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المقدمة

كان الأكل ب�سيطــاً، وكانت القناعة تغمرنا مــا دام مذاق الطعام جيداً، 

ومظهره م�سهياً، وكميته وافرة، لكن العلم حل �سيفاً على مائدتنا، وفجاأة 

اأ�سبــح تناولنا الطعــام تجربة مخبرية ل تخلو من ارتبــاك، وبتنا ن�سمع ن�سح 

نا�ســح يقول: كلوا ال�سمك، اإنه يزخر بدهــن الأميغا3-. ثم ياأتينا �سوت 

اآخــر يقول: قد يختــزن ال�سمك الدهن )الجيد(، لكنه اأي�ســاً مليء بالزئبق 

والمــواد ال�سناعية ال�سامة، كالفنيلات الثنائية عديدة الكلورة. ثم تحولنا من 

الزبــدة اإلى ال�سمنــة النباتية لأن دهنها اأقل اإ�سباعــاً. ثم اتهمت الأخيرة باأن 

اأحما�سهــا الدهنية ت�سد ال�شرايين، تماماً كما تفعــل الدهون الم�سبعة. وقيل 

لنا، كلوا ال�سويا لأنها تخف�س ن�سبة الكول�سترول، ثم قيل ل تاأكلوها لأنها 

توؤثر على عمل الغدة الدرقية. وقيل: ا�شربوا الحليب لحاجتكم اإلى الكل�س، 

ثم ل ت�شربوه لأنه يكــون في المعدة مواد مخاطية. وا�شربوا القهوة لمتلائها 

بم�ســادات الأك�سدة، ثم ل ت�شربوها لأنها ترفــع �سغط الدم. ثم )يقولون( 

اإن هنــاك تلك الجواهر ال�سغيرة. ابتعدوا عن غلوتامات اأحادي ال�سوديوم 

المختبــئ في الطعــام؛ ل ت�سيبوا طعاماً محفوظاً بالنايــترات اأو بال�سالفايت؛ 

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

يحتــوي على كائنات معدلة وراثيــاً؛ ل تطبخوا الطعــام في اآنية التفلون، 

اأو في اأفــران الموجات الق�ســيرة؛ ابتعدوا عن ال�سكــر، واإياكم اأن تفكروا 

بالمحليات ال�سناعيــة، ولكن، من )هوؤلء( الذين )يقولــون(؟ ن�سحنا باأن 

ناأكل ال�سوفــان، وبذور الكتان، والثوم، والزعــتر، ونحت�سي ع�سير جوز 
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الجنــدم، لأن بع�ــس الباحثــين اكت�سف اأن لــكل من هــذه الأطعمة بع�س 

فوائــد. اأما خبز القمح الكامل، اأي الذي لم تنزع نخالته، فقد يكون مفيداً 

يومــاً –لحتوائه على الألياف والفيتامينــات المفيدة– لكنه قد ل ين�سح به 

لكت�ساف مادة الأكرلمايد الم�شرطنة في ق�شرة الرغيف.

اأمام هذه المعلومات الغذائية المربكة، رفعت الكثرة من النا�س اأيديها وقد 

تملكتها الحيرة، عائــدة اإلى نظامها الغذائي القديم. وهذا اأمر موؤ�سف حقاً، 

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

الخروج ببع�س نتائج عملية حول ما يوؤكل، ل ا�ستناداً اإلى القيل والقال، بل 

اإلى العلم ال�سحيح.

مــا هــذا باأمر �سهــل، خا�ســة اأن ج�ســم الإن�ســان اأعقد اآلــة على وجه 

الأر�س، واختلاف مكوناتــه الجزيئية من الإدها�س بحيث اإن الحوا�سيب، 

والما�سحات الطبية، ومركبات الف�ساء اإنما هي اأدوات ب�سيطة اإذا ما قورنت 

بهــذا الج�سم، وما ن�سميها )حياة( ما هي حقيقــة اإل نتيجة لن�ساط جزيئي 

فعــال في كل خليــة في ج�سمنا في كل ثانية من اليوم. فمــن اأين تاأتي هذه 

الجزيئــات الداخلة في هذا الن�ساط المعقد؟ بطريقة ما، اإنها تاأتي من الطعام 

الذي ناأكله.

وا�ســح، اإذاً، اأن تركيبة غذائنا يمكن اأن توؤثر في تكويننا الجزيئي، ولهذا 

في �سحتنــا. لكــن العلاقة ما بين الغــذاء وال�سحة لي�ســت علاقة ب�سيطة، 

فالطعــام، من الناحية الكيميائية، معقــد جداً، فالتفاحة، على �سبيل المثال، 

تتكــون من اأكثر من 300 مركب مختلــف، ووجبة واحدة يمكنها اأن تغرق 

الج�ســم باآلف المركبات، منها كثير لم يت�ســن عزله اأو التعرف عليه، وبينما 
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يكون الغذاء محدداً لل�سحة ول �سك في اأهميته، من الخطاأ الظن اأن في و�سع 

المرء اأن يدخل �سيئاً معقداً كالطعام اإلى �سيء معقد كج�سم الإن�سان، ثم ياأتي 

بتوقعــات �سهلة للنتيجة، لذلك فاإن �سفاء المر�س با�ستخدام الغذاء يجب اأن 

ينظــر اإليه بدرجة معقولــة من ال�سك. لكن الحيلولــة دون حدوث المر�س 

بتعديل غذائنا اأمر واقعي. وال�سوؤال هو: كيف؟

منــذ بــداأت في تدري�س الكيميــاء عــام 1973، كان همــي في ن�ساطي 

التعليمــي اأن اأف�سل التعقل عــن ال�سخف. ول يزعم هذا الكتاب اأن يكون 

دائــرة معارف للتغذية، ول دليلًا �ساملًا لــلاأكل ال�سحي. لكنه يقدم اإطاراً 

للتفكــير الغذائي ال�سليم، ومنظوراً لما ي�ستحــق ول ي�ستحق منا القلق حين 

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

يختلف النا�س في اأذواقهم حين يتطلب الأمر تخير الطعام. بع�سهم يهتم 

بالمزايــا الغذائية لأطعمة معينــة؛ وبع�سهم الآخر يفتنه مــا تفعله م�سادات 

الأك�ســدة؛ بينما تقلق اآخرين �سلامة الم�سافــات الغذائية. واأغلب الظن اأن 

معظمكم �سيكون انتقائياً مع هــذا الكتاب كحاله مع طعامه. ولقد �سمم 

كل ف�ســل مــن هذا ال�سفــر ليكون م�ستقــلًا بذاته وليقدم لكــم معلومات 

حديثة حــول مو�سوع محدد متعلــق بالطعام. �سنتفح�ــس في الجزء الأول 

الــدور الذي تقــوم به مكونــات الطعام الطبيعيــة. ماذا في البنــدورة، اأو 

ال�سويا، اأو قرنبيط البركلي، مثلًا، مما يمكن اأن يوؤدي اإلى �سحة جيدة؟ لماذا 

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

في الجــزء الثاني نتائج التدخــل الإن�ساني في الطعام. ما هــي، مثلًا، مخاطر 

الم�سافــات الغذائيــة اأو التعديلات الوراثيــة وما فوائدها؟ مــا الذي ناأمله 
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مــن اإ�سافة بكتيريــا معينة اإلى الأطعمة؟ اأما الجــزء الثالث، فيتعامل بمواد –

كمتبقيات المبيدات الح�شريــة، والم�سادات الحيوية، والدهون غير الم�سبعة، 

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

بطريقة غير مق�سودة كنتيجة لعملية تح�سير الطعام. وبعد اأن نخو�س غمار 

العلم، �سنثير في الف�سل الرابع نقا�ساً حول الأفكار الغذائية الم�سكوك فيها.

هذه كلها موا�سيع رائعة. والآن، هيا بنا اإلى الجزء الممتع: دعونا نه�سمها.



الفصل الأول

المواد الطبيعية في طعامنا
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تفاحة في اليوم

هــل هناك مو�سوع اأف�سل من التفاح للبدء في مناق�سة العلاقة بين الطعام 

وال�سحــة؟ األي�س �سحيحاً اأن )تفاحــة في اليوم تبعد عنك الطبيب(؟ لعلها 

تفعل ذلك اإن اأنت قذفتها عليه اأو عليها! فلي�س هناك طعام واحد له وحده 

خوا�ــس �سحرية علــى ال�سحة. هناك نظام غذائي جيــد واآخر �سيئ. ومن 

الموؤكــد اأن في الإمكان اتباع نظام غذائي جيد ل تاأكل معه تفاحة واحدة، 

كمــا اأن في الإمكان التهام الكثير من التفاح في نظام غذائي �سيئ. فما هو 

مهــم حقيقــة بالن�سبة اإلى التغذيــة اإنما هو الأثر ال�سافي الــذي تنتجه جميع 

المواد الكيماوية التي تجد طريقها اإلى اأج�سادنا من الطعام الذي ناأكله. نعم، 

مواد كيماوية. اأ�ستطيــع عملياً اأن األحظ تلك الحواجب التي ارتفعت. فقد 

يبــدو غير معتــاد اأن نرى كلمة )كيمــاوي( من دون نعتهــا باأنها )�سامة(، 

مثــلًا. والحقيقــة اأن تعبــير )مادة كيماويــة �سامة( ل معنى لــه اإن لم يرد في 

)1(
ال�سياق ال�سحيح.

خــذ حام�ــس ال�سلي�سليــك مثــلًا. اإنه يوجــد ب�سكل طبيعــي في فواكه 

ونباتــات متنوعة، منها التفــاح. كذلك يتكون هــذا الحام�س في ج�سمنا 

نتيجة ه�سم الأ�سبرين. والحقيقة اأن حام�س ال�سلي�سليك م�سوؤول عن الأثر 

)1(  يخاف الكثرة من النا�س من لفظة كيماويات اأو مواد كيماوية فيما ياأكله الإن�سان اأو يدخل في مواد التجميل، مثلًا. وهذا خطاأ 

�سائــع، لأن كل �ســيء في حياتنا، بما في ذلك خلايا اأج�سادنا وما تحتويه، اإنما هي مــواد كيماوية. فلي�س بال�شرورة اأن تكون )المواد 

الكيماوية( �سارة. وموؤ�سف اأي�ساً اأن بع�س �شركات مواد التجميل تزعم اأن منتجاتها )طبيعية( و/اأو )خالية من الكيماويات(، وهو 

تزوير فادح ي�ستغل جهل الم�ستهلك. )المترجم(



تفاحة في اليوم

14

الف�سيولوجي للاأ�سبرين، ومنــه تخفيف خطر تكوّن الجلطة الدموية. لهذا 

ي�ستعمــل الأ�سبرين لعلاج النوبة القلبيــة، ولهذا يوؤخذ في جرعات �سغيرة 

للحيلولــة دون حدوثها. غير اأن حام�ــس ال�سلي�سليك قاتل اإذا اأخذت منه 

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

الت�سمــم بالأ�سبرين �سبباً �سائعاً لموت الأطفال. بناء على ذلك، كيف تكون 

ردة فعلنــا اإذا اأظهر فح�س ما وجود حام�س ال�سلي�سليك في دمنا؟ اأنرتعب 

لوجود )مادة كيماوية �سامة(، اأم ن�سعر بالراحة لحمايتنا من حدوث جلطة 

دمويــة؟ من غــير ال�سياق ال�سحيح، طبعاً، لي�س هنــاك ردة فعل �سحيحة. 

ولكي نقرر اأن ن�سحك اأو نبكي، يجب اأن نعرف الم�ستوى الخطر لحام�س 

ال�سلي�سليــك في الدم والم�ستوى الذي يــوؤدي اإلى الحماية. فمح�س وجود 

هــذه المــادة الكيماويــة ل يعنــي �سيئاً. وبحكمتــه قبــل 500 �سنة، لحظ 

 اأن )الجرعــة وحدهــا هي التــي ت�سنع ال�ســم(. ويمكننا اأن 
)1(

بارا�سل�س�ــس

ن�سيف، )والجرعة وحدها هي التي ت�سفي!(

لذلــك ل يجوز اأن تتملكنــا الريبة من وجود الكيماويــات في طعامنا. 

فكل ما في العالم م�سنوع من الكيماويات، واإذا ق�شرت نف�سك على طعام 

خــال مــن الكيماويات، فلن تــاأكل �سيئاً! واإذ ن�سع هــذا في ذهننا، دعونا 

نبحــث في الكيماويــات الموجــودة في التفاحة. قــل لي، اإذاً، اأتريد مزيلًا 

لطــلاء الأظافر في طعامك، اأم كحولً؟ عندئذ تناول تفاحة! نعم، يحتوي 

)1(  )بارا�سل�س�ــس( كان طبيبــاً وعالماً في النبات والكيمياء والفلك في ع�شر النه�سة الأوربية. ولد في �سوي�شرا عام 1493، وتوفي 

عام 1541. )المترجم(
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التفاح علــى الأ�ستون وكحول الآي�سوبروبين. فــاإذا لم تكن هاتان المادتان 

�سامتــين كفاية، يمكنك اأخــذ ال�سيانيد. اإنه موجود في التفــاح اأي�ساً، وقد 

اأ�سافتــه قدرة الخالق �سبحانه ل الإن�سان! فهــل ينتابك القلق الآن من اأكل 

التفاح؟ طبعا ل! لأن كميات هذه الكيماويات اأقل بكثير من اأن توؤدي اإلى 

�ســيء. والتفــاح، كما ذكرنا، يحتوي على اأكثر مــن 300 مركب طبيعي، 

واأي اأثر لهذه الفاكهة على �سحتنا اإنما هو انعكا�س لهذه المركبات جميعاً. 

اأما الباحثون، فمهتمــون ب�سورة خا�سة ب�سنف واحد من هذه المركبات، 

الفينولت المتعددة. لماذا؟ لأن لها خوا�س م�سادة للاأك�سدة قوية.

اإن لم ت�سمع حتى الآن �سعراً في مديح م�سادات الأك�سدة، فعلى الأغلب 

اأنك تق�سي وقتــاً اأطول مما يجب عند اللحام. وهذه المواد التي تتردد على 

كل ل�ســان موجــودة في الفواكه والخ�سار، ويمكنها اإبطــال عمل ال�سوارد 

الحــرة، تلك ال�ســذرات المارقة مــن الجزيئات التــي تنتج كلمــا ا�ستن�سقنا 

الأك�سجــين. واإذ ل ن�ستطيع، بالطبع، العي�س مــن غير اأك�سجين، فعلينا اأن 

ندفــع ثمنــاً للعي�س معــه: المر�س ثم المــوت! ذلــك اأن 2 اإلى 3 في المئة من 

الأك�سجين الــذي ن�ستهلكه يتحول اإلى �سوارد حرة، وهي �سديدة التفاعل 

بحيــث تفتت الجزيئات الأخرى. وحين تكــون ال�سحايا من البروتين، اأو 

الدهــون، اأو الحام�س النووي، اأو الجزيئات الحيويــة الجوهرية، قد تكون 

النتيجة مر�ســاً في القلب، اأو �شرطاناً، اأو خرفاً. حتــى ال�سيخوخة العادية 

اأنيطت بال�شرر المتراكم من هذه ال�سوارد الحرة.

ولمــا كانت م�سادات الأك�سدة قادرة على الخلا�ــس من فائ�س ال�سوارد 

الحــرة، فاإنهــا ت�ستحــق البحث العلمــي الجاد. مــع هذا، تكمــن اإحدى 
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ال�سعوبات في التنوع الكبير في م�سادات الأك�سدة المتواجدة في المنتجات 

النباتية. واإذ لقي فيتامــين ج وفيتامين هـ، وكذلك الكاروتينويدات، قدراً 

كبــيراً من الهتمــام، يمكن اأن يعزى معظــم الن�ساط الم�ســاد للاأك�سدة في 

الفواكــه والخ�ســار اإلى الفينولت المتعددة. وتعبــير )الفينولت المتعددة ( 

ي�ســير حقيقة اإلى عدة عائلات متقاربة من الجزيئات ت�سم الفلافونويدات، 

والأنثو�سيانينــات، وال�سالكونــات، والهايدروك�سي-�سيناميتات. ولكي 

نعقــد الأمــور اأكــثر، تتاألف كل عائلــة بدورها من مركبــات كثيرة يرتبط 

بع�سها بالآخر بميــزات م�ستركة لبنيتها الجزيئية. وكما هو متوقع، تختلف 

درجــة الن�ســاط الم�ســاد للاأك�سدة لدى هــذه الجزيئات باختــلاف اأبنيتها 

الجزيئيــة. ومن الوا�سح اأن معرفة توزيع الفينولت المتعددة في غذائنا، مع 

معرفة ما يتميز باأعظم ن�ساط منها، �ستكون مفيدة جداً.

لكن علينا، قبــل الهرولة اإلى عربة الفينولت المتعــددة، اأن ن�ساأل �سوؤالً 

وثيق ال�سلة بمو�سوعنا: ما دليلنا على اأن الفينولت المتعددة في الغذاء يمكن 

اأن ت�ساهــم في منحنا �سحة جيــدة؟ ذلك اأن اإثبات اأن هــذه الكيماويات 

يمكنهــا في اأنبوب الختبار الق�ساء علــى ال�سوارد الحرة �سيء، واإثبات اأنها 

ت�ستطيــع الحيلولة دون حدوث ال�شرطان اأو اأمرا�س القلب �سيء اآخر تماماً. 

وقد ظهرت اأول درا�سة رئي�سية تقول باإمكانية هذه الفائدة في مجلة لن�ست 

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

اأطعمة متعــددة. وبا�ستخدام ا�ستبيــان غذائي، قُيّم ا�ستهــلاك 805 رجال 

تتراوح اأعمارهــم بين 65 و85 �سنة، وتوبعــت حالتهم لخم�س �سنوات. 

وحتــى حــين و�سعت تعديــلات للتدخــين، ووزن الج�ســم، وم�ستويات 
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الكول�ســترول، و�سغط الــدم، والن�ساط البــدني، وا�ستهــلاك الفيتامينات 

والأليــاف، كان محتــوى الفينولت المتعــددة في الغــذاء ذا علاقة عك�سية 

بحــدوث الموت واأمرا�ــس القلب. كانــت الم�سادر الرئي�سيــة للفينولت 

المتعــددة في هــذه الدرا�سة ال�ســاي، والب�سل، والتفــاح. وهكذا اأحدثت 

الفرق تفاحة واحدة في اليوم!

هنــاك دليل اأي�ســاً على الأثر الم�ساد لل�شرطان لــدى الفينولت المتعددة. 

فقــد وجد الباحثون في جامعــة كورنل اأن علاج خلايــا �شرطان القولون 

اأو الكبــد في المختبر بع�ســارة التفاح قد حــال دون تكاثرها، وقد كانت 

الع�سارة الم�ستخرجة من ق�شرة التفاح اأف�سل اأثراً من الم�ستخرجة من اللب. 

وقــد بين فريق كورنــل نف�سه اأن للتفــاح دوراً في تخفيــف خطر �شرطان 

الثــدي. وحين اأعطيت الفئــران التي عر�ست لمــادة ت�ستثير �شرطان الثدي 

ع�ســارة التفاح بكميات تكافئ اأكل الإن�ســان تفاحة واحدة، اأو ثلاث اأو 

�ســت تفاحات في اليــوم، تقل�ست فر�سة حدوث المر�ــس بن�سبة 17 و39 

و44 في المئــة على التوالي. حتى بعد حــدوث ال�شرطان، اأوقف ال�ستمرار 

في اأكل التفــاح انت�سار المر�س، وبعد �ستــة اأ�سهر قل�س عدد الأورام الخبيثة 

بمقــدار 25 في المئــة. وكان هذا بتفاحة واحدة فقــط في اليوم! ولم يتوقف 

هــوؤلء الباحثــون عند البحــث في ال�شرطان. فحين عر�ســوا خلايا دماغ 

الفئــران لفينول متعدد محــدد، هو كوير�ستين، وجــدوا ازدياداً في مقاومة 

هذه الخلايا ل�شرر الأك�سدة، وهو ما يوحي بتقلي�س ممكن لخطورة حدوث 

خــرف ال�سيخوخة )الألتزهايمر( واأمرا�س الدمــاغ الأخرى. والحقيقة اأن 

فريقــاً من جامعة جنوب فلوريدا وجد انخفا�ساً كبيراً في خطورة حدوث 
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مر�ــس خرف ال�سيخوخة لدى كبار ال�سن الذين ي�شربون ع�سير الفواكه اأو 

الخ�سار ثلاث مرات في الأ�سبوع على الأقل، مقارنة بمن �شربوا هذا الع�سير 

اأقل من مرة في الأ�سبوع.

وجــدت درا�سات اأخرى اأن الكوير�ستــين يحد في المختبر من نمو خلايا 

�شرطــان البر�ستات الإن�سانية، واأن وجودها في الغذاء مرتبط عك�سياً بخطر 

حــدوث �شرطان الرئــة. ولي�س هذا مفاجئــاً، بالنظــر اإلى اأن للكوير�ستين 

ن�ساطــاً م�ســاداً للاأك�سدة قوياً جدا؛ً وهو موجــود في التفاح مع فينولت 

متعددة اأخرى كثيرة. لكن، قبل اأن نبداأ في اإناطة خوا�س �سحرية بالتفاح، 

دعونــا نبين اأن هناك اأطعمة ذات اإمكانية م�سادة للاأك�سدة اأعلى. ذلك اأن 

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

خا�سية اأعظم كم�سادات للاأك�ســدة للح�سة الواحدة. ويفوق الأوريغانو 

الن�ســاط الم�ساد للاأك�ســدة في التفاح باأربعين مرة. لكــن المهم هو مجموع 

ما يوؤخذ من الفينــولت المتعددة. ولنكن واقعيين، من ال�سهل اأكل التفاح 

يومياً، بخلاف اللوبيا.

لكــن التنوع هو المفتاح الحقيقي ل�ستهــلاك م�سادات الأك�سدة. فكلما 

تنوعــت الفواكه والخ�سار التي ن�ستهلكهــا، تعاظمت فر�سة تجهيز اأنف�سنا 

بعتاد مركب من م�سادات الأك�سدة التي قد نحتاج اإليها في ح�سن �سحتنا. 

وتــدل الدرا�سات على وجــوب اأن يكون هدفنا اأن ن�ستهلــك يومياً زهاء 

غــرام واحد من الفينولت المتعددة. اأمــا التفاح، بح�سب التنوع، فيمكن 

اأن ي�ساهــم بحوالي 100 اإلى 300 ملغم. ومن الموؤكد اأن اأكل تفاحتين يومياً 

فكــرة جيــدة. واإذا حــاول اأحدهم اأن يرعبــك باأن التفــاح يحتوي على 
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حوافــظ كيماوية، يمكنك الرد عليه باأنه مهما كان ال�شرر من الأثر ال�سئيل 

للفورمالدهايــد المتكون طبيعياً، فاإن فوائد الفينولت المتعددة تطغى عليه. 

كل تلك التفاحات، واجعل حفار القبور ينتظر اأطول بحوافظه الكيماوية.

البندورة والليكوبين

اإن الباحثــين والنا�س جميعاً مفتونون حقيقــة بالليكوبين، وهو المركب 

الم�ســوؤول عــن اللون الأحمــر في البنــدورة. واإذ تروج لــه الدعايات في 

ال�سحف ومحلات الطعام ال�سحي، يتمتع الليكوبين بمبيعات عالية، خا�سة 

بين الرجال القلقين من �شرطان البر�ستات.

ما �سبب تاأثير الليكوبين على �شرطان البر�ستات؟ لأن الدرا�سات اأظهرت 

اأن الرجــال الذيــن ي�ستهلكون كثيراً مــن منتجات البنــدورة يقل عندهم 

حدوث هذا المر�س. وقد اأظهرت درا�سة لمدر�سة ال�سحة العامة في هارفارد 

اأن الرجــال الذين تناولوا كميــة اأكبر من الأطعمة المعتمــدة على البندورة 

في الأ�سبــوع، تقل�س عندهم معدل حدوث �شرطــان البر�ستات بمقدار 45 

في المئــة. وقد كان مــرق المعكرونة الأكثر �سيوعاً بــين الأطعمة الم�ستهلكة 

المعتمــدة على البنــدورة. ويبدو اأن البنــدورة المطبوخة اأعلــى حماية من 

البندورة النيئة اأو من ع�سيرها، ربما لأن الحرارة تطلق الليكوبين والمغذيات 

الأخــرى من خلايا البندورة. كذلــك غالباً ما يطهى المرق بزيت الزيتون، 

الذي يعزز امت�سا�س الليكوبــين القابل للذوبان في الدهون. واإذ اإن المرق 

منتج مركز من البندورة، فاإنه يعطي مواد مغذية في الغرام الواحد اأكثر من 

البندورة الطازجة.
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اإن الليكوبــين مر�سح جيد للن�ساط الحيوي لأن البندورة حقيقة ت�ستخدم 

هــذا المركــب للحفاظ علــى �سحتها. فهــو يحمي البــذور في الثمرة من 

التلف بفعل الأك�سجين وال�ســوء. ويمكن الليكوبين اأن يمت�س الأ�سعة فوق 

البنف�سجية، وي�سمح ن�ساطه الم�ساد للاأك�سدة بكبح ال�سوارد الحرة التي تنتج 

مــن التعر�س للاأك�سجين. وبطبيعة الحال، هناك مواد اأكثر في البندورة من 

الليكوبــين. فالبندورة، كغيرها من المنتجــات النباتية، جد معقدة كيماوياً 

وتحتــوي على مئات من المركبات المختلفة. فهل الليكوبين اأهمها؟ هذا ما 

قرر الباحثون في جامعة ولية اأوهايو معرفته.

لمــا كان الت�سبــب بال�شرطان لدى الب�ــشر م�ستحيلًا، ركــز الباحثون على 

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

وقد اأحدث هوؤلء الباحثون �شرطان البر�ستات في حوالي 200 جرذ بحقنها 

بمخلــوط م�سبب لل�شرطان من الت�ست�ســترون ومثيل-نايتروزو-يوريا. كما 

اأطعــم بع�س هذه الجرذان طعاماً يحتوي علــى م�سحوق البندورة الكامل، 

بينما اأطعمت الأخرى طعام جرذان مقوى بالليكوبين. فكانت الفئة الثانية 

من الجرذان تاأخذ كمية من الليكوبين اأكثر من تلك التي اأطعمت م�سحوق 

البنــدورة. وهذا ما جعل نتيجــة التجربة مفاجئة. لقد كان خطر الموت من 

�شرطان البر�ستات اأعلى بكثير لدى الجرذان التي اأطعمت الليكوبين ال�سافي. 

وهــذا يعنــي اأن في البندورة مكونــات اأخرى ذات اأثر وقائــي واأن الطعام 

الكامــل مفيد اأكثر من المكونات المعزولة. �سحيح اأن التجربة اأجريت على 

الجــرذان، لكنها تر�سل لنا ر�سالة: اأن كلوا طعاماً متوازناً، ذا كمية كبيرة من 

الخ�سار والفاكهة، لأن الم�ستخل�سات قد ل تنفع.
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كان في هــذه الدرا�سة نتائج اأخرى مهمة. و�سع الباحثون بع�س الجرذان 

مــن كل مجموعة على نظــام غذائي قليل ال�سعرات الحراريــة. وبينما �سمح 

للبقيــة اأن تــاأكل الكمية التــي اأرادتها، اأعطيت تلك الجــرذان نظاماً غذائياً 

يحتــوي على �سعــرات حرارية اأقــل بع�شرين في المئة ممــا ت�ستهلك الجرذان 

عادة. فماذا كانت النتيجة؟ عا�ست الجرذان الجائعة مدة اأطول –ولم ت�سب 

ب�شرطان البر�ستات– من الجرذان التي كانت تاأكل بحرية. لذلك، فاإن مجرد 

اأكل طعــام اأقل يقلل خطر �شرطان البر�ستات. فما هي الر�سالة الكلية للب�شر؟ 

علينــا اأن نقلل ا�ستهلاكنا من ال�سعرات الحرارية واأن نكثر من اأكل منتجات 

البنــدورة. واإن اأكل منتجــات البنــدورة هذه قد يكــون ذا دور في حماية 

القلب. هذا، على الأقل، ا�ستنتاج واحد يمكن اأخذه من تجربة اإيطالية غريبة.

تخيل نف�سك اأدخلت م�ست�سفى بعد اإ�سابتك بنوبة قلبية و�ساألك الطبيب 

كــم مرة في الأ�سبوع تاأكل البيتزا. ونحن هنا ل نتكلم عن و�سع افترا�سي؛ 

بل نتكلم عن �سوؤال حقيقي األقي على 507 من �سحايا النوبة القلبية و478 

اآخريــن اأدخلوا م�ست�سفــى في ميلانو، اإيطاليا، بين عامــي 1995 و1999. 

لمــاذا؟ لمعرفة ما اإذا كانت معظــم الأطعمة الإيطاليــة ذات دور في اأمرا�س 

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

الباحثون الطليان اأن يعرفوا ما اإذا كانت البيتزا تحديداً تقوم بدور في الحماية 

من اأمرا�س القلب.

بعــد اإدخالهــم الم�ست�سفــى، �سئل المر�سى عــن عادات اأ�سلــوب حياتهم 

وعــن نظامهم الغذائي. وقد ملــوؤوا ا�ستبياناً ذا 78 بنداً حول تكرار اأكلهم، 

وعلــى اأ�سا�س ذلك ق�سموا اإلى مجموعة ل تاأكل البيتزا، واأخرى تاأكلها قليلًا 
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)ح�سة اإلى ثلاث ح�س�س في ال�سهر(، وثالثة تاأكلها بانتظام )اأكثر من ح�سة 

في الأ�سبــوع(. قال �سحايــا الذبحة اإنهم يتري�سون اأقــل، ويدخنون اأكثر، 

وي�ستهلكون قهوة اأكثر، وي�شربون كحــولً اأقل، مقارنة بمجموعة ال�سبط. 

هنــا ل نجد �سيئاً مفاجئاً. كذلــك دل تاريخهم على ارتفاع في �سغط الدم، 

وارتفــاع في ا�ستهــلاك ال�سعــرات الحرارية، وانخفا�ــس في كمية الفاكهة 

والخ�ســار الم�ستهلكة. هنــا اأي�ساً ل نجد �سيئاً مفاجئــاً. لكن المفاجاأة جاءت 

حــين نظــر في اأكل البيتــزا. كان ن�سبة احتمــال تعر�س من ياأكلــون البيتزا 

بانتظــام 40 في المئة اأقل مــن الذين لم ياأكلوا البيتزا مطلقــاً! اأما ال�سبب فقد 

انطــوى على �سيء من اللغز. لعل اأكل البيتزا دليل على اتباع النظام الغذائي 

للبحــر المتو�ســط، وهو الذي يميــل اإلى اأن يكون اأقل دهناً مــن غذاء اأمريكا 

ال�سمالية.

علينــا اأن نتذكر اأننا نتكلم عن البيتزا كما توؤكل في اإيطاليا، ل عن ال�سيغة 

الأمريكيــة لها. فلي�س عندهــم �سعف كمية الجــن، ول العجينة المح�سوة 

بالجــن، ول كميات مــن نقانق الخنزير مع كميات مــن الدهون. فالعجينة 

رقيقة، والبيتزا مغطــاة بزيت الزيتون والجن، وفيها كثير من مرق البندورة 

الطازجة. فالجواب على لغز البيتزا قد ل يكون فيما ياأكل النا�س، بل فيما ل 

ياأكلون. لعل البيتــزا تحل محل الهامبيرغر المدهن والبطاطا المقلية. ولنلاحظ 

اأن ح�ســة من البيتزا في الدرا�سة الإيطاليــة حددت بكمية 200غرام وحتى 

مــن كانوا ياأكلون البيتزا بانتظــام كان معدلهم 500غرام فقط من البيتزا في 

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

الحراريــة العاليــة. اأو لعلها المادة ال�سفراء حول بــذور البندورة هي المهمة. 
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فهذا ال�سائل يحتوي على الفلافونويدات التي لها خا�سية م�سادة للتجلط، 

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

مــن الموؤكد اأن منتجي )فروتفلو( يعتقدون اأن هذه هي الحال. فهذا المنتج 

لع�ســير البندورة ي�ساف اإلى مختلف اأنواع ال�ــشراب على اأمل تح�سين �سحة 

القلــب وال�شرايين. في اإحدى الدرا�سات، خف�ست )لزوجة( الدم بما معدله 

70 في المئة لدى 220 متطوعــاً �شربوا ع�سيراً يحتوي على )فروتفلو(، باأثر 

ا�ستمر 18 �ساعة. وقد يعطي ع�سير البندورة نف�سه فائدة م�سابهة. وقد يكون 

مفيــداً ب�سكل خا�س في طيران الم�سافــات الطويلة، حيث يحتمل حدوث 

حالــة مهددة للحياة ت�سمى التخثر الوريــدي العميق. فالجلو�س على و�سع 

واحــد، كما هــو الحال في مقعد الطائرة، مــن دون التحرك لفترات طويلة 

يزيــد فر�سة تكون الجلطات الدموية في ال�سيقان. وقد تنتقل هذه الجلطات 

اإلى القلب اأو الرئتين م�سببة كارثة. لذلك فاإن اأخذ كمية من ع�سير البندورة 

)من دون الفودكا( فكرة جيدة في الرحلات الطويلة.

قــام اأ�ستاذ التغذية في جامعة اإلينوي، جون اإيردام، باإطعام جرذان حقنت 

بخلايا بر�ستات اإن�سانية �شرطانية غذاء يحتوي على 10 في المئة من م�سحوق 

البنــدورة المجفف، اأو 10 في المئة من م�سحوق قرنبيط البروكلي، اأو منهما 

معاً. وعولجت مجموعة من الجرذان بليكوبين اإ�سافي، كما خ�سيت مجموعة 

اأخرى، وهي معالجة ممكنة ل�شرطان البر�ستات. بعد 22 اأ�سبوعاً، وجد فريق 

اإيــردام اأن خليط البندورة والبروكلــي كان الأكثر فعالية في تخفي�س حجم 

الأورام الخبيثــة. كانت هــذه درا�سة حيوانية، لذلك فهــي اأف�سل من تجربة 

في اأنبــوب اختبار، ولكن ما هو اأهم اأن جرعة البروكلي والبندورة اللازمة 
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لتحقيق التخفي�س في الأورام الخبيثة كانت �سمن الم�ستوى المعتاد في الغذاء 

الإن�ســاني. وتحويل الكميات المعطاة للحيوانات اإلى جرعة اإن�سانية تفيد باأن 

فنجاناً ون�سف فنجان مــن البروكلي في اليوم، مع فنجانين ون�سف فنجان 

من البندورة الطازجة، اأو فنجان من لب البندورة، يمكن اأن تكون فعالة في 

تخفي�ــس نمو اأورام البر�ستات الخبيثة وربما في كبــح حدوثها اأي�ساً. اأما لماذا 

كان جمع البروكلي مع البندورة معاً اأف�سل من الأطعمة المفردة، فلم يعرف 

ال�سبــب، لكن المركبات الموجودة في الطعام يمكن اأن تق�سي على ال�شرطان 

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

ل يقت�ــشر اأكل البنــدورة على جعلك اأف�سل �سحة، بــل قد يجعلك اأي�ساً 

تبدو اأف�سل مظهــراً. ذلك اأن الليكوبين قابل للذوبان في الدهن ويتركز في 

الن�سيــج الدهني، كالطبقة الدهنية تحــت الجلد. ولما كان هذا الجزيء يمت�س 

الأ�سعة فــوق البنف�سجية بكفاءة، فاإنه يمنح بع�ــس الحماية من ال�شرر المتاأتي 

مــن ال�سم�س على الجلــد. وفي معر�س الم�سل�سل المتلفز لــدى هيئة الإذاعة 

البريطانيــة، )The Truth About Food( )حقيقــة الطعــام(، قــام طبيبان 

مخت�ســان باأمرا�س الجلد في بريطانيا باختبار هــذه الفكرة. وقد وظفا لهذه 

التجربة 23 امراأة تتراوح اأعمارهن بين 20 و50 عاماً قبلن، في �سبيل العلم، 

بتعري�س اأقفيتهن عارية للاأ�سعة فوق البنف�سجية.

ا�ستهلك ن�ســف المتطوعات 16 ميليغراماً مــن الليكوبين في اليوم، وهو 

المقــدار الموجــود في ثلاث ملاعق �ســاي من رب البنــدورة، بالإ�سافة اإلى 

10 غرامــات من زيت الزيتــون للم�ساعدة في امت�سا�ــس الليكوبين القابل 

للذوبــان في الدهن. اأما بقية المتطوعات، فتناولن زيت الزيتون فقط. وفيما 
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عــدا ذلك، تناولت المجموعتــان غذاء موحداً. فماذا كانــت النتيجة؟ اأقل 

احمراراً للجلد واأقل �شرراً في الحم�س النووي لدى المجموعة التي اأخذت 

الليكوبين. فاإن لم تكن تحب لب البندورة، فخذ كاأ�ساً من ع�سير البندورة اأو 

فنجانــاً من ح�سائها. وبالن�سبــة اإلى البندورة الطازجة، عليك اأن تاأكل �ست 

حبات على الأقل لتحقق الأثر عينه.

حفزت هذه الدرا�سات المده�ســة المنتجين اإلى اأن يطلبوا من وكالة الغذاء 

والــدواء في الوليات المتحدة اأن ت�سمح لهــم بو�سع هذه المكت�سفات على 

مل�سقات منتجات البندورة. ذلك اأن بالإمكان و�سع ما يفيد على مل�سقات 

الأطعمة التــي تحتوي على ال�سويا وال�سوفان باأنهــا تخف�س الكول�سترول، 

كمــا يمكن و�سع ما يفيد على مل�سقات مكملات الكل�س باأنها تخفف من 

خطــر حدوث ترقق العظــام؛ فلم ل يجوز في منتجــات البندورة اأن يذكر 

علــى مل�سقاتهــا اأنها قد تخفف من خطــر ال�شرطان؟ اأمــا رد وكالة الغذاء 

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

ال�شرطــان. لكن هذه الوكالــة توافق على اإمكانية وجــود فوائد �سحية في 

اأكل البندورة، فت�سمح باإ�سافة تعبيرات على مل�سقات هذه المنتجات، مثل: 

)تــدل اأبحاث علميــة ابتدائية محدودة جداً على اأن اأخــذ ن�سف فنجان اإلى 

فنجــان واحد من البندورة اأو مــرق البندورة في الأ�سبوع قد يخف�س خطر 

�شرطان البر�ستــات. وترى وكالة الغذاء والدواء اأن هناك دليلًا علمياً �سئيلًا 

يدعــم هذا الزعم(. ويعتقد منتجو البندورة، طبعاً، اأن وكالة الغذاء والدواء 

متزمتــة اأكثر مما يجب في متطلباتها واأن هناك دليــلًا كافياً حول الليكوبين 

بحيث يقت�سي زعماً �سحياً اأقوى.
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يتفــق الباحثــون في معهــد ال�شرطان الوطنــي وفي مركز فــرد هت�سن�سن 

لأبحاث ال�شرطان مع وكالة الغــذاء والدواء في ت�سككها حول الليكوبين. 

فــاإذا كان الليكوبين حقاً يقــدم حماية من ال�شرطان، وجب اأن يكون خطر 

ال�شرطان �سئيلًا عند الذين في دمائهم م�ستويات اأعلى من هذا المركب. لكن 

هــذا ل يبدو �سحيحاً. فقد تابــع الباحثون 28 األف رجل تتراوح اأعمارهم 

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

�سنــوات من المتابعة، �سُخّ�س 1،300 من هوؤلء الرجال ب�شرطان البر�ستات، 

ولكــن لم ي�ستدل على وجــود اأية علاقة بين م�ستويات الــدم من الليكوبين 

وبين حدوث هذا المر�س.

لكن هذا البحث، بطبيعة الحال، ل ي�سع نهاية للجدل. فلي�س في الإمكان 

اإ�ساحــة الوجه عــن الدرا�سات التي اأظهرت ترابطاً بــين ا�ستهلاك البندورة 

والحمايــة من ال�شرطان. ول نن�ســى اأن البندورة معقــدة كيماوياً وتحتوي، 

بالإ�سافة اإلى الليكوبين، على العديد من المركبات التي قد تعمل كم�سادات 

لل�شرطــان اإما وحدهــا اأو بال�ستراك مــع الليكوبين. ولعل اأهــم نقطة هي 

اأن الدليــل العلمــي ل يدعــم فكرة )الطعــام الممتاز( اأو المكــون )الممتاز(. 

فالخ�ــشروات والفواكه والحبوب مليئة بمركبات اأظهــرت اإمكانية للحماية 

مــن ال�شرطان. لذلك، فاإن التركيز على طعــام اأو مكمل غذائي واحد لي�س 

جواباً. والمفتاح يكمن في اأكل اأطعمة متنوعة تحتوي على هذه الكيماويات 

المفيدة، ومنها منتجات البندورة، طبعاً.

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

لي�س هناك دليل قوي على اأن اأثره في هذا ال�سكل كاأثر منتجات البندورة.
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التوت البري ومركبات البرو�شياندين

التوت البري وديــك الحب�س يكونان زوجاً عظيماً. لكن هذا اأي�ساً حال 

التــوت البري والب�ــشر. ل تقلق، فاأنــا ل اأقترح اأكل لحم الب�ــشر، بل اأقترح 

تقييماً علمياً للفوائد ال�سحية الممكنة للتوت البري.

حــين يذكر التــوت البري، تقفــز اإلى الذهــن الإ�سابة )بخمــج الجهاز 

البــولي(. معظم الن�ساء والكثرة من الرجال معتــادون على حدوث التبول 

المتكــرر وما ي�سحبه من حرقان، وهو ما يدل على عدوى بكتيرية للجهاز 

البولي. فاإن كانــت الم�سادات الحيوية تحل الم�سكلة اليوم، فماذا كان النا�س 

يفعلــون من قبل؟ )غ�سيل الجهاز( كان علاجاً منطقياً. واأظن اأن كل اأنواع 

الم�شروبات قد جربــت، لكن كتب الطب ال�سعبــي في منت�سف ثمانينات 

القــرن التا�سع ع�شر اقترحــت ا�ستعمال ع�سير التوت الــبري. وا�ستناداً اإلى 

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

حــين عــرف اأن البكتيريا هــي �سبب خمج الجهــاز البولي، بــداأ العلماء 

يتق�سون الآلية الممكنة التي ي�ستطيع بها ع�سير التوت البري تحقيق العلاج. 

كانت اإحدى الإمكانيات زيــادة حمو�سة البول بحيث ي�سبح غير �سالح 

لنمو البكتيريــا، كذلك كانت اأن لدى حام�س الهبيوريك، اأحد مكونات 

التــوت البري، خا�سية م�ســادة للبكتيريا. لكن محاولــة تف�سير كيفية عمل 

ع�سير التوت قبل اإي�ساح اأنه يفعل ذلك اإنما هو كو�سع العربة اأمام الح�سان. 

اأخــيراً، عام 1944، قرر الباحثون في )جامعة( هارفارد اأن يقوموا بدرا�سة 

�شريريــة لتلك المزاعــم. فوظفوا 153 امــراأة م�سنة، ن�سفهــن اأعطين 285 
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ميليلتراً من ع�ســير التوت البري كل يوم، بينما اأعطي الن�سف الآخر �شراباً 

ي�سبه ذلك الع�سير ول يحتوي عليه. كان للن�ساء اللاتي �شربن ع�سير التوت 

الــبري احتمال يقل بن�سبــة 58 في المئة في اأن يكــون في بولهن م�ستويات 

مــن البكتيريا يتوقــع اأن ت�سبب الخمــج. وكما كان لنا اأن نعلــم لحقاً، لم 

يكن الأثر ب�سبب الحمو�ســة في البول، ول للخا�سية الم�سادة للبكتيريا في 

حام�ــس الهبيوريك. بل كان ب�سبب مركبات تحول دون الت�ساق البكتيريا 

ببطانة المجرى البولي.

تفــرز البكتيريا مادة �سمغية ت�ساعدها علــى اللت�ساق بالأن�سجة بحيث 

ت�ستطيــع التقــاط الأغذية ب�سهولــة. وتلتئم تلك المركبات تمامــاً مع مواقع 

م�ستقبلات محــددة على الخلايــا الظهارية )الإبيثيلية( التــي تبطن المجرى 

البــولي. وهذه المركبــات في التوت البري، كما بين بحــذق باحثو جامعة 

ييل عــام 1944، ت�ســد تلك الم�ستقبــلات. وقد جمعت عينــات بول من 

المتطوعــات اللاتي اأعطــين 115 مليلتراً من ع�سير التــوت البري لي�شربنه. 

وبعــد اأربــع �ساعــات اإلى �ست جمع البــول ثانية وو�ســع في الحا�سنة مع 

بكتيريــا اإ�شري�سيا كولي، وهي الم�سوؤولة عــادة عن خمج المجرى البولي. 

ثــم كررت التجربة مع 230 مليلتراً من الع�سير. كذلك زرع العلماء خلايا 

ماأخــوذة من بطانة المثانــة الب�شرية وخلطوها بعينات البــول. وللده�سة، لم 

تلت�ســق البكتيريا ب�سكل فعال بالخلايا حين جاءت عينات البول من الن�ساء 

اللاتــي �شربن ع�سير التــوت البري! اأ�سف اإلى ذلك اأنــه كلما زادت كمية 

الع�ســير الم�ستهلكــة قل عدد البكتيريــا الملت�سقة بالخلايــا. وبالرغم من اأن 

مكونــات الع�سير لم يكن في الإمكان تحديدها ب�سكل مانع، كان الظن باأن 
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مواد تعرف با�سم ترايمرك برو�سياندينات قد تكون هي الم�سوؤولة.

قــد تقوم هذه البرو�سياندينات باأكثر من منع حدوث م�ساكل في المجرى 

البولي. واإذ اإن معظم اأنــواع القرحة ت�سببها بكتيريا هليكوباكتر بايلوري، 

يبــدو اأن البرو�سياندينات قد تمنع اأي�ساً هذه البكتيريا من اإ�سابة المعدة. ففي 

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

وفي درا�سة قائمة على الدواء الوهمي والتعمية المزدوجة، اأعطوا 97 �سخ�ساً 

500 مليلــتر )اأقل بقليل من فنجانين( من ع�ســير التوت البري لمدة ت�سعين 

يومــاً، بينما اأخذ 92 اآخــرون دواء فارغاً. وقد وجــدوا اأن تلك البكتيريا 

قــد ا�ستوؤ�سلت لدى 14 �سخ�ســاً في المجموعة التي اأخذت التوت البري، 

ولــدى خم�سة فقط في المجموعــة التي اأخذت الــدواء الوهمي. وما هذا 

بفــرق كبير، لكنه، مع ذلك، ذو مغــزى، خا�سة اإزاء م�ساكل المقاومة التي 

نواجهها اليوم مع الم�سادات الحيوية.

قــد ي�ساعد التوت الــبري حتى في تقليــل ت�سو�س الأ�سنــان بمنع بكتيريا 

�ستربتوكوك�ــس ميوتن�ــس مــن اللت�ساق بالأ�سنــان. وهذه هــي البكتيريا 

التــي ته�سم ال�سكريات وتحولها اإلى اأحما�ــس تهر�س مينا الأ�سنان. فحين 

ا�ستخدم الباحثــون في جامعة رو�س�ستر ع�سير التوت البري لطلاء عينة من 

مادة هايدروك�سي اأباتايت، وهي المادة الم�سنوعة منها مينا الأ�سنان، وجدوا 

حمايــة جيدة من اللت�ساق البكتيري. لكن اأحــداً لم يقترح م�سم�سة الفم 

بع�ســير التوت البري. فالمنوعات التجارية محملــة بال�سكر الم�ساف، وهذا 

�سيــئ للاأ�سنان، بل للج�سم كلــه؛ ول ي�ستطيع المرء اأن ي�شرب ع�سير التوت 

الخال�ــس لأنه حام�س جداً. لهــذا يحاول الباحثــون ا�ستخراج المكونات 
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الفعالة في التوت البري وجعلها في كب�سولت.

قد يكون ثمة ما هو اأكثر من كون التوت البري فعالً �سد البكتيريا. ففي 

جامعــة اأنتاريو الغربية، اأطعمت 24 فاأرة غذاء عادياً لمدة 12 اأ�سبوعاً، و24 

اأخرى �شربت ع�سير التوت البري بدل الماء، بينما اأ�سيف اإلى طعام 24 فاأرة 

اأخــرى الثفل المتبقي من التوت البري بعــد ع�شره بحيث يكون واحداً في 

المئــة من طعامها. وبعد اأ�سبوع، حقنــت اأثداء تلك الحيوانات بمليون خلية 

ثدييــة �شرطانية ب�شرية. كانت تلك الفئران من �سلالــة خا�سة معدلة وراثياً 

بحيــث اأ�سعف جهازها المناعي، مما جعلها ت�ســاب بال�شرطان. لكن التي 

�شربت الع�سير تاأخر عندها ظهور ال�شرطان باأ�سبوعين عن تلك التي اأخذت 

طعام المختبر العادي، بينما تاأخر ظهوره اأربعة اأ�سابيع عند تلك التي تناولت 

ثفــل التوت البري. وقد اأظهر ت�شريــح الجيف اأن اأكل التوت البري –باأكثر 

من الن�ســف– خف�س عدد الأورام الخبيثة التي انت�شرت في الرئات والعقد 

اللمفاوية. اأتريــد مزيداً من الأنباء الجيدة؟ لقــد اأظهر الباحثون في جامعة 

جزيــرة الأمــير اإدوارد اأن التــوت البري قد يحمي حتى مــن تلف الدماغ 

الذي ت�سببه ال�سكتة الدماغية.

اإنــك، بهذا، تبحــث الآن عن كاأ�س من ع�سير التــوت البري. فهل اأنت 

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

الخمائر التي تحلل بع�ــس الأدوية. ذلك اأن هناك تقارير عن اأنا�س ياأخذون 

عقار الوارفرين )وهو مميع للدم �سائع ال�ستعمال( قد اختلت عندهم درجة 

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

ال�سليــم، ي�ستح�سن لمن يتناول الوارفرين اأن يقلل كمية ع�سير التوت البري 
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التي ي�ستهلكها. وهنــاك �سيء اآخر. حين در�س الباحثون قدرة العطر على 

حفــز الرجال جن�سياً، وجدوا اأن اأكثر الروائح اإثارة تلك التي تجمع ما بين 

عطر الخزامى وفطيرة القرع. اأما اأقلها اإثارة، فهي رائحة التوت البري!

الغريبفروت والفورانوكومارينات

ل يعــرف مزارعو الغريبفروت اإن كان عليهم اأن ي�سحكوا اأو اأن يبكوا. 

فهناك دليل على اأن اأكل هذه الثمرة اأو �شرب ع�سيرها يخف�س الكول�سترول 

في الــدم. لكن هناك اأي�ساً تلك الدرا�سات عن تدخل الغريبفروت في تاأثير 

اأدويــة معينة، منها بع�ــس العقاقير الخاف�سة لن�سبــة الكول�سترول العالية في 

الــدم. فيا له مــن لغز! اأن�سيح بوجهنا عن الع�ســير اأم عن الدواء؟ فالو�سع، 

كما تتوقع، اأعقد مما بدا في البداية.

)دل اكت�ســاف جاء بال�سدفــة في درا�ستنا للتفاعل ما بين كحول الإثنول 

والأدويــة علــى اأن ع�سائر الحم�سيات قد تزيد مــن الإتاحة الحيوية لبع�س 

 The( هكذا بداأت ورقة ن�شرت عام 1991 في مجلة ذي لن�ست .)العقاقير

Lancet(، وهــي واحدة من اأكثر المجلات الطبيــة احتراماً في العالم. كان 

د.ديفــد بيلي وزمــلاوؤه في جامعة اأنتاريو الغربية يدر�ســون عقار فلودبين 

الخاف�ــس ل�سغط الــدم مت�سائلين اإن كان يتفاعل مــع الكحول. وقد قرروا 

القيــام بتجربة ثنائيــة التعمية كان علــى بع�س المتطوعين فيهــا اأن ياأخذوا 

العقار مــع الكحول بينما ياأخذه الآخرون من غــير الكحول؛ وهذا يعني 

اإخفــاء طعــم الكحول. وبعــد بع�س التجريــب ا�ستنتج د.بيلــي اأن ع�سير 

الغريبفــروت يقوم بالمهمة. ولده�سة الباحثين لم يكــن للكحول اأثر، لكن 
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م�ستويات الفلودبين في الــدم لدى كلا الفريقين كانت اأعلى ثلاث مرات 

ممــا كان متوقعــاً. وقد علم بيلي اأنــه مقبل على �سيء مــا، وكان موؤكداً اأنه 

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

في اأقل من اأربع دقائق!

عند هذه المرحلة، قرر هذا العالم ال�سغوف اأن يجري التجربة على نف�سه. 

فاأخذ الفلودبين ذات يوم مع الماء، وفي اليوم التالي مع ع�سير الغريبفروت؛ 

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

لم ي�سطر اإلى انتظار النتائج لتاأكيد )اأثر الغريبفروت(. فقد بداأ ي�سعر بالدوار 

بعــد اأخذ الدواء مع ذلك الع�سير، وهو العر�س التقليدي لنخفا�س �سغط 

الــدم. كان وا�سحــاً اأن الفلودبين، حــين يوؤخذ مع ع�ســير الغريبفروت، 

يخف�س �سغط الدم اأكثر من المتوقع. هنا ثار عدد من الأ�سئلة. باأية اآلية يزيد 

ع�ســير الغريبفروت من فعالية العقار؟ وهــل للع�سائر الأخرى الأثر ذاته؟ 

ومــا هي حال التفاعلات مع العقاقــير الأخرى؟ وماذا يحدث لو لم يوؤخذ 

الع�ســير مع العقار، بل في وقت اآخر خــلال اليوم؟ اأفي هذا ال�سباب بريق 

لبع�ــس اأمل؟ هل يمكن خف�س جرعات الــدواء اإذا كان �سيوؤخذ مع ع�سير 

الغريبفروت؟

وكمــا هو متوقــع، فتحت مجلــة )ذي لن�ست( الباب وا�سعــاً ل�سيل من 

الأبحــاث. كانت الدرا�سات منذ زمن بعيد تقــول اإن لع�سير الغريبفروت 

وحــده هــذا التاأثير غير العادي. ففي هذه الثمــرة مركب بعينه يبطل عمل 

خميرة موجودة في جدار الأمعــاء هي )CYP3A4(. وهذه الخميرة جزء 

من جهاز التخل�س من ال�سموم في الج�سم، وتتعامل مع الدخلاء، كالأدوية. 
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فاإن اأ�ساب الخلل عملها، كان المتوقع لهذه المواد الغريبة اأن يرتفع م�ستواها 

في الدم. ولما كان معروفاً عن الخميرة المذكورة اأنها داخلة في اأي�س عقاقير 

عديدة، ا�ستبه الباحثون اأن عقــار الفلودبين لن يكون الدواء الوحيد الذي 

يظهر )اأثر الغريبفــروت(. والحقيقة اأنه لم يكن. فثمة اأدوية مختلفة، تتراوح 

من منظمات �شربات القلب والمثبطــات المناعية اإلى مكملات الإ�سترجين 

وعلاج نق�س المناعة المكت�سبة، كلها تتفاعل مع ع�سير الغريبفروت. ويمكن 

اأن يبقــى اأثرهــا 24 �ساعة، اأي اأنه يحظر �شرب ع�ســير الغريبفروت في اأي 

وقــت حين توؤخذ اأدوية يخ�سع اأي�سها لخمــيرة )CYP3A4(. ولما لم يكن 

وا�سحــاً تمامــاً اأي الأدوية يقع تحت هذا الت�سنيــف واأيها ل يقع، وب�سبب 

التنوع المعروف في م�ستويات هذه الخميرة لدى مختلف الأ�سخا�س، يقترح 

بع�س الخبراء تجنب ع�سير الغريبفروت عند اأخذ اأي دواء. وبناء على ذلك، 

اأزالت الكثرة من الم�ست�سفيات ع�سير الغريبفروت من قائمة طعامها.

ي�ستكــي المتعاملــون بالغريبفروت مــن ال�ستفراد به بغــير عدل، قائلين 

بحــق اإن هناك العديد من حالت التفاعل بين الأدوية والطعام. فمنتجات 

الألبان تتدخل في عمل بع�س الم�سادات الحيوية، ويخفف البروكلي من اأثر 

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

)كالجبنــة المعتقــة، والم�ــشروب، و�سل�ســة ال�سويا، والملفــوف الحام�س، 

وال�سلامــي( اإلى ارتفــاع حــاد في �سغط الــدم حين توؤخذ مــع م�سادات 

 ،)MAOI( الكتئــاب الم�ستقة من بع�س مبطــلات المونو-اأمين-اأك�سديز

كذلك تعيــق اأطعمة الحبــوب، كال�سوفان، امت�سا�ــس الديغك�سن )الذي 

يعالــج ق�سور ع�سلة القلب(. وبالرغم من �سحة هذه المعلومات جميعها، 
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فاإن وجود مثل هذه التاأثيرات ل يعفي الغريبفروت.

فــاإذا كان ع�ســير الغريبفروت، كمــا ذكر اآنفاً، يخف�ــس الكول�سترول، 

فلماذا ل نغ�ــس النظر عن الأدوية الخاف�ســة للكول�سترول مكتفين ب�شرب 

ع�ســير الغريبفروت؟ هــذا بال�سبط مــا ي�ساأله بع�ــس النا�س بعــد قراءتهم 

درا�ســة الباحثة �سيلا غورن�ستاين التي تبين اأن مجرد ثمرة حمراء واحدة من 

الغريبفــروت في اليوم يمكن اأن تخف�ــس البروتين الدهني منخف�س الكثافة 

)LDL(، اأي )الكول�سترول ال�سار(، بن�سبة 20 في المئة. اأ�سف اإلى ذلك اأن 

الغريبفروت الأحمر يخف�س الغل�شرايدات الثلاثية خف�ساً ملحوظا. لكن، 

مهــلًا! اإن جميع من اأجرت عليهم غورن�ستايــن درا�ستها قد اأجروا حديثاً 

عمليــة تغيير ال�شرايــين، وكان ج�سمهــم مقاوماً لخواف�ــس الكول�سترول، 

وكانــوا علــى حمية تحتوي علــى 9 في المئة فقــط من ال�سعــرات الحرارية 

الآتيــة من الدهون. لذلــك ل يمكن تقدير هذه النتائــج بال�ستقراء بالن�سبة 

اإلى الأمريكي ال�سمالي المتو�سط الم�سخ�س بارتفاع الكول�سترول. فما الذي 

يمكنــه اأو يمكنها فعلــه؟ اأولً، خذ غــذاء يحتوي على القليــل من الدهون 

الم�سبعــة والمهدرجة، مع كثير من الفواكه والخ�ــشروات ونخالة ال�سوفان، 

وكذلك، نعم، الغريبفروت. فاإن لم يوؤت ذلك نتيجة، فخذ الأدوية الخاف�سة 

للكول�سترول، وفي هذه الحالة ل تاأخذ معها ع�سير الغريبفروت. وقد يتغير 

هذا القيد في الم�ستقبل بف�سل الباحثين في جامعة كارولينا ال�سمالية الذين 

تعرفــوا علــى الفورانوكومارينات باعتبارها المركبــات المزعجة في ع�سير 

الغريبفــروت وبينــوا اأن اإزالتها ممكنة. ولم يكن للع�ســير الناتج اأي اأثر على 

م�ستويــات الأدوية في الدم. وقد ينطوي هــذا البحث على فوائد اأخرى، 
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اإذ لعل في الإمكان اإ�سافة الفورانوكومارينات اإلى الأدوية، لخف�س الجرعة 

المطلوبة وتقليل خطورة الآثار الجانبية. ومن �ساأن هذه التطورات اأن ت�سعد 

مزارعي الغريبفروت.

العينبية والأنثو�شيانينات والبتيرو�شتلبين

كاأن الحياة م�سي على حبــل م�سدود. نحاول المحافظة فيها على توازننا 

حــين ن�سارع الأمرا�س وال�سيخوخــة، لكننا نعلم اأن ل مفر في النهاية من 

ال�سقــوط مهما فعلنا. ول ريب في ترحابنا باأي �ســيء ي�ساعدنا على البقاء 

علــى ذلك الحبل مدة اأطول. ولعل الأنثو�سيانينــات في العينبية تفعل ذلك 

تمامــاً. اأو من الموؤكــد اأن تفعل ذلك في الجرذان. اإذ اإن هذا، على الأقل، ما 

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

لمــاذا اهتم هــوؤلء العلماء في المقــام الأول بالجمع الغريــب بين الجرذان 

والعينبيــة؟ لأن الأنثو�سيانينــات، وهــي الم�سوؤولــة عن اللــون الأزرق في 

العينبية، مركبات م�سادة للاأك�سدة. وواقع الأمر اأنه حين تفح�س الخوا�س 

الم�سادة للاأك�ســدة في الفواكه والخ�شروات، تتبــواأ العينبية موقعاً قريباً من 

قمــة الر�سم البيــاني. ونحن نعلم اأن م�سادات الأك�ســدة مرتبطة بمنع تجلط 

الدم، وبتح�سين النظر في الليــل، وباإبطاء تهافت �سبكية العين، وبتخفيف 

خطر اأمرا�س القلــب وال�شرطان، وبحماية خلايا الدماغ من ال�سيخوخة. 

فكانــت هذه الخا�سية الم�سادة لل�سيخوخة هي التي اأطلقت خيال الباحثين 

في جامعــة تفت�ــس. و�سعت مجموعة مــن الجرذان كبيرة ال�ســن على نظام 

غذائــي غني بالعينبية، بينما كانت مجموعة اأخرى تطعم الطعام العادي في 
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المختبر. وقد عر�ست كلتا المجموعتين لم�ستويات عالية من الأك�سجين لمدة 

48 �ساعة. ذلك اأن من �ساأن ا�ستن�ساق زيادة من الأك�سجين اأن تنتج كميات 

كبــيرة من ال�سوارد الحرة. وقــد كانت الفكرة درا�سة اآثــار ال�سوارد الحرة 

علــى الفئران التي ت�ــشري الأنثو�سيانينات في ج�سدهــا، مقارنة بتلك التي 

لي�س فيها تلك المواد.

معروف جيداً اأن ال�سوارد الحرة ت�ستطيع مهاجمة جميع اأنواع الجزيئات 

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

اأن الجــرذان التي اأطعمت طعاماً عادياً ظهر عندها خلل كبير في الوظائف 

الع�سبيــة حين قورنــت بالجرذان التي عولجت بالعينبيــة. ذلك اأنه يبدو اأن 

الأنثو�سيانينــات كانــت ت�سد ال�ســوارد الحرة التي كانــت تنتج من جرعة 

الأك�سجين العالية. لكن هناك اكت�سافاً عملياً اأهم.

ي�ستمتــع الجــرذان في الم�سي علــى الق�سبــان والعوار�س، وهــي بارعة 

في ذلــك على الأقــل حتى تدركهــا ال�سيخوخــة. والحقيقــة اأن الباحثين 

ي�ستطيعــون تقدير عمر جرذ ما بقيا�ــس الوقت الذي ي�ستغرقه هذا الحيوان 

قبــل اأن يفقد توازنه فوق ق�سيب رفيع. وحــين يبلغ الجرذان 19 �سهراً من 

العمــر، وهو المعــادل لـ65 اإلى 70 عامــاً من عمر الب�ــشر، ينخف�س عندها 

معــدل وقت التوازن من 13 ثانية اإلى خم�س. كذلك تكون الجرذان كبيرة 

ال�سن اأقل مهارة في الت�شرف في المتاهات، التي هي بالطبع مع�سلة حقيقية 

لــدى جرذ المختبر. لكن المفاجاأة تكمن هنا. بعــد اأكل م�ستخل�س العينبية 

لثمانية اأ�سابيع، ا�ستطاعت الجرذان كبيرة ال�سن اأن ت�سمد على الق�سيب 11 

ثانيــة. كذلك تعاملت مع المتاهة ب�ســكل اأف�سل! ول ن�ستغرب اأن تتم�سك 
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ال�سحافة غير المتخ�س�ســة بهذه الدرا�سة، رافعة العينبية اإلى م�ستوى الطعام 

العجيب.

لي�س هناك، بالطبع، طعام عجيب؛ بل هناك اأنظمة غذائية جيدة واأخرى 

�سيئة. والأنثو�سيانينات موجودة اأي�ساً في فواكه وخ�شروات اأخرى مختلفة. 

والحقيقــة اأن الكرز غني ب�سكل خا�ــس بهذه المركبات. حقاً، لقد تبين اأن 

بع�س الأنثو�سيانينات الم�ستخرجة من الكرز لها خوا�س م�سادة للالتهاب، 

ويحتمــل اأن تكــون مفيــدة في مقاومــة التهــاب المفا�سل. بــل قد يبدي 

الم�سابــون بال�سكري ا�ستجابــة اإيجابية للاأنثو�سيانينــات في غذائهم. فقد 

بينت الدكتورة ميورالي نير في جامعة مت�سغن اأن الأنثو�سيانينات زادت في 

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

ل تقف فوائد العينبية عند الأنثو�سيانينات. فقد وجد الباحثون حديثاً اأن 

البتيرو�ستلبــين، وهو م�ساد اآخر للاأك�ســدة موجود في العينبية، قد يخف�س 

الكول�ســترول. هــذا اأمر مده�س. لكن الدرا�سة التــي نحن ب�سددها لم تجر 

علــى الب�شر، ولم تجــر حتى على الحيوانــات؛ بل اأجريت علــى خلايا كبد 

الجــرذان في المختبر. ذلك اأن الباحثين ا�ستطاعوا اأن يبينوا اأن البتيرو�ستلبين 

ين�ســط م�ستقبلًا خا�ســاً على هذه الخلايــا مرتبطاً بخف�ــس الكول�سترول 

والغل�شريدات الثلاثية. لكــن، ل اأحد يعرف اإن كان هذا المركب يت�شرف 

بالطريقــة عينها في كبد الإن�سان اإذا اأكل مــن العينبية، اأو اإذا كان ي�سل اإلى 

هناك حقاً. ل اأحد يعلم كمية العينبية التي يجب اأكلها لخف�س الكول�سترول 

في الــدم؛ لكن الموؤكــد اأنه لن ينفــع اأكل فطيرة عينبية اأو كعكــة مر�سو�سة 

بالعينبيــة. وقد نجــد لحقــاً اأن الأنثو�سيانــين اأو البتيرو�ستلبــين �سيكونان 
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مفيديــن كمكملين غذائيين مو�سوعــين في حبة؛ لكنني حتى الآن اأحاول 

اأن اآكل ن�ســف كوب من العينبية عدة مرات في الأ�سبوع، غير متاأكد تماماً 

مــن مدى نفع هذا �سحياً، لكنني متاأكد من اأمــر واحد: اأن التوت اأطيب 

مذاقاً من الحبوب.

فواكه الحم�شيات والفلافنويدات الممتازة

خــذ بع�س الحيوانــات القار�سة، كالهام�ستر، واأطعمهــا كثيراً من المواد 

الدهنيــة لكي يرتفــع م�ستــوى الكول�ســترول في دمها. ثــم اأ�سف بع�س 

الفلافنويــدات الممتازة لطعامها، وتحل بالأمل في اأن تخفف اأثر هذا الغذاء 

الم�سبــع بالدهن. لماذا؟ لأنه اإذا خف�ســت الفلافنويدات الكول�سترول، فاإن 

لديــك منتجاً قابلًا للت�سويق. بل اأف�سل مــن ذلك، لما كانت الفلافنويدات 

الممتــازة ت�ستق من ق�شرة البرتقال، فاإن لديك منتجاً )طبيعياً( بكل ما له من 

جاذبيــة تجارية. ح�سنــا، في حالة الهام�ستر على الأقــل، يفي ق�شر البرتقال 

بالغر�ــس. وفي الم�ستقبل، يمكن قطعاً تزكية نــوع معياري من الفلافونات 

الم�ستخرجــة مــن ق�شر البرتقــال لمن يعانون مــن ارتفــاع الكول�سترول في 

دمائهم. لكن علينا األ نت�شرع.

اأغلــب النا�س يعــدون الكول�ســترول كلمــة مزعجة. واإن اأنــت اتبعت 

معلومات م�ستقاة من و�سائل الإعلام، فقد يتولد لديك انطباع باأن ت�سخي�س 

وجــود م�ستوى عال من الكول�سترول يدفعــك اإلى عقد اجتماع �شريع مع 

حانوتي. �سحيح اأن الكول�سترول العالي عامل خطورة في اأمرا�س القلب، 

لكنه واحد من عوامل كثيرة. ذلك اأن �سغط الدم العالي، والتاريخ العائلي 
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بوجــود اأمرا�س القلب، وال�سكــري، وقلة الن�ساط الج�ســدي، والتعر�س 

للهــواء الملوث، كلها عوامل خطــورة. وواقع الأمر، اأن ن�سف من اأ�سيبوا 

بالنوبة القلبيــة كان م�ستوى الكول�سترول عندهــم عادياً اأو تحت العادي. 

مع هذا، اإذا وجــد اأن م�ستوى الكول�سترول عال، وجب تخفي�سه. لكن، 

لماذا؟ غالباً ما ي�سارع الأطباء اإلى و�سف دواء خاف�س للكول�سترول. ومثل 

هــذه الأدوية ذات تاأثير عال، لكنها ذات تاأثــيرات جانبية اأي�ساً. منها اآلم 

في الع�سلات وم�ساكل في الكبد كما اأن كلفتها عالية. لذلك يبحث النا�س 

عــن علاج األطف واأرحم، على اأمل العثــور على منتجات )طبيعية(، يظن 

اأنهــا اآمَن من الأدوية المركبة �سناعياً. والحقيقــة، طبعاً، اأن اأمان مادة ما ل 

يعتمــد على م�سدرها، بل على بنيتهــا الجزيئية المحددة. فلا يهم اإن كانت 

مــن �سنع �سيدلي في مختبر اأو من �سنــع الطبيعة في �سجيرة ما. وما يهم اإنما 

هي نتائج الدرا�سات التي اأجريت على اأمان تلك المادة وفعاليتها.

لي�ــس هنــاك نق�ــس في مزاعم تخفي�ــس الكول�سترول لــدى المكملات 

الغذائيــة المح�شرة من منتجات طبيعية. بع�سهــا، كزيوت �سجرة الغوغل، 

يبــدو دخيلًا، بينما يبــدو البوليكو�سنول الم�ستخرج مــن ق�سب ال�سكر اأو 

الأل�ســين الم�ستخــرج من الثــوم اأكثر األفــة. واإذ يقوم المروجــون لمثل هذه 

المنتجات بح�سد الدرا�سات في الإعلان عن ب�ساعتهم، ثمة اإجماع علمي 

علــى �سحالة الدليل. ول يزال البحث جاريــاً ومبرراً عن منتجات طبيعية 

موؤثــرة حقاً. ففــي نهاية المطاف، وا�ســح تماماً اأن لدى اآكلــي الكثرة من 

الفواكــه والخ�سار م�ستويات اأدنى من الكول�ســترول. اأما ال�سوؤال، فهو ما 

اإذا كان ذلك ب�سبب ما ل ياأكلون، كاللحم المدهن، اأو ب�سبب وجود مواد 
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في المنتجــات النباتية تخف�س الكول�سترول حقاً. وقد اأنتج البحث عن مثل 

هذه المواد عزلً لمنوعات من المركبات التي فح�ست لمعرفة اإمكانية تاأثيرها 

في خف�س الكول�سترول. من بين هــذه المواد الفلافونات، مثل التانجرتين، 

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

اأمــا لماذا حظيت هذه المركبات باهتمام خا�س، فلاأ�سباب عديدة. بادئ 

ذي بدء اأن الفلافونات م�سادة للاأك�سدة، ويمكنها منع تحويل الكول�سترول 

اإلى �سكله الموؤك�سد الأخطر. كذلك اأظهرت الدرا�سات في الخلايا المزروعة 

اأن الفلافونــات، كحــال الأدويــة الخاف�ســة للكول�ســترول، تمنــع ارتباط 

الكول�ســترول في الكبــد مع الغل�شريــدات الثلاثية )دهون الــدم(. اأ�سف 

اإلى هــذا حقيقة اأن ولية فلــوردا وحدها تنتج 700 األــف طن من نفايات 

ق�ــشر البرتقال كل �سنــة، وهو ما يزودنــا بالمادة الخام الكافيــة ل�ستخراج 

الفلافونات. وبين يديك اإمكانية لمنتج مربح، وكل ما عليك فعله اأن تثبت 

نجاعته.

مــن الموؤكد اأنهــا تفعل ذلــك في الهام�ستر. ذلــك اأن الباحثين في �شركة 

)KGK Synergize( الكنديــة المتخ�س�ســة في درا�ســة المركبات الطبيعية 

ذات الخوا�ــس الطبية اأو المانعة للمر�س وجدوا، حين قاموا بدرا�سة اإطعام 

الهام�ســتر، اأن اإدخال التانجرتين في علف الحيوان قد خف�س ن�سبة البروتين 

الدهني منخف�ــس الكثافة )LDL(، وهو الم�سهــور بالكول�سترول ال�سار، 

بن�سبــة 40 في المئة. وهذا اأمر مثير حقاً، علــى الأقل فيما يتعلق بالباحثين، 

وكذلــك فيما يتعلق بالهام�ســتر، ح�سب ما اأفتر�س. فما الــذي يعنيه هذا 

لنــا؟ نحن ل ناأكل ق�شر البرتقال، لكنه ي�سجعنا على �شرب ع�سير البرتقال، 
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فهــو اأي�ساً يحتوي على الفلافونات. لكــن الم�سكلة اأن علينا اأن ن�شرب 20 

كاأ�ســاً من الع�سير يومياً لكي نح�سل على كمية الفلافنويدات الممتازة التي 

ح�ســل عليها الهم�ستر. بالمنا�سبة، كان الباحثــون في ال�شركة المذكورة هم 

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

والحقيقــة اأنهم كانوا مت�سجعين اإلى درجة اأنهم طوروا منتجاً تجارياً اأ�سموه 

)�سايترنــول(، وهو خليــط خا�س الملكية من م�ستخل�ــس ق�شر الحم�سيات 

وفيتامين هـ.

اإن الأمل معقود على اأن )ال�سايترنول( �سوف يثبت اأنه و�سيلة فعالة لعلاج 

ارتفــاع الكول�سترول في الدم، ولقد اأتت بع�ــس التجارب الب�شرية الأولية 

بنتائج تدعو للتفاوؤل. ففي درا�سة اأجريت في جامعة اأنتاريو الغربية، طلب 

مــن م�ساركين م�سابين بارتفــاع في الكول�سترول اأن ياأخــذوا كب�سولت 

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

ملغم فيتامين هـ( يومياً. وبعد اأربعة اأ�سابيع، كان هناك انخفا�س مهم جداً 

في الكول�ســترول الكلــي )20 في المئــة(، وفي البروتــين الدهني منخف�س 

 ،)HDL( وارتفــاع في البروتين الدهني عــالي الكثافة ،)LDL( الكثافــة

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

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

القيام بدرا�سات اأف�سل وبحث اأكثر. خا�سة اأنه تبين اأي�ساً اأن م�ستخل�سات 

ق�شر الحم�سيات تخف�س مقاومة الإن�سولين لدى الهام�ستر، وهو ما يوحي 

باأنها يمكن اأن ت�ساعد في منع مر�س ال�سكري.

كذلــك هناك بع�س الأمل في منع ال�شرطان. ففي المختبر، يمنع التانجرتين 
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نمــو الخلايا ال�شرطانيــة الثديية الب�شريــة، تماماً كما يفعــل دواء التامك�سفين 

ذو النت�ســار الوا�سع. بالرغم من ذلــك، لم يكتف التانجرتين في الحيوانات 

الحيــة بعدم الحمايــة، بل عطل عمــل التامك�سفين. لذلك يبــدو اأن الن�ساء 

اللواتــي ياأخــذن التامك�سفين ل يجــوز اأن يحاولن خف�ــس الكول�سترول 

لديهن بمنتجات ق�شر الحم�سيات. اأمــا بالن�سبة اإلى المركبات الأخرى، فاإن 

للفلافنويدات الموجودة في منتجات الحم�سيات اإمكانية واعدة، واإن كان 

نعتها باأنها )ممتازة( �سابقاً لأوانه.

توت الأ�شايي واإمكانية م�شادة الأك�شدة

يقطــن في مدينة بلم في �سمــال البرازيل مليونا ن�سمــة تقريباً. و�سيكون 

مثــيراً للاهتمام اأن نجد اأن لــدى �سكانها انخفا�ساً غــير عادي في اأمرا�س 

كال�شرطــان، وت�سلب ال�شرايين، والخــرف )األتزهايمر(. لمــاذا؟ لأن المدينة 

تذخــر بحــوالي 3،000 نقطة بيع للاأ�سايــي، ي�سطف النا�ــس اأمامها ل�شراء 

ملاط من لــب ثمرة نخيل الأ�سايي. وي�ستهلك كل يوم اأكثر من 200 األف 

لتر مــن هذا الملاط البنف�سجي الكثيف، وهذه اأكثر من كمية الحليب الذي 

ي�ــشرب في المدينة. ولهذه الثمرة، اإذا ا�ستمعــت لبع�س المعلنين الأمريكيين 

ال�سماليــين الذين بدوؤوا ي�ستوردون ع�سير توت الأ�سايي، خوا�س مده�سة 

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

خا�سية م�سادة للاأك�سدة! اإنها، كما يتفاخر اأحد الموزعين، )فاكهة الطبيعة 

المثاليــة( وي�سفها اآخر باأنها )فياغرا الأمزون(، فلا غرابة في اأن الأمريكيين 

ال�سماليين، في داأبهم على البحث عن المعجزة الآتية التي �ست�ساعدهم على 
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قهر الزمن، يدفعون نيفاً واأربعــين دولراً ثمن زجاجة من الع�سير المح�شر 

مــن توت الأ�سايــي، الذي يحتوي على )م�ســادات للاأك�سدة اأكثر من اأي 

توت على وجه هذا الكوكب(.

هناك �سيء واحد موؤكد يمكننــا قوله عن م�سادات الأك�سدة اإنها ت�ساعد 

في بيــع المنتجات. ما عليك �سوى تزيين مل�سق بعبــارة )م�سدر لم�سادات 

الأك�ســدة(، و�ســوف يطير الطعام اأو ال�ــشراب اأو المكمل الغذائي من على 

الأرفــف. ذلك لأن الباحثــين قد بينوا اأن م�ســادات الأك�سدة ت�ستطيع اأن 

تبطــل تلك ال�سوارد الحرة ال�سمجة التي تتكــون في اأج�سادنا نتيجة تنف�س 

الأك�سجين. وقد ارتبطت تلك ال�سوارد الحرة بعدد من الأمرا�س الب�شرية. 

لذلــك يغدو معقــولً اأننــا اإن اأردنا تقلي�ــس ن�ساطها، ف�سنكــون في حال 

اأف�ســل. اأما الم�سادر الرئي�سية لم�سادات الأك�ســدة في غذائنا، فهي الفواكه 

والخ�ــشروات؛ والــراأي ال�سائــع اأن محتوياتها من م�ســادات الأك�سدة هي 

الم�سوؤولــة عن الفوائد ال�سحيــة التي تلاحظ لدى مــن يتناولون المنتجات 

النباتيــة بكــثرة. لكن محــاولت ا�ستخدام المكمــلات الم�ســادة للاأك�سدة 

ف�سلــت مراراً في تبيان النتائــج الإيجابية المتوقعــة. فالفواكه والخ�شروات 

تحتــوي على ع�شرات المركبات ذات الن�ساط الف�سيولوجي الكامن، ويبدو 

اأن مزيجــاً منها هو المطلوب للفوائد ال�سحيــة. بعبارة اأخرى، اإن الوحدة 

الكاملة اأعظم، بطريقة اأو باأخرى، من مجموع اأجزائها.

مــا من �ســك في اأن م�ســادات الأك�سدة من الفواكــه والخ�شروات جزء 

مهم مــن نظامنا الغذائــي، لكن وثاقة �سلــة طعام اأو �ــشراب فرد يحتوي 

علــى كثــير اأو قليل من هذه المركبــات اأمر مثير للت�ســاوؤل. فالذي يهم اإنما 
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هــو مجموع ا�ستهلاكنا من م�ســادات الأك�سدة. وعلــى اأ�سا�س الوزن، قد 

يحتــوي توت الأ�سايي على تركيز لم�سادات الأك�سدة اأعلى مما في التفاح، 

لكن ا�ستهلاك التفــاح بكثرة اأ�سهل قطعاً. بيد اأن ثمة م�ساألة مهمة اأخرى. 

فاإمكانية م�سادة الأك�سدة في طعام ما يتقرر بقيا�س مخبري. وتعتمد اإحدى 

الو�سائــل على توليد �سوارد حرة بتفاعــل كيماوي يجرى بوجود حام�س 

األفا-كيتو-غاما-ميثايول-بيوتيريك. ما راأيكم بهذا ال�سم للي الل�سان؟! 

هنا تهاجم ال�سوارد الحرة هذا الحام�س، وتحلله مطلقة غاز الإثيلين. عندئذ 

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

الغــازي )Gas Chromatography(. فاإذا اأ�سفنــا اإلى الخليط م�ستخل�ساً 

لطعــام يحتوي على م�ســادات الأك�سدة، ف�سيبطل عمــل ال�سوارد الحرة، 

ويقلــل كمية غاز الإثيلــين الناتج، وهو مــا يعطينا قيا�ســاً لإمكانية م�سادة 

الأك�سدة.

مثل هذه القيا�سات هي التي ت�ستثير الزعم باأن توت الأ�سايي م�سدر جيد 

ب�سورة خا�سة لم�سادات الأك�سدة. غير اأن قارورة المختبر نظام اأب�سط كثيراً 

من الج�سم الب�شري. فنحــن ل نعلم مدى امت�سا�س م�سادات الأك�سدة في 

طعــام مــا اإلى مجرى الدم، ول نعلــم اإن كان لها الأثر ذاتــه في اإبطال عمل 

ال�ســوارد الحرة في المحيط المعقد للج�سم كما هــو الحال في المختبر. ومن 

الموؤكــد اأننا ل نعرف اأن ن�ساطهــا، كائناً ما كان، كاف لمنــع مر�س بعينه. 

فالطريقــة الوحيــدة للعلم اإنمــا تكون بتجربــة من�سبطة: عليــك اأن تعطي 

مجموعــة كبيرة من النا�ــس جرعة منتظمة من ع�ســير الأ�سايي، بينما تعطي 

مجموعة اأخرى م�سابهة ع�سيراً وهمياً ل يحتوي على الأ�سايي؛ ثم تتابعهما 
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ل�سنــوات مراقباً اأنماط المر�ــس. واإذ لم يقم بهذه التجربة اأحد، فاإن اأي زعم 

�سحي للاأ�سايي اإنما هو مح�س تخمين.

ل يعني هــذا، بالطبع، اأن الخوا�ــس ال�سحية الممكنة لتــوت الأ�سايي ل 

ينبغــي التحقق منها اأكثر. فاأي طعام ذي خوا�ــس كامنة م�سادة للاأك�سدة 

ي�ستحــق البحث فيه. من ذلك اأن درا�سة حديثة في جامعة فلوردا بينت اأن 

م�ستخل�ســات توت الأ�سايي قد ق�ست علــى ن�سبة عالية من خلايا �شرطان 

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

والعنب تفعل ال�سيء عينه. وعلى اأي حال، اإن هذه طريق طويلة جداً لتبيان 

اأن لمثــل هذه الم�ستخل�سات اأثراً ما علــى خلايا �شرطان الدم داخل الج�سم. 

لكن هذه الدرا�سات كافية لتزود بالذخيرة الم�سوقين اللااأخلاقيين للاإعلان 

عــن اأثر ع�سير الأ�سايي )الم�ساد لل�شرطان(. لعلهم يحتاجون اإلى اأن يتعلموا 

در�ســاً من مروجي )زانغو(، وهو منتج لع�سير المنغو�ستين، نال دعاية كبيرة 

قبــل اأن ت�ستلم ال�شركة اإنذاراً من اإدارة الغذاء والدواء يقول اإن الزعم اأنه ذو 

فوائــد م�سادة لل�شرطان، وخاف�س ل�سغط الــدم، ومانع لت�سلب ال�شرايين، 

ل ي�ستنــد اإلى العلم. والحقيقة اأن مثــل هذه المزاعم ل يمكن اأن تقال اإل عن 

الأدويــة، وعندئذ ل بد من موافقة اإدارة الغــذاء والدواء على المنتج، وهذا 

رهــن بتقديم الدليل الم�سانــد. مرة اأخرى نقول: اإننــا ل نعني اأن المركبات 

الموجودة في المنغو�ستين، مثــل الزانثونات �سائعة الذكر، قد ل يتبين لحقاً 

اأن لهــا فوائد �سحية. لكن الزعم باأن هذا الع�سير ي�ستطيع منع المر�س زعم 

غير مثبت، في اأح�سن الأحوال.

اإن فر�ســة اأن ي�سهــم ع�سير المنغو�ستــين اأو الأ�سايي اإ�سهامــاً مهماً في ما 
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عليه حالنــا بالن�سبة اإلى م�سادة الأك�سدة اإنما هــي فر�سة واهية. واأف�سل لنا 

اأن نركــز على الح�سول على خم�س ح�س�س اأو ع�ــشر كل يوم من الفواكه 

والخ�ــشروات ال�سائعة. اأمــا فائدة توت الأ�سايــي الحقيقية فتكمن في دعم 

اقت�ســاد بلدة بلم، حيث يع�شر حــوالي 110 اآلف طن من الثمرة كل �سنة، 

تاركة خلفهــا 100 األف طن من البذور، وهي، كمــا الثمرة، تحتوي على 

اإمكانيــة كبيرة لم�سادة الأك�سدة، لكن ال�ستفــادة التجارية منها قليلة. لعل 

في الإمــكان ا�ستعمــال الم�ستخل�سات كحوافظ في الطعــام، وقد يتبين اأن 

للمكثفــات اإمكانيــة علاجية. فاإن تبين اأن هذا هــو الحال، ف�سوف ت�سمع 

عنه من اإحدى المجلات الطبية، ولي�س من جارك الذي يبيع ع�سير الأ�سايي 

ح�سب خطة ت�سويقية ذات م�ستويات عديدة.

ال�شمك ودهون )الأوميغا 3(

)ال�شردين، يا جيفز، كل ال�شردين!( بهذه الكلمات ينا�سد بيرتي وو�ستر، 

في ق�س�س ب. ج. وودهاو�س المحبوبة، رجله ذا البديهة ال�شريعة اأن يحرك 

عقلــه لكي يخل�ــس �سيده من محنة عاطفيــة اأخرى. اأما جيفــز، فهو دائماً 

جاهــز لياأتــي بخطة يخل�س بها بيرتي مــن محنته. واأمــا اإن كان جيفز يتبع 

الن�سيحــة ويكثر من اأكل ال�سمك فغير وا�سح. لكــن اإ�سارات وودهاو�س 

المتكررة ل�ستهلاك ال�سمك وقــوة الدماغ ت�سهد على طبيعة هذا العتقاد 

ال�سائع. فهل حقاً يجعلنا اأكل ال�سمك اأكثر نباهة؟ ربما.

ظهــرت اأول محاولة لإر�ســاء الفكرة القائلــة اإن )ال�سمك طعام الدماغ( 

علــى اأ�سا�س علمي في القرن التا�ســع ع�شر حين اكت�سف العلماء اأن الجزيء 
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الرئي�ســي الــذي ينتج الطاقــة الخلوية، اأعنــي ثلاثي فو�سفــات الأدينوزين 

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

اللازمــة للتفكير وي�ستهلك في هذه العملية، اأعلن هوؤلء العلماء اأن تجديده 

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

اأن يعــد )طعام الدماغ.( واليــوم، يعلم الباحثون اأن لي�س ثمة نق�س غذائي 

في الف�سفــور، لذلك لي�س هــذا هو الحال. لكن المثــير اأن لمركبات اأخرى 

في ال�سمــك دوراً في وظيفــة الدماغ. فهناك اثنان مــن الدهون ي�ستحقان 

البحث فيهما، هما حام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويك )DHA( وحام�س 

اآيكوزا-بنتــا- اإنوويك )EPA(. وهذان هما دهنا الأوميغا3- الم�سهوران 

واللــذان ربطــا اأي�ساً بالحد مــن خطورة اأمرا�ــس القلــب. واإذ اأن زيوت 

ال�سمــك، كالزيوت النباتيــة، ذات عدة روابط كربونيــة ثنائية في هيكلها 

الجزيئــي، فاإن اأحدهــا ي�سم الكربــون الثالث مــن نهاية الجــزيء. وهذا 

الكربون الأخــير ي�سمى كربون )اأوميغا(، من الكلمــة اليونانية التي تعني 

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

ت�ســل ن�سبة الدهــن في الدماغ الب�ــشري اإلى 60 في المئة. لكــن يبدو اأن 

تكويــن ن�سيج الدماغ من حيث اأنواع الدهون تحديداً هي المفتاح الذي به 

نتنباأ بالقــدرة العقلية. وقد ركز البحث المبكر الذي اقترح مثل هذه ال�سلة 

على القــرود. فحين تطعم هذه الحيوانات غذاءً فقــيراً بحام�س دوكوزا-

هك�سا-اإنوويــك، ل تتطور اأمخاخهــا وعيونها بطريقــة �سحيحة. ولي�س 

هذا مده�ساً جداً، باعتبار اأن هذا الحام�س هو الدهن الرئي�سي الموجود في 

الدمــاغ وفي �سبكية العينين. ومن المثير اأن تزويد الغذاء بحام�س دوكوزا-
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هك�سا-اإنوويك ي�ستعيد التطور الطبيعي للدماغ والعينين في القرود، وهو 

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

ماذا عن الب�شر؟ دائماً ما يقال لنا اإننا كما ناأكل. فهل نفكر اأي�ساً بما ناأكل؟ 

ثمــة دليل مثير يظهر حين يفح�س علمــاء الأمرا�س معدلت الكتئاب في 

العــالم. فالتنوع مثير للده�سة، والحالت في بع�ــس البلدان تفوق الأخرى 

ب�ستــين في المئــة. ومن �ســوء الحظ اأن كنــدا والوليات المتحــدة تقعان في 

الطــرف الأعلى، بينمــا تتمتع بلاد كاليابان وكوريــا بن�سبة منخف�سة جداً 

مــن الكتئاب. وحــين نفكر با�ستهلاك ال�سمك، تت�ســح لنا علاقة جديرة 

بالملاحظــة. اإذ اإن لدى البــلاد ذات ال�ستهلاك العــالي لل�سمك معدلت 

منخف�ســة من الكتئــاب، بينما تعلــو معدلت الكتئــاب في البلاد ذات 

ال�ستهــلاك المنخف�س. اأ�سف اإلى ذلــك اأن الدرا�سات بينــت ارتباطاً بين 

ازديــاد الكتئاب في اأمريــكا ال�سمالية وبين انخفا�ــس ا�ستهلاك الأطعمة 

الغنية بحام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويك. ووا�سح اأن هذه الملاحظات ل 

تعنــي بال�ــشرورة اأن اأكل ال�سمك يمكن اأن يقلل خطــر الكتئاب، بل يبدو 

قطعاً اأن هناك بع�س دليل يعزز هذا ال�ستنتاج.

لقد ارتبط التركيز المنخف�س لمادة كيماوية في ال�سائل الدماغي ال�سوكي، 

ارتباطــاً   ،)5-HIAA( -5هايدروك�سي-اإندول�ستيــك  حام�ــس  هــي 

حا�سماً بالكتئاب والنتحار. كذلك نعلم اأن من في بلازما دمهم م�ستوى 

منخف�ــس من حام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويــك يكون عندهم انخفا�س 

في م�ستــوى حام�س -5هايدروك�سي-اإندول�ستيــك. اأمر مثير حقاً. بعد 

ذلــك تمعن في اأن الباحثــين في جامعتي �شري وبوردو قد ربطوا انخفا�س 
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م�ستويــات حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويــك في الــدم بع�ــشر الكلام، 

وبالخلل في النتباه، وبالن�ساط المفرط، وبينوا تح�سناً في هذه الحالت باأخذ 

هــذا الحام�س كمكمل غذائــي ي�سوق اليوم با�ســم )اإفالك�س(. اأ�سف اإلى 

ذلــك، اأن درا�سة لنيــف واألف كهل توبعوا لت�سع �سنــوات اأظهرت اأن من 

كان ذا م�ستــوى عــال من هذا الحام�ــس في الدم كان اأقــل احتمالً بن�سبة 

40 في المئــة للاإ�سابــة بالخرف، بما في ذلك الألتزهايمــر باأنواعه. ويت�سبب 

هذا المر�س مــن تراكم بروتين الأميلويد في الدماغ. وحين اأطعمت فئران 

هند�ســت وراثياً ليظهــر عندها مر�ــس الألتزهايمر طعاماً معــززاً بحام�س 

دوكوزا-هك�سا-اإنوويــك، تكونــت لديها تر�سبــات في الدماغ لبروتين 

الأميلويد اأقل كثيراً من المعتاد.

اأ�ســف اإلى ذلك نتائــج درا�سة يابانية اأظهرت تح�سنــاً في الذاكرة ق�سيرة 

المــدى وفي الروؤية الليلية لدى متطوعين اأ�سحــاء اأخذوا مكملات غذائية 

من حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويك، ونتائج درا�ســة هولندية اأظهرت 

اأن الخلل والتدهور في الإدراك لــدى رجال كهول مرتبط ارتباطاً عك�سياً 

با�ستهــلاك ال�سمك. وهــذه �سورة وا�سحــة الت�ســاق. اإن عمل الدماغ 

المعافــى يتطلب م�ستويات كافية من حام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويك في 

الغذاء. واإذا كنا نبحث عن دليل اأكبر لأهمية هذا الدهن خا�سة في الغذاء، 

ل نحتاج اإلى البحث اأبعد من وجبتنا الأولى: فحليب الثدي اإنما هو م�سدر 

مركــز للحام�س المذكور، ولعلــه انعكا�س ن�سوئي لأهميــة هذا الدهن في 

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

عن اأهمية تراكم حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويك، ركز �سانعو حليب 
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الأطفال على اإ�سافته اإلى منتجهم.

قــد ل يقوم حام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويــك وحام�س اآيكوزا-بنتا- 

اإنوويــك بتزييت اأدمغتنا فقط، بــل لعلهما يحميان قلوبنــا اأي�ساً. فغالباً ما 

يو�سي الأطباء هذه الأيام اأن يكمل مر�سى القلب غذاءهم بزيت ال�سمك، 

وتحــث منظمة ال�سحة العالمية النا�س على اأكل ال�سمك مرتين في الأ�سبوع، 

كما تتكاثر المنتجات المعززة بدهون اأوميغا3- على رفوف البقاليات. واإذ 

تــبرر الكثرة من الدرا�ســات العلمية هذا التفاوؤل حــول دهون اأوميغا3-، 

ت�ستثــير الف�ســول اأي�ساً درا�سات ل تجد اأثراً ذا جــدوى. لهذا قام فريق من 

العلمــاء البريطانيين، يقودهم لي هوبر من جامعــة اأنغليا ال�شرقية، بالغو�س 

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

تنخيــل الأدبيــات بحثاً عــن اأف�سل الدرا�ســات وتجميع النتائــج على اأمل 

الخروج بتو�سيات مبنية على دليل �سلب حول اأخذ دهن اأوميغا3-. وبعد 

النظر في نيف و15 األف ورقة، ركزوا على 89 درا�سة قرروا اأنها الأف�سل، 

وكان اأكــثر من ن�سفها تجارب م�سبوطة ع�سوائياً، اأي اأن الم�ساركين اأعطوا 

اإما دواءً وهمياً اأو جرعة ثابتة من اأوميغا3-، بينما كانت الأخرى مجموعة 

درا�سات ياأخذ فيها اأنا�س جرعات مختلفة من اأوميغا3-، ويتابعون، ويحلل 

و�سعهــم ال�سحي. ولقد كانت النتائج مفاجئة. لمــاذا؟ ح�سناً، لكي نفهم 

الأمر نحتاج اإلى خلفية �سغيرة.

مــا اإن حلت �سبعينــات القرن الع�شريــن، حتى كان العلمــاء قد جمعوا 

دليــلًا كافياً حول الرتباط ما بــين الدهن في الغذاء وبين الخطورة المتزايدة 

لأمرا�ــس القلب لكي يحثوا النا�س على التقليل من الأطعمة الدهنية. لكن 
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كان هنالك لغز. فالإ�سكيمو الذين يعي�سون في ال�سمال الأق�سى ويكادون 

يعتا�سون كلياً علــى ال�سمك الدهني يتمتعــون بانخفا�س كبير في اأمرا�س 

ال�شرايــين التاجية. وقــد لوحظت اآثــار �سبيهة لدى ثقافــات اأخرى ذات 

ا�ستهــلاك عال لل�سمــك، كاليابانيين. فهل هناك �ســيء خا�س حول نوع 

الدهــن الموجود في ال�سمك؟ من الموؤكد اأن هناك فرقاً في الهيكل الجزيئي. 

ولعل لدهــون الأوميغا3- طريقاً اأي�سياً مختلفاً عــن الدهون الأخرى واأثراً 

مختلفا على ال�سحة. لقد كانت هناك و�سيلة واحدة فقط لكت�ساف الأمر.

اأعطتنــا درا�سات علم الأوبئة الإيحاءات الأولى. فقد اأظهرت الكثرة من 

الدرا�سات، ولكن لي�س كلها، اأن الخطر من اأمرا�س القلب والأوعية الدموية 

اأقل لدى النا�س الأكــثر اأكلًا لل�سمك. وفي حالة نموذجية، وجد الباحثون 

الذي تتبعوا موظفي �شركة الكهربــاء الغربية في �سيكاغو اأن الرجال الذين 

كانــوا ي�ستهلكــون ما معدله 35 غرامــاً اأو اأكثر من ال�سمــك كل يوم كان 

خطر الإ�سابة باأمرا�س القلب عندهم متدنياًً جداً. بعد ذلك جاءت تجارب 

التدخــل. ففــي اإحــدى الدرا�سات في الهنــد، اأعطي مر�ســى اأدخلوا اإلى 

الم�ست�سفــى بعد تعر�سهم لنوبة قلبية جرعة يوميــة مقدارها 1،800 ملغرام 

من زيت ال�سمك اأو �سبيهاً وهمياً. بعد �سنة واحدة، تعر�س 35 في المئة من 

المر�سى الذيــن اأخذوا ال�سبيه الوهمي )لحادث قلبي(، بينما تعر�س 25 في 

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

لكــن درا�سة نرويجية �سبيهة لم تظهر مثل هذه الفائدة بالرغم من اأن جرعة 

زيت ال�سمك كانت اأعلى. علمــاً باأن ا�ستهلاك النرويجيين لل�سمك عال، 

لذلــك لعلهم كانوا اأخذوا اأعلــى الحماية المتاحة من زيــت ال�سمك. كما 
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اأن درا�ســات اأخرى اأظهرت اأن المر�سى الم�سابين بان�سداد ال�شرايين التاجية 

كما �سوهدت في الت�سوير الوعائي تح�سن حالهم اإذا اأخذوا 3،000 ملغرام 

من زيــت ال�سمك يومياً، لكــن اأولئك الذين فتحت �شرايينهــم بالبالون لم 

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

مــا هي النظرية وراء الفائــدة المحتملة لزيت ال�سمــك؟ يمكن اأوميغا3- 

اأن يعمــل كم�ســاد للتجلط ويقلل من فر�سة تكــون الجلطة، وهو ما يعني 

تقلي�ــس خطر النوبــة القلبية. وهو كذلــك م�ساد للالتهــاب، واللتهاب 

يتزايد وجوده في الكثرة من الأمرا�س، ومنها اأمرا�س القلب. لكن الفائدة 

الكــبرى المحتملة تاأتــي من قدرة زيت ال�سمك على منــع الخلل في انتظام 

نب�ــس القلب. وفي الحيوانــات، يمكن مقاومــة تاأثير الأدويــة التي ت�سبب 

الخلــل في نب�ســات القلــب بوجود دهــون اأوميغا3- في الــدم. وقد عزز 

هــذا الكت�ساف عند الب�شر اأي�ساً. فقــد اأظهرت تجربة بريطانية، على �سبيل 

المثال، اأن مر�سى القلب الذين ن�سحوا باأخذ ح�ستين من زيت ال�سمك في 

الأ�سبــوع، اأو اأن ياأخذوا كب�سولت زيــت ال�سمك يومياً لمدة �سنتين، كان 

معدل الوفاة عندهم اأدنى كثيراً مما لدى المر�سى الذين طلب منهم اأن يزيدوا 

ا�ستهلاكهم من الألياف ويقللوا ا�ستهلاك الدهون. كذلك اأظهرت درا�سة 

اإيطالية على 2،800 ناج من النوبة القلبية اأن كب�سولت زيت ال�سمك التي 

تــزود 850 ملغرامــاً من كل من حام�س اآيكوزا-بنتــا- اإنوويك وحام�س 

دوكوزا-هك�سا-اإنوويــك قللت ب�سكل مثير حــدوث الموت في الأ�سهر 

الت�سعــة الأولى مــن النوبة القلبيــة. بيد اأن الحماية، على مــا يبدو، تتلا�سى 

بمرور الوقت، حتى لو توا�سل ا�ستهلاك زيت ال�سمك.
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غــير اأنه، وكاأنما ليــزداد الأمــر اإربــاكاً، لم ي�ستفد المر�ســى المزروعة في 

اأج�سادهــم مانعــات اختلاج ع�سلــة القلب حين اأعطــوا مكملات زيت 

ال�سمــك. بل اإنهم اأظهــروا في اإحدى الدرا�سات خطــورة زائدة. كذلك 

هنــاك )درا�ســة �سحة الأطباء(، التــي تابعت حوالي 17 األــف طبيب ذكر 

لعــدة �سنوات، ووجدت اأن الرجال الذيــن اأكلوا ال�سمك اأكثر من خم�س 

مرات في الأ�سبــوع ازداد عندهم معدل الختلاج الأذيني، وهو نوع من 

الختــلال في نب�ســات القلب. مــن الموؤكد اأن الزيــادة في ال�سمك لي�ست 

اأف�سل!

وا�ســح اأن هناك تناق�ســات في نتائج الدرا�سات التي تحــرت العلاقة ما 

بــين اأمرا�ــس القلب وا�ستهــلاك ال�سمك. ولهــذا ال�سبب تمامــاً حاول لي 

هوبر وزمــلاوؤه اأن ينظروا في الدرا�سات ذات العلاقــة وي�ستخل�سوا منها 

المعلومــات التــي يمكن اأن ت�سكل قاعــدة ت�ستند اإليهــا التو�سيات الموجهة 

للجمهور. والآن هاكم هذه المفاجاأة: بعد تحليلهم ال�سامل، كان ال�ستنتاج 

الوحيــد الذي ا�ستطاع الباحثون الخروج بــه اأن دهون اأوميغا3- لي�س لها 

تاأثــير وا�سح على الحــوادث اأو معدلت الموت المتعلقــة بالقلب والأوعية 

الدموية.

مــن ال�سعب معرفة ما يمكــن ا�ستنتاجه من هذا الأمر. لمــاذا يظهر بع�س 

الدرا�ســات تاأثيرات قوية مناطــة با�ستهلاك ال�سمك بينمــا بع�سها الآخر، 

وهي علــى ما تبدو قد اأجريت جيــداً، كانت نتائجها مخيبــة للاآمال؟ لعل 

لزيوت ال�سمك تاأثيرات مختلفة على النا�س بح�سب اأعمارهم اأو اأو�ساعهم 

ال�سحيــة. اأو لعل فوائــد ال�سمك لي�ست في ما يحتويه، بل في ما يحل محله 
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مــن غذاء. لكــن الأف�سل اأن ياأكل المــرء ال�سمك بــدل الهامبيرغر والمقالي 

المليئة بالدهون الم�سبعة.

بنــاء عليــه، ما هــي فذلكة القــول هنا؟ مــن المتوقع لوجبتــي �سمك في 

الأ�سبوع تركزان علــى ال�سلمون وال�شردين والرنجــة والإ�سقمري اأن تاأتيا 

بفائــدة ل ب�شرر. ولمــاذا نذكر ال�شرر؟ لأن ال�سمك يمكــن اأن يكون ملوثاً 

بمثيل الزئبق، والفينيلات الثنائية متعددة الكلورة، والديوك�سينات، وكلها 

خطرة على ال�سحة. لهذا تن�سح الن�ساء الحوامل والأطفال ال�سغار بتجنب 

اأكل �سمــك القر�ــس، و�سمك اأبــي ال�سيف، والتونا الطازجــة والمجمدة، 

وملــك الإ�سقمري، والتلفي�س، وهــي الأكثر احتمــالً لأن تكون ملوثة، 

وبالكتفــاء في الأنــواع الأخرى علــى 350 غراماً في الأ�سبــوع. اإن اأكل 

هذه الكمية لفكرة جيدة. فقد اأظهرت درا�سة في مجلة اللان�ست اأن الن�ساء 

الحوامــل اللائي ا�ستهلكن حوالي 300غرام من ال�سمك اأو من طعام البحر 

في الأ�سبوع ولدن اأطفالً اأكثر ذكاء.

بالن�سبــة اإلى الرجال في منت�سف العمر وللن�ساء في �سن الياأ�س، ممن تفوق 

فوائد اأكل ال�سمك عندهم مخاطره، لي�س عليهم اأن يراقبوا ا�ستهلاكهم بهذه 

ال�ســدة، لكن عليهم تحديد ا�ستهلاكهم من التونا الطازجة والمجمدة، ومن 

�سمــك القر�س واأبي ال�سيــف، باألف غرام في الأ�سبوع. اأمــا التونا المعلبة، 

فن�سبة الزئبق فيها منخف�ســة، خا�سة اإن كانت )خفيفة(. كذلك الحال في 

ال�سلمــون، خا�سة النوع الطليــق، اإذ اإن ن�سبة الزئبــق والملوثات الأخرى 

منخف�سة فيه. اأما �سلمون األ�سكا المعلب فخيار جيد.

اإن مر�ســى القلب فئة مختلفة وعليهم اأن يتحدثــوا لأطبائهم حول زيادة 
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ا�ستهلاكهم دهون اأوميغا3- اإلى حوالي غرام واحد في اليوم. وهذه الكمية 

يمكــن اأخذها مــن 60 اإلى 90 غراماً من ال�شرديــن، اأو 60 غراماً من �سمك 

الرنجــة، اأو 100غرام مــن ال�سلمون وال�سلمون المرقــط، اأو 500 غرام من 

�سمك القد. اأما محتوى التونا من اأوميغا3- فمتفاوت، فقد يحتاج المرء اإلى 

300غرام للح�سول على غرام واحد من دهون اأوميغا3-. وحين ل يمكن 

اأكل ال�سمك، قد يكــون منا�سباً اأخذ المكملات. وتزود اأكثر الكب�سولت 

�سيوعاً 120 ملغراماً من حام�س دوكوزا-هك�سا-اإنوويك و120 ملغراماً 

حام�س اآيكوزا-بنتا- اإنوويك، لذلك قد يحتاج الأمر اإلى عدة كب�سولت. 

مــع هذا، قد ت�سبب هذه بع�س الم�ساكل. اأولً هناك م�ساألة الرائحة، وهناك 

اأي�ســاً اإمكانية الغثيان وا�سطراب البطن، لكن الفائدة ل تزال ت�ستحق. اأما 

الفوائــد فقد ل تقت�شر على الدمــاغ اأو القلب، فقد اأظهرت عدة درا�سات 

اأن اأكل ال�سمــك مرتــين في الأ�سبوع يمكــن اأن يقلل من �سمــور القر�س 

الع�سبــي، وهو ال�سبب الرئي�ســي للعمى المرتبــط بال�سيخوخة، ولعل اأكل 

ال�سمك يجعلنا نتب�شر الرتباك حول اأكل ال�سمك!

الكتان، ودهون الأوميغا- 3 واللغنان

لي�ــس ال�سمك الم�سدر الوحيد لدهون اأوميغــا3-. فالزيوت الم�ستخل�سة 

مــن الكتان، والكانول، وفــول ال�سويا، غنية بحام�ــس الألفا-لينولنيك. 

وبالرغــم من كونه غــير متطابق مــع حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويك 

وحام�ــس اآيكوزا-بنتا- اإنوويك، فهــو ذو ن�ساط حيوي �سبيه بهما. لهذا 

فــاإن له اأي�ساً تاأثيراً على حــدة الذهن واأمرا�س القلــب. اإلى ذلك، يتحول 
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بع�س هــذا الحام�ــس في الج�ســم اإلى حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويك 

وحام�ــس اآيكوزا-بنتــا- اإنوويك. لهــذا، لم تكن مفاجئــة نتائج )درا�سة 

�سحــة الممر�سات(، التي راقبها باحثو جامعــة هارفارد. فقد تابعت هذه 

الدرا�ســة الو�ســع ال�سحي لأكثر مــن 76 األف ممر�سة كن يمــلاأن، منذ عام 

1984، ا�ستبيانــات حول طعامهن كل اأربع �سنوات. والآن نعلم اأن الن�ساء 

اللائــي ا�ستهلكن الكميــة الأعلى من حام�ــس الألفا-لينولنيك في الطعام 

كان عندهــن انخفا�س بن�سبة 46 في المئة في خطــر الموت المفاجئ المتعلق 

بالقلــب من الن�ســاء اللائي ا�ستهلكــن الكمية الأقل. وقــد كانت الم�سادر 

الرئي�سيــة لحام�س الألفا-لينولنيك هي الخ�شروات ذات الأوراق الخ�شراء، 

والجوز، وزيت الكانول والكتان.

زيت الكتــان م�سدر عظيم لحام�س الألفا-لينولنيك، لكن بذور الكتان 

تقــدم اأكثر من مجرد هذا الحام�ــس. فمنذ األفي عــام كان اأبُقراط، الطبيب 

اليوناني ال�سهير، على علم بفوائد الكتان. فكانت و�سفاته للمر�سى الذين 

يعانــون من وجــع البطن ب�سيطة: )عليهــم باأكل الكتــان!( ولعلها لم تكن 

ن�سيحــة �سيئة – ما دام المغ�س ب�سبب الإم�ساك. فقد تبين اأن بذور الكتان، 

وهي من النبتة التي تحاك منها اأثواب الكتان، م�سدر ممتاز للاألياف الغذائية. 

ولهذه المكونــات النباتية غير القابلة لله�سم تاأثير ملين بجعلها البراز يمت�س 

المــاء في حركته خلال القنــاة اله�سمية. اأما الجزء القابــل للذوبان من هذه 

الأليــاف، فــذو قيمة اإ�سافيــة. ففي تحركه خــلال القنــاة اله�سمية، يربط 

الكول�ســترول ويمنع امت�سا�سه. كذلك يربــط اأحما�س المرارة التي يحتاج 

اإليها لله�ســم، مجبراً الج�سم على اإنتاج المزيد منهــا. ولما كان الكول�سترول 
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المادة البادئة لتركيب اأحما�ــس المرارة حيوياً، فاإن م�ستويات الكول�سترول 

في الدم تنخف�س.

لي�ــس علينــا اأن ناأكل بــذور الكتان مبا�ــشرة لننال بع�ــس فوائد حام�س 

الألفا-لينولنيــك. فما راأيكم ببع�س بي�س اأوميغــا3-؟ يبدو هذا متناق�ساً، 

لأنه حين يذكر البي�س، تقفز اإلى الذهن كلمة )كول�سترول(، وهي بدورها 

ت�ستح�ــشر اأفكاراً حــول ال�شرايين الم�سدودة والموت قبــل الأوان. وحقيقة 

الأمــر اأن كول�سترول الدم ي�ستجيب للدهون الم�سبعــة الموجودة في اللحم 

ومنتجــات الألبــان كاملة الد�سم اأكــثر بكثير من ا�ستجابتــه للكول�سترول 

الموجــود في �سفــار البي�ــس. ول يــزال البي�س يعــاني من م�سكلــة تتعلق 

ب�سمعتــه. على الجانب الآخر، تتمتع دهون اأوميغــا3- هذه الأيام ب�سمعة 

عاليــة. فمن الموؤكــد لذلك اأن وجود هذه الدهــون في البي�س ل بد من اأن 

يرفــع مــن �ساأنه، خا�سة حين ناأخــذ في اعتبارنا اأن الكثرة مــن النا�س قلقة 

ب�ساأن الملوثــات، كالزئبق والفينيلات الثنائية متعــددة الكلورة، وكلاهما 

موجودان في ال�سمك.

كيف، اإذاً، تغنــي البي�س بدهون اأوميغا3-؟ يمكنــك اأن تعلف الدجاج 

بال�سمــك، لكن هــذا �سي�سوب طعم البي�ــس بطعم ال�سمــك. اأو ت�ستطيع 

اأن تعلفــه ببذور الكتــان، وهذه، بالطبع، م�سدر نباتــي جيد لأوميغا3-. 

والنتيجــة اأن يكــون في كل بي�ســة زهــاء 35 ملغراماً من حام�ــس الألفا-

لينولنيك و13 ملغرامــاً من حام�ــس دوكوزا-هك�سا-اإنوويك وحام�س 

اآيكوزا-بنتــا- اإنوويك، وهي كمية ل باأ�س بها. واأكل خم�س بي�سات اإلى 

�سبع من هذا البي�ــس في الأ�سبوع معادل تقريباً لح�سة من ال�سمك. بطبيعة 
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الحــال، بالن�سبة اإلى �سخ�س ي�ستهلك قليلًا جداً من البي�س، ل فائدة ترجى 

من النتقال اإلى اأكل البي�س ذي الأوميغا3-.

في بــذور الكتــان ما هو اأكثر من مح�س الحماية مــن اأمرا�س القلب. اإنها 

م�سدر لمركبات اللغنان، ذات الخا�سية الم�سادة لل�شرطان. وهذه المركبات 

غــير موجودة في الكتان، بــل تتكون في القولون حيــث تتغذى البكتيريا 

 .)Secoisolariciresinol( على مادة بادئــة موجودة في الكتان ت�سمــى

كان اأول مــن لفت نظرنا اإلى الفوائــد الكامنة في اللغنان باحثون فنلنديون 

لحظوا وجود هذه المواد في بول ن�ساء عندهن �شرطان الثدي بم�ستويات اأقل 

ممــا في بول ن�ساء �سحيات. وكان هذا اكت�سافاً مثيراً، خا�سة لأن للغنانات 

ت�سابهاً كيماوياً مع الإ�سترجينات. )ولكونها ت�سدر عن اأ�سل نباتي ت�سمى 

الإ�سترجينات النباتية(. ومعظم �شرطانات الثدي موجبة الإ�سترجين، اأي اأن 

التكاثر غير المنتظم للخلايا الــذي يميز هذا المر�س يحدثه اإ�سترجين الج�سم 

عينــه. بناء عليه، هل يمكن اللغنانــات، بت�سابهها مع الإ�سترجين، اأن تند�س 

في م�ستقبلات الإ�سترجين علــى الخلايا وتمنع الإ�سترجين من حفز الن�ساط 

الخلوي؟ هذا ي�سبه المفتاح الخطاأ الذي يدخل في القفل فلا ي�ستطيع تحريكه 

لكنه ي�ستطيع منع المفتاح ال�سحيح من الدخول.

تلــك نظرية جميلة، لكنها تتطلب دليــلا تجريبيا لدعمها. ولقد حاولت 

د.لليان طوم�سن في جامعة تورنتو اأن تاأتي به. قامت باإطعام كميات مختلفة 

مــن بذور الكتان لحيوانات عولجت بمادة كيماوية معروفة باإنتاجها اأوراماً 

خبيثة ح�سا�سة للاإ�سترجــين. وقد �سعدت حين وجدت اأن الحيوانات التي 

اأطعمــت بذور الكتــان اأنتجت اأورامــاً خبيثة اأقل عــدداً وخطورة. لكن 
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تخفي�ــس عــدد الأورام الخبيثة لم يكن التاأثير الوحيــد الملاحظ. ففي اإناث 

الجــرذان اأخرت الجرعات ال�سغيرة من الكتــان �سن البلوغ، بينما اأ�شرعت 

بهــا الجرعــات الأعلى. اأما في ذكور الجرذان، فقــد خف�س ما ن�سبته 5 في 

المئــة مــن الكتان في الغذاء تكاثــر الخلايا في البر�ستات، بينمــا زادته ن�سبة 

10 في المئــة. ومثــل هذه النتائــج مقلقة اإلى حد مــا، خا�سة حين ناأخذ في 

العتبــار درا�ســة اأجريت عــام 1994 ربطت مــا بين ارتفــاع م�ستويات 

حام�ــس الألفا-لينولنيك )الموجــود في الكتان( في الدم وبين تزايد الخطر 

من �شرطــان البر�ستــات. كان هذا الأمر مفاجئــاً لأن الدرا�ســات ال�سابقة 

اأظهــرت انخفا�ســاً في الخطر من �شرطــان البر�ستات م�ساحبــاً للزيادة في 

ا�ستهــلاك زيــت ال�سمك. فهل كان حام�ــس الألفا-لينولنيــك مختلفاً عن 

اأحما�ــس الأوميغــا3- الأخرى في تاأثيرهــا على البر�ستــات؟ مربك هذا 

الو�ســع لأن الن�سيج الماأخوذ من غدة البر�ستات لــدى مر�سى ال�شرطان ل 

يظهــر م�ستويات اأعلى من حام�ــس الألفا-لينولنيك، بالرغم من وجودها 

في بلازما الدم. على اأي حال، لم يرتبط الكتان الغذائي باأية م�سكلة �سحية 

ب�شرية. بل العك�س.

ارتبــط ا�ستهــلاك بــذور الكتــان بانخفا�ــس في خطــر �شرطــان الثدي 

والبر�ستات كليهما. حقاً، لقد بينت لليان طوم�سن اأن الن�ساء اللائي ينتظرن 

جراحة ل�شرطان الثدي ي�ستفدن من ال�ستهلاك اليومي للفطائر المقواة بـ25 

غرامــاً من بذور الكتــان المطحونة. ووجد باحثو جامعــة ديوك اأن اإعطاء 

ثــلاث ملاعق اأكل )45 مللــتراً( يومياً من بذور الكتــان المطحونة لرجال 

ينتظــرون جراحة ل�شرطان البر�ستات تح�سنــت عندهم فر�س النجاح. وقد 
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انخف�ســت م�ستويات الت�ست�سترون، وهو هرمــون يحفز خلايا ال�شرطان، 

وكان هناك انخفا�س ملحوظ في تكاثر الخلايا ال�شرطانية.

دعونــا نوجز مــا نعرفه عن الكتــان وحام�ــس الألفا-لينولنيك، الدهن 

الخا�ــس بالأوميغا3- الموجود في البذور. يحمي حام�س الألفا-لينولنيك 

مــن اأمرا�س القلــب، ربما بتخفي�ــس اللتهاب اأو بوقف الخلــل في انتظام 

نب�س القلــب. والكتان م�سدر عظيم للاألياف القابلــة للذوبان التي تمت�س 

اأحما�ــس المــرارة في الأمعاء، مجبرة الكبــد على اإفراز المزيــد منها. والمادة 

الخــام اللازمة لإنتاج حام�س المرارة هي الكول�سترول، فالنتيجة اأن الكتان 

ي�ستطيــع خف�س كول�سترول الدم. كذلــك تبطئ الألياف في الكتان معدل 

امت�سا�س الغلوكوز من الطعام، فيتمتع مر�سى ال�سكر بانخفا�س في �سكر 

الدم م�ساحــب ل�ستهلاك الكتان بانتظام، ي�سل في بع�س الحالت اإلى 30 

في المئة، ا�ستجابة لأخذ 50 غراماً من بذور الكتان يومياً. كذلك ثمة الأثر 

المانع لل�شرطان في اللغنانات. اأما فيما يتعلق بالجانب المظلم، فهناك اإمكانية 

الربــط البطيء بين زيت الكتان و�شرطان البر�ستــات. بيد اأن الفوائد تفوق 

المخاطــر. لذلك، فاإنها لفكرة ح�سنــة اأن تر�س ملعقة طعــام مملوءة ببذور 

الكتان المطحونــة على نخالة ال�سوفان التي تاأخذها �سباحاً ثم تعليها طبعاً 

ببع�س ثمار التوت.

الكانول وحام�ض األفا-لينولنيك

مــا هي الكانــول؟ اإنها لكثير مــن النا�س �سيء محــاط بالغمو�س؛ فهم ل 

يعرفون اإن كنت ت�سطادها من البر اأو البحر، اأو تزرعها. لكنهم يعرفون اأن 
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)الكانول( يمكــن ا�ستخدامها لإنتاج زيت الطبخ. وكما هو الحال بالن�سبة 

اإلى الأطعمــة ذات الم�ســدر المربك، تثــور في اأذهان النا�ــس اأ�سئلة، خا�سة 

حــول اأثرها ال�سحــي. ولنخت�شر الطريق. الكانول نبتــة تنتج بذوراً يمكن 

ع�شرها لتنتج زيتا. وهذا الزيت اأحد اأف�سل زيوت الطعام، واآمنها واأكثرها 

اقت�ساداً.

والآن، لي�س هذا بال�سبــط ما �سمعت به من قبل اأو قراأته، األي�س كذلك؟ 

لعلــك �سمعت اأن ا�ســم )كانول( ابتــدع ل�شرف اأذهــان الم�ستهلكين عن 

حقيقــة اأن هذا الزيت م�ستخل�س من نبتة بذر الريب ال�سامة، التي ارتبطت 

بزرق العين )الماء الزرقاء(، وم�ساكل التنف�س، واأمرا�س الأع�ساب، والخلل 

في نظــام المناعة. ولنزيد الطــن ابتلال، لعلك �سمعت بــاأن زيت الكانول 

هــو م�سدر المــادة الكيماوية الم�ستخدمة في الحــروب، اأعني غاز الخردل. 

اأمــا م�سدر كل هذا الهــراء، فهو ر�سالة اإلكترونية تنت�ــشر على نطاق وا�سع 

منــذ العام 2001 ويبدو اأنها تلم مزيداً من الهراء في كل دورة لها. وتروي 

اآخر الجواهر عن بطولــة امراأة كانت ذراعها )�شربت قليلًا وانفتحت فاإذا 

هــي متعفنــة( فا�ستدعت المراأة اأمها لت�ساألها عما يمكــن اأن يكون �سبب لها 

هــذا الأذى. )يظن المرء اأنه اإذا انفتحت ذراعــك فاأول ما تفعله اأن تذهب 

اإلى الم�ست�سفــى( اأمــا الأم الف�سيحة فقالت، )اأراهن اأنــك ت�ستعملين زيت 

الكانــول!( وكان اأكيداً، كما قيل لنــا، اأن جرة كبيرة تقبع في غرفة الموؤن. 

اأحقــاً ي�سدق بع�س النا�س مثل هــذه التفاهة؟ من الأ�سئلة التي تلقيتها اأقول 

اإن الجواب نعم.

 دائماً ما تقود محــاولت تتبع الأكاذيب المذهلة في الر�سائل التي تهاجم 
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الكانــول اإلى المكان ذاته: جــون طوم�س في كتابه الذي �سدر عام 1994، 

Young Again )العــودة اإلى ال�سبــا(. يزعــم الموؤلــف اأنــه عك�س )عمره 

الحيوي-الكهربائــي( )بغ�س النظــر عما يعنيه هــذا( بالتخل�س من اأمثال 

زيــوت الكانول وال�سويــا، با�ستخدام منظفات الكبــد )التي يبيعها هو(، 

و�شرب مــاء مر�سح تر�سيحاً خا�ســاً )يبيعه هو(، واأخــذ مكملات غذائية 

تتوافــق مع )تــرددات( ج�سمه. وي�ستطيــع القراء الح�ســول على كل هذا 

بــاأن ير�سلوا اإلى طوم�س �سورة لهم �ســوف تخ�سع للتحليل بجهاز خا�س 

)موجــود عنده( لكي يقرر )الــترددات ال�سخ�سيــة( للمر�سل، وت�ستخدم 

نتيجتهــا لتح�سير مكملات غذائية متوافقة بطريقة �سحيحة )يبيعها هو(. 

وال�سوؤال: ما هي الموؤهلات التي يحملها هذا الرجل المرموق الذي )�سجعه 

على كتابة كتابه المذكور اأنه ل يهرم؟( اأما الجواب الذي ا�ستطعت التو�سل 

اإليه، فهو: ل �سيء! وبا�ستثناء �سورة غريبة على غلاف الكتاب الخلفي، ل 

اأجد اأثراً لجون طوم�س. مع هذا، اإنه لأمر محير كيف ا�ستطاع مجهول فارغ 

اأن يجعل هذه الكثرة من النا�س ترتع�س حول �سلامة زيت الكانول.

ال�ســيء الوحيد تقريباً الذي كان فيــه طوم�س م�سيباً في نقده اللاذع هو 

اأن )كانــول( ا�ســم ابتدع لنوع خا�س من بذر الريــب. وزيت بذر الريب 

ي�ستخدم منذ زمن كزيــت ت�سحيم، لكن طعمه المر قليلًا، ب�سبب مركبات 

ت�سمــى غلوكوزنولت، حالــت دون ا�ستعمالــه في الطعام. هنــاك اأي�ساً 

م�ساألة حــول مكون اآخر، هو حام�س الإرو�سيــك، الذي �سبب في بع�س 

الدرا�ســات الحيوانية تر�سبات دهنية في عــدة اأع�ساء حين اأدخل اإلى الغذاء 

بكميــات كبيرة. وفي القرن المن�شرم، ا�ستطاع باحثون كنديون، با�ستخدام 
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و�سائل التكاثر النباتي التقليدي، اأن يطوروا نوعاً من بذر الريب ذا م�ستوى 

منخف�ــس من الغلوكوزنــولت واأقل محتوى من حام�ــس الإرو�سيك. اأما 

الزيت الذي ع�شر من هذا النبات فكان زيت الكانول.

كجميــع الزيــوت، يتكون الكانول مــن ثلاثة اأحما�ــس دهنية مربوطة 

اإلى عمــود من جزيء الغلي�شرين. اأما ت�ــشرف الدهون في الطبخ و�سفاتها 

ال�سحيــة فيقررهما نوع الأحما�س الدهنية التــي تحتوي عليها. فالدهون 

الم�سبعة التــي ل تحتوي على روابط كربونية ثنائيــة في هيكلها متورطة في 

اأمرا�س القلــب، لكن تكرار ت�سخينها في القلي ممكن. اأما الدهون اأحادية 

اللااإ�سبــاع، اأي برابط ثنائي واحد، وكذلك الدهــون متعددة اللااإ�سباع، 

ذات الروابــط الثنائيــة الكثــيرة، فاأف�سل ل�سحــة القلب، لكنهــا اأقل ثباتاً 

في الحــرارة. وكمــا راأينا، يرتبط بع�ــس هذه الدهون متعــددة اللااإ�سباع، 

كحام�س الألفا-لينولنيــك )حام�س دهني ينتمــي للاأوميغا3-(، ارتباطاً 

محــدداً بالحماية مــن اأمرا�س القلــب. ويتبين اأنــه من بين جميــع الزيوت 

�سائعــة ال�ستعمال، يحتوي زيت الكانول علــى اأقل دهون م�سبعة، وعلى 

ثــاني اأعلى محتوى مــن حام�س الألفا-لينولنيك، بعــد زيت بذور الكتان. 

والحقيقــة، اأن اإحدى اأف�سل الو�سائل للحكم على ال�سفات ال�سحية لدهن 

ما، علاوة على كونهــا منخف�سة في المنوعات الم�سبعة، هي ن�سبة اأحما�س 

اأوميغا6- الدهنيــة اإلى اأحما�س اأوميغا3- الدهنيــة. )العددان ي�سيران اإلى 

الموا�ســع الخا�سة بالروابــط الثنائية في الهيكل الجزيئــي( ولزيت الكانول 

الن�سبة المثالية، وهي 2 اإلى 1.

لما كانت الكانول غنيــة بالدهون غير الم�سبعة، فاإنها ل تتحمل الت�سخين 
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الطويل كما هو مطلوب في القلي لدى المطاعم، ولي�س لها خا�سية الحفظ 

المرغــوب فيها لــدى �سناعة اإنتــاج الطعام. وهدرجة الزيــت يجعله اأكثر 

ملاءمــة، لكنه اأي�ساً ياأتي بالدهون التران�سيــة. والحقيقة اأن الأف�سل التقليل 

مــن تناول الدهون المهدرجة، اأجاءت هــذه من زيت ال�سويا، اأم الذرة، اأم 

الكانــول، اأم من اأي زيت اآخر. وفيما يتعلق بال�ستعمال المنزلي، يعد زيت 

الكانول غير المهدرج زيتاً عظيماً متعدد الغايات. بالمنا�سبة، لي�س �سحيحاً 

مــا ي�ساع عــن اأن ت�سخين الزيوت غير الم�سبعــة يهدرجها. غير اأن ت�سخين 

الأطعمــة اإلى حرارة عالية ينتج حقاً بع�ــس المركبات الم�شرطنة. لهذا يجب 

الحــد من من القلي مهمــا كان نوعه. اأنا �سخ�سيــاً اأ�ستخدم زيت الكانول 

لقلــي ال�سجق، لكننــي اأقلي بالزيت مرة واحــدة، وبطبيعة الحال، ل اأفعل 

ذلــك كثيراً. لكنني حين اأفعــل، ل اأ�سو�س ذهني بفقــدان طاقتي بالت�سمم 

بال�سيانيــد اأو بالإ�سابــة بجنون البقر، وكلها، ح�ســب جون طوم�س على 

الأقل، نتيجة ا�ستهلاك الكانــول! وواقع الأمر، حكم على مثاله، يبدو اأن 

تجنب زيت الكانول هو الذي ي�سبب تلف الدماغ.

زيت الزيتون وحام�ض الأولييك

ذات يــوم من العام 1500 ق.م. تقريباً ترنحت جزيرة كريت من زلزال 

عنيف. واإذ حاول ال�سكان التزلف لآلهة العالم ال�سفلي الذين كانوا يهزون 

الأر�س، اأنزلوا اأكثر طعامهم نفا�سة في جوف بئر عميقة. وهكذا اكت�سف 

علمــاء الآثار عام 1960 جرة كبيرة من الزيتــون حفظتها البرودة جيداً في 

قــاع بئر كريتيــة عتيقة. اأكان �سكان كريت في ذلــك الزمن الغابر يعرفون 
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�سيئــاً عن فوائد الزيتون ال�سحية؟ من ال�سعب قــول ذلك، لكن الموؤكد اأن 

خلفهــم يتمتعون ب�سحة جيــدة. هذا على الأقل ما وجــده عالم الأمرا�س 

ال�سهــير اآن�سل كيز في �ستينات القرن الع�شرين حين تفح�س اأنماط الأمرا�س 

في بــلاد مختلفة وحاول ربطها بعوامل اأ�سلوب الحيــاة. وقد اأثبتت كريت 

اأنهــا مثيرة للاهتمام ب�ســورة خا�سة لأن النا�س فيها بــدوا متمتعين بطول 

العمر وانخفا�س معــدلت اأمرا�س القلب وال�شرطان، ويبقون اأ�سحاء في 

�سيخوختهم. وقد علم كيــز اأن الطعام الكريتي بقي في جوهره على حاله 

قروناً طويلة، بعن�ــشره الأ�سا�سي الذي هو زيت الزيتون البكر. وهذا بحد 

ذاته لم يكن يعني كثيراً، كما اأدرك كيز. لكن الأمر التب�س عليه حين اكت�سف 

اأن مــن هاجروا اإلى الوليات المتحدة مــن اأهل كريت اأ�سبحوا يعانون من 

اأمرا�س القلــب ومعدلت ال�شرطان ذاتها كبقيــة الأمريكيين. فهل يكون 

النظام الغذائي وراء ذلك؟

حــين حلل كيــز معطياته اأكــثر، اأخذ نمط مــا في الظهــور. فالبلاد التي 

ي�ستهلك فيها الدهن الم�سبع كثيراً، كدهن اللحم ومنتجات الألبان، كانت 

معــدلت اأمرا�ــس القلب فيهــا عالية، اأما البــلاد التي تعتمــد اأ�سا�ساً على 

الزيــوت النباتية ال�سائلة م�سدراً لدهنها، فكانت هذه الأمرا�س عندها اأقل 

ب�سورة حا�سمة. وقد تحقق تف�سير هذه الملاحظة حين اكت�سف الباحثون اأن 

معدلت اأمرا�س القلب مرتبطــة بكمية الكول�سترول في مجرى الدم، واأن 

تركيــب الدهن في النظام الغذائي تقرر بدورهــا م�ستويات الكول�سترول. 

وقد بدا اأن الميزة الحا�سمة تتمثل في اأن تحتوي اأو ل تحتوي جزيئات الدهن 

في هيكلهــا على رابــط كربوني ثنائي. فالتي تحتوي علــى هذا الرابط، اأي 
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الدهون غــير الم�سبعة الموجودة في الزيت النباتــي، تخف�س الكول�سترول، 

بينما ترفعه الدهون الم�سبعة الخالية من الروابط الكربونية الثنائية.

حــين علم الأطباء بهــذه العلاقة، اأخذوا ين�سحــون النا�س بتغيير عادات 

اأكلهــم. فلتهجر الزبــدة و�سحم الخنزير، ولتحل محلهمــا الزيوت النباتية. 

وهكــذا اأخذت اأمرا�س القلــب تنخف�س. واإذ اإنــك ل ت�ستطيع اأن تدهن 

الزيــت النباتي على قطعة الخبز، ول ت�ستطيع اأن ت�سنع منه معجنات ه�سة، 

كان ل بــد من حل و�سط، وكان الحل عند �سناعة الطعام. اأجمع المنتجون 

اأمرهــم فجعلــوا الدهون متعــددة اللااإ�سباع تتفاعل مع غــاز الهايدرجين 

لإنتــاج دهون �سلبة )م�سبعة جزئياً( تكون األطف على �شراييننا التاجية من 

الدهــون الم�سبعة �سيئة الذكر. وقــد روج على نطاق وا�سع لل�سمنة والزبدة 

النباتيتــين على اأنهما تحتويان علــى دهن اأقل اإ�سباعاً مــن الزبدة الحيوانية، 

فاأ�سبحتا �سلعتــين غذائيتين رئي�سيتين. ثم علمنا لحقــاً اأن الهدرجة تاأتينا 

بالأحما�ــس الدهنية التران�سية �سيئة ال�سمعة، والتــي هي اأ�سواأ من الم�سبعة، 

 وهكــذا خلخلت الهدرجة الربط 
)1(

بالرغم من اأنهــا ل تزال غير م�سبعة.

ما بــين ا�ستهلاك الدهون غــير الم�سبعــة والفوائد ال�سحية. اإنــه لأمر �سيء 

حقــاً، لأن هــذه الفوائد حقيقية ما دمنا نتكلم عــن دهون م�سبعة من دون 

الأحما�س الدهنية التران�سية، كزيت الزيتون.

)1(  هنــاك �سعوبــة في ترجمة تعبير )trans fatty acids( لعدم وجود م�سطلح عربي له. فالتعبير كيماوي مح�س يتعلق ب�سكل 

الجــزيء، اإما اأن تكــون ذرات الهايدروجين على الجانب نف�ســه للرابط الكربوني الثنائي، ويو�سف باأنــه )cis(، اأو على الجانب 

الآخــر، ويو�ســف باأنه )trans(. وكون الجزيء هــو نف�سه، ول يختلف اإل في هيئته، ي�سمــى كل و�سع اآي�سمر، اأو متجازئ. 

ومعظــم الأحما�س الدهنية على هيئة )تران�س( غير طبيعية، بل تنتج مــن التدخل الب�شري، كالهدرجة. ولعل هذا م�سدر �شررها. 

)المترجم(
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زيــت الزيتون في اأغلبــه دهن اأحــادي اللااإ�سباع، ويعني هــذا كيماوياً 

اأنــه ذو رابط كربوني ثنائــي واحد في هيكله الجزيئــي. والدهون الم�سبعة، 

كما راأينــا، مرتبطة باأمرا�س القلب، وهناك اأي�ســاً بع�س القلق حول نظام 

غذائــي يحتوي على ن�سبة عالية مــن الروابط عديدة اللااإ�سباع، اإذ اأنها في 

الدرا�سات الحيوانية تعزز نمو الأورام الخبيثة في القولون والثدي. والتاأويل 

المنطقــي لهــذا اأن الدهون عديــدة اللااإ�سباع ذات احتمــال اأكبر لإطلاق 

ال�ســوارد الحرة، وهي التي ارتبطت بكل الم�ساوئ من ال�شرطان اإلى الهرم. 

مــع هذا، ففيما يتعلق بالدهون اأحاديــة اللااإ�سباع، هناك نباأ �سعيد، خا�سة 

بالن�سبة اإلى زيت الزيتون. فبينما ل يخف�س هذا الزيت الكول�سترول باأف�سل 

مــن الدهون عديدة اللااإ�سباع، كزيت الذرة اأو ال�سويا، قد تكون له فوائد 

لي�ست لدى تلك، مثل الحماية من ال�شرطان.

في العــام 1995، ا�ستثــارت ال�سحف العادية درا�ســة اأجريت في اليونان 

تفيد اأن الن�ساء اللواتي ي�ستهلكن زيت الزيتون اأكثر من مرة في اليوم ينخف�س 

عندهــن خطر اإ�سابتهن ب�شرطان الثدي ب�سورة ملحوظة. والحقيقة اأن هذه 

الدرا�سة اأجريت بطريقة �سعيفة وا�ستندت اإلى ا�ستبيان واحد لتقدير ما اأخذ 

مــن غذاء خلال ال�سنة ال�سابقة، وهي طريقة ل يعتد بها. لكن هذه الدرا�سة 

كانت ذات اأثر مهم، اإذ اأثارت مزيداً من البحث في اإمكانية اأن يكون لزيت 

الزيتون حماية من ال�شرطان. مثل ذلك اأن الباحثين في جامعة نورث و�ستيرن 

عالجوا خلايا �شرطان الثدي الب�شرية بحام�س الأولييك، وهو الدهن اأحادي 

اللااإ�سباع في الزيتون. اأما الجرعة فكانت مماثلة لتلك الموجودة في مجرى دم 

من كان غذاوؤهم غنياً بزيت الزيتون. ومن المثير اأن هذا الحام�س خف�س اإلى 
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الن�ســف اإنتاج بروتين معروف با�ســم )HER2/neu(، يقوم بدور مهم في 

خم�س جميــع �شرطانات الثدي تقريباً. لكن حام�س الأولييك قد ل يكون 

الم�ســاد الوحيد لل�شرطان في زيت الزيتون. فقــد ك�سفت درا�سة في جامعة 

األ�ستر اأن فينولت معينة موجودة في زيت الزيتون قد خف�ست التلف الذي 

اعترى الحام�س الريبي-النووي-المختزل )DNA( في الخلايا القولو�شرجية 

المزروعــة. هذا، بطبيعة الحال، مح�س اكت�ساف مخــبري، لكنه متناغم مع ما 

يلاحظ من تــدني معدلت ال�شرطان القولو�شرجي في بــلاد البحر المتو�سط 

حيــث ي�ستهلك زيت الزيتون على نطاق وا�سع. اأ�سف اإلى هذا ما اكت�سف 

حديثاً من اأن زيت الزيتون البكر يحتوي على مادة اأوليوكانثال، وهي مادة 

م�ســادة للالتهاب ذات ن�ساط دوائي �سبيــه بن�ساط عقار الآيبوبروفن، وهو 

ما جعل زيت الزيتون ذا جاذبية اأكبر.

اأدركــت الكــثرة من المطاعم اليــوم جاذبية زيت الزيتــون فاأخذت تقدم 

زبــادي �سغــيرة منه على المائــدة بدل الزبــدة. والكلمة الرئي�سيــة هنا هي 

)بدل(. لذلك، فــاإن اإ�سافة ملعقة اأو ملعقتين من زيت الزيتون على الطعام 

كل يوم لي�ست ال�سبيل القويم؛ بل ال�سحيح هو ا�ستبدال الدهون الم�سبعة به. 

واإن كنت ترغــب في �سهادة اأخرى، فا�ساأل ال�سيــدة جان كالمنت )كالما(. 

لن ت�ستطيع �سوؤالها طبعــاً، لأنها توفيت عام 1977 عن 122 عاماً، فكانت 

اأطول من عمر. كانت هذه المراأة تعزو طول عمرها للم�شروب الحلو وزيت 

الزيتــون. كذلك كانت مــدام كالما تدلك ب�شرتها بهــذا الزيت، وقد قالت 

�ساحكــة ذات يوم، )لي�س عنــدي �سوى تجعيدة واحدة، وهــا اأنذا اأجل�س 

عليها(.
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بروتين ال�شويا واآي�شوفلافونات ال�شويا

لم يخطــر ببالي اأن ي�ستثيرني الطوفو )خثــارة ال�سويا(. فطعمه، ب�شراحة، 

ل يعجبنــي. لكنني اأ�ســير لبع�س الدرا�سات العلمية التــي تربط ما بين اأكل 

منتجات ال�سويا والحماية من الأمرا�س. من ذلك اأن لدى الن�ساء اليابانيات 

ربــع معدل �شرطان الثدي، مقارنة بالأمريكيــات ال�سماليات. واليابانيات 

ياأكلــن كثيراً من منتجات ال�سويا. لكن هذا ل يعني بال�شرورة اأن ا�ستهلاك 

ال�سويا ذو علاقة ب�شرطان الثدي. غير اأنه قد يعني اأن علاقة ال�سويا اأكثر من 

مح�س �سدفــة. مع هذا، قبل تمحي�س الفوائد الممكنة لل�سويا، دعونا نتذكر 

اأن �شرطــان الثدي مر�س معقد ذو عوامل كثيرة ت�ساهم فيه. فهو ذو علاقة 

بالعمر، وذو مكون وراثي، ومرتبط اأي�ساً با�ستهلاك الكحول المفرط. وقد 

يكــون ذا ارتباط بالم�ستويات العالية لبع�ــس المبيدات الح�شرية ذات القابلية 

للذوبان في الدهون، كما قد يكون لأنواع الدهن في الطعام دور ما.

بــداأت ق�ستنــا مــع ال�سويــا في اأربعينات القــرن الع�شريــن حين لحظ 

المزارعــون الأ�ستراليون اأن الغنم الذي يرعــى نوعاً معيناً من البر�سيم لم يعد 

يتوالد ب�سكل طبيعي. وقد وجــد البياطرة اأن بول هذه الحيوانات يحتوي 

علــى م�ستوى عال مــن )الإيكول(، وهو مركب اكت�ســف �سابقاً في بول 

الأفرا�ــس الحوامــل. وكما ات�سح لحقــاً، كانت البكتيريــا في اأمعاء الغنم 

قــادرة على تحويل مركب موجــود طبيعياً في البر�سيــم اإلى الإيكول. وقد 

عــرف اأن للاإيكول ن�ساطاً حيوياً �سبيهاً بالإ�سترجين. لذلك لم يكن مفاجئاً 

اأن تتدخــل بالخ�سوبة مادة �سبيهة بالإ�سترجــين، المعروف بدوره المهم في 
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التكاثــر الب�شري. عندئذ بــداأ العلماء يت�ساءلــون اإن كان لنباتات اأخرى اأن 

تنتج مركبات ذات ن�ســاط اإ�سترجيني. هنا دخل الم�سهد فول ال�سويا. فقد 

تبــين اأن هذه ال�سلعة الآ�سيوية غنيــة بالإ�سترجينات النباتية )اأي الم�ستقة من 

النبات(، وهذه ت�سمى اآي�سوفلافونات. وكان كل من الجن�ستين والديدزين، 

ب�ســورة خا�سة، مثيرين للاهتمــام لأنهما يخرجان جزئيــاً مع البول وفي 

الإمكان ربطهما بعلاقة متبادلة مع كمية ال�سويا في الغذاء.

كان مده�ساً اكت�ساف الإ�سترجينات النباتية لأن ال�سك كان اأ�سلًا ي�ساور 

العلمــاء في علاقة الإ�سترجين ب�شرطــان الثدي. فالن�ســاء اللواتي يتعر�سن 

لزيادة في الإ�سترجين في حياتهن يعــرف عنهن تعر�سهن لزدياد خطورة 

الوقوع في هذا المر�ــس. وهذا ي�سمل الن�ساء اللواتي يبكرن في البلوغ، اأو 

يتاأخــر عندهن انقطــاع الطمث، اأو ينجن قلة مــن الأطفال اأو ل ينجن. 

بعبــارة اأخرى، يبدو اأن اأي عامل يخف�س مجموع عدد دورات الحي�س في 

حياة المراأة يخف�س عندها ذلك الخطر.

لنعــد الآن للن�ســاء اليابانيــات. اإن دورتهن ال�سهرية اأطــول، اإذ تبلغ في 

المتو�ســط 32 يوما مقارنة بـ29 يوماً للاأمريكيــات ال�سماليات. وهذا يعني 

30 اإلى 40 دورة اأقــل في الحيــاة. كذلك يزيد عندهــم الإ�سترجين النباتي 

في البول األف مــرة عنه لدى الأمريكيات ال�سماليات. لكن حبكة ال�سويا 

تتكثف حقــاً حين نلاحــظ اأن اليابانيات ي�ستهلكن مــن منتجات ال�سويا 

اأكثر منــا بثلاثين مرة، واأن اليابانيين الذين يهاجــرون اإلى اأمريكا ال�سمالية 

ويعتادون علــى طعامها واأ�سلوب حياتها تظهــر عندهم معدلت �شرطان 

متوافقة مع ما عند الأمريكيين الآخرين.
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 يمكننــا حتى اأن نفتر�س اآلية ممكنة للعلاقة ما بين الآي�سوفلافون و�شرطان 

الثــدي. بع�س خلايــا الثدي معروفــة با�ستجابتهــا للاإ�سترجــين، اأي اأنها 

تحتــوي على بروتينات معينة )م�ستقبلات الإ�سترجين( ي�ستطيع الإ�سترجين 

اأن يلت�ســق بهــا، كالمفتاح في القفل تمامــاً. ويطلق هذا اللت�ســاق �سل�سلة 

مــن الأحداث في نــواة الخلية تقــود في النهاية اإلى �سنــع بروتينات معينة 

ت�سبب تكاثــر الخلية. وهذا التكاثر الخلوي غــير الطبيعي هو الذي يوؤدي 

اإلى ال�شرطــان. ويبدو اأن الآي�سوفلافونات اإ�سترجينات )�سعيفة( تند�س في 

م�ستقبلات الإ�سترجين، لكنها ل تثير ن�ساطاً خلوياً كبيراً. في الوقت ذاته، 

تحــول دون ارتباط الإ�سترجين بالم�ستقبل. وهذا ي�سبه مفتاحاً خاطئاً اأدخل 

في فتحة القفل، فلا ي�ستطيع تحريكه، لكنه يمنع مفتاحاً اآخر من الدخول.

نكتفــي هنا بمــا اأوردنا من الت�ساق ونظريات. فمــا الدليل العملي الذي 

ن�ستطيع الإتيان به لنبين اأن ال�سويا ت�ستطيع حقيقة منع �شرطان الثدي؟ لقد 

اأظهر عدد من الدرا�سات الحيوانية اأن ا�ستهلاك ال�سويا اأو الآي�سوفلافونات 

الم�ستخل�ســة يقلل ن�سوء الــورم الخبيث. وقد وجــد الباحثون في هارفارد 

اأن الجرذان التــي اأطعمت اآي�سوفلافونات مدة اأ�سبوعين قبل حقنها بخلايا 

�شرطــان الثــدي اأو البر�ستات اأنتجــت اأوراماً خبيثة اأقــل بكثير من جرذان 

ال�سبط. بل اإن الحيوانات التــي �شربت �ساياً بالإ�سافة اإلى الآي�سوفلافونات 

كان و�سعهــا اأف�ســل. اأما المعطيــات الب�شريــة فاأقل مبا�شرة، لكــن بع�سها 

موجــود. وقــد فح�س د.ديفد جنكنــز من جامعة تورنتــو بول متطوعين 

يتبعــون نظامــاً غذائياً منخف�س الدهن يحتوي علــى 33 غراماً من بروتين 

ال�سويا يومياً. وقد كانت نتيجة هــذا النظام الغذائي ن�ساطاً هرمونياً مخففاً 
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في البول كما قي�س لمعرفة تاأثيره على خلايا �شرطان الثدي الب�شرية. ويقترح 

جنكنز اأن لهذا علاقة باأثر حمائي خفيف من �شرطان الثدي.

كذلك قــارن الباحثون مجموعــات من مر�سى �شرطــان الثدي بمثيلات 

لل�سبــط ولحظوا انخفا�ساً في الخطر يبلــغ 50 في المئة لدى ن�ساء لم يبلغن 

انقطاع الطمث وكن ي�ستهلكن ال�سويا يومياً. وقد اأظهرت درا�سة تقليدية 

في �سنغافورة اأن معدلت �شرطان الثدي ذات علاقة عك�سية بكمية بروتين 

ال�سويــا الماأكول بانتظام. كما اأظهــرت اأكثر من 20 درا�سة لن�ساء اآ�سيويات 

اأن كاأ�ساً واحداً )250 مللتراً( من حليب ال�سويا اأو ن�سف كاأ�س من الطوفو 

في اليــوم كان ذا علاقة بانخفا�س خطر ال�شرطــان. كذلك وجدت بع�س 

الدرا�ســات اأن الن�ساء اللواتي انقطع عندهن الطمــث وبداأن ياأخذن يومياً 

20 غرامــاً من م�سحوق بروتــين ال�سويا )مكافئ تقريبــاً لقطعة من بيرغر 

ال�سويــا، اأو لكاأ�ــس مــن حليب ال�سويــا، اأو لح�سة من الطوفــو(، اأظهرن 

انخفا�ســاً في �سدة اأعرا�س انقطاع الطمث. وهنــاك فائدة م�سافة، تتمثل 

في ازديــاد كثافة العظام في العمود الفقري. وفيمــا يتعلق بالن�ساء اللائي لم 

يبلغن انقطاع الطمث، يزيد نــوع النظام الغذائي طول الدورات ال�سهرية 

عندهــن يومين ون�سف اليوم، بينما ترتفع كميــة الآي�سوفلافون في بولهن 

ارتفاعاً كبيراً. وا�سح و�سوحاً اأكيداً اأن لل�سويا ن�ساطاً �سبيهاً بالإ�سترجين!

قــد يكون للجن�ستين، الآي�سوفلافون الرئي�ســي، تاأثير اآخر. فهو ي�سعف 

نمــو الأوعية الدموية التي تغــذي الأورام الخبيثة. وقد يتبــين اأن لمنع توالد 

الأوعيــة الدموية تاأثيراً مهمــاً م�ساداً لل�شرطان. بل قــد يف�شر ال�سبب وراء 

مناعــة الرجال الذيــن توجد في بولهم م�ستويات عاليــة من الجن�ستين اأمام 
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�شرطــان البر�ستات. وبالرغم من اأن الآي�سوفلافونــات تبدو اأكثر المركبات 

الم�ســادة لل�شرطان في فول ال�سويا اإثــارة، هناك اأخرى غيرها. فقد تبين اأن 

حام�ــس الفوليك، اأحدهــا، يمنع حدوث الطفــرات في الحام�س الريبي-

.)DNA( النووي-المختزل

غير اأن هناك بع�س الت�سارب في ق�سة ال�سويا. فقد اأظهرت درا�سة يابانية 

اأن الن�ســاء الم�سابات ب�شرطــان الثدي ا�ستهلكن من ال�سويــا ما ل يقل عن 

مجموعــة �سبط معافاة من المر�س. اأما ال�سينيات اللواتي ياأكلن من الأطعمة 

المعتمدة على ال�سويا زهاء ثلث ما تاأكله اليابانيات فقط، فيتمتعن بالدرجة 

المنخف�ســة عينها ل�شرطــان الثدي. من الممكــن طبعاً اأن مقــداراً معيناً من 

ال�سويــا يمنح الحماية، لكن اأكل المزيــد ل يزيد الفائدة، بل قد ينطوي على 

خطــر. وفي اأنبوب الختبــار، يعزز الجن�ستين، في التركيــزات المنخف�سة، 

توالد خلايــا �شرطان الثدي الب�شرية، بينما توقفهــا التركيزات العالية. وقد 

يكــون توقيت ا�ستهلاك ال�سويــا مهماً اأي�ساً. مثل ذلــك اأن اإناث الجرذان 

محميــات من �شرطان الثــدي الذي ت�سببــه حافزات ال�شرطــان اإذا اأعطيت 

ال�سويــا قبل البلوغ، لكنها غير ذلك لحقاً في حياتها. اأما عند الب�شر، فقد 

تت�شرف الآي�سوفلافونات بعــد انقطاع الطمث، حين تنخف�س م�ستويات 

الإ�سترجــين الطبيعــي، بطريقة مختلفة عنها في وقــت مبكر من الحياة حين 

تنتج كميــات كبيرة من الإ�سترجــين. وقد دلت الدرا�ســات المر�سية على 

الآ�سيويــات اأن الحماية تاأتــي من اأخذ ال�سويا في �سن مبكــرة. اأما لحقاً، 

نظريــاً علــى الأقل، حين يكون هنــاك اإ�سترجين طبيعي اأقــل مناف�سة، فقد 

يكون لل�سويا تاأثير مختلف.



تفاحة في اليوم

74

بعــد انقطاع الطمث، تنتــج الن�ساء مقادير متفاوتة مــن الإ�سترجين وقد 

تكون حتى التغيــيرات ال�سغيرة مهمة. فاإذا كانــت م�ستويات الإ�سترجين 

منخف�ســة، فقــد يكون للجرعــات العاليــة من ال�سويــا تاأثير معــاد ي�سبه 

الإ�سترجــين، لكن اآي�سوفلافونــات ال�سويا قــد توقف التاأثــيرات ال�سلبية 

للاإ�سترجينــات الطبيعيــة اإذا كانت على م�ستوى عال. هــذا اأكثر من مجرد 

احتمال نظري. فقــد عالج ت�سارلز ود في جامعة ويك فر�ست اإناث قرود 

في مرحلــة انقطاع الطمث بجرعة عاليــة اأو منخف�سة من الإ�سترجين، ثم 

اأطعمها اأغذيــة ذات كميات مختلفة من الآي�سوفلافونات، فلم يكن لها اأثر 

علــى الحيوانات ذات الإ�سترجين المنخف�س، ممــا يدل على اأن اأخذ ال�سويا 

بعــد انقطاع الطمــث ل يزيد خطر �شرطان الثدي. بــل كانت اأكثر مدعاة 

للراحــة النتائج مــن الحيوانات التي اأعطيت جرعــة عالية من الإ�سترجين. 

وحــين و�سعت هــذه على نظــام غذائي يحتــوي علــى 240 ملغراماً من 

الآي�سوفلافونــات في اليوم، اأظهرت انخفا�ساً في قابليتها ل�شرطان الثدي! 

من ال�سعــب معرفة ما يمكن فعلــه اإزاء هذه المعلومــات، لأن ذلك المقدار 

مــن الآي�سوفلافونات يمكن الو�سول اإليه بالمكمــلات الغذائية فقط، لكنه 

يخفــف القلق من اأن الإ�سترجينات النباتية قــد تقلد الإ�سترجين في غيابه. 

ويبدو اأن الن�ساء بعد انقطاع الطمث اللواتي يردن تجريب منتجات ال�سويا 

اأو مكمــلات الآي�سوفلافون لتخفيــف اأعرا�س انقطــاع الطمث ل مبرر 

لقلقهن من زيادة خطر �شرطان الثدي. وبينما لم تاأت الكثرة من الدرا�سات 

بنتيجــة، فــاإن بع�سها اأظهر اأن تنــاول 160 ملغراماً مــن الآي�سوفلافونات 

يوؤدي اإلى تخفيف وم�سات الحرارة وت�سبب العرق في الليل.
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بينمــا يفيد ما لدينــا من معلومات اأن ال�سويا، خا�ســة اإذا اأخذت مبكراً 

في الحيــاة، قد تحمي من �شرطان الثــدي، فاإنها ل تلقي �سوءاً على تاأثيرات 

ال�سويــا بعد وقوع المر�ــس. لي�س هناك معطيات كافيــة لإعطاء تو�سيات 

في هــذه الحالة، لكن الحكمة تكمن في المتناع عــن المبالغة في ا�ستهلاك 

ال�سويا.

النا�س كلهم يقلقون من ال�شرطان، طبعاً، لكن اأمرا�س القلب اأ�سد فتكاً. 

وهنــا اأي�ساً كلام كثير عن حماية ال�سويــا. والحقيقة اأن هناك اأكثر من مجرد 

الكلام. فمنــذ العام 1999، كانت هناك اأدلة علميــة كافية جمعها منتجو 

منتجــات ال�سويــا للطلب مــن اإدارة الغذاء والــدواء في الوليات المتحدة 

ال�سمــاح لهم بو�سع عبارة )�سحي للقلــب( على العبوات. وبعد مراجعة 

الدليل الذي كان متاحاً حينئذ، وافقت تلك الإدارة على اأن الأغذية الغنية 

ببروتــين ال�سويا، كما هو الحال في الطوفو وحليــب ال�سويا، مثلًا، قادرة 

على تخفي�س م�ستوى البروتين الدهني منخف�س الكثافة، اأي )الكول�سترول 

ال�ســار(. واليــوم ي�سمح للمنتجــات الأمريكية بالزعم بــاأن ا�ستهلاك 25 

غرامــاً في اليوم من بروتين ال�سويــا، م�سافاً اإليها غــذاء قليل المحتوى من 

الدهن الم�سبع والكول�سترول، قد يقلل خطر اأمرا�س القلب. وي�سمح بهذا 

الزعــم ما دامت الح�سة الواحــدة من الطعام المعني تحتوي على 6.25 غرام 

مــن بروتين ال�سويا، واأقل مــن 3 غرامات من الدهن، ولي�س اأكثر من غرام 

واحد من ت�سكيلة م�سبعة، واأقل من 3 ملغرامات من الكول�سترول.

لم ي�سعد الجميع لموافقة اإدارة الغذاء والدواء على العبارة المذكورة، ومنهم 

بع�ــس علماء الإدارة نف�سهــا. فالمعار�سون كانوا يوؤكــدون اأن ال�ستهلاك 
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المفــرط لل�سويــا قد ي�سبــب ت�سخم الغــدة الدرقيــة. وقيــل اإن الجن�ستين 

والديدزيــن، الآي�سوفلافونين ال�سهيرين في ال�سويا، يبطلان تكون هرمون 

الغــدة الدرقية ب�سل عمــل البيروك�سديز الدرقي، الذي هــو اإنزيم اأ�سا�سي. 

وحين تنخف�س م�ستويات الهرمون الدرقي، تفرز الغدة النخامية مزيداً من 

هرمــون الحفز الدرقي )TSH(، مما ي�سبــب نمو الغدة الدرقية وتورمها. قد 

يكــون هناك بع�س دليل مخبري لتاأثير الآي�سوفلافونات على الغدة الدرقية، 

لكــن، لي�س ثمة دليل علــى اأن الم�ستهلكين للكثير من ال�سويا يبدون خطراً 

زائــداً لمر�س ت�سخم الدرقية اأو غيره. كما اأنه ل دليل على ما اقترح من اأن 

الأطفــال الذين يطعمــون ال�سويا يبدون نمواً غير طبيعــي اأو اأن الم�ستويات 

العاليــة من الإ�سترجين النباتي قد ت�سبــب تاأنيثاً لل�سبيان. ذلك اأن ا�ستعمال 

حليــب ال�سويا لثلاثة عقود لم يك�سف اأي ارتباط بين هذا ال�ستهلاك وبين 

ال�سذوذ التنموي اأو الهرموني.

هنــاك قلق اأكثر واقعية مــن اأن الدرا�ســات المبكرة عن فوائــد ال�سويا لم 

تعزز بتجارب حديثة اأف�سل. فقــد اأجري زهاء 22 تحقيقاً �شريرياً منذ العام 

1999 لدرا�ســة تاأثير الكميات الكبيرة من بروتــين ال�سويا على م�ستويات 

الكول�ســترول. لكــن النتائج لم تكــن موؤثــرة: فقد خف�ــس الكول�سترول 

مقــدار ثلاثة في المئة فقــط. ولم يكن للمكمــلات الغذائيــة المحتوية على 

الآي�سوفلافونــات اأي اأثــر علــى الكول�سترول، ولم يكت�ســف دليل وا�سح 

علــى منع ال�شرطان. ل يعني هــذا، بالطبع، اأن الأطعمــة التي تحتوي على 

ال�سويا لي�ست خياراً �سحياً. بل اإنها لكذلك؛ لكنها لي�ست بل�سماً غذائياً. 

ومــن الموؤكد اأن ا�ستبــدال البروتين الحيواني بالنباتي اأمــر م�ساعد لأنه يقلل 
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من ا�ستهلاك الدهون الم�سبعة والكول�سترول. اإلى ذلك تحتوي ال�سويا على 

حم�س دهني محدد، هو حم�ــس الألفا-لينولنيك، الذي ارتبط، كما راأينا 

من قبــل، بانخفا�س في اأمرا�س القلب بعيداً عــن الكول�سترول. ول تزال 

�سلطة الطوفو تتفوق على فطــيرة اللحم المدخن حين يتعلق الأمر بال�سحة 

– ولكن، ل�سوء حظ معظم النا�س، لي�س حين يتعلق الأمر بالطعم.

الحبوب الكاملة والألياف غير القابلة للذوبان

ت�سوروا اأن اأخبركم باأن مكملًا غذائياً و�سل لتوه اإلى ال�سوق واأنه يخفف 

اأمرا�ــس القلب، وال�شرطان، وال�سكري، والتهاب الردب في القولون، بل 

يحول دون زيادة الوزن. اأعتقد اأن الكثرة منكم �ستنطلق اإلى دكان الأطعمة 

ال�سحية فاتحة محافظ نقودهــا جاهزة. لكن، لي�س هناك، للاأ�سف ال�سديد، 

مثل هــذا المكمل الغذائي. بل ثمة تعديل غذائــي ب�سيط يمكن اأن يقود اإلى 

الفوائــد اأعلاه، اأن ناأكل على الأقل ثلاث ح�س�س من الحبوب الكاملة كل 

يــوم! وال�سوؤال هو: كيف للنا�س الم�ستعدين لبتلاع الأدوية لكي يحافظوا 

على �سحتهم اأن يوؤثروا ال�سمت اإزاء تعديل نظام غذائهم؟ ربما لأن معظم 

اأذواق النا�ــس باتت معتادة على طعم الخبز والمعجنات والأطعمة الأخرى 

المعــدة من الطحين الأبي�س المنقى؛ واإن نحن اإل عبيد العادة. مع هذا، فاإن 

هذه العادة ت�ستحق منا الهجران.

ولنبين الأمــر بب�ساطة نقول، اإن الحبوب هي تلــك الأجزاء من النباتات 

الع�سبيــة القادرة على خلق نبتة اأخرى. وتتاألــف كل حبة من ثلاثة اأجزاء: 

البــذرة، وال�سويــداء، والنخالة. والبذرة هي المكون الــذي يخ�سب بغبار 
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الطلــع، وال�سويــداء تتكون في معظمهــا من الن�ساء وتزود البــذرة بالطاقة 

اللازمــة لنموها، والنخالــة هي الغــلاف الليفي الخارجــي القا�سي الذي 

يحمي الحبة. ويمكن طهي الحبوب واأكلها كاملة، اأو طحنها لإنتاج الدقيق 

الكامل. وكما اكت�سف اأ�سلافنــا، ل يتمتع الدقيق الكامل ب�سفات حافظة 

جيدة. فالدهون في البذرة تحم�س ب�شرعة ن�سبياً، بينما يبقى الدقيق المعد من 

ال�سويداء مدة طويلة، اإذ يمكن ف�سله عن النخالة والبذرة بالتنخيل، وله قوام 

وطعــم مرغوب فيهما اأكثر. لكنــك اإن اأردت اأن تقارن مقارنة غذائية بين 

الطحين الكامل والمنقى، فلا مجال للمقارنة.

حين يفكر النا�س بالحبوب الكاملة، تقفز الألياف فوراً اإلى بالهم، وهذه 

تمثــل الجزء من الحبة الموجــود في النخالة، والذي يع�ســى على اله�سم في 

المعدة والأمعاء الدقيقة. لكن عدم اله�سم ل يعني عدم الفائدة. كان د.دن�س 

بيركت، وهو جراح بريطاني عمل مبعوثاً طبياً في يوغندا، اأول من اقترح في 

�ستينــات القرن الع�شرين بوجود علاقة بين الألياف في الغذاء وبين المر�س. 

وكان قــد لحظ ندرة معاناة اأهل يوغندا مــن �شرطان القولون، اأو اأمرا�س 

القلــب، اأو الردب )الجيوب( في القولون، بينما كان المقيمون البريطانيون 

في يوغنــدا يعانون من ارتفــاع في حدوث هذه الأمرا�ــس. فاأين الفرق؟ 

في الغــذاء! كان البريطانيــون معتادين على اأكل طعــام قليل الألياف بكثير 

من الخبز الأبي�س المنقى واللحــم، بينما كان اأهل البلاد في الغالب ياأكلون 

طعامــاً نباتياً غنياً بالألياف. اأخيراً ظهرت نظريات كثيرة تف�شر اأثر الألياف 

الوقائــي؛ فهي تمت�س اأو تخفف تركيز م�سببــات ال�شرطان في القولون، اأو 

تقلــل وقت المرور داخل القولــون، اأو ته�سمها البكتيريــا القولونية لتنتج 
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اأحما�ساً دهنية ذات �سل�سلة ق�سيرة ذات اأثر م�ساد لل�شرطان. كذلك تمت�س 

الألياف اأحما�س المرارة في البطن، وهذه تتكون في الكبد لتعزيز اله�سم، 

ثم يعاد امت�سا�سها طبيعياً عبر جدار الأمعاء، ولكن لي�س بوجود الألياف. 

عندئذ يتعين على الكبد اأن ي�سنع مزيداً منها، م�ستعملًا الكول�سترول كمادة 

خام. والنتيجة انخفا�س م�ستوى كول�سترول الدم وخطر اأمرا�س القلب.

منــذ ملاحظات بيركــت الأ�سلية، تعــزز الربط بين ا�ستهــلاك الحبوب 

الكاملــة وال�سحــة، بالرغم من وجود عثرات في الطريــق، ومنها )درا�سة 

�سحة الممر�سات( التي لم تجد علاقة بين ا�ستهلاك الألياف وانخفا�س خطر 

�شرطــان القولون. لكن �سبب هذا قد يعــود اإلى اأن من ي�ستهلكون الألياف 

بكثرة ل ي�ستهلكــون ما يكفي منها. مع هذا، وجــدت معظم الدرا�سات 

تلك العلاقة. فقــد دل م�سح اأوربي كبير على نيف ون�سف مليون �سخ�س 

في ع�ــشرة بلدان اأن في الإمكان خف�س ال�شرطان القولو�شرجي بحوالي 40 

في المئة اإذا زيد ا�ستهلاك الألياف.

هنا ناأتي اإلى المفارقة الفنلندية. ب�سورة عامة، في البلاد التي تكون النوبة 

القلبية فيهــا �سائعة، يكون �شرطان القولون كذلــك. لكن الحال في فنلندة 

لي�ــس كذلك. فهذا البلد يقع في المنزلة الثانية في اأمرا�س القلب بين الدول 

ال�سناعيــة، لكنــه في المنزلة الثالثــة والثلاثين الرائعة في �شرطــان القولون. 

اأمــا اأمرا�س القلب، فتعزى اإلى المحتوى الدهنــي العالي للطعام الفنلندي. 

لكــن، ما �ــشر انخفا�س �شرطان القولون؟ ربما يعــود اإلى الكثرة الكثيرة من 

الأليــاف، ومعظمها من النوع غير القابــل لله�سم الموجود في خبز القمح 

الكامل الــذي يحبه الفنلنديــون. فهذا الخبز ممتاز للقولــون، لكن خف�س 
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الكول�ســترول يتطلب األيافــاً قابلة لله�سم، كتلك الموجــودة في ال�سوفان. 

ومــن المثير اأي�ساً اأن نلاحــظ اأنه بالرغم من ا�ستهــلاك الدهن العالي، تتمتع 

الن�ســاء الفنلنديــات بانخفا�س حالت �شرطان الثدي. فيبــدو اأن الألياف 

تخف�ــس م�ستوى انت�ســار الإ�سترجين في الدم، وهــو المرتبط بهذا المر�س. 

والفنلنديــون ياأكلون 25 اإلى 30 غراماً مــن الألياف يومياً، وهو ما ي�سكل 

تحدياً لمعظم الأمريكيين ال�سماليين.

لكــن في الحبوب الكاملة ما هو اأكثر مــن الألياف. فهي تقارن بالفواكه 

والخ�ــشروات كم�سدر لم�ســادات الأك�سدة وتحتوي علــى مختلف المعادن 

والفيتامينــات. وهي، اإلى ذلك، تحتوي على اللغنانات، ذات التاأثير الم�ساد 

لل�شرطــان؛ كما تحتــوي على الروتن، الذي يخف�ــس خطر جلطات الدم؛ 

ومــن يدري كــم فيها مــن كيماويات نباتية قــد تزيد الفوائــد الكامنة في 

غــذاء غني بالحبوب الكاملــة. واأ�ستطيع اأن اآتي بفي�س من درا�سات عديدة 

ت�سهد لهذه الفوائد: درا�سات حول كيف تقلل ثلاث ح�س�س اأو اأربع من 

الحبــوب الكاملة مقاومة الإن�سولــين، اأو درا�سات حول اأن اأكل 40 غراماً 

من الحبوب الكاملة في اليوم تخف�س ب�سكل ملحوظ زيادة الوزن الم�ساحبة 

لمنت�سف العمــر، اأو درا�سات حول تخفي�س الحبوب الكاملة ل�سغط الدم، 

اأو درا�سات حول تخفي�س خطــر اأمرا�س القلب والأوعية الدموية بمقدار 

30 في المئــة بمقــدار زبديتين من اأطعمــة الحبوب الكاملــة. ولكن، دعونا 

ندخــل في �سلب المو�سوع. كيف تح�سل على ثلاث ح�س�س من الحبوب 

الكاملــة في اليــوم؟ ب�سيطة! تحدد الح�ســة الواحدة بـ30 غرامــاً من طعام 

الحبوب الكاملة، اأو من �شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة، اأو ن�سف 
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فنجــان )125 مللــتراً( من الرز الكامل اأو من معجنــات الحبوب الكاملة. 

�سهلة �سهولة ابتلاع حبة دواء، األي�ست كذلك؟

ال�شوفان والألياف القابلة للذوبان

 
)1(

�سيكون مــن المثير اأن نلقي نظرة على نتائج فح�س الدم لبابا دبدوب.

لعل م�ستوى الغل�شرايدات الثلاثية عنده عال من لح�سه كل هذا الع�سل، لكن 

المحتمــل اأن يكون الكول�سترول عنده على ما يــرام بف�سل حبه للع�سيدة. 

والحقيقــة اأن جميع اأ�شرة الدببــة، بميلها اإلى اأكل ع�سيدة ال�سوفان، يمكن اأن 

تكون مثالً لدور غذائي.

قــد اأفلح الأ�سكتلنديون في هذا. فالع�سيدة واحدة من �سلعهم الرئي�سية. 

وال�سوفــان عندهــم ل ينقــع في الماء والحليــب وحدهما، بــل في التقاليد 

اأي�ســاً. علمت اأن هذه الع�سيدة يجب اأن تحرك باتجاه عقارب ال�ساعة باليد 

اليمنــى با�ستعمال مغرفــة خ�سبية غير مجوفة، ول بد من اأن توؤكل من زبدية 

من خ�سب البتــول. ويروى عن الأ�سكتلنديين قولهــم، )الع�سيدة تلت�سق 

بالمعدة وتنظف الأمعاء(. وهذا �سحيح. فال�سوفان م�سبع جداً. وهذا، من 

حيث الجوهر، يعني اأنه ي�ستغرق وقتاً طويلًا في اله�سم، فيبقي اآكله �ساعراً 

بالمتــلاء وقتاً اأطول. حقاً، لقد وجد الباحثون في اإحدى الدرا�سات التي 

قارنــت ع�سيدة ال�سوفان برقائــق الذرة للفطور اأن الذيــن اأجريت عليهم 

)1(   بابــا دبــدوب اإ�سارة اإلى الدب الأب في عائلــة )الدببة الثلاثة(، اأو )غولدلك�س والدببة الثلاثــة(، وهي ق�سة خيالية للكاتب 

وال�ساعر الإنجليزي روبرت �ساوثي )1843-1774(، كتبت للاأطفال ون�شرت لأول مرة عام 1837. )المترجم(
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الدرا�ســة ممن اأكلوا ع�سيــدة ال�سوفان ا�ستهلكوا في وجبــة الغداء �سعرات 

حراريــة اأقل بمقدار الثلث. وب�سكل اأ�سا�سي يمكن ال�سوفان اأن ي�ساعد على 

تخفيف الوزن.

اأما )تنظيف الأمعاء( فمعقول اأي�ساً من وجهات كثيرة. فال�سوفان يحتوي 

علــى األياف قابلة للذوبان واأخرى غــير قابلة. والألياف هي الجزء البنيوي 

مــن النباتات، والحبوب، والفواكه، والخ�شروات، ول ت�ستطيع الخمائر في 

جهازنــا اله�سمي تك�سيرها؛ فهي لذلك ل تعطينا غذاء. بعبارة اأخرى، اإن 

معظــم ما تاأكل يدخل في ج�سمك، لكن الألياف تمر مروراً فقط. وهناك، 

نوعان من الأليــاف، نوع قابل للذوبان واآخر ل يذوب. والمثال التقليدي 

للاأليــاف غير القابلة للذوبــان هو ال�سليولوز، بينمــا البكتين، الموجود في 

الفواكــه، مثال على النوع القابل للذوبان. فاأمــا الأول، فيبقينا منتظمين، 

ويقلــل مــن خطر التهاب الــردب في القولون، وي�ساعــد في التخل�س من 

مواد قد توؤدي دوراً في �شرطان القولون. لكن البيتا-غلوتان، الليف القابل 

للذوبــان في ال�سوفان، هو المثير. فقــد اأظهر بحث محكم اأنه بينما ل يعطي 

ال�سوفــان عجائب غذائية )ما من طعام يفعل ذلك(، فاإن ا�ستهلاكه بانتظام 

يمكــن اأن يخف�ــس كول�سترول الدم و�سغط الــدم، واأن يحافظ على �سحة 

ال�شرايين، وي�ساعد في �سبط ال�سكري.

بع�س هــذه المعلومات حول ال�سوفان الآن جديــد. فكر فقط بالحما�س 

الكبــير لل�سوفان قبــل ب�سع �سنين، يوم لم تكن المخــازن ت�ستطيع الحتفاظ 

بهــذه المادة على رفوفها طويــلًا. فال�سائعات حول �سحنــة جديدة كانت 

تر�ســل الم�ستريــن متلهفــين اإلى اأ�سواق البقالــة ليجــدوا اأن الغنيمة اختفت 
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قبــل و�سولهــم. فما �سبب هذه الحمى المتعلقة بمنتــج كان في العادة يعلف 

للحيوانات؟ لأن بع�س الدرا�سات المثيرة اأظهرت اأن نخالة ال�سوفان، وهي 

الغلاف الخارجي للحبة، م�سدر ممتاز للاألياف القابلة للذوبان التي ت�ستطيع 

خف�س م�ستــوى الكول�سترول. بل كانت ثمة نظريــة تف�شر كيفية حدوث 

هــذا الأمر. ذلك اأن بيتا-غلوتان يمت�س الماء في الأمعاء مكوناً عجينة لزجة 

تقتن�س الكول�سترول مــن الطعام ومعه اأي�ساً بع�س اأحما�س المرارة اللازمة 

لله�ســم. ولما كانت هذه الأحما�س م�سنوعة في الج�سم من الكول�سترول، 

فــاإن اإزالتها من الجهاز اله�سمي تفر�ــس ت�سنيع المزيد منها، وهو ما يوؤدي 

اإلى ا�ستنــزاف كميــة الكول�سترول في الدم. لكن هنــاك م�سكلة. فالنا�س لم 

يكونــوا يعرفون كمية ال�سوفان التي يجــب ا�ستهلاكها ليكون لها اأثر على 

كول�سترول الدم. ولم تكن هذه الم�سكلة ب�سيطة.

لخف�ــس كول�ســترول الدم بن�سبــة 5 في المئة تقريباً، على المــرء اأن ياأكل 3 

اإلى 4 غرامات من بيتا-غلوتــان في اليوم؛ والمزيد لي�س اأف�سل! فالجرعات 

الأعلى تــوؤدي اإلى ال�سعور بالتخمة، وحدوث النفخة وتولد الغازات. اأما 

خف�ــس 5 في المئــة، فلا يبدو كثيراً، لكنه يمكــن اأن يقلل من خطورة النوبة 

القلبية بحوالي 10 في المئة. وهذه الكمية من بيتا-غلوتان توجد في كوب 

واحــد )250 مللتراً( من نخالة ال�سوفان المطبوخة اأو في كوب ون�سف من 

ع�سيــدة ال�سوفان. كذلك تكفي ثلاث رزم �سغيرة مــن ع�سيدة ال�سوفان 

�شريعــة الذوبان؛ لكن كعك نخالة ال�سوفــان ورقائقها وعلكتها ل تكفي. 

بالرغــم من ذلك، فــاإن هذه المنتجات ال�سمجة تغــرق الدكاكين على اأمل 

ال�ستفــادة من جنون نخالــة ال�سوفان. فلي�س لها تاأثــير على الكول�سترول 
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وهــي ذات طعــم كريه. لذلــك لم يكن عجبــاً اأن تختفي )�شرعــة( نخالة 

ال�سوفــان ب�شرعة. وهو اأمر موؤ�سف، لأن ال�سوفــان يفي بما فيه من خير اإذا 

اأخذ بالكميات ال�سحيحة. فهو ل يخف�س الكول�سترول وحده، بل �سغط 

الدم اأي�ساً.

ركزت درا�ســة ا�ستدللية في )ولية( من�سوتا علــى مجموعة من المر�سى 

الذيــن اأخذوا على الأقل دواء واحــداً لرتفاع �سغط الدم. وقد طلب من 

ن�سفهــم اأن ياأخذوا حــوالي 5 غرامات يومياً من الأليــاف القابلة للذوبان 

علــى �سكل كوب ون�سف من ع�سيدة ال�سوفان ووجبة خفيفة تعتمد على 

ال�سوفــان، بينما اأكل الن�سف الآخر حبوباً ووجبات خفيفة فيها القليل من 

الأليــاف القابلة للذوبان. فكان اأن خف�س ا�ستهــلاك ال�سوفان �سغط الدم 

ب�ســكل ملحوظ. والحقيقــة اأن 5 في المئة من المر�ســى ا�ستطاعوا ال�ستغناء 

عــن اأدويتهم. اأما كيف يخف�س ال�سوفــان �سغط الدم، فغير وا�سح، ولعله 

يتعلــق بتكييف ا�ستجابــة الإن�سولين. فالبنكريا�س يفــرز الإن�سولين، الذي 

يلزم لجعل الخلايا تمت�ــس الغلوكوز من مجرى الدم بعد الوجبات. واندفاع 

الغلوكــوز الفجائي يحفز ا�ستجابة الإن�سولين ال�شريعة. فاإذا تكرر مثل هذا 

الندفــاع، �سعفت فعالية الإن�سولين، ولزم اأن يزيــد اإنتاجه. وهذا يقودنا 

اإلى حالة معروفة بمقاومة الإن�سولين. ويظن الباحثون اأن مقاومة الإن�سولين 

توؤدي اإلى القيام بدور مهم في رفع �سغط الدم بت�سييق الأوعية الدموية. اأما 

الألياف القابلة للذوبان، فتبطئ امت�سا�س المواد الغذائية من القناة اله�سمية 

وتلبد ا�ستجابة الإن�سولين. وهذا يف�شر اأي�ساً �سبب م�ساعدة ال�سوفان مر�سى 

ال�سكري في �سبط ارتفاع م�ستوى �سكر الدم عندهم.
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اإن كان هــذا غــير كاف لفتح �سهيتــك لل�سوفان، ففكــر في اأنه يحتوي 

على خليط فريد من م�سادات الأك�سدة، ومنها الأفينانثراميدات، التي تمنع 

الكول�سترول ال�سار )البروتين الدهني منخف�س الكثافة( من اأن يتحول اإلى 

ال�ســكل المتاأك�سد الذي يتلف ال�شرايين. بناءً على كل هذا، لي�س مفاجئاً اأن 

ي�سمــل ال�سوفــان اأول زعم �سحي لطعام توافق عليــه اإدارة الغذاء والدواء 

الأمريكيــة. ففــي العام 1997، قــررت هذه الإدارة اأن لمنتجــي الطعام اأن 

يقولــوا اإن )الأليــاف القابلة للذوبــان من ال�سوفان الكامــل، اأو من نخالة 

ال�سوفان، اأو من طحــين ال�سوفان، كجزء من الدهن قليل الإ�سباع، اأو من 

غذاء منخف�س الكول�سترول، قد تقلل من خطورة اأمرا�س القلب(. مع هذا 

كان هنــاك تحذير. فهذا الزعــم يمكن قوله فقط اإذا كانت ح�سة واحدة من 

الطعــام تحتوي على 0.75 غراماً مــن بيتا-غلوكان على الأقل، ول تحتوي 

علــى اأكثر من 3 غرامات مــن الدهن غير الم�سبع، ول علــى اأكثر من غرام 

واحد من الدهن الم�سبع.

لي�ست حبــوب ال�سوفان هي الوحيدة التي تحتــوي على بيتا-غلوكان. 

فال�سعير غني اأي�ساً بهذا الليف القابل للذوبان. والحقيقة اأن البيتا-غلوكان 

موجــود في كامــل حبة ال�سعــير، على عك�س وجــوده في طبقــة النخالة 

الخارجيــة فقط، كما هو الحــال في ال�سوفان. لذلك فــاإن المعالجة ل تنزع 

البيتا-غلــوكان. وهــذا يعني اأنه حتــى المنتجات المنقــاة كطحين ال�سعير، 

ورقائقه، اأو ع�سيدة ال�سعير، كلهــا تحتوي على البيتا-غلوكان. لذلك من 

المبرر لمنتجــي ال�سعير األ يهملــوا في ال�سماح بت�سجيــل الخوا�س ال�سحية 

على مل�سقات منتجاتهم. لذلك تقدموا هم اأي�ساً بالتما�س اإلى اإدارة الغذاء 
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والــدواء واأغرقوها بالدرا�سات التي ت�سهــد لفوائد منتجهم. وقد تفح�س 

بع�س المراجعين خم�س تجارب �شريرية در�ست تاأثير ا�ستهلاك ال�سعير كامل 

الحــب ومنتجات ال�سعــير المطحونة جافــة، وخرجوا با�ستنتــاج اأن هناك 

تخفي�ساً ثابتــاً لم�ستويات الكول�سترول في الــدم. وي�ستطيع منتجو ال�سعير 

الآن، مفعمــين بال�شرور، اأن يقولوا اإن الألياف القابلة للذوبان في ال�سعير، 

مترافقة مع غذاء منخف�س الدهن الم�سبع والكول�سترول، يمكنها التقليل من 

خطر اأمرا�س القلب. فليكن اإفطارك نخالة ال�سوفان، مر�سو�س عليها بذور 

الكتان، ومتوجة ببع�س التوت البري؛ وللع�ساء خذ ح�ساء الفول وال�سعير.

الفول وبنتاك�شفو�شفات الإنو�شيتول

يــا لهذا الفــول! اأنه ي�سبب الغــازات، ول نحتاج اإلى اإجــراء درا�سة لإثبات 

ذلــك. لكن الفول اأي�ساً يمكــن اأن يقلل من خطر اأمرا�ــس القلب وال�شرطان. 

غير اأن ذلك يحتاج اإلى دعم من درا�سات علمية. مثالياً، نود اأن نرى ما ي�سمى 

بـ)الدرا�سة التدخليــة(، اإذ ينظم الخا�سعون للدرا�سة اإلى فئتين متطابقتين عملياً 

في اأ�سلــوب الحياة، با�ستثناء جانــب واحد هو الغذاء. تعطــى الفئة التجريبية، 

ل فئــة ال�سبط، جرعة محددة مــن الفول، ثم تتابع الفئتان لعــدة �سنوات. اأظن 

اأن متابعــة الفئة التــي تاأكل الفول لي�ست مهمة �سعبة. لكــن من �سوء الحظ اأن 

اإجــراء مثل هذه الدرا�سات التدخلية �سعب جداً ويميل الباحثون اإلى ما ي�سمى 

بتجارب )الحالة وال�سبط(.

في تجربــة كهــذه، تقــارن مجموعة من المر�ســى الذين يعانون مــن مر�س ما 

بعــدد م�ساو تقريباً من الأ�سحاء، المتلائمين في ال�سن، ووزن الج�سم، والو�سع 
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الجتماعي-القت�ســادي. هــذا مــا فعلــه الباحثــون في جامعــة هارفارد في 

محاولــة ا�ستك�ساف العوامــل الم�سوؤولة عن الأزمات القلبيــة لدى 2،118 فرداً 

في كو�ستاريــكا. ولده�ستهــم، وجــدوا اأن اأكل ثلث كوب من الفــول يومياً 

خف�ــس اإمكانية المعاناة من الأزمــة القلبية بما يقرب من 40 في المئة! لكن المادة 

الم�سوؤولة عن هذا في الفول غير وا�سحة. بيد اأن الفول غني بحام�س الفوليك، 

والمغني�سيــوم، وفيتامــين ب6، وحام�س األفا-لينولنيــك، والألياف، وكل من 

هذه المواد قد يكون نظرياً ذا تاأثير في عمل القلب.

الدرا�ســات ال�سكانيــة طريقــة اأخــرى لمعرفة اأ�سبــاب الأمرا�ــس. فالو�سع 

ال�سحــي لعدد كبير مــن الخا�سعين للدرا�ســات المتمتعين ابتــداءً ب�سحة جيدة 

يراقب با�ستمرار، وكذلــك اأ�ساليب حياتهم. وهوؤلء يملوؤون دورياً ا�ستبيانات 

حــول طعامهم المتكــرر، ثم تحلل ال�ستبيانــات من ناحية المكونــات الغذائية 

المحددة. اأحد اأف�سل الأمثلة )درا�ســة �سحة الممر�سات( التي نوق�ست �سابقاً، 

والتي تابعت اآلف الممر�سات لعديد من ال�سنين، وبع�سهن، كما كان متوقعاً، 

اأ�سن ب�شرطان الثدي. و�سع الباحثون نظرية باحتمال اأن يكون المر�س مرتبطاً 

بانخفا�س اأخذ م�سادات الأك�سدة، خا�سة الفلافونولت. لذلك قاموا بتق�سي 

الكميات الداخلة في نظام الممر�سات الغذائي من ال�ساي، والب�سل، والتفاح، 

والبروكلــي ، والفلفل الأخ�شر، والتوت الــبري، وكلها غنية بالفلافونولت، 

فجاءت النتائج على غير المتوقــع. لم يكن هناك ارتباط بين مجموع الفلافونول 

الم�ستهلــك و�شرطان الثدي. لكن الن�ســاء اللواتي ا�ستهلكن الفــول اأو العد�س 

مرتــين في الأ�سبــوع كن اأقل احتمالً للاإ�سابة ب�شرطــان الثدي بحوالي 25 في 

المئــة ممــن ا�ستهلكنه اأقــل من مرة في ال�سهــر. وهذا مثال اآخر حــول كيف اأن 
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التركيب الكلي للطعام، ل المركبات الفردية، هو ما يقرر الآثار ال�سحية.

كذلــك تعطينــا التجــارب المخبريــة والدرا�سات علــى الحيوانــات بع�س 

الإيحــاءات حول منــع المر�س ومحاربته. ولعــل هذه هي التــي �ستلقي �سوءاً 

علــى �سبب وجــود الخ�سائ�س الم�سادة لل�شرطان في الفــول. وقد يكمن ال�شر 

في بنتاك�سفو�سفــات الإنو�سيتول، وهي مادة موجــودة في الفول، والعد�س، 

والبــازل، ونخالة القمح، والجــوز. ينطوي نمو الــورم الخبيث على حدوث 

الكــثرة من التفاعــلات الكيماوية، ولبع�ــس الخمائر المحــددة دور في حفز 

هــذه التفاعــلات. اإن خمائــر فو�سفوئنو�سيتايــد -3كاينيز، التــي اكت�سفت 

لأول مــرة في ثمانينــات القــرن الع�شريــن، متورطة في نمو �شرطانــات الرئة، 

والمبي�ــس، والثدي. لذلك ت�ســكل المواد التي ت�سد ن�ساط هــذه الخمائر هدفاً 

وا�سحــاً للاأبحــاث. وقد تبين اأن معظــم المركبات الفعالة اأ�ســد �سمية من اأن 

ت�ستعمــل، لكن لدى الباحثين في )الكلية الجامعيــة( في لندن اآمالً عظاماً في 

بنتاك�سفو�سفات الإنو�سيتول الــذي ا�ستطاعوا عزله من الفول. وهذا المركب 

غــير �سام حتــى في الكميات الكبــيرة. وفي الدرا�سات المخبريــة على الخلايا 

الب�شرية اأبطــل تكاثر الأوعية الدموية، وهي العمليــة التي ت�ستخدمها الأورام 

الخبيثة لتنمية الأوعية الدموية التي تحتاج اإليها لتتغذى منها. بل وجدت نتائج 

اأكــثر اإثارة حين زرعــت في الفئران خلايــا �شرطانية من مبي�ــس ب�شري. فقد 

كان لبنتاك�سفو�سفــات الإنو�سيتول تاأثير يقــارن بتاأثير عقار �سزبلاتين، المنت�شر 

ا�ستعماله لعلاج �شرطان المبي�س. وهناك اكت�ساف مثير اأي�ساً اأن هذا المركب قد 

حفز تاأثير الأدوية الم�سادة لل�شرطان.

بالرغــم مــن الأثــر ال�سحــي الإيجابي للفــول، ي�سعــر النا�ــس بالقلق من 
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اإدخالــه في الغذاء، ب�سبــب اإطلاقه الغازات ب�سورة محرجــة. فالفول يحتوي 

على كاربوهايــدرات معينة، مثل الرافينوز وال�ستات�سيــوز، التي تتك�شر بفعل 

خمائر اله�ســم في الأمعاء الدقيقة. لهذا تتقدم نحــو القولون، حيث ترحب 

بهــا البكتيريا المقيمة هناك وتبداأ في التهامها. ول�سوء حظنا، حين تتغذى هذه 

البكتيريا علــى هذه الكاربوهايدرات تطلق عدداً مــن الغازات، مثل كبريتيد 

الهيدروجين ذي الرائحــة الكريهة. لكن العلم قد ياأتي لنجدتنا هنا. ذلك اأن 

ماري�سلا غرانيتو وزملاءه في جامعة �سيمون بوليفار في فنزول كانوا ل�سنوات 

يبحثون في هذه الم�ساألة، وقد وجدوا الآن اأن تخمير الفول بنوعين محددين من 

بكتيريا لكتوبا�سل�س قبل الطهي يمكــن اأن يخف�س تركيز الكاربوهايدراتات 

المنفــرة بن�سبة 90 في المئة من دون تغيير القيمة الغذائية للفول. وهم يقترحون 

اأن في اإمــكان �سناعة الغذاء اأن ت�ستخدم هذه البكتيريا لت�سويق فول منخف�س 

الغــازات. اأما العلماء في الهنــد فقد اأخذوا �سبيلًا اآخــر، اإذ ا�ستخدموا التقنية 

المتبعة في تعري�س الطعام للاأ�سعة، فعر�سوا الفول لأ�سعة غاما ووجدوا اأن هذه 

العملية، مع نقع الفول، قد اأزالت معظم محتوياته من ال�ستات�سيوز والرافينوز.

يختلــف الأفــراد بالن�سبــة اإلى كمية الغــازات التي ينتجونها حــين ياأكلون 

الفــول. فبع�سهــم ي�ستطيــع اأكل كميات كبــيرة من دون م�سكلــة، واآخرون 

يفزعــون اأ�سدقاءهم وعائلاتهم من اأكل ملعقة واحدة �سغيرة. لكن، حتى في 

الحالة الثانية، يمكن تقلي�ــس انبعاث الغاز بزيادة اأكل الفول بالتدريج البطيء. 

وعلى �سوء كل ما نعرفــه من فوائد اأكل الفول، فالمحاولة ت�ستحق الجهد. بل 

اإن ا�ستبــدال بع�س اللحم في غذائنا بالفــول يعد فكرة جيدة. ولعل جاك، في 

تلك الق�سة الخرافية، لم يكن م�سيئاً حين ا�ستبدل بقرة العائلة بالفول.
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الملفوف والإندولت

كحــال الفول، ل يتمتع الملفــوف )اأو الكرنب( ب�سمعــة ح�سنة. وكان 

ناقــد بريطاني للطعام قال اإنه بالمقارنة بالملفوف المغلي، )فاإن جريدة غليظة 

مبخــرة، ت�سترى من وكلاء ت�سفيــة فنلندية مفل�ســة، وم�سخنة فوق مدفاأة 

زيتيــة مدخنة، لهي طعــام �سهي رائع!( لم اأذق قط جريــدة غليظة، اأكانت 

مبخرة اأم غير ذلك، لكننــي اإن خيرت، ف�ساأختار الملفوف. واأظننا جميعاً 

نقبل بع�س مزيد من اإندول3--كاربنول.

ج�سم الإن�سان جهاز رائع ذو اآلية دفاعية متنوعة لحمايته من الكيماويات 

الدخيلــة غير المرغوب فيهــا. فلديه خمائر متنوعة اإمــا لتحويل هذه المواد 

الدخيلة اإلى مواد اأقل �شرراً اأو للالت�ساق بها واإزالتها مع البول. وتحرك اآلة 

الخلية الجينية هذه الخمائر الواقية حين ت�ستنفر الم�ستقبلات على �سطح الخلية 

بوجــود مواد غريبة يخ�ســى منها الخطر. وكان الباحثــون في خم�سينات 

القــرن الع�شريــن لحظــوا اأن المــواد التي ت�سبــب ال�شرطان تهمــز اإطلاق 

خمائــر الوقاية، لكن هذه الخمائر، ل�ســوء الحظ في كثير من الحالت، غير 

قــادرة على اإزالة الم�شرطن كلياً. مع هــذا، كان وا�سحاً اأن بع�س حيوانات 

التجارب ا�ستجابت اأف�سل من غيرها، لأن لديها على ما يبدو اأنظمة لإنتاج 

الخمائــر اأكثر فعالية. وهنا نجد ما يوازي هذا الأمر لدى الب�شر اأي�ساً. فلي�س 

كل من يدخن ي�ساب ب�شرطان الرئة. فما ال�سبب؟ هل ينتج اأ�سحاب الحظ 

ال�سعيــد مزيداً من خمائر الوقايــة؟ واإن كان الأمر كذلــك، فهل ن�ستطيع 

نحن اأن نرعى هذه الميزة؟
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جــاء المفتــاح حــين لحــظ الباحثون اأنــه بعــد تعر�س الجــرذان لأحد 

الم�شرطنات، اأ�سبحت اأكثر مقاومــة لتاأثيرات م�شرطن ثان. وقد بدت اأنها 

محمية من قبــل الخمائر التي �سنعتهــا خلاياها ا�ستجابــة للمهاجم الأول. 

ووا�ســح طبعاً اأننا ل يمكن اأن ن�ستخدم التعر�س لم�شرطن ما كطريقة لحماية 

اأنف�سنــا من م�شرطنات اأخــرى. لكن، ماذا لو كانت هنــاك مواد كيماوية 

ذات �سبــه كيماوي ببع�ــس الم�شرطنات لكنها لي�ست بحــد ذاتها خطيرة؟ 

األي�ــس في اإمكانها اأن تخــدع الخلايا فتطلق خمائر الحمايــة؟ في �ستينات 

القــرن الع�شرين بــات وا�سحاً اأن تلك اإمكانية حقيقيــة. فالكيماويات في 

الملفــوف، وكذلك لوحظ في �سائر الخ�ــشروات ال�سليبية )و�سفت بذلك 

لأوراقها التي ت�سبــه ال�سليب( كالبروكلي، والقرنبيط، والملفوف ال�سغير، 

اأنهــا تحفز على اإنتــاج الخمائر الوقائيــة. فركز الباحثون �شريعــاً على اأحد 

المركبــات التــي ا�ستثارت الهتمــام لما لديها مــن اإمكانيــة محاربة �شرطان 

الثدي، اأعني اإندول3--كاربنول.

ال�سلــة هنا من خــلال الإ�سترجين، وهو الهرمــون الأنثوي الذي ارتبط 

بحفز الورم الخبيث. ونعترف اأن العلاقة ما بين الإ�سترجين و�شرطان الثدي 

لي�ســت علاقة ب�سيطة. فقد اأظهــرت الدرا�سات المخبريــة اأن الإ�سترجين، 

كالكــثرة مــن الكيماويــات في الج�ســم، يخ�سع بعــد اإنتاجــه لتفاعلات 

متنوعــة. وقــد يتخذ اأي�سه، كمــا ت�سمى هذه التفاعــلات مجتمعة، �سبيلين 

بديلين. احدهمــا ينتج -16هيدورك�سي-اإ�سترون، الــذي يبدو اأنه المتهم 

بحفــز التكاثر الفو�ســوي لخلايا ن�سيج الثــدي. اأو اأن يتحول الإ�سترجين 

اإلى -2هيدورك�سي-اإ�ســترون، وهــو مركب خامل ن�سبيــاً. ويخ�سع كلا 
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هذين التحولين لخمائر محددة تتاأثر م�ستوياتها بعوامل مختلفة. وهاهنا ياأتي 

اإندول3--كاربنول. فهو يحفز الخمائر الوقائية التي تاأخذ الإ�سترجين في 

�سبيــل اآمن، اأي اأن يقل تعر�س ن�سيج الثــدي لمركبات -16هيدورك�سي-

اإ�سترون.

اإن هــذا لمثير حقاً، لكنه لمعظمنا اأمر مجرد نوعاً ما. فلعله ل يكفي لإقناع 

النا�س اأن يندفعوا اإلى المطبــخ للبدء في غلي الملفوف. لكن، انتظروا قليلا. 

حين تتعر�س )اإناث( الفئران للاإندول3--كاربنول، تقل اإ�سابتها بالأورام 

الثدييــة الخبيثة. اأما )اإناث( الجرذان، فتقــل اإ�سابتها ب�شرطان غ�ساء الرحم 

الداخلي. لكن الأمور تغدو مثيرة اأكثر حين نكت�سف اأن الباحثين قد اأعطوا 

بع�ــس الن�ساء جرعة يومية من كب�سولت تحتوي على 400 ملغرام اإندول-

3-كاربنــول )ما يعادل الكمية الموجودة في ن�ســف راأ�س ملفوف تقريباً( 

وقــرروا اأنها اأثرت فعــلًا على طريقة اأي�س الإ�سترجــين. وخلال اأ�سبوعين 

ارتفعــت م�ستويات -2هيدورك�سي-اإ�ســترون، اأي المادة الجيدة. والواقع 

اأن هذه الم�ستويات كانت مناف�ســة لتلك الموجودة عند عداءات ال�سباقات 

الطويلة، ومعروف عنهن قلة تعر�سهن ل�شرطان الثدي.

هــذا، اإذاً، ما حدث لمدمنــي الأدوية. فماذا عن اآكلــي الملفوف نف�سه؟ 

في بحــث حول هذا المو�سوع، وافقــت ثمانون امراأة على اأن ياأكلن غذاءً 

يحتــوي على كميــات كبيرة من خ�ــشروات العائلة ال�سليبيــة واأن يقدمن 

بولهــن للتحليل. فــزادت في البــول ن�سبــة -2هيدورك�سي-اإ�سترون اإلى 

-16هيدورك�سي-اإ�ســترون، مما يدل على الحماية من �شرطان الثدي. ومن 

المثــير متابعة هوؤلء الن�ساء لعــدد من ال�سنين وتقرير مــا اإذا انخف�س معدل 



كتاب

93

�شرطــان الثدي عندهن اأو لم ينخف�س. هنــاك فر�سة جيدة اأن يحدث هذا، 

علــى الأقل اإذا ما اأ�سدرنا حكمنا بناء على دليل مثير متعلق بعلم الأمرا�س 

جاءنا من األمانيا وبولندة.

كان معــدل �شرطان الثــدي في األمانيا ال�شرقية �سابقاً اأقــل منه في الغربية، 

لكنــه اأ�سبح اأكثر م�ساواة بعد التحــاد. واإذ كان وا�سحاً وجود اختلافات 

كثــيرة في اأ�سلوب الحياة بين البلديــن، فمما ي�ستحق الملاحظة اأن ا�ستهلاك 

الملفوف كان اأعلى كثيراً في األمانيا ال�شرقية. وي�سبح هذا ذا معنى اأو�سح في 

�ســوء البحث الحديث في جامعة اإلينوي الــذي در�س �سبب ارتفاع معدل 

�شرطــان الثدي لدى الن�ساء البولنديات اللائــي انتقلن للعي�س في الوليات 

المتحــدة منه لدى الن�ساء في بولندة. فالملفوف طعام منت�شر جداً في بولندة، 

لكنه اأقل �سعبية بــين الأمريكيين البولنديين. فت�ساءل الباحثون اإن كان هذا 

عامــلا. لذلــك قاموا بحفز مجموعــة خلايا �شرطان ثديي ب�شريــة في اأنبوبة 

الختبار بالإ�سترجــين واأ�سافوا عليها م�ستخل�س الملفوف. فكان اأن تباطاأ 

نمو الخلايــا المعالجة بالملفوف. كمــا لم تكن الم�ساألــة ا�ستعمال كميات غير 

واقعية من م�ستخل�س الملفوف؛ فالجرعات كانت تلك التي يمكن الو�سول 

اإليها باأكل كميات طبيعية من هذه الخ�سار. اإلى ذلك، دلت التجارب على 

اأن التاأثير لم يكن ب�سبب اإندول3--كاربنول فقط. فقد بدا اأن مواد اأخرى 

م�سادة للاإ�سترجين موجودة في ع�سير الملفوف.

لعلــك الآن م�ستعد للتوجــه اإلى المطبخ، خا�سة اإن علمــت اأن الملفوف 

غنــي اأي�ساً بفيتامين ك، الــذي بات يلفت النظر لــدوره في تقوية العظام. 

فقد وجدت )درا�ســة �سحة الممر�سات( اأن من تناولن كميات معتدلة اإلى 
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عاليــة من فيتامين ك من م�سادر خ�شراء انخف�ست لديهن خطورة التعر�س 

لنك�سار الحو�س بن�سبة 30 في المئة. اأما زلت تحتاج اإلى مزيد من الإقناع؟ 

خذ في العتبار اأن الدرا�سات الوبائية اأظهرت اأن خطورة �شرطان القولون 

كانت اأقل بين النا�س الذين قالوا اإنهم ياأكلون الملفوف بانتظام.

هنــاك حيلة في طهي الملفــوف. ل تغله في الماء، اإذ هكذا تطلق مركبات 

الكبريــت ذات الرائحة. هناك قاعدة عامــة في الملفوف: كلما غليته اأكثر، 

�ســاءت رائحتــه. لذلك اقــل الملفوف المقطــع وحركه في قليــل من زيت 

الزيتــون حتــى يحمر، ثم اطبخــه في بخار لب�سع دقائــق. اأ�سف قليلًا من 

الملح والبهار ور�سة من ال�سكر، ثم األق به في خيوط معكرونة مغلية لتوها. 

عندهــا لن تطلب ما هو اأف�ســل من ذلك. جربه، و�سيكــون طعمه اأف�سل 

كثيراً من ورقة جرائد فنلندية!

البروكلي وال�شلفورفين

ل يكتفي بول تللي بــاأكل ملفوفاته ال�سغيرة، بل اإنه يبيعها اأي�ساً. كذلك 

يبيــع ال�ساي الــذي يح�شره منها. لكنك لن تجد تللــي واقفاً خلف الحاجز 

في دكان الأطعمــة ال�سحية. ذلك اأنه حقيقــة ي�سجب المنتجات المبالغ في 

اأ�سعارهــا والتي لم يجر عليها ما يكفي من اأبحاث ت�ستخدم لإغراء الزبائن. 

فاأين �ستجد هذا الرجــل المرح الذي جاز الثمانين من عمره اإل في قاعات 

جامعة جونــز هبكنز، حيث كان ل�سنين عديدة رئي�ــس دائرة علم الأدوية 

والمعالجة التجريبية في مدر�ســة الطب، وحيث هو الآن اأ�ستاذ علم الأدوية 

المتميــز لدى جون جيكب اأبل. ما عليك �سوى ذكر ا�سم الدكتور تللي في 
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الأو�ســاط العلمية و�سوف تنتقل المحادثة فــوراً اإلى )الوقاية الكيماوية( في 

البروكلي وحده!

ركــزت اأبحاث تللي لخم�سين عاماً على منــع ال�شرطان وعلاجه. فحين 

كان تلميــذاً �سابــاً يدر�ــس الطب، حيرته حالــة مري�س م�ســاب ب�شرطان 

البر�ستات ا�ستجاب بطريقة مذهلة للعلاج بال�ستيرويدات. فهل كانت ثمة 

مواد اأخرى ت�ستطيع اأي�ســاً اأن توؤثر في هذا المر�س المخيف ب�سكل م�سابه، 

اأو لعلها تحول دونه؟ فقــرر تللي اأن يكر�س مهنته لكت�ساف الأمر. اأخيراً، 

عــام 1992، حقق اكت�سافاً لن يحرق�س مجتمــع اأبحاث ال�شرطان ح�سب، 

بل �سوف ين�شر ا�سمه على �سفحات ال�سحف. كان الباحثون يعرفون منذ 

زمن طويل اأن اآكلي الخ�شروات بكثرة يتمتعون بمعدلت منخف�سة من عدة 

اأنواع مــن ال�شرطان. لكن ال�سوؤال هو لماذا؟ هل اأن مركباً بعينه اأو مجموعة 

مــن المركبات موجــودة في هذه الأطعمة هي الم�سوؤولــة؟ يبدو اأن تللي قد 

اهتدى اإلى الجواب.

لقد عزل تللي من البروكلي مركباً ي�سمى �سلفورفين، وهو، في التجارب 

المخبريــة على الأقــل، ذو خ�سائ�س م�سادة لل�شرطــان موؤكدة. وفي خلايا 

الفئــران المنمــاة في م�ستنبتات الأن�سجة، عزز ال�سلفورفــين اإنتاج ما �سمى 

بخمائــر المرحلــة الثانية. وهــذه الخمائر ت�ســكل جزءاً من نظــام الحماية 

الج�سدي مــن الأج�ســام الغريبــة الدخيلة، ومنهــا الم�شرطنــات. فخميرة 

غلوتثيون-�س-تران�سفريز، مثلًا، تلت�سق بالم�شرطنات وتزيلها من الج�سم. 

اأمــا ال�سلفورفين، فيعده الج�ســم ج�سماً غريباً، لذلك ت�سنفــر الخلايا اآلتها 

الكيموحيويــة لإنتاج خمائر المرحلة الثانيــة لإزالته. وهكذا تزيل الخمائر 
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ال�سلفورفين ومعه الكثرة من الأج�سام الغريبة التي تواجهها.

اإن حث الخمائر الوقائية على الت�سكل في م�ستنبت خلوي �سيء، والحماية 

من ال�شرطان في الحيوانات الحية �سيء اآخر تماماً. لذلك، فاإن الخطوة التالية 

المنطقيــة اأن نعالــج الجرذان بال�سلفورفين قبل محاولــة حث ت�سكل الأورام 

الخبيثة فيهــا بم�شرطنات معروفة. وحين ا�ستخدم ثــاني ميثيل البنزاثرا�سين، 

وهو مركب قوي يحث ت�سكل اأورام الثدي الخبيثة، كانت النتائج مذهلة. 

ذلــك اأن 70 في المئة تقريباً مــن جرذان ال�سبط اأ�سيبــت بال�شرطان، بينما 

اأ�سيب 35 في المئة فقط من الجرذان التي اأعطيت �سلفورفين. وقد اأظهرت 

تجــارب اأخرى اأن ال�سلفورفين قدم اأي�ساً حماية من �شرطان القولون، وهو 

نوع من ال�شرطان مرتبط بالم�شرطنات الموجودة في بع�س الأطعمة كاللحم 

الم�ســوي. لكن، ما الذي يعنيه هــذا للب�شر؟ اإذ لي�س طعام الجرذان في تنوع 

طعــام الب�شر. اأ�سف اإلى ذلك، اأن كمية ال�سلفورفين التي قدمت حماية من 

ال�شرطان تت�سل با�ستهلاك عدة اأرطال من البروكلي في الأ�سبوع.

اأمامنا اإمكانيتان. اإما اأن نجد م�سدراً اأف�سل لل�سلفورفين، اأو اأن نبحث في 

ا�ستخــدام مكملات غذائية تحتوي علــى ال�سلفورفين المعزول. وقد بدا اأن 

الخيار الأول اأكثر جاذبيــة لأن الأدبيات الغذائية مليئة باأمثلة لمواد تت�شرف 

ب�سكل مختلف تمامــاً حين تقدم على �سكلها النقي مقارنة بكونها جزءاً من 

مكونات الطعــام. كذلك تحتوي بع�س الأطعمــة، كالبروكلي، على عدد 

مــن المواد الغذائيــة المفيدة الأخرى، مثــل ال�سلينيــم، والكل�س، وحم�س 

الفوليــك، وفيتامين ك. عند هذه النقطة عرف د.تللي اأن في اإمكان اأ�سطاء 

البروكلــي )اأوراقــه النابتة حديثــاً( اأن تنتج من ال�سلفورفــين خم�سين مرة 
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اأكــثر من البروكلي البالغ. ولماذا في اإمكانها؟ لأنه ل البروكلي ول اأ�سطاوؤه 

تحتوي حقيقة علــى ال�سلفورفين؛ فالذي يحتويان عليه هو الغلوكورفنين، 

وهــو مركب ينتــج ال�سلفورفين حين يتفاعل مع خمــيرة تدعى ميروزنيز. 

وتطلــق هذه الخميرة حين يتحر�س بالن�سيج النباتي قطعاً اأو م�سغاً. والطبخ 

يتلف هذه الخميرة، لكن ل تقلق: فالبكتيريا الموجودة في بطننا ت�ستطيع اأن 

تك�شر الغلوكورفنين لإنتاج ال�سلفورفين.

در�ــس تللي والعاملون معه اأنواعــاً مختلفة من البروكلي وبعد عمل م�سن 

اختاروا بذوراً تتمتع باأعلى محتوىً من الغلوكورفنين. وقد و�سل اقتناعهم 

باإمكانيــة الفوائــد الغذائية في هــذه الأ�سطــاء الناتجة من تلــك البذور اأن 

 Brassica Protection( تللــي وعالم الف�سلجــة النباتية، جد فاهي، اأن�ســاأ

Products(، وهــي �شركــة يراد لها اأن ت�سوق )اأ�سطــاء البروكلي(، بحيث 

يخ�س�س جزء من اأرباحها لأبحاث الوقاية الكيماوية من ال�شرطان. وهذه 

الأ�سطــاء م�سمون لها اأن تنتج من ال�سلفورفــين 20 مرة اأكثر من البروكلي 

البالــغ. وللتاأكيــد، اإن فوائــد ال�سلفورفين قد برهنت فقــط في ال�ستنبات 

الخلــوي اأو في الحيوانات. والدكتور تللي اأول مــن يوافق على اأن خف�س 

خطــورة ال�شرطــان تقت�سي اأكــثر من مح�ــس اأكل )اأ�سطــاء البروكلي( واأن 

التجــارب على الب�شر ل بد منها للاأ�ســف. ولقد بداأ التحقق مما اإذا كان في 

الإمــكان رفع م�ستوى خمائر المرحلة الثانيــة عند الب�شر باأ�سطاء البروكلي، 

وهــو يت�سور اإجراء تجــارب لدى من عندهم مخاطر عاليــة كالذين عندهم 

تاريخ عائلي في �شرطان الثدي اأو في اأورام غ�ساء القولون.

قــاد ت�سويــق اأ�سطــاء البروكلــي اإلى اكت�ســاف اآخر مده�س. فقــد اعتاد 
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العاملــون في اأماكن اإنتــاج الأ�سطاء على اأكلها كوجبــة خفيفة. وقد زعم 

اثنــان منهم اأنها �سفتهم مــن قرحة المعدة التي كانا يعانيــان منها! ولم يكن 

في هــذا الأمر مفاجــاأة كبــيرة لأن تجارب �سابقــة اأظهــرت اأن للبروكلي 

بع�ــس خ�سائ�س الم�سادات الحيويــة، والعلاقة ما بين قرحة المعدة وبكتيريا 

هليكوباكــتر بايلــوري موؤكــدة. وقــد اأظهــرت الدرا�سات علــى اأنابيب 

الختبــار اأن ال�سلفورفين المنقــى قتل 48 �سلالة مختلفة مــن هذه البكتيريا. 

وهذا اكت�ساف مثــير لأن هليكوباكتر بايلوري ت�سكل اأي�ساً عامل خطورة 

في �شرطــان المعدة. وقــد اأظهرت الدرا�سات الأولية اأي�ســاً اأن ال�سلفورفين 

يمكنــه خف�ــس الأورام المعوية الخبيثة لدى الفئــران وبجرعة ل تقت�سي من 

الب�ــشر اأكل اأحمــال منه. فوجبة خفيفة يومية مــن اأ�سطاء البروكلي هي كل 

المطلوب.

من الموؤكــد اأن هناك تراكمــاً للاأدلة الداعمة للبروكلــي. ولكن، ما هي 

اأف�سل طريقــة لأكله؟ ل با�س في البروكلي النيئ، لكن اأغلب النا�س تف�سله 

مطبوخــا، وهو ما ي�ستثير ال�ســوؤال القديم حول الخ�سائــر الغذائية الممكنة 

حــين يطهــى. وقد اأثــارت هيجانــاً عاماً كبــيراً ورقة بحــث ن�شرت عام 

 Journal of Science of Food( 2003 في مجلــة علم الطعــام والزراعــة

and Agriculture( حــول اكت�ساف اأن طهي البروكلي في فرن الموجات 

الق�سيرة يفقده 97 في المئة من الفلافونويدات الم�سادة للاأك�سدة.

و�سف الباحثون كيف طهــوا البروكلي بالغلي، اأو البخار، اأو الموجات 

الق�ســيرة، ثم فح�سوا المواد الغذائية المفقودة. اأما اختيار البروكلي فب�سبب 

�سهرتــه كخ�ســار )�سحية(، �سهرة مبنيــة على احتوائه علــى ال�سلفورفين 
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وعلى اإندول3--كاربنول، الذي ذكرنــاه في بحثنا للملفوف. والغريب 

اأن هذيــن المركبين لي�سا ما كان الباحثون يراقبونــه في درا�ستهم. بل كانوا 

ينظــرون في الفلافونويــدات، التي هي مفيــدة اأي�ســاً لخ�سائ�سها الم�سادة 

للاأك�ســدة. وكان مفاجئاً اأن نتج عن الطهي بالموجات الق�سيرة فقدان 97 

في المئــة من الفلافونويدات وكذلك فقدان مهم لم�سادات اأك�سدة اأخرى، 

بينما كان الفقد الناتج عن التبخير في الحد الأدنى. لكن الباحثين لم يكونوا 

اأبــرع الطهاة. اأولً، ا�ستخدموا في الطهي بالموجات الق�سيرة، ماء اأكثر من 

اللازم. ثانيــاً، لقد طهوا الخ�سار اأطول من المفرو�ــس؛ فدقيقة اأو دقيقتان 

كانتا كافيتين. ومن �ساأن كلا هاتين الطريقتين اأن تغ�سلا المواد الغذائية.

تعمل الموجات الق�سيرة على ت�سخين الماء، ولما كان الماء منت�شراً في اأن�سجة 

البروكلــي، فمن الممكن نظرياً، حين تنتقل الحرارة من �سطح الزهيرات اإلى 

الداخــل، اأن تتعر�س المــواد الغذائية لحرارة اأكثر خــلال الطهو بالموجات 

الق�سيرة منها خلال التبخير.

لكــن درا�سة اأجريت عام 2006 في جامعــة اإ�سك�س في المملكة المتحدة 

قدمــت نتائج مريحة لطهــاة الموجات الق�ســيرة. فبدل قيا�ــس م�ستويات 

مثــل  الغلوكو�سنــولت  الباحثــون م�ستويــات  الفلافونويــدات، حــدد 

الغلوكورفنــين، فلــم ينتج عــن الطهي بالبخــار اأو بالموجــات الق�سيرة اأو 

بالقلــي اأي فقدان ب�سبب زلل المواد الغذائيــة في ماء الطهي. لهذا، ل باأ�س 

بالطهي ال�سحيح بالموجات الق�سيرة!

بطبيعــة الحال، المهم حقيقة هــو جعل البروكلي جــزءاً دائماً من الطعام 

– اأكان نيئــاً اأم مطهيــاً بالبخــار اأو بالموجات الق�ســيرة. ونحن في حاجة 
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اإلى التخل�ــس من �سمعة البروكلي باأنه ذلــك الطعام المنفر الذي يجبر الآباء 

اأطفالهــم على اأكله. ولم يكن حكيماً جورج بو�س الكبير حين اأعلن اأن اأمه 

كانــت تجبره على اأكل البروكلي، اأمــا اليوم وقد اأ�سبح رئي�ساً، ففي اإمكانه 

تجنــب تلــك الخ�شرة ال�سيئة. لكــن الرئي�س ال�سابــق كان ل يزال، وهو في 

الثمانينــات من عمره، يقفز بالمظلة من الطائــرة. لذلك، لعل اإجباره على 

اأكل البروكلي وهو �سغير لم يكن بهذا ال�سوء.

ال�شبانخ والذرة والقرع واللوتين

اإذا اأكلــت ال�سبانخ اأو الــذرة اأو القرع يتح�سن نظــرك. اأيبدو هذا بعيد 

المنــال؟ دعونا ننظر اإلى الحقائق. نحتاج اأولً اإلى تمهيد حول النظر. يبتدئ 

الأمر بدخول ال�ســوء خلال غطاء �سفاف محدودب كالقبة ي�سمى القرنية، 

ثــم يمر خلال ج�ســم �سفاف اآخر ي�سمــى العد�سة. والقرنيــة والعد�سة معاً 

يركــزان ال�سوء على ال�سبكية، التي تبطن موؤخــرة العين وتحول ال�سوء اإلى 

نب�ســات ع�سبية ي�سجلهــا الدماغ علــى هيئة روؤية. ويحــدث ق�شر النظر 

حــين تتركز ال�ســورة اأمام ال�سبكيــة، اإما ب�سبــب احديــداب القرنية اأكثر 

مــن الــلازم اأو لأن العين نف�سها ذات �سكل م�ستطيــل. ما ي�سمى بالقر�س 

الع�سبــي هو الجــزء المركزي من ال�سبكية، وهو م�ســوؤول عن �سبط الروؤية 

الم�ستقيمــة. فاإذا لم يعمل ب�سكل �سحيــح، األمت غ�ساوة بمركز مجال الروؤية. 

وي�سيب �سمور القر�س الع�سبي خم�س من جاوزوا �سن الخام�سة وال�ستين 

مــن الب�شر، وكثيراً ما يــوؤدي اإلى تلف خطير في الروؤيــة. فما الذي ي�سبب 

�سمــور القر�ــس الع�سبي؟ اأول لمحــة جاءت من تحليل كيمــاوي للقر�س 
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الع�سبــي في ثمانينــات القرن الع�شريــن ك�سف عن وجــود �سبغتين اثنتين 

فيــه، هما اللوتــين والزيازانثين. فمن كانت �سحة عينيــه جيدة، كان لديه 

مزيد من هاتين المادتين في القر�س الع�سبي، مقارنة بمن يعاني من �سموره. 

وتمت�ــس كلا هاتين ال�سبغتين ال�سوء، خا�ســة موجات ال�سوء الزرقاء، التي 

هــي الأقوى ن�ساطاً في الطيف المرئي والأكــثر احتمالً في اإتلاف القر�س 

الع�سبــي بعد �سنين من التعر�س لها. ويبدو اأن �سبغتي اللوتين والزيازانثين 

تعملان كنظارتي �سم�س داخليتين ت�ستبعدان الإ�سعاعات المحتمل �شررها. 

اأمــا الأذى الحقيقي فيحدث حــين يحفز ال�سوء اإنتــاج ال�سوارد الحرة في 

العــين، وهو مــا ينتهي باإيــذاء خلايا القر�ــس الع�سبــي. ول يقت�شر عمل 

�سبغتي اللوتين والزيازانثين على تر�سيح ال�سوء الأزرق، بل يمكنهما العمل 

كم�سادتــين للاأك�سدة، اأي كمزيلتين لل�ســوارد الحرة. كذلك وجد الزنك 

بكميــات وافرة في القر�س الع�سبي. ولي�س وا�سحاً دوره في الروؤية، لكن 

بع�س الخمائر يحتاج اإلى الزنك للعمل ب�سكل �سحيح.

ا�ستناداً اإلى اأفكار جاءتنا من كيميائية القر�س الع�سبي، نجد اأمامنا تدخلين 

يحتمــلان الفائدة في �سمــور هذا القر�ــس: )1( اأن نحــاول زيادة كمية 

�سبغتي اللوتــين والزيازانثين في ال�سبكية، اأو )2( اأن نحاول اإحباط التلف 

با�ستخــدام م�سادات الأك�سدة والزنــك. في العام 1994، قرر معهد العين 

الوطنــي في الوليات المتحدة، وهو جزء من المعهــد الوطني ال�سحي، اأن 

يجرب الجمع بين م�سادات الأك�سدة والزنك. وقد �سجل اأكثر من 3،600 

مري�ــس يعانون من �سمــور القر�س الع�سبي واأعطــوا تركيبات مختلفة من 

الزنــك وم�ساد الأك�سدة بيتا كرتــين، مع فيتامين هـ وفيتامين ج. وكان اأن 
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اإحــدى هذه التركيبــات، وقد اأخذت يومياً على مــدى �ست �سنوات، قد 

قللت من �سمور القر�س الع�سبي بن�سبة 25 في المئة. والجرعة اليومية تلك 

كانــت 500 ملغــرام من فيتامــين ج، و400 وحدة عالمية مــن فيتامين هـ، 

و15 ملغــرام بيتا كرتين، و80 ملغرام زنك، و2 ملغرام نحا�س )لأن الزنك 

يتدخــل في امت�سا�س النحا�س، وهي مــادة غذائية جوهرية(. ولم تظهر اأية 

درا�ســة اأن اأخــذ مكملات غذائية مــن اأي نوع يمكن اأن تحــول دون هذا 

المر�ــس. غــير اأن هناك دلئل على قــدرة غذاء عالي المحتــوى من �سبغتي 

اللوتين والزيازانثين.

اأظهــر عــدد مــن الدرا�ســات الوبائيــة اأن زيــادة في ا�ستهــلاك اللوتين 

والزيازانثــين –ال�سبانخ، والــذرة، والخ�شروات الورقيــة خا�سة– مرتبطة 

بانخفا�ــس كبــير في �سمــور القر�س الع�سبــي. وقد عــززت الدرا�سات 

التدخليــة هذا الدليــل. فحين �ســاأل الأ�ستاذ وليم همند مــن جامعة ولية 

اأريزونــا المتطوعين من ذوي العيون ال�سليمة اأن ياأكلوا الذرة وال�سبانخ كل 

يــوم، ازدادت كثيراً �سبغتا القر�س الع�سبي لديهم خــلال اأربعة اأ�سابيع ل 

اأكــثر. وفي درا�سة اأخرى، ظهر تح�ســن لدى اأربعة ع�شر مري�ساً في المراحل 

المبكرة من �سمور القر�س الع�سبي عندهم بعد البدء في اأكل حوالي خم�س 

ح�س�ــس من ال�سبانــخ في الأ�سبوع. توجد مكمــلات غذائية من �سبغتي 

اللوتــين والزيازانثين، لكــن ت�ساوؤلً يدور حولها. ذلــك اأن كثيراً من اأحد 

الكرتينويدات قد يتدخل في امت�سا�س الأخرى. فالليكوبين في البندورة، 

مثلًا، قد ل يمت�س بالفعالية ذاتها بوجود جرعة عالية من اللوتين. لذلك فاإن 

المكمــلات الغذائية من اللوتين والزيازانثين تحتــاج اإلى مزيد من التق�سي. 
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واأف�ســل رهان على هذه الكرتينويدات اأن توؤخــذ من الطعام، لذلك ركز 

عينيــك على ال�سبانخ، والذرة ال�سفراء، وع�سير البرتقال. فكلما زاد تنوع 

الألوان في غذائك زادت الفائدة.

الكاري والكركمين

اإنــه يحارب التهــاب المفا�سل. اإنه يحارب �شرطــان الثدي. اإنه يحارب 

�شرطــان البر�ستات. اإنه يحــارب �شرطان القولون. بل اإنــه يحارب مر�س 

الخرف! لــكاأن هذا نوع من المبالغة في الدعايــة الكاذبة لأحد المكملات 

الغذائيــة! األي�ــس كذلك؟ والحقيقــة اأن هذه المزاعم تخ�ــس مادة موجودة 

دائماً على رفوف اأي من دكاكين البقالة. ولم ت�سدر هذه المزاعم عن بع�س 

بائعي الأ�ســواق ال�سعبية بل عن علماء محترمين، ولــو اأنهم حري�سون على 

لفت النتباه اإلى اأن م�سدر معظم الأدلة، حتى الآن، درا�سات اأجريت على 

القوار�ــس ل على الب�شر. فما هــي تلك المادة )الحارة(؟ اإنها الكركم، اأحد 

التوابل ال�سفراء التي ت�سيف نكهة للكثير من الأطعمة، خا�سة الكاري.

 )Curcuma longa( الكركم هو الجذر المطحــون لنبتة من �شرقي الهند

تنتمــي للف�سيلــة الزنجبيلية. وعادة مــا يكون الكركــم 20 اإلى 30 في المئة 

مــن م�سحوق الــكاري، مع توابل اأخــرى م�سافة اإلى الخليــط كالكزبرة، 

والزنجبيــل، والفلفل، والبهــار الأ�سود، والكمون، والخــردل، وال�سمار، 

والهــال. غــير اأن تركيزنا هنا لي�س على نكهة الكركــم، بل على ما يكمن 

فيــه مــن تاأثــيرات �سحية، بع�سهــا و�سف قبــل اآلف ال�سنــين في الطب 

الهندي القديم، الأيورفيدا، اأي علم طول الحياة. وقد قيل اإن الكركم جيد 



تفاحة في اليوم

104

لأمرا�ــس المعدة، والتئام الجــروح، و)غ�سيل الدم(. واليــوم ي�ستعمل هذا 

التابل في الهند كعلاج بيتي للتواء المفا�سل، والر�سو�س، والم�ساكل ذاتها 

التــي ن�ستعمل لها الأ�سبرين اأو بع�س م�ســادات اللتهاب غير ال�ستيرويدية 

الأخرى. فهل يمكن اأن يكون في الكركم مادة ذات وظيفة م�سابهة؟

تعــرف البحث الحديث على الكركمين، وهــو مركب ي�سكل زهاء 10 

في المئــة من وزن الكركم، باعتباره المر�سح الأف�ســل للفوائد ال�سحية. في 

الدرا�ســات المخبرية، يبطــل الكركمين عمل خمــيرة �سايكلو-اأك�سيجنيز 

)COX-2(، وهي خميرة تحفز تكويــن البر�ستاغلاندينات الم�ساعدة على 

اللتهــاب. فهل تعلــم اأي الكيماويات الأخرى تبطل هــذه الخميرة؟ اإنها 

م�ســادات اللتهاب غير ال�ستيرويدية التي منهــا الأ�سبرين. ويبدو اأن هناك 

�سيئــاً م�ستركاً بين هذه الأدوية والكركمين. بل قد ي�سيف الكركمين مجالً 

اآخــر لعلاج اللتهــاب. فبالإ�سافــة اإلى تاأثيره المبطل لخمــيرة ال�سايكلو-

 ،)NF-B( اأك�سيجنيــز، يتدخــل الكركم اأي�ســاً في اإنتاج بروتــين ي�سمى

معــروف اأنه يحفز جينــات معينة ترمز اإلى مواد التهابيــة. وبالنظر اإلى كل 

هــذا، لي�س لنا اأن نفاجاأ حين يبــين الباحثون في جامعة اأريزونا اأن الكركم 

يمكــن اأن يمنع التهــاب المفا�سل لدى الجرذان. فالمطلــوب ب�سدة اأن تجرى 

تجربة على الب�شر با�ستخدام جرعات معيارية من الكركمين.

 ارتبــط ا�ستعمــال الأ�سبريــن وم�ســادات اللتهــاب غــير ال�ستيرويدية 

بانخفا�س خطر �شرطان القولون، لكن المخاطر المت�سلة باأخذ هذه العقاقير، 

خا�ســة خطــر النزف المعــوي، تحــول دون ا�ستعمالها للحمايــة من ذلك 

المر�ــس. فهل يمكن اأن يقدم الكركمين حمايــة اأكثر اأمناً؟ ربما. فقد لحظ 
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علمــاء الأوبئة اأن ن�سبة حدوث �شرطان القولون في الهند، حيث ي�ستهلك 

النا�س يومياً ما معدله غرامــان اإلى ثلاثة غرامات من الكركم )تحتوي على 

200 اإلى 300 ملغــرام من الكركمين(، تبلــغ ثمن حدوثه في الغرب. وقد 

يكــون هذا اأكثر من مح�س علاقة جاءت بال�سدفة، على الأقل ح�سب تجربة 

�شريريــة في مدر�سة جونز هبكنــز للطب. فقد عولج خم�ســة مر�سى لهم 

تاريــخ بوجود اأورام مخاطية �سابقة لل�شرطــان في القولون، باإعطائهم 480 

ملغرامــاً من الكركمــين و20 ملغراماً مــن الكوير�ستين ثــلاث مرات في 

اليــوم. والكوير�ستين م�ساد للاأك�سدة موجود عموماً في التفاح، والب�سل، 

وال�ســاي، والحم�سيات، وقد ارتبــط بانخفا�س خطر �شرطــان القولون. 

وبعــد �ستة اأ�سهر من العلاج، كانــت الأورام المخاطية لدى جميع المر�سى 

الخم�ســة قد قلت عدداً و�سغرت حجماً. وبينمــا كان مقدار الكوير�ستين 

الم�ستعمل في التجربة متوافراً ب�سهولة في الغذاء، فقد فاق مقدار الكركمين 

الجرعة التي يمكن اأن يقدمها الكاري. مع هذا، تقدم هذه الدرا�سة ال�سغيرة 

دعماً للفكرة القائلة اإن الكركمين، حين ي�ستهلك بانتظام، قد يكون مفيداً 

في منع �شرطان القولون.

لمــا كان معدل �شرطان الثــدي عند الهنود يبلغ ربع معدلــه عندنا، ويبلغ 

معــدل �شرطان البر�ستات عندهم واحداً اإلى ع�شرين مما هو عندنا، فقد نظر 

الباحثون هنا اأي�ســاً بعين الأمل اإلى الكركم. ففي مركز اأندير�سن لل�شرطان 

في هيو�ســن، قام الدكتور بهارات اأغرفال، الذي قد يكون المرجع العالمي 

الأول في الكركــم، بحقــن فئران بخلايا �شرطان ثــدي ب�شرية ماأخوذة من 

مري�سة انت�شر مر�سهــا اإلى الرئتين. فتكونت لدى هذه الفئران اأورام خبيثة 
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اأزيلــت بالجراحــة لتقليد عمليــة اإزالة الثدي. بعد ذلــك عولج بع�س هذه 

الحيوانــات بالكركمين، وبع�سها الآخر بعقار ال�شرطان وا�سع ال�ستعمال، 

الم�سمــى باكلتك�ســل )Paclitaxel - Taxol(، كمــا عولــج بع�ــس اآخر 

بالثنــين معاً، بينما تركــت مجموعة رابعة بلا عــلاج. كان العلاج الأفعل 

ذلــك الذي جمع المادتين معاً، اإذ لم يظهر �شرطان الرئة اإل لدى 22 في المئة 

فقــط من الحيوانات. ومن المذهل اأن الكركمين وحده كان اأكثر فعالية من 

الباكلتك�سل وحده.

تو�سل الباحثون في جامعة رتجــرز اإلى نتائج م�سابهة بالن�سبة اإلى �شرطان 

البر�ستــات الذي ا�ستحث تكونه في الفئــران؛ وفي هذه المرة قاموا بدرا�سة 

تاأثيرات الكركمين واآي�سوثيو�سيانات الفنثيل، وهو مركب م�ساد لل�شرطان 

في الخ�ــشروات ال�سليبيــة، كالبروكلي، والقرنبيط )الزهــرة(، والملفوف. 

وقــد حقنت الفئران ثلاث مــرات في الأ�سبوع لأربعــة اأ�سابيع، فكان اأن 

اأنتج الجمع بين الكركمين واآي�سوثيو�سيانات الفنثيل اأقوى التاأثيرات المعوقة 

لــلاأورام الخبيثة. مرة اأخرى، بينما يكــون �سعباً تاأويل مثل هذه التجارب 

على الإن�سان، فاإن الدرا�سة تدعم ال�ستهلاك المنتظم للخ�شروات ال�سليبية 

مع الكركم.

قــد يكون مثــل هذا الغــذاء م�ساعداً في منــع تراكم �سفيحــة الأميلويد 

في الدمــاغ، وهي علامــة مميزة لمر�س الخــرف. فالجرذان التــي اأطعمت 

الكركمين اأنتجت �سفائح اأقل بعد تلقيها حقن بيتا اأميلويد في الدماغ من 

تلــك التي تطعم غذاء عادياً. كذلك تفوقت الجرذان التي تطعم الكركمين 

علــى الأخــرى في فحو�س الذاكرة في المتاهــة. واإن كنت تجد �سعوبة في 
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تذكر كل هذا، فلعلك ت�ستنجد قليلًا بالكركم.

عنــد هذه النقطة، لي�س ثمة ما هــو معروف عن تاأثيرات الكركم يجعلنا 

نو�سي با�ستهلاك مقادير معينة منه، لكن اإ�سافة اأطعمة نباتية متبلة بالكركم 

اإلى الغــذاء فكرة جيــدة حقاً. ول تن�س اإ�سافة البهــار، فهو يزيد امت�سا�س 

الكركمــين األف مــرة. لكن عليك النتبــاه اإلى كيف تــاأكل. فالكركم قد 

يترك بع�ــس البقع المزعجة علــى الأقم�سة. لكن، ل ترتعــب. ففرك البقع 

بمنظــف رطب �سيحــل الم�سكلــة، واإل، فا�ستعمل 3 في المئــة من بيرك�سيد 

الهيدروجين.

ال�شوكولتة والفلافانولت

هناك �ســيء غير عادي حول هنود الكونا الذيــن يعي�سون في جزر �سان 

بلا�ــس في بنما، اأو على الأقل كان هــذا في اأربعينات القرن الع�شرين حين 

و�سفــت ورقة علمية �سغط دمهم المنخف�ــس جداً. لم يكن ال�سبب وراثياً؛ 

فالهنود الذين انتقلوا للعي�س في البر الرئي�سي لم يكن �سغط دمهم منخف�ساًً. 

فهــل كانوا ياأكلون اأو ي�شربون �سيئــاً في الجزيرة يخف�س �سغط دمهم؟ هذا 

مــا اأثار اهتمام د.نورمان هولنبيرغ من مدر�سة الطب في جامعة هارفارد. 

وقد ك�سف فح�س اأ�سلوب حياة الكونا اأن �شراباً معداً من حبوب الكاكاو 

المعاملة معاملة ب�سيطة كان �شراباً ذا �سعبية كبيرة. فهل يكون هذا هو مفتاح 

انخفا�س �سغط الدم غير العادي عند اأهل الجزيرة؟

كان هولنبيرغ يعلم اأن حبوب الــكاكاو، كالمنتجات الطبيعية الأخرى، 

معقدة كيماوياً. وقد عزل الباحثون ع�شرات المركبات من حبوب الكاكاو، 
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ومــن ال�سوكولتة الم�سنوعــة من حبوب الــكاكاو. وكان بع�سها، خا�سة 

عائلــة تعرف بالفلافانولت، مثيراً للاهتمام ال�سحي. والحقيقة اأن منتجي 

ال�سوكولتة قد اأبــدوا اهتماماً بالفلافانولت، واأن �شركة )مار�س( عملت 

على تطوير م�سحوق كاكاو ح�سن المذاق وذي ن�سبة عالية من الفلافانول. 

وقــد تبين اأن في هذا تحدياً لأن للفلافانــولت مذاقاً مراً متاأ�سلًا. على اأي 

حــال، حين ات�ســل د.هولنبيرغ ب�شركــة )مار�س(، كانــت ال�شركة �سعيدة 

بتزويــده بكمية من الفلافانولت. ولم ي�ستغــرق الأمر طويلًا قبل اأن تظهر 

درا�ســات هولنبيرغ اأن الفلافانولت قد اأرخت الأوعية الدموية وح�سنت 

تدفق الدم اإلى الدماغ بن�سبة 33 في المئة. فلتحيَ ال�سوكولتة!

لم يكــن ارتخــاء الأوعية الدمويــة الفائدة الوحيدة التــي لوحظت. ففي 

جامعة كاليفورنيا في ديف�س، لحظ د.كارل كين اأثر )تمييع للدم( ذا علاقة 

بالفلافانــول. اإذ يبدو اأن الفلافانولت تتدخــل بن�ساط ال�سفائح الدموية، 

التــي تجعل الدم يتجلط. وهذا الأثر �سبيه باأثر اأ�سبرين الأطفال الذي ياأخذه 

النا�ــس يومياً لتجنب الذبحــات ال�سدرية، اإذ الكثير منهــا ت�سببه جلطات 

الــدم. هناك اأي�ساً طريقة اأخرى قــد ت�ساعد المركبات في الكاوكاو في منع 

الذبحات ال�سدرية. فقد فح�س د.جو فن�سن، في جامعة �سكرانن، التاأثير 

الم�ساد للاأك�ســدة في ال�سوكولتة. فلم الهتمام بهــذا التاأثير؟ لأن اإحدى 

الآليات التي بها ين�سد ال�شريانــان التاجيان ت�سمل تاأك�سد البروتين الدهني 

منخف�ــس الكثافة )الكول�سترول ال�سار(. ويفتر�س اأنه اإذا كان في الإمكان 

تقلي�ــس هذا التاأك�سد، ف�ســوف تقل خطورة حدوث النوبــة القلبية. وقد 

وجد فن�سن، ولكن في اأنبوبة الختبار، اأن م�سحوق الكاكاو وال�سوكولتة 
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ال�ســوداء كانا فعالــين في الحد من تاأك�سد الكول�ســترول ال�سار. فما الذي 

يعنيه هــذا بالن�سبة اإلى كمية ال�سوكولتة التي يجــب على النا�س اأكلها؟ ل 

يعنــي الكثير، بالرغم من اأن درا�سة اأوليــة مثيرة وجدت اأن زهاء 35 غراماً 

مــن الكاكاو منزوع الد�ســم، اأي ما يوجد في 1.5 لــتر، اأو �سبعة اأكواب، 

مــن ال�سوكولتــة ال�ساخنة يمكن اأن يكــون لها تاأثير مهــم في منع تاأك�سد 

الكول�سترول ال�سار.

ت�ستمر الدرا�سات الإيجابيــة في الو�سول. فقد اأظهر د.روبيرتو كورتي 

في م�ست�سفى جامعة زوريخ اأن 40 غراماً من ال�سوكولتة ال�سوداء ح�سنت 

تدفــق الــدم في ال�شريانين التاجيــين، بينما لم يكــن لل�سوكولتــة البي�ساء، 

الخاليــة مــن الفلافانــولت، اأي اأثــر. اأما د.جفــري بلمبــيرغ في جامعة 

تفت�ــس، فقــد جعل ب�سكل ع�سوائــي 20 متطوعاً ياأخــذون 100 غرام من 

ال�سوكولتة ال�سوداء اأو البي�ساء لمدة 16 يوماً. فكان اأن انخف�س �سغط الدم 

والكول�ســترول عند المتطوعين المحظوظين الذيــن تغذوا على ال�سوكولتة 

كمــا تح�سنت ا�ستجابتهم للاإن�سولين. ولعل ما يف�سح عن الأمر اأكثر درا�سة 

اأجريت في المعهد الوطني لل�سحــة العامة والبيئة في هولندا. فقد اكت�سف 

الباحثــون الذين تابعوا لخم�ســة ع�شر عاماً الو�سع ال�سحــي لـ470 رجلًا، 

تــتراوح اأعمارهم بين 65 �سنــة و84، اأن من تناول منهم منتجات الكاكاو 

بانتظــام كان �سغط دمه اأقل. لكن الكت�ســاف المثير حقاً اأن الرجال الذين 

اأكلــوا اأكبر كميــة من الكاكاو كانت اإمكانية موتهــم من مر�س في القلب 

اأقل. ل يزال �سحيحاً اأن هذا ل يعني اأن من يعانون من �سغط دم عال، اأو 

غيره، يجب اأن ي�شرعوا في التهام ال�سوكولتة. لكنك اإن كنت تبحث عن 
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حلوى، فال�سوكولتة ال�سوداء اأف�سل من القطائف المقلية.

لعــل ما ي�سمــى )كوكوا فيــا(، ل�شركــة )مار�س(، الم�ســوق تحت عنوان 

)الطعام الوظيفي(، اأ�سهل تبريراً من المعجنات الحلوة المغطاة بال�سوكولتة. 

اأما الأطعمة الوظيفية فهي التي تهدف اإلى تقديم اأكثر من مح�س غذاء اأو طعم 

ب�سيط، وي�سل الآن �سوقها في اأمريكا ال�سمالية اإلى 50 مليار دولر. تحتوي 

كل قطعــة من )كوكوا فيا( على 100 ملغرام من الفلافانولت. وهذا يعني 

اأن قطعتــين من هذا المنتج في اليوم تحتويان علــى مقدار من الفلافانولت 

قــد يكون ذا اأثر على �سغط الــدم وتلا�سق ال�سفائح الدموية. بل اإن �شركة 

)مار�ــس( اأ�سافت اإلى كل قطعة 1.5 غــرام من الفايتو�ستيرولت، التي هي 

مركبات نباتية يمكنها خف�ــس م�ستويات الكول�سترول. وحتى الآن، لي�س 

ثمــة تجارب على الإن�سان تظهر فوائد ا�ستهلاك )الكوكوا فيا( )با�ستثناء ما 

لدى ال�سانــع(. لكن المرء ل يعلم اإلى اأين يتوجــه البحث في ال�سوكولتة. 

ويقــترح عمل الدكتور هولنبيرغ اأن الفلافانــولت تو�سع الأوعية الدموية 

بحفــز اإطلاق اأك�سيد النتريك، المادة عينها الم�سوؤولة عن ن�ساط )الفياغرا(. 

فــاإن اأثبتت التجــارب ال�شريرية ذلــك التاأثير، فقد تهــدي الن�ساء رجالهن 

ال�سوكولتة في عيد الحب.

يعتقد اأن م�سادات الأك�سدة، كالفلافانولت، ذات اأثر اأي�ساً على الجلد. 

وقد قــرر فلهلم �ستال وزملاوؤه في األمانيا اأن يجــروا تجربة علمية على هذه 

الم�ساألــة. فطلبوا من بع�س الن�ســاء اأخذ فنجان )250 مللــتراً( في اليوم من 

الكاكاو اإما عــالي الفلافانول اأو منخف�سه لمــدة 12 اأ�سبوعاً. وقد اأظهرت 

الن�ساء اللاتي اأخذن الكاكاو عــالي الفلافانول انخفا�ساً في احمرار الجلد 
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عنــد التعر�س للاأ�سعة فــوق البنف�سجية، وزيادة في كثافــة الجلد، ورطوبة 

اأف�ســل فيــه، وانخفا�ساً ملحوظــاً في خ�سونتــه وتق�شره. لذلــك يبدو اأن 

ال�سوكولتــة جيدة لظاهرنــا وباطننا على ال�ســواء. واإن كنت تقلق من اأن 

ت�سبب ال�سوكولتة حب ال�سباب، فكف عن القلق، اإذ لي�س لهذا العتقاد 

ال�سائع من دليل علمي.

غير اأن التهــام الحوامل والمر�سعات لل�سوكولتة لي�ــس فكرة عظيمة اإن 

نحــن اتبعنا تقريراً �سدر عن جامعة م�سينا في اإيطاليا. فقد وجد الأطباء اأن 

طفلًا ولد لأم ت�ستهلك كميات من الكاكاو وال�سوكولتة كان نزقاً، �سديد 

الع�سبية، وغالباً ما كان يبكي من دون توقف. وقد توقفت جميع اأعرا�س 

ذلك الطفل حين طلب من اأمه الكف عن ال�سوكولتة – ويعجب المرء اإن 

لم تكن الآن اأ�سد اأفراد اأ�شرتها نزقاً.

حب البن والكفيئين

تفكر بمــا هو اآت: لو كانت القهوة مركباً �سناعياً، ما �سمح بطرحها في 

الأ�ســواق! ذلك اأن حب الن يحتوي على مــا ل يقل عن 19 مركباً وجد 

اأنها م�شرطنة للحيوانات. وواقع الأمر، اأن الم�شرطنات الطبيعية التي نبتلعها 

من القهوة تفوق بكثير بقايا المبيدات الح�شرية المركبة في طعامنا، وهي التي 

تقلق النا�س كثيراً. األي�ست هذه فكرة مزعجة حقاً، خا�سة اأن الكثرة منا ل 

ت�ستطيــع اأن تبداأ يومها من غير فنجــان قهوة؟ فكيف نف�شر حقيقة اأن لي�س 

هنــاك وباء �شرطــاني ذو �سلة با�ستهلاك القهوة؟ الأمــر ب�سيط، لأن الكمية 

مهمــة. فكمية الم�شرطنــات في القهوة قليلــة جداً، اأقل بكثــير من الكمية 



تفاحة في اليوم

112

التــي يمكنها حفز ال�شرطان لدى حيوانات التجــارب. اأ�سف اإلى ذلك اأن 

القهوة خليط معقد جداً، يتكون من نيف واألفي مركب، ومنها الفينولت 

المتعددة الم�سادة للاأك�سدة، بما يقال عن خ�سائ�سها الم�سادة لل�شرطان.

�ســدق اأو ل ت�سدق اأن القهــوة هي الم�سدر الأول لم�ســادات الأك�سدة 

في الغــذاء الأمريكــي ال�سمــالي. مــا عليك �ســوى اأن ت�ســاأل الأ�ستاذ جو 

فن�ســن، اأ�ستاذ الكيمياء في جامعة �سكرانن، الــذي �سبق اأن قابلناه ب�سبب 

درا�ساتــه علــى ال�سوكولتة. فقد قا�ــس فن�سن المحتوى الم�ســاد للاأك�سدة 

في اأكــثر من 100 نوع من الطعام وال�ــشراب، ثم جمع هذه المعلومات مع 

معطيــات تكرر ال�ستهلاك لكي يحدد الم�سادر الأولية لم�سادات الأك�سدة 

في غذائنــا. فالتمر، مثــلًا، يحتوى على اأكثر م�ســادات الأك�سدة للح�سة 

الواحدة. لكن، لنكــن واقعيين، كم تمرة ياأكل الأمريكي ال�سمالي المتو�سط 

في ال�سنــة؟ قليلًا جداً. لكن الموؤكد اأننا ن�ــشرب الكثير من القهوة. لذلك، 

بالرغــم من اأن القهوة تتفوق عليها فواكــه كالعنب والتوت البري، لكنها 

ل تــزال تمد غذاءنا باأكبر كمية من م�ســادات الأك�سدة لأننا ن�ستهلك هذه 

الكثرة الكثيرة من الح�س�س. اأما الموز والذرة والفول الجاف، فتقدم لنا اأكثر 

م�سادات الأك�سدة بعد القهوة. مرة اأخرى، لي�س الموز على هذا القدر من 

الغنى بم�سادات الأك�سدة، لكن الأمريكيين ال�سماليين، بالمتو�سط، ياأكلون 

حــوالي 15 كيلوغراماً من الموز لل�سخ�س الواحد �سنوياً. وهذا يعادل زهاء 

�سعفي ا�ستهلاكنا من التفاح.

مــن ال�سلامة القــول اإن القهــوة ل ت�سكل خطــورة �شرطانيــة. فلو اأنها 

كذلــك، لكنــا اليوم �سهدنــا الدليل الوبائــي على ذلك. لكــن دورها في 
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�سغــط الدم العالي واأمرا�س القلب م�ساألة اأخــرى مختلفة. فقد اأظهر بع�س 

الدرا�ســات م�ستويات مرتفعة لمركبات التهابيــة مرتبطة ب�سغط الدم العالي 

كالبروتين التفاعلي-ج )الدال على اللتهاب( واإنترلوكن6- لدى �ساربي 

القهــوة، كما وجدت درا�سة وبائية واحــدة على الأقل اأن اليونانيين الذين 

ي�ستهلكــون اأربعة فناجــين قهوة اأو اأكثر في اليوم يعانــون اأكثر من ارتفاع 

�سغط الدم.

اأتــود اأن ت�سيف مزيداً من الإربــاك اإلى القهوة؟ ما راأيك اإذاً باأن المركبين 

الم�سميــين كاف�ستول وقهويول الموجودين كليهما في حبوب الن معروفان 

باأنهمــا يحفــزان الكبد علــى اإنتاج الكل�ســترول. وهما موجــودان عادة 

في نقــاط الزيت المن�سابة مــن حبات الن عند تحمي�سهــا، لكنها تحجز في 

ورق التر�سيــح، فهــي، لذلــك، غير موجــودة في القهــوة المر�سحــة. اأما 

الأنــواع الأخرى من القهوة، كالإ�سكندنافيــة، اأو العربية، اأو اليونانية، اأو 

الفرن�سية، فقد تنطوي علــى م�سكلة لأن الزيوت المطلقة تبقى في القهوة. 

والفنلنديــون، مثــلًا، ي�شربون بانتظــام �سبعة فناجين اإلى ت�سعــة من القهوة 

المغليــة يوميــاً، ولديهم ن�سبة اأعلى من الكل�ســترول في الدم. لكن غذاءهم 

اأي�ساً غني بالدهن الحيواني.

لكــي نه�سم كل هــذه المعطيات نحتــاج اإلى راحة ق�ســيرة على فنجان 

قهــوة، ولعل الدكتــور ولفغانغ ونكلمايــر من مدر�سة ال�سحــة العامة في 

جامعــة هارفــارد قد جاءنا بهــا – للن�ساء على الأقل. ذلــك اأنه حين مح�س 

معطيــات )درا�سة �سحة الممر�سات(، لم يجــد علاقة بين ا�ستهلاك القهوة 

و�سغط الــدم. بل بدا له اأن الن�ساء اللائي كــن الأكثر �شرباً للقهوة تخلقت 
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في اأج�سادهن مناعة �سد �سغط الدم. لذلك، بينما ل يزال هذا الكت�ساف 

رهن التمحي�س، وحتى تظهر الدرا�سة التالية على الأقل، فقد برئت �ساحة 

القهــوة من الت�سبب ب�سغط الــدم. اأما ما يتعلق باأمرا�ــس القلب، فيمكننا 

الإ�ســارة اإلى اإحدى اأكبر واأف�سل الدرا�ســات الوبائية على الإطلاق، اأعني 

)درا�ســة متابعة المهنيــين ال�سحيين(، التــي اأ�شرفت عليهــا مدر�سة ال�سحة 

العامة في جامعــة هارفارد. تابعت هذه الدرا�سة نيفاً و45 األف رجل لعدة 

�سنين ووجدت اأن مجموع القهوة الم�ستهلكة لم يكن مرتبطاً باأمرا�س القلب 

التاجيــة اأو بال�سكتة القلبية حتى حــين كان الرجال ي�شربون اأكثر من اأربعة 

فناجين في اليوم.

بالرغــم من هذا، يباغتنا بع�س القلق حول القهوة. فقيل اإن ما يزيد على 

ثلاثــة فناجــين في اليوم قــد يزيد اأعرا�ــس التهاب المفا�سل نظــير الرثوي 

)الرومتزمــي(. كذلك ربطت بالقهوة اأمرا�ــس كترقق العظام، اأو العيوب 

الخلقية، اأو مر�س الثدي الكي�سي الليفي. لكن، بينما لم تكت�سف اأية روابط 

وا�سحة بهــذه الأمرا�س، تن�سح معظم المراجــع ال�سحية اأن تق�شر الحامل 

والمر�ســع ا�ستهــلاك القهوة على فنجانــين في اليوم. وما مــن �سك في اأن 

القهــوة تزيد تكرار التبول، وهي ظاهــرة ينبغي على الرجال الذين يعانون 

من م�ساكل في البر�ستات اأن ياأخذوها في العتبار.

يكفينــا ما اأوردنا من قلق حول القهــوة، ولنتكلم الآن عن الإيجابيات. 

فقــد اأظهر بع�س الدرا�سات اأن اأربعة فناجــين اأو خم�سة في اليوم يمكن اأن 

تخف�ــس النوع الثاني من ال�سكري بحولي 30 في المئة. وتقوم النظرية على 

اأن الكفيئــين، ومعه حام�س الكلوروجنيك ومركبات ت�سمى الكوينيدات 
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–وكلها موجودة في القهوة– تزيد �شرف الطاقة وتقود اإلى فقدان الوزن. 
اأ�سف اإلى ذلك ما يبدو من اأن حام�س الكلوروجنيك يمنع امت�سا�س ال�سكر 

مــن القناة اله�سمية اإلى مجرى الدم. ولننفــذ الآن اإلى المادة الممتعة حقا. قد 

ت�ساعــد القهوة حتى في الحــرب على مر�س باركن�ســن )الرجفان(! فهذا 

المر�ــس ال�سموري الفاجع ي�سببه نق�س في الدوبامين، وهو مو�سل ع�سبي 

ت�ستخدمه الخلايــا الع�سبية لتتوا�سل بع�سها مع بع�سها الآخر. ويعتقد باأن 

اأحــد اأ�سباب هذا النق�س ن�ساط زائد للاأدينو�سين، الذي هو مو�سل ع�سبي 

اآخــر. ثم احزر ماذا؟ القهوة تخفف مــن ن�ساط الأدينو�سين. ومن المثير اأن 

للاأدينو�سين اأثراً منومــاً، ولعل هذا يف�شر �سبب اإعانة القهوة لنا على العمل 

الزائد وم�ساعدة التلاميذ على ال�سهر ليلًا.

من العدل اأن نختم كلامنا بالقول اإن ال�ستهلاك المعتدل للقهوة ل يعر�سنا 

لأية خطورة، بل قد ينطوي على بع�س الفوائد. لكن الأف�سل تجنب اإ�سافة 

ال�سكر والكريمة، اللذين يحتويان على كثير من ال�سعرات الحرارية الزائدة. 

ولنتذكــر اأن القهوة بالن�سبة اإلى الكــثرة من النا�س م�سدر متعة كبيرة، وهي 

مــا لم يكن في اإمكاننا اأن نعرفها لــول عنزة خالد! فح�سب الأ�سطورة التي 

كثــيراً ما تكررت روايتها، اأن راعي غنم يمانياً يقال له خالد وجد قبل اثني 

ع�ــشر قرنــاً اإحدى عنزاته في حالــة هيجان �سديد، حركة وثغــاءً. فظن اأن 

العنزة اأ�سيبت بم�س من ال�سحر حين اأكلت حباً بنف�سجي اللون غريباً. واإذ 

احتــار خالد في اأمره، جرى اإلى �سيخه يطلــب العون والم�سورة. ويبدو اأن 

ذلك ال�سيــخ كان ذا روح علمية، فقام بغلي تلــك الحبوب، وحين تذوق 

ال�شراب الناتج منها، �سعر بفي�س من الطاقة واليقظة. وهكذا كان اكت�ساف 
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 الذي ل نعرف حقيقة �سبب اإنتاج بع�س النباتات له. ربما 
)1(

اأثــر الكفيئين،

للتخل�س من بع�س الح�شرات. وربمــا اأن الكفيئين يطلق في التربة للتخل�س 

من البذور المناف�سة. وربمــا ت�ستخدمه النبتة لتحمي نف�سها من النا�س الذين 

يريدون اأكل بذورها و�شرب �شرابها المن�سط.

غير اأن بع�ــس النا�س يريــدون الم�ستخل�س من دون الكفيئــين واأعرا�سه 

الجانبيــة. اإنهم يحبون طعم القهوة ل الع�سبية التي ي�سببها الكفيئين، لذلك 

يطلبونهــا منزوعة الكفيئــين. هناك عدة طرق لإزالة معظــم الكفيئين من 

القهوة، وكلها تعتمد على قابلية الكفيئين للذوبان وكلها تبداأ بنقع حبوب 

الــن في ماء حار. هــذه الطريقة ت�ستخل�ــس الكفيئين، لكنهــا ت�ستخل�س 

اأي�ســاً الكثير مــن المركبات ذات النكهــة. والفكرة اأن يــزال الكفيئين من 

الم�ستخل�ــس ثم تعاد مكونات النكهة اإلى الحبوب. بادئ الأمر، نحتاج اإلى 

مذيب ل يتمازج مع الماء ويذوب فيه الكفيئين اأكثر من ذوبانه في الماء. اأما 

المذيبان التقليديان فهما كلوريد المثلين واأ�سيتات الإثيل. ولما كانت اأ�سيتات 

الإثيل موجودة في بع�س الفواكه والخ�شروات، فغالباً ما تو�سف باأنها مادة 

)طبيعيــة(. لكن هــذا هراء، لأن اأ�سيتات الإثيــل ل توجد طبيعية بكميات 

تكفــي لعملية نزع الكفيئين. علــى اأي حال، يــرج الم�ستخل�س المائي مع 

المذيــب الذي يذيب الكفيئين. ولما كان المذيــب ل يتمازج مع الماء، يمكن 

)1(  ل بد لنا من الإ�سارة هنا اأننا ت�شرفنا في الترجمة فحذفنا بقية الجملة التي تقول: »وا�سم )القهوة( يعني باللغة العربية )المن�سط(، 

وقــد اأطلق على ال�شراب الم�ستح�شر من تلك الحبوب ال�سغــيرة الغريبة«. �سبب الحذف عدم دقة هذا القول، اإذ اأن لفظة )القهوة(، 

كما اأوردتها معاجم اللغة العربية، تعني الخمر، و�سميت كذلك لأنها )تقهي، اأي تذهب ب�سهوة الطعام(. ونظن اأن �سارب القهوة 

–نعني �شراب الن– تخف �سهيته للطعام اإذا �شربها قبل تناوله. )المترجم(
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ف�سلــه ب�شرعة. بعد ذلك يعاد نقع الحــب في الماء لإعادة امت�سا�س النكهة. 

بطبيعة الحــال، ل تمت�س جميع المركبات ذات النكهة ثانية، لذلك ل يمكن 

اأن تحتفــظ القهوة منزوعة الكفيئين بطعم القهوة العادية. لحظ اأن المذيب 

الذي ينزع الكفيئين ل يم�س حبات الن مطلقاً، لذلك لي�س في القهوة بقايا 

مــن المذيب. مع هــذا، يبدي النا�س قلقاً من ا�ستخــدام الكيماويات لإزالة 

الكفيئين من قهوتهم، وكان على ال�سناع اأن ياأتوا بو�سائل اأخرى.

يمكن ا�ستخدام ثاني اأك�سيد الكربون الم�سغوط جداً ل�ستخلا�س الكفيئين 

مــن حب الن. وهذه عملية فعالة، ول تبقي بقايا تثير القلق. كذلك تمتدح 

العملية ال�سوي�شرية المائية. فبعد اأن تنقع حبوب الن في الماء الحار، يمرر الماء 

)المحلول( داخل مر�سحات مــن الكربون المن�سط الذي يمت�س الكفيئين ل 

المركبــات ذات النكهة الذائبة م�سبقاً. عندئذ تنقع دفعة جديدة من حبوب 

الــن التي تحتوي على الكفيئين في المحلول المنزوع منه الكفيئين. ولما كان 

هذا المحلول م�سبعاً بالمركبات ذات النكهة، فلن ي�ستطيع اإذابة المزيد منها. 

ولما كان المحلول خالياً مــن الكفيئين، ف�سيذوب فيه الكفيئين الموجود في 

حبــوب الن الجديدة. ولما كان الماء وحده هــو الم�ستعمل في هذه العملية، 

فلا خوف من التلوث باأي مذيب )كيماوي(.

وماذا عن القهوة �شريعة الذوبان؟ ل اأحد يزعم اأنها ت�ساهي نكهة القهوة 

المح�شرة جيداً، لكنها مريحة فلا حاجة بك اإلى طاحونة بن، ول اإلى غلاية 

قهــوة، ولي�ست مربكة، ول تــترك ثفلًا. ما عليك �ســوى اأن ت�سب عليها 

الماء الحــار وت�شربها. ولكن، ما حقيقة ذلك الم�سحــوق في القارورة؟ فاأما 

الجــواب ففي جبال غواتمال. كان هناك عام 1906 مهند�س اأمريكي يدعى 



تفاحة في اليوم

118

جورج كن�ستنت لوي�س وا�سنطن حيث غلى اأبريقاً عادياً من القهوة. ول بد 

اأنــه لم يكن منتبهاً جيــداً، لأن القهوة فارت وفا�ست في كل مكان. وحين 

تذكر وا�سنطن اأبريق القهوة، كانت قد جفت وتحولت اإلى بقايا ثفال بني. 

خطر ببال وا�سنطن اأن يذوق الم�سحوق، ففوجئ بح�سن طعمه. واإذ حاول 

اأن ي�سيــف الم�سحوق اإلى الماء الحار، وجده يذوب فيه ويعطيه فنجان قهوة 

مقبولً.

لم يكن وا�سنطن، بالطبــع، يحاول اأن يخترع قهوة �شريعة الذوبان، لكن 

اآخريــن حاولوا قبلــه اأن يعالجوا الم�سكلة. كانت الفكــرة العامة تبخير الماء 

مــن القهوة المغلية ومحاولة اإعادة الثفال اإلى �شراب مقبول باإ�سافة الماء. لكن 

النتائج كانت بغي�سة. كان للقهوة الم�ستعادة طعم محروق. اأما ال�سبب فلاأن 

تلك المحــاولت كانت على م�ستوى �سطح البحــر، حيث يغلي الماء على 

درجــة 100 مئوية، وحــين تغلى القهــوة على درجة الحــرارة تلك، تنتج 

ت�سكيلــة من المركبــات المرة. لكن حظ وا�سنطن اأن جبــال غواتمال عالية، 

واأن درجــة غليــان المــاء تنخف�س مع الرتفــاع، وهذا هــو ال�سبب في اأن 

الح�سول على بي�سة م�سلوقة �سلبة ياأخذ وقتاً طويلًا على قمة جبل اإفر�ست 

منه على م�ستوى �سطح البحر.

كان اأبريــق قهوة وا�سنطن قد غلى على درجــة 85 مئوية، ول ينتج على 

تلــك الدرجة اإل القليل مــن المركبات المرة. ولكونــه مهند�ساً، فقد اأدرك 

وا�سنطــن ما حدث ممــا جعله ين�سئ �شركــة في بركلن عــام 1909 اأ�سماها 

)�شركــة جورج وا�سنطن لت�سفية القهوة(. وهنــا اأنتج على م�ستوى تجاري 

اأولى الدفعــات مــن القهــوة �شريعــة الذوبــان )بالغلي على درجــة حرارة 
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منخف�سة تحت �سغط مخف�ــس(. وفي الحرب العالمية الأولى، رحب الجنود 

الأمريكيون بالقهــوة �شريعة الذوبان التي اأ�سيفــت اإلى جراياتهم الحربية. 

اأمــا اليوم، فقد تح�سن اإنتاج القهوة �شريعــة الذوبان، لكن الفكرة الأ�سا�سية 

تكمــن في تبخــير الماء على درجــات حرارة منخف�ســة. ويمكن فعل ذلك 

بت�سخين القهــوة في الفراغ اأو باإقحام القهوة تحــت ال�سغط خلال ثقوب 

دقيقــة لإنتاج رذاذ �سئيل يجــف فور ارتطامه بتيار من هــواء حار. هناك 

كذلــك طريقــة التجفيف بالتجميــد، اإذ تجمد القهوة ثــم تو�سع في غرفة 

مفرغــة الهــواء. ثم ي�سخ الماء ويحــول مبا�شرة من الحالــة ال�سلبة اإلى الحالة 

الغازية. ولعل هذه التقنية تنتج اأف�سل نكهة.

بعــد كل هذا التح�سير للقهوة، ماذا عليك اأن تفعل بالثفال؟ حافظ عليه 

لعل وع�سى!

العنب والرزفراترول 

اإنهم يلتهمــون الهلاليات التي تنز منها الزبــدة، وياأكلون الجبنة الدهنية 

والمعجنــات المفعمة بالد�سم. اإفطارهم )خبــز ال�سوكولتة( الذي يغ�سلونه 

بقهــوة الإ�سبر�ســو. ل اأرى �سوفانــاً اأمامي. واأظــن اأن اأغلبهم لم ي�سمع قط 

ببــذور الكتان. مع هــذا، يتمتع الفرن�سيون باأدنى معــدل وفاة من اأمرا�س 

القلــب في التحاد الأوربي، وحين نقارن هــذا المعدل مع �سمال اأمريكا.. 

اآه، لي�س هناك من مقارنة! ذلك اأن معدل اأمرا�س القلب عندنا يبلغ �سعفيه 

في فرن�سا، وهم اأي�ساً اأنحف من الكنديين والأمريكيين. فكيف نف�شر هذا 

الو�ســع الم�سمى )المفارقة الفرن�سية(؟ يكمن ال�شر، ح�سب بع�س الباحثين، 
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في الم�شروبات التي تحتوي على مادة الرزفراترول، الذي هو مركب م�ساد 

للاأك�سدة ينتمي لعائلة الفينولت المتعددة.

وب�سكل مب�سط تحدث معظم النوبــات القلبية حين تتكون جلطة دموية 

في �شريان تاجي فت�سد تدفق الــدم، وتحول بذلك دون و�سول الأك�سجين 

اإلى القلــب. اأما الجلطات الدمويــة فتتكون حين تخد�ــس بطانة ال�شريان. 

وي�سبــب هــذا الخد�ــس تكون روا�ســب ت�سمــى اللويحة، وهــي بدورها 

مرتبطــة بمقادير زائدة من الكل�سترول في الدم. لكــن الكل�سترول ل يقوم 

بعملــه ال�سيئ هذا اإل حــين يخ�سع لتغير كيميائي )تاأك�ســد( ي�سببه وجود 

موؤك�ســدات كال�سوارد الحرة. فالك�ســترول الموؤك�سد هو المجرم الحقيقي، 

واإذا ا�ستطعنا منع تلك الأك�ســدة، ا�ستطعنا التقليل من النوبة القلبية. وهذا 

بال�سبط ما تفعله م�سادات الأك�سدة، على الأقل في اأنبوبة الختبار.

الرزفراتــرول، كمــا تبين، لي�ــس م�ساداً فعــالً للاأك�ســدة وح�سب، بل 

يمكنــه اأي�ساً اأن يخف�س قدرة الدم علــى التخثر. فلا عجب اأن تبداأ حبوب 

الرزفراترول في الظهور في دكاكــين الأطعمة ال�سحية. بيد اأن فعالية هذه 

الحبوب مثار ت�ساوؤل كبير، لأن الرزفراترول المعزول مركب غير ثابت، ول 

بــد لحفظه من مراعاة عناية خا�سة؛ من ذلك اأن ي�سب عليه في كب�سولت 

محكمــة من دخول الهواء في جو م�سبــع بالنتروجين. ومثل هذه المنتجات 

موجــودة وذات اآثار م�ســادة للاأك�سدة علــى الخلايا الب�شريــة في المزارع 

المخبرية، لكن لي�س ثمة من دليل على اأنها تفعل �سيئاً لدى الحيوانات الحية، 

ول نقول لدى الب�شر.

بينما اأجد البحث في الرزفراترول قائماً، لم اأقتنع بزيادة تعاطي ال�شراب. 
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والحقيقة اأنني �سعيد باأخذ كاأ�س من الماء مع ع�سائي، ول �شرورة لأن يكون 

معلبــاً في زجاجة. لكنني قد اأعيد النظر في تف�سيلي لأنواع الم�شروبات في 

�سوء بع�س الأبحاث المثــيرة الآتية من مدر�سة الطب في جامعة هارافارد. 

فبالرغــم من اأنهــا ل تتعلق تماماً بـ)المفارقة الفرن�سيــة(، اإل اأنها ذات �سلة. 

لماذا؟ لأننا كلنا نتمنى عمراً اأطول. ولقد وجد عالم الأحياء الجزيئي د.ديفد 

�سنكلــير وزملاوؤه طريقــة لزيادة طول الحياة –علــى الأقل لدى الخميرة– 

ح�سنــاً، لكن الخميرة لي�ست ب�شراً، ول حتى من القوار�س. غير اأن ما ينفع 

الخمــيرة قد ينفع الب�شر، لأنــه يبدو اأن لنا اأي�ساً �سيغة مــن الجينة التي تجعل 

الخميرة تعي�س اأطول.

تعد الخمائر كائنات حية ممتازة ل�ستخدامها في درا�سة ال�سيخوخة، لأن 

العمــل بها في المختــبر �سهل، ولأنها ذات دورة حيــاة ق�سيرة ن�سبياً. فمنذ 

العــام 1991، اكت�سف الباحثــون اأن بع�س الخمائر يعي�ــس اأكثر من غيره. 

فــكان ال�سوؤال الكبــير: لماذا؟ وقد اأجاب على هــذا ال�سوؤال د.لنرد غرنتي 

من معهــد م�س�سو�ست�س للتقانة، الذي وجد اأن الخمائر التي عا�ست طويلًا 

كانت تفرز اإنزيمة ت�سمــى �سيرتون، وهي ذات قدرة على اإ�سلاح الحم�س 

النووي الريبــي المختزل )DNA(. ومن المذهــل اأن الجينة التي ترمز لهذه 

 تغدو اأ�سد ن�ساطاً حين تحرم خلايــا الخميرة من الغذاء. وما هذا 
)1(

الإنزيمــة

بمفاجــئ كليــاً لأن هناك دليلًا على اأن الخمــيرة لي�ست وحدها كذلك، بل 

اإن ذبــاب الفواكه والقوار�س والقردة كلها اأي�ساً تعي�س اأطول حين تو�سع 

.)Silent Information Regulator( اأو )منظم المعطيات ال�سامت( ،وهي اخت�سار لمعناها SIR2 سميت�  )1(
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علــى نظام غذائي محدود ال�سعرات الحراريــة. ولعل هذه الخوا�س من اآثار 

التطور والن�سوء: فحين يندر وجود الطعام، ي�سعب التكاثر وتحتاج الأحياء 

اإلى اأن تعمر اأطول لكي توؤجل التنا�سل اإلى اأن تتح�سن الظروف. وقد دلت 

الأبحــاث على اأن الب�شر الذين ياأخــذون �سعرات حرارية اأقل بن�سبة 30 في 

المئة من حاجتهم المعروفة يعي�سون اأطول من المعدل.

تحــول انتبــاه الباحثين اإلى الطرق الممكنــة لتن�سيط الجينة التــي يبدو اأنها 

ترمــز للاإنزيمة التي تزيد مدة الحياة. وقــد بدوؤوا ب�سكل منهجي في فح�س 

الكيماويــات التي قد تزيد ن�ساط تلــك الإنزيمة. ولم يم�س زمن طويل حتى 

اكت�سفوا واحدة ا�ستثارت انتباههم. فقد عمل الرزفراترول جيداً في تقليد 

اأثــر تقلي�س ال�سعــرات الحرارية. ولنكن واقعيين، اإن �ــشرب كمية منه كل 

يــوم اأف�سل كثيراً من تقليــل ا�ستهلاك ال�سعرات الحراريــة بثلاثين في المئة. 

وح�ســب البحث، اإن كل ما يحتاج اإليه لزيــادة احتمال الحياة بع�شر �سنين 

هــو جرعة واحدة، اإذا كان اأثره علــى الب�شر كاأثره على الخميرة. ويبدو اأن 

في هذا البحث كثيراً من ال�سحة. 

حــين انتقــل د.�سنكلــير مــن الخمــيرة اإلى الفئــران، وجد نتيجــة مثيرة 

للاهتمــام، نتيجة �سيطرت على خيال ال�سحفيين حول العالم. فقد ظهرت 

الفتتاحيــات بعناويــن مثل هــذا: )الم�شروب يقــاوم �سوء �سحــة الفئران 

البدينــة!( وكان د.�سنكلير اأطعــم مجموعة من الفئران غــذاءً مخبرياً عادياً، 

ومجموعة اأخرى طعامــاً غير �سحي كانت 60 في المئة من �سعراته الحرارية 

ذات م�ســدر دهني، كما اأطعم مجموعــة ثالثة الغذاء ال�سيئ ذاته م�سافة اإليه 

جرعــات منتظمة من الرزفراتــرول. وكما كان متوقعــاً، اأ�سبحت فئران 
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المجموعة الثانية بدينة، وظهرت عليها اأعرا�س ال�سكري واأمرا�س القلب، 

ثم ماتت قبل اأوانها. كما اأ�سبحت فئران مجموعة الرزفراترول بدينة اأي�ساً، 

لكــن �سحتها بقيت جيــدة وكان لها طول العمر الــذي للحيوانات التي 

اأطعمــت غذاءً عادياً وبقيت نحيفة. قبل اأن تهرع اإلى الزجاجة، لحظ اأن 

كميــة الرزفراترول التي اأعطيت للفئران كانــت م�ساوية للكمية الموجودة 

في 100 زجاجــة. مع هذا، اإن كان عندك فئران بدينة واأردت لها اأن تعمر 

طويلًا، فاأعطها مكملات من الرزفراترول.

هنــاك اأي�ساً بع�س دليل اأولي مثير، فحواه اأن الرزفراترول قد يحول دون 

مر�ــس الخرف. اأما كلمة )اأولي(، فهي المفتــاح هنا؛ لكن، لنكن واقعيين؛ 

اإن كل اكت�ســاف مهــم يبــداأ ببحث اأولي. فقــد عمل د.جــون وانغ، في 

مدر�ســة طب جبل �سيناء في نيويــورك، على فئران ربيــت بطريقة خا�سة 

لإنتــاج م�ستويات عالية من بروتين ي�سمى بيتا-اأملويد. ويمكن اأن يتر�سب 

هــذا البروتين في الدماغ متورطاً بمر�س الخــرف. حين و�سع د.وانغ هذه 

الفئــران على نظام غذائي ت�سمن مقداراً مــن الرزفراترول معادلً لكاأ�سين 

يوميــا منه لــدى الب�شر، وجد مــا اأذهله. اأ�سبحت تلك الفئــران اأف�سل في 

اكت�سافهــا المتاهــات من مجموعة �سبــط اأعطيت كحولً. وبعــد التجربة، 

فح�ســت اأدمغة الفئران، فكانــت تر�سبات البيتا-اأملويــد لدى المجموعة 

الأولى اأقل ب�سكل مهم. 

البحــث في الرزفراترول واعد حقــاً، لكن الدليل حتى الآن اأ�سعف من 

اأن ين�سح النا�س ب�شربه. كذلك ثمة مخاطر. فلم يرتبط ب�شرطاني الثدي والفم 

اأكثر من كاأ�سين في اليوم، كما اأن ثمة نتائج اجتماعية من الزيادة في تعاطي 
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الكحول.

لنعــد اإلى )المفارقــة الفرن�سية(. قــد ل يكمن الجواب علــى �سبب كون 

الفرن�سيــين اأنحف واأقل قابلية للوقوع في اأمرا�س القلب فيما ي�شربون، بل 

فيمــا ياأكلون اأو فيمــا ل ياأكلون. فالفرن�سيون، بب�ساطــة، ياأكلون �سعرات 

حرارية اأقل مما تاأكلــه اأغلبية الأمريكيين ال�سماليين، ومعدل البدانة عندهم 

7 في المئة فقط مقارنة بحوالي 33 في المئة لدى الأمريكيين.

في العــام 2003، قام د.بــول روزن وم�ساركوه، مــن جامعة بن�سلفانيا، 

بمقارنــة حجــم الح�س�س الغذائيــة في فرن�ســا والوليات المتحــدة، فوزن 

الح�س�ــس الغذائية من 11 زوجاً من الأطعمة الممكنــة مقارنتها في باري�س 

وفيلادلفيــا. وقــد �سمل ذلــك �سل�سلة مطاعــم البيتزا والأطعمــة ال�شريعة 

والمطاعــم ال�سعبية. فــكان معدل حجــم الح�سة في مطاعــم باري�س 277 

غراماً مقارنة بـ346 غراماً في فيلادلفيا )الفرق 25 في المئة(. اأما الوجبات 

ال�سينية الأمريكيــة فكانت مذهلة: 72 في المئة اأكبر من تلك التي تقدم في 

المطاعــم ال�سينية الباري�سيــة. كما وجد روزن اأن ح�س�ــس الطعام المرزوم 

كانت اأكــبر في الوليات المتحدة. كما كانت قطعة حلــوى اأمريكية اأكبر 

بـ41 في المئة، والنقانق الأفرنجية كانت اأكبر بـ63 في المئة، بل كانت الح�سة 

الواحدة من اللن الرائب اأكبر بكثير.

بعــد ذلك كان هناك اكت�ساف اآخر. فالفرن�سيــون ل يلتهمون وجباتهم 

التهامــاً، بل ياأخــذون فيها وقتهم. حتــى في مطاعم الوجبــات ال�شريعة، 

كالماكدونالــدز، فاإنهــم ي�ستغرقون وقتــاً اأطول في اأكل البيرغــر والبطاطا 

المقليــة. والأمريكيون ي�شرفــون 14 دقيقة في )التمتــع( بطعامهم ال�شريع، 
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بينمــا يفعل الفرن�سيون ذلك بـ22 دقيقة. كذلــك ل ياأكل الفرن�سيون على 

مكاتبهم، ول ياأكلون مهرولين. وفي المجموع، يق�سي الأمريكي المتو�سط 

�ساعة واحــدة في اليوم اآكلًا، بينما يق�سي الفرن�سي 100 دقيقة. وا�سح اأن 

الفرن�سيين ياأكلون اأقل وي�ستمتعون اأكثر.

اأنفق الدكتور جوزف اأندير�سن من جامعة ولية نيويورك في مدينة �ستوني 

بــروك الكثير من وقته بحثاً عن ال�شرطانات اأو ال�سليلات ال�سابقة لل�شرطان 

في بالتنظــير القولــوني للنا�س. وب�سبــب ال�ســك في اأن ا�ستهلاك الكحول 

عامــل م�ساهم في حدوث �شرطــان القولون والم�ستقيم، قــرر اأندير�سن اأن 

يجرى م�سحاً بين مر�ساه حول عاداتهم في تناول الكحول. وقد وجد اأن 

ل�ساربــي الجعة والكحول الروحية الذيــن ي�شربون اأكثر من كاأ�س واحد في 

اليوم قابلية للاإ�سابة ب�شرطان القولون والم�ستقيم اأكثر بكثير من المعتدلين في 

ال�شرب اأو الذين ل ي�شربون مطلقاً.

يبدو اأن هناك تبريراً نظرياً لهــذه الإمكانية. البر�ستاغلاندينات مركبات 

ينتجهــا الج�سم وتقوم بعدة وظائــف، لكن بع�سها قــد ي�سعف المناعة بل 

قــد يحفز نمو الخلايا ال�شرطانية. وقد اأ�ســير اإلى اأن الرزفراترول يعطل عمل 

اإنزيمة تدعى �سايكلو-اأك�سيجنيز2- تحفز تحول حم�س الأر�سيدنيك )وهو 

مكون غذائي( اإلى البر�ستاغلانديــن الم�ساغب. وفي تجارب منف�سلة، اأ�سير 

اإلى اأن الرزفراترول منظف قوي لل�سوارد الحرة الممكن وجودها. مع هذا، 

لعل �سلة الرزفراترول مب�سطة اأكثر مما يجب.

الدكتــورة جانت �ستانفورد من مركز فــرد هت�سن�سن لأبحاث ال�شرطان 

في �سياتــل ت�سارك في الراأي القائل باإمكانية اأن يكون الرزفراترول المكون 
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الرئي�ســي. فقــد در�ست ا�ستهــلاك الكحول لــدى 750 رجــلًا �سخ�سوا 

ب�شرطان البر�ستات ولدى مجموعة م�سابهة من الرجال الأ�سحاء. وتفتر�س 

�ستانفــورد اأن قدرة الرزفراترول علــى تخلي�س الج�سم من ال�سوارد الحرة، 

واأثــره الم�ساد للالتهاب، وميله اإلى كبــت النمو الخلوي، تقوم كلها بدوره 

الوقائي.

لمــا كانت ال�سوارد الحــرة متورطة اأي�ســاً في التلف الع�سبــي الذي يتبع 

ال�سكتــة الدماغية، قــام الدكتور �سلفين دوريه وزمــلاوؤه في جامعة جونز 

هبكنــز با�ستق�ساء قــدرة الرزفراترول على منع مثل هــذا التلف. وقد نتج 

عــن المعالجة الفمويــة الم�سبقة للفئــران بالرزفراترول انخفا�ــس بن�سبة 40 

في المئــة في الم�ساحــة التي اأتلفتها ال�سكتة الدماغية. بــل ا�ستطاع دوريه اأن 

ي�ستثــير الآلية المحددة الداخلــة في الحماية، اأي الزيــادة في م�ستوى اإنزيمة 

هيمي-اأك�سجنيــز المعروفة بحمايتها الخلايا الع�سبيــة من التلف الآتي من 

ال�ســوارد الحرة. وا�ستنــاداً اإلى تجربته على الفئران، يعتقــد دوريه اأن كمية 

من الرزفراترول في اليوم قد يكون لهما اأثر واق من ال�سكتة الدماغية عند 

الب�شر. لكن هذا مح�س تخمين.

لنعد الآن اإلى )المفارقة الفرن�سية(. واقع الأمر اأنها قد ل تكون موجودة. 

يقــول بع�س البحاثــة اإن الفرن�سيين ي�ستخدمون مقايي�ــس مختلفة في تقرير 

اأ�سبــاب الموت واإن بع�س الحالت التي تو�ســف في اأمريكا ال�سمالية باأنها 

)قلبيــة( قد ل تو�سف بال�ــشرورة هكذا في فرن�سا. علــى كل حال، بينما 

يكون مدى الخطر المنخف�س لأمرا�س القلب مثار جدل في فرن�سا، ثمة اأمر 

نعرفــه حقاً من اإح�ساءات موثوق بها: اأن متو�سط العمر المتوقع في كل من 
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فرن�ســا واأمريكا ال�سمالية مت�ساويان تقريباً. اإنهم ل يعي�سون اأطول؛ لكنهم 

يخرجون من م�سارب مختلفة.

القمح والغلوتين

�سل النا�س عن اأكثر ما يقلقهم في موؤونة طعامهم و�سيجمعون على الأ�سياء 

المعتــادة. �ستنزلق اأفكارهــم اإلى النترايتــات، اأو الكبرايتــات، اأو الملونات 

الغذائيــة، اأو المحليات ال�سناعيــة، اأو غلوتاميتات اأحــادي ال�سوديوم، اأو 

الكائنات الحية المعدلة وراثياً. ح�سناً؛ فكر مرة اأخرى. اإن احتمال اأن ياأتينا 

اأذىً مــن مكــون في طعامنا �سائــع وطبيعي اإنما هو اأكبر مــن اأي من تلك. 

هــذا المكون هو الغلوتين، الذي هو بروتــين موجود في القمح، وال�سعير، 

وال�سيلم، واإلى حد ما في ال�سوفان، وهو قادر على ا�ستثارة م�ساكل �سحية 

لــدى ن�سبة عالية من النا�س. لعل مر�س ال�سيلياك )التجويفي-بطني(، كما 

ت�سمى الح�سا�سية من الغلوتين، اأكثر �سيوعاً مما نظن.

كان د.�سامول غي من بريطانيا اأول من قدم و�سفاً �شريرياً لهذا المر�س عام 

1888. فقد ر�سم �سورة مزعجة للاأطفال ال�سغار الذين يعانون من معدات 

منتفخة، واإ�سهال مزمن، واإعاقة في نموهم. ظن د.غي اأن تكون تلك الحالة 

ذات علاقــة بالغذاء فو�سع مر�ساه ال�سغــار، ل�سبب ما غريب، على حمية 

من ع�ســير المحار، ومن غير المفاجئ اأن تلك الحميــة اأثبتت ف�سلها. اأخيراً 

اهتــدى الطبيب الهولندي وليــم ك. دكه اإلى الطريق ال�سحيح حين لحظ 

في اأثنــاء الحــرب العالمية الثانية ملاحظة ذكية. حين حــاول الجي�س الألماني 

تجويــع الهولنديين لكي يجبرهــم على ال�ست�سلام بقطع اإمــدادات الطعام 
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عن هولندا، بما في ذلك القمح، غدت البطاطا والخ�شروات المزروعة محلياً 

�سلعــاً رئي�سية، حتى لدى المر�سى في الم�ست�سفيات. فلاحظ دكه اأن مر�ساه 

الم�سابين بال�سيلياك قد تح�سنت حالهم ب�سورة مذهلة. اأ�سف اإلى ذلك اأنه لم 

تظهر حالت جديدة من مر�س ال�سيلياك في غياب القمح وطحينه.

مــا اإن حل العام 1950 حتى ا�ستطــاع دكه اأن يعرف الحقيقة. لقد وجد 

الم�سكلــة كامنــة في الغلوتين، وهــو بروتين موجود في القمــح وغير قابل 

للذوبان في الماء. وكما اأظهر البحث لحقاً، يقع نظام المناعة لدى مر�سى 

ال�سيليــاك في خطاأ الظن باأن مكوناً محدداً في الغلوتين، هو الغليادين، لي�س 

�ســوى اأحد الغــزاة الخطرين، في�ستنفر لــه هجوماً من الأج�ســام الم�سادة، 

وهــو ما يحفز اإطلاق مركبات ت�سمــى �سايتوكينات، وهذه بدورها تعيث 

خرابــا بالزغابات، وهي النتوءات التي ت�سبه الأ�سابع وتبطن �سطح الأمعاء 

الدقيقــة. هذه الزغابــات مهمة جــداً في تهيئة الم�ساحــة الوا�سعة المطلوبة 

لمت�سا�س المواد الغذائية من الأمعاء اإلى مجرى الدم.

في مر�ــس ال�سيليــاك، تلتهب الزغابــات وتتقل�س كثــيراً، مقل�سة معها 

معدل امت�سا�سها للاأغذيــة. ولهذا تبعات عديدة. فلا بد من التخل�س من 

الغذاء الذي ل يمت�ــس، وهو ما ي�سبب الإ�سهال. كذلك قد يحدث انتفاخ 

اأي�ســاً حين ت�ستهلــك البكتيريا في الأمعــاء بع�س هذه المكونــات الغذائية 

وتمثلها منتجة الغازات. لكن القلق الأعظم يكمن في فقدان هذه الأغذية. 

فامت�سا�ــس البروتــين والدهون والحديــد والكل�س والفيتامينــات قد يقل 

ب�سكل مثير موؤديــاً اإلى نق�سان في الوزن وكثير من التعقيد. ولح�سن الحظ، 

ي�ستطيــع المر�سى اأن يعودوا اإلى حياتهم الطبيعيــة اإذا �سخّ�س المر�س واأتبع 
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بغذاء خال من الغلوتين.

لت�سخي�س مر�س ال�سيليــاك توؤخذ خزعة من الثني ع�شر )العفج(، وهو 

الجــزء العلوي مــن الأمعاء الدقيقــة، بمنظار معوي يمرر عــبر الفم. ويظهر 

التحليــل المجهــري التلف الواقع علــى الزغابات. وحديثــاً اأ�سبح فح�س 

الــدم لهــذا الغر�س متوافــراً اأي�ســاً، اإذ يظهر اأحــد الفحو�ســات ال�سائعة 

وجــود الأج�سام الم�ســادة للغليادين، لكنه غير م�سمــون. ذلك اأن حوالي 

ن�ســف المر�سى فقط ممن يكون الفح�س عندهــم موجباً تظهر الخزعة تلفاً 

في زغاباتهــم. اأمــا الأداة الت�سخي�سيــة الأف�سل فتتمثــل بالفح�س الم�سمى 

تران�س-غلوتامنيز الم�ساد للن�سيج )anti-tTG(، لكنها غير متوافرة اإل في 

المختبرات المتخ�س�سة.

هنــاك اهتمام كبير في هذه الفحو�سات ب�سبب قيمتها الممكنة في تحديد 

حــالت ال�سيلياك وربما في الم�سح ال�سكاني له. اأمــا مر�س ال�سيلياك، وهو 

ذو مكــون وراثــي، فقد ل يظهــر بال�شرورة فور اأخــذ الغلوتين لأول مرة 

في الغــذاء. فقد يبداأ المر�س في اأي �سن. وتكون اأعرا�س المر�س في الكبار 

اأخف منهــا في الأطفال. واأول اإ�ساراته في الغالــب نق�سان في الوزن غير 

وا�سح ال�سبب، وفقر في الدم نتيجة �سعف في امت�سا�س الحديد وحام�س 

الفوليــك. كما يميل الــبراز اإلى اأن يكون فاتح اللون، وذا رائحة كريهة، وذا 

كتلة كبيرة ب�سبب عدم امت�سا�س الدهون. كما قد ت�سمل الأعرا�س طفحاً 

جلدياً ي�سبه التقرح، واألمــاً في المفا�سل والعظام، ومغ�ساً معوياً، واإح�سا�ساً 

بالخــدر، بل �سداعــاً ودواراً. اإن من الأهمية بمــكان التعرف على مر�سى 

ال�سيلياك لي�س لأن كثيراً من البوؤ�س يمكن تجنبه باأخذ طعام خال من الغلوتين 
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فقــط، بل لأن درا�ســة حديثة اأظهرت اأي�ســاً اأن معدل الوفــاة بين مر�سى 

ال�سيليــاك خلال فــترة تزيد علــى 30 عاماً كان �سعفــي المتوقع بين عموم 

النا�س. وقد ارتفعت الخطورة عند التاأخر في الت�سخي�س واللتزام ال�سعيف 

بالغذاء. وقد كان ال�شرطان اللمفاوي غير المتعلق بهت�سكن ال�سبب الرئي�سي 

للمــوت، وهذا نوع من ال�شرطــان معروف بعلاقته بمر�ــس ال�سيلياك. اأما 

التفاقم الأقــل حدة، لكن الأكثر �سيوعاً من ال�شرطــان، ففي ترقق العظام، 

وهو ناتج من �سعف امت�سا�س الكل�س وفيتامين دال.

ل�سوء الحظ اأن اتباع غذاء خال من الغلوتين لي�س �سهلًا. فالقمح وال�سعير 

موجــودان في ت�سكيلــة وا�سعة مــن المنتجات الغذائية. وعلــى المر�سى اأن 

ي�سبحــوا ق�سا�ســي اأثر حقيقيــين ويعلمــوا اأن طيفاً وا�سعاً مــن الأطعمة، 

كالبوظة، واللحــم المعلب، والكت�سب، وال�سوكولتــة، والب�سكوت، قد 

تحتوي على الغلوتين. ومن ح�سن الحظ اأن لدى جمعيات مر�سى ال�سيلياك 

معلومــات ممتازة حول الغذاء ال�سحيح والخاطــئ؛ كما اأن ت�سكيلة وا�سعة 

من المنتجات الخالية من الغلوتين التي تعتمد على الرز والذرة وفول ال�سويا 

متوافرة تجارياً، ومنها الب�سكوت.

وا�سحــة خطة العمل لمر�ســى ال�سيلياك الم�سخ�سين عــن طريق الخزعة. 

ذلك اأن عليهم اللتزام التزاماً �سارماً بغذاء خال من الغلوتين للتخل�س من 

اأعرا�س المر�س وتقلي�س خطورة ترقق العظام وال�شرطان اللمفاوي. لكن، 

مــاذا عن النا�س الذين لي�ست عندهم اأعرا�ــس وا�سحة بينما يكون فح�س 

دمهــم موجبــاً؟ دلت الم�سوح على اأن واحداً مــن 200 قد يقع �سمن هذه 

الفئــة. فقد تظهر الخزعة زغاباتهم طبيعة، لكن مر�س ال�سيلياك عند هوؤلء 
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النا�ــس يعد كامنــاً وقد يظهر اأعرا�ســاً في ال�سنين الآتيــة. وقد يكون لدى 

اآخرين زغابات م�سطحة من دون اأعرا�س، فيعدون حاملين لمر�س ال�سيلياك 

حملًا �سامتاً، وهو ما قد ي�سبح عدوانياً في اأي وقت. فهل يو�سعون على 

نظام غذائي وقائي من ال�سعب المحافظة عليه؟ هنا، ل اأحد يعلم حقاً، لأن 

الكثير ل يزال في حاجة اإلى المعرفة حول اآثار الغلوتين. من ذلك اأن البحاثة 

اكت�سفوا حديثــاً اأن بع�س مر�سى ال�سيلياك ممن كانوا ي�سكون من ال�سداع 

وجــد عندهم التهاب في الدماغ حين فح�ســوا بالطنين المغناطي�سي، وقد 

حلت الم�سكلة باأخذ غذاء خال من الغلوتين. وكان بع�س النا�س جاء بدليل 

مــن خبرة �سخ�سية مثيرة للجدل اأن بع�س الأطفال الم�سابين بمر�س التوحد 

قد تح�سنت حالتهم حين اأزيل الغلوتين من غذائهم. غير اأن هذا لي�س دليلًا 

على اأنهم م�سابون بمر�س ال�سيلياك.

لذلــك يبدو موؤكداً اأننا لم نك�سف بعد كل مــا لدى الغلوتين من اإمكانية 

لــلاأذى. في الجانــب الآخر، ظهــرت اإمكانية مثيرة للتقليــل من التعر�س 

للغلوتــين. فثمة بحث اأولي يفيد باأن تعديل القمــح وراثياً قد يزيل المكون 

الموؤذي في الغلوتين. ول�سوف يكون هذا نعمة لمر�سى ال�سيلياك وربما حتى 

لنا اإن كنا نعاني ب�سمت.

القرفة والمثيل-هيدرك�شي-�شالكون

هل تخف�س كعكة التفاح �سكر الدم؟ يبدو الأمر بعيداً. لكن اإعطاء كعكة 

التفاح لمجموعة من مر�سى ال�سكر قد حرك بع�س الفهم لل�سكري، بل اإنه 

اأفــاد في علاج محتمل. ل، لم يكن التفاح هو المفتاح لخف�س غلوكوز الدم، 
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بــل كانت القرفة! كان رت�شرد اأندير�ســن في مركز البحث الغذائي الب�شري 

في بلت�سفيــل، ماريلاند، مهتماً بتاأثير مختلف اأنواع الأطعمة على ال�سكري 

مــن النوع الثاني، وقد اأعطى بع�س الخا�سعــين للتجربة ح�س�ساً من كعكة 

التفاح، متوقعاً ارتفاعــاً في �سكر دمهم. لكن ذلك لم يحدث. بدل ذلك، 

كما بــدا، خف�ست الكعكة م�ستويات �سكر الــدم. كان اأندير�سن يعلم اأن 

من غــير المحتمل اأن يكون اأحد المكونــات الرئي�سية للكعكة م�سوؤولً عن 

هذا التاأثير غير المتوقع، لكن القرفة كانت ممكنة. ذلك اأن ا�ستطبابات �سعبية 

عديدة كانت منذ زمن بعيد تربط القرفة بال�سفاء من كل اأنواع الأمرا�س.

قرر اأندير�سن اأن يخ�سع هــذا الكت�ساف المفاجئ للفح�س، ف�سجل 60 

مري�ســاً ب�سكري النوع الثــاني لإجراء الدرا�سة عليهــم. اأعطي الخا�سعون 

للفح�س جرعات �سغيرة من القرفة، تتراوح ما بين ربع ملعقة �ساي )غرام 

واحد تقريباً( اإلى اأقل من ملعقتين في اليوم لأربعين يوما. واأعطيت مجموعة 

�سبــط كب�سولت تحتــوي على طحين القمح كمــادة خاملة. ولقد كانت 

النتائــج حلوة حقاً. فالقرفــة لم تقت�شر على خف�س م�ستويــات �سكر الدم، 

الــذي بلغ في بع�س الحالت 30 في المئة، بل اإنها خف�ست اأي�ساً م�ستويات 

البروتــين الدهني منخف�ــس الكثافة )الكول�سترول ال�ســار( والغل�شريدات 

الثلاثية )الدهن في الدم(. بــل اإن م�ستويات غلوكوز الدم بقيت منخف�سة 

حتــى بعــد 20 يوماً مــن درا�ســة القرفة، مما يوحــي باأن لي�ــس �شرورياً اأن 

توؤخــذ القرفة كل يوم لكــي توؤتي اأثراً ملحوظــاً في الج�سم. ومن المفاجئ 

اأن الخا�سعــين للدرا�سة الذين كانوا ياأخذون ربــع ملعقة �ساي فقط كانت 

النتيجــة عندهم مثلها عنــد من اأخذوا جرعات اأعلــى. �ساعف الباحثون 
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في جامعــة كولمبيا هذه النتائج. ففي درا�ســة �سبطت بكب�سولت وهمية، 

واأجريــت ع�سوائياً بتعمية مزدوجة، وجدوا اأن غراماً واحداً من القرفة في 

اليوم خف�س غلوكوز الــدم المفحو�س بعد ال�سيام بن�سبة 17 في المئة بعد 8 

اأ�سابيع. مده�س!

اإن داء ال�سكــري المتميــز بوجود م�ستوى ل�سكر الــدم اأعلى من الطبيعي 

مر�ــس خطير حقــاً. ذلك اأنه ي�سبب م�ساكل في الكليــة والقلب والأوعية 

الدمويــة، كما قد يتلــف العين والــدورة الدموية. ولهــذا المر�س نوعان: 

النــوع الأول، الذي يظهر عادة عند �سغار ال�ســن، يت�سبب من عدم قدرة 

البنكريا�ــس على اإنتاج ما يكفي من الإن�سولين. والنوع الثاني، الذي يظهر 

عــادة في مرحلة البلوغ، وهــو �سائع عنــد ذوي الأوزان العالية. في حالة 

النــوع الثاني يبقى البنكريا�ــس ينتج الإن�سولين، لكن هــذا الهرمون يعجز 

عــن اأداء وظيفته بطريقــة �سحيحة لأن الخلايا الدهنيــة وخلايا الع�سلات 

والكبــد تغدو مقاومة له. ووظيفة الإن�سولين اأن يقف حار�ساً ينظم دخول 

الغلوكــوز اإلى هذه الخلايا؛ فــاإذا عطل عمله، تعطــل امت�سا�س الغلوكوز 

وتراكم في الدم، وهو ما يلحق الأذى في الج�سم لحقاً.

بينمــا يعالج �سكري النوع الأول بحقــن الإن�سولين، ي�سيطر على النوع 

الثاني بالنتباه للغذاء. والعلاقة ما بين �سكري النوع الثاني والبدانة، خا�سة 

بدانة البطن، قوية جداً. فالخلايا الدهنية تفرز الأدبوكينات، وهي مجموعة 

من الهرمونــات التي تعطل تحمل الغلوكوز، ويبــدو اأن الدهن البطني هو 

الأ�سد ن�ساطاً هرمونياً. اأ�سف اإلى ذلك اأن الج�سم ي�سبح غير ح�سا�س لتاأثير 

الإن�سولــين التنظيمــي ب�سبب ال�سكــر الذي طال اأمــده والإن�سولين الذي 
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ازداد تراكمه. فكاأن الج�سم قرر الإ�شراب بعد اإنهاكه.

بازديــاد معدل البدانــة، لي�س غريباً اأن ي�سبح ال�سكــري من النوع الثاني 

وباءً م�ستفحلًا في اأمريكا ال�سمالية، حتى بين الأطفال. وبالرغم من فعالية 

الأدويــة الم�سادة لل�سكــري، يعكف الكــثرة من النا�س علــى ا�ستك�ساف 

علاجات بديلة، منها المكملات الغذائيــة والمنتجات الع�سبية. وقد يكون 

للدواء التقليدي والعلاجــات البديلة، اإذا ا�ستعملت كلها ب�سكل تكاملي، 

اأثــر تداوؤبي. وواقع الأمــر اأن الباحثين ما فتئوا يتفح�ســون المواد الغذائية 

المختلفــة بحثاً عــن خوا�سها الممكنــة في خف�س غلوكوز الــدم. فال�ساي 

الأخ�ــشر، ل الأ�سود، يحمــل في طياته الأمل، وكذلــك القهوة. على اأن 

الم�سكلــة في القهــوة اأن اأثرها علــى �سكر الدم يحتــاج اإلى �ستة فناجين في 

اليــوم، كما اأن القهوة محملة بالكفيئين. ولح�ســن الحظ اأن المادة الفعالة في 

القهوة لخف�س غلوكوز الدم لي�ست الكفيئين، بل حام�س الكلوروجنيك، 

وهو مركب يمكن عزله وربما و�سعه في حبوب.

هنــاك مزاعــم اأي�ساً اأن مــواد اأخــرى م�ستخل�سة من النباتــات تخف�س 

م�ستــوى ال�سكر في الدم، لكن الدليل فيها �سعيف. وقد اأجريت درا�سات 

 ،)Trigonella foenum-graecum( على نباتــات كنبــات الفنغريــك

واليقطين المر، والجن�سنغ، والجمنما )Gymnema sylvestre(، والب�سل، 

وبذور الكتــان. لكن تاأويل هــذه الدرا�سات اعتر�سته م�ســاكل. كالقول 

باأخذ الجن�سنغ، مثلًا، )اأو عدم اأخذه، اعتماداً على الدرا�سة(.

وجد اأندرو �ســولي وفريقه من جامعة نورثمبريــا في المملكة المتحدة اأن 

م�ستح�ــشراً تجاريــاً لم�ستخل�س الجن�سنغ ي�سمى ج115 قــد خف�س م�ستوى 
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غلوكوز الدم خف�ساً مهماً – ولكن لدى الأفراد الأ�سحاء ال�سائمين فقط. 

وعلــى نحو م�ساد، فــاإن من اأعطــوا الجن�سنغ مع �ــشراب الغلوكوز ارتفع 

عندهم غلوكوز الدم ارتفاعاً اأكبر مما يتوقع للغلوكوز وحده. وهذا يعني اأن 

الأف�ســل لمر�سى ال�سكر اأن يتجنبوا الجن�سنغ، خا�سة اأن ثمة ف�سائل عديدة 

مختلفة منه، ولكل منها اآثار ف�سيولوجية مختلفة، واأن الم�ستح�شرات المتوافرة 

تجارياً لي�ست دائماً نقية اأو معيارية.

ولنعــد الآن للقرفــة. لكــي تخف�س غلوكــوز الدم في النــوع الثاني من 

ال�سكري ل تحتاج اإلى �ساحنة من هذا التابل. اإذ اإن غراماً واحداً في اليوم، 

اأو ربــع ملعقة �ساي تقريبــاً، يعد كمية منا�سبة. )يبــدو اأن النوع الأول من 

ال�سكــري ل يتجاوب مع القرفــة(. وبالطبع، كما هو الحال مع اأي تدخل 

اآخــر، علينا اأن ن�ســاأل عن ال�شرر المحتمــل. فالقرفة تحتــوي على مركب 

الكومريــن، الــذي يمكــن اأن ي�سبب تلفــاً في الكبد والكلــى اإذا ا�ستهلك 

بجرعات عالية. وتعتمد كمية الكومرين على ف�سيل القرفة تحديداً. فقرفة 

جزيرة �سيــلان، وهي المعروفة بـ)القرفة ال�سحيحة(، تحتوي على ن�سبة من 

الكومريــن اأقــل من قرفة كا�سيا، وهــو الذي يباع كم�سحــوق في اأمريكا 

ال�سماليــة. واإذ ل يمكن التعرف على مختلف م�ساحيــق القرفة، من ال�سهل 

التعرف على عيدانها. فعيدان قرفة �سيلان تتاألف من طبقات عديدة رقيقة 

�سهلــة ال�سحق، بينمــا تتاألف عيدان كا�سيا من طبقة واحــدة �سلبة ثخينة. 

ولتجنــب التلوث بالكومريــن، جاء بع�ــس ال�ــشركات بم�ستح�شرات من 

م�ستخل�ــس القرفــة بالماء. اأما المــادة الفعالة في القرفــة ذات العلاقة بزيادة 

ح�سا�سية الإن�سولين، فيعتقد اأنها بلمر المثيل-هايدرك�سي-�سالكن، وهو، 
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بعك�ــس الكومرين، قابل للذوبان في المــاء. وهناك طريقة اأخرى لتخفيف 

القلــق من الكومرين بنقع عــود القرفة في ال�ســاي. فال�ساي �سوف يذيب 

البلمــر المذكــور ولي�س الكومرين. بــل اإنك �ستح�سل علــى فوائد ال�ساي 

اأي�ســاً! ولنعترف باأنه لي�ست جميع الدرا�سات قد وجدت اأن القرفة مفيدة 

لمر�سى ال�سكــري، ولكن، على اأي حال، لي�س مر�سى ال�سكري وحدهم 

مــن يمكنهم اأن ي�ستفيدوا من ا�ستهلاك القرفة يومياً. فكل من عنده ارتفاع 

في م�ستــوى الكول�سترول يمكنــه المحاولة. ولكن لي�س مــن خلال كعكة 

التفاح!

 الخ�شروات وحام�ض ال�شلي�شليك

)الطعام الع�سوي قد يخف�س النوبة القلبية.( لعلك تتخيل اأن هذا العنوان 

 ،)New Scientist( لفــت انتباهي، خا�سة لظهــوره في نيــو �سينت�ســت

المجلة العلمية المحترمة جداً. ولقد ت�ساءلت ما الدافع لهذا القول؟ هل تتبع 

الباحثــون مجموعتين من الخا�سعين للدرا�ســة، اإحداهما ل تاأكل اإل الطعام 

الع�ســوي، والأخرى الطعام العــادي؟ وهل وجدوا انخفا�ساً في حدوث 

الأزمــة القلبيــة في المجموعة الأولى؟ لي�ــس تماماً. فقد قام جــون باتر�سن 

وزمــلاوؤه في م�سحة دمفرز وغالوي الملكية في اأ�سكتلندا بتحليل التركيب 

الكيماوي لأنواع ح�ساء الخ�شروات واكت�سف اأن الح�ساء الع�سوي يحتوي 

على ن�سبة من حام�س ال�سلي�سليك اأعلى ب�ست مرات منها في اأنواع الح�ساء 

التقليديــة. فما العلاقة باأمرا�س القلب؟ اأما المفتاح، ففي اأثر الأ�سبرين على 

الــدم. لقد اأ�سبح موؤكداً تماماً اأن جرعة يومية �سغيرة من الأ�سبرين قد تقدم 
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حمايــة من النوبة القلبية بتقلي�س فر�سة تكــون جلطة دموية. والحقيقة اأن 

بع�ــس الأطباء قد ن�سحوا باأخذ حبة من اأ�سبرين الأطفال )81 ملغراماً( كل 

يــوم. والأ�سبرين، كيماوياً، هو حام�س ال�سلي�سليك الأ�ستيلي، لكنه يتحلل 

في الج�ســم اإلى حام�س ال�سلي�سليك، الذي هــو المركب الم�سوؤول عن الأثر 

الف�سيولوجي. لذلك من المعقول اأن ي�ستثير اهتمام الباحثين الطبيين وجود 

حام�س ال�سلي�سليك في الطعام.

يثور ال�سوؤال فوراً عن �سبب وجود حام�س ال�سلي�سليك في الطعام اأ�سلا. 

مــن الوا�سح اأن النباتــات لم تتطور لتنتج مواد قد تحمــي الب�شر من اأمرا�س 

القلــب. لكنها تطورت لتحمــي نف�سها من عدوان البكتيريــا اأو الفطر اأو 

الفيرو�ســات. ويعمل حام�س ال�سلي�سليك كهرمــون نباتي ين�سط الجينات 

التــي ترمز لإنتاج بروتينات تقاتل الغــزاة. لذلك يتوقع من النباتات المنماة 

ع�سويــا، اأي غــير المحمية بمبيدات الفطــر والح�ــشرات، اأن تكون عندها 

م�ستويات اأعلى مــن حام�س ال�سلي�سليك، وح�ســب درا�سة باتر�سن، هذا 

ما يبــدو عليه الحال. ولكن، قبل البدء في العتماد على ح�ساء الخ�شروات 

الع�سويــة لحمايتنا من اأمرا�س القلب، يح�سن بنا اأن نمعن النظر في الأعداد 

المت�سمنة. يحتوي ح�ساء الخ�شروات الع�سوية على ما معدله 120 نانوغراماً 

مــن حام�ــس ال�سلي�سليك لكل غــرام من الح�ســاء، بينما يحتــوي الح�ساء 

التقليدي على 20 نانوغراماً لكل غرام. فما الذي يعنيه هذا؟ اأن ح�سة من 

الح�ساء الع�ســوي، حوالي 400 غرام، تحتوي على زهــاء 0.06 ملغرام من 

حام�ــس ال�سلي�سليك، بينما يحتوي الح�ساء التقليــدي على 0.01 ملغرام. 

وهــذا حقاً فــرق ب�ستة اأ�سعاف. والآن تذكــر اأن اأ�سبرين الأطفال يزن 81 
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غرامــاً، وهو ما يعادل األف مرة من مادة حام�س ال�سلي�سليك الموجودة في 

الح�ســاء الع�ســوي. وا�سح اأن هذا الرقم غير ذي بــال، واأن تف�سيل ح�ساء 

الخ�شروات الع�سوية على غيره، بناء على ذلك، اإنما هو خطاأ مح�س.

هــل يمكن اأن يكون محتــوى حام�س ال�سلي�سليك في الغــذاء مهماً؟ هذا 

�سعب قوله، اأما بالن�سبة اإلى الأطعمة، فحتى البندورة والم�سم�س واأ�سباههما 

ممــا تعــد عالية بمركبــات ال�سلي�سلات تحتــوي على ملغرامــين لكل ح�سة 

علــى اأعلى تقدير. ومن الوا�سح اأن على المــرء اأن ياأكل الكثير من الفاكهة 

والخ�ــشروات للح�سول على كمية معقولة من حام�س ال�سلي�سليك. وهذه 

لي�ســت فكرة �سيئة لعلمنا اأن فوائد مثــل هذا الغذاء �ستجوز حدود الحماية 

من اأمرا�س القلب.

�شرطــان القولــون منت�ــشر في العالم الغربــي، لكنه نــادر في الهند. لماذا؟ 

ح�سنــاً، لعــل المفتاح ياأتي مــن الغربيين الذيــن ياأخــذون الأ�سبرين لعلاج 

التهــاب المفا�سل. فقد دلت عدة درا�سات على اأن للاأ�سبرين اأثراً وقائياً من 

�شرطــان القولون، بالرغم من اأنــه ل ين�سح باأخذه تحديداً لهذا الغر�س. في 

اإحدى التجارب التي ن�شرت على نطاق وا�سع، قلت خطورة عودة المر�س 

لــدى مر�سى �شرطــان القولون الذين ياأخــذون 325 ملغراماً من الأ�سبرين 

في اليــوم. وال�سوؤال اإلى اأي حــد قلت؟ لكل 10 مر�سى عولجوا بالأ�سبرين 

خــلال 31 �سهراً مــن الدرا�سة، منعت عــودة واحدة للمر�ــس. لي�س اأمراً 

مثــيراً، لكنه ل يزال ذا مغزى. اإنها خا�سية الأ�سبرين الم�سادة للالتهاب هي 

التــي يعتقد باأنها تقــدم الحماية من �شرطان القولــون. فهل يمكن اأن يكون 

لحام�س ال�سلي�سليك في الغذاء هذا الأثر نف�سه؟



كتاب

139

لنعــد اإلى اأولئك الريفيــين الهنود. تدل عينات ماأخــوذة من دمهم على 

اأن م�ستــوى حام�س ال�سلي�سليك في دمهم اأعلــى منه في دم الغربيين. هذا 

وا�سح ب�سورة خا�سة بين الهنود النباتيين كلياً. حقاً اإن الفرق في م�ستويات 

مركبات ال�سلي�سلات في الدم يمكن اأن ي�سل اإلى ثلاثة اأ�سعاف. اأما الكهنة 

البوذيــون، الذيــن ل ياأكلون اللحم اإطلاقــا، فيقدمون مثــلًا مثيراً ب�سكل 

خا�س. فقــد وجد اأن م�ستوى حام�س ال�سلي�سليــك في دم بع�سهم م�ساو 

لمــا في دم من ياأخذون جرعة يومية من اأ�سبريــن الأطفال. اأ�سف اإلى ذلك 

اأن الغــلال المزروعة في اأرياف الهند قد تحتوي على م�ستويات من حام�س 

ال�سلي�سليــك اأعلى منها في الغلال المزروعة في الغرب، لأنها تنمى من غير 

مبيــدات ح�شريــة اأو ع�سبية اأو فطرية. هذا يعني اأنهــا معر�سة اأكثر لعتداء 

الح�ــشرات، وهــذا بدوره يجــبر النبات على محاولــة حماية نف�ســه باإنتاج 

حام�ــس ال�سلي�سليك. كذلــك ي�ستخدم الهنود كميات كبــيرة من التوابل 

في طبيخهــم، وبع�س هــذه التوابل غني بحام�ــس ال�سلي�سليك. فالكمون 

والكركــم وم�سحــوق الفلفل الحار والفلفــل الحلو م�ســادر عظيمة لهذا 

المركب. والأهــم اأن حام�س ال�سلي�سليك متوافر حيوياً )�سهل المت�سا�س 

في الج�سم(. ونحن نعرف هذا لأن عينات الدم الماأخوذة من المتطوعين بعد 

ا�ستهلاكهــم وجبة متبلة غنية بمركبات ال�سلي�سلات تظهر ارتفاعاً فورياً في 

م�ستويات حام�س ال�سلي�سليك.

الدر�ــس الذي نتعلمه من كل هذا اأنه ل يزال لدينا �سبب اآخر لملء اأطباقنا 

بالخ�شروات. لكن �ســورة حام�س ال�سلي�سليك لي�ست وردية لكل النا�س. 

فكمــا هو الأمر في جميع الم�سائل الغذائية تقريباً، ل بد من الحذر. فلبع�س 
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النا�ــس ح�سا�سيــة تجاه مركبــات ال�سلي�سلات. فقد يحــدث الربو، وطفح 

الجلــد، وتورم اأجــزاء مختلفة من الج�سم لدى ن�سبــة �سئيلة من النا�س الذين 

عندهم ح�سا�سية لهذا المركبات. اأما بالن�سبة لي، ف�سوف اأبقى اأر�س الفلفل 

على وجبة الغول�س النباتية التي اآخذها. وقد اأزيدها بقليل من الكركم.

الجزر ومركبات الكروتينويد

اأ�سبحت ماآثر �سلاح الجو الملكي )البريطاني( �سد )اللفتفافه( )�سلاح الجو 

الألمــاني( في اأثنــاء معركة بريطانيا اإحــدى الأ�ساطير. فلمــاذا كان الطيارون 

البريطانيــون على هــذه الدرجة من النجــاح في اإ�سقاط القاذفــات الألمانية؟ 

ح�ســب وزارة الطيران، اإنهم تفوقــوا بف�سل ع�سائهم علــى الجزر. وقد بدا 

هــذا التف�سير معقولً حتى بالن�سبة اإلى ال�ستخبارات الع�سكرية الألمانية. ففي 

نهايــة المطاف، كان العلماء اأقــروا منذ زمن طويل اأن النق�س في فيتامين األف 

قد يوؤدي اإلى العمى الليلي. اأ�سف اإلى ذلك اأنه كان معروفاً اأن البيتا-كرتين، 

اأحــد مركبات الكرتينويــد ذا اللون البرتقالي والموجــود في الجزر، يمكن اأن 

يحوله الج�ســم اإلى فيتامين-اأ. فاإذا اأمكن للجــزر اأن يجعل البريطانيين يرون 

اأف�سل في الظلام، فمن الموؤكد اأنه �سيفعل ال�سيء عينه للطيارين الألمان. لذلك 

اأمر اللفتفافه طياريه اأن ياأكلوا الجزر قبل القيام بمهامهم. لكنهم مهما التهموا 

من جزر، لم ي�ستطيعوا تحدي التفوق الجوي البريطاني.

لم يكــن هذا مفاجئاً، لأن نجاح �سلاح الجو الملكي لم يكن ذا علاقة بالجزر. 

فالروؤيــة الليلية الغريبة لهوؤلء الطيارين لم تكــن ب�سبب فيتامين-اأ، بل ب�سبب 

اختراع جديــد ا�سمه الرادار. فقد اأحيطت ال�سواحــل الجنوبية وال�شرقية من 
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اإنجلترا ب�سل�سلة من الرادارات ا�ستطاعت اأن تحدد ل�سلاح الجو الملكي اقتراب 

القاذفات الألمانية. والحقيقة اأن وزارة الطيران قد لفقت ق�سة الجزر واألقمتها 

للا�ستخبارات الألمانية لكي تجعلهم يبحثون عن الجزر بدل هوائيات الرادار.

قــد ل يكون الجزر ح�سن ب�شر الطيارين، لكن بحثــاً حديثاً ك�سف عن اأن 

البيتا-كرتــين يقوم حقيقة بدور مهم جداً في المحافظــة على ال�سحة. ولعل 

هــذا عائد اإلى قدرته على العمــل كم�ساد للاأك�سدة معطــلًا ال�سوارد الحرة. 

وتوؤيد هذه الفكــرة درا�سة لجامعة جونز هبكنز اأجريت على نيف و25 األف 

ن�سمــة فح�ست عينات دمهم لأكثر من ع�شر �سنوات. فمن كانت م�ستويات 

البيتا-كرتــين لديهــم منخف�سة، كان عندهم معدل �ســكل معين من �شرطان 

الرئــة اأعلى اأربع مرات. اأما درا�سة الكهرباء الغربية في �سيكاغو، التي راقبت 

الو�ســع ال�سحــي لدى 2،107 عمال لمــدة 19 عاماً، فقد وجــدت اأي�ساً اأن 

حدوث �شرطان الرئة عند المدخنين المنخف�س ا�ستهلاكهم للكرتين كان اأعلى 

ب�سبــع مرات من المدخنــين الذين كانوا ياأكلــون اأطعمة عاليــة المحتوى من 

الكرتــين. كذلك وجد الباحثون في كلية طب األــبرت اآين�ستاين في نيويورك 

خطــورة اأعلى بثلاثة اأ�سعاف ل�شرطان عنق الرحم لدى الن�ساء اللواتي ياأكلن 

القليل من الكرتين.

كذلــك هناك �سلة مثيرة بين ا�ستهــلاك البيتا-كرتين واأمرا�س القلب. فقد 

طلب من 22 األف طبيب �سجلوا في )درا�سة �سحة الأطباء( )بداأت في خريف 

1982 لفح�س فوائــد ومخاطر الأ�سبرين والبيتا-كرتين في الحماية الأولية من 

الأمرا�ــس القلبية-الوعائية وال�شرطان( اأن ياأخذوا اإما 50 ملغراماً من حبوب 

بيتا-كرتين اأو حبة وهمية كل يومين. وبينما لم يلاحظ فرق مهم في معدلت 
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ال�شرطــان، فاإن المكمــلات الغذائية قد خف�ست حقيقة مخاطــر النوبة القلبية 

اإلى الن�ســف بين من كانت لديهم علامــات اأمرا�س القلب حين ا�ستركوا في 

الدرا�سة.

كانــت اأكــبر درا�ســة طويلــة الأمد علــى الن�ســاء في العالم )درا�ســة �سحة 

الممر�ســات(، التــي ن�سقتها مدر�ســة الطب في هارفارد. وخــلال مدة هذه 

الدرا�ســة، كانت الن�ساء اللاتي ا�ستهلكن غــذاءً يحتوي على اأكثر من 15 اإلى 

20 ملغرامــاً من بيتا-كرتين في اليــوم يتمتعن بانخفا�ــس في مخاطر ال�سكتة 

الدماغيــة مقداره 40 في المئــة وبانخفا�س في مخاطر النوبة القلبية مقداره 22 

في المئــة، مقارنــة بالن�ساء اللواتــي ا�ستهلكن اأقل من 6 ملغرامــات من بيتا-

كرتين. ولدى األــف امراأة اأ�سن بالذبحة ال�سدريــة، كان لدى م�ستهلكات 

الكرتين انخفا�س في خطورة النوبة القلبية مقداره 80 في المئة.

انت�ــشرت هذه الدرا�سات ب�شرعة في ال�سحــف العادية، ولم يكن مفاجئاً اأن 

بــداأت الكثرة من النا�س ت�ستهلك مكملات البيتا-كرتين الغذائية. لكن فرقة 

التطبيل توقفت فجاأة عام 1994 حين ك�سفت درا�سة فنلندية عن اأن المدخنين 

الذين اأخذوا مكملات البيتا-كرتين الغذائية ازدادت عندهم حالت �شرطان 

الرئة. وقد حاول النقاد اأن يقللوا من �ساأن هذه الكت�سافات على اأنها �ساذة، 

لكنهــم اأ�سكتوا حين اأظهــرت اأي�ساً درا�ســة اأمريكية علــى المدخنين ازدياد 

�شرطــان الرئة بحوالي 30 في المئة بين مــن اأخذوا جرعة مقدارها 30 ملغراماً 

من مكملات البيتا-كرتين الغذائية. فما الذي يحدث؟

حاول الباحثــون في جامعة تفت�س اأن )يقتن�ســوا( الم�سكلة، فقاموا باإعطاء 

جرعــات عالية لبع�س حيوانات من اأ�سباه ابن عر�ــس، التي تقوم بتمثيل هذا 
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المركب تمثيلًا غذائياً بالطريقة ذاتها عند الإن�سان. كذلك جعلت بنات عر�س 

ت�ستن�ســق دخانــاً يعادل 30 لفافة تبــغ في اليوم ل�ستة اأ�سهــر. فازداد حدوث 

�شرطــان الرئة، خا�سة لدى بنات عر�س التــي تعر�ست للتدخين. لكن تحليل 

دم هذا الحيوان قدم اقتراحاً بهذه المفارقة: في الم�ستويات العالية يعمل البيتا-

كرتين موؤك�سداً بدل م�ساد للاأك�سدة!

يمكننــا اأن نعــزو اأثــر البيتا-كرتين الم�ســاد للاأك�سدة اإلى حقيقــة اأنه يعطل 

ال�ســوارد الحرة بتقديم اإلكــترون واحد. غير اأن البيتا-كرتــين نف�سه في هذه 

العمليــة ي�سبــح �سارداً حراً قــادراً على اإتــلاف الأن�سجة ما لم يهــداأ من قبل 

جــزيء اآخر ياأخــذ منه اإلكترونــاً. وهاهنا يدخل الحلبة كل مــن فيتامين-هـ 

وفيتامــين-ج. وهذان المركبان بارعان جداً في تنظيــف �ساردة الكرتين من 

دون اإحداث اأنواع خطيرة. ولما كان المدخنون معروفين بانخفا�س م�ستوى 

فيتامــين-ج في دمهم، يمكن اأن يتوقــع منهم اأن يكونوا على درجة عالية من 

الخطورة من مكملات البيتا-كرتين الغذائية.

هنــاك مزيد من الدليــل على الت�شرف غير الطبيعــي للبيتا-كرتين ياأتينا من 

علف الدجــاج. فاأمر �سائع اأن ي�ساف الدهن اإلى الأعلاف الزراعية لتح�سين 

فعاليتهــا. والدهن غــير الم�سبع اأف�سل لأنــه يح�سن ال�ســورة الغذائية للمنتج 

النهائــي. لكــن، ل�ســوء الحــظ، اأن الدهون غــير الم�سبعة في اللحــم تتاأك�سد 

ب�ســكل اأ�سهل من الدهون الم�سبعة، مما يخــرب الطعم والملم�س. وقد جرب 

المنتجــون تقوية العلــف بفيتامين هـــ وبيتا-كرتين لتقليــل التاأك�سد. لكنهم 

اكت�سفــوا اأنه حين اأ�سيــف البيتا-كرتين ت�شرف كموؤك�سد مــا لم ي�سف معه 

فيتامــين هـــ. وهكذا بوجود كفايــة من فيتامــين هـــ اأدى البيتا-كرتين اأثره 
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المتوقــع الم�ســاد للاأك�سدة. لذلك، ما الذي علينا فعلــه بهذه المعلومات؟ لعل 

الحكمة، حالياً، تقت�سي اأن نترك جانباً مكملات البيتا-كرتين الغذائية، على 

األ نقلــل ا�ستهلاكنا من الأطعمة الغنية بالبيتا-كرتين. ذلك لأن البيتا-كرتين 

قــد يتطلب وجود مكونات غذائية اأخرى لأداء فوائده. واإذ لي�س هناك كمية 

ين�سح اأخذها يومياً من البيتا-كرتين، فاإن مراجعة للاأدبيات تك�سف اأن علينا 

اأن نجهــد اأنف�سنــا للح�سول على 20 اإلى 25 ملغرامــاً في اليوم. ولت�سور هذه 

الكميــة، نلاحظ اأن حبة البطاطا الحلوة تحتوي على زهــاء 15 ملغراماً، واأن 

الجــزرة تحتوي على زهاء 12 ملغراماً، واأن ن�سف �سمامة تحتوي على زهاء 5 

ملغرامــات، واأن ن�سف كوب مــن ال�سبانخ يحتوي على زهاء 4 ملغرامات، 

واأن خ�سلة من البروكلي تحتوي على زهاء ملغرامين اثنين.

وهكذا راأينا فوائد البيتا-كرتين. واإذ نتحدث عن الروؤية، هناك ق�سة واحدة 

اأخــيرة ل علاقة لها بالعمى الليلي؛ بل لها علاقــة بال�ساد )الكثافة المعتمة في 

عد�سة العين(، وهو ال�سبب الأول للعمى حول العالم. كلما تقدمنا في ال�سن، 

جعلت تفاعــلات ال�سوارد الحــرة البروتين الموجود في عد�ســة العين يتكتل 

مكونــاً التر�سبات المعتمة التي ن�سميها ال�ساد. لهذا يت�ستت ال�سوء الداخل اإلى 

العين قبل نفاذه اإلى ال�سبكية. وقد اأظهرت عدة درا�سات حديثة اأن ا�ستهلاكاً 

كبــيراً للمغذيات الم�ســادة للاأك�سدة، خا�سة مركبــات الكروتنويد، مرتبطة 

بتدني خطورة تكون ال�ساد.

لعــل الجزر لم ي�ساعد في هزيمــة الألمان، لكنه قد ي�ساعدنا في ك�سب الحرب 

على ال�شرطان واأمرا�س القلب. وبتخفيفه خطورة مر�س ال�ساد، قد ي�ساعدنا 

في روؤية الم�ستقبل ب�سكل اأكثر و�سوحاً.
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الفيتامينات من األف اإلى كاف

اإن التعريــف الأ�سا�ســي للفيتامينات اأمر وا�سح تمامــاً. فهي مواد يجب اأن 

ي�سملهــا الغذاء للمحافظة على ال�سحة ومنع اأمرا�ــس نق�س معينة. فما نوع 

اأمرا�ــس النق�س التي نتكلم عنها. كان مر�س الحفــر )تورم اللثة ونزف الدم 

منهــا( اأول مر�س تم التعــرف عليه، وقد و�سف منذ العــام 1550 ق.م. في 

المدونــات الطبيــة الم�شرية على اأوراق الــبردي. وفي القرنــين ال�ساد�س ع�شر 

وال�سابع ع�شر، حين انت�شرت الرحلات البحرية الطويلة في المحيطات، مات 

اآلف البحارة من هذا المر�س. وقد جاء المفتاح الأول لحل هذه المع�سلة حين 

علقــت �سفــن الم�سكت�سف الفرن�سي جــاك كارتيير في الجليــد في كيبك عام 

1536. وقد نجا من م�سائب مر�س الحفر ثلاثة فقط من رجاله المئة. وقد كان 

وقتئذ اأن جاءه اأهالي )قريــة( �ستاداكونا الأ�سليون لإنقاذه، فن�سحوا الرجال 

ب�ــشرب مغلي اأوراق �سجــرة لعلها الأرز الأبي�س. �سفــي الرجال ب�شرعة بعد 

جرعتين فقط، لكن يبدو اأن ذلك البل�سم قد فقد. وقد كانت هناك علاجات 

فعالــة اأخرى للحفر. في القرن ال�سابع ع�شر، كانــت بع�س �سفن �شركة الهند 

ال�شرقيــة تحمل �سحنات من ع�سير الليمون لمقاومة المر�س. لكن هذه حالت 

معزولة، وبقي هذا المر�س يهلك اآلف البحارة.

�سمــع الطبيب الأ�سكتلندي جيم�س لنــد ق�س�ساً عن معالجة الحفر بمختلف 

الأطعمــة والأ�شربة وقــرر خو�س غمار هذه الم�ساألة. اختــار �ستة رجال على 

ال�سفينة البريطانية �سالزبري. ولكل زوج منهم اأعطى الجرعات اليومية التالية: 

ع�ســير فاكهــة، اأو حام�س الكبريتيــك المخفف، اأو الخل، اأو مــاء البحر، اأو 
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هري�س الثوم، اأو بذور الخردل، اأو جذور الفجل، اأو برتقالتين وحبة ليمون. 

كذلك كانت هناك مجموعة �سبــط من الرجال الم�سابين بمر�س الحفر تناولوا 

طعام ال�سفينة العادي. خــلال اأيام، بداأ الرجلان اللذان حالفهما الحظ باأخذ 

البرتقــال والليمون يتماثلان لل�سفــاء. وهكذا، بالرغم من اأن لند لم يكن اأول 

مــن اكت�سف علاج الحفر، فمن الموؤكد اأنــه كان اأول من وثق )تجربة �شريرية( 

تظهــر فعالية العــلاج بالحم�سيات، وهو ما فعلــه في )اأطروحة حول مر�س 

الحفــر(، التــي كتبها عام 1753. غــير اأن الأ�سطول الملكــي لم يبداأ في تزويد 

جميع رجالــه بمخ�س�سات يومية من الليمون اأو ع�سيره اإل عام 1795، وهو 

مــا اأوجد تعبير )ليمــي( )ليموني( في و�سف اأهل بريطانيــا. في الوقت عينه 

تقريبــاً، اكت�سف الربان جيم�س كوك اأن الفواكه الطازجة والملفوف المخلل، 

الم�سمــى زاوركراوت، تمنع الحفر اأي�ساً. اأخيراً، في ثلاثينات القرن الع�شرين، 

عــزل األبرت زنت غيورجي العامل الواقي من الحفر واأطلق عليه ا�سم فيتامين 

ج. لماذا؟ لأن فكــرة ت�سمية الفيتامينات بالأحرف كانت متبعة منذ 20 عاماً 

حينئذ، وكان حرفا )اأ( و)ب( قد اأخذا من قبل.

تعــود ت�سمية الفيتامينــات بالأحرف اإلى وقت مبكر مــن القرن الع�شرين. 

فحــين اأدخلــت طاحونــة الــرز الآليــة اإلى اآ�سيا، ظهــر مر�س جديــد �سمي 

)بريــبري(. ويعني تعبــير )بري بــري( باللغــة ال�سنهالي�سية، لغــة �شريلانكة 

الأ�سليــة، )ل اأ�ستطيع، ل اأ�ستطيع.( وهذا المر�ــس ي�سبب حالة من ال�سمور 

الع�سلــي المتنامي، وعــدم انتظام نب�س القلب، والهــزال. وقد در�س الطبيب 

اليابــاني كانيهيرو تكاكي انت�سار هــذا المر�س بين البحارة في البحرية اليابانية 

مــن عام 1878 حتى عام 1883. وقــد اكت�سف على اإحدى ال�سفن التي كان 



كتاب

147

اأغلب الطعام فيها من الرز المق�سور، اأن من بين 276 رجلًا كانت هناك 169 

حالــة اأ�سابها البريــبري، واأن 25 رجلًا ق�سوا نحبهم خــلال 9 اأ�سهر، بينما 

لم يمــت اأحد على �سفينــة اأخرى ولم ت�سب بالمر�ــس اإل 14 حالة. اأما الفرق، 

ففــي اأن الرجــال علــى ال�سفينة الأخرى اأعطــوا مزيداً مــن اللحم والحليب 

والخ�شروات. فاعتقد تكاكي مخطئاً اأن للاأمر علاقة بكمية البروتين في الغذاء.

بعــد 15 عاماً تقريباً، لحظ طبيــب هولندي في الإنديز ال�شرقية، كر�ستيان 

اآيكمــن، اأن الدجاج الذي علف بالــرز المق�سور اأ�سيب بالبريبري لكنه �سفي 

حــين علف بق�سور الرز. فاعتقد مخطئاً اأي�ســاً اأن الن�ساء في الرز المق�سور �سام 

للاأع�ســاب. اأخيراً اكت�سف الحقيقة ال�سيــدلني البولندي كا�سمير فنك. فقد 

اأثبت اأن م�ستخل�ساً من ق�سور الرز منع وقوع البريبري. واإذ ظن اأن هذه المادة 

تنــدرج �سمن �سنف الأمينــات، ونظراً اإلى اأنها حيويــة للحياة، اأطلق عليها 

 )لكن، تبين لحقاً اأن تلك المادة لي�ست اأمينية(.
)1(

ا�سم )فيتامين(.

بعد ذلك بوقت ق�سير، اكت�سف اإي. في. مكلم ومارغريت دافز في جامعة 

و�سكن�ســن اأن الجــرذان التي اأطعمت دهن الخنزيــر كم�سدر وحيد للدهن لم 

تتمكن من النمو واأ�سيبت بم�ساكل في عيونها. وحين اأ�سيفت للغذاء الزبدة اأو 

الم�ستخل�ــس الأثيري ل�سفار البي�س، عاد النمو و�سلحت حالة العين. فاقترح 

مكلــم اأن ي�سمــى اأي �سيء كان موجــوداً في الم�ستخل�س الأثــيري العامل-اأ 

القابــل للذوبان في الدهن واأن ي�سمى الم�ستخل�س المائي الذي ا�ستخدمه فنك 

)1(  اأي اأن كلمــة فيتامــين مركبة من )فيتــا( )Vita(، التي تعني الحياة اأو الحيوية باللغات اللاتينيــة، و)مين( الماأخوذة من )اأمين( 

)Amine(، وهي اإحدى الت�سنيفات في الكيمياء الحيوية. )المترجم(
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لمنــع البريبري العامل-ب القابل للذوبان في الماء. وحين وجد اأن الم�ستخل�س 

القابــل للذوبان في الماء كان خليطاً مــن المركبات، اأعطيت مكوناته دللت 

باأرقــام ثانوية �سفلية. اأخيراً �سمــي العامل المتعلق تحديــداً بالبريبري، فيتامين 

ب1، اأو ثيامــين. وكان لهذه الفيتامينــات وظيفة م�ستركة. فهي تكون جزءاً 

مــن اأنظمة الإنزيمــات المختلفة التي تفعــل عملية الأي�ــس )التمثيل الغذائي( 

للبروتينات والكربوهيدراتــات والدهون. بعد ذلك تبين اأن بع�س المركبات 

الموجودة في الم�ستخل�س المائي لدى فنك ل تحمي من اأي مر�س معين، وكان 

ل بــد من اإزالة اأ�سمائها من قائمــة الفيتامينات. وحين اكت�سفت مواد اأخرى 

قابلة للذوبان في الماء ويتطلبها الج�سم، اأ�سيفت اإلى قائمة فيتنامينات-ب.

اكت�سفت فيتامينات اأخرى لحقاً واأعطيت ا�سم دال وهاء ح�سب ترتيب 

اكت�سافها. اأمــا فيتامين ك، ف�سمي هكذا لأن مكت�سفــه، الكيميائي الحيوي 

 هل بقيت فيتامينات 
)1(

هنريــك دام، اقترح له هذا ال�سم لعلاقته بتخثر الدم.

غير معروفة؟ من غير المحتمل. واليوم يحافظ على حياة المر�سى ل�سنين طويلة 

باإعطائهم تغذية كاملــة بالحقن، ت�سمل ا�ستخدام تركيبة وريدية تحتوي على 

الفيتامينات. واإذ اإن من غير المحتمل اكت�ساف فيتامينات جديدة، من الموؤكد 

اأن ا�ستخدامــات جديدة للفيتامينات �ستظهر على ال�سطح. ونعرف الآن اأن 

الفيتامينات يمكن اأن تفعل اأكثر من منع اأمرا�س العوز الغذائي التقليدية. فقد 

تقوم بدور في الحيلولة دون اأمرا�س القلب وال�شرطان، وربما مر�س الخرف.

)1(  اأخذ الحرف ك )K( من كلمة )koagulation( الدنماركية، التي تعني التخثر اأو التجلط. )المترجم(
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ال�شبانخ وفيتامينات )ب(

اأ�سهــر معلم من معــالم كر�ستال �سيتي في تك�سا�س هو تمثــال البحار بوباي 

وهــو يع�ــشر علامته المميــزة، علبة ال�سبانخ، جاهــزاً لإنقاذ اأولــف اأويل من 

اأ�سفاد بلوتــو. وكما تعرفون، تعد كر�ستال �سيتي عا�سمة ال�سبانخ في العالم. 

وقد اأقام مواطنوها هذا التمثال عام 1937 اعترافاً بف�سل الرجل الذي وحده 

عزز ا�ستهــلاك ال�سبانخ و�ساعد في اإنقاذ تلك ال�سنعة. ولعل بوباي فعل اأكثر 

من تعزيز اقت�ساد كر�ستال �سيتي. فربما �ساهم اأي�ساً في تح�سين �سحة مواطنيه. 

ذلــك لأن ال�سبانخ م�سدر متميز لحم�ــس الفوليك، اأحد فيتامينات ب الذي 

يزداد ربطه بفوائد �سحية جمة.

تبــداأ حكايتنا في قاعات جامعة هارفارد المبجلة، بعيداً عن مزارع ال�سبانخ 

في كري�ستــال �سيتــي. لقد كان هنــا عام 1969 اأن تدخــل د.كلمر مكلي في 

الحالــة غير العادية ل�سبي مــات في الثامنة من العمر مــن �سكتة دماغية. كان 

هــذا ال�سبــي يعاني من ظــرف نادر �سبب تراكــم مادة في دمــه تعرف با�سم 

هومو�س�ستــين. وهي اأي�سة طبيعية للمثيونين، الذي هــو حام�س اأميني �سائع 

موجــود عملياً في جميع البروتينات الغذائيــة. واإذ يتعامل الج�سم ال�سليم مع 

هومو�س�ستــين ب�شرعــة، تتراكم هذه المادة لدى من يعانــون من مر�س ي�سمى 

هومو�س�ستنوريــا، كحالة مري�س مكلي ال�سغــير. وحين �شرحت جثة المتوفى 

ظهر �سبب الموت بو�سوح. كانت �شرايين ال�سبي اأ�سبه ب�شرايين عجوز م�سن! 

فت�ساءل مكلي اإن كان هذا التلف ب�سبب زيادة في هومو�س�ستين. ولكي يحقق 

في الأمر اأكثر كان عليه اأن يفح�س اأطفالً اآخرين يعانون من الم�سكلة ذاتها.
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لم ياأخذ د.مكلي وقتاً طويلًا للو�سول اإلى ا�ستنتاج. فالأطفال الذين كانت 

عندهــم ن�سبة عالية من هومو�س�ستــين كان عندهم تلف في ال�شرايين كمثل 

مــا يرى عند الرجــال العجائز. ولكي يبرهن هذا الأمــر، قام بحقن بع�س 

الأرانــب بمــادة هومو�س�ستين، فاأحدث تلفاً في �شرايينهــا. فكان هذا دليلًا 

كافيــاً لفكرة ثورية: كان هومو�س�ستين عامــل خطر لأمرا�س القلب. وقد 

اقــترح مكلــي اأن الم�ستويات العالية من هومو�س�ستــين ت�سبب التلف �شريعاً 

بينما الم�ستويات المرتفعة قليلًا تاأخذ وقتاً حتى تعيث خراباً. واإذ ا�ستثاره ما 

اكت�سف، قدم ورقة للن�ــشر في مجلة علم الأمرا�س الأمريكية. لكنه بدل اأن 

ينال �سهرة نال ا�ستغناءً عن خدماته.

تنكــرت هارفارد لمكلــي ب�سبب نظريتــه الخارجة علــى الماألوف حول 

اأمرا�ــس القلب. فقــد �شرحت تلــك الموؤ�س�سة الطبيــة اأن الكل�سترول هو 

المتهــم الرئي�ســي، ول مكان هنــا للهومو�س�ستين. غــير اأن د.مكلي برئت 

�ساحتــه اأخيراً، ولو لفترة ما. فبما يتما�سى مع الأمر، اأجريت اإحدى اأوائل 

الدرا�ســات التي اأظهــرت اإمكانية �سحة نظريــة هومو�س�ستين في مدر�سة 

ال�سحــة العامــة في جامعة هارفــارد. وفي العام 1992، اأ�ســدر الباحثون 

تقريراً حول تحليل اأنمــاط الأمرا�س لدى نيف و14 األف طبيب. فمن كان 

م�ستوى هومو�س�ستين في دمهم بين الخم�سة في المئة العليا تعر�سوا لخطورة 

نوبــة قلبية اأكثر بثلاث مرات ممن كانوا في الم�ستويات الدنيا. وقد اأظهرت 

عــدة درا�سات اأخرى علاقة �سبيهة. وهكــذا، يبدو اأن هومو�س�ستين عامل 

خطورة وا�سح وم�ستقل في اأمرا�س القلب.

لي�ــس العلم بعامــل الخطورة اأمراً جيداً ما لم يمكن اتخــاذ اإجراء ما اإزاءه، 
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وهو ممكن في حالة الهومو�س�ستين. فلناأخذ لحظة ن�ستك�سف فيها الكيمياء 

الحيويــة ذات العلاقــة. يت�ســكل هومو�س�ستــين بفعل بع�ــس الخمائر على 

المثيونــين. ومــا اأن يتكون حتى يحدث اأحــد اأمرين. اإمــا اأن يتحول ثانية 

اإلى المثيونــين اأو اأن يتاأي�ــس اإلى الغلوتاثيــون، وهو م�ساد قــوي للاأك�سدة. 

ويتطلــب كلا هذيــن الم�شربين وجــود فيتامينات ب. فحام�ــس الفوليك 

وفيتامــين ب12 يلزمان لتحويل هومو�س�ستــين اإلى مثيونين ثانية، وفيتامين 

ب6 يلــزم لأخذ طريــق الغلوتاثيون. لعلــك الآن بداأت تــدرك ال�سورة. 

وهكذا، فاإن الم�ستويات غير الكافية من فيتامينات ب هذه تقود اإلى ازدياد 

هومو�س�ستين في الدم، موجداً عامــل خطورة لأمرا�س القلب. لكن لبد 

مــن اإجراء درا�ســات تدخلية لإثبات اأن ارتفــاع م�ستوى هومو�س�ستين في 

الدم ي�سبب اأمرا�س القلب.

 بحيث يحدد تاأثــير تخفي�س 
)1(

�سمــم )م�ــشروع تقييم نتائــج القلــب(

هومو�س�ستــين علــى النوبة القلبيــة اأو ال�سكتة الدماغية. اأكــثر من 5 اآلف 

مري�ــس معر�سين للخطــر ب�سبب وجود مر�س وعائــي اأو �سكري عندهم 

اأعطــوا فيتامينات ب اأو علاجاً وهمياً. وبعــد خم�س �سنوات، لم يكن من 

اأخــذوا 2.5 ملغــرام من حام�س الفوليــك و50 ملغراماً مــن فيتامين ب6 

وملغرامــاً واحــداً مــن فيتامين ب12 في اليــوم اأف�سل ممن اأخــذوا العلاج 

الوهمــي. وقد كانت هذه النتائج بالرغم مــن انخفا�س الهومو�س�ستين في 

الدم بن�سبة %25. كمــا اأن درا�سة نرويجية ت�سمنت اإعطاء فيتامينات ب 

)1( Heart Outcomes Project Evaluation )HOPE(
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لرجال ون�ساء بعد تعر�سهم لنوبــة قلبية اأدت اإلى ال�ستنتاج نف�سه. وهكذا 

مــرة اأخرى، خف�ــس الهومو�س�ستين، ولم تنخف�س معه خطــورة نوبة قلبية 

ثانيــة اأو موت مفاجــئ. يبــدو اأن الهومو�س�ستين قد ينذر باقــتراب النوبة 

القلبية، لكنــه ل ي�سببها. وهكذا، فاإن نظرية مكلــي حول الهومو�س�ستين 

واأمرا�ــس القلب ل تقف علــى اأر�س �سلبة كما بدت مــن قبل. لكن ثمة 

المزيد في ملحمة حام�س الفوليك.

اأظهــرت درا�سة على 25 األف امراأة اأن مــن ا�ستهلكن الن�سبة الأعلى من 

حام�س الفوليك كن اأقل بمقدار الثلث في احتمال تعر�سهن لظهور �سلائل 

القولون المنذرة بال�شرطان. فاإن لم يكن هذا حافزاً كافياً للبحث عن الأطعمة 

الغنيــة بحام�س الفوليك، فانظــر في اأنه قد يخف�س حتــى خطورة مر�س 

الخرف. فقد ا�ستك�سف الباحثون في جامعة كنتكي العلاقة بالخرف لأنهم 

كانــوا يدركــون الدليل البين الــذي يظهر اأن مكمــلات حام�س الفوليك 

الغذائيــة في اأثنــاء فترة الحمل يمكن اأن ت�ساعد في منــع الت�سوهات الع�سبية 

الخلقية مثل ان�سطار العمود الفقري. فت�ساءلوا اإن كان حام�س الفوليك يمكن 

اأن يوؤثــر في الجهاز الع�سبي لحقــاً في الحياة. وقد اأعطتنا الجواب مجموعة 

مــن الراهبــات في )ولية( ميني�سوتــا كر�سن اأج�سادهــن للبحث العلمي. 

فالراهبــات اللائي اأخذن طوال حياتهن كميــة كافية من حام�س الفوليك 

كــن اأقل احتمالً للا�ست�ســلام للخرف. وقد اأيد هــذا الكت�ساف باحثون 

في جامعــة تفت�س اأطعموا ال�سبانخ للجرذان ووجدوا اأنه لم يقت�شر على منع 

فقــدان الذاكرة، بل ا�ستردهــا اأي�ساً. لكن، نقولها ثانيــة، حين ي�سل الأمر 

اإلى التجــارب التدخلية على الب�شر، تتاأرجــح النتائج. فحين اأعطي حوالي 
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300 �سخ�ــس في �سن الكهولة عندهم م�ستويــات عالية من الهومو�س�ستين 

جرعــات يومية مقدارهــا 1،000 مكروغرام من حم�ــس الفوليك و500 

مكروغرام من فيتامين ب12 و10 ملغرام من ب6، لم ي�ستطع الباحثون اأن 

يجدوا اأي فــرق في الت�شرف المعرفي مقارنة بمجموعة ال�سبط. في الجانب 

الآخر، وجدت جين درغا من جامعة واغننغن في هولندا اأن اإعطاء الكهول 

الذيــن عندهم م�ستويــات مرتفعة من الهومو�س�ستــين 800 مكروغرام من 

حام�س الفوليك في اليوم قد ح�سن اأداءهم المعرفي تح�سيناً جيداً.

تتمتــع مجموعــة فيتامينات ب بحد اآمن جيد، والجرعــات المطلوبة منها 

ل�سبــط الهومو�س�ستين لي�ست كبــيرة. ذلك اأن زهــاء 400 مكروغرام من 

حام�ــس الفوليــك و3 ملغرامات مــن ب6 يومياً تقــوم بالمهمــة. واإذ اأن 

الح�ســول على هذه الكميــات من الغذاء ممكــن بالتاأكيد، واقــع الأمر اأن 

الكــثرة مــن النا�ــس ل يح�سلون عليهــا. والحقيقــة اأن متو�ســط ا�ستهلاك 

حام�ــس الفوليك في اأمريــكا ال�سمالية يبلغ 200 مكروغــرام، وهذا بعيد 

عــن اأن يكون كافياً. وهنا ياأتــي دور ال�سبانخ. اإنــه م�سدر مذهل لحم�س 

الفوليك، خا�سة اإن لم يطبخ. لذلك خذ �سلطة ال�سبانخ! وهل لي اأن اأقترح 

تتبيلهــا بع�سير البرتقال؟ فكــوب واحد فقط من ع�ســير البرتقال يحتوي 

علــى 100 مكروغرام من حم�ــس الفوليك. ويمكنك اأي�ســاً اإ�سافة بع�س 

الفا�سوليا الخ�ــشراء اأو الفا�سوليا البنية المطبوخــة اأو الأ�سبراغو�س، وكلها 

م�ســادر عظيمــة لحام�س الفوليك. فاإن لم ت�ستطــع اأن تتذكر كل هذا، فقد 

يكون عليك الإكثار من حام�س الفوليك.
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الزيوت والف�شتق والحبوب الكاملة وفيتامين )هـ(

منــذ نيف ون�سف قرن، ظــن كل من الدكتورة اأيفــان �سوت والدكتور 

ولفــرد �سوت من لندن، اأنتاريو، )كندا(، اأنهما خطوا خطوة �سخمة نحو 

حــل م�ساألة اأمرا�س القلــب. وقد زعما اأن 200 وحــدة عالمية من فيتامين 

هـــ في اليــوم مفيــدة في درء اأمرا�س القلــب وعلاج خنــاق ال�سدر. وقد 

تابــع هذان الطبيبــان اآلف المر�سى، وجمعا المعطيــات، وقدما اأوراقهما 

للمجــلات الطبيــة. لكن تعليــق المحررين بعد رف�ــس المخطوطات كان: 

)حديث �سواليف!(، )من غير مجموعة �سبط،( )تجارب �سعيفة الهيكل(. 

اإل اأن فكــرة النجاح المفتر�س لفيتامين هـ انت�شرت، وكذلك �سعبية مكمله 

الغذائــي، بالرغم من �سكــوك المجتمع الطبي. ومنذ اأيــام هذين الطبيبين، 

اأجريــت درا�سات عديدة على فيتامين هـ، وقد يظــن القارئ اأننا اليوم بتنا 

متاأكديــن اإذا كان يو�سى باأخذ المكملات الغذائية اأو ل. وللاأ�سف اأن هذه 

لي�ست كذلك. فبعد العديد من الأبحاث، هناك اأمران اأكيدان فقط. الأول 

اأن فيتامين هـ قد يت�شرف كم�ساد للاأك�سدة، والثاني اأنه لي�س بل�سماً �سافياً.

ل بــد لأي نقا�س لهذا الفيتامين ال�سهير من اأن يبــداأ بكيميائيته. فما هو 

فيتامين هـ؟ وهنا نرانا نقع فوراً في م�سكلة، لأن الجواب لهذا ال�سوؤال لي�س 

بهــذه الب�ساطة. فعلى غير غــرار فيتامين ج، مثلًا، لي�ــس فيتامين هـ مركباً 

واحداً مفــرداً، كذلك، على غير غرار فيتامــين ج، لي�ست �سيغته الم�سنعة 

متطابقة مع �سيغتــه الطبيعية. لكن، دعونا نبداأ مــن البداية. في ع�شرينات 

القرن الع�شرين، لحظ الباحثون اأن ذكور الجرذان التي ل يحتوي غذاوؤها 
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على الدهن ت�سبح عقيمة واأن اإناثها ل تحمل اأجنتها حتى نهاية الحمل. في 

نهايــة المطاف، عزيــت الم�سكلة لمادة قابلة للذوبــان في الدهن اأطلق عليها 

ا�ســم )توكوفيرول(، وقد نحت من كلمتــين يونانيتين: )توكو�س(، وتعني 

)ولدة(، و)فيروي(، وتعني )يحمــل(. ولما كانت هذه المادة ل ت�سنع في 

ج�سم الجرذ ول بد من اأن ياأخذها مع الغذاء، فهي مطابقة لتعريف فيتامين، 

فاأ�سبح توكوفيرول فيتامين هـ.

لم ي�ستغرق ظهور الم�ساألة الأولى حول فيتامين هـ وقتاً طويلًا. فقد ك�سف 

التحليل الكيميائي اأن فيتامين هـ لم يكن مركباً فردا؛ً بل هناك حقيقة ثماني 

مواد مت�سلة بع�سها ببع�س ات�سالً وثيقاً ولها )ن�ساط فيتامين هـ(. واإذ كانت 

الفروقات في البناء الجزيئي دقيقة، كانت مع هذا ذات تاأثيرات ف�سيولوجية 

مختلفــة. فقد تبين اأن دلتا-األفا توكوفيرول له الن�ساط الحيوي الأعظم، كما 

تحدد الأمر من فعاليته في منع م�ساكل التوالد لدى الجرذان. و�شريعاً ما تعلم 

الكيميائيــون كيف يعزلون هذا ال�سكل المحدد من فيتامين هـ من م�سادره 

الطبيعيــة في بذرة القمــح وفول ال�سويــا، فنزلت اإلى ال�ســوق المكملات 

الغذائيــة لفيتامين هـ )الطبيعي(. ولم يقت�شر عمــل هوؤلء الكيميائيين المهرة 

علــى عزل دلتا-األفا توكوفيرول، بل اإنهم اكت�سفوا اأي�ساً كيف يركبونه في 

المختــبر. لكن اأمراً مزعجاً ظهر هنا. حين �سنع في المختبر، تكون المركب 

ب�ســكل محتوم مع �سيغتــه المعكو�سة، ليفو-األفا توكوفــيرول، التي لم تكن 

موجودة في الطبيعة. ف�سيغته التجازئية، )ليفو(، كانت ذات ن�ساط حيوي 

اأقل بكثير من �سيغة )دلتا(.

لدينــا الآن م�سكلة. لمــا كانت المكونــات الثمانية الطبيعيــة لفيتامين هـ 
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و�سيغتــه الم�سنعة، )ليفو(، كلها ذات ن�ساطــات حيوية مختلفة، كانت ثمة 

حاجــة لوحدة قيا�ــس معيارية لن�ساط فيتامــين هـ. فاأما الــوزن، ف�سيكون 

م�سلــلًا لأن ملغراماً واحداً من فيتامين هـ الم�سنع، الموؤلف من �سيغة )دلتا( 

الن�سيطة و�سيغة )ليفو( الأقل ن�ساطاً، لن يكون له التاأثير ذاته لملغرام واحد 

مــن �سيغة )دلتا( النقيــة. لذلك حدد تعبير )وحدة دوليــة( )و.د.( ليمثل 

الن�ســاط الحيوي لملغرام واحد من فيتامين هـــ الم�سنع. بهذا المقيا�س، يتمتع 

دلتا-األفا توكوفيرول بن�ساط مقداره 1.49 و.د. لهذا، فاإن جميع الحبوب 

المعنونــة باأن فيها 200 و.د. من فيتامين هـــ لها القدرة ذاتها تماماً على منع 

م�ســاكل التوالد لدى الجــرذان، بالرغم من اأنها قــد ل يكون لها التركيب 

عينه.

تحتــوي معظم اأ�سكال فيتامين هـ )الطبيعي( علــى دلتا-األفا توكوفيرول 

م�ستخل�ســة من فول ال�سويا، بالرغم من وجــود بع�س ال�سيغ التي تحتوي 

على جميــع مكونات فيتامــين هـ الثمانيــة. وتتاألف ال�سيغــة الم�سنعة من 

كميــات مت�ساوية مــن دلتا-األفــا توكوفــيرول وليفو-األفــا توكوفيرول. 

واليوم، بطبيعة الحال، ل يتركز الهتمام على تاأثير فيتامين هـ على التوالد؛ 

فالمزاعم ال�سحية المختلفة المناطة به هي التي تحير النا�س، واإنها لكثيرة. فقد 

اأ�سيــف اإلى مزاعم �سوت الأولى حول اأمرا�س القلب مزاعم كثيرة اأخرى. 

فالمفتر�ــس اأن فيتامين هـ يطيل العمــر، ويخف�س خطورة مر�سي باركن�سن 

)الرجفان( والخرف، وله خوا�س م�ســادة لل�شرطان، ويحمي البر�ستات، 

وهــو، ح�سب مــن تن�ست اإليه، دواء كل داء. ويبــدو اأن نقطة �سعف هذا 

الفيتامين عدم وجود دليل قوي موؤيد لكل هذا.
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في وقــت متاأخر من القرن الع�شرين اأظهــر الباحثون اأن فيتامين هـ قادر، 

في المختــبر على الأقــل، على تعطيل ال�ســوارد الحرة. كان ذلــك اكت�سافاً 

م�سجعاً، على اعتبار اأن ال�سوارد الحرة متورطة في عدد من الأمرا�س، وقد 

بدا اأن ذلك متناغم مــع درا�سات متعلقة بعلم الأمرا�س اأظهرت انخفا�ساً 

في حــدوث نوبات القلب وال�سكتة الدماغية لدى من ياأخذون مكملات 

فيتامــين هـ الغذائية. ويبدو اأن الجو منا�سب لهذا الفيتامين، با�ستثناء اإزعاج 

طفيف. ففي الجرعــات العالية يكون لفيتامين هـ تاأثير م�ساد للتخثر، لكن 

هذا لي�س م�سكلة في جرعة حدودها 200 و.د. اإلى 400 و.د. التي ياأخذها 

معظــم النا�س. ول يزال هناك �سك مقيم في اأن من ياأخذون فيتامين هـ هم 

في �سحــة جيدة لي�س ب�سبب هذا الفيتنامين بل لأنهم يتبعون اأ�سلوباً �سحياً 

في حياتهــم. ويعتقد العلماء اأن حل هذا ال�سوؤال يكمن في اإجراء درا�سات 

تدخليــة �سحيحة. فلابد من اإعطاء بع�س المتطوعــين فيتامين هـ، واآخرين 

دواء وهمياً، ومراقبتهم ل�سنين لروؤية ما يحدث.

لقد اأجري عدد من هذه الدرا�سات التدخلية ون�شرت النتائج. لكن فوائد 

فيتامــين هـ التــي كان الأمل معقوداً عليها لم تتحقــق. فالنا�س الذين اأخذوا 

فيتامــين هـ لم يكونوا اأح�ســن حالً فيما يتعلق باأمرا�ــس القلب ممن اأخذوا 

دواءً وهميــاً. وقــد قام الدكتور اإدغار ملر مــن جامعة جونز هبكنز بجمع 

معطيات اأخذها من اأف�سل الدرا�سات على فيتامين هـ، فخل�س عند تحليلها 

اإلى نتائج باهرة. لم يعجز هذا الفيتامين عن الحماية من اأمرا�س القلب فقط، 

بل بدا اأنه يزيد ن�سبة الوفاة! لهذا �سدم الم�ستهلكون. اأما �سانعو المكملات 

الغذائية، فقد اأ�سيبوا بالع�سبية وقالوا اإن معظم الدرا�سات كانت على اأنا�س 
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كانوا اأ�سلًا م�سابين بال�شرطان اأو الخرف اأو اأمرا�س القلب، لذلك فاإنها ل 

تنطبق علــى النا�س الأ�سحاء. وهذا انتقاد غير �سحيح. فالحقيقة اأننا نتوقع 

اأن نرى التاأثير الأعظم لدى من عندهم اأ�سلًا �سيء من المر�س. فالأ�سبرين، 

مثلًا، مفيد جداً في منع النوبات القلبية لدى من عندهم مر�س في القلب، 

لكن الحكم ل يــزال على فعالية الأ�سبرين عند الأ�سحــاء الذين ياأخذونه. 

لذلــك، اإن كان فيتامين هـ ل ي�ساعد الم�سابين بمر�س، فمن غير المحتمل اأن 

ينفع الأ�سحاء.

كذلــك وجــه النتقــاد اإلى حقيقــة اأن ملــر لم يف�ســل الدرا�ســات التي 

ا�ستخدمــت فيتامين هـ الطبيعي عن تلك التي ا�ستخدمت ال�سيغة الم�سنعة. 

فالفوائد الأكثر احتمالً، كما يقــول بع�سهم، تاأتي من الفيتامين الطبيعي. 

وواقــع الأمــر اأن الفرق بين هذيــن دقيق جداً وقد ح�ســب ح�سابه بمعايرة 

الجرعــات بالوحــدات العالمية. لكن، حتــى الموؤيدون بقــوة للمكملات 

يجــدون �سعوبــة في اإنــكار حقيقــة اأن ل فائــدة لوحظــت في ا�ستعمال 

فيتامــين هـ مــن قبل 136 األف �سخ�ــس، وفي اأن هناك علاقــة بين الجرعة 

وال�ستجابــة فيما يتعلــق بمعدل الوفيات. على العموم، حــين يزيد التاأثير، 

اإيجابــاً اأو �سلباً، بزيادة الجرعة، يعني ذلك عــادة اأنه حقيقي ولي�س �سناعة 

اإح�سائية. وقد األمــح التحليل اللاحق للدرا�سات التي اأجريت على فيتامين 

هـــ اإلى اأن خطــورة الموت قبل الأوان تبداأ في الرتفــاع مع الجرعة اليومية 

البالغــة 150 و.د. مــن فيتامين هـ، واأن خطورة المــوت من اأي �سبب على 

جرعــة 400 و.د. في اليوم تكون اأعلى بـــ10 في المئة تقريباً منها لدى من 

ل ياأخــذون هــذا الفيتامين. وقد ل يهتم كثيراً من ياأخــذون هذا الفيتامين 
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بعــادات غذائهم وتمرينهم ل�سعورهم باأنهــم محميون؛ لكن هذا تف�سير غير 

مقنــع اإزاء العــدد الكبير الذي �سملته الدرا�ســات. والحقيقة اأنه كلما ازداد 

ظهــور عدد الدرا�سات الر�سينة حول المكملات، نبداأ في روؤية نمط نا�سئ. 

وبينمــا ل ي�سك في قيام م�ســادات الأك�سدة بدور مهــم في ال�سحة، فاإن 

مقاديرهــا الن�سبية اأمر جوهري. فالزيادة لي�ســت بال�شرورة اأف�سل. ويبدو 

اأن الطعــام يحتوي على اأف�سل توازن لهــذه المغذيات؛ فحين نغرق الج�سم 

بم�ســادات الأك�سدة من م�سدر خارجي، يختل التوازن اإلى درجة احتمال 

حدوث ردة فعل عك�سية.

بيــد اأن كتاب فيتامين هـ لم يقفــل. فهناك دللت على اأنه قد يقوم بدور 

في منــع حدوث مر�س باركن�سن )الرجفان(، وقد يعمل �سد قروح البرد، 

وقــد يكون ا�ستهلاك مقدار غير كاف منــه في اأثناء الحمل �سبباً في تعري�س 

الطفل المولــود للربو. واإذا اأردت اأن تدرب الفئــران على اأن تكون لعبة 

�ســيرك، فعليك التاأكد مــن اأنها تاأخذ ما يكفي مــن فيتامين هـ في غذائها. 

هــذا اإن كنت تتابــع عمل الباحثــين في جامعة قاد�ــس في اإ�سبانيا وجامعة 

بيون�ــس اآير�س في الأرجنتين. فقد در�ست اأنا نوفارو واألبيرتو بوفر�س براعة 

الفئــران البهلوانية على �سلك عال )عال بالن�سبــة للفئران(. وقد مدا حبلًا 

م�ســدوداً علــى ارتفاع ن�سف متر فــوق الأر�س وجعــلا الحيوانات تعدو 

عبره، ملاحظين جيداً قدرة هذه المخلوقات على الحتفاظ بتوازنها. وقد 

كان اإنجاز هذه القوار�س يقيم بانتظام لمدة 60 اأ�سبوعاً تقريباً. لم يكن هذان 

الباحثان يجريان تجارب لأعمال مبدعة، بل كانا مهتمين بدرا�سة تاأثير اأخذ 

فيتامين هـ على قدرة الفئران التن�سيقية.
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اأطعــم 300 فاأر في هذه الدرا�ســة طعاماً مخبرياً عادياً، لكن ن�سفها اأعطي 

مكمــلات يومية مــن فيتامين هـ. فما الــذي ح�ســل؟ كل الفئران فقدت 

قدرتهــا على التوازن مع كبر ال�سن، لكن، عند �ســن 78 اأ�سبوعاً، كان اأداء 

الحيوانــات التي اأخذت فيتامــين هـ اأف�سل بـ45 في المئــة. وكانت الفئران 

اأعطيــت ما يعادل عند الب�شر 2،000 و.د. من الفيتامين، وهي جرعة اأعلى 

بكثير مــن الحد الأعلى الذي تن�ســح به معظم المراجــع الغذائية. وب�سبب 

الجرعــة العاليــة الم�ستخدمة، قد نميــل اإلى �شرف النظر عن هــذه الدرا�سة، 

خا�ســة اأن معظم كبــار ال�سن ل يرون في الم�سي على حبــل م�سدود جانباً 

�شروريــاً لحياتهم. لكن، مهــلًا! وجد الباحثون اأن مكمــلات فيتامين هـ 

لم تقت�ــشر على م�ساعــدة الفئران في ر�ساقتها على الحبــل الم�سدود، بل لقد 

عا�ست الحيوانــات التي زودت بالفيتامين مدة اأطــول من المتوقع بـ40 في 

المئة. واإذ ا�ستثار الأمر العلمــاء، اأجروا ت�شريحاً لأج�ساد الفئران الميتة ليروا 

اإن كان في اإمكانهم اكت�ســاف اأي دليل جزيئي لهذا التاأثير الم�ساد للعجز. 

ولقــد وجدوا! معروف جيــداً اأن العجز ي�ساحبه تلــف خلوي يعزى اإلى 

عمــل ال�سوارد الحرة. وفي حالة الفئــران التي اأخذت فيتامين هـ، وجدت 

المركبات الناتجــة عن التلف الذي تحدثه ال�سوارد الحرة بكمية اأقل، خا�سة 

في اأمخاخ الحيوانات.

هل ي�ستطيع فيتامين هـ اأن يمنــع التهافت المعرفي بين الب�شر؟ ح�سنا، لي�س 

بــين يدينا درا�سات حــول الم�سي الآدمي على حبل م�ســدود، ولكن لدينا 

بع�س النتائج المثيرة التي اأخذت من عمل مارثا كلير مور�س في المركز الطبي 

التابع لجامعة ر�س في �سيكاغو. طلبت الدكتورة مور�س من حوالي 3،700 
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�سخ�ــس من كبار ال�سن متو�سط اأعمارهم 74 �سنة ملء ا�ستبيان �سامل حول 

تكــرر اأخذهــم للطعام. كذلك قامــت بتقييم و�سعهم العقلــي با�ستخدام 

اأربعــة فحو�س مختلفة. وقد كــررت هذا التمرين بعد ثــلاث �سنوات، ثم 

عادت اإلى تكراره بعد ثلاث �سنوات اأخرى. فماذا كانت النتيجة؟ بالمقارنة 

مــع من كانوا ي�ستهلكون اأقل من ح�سة واحــدة من الخ�شروات في اليوم، 

وجــد من كانوا ياأكلون ثلاث ح�س�س في اليوم على الأقل اأن معدل التغير 

المعــرفي لديهم تباطاأ بحوالي 40 في المئة. وكان للخ�شروات الورقية اأقوى 

علاقة بالوقاية، لكــن المفاجئ اأن الفواكه لم يكن لها اأي اأثر. وحين حاول 

الباحثون ربط المكونات المختلفة المعــروف وجودها في الخ�شروات باأداء 

عقلــي اأف�سل، برز فيتامن هـ. وقد تف�شر هذه الملاحظة غياب الأثر الوقائي 

للفواكــه. فالخ�شروات غالباً ما ت�ستهلك مع بع�ــس الدهن، كما هو الحال 

مــع توابل ال�سلطة، ومعروف عن الدهن اأنه يزيد من امت�سا�س فيتامين هـ. 

فــاإن كنت تبحث عن دليل اأكبر لزيــادة ا�ستهلاكك من الخ�شروات، فهاك 

هذه الدرا�سة.

لمــا كنا ل نملك دليلًا وا�سحاً على فائدة الجرعات العالية من فيتامين هـ، 

ولمــا كانت هناك اإيحاءات باأذى ممكــن، فالحكمة تقت�سي تجنب الجرعات 

العاليــة. واإذ اإنــه من غير المحتمــل للجرعات التي ل تزيــد عن 400 و.د. 

اأن تكــون �ســارة، فالأف�سل اأن ناأخــذ حاجتنا من فيتامين هـــ من اأطعمة 

كالخ�ــشروات الورقية الخ�شراء، والجوز، والحبــوب الكاملة. وبالرغم من 

وجــود من يزعمون فوائد مختلفة من اأخذ مكملات غذائية من فيتامين هـ، 

فاإن اآراءهم ل ت�ستند اإلى تجارب علمية ر�سينة.
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زيت كبد ال�شمك وفيتامين )د(

حــين قامت الثــورة ال�سناعيــة في بريطانيا، بــداأ الأطباء يلاحظون 

ظاهــرة غير عادية: اأ�سبحت �سيقان الكثرة من الأطفال معوجة. وقد 

بدا اأن عظامهم كانت اأ�سعف من اأن تحمل اأوزان اأج�سادهم. ولم يتبين 

اأحد في ذلك الوقت اأن ك�ساح الأطفال، كما �سميت تلك الحالة، كان 

ب�سبــب غياب �سوء ال�سم�س. فقد امتلاأت �سماء اإنكلترا بدخان اأ�سود 

كثيــف مت�ساعد مــن الم�سانع المنت�شرة كالفطــر. واإذ كان هذا الدخان 

غالبــاً ما يطم�ــس قر�ــس ال�سم�س، كان يقلــل تقليلًا كبــيراً التعر�س 

للاأ�سعــة فوق البنف�سجيــة اللازمة لإنتاج فيتامــين د في الج�سم. وهذا 

الفيتامين يقوم بدور حا�سم في امت�سا�س الكل�س، الفلز اللازم لتكون 

العظــام. غير اأن العلاقة ما بين اأ�سعــة ال�سم�س وفيتامين د والك�ساح لم 

تكــن لتدرك حتى ال�سنــين المبكرة من القرن الع�شريــن. وكان عندئذ 

اأن و�سع الدكتــور األفرد ه�س والدكتور ملــدرد وين�ستك من جامعة 

كولمبيــا حجر الأ�سا�س لفهمنا دور فيتامين د في تكون العظام، وذلك 

بتجربة عبقرية.

قام الباحثــون في جامعة كولمبيا بحرمان الجرذان من اأ�سعة ال�سم�س 

حتــى اأ�سيبــت بالك�ســاح. بعــد ذلــك قطعــوا قطعة مــن جلد هذه 

الحيوانــات، وو�سعوها تحــت اأ�سعة �سم�س �ساطعة، ثــم اأ�سافوها اإلى 

طعام الجرذان. وانظروا ما حدث! �سفيت الجرذان ب�شرعة من بلواها. 

فقــد حفزت اأ�سعــة ال�سم�س اإنتاج عامل ما م�ســاد للك�ساح في الجلد 
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المعر�س لل�سم�س. وفي الوقت عينه تقريباً في اإنكلترا، اأ�ساف الدكتور 

اإدوارد ملانبــي قطعة اأخرى للغز. ظن ملانبي، وكان محا�شراً في كلية 

كنــج للن�ساء في لندن، اأن قــد يكون الك�ساح عائــداً اإلى بع�س نق�س 

غذائــي. وكان الغــذاء البريطاني في ذلــك الوقت يفتقــد اإلى التنويع، 

وكان الكثرة من الفقراء ي�سدون رمقهم بالع�سيدة وقليل غيرها. فقرر 

ملانبــي اأن يطعم مجموعة من الكلاب �سوفاناً فقط، ول�سعادته الكبيرة 

اأ�سيبت بالك�ســاح. فاأقنعه هذا باأن مادة �شرورية لمنع الك�ساح كانت 

غير موجودة في ال�سوفان.

حين لحــظ ملانبي اأن الك�ســاح لم ي�سب كل مــن اأكل الع�سيدة، 

ا�ستنتــج اأن المــادة الغام�سة ل بــد موجودة في اأطعمــة اأخرى. ولعل 

مفتــاح الم�ساألــة اأن الغــذاء ال�سحي للعظــام كان ا�ستهــلاك منتجات 

الحيوانات. فقرر ل�سبب غريــب اأن يحاول اإ�سافة زيت كبد ال�سمك 

لغذاء الــكلاب. فده�س حين �سفيت الكلاب مــن الك�ساح. و�شريعاً 

اأجبر الأطفال في جميع اأنحاء بريطانيا على تجرع زيت كبد ال�سمك، 

وبــات الك�ساح ذكرى مــن زمان غابر. لقد و�ســع ملانبي يده على 

�شر ال�سفاء، لكن العجــب اأنه فعل ما فعل ب�سبب ا�ستنتاج خاطئ. فلا 

علاقة لل�سوفان بحدوث الك�ساح. ذلك اأن الكلاب في تجربة ملانبي 

كانــت محفوظة في العتمة، والذي �سبب مر�سها كان فقدانها ال�سوء. 

لكــن الموؤكد اأن ملانبي كان م�سيبــاً في افترا�سه اأن زيت كبد ال�سمك 

يحتوي على مادة يمكن اأن ت�سفي من الك�ساح. وبطبيعة الحال تبين اأن 

تلك المادة هي فيتامين د.
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تتكــون عظامنا اأ�سا�ســاً من فو�سفات الكل�ــس، ومكوناته موجودة 

في الغــذاء. لكن امت�سا�س الكل�س مــن القناة اله�سمية يتطلب وجود 

بروتــين ناقل. وهنا ياأتي فيتامــين د اإلى الم�سهد؛ لأن البروتين الناقل ل 

يمكــن تكونه من دونــه. ولزيادة الإرباك، هناك �ســكل محدد لفيتامين 

د مطلــوب لهذه العملية، هو -1،25ثنائي-هيدرك�سي-فيتامين د3. 

وهــذا ال�سكل لي�س الموجود في الطعــام اأو الذي يتكون عند التعر�س 

ل�ســوء ال�سم�س. ذلك اأن فيتامــين د3، وهو ال�سكل الذي يت�سنع عند 

التعر�س لل�سم�س، يتحول اإلى -1،25ثنائي-هيدرك�سي-فيتامين د3 

في الكبد، ثم بعد ذلك يتحول اإلى ال�سكل الفعال في الكلية.

مــا اإن عرفــت ال�سلة بين فيتامين د والك�ســاح، حتى ظهرت فكرة 

تقويــة الطعام بهذا الفيتامين. لكن الأمر تطلــب اإنتاجاً وا�سع النطاق 

لهــذا الفيتامين، وهو تحد ووجه بطريقة عبقرية بتعري�س جلد بقرة اأو 

خنزير اأو ماعز ل�سوء ال�سم�س ثم ا�ستخراج فيتامين د3 مذاباً بمذيب ما. 

ولما كان الحليــب يحتوي على الكل�س، فقد اختير كناقل مثالي لزيادة 

ا�ستهــلاك فيتامــين د. وفي اأربعينــات القرن الع�شريــن، انت�شر الحليب 

المقوى انت�ساراً وا�سعاً واختفت عملياً ظاهرة حدوث الك�ساح.

نواجــه اليوم م�سكلة مختلفة. فالخوف مــن ال�سم�س �سبّب انخفا�ساً 

في م�ستويــات فيتامــين د في الدم، خا�ســة لدى كبــار ال�سن. وهذه 

الم�ستويــات لي�ســت منخف�سة اإلى حــد اإحداث الك�ســاح، لكنها قد 

تحــدث تليناً في العظام اأو في الحالت الق�ســوى، ترققاً عظمياً ه�ساً. 

وفي اأثنــاء اأ�سهر ال�ستاء في ن�سف الكرة ال�سمالي، ل ت�ستطيع موجات 
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�ســوء ال�سم�س الفعالة اأن تخــترق الغلاف الجوي، ول بد من التفكير 

باأخــذ مكمــلات فيتامين د الغذائية. غير اأن هنــاك �سوؤالً حول كمية 

فيتامــين د التي نحتاج اإليها. الجرعــة المعتادة التي ين�سح بها هي 200 

و.د. في اليــوم لمن هم اأقل من 50 عامــاً؛ و400 و.د. لمن هم بين 50 

و70 عامــاً؛ و600 و.د. لمــن هــم فــوق ال�سبعين. بيــد اأن الكثرة من 

الباحثين يعتقدون بوجوب زيــادة هذه الجرعات لأن هناك درا�سات 

اأظهرت الحاجة اإلى ا�ستهــلاك األف وحدة دولية يومياً لتقليل خطورة 

الك�سور.

لكن فيتامين د قد يقوم باأكثر من تقليل خطر الك�سور. ففي اأربعينات 

القــرن الع�شرين، في ورقــة بحث �سكلت معلماً علميــاً ون�شرتها مجلة 

)اأبحاث ال�شرطان(، كتب الدكتور فرانك اأبرلي يقول اإن معدل الموت 

عند الب�شر مــن مختلف اأنواع ال�شرطان يزداد تنا�سبياً ح�سب بعد النا�س 

عن خــط ال�ستواء. وت�ساءل اأبــرلي اإن كان ل�ســوء ال�سم�س �سبب في 

هذه الملاحظة. وبحلول ثمانينــات القرن الع�شرين، اأكد الباحثون اأن 

�شرطانات القولون والثدي والبر�ستات )الموثة( كانت اأكثر انت�ساراً في 

خطــوط العر�س ذات التعر�س ال�سنوي الأقــل لأ�سعة ال�سم�س. ومن 

الأهميــة بمكان، طبعاً، اأن ل نقفــز اإلى ال�ستنتاجات هنا، لأن الأنماط 

الغذائيــة والم�ستويات الفعالة قد تكون م�سوؤولة عــن الفرق. على اأن 

�سلة فيتامين د ل تزال محيرة لأن م�ستقبلات هذا الهرمون قد وجدت 

في خلايا اأع�ساء كثيرة مختلفة، منها الثدي والبر�ستات، وحتى الدماغ. 

لذلك يبدو اأن فيتامين د يقوم باأكثر من تاأثيره على تكون العظام.
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اأكد الباحثون في جامعة كاليفورنيــا بقيادة الدكتور �سدرك غارلند 

الكت�ســاف التالي. حين اأخذت عينات مــن دم 701 مري�سة ب�شرطان 

الثدي وقورنت بعينات من مجموعة �سبيهة من ن�ساء �سحيات، اكت�سف 

الباحثون اأن م�ستــوى عالياً من فيتامين د في الدم اأورث حماية مهمة 

مــن �شرطان الثــدي. لكن، للو�ســول اإلى هذا الم�ستــوى من الحماية، 

يحتــاج النا�ــس اإلى اأخذ جرعة يومية مــن 1000 و.د.، وهي كمية ل 

تاأخذها اإل قلة قليلة من النا�س. ومثل هذه الجرعات ل يمكن الو�سول 

اإليها اإل باأخذ مكمل غذائي، ولي�س بالتعر�س لأ�سعة ال�سم�س.

ل يعنــي هــذا اأن ال�سم�س ل تقوم بدور مهم. ذلــك اأن درا�سة كندية 

اأجريــت في م�ست�سفى جبل �سينــاء في تورنتو قارنــت التاريخ المر�سي 

لألف مري�سة ب�شرطان الثدي بتاريخ مجموعة �سبط خالية من ال�شرطان. 

وقــد ك�سفت ال�ستبيانات التي ملاأتها الن�ســاء اأن من ق�سين وقتاً اأطول 

في ال�سم�س –خا�سة المراهقات– وكذلك من اأخذن كميات كبيرة من 

فيتامين د من م�سدر غذائي –اأي حوالي 10 كوؤو�س من الحليب المقوى 

في الأ�سبوع حين كن �سغيرات– كان احتمال اإ�سابتهن ب�شرطان الثدي 

لحقاً في حياتهن اأقل بكثير. وقد لحظ الباحثون انخفا�ساً في الخطورة 

مقداره 30 في المئة تقريبــاً. ويبدو اأن الوقت الحا�سم للا�ستهلاك العالي 

لفيتامــين د هو وقت تكون ن�سيج الثدي. وبعد الخام�سة والأربعين من 

العمر، لم تكت�سف اأية �سلة بالحماية من ال�شرطان.

لعل اأكثر دليــل اإقناعاً على الفوائد الكامنة في تزويد الغذاء بفيتامين 

د ياأتــي من تحليل لحــق للتجارب علــى هذا الفيتامــين التي ن�شرت 
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في )اأر�سيــف الطب الباطني( في اأيلــول 2007. وقد حظيت )درا�سة 

الدرا�ســات( تلك بتغطية �سحفية وا�سعة، وغالباً ما كانت على �سكل 

عناويــن، مثل )فيتامــين د يخف�س خطورة الموت بـــ7 في المئة.( هذا 

طبعا عنوان مغالى فيه. ففيتامين د لن ي�ساعد اأحداً في العي�س اإلى الأبد. 

وما اأظهره الباحثون حقيقة اأن من اأجريت عليهم التجارب ممن كانوا 

ياأخــذون مكملات فيتامين د كانوا اأقل احتمــالً للموت لأي �سبب 

من اأولئك الــذي اأعطوا دواءً وهمياً. وقد نظــر الباحثون اإجمالً في 

18 درا�ســة ا�ستق�ست تاأثــير فيتامين د على ك�ســور العظام وال�شرطان 

واأمرا�ــس القلب. واإذ لم ت�سمم اأي من هذه الدرا�سات لدرا�سة معدل 

الوفيات، فقد �سجلت كلهــا وفيات الذين ت�سمنتهم تلك التجارب. 

وقد اأدى تجميــع النتائج اإلى ال�ستنتاج باأن مــن اأخذوا ما معدله 500 

و.د. تقريبــاً من فيتامين د في اليوم على �سكل مكملات غذائية كانوا 

اأقل احتمالً للوفاة خلال الدرا�سة بن�سبة 7 في المئة.

هنــاك اأي�ساً دليل اأخذ يتراكم على اأن فيتامين د ربما يحبط ال�سكري 

عنــد المعر�سين لخطورتــه، ويعزز عمل المناعة، ويبطــئ تقدم التهاب 

المفا�سل العظمية. لكن جميع هذه التاأثيرات قد تتطلب جرعات اأكبر 

من التي ين�سح بهــا حالياً. واأغلب الظن اأن 1000 و.د. في اليوم تعد 

هدفــاً جيداً. بل ل تبدو ثمة خطــورة في اأخذ 2000 اإلى 3000 و.د. 

في اليــوم، ربما با�ستثناء من عندهم ميل لتكون الح�سى في الكلية. وقد 

تكون مكملات فيتامين د الغذائيــة اإحدى الحالت النادرة التي يبرر 

فيها بع�س المبالغات الإعلانية.
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الحليب والكل�ض

لعلك تظن اأنه اإن كانت هناك مادة غذائية ل ت�ستثير الجدل ال�سحي فهي 

الحليب. ففي نهاية المطاف اإنــه المادة الوحيدة التي ن�ستهلكها وقد ن�ساأت 

لغر�س واحد هو اأن تكون طعاماً. لكن القول اإن الحليب ي�ستثير جدلً اإنما 

هو تعبير ملطف. فالخلافات حول فوائده وم�ساره تثير معارك قا�سية تجوز 

حدود الخلافــات الغذائية. ففي جانب، ثمة منظمــات مثل )لجنة الأطباء 

للطــب الم�ســوؤول(، و)التحاد المناه�ــس للاألبان(، و)اأنا�ــس لأجل المعاملة 

الأخلاقيــة للحيوانات(، التي توؤكد على اأن الحليب �سم زعاف، وعلى اأن 

)حليب البقر للعجول(. وفي الجانب الآخر، هناك )اتحاد الألبان( وباحثون 

م�ستقلــون اآخرون يزعمــون اأن �شرب الحليب ي�ساهــم م�ساهمة مهمة في 

ال�سحة الجيــدة. ويتناف�س كلا الجانبين في اإقنــاع الجمهور بـ)الحقيقة( في 

حملات دعاية وا�سعة ومكلفة، مدعومة بمراجع علمية.

في هــذ الأمر، بالطبع، ما يتجاوز العلم. فاتحاد الألبان يتطلع اإلى منتجي 

الحليب ويفعل ما ي�ستطيع لترويج بيع الحليب ومنتجات الألبان. اأما الفئات 

المناه�سة للحليــب، فت�ستخدم الق�سية لدعم حقــوق الحيوانات وبرامجهم 

النباتيــة. واإذ يبــدو اأنه ل �ســيء م�سترك بين هذين الخ�سمــين، فالحقيقة اأن 

بينهما ما ي�ستركان فيه. فكل منهما يقفز اإلى اأية درا�سة تدعم ق�سيته راف�ساً 

فــوراً مــا يخالفها. ومع كثرة الدرا�سات التي تخــرج كل يوم، من الممكن 

اإيجــاد )دليل( لأي راأي تقريباً. مع هذا، فاإن العلم الم�سوؤول ي�سيح بوجهه 

عن اأية اأجندة، كا�سفاً الغمو�س، ممح�ساً كلية الدليل قبل الخروج با�ستنتاج.
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يتهــم الحليب بم�ساهمته في اأمرا�س القلب، وال�سكتة الدماغية، و�شرطان 

الثــدي، و�شرطــان البر�ستــات، و�شرطــان المبي�ــس، وال�سكــري، واأنواع 

الح�سا�سيــة، ومغ�س المعدة، والإ�سهال، ومر�ــس التوحد، واإفراز المخاط، 

وك�سور العظام -لحظ هذه الأخيرة-! لكن الحليب اأي�ساً ذو �سلة بتقليل 

اأمرا�ــس القلــب، و�شرطان الثــدي، و�شرطان القولون وال�ــشرج، وك�سور 

العظام طبعاً. وكل هذا يعتمد على من تن�ست اإليه. وغالباً ما تبداأ مقولت 

مناه�سي الحليــب بملاحظة مفادها اأن لي�س ثمة جن�س غير الإن�سان ي�شرب 

الحليب بعد الفطام. وهــذه مقولة �سعب قبولها. ذلك اأن لي�س ثمة جن�س 

اآخر اأي�ساً ي�سمم الطائرات، اأو يطور الم�سادات الحيوية، اأو يخبز الخبز.

حقــاً اإن اأمرا�س القلب اأكثر انت�ساراً في البلاد التي ت�ستهلك فيها الألبان 

بكثرة. لكن الغذاء في هذه البلاد يحتوى على قدر كبير من الدهن الم�سبع. 

بلى، اإن الحليب يحتوي على دهن م�سبع، لكن المهم هو مجموع ما ي�ستهلك 

مــن دهن. ويمكن تجنب الدهن الم�سبع في الحليب با�ستهلاك منتجات األبان 

قليلــة الد�سم. فمن المثير اأن نلاحظ اأن الأ�ستاذ بيتر اإلود من جامعة كاردف 

في ويلــز تابع 400 األف اإن�سان بالغ حول العالم لمدة 28 عاماً ووجد اأن من 

كانــوا اأكثر �شرباً للحليب كانت خطورة اأمرا�ــس القلب وال�سكتة عندهم 

اأقل ممن كانوا ي�شربون القليل من الحليب اأو لي�شربونه مطلقاً. ولم يكن اإلود 

ليتلقى تمويــلًا من �سناعة الألبان؛ فدرا�سته لي�ســت الوحيدة التي خرجت 

بالنتيجــة ذاتهــا. ففي جامعة بر�ستول، طلب الباحثــون من 764 رجلًا اأن 

يزنــوا وي�سجلوا كل ما ياأخذون من طعام اأو �ــشراب لمدة اأ�سبوع. ثم توبع 

هــوؤلء الرجال مــدة 20 �سنة. فتبــين اأن من كانوا ي�شربــون الحليب بكثرة 
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كانت خطورة اأمرا�س القلب وال�سكتة عندهم اأقل ممن كانوا ي�شربون اأقل. 

وقــد قيل اإن قــدرة الكل�س على تخفي�س �سغط الدم قــد تكون ذات دور 

هنا. فالمعروف عــن الكل�س اأنه يزيد معدل اإنتاج الج�سم لأك�سيد النتريك، 

وهــو مادة كيماوية فعالة في اإرخاء جــدران الأوعية الدموية، وهذا بدوره 

يخف�س �سغط الدم.

هــل تعد منتجات الألبان عامل خطورة في �شرطان الثدي اأو البر�ستات؟ 

هنــاك زيادة في العــالم في ال�شرطانات ذات ال�سلــة بالهرمونات، وحليب 

البقر م�سدر للاإ�سترجينات. والبقرة الحلوب الحديثة عادة ما تكون حاملًا 

وتحلب في اأثناء حملها حين يكون تركيز الإ�سترجين عالياً. كما اأن اأطعمة 

الألبان تحتوي على عامل نمو �سبيه بالإن�سلين يمكن اأن ي�سبب تكاثراً خلوياً 

غير منتظم. اأ�سف اإلى ذلك اأن الحليب يحتوي على بقايا ديوك�سينات اآتية 

من ملوثات قد تكون ا�ستقرت في مراعي الحيوانات. كذلك، اإن منتجات 

الألبــان غنية بالكل�س، الذي يبنــي العظام، طبعاً، لكنه اأي�ساً يفرغ الدم من 

اأحد اأ�سكال فيتامين د الذي له علاقة بالحماية من ال�شرطان.

تلــك هي النظرية؛ لكن، مــا الذي يقوله الدليل في علــم الأوبئة. يظهر 

عدد مــن الدرا�سات علاقة بــين حدوث �شرطان الثــدي والبر�ستات وبين 

ا�ستهــلاك الألبان. لكن هــذه العلاقة تميل اإلى الختفاء عنــد القيام بتعديل 

يتعلــق با�ستهلاك الدهن غير اللبني. فالدهــون الآتية من الحيوانات عموماً 

قد تكون ذات تاأثير �سيئ على ال�شرطانات المعتمدة على الهرمونات، لكن 

الحليب لي�ــس له علاقة بهذا تحديداً. ففي حالة �شرطان البر�ستات، اأظهرت 

الدرا�سات �سلة با�ستهلاك الكل�س، ولكن لي�س بال�ستهلاك الكلي للاألبان. 
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فكوبــان يوميان من الحليب ل ي�سكلان م�سكلة، وقد اأثبت اأن الكل�س في 

هــذه المقاديــر يحمي من �شرطــان القولونبل اإن هناك بع�ــس دليل على اأن 

الحليب ي�ستطيع حقيقة اأن يخف�س حدوث �شرطان الثدي. فا�ستهلاك اأكثر 

مــن ت�سعة اأكواب من الحليب اأ�سبوعياً مقارنة باأقل من خم�سة اأكواب، في 

�سن الع�شرين اإلى التا�سعة والع�شرين، قد ارتبط بالحماية من هذا المر�س. وقد 

تابعت درا�سة فنلندية ما يقرب من 5 اآلف امراأة مدة 25 �سنة ووجدت اأن 

من كــن ي�ستهلكن الكمية الكبرى من الحليب كان حدوث �شرطان الثدي 

عندهــن اأقل. ولعل المركبات الم�سماة )اأحما�ــس اللينولييك المقترنة( ذات 

تاأثير وقائي، فقد اأثبت اأنها توقف اأورام الثدي في الحيوانات. وفيما يتعلق 

ب�شرطــان المبي�س، اإن �شرب الحليب يزيد من خطره، لكن هذا يت�ساءل اأمام 

التقليل من خطر �شرطانات القولون وال�شرج الأكثر �سيوعاً.

قبــل ب�سع �سنين، اأثارت اإحدى الدرا�سات التــي قالت بوجود �سلة بين 

الحليــب و�سكري الأطفــال جلبة كبيرة، لكنها لم تعزز مطلقــاً. كما اأنه ما 

مــن دليل علــى اأن الحليب ي�سبب اإفــراز المخاط، بالرغم مــن اأن من عنده 

ح�سا�سيــة للحليب قــد ي�ساب بالحتقان. لكن، ل �ســك في اأن من يعاني 

مــن ح�سا�سية تجاه اللكتوز قد ي�ساب باأعرا�س في الجهاز اله�سمي. وتنتج 

هــذه الحالة من عدم القدرة علــى ه�سم اللكتوز، وهــو �سكر موجود في 

الحليــب. اإن زهــاء 70 في المئة مــن �سكان العالم يفتقــدون اإلى القدرة على 

اإنتــاج اإنزيمة بيتا-غلكتو�سديز )المعروفة اأكثر با�سم لكتيز( ال�شرورية له�سم 

اللكتوز ه�سماً �سحيحاً. وتنت�شر الح�سا�سية تجاه اللكتوز بين ذوي الأ�سول 

الأ�سيويــة والأفريقيــة، واإلى حد اأقــل بين �سكان البحــر الأبي�س المتو�سط. 
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وكانــت اأجــزاء كثيرة مــن اآ�سيــا واإفريقيا ابتليــت ذات يوم بمر�ــس النوم 

)تربانو�سومي�س�ــس الإفريقي(، وهو مر�س تنقله ذبابة الت�سيت�سي وم�سوؤول 

عــن اإهلاك قطعان البقــر. ويعتقد علماء الوراثة اأن مــا نتج من عدم توافر 

الحليــب في تلك الأ�سقاع اأدى اإلى الح�سا�سية تجاه اللكتوز. وبعبارة تتعلق 

بالن�ســوء والرتقاء، تعد هذه ال�ستجابة �سحيحة، لأن تعطيل ت�سنيع اإنزيمة 

غير مطلوبة قد يكون مفيداً لج�سم الإن�سان. وبالرغم من اأن الح�سا�سية تجاه 

اللكتوز نادرة بين الأطفال الر�سع، فاإن القدرة على اإنتاج هذه الإنزيمة تقل 

كثــيراً خلال �سني ما بعد الفطام لدى من عندهم ميل لتلك الح�سا�سية. غير 

اأن الكثيرين من الح�سا�سين للكتوز يمكنهم اأن ي�ستهلكوا كميات �سغيرة من 

الحليــب من دون الوقوع تحت التاأثير ال�سيء الم�ساحب طبيعياً لهذه الحالة، 

اأعني الإ�سهال ومغ�س البطن.

يحتمــل اأن يكــون الإ�سهال ناتجــاً عن زيــادة في تدفق المــاء اإلى الأمعاء 

)بالتنا�ســح( ا�ستجابــة لتراكــم اللكتــوز. في الوقت ذاتــه، ي�سبب تخمير 

كميــات �سغيرة من اللكتوز من قبل البكتيريــا المتواجدة طبيعياً في الأمعاء 

اإنتــاج غازات تــوؤدي اإلى المغ�س. وي�ستخدم الهيدروجــين، اأحد الغازات 

الناتجــة، كدليل على الح�سا�سية للكتوز في فح�ــس للنف�س وا�سع النت�سار. 

ولمــا كان الحليب اأعــم م�سدر غذائــي للكل�س، فغالباً مــا يكون لدى من 

يعانــون من عدم القــدرة على ه�سم اللكتوز نق�ــس في الكل�س. ويحتوي 

الجــن واللن الرائب على كمية مــن اللكتوز اأقل كثيراً، ويمكن من عندهم 

ح�سا�سية تجاه اللكتوز اأن يتعاطوهما. وتقدم اأن�سة واحدة )28 غراماً( من 

جــن الت�سدر الكميــة الموجودة في كوب )250 مل( مــن الحليب، ولكن 
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اأقــل من ع�شر اللكتوز. كذلك يتوافــر في الأ�سواق الآن م�ستح�شر يحتوي 

على الإنزيمة المفقودة. فاأخذ الـ)لكتيد( قبل �شرب الحليب اأو اأكل منتجات 

الألبــان الأخرى يــوؤدي اإلى الق�ساء على معظم اللكتــوز خلال 24 �ساعة 

ويمنع التاأثيرات الجانية التي يخ�سى منها.

والآن، مــا اأمــر الحاجة اإلى الحليب )لبناء عظام قويــة(؟ ي�سير المناه�سون 

للحليب اإلى اأن الآ�سيويين ي�سابون بترقق العظام اأقل من الغربيين بالرغم من 

اأنهم ي�ستهلكون األباناً اأقل. هــذا �سحيح. لكن غذاءهم واأ�سلوب حياتهم 

اإجمــالً مختلفــان اأي�ســاً. كذلك هنــاك )درا�سة �سحة الممر�ســات(، التي 

وجــدت اأن الممر�ســات اللواتي كن ي�شربن كوبــين اأو اأكثر من الحليب في 

اليــوم كانت عندهن حقيقة ك�ســور في العظم اأكثر وكانت لديهن خطورة 

اأعلــى في ك�شر الحو�س. وتقــدم الباحثة الرئي�سية في هــذه الدرا�سة تاأويلًا 

مثــيراً، اإذ تقــول اإن الن�ساء اللائي كانــت عندهن الخطــورة الأعلى لترقق 

العظام كن ي�شربن الكمية الكبرى من الحليب، لكنها كانت )اأقل مما يجب 

ومتاأخرة اأكثر مما يجب(. على اأي حال، حين ننظر اإلى الدليل ب�سكل كلي، 

يظهــر عدد كبير من الدرا�سات اأن قــوة العظام، في �سياق الغذاء الأمريكي 

ال�سمالي، تتح�سن با�ستهلاك الكل�س. وتقدم منتجات الألبان اأف�سل م�سدر 

للكل�س متوافر حيوياً. وحين ي�ساف الكل�س لع�سير البرتقال، مثلًا، يتراوح 

توافره الحيــوي اعتماداً على �سكل الكل�ــس الم�ستخدم. فمالت-�سترات 

الكال�سيــوم اأف�سل امت�سا�ساً بكثير من تركيبــة فو�سفات ثلاثي الكال�سيوم 

ولكتات الكال�سيوم.

كيــف لنا اأن نعرف ال�ستهلاك المثالي للكل�ــس؟ هناك مفتاح مهم يتمثل 
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في قيا�ــس كمية الكل�س الخــارج مع البول. فحين يكــون المدخل اأكثر من 

غرام واحــد )1000 ملغم( تقريباً، يزيد تركيــز الكل�س في البول، وهو ما 

يعنــي اأن الج�سم قد احتفظ بمقدار حاجته. وهكذا يبدو اأن 1000 ملغم في 

اليــوم رقم تقريبي جيد. ويحتوي كــوب الحليب على حوالي 300 ملغرام 

مــن الكل�س، وكوب اللن الرائب على 400. بالمقارنة، يعد البركلي اأف�سل 

م�سدر نباتي، اإذ يحتوي على زهاء 100 ملغم للكوب الواحد.

اإن لكتــات الكال�سيوم، وغلوكونات الكال�سيوم، و�سترات الكال�سيوم، 

وكربونات الكال�سيوم، كلها مكملات كل�س منا�سبة، والأف�سل اأخذها مع 

الوجبــات. و�سترات الكال�سيوم اأ�شرعهــا امت�سا�ساً، لكن فيها كمية كل�س 

اأقل مــن كربونات الكال�سيوم، اأي 24 في المئة وزنــا مقارنة بـ40 في المئة. 

وهي اأي�سا اأغلى ثمنا. تذكر اأن التو�سيات الغذائية هي دائماً با�سم الكل�س، 

الذي يكــون جزءاً فقط مــن وزن المكمل الغذائي. لذلك فــاإن كربونات 

الكال�سيــوم هو الم�سدر الأكثر فعالية، بالرغم من اأن له تاأثيراً قاب�ساً �سئيلًا. 

وفيمــا يتعلق بالج�سم، ل فرق اإن كان الكل�ــس مح�شراً في المختبر اأو اآتياً من 

 اأو 
)1(

اللوؤلــوؤ. ف�سواء م�سغ المرء )تم�ــس(، اأو �سف من جرف دوفر الأبي�س،

تع�ســى على الطبا�ســير، فتلك م�ساألة ذوق �سخ�ســي. وكثير من مكملات 

الكل�س اليوم تت�سمن فيتامين د، وهذه فكرة جيدة.

قد ل يكون الحليب طعاماً عجيباً، لكنه ي�ساهم م�ساهمة مهمة في الغذاء 

)1(  )تم�ــس( )Tums( علكــة غنيــة بالكل�ــس توؤخذ للتخل�س مــن الحمو�سة. وجرف دوفــر الأبي�س يكون جــزءاً من ال�ساحل 

البريطــاني الــذي يواجه م�سيــق دوفر وفرن�سا، ويبلــغ ارتفاعه 107 اأمتار، ويعود لــون واجهته البي�ساء الرائعــة اإلى اأنه يتكون من 

الطبا�سير، اأي من كربونات الكال�سيوم النقية. )المترجم(
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ال�سحــي. ومن الموؤكد اأنه لي�س �سماً، كما يقول اأمثال منظمة )اأنا�س لأجل 

المعاملــة الأخلاقية للحيوانات(. اإنها المنظمــة التي رعت مل�سقات عمدة 

نيويــورك ال�سابــق رودي جلياني ولــه �سارب من الحليب بعــد اأن �سخ�س 

ب�شرطان البر�ستــات. واإذ ا�ستغلت هذه المنظمة �سعــار �سناعة الألبان )هل 

اأخذت حليبــك؟( كانت دعايتها )هل اأخذت �شرطــان البر�ستات؟( وهنا 

اأ�ساأل هذه المنظمة: )ماذا عن معاملة الب�شر اأخلاقياً؟(





الفصل الثاني

معالجة غذائنا
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تقوية الغذاء بالحديد

يعــد نق�س الحديد اأكثر خلل غذائي انت�ســاراً في العالم، اإذ ي�سيب 25 في 

المئة من ال�سكان، بالرغــم من اأن 5 في المئة فقط من الأمريكيين ال�سماليين 

م�سابــون به. وقد لفت انتباه الجمهــور اإلى هذه الم�ساألة في ثلاثينات القرن 

الع�شريــن، ولكن بطريقة غير مبا�ــشرة، ذلك التمثال الغذائــي الذي راأيناه 

�سابقــاً، اأعنــي )بوبــاي البحار(. وكما يعــرف الجميع تقريبــاً، حين كان 

يحتاج بوبــاي اإلى مزيد من القوة، لم يكن يفتح علبة �ستيرويدات، بل علبة 

�سبانــخ. اأما لماذا ا�ستخدمت اإل�سي �سيغر، مبدعة بوباي، ال�سبانخ كم�سدر 

للطاقة ال�سحرية لدى ذلك البحار، فلاأن في اإمكان الحديد اأن يزيد الطاقة، 

وال�سبانخ يحتــوي على الحديد. لكن هناك عدة م�ساكل في العلاقة ما بين 

بوباي وال�سبانخ. اأولً، زيادة ا�ستهلاك الحديد لتعزيز الطاقة تعمل فقط اإذا 

كان هنــاك نق�ــس في الحديد في المقام الأول، وحتــى عندئذ، �سوف تعود 

الطاقة اإلى م�ستواها الطبيعي. لكن هناك م�ساألتين اأي�ساً. ل يحتوي ال�سبانخ 

علــى كل هذا الحديــد في المقام الأول، وما يحتوي عليــه ل يمت�سه الج�سم 

فوراً.

حــين ظهر بوبــاي لأول مرة في الم�سل�ســل الفكاهي عــام 1929، كان 

الباحثــون قد اأقــروا دور الحديد الحيوي في التغذيــة. اإنه جزء ل يتجزاأ من 

الهيموغلوبــين، المركب الذي يحمل الأك�سجين في كريات الدم الحمراء. 

ونق�ــس الحديد ي�سبب فقر الدم، الذي مــن اأعرا�سه التعب و�سعف الحدة 

الذهنية وحتى الحكة. )اأهذا هو ال�سبب في اأننا نحك روؤو�سنا حين نفكر؟( 
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وحين زيد ا�ستهلاك الحديد، حلت الم�سكلة وا�ستعيدت الطاقة.

حــين بداأ يتك�ســف دور الحديــد في ال�سحة، بات مهمــاً اأن نعرف اأي 

الأطعمة تحتوي عليه وما الكمية المنا�سبة. هناك طرق كيماوية كثيرة لمعرفة 

محتوى الحديد في الأطعمة. اإحدى هذه الطرق الطريفة تعتمد على تفاعل 

الحديــد بالثيو�سيانات ليكون اللون الأحمــر. ويمكن ا�ستخدام �سدة اللون 

لقيا�ــس كمية الحديد مقارنة بمحاليل معيارية. فــاإذا اأردنا اأن نعرف محتوى 

الحديــد في ال�سبانخ، مثــلًا، نحرق عينة حتى ل يبقى منهــا �سوى الرماد. 

فــاإذا عالجنا م�ستخل�ســاً مائياً منه بالثيو�سيانــات، ف�سينتج عندنا لون اأحمر 

ن�ستطيع تحليل �سدته بجهاز قيا�س لوني. وال�سبانخ، كما تبين، لي�س م�سدراً 

عظيما للحديــد. ففي القرن التا�سع ع�شر ارتكــب الباحثون خطاأ ج�سيماً 

اإذ و�سعــوا فا�سلة ع�شرية في المو�سع الخطاأ حــين قرروا محتوى الحديد في 

الخ�ــشروات! وقد ن�شر هذا الخطــاأ في الكثرة من الكتب، وهو ما قاد �سيغر 

اإلى اختيــار ال�سبانــخ م�سدراً لقــوة بوباي. والم�سكلة الأخــرى اأن الحديد 

في ال�سبانــخ لي�س جاهز التوافر. فالأك�ســالت والتنينات الموجودة طبيعياً 

تقب�س على هذا المعدن وتمنع امت�سا�سه.

فــاإن لم يكــن الحديــد م�ســدراً يعتمــد عليــه في الحديد، فمــا هو ذلك 

الم�ســدر؟ يحتوي اللحــم على الحديد على �سكل قابل جــداً للامت�سا�س، 

لكــن الحبوب والجوز والبندق والخــوخ كلها م�سادر جيدة اأي�ساً. على اأن 

م�ســدر الحديد الأول غير اللحمي لمعظم النا�س هو الطحين المقوى. فحين 

اكت�سفت ال�سلطــات الغذائية في منت�سف القرن الع�شرين اأن ا�ستهلاكنا من 

الحديــد اآخذ في الهبوط، ربما لأننا ا�ستبدلنا مواعيننا الحديدية القديمة ببدعة 
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الألمونيوم والفولذ، قررت تقوية طحيننا، فخبزنا بناء عليه، بالحديد.

لي�ســت تقوية الأطعمــة بالحديد فكرة جديدة، بــل و�سفت قبل معرفة 

النا�ــس للكيمياء الحيويــة بزمن طويل. ففــي الأ�ساطــير الإغريقية، �شرب 

جا�ســون وبحارة اآرغو الم�شروب مخلوطاً بــبرادة الحديد التي جمعوها من 

�سحــذ �سيوفهم لكي يعــززوا طاقاتهم. وما كان لهــذا اأن يكون فعالً ما 

لم يكــن البحارة يعانون مــن فقر دم ناتج عن نق�ــس في الحديد، وهو ما لم 

يكــن محتمــلًا. وفي القرن ال�سابع ع�ــشر، كان الطبيــب البريطاني طوم�س 

�سايدنهــام يعالج فقر الدم روتينياً بالحديد )المنقوع في �شراب الراين(. بعد 

ذلك بقرن، كان الأطباء ين�سحون المر�سى الذي ي�سكون من الإعياء باأكل 

التفــاح المثقب بالم�سامير )بعد �سحــب الم�سامير، طبعا!( والمفاجئ اأن هذه 

التقنيــة كانت فعالة لأن حمو�سة التفاحة كانــت ت�ساعد في ذوبان بع�س 

الحديد، وكان فيتامين ج الموجود في التفاح يعزز امت�سا�س الحديد.

يعــد المت�سا�س مع�سلة مهمة جــداً عند التعامل مــع التقوية بالحديد. 

فمركب كبريتــات الحديدوز قابل للذوبان في المــاء ومتوافر حيوياً، لكنه 

يوؤثــر علــى خوا�س الطعــام لوناً وطعمــاً وحفظاً؛ ول فائــدة، طبعاً، من 

تح�سين الخوا�س الغذائية للطعام اإن لم يرغب النا�س في اأكله. لهذا ت�ستعمل 

م�ساحيق الحديد ب�سكلها الفلــزي، بالرغم من اأن هذا ال�سكل من الحديد 

اأقــل قابلية للامت�سا�س. واإذا اأردت اإجراء تجربة طريفة، فقم ب�سحق بع�س 

م�ستح�ــشرات الفطور من الحبوب الكاملــة في خلاط، ثم حركها بقطعة 

مغناطي�سيــة، و�ستجــد �شريعــا تكون طبقة مــن حبيبات الحديــد ال�سغيرة 

حولها!
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ب�سبب النت�سار الوا�سع لم�سكلــة نق�س الحديد في العالم، ل يفتاأ الباحثون 

يبحثــون عن طرق لتح�سين للتقوية. ي�ستهلك معظم العالم النامي طحينا من 

حبــوب كاملة، ي�سعــب تقويتها تقوية فعالة لوجــود الفايتات، التي تعتقل 

الحديد بقوة. ومن الممكن اإ�سافة فيتامين ج لزيادة المت�سا�س في الأطعمة 

. وفي هذه 
)1(

التــي ل ت�سخن، كما هو الحــال في مركبات الحديد المعتقلــة

المركبات يرتبط الحديد اإما بغلاي�سين الحام�س الأميني، اأو بحام�س اإثيلين-

ثنائي-اأمين-الخليــك الرباعــي )EDTA(، الذي يمنــع الرتباط بالفايتات 

ويعزز المت�سا�س. اإنه لأمــر جوهري اإجراء البحوث على زيادة ا�ستهلاك 

الحديد في الدول النامية. فبالرغم من اأن النا�س يظنون اأن فقر الدم الناتج عن 

نق�ــس الحديد ي�سبب اأ�سا�ساً �سعفاً وفقداناً للطاقة، فالحقيقة اأنه قد يكون ذا 

نتائــج اأ�سد خطورة، كحدوث م�ساعفات خلال الــولدة، وازدياد معدل 

الوفيات بين الأطفال الر�سع، وتعطيل التطور الج�سدي والعقلي.

 قليــل من الحديد مطلوب، لكن ذلك ل يعني اأن الزيادة اأف�سل. فالكثرة 

مــن �سعب البنتــو في جنوب اإفريقيا، مثلًا، يعانون مــن فرط الحديد لأنهم 

يطبخــون كل �ســيء بــاأوانٍ حديدية وي�شربــون الجعة في اأوعيــة حديدية. 

لكن المقلــق في العالم النامي وجود زيادة في امت�سا�س الحديد ب�سبب حالة 

 .
)2(

ت�سيب نحــو ثلاثة في الألف من النا�س، تعرف با�سم هيموكروماتوزز

واأعرا�ــس هذا المر�س �سبيهة جداً باأعرا�س فقر الدم، لذلك قد يوؤدي �سوء 

)1( Chelated iron compounds
)2(  هيموكروماتــوزز )Haemochromatosis( مر�ــس وراثي يجعل الج�سم يمت�س الحديد ويخزنــه باإفراط يوؤدي اإلى تلف 

اأع�ساء الج�سم. وعدم علاجه يوؤدي اإلى ف�سل الكبد والقلب والبنكريا�س ب�سورة خا�سة. )المترجم(
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الت�سخي�ــس اإذا اأتبع باإعطاء مكملات الحديــد اإلى الوفاة. ولما كان فيتامين 

ج يعــزز امت�سا�س الحديــد، فقد يكون اأخذ مكملات مــن هذا الفيتامين 

موؤذياً لمن يعاني من هذا المر�س المذكور. والطريقة الوحيدة لت�سخي�س هذه 

الحالــة، ل�سوء الحظ، تكون بفح�س الدم. فلا يعلــم بالمر�س معظم حامليه 

حتى تظهر اأعرا�سه عليهم.

هنــاك م�ساألة اأخرى تتعلــق بالدم في الج�سم. في العــام 1992، وجدت 

درا�ســة فنلندية اأن الرجال الذين لديهــم م�ستويات عالية من الفرتين، وهو 

البروتــين الذي يخــزن الدم في الج�ســم، عندهم خطورة زائــدة في النوبة 

القلبيــة. والنظريــة وراء هذه الظاهرة اأن الحديد قد يحفــز تكون ال�سوارد 

الحــرة، التي، بدورهــا، تتلف بطانــة ال�شرايين فتــوؤدي اإلى تراكم اللويحة 

 لم ت�ستطع معظم الدرا�سات اللاحقة اأن تقيم ارتباطاً باأمرا�س 
)1(

ال�شريانيــة.

القلب، لكن بع�سها قال بوجود ارتباط بحالت ع�سبية كمر�س باركن�سن 

)الرجفــان(. وا�سح اإذاً اأننا ل نريد الإفراط في ا�ستهلاك الحديد. فالرجال 

والن�ســاء الكبــيرات �سناً فقط يحتاجــون اإلى 8 ملغرامــات في اليوم، وهو 

متوافــر في الغــذاء الأمريكي ال�سمالي، فــلا حاجة بنــا اإلى مكملات. اأما 

الن�ســاء اللواتــي ينزفن بقوة في العــادة ال�سهرية، والحوامــل، والخا�سعون 

لحميــة منخف�سة ال�سعرات الحرارية، والذيــن يمار�سون ريا�سات التحمل، 

فيحتاجــون اإلى 18 ملغراماً في اليوم، وقــد يفيدون من مكملات الحديد، 

)1(  هذه اللويحة ال�شريانية تتكون من عدة مواد كالكل�س والدهن والكول�سترول والفايبرن )اأي البروتين الليفي الذي ي�ساعد على 

تجلط الدم. وبتنامي تر�سبات هذه اللويحة، يحدث �سيق في ال�شريان يعيق تدفق الدم. )المترجم(
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لكــن هذا يجــب اأن يناق�س مع طبيــب اأو مخت�س في التغذيــة. وقد تكفي 

زيــادة ا�ستهلاك اللحم اأو الدجاج اأو ال�سمك. لكن ال�سبانخ لم يفعل �سيئاً. 

ولنتذكــر اأي�ســاً اأن زيادة ا�ستهلاك الحديد لـ)ك�ســب الطاقة( مفيد فقط اإذا 

كان نق�ــس الطاقة ب�سبب فقر الدم المتاأتي من نق�س الحديد. واإذا �سخ�ست 

هــذه الحالة، فلا بد من تق�سيهــا اأكثر لأن فقدان الدم قد تكون وراءه حالة 

م�سببة ك�شرطان القولون.

ل يعنــي كل هــذا اأننا ل يجب اأن نتبــع ن�سيحة بوباي حــول ال�سبانخ. 

كان مخطئاً فيما يتعلق بالحديد، لكن ال�سبانخ م�سدر ممتاز لحام�س الفوليك 

ولبيتا-كروتــين، وكلاهما يوؤديان اإلى ال�سحة الجيــدة. لذلك، فاإن �سلطة 

ال�سبانــخ فكرة عظيمــة – متبلة بزيت اأحــادي الإ�سباع مهــم في الفوائد 

ال�سحيــة التي تقال عن غذاء حو�ــس المتو�سط. والواقــع اأن بوباي يع�سق 

زيت الزيتون.

تح�شين الطعم بالملح

�سناعــة الطعــام الم�سنع تع�سق الملــح. ذلك اأن كلوريــد ال�سوديوم مادة 

رخي�ســة، تحتفظ بالماء، وتعمل كمادة حافظــة، وتح�سن الطعم. وكما قال 

اأحد مروجي الملح: )هذه حقيقة. قد يمكن جزئياً تف�سير رغبة النا�س في الملح 

بحاجتنا الف�سيولوجية لل�سوديوم. فمن دونه، ل ت�ستطيع خلايا اأع�سابنا اأن 

تبــث النب�سات الكهربائية، ول ع�سلاتنــا اأن تنقب�س ب�سكل �سحيح، ولن 

تعمل �سوائل ج�سمنا ب�سكل �سحيح. لذلك ل يجوز اأن نفاجاأ باأن )المالح( 

هــو اأحد اأذواقنا الإن�سانية الأ�سا�سية. لكن الملح يعمل اأكثر من مح�س اإ�سافة 
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ملوحــة اإلى طعامنا؛ فيمكنه اأي�ساً اأن يعدل الطريقة التي بها ندرك الأذواق 

ال�سائعة الأخرى، اأعني الحمو�سة والمرارة والحلاوة.

يكبح الملح المرارة ويعزز الحلاوة. لذلك تجد الملح في اأطعمة غير متوقعة 

كال�سوكولتــة، وكعكة التفاح، وحبوب الفطــور. والحقيقة اأن درا�سات 

اأظهــرت اأن قبول الم�ستهلكــين ينخف�س ب�سكل كبير حــين يهبط م�ستوى 

الملــح في الطعام الم�سنع. وهذا يف�شر �سعبيــة اأطعمة كالمخللات، والنقانق، 

والملفــوف الحام�ــس، وع�سائر الخ�ــشروات، وجبنة الكــوخ، والزيتون، 

والح�ســاء المعلب، والبيتزا، التــي يمكن اأن تتحمل حتى غرامــاً واحداً من 

الملــح في الح�سة. اأما الغرامات ال�ستة في اليــوم التي ين�سح باأخذها، فلي�س 

�سعباً اأن ترى كيف يمكن تجاوزها.

كان الملح اأول تابل ا�ستعمله اأ�سلافنا. وقد ا�ستح�شروه بتبخير ماء البحر، 

اأو با�ستخراجه من المناجم. اأما اأ�سل روا�سب الملح في الأر�س فيمكن رده 

اإلى المحيطــات التي اختفت؛ لهذا فكل ملح هو اأ�سلًا )ملح بحري(. وقد 

ا�ستخــرج الملح من منجم بالقرب مــن �سالزبورغ )مدينة الملح( في النم�سا 

منــذ العام 6500 ق.م.، كما اأن الرومــان القدامى بنوا بركاً كبيرة للتبخير 

بالقــرب من البحــر لجمع الملح. والواقــع اأن الرومان كانــوا يجلون الملح 

اإلى درجــة منح الجنود مخ�س�سات ت�سمى )�سالريــوم( ل�شرائه. وكان الملح 

من الأهميــة بحيث اأن عد اإ�سقاطه على الأر�س نذيــر �سوؤم ومجلبة للروح 

ال�شريرة. اأما الترياق لذلك فكان ر�س قليل من الملح على الكتف؛ فقد كان 

يعتقــد باأن حباته �ست�ستقــر في عيون تلك الروح فت�شرفهــا عن ال�شر الذي 

كانت ت�سمره. والعتقاد باأن الملح المكبوب نذير �شر كان اعتقاداً را�سخاً. 
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ففــي عمل ليونــاردو دا فن�سي )الع�ساء الأخير( يظهــر بو�سوح وعاء الملح 

المقلوب اأمام يهوذا، منذراً بخيانته لعي�سى الم�سيح.

لم يكــن الملح يقدر لطعمه فقط، بل لقيمته الحافظة ذات الفائدة الكبيرة. 

فحين يكون تركيز الملح خارج خلية بكتيرية اأو فيرو�سية اأعلى من داخلها، 

ينزف الماء مــن الخلية لتقليل تركيز الملح في الخارج. وهذه العملية الم�سماة 

تنا�سحــاً تجفف الخلية وتوؤدي اإلى هلاكها. ولهــذا كانت الجروح تدعك 

بالملح لتقليل فر�س تلوثها بالبكتيريا. وبطبيعة الحال، من �ساأن هذا اأن يهيج 

خلايا الن�سيج الحيوي تهييجاً مرتبطاً في ذهننا بـ)و�سع الملح على الجرح(. 

كمــا كان اللحم يحفظ بنقعه في محلــول مالح اأو بتغليفه بالملح. ولعل اأكثر 

ا�ستعمــال غير عــادي للملح كحافظ ابتــدع في اإنكلترا في القــرن ال�سابع 

ع�ــشر حين كانــت روؤو�س المجرمــين تعر�س على العامة لــردع الآخرين. 

واإذ كانــت تلــك الروؤو�س تتعفن وتجــذب الطيور التي تنقــر اللحم تاركة 

الجمجمــة العارية، التي كانت على مــا يبدو اأقل اإثارة للرعب، حلت هذه 

الم�سكلة الب�سيطة بغلي الروؤو�س في ماء مالح، فلا تتعفن.

كان اأولئــك المارقون يملحون بعد موتهم. لكن، مــا قولكم في التمليح 

المــوؤدي اإلى المــوت؟ يحــاول ج�سمنا الحفــاظ على تركيز معــين في الدم 

لل�سوديــوم. فاإذا ارتفعت كمية ال�سوديوم، فــلا بد من احتجاز كمية اأكبر 

من الماء للحفاظ على التركيز ذاته. هذا يعني ازدياداً في حجم الدم، اأي اأن 

هناك دماً اأكثر يتوجب على القلب �سخه حول الج�سم، فيزداد �سغط الدم 

علــى جدران ال�شرايين، وهو ما يوؤدي اإلى ال�سكتة الدماغية والنوبة القلبية. 

ولكن، اإذا قلت كمية ال�سوديوم الم�ستهلك، قل الماء المحتجز، وهبط �سغط 
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الدم. لذلك ين�سح المري�س ب�سغط الدم بالتقليل من ا�ستهلاك الملح.

اأظهرت عدة درا�سات اأن حوالي 50 في المئة من هوؤلء المر�سى ي�ستجيبون 

للغــذاء قليــل ال�سوديوم. فلماذا لي�سوا كلهــم؟ لأن الو�سع اأعقد من مح�س 

توازن ب�سيط بين ال�سوديوم والمــاء. فالكل�س والبوتا�س يقومان اأي�سا بدور 

مهــم. والحقيقة اأن الكــثرة من الباحثين الآن يعتقــدون اأن زيادة ا�ستهلاك 

البوتا�س والكل�س يعــادل اأهمية خف�س ا�ستهلاك ال�سوديوم لمن يعانون من 

�سغــط الدم العالي. هذا يعني مزيداً مــن الحليب منزوع الد�سم ومزيداً من 

الموز والبرتقال.

بينما ل يجادل اأحــد حول الغذاء منخف�س ال�سوديوم لمن عندهم �سغط 

دم عــال، يختلف الخبراء عموماً حول ما يو�سى بــه النا�س. يقول بع�سهم 

اإن الطلــب من كل اإن�سان اأن يخف�س ا�ستهلاكــه الملح من زهاء 9 غرامات 

اإلى 6 في اليــوم غير م�ستند اإلى العلم. واأعتقــد اأنهم مخطئون. فلدى الكثرة 

من النا�س �سغط دم عال غير مكت�سف و�سيفيدون من ال�ستهلاك المخف�س 

للملــح. فقد اأظهرت التجارب مع قرود ال�سمبانزي اأنه كلما زيد الملح في 

الغذاء، ارتفع �سغط الــدم. كذلك اأظهرت ال�سيء عينه الدرا�سات الوبائية 

علــى الب�شر. فالمجتمعات الب�شرية ذات ال�ستهــلاك المنخف�س للملح تتمتع 

ب�سغط دم منخف�س. فالهنود الينماميون في البرازيل ل ي�سيفون الملح على 

طعامهــم، وهم كذلك ل يعانون من ارتفــاع �سغط الدم – وذلك بالرغم 

من كونهم محاطين بالأفاعي ال�سامة، والح�شرات، وبالباحثين الذين يريدون 

دائمــاً قيا�س �سغط دمهــم. اأما الأمريكيون ال�سماليــون، المولعون بكل ما 

هــو مالح من نقانق و�شرائح بطاطا وبيتزا، فهــم على عك�س ذلك واقعون 
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في وبــاء �سغط الدم العــالي. وواقع الأمر اأن الطعــام المحفوظ ي�سهم بـ75 

في المئــة مــن ا�ستهلاكنا للملح. ف�شريحة خبز واحــدة قد تحتوي على ما ل 

يقل عــن ن�سف غرام من الملح. اأما اأن يكون الغذاء منخف�س الملح يخف�س 

�سغــط دم من لي�س عندهم �سغط دم عال اأ�سلًا، فاأمر ل يت�سل بمو�سوعنا. 

فالتقليــل من الأطعمة الم�سنعة يوؤدي تلقائياً اإلى غذاء �سحي اأكثر. وي�ستنتج 

الباحثون اأن تقليل ا�ستهلاك الملح من 9 اإلى 6 غرامات في المتو�سط من �ساأنه 

اأن ينقــذ حيــاة الآلف. واأنا واثق من اأن الناطقين با�ســم )موؤ�س�سة الملح(، 

وهــي منظمة تروج ل�ستعمــال الملح، �سوف ت�ستنكر هــذا الزعم. لكنني 

�ساأبتلع تعليقهم مع كثير من الملح!

تعزيز الذوق بغلوتامات اأحادي ال�شوديوم 

ل �ســك في اأن اأ�ستــاذ الكيميــاء كيكوني اإكيــدا كان ي�ستمتــع بالأكل. 

وكمعظــم اليابانيين، كان مغرماً ب�سكل خا�ــس بالح�ساء المعد مع )دا�سي( 

الم�ستخل�ــس من اأع�ســاب البحر التي ت�سمــى )كمبو(. وبينمــا كان طعم 

)دا�سي( ذاته خفيفاً جداً، يبدو اأنه يك�سف عن نكهات رائعة حين ي�ساف 

اإلى اأطعمــة اأخرى. فت�ساءل اإكيدا: مــا الم�سوؤول عن هذا ال�سحر المطبخي؟ 

ثم قــرر اأن يكت�سف الأمر. واإذ بداأ الأ�ستاذ اإكيــدا بدفعة �سخمة من مرق 

الكمبــو، ا�ستطــاع اأن يعزل قليلًا مــن بلورات بي�ساء ك�سفــت له عن هذا 

ال�شر. وحــين و�سعت البلورات على الل�سان، لم يكن لها اأي طعم خا�س، 

لكنها جعلت الأطعمة الأخرى األذ نكهة.

كانــت النكهــة اللذيذة التي اأعطتهــا تلك البلورات للطعــام مختلفة عن 
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الإح�سا�ــس التقليدي للحلــو اأو الحام�س اأو المر اأو المالــح في الطعام. وقد 

اأطلــق عليها اإكيــدا ا�سم )اأمامي(، م�ستقاً من الكلمــة اليابانية )اأماي(، اأي 

)لذيــذ(. وفي العــام 1909، و�سف اإكيدا عمله في مقــال مهم ن�شرته مجلة 

الجمعيــة الكيميائيــة في طوكيو عرف فيــه المادة ذات الطعــم اللذيذ باأنها 

حام�س الغلوتاميك. وكما لحظ اإكيدا، كان ملح ال�سوديوم لهذا الحام�س 

ثابتا، وقابلا للذوبان في المــاء، ومر�سحاً للا�ستغلال التجاري. وهكذا بداأ 

ملــح غلوتامات اأحادي ال�سوديوم وظيفته الجديــدة كتابل ي�ساف للطعام 

لكي )ي�ستح�شر النكهات الخفية.( وقد بداأ اإكيدا نف�سه الأمر بت�سجيل براءة 

اكت�سافه كتابل اأ�سماه )اأجي-نو-موتو( )روح النكهة(. لم يخطر ببال هذا 

المكت�سف الياباني اأن �سينتهي الأمر باكت�سافه متورطاً في جدل غذائي. فقد 

اتهــم غلوتامات اأحادي ال�سوديوم باأنــه مجرم كيميائي ذو باع في اإحداث 

حالت تــتراوح ما بين ارتفاع �سغط الدم، و�سيــق التنف�س، والكتئاب، 

وحتى العجز عن النتباه و)متلازمة المطعم ال�سيني(. بيد اأن التهامات ل 

تعني اأنها حقائق.

تجارياً، نجح غلوتامات اأحادي ال�سوديوم على الفور تقريباً. وفي غ�سون 

�سنوات من اكت�ساف اإكيدا، ا�ستطاع الكيميائيون اأن يبتدعوا طريقة لإنتاج 

حام�ــس الغلوتاميــك بتخمير �سكــر ال�سمندر )البنجر( اأو �ــشراب الذرة. 

و�شريعا ما نعمت اأنواع الح�ســاء المعلب، واللحم الم�سنع، وتوابل ال�سلطة، 

والوجبــات المجمدة، وطيــف كبير من الأطعمة الأخــرى في مجد النكهة 

المح�سنــة التي منحها لها غلوتامات اأحادي ال�سوديوم. ثم في عام 1969، 

بــرزت في الطريق عثرة جــاءت على �سكل ر�سالة اإلى مجلة نيو اإنغلند الطبية 
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مــن د.هو مان كوك، الــذي اعتقد بــاأن مغامراته ال�سخ�سيــة في المطاعم 

ال�سينيــة كانت ت�ستحق انتباه المجتمــع الطبي. قال كوك، »كلما اأكلت في 

اأحــد المطاعــم ال�سينية، خا�سة تلــك التي تقدم الطعــام ال�سيني ال�سمالي، 

اأ�سبــت بمتلازمة غريبة. وهذه المتلازمة، التي تبــداأ عادة بعد 15 دقيقة اإلى 

20 مــن اأكلي الطبــق الأول، ت�ستمر زهاء �ساعتين، من غــير اأن يتبقى منها 

اأثــر مزعج. اأما العر�س الأبرز فهو ال�سعــور بخدر في موؤخرة الرقبة، ي�سع 

تدريجيــاً اإلى الذراعين والظهر، مع �سعف عام وخفقان قلب �شريع«. وقد 

ن�شر محررو المجلــة المذكورة الر�سالة تحت العنوان المثــير: )متلازمة المطعم 

ال�سيني(، ففتحت ما لم يخطر في البال من م�ساكل.

لم يلــق كوك باللائمــة على غلوتامــات اأحادي ال�سوديــوم، لكنه ذكره 

كاأحــد الحتمــالت. وقد تحول هذا الحتمــال اإلى ترجيح من لدن دفقة 

من الر�سائل اإلى المجلة اأثارتها ملاحظة كوك. وقد زعمت ر�سائل من اأطباء 

و�سيادلــة اأنهــم لحظوا علاقة وا�سحة لدى اأنا�ــس ح�سا�سين بين اأخذهم 

غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم والأعرا�س التي و�سفها د.كوك. كما اأنهم 

اأ�سافــوا لقائمة الآثار المحتملــة الإغماء، و�شرعة نب�ــس القلب، والغثيان، 

ووخزاً في الع�سلات. كما وردت اتهامات اأكثر خطورة. فقد قال د.جون 

اأولني اإنه وجد تقرحات في اأمخاخ الفئران التي اأعطيت غلوتامات اأحادي 

ال�سوديوم بكميات تعادل ما وجد في علبة من الح�ساء. وبالرغم من �سعف 

الدليل، قرر منتجو الطعام �سطب ذلك المركب من اأطعمة الأطفال.

بعد ذلك جــاء الدفاع. ففي اإحدى الدرا�سات، اأعطي اأنا�س 150 غراماً 

من غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم يومياً ل�ستة اأ�سابيع، فلم يظهر عليهم اأي 
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عر�س مر�سي. )قد تحتوي الوجبة ال�سينية على 5 غرامات من هذا المركب 

علــى الأكثر(. وبناء على ما وجدوه، ا�ستنتج الباحثون اأن )متلازمة المطعم 

ال�سينــي( اإنما هي نادرة تنطبق علــى نوع من اأمرا�س ما بعد الوجبات؛ ولم 

يكن ممكناً اإيجاد دليل علمي واقعي دقيق على العلاقة ما بين هذه المتلازمة 

وبين غلوتامات اأحادي ال�سوديوم. كما لحظ اآخرون اأن الأعرا�س الذاتية 

لمتلازمة المطعــم ال�سيني غير مت�سقة، واأن الأعرا�ــس المو�سوعية، كمعدل 

نب�ــس القلب، و�سغط الــدم، وحرارة الجلد، لم تتغير خــلال )النوبة(. ولم 

يظهر عدد مــن الدرا�سات على الحيوانات الرئي�سيــة اأي تاأثير حين زرقت 

بغلوتامات اأحادي ال�سوديوم اأو اأجبرت على اأكله.

مــرة اأخرى عام 1992، ا�ستد الجدل حول غلوتامات اأحادي ال�سوديوم 

حــين ظهرت في البرنامج الموؤثر، )60 دقيقة(، لمحطة �سي.بي.اإ�س.، امراأة 

ادعــت اأن عدم معرفــة اأن غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم هــو ال�سبب في 

اأوجاع معدتها قــد اأدى اإلى جراحة غير �شرورية، كما ادعت اأم اأن ن�ساط 

ابنها الزائد عن الحد و�سعف علاماته في المدر�سة كانا ب�سبب هذا الم�ساف 

الغذائي. ثم ظهــر د.جون اأولني، متدثراً بمعطف مخــبري اأبي�س، ليقترح، 

مــن دون ال�ستنــاد اإلى دليل، اأن غلوتامــات اأحادي ال�سوديــوم يمكن اأن 

ي�سبــب عطباً في الدماغ عند بع�س النا�س. لقد كان هذا البرنامج بعيداً عن 

روح الم�سوؤوليــة، م�سيدا بالل�سان فقط بكمية الأبحاث ال�سخمة منذ العام 

1968 التي تظهر اأنه بينما قد يكون هناك انفعالت معزولة ذات ح�سا�سية 

خا�ســة، فاإن غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم لي�س م�ســوؤول عن معاناة من 

ظهروا في البرنامج.
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ل تقت�ــشر التقاريــر المتهافتة حول غلوتامــات اأحــادي ال�سوديوم على 

برامــج التلفــزة الباحثة عن الق�س�س المثــيرة. فـ)المنظمــة الوطنية المتكاتفة 

لإيقــاف الغلوتامــات( ت�سدر ب�ســكل روتيني �سيلًا مــن المعلومات حول 

م�ساوئ غلوتامــات اأحادي ال�سوديوم. على اأن تلــك الجرائم غير معززة 

بدليــل علمي. وفي العــام 1992، مدفوعة بقلق الجمهــور من هذه المادة، 

طلبت اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية من هيئة من العلماء الم�ستقلين، )اتحاد 

العلمــاء الأمريكيين لعلم الأحياء التجريبي(، اأن يدر�سوا الم�ساألة. وفي العام 

1995، �سدر عنهم تقرير م�ستند اإلى درا�سات جيدة ال�سبط، ثنائية التعتيم، 

ا�ستنتج اأن لي�س في غلوتامات اأحادي ال�سوديوم اأية م�سكلة في الم�ستويات 

الم�ستعملة طبيعياً، لكن الجرعة العالية منه قد ت�سبب �سعوراً بالحرقة، و�سغطاً 

في الوجه، و�سداعاً، ونعا�ساً، و�سعفاً، لدى ن�سبة �سئيلة من النا�س.

مــع هذا، كان هنــاك تاأثير ناتج عــن التخمة. فلم تلاحــظ الأعرا�س اإل 

عنــد اأنا�س اأخذوا 2.5 غــرام من غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم في جل�سة 

واحــدة، وهو ما قد يحدث مــع بع�س الوجبات ال�سينيــة. لكن الباحثين 

يرون اأن من غير العدل و�سم الطعام ال�سيني، لأن وجبات كثيرة اأخرى قد 

تحتوي مثله على م�ستويــات عالية من الغلوتامات. وبدل )متلازمة المطعم 

ال�سيني(، يف�سلون ت�سميتها )متلازمة الأعرا�س المعقدة لغلوتامات اأحادي 

ال�سوديــوم(. كما اأن درا�سة كندية اأكدت على اأمان هذه المادة. ففي تق�س 

اأجري علــى 61 خا�سعاً للفح�س زعموا تح�س�ساً تجــاه غلوتامات اأحادي 

ال�سوديوم، ظهــر بو�سوح اأنه في الجرعات التي تقل عن 2.5 غرام لم يكن 

ثمــة فرق بين غلوتامات اأحادي ال�سوديوم ودواء وهمي. علماً باأن معدل 
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ا�ستهــلاك الأمريكي ال�سمالي من هذا الم�ســاف الغذائي هو 0.55 غرام في 

اليوم.

كذلــك اتهم غلوتامــات اأحادي ال�سوديــوم با�ستثارة الربــو وال�سداع 

الن�سفــي، اعتماداً على بع�ــس حالت وثقت توثيقاً جيــداً. وهو اأمر غير 

مفاجــئ؛ اإذ اأن هناك مئات من المواد الطبيعية والم�سنعة يمكن اأن يكون لها 

التاأثــير عينه. ومن اللافــت للنظر اأن من النادر لهــذه العلاقات اأن تلاحظ 

لــدى الآ�سيويين، الذيــن ي�ستهلكــون غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم اأكثر 

بكثير مــن ا�ستهلاك الأمريكيــين ال�سماليين له. كذلك مــن المثير اأن الجن 

الجــاف والبندورة غنيان بالغلوتامات الطبيعي، غير اأن اأحداً لم يدع معاناة 

مــن )متلازمة المطعم الطلياني(. كذلك لم يقل اأحد اإن الغلوتامات الموجود 

في حليــب الأم بن�سبة اأعلى بع�ــشر مرات منه في حليب البقر ي�سكل خطراً 

�سحيــاً على الر�سع. لكن مناه�سي غلوتامــات اأحادي ال�سوديوم يردون 

باأن الغلوتامات الطبيعي المتكون من تك�شر البروتينات ذو تاأثير مختلف على 

الج�سم من الغلوتامات الم�ستعمل في الم�سافات الغذائية. وهم ل يو�سحون 

ال�سبب في هــذا، لكنهم اأحياناً يتمتمون حول ملوثات قد توجد في المادة 

المنتجة تجارياً.

الدليــل العلمــي في مجملــه ل يوؤيــد الزعــم ب�ــشرر غلوتامــات اأحادي 

ال�سوديــوم. لكنه قد يكــون �سحية منا�سبة لأي اأثر مزعــج بعد وجبة ما. 

فمــن المفاجئ اأن حوالي 40 في المئة من النا�س ي�سكون من اأعرا�س مزعجة 

بعــد فح�سهم باأي طعام! ومــن المعترف به اأن بع�س النا�س يبدون ردة فعل 

نحــو غلوتامات اأحــادي ال�سوديوم، وب�سكل رئي�سي بعــد تناولهم كمية 
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كبــيرة على معدة خالية، لكن الأعرا�س قد تكون متفاوتة. على اأي حال، 

اإنمــا هذه اأعرا�س عابرة و�سعيفة، ولي�ســت انعكا�ساً لقيا�سات مو�سوعية، 

اأو لم�ستوى الغلوتامات في الدم. غير اأن هذه الملاحظات ل تهدئ مخاوف 

الناقدين ذوي ال�سوت العالي الذيــن يعدون غلوتامات اأحادي ال�سوديوم 

�سيطانــاً غذائياً اأطلقته على النا�س �سناعة غــير م�سوؤولة همها ملء جيوبها 

على ح�ساب �سحة الب�شر.

اأبدت بع�ــس المطاعم ال�سينية اهتماماً ب�سالــح زبائنها )اأو دخلها المالي( 

فاأخذت النتقــاد الموجه لغلوتامات اأحــادي ال�سوديوم على محمل الجد، 

وعلقــت لفتات علــى واجهاتها تقــول، )ل ن�سيف غلوتامــات اأحادي 

ال�سوديــوم( بينمــا ا�ستمــرت في �سحــن وجباتهــا بكميــات كبــيرة من 

الغلوتامــات الماأخــوذة من اأع�ساب البحــر. اأما �سناعــة الغلوتامات، فقد 

اتخــذت م�ساراً اآخــر، اإذ اأخذت تلعب بطاقة )الطبيعــي(، م�ستخدمة في 

و�سفهــا غلوتامات اأحادي ال�سوديوم �سعــار )طبيعي، لذيذ، اآمن(. يقول 

اأحــد المواقع علــى ال�سبكة: »كثرة من النا�س تعتقــد اأن غلوتامات اأحادي 

ال�سوديوم م�سنوع مــن كيماويات. لكنه مادة كيماوية بقدر ما الماء الذي 

ن�شربه والأك�سجين الذي نتنف�سه مادتان كيماويتان«.

اإن غلوتامات اأحادي ال�سوديوم مادة كيماوية طبعاً! واإل، فماذا تكون؟ 

ولي�س في ذلك عيب، لأن كل ما في العالم مكون من مواد كيماوية. اأما اأن 

تكــون مادة كيماوية اآمنة اأو ل، فلا يقرر ذلك كونها من م�سدر طبيعي اأو 

ل. بــل يقرره اأثرها على الج�سم كما يقيمه الفح�س الدقيق. اأما ال�سبب في 

اأن غلوتامات اأحادي ال�سوديوم مادة اآمنة ت�ستحق الإطراء، فيعود اإلى نتائج 
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الدرا�سات، ل اإلى م�سدرها )الطبيعي(. وكان الأف�سل لمنتجي الغلوتامات 

اأن ي�ســيروا اإلى حقيقة اأنه لم ي�سدر عن هيئة حكومية اأو اأكاديمية ر�سمية اأي 

تحذير من ا�ستهلاك غلوتامات اأحادي ال�سوديوم.

التحلية بال�شكر و�شراب الذرة الم�شبع بالفركتوز 

 ،)ice cream( نع�ســق كل ما هو حلو. فالكعك الم�سبع بال�سكر، والبوظة

واأنــواع ال�شراب، كلها اأطعمة محبوبــة في اأمريكا ال�سمالية. وال�سكر موجود 

في الحبوب التي نفطر عليها، وفي خبزنا، بل وفي لب البندورة اأي�ساً؛ كذلك 

ن�سيفــه اإلى القهــوة وال�ســاي؛ وفي كل ذلك ندخل اإلى جوفنــا ما معدله 50 

ملعقــة �ساي )200 غرام( من ال�سكر يومياً، وهــي حقيقة كمية مذهلة. ففي 

علبة واحدة من علــب الم�شروبات الخفيفة الغازية يوجد ما يعادل 10 ملاعق 

�ساي )40 غراماً( مــن ال�سكر، ولنعني بـ)ال�سكر( ال�سكروز فقط، اأي تلك 

البلــورات البي�ساء المنقاة التي تنتج من ق�ســب ال�سكر اأو ال�سمندر )البنجر(؛ 

بــل ن�سمل اأي�ساً )�ــشراب الذرة الم�سبع بالفركتوز(، الــذي اأخذ يحل ب�سورة 

متزايدة محــل �سكر الق�سب كمحل رئي�سي في الأطعمــة الم�سنعة. لماذا؟ لأن 

اإنتاجه اأرخ�س.

ي�سنــع �ــشراب الذرة الم�سبــع بالفركتــوز )�سكــر الفاكهة( مــن الغلوكوز 

)�سكــر العنب(، المتوافر ب�سهولة في ن�سا الذرة. ولمــا كان اأغلب اإنتاج الذرة 

في الوليات المتحــدة يتلقى دعماً حكومياً، فاإن هــذه المادة متوافرة بكثرة. 

وت�ستخــدم الخمائــر البكتيريــة لتحليل ن�ســا الذرة اإلى غلوكــوز، يمكن بحد 

ذاتــه اأن ي�ستعمــل كمحل. غير اأن حــلاوة الغلوكوز ل تتجــاوز 70 في المئة 
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مــن حلاوة ال�سكروز، وفي هذه م�سكلة. هنا تاأتي خميرة اأخرى من �سلا�سة 

خا�سة من بكتيريا �ستربتوماي�سز مورن�س ت�سمى اآي�سومريز الغلوكوز، ت�ستطيع 

تحويل الغلوكوز اإلى الفركتوز، الذي تفوق حلاوته حلاوة ال�سكروز بـ30 في 

المئــة. اأ�سف اإلى ذلك اأن الفركتوز اأكثر ذوباناً في الماء من الغلوكوز، وهو ما 

يي�شر اإنتاج �شراب ثابت يحتوي على 55 في المئة من الفركتوز. و�شراب الذرة 

الم�سبــع بالفركتوز هذا رخي�ــس، وخلطه في الم�شروبــات الخفيفة والأطعمة 

اأ�سهل من ال�سكروز.

وا�ســح اأن منتجي ق�سب ال�سكر لم ي�سعــدوا بالمناف�سة التي برزت لهم من 

�ــشراب الذرة الم�سبع بالفركتوز، لكن ما الأثر الــذي اأحدثه على الم�ستهلك؟ 

هــل هنــاك اأمور ذات علاقة بال�سحــة؟ لأول وهلة، ل يبــدو هذا الحتمال 

قائماً. فال�سكروز �سكر ثنائي يحتوي على جزيء واحد من الغلوكوز واآخر 

من الفركتوز. وحين ناأخذ ال�سكروز، يتك�شر معظمه اإلى غلوكوز وفركتوز، 

بحيث يمكن عد ال�سكروز منتجاً ي�سكل الفركتوز 50 في المئة منه. وال�سوؤال 

هو: هــل يحتمل اأن الخم�ســة في المئة الزائدة من الفركتــوز في �شراب الذرة 

الم�سبع بالفركتوز يمكن اأن ت�سبب اختلافاً في طريقة تعامل الج�سم مع المحلي؟ 

ربما.

يختلــف الفركتــوز عن الغلوكــوز في ه�سمــه وامت�سا�سه واأي�ســه )تمثيله 

غذائيــاً(. فالغلوكوز، مثلًا، اأبرع في ا�ستثارة اإنتاج هرمون لبن، الذي يكبح 

ال�سهيــة. وهذا ناتج عن حقيقــة اأن الغلوكوز يحفز اإطــلاق الإن�سلين، الذي 

بــدوره يــوؤدي اإلى اإنتاج هرمون لبن. مقابل ذلــك، ل يحفز الفركتوز اإفراز 

اأي اإن�سلــين من البنكريا�س. وهــذا مفيد لمر�سى ال�سكــري، ولكن لي�س لمن 
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يحاولــون �سبط اأوزانهم. اأ�سف اإلى ذلــك م�سكلة مفادها اأن اللبن يخف�س 

معدل اإطلاق هرمون رئي�سي للاإح�سا�س بالجوع ي�سمى غرلين، تفرزة خلايا 

موجودة في المعدة. وبهذا، فاإن الإنتاج المخف�س من هرمون لبن يعني �سعوراً 

اأكــبر بالجوع. ولمزيد من تعقيد الأمور، يتحول الفركتوز في الخلايا اإلى دهن 

بي�شر اأكثر من تحول الغلوكوز. هناك اأي�ساً م�ساألة اأخرى تتعلق ب�سوء امت�سا�س 

الفركتــوز. فالكثرة من النا�س قد تعــاني من الغازات وتلبك البطن والإ�سهال 

نتيجــة ا�ستهلاك الفركتوز المتزايد، لكنهم قد ل يربطون مطلقاً بين الأعرا�س 

وبين وجود الفركتوز في غذائهم.

قــد يبدو غريباً اأن يرتبــط الفركتوز، ال�سكر المنت�ــشر في الفواكه، بمثل هذه 

الم�ساكل، خا�سة اأننا دائماً نن�سح باأكل المزيد من الفواكه. لكن علينا اأن نتذكر 

اأن الفركتــوز في الفواكه م�سحوب بمغذيات �سحيــة اأخرى كثيرة. وهذا ل 

ينطبــق على �شراب الذرة الم�سبع بالفركتوز الموجــود في الم�شروبات الخفيفة. 

هنــا، دعونــا نقارن بين تفاحــة وح�سة واحدة من م�ــشروب غازي. تحتوي 

التفاحــة على حوالي 10 غرامات من الفركتوز، بينما يحتوي الم�شروب على 

25 غرامــاً تقريبــاً. كما اأن الأليــاف في التفاحة تبطــئ امت�سا�س الفركتوز، 

ولهذا تاأثير اأقل على الأي�س. كما تحتوي التفاحة، بطبيعة الحال، على ت�سكيلة 

من م�سادات الأك�سدة، وهي غير موجودة في الم�شروب الغازي.

مــا كان ال�سكروز ول الفركتوز �سامين، كما يريدنا بع�س كهنة التغذية من 

ذوي العلــم الناق�س اأن نعتقد، بل تكمــن الم�سكلة في المبالغة في ال�ستهلاك. 

فح�سب منظمة ال�سحة العالمية، ل يجوز ل�ستهلاكنا من ال�سكر الم�ساف على 

الطعــام اأن يزيد على 10 في المئة من مجموع ا�ستهلاكنا من ال�سعرات الحرارية 
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في اليوم. لكننا ن�ستهلك اأكثر بكثير من ذلك، وهذه ال�سعرات الزائدة ت�ساهم 

في وباء البدانة في اأمريكا ال�سمالية – كما ت�ساهم اأي�ساً في نخر الأ�سنان.

البكتيريــا التــي تعي�س في اأفواهنــا تع�ســق ال�سكر. وحــين ته�سمه، تفرز 

اأحما�ســاً تهر�س المينا وت�سبب نخــر الأ�سنان. لكن هذه البكتيريا تعي�س اأي�ساً 

على الن�ساء، الذي تك�شره اإلى غلوكوز، وهو ما ينتج الأحما�س اأي�ساً. فما هو 

اأ�ســواأ ما ي�سبب النخر، الملب�س اأم رقائق البطاطا؟ فاأما ال�سكر في الملب�س، فهو 

قابــل للذوبان ويقوم اللعاب بغ�سله؛ واأمــا الكربوهيدرات المعقدة في رقائق 

البطاطــا، فغير قابلــة للذوبان وتلت�سق بين الأ�سنان، مقدمــة الطعام للبكتيريا 

المنتجــة للاأحما�س. وكمثل ذلك اأن الم�شروبات الخفيفة ال�سكرية ل ي�ستغرق 

تما�سها بالأ�سنان وقتاً طويلًا، لكن م�س الحلويات بلا توقف �سيوؤدي اإلى نخر 

الأ�سنان.

تكفينــا هذه الحقائــق عن ال�سكر. فمــاذا عن الخرافات؟ لعــل اأكبرها عن 

ال�سكر اأثرهــا الم�سهور على ال�سلوك، خا�سة لدى الأطفال. كم مرة �سمعت 

ب�سكــوى اأب اأو اأم مــن اأن طفــلًا )ي�ــشرب الحائــط براأ�سه( بعــد وجبة من 

الحلوى؟ قيل عن هــذه العلاقة لأول مرة عام 1922، لكنه كان في �سبعينات 

القــرن الع�شرين اأن ناق�ست هذه الق�سية اأدبيات لغير المخت�سين، موردة الحالة 

المثيرة للت�ساوؤل )هبوط ال�سكر التفاعلي الوظيفي(. واإذ كان الآباء والمعلمون 

يبحثــون بياأ�س عن �سبب �ســوء ال�سلوك، بدوؤوا يرون �سلة بــين اأكل ال�سكر 

والن�ســاط الزائد. لكن، مهلًا! األ يمكن القــول اإن الأطفال ياأكلون حلويات 

اأكــثر خــلال الأن�سطة التي تــوؤدي اإلى ال�سلــوك العدواني، كحفــلات اأعياد 

الميلاد، مثلًا، واإن ذلك ال�سكر لي�س ما ي�سنع الم�سكلة؟
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تقــول لنــا الدرا�ســات اإن هذه هي الحالــة حقاً. حين قــارن الباحثون بين 

الأطفال الذيــن اأعطوا �سكراً بالأطفال الذين اأعطوا مادة وهمية، وجدوا اأن 

ال�سكــر لم يكن غير م�سبــب للن�ساط الزائد فقط، بل لعلــه تاأثيره كان مهدئاً! 

وهنــاك في الواقع منطــق علمي وراء هذا الك�سف. فا�ستهــلاك ال�سكر يرفع 

م�ستــوى مــادة كيماوية في الدماغ ت�سمى �سيروتنين، التــي لها تاأثير مهدئ. 

فما �شر اختلاف نتائج الدرا�سات الم�سبوطة عن انطباع الآباء؟ قد يعود الأمر 

اإلى توقعــات الآباء، كمــا اأظهرتها تجربة ذكية قام بهــا م�سل�سل بريطاني، هو 

 قرر مخرجو هذا الم�سل�سل اأن يقوموا بتجربة 
)1(

م�سل�سل )الحقيقة عن الطعام.(

علميــة نوعاً ما حول العلاقة ما بــين ال�سكر والن�ساط الزائد، فنظموا حفلتين 

للاأطفــال. وحين اأح�شر الآبــاء اأطفالهم اإلى الحفلــة الأولى، وجدوا مائدتين 

مليئتــين باأطعمــة �سكرية. لكن، مــا اإن غادر الآباء المــكان، حتى اأحل طعام 

�سحي محل الطعام الرديء ومتع الأطفال بطاقة عالية من المو�سيقى والأن�سطة. 

بعــد ذلــك باأ�سبوعين، دعي الأطفــال اأنف�سهم اإلى حفلة، لكــن الت�سلية هذه 

المرة قدمها لهــم رجل رزين ق�س عليهم الق�س�س. وكانت اأطعمة �سحية قد 

و�سعت على المائدة بحيث يراها الآباء، لكنها ا�ستبدلت �شريعاً بعد مغادرتهم 

بكعك وحلوى وم�شروبات خفيفة. وقد �سئل الآباء بعد كل حفلة اأن يقيموا 

�سلــوك اأطفالهم، فــكان الإجماع اأن الحفلة الأولى جعلــت ن�ساطهم زائداً. 

ولم يكــن هذا مفاجئاً للاآبــاء، فقد راأوا الأطعمة ال�سكريــة التي من المفتر�س 

اأنها قدمــت لأطفالهم. ولو لم تك�سف الخدعة، لعززت التجربة اقتناع الآباء 

)1(  م�سل�سل متلفز عن حقيقة الطعام لهيئة الإذاعة البريطانية )BBC( عنوانه )The Truth About Food(. )المترجم(
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باأن ال�سكر هو الذي يوؤدي اإلى الن�ساط الزائد. والحقيقة اأن �سوء ال�سلوك بعد 

الحفلة �سببه الإثارة في برنامج الحدث، والمو�سيقى ال�ساخبة، والجري في كل 

مكان. اأما الحفلة الثانية فكانت هادئة وقد اأعيد الأطفال لآبائهم بحالة هادئة 

بالرغم من اإطعامهم كمية كبيرة من ال�سكر.

مــع هذا، وجــد المدافعون عن الن�ساط الزائد المرتبــط بال�سكر زاداً لهم في 

درا�ســة نرويجية حديثــة اختبرت العــادات الغذائية لــدى 5 اآلف مراهق. 

وقــد وجــد الباحثون فيها ارتباطــاً مهماً بين ا�ستهــلاك الم�شروبات ال�سكرية 

والن�ساط الزائد، وكذلك وجدوا علاقة معقدة مع م�ساكل عقلية اأخرى. وقد 

لوحظت اأ�سواأ م�ساكل الن�ساط الزائد لدى المراهقين الذين كانوا ي�شربون اأكثر 

مــن اأربعة م�شروبات خفيفة في اليوم. وما هــذا المقدار بغير عادي، ذلك اأن 

زهاء 10 في المئة ممن اأجري الم�سح عليهم كانوا ي�شربون اأربعة م�شروبات على 

الأقل في اليوم. ومن المثير للا�ستغراب اأن من لم يكونوا ي�شربون اأية م�شروبات 

كان احتمــال وجــود م�ساكل عقليــة عندهم عالياً. علــى اأي حال، ل يمكن 

اأن تثبــت مثل هــذه العلاقات وجود علــة ومعلول، ومن الممكــن اأن يكون 

المراهقون ذوو الن�ساط الزائد يكثرون اأ�سلًا من ا�ستهلاك الم�شروبات الخفيفة. 

و�ســواء اأكانت العلاقة بالن�ساط الزائد حقيقــة اأم ل، فاإن الن�سح بالإقلال من 

ال�سكر حكمة علمية عميقة. ذلك اأن اإغراق مجرى الدم بال�سكر ي�سبب تدفقاً 

للاإن�سولين يخف�س بعد ذلك م�ستوى ال�سكر في الدم خف�ساً �شريعاً حتى ي�سل 

اأحيانــاً اإلى ما دون الم�ستــوى الطبيعي. وقد ينتج عن ذلك ت�سو�س في التفكير 

واأداء متــدن في الدرا�سة. لكن العوامــل الغذائية الأخرى، كنوع الدهون في 

الغــذاء، قد تقــوم بدور اأكبر في التاأثير على �سلــوك الأطفال. فالدهن جزء ل 
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يتجزاأ من اأغ�سية الخلايا ويتحكم في مرونتها، وهذا بدوره يوؤثر على الطريقة 

التــي تتوا�سل بهــا الخلايا بع�سها مع بع�سها الآخر مــن خلال مواد كيماوية 

ت�سمى النواقل الع�سبية.

بظهــور الأطعمة الم�سنعــة تغير نمط ا�ستهلاكنا للدهن. فقــد زاد ا�ستهلاكنا 

للدهــون الم�سبعــة من هذه الأطعمــة وزادت دهون اأوميغــا6- الموجودة في 

الذرة وزيت ال�سويا، بينما انخف�س ا�ستهلاكنا من دهون اأوميغا3- الموجودة 

في ال�سمــك والخ�ــشروات. وقد يوؤثر هــذا النخفا�س علــى ال�سلوك، فقد 

اأظهر بع�س الدرا�سات تح�سناً في �سلوك الأطفال حين اأكمل غذاوؤهم بدهون 

اأوميغا3-. هناك اأي�ساً بع�س دليل على اأن الغلوتين في القمح اأو الك�سئين في 

الحليب يمكــن اأن يكون لهما اأثر �سيئ على ال�سلــوك، كما يحدث مع بع�س 

ملونــات الطعام. وحيث اإن هــذه الكت�سافات مثيرة للجدل، ل ريب في اأن 

الغذاء المعتمد على قدر اأقل من ال�سكر والأطعمة الم�سنعة هو الأف�سل، لجميع 

اأنــواع الأ�سباب. لهذا قدموا لأولدكم في الحفلة القادمة التفاح والجزر بدل 

الكعك والبوظة. اأما اإن اأردتم لهم اأن ي�سلكوا �سلوكاً ح�سناً، فلي�سلّهم عازف 

مو�سيقى ل مهرج.

خف�ض ال�شعرات بالمحليات الطبيعية غير الغذائية

انظــر في المــراآة، فقد ل تحب ما تــراه عيناك. من الموؤكــد اأن هذا الوزن 

الزائــد، الذي غالباً ما ينتج عن المبالغــة في اأكل الحلويات، غير م�ستحب. 

لكــن التخل�س من ال�سكــر في غذائنا اأمر �سعب. فطعمــه، بكل ب�ساطة، 

اأكــثر اإغواء مــن اأن يقاوم! لهذا ل يــزال همنا اأن نجد طريقــة نحتفظ فيها 
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بالطعــم الحلو من غــير �سعرات حرارية. وهنا تخطــر في البال احتمالت 

عدة. والفكــرة الأو�سح اأن نجد مادة اأحلى من ال�سكــر، اأعنى األ نحتاج 

اإل اإلى مقاديــر �سئيلة منها للتحليــة. وفي و�سعنا، كبديل لذلك، اأن نبحث 

عن مواد تقدم لنا طعماً حلواً، ولكن امت�سا�سها في الج�سم �سعيف. فاإن لم 

تمت�س، فلن ت�ستطيع تزويدنا بال�سعرات.

يمكننــا اأن نبحث عن مثل هذه المواد في الطبيعة، اأو يمكننا التطلع �سوب 

عبقرية الكيميائيين لتاأتينا ببدائل �سناعية لل�سكر. لكن في الم�ساألة ما هو اأكثر 

من العلم هنا. فالأرباح الممكنة في �سوق المحليات �سخمة جدا، والمناف�سة 

عنيفــة. اأما �سناعــة ال�سكر فتحــاول اأن تحافظ على هيمنتهــا على اأذواقنا 

مهاجمــة مناف�سيها ب�سدة كلما �سعرت بالخطر. واأما منتجو المحليات )غير 

الغذائيــة(، فيردون الهجوم بحما�س على ال�سكر، لكن عليهم اأن يحتفظوا 

ببع�ــس الطاقة للقتال الداخلي على ح�س�س ال�ســوق. ولكي نعقد الأمور 

اأكــثر، هناك مجموعــات ذات م�سالح خا�ســة متورطة اأي�ســاً في المعركة، 

وغالباً مــا تدعي اأن المحليات ال�سناعية اإنما هي مواد كريهة تنتجها �سناعة 

خبيثة ل تهتم بغير الربح. ول�سوء الحظ اأن العلم في حروب المحليات يبقى 

في المقاعد الخلفية.

دعونــا نبــداأ رحلتنا في م�ستنقع المحليــات مع )�ستيفيــا(، التي هو محلية 

)طبيعيــة( يروج لها على نطاق وا�سع. هل هناك حقيقة موؤامرة لإبعاد هذه 

المــادة )الطبيعيــة البديلة لل�سكــر، والآمنة، والتي ل تحتــوي على �سعرات 

حرارية( من ال�سوق؟ هذا ما يزعمه مروجو م�ستح�شرات �ستيفيا المختلفة. 

ومن ذا الذي يقف خلف هذه الموؤامرة؟ اإنهم طبعاً منتجو ال�سكر و�سانعو 
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المحليــات ال�سناعية، القلقون على اأرباحهم من اأن تنهار اإذا �سمح ل�ستيفيا 

اأن تكون اإحــدى الم�سافات الغذائية. تقول اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

ووزارة ال�سحــة الكنديــة، اإن هذا هراء. ذلــك اأن �ستيفيا غير م�سموح بها 

كم�سافة غذائية ل�سبب ب�سيط اأن هناك ت�ساوؤلت كبيرة حول �سلامتها.

ح�سنــا. لكن �سكان البراغــواي الأ�سليين ل يرون م�سكلــة في �ستيفيا. 

فمنذ قرون طويلة وهم يحلون بها �ساي ع�سبة المتة. اأما �ستيفيا، ذات ال�سم 

العلمي �ستيفيــا ريبوديانا، فهي �سجيرة موطنهــا اأمريكا الجنوبية، وتحتوي 

علــى عدد من المركبــات الطبيعية ذات طعم حلو المــذاق. وتفوق حلاوة 

مركــب �ستيفيو�سايد والمركبات ال�سبيهة به حلاوة ال�سكر بمئة مرة، وهو ما 

يعني اأن كمية �سغــيرة من هذه المركبات تكفي للطعم الحلو. وفي اليابان، 

ي�ستعمــل �ستيفيو�سايد المنقى على نطاق وا�ســع في اأنواع الطعام وال�شراب 

كمادة م�سافة، ومنها م�شروبات الحمية والعلكة الخالية من ال�سكر. كذلك 

الأمر في براغــواي والبرازيل. فلماذا تعد �ستيفيــا اآمنة كم�سافة غذائية في 

هذه البلاد، ول تعد كذلك في كندا والوليات المتحدة؟ تزعم �سلطاتنا اأن 

الأمــر يعود اإلى اأن لدينا نظاماً ت�شريعياً حازماً ولأن منتجي �ستيفيا لم يقدموا 

الوثائق المطلوبة لتقرير �سلامتها.

اإذا اأراد منتجو �ستيفيــا اأن ي�سوقوا منتجهم كم�ساف غذائي، فعليهم اأن 

يلتزمــوا بالمعايير ذاتهــا التي يلتزم بها �سانعو اأي محــل �سناعي اآخر. وهذا 

ما لم يحــدث، ح�سب الحكومتــين الكندية والأمريكيــة، كذلك لم يجب 

على الأ�سئلة المتعلقة ب�سلامة �ستيفيــا بطريقة �سحيحة. اأما علماء الحكومة 

في�ســيرون اإلى درا�ســات اأطعمت فيهــا ذكور الجرذان جرعــات عالية من 
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�ستيفيا لمدة 22 �سهراً اأظهرت انخفا�ساً في اإنتاج الحيوانات المنوية وارتفاعاً 

في تكاثــر خلايا الخ�سيتــين. وفي اإناث الجرذان، اأحدثــت جرعات عالية 

من �ستيفيول، وهو مركب ناتج عــن تحليل �ستيفيو�سايد، انخفا�ساً في عدد 

المواليد ووزنها.

مــن الوا�سح اأن اليابانيين وال�سينيين والكوريين والأمريكيين الجنوبيين، 

ا�ستنــاداً اإلى قبولهم �ستيفيو�سايد كم�ساف غذائــي، ل يحفلون كثيراً بهذه 

الدرا�ســات. ويبــدو اأنهــم لم يلحظوا اأيــة ردة فعل �سيئة عنــد الب�شر. لكن 

الحقيقــة اأن كميــة ما ي�ستهلــك في تلك البلاد من منتجــات محلاة �سناعيا 

�سئيلــة جــداً. وهذا ما ل يــكاد يكون في اأمريكا ال�سماليــة لو ووفق على 

�ستيفيا كم�ساف غذائي. فمن ل يحــب الأ�سبرتام وال�سكرين �سوف يقفز 

اإلى عربة �ستيفيا وعلى الأغلب �سي�ستهلكها اأكثر بكثير من اليابانيين، الذين 

هم الآن اأكثر م�ستخدمي �ستيفيا.

لو قدم م�سنعو �ستيفيا معطيات تثبت �سلامتها على المدى البعيد، لوافقت 

كندا والوليات المتحدة عليــه كم�ساف غذائي. وفي الوقت نف�سه، يمكن 

بيــع م�ستخ�ــشرات �ستيفيا ب�ســورة �شرعية كمكملات غذائيــة، لأن لهذه 

قوانين مختلفة عن م�سافــات الأطعمة. فالحبوب التي تحتوي على الأوراق 

الم�سحوقــة، والم�ستخل�سات ال�سائلة لــلاأوراق، و�ستيفيو�سايد المنقى، كلها 

متوافــرة. وا�ستناداً اإلى دليل ماأخوذ من الما�سي، يحتمل اأن يكون ا�ستعمال 

هــذه المنتجات اآمناً في الجرعات المعتدلة. مع هذا، ل ي�ستطيع اأحد التعليق 

على ال�ستعمال المتكــرر. فلي�ست الموؤامرة هي التي ل تزال ت�ستبعد �ستيفيا 

من اأن ي�سوق كم�ساف غذائي؛ بل عدم تقديم دليل على �سلامته.
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ل بــد لي من العتراف اأن النظر في حال �ستيفيا قــد ا�ستثار �سهيتي لهذا 

المحلــي. وهل ثمة ما هــو اأف�سل من اإ�سافته اإلى �ساي ع�سبة المتة التقليدي؟ 

ففــي نهاية المطاف، لقد راأيت الكثرة مــن الإعلانات على ال�سبكة العالمية 

ت�سيد بما في هذا الم�شروب من )اآثار مجددة للن�ساط(. فمن ذا الذي ي�ستطيع 

األ ي�ستعمــل قليــلًا من هذا التجديد للن�ساط؟ وقد تبــين اأن ع�سبة المتة هذه 

�ســاي مح�شر من الأوراق الجافة لنبتة اإلك�ــس باراغوارن�س�س، وهي �سجيرة 

تنمــو في البراغــواي والبرازيل وبلــدان اأمريكية جنوبيــة اأخرى. ويعرف 

هــذا ال�ساي اأي�ساً با�سم �ساي براغواي وهو م�سهور بتقوية الطاقة بل حتى 

الــذكاء. وفي اأوربا، غالباً ما يوؤخــذ م�ستخل�س ع�سبة المتة لإنقا�س الوزن، 

بالرغــم من عدم وجود دليــل علمي يبين اأن هذا النبــات يقوي الأي�س اأو 

يعمل كابحاً لل�سهية. ولكن، ماذا عن الزعم بتجديده الن�ساط؟

كما هــو متوقع لأية مادة نباتيــة، يك�سف تحليل لم�ستخل�ســات نبتة المتة 

وجود زهاء مئتي مركب فيها. ففيها فيتامينات ومعادن والمنظومة المعهودة 

مــن م�سادات الأك�سدة، ولكــن ل يوجد فيها مكونــات �سحرية. اأما اأي 

تن�سيط من لدن هذا ال�شراب، فقد يعزى للكفئين، بالرغم من اأن ع�سبة المتة 

تحتــوي منه على اأقل ممــا في القهوة اأو اأنواع ال�ســاي الأخرى. اأما المزاعم 

التــي تقول اإن ع�سبــة المتة )اأف�سل م�شروبــات الطبيعــة( اأو اإنها )م�شروب 

الآلهــة(، فمح�س مبالغة. وت�شرب هذه الع�سبة تقليدياً حارة، مما قد ي�سبب 

م�سكلة. فقــد اقترن �شرب �ساي المتة ب�شرطان المــريء في اأمريكا الجنوبية، 

حيث ي�شرب حاراً جداً.

لعلي لم اأخمر ع�سبة المتة جيداً، لأنني وجدت مذاقها كمزيج من القهوة 
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الرديئة وال�ساي الأخ�شر والع�سب المتخمر. كما اأنني �سعرت بالغثيان اأكثر 

مــن الن�ساط. وبالمنا�سبة، ي�شرب ال�ســكان الأ�سليون من الغراني ع�سبة المتة 

من قرن ثور، وهو اأمر منا�سب للمزاعم حول هذا الم�شروب. مع هذا، كان 

يمكــن اأن يكون مذاقها اأ�سواأ لول اأننــي اأ�سفت الكثير من اأوراق ال�ستيفيا. 

واإذ اإننا ل نعــرف ما يكفي عن الآثار طويلة المدى ل�ستهلاك جرعة كبيرة 

مــن ال�ستيفيا، اأ�ستطيع اأن اأ�سهد للحــلاوة القوية في الجرعات ال�سغيرة من 

�ستيفيو�سايد الموجود في اأوراق هذه النبتة الرائعة.

لكنــك ل تحتــاج اإلى مثل هذا التاأثير المحلي الكبــير اإذا ا�ستطعت اأن تجد 

محليــاً ل يمت�سه الج�سم ب�سهولة. والحقيقة اأنــه اإلى جانب تخفيف القلق من 

ال�سعرات، فلمثل هذه المحليــات ميزة اأن في اإمكانها اأن ت�سيف )حجماً( 

اإلى اأي منتــج. خــذ قوالب ال�سوكولتــة، مثلًا. فيما يتعلــق بقوة التحلية، 

يمكــن اإحلال المحليــات ال�سناعيــة، كالأ�سبرتــام، اأو الأ�سي�سلفام-ك، اأو 

ال�سكرالــوز، محل ال�سكر. وكل هذه اأحلى مــن ال�سكر بمئات المرات، اأي 

اأننــا في حاجة اإلى كميات �سغيرة منها فقط. لكــن ال�سكر ل يحلي فقط، 

بل يقدم حجما لل�سكولتــة وبنية جذابة اأي�ساً. فاأنت ل ت�ستطيع اأن ت�سنع 

قالــب �سوكولتة جذاباً باإحلال المحليــات ال�سناعية محل ال�سكر ح�سب. 

هنا ياأتي دور اأنواع كحول ال�سكر، اأو ما ت�سمى )البوليولت(.

البوليــولت هــي اأنواع مــن الكربوهيــدرات تحلي ولكنهــا تتاأي�س في 

الج�ســم بطريقــة تختلف عــن ال�سكر. وهــي موجودة طبيعيــاً في مختلف 

الفواكــه والخ�شروات، لكنها اأي�ساً يمكــن اأن تركب ب�سهولة من اأنواع من 

ال�سكر موجودة في الطبيعة. فاللكتيول، مثلًا، وهو البوليول الم�ستعمل في 
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كثير من منتجــات ال�سوكولتة، ي�سنع بتفاعل �سكر الحليب، اللكتوز، مع 

غــاز الهيدروجين. كذلك، يمكن تحويل الغلوكوز اإلى �سوربتول، والمالتوز 

اإلى مالتتول، والمنوز اإلى مانتول، وكلها بوليولت ت�ستعمل في منوعات من 

العلكة والبوظة والملب�س والكعــك الخالية من ال�سكر. والبوليولت بدائل 

فعالــة لل�سكر لأنها ت�ستطيع اأ�سا�ساً اأن تحل محــل كمية م�ساوية من ال�سكر. 

ولمــا كانت اأقل حــلاوة من ال�سكر، ي�ساف لها محــل �سناعي كال�سكرلوز 

لتقوية الحلاوة. لكن، اأين المنطق في اإحلال كربوهيدريت بكربوهيدريت 

اآخر؟

يتكــون ال�سكروز، �سكر المائدة، من جزيء من الغلوكوز مرتبط بجزيء 

من الفركتوز. وخلال اله�سم في المعدة والأمعاء الدقيقة، ينك�شر الرابط بين 

هذين الجزيئين ليتم امت�سا�س الغلوكوز والفركتوز اإلى مجرى الدم، في�سبحان 

م�ســدراً للطاقة. )يحتوي( الغرام الواحد من ال�سكروز على اأربعة �سعرات 

حراريــة، وهذا يعنــي اأن علينا اأن )ن�شرف( في التمريــن مجهوداً قيمته اأربع 

�سعرات حرارية ل�ستهــلاك ذلك ال�سكر. فاإن لم نفعل، تحول ال�سكر الزائد 

اإلى دهــن يخزنه الج�ســم. والآن لنتحول اإلى اللكتتــول. يقاوم هذا المركب 

المت�سا�س من المعــدة والأمعاء الدقيقة اإلى مجرى الدم. واإذ اأن بع�سه يمت�س 

ببــطء، يتحرك الكثير منه في الأمعــاء الدقيقة �سوب القولون، حيث يواجه 

اأنواعــاً من البكتيريــا، بع�سها يتغذى على اللكتتــول. لكن، ل�سوء الحظ اأن 

هذه البكتيريا تنتج الغازات حين تلتهم اللكتتول. ويمكن تراكم الغازات اأن 

يــوؤدي اإلى النتفاخ والمغ�س. اأ�سف اإلى ذلك اأن الج�سم يحاول اأن يتخل�س 

من اللكتتول غير الممت�س، مما يوؤدي اإلى اإ�سهال مزعج. فاأين الفائدة، اإذا؟ً
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بــادئ ذي بدء، اإن المادة الغذائيــة التي ل يمت�سها الج�سم ل ياأخذ منها اأية 

�سعــرات حرارية. فاللكتتول، الذي يمت�س جزئياً فقط، يقدم الغرام الواحد 

منه �سعريــن حراريين، مقارنة باأربعة �سعرات يقدمهــا �سكر المائدة. وهذا 

يعنــي اأ�سا�ســاً اأننا نحتاج اإلى ن�ســف الن�ساط فقط لـ)حــرق( ال�سعرات في 

الغــرام الواحد مــن اللكتتول مقارنة بغرام من ال�سكــر. مع هذا، تذكر اأن 

معظــم ال�سعرات في قالــب �سوكولتة ل تاأتي من ال�سكــر، بل من الدهن 

في زبــدة الــكاكاو الم�ستعملة لإنتــاج ال�سوكولتة، وتحتــوي ال�سوكولتة 

الخالية من ال�سكر على دهــن ل يقل عما في ال�سوكولتة العادية. واإحلال 

اللكتتــول محل ال�سكر ينتج عنه وفــر في ال�سعرات الحرارية بحوالي 20 في 

المئة فقط، وما هذه بكمية مهمة. لكن هناك اإمكانية مثيرة في اأن اللكتتول 

قــادر على اأن يعمل )كحافز حيــوي(. فبجرعة قيمتها 5 اإلى 10 غرامات، 

ي�سجــع اللكتتول نمــو البكتيريا النافعة في القولون علــى ح�ساب البكتيريا 

الم�سببــة للمر�س. كما تتمتــع بع�س الأحما�س الع�سويــة النا�سئة عن اأي�س 

البكتيريــا النافعة بخ�سائ�س كامنة م�سادة لل�شرطــان. كذلك هناك حقيقة 

مفادهــا اأنه بينما تحب البكتيريــا في القولون اللكتتول، فتلك الموجودة في 

الفــم ل تحبه، لذلك فاإنها ل تنتج الأحما�س التي ت�سبب نخر الأ�سنان كما 

تفعل مع ال�سكر.

والآن، مــاذا عــن مــا يمت�ــس اإلى مجــرى الدم مــن اللكتتــول؟ على غير 

حــال معظم المركبــات الكربوهيدراتية، ل يتحول اللكتتــول ب�سهولة اإلى 

الغلوكــوز، لذلــك من غير المحتمــل اأن ي�ستثير ا�ستجابــة الإن�سلين. وهذا 

يعني اأن مر�سى ال�سكري الذين عليهم اأن يح�سبوا التبادل الكربوهيدراتي 
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ي�ستطيعــون اأكل �سوكولتة خالية من ال�سكــر اأكثر من ال�سوكولتة العادية 

لي�سلــوا اإلى القيمة التبادلية عينها. اأمــا اإذا كان اأحدهم يرغب اأو ل يرغب 

في اأكل مزيــد من هذه ال�سوكولتة، فم�ساألة اأخرى. والم�ساألة اأن اللكتتول 

وغيره من اأنواع كحول ال�سكر، حين ت�ستهلك باعتدال، يجب اأن ل تنتج 

اآثاراً جانبية غير مرغوب فيها. لكن الحقيقة اأن بع�س النا�س ي�سابون، حتى 

بجرعات �سغيرة من كحول ال�سكر، بنفخة موؤقتة واإ�سهال وغازات.

بنــاء على ذلك، تتمتع اأنواع كحول ال�سكر بجاذبية تجارية لكنها لي�ست 

تلك المحليات )الطبيعية( المثالية. األ يكون عظيماً اإذا ا�ستطعنا الإتيان ببديل 

طبيعي لل�سكر ذي مذاق كمــذاق ال�سكر، وذي حجم كال�سكر، ويحمر 

بالحــرارة كال�سكر، ول يف�سد الأ�سنان كال�سكــر، ويحتوي من ال�سعرات 

علــى اأقل بكثير من ال�سكر، بل قد يكــون اإلى ذلك نافعاً؟ بلى، قد يتحول 

حلمنــا اإلى حقيقة. فالتغاتوز قد يكون اأحد هذه المنتجات. وجاذبيته تاأتي 

جزئياً من حقيقة اأنه لي�س بديلًا لل�سكر، بل اإنه �سكر.

اأيكون �سكــر بديلًا لل�سكر؟ لعل في هذا ما يربــك. لكن لتعبير )�سكر( 

معنــى يختلــف في ذهــن الكيميائــي عنــه في ذهــن ال�سخ�ــس العادي. 

فمعظــم النا�س يطلقون ا�ســم ال�سكر على ال�سكروز، الــذي هو البلورات 

الحلــوة الم�ستخل�ســة من ق�سب ال�سكر اأو �سمندر )بنجــر( ال�سكر. غير اأن 

الكيميائــي يفهم )ال�سكر( على اأنه تعبير ي�سف عائلة من الكربوهيدراتات 

تت�سابه كثيراً في هيكلها الكيميائي، ولها مذاق حلو. لذلك فاإن ال�سكروز 

واللكتوز والغلوكوز والفركتوز كلها اأمثلة على ال�سكر. وكذلك التغاتوز، 

نجم ق�ستنا.
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حلاوة مادة ما اإنما هي انعكا�س لهيكلها الجزيئي. فالجزيئات ذات ال�سكل 

الخا�ــس تنطبق على م�ستقبــلات الحلاوة في حليمات الــذوق، كما ينطبق 

المفتــاح في القفــل. وهذا التفاعل يحفــز الأع�ساب على اإر�ســال ر�سالة اإلى 

الدماغ بوجود )الحلاوة(. وال�سكروز، اأي �سكر المائدة، ينطبق بامتياز. اأما 

الفركتوز، المعروف ب�سكر الفاكهة، فانطباقه اأف�سل، فهو لذلك اأحلى. لكن 

الم�سكلــة اأن هذه الأنواع من ال�سكر، بعد ا�ستثــارة حليمات الذوق عندنا، 

تمت�س اإلى مجرى الدم، واإن لم يتم حرقها اإلى طاقة، تتحول اإلى دهن ي�ساهم في 

زيادة وزننا. اأما معدل امت�سا�س ال�سكر عبر جدار الأمعاء، فخا�سع لهيكله 

الجزيئي. ويدل هذا على اإمكانية ت�سنيع اأنواع ال�سكر بهياكل جزيئية تنطبق 

على م�ستقبلات الحلاوة، لكنها ل تمت�س من الأمعاء امت�سا�ساً جيداً.

لكل ما في العــالم �سورة مراآة )عك�سية(. ول ت�ستثنى الجزيئات من ذلك. 

لكــن ال�سور العك�سية اأ�سيــاء مثيرة للف�سول. تخيل و�ســع كرة تن�س طاولة 

اأمــام المراآة. فــاإن ا�ستطعت بطريقة مــا اأن تلتقط �سورتها مــن خلف المراآة، 

ف�ستجدهــا مماثلــة ومتطابقة تماماً مع الأ�سل. ولكــن، تخيل اأنك ت�سع يدك 

الي�ــشرى اأمام المــراآة. فالنعكا�س الذي تراه هو يد يمنــى. فلو اأنك ا�ستطعت 

اأن تلتقط هــذه ال�سورة العك�سية لليد، ف�ستجدها غــير متطابقة مع الأ�سل. 

فمــا الفرق بين كرة تن�س طاولة ويدك؟ الكرة متناظرة، لكن اليد غير ذلك. 

ومن حيث الأ�سا�س، لكل ما لي�س متناظراً �سورة مراآة غير متطابقة. واأنواع 

ال�سكــر غير متناظرة، لذلك يمكــن اأن توجد على �سكل )يــد ي�شرى( و)يد 

يمنــى(. وبقليل من ال�ستثناء، توجــد جميع اأنواع ال�سكــر في الطبيعة على 

�سكل واحد، وي�سمى كل منها دلتا-�سكر.
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هنــاك فكرة تتمثل في اأن ن�سنع في المختبر �سكــراً ذا �سورة عك�سية، اأو 

ليفو-�سكــر، على اأمل اأن يحتفظ بحــلاوة الدلتا-�سكر ل بخا�سية �شرعة 

امت�سا�ســه. ويتبين اأن هذه حقاً هي حالة الغلوكوز وابن عمه الأحلى منه، 

الفركتــوز. لكن ل�سوء الحــظ اأن اأنواع الليفو-�سكر لم يفلــح فيها الت�سنيع 

التجاري المفيد. غير اأن باحثاً نبيهاً في �شركة �سفيرك�س لحظ اأن التغاتوز، 

وهــو �سكر موجود بكميات قليلــة في منتجات الألبان، ذو هيكل جزيئي 

م�سابه جداً لليفو-فراكتوز. وهذا ال�سكر، الذي تكاد تبلغ حلاوته حلاوة 

ال�سكــروز، معروف منذ زمن طويل، وقد عزل بدايــة من الراتنج العلوك 

ل�سجــرة دائمــة الخ�شرة، لكــن خ�سائ�ــس امت�سا�سه لم تفح�ــس من قبل. 

وقــد دلت تجارب اأجريت على الجرذان ثــم على الإن�سان على عدم فعالية 

امت�سا�ــس التغاتوز، اإذ مرت معظم الجرعة اإلى الأمعاء الغليظة. وهذا يعني 

اأن المحتــوى الحراري الفعال للتغاتوز اأقــل بكثير مما لل�سكر، اأي 1.5 �سعر 

حــراري لكل غرام واحد، مقابــل اأربعة �سعرات لل�سكر. بل ثمة مزيد من 

الأخبــار الح�سنة. ففي الأمعاء الغليظة، يتك�ــشر التغاتوز بفعل البكتيريا اإلى 

اأحما�س دهنية ذات �سل�سلة ق�سيرة اأنيطت بها حماية من �شرطان القولون. 

وقــد تكون هناك فوائد اأخــرى اأي�ساً. فقد وجــد اأن التغاتوز الذي يوؤخذ 

مــع الوجبات الغذائيــة يح�سن م�ستويات الغلوكــوز في الدم لدى مر�سى 

ال�سكــري من النوع الثــاني. وقد اأظهر الفح�س الم�ستفي�ــس على الب�شر اأن 

لي�ــس لــه م�ساعفات �سيئة، ولكــن قد ي�سبب ال�ستهــلاك الكبير في بع�س 

الحالت تلبكاً معوياً خفيفاً، وربما طراوة في البراز.

اقتنعــت اإدارة الغــذاء والــدواء في الوليــات المتحدة ب�سلامــة التغاتوز 
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ووافقــت علــى ا�ستعمالــه في الطعام. وقــد ا�ستغل على طــرق اإنتاج هذا 

ال�سكــر اقت�ساديا من اللكتوز )�سكر الحليــب(، المتوافر في م�سل الحليب. 

واإذ ل يتبقى في المنتج النهائي اأي بروتين لبني اأو لكتوز، يمكن الم�ستهلكين 

الذين يعانون من ح�سا�سية الحليب اأو اللكتوز اأن ي�ستهلكوا التغاتوز باأمان. 

ووا�ســح اأن التغاتوز وحده لن يحل م�سكلة البدانــة في اأمريكا ال�سمالية. 

فمازلــت غير قادر علــى اأكل كعكتك والحتفاظ بهــا، ولكن، اإن كانت 

محلاة بالتغاتوز، فعلى الأقل قد يكون لك القليل!

اخت�شار ال�شعرات بالمحليات ال�شناعية )غير الطبيعية(

بالنظــر اإلى الإمكانيــات المربحة في المحليات ال�سناعيــة، يظن المرء اأنها 

طــورت من قبــل كيميائيين نبيهــين يعملون في �ــشركات مكر�سة للبحث 

عن بديــل لل�سكر. بيد اأن الأمر لي�س كذلــك. فمعظم المحليات ال�سناعية 

اكت�سفت عر�ساً، وغالبــاً نتيجة اأن�سطة مخبرية غير دقيقة. لكن الكيميائيين 

القائمــين عليها كانوا من النباهة بحيث اأدركــوا اأن اكت�سافاً مهماً قد وقع 

بين اأيديهم.

اأول محــل �سناعــي وجــد �سبيلــه اإلى ال�ســوق كان ال�سكريــن. وكحال 

المحليات الأخرى التي تبعته، كان هدفاً للجدل منذ البداية. كان ق�سطنطين 

فاهلبــيرغ، الكيميائي الألمــاني، قدم للوليات المتحدة ليعمــل مع الأ�ستاذ 

اآيــرا رم�سن، اأحــد الأ�سواء ال�ساطعة في جامعة جونــز هبكنز في بلتمور. 

لم يكن الم�شروع الذي اأنيــط بفاهلبيرغ مثيراً ب�سكل خا�س. فقد طلب منه 

اأن يدر�س تاأك�سد بع�ــس م�ستقات قطران الفحم المعروفة با�سم كبريتيدات 
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التلويــن. ويبدو اأن هذا الألماني كان كيميائيــاً قذراً لم يهتم في العادة بغ�سل 

يديــه بعد مغادرة المختبر. مع هذا، كانــت قذارته �سبباً في �شربة الحظ التي 

اأ�سابته.

ذات يــوم، لحــظ فاهلبيرغ وهو يتناول ع�ســاءه اأن قطعة من الخبز التي 

تناولهــا كانت ذات طعم حلو، و�شريعاً ما وجد اأن الحلاوة تعود لمادة كان 

يتعامل بهــا في المختبر. وقد لفت نظر رم�سن اإلى الأمر، وفي العام 1880، 

ن�ــشر هذان العالمان ما اكت�سفاه في المجلة الكيميائية الأمريكية، م�سيرين اإلى 

اأن الجــزيء الجديد كان اأحلى من ال�سكر بمئات المــرات. واإذ راأي رم�سن 

في الأمــر مح�س ف�سول، راأى فيه فاهلبيرغ اإمكانية ا�ستغلال تجاري. وكان 

يعلــم اأن اأ�سعار ال�سكر كانت تتقلــب تقلباً كبيراً، واأن محلياً رخي�ساً �سيلقى 

ترحيباً عظيماً. كما فكر فاهلبيرغ باأن مخت�سي التغذية �سيجدون هذا المنتج 

الجديد جذاباً. وقد نحت فاهلبيرغ ا�ســم )�سكرين( للمنتج الذي اكت�سفه 

 وقام �ــشراً بت�سجيل براءة طريقــة ت�سنيعه. 
)1(

مــن ال�سم اللاتينــي لل�سكر،

وخــلال ب�سع �سنين اأ�سبح ال�سكرين اأول محل تجــاري غير غذائي، جاعلًا 

من فاهلبيرغ رجلًا ثرياً.

لم ت�سوؤ رم�سن حقيقة اأنه لم يك�سب، ل هو ول جامعة جونز هبكنز، فل�ساً 

واحداً من ال�سكرين. فقد كان قلبه ينطوي على عالم نقي لم يكن ليكترث اإن 

غدا بحثه مربحاً مالياً. لكنه اأ�سمر في نف�سه كرهاً �سديداً لفاهلبيرغ، الذي 

حــاول بكل الو�سائل اأن يحتفظ لنف�سه وحده بف�سل هذا الكت�ساف. كان 

)1(  دخل هذا ال�سم اللغة اللاتينية من اللغة العربية طبعاً! )المترجم(
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رم�سن يقول: »اإن فاهلبيرغ رجل نذل وي�سيبني الغثيان اأن يذكر ا�سمي اإلى 

جانــب ا�سمه!« لكن، �سواء اأحب رم�ســن الأمر اأم ل، فقد ارتبطت اأهمية 

اكت�ساف ال�سكريــن با�سمي هذين الرجلين. فاإنتــاج ال�سكرين تجارياً يمثل 

مثالً مبكراً )لنقل التقانة( من البحث الجامعي اإلى ال�سوق. لكن ما هو اأهم 

اأن ال�سكرين قد جــاء بفكرة المحلي غير الغذائي، وهي فكرة بقيت غارقة 

في الجدل.

اأنتج ال�سكرين تجاريــاً في األمانيا، حيث اأخذ فاهلبيرغ براءة اكت�سافه. ولم 

يكــن حتى عــام 1902 اأن قرر جون فران�س�س كوينــي، وكيل �شراء ل�شركة 

دواء في �سينــت لوي�س، اأخذ فر�سة ت�سنيع ال�سكرين في الوليات المتحدة. 

فلــم يكن هذا المحلــي هنا مثقلًا بالم�ســاكل القانونية الموجــودة في اأوربا. 

وقد ا�ستــدان 1،500 دولر واأ�س�س �شركة �سمت في البداية موظفين اثنين 

فقــط، هو وزوجته. وقد قرر كويني اأن يطلق على ال�شركة ا�سم زوجته قبل 

الزواج، وهكذا ظهرت �شركــة من�سانتو. وفي البداية كان ال�سكرين المنتج 

الوحيد لل�شركة، لكنها �شريعاً ما تنوع اإنتاجها لتغدو اإحدى اأكبر ال�شركات 

الكيماوية في العالم.

واجــه هذا المحلــي اأول اأعدائــه في �سخ�س د.هــارفي و. وايلي، الذي 

ن�ســب في العام 1883 رئي�ساً لمكتب الكيميــاء في دائرة الزراعة. فقد غدا 

وايلي قلقاً من ال�ستعمال غير المقنن للم�سافات الغذائية، وهي م�ساألة كان 

ح�سا�ساً تجاهها اأيام كان اأ�ستاذاً للكيمياء في جامعة بيردو. واإذ بات متحم�ساً 

ل�سلامة الطعــام، وقع ال�سكرين في �سبكته حــين كان يت�سيد الكيماويات 

ال�ســارة. وقد هاجم ال�سكريــن ب�سدة باعتباره )منتجاً مــن قطران الفحم 
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وخاليــاً تماماً من اأية قيمة غذائية وم�شراً �ــشرراً كبيراً بال�سحة(. لكن ل�سوء 

حظ وايلي اأن و�سف هــذا المحلي للرئي�س ثيودور روزفلت من قبل طبيبه 

فاأحبــه. وقد �شرح روزفلت بقوله: »غبي كل من يقول اإن ال�سكرين �سار 

بال�سحــة«. واإذ قرر الرئي�س اأن يحد مــن �سلطة وايلي، اأن�ساأ )مجل�س علماء 

للتحكيــم( تراأ�سه، ويا لل�سخرية، اآيرا رم�سن، للتدقيق في تو�سيات وايلي. 

وقد وجد المجل�ــس اأن ال�سكرين اآمن، لكنه اقترح حد ا�ستعماله للتخفيف 

مــن اأذى ال�سكري. لكن هــذا القتراح لم يكن له ثقــل قانوني، وقد ن�سي 

�شريعــاً اأمــام منــاورات ال�سناعة لتلبيــة حاجة الجمهــور اإلى المحليات غير 

الغذائية.

في العــام 1977، واجــه ال�سكريــن مــرة اأخرى م�سكلــة حين اقترحت 

درا�ســة كنديــة زيادة في حدوث �شرطــان المثانة لدى ذكــور الجرذان التي 

اأطعمت ما يعادل 800 �شراب حمية في اليوم، ولكن في حالة اأخذ اأمهاتها 

الجرعــة عينها. وبناء على هذه الدرا�سة، التي ا�ستهزاأ بها مروجو ال�سكرين 

علــى اأ�سا�س اأنها ل تنطبــق على الب�شر، حرمت كنــدا ال�سكرين كم�ساف 

غذائــي، ولكنها �سمحت با�ستمــرار ا�ستعماله كمحل على المائدة. كذلك 

اقترحــت اإدارة الغذاء والــدواء الأمريكية )خليفة مكتــب وايلي( تحريمه، 

لكن الحتجــاج ال�سعبي العارم جعل الكنغر�ــس يوؤجل �سحب ال�سكرين 

مــن ال�سوق بانتظار مزيد مــن الدرا�سات. وقد �سمــح با�ستمرار ا�ستعماله 

كم�ســاف علــى اأن يو�سع على الــرزم ال�سغير ذات اللــون الزهري تحذير 

يقول: )تبين اأن ال�سكرين ي�سبب ال�شرطان لحيوانات التجارب(.

لم ت�ستطــع الأبحــاث اللاحقة تبرئــة ال�سكرين من الت�سبــب بال�شرطان، 
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لكــن الدرا�سات الوبائيــة الب�شرية اأظهــرت اأنه اإن كان ثمــة خطر ف�سئيل 

جدا. اأخــيراً، اأزالت الحكومــة الأمريكية ال�سكرين مــن قائمتها الر�سمية 

للم�شرطنــات الب�شرية ووقع الرئي�س كلنن قانوناً ين�سخ �شرط وجود المل�سق 

التحذيري على المنتج. اأما كندا، فلا تزال تمنع ا�ستعمال ال�سكرين كم�ساف 

غذائي.

يختلــف الو�سع تماماً بالن�سبــة اإلى �سايكلمات ال�سوديوم، الذي يبدو اأنه 

قد ي�سبب ال�شرطان في الوليات المتحدة، ولكن لي�س في كندا اأو في حوالي 

55 دولــة اأخرى حول العالم. فقد حرمت اإدارة الغذاء والدواء هذا المحلي 

عام 1969، لكنه يباع بكثرة في البلاد الأخرى، وهو ما يدل على اأن البلاد 

المختلفة ت�سل اإلى ا�ستنتاجات مختلفة ا�ستناداً اإلى الدليل العلمي عينه. فكيف 

لهذا اأن يكون؟ اإما اأن الدليل غير حا�سم، اأو لعل ثمة علاقة لعوامل اأخرى 

غير العلم.

اكت�سفــت حلاوة �سايكلمــات ال�سوديوم عام 1937 مــن قبل مايكل 

�سفيــدا، لــذي كان طالب درا�ســات عليا في جامعة اإلينــوي يبحث في 

الأدوية الخاف�ســة للحمى. وبالرغم من اأن الأمر ل يمكن التفكير به هذه 

الأيــام، كان �سفيــدا يدخــن في المختبر. وذات يــوم، اإذ كان يزيل بع�س 

بقايــا التبغ مــن على �سفتيه، لحظ مذاقاً غير عــادي. وكما قال لحقاً، 

»كان مــن الحلاوة بحيــث اأثار ف�ســولي«. في ذلك الزمــن، كان بديل 

ال�سكــر الوحيد هو ال�سكرين، لكن تالي مذاقــه كان مراً، وكان ال�سوق 

جاهــزاً لمحــل اأف�ســل. واإذ اأدرك �ستيفا الإمكانية الكامنــة في اكت�سافه، 

تقــدم بطلب براءة اأخذتها اأخيراً مختــبرات اأبوت. وبعد عقد من البحث 
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حــول �سلامة هذا المنتــج، �سمحت به اإدارة الغذاء والــدواء عام 1950. 

في هــذا الوقت كانت البدانة قد اأ�سبحت ق�سية مهمة وبداأت اأبوت في 

الدعايــة لل�سايكلامات كمحل منخف�س ال�سعــرات، ل كبديل رخي�س 

لل�سكــر. كان ال�سايكلامات 30 مرة فقط اأحلــى من ال�سكر، اأقل بكثير 

من حلاوة ال�سكرين. لكن مــزج 10 اأجزاء من ال�سايكلامات بجزء من 

ال�سكرين اأنتج منتجاً ل يترك مذاقاً تالياً. وهكذا اقتحم )�سويت-ن-لو( 

�ســوق المحليات ال�سناعية ب�شرعة. وفي وقــت متاأخر من �ستينات القرن 

الع�شريــن، كان حــوالي 955 طناً من ال�سايكلامــات ي�ستهلك �سنوياً من 

قبــل الجمهور الأمريكي في منتجات تــتراوح ما بين الم�شروبات الخفيفة 

حتى توابل ال�سلطة.

لم يكن الب�ــشر الوحيدين الذي يجرعون ال�سايلامــات. فالجرذان كانت 

تفعل اأي�ساً. فبالرغم من اأن اإدارة الغذاء والدواء �سمحت به، فقد ا�ستمرت 

الأبحــاث حول خوا�سه وبداأت �سقوق في الجدار تظهر. في العام 1966، 

اكت�ســف العلمــاء اأن بكتيريــا الأمعاء ت�ستطيــع تحويــل ال�سايكلامات اإلى 

�سايكلو-هك�سل-اأمــين، وهــي مادة ذات اإمكانية �سميــة. وقد حفز هذا 

مختلف الدرا�سات على الجــرذان والتجارب التي ت�سمنت زرق ال�سي�سان 

)الكتاكيــت( بال�سايكلامــات. في اإحــدى الدرا�سات، �سبــب خليط من 

ال�سكرين وال�سايكلامات �شرطانات في المثانة في مقادير تعادل �شرب اإن�سان 

350 علبة �سودا حمية في اليوم؛ لكن اأكثر النتائج اإثارة لوحظت عام 1969 

حين ظهرت العالمــة التابعة لإدارة الغذاء والدواء جاكلين فرت على �سا�سة 

اإم.بي.�ســي. في برنامج الأخبار الم�سائية تعر�س �ســوراً ل�سي�سان م�سوهة 
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 وعلى 
)1(

زرقت بال�سايكلامات. وقد قالت اإنها »اأخطر من الثاليدومايد«،

الفور حرمت اإدارة الغذاء والدواء ال�سايكلامات عام 1970.

لم تر الحكومة الكندية تلك الخطــورة العظيمة، لكنها حددت ا�ستعمال 

ال�سايكلامات كمحل علــى المائدة فقط. ومنذ ذلك الحين، لم ت�ستطع اأكثر 

من 30 درا�سة، بع�سها اأجري على الحيوانات الرئي�سية، اأن توؤكد الخطورة 

المفتر�ســة لل�سايكلامات، لكنه يبقى محرماً في الوليــات المتحدة. ويقول 

بع�ــس المراقبــين اإن ذلك يعــود اإلى ال�سغط الفعــال الذي تمار�ســه �سناعة 

ال�سكر. ومن �سوء الحظ اأن لي�س ثمة درا�سات وبائية ب�شرية لأنه لي�س هناك 

عمليــاً من ياأخذ ال�سايكلامات وحده كمحل؛ فالنا�س يميلون اإلى ا�ستعمال 

خليط من المنتجات. ويرد بع�س الباحثين بالقول اإذا لم يكن ال�سايكلامات 

م�شرطنــاً، فقد يزيد اإمكانية ال�شرطنة لدى مواد اأخرى؛ لكن، ل دليل على 

هذا العتقــاد. على كل حال، اإن ال�سايكلامات الــذي ير�س على القهوة 

ل ي�سبــب ال�شرطان باأكثر مــن الم�شرطنات المتواجــدة في الطبيعة كالبنزين 

والفرفرال الموجودين في الم�شروب.

كحال ال�سايكلامات وال�سكرين، اكت�سفت حلاوة اأ�سي�سلفام-بوتا�سيوم 

مــن خلال تقنية مخبرية يعتريها الإهمال. في هذه المرة، كان كارل كلاو�س 

يركب بع�س الجزيئات الجديدة في �شركة هك�ست الكيماوية في األمانيا حين 

لح�ــس عام 1967 اإ�سبعه ولحــظ مذاقاً حلواً. وقد اأدرك فــوراً الإمكانية 

)1(  عقار الثاليدومايد ظهر عام 1950 كمهدئ، وفي اأواخر خم�سينات القرن الع�شرين واأوائل ال�ستينات ولد اأكثر من 10 اآلف 

طفل في 46 دولة م�سابين بت�سوهات خلقية، وجد عام 1961 اأنها ب�سبب هذا العقار، ف�سحب من الأ�سواق. عاد اليوم للا�ستعمال 

�سد بع�س الأمرا�س كالجذام وال�شرطان وم�ساعفات مر�س فقدان المناعة المكت�سبة، لكنه ل يعطى للحوامل. )المترجم(
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التجاريــة لكت�سافه. لكن الأمر تطلب 20 �سنــة من الفح�س قبل ترخي�س 

مركب اأ�سي�سلفام كمحل �سناعي. وهذا المركب اأحلى من ال�سكر بع�شرين 

مــرة، وعلى غير حــال الأ�سبرتام، ل يفقد حلاوته حــين ي�سخن. وبالنظر 

اإلى اأن 95 في المئــة مــن الأ�سي�سلفــام الم�ستهلك يخرج مــع البول من دون 

تغيــير، واأن الدوائر الأمريكية والكنديــة والأوربية قد راجعت الدرا�سات 

التــي تقيم �سلامته ولم تجد اأية م�ساكل، فقد تظــن اأن لي�س ثمة من اعترا�س 

على ا�ستعمال هذا المحلي. لكنك مخطئ. فما من �سيء يوؤتى به اإلى ال�سوق 

ل يتعر�ــس لتهامات من لــدن اأ�سخا�س اأو منظمــات بق�سور الفحو�س 

والتوكيــد علــى اأن ال�سناعة اإنما تلعــب ب�سحة الم�ستهلكــين لعبة الروليت 

الرو�سية.

في حال الأ�سي�سلفــام، كان الزعم اأن الفحو�س اأجرتها �شركة هك�ست، 

وهي �شركة ذات م�سلحة في هذا المنتج. فلم تكن الدرا�سات على الجرذان 

طويلــة كفاية، كما يقول المنتقدون، اأو اأن الجرعات الم�ستخدمة كانت اأقل 

ممــا يجب، اأو اأن زيادة في �شرطان الثدي لدى اإناث الجرذان قد تجوهلت. 

وواقع الأمــر، اأن ال�سلطات قد فح�ست جميع هذه المزاعم ووجدتها غير 

دقيقــة. اأما الراأي العلمي الحالي فهو اأن رقماً تقريبياً من 10 اإلى 15 ملغراماً 

لــكل كيلوغرام من وزن الج�سم مقبــول كا�ستهلاك يومي ول م�سكلة فيه. 

فكيف نف�شر ذلك بال�ستهلاك؟ ح�سنا، تحتوي علبة )كوكا-كول-�سفر( 

التي �سعتها 220 مليلتراً على 30 ملغراماً من الأ�سي�سلفام، لذلك ففي اإمكان 

�سخ�ــس بالغ متو�سط اأن ي�ــشرب 20 علبة على الأقل في اليوم ول يزال اأقل 

من ال�ستهلاك اليومي المقبول. ولماذا يوجد الأ�سي�سلفام في كوكا-كول-
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�سفر؟ على غير حال )كوك الحمية(، المحلاة بالأ�سبرتام، ت�ستعمل كوكا-

كول-�سفــر خليطاً من الأ�سبرتام والأ�سي�سلفــام. وهذا ي�سلط ال�سوء على 

اأحــد مزايا الأ�سي�سلفام، اأعني اأنه حين يخلــط بالمحليات الأخرى، يخفي 

المــذاق التالي، بينما يعزز الحلاوة تعاونياً. فخليــط الأ�سي�سلفام والأ�سبرتام 

اأحلــى من ال�سكر بـ300 مرة، وهذا تح�سين على قدرة المركبات الفردية في 

التحلية.

يعد الأ�سبرتام الأو�سع ا�ستعمالً، ولعله الأ�سد اإثارة للجدل بين المحليات 

ال�سناعيــة. كان عــام 1965 اأن تــذوق جــم �سلاتر، الكيميائــي في �شركة 

ج.د. �ســيرل، المركب الذي �سنعه لتــوه. لم يكن �سلاتر �شرع في عمله بنية 

اإيجــاد بديل لل�سكر؛ بل كان يقــوم ببحث حول قروح المعدة. وكان يعلم 

اأن دخــول الطعــام اإلى المعدة يحفــز اإفراز الغا�سترين، وهــو هرمون يحفز 

اإنتــاج الحام�س المعوي. وفي ذلك الزمن، كان العتقاد ال�سائد اأن القروح 

ي�سببهــا الإفراط في اإفراز الحام�س المعوي. وكان �سلاتر مهتماً باإيجاد دواء 

يمكنــه كبــح الغا�سترين. وفي معر�س هذا البحث قــام بتركيب بع�س اأنماط 

مــن المركبات توجد فيهــا بع�س خ�سائ�ــس ذلك الهرمــون. وذات يوم، 

حين لح�ــس اإ�سبعه ليلتقط فرخاً من الورق، لحــظ طعماً حلواً رده اأخيراً 

للمركب الــذي �سنعه للتو في المختبر، هو الملــح المثيلي لأ�سبرتيل-فنيل-

األنــين. ولم يحلم �سلاتر اأنه خلال ع�شريــن عاماً �سوف يرفد اكت�سافه تلك 

ال�شركة باأرباح �سنوية �ستبلغ مليار دولر. وكما اأنه لم يت�سور قط اأن بلوراته 

الحلوة �سوف تتورط في جدل علمي مر.

�سنحــاول هنــا اأن نفهم هــذا الجدل بمناق�ســة الحقائق حــول الأ�سبرتام. 
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يو�ســف هذا المحلي عموماً باأنه )خال مــن ال�سعرات(، مع اأن هذا التعبير 

غــير دقيق فنياً. فالأ�سبرتــام يتك�شر في القناة اله�سميــة اإلى مكوناته، اأعني 

حام�ــس الأ�سبارتيك، والفنيل-األنين، والمثانــول، وهذه تمت�س وتوؤي�س. 

وكلهــا معا تــزود الج�سم بحوالي 4 �سعــرات لكل غرام واحــد. لكن، لما 

كانــت هذه المادة اأحلى مــن ال�سكر بـ180 مرة، فالقليــل جداً منها يكفي 

في الأطعمــة والأ�شربة للح�ســول على درجة مر�سية مــن الحلاوة. لهذا، 

فكميــة ما فيها من �سعرات غــير ذات اأهمية. ول يمكن ا�ستعمال الأ�سبرتام 

في الأطعمــة المطبوخة اأو المخبــوزة لأنه يتك�شر اإلى مكوناتــه عند تعر�سه 

للحرارة ويفقد حلاوته.

تحتــوي م�شروبات الحمية عادة على 600 ملغرام من الأ�سبرتام لكل 100 

مللــتر، الذي يعني تقريباً 200 ملغرام لكل ح�سة. ولت�سور هذا الأمر علينا 

اأن تقــدم فكرة )ال�ستهلاك اليومي المقبول( الــذي ت�ستخدمه اإدارة الغذاء 

والــدواء الأمريكية لو�سف م�ستوى ال�ستهلاك الذي، اإذا حوفظ عليه كل 

يوم طوال حياة ال�سخ�س، يعد اآمناً. وال�ستهلاك اليومي المقبول للاأ�سبرتام 

هــو 50 ملغراماً لــكل كيلوغرام مــن وزن الج�سم. اأما معــدل ال�ستهلاك 

اليومــي الحقيقــي فهو اأقل مــن 2 في المئة من هذا، بــل اإن اأكثر م�ستهلكي 

الأ�سبرتام ل ياأخذون منه �سوى 16 في المئة من ال�ستهلاك اليومي المقبول. 

ولكــي يبلغ ال�سخ�س البالغ ال�ستهــلاك اليومي المقبول عليه اأن ي�شرب 20 

عبيئــة م�شروب خفيف �سعتهــا 355 مللتراً، وعلى الطفــل اأن ي�شرب �سبعاً 

منها. وعلى ال�سخ�س البالغ اأن ي�ستهلك 97 رزمة �سغيرة من محلي المائدة. 

وتدل اأرقام ال�سناعة على اأن 99 في المئة من م�ستعملي الأ�سبرتام ي�ستهلكون 
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اأقــل من 34 ملغراماً لكل كيلوغرام مــن وزن الج�سم في اليوم. اأما متو�سط 

ال�ستهــلاك فهو 500 ملغرام في اليوم. وهذا اأقل بكثير من 3،500 ملغرام 

تمثل ال�ستهلاك اليومي المقبول ل�سخ�س وزنه 70 كيلوغراماً.

ما من �سك في اأن المواد الثلاث الناتجة عن تك�شر الأ�سبرتام كلها �سامة في 

الجرعات الكبيرة. فالفنيل-األنــين حام�س اأميني جوهري يجب وجوده 

في الغــذاء لأجــل النمو الطبيعــي للج�سم والحفــاظ علــى اأن�سجته؛ لكن 

ا�ستمــرار وجــود م�ستويات عالية منه في الدم يمكــن اأن يوؤدي اإلى تلف في 

الدماغ. وهذا مثير لقلق عظيم لدى واحد تقريباً من 20 األف طفل يولدون 

بحالة موروثة ت�سمى فنيل-كيتو-يوريا. فهوؤلء الأطفال ل يتاأي�س عندهم 

الفنيل-األنــين ب�ســكل �سحيح، لذلك يتراكم في اأدمغتهــم اإلى م�ستويات 

خطــيرة. وتقت�سي هذه الحالة حداً حا�سماً ل�ستهــلاك الفنيل-األنين على 

الأقــل لل�سنوات ال�ست الأولى من العمر. وهذا يعني اأن الأ�سبرتام، ب�سبب 

وجــود الفنيل-األنين فيه، ل ينا�سب من يعانــون من الفنيل-كيتو-يوريا، 

وهناك تحذير بهذا المعنى على كل منتج يوجد فيه الفنيل-األنين. ويتجنب 

هــذه الم�سكلة النيوتام. فهذا الجزيء المعدل قليلًا يحتفظ بحلاوة الأ�سبرتام 

القوية لكنه ل ينتج الفنيل-األنين في الج�سم.

لــدى عمــوم النا�س، يكــون م�ستــوى الفنيل-األنين في الــدم بعد اأخذ 

الأ�سبرتــام �سمن المدى ذاتــه عند اأكل طعام يحتوي علــى البروتين. حتى 

بالكميــات الموؤذيــة، اأي ما يعادل ابتــلاع طفل 100 حبة محــل، ل ترتفع 

الم�ستويات فوق ما يعد اآمناً للاأطفال الذين يعانون من الفنيل-كيتو-يوريا. 

كما اأن تاأثير حام�س الأ�سبارتيك، اأحد منتجات تك�شر الأ�سبرتام، قد فح�س 
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اأي�ســاً فح�ســاً حا�سماً، ولم ي�سبب اإعطــاء كميات كبيرة جــداً للحيوانات 

الرئي�سيــة اأي تلف بالرغم من ارتفــاع م�ستوى الدم ارتفاعاً كبيراً. اأما عند 

الب�ــشر، فقد تخل�س الج�سم �شريعــاً حتى من الجرعات العاليــة. والأهم اأن 

م�ستويــات حام�س الأ�سبرتيك في الدم لم تزدد بعد اأكل طعام يحتوي على 

الأ�سبرتام، اأو عند �شرب اأ�شربة محلاة حتى بمعدل ثلاث ح�س�س خلال اأربع 

�ساعات.

لكن، ماذا عن الم�سائل الأخرى غير الت�سمم الحاد اأو ما يقلق الذين يعانون 

من الفنيل-كيتو-يوريا؟ لماذا يكون الأ�سبرتام اأحد اأكثر الم�سافات الطعامية 

اإثــارة للجدل في ال�سوق بالرغم من عمليــات التنظيم الحا�سمة؟ تثير كثيراً 

مــن القلق مجموعة من المواقع ال�سبكية المكر�سة ل�سيطنة الأ�سبرتام كم�سبب 

لل�شرطــان، واأمرا�ــس القلب، والكتئــاب، وال�سداع، وم�ســاكل النظر، 

والت�سلب العديد، ونوبات الت�سنج، ومر�ــس باركن�سن، وت�ساقط ال�سعر، 

وحتــى ت�سخم الثدي عند الرجال. اأما الكيمياء المتعلقة بمثل هذه الحالت 

فمختلفــة، وتقت�ســى كل هذه الم�ســاكل اأخذ جرعة كبيرة جــداً – ولي�س 

جرعة تتاأي�س اإلى حام�سين اأمينيين �سائعين وكمية �سغيرة من الميثانول!

لعل اأعنــف التهامات المن�سبة على الأ�سبرتام تلــك التي ت�سمل اإمكانية 

اإطــلاق الميثانول. فبالجرعات العالية قد ي�سبــب الميثانول العمى، بل حتى 

الموت، وقــد اأ�سار المحــذرون اإلى الميثانول الذي يطلقــه الأ�سبرتام كمادة 

غــير اآمنة. لكن لي�س هنــاك مواد اآمنة، بل جرعات اآمنــة. ذلك اأن لتراً من 

م�شروب حمية محلى بالأ�سبرتــام يطلق 56 ملغراماً من الميثانول. فما الذي 

تعنيه هــذه الكمية بح�ســاب ال�سمية؟ لي�س كثيراً حين نقــارن هذا المقدار 
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بالم�سادر الأخرى من الميثانول في غذائنا. يوجد الميثانول طبيعياً في ع�سائر 

الفواكه، بمعدل حوالي 140 ملغراماً من الميثانول للتر الواحد، كما يمكن اأن 

يحتوي الم�شروب على 320 ملغراماً للتر الواحد. وي�شر معار�سو الأ�سبرتام 

علــى اأن الج�سم يتعامل مــع الميثانول بطريقة مختلفة حــين يوؤخذ مع اأنواع 

اأخرى من الكحول، مثل الإيثانول، الموجود في الع�سائر اأو الم�شروب.

هكــذا يم�سي جدلهــم: لي�س الميثانــول م�سكلة بحد ذاتــه، لكنه يتاأي�س 

بخمائــر في الج�سم فيتحــول اإلى حام�س الفورميك �سديــد ال�سمية. وهذا 

�سحيــح. والخمائر ذاتهــا توؤي�س الإيثانول. وهذا اأي�ســاً �سحيح. اأما هذه 

الخمائــر، فتف�ســل العمل علــى الإيثانول، لذلــك حين يوجــد الإيثانول 

والميثانول معــاً في الدم، تن�سغل الخمائر بالإيثانول وتترك الميثانول وحده. 

ثــم اإن الميثانول �سوف يخرج من الج�سم قبــل اأن ي�سبب اأي تلف. ل يزال 

الكلام �سحيحاً. ولكن، حين ل يتواجد الإيثانول، تاأخذ الخمائر فر�ستها 

للعمل على الميثانــول لتحوله اإلى حام�س الفورميــك. �سحيح اأي�سا. واإن 

حام�س الفورميــك هذا هو الذي ي�سبب )�سميــة الميثانول(. هاهنا ي�سبح 

الجــدل م�سو�ســاً. اأين ما يدل على اأن م�ستــوى حام�س الفورميك في الدم 

يرتفع عند ا�ستهلاك الأ�سبرتام؟ فلي�س في الأدبيات الطبية ما يقول ذلك. بل 

اإن عدة درا�سات تقدم معطيــات تدل على اأن م�ستوى حام�س الفورميك 

ل يتغــير حتــى بعد ا�ستهلاك جرعــات عالية من الأ�سبرتــام. وال�سيء عينه 

�سحيح بالن�سبة اإلى م�ستوى الميثانول في الدم.

واقــع الأمر اأن الأ�سبرتام قد يكــون اأكثر الم�سافــات الغذائية في ال�سوق 

بحثــاً. وكما هــو الحال في اأية مادة جديــدة، كان متوقعاً ظهور انفعالت 
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عدائيــة لأنه ما من مقدار من الفح�س يمكــن اأن ي�ستبعد الح�سا�سية الخا�سة 

لــدى اأقلية �سغيرة من النا�س. والحقيقة اأن عــدد هذه التقارير كان �سئيلًا. 

في اأمريــكا ال�سمالية، ي�ستعمل الأ�سبرتام بانتظــام نيف و70 مليون ن�سمة، 

لكــن عدد ال�سكاوى التي وردت ل تزيــد في المعدل على 300 في ال�سنة. 

ومعظمها )67 في المئة( ي�سكو مــن ال�سداع والدوار وال�سعوبة في الروؤية 

وتغير المزاج. كذلك وردت �سكاوى من م�ساكل في الجهاز اله�سمي )24 

في المئة(، واأعرا�س ح�سا�سيــة، كالطفح الجلدي والنتفاخ الن�سيجي )15 

في المئــة(. وفي بع�س الحالت ربطت نوبات الت�سنج بالأ�سبرتام. وفي هذه 

الأمثلــة لوحظت هذه ال�سعوبات فقط حين كان ا�ستهلاك الأ�سبرتام يفوق 

كثيراً ال�ستعمال المعتاد.

لقد اأجريت تجارب علــى الأ�سبرتام بتعمية مزدوجة. ففي اإحدى اأف�سل 

الدرا�ســات ت�سميماً في جامعة ديوك، فح�س تاأثير جرعة كبيرة واحدة من 

الأ�سبرتــام على اأنا�س زعموا اأنهــم ح�سا�سون لهذه المــادة. ولقد اأظهرت 

النتائــج اأن ل فــرق بــين مجموعــة التجريــب ومجموعة ال�سبــط في تكرر 

ال�سداع، اأو �سغط الدم، اأو تركيز اله�ستمين في الدم )وهو قيا�س لحتمال 

اإحداث الح�سا�سية(.

وفي درا�ســة اأخرى اأجريت في جامعة اإلينــوي على مر�سى بال�سكري، 

اأظهرت مجموعــة الدواء الوهمي م�ساعفات اأكثر مــن مجموعة الأ�سبرتام. 

علــى الجانب الآخر، تظهــر الم�سوحات التي يجريهــا الأطباء في عيادات 

ال�سداع اأن الأ�سبرتام يعجل ال�سداع في حوالي 8 في المئة من المر�سى الذين 

يرونهــم. وهذا النوع من المعطيات المت�ساربة يميز البحث في الآثار الجانبية 
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للاأ�سبرتام. اأما ما يعلــن من تجارب خا�سة، فلا توؤكدها الدرا�سات العلمية 

الم�سبوطــة بدقــة. وهذا ل يعني طبعاً اأن هذه الم�ســاكل غير حقيقية، لكنها 

تعنــي في كثير من الحــالت اأن الأعرا�س قد ل تكون ب�سبــب الأ�سبرتام. 

فالنا�ــس ي�سابــون دائماً بال�ســداع وتلبك المعدة والأوجــاع من كل نوع 

لأ�سبــاب لي�س �سهــلًا تحديدها. فــاإذا تذكروا اأنهم اأخــذوا الأ�سبرتام حين 

اأ�سابتهــم هذه العلل، فقد يتهم هذا المحلي بمــا اأ�سابهم. وقد يكون الأمر 

اأقرب احتمالً اإذا كانوا مطلعين على الدعاية الم�سادة للاأ�سبرتام.

لعل اأف�ســل درا�سة موؤ�س�سة على التعمية الثنائيــة اأجريت في هذا المجال 

لم ت�ستطــع اأن تجد اأثــراً للاأ�سبرتام. فقد قام الدكتور بول �سبيرز وزملاوؤه في 

معهــد ما�سا�سو�ست�س للتقانة باإعطاء متطوعــين جرعة من الأ�سبرتام معادلة 

لأكثر من 12 م�ــشروب حمية في اليوم ولم يجد فرقاً في الموجات الدماغية 

اأو المــزاج اأو ال�سلوك اأو الف�سيولوجيــا. اأما ال�سكوى من ال�سداع والتعب 

والغثيان فقد تكررت بالت�ساوي بين مجموعتي الأ�سبرتام والدواء الوهمي. 

غير اأن المناوئين �سككوا في هذه الدرا�سة ب�سبب الدعم المالي من ال�سناعة. 

لكن، من اأيــن ينبغي على الباحثين اأن يطلبوا المــال للبحث في المحليات؟ 

مــن �سناع م�سابيح الإ�ساءة؟ اإن ا�ستلام منحــة مالية ل يعني بال�شرورة اأن 

الباحث قد باع نف�سه.

من الموؤكد اأن بع�ــس الدرا�سات وجدت م�ساعفات �سيئة من الأ�سبرتام. 

فعلــى الأقــل اأكدت اإحداها وجــود اأعرا�س ح�سا�سيــة، كالطفح الجلدي 

والنتفــاخ، لــدى اأفــراد ح�سا�ســين. ولم يكــن وا�سحــاً كيــف حدثت 

الح�سا�سية، لأنه ل يعتقد باأن اأياً من مكونات الأ�سبرتام يمكن اأن ينتج انفعالً 
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ح�سا�ساً. وقد ظن في اأن دايكيتو-ببرزين، وهو مركب يتكون حين يتحلل 

الأ�سبرتــام، قد يكون م�ســوؤولً. وقد يكون لبع�ــس الم�ستهلكين ح�سا�سية 

حقيقية للاأ�سبرتام. ذلك اأن قليلًا من الدخان ل بد دال على وجود نار.

لكنك اإذا ا�ستمعت لأمثال بتي مارتيني، تجدنا ل نتكلم هنا عن درء قليل 

من نــار، بل نخو�س معركة �سد نــار جهنمية. معذرة، اإنهــا )الدكتورة( 

مارتينــي، لأنها هكــذا توقع ذلك الكــم الهائل من الأدبيــات التي تغرق 

ال�سبكة العالمية. األ تحمل مارتيني دكتوراه فخرية في الإن�سانيات من معهد 

دينــي غير معترف به؟ وهي ل تحمل �سهادة علمية، لكنها مقتنعة باأن )وباء 

الأ�سبرتام( يهلك ملايين الأنف�ــس حول العالم. واإذ تطلق مارتيني قليلًا من 

الحقائــق العلميــة ال�سحيحة، فاإنها تم�ســي بت�سويهها بمــا ل يو�سف. اإنها 

عاطفية على الإطلاق وتوؤمن بق�سيتها من كل قلبها.

مــن ذلك، مثلًا، اأن ال�سيــدة مارتيني تقول محقــة اإن الميثانول في الج�سم 

يتاأي�ــس اإلى الفورمالدهايد، ثم تخرج علينا بالقــول المذهل »اإن الميثانول/

الفورمالدهايــد اأقــوى قاعدة ع�سويــة في الكائن الحي وهــو عامل مبلمر 

يحول الن�سيج اإلى بلا�ستك«. كلام �سخيف بكل تاأكيد. وهي ت�ستنتج، من 

غــير دليل قــط، اأن موت لعب البي�سبول �ستيف ب�سلــر، الذي لمه النا�س 

ل�ستعمالــه )ع�سبــة( الإفدرا لخف�س وزنــه، �سببه الأ�سبرتــام، الذي )يدمر 

القلــب(. اآه، كذلك تعــزى م�ساكل الثــدي الم�سنوع مــن ال�سليكون اإلى 

الأ�سبرتــام. وح�سب مارتيني، لم يك�ســف عن هذه الحقيقة لأن من يمكنهم 

اإخبارنا قد باعوا اأنف�سهم.

ل تتبــين مارتيني الأمر، لكــن هذا التبجح ال�سخيــف والخطابية الملتهبة 
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الحقــود اإنمــا تقو�س ق�سيتهــا. وحين تواجــه بـ)حقائقها(، ومــا معظمها 

اإل هــراء، فلعل الغاية تكــون رمي الطفل مع ماء الحمــام. وبالرغم من اأن 

مارتيني في حاجة ما�سة لبع�س اإ�سلاح في عقلها، يح�سب لها بجدارة اأنها 

جمعت كمية هائلة من الأدلة الق�س�سية حول الم�ساعفات ال�سيئة المفتر�سة 

للاأ�سبرتــام. ومعظم مزاعمها، كقولهــا »يت�ساقط الريا�سيون في كل مكان 

كالذباب لأن الأ�سبرتام يخرب قلوبهم«، يمكن رف�سها على اأنها �سبيانية. 

لكــن بع�سها ي�ستحــق النتباه. فبينما منحــت معظم الدرا�ســات العلمية 

الأ�سبرتــام �سهادة �سحية نظيفة، اقترح قليل منها اأن الأ�سبرتام قد يكون ذا 

علاقة بال�سداع وم�ساكل النظــر والخلل في المزاج. ومما ي�ستحق الملاحظة 

اأنــه بينما وجدت جميع الدرا�سات التي رعتها ال�سناعة اأن الأ�سبرتام اآمن، 

فاإن 90 في المئة من الدرا�سات التي رعيت ب�سكل م�ستقل وجدت اإمكانية 

لبع�ــس اآثار �سيئة. والقلق الأكــبر، طبعا، حين يثار �سبــح اإمكانية اإحداث 

ال�شرطان.

كان الدكتــور جــون اأولني من جامعــة وا�سنطن، الــذي ذكرناه ب�سبب 

جهاده المتعلق بغلوتامات اأحادي ال�سوديوم، اأول من اأطلق التحذير بزعمه 

اأن زيادة في اأورام المخ بين الأمريكيين كانت متوازية مع ظهور الأ�سبرتام. 

ويدلــل اآخرون على اأن الزيادة بداأت قبل ظهور الأ�سبرتام بثمانية اأعوام ثم 

تلا�ســت حين �سعد نجم الأ�سبرتام. تجيب بتي مارتيني على هذا الختلاف 

في الراأي باأن اإدارة الغذاء والدواء والكثرة من الباحثين قد ا�ستراهم �سانعوا 

هــذا المحلــي. ولعلها تقول ال�سيء عينه عن الباحثــين في كاليفورنيا الذين 

ن�ــشروا ورقة عام 1997 في مجلــة معهد ال�شرطان الوطني ت�سف كيف اأنهم 
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جمعــوا معلومات عن التعر�ــس للاأ�سبرتام من 56 مري�ســاً ب�شرطان المخ، 

كلهم تحــت التا�سعة ع�شرة، وقارنــوا ما ا�ستهلكوه بمــا ا�ستهلتكه 94 حالة 

�سبــط. فلم يعد محتملًا اأن مر�سى الأورام قد ا�ستهلكوا الأ�سبرتام، كما اأن 

ا�ستهلاك هذه المادة لم يرفع الخطورة لدى الأطفال الذين ير�سعون من ثدي 

الأم اأو ل.

حديثــاً، اأثــار رياح ال�شرطان الدكتــور مورندو �سفرتــي، الباحث الجليل 

في موؤ�س�سة رمزيني لــلاأورام والعلوم البيئية الأوربيــة، وذلك بدرا�سته التي 

انت�شرت انت�ساراً وا�سعاً، والتي �سملت 1،900 جرذ اأطعمت مقادير متفاوتة 

مــن الأ�سبرتام مدى حياتها. وقد وجد اأن مــا يكافئ ثلاثة لترات من �سودا 

الحميــة في اليــوم قد ارتبطت لدى هــذه الحيوانات بمعدل عــال غير عادي 

بال�شرطان اللمفــاوي و�شرطان الدم. اإنه لأمر مرعب! لكن المعطيات كانت 

تنطــوي على بع�س ت�سارب مثير للف�ســول. فلم تظهر اإناث الجرذان، مثلًا، 

علاقــة بالن�سبة اإلى ال�شرطان بين الجرعــة وال�ستجابة، كما اأن بع�س الجرذان 

التي عا�ست المدة الأطول كانت تلك التي ا�ستهلكت اأكبر كمية من الأ�سبرتام 

مكافئة لـ1،750 علبة من �سودا الحمية في اليوم. مع هذا، قررت ال�سلطات 

التنظيمية، ك�سلطة �سلامة الغذاء الأوربية، اأن تفح�س دليل �سفرتي بدقة لترى 

اإن كان ثمة ما يدعو اإلى تغيير في الأنظمة. وبعد مراجعة المعطيات، وجدت 

هيئــة العلماء الم�ستقلين اأن الدرا�سة قد خرجت با�ستنتاج خاطئ اأن الأ�سبرتام 

يــوؤدي اإلى زيادة في معــدل �شرطان الدم وال�شرطــان اللمفاوي في الجرذان، 

ولفتــت النظر اإلى عدد من الفجوات المنهجية. حقاً، اإن هيئة علماء ال�سموم 

قررت اأنها ل ترى �سبباً في اأن تقوم بمراجعة اإ�سافية ل�سلامة الأ�سبرتام.
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 تمامــاً كما اأن مثل هذه الأنباء ت�ســل اإلى ال�سحافة، ن�شرت درا�سة اأخرى 

للمعهــد الوطنــي ال�سحي في الوليــات المتحدة واأطلقــت �سيقان ع�سيرة 

مارتينــي بحثاً عن معجم تجد فيه ما ينا�سب مــن كلمات ال�سجب. كانت 

الدرا�سة �سخمة، وقد �سملت، في منت�سف ت�سعينات القرن الع�شرين، اأكثر 

مــن ن�سف مليون رجل وامراأة ملاأوا ا�ستبيانــاً مف�سلًا حول طعامهم اأتاح 

للباحثــين احت�ساب كمية الأ�سبرتــام في غذائهــم. واإذ اأ�سيبت الكثرة من 

هــوؤلء النا�س لحقاً بنوع من ال�شرطان، لم يكت�سف اأي رابط بين ا�ستهلاك 

الأ�سبرتام ونوع الأورام اأو عددها.

ل يوجــد حالياً اأي دليل وبائــي ب�شري يربط الأ�سبرتــام بال�شرطان. فلو 

وجــد مثل هذا الرابــط، لظهر في درا�ســة �سخمة ن�شرت عــام 2007 في 

حوليــات علــم الأورام. كان الباحثــون الطليان بقيــادة د.�سلفانو غال�س 

جمعوا معطيات خلال 13 عاماً من اأنحاء البلاد، مقارنين ما بين ا�ستهلاك 

المحليــات لدى مر�سى ال�شرطان ومجموعة �سبط �سليمة الج�سم. ولم يوجد 

اأي ارتبــاط على الإطــلاق ما بين ا�ستهــلاك الأ�سبرتــام )اأو اأي محل اآخر( 

وبين ت�سعة اأنــواع �سائعة من ال�شرطان. ويمكننا اأن نلاحظ اأي�ساً اأن مر�سى 

ال�سكري كانوا �سمن اأكبر م�ستهلكي الأ�سبرتام، ولم يكن ثمة من رابط بين 

المحلــي واأي نوع من ال�شرطــان في هذه المجموعة. ما من �سك في اأن ثمة 

اأنا�ســاً قد يعانون من م�ساعفات موؤذية مع ال�ستهلاك العالي، لكن الأغلبية 

العظمى ل ي�سكل الأ�سبرتام خطورة جدية على �سحتها.

تدعــم هــذا الراأي المراجعة التي قــد تكون اأ�سمل ما ن�ــشر عن الأ�سبرتام 

والتي ن�شرت في عدد اأيلــول 2007 من المجلة النقدية لعلم ال�سموم، وهي 



كتاب

231

مجلة مراجعة نقدية محترمة. فقد مح�ست هيئة من ثمانية علماء خبراء في علم 

ال�سمــوم نيفاً و500 درا�سة وتقرير حــول الأ�سبرتام، ومنها درا�سة رمزيني 

ومتابعة اقترح فيها �سفرتي ورفاقه اأن جرعات الأ�سبرتام المقارنة بتلك التي 

ياأخذهــا الب�شر ت�سبب ال�شرطان في الجرذان. وقد وجدت هذه الهيئة عدداً 

من الثغــرات المنهجية في تجارب رمزيني وخرجت با�ستنتاج قائل، )اإن ما 

لدينــا من دليل يفيــد اأن الأ�سبرتام اآمن في م�ستويــات ال�ستهلاك الحالي(. 

وهــذه الم�ستويــات، 5 ملغرامات تقريباً في اليوم لــكل كيلوغرام من وزن 

الج�ســم، اأقل بكثير مــن م�ستوى ال�ستهــلاك الأعلى الم�سمــوح به ر�سمياً 

والبالغ 50 ملغراماً في اليوم لكل كيلوغرام من وزن الج�سم.

هل تغلق هذه المراجعة ال�ساملة للاأ�سبرتام باب الجدل؟ قطعاً ل. ف�شرعان 

مــا اأ�سار الجمهور المعادي للاأ�سبرتام اأن عمــل الهيئة قد مولته اأجينوموتو، 

ال�شركة التــي ت�سنع الأ�سبرتام. وقــد األمح هوؤلء النا�ــس اإلى اأن ا�ستنتاجات 

تلــك الهيئة غــير موثوق فيها. لكــن الأمر لي�س كذلك. فلــم يكن اأع�ساء 

تلك الهيئة على علم باأ�سل التمويل حتى لحظة تقديم الن�س الأخير، كما لم 

تكــن اأجينوموتو على علم بهويــات اأع�ساء الهيئة. وفي نهاية المطاف، من 

ذا الذي يهتم بتمويل مراجعة للاأ�سبرتام؟ �سانعو ال�سيارات؟ قطعا ل. اإنهم 

مــن يمكن اأن ي�ستفيدوا من مثل هذه المراجعة. مع ذلك، اإن ق�سية من يمول 

البحث ل تنال من �سحة العملية اأو مما تك�سفه.

�سكرالوز )�سبلندا( اإ�سافة جديدة ل�سوق المحليات وقد بدا جديراً بمناف�سة 

الأ�سبرتــام بيعاً – واإثارة للجدل اأي�ساً. مرة اأخرى كان اكت�سافه عام 1976 

في كلية الملكة اإليزابث، جامعة لندن، مح�س �سدفة. فقد كان الأ�ستاذ هنري 
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هيو منهمــكاً في بحث تعاوني مع تيت و ليل، وهي �شركة �سكر بريطانية 

مهتمــة في البحــث عن ا�ستعمــالت جديدة لمنتجها. وقــد طلب هيو من 

تلميــذه في الدرا�سات العليا، �سا�سيكانــت فدني�س، اأن يح�شر بع�س اأنواع 

ال�سكر المكلور لفح�سها. ويبدو اأن الأمر اختلط على هذا التلميذ الأجنبي 

، فاكت�سف الحلاوة 
)1(

فظن اأ�ستاذه يطلب منه )اأن يذوقها( ل اأن )يفح�سها(

التــي ل ت�ســدق في مركبه الجديد. وقد تبــين اأن ال�سكرالــوز، كما �سمي 

المركــب الجديــد، ذو حلاوة تفوق حــلاوة ال�سكر بـــ600 اإلى األف مرة، 

اعتماداً على ما ت�ساف اإليه.

اإن ال�سكرالــوز قابل للذوبان في المــاء، وثابت في الحرارة والحام�س، مما 

يجعلــه �سهل ال�ستعمال في م�شروبات الحمية الخفيفة والأطعمة المخبوزة. 

وال�سكرالــوز من الحلاوة بحيث اأنه ل يحتاج منه اإل اإلى اأقل القليل مقارنة 

بال�سكر للو�سول اإلى حــلاوة �سبيهة. غير اأن ال�سكر ل يعطينا حلاوة فقط 

في المنتجات المخبوزة، بل حجماً اأي�ساً. وقد حلت م�سكلة الحجم المفقود 

حــين خلط ال�سكرالوز مــع المالتودك�سترين، الذي هــو ن�ساء كبير الحجم. 

ويمكــن هــذا الخليط اأن يحــل محل ال�سكر وزنــاً اإلى وزن. بيــد اأن ال�سكر 

يعطي لوناً بنيــاً للاأطعمة المخبوزة، لذلك قد تبدو بع�س الحلويات المحلاة 

بال�سكرالوز باهتة اللون.

وكما قد يتوقــع المرء، كان فح�س الأمان لل�سكرالــوز وا�سعاً جداً. فقد 

تعر�ــس على مــدى 15 �سنة لعدد من الدرا�سات علــى الحيوانات، منها ما 

)1(  لعل اللتبا�س جاء من ت�سابه لفظي بين كلمة )test( التي تعني )فح�س(، وكلمة )taste( التي تعني يذوق. )المترجم(
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هو ق�سير المدى ومنها ما هــو طويله. اأما النتائج، فكانت جامعة. فحوالي 

85 في المئــة من جرعة ال�سكرالوز اأخرجها الج�سم من دون تغيير، بل حتى 

الن�سبــة ال�سغــيرة المتاأي�سة قد اأنتجت مركبات اأخرجهــا الج�سم. وقد كان 

في الإمــكان احت�ســاب جميــع ذرات الكلورين في ال�سكرالــوز في براز 

الحيوانــات التي اأطعمتــه. ول اأ�سا�ــس لأي قلق من تخزيــن في الج�سم اأو 

تداخل مع �سبل الأي�س. وكفائدة م�سافة ل يتمتع بها ال�سكر، ل يوؤذي هذا 

المحلي الأ�سنان. وبينما ل ي�ستطيــع ج�سمنا تحليل ال�سكرالوز، فالكائنات 

الدقيقة في الماء والتربة ت�ستطيع ذلك ب�سهولة. بعبارة اأخرى، اإن ال�سكرالوز 

قابل للتحلل الحيوي ول خطر منه على البيئة. كما اأن اأي طعام اأو م�ساف، 

اأكان ف�ستقــاً اأم تفاحــاً، اأ�سبرتــام اأم �سكرالوز، يمكن اأن يثــير م�سكلة لدى 

بع�س النا�س. لكن الم�ساعفات من ال�سكرالوز نادرة حقاً.

من محا�سن ال�سكرالوز اأي�ساً اأنه ل يترك مرارة في الل�سان بعد اأخذه، لكن 

ال�سيء عينه ل يقال عن بع�س الدعاية عنه. فعبارة )م�سنوع من ال�سكر، لذلك 

لــه مذاق ال�سكــر(، ت�ستخدم �سعاراً له وتعني اإي�ســال ر�سالة اأن ال�سكرالوز 

اأقرب اإلى )الطبيعة( من المحليات الأخرى. فاأن يكون ال�سيء طبيعياً ل يعني 

اأن يكــون اآمنــاً، لكن هذه لي�ســت ق�سيتنا. ذلك اأن اأ�ســل المادة غير مهم؛ 

فالمهــم هو المنتج النهائي، و�سفاته ل يقررها اأ�سله، بل بناوؤه الجزيئي. فغاز 

الهيدرجــين، مثلًا، يمكن اأن ياأتي من الماء، و�سيكــون من ال�سخف الإيحاء 

بــاأن له �سفــات الماء الآمنة. كذلك، اإن اإدخال ثــلاث ذرات من الكلورين 

اإلى جــزيء ال�سكر يحوله اإلى مادة جديــدة كليا. اأما ال�سكرالوز، فاآمن لأنه 

فح�س على نطاق وا�سع، ولي�س لأنه م�ستق من ال�سكر.
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هناك تعليق اأخير ل بد منه حول المحليات ال�سناعية. فقد زادت مبيعاتها 

كثــيراً جداً خــلال العقدين الأخيرين، لكــن البدانــة ازدادت كذلك. قد 

ت�ساعد المحليات ال�سناعيــة مر�سى ال�سكري كثيراً، لكنها بالتاأكيد ل تحل 

م�ساكلنا في �سبط اأوزاننا.

تح�شين الطعم بالنكهات ال�شناعية

يتبجــح اأحد اأنواع بوظــة الفراولة باأنه م�سنوع مــن )نكهات طبيعية(، 

بينمــا ي�سع نوع اآخــر اأرخ�س )نكهــات �سناعية( على قائمــة مكوناته. 

فمــن اأيها يتوقع محب البوظة اأن يتمتع بتجربــة اأ�سدق للفراولة؟ موؤكد اأن 

النكهة الطبيعية اأف�سل! فكيف للم�سنوع اأن ي�ساهي الحقيقي؟ لكن، هاك 

المفاجــاأة! قد تكون نكهــة الفراولة ال�سناعية اأقــرب اإلى طعم الفراولة من 

النكهة )الطبيعية(. وهاهنا تبرز بع�س الكيمياء المثيرة.

وحدها الفراولة الحقيقيــة، طبعاً، التي لها طعم الفراولة الحقيقي. وهذا 

اأحــد الأ�سبــاب في اأن الم�ستهلكــين يبحثون عــن )النكهــة الطبيعية( على 

المل�ســق. لكن، هــل يح�سلون فعلًا على نكهة الفراولــة الطبيعية؟ من غير 

المحتمــل! فكيــف لنا اأن نعــرف؟ ح�سنــاً، اإن ما يباع من نكهــة الفراولة 

الطبيعيــة حول العــالم يفوق الكمية التي يمكن اإنتاجهــا من جميع الفراولة 

التي تزرع في العــالم بحوالي ثلاث مرات. فاأي �سحر هذا؟ هاك المفاجاأة. 

اإن تعبــير )النكهة الطبيعيــة( على مل�سق بوظة الفراولــة ل يعني اأن جميع 

المكونــات ماأخوذة من الفراولة. لكنها تعني اأن جميع المكونات يجب اأن 

تاأتي من م�ســادر طبيعية. الأمر المثالي، طبعــاً، اأن ت�ستعمل ع�سير الفراولة 
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الطبيعي، لكنه غال جداً، ولي�س هناك ما يكفي منه ل�سد حاجة العالم الما�سة 

اإلى نكهة الفراولة.

هاهنا يدخل اإلى ال�سورة كيميائي متخ�س�س بالنكهة، اأو ما يمكن و�سفه 

بـ)النكهــاني(. مهمته، اأو مهمتها، اإنتاج نكهــة الفراولة وعبيرها )ي�ساهم 

العبير/الرائحة م�ساهمة رئي�سية في الطعم( بخلط مكونات طبيعية متوافرة 

ب�سهولة. وي�ستعمل ع�سير الفراولة الحقيقي كقاعدة، لكن المواد الأخرى، 

كروح كب�س القرنفل اأو م�ستخل�ــس جذور ال�سو�سن الفلورن�سي، ت�ساف 

علــى اأمل تقليد عبــير الفراولة وطعمهــا عموماً. اأما النتيجــة، فقد تكون 

مقاربــة قريبة من النكهة المرغوب فيها، لكنها لن تكون مطابقة لها. ذلك 

غــير ممكن. وقــد حدد اأكثر مــن 300 مركب كمكونات لنكهــة الفراولة 

الطبيعيــة. ول يمكن اإعادة اإنتاج هذا الخليــط بعينه تماماً بخلط مواد طبيعية 

ل تاأتــي اأ�سلًا من الفراولة. لكن خلط مــواد �سناعية اأو )مركبة( يمكن اأن 

يكون قريباً.

يتطلــب اختــلاق نكهــة �سناعيــة للفراولة خــبرة كيميائيــين تحليليين، 

ومتخ�س�سين بالكيمياء الع�سويــة والتركيبية، وكيميائيين نكهانيين. اأولً، 

يتعــرف الكيميائي التحليلي على المركبات التي تكون نكهة الفراولة. وما 

هــذا بمهمة �سهلة اإذا عرفنــا العدد الكبير ذا العلاقــة. لكن ظهور الأجهزة 

الحديثــة –تحديــداً جهــاز التحليل اللوني الغــازي، وجهــاز قيا�س الطيف 

الكتلي، وجهاز قيا�س الطيف بالرنين النووي المغناطي�سي– قد �سهل العمل 

كثــيراً. فجهاز التحليــل اللوني الغازي يمكن اأن يف�ســل مكونات الخليط، 

ويمكن لجهاز قيا�س الطيف الكتلي عندئذ تقرير الوزن الجزيئي لكل مكون 
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واأن يعطينا لمحات مهمة عن تركيبه، كما يمكن جهاز قيا�س الطيف بالرنين 

النــووي المغناطي�سي اأن يحدد الهيكل الجزيئي. فاإذا عرف المركب، اأمكن 

كيميائيــاً ع�سوياً اأن يحاول تركيبــه من مواد خام ب�سيطة ت�ستق من م�سادر 

نفطيــة اأو نباتية اأو حيوانيــة. فاإن نجح التركيب، فلن يمكن تمييز المركب من 

اآخر ماأخوذ من نبتة الفراولة.

مثل ذلــك اأن مركب بيوتانوات المثيل اأحد المركبــات التي تعطي نكهة 

الفراولــة الطبيعية، ويمكن تح�سيره في المختبر ب�سهولة من المثانول وحام�س 

البيوتانويــك. لكن، ح�سب الأنظمة المرعية، ل بد من و�سفه باأنه )م�سنع( 

اأو )�سناعــي(، حتــى واإن كان مطابقــاً لبيوتانوات المثيــل الم�ستخل�س من 

الفراولــة. كمــا يمكن نظرياً ت�سنيــع كل من المركبــات الموجودة في نكهة 

الفراولــة والتي تزيد عن 300 مركب ومزجهــا بكميات �سحيحة لإنتاج 

نكهــة فراولة طبيعيــة. و�سيكون لها الطعم ذاته وال�سفــة الآمنة ذاتها كما 

لم�ستخل�ــس الفراولــة الحقيقي، لكن ل بد مــن و�سفها باأنهــا )�سناعية(. 

اأمــا ت�سنيــع جميع المركبات الداخلــة في نكهة الفراولــة، ف�سيكون مهمة 

�سخمــة. كمــا اأنها لي�ست �شروريــة، لأن القلة منها ن�سبيــاً ت�سهم اإ�سهاماً 

رئي�سياً في الرائحة والطعم عموماً.

لمــاذا، اإذاً، ل نختــار تلــك المكونــات المهمة فعــلًا لنختلــق منها نكهة 

�سناعية؟ فمن مئات قارورات الكيماويات النقية على اأرفف النكهاني التي 

ح�شرها الكيميائيــون الع�سويون، يختار زهاء 10 اإلى 20 وجدت، ح�سب 

الكيميائيين التحليليين، في ثمار الفراولة وكانت الأكثر احتمالً للاإ�سهام في 

النكهة. والآن يبداأ تمازج الفن بالعلم. فالنكهاني يتن�سق، ويتذوق، ويخلط، 
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وي�سيــف، ويغير المركبات اإلى اأن يحقق نكهة عالية الجودة للفراولة. وهذه 

النكهــة )ال�سناعية( موؤلفة حقيقة من مركبــات موجودة فعلًا في الفراولة. 

لكنهــا لن تكون بنكهة الفراولــة الطازجة نف�سها، لأن تلك النكهة اآتية من 

تناغم مركبات عديدة، ي�ساهم الكثير منها م�ساهمة بارعة.

اإذا لم ير�ــس النكهــاني تمامــاً عن ما �سنعــه، فقد يحاول تح�سينــه باإ�سافة 

مركبــات نكهة لي�ست موجودة حقيقة في الفراولة. وقد تاأتي هذه من اأكثر 

مــن �ستة اآلف مركب عرفت باأنها ت�ساهــم في نكهات الأطعمة المختلفة، 

اأو مــن اأي طيف من المركبــات الم�سنعة التي ح�شرهــا الكيميائيون لإنتاج 

نكهــات غير موجودة في الطبيعة. من ذلك، مثلًا، اأن -3مثيل -2بيوتيل-

اإثانويــت غــير موجود في الطبيعة، لكــن الموؤكد اأن له طعــم الفواكه. وهو 

ي�ستعمــل في اإ�سافــة نكهة اإلى علكة الفواكه، ويمكــن اأن ي�ستعمل لتح�سين 

النكهات الأخرى اأي�ساً.

بينمــا ي�ستحيل �سمــان غياب اأيــة ردة فعل �سارة تجــاه بع�س مكونات 

نكهــة �سناعية )اأو تجاه نكهة طبيعية(، فمما يطمئــن اأن المركبات المتوافرة 

للنكهانيــين قد تعر�ســت لمراجعات من قبل ال�سلطــات ال�سحية وو�سفت 

باأنها )معترف باأنها اآمنة عموماً(. لكن ثمة نقطة نهائية يجب اأن نتذكرها: 

معظــم النكهات ال�سناعية ت�ستعمــل في الأطعمة الم�سنعة، التي ل يجوز اأن 

تكــون الدعامة الرئي�سية للنظام الغذائي. فقد تنفعل حليمات الذوق عندك 

بالطريقــة عينها تجاه غاما-اأندكالكتون الموجــود طبيعيا في ع�سير الدراق 

الطازج كما تنفعل تجاه نظيره الم�سنوع الموجود في �شراب له نكهة الدراق، 

لكن الموؤكد اأن الع�سير خيار غذائي اأف�سل.
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منع الت�شمم المعوي بالنترايت

 يحت�سد جمهــور يربو على 30 
)1(

في كل �سنــة بمنا�سبــة الرابــع من تمــوز

األفــاً اأمام مطعم ناثان ال�سهير للنقانــق في جزيرة كوني في نيويورك ليحيوا 

المتناف�ســين في اأ�سهــر م�سابقة لــلاأكل في العالم. وفي العــام 2006، �ساهد 

الجمهــور، وقد اعتراه الذهول، البطل تاكــيرو كوبايا�سي يلتهم 53 وثلاثة 

اأرباع قطعــة نقانق بالخبز خلال 12 دقيقة ليك�شر بهــا �سجله العالمي. وقد 

تغلــب كوبايا�سي على الأمريكي جوي ت�س�ستنــت، الذي التهم 52 قطعة 

في الوقــت المحدد. وكان اثنا ع�شر اآخرون ا�ستطاعــوا اأن يح�سوا اأنف�سهم 

باأكــثر من 20 قطعة نقانق. من نافلة القول اإن مثل هذه الإنجازات الملحمية 

تتطلــب تدريباً وا�سعاً يت�سمن التهام النقانق طوال ال�سنة. ول يجوز لأعياد 

الأكل المبالــغ فيها هــذه اأن تم�سي من دون اأن ينظر فيهــا المجتمع العلمي: 

فهوؤلء الأكلة المتناف�سون ي�سكلون مجموعة فريدة للدرا�سة. فما ي�ستهلكون 

مــن نترايتات يتجاوز مقدار ما ي�ستهلكه ال�سخ�ــس المتو�سط. وا�ستناداً اإلى 

طبيعة هــذا الم�ساف الغذائي المثــير للجدل، فاإن الو�ســع ال�سحي لأبطال 

الأكل ي�ستحق المراقبة.

اإن اأ�ســد المــواد التي يعرفهــا الإن�سان قتــلًا يفرزها جن�س مــن البكتيريا 

يعــرف با�سم كل�ستريديــوم بتيولينم. واإذ يفوق البتيولــين �سم حية الكوبرا 

ب�سبعــة ملايين مــرة، فاإنه ي�سمــم �سحاياه بتعطيــل عمل الناقــل الع�سبي 

)1(  الرابع من تموز هو عيد ا�ستقلال الوليات المتحدة الأمريكية عن بريطانيا العظمى في 4 تموز 1776. )المترجم(
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الأ�ستيلكولــين. وتمتــد الأعرا�س من ازدواج في الروؤيــة و�سعوبة في البلع 

اإلى ال�سلل فالموت. تكمن اأبواغ هذا الكائن الحي في الأطعمة وحين تغدو 

الظــروف مواتية )غياب الأك�سجين وانخفا�س الحمو�سة(، تن�سط وتطلق 

ال�سم. اأما النقانق، فهي المثل التقليدي لنوع الطعام الذي يمكن اأن ي�ساب، 

والبتيولين م�ستقة من الكلمة اللاتينية بتيل�س التي تعني )نقانق(.

لح�ســن الحظ اأن الت�سمم المعــوي المذكور يمكن منعــه با�ستعمال نترايت 

ال�سوديــوم ب�سكل �سحيح، وهــو اكت�ساف حدث �سدفــة. كان التمليح 

طريقــة قديمة لحفظ الأطعمــة ا�ستنــاداً اإلى قدرة كلوريــد ال�سوديوم )ملح 

الطعام( على قتل البكتيريا با�ستنزاف الماء منها. وقبل زهاء 500 �سنة، لحظ 

طباخ فطن اأن فعالية الملح في حفظ اللحوم تعتمد على م�سدره. اأ�سف اإلى 

ذلــك اأن الملح الذي اأدى الغر�ــس منه جيداً قد ح�ســن اأي�ساً مذاق اللحم 

ولونه. وقد تبين اأن ال�شر كان يكمن في مادة ملوثة هي نترات البوتا�سيوم، 

المعروف بالملح ال�سخري )مكون رئي�سي لم�سحوق البارود(. والحقيقة اأن 

ال�شر الحقيقي لي�س النترات، بل النترايت.

بع�س البكتيريا في اللحم مقاوم للملح وذو قدرة على تحويل النترات اإلى 

نترايت. وقد تبــين لم�سنعي الطعام اأن ا�ستعمال نترايــت ال�سوديوم مبا�شرة 

كمــادة حافظــة كان اأكثر فعالية. بــل اإن الو�سع اأ�سد تعقيــداً، لأن المكون 

الفعــال الحقيقي لي�س النترايت بــل اأك�سيد النتريك، المادة الناتجة عن تحلله. 

اإنهــا هذه المادة التي تنتج اللون الأحمر-الزهري المميز في اللحوم المقددة 

وتح�ســن نكهتها. يتفاعل اأك�سيد النتريك مــع الميوغلوبين، اأحد المكونات 

الم�سوؤولة عن لون اللحــم، ليكون المادة ذات اللون ال�سارب اإلى الزهري، 
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نتروزو-ميوغلوبــين. اإنها كذلك تمنع ذرة الحديد في الميوغلوبين من تحفيز 

اأك�ســدة الدهون، وهو ما يجعل اللحوم تحم�س. لكن اأهم وظيفة يقوم بها 

اأك�سيد النتريك تتمثل في تدمير البكتيريا المنتجة للبتيولين.

بــداأ ظهور القلق من كميات النترايت ال�سغيرة ن�سبياً الم�ستعملة كم�سافات 

غذائية في �ستينات القرن الع�شرين حين لحظ الباحثون اأن الحيوانات المنزلية 

التي تطعم بال�سمك المحفوظ في ملح النترايت كانت تموت من ف�سل الكبد. 

وقد تبــين اأن الم�سكلة ناتجة عن مجموعة من المركبات ت�سمى اأمينات النتروز، 

تنتــج عن تفاعل كيميائي بين الأمينات الموجودة طبيعياً في ال�سمك ونترايت 

ال�سوديوم. واأمينات النتروز مواد م�شرطنة بات وجودها في الأطعمة الب�شرية 

مثيراً للقلق. وقد اأظهر فح�س لمنوعات وا�سعة من الأطعمة المعالجة بالنترايتات 

اأن اأمينــات النتروز تتكون حقيقة تحت ظروف معينة. وقد اأظهر لحم الخنزير 

المقــدد، خا�سة المقرم�س منه، وجود هذه المركبات، وكذلك فعلت النقانق. 

ولكي يرتعب الجميع، كانت الجعة اأي�ساً ملوثة! فما الذي كان يحدث؟

لم يكــن في حال اللحوم غمو�ــس عظيم. فحين تتك�ــشر البروتينات جراء 

الطبــخ تنتــج الأمينات، التي بدورهــا تتفاعل مع النترايتــات لتكون اأمينات 

النتروز. لكن ق�سية الجعة اقت�ست بع�س ال�ستق�ساء قبل اأن يق�س اأثر الم�سكلة 

اإلى تجفيــف ال�سعير النابــت باللهب. فحين ي�سخن الهــواء، يمكن اأن تتفاعل 

مكوناتــه من النتروجــين والأك�سجين لتكون اأك�سيــدات النتروجين، والتي 

تتفاعــل بدورها مــع الأمينات في ال�سعير النابت لتنتــج اأمينات النتروز. وقد 

تنف�ــس منتجــو الجعة ال�سعداء حــين ا�ستطاعوا تغيير الطريقــة ومنع الت�سال 

المبا�شر بين ال�سعير النابت واللهب.
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تبــين اأن في كبح تكون اأمين النتروز في اللحوم المقددة تحدياً كبيراً. لكن 

المنتجــين بــدوؤوا في اإ�سافة حام�ــس الأ�سكوربيك )فيتامــين ج( اأو قريبه 

حام�ــس الإريثوربيــك، لأن هذين المركبــين يتدخلان في تفاعــل اأك�سيد 

النتريــك مع الأمينات، وكذلــك يعززان التاأثير الحافــظ للنترايت بت�سجيع 

تحوله اإلى اأك�سيد النتريك، مما ي�سمح با�ستخدام كمية اأقل من النترايت. وقد 

ا�ستمــر حديثاً تخفي�س م�ستويات النترايت في الأطعمة اإلى درجة اأن معظم 

المنتجات الآن تحتوي على اأقل من 100 جزء في المليون.

اإن اإمكانية تكون اأمينات النتروز في الج�سم الب�شري م�ساألة اأخرى. فنحن 

ناأكل النترايتات والأمينات، فتتواجد اإمكانية اتحاد هذه المواد لتكون مواد 

م�شرطنة في البيئة الحام�سية الموجودة في المعدة. وتقترح درا�سات وبائية اأن 

هــذه العملية اأكثر من اإمكانية نظرية. فقد ك�سف ا�ستق�ساء �سويدي حديث 

اأن اأكل اأكــثر من ثــلاث ح�س�س من اللحم الم�سنــع في الأ�سبوع قد ارتبط 

بزيادة مهمة في �شرطان المعدة حين قورن با�ستهلاك اأقل من ح�سة ون�سف 

في الأ�سبوع. ولم تظهر اللحوم غير الم�سنعة كالهامبيرغر اأو لحم الدجاج اأو 

ال�سمك مثل هذه العلاقة.

ل يــزال ثمــة وجه اآخــر لم�ساألة النترايــت. ذلك اأن معظــم النترايت في 

ج�سمنــا ل تاأتــي من اأطعمة م�سنعــة. فالنتراتات توجد علــى نطاق وا�سع 

في الخ�ــشروات كالخ�س وال�سبانــخ وال�سمندر والكرف�ــس، وهذه تتحول 

اإلى نترايتــات بفعل الخمائر في اأج�سامنــا. والواقع اأن النترايت الم�ساف اإلى 

الطعــام ل يمثــل اأكثر من 10 في المئة من مجمــوع ا�ستهلاكنا من النترايتات. 

لكن، قبل اأن ي�ستثيرنا وجود النترايتات في �سلطتنا، دعونا نتذكر اأن العديد 
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مــن الدرا�ســات الوبائية قــد اأظهــرت اأن اأكل الخ�سار يقلــل من خطورة 

ال�شرطــان. فمهما كانــت الخطورة من وجــود النترايتــات الطبيعي، فاإن 

المركبات المختلفة المثبطة لل�شرطان الموجودة في الخ�شروات تطغى عليها.

قد تكــون النترايتات الم�ستعملة كم�سافــات في الأطعمة الم�سنعة م�سدر 

قلــق اأكبر مــن تلك التي تنتج في الج�سم لأنها ت�ســل اإلى المعدة بطريقة اأكثر 

تركيزاً. غير اأننا، لكي نكون متاأكدين من تاأثيرات م�سافات النترايت على 

ال�سحة، ل بد لنا من درا�سة م�ستهلكي الكم الكبير من النترايتات. لذلك، 

فلنراقــب عن قــرب ولب�سع �سنين المت�سابقــين علــى اأكل النقانق. قد نجني 

فائدة ممكنة اأخرى بم�ساهدة هوؤلء المت�سابقين اإذ نراهم يفتتون النقانق اإرباً، 

ويح�سونها في اأفواههم، ثــم ي�سطفونها اإلى جوفهم بخبز منقوع في الماء. 

لعــل هذا المنظر الغريب ي�سكم �سهيتــك للنقانق فيقلل من خطورة اأمينات 

النتروز عليك.

حفظ الطعام بالكبريتايت والبربيونات

تمنــع الكبريتايتات الم�شروب من التلف؛ وت�سمح لنــا اأن ناأكل العنب في 

اأوج ال�ستاء؛ وتجعــل عجينة البيتزا ه�سة؛ وتحفــظ فواكهنا المجففة؛ لكنها 

ت�ستطيــع اأي�ســاً اأن تحيل حيــاة الم�سابين بالربــو اإلى بوؤ�ــس، وفي منا�سبات 

نــادرة يمكن حتى اأن تقتل. والكبريتايتات، التي هي نوع من الكيماويات 

الم�ستخدمــة على نطاق وا�سع في ت�سنيع الطعام وال�شراب، ذات قدرة على 

اإطلاق ثاني اأك�سيد الكبريت، الذي هو كا�سف متعدد الأغرا�س.

تاأخذنــا اأول مواجهة لنا مــع ثاني اأك�سيد الكبريــت اإلى كتابات هومر في 
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القــرن الثامــن قبل الميــلاد. فهذا ال�ساعــر الإغريقي اللامع ي�ســير اإلى حرق 

الكبريت لتبخير المنازل للتخل�س من الح�شرات. اأما نوع الح�شرات التي كان 

يتحــدث عنها فغير وا�ســح، لكن غاز ثاني اأك�سيــد الكبريت، الذي يتكون 

حين يحرق الكبريت، مقرف حقا. فاإن جربت يوماً الرائحة الخانقة لعيدان 

الكبريــت الم�ستعلة، ف�ستعرف ما نتحدث عنه. وفي التركيز العالي يعمل هذا 

الغاز اأكثر من مجرد التهييج – اإذ يمكن اأن يكون قاتلًا للب�شر والحيوان والنبات 

والجراثيم. والحقيقة اأن الحاجة اإلى كبح تكاثر الجراثيم غير المرغوب فيها في 

الم�ــشروب هي التي قادت قدامى الرومان اإلى ا�ستعمال ثاني اأك�سيد الكبريت 

كم�ساعد في الت�سنيع. ولم يكن عندهم، بالطبع، اأية فكرة عن الجراثيم، لكن 

في اإمكاننا اأن نحزر كيف بداأت المعالجة بثاني اأك�سيد الكبريت.

تكمــن علامــة ف�ساد الم�ــشروب في حمو�ســة طعمــه. اأما الم�سببــة لهذه 

الحمو�ســة فهي البكتيريا التي تنتج حام�ــس اللكتيك اأو حام�س الخليك من 

ال�سكــر اأو من حام�س الماليك اأو من المثانــول الموجودة كلها في الم�شروب. 

وت�ستطــع هذه البكتيريا اأن تتطفــل على ذباب الفواكه الذي ينجذب للطعم 

الحلــو. ولعل خماراً قديمــاً فطناً قد لحظ اأنه كلما كــثر الذباب الذي يطن 

حول حاويات التخمير، ازدادت فر�سة تلف الم�شروب. واإذ اأدرك اأن حرق 

الكبريــت يق�سي على هذه الح�شرات، جــرب تبخير الحاويات فنال م�شروباً 

ذا جــودة عاليــة. ومنذ ذلــك الحين �سعدنا بمعالجــة الم�شروب بثــاني اأك�سيد 

الكبريــت. ما كل م�شروب يعالج بهذه الطريقة، لكن هذا لن يريح كثيراً من 

عندهم ح�سا�سية لثــاني اأك�سيد الكبريت لأن عمليات التخمير الطبيعي تنتج 

اأي�ساً هذا المركب.
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تبــين اأن تبخير حاويات الم�شروب بثاني اأك�سيد الكبريت مفيد في مجالت 

اأكــثر مما تخيلهــا الرومان القدامى. فالآن ندرك، بف�ســل الكيمياء الحديثة، 

اأن ثــاني اأك�سيد الكبريــت قادر على اأن يفعل اأكثر بكثــير من كبح البكتيريا 

غــير المرغوب فيها في الم�شروب. فهو قادر علــى اأن يتفاعل مع الأك�سجين 

الذائب لتكوين الكبريتات. وهذا مفيد جداً لأن بع�س البكتيريا التي ت�سنع 

الخــل مقاومة لثــاني اأك�سيد الكبريت، لكنها تحتــاج اإلى الأك�سجين لتحول 

الإثانــول اإلى حام�س الخليك. فلا حام�س خليك بدون اأك�سجين. حتى في 

غياب البكتيريــا ي�سكل الأك�سجين م�سكلة، اإذ يمكنــه اأن يوؤك�سد الإثانول 

اإلى اأ�سيتالدهايــد، الــذي يتفاعــل مع مزيد مــن الأك�سجــين لينتج حام�س 

الخليــك )حام�س الأ�ستيــك(. ول يكتفي ثاني اأك�سيــد الكبريت بالتخل�س 

من الأك�سجين، بل يتفاعل اأي�ساً مع الأ�سيتالدهايد لينتج مركباً ل ي�ستمر في 

اإنتــاج حام�س الخليك. اأ�سف اإلى ذلك اأن الطعم غير الم�ست�ساغ الذي ياأتي 

للم�شروب من الأ�سيتالدهايد ي�سعف اأي�ساً.

بالرغم من �شرورة الخميرة لتخمير ال�سكر اإلى كحول، هناك بع�س الخمائر 

المارقة التي يمكن اأي�ساً اأن تلوث الم�شروب وتنتج نكهات �سيئة. وهذه اأي�ساً 

يمكن اأن تن�سبط بثاني اأك�سيد الكبريت. فكيف ت�سل اإلى الم�شروب؟ في اأحد 

التحاليــل وجد اأن طناً من العنب يحتوي علــى �سبعة اأرطال من الأو�ساخ، 

منهــا ع�ــس فــاأر، و147 نحلــة، و98 دبــوراً، 1،014 ح�شرة اأبــي مق�س، 

و1،833 نملــة، و10،899 جندباً، وت�سكيلة من براز الطيور. فمن ال�سهل، 

اإذاً، اأن ترى لماذا تنفعنا الخ�سائ�س المطهرة لثاني اأك�سيد الكبريت.

لم ننتــه بعــد. يحتوي ع�سير العنــب على الفينولت، وهــذه تتفاعل مع 
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خمائــر تطلق حــين يع�شر العنــب، منتجة �سبغــات بنية اللــون تغير لون 

الم�شروب. وي�ستطيــع ثاني اأك�سيد الكبريت اأن يعطل هذه الخمائر. وكمثل 

العنب، هناك عــدة فواكه وخ�شروات اأخرى عندهــا قابلية التلون باللون 

البنــي الناتج عن الخمائــر، والأمثلة التقليدية هي التفــاح والبطاطا والخ�س 

المقطعة. وهذا هو ال�سبب في اأن المطاعم كانت تر�س ركن ال�سلطة بمحلول 

مخفــف من الكبريتايت. لكــن هذه الممار�سة توقفت حــين اأ�سبح وا�سحاً 

اأن بع�ــس النا�س، وكلهم تقريبــاً م�سابون بالربو، تعر�ســوا للتح�س�س من 

الكبريتايــت. وكادت اإحــدى الن�ســاء التعي�سات تموت بعــد اأكلها بطاطا 

مقلية كانت منقوعة في محلول من الكبريتايت. واإذ كانت تعلم بح�سا�سيتها 

للكبريتايت، كانت تتجنب الأطعمة التي ت�سع الكبريتايت على مل�سقاتها، 

لكنها لم تفكر قط باأن تكون بطاطا مقلية في مطعم م�سدراً محتملًا. ولح�سن 

الحظ، اأنقذ حياتها علاج �شريع بالأدرينالين في اأحد الم�ست�سفيات. لكن فتاة 

�سغيرة اأكلت من ركن ال�سلطة مهرو�س الأفوغادو الذي عولج بالكبريتايت 

لجعلــه )طازجاً( لم تكن على ذلك القــدر من الحظ، ولم ي�ستطع الممر�سون 

اإ�سعافها بعد انهيارها. ويقدر وجود حوالي 5 في المئة من مر�سى الربو، اأي 

مليون ن�سمة تقريباً في اأمريــكا ال�سمالية، ممن يتح�س�سون من الكبريتايت، 

كما يقدر اأن الكبريتايت كانت م�سوؤولة عن حوالي 20 وفاة.

بالرغــم من اأن ا�ستعمال الكبريتايت في ال�سلطة غير م�سموح به الآن، ل 

تزال اأنواع الكبريتايت تظهر في كثير من الأطعمة. ذلك اأنها ت�سد حاجات 

ت�سنيــع الطعام، وا�ستبدالهــا �سعب جــداً. فبالإ�سافة اإلى حفــظ الفاكهة 

المجففة، والمحافظة على العنب من التعفن خلال التخزين، ومنع القريد�س 
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مــن تكوين )البقعة ال�سوداء(، ومنع تلــون الفاكهة والخ�سار باللون البني، 

يمكنهــا اأي�ساً اأن تح�سن خوا�س خبز الطحين بتغيــير بنية الغلوتن، البروتين 

الموجــود في القمح. فمــن الوا�ســح اأن الكبريتايتات كيماويــات مفيدة، 

لكنها الوحيدة التي ت�سبب الموت اأي�ساً من بين الم�سافات الغذائية الم�سموح 

بهــا. وبطبيعة الحال، يمكــن اأن تتهم المركبات الموجــودة في الطبيعة اأي�ساً 

بالجريمــة نف�سها. فكما اأن من عندهم ح�سا�سة مهددة للحياة تجاه الف�ستق، 

والمحار، وبذور ال�سم�سم ومــواد اأخرى عديدة، يجب عليهم اأن يتجنبوا 

هــذه الأطعمة، وعلى مــن عندهم ح�سا�سية للكبريتايــت اأن يعرفوا جميع 

الأماكن التي يمكن اأن تكمن فيها الكبريتايتات، كالكرز المر�سكيني، ومخلل 

الملفوف، وبع�س الب�سكوت، والبطاطا المقلية، و م�شروب )�ساكر بلو(.

توجــد البروبيوناتات في ت�سكيلة مــن اأنواع الخبــز ومنتجات المخابز، 

حيــث تمنع العفــن. والعفن ل ي�سبب بقعاً خ�شراء منفــرة ح�سب، بل ينتج 

بع�سه مركبات ذات خطر موؤكد. لهذا ت�ساف للخبز حوافظ مثل بربيونات 

الكال�سيوم، الذي يمنع نمو العفن بينما ي�سمح للخميرة بالزدهار. ولي�س هذا 

كل ما تفعله بربيونات الكال�سيوم. فهي اأي�ساً تمنع تكون )الدبق( في الخبز. 

ذلــك اأن اأبواغ بع�س البكتيريا، مثل ب�سل�س مزنترك�س، غالباً ما تتواجد في 

الطحــين وتنبت في مناخ الرطوبة والحرارة المطلوب لنتفاخ الخبز. وهذه 

البكتيريــا لي�ست �سارة للب�ــشر، لكنها تغير قوام العجــين وتنتج بقعاً لزجة 

�سفراء تجعل الخبز غير م�ست�ساغ. اأما البربيوناتات فتمنع حدوثها.

هــل البربيوناتــات اآمنــة للاأكل؟ قطعــاً اإنهــا كذلك. فمنتجــو الخبز ل 

ي�ستطيعون اإ�سافة الكيماويات ع�سوائياً اإلى منتجاتهم. ذلك اأن الإ�سافات 
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منظمة تنظيماً حازماً ويجب اأن تكون ذات فوائد وا�سحة وحد اأدنى من 

الخطــورة قبل اأن ي�سمح با�ستعمالها. وفي حالــة البربيوناتات، لي�س �سعباً 

تو�سيح �سلامتها. فهذه المركبات تجري في اأج�سامنا بلا توقف، ول تحتاج 

اإلى اأن تقــدم من خلال الخبز. فالبكتيريا في اأمعائنــا تتغذى على الألياف، 

واأجــزاء الفواكه غــير المه�سومة، والخ�ــشروات، والحبــوب، وتحولها اإلى 

ت�سكيلــة من المركبــات التي ت�سمل حام�س البروبيونيــك، الذي يمت�س اإلى 

مجــرى الدم. فهو اأبعد ما يكون عن الم�شرة. وقد اأظهرت بع�س الدرا�سات 

اأن مثــل هذه الأحما�ــس الدهنيــة ذات ال�سل�سلة الق�سيرة يمكــن اأن تقلل 

خطورة �شرطان القولون، بل قد تكون م�ساعدة في اأمرا�س القناة اله�سمية 

الأخرى.

كذلــك توجد البربيوناتات، كما ت�سمــى م�ستقات حام�س البربيونيك، 

في طعامنــا. ولعل اأف�سل مثل عليها هو الجبنة ال�سوي�شرية. فقوام هذه الجبنة 

ونكهتهــا يعــودان اإلى اإ�سافة م�ستنبــت ابتدائي ي�سمل الجن�ــس البكتيري 

المعــروف با�سم بربيونيباكتر �شرمانياي. وهــذه البكتيريا تحلل بع�س الدهن 

لتنتــج غــاز ثاني اأك�سيــد الكربــون، وهو مــا يف�شر وجــود الفجوات في 

الجــن. وهي كذلك تنتــج حام�س البربيونيك، الم�ســوؤول عن بع�س نكهة 

الجوز المتميزة. تحتوي الجبنــة ال�سوي�شرية على واحد في المئة من وزنها من 

البربيوناتات تقريباً، وهذا اأعلى بكثير من المقدار الم�ستعمل كحافظ للخبز. 

لذلــك، بوجود كل هــذه البربيوناتات في كل مكان، مــن غير الم�ستغرب 

اأنهــا تنتهي في دمنا، بل حتى في عرقنا. لكــن، ل تتعرقها، فلا خطر منها 

اإل على العفن.
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حفظ الطعام بالفيرو�شات

الفيرو�سات عمومــاً كائنات حية بغي�سة. وهي، حيويــاً، ب�سيطة ن�سبياً، 

وتتكــون مما ل يزيــد على قطع من المــواد الوراثية ملفوفــة في غلاف من 

البروتــين. وت�ستطيــع الفيرو�ســات اأن تتكاثر، وهذا اأحد معــالم الكائنات 

الحيــة، لكن ثمة جدلً حول ما اإذا كان ممكنــاً ت�سنيف الفيرو�سات �سمن 

المخلوقــات الحيــة. لمــاذا؟ لأنهــا ل ت�ستطيــع اأن تتكاثر وحدهــا. غير اأن 

الفيرو�ســات بارعة في غزو الخلايا الحية، دا�سة مادتها الوراثية في اآلة الخلية 

التنا�سليــة ومجــبرة اإياها على اأن تنتج مزيداً مــن الفيرو�سات. وحين يتراكم 

الحمــل الفيرو�ســي، تتغير الخليــة الم�ست�سيفة اأو تقتل، ويلــي ذلك المر�س. 

ما نــوع المر�س؟ هذا يعتمد علــى الفيرو�س. فبع�ــس الفيرو�سات ل تفعل 

اأكــثر من اأن تزعج، باأن ت�سبب حالت خفيفة مثــل الثاآليل، اأو الر�سح، اأو 

جديري المــاء. لكن فيرو�سات اأخرى قد تدمــر ال�سحة باإطلاق الجدري، 

وداء الكلب، واأعرا�ــس التنف�س ال�سديدة الحادة )SARS(، و�شرطان عنق 

الرحم، ومر�س نق�س المناعة المكت�سبة.

هل يرفع اأحد حاجبيه عجبــاً حين ت�سمح اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

بر�ــس مزيج من الفيرو�سات على بع�س منتجــات اللحم، كالنقانق و�شرائح 

اللحم البارد؟ القول اإن هذا العمل يرفع الحواجب اإنما هو قول �سعيف. ذلك 

اأن بع�ــس النا�سطين الذين يعــدون اإدارة الغذاء والدواء اأ�سلًا عدوة لل�سعب 

قــد هاجوا تماماً اإمكانية اإ�سافة فيرو�سات علــى طعامنا. فهم ي�شرخون باإن 

التحــول الوراثي �سيئ بما يكفي، والآن تخلت اإدارة الغذاء والدواء عن كل 
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حذر يتعلق ب�سلامة الطعام. فهل هم محقون؟

هناك فيرو�سات، وهناك فيرو�سات اأخرى. بع�سها ي�سيب الخلايا الب�شرية، 

لكــن بع�سهــا الآخر ي�سيــب البكتيريا. وهــذا هو لب المو�ســوع. يهاجم 

)مزيج الفيرو�سات( الم�سموح به من قبل اإدارة الغذاء والدواء البكتيريا فقط، 

وتحديــداً بكتيريا ل�ستيريا مونو�سايتوجن�س. وهذا نــوع �سار من البكتيريا، 

�سمــي با�ســم جوزف ل�ســتر، الجراح البريطــاني الــذي كان اأول من اأدرك 

الحاجة اإلى اإبقاء الجراثيم بعيدة عن غرفة العمليات. ويمكن لل�ستيريا اأن ت�سل 

اإلى طعامنــا وت�سبب الكثير من البوؤ�س للاإن�ســان. وهذه البكتيريا تكمن في 

التربــة والنباتات، لذلك من ال�سهل اأن تجــد طريقها اإلى الحيوان والإن�سان. 

فالحليــب غير المب�ســتر، والجبنة الطرية، وال�سمك النيــئ والمدخن، و�شرائح 

اللحوم الباردة، والخ�شروات النيئة، كلها يمكن اأن تحتوي على الل�ستيريا.

ما اإن تهاجم هذه البكتيريا الج�سم حتى ت�سبح موؤذية تماماً. فالمحظوظون 

مــن النا�س مــن ينجون باأعرا�ــس ل تزيد عــن اأعرا�س الــزكام، من حمى 

و�ســداع وتقيوؤ ومغ�س وبع�س اإ�سهــال. لكن البكتيريا مع غير المحظوظين 

تجــد �سبيلها اإلى مجرى الدم م�سببة ت�سممــاً دموياً اأو، اإذا غزت المخ اأو الحبل 

ال�سوكــي، ت�سبــب التهاب ال�سحايــا. وقد ت�سبح هذه الحــالت قاتلة اإن لم 

تعالــج جيداً بالم�سادات الحيوية. اأما المعر�ســون لهذه العدوى فهم ال�سغار 

والكبــار والن�ســاء الحوامــل وذوو المناعــة ال�سعيفة. كما يمكــن اأن ت�سبب 

الإ�سابة بالل�ستيريا في وقت مبكر من الحمل اإجها�ساً اأو ولدة جنين ميت، 

وهذا �سبــب ن�سح الحوامل البقاء بعيداً عن بع�ــس الأطعمة ك�شرائح اللحم 

المعلبــة. ولكي تتعقد الأمور اأكــثر، قد ل يربط ال�سحايــا مر�سهم بالطعام 
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لأن اأعرا�ــس الإ�سابة بالل�ستيريا قد تظهــر في اأي وقت من يومين اإلى ثلاثة 

اأ�سهر بعد اأكل طعام ملوث. ومما يفاقم القلق اأن الل�ستيريا واحدة من اأجنا�س 

البكتيريا القليلة التي ت�ستطيع التكاثر في درجات حرارة الثلاجة.

وا�ســح اأن الحيلولــة دون و�ســول الل�ستيريــا اإلى طعامنا مهــم جداً. قد 

ت�ساعــد كثيراً غ�سل الخ�شروات جيداً، وطبــخ اللحم تماماً، وتجنب الحليب 

غــير المب�ستر )اأ�سح بوجهك عــن الزعم بفوائد الحليب النيئ(، لكنها ل تمنع 

كل المخاطر. فنحــن ل نغ�سل �شرائح الحب�س والدجاج بعد فتح العبيئة. هنا 

يمكــن اأن ي�ساعدنا الفيرو�س؛ وتحديداً الفيرو�سات اآكلة البكتيريا، ح�سب ما 

اأ�سماها مكت�سفها فيلك�س ديــرل. وديرل هذا، المولود في منتريال )كندا(، 

بالرغــم من اإعطائه ف�سل الكت�ساف، لم يكن اأول من لحظ هذه الكائنات 

الحيــة التي تاأكل البكتيريــا. ففي العام 1896، كان الطبيــب البريطاني اإي. 

هانــبري هانكن مــرر ماء من نهر غانجز داخل مر�ســح خزفي دقيق ولحظ 

وجــود خوا�س م�سادة للبكتيريا في الماء الرا�ســح. بعد ذلك بع�شرين عاماً، 

ا�ستطــاع عالم البكتيريــا فردرك تــوورت اأن يعزل كائنــات مجهرية دمرت 

المزارع البكتيرية، لكنه لم يتابع عمله.

اأمــر رائع اأن فيلك�ــس ديرل لم يتلقن تعليماً ر�سمياً لكنــه ا�ستطاع اأن يقيم 

مختبراً في منزلــه ويدرب نف�سه لي�سبح متخ�س�ســاً في الأحياء الدقيقة؛ وقد 

تابع اهتمامات بحثية عديدة، منها تطوير �سلالت للخميرة ل�سنع وي�سكي 

رخي�ســاً مــن الفواكه المتعفنــة. وقد جاء اكت�سافــه الرئي�ســي في اأثناء عمله 

متطوعاً في معهد با�ستور في باري�س، حيث طلب منه ا�ستق�ساء وباء اإ�سهال 

كان منت�شراً في �شرية للخيالة.
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لم يكــن ديرل يعلم تماماً كيف انت�شر المر�س، لكنــه �سك في اأنه انت�شر من 

مواد اآتية من البراز. فاأخذ عينات من الجنود و�سعها في مر�سح ذي ثقوب 

مجهريــة ومرر المــاء خلالها. كانت الفكرة اأن يــرى اإن كان في الرا�سح اأي 

نــوع من عوامل الخمج. ولده�سة ديــرل، لم يكن ال�سائل الرا�سح خالياً من 

اأي مــن هذه المواد ح�سب، بل اإنه حين مــزج بمزرعة بكتيرية �سبب تكون 

بقــع نظيفة، مما دل على اأن البكتيريا قد قتلت. قال ديرل، »بلمحة فهمت 

مــا الذي �سبب البقــع النظيفة. لقد كانــت حقيقة جراثيم غــير مرئية ... 

فيرو�ساً متطفلًا على البكتيريا«.

ا�ستطــاع ديرل اأن يعــزل هذه الفيرو�ســات المتطفلة واقترح اأنهــا يمكن اأن 

ت�ستخدم لعلاج الأخماج البكتيرية في الإن�سان والحيوان. وقد اأوحى النجاح 

المبكــر لجورج اإليافا، اأحد زملاء ديرل في معهــد با�ستور، اأن يعود اإلى موطنه 

جورجيا ويوؤ�س�س، بم�ساعدة ديرل، معهداً حول )اآكلات البكتيريا(. والحقيقة 

اأن معهد اإليافا اأ�سبح رائداً عالمياً في العلاج با�ستخدام اآكلات البكتيريا، مقدماً 

كثــيراً من اأبحــاث لم تكن قد لقيــت اهتماماً في الغرب. لكــن م�ستح�شرات 

اآكلات البكتيريــا الآن قــد ت�ساعدنــا في كبح انت�سار خمــج الل�ستيريا. وهذه 

الفيرو�ســات ل ت�سيب الإن�سان لأن الخلايــا الب�شرية ل تحمل م�ستقبلات لها. 

والحقيقــة اأننا معر�سون لها طوال الوقت؛ فــاآكلات البكتيريا موجودة حيث 

توجــد البكتيريــا، في التربة والمــاء والطعام. وهنــاك قلق مــن اأن البروتينات 

الفيرو�سية قد ت�سبب الح�سا�سية اأو اأن ت�سيب الفيرو�سات بع�س البكتيريا النافعة 

في بطوننا، لكن هذا القلق نظري. اأما ما هو حقيقي فهو هذا: اإن نيفاً و500 

اإن�سان يموتون �سنوياً في اأمريكا ال�سمالية من عدوى الل�ستيريا.
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و�ســل الأمر اإلى الكنديين بطريقة مثيرة في خريف عام 2008 حين مات 

20 اإن�ساناً بعد اأكلهم لحوماً م�سنعة ا�ستدل اأخيراً على اأنها من م�سنع ل�شركة 

مابــل ليف فودز في تورنتو. وبعد ا�ستق�ساء دام عدة اأ�سابيع، وجدت هذه 

البكتيريــا المتقلبة داخل مق�س اآلي، بالرغم مــن اأن تلك الآلة كانت تنظف 

با�ستمــرار ح�سب تعليمات ال�سانع. وقــد اأزال التطهير التام للم�سنع تلك 

الم�سكلــة، لكن في الحادثــة تذكيراً مرعباً باأن بكتيريــا الل�ستيريا قادرة على 

عــدوى الطعام حتــى اإذا اتبعــت اإجــراءات تنظيف �سارمــة. اأما العلاج 

بــاآكلات البكتيريا، فيمكنه الم�ساعــدة في تقليل هذا الخطر. لذلك ترى اأن 

لي�ست كل الفيرو�سات موؤذية.

حفظ الطعام بالإ�شعاع

كانت دعاية مثــيرة، بالتاأكيد، لكن، مع هذا، عدت مزعجة. فقد وقف 

مرا�سلــو ال�سحــف والم�سورون يترقبون حين جل�س ديفــد كوربن، رئي�س 

�شركــة �سادك�ــس في تك�سا�س، ياأكل وجبة �سبانخ. علمــاً باأنه لم تكن وجبة 

�سبانــخ عادي. فقــد كانــت هــذه الأوراق لقحت بملايــين الم�ستوطنات 

مــن البكتيريا المرعبة اإ�شري�سيــا كولي، تلك الجراثيــم الخبيثة التي اأرعبت 

 غــير اأن كوربن لم يكن 
)1(

اآكلــي ال�سبانخ في الحادثة ال�سهــيرة عام 2006.

ليقلــق. ف�سبانخه قد تعر�س لب�سترة اإلكترونيــة، اأي اأنه اأخ�سع لإ�سعاع من 

)1(  حدث عام 2006 اأن اأ�سيبت اأعداد كبيرة من اآكلي ال�سبانخ الطازج في عدد من الوليات الأمريكية على دفعتين، الأولى في 

اأيلول 2006 والثانية في كانون الأول من تلك ال�سنة، كانت منها ثلاث وفيات. وقد عزي الوباء، الذي و�سل اإلى كندا اأي�ساً، اإلى 

تلوث ال�سبانخ الطازج والخ�س ب�سلالة خبيثة من بكتيريا اإ�شري�سيا كولي. )المترجم(
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اإلكترونات مدمرة للجراثيم. ولم يتعر�س كوربن لأي تاأثير �سيئ وا�ستطاع 

اأن يو�سل ر�سالته. فاإذا عولجت الأطعمة الجاهزة للاأكل كال�سبانخ بالإ�سعاع 

قبل اإي�سالها اإلى الدكاكين، اأمكن تقليل خطورة الت�سمم الغذائي البكتيري 

ب�سكل كبير. ومن نافلة القول اإن �شركة �سادك�س تعمل في اإ�سعاع الطعام.

يقطــب النا�س جباههم ما اإن ياأتي ذكــر )الإ�سعاع(. ذلك اأنه يجلب اإلى 

الأذهــان فوراً خيالت هيرو�سيما، وت�سيرنوبــل، والرمز الأ�سفر )احذر: 

خطــر الإ�سعاع!( بالن�سبة اإلى بع�س النا�س، قــد ت�ستثير فكرة اأكل الأطعمة 

المعالجــة بالإ�سعاع خوفهم من اأن ي�سبحــوا م�سعين ويتوهجوا في الظلام. 

لكن هذه الأفكار غير عقلانية، وناتجة عن غياب فهم معنى الإ�سعاع.

اإذا اخترنــا التعريف الممكن الأ�سهل، نقــول اإن الإ�سعاع هو ن�شر الطاقة 

في الف�ســاء. فال�سوء ال�سادر من م�سباح اإنما هــو اإ�سعاع. كذلك الأمر في 

الحرارة ال�سادرة من م�سع حراري. وحين ناأخذ )حماماً( �سم�سياً، اأو حين 

ناأخذ اأ�سعة �سينيــة، اأو نعالج بالكوبلت60- لل�شرطان، نتعر�س للاإ�سعاع. 

وفي الحالــة الأخيرة، يكون الإ�سعاع علــى �سكل اأ�سعة غاما التي تتولد من 

التحلل الفــوري لذرات الكوبلــت60-. وهذا هو ما يعــرف بـ)الن�ساط 

الإ�سعاعي(. ووا�سح اأن مخاطر الإ�سعاع، بل فوائده حقاً، ل يمكن تقييمها 

بعيــداً عن ال�سيــاق ال�سحيح. اإن نــوع الإ�سعاع ومــدى التعر�س له هما 

اللذان يقرران خطورته.

على غير حال الأ�سعة ال�سينية اأو اأ�سعة غاما، ل ينطوي ال�سوء المرئي على 

ما يكفي من طاقــة ليك�شر الروابط الكيماوية، لذلك ل تقلق من اأن يوؤذي 

جزيئــات ج�سمك الم�سباح القريب مــن �شرير نومك. لكن الأ�سعة ال�سينية 
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يمكــن اأن ت�سبب تغيرات مهمة في الجزيئات. مع هذا، فالجرعة هنا مهمة. 

وبينما قد تكون الخطورة المتعلقة ب�سورة �سعاعية لل�سدر متدنية جداً، فاإن 

الم�ســح الطبقي المتكرر قد يعيق الن�ساط الخلوي العادي. ومثل هذه الإعاقة 

غــير مرغوب فيها في هــذه الحالة، لكن حين يتعلق الأمــر باإطلاق الأ�سعة 

علــى الطعــام، فاإن ذلك التاأثير بعينه هو ما ن�سعــى اإليه. فالغاية اأن نلقي في 

اآلية الجراثيم الخلوية ما ي�سبب دمارها.

عام 1905، �ســدرت براءات اختراع لأجهزة كانــت ت�ستخدم الأ�سعة 

ال�سينيــة لقتــل البكتيريا في الطعــام. بعد ذلك طورت قاذفــات اأ�سعة غاما 

ومولدات ال�سعاع الإلكــتروني، وما اإن جاءت �سنة 1958 حتى اأخذ عدد 

مــن الدول ي�ستخدم مثل هذه التقانــة )الإ�سعاعية( لحفظ مختلف الأطعمة. 

وبطبيعــة الحال، كان ثمة اعترا�ــس فوري على هذه التقانة، كما هو الحال 

اإزاء كل جديد. فقد اأكد بع�س الن�سطاء على اأن الإ�سعاع اإنما طبخته �سناعة 

الطاقــة النووية للتخل�ــس من نفاياتها. كمــا زعم اآخرون اأنــه يدمر المواد 

المغذيــة في الطعام، ويخلق �سموماً جديــدة، ويعطي المنتجين طريقة �سهلة 

للتغطية على الم�ساكل ال�سحية.

دعونا نبين الأمر. اأكل الطعام الذي عر�س للاإ�سعاع ل يعر�س الم�ستهلكين 

للاإ�سعــاع. �سحيــح اأن الح�شرات والجراثيم يقتلهــا الإ�سعاع، لكن الطعام 

ل ي�سبــح م�سعاً. اأ�سف اإلى ذلك اأن كوبلــت60- لي�س منتجاً عار�ساً يعد 

من نفايــات ال�سناعة النوويــة، كما اأن اأجهــزة الأ�سعة ال�سينيــة وال�سعاع 

الإلكــتروني ل ت�ستخــدم مــواد م�سعة. �سحيــح اأن نقــل الكوبلت الم�سع 

والتخل�ــس منه ينطويان على بع�س ال�سعوبــات، لكن التقانات ال�سحيحة 
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متوافــرة. اأما تدمير المــواد الغذائية في الطعام فلي�ست ق�سيــة حقيقية. فاأية 

معالجة، �سواء اأكانت بالطبخ اأو بالتعليب اأو بالتجفيف اأو بالتثليج، �ستوؤدي 

اإلى فقــدان بع�س المغذيات؛ اأما الإ�سعاع، اإن كان ثمة اأي منه، فذو اأثر اأقل 

من اأثر هذه العمليات.

فمــاذا عن )ال�سموم( الجديدة، اأو )المنتجات الفريدة المتحللة بالإ�سعاع( 

التــي يفتر�س اأن تنتج مــن تعري�س الطعام للاإ�سعاع؟ ل �سك في اأن تعري�س 

الطعام للاإ�سعاع ينتج عنــه بع�س التغييرات الكيميائية – كما يحدث اأي�ساً 

في الطبــخ. ومعظم المركبات التي تتكــون ب�سبب الإ�سعاع توجد اأي�ساً في 

الطعام المطبــوخ، ولكن لي�س كلها. حتى الآن، وجدت المركبات الم�سماة 

-2األكل-�سايكلو-بيوتانونــات في الأطعمــة المعر�ســة للاإ�سعــاع فقط، 

وكان هناك قلق عام 2002 حين ركب الباحثون الأوربيون هذه المركبات 

وفح�سوهــا على الخطوط الخلوية في المختبر. وقــد وجدوا اأن -2األكل-

�سايكلو-بيوتانونــات قادرة على اإحــداث طفرات في الخلايا، واأنها حين 

اأطعمــت للجرذان عززت تكون الأورام في الحيوانات التي عولجت اأي�ساً 

بم�شرطــن معروف. لكن التركيــزات الم�ستخدمة زادت األف مرة على تلك 

الموجــودة في الأطعمة التي عر�ست للاإ�سعاع، وقد بين الباحثون اأنف�سهم 

اأن معطياتهــم لم تثر اأي نوع من التهام للاأطعمــة المعر�سة للاإ�سعاع. كما 

اأن البنزين يمكن اأن ينتج من التعر�س للاإ�سعاع، لكن كميته غير ذات �سلة. 

فلحــم البقر المعر�س للاإ�سعاع يحتوي على 3 اأجــزاء في المليار من البنزين 

مقارنة بـ60 جزءاً في المليار مما يوجد طبيعياً في البي�س. والحقيقة اأنه خلال 

الخم�ســين �سنة الأخيرة تقريباً اأجريت درا�ســات متعددة قامت على اإطعام 
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الحيوانــات اأطعمة عر�ست للاإ�سعاع، وفي حالت كثيرة كانت الكميات 

الم�ستخدمــة مبالغاً فيهــا. وقد اأطعمت الكلاب والجــرذان والفئران لحوم 

دجاج معر�سة للاإ�سعاع بلغت 35 في المئة من غذائها ولم تكن ذات اأثر.

في حين اأن خطورة الإ�سعاع نظرية، فاإن خطورة التلوث الغذائي لي�ست 

كذلك. ففــي اأمريكا ال�سمالية يوجد ما يزيد علــى 80 مليون حالة ت�سمم 

غذائــي في ال�سنة، منها زهاء 350 األف حالة يقت�ســي اإدخالها الم�ست�سفى، 

و6 اآلف حالــة وفاة. وكل هذه يمكن تقليلها ب�سكل كبير بتعري�س الطعام 

للاإ�سعــاع ب�ســكل �سحيح. فــاإن كان اقتراح ديفد كوربــن بحماية جميع 

ال�سبانخ بالإ�سعاع غير �شروري، فاإن ا�ستعرا�سه ي�ساعد على تغيير ال�سورة 

ال�سلبيــة التــي تحملتها هذه التقانة من غــير عدل. وما نحتــاج اإليه اإنما هو 

النقا�ــس العقلاني، ل �شراخ كيفــن ترودو، الذي يطلــق توكيدات دعائية 

�سخيفــة ل معنــى لها، مثل قولــه، »الإ�سعاع يغير تردد الطعــام فيما يتعلق 

بالطاقة، ويعطي الطعام تردداً لم يعد يحافظ على الحياة، بل هو �سم زعاف 

للج�سم«.

التلوين ب�شبغات الطعام

كانت الأم ال�سغــيرة غا�سبة حقاً. فللمرة الرابعة خلال 24 �ساعة ملاأت 

طفلتهــا حفا�ستهــا ببراز اأخ�شر فــاتح. اأما طبيبها، فــاأراد اأن يعرف الطعام 

الجديد الذي اأخذته؟ لكن اإجابتها كانت ل �سيء، با�ستثناء �شراب بنف�سجي 

اأحبتــه الطفلة ال�سغيرة فجــاأة. وقد علق الطبيب اأن ذلــك ال�شراب لم يكن 

اختيــاراً غذائيــاً عظيماً، لكنه ل يفتر�ــس فيه اأن ينتج بــرازاً اأخ�شر. واإذ لم 
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تقتنــع الأم، اأخــذت تبحث في ال�سبكــة الدولية عن اأ�سبــاب ممكنة للبراز 

الأخ�شر. ولح�سن حظها كان تلميذ جامعي في فيرمنت قد بحث عن هذه 

الحالــة تحديداً. فقد انتبه لهذا المظهــر الأخ�شر بعد �شربه من ذلك ال�شراب. 

ولكونــه يدر�س الكيمياء الحيوية، حملــه اهتمامه اإلى اإجراء بع�س البحث؛ 

ولم يكــن �سعباً عليــه اأن يجد متطوعين من حوله. فانت�ــشر خبر هذا البراز 

الأخ�شر واأخذت الر�سائل الإلكترونية تغمر الف�ساء. من الموؤكد اأن ال�شراب 

البنف�سجــي كان حقيقة، وكانت ثمة ا�ستجابة ذات علاقة بالجرعة. فكاأ�س 

واحــد لم يكن ذا اأثــر، لكن 12 كاأ�ســاً اأنتجت لوناً مخ�ــشراً وا�سحاً، بينما 

اأبلــغ اأحد المتطوعين الذي ابتلع 24 كاأ�سا، لأ�سباب ل يعرفها �سوى تلاميذ 

الكلية، اأنه حقيقة ح�سل على لون اأخ�شر لمع.

يلون هذا ال�شراب بمزيج من �سبغة طعام زرقاء واأخرى حمراء. ويبدو اأن 

ال�سبغــة الزرقاء تتفاعل مع �سبغة ع�سارة المرارة ال�سفراء منتجة لونا اأخ�شر 

مثــيراً يغطى على الألوان الأخرى. فكانــت هذه المعلومات مريحة للمراأة 

القلقــة، التي تبــين لها الآن اأن اللون الذي راأتــه كان ناتجاً عن �سبغة طعام 

غير �سارة.

 اآه، اأ�ستطيــع اأن اأرى الحواجب التــي ارتفعت هناك. ماذا تعني بقولك، 

)�سبغــة طعام غير �سارة(؟ األم تتهم هــذه الكيماويات بكل اأنواع الجرائم، 

مــن م�سوؤوليتها عن الن�ساط الزائد لدى الأطفال، اإلى الت�سنج ال�سعبي لدى 

مر�ســى الربو، وحتى ال�شرطان في الجــرذان؟ بلى، لكن يجب التدقيق في 

هــذه التهامات بعناية قبل الهلع. فالمعترف بــه اأن لأ�سباغ الطعام تاريخاً 

متنوعاً، واأن بع�سها كان قاتلًا.



تفاحة في اليوم

258

في القرنــين الثامن ع�ــشر والتا�سع ع�ــشر، اعتاد التجار بغــير مبالة على 

ا�ستخــدام مختلف الأ�سباغ لتجميل الطعــام التالف اأو ذي النوعية الرديئة. 

فكانت المخللات ت�سبغ بكبريتــات النحا�س، وهي عملية بائ�سة ول �سك 

في اأنهــا كانــت م�سوؤولة عــن بع�س الوفيــات. كما كانت اأمــلاح الزئبق 

والر�سا�ــس ت�ستخــدم ل�سبــغ الحلــوى، وكانــت اأوراق الزعــرور ت�سبغ 

بخــلات النحا�س لكــي تباع على اأنها �ســاي �سيني. اأما اليــوم، فالو�سع 

مختلــف تمامــاً. فالم�سافــات الغذائية يجــب اأن تمر بمجموعــة من فحو�س 

ال�سلامة قبل ال�سمــاح با�ستعمالها. لكن القواعد التنظيمية، طبعاً، ل تعني 

�سيئــاً للمارقــين. فنحن نذكر اأن عــدداً من المنتجــات في المملكة المتحدة 

كانــت ت�سبغ ب�سبغتي بارا-رد و�سودان1-، وهما �سبغتان ل يجوز �شرعاً 

ا�ستعمالهما في الطعام لأنهما م�شرطنتان في الحيوانات. وقد وجدت هاتان 

ال�سبغتان في توابل م�ستوردة، كبهارات الت�سيلي والفلفل الحريف، اللذين 

ظهــرا حينئذ كمكونــين في ت�سكيلة من الأطعمة الم�سنعــة، منها منتجات 

�سعبيــة كرقائــق البطاطا الم�سويــة، و�سل�سة الت�سيلي، وعجينــة ال�سلمون. 

وبالرغم من اأن الخطورة على الإن�سان �سئيلة جداً، فلا اأحد ي�ست�سيغ فكرة 

الم�شرطنات في طعامه.

حتــى الم�سافات التي نجحــت في جميع فحو�س ال�سلامــة المطلوبة، ل 

يمكن ا�ستبعــاد اإمكانية حدوث ردة فعل غير ملائمــة. فاأج�سام الب�شر، من 

الناحيــة الكيميائية الحيوية، تت�شرف م�ستقلــة، اإذ قد يقع اأحياناً ما لي�س في 

الح�سبان. فقد اأدخل اأحــد الأطباء اإلى الم�ست�سفى في اأربع منا�سبات متفرقة 

خــلال �سنتين حين كان ي�سكو فيها من مغ�ــس في البطن من الحدة بحيث 
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تطلــب علاجه ا�ستخدام المخدرات. وقد تبين لحقــاً اأن عنده نوعاً نادراً 

مــن اللتهاب المعوي الناتج عــن ح�سا�سية تثيرها �سبغــة في الطعام تعرف 

باأ�سفــر الغروب توجد في بع�س حبوب الــذرة والجلو، التي كان ياأخذها 

بانتظام. هناك ح�سا�سية اأكثر انت�ساراً نوعاً ما، مع اأنها ل تزال نادرة، ل�سبغة 

�سفــراء اأخرى هي �سبغة التارترزين. كذلــك يعاني حوالي 20 في المئة من 

مر�سى الربو من ح�سا�سية تجاه الأ�سبرين ومن ت�سنج �سعبي حاد، وانتفاخ، 

وطفح جلدي. وحــوالي 10 في المئة من هوؤلء ح�سا�سون اأي�ساً للتارترزين 

وعليهم اأن يقروؤوا المل�سقات جيداً بحثاً عن وجود هذه ال�سبغة.

في �سبعينــات القرن الع�شرين، اأثــار بنيامين فينغولــد، طبيب اأطفال من 

كاليفورنيــا، اإمكانية اأن ت�سبــب م�سافات غذائية معينــة، منها ال�سبغات، 

ن�ساطــاً زائداً لــدى الأطفــال. وقد دعــم اأطروحته ب�سهادات مــن الآباء 

الذين زعمــوا اأن الأطفال تحولوا من �سياطين اإلى ملائكة حين اأعطوا غذاءً 

خاليــاً من الم�سافات. وقد اقترح بع�س النا�س اأن تكون هذه النتائج لتفكير 

رغبــوي لدى الآباء اأو مح�س تح�سن عام في الغذاء ب�سبب التقليل من الطعام 

الم�سنــع. لكن الباحثــين البريطانيين وجدوا الآن دليــلًا علمياً على ارتباط 

الم�سافــات بالن�ساط الزائد. ففي تجربة �سملــت 153 طفلًا في ال�سنة الثالثة 

مــن اأعمارهم و144 طفــلًا في الثامنــة والتا�سعة، اأعطي ن�ســف الأطفال 

مزيجاً من اأربع �سبغات غذائية مع المادة الحافظة بنزوات ال�سوديوم محلولة 

في �ــشراب فواكه. واأعطي الن�سف الآخر �شرابــاً وهمياً له ال�سكل والطعم 

نف�ســه. ولم يخبر بمن اأعطي مــاذا اأي من الأطفال والقيمــين على التجربة 

والآبــاء والمعلمين الذيــن طلب منهم تقييــم �سلوك ال�سغــار. وقد ك�سف 
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التحليــل النهائــي للنتيجة زيادة �سئيلة في الن�ســاط الزائد، قدرت بـ10 في 

المئة، في المجموعة التي اأخذت الم�سافات.

ماذا يعني هذا؟ هل كان م�ساف محدد هو الم�سوؤول؟ ل يمكننا اأن نعرف. 

هــل كان التاأثير ب�سبــب تفاعل تداوؤبي بين الم�سافات مــا كان له اأن يكون 

لــو اأخــذ كل واحد وحــده؟ ل يمكننا اأن نعرف. هل يمكــن اأن تظهر هذه 

الكيماويات حين ت�ساف اإلى الطعام تاأثيراً مختلفاً عنها حين تجمع في �شراب 

واحــد؟ ل يمكننا اأن نعــرف. ماذا اإذا؟ً هل نحتاج حقيقــة اإلى دليل اأف�سل 

لنجعــل ال�سغار يخففــون من الم�شروبــات الخفيفة، والملب�ــس، والكعك، 

والحلويــات المليئة بال�سكر؟ ل اأظــن ذلك. نتوقع للناطقــين با�سم �سناعة 

الطعــام اأن يزعمــوا اأن هذه الدرا�ســة ي�سوبها خلل منهجــي. اأما المنادون 

بـ)الطعــام الطبيعي(، في�سارعون اإلى الرد بقولهم: )قلنا لكم!( وي�ستمرون 

في و�سف الم�سافات اأنها �سموم. وتتعهد الحكومات اأن تتفح�س الم�سافات 

بحزم اأكبر وتعد باأن ت�شرع قوانين تحمي ال�سغار من تلك المثيرة للقلق. لكن 

تبديل الملب�س ذي الألوان الزاهيــة بحلويات باهتة اللون لن يحل م�سكلتنا 

الغذائيــة. غير اأن حث الأطفال على اأكل التفــاح والبرتقال والف�ستق بدل 

الأطعمة الم�سنعة الم�سبوغة �سيقوم بالمهمة.

هنــاك ادعاء اأخطر مفاده اأن بع�س الأ�سبــاغ الغذائية، مثل الإريثرو�سين 

)ال�سبغــة الحمراء 3#(، قد ي�سبب ال�شرطان. والحقيقة اأن كميات كبيرة من 

هذه ال�سبغة قد �سببت اأوراماً في الغدة الدرقية في ذكور الجرذان، لكن من 

ال�سعب تقدير علاقة ذلك بالب�ــشر. وتزعم �سناعة الطعام باأن من ال�سعب 

تبديل هذه ال�سبغة، التي ت�ستعمل في اأطعمة كالكرز المر�سكيني، لأنها، على 
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عك�س الأ�سباغ الحمراء الأخرى، ل تنزف اإلى محيطها. مع هذا، هناك اأمل 

في اأن �سبغــة حمراء، مثل الأنثو�سيانين الم�ستقة مــن الجزر، �ستكون قادرة 

على اأداء المهمة. والحقيقة اأن الكثرة من م�سنعي الطعام يعملون على تبديل 

ال�سبغات الم�سنعة باأخرى طبيعية ب�سبب انطباع النا�س عنها باأنها اآمنة. هنا 

نعتقد اأن هذه الفكرة �سحيحــة عموماً. فالألوان الطبيعية الم�ستخل�سة من 

ع�ســير ال�سمندر، والأناتو )م�ستق من �سجــرة الأ�سيوت(، وق�شرة العنب، 

والملفوف، والكركــم، والفلفل الحلو، لي�س فيها م�ساكل �سحية. و�سوف 

يفاجــاأ النا�ــس باأن اأكــثر الأ�سباغ ا�ستعمالً هــي )طبيعيــة(، اأعني ال�سكر 

المحــروق. فالكرمل ي�ســكل اأكثر من 90 في المئة وزناً بــين جميع الألوان 

الم�سافــة اإلى الطعام وال�شراب، با�ستهلاك يربو على 200 األف طن في ال�سنة 

حول العالم. فاأنواع الكول، واأنــواع خليط الح�ساء، وكعك ال�سوكولتة، 

بل بع�س اأنواع الجعة تعزا األوانها للكرمل. اإنه اآمن، ولن يقلق المرء طبعاً من 

لون غير معتاد في البراز.

تح�شين ال�شحة بالبكتيريا

في اأواخر القرن التا�سع ع�شر، كانت م�سحة مدينة باتل فيلد المكان الذي 

يق�ســده من غير �سوؤال من يحتاجون اإلى ال�سفاء مــن اأمرا�س لم ي�سابوا بها 

من قبل قــط. لقد كان هناك اأن قام د.جون هــارفي كلغ وموظفوه برعاية 

الأغنيــاء من المو�سو�ســين من الأمرا�س الذين، ح�سب كلــغ، كانوا يعانون 

مــن )ت�سمم ذاتي(. وكان د.كلغ مقتنعاً بــاأن المعدة بيت الداء واأن )التعفن 

المتكــرر في ف�سلات الطعام اللاحم غير المه�سومة( هو اأ�سل هذا الداء. اأما 
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�سفاء الت�سمم الذاتي، فكان ب�سيطاً: ل بد من تنظيف الأمعاء! وكان د.كلغ 

يعــرف تماماً كيف يفعل ذلــك. اأولً، كانت مقادير كبيرة من الماء ت�ستعمل 

ل�سطــف الأمعاء من خلال المخرج الخلفي. ثم كانت هذه العملية البهيجة 

تتبع بـ)العلاج باللن الرائب( من الجهتين. وكان د.كلغ يوؤمن باأن البكتيريا 

التــي ت�سنع اللن الرائب تقــي من المر�س و)يجب غر�سهــا حيث الحاجة 

اإليهــا ما�سة ويمكنها اأن تخــدم بفعالية اأكبر(. كان يقول: »عليك اأن توازن 

الحيــاة النباتيــة في اأمعائك، ول�سوف تعي�س طويــلًا كرجال الجبال الوعرة 

في بلغاريــا!« وهي حيــاة طويلة، ح�سب اإيلي مت�سنكــوف، عالم البكتيريا 

الرو�سي الذي اأثارت اأبحاثه التزام كلغ باللن الرائب.

اأثــار مت�سنكوف هياجاً كبــيراً بنظريته القائلة اإن طول حيــاة البلغاريين 

مــرده اإلى اأكلهــم كميات كبيرة مــن اللن الرائب. بل كانــت عنده نظرية 

ت�ــشرح ذلك. فالبكتيريا النافعة، التي اأطلــق عليها مت�سنكوف ا�سم ب�سل�س 

بلغارك�س، اإكراماً للبلغاريين، تتغلب على البكتيريا ال�سارة الم�سببة للاأمرا�س 

في الأمعــاء. ولم يكن لدى مت�سنكوف اأي دليل على نظريته، اأو حتى على 

فكرتــه اأن البلغاريــين كانوا يعي�سون طويلًا. لكنه، حــين تلقى عام 1908 

جائــزة نوبل في الطب وعلــم وظائف الأع�ساء )لعمــل ل علاقة له باللن 

الرائــب(، اأخذت الكلمة حول الخوا�ــس الرائعة المفتر�سة للن الرائب في 

النت�سار؛ ول تزال منذ ذلك الحين تنت�شر، اإذ اأن فكرة اإدخال بكتيريا نافعة 

اإلى الأمعــاء تلقى دعماً علمياً متزايداً. وقد اأ�سبــح وا�سحاً و�سوحاً كبيراً 

اأن العــدد المذهل من البكتيريا الموجودة في القناة اله�سمية يقوم بدور مهم 

في ال�سحــة والمر�س. تبلغ هذه الأعداد الترليونات، وتزيد على الخلايا في 
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ج�سمنــا بع�شر مرات. فلا غرو اأن الأبحاث حول )الدواعم الحيوية( باتت 

تزدهر ازدهاراً كبيراً.

فمــا هــو الداعم الحيــوي؟ ي�سير هذا التعبــير اإلى اأي طعــام اأو �شراب اأو 

مكمــل غذائــي يحتوي على كائنــات حية دقيقة محــددة ذات عدد كاف 

لتغيــير الوجود النباتــي الجرثومي في عائــل ما وللاإتيــان بتاأثيرات �سحية 

مفيدة. تكمن الفكرة في اأن هذه البكتيريا )النافعة( �سوف تتكاثر وتناف�س 

على الغذاء الجراثيم ال�سارة القادرة على اإحداث المر�س. والنظرية اأن هذه 

الجراثيــم ال�سارة �سوف ينتهي بها الأمــر في اأن تموت جوعاً. وقد يعجب 

المــرء من اأن يجد نعــت )النافعة( مرتبطاً بالبكتيريــا، لكنها حقاً ت�ستحقه. 

فبع�س هذه البكتيريا يفرز خمائر ت�ساعد في ه�سم الطعام، واأخرى يمكنها 

ت�سنيــع فيتامين ك في البطن اأو حتــى الم�ساعدة في حفز جهاز المناعة. على 

الجانــب الآخر، هنــاك جراثيم مثل هليكوباكتر بايلــوري يمكن اأن ت�سبب 

القروح. لذلك يمكن ت�سهيل و�سف العلاج بالدواعم الحيوية باأنه )اإدخال 

الجيد واإخراج ال�سيئ.(

بلغارك�ــس  لكتوب�سل�ــس  ببكتيريــا  تقليديــاً  الرائــب  اللــن  ي�سنــع 

و�ستربتوكوك�س ثيرموفيل�س. هذه البكتيريا ح�سا�سة للحام�س ول ت�ستطيع 

اجتيــاز المعــدة اإلى القولون باأعــداد كافية لتغيير الحيــاة النباتية هناك. على 

الجانب الآخر، بكتيريا اأ�سيدوفيل�س وبايفيدوبكتيريا اأكثر ثباتاً في الحام�س 

وت�ستطيــع اأن تحافظ على نف�سها في هذه الرحلة. وحين ت�ستقر في الأمعاء، 

فاإنهــا حقيقة تعت�شر البكتيريا الم�سببــة للمر�س، مثل تلك الم�سببة للاإ�سهال. 

واأخذ الم�ســادات الحيوية للخمج العــادي غالباً ما ي�سبــب الإ�سهال، لأن 



تفاحة في اليوم

264

بع�س الجراثيم النافعة تقتل بــلا تمييز مع تلك الم�سببة للمر�س. اأما الدواعم 

الحيويــة، فيمكنها تعوي�س الجراثيم المرغوب فيها وكبح الإ�سهال. لكن قد 

ل يكون هــذا اإل البداية فيما يتعلق بفوائد الدواعــم الحيوية. وهناك دليل 

مثــير على اأن الدواعــم الحيوية قد تقوم بدور في منع ال�شرطان بحفز جهاز 

المناعــة وتخفيف الأعرا�ــس المرتبطة بالتهاب القولــون المتقرح ومتلازمة 

القولــون الع�سبي. وقد تدمر بع�س الدواعــم الحيوية العوامل الم�شرطنة في 

الأمعــاء. كما اأظهرت درا�سة واحدة علــى الأقل اأن خطورة الأكزيما لدى 

الأطفال يمكن التقليــل منها اإذا اأعطوا بكتيريا لكتوب�سل�س جي جي. وقد 

تنفــع هذه مع بع�س اأنــواع الح�سا�سيــة اأي�ساً. وت�ستحــق الملاحظة ب�سكل 

خا�ــس حقيقة مفادها اأنه لم تلاحظ اأية تاأثــيرات �سلبية فيما يزيد على 150 

درا�سة حول الدواعم الحيوية.

ال�ســوؤال المثــير الآن هــو تقرير اأي البكتيريــا الداعمة حيويــاً هي الأفيد 

وكيف يمكن اإدخال اأعداد كافية منها باأف�سل ال�سبل اإلى المكان المنا�سب في 

القناة اله�سمية. لكتوب�سل�س جي جي )�سميت هكذا ن�سبة اإلى مكت�سفيها 

الدكتور �سيرود جوربا�س والدكتور باري جولدن( تبدو واعدة جداً. فهي 

تــوؤدي عملها جيداً �ســد الإ�سهال، وتبدي تاأثــيرات م�سادة لل�شرطان في 

الحيوانــات، وقد خففت في بع�س الحالت مــن اأعرا�س التهاب القولون 

المتقرح. هكــذا كان حال )VSL#3(، وهو مزيج بحثــي لثمانية اأجنا�س 

بكتيريــة. اأمــا )Bio-K+(، فهــو منتج متوافــر تجارياً ثبــت في درا�سات 

�شريريــة اأنه قــادر على اإي�سال الب�ساعــة، اأي الكائنات الحيــة باأعداد كافية 

اإلى القولــون. على الجانب الآخر، هناك منتجــات تزعم اأنها تحتوي على 



كتاب

265

كميــة من البكتيريا النافعة، لكن ذلك غير �سحيح. ولي�س ثمة قوانين تنظم 

التاأكــد من اأن عدد البكتيريا المزعوم على المل�سق موجود حقيقة في المنتج. 

وب�ســكل عام، يجب اأن تحتوي الدواعم الحيوية على مليار كائن حي قابل 

للحياة لــكل ح�سة على الأقل لكــي تكون فعالة، لكــن التحليل الم�ستقل 

يظهر اأن منتجات كثيرة تحتوي على اأقل من ذلك.

هاهــم ال�سانعون يقفــزون اإلى عربة الدواعم الحيوية، لينتجــوا لبناً رائباً 

يحتوي على ت�سكيلة من الجراثيم المرغوب فيها. مثل ذلك اأن لكتوب�سل�س 

كا�سئي ت�ساف اإلى بع�س الألبان )لتح�سين المناعة(، كما اأن بايفيدوبكتيريم 

اأنيمال�س ي�سيفه اآخرون لأجــل )ال�سحة اله�سمية.( لكن هذه المزاعم غير 

م�ستندة اإلى دليــل �سلب. يبقى اللن الرائب طعاماً �سحياً ل مراء فيه، وما 

يحتــوي منه على )بكتيريا حيــة ون�سيطة( قد يقوم بدور في �سحة ه�سمية 

اأف�سل.

مــن يخطــر بباله يومــاً اأن البكتيريــا في الأمعاء يمكن اأن تقــوم بدور في 

�سبــط الوزن؟ لكن هذه هي الحــال حقاً. فلعل الدكتــور جفري غوردن 

وفريقــه في مدر�س طب جامعة وا�سنطن في �سانت لو�س وجد تف�سيراً لأمر 

غام�ــس حير الكثرة من العلماء. كيف ي�ستقيــم الأمر حين ياأخذ �سخ�سان 

غذاءين يحتويان على كميتين مت�ساويتين من ال�سعرات الحرارية، ويقومان 

بن�ساطــات ج�سمانية مت�ساوية، وبالرغم من ذلــك يختلف ميل كل منهما 

في زيــادة الوزن؟ كيــف يحافظ اأحدهما ب�سهولة علــى وزن ج�سمه بينما 

يجاهــد الآخر عبثاً؟ يبدو اأن الجواب كامن في نوع البكتيريا التي تقيم في 

اأمعاء كل منهما.
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نتكلــم هنا عن بع�س البكتيريا )ال�سديقة( التي ت�ساعدنا في ه�سم الطعام 

بتحليل اأنواع الكاربوهيدرات المعقــدة الموجودة في الحبوب، والفواكه، 

والخ�سار، فتحولها اإلى �سكريات ب�سيطة يمكنها تزويد الج�سم بالطاقة. غير 

اأنــه لي�س كل البكتيريــا على درجة البراعة ذاتها في فعــل ذلك. والبكتيريا 

التــي ته�سم الكاربوهيــدرات تقــع في �سنفين عري�ســين، ذوات الجدار 

ال�سلــب )firmicutes( والبكتيرويديــت )bacteroidetes(، والأخــيرة 

اأقل كفــاءة في تحليل الكاربوهيدرات. والنتيجة اأن وجود اأعداد كبيرة من 

البكتيرويديــت يوؤدي اإلى اإخراج مزيد مــن الكاربوهيدرات مع البراز، مما 

يعني اإمكانيــة اأقل في زيادة الوزن. مقابل ذلــك، اإذا �سادت اأعداد ذوات 

الجــدار ال�سلب، تحللت ال�سكريات المتعــددة اإلى �سكريات ب�سيطة يمت�سها 

الدم. فاإن لم ت�ستخدم هذه للطاقة، اختزنها الج�سم على �سكل دهون.

اأمــا الدليل الداعم لــدور البكتيريا في �سبط الــوزن، فياأتي من درا�سات 

علــى الفئران وكذلك على الب�شر. فقد وجد اأن لدى الفئران البدينة، مثلًا، 

ن�سبة اأقل من بكتيريا البكتيرويديت، لكن ما هو اأكثر حيرة اأنه حين يو�سع 

البدنــاء على غذاء منخف�ــس ال�سعرات، يزداد م�ستــوى البكتيرويديت في 

اأمعائهــم بانخفا�س وزنهم. ولعل �سوء التــوازن في بكتيريا الأمعاء يجعل 

بع�س النا�س ميالين اإلى البدانة وقد يوؤدي التغيير في الم�ستويات اإلى العلاج. 

وقــد ي�ستطيع ذوو الــوزن الزائــد في الم�ستقبل اأن ياأخــذوا بع�س الدواعم 

الحيوية لت�ساعدهم في اإنقا�س الوزن.

قــد ل يكون اأخذ البكتيريا الن�سطة الو�سيلة الوحيدة لزيادة عدد البكتيريا 

ال�سديقــة في الأمعاء. فقد يكــون العلاج بال�سوابق الحيويــة و�سيلة بديلة. 
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وال�سوابــق الحيويــة، مثــل الفركتو-اأوليغا-�ساكارايــد، واللاكتيولــوز، 

والإنيولين، مواد يمكن اأن ت�سمل في النظام الغذائي لحفز نمو بكتيريا محددة 

في القولــون. وهذه الكاربوهيدراتات المعقــدة مح�س )األياف(، اأي اأنها ل 

ته�ســم كطعام. وهي تمر خلال المعدة والأمعاء الدقيقة غير متغيرة وتتجمع 

في القولــون حيث تكون طعاماً �سهياً للبكتيريــا ال�سديقة. عندئذ، تتكاثر 

هذه البكتيريا دافعة الجراثيم الم�شرة اإلى الخارج.

في اليابان، توجد في ال�سوق اأطعمــة مقواة بالفركتو-اأوليغا-�ساكارايد 

والإنيولين، وهذه النزعة قادمة اإلينا. فمن اأين تاأتي هذه الكيماويات؟ اإنها 

توجــد ب�سكل طبيعــي في الب�سل، والثوم، والموز، ولكــن لي�س اإلى حد اأن 

تكــون ذات اأثر مهم على اأعداد بكتيريا القولون. فالجرعة اليومية المطلوبة 

لأي اأمــل في الفائــدة ل تقل عن 4 غرامــات من ال�سوابــق الحيوية، لكن 

�سعفي هــذه الكمية اأف�سل. والطريقة الوحيــدة للو�سول اإلى هذه الجرعة 

اإ�سافــة الفركتو-اأوليغا-�ساكارايد اأو الإنيولــين. اأما الم�سدر الأكثر �سيوعاً 

لهذه الكيماويات، فجذور الهندبة، ومنها يمكن ا�ستخلا�سها ب�سهولة.

اأمــا النبتة التي تحتــوي على كمية مهمة من هــذه ال�سوابق الحيوية، فهي 

خر�ســوف القد�ــس )الأر�سي �سوكــي(. وقد علم �سموئيــل �سامبلين عن 

هــذه الدرنة لأول مرة من الهنود وجاء بها اإلى اأوربا. والحقيقة اأنها لي�ست 

خر�سوفاً ول �سلة لها بالقد�س. فالنبتة ع�سو في عائلة عباد ال�سم�س واأحياناً 

ت�سمى )�سنت�سوك(. لكن يبدو اأن �سامبلين وجد طعمها م�سابها للخر�سوف 

فالت�سق بها ال�سم. في اأوربا واليابان، ي�ساف طحين خر�سوف القد�س اإلى 

الطعام لتح�سين فوائده ال�سحية. وقد يكون هناك وجه �سلبي لهذه الدرنة، 



تفاحة في اليوم

268

كما قــال ذلك لأول مرة جون غديير، مــزارع بريطاني في �ستينات القرن 

التا�سع ع�شر. »في تقديري، بغ�س النظر عن طريقة تتبيلها واأكلها، اإنها تثير 

في الج�ســم ريحاً قذرة وكريهــة ونتنة، وتجعل البطن يتــاألم ويتعذب كثيراً، 

وهي تنا�سب الخنزير ل الإن�سان«. قد يكون م�سيباً حول الريح، لكنه كان 

مخطئاً في اأن خر�سوف القد�س ل ينا�سب الب�شر.

تقوية المناعة بالغلوتاثيون

كلمــا تعرفــت اأكثر علــى عمــل الج�ســم الب�ــشري، زادت ده�ستك اأن 

يكــون اأي اإن�سان �سليم الج�ســم. تاأمل للحظة فقط جميــع العمليات التي 

يجــب اأن تتــم بطريقة �سحيحة لكــي تبقينا متوازنــين. في البداية، يجب 

علــى الأحما�ــس الأمينية اأن ترتبط بع�سها ببع�ــس لت�سنع البروتين، وعلى 

الناقلات الع�سبية اأن تتحد، وعلى الخلايا الدموية اأن ت�سنع الهيموغلوبين، 

وعلى خلايا )كريات( الدم البي�ساء اأن تنتج الأج�سام الم�سادة، وعلى الغدد 

المختلفــة اأن تفرز الهرمونات. كما يجب توليد ما يكفي من الطاقة للتاأكد 

من اأن قلوبنا تنب�س، ورئاتنا تتنف�س، وخلايانا تنق�سم، واأدمغتنا تفكر. كل 

هذه العمليات تتطلب عملًا متنا�سقاً لتفاعلات كيماوية عديدة، وعلى كل 

�سيء اأن يحدث في مواجهة هجوم دائم للبكتيريا والفيرو�سات والفطريات 

و�سموم البيئة الطبيعي منها والم�سنوع. وكاأن ذلك غير كاف، فتاأتي مختلف 

)اأجنا�س الأك�سجين التفاعلية(، التي تتكون كمنتجات عر�سية للتفاعلات 

المطلوبة للحفاظ على الحياة، محاولة تق�سيرها با�ستمرار. لذلك ن�سكر العناية 

الإلهية على نظــام مناعتنا، ذلك التجمع لأبنية الج�سم وخلاياه المتخ�س�س 
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تخ�س�ســاً عالياً والذي تقوم مهمته علــى التعرف على التهديدات الممكنة 

ل�سحتنا واإزالتها.

نعلم، طبعاً، اأن نظام المناعة يمكن اأن يخطئ. ففي نهاية المطاف ي�ست�سلم 

النا�ــس لتاأثيرات البكتيريــا والفيرو�سات والخلايــا ال�شرطانية، خا�سة حين 

يكــبرون. ويمكن الأمرا�ــس المدمرة، كنق�ــس المناعة المكت�سبــة، اأن تجعل 

جهــاز المناعة يدمر نف�ســه. وا�سح، عندئذ، اأننا نرحــب ترحيباً كبيراً باأي 

تدخل يعــزز ن�ساط المناعة. من هــذه الإمكانية رفع م�ستــوى الغلوتاثيون 

داخــل الخلية. ل اأظن لفظــة الغلوتاثيون متداولة في حديثنا، ما لم يكن بين 

علمــاء يناق�سون نظام المناعة. حينئذ، �ست�سمع )الغلوتاثيون( تقال بحما�س 

�سديد، لأن هذا الجزيء الب�سيط ن�سبياً داخل في عدد من التفاعلات المهمة 

للحفاظ على �سحتنا.

فلنبــداأ بــدور الغلوتاثيون في م�ساعــدة خلايا الدم البي�ســاء على محاربة 

المند�ســين الخارجيــين، كالفيرو�سات اأو البكتيريا، بتكويــن جزيئات واقية 

ت�سمــى اأج�ساماً م�ســادة. ولكي تطلق خلايــا الدم البي�ســاء ما يكفي من 

الأج�سام الم�سادة، عليها اأن تتكاثر ب�شرعة. وهذه العملية تتطلب قدراً كبيراً 

من الطاقة، وهذه تاأتي مــن تفاعل المواد الغذائية المخزونة مع الأك�سجين. 

وهــذا التفاعل، ل�ســوء الحظ، ينتج اأي�ساً منتجــات عار�سة تعرف باأجنا�س 

الأك�سجــين التفاعليــة، وهي عائلة مــن ال�سوارد الحرة قــادرة على العبث 

بالآلية الجزيئية للخلية وعلى اإبطاء ال�ستجابة المناعية. ويعرف اأكثر اأجنا�س 

الأك�سجين تفاعــلًا بالأك�سيد المفرط. وقد بداأ ال�ستق�ساء المكثف في هذه 

المــادة عام 1968 حين عــزل الباحثون خميرة ت�سمــى د�سميوتيز الأك�سيد 
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المفــرط، لهــا القدرة علــى تدمير الأك�سيــد المفرط بتحويلــه اإلى اأك�سجين 

وبيروك�سيد الهيدروجين.

لكن هذه وقاية ق�سيرة المدى. فقد تبين اأن بيروك�سيد الهيدروجين نف�سه 

يمكن اأن يولد �سوارد حرة هيدروك�سيلية �سديدة التفاعل قادرة على اإحداث 

تلف خلوي وا�سع. وكما علمنا �شريعاً، كان لنظامنا المناعي ال�ساحر طريقة 

للتعامــل مع هذه الم�سكلة اأي�سا. ذلك اأن اإنزيمتــين اأخريين، هما الكاتاليز، 

والأهم، بيروك�سيديز الغلوتاثيون، اأزالتا بيروك�سيد الهيدروجين، مانحتين 

حماية �سد تخريب ما ن�سميــه )الإجهاد الأك�سيدي(. وكما يدل ال�سم، 

فــاإن بيروك�سيديز الغلوتاثيون ي�ستخــدم الغلوتاثيون ل�ستئ�سال بيروك�سيد 

الهيدروجــين. فهــل ت�ساعد زيادة م�ستويات الغلوتاثيــون في الخلية في اأن 

تقوم الإنزيمة بوظيفة اأفعل وفي تح�سن الأداء المناعي؟

بينمــا كان العلمــاء يتفكــرون بهذا ال�ســوؤال، ظهرت في دائــرة ال�سوء 

بع�ــس الخوا�ــس المثــيرة للغلوتاثيــون. فهــذا الجــزيء نف�ســه ذو خوا�س 

م�ســادة للاأك�سدة ويدمر ال�سوارد الحرة م�ستقــلًا عن ارتباطه ببيروك�سديز 

الغلوتاثيــون. كذلك اإنه يعــزز ن�ساط فيتامــين ج. وللغلوتاثيون مكر اآخر 

كبــير؛ اإذ حين يلت�سق باأحد ال�سمــوم )بفعل اإنزيمة اأخــرى هي تران�سفريز 

الغلوتاثيــون(، فاإنه يجعل ال�سم قابــلًا للذوبان في الماء في�سهل اإخراجه من 

الج�ســم. ا�ستنــاداً اإلى كل هذا، من المنطــق اأن يرتبط م�ستــوى الغلوتاثيون 

العالي في الدم بال�سحة الجيدة. وهذا ما يبدو عليه الحال، على الأقل اإذا ما 

اتبعنا درا�سة مثيرة اأجريت في جامعة بيرمنغهام في اإنكلترا.

قا�س الباحثــون م�ستويات الغلوتاثيون لــدى متطوعين كبار و�سغار في 
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ال�سن وفي �سحة جيدة، كذلك لدى مر�سى كبار في ال�سن اإما كانوا يعانون 

من اأمرا�س مزمنة اأو اأنهم اأدخلوا حديثاً اإلى الم�ست�سفى بم�سكلة حادة. وقد 

اقــترح العلماء اأنــه اإذا كان الغلوتاثيون حقاً ذا علاقة بال�سحة، وجب على 

مثــل هذا التحليل اأن ياأتي بالدليل؛ ولم يخــب اأملهم. فقد كان المتطوعون 

ال�سغــار ذوو ال�سحة الجيدة يتمتعون بالم�ستويــات الأعلى من الغلوتاثيون 

في بلازمــا الدم، يتبعهم كبار ال�سن الأ�سحاء، ثم المر�سى الخارجيون كبار 

ال�سن، واأخيراً المر�ســى الداخليون كبار ال�سن. وفي مدر�سة ال�سحة العامة 

في جامعة مت�سغن، وجدت د.مارا جولي�س وزملاوؤها اأي�ساً اأن الم�ستويات 

الأعلــى من الغلوتاثيــون ارتبطت بعدد اأقــل من الأمرا�ــس، مثل التهاب 

المفا�ســل، وال�سكري، واأمرا�س القلــب. هناك اأي�ســاً معطيات مثيرة من 

تجارب حيوانية حول الخوا�س الكيميائية-الوقائية للغلوتاثيون. فالجرذان 

التــي تعر�ســت للاأفلوتك�سين، وهــو م�شرطن قوي، تح�سنــت جيداً حين 

اأعطيــت الغلوتاثيون. اأما الحيوانات التي لم تعالج بالغلوتاثيون، فقد نفقت 

جميعهــا خلال �سنتــين من تعر�سها للم�شرطن، بينمــا كان 80 في المئة من 

الحيوانات المعالجة ل تزال حية خلال تلك الفترة.

لهــذا فال�سوؤال هو: لمــاذا ل نلتهم مكملات الغلوتاثيــون؟ ولما كان في 

الإمــكان تح�سير كميات كبيرة من الغلوتاثيــون بالتخمير بم�ساعدة خمائر 

خا�ســة، فاإن تلك المكملات �سهلــة التوافر. ولي�س هنــاك قطعاً مو�سوع 

�سلامــة. فما من اأحد ك�سف عن خطر مرتبــط بتناول كميات الغلوتاثيون 

عن طريق الفم. لكن الم�سكلة اأنه لي�س ثمة من اأظهر اأية فائدة �سحية كبيرة 

له. كيف ذلــك؟ لأن الغلوتاثيون، على غير الحال لدى الجرذان، ل تمت�سه 
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اأمعاء الب�شر الدقيقة امت�سا�ساً مهماً. ول يعني ذلك اأن الغلوتاثيون عن طريق 

الفــم غير مفيد مطلقاً، بل يمكن اأن يفيد الخلايا المحيطة بالأمعاء. وغالباً ما 

تتلــف تلك الخلايا اأمرا�س كنق�س المناعة المكت�سبة، مما يوؤدي اإلى امت�سا�س 

غذائي معطــوب، وهذا بدوره يوؤدي اإلى فقدان الــوزن والكتلة الع�سلية. 

كمــا اأثبــت اأن الغلوتاثيون يمكــن اأن ي�سلح الخلايا المعويــة، وقد ا�ستخدم 

ا�ستخداماً مفيدا مع مر�سى نق�س المناعة المكت�سبة. لكن الغلوتاثيون لم تكن 

له فوائد �سحية اأخرى.

نعلــم اأن خلايانــا قادرة على �سنــع الغلوتاثيون، فلمــاذا ل ن�ستغل تلك 

القدرة بتزويد الخلايا بالكثير من المادة الخام لتعمل بها؟ لم ل نزيد ا�ستهلاكنا 

من حام�س الغلوتاميك، والغلاي�سين، وال�س�ستين؟ فطعامنا حقيقة يحتوي 

علــى كثير من حام�ــس الغلوتاميــك والغلاي�سين، لذلــك ل حاجة بنا اإلى 

القلــق منه. لكــن ال�س�ستين اأقل وفــرة، لذلك فهو العامــل المقرر في كمية 

الغلوتاثيــون المتكونة. والأمر ك�سنع دراجة. كل واحدة تحتاج اإلى عجلين 

وهيــكل. ولي�س مفيداً اأن يكون عندنا زيادة مــن العجلات، فلن ن�ستطيع 

عمل دراجات اأكــثر من عدد الهياكل المتوافرة لدينا. لذلك، فالهياكل هنا 

هي المكونات المحددة للعدد، تماماً كحال ال�س�ستين في ت�سنيع الغلوتاثيون. 

لذلــك، لم ل نبداأ في ابتلاع كب�سولت ال�س�ستين؟ ويمكن تح�سير هذه المادة 

ب�سهولــة بتحلل البروتينات في ال�سعر الب�ــشري، وهي عملية تقوم بها عدة 

�ــشركات في ال�سين، اأغلبهــا يهدف اإلى توفير ال�س�ستــين ل�سناعات الطعام 

والعناية ال�سخ�سيــة. وي�ستعمل ال�س�ستين في اإنتاج النكهة ال�سناعية للحم، 

وكعامل مكيف للعجينة، ولمنتجات تجعيد ال�سعر.
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ل�ســوء الحظ، ل يبدو اأخذ ال�س�ستــين كمكمل غذائي خياراً عظيماً. فقد 

اأفاد بع�س الدرا�سات الحيوانيــة اأنه قد يزيد م�ستويات الغل�شريدات الثلاثية 

والكول�ســترول، كما قد يكون ذا تاأثــيرات �سمية-ع�سبية. كما قال بع�س 

النا�س اإنهم عانوا من الغثيان. اأ�سف اإلى ذلك اأن ال�س�ستين ل يذوب جيدا، 

وقــد يتعر�س اأي�ساً لت�سكيلة من التفاعلات في مجرى الدم تجعله غير متوافر 

للامت�سا�ــس من قبل الخلايا. غير اأن هناك طرقاً يمكنها اللتفاف على هذه 

الم�سكلــة؛ اإذ يمكن ب�سهولــة تحويل ال�س�ستــين في المختــبر اإلى ن-اأ�سيتل-

�س�ستين، وهــو اأكثر قابلية للذوبان واأقل ميلًا للهــدم في مجرى الدم. وبعد 

امت�سا�ســه في الخلايــا يتحول ثانيــة اإلى ال�س�ستين، في�سبــح حينئذ متوافراً 

لت�سنيع الغلوتاثيون.

ي�سهــد الكــثرة من النا�س الذيــن اأنقذوا من �سفا الموت بعــد اأخذ جرعة 

عالية من البارا�سيتامول لفاعليــة الأ�سيتل-�س�ستين. ذلك اأن البارا�سيتامول 

ي�ستعمــل على نطاق وا�سع من دون و�سفة طبية كم�سكن للاألم. وهو فعال 

جداً في الجرعات المو�ســى بها، لكنه، كاأي علاج طبي، يغدو م�سكلة اإذا 

اأ�ســيء ا�ستعماله. وتجاوز الجرعــات في البارا�سيتامول، خا�سة مع الإفراط 

في �ــشرب الكحول، قد يوؤدي اإلى تلف �سديــد في الكبد اأو اإلى الموت. اأما 

محاولت النتحــار بهذا العقار، فتبقى )محــاولت( ب�سبب �شرعة التدخل 

الطبــي بالأ�سيتل-�س�ستين. ويتعرف ج�سمنا علــى البارا�سيتامول كمند�س 

خارجــي، لذلك يحــاول التخل�ــس منه بتحويلــه اإلى مركب اأكــثر قابلية 

للذوبــان. ول�سوء الحظ اأن مركــب ن-اأ�سيتل-بنزوكينــون اإمين هو المادة 

ال�سامــة للكبد؛ غــير اأن الإنزيمة التــي ي�ستحثها الغلوتاثيــون تقف جاهزة 
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لم�ساعدة الكلية في التخل�س منه. وعندما تكون جرعة البارا�سيتامول اأعلى 

ممــا يجب، ي�ستنزف مخزون الغلوتاثيون فيتبع ذلــك تلف الكبد. هذا ما لم 

يوؤت بالأ�سيتل-�س�ستين ب�شرعة لتعوي�س الم�ستويات الخلوية من الغلوتاثيون. 

اإن تعزيــز الغلوتاثيون بالأ�سيتل-�س�ستين واحــد من اأكثر العلاجات الطبية 

الموجودة فعالية.

فاإن كان الأ�سيتل-�س�ستين يعمل على هذا الم�ستوى من الجودة، فلماذا ل 

ن�ستحث لأخذه على �سكل مكمــل غذائي لمنع حدوث المر�س؟ بلى، اإننا 

ن�ستحــث ل�ستعماله.. من قبل �سانعيه. وبينما ل يوجد قلق هنا من ت�سمم 

رئي�ســي، فاإن الغثيان اأثر جانبي محتمــل. اأ�سف اإلى ذلك اأنه ما من اأحد قد 

فح�س تبعات اأخــذ الأ�سيتل-�س�ستين لمدة طويلــة، اأو فح�س تفاعلاته مع 

الأدوية الأخرى.

�سيكون عظيماً اإذا ما توافرت و�سيلة حميدة لزيادة م�ستويات الغلوتاثيون 

عندنا – وقد تكون متوافرة. ف�سناعة الجن تتطلب ف�سل الخثارة عن م�سل 

اللن، وهو ف�سالة �سائلة تحتوي علــى البروتينات وغنية بال�س�ستين. وحين 

تعامل بطريقة خا�سة، يمكن اأن تعطي هذه البروتينات محتواها من ال�س�ستين 

للخلايــا، حيث يمكن اأن يحــرر لتعزيز تكوين الغلوتاثيــون. وقد اأ�سارت 

من قبل بع�س الدرا�سات المثــيرة للاهتمام اإلى اأن هذه التح�سيرات الخا�سة 

لم�سل اللن قــد زادت من قدرة الحتمال لــدى الريا�سيين، على افترا�س 

تقليل تلف الع�ســلات المتاأتي من ال�سوارد الحرة. وهناك المزيد. فقد اأظهر 

العمــل المخبري ازديــاداً في م�ستويــات الغلوتاثيون في خلايــا البر�ستات 

الب�شريــة التي عر�ســت لبروتين الم�ســل اللبني، وهو دال علــى حماية من 
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�شرطــان البر�ستات. كذلك كانت الحيوانات التــي اأطعمت مركز البروتين 

اأكثر مقاومة للم�شرطنــات؛ وفي اكت�ساف مثير للف�سول نوعاً ما، وجد اأن 

م�سل اللن يزيــد الغلوتاثيون في الخلايا العاديــة، بينما ي�ستنزفه في الخلايا 

ال�شرطانيــة، ممــا يجعلها اأكــثر عر�سة للا�ستئ�ســال بالعــلاج الكيميائي اأو 

الإ�سعاعي. والدرا�سات جاريــة حالياً لمعرفة ما اإذا كان ال�ستهلاك اليومي 

لم�ســل اللن المحتوي على ال�س�ستين ي�ساعــد في تخفي�س م�ستوى ال�سموم 

البيئيــة في الدم. هذا هو نوع الدليل الذي نحتــاج اإليه قبل القفز اإلى عربة 

الطبل بقدمينا.

اإ�شافة الفلوريد للماء

ما اأكثر الأمرا�س �سيوعاً في العالم؟ قد يقفز اإلى الذهن الخمج، اأو اأمرا�س 

القلــب، اأو ال�شرطان، اأو حتى نق�س المناعة المكت�سبة. والحقيقة اأنه الزكام! 

فما الثاني؟ اإنه نخر الأ�سنان! ت�سو�س الأ�سنان مر�س غير منظور وقد ي�سبب 

الألم؛ لكن ما هو اأهم اأن �سوء �سحة الفم قد ت�سمح للبكتيريا اأي�ساً بالولوج 

اإلى مجرى الدم م�سببة م�ساكل تنف�سية اأو قلبية. مع هذا، ولح�سن الحظ، يمكن 

منــع نخر الأ�سنان. فاتباع العادات ال�سحيــة ال�سحيحة في الفم، والتقليل 

من الحلويات في الطعام، مهم جداً. لكن من الممكن اأي�ساً اأن تجعل الأ�سنان 

اأكثر مقاومة للت�سو�س بالتدخل الكيميائي - اأي با�ستعمال الفلوريد.

يتكون مينا الأ�سنان في اأغلبه مــن مادة هيدرك�سي-اأباتيت، وهي �سهلة 

التلف بالأحما�ــس. والبكتيريا الموجودة ب�ســكل طبيعي في الفم، خا�سة 

�ستربتوكوك�س ميوتانز، تاأكل ال�سكريات وتوؤي�سها اإلى اأحما�س و�شريعاً ما 
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تظهر الفجــوات ال�سنية. غير اأنه اإذا زود الطعــام بالفلوريد اأو اإذا ا�ستعمل 

الفلوريــد مو�سعياً على الأ�سنان، فاإنــه يدخل في بناء الأ�سنان، مكوناً مادة 

اأكــثر ثباتاً اأمام الحام�س ت�سمى فلورا-اأباتيت. واإذ كان العتقاد باأن اأف�سل 

و�سيلــة لدمج الفلوريد في الأ�سنان تكمــن في تزويد الغذاء به وقت تكون 

الأ�سنان، فاإن الأبحاث الحديثة تظهــر اأن ا�ستعمال الفلوريد مو�سعياً على 

الأ�سنــان طريقة فعالة جــداً للحماية من الت�سو�ــس. وللفلوريد تاأثير ثانوي 

اأي�ساً، اإذ ي�ستطيع التدخل بن�ســاط الخمائر، كتلك التي ت�ستعملها البكتيريا 

لتحويل ال�سكر اإلى اأحما�س. ولما كان ت�سو�س الأ�سنان م�سكلة عالمية، يبدو 

اأن اإحدى الطــرق ال�سهلة لمنعه، اأي اإ�سافة مقادير �سئيلة من الفلوريد لمياه 

ال�شرب، �سيكون حلًا مرحباً به.

حقــاً، اإن الكثرة مــن ال�سلطــات ال�سحية تزعــم اأن فلورة المــاء هو اأحد 

التدخلات ال�سحية العامة الأكثر فعالية و�سلامة. لكن هذا الراأي ل يقره كل 

النا�س. فهناك مــن يزعمون اأن الفلورة م�سللة وغير فعالة وخطيرة. وهي ل 

تجرى، ح�سب قولهــم، اإل لأن الحكومات، وال�سناعة، والجي�س الأمريكي 

قد تاآمــروا مع ال�سلطات ال�سحيــة لتغيير �سورة منتج عار�ــس �سام ل�سناعة 

الأ�سمــدة اإلى حــام اآمن من ت�سو�ــس الأ�سنان، والغاية التخل�ــس منه في مياه 

�شربنا! ويزعــم مناه�سو الفلورة اأن هوؤلء المجرمين تاآمروا لإخفاء المعطيات 

المتعلقــة بمخاطر الفلوريد عن اأعين النا�س وحاولــوا اأن يقو�سوا �سير العلماء 

الذيــن يقدمــون اآراء معار�سة. فاإن كان الختلاف غــير غريب على العلم، 

فــاإن من النادر اأن يرى المرء ق�سية تولد –على الجانبين– هذا القدر من ال�سم 

الكلامي، وهذا القدر من تحريف الأدبيات العلمية، كفلورة المياه العامة.
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هاكــم اأول �سيئــاً من التاريــخ. عــام 1901، فتح فردرك مــكاي عيادة 

للاأ�سنان في مدينة كولورادو �سبرنغز، في ولية كولورادو، ولحظ فوراً اأن 

الكثرة من مر�ساه كانت اأ�سنانهم متلونة، وهي حالة معروفة اليوم بالت�سمم 

بالفلــور. لكنه ده�ــس اأن يجد اأن النا�ــس الذين كانت لهم هــذه الأ�سنان 

القبيحــة لم يكونوا يعانون من ت�سو�س الأ�سنــان. وقد تبين اأن ال�سبب عائد 

اإلى م�ستــوى الفلوريد العالي في مياه كولورادو �سبرنغز. فحفزت ملاحظة 

مكاي يومئذ اإجراء مقارنات بين ال�سحة ال�سنية للمجتمعات وبين المقادير 

المختلفة من الفلوريد في الماء. وحين كان تركيز الفلوريد الطبيعي اأعلى من 

واحــد في المليون، انخف�س حــدوث الت�سو�س بـ50 اإلى 65 في المئة. وعلى 

هذا الم�ستوى، ظهرت علــى 10 في المئة فقط من الأطفال الأعرا�س الدنيا 

للت�سمــم بالفلور، وتبعا لذلك بداأت منظمــة ال�سحة العالمية تو�سي بزيادة 

الفلوريد حيث تكون م�ستوياته منخف�سة.

عــام 1945، اأ�سبحــت غراند ربد�س، في ولية مت�سغــن، اأول مدينة في 

العالم تعدل مياه �شربها بحيث يكون تركيز الفلوريد فيها واحداً في المليون. 

ثــم تبعتها مدينة برانتفورد، في اأنتاريو. والحقيقة اأن برانتفورد �ساركت في 

اأول م�ســح وبائي للفلوريد. وفي العامــين 1948 و1959، قورن حدوث 

الت�سو�ــس في �سارنيــا، التــي ينخف�س م�ستــوى الفلوريــد في مائها، وفي 

�ستراتفورد، حيث كان التركيز 1.6 في المليون. فوجد اأن حدوث الت�سو�س 

في �سارنيــا كان عاليــاً في العامــين 1948 و1959، وكان 90 في المئــة من 

اأطفالهــا ما بين �سنــي التا�سعة والحادية ع�شرة ي�سكون مــن الت�سو�س، بينما 

انخف�ــس الت�سو�س في �ستراتفورد، بحيــث اأن 50 في المئة فقط من اأطفالها 
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اأ�سيبوا بــه. كما انخف�س حدوث الت�سو�ــس في برانتفورد، من 1948 اإلى 

1959، مــن 90 في المئــة اإلى 50 في المئة. وكنتيجة لذلــك اأدخلت �سارنيا 

الفلورة اإلى مياهها. واليوم تنت�شر الفلورة انت�ساراً وا�سعاً في اأمريكا ال�سمالية 

علــى الأقل. والتحــاد الأمريكي لطب الأ�سنــان مدافع قوي عــن اإ�سافة 

الفلوريد اإلى الماء ويقدر اأن كل دولر ي�شرف على الفلورة يوفر حوالي 50 

دولراً من م�ساريف العلاج ال�سني م�ستقبلا.

منــذ البداية، اأزعجت الفلورة بع�س النا�ــس. فالمناه�سون اعتر�سوا على 

اإ�سافة )�سم الجرذان( اإلى مياههم وزعموا اأن لي�س للحكومة الحق في تقرير 

نــوع الماء الذي على النا�ــس اأن ي�شربوه. ثم ت�ساعــدت العواطف؛ وتعالى 

الرتياب. وفي اآذار 1944، اأعلنت ال�سلطات في منطقة نيوبيرغ في ولية 

نيويــورك اأن ميــاه المدينة �سوف تفلور. وفي اليوم الــذي تقرر فيه البدء في 

الفلورة، جفل الم�سوؤولون ال�سحيون اإذ ا�ستلموا �سكاوى من قدور فقدت 

لونهــا، وم�ساكل في الجهاز اله�سمي، واأ�سنان �سناعية تك�شرت. والحقيقة 

اأن اأجهــزة الفلــورة لم تكن جاهزة في الموعد ولم يكــن اأي تغيير قد حدث 

للمياه!

اإن الفلــورة تخف�س حدوث الت�سو�س حقــاً. اأما مدى حدوثه، فخا�سع 

للجدل. وحديثاً، خف�س وجود الفلوريد في معاجين الأ�سنان وغ�سولت 

الفــم والمكملات الغذائية التاأثيرات التي تعــزى للمياه المفلورة في المناطق 

الأغنى. اأما المجتمعات غير المحظوظة، فهي الأكثر احتمالً اأن ت�ستفيد من 

فلورة مياه ال�شرب. ولكن، ما هي المخاطر؟

يمكــن اأن يكون الفلوريد �ساماً؛ ل �سك في ذلــك. فهو حقيقة ي�ستعمل 
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�سماً للجرذان، كما يذكرنا مناه�سو فلورة المياه با�ستمرار. لكن، ل علاقة 

لهــذه الحقيقة بمــا اإذا كان علينا اأن ن�سيف الفلوريد لميــاه ال�شرب لتح�سين 

�سحــة الأ�سنان اأو ل. فال�سميّة دائماً ذات علاقة بالجرعة. واإذ اأن لقمة من 

فلوريــد ال�سوديوم النقي تقتــل الجرذ، ينبغي على هــذا الحيوان اأن ي�شرب 

100 لــتر مــن مياه الحنفيــة المفلورة قبل اأن يعــاني من الم�سير ذاتــه اإذا كان 

تركيــز الفلوريــد في الماء جزءاً واحــداً في المليون. وعلى الجــرذ عندئذ اأن 

يفعــل ذلك من غير اأن يتبول! اأما و�سع مل�ســق على مادة ما باأنها )�سامة( 

في غــير ال�سيــاق ال�سحيح، فعمل ل معنــى له وغير م�ســوؤول. وفي نهاية 

المطاف، نحن ن�ستعمل )ال�سموم( طوال الوقت. فالكلور الذي ن�ستخدمه 

لتنقيــة مياهنا يمكــن اأي�ساً اأن ي�ستخدم �سلاحاً كيماويــاً. والمورفين م�سكن 

ممتــاز للاألم، لكنه في جرعــات اأعلى قليلًا من تلك المطلوبــة لت�سكين الألم 

ي�سبــح منوماً – ول ياأخذ الأمر اأكثر كثيراً لي�سبــح منوماً اأبدياً. كما يمكن 

الأ�سبريــن في جرعات عالية اأن يقتــل، كما يمكن ملح الطعام اأو مكملات 

الحديــد الغذائية اأو معجون الأ�سنــان المفلور. كذلك ي�ستطيــع المرء نظرياً 

ابتــلاع جرعة قاتلة من معجون الأ�سنان المفلور، اإذا ا�ستطاع فعل ذلك من 

دون تقيوؤ. كل هذا ل علاقة له باإ�سافة الفلوريد للماء اأو لمعجون الأ�سنان. 

كذلك ل علاقة لحقيقة اأن الفلوريد ي�ستعمل لتخ�سيب اليورانيوم للاأ�سلحة 

النووية، ولتح�سير غاز الأع�ساب �سارين، ولعزل الألمنيوم من خامته.

كذلــك ي�ستمتع مناه�ســو الفلورة بالقول اإن حام�ــس هيدرو-فلورو-

�سيليــك، المــادة الكيماوية الم�ستعملة في فلورة الميــاه، اإنما هو منتج عار�س 

يعــد من النفايات في �سناعــة الأ�سمدة الكيماوية. هــذا موؤكد، لكن ماذا 



تفاحة في اليوم

280

يعني؟ األي�س تحويل اإحدى النفايات ال�سناعية اإلى مادة مفيدة بدل التخل�س 

منها اأمراً مرغوباً جداً فيه. اإن هذا الجدل الم�ساد للفلورة تافه تفاهة هجوم 

ال�سناتــور جو مكارثي في خم�سينات القــرن الع�شرين باأن الفلورة موؤامرة 

�سيوعيــة لت�سميم اأميركا، اأو اأنها، كما زعم اآخرون، �شربة معلم قامت بها 

�سناعــة ال�سكر لزيادة مبيعات الحلويات مــن غير اأن تتاأثر اأ�سنان الأطفال. 

اإن مناه�ســي الفلــورة، حقيقة، يــوؤذون ق�سيتهم با�ستخدامهــم مثل هذه 

المناق�سات المت�ستتة وباإفراطهم في المتاجرة بالخوف. والحقيقة اأنه قد تكون 

هناك اأ�سباب م�شروعة لإلقاء نظرة اأكثر دقة على الم�ساألة.

الدعاءات الرئي�سية التي ا�ستهدفت فلورة المياه هي كما يلي: اأنها تزيد من 

خطــورة ك�سور العظام و�شرطان العظام؛ قد تتدخل في عمل الغدة الدرقية 

وفي اأنظمــة حيوية اأخرى؛ قد تعر�س النا�س لملوثات ل�سيقة باإنتاج حام�س 

هيدرو-فلورو-�سيليك، وقد ت�سبب تبقع الأ�سنان ب�سبب الت�سمم بالفلور. 

والزعم الأخير هو الوحيد الباعث على القلق. فاأطباء الأ�سنان يقولون اإنهم 

يــرون زيادة في الأ�سنان التي تحمل دمغة البقــع البي�ساء الناتجة عن الت�سمم 

بالفلــور. وبالرغــم من اأنها مح�ــس م�سكلة جمالية، لكنهــا تبقى م�سكلة. 

وهذه تحــدث لأن النا�س يتعر�ســون لكميات زائدة مــن الفلوريد ب�سبب 

ال�ستعمــال الوا�سع لمعاجين الأ�سنان المفلورة، وغ�سولت الفم بالفلوريد، 

والأطعمــة والأ�شربــة الم�سنعة بماء مفلور. وب�سبب م�ســادر الفلوريد هذه، 

وب�سبــب عناية �سنية اأبكر واأف�سل، وا�سح اأن الفجوة في حدوث الت�سو�س 

بين المناطق المفلــورة وغير المفلورة قد �ساقت جــداً. وبالرغم من �سعوبة 

توكيــد مثل هذه الإح�ساءات، فاإن حــدوث الت�سو�س الحالي في فانكوفر، 
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التــي لم تفلور ماءها قط، يبــدو نف�سه في تورنتو، التي ت�سيف الفلوريد منذ 

نيف و30 عاماً.

الدعــاءات الأخرى �ســد الفلورة اأكثر التبا�ساً. فبينمــا ت�سير الدرا�سات 

المخبريــة وبع�ــس التجــارب الحيوانيــة اإلى اأن الفلوريــد يمكــن اأن ي�ستثير 

ال�شرطان، اأظهرت ال�ستق�ساءات الوبائية الوا�سعة في المجتمعات الخا�سعة 

للفلورة وغير الخا�سعة لها اأن ل فرق في معدلت ال�شرطان اإل في اإمكانية 

نوع نادر مــن �شرطان العظام لدى الأولد. فالفلوريد، كما يتوقع، يندمج 

في العظم والأ�سنان، لكن بع�س الأبحاث ي�سير، ب�سكل مده�س، اإلى اأنه في 

هذه الحالة قد يوؤدي اإلى اإ�سعاف العظام. لكن الدرا�سات الوبائية اأظهرت 

اأنــه اإن كانت ثمة خطورة من زيادة في الك�سور، ف�سعيفة جداً. والفلوريد 

يتدخــل حقيقة في اأنظمة الخمائر؛ وبهذه الطريقة ي�سيطر على البكتيريا في 

الفــم. لهذا، يمكن اأن يكــون، نظرياً، ذا تاأثير �سلبــي على مختلف وظائف 

الج�سم، وقد ي�سمل ذلك وظيفة الغدة الدرقية. لكن النظرية لي�ست بم�ستوى 

الدليل. فحام�س هيدرو-فلورو-�سيليك، كما ي�سير مناه�سو الفلورة، قد 

يكــون حقيقة ملوثاً بمقاديــر �سئيلة من الر�سا�ــس، والزرنيخ، والراديوم، 

وكلهــا ممجوجة. لكن المقادير التــي تنتهي في مياه ال�شرب من هذا الم�سدر 

اأقــل مما هو موجود في الكثرة مــن اأنظمة المياه. كذلك من المثير اأن نلاحظ 

اأن ال�ساي م�ســدر للفلوريد اأكبر من الماء المفلــور، ولم تربط با�ستهلاكه اأية 

اآثار �سيئة.

حمي وطي�س ق�سية الفلوريد في اآذار 2006 حين اأ�سدر مجل�س الأبحاث 

الوطنــي تقريره المعنــون )الفلوريد في مياه ال�ــشرب: مراجعة علمية لمعايير 
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وكالــة الحمايــة البيئية(. كانت التغطيــة ال�سحفية وا�سعــة، ونقلت معظم 

المقالت التو�سية العامة باأن يخف�س الم�ستوى الأعلى الم�سموح به للفلوريد 

في ميــاه ال�شرب من الم�ستوى الحالي البالــغ 4 اأجزاء في المليون. لكن بع�س 

ال�سحفيــين اأولوا هــذه التو�سية على اأنها دعوة للعمل حــول �سلامة المياه 

المفلورة. كانت تلك قفزة كبيرة! فلناأخذ لحظة لتحليل ما ذكره هذا التقرير 

حقيقة وال�ستنتاجات التي يمكن الخروج بها ب�سكل م�شروع.

في العام 1986، اعتبرت وكالة الحماية البيئية، م�ستخدمة الدليل المتوافر 

لديهــا، اأن 4 اأجــزاء في المليون هو الم�ستوى الأعلــى الم�سموح به للفلوريد 

في المــاء، ا�ستنــاداً اإلى حقيقــة اأن التركيزات الأعلى قد �سببــت اإ�سعافاً لمينا 

الأ�سنــان. ولم يكــن هناك اأي اقــتراح باأن 4 اأجزاء في المليــون مرتبطة باأي 

خطــر، علــى الأقل من طرف هــذه الوكالة. وكان لمناه�ســي الفلورة اآراء 

اأخــرى. فقد زعموا اأن الفلوريد في الماء يمثل خطورة في م�ساكل ع�سلية-

هيكليــة، وع�سبية-�سلوكيــة، وغدديــة، بل اإنهــم اقترحوا اأنــه قد ي�سبب 

ال�شرطان. ثــم ظهرت درا�سات عديدة على جميع وجوه الفلوريد في الماء 

منــذ قرر عام 1986 اأن 4 اأجزاء في المليــون هي الم�ستوى الأعلى الم�سموح 

بــه، وقررت وكالة الحماية البيئيــة اأن الوقت حان لمراجعة الدليل لتقرير ما 

اإذا كان هذا الحد الأعلى ل يزال منا�سباً.

بعد فح�س اأحــدث الدرا�سات ال�سمية والوبائيــة وال�شريرية، ا�ستنتجت 

هيئــة الخــبراء اأن الت�سمم بالفلــور في المينا يمكن اأن يحــدث عند الأطفال 

حتــى بم�ستوى 4 اأجزاء في المليــون من الفلوريد في الماء، واأن ا�ستهلاك الماء 

با�ستمــرار على هذا الم�ستــوى يمكن اأن يوؤدي اإلى اإ�سعــاف العظام وزيادة 
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خطــورة التعر�س للك�سور. ا�ستنــاداً اإلى هذا الدليــل، اأو�ست هذه الهيئة 

اأن يخف�ــس الم�ستوى الأعلــى المتمثل في 4 اأجزاء في المليــون. والآن ناأتي 

اإلى النقطــة المهمــة. حين ي�ســاف الفلوريد اإلى ماء ال�شرب لمنــع الت�سو�س، 

اإنمــا ي�ساف لجعل التركيز النهائي 0.7 و 1.2 جــزء في المليون. ولي�س قريباً 

بــاأي �سكل من 4 اأجــزاء في المليون! فمن هــو اإذاً المتعر�س لخطورة �شرب 

المــاء المحتوي على 4 اأجزاء في المليون؟ حــوالي ن�سف الواحد في المئة من 

الأمريكيــين ال�سماليــين الذين ي�شربون المــاء الذي يحتــوي طبيعياً على 4 

اأجــزاء في المليون اأو اأكثر. لذلك ي�سكل هــذا المقدار من الفلوريد الطبيعي 

في الماء م�سكلة ممكنة، لكن تقرير مجل�س الأبحاث الوطني لم يقل �سيئاً على 

الإطــلاق حول اأية خطورة اآتية من جزء واحــد في المليون )اأو هكذا( من 

الفلوريــد الم�ساف اإلى م�سادر مياه المجتمــع. وقد نظر علماء هذا المجل�س 

في جميع الآثار ال�سحية الممكنة، ومنها الم�سائل الهرمونية وال�شرطان، فلم 

يجدوا اأية اآثار �سحية �سارة، �سوى اإ�سعاف مينا الأ�سنان واإ�سعاف العظام 

قليــلًا، حتى على 4 اأجزاء في المليون! كما لم تكن هناك بالتاأكيد اأية تو�سية 

لخف�س الفلورة تحــت جزء واحد في المليون. واإذ ل ن�ستطيع اأن ن�ستنتج اأن 

درا�ســة ما في الم�ستقبل قد ل تثير بع�س ق�سايــا الفلورة، اإل اأن تاأويل تقرير 

مجل�ــس الأبحاث الوطني ليعني اإ�سافــة الفلوريد اإلى الماء على م�ستوى جزء 

واحد في المليون ي�سكل خطورة اإنما هو خطاأ وا�سح.

اإن خطــورة الت�سمــم بالفلــور، التي هي اأ�سا�ســاً م�سكلــة جمالية تتميز 

بخطــوط بي�ساء باهتــة على مينا الأ�سنــان، تكون في اأقــوى حالتها عند 

بروز الأ�سنان. بناءً عليه، يو�سي التحاد الأمريكي لطب الأ�سنان األ يح�شر 
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حليب الأطفال الم�سنع من ماء مفلور واأل ي�ستعمل معجون الأ�سنان المفلور 

للاأطفال تحت الثانية من العمر. اأما الأطفال الأكبر �سناً، فيجب اأن ير�سدوا 

اإلى األ ي�ستعملــوا اأكثر من مقدار حبة البــازلء من معجون الأ�سنان المفلور 

واأل يبتلعوا اأياً منه.

يقول لنا العلم الحديث اإن من غير المحتمل لفلورة الماء اأن ت�سبب م�ساكل 

�سحيــة مهمة، لكنها قد ل تبقى �شروريــة في جميع المجتمعات. ذلك اأن 

معاجين الأ�سنان المفلورة، والعلاج بالفلوريد الذي يقوم به اأطباء الأ�سنان، 

والفلوريــد الموجــود في الطعــام وال�شراب، قــد تكون كافيــة لمنع مر�س 

الأ�سنان.

اأخذ المكملات الفيتامينية

من الموؤكد اأن الفيتامينات مكون جوهري للغذاء وتمنع حدوث اأمرا�س 

نق�س الفيتامين المعروفة، مثل ك�ساح الأطفال وداء الحفر )الإ�سقربوط(. 

لكن لبع�ــس الفيتامينات اأي�ســاً خوا�س م�سادة للاأك�ســدة، وهو ما يثير 

ال�ســوؤال حول اإمكانيــة فوائدهــا الإ�سافية. فهل علينــا اأخذ مكملات 

فيتامينية؟ قد يظن المرء اأنه �سوؤال ب�سيط للاإجابة عليه. ففي نهاية المطاف، 

هناك حقيقة اآلف الدرا�سات حول علاقة ا�ستهلاك الفيتامينات والمعادن 

بال�سحــة. ويعتقد اأكثر مــن 100 مليون اأمريكي �سمــالي اأن ال�سوؤال قد 

اأجيب عليــه فياأخذون ت�سكيلة مــن المكملات اليوميــة لحماية اأنف�سهم 

مــن الأمرا�س، منفقين 25 مليار دولر في هذه العملية. لكن، اأيمكن اأن 

يكونوا مخطئين؟
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هنــاك عدة و�سائــل ل�ستق�ساء الــدور الممكن للمكمــلات. اإذ يمكن 

للم�سوحات اأن تتعرف على الذيــن ياأخذون المكملات وتحدد الروابط 

مــع و�سعهم ال�سحي. كذلك يمكن الباحثــين اأن يقي�سوا م�ستويات الدم 

لم�ســادات اأك�سدة محــددة ويربطوا مــا يكت�سفون باأنمــاط الأمرا�س. اأو 

اأنهــم ي�ستطيعون اإجراء درا�سات تدخلية تقيــم فيها النتائج بعد اأن ياأخذ 

الخا�سعــون للفح�س اإما المادة المفحو�ســة اأو دواء وهمياً على مدى فترة 

مو�سعــة. اأخــيراً، يمكن اإجــراء )تحليل-لحــق( تجمع فيــه نتائج مختلف 

الدرا�سات ذات النوعية العالية لك�سف معطيات غير وا�سحة عند النظر 

في درا�سات اأحادية.

�سمــل م�سح نموذجــي، اأو درا�سة )رقابيــة( اأكثر مــن 83 األف طبيب 

اأمريكــي اأ�سحــاء ملــوؤوا ا�ستبيانات حــول اأخذ المكمــلات وعاداتهم 

الغذائيــة. فوجد اأن 30 في المئة تقريباً من هــوؤلء الأطباء كانوا ياأخذون 

مكمــلات فيتامينية. وبعد حــوالي 6 �سنوات، توفي منهــم حوالي األف 

من اأمرا�ــس متعلقة بالقلــب وال�شرايين. فهل يحتمــل اأن المتوفين كانوا 

ياأخذون مكملات م�سادة للاأك�سدة؟ كما ظهر اأنه لم يكن ثمة علاقة بين 

اأخذ المكملات والموت ب�سبب القلــب وال�شرايين. من المحتمل طبعاً اأن 

الأطباء اأكثر وعياً �سحياً من غيرهم ويهتمون اأكثر بغذائهم، لذلك كانوا 

اأ�ســلًا ياأخذون كفايتهم من م�سادات الأك�سدة. بل اإن بع�س الدرا�سات 

اأظهــر اأثراً �سلبيــاً للمكملات. كمــا اأظهر تحليل لمعطيــات جمعت من 

حــوالي 70 األــف ممر�سة تجاوزن �ســن الخ�سوبة اأن مــن ا�ستهلكن، على 

مدى 18 عاماً، الكمية الكبرى من فيتامين اأ من الطعام اأو من المكملات 
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تعر�سن للخطــورة الكبرى في ك�سور العظام. على الجانب الآخر، تبين 

اأن ال�ستهــلاك المنخف�ــس لفيتامين هـ خلال الحمل قــد زاد من خطورة 

ربــو الأطفال، وظهر اأن الن�ساء اللواتي ياأخذن مكملات فيتامينية خلال 

الحمل انخف�س عندهن خطر ولدة اأطفال يتعر�سون لأورام دماغية.

مــاذا عــن الدرا�سات المتعلقــة بم�ستويات الفيتامينــات في الدم؟ وجد 

باحثــون اإنكليــز في اإحدى الحــالت اأن من بين 20 األــف ن�سمة، عا�س 

مــن كانوا ياأخــذون الم�ستويات العليا من فيتامــين ج اأطول حياة. لكن، 

هل كان هذا ب�سبــب فيتامين ج، اأو اأن فيتامين ج كان موؤ�شراً على زيادة 

ا�ستهــلاك الخ�ــشروات والفواكه؟ لقد ربطت الم�ستويــات المنخف�سة من 

حام�س الفوليــك ب�شرطان الثــدي، واأمرا�س القلــب، والأهم، بولدة 

اأطفــال يعانون من عيوب القناة الع�سبية. لكن هذه الدرا�سات ل ت�شرح 

العلــة والمعلول. فــلا يمكنك التاأكد مــن اأن الملاحظــات لي�ست ب�سبب 

عامــل غذائي اآخر يتفق اأن يــوازي وجود حام�س الفوليك. لهذا تكون 

الدرا�سات التدخلية هــي الأكثر معنى، وفي حالة حام�س الفوليك لدى 

الحوامل، من الموؤكد اأنها تدعم الدرا�سات الرقابية. ذلك اأن اإكمال الغذاء 

بـــ400 ميكروغرام من حام�س الفوليك يخف�ــس خطورة عيوب القناة 

الع�سبية خف�ساً كبيراً.

من المعقول اأن نتوقع اأن تقوم م�سادات الأك�سدة كفيتامين هـ اأو ج، اأو 

ك�سلــف فيتانين اأ، بيتا-كرتين، بــدور في منع اأمرا�س القلب. لماذا؟ لأن 

من المعروف جيــداً اأن الكول�سترول حين يتاأك�سد يحتمل جداً اأن يتلف 

ال�شريانين التاجيين، بعبارة اأخرى، حين يتغير بناوؤه الجزيئي قليلًا بتفاعله 
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مع الأك�سجــين. واإذ تقاوم م�سادات الأك�سدة هــذا التاأثير نظرياً، تبدو 

الق�ســة عمليا مختلفــة. قام باحثون في اأك�سفــورد، اإنكلترا، بت�سجيل 20 

األف �سخ�س بالغ يحملون عوامل خطورة لأمرا�س القلب، كال�سكري، 

وارتفاع �سغط الدم، وارتفــاع كول�سترول الدم، في درا�سة كبيرة. وقد 

اأعطــي ن�سفهم مكمــلات يومية من 600 وحدة عالمية مــن فيتامين هـ، 

و250 غرامــاً من فيتامــين ج، و20 ملغراماً من بيتا-كرتين، بينما اأعطي 

الآخــرون دواء وهميــاً. من الموؤكد اأن المكملات كانــت فعالة في زيادة 

م�ستــوى الفيتامينــات في الدم، كمــا اأظهرت الفحو�ســات بو�سوح. 

لكــن، بعــد خم�س �سنين لم يكن ثمــة اأي فرق باأي �ســكل في المر�س اأو 

في معــدلت الموت بين هاتين الفرقتين. لعل هــوؤلء المفحو�سين كانت 

عندهــم اأ�سلًا بدايــات اأمرا�س القلب والأوعيــة الدموية ولم يكن ممكنا 

عك�سهــا بالمكملات، وربمــا كان يمكن اأن تمنع المكمــلات المر�س عند 

مجموعة �سحيحة الج�سم.. ربما.

كمــا هو وا�سح، يمكــن دعم اأي مــن الطرفين المختلفــين حول اأخد 

المكمــلات اأو عدمه بالنظــر انتقائياً في الأدبيات العلميــة. ولكن، ماذا 

يحــدث حين ي�سع العلماء جميع المعطيات معاً في تحليل-لحق؟ اأحياناً 

ل يفعلــون اأكثر مــن زيادة الرتباك! هذا ما يبــدو اأن غوران بلاكوفت�س 

ورفاقــه في جامعة ني�س في بلاد ال�شرب والجبــل الأ�سود قد فعلوه حين 

فح�سوا العلاقة ما بين م�سادات الأك�سدة الغذائية وبين خطورة �شرطانات 

الجهاز اله�سمي. يمكن لل�سوارد الحرة اأن تتكون في الأمعاء ولقد عدت 

ذات علاقة بال�شرطــان، كما برهنت حماية الفواكــه والخ�شروات منه، 
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ب�سبــب افترا�س محتواها من م�ســادات الأك�سدة. لذلك بــدا موؤكداً اأن 

من المعقــول توقع اأن تكون مكملات م�سادات الأك�سدة مفيدة في منع 

ال�شرطــان. ولقد راجــع بلاكوفت�س الأدبيات العلميــة وتعرف على 14 

تجربــة �سارمة م�سبوطة بدواء وهمــي �سملت اأكثر من 170 األفاً اأجريت 

عليهــم الدرا�ســات. وقــد ا�ستعملت جميــع هذه التجــارب مكملات 

اأخــذت بالفم، بالرغم من اختلاف الكميات والتجميعات. فقد تراوح 

فيتامــين ج مــن 120 اإلى 2،000 ملغرام في اليوم، وفيتامين اأ من 1.5 اإلى 

15 ملغرامــاً، وبيتا-كرتــين من 15 اإلى 50 ملغرامــاً، وال�سلينيوم من 50 

اإلى 228 ميكروغرامــاً، وفيتامين هـ مــن 30 اإلى 300 وحدة عالمية. وقد 

اأخذت المكملات ل�سنوات اإما يومياً اأو كل يومين. ومثل هذه الجرعات 

نموذج لما قد ياأخذه الم�ستهلكون المتو�سطون.

كانــت نتائج التحليل-اللاحــق متوقعة؛ فلم تكت�ســف اأية حماية من 

�شرطانات المــريء، اأو المعــدة، اأو القولون وال�ــشرج، اأو البنكريا�س، اأو 

الكبــد. وفي تجــارب قليلة اأظهرت مكمــلات ال�سلينيــوم بع�س النتائج 

المتفائلــة. والآن، هاكــم ال�سدمة الحقيقية: في �سبــع تجارب، كلها ذات 

نوعية عالية، و�سملت 130 األف خا�سع للتجربة، كان معدل الوفاة عند 

م�ستهلكي المكملات اأعلى! وقد ح�سب الباحثون حقيقة اأن موتاً واحداً 

�سابقــاً لأوانه كان متوقعــاً لكل 100 �سخ�س ياأخــذون المكملات. ول 

غرو اأن هذا العمــل جلب عناوين مثيرة في ال�سحف، مثل )الفيتامينات 

تاأخــذك اإلى الموت �شريعاً(. فكيف نف�شر هــذا الكت�ساف المفاجئ؟ لقد 

نفــذت الدرا�سة جيداً، وهــي ذات اأهمية اإح�سائية؛ لكــن األي�س محتملًا 
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اأن المر�سى اأكــثر احتمال اأن يخذوا المكملات واأن هذا يف�شر الزيادة في 

معدل الوفاة؟ اأو اأن المكملات اأكثر فعالية حين توؤخذ لفترات اأطول؟ اأو 

لعلها ل تحمي من ال�شرطان، لكن لها فوائد اأخرى.

قــرر الدكتور بلاكوفت�ــس اأن ينظر في هذا الحتمــال باإجراء تحليل-

لحــق ثــان. وقد تابــع فريقه مئــات التجــارب المن�سورة حــول الآثار 

ال�سحيــة لمكمــلات بيتا-كرتــين، وفيتامــين اأ، وفيتامــين ج، وفيتامين 

هـــ، وال�سلينيــوم، وقل�سها اإلى 68 تجربة توافقت مــع مقايي�س التجارب 

الم�سبوطــة بالتعمية المزدوجــة، والع�سوائيــة، والــدواء الوهمي. وكان 

بع�س الدرا�ســات ا�ستعمل جرعات منخف�سة مــن المكملات، وبع�سها 

الآخــر جرعات عاليــة؛ وبع�سهــا دام �سهوراً، والأخــرى �سنين كثيرة. 

وبع�سها ا�ستعمل موؤك�ســدات فردية، والأخرى مجموعات مختلفة. لكن 

قــوة التحليل-اللاحق تكمن في جمع نتائــج درا�سات عديدة، وت�سوية 

المتغــيرات، وال�سماح للنتائــج الكلية في الظهور. وكمــا كان الحال في 

درا�ستــه ال�سابقــة، لم يجد بلاكوفت�س اأية فائــدة في المكملات، وكالحال 

ال�سابق، لحظ زيادة في معدل الوفاة عند من كانوا ياأخذون المكملات. 

اأمــا المعطيات، فتبــدو متينة. ذلــك اأن اأكثر من 23 األــف م�سارك كانوا 

م�سمولــين في التجــارب الـــ68، وقد ركــزت 21 منها علــى اأ�سخا�س 

اأ�سحاء كانوا ياأخذون م�سادات الأك�سدة لمنع المر�س.

مــا من مفاجــاأة، فقد انفجر النتقــاد عنيفاً، وزعم المنتقــدون اأن ثمة 

تجــارب ذات علاقــة ا�ستبعدت؛ كمــا لم تحدد اأ�سباب المــوت وكثير منه 

ل علاقــة لــه بالمكمــلات؛ واأن مــن اأجريت عليهــم التجــارب كانوا 
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ياأخــذون مكملات عديدة اأخرى واأدويــة بو�سفات طبية يمكن اأن تعتم 

علــى الم�ساألــة. ولي�س هناك اآلية حيوية يمكــن اأن تف�شر ال�شرر الممكن من 

م�سادات الأك�سدة. ح�سناً، هــذه لي�ست �سحيحة تماماً. فبع�س كريات 

الــدم البي�ساء، مثــلا، تهاجم ال�سموم بتوليد �ســوارد حرة، ومن الممكن 

اأن م�ســادات الأك�ســدة تتدخل في هــذا الن�ساط. ل �ســك في اأن بع�س 

النتقــاد الموجــه اإلى تحليــل بلاكوفت�س �سحيــح، لكن، ا�ستنــاداً اإلى اأن 

هنــاك مفحو�سين كثيرين ودرا�سات كثيرة، فــاإن اأية فائدة من م�سادات 

الأك�سدة التي فح�ست �ستكون وا�سحة. بالمنا�سبة، لم يتلق د.بلاكوفت�س 

اأي تمويل من اأية �شركة تجارية ويبدو اأن لي�س لديه اأي �سبب في اأن يرف�س 

اأو يدعم المكملات الغذائية.

اإذ ل اأعتقــد اأن مكمــلات الفيتامينات تقتلنا، هنــاك دليل متزايد على 

اأن الأف�ســل اأن ناأخذ فيتاميناتنا مــن الطعام ل من ال�سيدليات، لأنه يبدو 

اأن في الفواكــه والخ�سار والحبوب الكاملــة خلطة �سحرية من م�سادات 

الأك�ســدة، والمعــادن، وربما من مكونات اأخرى غــير معروفة، ل يمكن 

تكرارهــا في المكملات. وقــد ا�ستنتجت هيئة من 13 خبــيراً من معهد 

ال�سحــة الوطنــي في الوليات المتحــدة اأن لي�س هناك دليــل كاف يوؤيد 

اأو يدح�ــس التو�سية بالمكملات الفيتامينيــة اإل في حالت ثلاث: تزود 

الن�ساء في �سن الإنجاب بفيتامين ب، وتزود من جزن �سن الإنجاب منهن 

بالكل�س وفيتامــين د لمنع ك�سور العظام. كما يمكن تقلي�س توالي �سمور 

القر�س الع�سبي )في العين( بخليط من البيتا-كرتين، والزنك، وفيتامين 

ج، وفيتامــين هـــ. لحظ اأن اأخــذ المكملات لمنع اأمرا�ــس القلب لي�س 
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اأحــد التو�سيات. وقد يفاجئ هذا كثيراً من النا�ــس لأن الظن باأن بع�س 

مكمــلات الفيتامينات والمعــادن يمكن اأن تمنع ت�سلــب ال�شرايين، الذي 

يوؤدي اإلى مر�س في القلب بات ي�سبه العقيدة.

ما من �سك في اأن م�سادات الأك�سدة كفيتامين هـ، وفيتامين ج، وبيتا-

كرتين، �سلف فيتامين اأ، ومعدن ال�سلينيوم، ت�ستطيع، في اأنبوبة الختبار، 

التقليــل من التلف الذي تحدثه ال�سوارد الحــرة التي تقوم بدور في تطور 

ت�سلــب ال�شرايين. كمــا افتر�س اأن لمجموعــة فيتامينات ب اأثــراً وقائياً 

لكونها عامــلًا مهماً في تخفي�س م�ستويات هومو�س�ستين في الدم، وهو 

عامل خطورة م�ستقل في اأمرا�ــس القلب والأوعية الدموية. وكما راأينا 

من قبــل، اأظهرت الدرا�سات الب�شرية اأن التركيزات العليا للهومو�س�ستين 

مرتبطة بازدياد خطورة اأمرا�س القلب. وقد لحظ كثير من الباحثين اأن 

المجتمعات ذات ال�ستهلاك الغذائــي المنخف�س من الفيتامينات الم�سادة 

للاأك�ســدة يتفاقم لديها ت�سلب ال�شرايين تفاقمــا اأعظم. غير اأن مثل هذه 

الملاحظــات ل يمكن اإثباتها بالعلة والمعلول. فلعل من يكون ا�ستهلاكهم 

م�سادات الأك�سدة منخف�ساً يعي�سون اأي�ساً اأ�سلوب حياة مختلفاً ومتعدداً. 

ويتطلــب اإثبــات العلة والمعلول تجــارب ع�سوائية م�سبوطــة تعطى فيها 

المكملات لمجموعة، والــدواء الوهمي لأخرى. وكما راأينا حتى الآن، 

لم تظهــر مثل هــذه التجارب ال�شريرية اأثــراً وقائياً مهماً فيمــا يتعلق بمنع 

اأعرا�ــس اأمرا�ــس القلب. لكن هناك دائما تلــك الإمكانية الباقية في اأن 

تلك التجارب كانت طويلة بما فيه الكفاية.

ذلك بال�سبط هو ال�سبب في اأن الباحثين في م�ست�سفى جونز هبكنز في 
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بلتمور قرروا ا�ستق�ساء ما اإذا كان في مقدور المكملات اأن تبطئ العملية 

الموؤديــة اإلى ت�سلــب ال�شرايين وذلــك بالنظر مبا�شرة في ج�ســم الإن�سان. 

يوجــد في هذه الأيام عدد مــن التقنيات الت�سويرية التــي ت�سمل ت�سوير 

الأوعيــة الدموية، والموجــات فوق ال�سوتية، والم�ســح الطبقي وبالرنين 

المغناطي�ســي، وكلها ت�ستطيع حقيقة توثيق مــدى ت�سلب ال�شرايين. وقد 

تعــرف د.اإلي�سيــو غوالر وزمــلاوؤه علــى 11 تجربة ع�سوائيــة م�سبوطة 

�سملــت اإعطاء المر�سى مكمــلات م�سادة للاأك�ســدة اأو فيتامينات ب، 

وروقبــت في هذه التجارب �شرايينهم القلبيــة. وقد ا�ستعملت اثنتان من 

هــذه التجارب على م�سادات الأك�سدة فيتامــين هـ وحده؛ وا�ستعملت 

ثلاث خليطــاً من فيتامين هـ وفيتامــين ج؛ وا�ستعملت الأخرى خلائط 

مختلفــة من فيتامين هـ وفيتامين ج وبيتا-كرتــين ومعدن ال�سلينيوم. كما 

ا�ستعملت عدة تجارب فيتامينات ب فقط. بعبارة اأخرى، تم تحري جميع 

طرق فح�س المكملات التي روج لها لتقليل الخطورة على القلب. لكن 

النتائــج كانت مخيبــة جداً للاأمل. فلم تبطئ اأي مــن خلائط الفيتامينات 

تفاقــم ت�سلــب ال�شرايين. اأ�سف اإلى ذلك اأنه لم يكــن للفيتامينات اأي اأثر 

في منع ان�سداد �شرايــين القلب التي فتحت بالبالون. وا�ستناداً اإلى التقييم 

التــام لهذه الدرا�ســات الم�سبوطة جيداً، ا�ستنتج باحثــو جونز هبكنز اأن 

ال�ستعمال الوا�سع لمكمــلات الفيتامينات والمعادن لمنع ت�سلب ال�شرايين 

ل يدعمه دليل علمي.

بالرغــم من غياب اأي دعــم علمي، ياأخذ كثير مــن النا�س المكملات 

كـ)تاأمين غذائــي(، لئلا يكون غذاوؤهم غــير كاف. ول توجد خطورة 
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كبــيرة في هذا، بل قد يكون هناك بع�س فائدة طالما تجنب المرء الجرعات 

العاليــة. وهذا موؤكد عليه في درا�ســة لمعهد ال�شرطان الوطني ن�شرت عام 

2007 اأظهرت ارتباطاً بين ال�ستعمــال المبالغ فيه لمكملات الفيتامينات 

المتعــددة )اأكثر من حبة فيتامينات متعددة في اليوم( وبين ازدياد خطورة 

�شرطــان البر�ستات المتقدم. لم يكن هناك م�سكلة مع الرجال الذين اأخذوا 

حبة فيتامينات متعددة واحدة؛ والحقيقة اأنه بدا ثمة اأثر وقائي �سئيل من 

هــذا المر�س. فاأين ي�سعنا كل هذا؟ يجمــع العلماء على اأن فيتامين ج في 

مدى 250 اإلى 500 ملغرام اآمن كفاية، كما هو الحال مع فيتامين هـ حتى 

400 وحــدة عالمية. اأمــا فيتامين اأ، فلا يزيد علــى 4،000 وحدة عالمية، 

والأف�ســل اإذا جاء بع�سه مــن �سلفه، بيتا-كرتين. اأمــا اأف�سل المكملات 

فتلك المتعلقــة بفيتامين د وفيتامينات ب، خا�سة حام�س الفوليك. وقد 

راأينــا معطيــات محيرة تربط فيتامــين د بالوقاية من مختلــف ال�شرطانات، 

ودرا�سات تتحدث عــن اأن خطورة الإ�سابة بالخرف تخفف با�ستهلاك 

كميــات كافية مــن فيتامين ب. ويمكن لمكملات تحتــوي على حوالي 2 

ملغرام فيتامين ب6، و6 ميكروغرام ب12، و400 ميكروغرام حام�س 

الفوليك اأن تعو�س عن غيابها في الغذاء. اأما ما يتعلق بفيتامين د، فيعتقد 

كثــير من الباحثين اليــوم اأن علينا اأن ناأخذ منــه 1،000 وحدة عالمية في 

اليوم، وهو مقدار من ال�سعب الح�سول عليه من دون مكملات.

بالرغم مــن اأن مزودي الفيتامينات غالباً مــا يتبجحون باأن منتجاتهم 

اأجــود من غيرها، فــاإن الفروقات بين العلامــات التجارية لي�ست مهمة 

عمليــاً. وغالباً ما ينتــج ال�سانع نف�ســه الفيتامينات لمختلــف الموزعين، 
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ثم تبــاع باأ�سعار مختلفــة. وبالرغم مــن الت�ساوؤل حــول اأخذ مكملات 

الفيتامينــات، ما من �سك في اأنها تمنح كثــيراً من النا�س راحة بال واأملًا، 

وقد يكونان قيمين باأي ثمن.

التلاعب بالجينات في طعامنا

لم يكن الإغريق القدماء ليفهموا علم الوراثة جيداً. فقد ظنوا اأن الزرافة 

كانت وليدة تزاوج الجمل مع النمر المرقط، واأن النعامة من تزاوج جمل 

وع�سفــور. مــا اأ�سعب الأمــر على الع�سفــور! فلماذا كانــوا يعتقدون 

هكــذا؟ لأن الخيال يحل حين تغيب الحقيقة. ول يزال الحال حتى يومنا 

هذا. فقد اأظهر م�سح حديث اأن ثلث الأوربيين يعتقدون اأن البندورة ل 

تحتوي على الجينات )المورثات( ما لم تكن مهند�سة جينياً )وراثياً(.

تجــرى مثل هذه الم�ســوح لقيا�س انفعــال النا�س تجــاه الأطعمة المعدلة 

وراثيــاً، وهي الب�ساعــة الأكثر رواجاً حول �سلامــة الطعام التي ظهرت 

بعــد الب�ســترة في بدايات القــرن الع�شرين. اأما ن�سطاء ذلــك الزمن، فقد 

ن�سحــوا النا�س برف�س هذه الطريقة لأنها تدمر خوا�س الحليب الغذائية، 

بل اإنهم و�سفوا الويلات التي يمكن اأن تحدث من اأكل )البكتيريا الميتة(. 

والحقيقة، طبعاً، اأن البكتيريا الحية، مثل اإ. كولي وال�سالمونلا، هي التي 

كان يجــب الخوف منها. حتى يومنا هذا وفي مواجهة كل منطق، هناك 

من يروجــون لمنتجات الحليب النيــئ، وا�سعين مقاومتهــم للب�سترة في 

اإطار ق�سية حقوق الإن�سان )حرية الختيار(.

اأمــا غول هــذا الزمن، فلي�ست الب�ســترة، بل التعديــل الوراثي. فلكل 
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امــرئ راأي في المو�سوع، لكن هذا الــراأي، في الأعم الأغلب، موؤ�س�س 

علــى القيل والقال والعواطف ل على المعطيــات العلمية. فالم�ستهلكون 

، والن�سطاء يهاجمون ويدمرون حقول 
)1(

يتحدثون عن )طعام فرانكن(

التجــارب المزروعة بمحا�سيــل معدلة وراثياً، مطالبــين باإجراء مزيد من 

البحوث حول اآثار مثل هذه المحا�سيل.

ل اأريــد القول اإنه لي�س هناك بع�ــس الق�سايا الخلافية حول التعديلات 

الوراثيــة، تماماً كما هو الحــال في كل تقانة جديدة. ومن الموؤكد اأنني لن 

اأقول اإن العلمــاء قادرون اإطلاقاً على �سمان األ يكون للطعام المعدل اأية 

م�ساكل. فما من اأحد قــادر على مثل هذا ال�سمان. والحقيقة اأن المطالبة 

ب�سمــان قاطــع ل�سلامة الطعام المعــدل وراثياً اإن هــو اإل مح�س �سذاجة. 

فنحــن ل نطالب بمثــل هذا في مناحــي الحياة الأخرى. نحــن ل نقول 

اإننــا لــن نركب طائرة ما لم يوؤكد لنا اأنها لن ت�سقــط، لأننا ندرك اأن ذلك 

�سيكــون طلباً �سخيفاً. فنحن نركب الطائــرات لعلمنا اأن الفوائد تغلب 

المخاطر. هكذا اأي�ساً يجب اأن ننظر اإلى الطعام المعدل وراثياً.

بــادئ ذي بــدء، دعونا نفهم اأن لي�ــس من ال�ــشروري اأن يكون �سيء 

مــا �سيئاً لجمهــور النا�س ل ل�ســيء اإل اأنه قــد يكون جيــداً لمن�سانتو، اأو 

نوفارت�ــس، اأو اأ�سترا-زنكا، اأو اأية �شركة اأخرى تعمل في التقانة الحيوية. 

فــاإن ا�ستمعت اإلى بع�س المحذرين، ف�ستخرج بانطباع اأن تلك ال�شركات 

)1(   هــذا التعبــير )Frankenfood( م�ستق من ا�سم العــالم فرانكن�ستاين في رواية ماري �سلي الذي خلــق مخلوقاً �سخماً ي�سبه 

الإن�ســان، ثــم ما فتئ اأن انق�س عليــه ودمره. وقد ن�شرت الرواية الم�سماة بهذا ال�سم عــام 1818. واأ�سبح ا�سم فرانكن�ستاين رمزاً 

لكل ما ي�سنعه الإن�سان فيدمر ذاته به. )المترجم(
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تحاول اأن تد�س ال�سم لنا لأجل الربح فقط. لكن، ما من �شركة ت�سعى اإلى 

تقوي�س وجودها اأو اأرباحها بت�سويق مواد خطيرة. لقد اأجريت اأبحاث 

كثــيرة على التعديل الوراثي ووجوه ال�سلامة فيــه. والكثرة من الم�ساكل 

الكامنــة التي يمتدحهــا الآن المناوئون كانــت ال�سناعة حقيقــة تناولتها 

منــذ زمن طويل. ففح�س مثــيرات الح�سا�سية في الأطعمة المعدلة ل يزال 

جاريــاً منذ بد هــذه التقانة. وفي اإحــدى الحــالت، كان لإ�سافة جينة 

ف�ستــق البرازيل لفول ال�سويا لزيادة جودة البروتين واإنتاج علف حيواني 

مح�سن اأن اأدت اإلى نقل ما فيها من مثيرات الح�سا�سية. بعبارة اأخرى، من 

كان عنده تح�س�س تجــاه ف�ستق البرازيل، فقد ت�ستثار ح�سا�سيته باأكله فول 

ال�سويــا المعدل وراثياً. لكن هذه الم�سكلة ك�سفت في الفح�س الروتيني، 

ولم ي�ســوق قط فول ال�سويا الذي كان ينــوى ا�ستعماله لعلف الحيوانات 

فقط.

علينــا اأن نبــدي ملاحظة هنا اأن اأكل الف�ستق ال�ســوداني اأو الفراولة اأو 

ال�سمــك ل يمنع لأن عند بع�س النا�س ح�سا�سية تجاه هذه الأطعمة. وهذه 

الح�سا�سيــات منت�شرة اأكــثر بكثير مــن الح�سا�سيات النظرية تجــاه الطعام 

المعــدل. والواقع اأن من الممكن تعديل الف�ستــق لإزالة البروتين الم�سوؤول 

عن الح�سا�سية.

يقترح مناه�ســو التعديل الوراثــي اأن علينا اأن نقنــع بالعملية العادية 

في تهجــين النباتات لإنتــاج اأنواع مح�سنــة. لكن اأيــن ال�سمانة في اأن 

هــذه الطريقة ل تنتج كيماويات غير مرغــوب فيها؟ ذلك اأن التهجين 

المنا�ســب قد ينتج، مثلًا، نباتــات اأكثر مقاومة للح�ــشرات. لكن، لماذا 
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ل تهاجمهــا الح�شرات؟ األأن هذه النباتات تحتــوي على �سموم طبيعية 

اأكــثر من النباتات الأخرى؟ ول اأحد يعرف التبعات الب�شرية لأكل هذه 

المبيــدات الح�شرية الطبيعية. ولمــاذا ل يطالب الن�سطــاء بفح�س جميع 

النباتــات المهجنة اأو، حقاً، جميع الأطعمــة النباتية لك�سف ما فيها من 

�سموم طبيعية؟

يقــدم لنا التعديل الوراثي فوائد مح�سو�سة. اإحداها محاربة �سوء التغذية. 

حــين يفكر النا�س ب�ســوء التغذية يفكرون عادة بالأطفــال الذين يموتون 

جوعــاً. لكن ذلك لي�س �ســوء التغذية الوحيد في العــالم اليوم. فالحقيقة 

اأن اأكــثر اأنواع �ســوء التغذية انت�ساراً هو نق�س الحديــد، الذي قد ي�سبب 

�سعفــاً ذهنيــاً، وكبحاً للمناعة، وم�ساعفــات في الحمل. ويعاني ملايين 

النا�س في العالم من فقر الدم ب�سبب نق�س الحديد. ومعظم هوؤلء يعي�سون 

علــى الرز كغــذاء اأ�سا�سي، والرز ل يحتوي اإل علــى القليل من الحديد، 

والحديــد الذي يحتوي عليه غير مرغوب فيه ب�سبب وجود مواد ت�سمى 

فايتــات )اأملاح حام�ــس الفايتيك(. وهذه المركبــات تعتقل الحديد في 

القناة اله�سمية وتمنع انتقاله عبر جدار الأمعاء اإلى مجرى الدم.

نتج عــن التعديل الوراثــي ت�سكيلة من الرز الذي يحتــوى على مزيد 

مــن الحديد. وقد اأجز هذا بد�س جينــة عزلت من الفا�سوليا في الحم�س 

النووي الريبــي المختزل في الرز. وهذه الجينة بالذات تحمل رمز تكوين 

بروتــين ي�سمى فرتين، وهو بروتين خازن للحديد. بعبارة اأخرى، يمكن 

الرز اأن ياأخذ مزيداً من الحديد من التربة. اأ�سف اإلى ذلك اأن جينة اأخرى، 

ماأخــوذة هذه المرة من الفطر، تحمل الرمز اللازم لخميرة تك�شر الفايتات 
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)1(
قد اأ�سيفت هي الأخرى، مما يجعل الحديد اأكثر توافراً.

كذلك يعاني من يعي�سون على الرز وحده من نق�س فيتامين اأ، لأن الرز 

قليــل المحتوى من البيتا-كرتين، الذي يتحــول في الج�سم اإلى فيتامين اأ. 

ونق�س هذا الفيتامين �سبب رئي�سي للعمى في العالم النامي؛ ويقدر وجود 

250 مليــون طفــل عندهــم من النق�ــس في م�ستوى فيتامــين اأ ما يكفي 

للت�سبــب في اإ�سعاف الب�شر. كذلك يعد غياب فيتامين اأ مقدمة لمختلف 

اأنواع ال�شرطان والم�ساكل الجلدية.

عولج النق�س في فيتامين اأ باإدخال جينات اإلى الرز تحمل رمزاً لبروتينات 

تعــزز تركيب بيتا-كرتين: جينتين من النرج�س البري واثنين من اإحدى 

البكتيريا. والرز هذا اأ�سفر، يدل بو�سوح على اأنه مقوىً بالبيتا-كرتين. 

وهناك تجارب جاريــة لتهجين الرز الغني بالحديد مع الرز الغني بالبيتا-

كرتين لإنتــاج نوعية من )الرز الممتاز( الذي يمكنــه اأن يخفف الم�ساكل 

الغذائية التي تعتري مليارات الب�شر.

هناك اإمكانيات اأخرى كثيرة ورائعة. ما قولكم في تعديل الأطعمة 

وراثياً بحيث تحتوي على م�ستويات اأعلى من المركبات التي تحارب 

ال�شرطان، مثل ال�سلفورفين الموجود في البروكولي؟ اأو تعديل الفواكه 

والخ�ــشروات الطازجة بتح�سين مدة تخزينهــا؟ والطعوم التي يمكن 

اأن توؤخــذ بالفــم؟ والمحا�سيل التــي تزدهر في التربــة المالحة؟ كلها 

)1(  الفايتات، كما ذكر في المن، تعتقل الحديد في القناة اله�سمية وتمنع امت�سا�سه اإلى مجرى الدم. ووجود هذه الخميرة، الم�سماة 

فايتيــز، �شروري لتحليــل الفايتات لكبح عملهــا. وهذه الخميرة موجودة فقــط في الحيوانات المجترة تفرزهــا الكائنات الدقيقة 

الموجودة في معدة الجترار. )المترجم(
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اإمكانيات واقعية.

لكننــي اأ�ستطيع �سماع عقــول المنتقدين تهدر بعنــف. لم ل اأتكلم عن 

الفرا�ســات ال�سخمة التي تقتلها الذرة المعدلة لكي تحتوي على جينة من 

بكتيريــا ب�سل�س ثورنجن�س�س لحمايتهــا من ثاقبة الــذرة الأوربية؟ اأو عن 

اإمكانيــة اأن تكت�سب الأع�ســاب مقاومة بتهجينها مــع محا�سيل عدلت 

وراثياً لت�سبح مقاومة لمبيدات الأع�ساب؟ اأو عن درا�سة زعمت اأن جرذاناً 

اأطعمــت بطاطا معدلة وراثياً فاأ�سيبت بم�ســاكل في اأمعائها؟ �سبب ذلك 

بب�ساطــة اأن هذه المخاوف، براأيي الم�ستند اإلى الأدبيات العلمية المتوافرة، 

قد عولجــت ووجد اأنها اإما غير موجــودة اأو قابلة للحل. فتطويق حقل 

ذرة ب�سفوف مــن ذرة ل تحتوي على الجينة الماأخوذة من بكتيريا ب�سل�س 

ثورنجن�س�س، مثلًا، يخفف من م�سكلة الفرا�سة ال�سخمة.

اإن التعديــل الوراثي ق�سيــة معقدة جداً علميــاً، واقت�سادياً، و�سيا�سياً، 

وعاطفيــاً. ومن المحتمــل اأن ي�سطر من يدعمونه اإلى مذلــة الندامة يوماً 

 
)1(

مــا في الم�ستقبل اإذا ثبت �شرره. لكننــا عندئذ قد يكون لدينا )غراب(

معدل وراثياً مليء بالمغذيات ولذيذ جداً.

 eating( )1(  لفهــم هــذه العبارة ل بد مــن القول اإن الكاتب ا�ستخــدم تعبيراً دارجاً في العاميــة الأمريكية هــو )اأكل الغراب(

crow(، الذي يعني مذلة الندامة. )المترجم(
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الزراعة الع�شوية

اأفاكهــة هــذه اأم خ�سار؟ كانــت تلك المع�سلــة الرئي�سيــة في و�سف 

البنــدورة ولم تعد كذلك الآن. فما يريد النا�س معرفته اليوم هو اإن كانت 

البنــدورة مزروعة ع�سويــاً اأو تقليدياً. وهم يتفكرون بما تحتوي عليه من 

ليكوبين. ويت�ساءلون عن الميزات الغذائية الن�سبية للمطبوخ منها مقارنة 

بالنيئة. فكيف بات اأكل اأحد األذ الأطعمة الطبيعية على هذا التعقيد؟

مثلــه مثــل لــوني الغريبفــروت والبطيــخ، يعزى لــون البنــدورة اإلى 

اللايكوبين. لكن لها خا�سية اأخرى اأي�ساً. اللايكوبين م�ساد للاأك�سدة، 

اأي اأنه قادر علــى تعطيل ال�سوارد الحرة. وقد اقترح عدد من الدرا�سات 

اأن الغــذاء الــذي يحتوي علــى اللايكوبين قد يقدم حمايــة من اأمرا�س 

القلب والأوعية الدموية، ومن �سمور القر�س الع�سبي، ومن �شرطانات 

البرو�ستــات وعنق الرحم والقناة اله�سميــة. وبالرغم من اأن الدليل غير 

مانع، مــن الموؤكد اأن لي�س ثمة �شرر في زيادة ا�ستهلاكنا من اللايكوبين. 

األي�ــس مفيــداً، بنــاء عليه، اأن نعــرف البنــدورة التي تحتوي علــى اأعلى 

م�ستويات اللايكوبين، وكذلك على اأعلى م�ستويات م�سادات الأك�سدة 

الأخرى، كالبيتا-كرتين، وفيتامين ج، والفينولت المتعددة؟

لي�ــس هذا �سوؤالً �سهــلًا للاإجابة عليه. فالو�ســع الغذائي لمنتج زراعي 

ما يتاأثر بعوامل كثــيرة، منها التعر�س لأ�سعة ال�سم�س، والرطوبة، ونوع 

ال�سماد الم�ستعمل وكميته، ومــدى مهاجمة الأوبئة، وخ�سائ�س النبات 

الموروثــة. فالبنــدورة الحمراء، مثــلًا، قد تحتوي على ثلاثــة اأ�سعاف ما 
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تحتويــه الزهرية مــن اللايكوبين )ان�س اللايكوبــين في البندورة الخ�شراء 

المقليــة(. كمــا اأن البندورة الكرزية الحمراء تحتــوى على مقدار اأكبر من 

اللايكوبين في الغرام الواحد مقارنة بالبندورة الكبيرة الحمراء، وكذلك 

تحتوي على مزيد من الفينــولت المتعددة. كذلك هناك متغيرات تعتمد 

على نوع البندورة، اإن كانت مزروعة في الحقل اأو في المحميات، وعلى 

درجــة ن�سجها عند القطف. وماذا عن البنــدورة الع�سوية المزروعة من 

دون ا�ستعمــال المبيدات الح�شرية ال�سناعيــة اأو الأ�سمدة الكيماوية؟ هل 

هي اأكثر تغذية؟

حين قــارن الباحثــون الفرن�سيــون مقاديــر اللايكوبــين وفيتامين ج 

والفينــولت المتعددة في البندورة المزروعة ع�سوياً بما في تلك التقليدية، 

وجــدوا اأن البنــدورة المزروعة ع�سويا تحتوي علــى م�ستويات اأعلى من 

فيتامــين ج والفينولت المتعــددة. ولم يكن هذا مفاجئــاً، ا�ستناداً اإلى اأن 

البنــدورة ربمــا تنتج هذه المواد لكــي تدراأ عن نف�سها الح�ــشرات. فاإن لم 

تتلق النباتات م�ساعدة من المبيدات الح�شرية التجارية، فقد تنتج مزيداً من 

هــذا التنوع الطبيعي. اأما م�ستوى اللايكوبين، فلم يختلف بين الع�سوية 

والتقليدية. اأ�سف اإلى ذلك اأن الباحثين ا�ستق�سوا م�ستويات الدم من هذه 

المــواد لدى اأنا�س اأعطوا 96 غراماً في اليوم من هري�س البندورة الع�سوية 

اأو التقليديــة لثلاثة اأ�سابيع ولم يجدوا فرقاً في اللايكوبين، اأو فيتامين ج، 

اأو الفينولت المتعددة.

قامت درا�سة رائعة في تايوان بمقارنة ع�شر مزارع بندورة ع�سوية بع�شر 

تقليدية ولم تجد فرقــاً في محتوى اللايكوبين، اأو البيتا-كرتين، اأو فيتامين 
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ج، اأو الفينولت. ذلك اأن ممار�سات زراعية معينة، في النظامين التقليدي 

والع�ســوي كليهما، قد اأثرت حقيقة في جــودة البندورة. فزيادة الري، 

مثلًا، تنق�س محتوى اللايكوبين؛ والأع�ساب تنق�س تركيز الكرتين؛ كما 

وجــد اأن محتوى التربة من الفو�سفور والحديد يوؤثر على تركيز فيتامين ج 

والفينولت. وا�ستنــاداً اإلى الأ�سا�س الغذائي، اإن الأمر �سيان �سواء اأكلت 

البندورة الع�سوية اأم التقليدية. غير اأن الطعم ق�سة اأخرى.

الفــرق في الطعــم بين حبة مــن تلك البنــدورة ال�سخمــة في ال�سوق 

وال�سنــدوق الكرتوني الــذي جاءت فيه فرق ب�سيط. ذلــك اأننا على مر 

ال�سنين ا�ستخدمنــا و�سائل مختلفة لتنمية الخ�سار ب�شرعة وتكبير حجمها. 

والأ�سمدة الكيماوية، بما تحتوي عليه من نتروجين، وبوتا�س، وف�سفور، 

ت�سجــع النمو ال�شريع، لكن ا�ستعمالها ينتج عنه زيادة في الماء الماأخوذ من 

التربــة. �سحيــح اأن المنتج اأكبر، لكنــه اأكبر لحتوائه على مــاء اأكثر. اأما 

المحا�سيــل الع�سوية الم�سمدة بال�سماد الحيــواني، فتاأخذ النتروجين ببطء 

اأكثر وتحتوي على ماء اأقل. فهي، بمعنى ما، اأكثر تركيزاً في المركبات ذات 

النكهة. كما اأنها تحتوي على بقايا مبيدات ح�شرية اأقل، وهو �سبب اآخر 

وراء انجذاب النا�س اإلى المحا�سيل الع�سوية. لكن، هل الفرق بين مقادير 

الف�سالة بين المحا�سيل الع�سوية والتقليدية ذو اأهمية عملية؟

هناك و�سيلة للو�سول اإلى نوع من ال�ستنتاج حول هذه الم�ساألة بمقارنة 

)ال�ستهــلاك اليومــي المقبول( من المبيدات الح�شريــة كما قررتها منظمة 

ال�سحــة العالمية مع متو�سط ا�ستهلاك هذه المواد في الغذاء اليومي. ويقرر 

ال�ستهلاك اليومــي المقبول باإطعــام المبيدات الح�شريــة للحيوانات اأولً 
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للتعــرف على الأجنا�ــس الأكثر ح�سا�سيــة؛ ثم يقرر اأعلــى م�ستوى من 

المبيد الح�شري المعطــى يومياً طوال حياة هذا الحيوان ول يحدث اأي اأثر 

�سمي ملحوظ. بعد ذلــك يق�سم هذا المقدار على عامل اأمان قيمته 100 

للو�سول اإلى ال�ستهلاك اليومي المقبول للب�شر. بعبارة اأخرى، اإن تعر�ساً 

ب�شرياً نموذجياً بن�سبة 1 في المئة من ال�ستهلاك اليومي المقبول يمثل تعر�ساً 

قيمته 0.0001 من الجرعة التي لي�ست �سامة للحيوانات.

لتقريــر ما هــو التعر�س الب�شري الحقيقــي، تقوم اإدارة الغــذاء والدواء 

الأمريكية باإجراء )درا�سة غذاء كلية( ت�سمل �شراء 285 طعاماً مختلفاً يوجد 

ب�سكل مثــالي في النظام الغذائــي وتحليلها بحثاً عن ف�ســالت المبيدات 

الح�شرية. وحين فح�س 38 مبيداً من اأكثر المبيدات ا�ستعمالً، تبين اأن 34 

منها موجود على اأقل من 1 في المئة من ال�ستهلاك اليومي المقبول، بينما 

كانــت الأربعة الأخرى موجودة علــى اأقل من 5 في المئة من ال�ستهلاك 

اليومــي المقبول. ولأن هــذه الم�ستويات كانت منخف�ســة اإلى هذا الحد، 

توقفــت اإدارة الغــذاء والدواء عــن القيام بمثــل هذا الم�سح علــى اأ�سا�س 

�سنــوي. وبينما يبدو اأن ف�سالة المبيــدات ل ت�سكل �سوى خطورة قليلة، 

فاإن اأكل الأطعمة الع�سوية يجنبنا ذلك التعر�س. وحين يتحول الأطفال 

عــن اأكل الأطعمة التقليدية اإلى الأطعمــة الع�سوية، تختفي المبيدات من 

البــول خلال خم�سة اأيــام. وبطبيعة الحال، اإن �سبــب اكت�سافها الوحيد 

اأ�سلًا يعــود اإلى قدراتنا التحليلية الك�سفية التــي اأ�سبحت من ال�سخامة 

بحيث ن�ستطيع اكت�ساف الإبرة في كومة الق�س.

ما الفرق بين البندورة المطبوخة وتلك النيئة؟ يمت�س اللايكوبين ب�سهولة 
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اأكبر مــن م�ستح�شرات البندورة المطبوخة، مما يجعــل �سل�سة البندورة، 

والكت�سب )هري�س البنــدورة بالتوابل(، م�سدرين جيدين له. ومن المثير 

هنــا اأن ثمــة فرقاً في تلك )الع�سويــة(؛ اإذ اأن اإحدى الدرا�سات وجدت 

اأن الكت�ســب الع�ســوي يحتوي علــى �سعفي ن�سبــة اللايكوبين مقارنة 

بالتقليــدي. لكن، تذكر اأن في ا�ستطاعتك دائمــاً اأن ت�ساعف ا�ستهلاك 

اللايكوبين باأكل حبتين مــن البندورة بدل حبة واحدة. اأخيراً، اإن كنت 

ل تزال تت�ساءل، اإن البندورة فاكهة ل خ�سار.



الفصل الثالث

الملوثات في طعامنا
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القلق من المبيدات الح�شرية

المبيدات الح�شرية كيماويــات موؤذية. هكذا ل بد لها من اأن تكون، فلن 

تتغلــب الروائــح الطيبة والطعــم اللذيذ على العدد ال�سخــم من الح�شرات 

والأع�ســاب والفطريــات التــي تــرى في طعامنــا طعامــاً لهــا، وهذا ما 

ياأتينــا بال�سمــوم. اأما التحدي الــذي يواجهنا، فاإيجــاد و�سائل ل�ستعمال 

الكيماويــات الخطيرة ا�ستعمالً اآمناً؛ وهــذا اأمر ممكن. مبيدات هذه الأيام 

اأكــثر �سلامة وفعالية من ال�سابقة. فبينما كان ا�ستخدام المبيدات قبل عقدين 

من الزمن يقا�س بالكيلوغرام للفــدان الواحد، اأ�سبح اليوم بالغرام الواحد 

للفدان، والخطورة الكامنة في المبيدات الحديثة اأقل اأي�ساً من تلك التي كان 

ي�سمح بها حين كانت المعرفة عن ال�سمية اأقل ات�ساعاً منها اليوم.

لنتذكــر اأن ال�ــشرورة هــي التــي فر�ســت المبيــدات الح�شريــة. فالعناية 

بالمحا�سيــل كانــت دائماً حرباً ل تهداأ على الح�ــشرات، حرباً اقت�ست من 

الفلاحــين اأن يلجوؤوا لل�ســلاح الكيمــاوي. وكان ال�سومريون قبل اآلف 

ال�سنــين تعلموا اأن يغــبروا المحا�سيل بعن�ــشر الكبريت، كمــا اأن الرومان 

القدامــى اكت�سفوا اأن حــرق قطران الفحم يطرد الح�ــشرات من الب�ساتين، 

وحــين و�سحت �سمية مركبات الر�سا�س والزرنيخ لحقاً، بداأ الفلاحون 

في تطبيــق اأ�سباه زرنيخات الر�سا�س علــى محا�سيلهم، من دون اأن يعيروا 

اهتماماً كبيراً لآثارها على �سحة الب�شر. اأما الهدف الأولي، فكان اإنتاج ما 

يكفي من طعام ل�سد حاجة عدد ال�سكان المتنامي.

في القــرن التا�ســع ع�ــشر، ان�ســم اإلى قائمــة الكيماويــات النيكوتــين، 
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والبايريثيــوم، والروتنــون م�ستخل�ســة مــن نباتــات التبــغ والأقحــوان 

والدري�س، على التوالي. اأما المالثيــون والكلوربايرفو�س، وهما نموذجان 

للفو�سفاتــات الع�سويــة، فقد جــاءا من الأبحــاث على الغــازات ال�سامة 

خــلال الحرب العالمية الثانيــة؛ كما اأن التقدم ال�شريــع في الكيمياء في فترة 

مــا بعد الحرب ولد مبيــدات ح�شرية م�سنعة مثــل الدايكلورو-دايفينيل-

ترايكلورو-اإثين )د.د.تي(، وهك�ساكلوريد البنزين، والديلدرن. وهكذا 

تهافتــت الح�شرات، وت�ساقطت الفطريات، وذبلت الأع�ساب، وازدهرت 

المحا�سيل الزراعية. وفي العالم المتطور، على الأقل، حل القلق من المبيدات 

الح�شريــة محل قلة الطعام. وفي �ستينات القــرن الع�شرين، نبهنا كتاب را�سل 

كار�ســن الربيع ال�سامــت )Silent Spring( اإلى الآثار المحتملة للمبيدات 

علــى التنوع الحيوي، وبداأنا ن�سمــع همهمات من درا�سات وبائية ربطت 

التعر�س الوظيفي للمبيدات بم�ساكل �سحية.

مت�سلحين باأجهزة التحليل اللوني الغازي، وقيا�س الطيف الكتلي، عظم 

المحللــون الكيميائيــون مخاوفنا حــين وجدوا اأن لي�ــس الفلاحون وعمال 

الكيماويــات الزراعيــة وحدهم مــن يتعر�ــس لأذى المبيــدات الح�شرية، 

بــل كلنا! فقــد وجدت بقايا هــذه الكيماويات عملياً علــى كل ما ناأكل. 

فالتفاح، مثلًا، كان ملطخاً بمادة )األر(، التي هي مادة منظمة للنمو النباتي 

تر�س علــى الأ�سجار لمنع ت�ساقط الثمار قبل ن�سجهــا. ولم يعرف �سيء عن 

هذه المــادة الكيماوية حتى عام 1989، حين ك�ســف عنها برنامج )�ستون 

دقيقة( ال�سهير بعر�س �سورة للتفاحة مكللة بجمجمة وعظمتين، واأعلمنا 

اأحــد ال�سحفيــين عن )حقيقــة( اأن )اأقوى م�شرطن في طعامنــا مادة تر�س 
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علــى التفاح(. وكانت ردة فعل النا�ــس اأن األقوا بع�سير التفاح في الم�شرف 

واأزالــوا التفــاح من �سناديق غــذاء الأطفال. اأما )حقيقــة( اأن )األر( كان 

اأقــوى م�شرطن في طعامنــا، فلم تكن حقيقة. �سحيــح اأن اأحد نواتج تحلل 

)األر(، دايمثيل-هايدرازيــن، قــد حفز تكون الأورام حــين اأطعم للفئران 

بجرعــات �سخمة، وهــو اأثــر كان الم�سوؤولون على علم بــه حين اأجازوا 

)األر( للا�ستعمــال التجاري. لكــن الدرا�سة حول القــدرة الم�شرطنة التي 

ك�ســف عنها )�ستون دقيقة( م�سكوك فيهــا، كما اأكدوا، وغير ذات علاقة 

كنموذج للتعر�س الب�شري.

اأكان )األر( ينطــوي علــى خطورة اأم ل، فلا يــزال الأمر مجالً للجدل. 

لكن ما ل �سك فيه اأنه و�سع في مقدمة اهتماماتنا ق�سية ف�سالت المبيدات 

الح�شرية في الطعام. لقد خا�س علماء ال�سموم، والزراعة، والطب، والبيئة 

باآرائهم في المو�سوع، ومعهم ح�سود من الم�ستهلكين الم�سحونين بالعاطفة 

الذيــن كان مثل هذا النقا�س المعقد خارج حدود علمهم. ثم �سارع برو�س 

اإيمــز من جامعة كاليفورنيــا، وهو اأحد اأكثر الكيميائيــين الحيويين احتراماً 

في العــالم، اإلى تبيان اأننا معر�سون دائماً لجميع اأنــواع ال�سموم، �سواء منها 

الم�سنع والطبيعي، واأن اأكثر من 99.9 في المئة وزناً من المبيدات الح�شرية في 

الغــذاء المتو�سط اإنما هي مركبات موجودة طبيعيــاً تنتجها النباتات لتحمي 

نف�سها من الح�ــشرات والفطريات. فالبطاطا، مثلًا، ت�سنع مركبي �سولنين 

و�ساكونين، اللذيــن، كالمبيدات الم�سنعة، يعطلان ن�ساط الكولين-اإ�ستريز، 

الإنزيمــة المهمة جــداً. لكننا ل نتجنــب البطاطا لأنها تحتــوي على هذين 

المبيديــن الح�شريــين الطبيعيين. والج�ســم، بح�سب اإيمز وخــبراء اآخرين، ل 
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يتعامل مع المبيدات الطبيعية بطريقة مختلفة عن تلك الم�سنعة، لذلك يبدو اأن 

ل مبرر لكل هذا الت�سنج حول متبقيات المبيدات الم�سنعة في طعامنا، وهي 

عــادة ما تقا�س بجزء في التريليون. خذ ملعب كرة قدم، واملاأه بالرمل اإلى 

ارتفــاع �ستة اأمتار تقريبــاً، وامزج فيه حبة رمل اأحمــر واحدة، ثم ابحث 

عنها. هكذا تكون تبحث عن جزء واحد في الترليون.

يجــادل بع�ــس النا�س اأن لي�ــس هناك مــا ن�ستطيع عمله حــول ال�سموم 

الطبيعيــة، واأن وجودها ل يبرر ا�ستعمــالً فرو�سياً للمبيدات الح�شرية. هذا 

�سحيح، لكن ا�ستعمالنا للمبيدات لي�س فيه اأية فرو�سية. فال�سلطات المنظمة 

تطالب بدرا�سات �سارمة قبل اإجازة مبيد ما. وهذه العملية الطويلة ال�ساملة 

تتطلب درا�سات �سمية على الحيوانات ق�سيرة المدى واأخرى طويلة الحياة. 

كمــا تتطلب درا�ســات لل�شرطنة والتلــف الممكن للجهــاز الع�سبي. كما 

تتطلب اأي�ساً برهاناً على غيــاب الت�سوهات الخلقية. ويجب درا�سة الآثار 

على التغــيرات الهرمونية في جن�سين على الأقل، مع اآثار المبيدات الح�شرية 

على الأجنا�س غير الم�ستهدفة. وتقيم جميع �سبل التعر�س، �سواء بالأكل اأو 

ال�ستن�ساق اأو التما�س الجلدي. كما تدر�س الآثار التراكمية. كذلك تطلب 

الفحو�سات الميدانية للاآثار البيئية.

لعل اأهم وجه للقبول بالن�سبة اإلى الم�ستهلكين هو تحديد الجرعة الق�سوى 

التي ل ت�سبب اأي اأثر على حيوان التجارب. وهذه الجرعة تق�سم على عامل 

اأمان مقداره 100 على الأقل لتحديد م�ستويات التعر�س الب�شري الم�سموح 

بهــا. ولتقييم المخاطرة الكلية، ن�سع افترا�ساً باأن الطعام يحتوي على 100 

في المئة من جميع المتبقيات الم�شروعة واأن النا�س تاأكل هذه الأطعمة ل�سبعين 
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�سنة. ويجب اأن يعد مريحاً اأن يوؤخذ بمثل هذا الهتمام، خا�سة حين نعلم 

اأن اأكــثر مــن 70 في المئة مــن الخ�ســار والفواكه ل تحتوي علــى متبقيات 

للمبيــدات يمكن اكت�سافهــا واأن زهاء 1 في المئة فقط مــن الوقت هو الحد 

ال�شرعي الذي يمكن تجاوزه، وهو حد يتمتع اأ�سلًا بعامل اأمان داخلي قيمته 

مئــة �سعف. مع هذا، ل يزال يتوجــب علينا اأن نغ�سل المنتجات الزراعية، 

بالرغــم من اأن غاية الغ�سل اإزالــة البكتيريا ل المبيد الح�شري. ويقلل �سطف 

ي�ستغرق ن�سف ثانية تقليلًا مهمــاً ف�سالت المبيدات القابلة للذوبان وغير 

القابلة. لكنه ل يزيلها حين نقي�س المتبقيات بواحد في المليون من الغرام.

ل يعنــي وجود مادة مــا اأنها ت�ســكل خطورة. فبع�ــس المنظمات، مثل 

)مجموعــة العمــل البيئــي( في الوليات المتحــدة، مغرمة بالإتيــان بقوائم 

للمبيــدات الح�شريــة الموجودة علــى الفاكهة والخ�ــشروات وبا�ستخدامها 

للتو�سيــة بتعديل عــادات الأكل لخف�س ا�ستهــلاك المبيدات. وقد وجهت 

هــذه المجموعة اإ�سبع التهام تجاه )اثني ع�ــشر( نوعاً من الفواكه والخ�سار 

الملوثــة با�ستمــرار، زاعمة اأن با�ستطاعة النا�س اأن تقلــل تعر�سها بن�سبة 90 

في المئــة اإذا تجنبتها واختارت من القائمة )الأقل تلوثاً( والتي ت�سمل الذرة، 

والأفــوكادو، والقرنبيط )الزهــرة(، والأ�سبرغو�س، والب�ســل، والبازلء، 

والبركلي. اأما التفاح، والفراولة، والتــوت، وال�سبانخ، فعلى القائمة التي 

يجب )تجنبها( بالرغم من احتوائهــا على ت�سكيلة من الكيماويات النباتية 

المعروفــة بفائدتها. على اأي حال، ل معنى في القــول اإن فاكهة اأو خ�شرة 

ما اأكــثر تلوثاً من اأخرى من دون الإتيان بقيــم مرجعية. وال�سوؤال الحا�سم 

هو مــا اإذا كانت المتبقيات تتجاوز الحدود الم�سمــوح بها والمقررة بطريقة 
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�سارمــة. فــاإن لم تكن، فما الداعــي للفزع؟ هل نرغب حقيقــة في مبادلة 

التفاح بالأ�سبرغو�س ا�ستناداً اإلى مقادير �سئيلة للغاية من ف�سالة المبيدات؟

ل�ســوف ي�ستمر بــلا �سك هذا الجــدل، وذلك المتعلق ب�سحــة ا�ستخدام 

النمــاذج الحيوانيــة لتقريــر ال�شرطنــة الب�شريــة، حــول وجــود اأثر حدي 

للم�شرطنــات وحول المتبقيات القليلة جداً من المبيدات التي قد تكون غير 

موؤذيــة فردياً ولكن لي�ــس حين تجمع بغيرها. وكذلــك الأمر مع ا�ستخدام 

المبيــدات. ومــا اأن تحل �سنة 2030، حتى ياأتي 10 مليــارات اإن�سان لتناول 

ع�سائهم، لكنهم، من دون ال�ستعمال العاقل للمبيدات، لن يجدوا ما ي�سد 

جوعهم.

هل �سيكــون العالم اأف�سل من غــير وجود المبيدات؟ الجــواب نعم للبيئة 

ولمــن يتعاملون مع المبيدات بحكــم اأعمالهم. اأما بالن�سبــة اإلى الم�ستهلك، 

فلا. ذلك اأن اإنتاج المحا�سيل �سوف يخف ب�سكل كبير، و�سيكون محدوداً 

توافــر المنتجات الزراعية طوال العام، وعلى �سوء الدليل العارم على قدرة 

الفواكه والخ�شروات على الحماية من ال�شرطان، �سوف تتاأثر ال�سحة العامة 

تاأثراً �سلبياً.

الأكرلميد في الأطعمة المقلية والمخبوزة

بــداأ الأمر كله عام 1997 بالت�شرف غــير العادي لبع�س البقر ال�سويدي. 

فقد لحظ الفلاحون في �سبه جزيرة بجار اأن بع�س حيواناتهم كانت تترنح، 

غــير قادرة على الوقوف ب�سكل �سحيح. كذلك ا�ستكى مربو ال�سمك في 

المنطقــة من وجود عــدد كبير غير عادي من ال�سمــك النافق. ولم ي�ستغرق 
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الأمــر طويلًا حتى اتجهت اأ�سابع التهــام اإلى مادة ل�سقة كانت ت�ستخدم 

لحمايــة نفــق كان يبنى في الجيرة من ت�شرب المــاء. كان حوالي 1،400 طن 

مــن هذه المادة قد ا�ستعمــل، وقد وقعت الريبة فوراً علــى المكون الفعال، 

وهــو مركب �سل�سلي م�سنع ي�سمى الأكرلميد المتعدد. هذا المركب، بحد 

ذاتــه، غير مــوؤذ، لكن المركب الم�سنع منه، اأعنــي الأكرلميد، غير حميد. 

ويعتمــد ت�سنيع الأكرلميــد المتعدد علــى دمج جزيئات مــن الأكرلميد 

بع�سها ببع�س، كما ت�سنع �سل�سلة بو�سل حلقاتها معاً. لكن البلمرة )�سنع 

هذه ال�سل�سلة( ل تنتهي اأبداً، بل تتبقى ف�سالت من المركب الأحادي، اأي 

الأكرلميد في هذه الحالة.

لمــا كان ممكناً اأن يظهر الأكرلميد في مياه ال�ــشرب، فقد در�ست �سميته 

علــى نطاق وا�سع. اأما الم�سدر فهو الأكرلميد المتعدد الم�ستعمل في معالجة 

الماء لتخثــير واقتنا�س ال�سوائب العالقة. ول �ســك في اأن الأكرلميد حين 

يطعــم لحيوانــات التجارب بكميات �سخمة، يمكــن اأن يحدث عدداً من 

الأورام والم�ساكل الع�سبية. بناء عليه، حددت منظمة ال�سحة العالمية جرعة 

ق�ســوى تبلغ 0.5 جزء في المليار من ماء ال�شرب، وهو مقدار اأقل بكثير من 

الجرعــة التي ت�سبــب اأي اأثر لحيوانات التجارب. لكــن تركيز الأكرلميد 

في الميــاه الجوفيــة حول النفق ال�سويــدي كان اأعلى من ذلــك بكثير، وبما 

يكفي لعمل م�ســاكل لل�سمك والبقر. موؤكد اأن هذا كان اأمراً مقلقاً، لكن 

ال�سلطات اأ�سبحت قلقة حقيقة حين علمت باأن عمال النفق ا�ستكوا اأي�ساً 

من الخدر في اأطرافهم، وهي اإ�سارة محتملة للت�سمم بالأكرلميد.

طلب من مارغريتا تورنك�ست مــن جامعة �ستوكهولم اأن ت�ستق�سي تلك 
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الم�سكلــة، فبــداأت بتعر�س العمــال للاأكرلميد. وقد اأخــذت عينات من 

الدم لفح�س وجــود الأكرلميد فيها. وللمقارنــة، اأخذت د.تورنك�ست 

اأي�ســاً عينات ع�سوائيــة من بع�س ال�سكان ال�سويديــين، فاأ�سيبت ب�سدمة. 

موؤكــد اأن عمــال النفق كانت عندهم م�ستويات عاليــة، لكن النا�س الذين 

لم يقتربــوا من تلك المنطقــة مطلقاً كانوا كذلك. فكيــف اتفق اأن تعر�سوا 

لهــذا المركب؟ فح�ست المياه المزودة، لكــن لم تكت�سف كميات مهمة من 

الأكرلميــد. عندئذ اتجه ال�سك �سوب الغذاء، فاأظهر تحاليل لأطعمة عامة 

وجــود الأكرلميد في رقائق البطاطا، والبطاطا المقلية، والخبز، والكعك، 

وغيرهــا، والأ�ســد رعباً، في الخبــز اله�س ال�سويدي. وكمــا تقرر لحقاً، 

كان م�ســدر الأكرلميد حام�ســاً اأمينياً ي�سمى اأ�سبراجــين، وهو، بوجود 

الغلوكوز ودرجات الحرارة العاليــة، يتعر�س ل�سل�سلة من التفاعلات تنتج 

اأخيراً الأكرلميد. وا�ســح، اإذاً، اأن م�شرطناً يت�سنع من مكونات موجودة 

طبيعياً في الطعام – وبكميات لي�ست �سغيرة.

لم يكــن العلماء ال�سويديون يتكلمون عن 0.5 جــزء في المليار، بل كانوا 

يكت�سفــون زهــاء 400 جزء في المليار في البطاطــا المقلية و1،200 جزء في 

المليــار في بع�س رقائق البطاطا. وهذا يتجاوز حدود مياه ال�شرب! كما اأن 

هــذه الم�ستويات، ا�ستناداً اإلى معطيات حيوانية، قد تنتج، نظرياً، �شرطانات 

لــدى الب�شر. لكن درا�ســة طويلة المدى لأكثر مــن 8 اآلف عامل ي�سنعون 

المــادة لم تجــد زيــادة في ال�شرطــان عندهم. كذلــك يجــب اأن نو�سح اأن 

غذاءنا ملــيء بالم�شرطنات 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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والأمينــات العطرية مختلفة الحلقات في بع�س لحــم البقر، كلها م�شرطنات 

للقوار�س مثل الأكرلميد. لكننــا ل ناأكل الكيماويات المعزولة، بل ناأكل 

الطعام؛ والطعام، كذلك، يحتوي على ت�سكيلة من م�سادات ال�شرطنة. ما 

عليك �سوى التفكير بالغلوكو�سنولت في البركلي، اأو الفينولت المتعددة 

في التفــاح، اأو اللايكوبــين في البندورة. لذلك، بينمــا يكون الأكرلميد 

م�شرطنــاً حين يعطى للجرذان بجرعــات عالية، لي�س لدينــا دليل على اأنه 

ي�سبب الم�ساكل حــين يكون جزءاً من الطعام. بل اإن لدينا بع�س دليل على 

اأنه لي�س م�شرطناً.

فح�ست درا�سة على نطاق وا�سع اأجرتها مدر�سة ال�سحة العامة في جامعة 

هارفارد ومعهد كارولن�سكا في ال�سويد ا�ستهلاك الأكرلميد في الغذاء لدى 

987 مري�ســاً في ال�شرطان وقارنتها بغذاء 538 �سخ�ساً �سليماً. لم تكن هناك 

علاقــة بين ا�ستهلاك الأطعمة الغنية بالأكرلميــد وبين �شرطانات القولون، 

والكليــة، والمثانة. ومن المفاجئ اأن الدرا�ســة ربطت م�ستويات الأكرلميد 

العالية بانخفا�ــس، ل بارتفاع، في حدوث �شرطان القولون! لعل الأطعمة 

الغنيــة بالأكرلميد تحتوي اأي�ساً على األياف تقدم الحماية. وقد خل�ست اإلى 

نتيجة م�سابهــة درا�سة اإيطالية على نيــف و7 اآلف مري�س بال�شرطان، اإذ لم 

تجد علاقة مع الأكرلميد. كذلك وجدت نتائج �سبيهة ل�شرطان الثدي. اأما 

في الجــرذان، فتزيد جرعات الأكرلميد العالية من خطورة �شرطان الثدي، 

لكــن درا�ســة �سويدية على اأكثر من 43 األف امــراأة لم تجد مثل تلك العلاقة. 

وقــد ملاأت الن�ساء ا�ستبيانات مف�سلة حول الطعام المتكرر عندهن �سمحت 

للباحثين باحت�ساب ا�ستهلاكهن من الأكرلميد. وخلال 11 �سنة، �سخ�ست 
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حوالي 700 امراأة ب�شرطان الثدي، لكن لم تكن هناك علاقة بالأكرلميد.

غــير اأن كيميائيــي الأغذية قد اعتنوا جــداً بق�سيــة الأكرلميد وابتدعوا 

طرقــاً لتقليل م�ستوياته في الطعام الم�سنــع. فقلي الطعام على درجات اأدنى 

من 175هــم يقلل م�ستويات الأكرلميد تقليلًا كبــيراً، كما هو الحال حين 

 كذلك 
)1(

تبي�ــس رقائــق البطاطا في حام�ــس الخليك المخفــف قبل قليهــا

تنخف�ــس م�ستويات الأكرلميــد 60 في المئة اإذا ا�ستخدمــت بايكربونات 

ال�سوديــوم )�سودا الخبيز( محــل بايكربونات الأمونيــوم كعامل تخمير في 

الماأكــولت المخبوزة. وقد اأثبتت هذه الإجراءات فعاليتها، ويقدر الآن اأننا 

ناأخذ في غذائنا 0.43 ميكروغرام من الأكرلميد تقريباً لكل كيلوغرام من 

وزن الج�ســم، وهي كمية تقل كثيراً عن الجرعــة التي ت�سبب ال�شرطان لدى 

حيوانات التجارب.

ل يمكــن ول يجوز غ�س النظر كلياً عن المخــاوف من الأكرلميد، لكن 

المنتجين قاموا بعمل جيد في تقليل مقاديره في الأطعمة التجارية، ون�ستطيع 

نحــن اأن نقوم بدورنا في التقليل من التعر�ــس له في المنزل باتباع )القاعدة 

الذهبيــة(. فحين تطبــخ اأو تخبز، دع الطعــام يتحول اإلى اللــون الذهبي، 

ولكــن ل تتركه يتحول اإلى اللون البنــي اأو الأ�سود. واإن كنت قلقاً حقاً من 

الأكرلميد، فعليك مراقبة ا�ستهــلاكك من القهوة. ذلك اأن حوالي 30 اإلى 

40 في المئــة من تعر�سنا للاأكرلميــد ياأتي من �شرب تلك المحبوبة ال�سمراء. 

لكن ما من درا�سة ربطت القهوة بال�شرطان!

)1(  حام�س الخليك هو المكون الرئي�سي في الخل. )المترجم(
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متبقيات الم�شادات الحيوية

الأدويــة، عموماً، ل ت�سفي من المر�س. قد تخف�س �سغط الدم، اأو تقلل 

الكول�سترول، اأو تخفف الألم، اأو ت�ستعيد م�ستويات الهرمونات، اأو ت�ساعد 

في �سبــط ال�سكري، اأو تعالــج الخلل في النت�ساب، لكنها ل تحل الم�سكلة 

القابعــة في الخلف؛ با�ستثناء الم�سادات الحيوية. فاإن كان الت�سخي�س خمجاً 

بكتيرياً، ف�سيكون الم�ساد الحيوي �سافياً، على الأقل في اللحظة الآنية. لكن 

م�ستقبل هذه الأدوية يــزداد غمو�ساً، لأن مقاومة الم�سادات الحيوية باتت 

م�سدر قلق عظيم.

اإن البكتيريــا، مثلها مثل الب�شر، فريدة في كيميائها الحيوية. فاإن تعر�ست 

مجموعــة من النا�س لفيرو�س الر�ســح، فلن ي�ساب به الجميع، اإذ الوا�سح اأن 

قدرة النظام المناعي في التعامل مع المند�سين الخارجيين تختلف من �سخ�س 

اإلى اآخــر. وكمثل هذا، قد تنجو بع�س البكتيريا من فتك الم�سادات الحيوية 

وتمــرر جيناتهــا الوقائيــة اإلى ذريتها، فيخــرج �شرب منها مقــاوم للم�ساد 

الحيــوي الأ�سلــي. ومثل هــذه المقاومة هــي النتيجة التــي ل منا�س منها 

ل�ستعمــال الم�سادات الحيوية، والوقاية الوحيدة التي نملكها تجاهها تكمن 

في ال�ستعمــال الحكيم لهذه الأدوية القوية. لكننا، ل�سوء الحظ، ل�سنا دائماً 

حكماء.

حــين نجحت �ــشركات الأدويــة في تطوير طيــف وا�سع مــن الم�سادات 

الحيويــة، كان موقفنا اأنه اإذا ظهرت مقاومة لم�ســاد حيوي ما، فهناك اآخر 

يحــل محله. وقد ثبتت �سحة هذا القول حتى الآن. لكن مخزون الم�سادات 
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الحيويــة اآخذ في الن�ســوب، فقد ظهــرت تقارير يق�سعر لهــا البدن حول 

ظهــور مقاومة للفانكوماي�سين، اآخر مــلاذ في الم�سادات الحيوية. ولنقلها 

بب�ساطــة: كلمــا ازداد ا�ستعمــال م�ساد حيوي، قل احتمــال محافظته على 

فعاليتــه. وبالنظر اإلى اأن )المركز الأمريكــي لل�سيطرة على الأمرا�س( يقدر 

اأن ثلث جميع و�سفات الم�سادات الحيوية غير ملائم، فالوا�سح اأننا نواجه 

م�سكلــة �سخمــة. واإذ اأخذ الأطباء يدركون هذا الأمــر، باتوا اأقل حما�ساً 

لو�سف الم�سادات الحيوية. لكن ثمة م�ساألة اأخرى. بالرغم من اأن الأعداد 

مثــيرة للجدل نوعاً مــا، فاإن 11 مليون كيلوغــرام اإلى 13 مليوناً تقريباً من 

الم�ســادات الحيوية التي تنتج �سنويــاً في اأمريكا ال�سمالية لي�ست للا�ستعمال 

الب�ــشري، بل تعطى للخنازيــر والدواجن والبقــر، في اأغلب الحالت، ل 

لت�سفيهم من الأمرا�س، بل لتعزز نموهم.

منذ وقــت متاأخر مــن اأربعينات القــرن الع�شرين، كانــت جرعات من 

الم�ســادات الحيويــة ت�سمــى )تحت علاجيــة( ت�ســاف روتينيــاً اإلى علف 

الحيوانــات لمنع المر�ــس ولزيــادة فعالية العلــف. اأما �سبب ازديــاد اأوزان 

الحيوانــات ب�شرعة حين تعطى جرعات �سغيرة من الم�سادات الحيوية، فغير 

وا�ســح؛ لكن الأمر قد يكون ذا علاقة بتقليــل المناف�سة على الأغذية حين 

ينخف�س عدد البكتيريا الطبيعية في اأمعاء الحيوانات. وترى بع�س الدرا�سات 

اأن الم�ســاد الحيوي يرقق جــدار الأمعاء فيزيد ا�ستيعابه للطعــام. غير اأن ما 

اأ�سبح وا�سحاً هو اأن الم�ســادات الحيوية الم�سماة )تحت علاجية( اإنما تقود 

اإلى ازدهــار البكتيريا المقاومة للم�ساد الحيــوي لدى الحيوانات، وت�ستطيع 

هذه البكتيريــا اأن تعدي الإن�سان. فالدجاج، مثلًا، يبداأ في اإخراج بكتيريا 
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اإ. كولي المقاومة للم�ساد الحيوي في برازه بعد 36 �ساعة فقط من اإعطائه 

علفــاً م�سافاً اإليه قليل من التترا�سايكلــين. وخلال وقت ق�سير، تظهر هذه 

البكتيريــا في براز المزارعــين. اأما الإمكانية المرعبة حقــاً، فتكمن في توقع 

اأن تمرر تلــك البكتيريا جينات بين بع�سها، ومنها تلك التي تجعلها مقاومة 

للم�سادات الحيوية. هذا يعني اأن البكتيريا التي لم تتعر�س قط لم�ساد حيوي 

قــد تكت�سب مناعة بمجرد مقابلتها بكتيريا اأخــرى مقاومة له. ثم تذكر اأن 

الحيوانات تخرج البكتيريا مع برازها الذي ي�ستعمل �سماداً، وقد ي�سل هذا 

ال�سمــاد اإلى المياه الجوفية، فيغدو وا�سحــاً كيف تنت�شر م�سكلة المناعة لدى 

البكتيريا.

الطبخ التام يقتل البكتيريا، لكن النت�سار الوا�سع لت�سمم الطعام يدل على 

انت�سار �سوء التعامل مع الطعام والطبخ ال�سعيف له. �سحيح اأن النا�س الذين 

ي�سكون من ت�سمم بكتيري في طعامهم ل يواجهون اأكثر من مغ�س واإ�سهال 

مزعجين ثم يتعافون من دون الحاجة اإلى علاج بم�ساد حيوي. في هذ الحالة 

ل ت�ســكل المناعة ق�سية. لكن هناك حالت عديدة لأطفال، اأو م�سنين، اأو 

اأنا�س يكون جهازهــم المناعي �سعيفاً، فيحتاجون اإلى علاج بم�ساد حيوي 

من ت�سمــم طعامهم. فاإن كانت البكتيريا مقاومة للم�سادات الحيوية، وقع 

هــوؤلء المر�سى في و�سع �سعب. خذ، مثــلًا، حالة المراأة الدنمركية التعي�سة 

التي توفيت عام 1998 بعد اأكلها لحم خنزير ملوث بال�سالمونلا ولم ت�ستجب 

لل�سبروفلك�سا�ســين )�سيــبرول(، وهو الم�ســاد الحيوي المنا�ســب والمعتاد، 

ب�سبــب مقاومة هذه البكتيريا له. وفي بحث ممتاز، نجح العلماء الدنمركيون 

في رد �سلالــة ال�سالمونلا المقاومة وراثياً اإلى مزرعة خنازير محددة. ومما اأثار 
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الده�ســة اأن هذه الخنازيــر لم تعالج بال�سبروفلك�سا�ســين، لكن الخنازير في 

المزرعة المجــاورة كانت قد عولجت، اأما البكتيريــا المقاومة فكانت تتنقل 

بين المزرعتين!

في اأمريكا ال�سمالية، ت�ستعمل الم�سادات الحيوية الم�سماة )كوينولونات( 

منذ �سنــة 1995 لعلاج الخمج عند الدجــاج. واإذ كان هذا عظيماً ل�سحة 

الدجاج، فقد تبين اأنه لي�س على هذه الجودة للاإن�سان. ذلك اأن ال�سبب الأعم 

للتهــاب المعدة والأمعاء عند الب�شر يعــود لبكتيريا كامبيلوباكتر جيجوني، 

وغالبــاً ما تناط الم�سوؤولية بالدجاج. فــاإن كانت ثمة حاجة لم�ساد حيوي، 

كان �سبروفلك�سا�ســين الختيار المعتاد. لكــن، منذ المجيء بالكوينولونات 

اإلى حيوانات المزارع، ظهرت �سلالت كامبيلوباكتر المقاومة لهذا الدواء. 

وقــد عدت اإدارة الغذاء والدواء الأمريكيــة هذا الأمر من الخطورة بحيث 

كان )بايتريل(، وهو اأحد الكوينولونات، اأول دواء بيطري يحظر ا�ستعماله 

ب�سبــب ظهور بكتيريــا مقاومة لــه. واإذ كان هذا اأول عمــل من نوعه في 

اأمريــكا ال�سمالية، فــاإن الأوربيين قد بدوؤوا منذ ثمانينــات القرن الع�شرين 

في ا�ستبعــاد الم�سادات الحيوية عن علــف الحيوانات. فقد حظرت ال�سويد 

ا�ستعمال الم�سادات الحيوية لتعزيز النمو عام 1986، وا�ستجاب المزارعون 

ال�سويديون بتح�سين م�ستوى النظافة في المزارع وبتغيير مكونات العلف. 

وقد دللوا على اأن اللحم من غير الم�سادات الحيوية يمكن اإنتاجه للم�ستهلك 

بالكلفــة عينها عملياً بوجود الم�سادات الحيويــة. وقد تبع التحاد الأوربي 

الأثــر، وفي الأول مــن كانــون الثــاني 2006، حظر ا�ستعمــال الم�سادات 

الحيوية لتعزيز النمو في علف الحيوانات.
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الم�ســادات الحيوية اأدوية رائعة، وعلينــا اأن نبذل كل ما في و�سعنا لحماية 

فعاليتهــا. واإذ اأن بع�ــس ا�ستعمالت الم�سادات الحيويــة لعلاج الحيوانات 

المري�ســة مــبرر، فقد عبر عــن راأيه عالم يدر�ــس مقاومة الم�ســادات الحيوية 

بقولــه، »ال�سبرو م�ساد حيوي جوهري، ول ن�ستطيــع ال�سماح باإ�سعاف 

فعاليته بتبديده على الدجاج«.

الهرمونات في اللحم 

اأيعــرف الأوربيــون �سيئاً ل نعرفه؟ لقــد حظروا ا�ستعمــال الهرمونات 

كمعــززات للنمو لدى البقر في اأواخر ثمانينات القرن الع�شرين، لكن هذه 

الممار�ســة ل تــزال متبعة على نطاق وا�سع في اأمريــكا ال�سمالية. فما الذي 

يجــري؟ كيف لقارتــين عندهما اأف�ســل علماء العــالم اأن تخرجا بنتيجتين 

مختلفتــين ا�ستناداً اإلى دليل علمــي واحد؟ لعل الدليل غير جامع، اأو لعل في 

الأمر ما هو اأكثر من العلم.

ل مــراء في م�ساألة عمــل معززات النمو، على الأقــل فيما يتعلق بمنتجي 

البقــر. فالهرمونات ال�ستيرويدية الم�سافة اإلى العلــف، اأو المزروعة في اآذان 

الحيوانــات، تزيد النمو بحوالي 30 في المئــة وت�سمح للمزارعين بتخفي�س 

يبلــغ 15 في المئة من الأعلاف في البقر غير المعالــج. وهذه الممار�سة تعني 

تخفي�ساً في الأ�سعار على الم�ستهلك، كما هو مثبت لكل من ي�ستري اللحم 

على جانبي الأطل�سي – ولكن ما هو الثمن على �سحة الب�شر؟

تعيدنــا ق�سة الهرمون اإلى العام 1938، حــين �سنع ت�سارلز دد لأول مرة 

في بريطانيــا مركبــاً يقلد الإ�سترجــين الطبيعي. وقد لفــت الداي-اإثيل-
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�ستلب�سترول، الذي كان اإنتاجــه �سهلًا ورخي�ساً، اهتمام النا�س كثيراً. ففي 

الإمــكان اأخذه بالفم، وينطوي على اأمــل للن�ساء في منع الإجها�س، وفي 

علاج م�ســاكل الطمث، واأعرا�س انقطاع الحي�س، وغثيان ال�سباح. لكن 

مــا اأثار المزارعين كان اأثــر الداي-اإثيل-�ستلب�سترول على الحيوانات. فقد 

ازداد وزن الدجــاج والحيوانــات ب�شرعــة حــين اأ�سيف هــذا المركب اإلى 

الأعلاف. ولما كان قد �سمح به للا�ستعمال الطبي لدى الب�شر، فاإن ال�سماح 

به كم�ساف علفي عام 1954 لم يكن مقلقاً. لكن الأمر لم يطل على ظهور 

بع�س القلق. فقد كثر الحديث عن اأن عمال الزراعة الذكور الذين تعر�سوا 

لهــذا المركــب اأ�سيبوا بنمــو في اأثدائهــم، وكانت ثمة همهمــات اأنه في 

الدجــاج كان يوؤدي اإلى ن�سوج جن�سي �سابق لأوانه لدى البنات. وبالرغم 

مــن اأن هــذا لم يوؤكد قط، فقد حظــر الداي-اإثيل-�ستلب�ســترول في اإنتاج 

الدجــاج والخراف عام 1959. لكن ا�ستعمالــه في البقر ا�ستمر، حتى بعد 

اأن ربــط الهرمون باأحد �شرطانات المهبل النــادرة لدى بنات الن�ساء اللائي 

اأخذنه خلال الحمل. وب�سبب هذا الربط، حظر الداي-اإثيل-�ستلب�سترول 

في اأعــلاف الحيوانات عام 1979، بالرغم من عــدم اكت�ساف اأية بقايا منه 

في اللحوم التجارية.

قبــل الحظــر بزمــن طويــل، كانــت فعاليــة الداي-اإثيل-�ستلب�ســترول 

والمخــاوف حول ا�ستعماله قــد حفزت البحــث في الهرمونات الأخرى 

كمعــززات ممكنــة للنمــو. ولمــا كانــت الحيوانــات تنتــج الإ�ستراديــول 

والبروج�ســترون والت�ست�ــشرون ب�ســكل طبيعــي، فقد كانــت مر�سحات 

مثاليــة. اأما العقبة الكاأداء، فكانت تكمــن في كلفة اإنتاج �سيغ م�سنعة من 
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هذه الهرمونــات؛ لكن، ما اأن اجتيزت هــذه الم�سكلة، حتى ان�سمت اإلى 

الداي-اإثيل-�ستلب�ســترول كم�سافات للعلف وكمزدرعات. وحين حظر 

الداي-اإثيل-�ستلب�سترول، باتت الهرمونات الطبيعية ومعها اثنان م�سنعان 

)زيرانول وخــلات الملنج�سترول( تمنح المزارعين خياراً كافياً من معززات 

النمو.

بعــد �سحب الداي-اإثيل-�ستلب�سترول من ال�ســوق، ن�شر باحثون طليان 

ورقة عزوا فيها وباء ت�سخم الثدي لدى تلاميذ المدار�س في اإيطاليا في اأواخر 

�سبعينــات القرن الع�شرين اإلى طعام اأطفال م�سنــوع من لحم بقر مهرو�س. 

وكان الدليل ن�ساطاً اإ�ستروجينياً مت�سقاً مع ن�ساط الداي-اإثيل-�ستلب�سترول 

وجــد في ثلث جــرار طعام الأطفــال التي جمعت ع�سوائيــاً. لم يكن هذا 

دليــلًا قاطعاً تمامــاً، لكنه كان كافيــاً لإعطاء زخم لجماعــات الم�ستهلكين 

الأوربيــين ليرزموا جميع الهرمونات معاً وي�سنوا حملة على ا�ستعمالها في 

الحيوانــات. وفي العام 1982، اأعلن الباحثون الطليان اأنهم لم يجدوا دليلًا 

علــى وجود اأثر للداي-اإثيل-�ستلب�ســترول في اأي طعام للاأطفال؛ واقترح 

علمــاء اآخرون اأن ا�ستخدام تلك المــادة ا�ستخداماً �سيئاً في ال�سوق ال�سوداء 

قــد يكون وراء الف�سالت التي وجدت مبكراً. ومــن باب اإبداء الهتمام 

بمخــاوف الم�ستهلكين، طلب وزراء الزراعة الأوربيون من لجنة من العلماء 

اأن ت�ستق�ســي الم�ساألــة. اأما النتيجة فكانت في التقريــر القائل، )لي�س هناك 

اأ�س�ــس علمية لحظر معــززات النمو �سواء الطبيعية منهــا اأو الم�سنعة(. لكن 

الحظــر ا�ستمر لأن )الوزراء قرروا اإعارة مزيد من الهتمام لحقائق ال�سيا�سة 

ل لحقائــق العلــم(، كما قال المفو�ــس الزراعي للاتحــاد الأوربي. اأما هذه 
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)الحقائق ال�سيا�سية( فقــد تكون �سملت اإمكانية اأن يحول هذا الحظر دون 

ا�ستيراد لحم البقر الأمريكي لدعم المنتجين المحليين.

ات�ســح اأن اإرك لمنغ، الأ�ستاذ في جامعة نتنغهام الذي كان يراأ�س اللجنة 

العلميــة ال�ست�ساريــة، اأ�سيب بخيبة اأمل من القرار. فقــد قال متذمراً، »لم 

اأتوقع قط اأن يغ�س النظــر عن الدليل العلمي ب�سبب �سغط من الم�ستهلكين 

ي�سوبــه الجهــل«. لكن، هل لدينا حقــاً دليل علمي علــى �سلامة ا�ستعمال 

الهرمونــات؟ ل. فلا يمكن العلــم اأن ي�سمن ال�سلامة، بــل يمكنه اأن يظهر 

ال�ــشرر فقط. اإذ من الممكن دائمــاً اأن ي�ساب بال�ــشرر اإن�سان ما في مكان 

مــا من كمية �سئيلة من الهرمونات في اللحم. لكــن، فكر فيما يلي: ينتج 

الذكــر البالــغ 136 األف نانوغرام مــن الإ�سترجين في اليــوم. والآن قارن 

هــذا باأربعة نانوغرامــات موجودة في ح�سة واحدة من لحــم البقر وزنها 

170 غرامــاً وماأخوذة من حيوان معالج، اأو بثلاثــة نانوغرامات في قطعة 

من حيــوان غير معالج بالهرمونات؛ اأو بـ28 األــف نانوغرام من المركبات 

الإ�ستروجينيــة الموجودة في ملعقة طعام من زيــت ال�سويا. وفكر اأي�ساً في 

اأن الإ�ستروجــين في البي�سة يزيد 45 مرة عليه في ربع رطل من الهامبيرغر؛ 

واأن الجعــة تحتوي على مركبــات اإ�ستروجينية اأكثر مــن اللحم؛ ولن نذكر 

هنا حبوب منــع الحمل اأو المكملات الهرمونية التعوي�سية. ففي �سوء مثل 

هذا التعر�س الكبير للهرمونات، من ال�سعب اأن نتخيل اأن المقادير ال�سئيلة 

الموجــودة في اللحم تنطوي على اأية تبعات. ل �سك في اإن ال�ستعمال غير 

ال�سحيــح للهرمونــات في الحيوانات من لدن منتجــين ل يتمتعون بروح 

الم�سوؤولية اإنما هو دائماً مثار قلق. وقد يكون هناك اأي�ساً قلق م�شروع حول 
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الهرمونــات التي ينتهي بهــا المطاف في ال�سماد، ومن ثــم في اأنظمة المياه 

الطبيعيــة. كذلك من المنطق القلق من الدهــون الم�سبعة في اللحوم، اأو من 

ميلها اإلى تكوين مركبات م�شرطنة حين تقلى اأو ت�سوى، اأكثر من القلق من 

محتواها الهرموني.

الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة في ال�شمك

اإنــه لم�سهد عــام هذه الأيــام اأن ين�شر علماء ورقة بحــث حول اكت�ساف 

ملــوث ما من �سنع الإن�ســان وجد في مادة م�ستهلكــة، فيحذرون النا�س 

مــن التعر�ــس المفرط له لأنه تبــين اأن هذه المادة م�شرطنــة اأو ذات م�ساكل 

عديــدة حين تطعم للقوار�ــس بجرعات عالية. وتحتل هــذه الكت�سافات 

�سفحات الأخبار الأولى، والناطقون با�سم ال�سناعة ذات العلاقة ي�سكون 

مــر ال�سكوى مــن اأن الخطــورة مبالغ فيها، بينمــا ت�سيد جماعــات البيئة 

بالدرا�سة وتنعتها بالعمل الفذ. ثم يخو�س علماء م�سهود لهم غمار الجدل 

على الجانبين، واأحيانــاً يتهم بع�سهم بع�سهم الآخر باأن له م�سلحة ما. اأما 

الدوائــر الت�شريعيــة الحكومية، فــلا ت�ستطيع التوافق علــى التو�سيات التي 

يجب اإ�سدارها، بينما يقــف الجمهور م�سو�ساً تماماً، وي�سبح مكتبي هدفاً 

للر�سائل الإلكترونية والمكالمات الهاتفية.

اأثــير حديثاً رعب مــرده اإلى ورقة ن�شرتها مجلة �سين�ــس )العلم( المحترمة، 

يقول فيهــا الباحثون اإن �سمــك ال�سلمون المربى في المــزارع ملوث تلوثاً 

كبــيراً بمركبات كلورية ع�سوية مثــل الفينيلات الثنائية متعــددة الكلورة، 

والديوك�سينــات، والتك�سافين، والديلدريــن، اأكثر من تلك التي تعي�س في 
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الطبيعــة. فاأما الفينيــلات الثنائية متعددة الكلــورة، فكانت ت�ستخدم يوماً 

ك�سوائــل عازلة في الأجهزة الكهربائية؛ واأما الديوك�سينات فهي منتجات 

جانبيــة في بع�ــس العمليــات ال�سناعيــة؛ واأمــا التك�سافــين والديلدرين، 

فمبيــدات ح�شرية. وهذه الكيماويات موجــودة دائماً في البيئة، ولكونها 

قابلة للذوبان في الدهون، فاإنها تتراكم في اأ�سماك المزارع التي تعلف علفاً 

م�سنعاً من ال�سمك وزيت ال�سمك ال�سغير. وكمثل هذا، حين ناأكل �سمكاً 

ملوثاً، تتراكــم الكلوريدات الع�سويــة في اأن�سجتنا الدهنيــة. ول يختلف 

اثنان على اأن هذه المركبات قادرة على اإحداث اآثار �سحية موؤذية.

لن�ستعمــل الفينيلات الثنائية متعددة الكلورة مثــلًا، ولنتفح�س خطورة 

ال�شرطــان. مــا من �ســك في اأن الفينيــلات الثنائية متعــددة الكلورة يمكن 

اأن ت�سبــب هــذا المر�ــس في الحيوانات، حيــث يتاأثر الكبــد اأكثر من غيره 

مــن الأع�ساء. اأمــا ال�سورة لــدى الإن�سان، فاأقل و�سوحــاً. وقد اأظهرت 

الدرا�ســات الوبائيــة اأن العاملين المعر�ســين على نطاق وا�ســع للفينيلات 

الثنائيــة متعددة الكلورة في جو �سناعي يعانون من مخاطر �شرطانية مرتفعة 

قليلًا. كذلك وجد بع�س الباحثــين ارتباطاً مهماً بين تركيز هذه المركبات 

في الن�سيــج الدهني وبــين ال�شرطان اللمفاوي غــير الهت�سكيني. وقد اأدى 

حادثــان في اليابان وتايوان اأكل فيهما اأنا�س زيت رز تلوث عر�ساً بجرعة 

عاليــة من الفينيلات الثنائية متعددة الكلــورة اإلى التفكير بخطورة متزايدة 

ل�شرطــان الكبــد. لذلــك يبدو مــبرراً و�سف الفينيــلات الثنائيــة متعددة 

الكلــورة باأنهــا م�شرطنــات محتملة للاإن�ســان. لكن ذلك ل يعنــي اأن اأكل 

ال�سمــك، اأكان �سمــك مزارع اأم ل، يرفع خطــورة ال�شرطان. وكما قلت 
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مــراراً من قبل، اإن طعامنا يحتوي علــى م�شرطنات عديدة، اأكانت طبيعية 

اأم م�سنعــة. فالهيدرازينات في الفطر )الفقــع(، والأمينات العطرية متباينة 

الحلقــات في اللحم المطبــوخ، والألفاتك�سينات في العفــن، والأكرلميد 

في الأطعمــة المخبوزة، كلهــا م�شرطنات. لكن غذاءنا يحتــوي اأي�ساً على 

م�ســادات ال�شرطان على �سكل مختلف الفيتامينــات والفينولت المتعددة. 

وحــين ناأكل، ن�ستهلــك مئات الكيماويات المختلفــة، لكن من الم�ستحيل 

عملياً التنبوؤ بنتائج تفاعلها في ج�سمنا. لهذا يكون منا�سباً اأن ن�ساأل اإن كان 

غــذاء يحتوي على ن�سبة عالية مــن ال�سمك م�شرطناً اأو ل، بدل اإن كان في 

مقدور الملوثــات الكلورو-ع�سوية في ال�سمك اأن ت�سبب ال�شرطان اأو ل. 

ول�ســت على علم بدرا�ســة اأظهرت ارتباطاً بين ا�ستهــلاك ال�سمك المتزايد 

وال�شرطــان. على الجانب الآخر، هنــاك درا�سات عديدة ت�سير اإلى ا�ستنتاج 

عك�سي.

اأو�سح الباحثون ال�سويديون اأن اأكل ال�سمك المدهن، خا�سة ال�سلمون، 

قــد يخف�س خطورة �شرطان البر�ستات اإلى الثلــث. كما اأن العلماء الطليان 

والإ�سبــان قامــوا با�ستق�ســاء العلاقة بين تكــرار ا�ستهــلاك ال�سمك وبين 

ال�شرطــان، فوجــدوا نمطــاً مت�سقاً من الحمايــة من خطر �شرطانــات القناة 

اله�سمية، خا�سة �شرطان القولون، اأحد اأ�سباب الموت ال�شرطاني في الدول 

المتقدمــة. وفي م�ست�سفى مركز ال�شرطان في اآي�ســي، اليابان، در�س العلماء 

الأغذية التي ياأخذها اأكثر من 4 اآلف �سخ�س �سحيح الج�سم واألف اآخرون 

يعانــون من �شرطان الرئة. فكان من اأكل من الرجال والن�ساء كميات كبيرة 

مــن ال�سمك الطازج اأقل احتمالً بكثير للاإ�سابة ب�شرطان الرئة. وقد يف�شر 
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هــذا ال�سبب وراء تمتع اليابانيين بمعدل منخف�ــس ل�شرطان الرئة بالرغم من 

اأنهم يدخنون اأكثر من الغربيين. كما وجد في م�سح وا�سع النطاق ا�ستغرق 

ع�شر �سنين، و�سمل نيفــاً و60 األف اإن�سان من اأ�سول �سينية في �سنغافورة، 

اأن الن�ســاء اللواتــي كن ياأكلــن 40 غراماً من ال�سمك في اليــوم على الأقل 

قــد �سعف عندهن خطر �شرطان الثدي بـــ25 في المئة. وهناك تبرير نظري 

معقــول لهذه الملاحظات. البر�ستاغلاندينــات �سنف من الكيماويات في 

الج�ســم ذو اأنواع من التاأثيرات �سبيهة بتلك الهرمونية والتي لبع�سها علاقة 

بال�شرطــان. وهي م�ستقة من حام�س الأراكدونيــك، الذي يتكون بدوره 

مــن حام�ــس اللينولييك، الذي هو دهــن من اأوميغا6- �سائــع في الغذاء. 

وزيــوت ال�سمك تعطل اإنزيمــة �سايكلو-اإوك�سي-جينيــز2-، التي تحول 

حام�ــس الأراكدونيك اإلى البر�ستاغلاندين-ي2 المزعج. لذلك يحتمل اأن 

ينتج عن خف�س ا�ستهلاك ال�سمك زيــادة ولي�س نق�ساً في ال�شرطان، بغ�س 

النظر عن الملوثات.

بينمــا يرعــب القلب احتمال ال�شرطــان، فالحقيقــة اأن ال�سكتة الدماغية 

واأمرا�ــس القلب تقتل النا�س اأكثر. كما اأن ثمة دليلًا قوياً على اأن ا�ستهلاك 

ال�سمــك يحمي من ال�سكتة الدماغية والأزمة القلبية. لكن، لماذا نقف عند 

ال�شرطان واأمرا�س القلــب؟ فهناك دليل حديث على اأن ا�ستهلاك ال�سمك 

يحمي مــن ال�سكري، وربما حتى من مر�س الخــرف. وفي كل الأحوال، 

يعتقــد اأن الكيماويات المفيــدة هي دهون اأوميغا3-، التــي لعل ال�سلمون 

هو م�سدرها الأغنى. اأ�سف اإلى ذلك اأن ال�سلمون اأقل احتمالً لأن يكون 

ملوثاً بالزئبق من ال�سمك ال�سائع الآخر.
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مــا يجــب اأن ي�ســاأل الم�ستهلكــون اأنف�سهم عنــه هــو اإن كان عليهم اأن 

يركــزوا اأكثر علــى المخاطر النظرية للكلوريــدات الع�سوية في ال�سمك اأو 

علــى الفوائد الموؤكدة ل�ستهلاك ال�سمــك. وبالرغم من اأن الجواب يجب 

اأن يكــون وا�سحاً، فــاإن الدرا�سة حول ال�سلمون في مجلــة �سين�س )العلم( 

ل تــزال مهمة. ومما ل �ســك فيه اأنها �سوف ت�سجــع منتجي ال�سمك على 

العمــل على تقليل ف�سالت الكلوريــدات الع�سوية في منتجهم، وهو اأمر 

ممكن فنيا. اأما ا�ستعمال علف م�سنوع من زيتي الكانول وال�سويا المعدلين 

وراثيــاً ليحتويا على دهون اأوميغا3-، فاحتمــال مثير. وبالمنا�سبة نقول اإن 

ال�سلمون المعلب ياأتي دائمــا تقريبا من �سلمون األ�سكا الطبيعي، وهو اأقل 

تلوثاً بالكلوريدات الع�سوية. ومعظم المكملات الغذائية من زيت ال�سمك 

)الجرعة المو�سى بها عادة هي 1،000 ملغرام في اليوم( خالية اأي�ساً من هذه 

المركبــات. غير اأنني اأعتقــد اأن قول محرري مجلة �سين�س )العلم( اإن اأكثر من 

وجبة واحدة من �سلمون المزارع في ال�سهر قد يرفع خطورة ال�شرطان قول 

غــير مبرر اإطلاقاً. ولما كان ال�سلمــون الطبيعي غالياً جداً، فاإن التحذير من 

�سلمــون المزارع قد يوؤدي اإلى تقليل النا�س ا�ستهلاكهم من ال�سلمون تقليلًا 

كبــيراً، مما يوؤدي بدوره اإلى مخاطر الوقوع في المر�س. اأما الحوامل، فعليهن 

اللتزام بال�سلمون الطبيعي، ن�سداناً لل�سلامة المطلقة.

الدهون التران�شية

لعلك لم ت�سمع بمدينة تبيــورون في كاليفورنيا. لكنها �ستذكر في التاريخ 

على اأنهــا اأول مدينة اأمريكيــة �سمالية )خالية من الدهــون التران�سية(. ثم 
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تبعتهــا نيويورك، علــى اأمل اأن تحد كثــيراً من اأمرا�ــس القلب حين �سنت 

قانونــاً يفر�س على المطاعم اأن يلغوا ا�ستعمال الدهــون التران�سية �سناعياً. 

ويتوقــع الم�سوؤولون ال�سحيون اأن تحــول اإزالة الدهون التران�سية من الطعام 

دون وقوع 500 حالة وفاة �سنوياً في نيويورك، وهو عدد يفوق عدد قتلى 

حوادث ال�سيارات. اأما الم�ستهلكون الذين يريدون تجنب الدهون التران�سية 

في الأطعمــة الم�سنعــة، فيمكنهــم الآن فعل ذلك لأنه يجــب الت�شريح في 

مل�سقات الأطعمة بوجود الدهون التران�سية. غير اأن هذا غير كاف لع�سو 

البرلمــان الكندي بات مارتن، التــي علقت في اإحــدى المناظرات بطريقة 

م�شرحيــة اأن )لي�س مقبــولً اأن يو�سع �سم في طعامنا حتــى لو كان المل�سق 

�سحيحاً(. فما هو، اإذاً، هذا )ال�سم( في طعامنا ولماذا يكون هناك؟

دخلت الدهون التران�سية اإلى طعامنا كمنتج جانبي غير مق�سود في عملية 

كانت اأ�سلًا اإجراءً �سحياً. ولفهم الفوارق الكيماوية ذات العلاقة، نحتاج 

اإلى تمهيد ب�سيط حول الدهون. تتاألف الدهون جميعاً من عمود فقري من 

ثلاثــة جزيئات من غل�شرول الكربون، تت�سل بها �سلا�سل طويلة من ذرات 

الكربــون، تعــرف بالأحما�س الدهنية. ويمكن لــذرات الكربون هذه اأن 

تحمــل ذرتي هيدرجين، كاأق�سى حد، وحين يكون الحال هكذا، ي�سار اإلى 

الحم�س الدهني على اأنه )م�سبع( بالهيدروجين. فاإذا كانت ذرتا كربون في 

ال�سل�سلــة مت�سلتين معا برابط ثنائي، ن�ستعمل تعبير )اأحادي اللا-اإ�سباع(، 

لأن هنــاك الآن ذرتــي هيدروجين اأقــل مما في الدهن الم�سبــع، مما يعني اأن 

الجزيء الآن )لم�سبع( )غير م�سبع( بالن�سبة اإلى الهيدرجين. فاإن كان هناك 

اأكثر من رابط ثنائي، يو�سف الجزيء باأنه )متعدد اللا-اإ�سباع(.



كتاب

331

كقاعدة عامة، تكون الدهــون النباتية اإما اأحادية اللا-اإ�سباع اأو متعددة 

اللا-اإ�سبــاع )با�ستثنــاء زيتــي النخيل وجــوز الهند(، بينما تميــل الدهون 

الحيوانيــة اإلى اأن تكــون م�سبعــة. والدهون الم�سبعة تزيــد كول�سترول الدم 

فتغــدو لذلك منبوذة غذائيــاً. على الجانــب الآخر، نجدهــا اأف�سل للخبز 

والقلي لأنهــا، على غير حال الدهون غير الم�سبعة، ل تتحلل حين تتعر�س 

للاأك�سجــين على درجــات الحرارة العاليــة. اأ�سف اإلى ذلــك اأن الدهون 

الم�سبعــة تميل اإلى ال�سلابة، مما يعني اإمكانيــة م�سحها على الرغيف ب�سهولة 

اأكبر.

حين ات�سحت العلاقة بين الدهــون الم�سبعة واأمرا�س القلب، بداأ منتجو 

الطعــام، ب�سغط من ال�سلطات ال�سحية، في التقليــل من ا�ستعمال الدهون 

الم�سبعــة. لكــن هذه لم تكن مح�س م�ساألة �سهلــة في اإحلال الدهون متعددة 

اللا-اإ�سبــاع )ال�سحية( محلها. ذلك اأن الدهون متعددة اللا-اإ�سباع لم تعط 

الأطعمــة القوام والطعم عينيهما، كما لم يكن تكــرار ا�ستعمالها في القلي 

ممكنــاً، وهو اأمر �سعب بالن�سبة اإلى �سناعــة الطعام ال�شريع. وكان حام�س 

اللينولنيك، الموجود عملياً في جميع الدهون النباتية، غير ثابت خا�سة في 

الحرارة ويميل اإلى اإعطاء نكهة زنخة عند تعر�سه للاأك�سجين. لذلك كانت 

الحاجة ما�سة اإلى حل و�سط بين الدهون الم�سبعة واللام�سبعة، وبدت عملية 

تو�سف بـ)الهدرجة الجزئية( تفي بالحاجة.

ت�سمــل الهدرجة معالجــة الدهــون اللام�سبعة بغــاز الهيدروجين تحت 

�سغط عال بوجود حفــاز معدني كالنيكل. وتتفاعل بع�س الروابط الثنائية 

مــع الهيدروجين، فينتــج عن هذا التفاعل جزيء تقل فيــه الروابط الثنائية 
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عنهــا في الدهــون متعددة اللا-اإ�سبــاع، لكنها تبقى اأكثر ممــا في الدهون 

الم�سبعــة. وقد حلت الدهــون المهدرجة جزئياً محل �سحــم البقر في القلي 

وكانت منا�سبــة اأي�ساً في الخبيز. ولكونها �سلبــة، ا�ستعملت هذه الدهون 

علــى نطاق وا�سع ك�سمن �سناعــي، التي و�سفت الآن باأنهــا بديل اأف�سل 

لل�سحة من الزبدة.

في ذلك الوقت، لم يتوقع اأحــد اأن يكون لهذا البديل )الأف�سل لل�سحة( 

جانب قاتم. ذلك لأن اأحداً لم يعر اهتماماً لحقيقة اأنه خلال عملية الهدرجة 

تغير ت�ســكل بع�س الروابــط الثنائية الباقية مــن حالتها الو�سعيــة الطبيعية 

  )trans( )( اإلى حالة و�سعية اأخرى ت�سمــى )تران�سcis( )الم�سمــاة )�سيــز

 وقد كان التاأثير في تقويم ال�سلا�سل الكربونية وجعل الدهن �سلباً، وهو 
)1(

ما عد في البدايــة مفيداً لأنه كان ي�سمح لتلك ال�سلا�سل بالمتلاء. وهكذا 

دخلــت الدهون التران�سية ال�سوق، فامتلاأت بها اأنواع الحلويات والبطاطا 

المقلية ورقائق البطاطا والخبز وال�سمنة ال�سناعية. تقبل النا�س الأمر قائلين: 

ح�سنــاً، تندرج الدهون التران�سية تحت �سنــف )الدهون اللام�سبعة( وهي 

اأف�سل لنا من الدهون الم�سبعة التي حلت محلها.

لكننا في ثمانينات القرن الع�شرين بداأنا ن�سمع لعلعة من هنا وهناك. فقد 

لحــظ مارتن كن في الجامعة الزراعية في واغننغن، هولندة، اأنه بينما كان 

الإ�سكندنافيون ي�ستهلكون من الدهون الم�سبعة اأكثر من الأمريكيين، كانت 

)1(   هــذان تعبــيران في الكيمياء الع�سوية ي�سفان و�سع المجموعات الفعالة �سمن الجــزيء في الف�ساء، اإما )�سيز( )cis(، ويعني 

)علــى الجانــب نف�سه(، واإما )تران�س( )trans(، ويعني )على الجانب الآخر(. وي�سمى المركب الذي له هذه ال�سفة بـ)المتجازئ( 

)isomer(؛ ولكل متجازئ �سفات فيزيائية خا�سة به، واإن كانت جميعها واحدة من الناحية الكيميائية. )المترجم(
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اإ�ساباتهــم باأمرا�س القلب اأقل. فت�ساءل اإن كان لهــذا علاقة بولع منتجي 

الطعــام الأمريكيين بالدهــون التران�سية. من هنا قرر د.كــن اأن ي�ستق�سي 

الم�ساألــة. طلب من متطوعــين اأن يتبعوا نظاماً غذائيــاً يحتوي على دهون 

اأحادية اللا-اإ�سباع، اأو دهون م�سبعة، اأو دهون تران�سية. لم يكن مفاجئاً اأن 

اأولئك الذين اأكلوا الدهون الم�سبعة ارتفع عندهم م�ستوى الدهن البروتيني 

منخف�ــس الكثافة )الكول�سترول ال�سيئ( وانخف�س عندهم م�ستوى الدهن 

البروتينــي عالي الكثافــة )الكول�سترول الجيد(. لكن مــا لم يكن متوقعاً اأن 

المتطوعــين الذين اعتمد نظــام غذائهم على الدهــون التران�سية كانوا اأ�سواأ 

ممن اعتمد نظــام غذائهم على الدهون الم�سبعة. كما ارتفعت ن�سبة مجموع 

الكول�ســترول اإلى الكول�سترول الجيد، وهو قيا�ــس مقبول لمخاطر اأمرا�س 

القلب، بمقدار 23 في المئــة في الغذاء المعتمد على الدهون التران�سية، بينما 

كانــت 13 في المئة في الغــذاء المعتمد علــى الدهون الم�سبعــة. �سحيح اأن 

مقــدار الدهن التران�سي الماأكول في هــذه التجربة كان اأكثر من ال�ستهلاك 

الأمريكــي ال�سمــالي النموذجي بـــ5 في المئة من مجمــوع ال�سعرات، لكن 

الر�سالة و�سلت: لقد زادت الدهون التران�سية من مخاطر اأمرا�س القلب.

توافقــت المكت�سفات الإ�سكندنافية مع )درا�سة �سحة الممر�سات(، التي 

تابعت اآلف الممر�ســات الأمريكيات لنيف وثلاثين عاماً. فالن�ساء اللائي 

اأكلــن مزيداً من الكعــك والخبز الأبي�س وبع�س اأنــواع ال�سمن ال�سناعي، 

وكلها م�ســادر رئي�سية للدهون التران�سية، كانت خطــورة اأمرا�س القلب 

عندهن اأعلى. وحين فح�ست عينات الدم، وجد الباحثون اأن مقدار الدهن 

التران�ســي في كريات الدم الحمراء كانــت ذات علاقة طردية بمقدار الدهن 
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التران�سي الم�ستهلــك ومرتبطة اأي�ساً بزيادة م�ستويات الكول�سترول ال�سيئ. 

بــل ا�ستطاعوا احت�ساب مخاطر ا�ستهلاك الدهــن التران�سي. فالن�ساء اللواتي 

كان الحام�ــس الدهنــي التران�سي في كريــات دمهن الحمــراء في الم�ستوى 

الأعلى كان احتمال اإ�سابتهن باأمرا�س القلب يزيد ثلاث مرات عن الن�ساء 

اللواتي كان محتوى الحام�س الدهني التران�سي عندهن في الم�ستوى الأدنى. 

كما ربط بحث اآخر بين الدهون التران�سية وبين ال�سكري من النوع الثاني، 

و�شرطان الثدي، والموت بال�سكتة القلبية، والربو، وزيادة مخاطر اللتهاب. 

ل �سك في اأن الدهون التران�سية �سيئة للغاية. والحقيقة اأن مراجعة للاأدبيات 

 New( العلمية حــول الدهون التران�سية ن�شرت في مجلة نيــو اإنكلند الطبية

England Journal of Medicine( تقــدم لنا �ســورة مرعبة. اإذ يبدو اأنه 

ل يكفي التقليل من الدهون التران�سية؛ بل قد نحتاج اإلى �سطبها من نظامنا 

الغذائي. فقــد ك�سف تحليل لأربع تجارب كبــيرة ت�سمل حوالي 140 األف 

متطــوع اأن زيــادة ل تتعدى 2 في المئــة من ال�ستهــلاك ال�سعري للدهون 

التران�سيــة كانــت تزيد مخاطــر اأمرا�س القلــب بمقــدار 23 في المئة. وهذا 

يعنــي اأنه حتى غرامان اثنان في اليــوم قد ينطويان على خطورة! ويقدم لنا 

الباحثون توقعاً مذهلًا في اإمكانية تجنب ربع مليون حادث مر�سي قلبي في 

اأمريكا ال�سمالية �سنوياً بتقليل ا�ستهلاك الدهون التران�سية.

يبــدو الآن اأن الدهــون التران�سية قد توؤثر على دماغنــا اأي�ساً. هذا، على 

الأقــل، مــا اأوحى به بحــث د.اآن-�سارلــت غرانهولم في جامعــة كرلينا 

الجنوبيــة الطبية. فقد دربت د.غرانهولم جرذاناً على اكت�ساف من�سة مخفية 

في متاهة مليئة بالمــاء. بعد ذلك و�سعت تلك الحيوانات على نظام غذائي 
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يحتوي على الدهون التران�سيــة اأو على نظام غذائي يحتوي على الدهون 

متعــددة اللا-اإ�سباع، ثم طلب منها اأن تتذكر مــا تدربت عليه. ف�سبحت 

الجرذان التي كانت تاأكل الدهون متعــددة اللا-اإ�سباع مبا�شرة اإلى المن�سة، 

بينمــا كانت الأخــرى تتخبط في المتاهة. لم يكن وا�سحــاً ما يحدث على 

الم�ستــوى الجزيئي؛ لكن النظرية تذهب اإلى اأن الدهون التران�سية قد ت�سبب 

بطريقــة مــا التهاباً يعطب تلــك البروتينات تحديــداً ذات العلاقــة بتمرير 

المعلومــات بين الخلايا الع�سبيــة. علماً باأن تلك الجــرذان لم تعط جرعات 

عاليــة من الدهون التران�سية، بل كان ما ا�ستهلكته نموذجاً للغذاء الأمريكي 

ال�سمــالي. وقد انزعجت الدكتورة غرانهولم من تلــك النتائج اإلى حد اأنها 

تخلت عــن اأكل البطاطا المقلية واأزالت من مطبخها الأطعمة الم�سنعة التي 

كانت تحتوي على الدهون التران�سية.

يحفــل ال�سانعون بن�سائح الباحثين ويحاولــون تقليل الدهون التران�سية 

في منتجاتهــم. واإحدى ال�سبل اإلى ذلك العتمــاد على الزيوت منخف�سة 

الدهــون متعــددة اللا-اإ�سبــاع، كحام�ــس اللينولنيك. فكما راأينــا، اإنها 

الدهــون متعــددة اللا-اإ�سبــاع التي ل تثبــت حين تحمى، بــل تتفاعل مع 

الأك�سجــين لتطلق النكهات. يحتوي زيتا الــذرة وعباد ال�سم�س على اأقل 

مــن 1 في المئة من حام�س اللينولنيك لكنهما اأغلى من زيت ال�سويا، الذي 

يحتوي على حوالي 8 في المئة. ويمكننا، بالطبع، هدرجة حام�س اللينولنيك 

في زيت ال�سويا، لكننا عندئذ �سنقع في م�سكلة الدهون التران�سية.

ظهــرت حديثاً معالجــة بديلة. فقد طــورت بالتهجين التقليــدي اأنواع 

مــن فــول ال�سويا لإنتاج زيت يحتوي على اأقل مــن 3 في المئة من حام�س 
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اللينولنيك، لذلك يمكننا ا�ستعماله من دون هدرجة. وبالنظر اإلى اأن �سناعة 

الطعام ت�ستعمل مقداراً مذهــلًا يربو على 5 مليارات رطل من زيت القلي 

في ال�سنــة، هنــاك �سوق �سخمة كامنــة لزيت ال�سويا الــذي يحتوي على 

م�ستوى منخف�س من حام�س اللينولنيك. فلا عجب اأن يهرول الفلاحون 

اإلى زراعــة النوع الجديد مــن ال�سويا. كذلك ثمة طــرق اأخرى للتخل�س 

مــن الدهون التران�سية. فالزيت المهدرج كليا ل يحتوي على روابط ثنائية، 

لذلــك ل يحتوي على دهــون تران�سية. وزيت ال�سويــا )اأو اأي زيت اآخر 

متعــدد اللا-اإ�سباع(، يمكن هدرجته كلياً، وتحويلــه اإلى مادة �سلبة �سمعية 

القــوام، وبعملية تعرف بـ)التمليح المتداخل( يمكن جعل هذه المادة تتفاعل 

مع دهن متعدد اللا-اإ�سباع لإنتاج زيت قلي خال من الدهن التران�سي.

في غمــرة حما�سهم للفوز في المناف�سة، يهــرول منتجو الطعام لتخلي�س 

منتجاتهم من الدهون التران�سية. فقد اأعلنت �شركة كلغ اأنها �سوف ت�ستبدل 

زيوتهــا المحملــة بالدهون التران�سيــة بزيت ل يحتوي اإل علــى القليل من 

حام�س اللينولنيك. وكما كان متوقعاً، ا�ستثارت هذه الخطوة غيظ الن�سطاء 

المناه�ســين للتعديــلات الوراثية. والحقيقــة اأن خا�سيــة انخفا�س محتوى 

حام�ــس اللينولنيك قــد جاءت بها تقنيــة التهجين التقليــدي، ل التعديل 

الوراثــي. لكن فول ال�سويا الم�ستعمل لإنتــاج الزيت، كمعظم اأنواع فول 

ال�سويا المزروع في اأمريكا ال�سمالية، له اأي�ساً خا�سية مقاومة المبيد الع�سبي 

غلايفو�سيت، لذلك فهي تن�سوي تحت ال�سنف المعدل وراثياً.

اأمــا القلق المعقول حول فول ال�سويــا منخف�س حام�س اللينولنيك، فهو 

اإن كان ذا اأثــر مهــم على ال�سحــة، اأكثر مما اإذا كان معــدلً وراثياً. ولنكن 
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واقعيــين، لي�ســت الأطعمة التي تحمل عــبء ما تحتوي عليــه من الدهون 

التران�سيــة هــي الأطعمة الأكــثر تغذيــة. فا�ستهلاكنا من رقائــق البطاطا، 

والبطاطــا المقلية، وغيرها، يجب الحــد منه على اأي حال، بغ�س النظر عن 

نوع الزيــت المح�شرة به. نعم، من الناحية الفنيــة، اإن كانت مح�شرة بزيت 

منخف�ــس حام�س اللينولنيك، فهــي )اأف�سل لك(، لكن مدى الفرق الذي 

يحدثــه هذا لل�سحة عمومــاً قابل للجدل. وفيما يتعلق بــالأكل العار�س، 

ل يحتوي التفــاح، ول البرتقال، ول المــوز، ول البروكلي، على الدهون 

التران�سية. فلتاأكل من هذه بدلً من الحلوى المعجنة و�ستغدو اأح�سن �سحة. 

واإن كان في جرذان د.غرانهولم عبرة، فاإنك �ستغدو اأي�سا اأ�سد فطنة.

وجود معلومات عن الدهون التران�سية خطوة اإيجابية. فالذي يود تجنب 

الدهــون التران�سية ي�ستطيع ذلك. مــع هذا، علينا اأن نتذكــر اأن اأعداد من 

ينقذهم التخل�س من الدهــون التران�سية ت�ستند اإلى ح�سابات نظرية، ل اإلى 

دليــل قطعي. ففي العقدين الأخيرين، انخف�ست اأمرا�س القلب في اأمريكا 

ال�سماليــة انخفا�ساً ملمو�ساً بينما بقي ا�ستهلاك الدهون التران�سية ثابتا. مع 

هذا، ل �شرر من التخل�س من الدهون التران�سية، وهذا ممكن. ففي الدنمرك، 

ل يمكن بيع اأطعمة تحتوي على اأكثر من 2 في المئة من الدهون التران�سية، ولم 

يحــدث اأن انهارت �سناعة الطعام الدنمركيــة. لكن، ل يجوز اأن نقفز اإلى 

ال�ستنتاج باأن التخل�س من الدهون التران�سية من الكعك والحلوى المعجنة 

والبطاطــا المقلية تجعل هذه الأطعمة )�سحية(. كما ل يجوز لنا اأن نفتر�س 

اأن الإفطــار علــى الحلويات الدنمركية ل غبار عليــه في الدنمرك، لكنه �سام 

في اأمريــكا ال�سمالية. فاإذا رغبت في اإفطار �سحي، فعليك باأكل ال�سوفان، 
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والذرة، والفواكه؛ فلا خوف فيها من دهون تران�سية!

لكي ن�سيف مزيــداً من الإرباك على ق�سة الدهــون التران�سية، نقول اإن 

هناك دهوناً تران�سية لي�ست كلها �سيئة. ما من �سك في اأن تلك التي ت�سكل 

منتجــات جانبية لهدرجة الدهون، والتي تظهر في ال�سمن ال�سناعي وكثير 

من المواد المخبوزة، غير �سحية قطعاً. لكن لي�ست جميع الدهون التران�سية 

من �سنــع الإن�سان. فبع�سها موجود في الطبيعة، ولهذه الم�سماة )اأحما�س 

اللينولييك المترافقة( خوا�س مختلفة. ومعظمها موجود في منتجات الألبان، 

كالحليــب كامل الد�ســم وجبنة ال�ســدر؛ وبع�سها موجــود اأي�ساً في لحوم 

البقــر وال�سان والماعز. فالبكتيريا الموجودة في قناة الحيوان اله�سمية تحول 

حام�س اللينولييك، وهــو حام�س دهني موجود في علف الحيوانات، اإلى 

حام�ــس اللينولييك المترافق، وهذا يختــزن في الأن�سجة الع�سلية والثديية. 

وج�ســم الإن�ســان ل ينتج هذه المادة، لكن البحــث العلمي يقترح اإمكانية 

اأن تكــون اأحما�س اللينولييك المترافقــة فعالة في محاربة ال�شرطان واأمرا�س 

القلب وال�سكري وزيادة الوزن. والأرانب التي تعطى علفاً فيه ن�سبة عالية 

مــن الكول�ســترول، تحمى من اأمرا�س القلــب اإذا اأعطيــت اأي�ساً اأحما�س 

اللينولييــك المترافقة. فهــذا الدهن يخف�ــس في دمهم ن�سبــة الغل�شريدات 

الثلاثيــة والدهن البروتيني منخف�س الكثافة )الكول�سترول ال�سيئ(. اأما في 

الجــرذان، فاإن اأحما�س اللينولييك المترافقــة تعمل محر�سة للاإن�سلين. ذلك 

اأن مر�ســى ال�سكري مــن النوع الثاني ل ي�ستطيعــون اإنتاج ما يكفيهم من 

الإن�سلــين، وقد تكون اأحما�س اللينولييك المترافقة حلًا جزئياً لم�سكلتهم. 

علــى اأي حــال، اإن اأحما�ــس اللينولييــك المترافقة تخف�ــس الغ�سلريدات 
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الثلاثية، وهي علــى م�ستوىً عال دائماً لدى مر�ســى ال�سكري. ولي�ست 

جميــع اأحما�ــس اللينولييــك المترافقة ت�سنــع بالطريقة عينهــا؛ ووحدها 

المتجازئات الم�سماة )�سيــز9-( و)تران�س11-( و)�سيز10-، تران�س12-( 

ن�سيطة حيوياً.

لعل اأكثر خا�سية اإغراءً في اأحما�س اللينولييك المترافقة اأنها ذات اأثر على 

�سبط ن�سبــة الع�سل-اإلى-الدهن في الج�سم. ففي درا�ســة ا�ستغرقت ثلاثة 

�سهــور و�سبطت بدواء وهمي، زادت اأحما�س اللينولييك المترافقة الكتلة 

الع�سليــة في الج�سم لدى المر�سى البدناء ب�سورة ملمو�سة. وخلال فترة 12 

اأ�سبوعــاً، حدث نق�س في الدهن الخال�س بلــغ 1.7 كيلوغرام لدى اأولئك 

الذين اأخــذوا يومياً 3.5 غرام من اأحما�ــس اللينولييك المترافقة. وح�سب 

اأحــد اأهم خبراء العالم في هــذا المجال، الدكتور مايــكل باريزا من جامعة 

و�سكن�ســن، تكمن الإمكانيــة الحقيقية لأحما�ــس اللينولييك المترافقة في 

قدرتها على منع زيادة الوزن )على �سكل دهن( بعد فقدانه. وباريزا نف�سه 

ياأخذ 3 اإلى 4 غرامات يومياً.

رائعــة علاقة اأحما�س اللينولييك المترافقــة بال�سحة؛ لكن هذا لي�س �سبباً 

في اأن نبداأ في التهام اللحم ومنتجات الألبان عالية الد�سم. ذلك اأن الفائدة 

التــي حققها من اأجريت عليهم الدرا�سة جاءت من جرعات اأعلى من المئة 

غــرام الموجــودة في الغذاء المتو�ســط. لهذا، اإذا اأثبت مزيــد من البحث اأن 

اأحما�س اللينولييك المترافقة مفيدة حقا، فالمكملات الغذائية هي ما يجب 

اأخذه.
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البنزين في الم�شروبات

كان البنزيــن، ذات يــوم، ي�ستعمــل مرطباً بعد حلاقــة الوجه لرائحته 

الطيبــة. بل كان ي�ستخدم لإزالة الكفيئين مــن القهوة. وكانت كلمنتين 

ت�سيرت�ســل )زوجــة ون�ســن( تغ�سل �سعرهــا به. يا لله، كــم تغير الزمن! 

واليــوم نقلق على بع�س اأجزاء في المليار مــن البنزين في مياه �شربنا اأو في 

م�شروباتنــا الخفيفة. لمــاذا؟ لأن البنزين م�شرطن موؤكــد ويجب اجتنابه. 

لكــن البنزين مكون حيوي لمنتجات مهمة ولعمليات �شرورية في الحياة 

الحديثة، واآثــاره موجودة في كل مكان. واإذ ي�ستحيل التخل�س في البيئة 

منه، فاإن ما نحتاج اإليه هو تحليل معقول لخطورته.

لي�ــس كل ظهــور للبنزيــن ناتجــاً عــن ن�ساط ب�ــشري. فهــو واحد من 

المركبــات العديدة التي تتكون من تحلــل المواد الع�سوية، لذلك يمكن اأن 

يوجــد في النفط. كذلــك يتكون من احتراق المــواد الع�سوية، لهذا فاإن 

البراكــين وحرائق الغابــات والفحم المحترق تنتــج البنزين. كان مايكل 

فــارادي، الكيميائي الإنكليــزي الألمعي والرائد في علــم الكهرباء، قد 

عــزل البنزيــن لأول مرة من )الغــاز الم�سع( عــام 1825. في ذلك الزمن 

كان احــتراق الفحم الحجري اأو الخث ينتج �سوء الغاز الذي كان ي�سيء 

الدور وال�سوارع. مع ذلك بقي الهيكل الجزيئي للبنزين �شرباً من الغيب 

لأربعــين عاماً تقريباً. فالكيميائيون لم ي�ستطيعــوا معرفة طريقة ارتباط 6 

ذرات مــن الكربون ب�ست ذرات مــن الهيدروجين، اأو على الأقل حتى 

العام 1805، حين حلم الكيميائــي الألماني اأوغ�ست ككولي بحية تع�س 
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على ذيلها. فقد قادته هذه الروؤيا اإلى اأن يقترح هيكلًا للبنزين ترتبط فيه 6 

ذرات كربون بع�سها ببع�سها الآخر على �سكل حلقة. فاإن حلم ككولي 

بهيكل للبنزين، فقد كان �سعباً عليه اأن يتخيل الدور الذي �سيقوم به هذا 

المركب في بناء العالم ال�سناعي.

ينتج البنزين اليوم بكميات �سخمة من النفط الخام. ويعمل كمادة خام 

لإنتاج اللدائن )البلا�ستك( كالنايلون، والبولي�ستايرين، والبوليكربونات، 

والمواد اللا�سقة، والمنظفات، والأ�سباغ، والمطاط ال�سناعي، والأدوية، 

والمتفجرات. ما من �سك في اأن البنزين يجعل الحياة �سهلة، لكن ال�سوؤال 

اإن كان يجعلها اأق�شر!

ظهرت اأول بادرة لم�ســاكل �سحية حين ا�ستكى عمال تعر�سوا لبخار 

البنزين مــن الدوار، وال�سداع، والرتجاف، وحتى من الهلو�سة، وكلها 

اأعرا�س للت�سمم الع�سبي. فقاد هذا اإلى تطبيق اإجراءات تحد من التعر�س 

للبنزيــن في مكان العمل، لكن بقي القلق من التعر�س مدة طويلة لمقادير 

�سئيلة منه. ثم تبين اأن هذا القلق كان مبرراً، فقد ك�سفت درا�سات وبائية 

لحقــاً وجود ن�سبة عالية من �شرطان الدم لدى العمال الذين ي�ستن�سقون 

البنزيــن ل�سنين عديدة. لكن هذه العلاقة لي�ست قوية؛ فقد قدر منذ العام 

1928، حــين لوحظت هذه العلاقة لأول مرة، وجود 150 حالة �شرطان 

في الدم حول العالم يمكن ربطها بالتعر�س المهني للبنزين.

لي�ــس لمعظمنــا اأن يقلق مــن التعر�س المهنــي. لكن، ما هــو م�ستوى 

الخطــر من البنزين الموجود في طعامنا و�شرابنــا والهواء الذي ن�ستن�سقه؟ 

نظرياً، لي�س هناك كمية اآمنة لم�شرطن، لأن اإ�ساءة واحدة للحام�س الريبي 
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قــد تــوؤدي اإلى ال�شرطان. اأما عمليــاً، فاإن من المحــال التخل�س التام من 

م�شرطنــات عديــدة نتعر�س لها، اأكانــت طبيعية اأم م�سنعــة. وفي حالة 

البنزيــن، و�سعــت معظم ال�سلطات م�ستوى اأعلــى م�سموحاً به في مياه 

ال�ــشرب هو 5 اأجزاء في المليار. لكن هذا ل يعني اأن م�ستويات اأعلى منه 

يجب اأن تدفعنــا اإلى الت�ساور مع الحانوتي. فقد و�سع معيار 5 اأجزاء في 

المليار لأن في الإمكان تحقيقه من قبل اأنظمة معالجة المياه.

والآن دعونــا ن�سع اأرقامــاً لمعادلة البنزين وال�شرطــان. لدينا م�سدران 

للمعلومــات: معطيات التعر�س الب�ــشري، ودرا�سات علف الحيوانات. 

حــين يتعر�س العمال لأقل مــن 0.1 من جزء في المليــون من البنزين في 

الهــواء، ل يكون هناك دليــل على زيادة في خطورة �شرطــان الدم. واإذ 

نعرف اأن ال�سخ�س المتو�سط ي�ستن�سق حوالي 20 مترا مكعباً من الهواء في 

اليوم، فاإن هذا يترجم اإلى تعر�س يبلغ 6 ملغرامات في اليوم. وقد اأكدت 

درا�سات علف الحيوانات علــى اأن لي�س في مثل هذه الجرعات خطورة 

زائــدة لل�شرطان. فما مقدار البنزين الذيــن نتعر�س له؟ في العام 2006، 

�سمعنــا عن قلق لوجود البنزين في الم�شروبات الخفيفة، وكانت مطروحة 

م�ساألة تفاعل بنزوات ال�سوديوم، المادة الحافظة، مع فيتامين ج، الموجود 

في معظــم الم�شروبات. يبــدو جلياً اأنه بوجود مقاديــر �سئيلة من المعادن 

التــي تحفز التفاعل، ينتج فيتامــين ج �سوارد حرة يمكنها تحويل البنزوات 

اإلى بنزيــن. لهذا ال�سبب وجد اأن بع�س الم�شروبات تحتوي على 50 جزءاً 

في المليــار مــن البنزين، وهو مــا ي�ساوي 10 اأمثال الم�سمــوح به في مياه 

ال�شرب. ولكن، حين نقوم بالح�ساب، نجد اأن لتراً من مثل هذا الم�شروب 
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يحتــوي على 50 مكروغراماً من البنزين، مــا يعني اأنه حتى على معدل 

ا�ستهلاك م�ستحيل مقداره 120 لتراً في اليوم، �سنكون تحت المقدار الذي 

ل اأثر له على العمال المهنيين.

لي�ســت الم�شروبات الخفيفــة، طبعاً، م�سدر تعر�سنــا الأوحد للبنزين. 

فحين قامت اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية بم�سح ل�سبعين نوعاً من الطعام 

علــى مدى خم�س �سنوات، وجــد البنزين في كل �سنــف ما عدا الجن 

الأمريكــي وبوظة الفانيلا. كما يوجــد 4 مكروغرامات في الهامبيرغر 

الواحــد، مثلا، لكن هذا لي�س �سوى ع�ــشر البنزين في الدخان الم�ستن�سق 

مــن لفافة تبغ. ويمكن اأن تختزن موزة واحدة حتى 20 مكروغراماً. مع 

هذا، حين تجمع جميع مقادير التعر�س، نجد اأننا ل نزال تحت الم�ستويات 

التي ربطت ب�شرطان الدم.

هل هذه الخطورة غائبة كلياً؟ ل. اإذ يمكن كمية �سئيلة من البنزين اأن تبداأ 

لــدى قلة من غير المحظوظين بفي�س مــن الأحداث يوؤدي اإلى ال�شرطان. 

لذلــك ل بد من بذل كل جهد للتقليل من التعر�س للم�شرطنات، خا�سة 

في مــكان العمل. لكن كمية �سئيلة من البنزين في الم�شروبات الخفيفة ل 

ت�ســكل اأمراً ذا بال. وعلى اأي حال، يمكن تجنب هذه الكميات ال�سئيلة 

با�ستعمال حوافظ غير بنزوات ال�سوديوم.

اإن كنــت تــود اأن تقلق على �ســيء، فاقلق على عدم وجــود غذاء في 

الم�شروبات الخفيفة، اأو على البنزين الذي ت�ستن�سقه حين تملاأ �سيارتك به، 

ففيه حوالي 20 مكروغراماً. وحتى لو تركت عامل المحطة يملاأ �سيارتك 

بالبنزيــن، ف�سوف ت�ستن�سق ما بين 20 اإلى 30 مكروغراماً في ال�ساعة من 
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عوادم ال�سيارات التي اأمامك. وبالمقارنة، ي�سل معدل ال�ستهلاك اليومي 

للبنزيــن الآتي من الغذاء حــوالي 5 مكروغرامات. ومثــل هذا التحليل 

ي�سح اأي�ســاً على المركبات الع�سوية المتطايــرة المقلقة الأخرى في بيئتنا. 

حــين اأجرت اإدارة الغــذاء والدواء )الأمريكيــة( درا�ستها حول الطعام، 

ا�ستق�ســت وجود اأكثر من 20 مركباً ع�سوياً متطايراً ي�ستعمل على نطاق 

وا�سع في المذيبــات، اأو المنظفات، اأو مزيــلات الدهون، اأو كو�سيط في 

العمليات الكيماوية المختلفة. وبع�سها قد يدخل حتى في الطعام كمنتج 

جانبي من كلورة الماء اأو كمواد اآتية من اللدائن. بناء عليه، اأجريت تحاليل 

كيميائية لأ�سبــاه ال�ستايرين، والكلوروفورم، ورابــع كلوريد الكربون، 

وثلاثــي كلورو-اإثيلين، وكلهــا م�شرطنات م�ستبه بها. وقــد وجد اأنها 

كلهــا موجــودة على م�ستوى اأجــزاء في المليار، ولكــن المقادير، كحال 

البنزين، كانت اأقل من الم�ستويات ال�سامة بكثير.

كمثل على ذلك نقول: لقد حدد الم�ستوى الأقل خطورة لرابع كلوريد 

الكربــون على 0.02 ملغرام للكيلوغرام في اليوم. ويمكن اكت�ساف رابع 

كلوريــد الكربــون في النقانق بن�سبة 11 جزءاً في المليــار. فالرجل الذي 

يــزن 70 كيلوغراماً يجب اأن يــاأكل 120 كيلوغراماً من النقانق في اليوم 

لكــي ي�سل اإلى هــذا الم�ستوى. والنتيجة اأن المركبــات الع�سوية المتطايرة 

ت�ستن�ســق من دخان لفائــف التبغ، اأو من بخار وقــود ال�سيارات، اأو مما 

تنفثه الم�سانع، بجرعات اأعلى بكثير من وجودها في الطعام وال�شراب.
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مادة تران�ض-هيدرك�شي-نوننال في الأطعمة المقلية

 كبيرة اإلى درجة اأنها تدلت خارج الطبق. 
)1(

كانت قطعة الـ)فينر �سنت�سل(

ولقــد كانت رائعة حقاً بمــا اعتلاها من بقدون�س مفــروم وع�سير ليمون. 

حتــى هذا اليــوم، ي�سيل لعابي حين اأتذكر اأول مــرة اأكلت ال�سنت�سل فيها. 

كانــت عمتي، التــي رتبت لنا المجــيء اإلى مونتريال بعــد فرارنا من المجر 

خلال انتفا�سة 1956، تملك مطعم الرفييرا المتخ�س�س بالأطعمة الأوربية. 

وكان هنــاك اأن ا�ستمتعــت بح�ســة من لحم البقر المرقــق كاأنه قطعة ورق، 

والذي �شرب بالطحين والبي�س وفتات الخبز، ثم قلي ب�شرعة حتى اكت�سب 

لونــاً بنياً ذهبياً. ولقد ع�سقته، ول زلت. لم يعد مطعم الرفييرا موجوداً منذ 

زمــن، اإل اأني تعلمت �سنــع ال�سنت�سل بنف�سي ب�سكل مقبــول. لكن هناك 

فرقاً. فالعلم دخل من الباب، واأ�سبحت متعتي م�سوبة بالمخاوف الغذائية. 

ذلــك اأن ما اأكره العتراف بــه تلك الغيوم التي تتكثــف فوق ال�ستهلاك 

المتكرر للحم الأحمر والمقالي.

تتكــرر ب�سكل مخيف كلمات )اللحم الأحمــر( و)ال�شرطان( في الجملة 

ذاتهــا في الأدبيــات العلميــة؛ والمقالت حــول دور الغــذاء في ال�شرطان 

ت�ستنتــج عمومــاً اأن حالت كثيرة يمكــن تجنبها بتعديل الغــذاء. وعادة ما 

ت�سمــل التغيــيرات المقترحة زيادة ا�ستهــلاك الفواكه والخ�ســار والحد من 

اأكل اللحــوم الحمراء والأطعمة المح�شرة على درجات حرارة عالية. خذ، 

)1(  الفيــنر �سنت�ســل )Wiener Schnitzel( وجبة نم�ساوية �سهيرة، وهي قطعة من لحــم البقر )ال�سكالوب( المتبل بفتات الخبز 

المجفف. )المترجم(
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مثــلا، درا�ســة اأوربية �سخمة اأجريــت في ت�سعينات القــرن الع�شرين على 

حــوالي 500 األف رجل وامراأة اأ�سحــاء وتوبعت اأو�ساعهم ال�سحية. بعد 

حــوالي خم�س �سنين، اكت�سفــت 1،300 حالة �شرطــان تقريباً في القولون 

وال�ــشرج. ثم قورن اأ�سلوب حياة هوؤلء المر�سى بمن لم ي�سبهم المر�س. كان 

الكت�ســاف الرئي�سي اأن �شرطان الأمعاء مرتبــط با�ستهلاك اللحوم الحمراء 

واللحــوم الم�سنعة. ومن الناحية الكمية، من كان ياأكل يومياً اأكثر من 160 

غرامــاً من اللحم الأحمــر اأو الم�سنع، زادت اإمكانيــة اإ�سابته ب�شرطان في 

الأمعاء بن�سبة 35 في المئة على من كان ياأكل اأقل من 20 غراما في اليوم. اأما 

لحم الدجاج، فلم يكن م�سمولً، واأما لحم ال�سمك فكان مرتبطاً بخطورة 

اأدنى في �شرطان الأمعاء.

من ال�سعــب معرفة الم�سكلة في اللحوم الحمــراء والم�سنعة معرفة دقيقة، 

لكــن الظن بتورط الأمينات متباينة الحلقات قد يكون ظناً جيداً. فت�سخين 

الطعــام يطلق كثيراً مــن التغييرات الكيماويــة، بع�سها، كقتــل البكتيريا، 

وتليــين األياف الع�سلات، وتح�سين النكهــة، مرغوب فيه، بينما الآخر غير 

ذلك. والحــرارة العالية ت�سمح لمركبات كالكريتنــين في اللحم باأن تكون 

لها تفاعلات توؤدي اإلى تكون الأمينات متباينة الحلقات، وهذه م�شرطنات 

معروفــة. وكلمــا ازدادت الحرارة وازداد وقت الطبــخ، ازداد تكون هذه 

الأمينات. وهذه المركبات متورطة في اأكثر من �شرطان الأمعاء. وا�ستهلاك 

اللحم الأحمر مرتبط اأي�ساً ب�شرطان البر�ستات، والمعدة، والبنكريا�س، وقد 

وجد الباحثون اأي�ساً اأن الن�ساء اللائي ياأكلن اللحوم المح�شرة جيداً يواجهن 

خم�ســة اأ�سعاف الزيادة في خطورة �شرطان الثــدي مقارنة بالن�ساء اللائي 
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ياأكلــن اللحوم �سبــه النيئة اأو متو�سطة التح�سير. ولي�ــس وا�سحاً �سبب قلة 

خطورة لحــم الدجاج وال�سمك، اأو قد يعود ذلك اإلى اأنه يحتاج اإلى وقت 

اأقل في الطبخ. على اأي حال، هذه ملاحظة مرحب بها، لأن لحم الدجاج 

ولحــم ال�سمــك خا�سة يعدان اأكثر �سحية للقلب مــن اللحم الأحمر – ما 

دامــا غير مقليين. وحــين فح�س الباحثون في مدر�ســة الطب في هارفارد 

عمــل القلب لخم�ســة اآلف �سخ�س كبير في ال�سن، وجــدوا اأن من كانوا 

يكــثرون من اأكل ال�سمك الم�سوي اأو المخبــوز كان منخف�ساً عندهم نب�س 

القلــب و�سغط الدم، وكان تدفق الدم اإلى قلوبهــم اأف�سل، بينما من كانوا 

يكــررون اأكل ال�سمــك المقلــي اأو �سطائر ال�سمك ال�شريعــة تعر�سوا كثيراً 

لت�سلــب ال�شرايين واأمرا�س القلب الأخــرى. اأما المجرم المحتمل هنا، فهو 

الدهن الم�ستعمل في القلي.

ل اأعلــم مــا الدهــن الــذي كان ي�ستعمله طباخــو مطعم الرفيــيرا لقلي 

الفيــنر �سنت�سل في خم�سينات القرن الع�شريــن، لكني اأظنه نوعاً من الدهن 

الحيــواني. اأما اليوم، فنحن اأكثر علماً بالتغذيــة ونميل اإلى ا�ستعمال الدهون 

متعددة اللا-اإ�سباع، الموؤمل في اأن تكون خالية من الدهون التران�سية. لكن 

ذلك ل يعنــي اأننا تغلبنا على الم�ساكل المرتبطــة بالأطعمة المقلية. والحقيقة 

اأن هنــاك مركباً مريباً اأخذ في الظهور، اأعني تران�س4--هايدرك�سي2--

نوننال )اأو هايدرك�سي-نوننال(. فما راأيكم بلقمة منه؟

علــى الأغلب اأنك لم ت�سمع بهذا المركب من قبــل، لكنه يثير اليوم نوعاً 

مــن الجلبة في المجتمع العلمي. يت�سكل مركــب هايدرك�سي-نوننال حين 

تتفاعــل مع الأك�سجــين الدهون متعــددة اللا-اإ�سباع )تلــك التي تحتوي 
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علــى عدة روابط ثنائية بين ذرات الكربــون(. وهذه الدهون موجودة في 

اأغ�سيــة الخلايا ويمكنها اأن تــوؤدي اإلى الهايدرك�سي-نوننــال، الذي يمكنه 

عندئــذ اأن يترحل في مجرى الــدم. والنباأ ال�سيــئ اأن للهايدرك�سي-نوننال 

علاقــة باأمرا�س القلــب والأوعية الدموية، ومر�ــس باركن�سن، والخرف، 

وعلــل الكبد والكلية، بل حتى بال�شرطان. وهاهــو ما ل نحب حقيقة اأن 

ن�سمعــه: يت�سكل الهايدرك�سي-نوننال حين ت�سخن الزيوت متعددة اللا-

اإ�سبــاع، خا�سة ما يحتــوي منها على حم�س اللينولييــك )الذرة وال�سويا 

والكانول(، خا�سة اإذا تكرر ت�سخينها. وتلك المقليات الذهبية في المطاعم 

قد تكون مليئة بالهايدرك�سي-نوننال!

والآن هاكــم النباأ ال�سار. اإن الدهون اأحادية اللا-اإ�سباع، كزيت الف�ستق 

وزيت الزيتون، بعيدة جداً عن مثل هذا التلوث، وموؤ�سف اأنها ل ت�ستعمل 

في المطاعــم؛ لذلك من المهم حقيقة الحد من الأطعمة المقلية عند الأكل في 

المطاعــم. غير اأني لم اأتخل عن �سنع الـ)فينر �سنت�سل( في البيت؛ لكنني اأقلل 

منهــا واأقلي لحم البقر بزيت الزيتون. ففي الحياة ما هو اأكثر من القلق على 

كل لقمة طعام ناأكلها.

المواد التي تر�شح من اللدائن

نحــن نرزم ما يبقــى من الطعــام في اأكيا�س مــن اللدائــن )البلا�ستك(، 

ون�ستعملهــا كذلك للف ال�سطائر والفواكه والخ�ــشروات. وغالباً ما تاأتي 

لحومنــا مرزومة باللدائن. كما اأننــا ن�ستري الم�شروبات المرطبة في قناني من 

اللدائــن، وكثيراً ما ن�ستعمــل الملاعق وال�سكاكين الم�سنوعــة من اللدائن، 
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ون�ــشرب من اأكــواب م�سنوعــة مــن اللدائن، ونطبــخ الطعــام في اأفران 

الموجات الدقيقــة في اأطباق من اللدائن. ونتيجة ذلك نبتلع ع�شرات المواد 

التــي تر�سح من اللدائن اإلى طعامنا و�شرابنا: اإنها الملينات التي تلين اللدائن، 

والمثبتــات والحفــازات التــي ت�ستخدم لربــط الجزيئات ال�سغــيرة لتحيلها 

�سل�سلــة طويلة تعطــي اللدائن خوا�سهــا. اإنها ف�سالة الجزيئــات ال�سغيرة 

وبع�س المــواد المتحللة مــن ال�سلا�سل المذكورة. وقد ينتهــي المطاف بكل 

هــذه في اأج�سادنا. فهل هذا مهم؟ اأمــا الذين ين�شرون الر�سائل الإلكترونية 

المرعبــة، فالجواب عندهم: نعم. وزعمهم اأن المــواد التي ي�سببها ال�شرطان 

كالملينات والديوك�سين تر�سح من اللدائن واأن لفائف البلا�ستك المو�سوعة 

فــوق الطعام حين يو�سع في فرن الأمواج الدقيقة تتقطر منها ال�سموم على 

الطعام.

تبــداأ الر�سالــة الإلكترونيــة برواية بطوليــة لتلميذة ف�سوليــة في المدر�سة 

الثانويــة في وليــة اآركن�سا ا�سمها كلير نل�سن علمــت اأن مادة ملينة ت�سمى 

)داي2--اإثيل-هك�سيل-اإدبــات( موجــودة في اللفائــف البلا�ستية واأن 

اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية لم تدر�س قط اإن كانت هذه المادة )الم�شرطنة( 

ترتحــل اإلى الطعام خــلال طبخه في فرن الأمواج الدقيقــة. وبم�ساعدة عالم 

محترف، ابتكرت نل�سن تجربة طبخت بموجبها مزيجاً من اللفائف البلا�ستية 

مــع زيت الزيتون ووجدت اأن مادة )داي2--اإثيل-هك�سيل-اإدبات( قد 

انتقلت اإلى الزيت بن�سبة اأعلى بكثير من معايير اإدارة الغذاء والدواء المحددة 

بـــ0.05 من الجزء في المليار. وقد فازت نل�سن اأخــيراً باأعلى جائزة قدمتها 

الجمعيــة الكيميائية الأمريكيــة للتلاميذ، كما �سحــرت ق�ستها الكثرة من 
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ال�سحفيــين، الذين حر�سوا على و�سفهــا باأنها بطلة ال�سعب التي ك�سفت 

اعتــداءً اآخر على �سحــة النا�س من قبل ال�سناعة التــي ل تبالي باأحد والتي 

ت�ساعدها وتغويها اإدارة الغذاء والدواء الفا�سلة.

كلير نل�سن موجودة حقيقة وقد فازت حقاً بجائزة لعملها. لكن جائزتها 

كانت ل�ستق�سائها المنهجي عن م�سكلة ممكنة، ولي�س لدورها في الك�سف 

عن تهديد �شرطاني. والحقيقة اأن لي�س هناك تهديد يحتاج اإلى الك�سف عنه، 

لأن انتقال المادة المذكورة اإلى الطعام قد در�س من قبل. اأما القول اإن نل�سن 

كانــت اأول مــن خطرت له هذه الفكــرة، فكلام دواويــن. ذلك اأن لدى 

اإدارة الغــذاء والــدواء معياراً للم�ستويات المقبولة لهــذه المادة، وهو المعيار 

الذي تجاوزته نتائج تلك الفتاة. ولم يكن هذا مفاجاأة كبيرة. فت�سخين لفافة 

بلا�ستــك مغمو�سة في الزيت لمــدة طويلة لدرا�سة انتقــال الملين اإلى الزيت 

و�ســع من ال�سعب اأن يكون واقعيــاً. اإنه �سبيه بمحاولة تقييم مخاطر ال�سياقة 

في المدينة بدرا�سة �سباق ال�سيارات.

علــى اأي حال، هل الملينات على درجة الخطورة التي و�سفت بها؟ هذه 

الكيماويــات ت�ســاف اإلى اللدائن عادة لتجعلها لينــة مرنة. و�ستائر الحمام 

مثــال نموذجي عليها. وت�ستخــدم الملينات اأي�ساً لتح�ســين )اللت�ساق( في 

بع�س مغلفات الطعام. وقد بــرزت المخاوف من اإمكانية اأن يكون لبع�س 

الملينــات، خا�سة داي-اإثيل-هك�سل-فثــالت، خوا�س �سبيهة بخوا�س 

الإ�سترجــين، التي يمكن نظريــاً اأن تربط ببع�س ال�شرطانــات. لكن داي-

اإثيل-هك�سيل-اإدبات، الملين الم�ستخدم في لفائف كلوريد البوليفنيل )بي.

في.�ســي(، ل ينتمي لهذا ال�سنف. وقد �سنفه الآن التحاد الأوربي ووكالة 
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حمايــة البيئة الأمريكية كلاهما باأنه )لي�س م�شرطناً م�سكوكاً فيه(. هذا هو 

الملين الذي در�سته كلير نل�سن.

وحدهــا لفائــف كلوريــد البوليفنيل هي التــي تلين بمــادة داي-اإثيل-

هك�سيل-اإدبــات. واإذ اأن ا�ستعمالهــا منت�شر في رزم الطعــام تجارياً، فاإنها 

لي�ست اللفائف التي ي�ستريها الم�ستهلكون وي�ستعملونها في اأفران الموجات 

الدقيقة. فلفائف )غلاد راب( م�سنوعة من البولي-اإثلين منخف�س الكثافة 

ولي�س فيها اأية )فثــالت( على الإطلاق. والأمر نف�سه ينطبق على )�ساران 

راب(، التــي كانــت ت�سنع مــن كلوريــد البولي-فنيلايدين، الــذي يتمتع 

بخوا�ــس حاجزة ول�سقــة ممتازة، لكن اأحل محلــه البولي-اإثلين منخف�س 

الكثافــة عــام 2004، ذلك اأن ال�سانــع تحول عنه لكي يقلــل اأثر المركبات 

المكلــورة على البيئة. والبولي-اإثلين منخف�ــس الكثافة بحد ذاته ل يلت�سق 

كفايــة، لكن قدرته على اللت�ساق تح�سنــت باإدخال بلمرات اأخرى، مثل 

البولي-اآي�سوبيوتــين اأو البولي-اإثلين الخطــي المنخف�س الكثافة. ولي�س في 

اأي مــن هذيــن المركبــين مخاوف. حتى حــين �سنعت )�ســاران راب( من 

كلوريد البولي-فنيلايدين، كان الملــين الم�ستعمل �سترات الأ�ستيل-تراي-

بيوتيل، فلم تكن هناك )ق�سية فثالت( في هذا المنتج. لذلك، من ال�سعب 

اأن يتخيــل المرء تلك )ال�سمــوم( التي ا�ستطاعت اأن )تتقطــر على الطعام( 

مــن لفائف �ساران. يتقبل العقل �شرورة اإبعاد اأية لفافة بلا�ستية عن التما�س 

المبا�ــشر مع الطعام في فرن الأمواج الدقيقة ل�سبب ب�سيط اأن الطعام، خا�سة 

اإن كان كثيف ال�سكر اأو الدهن، يمكن اأن ي�سخن كثيراً وي�سهر البلا�ستك. 

واأكل البلا�ستك الم�سهور قد ل يكون خطيراً، لكنه ممجوج.
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لكــن، ما اأمر التهام بــاأن ت�سخين الطعام في حاويــات بلا�ستية في فرن 

الموجــات الدقيقة ي�سبب انتقال الديوك�سينات الم�شرطنة اإلى الطعام؟ موؤكد 

اأن الديوك�سينات م�شرطنة وعلينا اأن نبذل كل جهد لجتنابها. غير اأنه لكي 

يطلــق البلا�ستك الديوك�سينات، ل بد من تحقق �شرطين: يجب اأن يحتوي 

على الكلور، كما يجــب اأن ي�سخن اإلى درجة الحتراق. والحاويات التي 

ي�ستعملها الم�ستهلكون في بيوتهم )تبروير، وغلادوير، وربرميد( م�سنوعة 

مــن البولي-اإثيلين اأو البولي-بروبلــين ول يمكنهما تكوين الديوك�سينات، 

ل�سبــب ب�سيط اأنهما ل يحتويان علــى الكلور. وهذا ينطبق على الحاويات 

التــي تجلب فيها اإلى البيت تلك الأطعمة ال�سهية؛ فهذه اأي�ساً م�سنوعة عادة 

مــن البولي-بروبلين. وكقاعدة عامة، ل يجــوز ا�ستعمال هذه الحاويات، 

بما فيهــا علب ال�سمن ال�سناعي القديمة، في اأفــران الموجات الدقيقة، لي�س 

ب�سبب ق�سية الديوك�سن، بل لأنها قد تلين وتن�سهر.

النــوع الوحيــد مــن الحاويــات المنت�ــشرة الــذي يمكــن نظريــاً اأن يولد 

الديوك�سينــات هو ذلــك الم�سنوع من كلوريد البوليفنيــل )بي.في.�سي(. 

فبينما ي�ستعمل كلوريــد البوليفنيل على نطاق وا�سع في منتجات التنظيف 

ورزم مــواد التجميل، ل ت�سنع منه حاويات الطعام التي يمكن ا�ستخدامها 

في اأفــران الموجات الدقيقة. حتى لو ا�ستخدمت هكذا، فالحرارة في اأفران 

الموجــات الدقيقــة لي�ســت مرتفعة بما يكفــي لتحليل البلا�ستــك واإطلاق 

الديوك�سين.

بالرغم مــن الر�سائل الإلكترونية المثيرة للرعب، لي�س هناك قاعدة علمية 

للقلــق من ا�ستعمال اللدائن )البلا�ستــك( في اأفران الموجات الدقيقة. لكن 



كتاب

353

هنــاك �سبباً للقلق من �سهولــة انت�سار المعلومات عــبر ال�سبكة الدولية ومن 

التوتــر غير ال�شروري الــذي تخلقه. من الأمثلة الممتــازة عليه الخوف من 

الكيماويــات المكونة من البيرفلورين، التــي ت�ستعمل في بع�س مواد الرزم 

وفي �سنــع مواعــين الطبخ مــن )التفلــون(. ويفتر�س في هــذه اأن تكون 

م�شرطنة.

قد يتقبل الم�ستهلكون ات�ساخ اأيديهم حين ياأكلون )البوبكورن(، لكنهم 

قطعــاً ل يتقبلون اأن يروا علبة ملطخة بالزيت على الرف. هاهنا ياأتي دور 

الكيماويات المكونة من البيرفلورين؛ لأنها حين ت�ساف اإلى المواد الم�ستعملة 

للــرزم، ت�سفي عليها خوا�س مقاومة للتزييــت. لكنها ل�سوء الحظ تميل اإلى 

النتقال اإلى المادة الزيتية المقلدة للزبدة التي ت�ساف للبوبكورن. وهناك دليل 

على اأن تبطين مواد الرزم قد يكون م�سدراً لحام�س البيرفلورو-اأكتانويك، 

وهــو مركب موجود عملياً في دماء جميع الأمريكيين ال�سماليين، وي�سك 

في كونه م�شرطناً.

الآن، وقبل اأن يبداأ اأحد النا�س في تنظيم مظاهرات لمنع تح�سير البوبكورن 

بالأمــواج الدقيقــة، دعونــا نتكلم قليــلًا عــن ال�شرطنة. المــادة الم�شرطنة، 

تعريفاً، مادة قادرة على ا�ستثــارة ال�شرطان لدى الب�شر والحيوانات. وحتى 

الآن، �سنفتــت 60 مادة باأنهــا م�شرطنة للب�شر. وت�سمل هــذه الإ�سب�ست، 

والكحــول، وبع�س مركبات الزرنيخ، والبنزين، ودخان التبغ، وال�سخام، 

والإ�سترجــين، وغــاز الخــردل، والــرادون، والأ�سعــة فــوق البنف�سجية، 

والتمك�سفن، وكلوريد الفنيل، وغبار الخ�سب. وقد اأو�سحت الدرا�سات 

الوبائية الب�شرية اأن التعر�ــس لهذه المواد مرتبط بال�شرطان. اأ�سف اإلى ذلك 
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اأن هنــاك اآليات جزيئيــة معقولة تف�شر كيــف يمكن هــذه الكيماويات اأن 

ت�سبب ال�شرطان. فالجرعة مهمــة؛ اإذ اأنك ل ت�ساب بال�شرطان من تدخين 

لفافة تبغ واحدة.

بعيداً عــن الم�شرطنات الب�شرية، هناك عدد كبير من مــواد معروفة باأنها، 

بنــاء على درا�ســات اأجريت على العلف، ت�شرطــن الحيوانات. وفي معظم 

الحــالت، تكون الجرعة التــي يتعر�س لهــا الحيوانات مــن الكبر بحيث 

ي�سعــب اإقامة علاقة لها مــع الب�شر. فانظر، مثــلا، للفرفرال، وهو مركب 

ي�ستخــدم في �سناعة بع�س اللدائن، لكنه موجــود اأي�ساً ب�سورة طبيعية في 

الحبوب، والبطاطا الحلــوة، بل حتى في التفاح؛ ول �سك في اأنه م�شرطن. 

فلو علف للقوار�س بجرعــة 200 ملغرام لكل كيلوغرام من وزن الج�سم، 

ف�سوف ي�سبب ال�شرطان. ولما كان الخبز م�سنوعاً من الحبوب، فاإنه يحتوي 

علــى الفرفرال. وبال�ست�سهــاد اختيارياً بالأدبيات العلميــة، ي�ستطيع المرء 

الزعــم باأن الخبز قد ي�سبب ال�شرطــان. ول�سوف يثور الفزع في غرفة الموؤن 

اإذا اأهملنــا قليلًا من التفا�سيل، اأعني اأن على المرء اأن يلتهم 6 اآلف رغيف 

خبــز في اليوم تقريباً لكي يقترب مــن كمية الفرفرال التي ت�سبب ال�شرطان 

في القوار�ــس. مرة اأخــرى، لن�شر اإلى اأن ثمة مواد اأخــرى عديدة، طبيعية 

وم�سنعــة، يمكــن اأن تو�سف و�سفــاً �سحيحاً باأنها م�شرطنــات حيوانية. 

فحام�س الكفييك في القهوة، والأكرلميد في البطاطا المقلية، وال�سافرول 

في الفلفــل الأ�سود، وبع�س المبيدات الح�شريــة، والفينيلات الثنائية متعددة 

الكلورة، والديوك�سينات، وبع�س المركبات المفلورة، كلها تقع �سمن هذا 

الت�سنيف. لكن هذا ل يعني اأن الفلفل اأو القهوة ي�سببان ال�شرطان. والواقع 
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اأن لدينا دليلًا جيداً اأنهما ل ي�سببانه. �سحيح اأن الم�شرطنات موجودة فيها، 

لكنها لي�ست على جرعات عالية بما يكفي.

لنعــد الآن اإلى م�ساألــة حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويــك. بف�ســل التقدم 

العظيــم في الكيمياء التحليلية، نعلم اأن هذه المــادة الكيماوية موجودة في 

دم معظــم النا�س على م�ستوى 5 اأجزاء في المليــار تقريباً. والجزء في المليار 

يعنــي ثانية واحدة في 32 �سنــة، اأو مربعاً واحداً من ورق المرحا�س في لفة 

ي�ســل طولها ما بــين نيويورك ولنــدن. ووا�سح اأن لي�س لدينــا الكثير من 

حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويــك، لكن لماذا يكون عندنــا اأي منه؟ من اأين 

ياأتــي؟ اأ�سارت اأ�سابع التهام اإلى منتجي التفلــون. ذلك اأن عملية البلمرة 

التــي ي�سنع بها هذا البلا�ستك تتطلب مــواد زيتية تمزج بالماء. وهذه المهمة 

تقــوم بها كيماويات ت�سمى كوابح التوتر ال�سطحي، وهنا ينا�سب الوظيفة 

حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك. وكوابح التوتر ال�سطحي لي�ست موجودة 

في المنتج النهائي، لذلك ل تطلق مواعين التفلون هذه الكوابح، على الأقل 

لي�ــس على درجة حرارة الطبخ. اأما على درجات حرارة اأعلى من 3،500 

درجــة مئوية، فقد يت�سكل القليل جداً من حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك 

اإذا تحلل بع�س التفلون، لكن هذا لي�س �سبب وجود هذا المركب في البيئة.

لنقــل الحقيقــة، اإن �شركة ديبونــت، المنتجــة الرئي�سية للتفلــون، كانت 

حتــى وقت قريب غير مهتمة باحتواء حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك وقد 

لوثت م�ســادر المياه حول م�سنعها في باركربــيرغ، فرجينيا الغربية. وقاد 

هــذا الو�ســع اإلى مزاعم حول ازدياد معدلت ال�شرطــان في المجتمع واإلى 

دعــوى ق�سائية جماعية على ال�شركــة كلفتها ت�سويتها نيفــاً و300 مليون 
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دولر. لم يعــترف م�سوؤولــو ديبونت بالذنب، بل اأ�ســاروا اإلى اأن درا�سات 

ال�شرطــان لم تجر �سبطاً لأ�سباب محتملة غير حام�س البيرفلورو-اأكتانويك. 

كمــا غرمت هذه ال�شركة حديثاً مبلغ 10.25 مليــون دولر من قبل وكالة 

حمايــة البيئة لأنها لم تبلغ عــن درا�سات �سمية اأجرتها، اأظهرت اإحداها اأن 

حام�س البيرفلورو-اأكتانويك وجد في الحبل ال�شري لدى طفل ولد لمراأة 

تعمل في م�سنع اإنتاج التفلون. اأما الغرامة فكانت ب�سبب عدم الإبلاغ عن 

المعطيات، ل ب�سبب التعري�س للخطورة.

مــع هــذا، ل يف�شر ت�ــشرب حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك مــن الم�سنع 

النت�سار الوا�ســع لهذه المادة الكيماوية. على اأن وكالة حماية البيئة طلبت 

مــن ال�سانعين خف�س انبعاث حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك بن�سبة 95 في 

المئــة بحلول عام 2010 ووقــف انبعاثه كلياً بحلول عــام 2015. وكانت 

ديبونت اأعلنت من قبل اأنها �ستحقق هذا الهدف حتى قبل الموعد النهائي. 

علــى اأي حال، اإن اإزالة هــذه المادة الكيماوية من اإنتــاج التفلون لن تزيل 

م�سكلــة ظهورها في الــدم، لأن هذا لي�س م�سدرهــا الرئي�سي. اأما الم�سهد 

الأكــثر احتمــالً، الذي بينــه بطريقة فعالــة الكيميائي مــن جامعة تورنتو 

�سكــت مابري، ففــي اأن الكيماويــات المفلورة ذات ال�سل�سلــة الق�سيرة، 

اأو )الفلورو-تلومــرات(، الم�ستعملــة علــى نطاق وا�ســع في رزم الطعام، 

والأغطيــة، والدهانات، ورغــوة اإطفاء الحريق، والأحبــار، والأ�سماغ، 

وال�سمــع، يمكن اأن تتحلل في البيئة، اأو في ج�سم الإن�سان، وتطلق حام�س 

البيرفلورو-اأكتانويك. وعلى الكيميائيين اأن يجدوا بدائل لهذه المواد.

مــا الذي قــد يحدث اإن لم نقلل مــن حام�ــس البيرفلورو-اأكتانويك في 
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البيئــة؟ من الموؤكد اأنه مــادة كيماوية ل تتزحزح. وقــد وجد الباحثون في 

جامعة جونز هبكنز اأنه موجود عملياً في الحبل ال�شري لدى كل طفل يولد 

في م�ست�سفــى الجامعــة. لكن، هل فيه م�شرة؟ حتــى الآن يكاد ل يوجد ما 

يدل على ذلك. فالدرا�سات على عمال ديبونت الذين يتعر�سون لكميات 

اأكبر من تلك التي يتعر�س لها النا�س طبيعياً لم تك�سف اأية زيادة في معدلت 

ال�شرطان، بالرغم من وجود ظن بارتفاع م�ستويات الكول�سترول. والحقيقة 

اأن تقييم الخطورة الذي اأجرته وكالة حماية البيئة والذي يقترح اإمكانية اأن 

يكون حام�س البيرفلورو-اأكتانويك م�شرطناً مبني على معطيات �سعيفة. 

اأما الدرا�سات على الجرذان فمتاأرجحة، ويبين التقرير بو�سوح اأن )طريقة 

العمل التي بها قد ي�سبب حام�س البيرفلورو-اأكتانويك الأورام في الجرذان 

ل يحتمل حدوثها في الإن�سان(.

لي�ســت عناويــن ال�سحف التــي تقــول، )التفلون ي�سبــب ال�شرطان( اأو 

)المخاطر تكمن في مقلاة التفلون(، �سوى لي مثير لعنق الحقيقة. فلي�س هناك 

دليــل على �ــشرر ي�سببه وجود 5 اأجزاء في المليار مــن حام�س البيرفلورو-

اأكتانويــك في الدم. وبناء على ما نعلمه حتــى الآن، قد يكون هناك �سبب 

للقلــق من الدهن الم�سبع في البوبكورن المح�شر تحت الموجات الدقيقة اأكبر 

مــن القلق مــن الفلورو-تلومرات في مواد الرزم. كمــا اأن في ا�ستطاعتك 

�سنع البوبكورن بالطريقة القديمة. ما عليك �سوى ت�سخين قليل من الزيت 

في مقــلاة وو�سع الحبوب فيهــا. فاإن لم ترغــب في اأن يحترق البوبكورن 

ويبث الم�شرطنات، فا�ستخدم مقلاة من التفلون!
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الديوك�شينات

 )يــا ليتني اأعلم( هذا هو الجواب الــذي يتوجب علي اأن اأجيب به حين 

اأ�ســاأل اإن كانــت الديوك�سينات في اللحــم اأو الحليب ت�سبــب ال�شرطان. 

وهــذا هو الجواب الم�ــشروع علميا ل�سوؤال كهذا. هنــاك من يجادل في اأن 

الديوك�سينــات م�شرطنات من القوة بحيــث ل يقبل وجود اأي مقدار منها 

في الطعــام، بينما يزعم اآخــرون اأن المقادير ال�سئيلة التــي نتعر�س لها غير 

�سارة. ولكي نتبين الو�سع، نلتفت اإلى علم ال�سموم، العلم الذي ي�ستق�سي 

اآثــار الكيماويات علــى �سحتنا. وقــد ل يكون في مقدور علــم ال�سموم 

اأن يقــدم دائماً لنــا الأجوبة، لكنه ي�سمح للاأحكام بــاأن ت�سدر ا�ستناداً اإلى 

الفحو�سات على الحيوانات، واإلى المعرفة بالطرق الكيميائية الحيوية، واإلى 

الهيكل الجزيئي، ومعطيات علم الأوبئة الب�شرية.

علمــاء ال�سموم بارعون في توقع الآثار الحــادة للكيماويات. نحن نعلم 

اأن اأخــذ 100 حبة اأ�سبرين تقريباً دفعة واحدة قد يوؤدي اإلى الموت. كما اأن 

المقاديــر القاتلة مــن الزرنيخ اأو ال�سيانيد اأو ال�ستركنــين معروفة تماماً. لكن 

موقــف علــم ال�سموم ي�سعف كثيراً حــين يتعلق الأمر بالآثــار المزمنة؛ اأي 

التعر�ــس مدة طويلة لكميــات اأقل كثيراً من تلك التي تــوؤدي اإلى نكبات 

حــادة. ول يمكن توقــع الآثار المزمنة ا�ستنــاداً اإلى ملاحظاتنا حول ال�سمية 

الحادة. ففيتامــين د، مثلًا، ذو �سمية حادة، لكنه جيد لل�سحة في جرعات 

�سغــيرة يومية. والكفيئين الموجــود في 100 فنجان قهوة قــد يقتل اإن�ساناً 

بالغاً، لكن فنجان قهوة في اليوم غير �سام. ومعروف جيداً اأن تعر�ساً كبيراً 
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واحداً لأحد الكيماويــات يمكن اأن ي�ستثير ا�ستجابة كيماوية حيوية مختلفة 

عما ي�ستثيره تعر�س مزمن لكميات �سغيرة. والتعر�س الحاد للكلوروفورم، 

مثلًا، ي�سبب دواراً يتبعه ا�سترخاء. على الجانب الآخر، قد ي�سبب التعر�س 

المزمــن لمقادير �سغيرة من الكلوروفورم تلفاً في الكبد. وما من �سك في اأن 

التعر�س الكبير للديوك�سين ي�سبب حالة جلدية مزعجة من حب ال�سباب. 

لكــن هــذا ل يفيدنا فيمــا اإذا كان ممكناً ربط الكميــات ال�سئيلة في الغذاء 

بال�شرطان.

لمــاذا يثار هذا ال�ســوؤال اأ�سلًا؟ لأن اإعطاء حيوانــات التجارب جرعات 

عاليــة من الديوك�سين ي�سبب ال�شرطان ب�سكل موؤكد. مع هذا، يعبر الكثرة 

من العلماء عن قلقهــم حول معنى مثل هذه الدرا�سات. فالفترا�س اأنه اإذا 

كانــت جرعة عالية ت�سبــب ال�شرطان في حيوانات التجــارب، فال�شرطان 

نف�ســه �سوف ينتــج متنا�سباً مع الجرعــات الأ�سغر مهمــا �سغرت. ونعلم 

حقيقــة اأن اأج�سامنــا تنتج خمائــر مختلفة يمكنهــا اأن ت�سلــح التلف الذي 

ي�سيب جزيئــات الحم�س الريبي والذي يولد ال�شرطان. في نهاية المطاف، 

نحن معر�سون لم�شرطنــات ممكنة طوال الوقت، اأكانت طبيعية اأم م�سنعة. 

فالأ�سعة فــوق البنف�سجية، والبنزوبايرين في اللحــم الم�سوي على الفحم، 

والكحول في الم�شروبات، كلها م�شرطنات متفق عليها، لكن ج�سمنا قادر 

علــى التعامل مع الجرعات ال�سغيرة. ومــن المحتمل جداً اأن للم�شرطنات، 

كما للمواد ال�سامة، )عتبة( اإذا اجتيزت، تهافتت الكيمياء الحامية للج�سم، 

ول خوف مما دونها.

تبنــى الفحو�ســات المعيارية على حيوانــات التجارب علــى ما ي�سمى 
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بـ)الجرعــة المتحملــة الق�ســوى(. وهذه ت�ســير اإلى الكميــة الق�سوى لمادة 

كيماويــة ما التي يمكــن اإعطاوؤها للحيوانات من دون اإحــداث اأية تبعات 

م�ــشرة. فاإذا اجتيــزت هذه الكميــة، مر�ســت الحيوانات. فــاإن اأ�سيبت 

بال�شرطان، و�سفت المادة الكيماوية مو�سوع البحث باأنها )م�شرطنة(. بعد 

ذلك تقرر م�ستويات التعر�ــس الب�شري الآمنة ا�ستناداً اإلى المقادير الق�سوى 

التي لم يكن لها تاأثير على الحيوانات.

في كثير من الحــالت، تعد )الجرعة المتحملة الق�ســوى( اأعلى بكثير مما 

يمكــن اأن يتعر�س له الإن�سان. من ذلــك، مثلًا، اإذا اأ�سيبت الجرذان باأورام 

خبيثة لتعر�سها لمادة كيماوية على جرعة تبلغ 101،000 مرة اأعلى مما يمكن 

اأن يواجهــه اإن�سان على الإطلاق، ولكــن لي�س على جرعة 100،000 مرة 

اأعلى، فاإنها ت�سنف علــى اأنها م�شرطنة. وقد تكون المعالجة الأف�سل في اأن 

يقــرر اأولً التعر�س الب�شري الأق�ســى، واأن يو�سع عامل اأمان م�ساعف قد 

يكون 100، واأن تفح�س هذه الجرعة على الحيوانات. وقد يتجنب الكثير 

مــن القلق المفرط حــول الم�شرطنات النظرية التي قــد ل تكون ذات اأهمية 

عملية.

هناك مخــاوف اأخرى مــن التجارب علــى الحيوانات. فلي�ــس الإن�سان 

بجرذ �سخم. بل اإن هناك فرقاً في كيميائيتهما الحيويتين. فالتلف في العين 

مــن جرعات كحــول المثانول ل ي�سيــب الجرذان، لكنه ي�سيــب الإن�سان 

والحيوانات الرئي�سية. والنتروبنزين اأ�سد �سمية للاإن�سان والكلاب والقطط 

منــه للقردة والأرانب والجرذان. ونحتــاج اإلى جرعة من الديوك�سين تزيد 

5 اآلف مــرة لقتل اأحد القوار�س كخنزير غينيا. لكن، ماذا عن ال�شرطان؟ 
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مــن الموؤكد اأن الديوك�سين ي�سبــب ال�شرطان في بع�س الحيوانات بجرعات 

اأقــل مــن الم�شرطنات الأخرى. ففــي الجرذان، تتكــون الأورام الخبيثة من 

اأخذ جرعــة يومية تبلغ 10 نانوغرامات لكل كيلوغــرام من وزن الج�سم، 

لكنــه لي�س بذي اأثــر على جرعة نانوغرام واحد لــكل كيلوغرام. ومعدل 

التعر�س الب�ــشري يبلغ 0.002 من النانوغرام لــكل كيلوغرام، اأي 0.2 في 

المئــة من الجرعة التــي لي�س لها تاأثــير على الحيوانات. مع هــذا، لما كانت 

الديوك�سينات موجودة في البيئة، يبقى النا�س محقين في قلقهم.

الديوك�سينات، التي لها 17 نوعاً ذات �سميات مختلفة، منتجات عار�سة 

غــير مق�سودة لعمليات الحــتراق وال�سناعة. اإنها تتر�ســب من الجو على 

التربة والنباتات، ويمكــن اأن تجد �سبيلها اإلى اأج�سادنا حين ناأكل المحا�سيل 

اأو الحيوانات التي اأكلت تلك المحا�سيل. فهل هذه المقادير ال�سئيلة مهمة؟ 

يمكننــا اأن ناأخذ فكــرة ممن تعر�سوا لمقادير اأكبر. فقــد ا�ستق�ست درا�سات 

عديدة قدماء المحاربين في فيتنام ممن تعر�سوا للديوك�سينات كملوثات فيما 

 �سيئ ال�سمعة، وعمال �سناعة المبيدات الع�سبية، 
)1(

ي�سمى )اإيجنت اأورانج(

و�سحايا الت�شرب العر�ســي ال�سخم للديوك�سينات من م�سنع في �سفي�سو، 

اإيطاليــا، عــام 1976، والنا�ــس الذين يعي�ســون قريباً من من�ســاآت الحرق. 

)1(  )اإيجنــت اأورانج( )Agent Orange( هــو ال�ســم الرمزي الذي اأطلق على المبيد الع�سبي الــذي كانت القوات الأمريكية 

ت�ستعملــه في حــرب فيتنام )1971-1961( كجــزء من حربها على الأدغــال التي كان يكمن فيها المقاومــون الفيتناميون. وقد 

كانــت الغاية تعرية الأ�سجار من اأوراقها ال�ساترة للمقاومين، وكذلك تخريــب الزراعة لتجويع الفلاحين واإجبارهم على الهجرة 

اإلى المدن التي ت�سيطر عليها القوات الأمريكية، فيحرم المقاومون من �سندهم في الأرياف. ويقدر الفيتناميون اأن 400 األف اإن�سان 

قتلوا اأو �سوهوا نتيجة ذلك واأن 500 األف طفل ولدوا بعاهات خلقية. وقد اكت�سف اأن هذا المبيد يحتوي على المادة ال�سامة جدا 

تتراكلورو-دايبنزو-ديوك�سين. ما اأ�سواأ العلم حين يجند لقتل الإن�سان وتخريب بيئته! )المترجم(
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وقــد وجد بع�س هــذه الدرا�سات ازديــاداً �سغيراً في بع�ــس ال�شرطانات، 

بــل اإن بع�سهــا زعم وجــود انخفا�س فيهــا. وفيما يتعلق بالغــذاء، هناك 

بع�ــس دليل علــى اأن الديوك�سينات في جرعات منخف�ســة تعزز حدوث 

ال�شرطــان، ولكن فقط حين تطعم للحيوانــات بعد اأكل م�شرطنات اأخرى 

مثــل الألفاتوك�سينات، الموجودة في العفــن. وحين تعطى قبل الم�شرطنات 

الأخرى، ت�سبب الديوك�سينات معــدلت �شرطان منخف�سة. وهذا كل ما 

يمكن اأن يعلمنا به علم ال�سموم.



الفصل الرابع

صعب بلعه
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معجزة ع�شير التوت ال�شيني

كيــف ت�سبح )اأعظــم علمــاء التغذية في العــالم(؟ هل تفــوز في اإحدى 

الم�سابقــات؟ هل يجتمــع مخت�سو التغذيــة وي�سوتون لك؟ هــل تن�شر اأكثر 

اأوراق البحــث؟ اأم اأنك تنال ذلك اللقب من اإحــدى دور الن�شر التي تبيع 

كتبك ومنتجاتك؟ يبدو اأن الأخــيرة تمثل حالة ال�سيدلي اإيرل مندل، )عالم 

الأع�ســاب المتميز( و)دكتور التغذية( مندل بحد ذاته �سناعة. اإنه يحا�شر، 

ويكتــب الكتــب، ويظهر علــى التلفــاز والإذاعة، وله، فــوق كل ذلك، 

اكت�سافــات تغذويــة مذهلة، مثل ع�ســير غوجي )التــوت ال�سيني(، ذلك 

المنتــج المده�س الذي يجعل النا�س )يبدون وي�سعــرون اأنهم اأ�سغر بع�شرين 

عاماً(.

ي�ســدر عن مندل بع�س كلام مثير، بالرغم مــن اأنه نال البكالوريو�س في 

ال�سيدلــة من جامعــة داكوتا ال�سمالية. ففي اأحــد من�سوراته، يتحدث عن 

عك�ــس عملية ال�سيخوخة باأكل اأطعمــة كال�شردين، المليء بالحم�س الريبي 

والحم�س الريبي المختزل. والحقيقة اأن هذين الحام�سين النوويين يه�سمان 

عــادة في اأج�سادنا ول ي�سلان الخلايا ليقدما لهــا اأية منفعة. كما اأنه يروج 

لمكمــلات غذائية توؤخذ بالفم وتحتوي علــى اإنزيمة )م�سادة لل�سيخوخة(، 

هــي �سوبر-اأك�سيــد الد�سميوتاز. ول يقت�شر الأمر علــى عدم وجود دليل 

علــى الفوائد المفتر�سة لهــذه الخميرة، بــل اإنها اأي�ساً لن تنجــو من عملية 

اله�ســم. ح�سناً. لعل هذه لي�ست �سمن علوم ال�سيدلة، لذا يمكننا اأن نعذر 
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 لكنه اأي�ساً يحمل درجــة الدكتوراه في التغذيــة! ومن الموؤكد اأن 
)1(

منــدل

عــالم التغذية يعرف كيميــاء الأحما�ــس النووية والخمائر. اأمــا الدكتوراه 

التــي يحملها منــدل، ف�سادرة عــن )جامعة غرب الهــادئ(، وهذه لي�س 

فيها قاعــات درا�سية، ول تقدم محا�شرات ولي�س فيها مختبرات، لكنها تمنح 

الدرجات العلمية )غيابيــاً لأن جامعة غرب الهادئ تعترف بقيمة ما �سبق 

)2(
من ثقافة وتدريب وخبرة عمل ومعرفة متراكمة(.

اأظننــا نفهم الآن اإن كان )الدكتــور( مندل بعيداً قليلًا عن التجاه ال�سائد 

في علــم التغذية، ذلك الذي يعتمــد على البحث المخــبري، والدرا�سات 

الوبائيــة، والتجارب الم�سبوطة بالأدويــة الوهمية. كما نفهم لماذا ل يدرك 

اأن اآلف الباحثــين ال�شرعيــين في علــم التغذيــة حــول العــالم لم ي�ستطيعوا 

الإتيــان بـ)المعجزات(. ذلك اأن من ال�سعــب حدوث المعجزات في العلم 

– مع ذلك ا�ستطاع مندل دائماً اأن )يكت�سفها(. فله كتاب عنوانه معجزة 
ال�سويا، واآخر ا�سمه خــل ع�سير التفاح المذهل. وفي كتابه الملحمي اأ�شرار 

الطاقــة الرو�سية، ي�سف منــدل كيفية مكافحة ال�شرطــان واأمرا�س القلب 

وم�ســاكل الكبــد با�ستعمال 16 ع�سبة �سحريــة. والآن، ها هو مندل يقدم 

لنــا )اأهم اكت�ساف �سحي على الإطلاق(: ع�سير التوت ال�سيني من جبال 

الهاماليا )ع�سير غوجي(.

)1(  بلى، ما ورد اأعلاه يدخل �سمن علوم ال�سيدلة، والمفتر�س اأن يعرفها مندل اإن كان �سيدلياً حقاً، لكن يبدو اأن ال�سهرة والمال 

�شرفاه عما تلقاه في الجامعة. )المترجم(

)2(  مــن الموؤ�ســف اأن الحرية في الوليات المتحدة و�سلت حد ال�سماح بوجود مثل هــذه الجامعات التي تبيع ال�سهادات، بالرغم 

من وجود بع�س اأعظم جامعات العالم في تلك البلاد. ولكن الأ�سد اأ�سفاً اأن الكثيرين في الوطن العربي يلجاأون اإلى هذه الجامعات 

ل�شراء ال�سهادات ول يحا�سبهم اأحد. )المترجم(
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يخبرنــا مندل اأن هــذا البل�سم الآ�سيوي ا�ستعملتــه )اأجيال ل تعد ول 

تح�ســى( لحل جميع اأنواع الم�ساكل. فما هــو بال�سبط هذا الكت�ساف؟ 

لعله طريقة بيع ع�سير تــوت الهماليا لعامة النا�س في اأمريكا ال�سمالية. 

وما هــو الدليل على اأن لع�سير هذا التــوت الآ�سيوي الخوا�س ال�سفائية 

العجيبــة المزعومة؟ هاكم هذا الدليل من منــدل. يقول اإنه خلال حكم 

اأ�ــشرة تانغ )في القرن التا�سع تقريباً(، حُفرتْ بئرٌ اإلى جانب جدار قرب 

 باأ�سجار التــوت ال�سيني. وكان الم�سلون 
ً
معبــد بوذي �سهير كان مغطى

هنــاك يتمتعون بب�شرة �سحيــة متوردة. وحتى في �ســن الثمانين لم يكن 

يظهــر عليهم ال�سيب ولم يفقدوا اأياً من اأ�سنانهم، لأنهم، بب�ساطة، كانوا 

ي�شربــون الماء من تلك البئر. األم تقتنع؟ ح�سناً، يروي مندل اأي�ساً ق�سة لي 

كنغ ون الذي يمثــل، ح�سب الرواية، اأف�سل حالــة موثقة لطول العمر. 

ولد لي كنغ ون عام 1678 وعا�س حتى بلغ من العمر 252 عاماً، تزوج 

خلالهــا 14 مرة. كيف ا�ستطاع اأن يفعل ذلك؟ كان ياأكل توت غوجي 

كل يوم!

ح�ســب المواقع العديــدة على ال�سبكــة الدولية التي تتغنــى بمجد ع�سير 

غوجــي، اأنفق منــدل اأعواماً من البحث لكي يتقــن منتجه، الذي يتفوق، 

طبعــاً، على كل ما ينتجه المقلدون. فمــا نوع هذا البحث؟ هل كان مندل 

يعمل في مختبر، كما يظهر في �سوره لب�ساً معطف مختبر؟ هل نظم تجارب 

�شريريــة؟ فاإن فعل، فلي�س ثمة تقرير بها من�ســور في الأدبيات العلمية. هل 

اأجرى درا�سات م�سبوطة لــيرى اإن كان من ا�ستهلكوا الع�سير قد اكت�سبوا 

حماية من المر�س؟ لم اأجد �سيئاً من ذلك. لكن مثل هذه الجماليات العلمية 
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لم تكن �شروريــة، لأن المواقع والمن�سورات الدعائية حري�سة على القول اإن 

المنتج ل يق�سد منه معالجة اأي مر�س اأو �سفاوؤه.

لي�ســت هــذه هي المــرة الأولى التــي ن�سمــع فيها عن خوا�ــس عجيبة 

ل�ــشراب �شري. فهناك )ع�ســير نوني( و)ع�سير مانغو�ستــين(، و�سدق اأو 

ل ت�ســدق، هناك حتى ع�سير المخلل، وكلها تزعــم المزاعم ذاتها. هناك 

دائما كلام عن تركيز كبير للفيتامينات، وخليط رائع للاأحما�س الأمينية، 

والمعــادن، وم�ســادات الأك�ســدة، والمكونات الخا�ســة، وهي في حال 

غوجــي )�سكريــات متعددة تقوي المناعــة(. كما اأن هنــاك اإ�سارات اإلى 

درا�سات غالباً ما يتبين اأنها تجارب في اأنابيب اختبار تظهر بع�س الن�ساط 

الف�سيولوجــي. ومثل هذه النتائج يمكن اأن يجدها المرء لكل ما يخطر في 

البــال من فاكهة اأو خ�ســار. وال�سوؤال هو: هل هنــاك اأية تجارب �شريرية 

ب�شريــة تظهر فعالية الفوائد ال�سحية المزعومة؟ يظهر البحث في الأدبيات 

الطبيــة درا�ســة �سينية تبين اأن م�ستخل�س التــوت ال�سيني قد ح�سن نتائج 

العلاج الكيمــاوي لدى بع�س مر�سى ال�شرطــان. ول توؤهل هذه ع�سير 

غوجــي ليكون معجــزة. لكنه قد يكون مفيداً في مجــالت اأخرى. وفي 

نهايــة المطاف، تورد الكــثرة من مواقع غوجي علــى ال�سبكة مثلًا �سينياً 

قديمــاً يحذر الرجال الذين ي�سافرون من دون زوجاتهم: )على من ي�سافر 

األف ميل بعيداً عن بيته األ ياأكل الغوجي!( لماذا؟ لأن الغوجي، كما يقول 

المروجون، يقــوي كثيراً من اأجهزة الج�سم، منهــا تلك التي ت�سيطر على 

الرغبــة الجن�سية. لي�س لي علم بذلك. لكن هناك �سيئاً اآخر يقويه غوجي: 

اإيرل مندل.
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ال�شجة حول طعام الكو�شر

يعلــم المنتجــون اأن المل�سقــات التــي ت�سف الطعــام باأنه )طبيعــي(، اأو 

)ع�ســوي(، اأو خــال من الكول�ســترول، اأو منخف�س الدهــون التران�سية، 

غالبــاً ما تح�ســن بيعه. ي�ساف اإلى هذه الأو�ســاف الآن تكرار و�سع كلمة 

 على المل�سقــات، حين يحاول الم�سوقون البنــاء على النطباع 
)1(

)كو�ــشر(

بــاأن طعام الكو�شر اأنظف واأكثر �سحية من الأطعمة الأخرى. والحقيقة اأن 

في اأمريــكا ال�سمالية حوالي خم�سة ملايين ن�سمة مــن غير اليهود ي�سترون 

طعام الكو�ــشر، ويتو�سع ال�ســوق كلما اأوردت ال�سحــف اأنباء عن جنون 

البقر، اأو ال�سالمنــلا في الدجاج، اأو القواقع المزروعة في مياه ملوثة. موؤكد 

اأن الم�ستهلكين يوؤمنون اأنــك حين يتوجب عليك اأن تكون )م�سوؤولً اأمام 

�سلطــة عليا(، كما تزعــم الدعايات الناجحة جداً حــول النقانق )الوطنية 

العبرية(، عليك اأن تنتج طعاماً �سحياً. والحقيقة اأن ل علاقة لأكل الكو�شر 

ب�سحة الج�سم، واإن كانت له علاقة ب�سحة الروح.

يعتقــد الكثير من اليهــود اأن قوانــين التغذية التي و�سعهــا مو�سى، كما 

اأوحــت له )�سلطة عليا(، ق�سد منها حماية النا�س من المر�س. وقبل فح�س 

هــذه الإمكانية، نحتاج اإلى بع�س معرفة بقوانين )الك�شروت(. في البداية، 

دعونــا ننبذ اإحدى الخرافات. لي�ست بركــة الكاهن هي التي تجعل الطعام 

)كو�شر( )مقبولً(. فالطعام يعد مقبولً لل�شريعة اليهودية حين يح�شر ح�سب 

)1(  كو�شر هو الطعام المح�شر ح�سب ال�شريعة اليهودية، كالحلال عند الم�سلمين. )المترجم(
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التعليمات ال�سارمة التي و�سعت في )العهد القديم( وف�سلتها اأجيال العلماء 

اللاحقــة. وبالرغم من وجود فروقات دقيقــة يدركها التابعون المتزمتون، 

فــاإن جوهر هذا القانــون كما يلي. ل يوؤكل مــن الحيوانات �سوى المجترة 

وذات الظلف الم�سقوق. لذلك ي�سمح باأكل لحوم البقر والغنم، ول ي�سمح 

بلحــم الخنزير والأرنب. كذلك ي�سمح بالطيور الداجنة كالدجاج والبط، 

كما ي�سمح بال�سمك ذي الزعانف والحرا�سف، ويمنع اأكل الح�شرات. كما 

يمنع اأكل اللحــم مع منتجات الألبان، لكن البي�ــس، والفواكه، والخ�سار، 

والحبــوب، يمكن اأكلها مــع اللحوم اأو الألبان. اأمــا المواعين التي لم�ست 

اللحم، فــلا يجــوز ا�ستعمالها للاألبــان، والعك�س بالعك�ــس. يجب ذبح 

الحيوان باليد ب�سكين حادة، ويجب ت�سفية دمه كله، ويجب فح�س ج�سد 

الذبيحة لئلا يكون فيها مر�س.

الجدل في اأن طعام الكو�شر اأكثر �سحية عادة ما يتركز حول لحم الخنزير. 

فهــذا الحيوان يتمــرغ في القــاذورات، واأحيانــاً ياأكل الــبراز، ويمكن اأن 

ي�ساب بطفيليات ت�سبــب الإ�سابة بالدودة ال�سعرية. بناء على ذلك اأوحى 

الله لمو�ســى بتحــريم اأكل لحم الخنزيــر. والحقيقــة اأن البقر يمكــن اأن ينقل 

مجموعة كبيرة مــن الكائنات الحية ال�سارة، كالــدودة ال�شريطية، وبكتيريا 

اإ�شري�سيا كولي والجمرة. كذلك ينقر الدجاج طعامه في المزابل، وي�ساب 

بال�سالمنلا، اأو الكامبيلوباكتر، اللذين ي�سببان المر�س للاإن�سان. ولي�س هناك 

�سبب للاعتقاد باأن لحم الخنزير المطبوخ اأكثر خطورة من اللحوم الأخرى. 

لكــن تربية الخنزيــر لم تكن �سهلــة في ال�سحراء المفتوحة. فهــي تحتاج اإلى 

الظــل، وعلى عك�ــس البقر والغنم، ل يعي�س الخنزيــر على الع�سب الجاف 



كتاب

371

وال�سجــيرات الخ�سنــة. كما اأنه يحتــاج اإلى البذور والــدرن، وهي اأطعمة 

ياأكلها الإن�سان كلهــا. فالخنازير، حقيقة، لم تكن ا�ستثماراً جيداً للفلاحين 

اأيام التوراة.

فيمــا يتعلق بالجمع ما بــين اللحم ومنتجات الألبــان، لي�س هناك دليل 

علمــي على م�ســاكل ه�سمية من جــراء ذلك. اأ�سف اإلى ذلــك اأن لي�س 

هناك م�ساألة �سحية في اأن يوؤكل اللحم من طبق �سبق اأن ا�ستعمل لمنتجات 

الألبــان. فلماذا قال الباحثــون اإذاً، بمن فيهم مو�سى بــن ميمون العظيم، 

»اإن للحــم الخنزير اأثراً �سيئاً ومدمراً على الج�سم«؟ من الموؤكد اأنهم، حتى 

في القــرن الثــاني ع�شر، كانوا يعلمــون اأن حيوانــات )الكو�شر( يمكن اأن 

تنقــل الأمرا�س كغيرها. لكــن اأغلب الظن اأن هــذه الت�شريحات كانت 

تخرج عن نف�س موؤمنة تماماً باأن مو�سى وربه لم يقدما و�ساياهما لأ�سباب 

اعتباطية.

موؤكــد اأن الو�سايا كانــت ذات غر�س، لكنه غر�ــس ديني، ل �سحي. 

وكانــت قوانين الك�شروت تعنــي التوكيد على العلاقــة الروحية حتى في 

ال�سلــوك اليومــي كالأكل؛ واتباعهــا يوؤكد على الوجــود الدائم لله وعلى 

الحاجة الدائمة اإلى و�ساياه.

هــل يعني هــذا اأن الملايين الذين ي�سترون اأطعمــة الكو�شر لأ�سباب غير 

روحانيــة اإنمــا يهدرون مالهم؟ لي�ــس بال�شرورة. من ذلك، مثــلًا، اأنه اإذا 

كان اأحــد النا�س ح�سا�ساً تجاه المحار، يمكنــه اأن ياأكل طعام الكو�شر وهو 

اآمــن. كذلك هناك علامة على طعام الكو�شر تــدل على وجود منتجات 

الألبــان فيه. لذلك فــاإن عدم وجود تلك العلامة يعنــي اأنه جيد لمن يريد 
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تجنــب الألبان ب�سبب الح�سا�سية تجاه اللكتــوز. وقد تكون كمية البكتيريا 

في دجاج الكو�شر منخف�سة ن�سبياً لأن التمليح يقتل الجراثيم، لكن الطبخ 

ال�سحيــح يجعل الدجاج اآمنــاً على اأي حال. كما يميــل دجاج الكو�شر 

اإلى اأن يكــون طازجاً اأكثر وكثيراً مــا يكون ذا مذاق اأف�سل. وقد ظهرت 

حديثاً م�ساألة مثــيرة ذات علاقة بمر�س جنون البقر. ففي الذبح التقليدي 

ت�ــشرب الحيوانات على روؤو�سها، وهي عملية يزعم بع�سهم اأنها قد تبعثر 

في مجــرى الدم ن�سيج المخ مــع البروتينات المعدية التــي ت�سبب داء جنون 

البقــر. وهذا ل يحدث حين يقطع جزار الكو�شر حنجرة الحيوان ب�سحبة 

واحدة �شريعة.

ل يعنــي )الكو�ــشر( اأن الحيوانات ربيت مــن دون ا�ستعمال الهرمونات 

اأو الم�ســادات الحيوية، كمــا ل يدل على غياب الم�سافــات. لكنه يعني اأن 

بع�ــس الم�سافات، مثل ال�سبغة الحمراء كرمــين )الم�ستخل�سة من جن�س من 

الح�ــشرات(، ل ت�ستعمــل فيه. كذلك يعنــي اأن منتجاً مثــل الكوكاكول، 

مذكــورة علــى مل�سقه كلمة كو�ــشر، ل يمكــن اأن يحتوي علــى اأية مادة 

م�ستخل�ســة من حيوانــات ل ي�سمح بهــا الكو�شر. لذلك يجــب اأن ياأتي 

الغل�شريــن، اأحد مكونات النكهة في الكوكاكول، مــن م�سدر نباتي. مع 

ذلــك، نوؤكــد اأكثر على اأن )الكو�ــشر( ل يعني اأنه غــذاء متميز على غيره. 

فــاإن كان على )الوطنية العبرية( اأن تكون م�سوؤولــة اأمام مرجعية اأعلى في 

كيفية تح�ســير نقانقها، فلا تزال تلك النقانق مليئة بالدهن والملح. وكحال 

النقانــق الأخرى، اإذا بالغت في اأكلها، فقد يتوجب عليك اأن تبحث نقاط 

الك�شروت الدقيقة مع المرجعية العليا مبكراً ومن غير تاأخير.
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الخوا�ض ال�شحية الم�شكوك فيها في دايهايدرو-

اإبي-اأندرو�شتيرون

 )قــد يفتــح هذا علينــا الم�ســاكل!( كان ذلك هو الــراأي الذي دوى في 

مكاتــب )مجل�س التغذية الم�سوؤولــة( عقب ن�شر درا�سة حــول دايهايدرو-

 New( اإبي-اأندرو�ستــيرون وال�سيخوخــة في مجلــة نيــو اإنكلانــد الطبية

England Journal of Medicine( عــام 2006. وهــذا المجل�س اإنما هو 

مجموعة �سغط ترعاها �سناعــة المكملات الغذائية، وكان المركب المذكور 

اأحــد اأح�سنتها المجلية اإذ تبلغ مبيعاته ال�سنوية ملايين الدولرات. وما هذا 

باأمــر مفاجئ اإذا عرفنا اأن المروجين قد ر�سموا �ســورة لدايهايدرو-اإبي-

اأندرو�ستيرون على اأنه الهرمون الذي يمثل )ينبوع ال�سباب(.

كان الدافــع وراء الهتمــام بدايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستــيرون اكت�ساف 

اأن اإنتــاج هــذه المادة في الج�سم ي�ســل اإلى ذروته في ع�شرينــات العمر، ثم 

ينحــدر تدريجياً. فما اأن نبلغ �سبعينات العمــر، حتى ل يبقى في اأج�سادنا 

�سوى خم�س ما كان من هذه المادة في �سبابنا. فهل يمكن اأن يكون اإبطاوؤنا 

هذا النحدار ذا اأثر م�ســاد لل�سيخوخة؟ �سوؤال وجيه بلا �سك، خا�سة اأن 

مركــب دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون معروف عنــه اأنه يدخل في اإنتاج 

الهرمونــات الجن�سية الذكرية والأنثوية كليهمــا، ولهذه وظائف مهمة في 

الج�سم. ي�سنع دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون من الكول�سترول في الغدتين 

الكظريتــين )فوق الكليتين( ويعمل �سلفــاً للاإ�ستروجينات والت�ست�سترون. 
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وبالرغم من اأن دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون نف�سه كثيراً ما يو�سف باأنه 

هرمــون، فما هو كذلك. ذلك اأن الهرمونات ر�سل كيميائية تثير نوعاً من 

الن�ســاط الف�سيولوجي في الج�سم في مو�سع بعيــد عن مكان ت�سنيعها. ولم 

يكن هذا قــط عمل دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستــيرون. لكن هذا ل ي�ستبعد 

وظيفته في عملية ال�سيخوخة. وكان الأمل المبكر اأن تكون التجارب على 

الحيوانات مو�سحة للو�سع.

كانت التجارب علــى القوار�س م�سجعة. بل اإن تاأثير دايهايدرو-اإبي-

اأندرو�ستــيرون بدا اأحيانــاً عجيباً. فالجــرذان والفئران التــي اأعطيت هذا 

المركــب كمكمل غذائــي اأبدت انخفا�ساً في البدانــة، وتح�سناً في المناعة، 

وانخفا�ساً في خطورة اأمرا�س القلــب وال�شرطان. لكن علاقة هذه الآثار 

على الإن�سان كان م�سكــوكاً فيها منذ البداية، لأن من النادر للقوار�س اأن 

تنتــج اأي �سيء من هذه المــادة، مما يعني اأن الجرعات المعطاة كانت �سخمة 

بالن�سبــة اإلى مقدار المادة الطبيعــي في الج�سم. غــير اأن المعطيات الماأخوذة 

من التجربة علــى القوار�س كانت من الإثارة بحيث حفزت البحث على 

الإن�ســان. وكان ثمــة هيجان حين وجــدت د.اإليزابــث بارت-كنر، من 

جامعة كاليفورنيا، اأن الرجال الذين عندهم م�ستوى عال من دايهايدرو-

اإبي-اأندرو�ستــيرون كانــوا اأقل احتمالً للموت مــن اأمرا�س القلب. كما 

اهتــز طرباً �سانعــو المكملات الغذائية حين قــام د.�سامول ين، من جامعة 

كاليفورنيا اأي�ساً، بتجربة م�سبوطة بدواء وهمي ا�ستغرقت ثلاثة اأ�سهر على 

ثمانية رجال وثماني ن�ساء تتراوح اأعمارهم بين 50 و65 �سنة، ووجد بع�س 

التغيــيرات الإيجابية في الوظيفة المناعية و�سعوراً )بالتح�سن( لدى مجموعة 
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الدايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون.

كان هــذا كافياً لتحريك اآلــة الدعاية، و�شريعاً ظهــر الدايهايدرو-اإبي-

اأندرو�ستــيرون ثانية كمكمل غذائي في دكاكــين الأطعمة ال�سحية بالرغم 

من الحتجاجات من د.بارت-كنر ومن د.ين، كليهما، لأن عملهما كان 

ابتدائيــاً، ولأن هناك مجاهيــل تحيط بالمادة اأكثر مــن اأن ين�سح با�ستعمالها. 

اأمــا د.رت�شرد ويندر�س من كلية فرجينيا الطبية، الذي كانت درا�ساته حول 

طــول العمر لــدى الفئران تقتب�س ب�ســكل ظاهر في المن�ســورات الدعائية 

لدايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستــيرون، فقد ان�سم اإلى المناظرة واأو�سح اأن عمله 

يوؤخــذ خارج �سياقه واأن فئرانــه حقيقة لم تعمر طويلًا. كذلك لم يلائم هذا 

الأمــر اإدارة الغذاء والــدواء لأن مثل هذا الزعم �سيجعــل من دايهايدرو-

اإبي-اأندرو�ستــيرون دواء جديداً غــير م�سموح به. وقد خرجت تحذيرات 

تطالب ب�سحب المادة من الأ�ســواق. لكن دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون 

عــاد اإلى الظهــور بمزيد مــن المزاعم بعــد اأن اأجــازه قانون �سحــة وثقافة 

المكمــلات الغذائية لعام 1994، الذي اأجاز المــادة ب�سكل لفت و�سنفها 

مكمــلًا غذائياً، ل دواء. لمــاذا؟ لأنها موجودة في اللحــم وجوداً طبيعياً؛ 

لهــذا فهي )طعام(. اأما كندا، فكان لها راأي اأرجح عقلًا، اإذ لم ت�سمح ببيع 

هــذه المادة، متم�سكة تم�سكاً �سحيحاً باأن المزاعم حولها لي�ست غذائية بل 

�سيدلنيــة. مع هذا، ما من �ســك في اأن الكثرة من الكنديين، وقد اأغوتهم 

الدعايــة لهذا )الهرمــون المتميز( الذي يعيد حيويــة ال�سباب، ي�سترونه من 

خارج الدولة بالبريد.

ل ريــب في اأن الدعايات حــول دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون تكتب 
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بحــذق ذكي وت�سير حقيقة اإلى درا�سات، لكنهــا ل تعطي كامل ال�سورة. 

فلي�ــس ثمة ذكــر للوقــت الق�سير ولقلــة المتطوعــين الذين تجــرى عليهم 

التجــارب، اأو اإلى الأعرا�ــس الجانبيــة الممكنة من جراء تغيــير الم�ستويات 

الهرمونيــة في الج�سم. والآن، لعل درا�ســة عيادة مايو المن�سورة في مجلة نيو 

اإنكلانــد الطبية تفعل الكوابــح في عربــة دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون 

الجامحــة. فهــذه التجربة، التــي ا�ستغرقت �سنتين و�سبطت بــدواء وهمي، 

هــي اأطول واأف�سل درا�ســة اأجريت حتى الآن على هــذا المكمل الغذائي. 

�سحيح اأنها لم تفح�س كل اأثر مزعوم حول تلك المادة. فلم ت�ستق�س الرغبة 

الجن�سيــة؛ اأما الإمكانيات الأخرى، كفوائدها في اأمرا�س كداء الذئبة، فلا 

بد لها من انتظار درا�سات اأخرى.

على عك�س التجــارب ال�سابقة، لم تكتف درا�سة عيــادة مايو بعدد قليل 

مــن المتطوعين؛ فقد اأجريت علــى 87 رجلًا كهلًا و57 امــراأة كهلة. فما 

النتيجة؟ كما كان متوقعــاً، ازداد م�ستوى دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون 

في الــدم من جرعة يوميــة مقدارهــا 75 ملغراماً في اليــوم، لكنها لم تكن 

ذات اأثــر على ا�ستهلاك الأك�سجين، اأو علــى الح�سا�سية تجاه الإن�سلين، اأو 

على قوة الع�ســلات، اأو على تركيب الج�سم، وكلها علامات لل�سيخوخة 

معروفة. لكن اأثراً �سئيلًا لوحظ في كثافة المعادن في العظم، لكنه كان اأثراً 

�سئيــلًا جداً متقلباً، ح�ســب راأي الباحثين. على كل حــال، يتهافت هذا 

الأثر ال�سئيل مقارنة بما يمكن اأن تحققه اأدوية اأخرى.

لم تحقــق هذه النتائج اأمل �سناعة المكملات الغذائية. لذلك اأكب مبدعو 

الدعايــة على عملهم، فادعــوا في ت�شريح �سحفي ي�ســي بالن�شر اأن )هذه 
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اأطــول تجربة اأجريت علــى المكملات الب�شرية موؤكــدة �سلامة جرعة عالية 

ن�سبياً مــن دايهايدرو-اإبي-اأندرو�ستيرون للرجال والن�ســاء(. اأما الر�سالة 

اأ�سا�ســاً، فكانت اأن ال�ستمــرار في اأخذ المادة المذكورة ممكــن لأن درا�سة 

ممتازة وجدتهــا اآمنة! ولم تذكر الدعاية حقيقة اأن هــذه )الدرا�سة الممتازة( 

لم تجــد نفعاً في تلك المادة. ول�سوء الحــظ اأن مثل هذا اللي لعنق الحقيقة اأمر 

�سائــع هذه الأيام، وهو عــادة في كلا جانبي الم�ساألــة العلمية. وهذا كاف 

لجعل راأ�سك يدور.

هراء القلويات

اإن �سئــت اأن تحمي نف�سك من ال�شرطان، فما عليك �سوى اأن تاأكل ب�سكل 

�سحيــح. موؤكد اأننا �سمعنا بهذه الن�سيحة من قبــل. لكن، ماذا يعني الأكل 

ب�سكل �سحيــح؟ ح�سب ممار�سي الطب البديل، كل مــا علينا فعله اأن ناأكل 

طعامــاً )قلوياً( لكــي نتاأكد من اأننــا نحافظ على ج�سمنــا في حالة )قلوية( 

ل )حام�سيــة(. يبــدو الأمر ب�سيطاً بمــا يغري. يزعم اأن�سار هــذه النظرية اأن 

الخلية حــين تتحول اإلى �شرطانية يقل ا�ستهلاكهــا للاأك�سجين ويزيد اإنتاجها 

للاأحما�ــس. وهذه الحالــة ت�سمح للخلية بالتكاثر ب�شرعــة. فما الذي يمكننا 

فعلــه للحيلولــة دون حــدوث هــذا؟ اأن نتاأكــد مــن اأخذ الخلايــا حاجتها 

مــن الأك�سجين، ومــن معادلة الأحما�ــس المنتجة! كيف؟ بتقــديم م�سادر 

للاأك�سجــين مــن بيروك�سيــد الهيدروجــين اأو الأوزون اإلى الج�سم، وباأخذ 

الأطعمة )القلوية(. فــاإن كان ال�شرطان اتخذ لنف�سه موطئ قدم، فقد يكون 

�شرورياً اأخذ جرعات من ال�سيزيوم، )المعدن الغذائي الأكثر قلوية(. ب�سيطة 
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جداً – لكنها خاطئة! كما يحدث غالباً، يقب�س مروجو العلاج غير المنطقي 

على بع�ــس خيوط ماأخوذة من حقائق علمية وين�سجــون منها �سبكة معقدة 

توؤكد المحال والم�سو�س علمياً. يبداأ الأمر، في حالتنا هذه، مع الطبيب الألماني 

اأوتو فاربرغ، الذي نال جائزة نوبل في الطب للعام 1931 لعمله على الأي�س 

)التمثيــل الغذائي( الخلوي. �ــشرح فاربرغ اأن نمو الخلايــا ال�شرطانية يتطلب 

مقــداراً اأقل من الأك�سجين مما تتطلبه الخلايا الطبيعية، واأن اأي�سها يتبع م�ساراً 

لهوائياً )اأي ل يحتاج اإلى الأك�سجين( مما يوؤدي اإلى اإنتاج حام�س اللاكتيك. 

بقيــت 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 

�سبط البوتا�سيوم والكال�سيوم لنقل الغلوكوز والأك�سجين اإلى الخلايا، وكيف 

يتدخــل تهييج الغ�ساء الخلوي في نظام النقل هذا. اأما النتيجة، ح�سب توكيد 

بروور، فبتحقق )تاأثير فاربرغ(، الذي يزيد حمو�سة الخلية )انخفا�س الأ�س 

الهيدوجينــي(، ويقلــل تزودهــا بالأك�سجين، وي�سبب تغــيرات في خوا�س 

ال�شرطان ذات علاقة بالحام�س الريبي. ثم م�سى زاعماً اأن الت�سابه الكيميائي 

بــين ال�سيزيوم والكال�سيوم ي�سمح للاأول باأن تاأخذه الخلايا فوراً، لكنه، على 

عك�ــس الكال�سيوم، ل ينقل الغلوكــوز اإلى الخلايا بينمــا ي�سمح للاأك�سجين 

بالدخــول. نتيجة لذلك، تغتنــي الخلايا ال�شرطانيــة بالأك�سجين، وتحرم من 

الغلوكــوز، فيقــل اإنتاجها لحام�ــس اللاكتيك، وت�سبح اأكــثر قلوية، فتموت 

جراء ذلك. يبدو هذا ح�سنــاً، لكن بروور فهم )تاأثير فاربرغ( فهماً خاطئاً. 

فالخلايــا ال�شرطانية تتحول حقاً اإلى �سكل من الأي�س ل ي�ستعمل الأك�سجين، 

لكن هذا يحدث حتى بوجود الأك�سجين.
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م�ســى بروور في دعم مقولتــه اإلى الزعم اأن ال�شرطــان غير معروف بين 

هنود الهوبــي في اأريزونا، وهنود جبال بيرو، والهنزا في �سمال باك�ستان. 

لمــاذا؟ لأن وجــود ال�سيزيــوم في تربــة بلادهــم، يجعل غذاءهــم ذا )اأ�س 

هيدروجينــي( عال )اأي قلوياً(. اأمــا اأن يتمتع هوؤلء الأقوام بمعدل �شرطان 

منخف�ــس، فاأمــر م�سكوك فيه، وحتى لو كان الحــال هكذا، فلا يمكن من 

غــير ا�ستق�ساء م�ستفي�س اأن يعزى لل�سيزيــوم في الغذاء. لكن بروور، لكي 

يفــوز بالكعكة )المليئة بال�سيزيوم، بلا �ســك(، ن�شر عام 1984 ورقة بحث 

زعــم فيها اأن )الفحو�ســات اأجريت على نيف وثلاثــين �سخ�ساً وفي كل 

حالة اختفت الأورام ال�شرطانيــة. كذلك اختفت جميع الأوجاع والآثار 

المرتبطة بال�شرطان خــلال 12 اإلى 36 �ساعة؛ وكلما ازداد ما اأخذه المري�س 

من علاج كيماوي ومن مورفين، ازدادت فترة ا�ستعادة ال�سحة(. لم يكتف 

بروور باكت�ســاف ال�سفاء من ال�شرطان الذي راوغ اآلف حملة الدكتوراه 

والأطبــاء الذين يعملون في اأبحــاث ال�شرطان حول العالم، بل زاد عليه باأن 

اأظهر اأن العلاج الكيماوي اإنما هو في الحقيقة م�شر.

اأيــن هــوؤلء المر�سى الذيــن تم �سفاوؤهم بهــذه الطريقــة العجيبة؟ مرجع 

بــروور هــو د.هلفرايد �سارتوري )المعــروف اأي�ساً با�ســم البروف�سور عبد 

الحــق �سارتوري(، الذي اأنجز عمله العجيب في منطقة وا�سنطن العا�سمة. 

وهــو نف�سه الدكتــور �سارتوري الــذي اعتقل في تمــوز 2006 في تايلاند 

واتهــم بالتزوير وممار�سة الطب من غير ترخي�س. كان يتقا�سى من المر�سى 

اليائ�ســين زهاء 50 األف دولر )لكي ي�سفيهــم من ال�شرطان(، �ساملًا ذلك 

حقنهــم بكلوريد ال�سيزيوم. ويتمتع هذا الطبيب العظيم الذي يعد مر�ساه 
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دائمــا ب�سفائهم من اأي مر�ــس بتاريخ لمع! وهو معــروف في الوليات 

المتحدة با�ســم )الدكتور اأوزون( ذي ال�سمعة ال�سيئــة. وقد اأودع ال�سجن 

لخم�ــس �سنوات في ولية فيرجينيا ولت�سعة اأ�سهر في نيويورك لحتياله على 

المر�ســى بعلاجات غير م�سموح بها، مثل حقن كلوريد ال�سيزيوم، وحقن 

القهــوة ال�شرجية، وغ�سولت الأوزون. ومن نافلــة القول هنا اإن المر�سى 

الذيــن �سفاهم �سارتوري من ال�شرطان، ح�سب زعــم بروور، ل قيد لهم. 

وال�شرطة الأ�سترالية الآن تبحث في موت �ستة اأ�سخا�س بعد اإعطائهم حقناً 

وريدية من كلوريد ال�سيزيوم في عيادات تتبع نظام �سارتوري.

ما مــن منطق علمي في رفع الأ�س الهيدروجينــي للخلية )خف�س درجة 

حمو�ستهــا( بكلوريد ال�سيزيوم. لكن هذا لي�ــس ما ي�ستبعد اإمكانية فعالية 

العــلاج – بــل اإنه غياب الدليــل عليه. فلي�س هناك تجــارب م�سبوطة تبين 

اأن ال�شرطــان تم �سفاوؤه بــالأوزون اأو ال�سزيوم – لكن هنــاك دليلًا على اأن 

كلوريــد ال�سزيوم يمكــن اأن ي�سبب عدم انتظام في نب�ــس القلب ثم الموت. 

وم�سلم فيــه اأن من غير المحتمل اأن يحدث هذا من الجرعات الفموية التي 

يــروج لها العديد مــن ممار�سي الطب البديل الذيــن يهدفون اإلى رفع الأ�س 

الهيدروجينــي للج�سم )خف�س درجة حمو�ستــه(. لكن فكرة اأن كلوريد 

ال�سزيوم يمكن اأن يعادل الأحما�س في الخلايا اإنما هي مح�س خزعبلات.

�سحيــح اأن ال�سيزيــوم فلــز )معدن( )قلــوي(. لكن اإلقــاء قطعة من فلز 

ال�سيزيــوم في المــاء ل ينتــج محلولً قلويــاً. وكلوريد ال�سزيــوم لي�س هو فلز 

ال�سيزيــوم؛ فــالأول ملــح متعادل. وعلــى اأي حال، ل يمكــن تغيير الأ�س 

الهيدروجينــي للدم باأخــذ ال�سيزيوم بالفم، اأو بــاأكل اأي نوع من الطعام. 
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ذلك اأن كيميائية الدم اإنما هي محلول متوازن رائع، اأي اأنه يقاوم اأي تغير في 

درجة الحمو�ســة. فلا يهم ما ناأكل اأو ن�شرب؛ لأن دمنا يحتوي على مواد 

يمكــن اأن تت�شرف كاأحما�س اأو قواعــد للحفاظ على اأ�س هيدوجيني للدم 

قيمتــه 7.4. وال�سائل الوحيد الــذي ي�ستجيب للغذاء في الج�سم فيما يتعلق 

بالأ�ــس الهيدروجيني هو البول. فالخبز، والحبــوب، والبي�س، وال�سمك، 

واللحــم، والدجــاج، تجعل البــول اأكثر حمو�ســة، بينما اأغلــب الفواكه 

والخ�ســار، ولي�س كلها، تجعله اأكثر قلوية. فالغذاء الغني بالفواكه والخ�سار 

والمنخف�ــس في اللحوم يمكن حقيقة اأن يقلل مــن خطورة ال�شرطان، لكن 

هــذا ل علاقة له البتــة بتغيير الأ�ــس الهيدروجيني في الخلايــا ال�شرطانية. 

وفكرة الغذاء )القلوي( لمنــع ال�شرطان اأو لعلاجه قد تبدو مغرية وب�سيطة، 

لكن الحقيقة اأنها �سخيفة.

اإنقا�ض الوزن بال�شاي الأخ�شر

منتجو الم�شروبات الخفيفة واقعون في ماأزق. فمنتجهم اليوم معر�س 

للا�ستق�ساء الغذائي وو�سعه لي�ــس مقبولً تماماً. فالمدار�س اأخذت تمنع 

بيــع الم�شروبــات الخفيفة، وعامــة النا�س باتوا متخوفــين من ا�ستهلاك 

الم�شروبــات الم�سحونــة )بال�سعــرات الفارغة(. اأما اإحــلال المحليات 

ال�سناعيــة محل ال�سكر، فلا يبدو اأنه الجواب على المخاوف الت�سويقية، 

خا�سة ب�سبب الفكرة العامة )غير المبررة عموماً( اأن هذه المواد متورطة 

في ق�سايــا �سلامة لم تحــل بعد. لذلك، اإن كانت ال�سعــرات الفارغة اأو 

عــدم وجود اأية �سعــرات ل تعزز المبيعــات، فما راأيكــم )بال�سعرات 
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ال�سالبة(؟ جذاب قطعاً وجود م�شروب )يحرق( من ال�سعرات اأكثر مما 

يعطــي. ذلك اأن �شركة كوكا-كول تزعــم اأنها تو�سلت اإلى هذا المنتج 

في م�شروبها الم�سمى اإنفيــكا، وهو م�شروب جديد يعتمد على ال�ساي 

الأخ�شر.

ح�سبمــا قال د.رونا اأبلبوم، رئي�س علماء كوكا-كول، )يزيد اإنفيكا 

من حــرق ال�سعرات الحرارية ممثلًا ال�شراكة التامة بين العلم والطبيعة(. 

هنــا دعونا نلــق نظرة على )ال�شراكــة التامة( هــذه. اأولً اإن ال�سعرات 

الحراريــة ل تحــرق؛ فهي لي�ســت اأ�سياء، بــل وحدة قيا�ــس. وبطريقة 

مب�سطــة، اإن ال�سعر الحــراري في الطعــام هو مقدار الحــرارة اللازمة 

لرفــع حرارة كيلوغــرام واحد من الماء درجة مئويــة واحدة. فمن اأين 

ياأتــي تعبير )حرق ال�سعرات(؟ حين تحترق مادة ما، تطلق حرارة. فاإن 

قيــل اإن قطعة كعك تحتوي علــى 300 �سعر حراري، فــاإن 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 اأن 

طاقــة قيمتها 300 �سعر حراري قد اأطلقــت في �سل�سلة من التفاعلات 

الكيميائية لتحلل اأو توؤي�س مــا في الكعكة من دهن وكربوهيدراتات 

وبروتينــات. ومنتجــات هذه التفاعــلات تزفر اأخــيراً في تنف�سنا، اأو 

تخــرج مع البول اأو البراز، بينما ت�ستخدم الطاقة المنتجة لإدامة حرارة 

ج�سمنــا ولتزويدنا بالطاقة اللازمــة لعمل اأع�ســاء ج�سمنا وع�سلاتنا 

عمــلًا �سحيحاً. فاإن لم )ن�شرف( جميــع ال�سعرات المتاحة، فلا حاجة 
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للج�ســم بـ)حرق( مكونــات الطعام، ومن ثم يخزن مــا يتبقى، فيزيد 

وزن الج�ســم. واإذا قمنا بمجهود ما، اأمكن ا�ستدعــاء المخزون لإجراء 

التفاعــلات اللازمة لإنتــاج الطاقة المطلوبة، فينخف�ــس وزن الج�سم. 

وا�ســح، اإذاً، اأن خ�شران الــوزن يقت�سي �شرف �سعرات اأكثر مما يوؤخذ 

من الطعام الماأكول.

تحتوي ثلاث ح�س�س من اإنفيكا )الح�سة 330 مللترا( على 15 �سعراً 

فقط، لكن هذا الم�شروب، ح�سب كوكا-كول، يحث التمثيل الغذائي 

)الأي�ــس( في الج�سم لينتــج 60 اإلى 100 �سعر حراري في اليوم. وهذه 

ال�سعرات، التــي تطلق على �سكل حرارة، تنتــج حين تحول المغذيات 

المخزونــة اإلى مــواد تخرج من الج�ســم. ما يراد قولــه اإن �شرب ثلاث 

ح�س�ــس من اإنفيكا في اليوم يــوؤدي اإلى نق�سان في الوزن، بالرغم من 

اأن ال�شركــة حري�سة على األ ت�شرح بهذا الزعــم. وهي، بالطبع، تاأمل 

في اأن تــوؤدي اإمكانية نق�سان الوزن ب�سهولــة اإلى تطاير المنتج من على 

الرفوف.

اآن الأوان اإلى اأن ننظر في العلم وراء هذه الدعاية. بداأ الأمر في جملته 

في العــام 1999 حين اأبدى الباحثون في جامعة جنيف ملاحظة مثيرة 

حــول اإحباط عمل اإحــدى الخمائر )الإنزيمــات( الم�سماة، كتكول-

مثيل-تران�سفريــز، من قبل الكاتكينــات، وهي مركبات موجودة في 

ال�ســاي الأخ�شر. وهذه الخمــيرة تحلل الناقل الع�سبــي نور-اإبنفرين، 

الــذي ي�ستثير اأك�سدة الدهــون واإنتاج الحرارة. وقــد كان التفكير في 

اأنه اإذا تعرقل تحلــل النور-اإبنفرين، فلا بد من اأن يزداد اإنتاج الحرارة، 
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مما يوؤدي اإلى نق�سان الــوزن بالقوة. وقد بدا هذا التفكير من�سجماً مع 

ملاحظــة اأن الآ�سيويين ي�ستهلكــون ال�ساي الأخ�ــشر ا�ستهلاكاً كبيراً 

ومن النادر اأن يكونوا بدنــاء. فلماذا، اإذاً، ل نحاول اإعطاء المتطوعين 

كاتكينــات ال�ســاي الأخ�ــشر في جرعة م�ساويــة تقريباً لمــا ي�ستهلكه 

الآ�سيويون، ومن ثم نراقب �شرفهم الطاقة؟

تتطلــب التقنيــة المعيارية و�ســع المتطوعين في غرفــة للتنف�س، وهي 

غرفــة محكمة الإغلاق ت�سمــح بمراقبة الهواء الداخــل والخارج لمعرفة 

م�ستويــات ثــاني اأك�سيــد الكربــون والأك�سجين. ويتطلــب )حرق( 

المغذيــات في الج�ســم وجود الأك�سجــين لينتج ثــاني اأك�سيد الكربون 

والطاقــة )ال�سعرات الحرارية(. ولما كان معروفــاً مقدار الطاقة المنتجة 

بالن�سبــة اإلى ا�ستهلاك الأك�سجين وتكون ثاني اأك�سيد الكربون، اأمكن 

تقديــر الطاقــة الم�شروفــة خلال فــترة 24 �ساعة. وحــين اأجريت هذه 

التجربة با�ستخدام 10 ذكور متطوعين اأعطوا يومياً كب�سولت تحتوي 

على 375 ملغراماً من كاتكينات ال�ساي الأخ�شر، ازداد م�شروفهم من 

الطاقــة 80 �سعراً حرارياً تقريباً. رقم غير كبــير، لكنه ل يزال علمياً ذا 

معنى وكافياً لي�ستثــير درا�سات اأخرى. وت�ستعمل كوكا-كول اإحدى 

هذه الدرا�سات للترويج لإنفيكا. كما اأخذ 15 رجلًا و16 امراأة نموذجاً 

اأوليــاً من هذا الم�شروب ثلاث مرات في اليوم يحتوي على ما مجموعه 

450 ملغرامــاً من الكاتكينات و300 ملغرام مــن الكفيئين، المعروف 

اأي�ســاً بتعزيزه الأي�س. فارتفع م�شروف الطاقة زهاء 100 �سعر في اليوم 

مــن غير تغير في �شربــات القلب اأو �سغط الدم، وهــو اأمر مريح. ولما 
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كانت فترة الفح�س ثلاثة اأيام فقط، لم يلاحظ اأي انخفا�س في الوزن. 

وقــد كانت هــذه الدرا�سة �سغيرة ولم تن�شر بعــد في الأدبيات العلمية، 

وهو اأمر مثير للعجب نوعاً ما اأمام مدى حملة ت�سويق اإنفيكا.

اأظهــرت درا�سة يابانية مزدوجة التعمية عــام 2005 بع�س انخفا�س 

في الــوزن من م�ستخل�ــس ال�ساي الأخ�شر. فقد �ــشرب 13 عاملًا من 

عمال �شركة كاو، البالــغ عددهم 38 عاملًا، م�شروب ال�ساي الأخ�شر 

الم�ساف اإليــه 690 ملغراماً من الكاتكينات كل يــوم مع وجبة الع�ساء 

بينمــا اأخذ الآخرون ال�ساي م�سافاً اإليــه 22 ملغراماً من الكاتكينات. 

وقد و�سع جميــع الرجال على نظام غذائي يحتوي على �سعرات اأقل 

بـــ10 في المئة مما يلــزم لإدامة وزنهم. وعلى مدى ثلاثــة اأ�سهر، خ�شر 

م�ستهلكــو الكاتكــين 1.1 كيلوغــرام اأكــثر من الرجــال الذين �شربوا 

ال�ســاي العادي. اأمر مثير. فماذا ت�سنــع �شركة كاو؟ �ساياً اأخ�شر مقوىً 

بالكاتكين. وفي اليابــان، �سمح لل�شركة بو�سع مل�سق يقول: »ب�سبب 

محتــواه العالي من كاتكينات ال�ساي، ينا�ســب هذا ال�ساي الأخ�شر من 

يهتمون بدهون الج�سم«. لكــن، اإن كنت حقاً مهتماً بدهون الج�سم، 

فلتــاأكل اأقــل ولتمار�ــس الريا�سة اأكثر. هــل ي�ستحق الأمــر اأن تطفئ 

عط�ســك بالإنفيكا بعــد التدريب؟ وهل يمكن م�شروبــاً يحتوي على 

90 ملغرامــاً من الكاتكينات لكل ح�سة اأن ينتج اأي انخفا�س مهم في 

الوزن؟ الفر�سة د�سمة!
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خرافة التخل�ض من ال�شموم

ل قمح، ل لحم، ل األبان، ل كحول، ل كفئين، ل �سكر، ل ملح، ل 

طعــام م�سنعاً. الكثير الكثير من الفواكــه والخ�سار، والمعجنات الخالية 

مــن القمح، والــرز البني، والف�ستــق ال�سوداني، والبــذور، والحبوب، 

والعد�ــس، والطوفو، وع�سير الليمون، والمــاء. بماذا ت�سف هذا الغذاء؟ 

يقــول المهوو�سون بالطعام: اإنه )م�ساد لل�سموم(. ويقول علماء التغذية 

الجديون: اإنه )�سخيف(. ويزعم موؤيدو التخل�س من ال�سموم اأن اأ�سلوب 

حياتنا الحديثــة يملاأ الج�سم بال�سموم، بالرغم مــن اأن تعريفهم لل�سموم 

مرتبــك اإلى حــد ما. ويبــدو اأن اأغلب ما في اأذهانهــم ينح�شر في بقايا 

المبيدات الح�شرية، والم�سافــات الطعامية )بالرغم من القوانين ال�سارمة 

التي تحكم هذه المواد(، والملوثات البيئية مثل الفينيلات الثنائية متعددة 

الكلــورة، والديوك�سينات، والملدنات، والزئبق. لكن ال�سكر، والملح، 

واللحــوم، والألبان اأي�ساً اأ�سيفت اإلى هذا الخليط على اأنها مواد �سامة. 

ويزعــم مناه�سو ال�سمــوم اأن جميع هذه ال�سموم تتراكــم في اأن�سجتنا 

وتتاآمــر لتزيــد من اأوزاننــا، ولت�سيبنــا بال�سداع، والنفخــة، والإعياء، 

وانخفا�ــس في المناعة، وبهتان في الجلد. ويقولون اإن ذلك مقدر علينا 

ما لم نقــم كل حين وحين ب�سطف هذه ال�سموم مــن اأج�سادنا. و�سبيل 

ذلك غذاء مزيل لل�سموم.

لكن ما الدليل؟ هل اأجرى اأحدهم درا�سات تثبت اأن هذه )ال�سموم( 

تظهــر في البــول اأو البراز اأو العــرق بعد اأخذ غذاء مزيــل لل�سموم؟ ل 
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اأ�ستطيع اأن اأجد اأية معطيات من هذا القبيل. والحقيقة اأن اأج�سادنا دائمة 

العمل علــى تنظيف نف�سها من ال�سموم. فالكبــد والكلية في اأج�سادنا 

بارعــة في اإزالــة كل مــا يند�س في الج�ســد ول يرغب فيــه، اأكان ذلك 

م�سنعــاً اأم طبيعيا. فهل يمكن اأن يزيد غــذاء مزيل لل�سموم فعالية هذين 

الع�سويــن؟ هناك مــن النا�س من يزعم اأنه ي�سعــر بالتح�سن بعد الحمية. 

بناء على ذلــك، حين اأح�ست هيئة الإذاعــة البريطانية بوجود ق�سة قد 

تكــون مثيرة، قررت اأن تتفح�ــس الغذاء المزيل لل�سمــوم. فقام منتجو 

برنامج الحقيقة حول الطعام بتعقب 10 ن�ساء تتراوح اأعمارهن بين 19 

و33 �سنة، كــن يحتفلن في مهرجان لمو�سيقى الــروك وكن مر�سحات 

وا�سحات لتجربة اإزالة ال�سموم.

و�سعــت خم�س ن�ساء على غذاء تقليدي مزيل لل�سموم، بينما اتبعت 

الأخريــات غذاء �سحياً عادياً. وقد �سحــت جميع المتطوعات ببع�س 

�سوائــل اأج�سادهــن في �سبيــل البحث العلمــي. فح�ســت م�ستويات 

الكريتنــين في البول لمراقبة عمل الكلى، كما فح�س الدم لمراقبة خمائر 

الكبــد لتقريــر الو�سع ال�سحي لهــذا الع�سو. كذلــك فح�س م�ستوى 

فيتامــين ج وفيتامــين هـ في الــدم، للا�ستــدلل على اإمكانيــة م�سادة 

الأك�ســدة. وكذلك بحث عن الألومينيوم، الذي كثيراً ما يراه مناه�سو 

ال�سمــوم اأحد ال�سموم المهمــة. ولم ي�ستدل علــى اختلافات مهمة بين 

الفريقــين. لم تكــن ثمة اإزالــة وا�سحــة لل�سموم. فكيــف يزعم بع�س 

النا�ــس، اإذاً، اأنهم ي�سعرون بالحيوية بعد )�سطف �سمومهم(؟ قد ي�سبب 

الكفيئــين والكحول ال�سداع، لذلــك قد يفيد التخل�ــس منهما. وقد 
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يخل�ــس تقليل الطعام من النفخة؛ ومما ل ي�ســدق اأن الو�سول اإلى �سفا 

المجاعة قد ي�ستثير لدينا الطاقة، بل ال�سعور بالن�ساط والفرح. فلعل هذا 

وجــه ن�سوئي من الأزمنة التي كان على الجوعى فيها اأن يجندوا كل ما 

تبقى لديهم من طاقة في محاولتهم البحث عن الطعام.

حتــى لو نتج عن الغــذاء المزيل لل�سموم �سعــور بالتح�سن، فاإن خللًا 

يكمــن في فكرتــه. فالر�سالــة اأن ج�سدنــا �سيغفر خطيئتنــا الغذائية اإذا 

�سطفنــاه دوريــاً. لي�س هذا هو الغــذاء. فالتركيز يجــب اأن يكون على 

الأكل ب�سكل �سحي كل الوقت، ولي�س على القيام بتغيير م�شرحي حين 

تبرز لنا م�سكلة. لكن تلك الفكرة غير �سحيحة بمقدار الزعم با�ستعادة 

رائعة لل�سحة من تغيير غذائي ق�سير الأجل. والق�سة المثيرة التي يرويها 

طبيب التخدير اأنطوني �ساتيلارو في كتابه الرائج مذكرات حياة اإنما هي 

الحالة التي نقول بها.

كان د.�ساتيــلارو قد �سخ�س ب�شرطــان وا�سع النت�ســار اأواخر العام 

1970. ولكــي ياأتيــه الحــظ، كان قد توقــف لأخذ اأحــد الم�ساة الذي 

تخــرج لتوه من مدر�سة للطبخ الطبيعــي. وقد قال هذا المتخرج حديثاً 

للطبيــب اإن موته غــير محتم، ولي�ــس ال�شرطان �سعب ال�سفــاء. واإذ اأن 

الحاجــة اأم الختراع، اأغرق �ساتيلارو نف�سه في عــالم الأحياء الكبرى، 

فامتنــع عن اللحوم، ومنتجات الألبــان، والفواكه، والزيت، والبي�س؛ 

واأخذ ياأكل الرز البني، والخ�ســار الم�سلوقة، واأع�ساب البحر ال�سوداء، 

وح�ساء الميزو، والبرقوق المخلل.

علــى الفــور تقريبــاً، اختفــت الأوجاع التــي كان ياأخذ لهــا اأدوية 
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خطيرة وكذلك، خلال ثلاث �سنوات، اختفى ال�شرطان. اأ�سبح كتاب 

مذكــرات حياة رائجاً جــداً وو�سع العديد من مر�ســى ال�شرطان على 

طريق الأمل، طريق الأحياء الكبرى. ول حاجة بنا اإلى القول اإن المر�سى 

الذيــن اقتفوا خطى �ساتيلارو ولم ي�سفوا مــن محنهم لم يكتبوا كتباً حول 

تجاربهم. لكــن �شرطان �ساتيلارو، للاأ�سف، عاد له، ولم ي�سعفه في هذه 

المرة اأي غــذاء. فهل غذاء الأحياء الكبرى )المزيــل لل�سموم( هو الذي 

كان وراء �سفائــه الأول؟ الله اأعلــم! كان �ساتيلارو اأجرى عملية لإزالة 

خ�سيتيه، والبر�ستات، واأحد اأ�سلاعه، واأخذ علاجاً بالإ�سترجين.

لم يكن د.�ساتيلارو اأول ول اآخر من زعم باأنه وجد �شر ا�ستعادة الحياة 

بتخلي�ــس الج�سم من ال�سموم. ففي خم�سينــات القرن الع�شرين، حث 

اأدلف�ــس هوهنزي النا�س على اأن يد�سوا �ســن ثوم في �شرجهم كل م�ساء 

لكي يخل�سوا ج�سدهم من �سمومه، كما راأى اأن رائحة الثوم في اأنفا�س 

ال�سبــاح برهان علــى اأن الكيماويات المزيلة لل�سموم قــد اأدت عملها 

في الج�ســم جيداً. وفي �سبعينــات القرن الع�شريــن، في كتابهما الرائج 

تمديــد الحياة، حثنا ديرك بير�سن و�ساندي �سو، )وهما خبيران رئي�سيان 

م�ستقلان في الأبحاث الم�ســادة لل�سيخوخة والكيمياء الحيوية للمخ(، 

على اأن ناأكل حوالي 30 مكملًا غذائياً في اليوم. ثم جاء ديفد �ستاينمن 

في ثمانينات القــرن الع�شرين بكتابه، غذاء لكوكــب م�سموم، لين�سح 

بجرعــات �سخمة مــن النيا�سين لمواجهــة الآثار المزعومــة للمبيدات 

الح�شرية والكيماويات ال�سناعية في طعامنا.

كذلــك جاءتنــا ثمانينــات القرن الع�شريــن بكتاب هــارفي ومارلين 
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ديمنــد بعنوان منا�سب للحياة، زعما فيه اأن المتناع عن اأكل الن�سويات 

والبروتينــات معاً اإنما هو خطوة مهمــة للتخل�س من ال�سموم. كما قدم 

لنــا العقد الأول من هذا القرن اأفكار بيتر دادام�س، اخت�سا�سي العلاج 

الطبيعي، حول الأكل ال�سحيح ح�سب ف�سيلة دمك. فالن�ساء من ف�سيل 

الــدم اأ وممن لهن تاريخ في �شرطان الثــدي يمكنهن اأن ي�ستفدن من اأكل 

القواقــع، كما يقــول. اأما األك�س جامي�سن في كتابهــا الغذاء الأمريكي 

العظيــم للتخل�ــس من ال�سمــوم، فتذكرنــا بح�سة الفن يــوم كنا ن�سنع 

الــورق المقوى من الطحين والماء. فهو ي�سبه المــادة اللزجة التي تتكون 

في اأج�سادنــا اإذا اأكلنــا الخبز الأبي�س، ح�سب زعمهــا. فلا خبز اأبي�س 

لألك�ــس، بل الكثير مــن الخ�شروات، لغ�سل ج�سمنــا. اآه ما اأطيبها! ل 

اأملــك اإل اأن اآمــل في اأن تكون الخطــة القادمة للتخل�ــس من ال�سموم 

اأطيب مذاقا للعقل والج�سم معا.

من ن�شدق؟

)اأ�ســواأ الجهل تلك الأ�سياء التي نعلم يقيناً اأنها لي�ست كذلك(. ل�ست 

متاأكــداً ممــا كان في ذهن مارك توين في ثمانينــات القرن التا�سع ع�شر، 

لكن ملاحظته الذكية هذه يمكن اأن تطبق اليوم على بع�س )المعلومات( 

الغذائية المتداولة. كيف للمرء اأن يفرق المعقول من كل ما لي�س معقولً؟ 

بالنظــر اإلى اأن معظم الق�سايا العلمية لي�ســت بي�ساء اأو �سوداء، بل ذات 

ظلال رمادية مختلفة، فمن غير الممكن اأن يكون ثمة جواب ب�سيط على 

هــذا ال�سوؤال. ولي�س هناك مــن يحتكر الحقيقة. لكــن رهاننا الأف�سل 
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يكمن في �سياغة اآرائنا بناء على الإجماع الماأخوذ من الأدبيات العلمية 

التــي يراجعها زملاوؤنا والمن�سورة في المجلات العلمية المعروفة. ول�سوء 

الحظ، حين ي�سل الأمر اإلى نقل المعلومات اإلى الجمهور، يميل العلماء اإلى 

قــراءة المعطيات بهدوء – وغالبــاً ب�سكل ممل، بينما يجاأر النا�سطون من 

علــى منابرهم. لكن ترديد العقائد الجامدة وال�شراخ العاطفي ل يجوز 

اأن يختلط بالعلم. ولعل من المفيد اأن نتفح�س مثلًا محدداً.

المحليات ال�سناعيــة، كالأ�سبرتام وال�سكرالوز، مثــيرة للجدل. فاأما 

مناه�سوهــا، فيريدوننا اأن نوؤمن بوجوب تجنبهــا. واأما المدافعون عنها 

فيوؤكــدون اأنهــا، اإذا ا�ستعملت ح�سب التوجيهات، يمكــن اأن ت�ساعد 

مر�ســى ال�سكري والنا�س التواقــين اإلى تخفي�س ا�ستهلاكهم لل�سعرات 

الحرارية.

لذلــك من هم اأولئــك الم�ستركون في هذه المعركــة؟ عندنا على اأحد 

الجانبــين اإدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة، ودائرة ال�سحــة في كندا، 

والدوائــر التنظيمية في حــوالي 80 دولة حول العالم. تعمل في كل هذه 

الموؤ�س�ســات مجموعة مــن حملة الدكتوراه والأطبــاء الملمين بالكيمياء، 

وعلــم الأحياء، وعلم ال�سموم، وعلم وظائف الأع�ساء، وعلم الأوبئة. 

وعندنــا على الجانــب الآخــر خليط من مختلــف ال�سخ�سيــات، فيما 

يلي بع�س من ي�سيطــرون على الحملة المناه�ســة للمحليات ال�سناعية: 

د.جانيت �ستــار هل، د.بيتي مارتيني، د.جــوزف ميركلا. فهلم نلتق 

بهم.

نالــت د.�ستار هــل الدكتــوراه في التغذية من كلية كلايــن لل�سحة 
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الطبيعيــة، وهي مدر�سة بالمرا�سلة غير معــترف بها، تعطي م�ساقات في 

التخل�س مــن ال�سموم وال�سفــاء، وفي ت�سخي�س الأمرا�ــس من قزحية 

العــين، وفي المعالجة المثلية، وحقول الطاقة الب�شرية. كما اأن هذه الكلية 

تبيــع ب�سكل ملائــم المنتجات ال�سافية على الخــط. ول يكتفي التلاميذ 

اأو غيرهــم ب�شراء ت�سكيلة مــن الأدوية المثلية والمكمــلات الع�سبية، بل 

ي�ستطيعــون اأي�ســاً اأن ياأخذوا المكمــلات لحيواناتهم. كمــا تقدم هذه 

الكلية م�ساقاً في الكيميــاء الأ�سا�سية )ويحتمل اأن تكون د.هل اأخذت 

بع�ــس الم�ساقات في الكيمياء بينما كانت تتابع درا�ستها في علم البيئة(، 

لكنهــا ل تاأتي بدليل على مو�سوعها حين ت�ــشرح بمقولت مثل )ربع 

�سبلنــدا �سكــر، وثلاثــة اأرباعه كيمــاوي(، واأن )الكلــور الموجود في 

الطبيعــة يختلف عن الكلور الذي �سنعــه الإن�سان وزيفه(. وتف�شر هل 

اأي�ساً اأنه لكي )يحجز( الكلور المتطاير، يعتمد م�سنعو ال�سكرالوز على 

الأ�ستون، والبنزيــن، والفورملدهايد، والمثانول، وكلها )ت�ستعمل( في 

الكاز والنفط. يا لها من �سخافة �سارخة!

تحــاول هل اأن توحي بــاأن ال�سكرالوز �سام لأنــه يحتوي على )المادة 

الكيماوية القاتلة(، الكلور. نعم، اإن ال�سكرالوز يحتوي على الكلور؛ 

بــل اإن كل جزيء منه يحتوي على ثلاث ذرات من الكلور. لكن هذه 

الــذرات مربوطة بهيكل جزيء �سكر ول علاقة لها قطعاً بغاز الكلور. 

لذلك تخطئ هــل تماماً حين تقول، اإنك لكي تفهم �سوء ال�سحة الذي 

)ي�سببه( ال�سكرالــوز )عليك اأن تبحث عن اأعرا�س الت�سمم بالكلور(. 

لي�ــس هناك غاز كلور ينطلق مــن ال�سكرالوز؛ بل اإن حوالي 85 في المئة 
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مــن اأيــة جرعة ل يمت�سهــا الج�سم على الإطــلاق. والباقــي يتحلل اإلى 

مركبــات ب�سيطة، ولكن لي�س هناك كلورة ولي�س هناك اأي كلور يتبقى 

في الج�سم.

الدكتورة بيتي مارتينــي، التي تحمل على عاتقها مهمة تخلي�س العالم 

مــن المواد ال�سارة كالأ�سبرتام وال�سكرالوز، تتناول اأي�ساً ق�سية الكلور. 

ويبــدو اأنها تعرف الكيميــاء اأكثر من �سانــع ال�سكرالوز حين تعبر عن 

راأيها في ر�سالة اإلى ال�شركة، قائلة، »اإن لم تكونوا تعرفون مخاطر الكلور، 

فعليكم اأن تتخلوا عن �سنعتكم اأو اأن ت�سموا منتجكم )دي.دي.تي(. 

هل تظنون عامة الم�ستهلكين من الغباء بحيث ل يدركون اأن ال�سكرالوز 

هو �ســم كلورو-كربوني؟« بل تعر�س مارتيني علــى ال�شركة اأن تر�سل 

وثائقهــا حول الآثار ال�ســارة اإلى مدراء ال�شركــة التنفيذيين وباحثيها، 

لأن الوا�سح اأنهم ل يرون، وغير قادرين على روؤية البرهان على الآثار 

ال�سارة للمواد التي تحتوي على الكلور، كالـ)دي.دي.تي( �سحيح اأن 

الـ)دي.دي.تــي( مركب يحتوي على الكلــور، لكن هذا ل علاقة له 

البتة بال�سكرالوز. فال�سمية يقررهــا هيكل الجزيء ذو الأبعاد الثلاثية، 

ل نوع الذرات التي يتكون منها.

تحاول د.مارتينــي اأن تدعم اآراءها باأ�سانيد من اأعمال اآخرين، فتكرر 

الإ�ســارة اإلى عمــل د.جيم�س بوون، المو�سوف باأنــه )طبيب وباحث 

وكيميائي حيوي( محترم. اأما هذا الباحث، فلا قيد يدل على اأنه ن�شر اأي 

�سيء في الأدبيــات العلمية، لكنه بحث في المحليات لع�شرين عاماً بعد 

اأن اكت�سف اأنه اأ�سيب بمر�س )لو غيرغ( بعد اأن ت�سمم بالأ�سبرتام. وهو 
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يعد الكلور )كلب الطبيعة ال�شر�س، وعن�شراً ذرياً متوح�ساً ي�ستعمل قاتلًا 

حيوياً، كغاز الحرب العالمية الأولى ال�سام، ومادة كيماوية ل�سنع حام�س 

الهدروكلوريك(. لي�س لأي من هذا علاقة بال�سكرالوز، لكن د.بوون 

اأكثر من مح�س جاهل في الكيمياء. اإذ يبدو له اأن مواد كالأ�سبرتام تطلق 

علــى الجمهور الأمريكي )لل�سيطرة على عقله(. فمن يقف وراء ذلك؟ 

ال�سهاينــة، ح�سب بوون. )اإنهم يرون فيها واجبــاً وطنياً تجاه �سهيون 

واإ�شرائيــل للتحقــق من اأننــا نخ�سع للاأ�سبرتــام! والما�سونيــون وعبدة 

ال�سيطــان اأي�ساً قــد فعلوا مــا في و�سعهم لتدميري وتدمــير كهنوتي(. 

ويم�سي بوون متبجحاً باأن »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�سهاينة، والمو�ساد، وبناي بيرث، والما�سونية، وجميع 

منظمات عبدة ال�سيطان«. كذلك يوؤكد اأن اإغراق التايتنك كان موؤامرة 

لقتل الم�سيحيــين المتنفذين، واأن البرجين التواأمــين قد هدما بمتفجرات 

نتيجة موؤامرة خبيثة خطط لها عبدة ال�سيطان كالرئي�س بو�س.

ي�سار اإلى بوون اأي�ساً على اأنه خبير في علم ال�سموم من قبل المتخ�س�س 

بالطــب البديل، د.جوزف ميركول، الذي لــه موقع �سحي ذو �سعبية 

علــى ال�سبكــة ويبيع ت�سكيلــة من المكمــلات. ولكي اأكــون من�سفاً، 

اأ�ســك في اأن ميركــول يعلم عن بوون واآرائه. لكــن ميركول ي�ستند في 

مناه�سته لل�سكرالوز اإلى تجارب غير موثقة، واإلى المقولة المتهافتة في اأن 

ال�سكرالوز، كالفينيلات الثنائية متعددة الكلورة، يحتوي على الكلور، 

واأن الدرا�سات التــي تثبت �سلامة المحليات لي�ست كافية. والر�سالة اأن 
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جميــع المركبات المكلــورة �سيئة. )اأت�ساءل اإن �سمــع بالفانكوماي�سين، 

الم�ساد الحيوي الرائع الــذي يحتوي على الكلور(. لكن الطب البديل 

قــد ل يكــون اأف�سل �سيء لتحليــل درا�سات علمية معقــدة، اأو لمفاهيم 

التغذيــة. على اأن ميركول ا�ستلــم حديثاً ر�سالتــين تحذيريتين من اإدارة 

الغذاء والدواء اأن يتوقف عن المزاعم غير ال�شرعية حول قدرة المكملات 

في �سفــاء الأمرا�س اأو تخفيفها. وكان رده اأن غير �سياغة مزاعمه لكي 

يلتزم بالقانون.

ل�ست مهوو�ســاً بالمحليات ال�سناعية، لأنها اأ�سا�ســاً تبعد التركيز عن 

الترويــج لأ�سلــوب حياة �سحــي. اإنهــا لي�ست الجواب علــى م�سكلة 

البدانة. وفي حالت نادرة، قد ت�سبب، ككل المواد، اآثاراً �سحية �سيئة. 

ولكــن، حين يتعلق الأمر بتقييم �سامل لن�سبة خطورتها مقابل فائدتها، 

بمن يثق المــرء: باأدبيات علمية راجعها علمــاء، اأم بف�سحنات الدكاترة 

هل ومارتيني وبوون وميركول؟
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خاتمة

هل ثمة حل لهذه الحيرة؟

اأف! كان هــذا اأكثر من اأن يمكن ه�سمه، األي�س كذلك؟ واأين يو�سلنا 

اجــترار الطعام هذا؟ يبدو اأنه، بوجود وفرة من الدرا�سات العلمية التى 

تجــرى هذه الأيام، يمكننا عملياً اأن نجد دليلًا لدعم اأية وجهة نظر. لكن 

على المرء اأن يكون دائماً حذراً في التركيز على الدرا�سات الفردية؛ فنادراً 

ما توؤدي اإلى قفزات �سخمة في العلم. والحقيقة التي ل يحبها النا�س اأن 

العلــم يتهادى في خطوات �سغيرة، علــى اأمل الح�سول في النهاية على 

اإجمــاع لآراء الخبراء. وقد تم هذا في حــال التغذية بطريقة اأو باأخرى، 

والإجماع هنا وا�سح تماماً. عليك اأن تاأكل الكثير من الفواكه، واأنواع 

التــوت والخ�سار، بمعدل ثماني ح�س�س يوميــة اإلى ع�شر. اغ�سلها جيداً 

ول تحفل بما اإذا كانت اأنتجت ع�سوياً اأو تقليدياً. نوع فيما تاأكل: كلما 

كانت اأكثر تلويناً، كانت اأف�سل. كل ال�سمك مرتين في الأ�سبوع، منتبهاً 

اإلى حقيقــة اأن على الن�ساء في �سن الإنجاب وعلى الأطفال ال�سغار الحد 

مــن اأكل بع�س الأنواع ك�سمكة ال�سيــف والتونا الطازجة اأو المجمدة، 

ب�سبب ارتفاع ن�سبة الزئبق فيها. كما يجب التقليل من اللحم الأحمر، 

الــذي يف�سل عليه لحــم الدجاج. وفي الحالين، يجــب اأن يكونا جانباً 

�سغيراً من الوجبة، علــى اأن يكون الجانب الأكبر خ�ساراً، اأو رزاً بنياً، 

اأو معجنــات مح�شرة من القمح الكامل. ابداأ معظــم اأيامك بال�سوفان، 

اأو الكتــان، اأو اأنــواع التــوت. ول تخــف من البي�ــس: حتى خم�س 
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بي�ســات في الأ�سبوع ل يحتمــل اأن تكون ذات اأثــر على كول�سترول 

الــدم. قلل كثيراً من الطعام الم�سنع، خا�سة ما كان منه مالحاً اأو يحتوي 

على الدهون المهدرجة. اأما منتجات الألبان فهي م�سدر عظيم للكل�س 

ويجــب اأن ت�سملها في نظام غذائك. واأمــا الم�شروبات الخفيفة، فلي�س 

لها قيمــة غذائية. واأما ال�ســاي الأخ�شر، فم�ــشروب عظيم، وم�ساكل 

القهوة ل تذكر اإن �شربت باعتدال. واأما الف�ستق، فممتاز جداً للنقر�سة. 

ا�ستعمــل زيت الزيتون اأو الكانول، وتجنب تكرار القلي اأو ال�سي. واأما 

ال�سوكولتة الداكنة، فحلوى تفــوق فائدة كعكة ال�سوكولتة. كما ل 

تتجــاوز م�شروباً كحولياً واحــداً في اليوم. ول �شرورة اإلى القول اإنه ل 

بــد من موازنة مجموع ما ت�ستهلكه من ال�سعرات الحرارية مع ما ت�شرفه 

من طاقة. وتذكر اأن لي�س ثمة طعام اأو �شراب يمكن اأن يكون )معجزة(.

لي�ــس الأمر معقداً، األي�س كذلك؟ لكن هنــاك حقائق اأخرى. معظم 

النا�ــس يحبــون طعم �سطائــر الهامبيرغــر اأكثر مــن �سطائــر الخ�سار، 

والبطاطا المقلية على العد�س، وجبنة )البري( المدهنة على جبنة الكوخ 

)اأو النابل�سية( قليلة الد�سم، وكعكة التفاح على التفاح. واإن اأردت بين 

وقــت واآخر اأن ت�ست�سلم ل�سهوة مذاقك، فلا باأ�س. ففي نهاية المطاف، 

كمــا قلت من قبــل، ثمة في الحياة ما هو اأكثر مــن القلق على كل لقمة 

طعــام ن�سعها في اأفواهنا. فما يهم هو نظام غذائنا الكلي. فمن الممكن 

اأن تــاأكل التفاح يومياً ول تزال تتبــع نظاماً غذائياً كاأنه الكابو�س، تماماً 

كما اأن من الممكن اأن تاأكل كعكة د�سمة في المنا�سبات بينما تحافظ على 

نظام غذائي جيد.
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اإن مــا يكــون نظاماً غذائياً جيــداً يزداد تحديــداً با�ستمــرار. واإذ اإن 

التعليمات المذكورة اأعلاه موؤ�س�سة على علم متين ومن غير المحتمل اأن 

تتغير ب�سكل مثير مع ظهور مزيد من الأبحاث في الم�ستقبل، فالتهذيب 

والتح�ســين ممكنان بالتاأكيد. وعلى �سبيل المثال، تعلمنا حديثاً اأن القرفة 

قــد تكــون ذات قيمة في م�ساعــدة مر�سى ال�سكري مــن النوع الثاني 

علــى �سبط �سكــر دمهم، لكنها ل ت�سلح لل�سكــري من النوع الأول. 

علــى الجانب الآخر، قد يكون التفاح اأف�سل مما كنا نظن. فقد اأظهرت 

درا�ســة حديثة اأن الن�ساء اللواتــي ياأكلن التفاح خلال الحمل قد يحمين 

اأطفالهن من الربو في تالي حياتهم. كما �سمعنا اأي�ساً عن اإمكانية تطوير 

بنــدورة معدلة جينيــاً ذات محتوى عال من حم�ــس الفوليك، وهو ما 

يجعل الن�سح باأكلها معقولً.

حــين تمح�س الدرا�سات العلمية التي تخرج علينا تمحي�ساً دقيقاً، تجد 

اأن معظمها ل يعدو العمل على المبــادئ الغذائية الأ�سا�سية التي حاولنا 

و�سعهــا: اأكثر مــن اأكل الأطعمة التــي تعتمد على الخ�ســار والفواكه 

والحبــوب الكاملــة ومنتجــات الألبان قليلــة الد�سم، ول تــاأكل فوق 

طاقتــك. لهذا فاإنني غــداً �ساآخذ ال�سوفــان �سباحاً، واأر�ــس عليه بذر 

الكتــان المطحون، واأعليه ببع�س ثمار التوت، واأغرقه بع�سير البرتقال. 

وعلــى الغــداء، �ساآخذ �سطيرة من خبــز القمح الكامــل مح�سوة بالجن 

والبنــدورة والخ�س، مع بع�س الحم�س، وحبة موز وحبة كمثرى. )ولو 

لم اأكن ح�سا�ساً لل�سمك، ربما اأخذت بع�س التونا اأو ال�سلمون المعلبين(، 

وللنقر�ســة، �ساآخــذ ف�ستقاً غير مملح، وجزراً، ولبنــاً رائباً. وكم�شروب 
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خفيــف، اأ�شرب المــاء اأو القهوة اأو ال�ســاي. اأما للع�ســاء فاأفكر بح�ساء 

حبــوب الفا�سوليا وال�سعــير، و�سلطة ال�سبانخ، والدجــاج البارد، مع 

الطبــق الذي ابتدعته حديثاً المكون من البروكلي والبندورة والرز البني 

مطبوخاً في الفرن. الحلــوى؟ الفراولة والعنب، وقد اأ�سيف لها بع�س 

ال�سوكولتــة الداكنــة. بعد ذلــك اآوي اإلى فرا�سي لأحلــم ب�سطيرة من 

اللحم المدخــن، والبطاطا المقلية، ومخلل ال�سبــت. )بين الحين والحين، 

ل باأ�س لــو حققت هذا الحلم(. اآه، هناك �سيء كدت اأن�ساه، �سيء اآكله 

كل يوم: التفاحة!.








