا�ض�� في مخاطر ال�سكتة 

الدماغي��ة مقداره 40 في المئ��ة وبانخفا�ض في مخاطر النوبة القلبية مقداره 22 

في المئ��ة، مقارن��ة بالن�ساء اللوات��ي ا�ستهلكن �أقل من 6 ملغرام��ات من بيتا-

كرتين. ولدى �أل��ف امر�أة �أ�بنص بالذبحة ال�صدري��ة، كان لدى م�ستهلكات 

الكرتين انخفا�ض في خطورة النوبة القلبية مقداره 80 في المئة.

انت�رش�ت هذه الدرا�سات ب�سرعة في ال�صح��ف العادية، ولم يكن مفاجئاً �أن 

ب��د�أت الكثرة من النا�س ت�ستهلك مكملات البيتا-كرتين الغذائية. لكن فرقة 

التطبيل توقفت فج�أة عام 1994 حين ك�شفت درا�سة فنلندية عن �أن المدخنين 

الذين �أخذوا مكملات البيتا-كرتين الغذائية ازدادت عندهم حالات �سرطان 

الرئة. وقد حاول النقاد �أن يقللوا من ��شأن هذه الاكت�شافات على �أنها �شاذة، 

لكنه��م �أ�سكتوا حين �أظه��رت �أي�ضاً درا�س��ة �أمريكية عل��ى المدخنين ازدياد 

�سرط��ان الرئة بحوالي 30 في المئة بين م��ن �أخذوا جرعة مقدارها 30 ملغراماً 

من مكملات البيتا-كرتين الغذائية. فما الذي يحدث؟

حاول الباحث��ون في جامعة تفت�س �أن )يقتن���صوا( الم�شكلة، فقاموا ب�إعطاء 

جرع��ات عالية لبع�ض حيوانات من �أ�شباه ابن عر���س، التي تقوم بتمثيل هذا 
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المركب تمثيلًا غذائياً بالطريقة ذاتها عند الإن�سان. كذلك جعلت بنات عر�س 

ت�ستن���شق دخان��اً يعادل 30 لفافة تب��غ في اليوم ل�ستة �أ�شه��ر. فازداد حدوث 

�سرط��ان الرئة، خا�صة لدى بنات عر�س الت��ي تعر�ضت للتدخين. لكن تحليل 

دم هذا الحيوان قدم اقتراحاً بهذه المفارقة: في الم�ستويات العالية يعمل البيتا-

كرتين م�ؤك�سداً بدل م�ضاد للأك�سدة!

يمكنن��ا �أن نع��زو �أث��ر البيتا-كرتين الم���ضاد للأك�سدة �إلى حقيق��ة �أنه يعطل 

ال���شوارد الحرة بتقديم �إلكرت�ون واحد. غير �أن البيتا-كرتني� نف�سه في هذه 

العملي��ة ي�صب��ح �شارداً حراً ق��ادراً على �إتال�ف الأن�سجة ما لم يه��د�أ من قبل 

ج��زيء �آخر ي�أخ��ذ منه �إلكترون��اً. وهاهنا يدخل الحلبة كل م��ن فيتامين-هـ 

وفيتامني�-ج. وهذان المركبان بارعان جداً في تنظي��ف �شاردة الكرتين من 

دون �إحداث �أنواع خطيرة. ولما كان المدخنون معروفين بانخفا�ض م�ستوى 

فيتامني�-ج في دمهم، يمكن �أن يتوق��ع منهم �أن يكونوا على درجة عالية من 

الخطورة من مكملات البيتا-كرتين الغذائية.

هن��اك مزيد من الدلي��ل على الت�صرف غير الطبيع��ي للبيتا-كرتين ي�أتينا من 

علف الدج��اج. ف�أمر �شائع �أن ي�ضاف الدهن �إلى الأعلاف الزراعية لتح�سين 

فعاليته��ا. والدهن غري� الم�شبع �أف�ضل لأن��ه يح�سن ال���صورة الغذائية للمنتج 

النهائ��ي. لك��ن، ل�س��وء الح��ظ، �أن الدهون غري� الم�شبعة في اللح��م تت�أك�سد 

ب���شكل �أ�سهل من الدهون الم�شبعة، مما يخ��رب الطعم والملم�س. وقد جرب 

المنتج��ون تقوية العل��ف بفيتامين ه��ـ وبيتا-كرتين لتقلي��ل الت�أك�سد. لكنهم 

اكت�شف��وا �أنه حين �أ�ضي��ف البيتا-كرتين ت�صرف كم�ؤك�سد م��ا لم ي�ضف معه 

فيتامني� ه��ـ. وهكذا بوجود كفاي��ة من فيتامني� ه��ـ �أدى البيتا-كرتين �أثره 
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المتوق��ع الم���ضاد للأك�سدة. لذلك، ما الذي علينا فعل��ه بهذه المعلومات؟ لعل 

الحكمة، حالياً، تقت�ضي �أن نترك جانباً مكملات البيتا-كرتين الغذائية، على 

�ألا نقل��ل ا�ستهلاكنا من الأطعمة الغنية بالبيتا-كرتين. ذلك لأن البيتا-كرتين 

ق��د يتطلب وجود مكونات غذائية �أخرى لأداء فوائده. و�إذ لي�س هناك كمية 

ين�صح �أخذها يومياً من البيتا-كرتين، ف�إن مراجعة للأدبيات تك�شف �أن علينا 

�أن نجه��د �أنف�سن��ا للح�صول على 20 �إلى 25 ملغرام��اً في اليوم. ولت�صور هذه 

الكمي��ة، نلاحظ �أن حبة البطاطا الحلوة تحتوي على زه��اء 15 ملغراماً، و�أن 

الج��زرة تحتوي على زهاء 12 ملغراماً، و�أن ن�صف �شمامة تحتوي على زهاء 5 

ملغرام��ات، و�أن ن�صف كوب م��ن ال�سبانخ يحتوي على زهاء 4 ملغرامات، 

و�أن خ�صلة من البروكلي تحتوي على زهاء ملغرامين اثنين.

وهكذا ر�أينا فوائد البيتا-كرتين. و�إذ نتحدث عن الر�ؤية، هناك ق�صة واحدة 

�أخري�ة لا علاقة لها بالعمى الليلي؛ بل لها علاق��ة بال�ساد )الكثافة المعتمة في 

عد�سة العين(، وهو ال�سبب الأول للعمى حول العالم. كلما تقدمنا في ال�سن، 

جعلت تفاعال�ت ال�شوارد الح��رة البروتين الموجود في عد�س��ة العين يتكتل 

مكون��اً التر�سبات المعتمة التي ن�سميها ال�ساد. لهذا يت�شتت ال�ضوء الداخل �إلى 

العين قبل نفاذه �إلى ال�شبكية. وقد �أظهرت عدة درا�سات حديثة �أن ا�ستهلاكاً 

كبري�اً للمغذيات الم���ضادة للأك�سدة، خا�صة مركب��ات الكروتنويد، مرتبطة 

بتدني خطورة تكون ال�ساد.

لع��ل الجزر لم ي�ساعد في هزيم��ة الألمان، لكنه قد ي�ساعدنا في ك�سب الحرب 

على ال�سرطان و�أمرا�ض القلب. وبتخفيفه خطورة مر�ض ال�ساد، قد ي�ساعدنا 

في ر�ؤية الم�ستقبل ب�شكل �أكثر و�ضوحاً.
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الفيتامينات من �ألف �إلى كاف

�إن التعري��ف الأ�سا�س��ي للفيتامينات �أمر وا�ضح تمام��اً. فهي مواد يجب �أن 

ي�شمله��ا الغذاء للمحافظة على ال�صحة ومنع �أمرا�ض�� نق�ص معينة. فما نوع 

�أمرا�ض�� النق�ص التي نتكلم عنها. كان مر�ض الحف��ر )تورم اللثة ونزف الدم 

منه��ا( �أول مر�ض تم التع��رف عليه، وقد و�صف منذ الع��ام 1550 ق.م. في 

المدون��ات الطبي��ة الم�صرية على �أوراق الرب�دي. وفي القرنني� ال�ساد�س ع�شر 

وال�سابع ع�شر، حين انت�شرت الرحلات البحرية الطويلة في المحيطات، مات 

�آلاف البحارة من هذا المر�ض. وقد جاء المفتاح الأول لحل هذه المع�ضلة حين 

علق��ت �سف��ن الم�سكت�شف الفرن�سي ج��اك كارتيير في الجلي��د في كيبك عام 

1536. وقد نجا من م�صائب مر�ض الحفر ثلاثة فقط من رجاله المئة. وقد كان 

وقتئذ �أن جاءه �أهالي )قري��ة( �ستاداكونا الأ�صليون لإنقاذه، فن�صحوا الرجال 

ب�رش�ب مغلي �أوراق �شج��رة لعلها الأرز الأبي�ض. �شف��ي الرجال ب�سرعة بعد 

جرعتين فقط، لكن يبدو �أن ذلك البل�سم قد فقد. وقد كانت هناك علاجات 

فعال��ة �أخرى للحفر. في القرن ال�سابع ع�شر، كان��ت بع�ض �سفن �شركة الهند 

ال�شرقي��ة تحمل �شحنات من ع�صير الليمون لمقاومة المر�ض. لكن هذه حالات 

معزولة، وبقي هذا المر�ض يهلك �آلاف البحارة.

�سم��ع الطبيب الأ�سكتلندي جيم�س لن��د ق�ص�صاً عن معالجة الحفر بمختلف 

الأطعم��ة والأ�شربة وق��رر خو�ض غمار هذه الم�س�ألة. اخت��ار �ستة رجال على 

ال�سفينة البريطانية �سالزبري. ولكل زوج منهم �أعطى الجرعات اليومية التالية: 

ع�ري�ص فاكه��ة، �أو حام�ض الكبريتي��ك المخفف، �أو الخل، �أو م��اء البحر، �أو 
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هري�س الثوم، �أو بذور الخردل، �أو جذور الفجل، �أو برتقالتين وحبة ليمون. 

كذلك كانت هناك مجموعة �ضب��ط من الرجال الم�صابين بمر�ض الحفر تناولوا 

طعام ال�سفينة العادي. خال�ل �أيام، بد�أ الرجلان اللذان حالفهما الحظ ب�أخذ 

البرتق��ال والليمون يتماثلان لل�شف��اء. وهكذا، بالرغم من �أن لند لم يكن �أول 

م��ن اكت�شف علاج الحفر، فمن الم�ؤكد �أن��ه كان �أول من وثق )تجربة �سريرية( 

تظه��ر فعالية العال�ج بالحم�ضيات، وهو ما فعل��ه في )�أطروحة حول مر�ض 

الحف��ر(، الت��ي كتبها عام 1753. غري� �أن الأ�سطول الملك��ي لم يبد�أ في تزويد 

جميع رجال��ه بمخ�ص�صات يومية من الليمون �أو ع�صيره �إلا عام 1795، وهو 

م��ا �أوجد تعبير )لايم��ي( )ليموني( في و�صف �أهل بريطاني��ا. في الوقت عينه 

تقريب��اً، اكت�شف الربان جيم�س كوك �أن الفواكه الطازجة والملفوف المخلل، 

الم�سم��ى زاوركراوت، تمنع الحفر �أي�ضاً. �أخيراً، في ثلاثينات القرن الع�شرين، 

ع��زل �ألبرت زنت غيورجي العامل الواقي من الحفر و�أطلق عليه ا�سم فيتامين 

ج. لماذا؟ لأن فك��رة ت�سمية الفيتامينات بالأحرف كانت متبعة منذ 20 عاماً 

حينئذ، وكان حرفا )�أ( و)ب( قد �أخذا من قبل.

تع��ود ت�سمية الفيتامين��ات بالأحرف �إلى وقت مبكر م��ن القرن الع�شرين. 

فحني� �أدخل��ت طاحون��ة ال��رز الآلي��ة �إلى �آ�سيا، ظه��ر مر�ض جدي��د �سمي 

)بريرب�ي(. ويعني تعبري� )بري ب��ري( باللغ��ة ال�سنهالي�سية، لغ��ة �سريلانكة 

الأ�صلي��ة، )لا �أ�ستطيع، لا �أ�ستطيع.( وهذا المر�ض�� ي�سبب حالة من ال�ضمور 

الع�ضل��ي المتنامي، وع��دم انتظام نب�ض القلب، واله��زال. وقد در�س الطبيب 

الياب��اني كانيهيرو تكاكي انت�شار ه��ذا المر�ض بين البحارة في البحرية اليابانية 

م��ن عام 1878 حتى عام 1883. وق��د اكت�شف على �إحدى ال�سفن التي كان 



كتاب

147

�أغلب الطعام فيها من الرز المق�شور، �أن من بين 276 رجلًا كانت هناك 169 

حال��ة �أ�صابها البريرب�ي، و�أن 25 رجلًا ق�ضوا نحبهم خال�ل 9 �أ�شهر، بينما 

لم يم��ت �أحد على �سفين��ة �أخرى ولم ت�صب بالمر�ض�� �إلا 14 حالة. �أما الفرق، 

فف��ي �أن الرج��ال عل��ى ال�سفينة الأخرى �أعط��وا مزيداً م��ن اللحم والحليب 

والخ�ضروات. فاعتقد تكاكي مخطئاً �أن للأمر علاقة بكمية البروتين في الغذاء.

بع��د 15 عاماً تقريباً، لاحظ طبي��ب هولندي في الإنديز ال�شرقية، كر�ستيان 

�آيكم��ن، �أن الدجاج الذي علف بال��رز المق�شور �أ�صيب بالبريبري لكنه �شفي 

حني� علف بق�شور الرز. فاعتقد مخطئاً �أي���ضاً �أن الن�شاء في الرز المق�شور �سام 

للأع���صاب. �أخيراً اكت�شف الحقيقة ال�صي��دلاني البولندي كا�سمير فنك. فقد 

�أثبت �أن م�ستخل�صاً من ق�شور الرز منع وقوع البريبري. و�إذ ظن �أن هذه المادة 

تن��درج �ضمن �صنف الأمين��ات، ونظراً �إلى �أنها حيوي��ة للحياة، �أطلق عليها 

 )لكن، تبين لاحقاً �أن تلك المادة لي�ست �أمينية(.
(((

ا�سم )فيتامين(.

بعد ذلك بوقت ق�صير، اكت�شف �إي. في. مكلم ومارغريت دافز في جامعة 

و�سكن�س��ن �أن الج��رذان التي �أطعمت دهن الخنزي��ر كم�صدر وحيد للدهن لم 

تتمكن من النمو و�أ�صيبت بم�شاكل في عيونها. وحين �أ�ضيفت للغذاء الزبدة �أو 

الم�ستخل�ص�� الأثيري ل�صفار البي�ض، عاد النمو و�صلحت حالة العين. فاقترح 

مكل��م �أن ي�سم��ى �أي �شيء كان موج��وداً في الم�ستخل�ص الأثري�ي العامل-�أ 

القاب��ل للذوبان في الدهن و�أن ي�سمى الم�ستخل�ص المائي الذي ا�ستخدمه فنك 

)))  �أي �أن كلم��ة فيتامني� مركبة من )فيت��ا( )Vita(، التي تعني الحياة �أو الحيوية باللغات اللاتيني��ة، و)مين( الم�أخوذة من )�أمين( 

)Amine(، وهي �إحدى الت�صنيفات في الكيمياء الحيوية. )المترجم(
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لمن��ع البريبري العامل-ب القابل للذوبان في الماء. وحين وجد �أن الم�ستخل�ص 

القاب��ل للذوبان في الماء كان خليطاً م��ن المركبات، �أعطيت مكوناته دلالات 

ب�أرق��ام ثانوية �سفلية. �أخيراً �سم��ي العامل المتعلق تحدي��داً بالبريبري، فيتامين 

ب1، �أو ثيامني�. وكان لهذه الفيتامين��ات وظيفة م�شتركة. فهي تكون جزءاً 

م��ن �أنظمة الإنزيم��ات المختلفة التي تفع��ل عملية الأي�ض�� )التمثيل الغذائي( 

للبروتينات والكربوهيدرات��ات والدهون. بعد ذلك تبين �أن بع�ض المركبات 

الموجودة في الم�ستخل�ص المائي لدى فنك لا تحمي من �أي مر�ض معين، وكان 

لا ب��د من �إزالة �أ�سمائها من قائم��ة الفيتامينات. وحين اكت�شفت مواد �أخرى 

قابلة للذوبان في الماء ويتطلبها الج�سم، �أ�ضيفت �إلى قائمة فيتنامينات-ب.

اكت�شفت فيتامينات �أخرى لاحقاً و�أعطيت ا�سم دال وهاء ح�سب ترتيب 

اكت�شافها. �أم��ا فيتامين ك، ف�سمي هكذا لأن مكت�شف��ه، الكيميائي الحيوي 

 هل بقيت فيتامينات 
(((

هنري��ك دام، اقترح له هذا الا�سم لعلاقته بتخثر الدم.

غير معروفة؟ من غير المحتمل. واليوم يحافظ على حياة المر�ضى ل�سنين طويلة 

ب�إعطائهم تغذية كامل��ة بالحقن، ت�شمل ا�ستخدام تركيبة وريدية تحتوي على 

الفيتامينات. و�إذ �إن من غير المحتمل اكت�شاف فيتامينات جديدة، من الم�ؤكد 

�أن ا�ستخدام��ات جديدة للفيتامينات �ستظهر على ال�سطح. ونعرف الآن �أن 

الفيتامينات يمكن �أن تفعل �أكثر من منع �أمرا�ض العوز الغذائي التقليدية. فقد 

تقوم بدور في الحيلولة دون �أمرا�ض القلب وال�سرطان، وربما مر�ض الخرف.

)))  �أخذ الحرف ك )K( من كلمة )koagulation( الدنماركية، التي تعني التخثر �أو التجلط. )المترجم(



كتاب

149

ال�سبانخ وفيتامينات )ب(

�أ�شه��ر معلم من مع��الم كر�ستال �سيتي في تك�سا�س هو تمث��ال البحار بوباي 

وه��و يع�رص� علامته الممي��زة، علبة ال�سبانخ، جاه��زاً لإنقاذ �أول��ف �أويل من 

�أ�صفاد بلوت��و. وكما تعرفون، تعد كر�ستال �سيتي عا�صمة ال�سبانخ في العالم. 

وقد �أقام مواطنوها هذا التمثال عام 1937 اعترافاً بف�ضل الرجل الذي وحده 

عزز ا�ستهال�ك ال�سبانخ و�ساعد في �إنقاذ تلك ال�صنعة. ولعل بوباي فعل �أكثر 

من تعزيز اقت�صاد كر�ستال �سيتي. فربما �ساهم �أي�ضاً في تح�سين �صحة مواطنيه. 

ذل��ك لأن ال�سبانخ م�صدر متميز لحم�ض�� الفوليك، �أحد فيتامينات ب الذي 

يزداد ربطه بفوائد �صحية جمة.

تب��د�أ حكايتنا في قاعات جامعة هارفارد المبجلة، بعيداً عن مزارع ال�سبانخ 

في كري�ست��ال �سيت��ي. لقد كان هن��ا عام 1969 �أن تدخ��ل د.كلمر مكلي في 

الحال��ة غير العادية ل�صبي م��ات في الثامنة من العمر م��ن �سكتة دماغية. كان 

ه��ذا ال�صب��ي يعاني من ظ��رف نادر �سبب تراك��م مادة في دم��ه تعرف با�سم 

هومو�س�ستني�. وهي �أي�ضة طبيعية للمثيونين، الذي ه��و حام�ض �أميني �شائع 

موج��ود عملياً في جميع البروتينات الغذائي��ة. و�إذ يتعامل الج�سم ال�سليم مع 

هومو�س�ستني� ب�سرع��ة، تتراكم هذه المادة لدى من يعان��ون من مر�ض ي�سمى 

هومو�س�ستنوري��ا، كحالة مري�ض مكلي ال�صغري�. وحين �شرحت جثة المتوفى 

ظهر �سبب الموت بو�ضوح. كانت �شرايين ال�صبي �أ�شبه ب�شرايين عجوز م�سن! 

فت�ساءل مكلي �إن كان هذا التلف ب�سبب زيادة في هومو�س�ستين. ولكي يحقق 

في الأمر �أكثر كان عليه �أن يفح�ص �أطفالًا �آخرين يعانون من الم�شكلة ذاتها.
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لم ي�أخذ د.مكلي وقتاً طويلًا للو�صول �إلى ا�ستنتاج. فالأطفال الذين كانت 

عنده��م ن�سبة عالية من هومو�س�ستني� كان عندهم تلف في ال�شرايين كمثل 

م��ا يرى عند الرج��ال العجائز. ولكي يبرهن هذا الأم��ر، قام بحقن بع�ض 

الأران��ب بم��ادة هومو�س�ستين، ف�أحدث تلفاً في �شرايينه��ا. فكان هذا دليلًا 

كافي��اً لفكرة ثورية: كان هومو�س�ستين عام��ل خطر لأمرا�ض القلب. وقد 

اقرت�ح مكل��ي �أن الم�ستويات العالية من هومو�س�ستني� ت�سبب التلف �سريعاً 

بينما الم�ستويات المرتفعة قليلًا ت�أخذ وقتاً حتى تعيث خراباً. و�إذ ا�ستثاره ما 

اكت�شف، قدم ورقة للن�رش� في مجلة علم الأمرا�ض الأمريكية. لكنه بدل �أن 

ينال �شهرة نال ا�ستغناءً عن خدماته.

تنك��رت هارفارد لمكل��ي ب�سبب نظريت��ه الخارجة عل��ى الم�ألوف حول 

�أمرا�ض�� القلب. فق��د �صرحت تل��ك الم�ؤ�س�سة الطبي��ة �أن الكل�سترول هو 

المته��م الرئي�س��ي، ولا مكان هن��ا للهومو�س�ستين. غري� �أن د.مكلي برئت 

�ساحت��ه �أخيراً، ولو لفترة ما. فبما يتما�شى مع الأمر، �أجريت �إحدى �أوائل 

الدرا�س��ات التي �أظه��رت �إمكانية �صحة نظري��ة هومو�س�ستين في مدر�سة 

ال�صح��ة العام��ة في جامعة هارف��ارد. وفي العام 1992، �أ���صدر الباحثون 

تقريراً حول تحليل �أنم��اط الأمرا�ض لدى نيف و14 �ألف طبيب. فمن كان 

م�ستوى هومو�س�ستين في دمهم بين الخم�سة في المئة العليا تعر�ضوا لخطورة 

نوب��ة قلبية �أكثر بثلاث مرات ممن كانوا في الم�ستويات الدنيا. وقد �أظهرت 

ع��دة درا�سات �أخرى علاقة �شبيهة. وهك��ذا، يبدو �أن هومو�س�ستين عامل 

خطورة وا�ضح وم�ستقل في �أمرا�ض القلب.

لي���س العلم بعام��ل الخطورة �أمراً جيداً ما لم يمكن اتخ��اذ �إجراء ما �إزاءه، 
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وهو ممكن في حالة الهومو�س�ستين. فلن�أخذ لحظة ن�ستك�شف فيها الكيمياء 

الحيوي��ة ذات العلاق��ة. يت���شكل هومو�س�ستني� بفعل بع�ض�� الخمائر على 

المثيونني�. وم��ا �أن يتكون حتى يحدث �أح��د �أمرين. �إم��ا �أن يتحول ثانية 

�إلى المثيونني� �أو �أن يت�أي�ض�� �إلى الغلوتاثي��ون، وهو م�ضاد ق��وي للأك�سدة. 

ويتطل��ب كلا هذي��ن الم�سربين وج��ود فيتامينات ب. فحام�ض�� الفوليك 

وفيتامني� ب12 يلزمان لتحويل هومو�س�ستني� �إلى مثيونين ثانية، وفيتامين 

ب6 يل��زم لأخذ طري��ق الغلوتاثيون. لعل��ك الآن بد�أت ت��درك ال�صورة. 

وهكذا، ف�إن الم�ستويات غير الكافية من فيتامينات ب هذه تقود �إلى ازدياد 

هومو�س�ستين في الدم، موجداً عام��ل خطورة لأمرا�ض القلب. لكن لابد 

م��ن �إجراء درا�س��ات تدخلية لإثبات �أن ارتف��اع م�ستوى هومو�س�ستين في 

الدم ي�سبب �أمرا�ض القلب.

 بحيث يحدد ت�أثري� تخفي�ض 
(((

�صم��م )م�رش�وع تقييم نتائ��ج القل��ب(

هومو�س�ستني� عل��ى النوبة القلبي��ة �أو ال�سكتة الدماغية. �أكرث� من 5 �آلاف 

مري�ض�� معر�ضين للخط��ر ب�سبب وجود مر�ض وعائ��ي �أو �سكري عندهم 

�أعط��وا فيتامينات ب �أو علاجاً وهمياً. وبع��د خم�س �سنوات، لم يكن من 

�أخ��ذوا 2.5 ملغ��رام من حام�ض الفولي��ك و50 ملغراماً م��ن فيتامين ب6 

وملغرام��اً واح��داً م��ن فيتامين ب12 في الي��وم �أف�ضل ممن �أخ��ذوا العلاج 

الوهم��ي. وقد كانت هذه النتائج بالرغم م��ن انخفا�ض الهومو�س�ستين في 

الدم بن�سبة %25. كم��ا �أن درا�سة نرويجية ت�ضمنت �إعطاء فيتامينات ب 

((( Heart Outcomes Project Evaluation (HOPE)



تفاحة في اليوم

152

لرجال ون�ساء بعد تعر�ضهم لنوب��ة قلبية �أدت �إلى الا�ستنتاج نف�سه. وهكذا 

م��رة �أخرى، خف�ض�� الهومو�س�ستين، ولم تنخف�ض معه خط��ورة نوبة قلبية 

ثاني��ة �أو موت مفاج��ئ. يب��دو �أن الهومو�س�ستين قد ينذر باقرت�اب النوبة 

القلبية، لكن��ه لا ي�سببها. وهكذا، ف�إن نظرية مكل��ي حول الهومو�س�ستين 

و�أمرا�ض�� القلب لا تقف عل��ى �أر�ض �صلبة كما بدت م��ن قبل. لكن ثمة 

المزيد في ملحمة حام�ض الفوليك.

�أظه��رت درا�سة على 25 �ألف امر�أة �أن م��ن ا�ستهلكن الن�سبة الأعلى من 

حام�ض الفوليك كن �أقل بمقدار الثلث في احتمال تعر�ضهن لظهور �سلائل 

القولون المنذرة بال�سرطان. ف�إن لم يكن هذا حافزاً كافياً للبحث عن الأطعمة 

الغني��ة بحام�ض الفوليك، فانظ��ر في �أنه قد يخف�ض حت��ى خطورة مر�ض 

الخرف. فقد ا�ستك�شف الباحثون في جامعة كنتكي العلاقة بالخرف لأنهم 

كان��وا يدرك��ون الدليل البين ال��ذي يظهر �أن مكمال�ت حام�ض الفوليك 

الغذائي��ة في �أثن��اء فترة الحمل يمكن �أن ت�ساعد في من��ع الت�شوهات الع�صبية 

الخلقية مثل ان�شطار العمود الفقري. فت�ساءلوا �إن كان حام�ض الفوليك يمكن 

�أن ي�ؤث��ر في الجهاز الع�صبي لاحق��اً في الحياة. وقد �أعطتنا الجواب مجموعة 

م��ن الراهب��ات في )ولاية( ميني�سوت��ا كر�سن �أج�ساده��ن للبحث العلمي. 

فالراهب��ات اللائي �أخذن طوال حياتهن كمي��ة كافية من حام�ض الفوليك 

ك��ن �أقل احتمالًا للا�ست�سال�م للخرف. وقد �أيد ه��ذا الاكت�شاف باحثون 

في جامع��ة تفت�س �أطعموا ال�سبانخ للجرذان ووجدوا �أنه لم يقت�صر على منع 

فق��دان الذاكرة، بل ا�سترده��ا �أي�ضاً. لكن، نقولها ثاني��ة، حين ي�صل الأمر 

�إلى التج��ارب التدخلية على الب�شر، تت�أرج��ح النتائج. فحين �أعطي حوالي 
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300 �شخ�ص�� في �سن الكهولة عندهم م�ستوي��ات عالية من الهومو�س�ستين 

جرع��ات يومية مقداره��ا 1,000 مكروغرام من حم�ض�� الفوليك و500 

مكروغرام من فيتامين ب12 و10 ملغرام من ب6، لم ي�ستطع الباحثون �أن 

يجدوا �أي ف��رق في الت�صرف المعرفي مقارنة بمجموعة ال�ضبط. في الجانب 

الآخر، وجدت جين درغا من جامعة واغننغن في هولندا �أن �إعطاء الكهول 

الذي��ن عندهم م�ستوي��ات مرتفعة من الهومو�س�ستني� 800 مكروغرام من 

حام�ض الفوليك في اليوم قد ح�سن �أداءهم المعرفي تح�سيناً جيداً.

تتمت��ع مجموع��ة فيتامينات ب بحد �آمن جيد، والجرع��ات المطلوبة منها 

ل�ضب��ط الهومو�س�ستين لي�ست كبري�ة. ذلك �أن زه��اء 400 مكروغرام من 

حام�ض�� الفولي��ك و3 ملغرامات م��ن ب6 يومياً تق��وم بالمهم��ة. و�إذ �أن 

الح���صول على هذه الكمي��ات من الغذاء ممك��ن بالت�أكيد، واق��ع الأمر �أن 

الكرث�ة م��ن النا���س لا يح�صلون عليه��ا. والحقيق��ة �أن متو�س��ط ا�ستهلاك 

حام�ض�� الفوليك في �أمري��كا ال�شمالية يبلغ 200 مكروغ��رام، وهذا بعيد 

ع��ن �أن يكون كافياً. وهنا ي�أت��ي دور ال�سبانخ. �إن��ه م�صدر مذهل لحم�ض 

الفوليك، خا�صة �إن لم يطبخ. لذلك خذ �سلطة ال�سبانخ! وهل لي �أن �أقترح 

تتبيله��ا بع�صير البرتقال؟ فك��وب واحد فقط من ع�ري�ص البرتقال يحتوي 

عل��ى 100 مكروغرام من حم�ض�� الفوليك. ويمكنك �أي���ضاً �إ�ضافة بع�ض 

الفا�صوليا الخ�رض�اء �أو الفا�صوليا البنية المطبوخ��ة �أو الأ�سبراغو�س، وكلها 

م���صادر عظيم��ة لحام�ض الفوليك. ف�إن لم ت�ستط��ع �أن تتذكر كل هذا، فقد 

يكون عليك الإكثار من حام�ض الفوليك.
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الزيوت والف�ستق والحبوب الكاملة وفيتامين )هـ(

من��ذ نيف ون�صف قرن، ظ��ن كل من الدكتورة �أيف��ان �شوت والدكتور 

ولف��رد �شوت من لندن، �أنتاريو، )كندا(، �أنهما خطوا خطوة �ضخمة نحو 

ح��ل م�س�ألة �أمرا�ض القل��ب. وقد زعما �أن 200 وح��دة عالمية من فيتامين 

ه��ـ في الي��وم مفي��دة في درء �أمرا�ض القل��ب وعلاج خن��اق ال�صدر. وقد 

تاب��ع هذان الطبيب��ان �آلاف المر�ضى، وجمعا المعطي��ات، وقدما �أوراقهما 

للمجال�ت الطبي��ة. لكن تعلي��ق المحررين بعد رف�ض�� المخطوطات كان: 

)حديث �سواليف!(، )من غير مجموعة �ضبط،( )تجارب �ضعيفة الهيكل(. 

�إلا �أن فك��رة النجاح المفتر�ض لفيتامين هـ انت�شرت، وكذلك �شعبية مكمله 

الغذائ��ي، بالرغم من �شك��وك المجتمع الطبي. ومنذ �أي��ام هذين الطبيبين، 

�أجري��ت درا�سات عديدة على فيتامين هـ، وقد يظ��ن القارئ �أننا اليوم بتنا 

مت�أكدي��ن �إذا كان يو�صى ب�أخذ المكملات الغذائية �أو لا. وللأ�سف �أن هذه 

لي�ست كذلك. فبعد العديد من الأبحاث، هناك �أمران �أكيدان فقط. الأول 

�أن فيتامين هـ قد يت�صرف كم�ضاد للأك�سدة، والثاني �أنه لي�س بل�سماً �شافياً.

لا ب��د لأي نقا�ش لهذا الفيتامين ال�شهير من �أن يب��د�أ بكيميائيته. فما هو 

فيتامين هـ؟ وهنا نرانا نقع فوراً في م�شكلة، لأن الجواب لهذا ال�س�ؤال لي�س 

به��ذه الب�ساطة. فعلى غير غ��رار فيتامين ج، مثلًا، لي���س فيتامين هـ مركباً 

واحداً مف��رداً، كذلك، على غير غرار فيتامني� ج، لي�ست �صيغته الم�صنعة 

متطابقة مع �صيغت��ه الطبيعية. لكن، دعونا نبد�أ م��ن البداية. في ع�شرينات 

القرن الع�شرين، لاحظ الباحثون �أن ذكور الجرذان التي لا يحتوي غذا�ؤها 
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على الدهن ت�صبح عقيمة و�أن �إناثها لا تحمل �أجنتها حتى نهاية الحمل. في 

نهاي��ة المطاف، عزي��ت الم�شكلة لمادة قابلة للذوب��ان في الدهن �أطلق عليها 

ا�س��م )توكوفيرول(، وقد نحت من كلمتني� يونانيتين: )توكو�س(، وتعني 

)ولادة(، و)فيروي(، وتعني )يحم��ل(. ولما كانت هذه المادة لا ت�صنع في 

ج�سم الجرذ ولا بد من �أن ي�أخذها مع الغذاء، فهي مطابقة لتعريف فيتامين، 

ف�أ�صبح توكوفيرول فيتامين هـ.

لم ي�ستغرق ظهور الم�س�ألة الأولى حول فيتامين هـ وقتاً طويلًا. فقد ك�شف 

التحليل الكيميائي �أن فيتامين هـ لم يكن مركباً فردا؛ً بل هناك حقيقة ثماني 

مواد مت�صلة بع�ضها ببع�ض ات�صالًا وثيقاً ولها )ن�شاط فيتامين هـ(. و�إذ كانت 

الفروقات في البناء الجزيئي دقيقة، كانت مع هذا ذات ت�أثيرات ف�سيولوجية 

مختلف��ة. فقد تبين �أن دلتا-�ألفا توكوفيرول له الن�شاط الحيوي الأعظم، كما 

تحدد الأمر من فعاليته في منع م�شاكل التوالد لدى الجرذان. و�سريعاً ما تعلم 

الكيميائي��ون كيف يعزلون هذا ال�شكل المحدد من فيتامين هـ من م�صادره 

الطبيعي��ة في بذرة القم��ح وفول ال�صوي��ا، فنزلت �إلى ال�س��وق المكملات 

الغذائي��ة لفيتامين هـ )الطبيعي(. ولم يقت�صر عم��ل ه�ؤلاء الكيميائيين المهرة 

عل��ى عزل دلتا-�ألفا توكوفيرول، بل �إنهم اكت�شفوا �أي�ضاً كيف يركبونه في 

المخترب�. لكن �أمراً مزعجاً ظهر هنا. حين �صنع في المختبر، تكون المركب 

ب���شكل محتوم مع �صيغت��ه المعكو�سة، ليفو-�ألفا توكوفري�ول، التي لم تكن 

موجودة في الطبيعة. ف�صيغته التجازئية، )ليفو(، كانت ذات ن�شاط حيوي 

�أقل بكثير من �صيغة )دلتا(.

لدين��ا الآن م�شكلة. لم��ا كانت المكون��ات الثمانية الطبيعي��ة لفيتامين هـ 
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و�صيغت��ه الم�صنعة، )ليفو(، كلها ذات ن�شاط��ات حيوية مختلفة، كانت ثمة 

حاج��ة لوحدة قيا���س معيارية لن�شاط فيتامني� هـ. ف�أما ال��وزن، ف�سيكون 

م�ضلاًل� لأن ملغراماً واحداً من فيتامين هـ الم�صنع، الم�ؤلف من �صيغة )دلتا( 

الن�شيطة و�صيغة )ليفو( الأقل ن�شاطاً، لن يكون له الت�أثير ذاته لملغرام واحد 

م��ن �صيغة )دلتا( النقي��ة. لذلك حدد تعبير )وحدة دولي��ة( )و.د.( ليمثل 

الن���شاط الحيوي لملغرام واحد من فيتامين ه��ـ الم�صنع. بهذا المقيا�س، يتمتع 

دلتا-�ألفا توكوفيرول بن�شاط مقداره 1.49 و.د. لهذا، ف�إن جميع الحبوب 

المعنون��ة ب�أن فيها 200 و.د. من فيتامين ه��ـ لها القدرة ذاتها تماماً على منع 

م���شاكل التوالد لدى الج��رذان، بالرغم من �أنها ق��د لا يكون لها التركيب 

عينه.

تحت��وي معظم �أ�شكال فيتامين هـ )الطبيعي( عل��ى دلتا-�ألفا توكوفيرول 

م�ستخل���صة من فول ال�صويا، بالرغم من وج��ود بع�ض ال�صيغ التي تحتوي 

على جمي��ع مكونات فيتامني� هـ الثماني��ة. وتت�ألف ال�صيغ��ة الم�صنعة من 

كمي��ات مت�ساوية م��ن دلتا-�ألف��ا توكوفري�ول وليفو-�ألف��ا توكوفيرول. 

واليوم، بطبيعة الحال، لا يتركز الاهتمام على ت�أثير فيتامين هـ على التوالد؛ 

فالمزاعم ال�صحية المختلفة المناطة به هي التي تحير النا�س، و�إنها لكثيرة. فقد 

�أ�ضي��ف �إلى مزاعم �شوت الأولى حول �أمرا�ض القلب مزاعم كثيرة �أخرى. 

فالمفتر�ض�� �أن فيتامين هـ يطيل العم��ر، ويخف�ض خطورة مر�ضي باركن�سن 

)الرجفان( والخرف، وله خوا�ص م���ضادة لل�سرطان، ويحمي البر�ستات، 

وه��و، ح�سب م��ن تن�صت �إليه، دواء كل داء. ويب��دو �أن نقطة �ضعف هذا 

الفيتامين عدم وجود دليل قوي م�ؤيد لكل هذا.
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في وق��ت مت�أخر من القرن الع�شرين �أظه��ر الباحثون �أن فيتامين هـ قادر، 

في المخترب� على الأق��ل، على تعطيل ال���شوارد الحرة. كان ذل��ك اكت�شافاً 

م�شجعاً، على اعتبار �أن ال�شوارد الحرة متورطة في عدد من الأمرا�ض، وقد 

بدا �أن ذلك متناغم م��ع درا�سات متعلقة بعلم الأمرا�ض �أظهرت انخفا�ضاً 

في ح��دوث نوبات القلب وال�سكتة الدماغية لدى من ي�أخذون مكملات 

فيتامني� هـ الغذائية. ويبدو �أن الجو منا�سب لهذا الفيتامين، با�ستثناء �إزعاج 

طفيف. ففي الجرع��ات العالية يكون لفيتامين هـ ت�أثير م�ضاد للتخثر، لكن 

هذا لي�س م�شكلة في جرعة حدودها 200 و.د. �إلى 400 و.د. التي ي�أخذها 

معظ��م النا�س. ولا يزال هناك �شك مقيم في �أن من ي�أخذون فيتامين هـ هم 

في �صح��ة جيدة لي�س ب�سبب هذا الفيتنامين بل لأنهم يتبعون �أ�سلوباً �صحياً 

في حياته��م. ويعتقد العلماء �أن حل هذا ال�س�ؤال يكمن في �إجراء درا�سات 

تدخلي��ة �صحيحة. فلابد من �إعطاء بع�ض المتطوعني� فيتامين هـ، و�آخرين 

دواء وهمياً، ومراقبتهم ل�سنين لر�ؤية ما يحدث.

لقد �أجري عدد من هذه الدرا�سات التدخلية ون�شرت النتائج. لكن فوائد 

فيتامني� هـ الت��ي كان الأمل معقوداً عليها لم تتحق��ق. فالنا�س الذين �أخذوا 

فيتامني� هـ لم يكونوا �أح�س��ن حالًا فيما يتعلق ب�أمرا�ض�� القلب ممن �أخذوا 

دواءً وهمي��اً. وق��د قام الدكتور �إدغار ملر م��ن جامعة جونز هبكنز بجمع 

معطيات �أخذها من �أف�ضل الدرا�سات على فيتامين هـ، فخل�ص عند تحليلها 

�إلى نتائج باهرة. لم يعجز هذا الفيتامين عن الحماية من �أمرا�ض القلب فقط، 

بل بدا �أنه يزيد ن�سبة الوفاة! لهذا �صدم الم�ستهلكون. �أما �صانعو المكملات 

الغذائية، فقد �أ�صيبوا بالع�صبية وقالوا �إن معظم الدرا�سات كانت على �أنا�س 
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كانوا �أ�صلًا م�صابين بال�سرطان �أو الخرف �أو �أمرا�ض القلب، لذلك ف�إنها لا 

تنطبق عل��ى النا�س الأ�صحاء. وهذا انتقاد غير �صحيح. فالحقيقة �أننا نتوقع 

�أن نرى الت�أثير الأعظم لدى من عندهم �أ�صلًا �شيء من المر�ض. فالأ�سبرين، 

مثلًا، مفيد جداً في منع النوبات القلبية لدى من عندهم مر�ض في القلب، 

لكن الحكم لا ي��زال على فعالية الأ�سبرين عند الأ�صح��اء الذين ي�أخذونه. 

لذل��ك، �إن كان فيتامين هـ لا ي�ساعد الم�صابين بمر�ض، فمن غير المحتمل �أن 

ينفع الأ�صحاء.

كذل��ك وج��ه الانتق��اد �إلى حقيق��ة �أن مل��ر لم يف���صل الدرا�س��ات التي 

ا�ستخدم��ت فيتامين هـ الطبيعي عن تلك التي ا�ستخدمت ال�صيغة الم�صنعة. 

فالفوائد الأكثر احتمالًا، كما يق��ول بع�ضهم، ت�أتي من الفيتامين الطبيعي. 

وواق��ع الأم��ر �أن الفرق بين هذي��ن دقيق جداً وقد ح�س��ب ح�سابه بمعايرة 

الجرع��ات بالوح��دات العالمية. لكن، حت��ى الم�ؤيدون بق��وة للمكملات 

يج��دون �صعوب��ة في �إن��كار حقيق��ة �أن لا فائ��دة لوحظ��ت في ا�ستعمال 

فيتامني� هـ م��ن قبل 136 �ألف �شخ�ص��، وفي �أن هناك علاق��ة بين الجرعة 

والا�ستجاب��ة فيما يتعل��ق بمعدل الوفيات. على العموم، حني� يزيد الت�أثير، 

�إيجاب��اً �أو �سلباً، بزيادة الجرعة، يعني ذلك ع��ادة �أنه حقيقي ولي�س �صناعة 

�إح�صائية. وقد �ألم��ح التحليل اللاحق للدرا�سات التي �أجريت على فيتامين 

ه��ـ �إلى �أن خط��ورة الموت قبل الأوان تبد�أ في الارتف��اع مع الجرعة اليومية 

البالغ��ة 150 و.د. م��ن فيتامين هـ، و�أن خطورة الم��وت من �أي �سبب على 

جرع��ة 400 و.د. في اليوم تكون �أعلى ب��ـ10 في المئة تقريباً منها لدى من 

لا ي�أخ��ذون ه��ذا الفيتامين. وقد لا يهتم كثيراً من ي�أخ��ذون هذا الفيتامين 
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بع��ادات غذائهم وتمرينهم ل�شعورهم ب�أنه��م محميون؛ لكن هذا تف�سير غير 

مقن��ع �إزاء الع��دد الكبير الذي �شملته الدرا�س��ات. والحقيقة �أنه كلما ازداد 

ظه��ور عدد الدرا�سات الر�صينة حول المكملات، نبد�أ في ر�ؤية نمط نا�شئ. 

وبينم��ا لا ي�شك في قيام م���ضادات الأك�سدة بدور مه��م في ال�صحة، ف�إن 

مقاديره��ا الن�سبية �أمر جوهري. فالزيادة لي�س��ت بال�ضرورة �أف�ضل. ويبدو 

�أن الطع��ام يحتوي على �أف�ضل توازن له��ذه المغذيات؛ فحين نغرق الج�سم 

بم���ضادات الأك�سدة من م�صدر خارجي، يختل التوازن �إلى درجة احتمال 

حدوث ردة فعل عك�سية.

بي��د �أن كتاب فيتامين هـ لم يقف��ل. فهناك دلالات على �أنه قد يقوم بدور 

في من��ع حدوث مر�ض باركن�سن )الرجفان(، وقد يعمل �ضد قروح البرد، 

وق��د يكون ا�ستهلاك مقدار غير كاف من��ه في �أثناء الحمل �سبباً في تعري�ض 

الطفل المول��ود للربو. و�إذا �أردت �أن تدرب الفئ��ران على �أن تكون لاعبة 

�سري�ك، فعليك الت�أكد م��ن �أنها ت�أخذ ما يكفي م��ن فيتامين هـ في غذائها. 

ه��ذا �إن كنت تتاب��ع عمل الباحثني� في جامعة قاد���س في �إ�سبانيا وجامعة 

بيون���س �آير�س في الأرجنتين. فقد در�ست �أنا نوفارو و�ألبيرتو بوفر�س براعة 

الفئ��ران البهلوانية على �سلك عال )عال بالن�سب��ة للفئران(. وقد مدا حبلًا 

م���شدوداً عل��ى ارتفاع ن�صف متر ف��وق الأر�ض وجعال� الحيوانات تعدو 

عبره، ملاحظين جيداً قدرة هذه المخلوقات على الاحتفاظ بتوازنها. وقد 

كان �إنجاز هذه القوار�ض يقيم بانتظام لمدة 60 �أ�سبوعاً تقريباً. لم يكن هذان 

الباحثان يجريان تجارب لأعمال مبدعة، بل كانا مهتمين بدرا�سة ت�أثير �أخذ 

فيتامين هـ على قدرة الفئران التن�سيقية.
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�أطع��م 300 ف�أر في هذه الدرا�س��ة طعاماً مخبرياً عادياً، لكن ن�صفها �أعطي 

مكمال�ت يومية م��ن فيتامين هـ. فما ال��ذي ح���صل؟ كل الفئران فقدت 

قدرته��ا على التوازن مع كبر ال�سن، لكن، عند �س��ن 78 �أ�سبوعاً، كان �أداء 

الحيوان��ات التي �أخذت فيتامني� هـ �أف�ضل بـ45 في المئ��ة. وكانت الفئران 

�أعطي��ت ما يعادل عند الب�شر 2,000 و.د. من الفيتامين، وهي جرعة �أعلى 

بكثير م��ن الحد الأعلى الذي تن���صح به معظم المراج��ع الغذائية. وب�سبب 

الجرع��ة العالي��ة الم�ستخدمة، قد نمي��ل �إلى �صرف النظر عن ه��ذه الدرا�سة، 

خا���صة �أن معظم كب��ار ال�سن لا يرون في الم�شي على حب��ل م�شدود جانباً 

�ضروري��اً لحياتهم. لكن، مهاًل�! وجد الباحثون �أن مكمال�ت فيتامين هـ 

لم تقت�رص� على م�ساع��دة الفئران في ر�شاقتها على الحب��ل الم�شدود، بل لقد 

عا�شت الحيوان��ات التي زودت بالفيتامين مدة �أط��ول من المتوقع بـ40 في 

المئة. و�إذ ا�ستثار الأمر العلم��اء، �أجروا ت�شريحاً لأج�ساد الفئران الميتة ليروا 

�إن كان في �إمكانهم اكت���شاف �أي دليل جزيئي لهذا الت�أثير الم�ضاد للعجز. 

ولق��د وجدوا! معروف جي��داً �أن العجز ي�صاحبه تل��ف خلوي يعزى �إلى 

عم��ل ال�شوارد الحرة. وفي حالة الفئ��ران التي �أخذت فيتامين هـ، وجدت 

المركبات الناتج��ة عن التلف الذي تحدثه ال�شوارد الحرة بكمية �أقل، خا�صة 

في �أمخاخ الحيوانات.

هل ي�ستطيع فيتامين هـ �أن يمن��ع التهافت المعرفي بين الب�شر؟ ح�سنا، لي�س 

بني� يدينا درا�سات ح��ول الم�شي الآدمي على حبل م���شدود، ولكن لدينا 

بع�ض النتائج المثيرة التي �أخذت من عمل مارثا كلير مور�س في المركز الطبي 

التابع لجامعة ر�ش في �شيكاغو. طلبت الدكتورة مور�س من حوالي 3,700 
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�شخ�ص�� من كبار ال�سن متو�سط �أعمارهم 74 �سنة ملء ا�ستبيان �شامل حول 

تك��رر �أخذه��م للطعام. كذلك قام��ت بتقييم و�ضعهم العقل��ي با�ستخدام 

�أربع��ة فحو�ص مختلفة. وقد ك��ررت هذا التمرين بعد ثال�ث �سنوات، ثم 

عادت �إلى تكراره بعد ثلاث �سنوات �أخرى. فماذا كانت النتيجة؟ بالمقارنة 

م��ع من كانوا ي�ستهلكون �أقل من ح�صة واح��دة من الخ�ضروات في اليوم، 

وج��د من كانوا ي�أكلون ثلاث ح�ص�ص في اليوم على الأقل �أن معدل التغير 

المع��رفي لديهم تباط�أ بحوالي 40 في المئة. وكان للخ�ضروات الورقية �أقوى 

علاقة بالوقاية، لك��ن المفاجئ �أن الفواكه لم يكن لها �أي �أثر. وحين حاول 

الباحثون ربط المكونات المختلفة المع��روف وجودها في الخ�ضروات ب�أداء 

عقل��ي �أف�ضل، برز فيتامن هـ. وقد تف�سر هذه الملاحظة غياب الأثر الوقائي 

للفواك��ه. فالخ�ضروات غالباً ما ت�ستهلك مع بع�ض�� الدهن، كما هو الحال 

م��ع توابل ال�سلطة، ومعروف عن الدهن �أنه يزيد من امت�صا�ص فيتامين هـ. 

ف���إن كنت تبحث عن دليل �أكبر لزي��ادة ا�ستهلاكك من الخ�ضروات، فهاك 

هذه الدرا�سة.

لم��ا كنا لا نملك دليلًا وا�ضحاً على فائدة الجرعات العالية من فيتامين هـ، 

ولم��ا كانت هناك �إيحاءات ب�أذى ممك��ن، فالحكمة تقت�ضي تجنب الجرعات 

العالي��ة. و�إذ �إن��ه من غير المحتم��ل للجرعات التي لا تزي��د عن 400 و.د. 

�أن تك��ون ���ضارة، فالأف�ضل �أن ن�أخ��ذ حاجتنا من فيتامين ه��ـ من �أطعمة 

كالخ�رض�وات الورقية الخ�ضراء، والجوز، والحب��وب الكاملة. وبالرغم من 

وج��ود من يزعمون فوائد مختلفة من �أخذ مكملات غذائية من فيتامين هـ، 

ف�إن �آراءهم لا ت�ستند �إلى تجارب علمية ر�صينة.
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زيت كبد ال�سمك وفيتامين )د(

حني� قامت الث��ورة ال�صناعي��ة في بريطانيا، ب��د�أ الأطباء يلاحظون 

ظاه��رة غير عادية: �أ�صبحت �سيقان الكثرة من الأطفال معوجة. وقد 

بدا �أن عظامهم كانت �أ�ضعف من �أن تحمل �أوزان �أج�سادهم. ولم يتبين 

�أحد في ذلك الوقت �أن ك�ساح الأطفال، كما �سميت تلك الحالة، كان 

ب�سب��ب غياب �ضوء ال�شم�س. فقد امتلأت �سماء �إنكلترا بدخان �أ�سود 

كثي��ف مت�صاعد م��ن الم�صانع المنت�شرة كالفط��ر. و�إذ كان هذا الدخان 

غالب��اً ما يطم���س قر�ص�� ال�شم�س، كان يقل��ل تقليلًا كبري�اً التعر�ض 

للأ�شع��ة فوق البنف�سجي��ة اللازمة لإنتاج فيتامني� د في الج�سم. وهذا 

الفيتامين يقوم بدور حا�سم في امت�صا�ص الكل�س، الفلز اللازم لتكون 

العظ��ام. غير �أن العلاقة ما بين �أ�شع��ة ال�شم�س وفيتامين د والك�ساح لم 

تك��ن لتدرك حتى ال�سنني� المبكرة من القرن الع�شري��ن. وكان عندئذ 

�أن و�ضع الدكت��ور �ألفرد ه�س والدكتور مل��درد وين�ستك من جامعة 

كولمبي��ا حجر الأ�سا�س لفهمنا دور فيتامين د في تكون العظام، وذلك 

بتجربة عبقرية.

قام الباحث��ون في جامعة كولمبيا بحرمان الجرذان من �أ�شعة ال�شم�س 

حت��ى �أ�صيب��ت بالك�س��اح. بع��د ذل��ك قطع��وا قطعة م��ن جلد هذه 

الحيوان��ات، وو�ضعوها تح��ت �أ�شعة �شم�س �ساطعة، ث��م �أ�ضافوها �إلى 

طعام الجرذان. وانظروا ما حدث! �شفيت الجرذان ب�سرعة من بلواها. 

فق��د حفزت �أ�شع��ة ال�شم�س �إنتاج عامل ما م���ضاد للك�ساح في الجلد 
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المعر�ض لل�شم�س. وفي الوقت عينه تقريباً في �إنكلترا، �أ�ضاف الدكتور 

�إدوارد ملانب��ي قطعة �أخرى للغز. ظن ملانبي، وكان محا�ضراً في كلية 

كن��ج للن�ساء في لندن، �أن ق��د يكون الك�ساح عائ��داً �إلى بع�ض نق�ص 

غذائ��ي. وكان الغ��ذاء البريطاني في ذل��ك الوقت يفتق��د �إلى التنويع، 

وكان الكثرة من الفقراء ي�سدون رمقهم بالع�صيدة وقليل غيرها. فقرر 

ملانب��ي �أن يطعم مجموعة من الكلاب �شوفاناً فقط، ول�سعادته الكبيرة 

�أ�صيبت بالك�س��اح. ف�أقنعه هذا ب�أن مادة �ضرورية لمنع الك�ساح كانت 

غير موجودة في ال�شوفان.

حين لاح��ظ ملانبي �أن الك�س��اح لم ي�صب كل م��ن �أكل الع�صيدة، 

ا�ستنت��ج �أن الم��ادة الغام�ضة لا ب��د موجودة في �أطعم��ة �أخرى. ولعل 

مفت��اح الم�س�أل��ة �أن الغ��ذاء ال�صحي للعظ��ام كان ا�ستهال�ك منتجات 

الحيوانات. فقرر ل�سبب غري��ب �أن يحاول �إ�ضافة زيت كبد ال�سمك 

لغذاء ال��كلاب. فده�ش حين �شفيت الكلاب م��ن الك�ساح. و�سريعاً 

�أجبر الأطفال في جميع �أنحاء بريطانيا على تجرع زيت كبد ال�سمك، 

وب��ات الك�ساح ذكرى م��ن زمان غابر. لقد و���ضع ملانبي يده على 

�سر ال�شفاء، لكن العج��ب �أنه فعل ما فعل ب�سبب ا�ستنتاج خاطئ. فلا 

علاقة لل�شوفان بحدوث الك�ساح. ذلك �أن الكلاب في تجربة ملانبي 

كان��ت محفوظة في العتمة، والذي �سبب مر�ضها كان فقدانها ال�ضوء. 

لك��ن الم�ؤكد �أن ملانبي كان م�صيب��اً في افترا�ضه �أن زيت كبد ال�سمك 

يحتوي على مادة يمكن �أن ت�شفي من الك�ساح. وبطبيعة الحال تبين �أن 

تلك المادة هي فيتامين د.



تفاحة في اليوم

164

تتك��ون عظامنا �أ�سا�س��اً من فو�سفات الكل���س، ومكوناته موجودة 

في الغ��ذاء. لكن امت�صا�ص الكل�س م��ن القناة اله�ضمية يتطلب وجود 

بروتني� ناقل. وهنا ي�أتي فيتامني� د �إلى الم�شهد؛ لأن البروتين الناقل لا 

يمك��ن تكونه من دون��ه. ولزيادة الإرباك، هناك ���شكل محدد لفيتامين 

د مطل��وب لهذه العملية، هو -1،25ثنائي-هيدرك�سي-فيتامين د3. 

وه��ذا ال�شكل لي�س الموجود في الطع��ام �أو الذي يتكون عند التعر�ض 

ل���ضوء ال�شم�س. ذلك �أن فيتامني� د3، وهو ال�شكل الذي يت�صنع عند 

التعر�ض لل�شم�س، يتحول �إلى -1،25ثنائي-هيدرك�سي-فيتامين د3 

في الكبد، ثم بعد ذلك يتحول �إلى ال�شكل الفعال في الكلية.

م��ا �إن عرف��ت ال�صلة بين فيتامين د والك�س��اح، حتى ظهرت فكرة 

تقوي��ة الطعام بهذا الفيتامين. لكن الأمر تطل��ب �إنتاجاً وا�سع النطاق 

له��ذا الفيتامين، وهو تحد ووجه بطريقة عبقرية بتعري�ض جلد بقرة �أو 

خنزير �أو ماعز ل�ضوء ال�شم�س ثم ا�ستخراج فيتامين د3 مذاباً بمذيب ما. 

ولما كان الحلي��ب يحتوي على الكل�س، فقد اختير كناقل مثالي لزيادة 

ا�ستهال�ك فيتامني� د. وفي �أربعين��ات القرن الع�شري��ن، انت�شر الحليب 

المقوى انت�شاراً وا�سعاً واختفت عملياً ظاهرة حدوث الك�ساح.

نواج��ه اليوم م�شكلة مختلفة. فالخوف م��ن ال�شم�س �سبّب انخفا�ضاً 

في م�ستوي��ات فيتامني� د في الدم، خا���صة لدى كب��ار ال�سن. وهذه 

الم�ستوي��ات لي�س��ت منخف�ضة �إلى ح��د �إحداث الك�س��اح، لكنها قد 

تح��دث تليناً في العظام �أو في الحالات الق���صوى، ترققاً عظمياً ه�شاً. 

وفي �أثن��اء �أ�شهر ال�شتاء في ن�صف الكرة ال�شمالي، لا ت�ستطيع موجات 
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���ضوء ال�شم�س الفعالة �أن تخرت�ق الغلاف الجوي، ولا بد من التفكير 

ب�أخ��ذ مكمال�ت فيتامين د الغذائية. غير �أن هن��اك �س�ؤالًا حول كمية 

فيتامني� د التي نحتاج �إليها. الجرع��ة المعتادة التي ين�صح بها هي 200 

و.د. في الي��وم لمن هم �أقل من 50 عام��اً؛ و400 و.د. لمن هم بين 50 

و70 عام��اً؛ و600 و.د. لم��ن ه��م ف��وق ال�سبعين. بي��د �أن الكثرة من 

الباحثين يعتقدون بوجوب زي��ادة هذه الجرعات لأن هناك درا�سات 

�أظهرت الحاجة �إلى ا�ستهال�ك �ألف وحدة دولية يومياً لتقليل خطورة 

الك�سور.

لكن فيتامين د قد يقوم ب�أكثر من تقليل خطر الك�سور. ففي �أربعينات 

الق��رن الع�شرين، في ورق��ة بحث �شكلت معلماً علمي��اً ون�شرتها مجلة 

)�أبحاث ال�سرطان(، كتب الدكتور فرانك �أبرلي يقول �إن معدل الموت 

عند الب�شر م��ن مختلف �أنواع ال�سرطان يزداد تنا�سبياً ح�سب بعد النا�س 

عن خ��ط الا�ستواء. وت�ساءل �أب��رلي �إن كان ل���ضوء ال�شم�س �سبب في 

هذه الملاحظة. وبحلول ثمانين��ات القرن الع�شرين، �أكد الباحثون �أن 

�سرطانات القولون والثدي والبر�ستات )الموثة( كانت �أكثر انت�شاراً في 

خط��وط العر�ض ذات التعر�ض ال�سنوي الأق��ل لأ�شعة ال�شم�س. ومن 

الأهمي��ة بمكان، طبعاً، �أن لا نقف��ز �إلى الا�ستنتاجات هنا، لأن الأنماط 

الغذائي��ة والم�ستويات الفعالة قد تكون م�س�ؤولة ع��ن الفرق. على �أن 

�صلة فيتامين د لا تزال محيرة لأن م�ستقبلات هذا الهرمون قد وجدت 

في خلايا �أع�ضاء كثيرة مختلفة، منها الثدي والبر�ستات، وحتى الدماغ. 

لذلك يبدو �أن فيتامين د يقوم ب�أكثر من ت�أثيره على تكون العظام.



تفاحة في اليوم

166

�أكد الباحثون في جامعة كاليفورني��ا بقيادة الدكتور �سدرك غارلند 

الاكت���شاف التالي. حين �أخذت عينات م��ن دم 701 مري�ضة ب�سرطان 

الثدي وقورنت بعينات من مجموعة �شبيهة من ن�ساء �صحيات، اكت�شف 

الباحثون �أن م�ست��وى عالياً من فيتامين د في الدم �أورث حماية مهمة 

م��ن �سرطان الث��دي. لكن، للو���صول �إلى هذا الم�ست��وى من الحماية، 

يحت��اج النا���س �إلى �أخذ جرعة يومية م��ن 1000 و.د.، وهي كمية لا 

ت�أخذها �إلا قلة قليلة من النا�س. ومثل هذه الجرعات لا يمكن الو�صول 

�إليها �إلا ب�أخذ مكمل غذائي، ولي�س بالتعر�ض لأ�شعة ال�شم�س.

لا يعن��ي ه��ذا �أن ال�شم�س لا تقوم بدور مهم. ذل��ك �أن درا�سة كندية 

�أجري��ت في م�ست�شفى جبل �سين��اء في تورنتو قارن��ت التاريخ المر�ضي 

لألف مري�ضة ب�سرطان الثدي بتاريخ مجموعة �ضبط خالية من ال�سرطان. 

وق��د ك�شفت الا�ستبيانات التي ملأتها الن�س��اء �أن من ق�ضين وقتاً �أطول 

في ال�شم�س –خا�صة المراهقات– وكذلك من �أخذن كميات كبيرة من 

فيتامين د من م�صدر غذائي –�أي حوالي 10 ك�ؤو�س من الحليب المقوى 

في الأ�سبوع حين كن �صغيرات– كان احتمال �إ�صابتهن ب�سرطان الثدي 

لاحقاً في حياتهن �أقل بكثير. وقد لاحظ الباحثون انخفا�ضاً في الخطورة 

مقداره 30 في المئة تقريب��اً. ويبدو �أن الوقت الحا�سم للا�ستهلاك العالي 

لفيتامني� د هو وقت تكون ن�سيج الثدي. وبعد الخام�سة والأربعين من 

العمر، لم تكت�شف �أية �صلة بالحماية من ال�سرطان.

لعل �أكثر دلي��ل �إقناعاً على الفوائد الكامنة في تزويد الغذاء بفيتامين 

د ي�أت��ي من تحليل لاح��ق للتجارب عل��ى هذا الفيتامني� التي ن�شرت 
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في )�أر�شي��ف الطب الباطني( في �أيل��ول 2007. وقد حظيت )درا�سة 

الدرا�س��ات( تلك بتغطية �صحفية وا�سعة، وغالباً ما كانت على �شكل 

عناوي��ن، مثل )فيتامني� د يخف�ض خطورة الموت ب��ـ7 في المئة.( هذا 

طبعا عنوان مغالى فيه. ففيتامين د لن ي�ساعد �أحداً في العي�ش �إلى الأبد. 

وما �أظهره الباحثون حقيقة �أن من �أجريت عليهم التجارب ممن كانوا 

ي�أخ��ذون مكملات فيتامين د كانوا �أقل احتم��الًا للموت لأي �سبب 

من �أولئك ال��ذي �أعطوا دواءً وهمياً. وقد نظ��ر الباحثون �إجمالًا في 

18 درا�س��ة ا�ستق�صت ت�أثري� فيتامين د على ك�س��ور العظام وال�سرطان 

و�أمرا�ض�� القلب. و�إذ لم ت�صمم �أي من هذه الدرا�سات لدرا�سة معدل 

الوفيات، فقد �سجلت كله��ا وفيات الذين ت�ضمنتهم تلك التجارب. 

وقد �أدى تجمي��ع النتائج �إلى الا�ستنتاج ب�أن م��ن �أخذوا ما معدله 500 

و.د. تقريب��اً من فيتامين د في اليوم على �شكل مكملات غذائية كانوا 

�أقل احتمالًا للوفاة خلال الدرا�سة بن�سبة 7 في المئة.

هن��اك �أي�ضاً دليل �أخذ يتراكم على �أن فيتامين د ربما يحبط ال�سكري 

عن��د المعر�ضين لخطورت��ه، ويعزز عمل المناعة، ويبط��ئ تقدم التهاب 

المفا�صل العظمية. لكن جميع هذه الت�أثيرات قد تتطلب جرعات �أكبر 

من التي ين�صح به��ا حالياً. و�أغلب الظن �أن 1000 و.د. في اليوم تعد 

هدف��اً جيداً. بل لا تبدو ثمة خط��ورة في �أخذ 2000 �إلى 3000 و.د. 

في الي��وم، ربما با�ستثناء من عندهم ميل لتكون الح�صى في الكلية. وقد 

تكون مكملات فيتامين د الغذائي��ة �إحدى الحالات النادرة التي يبرر 

فيها بع�ض المبالغات الإعلانية.
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الحليب والكل�س

لعلك تظن �أنه �إن كانت هناك مادة غذائية لا ت�ستثير الجدل ال�صحي فهي 

الحليب. ففي نهاية المطاف �إن��ه المادة الوحيدة التي ن�ستهلكها وقد ن��شأت 

لغر�ض واحد هو �أن تكون طعاماً. لكن القول �إن الحليب ي�ستثير جدلًا �إنما 

هو تعبير ملطف. فالخلافات حول فوائده وم�ضاره تثير معارك قا�سية تجوز 

حدود الخلاف��ات الغذائية. ففي جانب، ثمة منظم��ات مثل )لجنة الأطباء 

للط��ب الم�س���ؤول(، و)الاتحاد المناه�ض�� للألبان(، و)�أنا���س لأجل المعاملة 

الأخلاقي��ة للحيوانات(، التي ت�ؤكد على �أن الحليب �سم زعاف، وعلى �أن 

)حليب البقر للعجول(. وفي الجانب الآخر، هناك )اتحاد الألبان( وباحثون 

م�ستقل��ون �آخرون يزعم��ون �أن �شرب الحليب ي�ساه��م م�ساهمة مهمة في 

ال�صحة الجي��دة. ويتناف�س كلا الجانبين في �إقن��اع الجمهور بـ)الحقيقة( في 

حملات دعاية وا�سعة ومكلفة، مدعومة بمراجع علمية.

في ه��ذ الأمر، بالطبع، ما يتجاوز العلم. فاتحاد الألبان يتطلع �إلى منتجي 

الحليب ويفعل ما ي�ستطيع لترويج بيع الحليب ومنتجات الألبان. �أما الفئات 

المناه�ضة للحلي��ب، فت�ستخدم الق�ضية لدعم حق��وق الحيوانات وبرامجهم 

النباتي��ة. و�إذ يب��دو �أنه لا ���شيء م�شترك بين هذين الخ�صمني�، فالحقيقة �أن 

بينهما ما ي�شتركان فيه. فكل منهما يقفز �إلى �أية درا�سة تدعم ق�ضيته راف�ضاً 

ف��وراً م��ا يخالفها. ومع كثرة الدرا�سات التي تخ��رج كل يوم، من الممكن 

�إيج��اد )دليل( لأي ر�أي تقريباً. مع هذا، ف�إن العلم الم�س�ؤول ي�شيح بوجهه 

عن �أية �أجندة، كا�شفاً الغمو�ض، ممح�صاً كلية الدليل قبل الخروج با�ستنتاج.
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يته��م الحليب بم�ساهمته في �أمرا�ض القلب، وال�سكتة الدماغية، و�سرطان 

الث��دي، و�سرط��ان البر�ست��ات، و�سرط��ان المبي�ض��، وال�سك��ري، و�أنواع 

الح�سا�سي��ة، ومغ�ص المعدة، والإ�سهال، ومر�ض�� التوحد، و�إفراز المخاط، 

وك�سور العظام -لاحظ هذه الأخيرة-! لكن الحليب �أي�ضاً ذو �صلة بتقليل 

�أمرا�ض�� القل��ب، و�سرطان الث��دي، و�سرطان القولون وال�رش�ج، وك�سور 

العظام طبعاً. وكل هذا يعتمد على من تن�صت �إليه. وغالباً ما تبد�أ مقولات 

مناه�ضي الحلي��ب بملاحظة مفادها �أن لي�س ثمة جن�س غير الإن�سان ي�شرب 

الحليب بعد الفطام. وه��ذه مقولة �صعب قبولها. ذلك �أن لي�س ثمة جن�س 

�آخر �أي�ضاً ي�صمم الطائرات، �أو يطور الم�ضادات الحيوية، �أو يخبز الخبز.

حق��اً �إن �أمرا�ض القلب �أكثر انت�شاراً في البلاد التي ت�ستهلك فيها الألبان 

بكثرة. لكن الغذاء في هذه البلاد يحتوى على قدر كبير من الدهن الم�شبع. 

بلى، �إن الحليب يحتوي على دهن م�شبع، لكن المهم هو مجموع ما ي�ستهلك 

م��ن دهن. ويمكن تجنب الدهن الم�شبع في الحليب با�ستهلاك منتجات �ألبان 

قليل��ة الد�سم. فمن المثير �أن نلاحظ �أن الأ�ستاذ بيتر �إلود من جامعة كاردف 

في ويل��ز تابع 400 �ألف �إن�سان بالغ حول العالم لمدة 28 عاماً ووجد �أن من 

كان��وا �أكثر �شرباً للحليب كانت خطورة �أمرا�ض�� القلب وال�سكتة عندهم 

�أقل ممن كانوا ي�شربون القليل من الحليب �أو لاي�شربونه مطلقاً. ولم يكن �إلود 

ليتلقى تموياًل� من �صناعة الألبان؛ فدرا�سته لي�س��ت الوحيدة التي خرجت 

بالنتيج��ة ذاته��ا. ففي جامعة بر�ستول، طلب الباحث��ون من 764 رجلًا �أن 

يزن��وا وي�سجلوا كل ما ي�أخذون من طعام �أو �رش�اب لمدة �أ�سبوع. ثم توبع 

ه���ؤلاء الرجال م��دة 20 �سنة. فتبني� �أن من كانوا ي�شرب��ون الحليب بكثرة 
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كانت خطورة �أمرا�ض القلب وال�سكتة عندهم �أقل ممن كانوا ي�شربون �أقل. 

وق��د قيل �إن ق��درة الكل�س على تخفي�ض �ضغط الدم ق��د تكون ذات دور 

هنا. فالمعروف ع��ن الكل�س �أنه يزيد معدل �إنتاج الج�سم لأك�سيد النتريك، 

وه��و مادة كيماوية فعالة في �إرخاء ج��دران الأوعية الدموية، وهذا بدوره 

يخف�ض �ضغط الدم.

ه��ل تعد منتجات الألبان عامل خطورة في �سرطان الثدي �أو البر�ستات؟ 

هن��اك زيادة في الع��الم في ال�سرطانات ذات ال�صل��ة بالهرمونات، وحليب 

البقر م�صدر للإ�سترجينات. والبقرة الحلوب الحديثة عادة ما تكون حاملًا 

وتحلب في �أثناء حملها حين يكون تركيز الإ�سترجين عالياً. كما �أن �أطعمة 

الألبان تحتوي على عامل نمو �شبيه بالإن�سلين يمكن �أن ي�سبب تكاثراً خلوياً 

غير منتظم. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الحليب يحتوي على بقايا ديوك�سينات �آتية 

من ملوثات قد تكون ا�ستقرت في مراعي الحيوانات. كذلك، �إن منتجات 

الألب��ان غنية بالكل�س، الذي يبن��ي العظام، طبعاً، لكنه �أي�ضاً يفرغ الدم من 

�أحد �أ�شكال فيتامين د الذي له علاقة بالحماية من ال�سرطان.

تل��ك هي النظرية؛ لكن، م��ا الذي يقوله الدليل في عل��م الأوبئة. يظهر 

عدد م��ن الدرا�سات علاقة بني� حدوث �سرطان الث��دي والبر�ستات وبين 

ا�ستهال�ك الألبان. لكن ه��ذه العلاقة تميل �إلى الاختفاء عن��د القيام بتعديل 

يتعل��ق با�ستهلاك الدهن غير اللبني. فالده��ون الآتية من الحيوانات عموماً 

قد تكون ذات ت�أثير �سيئ على ال�سرطانات المعتمدة على الهرمونات، لكن 

الحليب لي���س له علاقة بهذا تحديداً. ففي حالة �سرطان البر�ستات، �أظهرت 

الدرا�سات �صلة با�ستهلاك الكل�س، ولكن لي�س بالا�ستهلاك الكلي للألبان. 
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فكوب��ان يوميان من الحليب لا ي�شكلان م�شكلة، وقد �أثبت �أن الكل�س في 

ه��ذه المقادي��ر يحمي من �سرط��ان القولونبل �إن هناك بع�ض�� دليل على �أن 

الحليب ي�ستطيع حقيقة �أن يخف�ض حدوث �سرطان الثدي. فا�ستهلاك �أكثر 

م��ن ت�سعة �أكواب من الحليب �أ�سبوعياً مقارنة ب�أقل من خم�سة �أكواب، في 

�سن الع�شرين �إلى التا�سعة والع�شرين، قد ارتبط بالحماية من هذا المر�ض. وقد 

تابعت درا�سة فنلندية ما يقرب من 5 �آلاف امر�أة مدة 25 �سنة ووجدت �أن 

من ك��ن ي�ستهلكن الكمية الكبرى من الحليب كان حدوث �سرطان الثدي 

عنده��ن �أقل. ولعل المركبات الم�سماة )�أحما�ض�� اللينولييك المقترنة( ذات 

ت�أثير وقائي، فقد �أثبت �أنها توقف �أورام الثدي في الحيوانات. وفيما يتعلق 

ب�سرط��ان المبي�ض، �إن �شرب الحليب يزيد من خطره، لكن هذا يت�ضاءل �أمام 

التقليل من خطر �سرطانات القولون وال�شرج الأكثر �شيوعاً.

قب��ل ب�ضع �سنين، �أثارت �إحدى الدرا�سات الت��ي قالت بوجود �صلة بين 

الحلي��ب و�سكري الأطف��ال جلبة كبيرة، لكنها لم تعزز مطلق��اً. كما �أنه ما 

م��ن دليل عل��ى �أن الحليب ي�سبب �إف��راز المخاط، بالرغم م��ن �أن من عنده 

ح�سا�سي��ة للحليب ق��د ي�صاب بالاحتقان. لكن، لا ���شك في �أن من يعاني 

م��ن ح�سا�سية تجاه اللكتوز قد ي�صاب ب�أعرا�ض في الجهاز اله�ضمي. وتنتج 

ه��ذه الحالة من عدم القدرة عل��ى ه�ضم اللكتوز، وه��و �سكر موجود في 

الحلي��ب. �إن زه��اء 70 في المئة م��ن �سكان العالم يفتق��دون �إلى القدرة على 

�إنت��اج �إنزيمة بيتا-غلكتو�سديز )المعروفة �أكثر با�سم لكتيز( ال�ضرورية له�ضم 

اللكتوز ه�ضماً �صحيحاً. وتنت�شر الح�سا�سية تجاه اللكتوز بين ذوي الأ�صول 

الأ�سيوي��ة والأفريقي��ة، و�إلى حد �أق��ل بين �سكان البح��ر الأبي�ض المتو�سط. 
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وكان��ت �أج��زاء كثيرة م��ن �آ�سي��ا و�إفريقيا ابتلي��ت ذات يوم بمر�ض�� النوم 

)تربانو�سومي�س���س الإفريقي(، وهو مر�ض تنقله ذبابة الت�سيت�سي وم�س�ؤول 

ع��ن �إهلاك قطعان البق��ر. ويعتقد علماء الوراثة �أن م��ا نتج من عدم توافر 

الحلي��ب في تلك الأ�صقاع �أدى �إلى الح�سا�سية تجاه اللكتوز. وبعبارة تتعلق 

بالن���شوء والارتقاء، تعد هذه الا�ستجابة �صحيحة، لأن تعطيل ت�صنيع �إنزيمة 

غير مطلوبة قد يكون مفيداً لج�سم الإن�سان. وبالرغم من �أن الح�سا�سية تجاه 

اللكتوز نادرة بين الأطفال الر�ضع، ف�إن القدرة على �إنتاج هذه الإنزيمة تقل 

كثري�اً خلال �سني ما بعد الفطام لدى من عندهم ميل لتلك الح�سا�سية. غير 

�أن الكثيرين من الح�سا�سين للكتوز يمكنهم �أن ي�ستهلكوا كميات �صغيرة من 

الحلي��ب من دون الوقوع تحت الت�أثير ال�سيء الم�صاحب طبيعياً لهذه الحالة، 

�أعني الإ�سهال ومغ�ص البطن.

يحتم��ل �أن يك��ون الإ�سهال ناتج��اً عن زي��ادة في تدفق الم��اء �إلى الأمعاء 

)بالتنا���ضح( ا�ستجاب��ة لتراك��م اللكت��وز. في الوقت ذات��ه، ي�سبب تخمير 

كمي��ات �صغيرة من اللكتوز من قبل البكتيري��ا المتواجدة طبيعياً في الأمعاء 

�إنت��اج غازات ت���ؤدي �إلى المغ�ص. وي�ستخدم الهيدروجني�، �أحد الغازات 

الناتج��ة، كدليل على الح�سا�سية للكتوز في فح�ص�� للنف�س وا�سع الانت�شار. 

ولم��ا كان الحليب �أع��م م�صدر غذائ��ي للكل�س، فغالباً م��ا يكون لدى من 

يعان��ون من عدم الق��درة على ه�ضم اللكتوز نق�ص�� في الكل�س. ويحتوي 

الجب�ن واللبن الرائب على كمية م��ن اللكتوز �أقل كثيراً، ويمكن من عندهم 

ح�سا�سية تجاه اللكتوز �أن يتعاطوهما. وتقدم �أن�صة واحدة )28 غراماً( من 

جب�ن الت�شدر الكمي��ة الموجودة في كوب )250 مل( م��ن الحليب، ولكن 
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�أق��ل من ع�شر اللكتوز. كذلك يتواف��ر في الأ�سواق الآن م�ستح�ضر يحتوي 

على الإنزيمة المفقودة. ف�أخذ الـ)لكتيد( قبل �شرب الحليب �أو �أكل منتجات 

الألب��ان الأخرى ي���ؤدي �إلى الق�ضاء على معظم اللكت��وز خلال 24 �ساعة 

ويمنع الت�أثيرات الجانية التي يخ�شى منها.

والآن، م��ا �أم��ر الحاجة �إلى الحليب )لبناء عظام قوي��ة(؟ ي�شير المناه�ضون 

للحليب �إلى �أن الآ�سيويين ي�صابون بترقق العظام �أقل من الغربيين بالرغم من 

�أنهم ي�ستهلكون �ألباناً �أقل. ه��ذا �صحيح. لكن غذاءهم و�أ�سلوب حياتهم 

�إجم��الًا مختلف��ان �أي���ضاً. كذلك هن��اك )درا�سة �صحة الممر���ضات(، التي 

وج��دت �أن الممر���ضات اللواتي كن ي�شربن كوبني� �أو �أكثر من الحليب في 

الي��وم كانت عندهن حقيقة ك�س��ور في العظم �أكثر وكانت لديهن خطورة 

�أعل��ى في ك�سر الحو�ض. وتق��دم الباحثة الرئي�سية في ه��ذه الدرا�سة ت�أويلًا 

مثري�اً، �إذ تق��ول �إن الن�ساء اللائي كان��ت عندهن الخط��ورة الأعلى لترقق 

العظام كن ي�شربن الكمية الكبرى من الحليب، لكنها كانت )�أقل مما يجب 

ومت�أخرة �أكثر مما يجب(. على �أي حال، حين ننظر �إلى الدليل ب�شكل كلي، 

يظه��ر عدد كبير من الدرا�سات �أن ق��وة العظام، في �سياق الغذاء الأمريكي 

ال�شمالي، تتح�سن با�ستهلاك الكل�س. وتقدم منتجات الألبان �أف�ضل م�صدر 

للكل�س متوافر حيوياً. وحين ي�ضاف الكل�س لع�صير البرتقال، مثلًا، يتراوح 

توافره الحي��وي اعتماداً على �شكل الكل���س الم�ستخدم. فمالات-�سترات 

الكال�سي��وم �أف�ضل امت�صا�صاً بكثير من تركيب��ة فو�سفات ثلاثي الكال�سيوم 

ولكتات الكال�سيوم.

كي��ف لنا �أن نعرف الا�ستهلاك المثالي للكل���س؟ هناك مفتاح مهم يتمثل 
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في قيا���س كمية الكل�س الخ��ارج مع البول. فحين يك��ون المدخل �أكثر من 

غرام واح��د )1000 ملغم( تقريباً، يزيد تركي��ز الكل�س في البول، وهو ما 

يعن��ي �أن الج�سم قد احتفظ بمقدار حاجته. وهكذا يبدو �أن 1000 ملغم في 

الي��وم رقم تقريبي جيد. ويحتوي ك��وب الحليب على حوالي 300 ملغرام 

م��ن الكل�س، وكوب اللبن الرائب على 400. بالمقارنة، يعد البركلي �أف�ضل 

م�صدر نباتي، �إذ يحتوي على زهاء 100 ملغم للكوب الواحد.

�إن لاكت��ات الكال�سيوم، وغلوكونات الكال�سيوم، و�سترات الكال�سيوم، 

وكربونات الكال�سيوم، كلها مكملات كل�س منا�سبة، والأف�ضل �أخذها مع 

الوجب��ات. و�سترات الكال�سيوم �أ�سرعه��ا امت�صا�صاً، لكن فيها كمية كل�س 

�أقل م��ن كربونات الكال�سيوم، �أي 24 في المئة وزن��ا مقارنة بـ40 في المئة. 

وهي �أي�ضا �أغلى ثمنا. تذكر �أن التو�صيات الغذائية هي دائماً با�سم الكل�س، 

الذي يك��ون جزءاً فقط م��ن وزن المكمل الغذائي. لذلك ف���إن كربونات 

الكال�سي��وم هو الم�صدر الأكثر فعالية، بالرغم من �أن له ت�أثيراً قاب�ضاً �ضئيلًا. 

وفيم��ا يتعلق بالج�سم، لا فرق �إن كان الكل���س مح�ضراً في المختبر �أو �آتياً من 

 �أو 
(((

الل�ؤل���ؤ. ف�سواء م�ضغ المرء )تم���س(، �أو �سف من جرف دوفر الأبي�ض،

تع���شى على الطبا�ري�ش، فتلك م�س�ألة ذوق �شخ���صي. وكثير من مكملات 

الكل�س اليوم تت�ضمن فيتامين د، وهذه فكرة جيدة.

قد لا يكون الحليب طعاماً عجيباً، لكنه ي�ساهم م�ساهمة مهمة في الغذاء 

)))  )تم���س( )Tums( علك��ة غني��ة بالكل���س ت�ؤخذ للتخل�ص م��ن الحمو�ضة. وجرف دوف��ر الأبي�ض يكون ج��زءاً من ال�ساحل 

البريط��اني ال��ذي يواجه م�ضي��ق دوفر وفرن�سا، ويبل��غ ارتفاعه 107 �أمتار، ويعود ل��ون واجهته البي�ضاء الرائع��ة �إلى �أنه يتكون من 

الطبا�شير، �أي من كربونات الكال�سيوم النقية. )المترجم(



كتاب

175

ال�صح��ي. ومن الم�ؤكد �أنه لي�س �سماً، كما يقول �أمثال منظمة )�أنا�س لأجل 

المعامل��ة الأخلاقية للحيوانات(. �إنها المنظم��ة التي رعت مل�صقات عمدة 

نيوي��ورك ال�ساب��ق رودي جلياني ول��ه �شارب من الحليب بع��د �أن �شخ�ص 

ب�سرطان البر�ست��ات. و�إذ ا�ستغلت هذه المنظمة �شع��ار �صناعة الألبان )هل 

�أخذت حليب��ك؟( كانت دعايتها )هل �أخذت �سرط��ان البر�ستات؟( وهنا 

�أ�س�أل هذه المنظمة: )ماذا عن معاملة الب�شر �أخلاقياً؟(





الفصل الثاني

معالجة غذائنا
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تقوية الغذاء بالحديد

يع��د نق�ص الحديد �أكثر خلل غذائي انت���شاراً في العالم، �إذ ي�صيب 25 في 

المئة من ال�سكان، بالرغ��م من �أن 5 في المئة فقط من الأمريكيين ال�شماليين 

م�صاب��ون به. وقد لفت انتباه الجمه��ور �إلى هذه الم�س�ألة في ثلاثينات القرن 

الع�شري��ن، ولكن بطريقة غير مبا�رش�ة، ذلك التمثال الغذائ��ي الذي ر�أيناه 

�سابق��اً، �أعن��ي )بوب��اي البحار(. وكما يع��رف الجميع تقريب��اً، حين كان 

يحتاج بوب��اي �إلى مزيد من القوة، لم يكن يفتح علبة �ستيرويدات، بل علبة 

�سبان��خ. �أما لماذا ا�ستخدمت �إل�سي �سيغر، مبدعة بوباي، ال�سبانخ كم�صدر 

للطاقة ال�سحرية لدى ذلك البحار، فلأن في �إمكان الحديد �أن يزيد الطاقة، 

وال�سبانخ يحت��وي على الحديد. لكن هناك عدة م�شاكل في العلاقة ما بين 

بوباي وال�سبانخ. �أولًا، زيادة ا�ستهلاك الحديد لتعزيز الطاقة تعمل فقط �إذا 

كان هن��اك نق�ص�� في الحديد في المقام الأول، وحت��ى عندئذ، �سوف تعود 

الطاقة �إلى م�ستواها الطبيعي. لكن هناك م�س�ألتين �أي�ضاً. لا يحتوي ال�سبانخ 

عل��ى كل هذا الحدي��د في المقام الأول، وما يحتوي علي��ه لا يمت�صه الج�سم 

فوراً.

حني� ظهر بوب��اي لأول مرة في الم�سل�س��ل الفكاهي ع��ام 1929، كان 

الباحث��ون قد �أق��روا دور الحديد الحيوي في التغذي��ة. �إنه جزء لا يتجز�أ من 

الهيموغلوبني�، المركب الذي يحمل الأك�سجين في كريات الدم الحمراء. 

ونق�ص�� الحديد ي�سبب فقر الدم، الذي م��ن �أعرا�ضه التعب و�ضعف الحدة 

الذهنية وحتى الحكة. )�أهذا هو ال�سبب في �أننا نحك ر�ؤو�سنا حين نفكر؟( 
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وحين زيد ا�ستهلاك الحديد، حلت الم�شكلة وا�ستعيدت الطاقة.

حني� بد�أ يتك���شف دور الحدي��د في ال�صحة، بات مهم��اً �أن نعرف �أي 

الأطعمة تحتوي عليه وما الكمية المنا�سبة. هناك طرق كيماوية كثيرة لمعرفة 

محتوى الحديد في الأطعمة. �إحدى هذه الطرق الطريفة تعتمد على تفاعل 

الحدي��د بالثيو�سيانات ليكون اللون الأحم��ر. ويمكن ا�ستخدام �شدة اللون 

لقيا���س كمية الحديد مقارنة بمحاليل معيارية. ف���إذا �أردنا �أن نعرف محتوى 

الحدي��د في ال�سبانخ، مثاًل�، نحرق عينة حتى لا يبقى منه��ا �سوى الرماد. 

ف���إذا عالجنا م�ستخل���صاً مائياً منه بالثيو�سيان��ات، ف�سينتج عندنا لون �أحمر 

ن�ستطيع تحليل �شدته بجهاز قيا�س لوني. وال�سبانخ، كما تبين، لي�س م�صدراً 

عظيما للحدي��د. ففي القرن التا�سع ع�شر ارتك��ب الباحثون خط�أ ج�سيماً 

�إذ و�ضع��وا فا�صلة ع�شرية في المو�ضع الخط�أ حني� قرروا محتوى الحديد في 

الخ�رض�وات! وقد ن�شر هذا الخط���أ في الكثرة من الكتب، وهو ما قاد �سيغر 

�إلى اختي��ار ال�سبان��خ م�صدراً لق��وة بوباي. والم�شكلة الأخ��رى �أن الحديد 

في ال�سبان��خ لي�س جاهز التوافر. فالأك�س��الات والتنينات الموجودة طبيعياً 

تقب�ض على هذا المعدن وتمنع امت�صا�صه.

ف���إن لم يك��ن الحدي��د م���صدراً يعتم��د علي��ه في الحديد، فم��ا هو ذلك 

الم���صدر؟ يحتوي اللح��م على الحديد على �شكل قابل ج��داً للامت�صا�ص، 

لك��ن الحبوب والجوز والبندق والخ��وخ كلها م�صادر جيدة �أي�ضاً. على �أن 

م���صدر الحديد الأول غير اللحمي لمعظم النا�س هو الطحين المقوى. فحين 

اكت�شفت ال�سلط��ات الغذائية في منت�صف القرن الع�شرين �أن ا�ستهلاكنا من 

الحدي��د �آخذ في الهبوط، ربما لأننا ا�ستبدلنا مواعيننا الحديدية القديمة ببدعة 
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الألمونيوم والفولاذ، قررت تقوية طحيننا، فخبزنا بناء عليه، بالحديد.

لي�س��ت تقوية الأطعم��ة بالحديد فكرة جديدة، ب��ل و�صفت قبل معرفة 

النا���س للكيمياء الحيوي��ة بزمن طويل. فف��ي الأ�ساطري� الإغريقية، �شرب 

جا�س��ون وبحارة �آرغو الم�شروب مخلوطاً برب�ادة الحديد التي جمعوها من 

�شح��ذ �سيوفهم لكي يع��ززوا طاقاتهم. وما كان له��ذا �أن يكون فعالًا ما 

لم يك��ن البحارة يعانون م��ن فقر دم ناتج عن نق�ص�� في الحديد، وهو ما لم 

يك��ن محتماًل�. وفي القرن ال�سابع ع�رش�، كان الطبي��ب البريطاني طوم�س 

�سايدنه��ام يعالج فقر الدم روتينياً بالحديد )المنقوع في �شراب الراين(. بعد 

ذلك بقرن، كان الأطباء ين�صحون المر�ضى الذي ي�شكون من الإعياء ب�أكل 

التف��اح المثقب بالم�سامير )بعد �سح��ب الم�سامير، طبعا!( والمفاجئ �أن هذه 

التقني��ة كانت فعالة لأن حمو�ضة التفاحة كان��ت ت�ساعد في ذوبان بع�ض 

الحديد، وكان فيتامين ج الموجود في التفاح يعزز امت�صا�ص الحديد.

يع��د الامت�صا�ص مع�ضلة مهمة ج��داً عند التعامل م��ع التقوية بالحديد. 

فمركب كبريت��ات الحديدوز قابل للذوبان في الم��اء ومتوافر حيوياً، لكنه 

ي�ؤث��ر عل��ى خوا�ص الطع��ام لوناً وطعم��اً وحفظاً؛ ولا فائ��دة، طبعاً، من 

تح�سين الخوا�ص الغذائية للطعام �إن لم يرغب النا�س في �أكله. لهذا ت�ستعمل 

م�ساحيق الحديد ب�شكلها الفل��زي، بالرغم من �أن هذا ال�شكل من الحديد 

�أق��ل قابلية للامت�صا�ص. و�إذا �أردت �إجراء تجربة طريفة، فقم ب�سحق بع�ض 

م�ستح�رض�ات الفطور من الحبوب الكامل��ة في خلاط، ثم حركها بقطعة 

مغناطي�سي��ة، و�ستج��د �سريع��ا تكون طبقة م��ن حبيبات الحدي��د ال�صغيرة 

حولها!
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ب�سبب الانت�شار الوا�سع لم�شكل��ة نق�ص الحديد في العالم، لا يفت�أ الباحثون 

يبحث��ون عن طرق لتح�سين للتقوية. ي�ستهلك معظم العالم النامي طحينا من 

حب��وب كاملة، ي�صع��ب تقويتها تقوية فعالة لوج��ود الفايتات، التي تعتقل 

الحديد بقوة. ومن الممكن �إ�ضافة فيتامين ج لزيادة الامت�صا�ص في الأطعمة 

. وفي هذه 
(((

الت��ي لا ت�سخن، كما هو الح��ال في مركبات الحديد المعتقل��ة

المركبات يرتبط الحديد �إما بغلاي�سين الحام�ض الأميني، �أو بحام�ض �إثيلين-

ثنائي-�أمين-الخلي��ك الرباع��ي )EDTA(، الذي يمن��ع الارتباط بالفايتات 

ويعزز الامت�صا�ص. �إنه لأم��ر جوهري �إجراء البحوث على زيادة ا�ستهلاك 

الحديد في الدول النامية. فبالرغم من �أن النا�س يظنون �أن فقر الدم الناتج عن 

نق�ص�� الحديد ي�سبب �أ�سا�ساً �ضعفاً وفقداناً للطاقة، فالحقيقة �أنه قد يكون ذا 

نتائ��ج �أ�شد خطورة، كحدوث م�ضاعفات خلال ال��ولادة، وازدياد معدل 

الوفيات بين الأطفال الر�ضع، وتعطيل التطور الج�سدي والعقلي.

 قلي��ل من الحديد مطلوب، لكن ذلك لا يعني �أن الزيادة �أف�ضل. فالكثرة 

م��ن �شعب البنت��و في جنوب �إفريقيا، مثلًا، يعانون م��ن فرط الحديد لأنهم 

يطبخ��ون كل ���شيء ب���أوانٍ حديدية وي�شرب��ون الجعة في �أوعي��ة حديدية. 

لكن المقل��ق في العالم النامي وجود زيادة في امت�صا�ص الحديد ب�سبب حالة 

 .
(((

ت�صيب نح��و ثلاثة في الألف من النا�س، تعرف با�سم هيموكروماتوزز

و�أعرا�ض�� هذا المر�ض �شبيهة جداً ب�أعرا�ض فقر الدم، لذلك قد ي�ؤدي �سوء 

((( Chelated iron compounds
)))  هيموكرومات��وزز )Haemochromatosis( مر�ض�� وراثي يجعل الج�سم يمت�ص الحديد ويخزن��ه ب�إفراط ي�ؤدي �إلى تلف 

�أع�ضاء الج�سم. وعدم علاجه ي�ؤدي �إلى ف�شل الكبد والقلب والبنكريا�س ب�صورة خا�صة. )المترجم(
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الت�شخي�ص�� �إذا �أتبع ب�إعطاء مكملات الحدي��د �إلى الوفاة. ولما كان فيتامين 

ج يع��زز امت�صا�ص الحدي��د، فقد يكون �أخذ مكملات م��ن هذا الفيتامين 

م�ؤذياً لمن يعاني من هذا المر�ض المذكور. والطريقة الوحيدة لت�شخي�ص هذه 

الحال��ة، ل�سوء الحظ، تكون بفح�ص الدم. فلا يعل��م بالمر�ض معظم حامليه 

حتى تظهر �أعرا�ضه عليهم.

هن��اك م�س�ألة �أخرى تتعل��ق بالدم في الج�سم. في الع��ام 1992، وجدت 

درا�س��ة فنلندية �أن الرجال الذين لديه��م م�ستويات عالية من الفرتين، وهو 

البروتني� الذي يخ��زن الدم في الج�س��م، عندهم خطورة زائ��دة في النوبة 

القلبي��ة. والنظري��ة وراء هذه الظاهرة �أن الحديد قد يحف��ز تكون ال�شوارد 

الح��رة، التي، بدوره��ا، تتلف بطان��ة ال�شرايين فت���ؤدي �إلى تراكم اللويحة 

 لم ت�ستطع معظم الدرا�سات اللاحقة �أن تقيم ارتباطاً ب�أمرا�ض 
(((

ال�شرياني��ة.

القلب، لكن بع�ضها قال بوجود ارتباط بحالات ع�صبية كمر�ض باركن�سن 

)الرجف��ان(. وا�ضح �إذاً �أننا لا نريد الإفراط في ا�ستهلاك الحديد. فالرجال 

والن�س��اء الكبري�ات �سناً فقط يحتاج��ون �إلى 8 ملغرام��ات في اليوم، وهو 

متواف��ر في الغ��ذاء الأمريكي ال�شمالي، فال� حاجة بن��ا �إلى مكملات. �أما 

الن�س��اء اللوات��ي ينزفن بقوة في الع��ادة ال�شهرية، والحوام��ل، والخا�ضعون 

لحمي��ة منخف�ضة ال�سعرات الحرارية، والذي��ن يمار�سون ريا�ضات التحمل، 

فيحتاج��ون �إلى 18 ملغراماً في اليوم، وق��د يفيدون من مكملات الحديد، 

)))  هذه اللويحة ال�شريانية تتكون من عدة مواد كالكل�س والدهن والكول�سترول والفايبرن )�أي البروتين الليفي الذي ي�ساعد على 

تجلط الدم. وبتنامي تر�سبات هذه اللويحة، يحدث �ضيق في ال�شريان يعيق تدفق الدم. )المترجم(
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لك��ن هذا يج��ب �أن يناق�ش مع طبي��ب �أو مخت�ص في التغذي��ة. وقد تكفي 

زي��ادة ا�ستهلاك اللحم �أو الدجاج �أو ال�سمك. لكن ال�سبانخ لم يفعل �شيئاً. 

ولنتذك��ر �أي���ضاً �أن زيادة ا�ستهلاك الحديد لـ)ك�س��ب الطاقة( مفيد فقط �إذا 

كان نق�ص�� الطاقة ب�سبب فقر الدم المت�أتي من نق�ص الحديد. و�إذا �شخ�صت 

ه��ذه الحالة، فلا بد من تق�صيه��ا �أكثر لأن فقدان الدم قد تكون وراءه حالة 

م�سببة ك�سرطان القولون.

لا يعن��ي كل ه��ذا �أننا لا يجب �أن نتب��ع ن�صيحة بوباي ح��ول ال�سبانخ. 

كان مخطئاً فيما يتعلق بالحديد، لكن ال�سبانخ م�صدر ممتاز لحام�ض الفوليك 

ولبيتا-كروتني�، وكلاهما ي�ؤديان �إلى ال�صحة الجي��دة. لذلك، ف�إن �سلطة 

ال�سبان��خ فكرة عظيم��ة – متبلة بزيت �أح��ادي الإ�شباع مه��م في الفوائد 

ال�صحي��ة التي تقال عن غذاء حو�ض�� المتو�سط. والواق��ع �أن بوباي يع�شق 

زيت الزيتون.

تح�سين الطعم بالملح

�صناع��ة الطع��ام الم�صنع تع�شق المل��ح. ذلك �أن كلوري��د ال�صوديوم مادة 

رخي���صة، تحتفظ بالماء، وتعمل كمادة حافظ��ة، وتح�سن الطعم. وكما قال 

�أحد مروجي الملح: )هذه حقيقة. قد يمكن جزئياً تف�سير رغبة النا�س في الملح 

بحاجتنا الف�سيولوجية لل�صوديوم. فمن دونه، لا ت�ستطيع خلايا �أع�صابنا �أن 

تب��ث النب�ضات الكهربائية، ولا ع�ضلاتن��ا �أن تنقب�ض ب�شكل �صحيح، ولن 

تعمل �سوائل ج�سمنا ب�شكل �صحيح. لذلك لا يجوز �أن نفاج�أ ب�أن )المالح( 

ه��و �أحد �أذواقنا الإن�سانية الأ�سا�سية. لكن الملح يعمل �أكثر من مح�ض �إ�ضافة 
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ملوح��ة �إلى طعامنا؛ فيمكنه �أي�ضاً �أن يعدل الطريقة التي بها ندرك الأذواق 

ال�شائعة الأخرى، �أعني الحمو�ضة والمرارة والحلاوة.

يكبح الملح المرارة ويعزز الحلاوة. لذلك تجد الملح في �أطعمة غير متوقعة 

كال�شوكولات��ة، وكعكة التفاح، وحبوب الفط��ور. والحقيقة �أن درا�سات 

�أظه��رت �أن قبول الم�ستهلكني� ينخف�ض ب�شكل كبير حني� يهبط م�ستوى 

المل��ح في الطعام الم�صنع. وهذا يف�سر �شعبي��ة �أطعمة كالمخللات، والنقانق، 

والملف��وف الحام�ض��، وع�صائر الخ�رض�وات، وجبنة الك��وخ، والزيتون، 

والح�س��اء المعلب، والبيتزا، الت��ي يمكن �أن تتحمل حتى غرام��اً واحداً من 

المل��ح في الح�صة. �أما الغرامات ال�ستة في الي��وم التي ين�صح ب�أخذها، فلي�س 

�صعباً �أن ترى كيف يمكن تجاوزها.

كان الملح �أول تابل ا�ستعمله �أ�سلافنا. وقد ا�ستح�ضروه بتبخير ماء البحر، 

�أو با�ستخراجه من المناجم. �أما �أ�صل روا�سب الملح في الأر�ض فيمكن رده 

�إلى المحيط��ات التي اختفت؛ لهذا فكل ملح هو �أ�صلًا )ملح بحري(. وقد 

ا�ستخ��رج الملح من منجم بالقرب م��ن �سالزبورغ )مدينة الملح( في النم�سا 

من��ذ العام 6500 ق.م.، كما �أن الروم��ان القدامى بنوا بركاً كبيرة للتبخير 

بالق��رب من البح��ر لجمع الملح. والواق��ع �أن الرومان كان��وا يجلون الملح 

�إلى درج��ة منح الجنود مخ�ص�صات ت�سمى )�سالاري��وم( ل�شرائه. وكان الملح 

من الأهمي��ة بحيث �أن عد �إ�سقاطه على الأر�ض نذي��ر ��شؤم ومجلبة للروح 

ال�شريرة. �أما الترياق لذلك فكان ر�ش قليل من الملح على الكتف؛ فقد كان 

يعتق��د ب�أن حباته �ست�ستق��ر في عيون تلك الروح فت�صرفه��ا عن ال�شر الذي 

كانت ت�ضمره. والاعتقاد ب�أن الملح المكبوب نذير �شر كان اعتقاداً را�سخاً. 
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فف��ي عمل ليون��اردو دا فن�شي )الع�شاء الأخير( يظه��ر بو�ضوح وعاء الملح 

المقلوب �أمام يهوذا، منذراً بخيانته لعي�سى الم�سيح.

لم يك��ن الملح يقدر لطعمه فقط، بل لقيمته الحافظة ذات الفائدة الكبيرة. 

فحين يكون تركيز الملح خارج خلية بكتيرية �أو فيرو�سية �أعلى من داخلها، 

ينزف الماء م��ن الخلية لتقليل تركيز الملح في الخارج. وهذه العملية الم�سماة 

تنا�ضح��اً تجفف الخلية وت�ؤدي �إلى هلاكها. وله��ذا كانت الجروح تدعك 

بالملح لتقليل فر�ص تلوثها بالبكتيريا. وبطبيعة الحال، من ��شأن هذا �أن يهيج 

خلايا الن�سيج الحيوي تهييجاً مرتبطاً في ذهننا بـ)و�ضع الملح على الجرح(. 

كم��ا كان اللحم يحفظ بنقعه في محل��ول مالح �أو بتغليفه بالملح. ولعل �أكثر 

ا�ستعم��ال غير ع��ادي للملح كحافظ ابت��دع في �إنكلترا في الق��رن ال�سابع 

ع�رش� حين كان��ت ر�ؤو�س المجرمني� تعر�ض على العامة ل��ردع الآخرين. 

و�إذ كان��ت تل��ك الر�ؤو�س تتعفن وتج��ذب الطيور التي تنق��ر اللحم تاركة 

الجمجم��ة العارية، التي كانت على م��ا يبدو �أقل �إثارة للرعب، حلت هذه 

الم�شكلة الب�سيطة بغلي الر�ؤو�س في ماء مالح، فلا تتعفن.

كان �أولئ��ك المارقون يملحون بعد موتهم. لكن، م��ا قولكم في التمليح 

الم���ؤدي �إلى الم��وت؟ يح��اول ج�سمنا الحف��اظ على تركيز معني� في الدم 

لل�صودي��وم. ف�إذا ارتفعت كمية ال�صوديوم، فال� بد من احتجاز كمية �أكبر 

من الماء للحفاظ على التركيز ذاته. هذا يعني ازدياداً في حجم الدم، �أي �أن 

هناك دماً �أكثر يتوجب على القلب �ضخه حول الج�سم، فيزداد �ضغط الدم 

عل��ى جدران ال�شرايين، وهو ما ي�ؤدي �إلى ال�سكتة الدماغية والنوبة القلبية. 

ولكن، �إذا قلت كمية ال�صوديوم الم�ستهلك، قل الماء المحتجز، وهبط �ضغط 
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الدم. لذلك ين�صح المري�ض ب�ضغط الدم بالتقليل من ا�ستهلاك الملح.

�أظهرت عدة درا�سات �أن حوالي 50 في المئة من ه�ؤلاء المر�ضى ي�ستجيبون 

للغ��ذاء قلي��ل ال�صوديوم. فلماذا لي�سوا كله��م؟ لأن الو�ضع �أعقد من مح�ض 

توازن ب�سيط بين ال�صوديوم والم��اء. فالكل�س والبوتا�س يقومان �أي�ضا بدور 

مه��م. والحقيقة �أن الكرث�ة من الباحثين الآن يعتق��دون �أن زيادة ا�ستهلاك 

البوتا�س والكل�س يع��ادل �أهمية خف�ض ا�ستهلاك ال�صوديوم لمن يعانون من 

�ضغ��ط الدم العالي. هذا يعني مزيداً م��ن الحليب منزوع الد�سم ومزيداً من 

الموز والبرتقال.

بينما لا يجادل �أح��د حول الغذاء منخف�ض ال�صوديوم لمن عندهم �ضغط 

دم ع��ال، يختلف الخبراء عموماً حول ما يو�صى ب��ه النا�س. يقول بع�ضهم 

�إن الطل��ب من كل �إن�سان �أن يخف�ض ا�ستهلاك��ه الملح من زهاء 9 غرامات 

�إلى 6 في الي��وم غير م�ستند �إلى العلم. و�أعتق��د �أنهم مخطئون. فلدى الكثرة 

من النا�س �ضغط دم عال غير مكت�شف و�سيفيدون من الا�ستهلاك المخف�ض 

للمل��ح. فقد �أظهرت التجارب مع قرود ال�شمبانزي �أنه كلما زيد الملح في 

الغذاء، ارتفع �ضغط ال��دم. كذلك �أظهرت ال�شيء عينه الدرا�سات الوبائية 

عل��ى الب�شر. فالمجتمعات الب�شرية ذات الا�ستهال�ك المنخف�ض للملح تتمتع 

ب�ضغط دم منخف�ض. فالهنود الينماميون في البرازيل لا ي�ضيفون الملح على 

طعامه��م، وهم كذلك لا يعانون من ارتف��اع �ضغط الدم – وذلك بالرغم 

من كونهم محاطين بالأفاعي ال�سامة، والح�شرات، وبالباحثين الذين يريدون 

دائم��اً قيا�س �ضغط دمه��م. �أما الأمريكيون ال�شمالي��ون، المولعون بكل ما 

ه��و مالح من نقانق و�شرائح بطاطا وبيتزا، فه��م على عك�س ذلك واقعون 
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في وب��اء �ضغط الدم الع��الي. وواقع الأمر �أن الطع��ام المحفوظ ي�سهم بـ75 

في المئ��ة م��ن ا�ستهلاكنا للملح. ف�شريحة خبز واح��دة قد تحتوي على ما لا 

يقل ع��ن ن�صف غرام من الملح. �أما �أن يكون الغذاء منخف�ض الملح يخف�ض 

�ضغ��ط دم من لي�س عندهم �ضغط دم عال �أ�صلًا، ف�أمر لا يت�صل بمو�ضوعنا. 

فالتقلي��ل من الأطعمة الم�صنعة ي�ؤدي تلقائياً �إلى غذاء �صحي �أكثر. وي�ستنتج 

الباحثون �أن تقليل ا�ستهلاك الملح من 9 �إلى 6 غرامات في المتو�سط من ��شأنه 

�أن ينق��ذ حي��اة الآلاف. و�أنا واثق من �أن الناطقين با�س��م )م�ؤ�س�سة الملح(، 

وه��ي منظمة تروج لا�ستعم��ال الملح، �سوف ت�ستنكر ه��ذا الزعم. لكنني 

�س�أبتلع تعليقهم مع كثير من الملح!

تعزيز الذوق بغلوتامات �أحادي ال�صوديوم 

لا ���شك في �أن �أ�ست��اذ الكيمي��اء كيكوني �إكي��دا كان ي�ستمت��ع بالأكل. 

وكمعظ��م اليابانيين، كان مغرماً ب�شكل خا�ص�� بالح�ساء المعد مع )دا�شي( 

الم�ستخل�ص�� من �أع���شاب البحر التي ت�سم��ى )كمبو(. وبينم��ا كان طعم 

)دا�شي( ذاته خفيفاً جداً، يبدو �أنه يك�شف عن نكهات رائعة حين ي�ضاف 

�إلى �أطعم��ة �أخرى. فت�ساءل �إكيدا: م��ا الم�س�ؤول عن هذا ال�سحر المطبخي؟ 

ثم ق��رر �أن يكت�شف الأمر. و�إذ بد�أ الأ�ستاذ �إكي��دا بدفعة �ضخمة من مرق 

الكمب��و، ا�ستط��اع �أن يعزل قليلًا م��ن بلورات بي�ضاء ك�شف��ت له عن هذا 

ال�سر. وحني� و�ضعت البلورات على الل�سان، لم يكن لها �أي طعم خا�ص، 

لكنها جعلت الأطعمة الأخرى �ألذ نكهة.

كان��ت النكه��ة اللذيذة التي �أعطته��ا تلك البلورات للطع��ام مختلفة عن 
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الإح�سا���س التقليدي للحل��و �أو الحام�ض �أو المر �أو المال��ح في الطعام. وقد 

�أطل��ق عليها �إكي��دا ا�سم )�أمامي(، م�شتقاً من الكلم��ة اليابانية )�أماي(، �أي 

)لذي��ذ(. وفي الع��ام 1909، و�صف �إكيدا عمله في مق��ال مهم ن�شرته مجلة 

الجمعي��ة الكيميائي��ة في طوكيو عرف في��ه المادة ذات الطع��م اللذيذ ب�أنها 

حام�ض الغلوتاميك. وكما لاحظ �إكيدا، كان ملح ال�صوديوم لهذا الحام�ض 

ثابتا، وقابلا للذوبان في الم��اء، ومر�شحاً للا�ستغلال التجاري. وهكذا بد�أ 

مل��ح غلوتامات �أحادي ال�صوديوم وظيفته الجدي��دة كتابل ي�ضاف للطعام 

لكي )ي�ستح�ضر النكهات الخفية.( وقد بد�أ �إكيدا نف�سه الأمر بت�سجيل براءة 

اكت�شافه كتابل �أ�سماه )�أجي-نو-موتو( )روح النكهة(. لم يخطر ببال هذا 

المكت�شف الياباني �أن �سينتهي الأمر باكت�شافه متورطاً في جدل غذائي. فقد 

اته��م غلوتامات �أحادي ال�صوديوم ب�أن��ه مجرم كيميائي ذو باع في �إحداث 

حالات ترت�اوح ما بين ارتفاع �ضغط الدم، و�ضي��ق التنف�س، والاكتئاب، 

وحتى العجز عن الانتباه و)متلازمة المطعم ال�صيني(. بيد �أن الاتهامات لا 

تعني �أنها حقائق.

تجارياً، نجح غلوتامات �أحادي ال�صوديوم على الفور تقريباً. وفي غ�ضون 

�سنوات من اكت�شاف �إكيدا، ا�ستطاع الكيميائيون �أن يبتدعوا طريقة لإنتاج 

حام�ض�� الغلوتامي��ك بتخمير �سك��ر ال�شمندر )البنجر( �أو �رش�اب الذرة. 

و�سريعا ما نعمت �أنواع الح�س��اء المعلب، واللحم الم�صنع، وتوابل ال�سلطة، 

والوجب��ات المجمدة، وطي��ف كبير من الأطعمة الأخ��رى في مجد النكهة 

المح�سن��ة التي منحها لها غلوتامات �أحادي ال�صوديوم. ثم في عام 1969، 

ب��رزت في الطريق عثرة ج��اءت على �شكل ر�سالة �إلى مجلة نيو �إنغلند الطبية 
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م��ن د.هو مان كوك، ال��ذي اعتقد ب���أن مغامراته ال�شخ�صي��ة في المطاعم 

ال�صيني��ة كانت ت�ستحق انتباه المجتم��ع الطبي. قال كوك، »كلما �أكلت في 

�أح��د المطاع��م ال�صينية، خا�صة تل��ك التي تقدم الطع��ام ال�صيني ال�شمالي، 

�أ�صب��ت بمتلازمة غريبة. وهذه المتلازمة، التي تب��د�أ عادة بعد 15 دقيقة �إلى 

20 م��ن �أكلي الطب��ق الأول، ت�ستمر زهاء �ساعتين، من غري� �أن يتبقى منها 

�أث��ر مزعج. �أما العر�ض الأبرز فهو ال�شع��ور بخدر في م�ؤخرة الرقبة، ي�شع 

تدريجي��اً �إلى الذراعين والظهر، مع �ضعف عام وخفقان قلب �سريع«. وقد 

ن�شر محررو المجل��ة المذكورة الر�سالة تحت العنوان المثري�: )متلازمة المطعم 

ال�صيني(، ففتحت ما لم يخطر في البال من م�شاكل.

لم يل��ق كوك باللائم��ة على غلوتام��ات �أحادي ال�صودي��وم، لكنه ذكره 

ك�أح��د الاحتم��الات. وقد تحول هذا الاحتم��ال �إلى ترجيح من لدن دفقة 

من الر�سائل �إلى المجلة �أثارتها ملاحظة كوك. وقد زعمت ر�سائل من �أطباء 

و�صيادل��ة �أنه��م لاحظوا علاقة وا�ضحة لدى �أنا���س ح�سا�سين بين �أخذهم 

غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم والأعرا�ض التي و�صفها د.كوك. كما �أنهم 

�أ�ضاف��وا لقائمة الآثار المحتمل��ة الإغماء، و�سرعة نب�ض�� القلب، والغثيان، 

ووخزاً في الع�ضلات. كما وردت اتهامات �أكثر خطورة. فقد قال د.جون 

�أولني �إنه وجد تقرحات في �أمخاخ الفئران التي �أعطيت غلوتامات �أحادي 

ال�صوديوم بكميات تعادل ما وجد في علبة من الح�ساء. وبالرغم من �ضعف 

الدليل، قرر منتجو الطعام �شطب ذلك المركب من �أطعمة الأطفال.

بعد ذلك ج��اء الدفاع. ففي �إحدى الدرا�سات، �أعطي �أنا�س 150 غراماً 

من غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم يومياً ل�ستة �أ�سابيع، فلم يظهر عليهم �أي 
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عر�ض مر�ضي. )قد تحتوي الوجبة ال�صينية على 5 غرامات من هذا المركب 

عل��ى الأكثر(. وبناء على ما وجدوه، ا�ستنتج الباحثون �أن )متلازمة المطعم 

ال�صين��ي( �إنما هي نادرة تنطبق عل��ى نوع من �أمرا�ض ما بعد الوجبات؛ ولم 

يكن ممكناً �إيجاد دليل علمي واقعي دقيق على العلاقة ما بين هذه المتلازمة 

وبين غلوتامات �أحادي ال�صوديوم. كما لاحظ �آخرون �أن الأعرا�ض الذاتية 

لمتلازمة المطع��م ال�صيني غير مت�سقة، و�أن الأعرا�ض�� المو�ضوعية، كمعدل 

نب�ض�� القلب، و�ضغط ال��دم، وحرارة الجلد، لم تتغير خال�ل )النوبة(. ولم 

يظهر عدد م��ن الدرا�سات على الحيوانات الرئي�سي��ة �أي ت�أثير حين زرقت 

بغلوتامات �أحادي ال�صوديوم �أو �أجبرت على �أكله.

م��رة �أخرى عام 1992، ا�شتد الجدل حول غلوتامات �أحادي ال�صوديوم 

حني� ظهرت في البرنامج الم�ؤثر، )60 دقيقة(، لمحطة �سي.بي.�إ�س.، امر�أة 

ادع��ت �أن عدم معرف��ة �أن غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم ه��و ال�سبب في 

�أوجاع معدتها ق��د �أدى �إلى جراحة غير �ضرورية، كما ادعت �أم �أن ن�شاط 

ابنها الزائد عن الحد و�ضعف علاماته في المدر�سة كانا ب�سبب هذا الم�ضاف 

الغذائي. ثم ظه��ر د.جون �أولني، متدثراً بمعطف مخرب�ي �أبي�ض، ليقترح، 

م��ن دون الا�ستن��اد �إلى دليل، �أن غلوتام��ات �أحادي ال�صودي��وم يمكن �أن 

ي�سب��ب عطباً في الدماغ عند بع�ض النا�س. لقد كان هذا البرنامج بعيداً عن 

روح الم�س�ؤولي��ة، م�شيدا بالل�سان فقط بكمية الأبحاث ال�ضخمة منذ العام 

1968 التي تظهر �أنه بينما قد يكون هناك انفعالات معزولة ذات ح�سا�سية 

خا���صة، ف�إن غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم لي�س م�س���ؤولا عن معاناة من 

ظهروا في البرنامج.
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لا تقت�رص� التقاري��ر المتهافتة حول غلوتام��ات �أح��ادي ال�صوديوم على 

برام��ج التلف��زة الباحثة عن الق�ص�ص المثري�ة. فـ)المنظم��ة الوطنية المتكاتفة 

لإيق��اف الغلوتام��ات( ت�صدر ب���شكل روتيني �سيلًا م��ن المعلومات حول 

م�ساوئ غلوتام��ات �أحادي ال�صوديوم. على �أن تل��ك الجرائم غير معززة 

بدلي��ل علمي. وفي الع��ام 1992، مدفوعة بقلق الجمه��ور من هذه المادة، 

طلبت �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية من هيئة من العلماء الم�ستقلين، )اتحاد 

العلم��اء الأمريكيين لعلم الأحياء التجريبي(، �أن يدر�سوا الم�س�ألة. وفي العام 

1995، �صدر عنهم تقرير م�ستند �إلى درا�سات جيدة ال�ضبط، ثنائية التعتيم، 

ا�ستنتج �أن لي�س في غلوتامات �أحادي ال�صوديوم �أية م�شكلة في الم�ستويات 

الم�ستعملة طبيعياً، لكن الجرعة العالية منه قد ت�سبب �شعوراً بالحرقة، و�ضغطاً 

في الوجه، و�صداعاً، ونعا�ساً، و�ضعفاً، لدى ن�سبة �ضئيلة من النا�س.

م��ع هذا، كان هن��اك ت�أثير ناتج ع��ن التخمة. فلم تلاح��ظ الأعرا�ض �إلا 

عن��د �أنا�س �أخذوا 2.5 غ��رام من غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم في جل�سة 

واح��دة، وهو ما قد يحدث م��ع بع�ض الوجبات ال�صيني��ة. لكن الباحثين 

يرون �أن من غير العدل و�صم الطعام ال�صيني، لأن وجبات كثيرة �أخرى قد 

تحتوي مثله على م�ستوي��ات عالية من الغلوتامات. وبدل )متلازمة المطعم 

ال�صيني(، يف�ضلون ت�سميتها )متلازمة الأعرا�ض المعقدة لغلوتامات �أحادي 

ال�صودي��وم(. كما �أن درا�سة كندية �أكدت على �أمان هذه المادة. ففي تق�ص 

�أجري عل��ى 61 خا�ضعاً للفح�ص زعموا تح�س�ساً تج��اه غلوتامات �أحادي 

ال�صوديوم، ظه��ر بو�ضوح �أنه في الجرعات التي تقل عن 2.5 غرام لم يكن 

ثم��ة فرق بين غلوتامات �أحادي ال�صوديوم ودواء وهمي. علماً ب�أن معدل 
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ا�ستهال�ك الأمريكي ال�شمالي من هذا الم���ضاف الغذائي هو 0.55 غرام في 

اليوم.

كذل��ك اتهم غلوتام��ات �أحادي ال�صودي��وم با�ستثارة الرب��و وال�صداع 

الن�صف��ي، اعتماداً على بع�ض�� حالات وثقت توثيقاً جي��داً. وهو �أمر غير 

مفاج��ئ؛ �إذ �أن هناك مئات من المواد الطبيعية والم�صنعة يمكن �أن يكون لها 

الت�أثري� عينه. ومن اللاف��ت للنظر �أن من النادر له��ذه العلاقات �أن تلاحظ 

ل��دى الآ�سيويين، الذي��ن ي�ستهلك��ون غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم �أكثر 

بكثير م��ن ا�ستهلاك الأمريكيني� ال�شماليين له. كذلك م��ن المثير �أن الجبن 

الج��اف والبندورة غنيان بالغلوتامات الطبيعي، غير �أن �أحداً لم يدع معاناة 

م��ن )متلازمة المطعم الطلياني(. كذلك لم يقل �أحد �إن الغلوتامات الموجود 

في حلي��ب الأم بن�سبة �أعلى بع�رش� مرات منه في حليب البقر ي�شكل خطراً 

�صحي��اً على الر�ضع. لكن مناه�ضي غلوتام��ات �أحادي ال�صوديوم يردون 

ب�أن الغلوتامات الطبيعي المتكون من تك�سر البروتينات ذو ت�أثير مختلف على 

الج�سم من الغلوتامات الم�ستعمل في الم�ضافات الغذائية. وهم لا يو�ضحون 

ال�سبب في ه��ذا، لكنهم �أحياناً يتمتمون حول ملوثات قد توجد في المادة 

المنتجة تجارياً.

الدلي��ل العلم��ي في مجمل��ه لا ي�ؤي��د الزع��م ب�رض�ر غلوتام��ات �أحادي 

ال�صودي��وم. لكنه قد يك��ون �ضحية منا�سبة لأي �أثر مزع��ج بعد وجبة ما. 

فم��ن المفاجئ �أن حوالي 40 في المئة من النا�س ي�شكون من �أعرا�ض مزعجة 

بع��د فح�صهم ب�أي طعام! وم��ن المعترف به �أن بع�ض النا�س يبدون ردة فعل 

نح��و غلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم، وب�شكل رئي�سي بع��د تناولهم كمية 
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كبري�ة على معدة خالية، لكن الأعرا�ض قد تكون متفاوتة. على �أي حال، 

�إنم��ا هذه �أعرا�ض عابرة و�ضعيفة، ولي�س��ت انعكا�ساً لقيا�سات مو�ضوعية، 

�أو لم�ستوى الغلوتامات في الدم. غير �أن هذه الملاحظات لا تهدئ مخاوف 

الناقدين ذوي ال�صوت العالي الذي��ن يعدون غلوتامات �أحادي ال�صوديوم 

�شيطان��اً غذائياً �أطلقته على النا�س �صناعة غري� م�س�ؤولة همها ملء جيوبها 

على ح�ساب �صحة الب�شر.

�أبدت بع�ض�� المطاعم ال�صينية اهتماماً ب�صال��ح زبائنها )�أو دخلها المالي( 

ف�أخذت الانتق��اد الموجه لغلوتامات �أح��ادي ال�صوديوم على محمل الجد، 

وعلق��ت لافتات عل��ى واجهاتها تق��ول، )لا ن�ضيف غلوتام��ات �أحادي 

ال�صودي��وم( بينم��ا ا�ستم��رت في �شح��ن وجباته��ا بكمي��ات كبري�ة من 

الغلوتام��ات الم�أخ��وذة من �أع�شاب البح��ر. �أما �صناع��ة الغلوتامات، فقد 

اتخ��ذت م�ساراً �آخ��ر، �إذ �أخذت تلعب بطاقة )الطبيع��ي(، م�ستخدمة في 

و�صفه��ا غلوتامات �أحادي ال�صوديوم �شع��ار )طبيعي، لذيذ، �آمن(. يقول 

�أح��د المواقع عل��ى ال�شبكة: »كثرة من النا�س تعتق��د �أن غلوتامات �أحادي 

ال�صوديوم م�صنوع م��ن كيماويات. لكنه مادة كيماوية بقدر ما الماء الذي 

ن�شربه والأك�سجين الذي نتنف�سه مادتان كيماويتان«.

�إن غلوتامات �أحادي ال�صوديوم مادة كيماوية طبعاً! و�إلا، فماذا تكون؟ 

ولي�س في ذلك عيب، لأن كل ما في العالم مكون من مواد كيماوية. �أما �أن 

تك��ون مادة كيماوية �آمنة �أو لا، فلا يقرر ذلك كونها من م�صدر طبيعي �أو 

لا. ب��ل يقرره �أثرها على الج�سم كما يقيمه الفح�ص الدقيق. �أما ال�سبب في 

�أن غلوتامات �أحادي ال�صوديوم مادة �آمنة ت�ستحق الإطراء، فيعود �إلى نتائج 
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الدرا�سات، لا �إلى م�صدرها )الطبيعي(. وكان الأف�ضل لمنتجي الغلوتامات 

�أن ي�ري�شوا �إلى حقيقة �أنه لم ي�صدر عن هيئة حكومية �أو �أكاديمية ر�سمية �أي 

تحذير من ا�ستهلاك غلوتامات �أحادي ال�صوديوم.

التحلية بال�سكر و�شراب الذرة الم�شبع بالفركتوز 

 ،)ice cream( نع���شق كل ما هو حلو. فالكعك الم�شبع بال�سكر، والبوظة

و�أن��واع ال�شراب، كلها �أطعمة محبوب��ة في �أمريكا ال�شمالية. وال�سكر موجود 

في الحبوب التي نفطر عليها، وفي خبزنا، بل وفي لب البندورة �أي�ضاً؛ كذلك 

ن�ضيف��ه �إلى القه��وة وال���شاي؛ وفي كل ذلك ندخل �إلى جوفن��ا ما معدله 50 

ملعق��ة �شاي )200 غرام( من ال�سكر يومياً، وه��ي حقيقة كمية مذهلة. ففي 

علبة واحدة من عل��ب الم�شروبات الخفيفة الغازية يوجد ما يعادل 10 ملاعق 

�شاي )40 غراماً( م��ن ال�سكر، ولانعني بـ)ال�سكر( ال�سكروز فقط، �أي تلك 

البل��ورات البي�ضاء المنقاة التي تنتج من ق���صب ال�سكر �أو ال�شمندر )البنجر(؛ 

ب��ل ن�شمل �أي�ضاً )�رش�اب الذرة الم�شبع بالفركتوز(، ال��ذي �أخذ يحل ب�صورة 

متزايدة مح��ل �سكر الق�صب كمحل رئي�سي في الأطعم��ة الم�صنعة. لماذا؟ لأن 

�إنتاجه �أرخ�ص.

ي�صن��ع �رش�اب الذرة الم�شب��ع بالفركت��وز )�سك��ر الفاكهة( م��ن الغلوكوز 

)�سك��ر العنب(، المتوافر ب�سهولة في ن�شا الذرة. ولم��ا كان �أغلب �إنتاج الذرة 

في الولايات المتح��دة يتلقى دعماً حكومياً، ف�إن ه��ذه المادة متوافرة بكثرة. 

وت�ستخ��دم الخمائ��ر البكتيري��ة لتحليل ن���شا الذرة �إلى غلوك��وز، يمكن بحد 

ذات��ه �أن ي�ستعم��ل كمحل. غير �أن حال�وة الغلوكوز لا تتج��اوز 70 في المئة 
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م��ن حلاوة ال�سكروز، وفي هذه م�شكلة. هنا ت�أتي خميرة �أخرى من �سلا�سة 

خا�صة من بكتيريا �ستربتوماي�سز مورن�س ت�سمى �آي�سومريز الغلوكوز، ت�ستطيع 

تحويل الغلوكوز �إلى الفركتوز، الذي تفوق حلاوته حلاوة ال�سكروز بـ30 في 

المئ��ة. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الفركتوز �أكثر ذوباناً في الماء من الغلوكوز، وهو ما 

يي�سر �إنتاج �شراب ثابت يحتوي على 55 في المئة من الفركتوز. و�شراب الذرة 

الم�شب��ع بالفركتوز هذا رخي�ص��، وخلطه في الم�شروب��ات الخفيفة والأطعمة 

�أ�سهل من ال�سكروز.

وا���ضح �أن منتجي ق�صب ال�سكر لم ي�سع��دوا بالمناف�سة التي برزت لهم من 

�رش�اب الذرة الم�شبع بالفركتوز، لكن ما الأثر ال��ذي �أحدثه على الم�ستهلك؟ 

ه��ل هن��اك �أمور ذات علاقة بال�صح��ة؟ لأول وهلة، لا يب��دو هذا الاحتمال 

قائماً. فال�سكروز �سكر ثنائي يحتوي على جزيء واحد من الغلوكوز و�آخر 

من الفركتوز. وحين ن�أخذ ال�سكروز، يتك�سر معظمه �إلى غلوكوز وفركتوز، 

بحيث يمكن عد ال�سكروز منتجاً ي�شكل الفركتوز 50 في المئة منه. وال�س�ؤال 

هو: ه��ل يحتمل �أن الخم�س��ة في المئة الزائدة من الفركت��وز في �شراب الذرة 

الم�شبع بالفركتوز يمكن �أن ت�سبب اختلافاً في طريقة تعامل الج�سم مع المحلي؟ 

ربما.

يختل��ف الفركت��وز عن الغلوك��وز في ه�ضم��ه وامت�صا�صه و�أي���ضه )تمثيله 

غذائي��اً(. فالغلوكوز، مثلًا، �أبرع في ا�ستثارة �إنتاج هرمون لبتن، الذي يكبح 

ال�شهي��ة. وهذا ناتج عن حقيق��ة �أن الغلوكوز يحفز �إطال�ق الإن�سلين، الذي 

ب��دوره ي���ؤدي �إلى �إنتاج هرمون لبتن. مقابل ذل��ك، لا يحفز الفركتوز �إفراز 

�أي �إن�سلني� من البنكريا�س. وه��ذا مفيد لمر�ضى ال�سك��ري، ولكن لي�س لمن 
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يحاول��ون �ضبط �أوزانهم. �أ�ضف �إلى ذل��ك م�شكلة مفادها �أن اللبتن يخف�ض 

معدل �إطلاق هرمون رئي�سي للإح�سا�س بالجوع ي�سمى غرلين، تفرزة خلايا 

موجودة في المعدة. وبهذا، ف�إن الإنتاج المخف�ض من هرمون لبتن يعني �شعوراً 

�أكرب� بالجوع. ولمزيد من تعقيد الأمور، يتحول الفركتوز في الخلايا �إلى دهن 

بي�سر �أكثر من تحول الغلوكوز. هناك �أي�ضاً م�س�ألة �أخرى تتعلق ب�سوء امت�صا�ص 

الفركت��وز. فالكثرة من النا�س قد تع��اني من الغازات وتلبك البطن والإ�سهال 

نتيج��ة ا�ستهلاك الفركتوز المتزايد، لكنهم قد لا يربطون مطلقاً بين الأعرا�ض 

وبين وجود الفركتوز في غذائهم.

ق��د يبدو غريباً �أن يرتب��ط الفركتوز، ال�سكر المنت�رش� في الفواكه، بمثل هذه 

الم�شاكل، خا�صة �أننا دائماً نن�صح ب�أكل المزيد من الفواكه. لكن علينا �أن نتذكر 

�أن الفركت��وز في الفواكه م�صحوب بمغذيات �صحي��ة �أخرى كثيرة. وهذا لا 

ينطب��ق على �شراب الذرة الم�شبع بالفركتوز الموج��ود في الم�شروبات الخفيفة. 

هن��ا، دعون��ا نقارن بين تفاح��ة وح�صة واحدة من م�رش�وب غازي. تحتوي 

التفاح��ة على حوالي 10 غرامات من الفركتوز، بينما يحتوي الم�شروب على 

25 غرام��اً تقريب��اً. كما �أن الألي��اف في التفاحة تبط��ئ امت�صا�ص الفركتوز، 

ولهذا ت�أثير �أقل على الأي�ض. كما تحتوي التفاحة، بطبيعة الحال، على ت�شكيلة 

من م�ضادات الأك�سدة، وهي غير موجودة في الم�شروب الغازي.

م��ا كان ال�سكروز ولا الفركتوز �سامين، كما يريدنا بع�ض كهنة التغذية من 

ذوي العل��م الناق�ص �أن نعتقد، بل تكم��ن الم�شكلة في المبالغة في الا�ستهلاك. 

فح�سب منظمة ال�صحة العالمية، لا يجوز لا�ستهلاكنا من ال�سكر الم�ضاف على 

الطع��ام �أن يزيد على 10 في المئة من مجموع ا�ستهلاكنا من ال�سعرات الحرارية 
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في اليوم. لكننا ن�ستهلك �أكثر بكثير من ذلك، وهذه ال�سعرات الزائدة ت�ساهم 

في وباء البدانة في �أمريكا ال�شمالية – كما ت�ساهم �أي�ضاً في نخر الأ�سنان.

البكتيري��ا الت��ي تعي�ش في �أفواهن��ا تع���شق ال�سكر. وحني� ته�ضمه، تفرز 

�أحما���ضاً تهر�ش المينا وت�سبب نخ��ر الأ�سنان. لكن هذه البكتيريا تعي�ش �أي�ضاً 

على الن�شاء، الذي تك�سره �إلى غلوكوز، وهو ما ينتج الأحما�ض �أي�ضاً. فما هو 

�أ�س��و�أ ما ي�سبب النخر، الملب�س �أم رقائق البطاطا؟ ف�أما ال�سكر في الملب�س، فهو 

قاب��ل للذوبان ويقوم اللعاب بغ�سله؛ و�أم��ا الكربوهيدرات المعقدة في رقائق 

البطاط��ا، فغير قابل��ة للذوبان وتلت�صق بين الأ�سنان، مقدم��ة الطعام للبكتيريا 

المنتج��ة للأحما�ض. وكمثل ذلك �أن الم�شروبات الخفيفة ال�سكرية لا ي�ستغرق 

تما�سها بالأ�سنان وقتاً طويلًا، لكن م�ص الحلويات بلا توقف �سي�ؤدي �إلى نخر 

الأ�سنان.

تكفين��ا هذه الحقائ��ق عن ال�سكر. فم��اذا عن الخرافات؟ لع��ل �أكبرها عن 

ال�سكر �أثره��ا الم�شهور على ال�سلوك، خا�صة لدى الأطفال. كم مرة �سمعت 

ب�شك��وى �أب �أو �أم م��ن �أن طفاًل� )ي�رض�ب الحائ��ط بر�أ�سه( بع��د وجبة من 

الحلوى؟ قيل عن ه��ذه العلاقة لأول مرة عام 1922، لكنه كان في �سبعينات 

الق��رن الع�شرين �أن ناق�شت هذه الق�ضية �أدبيات لغير المخت�صين، موردة الحالة 

المثيرة للت�سا�ؤل )هبوط ال�سكر التفاعلي الوظيفي(. و�إذ كان الآباء والمعلمون 

يبحث��ون بي�أ�س عن �سبب �س��وء ال�سلوك، بد�ؤوا يرون �صلة بني� �أكل ال�سكر 

والن���شاط الزائد. لكن، مهلًا! �ألا يمكن الق��ول �إن الأطفال ي�أكلون حلويات 

�أكرث� خال�ل الأن�شطة التي ت���ؤدي �إلى ال�سل��وك العدواني، كحفال�ت �أعياد 

الميلاد، مثلًا، و�إن ذلك ال�سكر لي�س ما ي�صنع الم�شكلة؟
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تق��ول لن��ا الدرا�س��ات �إن هذه هي الحال��ة حقاً. حين ق��ارن الباحثون بين 

الأطفال الذي��ن �أعطوا �سكراً بالأطفال الذين �أعطوا مادة وهمية، وجدوا �أن 

ال�سك��ر لم يكن غير م�سب��ب للن�شاط الزائد فقط، بل لعل��ه ت�أثيره كان مهدئاً! 

وهن��اك في الواقع منط��ق علمي وراء هذا الك�شف. فا�ستهال�ك ال�سكر يرفع 

م�ست��وى م��ادة كيماوية في الدماغ ت�سمى �سيروتنين، الت��ي لها ت�أثير مهدئ. 

فما �سر اختلاف نتائج الدرا�سات الم�ضبوطة عن انطباع الآباء؟ قد يعود الأمر 

�إلى توقع��ات الآباء، كم��ا �أظهرتها تجربة ذكية قام به��ا م�سل�سل بريطاني، هو 

 قرر مخرجو هذا الم�سل�سل �أن يقوموا بتجربة 
(((

م�سل�سل )الحقيقة عن الطعام.(

علمي��ة نوعاً ما حول العلاقة ما بني� ال�سكر والن�شاط الزائد، فنظموا حفلتين 

للأطف��ال. وحين �أح�ضر الآب��اء �أطفالهم �إلى الحفل��ة الأولى، وجدوا مائدتين 

مليئتني� ب�أطعم��ة �سكرية. لكن، م��ا �إن غادر الآباء الم��كان، حتى �أحل طعام 

�صحي محل الطعام الرديء ومتع الأطفال بطاقة عالية من المو�سيقى والأن�شطة. 

بع��د ذل��ك ب�أ�سبوعين، دعي الأطف��ال �أنف�سهم �إلى حفلة، لك��ن الت�سلية هذه 

المرة قدمها له��م رجل رزين ق�ص عليهم الق�ص�ص. وكانت �أطعمة �صحية قد 

و�ضعت على المائدة بحيث يراها الآباء، لكنها ا�ستبدلت �سريعاً بعد مغادرتهم 

بكعك وحلوى وم�شروبات خفيفة. وقد �سئل الآباء بعد كل حفلة �أن يقيموا 

�سل��وك �أطفالهم، ف��كان الإجماع �أن الحفلة الأولى جعل��ت ن�شاطهم زائداً. 

ولم يك��ن هذا مفاجئاً للآب��اء، فقد ر�أوا الأطعمة ال�سكري��ة التي من المفتر�ض 

�أنها قدم��ت لأطفالهم. ولو لم تك�شف الخدعة، لعززت التجربة اقتناع الآباء 

)))  م�سل�سل متلفز عن حقيقة الطعام لهيئة الإذاعة البريطانية )BBC( عنوانه )The Truth About Food(. )المترجم(
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ب�أن ال�سكر هو الذي ي�ؤدي �إلى الن�شاط الزائد. والحقيقة �أن �سوء ال�سلوك بعد 

الحفلة �سببه الإثارة في برنامج الحدث، والمو�سيقى ال�صاخبة، والجري في كل 

مكان. �أما الحفلة الثانية فكانت هادئة وقد �أعيد الأطفال لآبائهم بحالة هادئة 

بالرغم من �إطعامهم كمية كبيرة من ال�سكر.

م��ع هذا، وج��د المدافعون عن الن�شاط الزائد المرتب��ط بال�سكر زاداً لهم في 

درا�س��ة نرويجية حديث��ة اختبرت الع��ادات الغذائية ل��دى 5 �آلاف مراهق. 

وق��د وج��د الباحثون فيها ارتباط��اً مهماً بين ا�ستهال�ك الم�شروبات ال�سكرية 

والن�شاط الزائد، وكذلك وجدوا علاقة معقدة مع م�شاكل عقلية �أخرى. وقد 

لوحظت �أ�سو�أ م�شاكل الن�شاط الزائد لدى المراهقين الذين كانوا ي�شربون �أكثر 

م��ن �أربعة م�شروبات خفيفة في اليوم. وما ه��ذا المقدار بغير عادي، ذلك �أن 

زهاء 10 في المئة ممن �أجري الم�سح عليهم كانوا ي�شربون �أربعة م�شروبات على 

الأقل في اليوم. ومن المثير للا�ستغراب �أن من لم يكونوا ي�شربون �أية م�شروبات 

كان احتم��ال وج��ود م�شاكل عقلي��ة عندهم عالياً. عل��ى �أي حال، لا يمكن 

�أن تثب��ت مثل ه��ذه العلاقات وجود عل��ة ومعلول، ومن الممك��ن �أن يكون 

المراهقون ذوو الن�شاط الزائد يكثرون �أ�صلًا من ا�ستهلاك الم�شروبات الخفيفة. 

و�س��واء �أكانت العلاقة بالن�شاط الزائد حقيق��ة �أم لا، ف�إن الن�صح بالإقلال من 

ال�سكر حكمة علمية عميقة. ذلك �أن �إغراق مجرى الدم بال�سكر ي�سبب تدفقاً 

للإن�سولين يخف�ض بعد ذلك م�ستوى ال�سكر في الدم خف�ضاً �سريعاً حتى ي�صل 

�أحيان��اً �إلى ما دون الم�ست��وى الطبيعي. وقد ينتج عن ذلك ت�شو�ش في التفكير 

و�أداء مت��دن في الدرا�سة. لكن العوام��ل الغذائية الأخرى، كنوع الدهون في 

الغ��ذاء، قد تق��وم بدور �أكبر في الت�أثير على �سل��وك الأطفال. فالدهن جزء لا 
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يتجز�أ من �أغ�شية الخلايا ويتحكم في مرونتها، وهذا بدوره ي�ؤثر على الطريقة 

الت��ي تتوا�صل به��ا الخلايا بع�ضها مع بع�ضها الآخر م��ن خلال مواد كيماوية 

ت�سمى النواقل الع�صبية.

بظه��ور الأطعمة الم�صنع��ة تغير نمط ا�ستهلاكنا للدهن. فق��د زاد ا�ستهلاكنا 

للده��ون الم�شبع��ة من هذه الأطعم��ة وزادت دهون �أوميغ��ا6- الموجودة في 

الذرة وزيت ال�صويا، بينما انخف�ض ا�ستهلاكنا من دهون �أوميغا3- الموجودة 

في ال�سم��ك والخ�رض�وات. وقد ي�ؤثر ه��ذا الانخفا�ض عل��ى ال�سلوك، فقد 

�أظهر بع�ض الدرا�سات تح�سناً في �سلوك الأطفال حين �أكمل غذا�ؤهم بدهون 

�أوميغا3-. هناك �أي�ضاً بع�ض دليل على �أن الغلوتين في القمح �أو الك�سئين في 

الحليب يمك��ن �أن يكون لهما �أثر �سيئ على ال�سل��وك، كما يحدث مع بع�ض 

ملون��ات الطعام. وحيث �إن ه��ذه الاكت�شافات مثيرة للجدل، لا ريب في �أن 

الغذاء المعتمد على قدر �أقل من ال�سكر والأطعمة الم�صنعة هو الأف�ضل، لجميع 

�أن��واع الأ�سباب. لهذا قدموا لأولادكم في الحفلة القادمة التفاح والجزر بدل 

الكعك والبوظة. �أما �إن �أردتم لهم �أن ي�سلكوا �سلوكاً ح�سناً، فلي�سلّهم عازف 

مو�سيقى لا مهرج.

خف�ض ال�سعرات بالمحليات الطبيعية غير الغذائية

انظ��ر في الم��ر�آة، فقد لا تحب ما ت��راه عيناك. من الم�ؤك��د �أن هذا الوزن 

الزائ��د، الذي غالباً ما ينتج عن المبالغ��ة في �أكل الحلويات، غير م�ستحب. 

لك��ن التخل�ص من ال�سك��ر في غذائنا �أمر �صعب. فطعم��ه، بكل ب�ساطة، 

�أكرث� �إغواء م��ن �أن يقاوم! لهذا لا ي��زال همنا �أن نجد طريق��ة نحتفظ فيها 
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بالطع��م الحلو من غري� �سعرات حرارية. وهنا تخط��ر في البال احتمالات 

عدة. والفك��رة الأو�ضح �أن نجد مادة �أحلى من ال�سك��ر، �أعنى �ألا نحتاج 

�إلا �إلى مقادي��ر �ضئيلة منها للتحلي��ة. وفي و�سعنا، كبديل لذلك، �أن نبحث 

عن مواد تقدم لنا طعماً حلواً، ولكن امت�صا�صها في الج�سم �ضعيف. ف�إن لم 

تمت�ص، فلن ت�ستطيع تزويدنا بال�سعرات.

يمكنن��ا �أن نبحث عن مثل هذه المواد في الطبيعة، �أو يمكننا التطلع �صوب 

عبقرية الكيميائيين لت�أتينا ببدائل �صناعية لل�سكر. لكن في الم�س�ألة ما هو �أكثر 

من العلم هنا. فالأرباح الممكنة في �سوق المحليات �ضخمة جدا، والمناف�سة 

عنيف��ة. �أما �صناع��ة ال�سكر فتح��اول �أن تحافظ على هيمنته��ا على �أذواقنا 

مهاجم��ة مناف�سيها ب�شدة كلما �شعرت بالخطر. و�أما منتجو المحليات )غير 

الغذائي��ة(، فيردون الهجوم بحما�س على ال�سكر، لكن عليهم �أن يحتفظوا 

ببع�ض�� الطاقة للقتال الداخلي على ح�ص�ص ال�س��وق. ولكي نعقد الأمور 

�أكرث�، هناك مجموع��ات ذات م�صالح خا���صة متورطة �أي���ضاً في المعركة، 

وغالباً م��ا تدعي �أن المحليات ال�صناعية �إنما هي مواد كريهة تنتجها �صناعة 

خبيثة لا تهتم بغير الربح. ول�سوء الحظ �أن العلم في حروب المحليات يبقى 

في المقاعد الخلفية.

دعون��ا نب��د�أ رحلتنا في م�ستنقع المحلي��ات مع )�ستيفي��ا(، التي هو محلية 

)طبيعي��ة( يروج لها على نطاق وا�سع. هل هناك حقيقة م�ؤامرة لإبعاد هذه 

الم��ادة )الطبيعي��ة البديلة لل�سك��ر، والآمنة، والتي لا تحت��وي على �سعرات 

حرارية( من ال�سوق؟ هذا ما يزعمه مروجو م�ستح�ضرات �ستيفيا المختلفة. 

ومن ذا الذي يقف خلف هذه الم�ؤامرة؟ �إنهم طبعاً منتجو ال�سكر و�صانعو 
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المحلي��ات ال�صناعية، القلقون على �أرباحهم من �أن تنهار �إذا �سمح ل�ستيفيا 

�أن تكون �إح��دى الم�ضافات الغذائية. تقول �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

ووزارة ال�صح��ة الكندي��ة، �إن هذا هراء. ذل��ك �أن �ستيفيا غير م�سموح بها 

كم�ضافة غذائية ل�سبب ب�سيط �أن هناك ت�سا�ؤلات كبيرة حول �سلامتها.

ح�سن��ا. لكن �سكان البراغ��واي الأ�صليين لا يرون م�شكل��ة في �ستيفيا. 

فمنذ قرون طويلة وهم يحلون بها �شاي ع�شبة المتة. �أما �ستيفيا، ذات الا�سم 

العلمي �ستيفي��ا ريبوديانا، فهي �شجيرة موطنه��ا �أمريكا الجنوبية، وتحتوي 

عل��ى عدد من المركب��ات الطبيعية ذات طعم حلو الم��ذاق. وتفوق حلاوة 

مرك��ب �ستيفيو�سايد والمركبات ال�شبيهة به حلاوة ال�سكر بمئة مرة، وهو ما 

يعني �أن كمية �صغري�ة من هذه المركبات تكفي للطعم الحلو. وفي اليابان، 

ي�ستعم��ل �ستيفيو�سايد المنقى على نطاق وا�س��ع في �أنواع الطعام وال�شراب 

كمادة م�ضافة، ومنها م�شروبات الحمية والعلكة الخالية من ال�سكر. كذلك 

الأمر في براغ��واي والبرازيل. فلماذا تعد �ستيفي��ا �آمنة كم�ضافة غذائية في 

هذه البلاد، ولا تعد كذلك في كندا والولايات المتحدة؟ تزعم �سلطاتنا �أن 

الأم��ر يعود �إلى �أن لدينا نظاماً ت�شريعياً حازماً ولأن منتجي �ستيفيا لم يقدموا 

الوثائق المطلوبة لتقرير �سلامتها.

�إذا �أراد منتجو �ستيفي��ا �أن ي�سوقوا منتجهم كم�ضاف غذائي، فعليهم �أن 

يلتزم��وا بالمعايير ذاته��ا التي يلتزم بها �صانعو �أي مح��ل �صناعي �آخر. وهذا 

ما لم يح��دث، ح�سب الحكومتني� الكندية والأمريكي��ة، كذلك لم يجب 

على الأ�سئلة المتعلقة ب�سلامة �ستيفي��ا بطريقة �صحيحة. �أما علماء الحكومة 

في�ري�شون �إلى درا�س��ات �أطعمت فيه��ا ذكور الجرذان جرع��ات عالية من 
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�ستيفيا لمدة 22 �شهراً �أظهرت انخفا�ضاً في �إنتاج الحيوانات المنوية وارتفاعاً 

في تكاث��ر خلايا الخ�صيتني�. وفي �إناث الجرذان، �أحدث��ت جرعات عالية 

من �ستيفيول، وهو مركب ناتج ع��ن تحليل �ستيفيو�سايد، انخفا�ضاً في عدد 

المواليد ووزنها.

م��ن الوا�ضح �أن اليابانيين وال�صينيين والكوريين والأمريكيين الجنوبيين، 

ا�ستن��اداً �إلى قبولهم �ستيفيو�سايد كم�ضاف غذائ��ي، لا يحفلون كثيراً بهذه 

الدرا�س��ات. ويب��دو �أنه��م لم يلحظوا �أي��ة ردة فعل �سيئة عن��د الب�شر. لكن 

الحقيق��ة �أن كمي��ة ما ي�ستهل��ك في تلك البلاد من منتج��ات محلاة �صناعيا 

�ضئيل��ة ج��داً. وهذا ما لا ي��كاد يكون في �أمريكا ال�شمالي��ة لو ووفق على 

�ستيفيا كم�ضاف غذائي. فمن لا يح��ب الأ�سبرتام وال�سكرين �سوف يقفز 

�إلى عربة �ستيفيا وعلى الأغلب �سي�ستهلكها �أكثر بكثير من اليابانيين، الذين 

هم الآن �أكثر م�ستخدمي �ستيفيا.

لو قدم م�صنعو �ستيفيا معطيات تثبت �سلامتها على المدى البعيد، لوافقت 

كندا والولايات المتحدة علي��ه كم�ضاف غذائي. وفي الوقت نف�سه، يمكن 

بي��ع م�ستخ�رض�ات �ستيفيا ب���صورة �شرعية كمكملات غذائي��ة، لأن لهذه 

قوانين مختلفة عن م�ضاف��ات الأطعمة. فالحبوب التي تحتوي على الأوراق 

الم�سحوق��ة، والم�ستخل�صات ال�سائلة ل�ل�أوراق، و�ستيفيو�سايد المنقى، كلها 

متواف��رة. وا�ستناداً �إلى دليل م�أخوذ من الما�ضي، يحتمل �أن يكون ا�ستعمال 

ه��ذه المنتجات �آمناً في الجرعات المعتدلة. مع هذا، لا ي�ستطيع �أحد التعليق 

على الا�ستعمال المتك��رر. فلي�ست الم�ؤامرة هي التي لا تزال ت�ستبعد �ستيفيا 

من �أن ي�سوق كم�ضاف غذائي؛ بل عدم تقديم دليل على �سلامته.
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لا ب��د لي من الاعتراف �أن النظر في حال �ستيفيا ق��د ا�ستثار �شهيتي لهذا 

المحل��ي. وهل ثمة ما ه��و �أف�ضل من �إ�ضافته �إلى �شاي ع�شبة المتة التقليدي؟ 

فف��ي نهاية المطاف، لقد ر�أيت الكثرة م��ن الإعلانات على ال�شبكة العالمية 

ت�شيد بما في هذا الم�شروب من )�آثار مجددة للن�شاط(. فمن ذا الذي ي�ستطيع 

�ألا ي�ستعم��ل قلياًل� من هذا التجديد للن�شاط؟ وقد تبني� �أن ع�شبة المتة هذه 

���شاي مح�ضر من الأوراق الجافة لنبتة �إلك���س باراغوارن�س�س، وهي �شجيرة 

تنم��و في البراغ��واي والبرازيل وبل��دان �أمريكية جنوبي��ة �أخرى. ويعرف 

ه��ذا ال�شاي �أي�ضاً با�سم �شاي براغواي وهو م�شهور بتقوية الطاقة بل حتى 

ال��ذكاء. وفي �أوربا، غالباً ما ي�ؤخ��ذ م�ستخل�ص ع�شبة المتة لإنقا�ص الوزن، 

بالرغ��م من عدم وجود دلي��ل علمي يبين �أن هذا النب��ات يقوي الأي�ض �أو 

يعمل كابحاً لل�شهية. ولكن، ماذا عن الزعم بتجديده الن�شاط؟

كما ه��و متوقع لأية مادة نباتي��ة، يك�شف تحليل لم�ستخل���صات نبتة المتة 

وجود زهاء مئتي مركب فيها. ففيها فيتامينات ومعادن والمنظومة المعهودة 

م��ن م�ضادات الأك�سدة، ولك��ن لا يوجد فيها مكون��ات �سحرية. �أما �أي 

تن�شيط من لدن هذا ال�شراب، فقد يعزى للكفئين، بالرغم من �أن ع�شبة المتة 

تحت��وي منه على �أقل مم��ا في القهوة �أو �أنواع ال���شاي الأخرى. �أما المزاعم 

الت��ي تقول �إن ع�شب��ة المتة )�أف�ضل م�شروب��ات الطبيع��ة( �أو �إنها )م�شروب 

الآله��ة(، فمح�ض مبالغة. وت�شرب هذه الع�شبة تقليدياً حارة، مما قد ي�سبب 

م�شكلة. فق��د اقترن �شرب �شاي المتة ب�سرطان الم��ريء في �أمريكا الجنوبية، 

حيث ي�شرب حاراً جداً.

لعلي لم �أخمر ع�شبة المتة جيداً، لأنني وجدت مذاقها كمزيج من القهوة 
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الرديئة وال�شاي الأخ�ضر والع�شب المتخمر. كما �أنني �شعرت بالغثيان �أكثر 

م��ن الن�شاط. وبالمنا�سبة، ي�شرب ال�س��كان الأ�صليون من الغراني ع�شبة المتة 

من قرن ثور، وهو �أمر منا�سب للمزاعم حول هذا الم�شروب. مع هذا، كان 

يمك��ن �أن يكون مذاقها �أ�سو�أ لولا �أنن��ي �أ�ضفت الكثير من �أوراق ال�ستيفيا. 

و�إذ �إننا لا نع��رف ما يكفي عن الآثار طويلة المدى لا�ستهلاك جرعة كبيرة 

م��ن ال�ستيفيا، �أ�ستطيع �أن �أ�شهد للحال�وة القوية في الجرعات ال�صغيرة من 

�ستيفيو�سايد الموجود في �أوراق هذه النبتة الرائعة.

لكن��ك لا تحت��اج �إلى مثل هذا الت�أثير المحلي الكبري� �إذا ا�ستطعت �أن تجد 

محلي��اً لا يمت�صه الج�سم ب�سهولة. والحقيقة �أن��ه �إلى جانب تخفيف القلق من 

ال�سعرات، فلمثل هذه المحلي��ات ميزة �أن في �إمكانها �أن ت�ضيف )حجماً( 

�إلى �أي منت��ج. خ��ذ قوالب ال�شوكولات��ة، مثلًا. فيما يتعل��ق بقوة التحلية، 

يمك��ن �إحلال المحلي��ات ال�صناعي��ة، كالأ�سبرت��ام، �أو الأ�سي�سلفام-ك، �أو 

ال�سكرال��وز، محل ال�سكر. وكل هذه �أحلى م��ن ال�سكر بمئات المرات، �أي 

�أنن��ا في حاجة �إلى كميات �صغيرة منها فقط. لك��ن ال�سكر لا يحلي فقط، 

بل يقدم حجما لل�شكولات��ة وبنية جذابة �أي�ضاً. ف�أنت لا ت�ستطيع �أن ت�صنع 

قال��ب �شوكولاتة جذاباً ب�إحلال المحلي��ات ال�صناعية محل ال�سكر ح�سب. 

هنا ي�أتي دور �أنواع كحول ال�سكر، �أو ما ت�سمى )البوليولات(.

البولي��ولات ه��ي �أنواع م��ن الكربوهي��درات تحلي ولكنه��ا تت�أي�ض في 

الج�س��م بطريق��ة تختلف ع��ن ال�سكر. وه��ي موجودة طبيعي��اً في مختلف 

الفواك��ه والخ�ضروات، لكنها �أي�ضاً يمك��ن �أن تركب ب�سهولة من �أنواع من 

ال�سكر موجودة في الطبيعة. فاللكتيول، مثلًا، وهو البوليول الم�ستعمل في 
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كثير من منتج��ات ال�شوكولاتة، ي�صنع بتفاعل �سكر الحليب، اللكتوز، مع 

غ��از الهيدروجين. كذلك، يمكن تحويل الغلوكوز �إلى �سوربتول، والمالتوز 

�إلى مالتتول، والمنوز �إلى مانتول، وكلها بوليولات ت�ستعمل في منوعات من 

العلكة والبوظة والملب�س والكع��ك الخالية من ال�سكر. والبوليولات بدائل 

فعال��ة لل�سكر لأنها ت�ستطيع �أ�سا�ساً �أن تحل مح��ل كمية م�ساوية من ال�سكر. 

ولم��ا كانت �أقل حال�وة من ال�سكر، ي�ضاف لها مح��ل �صناعي كال�سكرلوز 

لتقوية الحلاوة. لكن، �أين المنطق في �إحلال كربوهيدريت بكربوهيدريت 

�آخر؟

يتك��ون ال�سكروز، �سكر المائدة، من جزيء من الغلوكوز مرتبط بجزيء 

من الفركتوز. وخلال اله�ضم في المعدة والأمعاء الدقيقة، ينك�سر الرابط بين 

هذين الجزيئين ليتم امت�صا�ص الغلوكوز والفركتوز �إلى مجرى الدم، في�صبحان 

م���صدراً للطاقة. )يحتوي( الغرام الواحد من ال�سكروز على �أربعة �سعرات 

حراري��ة، وهذا يعن��ي �أن علينا �أن )ن�صرف( في التمري��ن مجهوداً قيمته �أربع 

�سعرات حرارية لا�ستهال�ك ذلك ال�سكر. ف�إن لم نفعل، تحول ال�سكر الزائد 

�إلى ده��ن يخزنه الج�س��م. والآن لنتحول �إلى اللكتت��ول. يقاوم هذا المركب 

الامت�صا�ص من المع��دة والأمعاء الدقيقة �إلى مجرى الدم. و�إذ �أن بع�ضه يمت�ص 

بب��طء، يتحرك الكثير منه في الأمع��اء الدقيقة �صوب القولون، حيث يواجه 

�أنواع��اً من البكتيري��ا، بع�ضها يتغذى على اللكتت��ول. لكن، ل�سوء الحظ �أن 

هذه البكتيريا تنتج الغازات حين تلتهم اللكتتول. ويمكن تراكم الغازات �أن 

ي���ؤدي �إلى الانتفاخ والمغ�ص. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الج�سم يحاول �أن يتخل�ص 

من اللكتتول غير الممت�ص، مما ي�ؤدي �إلى �إ�سهال مزعج. ف�أين الفائدة، �إذا؟ً
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ب��ادئ ذي بدء، �إن المادة الغذائي��ة التي لا يمت�صها الج�سم لا ي�أخذ منها �أية 

�سع��رات حرارية. فاللكتتول، الذي يمت�ص جزئياً فقط، يقدم الغرام الواحد 

منه �سعري��ن حراريين، مقارنة ب�أربعة �سعرات يقدمه��ا �سكر المائدة. وهذا 

يعن��ي �أ�سا�س��اً �أننا نحتاج �إلى ن���صف الن�شاط فقط لـ)ح��رق( ال�سعرات في 

الغ��رام الواحد م��ن اللكتتول مقارنة بغرام من ال�سك��ر. مع هذا، تذكر �أن 

معظ��م ال�سعرات في قال��ب �شوكولاتة لا ت�أتي من ال�سك��ر، بل من الدهن 

في زب��دة ال��كاكاو الم�ستعملة لإنت��اج ال�شوكولاتة، وتحت��وي ال�شوكولاتة 

الخالية من ال�سكر على ده��ن لا يقل عما في ال�شوكولاتة العادية. و�إحلال 

اللكتت��ول محل ال�سكر ينتج عنه وف��ر في ال�سعرات الحرارية بحوالي 20 في 

المئة فقط، وما هذه بكمية مهمة. لكن هناك �إمكانية مثيرة في �أن اللكتتول 

ق��ادر على �أن يعمل )كحافز حي��وي(. فبجرعة قيمتها 5 �إلى 10 غرامات، 

ي�شج��ع اللكتتول نم��و البكتيريا النافعة في القولون عل��ى ح�ساب البكتيريا 

الم�سبب��ة للمر�ض. كما تتمت��ع بع�ض الأحما�ض الع�ضوي��ة النا�شئة عن �أي�ض 

البكتيري��ا النافعة بخ�صائ�ص كامنة م�ضادة لل�سرط��ان. كذلك هناك حقيقة 

مفاده��ا �أنه بينما تحب البكتيري��ا في القولون اللكتتول، فتلك الموجودة في 

الف��م لا تحبه، لذلك ف�إنها لا تنتج الأحما�ض التي ت�سبب نخر الأ�سنان كما 

تفعل مع ال�سكر.

والآن، م��اذا ع��ن م��ا يمت�ص�� �إلى مج��رى الدم م��ن اللكتت��ول؟ على غير 

ح��ال معظم المركب��ات الكربوهيدراتية، لا يتحول اللكتت��ول ب�سهولة �إلى 

الغلوك��وز، لذل��ك من غير المحتم��ل �أن ي�ستثير ا�ستجاب��ة الإن�سلين. وهذا 

يعني �أن مر�ضى ال�سكري الذين عليهم �أن يح�سبوا التبادل الكربوهيدراتي 
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ي�ستطيع��ون �أكل �شوكولاتة خالية من ال�سك��ر �أكثر من ال�شوكولاتة العادية 

لي�صل��وا �إلى القيمة التبادلية عينها. �أم��ا �إذا كان �أحدهم يرغب �أو لا يرغب 

في �أكل مزي��د من هذه ال�شوكولاتة، فم�س�ألة �أخرى. والم�س�ألة �أن اللكتتول 

وغيره من �أنواع كحول ال�سكر، حين ت�ستهلك باعتدال، يجب �أن لا تنتج 

�آثاراً جانبية غير مرغوب فيها. لكن الحقيقة �أن بع�ض النا�س ي�صابون، حتى 

بجرعات �صغيرة من كحول ال�سكر، بنفخة م�ؤقتة و�إ�سهال وغازات.

بن��اء على ذلك، تتمتع �أنواع كحول ال�سكر بجاذبية تجارية لكنها لي�ست 

تلك المحليات )الطبيعية( المثالية. �ألا يكون عظيماً �إذا ا�ستطعنا الإتيان ببديل 

طبيعي لل�سكر ذي مذاق كم��ذاق ال�سكر، وذي حجم كال�سكر، ويحمر 

بالح��رارة كال�سكر، ولا يف�سد الأ�سنان كال�سك��ر، ويحتوي من ال�سعرات 

عل��ى �أقل بكثير من ال�سكر، بل قد يك��ون �إلى ذلك نافعاً؟ بلى، قد يتحول 

حلمن��ا �إلى حقيقة. فالتغاتوز قد يكون �أحد هذه المنتجات. وجاذبيته ت�أتي 

جزئياً من حقيقة �أنه لي�س بديلًا لل�سكر، بل �إنه �سكر.

�أيكون �سك��ر بديلًا لل�سكر؟ لعل في هذا ما يرب��ك. لكن لتعبير )�سكر( 

معن��ى يختل��ف في ذه��ن الكيميائ��ي عن��ه في ذه��ن ال�شخ�ص�� العادي. 

فمعظ��م النا�س يطلقون ا�س��م ال�سكر على ال�سكروز، ال��ذي هو البلورات 

الحل��وة الم�ستخل���صة من ق�صب ال�سكر �أو �شمندر )بنج��ر( ال�سكر. غير �أن 

الكيميائ��ي يفهم )ال�سكر( على �أنه تعبير ي�صف عائلة من الكربوهيدراتات 

تت�شابه كثيراً في هيكلها الكيميائي، ولها مذاق حلو. لذلك ف�إن ال�سكروز 

واللكتوز والغلوكوز والفركتوز كلها �أمثلة على ال�سكر. وكذلك التغاتوز، 

نجم ق�صتنا.
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حلاوة مادة ما �إنما هي انعكا�س لهيكلها الجزيئي. فالجزيئات ذات ال�شكل 

الخا�ص�� تنطبق على م�ستقبال�ت الحلاوة في حليمات ال��ذوق، كما ينطبق 

المفت��اح في القف��ل. وهذا التفاعل يحف��ز الأع�صاب على �إر�س��ال ر�سالة �إلى 

الدماغ بوجود )الحلاوة(. وال�سكروز، �أي �سكر المائدة، ينطبق بامتياز. �أما 

الفركتوز، المعروف ب�سكر الفاكهة، فانطباقه �أف�ضل، فهو لذلك �أحلى. لكن 

الم�شكل��ة �أن هذه الأنواع من ال�سكر، بعد ا�ستث��ارة حليمات الذوق عندنا، 

تمت�ص �إلى مجرى الدم، و�إن لم يتم حرقها �إلى طاقة، تتحول �إلى دهن ي�ساهم في 

زيادة وزننا. �أما معدل امت�صا�ص ال�سكر عبر جدار الأمعاء، فخا�ضع لهيكله 

الجزيئي. ويدل هذا على �إمكانية ت�صنيع �أنواع ال�سكر بهياكل جزيئية تنطبق 

على م�ستقبلات الحلاوة، لكنها لا تمت�ص من الأمعاء امت�صا�صاً جيداً.

لكل ما في الع��الم �صورة مر�آة )عك�سية(. ولا ت�ستثنى الجزيئات من ذلك. 

لك��ن ال�صور العك�سية �أ�شي��اء مثيرة للف�ضول. تخيل و���ضع كرة تن�س طاولة 

�أم��ام المر�آة. ف���إن ا�ستطعت بطريقة م��ا �أن تلتقط �صورتها م��ن خلف المر�آة، 

ف�ستجده��ا مماثل��ة ومتطابقة تماماً مع الأ�صل. ولك��ن، تخيل �أنك ت�ضع يدك 

الي�رس�ى �أمام الم��ر�آة. فالانعكا�س الذي تراه هو يد يمن��ى. فلو �أنك ا�ستطعت 

�أن تلتقط ه��ذه ال�صورة العك�سية لليد، ف�ستجدها غري� متطابقة مع الأ�صل. 

فم��ا الفرق بين كرة تن�س طاولة ويدك؟ الكرة متناظرة، لكن اليد غير ذلك. 

ومن حيث الأ�سا�س، لكل ما لي�س متناظراً �صورة مر�آة غير متطابقة. و�أنواع 

ال�سك��ر غير متناظرة، لذلك يمك��ن �أن توجد على �شكل )ي��د ي�سرى( و)يد 

يمن��ى(. وبقليل من الا�ستثناء، توج��د جميع �أنواع ال�سك��ر في الطبيعة على 

�شكل واحد، وي�سمى كل منها دلتا-�سكر.
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هن��اك فكرة تتمثل في �أن ن�صنع في المختبر �سك��راً ذا �صورة عك�سية، �أو 

ليفو-�سك��ر، على �أمل �أن يحتفظ بحال�وة الدلتا-�سكر لا بخا�صية �سرعة 

امت�صا���صه. ويتبين �أن هذه حقاً هي حالة الغلوكوز وابن عمه الأحلى منه، 

الفركت��وز. لكن ل�سوء الح��ظ �أن �أنواع الليفو-�سكر لم يفل��ح فيها الت�صنيع 

التجاري المفيد. غير �أن باحثاً نبيهاً في �شركة �سفيرك�س لاحظ �أن التغاتوز، 

وه��و �سكر موجود بكميات قليل��ة في منتجات الألبان، ذو هيكل جزيئي 

م�شابه جداً لليفو-فراكتوز. وهذا ال�سكر، الذي تكاد تبلغ حلاوته حلاوة 

ال�سك��روز، معروف منذ زمن طويل، وقد عزل بداي��ة من الراتنج العلوك 

ل�شج��رة دائم��ة الخ�ضرة، لك��ن خ�صائ�ص�� امت�صا�صه لم تفح�ص�� من قبل. 

وق��د دلت تجارب �أجريت على الجرذان ث��م على الإن�سان على عدم فعالية 

امت�صا�ص�� التغاتوز، �إذ مرت معظم الجرعة �إلى الأمعاء الغليظة. وهذا يعني 

�أن المحت��وى الحراري الفعال للتغاتوز �أق��ل بكثير مما لل�سكر، �أي 1.5 �سعر 

ح��راري لكل غرام واحد، مقاب��ل �أربعة �سعرات لل�سكر. بل ثمة مزيد من 

الأخب��ار الح�سنة. ففي الأمعاء الغليظة، يتك�رس� التغاتوز بفعل البكتيريا �إلى 

�أحما�ض دهنية ذات �سل�سلة ق�صيرة �أنيطت بها حماية من �سرطان القولون. 

وق��د تكون هناك فوائد �أخ��رى �أي�ضاً. فقد وج��د �أن التغاتوز الذي ي�ؤخذ 

م��ع الوجبات الغذائي��ة يح�سن م�ستويات الغلوك��وز في الدم لدى مر�ضى 

ال�سك��ري من النوع الث��اني. وقد �أظهر الفح�ص الم�ستفي�ض�� على الب�شر �أن 

لي���س ل��ه م�ضاعفات �سيئة، ولك��ن قد ي�سبب الا�ستهال�ك الكبير في بع�ض 

الحالات تلبكاً معوياً خفيفاً، وربما طراوة في البراز.

اقتنع��ت �إدارة الغ��ذاء وال��دواء في الولاي��ات المتحدة ب�سلام��ة التغاتوز 
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ووافق��ت عل��ى ا�ستعمال��ه في الطعام. وق��د ا�شتغل على ط��رق �إنتاج هذا 

ال�سك��ر اقت�صاديا من اللكتوز )�سكر الحلي��ب(، المتوافر في م�صل الحليب. 

و�إذ لا يتبقى في المنتج النهائي �أي بروتين لبني �أو لكتوز، يمكن الم�ستهلكين 

الذين يعانون من ح�سا�سية الحليب �أو اللكتوز �أن ي�ستهلكوا التغاتوز ب�أمان. 

ووا���ضح �أن التغاتوز وحده لن يحل م�شكلة البدان��ة في �أمريكا ال�شمالية. 

فمازل��ت غير قادر عل��ى �أكل كعكتك والاحتفاظ به��ا، ولكن، �إن كانت 

محلاة بالتغاتوز، فعلى الأقل قد يكون لك القليل!

اخت�صار ال�سعرات بالمحليات ال�صناعية )غير الطبيعية(

بالنظ��ر �إلى الإمكاني��ات المربحة في المحليات ال�صناعي��ة، يظن المرء �أنها 

ط��ورت من قب��ل كيميائيين نبيهني� يعملون في �رش�كات مكر�سة للبحث 

عن بدي��ل لل�سكر. بيد �أن الأمر لي�س كذل��ك. فمعظم المحليات ال�صناعية 

اكت�شفت عر�ضاً، وغالب��اً نتيجة �أن�شطة مخبرية غير دقيقة. لكن الكيميائيين 

القائمني� عليها كانوا من النباهة بحيث �أدرك��وا �أن اكت�شافاً مهماً قد وقع 

بين �أيديهم.

�أول مح��ل �صناع��ي وج��د �سبيل��ه �إلى ال�س��وق كان ال�سكري��ن. وكحال 

المحليات الأخرى التي تبعته، كان هدفاً للجدل منذ البداية. كان ق�سطنطين 

فاهلبري�غ، الكيميائي الألم��اني، قدم للولايات المتحدة ليعم��ل مع الأ�ستاذ 

�آي��را رم�سن، �أح��د الأ�ضواء ال�ساطعة في جامعة جون��ز هبكنز في بلتمور. 

لم يكن الم�شروع الذي �أني��ط بفاهلبيرغ مثيراً ب�شكل خا�ص. فقد طلب منه 

�أن يدر�س ت�أك�سد بع�ض�� م�شتقات قطران الفحم المعروفة با�سم كبريتيدات 
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التلوي��ن. ويبدو �أن هذا الألماني كان كيميائي��اً قذراً لم يهتم في العادة بغ�سل 

يدي��ه بعد مغادرة المختبر. مع هذا، كان��ت قذارته �سبباً في �ضربة الحظ التي 

�أ�صابته.

ذات ي��وم، لاح��ظ فاهلبيرغ وهو يتناول ع���شاءه �أن قطعة من الخبز التي 

تناوله��ا كانت ذات طعم حلو، و�سريعاً ما وجد �أن الحلاوة تعود لمادة كان 

يتعامل به��ا في المختبر. وقد لفت نظر رم�سن �إلى الأمر، وفي العام 1880، 

ن�رش� هذان العالمان ما اكت�شفاه في المجلة الكيميائية الأمريكية، م�شيرين �إلى 

�أن الج��زيء الجديد كان �أحلى من ال�سكر بمئات الم��رات. و�إذ ر�أي رم�سن 

في الأم��ر مح�ض ف�ضول، ر�أى فيه فاهلبيرغ �إمكانية ا�ستغلال تجاري. وكان 

يعل��م �أن �أ�سعار ال�سكر كانت تتقل��ب تقلباً كبيراً، و�أن محلياً رخي�صاً �سيلقى 

ترحيباً عظيماً. كما فكر فاهلبيرغ ب�أن مخت�صي التغذية �سيجدون هذا المنتج 

الجديد جذاباً. وقد نحت فاهلبيرغ ا�س��م )�سكرين( للمنتج الذي اكت�شفه 

 وقام �رس�اً بت�سجيل براءة طريق��ة ت�صنيعه. 
(((

م��ن الا�سم اللاتين��ي لل�سكر،

وخال�ل ب�ضع �سنين �أ�صبح ال�سكرين �أول محل تج��اري غير غذائي، جاعلًا 

من فاهلبيرغ رجلًا ثرياً.

لم ت�س�ؤ رم�سن حقيقة �أنه لم يك�سب، لا هو ولا جامعة جونز هبكنز، فل�ساً 

واحداً من ال�سكرين. فقد كان قلبه ينطوي على عالم نقي لم يكن ليكترث �إن 

غدا بحثه مربحاً مالياً. لكنه �أ�ضمر في نف�سه كرهاً �شديداً لفاهلبيرغ، الذي 

ح��اول بكل الو�سائل �أن يحتفظ لنف�سه وحده بف�ضل هذا الاكت�شاف. كان 

)))  دخل هذا الا�سم اللغة اللاتينية من اللغة العربية طبعاً! )المترجم(
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رم�سن يقول: »�إن فاهلبيرغ رجل نذل وي�صيبني الغثيان �أن يذكر ا�سمي �إلى 

جان��ب ا�سمه!« لكن، �سواء �أحب رم�س��ن الأمر �أم لا، فقد ارتبطت �أهمية 

اكت�شاف ال�سكري��ن با�سمي هذين الرجلين. ف�إنت��اج ال�سكرين تجارياً يمثل 

مثالًا مبكراً )لنقل التقانة( من البحث الجامعي �إلى ال�سوق. لكن ما هو �أهم 

�أن ال�سكرين قد ج��اء بفكرة المحلي غير الغذائي، وهي فكرة بقيت غارقة 

في الجدل.

�أنتج ال�سكرين تجاري��اً في �ألمانيا، حيث �أخذ فاهلبيرغ براءة اكت�شافه. ولم 

يك��ن حتى ع��ام 1902 �أن قرر جون فران�س�س كوين��ي، وكيل �شراء ل�شركة 

دواء في �سين��ت لوي�س، �أخذ فر�صة ت�صنيع ال�سكرين في الولايات المتحدة. 

فل��م يكن هذا المحل��ي هنا مثقلًا بالم���شاكل القانونية الموج��ودة في �أوربا. 

وقد ا�ست��دان 1,500 دولار و�أ�س�س �شركة �ضمت في البداية موظفين اثنين 

فق��ط، هو وزوجته. وقد قرر كويني �أن يطلق على ال�شركة ا�سم زوجته قبل 

الزواج، وهكذا ظهرت �شرك��ة من�سانتو. وفي البداية كان ال�سكرين المنتج 

الوحيد لل�شركة، لكنها �سريعاً ما تنوع �إنتاجها لتغدو �إحدى �أكبر ال�شركات 

الكيماوية في العالم.

واج��ه هذا المحل��ي �أول �أعدائ��ه في �شخ�ص د.ه��ارفي و. وايلي، الذي 

ن���صب في العام 1883 رئي�ساً لمكتب الكيمي��اء في دائرة الزراعة. فقد غدا 

وايلي قلقاً من الا�ستعمال غير المقنن للم�ضافات الغذائية، وهي م�س�ألة كان 

ح�سا�ساً تجاهها �أيام كان �أ�ستاذاً للكيمياء في جامعة بيردو. و�إذ بات متحم�ساً 

ل�سلامة الطع��ام، وقع ال�سكرين في �شبكته حني� كان يت�صيد الكيماويات 

ال���ضارة. وقد هاجم ال�سكري��ن ب�شدة باعتباره )منتجاً م��ن قطران الفحم 
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وخالي��اً تماماً من �أية قيمة غذائية وم�ضراً �رض�راً كبيراً بال�صحة(. لكن ل�سوء 

حظ وايلي �أن و�صف ه��ذا المحلي للرئي�س ثيودور روزفلت من قبل طبيبه 

ف�أحب��ه. وقد �صرح روزفلت بقوله: »غبي كل من يقول �إن ال�سكرين �ضار 

بال�صح��ة«. و�إذ قرر الرئي�س �أن يحد م��ن �سلطة وايلي، �أن��شأ )مجل�س علماء 

للتحكي��م( تر�أ�سه، ويا لل�سخرية، �آيرا رم�سن، للتدقيق في تو�صيات وايلي. 

وقد وجد المجل���س �أن ال�سكرين �آمن، لكنه اقترح حد ا�ستعماله للتخفيف 

م��ن �أذى ال�سكري. لكن ه��ذا الاقتراح لم يكن له ثق��ل قانوني، وقد ن�سي 

�سريع��اً �أم��ام من��اورات ال�صناعة لتلبي��ة حاجة الجمه��ور �إلى المحليات غير 

الغذائية.

في الع��ام 1977، واج��ه ال�سكري��ن م��رة �أخرى م�شكل��ة حين اقترحت 

درا�س��ة كندي��ة زيادة في حدوث �سرط��ان المثانة لدى ذك��ور الجرذان التي 

�أطعمت ما يعادل 800 �شراب حمية في اليوم، ولكن في حالة �أخذ �أمهاتها 

الجرع��ة عينها. وبناء على هذه الدرا�سة، التي ا�ستهز�أ بها مروجو ال�سكرين 

عل��ى �أ�سا�س �أنها لا تنطب��ق على الب�شر، حرمت كن��دا ال�سكرين كم�ضاف 

غذائ��ي، ولكنها �سمحت با�ستم��رار ا�ستعماله كمحل على المائدة. كذلك 

اقترح��ت �إدارة الغذاء وال��دواء الأمريكية )خليفة مكت��ب وايلي( تحريمه، 

لكن الاحتج��اج ال�شعبي العارم جعل الكنغر���س ي�ؤجل �سحب ال�سكرين 

م��ن ال�سوق بانتظار مزيد م��ن الدرا�سات. وقد �سم��ح با�ستمرار ا�ستعماله 

كم���ضاف عل��ى �أن يو�ضع على ال��رزم ال�صغير ذات الل��ون الزهري تحذير 

يقول: )تبين �أن ال�سكرين ي�سبب ال�سرطان لحيوانات التجارب(.

لم ت�ستط��ع الأبح��اث اللاحقة تبرئ��ة ال�سكرين من الت�سب��ب بال�سرطان، 
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لك��ن الدرا�سات الوبائي��ة الب�شرية �أظه��رت �أنه �إن كان ثم��ة خطر ف�ضئيل 

جدا. �أخري�اً، �أزالت الحكوم��ة الأمريكية ال�سكرين م��ن قائمتها الر�سمية 

للم�سرطن��ات الب�شرية ووقع الرئي�س كلنتن قانوناً ين�سخ �شرط وجود المل�صق 

التحذيري على المنتج. �أما كندا، فلا تزال تمنع ا�ستعمال ال�سكرين كم�ضاف 

غذائي.

يختل��ف الو�ضع تماماً بالن�سب��ة �إلى �سايكلمات ال�صوديوم، الذي يبدو �أنه 

قد ي�سبب ال�سرطان في الولايات المتحدة، ولكن لي�س في كندا �أو في حوالي 

55 دول��ة �أخرى حول العالم. فقد حرمت �إدارة الغذاء والدواء هذا المحلي 

عام 1969، لكنه يباع بكثرة في البلاد الأخرى، وهو ما يدل على �أن البلاد 

المختلفة ت�صل �إلى ا�ستنتاجات مختلفة ا�ستناداً �إلى الدليل العلمي عينه. فكيف 

لهذا �أن يكون؟ �إما �أن الدليل غير حا�سم، �أو لعل ثمة علاقة لعوامل �أخرى 

غير العلم.

اكت�شف��ت حلاوة �سايكلم��ات ال�صوديوم عام 1937 م��ن قبل مايكل 

�سفي��دا، ل��ذي كان طالب درا�س��ات عليا في جامعة �إلين��وي يبحث في 

الأدوية الخاف���ضة للحمى. وبالرغم من �أن الأمر لا يمكن التفكير به هذه 

الأي��ام، كان �سفي��دا يدخ��ن في المختبر. وذات ي��وم، �إذ كان يزيل بع�ض 

بقاي��ا التبغ م��ن على �شفتيه، لاحظ مذاقاً غير ع��ادي. وكما قال لاحقاً، 

»كان م��ن الحلاوة بحي��ث �أثار ف���ضولي«. في ذلك الزم��ن، كان بديل 

ال�سك��ر الوحيد هو ال�سكرين، لكن تالي مذاق��ه كان مراً، وكان ال�سوق 

جاه��زاً لمح��ل �أف���ضل. و�إذ �أدرك �ستيفا الإمكانية الكامن��ة في اكت�شافه، 

تق��دم بطلب براءة �أخذتها �أخيراً مخترب�ات �أبوت. وبعد عقد من البحث 
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ح��ول �سلامة هذا المنت��ج، �سمحت به �إدارة الغذاء وال��دواء عام 1950. 

في ه��ذا الوقت كانت البدانة قد �أ�صبحت ق�ضية مهمة وبد�أت �أبوت في 

الدعاي��ة لل�سايكلامات كمحل منخف�ض ال�سع��رات، لا كبديل رخي�ص 

لل�سك��ر. كان ال�سايكلامات 30 مرة فقط �أحل��ى من ال�سكر، �أقل بكثير 

من حلاوة ال�سكرين. لكن م��زج 10 �أجزاء من ال�سايكلامات بجزء من 

ال�سكرين �أنتج منتجاً لا يترك مذاقاً تالياً. وهكذا اقتحم )�سويت-ن-لو( 

�س��وق المحليات ال�صناعية ب�سرعة. وفي وق��ت مت�أخر من �ستينات القرن 

الع�شري��ن، كان ح��والي 955 طناً من ال�سايكلام��ات ي�ستهلك �سنوياً من 

قب��ل الجمهور الأمريكي في منتجات ترت�اوح ما بين الم�شروبات الخفيفة 

حتى توابل ال�سلطة.

لم يكن الب�رش� الوحيدين الذي يجرعون ال�سايلام��ات. فالجرذان كانت 

تفعل �أي�ضاً. فبالرغم من �أن �إدارة الغذاء والدواء �سمحت به، فقد ا�ستمرت 

الأبح��اث حول خوا�صه وبد�أت �شقوق في الجدار تظهر. في العام 1966، 

اكت���شف العلم��اء �أن بكتيري��ا الأمعاء ت�ستطي��ع تحوي��ل ال�سايكلامات �إلى 

�سايكلو-هك�سل-�أمني�، وه��ي مادة ذات �إمكانية �سمي��ة. وقد حفز هذا 

مختلف الدرا�سات على الج��رذان والتجارب التي ت�ضمنت زرق ال�صي�صان 

)الكتاكي��ت( بال�سايكلام��ات. في �إح��دى الدرا�سات، �سب��ب خليط من 

ال�سكرين وال�سايكلامات �سرطانات في المثانة في مقادير تعادل �شرب �إن�سان 

350 علبة �صودا حمية في اليوم؛ لكن �أكثر النتائج �إثارة لوحظت عام 1969 

حين ظهرت العالم��ة التابعة لإدارة الغذاء والدواء جاكلين فرت على �شا�شة 

�إم.بي.�س��ي. في برنامج الأخبار الم�سائية تعر�ض ���صوراً ل�صي�صان م�شوهة 
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 وعلى 
(((

زرقت بال�سايكلامات. وقد قالت �إنها »�أخطر من الثاليدومايد«،

الفور حرمت �إدارة الغذاء والدواء ال�سايكلامات عام 1970.

لم تر الحكومة الكندية تلك الخط��ورة العظيمة، لكنها حددت ا�ستعمال 

ال�سايكلامات كمحل عل��ى المائدة فقط. ومنذ ذلك الحين، لم ت�ستطع �أكثر 

من 30 درا�سة، بع�ضها �أجري على الحيوانات الرئي�سية، �أن ت�ؤكد الخطورة 

المفتر���ضة لل�سايكلامات، لكنه يبقى محرماً في الولاي��ات المتحدة. ويقول 

بع�ض�� المراقبني� �إن ذلك يع��ود �إلى ال�ضغط الفع��ال الذي تمار�س��ه �صناعة 

ال�سكر. ومن �سوء الحظ �أن لي�س ثمة درا�سات وبائية ب�شرية لأنه لي�س هناك 

عملي��اً من ي�أخذ ال�سايكلامات وحده كمحل؛ فالنا�س يميلون �إلى ا�ستعمال 

خليط من المنتجات. ويرد بع�ض الباحثين بالقول �إذا لم يكن ال�سايكلامات 

م�سرطن��اً، فقد يزيد �إمكانية ال�سرطنة لدى مواد �أخرى؛ لكن، لا دليل على 

هذا الاعتق��اد. على كل حال، �إن ال�سايكلامات ال��ذي ير�ش على القهوة 

لا ي�سب��ب ال�سرطان ب�أكثر م��ن الم�سرطنات المتواج��دة في الطبيعة كالبنزين 

والفرفرال الموجودين في الم�شروب.

كحال ال�سايكلامات وال�سكرين، اكت�شفت حلاوة �أ�سي�سلفام-بوتا�سيوم 

م��ن خلال تقنية مخبرية يعتريها الإهمال. في هذه المرة، كان كارل كلاو�س 

يركب بع�ض الجزيئات الجديدة في �شركة هك�ست الكيماوية في �ألمانيا حين 

لح���س عام 1967 �إ�صبعه ولاح��ظ مذاقاً حلواً. وقد �أدرك ف��وراً الإمكانية 

)))  عقار الثاليدومايد ظهر عام 1950 كمهدئ، وفي �أواخر خم�سينات القرن الع�شرين و�أوائل ال�ستينات ولد �أكثر من 10 �آلاف 

طفل في 46 دولة م�صابين بت�شوهات خلقية، وجد عام 1961 �أنها ب�سبب هذا العقار، ف�سحب من الأ�سواق. عاد اليوم للا�ستعمال 

�ضد بع�ض الأمرا�ض كالجذام وال�سرطان وم�ضاعفات مر�ض فقدان المناعة المكت�سبة، لكنه لا يعطى للحوامل. )المترجم(
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التجاري��ة لاكت�شافه. لكن الأمر تطلب 20 �سن��ة من الفح�ص قبل ترخي�ص 

مركب �أ�سي�سلفام كمحل �صناعي. وهذا المركب �أحلى من ال�سكر بع�شرين 

م��رة، وعلى غير ح��ال الأ�سبرتام، لا يفقد حلاوته حني� ي�سخن. وبالنظر 

�إلى �أن 95 في المئ��ة م��ن الأ�سي�سلف��ام الم�ستهلك يخرج م��ع البول من دون 

تغيري�، و�أن الدوائر الأمريكية والكندي��ة والأوربية قد راجعت الدرا�سات 

الت��ي تقيم �سلامته ولم تجد �أية م�شاكل، فقد تظ��ن �أن لي�س ثمة من اعترا�ض 

على ا�ستعمال هذا المحلي. لكنك مخطئ. فما من �شيء ي�ؤتى به �إلى ال�سوق 

لا يتعر�ض�� لاتهامات من ل��دن �أ�شخا�ص �أو منظم��ات بق�صور الفحو�ص 

والتوكي��د عل��ى �أن ال�صناعة �إنما تلع��ب ب�صحة الم�ستهلكني� لعبة الروليت 

الرو�سية.

في حال الأ�سي�سلف��ام، كان الزعم �أن الفحو�ص �أجرتها �شركة هك�ست، 

وهي �شركة ذات م�صلحة في هذا المنتج. فلم تكن الدرا�سات على الجرذان 

طويل��ة كفاية، كما يقول المنتقدون، �أو �أن الجرعات الم�ستخدمة كانت �أقل 

مم��ا يجب، �أو �أن زيادة في �سرطان الثدي لدى �إناث الجرذان قد تجوهلت. 

وواقع الأم��ر، �أن ال�سلطات قد فح�صت جميع هذه المزاعم ووجدتها غير 

دقيق��ة. �أما الر�أي العلمي الحالي فهو �أن رقماً تقريبياً من 10 �إلى 15 ملغراماً 

ل��كل كيلوغرام من وزن الج�سم مقب��ول كا�ستهلاك يومي ولا م�شكلة فيه. 

فكيف نف�سر ذلك بالا�ستهلاك؟ ح�سنا، تحتوي علبة )كوكا-كولا-�صفر( 

التي �سعتها 220 مليلتراً على 30 ملغراماً من الأ�سي�سلفام، لذلك ففي �إمكان 

�شخ�ص�� بالغ متو�سط �أن ي�رش�ب 20 علبة على الأقل في اليوم ولا يزال �أقل 

من الا�ستهلاك اليومي المقبول. ولماذا يوجد الأ�سي�سلفام في كوكا-كولا-
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�صفر؟ على غير حال )كوك الحمية(، المحلاة بالأ�سبرتام، ت�ستعمل كوكا-

كولا-�صف��ر خليطاً من الأ�سبرتام والأ�سي�سلف��ام. وهذا ي�سلط ال�ضوء على 

�أح��د مزايا الأ�سي�سلفام، �أعني �أنه حين يخل��ط بالمحليات الأخرى، يخفي 

الم��ذاق التالي، بينما يعزز الحلاوة تعاونياً. فخلي��ط الأ�سي�سلفام والأ�سبرتام 

�أحل��ى من ال�سكر بـ300 مرة، وهذا تح�سين على قدرة المركبات الفردية في 

التحلية.

يعد الأ�سبرتام الأو�سع ا�ستعمالًا، ولعله الأ�شد �إثارة للجدل بين المحليات 

ال�صناعي��ة. كان ع��ام 1965 �أن ت��ذوق ج��م �شلاتر، الكيميائ��ي في �شركة 

ج.د. �سري�ل، المركب الذي �صنعه لت��وه. لم يكن �شلاتر �شرع في عمله بنية 

�إيج��اد بديل لل�سكر؛ بل كان يق��وم ببحث حول قروح المعدة. وكان يعلم 

�أن دخ��ول الطع��ام �إلى المعدة يحف��ز �إفراز الغا�سترين، وه��و هرمون يحفز 

�إنت��اج الحام�ض المعوي. وفي ذلك الزمن، كان الاعتقاد ال�سائد �أن القروح 

ي�سببه��ا الإفراط في �إفراز الحام�ض المعوي. وكان �شلاتر مهتماً ب�إيجاد دواء 

يمكن��ه كب��ح الغا�سترين. وفي معر�ض هذا البحث ق��ام بتركيب بع�ض �أنماط 

م��ن المركبات توجد فيه��ا بع�ض خ�صائ�ص�� ذلك الهرم��ون. وذات يوم، 

حين لح���س �إ�صبعه ليلتقط فرخاً من الورق، لاح��ظ طعماً حلواً رده �أخيراً 

للمركب ال��ذي �صنعه للتو في المختبر، هو المل��ح المثيلي لأ�سبرتيل-فنيل-

�ألانني�. ولم يحلم �شلاتر �أنه خلال ع�شري��ن عاماً �سوف يرفد اكت�شافه تلك 

ال�شركة ب�أرباح �سنوية �ستبلغ مليار دولار. وكما �أنه لم يت�صور قط �أن بلوراته 

الحلوة �سوف تتورط في جدل علمي مر.

�سنح��اول هن��ا �أن نفهم ه��ذا الجدل بمناق���شة الحقائق ح��ول الأ�سبرتام. 
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يو���صف هذا المحلي عموماً ب�أنه )خال م��ن ال�سعرات(، مع �أن هذا التعبير 

غري� دقيق فنياً. فالأ�سبرت��ام يتك�سر في القناة اله�ضمي��ة �إلى مكوناته، �أعني 

حام�ض�� الأ�سبارتيك، والفنيل-�ألانين، والمثان��ول، وهذه تمت�ص وت�ؤي�ض. 

وكله��ا معا ت��زود الج�سم بحوالي 4 �سع��رات لكل غرام واح��د. لكن، لما 

كان��ت هذه المادة �أحلى م��ن ال�سكر بـ180 مرة، فالقلي��ل جداً منها يكفي 

في الأطعم��ة والأ�شربة للح���صول على درجة مر�ضية م��ن الحلاوة. لهذا، 

فكمي��ة ما فيها من �سعرات غري� ذات �أهمية. ولا يمكن ا�ستعمال الأ�سبرتام 

في الأطعم��ة المطبوخة �أو المخب��وزة لأنه يتك�سر �إلى مكونات��ه عند تعر�ضه 

للحرارة ويفقد حلاوته.

تحت��وي م�شروبات الحمية عادة على 600 ملغرام من الأ�سبرتام لكل 100 

مللرت�، الذي يعني تقريباً 200 ملغرام لكل ح�صة. ولت�صور هذا الأمر علينا 

�أن تق��دم فكرة )الا�ستهلاك اليومي المقبول( ال��ذي ت�ستخدمه �إدارة الغذاء 

وال��دواء الأمريكية لو�صف م�ستوى الا�ستهلاك الذي، �إذا حوفظ عليه كل 

يوم طوال حياة ال�شخ�ص، يعد �آمناً. والا�ستهلاك اليومي المقبول للأ�سبرتام 

ه��و 50 ملغراماً ل��كل كيلوغرام م��ن وزن الج�سم. �أما مع��دل الا�ستهلاك 

اليوم��ي الحقيق��ي فهو �أقل م��ن 2 في المئة من هذا، ب��ل �إن �أكثر م�ستهلكي 

الأ�سبرتام لا ي�أخذون منه �سوى 16 في المئة من الا�ستهلاك اليومي المقبول. 

ولك��ي يبلغ ال�شخ�ص البالغ الا�ستهال�ك اليومي المقبول عليه �أن ي�شرب 20 

عبيئ��ة م�شروب خفيف �سعته��ا 355 مللتراً، وعلى الطف��ل �أن ي�شرب �سبعاً 

منها. وعلى ال�شخ�ص البالغ �أن ي�ستهلك 97 رزمة �صغيرة من محلي المائدة. 

وتدل �أرقام ال�صناعة على �أن 99 في المئة من م�ستعملي الأ�سبرتام ي�ستهلكون 
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�أق��ل من 34 ملغراماً لكل كيلوغرام م��ن وزن الج�سم في اليوم. �أما متو�سط 

الا�ستهال�ك فهو 500 ملغرام في اليوم. وهذا �أقل بكثير من 3,500 ملغرام 

تمثل الا�ستهلاك اليومي المقبول ل�شخ�ص وزنه 70 كيلوغراماً.

ما من �شك في �أن المواد الثلاث الناتجة عن تك�سر الأ�سبرتام كلها �سامة في 

الجرعات الكبيرة. فالفنيل-�ألانني� حام�ض �أميني جوهري يجب وجوده 

في الغ��ذاء لأج��ل النمو الطبيع��ي للج�سم والحف��اظ عل��ى �أن�سجته؛ لكن 

ا�ستم��رار وج��ود م�ستويات عالية منه في الدم يمك��ن �أن ي�ؤدي �إلى تلف في 

الدماغ. وهذا مثير لقلق عظيم لدى واحد تقريباً من 20 �ألف طفل يولدون 

بحالة موروثة ت�سمى فنيل-كيتو-يوريا. فه�ؤلاء الأطفال لا يت�أي�ض عندهم 

الفنيل-�ألانني� ب���شكل �صحيح، لذلك يتراكم في �أدمغته��م �إلى م�ستويات 

خطري�ة. وتقت�ضي هذه الحالة حداً حا�سماً لا�ستهال�ك الفنيل-�ألانين على 

الأق��ل لل�سنوات ال�ست الأولى من العمر. وهذا يعني �أن الأ�سبرتام، ب�سبب 

وج��ود الفنيل-�ألانين فيه، لا ينا�سب من يعان��ون من الفنيل-كيتو-يوريا، 

وهناك تحذير بهذا المعنى على كل منتج يوجد فيه الفنيل-�ألانين. ويتجنب 

ه��ذه الم�شكلة النيوتام. فهذا الجزيء المعدل قليلًا يحتفظ بحلاوة الأ�سبرتام 

القوية لكنه لا ينتج الفنيل-�ألانين في الج�سم.

ل��دى عم��وم النا�س، يك��ون م�ست��وى الفنيل-�ألانين في ال��دم بعد �أخذ 

الأ�سبرت��ام �ضمن المدى ذات��ه عند �أكل طعام يحتوي عل��ى البروتين. حتى 

بالكمي��ات الم�ؤذي��ة، �أي ما يعادل ابتال�ع طفل 100 حبة مح��ل، لا ترتفع 

الم�ستويات فوق ما يعد �آمناً للأطفال الذين يعانون من الفنيل-كيتو-يوريا. 

كما �أن ت�أثير حام�ض الأ�سبارتيك، �أحد منتجات تك�سر الأ�سبرتام، قد فح�ص 



كتاب

223

�أي���ضاً فح���صاً حا�سماً، ولم ي�سبب �إعط��اء كميات كبيرة ج��داً للحيوانات 

الرئي�سي��ة �أي تلف بالرغم من ارتف��اع م�ستوى الدم ارتفاعاً كبيراً. �أما عند 

الب�رش�، فقد تخل�ص الج�سم �سريع��اً حتى من الجرعات العالي��ة. والأهم �أن 

م�ستوي��ات حام�ض الأ�سبرتيك في الدم لم تزدد بعد �أكل طعام يحتوي على 

الأ�سبرتام، �أو عند �شرب �أ�شربة محلاة حتى بمعدل ثلاث ح�ص�ص خلال �أربع 

�ساعات.

لكن، ماذا عن الم�سائل الأخرى غير الت�سمم الحاد �أو ما يقلق الذين يعانون 

من الفنيل-كيتو-يوريا؟ لماذا يكون الأ�سبرتام �أحد �أكثر الم�ضافات الطعامية 

�إث��ارة للجدل في ال�سوق بالرغم من عملي��ات التنظيم الحا�سمة؟ تثير كثيراً 

م��ن القلق مجموعة من المواقع ال�شبكية المكر�سة ل�شيطنة الأ�سبرتام كم�سبب 

لل�سرط��ان، و�أمرا�ض�� القلب، والاكتئ��اب، وال�صداع، وم���شاكل النظر، 

والت�صلب العديد، ونوبات الت�شنج، ومر�ض�� باركن�سن، وت�ساقط ال�شعر، 

وحت��ى ت�ضخم الثدي عند الرجال. �أما الكيمياء المتعلقة بمثل هذه الحالات 

فمختلف��ة، وتقت���ضى كل هذه الم���شاكل �أخذ جرعة كبيرة ج��داً – ولي�س 

جرعة تت�أي�ض �إلى حام�ضين �أمينيين �شائعين وكمية �صغيرة من الميثانول!

لعل �أعن��ف الاتهامات المن�صبة على الأ�سبرتام تل��ك التي ت�شمل �إمكانية 

�إطال�ق الميثانول. فبالجرعات العالية قد ي�سب��ب الميثانول العمى، بل حتى 

الموت، وق��د �أ�شار المح��ذرون �إلى الميثانول الذي يطلق��ه الأ�سبرتام كمادة 

غري� �آمنة. لكن لي�س هن��اك مواد �آمنة، بل جرعات �آمن��ة. ذلك �أن لتراً من 

م�شروب حمية محلى بالأ�سبرت��ام يطلق 56 ملغراماً من الميثانول. فما الذي 

تعنيه ه��ذه الكمية بح�س��اب ال�سمية؟ لي�س كثيراً حين نق��ارن هذا المقدار 
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بالم�صادر الأخرى من الميثانول في غذائنا. يوجد الميثانول طبيعياً في ع�صائر 

الفواكه، بمعدل حوالي 140 ملغراماً من الميثانول للتر الواحد، كما يمكن �أن 

يحتوي الم�شروب على 320 ملغراماً للتر الواحد. وي�صر معار�ضو الأ�سبرتام 

عل��ى �أن الج�سم يتعامل م��ع الميثانول بطريقة مختلفة حني� ي�ؤخذ مع �أنواع 

�أخرى من الكحول، مثل الإيثانول، الموجود في الع�صائر �أو الم�شروب.

هك��ذا يم�ضي جدله��م: لي�س الميثان��ول م�شكلة بحد ذات��ه، لكنه يت�أي�ض 

بخمائ��ر في الج�سم فيتح��ول �إلى حام�ض الفورميك �شدي��د ال�سمية. وهذا 

�صحي��ح. والخمائر ذاته��ا ت�ؤي�ض الإيثانول. وهذا �أي���ضاً �صحيح. �أما هذه 

الخمائ��ر، فتف���ضل العمل عل��ى الإيثانول، لذل��ك حين يوج��د الإيثانول 

والميثانول مع��اً في الدم، تن�شغل الخمائر بالإيثانول وتترك الميثانول وحده. 

ث��م �إن الميثانول �سوف يخرج من الج�سم قب��ل �أن ي�سبب �أي تلف. لا يزال 

الكلام �صحيحاً. ولكن، حين لا يتواجد الإيثانول، ت�أخذ الخمائر فر�صتها 

للعمل على الميثان��ول لتحوله �إلى حام�ض الفورمي��ك. �صحيح �أي�ضا. و�إن 

حام�ض الفورمي��ك هذا هو الذي ي�سبب )�سمي��ة الميثانول(. هاهنا ي�صبح 

الج��دل م�شو���شاً. �أين ما يدل على �أن م�ست��وى حام�ض الفورميك في الدم 

يرتفع عند ا�ستهلاك الأ�سبرتام؟ فلي�س في الأدبيات الطبية ما يقول ذلك. بل 

�إن عدة درا�سات تقدم معطي��ات تدل على �أن م�ستوى حام�ض الفورميك 

لا يتغري� حت��ى بعد ا�ستهلاك جرع��ات عالية من الأ�سبرت��ام. وال�شيء عينه 

�صحيح بالن�سبة �إلى م�ستوى الميثانول في الدم.

واق��ع الأمر �أن الأ�سبرتام قد يك��ون �أكثر الم�ضاف��ات الغذائية في ال�سوق 

بحث��اً. وكما ه��و الحال في �أية مادة جدي��دة، كان متوقعاً ظهور انفعالات 
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عدائي��ة لأنه ما من مقدار من الفح�ص يمك��ن �أن ي�ستبعد الح�سا�سية الخا�صة 

ل��دى �أقلية �صغيرة من النا�س. والحقيقة �أن ع��دد هذه التقارير كان �ضئيلًا. 

في �أمري��كا ال�شمالية، ي�ستعمل الأ�سبرتام بانتظ��ام نيف و70 مليون ن�سمة، 

لك��ن عدد ال�شكاوى التي وردت لا تزي��د في المعدل على 300 في ال�سنة. 

ومعظمها )67 في المئة( ي�شكو م��ن ال�صداع والدوار وال�صعوبة في الر�ؤية 

وتغير المزاج. كذلك وردت �شكاوى من م�شاكل في الجهاز اله�ضمي )24 

في المئة(، و�أعرا�ض ح�سا�سي��ة، كالطفح الجلدي والانتفاخ الن�سيجي )15 

في المئ��ة(. وفي بع�ض الحالات ربطت نوبات الت�شنج بالأ�سبرتام. وفي هذه 

الأمثل��ة لوحظت هذه ال�صعوبات فقط حين كان ا�ستهلاك الأ�سبرتام يفوق 

كثيراً الا�ستعمال المعتاد.

لقد �أجريت تجارب عل��ى الأ�سبرتام بتعمية مزدوجة. ففي �إحدى �أف�ضل 

الدرا�س��ات ت�صميماً في جامعة ديوك، فح�ص ت�أثير جرعة كبيرة واحدة من 

الأ�سبرت��ام على �أنا�س زعموا �أنه��م ح�سا�سون لهذه الم��ادة. ولقد �أظهرت 

النتائ��ج �أن لا ف��رق بني� مجموع��ة التجري��ب ومجموعة ال�ضب��ط في تكرر 

ال�صداع، �أو �ضغط الدم، �أو تركيز اله�ستمين في الدم )وهو قيا�س لاحتمال 

�إحداث الح�سا�سية(.

وفي درا�س��ة �أخرى �أجريت في جامعة �إلين��وي على مر�ضى بال�سكري، 

�أظهرت مجموع��ة الدواء الوهمي م�ضاعفات �أكثر م��ن مجموعة الأ�سبرتام. 

عل��ى الجانب الآخر، تظه��ر الم�سوحات التي يجريه��ا الأطباء في عيادات 

ال�صداع �أن الأ�سبرتام يعجل ال�صداع في حوالي 8 في المئة من المر�ضى الذين 

يرونه��م. وهذا النوع من المعطيات المت�ضاربة يميز البحث في الآثار الجانبية 
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للأ�سبرتام. �أما ما يعل��ن من تجارب خا�صة، فلا ت�ؤكدها الدرا�سات العلمية 

الم�ضبوط��ة بدق��ة. وهذا لا يعني طبعاً �أن هذه الم���شاكل غير حقيقية، لكنها 

تعن��ي في كثير من الح��الات �أن الأعرا�ض قد لا تكون ب�سب��ب الأ�سبرتام. 

فالنا���س ي�صاب��ون دائماً بال���صداع وتلبك المعدة والأوج��اع من كل نوع 

لأ�سب��اب لي�س �سهاًل� تحديدها. ف���إذا تذكروا �أنهم �أخ��ذوا الأ�سبرتام حين 

�أ�صابته��م هذه العلل، فقد يتهم هذا المحلي بم��ا �أ�صابهم. وقد يكون الأمر 

�أقرب احتمالًا �إذا كانوا مطلعين على الدعاية الم�ضادة للأ�سبرتام.

لعل �أف���ضل درا�سة م�ؤ�س�سة على التعمية الثنائي��ة �أجريت في هذا المجال 

لم ت�ستط��ع �أن تجد �أث��راً للأ�سبرتام. فقد قام الدكتور بول �سبيرز وزملا�ؤه في 

معه��د ما�سا�شو�ست�س للتقانة ب�إعطاء متطوعني� جرعة من الأ�سبرتام معادلة 

لأكثر من 12 م�رش�وب حمية في اليوم ولم يجد فرقاً في الموجات الدماغية 

�أو الم��زاج �أو ال�سلوك �أو الف�سيولوجي��ا. �أما ال�شكوى من ال�صداع والتعب 

والغثيان فقد تكررت بالت�ساوي بين مجموعتي الأ�سبرتام والدواء الوهمي. 

غير �أن المناوئين �شككوا في هذه الدرا�سة ب�سبب الدعم المالي من ال�صناعة. 

لكن، من �أي��ن ينبغي على الباحثين �أن يطلبوا الم��ال للبحث في المحليات؟ 

م��ن �صناع م�صابيح الإ�ضاءة؟ �إن ا�ستلام منح��ة مالية لا يعني بال�ضرورة �أن 

الباحث قد باع نف�سه.

من الم�ؤكد �أن بع�ض�� الدرا�سات وجدت م�ضاعفات �سيئة من الأ�سبرتام. 

فعل��ى الأق��ل �أكدت �إحداها وج��ود �أعرا�ض ح�سا�سي��ة، كالطفح الجلدي 

والانتف��اخ، ل��دى �أف��راد ح�سا�سني�. ولم يك��ن وا�ضح��اً كي��ف حدثت 

الح�سا�سية، لأنه لا يعتقد ب�أن �أياً من مكونات الأ�سبرتام يمكن �أن ينتج انفعالًا 
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ح�سا�ساً. وقد ظن في �أن دايكيتو-ببرزين، وهو مركب يتكون حين يتحلل 

الأ�سبرت��ام، قد يكون م�س���ؤولًا. وقد يكون لبع�ض�� الم�ستهلكين ح�سا�سية 

حقيقية للأ�سبرتام. ذلك �أن قليلًا من الدخان لا بد دال على وجود نار.

لكنك �إذا ا�ستمعت لأمثال بتي مارتيني، تجدنا لا نتكلم هنا عن درء قليل 

من ن��ار، بل نخو�ض معركة �ضد ن��ار جهنمية. معذرة، �إنه��ا )الدكتورة( 

مارتين��ي، لأنها هك��ذا توقع ذلك الك��م الهائل من الأدبي��ات التي تغرق 

ال�شبكة العالمية. �ألا تحمل مارتيني دكتوراه فخرية في الإن�سانيات من معهد 

دين��ي غير معترف به؟ وهي لا تحمل �شهادة علمية، لكنها مقتنعة ب�أن )وباء 

الأ�سبرتام( يهلك ملايين الأنف���س حول العالم. و�إذ تطلق مارتيني قليلًا من 

الحقائ��ق العلمي��ة ال�صحيحة، ف�إنها تم���ضي بت�شويهها بم��ا لا يو�صف. �إنها 

عاطفية على الإطلاق وت�ؤمن بق�ضيتها من كل قلبها.

م��ن ذلك، مثلًا، �أن ال�سي��دة مارتيني تقول محق��ة �إن الميثانول في الج�سم 

يت�أي�ض�� �إلى الفورمالدهايد، ثم تخرج علينا بالق��ول المذهل »�إن الميثانول/

الفورمالدهاي��د �أق��وى قاعدة ع�ضوي��ة في الكائن الحي وه��و عامل مبلمر 

يحول الن�سيج �إلى بلا�ستك«. كلام �سخيف بكل ت�أكيد. وهي ت�ستنتج، من 

غري� دليل ق��ط، �أن موت لاعب البي�سبول �ستيف ب�شل��ر، الذي لامه النا�س 

لا�ستعمال��ه )ع�شب��ة( الإفدرا لخف�ض وزن��ه، �سببه الأ�سبرت��ام، الذي )يدمر 

القل��ب(. �آه، كذلك تع��زى م�شاكل الث��دي الم�صنوع م��ن ال�سليكون �إلى 

الأ�سبرت��ام. وح�سب مارتيني، لم يك���شف عن هذه الحقيقة لأن من يمكنهم 

�إخبارنا قد باعوا �أنف�سهم.

لا تتبني� مارتيني الأمر، لك��ن هذا التبجح ال�سخي��ف والخطابية الملتهبة 
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الحق��ود �إنم��ا تقو�ض ق�ضيته��ا. وحين تواج��ه بـ)حقائقها(، وم��ا معظمها 

�إلا ه��راء، فلعل الغاية تك��ون رمي الطفل مع ماء الحم��ام. وبالرغم من �أن 

مارتيني في حاجة ما�سة لبع�ض �إ�صلاح في عقلها، يح�سب لها بجدارة �أنها 

جمعت كمية هائلة من الأدلة الق�ص�صية حول الم�ضاعفات ال�سيئة المفتر�ضة 

للأ�سبرت��ام. ومعظم مزاعمها، كقوله��ا »يت�ساقط الريا�ضيون في كل مكان 

كالذباب لأن الأ�سبرتام يخرب قلوبهم«، يمكن رف�ضها على �أنها �صبيانية. 

لك��ن بع�ضها ي�ستح��ق الانتباه. فبينما منح��ت معظم الدرا�س��ات العلمية 

الأ�سبرت��ام �شهادة �صحية نظيفة، اقترح قليل منها �أن الأ�سبرتام قد يكون ذا 

علاقة بال�صداع وم�شاكل النظ��ر والخلل في المزاج. ومما ي�ستحق الملاحظة 

�أن��ه بينما وجدت جميع الدرا�سات التي رعتها ال�صناعة �أن الأ�سبرتام �آمن، 

ف�إن 90 في المئة من الدرا�سات التي رعيت ب�شكل م�ستقل وجدت �إمكانية 

لبع�ض�� �آثار �سيئة. والقلق الأكرب�، طبعا، حين يثار �شب��ح �إمكانية �إحداث 

ال�سرطان.

كان الدكت��ور ج��ون �أولني من جامع��ة وا�شنطن، ال��ذي ذكرناه ب�سبب 

جهاده المتعلق بغلوتامات �أحادي ال�صوديوم، �أول من �أطلق التحذير بزعمه 

�أن زيادة في �أورام المخ بين الأمريكيين كانت متوازية مع ظهور الأ�سبرتام. 

ويدل��ل �آخرون على �أن الزيادة بد�أت قبل ظهور الأ�سبرتام بثمانية �أعوام ثم 

تلا���شت حين �صعد نجم الأ�سبرتام. تجيب بتي مارتيني على هذا الاختلاف 

في الر�أي ب�أن �إدارة الغذاء والدواء والكثرة من الباحثين قد ا�شتراهم �صانعوا 

ه��ذا المحل��ي. ولعلها تقول ال�شيء عينه عن الباحثني� في كاليفورنيا الذين 

ن�رش�وا ورقة عام 1997 في مجل��ة معهد ال�سرطان الوطني ت�صف كيف �أنهم 
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جمع��وا معلومات عن التعر�ض�� للأ�سبرتام من 56 مري���ضاً ب�سرطان المخ، 

كلهم تح��ت التا�سعة ع�شرة، وقارن��وا ما ا�ستهلكوه بم��ا ا�ستهلتكه 94 حالة 

�ضب��ط. فلم يعد محتملًا �أن مر�ضى الأورام قد ا�ستهلكوا الأ�سبرتام، كما �أن 

ا�ستهلاك هذه المادة لم يرفع الخطورة لدى الأطفال الذين ير�ضعون من ثدي 

الأم �أو لا.

حديث��اً، �أث��ار رياح ال�سرطان الدكت��ور مورندو �سفرت��ي، الباحث الجليل 

في م�ؤ�س�سة رمزيني ل�ل�أورام والعلوم البيئية الأوربي��ة، وذلك بدرا�سته التي 

انت�شرت انت�شاراً وا�سعاً، والتي �شملت 1,900 جرذ �أطعمت مقادير متفاوتة 

م��ن الأ�سبرتام مدى حياتها. وقد وجد �أن م��ا يكافئ ثلاثة لترات من �صودا 

الحمي��ة في الي��وم قد ارتبطت لدى ه��ذه الحيوانات بمعدل ع��ال غير عادي 

بال�سرطان اللمف��اوي و�سرطان الدم. �إنه لأمر مرعب! لكن المعطيات كانت 

تنط��وي على بع�ض ت�ضارب مثير للف���ضول. فلم تظهر �إناث الجرذان، مثلًا، 

علاق��ة بالن�سبة �إلى ال�سرطان بين الجرع��ة والا�ستجابة، كما �أن بع�ض الجرذان 

التي عا�شت المدة الأطول كانت تلك التي ا�ستهلكت �أكبر كمية من الأ�سبرتام 

مكافئة لـ1,750 علبة من �صودا الحمية في اليوم. مع هذا، قررت ال�سلطات 

التنظيمية، ك�سلطة �سلامة الغذاء الأوربية، �أن تفح�ص دليل �سفرتي بدقة لترى 

�إن كان ثمة ما يدعو �إلى تغيير في الأنظمة. وبعد مراجعة المعطيات، وجدت 

هيئ��ة العلماء الم�ستقلين �أن الدرا�سة قد خرجت با�ستنتاج خاطئ �أن الأ�سبرتام 

ي���ؤدي �إلى زيادة في مع��دل �سرطان الدم وال�سرط��ان اللمفاوي في الجرذان، 

ولفت��ت النظر �إلى عدد من الفجوات المنهجية. حقاً، �إن هيئة علماء ال�سموم 

قررت �أنها لا ترى �سبباً في �أن تقوم بمراجعة �إ�ضافية ل�سلامة الأ�سبرتام.
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 تمام��اً كما �أن مثل هذه الأنباء ت���صل �إلى ال�صحافة، ن�شرت درا�سة �أخرى 

للمعه��د الوطن��ي ال�صحي في الولاي��ات المتحدة و�أطلق��ت �سيقان ع�شيرة 

مارتين��ي بحثاً عن معجم تجد فيه ما ينا�سب م��ن كلمات ال�شجب. كانت 

الدرا�سة �ضخمة، وقد �شملت، في منت�صف ت�سعينات القرن الع�شرين، �أكثر 

م��ن ن�صف مليون رجل وامر�أة ملأوا ا�ستبيان��اً مف�صلًا حول طعامهم �أتاح 

للباحثني� احت�ساب كمية الأ�سبرت��ام في غذائه��م. و�إذ �أ�صيبت الكثرة من 

ه���ؤلاء النا�س لاحقاً بنوع من ال�سرطان، لم يكت�شف �أي رابط بين ا�ستهلاك 

الأ�سبرتام ونوع الأورام �أو عددها.

لا يوج��د حالياً �أي دليل وبائ��ي ب�شري يربط الأ�سبرت��ام بال�سرطان. فلو 

وج��د مثل هذا الراب��ط، لظهر في درا�س��ة �ضخمة ن�شرت ع��ام 2007 في 

حولي��ات عل��م الأورام. كان الباحث��ون الطليان بقي��ادة د.�سلفانو غال�س 

جمعوا معطيات خلال 13 عاماً من �أنحاء البلاد، مقارنين ما بين ا�ستهلاك 

المحلي��ات لدى مر�ضى ال�سرطان ومجموعة �ضبط �سليمة الج�سم. ولم يوجد 

�أي ارتب��اط على الإطال�ق ما بين ا�ستهال�ك الأ�سبرت��ام )�أو �أي محل �آخر( 

وبين ت�سعة �أن��واع �شائعة من ال�سرطان. ويمكننا �أن نلاحظ �أي�ضاً �أن مر�ضى 

ال�سكري كانوا �ضمن �أكبر م�ستهلكي الأ�سبرتام، ولم يكن ثمة من رابط بين 

المحل��ي و�أي نوع من ال�سرط��ان في هذه المجموعة. ما من �شك في �أن ثمة 

�أنا�س��اً قد يعانون من م�ضاعفات م�ؤذية مع الا�ستهلاك العالي، لكن الأغلبية 

العظمى لا ي�شكل الأ�سبرتام خطورة جدية على �صحتها.

تدع��م ه��ذا الر�أي المراجعة التي ق��د تكون �أ�شمل ما ن�رش� عن الأ�سبرتام 

والتي ن�شرت في عدد �أيل��ول 2007 من المجلة النقدية لعلم ال�سموم، وهي 
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مجلة مراجعة نقدية محترمة. فقد مح�صت هيئة من ثمانية علماء خبراء في علم 

ال�سم��وم نيفاً و500 درا�سة وتقرير ح��ول الأ�سبرتام، ومنها درا�سة رمزيني 

ومتابعة اقترح فيها �سفرتي ورفاقه �أن جرعات الأ�سبرتام المقارنة بتلك التي 

ي�أخذه��ا الب�شر ت�سبب ال�سرطان في الجرذان. وقد وجدت هذه الهيئة عدداً 

من الثغ��رات المنهجية في تجارب رمزيني وخرجت با�ستنتاج قائل، )�إن ما 

لدين��ا من دليل يفي��د �أن الأ�سبرتام �آمن في م�ستوي��ات الا�ستهلاك الحالي(. 

وه��ذه الم�ستوي��ات، 5 ملغرامات تقريباً في اليوم ل��كل كيلوغرام من وزن 

الج�س��م، �أقل بكثير م��ن م�ستوى الا�ستهال�ك الأعلى الم�سم��وح به ر�سمياً 

والبالغ 50 ملغراماً في اليوم لكل كيلوغرام من وزن الج�سم.

هل تغلق هذه المراجعة ال�شاملة للأ�سبرتام باب الجدل؟ قطعاً لا. ف�سرعان 

م��ا �أ�شار الجمهور المعادي للأ�سبرتام �أن عم��ل الهيئة قد مولته �أجينوموتو، 

ال�شركة الت��ي ت�صنع الأ�سبرتام. وق��د �ألمح ه�ؤلاء النا���س �إلى �أن ا�ستنتاجات 

تل��ك الهيئة غري� موثوق فيها. لك��ن الأمر لي�س كذلك. فل��م يكن �أع�ضاء 

تلك الهيئة على علم ب�أ�صل التمويل حتى لحظة تقديم الن�ص الأخير، كما لم 

تك��ن �أجينوموتو على علم بهوي��ات �أع�ضاء الهيئة. وفي نهاية المطاف، من 

ذا الذي يهتم بتمويل مراجعة للأ�سبرتام؟ �صانعو ال�سيارات؟ قطعا لا. �إنهم 

م��ن يمكن �أن ي�ستفيدوا من مثل هذه المراجعة. مع ذلك، �إن ق�ضية من يمول 

البحث لا تنال من �صحة العملية �أو مما تك�شفه.

�سكرالوز )�سبلندا( �إ�ضافة جديدة ل�سوق المحليات وقد بدا جديراً بمناف�سة 

الأ�سبرت��ام بيعاً – و�إثارة للجدل �أي�ضاً. مرة �أخرى كان اكت�شافه عام 1976 

في كلية الملكة �إليزابث، جامعة لندن، مح�ض �صدفة. فقد كان الأ�ستاذ هنري 
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هيو منهم��كاً في بحث تعاوني مع تيت و لايل، وهي �شركة �سكر بريطانية 

مهتم��ة في البح��ث عن ا�ستعم��الات جديدة لمنتجها. وق��د طلب هيو من 

تلمي��ذه في الدرا�سات العليا، �شا�شيكان��ت فدني�س، �أن يح�ضر بع�ض �أنواع 

ال�سكر المكلور لفح�صها. ويبدو �أن الأمر اختلط على هذا التلميذ الأجنبي 

، فاكت�شف الحلاوة 
(((

فظن �أ�ستاذه يطلب منه )�أن يذوقها( لا �أن )يفح�صها(

الت��ي لا ت���صدق في مركبه الجديد. وقد تبني� �أن ال�سكرال��وز، كما �سمي 

المرك��ب الجدي��د، ذو حلاوة تفوق حال�وة ال�سكر ب��ـ600 �إلى �ألف مرة، 

اعتماداً على ما ت�ضاف �إليه.

�إن ال�سكرال��وز قابل للذوبان في الم��اء، وثابت في الحرارة والحام�ض، مما 

يجعل��ه �سهل الا�ستعمال في م�شروبات الحمية الخفيفة والأطعمة المخبوزة. 

وال�سكرال��وز من الحلاوة بحيث �أنه لا يحتاج منه �إلا �إلى �أقل القليل مقارنة 

بال�سكر للو�صول �إلى حال�وة �شبيهة. غير �أن ال�سكر لا يعطينا حلاوة فقط 

في المنتجات المخبوزة، بل حجماً �أي�ضاً. وقد حلت م�شكلة الحجم المفقود 

حني� خلط ال�سكرالوز م��ع المالتودك�سترين، الذي ه��و ن�شاء كبير الحجم. 

ويمك��ن ه��ذا الخليط �أن يح��ل محل ال�سكر وزن��اً �إلى وزن. بي��د �أن ال�سكر 

يعطي لوناً بني��اً للأطعمة المخبوزة، لذلك قد تبدو بع�ض الحلويات المحلاة 

بال�سكرالوز باهتة اللون.

وكما قد يتوق��ع المرء، كان فح�ص الأمان لل�سكرال��وز وا�سعاً جداً. فقد 

تعر�ض�� على م��دى 15 �سنة لعدد من الدرا�سات عل��ى الحيوانات، منها ما 

)))  لعل الالتبا�س جاء من ت�شابه لفظي بين كلمة )test( التي تعني )فح�ص(، وكلمة )taste( التي تعني يذوق. )المترجم(
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هو ق�صير المدى ومنها ما ه��و طويله. �أما النتائج، فكانت جامعة. فحوالي 

85 في المئ��ة من جرعة ال�سكرالوز �أخرجها الج�سم من دون تغيير، بل حتى 

الن�سب��ة ال�صغري�ة المت�أي�ضة قد �أنتجت مركبات �أخرجه��ا الج�سم. وقد كان 

في الإم��كان احت�س��اب جمي��ع ذرات الكلورين في ال�سكرال��وز في براز 

الحيوان��ات التي �أطعمت��ه. ولا �أ�سا���س لأي قلق من تخزي��ن في الج�سم �أو 

تداخل مع �سبل الأي�ض. وكفائدة م�ضافة لا يتمتع بها ال�سكر، لا ي�ؤذي هذا 

المحلي الأ�سنان. وبينما لا ي�ستطي��ع ج�سمنا تحليل ال�سكرالوز، فالكائنات 

الدقيقة في الماء والتربة ت�ستطيع ذلك ب�سهولة. بعبارة �أخرى، �إن ال�سكرالوز 

قابل للتحلل الحيوي ولا خطر منه على البيئة. كما �أن �أي طعام �أو م�ضاف، 

�أكان ف�ستق��اً �أم تفاح��اً، �أ�سبرت��ام �أم �سكرالوز، يمكن �أن يثري� م�شكلة لدى 

بع�ض النا�س. لكن الم�ضاعفات من ال�سكرالوز نادرة حقاً.

من محا�سن ال�سكرالوز �أي�ضاً �أنه لا يترك مرارة في الل�سان بعد �أخذه، لكن 

ال�شيء عينه لا يقال عن بع�ض الدعاية عنه. فعبارة )م�صنوع من ال�سكر، لذلك 

ل��ه مذاق ال�سك��ر(، ت�ستخدم �شعاراً له وتعني �إي���صال ر�سالة �أن ال�سكرالوز 

�أقرب �إلى )الطبيعة( من المحليات الأخرى. ف�أن يكون ال�شيء طبيعياً لا يعني 

�أن يك��ون �آمن��اً، لكن هذه لي�س��ت ق�ضيتنا. ذلك �أن �أ���صل المادة غير مهم؛ 

فالمه��م هو المنتج النهائي، و�صفاته لا يقررها �أ�صله، بل بنا�ؤه الجزيئي. فغاز 

الهيدرجني�، مثلًا، يمكن �أن ي�أتي من الماء، و�سيك��ون من ال�سخف الإيحاء 

ب���أن له �صف��ات الماء الآمنة. كذلك، �إن �إدخال ثال�ث ذرات من الكلورين 

�إلى ج��زيء ال�سكر يحوله �إلى مادة جدي��دة كليا. �أما ال�سكرالوز، ف�آمن لأنه 

فح�ص على نطاق وا�سع، ولي�س لأنه م�شتق من ال�سكر.
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هناك تعليق �أخير لا بد منه حول المحليات ال�صناعية. فقد زادت مبيعاتها 

كثري�اً جداً خال�ل العقدين الأخيرين، لك��ن البدان��ة ازدادت كذلك. قد 

ت�ساعد المحليات ال�صناعي��ة مر�ضى ال�سكري كثيراً، لكنها بالت�أكيد لا تحل 

م�شاكلنا في �ضبط �أوزاننا.

تح�سين الطعم بالنكهات ال�صناعية

يتبج��ح �أحد �أنواع بوظ��ة الفراولة ب�أنه م�صنوع م��ن )نكهات طبيعية(، 

بينم��ا ي�ضع نوع �آخ��ر �أرخ�ص )نكه��ات �صناعية( على قائم��ة مكوناته. 

فم��ن �أيها يتوقع محب البوظة �أن يتمتع بتجرب��ة �أ�صدق للفراولة؟ م�ؤكد �أن 

النكهة الطبيعية �أف�ضل! فكيف للم�صنوع �أن ي�ضاهي الحقيقي؟ لكن، هاك 

المفاج���أة! قد تكون نكه��ة الفراولة ال�صناعية �أق��رب �إلى طعم الفراولة من 

النكهة )الطبيعية(. وهاهنا تبرز بع�ض الكيمياء المثيرة.

وحدها الفراولة الحقيقي��ة، طبعاً، التي لها طعم الفراولة الحقيقي. وهذا 

�أح��د الأ�سب��اب في �أن الم�ستهلكني� يبحثون ع��ن )النكه��ة الطبيعية( على 

المل���صق. لكن، ه��ل يح�صلون فعلًا على نكهة الفراول��ة الطبيعية؟ من غير 

المحتم��ل! فكي��ف لنا �أن نع��رف؟ ح�سن��اً، �إن ما يباع من نكه��ة الفراولة 

الطبيعي��ة حول الع��الم يفوق الكمية التي يمكن �إنتاجه��ا من جميع الفراولة 

التي تزرع في الع��الم بحوالي ثلاث مرات. ف�أي �سحر هذا؟ هاك المفاج�أة. 

�إن تعبري� )النكهة الطبيعي��ة( على مل�صق بوظة الفراول��ة لا يعني �أن جميع 

المكون��ات م�أخوذة من الفراولة. لكنها تعني �أن جميع المكونات يجب �أن 

ت�أتي من م���صادر طبيعية. الأمر المثالي، طبع��اً، �أن ت�ستعمل ع�صير الفراولة 
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الطبيعي، لكنه غال جداً، ولي�س هناك ما يكفي منه ل�سد حاجة العالم الما�سة 

�إلى نكهة الفراولة.

هاهنا يدخل �إلى ال�صورة كيميائي متخ�ص�ص بالنكهة، �أو ما يمكن و�صفه 

بـ)النكه��اني(. مهمته، �أو مهمتها، �إنتاج نكه��ة الفراولة وعبيرها )ي�ساهم 

العبير/الرائحة م�ساهمة رئي�سية في الطعم( بخلط مكونات طبيعية متوافرة 

ب�سهولة. وي�ستعمل ع�صير الفراولة الحقيقي كقاعدة، لكن المواد الأخرى، 

كروح كب�ش القرنفل �أو م�ستخل�ص�� جذور ال�سو�سن الفلورن�سي، ت�ضاف 

عل��ى �أمل تقليد عبري� الفراولة وطعمه��ا عموماً. �أما النتيج��ة، فقد تكون 

مقارب��ة قريبة من النكهة المرغوب فيها، لكنها لن تكون مطابقة لها. ذلك 

غري� ممكن. وق��د حدد �أكثر م��ن 300 مركب كمكونات لنكه��ة الفراولة 

الطبيعي��ة. ولا يمكن �إعادة �إنتاج هذا الخلي��ط بعينه تماماً بخلط مواد طبيعية 

لا ت�أت��ي �أ�صلًا من الفراولة. لكن خلط م��واد �صناعية �أو )مركبة( يمكن �أن 

يكون قريباً.

يتطل��ب اختال�ق نكه��ة �صناعي��ة للفراولة خرب�ة كيميائيني� تحليليين، 

ومتخ�ص�صين بالكيمياء الع�ضوي��ة والتركيبية، وكيميائيين نكهانيين. �أولًا، 

يتع��رف الكيميائي التحليلي على المركبات التي تكون نكهة الفراولة. وما 

ه��ذا بمهمة �سهلة �إذا عرفن��ا العدد الكبير ذا العلاق��ة. لكن ظهور الأجهزة 

الحديث��ة –تحدي��داً جه��از التحليل اللوني الغ��ازي، وجه��از قيا�س الطيف 

الكتلي، وجهاز قيا�س الطيف بالرنين النووي المغناطي�سي– قد �سهل العمل 

كثري�اً. فجهاز التحلي��ل اللوني الغازي يمكن �أن يف���صل مكونات الخليط، 

ويمكن لجهاز قيا�س الطيف الكتلي عندئذ تقرير الوزن الجزيئي لكل مكون 
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و�أن يعطينا لمحات مهمة عن تركيبه، كما يمكن جهاز قيا�س الطيف بالرنين 

الن��ووي المغناطي�سي �أن يحدد الهيكل الجزيئي. ف�إذا عرف المركب، �أمكن 

كيميائي��اً ع�ضوياً �أن يحاول تركيب��ه من مواد خام ب�سيطة ت�شتق من م�صادر 

نفطي��ة �أو نباتية �أو حيواني��ة. ف�إن نجح التركيب، فلن يمكن تمييز المركب من 

�آخر م�أخوذ من نبتة الفراولة.

مثل ذل��ك �أن مركب بيوتانوات المثيل �أحد المركب��ات التي تعطي نكهة 

الفراول��ة الطبيعية، ويمكن تح�ضيره في المختبر ب�سهولة من المثانول وحام�ض 

البيوتانوي��ك. لكن، ح�سب الأنظمة المرعية، لا بد من و�صفه ب�أنه )م�صنع( 

�أو )�صناع��ي(، حت��ى و�إن كان مطابق��اً لبيوتانوات المثي��ل الم�ستخل�ص من 

الفراول��ة. كم��ا يمكن نظرياً ت�صني��ع كل من المركب��ات الموجودة في نكهة 

الفراول��ة والتي تزيد عن 300 مركب ومزجه��ا بكميات �صحيحة لإنتاج 

نكه��ة فراولة طبيعي��ة. و�سيكون لها الطعم ذاته وال�صف��ة الآمنة ذاتها كما 

لم�ستخل�ص�� الفراول��ة الحقيقي، لكن لا بد م��ن و�صفها ب�أنه��ا )�صناعية(. 

�أم��ا ت�صني��ع جميع المركبات الداخل��ة في نكهة الفراول��ة، ف�سيكون مهمة 

�ضخم��ة. كم��ا �أنها لي�ست �ضروري��ة، لأن القلة منها ن�سبي��اً ت�سهم �إ�سهاماً 

رئي�سياً في الرائحة والطعم عموماً.

لم��اذا، �إذاً، لا نخت��ار تل��ك المكون��ات المهمة فعاًل� لنختل��ق منها نكهة 

�صناعية؟ فمن مئات قارورات الكيماويات النقية على �أرفف النكهاني التي 

ح�ضرها الكيميائي��ون الع�ضويون، يختار زهاء 10 �إلى 20 وجدت، ح�سب 

الكيميائيين التحليليين، في ثمار الفراولة وكانت الأكثر احتمالًا للإ�سهام في 

النكهة. والآن يبد�أ تمازج الفن بالعلم. فالنكهاني يتن�شق، ويتذوق، ويخلط، 



كتاب

237

وي�ضي��ف، ويغير المركبات �إلى �أن يحقق نكهة عالية الجودة للفراولة. وهذه 

النكه��ة )ال�صناعية( م�ؤلفة حقيقة من مركب��ات موجودة فعلًا في الفراولة. 

لكنه��ا لن تكون بنكهة الفراول��ة الطازجة نف�سها، لأن تلك النكهة �آتية من 

تناغم مركبات عديدة، ي�ساهم الكثير منها م�ساهمة بارعة.

�إذا لم ير�ض�� النكه��اني تمام��اً عن ما �صنع��ه، فقد يحاول تح�سين��ه ب�إ�ضافة 

مركب��ات نكهة لي�ست موجودة حقيقة في الفراولة. وقد ت�أتي هذه من �أكثر 

م��ن �ستة �آلاف مركب عرفت ب�أنها ت�ساه��م في نكهات الأطعمة المختلفة، 

�أو م��ن �أي طيف من المركب��ات الم�صنعة التي ح�ضره��ا الكيميائيون لإنتاج 

نكه��ات غير موجودة في الطبيعة. من ذلك، مثلًا، �أن -3مثيل -2بيوتيل-

�إثانوي��ت غري� موجود في الطبيعة، لك��ن الم�ؤكد �أن له طع��م الفواكه. وهو 

ي�ستعم��ل في �إ�ضاف��ة نكهة �إلى علكة الفواكه، ويمك��ن �أن ي�ستعمل لتح�سين 

النكهات الأخرى �أي�ضاً.

بينم��ا ي�ستحيل �ضم��ان غياب �أي��ة ردة فعل �ضارة تج��اه بع�ض مكونات 

نكه��ة �صناعية )�أو تجاه نكهة طبيعية(، فمما يطمئ��ن �أن المركبات المتوافرة 

للنكهانيني� قد تعر���ضت لمراجعات من قبل ال�سلط��ات ال�صحية وو�صفت 

ب�أنها )معترف ب�أنها �آمنة عموماً(. لكن ثمة نقطة نهائية يجب �أن نتذكرها: 

معظ��م النكهات ال�صناعية ت�ستعم��ل في الأطعمة الم�صنعة، التي لا يجوز �أن 

تك��ون الدعامة الرئي�سية للنظام الغذائي. فقد تنفعل حليمات الذوق عندك 

بالطريق��ة عينها تجاه غاما-�أندكالاكتون الموج��ود طبيعيا في ع�صير الدراق 

الطازج كما تنفعل تجاه نظيره الم�صنوع الموجود في �شراب له نكهة الدراق، 

لكن الم�ؤكد �أن الع�صير خيار غذائي �أف�ضل.
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منع الت�سمم المعوي بالنترايت

 يحت�شد جمه��ور يربو على 30 
(((

في كل �سن��ة بمنا�سب��ة الراب��ع من تم��وز

�ألف��اً �أمام مطعم ناثان ال�شهير للنقان��ق في جزيرة كوني في نيويورك ليحيوا 

المتناف�سني� في �أ�شه��ر م�سابقة ل�ل�أكل في العالم. وفي الع��ام 2006، �شاهد 

الجمه��ور، وقد اعتراه الذهول، البطل تاكري�و كوبايا�شي يلتهم 53 وثلاثة 

�أرباع قطع��ة نقانق بالخبز خلال 12 دقيقة ليك�سر به��ا �سجله العالمي. وقد 

تغل��ب كوبايا�شي على الأمريكي جوي ت�ش�ستن��ت، الذي التهم 52 قطعة 

في الوق��ت المحدد. وكان اثنا ع�شر �آخرون ا�ستطاع��وا �أن يح�شوا �أنف�سهم 

ب�أكرث� من 20 قطعة نقانق. من نافلة القول �إن مثل هذه الإنجازات الملحمية 

تتطل��ب تدريباً وا�سعاً يت�ضمن التهام النقانق طوال ال�سنة. ولا يجوز لأعياد 

الأكل المبال��غ فيها ه��ذه �أن تم�ضي من دون �أن ينظر فيه��ا المجتمع العلمي: 

فه�ؤلاء الأكلة المتناف�سون ي�شكلون مجموعة فريدة للدرا�سة. فما ي�ستهلكون 

م��ن نترايتات يتجاوز مقدار ما ي�ستهلكه ال�شخ�ص�� المتو�سط. وا�ستناداً �إلى 

طبيعة ه��ذا الم�ضاف الغذائي المثري� للجدل، ف�إن الو���ضع ال�صحي لأبطال 

الأكل ي�ستحق المراقبة.

�إن �أ���شد الم��واد التي يعرفه��ا الإن�سان قتاًل� يفرزها جن�س م��ن البكتيريا 

يع��رف با�سم كل�ستريدي��وم بتيولينم. و�إذ يفوق البتيولني� �سم حية الكوبرا 

ب�سبع��ة ملايين م��رة، ف�إنه ي�سم��م �ضحاياه بتعطي��ل عمل الناق��ل الع�صبي 

)))  الرابع من تموز هو عيد ا�ستقلال الولايات المتحدة الأمريكية عن بريطانيا العظمى في 4 تموز 1776. )المترجم(
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الأ�ستيلكولني�. وتمت��د الأعرا�ض من ازدواج في الر�ؤي��ة و�صعوبة في البلع 

�إلى ال�شلل فالموت. تكمن �أبواغ هذا الكائن الحي في الأطعمة وحين تغدو 

الظ��روف مواتية )غياب الأك�سجين وانخفا�ض الحمو�ضة(، تن�شط وتطلق 

ال�سم. �أما النقانق، فهي المثل التقليدي لنوع الطعام الذي يمكن �أن ي�صاب، 

والبتيولين م�شتقة من الكلمة اللاتينية بتيل�س التي تعني )نقانق(.

لح�س��ن الحظ �أن الت�سمم المع��وي المذكور يمكن منع��ه با�ستعمال نترايت 

ال�صودي��وم ب�شكل �صحيح، وه��و اكت�شاف حدث �صدف��ة. كان التمليح 

طريق��ة قديمة لحفظ الأطعم��ة ا�ستن��اداً �إلى قدرة كلوري��د ال�صوديوم )ملح 

الطعام( على قتل البكتيريا با�ستنزاف الماء منها. وقبل زهاء 500 �سنة، لاحظ 

طباخ فطن �أن فعالية الملح في حفظ اللحوم تعتمد على م�صدره. �أ�ضف �إلى 

ذل��ك �أن الملح الذي �أدى الغر�ض�� منه جيداً قد ح�س��ن �أي�ضاً مذاق اللحم 

ولونه. وقد تبين �أن ال�سر كان يكمن في مادة ملوثة هي نترات البوتا�سيوم، 

المعروف بالملح ال�صخري )مكون رئي�سي لم�سحوق البارود(. والحقيقة �أن 

ال�سر الحقيقي لي�س النترات، بل النترايت.

بع�ض البكتيريا في اللحم مقاوم للملح وذو قدرة على تحويل النترات �إلى 

نترايت. وقد تبني� لم�صنعي الطعام �أن ا�ستعمال نتراي��ت ال�صوديوم مبا�شرة 

كم��ادة حافظ��ة كان �أكثر فعالية. ب��ل �إن الو�ضع �أ�شد تعقي��داً، لأن المكون 

الفع��ال الحقيقي لي�س النترايت ب��ل �أك�سيد النتريك، المادة الناتجة عن تحلله. 

�إنه��ا هذه المادة التي تنتج اللون الأحمر-الزهري المميز في اللحوم المقددة 

وتح�س��ن نكهتها. يتفاعل �أك�سيد النتريك م��ع الميوغلوبين، �أحد المكونات 

الم�س�ؤولة عن لون اللح��م، ليكون المادة ذات اللون ال�ضارب �إلى الزهري، 
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نتروزو-ميوغلوبني�. �إنها كذلك تمنع ذرة الحديد في الميوغلوبين من تحفيز 

�أك�س��دة الدهون، وهو ما يجعل اللحوم تحم�ض. لكن �أهم وظيفة يقوم بها 

�أك�سيد النتريك تتمثل في تدمير البكتيريا المنتجة للبتيولين.

ب��د�أ ظهور القلق من كميات النترايت ال�صغيرة ن�سبياً الم�ستعملة كم�ضافات 

غذائية في �ستينات القرن الع�شرين حين لاحظ الباحثون �أن الحيوانات المنزلية 

التي تطعم بال�سمك المحفوظ في ملح النترايت كانت تموت من ف�شل الكبد. 

وقد تبني� �أن الم�شكلة ناتجة عن مجموعة من المركبات ت�سمى �أمينات النتروز، 

تنت��ج عن تفاعل كيميائي بين الأمينات الموجودة طبيعياً في ال�سمك ونترايت 

ال�صوديوم. و�أمينات النتروز مواد م�سرطنة بات وجودها في الأطعمة الب�شرية 

مثيراً للقلق. وقد �أظهر فح�ص لمنوعات وا�سعة من الأطعمة المعالجة بالنترايتات 

�أن �أمين��ات النتروز تتكون حقيقة تحت ظروف معينة. وقد �أظهر لحم الخنزير 

المق��دد، خا�صة المقرم�ش منه، وجود هذه المركبات، وكذلك فعلت النقانق. 

ولكي يرتعب الجميع، كانت الجعة �أي�ضاً ملوثة! فما الذي كان يحدث؟

لم يك��ن في حال اللحوم غمو�ض�� عظيم. فحين تتك�رس� البروتينات جراء 

الطب��خ تنت��ج الأمينات، التي بدوره��ا تتفاعل مع النترايت��ات لتكون �أمينات 

النتروز. لكن ق�ضية الجعة اقت�ضت بع�ض الا�ستق�صاء قبل �أن يق�ص �أثر الم�شكلة 

�إلى تجفي��ف ال�شعير الناب��ت باللهب. فحين ي�سخن اله��واء، يمكن �أن تتفاعل 

مكونات��ه من النتروجني� والأك�سجين لتكون �أك�سي��دات النتروجين، والتي 

تتفاع��ل بدورها م��ع الأمينات في ال�شعير النابت لتنت��ج �أمينات النتروز. وقد 

تنف���س منتج��و الجعة ال�صعداء حني� ا�ستطاعوا تغيير الطريق��ة ومنع الات�صال 

المبا�شر بين ال�شعير النابت واللهب.
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تبني� �أن في كبح تكون �أمين النتروز في اللحوم المقددة تحدياً كبيراً. لكن 

المنتجني� ب��د�ؤوا في �إ�ضافة حام�ض�� الأ�سكوربيك )فيتامني� ج( �أو قريبه 

حام�ض�� الإريثوربي��ك، لأن هذين المركبني� يتدخلان في تفاع��ل �أك�سيد 

النتري��ك مع الأمينات، وكذل��ك يعززان الت�أثير الحاف��ظ للنترايت بت�شجيع 

تحوله �إلى �أك�سيد النتريك، مما ي�سمح با�ستخدام كمية �أقل من النترايت. وقد 

ا�ستم��ر حديثاً تخفي�ض م�ستويات النترايت في الأطعمة �إلى درجة �أن معظم 

المنتجات الآن تحتوي على �أقل من 100 جزء في المليون.

�إن �إمكانية تكون �أمينات النتروز في الج�سم الب�شري م�س�ألة �أخرى. فنحن 

ن�أكل النترايتات والأمينات، فتتواجد �إمكانية اتحاد هذه المواد لتكون مواد 

م�سرطنة في البيئة الحام�ضية الموجودة في المعدة. وتقترح درا�سات وبائية �أن 

ه��ذه العملية �أكثر من �إمكانية نظرية. فقد ك�شف ا�ستق�صاء �سويدي حديث 

�أن �أكل �أكرث� من ثال�ث ح�ص�ص من اللحم الم�صن��ع في الأ�سبوع قد ارتبط 

بزيادة مهمة في �سرطان المعدة حين قورن با�ستهلاك �أقل من ح�صة ون�صف 

في الأ�سبوع. ولم تظهر اللحوم غير الم�صنعة كالهامبيرغر �أو لحم الدجاج �أو 

ال�سمك مثل هذه العلاقة.

لا ي��زال ثم��ة وجه �آخ��ر لم�س�ألة النتراي��ت. ذلك �أن معظ��م النترايت في 

ج�سمن��ا لا ت�أت��ي من �أطعمة م�صنع��ة. فالنتراتات توجد عل��ى نطاق وا�سع 

في الخ�رض�وات كالخ�س وال�سبان��خ وال�شمندر والكرف���س، وهذه تتحول 

�إلى نترايت��ات بفعل الخمائر في �أج�سامن��ا. والواقع �أن النترايت الم�ضاف �إلى 

الطع��ام لا يمث��ل �أكثر من 10 في المئة من مجم��وع ا�ستهلاكنا من النترايتات. 

لكن، قبل �أن ي�ستثيرنا وجود النترايتات في �سلطتنا، دعونا نتذكر �أن العديد 
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م��ن الدرا�س��ات الوبائية ق��د �أظه��رت �أن �أكل الخ�ضار يقل��ل من خطورة 

ال�سرط��ان. فمهما كان��ت الخطورة من وج��ود النترايت��ات الطبيعي، ف�إن 

المركبات المختلفة المثبطة لل�سرطان الموجودة في الخ�ضروات تطغى عليها.

قد تك��ون النترايتات الم�ستعملة كم�ضاف��ات في الأطعمة الم�صنعة م�صدر 

قل��ق �أكبر م��ن تلك التي تنتج في الج�سم لأنها ت���صل �إلى المعدة بطريقة �أكثر 

تركيزاً. غير �أننا، لكي نكون مت�أكدين من ت�أثيرات م�ضافات النترايت على 

ال�صحة، لا بد لنا من درا�سة م�ستهلكي الكم الكبير من النترايتات. لذلك، 

فلنراق��ب عن ق��رب ولب�ضع �سنين المت�سابقني� عل��ى �أكل النقانق. قد نجني 

فائدة ممكنة �أخرى بم�شاهدة ه�ؤلاء المت�سابقين �إذ نراهم يفتتون النقانق �إرباً، 

ويح�شونها في �أفواههم، ث��م ي�شطفونها �إلى جوفهم بخبز منقوع في الماء. 

لع��ل هذا المنظر الغريب ي�شكم �شهيت��ك للنقانق فيقلل من خطورة �أمينات 

النتروز عليك.

حفظ الطعام بالكبريتايت والبربيونات

تمن��ع الكبريتايتات الم�شروب من التلف؛ وت�سمح لن��ا �أن ن�أكل العنب في 

�أوج ال�شتاء؛ وتجع��ل عجينة البيتزا ه�شة؛ وتحف��ظ فواكهنا المجففة؛ لكنها 

ت�ستطي��ع �أي���ضاً �أن تحيل حي��اة الم�صابين بالرب��و �إلى ب�ؤ���س، وفي منا�سبات 

ن��ادرة يمكن حتى �أن تقتل. والكبريتايتات، التي هي نوع من الكيماويات 

الم�ستخدم��ة على نطاق وا�سع في ت�صنيع الطعام وال�شراب، ذات قدرة على 

�إطلاق ثاني �أك�سيد الكبريت، الذي هو كا�شف متعدد الأغرا�ض.

ت�أخذن��ا �أول مواجهة لنا م��ع ثاني �أك�سيد الكبري��ت �إلى كتابات هومر في 
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الق��رن الثام��ن قبل الميال�د. فهذا ال�شاع��ر الإغريقي اللامع ي�ري�ش �إلى حرق 

الكبريت لتبخير المنازل للتخل�ص من الح�شرات. �أما نوع الح�شرات التي كان 

يتح��دث عنها فغير وا���ضح، لكن غاز ثاني �أك�سي��د الكبريت، الذي يتكون 

حين يحرق الكبريت، مقرف حقا. ف�إن جربت يوماً الرائحة الخانقة لعيدان 

الكبري��ت الم�شتعلة، ف�ستعرف ما نتحدث عنه. وفي التركيز العالي يعمل هذا 

الغاز �أكثر من مجرد التهييج – �إذ يمكن �أن يكون قاتلًا للب�شر والحيوان والنبات 

والجراثيم. والحقيقة �أن الحاجة �إلى كبح تكاثر الجراثيم غير المرغوب فيها في 

الم�رش�وب هي التي قادت قدامى الرومان �إلى ا�ستعمال ثاني �أك�سيد الكبريت 

كم�ساعد في الت�صنيع. ولم يكن عندهم، بالطبع، �أية فكرة عن الجراثيم، لكن 

في �إمكاننا �أن نحزر كيف بد�أت المعالجة بثاني �أك�سيد الكبريت.

تكم��ن علام��ة ف�ساد الم�رش�وب في حمو���ضة طعم��ه. �أما الم�سبب��ة لهذه 

الحمو���ضة فهي البكتيريا التي تنتج حام�ض�� اللكتيك �أو حام�ض الخليك من 

ال�سك��ر �أو من حام�ض الماليك �أو من المثان��ول الموجودة كلها في الم�شروب. 

وت�ستط��ع هذه البكتيريا �أن تتطف��ل على ذباب الفواكه الذي ينجذب للطعم 

الحل��و. ولعل خماراً قديم��اً فطناً قد لاحظ �أنه كلما كرث� الذباب الذي يطن 

حول حاويات التخمير، ازدادت فر�صة تلف الم�شروب. و�إذ �أدرك �أن حرق 

الكبري��ت يق�ضي على هذه الح�شرات، ج��رب تبخير الحاويات فنال م�شروباً 

ذا ج��ودة عالي��ة. ومنذ ذل��ك الحين �سعدنا بمعالج��ة الم�شروب بث��اني �أك�سيد 

الكبري��ت. ما كل م�شروب يعالج بهذه الطريقة، لكن هذا لن يريح كثيراً من 

عندهم ح�سا�سية لث��اني �أك�سيد الكبريت لأن عمليات التخمير الطبيعي تنتج 

�أي�ضاً هذا المركب.
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تبني� �أن تبخير حاويات الم�شروب بثاني �أك�سيد الكبريت مفيد في مجالات 

�أكرث� مما تخيله��ا الرومان القدامى. فالآن ندرك، بف���ضل الكيمياء الحديثة، 

�أن ث��اني �أك�سيد الكبري��ت قادر على �أن يفعل �أكثر بكثري� من كبح البكتيريا 

غري� المرغوب فيها في الم�شروب. فهو قادر عل��ى �أن يتفاعل مع الأك�سجين 

الذائب لتكوين الكبريتات. وهذا مفيد جداً لأن بع�ض البكتيريا التي ت�صنع 

الخ��ل مقاومة لث��اني �أك�سيد الكبريت، لكنها تحت��اج �إلى الأك�سجين لتحول 

الإثان��ول �إلى حام�ض الخليك. فلا حام�ض خليك بدون �أك�سجين. حتى في 

غياب البكتيري��ا ي�شكل الأك�سجين م�شكلة، �إذ يمكن��ه �أن ي�ؤك�سد الإثانول 

�إلى �أ�سيتالدهاي��د، ال��ذي يتفاع��ل مع مزيد م��ن الأك�سجني� لينتج حام�ض 

الخلي��ك )حام�ض الأ�ستي��ك(. ولا يكتفي ثاني �أك�سي��د الكبريت بالتخل�ص 

من الأك�سجين، بل يتفاعل �أي�ضاً مع الأ�سيتالدهايد لينتج مركباً لا ي�ستمر في 

�إنت��اج حام�ض الخليك. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الطعم غير الم�ست�ساغ الذي ي�أتي 

للم�شروب من الأ�سيتالدهايد ي�ضعف �أي�ضاً.

بالرغم من �ضرورة الخميرة لتخمير ال�سكر �إلى كحول، هناك بع�ض الخمائر 

المارقة التي يمكن �أي�ضاً �أن تلوث الم�شروب وتنتج نكهات �سيئة. وهذه �أي�ضاً 

يمكن �أن تن�ضبط بثاني �أك�سيد الكبريت. فكيف ت�صل �إلى الم�شروب؟ في �أحد 

التحالي��ل وجد �أن طناً من العنب يحتوي عل��ى �سبعة �أرطال من الأو�ساخ، 

منه��ا ع�ش�� ف���أر، و147 نحل��ة، و98 دب��وراً، 1,014 ح�شرة �أب��ي مق�ص، 

و1,833 نمل��ة، و10,899 جندباً، وت�شكيلة من براز الطيور. فمن ال�سهل، 

�إذاً، �أن ترى لماذا تنفعنا الخ�صائ�ص المطهرة لثاني �أك�سيد الكبريت.

لم ننت��ه بع��د. يحتوي ع�صير العن��ب على الفينولات، وه��ذه تتفاعل مع 
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خمائ��ر تطلق حني� يع�صر العن��ب، منتجة �صبغ��ات بنية الل��ون تغير لون 

الم�شروب. وي�ستطي��ع ثاني �أك�سيد الكبريت �أن يعطل هذه الخمائر. وكمثل 

العنب، هناك ع��دة فواكه وخ�ضروات �أخرى عنده��ا قابلية التلون باللون 

البن��ي الناتج عن الخمائ��ر، والأمثلة التقليدية هي التف��اح والبطاطا والخ�س 

المقطعة. وهذا هو ال�سبب في �أن المطاعم كانت تر�ش ركن ال�سلطة بمحلول 

مخف��ف من الكبريتايت. لك��ن هذه الممار�سة توقفت حني� �أ�صبح وا�ضحاً 

�أن بع�ض�� النا�س، وكلهم تقريب��اً م�صابون بالربو، تعر���ضوا للتح�س�س من 

الكبريتاي��ت. وكادت �إح��دى الن�س��اء التعي�سات تموت بع��د �أكلها بطاطا 

مقلية كانت منقوعة في محلول من الكبريتايت. و�إذ كانت تعلم بح�سا�سيتها 

للكبريتايت، كانت تتجنب الأطعمة التي ت�ضع الكبريتايت على مل�صقاتها، 

لكنها لم تفكر قط ب�أن تكون بطاطا مقلية في مطعم م�صدراً محتملًا. ولح�سن 

الحظ، �أنقذ حياتها علاج �سريع بالأدرينالين في �أحد الم�ست�شفيات. لكن فتاة 

�صغيرة �أكلت من ركن ال�سلطة مهرو�س الأفوغادو الذي عولج بالكبريتايت 

لجعل��ه )طازجاً( لم تكن على ذلك الق��در من الحظ، ولم ي�ستطع الممر�ضون 

�إ�سعافها بعد انهيارها. ويقدر وجود حوالي 5 في المئة من مر�ضى الربو، �أي 

مليون ن�سمة تقريباً في �أمري��كا ال�شمالية، ممن يتح�س�سون من الكبريتايت، 

كما يقدر �أن الكبريتايت كانت م�س�ؤولة عن حوالي 20 وفاة.

بالرغ��م من �أن ا�ستعمال الكبريتايت في ال�سلطة غير م�سموح به الآن، لا 

تزال �أنواع الكبريتايت تظهر في كثير من الأطعمة. ذلك �أنها ت�سد حاجات 

ت�صني��ع الطعام، وا�ستبداله��ا �صعب ج��داً. فبالإ�ضافة �إلى حف��ظ الفاكهة 

المجففة، والمحافظة على العنب من التعفن خلال التخزين، ومنع القريد�س 
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م��ن تكوين )البقعة ال�سوداء(، ومنع تل��ون الفاكهة والخ�ضار باللون البني، 

يمكنه��ا �أي�ضاً �أن تح�سن خوا�ص خبز الطحين بتغيري� بنية الغلوتن، البروتين 

الموج��ود في القمح. فم��ن الوا���ضح �أن الكبريتايتات كيماوي��ات مفيدة، 

لكنها الوحيدة التي ت�سبب الموت �أي�ضاً من بين الم�ضافات الغذائية الم�سموح 

به��ا. وبطبيعة الحال، يمك��ن �أن تتهم المركبات الموج��ودة في الطبيعة �أي�ضاً 

بالجريم��ة نف�سها. فكما �أن من عندهم ح�سا�سة مهددة للحياة تجاه الف�ستق، 

والمحار، وبذور ال�سم�سم وم��واد �أخرى عديدة، يجب عليهم �أن يتجنبوا 

ه��ذه الأطعمة، وعلى م��ن عندهم ح�سا�سية للكبريتاي��ت �أن يعرفوا جميع 

الأماكن التي يمكن �أن تكمن فيها الكبريتايتات، كالكرز المر�سكيني، ومخلل 

الملفوف، وبع�ض الب�سكوت، والبطاطا المقلية، و م�شروب )�ساكر بلو(.

توج��د البروبيوناتات في ت�شكيلة م��ن �أنواع الخب��ز ومنتجات المخابز، 

حي��ث تمنع العف��ن. والعفن لا ي�سبب بقعاً خ�ضراء منف��رة ح�سب، بل ينتج 

بع�ضه مركبات ذات خطر م�ؤكد. لهذا ت�ضاف للخبز حوافظ مثل بربيونات 

الكال�سيوم، الذي يمنع نمو العفن بينما ي�سمح للخميرة بالازدهار. ولي�س هذا 

كل ما تفعله بربيونات الكال�سيوم. فهي �أي�ضاً تمنع تكون )الدبق( في الخبز. 

ذل��ك �أن �أبواغ بع�ض البكتيريا، مثل ب�سل�س مزنترك�س، غالباً ما تتواجد في 

الطحني� وتنبت في مناخ الرطوبة والحرارة المطلوب لانتفاخ الخبز. وهذه 

البكتيري��ا لي�ست �ضارة للب�رش�، لكنها تغير قوام العجني� وتنتج بقعاً لزجة 

�صفراء تجعل الخبز غير م�ست�ساغ. �أما البربيوناتات فتمنع حدوثها.

ه��ل البربيونات��ات �آمن��ة للأكل؟ قطع��اً �إنه��ا كذلك. فمنتج��و الخبز لا 

ي�ستطيعون �إ�ضافة الكيماويات ع�شوائياً �إلى منتجاتهم. ذلك �أن الإ�ضافات 
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منظمة تنظيماً حازماً ويجب �أن تكون ذات فوائد وا�ضحة وحد �أدنى من 

الخط��ورة قبل �أن ي�سمح با�ستعمالها. وفي حال��ة البربيوناتات، لي�س �صعباً 

تو�ضيح �سلامتها. فهذه المركبات تجري في �أج�سامنا بلا توقف، ولا تحتاج 

�إلى �أن تق��دم من خلال الخبز. فالبكتيريا في �أمعائن��ا تتغذى على الألياف، 

و�أج��زاء الفواكه غري� المه�ضومة، والخ�رض�وات، والحب��وب، وتحولها �إلى 

ت�شكيل��ة من المركب��ات التي ت�شمل حام�ض البروبيوني��ك، الذي يمت�ص �إلى 

مج��رى الدم. فهو �أبعد ما يكون عن الم�ضرة. وقد �أظهرت بع�ض الدرا�سات 

�أن مث��ل هذه الأحما�ض�� الدهني��ة ذات ال�سل�سلة الق�صيرة يمك��ن �أن تقلل 

خطورة �سرطان القولون، بل قد تكون م�ساعدة في �أمرا�ض القناة اله�ضمية 

الأخرى.

كذل��ك توجد البربيوناتات، كما ت�سم��ى م�شتقات حام�ض البربيونيك، 

في طعامن��ا. ولعل �أف�ضل مثل عليها هو الجبنة ال�سوي�سرية. فقوام هذه الجبنة 

ونكهته��ا يع��ودان �إلى �إ�ضافة م�ستنب��ت ابتدائي ي�شمل الجن���س البكتيري 

المع��روف با�سم بربيونيباكتر �شرمانياي. وه��ذه البكتيريا تحلل بع�ض الدهن 

لتنت��ج غ��از ثاني �أك�سي��د الكرب��ون، وهو م��ا يف�سر وج��ود الفجوات في 

الجب�ن. وهي كذلك تنت��ج حام�ض البربيونيك، الم�س���ؤول عن بع�ض نكهة 

الجوز المتميزة. تحتوي الجبن��ة ال�سوي�سرية على واحد في المئة من وزنها من 

البربيوناتات تقريباً، وهذا �أعلى بكثير من المقدار الم�ستعمل كحافظ للخبز. 

لذل��ك، بوجود كل ه��ذه البربيوناتات في كل مكان، م��ن غير الم�ستغرب 

�أنه��ا تنتهي في دمنا، بل حتى في عرقنا. لك��ن، لا تتعرقها، فلا خطر منها 

�إلا على العفن.
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حفظ الطعام بالفيرو�سات

الفيرو�سات عموم��اً كائنات حية بغي�ضة. وهي، حيوي��اً، ب�سيطة ن�سبياً، 

وتتك��ون مما لا يزي��د على قطع من الم��واد الوراثية ملفوف��ة في غلاف من 

البروتني�. وت�ستطي��ع الفيرو�س��ات �أن تتكاثر، وهذا �أحد مع��الم الكائنات 

الحي��ة، لكن ثمة جدلًا حول ما �إذا كان ممكن��اً ت�صنيف الفيرو�سات �ضمن 

المخلوق��ات الحي��ة. لم��اذا؟ لأنه��ا لا ت�ستطي��ع �أن تتكاثر وحده��ا. غير �أن 

الفيرو�س��ات بارعة في غزو الخلايا الحية، دا�سة مادتها الوراثية في �آلة الخلية 

التنا�سلي��ة ومجرب�ة �إياها على �أن تنتج مزيداً م��ن الفيرو�سات. وحين يتراكم 

الحم��ل الفيرو�س��ي، تتغير الخلي��ة الم�ست�ضيفة �أو تقتل، ويل��ي ذلك المر�ض. 

ما ن��وع المر�ض؟ هذا يعتمد عل��ى الفيرو�س. فبع�ض�� الفيرو�سات لا تفعل 

�أكرث� من �أن تزعج، ب�أن ت�سبب حالات خفيفة مث��ل الث�آليل، �أو الر�شح، �أو 

جديري الم��اء. لكن فيرو�سات �أخرى قد تدم��ر ال�صحة ب�إطلاق الجدري، 

وداء الكلب، و�أعرا�ض�� التنف�س ال�شديدة الحادة )SARS(، و�سرطان عنق 

الرحم، ومر�ض نق�ص المناعة المكت�سبة.

هل يرفع �أحد حاجبيه عجب��اً حين ت�سمح �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

بر�ش�� مزيج من الفيرو�سات على بع�ض منتج��ات اللحم، كالنقانق و�شرائح 

اللحم البارد؟ القول �إن هذا العمل يرفع الحواجب �إنما هو قول �ضعيف. ذلك 

�أن بع�ض�� النا�شطين الذين يع��دون �إدارة الغذاء والدواء �أ�صلًا عدوة لل�شعب 

ق��د هاجوا تماماً �إمكانية �إ�ضافة فيرو�سات عل��ى طعامنا. فهم ي�صرخون ب�إن 

التح��ول الوراثي �سيئ بما يكفي، والآن تخلت �إدارة الغذاء والدواء عن كل 
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حذر يتعلق ب�سلامة الطعام. فهل هم محقون؟

هناك فيرو�سات، وهناك فيرو�سات �أخرى. بع�ضها ي�صيب الخلايا الب�شرية، 

لك��ن بع�ضه��ا الآخر ي�صي��ب البكتيريا. وه��ذا هو لب المو���ضوع. يهاجم 

)مزيج الفيرو�سات( الم�سموح به من قبل �إدارة الغذاء والدواء البكتيريا فقط، 

وتحدي��داً بكتيريا ل�ستيريا مونو�سايتوجن�س. وهذا ن��وع �ضار من البكتيريا، 

�سم��ي با�س��م جوزف ل�سرت�، الجراح البريط��اني ال��ذي كان �أول من �أدرك 

الحاجة �إلى �إبقاء الجراثيم بعيدة عن غرفة العمليات. ويمكن لل�ستيريا �أن ت�صل 

�إلى طعامن��ا وت�سبب الكثير من الب�ؤ�س للإن�س��ان. وهذه البكتيريا تكمن في 

الترب��ة والنباتات، لذلك من ال�سهل �أن تج��د طريقها �إلى الحيوان والإن�سان. 

فالحلي��ب غير المب�سرت�، والجبنة الطرية، وال�سمك الني��ئ والمدخن، و�شرائح 

اللحوم الباردة، والخ�ضروات النيئة، كلها يمكن �أن تحتوي على الل�ستيريا.

ما �إن تهاجم هذه البكتيريا الج�سم حتى ت�صبح م�ؤذية تماماً. فالمحظوظون 

م��ن النا�س م��ن ينجون ب�أعرا�ض�� لا تزيد ع��ن �أعرا�ض ال��زكام، من حمى 

و���صداع وتقي�ؤ ومغ�ص وبع�ض �إ�سه��ال. لكن البكتيريا مع غير المحظوظين 

تج��د �سبيلها �إلى مجرى الدم م�سببة ت�سمم��اً دموياً �أو، �إذا غزت المخ �أو الحبل 

ال�شوك��ي، ت�سب��ب التهاب ال�سحاي��ا. وقد ت�صبح هذه الح��الات قاتلة �إن لم 

تعال��ج جيداً بالم�ضادات الحيوية. �أما المعر���ضون لهذه العدوى فهم ال�صغار 

والكب��ار والن�س��اء الحوام��ل وذوو المناع��ة ال�ضعيفة. كما يمك��ن �أن ت�سبب 

الإ�صابة بالل�ستيريا في وقت مبكر من الحمل �إجها�ضاً �أو ولادة جنين ميت، 

وهذا �سب��ب ن�صح الحوامل البقاء بعيداً عن بع�ض�� الأطعمة ك�شرائح اللحم 

المعلب��ة. ولكي تتعقد الأمور �أكرث�، قد لا يربط ال�ضحاي��ا مر�ضهم بالطعام 
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لأن �أعرا�ض�� الإ�صابة بالل�ستيريا قد تظه��ر في �أي وقت من يومين �إلى ثلاثة 

�أ�شهر بعد �أكل طعام ملوث. ومما يفاقم القلق �أن الل�ستيريا واحدة من �أجنا�س 

البكتيريا القليلة التي ت�ستطيع التكاثر في درجات حرارة الثلاجة.

وا���ضح �أن الحيلول��ة دون و���صول الل�ستيري��ا �إلى طعامنا مه��م جداً. قد 

ت�ساع��د كثيراً غ�سل الخ�ضروات جيداً، وطب��خ اللحم تماماً، وتجنب الحليب 

غري� المب�ستر )�أ�شح بوجهك ع��ن الزعم بفوائد الحليب النيئ(، لكنها لا تمنع 

كل المخاطر. فنح��ن لا نغ�سل �شرائح الحب�ش والدجاج بعد فتح العبيئة. هنا 

يمك��ن �أن ي�ساعدنا الفيرو�س؛ وتحديداً الفيرو�سات �آكلة البكتيريا، ح�سب ما 

�أ�سماها مكت�شفها فيلك�س دي��رل. وديرل هذا، المولود في منتريال )كندا(، 

بالرغ��م من �إعطائه ف�ضل الاكت�شاف، لم يكن �أول من لاحظ هذه الكائنات 

الحي��ة التي ت�أكل البكتيري��ا. ففي العام 1896، كان الطبي��ب البريطاني �إي. 

هانرب�ي هانكن م��رر ماء من نهر غانجز داخل مر���شح خزفي دقيق ولاحظ 

وج��ود خوا�ص م�ضادة للبكتيريا في الماء الرا���شح. بعد ذلك بع�شرين عاماً، 

ا�ستط��اع عالم البكتيري��ا فردرك ت��وورت �أن يعزل كائن��ات مجهرية دمرت 

المزارع البكتيرية، لكنه لم يتابع عمله.

�أم��ر رائع �أن فيلك���س ديرل لم يتلقن تعليماً ر�سمياً لكن��ه ا�ستطاع �أن يقيم 

مختبراً في منزل��ه ويدرب نف�سه لي�صبح متخ�ص���صاً في الأحياء الدقيقة؛ وقد 

تابع اهتمامات بحثية عديدة، منها تطوير �سلالات للخميرة ل�صنع وي�سكي 

رخي���صاً م��ن الفواكه المتعفن��ة. وقد جاء اكت�شاف��ه الرئي�س��ي في �أثناء عمله 

متطوعاً في معهد با�ستور في باري�س، حيث طلب منه ا�ستق�صاء وباء �إ�سهال 

كان منت�شراً في �سرية للخيالة.
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لم يك��ن ديرل يعلم تماماً كيف انت�شر المر�ض، لكن��ه �شك في �أنه انت�شر من 

مواد �آتية من البراز. ف�أخذ عينات من الجنود و�ضعها في مر�شح ذي ثقوب 

مجهري��ة ومرر الم��اء خلالها. كانت الفكرة �أن ي��رى �إن كان في الرا�شح �أي 

ن��وع من عوامل الخمج. ولده�شة دي��رل، لم يكن ال�سائل الرا�شح خالياً من 

�أي م��ن هذه المواد ح�سب، بل �إنه حين م��زج بمزرعة بكتيرية �سبب تكون 

بق��ع نظيفة، مما دل على �أن البكتيريا قد قتلت. قال ديرل، »بلمحة فهمت 

م��ا الذي �سبب البق��ع النظيفة. لقد كان��ت حقيقة جراثيم غري� مرئية ... 

فيرو�ساً متطفلًا على البكتيريا«.

ا�ستط��اع ديرل �أن يع��زل هذه الفيرو�س��ات المتطفلة واقترح �أنه��ا يمكن �أن 

ت�ستخدم لعلاج الأخماج البكتيرية في الإن�سان والحيوان. وقد �أوحى النجاح 

المبك��ر لجورج �إليافا، �أحد زملاء ديرل في معه��د با�ستور، �أن يعود �إلى موطنه 

جورجيا وي�ؤ�س�س، بم�ساعدة ديرل، معهداً حول )�آكلات البكتيريا(. والحقيقة 

�أن معهد �إليافا �أ�صبح رائداً عالمياً في العلاج با�ستخدام �آكلات البكتيريا, مقدماً 

كثري�اً من �أبح��اث لم تكن قد لقي��ت اهتماماً في الغرب. لك��ن م�ستح�ضرات 

�آكلات البكتيري��ا الآن ق��د ت�ساعدن��ا في كبح انت�شار خم��ج الل�ستيريا. وهذه 

الفيرو�س��ات لا ت�صيب الإن�سان لأن الخلاي��ا الب�شرية لا تحمل م�ستقبلات لها. 

والحقيق��ة �أننا معر�ضون لها طوال الوقت؛ ف���آكلات البكتيريا موجودة حيث 

توج��د البكتيري��ا، في التربة والم��اء والطعام. وهن��اك قلق م��ن �أن البروتينات 

الفيرو�سية قد ت�سبب الح�سا�سية �أو �أن ت�صيب الفيرو�سات بع�ض البكتيريا النافعة 

في بطوننا، لكن هذا القلق نظري. �أما ما هو حقيقي فهو هذا: �إن نيفاً و500 

�إن�سان يموتون �سنوياً في �أمريكا ال�شمالية من عدوى الل�ستيريا.
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و���صل الأمر �إلى الكنديين بطريقة مثيرة في خريف عام 2008 حين مات 

20 �إن�ساناً بعد �أكلهم لحوماً م�صنعة ا�ستدل �أخيراً على �أنها من م�صنع ل�شركة 

ماب��ل ليف فودز في تورنتو. وبعد ا�ستق�صاء دام عدة �أ�سابيع، وجدت هذه 

البكتيري��ا المتقلبة داخل مق�ص �آلي، بالرغم م��ن �أن تلك الآلة كانت تنظف 

با�ستم��رار ح�سب تعليمات ال�صانع. وق��د �أزال التطهير التام للم�صنع تلك 

الم�شكل��ة، لكن في الحادث��ة تذكيراً مرعباً ب�أن بكتيري��ا الل�ستيريا قادرة على 

ع��دوى الطعام حت��ى �إذا اتبع��ت �إج��راءات تنظيف �صارم��ة. �أما العلاج 

ب���آكلات البكتيريا، فيمكنه الم�ساع��دة في تقليل هذا الخطر. لذلك ترى �أن 

لي�ست كل الفيرو�سات م�ؤذية.

حفظ الطعام بالإ�شعاع

كانت دعاية مثري�ة، بالت�أكيد، لكن، مع هذا، عدت مزعجة. فقد وقف 

مرا�سل��و ال�صح��ف والم�صورون يترقبون حين جل�س ديف��د كوربن، رئي�س 

�شرك��ة �سادك���س في تك�سا�س، ي�أكل وجبة �سبانخ. علم��اً ب�أنه لم تكن وجبة 

�سبان��خ عادي. فق��د كان��ت ه��ذه الأوراق لقحت بملايني� الم�ستوطنات 

م��ن البكتيريا المرعبة �إ�شري�شي��ا كولاي، تلك الجراثي��م الخبيثة التي �أرعبت 

 غري� �أن كوربن لم يكن 
(((

�آكل��ي ال�سبانخ في الحادثة ال�شهري�ة عام 2006.

ليقل��ق. ف�سبانخه قد تعر�ض لب�سترة �إلكتروني��ة، �أي �أنه �أخ�ضع لإ�شعاع من 

)))  حدث عام 2006 �أن �أ�صيبت �أعداد كبيرة من �آكلي ال�سبانخ الطازج في عدد من الولايات الأمريكية على دفعتين، الأولى في 

�أيلول 2006 والثانية في كانون الأول من تلك ال�سنة، كانت منها ثلاث وفيات. وقد عزي الوباء، الذي و�صل �إلى كندا �أي�ضاً، �إلى 

تلوث ال�سبانخ الطازج والخ�س ب�سلالة خبيثة من بكتيريا �إ�شري�شيا كولاي. )المترجم(
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�إلكترونات مدمرة للجراثيم. ولم يتعر�ض كوربن لأي ت�أثير �سيئ وا�ستطاع 

�أن يو�صل ر�سالته. ف�إذا عولجت الأطعمة الجاهزة للأكل كال�سبانخ بالإ�شعاع 

قبل �إي�صالها �إلى الدكاكين، �أمكن تقليل خطورة الت�سمم الغذائي البكتيري 

ب�شكل كبير. ومن نافلة القول �إن �شركة �سادك�س تعمل في �إ�شعاع الطعام.

يقط��ب النا�س جباههم ما �إن ي�أتي ذك��ر )الإ�شعاع(. ذلك �أنه يجلب �إلى 

الأذه��ان فوراً خيالات هيرو�شيما، وت�شيرنوب��ل، والرمز الأ�صفر )احذر: 

خط��ر الإ�شعاع!( بالن�سبة �إلى بع�ض النا�س، ق��د ت�ستثير فكرة �أكل الأطعمة 

المعالج��ة بالإ�شعاع خوفهم من �أن ي�صبح��وا م�شعين ويتوهجوا في الظلام. 

لكن هذه الأفكار غير عقلانية، وناتجة عن غياب فهم معنى الإ�شعاع.

�إذا اخترن��ا التعريف الممكن الأ�سهل، نق��ول �إن الإ�شعاع هو ن�شر الطاقة 

في الف���ضاء. فال�ضوء ال�صادر من م�صباح �إنما ه��و �إ�شعاع. كذلك الأمر في 

الحرارة ال�صادرة من م�شع حراري. وحين ن�أخذ )حماماً( �شم�سياً، �أو حين 

ن�أخذ �أ�شعة �سيني��ة، �أو نعالج بالكوبلت60- لل�سرطان، نتعر�ض للإ�شعاع. 

وفي الحال��ة الأخيرة، يكون الإ�شعاع عل��ى �شكل �أ�شعة غاما التي تتولد من 

التحلل الف��وري لذرات الكوبل��ت60-. وهذا هو ما يع��رف بـ)الن�شاط 

الإ�شعاعي(. ووا�ضح �أن مخاطر الإ�شعاع، بل فوائده حقاً، لا يمكن تقييمها 

بعي��داً عن ال�سي��اق ال�صحيح. �إن ن��وع الإ�شعاع وم��دى التعر�ض له هما 

اللذان يقرران خطورته.

على غير حال الأ�شعة ال�سينية �أو �أ�شعة غاما، لا ينطوي ال�ضوء المرئي على 

ما يكفي من طاق��ة ليك�سر الروابط الكيماوية، لذلك لا تقلق من �أن ي�ؤذي 

جزيئ��ات ج�سمك الم�صباح القريب م��ن �سرير نومك. لكن الأ�شعة ال�سينية 
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يمك��ن �أن ت�سبب تغيرات مهمة في الجزيئات. مع هذا، فالجرعة هنا مهمة. 

وبينما قد تكون الخطورة المتعلقة ب�صورة �شعاعية لل�صدر متدنية جداً، ف�إن 

الم�س��ح الطبقي المتكرر قد يعيق الن�شاط الخلوي العادي. ومثل هذه الإعاقة 

غري� مرغوب فيها في ه��ذه الحالة، لكن حين يتعلق الأم��ر ب�إطلاق الأ�شعة 

عل��ى الطع��ام، ف�إن ذلك الت�أثير بعينه هو ما ن�سع��ى �إليه. فالغاية �أن نلقي في 

�آلية الجراثيم الخلوية ما ي�سبب دمارها.

عام 1905، ���صدرت براءات اختراع لأجهزة كان��ت ت�ستخدم الأ�شعة 

ال�سيني��ة لقت��ل البكتيريا في الطع��ام. بعد ذلك طورت قاذف��ات �أ�شعة غاما 

ومولدات ال�شعاع الإلكرت�وني، وما �إن جاءت �سنة 1958 حتى �أخذ عدد 

م��ن الدول ي�ستخدم مثل هذه التقان��ة )الإ�شعاعية( لحفظ مختلف الأطعمة. 

وبطبيع��ة الحال، كان ثمة اعترا�ض�� فوري على هذه التقانة، كما هو الحال 

�إزاء كل جديد. فقد �أكد بع�ض الن�شطاء على �أن الإ�شعاع �إنما طبخته �صناعة 

الطاق��ة النووية للتخل�ص�� من نفاياتها. كم��ا زعم �آخرون �أن��ه يدمر المواد 

المغذي��ة في الطعام، ويخلق �سموماً جدي��دة، ويعطي المنتجين طريقة �سهلة 

للتغطية على الم�شاكل ال�صحية.

دعونا نبين الأمر. �أكل الطعام الذي عر�ض للإ�شعاع لا يعر�ض الم�ستهلكين 

للإ�شع��اع. �صحي��ح �أن الح�شرات والجراثيم يقتله��ا الإ�شعاع، لكن الطعام 

لا ي�صب��ح م�شعاً. �أ�ضف �إلى ذلك �أن كوبل��ت60- لي�س منتجاً عار�ضاً يعد 

من نفاي��ات ال�صناعة النووي��ة، كما �أن �أجه��زة الأ�شعة ال�سيني��ة وال�شعاع 

الإلكرت�وني لا ت�ستخ��دم م��واد م�شعة. �صحي��ح �أن نق��ل الكوبلت الم�شع 

والتخل�ص�� منه ينطويان على بع�ض ال�صعوب��ات، لكن التقانات ال�صحيحة 
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متواف��رة. �أما تدمير الم��واد الغذائية في الطعام فلي�ست ق�ضي��ة حقيقية. ف�أية 

معالجة، �سواء �أكانت بالطبخ �أو بالتعليب �أو بالتجفيف �أو بالتثليج، �ست�ؤدي 

�إلى فق��دان بع�ض المغذيات؛ �أما الإ�شعاع، �إن كان ثمة �أي منه، فذو �أثر �أقل 

من �أثر هذه العمليات.

فم��اذا عن )ال�سموم( الجديدة، �أو )المنتجات الفريدة المتحللة بالإ�شعاع( 

الت��ي يفتر�ض �أن تنتج م��ن تعري�ض الطعام للإ�شعاع؟ لا �شك في �أن تعري�ض 

الطعام للإ�شعاع ينتج عن��ه بع�ض التغييرات الكيميائية – كما يحدث �أي�ضاً 

في الطب��خ. ومعظم المركبات التي تتك��ون ب�سبب الإ�شعاع توجد �أي�ضاً في 

الطعام المطب��وخ، ولكن لي�س كلها. حتى الآن، وجدت المركبات الم�سماة 

-2�ألكل-�سايكلو-بيوتانون��ات في الأطعم��ة المعر���ضة للإ�شع��اع فقط، 

وكان هناك قلق عام 2002 حين ركب الباحثون الأوربيون هذه المركبات 

وفح�صوه��ا على الخطوط الخلوية في المختبر. وق��د وجدوا �أن -2�ألكل-

�سايكلو-بيوتانون��ات قادرة على �إح��داث طفرات في الخلايا، و�أنها حين 

�أطعم��ت للجرذان عززت تكون الأورام في الحيوانات التي عولجت �أي�ضاً 

بم�سرط��ن معروف. لكن التركي��زات الم�ستخدمة زادت �ألف مرة على تلك 

الموج��ودة في الأطعمة التي عر�ضت للإ�شعاع، وقد بين الباحثون �أنف�سهم 

�أن معطياته��م لم تثر �أي نوع من الاتهام للأطعم��ة المعر�ضة للإ�شعاع. كما 

�أن البنزين يمكن �أن ينتج من التعر�ض للإ�شعاع، لكن كميته غير ذات �صلة. 

فلح��م البقر المعر�ض للإ�شعاع يحتوي على 3 �أج��زاء في المليار من البنزين 

مقارنة بـ60 جزءاً في المليار مما يوجد طبيعياً في البي�ض. والحقيقة �أنه خلال 

الخم�سني� �سنة الأخيرة تقريباً �أجريت درا�س��ات متعددة قامت على �إطعام 
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الحيوان��ات �أطعمة عر�ضت للإ�شعاع، وفي حالات كثيرة كانت الكميات 

الم�ستخدم��ة مبالغاً فيه��ا. وقد �أطعمت الكلاب والج��رذان والفئران لحوم 

دجاج معر�ضة للإ�شعاع بلغت 35 في المئة من غذائها ولم تكن ذات �أثر.

في حين �أن خطورة الإ�شعاع نظرية، ف�إن خطورة التلوث الغذائي لي�ست 

كذلك. فف��ي �أمريكا ال�شمالية يوجد ما يزيد عل��ى 80 مليون حالة ت�سمم 

غذائ��ي في ال�سنة، منها زهاء 350 �ألف حالة يقت���ضي �إدخالها الم�ست�شفى، 

و6 �آلاف حال��ة وفاة. وكل هذه يمكن تقليلها ب�شكل كبير بتعري�ض الطعام 

للإ�شع��اع ب���شكل �صحيح. ف���إن كان اقتراح ديفد كورب��ن بحماية جميع 

ال�سبانخ بالإ�شعاع غير �ضروري، ف�إن ا�ستعرا�ضه ي�ساعد على تغيير ال�صورة 

ال�سلبي��ة الت��ي تحملتها هذه التقانة من غري� عدل. وما نحت��اج �إليه �إنما هو 

النقا�ش�� العقلاني، لا �صراخ كيف��ن ترودو، الذي يطل��ق توكيدات دعائية 

�سخيف��ة لا معن��ى لها، مثل قول��ه، »الإ�شعاع يغير تردد الطع��ام فيما يتعلق 

بالطاقة، ويعطي الطعام تردداً لم يعد يحافظ على الحياة، بل هو �سم زعاف 

للج�سم«.

التلوين ب�صبغات الطعام

كانت الأم ال�صغري�ة غا�ضبة حقاً. فللمرة الرابعة خلال 24 �ساعة ملأت 

طفلته��ا حفا�ضته��ا ببراز �أخ�ضر ف��اتح. �أما طبيبها، ف���أراد �أن يعرف الطعام 

الجديد الذي �أخذته؟ لكن �إجابتها كانت لا �شيء، با�ستثناء �شراب بنف�سجي 

�أحبت��ه الطفلة ال�صغيرة فج���أة. وقد علق الطبيب �أن ذل��ك ال�شراب لم يكن 

اختي��اراً غذائي��اً عظيماً، لكنه لا يفتر�ض�� فيه �أن ينتج ب��رازاً �أخ�ضر. و�إذ لم 
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تقتن��ع الأم، �أخ��ذت تبحث في ال�شبك��ة الدولية عن �أ�سب��اب ممكنة للبراز 

الأخ�ضر. ولح�سن حظها كان تلميذ جامعي في فيرمنت قد بحث عن هذه 

الحال��ة تحديداً. فقد انتبه لهذا المظه��ر الأخ�ضر بعد �شربه من ذلك ال�شراب. 

ولكون��ه يدر�س الكيمياء الحيوية، حمل��ه اهتمامه �إلى �إجراء بع�ض البحث؛ 

ولم يك��ن �صعباً علي��ه �أن يجد متطوعين من حوله. فانت�رش� خبر هذا البراز 

الأخ�ضر و�أخذت الر�سائل الإلكترونية تغمر الف�ضاء. من الم�ؤكد �أن ال�شراب 

البنف�سج��ي كان حقيقة، وكانت ثمة ا�ستجابة ذات علاقة بالجرعة. فك�أ�س 

واح��د لم يكن ذا �أث��ر، لكن 12 ك�أ�س��اً �أنتجت لوناً مخ�رض�اً وا�ضحاً، بينما 

�أبل��غ �أحد المتطوعين الذي ابتلع 24 ك�أ�سا، لأ�سباب لا يعرفها �سوى تلاميذ 

الكلية، �أنه حقيقة ح�صل على لون �أخ�ضر لامع.

يلون هذا ال�شراب بمزيج من �صبغة طعام زرقاء و�أخرى حمراء. ويبدو �أن 

ال�صبغ��ة الزرقاء تتفاعل مع �صبغة ع�صارة المرارة ال�صفراء منتجة لونا �أخ�ضر 

مثري�اً يغطى على الألوان الأخرى. فكان��ت هذه المعلومات مريحة للمر�أة 

القلق��ة، التي تبني� لها الآن �أن اللون الذي ر�أت��ه كان ناتجاً عن �صبغة طعام 

غير �ضارة.

 �آه، �أ�ستطي��ع �أن �أرى الحواجب الت��ي ارتفعت هناك. ماذا تعني بقولك، 

)�صبغ��ة طعام غير �ضارة(؟ �ألم تتهم ه��ذه الكيماويات بكل �أنواع الجرائم، 

م��ن م�س�ؤوليتها عن الن�شاط الزائد لدى الأطفال، �إلى الت�شنج ال�شعبي لدى 

مر���ضى الربو، وحتى ال�سرطان في الج��رذان؟ بلى، لكن يجب التدقيق في 

ه��ذه الاتهامات بعناية قبل الهلع. فالمعترف ب��ه �أن لأ�صباغ الطعام تاريخاً 

متنوعاً، و�أن بع�ضها كان قاتلًا.
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في القرنني� الثامن ع�رش� والتا�سع ع�رش�، اعتاد التجار بغري� مبالاة على 

ا�ستخ��دام مختلف الأ�صباغ لتجميل الطع��ام التالف �أو ذي النوعية الرديئة. 

فكانت المخللات ت�صبغ بكبريت��ات النحا�س، وهي عملية بائ�سة ولا �شك 

في �أنه��ا كان��ت م�س�ؤولة ع��ن بع�ض الوفي��ات. كما كانت �أمال�ح الزئبق 

والر�صا�ص�� ت�ستخ��دم ل�صب��غ الحل��وى، وكان��ت �أوراق الزع��رور ت�صبغ 

بخال�ت النحا�س لك��ي تباع على �أنها ���شاي �صيني. �أما الي��وم، فالو�ضع 

مختل��ف تمام��اً. فالم�ضاف��ات الغذائية يج��ب �أن تمر بمجموع��ة من فحو�ص 

ال�سلامة قبل ال�سم��اح با�ستعمالها. لكن القواعد التنظيمية، طبعاً، لا تعني 

�شيئ��اً للمارقني�. فنحن نذكر �أن ع��دداً من المنتج��ات في المملكة المتحدة 

كان��ت ت�صبغ ب�صبغتي بارا-رد و�سودان1-، وهما �صبغتان لا يجوز �شرعاً 

ا�ستعمالهما في الطعام لأنهما م�سرطنتان في الحيوانات. وقد وجدت هاتان 

ال�صبغتان في توابل م�ستوردة، كبهارات الت�شيلي والفلفل الحريف، اللذين 

ظه��را حينئذ كمكونني� في ت�شكيلة من الأطعمة الم�صنع��ة، منها منتجات 

�شعبي��ة كرقائ��ق البطاطا الم�شوي��ة، و�صل�صة الت�شيلي، وعجين��ة ال�سلمون. 

وبالرغم من �أن الخطورة على الإن�سان �ضئيلة جداً، فلا �أحد ي�ست�سيغ فكرة 

الم�سرطنات في طعامه.

حت��ى الم�ضافات التي نجح��ت في جميع فحو�ص ال�سلام��ة المطلوبة، لا 

يمكن ا�ستبع��اد �إمكانية حدوث ردة فعل غير ملائم��ة. ف�أج�سام الب�شر، من 

الناحي��ة الكيميائية الحيوية، تت�صرف م�ستقل��ة، �إذ قد يقع �أحياناً ما لي�س في 

الح�سبان. فقد �أدخل �أح��د الأطباء �إلى الم�ست�شفى في �أربع منا�سبات متفرقة 

خال�ل �سنتين حين كان ي�شكو فيها من مغ�ص�� في البطن من الحدة بحيث 
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تطل��ب علاجه ا�ستخدام المخدرات. وقد تبين لاحق��اً �أن عنده نوعاً نادراً 

م��ن الالتهاب المعوي الناتج ع��ن ح�سا�سية تثيرها �صبغ��ة في الطعام تعرف 

ب�أ�صف��ر الغروب توجد في بع�ض حبوب ال��ذرة والجلو، التي كان ي�أخذها 

بانتظام. هناك ح�سا�سية �أكثر انت�شاراً نوعاً ما، مع �أنها لا تزال نادرة، ل�صبغة 

�صف��راء �أخرى هي �صبغة التارترزين. كذل��ك يعاني حوالي 20 في المئة من 

مر�ضى الربو من ح�سا�سية تجاه الأ�سبرين ومن ت�شنج �شعبي حاد، وانتفاخ، 

وطفح جلدي. وح��والي 10 في المئة من ه�ؤلاء ح�سا�سون �أي�ضاً للتارترزين 

وعليهم �أن يقر�ؤوا المل�صقات جيداً بحثاً عن وجود هذه ال�صبغة.

في �سبعين��ات القرن الع�شرين، �أث��ار بنيامين فينغول��د، طبيب �أطفال من 

كاليفورني��ا، �إمكانية �أن ت�سب��ب م�ضافات غذائية معين��ة، منها ال�صبغات، 

ن�شاط��اً زائداً ل��دى الأطف��ال. وقد دع��م �أطروحته ب�شهادات م��ن الآباء 

الذين زعم��وا �أن الأطفال تحولوا من �شياطين �إلى ملائكة حين �أعطوا غذاءً 

خالي��اً من الم�ضافات. وقد اقترح بع�ض النا�س �أن تكون هذه النتائج لتفكير 

رغب��وي لدى الآباء �أو مح�ض تح�سن عام في الغذاء ب�سبب التقليل من الطعام 

الم�صن��ع. لكن الباحثني� البريطانيين وجدوا الآن دلياًل� علمياً على ارتباط 

الم�ضاف��ات بالن�شاط الزائد. ففي تجربة �شمل��ت 153 طفلًا في ال�سنة الثالثة 

م��ن �أعمارهم و144 طفاًل� في الثامن��ة والتا�سعة، �أعطي ن���صف الأطفال 

مزيجاً من �أربع �صبغات غذائية مع المادة الحافظة بنزوات ال�صوديوم محلولة 

في �رش�اب فواكه. و�أعطي الن�صف الآخر �شراب��اً وهمياً له ال�شكل والطعم 

نف�س��ه. ولم يخبر بمن �أعطي م��اذا �أي من الأطفال والقيمني� على التجربة 

والآب��اء والمعلمين الذي��ن طلب منهم تقيي��م �سلوك ال�صغ��ار. وقد ك�شف 
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التحلي��ل النهائ��ي للنتيجة زيادة �ضئيلة في الن���شاط الزائد، قدرت بـ10 في 

المئة، في المجموعة التي �أخذت الم�ضافات.

ماذا يعني هذا؟ هل كان م�ضاف محدد هو الم�س�ؤول؟ لا يمكننا �أن نعرف. 

ه��ل كان الت�أثير ب�سب��ب تفاعل تدا�ؤبي بين الم�ضافات م��ا كان له �أن يكون 

ل��و �أخ��ذ كل واحد وح��ده؟ لا يمكننا �أن نعرف. هل يمك��ن �أن تظهر هذه 

الكيماويات حين ت�ضاف �إلى الطعام ت�أثيراً مختلفاً عنها حين تجمع في �شراب 

واح��د؟ لا يمكننا �أن نع��رف. ماذا �إذا؟ً هل نحتاج حقيق��ة �إلى دليل �أف�ضل 

لنجع��ل ال�صغار يخفف��ون من الم�شروب��ات الخفيفة، والملب���س، والكعك، 

والحلوي��ات المليئة بال�سكر؟ لا �أظ��ن ذلك. نتوقع للناطقني� با�سم �صناعة 

الطع��ام �أن يزعم��وا �أن هذه الدرا�س��ة ي�شوبها خلل منهج��ي. �أما المنادون 

بـ)الطع��ام الطبيعي(، في�سارعون �إلى الرد بقولهم: )قلنا لكم!( وي�ستمرون 

في و�صف الم�ضافات �أنها �سموم. وتتعهد الحكومات �أن تتفح�ص الم�ضافات 

بحزم �أكبر وتعد ب�أن ت�شرع قوانين تحمي ال�صغار من تلك المثيرة للقلق. لكن 

تبديل الملب�س ذي الألوان الزاهي��ة بحلويات باهتة اللون لن يحل م�شكلتنا 

الغذائي��ة. غير �أن حث الأطفال على �أكل التف��اح والبرتقال والف�ستق بدل 

الأطعمة الم�صنعة الم�صبوغة �سيقوم بالمهمة.

هن��اك ادعاء �أخطر مفاده �أن بع�ض الأ�صب��اغ الغذائية، مثل الإريثرو�سين 

)ال�صبغ��ة الحمراء 3#(، قد ي�سبب ال�سرطان. والحقيقة �أن كميات كبيرة من 

هذه ال�صبغة قد �سببت �أوراماً في الغدة الدرقية في ذكور الجرذان، لكن من 

ال�صعب تقدير علاقة ذلك بالب�رش�. وتزعم �صناعة الطعام ب�أن من ال�صعب 

تبديل هذه ال�صبغة، التي ت�ستعمل في �أطعمة كالكرز المر�سكيني، لأنها، على 
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عك�س الأ�صباغ الحمراء الأخرى، لا تنزف �إلى محيطها. مع هذا، هناك �أمل 

في �أن �صبغ��ة حمراء، مثل الأنثو�سيانين الم�شتقة م��ن الجزر، �ستكون قادرة 

على �أداء المهمة. والحقيقة �أن الكثرة من م�صنعي الطعام يعملون على تبديل 

ال�صبغات الم�صنعة ب�أخرى طبيعية ب�سبب انطباع النا�س عنها ب�أنها �آمنة. هنا 

نعتقد �أن هذه الفكرة �صحيح��ة عموماً. فالألوان الطبيعية الم�ستخل�صة من 

ع�ري�ص ال�شمندر، والأناتو )م�شتق من �شج��رة الأ�شيوت(، وق�شرة العنب، 

والملفوف، والكرك��م، والفلفل الحلو، لي�س فيها م�شاكل �صحية. و�سوف 

يفاج���أ النا���س ب�أن �أكرث� الأ�صباغ ا�ستعمالًا ه��ي )طبيعي��ة(، �أعني ال�سكر 

المح��روق. فالكرمل ي���شكل �أكثر من 90 في المئة وزناً بني� جميع الألوان 

الم�ضاف��ة �إلى الطعام وال�شراب، با�ستهلاك يربو على 200 �ألف طن في ال�سنة 

حول العالم. ف�أنواع الكولا، و�أن��واع خليط الح�ساء، وكعك ال�شوكولاتة، 

بل بع�ض �أنواع الجعة تعزا �ألوانها للكرمل. �إنه �آمن، ولن يقلق المرء طبعاً من 

لون غير معتاد في البراز.

تح�سين ال�صحة بالبكتيريا

في �أواخر القرن التا�سع ع�شر، كانت م�صحة مدينة باتل فيلد المكان الذي 

يق���صده من غير �س�ؤال من يحتاجون �إلى ال�شفاء م��ن �أمرا�ض لم ي�صابوا بها 

من قبل ق��ط. لقد كان هناك �أن قام د.جون ه��ارفي كلغ وموظفوه برعاية 

الأغني��اء من المو�سو�سني� من الأمرا�ض الذين، ح�سب كل��غ، كانوا يعانون 

م��ن )ت�سمم ذاتي(. وكان د.كلغ مقتنعاً ب���أن المعدة بيت الداء و�أن )التعفن 

المتك��رر في ف�ضلات الطعام اللاحم غير المه�ضومة( هو �أ�صل هذا الداء. �أما 
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�شفاء الت�سمم الذاتي، فكان ب�سيطاً: لا بد من تنظيف الأمعاء! وكان د.كلغ 

يع��رف تماماً كيف يفعل ذل��ك. �أولًا، كانت مقادير كبيرة من الماء ت�ستعمل 

ل�شط��ف الأمعاء من خلال المخرج الخلفي. ثم كانت هذه العملية البهيجة 

تتبع بـ)العلاج باللبن الرائب( من الجهتين. وكان د.كلغ ي�ؤمن ب�أن البكتيريا 

الت��ي ت�صنع اللبن الرائب تق��ي من المر�ض و)يجب غر�سه��ا حيث الحاجة 

�إليه��ا ما�سة ويمكنها �أن تخ��دم بفعالية �أكبر(. كان يقول: »عليك �أن توازن 

الحي��اة النباتي��ة في �أمعائك، ول�سوف تعي�ش طوياًل� كرجال الجبال الوعرة 

في بلغاري��ا!« وهي حي��اة طويلة، ح�سب �إيلي مت�شنك��وف، عالم البكتيريا 

الرو�سي الذي �أثارت �أبحاثه التزام كلغ باللبن الرائب.

�أث��ار مت�شنكوف هياجاً كبري�اً بنظريته القائلة �إن طول حي��اة البلغاريين 

م��رده �إلى �أكله��م كميات كبيرة م��ن اللبن الرائب. بل كان��ت عنده نظرية 

ت�رش�ح ذلك. فالبكتيريا النافعة، التي �أطل��ق عليها مت�شنكوف ا�سم ب�سل�س 

بلغارك�س، �إكراماً للبلغاريين، تتغلب على البكتيريا ال�ضارة الم�سببة للأمرا�ض 

في الأمع��اء. ولم يكن لدى مت�شنكوف �أي دليل على نظريته، �أو حتى على 

فكرت��ه �أن البلغاريني� كانوا يعي�شون طويلًا. لكنه، حني� تلقى عام 1908 

جائ��زة نوبل في الطب وعل��م وظائف الأع�ضاء )لعم��ل لا علاقة له باللبن 

الرائ��ب(، �أخذت الكلمة حول الخوا�ص�� الرائعة المفتر�ضة للبن الرائب في 

الانت�شار؛ ولا تزال منذ ذلك الحين تنت�شر، �إذ �أن فكرة �إدخال بكتيريا نافعة 

�إلى الأمع��اء تلقى دعماً علمياً متزايداً. وقد �أ�صب��ح وا�ضحاً و�ضوحاً كبيراً 

�أن الع��دد المذهل من البكتيريا الموجودة في القناة اله�ضمية يقوم بدور مهم 

في ال�صح��ة والمر�ض. تبلغ هذه الأعداد الترليونات، وتزيد على الخلايا في 
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ج�سمن��ا بع�شر مرات. فلا غرو �أن الأبحاث حول )الدواعم الحيوية( باتت 

تزدهر ازدهاراً كبيراً.

فم��ا ه��و الداعم الحي��وي؟ ي�شير هذا التعبري� �إلى �أي طع��ام �أو �شراب �أو 

مكم��ل غذائ��ي يحتوي على كائن��ات حية دقيقة مح��ددة ذات عدد كاف 

لتغيري� الوجود النبات��ي الجرثومي في عائ��ل ما وللإتي��ان بت�أثيرات �صحية 

مفيدة. تكمن الفكرة في �أن هذه البكتيريا )النافعة( �سوف تتكاثر وتناف�س 

على الغذاء الجراثيم ال�ضارة القادرة على �إحداث المر�ض. والنظرية �أن هذه 

الجراثي��م ال�ضارة �سوف ينتهي بها الأم��ر في �أن تموت جوعاً. وقد يعجب 

الم��رء من �أن يجد نع��ت )النافعة( مرتبطاً بالبكتيري��ا، لكنها حقاً ت�ستحقه. 

فبع�ض هذه البكتيريا يفرز خمائر ت�ساعد في ه�ضم الطعام، و�أخرى يمكنها 

ت�صني��ع فيتامين ك في البطن �أو حت��ى الم�ساعدة في حفز جهاز المناعة. على 

الجان��ب الآخر، هن��اك جراثيم مثل هليكوباكتر بايل��وري يمكن �أن ت�سبب 

القروح. لذلك يمكن ت�سهيل و�صف العلاج بالدواعم الحيوية ب�أنه )�إدخال 

الجيد و�إخراج ال�سيئ.(

بلغارك���س  لاكتوب�سل���س  ببكتيري��ا  تقليدي��اً  الرائ��ب  اللب�ن  ي�صن��ع 

و�ستربتوكوك�س ثيرموفيل�س. هذه البكتيريا ح�سا�سة للحام�ض ولا ت�ستطيع 

اجتي��از المع��دة �إلى القولون ب�أع��داد كافية لتغيير الحي��اة النباتية هناك. على 

الجانب الآخر، بكتيريا �أ�سيدوفيل�س وبايفيدوبكتيريا �أكثر ثباتاً في الحام�ض 

وت�ستطي��ع �أن تحافظ على نف�سها في هذه الرحلة. وحين ت�ستقر في الأمعاء، 

ف�إنه��ا حقيقة تعت�صر البكتيريا الم�سبب��ة للمر�ض، مثل تلك الم�سببة للإ�سهال. 

و�أخذ الم���ضادات الحيوية للخمج الع��ادي غالباً ما ي�سب��ب الإ�سهال، لأن 
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بع�ض الجراثيم النافعة تقتل بال� تمييز مع تلك الم�سببة للمر�ض. �أما الدواعم 

الحيوي��ة، فيمكنها تعوي�ض الجراثيم المرغوب فيها وكبح الإ�سهال. لكن قد 

لا يكون ه��ذا �إلا البداية فيما يتعلق بفوائد الدواع��م الحيوية. وهناك دليل 

مثري� على �أن الدواع��م الحيوية قد تقوم بدور في منع ال�سرطان بحفز جهاز 

المناع��ة وتخفيف الأعرا�ض�� المرتبطة بالتهاب القول��ون المتقرح ومتلازمة 

القول��ون الع�صبي. وقد تدمر بع�ض الدواع��م الحيوية العوامل الم�سرطنة في 

الأمع��اء. كما �أظهرت درا�سة واحدة عل��ى الأقل �أن خطورة الأكزيما لدى 

الأطفال يمكن التقلي��ل منها �إذا �أعطوا بكتيريا لاكتوب�سل�س جي جي. وقد 

تنف��ع هذه مع بع�ض �أن��واع الح�سا�سي��ة �أي�ضاً. وت�ستح��ق الملاحظة ب�شكل 

خا�ص�� حقيقة مفادها �أنه لم تلاحظ �أية ت�أثري�ات �سلبية فيما يزيد على 150 

درا�سة حول الدواعم الحيوية.

ال�س���ؤال المثري� الآن ه��و تقرير �أي البكتيري��ا الداعمة حيوي��اً هي الأفيد 

وكيف يمكن �إدخال �أعداد كافية منها ب�أف�ضل ال�سبل �إلى المكان المنا�سب في 

القناة اله�ضمية. لاكتوب�سل�س جي جي )�سميت هكذا ن�سبة �إلى مكت�شفيها 

الدكتور �شيرود جوربا�ش والدكتور باري جولدن( تبدو واعدة جداً. فهي 

ت���ؤدي عملها جيداً ���ضد الإ�سهال، وتبدي ت�أثري�ات م�ضادة لل�سرطان في 

الحيوان��ات، وقد خففت في بع�ض الحالات م��ن �أعرا�ض التهاب القولون 

المتقرح. هك��ذا كان حال )VSL#3(، وهو مزيج بحث��ي لثمانية �أجنا�س 

بكتيري��ة. �أم��ا )Bio-K+(، فه��و منتج متواف��ر تجارياً ثب��ت في درا�سات 

�سريري��ة �أنه ق��ادر على �إي�صال الب�ضاع��ة، �أي الكائنات الحي��ة ب�أعداد كافية 

�إلى القول��ون. على الجانب الآخر، هناك منتج��ات تزعم �أنها تحتوي على 
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كمي��ة من البكتيريا النافعة، لكن ذلك غير �صحيح. ولي�س ثمة قوانين تنظم 

الت�أك��د من �أن عدد البكتيريا المزعوم على المل�صق موجود حقيقة في المنتج. 

وب���شكل عام، يجب �أن تحتوي الدواعم الحيوية على مليار كائن حي قابل 

للحياة ل��كل ح�صة على الأقل لك��ي تكون فعالة، لك��ن التحليل الم�ستقل 

يظهر �أن منتجات كثيرة تحتوي على �أقل من ذلك.

هاه��م ال�صانعون يقف��زون �إلى عربة الدواعم الحيوية، لينتج��وا لبناً رائباً 

يحتوي على ت�شكيلة من الجراثيم المرغوب فيها. مثل ذلك �أن لاكتوب�سل�س 

كا�سئي ت�ضاف �إلى بع�ض الألبان )لتح�سين المناعة(، كما �أن بايفيدوبكتيريم 

�أنيمال�س ي�ضيفه �آخرون لأج��ل )ال�صحة اله�ضمية.( لكن هذه المزاعم غير 

م�ستندة �إلى دلي��ل �صلب. يبقى اللبن الرائب طعاماً �صحياً لا مراء فيه، وما 

يحت��وي منه على )بكتيريا حي��ة ون�شيطة( قد يقوم بدور في �صحة ه�ضمية 

�أف�ضل.

م��ن يخط��ر بباله يوم��اً �أن البكتيري��ا في الأمعاء يمكن �أن تق��وم بدور في 

�ضب��ط الوزن؟ لكن هذه هي الح��ال حقاً. فلعل الدكت��ور جفري غوردن 

وفريق��ه في مدر�س طب جامعة وا�شنطن في �سانت لو�س وجد تف�سيراً لأمر 

غام�ض�� حير الكثرة من العلماء. كيف ي�ستقي��م الأمر حين ي�أخذ �شخ�صان 

غذاءين يحتويان على كميتين مت�ساويتين من ال�سعرات الحرارية، ويقومان 

بن�شاط��ات ج�سمانية مت�ساوية، وبالرغم من ذل��ك يختلف ميل كل منهما 

في زي��ادة الوزن؟ كي��ف يحافظ �أحدهما ب�سهولة عل��ى وزن ج�سمه بينما 

يجاه��د الآخر عبثاً؟ يبدو �أن الجواب كامن في نوع البكتيريا التي تقيم في 

�أمعاء كل منهما.
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نتكل��م هنا عن بع�ض البكتيريا )ال�صديقة( التي ت�ساعدنا في ه�ضم الطعام 

بتحليل �أنواع الكاربوهيدرات المعق��دة الموجودة في الحبوب، والفواكه، 

والخ�ضار، فتحولها �إلى �سكريات ب�سيطة يمكنها تزويد الج�سم بالطاقة. غير 

�أن��ه لي�س كل البكتيري��ا على درجة البراعة ذاتها في فع��ل ذلك. والبكتيريا 

الت��ي ته�ضم الكاربوهي��درات تق��ع في �صنفين عري�ني�ض، ذوات الجدار 

ال�صل��ب )firmicutes( والبكتيرويدي��ت )bacteroidetes(، والأخري�ة 

�أقل كف��اءة في تحليل الكاربوهيدرات. والنتيجة �أن وجود �أعداد كبيرة من 

البكتيرويدي��ت ي�ؤدي �إلى �إخراج مزيد م��ن الكاربوهيدرات مع البراز، مما 

يعني �إمكاني��ة �أقل في زيادة الوزن. مقابل ذل��ك، �إذا �سادت �أعداد ذوات 

الج��دار ال�صلب، تحللت ال�سكريات المتع��ددة �إلى �سكريات ب�سيطة يمت�صها 

الدم. ف�إن لم ت�ستخدم هذه للطاقة، اختزنها الج�سم على �شكل دهون.

�أم��ا الدليل الداعم ل��دور البكتيريا في �ضبط ال��وزن، في�أتي من درا�سات 

عل��ى الفئران وكذلك على الب�شر. فقد وجد �أن لدى الفئران البدينة، مثلًا، 

ن�سبة �أقل من بكتيريا البكتيرويديت، لكن ما هو �أكثر حيرة �أنه حين يو�ضع 

البدن��اء على غذاء منخف�ض�� ال�سعرات، يزداد م�ست��وى البكتيرويديت في 

�أمعائه��م بانخفا�ض وزنهم. ولعل �سوء الت��وازن في بكتيريا الأمعاء يجعل 

بع�ض النا�س ميالين �إلى البدانة وقد ي�ؤدي التغيير في الم�ستويات �إلى العلاج. 

وق��د ي�ستطيع ذوو ال��وزن الزائ��د في الم�ستقبل �أن ي�أخ��ذوا بع�ض الدواعم 

الحيوية لت�ساعدهم في �إنقا�ص الوزن.

ق��د لا يكون �أخذ البكتيريا الن�شطة الو�سيلة الوحيدة لزيادة عدد البكتيريا 

ال�صديق��ة في الأمعاء. فقد يك��ون العلاج بال�سوابق الحيوي��ة و�سيلة بديلة. 
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وال�سواب��ق الحيوي��ة، مث��ل الفركتو-�أوليغا-�ساكاراي��د، واللاكتيول��وز، 

والإنيولين، مواد يمكن �أن ت�شمل في النظام الغذائي لحفز نمو بكتيريا محددة 

في القول��ون. وهذه الكاربوهيدراتات المعق��دة مح�ض )�ألياف(، �أي �أنها لا 

ته���ضم كطعام. وهي تمر خلال المعدة والأمعاء الدقيقة غير متغيرة وتتجمع 

في القول��ون حيث تكون طعاماً �شهياً للبكتيري��ا ال�صديقة. عندئذ، تتكاثر 

هذه البكتيريا دافعة الجراثيم الم�ضرة �إلى الخارج.

في اليابان، توجد في ال�سوق �أطعم��ة مقواة بالفركتو-�أوليغا-�ساكارايد 

والإنيولين، وهذه النزعة قادمة �إلينا. فمن �أين ت�أتي هذه الكيماويات؟ �إنها 

توج��د ب�شكل طبيع��ي في الب�صل، والثوم، والموز، ولك��ن لي�س �إلى حد �أن 

تك��ون ذات �أثر مهم على �أعداد بكتيريا القولون. فالجرعة اليومية المطلوبة 

لأي �أم��ل في الفائ��دة لا تقل عن 4 غرام��ات من ال�سواب��ق الحيوية، لكن 

�ضعفي ه��ذه الكمية �أف�ضل. والطريقة الوحي��دة للو�صول �إلى هذه الجرعة 

�إ�ضاف��ة الفركتو-�أوليغا-�ساكارايد �أو الإنيولني�. �أما الم�صدر الأكثر �شيوعاً 

لهذه الكيماويات، فجذور الهندبة، ومنها يمكن ا�ستخلا�صها ب�سهولة.

�أم��ا النبتة التي تحت��وي على كمية مهمة من ه��ذه ال�سوابق الحيوية، فهي 

خر���شوف القد���س )الأر�ضي �شوك��ي(. وقد علم �صموئي��ل �شامبلين عن 

ه��ذه الدرنة لأول مرة من الهنود وجاء بها �إلى �أوربا. والحقيقة �أنها لي�ست 

خر�شوفاً ولا �صلة لها بالقد�س. فالنبتة ع�ضو في عائلة عباد ال�شم�س و�أحياناً 

ت�سمى )�سنت�شوك(. لكن يبدو �أن �شامبلين وجد طعمها م�شابها للخر�شوف 

فالت�صق بها الا�سم. في �أوربا واليابان، ي�ضاف طحين خر�شوف القد�س �إلى 

الطعام لتح�سين فوائده ال�صحية. وقد يكون هناك وجه �سلبي لهذه الدرنة، 
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كما ق��ال ذلك لأول مرة جون غديير، م��زارع بريطاني في �ستينات القرن 

التا�سع ع�شر. »في تقديري، بغ�ض النظر عن طريقة تتبيلها و�أكلها، �إنها تثير 

في الج�س��م ريحاً قذرة وكريه��ة ونتنة، وتجعل البطن يت���ألم ويتعذب كثيراً، 

وهي تنا�سب الخنزير لا الإن�سان«. قد يكون م�صيباً حول الريح، لكنه كان 

مخطئاً في �أن خر�شوف القد�س لا ينا�سب الب�شر.

تقوية المناعة بالغلوتاثيون

كلم��ا تعرف��ت �أكثر عل��ى عم��ل الج�س��م الب�رش�ي، زادت ده�شتك �أن 

يك��ون �أي �إن�سان �سليم الج�س��م. ت�أمل للحظة فقط جمي��ع العمليات التي 

يج��ب �أن تت��م بطريقة �صحيحة لك��ي تبقينا متوازنني�. في البداية، يجب 

عل��ى الأحما�ض�� الأمينية �أن ترتبط بع�ضها ببع�ض�� لت�صنع البروتين، وعلى 

الناقلات الع�صبية �أن تتحد، وعلى الخلايا الدموية �أن ت�صنع الهيموغلوبين، 

وعلى خلايا )كريات( الدم البي�ضاء �أن تنتج الأج�سام الم�ضادة، وعلى الغدد 

المختلف��ة �أن تفرز الهرمونات. كما يجب توليد ما يكفي من الطاقة للت�أكد 

من �أن قلوبنا تنب�ض، ورئاتنا تتنف�س، وخلايانا تنق�سم، و�أدمغتنا تفكر. كل 

هذه العمليات تتطلب عملًا متنا�سقاً لتفاعلات كيماوية عديدة، وعلى كل 

�شيء �أن يحدث في مواجهة هجوم دائم للبكتيريا والفيرو�سات والفطريات 

و�سموم البيئة الطبيعي منها والم�صنوع. وك�أن ذلك غير كاف، فت�أتي مختلف 

)�أجنا�س الأك�سجين التفاعلية(، التي تتكون كمنتجات عر�ضية للتفاعلات 

المطلوبة للحفاظ على الحياة، محاولة تق�صيرها با�ستمرار. لذلك ن�شكر العناية 

الإلهية على نظ��ام مناعتنا، ذلك التجمع لأبنية الج�سم وخلاياه المتخ�ص�ص 
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تخ�ص���صاً عالياً والذي تقوم مهمته عل��ى التعرف على التهديدات الممكنة 

ل�صحتنا و�إزالتها.

نعلم، طبعاً، �أن نظام المناعة يمكن �أن يخطئ. ففي نهاية المطاف ي�ست�سلم 

النا���س لت�أثيرات البكتيري��ا والفيرو�سات والخلاي��ا ال�سرطانية، خا�صة حين 

يكرب�ون. ويمكن الأمرا�ض�� المدمرة، كنق�ص�� المناعة المكت�سب��ة، �أن تجعل 

جه��از المناعة يدمر نف�س��ه. وا�ضح، عندئذ، �أننا نرح��ب ترحيباً كبيراً ب�أي 

تدخل يع��زز ن�شاط المناعة. من ه��ذه الإمكانية رفع م�ست��وى الغلوتاثيون 

داخ��ل الخلية. لا �أظن لفظ��ة الغلوتاثيون متداولة في حديثنا، ما لم يكن بين 

علم��اء يناق�شون نظام المناعة. حينئذ، �ست�سمع )الغلوتاثيون( تقال بحما�س 

�شديد، لأن هذا الجزيء الب�سيط ن�سبياً داخل في عدد من التفاعلات المهمة 

للحفاظ على �صحتنا.

فلنب��د�أ ب��دور الغلوتاثيون في م�ساع��دة خلايا الدم البي���ضاء على محاربة 

المند�سني� الخارجيني�، كالفيرو�سات �أو البكتيريا، بتكوي��ن جزيئات واقية 

ت�سم��ى �أج�ساماً م���ضادة. ولكي تطلق خلاي��ا الدم البي���ضاء ما يكفي من 

الأج�سام الم�ضادة، عليها �أن تتكاثر ب�سرعة. وهذه العملية تتطلب قدراً كبيراً 

من الطاقة، وهذه ت�أتي م��ن تفاعل المواد الغذائية المخزونة مع الأك�سجين. 

وه��ذا التفاعل، ل�س��وء الحظ، ينتج �أي�ضاً منتج��ات عار�ضة تعرف ب�أجنا�س 

الأك�سجني� التفاعلي��ة، وهي عائلة م��ن ال�شوارد الحرة ق��ادرة على العبث 

بالآلية الجزيئية للخلية وعلى �إبطاء الا�ستجابة المناعية. ويعرف �أكثر �أجنا�س 

الأك�سجين تفاعاًل� بالأك�سيد المفرط. وقد بد�أ الا�ستق�صاء المكثف في هذه 

الم��ادة عام 1968 حين ع��زل الباحثون خميرة ت�سم��ى د�سميوتيز الأك�سيد 
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المف��رط، له��ا القدرة عل��ى تدمير الأك�سي��د المفرط بتحويل��ه �إلى �أك�سجين 

وبيروك�سيد الهيدروجين.

لكن هذه وقاية ق�صيرة المدى. فقد تبين �أن بيروك�سيد الهيدروجين نف�سه 

يمكن �أن يولد �شوارد حرة هيدروك�سيلية �شديدة التفاعل قادرة على �إحداث 

تلف خلوي وا�سع. وكما علمنا �سريعاً، كان لنظامنا المناعي ال�ساحر طريقة 

للتعام��ل مع هذه الم�شكلة �أي�ضا. ذلك �أن �إنزيمتني� �أخريين، هما الكاتاليز، 

والأهم، بيروك�سيديز الغلوتاثيون، �أزالتا بيروك�سيد الهيدروجين، مانحتين 

حماية �ضد تخريب ما ن�سمي��ه )الإجهاد الأك�سيدي(. وكما يدل الا�سم، 

ف���إن بيروك�سيديز الغلوتاثيون ي�ستخ��دم الغلوتاثيون لا�ستئ�صال بيروك�سيد 

الهيدروجني�. فه��ل ت�ساعد زيادة م�ستويات الغلوتاثي��ون في الخلية في �أن 

تقوم الإنزيمة بوظيفة �أفعل وفي تح�سن الأداء المناعي؟

بينم��ا كان العلم��اء يتفك��رون بهذا ال�س���ؤال، ظهرت في دائ��رة ال�ضوء 

بع�ض�� الخوا�ص�� المثري�ة للغلوتاثي��ون. فه��ذا الج��زيء نف�س��ه ذو خوا�ص 

م���ضادة للأك�سدة ويدمر ال�شوارد الحرة م�ستقاًل� عن ارتباطه ببيروك�سديز 

الغلوتاثي��ون. كذلك �إنه يع��زز ن�شاط فيتامني� ج. وللغلوتاثيون مكر �آخر 

كبري�؛ �إذ حين يلت�صق ب�أحد ال�سم��وم )بفعل �إنزيمة �أخ��رى هي تران�سفريز 

الغلوتاثي��ون(، ف�إنه يجعل ال�سم قاباًل� للذوبان في الماء في�سهل �إخراجه من 

الج�س��م. ا�ستن��اداً �إلى كل هذا، من المنط��ق �أن يرتبط م�ست��وى الغلوتاثيون 

العالي في الدم بال�صحة الجيدة. وهذا ما يبدو عليه الحال، على الأقل �إذا ما 

اتبعنا درا�سة مثيرة �أجريت في جامعة بيرمنغهام في �إنكلترا.

قا�س الباحث��ون م�ستويات الغلوتاثيون ل��دى متطوعين كبار و�صغار في 
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ال�سن وفي �صحة جيدة، كذلك لدى مر�ضى كبار في ال�سن �إما كانوا يعانون 

من �أمرا�ض مزمنة �أو �أنهم �أدخلوا حديثاً �إلى الم�ست�شفى بم�شكلة حادة. وقد 

اقرت�ح العلماء �أن��ه �إذا كان الغلوتاثيون حقاً ذا علاقة بال�صحة، وجب على 

مث��ل هذا التحليل �أن ي�أتي بالدليل؛ ولم يخ��ب �أملهم. فقد كان المتطوعون 

ال�صغ��ار ذوو ال�صحة الجيدة يتمتعون بالم�ستوي��ات الأعلى من الغلوتاثيون 

في بلازم��ا الدم، يتبعهم كبار ال�سن الأ�صحاء، ثم المر�ضى الخارجيون كبار 

ال�سن، و�أخيراً المر���ضى الداخليون كبار ال�سن. وفي مدر�سة ال�صحة العامة 

في جامعة مت�شغن، وجدت د.مارا جولي�س وزملا�ؤها �أي�ضاً �أن الم�ستويات 

الأعل��ى من الغلوتاثي��ون ارتبطت بعدد �أق��ل من الأمرا�ض��، مثل التهاب 

المفا���صل، وال�سكري، و�أمرا�ض القل��ب. هناك �أي���ضاً معطيات مثيرة من 

تجارب حيوانية حول الخوا�ص الكيميائية-الوقائية للغلوتاثيون. فالجرذان 

الت��ي تعر���ضت للأفلوتك�سين، وه��و م�سرطن قوي، تح�سن��ت جيداً حين 

�أعطي��ت الغلوتاثيون. �أما الحيوانات التي لم تعالج بالغلوتاثيون، فقد نفقت 

جميعه��ا خلال �سنتني� من تعر�ضها للم�سرطن، بينم��ا كان 80 في المئة من 

الحيوانات المعالجة لا تزال حية خلال تلك الفترة.

له��ذا فال�س�ؤال هو: لم��اذا لا نلتهم مكملات الغلوتاثي��ون؟ ولما كان في 

الإم��كان تح�ضير كميات كبيرة من الغلوتاثي��ون بالتخمير بم�ساعدة خمائر 

خا���صة، ف�إن تلك المكملات �سهل��ة التوافر. ولي�س هن��اك قطعاً مو�ضوع 

�سلام��ة. فما من �أحد ك�شف عن خطر مرتب��ط بتناول كميات الغلوتاثيون 

عن طريق الفم. لكن الم�شكلة �أنه لي�س ثمة من �أظهر �أية فائدة �صحية كبيرة 

له. كيف ذل��ك؟ لأن الغلوتاثيون، على غير الحال لدى الجرذان، لا تمت�صه 
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�أمعاء الب�شر الدقيقة امت�صا�صاً مهماً. ولا يعني ذلك �أن الغلوتاثيون عن طريق 

الف��م غير مفيد مطلقاً، بل يمكن �أن يفيد الخلايا المحيطة بالأمعاء. وغالباً ما 

تتل��ف تلك الخلايا �أمرا�ض كنق�ص المناعة المكت�سبة، مما ي�ؤدي �إلى امت�صا�ص 

غذائي معط��وب، وهذا بدوره ي�ؤدي �إلى فقدان ال��وزن والكتلة الع�ضلية. 

كم��ا �أثب��ت �أن الغلوتاثيون يمك��ن �أن ي�صلح الخلايا المعوي��ة، وقد ا�ستخدم 

ا�ستخداماً مفيدا مع مر�ضى نق�ص المناعة المكت�سبة. لكن الغلوتاثيون لم تكن 

له فوائد �صحية �أخرى.

نعل��م �أن خلايان��ا قادرة على �صن��ع الغلوتاثيون، فلم��اذا لا ن�ستغل تلك 

القدرة بتزويد الخلايا بالكثير من المادة الخام لتعمل بها؟ لم لا نزيد ا�ستهلاكنا 

من حام�ض الغلوتاميك، والغلاي�سين، وال�س�ستين؟ فطعامنا حقيقة يحتوي 

عل��ى كثير من حام�ض�� الغلوتامي��ك والغلاي�سين، لذل��ك لا حاجة بنا �إلى 

القل��ق منه. لك��ن ال�س�ستين �أقل وف��رة، لذلك فهو العام��ل المقرر في كمية 

الغلوتاثي��ون المتكونة. والأمر ك�صنع دراجة. كل واحدة تحتاج �إلى عجلين 

وهي��كل. ولي�س مفيداً �أن يكون عندنا زيادة م��ن العجلات، فلن ن�ستطيع 

عمل دراجات �أكرث� من عدد الهياكل المتوافرة لدينا. لذلك، فالهياكل هنا 

هي المكونات المحددة للعدد، تماماً كحال ال�س�ستين في ت�صنيع الغلوتاثيون. 

لذل��ك، لم لا نبد�أ في ابتلاع كب�سولات ال�س�ستين؟ ويمكن تح�ضير هذه المادة 

ب�سهول��ة بتحلل البروتينات في ال�شعر الب�رش�ي، وهي عملية تقوم بها عدة 

�رش�كات في ال�صين، �أغلبه��ا يهدف �إلى توفير ال�س�ستني� ل�صناعات الطعام 

والعناية ال�شخ�صي��ة. وي�ستعمل ال�س�ستين في �إنتاج النكهة ال�صناعية للحم، 

وكعامل مكيف للعجينة، ولمنتجات تجعيد ال�شعر.
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ل�س��وء الحظ، لا يبدو �أخذ ال�س�ستني� كمكمل غذائي خياراً عظيماً. فقد 

�أفاد بع�ض الدرا�سات الحيواني��ة �أنه قد يزيد م�ستويات الغل�سريدات الثلاثية 

والكول�سرت�ول، كما قد يكون ذا ت�أثري�ات �سمية-ع�صبية. كما قال بع�ض 

النا�س �إنهم عانوا من الغثيان. �أ�ضف �إلى ذلك �أن ال�س�ستين لا يذوب جيدا، 

وق��د يتعر�ض �أي�ضاً لت�شكيلة من التفاعلات في مجرى الدم تجعله غير متوافر 

للامت�صا�ص�� من قبل الخلايا. غير �أن هناك طرقاً يمكنها الالتفاف على هذه 

الم�شكل��ة؛ �إذ يمكن ب�سهول��ة تحويل ال�س�ستني� في المخترب� �إلى ن-�أ�سيتل-

�س�ستين، وه��و �أكثر قابلية للذوبان و�أقل ميلًا لله��دم في مجرى الدم. وبعد 

امت�صا���صه في الخلاي��ا يتحول ثاني��ة �إلى ال�س�ستين، في�صب��ح حينئذ متوافراً 

لت�صنيع الغلوتاثيون.

ي�شه��د الكرث�ة من النا�س الذي��ن �أنقذوا من �شفا الموت بع��د �أخذ جرعة 

عالية من البارا�سيتامول لفاعلي��ة الأ�سيتل-�س�ستين. ذلك �أن البارا�سيتامول 

ي�ستعم��ل على نطاق وا�سع من دون و�صفة طبية كم�سكن للألم. وهو فعال 

جداً في الجرعات المو���صى بها، لكنه، ك�أي علاج طبي، يغدو م�شكلة �إذا 

�أ�س��يء ا�ستعماله. وتجاوز الجرع��ات في البارا�سيتامول، خا�صة مع الإفراط 

في �رش�ب الكحول، قد ي�ؤدي �إلى تلف �شدي��د في الكبد �أو �إلى الموت. �أما 

محاولات الانتح��ار بهذا العقار، فتبقى )مح��اولات( ب�سبب �سرعة التدخل 

الطب��ي بالأ�سيتل-�س�ستين. ويتعرف ج�سمنا عل��ى البارا�سيتامول كمند�س 

خارج��ي، لذلك يح��اول التخل�ص�� منه بتحويل��ه �إلى مركب �أكرث� قابلية 

للذوب��ان. ول�سوء الحظ �أن مرك��ب ن-�أ�سيتل-بنزوكين��ون �إمين هو المادة 

ال�سام��ة للكبد؛ غري� �أن الإنزيمة الت��ي ي�ستحثها الغلوتاثي��ون تقف جاهزة 
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لم�ساعدة الكلية في التخل�ص منه. وعندما تكون جرعة البارا�سيتامول �أعلى 

مم��ا يجب، ي�ستنزف مخزون الغلوتاثيون فيتبع ذل��ك تلف الكبد. هذا ما لم 

ي�ؤت بالأ�سيتل-�س�ستين ب�سرعة لتعوي�ض الم�ستويات الخلوية من الغلوتاثيون. 

�إن تعزي��ز الغلوتاثيون بالأ�سيتل-�س�ستين واح��د من �أكثر العلاجات الطبية 

الموجودة فعالية.

ف�إن كان الأ�سيتل-�س�ستين يعمل على هذا الم�ستوى من الجودة، فلماذا لا 

ن�ستحث لأخذه على �شكل مكم��ل غذائي لمنع حدوث المر�ض؟ بلى، �إننا 

ن�ستح��ث لا�ستعماله.. من قبل �صانعيه. وبينما لا يوجد قلق هنا من ت�سمم 

رئي�س��ي، ف�إن الغثيان �أثر جانبي محتم��ل. �أ�ضف �إلى ذلك �أنه ما من �أحد قد 

فح�ص تبعات �أخ��ذ الأ�سيتل-�س�ستين لمدة طويل��ة، �أو فح�ص تفاعلاته مع 

الأدوية الأخرى.

�سيكون عظيماً �إذا ما توافرت و�سيلة حميدة لزيادة م�ستويات الغلوتاثيون 

عندنا – وقد تكون متوافرة. ف�صناعة الجبن تتطلب ف�صل الخثارة عن م�صل 

اللبن، وهو ف�ضالة �سائلة تحتوي عل��ى البروتينات وغنية بال�س�ستين. وحين 

تعامل بطريقة خا�صة، يمكن �أن تعطي هذه البروتينات محتواها من ال�س�ستين 

للخلاي��ا، حيث يمكن �أن يح��رر لتعزيز تكوين الغلوتاثي��ون. وقد �أ�شارت 

من قبل بع�ض الدرا�سات المثري�ة للاهتمام �إلى �أن هذه التح�ضيرات الخا�صة 

لم�صل اللبن ق��د زادت من قدرة الاحتمال ل��دى الريا�ضيين، على افترا�ض 

تقليل تلف الع�ال�ضت المت�أتي من ال�شوارد الحرة. وهناك المزيد. فقد �أظهر 

العم��ل المخبري ازدي��اداً في م�ستوي��ات الغلوتاثيون في خلاي��ا البر�ستات 

الب�شري��ة التي عر���ضت لبروتين الم���صل اللبني، وهو دال عل��ى حماية من 
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�سرط��ان البر�ستات. كذلك كانت الحيوانات الت��ي �أطعمت مركز البروتين 

�أكثر مقاومة للم�سرطن��ات؛ وفي اكت�شاف مثير للف�ضول نوعاً ما، وجد �أن 

م�صل اللبن يزي��د الغلوتاثيون في الخلايا العادي��ة، بينما ي�ستنزفه في الخلايا 

ال�سرطاني��ة، مم��ا يجعلها �أكرث� عر�ضة للا�ستئ���صال بالعال�ج الكيميائي �أو 

الإ�شعاعي. والدرا�سات جاري��ة حالياً لمعرفة ما �إذا كان الا�ستهلاك اليومي 

لم���صل اللبن المحتوي على ال�س�ستين ي�ساع��د في تخفي�ض م�ستوى ال�سموم 

البيئي��ة في الدم. هذا هو نوع الدليل الذي نحت��اج �إليه قبل القفز �إلى عربة 

الطبل بقدمينا.

�إ�ضافة الفلوريد للماء

ما �أكثر الأمرا�ض �شيوعاً في العالم؟ قد يقفز �إلى الذهن الخمج، �أو �أمرا�ض 

القل��ب، �أو ال�سرطان، �أو حتى نق�ص المناعة المكت�سبة. والحقيقة �أنه الزكام! 

فما الثاني؟ �إنه نخر الأ�سنان! ت�سو�س الأ�سنان مر�ض غير منظور وقد ي�سبب 

الألم؛ لكن ما هو �أهم �أن �سوء �صحة الفم قد ت�سمح للبكتيريا �أي�ضاً بالولوج 

�إلى مجرى الدم م�سببة م�شاكل تنف�سية �أو قلبية. مع هذا، ولح�سن الحظ، يمكن 

من��ع نخر الأ�سنان. فاتباع العادات ال�صحي��ة ال�صحيحة في الفم، والتقليل 

من الحلويات في الطعام، مهم جداً. لكن من الممكن �أي�ضاً �أن تجعل الأ�سنان 

�أكثر مقاومة للت�سو�س بالتدخل الكيميائي - �أي با�ستعمال الفلوريد.

يتكون مينا الأ�سنان في �أغلبه م��ن مادة هيدرك�سي-�أباتيت، وهي �سهلة 

التلف بالأحما�ض��. والبكتيريا الموجودة ب���شكل طبيعي في الفم، خا�صة 

�ستربتوكوك�س ميوتانز، ت�أكل ال�سكريات وت�ؤي�ضها �إلى �أحما�ض و�سريعاً ما 
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تظهر الفج��وات ال�سنية. غير �أنه �إذا زود الطع��ام بالفلوريد �أو �إذا ا�ستعمل 

الفلوري��د مو�ضعياً على الأ�سنان، ف�إن��ه يدخل في بناء الأ�سنان، مكوناً مادة 

�أكرث� ثباتاً �أمام الحام�ض ت�سمى فلورا-�أباتيت. و�إذ كان الاعتقاد ب�أن �أف�ضل 

و�سيل��ة لدمج الفلوريد في الأ�سنان تكم��ن في تزويد الغذاء به وقت تكون 

الأ�سنان، ف�إن الأبحاث الحديثة تظه��ر �أن ا�ستعمال الفلوريد مو�ضعياً على 

الأ�سن��ان طريقة فعالة ج��داً للحماية من الت�سو���س. وللفلوريد ت�أثير ثانوي 

�أي�ضاً، �إذ ي�ستطيع التدخل بن���شاط الخمائر، كتلك التي ت�ستعملها البكتيريا 

لتحويل ال�سكر �إلى �أحما�ض. ولما كان ت�سو�س الأ�سنان م�شكلة عالمية، يبدو 

�أن �إحدى الط��رق ال�سهلة لمنعه، �أي �إ�ضافة مقادير �ضئيلة من الفلوريد لمياه 

ال�شرب، �سيكون حلًا مرحباً به.

حق��اً، �إن الكثرة م��ن ال�سلط��ات ال�صحية تزع��م �أن فلورة الم��اء هو �أحد 

التدخلات ال�صحية العامة الأكثر فعالية و�سلامة. لكن هذا الر�أي لا يقره كل 

النا�س. فهناك م��ن يزعمون �أن الفلورة م�ضللة وغير فعالة وخطيرة. وهي لا 

تجرى، ح�سب قوله��م، �إلا لأن الحكومات، وال�صناعة، والجي�ش الأمريكي 

قد ت�آم��روا مع ال�سلطات ال�صحي��ة لتغيير �صورة منتج عار�ض�� �سام ل�صناعة 

الأ�سم��دة �إلى ح��ام �آمن من ت�سو���س الأ�سنان، والغاية التخل�ص�� منه في مياه 

�شربنا! ويزع��م مناه�ضو الفلورة �أن ه�ؤلاء المجرمين ت�آمروا لإخفاء المعطيات 

المتعلق��ة بمخاطر الفلوريد عن �أعين النا�س وحاول��وا �أن يقو�ضوا �سير العلماء 

الذي��ن يقدم��ون �آراء معار�ضة. ف�إن كان الاختلاف غري� غريب على العلم، 

ف���إن من النادر �أن يرى المرء ق�ضية تولد –على الجانبين– هذا القدر من ال�سم 

الكلامي، وهذا القدر من تحريف الأدبيات العلمية، كفلورة المياه العامة.
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هاك��م �أولا �شيئ��اً من التاري��خ. ع��ام 1901، فتح فردرك م��كاي عيادة 

للأ�سنان في مدينة كولورادو �سبرنغز، في ولاية كولورادو، ولاحظ فوراً �أن 

الكثرة من مر�ضاه كانت �أ�سنانهم متلونة، وهي حالة معروفة اليوم بالت�سمم 

بالفل��ور. لكنه ده�ش�� �أن يجد �أن النا���س الذين كانت لهم ه��ذه الأ�سنان 

القبيح��ة لم يكونوا يعانون من ت�سو�س الأ�سن��ان. وقد تبين �أن ال�سبب عائد 

�إلى م�ست��وى الفلوريد العالي في مياه كولورادو �سبرنغز. فحفزت ملاحظة 

مكاي يومئذ �إجراء مقارنات بين ال�صحة ال�سنية للمجتمعات وبين المقادير 

المختلفة من الفلوريد في الماء. وحين كان تركيز الفلوريد الطبيعي �أعلى من 

واح��د في المليون، انخف�ض ح��دوث الت�سو�س بـ50 �إلى 65 في المئة. وعلى 

هذا الم�ستوى، ظهرت عل��ى 10 في المئة فقط من الأطفال الأعرا�ض الدنيا 

للت�سم��م بالفلور، وتبعا لذلك بد�أت منظم��ة ال�صحة العالمية تو�صي بزيادة 

الفلوريد حيث تكون م�ستوياته منخف�ضة.

ع��ام 1945، �أ�صبح��ت غراند ربد�س، في ولاية مت�شغ��ن، �أول مدينة في 

العالم تعدل مياه �شربها بحيث يكون تركيز الفلوريد فيها واحداً في المليون. 

ث��م تبعتها مدينة برانتفورد، في �أنتاريو. والحقيقة �أن برانتفورد �شاركت في 

�أول م�س��ح وبائي للفلوريد. وفي العامني� 1948 و1959، قورن حدوث 

الت�سو���س في �سارني��ا، الت��ي ينخف�ض م�ست��وى الفلوري��د في مائها، وفي 

�ستراتفورد، حيث كان التركيز 1.6 في المليون. فوجد �أن حدوث الت�سو�س 

في �سارني��ا كان عالي��اً في العامني� 1948 و1959، وكان 90 في المئ��ة من 

�أطفاله��ا ما بين �سن��ي التا�سعة والحادية ع�شرة ي�شكون م��ن الت�سو�س، بينما 

انخف�ض�� الت�سو�س في �ستراتفورد، بحي��ث �أن 50 في المئة فقط من �أطفالها 
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�أ�صيبوا ب��ه. كما انخف�ض حدوث الت�سو���س في برانتفورد، من 1948 �إلى 

1959، م��ن 90 في المئ��ة �إلى 50 في المئة. وكنتيجة لذل��ك �أدخلت �سارنيا 

الفلورة �إلى مياهها. واليوم تنت�شر الفلورة انت�شاراً وا�سعاً في �أمريكا ال�شمالية 

عل��ى الأقل. والاتح��اد الأمريكي لطب الأ�سن��ان مدافع قوي ع��ن �إ�ضافة 

الفلوريد �إلى الماء ويقدر �أن كل دولار ي�صرف على الفلورة يوفر حوالي 50 

دولاراً من م�صاريف العلاج ال�سني م�ستقبلا.

من��ذ البداية، �أزعجت الفلورة بع�ض النا���س. فالمناه�ضون اعتر�ضوا على 

�إ�ضافة )�سم الجرذان( �إلى مياههم وزعموا �أن لي�س للحكومة الحق في تقرير 

ن��وع الماء الذي على النا���س �أن ي�شربوه. ثم ت�صاع��دت العواطف؛ وتعالى 

الارتياب. وفي �آذار 1944، �أعلنت ال�سلطات في منطقة نيوبيرغ في ولاية 

نيوي��ورك �أن مي��اه المدينة �سوف تفلور. وفي اليوم ال��ذي تقرر فيه البدء في 

الفلورة، جفل الم�س�ؤولون ال�صحيون �إذ ا�ستلموا �شكاوى من قدور فقدت 

لونه��ا، وم�شاكل في الجهاز اله�ضمي، و�أ�سنان �صناعية تك�سرت. والحقيقة 

�أن �أجه��زة الفل��ورة لم تكن جاهزة في الموعد ولم يك��ن �أي تغيير قد حدث 

للمياه!

�إن الفل��ورة تخف�ض حدوث الت�سو�س حق��اً. �أما مدى حدوثه، فخا�ضع 

للجدل. وحديثاً، خف�ض وجود الفلوريد في معاجين الأ�سنان وغ�سولات 

الف��م والمكملات الغذائية الت�أثيرات التي تع��زى للمياه المفلورة في المناطق 

الأغنى. �أما المجتمعات غير المحظوظة، فهي الأكثر احتمالًا �أن ت�ستفيد من 

فلورة مياه ال�شرب. ولكن، ما هي المخاطر؟

يمك��ن �أن يكون الفلوريد �ساماً؛ لا �شك في ذل��ك. فهو حقيقة ي�ستعمل 
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�سماً للجرذان، كما يذكرنا مناه�ضو فلورة المياه با�ستمرار. لكن، لا علاقة 

له��ذه الحقيقة بم��ا �إذا كان علينا �أن ن�ضيف الفلوريد لمي��اه ال�شرب لتح�سين 

�صح��ة الأ�سنان �أو لا. فال�سميّة دائماً ذات علاقة بالجرعة. و�إذ �أن لقمة من 

فلوري��د ال�صوديوم النقي تقت��ل الجرذ، ينبغي على ه��ذا الحيوان �أن ي�شرب 

100 لرت� م��ن مياه الحنفي��ة المفلورة قبل �أن يع��اني من الم�صير ذات��ه �إذا كان 

تركي��ز الفلوري��د في الماء جزءاً واح��داً في المليون. وعلى الج��رذ عندئذ �أن 

يفع��ل ذلك من غير �أن يتبول! �أما و�ضع مل���صق على مادة ما ب�أنها )�سامة( 

في غري� ال�سي��اق ال�صحيح، فعمل لا معن��ى له وغير م�س���ؤول. وفي نهاية 

المطاف، نحن ن�ستعمل )ال�سموم( طوال الوقت. فالكلور الذي ن�ستخدمه 

لتنقي��ة مياهنا يمك��ن �أي�ضاً �أن ي�ستخدم �سلاحاً كيماوي��اً. والمورفين م�سكن 

ممت��از للألم، لكنه في جرع��ات �أعلى قليلًا من تلك المطلوب��ة لت�سكين الألم 

ي�صب��ح منوماً – ولا ي�أخذ الأمر �أكثر كثيراً لي�صب��ح منوماً �أبدياً. كما يمكن 

الأ�سبري��ن في جرعات عالية �أن يقت��ل، كما يمكن ملح الطعام �أو مكملات 

الحدي��د الغذائية �أو معجون الأ�سن��ان المفلور. كذلك ي�ستطي��ع المرء نظرياً 

ابتال�ع جرعة قاتلة من معجون الأ�سنان المفلور، �إذا ا�ستطاع فعل ذلك من 

دون تقي�ؤ. كل هذا لا علاقة له ب�إ�ضافة الفلوريد للماء �أو لمعجون الأ�سنان. 

كذلك لا علاقة لحقيقة �أن الفلوريد ي�ستعمل لتخ�صيب اليورانيوم للأ�سلحة 

النووية، ولتح�ضير غاز الأع�صاب �سارين، ولعزل الألمنيوم من خامته.

كذل��ك ي�ستمتع مناه���ضو الفلورة بالقول �إن حام�ض�� هيدرو-فلورو-

�سيلي��ك، الم��ادة الكيماوية الم�ستعملة في فلورة المي��اه، �إنما هو منتج عار�ض 

يع��د من النفايات في �صناع��ة الأ�سمدة الكيماوية. ه��ذا م�ؤكد، لكن ماذا 
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يعني؟ �ألي�س تحويل �إحدى النفايات ال�صناعية �إلى مادة مفيدة بدل التخل�ص 

منها �أمراً مرغوباً جداً فيه. �إن هذا الجدل الم�ضاد للفلورة تافه تفاهة هجوم 

ال�سنات��ور جو مكارثي في خم�سينات الق��رن الع�شرين ب�أن الفلورة م�ؤامرة 

�شيوعي��ة لت�سميم �أميركا، �أو �أنها، كما زعم �آخرون، �ضربة معلم قامت بها 

�صناع��ة ال�سكر لزيادة مبيعات الحلويات م��ن غير �أن تت�أثر �أ�سنان الأطفال. 

�إن مناه���ضي الفل��ورة، حقيقة، ي���ؤذون ق�ضيتهم با�ستخدامه��م مثل هذه 

المناق�شات المت�شتتة وب�إفراطهم في المتاجرة بالخوف. والحقيقة �أنه قد تكون 

هناك �أ�سباب م�شروعة لإلقاء نظرة �أكثر دقة على الم�س�ألة.

الادعاءات الرئي�سية التي ا�ستهدفت فلورة المياه هي كما يلي: �أنها تزيد من 

خط��ورة ك�سور العظام و�سرطان العظام؛ قد تتدخل في عمل الغدة الدرقية 

وفي �أنظم��ة حيوية �أخرى؛ قد تعر�ض النا�س لملوثات ل�صيقة ب�إنتاج حام�ض 

هيدرو-فلورو-�سيليك، وقد ت�سبب تبقع الأ�سنان ب�سبب الت�سمم بالفلور. 

والزعم الأخير هو الوحيد الباعث على القلق. ف�أطباء الأ�سنان يقولون �إنهم 

ي��رون زيادة في الأ�سنان التي تحمل دمغة البق��ع البي�ضاء الناتجة عن الت�سمم 

بالفل��ور. وبالرغ��م من �أنها مح�ض�� م�شكلة جمالية، لكنه��ا تبقى م�شكلة. 

وهذه تح��دث لأن النا�س يتعر���ضون لكميات زائدة م��ن الفلوريد ب�سبب 

الا�ستعم��ال الوا�سع لمعاجين الأ�سنان المفلورة، وغ�سولات الفم بالفلوريد، 

والأطعم��ة والأ�شرب��ة الم�صنعة بماء مفلور. وب�سبب م���صادر الفلوريد هذه، 

وب�سب��ب عناية �سنية �أبكر و�أف�ضل، وا�ضح �أن الفجوة في حدوث الت�سو�س 

بين المناطق المفل��ورة وغير المفلورة قد �ضاقت ج��داً. وبالرغم من �صعوبة 

توكي��د مثل هذه الإح�صاءات، ف�إن ح��دوث الت�سو�س الحالي في فانكوفر، 
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الت��ي لم تفلور ماءها قط، يب��دو نف�سه في تورنتو، التي ت�ضيف الفلوريد منذ 

نيف و30 عاماً.

الادع��اءات الأخرى ���ضد الفلورة �أكثر التبا�ساً. فبينم��ا ت�شير الدرا�سات 

المخبري��ة وبع�ض�� التج��ارب الحيواني��ة �إلى �أن الفلوري��د يمك��ن �أن ي�ستثير 

ال�سرطان، �أظهرت الا�ستق�صاءات الوبائية الوا�سعة في المجتمعات الخا�ضعة 

للفلورة وغير الخا�ضعة لها �أن لا فرق في معدلات ال�سرطان �إلا في �إمكانية 

نوع نادر م��ن �سرطان العظام لدى الأولاد. فالفلوريد، كما يتوقع، يندمج 

في العظم والأ�سنان، لكن بع�ض الأبحاث ي�شير، ب�شكل مده�ش، �إلى �أنه في 

هذه الحالة قد ي�ؤدي �إلى �إ�ضعاف العظام. لكن الدرا�سات الوبائية �أظهرت 

�أن��ه �إن كانت ثمة خطورة من زيادة في الك�سور، ف�ضعيفة جداً. والفلوريد 

يتدخ��ل حقيقة في �أنظمة الخمائر؛ وبهذه الطريقة ي�سيطر على البكتيريا في 

الف��م. لهذا، يمكن �أن يك��ون، نظرياً، ذا ت�أثير �سلب��ي على مختلف وظائف 

الج�سم، وقد ي�شمل ذلك وظيفة الغدة الدرقية. لكن النظرية لي�ست بم�ستوى 

الدليل. فحام�ض هيدرو-فلورو-�سيليك، كما ي�شير مناه�ضو الفلورة، قد 

يك��ون حقيقة ملوثاً بمقادي��ر �ضئيلة من الر�صا�ص��، والزرنيخ، والراديوم، 

وكله��ا ممجوجة. لكن المقادير الت��ي تنتهي في مياه ال�شرب من هذا الم�صدر 

�أق��ل مما هو موجود في الكثرة م��ن �أنظمة المياه. كذلك من المثير �أن نلاحظ 

�أن ال�شاي م���صدر للفلوريد �أكبر من الماء المفل��ور، ولم تربط با�ستهلاكه �أية 

�آثار �سيئة.

حمي وطي�س ق�ضية الفلوريد في �آذار 2006 حين �أ�صدر مجل�س الأبحاث 

الوطن��ي تقريره المعن��ون )الفلوريد في مياه ال�رش�ب: مراجعة علمية لمعايير 
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وكال��ة الحماي��ة البيئية(. كانت التغطي��ة ال�صحفية وا�سع��ة، ونقلت معظم 

المقالات التو�صية العامة ب�أن يخف�ض الم�ستوى الأعلى الم�سموح به للفلوريد 

في مي��اه ال�شرب من الم�ستوى الحالي البال��غ 4 �أجزاء في المليون. لكن بع�ض 

ال�صحفيني� �أولوا ه��ذه التو�صية على �أنها دعوة للعمل ح��ول �سلامة المياه 

المفلورة. كانت تلك قفزة كبيرة! فلن�أخذ لحظة لتحليل ما ذكره هذا التقرير 

حقيقة والا�ستنتاجات التي يمكن الخروج بها ب�شكل م�شروع.

في العام 1986، اعتبرت وكالة الحماية البيئية، م�ستخدمة الدليل المتوافر 

لديه��ا، �أن 4 �أج��زاء في المليون هو الم�ستوى الأعل��ى الم�سموح به للفلوريد 

في الم��اء، ا�ستن��اداً �إلى حقيق��ة �أن التركيزات الأعلى قد �سبب��ت �إ�ضعافاً لمينا 

الأ�سن��ان. ولم يك��ن هناك �أي اقرت�اح ب�أن 4 �أجزاء في الملي��ون مرتبطة ب�أي 

خط��ر، عل��ى الأقل من طرف ه��ذه الوكالة. وكان لمناه���ضي الفلورة �آراء 

�أخ��رى. فقد زعموا �أن الفلوريد في الماء يمثل خطورة في م�شاكل ع�ضلية-

هيكلي��ة، وع�صبية-�سلوكي��ة، وغددي��ة، بل �إنه��م اقترحوا �أن��ه قد ي�سبب 

ال�سرطان. ث��م ظهرت درا�سات عديدة على جميع وجوه الفلوريد في الماء 

من��ذ قرر عام 1986 �أن 4 �أجزاء في الملي��ون هي الم�ستوى الأعلى الم�سموح 

ب��ه، وقررت وكالة الحماية البيئي��ة �أن الوقت حان لمراجعة الدليل لتقرير ما 

�إذا كان هذا الحد الأعلى لا يزال منا�سباً.

بعد فح�ص �أح��دث الدرا�سات ال�سمية والوبائي��ة وال�سريرية، ا�ستنتجت 

هيئ��ة الخرب�اء �أن الت�سمم بالفل��ور في المينا يمكن �أن يح��دث عند الأطفال 

حت��ى بم�ستوى 4 �أجزاء في الملي��ون من الفلوريد في الماء، و�أن ا�ستهلاك الماء 

با�ستم��رار على هذا الم�ست��وى يمكن �أن ي�ؤدي �إلى �إ�ضع��اف العظام وزيادة 
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خط��ورة التعر�ض للك�سور. ا�ستن��اداً �إلى هذا الدلي��ل، �أو�صت هذه الهيئة 

�أن يخف�ض�� الم�ستوى الأعل��ى المتمثل في 4 �أجزاء في الملي��ون. والآن ن�أتي 

�إلى النقط��ة المهم��ة. حين ي���ضاف الفلوريد �إلى ماء ال�شرب لمن��ع الت�سو�س، 

�إنم��ا ي�ضاف لجعل التركيز النهائي 0.7 و 1.2 ج��زء في المليون. ولي�س قريباً 

ب���أي �شكل من 4 �أج��زاء في المليون! فمن ه��و �إذاً المتعر�ض لخطورة �شرب 

الم��اء المحتوي على 4 �أجزاء في المليون؟ ح��والي ن�صف الواحد في المئة من 

الأمريكيني� ال�شماليني� الذين ي�شربون الم��اء الذي يحت��وي طبيعياً على 4 

�أج��زاء في المليون �أو �أكثر. لذلك ي�شكل ه��ذا المقدار من الفلوريد الطبيعي 

في الماء م�شكلة ممكنة، لكن تقرير مجل�س الأبحاث الوطني لم يقل �شيئاً على 

الإطال�ق حول �أية خطورة �آتية من جزء واح��د في المليون )�أو هكذا( من 

الفلوري��د الم�ضاف �إلى م�صادر مياه المجتم��ع. وقد نظر علماء هذا المجل�س 

في جميع الآثار ال�صحية الممكنة، ومنها الم�سائل الهرمونية وال�سرطان، فلم 

يجدوا �أية �آثار �صحية �ضارة، �سوى �إ�ضعاف مينا الأ�سنان و�إ�ضعاف العظام 

قلياًل�، حتى على 4 �أجزاء في المليون! كما لم تكن هناك بالت�أكيد �أية تو�صية 

لخف�ض الفلورة تح��ت جزء واحد في المليون. و�إذ لا ن�ستطيع �أن ن�ستنتج �أن 

درا�س��ة ما في الم�ستقبل قد لا تثير بع�ض ق�ضاي��ا الفلورة، �إلا �أن ت�أويل تقرير 

مجل���س الأبحاث الوطني ليعني �إ�ضاف��ة الفلوريد �إلى الماء على م�ستوى جزء 

واحد في المليون ي�شكل خطورة �إنما هو خط�أ وا�ضح.

�إن خط��ورة الت�سم��م بالفل��ور، التي هي �أ�سا�س��اً م�شكل��ة جمالية تتميز 

بخط��وط بي�ضاء باهت��ة على مينا الأ�سن��ان، تكون في �أق��وى حالاتها عند 

بروز الأ�سنان. بناءً عليه، يو�صي الاتحاد الأمريكي لطب الأ�سنان �ألا يح�ضر 
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حليب الأطفال الم�صنع من ماء مفلور و�ألا ي�ستعمل معجون الأ�سنان المفلور 

للأطفال تحت الثانية من العمر. �أما الأطفال الأكبر �سناً، فيجب �أن ير�شدوا 

�إلى �ألا ي�ستعمل��وا �أكثر من مقدار حبة الب��ازلاء من معجون الأ�سنان المفلور 

و�ألا يبتلعوا �أياً منه.

يقول لنا العلم الحديث �إن من غير المحتمل لفلورة الماء �أن ت�سبب م�شاكل 

�صحي��ة مهمة، لكنها قد لا تبقى �ضروري��ة في جميع المجتمعات. ذلك �أن 

معاجين الأ�سنان المفلورة، والعلاج بالفلوريد الذي يقوم به �أطباء الأ�سنان، 

والفلوري��د الموج��ود في الطع��ام وال�شراب، ق��د تكون كافي��ة لمنع مر�ض 

الأ�سنان.

�أخذ المكملات الفيتامينية

من الم�ؤكد �أن الفيتامينات مكون جوهري للغذاء وتمنع حدوث �أمرا�ض 

نق�ص الفيتامين المعروفة، مثل ك�ساح الأطفال وداء الحفر )الإ�سقربوط(. 

لكن لبع�ض�� الفيتامينات �أي���ضاً خوا�ص م�ضادة للأك�س��دة، وهو ما يثير 

ال�س���ؤال حول �إمكاني��ة فوائده��ا الإ�ضافية. فهل علين��ا �أخذ مكملات 

فيتامينية؟ قد يظن المرء �أنه �س�ؤال ب�سيط للإجابة عليه. ففي نهاية المطاف، 

هناك حقيقة �آلاف الدرا�سات حول علاقة ا�ستهلاك الفيتامينات والمعادن 

بال�صح��ة. ويعتقد �أكثر م��ن 100 مليون �أمريكي �شم��الي �أن ال�س�ؤال قد 

�أجيب علي��ه في�أخذون ت�شكيلة م��ن المكملات اليومي��ة لحماية �أنف�سهم 

م��ن الأمرا�ض، منفقين 25 مليار دولار في هذه العملية. لكن، �أيمكن �أن 

يكونوا مخطئين؟
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هن��اك عدة و�سائ��ل لا�ستق�صاء ال��دور الممكن للمكمال�ت. �إذ يمكن 

للم�سوحات �أن تتعرف على الذي��ن ي�أخذون المكملات وتحدد الروابط 

م��ع و�ضعهم ال�صحي. كذلك يمكن الباحثني� �أن يقي�سوا م�ستويات الدم 

لم���ضادات �أك�سدة مح��ددة ويربطوا م��ا يكت�شفون ب�أنم��اط الأمرا�ض. �أو 

�أنه��م ي�ستطيعون �إجراء درا�سات تدخلية تقي��م فيها النتائج بعد �أن ي�أخذ 

الخا�ضع��ون للفح�ص �إما المادة المفحو���صة �أو دواء وهمياً على مدى فترة 

مو�سع��ة. �أخري�اً، يمكن �إج��راء )تحليل-لاح��ق( تجمع في��ه نتائج مختلف 

الدرا�سات ذات النوعية العالية لك�شف معطيات غير وا�ضحة عند النظر 

في درا�سات �أحادية.

�شم��ل م�سح نموذج��ي، �أو درا�سة )رقابي��ة( �أكثر م��ن 83 �ألف طبيب 

�أمريك��ي �أ�صح��اء مل���ؤوا ا�ستبيانات ح��ول �أخذ المكمال�ت وعاداتهم 

الغذائي��ة. فوجد �أن 30 في المئة تقريباً من ه���ؤلاء الأطباء كانوا ي�أخذون 

مكمال�ت فيتامينية. وبعد ح��والي 6 �سنوات، توفي منه��م حوالي �ألف 

من �أمرا�ض�� متعلقة بالقل��ب وال�شرايين. فهل يحتم��ل �أن المتوفين كانوا 

ي�أخذون مكملات م�ضادة للأك�سدة؟ كما ظهر �أنه لم يكن ثمة علاقة بين 

�أخذ المكملات والموت ب�سبب القل��ب وال�شرايين. من المحتمل طبعاً �أن 

الأطباء �أكثر وعياً �صحياً من غيرهم ويهتمون �أكثر بغذائهم، لذلك كانوا 

�أ�اًل�ص ي�أخذون كفايتهم من م�ضادات الأك�سدة. بل �إن بع�ض الدرا�سات 

�أظه��ر �أثراً �سلبي��اً للمكملات. كم��ا �أظهر تحليل لمعطي��ات جمعت من 

ح��والي 70 �أل��ف ممر�ضة تجاوزن �س��ن الخ�صوبة �أن م��ن ا�ستهلكن، على 

مدى 18 عاماً، الكمية الكبرى من فيتامين �أ من الطعام �أو من المكملات 
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تعر�ضن للخط��ورة الكبرى في ك�سور العظام. على الجانب الآخر، تبين 

�أن الا�ستهال�ك المنخف�ض�� لفيتامين هـ خلال الحمل ق��د زاد من خطورة 

رب��و الأطفال، وظهر �أن الن�ساء اللواتي ي�أخذن مكملات فيتامينية خلال 

الحمل انخف�ض عندهن خطر ولادة �أطفال يتعر�ضون لأورام دماغية.

م��اذا ع��ن الدرا�سات المتعلق��ة بم�ستويات الفيتامين��ات في الدم؟ وجد 

باحث��ون �إنكلي��ز في �إحدى الح��الات �أن من بين 20 �أل��ف ن�سمة، عا�ش 

م��ن كانوا ي�أخ��ذون الم�ستويات العليا من فيتامني� ج �أطول حياة. لكن، 

هل كان هذا ب�سب��ب فيتامين ج، �أو �أن فيتامين ج كان م�ؤ�شراً على زيادة 

ا�ستهال�ك الخ�رض�وات والفواكه؟ لقد ربطت الم�ستوي��ات المنخف�ضة من 

حام�ض الفولي��ك ب�سرطان الث��دي، و�أمرا�ض القل��ب، والأهم، بولادة 

�أطف��ال يعانون من عيوب القناة الع�صبية. لكن هذه الدرا�سات لا ت�شرح 

العل��ة والمعلول. فال� يمكنك الت�أكد م��ن �أن الملاحظ��ات لي�ست ب�سبب 

عام��ل غذائي �آخر يتفق �أن ي��وازي وجود حام�ض الفوليك. لهذا تكون 

الدرا�سات التدخلية ه��ي الأكثر معنى، وفي حالة حام�ض الفوليك لدى 

الحوامل، من الم�ؤكد �أنها تدعم الدرا�سات الرقابية. ذلك �أن �إكمال الغذاء 

ب��ـ400 ميكروغرام من حام�ض الفوليك يخف�ض�� خطورة عيوب القناة 

الع�صبية خف�ضاً كبيراً.

من المعقول �أن نتوقع �أن تقوم م�ضادات الأك�سدة كفيتامين هـ �أو ج، �أو 

ك�سل��ف فيتانين �أ، بيتا-كرتين، ب��دور في منع �أمرا�ض القلب. لماذا؟ لأن 

من المعروف جي��داً �أن الكول�سترول حين يت�أك�سد يحتمل جداً �أن يتلف 

ال�شريانين التاجيين، بعبارة �أخرى، حين يتغير بنا�ؤه الجزيئي قليلًا بتفاعله 
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مع الأك�سجني�. و�إذ تقاوم م�ضادات الأك�سدة ه��ذا الت�أثير نظرياً، تبدو 

الق���صة عمليا مختلف��ة. قام باحثون في �أك�سف��ورد، �إنكلترا، بت�سجيل 20 

�ألف �شخ�ص بالغ يحملون عوامل خطورة لأمرا�ض القلب، كال�سكري، 

وارتفاع �ضغط الدم، وارتف��اع كول�سترول الدم، في درا�سة كبيرة. وقد 

�أعط��ي ن�صفهم مكمال�ت يومية من 600 وحدة عالمية م��ن فيتامين هـ، 

و250 غرام��اً من فيتامني� ج، و20 ملغراماً من بيتا-كرتين، بينما �أعطي 

الآخ��رون دواء وهمي��اً. من الم�ؤكد �أن المكملات كان��ت فعالة في زيادة 

م�ست��وى الفيتامين��ات في الدم، كم��ا �أظهرت الفحو���صات بو�ضوح. 

لك��ن، بع��د خم�س �سنين لم يكن ثم��ة �أي فرق ب�أي ���شكل في المر�ض �أو 

في مع��دلات الموت بين هاتين الفرقتين. لعل ه���ؤلاء المفحو�صين كانت 

عنده��م �أ�صلًا بداي��ات �أمرا�ض القلب والأوعي��ة الدموية ولم يكن ممكنا 

عك�سه��ا بالمكملات، وربم��ا كان يمكن �أن تمنع المكمال�ت المر�ض عند 

مجموعة �صحيحة الج�سم.. ربما.

كم��ا هو وا�ضح، يمك��ن دعم �أي م��ن الطرفين المختلفني� حول �أخد 

المكمال�ت �أو عدمه بالنظ��ر انتقائياً في الأدبيات العلمي��ة. ولكن، ماذا 

يح��دث حين ي�ضع العلماء جميع المعطيات معاً في تحليل-لاحق؟ �أحياناً 

لا يفعل��ون �أكثر م��ن زيادة الارتباك! هذا ما يب��دو �أن غوران بلاكوفت�ش 

ورفاق��ه في جامعة ني�ش في بلاد ال�صرب والجب��ل الأ�سود قد فعلوه حين 

فح�صوا العلاقة ما بين م�ضادات الأك�سدة الغذائية وبين خطورة �سرطانات 

الجهاز اله�ضمي. يمكن لل�شوارد الحرة �أن تتكون في الأمعاء ولقد عدت 

ذات علاقة بال�سرط��ان، كما برهنت حماية الفواك��ه والخ�ضروات منه، 
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ب�سب��ب افترا�ض محتواها من م���ضادات الأك�سدة. لذلك ب��دا م�ؤكداً �أن 

من المعق��ول توقع �أن تكون مكملات م�ضادات الأك�سدة مفيدة في منع 

ال�سرط��ان. ولقد راج��ع بلاكوفت�ش الأدبيات العلمي��ة وتعرف على 14 

تجرب��ة �صارمة م�ضبوطة بدواء وهم��ي �شملت �أكثر من 170 �ألفاً �أجريت 

عليه��م الدرا�س��ات. وق��د ا�ستعملت جمي��ع هذه التج��ارب مكملات 

�أخ��ذت بالفم، بالرغم من اختلاف الكميات والتجميعات. فقد تراوح 

فيتامني� ج م��ن 120 �إلى 2,000 ملغرام في اليوم، وفيتامين �أ من 1.5 �إلى 

15 ملغرام��اً، وبيتا-كرتني� من 15 �إلى 50 ملغرام��اً، وال�سلينيوم من 50 

�إلى 228 ميكروغرام��اً، وفيتامين هـ م��ن 30 �إلى 300 وحدة عالمية. وقد 

�أخذت المكملات ل�سنوات �إما يومياً �أو كل يومين. ومثل هذه الجرعات 

نموذج لما قد ي�أخذه الم�ستهلكون المتو�سطون.

كان��ت نتائج التحليل-اللاح��ق متوقعة؛ فلم تكت���شف �أية حماية من 

�سرطانات الم��ريء، �أو المع��دة، �أو القولون وال�رش�ج، �أو البنكريا�س، �أو 

الكب��د. وفي تج��ارب قليلة �أظهرت مكمال�ت ال�سليني��وم بع�ض النتائج 

المتفائل��ة. والآن، هاك��م ال�صدمة الحقيقية: في �سب��ع تجارب، كلها ذات 

نوعية عالية، و�شملت 130 �ألف خا�ضع للتجربة، كان معدل الوفاة عند 

م�ستهلكي المكملات �أعلى! وقد ح�سب الباحثون حقيقة �أن موتاً واحداً 

�سابق��اً لأوانه كان متوقع��اً لكل 100 �شخ�ص ي�أخ��ذون المكملات. ولا 

غرو �أن هذا العم��ل جلب عناوين مثيرة في ال�صحف، مثل )الفيتامينات 

ت�أخ��ذك �إلى الموت �سريعاً(. فكيف نف�سر ه��ذا الاكت�شاف المفاجئ؟ لقد 

نف��ذت الدرا�سة جيداً، وه��ي ذات �أهمية �إح�صائية؛ لك��ن �ألي�س محتملًا 
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�أن المر�ضى �أكرث� احتمالا �أن يخذوا المكملات و�أن هذا يف�سر الزيادة في 

معدل الوفاة؟ �أو �أن المكملات �أكثر فعالية حين ت�ؤخذ لفترات �أطول؟ �أو 

لعلها لا تحمي من ال�سرطان، لكن لها فوائد �أخرى.

ق��رر الدكتور بلاكوفت�ش�� �أن ينظر في هذا الاحتم��ال ب�إجراء تحليل-

لاح��ق ث��ان. وقد تاب��ع فريقه مئ��ات التج��ارب المن�شورة ح��ول الآثار 

ال�صحي��ة لمكمال�ت بيتا-كرتني�، وفيتامني� �أ، وفيتامني� ج، وفيتامين 

ه��ـ، وال�سليني��وم، وقل�صها �إلى 68 تجربة توافقت م��ع مقايي�س التجارب 

الم�ضبوط��ة بالتعمية المزدوج��ة، والع�شوائي��ة، وال��دواء الوهمي. وكان 

بع�ض الدرا�س��ات ا�ستعمل جرعات منخف�ضة م��ن المكملات، وبع�ضها 

الآخ��ر جرعات عالي��ة؛ وبع�ضه��ا دام �شهوراً، والأخ��رى �سنين كثيرة. 

وبع�ضها ا�ستعمل م�ؤك�س��دات فردية، والأخرى مجموعات مختلفة. لكن 

ق��وة التحليل-اللاحق تكمن في جمع نتائ��ج درا�سات عديدة، وت�سوية 

المتغري�ات، وال�سماح للنتائ��ج الكلية في الظهور. وكم��ا كان الحال في 

درا�ست��ه ال�سابق��ة، لم يجد بلاكوفت�ش �أية فائ��دة في المكملات، وكالحال 

ال�سابق، لاحظ زيادة في معدل الوفاة عند من كانوا ي�أخذون المكملات. 

�أم��ا المعطيات، فتب��دو متينة. ذل��ك �أن �أكثر من 23 �أل��ف م�شارك كانوا 

م�شمولني� في التج��ارب ال��ـ68، وقد رك��زت 21 منها عل��ى �أ�شخا�ص 

�أ�صحاء كانوا ي�أخذون م�ضادات الأك�سدة لمنع المر�ض.

م��ا من مفاج���أة، فقد انفجر الانتق��اد عنيفاً، وزعم المنتق��دون �أن ثمة 

تج��ارب ذات علاق��ة ا�ستبعدت؛ كم��ا لم تحدد �أ�سباب الم��وت وكثير منه 

لا علاق��ة ل��ه بالمكمال�ت؛ و�أن م��ن �أجريت عليه��م التج��ارب كانوا 
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ي�أخ��ذون مكملات عديدة �أخرى و�أدوي��ة بو�صفات طبية يمكن �أن تعتم 

عل��ى الم�س�أل��ة. ولي�س هناك �آلية حيوية يمك��ن �أن تف�سر ال�ضرر الممكن من 

م�ضادات الأك�سدة. ح�سناً، ه��ذه لي�ست �صحيحة تماماً. فبع�ض كريات 

ال��دم البي�ضاء، مثال�، تهاجم ال�سموم بتوليد ���شوارد حرة، ومن الممكن 

�أن م���ضادات الأك�س��دة تتدخل في ه��ذا الن�شاط. لا ���شك في �أن بع�ض 

الانتق��اد الموج��ه �إلى تحلي��ل بلاكوفت�ش �صحي��ح، لكن، ا�ستن��اداً �إلى �أن 

هن��اك مفحو�صين كثيرين ودرا�سات كثيرة، ف���إن �أية فائدة من م�ضادات 

الأك�سدة التي فح�صت �ستكون وا�ضحة. بالمنا�سبة، لم يتلق د.بلاكوفت�ش 

�أي تمويل من �أية �شركة تجارية ويبدو �أن لي�س لديه �أي �سبب في �أن يرف�ض 

�أو يدعم المكملات الغذائية.

�إذ لا �أعتق��د �أن مكمال�ت الفيتامينات تقتلنا، هن��اك دليل متزايد على 

�أن الأف���ضل �أن ن�أخذ فيتاميناتنا م��ن الطعام لا من ال�صيدليات، لأنه يبدو 

�أن في الفواك��ه والخ�ضار والحبوب الكامل��ة خلطة �سحرية من م�ضادات 

الأك�س��دة، والمع��ادن، وربما من مكونات �أخرى غري� معروفة، لا يمكن 

تكراره��ا في المكملات. وق��د ا�ستنتجت هيئة من 13 خبري�اً من معهد 

ال�صح��ة الوطن��ي في الولايات المتح��دة �أن لي�س هناك دلي��ل كاف ي�ؤيد 

�أو يدح�ض�� التو�صية بالمكملات الفيتاميني��ة �إلا في حالات ثلاث: تزود 

الن�ساء في �سن الإنجاب بفيتامين ب، وتزود من جزن �سن الإنجاب منهن 

بالكل�س وفيتامني� د لمنع ك�سور العظام. كما يمكن تقلي�ص توالي �ضمور 

القر�ص الع�صبي )في العين( بخليط من البيتا-كرتين، والزنك، وفيتامين 

ج، وفيتامني� ه��ـ. لاحظ �أن �أخ��ذ المكملات لمنع �أمرا�ض�� القلب لي�س 
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�أح��د التو�صيات. وقد يفاجئ هذا كثيراً من النا���س لأن الظن ب�أن بع�ض 

مكمال�ت الفيتامينات والمع��ادن يمكن �أن تمنع ت�صل��ب ال�شرايين، الذي 

ي�ؤدي �إلى مر�ض في القلب بات ي�شبه العقيدة.

ما من �شك في �أن م�ضادات الأك�سدة كفيتامين هـ، وفيتامين ج، وبيتا-

كرتين، �سلف فيتامين �أ، ومعدن ال�سلينيوم، ت�ستطيع، في �أنبوبة الاختبار، 

التقلي��ل من التلف الذي تحدثه ال�شوارد الح��رة التي تقوم بدور في تطور 

ت�صل��ب ال�شرايين. كم��ا افتر�ض �أن لمجموع��ة فيتامينات ب �أث��راً وقائياً 

لكونها عاماًل� مهماً في تخفي�ض م�ستويات هومو�س�ستين في الدم، وهو 

عامل خطورة م�ستقل في �أمرا�ض�� القلب والأوعية الدموية. وكما ر�أينا 

من قب��ل، �أظهرت الدرا�سات الب�شرية �أن التركيزات العليا للهومو�س�ستين 

مرتبطة بازدياد خطورة �أمرا�ض القلب. وقد لاحظ كثير من الباحثين �أن 

المجتمعات ذات الا�ستهلاك الغذائ��ي المنخف�ض من الفيتامينات الم�ضادة 

للأك�س��دة يتفاقم لديها ت�صلب ال�شرايين تفاقم��ا �أعظم. غير �أن مثل هذه 

الملاحظ��ات لا يمكن �إثباتها بالعلة والمعلول. فلعل من يكون ا�ستهلاكهم 

م�ضادات الأك�سدة منخف�ضاً يعي�شون �أي�ضاً �أ�سلوب حياة مختلفاً ومتعدداً. 

ويتطل��ب �إثب��ات العلة والمعلول تج��ارب ع�شوائية م�ضبوط��ة تعطى فيها 

المكملات لمجموعة، وال��دواء الوهمي لأخرى. وكما ر�أينا حتى الآن، 

لم تظه��ر مثل ه��ذه التجارب ال�سريرية �أث��راً وقائياً مهماً فيم��ا يتعلق بمنع 

�أعرا�ض�� �أمرا�ض�� القلب. لكن هناك دائما تل��ك الإمكانية الباقية في �أن 

تلك التجارب كانت طويلة بما فيه الكفاية.

ذلك بال�ضبط هو ال�سبب في �أن الباحثين في م�ست�شفى جونز هبكنز في 
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بلتمور قرروا ا�ستق�صاء ما �إذا كان في مقدور المكملات �أن تبطئ العملية 

الم�ؤدي��ة �إلى ت�صل��ب ال�شرايين وذل��ك بالنظر مبا�شرة في ج�س��م الإن�سان. 

يوج��د في هذه الأيام عدد م��ن التقنيات الت�صويرية الت��ي ت�شمل ت�صوير 

الأوعي��ة الدموية، والموج��ات فوق ال�صوتية، والم�س��ح الطبقي وبالرنين 

المغناطي�س��ي، وكلها ت�ستطيع حقيقة توثيق م��دى ت�صلب ال�شرايين. وقد 

تع��رف د.�إلي�سي��و غوالر وزم�ال�ؤه عل��ى 11 تجربة ع�شوائي��ة م�ضبوطة 

�شمل��ت �إعطاء المر�ضى مكمال�ت م�ضادة للأك�س��دة �أو فيتامينات ب، 

وروقب��ت في هذه التجارب �شرايينهم القلبي��ة. وقد ا�ستعملت اثنتان من 

ه��ذه التجارب على م�ضادات الأك�سدة فيتامني� هـ وحده؛ وا�ستعملت 

ثلاث خليط��اً من فيتامين هـ وفيتامني� ج؛ وا�ستعملت الأخرى خلائط 

مختلف��ة من فيتامين هـ وفيتامين ج وبيتا-كرتني� ومعدن ال�سلينيوم. كما 

ا�ستعملت عدة تجارب فيتامينات ب فقط. بعبارة �أخرى، تم تحري جميع 

طرق فح�ص المكملات التي روج لها لتقليل الخطورة على القلب. لكن 

النتائ��ج كانت مخيب��ة جداً للأمل. فلم تبطئ �أي م��ن خلائط الفيتامينات 

تفاق��م ت�صل��ب ال�شرايين. �أ�ضف �إلى ذلك �أنه لم يك��ن للفيتامينات �أي �أثر 

في منع ان�سداد �شرايني� القلب التي فتحت بالبالون. وا�ستناداً �إلى التقييم 

الت��ام لهذه الدرا�س��ات الم�ضبوطة جيداً، ا�ستنتج باحث��و جونز هبكنز �أن 

الا�ستعمال الوا�سع لمكمال�ت الفيتامينات والمعادن لمنع ت�صلب ال�شرايين 

لا يدعمه دليل علمي.

بالرغ��م من غياب �أي دع��م علمي، ي�أخذ كثير م��ن النا�س المكملات 

كـ)ت�أمين غذائ��ي(، لئلا يكون غذا�ؤهم غري� كاف. ولا توجد خطورة 
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كبري�ة في هذا، بل قد يكون هناك بع�ض فائدة طالما تجنب المرء الجرعات 

العالي��ة. وهذا م�ؤكد عليه في درا�س��ة لمعهد ال�سرطان الوطني ن�شرت عام 

2007 �أظهرت ارتباطاً بين الا�ستعم��ال المبالغ فيه لمكملات الفيتامينات 

المتع��ددة )�أكثر من حبة فيتامينات متعددة في اليوم( وبين ازدياد خطورة 

�سرط��ان البر�ستات المتقدم. لم يكن هناك م�شكلة مع الرجال الذين �أخذوا 

حبة فيتامينات متعددة واحدة؛ والحقيقة �أنه بدا ثمة �أثر وقائي �ضئيل من 

ه��ذا المر�ض. ف�أين ي�ضعنا كل هذا؟ يجم��ع العلماء على �أن فيتامين ج في 

مدى 250 �إلى 500 ملغرام �آمن كفاية، كما هو الحال مع فيتامين هـ حتى 

400 وح��دة عالمية. �أم��ا فيتامين �أ، فلا يزيد عل��ى 4,000 وحدة عالمية، 

والأف���ضل �إذا جاء بع�ضه م��ن �سلفه، بيتا-كرتين. �أم��ا �أف�ضل المكملات 

فتلك المتعلق��ة بفيتامين د وفيتامينات ب، خا�صة حام�ض الفوليك. وقد 

ر�أين��ا معطي��ات محيرة تربط فيتامني� د بالوقاية من مختل��ف ال�سرطانات، 

ودرا�سات تتحدث ع��ن �أن خطورة الإ�صابة بالخرف تخفف با�ستهلاك 

كمي��ات كافية م��ن فيتامين ب. ويمكن لمكملات تحت��وي على حوالي 2 

ملغرام فيتامين ب6، و6 ميكروغرام ب12، و400 ميكروغرام حام�ض 

الفوليك �أن تعو�ض عن غيابها في الغذاء. �أما ما يتعلق بفيتامين د، فيعتقد 

كثري� من الباحثين الي��وم �أن علينا �أن ن�أخذ من��ه 1,000 وحدة عالمية في 

اليوم، وهو مقدار من ال�صعب الح�صول عليه من دون مكملات.

بالرغم م��ن �أن مزودي الفيتامينات غالباً م��ا يتبجحون ب�أن منتجاتهم 

�أج��ود من غيرها، ف���إن الفروقات بين العلام��ات التجارية لي�ست مهمة 

عملي��اً. وغالباً ما ينت��ج ال�صانع نف�س��ه الفيتامينات لمختل��ف الموزعين، 
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ثم تب��اع ب�أ�سعار مختلف��ة. وبالرغم م��ن الت�سا�ؤل ح��ول �أخذ مكملات 

الفيتامين��ات، ما من �شك في �أنها تمنح كثري�اً من النا�س راحة بال و�أملًا، 

وقد يكونان قيمين ب�أي ثمن.

التلاعب بالجينات في طعامنا

لم يكن الإغريق القدماء ليفهموا علم الوراثة جيداً. فقد ظنوا �أن الزرافة 

كانت وليدة تزاوج الجمل مع النمر المرقط، و�أن النعامة من تزاوج جمل 

وع�صف��ور. م��ا �أ�صعب الأم��ر على الع�صف��ور! فلماذا كان��وا يعتقدون 

هك��ذا؟ لأن الخيال يحل حين تغيب الحقيقة. ولا يزال الحال حتى يومنا 

هذا. فقد �أظهر م�سح حديث �أن ثلث الأوربيين يعتقدون �أن البندورة لا 

تحتوي على الجينات )المورثات( ما لم تكن مهند�سة جينياً )وراثياً(.

تج��رى مثل هذه الم�س��وح لقيا�س انفع��ال النا�س تج��اه الأطعمة المعدلة 

وراثي��اً، وهي الب�ضاع��ة الأكثر رواجاً حول �سلام��ة الطعام التي ظهرت 

بع��د الب�سرت�ة في بدايات الق��رن الع�شرين. �أما ن�شطاء ذل��ك الزمن، فقد 

ن�صح��وا النا�س برف�ض هذه الطريقة لأنها تدمر خوا�ص الحليب الغذائية، 

بل �إنهم و�صفوا الويلات التي يمكن �أن تحدث من �أكل )البكتيريا الميتة(. 

والحقيقة، طبعاً، �أن البكتيريا الحية، مثل �إ. كولاي وال�سالمونلا، هي التي 

كان يج��ب الخوف منها. حتى يومنا هذا وفي مواجهة كل منطق، هناك 

من يروج��ون لمنتجات الحليب الني��ئ، وا�ضعين مقاومته��م للب�سترة في 

�إطار ق�ضية حقوق الإن�سان )حرية الاختيار(.

�أم��ا غول ه��ذا الزمن، فلي�ست الب�سرت�ة، بل التعدي��ل الوراثي. فلكل 
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ام��رئ ر�أي في المو�ضوع، لكن هذا ال��ر�أي، في الأعم الأغلب، م�ؤ�س�س 

عل��ى القيل والقال والعواطف لا على المعطي��ات العلمية. فالم�ستهلكون 

، والن�شطاء يهاجمون ويدمرون حقول 
(((

يتحدثون عن )طعام فرانكن(

التج��ارب المزروعة بمحا�صي��ل معدلة وراثياً، مطالبني� ب�إجراء مزيد من 

البحوث حول �آثار مثل هذه المحا�صيل.

لا �أري��د القول �إنه لي�س هناك بع�ض�� الق�ضايا الخلافية حول التعديلات 

الوراثي��ة، تماماً كما هو الح��ال في كل تقانة جديدة. ومن الم�ؤكد �أنني لن 

�أقول �إن العلم��اء قادرون �إطلاقاً على �ضمان �ألا يكون للطعام المعدل �أية 

م�شاكل. فما من �أحد ق��ادر على مثل هذا ال�ضمان. والحقيقة �أن المطالبة 

ب�ضم��ان قاط��ع ل�سلامة الطعام المع��دل وراثياً �إن ه��و �إلا مح�ض �سذاجة. 

فنح��ن لا نطالب بمث��ل هذا في مناح��ي الحياة الأخرى. نح��ن لا نقول 

�إنن��ا ل��ن نركب طائرة ما لم ي�ؤكد لنا �أنها لن ت�سق��ط، لأننا ندرك �أن ذلك 

�سيك��ون طلباً �سخيفاً. فنحن نركب الطائ��رات لعلمنا �أن الفوائد تغلب 

المخاطر. هكذا �أي�ضاً يجب �أن ننظر �إلى الطعام المعدل وراثياً.

ب��ادئ ذي ب��دء، دعونا نفهم �أن لي���س من ال�رض�وري �أن يكون �شيء 

م��ا �سيئاً لجمه��ور النا�س لا ل���شيء �إلا �أنه ق��د يكون جي��داً لمن�سانتو، �أو 

نوفارت���س، �أو �أ�سترا-زنكا، �أو �أية �شركة �أخرى تعمل في التقانة الحيوية. 

ف���إن ا�ستمعت �إلى بع�ض المحذرين، ف�ستخرج بانطباع �أن تلك ال�شركات 

)))   ه��ذا التعبري� )Frankenfood( م�شتق من ا�سم الع��الم فرانكن�شتاين في رواية ماري �شلي الذي خل��ق مخلوقاً �ضخماً ي�شبه 

الإن�س��ان، ث��م ما فتئ �أن انق�ض علي��ه ودمره. وقد ن�شرت الرواية الم�سماة بهذا الا�سم ع��ام 1818. و�أ�صبح ا�سم فرانكن�شتاين رمزاً 

لكل ما ي�صنعه الإن�سان فيدمر ذاته به. )المترجم(
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تحاول �أن تد�س ال�سم لنا لأجل الربح فقط. لكن، ما من �شركة ت�سعى �إلى 

تقوي�ض وجودها �أو �أرباحها بت�سويق مواد خطيرة. لقد �أجريت �أبحاث 

كثري�ة على التعديل الوراثي ووجوه ال�سلامة في��ه. والكثرة من الم�شاكل 

الكامن��ة التي يمتدحه��ا الآن المناوئون كان��ت ال�صناعة حقيق��ة تناولتها 

من��ذ زمن طويل. ففح�ص مثري�ات الح�سا�سية في الأطعمة المعدلة لا يزال 

جاري��اً منذ بد ه��ذه التقانة. وفي �إح��دى الح��الات، كان لإ�ضافة جينة 

ف�ست��ق البرازيل لفول ال�صويا لزيادة جودة البروتين و�إنتاج علف حيواني 

مح�سن �أن �أدت �إلى نقل ما فيها من مثيرات الح�سا�سية. بعبارة �أخرى، من 

كان عنده تح�س�س تج��اه ف�ستق البرازيل، فقد ت�ستثار ح�سا�سيته ب�أكله فول 

ال�صوي��ا المعدل وراثياً. لكن هذه الم�شكلة ك�شفت في الفح�ص الروتيني، 

ولم ي�س��وق قط فول ال�صويا الذي كان ين��وى ا�ستعماله لعلف الحيوانات 

فقط.

علين��ا �أن نب��دي ملاحظة هنا �أن �أكل الف�ستق ال�س��وداني �أو الفراولة �أو 

ال�سم��ك لا يمنع لأن عند بع�ض النا�س ح�سا�سية تجاه هذه الأطعمة. وهذه 

الح�سا�سي��ات منت�شرة �أكرث� بكثير م��ن الح�سا�سيات النظرية تج��اه الطعام 

المع��دل. والواقع �أن من الممكن تعديل الف�ست��ق لإزالة البروتين الم�س�ؤول 

عن الح�سا�سية.

يقترح مناه���ضو التعديل الوراث��ي �أن علينا �أن نقن��ع بالعملية العادية 

في تهجني� النباتات لإنت��اج �أنواع مح�سن��ة. لكن �أي��ن ال�ضمانة في �أن 

ه��ذه الطريقة لا تنتج كيماويات غير مرغ��وب فيها؟ ذلك �أن التهجين 

المنا�س��ب قد ينتج، مثلًا، نبات��ات �أكثر مقاومة للح�رش�ات. لكن، لماذا 
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لا تهاجمه��ا الح�شرات؟ �ألأن هذه النباتات تحت��وي على �سموم طبيعية 

�أكرث� من النباتات الأخرى؟ ولا �أحد يعرف التبعات الب�شرية لأكل هذه 

المبي��دات الح�شرية الطبيعية. ولم��اذا لا يطالب الن�شط��اء بفح�ص جميع 

النبات��ات المهجنة �أو، حقاً، جميع الأطعم��ة النباتية لك�شف ما فيها من 

�سموم طبيعية؟

يق��دم لنا التعديل الوراثي فوائد مح�سو�سة. �إحداها محاربة �سوء التغذية. 

حني� يفكر النا�س ب�س��وء التغذية يفكرون عادة بالأطف��ال الذين يموتون 

جوع��اً. لكن ذلك لي�س �س��وء التغذية الوحيد في الع��الم اليوم. فالحقيقة 

�أن �أكرث� �أنواع �س��وء التغذية انت�شاراً هو نق�ص الحدي��د، الذي قد ي�سبب 

�ضعف��اً ذهني��اً، وكبحاً للمناعة، وم�ضاعف��ات في الحمل. ويعاني ملايين 

النا�س في العالم من فقر الدم ب�سبب نق�ص الحديد. ومعظم ه�ؤلاء يعي�شون 

عل��ى الرز كغ��ذاء �أ�سا�سي، والرز لا يحتوي �إلا عل��ى القليل من الحديد، 

والحدي��د الذي يحتوي عليه غير مرغوب فيه ب�سبب وجود مواد ت�سمى 

فايت��ات )�أملاح حام�ض�� الفايتيك(. وهذه المركب��ات تعتقل الحديد في 

القناة اله�ضمية وتمنع انتقاله عبر جدار الأمعاء �إلى مجرى الدم.

نتج ع��ن التعديل الوراث��ي ت�شكيلة من الرز الذي يحت��وى على مزيد 

م��ن الحديد. وقد �أجز هذا بد�س جين��ة عزلت من الفا�صوليا في الحم�ض 

النووي الريب��ي المختزل في الرز. وهذه الجينة بالذات تحمل رمز تكوين 

بروتني� ي�سمى فرتين، وهو بروتين خازن للحديد. بعبارة �أخرى، يمكن 

الرز �أن ي�أخذ مزيداً من الحديد من التربة. �أ�ضف �إلى ذلك �أن جينة �أخرى، 

م�أخ��وذة هذه المرة من الفطر، تحمل الرمز اللازم لخميرة تك�سر الفايتات 
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(((
قد �أ�ضيفت هي الأخرى، مما يجعل الحديد �أكثر توافراً.

كذلك يعاني من يعي�شون على الرز وحده من نق�ص فيتامين �أ، لأن الرز 

قلي��ل المحتوى من البيتا-كرتين، الذي يتح��ول في الج�سم �إلى فيتامين �أ. 

ونق�ص هذا الفيتامين �سبب رئي�سي للعمى في العالم النامي؛ ويقدر وجود 

250 ملي��ون طف��ل عنده��م من النق�ص�� في م�ستوى فيتامني� �أ ما يكفي 

للت�سب��ب في �إ�ضعاف الب�صر. كذلك يعد غياب فيتامين �أ مقدمة لمختلف 

�أنواع ال�سرطان والم�شاكل الجلدية.

عولج النق�ص في فيتامين �أ ب�إدخال جينات �إلى الرز تحمل رمزاً لبروتينات 

تع��زز تركيب بيتا-كرتين: جينتين من النرج�س البري واثنيتن من �إحدى 

البكتيريا. والرز هذا �أ�صفر، يدل بو�ضوح على �أنه مقوىً بالبيتا-كرتين. 

وهناك تجارب جاري��ة لتهجين الرز الغني بالحديد مع الرز الغني بالبيتا-

كرتين لإنت��اج نوعية من )الرز الممتاز( الذي يمكن��ه �أن يخفف الم�شاكل 

الغذائية التي تعتري مليارات الب�شر.

هناك �إمكانيات �أخرى كثيرة ورائعة. ما قولكم في تعديل الأطعمة 

وراثياً بحيث تحتوي على م�ستويات �أعلى من المركبات التي تحارب 

ال�سرطان، مثل ال�سلفورفين الموجود في البروكولي؟ �أو تعديل الفواكه 

والخ�رض�وات الطازجة بتح�سين مدة تخزينه��ا؟ والطعوم التي يمكن 

�أن ت�ؤخ��ذ بالف��م؟ والمحا�صيل الت��ي تزدهر في الترب��ة المالحة؟ كلها 

)))  الفايتات، كما ذكر في المتن، تعتقل الحديد في القناة اله�ضمية وتمنع امت�صا�صه �إلى مجرى الدم. ووجود هذه الخميرة، الم�سماة 

فايتي��ز، �ضروري لتحلي��ل الفايتات لكبح عمله��ا. وهذه الخميرة موجودة فق��ط في الحيوانات المجترة تفرزه��ا الكائنات الدقيقة 

الموجودة في معدة الاجترار. )المترجم(
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�إمكانيات واقعية.

لكنن��ي �أ�ستطيع �سماع عق��ول المنتقدين تهدر بعن��ف. لم لا �أتكلم عن 

الفرا���شات ال�ضخمة التي تقتلها الذرة المعدلة لكي تحتوي على جينة من 

بكتيري��ا ب�سل�س ثورنجن�س�س لحمايته��ا من ثاقبة ال��ذرة الأوربية؟ �أو عن 

�إمكاني��ة �أن تكت�سب الأع���شاب مقاومة بتهجينها م��ع محا�صيل عدلت 

وراثياً لت�صبح مقاومة لمبيدات الأع�شاب؟ �أو عن درا�سة زعمت �أن جرذاناً 

�أطعم��ت بطاطا معدلة وراثياً ف�أ�صيبت بم���شاكل في �أمعائها؟ �سبب ذلك 

بب�ساط��ة �أن هذه المخاوف، بر�أيي الم�ستند �إلى الأدبيات العلمية المتوافرة، 

قد عولج��ت ووجد �أنها �إما غير موج��ودة �أو قابلة للحل. فتطويق حقل 

ذرة ب�صفوف م��ن ذرة لا تحتوي على الجينة الم�أخوذة من بكتيريا ب�سل�س 

ثورنجن�س�س، مثلًا، يخفف من م�شكلة الفرا�شة ال�ضخمة.

�إن التعدي��ل الوراثي ق�ضي��ة معقدة جداً علمي��اً، واقت�صادياً، و�سيا�سياً، 

وعاطفي��اً. ومن المحتم��ل �أن ي�ضطر من يدعمونه �إلى مذل��ة الندامة يوماً 

 
(((

م��ا في الم�ستقبل �إذا ثبت �ضرره. لكنن��ا عندئذ قد يكون لدينا )غراب(

معدل وراثياً مليء بالمغذيات ولذيذ جداً.

 eating( )لفه��م ه��ذه العبارة لا بد م��ن القول �إن الكاتب ا�ستخ��دم تعبيراً دارجاً في العامي��ة الأمريكية ه��و )�أكل الغراب  (((

crow(، الذي يعني مذلة الندامة. )المترجم(
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الزراعة الع�ضوية

�أفاكه��ة ه��ذه �أم خ�ضار؟ كان��ت تلك المع�ضل��ة الرئي�سي��ة في و�صف 

البن��دورة ولم تعد كذلك الآن. فما يريد النا�س معرفته اليوم هو �إن كانت 

البن��دورة مزروعة ع�ضوي��اً �أو تقليدياً. وهم يتفكرون بما تحتوي عليه من 

لايكوبين. ويت�ساءلون عن الميزات الغذائية الن�سبية للمطبوخ منها مقارنة 

بالنيئة. فكيف بات �أكل �أحد �ألذ الأطعمة الطبيعية على هذا التعقيد؟

مثل��ه مث��ل ل��وني الغريبف��روت والبطي��خ، يعزى ل��ون البن��دورة �إلى 

اللايكوبين. لكن لها خا�صية �أخرى �أي�ضاً. اللايكوبين م�ضاد للأك�سدة، 

�أي �أنه قادر عل��ى تعطيل ال�شوارد الحرة. وقد اقترح عدد من الدرا�سات 

�أن الغ��ذاء ال��ذي يحتوي عل��ى اللايكوبين قد يقدم حماي��ة من �أمرا�ض 

القلب والأوعية الدموية، ومن �ضمور القر�ص الع�صبي، ومن �سرطانات 

البرو�ست��ات وعنق الرحم والقناة اله�ضمي��ة. وبالرغم من �أن الدليل غير 

مانع، م��ن الم�ؤكد �أن لي�س ثمة �ضرر في زيادة ا�ستهلاكنا من اللايكوبين. 

�ألي���س مفي��داً، بن��اء عليه، �أن نع��رف البن��دورة التي تحتوي عل��ى �أعلى 

م�ستويات اللايكوبين، وكذلك على �أعلى م�ستويات م�ضادات الأك�سدة 

الأخرى، كالبيتا-كرتين، وفيتامين ج، والفينولات المتعددة؟

لي���س هذا �س�ؤالًا �سهاًل� للإجابة عليه. فالو���ضع الغذائي لمنتج زراعي 

ما يت�أثر بعوامل كثري�ة، منها التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س، والرطوبة، ونوع 

ال�سماد الم�ستعمل وكميته، وم��دى مهاجمة الأوبئة، وخ�صائ�ص النبات 

الموروث��ة. فالبن��دورة الحمراء، مثاًل�، قد تحتوي على ثلاث��ة �أ�ضعاف ما 
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تحتوي��ه الزهرية م��ن اللايكوبين )ان�س اللايكوبني� في البندورة الخ�ضراء 

المقلي��ة(. كم��ا �أن البندورة الكرزية الحمراء تحت��وى على مقدار �أكبر من 

اللايكوبين في الغرام الواحد مقارنة بالبندورة الكبيرة الحمراء، وكذلك 

تحتوي على مزيد من الفين��ولات المتعددة. كذلك هناك متغيرات تعتمد 

على نوع البندورة، �إن كانت مزروعة في الحقل �أو في المحميات، وعلى 

درج��ة ن�ضجها عند القطف. وماذا عن البن��دورة الع�ضوية المزروعة من 

دون ا�ستعم��ال المبيدات الح�شرية ال�صناعي��ة �أو الأ�سمدة الكيماوية؟ هل 

هي �أكثر تغذية؟

حين ق��ارن الباحث��ون الفرن�سي��ون مقادي��ر اللايكوبني� وفيتامين ج 

والفين��ولات المتعددة في البندورة المزروعة ع�ضوياً بما في تلك التقليدية، 

وج��دوا �أن البن��دورة المزروعة ع�ضويا تحتوي عل��ى م�ستويات �أعلى من 

فيتامني� ج والفينولات المتع��ددة. ولم يكن هذا مفاجئ��اً، ا�ستناداً �إلى �أن 

البن��دورة ربم��ا تنتج هذه المواد لك��ي تدر�أ عن نف�سها الح�رش�ات. ف�إن لم 

تتلق النباتات م�ساعدة من المبيدات الح�شرية التجارية، فقد تنتج مزيداً من 

ه��ذا التنوع الطبيعي. �أما م�ستوى اللايكوبين، فلم يختلف بين الع�ضوية 

والتقليدية. �أ�ضف �إلى ذلك �أن الباحثين ا�ستق�صوا م�ستويات الدم من هذه 

الم��واد لدى �أنا�س �أعطوا 96 غراماً في اليوم من هري�س البندورة الع�ضوية 

�أو التقليدي��ة لثلاثة �أ�سابيع ولم يجدوا فرقاً في اللايكوبين، �أو فيتامين ج، 

�أو الفينولات المتعددة.

قامت درا�سة رائعة في تايوان بمقارنة ع�شر مزارع بندورة ع�ضوية بع�شر 

تقليدية ولم تجد فرق��اً في محتوى اللايكوبين، �أو البيتا-كرتين، �أو فيتامين 
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ج، �أو الفينولات. ذلك �أن ممار�سات زراعية معينة، في النظامين التقليدي 

والع���ضوي كليهما، قد �أثرت حقيقة في ج��ودة البندورة. فزيادة الري، 

مثلًا، تنق�ص محتوى اللايكوبين؛ والأع�شاب تنق�ص تركيز الكرتين؛ كما 

وج��د �أن محتوى التربة من الفو�سفور والحديد ي�ؤثر على تركيز فيتامين ج 

والفينولات. وا�ستن��اداً �إلى الأ�سا�س الغذائي، �إن الأمر �سيان �سواء �أكلت 

البندورة الع�ضوية �أم التقليدية. غير �أن الطعم ق�صة �أخرى.

الف��رق في الطع��م بين حبة م��ن تلك البن��دورة ال�ضخم��ة في ال�سوق 

وال�صن��دوق الكرتوني ال��ذي جاءت فيه فرق ب�سيط. ذل��ك �أننا على مر 

ال�سنين ا�ستخدمن��ا و�سائل مختلفة لتنمية الخ�ضار ب�سرعة وتكبير حجمها. 

والأ�سمدة الكيماوية، بما تحتوي عليه من نتروجين، وبوتا�س، وف�سفور، 

ت�شج��ع النمو ال�سريع، لكن ا�ستعمالها ينتج عنه زيادة في الماء الم�أخوذ من 

الترب��ة. �صحي��ح �أن المنتج �أكبر، لكن��ه �أكبر لاحتوائه على م��اء �أكثر. �أما 

المحا�صي��ل الع�ضوية الم�سمدة بال�سماد الحي��واني، فت�أخذ النتروجين ببطء 

�أكثر وتحتوي على ماء �أقل. فهي، بمعنى ما، �أكثر تركيزاً في المركبات ذات 

النكهة. كما �أنها تحتوي على بقايا مبيدات ح�شرية �أقل، وهو �سبب �آخر 

وراء انجذاب النا�س �إلى المحا�صيل الع�ضوية. لكن، هل الفرق بين مقادير 

الف�ضالة بين المحا�صيل الع�ضوية والتقليدية ذو �أهمية عملية؟

هناك و�سيلة للو�صول �إلى نوع من الا�ستنتاج حول هذه الم�س�ألة بمقارنة 

)الا�ستهال�ك اليوم��ي المقبول( من المبيدات الح�شري��ة كما قررتها منظمة 

ال�صح��ة العالمية مع متو�سط ا�ستهلاك هذه المواد في الغذاء اليومي. ويقرر 

الا�ستهلاك اليوم��ي المقبول ب�إطع��ام المبيدات الح�شري��ة للحيوانات �أولًا 
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للتع��رف على الأجنا���س الأكثر ح�سا�سي��ة؛ ثم يقرر �أعل��ى م�ستوى من 

المبيد الح�شري المعط��ى يومياً طوال حياة هذا الحيوان ولا يحدث �أي �أثر 

�سمي ملحوظ. بعد ذل��ك يق�سم هذا المقدار على عامل �أمان قيمته 100 

للو�صول �إلى الا�ستهلاك اليومي المقبول للب�شر. بعبارة �أخرى، �إن تعر�ضاً 

ب�شرياً نموذجياً بن�سبة 1 في المئة من الا�ستهلاك اليومي المقبول يمثل تعر�ضاً 

قيمته 0.0001 من الجرعة التي لي�ست �سامة للحيوانات.

لتقري��ر ما ه��و التعر�ض الب�شري الحقيق��ي، تقوم �إدارة الغ��ذاء والدواء 

الأمريكية ب�إجراء )درا�سة غذاء كلية( ت�شمل �شراء 285 طعاماً مختلفاً يوجد 

ب�شكل مث��الي في النظام الغذائ��ي وتحليلها بحثاً عن ف���ضالات المبيدات 

الح�شرية. وحين فح�ص 38 مبيداً من �أكثر المبيدات ا�ستعمالًا، تبين �أن 34 

منها موجود على �أقل من 1 في المئة من الا�ستهلاك اليومي المقبول، بينما 

كان��ت الأربعة الأخرى موجودة عل��ى �أقل من 5 في المئة من الا�ستهلاك 

اليوم��ي المقبول. ولأن ه��ذه الم�ستويات كانت منخف���ضة �إلى هذا الحد، 

توقف��ت �إدارة الغ��ذاء والدواء ع��ن القيام بمث��ل هذا الم�سح عل��ى �أ�سا�س 

�سن��وي. وبينما يبدو �أن ف�ضالة المبي��دات لا ت�شكل �سوى خطورة قليلة، 

ف�إن �أكل الأطعمة الع�ضوية يجنبنا ذلك التعر�ض. وحين يتحول الأطفال 

ع��ن �أكل الأطعمة التقليدية �إلى الأطعم��ة الع�ضوية، تختفي المبيدات من 

الب��ول خلال خم�سة �أي��ام. وبطبيعة الحال، �إن �سب��ب اكت�شافها الوحيد 

�أ�صلًا يع��ود �إلى قدراتنا التحليلية الك�شفية الت��ي �أ�صبحت من ال�ضخامة 

بحيث ن�ستطيع اكت�شاف الإبرة في كومة الق�ش.

ما الفرق بين البندورة المطبوخة وتلك النيئة؟ يمت�ص اللايكوبين ب�سهولة 
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�أكبر م��ن م�ستح�ضرات البندورة المطبوخة، مما يجع��ل �صل�صة البندورة، 

والكت�شب )هري�س البن��دورة بالتوابل(، م�صدرين جيدين له. ومن المثير 

هن��ا �أن ثم��ة فرقاً في تلك )الع�ضوي��ة(؛ �إذ �أن �إحدى الدرا�سات وجدت 

�أن الكت���شب الع���ضوي يحتوي عل��ى �ضعفي ن�سب��ة اللايكوبين مقارنة 

بالتقلي��دي. لكن، تذكر �أن في ا�ستطاعتك دائم��اً �أن ت�ضاعف ا�ستهلاك 

اللايكوبين ب�أكل حبتين م��ن البندورة بدل حبة واحدة. �أخيراً، �إن كنت 

لا تزال تت�ساءل، �إن البندورة فاكهة لا خ�ضار.



الفصل الثالث

الملوثات في طعامنا
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القلق من المبيدات الح�شرية

المبيدات الح�شرية كيماوي��ات م�ؤذية. هكذا لا بد لها من �أن تكون، فلن 

تتغل��ب الروائ��ح الطيبة والطع��م اللذيذ على العدد ال�ضخ��م من الح�شرات 

والأع���شاب والفطري��ات الت��ي ت��رى في طعامن��ا طعام��اً له��ا، وهذا ما 

ي�أتين��ا بال�سم��وم. �أما التحدي ال��ذي يواجهنا، ف�إيج��اد و�سائل لا�ستعمال 

الكيماوي��ات الخطيرة ا�ستعمالًا �آمناً؛ وه��ذا �أمر ممكن. مبيدات هذه الأيام 

�أكرث� �سلامة وفعالية من ال�سابقة. فبينما كان ا�ستخدام المبيدات قبل عقدين 

من الزمن يقا�س بالكيلوغرام للف��دان الواحد، �أ�صبح اليوم بالغرام الواحد 

للفدان، والخطورة الكامنة في المبيدات الحديثة �أقل �أي�ضاً من تلك التي كان 

ي�سمح بها حين كانت المعرفة عن ال�سمية �أقل ات�ساعاً منها اليوم.

لنتذك��ر �أن ال�رض�ورة ه��ي الت��ي فر���ضت المبي��دات الح�شري��ة. فالعناية 

بالمحا�صي��ل كان��ت دائماً حرباً لا تهد�أ على الح�رش�ات، حرباً اقت�ضت من 

الفلاحني� �أن يلج�ؤوا لل�سال�ح الكيم��اوي. وكان ال�سومريون قبل �آلاف 

ال�سنني� تعلموا �أن يغرب�وا المحا�صيل بعن�رص� الكبريت، كم��ا �أن الرومان 

القدام��ى اكت�شفوا �أن ح��رق قطران الفحم يطرد الح�رش�ات من الب�ساتين، 

وحني� و�ضحت �سمية مركبات الر�صا�ص والزرنيخ لاحقاً، بد�أ الفلاحون 

في تطبي��ق �أ�شباه زرنيخات الر�صا�ص عل��ى محا�صيلهم، من دون �أن يعيروا 

اهتماماً كبيراً لآثارها على �صحة الب�شر. �أما الهدف الأولي، فكان �إنتاج ما 

يكفي من طعام ل�سد حاجة عدد ال�سكان المتنامي.

في الق��رن التا�س��ع ع�رش�، ان���ضم �إلى قائم��ة الكيماوي��ات النيكوتني�، 
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والبايريثي��وم، والروتن��ون م�ستخل���صة م��ن نبات��ات التب��غ والأقح��وان 

والدري�س، على التوالي. �أما المالاثي��ون والكلوربايرفو�س، وهما نموذجان 

للفو�سفات��ات الع�ضوي��ة، فقد ج��اءا من الأبح��اث على الغ��ازات ال�سامة 

خال�ل الحرب العالمية الثاني��ة؛ كما �أن التقدم ال�سري��ع في الكيمياء في فترة 

م��ا بعد الحرب ولد مبي��دات ح�شرية م�صنعة مث��ل الدايكلورو-دايفينيل-

ترايكلورو-�إثين )د.د.تي(، وهك�ساكلوريد البنزين، والديلدرن. وهكذا 

تهافت��ت الح�شرات، وت�ساقطت الفطريات، وذبلت الأع�شاب، وازدهرت 

المحا�صيل الزراعية. وفي العالم المتطور، على الأقل، حل القلق من المبيدات 

الح�شري��ة محل قلة الطعام. وفي �ستينات الق��رن الع�شرين، نبهنا كتاب را�شل 

كار�س��ن الربيع ال�صام��ت )Silent Spring( �إلى الآثار المحتملة للمبيدات 

عل��ى التنوع الحيوي، وبد�أنا ن�سم��ع همهمات من درا�سات وبائية ربطت 

التعر�ض الوظيفي للمبيدات بم�شاكل �صحية.

مت�سلحين ب�أجهزة التحليل اللوني الغازي، وقيا�س الطيف الكتلي، عظم 

المحلل��ون الكيميائي��ون مخاوفنا حني� وجدوا �أن لي���س الفلاحون وعمال 

الكيماوي��ات الزراعي��ة وحدهم م��ن يتعر�ض�� لأذى المبي��دات الح�شرية، 

ب��ل كلنا! فق��د وجدت بقايا ه��ذه الكيماويات عملياً عل��ى كل ما ن�أكل. 

فالتفاح، مثلًا، كان ملطخاً بمادة )�ألار(، التي هي مادة منظمة للنمو النباتي 

تر�ش عل��ى الأ�شجار لمنع ت�ساقط الثمار قبل ن�ضجه��ا. ولم يعرف �شيء عن 

هذه الم��ادة الكيماوية حتى عام 1989، حين ك���شف عنها برنامج )�ستون 

دقيقة( ال�شهير بعر�ض �صورة للتفاحة مكللة بجمجمة وعظمتين، و�أعلمنا 

�أح��د ال�صحفيني� عن )حقيق��ة( �أن )�أقوى م�سرطن في طعامن��ا مادة تر�ش 
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عل��ى التفاح(. وكانت ردة فعل النا���س �أن �ألقوا بع�صير التفاح في الم�صرف 

و�أزال��وا التف��اح من �صناديق غ��ذاء الأطفال. �أما )حقيق��ة( �أن )�ألار( كان 

�أق��وى م�سرطن في طعامن��ا، فلم تكن حقيقة. �صحي��ح �أن �أحد نواتج تحلل 

)�ألار(، دايمثيل-هايدرازي��ن، ق��د حفز تكون الأورام حني� �أطعم للفئران 

بجرع��ات �ضخمة، وه��و �أث��ر كان الم�س�ؤولون على علم ب��ه حين �أجازوا 

)�ألار( للا�ستعم��ال التجاري. لك��ن الدرا�سة حول الق��درة الم�سرطنة التي 

ك���شف عنها )�ستون دقيقة( م�شكوك فيه��ا، كما �أكدوا، وغير ذات علاقة 

كنموذج للتعر�ض الب�شري.

�أكان )�ألار( ينط��وي عل��ى خطورة �أم لا، فلا ي��زال الأمر مجالًا للجدل. 

لكن ما لا �شك فيه �أنه و�ضع في مقدمة اهتماماتنا ق�ضية ف�ضالات المبيدات 

الح�شرية في الطعام. لقد خا�ض علماء ال�سموم، والزراعة، والطب، والبيئة 

ب�آرائهم في المو�ضوع، ومعهم ح�شود من الم�ستهلكين الم�شحونين بالعاطفة 

الذي��ن كان مثل هذا النقا�ش المعقد خارج حدود علمهم. ثم �سارع برو�س 

�إيم��ز من جامعة كاليفورني��ا، وهو �أحد �أكثر الكيميائيني� الحيويين احتراماً 

في الع��الم، �إلى تبيان �أننا معر�ضون دائماً لجميع �أن��واع ال�سموم، �سواء منها 

الم�صنع والطبيعي، و�أن �أكثر من 99.9 في المئة وزناً من المبيدات الح�شرية في 

الغ��ذاء المتو�سط �إنما هي مركبات موجودة طبيعي��اً تنتجها النباتات لتحمي 

نف�سها من الح�رش�ات والفطريات. فالبطاطا، مثلًا، ت�صنع مركبي �سولانين 

و�شاكونين، اللذي��ن، كالمبيدات الم�صنعة، يعطلان ن�شاط الكولين-�إ�ستريز، 

الإنزيم��ة المهمة ج��داً. لكننا لا نتجن��ب البطاطا لأنها تحت��وي على هذين 

المبيدي��ن الح�شريني� الطبيعيين. والج�س��م، بح�سب �إيمز وخرب�اء �آخرين، لا 
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يتعامل مع المبيدات الطبيعية بطريقة مختلفة عن تلك الم�صنعة، لذلك يبدو �أن 

لا مبرر لكل هذا الت�شنج حول متبقيات المبيدات الم�صنعة في طعامنا، وهي 

ع��ادة ما تقا�س بجزء في التريليون. خذ ملعب كرة قدم، واملأه بالرمل �إلى 

ارتف��اع �ستة �أمتار تقريب��اً، وامزج فيه حبة رمل �أحم��ر واحدة، ثم ابحث 

عنها. هكذا تكون تبحث عن جزء واحد في الترليون.

يج��ادل بع�ض�� النا�س �أن لي���س هناك م��ا ن�ستطيع عمله ح��ول ال�سموم 

الطبيعي��ة، و�أن وجودها لا يبرر ا�ستعم��الًا فرو�سياً للمبيدات الح�شرية. هذا 

�صحيح، لكن ا�ستعمالنا للمبيدات لي�س فيه �أية فرو�سية. فال�سلطات المنظمة 

تطالب بدرا�سات �صارمة قبل �إجازة مبيد ما. وهذه العملية الطويلة ال�شاملة 

تتطلب درا�سات �سمية على الحيوانات ق�صيرة المدى و�أخرى طويلة الحياة. 

كم��ا تتطلب درا�س��ات لل�سرطنة والتل��ف الممكن للجه��از الع�صبي. كما 

تتطلب �أي�ضاً برهاناً على غي��اب الت�شوهات الخلقية. ويجب درا�سة الآثار 

على التغري�ات الهرمونية في جن�سين على الأقل، مع �آثار المبيدات الح�شرية 

على الأجنا�س غير الم�ستهدفة. وتقيم جميع �سبل التعر�ض، �سواء بالأكل �أو 

الا�ستن�شاق �أو التما�س الجلدي. كما تدر�س الآثار التراكمية. كذلك تطلب 

الفحو�صات الميدانية للآثار البيئية.

لعل �أهم وجه للقبول بالن�سبة �إلى الم�ستهلكين هو تحديد الجرعة الق�صوى 

التي لا ت�سبب �أي �أثر على حيوان التجارب. وهذه الجرعة تق�سم على عامل 

�أمان مقداره 100 على الأقل لتحديد م�ستويات التعر�ض الب�شري الم�سموح 

به��ا. ولتقييم المخاطرة الكلية، ن�ضع افترا�ضاً ب�أن الطعام يحتوي على 100 

في المئة من جميع المتبقيات الم�شروعة و�أن النا�س ت�أكل هذه الأطعمة ل�سبعين 
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�سنة. ويجب �أن يعد مريحاً �أن ي�ؤخذ بمثل هذا الاهتمام، خا�صة حين نعلم 

�أن �أكرث� م��ن 70 في المئة م��ن الخ���ضار والفواكه لا تحتوي عل��ى متبقيات 

للمبي��دات يمكن اكت�شافه��ا و�أن زهاء 1 في المئة فقط م��ن الوقت هو الحد 

ال�شرعي الذي يمكن تجاوزه، وهو حد يتمتع �أ�صلًا بعامل �أمان داخلي قيمته 

مئ��ة �ضعف. مع هذا، لا يزال يتوج��ب علينا �أن نغ�سل المنتجات الزراعية، 

بالرغ��م من �أن غاية الغ�سل �إزال��ة البكتيريا لا المبيد الح�شري. ويقلل �شطف 

ي�ستغرق ن�صف ثانية تقليلًا مهم��اً ف�ضالات المبيدات القابلة للذوبان وغير 

القابلة. لكنه لا يزيلها حين نقي�س المتبقيات بواحد في المليون من الغرام.

لا يعن��ي وجود مادة م��ا �أنها ت���شكل خطورة. فبع�ض�� المنظمات، مثل 

)مجموع��ة العم��ل البيئ��ي( في الولايات المتح��دة، مغرمة بالإتي��ان بقوائم 

للمبي��دات الح�شري��ة الموجودة عل��ى الفاكهة والخ�رض�وات وبا�ستخدامها 

للتو�صي��ة بتعديل ع��ادات الأكل لخف�ض ا�ستهال�ك المبيدات. وقد وجهت 

ه��ذه المجموعة �إ�صبع الاتهام تجاه )اثني ع�رش�( نوعاً من الفواكه والخ�ضار 

الملوث��ة با�ستم��رار، زاعمة �أن با�ستطاعة النا�س �أن تقل��ل تعر�ضها بن�سبة 90 

في المئ��ة �إذا تجنبتها واختارت من القائمة )الأقل تلوثاً( والتي ت�شمل الذرة، 

والأف��وكادو، والقرنبيط )الزه��رة(، والأ�سبرغو�س، والب���صل، والبازلاء، 

والبركلي. �أما التفاح، والفراولة، والت��وت، وال�سبانخ، فعلى القائمة التي 

يجب )تجنبها( بالرغم من احتوائه��ا على ت�شكيلة من الكيماويات النباتية 

المعروف��ة بفائدتها. على �أي حال، لا معنى في الق��ول �إن فاكهة �أو خ�ضرة 

ما �أكرث� تلوثاً من �أخرى من دون الإتيان بقي��م مرجعية. وال�س�ؤال الحا�سم 

هو م��ا �إذا كانت المتبقيات تتجاوز الحدود الم�سم��وح بها والمقررة بطريقة 
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�صارم��ة. ف���إن لم تكن، فما الداع��ي للفزع؟ هل نرغب حقيق��ة في مبادلة 

التفاح بالأ�سبرغو�س ا�ستناداً �إلى مقادير �ضئيلة للغاية من ف�ضالة المبيدات؟

ل�س��وف ي�ستمر بال� �شك هذا الج��دل، وذلك المتعلق ب�صح��ة ا�ستخدام 

النم��اذج الحيواني��ة لتقري��ر ال�سرطن��ة الب�شري��ة، ح��ول وج��ود �أثر حدي 

للم�سرطن��ات وحول المتبقيات القليلة جداً من المبيدات التي قد تكون غير 

م�ؤذي��ة فردياً ولكن لي���س حين تجمع بغيرها. وكذل��ك الأمر مع ا�ستخدام 

المبي��دات. وم��ا �أن تحل �سنة 2030، حتى ي�أتي 10 ملي��ارات �إن�سان لتناول 

ع�شائهم، لكنهم، من دون الا�ستعمال العاقل للمبيدات، لن يجدوا ما ي�سد 

جوعهم.

هل �سيك��ون العالم �أف�ضل من غري� وجود المبيدات؟ الج��واب نعم للبيئة 

ولم��ن يتعاملون مع المبيدات بحك��م �أعمالهم. �أما بالن�سب��ة �إلى الم�ستهلك، 

فلا. ذلك �أن �إنتاج المحا�صيل �سوف يخف ب�شكل كبير، و�سيكون محدوداً 

تواف��ر المنتجات الزراعية طوال العام، وعلى �ضوء الدليل العارم على قدرة 

الفواكه والخ�ضروات على الحماية من ال�سرطان، �سوف تت�أثر ال�صحة العامة 

ت�أثراً �سلبياً.

الأكرلاميد في الأطعمة المقلية والمخبوزة

ب��د�أ الأمر كله عام 1997 بالت�صرف غري� العادي لبع�ض البقر ال�سويدي. 

فقد لاحظ الفلاحون في �شبه جزيرة بجار �أن بع�ض حيواناتهم كانت تترنح، 

غري� قادرة على الوقوف ب�شكل �صحيح. كذلك ا�شتكى مربو ال�سمك في 

المنطق��ة من وجود ع��دد كبير غير عادي من ال�سم��ك النافق. ولم ي�ستغرق 
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الأم��ر طويلًا حتى اتجهت �أ�صابع الاته��ام �إلى مادة لا�صقة كانت ت�ستخدم 

لحماي��ة نف��ق كان يبنى في الجيرة من ت�سرب الم��اء. كان حوالي 1,400 طن 

م��ن هذه المادة قد ا�ستعم��ل، وقد وقعت الريبة فوراً عل��ى المكون الفعال، 

وه��و مركب �سل�سلي م�صنع ي�سمى الأكرلاميد المتعدد. هذا المركب، بحد 

ذات��ه، غير م���ؤذ، لكن المركب الم�صنع منه، �أعن��ي الأكرلاميد، غير حميد. 

ويعتم��د ت�صنيع الأكرلامي��د المتعدد عل��ى دمج جزيئات م��ن الأكرلاميد 

بع�ضها ببع�ض، كما ت�صنع �سل�سلة بو�صل حلقاتها معاً. لكن البلمرة )�صنع 

هذه ال�سل�سلة( لا تنتهي �أبداً، بل تتبقى ف�ضالات من المركب الأحادي، �أي 

الأكرلاميد في هذه الحالة.

لم��ا كان ممكناً �أن يظهر الأكرلاميد في مياه ال�رش�ب، فقد در�ست �سميته 

عل��ى نطاق وا�سع. �أما الم�صدر فهو الأكرلاميد المتعدد الم�ستعمل في معالجة 

الماء لتخثري� واقتنا�ص ال�شوائب العالقة. ولا ���شك في �أن الأكرلاميد حين 

يطع��م لحيوان��ات التجارب بكميات �ضخمة، يمك��ن �أن يحدث عدداً من 

الأورام والم�شاكل الع�صبية. بناء عليه، حددت منظمة ال�صحة العالمية جرعة 

ق���صوى تبلغ 0.5 جزء في المليار من ماء ال�شرب، وهو مقدار �أقل بكثير من 

الجرع��ة التي ت�سب��ب �أي �أثر لحيوانات التجارب. لك��ن تركيز الأكرلاميد 

في المي��اه الجوفي��ة حول النفق ال�سوي��دي كان �أعلى من ذل��ك بكثير، وبما 

يكفي لعمل م���شاكل لل�سمك والبقر. م�ؤكد �أن هذا كان �أمراً مقلقاً، لكن 

ال�سلطات �أ�صبحت قلقة حقيقة حين علمت ب�أن عمال النفق ا�شتكوا �أي�ضاً 

من الخدر في �أطرافهم، وهي �إ�شارة محتملة للت�سمم بالأكرلاميد.

طلب من مارغريتا تورنك�ست م��ن جامعة �ستوكهولم �أن ت�ستق�صي تلك 
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الم�شكل��ة، فب��د�أت بتعر�ض العم��ال للأكرلاميد. وقد �أخ��ذت عينات من 

الدم لفح�ص وج��ود الأكرلاميد فيها. وللمقارن��ة، �أخذت د.تورنك�ست 

�أي���ضاً عينات ع�شوائي��ة من بع�ض ال�سكان ال�سويديني�، ف�أ�صيبت ب�صدمة. 

م�ؤك��د �أن عم��ال النفق كانت عندهم م�ستويات عالي��ة، لكن النا�س الذين 

لم يقترب��وا من تلك المنطق��ة مطلقاً كانوا كذلك. فكي��ف اتفق �أن تعر�ضوا 

له��ذا المركب؟ فح�صت المياه المزودة، لك��ن لم تكت�شف كميات مهمة من 

الأكرلامي��د. عندئذ اتجه ال�شك �صوب الغذاء، ف�أظهر تحاليل لأطعمة عامة 

وج��ود الأكرلاميد في رقائق البطاطا، والبطاطا المقلية، والخبز، والكعك، 

وغيره��ا، والأ���شد رعباً، في الخب��ز اله�ش ال�سويدي. وكم��ا تقرر لاحقاً، 

كان م���صدر الأكرلاميد حام���ضاً �أمينياً ي�سمى �أ�سبراجني�، وهو، بوجود 

الغلوكوز ودرجات الحرارة العالي��ة، يتعر�ض ل�سل�سلة من التفاعلات تنتج 

�أخيراً الأكرلاميد. وا���ضح، �إذاً، �أن م�سرطناً يت�صنع من مكونات موجودة 

طبيعياً في الطعام – وبكميات لي�ست �صغيرة.

لم يك��ن العلماء ال�سويديون يتكلمون عن 0.5 ج��زء في المليار، بل كانوا 

يكت�شف��ون زه��اء 400 جزء في المليار في البطاط��ا المقلية و1,200 جزء في 

الملي��ار في بع�ض رقائق البطاطا. وهذا يتجاوز حدود مياه ال�شرب! كما �أن 

ه��ذه الم�ستويات، ا�ستناداً �إلى معطيات حيوانية، قد تنتج، نظرياً، �سرطانات 

ل��دى الب�شر. لكن درا�س��ة طويلة المدى لأكثر م��ن 8 �آلاف عامل ي�صنعون 

الم��ادة لم تج��د زي��ادة في ال�سرط��ان عندهم. كذل��ك يج��ب �أن نو�ضح �أن 

غذاءنا مل��يء بالم�سرطنات الطبيعية: الأفلاتك�سينات في الف�ستق ال�سوداني، 

الإثانول في الم�شروب، واليورثين في �شراب ال�شري، وال�ستايرين في القرفة، 
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والأمين��ات العطرية مختلفة الحلقات في بع�ض لح��م البقر، كلها م�سرطنات 

للقوار�ض مثل الأكرلاميد. لكنن��ا لا ن�أكل الكيماويات المعزولة، بل ن�أكل 

الطعام؛ والطعام، كذلك، يحتوي على ت�شكيلة من م�ضادات ال�سرطنة. ما 

عليك �سوى التفكير بالغلوكو�سنولات في البركلي، �أو الفينولات المتعددة 

في التف��اح، �أو اللايكوبني� في البندورة. لذلك، بينم��ا يكون الأكرلاميد 

م�سرطن��اً حين يعطى للجرذان بجرع��ات عالية، لي�س لدين��ا دليل على �أنه 

ي�سبب الم�شاكل حني� يكون جزءاً من الطعام. بل �إن لدينا بع�ض دليل على 

�أنه لي�س م�سرطناً.

فح�صت درا�سة على نطاق وا�سع �أجرتها مدر�سة ال�صحة العامة في جامعة 

هارفارد ومعهد كارولن�سكا في ال�سويد ا�ستهلاك الأكرلاميد في الغذاء لدى 

987 مري���ضاً في ال�سرطان وقارنتها بغذاء 538 �شخ�صاً �سليماً. لم تكن هناك 

علاق��ة بين ا�ستهلاك الأطعمة الغنية بالأكرلامي��د وبين �سرطانات القولون، 

والكلي��ة، والمثانة. ومن المفاجئ �أن الدرا�س��ة ربطت م�ستويات الأكرلاميد 

العالية بانخفا�ض��، لا بارتفاع، في حدوث �سرطان القولون! لعل الأطعمة 

الغني��ة بالأكرلاميد تحتوي �أي�ضاً على �ألياف تقدم الحماية. وقد خل�صت �إلى 

نتيجة م�شابه��ة درا�سة �إيطالية على ني��ف و7 �آلاف مري�ض بال�سرطان، �إذ لم 

تجد علاقة مع الأكرلاميد. كذلك وجدت نتائج �شبيهة ل�سرطان الثدي. �أما 

في الج��رذان، فتزيد جرعات الأكرلاميد العالية من خطورة �سرطان الثدي، 

لك��ن درا�س��ة �سويدية على �أكثر من 43 �ألف ام��ر�أة لم تجد مثل تلك العلاقة. 

وق��د ملأت الن�ساء ا�ستبيانات مف�صلة حول الطعام المتكرر عندهن �سمحت 

للباحثين باحت�ساب ا�ستهلاكهن من الأكرلاميد. وخلال 11 �سنة، �شخ�صت 



تفاحة في اليوم

316

حوالي 700 امر�أة ب�سرطان الثدي، لكن لم تكن هناك علاقة بالأكرلاميد.

غري� �أن كيميائي��ي الأغذية قد اعتنوا ج��داً بق�ضي��ة الأكرلاميد وابتدعوا 

طرق��اً لتقليل م�ستوياته في الطعام الم�صن��ع. فقلي الطعام على درجات �أدنى 

من 175ه��م يقلل م�ستويات الأكرلاميد تقليلًا كبري�اً، كما هو الحال حين 

 كذلك 
(((

تبي�ض�� رقائ��ق البطاطا في حام�ض�� الخليك المخف��ف قبل قليه��ا

تنخف�ض�� م�ستويات الأكرلامي��د 60 في المئة �إذا ا�ستخدم��ت بايكربونات 

ال�صودي��وم )�صودا الخبيز( مح��ل بايكربونات الأموني��وم كعامل تخمير في 

الم�أك��ولات المخبوزة. وقد �أثبتت هذه الإجراءات فعاليتها، ويقدر الآن �أننا 

ن�أخذ في غذائنا 0.43 ميكروغرام من الأكرلاميد تقريباً لكل كيلوغرام من 

وزن الج�س��م، وهي كمية تقل كثيراً عن الجرع��ة التي ت�سبب ال�سرطان لدى 

حيوانات التجارب.

لا يمك��ن ولا يجوز غ�ض النظر كلياً عن المخ��اوف من الأكرلاميد، لكن 

المنتجين قاموا بعمل جيد في تقليل مقاديره في الأطعمة التجارية، ون�ستطيع 

نح��ن �أن نقوم بدورنا في التقليل من التعر�ض�� له في المنزل باتباع )القاعدة 

الذهبي��ة(. فحين تطب��خ �أو تخبز، دع الطع��ام يتحول �إلى الل��ون الذهبي، 

ولك��ن لا تتركه يتحول �إلى اللون البن��ي �أو الأ�سود. و�إن كنت قلقاً حقاً من 

الأكرلاميد، فعليك مراقبة ا�ستهال�كك من القهوة. ذلك �أن حوالي 30 �إلى 

40 في المئ��ة من تعر�ضنا للأكرلامي��د ي�أتي من �شرب تلك المحبوبة ال�سمراء. 

لكن ما من درا�سة ربطت القهوة بال�سرطان!

)))  حام�ض الخليك هو المكون الرئي�سي في الخل. )المترجم(
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متبقيات الم�ضادات الحيوية

الأدوي��ة، عموماً، لا ت�شفي من المر�ض. قد تخف�ض �ضغط الدم، �أو تقلل 

الكول�سترول، �أو تخفف الألم، �أو ت�ستعيد م�ستويات الهرمونات، �أو ت�ساعد 

في �ضب��ط ال�سكري، �أو تعال��ج الخلل في الانت�صاب، لكنها لا تحل الم�شكلة 

القابع��ة في الخلف؛ با�ستثناء الم�ضادات الحيوية. ف�إن كان الت�شخي�ص خمجاً 

بكتيرياً، ف�سيكون الم�ضاد الحيوي �شافياً، على الأقل في اللحظة الآنية. لكن 

م�ستقبل هذه الأدوية ي��زداد غمو�ضاً، لأن مقاومة الم�ضادات الحيوية باتت 

م�صدر قلق عظيم.

�إن البكتيري��ا، مثلها مثل الب�شر، فريدة في كيميائها الحيوية. ف�إن تعر�ضت 

مجموع��ة من النا�س لفيرو�س الر���شح، فلن ي�صاب به الجميع، �إذ الوا�ضح �أن 

قدرة النظام المناعي في التعامل مع المند�سين الخارجيين تختلف من �شخ�ص 

�إلى �آخ��ر. وكمثل هذا، قد تنجو بع�ض البكتيريا من فتك الم�ضادات الحيوية 

وتم��رر جيناته��ا الوقائي��ة �إلى ذريتها، فيخ��رج �سرب منها مق��اوم للم�ضاد 

الحي��وي الأ�صل��ي. ومثل ه��ذه المقاومة ه��ي النتيجة الت��ي لا منا�ص منها 

لا�ستعم��ال الم�ضادات الحيوية، والوقاية الوحيدة التي نملكها تجاهها تكمن 

في الا�ستعم��ال الحكيم لهذه الأدوية القوية. لكننا، ل�سوء الحظ، ل�سنا دائماً 

حكماء.

حني� نجحت �رش�كات الأدوي��ة في تطوير طي��ف وا�سع م��ن الم�ضادات 

الحيوي��ة، كان موقفنا �أنه �إذا ظهرت مقاومة لم���ضاد حيوي ما، فهناك �آخر 

يح��ل محله. وقد ثبتت �صحة هذا القول حتى الآن. لكن مخزون الم�ضادات 
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الحيوي��ة �آخذ في الن���ضوب، فقد ظه��رت تقارير يق�شعر له��ا البدن حول 

ظه��ور مقاومة للفانكوماي�سين، �آخر مال�ذ في الم�ضادات الحيوية. ولنقلها 

بب�ساط��ة: كلم��ا ازداد ا�ستعم��ال م�ضاد حيوي، قل احتم��ال محافظته على 

فعاليت��ه. وبالنظر �إلى �أن )المركز الأمريك��ي لل�سيطرة على الأمرا�ض( يقدر 

�أن ثلث جميع و�صفات الم�ضادات الحيوية غير ملائم، فالوا�ضح �أننا نواجه 

م�شكل��ة �ضخم��ة. و�إذ �أخذ الأطباء يدركون هذا الأم��ر، باتوا �أقل حما�ساً 

لو�صف الم�ضادات الحيوية. لكن ثمة م�س�ألة �أخرى. بالرغم من �أن الأعداد 

مثري�ة للجدل نوعاً م��ا، ف�إن 11 مليون كيلوغ��رام �إلى 13 مليوناً تقريباً من 

الم���ضادات الحيوية التي تنتج �سنوي��اً في �أمريكا ال�شمالية لي�ست للا�ستعمال 

الب�رش�ي، بل تعطى للخنازي��ر والدواجن والبق��ر، في �أغلب الحالات، لا 

لت�شفيهم من الأمرا�ض، بل لتعزز نموهم.

منذ وق��ت مت�أخر م��ن �أربعينات الق��رن الع�شرين، كان��ت جرعات من 

الم���ضادات الحيوي��ة ت�سم��ى )تحت علاجي��ة( ت���ضاف روتيني��اً �إلى علف 

الحيوان��ات لمنع المر�ض�� ولزي��ادة فعالية العل��ف. �أما �سبب ازدي��اد �أوزان 

الحيوان��ات ب�سرعة حين تعطى جرعات �صغيرة من الم�ضادات الحيوية، فغير 

وا���ضح؛ لكن الأمر قد يكون ذا علاقة بتقلي��ل المناف�سة على الأغذية حين 

ينخف�ض عدد البكتيريا الطبيعية في �أمعاء الحيوانات. وترى بع�ض الدرا�سات 

�أن الم���ضاد الحيوي يرقق ج��دار الأمعاء فيزيد ا�ستيعابه للطع��ام. غير �أن ما 

�أ�صبح وا�ضحاً هو �أن الم���ضادات الحيوية الم�سماة )تحت علاجية( �إنما تقود 

�إلى ازده��ار البكتيريا المقاومة للم�ضاد الحي��وي لدى الحيوانات، وت�ستطيع 

هذه البكتيري��ا �أن تعدي الإن�سان. فالدجاج، مثلًا، يبد�أ في �إخراج بكتيريا 
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�إ. كولاي المقاومة للم�ضاد الحيوي في برازه بعد 36 �ساعة فقط من �إعطائه 

علف��اً م�ضافاً �إليه قليل من التترا�سايكلني�. وخلال وقت ق�صير، تظهر هذه 

البكتيري��ا في براز المزارعني�. �أما الإمكانية المرعبة حق��اً، فتكمن في توقع 

�أن تمرر تل��ك البكتيريا جينات بين بع�ضها، ومنها تلك التي تجعلها مقاومة 

للم�ضادات الحيوية. هذا يعني �أن البكتيريا التي لم تتعر�ض قط لم�ضاد حيوي 

ق��د تكت�سب مناعة بمجرد مقابلتها بكتيريا �أخ��رى مقاومة له. ثم تذكر �أن 

الحيوانات تخرج البكتيريا مع برازها الذي ي�ستعمل �سماداً، وقد ي�صل هذا 

ال�سم��اد �إلى المياه الجوفية، فيغدو وا�ضح��اً كيف تنت�شر م�شكلة المناعة لدى 

البكتيريا.

الطبخ التام يقتل البكتيريا، لكن الانت�شار الوا�سع لت�سمم الطعام يدل على 

انت�شار �سوء التعامل مع الطعام والطبخ ال�ضعيف له. �صحيح �أن النا�س الذين 

ي�شكون من ت�سمم بكتيري في طعامهم لا يواجهون �أكثر من مغ�ص و�إ�سهال 

مزعجين ثم يتعافون من دون الحاجة �إلى علاج بم�ضاد حيوي. في هذ الحالة 

لا ت���شكل المناعة ق�ضية. لكن هناك حالات عديدة لأطفال، �أو م�سنين، �أو 

�أنا�س يكون جهازه��م المناعي �ضعيفاً، فيحتاجون �إلى علاج بم�ضاد حيوي 

من ت�سم��م طعامهم. ف�إن كانت البكتيريا مقاومة للم�ضادات الحيوية، وقع 

ه���ؤلاء المر�ضى في و�ضع �صعب. خذ، مثاًل�، حالة المر�أة الدنمركية التعي�سة 

التي توفيت عام 1998 بعد �أكلها لحم خنزير ملوث بال�سالمونلا ولم ت�ستجب 

لل�سبروفلك�سا�سني� )�سيرب�ول(، وهو الم���ضاد الحيوي المنا�س��ب والمعتاد، 

ب�سب��ب مقاومة هذه البكتيريا له. وفي بحث ممتاز، نجح العلماء الدنمركيون 

في رد �سلال��ة ال�سالمونلا المقاومة وراثياً �إلى مزرعة خنازير محددة. ومما �أثار 
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الده���شة �أن هذه الخنازي��ر لم تعالج بال�سبروفلك�سا�سني�، لكن الخنازير في 

المزرعة المج��اورة كانت قد عولجت، �أما البكتيري��ا المقاومة فكانت تتنقل 

بين المزرعتين!

في �أمريكا ال�شمالية، ت�ستعمل الم�ضادات الحيوية الم�سماة )كوينولونات( 

منذ �سن��ة 1995 لعلاج الخمج عند الدج��اج. و�إذ كان هذا عظيماً ل�صحة 

الدجاج، فقد تبين �أنه لي�س على هذه الجودة للإن�سان. ذلك �أن ال�سبب الأعم 

لالته��اب المعدة والأمعاء عند الب�شر يع��ود لبكتيريا كامبيلوباكتر جيجوني، 

وغالب��اً ما تناط الم�س�ؤولية بالدجاج. ف���إن كانت ثمة حاجة لم�ضاد حيوي، 

كان �سبروفلك�سا�سني� الاختيار المعتاد. لك��ن، منذ المجيء بالكوينولونات 

�إلى حيوانات المزارع، ظهرت �سلالات كامبيلوباكتر المقاومة لهذا الدواء. 

وق��د عدت �إدارة الغذاء والدواء الأمريكي��ة هذا الأمر من الخطورة بحيث 

كان )بايتريل(، وهو �أحد الكوينولونات، �أول دواء بيطري يحظر ا�ستعماله 

ب�سب��ب ظهور بكتيري��ا مقاومة ل��ه. و�إذ كان هذا �أول عم��ل من نوعه في 

�أمري��كا ال�شمالية، ف���إن الأوربيين قد بد�ؤوا منذ ثمانين��ات القرن الع�شرين 

في ا�ستبع��اد الم�ضادات الحيوية عن عل��ف الحيوانات. فقد حظرت ال�سويد 

ا�ستعمال الم�ضادات الحيوية لتعزيز النمو عام 1986، وا�ستجاب المزارعون 

ال�سويديون بتح�سين م�ستوى النظافة في المزارع وبتغيير مكونات العلف. 

وقد دللوا على �أن اللحم من غير الم�ضادات الحيوية يمكن �إنتاجه للم�ستهلك 

بالكلف��ة عينها عملياً بوجود الم�ضادات الحيوي��ة. وقد تبع الاتحاد الأوربي 

الأث��ر، وفي الأول م��ن كان��ون الث��اني 2006، حظر ا�ستعم��ال الم�ضادات 

الحيوية لتعزيز النمو في علف الحيوانات.
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الم���ضادات الحيوية �أدوية رائعة، وعلين��ا �أن نبذل كل ما في و�سعنا لحماية 

فعاليته��ا. و�إذ �أن بع�ض�� ا�ستعمالات الم�ضادات الحيوي��ة لعلاج الحيوانات 

المري���ضة مرب�ر، فقد عبر ع��ن ر�أيه عالم يدر���س مقاومة الم���ضادات الحيوية 

بقول��ه، »ال�سبرو م�ضاد حيوي جوهري، ولا ن�ستطي��ع ال�سماح ب�إ�ضعاف 

فعاليته بتبديده على الدجاج«.

الهرمونات في اللحم 

�أيع��رف الأوربي��ون �شيئاً لا نعرفه؟ لق��د حظروا ا�ستعم��ال الهرمونات 

كمع��ززات للنمو لدى البقر في �أواخر ثمانينات القرن الع�شرين، لكن هذه 

الممار�س��ة لا ت��زال متبعة على نطاق وا�سع في �أمري��كا ال�شمالية. فما الذي 

يج��ري؟ كيف لقارتني� عندهما �أف���ضل علماء الع��الم �أن تخرجا بنتيجتين 

مختلفتني� ا�ستناداً �إلى دليل علم��ي واحد؟ لعل الدليل غير جامع، �أو لعل في 

الأمر ما هو �أكثر من العلم.

لا م��راء في م�س�ألة عم��ل معززات النمو، على الأق��ل فيما يتعلق بمنتجي 

البق��ر. فالهرمونات ال�ستيرويدية الم�ضافة �إلى العل��ف، �أو المزروعة في �آذان 

الحيوان��ات، تزيد النمو بحوالي 30 في المئ��ة وت�سمح للمزارعين بتخفي�ض 

يبل��غ 15 في المئة من الأعلاف في البقر غير المعال��ج. وهذه الممار�سة تعني 

تخفي�ضاً في الأ�سعار على الم�ستهلك، كما هو مثبت لكل من ي�شتري اللحم 

على جانبي الأطل�سي – ولكن ما هو الثمن على �صحة الب�شر؟

تعيدن��ا ق�صة الهرمون �إلى العام 1938، حني� �صنع ت�شارلز دد لأول مرة 

في بريطاني��ا مركب��اً يقلد الإ�سترجني� الطبيعي. وقد لف��ت الداي-�إثيل-
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�ستلب�سترول، الذي كان �إنتاج��ه �سهلًا ورخي�صاً، اهتمام النا�س كثيراً. ففي 

الإم��كان �أخذه بالفم، وينطوي على �أم��ل للن�ساء في منع الإجها�ض، وفي 

علاج م���شاكل الطمث، و�أعرا�ض انقطاع الحي�ض، وغثيان ال�صباح. لكن 

م��ا �أثار المزارعين كان �أث��ر الداي-�إثيل-�ستلب�سترول على الحيوانات. فقد 

ازداد وزن الدج��اج والحيوان��ات ب�سرع��ة حني� �أ�ضيف ه��ذا المركب �إلى 

الأعلاف. ولما كان قد �سمح به للا�ستعمال الطبي لدى الب�شر، ف�إن ال�سماح 

به كم�ضاف علفي عام 1954 لم يكن مقلقاً. لكن الأمر لم يطل على ظهور 

بع�ض القلق. فقد كثر الحديث عن �أن عمال الزراعة الذكور الذين تعر�ضوا 

له��ذا المرك��ب �أ�صيبوا بنم��و في �أثدائه��م، وكانت ثمة همهم��ات �أنه في 

الدج��اج كان ي�ؤدي �إلى ن�ضوج جن�سي �سابق لأوانه لدى البنات. وبالرغم 

م��ن �أن ه��ذا لم ي�ؤكد قط، فقد حظ��ر الداي-�إثيل-�ستلب�سرت�ول في �إنتاج 

الدج��اج والخراف عام 1959. لكن ا�ستعمال��ه في البقر ا�ستمر، حتى بعد 

�أن رب��ط الهرمون ب�أحد �سرطانات المهبل الن��ادرة لدى بنات الن�ساء اللائي 

�أخذنه خلال الحمل. وب�سبب هذا الربط، حظر الداي-�إثيل-�ستلب�سترول 

في �أعال�ف الحيوانات عام 1979، بالرغم من ع��دم اكت�شاف �أية بقايا منه 

في اللحوم التجارية.

قب��ل الحظ��ر بزم��ن طوي��ل، كان��ت فعالي��ة الداي-�إثيل-�ستلب�سرت�ول 

والمخ��اوف حول ا�ستعماله ق��د حفزت البح��ث في الهرمونات الأخرى 

كمع��ززات ممكن��ة للنم��و. ولم��ا كان��ت الحيوان��ات تنت��ج الإ�سترادي��ول 

والبروج�سرت�ون والت�ست�رس�ون ب���شكل طبيع��ي، فقد كان��ت مر�شحات 

مثالي��ة. �أما العقبة الك�أداء، فكانت تكم��ن في كلفة �إنتاج �صيغ م�صنعة من 
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هذه الهرمون��ات؛ لكن، ما �أن اجتيزت ه��ذه الم�شكلة، حتى ان�ضمت �إلى 

الداي-�إثيل-�ستلب�سرت�ول كم�ضافات للعلف وكمزدرعات. وحين حظر 

الداي-�إثيل-�ستلب�سترول، باتت الهرمونات الطبيعية ومعها اثنان م�صنعان 

)زيرانول وخال�ت الملنج�سترول( تمنح المزارعين خياراً كافياً من معززات 

النمو.

بع��د �سحب الداي-�إثيل-�ستلب�سترول من ال�س��وق، ن�شر باحثون طليان 

ورقة عزوا فيها وباء ت�ضخم الثدي لدى تلاميذ المدار�س في �إيطاليا في �أواخر 

�سبعين��ات القرن الع�شرين �إلى طعام �أطفال م�صن��وع من لحم بقر مهرو�س. 

وكان الدليل ن�شاطاً �إ�ستروجينياً مت�سقاً مع ن�شاط الداي-�إثيل-�ستلب�سترول 

وج��د في ثلث ج��رار طعام الأطف��ال التي جمعت ع�شوائي��اً. لم يكن هذا 

دلياًل� قاطعاً تمام��اً، لكنه كان كافي��اً لإعطاء زخم لجماع��ات الم�ستهلكين 

الأوربيني� ليرزموا جميع الهرمونات معاً وي�شنوا حملة على ا�ستعمالها في 

الحيوان��ات. وفي العام 1982، �أعلن الباحثون الطليان �أنهم لم يجدوا دليلًا 

عل��ى وجود �أثر للداي-�إثيل-�ستلب�سرت�ول في �أي طعام للأطفال؛ واقترح 

علم��اء �آخرون �أن ا�ستخدام تلك الم��ادة ا�ستخداماً �سيئاً في ال�سوق ال�سوداء 

ق��د يكون وراء الف�ضالات التي وجدت مبكراً. وم��ن باب �إبداء الاهتمام 

بمخ��اوف الم�ستهلكين، طلب وزراء الزراعة الأوربيون من لجنة من العلماء 

�أن ت�ستق���صي الم�س�أل��ة. �أما النتيجة فكانت في التقري��ر القائل، )لي�س هناك 

�أ�س���س علمية لحظر مع��ززات النمو �سواء الطبيعية منه��ا �أو الم�صنعة(. لكن 

الحظ��ر ا�ستمر لأن )الوزراء قرروا �إعارة مزيد من الاهتمام لحقائق ال�سيا�سة 

لا لحقائ��ق العل��م(، كما قال المفو�ض�� الزراعي للاتح��اد الأوربي. �أما هذه 



تفاحة في اليوم

324

)الحقائق ال�سيا�سية( فق��د تكون �شملت �إمكانية �أن يحول هذا الحظر دون 

ا�ستيراد لحم البقر الأمريكي لدعم المنتجين المحليين.

ات���ضح �أن �إرك لامنغ، الأ�ستاذ في جامعة نتنغهام الذي كان ير�أ�س اللجنة 

العلمي��ة الا�ست�شاري��ة، �أ�صيب بخيبة �أمل من القرار. فق��د قال متذمراً، »لم 

�أتوقع قط �أن يغ�ض النظ��ر عن الدليل العلمي ب�سبب �ضغط من الم�ستهلكين 

ي�شوب��ه الجه��ل«. لكن، هل لدينا حق��اً دليل علمي عل��ى �سلامة ا�ستعمال 

الهرمون��ات؟ لا. فلا يمكن العل��م �أن ي�ضمن ال�سلامة، ب��ل يمكنه �أن يظهر 

ال�رض�ر فقط. �إذ من الممكن دائم��اً �أن ي�صاب بال�رض�ر �إن�سان ما في مكان 

م��ا من كمية �ضئيلة من الهرمونات في اللحم. لك��ن، فكر فيما يلي: ينتج 

الذك��ر البال��غ 136 �ألف نانوغرام م��ن الإ�سترجين في الي��وم. والآن قارن 

ه��ذا ب�أربعة نانوغرام��ات موجودة في ح�صة واحدة من لح��م البقر وزنها 

170 غرام��اً وم�أخوذة من حيوان معالج، �أو بثلاث��ة نانوغرامات في قطعة 

من حي��وان غير معالج بالهرمونات؛ �أو بـ28 �أل��ف نانوغرام من المركبات 

الإ�ستروجيني��ة الموجودة في ملعقة طعام من زي��ت ال�صويا. وفكر �أي�ضاً في 

�أن الإ�ستروجني� في البي�ضة يزيد 45 مرة عليه في ربع رطل من الهامبيرغر؛ 

و�أن الجع��ة تحتوي على مركب��ات �إ�ستروجينية �أكثر م��ن اللحم؛ ولن نذكر 

هنا حبوب من��ع الحمل �أو المكملات الهرمونية التعوي�ضية. ففي �ضوء مثل 

هذا التعر�ض الكبير للهرمونات، من ال�صعب �أن نتخيل �أن المقادير ال�ضئيلة 

الموج��ودة في اللحم تنطوي على �أية تبعات. لا �شك في �إن الا�ستعمال غير 

ال�صحي��ح للهرمون��ات في الحيوانات من لدن منتجني� لا يتمتعون بروح 

الم�س�ؤولية �إنما هو دائماً مثار قلق. وقد يكون هناك �أي�ضاً قلق م�شروع حول 
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الهرمون��ات التي ينتهي به��ا المطاف في ال�سماد، ومن ث��م في �أنظمة المياه 

الطبيعي��ة. كذلك من المنطق القلق من الده��ون الم�شبعة في اللحوم، �أو من 

ميلها �إلى تكوين مركبات م�سرطنة حين تقلى �أو ت�شوى، �أكثر من القلق من 

محتواها الهرموني.

الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة في ال�سمك

�إن��ه لم�شهد ع��ام هذه الأي��ام �أن ين�شر علماء ورقة بح��ث حول اكت�شاف 

مل��وث ما من �صنع الإن�س��ان وجد في مادة م�ستهلك��ة، فيحذرون النا�س 

م��ن التعر�ض�� المفرط له لأنه تبني� �أن هذه المادة م�سرطن��ة �أو ذات م�شاكل 

عدي��دة حين تطعم للقوار�ض�� بجرعات عالية. وتحتل ه��ذه الاكت�شافات 

�صفحات الأخبار الأولى، والناطقون با�سم ال�صناعة ذات العلاقة ي�شكون 

م��ر ال�شكوى م��ن �أن الخط��ورة مبالغ فيها، بينم��ا ت�شيد جماع��ات البيئة 

بالدرا�سة وتنعتها بالعمل الفذ. ثم يخو�ض علماء م�شهود لهم غمار الجدل 

على الجانبين، و�أحيان��اً يتهم بع�ضهم بع�ضهم الآخر ب�أن له م�صلحة ما. �أما 

الدوائ��ر الت�شريعي��ة الحكومية، فال� ت�ستطيع التوافق عل��ى التو�صيات التي 

يجب �إ�صدارها، بينما يق��ف الجمهور م�شو�شاً تماماً، وي�صبح مكتبي هدفاً 

للر�سائل الإلكترونية والمكالمات الهاتفية.

�أثري� حديثاً رعب م��رده �إلى ورقة ن�شرتها مجلة �سين���س )العلم( المحترمة، 

يقول فيه��ا الباحثون �إن �سم��ك ال�سلمون المربى في الم��زارع ملوث تلوثاً 

كبري�اً بمركبات كلورية ع�ضوية مث��ل الفينيلات الثنائية متع��ددة الكلورة، 

والديوك�سين��ات، والتك�سافين، والديلدري��ن، �أكثر من تلك التي تعي�ش في 
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الطبيع��ة. ف�أما الفينيال�ت الثنائية متعددة الكل��ورة، فكانت ت�ستخدم يوماً 

ك�سوائ��ل عازلة في الأجهزة الكهربائية؛ و�أما الديوك�سينات فهي منتجات 

جانبي��ة في بع�ض�� العملي��ات ال�صناعي��ة؛ و�أم��ا التك�سافني� والديلدرين، 

فمبي��دات ح�شرية. وهذه الكيماويات موج��ودة دائماً في البيئة، ولكونها 

قابلة للذوبان في الدهون، ف�إنها تتراكم في �أ�سماك المزارع التي تعلف علفاً 

م�صنعاً من ال�سمك وزيت ال�سمك ال�صغير. وكمثل هذا، حين ن�أكل �سمكاً 

ملوثاً، تتراك��م الكلوريدات الع�ضوي��ة في �أن�سجتنا الدهني��ة. ولا يختلف 

اثنان على �أن هذه المركبات قادرة على �إحداث �آثار �صحية م�ؤذية.

لن�ستعم��ل الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة مثاًل�، ولنتفح�ص خطورة 

ال�سرط��ان. م��ا من ���شك في �أن الفينيال�ت الثنائية متع��ددة الكلورة يمكن 

�أن ت�سب��ب ه��ذا المر�ض�� في الحيوانات، حي��ث يت�أثر الكب��د �أكثر من غيره 

م��ن الأع�ضاء. �أم��ا ال�صورة ل��دى الإن�سان، ف�أقل و�ضوح��اً. وقد �أظهرت 

الدرا�س��ات الوبائي��ة �أن العاملين المعر�ني�ض على نطاق وا�س��ع للفينيلات 

الثنائي��ة متعددة الكلورة في جو �صناعي يعانون من مخاطر �سرطانية مرتفعة 

قليلًا. كذلك وجد بع�ض الباحثني� ارتباطاً مهماً بين تركيز هذه المركبات 

في الن�سي��ج الدهني وبني� ال�سرطان اللمفاوي غري� الهت�شكيني. وقد �أدى 

حادث��ان في اليابان وتايوان �أكل فيهما �أنا�س زيت رز تلوث عر�ضاً بجرعة 

عالي��ة من الفينيلات الثنائية متعددة الكل��ورة �إلى التفكير بخطورة متزايدة 

ل�سرط��ان الكب��د. لذل��ك يبدو مرب�راً و�صف الفينيال�ت الثنائي��ة متعددة 

الكل��ورة ب�أنه��ا م�سرطن��ات محتملة للإن�س��ان. لكن ذلك لا يعن��ي �أن �أكل 

ال�سم��ك، �أكان �سم��ك مزارع �أم لا، يرفع خط��ورة ال�سرطان. وكما قلت 
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م��راراً من قبل، �إن طعامنا يحتوي عل��ى م�سرطنات عديدة، �أكانت طبيعية 

�أم م�صنع��ة. فالهيدرازينات في الفطر )الفق��ع(، والأمينات العطرية متباينة 

الحلق��ات في اللحم المطب��وخ، والألفاتك�سينات في العف��ن، والأكرلاميد 

في الأطعم��ة المخبوزة، كله��ا م�سرطنات. لكن غذاءنا يحت��وي �أي�ضاً على 

م���ضادات ال�سرطان على �شكل مختلف الفيتامين��ات والفينولات المتعددة. 

وحني� ن�أكل، ن�ستهل��ك مئات الكيماويات المختلف��ة، لكن من الم�ستحيل 

عملياً التنب�ؤ بنتائج تفاعلها في ج�سمنا. لهذا يكون منا�سباً �أن ن�س�أل �إن كان 

غ��ذاء يحتوي على ن�سبة عالية م��ن ال�سمك م�سرطناً �أو لا، بدل �إن كان في 

مقدور الملوث��ات الكلورو-ع�ضوية في ال�سمك �أن ت�سبب ال�سرطان �أو لا. 

ول�س��ت على علم بدرا�س��ة �أظهرت ارتباطاً بين ا�ستهال�ك ال�سمك المتزايد 

وال�سرط��ان. على الجانب الآخر، هن��اك درا�سات عديدة ت�شير �إلى ا�ستنتاج 

عك�سي.

�أو�ضح الباحثون ال�سويديون �أن �أكل ال�سمك المدهن، خا�صة ال�سلمون، 

ق��د يخف�ض خطورة �سرطان البر�ستات �إلى الثل��ث. كما �أن العلماء الطليان 

والإ�سب��ان قام��وا با�ستق���صاء العلاقة بين تك��رار ا�ستهال�ك ال�سمك وبين 

ال�سرط��ان، فوج��دوا نمط��اً مت�سقاً من الحماي��ة من خطر �سرطان��ات القناة 

اله�ضمية، خا�صة �سرطان القولون، �أحد �أ�سباب الموت ال�سرطاني في الدول 

المتقدم��ة. وفي م�ست�شفى مركز ال�سرطان في �آي���شي، اليابان، در�س العلماء 

الأغذية التي ي�أخذها �أكثر من 4 �آلاف �شخ�ص �صحيح الج�سم و�ألف �آخرون 

يعان��ون من �سرطان الرئة. فكان من �أكل من الرجال والن�ساء كميات كبيرة 

م��ن ال�سمك الطازج �أقل احتمالًا بكثير للإ�صابة ب�سرطان الرئة. وقد يف�سر 
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ه��ذا ال�سبب وراء تمتع اليابانيين بمعدل منخف�ض�� ل�سرطان الرئة بالرغم من 

�أنهم يدخنون �أكثر من الغربيين. كما وجد في م�سح وا�سع النطاق ا�ستغرق 

ع�شر �سنين، و�شمل نيف��اً و60 �ألف �إن�سان من �أ�صول �صينية في �سنغافورة، 

�أن الن�س��اء اللوات��ي كن ي�أكل��ن 40 غراماً من ال�سمك في الي��وم على الأقل 

ق��د �ضعف عندهن خطر �سرطان الثدي ب��ـ25 في المئة. وهناك تبرير نظري 

معق��ول لهذه الملاحظات. البر�ستاغلاندين��ات �صنف من الكيماويات في 

الج�س��م ذو �أنواع من الت�أثيرات �شبيهة بتلك الهرمونية والتي لبع�ضها علاقة 

بال�سرط��ان. وهي م�شتقة من حام�ض الأراكدوني��ك، الذي يتكون بدوره 

م��ن حام�ض�� اللينولييك، الذي هو ده��ن من �أوميغا6- �شائ��ع في الغذاء. 

وزي��وت ال�سمك تعطل �إنزيم��ة �سايكلو-�إوك�سي-جيني��ز2-، التي تحول 

حام�ض�� الأراكدونيك �إلى البر�ستاغلاندين-ي2 المزعج. لذلك يحتمل �أن 

ينتج عن خف�ض ا�ستهلاك ال�سمك زي��ادة ولي�س نق�صاً في ال�سرطان، بغ�ض 

النظر عن الملوثات.

بينم��ا يرع��ب القلب احتمال ال�سرط��ان، فالحقيق��ة �أن ال�سكتة الدماغية 

و�أمرا�ض�� القلب تقتل النا�س �أكثر. كما �أن ثمة دليلًا قوياً على �أن ا�ستهلاك 

ال�سم��ك يحمي من ال�سكتة الدماغية والأزمة القلبية. لكن، لماذا نقف عند 

ال�سرطان و�أمرا�ض القل��ب؟ فهناك دليل حديث على �أن ا�ستهلاك ال�سمك 

يحمي م��ن ال�سكري، وربما حتى من مر�ض الخ��رف. وفي كل الأحوال، 

يعتق��د �أن الكيماويات المفي��دة هي دهون �أوميغا3-، الت��ي لعل ال�سلمون 

هو م�صدرها الأغنى. �أ�ضف �إلى ذلك �أن ال�سلمون �أقل احتمالًا لأن يكون 

ملوثاً بالزئبق من ال�سمك ال�شائع الآخر.
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م��ا يج��ب �أن ي�س���أل الم�ستهلك��ون �أنف�سهم عن��ه ه��و �إن كان عليهم �أن 

يرك��زوا �أكثر عل��ى المخاطر النظرية للكلوري��دات الع�ضوية في ال�سمك �أو 

عل��ى الفوائد الم�ؤكدة لا�ستهلاك ال�سم��ك. وبالرغم من �أن الجواب يجب 

�أن يك��ون وا�ضحاً، ف���إن الدرا�سة حول ال�سلمون في مجل��ة �سين�س )العلم( 

لا ت��زال مهمة. ومما لا ���شك فيه �أنها �سوف ت�شج��ع منتجي ال�سمك على 

العم��ل على تقليل ف�ضالات الكلوري��دات الع�ضوية في منتجهم، وهو �أمر 

ممكن فنيا. �أما ا�ستعمال علف م�صنوع من زيتي الكانولا وال�صويا المعدلين 

وراثي��اً ليحتويا على دهون �أوميغا3-، فاحتم��ال مثير. وبالمنا�سبة نقول �إن 

ال�سلمون المعلب ي�أتي دائم��ا تقريبا من �سلمون �ألا�سكا الطبيعي، وهو �أقل 

تلوثاً بالكلوريدات الع�ضوية. ومعظم المكملات الغذائية من زيت ال�سمك 

)الجرعة المو�صى بها عادة هي 1,000 ملغرام في اليوم( خالية �أي�ضاً من هذه 

المركب��ات. غير �أنني �أعتق��د �أن قول محرري مجلة �سين�س )العلم( �إن �أكثر من 

وجبة واحدة من �سلمون المزارع في ال�شهر قد يرفع خطورة ال�سرطان قول 

غري� مبرر �إطلاقاً. ولما كان ال�سلم��ون الطبيعي غالياً جداً، ف�إن التحذير من 

�سلم��ون المزارع قد ي�ؤدي �إلى تقليل النا�س ا�ستهلاكهم من ال�سلمون تقليلًا 

كبري�اً، مما ي�ؤدي بدوره �إلى مخاطر الوقوع في المر�ض. �أما الحوامل، فعليهن 

الالتزام بال�سلمون الطبيعي، ن�شداناً لل�سلامة المطلقة.

الدهون التران�سية

لعلك لم ت�سمع بمدينة تبي��ورون في كاليفورنيا. لكنها �ستذكر في التاريخ 

على �أنه��ا �أول مدينة �أمريكي��ة �شمالية )خالية من الده��ون التران�سية(. ثم 



تفاحة في اليوم

330

تبعته��ا نيويورك، عل��ى �أمل �أن تحد كثري�اً من �أمرا�ض�� القلب حين �سنت 

قانون��اً يفر�ض على المطاعم �أن يلغوا ا�ستعمال الده��ون التران�سية �صناعياً. 

ويتوق��ع الم�س�ؤولون ال�صحيون �أن تح��ول �إزالة الدهون التران�سية من الطعام 

دون وقوع 500 حالة وفاة �سنوياً في نيويورك، وهو عدد يفوق عدد قتلى 

حوادث ال�سيارات. �أما الم�ستهلكون الذين يريدون تجنب الدهون التران�سية 

في الأطعم��ة الم�صنع��ة، فيمكنه��م الآن فعل ذلك لأنه يج��ب الت�صريح في 

مل�صقات الأطعمة بوجود الدهون التران�سية. غير �أن هذا غير كاف لع�ضو 

البرلم��ان الكندي بات مارتن، الت��ي علقت في �إح��دى المناظرات بطريقة 

م�سرحي��ة �أن )لي�س مقب��ولًا �أن يو�ضع �سم في طعامنا حت��ى لو كان المل�صق 

�صحيحاً(. فما هو، �إذاً، هذا )ال�سم( في طعامنا ولماذا يكون هناك؟

دخلت الدهون التران�سية �إلى طعامنا كمنتج جانبي غير مق�صود في عملية 

كانت �أ�صلًا �إجراءً �صحياً. ولفهم الفوارق الكيماوية ذات العلاقة، نحتاج 

�إلى تمهيد ب�سيط حول الدهون. تت�ألف الدهون جميعاً من عمود فقري من 

ثلاث��ة جزيئات من غل�سرول الكربون، تت�صل بها �سلا�سل طويلة من ذرات 

الكرب��ون، تع��رف بالأحما�ض الدهنية. ويمكن ل��ذرات الكربون هذه �أن 

تحم��ل ذرتي هيدرجين، ك�أق�صى حد، وحين يكون الحال هكذا، ي�شار �إلى 

الحم�ض الدهني على �أنه )م�شبع( بالهيدروجين. ف�إذا كانت ذرتا كربون في 

ال�سل�سل��ة مت�صلتين معا برابط ثنائي، ن�ستعمل تعبير )�أحادي اللا-�إ�شباع(، 

لأن هن��اك الآن ذرت��ي هيدروجين �أق��ل مما في الدهن الم�شب��ع، مما يعني �أن 

الجزيء الآن )لام�شبع( )غير م�شبع( بالن�سبة �إلى الهيدرجين. ف�إن كان هناك 

�أكثر من رابط ثنائي، يو�صف الجزيء ب�أنه )متعدد اللا-�إ�شباع(.
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كقاعدة عامة، تكون الده��ون النباتية �إما �أحادية اللا-�إ�شباع �أو متعددة 

اللا-�إ�شب��اع )با�ستثن��اء زيت��ي النخيل وج��وز الهند(، بينما تمي��ل الدهون 

الحيواني��ة �إلى �أن تك��ون م�شبع��ة. والدهون الم�شبعة تزي��د كول�سترول الدم 

فتغ��دو لذلك منبوذة غذائي��اً. على الجان��ب الآخر، نجده��ا �أف�ضل للخبز 

والقلي لأنه��ا، على غير حال الدهون غير الم�شبعة، لا تتحلل حين تتعر�ض 

للأك�سجني� على درج��ات الحرارة العالي��ة. �أ�ضف �إلى ذل��ك �أن الدهون 

الم�شبع��ة تميل �إلى ال�صلابة، مما يعني �إمكاني��ة م�سحها على الرغيف ب�سهولة 

�أكبر.

حين ات�ضحت العلاقة بين الده��ون الم�شبعة و�أمرا�ض القلب، بد�أ منتجو 

الطع��ام، ب�ضغط من ال�سلطات ال�صحية، في التقلي��ل من ا�ستعمال الدهون 

الم�شبع��ة. لك��ن هذه لم تكن مح�ض م�س�ألة �سهل��ة في �إحلال الدهون متعددة 

اللا-�إ�شب��اع )ال�صحية( محلها. ذلك �أن الدهون متعددة اللا-�إ�شباع لم تعط 

الأطعم��ة القوام والطعم عينيهما، كما لم يكن تك��رار ا�ستعمالها في القلي 

ممكن��اً، وهو �أمر �صعب بالن�سبة �إلى �صناع��ة الطعام ال�سريع. وكان حام�ض 

اللينولنيك، الموجود عملياً في جميع الدهون النباتية، غير ثابت خا�صة في 

الحرارة ويميل �إلى �إعطاء نكهة زنخة عند تعر�ضه للأك�سجين. لذلك كانت 

الحاجة ما�سة �إلى حل و�سط بين الدهون الم�شبعة واللام�شبعة، وبدت عملية 

تو�صف بـ)الهدرجة الجزئية( تفي بالحاجة.

ت�شم��ل الهدرجة معالج��ة الده��ون اللام�شبعة بغ��از الهيدروجين تحت 

�ضغط عال بوجود حف��از معدني كالنيكل. وتتفاعل بع�ض الروابط الثنائية 

م��ع الهيدروجين، فينت��ج عن هذا التفاعل جزيء تقل في��ه الروابط الثنائية 
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عنه��ا في الده��ون متعددة اللا-�إ�شب��اع، لكنها تبقى �أكثر مم��ا في الدهون 

الم�شبع��ة. وقد حلت الده��ون المهدرجة جزئياً محل �شح��م البقر في القلي 

وكانت منا�سب��ة �أي�ضاً في الخبيز. ولكونها �صلب��ة، ا�ستعملت هذه الدهون 

عل��ى نطاق وا�سع ك�سمن �صناع��ي، التي و�صفت الآن ب�أنه��ا بديل �أف�ضل 

لل�صحة من الزبدة.

في ذلك الوقت، لم يتوقع �أح��د �أن يكون لهذا البديل )الأف�ضل لل�صحة( 

جانب قاتم. ذلك لأن �أحداً لم يعر اهتماماً لحقيقة �أنه خلال عملية الهدرجة 

تغير ت���شكل بع�ض الرواب��ط الثنائية الباقية م��ن حالتها الو�ضعي��ة الطبيعية 

  )trans( )( �إلى حالة و�ضعية �أخرى ت�سم��ى )تران�سcis( )الم�سم��اة )�سي��ز

 وقد كان الت�أثير في تقويم ال�سلا�سل الكربونية وجعل الدهن �صلباً، وهو 
(((

ما عد في البداي��ة مفيداً لأنه كان ي�سمح لتلك ال�سلا�سل بالامتلاء. وهكذا 

دخل��ت الدهون التران�سية ال�سوق، فامتلأت بها �أنواع الحلويات والبطاطا 

المقلية ورقائق البطاطا والخبز وال�سمنة ال�صناعية. تقبل النا�س الأمر قائلين: 

ح�سن��اً، تندرج الدهون التران�سية تحت �صن��ف )الدهون اللام�شبعة( وهي 

�أف�ضل لنا من الدهون الم�شبعة التي حلت محلها.

لكننا في ثمانينات القرن الع�شرين بد�أنا ن�سمع لعلعة من هنا وهناك. فقد 

لاح��ظ مارتن كتن في الجامعة الزراعية في واغننغن، هولندة، �أنه بينما كان 

الإ�سكندنافيون ي�ستهلكون من الدهون الم�شبعة �أكثر من الأمريكيين، كانت 

)))   ه��ذان تعبري�ان في الكيمياء الع�ضوية ي�صفان و�ضع المجموعات الفعالة �ضمن الج��زيء في الف�ضاء، �إما )�سيز( )cis(، ويعني 

)عل��ى الجان��ب نف�سه(، و�إما )تران�س( )trans(، ويعني )على الجانب الآخر(. وي�سمى المركب الذي له هذه ال�صفة بـ)المتجازئ( 

)isomer(؛ ولكل متجازئ �صفات فيزيائية خا�صة به، و�إن كانت جميعها واحدة من الناحية الكيميائية. )المترجم(
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�إ�صاباته��م ب�أمرا�ض القلب �أقل. فت�ساءل �إن كان له��ذا علاقة بولع منتجي 

الطع��ام الأمريكيين بالده��ون التران�سية. من هنا قرر د.كت�ن �أن ي�ستق�صي 

الم�س�أل��ة. طلب من متطوعني� �أن يتبعوا نظاماً غذائي��اً يحتوي على دهون 

�أحادية اللا-�إ�شباع، �أو دهون م�شبعة، �أو دهون تران�سية. لم يكن مفاجئاً �أن 

�أولئك الذين �أكلوا الدهون الم�شبعة ارتفع عندهم م�ستوى الدهن البروتيني 

منخف�ض�� الكثافة )الكول�سترول ال�سيئ( وانخف�ض عندهم م�ستوى الدهن 

البروتين��ي عالي الكثاف��ة )الكول�سترول الجيد(. لكن م��ا لم يكن متوقعاً �أن 

المتطوعني� الذين اعتمد نظ��ام غذائهم على الده��ون التران�سية كانوا �أ�سو�أ 

ممن اعتمد نظ��ام غذائهم على الدهون الم�شبعة. كما ارتفعت ن�سبة مجموع 

الكول�سرت�ول �إلى الكول�سترول الجيد، وهو قيا���س مقبول لمخاطر �أمرا�ض 

القلب، بمقدار 23 في المئ��ة في الغذاء المعتمد على الدهون التران�سية، بينما 

كان��ت 13 في المئة في الغ��ذاء المعتمد عل��ى الدهون الم�شبع��ة. �صحيح �أن 

مق��دار الدهن التران�سي الم�أكول في ه��ذه التجربة كان �أكثر من الا�ستهلاك 

الأمريك��ي ال�شم��الي النموذجي ب��ـ5 في المئة من مجم��وع ال�سعرات، لكن 

الر�سالة و�صلت: لقد زادت الدهون التران�سية من مخاطر �أمرا�ض القلب.

توافق��ت المكت�شفات الإ�سكندنافية مع )درا�سة �صحة الممر�ضات(، التي 

تابعت �آلاف الممر���ضات الأمريكيات لنيف وثلاثين عاماً. فالن�ساء اللائي 

�أكل��ن مزيداً من الكع��ك والخبز الأبي�ض وبع�ض �أن��واع ال�سمن ال�صناعي، 

وكلها م���صادر رئي�سية للدهون التران�سية، كانت خط��ورة �أمرا�ض القلب 

عندهن �أعلى. وحين فح�صت عينات الدم، وجد الباحثون �أن مقدار الدهن 

التران�س��ي في كريات الدم الحمراء كان��ت ذات علاقة طردية بمقدار الدهن 
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التران�سي الم�ستهل��ك ومرتبطة �أي�ضاً بزيادة م�ستويات الكول�سترول ال�سيئ. 

ب��ل ا�ستطاعوا احت�ساب مخاطر ا�ستهلاك الده��ن التران�سي. فالن�ساء اللواتي 

كان الحام�ض�� الدهن��ي التران�سي في كري��ات دمهن الحم��راء في الم�ستوى 

الأعلى كان احتمال �إ�صابتهن ب�أمرا�ض القلب يزيد ثلاث مرات عن الن�ساء 

اللواتي كان محتوى الحام�ض الدهني التران�سي عندهن في الم�ستوى الأدنى. 

كما ربط بحث �آخر بين الدهون التران�سية وبين ال�سكري من النوع الثاني، 

و�سرطان الثدي، والموت بال�سكتة القلبية، والربو، وزيادة مخاطر الالتهاب. 

لا �شك في �أن الدهون التران�سية �سيئة للغاية. والحقيقة �أن مراجعة للأدبيات 

 New( العلمية ح��ول الدهون التران�سية ن�شرت في مجلة ني��و �إنكلند الطبية

England Journal of Medicine( تق��دم لنا ���صورة مرعبة. �إذ يبدو �أنه 

لا يكفي التقليل من الدهون التران�سية؛ بل قد نحتاج �إلى �شطبها من نظامنا 

الغذائي. فق��د ك�شف تحليل لأربع تجارب كبري�ة ت�شمل حوالي 140 �ألف 

متط��وع �أن زي��ادة لا تتعدى 2 في المئ��ة من الا�ستهال�ك ال�سعري للدهون 

التران�سي��ة كان��ت تزيد مخاط��ر �أمرا�ض القل��ب بمق��دار 23 في المئة. وهذا 

يعن��ي �أنه حتى غرامان اثنان في الي��وم قد ينطويان على خطورة! ويقدم لنا 

الباحثون توقعاً مذهلًا في �إمكانية تجنب ربع مليون حادث مر�ضي قلبي في 

�أمريكا ال�شمالية �سنوياً بتقليل ا�ستهلاك الدهون التران�سية.

يب��دو الآن �أن الده��ون التران�سية قد ت�ؤثر على دماغن��ا �أي�ضاً. هذا، على 

الأق��ل، م��ا �أوحى به بح��ث د.�آن-�شارل��ت غرانهولم في جامع��ة كرلاينا 

الجنوبي��ة الطبية. فقد دربت د.غرانهولم جرذاناً على اكت�شاف من�صة مخفية 

في متاهة مليئة بالم��اء. بعد ذلك و�ضعت تلك الحيوانات على نظام غذائي 
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يحتوي على الدهون التران�سي��ة �أو على نظام غذائي يحتوي على الدهون 

متع��ددة اللا-�إ�شباع، ثم طلب منها �أن تتذكر م��ا تدربت عليه. ف�سبحت 

الجرذان التي كانت ت�أكل الدهون متع��ددة اللا-�إ�شباع مبا�شرة �إلى المن�صة، 

بينم��ا كانت الأخ��رى تتخبط في المتاهة. لم يكن وا�ضح��اً ما يحدث على 

الم�ست��وى الجزيئي؛ لكن النظرية تذهب �إلى �أن الدهون التران�سية قد ت�سبب 

بطريق��ة م��ا التهاباً يعطب تل��ك البروتينات تحدي��داً ذات العلاق��ة بتمرير 

المعلوم��ات بين الخلايا الع�صبي��ة. علماً ب�أن تلك الج��رذان لم تعط جرعات 

عالي��ة من الدهون التران�سية، بل كان ما ا�ستهلكته نموذجاً للغذاء الأمريكي 

ال�شم��الي. وقد انزعجت الدكتورة غرانهولم من تل��ك النتائج �إلى حد �أنها 

تخلت ع��ن �أكل البطاطا المقلية و�أزالت من مطبخها الأطعمة الم�صنعة التي 

كانت تحتوي على الدهون التران�سية.

يحف��ل ال�صانعون بن�صائح الباحثين ويحاول��ون تقليل الدهون التران�سية 

في منتجاته��م. و�إحدى ال�سبل �إلى ذلك الاعتم��اد على الزيوت منخف�ضة 

الده��ون متع��ددة اللا-�إ�شب��اع، كحام�ض�� اللينولنيك. فكما ر�أين��ا، �إنها 

الده��ون متع��ددة اللا-�إ�شب��اع التي لا تثب��ت حين تحمى، ب��ل تتفاعل مع 

الأك�سجني� لتطلق النكهات. يحتوي زيتا ال��ذرة وعباد ال�شم�س على �أقل 

م��ن 1 في المئة من حام�ض اللينولنيك لكنهما �أغلى من زيت ال�صويا، الذي 

يحتوي على حوالي 8 في المئة. ويمكننا، بالطبع، هدرجة حام�ض اللينولنيك 

في زيت ال�صويا، لكننا عندئذ �سنقع في م�شكلة الدهون التران�سية.

ظه��رت حديثاً معالج��ة بديلة. فقد ط��ورت بالتهجين التقلي��دي �أنواع 

م��ن ف��ول ال�صويا لإنتاج زيت يحتوي على �أقل م��ن 3 في المئة من حام�ض 
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اللينولنيك، لذلك يمكننا ا�ستعماله من دون هدرجة. وبالنظر �إلى �أن �صناعة 

الطعام ت�ستعمل مقداراً مذهاًل� يربو على 5 مليارات رطل من زيت القلي 

في ال�سن��ة، هن��اك �سوق �ضخمة كامن��ة لزيت ال�صويا ال��ذي يحتوي على 

م�ستوى منخف�ض من حام�ض اللينولنيك. فلا عجب �أن يهرول الفلاحون 

�إلى زراع��ة النوع الجديد م��ن ال�صويا. كذلك ثمة ط��رق �أخرى للتخل�ص 

م��ن الدهون التران�سية. فالزيت المهدرج كليا لا يحتوي على روابط ثنائية، 

لذل��ك لا يحتوي على ده��ون تران�سية. وزيت ال�صوي��ا )�أو �أي زيت �آخر 

متع��دد اللا-�إ�شباع(، يمكن هدرجته كلياً، وتحويل��ه �إلى مادة �صلبة �شمعية 

الق��وام، وبعملية تعرف بـ)التمليح المتداخل( يمكن جعل هذه المادة تتفاعل 

مع دهن متعدد اللا-�إ�شباع لإنتاج زيت قلي خال من الدهن التران�سي.

في غم��رة حما�سهم للفوز في المناف�سة، يه��رول منتجو الطعام لتخلي�ص 

منتجاتهم من الدهون التران�سية. فقد �أعلنت �شركة كلغ �أنها �سوف ت�ستبدل 

زيوته��ا المحمل��ة بالدهون التران�سي��ة بزيت لا يحتوي �إلا عل��ى القليل من 

حام�ض اللينولنيك. وكما كان متوقعاً، ا�ستثارت هذه الخطوة غيظ الن�شطاء 

المناه�ني�ض للتعديال�ت الوراثية. والحقيق��ة �أن خا�صي��ة انخفا�ض محتوى 

حام�ض�� اللينولنيك ق��د جاءت بها تقني��ة التهجين التقلي��دي، لا التعديل 

الوراث��ي. لكن فول ال�صويا الم�ستعمل لإنت��اج الزيت، كمعظم �أنواع فول 

ال�صويا المزروع في �أمريكا ال�شمالية، له �أي�ضاً خا�صية مقاومة المبيد الع�شبي 

غلايفو�سيت، لذلك فهي تن�ضوي تحت ال�صنف المعدل وراثياً.

�أم��ا القلق المعقول حول فول ال�صوي��ا منخف�ض حام�ض اللينولنيك، فهو 

�إن كان ذا �أث��ر مه��م على ال�صح��ة، �أكثر مما �إذا كان مع��دلًا وراثياً. ولنكن 
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واقعيني�، لي�س��ت الأطعمة التي تحمل ع��بء ما تحتوي علي��ه من الدهون 

التران�سي��ة ه��ي الأطعمة الأكرث� تغذي��ة. فا�ستهلاكنا من رقائ��ق البطاطا، 

والبطاط��ا المقلية، وغيرها، يجب الح��د منه على �أي حال، بغ�ض النظر عن 

نوع الزي��ت المح�ضرة به. نعم، من الناحية الفني��ة، �إن كانت مح�ضرة بزيت 

منخف�ض�� حام�ض اللينولنيك، فه��ي )�أف�ضل لك(، لكن مدى الفرق الذي 

يحدث��ه هذا لل�صحة عموم��اً قابل للجدل. وفيما يتعلق ب��الأكل العار�ض، 

لا يحتوي التف��اح، ولا البرتقال، ولا الم��وز، ولا البروكلي، على الدهون 

التران�سية. فلت�أكل من هذه بدلًا من الحلوى المعجنة و�ستغدو �أح�سن �صحة. 

و�إن كان في جرذان د.غرانهولم عبرة، ف�إنك �ستغدو �أي�ضا �أ�شد فطنة.

وجود معلومات عن الدهون التران�سية خطوة �إيجابية. فالذي يود تجنب 

الده��ون التران�سية ي�ستطيع ذلك. م��ع هذا، علينا �أن نتذك��ر �أن �أعداد من 

ينقذهم التخل�ص من الده��ون التران�سية ت�ستند �إلى ح�سابات نظرية، لا �إلى 

دلي��ل قطعي. ففي العقدين الأخيرين، انخف�ضت �أمرا�ض القلب في �أمريكا 

ال�شمالي��ة انخفا�ضاً ملمو�ساً بينما بقي ا�ستهلاك الدهون التران�سية ثابتا. مع 

هذا، لا �ضرر من التخل�ص من الدهون التران�سية، وهذا ممكن. ففي الدنمرك، 

لا يمكن بيع �أطعمة تحتوي على �أكثر من 2 في المئة من الدهون التران�سية، ولم 

يح��دث �أن انهارت �صناعة الطعام الدنمركي��ة. لكن، لا يجوز �أن نقفز �إلى 

الا�ستنتاج ب�أن التخل�ص من الدهون التران�سية من الكعك والحلوى المعجنة 

والبطاط��ا المقلية تجعل هذه الأطعمة )�صحية(. كما لا يجوز لنا �أن نفتر�ض 

�أن الإفط��ار عل��ى الحلويات الدنمركية لا غبار علي��ه في الدنمرك، لكنه �سام 

في �أمري��كا ال�شمالية. ف�إذا رغبت في �إفطار �صحي، فعليك ب�أكل ال�شوفان، 
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والذرة، والفواكه؛ فلا خوف فيها من دهون تران�سية!

لكي ن�ضيف مزي��داً من الإرباك على ق�صة الده��ون التران�سية، نقول �إن 

هناك دهوناً تران�سية لي�ست كلها �سيئة. ما من �شك في �أن تلك التي ت�شكل 

منتج��ات جانبية لهدرجة الدهون، والتي تظهر في ال�سمن ال�صناعي وكثير 

من المواد المخبوزة، غير �صحية قطعاً. لكن لي�ست جميع الدهون التران�سية 

من �صن��ع الإن�سان. فبع�ضها موجود في الطبيعة، ولهذه الم�سماة )�أحما�ض 

اللينولييك المترافقة( خوا�ص مختلفة. ومعظمها موجود في منتجات الألبان، 

كالحلي��ب كامل الد�س��م وجبنة ال���شدر؛ وبع�ضها موج��ود �أي�ضاً في لحوم 

البق��ر وال�ضان والماعز. فالبكتيريا الموجودة في قناة الحيوان اله�ضمية تحول 

حام�ض اللينولييك، وه��و حام�ض دهني موجود في علف الحيوانات، �إلى 

حام�ض�� اللينولييك المترافق، وهذا يخت��زن في الأن�سجة الع�ضلية والثديية. 

وج�س��م الإن�س��ان لا ينتج هذه المادة، لكن البح��ث العلمي يقترح �إمكانية 

�أن تك��ون �أحما�ض اللينولييك المترافق��ة فعالة في محاربة ال�سرطان و�أمرا�ض 

القلب وال�سكري وزيادة الوزن. والأرانب التي تعطى علفاً فيه ن�سبة عالية 

م��ن الكول�سرت�ول، تحمى من �أمرا�ض القل��ب �إذا �أعطي��ت �أي�ضاً �أحما�ض 

اللينوليي��ك المترافقة. فه��ذا الدهن يخف�ض�� في دمهم ن�سب��ة الغل�سريدات 

الثلاثي��ة والدهن البروتيني منخف�ض الكثافة )الكول�سترول ال�سيئ(. �أما في 

الج��رذان، ف�إن �أحما�ض اللينولييك المترافق��ة تعمل محر�ضة للإن�سلين. ذلك 

�أن مر���ضى ال�سكري م��ن النوع الثاني لا ي�ستطيع��ون �إنتاج ما يكفيهم من 

الإن�سلني�، وقد تكون �أحما�ض اللينولييك المترافقة حلًا جزئياً لم�شكلتهم. 

عل��ى �أي ح��ال، �إن �أحما�ض�� اللينوليي��ك المترافقة تخف�ض�� الغ�سلريدات 
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الثلاثية، وهي عل��ى م�ستوىً عال دائماً لدى مر���ضى ال�سكري. ولي�ست 

جمي��ع �أحما�ض�� اللينوليي��ك المترافقة ت�صن��ع بالطريقة عينه��ا؛ ووحدها 

المتجازئات الم�سماة )�سي��ز9-( و)تران�س11-( و)�سيز10-، تران�س12-( 

ن�شيطة حيوياً.

لعل �أكثر خا�صية �إغراءً في �أحما�ض اللينولييك المترافقة �أنها ذات �أثر على 

�ضبط ن�سب��ة الع�ضل-�إلى-الدهن في الج�سم. ففي درا�س��ة ا�ستغرقت ثلاثة 

�شه��ور و�ضبطت بدواء وهمي، زادت �أحما�ض اللينولييك المترافقة الكتلة 

الع�ضلي��ة في الج�سم لدى المر�ضى البدناء ب�صورة ملمو�سة. وخلال فترة 12 

�أ�سبوع��اً، حدث نق�ص في الدهن الخال�ص بل��غ 1.7 كيلوغرام لدى �أولئك 

الذين �أخ��ذوا يومياً 3.5 غرام من �أحما�ض�� اللينولييك المترافقة. وح�سب 

�أح��د �أهم خبراء العالم في ه��ذا المجال، الدكتور ماي��كل باريزا من جامعة 

و�سكن�س��ن، تكمن الإمكاني��ة الحقيقية لأحما�ض�� اللينولييك المترافقة في 

قدرتها على منع زيادة الوزن )على �شكل دهن( بعد فقدانه. وباريزا نف�سه 

ي�أخذ 3 �إلى 4 غرامات يومياً.

رائع��ة علاقة �أحما�ض اللينولييك المترافق��ة بال�صحة؛ لكن هذا لي�س �سبباً 

في �أن نبد�أ في التهام اللحم ومنتجات الألبان عالية الد�سم. ذلك �أن الفائدة 

الت��ي حققها من �أجريت عليهم الدرا�سة جاءت من جرعات �أعلى من المئة 

غ��رام الموج��ودة في الغذاء المتو�س��ط. لهذا، �إذا �أثبت مزي��د من البحث �أن 

�أحما�ض اللينولييك المترافقة مفيدة حقا، فالمكملات الغذائية هي ما يجب 

�أخذه.
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البنزين في الم�شروبات

كان البنزي��ن، ذات ي��وم، ي�ستعم��ل مرطباً بعد حلاق��ة الوجه لرائحته 

الطيب��ة. بل كان ي�ستخدم لإزالة الكفيئين م��ن القهوة. وكانت كلمنتين 

ت�شيرت���شل )زوج��ة ون�ست�ن( تغ�سل �شعره��ا به. يا لله، ك��م تغير الزمن! 

والي��وم نقلق على بع�ض �أجزاء في المليار م��ن البنزين في مياه �شربنا �أو في 

م�شروباتن��ا الخفيفة. لم��اذا؟ لأن البنزين م�سرطن م�ؤك��د ويجب اجتنابه. 

لك��ن البنزين مكون حيوي لمنتجات مهمة ولعمليات �ضرورية في الحياة 

الحديثة، و�آث��اره موجودة في كل مكان. و�إذ ي�ستحيل التخل�ص في البيئة 

منه، ف�إن ما نحتاج �إليه هو تحليل معقول لخطورته.

لي���س كل ظه��ور للبنزي��ن ناتج��اً ع��ن ن�شاط ب�رش�ي. فه��و واحد من 

المركب��ات العديدة التي تتكون من تحل��ل المواد الع�ضوية، لذلك يمكن �أن 

يوج��د في النفط. كذل��ك يتكون من احتراق الم��واد الع�ضوية، لهذا ف�إن 

البراكني� وحرائق الغاب��ات والفحم المحترق تنت��ج البنزين. كان مايكل 

ف��ارادي، الكيميائي الإنكلي��زي الألمعي والرائد في عل��م الكهرباء، قد 

ع��زل البنزي��ن لأول مرة من )الغ��از الم�شع( ع��ام 1825. في ذلك الزمن 

كان احرت�اق الفحم الحجري �أو الخث ينتج �ضوء الغاز الذي كان ي�ضيء 

الدور وال�شوارع. مع ذلك بقي الهيكل الجزيئي للبنزين �ضرباً من الغيب 

لأربعني� عاماً تقريباً. فالكيميائيون لم ي�ستطيع��وا معرفة طريقة ارتباط 6 

ذرات م��ن الكربون ب�ست ذرات م��ن الهيدروجين، �أو على الأقل حتى 

العام 1805، حين حلم الكيميائ��ي الألماني �أوغ�ست ككولي بحية تع�ض 
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على ذيلها. فقد قادته هذه الر�ؤيا �إلى �أن يقترح هيكلًا للبنزين ترتبط فيه 6 

ذرات كربون بع�ضها ببع�ضها الآخر على �شكل حلقة. ف�إن حلم ككولي 

بهيكل للبنزين، فقد كان �صعباً عليه �أن يتخيل الدور الذي �سيقوم به هذا 

المركب في بناء العالم ال�صناعي.

ينتج البنزين اليوم بكميات �ضخمة من النفط الخام. ويعمل كمادة خام 

لإنتاج اللدائن )البلا�ستك( كالنايلون، والبولي�ستايرين، والبوليكربونات، 

والمواد اللا�صقة، والمنظفات، والأ�صباغ، والمطاط ال�صناعي، والأدوية، 

والمتفجرات. ما من �شك في �أن البنزين يجعل الحياة �سهلة، لكن ال�س�ؤال 

�إن كان يجعلها �أق�صر!

ظهرت �أول بادرة لم���شاكل �صحية حين ا�شتكى عمال تعر�ضوا لبخار 

البنزين م��ن الدوار، وال�صداع، والارتجاف، وحتى من الهلو�سة، وكلها 

�أعرا�ض للت�سمم الع�صبي. فقاد هذا �إلى تطبيق �إجراءات تحد من التعر�ض 

للبنزي��ن في مكان العمل، لكن بقي القلق من التعر�ض مدة طويلة لمقادير 

�ضئيلة منه. ثم تبين �أن هذا القلق كان مبرراً، فقد ك�شفت درا�سات وبائية 

لاحق��اً وجود ن�سبة عالية من �سرطان الدم لدى العمال الذين ي�ستن�شقون 

البنزي��ن ل�سنين عديدة. لكن هذه العلاقة لي�ست قوية؛ فقد قدر منذ العام 

1928، حني� لوحظت هذه العلاقة لأول مرة، وجود 150 حالة �سرطان 

في الدم حول العالم يمكن ربطها بالتعر�ض المهني للبنزين.

لي���س لمعظمن��ا �أن يقلق م��ن التعر�ض المهن��ي. لكن، ما ه��و م�ستوى 

الخط��ر من البنزين الموجود في طعامنا و�شرابن��ا والهواء الذي ن�ستن�شقه؟ 

نظرياً، لي�س هناك كمية �آمنة لم�سرطن، لأن �إ�ساءة واحدة للحام�ض الريبي 
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ق��د ت���ؤدي �إلى ال�سرطان. �أما عملي��اً، ف�إن من المح��ال التخل�ص التام من 

م�سرطن��ات عدي��دة نتعر�ض لها، �أكان��ت طبيعية �أم م�صنع��ة. وفي حالة 

البنزي��ن، و�ضع��ت معظم ال�سلطات م�ستوى �أعل��ى م�سموحاً به في مياه 

ال�رش�ب هو 5 �أجزاء في المليار. لكن هذا لا يعني �أن م�ستويات �أعلى منه 

يجب �أن تدفعن��ا �إلى الت�شاور مع الحانوتي. فقد و�ضع معيار 5 �أجزاء في 

المليار لأن في الإمكان تحقيقه من قبل �أنظمة معالجة المياه.

والآن دعون��ا ن�ضع �أرقام��اً لمعادلة البنزين وال�سرط��ان. لدينا م�صدران 

للمعلوم��ات: معطيات التعر�ض الب�رش�ي، ودرا�سات علف الحيوانات. 

حني� يتعر�ض العمال لأقل م��ن 0.1 من جزء في الملي��ون من البنزين في 

اله��واء، لا يكون هناك دلي��ل على زيادة في خطورة �سرط��ان الدم. و�إذ 

نعرف �أن ال�شخ�ص المتو�سط ي�ستن�شق حوالي 20 مترا مكعباً من الهواء في 

اليوم، ف�إن هذا يترجم �إلى تعر�ض يبلغ 6 ملغرامات في اليوم. وقد �أكدت 

درا�سات علف الحيوانات عل��ى �أن لي�س في مثل هذه الجرعات خطورة 

زائ��دة لل�سرطان. فما مقدار البنزين الذي��ن نتعر�ض له؟ في العام 2006، 

�سمعن��ا عن قلق لوجود البنزين في الم�شروبات الخفيفة، وكانت مطروحة 

م�س�ألة تفاعل بنزوات ال�صوديوم، المادة الحافظة، مع فيتامين ج، الموجود 

في معظ��م الم�شروبات. يب��دو جلياً �أنه بوجود مقادي��ر �ضئيلة من المعادن 

الت��ي تحفز التفاعل، ينتج فيتامني� ج �شوارد حرة يمكنها تحويل البنزوات 

�إلى بنزي��ن. لهذا ال�سبب وجد �أن بع�ض الم�شروبات تحتوي على 50 جزءاً 

في الملي��ار م��ن البنزين، وهو م��ا ي�ساوي 10 �أمثال الم�سم��وح به في مياه 

ال�شرب. ولكن، حين نقوم بالح�ساب، نجد �أن لتراً من مثل هذا الم�شروب 
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يحت��وي على 50 مكروغراماً من البنزين، م��ا يعني �أنه حتى على معدل 

ا�ستهلاك م�ستحيل مقداره 120 لتراً في اليوم، �سنكون تحت المقدار الذي 

لا �أثر له على العمال المهنيين.

لي�س��ت الم�شروبات الخفيف��ة، طبعاً، م�صدر تعر�ضن��ا الأوحد للبنزين. 

فحين قامت �إدارة الغذاء والدواء الأمريكية بم�سح ل�سبعين نوعاً من الطعام 

عل��ى مدى خم�س �سنوات، وج��د البنزين في كل �صن��ف ما عدا الجبن 

الأمريك��ي وبوظة الفانيلا. كما يوج��د 4 مكروغرامات في الهامبيرغر 

الواح��د، مثلا، لكن هذا لي�س �سوى ع�رش� البنزين في الدخان الم�ستن�شق 

م��ن لفافة تبغ. ويمكن �أن تختزن موزة واحدة حتى 20 مكروغراماً. مع 

هذا، حين تجمع جميع مقادير التعر�ض، نجد �أننا لا نزال تحت الم�ستويات 

التي ربطت ب�سرطان الدم.

هل هذه الخطورة غائبة كلياً؟ لا. �إذ يمكن كمية �ضئيلة من البنزين �أن تبد�أ 

ل��دى قلة من غير المحظوظين بفي�ض م��ن الأحداث ي�ؤدي �إلى ال�سرطان. 

لذل��ك لا بد من بذل كل جهد للتقليل من التعر�ض للم�سرطنات، خا�صة 

في م��كان العمل. لكن كمية �ضئيلة من البنزين في الم�شروبات الخفيفة لا 

ت���شكل �أمراً ذا بال. وعلى �أي حال، يمكن تجنب هذه الكميات ال�ضئيلة 

با�ستعمال حوافظ غير بنزوات ال�صوديوم.

�إن كن��ت ت��ود �أن تقلق على ���شيء، فاقلق على عدم وج��ود غذاء في 

الم�شروبات الخفيفة، �أو على البنزين الذي ت�ستن�شقه حين تملأ �سيارتك به، 

ففيه حوالي 20 مكروغراماً. وحتى لو تركت عامل المحطة يملأ �سيارتك 

بالبنزي��ن، ف�سوف ت�ستن�شق ما بين 20 �إلى 30 مكروغراماً في ال�ساعة من 
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عوادم ال�سيارات التي �أمامك. وبالمقارنة، ي�صل معدل الا�ستهلاك اليومي 

للبنزي��ن الآتي من الغذاء ح��والي 5 مكروغرامات. ومث��ل هذا التحليل 

ي�صح �أي���ضاً على المركبات الع�ضوية المتطاي��رة المقلقة الأخرى في بيئتنا. 

حني� �أجرت �إدارة الغ��ذاء والدواء )الأمريكي��ة( درا�ستها حول الطعام، 

ا�ستق���صت وجود �أكثر من 20 مركباً ع�ضوياً متطايراً ي�ستعمل على نطاق 

وا�سع في المذيب��ات، �أو المنظفات، �أو مزيال�ت الدهون، �أو كو�سيط في 

العمليات الكيماوية المختلفة. وبع�ضها قد يدخل حتى في الطعام كمنتج 

جانبي من كلورة الماء �أو كمواد �آتية من اللدائن. بناء عليه، �أجريت تحاليل 

كيميائية لأ�شب��اه ال�ستايرين، والكلوروفورم، وراب��ع كلوريد الكربون، 

وثلاث��ي كلورو-�إثيلين، وكله��ا م�سرطنات م�شتبه بها. وق��د وجد �أنها 

كله��ا موج��ودة على م�ستوى �أج��زاء في المليار، ولك��ن المقادير، كحال 

البنزين، كانت �أقل من الم�ستويات ال�سامة بكثير.

كمثل على ذلك نقول: لقد حدد الم�ستوى الأقل خطورة لرابع كلوريد 

الكرب��ون على 0.02 ملغرام للكيلوغرام في اليوم. ويمكن اكت�شاف رابع 

كلوري��د الكرب��ون في النقانق بن�سبة 11 جزءاً في الملي��ار. فالرجل الذي 

ي��زن 70 كيلوغراماً يجب �أن ي���أكل 120 كيلوغراماً من النقانق في اليوم 

لك��ي ي�صل �إلى ه��ذا الم�ستوى. والنتيجة �أن المركب��ات الع�ضوية المتطايرة 

ت�ستن���شق من دخان لفائ��ف التبغ، �أو من بخار وق��ود ال�سيارات، �أو مما 

تنفثه الم�صانع، بجرعات �أعلى بكثير من وجودها في الطعام وال�شراب.
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مادة تران�س-هيدرك�سي-نوننال في الأطعمة المقلية

 كبيرة �إلى درجة �أنها تدلت خارج الطبق. 
(((

كانت قطعة الـ)فينر �شنت�سل(

ولق��د كانت رائعة حقاً بم��ا اعتلاها من بقدون�س مف��روم وع�صير ليمون. 

حت��ى هذا الي��وم، ي�سيل لعابي حين �أتذكر �أول م��رة �أكلت ال�شنت�سل فيها. 

كان��ت عمتي، الت��ي رتبت لنا المج��يء �إلى مونتريال بع��د فرارنا من المجر 

خلال انتفا�ضة 1956، تملك مطعم الرفييرا المتخ�ص�ص بالأطعمة الأوربية. 

وكان هن��اك �أن ا�ستمتع��ت بح���صة من لحم البقر المرق��ق ك�أنه قطعة ورق، 

والذي �ضرب بالطحين والبي�ض وفتات الخبز، ثم قلي ب�سرعة حتى اكت�سب 

لون��اً بنياً ذهبياً. ولقد ع�شقته، ولا زلت. لم يعد مطعم الرفييرا موجوداً منذ 

زم��ن، �إلا �أني تعلمت �صن��ع ال�شنت�سل بنف�سي ب�شكل مقب��ول. لكن هناك 

فرقاً. فالعلم دخل من الباب، و�أ�صبحت متعتي م�شوبة بالمخاوف الغذائية. 

ذل��ك �أن ما �أكره الاعتراف ب��ه تلك الغيوم التي تتكث��ف فوق الا�ستهلاك 

المتكرر للحم الأحمر والمقالي.

تتك��رر ب�شكل مخيف كلمات )اللحم الأحم��ر( و)ال�سرطان( في الجملة 

ذاته��ا في الأدبي��ات العلمي��ة؛ والمقالات ح��ول دور الغ��ذاء في ال�سرطان 

ت�ستنت��ج عموم��اً �أن حالات كثيرة يمك��ن تجنبها بتعديل الغ��ذاء. وعادة ما 

ت�شم��ل التغيري�ات المقترحة زيادة ا�ستهال�ك الفواكه والخ���ضار والحد من 

�أكل اللح��وم الحمراء والأطعمة المح�ضرة على درجات حرارة عالية. خذ، 

)))  الفيرن� �شنت�س��ل )Wiener Schnitzel( وجبة نم�ساوية �شهيرة، وهي قطعة من لح��م البقر )ال�سكالوب( المتبل بفتات الخبز 

المجفف. )المترجم(
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مثال�، درا�س��ة �أوربية �ضخمة �أجري��ت في ت�سعينات الق��رن الع�شرين على 

ح��والي 500 �ألف رجل وامر�أة �أ�صح��اء وتوبعت �أو�ضاعهم ال�صحية. بعد 

ح��والي خم�س �سنين، اكت�شف��ت 1,300 حالة �سرط��ان تقريباً في القولون 

وال�رش�ج. ثم قورن �أ�سلوب حياة ه�ؤلاء المر�ضى بمن لم ي�صبهم المر�ض. كان 

الاكت���شاف الرئي�سي �أن �سرطان الأمعاء مرتب��ط با�ستهلاك اللحوم الحمراء 

واللح��وم الم�صنعة. ومن الناحية الكمية، من كان ي�أكل يومياً �أكثر من 160 

غرام��اً من اللحم الأحم��ر �أو الم�صنع، زادت �إمكاني��ة �إ�صابته ب�سرطان في 

الأمعاء بن�سبة 35 في المئة على من كان ي�أكل �أقل من 20 غراما في اليوم. �أما 

لحم الدجاج، فلم يكن م�شمولًا، و�أما لحم ال�سمك فكان مرتبطاً بخطورة 

�أدنى في �سرطان الأمعاء.

من ال�صع��ب معرفة الم�شكلة في اللحوم الحم��راء والم�صنعة معرفة دقيقة، 

لك��ن الظن بتورط الأمينات متباينة الحلقات قد يكون ظناً جيداً. فت�سخين 

الطع��ام يطلق كثيراً م��ن التغييرات الكيماوي��ة، بع�ضها، كقت��ل البكتيريا، 

وتليني� �ألياف الع�ضلات، وتح�سين النكه��ة، مرغوب فيه، بينما الآخر غير 

ذلك. والح��رارة العالية ت�سمح لمركبات كالكريتنني� في اللحم ب�أن تكون 

لها تفاعلات ت�ؤدي �إلى تكون الأمينات متباينة الحلقات، وهذه م�سرطنات 

معروف��ة. وكلم��ا ازدادت الحرارة وازداد وقت الطب��خ، ازداد تكون هذه 

الأمينات. وهذه المركبات متورطة في �أكثر من �سرطان الأمعاء. وا�ستهلاك 

اللحم الأحمر مرتبط �أي�ضاً ب�سرطان البر�ستات، والمعدة، والبنكريا�س، وقد 

وجد الباحثون �أي�ضاً �أن الن�ساء اللائي ي�أكلن اللحوم المح�ضرة جيداً يواجهن 

خم�س��ة �أ�ضعاف الزيادة في خطورة �سرطان الث��دي مقارنة بالن�ساء اللائي 
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ي�أكل��ن اللحوم �شب��ه النيئة �أو متو�سطة التح�ضير. ولي���س وا�ضحاً �سبب قلة 

خطورة لح��م الدجاج وال�سمك، �أو قد يعود ذلك �إلى �أنه يحتاج �إلى وقت 

�أقل في الطبخ. على �أي حال، هذه ملاحظة مرحب بها، لأن لحم الدجاج 

ولح��م ال�سم��ك خا�صة يعدان �أكثر �صحية للقلب م��ن اللحم الأحمر – ما 

دام��ا غير مقليين. وحني� فح�ص الباحثون في مدر�س��ة الطب في هارفارد 

عم��ل القلب لخم�س��ة �آلاف �شخ�ص كبير في ال�سن، وج��دوا �أن من كانوا 

يكرث�ون من �أكل ال�سمك الم�شوي �أو المخب��وز كان منخف�ضاً عندهم نب�ض 

القل��ب و�ضغط الدم، وكان تدفق الدم �إلى قلوبه��م �أف�ضل، بينما من كانوا 

يك��ررون �أكل ال�سم��ك المقل��ي �أو �شطائر ال�سمك ال�سريع��ة تعر�ضوا كثيراً 

لت�صل��ب ال�شرايين و�أمرا�ض القلب الأخ��رى. �أما المجرم المحتمل هنا، فهو 

الدهن الم�ستعمل في القلي.

لا �أعل��م م��ا الده��ن ال��ذي كان ي�ستعمله طباخ��و مطعم الرفيري�ا لقلي 

الفيرن� �شنت�سل في خم�سينات القرن الع�شري��ن، لكني �أظنه نوعاً من الدهن 

الحي��واني. �أما اليوم، فنحن �أكثر علماً بالتغذي��ة ونميل �إلى ا�ستعمال الدهون 

متعددة اللا-�إ�شباع، الم�ؤمل في �أن تكون خالية من الدهون التران�سية. لكن 

ذلك لا يعن��ي �أننا تغلبنا على الم�شاكل المرتبط��ة بالأطعمة المقلية. والحقيقة 

�أن هن��اك مركباً مريباً �أخذ في الظهور، �أعني تران�س4--هايدرك�سي2--

نوننال )�أو هايدرك�سي-نوننال(. فما ر�أيكم بلقمة منه؟

عل��ى الأغلب �أنك لم ت�سمع بهذا المركب من قب��ل، لكنه يثير اليوم نوعاً 

م��ن الجلبة في المجتمع العلمي. يت�شكل مرك��ب هايدرك�سي-نوننال حين 

تتفاع��ل مع الأك�سجني� الدهون متع��ددة اللا-�إ�شباع )تل��ك التي تحتوي 
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عل��ى عدة روابط ثنائية بين ذرات الكرب��ون(. وهذه الدهون موجودة في 

�أغ�شي��ة الخلايا ويمكنها �أن ت���ؤدي �إلى الهايدرك�سي-نونن��ال، الذي يمكنه 

عندئ��ذ �أن يترحل في مجرى ال��دم. والنب�أ ال�سي��ئ �أن للهايدرك�سي-نوننال 

علاق��ة ب�أمرا�ض القل��ب والأوعية الدموية، ومر�ض�� باركن�سن، والخرف، 

وعل��ل الكبد والكلية، بل حتى بال�سرطان. وهاه��و ما لا نحب حقيقة �أن 

ن�سمع��ه: يت�شكل الهايدرك�سي-نوننال حين ت�سخن الزيوت متعددة اللا-

�إ�شب��اع، خا�صة ما يحت��وي منها على حم�ض اللينوليي��ك )الذرة وال�صويا 

والكانولا(، خا�صة �إذا تكرر ت�سخينها. وتلك المقليات الذهبية في المطاعم 

قد تكون مليئة بالهايدرك�سي-نوننال!

والآن هاك��م النب�أ ال�سار. �إن الدهون �أحادية اللا-�إ�شباع، كزيت الف�ستق 

وزيت الزيتون، بعيدة جداً عن مثل هذا التلوث، وم�ؤ�سف �أنها لا ت�ستعمل 

في المطاع��م؛ لذلك من المهم حقيقة الحد من الأطعمة المقلية عند الأكل في 

المطاع��م. غير �أني لم �أتخل عن �صنع الـ)فينر �شنت�سل( في البيت؛ لكنني �أقلل 

منه��ا و�أقلي لحم البقر بزيت الزيتون. ففي الحياة ما هو �أكثر من القلق على 

كل لقمة طعام ن�أكلها.

المواد التي تر�شح من اللدائن

نح��ن نرزم ما يبق��ى من الطع��ام في �أكيا�س م��ن اللدائ��ن )البلا�ستك(، 

ون�ستعمله��ا كذلك للف ال�شطائر والفواكه والخ�رض�وات. وغالباً ما ت�أتي 

لحومن��ا مرزومة باللدائن. كما �أنن��ا ن�شتري الم�شروبات المرطبة في قناني من 

اللدائ��ن، وكثيراً ما ن�ستعم��ل الملاعق وال�سكاكين الم�صنوع��ة من اللدائن، 
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ون�رش�ب من �أك��واب م�صنوع��ة م��ن اللدائن، ونطب��خ الطع��ام في �أفران 

الموجات الدقيق��ة في �أطباق من اللدائن. ونتيجة ذلك نبتلع ع�شرات المواد 

الت��ي تر�شح من اللدائن �إلى طعامنا و�شرابنا: �إنها الملينات التي تلين اللدائن، 

والمثبت��ات والحف��ازات الت��ي ت�ستخدم لرب��ط الجزيئات ال�صغري�ة لتحيلها 

�سل�سل��ة طويلة تعط��ي اللدائن خوا�صه��ا. �إنها ف�ضالة الجزيئ��ات ال�صغيرة 

وبع�ض الم��واد المتحللة م��ن ال�سلا�سل المذكورة. وقد ينته��ي المطاف بكل 

ه��ذه في �أج�سادنا. فهل هذا مهم؟ �أم��ا الذين ين�شرون الر�سائل الإلكترونية 

المرعب��ة، فالجواب عندهم: نعم. وزعمهم �أن الم��واد التي ي�سببها ال�سرطان 

كالملينات والديوك�سين تر�شح من اللدائن و�أن لفائف البلا�ستك المو�ضوعة 

ف��وق الطعام حين يو�ضع في فرن الأمواج الدقيقة تتقطر منها ال�سموم على 

الطعام.

تب��د�أ الر�سال��ة الإلكتروني��ة برواية بطولي��ة لتلميذة ف�ضولي��ة في المدر�سة 

الثانوي��ة في ولاي��ة �آركن�سا ا�سمها كلير نل�سن علم��ت �أن مادة ملينة ت�سمى 

)داي2--�إثيل-هك�سيل-�إدب��ات( موج��ودة في اللفائ��ف البلا�ستية و�أن 

�إدارة الغذاء والدواء الأمريكية لم تدر�س قط �إن كانت هذه المادة )الم�سرطنة( 

ترتح��ل �إلى الطعام خال�ل طبخه في فرن الأمواج الدقيق��ة. وبم�ساعدة عالم 

محترف، ابتكرت نل�سن تجربة طبخت بموجبها مزيجاً من اللفائف البلا�ستية 

م��ع زيت الزيتون ووجدت �أن مادة )داي2--�إثيل-هك�سيل-�إدبات( قد 

انتقلت �إلى الزيت بن�سبة �أعلى بكثير من معايير �إدارة الغذاء والدواء المحددة 

ب��ـ0.05 من الجزء في المليار. وقد فازت نل�سن �أخري�اً ب�أعلى جائزة قدمتها 

الجمعي��ة الكيميائية الأمريكي��ة للتلاميذ، كما �سح��رت ق�صتها الكثرة من 
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ال�صحفيني�، الذين حر�صوا على و�صفه��ا ب�أنها بطلة ال�شعب التي ك�شفت 

اعت��داءً �آخر على �صح��ة النا�س من قبل ال�صناعة الت��ي لا تبالي ب�أحد والتي 

ت�ساعدها وتغويها �إدارة الغذاء والدواء الفا�شلة.

كلير نل�سن موجودة حقيقة وقد فازت حقاً بجائزة لعملها. لكن جائزتها 

كانت لا�ستق�صائها المنهجي عن م�شكلة ممكنة، ولي�س لدورها في الك�شف 

عن تهديد �سرطاني. والحقيقة �أن لي�س هناك تهديد يحتاج �إلى الك�شف عنه، 

لأن انتقال المادة المذكورة �إلى الطعام قد در�س من قبل. �أما القول �إن نل�سن 

كان��ت �أول م��ن خطرت له هذه الفك��رة، فكلام دواوي��ن. ذلك �أن لدى 

�إدارة الغ��ذاء وال��دواء معياراً للم�ستويات المقبولة له��ذه المادة، وهو المعيار 

الذي تجاوزته نتائج تلك الفتاة. ولم يكن هذا مفاج�أة كبيرة. فت�سخين لفافة 

بلا�ست��ك مغمو�سة في الزيت لم��دة طويلة لدرا�سة انتق��ال الملين �إلى الزيت 

و���ضع من ال�صعب �أن يكون واقعي��اً. �إنه �شبيه بمحاولة تقييم مخاطر ال�سياقة 

في المدينة بدرا�سة �سباق ال�سيارات.

عل��ى �أي حال، هل الملينات على درجة الخطورة التي و�صفت بها؟ هذه 

الكيماوي��ات ت���ضاف �إلى اللدائن عادة لتجعلها لين��ة مرنة. و�ستائر الحمام 

مث��ال نموذجي عليها. وت�ستخ��دم الملينات �أي�ضاً لتح�سني� )الالت�صاق( في 

بع�ض مغلفات الطعام. وقد ب��رزت المخاوف من �إمكانية �أن يكون لبع�ض 

الملين��ات، خا�صة داي-�إثيل-هك�سل-فث��الات، خوا�ص �شبيهة بخوا�ص 

الإ�سترجني�، التي يمكن نظري��اً �أن تربط ببع�ض ال�سرطان��ات. لكن داي-

�إثيل-هك�سيل-�إدبات، الملين الم�ستخدم في لفائف كلوريد البوليفنيل )بي.

في.�س��ي(، لا ينتمي لهذا ال�صنف. وقد �صنفه الآن الاتحاد الأوربي ووكالة 
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حماي��ة البيئة الأمريكية كلاهما ب�أنه )لي�س م�سرطناً م�شكوكاً فيه(. هذا هو 

الملين الذي در�سته كلير نل�سن.

وحده��ا لفائ��ف كلوري��د البوليفنيل هي الت��ي تلين بم��ادة داي-�إثيل-

هك�سيل-�إدب��ات. و�إذ �أن ا�ستعماله��ا منت�شر في رزم الطع��ام تجارياً، ف�إنها 

لي�ست اللفائف التي ي�شتريها الم�ستهلكون وي�ستعملونها في �أفران الموجات 

الدقيقة. فلفائف )غلاد راب( م�صنوعة من البولي-�إثلين منخف�ض الكثافة 

ولي�س فيها �أية )فث��الات( على الإطلاق. والأمر نف�سه ينطبق على )�ساران 

راب(، الت��ي كان��ت ت�صنع م��ن كلوري��د البولي-فنيلايدين، ال��ذي يتمتع 

بخوا�ص�� حاجزة ولا�صق��ة ممتازة، لكن �أحل محل��ه البولي-�إثلين منخف�ض 

الكثاف��ة ع��ام 2004، ذلك �أن ال�صان��ع تحول عنه لكي يقل��ل �أثر المركبات 

المكل��ورة على البيئة. والبولي-�إثلين منخف�ض�� الكثافة بحد ذاته لا يلت�صق 

كفاي��ة، لكن قدرته على الالت�صاق تح�سن��ت ب�إدخال بلمرات �أخرى، مثل 

البولي-�آي�سوبيوتني� �أو البولي-�إثلين الخط��ي المنخف�ض الكثافة. ولي�س في 

�أي م��ن هذي��ن المركبني� مخاوف. حتى حني� �صنعت )�س��اران راب( من 

كلوريد البولي-فنيلايدين، كان الملني� الم�ستعمل �سترات الأ�ستيل-تراي-

بيوتيل، فلم تكن هناك )ق�ضية فثالات( في هذا المنتج. لذلك، من ال�صعب 

�أن يتخي��ل المرء تلك )ال�سم��وم( التي ا�ستطاعت �أن )تتقط��ر على الطعام( 

م��ن لفائف �ساران. يتقبل العقل �ضرورة �إبعاد �أية لفافة بلا�ستية عن التما�س 

المبا�رش� مع الطعام في فرن الأمواج الدقيقة ل�سبب ب�سيط �أن الطعام، خا�صة 

�إن كان كثيف ال�سكر �أو الدهن، يمكن �أن ي�سخن كثيراً وي�صهر البلا�ستك. 

و�أكل البلا�ستك الم�صهور قد لا يكون خطيراً، لكنه ممجوج.
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لك��ن، ما �أمر الاتهام ب���أن ت�سخين الطعام في حاوي��ات بلا�ستية في فرن 

الموج��ات الدقيقة ي�سبب انتقال الديوك�سينات الم�سرطنة �إلى الطعام؟ م�ؤكد 

�أن الديوك�سينات م�سرطنة وعلينا �أن نبذل كل جهد لاجتنابها. غير �أنه لكي 

يطل��ق البلا�ستك الديوك�سينات، لا بد من تحقق �شرطين: يجب �أن يحتوي 

على الكلور، كما يج��ب �أن ي�سخن �إلى درجة الاحتراق. والحاويات التي 

ي�ستعملها الم�ستهلكون في بيوتهم )تبروير، وغلادوير، وربرميد( م�صنوعة 

م��ن البولي-�إثيلين �أو البولي-بروبلني� ولا يمكنهما تكوين الديوك�سينات، 

ل�سب��ب ب�سيط �أنهما لا يحتويان عل��ى الكلور. وهذا ينطبق على الحاويات 

الت��ي تجلب فيها �إلى البيت تلك الأطعمة ال�شهية؛ فهذه �أي�ضاً م�صنوعة عادة 

م��ن البولي-بروبلين. وكقاعدة عامة، لا يج��وز ا�ستعمال هذه الحاويات، 

بما فيه��ا علب ال�سمن ال�صناعي القديمة، في �أف��ران الموجات الدقيقة، لي�س 

ب�سبب ق�ضية الديوك�سن، بل لأنها قد تلين وتن�صهر.

الن��وع الوحي��د م��ن الحاوي��ات المنت�رش�ة ال��ذي يمك��ن نظري��اً �أن يولد 

الديوك�سين��ات هو ذل��ك الم�صنوع من كلوريد البوليفني��ل )بي.في.�سي(. 

فبينما ي�ستعمل كلوري��د البوليفنيل على نطاق وا�سع في منتجات التنظيف 

ورزم م��واد التجميل، لا ت�صنع منه حاويات الطعام التي يمكن ا�ستخدامها 

في �أف��ران الموجات الدقيقة. حتى لو ا�ستخدمت هكذا، فالحرارة في �أفران 

الموج��ات الدقيق��ة لي�س��ت مرتفعة بما يكف��ي لتحليل البلا�ست��ك و�إطلاق 

الديوك�سين.

بالرغم م��ن الر�سائل الإلكترونية المثيرة للرعب، لي�س هناك قاعدة علمية 

للقل��ق من ا�ستعمال اللدائن )البلا�ست��ك( في �أفران الموجات الدقيقة. لكن 
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هن��اك �سبباً للقلق من �سهول��ة انت�شار المعلومات عرب� ال�شبكة الدولية ومن 

التوت��ر غير ال�ضروري ال��ذي تخلقه. من الأمثلة الممت��ازة عليه الخوف من 

الكيماوي��ات المكونة من البيرفلورين، الت��ي ت�ستعمل في بع�ض مواد الرزم 

وفي �صن��ع مواعني� الطبخ م��ن )التفل��ون(. ويفتر�ض في ه��ذه �أن تكون 

م�سرطنة.

قد يتقبل الم�ستهلكون ات�ساخ �أيديهم حين ي�أكلون )البوبكورن(، لكنهم 

قطع��اً لا يتقبلون �أن يروا علبة ملطخة بالزيت على الرف. هاهنا ي�أتي دور 

الكيماويات المكونة من البيرفلورين؛ لأنها حين ت�ضاف �إلى المواد الم�ستعملة 

لل��رزم، ت�ضفي عليها خوا�ص مقاومة للتزيي��ت. لكنها ل�سوء الحظ تميل �إلى 

الانتقال �إلى المادة الزيتية المقلدة للزبدة التي ت�ضاف للبوبكورن. وهناك دليل 

على �أن تبطين مواد الرزم قد يكون م�صدراً لحام�ض البيرفلورو-�أكتانويك، 

وه��و مركب موجود عملياً في دماء جميع الأمريكيين ال�شماليين، وي�شك 

في كونه م�سرطناً.

الآن، وقبل �أن يبد�أ �أحد النا�س في تنظيم مظاهرات لمنع تح�ضير البوبكورن 

بالأم��واج الدقيق��ة، دعون��ا نتكلم قلياًل� ع��ن ال�سرطنة. الم��ادة الم�سرطنة، 

تعريفاً، مادة قادرة على ا�ستث��ارة ال�سرطان لدى الب�شر والحيوانات. وحتى 

الآن، �صنفت��ت 60 مادة ب�أنه��ا م�سرطنة للب�شر. وت�شمل ه��ذه الإ�سب�ست، 

والكح��ول، وبع�ض مركبات الزرنيخ، والبنزين، ودخان التبغ، وال�سخام، 

والإ�سترجني�، وغ��از الخ��ردل، وال��رادون، والأ�شع��ة ف��وق البنف�سجية، 

والتمك�سفن، وكلوريد الفنيل، وغبار الخ�شب. وقد �أو�ضحت الدرا�سات 

الوبائية الب�شرية �أن التعر�ض�� لهذه المواد مرتبط بال�سرطان. �أ�ضف �إلى ذلك 
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�أن هن��اك �آليات جزيئي��ة معقولة تف�سر كي��ف يمكن ه��ذه الكيماويات �أن 

ت�سبب ال�سرطان. فالجرعة مهم��ة؛ �إذ �أنك لا ت�صاب بال�سرطان من تدخين 

لفافة تبغ واحدة.

بعيداً ع��ن الم�سرطنات الب�شرية، هناك عدد كبير من م��واد معروفة ب�أنها، 

بن��اء على درا�س��ات �أجريت على العلف، ت�سرط��ن الحيوانات. وفي معظم 

الح��الات، تكون الجرعة الت��ي يتعر�ض له��ا الحيوانات م��ن الكبر بحيث 

ي�صع��ب �إقامة علاقة لها م��ع الب�شر. فانظر، مثال�، للفرفرال، وهو مركب 

ي�ستخ��دم في �صناعة بع�ض اللدائن، لكنه موج��ود �أي�ضاً ب�صورة طبيعية في 

الحبوب، والبطاطا الحل��وة، بل حتى في التفاح؛ ولا �شك في �أنه م�سرطن. 

فلو علف للقوار�ض بجرع��ة 200 ملغرام لكل كيلوغرام من وزن الج�سم، 

ف�سوف ي�سبب ال�سرطان. ولما كان الخبز م�صنوعاً من الحبوب، ف�إنه يحتوي 

عل��ى الفرفرال. وبالا�ست�شه��اد اختيارياً بالأدبيات العلمي��ة، ي�ستطيع المرء 

الزع��م ب�أن الخبز قد ي�سبب ال�سرط��ان. ول�سوف يثور الفزع في غرفة الم�ؤن 

�إذا �أهملن��ا قليلًا من التفا�صيل، �أعني �أن على المرء �أن يلتهم 6 �آلاف رغيف 

خب��ز في اليوم تقريباً لكي يقترب م��ن كمية الفرفرال التي ت�سبب ال�سرطان 

في القوار�ض��. مرة �أخ��رى، لن�شر �إلى �أن ثمة مواد �أخ��رى عديدة، طبيعية 

وم�صنع��ة، يمك��ن �أن تو�صف و�صف��اً �صحيحاً ب�أنها م�سرطن��ات حيوانية. 

فحام�ض الكفييك في القهوة، والأكرلاميد في البطاطا المقلية، وال�سافرول 

في الفلف��ل الأ�سود، وبع�ض المبيدات الح�شري��ة، والفينيلات الثنائية متعددة 

الكلورة، والديوك�سينات، وبع�ض المركبات المفلورة، كلها تقع �ضمن هذا 

الت�صنيف. لكن هذا لا يعني �أن الفلفل �أو القهوة ي�سببان ال�سرطان. والواقع 
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�أن لدينا دليلًا جيداً �أنهما لا ي�سببانه. �صحيح �أن الم�سرطنات موجودة فيها، 

لكنها لي�ست على جرعات عالية بما يكفي.

لنع��د الآن �إلى م�س�أل��ة حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانوي��ك. بف���ضل التقدم 

العظي��م في الكيمياء التحليلية، نعلم �أن هذه الم��ادة الكيماوية موجودة في 

دم معظ��م النا�س على م�ستوى 5 �أجزاء في الملي��ار تقريباً. والجزء في المليار 

يعن��ي ثانية واحدة في 32 �سن��ة، �أو مربعاً واحداً من ورق المرحا�ض في لفة 

ي���صل طولها ما بني� نيويورك ولن��دن. ووا�ضح �أن لي�س لدين��ا الكثير من 

حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانوي��ك، لكن لماذا يكون عندن��ا �أي منه؟ من �أين 

ي�أت��ي؟ �أ�شارت �أ�صابع الاتهام �إلى منتجي التفل��ون. ذلك �أن عملية البلمرة 

الت��ي ي�صنع بها هذا البلا�ستك تتطلب م��واد زيتية تمزج بالماء. وهذه المهمة 

تق��وم بها كيماويات ت�سمى كوابح التوتر ال�سطحي، وهنا ينا�سب الوظيفة 

حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك. وكوابح التوتر ال�سطحي لي�ست موجودة 

في المنتج النهائي، لذلك لا تطلق مواعين التفلون هذه الكوابح، على الأقل 

لي���س على درجة حرارة الطبخ. �أما على درجات حرارة �أعلى من 3,500 

درج��ة مئوية، فقد يت�شكل القليل جداً من حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك 

�إذا تحلل بع�ض التفلون، لكن هذا لي�س �سبب وجود هذا المركب في البيئة.

لنق��ل الحقيق��ة، �إن �شركة ديبون��ت، المنتج��ة الرئي�سية للتفل��ون، كانت 

حت��ى وقت قريب غير مهتمة باحتواء حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك وقد 

لوثت م���صادر المياه حول م�صنعها في باركربري�غ، فرجينيا الغربية. وقاد 

ه��ذا الو���ضع �إلى مزاعم حول ازدياد معدلات ال�سرط��ان في المجتمع و�إلى 

دع��وى ق�ضائية جماعية على ال�شرك��ة كلفتها ت�سويتها نيف��اً و300 مليون 
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دولار. لم يعرت�ف م�س�ؤول��و ديبونت بالذنب، بل �أ���شاروا �إلى �أن درا�سات 

ال�سرط��ان لم تجر �ضبطاً لأ�سباب محتملة غير حام�ض البيرفلورو-�أكتانويك. 

كم��ا غرمت هذه ال�شركة حديثاً مبلغ 10.25 ملي��ون دولار من قبل وكالة 

حماي��ة البيئة لأنها لم تبلغ ع��ن درا�سات �سمية �أجرتها، �أظهرت �إحداها �أن 

حام�ض البيرفلورو-�أكتانويك وجد في الحبل ال�سري لدى طفل ولد لامر�أة 

تعمل في م�صنع �إنتاج التفلون. �أما الغرامة فكانت ب�سبب عدم الإبلاغ عن 

المعطيات، لا ب�سبب التعري�ض للخطورة.

م��ع ه��ذا، لا يف�سر ت�رس�ب حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك م��ن الم�صنع 

الانت�شار الوا�س��ع لهذه المادة الكيماوية. على �أن وكالة حماية البيئة طلبت 

م��ن ال�صانعين خف�ض انبعاث حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك بن�سبة 95 في 

المئ��ة بحلول عام 2010 ووق��ف انبعاثه كلياً بحلول ع��ام 2015. وكانت 

ديبونت �أعلنت من قبل �أنها �ستحقق هذا الهدف حتى قبل الموعد النهائي. 

عل��ى �أي حال، �إن �إزالة ه��ذه المادة الكيماوية من �إنت��اج التفلون لن تزيل 

م�شكل��ة ظهورها في ال��دم، لأن هذا لي�س م�صدره��ا الرئي�سي. �أما الم�شهد 

الأكرث� احتم��الًا، الذي بين��ه بطريقة فعال��ة الكيميائي م��ن جامعة تورنتو 

�سك��ت مابري، فف��ي �أن الكيماوي��ات المفلورة ذات ال�سل�سل��ة الق�صيرة، 

�أو )الفلورو-تلوم��رات(، الم�ستعمل��ة عل��ى نطاق وا�س��ع في رزم الطعام، 

والأغطي��ة، والدهانات، ورغ��وة �إطفاء الحريق، والأحب��ار، والأ�صماغ، 

وال�شم��ع، يمكن �أن تتحلل في البيئة، �أو في ج�سم الإن�سان، وتطلق حام�ض 

البيرفلورو-�أكتانويك. وعلى الكيميائيين �أن يجدوا بدائل لهذه المواد.

م��ا الذي ق��د يحدث �إن لم نقلل م��ن حام�ض�� البيرفلورو-�أكتانويك في 
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البيئ��ة؟ من الم�ؤكد �أنه م��ادة كيماوية لا تتزحزح. وق��د وجد الباحثون في 

جامعة جونز هبكنز �أنه موجود عملياً في الحبل ال�سري لدى كل طفل يولد 

في م�ست�شف��ى الجامع��ة. لكن، هل فيه م�ضرة؟ حت��ى الآن يكاد لا يوجد ما 

يدل على ذلك. فالدرا�سات على عمال ديبونت الذين يتعر�ضون لكميات 

�أكبر من تلك التي يتعر�ض لها النا�س طبيعياً لم تك�شف �أية زيادة في معدلات 

ال�سرطان، بالرغم من وجود ظن بارتفاع م�ستويات الكول�سترول. والحقيقة 

�أن تقييم الخطورة الذي �أجرته وكالة حماية البيئة والذي يقترح �إمكانية �أن 

يكون حام�ض البيرفلورو-�أكتانويك م�سرطناً مبني على معطيات �ضعيفة. 

�أما الدرا�سات على الجرذان فمت�أرجحة، ويبين التقرير بو�ضوح �أن )طريقة 

العمل التي بها قد ي�سبب حام�ض البيرفلورو-�أكتانويك الأورام في الجرذان 

لا يحتمل حدوثها في الإن�سان(.

لي�س��ت عناوي��ن ال�صحف الت��ي تق��ول، )التفلون ي�سب��ب ال�سرطان( �أو 

)المخاطر تكمن في مقلاة التفلون(، �سوى لي مثير لعنق الحقيقة. فلي�س هناك 

دلي��ل على �رض�ر ي�سببه وجود 5 �أجزاء في المليار م��ن حام�ض البيرفلورو-

�أكتانوي��ك في الدم. وبناء على ما نعلمه حت��ى الآن، قد يكون هناك �سبب 

للقل��ق من الدهن الم�شبع في البوبكورن المح�ضر تحت الموجات الدقيقة �أكبر 

م��ن القلق م��ن الفلورو-تلومرات في مواد الرزم. كم��ا �أن في ا�ستطاعتك 

�صنع البوبكورن بالطريقة القديمة. ما عليك �سوى ت�سخين قليل من الزيت 

في مقال�ة وو�ضع الحبوب فيه��ا. ف�إن لم ترغ��ب في �أن يحترق البوبكورن 

ويبث الم�سرطنات، فا�ستخدم مقلاة من التفلون!
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الديوك�سينات

 )ي��ا ليتني �أعلم( هذا هو الجواب ال��ذي يتوجب علي �أن �أجيب به حين 

�أ�س���أل �إن كان��ت الديوك�سينات في اللح��م �أو الحليب ت�سب��ب ال�سرطان. 

وه��ذا هو الجواب الم�رش�وع علميا ل�س�ؤال كهذا. هن��اك من يجادل في �أن 

الديوك�سين��ات م�سرطنات من القوة بحي��ث لا يقبل وجود �أي مقدار منها 

في الطع��ام، بينما يزعم �آخ��رون �أن المقادير ال�ضئيلة الت��ي نتعر�ض لها غير 

�ضارة. ولكي نتبين الو�ضع، نلتفت �إلى علم ال�سموم، العلم الذي ي�ستق�صي 

�آث��ار الكيماويات عل��ى �صحتنا. وق��د لا يكون في مقدور عل��م ال�سموم 

�أن يق��دم دائماً لن��ا الأجوبة، لكنه ي�سمح للأحكام ب���أن ت�صدر ا�ستناداً �إلى 

الفحو�صات على الحيوانات، و�إلى المعرفة بالطرق الكيميائية الحيوية، و�إلى 

الهيكل الجزيئي، ومعطيات علم الأوبئة الب�شرية.

علم��اء ال�سموم بارعون في توقع الآثار الح��ادة للكيماويات. نحن نعلم 

�أن �أخ��ذ 100 حبة �أ�سبرين تقريباً دفعة واحدة قد ي�ؤدي �إلى الموت. كما �أن 

المقادي��ر القاتلة م��ن الزرنيخ �أو ال�سيانيد �أو ال�ستركنني� معروفة تماماً. لكن 

موق��ف عل��م ال�سموم ي�ضعف كثيراً حني� يتعلق الأمر بالآث��ار المزمنة؛ �أي 

التعر�ض�� مدة طويلة لكمي��ات �أقل كثيراً من تلك التي ت���ؤدي �إلى نكبات 

ح��ادة. ولا يمكن توق��ع الآثار المزمنة ا�ستن��اداً �إلى ملاحظاتنا حول ال�سمية 

الحادة. ففيتامني� د، مثلًا، ذو �سمية حادة، لكنه جيد لل�صحة في جرعات 

�صغري�ة يومية. والكفيئين الموج��ود في 100 فنجان قهوة ق��د يقتل �إن�ساناً 

بالغاً، لكن فنجان قهوة في اليوم غير �سام. ومعروف جيداً �أن تعر�ضاً كبيراً 
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واحداً لأحد الكيماوي��ات يمكن �أن ي�ستثير ا�ستجابة كيماوية حيوية مختلفة 

عما ي�ستثيره تعر�ض مزمن لكميات �صغيرة. والتعر�ض الحاد للكلوروفورم، 

مثلًا، ي�سبب دواراً يتبعه ا�سترخاء. على الجانب الآخر، قد ي�سبب التعر�ض 

المزم��ن لمقادير �صغيرة من الكلوروفورم تلفاً في الكبد. وما من �شك في �أن 

التعر�ض الكبير للديوك�سين ي�سبب حالة جلدية مزعجة من حب ال�شباب. 

لك��ن ه��ذا لا يفيدنا فيم��ا �إذا كان ممكناً ربط الكمي��ات ال�ضئيلة في الغذاء 

بال�سرطان.

لم��اذا يثار هذا ال�س���ؤال �أ�صلًا؟ لأن �إعطاء حيوان��ات التجارب جرعات 

عالي��ة من الديوك�سين ي�سبب ال�سرطان ب�شكل م�ؤكد. مع هذا، يعبر الكثرة 

من العلماء عن قلقه��م حول معنى مثل هذه الدرا�سات. فالافترا�ض �أنه �إذا 

كان��ت جرعة عالية ت�سب��ب ال�سرطان في حيوانات التج��ارب، فال�سرطان 

نف�س��ه �سوف ينت��ج متنا�سباً مع الجرع��ات الأ�صغر مهم��ا �صغرت. ونعلم 

حقيق��ة �أن �أج�سامن��ا تنتج خمائ��ر مختلفة يمكنه��ا �أن ت�صل��ح التلف الذي 

ي�صيب جزيئ��ات الحم�ض الريبي والذي يولد ال�سرطان. في نهاية المطاف، 

نحن معر�ضون لم�سرطن��ات ممكنة طوال الوقت، �أكانت طبيعية �أم م�صنعة. 

فالأ�شعة ف��وق البنف�سجية، والبنزوبايرين في اللح��م الم�شوي على الفحم، 

والكحول في الم�شروبات، كلها م�سرطنات متفق عليها، لكن ج�سمنا قادر 

عل��ى التعامل مع الجرعات ال�صغيرة. وم��ن المحتمل جداً �أن للم�سرطنات، 

كما للمواد ال�سامة، )عتبة( �إذا اجتيزت، تهافتت الكيمياء الحامية للج�سم، 

ولا خوف مما دونها.

تبن��ى الفحو���صات المعيارية على حيوان��ات التجارب عل��ى ما ي�سمى 
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بـ)الجرع��ة المتحمل��ة الق���صوى(. وهذه ت�ري�ش �إلى الكمي��ة الق�صوى لمادة 

كيماوي��ة ما التي يمك��ن �إعطا�ؤها للحيوانات من دون �إح��داث �أية تبعات 

م�رض�ة. ف�إذا اجتي��زت هذه الكمي��ة، مر���ضت الحيوانات. ف���إن �أ�صيبت 

بال�سرطان، و�صفت المادة الكيماوية مو�ضوع البحث ب�أنها )م�سرطنة(. بعد 

ذلك تقرر م�ستويات التعر�ض�� الب�شري الآمنة ا�ستناداً �إلى المقادير الق�صوى 

التي لم يكن لها ت�أثير على الحيوانات.

في كثير من الح��الات، تعد )الجرعة المتحملة الق���صوى( �أعلى بكثير مما 

يمك��ن �أن يتعر�ض له الإن�سان. من ذل��ك، مثلًا، �إذا �أ�صيبت الجرذان ب�أورام 

خبيثة لتعر�ضها لمادة كيماوية على جرعة تبلغ 101,000 مرة �أعلى مما يمكن 

�أن يواجه��ه �إن�سان على الإطلاق، ولك��ن لي�س على جرعة 100,000 مرة 

�أعلى، ف�إنها ت�صنف عل��ى �أنها م�سرطنة. وقد تكون المعالجة الأف�ضل في �أن 

يق��رر �أولًا التعر�ض الب�شري الأق���صى، و�أن يو�ضع عامل �أمان م�ضاعف قد 

يكون 100، و�أن تفح�ص هذه الجرعة على الحيوانات. وقد يتجنب الكثير 

م��ن القلق المفرط ح��ول الم�سرطنات النظرية التي ق��د لا تكون ذات �أهمية 

عملية.

هناك مخ��اوف �أخرى م��ن التجارب عل��ى الحيوانات. فلي���س الإن�سان 

بجرذ �ضخم. بل �إن هناك فرقاً في كيميائيتهما الحيويتين. فالتلف في العين 

م��ن جرعات كح��ول المثانول لا ي�صي��ب الجرذان، لكنه ي�صي��ب الإن�سان 

والحيوانات الرئي�سية. والنتروبنزين �أ�شد �سمية للإن�سان والكلاب والقطط 

من��ه للقردة والأرانب والجرذان. ونحت��اج �إلى جرعة من الديوك�سين تزيد 

5 �آلاف م��رة لقتل �أحد القوار�ض كخنزير غينيا. لكن، ماذا عن ال�سرطان؟ 
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م��ن الم�ؤكد �أن الديوك�سين ي�سب��ب ال�سرطان في بع�ض الحيوانات بجرعات 

�أق��ل م��ن الم�سرطنات الأخرى. فف��ي الجرذان، تتك��ون الأورام الخبيثة من 

�أخذ جرع��ة يومية تبلغ 10 نانوغرامات لكل كيلوغ��رام من وزن الج�سم، 

لكن��ه لي�س بذي �أث��ر على جرعة نانوغرام واحد ل��كل كيلوغرام. ومعدل 

التعر�ض الب�رش�ي يبلغ 0.002 من النانوغرام ل��كل كيلوغرام، �أي 0.2 في 

المئ��ة من الجرعة الت��ي لي�س لها ت�أثري� على الحيوانات. مع ه��ذا، لما كانت 

الديوك�سينات موجودة في البيئة، يبقى النا�س محقين في قلقهم.

الديوك�سينات، التي لها 17 نوعاً ذات �سميات مختلفة، منتجات عار�ضة 

غري� مق�صودة لعمليات الاحرت�اق وال�صناعة. �إنها تتر�س��ب من الجو على 

التربة والنباتات، ويمك��ن �أن تجد �سبيلها �إلى �أج�سادنا حين ن�أكل المحا�صيل 

�أو الحيوانات التي �أكلت تلك المحا�صيل. فهل هذه المقادير ال�ضئيلة مهمة؟ 

يمكنن��ا �أن ن�أخذ فك��رة ممن تعر�ضوا لمقادير �أكبر. فق��د ا�ستق�صت درا�سات 

عديدة قدماء المحاربين في فيتنام ممن تعر�ضوا للديوك�سينات كملوثات فيما 

 �سيئ ال�سمعة، وعمال �صناعة المبيدات الع�شبية، 
(((

ي�سمى )�إيجنت �أورانج(

و�ضحايا الت�سرب العر���ضي ال�ضخم للديوك�سينات من م�صنع في �سفي�سو، 

�إيطالي��ا، ع��ام 1976، والنا���س الذين يعي���شون قريباً من من����شآت الحرق. 

)))  )�إيجن��ت �أورانج( )Agent Orange( ه��و الا�س��م الرمزي الذي �أطلق على المبيد الع�شبي ال��ذي كانت القوات الأمريكية 

ت�ستعمل��ه في ح��رب فيتنام )1971-1961( كج��زء من حربها على الأدغ��ال التي كان يكمن فيها المقاوم��ون الفيتناميون. وقد 

كان��ت الغاية تعرية الأ�شجار من �أوراقها ال�ساترة للمقاومين، وكذلك تخري��ب الزراعة لتجويع الفلاحين و�إجبارهم على الهجرة 

�إلى المدن التي ت�سيطر عليها القوات الأمريكية، فيحرم المقاومون من �سندهم في الأرياف. ويقدر الفيتناميون �أن 400 �ألف �إن�سان 

قتلوا �أو �شوهوا نتيجة ذلك و�أن 500 �ألف طفل ولدوا بعاهات خلقية. وقد اكت�شف �أن هذا المبيد يحتوي على المادة ال�سامة جدا 

تتراكلورو-دايبنزو-ديوك�سين. ما �أ�سو�أ العلم حين يجند لقتل الإن�سان وتخريب بيئته! )المترجم(
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وق��د وجد بع�ض ه��ذه الدرا�سات ازدي��اداً �صغيراً في بع�ض�� ال�سرطانات، 

ب��ل �إن بع�ضه��ا زعم وج��ود انخفا�ض فيه��ا. وفيما يتعلق بالغ��ذاء، هناك 

بع�ض�� دليل عل��ى �أن الديوك�سينات في جرعات منخف���ضة تعزز حدوث 

ال�سرط��ان، ولكن فقط حين تطعم للحيوان��ات بعد �أكل م�سرطنات �أخرى 

مث��ل الألفاتوك�سينات، الموجودة في العف��ن. وحين تعطى قبل الم�سرطنات 

الأخرى، ت�سبب الديوك�سينات مع��دلات �سرطان منخف�ضة. وهذا كل ما 

يمكن �أن يعلمنا به علم ال�سموم.



الفصل الرابع

صعب بلعه
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معجزة ع�صير التوت ال�صيني

كي��ف ت�صبح )�أعظ��م علم��اء التغذية في الع��الم(؟ هل تف��وز في �إحدى 

الم�سابق��ات؟ هل يجتم��ع مخت�صو التغذي��ة وي�صوتون لك؟ ه��ل تن�شر �أكثر 

�أوراق البح��ث؟ �أم �أنك تنال ذلك اللقب من �إح��دى دور الن�شر التي تبيع 

كتبك ومنتجاتك؟ يبدو �أن الأخري�ة تمثل حالة ال�صيدلي �إيرل مندل، )عالم 

الأع���شاب المتميز( و)دكتور التغذية( مندل بحد ذاته �صناعة. �إنه يحا�ضر، 

ويكت��ب الكت��ب، ويظهر عل��ى التلف��از والإذاعة، وله، ف��وق كل ذلك، 

اكت�شاف��ات تغذوي��ة مذهلة، مثل ع�ري�ص غوجي )الت��وت ال�صيني(، ذلك 

المنت��ج المده�ش الذي يجعل النا�س )يبدون وي�شع��رون �أنهم �أ�صغر بع�شرين 

عاماً(.

ي���صدر عن مندل بع�ض كلام مثير، بالرغم م��ن �أنه نال البكالوريو�س في 

ال�صيدل��ة من جامع��ة داكوتا ال�شمالية. ففي �أح��د من�شوراته، يتحدث عن 

عك���س عملية ال�شيخوخة ب�أكل �أطعم��ة كال�سردين، المليء بالحم�ض الريبي 

والحم�ض الريبي المختزل. والحقيقة �أن هذين الحام�ضين النوويين يه�ضمان 

ع��ادة في �أج�سادنا ولا ي�صلان الخلايا ليقدما له��ا �أية منفعة. كما �أنه يروج 

لمكمال�ت غذائية ت�ؤخذ بالفم وتحتوي عل��ى �إنزيمة )م�ضادة لل�شيخوخة(، 

ه��ي �سوبر-�أك�سي��د الد�سميوتاز. ولا يقت�صر الأمر عل��ى عدم وجود دليل 

عل��ى الفوائد المفتر�ضة له��ذه الخميرة، ب��ل �إنها �أي�ضاً لن تنج��و من عملية 

اله���ضم. ح�سناً. لعل هذه لي�ست �ضمن علوم ال�صيدلة، لذا يمكننا �أن نعذر 
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 لكنه �أي�ضاً يحمل درج��ة الدكتوراه في التغذي��ة! ومن الم�ؤكد �أن 
(((

من��دل

ع��الم التغذية يعرف كيمي��اء الأحما�ض�� النووية والخمائر. �أم��ا الدكتوراه 

الت��ي يحملها من��دل، ف�صادرة ع��ن )جامعة غرب اله��ادئ(، وهذه لي�س 

فيها قاع��ات درا�سية، ولا تقدم محا�ضرات ولي�س فيها مختبرات، لكنها تمنح 

الدرجات العلمية )غيابي��اً لأن جامعة غرب الهادئ تعترف بقيمة ما �سبق 

(((
من ثقافة وتدريب وخبرة عمل ومعرفة متراكمة(.

�أظنن��ا نفهم الآن �إن كان )الدكت��ور( مندل بعيداً قليلًا عن الاتجاه ال�سائد 

في عل��م التغذية، ذلك الذي يعتم��د على البحث المخرب�ي، والدرا�سات 

الوبائي��ة، والتجارب الم�ضبوطة بالأدوي��ة الوهمية. كما نفهم لماذا لا يدرك 

�أن �آلاف الباحثني� ال�شرعيني� في عل��م التغذي��ة ح��ول الع��الم لم ي�ستطيعوا 

الإتي��ان بـ)المعجزات(. ذلك �أن من ال�صع��ب حدوث المعجزات في العلم 

– مع ذلك ا�ستطاع مندل دائماً �أن )يكت�شفها(. فله كتاب عنوانه معجزة 
ال�صويا، و�آخر ا�سمه خ��ل ع�صير التفاح المذهل. وفي كتابه الملحمي �أ�سرار 

الطاق��ة الرو�سية، ي�صف من��دل كيفية مكافحة ال�سرط��ان و�أمرا�ض القلب 

وم���شاكل الكب��د با�ستعمال 16 ع�شبة �سحري��ة. والآن، ها هو مندل يقدم 

لن��ا )�أهم اكت�شاف �صحي على الإطلاق(: ع�صير التوت ال�صيني من جبال 

الهامالايا )ع�صير غوجي(.

)))  بلى، ما ورد �أعلاه يدخل �ضمن علوم ال�صيدلة، والمفتر�ض �أن يعرفها مندل �إن كان �صيدلياً حقاً، لكن يبدو �أن ال�شهرة والمال 

�صرفاه عما تلقاه في الجامعة. )المترجم(

)))  م��ن الم�ؤ�س��ف �أن الحرية في الولايات المتحدة و�صلت حد ال�سماح بوجود مثل ه��ذه الجامعات التي تبيع ال�شهادات، بالرغم 

من وجود بع�ض �أعظم جامعات العالم في تلك البلاد. ولكن الأ�شد �أ�سفاً �أن الكثيرين في الوطن العربي يلج�أون �إلى هذه الجامعات 

ل�شراء ال�شهادات ولا يحا�سبهم �أحد. )المترجم(
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يخبرن��ا مندل �أن ه��ذا البل�سم الآ�سيوي ا�ستعملت��ه )�أجيال لا تعد ولا 

تح���صى( لحل جميع �أنواع الم�شاكل. فما ه��و بال�ضبط هذا الاكت�شاف؟ 

لعله طريقة بيع ع�صير ت��وت الهمالايا لعامة النا�س في �أمريكا ال�شمالية. 

وما ه��و الدليل على �أن لع�صير هذا الت��وت الآ�سيوي الخوا�ص ال�شفائية 

العجيب��ة المزعومة؟ هاكم هذا الدليل من من��دل. يقول �إنه خلال حكم 

�أ�رس�ة تانغ )في القرن التا�سع تقريباً(، حُفرتْ بئرٌ �إلى جانب جدار قرب 

 ب�أ�شجار الت��وت ال�صيني. وكان الم�صلون 
ً
معب��د بوذي �شهير كان مغطى

هن��اك يتمتعون بب�شرة �صحي��ة متوردة. وحتى في �س��ن الثمانين لم يكن 

يظه��ر عليهم ال�شيب ولم يفقدوا �أياً من �أ�سنانهم، لأنهم، بب�ساطة، كانوا 

ي�شرب��ون الماء من تلك البئر. �ألم تقتنع؟ ح�سناً، يروي مندل �أي�ضاً ق�صة لي 

كنغ ون الذي يمث��ل، ح�سب الرواية، �أف�ضل حال��ة موثقة لطول العمر. 

ولد لي كنغ ون عام 1678 وعا�ش حتى بلغ من العمر 252 عاماً، تزوج 

خلاله��ا 14 مرة. كيف ا�ستطاع �أن يفعل ذلك؟ كان ي�أكل توت غوجي 

كل يوم!

ح�س��ب المواقع العدي��دة على ال�شبك��ة الدولية التي تتغن��ى بمجد ع�صير 

غوج��ي، �أنفق من��دل �أعواماً من البحث لكي يتق��ن منتجه، الذي يتفوق، 

طبع��اً، على كل ما ينتجه المقلدون. فم��ا نوع هذا البحث؟ هل كان مندل 

يعمل في مختبر، كما يظهر في �صوره لاب�ساً معطف مختبر؟ هل نظم تجارب 

�سريري��ة؟ ف�إن فعل، فلي�س ثمة تقرير بها من���شور في الأدبيات العلمية. هل 

�أجرى درا�سات م�ضبوطة لري�ى �إن كان من ا�ستهلكوا الع�صير قد اكت�سبوا 

حماية من المر�ض؟ لم �أجد �شيئاً من ذلك. لكن مثل هذه الجماليات العلمية 
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لم تكن �ضروري��ة، لأن المواقع والمن�شورات الدعائية حري�صة على القول �إن 

المنتج لا يق�صد منه معالجة �أي مر�ض �أو �شفا�ؤه.

لي�س��ت ه��ذه هي الم��رة الأولى الت��ي ن�سم��ع فيها عن خوا�ص�� عجيبة 

ل�رش�اب �سري. فهناك )ع�ري�ص نوني( و)ع�صير مانغو�ستني�(، و�صدق �أو 

لا ت���صدق، هناك حتى ع�صير المخلل، وكلها تزع��م المزاعم ذاتها. هناك 

دائما كلام عن تركيز كبير للفيتامينات، وخليط رائع للأحما�ض الأمينية، 

والمع��ادن، وم���ضادات الأك�س��دة، والمكونات الخا���صة، وهي في حال 

غوج��ي )�سكري��ات متعددة تقوي المناع��ة(. كما �أن هن��اك �إ�شارات �إلى 

درا�سات غالباً ما يتبين �أنها تجارب في �أنابيب اختبار تظهر بع�ض الن�شاط 

الف�سيولوج��ي. ومثل هذه النتائج يمكن �أن يجدها المرء لكل ما يخطر في 

الب��ال من فاكهة �أو خ���ضار. وال�س�ؤال هو: هل هن��اك �أية تجارب �سريرية 

ب�شري��ة تظهر فعالية الفوائد ال�صحية المزعومة؟ يظهر البحث في الأدبيات 

الطبي��ة درا�س��ة �صينية تبين �أن م�ستخل�ص الت��وت ال�صيني قد ح�سن نتائج 

العلاج الكيم��اوي لدى بع�ض مر�ضى ال�سرط��ان. ولا ت�ؤهل هذه ع�صير 

غوج��ي ليكون معج��زة. لكنه قد يكون مفيداً في مج��الات �أخرى. وفي 

نهاي��ة المطاف، تورد الكرث�ة من مواقع غوجي عل��ى ال�شبكة مثلًا �صينياً 

قديم��اً يحذر الرجال الذين ي�سافرون من دون زوجاتهم: )على من ي�سافر 

�ألف ميل بعيداً عن بيته �ألا ي�أكل الغوجي!( لماذا؟ لأن الغوجي، كما يقول 

المروجون، يق��وي كثيراً من �أجهزة الج�سم، منه��ا تلك التي ت�سيطر على 

الرغب��ة الجن�سية. لي�س لي علم بذلك. لكن هناك �شيئاً �آخر يقويه غوجي: 

�إيرل مندل.
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ال�ضجة حول طعام الكو�شر

يعل��م المنتج��ون �أن المل�صق��ات الت��ي ت�صف الطع��ام ب�أنه )طبيع��ي(، �أو 

)ع���ضوي(، �أو خ��ال من الكول�سرت�ول، �أو منخف�ض الده��ون التران�سية، 

غالب��اً ما تح�س��ن بيعه. ي�ضاف �إلى هذه الأو���صاف الآن تكرار و�ضع كلمة 

 على المل�صق��ات، حين يحاول الم�سوقون البن��اء على الانطباع 
(((

)كو�رش�(

ب���أن طعام الكو�شر �أنظف و�أكثر �صحية من الأطعمة الأخرى. والحقيقة �أن 

في �أمري��كا ال�شمالية حوالي خم�سة ملايين ن�سمة م��ن غير اليهود ي�شترون 

طعام الكو�رش�، ويتو�سع ال�س��وق كلما �أوردت ال�صح��ف �أنباء عن جنون 

البقر، �أو ال�سالمنال� في الدجاج، �أو القواقع المزروعة في مياه ملوثة. م�ؤكد 

�أن الم�ستهلكين ي�ؤمنون �أن��ك حين يتوجب عليك �أن تكون )م�س�ؤولًا �أمام 

�سلط��ة عليا(، كما تزع��م الدعايات الناجحة جداً ح��ول النقانق )الوطنية 

العبرية(، عليك �أن تنتج طعاماً �صحياً. والحقيقة �أن لا علاقة لأكل الكو�شر 

ب�صحة الج�سم، و�إن كانت له علاقة ب�صحة الروح.

يعتق��د الكثير من اليه��ود �أن قوانني� التغذية التي و�ضعه��ا مو�سى، كما 

�أوح��ت له )�سلطة عليا(، ق�صد منها حماية النا�س من المر�ض. وقبل فح�ص 

ه��ذه الإمكانية، نحتاج �إلى بع�ض معرفة بقوانين )الك�شروت(. في البداية، 

دعون��ا ننبذ �إحدى الخرافات. لي�ست برك��ة الكاهن هي التي تجعل الطعام 

)كو�شر( )مقبولًا(. فالطعام يعد مقبولًا لل�شريعة اليهودية حين يح�ضر ح�سب 

)))  كو�شر هو الطعام المح�ضر ح�سب ال�شريعة اليهودية، كالحلال عند الم�سلمين. )المترجم(
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التعليمات ال�صارمة التي و�ضعت في )العهد القديم( وف�صلتها �أجيال العلماء 

اللاحق��ة. وبالرغم من وجود فروقات دقيق��ة يدركها التابعون المتزمتون، 

ف���إن جوهر هذا القان��ون كما يلي. لا ي�ؤكل م��ن الحيوانات �سوى المجترة 

وذات الظلف الم�شقوق. لذلك ي�سمح ب�أكل لحوم البقر والغنم، ولا ي�سمح 

بلح��م الخنزير والأرنب. كذلك ي�سمح بالطيور الداجنة كالدجاج والبط، 

كما ي�سمح بال�سمك ذي الزعانف والحرا�شف، ويمنع �أكل الح�شرات. كما 

يمنع �أكل اللح��م مع منتجات الألبان، لكن البي�ض��، والفواكه، والخ�ضار، 

والحب��وب، يمكن �أكلها م��ع اللحوم �أو الألبان. �أم��ا المواعين التي لام�ست 

اللحم، فال� يج��وز ا�ستعمالها للألب��ان، والعك�س بالعك���س. يجب ذبح 

الحيوان باليد ب�سكين حادة، ويجب ت�صفية دمه كله، ويجب فح�ص ج�سد 

الذبيحة لئلا يكون فيها مر�ض.

الجدل في �أن طعام الكو�شر �أكثر �صحية عادة ما يتركز حول لحم الخنزير. 

فه��ذا الحيوان يتم��رغ في الق��اذورات، و�أحيان��اً ي�أكل الرب�از، ويمكن �أن 

ي�صاب بطفيليات ت�سب��ب الإ�صابة بالدودة ال�شعرية. بناء على ذلك �أوحى 

الله لمو�س��ى بتح��ريم �أكل لحم الخنزي��ر. والحقيق��ة �أن البقر يمك��ن �أن ينقل 

مجموعة كبيرة م��ن الكائنات الحية ال�ضارة، كال��دودة ال�شريطية، وبكتيريا 

�إ�شري�شيا كولاي والجمرة. كذلك ينقر الدجاج طعامه في المزابل، وي�صاب 

بال�سالمنلا، �أو الكامبيلوباكتر، اللذين ي�سببان المر�ض للإن�سان. ولي�س هناك 

�سبب للاعتقاد ب�أن لحم الخنزير المطبوخ �أكثر خطورة من اللحوم الأخرى. 

لك��ن تربية الخنزي��ر لم تكن �سهل��ة في ال�صحراء المفتوحة. فه��ي تحتاج �إلى 

الظ��ل، وعلى عك���س البقر والغنم، لا يعي�ش الخنزي��ر على الع�شب الجاف 
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وال�شجري�ات الخ�شن��ة. كما �أنه يحت��اج �إلى البذور وال��درن، وهي �أطعمة 

ي�أكلها الإن�سان كله��ا. فالخنازير، حقيقة، لم تكن ا�ستثماراً جيداً للفلاحين 

�أيام التوراة.

فيم��ا يتعلق بالجمع ما بني� اللحم ومنتجات الألب��ان، لي�س هناك دليل 

علم��ي على م���شاكل ه�ضمية من ج��راء ذلك. �أ�ضف �إلى ذل��ك �أن لي�س 

هناك م�س�ألة �صحية في �أن ي�ؤكل اللحم من طبق �سبق �أن ا�ستعمل لمنتجات 

الألب��ان. فلماذا قال الباحث��ون �إذاً، بمن فيهم مو�سى ب��ن ميمون العظيم، 

»�إن للح��م الخنزير �أثراً �سيئاً ومدمراً على الج�سم«؟ من الم�ؤكد �أنهم، حتى 

في الق��رن الث��اني ع�شر، كانوا يعلم��ون �أن حيوان��ات )الكو�شر( يمكن �أن 

تنق��ل الأمرا�ض كغيرها. لك��ن �أغلب الظن �أن ه��ذه الت�صريحات كانت 

تخرج عن نف�س م�ؤمنة تماماً ب�أن مو�سى وربه لم يقدما و�صاياهما لأ�سباب 

اعتباطية.

م�ؤك��د �أن الو�صايا كان��ت ذات غر�ض، لكنه غر�ض�� ديني، لا �صحي. 

وكان��ت قوانين الك�شروت تعن��ي التوكيد على العلاق��ة الروحية حتى في 

ال�سل��وك اليوم��ي كالأكل؛ واتباعه��ا ي�ؤكد على الوج��ود الدائم لله وعلى 

الحاجة الدائمة �إلى و�صاياه.

ه��ل يعني ه��ذا �أن الملايين الذين ي�شترون �أطعم��ة الكو�شر لأ�سباب غير 

روحاني��ة �إنم��ا يهدرون مالهم؟ لي���س بال�ضرورة. من ذلك، مثاًل�، �أنه �إذا 

كان �أح��د النا�س ح�سا�ساً تجاه المحار، يمكن��ه �أن ي�أكل طعام الكو�شر وهو 

�آم��ن. كذلك هناك علامة على طعام الكو�شر ت��دل على وجود منتجات 

الألب��ان فيه. لذلك ف���إن عدم وجود تلك العلامة يعن��ي �أنه جيد لمن يريد 
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تجن��ب الألبان ب�سبب الح�سا�سية تجاه اللكت��وز. وقد تكون كمية البكتيريا 

في دجاج الكو�شر منخف�ضة ن�سبياً لأن التمليح يقتل الجراثيم، لكن الطبخ 

ال�صحي��ح يجعل الدجاج �آمن��اً على �أي حال. كما يمي��ل دجاج الكو�شر 

�إلى �أن يك��ون طازجاً �أكثر وكثيراً م��ا يكون ذا مذاق �أف�ضل. وقد ظهرت 

حديثاً م�س�ألة مثري�ة ذات علاقة بمر�ض جنون البقر. ففي الذبح التقليدي 

ت�رض�ب الحيوانات على ر�ؤو�سها، وهي عملية يزعم بع�ضهم �أنها قد تبعثر 

في مج��رى الدم ن�سيج المخ م��ع البروتينات المعدية الت��ي ت�سبب داء جنون 

البق��ر. وهذا لا يحدث حين يقطع جزار الكو�شر حنجرة الحيوان ب�سحبة 

واحدة �سريعة.

لا يعن��ي )الكو�رش�( �أن الحيوانات ربيت م��ن دون ا�ستعمال الهرمونات 

�أو الم���ضادات الحيوية، كم��ا لا يدل على غياب الم�ضاف��ات. لكنه يعني �أن 

بع�ض�� الم�ضافات، مثل ال�صبغة الحمراء كرمني� )الم�ستخل�صة من جن�س من 

الح�رش�ات(، لا ت�ستعم��ل فيه. كذلك يعن��ي �أن منتجاً مث��ل الكوكاكولا، 

مذك��ورة عل��ى مل�صقه كلمة كو�رش�، لا يمك��ن �أن يحتوي عل��ى �أية مادة 

م�ستخل���صة من حيوان��ات لا ي�سمح به��ا الكو�شر. لذلك يج��ب �أن ي�أتي 

الغل�سري��ن، �أحد مكونات النكهة في الكوكاكولا، م��ن م�صدر نباتي. مع 

ذل��ك، ن�ؤك��د �أكثر على �أن )الكو�رش�( لا يعني �أنه غ��ذاء متميز على غيره. 

ف���إن كان على )الوطنية العبرية( �أن تكون م�س�ؤول��ة �أمام مرجعية �أعلى في 

كيفية تح�ري�ض نقانقها، فلا تزال تلك النقانق مليئة بالدهن والملح. وكحال 

النقان��ق الأخرى، �إذا بالغت في �أكلها، فقد يتوجب عليك �أن تبحث نقاط 

الك�شروت الدقيقة مع المرجعية العليا مبكراً ومن غير ت�أخير.
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الخوا�ص ال�صحية الم�شكوك فيها في دايهايدرو-

�إبي-�أندرو�ستيرون

 )ق��د يفت��ح هذا علين��ا الم���شاكل!( كان ذلك هو ال��ر�أي الذي دوى في 

مكات��ب )مجل�س التغذية الم�س�ؤول��ة( عقب ن�شر درا�سة ح��ول دايهايدرو-

 New( إبي-�أندرو�ستري�ون وال�شيخوخ��ة في مجل��ة ني��و �إنكلان��د الطبية�

England Journal of Medicine( ع��ام 2006. وه��ذا المجل�س �إنما هو 

مجموعة �ضغط ترعاها �صناع��ة المكملات الغذائية، وكان المركب المذكور 

�أح��د �أح�صنتها المجلية �إذ تبلغ مبيعاته ال�سنوية ملايين الدولارات. وما هذا 

ب�أم��ر مفاجئ �إذا عرفنا �أن المروجين قد ر�سموا ���صورة لدايهايدرو-�إبي-

�أندرو�ستيرون على �أنه الهرمون الذي يمثل )ينبوع ال�شباب(.

كان الداف��ع وراء الاهتم��ام بدايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستري�ون اكت�شاف 

�أن �إنت��اج ه��ذه المادة في الج�سم ي���صل �إلى ذروته في ع�شرين��ات العمر، ثم 

ينح��در تدريجياً. فما �أن نبلغ �سبعينات العم��ر، حتى لا يبقى في �أج�سادنا 

�سوى خم�س ما كان من هذه المادة في �شبابنا. فهل يمكن �أن يكون �إبطا�ؤنا 

هذا الانحدار ذا �أثر م���ضاد لل�شيخوخة؟ �س�ؤال وجيه بلا �شك، خا�صة �أن 

مرك��ب دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون معروف عن��ه �أنه يدخل في �إنتاج 

الهرمون��ات الجن�سية الذكرية والأنثوية كليهم��ا، ولهذه وظائف مهمة في 

الج�سم. ي�صنع دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون من الكول�سترول في الغدتين 

الكظريتني� )فوق الكليتين( ويعمل �سلف��اً للإ�ستروجينات والت�ست�سترون. 
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وبالرغم من �أن دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون نف�سه كثيراً ما يو�صف ب�أنه 

هرم��ون، فما هو كذلك. ذلك �أن الهرمونات ر�سل كيميائية تثير نوعاً من 

الن���شاط الف�سيولوجي في الج�سم في مو�ضع بعي��د عن مكان ت�صنيعها. ولم 

يكن هذا ق��ط عمل دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستري�ون. لكن هذا لا ي�ستبعد 

وظيفته في عملية ال�شيخوخة. وكان الأمل المبكر �أن تكون التجارب على 

الحيوانات مو�ضحة للو�ضع.

كانت التجارب عل��ى القوار�ض م�شجعة. بل �إن ت�أثير دايهايدرو-�إبي-

�أندرو�ستري�ون بدا �أحيان��اً عجيباً. فالج��رذان والفئران الت��ي �أعطيت هذا 

المرك��ب كمكمل غذائ��ي �أبدت انخفا�ضاً في البدان��ة، وتح�سناً في المناعة، 

وانخفا�ضاً في خطورة �أمرا�ض القل��ب وال�سرطان. لكن علاقة هذه الآثار 

على الإن�سان كان م�شك��وكاً فيها منذ البداية، لأن من النادر للقوار�ض �أن 

تنت��ج �أي �شيء من هذه الم��ادة، مما يعني �أن الجرعات المعطاة كانت �ضخمة 

بالن�سب��ة �إلى مقدار المادة الطبيع��ي في الج�سم. غري� �أن المعطيات الم�أخوذة 

من التجربة عل��ى القوار�ض كانت من الإثارة بحيث حفزت البحث على 

الإن�س��ان. وكان ثم��ة هيجان حين وج��دت د.�إليزاب��ث بارت-كنر، من 

جامعة كاليفورنيا، �أن الرجال الذين عندهم م�ستوى عال من دايهايدرو-

�إبي-�أندرو�ستري�ون كان��وا �أقل احتمالًا للموت م��ن �أمرا�ض القلب. كما 

اهت��ز طرباً �صانع��و المكملات الغذائية حين ق��ام د.�سامول ين، من جامعة 

كاليفورنيا �أي�ضاً، بتجربة م�ضبوطة بدواء وهمي ا�ستغرقت ثلاثة �أ�شهر على 

ثمانية رجال وثماني ن�ساء تتراوح �أعمارهم بين 50 و65 �سنة، ووجد بع�ض 

التغيري�ات الإيجابية في الوظيفة المناعية و�شعوراً )بالتح�سن( لدى مجموعة 
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الدايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون.

كان ه��ذا كافياً لتحريك �آل��ة الدعاية، و�سريعاً ظه��ر الدايهايدرو-�إبي-

�أندرو�ستري�ون ثانية كمكمل غذائي في دكاكني� الأطعمة ال�صحية بالرغم 

من الاحتجاجات من د.بارت-كنر ومن د.ين، كليهما، لأن عملهما كان 

ابتدائي��اً، ولأن هناك مجاهي��ل تحيط بالمادة �أكثر م��ن �أن ين�صح با�ستعمالها. 

�أم��ا د.رت�شرد ويندر�ش من كلية فرجينيا الطبية، الذي كانت درا�ساته حول 

ط��ول العمر ل��دى الفئران تقتب�س ب���شكل ظاهر في المن���شورات الدعائية 

لدايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستري�ون، فقد ان�ضم �إلى المناظرة و�أو�ضح �أن عمله 

ي�ؤخ��ذ خارج �سياقه و�أن فئران��ه حقيقة لم تعمر طويلًا. كذلك لم يلائم هذا 

الأم��ر �إدارة الغذاء وال��دواء لأن مثل هذا الزعم �سيجع��ل من دايهايدرو-

�إبي-�أندرو�ستري�ون دواء جديداً غري� م�سموح به. وقد خرجت تحذيرات 

تطالب ب�سحب المادة من الأ�س��واق. لكن دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون 

ع��اد �إلى الظه��ور بمزيد م��ن المزاعم بع��د �أن �أج��ازه قانون �صح��ة وثقافة 

المكمال�ت الغذائية لعام 1994، الذي �أجاز الم��ادة ب�شكل لافت و�صنفها 

مكماًل� غذائياً، لا دواء. لم��اذا؟ لأنها موجودة في اللح��م وجوداً طبيعياً؛ 

له��ذا فهي )طعام(. �أما كندا، فكان لها ر�أي �أرجح عقلًا، �إذ لم ت�سمح ببيع 

ه��ذه المادة، متم�سكة تم�سكاً �صحيحاً ب�أن المزاعم حولها لي�ست غذائية بل 

�صيدلاني��ة. مع هذا، ما من ���شك في �أن الكثرة من الكنديين، وقد �أغوتهم 

الدعاي��ة لهذا )الهرم��ون المتميز( الذي يعيد حيوي��ة ال�شباب، ي�شترونه من 

خارج الدولة بالبريد.

لا ري��ب في �أن الدعايات ح��ول دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون تكتب 
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بح��ذق ذكي وت�شير حقيقة �إلى درا�سات، لكنه��ا لا تعطي كامل ال�صورة. 

فلي���س ثمة ذك��ر للوق��ت الق�صير ولقل��ة المتطوعني� الذين تج��رى عليهم 

التج��ارب، �أو �إلى الأعرا�ض�� الجانبي��ة الممكنة من جراء تغيري� الم�ستويات 

الهرموني��ة في الج�سم. والآن، لعل درا�س��ة عيادة مايو المن�شورة في مجلة نيو 

�إنكلان��د الطبية تفعل الكواب��ح في عرب��ة دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون 

الجامح��ة. فه��ذه التجربة، الت��ي ا�ستغرقت �سنتين و�ضبطت ب��دواء وهمي، 

ه��ي �أطول و�أف�ضل درا�س��ة �أجريت حتى الآن على ه��ذا المكمل الغذائي. 

�صحيح �أنها لم تفح�ص كل �أثر مزعوم حول تلك المادة. فلم ت�ستق�ص الرغبة 

الجن�سي��ة؛ �أما الإمكانيات الأخرى، كفوائدها في �أمرا�ض كداء الذئبة، فلا 

بد لها من انتظار درا�سات �أخرى.

على عك�س التج��ارب ال�سابقة، لم تكتف درا�سة عي��ادة مايو بعدد قليل 

م��ن المتطوعين؛ فقد �أجريت عل��ى 87 رجلًا كهلًا و57 ام��ر�أة كهلة. فما 

النتيجة؟ كما كان متوقع��اً، ازداد م�ستوى دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون 

في ال��دم من جرعة يومي��ة مقداره��ا 75 ملغراماً في الي��وم، لكنها لم تكن 

ذات �أث��ر على ا�ستهلاك الأك�سجين، �أو عل��ى الح�سا�سية تجاه الإن�سلين، �أو 

على قوة الع�ال�ضت، �أو على تركيب الج�سم، وكلها علامات لل�شيخوخة 

معروفة. لكن �أثراً �ضئيلًا لوحظ في كثافة المعادن في العظم، لكنه كان �أثراً 

�ضئياًل� جداً متقلباً، ح�س��ب ر�أي الباحثين. على كل ح��ال، يتهافت هذا 

الأثر ال�ضئيل مقارنة بما يمكن �أن تحققه �أدوية �أخرى.

لم تحق��ق هذه النتائج �أمل �صناعة المكملات الغذائية. لذلك �أكب مبدعو 

الدعاي��ة على عملهم، فادع��وا في ت�صريح �صحفي ي���شي بالن�صر �أن )هذه 
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�أط��ول تجربة �أجريت عل��ى المكملات الب�شرية م�ؤك��دة �سلامة جرعة عالية 

ن�سبياً م��ن دايهايدرو-�إبي-�أندرو�ستيرون للرجال والن�س��اء(. �أما الر�سالة 

�أ�سا�س��اً، فكانت �أن الا�ستم��رار في �أخذ المادة المذكورة ممك��ن لأن درا�سة 

ممتازة وجدته��ا �آمنة! ولم تذكر الدعاية حقيقة �أن ه��ذه )الدرا�سة الممتازة( 

لم تج��د نفعاً في تلك المادة. ول�سوء الح��ظ �أن مثل هذا اللي لعنق الحقيقة �أمر 

�شائ��ع هذه الأيام، وهو ع��ادة في كلا جانبي الم�س�أل��ة العلمية. وهذا كاف 

لجعل ر�أ�سك يدور.

هراء القلويات

�إن �شئ��ت �أن تحمي نف�سك من ال�سرطان، فما عليك �سوى �أن ت�أكل ب�شكل 

�صحي��ح. م�ؤكد �أننا �سمعنا بهذه الن�صيحة من قب��ل. لكن، ماذا يعني الأكل 

ب�شكل �صحي��ح؟ ح�سب ممار�سي الطب البديل، كل م��ا علينا فعله �أن ن�أكل 

طعام��اً )قلوياً( لك��ي نت�أكد من �أنن��ا نحافظ على ج�سمن��ا في حالة )قلوية( 

لا )حام�ضي��ة(. يب��دو الأمر ب�سيطاً بم��ا يغري. يزعم �أن�صار ه��ذه النظرية �أن 

الخلية حني� تتحول �إلى �سرطانية يقل ا�ستهلاكه��ا للأك�سجين ويزيد �إنتاجها 

للأحما�ض��. وهذه الحال��ة ت�سمح للخلية بالتكاثر ب�سرع��ة. فما الذي يمكننا 

فعل��ه للحيلول��ة دون ح��دوث ه��ذا؟ �أن نت�أك��د م��ن �أخذ الخلاي��ا حاجتها 

م��ن الأك�سجين، وم��ن معادلة الأحما�ض�� المنتجة! كيف؟ بتق��ديم م�صادر 

للأك�سجني� م��ن بيروك�سي��د الهيدروجني� �أو الأوزون �إلى الج�سم، وب�أخذ 

الأطعمة )القلوية(. ف���إن كان ال�سرطان اتخذ لنف�سه موطئ قدم، فقد يكون 

�ضرورياً �أخذ جرعات من ال�سيزيوم، )المعدن الغذائي الأكثر قلوية(. ب�سيطة 



تفاحة في اليوم

378

جداً – لكنها خاطئة! كما يحدث غالباً، يقب�ض مروجو العلاج غير المنطقي 

على بع�ض�� خيوط م�أخوذة من حقائق علمية وين�سج��ون منها �شبكة معقدة 

ت�ؤكد المحال والم�شو�ش علمياً. يبد�أ الأمر، في حالتنا هذه، مع الطبيب الألماني 

�أوتو فاربرغ، الذي نال جائزة نوبل في الطب للعام 1931 لعمله على الأي�ض 

)التمثي��ل الغذائي( الخلوي. �رش�ح فاربرغ �أن نمو الخلاي��ا ال�سرطانية يتطلب 

مق��داراً �أقل من الأك�سجين مما تتطلبه الخلايا الطبيعية، و�أن �أي�ضها يتبع م�ساراً 

لاهوائياً )�أي لا يحتاج �إلى الأك�سجين( مما ي�ؤدي �إلى �إنتاج حام�ض اللاكتيك. 

بقي��ت هذه الفكرة في حالة بيات حتى عام 1980، حين ا�ستخدمها د.كيث 

بروور، وهو فيزيائي ذو تدريب طبي، لكي يدعم نظريته المحيرة حول كيفية 

�ضبط البوتا�سيوم والكال�سيوم لنقل الغلوكوز والأك�سجين �إلى الخلايا، وكيف 

يتدخ��ل تهييج الغ�شاء الخلوي في نظام النقل هذا. �أما النتيجة، ح�سب توكيد 

بروور، فبتحقق )ت�أثير فاربرغ(، الذي يزيد حمو�ضة الخلية )انخفا�ض الأ�س 

الهيدوجين��ي(، ويقل��ل تزوده��ا بالأك�سجين، وي�سبب تغري�ات في خوا�ص 

ال�سرطان ذات علاقة بالحام�ض الريبي. ثم م�ضى زاعماً �أن الت�شابه الكيميائي 

بني� ال�سيزيوم والكال�سيوم ي�سمح للأول ب�أن ت�أخذه الخلايا فوراً، لكنه، على 

عك���س الكال�سيوم، لا ينقل الغلوك��وز �إلى الخلايا بينم��ا ي�سمح للأك�سجين 

بالدخ��ول. نتيجة لذلك، تغتن��ي الخلايا ال�سرطاني��ة بالأك�سجين، وتحرم من 

الغلوك��وز، فيق��ل �إنتاجها لحام�ض�� اللاكتيك، وت�صبح �أكرث� قلوية، فتموت 

جراء ذلك. يبدو هذا ح�سن��اً، لكن بروور فهم )ت�أثير فاربرغ( فهماً خاطئاً. 

فالخلاي��ا ال�سرطانية تتحول حقاً �إلى �شكل من الأي�ض لا ي�ستعمل الأك�سجين، 

لكن هذا يحدث حتى بوجود الأك�سجين.
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م���ضى بروور في دعم مقولت��ه �إلى الزعم �أن ال�سرط��ان غير معروف بين 

هنود الهوب��ي في �أريزونا، وهنود جبال بيرو، والهنزا في �شمال باك�ستان. 

لم��اذا؟ لأن وج��ود ال�سيزي��وم في ترب��ة بلاده��م، يجعل غذاءه��م ذا )�أ�س 

هيدروجين��ي( عال )�أي قلوياً(. �أم��ا �أن يتمتع ه�ؤلاء الأقوام بمعدل �سرطان 

منخف�ض��، ف�أم��ر م�شكوك فيه، وحتى لو كان الح��ال هكذا، فلا يمكن من 

غري� ا�ستق�صاء م�ستفي�ض �أن يعزى لل�سيزي��وم في الغذاء. لكن بروور، لكي 

يف��وز بالكعكة )المليئة بال�سيزيوم، بلا ���شك(، ن�شر عام 1984 ورقة بحث 

زع��م فيها �أن )الفحو���صات �أجريت على نيف وثلاثني� �شخ�صاً وفي كل 

حالة اختفت الأورام ال�سرطاني��ة. كذلك اختفت جميع الأوجاع والآثار 

المرتبطة بال�سرطان خال�ل 12 �إلى 36 �ساعة؛ وكلما ازداد ما �أخذه المري�ض 

من علاج كيماوي ومن مورفين، ازدادت فترة ا�ستعادة ال�صحة(. لم يكتف 

بروور باكت���شاف ال�شفاء من ال�سرطان الذي راوغ �آلاف حملة الدكتوراه 

والأطب��اء الذين يعملون في �أبح��اث ال�سرطان حول العالم، بل زاد عليه ب�أن 

�أظهر �أن العلاج الكيماوي �إنما هو في الحقيقة م�ضر.

�أي��ن ه���ؤلاء المر�ضى الذي��ن تم �شفا�ؤهم به��ذه الطريق��ة العجيبة؟ مرجع 

ب��روور ه��و د.هلفرايد �سارتوري )المع��روف �أي�ضاً با�س��م البروف�سور عبد 

الح��ق �سارتوري(، الذي �أنجز عمله العجيب في منطقة وا�شنطن العا�صمة. 

وه��و نف�سه الدكت��ور �سارتوري ال��ذي اعتقل في تم��وز 2006 في تايلاند 

واته��م بالتزوير وممار�سة الطب من غير ترخي�ص. كان يتقا�ضى من المر�ضى 

اليائ�سني� زهاء 50 �ألف دولار )لكي ي�شفيه��م من ال�سرطان(، �شاملًا ذلك 

حقنه��م بكلوريد ال�سيزيوم. ويتمتع هذا الطبيب العظيم الذي يعد مر�ضاه 
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دائم��ا ب�شفائهم من �أي مر�ض�� بتاريخ لامع! وهو مع��روف في الولايات 

المتحدة با�س��م )الدكتور �أوزون( ذي ال�سمعة ال�سيئ��ة. وقد �أودع ال�سجن 

لخم���س �سنوات في ولاية فيرجينيا ولت�سعة �أ�شهر في نيويورك لاحتياله على 

المر���ضى بعلاجات غير م�سموح بها، مثل حقن كلوريد ال�سيزيوم، وحقن 

القه��وة ال�شرجية، وغ�سولات الأوزون. ومن نافل��ة القول هنا �إن المر�ضى 

الذي��ن �شفاهم �سارتوري من ال�سرطان، ح�سب زع��م بروور، لا قيد لهم. 

وال�شرطة الأ�سترالية الآن تبحث في موت �ستة �أ�شخا�ص بعد �إعطائهم حقناً 

وريدية من كلوريد ال�سيزيوم في عيادات تتبع نظام �سارتوري.

ما م��ن منطق علمي في رفع الأ�س الهيدروجين��ي للخلية )خف�ض درجة 

حمو�ضته��ا( بكلوريد ال�سيزيوم. لكن هذا لي���س ما ي�ستبعد �إمكانية فعالية 

العال�ج – ب��ل �إنه غياب الدلي��ل عليه. فلي�س هناك تج��ارب م�ضبوطة تبين 

�أن ال�سرط��ان تم �شفا�ؤه ب��الأوزون �أو ال�سزيوم – لكن هن��اك دليلًا على �أن 

كلوري��د ال�سزيوم يمك��ن �أن ي�سبب عدم انتظام في نب�ض�� القلب ثم الموت. 

وم�سلم في��ه �أن من غير المحتمل �أن يحدث هذا من الجرعات الفموية التي 

ي��روج لها العديد م��ن ممار�سي الطب البديل الذي��ن يهدفون �إلى رفع الأ�س 

الهيدروجين��ي للج�سم )خف�ض درجة حمو�ضت��ه(. لكن فكرة �أن كلوريد 

ال�سزيوم يمكن �أن يعادل الأحما�ض في الخلايا �إنما هي مح�ض خزعبلات.

�صحي��ح �أن ال�سيزي��وم فل��ز )معدن( )قل��وي(. لكن �إلق��اء قطعة من فلز 

ال�سيزي��وم في الم��اء لا ينت��ج محلولًا قلوي��اً. وكلوريد ال�سزي��وم لي�س هو فلز 

ال�سيزي��وم؛ ف��الأول مل��ح متعادل. وعل��ى �أي حال، لا يمك��ن تغيير الأ�س 

الهيدروجين��ي للدم ب�أخ��ذ ال�سيزيوم بالفم، �أو ب���أكل �أي نوع من الطعام. 
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ذلك �أن كيميائية الدم �إنما هي محلول متوازن رائع، �أي �أنه يقاوم �أي تغير في 

درجة الحمو���ضة. فلا يهم ما ن�أكل �أو ن�شرب؛ لأن دمنا يحتوي على مواد 

يمك��ن �أن تت�صرف ك�أحما�ض �أو قواع��د للحفاظ على �أ�س هيدوجيني للدم 

قيمت��ه 7.4. وال�سائل الوحيد ال��ذي ي�ستجيب للغذاء في الج�سم فيما يتعلق 

بالأ���س الهيدروجيني هو البول. فالخبز، والحب��وب، والبي�ض، وال�سمك، 

واللح��م، والدج��اج، تجعل الب��ول �أكثر حمو���ضة، بينما �أغل��ب الفواكه 

والخ���ضار، ولي�س كلها، تجعله �أكثر قلوية. فالغذاء الغني بالفواكه والخ�ضار 

والمنخف�ض�� في اللحوم يمكن حقيقة �أن يقلل م��ن خطورة ال�سرطان، لكن 

ه��ذا لا علاقة له البت��ة بتغيير الأ���س الهيدروجيني في الخلاي��ا ال�سرطانية. 

وفكرة الغذاء )القلوي( لمن��ع ال�سرطان �أو لعلاجه قد تبدو مغرية وب�سيطة، 

لكن الحقيقة �أنها �سخيفة.

�إنقا�ص الوزن بال�شاي الأخ�ضر

منتجو الم�شروبات الخفيفة واقعون في م�أزق. فمنتجهم اليوم معر�ض 

للا�ستق�صاء الغذائي وو�ضعه لي���س مقبولًا تماماً. فالمدار�س �أخذت تمنع 

بي��ع الم�شروب��ات الخفيفة، وعام��ة النا�س باتوا متخوفني� من ا�ستهلاك 

الم�شروب��ات الم�شحون��ة )بال�سع��رات الفارغة(. �أما �إحال�ل المحليات 

ال�صناعي��ة محل ال�سكر، فلا يبدو �أنه الجواب على المخاوف الت�سويقية، 

خا�صة ب�سبب الفكرة العامة )غير المبررة عموماً( �أن هذه المواد متورطة 

في ق�ضاي��ا �سلامة لم تح��ل بعد. لذلك، �إن كانت ال�سع��رات الفارغة �أو 

ع��دم وجود �أية �سع��رات لا تعزز المبيع��ات، فما ر�أيك��م )بال�سعرات 
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ال�سالبة(؟ جذاب قطعاً وجود م�شروب )يحرق( من ال�سعرات �أكثر مما 

يعط��ي. ذلك �أن �شركة كوكا-كولا تزع��م �أنها تو�صلت �إلى هذا المنتج 

في م�شروبها الم�سمى �إنفي��كا، وهو م�شروب جديد يعتمد على ال�شاي 

الأخ�ضر.

ح�سبم��ا قال د.رونا �أبلبوم، رئي�س علماء كوكا-كولا، )يزيد �إنفيكا 

من ح��رق ال�سعرات الحرارية ممثلًا ال�شراكة التامة بين العلم والطبيعة(. 

هن��ا دعونا نل��ق نظرة على )ال�شراك��ة التامة( ه��ذه. �أولًا �إن ال�سعرات 

الحراري��ة لا تح��رق؛ فهي لي�س��ت �أ�شياء، ب��ل وحدة قيا���س. وبطريقة 

مب�سط��ة، �إن ال�سعر الح��راري في الطع��ام هو مقدار الح��رارة اللازمة 

لرف��ع حرارة كيلوغ��رام واحد من الماء درجة مئوي��ة واحدة. فمن �أين 

ي�أت��ي تعبير )حرق ال�سعرات(؟ حين تحترق مادة ما، تطلق حرارة. ف�إن 

قي��ل �إن قطعة كعك تحتوي عل��ى 300 �سعر حراري، ف���إن حرقها في 

حجرة مغلقة، ت�سمى الم�سعر، �سينتج ما يكفي من الطاقة لت�سخين 300 

كيلوغرام من الماء درجة مئوية واحدة.

كذلك ي�ستطيع ج�سمنا )حرق( تلك القطعة من الكعك، مما يعني �أن 

طاق��ة قيمتها 300 �سعر حراري قد �أطلق��ت في �سل�سلة من التفاعلات 

الكيميائية لتحلل �أو ت�ؤي�ض م��ا في الكعكة من دهن وكربوهيدراتات 

وبروتين��ات. ومنتج��ات هذه التفاعال�ت تزفر �أخري�اً في تنف�سنا، �أو 

تخ��رج مع البول �أو البراز، بينما ت�ستخدم الطاقة المنتجة لإدامة حرارة 

ج�سمن��ا ولتزويدنا بالطاقة اللازم��ة لعمل �أع���ضاء ج�سمنا وع�ضلاتنا 

عماًل� �صحيحاً. ف�إن لم )ن�صرف( جمي��ع ال�سعرات المتاحة، فلا حاجة 
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للج�س��م بـ)حرق( مكون��ات الطعام، ومن ثم يخزن م��ا يتبقى، فيزيد 

وزن الج�س��م. و�إذا قمنا بمجهود ما، �أمكن ا�ستدع��اء المخزون لإجراء 

التفاعال�ت اللازمة لإنت��اج الطاقة المطلوبة، فينخف�ض�� وزن الج�سم. 

وا���ضح، �إذاً، �أن خ�سران ال��وزن يقت�ضي �صرف �سعرات �أكثر مما ي�ؤخذ 

من الطعام الم�أكول.

تحتوي ثلاث ح�ص�ص من �إنفيكا )الح�صة 330 مللترا( على 15 �سعراً 

فقط، لكن هذا الم�شروب، ح�سب كوكا-كولا، يحث التمثيل الغذائي 

)الأي�ض��( في الج�سم لينت��ج 60 �إلى 100 �سعر حراري في اليوم. وهذه 

ال�سعرات، الت��ي تطلق على �شكل حرارة، تنت��ج حين تحول المغذيات 

المخزون��ة �إلى م��واد تخرج من الج�س��م. ما يراد قول��ه �إن �شرب ثلاث 

ح�ص�ص�� من �إنفيكا في اليوم ي���ؤدي �إلى نق�صان في الوزن، بالرغم من 

�أن ال�شرك��ة حري�صة على �ألا ت�صرح بهذا الزع��م. وهي، بالطبع، ت�أمل 

في �أن ت���ؤدي �إمكانية نق�صان الوزن ب�سهول��ة �إلى تطاير المنتج من على 

الرفوف.

�آن الأوان �إلى �أن ننظر في العلم وراء هذه الدعاية. بد�أ الأمر في جملته 

في الع��ام 1999 حين �أبدى الباحثون في جامعة جنيف ملاحظة مثيرة 

ح��ول �إحباط عمل �إح��دى الخمائر )الإنزيم��ات( الم�سماة، كتكول-

مثيل-تران�سفري��ز، من قبل الكاتكين��ات، وهي مركبات موجودة في 

ال���شاي الأخ�ضر. وهذه الخمري�ة تحلل الناقل الع�صب��ي نور-�إبنفرين، 

ال��ذي ي�ستثير �أك�سدة الده��ون و�إنتاج الحرارة. وق��د كان التفكير في 

�أنه �إذا تعرقل تحل��ل النور-�إبنفرين، فلا بد من �أن يزداد �إنتاج الحرارة، 
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مما ي�ؤدي �إلى نق�صان ال��وزن بالقوة. وقد بدا هذا التفكير من�سجماً مع 

ملاحظ��ة �أن الآ�سيويين ي�ستهلك��ون ال�شاي الأخ�رض� ا�ستهلاكاً كبيراً 

ومن النادر �أن يكونوا بدن��اء. فلماذا، �إذاً، لا نحاول �إعطاء المتطوعين 

كاتكين��ات ال���شاي الأخ�رض� في جرعة م�ساوي��ة تقريباً لم��ا ي�ستهلكه 

الآ�سيويون، ومن ثم نراقب �صرفهم الطاقة؟

تتطل��ب التقني��ة المعيارية و���ضع المتطوعين في غرف��ة للتنف�س، وهي 

غرف��ة محكمة الإغلاق ت�سم��ح بمراقبة الهواء الداخ��ل والخارج لمعرفة 

م�ستوي��ات ث��اني �أك�سي��د الكرب��ون والأك�سجين. ويتطل��ب )حرق( 

المغذي��ات في الج�س��م وجود الأك�سجني� لينتج ث��اني �أك�سيد الكربون 

والطاق��ة )ال�سعرات الحرارية(. ولما كان معروف��اً مقدار الطاقة المنتجة 

بالن�سب��ة �إلى ا�ستهلاك الأك�سجين وتكون ثاني �أك�سيد الكربون، �أمكن 

تقدي��ر الطاق��ة الم�صروف��ة خلال فرت�ة 24 �ساعة. وحني� �أجريت هذه 

التجربة با�ستخدام 10 ذكور متطوعين �أعطوا يومياً كب�سولات تحتوي 

على 375 ملغراماً من كاتكينات ال�شاي الأخ�ضر، ازداد م�صروفهم من 

الطاق��ة 80 �سعراً حرارياً تقريباً. رقم غير كبري�، لكنه لا يزال علمياً ذا 

معنى وكافياً لي�ستثري� درا�سات �أخرى. وت�ستعمل كوكا-كولا �إحدى 

هذه الدرا�سات للترويج لإنفيكا. كما �أخذ 15 رجلًا و16 امر�أة نموذجاً 

�أولي��اً من هذا الم�شروب ثلاث مرات في اليوم يحتوي على ما مجموعه 

450 ملغرام��اً من الكاتكينات و300 ملغرام م��ن الكفيئين، المعروف 

�أي���ضاً بتعزيزه الأي�ض. فارتفع م�صروف الطاقة زهاء 100 �سعر في اليوم 

م��ن غير تغير في �ضرب��ات القلب �أو �ضغط الدم، وه��و �أمر مريح. ولما 
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كانت فترة الفح�ص ثلاثة �أيام فقط، لم يلاحظ �أي انخفا�ض في الوزن. 

وق��د كانت ه��ذه الدرا�سة �صغيرة ولم تن�شر بع��د في الأدبيات العلمية، 

وهو �أمر مثير للعجب نوعاً ما �أمام مدى حملة ت�سويق �إنفيكا.

�أظه��رت درا�سة يابانية مزدوجة التعمية ع��ام 2005 بع�ض انخفا�ض 

في ال��وزن من م�ستخل�ص�� ال�شاي الأخ�ضر. فقد �رش�ب 13 عاملًا من 

عمال �شركة كاو، البال��غ عددهم 38 عاملًا، م�شروب ال�شاي الأخ�ضر 

الم�ضاف �إلي��ه 690 ملغراماً من الكاتكينات كل ي��وم مع وجبة الع�شاء 

بينم��ا �أخذ الآخرون ال�شاي م�ضافاً �إلي��ه 22 ملغراماً من الكاتكينات. 

وقد و�ضع جمي��ع الرجال على نظام غذائي يحتوي على �سعرات �أقل 

ب��ـ10 في المئة مما يل��زم لإدامة وزنهم. وعلى مدى ثلاث��ة �أ�شهر، خ�سر 

م�ستهلك��و الكاتكني� 1.1 كيلوغ��رام �أكرث� من الرج��ال الذين �شربوا 

ال���شاي العادي. �أمر مثير. فماذا ت�صن��ع �شركة كاو؟ �شاياً �أخ�ضر مقوىً 

بالكاتكين. وفي الياب��ان، �سمح لل�شركة بو�ضع مل�صق يقول: »ب�سبب 

محت��واه العالي من كاتكينات ال�شاي، ينا�س��ب هذا ال�شاي الأخ�ضر من 

يهتمون بدهون الج�سم«. لك��ن، �إن كنت حقاً مهتماً بدهون الج�سم، 

فلت���أكل �أق��ل ولتمار���س الريا�ضة �أكثر. ه��ل ي�ستحق الأم��ر �أن تطفئ 

عط���شك بالإنفيكا بع��د التدريب؟ وهل يمكن م�شروب��اً يحتوي على 

90 ملغرام��اً من الكاتكينات لكل ح�صة �أن ينتج �أي انخفا�ض مهم في 

الوزن؟ الفر�صة د�سمة!
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خرافة التخل�ص من ال�سموم

لا قمح، لا لحم، لا �ألبان، لا كحول، لا كفئين، لا �سكر، لا ملح، لا 

طع��ام م�صنعاً. الكثير الكثير من الفواك��ه والخ�ضار، والمعجنات الخالية 

م��ن القمح، وال��رز البني، والف�ست��ق ال�سوداني، والب��ذور، والحبوب، 

والعد���س، والطوفو، وع�صير الليمون، والم��اء. بماذا ت�صف هذا الغذاء؟ 

يق��ول المهوو�سون بالطعام: �إنه )م�ضاد لل�سموم(. ويقول علماء التغذية 

الجديون: �إنه )�سخيف(. ويزعم م�ؤيدو التخل�ص من ال�سموم �أن �أ�سلوب 

حياتنا الحديث��ة يملأ الج�سم بال�سموم، بالرغم م��ن �أن تعريفهم لل�سموم 

مرتب��ك �إلى ح��د ما. ويب��دو �أن �أغلب ما في �أذهانه��م ينح�صر في بقايا 

المبيدات الح�شرية، والم�ضاف��ات الطعامية )بالرغم من القوانين ال�صارمة 

التي تحكم هذه المواد(، والملوثات البيئية مثل الفينيلات الثنائية متعددة 

الكل��ورة، والديوك�سينات، والملدنات، والزئبق. لكن ال�سكر، والملح، 

واللح��وم، والألبان �أي�ضاً �أ�ضيفت �إلى هذا الخليط على �أنها مواد �سامة. 

ويزع��م مناه�ضو ال�سم��وم �أن جميع هذه ال�سموم تتراك��م في �أن�سجتنا 

وتت�آم��ر لتزي��د من �أوزانن��ا، ولت�صيبن��ا بال�صداع، والنفخ��ة، والإعياء، 

وانخفا�ض�� في المناعة، وبهتان في الجلد. ويقولون �إن ذلك مقدر علينا 

ما لم نق��م كل حين وحين ب�شطف هذه ال�سموم م��ن �أج�سادنا. و�سبيل 

ذلك غذاء مزيل لل�سموم.

لكن ما الدليل؟ هل �أجرى �أحدهم درا�سات تثبت �أن هذه )ال�سموم( 

تظه��ر في الب��ول �أو البراز �أو الع��رق بعد �أخذ غذاء مزي��ل لل�سموم؟ لا 



كتاب

387

�أ�ستطيع �أن �أجد �أية معطيات من هذا القبيل. والحقيقة �أن �أج�سادنا دائمة 

العمل عل��ى تنظيف نف�سها من ال�سموم. فالكب��د والكلية في �أج�سادنا 

بارع��ة في �إزال��ة كل م��ا يند�س في الج�س��د ولا يرغب في��ه، �أكان ذلك 

م�صنع��اً �أم طبيعيا. فهل يمكن �أن يزيد غ��ذاء مزيل لل�سموم فعالية هذين 

الع�ضوي��ن؟ هناك م��ن النا�س من يزعم �أنه ي�شع��ر بالتح�سن بعد الحمية. 

بناء على ذل��ك، حين �أح�ست هيئة الإذاع��ة البريطانية بوجود ق�صة قد 

تك��ون مثيرة، قررت �أن تتفح�ص�� الغذاء المزيل لل�سم��وم. فقام منتجو 

برنامج الحقيقة حول الطعام بتعقب 10 ن�ساء تتراوح �أعمارهن بين 19 

و33 �سنة، ك��ن يحتفلن في مهرجان لمو�سيقى ال��روك وكن مر�شحات 

وا�ضحات لتجربة �إزالة ال�سموم.

و�ضع��ت خم�س ن�ساء على غذاء تقليدي مزيل لل�سموم، بينما اتبعت 

الأخري��ات غذاء �صحياً عادياً. وقد �ضح��ت جميع المتطوعات ببع�ض 

�سوائ��ل �أج�ساده��ن في �سبي��ل البحث العلم��ي. فح���صت م�ستويات 

الكريتنني� في البول لمراقبة عمل الكلى، كما فح�ص الدم لمراقبة خمائر 

الكب��د لتقري��ر الو�ضع ال�صحي له��ذا الع�ضو. كذل��ك فح�ص م�ستوى 

فيتامني� ج وفيتامني� هـ في ال��دم، للا�ست��دلال على �إمكاني��ة م�ضادة 

الأك�س��دة. وكذلك بحث عن الألومينيوم، الذي كثيراً ما يراه مناه�ضو 

ال�سم��وم �أحد ال�سموم المهم��ة. ولم ي�ستدل عل��ى اختلافات مهمة بين 

الفريقني�. لم تك��ن ثمة �إزال��ة وا�ضح��ة لل�سموم. فكي��ف يزعم بع�ض 

النا���س، �إذاً، �أنهم ي�شعرون بالحيوية بعد )�شطف �سمومهم(؟ قد ي�سبب 

الكفيئني� والكحول ال�صداع، لذل��ك قد يفيد التخل�ص�� منهما. وقد 
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يخل�ص�� تقليل الطعام من النفخة؛ ومما لا ي���صدق �أن الو�صول �إلى �شفا 

المجاعة قد ي�ستثير لدينا الطاقة، بل ال�شعور بالن�شاط والفرح. فلعل هذا 

وج��ه ن�شوئي من الأزمنة التي كان على الجوعى فيها �أن يجندوا كل ما 

تبقى لديهم من طاقة في محاولتهم البحث عن الطعام.

حت��ى لو نتج عن الغ��ذاء المزيل لل�سموم �شع��ور بالتح�سن، ف�إن خللًا 

يكم��ن في فكرت��ه. فالر�سال��ة �أن ج�سدن��ا �سيغفر خطيئتن��ا الغذائية �إذا 

�شطفن��اه دوري��اً. لي�س هذا هو الغ��ذاء. فالتركيز يج��ب �أن يكون على 

الأكل ب�شكل �صحي كل الوقت، ولي�س على القيام بتغيير م�سرحي حين 

تبرز لنا م�شكلة. لكن تلك الفكرة غير �صحيحة بمقدار الزعم با�ستعادة 

رائعة لل�صحة من تغيير غذائي ق�صير الأجل. والق�صة المثيرة التي يرويها 

طبيب التخدير �أنطوني �ساتيلارو في كتابه الرائج مذكرات حياة �إنما هي 

الحالة التي نقول بها.

كان د.�ساتيال�رو قد �شخ�ص ب�سرط��ان وا�سع الانت���شار �أواخر العام 

1970. ولك��ي ي�أتي��ه الح��ظ، كان قد توق��ف لأخذ �أح��د الم�شاة الذي 

تخ��رج لتوه من مدر�سة للطبخ الطبيع��ي. وقد قال هذا المتخرج حديثاً 

للطبي��ب �إن موته غري� محتم، ولي���س ال�سرطان �صعب ال�شف��اء. و�إذ �أن 

الحاج��ة �أم الاختراع، �أغرق �ساتيلارو نف�سه في ع��الم الأحياء الكبرى، 

فامتن��ع عن اللحوم، ومنتجات الألب��ان، والفواكه، والزيت، والبي�ض؛ 

و�أخذ ي�أكل الرز البني، والخ���ضار الم�سلوقة، و�أع�شاب البحر ال�سوداء، 

وح�ساء الميزو، والبرقوق المخلل.

عل��ى الف��ور تقريب��اً، اختف��ت الأوجاع الت��ي كان ي�أخذ له��ا �أدوية 
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خطيرة وكذلك، خلال ثلاث �سنوات، اختفى ال�سرطان. �أ�صبح كتاب 

مذك��رات حياة رائجاً ج��داً وو�ضع العديد من مر���ضى ال�سرطان على 

طريق الأمل، طريق الأحياء الكبرى. ولا حاجة بنا �إلى القول �إن المر�ضى 

الذي��ن اقتفوا خطى �ساتيلارو ولم ي�شفوا م��ن محنهم لم يكتبوا كتباً حول 

تجاربهم. لك��ن �سرطان �ساتيلارو، للأ�سف، عاد له، ولم ي�سعفه في هذه 

المرة �أي غ��ذاء. فهل غذاء الأحياء الكبرى )المزي��ل لل�سموم( هو الذي 

كان وراء �شفائ��ه الأول؟ الله �أعل��م! كان �ساتيلارو �أجرى عملية لإزالة 

خ�صيتيه، والبر�ستات، و�أحد �أ�ضلاعه، و�أخذ علاجاً بالإ�سترجين.

لم يكن د.�ساتيلارو �أول ولا �آخر من زعم ب�أنه وجد �سر ا�ستعادة الحياة 

بتخلي�ص�� الج�سم من ال�سموم. ففي خم�سين��ات القرن الع�شرين، حث 

�أدلف���س هوهنزي النا�س على �أن يد�سوا �س��ن ثوم في �شرجهم كل م�ساء 

لكي يخل�صوا ج�سدهم من �سمومه، كما ر�أى �أن رائحة الثوم في �أنفا�س 

ال�صب��اح برهان عل��ى �أن الكيماويات المزيلة لل�سموم ق��د �أدت عملها 

في الج�س��م جيداً. وفي �سبعين��ات القرن الع�شري��ن، في كتابهما الرائج 

تمدي��د الحياة، حثنا ديرك بير�سن و�ساندي �شو، )وهما خبيران رئي�سيان 

م�ستقلان في الأبحاث الم���ضادة لل�شيخوخة والكيمياء الحيوية للمخ(، 

على �أن ن�أكل حوالي 30 مكملًا غذائياً في اليوم. ثم جاء ديفد �شتاينمن 

في ثمانينات الق��رن الع�شرين بكتابه، غذاء لكوك��ب م�سموم، لين�صح 

بجرع��ات �ضخمة م��ن النيا�سين لمواجه��ة الآثار المزعوم��ة للمبيدات 

الح�شرية والكيماويات ال�صناعية في طعامنا.

كذل��ك جاءتن��ا ثمانين��ات القرن الع�شري��ن بكتاب ه��ارفي ومارلين 
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ديمن��د بعنوان منا�سب للحياة، زعما فيه �أن الامتناع عن �أكل الن�شويات 

والبروتين��ات معاً �إنما هو خطوة مهم��ة للتخل�ص من ال�سموم. كما قدم 

لن��ا العقد الأول من هذا القرن �أفكار بيتر دادام�س، اخت�صا�صي العلاج 

الطبيعي، حول الأكل ال�صحيح ح�سب ف�صيلة دمك. فالن�ساء من ف�صيل 

ال��دم �أ وممن لهن تاريخ في �سرطان الث��دي يمكنهن �أن ي�ستفدن من �أكل 

القواق��ع، كما يق��ول. �أما �ألك�س جامي�سن في كتابه��ا الغذاء الأمريكي 

العظي��م للتخل�ص�� من ال�سم��وم، فتذكرن��ا بح�صة الفن ي��وم كنا ن�صنع 

ال��ورق المقوى من الطحين والماء. فهو ي�شبه الم��ادة اللزجة التي تتكون 

في �أج�سادن��ا �إذا �أكلن��ا الخبز الأبي�ض، ح�سب زعمه��ا. فلا خبز �أبي�ض 

لألك���س، بل الكثير م��ن الخ�ضروات، لغ�سل ج�سمن��ا. �آه ما �أطيبها! لا 

�أمل��ك �إلا �أن �آم��ل في �أن تكون الخط��ة القادمة للتخل�ص�� من ال�سموم 

�أطيب مذاقا للعقل والج�سم معا.

من ن�صدق؟

)�أ�س��و�أ الجهل تلك الأ�شياء التي نعلم يقيناً �أنها لي�ست كذلك(. ل�ست 

مت�أك��داً مم��ا كان في ذهن مارك توين في ثمانين��ات القرن التا�سع ع�شر، 

لكن ملاحظته الذكية هذه يمكن �أن تطبق اليوم على بع�ض )المعلومات( 

الغذائية المتداولة. كيف للمرء �أن يفرق المعقول من كل ما لي�س معقولًا؟ 

بالنظ��ر �إلى �أن معظم الق�ضايا العلمية لي�س��ت بي�ضاء �أو �سوداء، بل ذات 

ظلال رمادية مختلفة، فمن غير الممكن �أن يكون ثمة جواب ب�سيط على 

ه��ذا ال�س�ؤال. ولي�س هناك م��ن يحتكر الحقيقة. لك��ن رهاننا الأف�ضل 
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يكمن في �صياغة �آرائنا بناء على الإجماع الم�أخوذ من الأدبيات العلمية 

الت��ي يراجعها زملا�ؤنا والمن�شورة في المجلات العلمية المعروفة. ول�سوء 

الحظ، حين ي�صل الأمر �إلى نقل المعلومات �إلى الجمهور، يميل العلماء �إلى 

ق��راءة المعطيات بهدوء – وغالب��اً ب�شكل ممل، بينما يج�أر النا�شطون من 

عل��ى منابرهم. لكن ترديد العقائد الجامدة وال�صراخ العاطفي لا يجوز 

�أن يختلط بالعلم. ولعل من المفيد �أن نتفح�ص مثلًا محدداً.

المحليات ال�صناعي��ة، كالأ�سبرتام وال�سكرالوز، مثري�ة للجدل. ف�أما 

مناه�ضوه��ا، فيريدوننا �أن ن�ؤمن بوجوب تجنبه��ا. و�أما المدافعون عنها 

في�ؤك��دون �أنه��ا، �إذا ا�ستعملت ح�سب التوجيهات، يمك��ن �أن ت�ساعد 

مر���ضى ال�سكري والنا�س التواقني� �إلى تخفي�ض ا�ستهلاكهم لل�سعرات 

الحرارية.

لذل��ك من هم �أولئ��ك الم�شتركون في هذه المعرك��ة؟ عندنا على �أحد 

الجانبني� �إدارة الغ��ذاء وال��دواء الأمريكي��ة، ودائرة ال�صح��ة في كندا، 

والدوائ��ر التنظيمية في ح��والي 80 دولة حول العالم. تعمل في كل هذه 

الم�ؤ�س�س��ات مجموعة م��ن حملة الدكتوراه والأطب��اء الملمين بالكيمياء، 

وعل��م الأحياء، وعلم ال�سموم، وعلم وظائف الأع�ضاء، وعلم الأوبئة. 

وعندن��ا على الجان��ب الآخ��ر خليط من مختل��ف ال�شخ�صي��ات، فيما 

يلي بع�ض من ي�سيط��رون على الحملة المناه���ضة للمحليات ال�صناعية: 

د.جانيت �ست��ار هل، د.بيتي مارتيني، د.ج��وزف ميركلا. فهلم نلتق 

بهم.

نال��ت د.�ستار ه��ل الدكت��وراه في التغذية من كلية كلايت�ن لل�صحة 
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الطبيعي��ة، وهي مدر�سة بالمرا�سلة غير معرت�ف بها، تعطي م�ساقات في 

التخل�ص م��ن ال�سموم وال�شف��اء، وفي ت�شخي�ص الأمرا�ض�� من قزحية 

العني�، وفي المعالجة المثلية، وحقول الطاقة الب�شرية. كما �أن هذه الكلية 

تبي��ع ب�شكل ملائ��م المنتجات ال�شافية على الخ��ط. ولا يكتفي التلاميذ 

�أو غيره��م ب�شراء ت�شكيلة م��ن الأدوية المثلية والمكمال�ت الع�شبية، بل 

ي�ستطيع��ون �أي���ضاً �أن ي�أخذوا المكمال�ت لحيواناتهم. كم��ا تقدم هذه 

الكلية م�ساقاً في الكيمي��اء الأ�سا�سية )ويحتمل �أن تكون د.هل �أخذت 

بع�ض�� الم�ساقات في الكيمياء بينما كانت تتابع درا�ستها في علم البيئة(، 

لكنه��ا لا ت�أتي بدليل على مو�ضوعها حين ت�رص�ح بمقولات مثل )ربع 

�سبلن��دا �سك��ر، وثلاث��ة �أرباعه كيم��اوي(، و�أن )الكل��ور الموجود في 

الطبيع��ة يختلف عن الكلور الذي �صنع��ه الإن�سان وزيفه(. وتف�سر هل 

�أي�ضاً �أنه لكي )يحجز( الكلور المتطاير، يعتمد م�صنعو ال�سكرالوز على 

الأ�ستون، والبنزي��ن، والفورملدهايد، والمثانول، وكلها )ت�ستعمل( في 

الكاز والنفط. يا لها من �سخافة �صارخة!

تح��اول هل �أن توحي ب���أن ال�سكرالوز �سام لأن��ه يحتوي على )المادة 

الكيماوية القاتلة(، الكلور. نعم، �إن ال�سكرالوز يحتوي على الكلور؛ 

ب��ل �إن كل جزيء منه يحتوي على ثلاث ذرات من الكلور. لكن هذه 

ال��ذرات مربوطة بهيكل جزيء �سكر ولا علاقة لها قطعاً بغاز الكلور. 

لذلك تخطئ ه��ل تماماً حين تقول، �إنك لكي تفهم �سوء ال�صحة الذي 

)ي�سببه( ال�سكرال��وز )عليك �أن تبحث عن �أعرا�ض الت�سمم بالكلور(. 

لي���س هناك غاز كلور ينطلق م��ن ال�سكرالوز؛ بل �إن حوالي 85 في المئة 
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م��ن �أي��ة جرعة لا يمت�صه��ا الج�سم على الإطال�ق. والباق��ي يتحلل �إلى 

مركب��ات ب�سيطة، ولكن لي�س هناك كلورة ولي�س هناك �أي كلور يتبقى 

في الج�سم.

الدكتورة بيتي مارتين��ي، التي تحمل على عاتقها مهمة تخلي�ص العالم 

م��ن المواد ال�ضارة كالأ�سبرتام وال�سكرالوز، تتناول �أي�ضاً ق�ضية الكلور. 

ويب��دو �أنها تعرف الكيمي��اء �أكثر من �صان��ع ال�سكرالوز حين تعبر عن 

ر�أيها في ر�سالة �إلى ال�شركة، قائلة، »�إن لم تكونوا تعرفون مخاطر الكلور، 

فعليكم �أن تتخلوا عن �صنعتكم �أو �أن ت�سموا منتجكم )دي.دي.تي(. 

هل تظنون عامة الم�ستهلكين من الغباء بحيث لا يدركون �أن ال�سكرالوز 

هو �س��م كلورو-كربوني؟« بل تعر�ض مارتيني عل��ى ال�شركة �أن تر�سل 

وثائقه��ا حول الآثار ال���ضارة �إلى مدراء ال�شرك��ة التنفيذيين وباحثيها، 

لأن الوا�ضح �أنهم لا يرون، وغير قادرين على ر�ؤية البرهان على الآثار 

ال�ضارة للمواد التي تحتوي على الكلور، كالـ)دي.دي.تي( �صحيح �أن 

الـ)دي.دي.ت��ي( مركب يحتوي على الكل��ور، لكن هذا لا علاقة له 

البتة بال�سكرالوز. فال�سمية يقرره��ا هيكل الجزيء ذو الأبعاد الثلاثية، 

لا نوع الذرات التي يتكون منها.

تحاول د.مارتين��ي �أن تدعم �آراءها ب�أ�سانيد من �أعمال �آخرين، فتكرر 

الإ���شارة �إلى عم��ل د.جيم�س بوون، المو�صوف ب�أن��ه )طبيب وباحث 

وكيميائي حيوي( محترم. �أما هذا الباحث، فلا قيد يدل على �أنه ن�شر �أي 

�شيء في الأدبي��ات العلمية، لكنه بحث في المحليات لع�شرين عاماً بعد 

�أن اكت�شف �أنه �أ�صيب بمر�ض )لو غيرغ( بعد �أن ت�سمم بالأ�سبرتام. وهو 
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يعد الكلور )كلب الطبيعة ال�شر�س، وعن�صراً ذرياً متوح�شاً ي�ستعمل قاتلًا 

حيوياً، كغاز الحرب العالمية الأولى ال�سام، ومادة كيماوية ل�صنع حام�ض 

الهدروكلوريك(. لي�س لأي من هذا علاقة بال�سكرالوز، لكن د.بوون 

�أكثر من مح�ض جاهل في الكيمياء. �إذ يبدو له �أن مواد كالأ�سبرتام تطلق 

عل��ى الجمهور الأمريكي )لل�سيطرة على عقله(. فمن يقف وراء ذلك؟ 

ال�صهاين��ة، ح�سب بوون. )�إنهم يرون فيها واجب��اً وطنياً تجاه �صهيون 

و�إ�سرائي��ل للتحق��ق من �أنن��ا نخ�ضع للأ�سبرت��ام! والما�سوني��ون وعبدة 

ال�شيط��ان �أي�ضاً ق��د فعلوا م��ا في و�سعهم لتدميري وتدمري� كهنوتي(. 

ويم�ضي بوون متبجحاً ب�أن »ت�سويق الأ�سبرتام من قبل )دونلد( رم�سفلد 

)الذي كان يوماً رئي�ساً لل�شركة التي كانت تبيع هذا المحلي( كان جريمة 

منظمة، يحميها ال�صهاينة، والمو�ساد، وبناي بيرث، والما�سونية، وجميع 

منظمات عبدة ال�شيطان«. كذلك ي�ؤكد �أن �إغراق التايتنك كان م�ؤامرة 

لقتل الم�سيحيني� المتنفذين، و�أن البرجين التو�أمني� قد هدما بمتفجرات 

نتيجة م�ؤامرة خبيثة خطط لها عبدة ال�شيطان كالرئي�س بو�ش.

ي�شار �إلى بوون �أي�ضاً على �أنه خبير في علم ال�سموم من قبل المتخ�ص�ص 

بالط��ب البديل، د.جوزف ميركولا، الذي ل��ه موقع �صحي ذو �شعبية 

عل��ى ال�شبك��ة ويبيع ت�شكيل��ة من المكمال�ت. ولكي �أك��ون من�صفاً، 

�أ���شك في �أن ميرك��ولا يعلم عن بوون و�آرائه. لك��ن ميركولا ي�ستند في 

مناه�ضته لل�سكرالوز �إلى تجارب غير موثقة، و�إلى المقولة المتهافتة في �أن 

ال�سكرالوز، كالفينيلات الثنائية متعددة الكلورة، يحتوي على الكلور، 

و�أن الدرا�سات الت��ي تثبت �سلامة المحليات لي�ست كافية. والر�سالة �أن 
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جمي��ع المركبات المكل��ورة �سيئة. )�أت�ساءل �إن �سم��ع بالفانكوماي�سين، 

الم�ضاد الحيوي الرائع ال��ذي يحتوي على الكلور(. لكن الطب البديل 

ق��د لا يك��ون �أف�ضل �شيء لتحلي��ل درا�سات علمية معق��دة، �أو لمفاهيم 

التغذي��ة. على �أن ميركولا ا�ستل��م حديثاً ر�سالتني� تحذيريتين من �إدارة 

الغذاء والدواء �أن يتوقف عن المزاعم غير ال�شرعية حول قدرة المكملات 

في �شف��اء الأمرا�ض �أو تخفيفها. وكان رده �أن غير �صياغة مزاعمه لكي 

يلتزم بالقانون.

ل�ست مهوو�س��اً بالمحليات ال�صناعية، لأنها �أ�سا�س��اً تبعد التركيز عن 

التروي��ج لأ�سل��وب حياة �صح��ي. �إنه��ا لي�ست الجواب عل��ى م�شكلة 

البدانة. وفي حالات نادرة، قد ت�سبب، ككل المواد، �آثاراً �صحية �سيئة. 

ولك��ن، حين يتعلق الأمر بتقييم �شامل لن�سبة خطورتها مقابل فائدتها، 

بمن يثق الم��رء: ب�أدبيات علمية راجعها علم��اء، �أم بف�صحنات الدكاترة 

هل ومارتيني وبوون وميركولا؟
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خاتمة

هل ثمة حل لهذه الحيرة؟

�أف! كان ه��ذا �أكثر من �أن يمكن ه�ضمه، �ألي�س كذلك؟ و�أين يو�صلنا 

اجرت�ار الطعام هذا؟ يبدو �أنه، بوجود وفرة من الدرا�سات العلمية التى 

تج��رى هذه الأيام، يمكننا عملياً �أن نجد دليلًا لدعم �أية وجهة نظر. لكن 

على المرء �أن يكون دائماً حذراً في التركيز على الدرا�سات الفردية؛ فنادراً 

ما ت�ؤدي �إلى قفزات �ضخمة في العلم. والحقيقة التي لا يحبها النا�س �أن 

العل��م يتهادى في خطوات �صغيرة، عل��ى �أمل الح�صول في النهاية على 

�إجم��اع لآراء الخبراء. وقد تم هذا في ح��ال التغذية بطريقة �أو ب�أخرى، 

والإجماع هنا وا�ضح تماماً. عليك �أن ت�أكل الكثير من الفواكه، و�أنواع 

الت��وت والخ�ضار، بمعدل ثماني ح�ص�ص يومي��ة �إلى ع�شر. اغ�سلها جيداً 

ولا تحفل بما �إذا كانت �أنتجت ع�ضوياً �أو تقليدياً. نوع فيما ت�أكل: كلما 

كانت �أكثر تلويناً، كانت �أف�ضل. كل ال�سمك مرتين في الأ�سبوع، منتبهاً 

�إلى حقيق��ة �أن على الن�ساء في �سن الإنجاب وعلى الأطفال ال�صغار الحد 

م��ن �أكل بع�ض الأنواع ك�سمكة ال�سي��ف والتونا الطازجة �أو المجمدة، 

ب�سبب ارتفاع ن�سبة الزئبق فيها. كما يجب التقليل من اللحم الأحمر، 

ال��ذي يف�ضل عليه لح��م الدجاج. وفي الحالين، يج��ب �أن يكونا جانباً 

�صغيراً من الوجبة، عل��ى �أن يكون الجانب الأكبر خ�ضاراً، �أو رزاً بنياً، 

�أو معجن��ات مح�ضرة من القمح الكامل. ابد�أ معظ��م �أيامك بال�شوفان، 

�أو الكت��ان، �أو �أن��واع الت��وت. ولا تخ��ف من البي�ض��: حتى خم�س 
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بي���ضات في الأ�سبوع لا يحتم��ل �أن تكون ذات �أث��ر على كول�سترول 

ال��دم. قلل كثيراً من الطعام الم�صنع، خا�صة ما كان منه مالحاً �أو يحتوي 

على الدهون المهدرجة. �أما منتجات الألبان فهي م�صدر عظيم للكل�س 

ويج��ب �أن ت�شملها في نظام غذائك. و�أم��ا الم�شروبات الخفيفة، فلي�س 

لها قيم��ة غذائية. و�أما ال���شاي الأخ�ضر، فم�رش�وب عظيم، وم�شاكل 

القهوة لا تذكر �إن �شربت باعتدال. و�أما الف�ستق، فممتاز جداً للنقر�شة. 

ا�ستعم��ل زيت الزيتون �أو الكانولا، وتجنب تكرار القلي �أو ال�شي. و�أما 

ال�شوكولاتة الداكنة، فحلوى تف��وق فائدة كعكة ال�شوكولاتة. كما لا 

تتج��اوز م�شروباً كحولياً واح��داً في اليوم. ولا �ضرورة �إلى القول �إنه لا 

ب��د من موازنة مجموع ما ت�ستهلكه من ال�سعرات الحرارية مع ما ت�صرفه 

من طاقة. وتذكر �أن لي�س ثمة طعام �أو �شراب يمكن �أن يكون )معجزة(.

لي���س الأمر معقداً، �ألي�س كذلك؟ لكن هن��اك حقائق �أخرى. معظم 

النا���س يحب��ون طعم �شطائ��ر الهامبيرغ��ر �أكثر م��ن �شطائ��ر الخ�ضار، 

والبطاطا المقلية على العد�س، وجبنة )البري( المدهنة على جبنة الكوخ 

)�أو النابل�سية( قليلة الد�سم، وكعكة التفاح على التفاح. و�إن �أردت بين 

وق��ت و�آخر �أن ت�ست�سلم ل�شهوة مذاقك، فلا ب�أ�س. ففي نهاية المطاف، 

كم��ا قلت من قب��ل، ثمة في الحياة ما هو �أكثر م��ن القلق على كل لقمة 

طع��ام ن�ضعها في �أفواهنا. فما يهم هو نظام غذائنا الكلي. فمن الممكن 

�أن ت���أكل التفاح يومياً ولا تزال تتب��ع نظاماً غذائياً ك�أنه الكابو�س، تماماً 

كما �أن من الممكن �أن ت�أكل كعكة د�سمة في المنا�سبات بينما تحافظ على 

نظام غذائي جيد.



تفاحة في اليوم

398

�إن م��ا يك��ون نظاماً غذائياً جي��داً يزداد تحدي��داً با�ستم��رار. و�إذ �إن 

التعليمات المذكورة �أعلاه م�ؤ�س�سة على علم متين ومن غير المحتمل �أن 

تتغير ب�شكل مثير مع ظهور مزيد من الأبحاث في الم�ستقبل، فالتهذيب 

والتح�سني� ممكنان بالت�أكيد. وعلى �سبيل المثال، تعلمنا حديثاً �أن القرفة 

ق��د تك��ون ذات قيمة في م�ساع��دة مر�ضى ال�سكري م��ن النوع الثاني 

عل��ى �ضبط �سك��ر دمهم، لكنها لا ت�صلح لل�سك��ري من النوع الأول. 

عل��ى الجانب الآخر، قد يكون التفاح �أف�ضل مما كنا نظن. فقد �أظهرت 

درا�س��ة حديثة �أن الن�ساء اللوات��ي ي�أكلن التفاح خلال الحمل قد يحمين 

�أطفالهن من الربو في تالي حياتهم. كما �سمعنا �أي�ضاً عن �إمكانية تطوير 

بن��دورة معدلة جيني��اً ذات محتوى عال من حم�ض�� الفوليك، وهو ما 

يجعل الن�صح ب�أكلها معقولًا.

حني� تمح�ص الدرا�سات العلمية التي تخرج علينا تمحي�صاً دقيقاً، تجد 

�أن معظمها لا يعدو العمل على المب��ادئ الغذائية الأ�سا�سية التي حاولنا 

و�ضعه��ا: �أكثر م��ن �أكل الأطعمة الت��ي تعتمد على الخ���ضار والفواكه 

والحب��وب الكامل��ة ومنتج��ات الألبان قليل��ة الد�سم، ولا ت���أكل فوق 

طاقت��ك. لهذا ف�إنني غ��داً �س�آخذ ال�شوف��ان �صباحاً، و�أر�ش�� عليه بذر 

الكت��ان المطحون، و�أعليه ببع�ض ثمار التوت، و�أغرقه بع�صير البرتقال. 

وعل��ى الغ��داء، �س�آخذ �شطيرة من خب��ز القمح الكام��ل مح�شوة بالجبن 

والبن��دورة والخ�س، مع بع�ض الحم�ص، وحبة موز وحبة كمثرى. )ولو 

لم �أكن ح�سا�ساً لل�سمك، ربما �أخذت بع�ض التونا �أو ال�سلمون المعلبين(، 

وللنقر���شة، �س�آخ��ذ ف�ستقاً غير مملح، وجزراً، ولبن��اً رائباً. وكم�شروب 
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خفي��ف، �أ�شرب الم��اء �أو القهوة �أو ال���شاي. �أما للع���شاء ف�أفكر بح�ساء 

حب��وب الفا�صوليا وال�شعري�، و�سلطة ال�سبانخ، والدج��اج البارد، مع 

الطب��ق الذي ابتدعته حديثاً المكون من البروكلي والبندورة والرز البني 

مطبوخاً في الفرن. الحل��وى؟ الفراولة والعنب، وقد �أ�ضيف لها بع�ض 

ال�شوكولات��ة الداكن��ة. بعد ذل��ك �آوي �إلى فرا�شي لأحل��م ب�شطيرة من 

اللحم المدخ��ن، والبطاطا المقلية، ومخلل ال�شب��ت. )بين الحين والحين، 

لا ب�أ�س ل��و حققت هذا الحلم(. �آه، هناك �شيء كدت �أن�ساه، �شيء �آكله 

كل يوم: التفاحة!.








