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منتجات الألبان
استهلاكها يقلل الإصابة بأمراض القلب

محمد الحداد

أظــهــرت دراســـة جــديــدة بــن أكبر 
في  الألــبــان  منتجات  مستهلكي 
الذين يتناولون  أن أولئك  العالم 
كميات أكبر من دهون الألبان أقل عرضة 
لمخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 
الــدمــويــة مــقــارنــة بــمــن يــتــنــاولــون كميات 
منخفضة من الدهون. تقاس كمية دهون 
الجسم بمستويات الأحماض  الألبان في 

الدهنية في الدم. 
الــدراســة التي نشرت يــوم الثلاثاء  وقالت 
 PLoS« أيـــلـــول، فـــي مــجــلــة 21 ســبــتــمــبــر/ 
Medicine« إنه لا يوجد دليل على ارتباط 
تـــنـــاول كــمــيــات أكـــبـــر مـــن دهـــــون الألـــبـــان 

بزيادة خطر الوفاة. 
الجديدة  الــدراســة  نتائج  الباحثون  دمــج 
أكثر من 4000 شخص  التي أجريت على 
في السويد، مع نتائج 17 دراســة مماثلة 
أجـــريـــت عــلــى مــواطــنــن فـــي بـــلـــدان أخـــرى 
مــن العالم، وهــو مــا خلق نوعاً مــن الأدلــة 
الأكثر شمولًا حتى الآن حول العلاقة بين 
مــقــيــاس اســتــهــاك دهــــون الألـــبـــان وخطر 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية 

)Getty( منتجات الألبان يمكن أن تكون جزءاً من نظام غذائي صحي

المؤلف  الوفاة. وأوضــح  وحتى احتمالات 
ماركلوند،  مــاتــي  الـــدراســـة،  فــي  الرئيسي 
الباحث في معهد جورج للصحة العالمية 
وجامعة أوبسالا أن العديد من الدراسات 
اعتمدت على قدرة الأشخاص على تذكر 
وتسجيل كميات وأنواع منتجات الألبان 
الــتــي تــنــاولــوهــا، وهـــو أمـــر صــعــب بشكل 
خــاص نظراً لأن منتجات الألــبــان شائعة 
الاســــتــــخــــدام فــــي مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مــن 

الأطعمة. 
»العربي  وأضاف ماركلوند في تصريح لـ
الـــجـــديـــد« أن الــــدراســــة الـــجـــديـــدة اتــبــعــت 
ــات الــســابــقــة،  ــدراســ نــهــجــا مــخــتــلــفــا عـــن الــ
ــتـــويـــات  ــــاس مـــسـ ــيـ ــ ــدلــــت قـ ــبــ ــتــ بـــحـــيـــث اســ
ــي الــــــدم،  ــــاض الـــدهـــنـــيـــة فـــ ــمــ ــ بـــعـــض الأحــ
أو»اللبنات الأساسية« للدهون الموجودة 
فــي مــنــتــجــات الألـــبـــان، بـــدلًا مــن الاعــتــمــاد 
على قــدرة الأفـــراد على التذكر والــتــي من 

المحتمل أن تشوبها نسبة خطأ. 
يـــوفـــر هــــذا الــنــهــج الــجــيــد مــقــيــاســا أكــثــر 
الألبان  موضوعية لمقدار دهون منتجات 
الـــتـــي لا تــعــتــمــد عــلــى الــــذاكــــرة أو جـــودة 
الباحث  الــغــذائــيــة. وقـــال  البيانات  قــواعــد 
الألبان  استهلاك منتجات  ارتفاع  مع  إنه 

في جميع أنحاء العالم، هناك حاجة إلى 
فــهــم أفــضــل لــلــتــأثــيــرات الــصــحــيــة لــدهــون 

الألبان ومنتجات الألبان بشكل عام.
وجــــــدت الـــــدراســـــة أن الأشــــخــــاص الـــذيـــن 
ــتــــويــــات مــن  رصــــــــدت لـــديـــهـــم أعــــلــــى المــــســ
ــل عــرضــة  ــ ــان، فــــي الــــواقــــع أقـ ــ ــبـ ــ ــون الألـ ــ دهــ
والأوعية  القلب  بأمراض  الإصابة  لخطر 

الدموية. 
وللتحقيق فــي هــذا الافــتــراض، قــام فريق 
ــي بــتــقــيــيــم اســـتـــهـــاك دهــــون  ــ بــحــثــي دولــ
 60 بـــعـــمـــر  ــا  ســــويــــديــ  4150 ــــي  فـ الألـــــبـــــان 
عــامــا عـــن طــريــق قــيــاس مــســتــويــات الـــدم 
مــن حــمــض دهــنــي مــعــن مــوجــود أســاســا 
فــــي مــنــتــجــات الألــــبــــان وبـــالـــتـــالـــي يــمــكــن 
استخدامه لتعكس كمية استهلاك دهون 

منتجات الألبان. 
ــا فــــي المـــتـــوســـط، قـــام  ــامـ ــدار 16 عـ ــ عـــلـــى مــ
ــاركـــن لمــعــرفــة  الـــبـــاحـــثـــون بــمــتــابــعــة المـــشـ
الذين أصيبوا بالنوبات  عدد الأشخاص 
الــقــلــبــيــة والــســكــتــات الــدمــاغــيــة وغــيــرهــا 
ــن أحــــــداث الـــــــدورة الـــدمـــويـــة الــخــطــيــرة،  مـ
بالإضافة إلى عدد الذين ماتوا لأي سبب 

خلال هذا الوقت.
أخــرى  لــعــوامــل  الإحــصــائــي  التعديل  بعد 

مرتبطة بأمراض القلب والأوعية الدموية، 
الحياة  والدخل ونمط  العمر  مثل عوامل 
والــعــادات الغذائية وأمـــراض أخـــرى، كان 
خطر الإصــابــة بــأمــراض القلب والأوعــيــة 
الدموية أقل بالنسبة لأولئك الذين لديهم 
الدهنية  الأحــمــاض  مــن  عالية  مستويات 
)مما يعني تناول كميات كبيرة من دهون 
ــان( مــــن أولــــئــــك الــــذيــــن يــســتــهــلــكــون  ــ ــبـ ــ الألـ
ــن هــــــذه الــــــدهــــــون. تــمــكــن  ــ كـــمـــيـــات أقــــــل مـ
النتائج  التحقق مــن هــذه  الــبــاحــثــون مــن 
مــن خـــال الــجــمــع بينها وبـــن نــتــائــج 17 
دراســة أخــرى شملت ما يقرب من 43000 
والدنمارك  المتحدة  الــولايــات  شخص من 
نفسها  النتائج  أكـــدت  المــتــحــدة،  والمملكة 

في مجموعات سكانية مختلفة.
الألبان  أن منتجات  إلى  الدراسة  خلصت 
يــمــكــن أن تـــكـــون جـــــزءاً مـــن نـــظـــام غــذائــي 
صــحــي مـــع الــتــركــيــز عــلــى اخــتــيــار بعض 
الأصــــنــــاف دون غـــيـــرهـــا، مـــثـــل اســتــهــاك 
ــــدة عـــلـــى ســبــيــل  ــزبـ ــ الـــــزبـــــادي بــــــدلًا مــــن الـ
الألـــــبـــــان  مــــنــــتــــجــــات  تـــجـــنـــب  أو  المـــــــثـــــــال، 
ــاة بـــالـــســـكـــر. ورغــــــــم ذلــــــــك، تــقــتــرح  ــ ــحـ ــ المـ
ــادات الصحية الأخـــرى على  بعض الإرشــ
المستهلكين اختيار منتجات الألبان قليلة 
الدسم. لم يتجاهل الباحثون الدلائل على 
أن الدهون الأخرى مثل تلك الموجودة في 
المـــأكـــولات الــبــحــريــة والمــكــســرات والــزيــوت 
يكون  أن  يمكن  الاستوائية  غير  النباتية 
لها فوائد صحية أكبر من دهون الألبان. 
لكن الباحثين يشددون على غنى الدهون 
بالعديد  الألــبــان  منتجات  فــي  المـــوجـــودة 
من العناصر الغذائية الأخــرى ويمكن أن 

ا من نظام غذائي صحي.   تكون جزءً

العديد من الدراسات 
اعتمدت على قدرة 

الأشخاص على تذكر 
وتسجيل كميات وأنواع 

منتجات الألبان التي 
تناولوها

■ ■ ■
مع ارتفاع استهلاك 
منتجات الألبان في 
جميع أنحاء العالم، 

هناك حاجة إلى فهم 
أفضل للتأثيرات 

الصحية لدهون الألبان

■ ■ ■
قام الباحثون بمتابعة 

المشاركين لمعرفة 
عدد الأشخاص الذين 

أصيبوا بالنوبات 
القلبية والسكتات 

الدماغية

باختصار

وجدت دراسة حديثة أن الأشخاص الذين لديهم أعلى المستويات من دهون الألبان، هم في الواقع أقل عرضة لخطر الإصابة 
بأمراض القلب والأوعية الدموية

هوامش

خطيب بدلة

ــى مــثــقــفــون ســـوريـــون خــبــر إغــــاق مكتبة نوبل 
ّ
تــلــق

هــنــاك علاقة  الــحــزن والأســــف.  مــن  بكثير  الدمشقية 
بالمكتبات، فمعارفهم  المثقفين  تربط  نفسية وروحية 
وثــقــافــتــهــم تــشــكــلــت، عــبــر الــســنــن، مـــن خــــال كــتــبٍ 
مكتبة  أو  مــيــســلــون،  دار  أو  نـــوبـــل،  مـــن  ــا  ــتـــروهـ اشـ
النوري، وأحياناً يلتقي اثنان أو ثلاثة منهم في إحدى 
المكتبات، في أثناء بحثهم عن كتاب ما، فيتعارفون... 
ولعلها مصادفة جميلة، أنني، محسوبكم، دخلت ذات 
مرّة إلى مكتبة نوبل، فوجدت هناك الكاتب المسرحي 
سعد الله ونوس، وتعارفنا، وأصبحنا صديقين. وأما 
 بها شوارعُ حي الحلبوني 

ّ
المكتبات الكثيرة التي تكتظ

ــداول كــتــب الـــتـــراث،  ــتـ فــكــانــت، ومـــا زالـــــت، مــخــتــصّــة بـ
بالإضافة إلى المعاجم اللغوية، والقرطاسية، وخدمات 
التغليف والتجليد وتصوير الفوتوكوبي والتيراج، وما 

شابه ذلك. 
فتح الحزنُ على المكتبة الدمشقية أمام بعض مثقفي 
الحلبية  المكتبات   

ّ
ملف الشمالية  والمـــدن  حلب  مدينة 

ة الإفلاس، فالإغلاق، 
ّ
التي أغلقت، أو أصبحت على حاف

مثل دار القلم، ومكتبة الأصمعي خلف بناية الأوقاف، 

 
ً
مختصة كانت  التي  الفجر  ومكتبة  الثقافة،  ومكتبة 

ببيع الكتب الماركسية، وتحولت إلى محل لبيع الكنافة 
الــنــابــلــســيــة... ومـــن أجــمــل عــمــلــيــات إغــــاق المــكــتــبــات، 
الكبير،  الجامع  قــرب  الحديد،  عجان  مكتبة  وأطرفها 
سقطت فوقها إحدى مروحيات بشار الأسد 

َ
أ والتي 

 متفجّراً فمسحتها من الوجود.    
ً
برميلا

الإنــتــرنــت والــفــضــائــيــات والهاتف  فــي عصر مــا قبل 
المــحــمــول، كـــان يــوجــد فــي مــديــنــة دمــشــق، عــلــى نحو 
ــاءُ المــديــنــة  ــنـ ــاء والمــثــقــفــن: أبـ ــ ــ يـــومـــي، نـــوعـــان مـــن الأدب
والقادمون من المدن البعيدة، وكان هؤلاء ينزلون في 
يتعمّدون  النهار  وفــي  بلدهم،  أبــنــاءُ  يمتلكها  فــنــادق 
والــوافــدون،  المدينة  أدبـــاء  يــرتــاده  فــي مقهى  الجلوس 
بين  والتعارف  الأصــدقــاء،  بين  اللقاءات  لأجــل سهولة 
الأدباء الذين لم يسبق لهم أن التقوا شخصياً... وهذا 
يسوّغ للجميع أن يحزنوا على المقهى إذا أغلق. ولدينا 
التي كتبها  الساخرة  القصيدة  ذلــك،  مثال باهر على 
رثــاء مقهى  العجيلي في  السلام  الكبير عبد  الأديــب 
البرازيل، وقد نسجها على منوال القصيدة الجاهلية 
 بالطلول 

ْ
التي تبدأ بالوقوف على الأطــال، فقال: قف

 يـــا دمــعــتــي ســيــلــي/ أخــنــى الـــزمـــانُ عــلــى مقهى 
ْ

ــل وقــ
الــبــرازيــلِ، حــدث في حلب شــيءٌ مماثل، حينما ذهب 

ــام، إلــى مقهى  ــاء والمثقفون، فــي عصر أحــد الأيـ الأدبـ
قد  ليجدوه  طويلة،  عليه سنيَن  ــوا  داومـ الــذي  القصر 
ه إلى ثلاث محلات تجارية، 

ُ
أغلق، وبعد مدةٍ تحول مكان

أحــدُهــا مخصص لبيع الأحــذيــة، ثــم دُمــجــت المحلات 
الثلاثة، في وقت لاحق، وافتتح فيها بنك أهلي. وأذكر 
الموعد،  مقهى  بين  تفرّقوا  قد  القصر  مقهى  رواد  أن 
وفي  السياحي.  الــفــنــدق  وكافتيريا  الــشــام،  ومــنــتــدى 
حلب  مدينة  اليونسكو  منظمة  أعلنت  حينما   ،2006
المثقفين  من  قسمٌ  انتقل  الإسلامية،  للثقافة  عاصمة 
إلى مقهى الثقافة الذي يمتلكه المحامي محمود حمام 

الأول  امتداد مكانين مشهورين جــداً،  الــذي يقع على 
كبار  حفلات  فيه  تقام  كانت  الــذي  الشهبندر  ملهى 
أو من دمشق، وقد  يأتون من مصر،  الذين  المطربين 
أغــلــق، وأصــبــح مــكــانــه »كــــاراج شويحنة لــلــســيــارات« 
افتتاحه  منذ  عليه  داوم  الــذي  الشباب  والثاني مطعم 
أصبحوا  حتى  يومياً  إليه  يذهبون  استمرّوا  شــبــابٌ، 

شيوخاً طاعنين بالسن.
ــارون  ــارع بــ ــ ــتــــداد شـ كـــانـــت المــنــطــقــة الـــواقـــعـــة عــلــى امــ
كتباً  تبيع  التي  والمكتبات  بالمقاهي  مــأى  والقوتلي 
ومن  الأقــبــيــة.  فــي  الأغــلــب، ومعظمها  على  مستعملة 
أن زبوناً  إحــداهــا  فــي  التي حصلت  الطريفة  المــواقــف 
»وليمة  ســأل صاحب مكتبةٍ عن روايــة حيدر حيدر 
لأعــشــاب الــبــحــر« فــقــال لـــه: والــلــه يــا حــجّــي مــا عندي 

هالكتاب، إذا بدّك في عندي »التداوي بالأعشاب«.
يمكننا، أخيراً، أن نلتمس عذراً للأدباء والمثقفين الذين 
ما زالــوا يعيشون داخــل سورية، إذا هم حزنوا على 
إغلاق مكتبة أو مقهى يمكنهم زيارته عندما يريدون. 
مثقفون  المكتبات  على  يبكي  أن  المفهوم  غير  ولــكــن 
هاربون، أو منفيون؛ إذا وضع أحدُهم رجله على أرض 
إلى قصّ تلك  سورية، يسارع نظام الأســد الإجرامي 

الرجل بالمنشار.

المكتبات كلها مشتاقة لحضرتكم

وأخيراً

مكتبة الفجر كانت مختصةً 
ببيع الكتب الماركسية، 

وتحولت إلى محل لبيع 
الكنافة النابلسية
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