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اللحوم المصنعّة
مرّة واحدة أسبوعياً لا أكثر

الكويت ـ يارا حسين

اللحوم المصنعة هي اللحوم التي 
التمليح،  أو  بــالمــعــالــجــة،  حُــفــظــت 
ــيـــف،  ــفـ ــجـ ــتـ الـ أو  ــــن،  ــدخــ ــ ــتــ ــ ــ ال أو 
ــلـــحـــوم المــصــنــعــة لــيــســت  أو الـــتـــعـــلـــيـــب. الـ
بتجنبها  الــــدراســــات  وتـــوصـــي  صــحــيــة، 
ــى )مــــرة واحـــدة  ــ أو تــنــاولــهــا بــالــحــد الأدنـ
بذلك؟ وما هي  فلماذا ينصح  اسبوعياً(، 
الآثار الصحية السلبية التي توجب عدم 
ــراط فـــي تــنــاولــهــا؟ يــمــيــل الأشــخــاص  ــ الإفــ
الـــذيـــن يــعــيــشــون نــمــط حــيــاة غــيــر صحي 
إلـــى تـــنـــاول المـــزيـــد مـــن الــلــحــوم المــصــنــعــة، 
فعلى سبيل المثال يعتبر التدخن وتناول 
المـــشـــروبـــات الــكــحــولــيــة أكــثــر شــيــوعــاً بن 
الأشخاص الذين يتناولون كميات كبيرة 
مـــن الـــلـــحـــوم المــصــنــعــة وكـــمـــيـــات أقــــل من 

الفواكه والخضروات.
ويــرتــبــط تــنــاول الــلــحــوم المصنعة بــزيــادة 
مــخــاطــر الإصـــابـــة بــالــعــديــد مـــن الأمــــراض 
الــدم، وأمــراض  المزمنة، مثل ارتفاع ضغط 

)Getty( تناول اللحوم المصنعة المشوية الغنية بالنتروزامين قد يزيد خطر الإصابة بسرطان المعدة

الــقــلــب، ومـــرض الانـــســـداد الـــرئـــوي المــزمــن، 
ــاء والمـــــعـــــدة، والـــســـمـــنـــة،  ــ ــعـ ــ ــان الأمـ ــ ــرطـ ــ وسـ
ــة،  ــيــ ــخــــصــ ــــد والـــــكـــــلـــــى والــ ــبـ ــ ــكـ ــ ــم الـ ــ ــمـ ــ ــــسـ وتـ
واضطرابات الغدد الصماء وتسمم الجهاز 
العصبي لدى الأطفال والكبار على السواء. 
فقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين 
عرضة  أكثر  هــم  المصنعة  اللحوم  يأكلون 
لــإصــابــة بــهــذه الأمـــــراض. وتــحــتــوي هــذه 
الــلــحــوم عــلــى مــركــبــات كــيــمــيــائــيــة ضـــارة، 
النتروز  ومركبات  النتريت  أمــاح  ومنها: 
والـــــنـــــيـــــتـــــروزامـــــن، وهـــــــي مـــــــــواد مــســبــبــة 
للسرطان، ويعتقد أنها مسؤولة عن بعض 
الآثار الضارة لاستهاك اللحوم المصنعة، 
الذي  الصوديوم  نتريت  ملح  من  وتتكون 
يــضــاف إلــــى مــنــتــجــات الــلــحــوم المــصــنــعــة. 
ويُـــســـتـــخـــدم نـــتـــريـــت الــــصــــوديــــوم كـــمـــادة 
مضافة لثاثة أسباب: الحفاظ على اللون 
النكهة  وتحسن  للحوم،  الأحــمــر/الــوردي 
عــن طــريــق منع أكــســدة الــدهــون )الــتــزنــخ(، 
وتقليل  الــاهــوائــيــة  البكتيريا  نمو  ومــنــع 
مــخــاطــر الــتــســمــم الـــغـــذائـــي. الــجــديــر ذكـــره 

أن مــركــبــات الــنــتــريــت والــنــتــرات المــوجــودة 
طــبــيــعــيــاً فــــي بـــعـــض الــــخــــضــــروات مــفــيــدة 
للصحة، ولكنها تختلف عن أماح النتريت 
ــة المــصــنــعــة، فيمكن  ــذيــ المـــضـــافـــة إلــــى الأغــ
أن يــتــحــول الــنــتــريــت المــوجــود فــي اللحوم 
المصنعة إلى مركب النيتروزين، خصوصاً 
عندما تتعرض منتجات اللحوم المصنعة 
لــلــحــرارة الــعــالــيــة، كـــشـــواء الــنــقــانــق وقــلــي 
اللحم المقدد. تشير الدراسات إلى أن تناول 
اللحوم المصنعة المقلية أو المشوية الغنية 
ــة  ــابـ ــزيـــد خـــطـــر الإصـ ــتـــروزامـــن قــــد يـ ــنـ ــالـ بـ
اللحوم  المــعــدة والأمــعــاء. تدخن  بسرطان 
أحد أقدم طرق الحفظ، وغالباً ما يُستخدم 
مع التمليح أو التجفيف. لكن هذه العملية 
تؤدي إلى تكوين العديد من المواد الضارة 
المحتملة، وهي الهيدروكربونات العطرية 
متعددة الحلقات. كما تنتج هذه المركبات 
عن الاحتراق غير الكامل للخشب أو الفحم 
أو تدخينها فوق  اللحوم  الــزيــت، فشي  أو 
ــتــــاج هـــذه  مـــصـــدر لـــهـــب مـــبـــاشـــر يــحــفــز إنــ
المركبات. وقد أظهرت العديد من الدراسات 

أن الـــهـــيـــدروكـــربـــونـــات الــعــطــريــة مــتــعــددة 
الحلقات يمكن أن تسبب السرطان. 

ــر المـــتـــجـــانـــســـة  ــيــ ــة غــ ــيـ ــقـ ــلـ ــات الـــحـ ــنـــ ــ ــيـ ــ الأمـ
الكيميائية  المــركــبــات  مـــن  فــئــة   ،)HCAs(
اللحوم المصنعة،  المسرطنة الموجودة في 
وهــــي تــتــشــكــل أيـــضـــاً عــنــد طــهــي الــلــحــوم 
ــة حـــــرارة عــالــيــة،  ــ أو الأســـمـــاك تــحــت درجـ
العديد من  الــشــواء. وتشير  أو  القلي  مثل 
إلــى أن تناول اللحوم المطهوة  الــدراســات 
على درجــات حــرارة عالية قد يزيد خطر 
والثدي  القولون  في  بالسرطان  الإصــابــة 
والـــبـــروســـتـــات. ويــمــكــن تــقــلــيــل مــســتــوى 
طــرق طهي  باستخدام  الحلقية  الأمينات 
لــطــيــفــة، مــثــل الــقــلــي تــحــت درجـــــة حــــرارة 
منخفضة والبخار، وتجنب تناول اللحم 

الأسود المتفحم.
تــحــتــوي مــنــتــجــات الــلــحــوم المــصــنــعــة عــادة 
الصوديوم  كلوريد  مــن  عالية  كميات  على 
أو ملح الطعام. وعلى الرغم من أن اللحوم 
الــذي  الــوحــيــد  الــغــذاء  المصنعة ليست هــي 
أن  إلا  المــلــح،  مــن  يحتوي على نسبة عالية 
الإفــــــــراط فــــي تـــنـــاولـــهـــا يـــســـاهـــم فــــي تـــنـــاول 
الاستهاك  ويلعب  الملح.  من  كبيرة  كميات 
الــدم  المــفــرط للملح دوراً فــي ارتــفــاع ضغط 
وأمــراض القلب، خاصة عند الذين يعانون 
من حالة تسمى ارتفاع ضغط الدم الحساس 
للملح، كما تشير العديد من الدراسات إلى 
أن الأنظمة الغذائية الغنية بالملح قد تزيد 

خطر الإصابة بسرطان المعدة.

يرتبط تناول اللحوم 
المصنعة بزيادة مخاطر 

الإصابة بالعديد من 
الأمراض المزمنة، مثل 
ارتفاع ضغط الدم، 

وأمراض القلب

■ ■ ■
تحتوي هذه اللحوم 

على مركبات كيميائية 
ضارة، مثل أملاح 
النتريت ومركبات 

النتروز والنيتروزامين، 
وهي مواد مسببة 

للسرطان

■ ■ ■
تؤدي عملية تدخين 
اللحوم إلى تكوين 
العديد من المواد 
الضارة المحتملة، 

وهي الهيدروكربونات 
العطرية متعددة 

الحلقات

باختصار

يميل الأشخاص الذين يعيشون نمط حياة غير صحي إلى تناول المزيد من اللحوم المصنعة. ويعُتبر التدخين وتناول المشروبات 
الكحولية أكثر شيوعاً بين الأشخاص الذين يتناولون كميات كبيرة من اللحوم المصنعة

هوامش

سما حسن

الطفل الذي عثروا عليه مُضرّجاً بدمه، وفي فمه بقايا 
طعام، وإلى جواره ملعقة صدئة، كان قد استبطأ عودة 
أبــيــه مــن الــســوق، وقـــد ذهـــب ليبيع بــعــض خــبــز رقيق 
صنعته زوجــتــه مــع ســاعــات الفجر فــوق نــار الحطب، 
وطلبت منه أن يذهب لبيعه في السوق القريب، ويعود 
ببضع حبّات من البندورة لتعدّ طعاماً للأطفال. وحين 
ر الأب اقترب الطفل من صفيحة بها بعض فتات 

ّ
تأخ

من   
ً
مساعدة عليه  حصلوا  بالحليب،  المغمور  الخبز 

أن  وبعد  نزوحهم.  مخيم  من  قريبة  إغاثية  مؤسّسة 
أذابــت الأم الحليب الــذي كــان على هيئة بــودرة بقليل 
اليابس  الخبز  ألقت به بعض فتات  المــاء الساخن،  من 
طفلها  مــن  وطلبت   ،

ً
قليلا طــريــاً  يصبح  لكي  وتركته 

البائس  الطفل  ولكن  الأب،  يعود  حتى  منه  يقترب  ألا 
 
ً
الملعقة قليلا بــطــرف  بــشــدّة، فاختلس  الــجــوع  قــرصــه 
من الفتات، ولكنه لم يُكمل ازدراده. الأم التي استبطأت 
الــســوق بحثاً عنه لأن الأطــفــال  زوجــهــا ومــشــت نحو 
جوعى، وخاصة الابن الأصغر، وتخشى ألا تناله ولو 
عليها  عثروا  بالحليب،  المغمّس  الفتات  من  ملعقتان 

ــصّ«، ولم 
ُّ
ــارع الــن على قــارعــة الــطــريــق المــــؤدّي إلــى »شـ

يكونوا يعرفون أن زوجها كان مُلقىً على مقربة منها، 
 ترقص في قلبه 

ٌ
ووجهه كان ميمّناً باتجاهها، وفرحة

ت معه قروش 
ّ
بعد أن اشترى حبّات من البندورة، وتبق

قليلة أيضاً. الطفل الآخــر الــذي حمل دلو المــاء بعد أن 
لكزه والــدُه بذراعه مــراراً، وطلب منه أن يتوجّه ليأخذ 
ة تحلية المياه، 

ّ
دوره في طابور المــاء، بالقرب من محط

ه 
ّ
وكان يحاول أن يطرد نعاساً سيطر على خلايا مخ

ة الغذاء، ولم يعُد قادراً على 
ّ
الذي أصبح يشكو من قل

يتثاءب  ولــذلــك  وتنشيطه.  الصغير  الكائن  ذلــك  تنبيه 
والــدُه  به 

ّ
ويؤن يديه،  بين  من  الأشياء  وتقع  باستمرار، 

كثيراً لأنه أسقط دلو المــاء عــدّة مــرات، وهو في طريق 
ة القريبة من »شارع 

ّ
عودته إلى الخيمة قادماً من المحط

ره، 
ّ
به إلا على تأخ

ّ
النص«. ولكن الأب، هذه المرّة، لم يؤن

ه لم يعد أبداً، ولا يوجد هناك أيّ احتمال لكي يعود، 
ّ
لأن

 وهم يجمعون أشــلاءه من 
ً
فقد استغرق الأمــر طويلا

تقبض  نحيلةٍ  ذراعٍ  على   
ً
أولا عــثــروا  ولكنهم  المــكــان، 
ها على دلوٍ صغيرٍ فارغ.

ّ
كف

أن  وقــرّرت  العجوزين،  والديها  التي غافلت  الفتاة  أمّــا 
هاتفها  لتبيع   ،

ّ
المــكــتــظ الشعبي  الــســوق  صــوب  تتجه 

ال، والذي ابتاعته قبل الحرب بأيام، وكانت تتباهى 
ّ
النق

أنها كانت  السوق، رغم  إلى  لم تصل  العالية،  بجودته 
ر ببائع 

ّ
أن تتعث تــأمــل  تــركــض بأقصى ســرعــة، وهــي 

جائل يضع أمامه عربة صغيرة، ويرصّ فوقها بعض 
أجهزة الهواتف الجديدة والقديمة. كانت تحدّث نفسها 
بأنها سوف ترضى بأيّ ثمن يعرضه عليها، فالمهم أن 
عطي أمّها بعض النقود لتشتري طعاماً ومستلزمات 

ُ
ت

قعد، ولكن الفتاة لم تعدْ، ولم يعثروا إلا 
ُ
طبّية لوالدها الم

هم على اسمها، وكان اسمها 
ّ
ال الذي دل

ّ
على هاتفها النق

بالمصادفة »حياة«. سائق سيارة الإسعاف التي كانت 
تقف على ناصية »شــارع النص«، وكــان يجلس على 
مقعده أمام المقود، فيما يسرَح بخياله نحو بيته المدمّر 
 

ّ
كل أن  ويتخيّل  القطاع،  بيت حــانــون، شمال  بلدة  في 

شيء سينتهي وسيعود ليبني بيتاً من جديد، وفيما 
كان يُلقي نظرة نحو أولاده في الخيام، اصطدم نظرُه 
النيران، فحاول أن يتحرّك بسيارته  بكتلة رهيبة من 
لكي يسعف من يسمع صراخهم، ولكن الموت بنيران 
الحقد لاحقه ووأد الحلم والفكرة في قلبه ورأسه. كان 
كــل هـــؤلاء يــريــدون حــيــاة، ولــيــس أكــثــر مــن حــيــاة، في 
أكثر بقاع الأرض بؤساً وكثافة سكانية، وحيث راجت 
بحثاً عن  هــؤلاء  إليها  ولجأ  آمنة،  منطقة  بأنها  كذبة 
أمانٍ ونجاة، حتى في خيام مهترئة، وشمس لاسعة، 
ما  الكذبة سرعان  أن  إلا  قليل،  وطعام  ومــاء شحيح، 
انجلت وأصبح الموت يلاحقهم ولا يجدون مفرّاً منه. 
ــر تــاريــخ المــحــرقــة رقــمــاً جــديــداً لمــجــزرة اسمها 

ّ
وســط

صّ«، ذلك الشارع الذي يفصل مدينة 
ُّ
»مجزرة شارع الن

زال  المدمّرة عن شاطئ بحرها، وحيث ما  خانيونس 
هناك موتٌ يتربّص بين أنقاض حياة.

عن المجزرة في مواصي خانيونس

وأخيراً

سطّر تاريخ المحرقة رقماً 
جديداً لمجزرة اسمها 

»مجزرة شارع النُّصّ«، الشارع 
الذي يفصل مدينة خانيونس 

المدمّرة عن شاطئ بحرها

الأربعاء 17 يوليو/ تموز 2024 م  11  محرمّ 1446 هـ  ¶  العدد 3607  السنة العاشرة
Wednesday 17 July 2024
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