
• ما الأس��ب��اب التي تقف وراء 
مشاكلنا الصحية؟

- لا يوجد لدي شك، ان من اهم 
أسباب مشاكلنا الصحية في هذا 
غير  لأطعمة  تناولنا  ه��و  ال��وق��ت 
صحية، سواء كان محتواها غير 
ص��ح��ي، او ال��ت��ي ت���م اع����داده����ا او 
انتاجها م��ن م��واد ض��ارة بصحة 

الإنسان.
ولا ي��خ��ف��ى ع��ل��ى أح����د أن���ن���ا لم 
نعد ن��أك��ل ف��ي الم��ن��زل كما كنا في 
ن��ح��و 50 في  ان  ال���س���اب���ق، ح��ي��ث 
المئة من غذائنا اليومي يأتي من 
ت��ن��اول��ن��ا ل��اط��ع��م��ة خ����ارج الم��ن��زل، 
وأغلب هذه الاطعمة غير صحية.

والم��ؤس��ف اي��ض��اً ف��ي الم��وض��وع 
ان ه��ن��اك ص��ع��وب��ة ف���ي ال��ح��ص��ول 
في  لتحضيره  صحي  غ���ذاء  على 
الم���ن���زل ح��ي��ث ان 90 ف���ي الم��ئ��ة من 
أغ���ذي���ت���ن���ا الم����ت����واف����رة ف����ي ال���س���وق 
ل��ي��س��ت ص���ح���ي���ة، وت���ح���ت���وي ع��ل��ى 
وال��ده��ون  السكر  م��ن  نسب عالية 

الضارة. 
كما أن لقلة الحركة دورا كبيرا 
فقد  الصحية  في مشاكلنا  أيضا 
اص��ب��ح��ن��ا ن��أك��ل اك��ث��ر م��م��ا ن��ح��رق 
م���ن ط��اق��ة م���ا ي��ع��رض��ن��ا ل��اص��اب��ة 

بالسمنة. 
وت��ع��د ال��ك��وي��ت ض��م��ن الم��رات��ب 
الاصابة  ف��ي نسبة  الاول���ى عالميا 
ب��ال��س��ك��ري وال��س��م��ن��ة، وم����ا ل��ه��ذه 
الام�����راض م���ن ت��ب��ع��ي��ات وأع����راض 
ص����ح����ي����ة خ�����ط�����ي�����رة، ك�����الإص�����اب�����ة 
والكوليسترول  الضغط  بارتفاع 
الكلوي  وال��ف��ش��ل  القلب  وأم����راض 
وغ���ي���ره���ا م���ن الأم�������راض الأخ�����رى، 
والتي قد تصل الى نشوء الاورام 

السرطانية. 
ال�����ح�����دي�����ث ع��ن  ب����م����ن����اس����ب����ة   •
لديك  ه��ل   ... الخارجية  ال��وج��ب��ات 

مطالب معينة من الحكومة؟ 
- نعم، اطالب الحكومة بفرض 
السريعة،  الوجبات  على  ضرائب 
غ��ي��ر صحية  غ���ذائ���ي���ة  م�����واد  واي 
تلك  ستساهم  حيث  للمستهلك، 
المنتجين  أن تجبر  ف��ي  ال��ض��رائ��ب 
أكثر  غذائية  وجبات  توفير  على 
ص���ح���ي���ة، ك���م���ا ت����وج����ه الم��س��ت��ه��ل��ك 

لتناول الاطعمة الصحية.
• وه����ل ت��ل��م��ح ب����ان ل��ل��ح��ك��وم��ة 
دورا في زيادة السمنة والأمراض 

لدى المجتمع؟
- ن����ع����م، وه�������ذا ال���������دور واض�����ح 
ت���م���ام���ا م�����ن خ������ال ص������رف م�����واد 
غ���ذائ���ي���ة ض�����ارة ل��ص��ح��ة الإن���س���ان 
ع���ن ط��ري��ق ال��ت��م��وي��ن، ف��ل��و دق��ق��ت 
ج��ي��داً ف��ي ه���ذا ال��ت��م��وي��ن، ل��وج��دت 
للمواطنين  ي��ص��رف  م���ا  اغ��ل��ب  ان 
غير صحي، واهمها السكر الذي 
ي��ص��رف ب��ش��ك��ل ك��ب��ي��ر، ح��ي��ث يعد 
السكر المصنع هو أساس المشاكل 
الصحية، وأرى شخصيا أنه نوع 
م���ن ان������واع ال���س���م، ك��م��ا أن ال��س��ك��ر 
ي���س���ب���ب الإدم���������ان لم���ت���ن���اول���ه، ول���ه 
ال��ه��رم��ون  ف��ي تعطيل  دور  اي��ض��اً 
ال������خ������اص ب����ال����ش����ب����ع، ل��������ذا ي���ق���وم 
الغذائية  الم��واد  بتناول  الشخص 
ال��ت��ي ت��ح��ت��وى ع��ل��ى ن��س��ب عالية 
م��ن ال��س��ك��ر دون دراي����ة م��م��ا يزيد 
لديه.  سمنة  نشوء  احتمالية  م��ن 
وك�����ذل�����ك ت����ص����رف ال���ح���ك���وم���ة ف��ي 
الأب���ي���ض، وال����ذي  الأرز  ال��ت��م��وي��ن 

اثبتت 
دراس�������ة م����ن ج���ام���ع���ة ه����ارف����ارد 
ت��ت��ن��اول الأرز  ال��ت��ي  ال��ش��ع��وب  ان 
الأب�������ي�������ض، م����ع����رض����ة ل����اص����اب����ة 
ب��م��رض ال��س��ك��ري ب��ن��س��ب��ة 27 في 
الم����ئ����ة اك����ث����ر م�����ن ال����ش����ع����وب ال���ت���ي 
ت��ت��ن��اول ن��س��ب��ة اق����ل م���ن���ه، وك��ذل��ك 
ال��زي��ت ال��ن��ب��ات��ي ال���ذي ي��ت��م صرفه 
ف����ي ال���ت���م���وي���ن، ولان����ع����رف م��اه��ي 
مصادره، هل تم انتاجه من بذور 
معدلة جينيا ام لا، وه��ل ت��م رش 
مبيدات كيماوية على المحصول؟. 
• ه����ل ت���ط���ال���ب ك��م��خ��ت��ص ف��ي 
السمنة من الحكومة بعدم صرف 

هذه المواد الغذائية؟
ال����ح����ك����وم����ة  اط�������ال�������ب  ن������ع������م،   -
ب��وق��ف ص���رف ال��س��ك��ر ن��ه��ائ��ي��ا في 
التموين، واستبدال الأرز الأبيض 
ب����الاس����م����ر، وال����ت����ح����ري ج���ي���دا م��ن 

م�����ص�����ادر ال�����زي�����وت ال���ن���ب���ات���ي���ة م��ا 
ت��ع��دي��ل جيني  اس���ت���خ���دام  ت���م  اذا 
ال���ب���ذور، او ت��م رش مبيدات  ع��ل��ى 
ع��ل��ى حبوب  او  عليها،  ك��ي��م��اوي��ة 

العدس. 
ك��م��ا ي��ج��ب اي���ق���اف ص���رف جبن 
ال��ك��اس��ات »ال���ك���وب« ك��ون��ه ض���ارا، 
وي�����ح�����ت�����وي ع����ل����ى ن���س���ب���ة ده������ون 
ع���ال���ي���ة، وك���ذل���ك ال���ح���ال ب��ال��ن��س��ب��ة 

للحليب البودر. 
أك��ل  ال���ن���اس ع���ن  ام��ت��ن��ع  • إذا 
أغ����ذي����ة  واي  الم�����ص�����ن�����ع،  ال����س����ك����ر 

تحتوى عليه، فما هو البديل؟ 
- ال���ب���دي���ل ه����و ت����ن����اول ال��س��ك��ر 
ال���ص���ح���ي الم�����وج�����ود ف����ي ال���ف���واك���ه 
ان  ف�����اذا أردت  وال��ت��م��ر وال���ع���س���ل، 
ت���ح���ل���ي ف��ع��ل��ي��ك ان ت���ح���ل���ي ب��ه��ذه 

الاشياء. 
م���ن  ق�����ط�����ع�����ة  ت������ن������اول������ت  وإذا 
الشوكولاتة او الكعك فان الجسم 
يقوم بامتصاص السكر الموجود 
ف��ي��ه��ا ب��ش��ك��ل س����ري����ع، لان�����ه س��ك��ر 
سريع الهضم وينعكس ذلك على 
ارت���ف���اع م��س��ت��وى ال��س��ك��ر ف��ي ال��دم 
خال فترة قصيرة من تناول هذه 
ال��وج��ب��ات وه���و اس����اس الم��ش��ك��ل��ة، 
ب���ي���ن���م���ا ال�����ف�����واك�����ه م������ن ال���ن���اح���ي���ة 
الاخرى تحتوي على الياف تقوم 
ب��الام��س��اك ع��ل��ى ال��س��ك��ر الم��وج��ود 
بداخلها والاحتفاظ به لمدة اطول 
عند عملية الهضم، مما يسهم في 
بالدم بشكل  السكر  ارتفاع نسبة 
ت���دري���ج���ي، ول��ي��س ب��ش��ك��ل س��ري��ع، 
ك���م���ا ان ال����ف����واك����ه ت���ح���ت���وي ع��ل��ى 
لجسم  مهمة  وأم��اح  فيتامينات 
الإن�����س�����ان، والال�����ي�����اف م��ه��م��ة ج���داً 
ل��ص��ح��ة ال��ق��ول��ون وت��م��ن��ع ح���دوث 

الإمساك.
• لماذا تنصح باستبدال الأرز 

الأبيض بالأسمر؟ 
- الأرز بالاساس أسمر وليس 
أبيض، والإنسان حول هذا الأرز 
الأس���م���ر ال����ى أب���ي���ض ع���ن ط��ري��ق 
ن��������زع ث��������اث ق������ش������رات م������ن ح��ب��ة 
الال���ي���اف  ن�����زع  ي���ت���م  ح���ي���ث  الأرز، 
المهمة  والام����اح  والفيتامينات 
والاب���ق���اء ع��ل��ى ال��ل��ب وه���و النشا 
الأب��ي��ض فقط  الأرز  أن  أي  ف��ق��ط، 
ي���ح���ت���وي ع���ل���ى ال���س���ك���ر م����ن دون 
الم������واد الم���ف���ي���دة ل��ج��س��م الإن���س���ان 
التي يحتويها الأرز الأسمر، كما 
الهضم  الأب��ي��ض س��ري��ع  أن الأرز 
ولا ت��ش��ع��ر ب��ال��ش��ب��ع م��ن��ه ك���الأرز 

الأسمر. 
• م������ا ه������ي م���ش���ك���ل���ة ت����ن����اول 
م����ن����ت����ج����ات غ�����ذائ�����ي�����ة ت�������م ف���ي���ه���ا 

استخدام بذور معدلة جينياً؟
المعدلة جينيا  ال��ب��ذور  أك��ث��ر   -
ه�����ي ح����ب����وب ال����������ذرة وال����ص����وي����ا 
والقطن والكانولا، وهي من اكثر 
ي��ت��م استخدامها  ال��ت��ي  ال��ح��ب��وب 
ف���ي ت��ص��ن��ي��ع ال����زي����وت ال��ن��ب��ات��ي��ة 
والمنتجات الغذائية وغيرها من 
المواد الأخرى، واغلبها تنتج في 

الولايات المتحدة الأميركية. 
وت�������م ال����ل����ج����وء ال�������ى ال���ت���ع���دي���ل 
ال�����ج�����ي�����ن�����ي ل�������ه�������ذه ال���������ب���������ذور ف���ي 
الم���ق���ام الاول ب��س��ب��ب ت��ل��ف ال��ت��رب��ة 
ال�����زراع�����ي�����ة م�����ن س������وء اس���ت���خ���دام 

الم��ب��ي��دات والاس���م���دة ال��ك��ي��م��اوي��ة، 
ال��ت��رب��ة لا تنتج،  ح��ي��ث اص��ب��ح��ت 
ف������اض������ط������روا ال��������ى ال�����ل�����ج�����وء ال����ى 
ال��ت��ع��دي��ل ال��ج��ي��ن��ي لان���ت���اج ب���ذور 
البيئة  ه��ذه  في  العيش  تستطيع 
السامة، وتستطيع ان تقاوم رش 

المبيدات عليها. 
وهناك دراسات علمية أجريت 
على الحيوانات التي تتغذي علي 
ال���ح���ب���وب الم���ع���دل���ة ج��ي��ن��ي��ا اث��ب��ت��ت 
واج��ه��اض  عقم  مشاكل  لديها  أن 
او ت����ش����وه����ات ف�����ي الأج�����ن�����ة، ك��م��ا 
بالامراض  اصابتها  تكرار  بينت 
ون��ق��ص ف��ي ج��ه��از الم��ن��اع��ة لديها 
مضادات  اعطائها  ال��ى  والحاجة 
ح��ي��وي��ة لاب��ق��ائ��ه��ا ح��ي��ة، وال��س��ؤال 
هنا كيف نتغذى من لحم حيوان 
او من حليبه اذا كان هذا الحيوان 
ي���ع���ط���ى ط����ع����ام����ا ض�������ار ل��ص��ح��ت��ه 
وم����اه����ي الآث��������ار ال���ص���ح���ي���ة ال��ت��ي 
س��ت��ن��ت��ج ع��ل��ي��ن��ا، لا ق����در ال���ل���ه، في 

المستقبل جراء ذلك؟.
الات���ح���اد  ان  اب��ل��غ��ك��م  ان  وأود 
الأوروب�����������������������ي أل��������������زم ال������ش������رك������ات 
ت��م  اذا  م�����ا  الاع����������ان  الأم����ي����رك����ي����ة 
استخدام بذور معدلة جينيا في 
المنتج  ع��ل��ى  منتجاتها  م��ك��ون��ات 
المستهلك  يستطيع  حتى  نفسه، 
الأوروب��ي ان يقرر ما اذا كان يود 
ان يشتري هذا المنتج ام لا، وتكون 
له حرية الاختيار، بينما لا يوجد 
ل���دي���ن���ا ق�����ان�����ون ي����ل����زم ال���ش���رك���ات 
الأم��ي��رك��ي��ة ب��ف��ع��ل ذل����ك، وب��دي��ه��ي��اً 
لن تقوم الشركة من تلقاء نفسها 
ب���إع���ان ذل����ك ع��ل��ى م��ن��ت��ج��ه��ا لان��ه 

سيؤثر على مبيعاتها. 
• إذاً م��ا ه��و ال��ح��ل م��ن وجهة 

نظرك؟ 
ف��ع��ل  ك����م����ا  ن���ف���ع���ل  ان  ي����ج����ب   -
الأوروب������ي������ون، واص�������دار ق�����رار من 
مجلس التعاون الخليجي بالزام 
الشركات الأميركية بإعان ما اذا 
تم استخدام حبوب معدلة جينياً 
ع���ل���ى م���ن���ت���ج���ات���ه���ا، وه�������ذا ال����ق����رار 

س��ي��ك��ون ل��ه ت��أث��ي��ر اك��ب��ر وسيولد 
الأميركية  الشركات  على  ضغطا 
ح���ت���ى ت��ف��ك��ر ج���دي���اً ف����ي الاب���ت���ع���اد 
ع���ن اس��ت��خ��دام ه���ذه ال��ح��ب��وب في 
المستقبل لان أبواب التصدير الى 
الخارج بدأت تنغلق في وجهها، 
ال��ق��رار يعطي حرية  واي��ض��ا ه���ذا 
للمستهلك عندنا لاختيار الطعام 
الذي يتناوله لا ان تبيعه منتجا 
انا  وتخفي عنه معلومات مهمة. 
متأكد ان المستهلك عندنا لو علم 
ان ه���ذا الم��ن��ت��ج ت���م اس��ت��خ��دام فيه 

غذاء معدل جينيا لما اشتراه. 
• م����اذا ع���ن ال��ح��ي��وان��ات ال��ت��ي 
صحي  غير  بشكل  تربيتها  يتم 

ويتغذى عليها الإنسان؟
العبث بكل شيء  - لاسف تم 
م���ت���ع���ل���ق ب���ط���ع���ام���ن���ا، ف���ه���ل ت��ع��ل��م 
ان ال��دج��اج��ة م��ن��ذ ان ت��ف��ق��س من 
البيضة حتى يتم ذبحها لا ترى 
تربيتها  يتم  الشمس، حيث  نور 
ف����ي ام����اك����ن م��غ��ل��ق��ة وض���ي���ق���ة م��ع 
اع��������داد ض��خ��م��ة م����ن ال�����دج�����اج، لا 
بحرية  تتجول  ان  فيه  تستطيع 
لاخ��ت��ي��ار ط��ع��ام��ه��ا، وم��ك��ان تكثر 
فيه الروائح النتنة من جراء تراكم 
وه���ي  الأرض،  ع���ل���ى  ال����ف����ض����ات 
ط��رق غير عضوية وغير صحية 
ال�����ه�����دف م���ن���ه���ا زي����������ادة الان�����ت�����اج 
والكسب المادي، حيث أصبح وزن 
ال��دج��اج��ة الآن ضعف وزن��ه��ا في 
نشاهد  وأصبحنا  الخمسينات، 
أم��راض فيها جراء وزنها الزائد، 
ك��ض��ع��ف ع��ض��ل��ة ال��ق��ل��ب وال��ت��أث��ي��ر 
ع��ل��ى ج���ه���از ال��ت��ن��ف��س ل��دي��ه��ا مع 
بالكسور جراء  سهولة اصابتها 
وزن���ه���ا ال���زائ���د واص��ب��ح��ت ت��ذب��ح 
ال��س��اب��ق، لانها  بعمر أص��غ��ر م��ن 
أط��ول،  لعمر  العيش  تستطيع  لا 
ون���س���أل: م��ا ت��أث��ي��ر ت��ن��اول��ن��ا لهذا 
ال���دج���اج الم��رب��ى ب��ه��ذه ال��ط��ري��ق��ة؟، 

وأقول: الله اعلم.
للأسماك  يحدث  الام��ر  ونفس 
الم����رب����اة ف���ي الم��������زارع، ح��ي��ث تكثر 

ب����ي����ن����ه����ا الام������������������راض ال����ف����ط����ري����ة 
وال���ف���ي���روس���ي���ة لان����ه����ا ت����رب����ى ف��ي 
بيئة غير صحية، ويتم اعطاؤها 
الادوي��������ة و الم�����ض�����ادات ال��ح��ي��وي��ة 

حتى تستطيع ان تبقى حية.
• كيف يتضرر الإنسان جراء 

تناوله المواد غير العضوية؟
- هناك بكتريا نافعة في جسم 
الإنسان لها دور مهم، حيث تقوم 
الهضمي في  ال��ج��ه��از  ب��م��س��اع��دة 
عملية الهضم، وكذلك تساعد في 
إنتاج أحماض أمينيه مهمة جدا 

في وظيفة المخ. 
وت�����ن�����اول الاغ�����ذي�����ة ال��ع��ض��وي��ة 
ي���س���ه���م ف�����ي ال����ح����ف����اظ ع���ل���ى ه���ذه 
ال���ب���ك���ت���ي���ري���ا ال����ن����اف����ع����ة ب���داخ���ل���ن���ا 
و ال���ع���ك���س ت���م���ام���ا ي����ح����دث ع��ن��د 
تناولنا مواد تم رشها بالمنتجات 
ال���ك���ي���م���اوي���ة، وك���ذل���ك ال���ح���ال عند 
تكرار تناولنا المضادات الحيوية 
ب��الام��راض  ت��ك��رار اصابتنا  ج���راء 

بسبب تأثر جهاز المناعة لدينا.
ومع مرور الزمن يقل عدد هذه 
ال��ب��ك��ت��ري��ا ال��ن��اف��ع��ة داخ����ل الأم��ع��اء 
الم��ض��اد الحيوي لا يفرق بين  لان 
البكتيريا الضارة والنافعة، فهو 
ي��ق��ت��ل��ه��ا ك��ل��ه��ا، وب��ال��ت��ال��ي يتغير 
ال���ه���ض���م ل������دى ال���ش���خ���ص وت���ب���دأ 

المشاكل الصحية في الظهور. 
وال���ت���غ���ذي���ة ال��ص��ح��ي��ة ت��ح��اف��ظ 
ع��ل��ى ه���ذا ال���ت���وازن داخ���ل الام��ع��اء 
وت�����ق�����وى م����ن����اع����ة ال����ج����س����م ح��ت��ى 
لا ت���ت���ك���رر اص����اب����ت����ه ب�����الأم�����راض 
ولا ت���ك���ون ل���ه ح���اج���ة لاس��ت��خ��دام 
المضادات الحيوية بشكل متكرر.

ال�����غ�����ذائ�����ي�����ة  الم���������������واد  أن  ك�����م�����ا 
ال��ع��ض��وي��ة ي���وج���د ب��ه��ا ال��ب��ك��ت��ري��ا 
الفوائد  تصل  وبالتالي  النافعة، 

للجسم. 
• ه�����ل أط����ل����ع����ت ع����ل����ى ب���ح���وث 
المواد  تناول  تأثير  علمية ترصد 
ال���غ���ذائ���ي���ة ال��ص��ح��ي��ة ع��ل��ى صحة 

الفرد؟
- ن���ع���م أط���ل���ع���ت ع���ل���ى اب���ح���اث 
ع���ل���م���ي���ة ع�����دي�����دة وش�����دن�����ي م���ق���ال 
ح���ول أك��ث��ر ال��ش��ع��وب الم��ع��م��رة في 
ال��ع��ال��م، وال���ت���ي ت��ع��ي��ش لأك��ث��ر من 
100 ع����ام، ف��ق��د خ��ل��ص��ت ال���دراس���ة 
إل��ي أن ه��ن��اك 5 أم��اك��ن ف��ي العالم 
ل��دي��ه��ا اك��ث��ر اش���خ���اص م��ع��م��ري��ن، 
3 م������ن ت����ل����ك الأم�������اك�������ن ه������ي ج����زر 
معزولة، وهي جزيرة في اليابان، 
وج����زي����رة ف���ي ال���ي���ون���ان، وج���زي���رة 
ف���ي إي��ط��ال��ي��ا، وش���ب���ة ج���زي���رة في 
كوستاريكا، ومدينة لومالندا في 
أن  ح��ي��ث  الأم��ي��رك��ي��ة،  كاليفورنيا 
أغ��ل��ب ال��ن��اس ه��ن��اك ل��دي��ه��م طباع 
وتقاليد تختلف عن بقية شعوب 
العالم، وكان العامل المشترك بين 
ه���ذه الام���اك���ن ه��و ال��ع��م��ل ال��ي��دوي 
سواء كان بحرفة الرعي او صيد 
وال���ع���ام���ل  ال�������زراع�������ة،  او  ال���س���م���ك 
الاخ�������ر الم����ش����ت����رك الم����ه����م ه�����و ع���دم 
تناول السكر المصنع، واستبداله 

بالفواكه والعسل.
ال��ري��اض��ة وبيئة  • م���ا اه��م��ي��ة 

العمل على صحة الإنسان؟
- ق��ل��ة ال��ح��رك��ة ت��س��ب��ب م��ش��اك��ل 
صحية عديدة فالجلوس الطويل 
ي��س��ب��ب آلام����ا ف��ي ال��ظ��ه��ر وال��رق��ب��ة 
وم��ش��اك��ل ب��الم��ف��اص��ل، ك��م��ا ان قلة 

الحركة تسبب السمنة. 
وب��ي��ن��ت ال�����دراس�����ات ان ال��ع��م��ل 
المتعلق  خ��اص��ة  ال��ط��وي��ل  المكتبي 
ال��ك��م��ب��ي��وت��ر يتسبب  ب��اس��ت��خ��دام 
ف����ي الاك����ت����ئ����اب، ب��ي��ن��م��ا ال���ري���اض���ة 
وال����ح����رك����ة ت���ع���م���ل ع���ل���ى ت��ن��ش��ي��ط 
ال����دورة ال��دم��وي��ة، وح���رق ال��ط��اق��ة، 
وت��خ��ف��ي��ف ال����وزن والم��س��اه��م��ة في 
تحسين وظيفة المفاصل وتخفيف 
ان  ك����م����ا  وال�����رق�����ب�����ة،  ال����ظ����ه����ر  آلام 
على  ايجابي  تأثير  لها  الرياضة 
ص��ح��ة ال���ذه���ن ون��ف��س��ي��ة الان��س��ان 
ح��ي��ث تعمل ع��ل��ى ازال����ة الاك��ت��ئ��اب 

وتعطي الشعور بالسعادة. 
وأن����ص����ح ال�����ق�����راء ال�����ك�����رام ع��ن��د 
اختيار وجهات السفر بالاجازات 
ال��ت��رك��ي��ز ع��ل��ى الام���اك���ن ال��ت��ي يقل 
وع��دم  وال��ض��وض��اء  التلوث  فيها 

الذهاب الى المدن المزدحمة.
ف����������اذا ك�����ان�����ت ط���ب���ي���ع���ة ع��م��ل��ك 

ت��ت��ط��ل��ب م��ن��ك ال����وج����ود ف���ي بيئة 
م��غ��ل��ق��ة او م��ل��وث��ة ف���ان���ك ب��ح��اج��ة 
اك���ث���ر ال����ى اخ���ت���ي���ار الام����اك����ن ذات 
ال���ن���ق���ي وال����ه����ادئ����ة وذات  ال����ه����واء 
المناظر الطبيعية الجميلة وليس 
ال������ذه������اب ال�������ى الم���������دن الم����زدح����م����ة 
ذلك  فعلت  ان  لان��ه  بيئياً،  الملوثة 
ل���ن ت��ش��ع��ر ب��ال��ت��غ��ي��ي��ر الاي��ج��اب��ي 
او ال���راح���ة ع��ن��د ال���ع���ودة م��ن ه��ذه 
الام���اك���ن، ب��ع��ك��س اح��س��اس��ك عند 
العودة من الاماكن ذات الطبيعة 

الصحية. 
• ب��م��اذا تنصح ال��ق��راء ف��ي ما 

يتعلق بتناول الغذاء السليم؟ 
ت��ن��اول الاغ��ذي��ة  ي��ج��ب علينا   -
ال������ت������ي ت�������م ان�����ت�����اج�����ه�����ا ب����ال����ط����رق 
ال�����ع�����ض�����وي�����ة لان������ه������ا خ�����ال�����ي�����ة م���ن 
الم���������واد ال�����ض�����ارة ب���ال���ص���ح���ة م��ث��ل 
الم���ب���ي���دات والأس����م����دة ال��ك��ي��م��اوي��ة 
والادوي���������ة واي����ض����ا ت��ع��ت��ب��ر غ��ن��ي��ة 
ب��ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات والام������اح الم��ه��م��ة 
ل��ج��س��م الإن�����س�����ان، ف���ق���د اص��ب��ح��ن��ا 
التعب  من  يعاني  الكثير  نشاهد 
ب���ش���ك���ل س����ري����ع وت����ش����ن����ج����ات ف��ي 
العضات نتيجة لعدم حصولهم 
ع���ل���ي ال������غ������ذاء ال����ص����ح����ي، ف��ه��ن��اك 
ع���ن���اص���ر م���ه���م���ة ك���ال���ب���وت���اس���ي���وم 
والم��اغ��ن��ي��س��ي��وم وام����اح اخ����رى لا 
ت���ت���واف���ر ف���ي ال���وج���ب���ات ال��س��ري��ع��ة 
وال��ت��ي ت��ك��ون غنية ب��ال��ص��ودي��وم 

الضار لنا. 
وان������ص������ح ال������ق������راء ب���الاب���ت���ع���اد 
ع���ن الاط��ع��م��ة ال���ت���ي ق����ام الإن���س���ان 
ب���ت���ح���س���ي���ن���ه���ا ع�����ن ط�����ري�����ق إزال�������ة 
لانه  تصفيتها،  او  منها  الال��ي��اف 
الفائدة الصحية  بذلك قام بازالة 

منها.
وعلى سبيل المثال عند شرائك 
ال��ع��س��ل اب��ح��ث ع��ن ال��ع��س��ل ال��خ��ام 
ول�����ي�����س ال����ع����س����ل ال�����ص�����اف�����ي، لان 
الصافي تمت إزالة اللقاح منه عن 
طريق تصفيته، وبذلك تمت ازالة 

جزء صحي مهم من العسل. 
وكذلك الحال للأرز، فقم بشراء 
الأب���ي���ض،  ل��ي��س  و  الأس���م���ر  الأرز 
ف��ال��خ��ال��ق وض���ع ل��ن��ا ك���ل الاش��ي��اء 
الم��ف��ي��دة ف��ي الأرز الأس��م��ر ف��ل��م��اذا 
نقوم بازالتها و تناول فقط النشا 
الذي بداخلها وهو الأرز الأبيض. 
ون����ف����س الام��������ر ع���ل���ى ال���دق���ي���ق، 
ابتعد عن الخبز الأبيض المحسن، 
وت���ن���اول ال��خ��ب��ز ال��غ��ن��ي ب��الال��ي��اف 

المفيدة. 
والاب��ت��ع��اد ع��ن اي ش��ي يدخل 
ف��اذا اردت ان  السكر في محتواه، 
تحلي قم بتناول الفواكه او التمر 
او اض��اف��ة العسل ب��دلا م��ن تناول 

السكر الضار.
وي���ج���ب ع��ل��ي��ن��ا ب���اخ���ت���ص���ار ان 
ان  ال��ط��ع��ام ونفكر قبل  ال��ى  ننظر 

نتناوله هل هو ضار لنا ام لا؟. 
• وهل لديك مطالب معينة من 

الحكومة؟
- ك����م����ا اش���������رت س����اب����ق����ا ي��ج��ب 
التموينية  الم���واد  جميع  مراجعة 
ال��������ت��������ي ت��������ص��������رف ل�����ل�����م�����واط�����ن�����ين 
وإزال�����ة ال���ض���ار م��ن��ه��ا واس��ت��ب��دال��ه 
تساعد  لا  بذلك  لانها  بالصحي، 
الم���واط���ن���ين، ب���ل ب��ال��ع��ك��س تساهم 
ب���اص���اب���ت���ه���م ب�����أم�����راض ال��س��م��ن��ة 

والسكر والامراض الاخرى. 
وان����اش����ده����ا ف�����رض ال���ض���رائ���ب 
ع���ل���ى ال����وج����ب����ات غ���ي���ر ال��ص��ح��ي��ة 
وال����ع����م����ل م�����ع م���ج���ل���س ال���ت���ع���اون 
ال����خ����ل����ي����ج����ي ع�����ل�����ى م�����ن�����ع دخ�������ول 
الاغ��������ذي��������ة ال������ت������ي ت�������م اس�����ت�����خ�����دام 
التعديل الجيني فيها الى بادنا. 
وان���اش���د ه��ي��ئ��ة ال���زراع���ة لدينا 
ب���ف���رض ش����رط اس���ت���خ���دام ال��ط��رق 
ال���ع���ض���وي���ة ع���ل���ى ج���م���ي���ع الم�������زارع 
والاراض����������������ي الم�������وزع�������ة ل����ان����ت����اج 
الحيواني، فما فائدة تأمين غذاء 
اذا ك����ان ه����ذا ال���غ���ذاء غ��ي��ر صحي 

وضار؟.
وع���ل���ي���ن���ا ال���ل���ج���وء ال�����ى ال���ط���رق 
ال����ع����ض����وي����ة ف������ي ال�������زراع�������ة ل��ي��س 
ف���ق���ط ل���ت���ق���دي���م غ��������ذاء ص���ح���ي ب��ل 
ينقذ ال��ت��رب��ة م��ن التلف م��ن ج��راء 
اس�����ت�����خ�����دام الم�����������واد ال���ك���ي���م���اوي���ة 
الانتاجية،  ويحافظ على قدرتها 

بل ينشطها.

• المعمّرون يعيشون في 5 أماكن بالعالم 
والعامل المشترك بينهم هو العمل اليدوي 

ع
ّ
وعدم تناول السكر المصن

• أنصح باختيار وجهات السفر في الإجازات 
إلى الأماكن التي يقل فيها التلوث 

والضوضاء وعدم الذهاب إلى المدن 
المزدحمة

• عند شراء العسل أبحث عن الخام وليس 
الصافي الذي تمت إزالة اللقاح منه

طرح استشاري الجراحة العامة والمناظير 
كلينك  إن��ت��رن��اش��ي��ون��ال  م��رك��ز  ف��ي  والسمنة 
ال��دك��ت��ور ه��ان��ي ح��ي��در، ح��ل��ولا غير تقليدية 
التي  و»السكري«  »السمنة«  ظاهرة  لمواجهة 
غير  ال��ك��وي��ت��ي بشكل  الم��ج��ت��م��ع  ف��ي  تنتشر 
ت��ق��ل��ي��دي ه��ي اي��ض��ا، ح��ي��ث ط��ال��ب الحكومة 
الأبيض ضمن  والأرز  السكر  بعدم ص��رف 
م����واد ال��ت��م��وي��ن، وف����رض ض���رائ���ب ع��ل��ى أي 
ال��وج��ب��ات ال��غ��ذائ��ي��ة ال��س��ري��ع��ة ال��غ��ي��ر صحية 

للمستهلك.
واشار الدكتور هاني حيدر، في حوارمع 
»ال������راي«، ال���ى ان »ال��ح��ك��وم��ة ت��ت��س��ب��ب، بغير 
عمد، في إصابة المجتمع بأمراض السكري 
والسمنة ومشاكل صحية أخرى، وذلك من 
خلال صرفها تلك الأغذية غير الصحية في 

مطالبا  الأب��ي��ض«،  والأرز  كالسكر  التموين 
ال���ح���ك���وم���ة ب���وق���ف ص�����رف ال���س���ك���ر ت��م��ام��ا، 
واستبدال الأرز الأبيض بالأسمر الذي يعد 

أفضل على صحة الفرد.
وقال الدكتور حيدر، إن »اغلب مشاكلنا 
غير  للأطعمة  ت��ن��اول��ن��ا  ف��ي  تكمن  الصحية 
الصحية، اما لاحتوائها على نسب عالية من 
إنها  او  ال��ض��ارة،  الدهون  او  السكر المصنع، 
وتعرضت  جينياً،  معدلة  ب��ذور  م��ن  انتجت 

للرش من مبيدات كيماوية«.
وبين الدكتور حيدر، ان »فرض الضرائب 
م���واد غذائية  ال��س��ري��ع��ة، وأي  ال��وج��ب��ات  على 
غير صحية للمستهلك، ستسهم في اجبار 
تلك المنتجين على اللجوء إلى توفير وجبات 

غذائية صحية«.
ول��ف��ت ال����ى ان 90 ف���ي الم��ئ��ة م���ن الأغ��ذي��ة 
ليست صحية،  السوق  الم��وج��ودة حاليا في 

لاح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ن��س��ب ع��ال��ي��ة م���ن ال��س��ك��ر 
والدهون الضارة، مبينا أن »لقلة الحركة دورا 
كبيرا في مشاكلنا الصحية، حيث اصبحنا 

نصاب بالسمنة نتيجة قلة الحركة«.
واوض��ح، أن »هناك دراس��ة علمية أجريت 
حول أكثر الشعوب المعمرة في العالم والتي 
تعيش لأكثر من 100 عام، وهي تتركز في 
5 أماكن في العالم، منها جزيرة معزولة في 
اليابان، وجزيرة في اليونان، وجزيرة أخرى 
إيطاليا، وشبة جزيرة في كوستاريكا،  في 
ومدينة لومالندا في كاليفورنيا الأميركية«، 
لاف���ت���ا ال����ى أن »أغ���ل���ب ال���ن���اس ه���ن���اك ل��دي��ه��م 
اليدوي في حرف  العمل  عامل مشترك هو 
أنهم  وال��زراع��ة، كما  السمك  كالرعي وصيد 
ويستبدلونه  الم��ص��ن��ع  ال��س��ك��ر  ي��ت��ن��اول��ون  لا 

بالفواكه والعسل«... 
وفي ما يلي تفاصيل الحوار.

حوار

محليات lssue No. (A0 -12950) • Monday 15 Dec. 2014 الاثنين 15 ديسمبر • (A0 -12950) العدد www.alraimedia.com 10

الاستشاري في »إنترناشيونال كلينك« طالب الحكومة بعدم صرفه والأرز  في »التموين« ... وطرح حلولًا غير تقليدية لمواجهة »البدانة« و»السكري«

هاني حيدر المتخصص في »السمنة« لـ »الراي«:
ع سمّ ... ويسبب الإدمان

ّ
السكّر المصن

|   حاوره سلمان الغضوري   |

)تصوير كرم ذياب( هاني حيدر     

حيدر متحدثاً للزميل سلمان الغضوري

• 90 في المئة من أغذيتنا  
في السوق ليست صحية وتحتوي   

على نسب عالية  من السكّر والدهون الضارّة  

• 50 في المئة من غذائنا اليومي ... أطعمة 
من خارج المنزل وغالبيتها غير صحية

• لننظر إلى الطعام ونفكّر 
قبل تناوله ... هل هو ضار لنا أم لا؟  

• إيقاف صرف حليب البودر وجبن الكاسات 
»الكوب« لاحتوائهما على نسبة دهون عالية 

• نعاني من قلة الحركة ... لقد أصبحنا نأكل 
أكثر مما نحرق من طاقة

• دراسة من جامعة هارفارد 
أفادت أن الشعوب التي تتناول الأرز   

الأبيض معرّضة للإصابة بمرض السكري 
بنسبة 27 في المئة 

ع 
ّ
• البديل عن السكر المصن

تناول الفواكه والتمر والتحلية بالعسل  

• الأرز بالأساس أسمر وليس أبيض والإنسان 
نزع ثلاث قشرات مفيدة من حبته وأبقى 

على »النشا« فقط

• دراسات علمية أجريت على الحيوانات
ة جينياً 

ّ
التي تتغذى على الحبوب المعدل  

أثبتت أن لديها مشكلات عقم وإجهاض 
ة

ّ
وتشوّهات في الأجن

• نحتاج إلى قانون يلزم الشركات الأميركية 
بإعلان ما إذا تم استخدام حبوب معدّلة 

جينياً على منتجاتها أم لا؟

• العبث في طعامنا طال كل شيء ... 
الحبوب والحيوانات وأسماك المزارع


