
 القاهــرة - ”لا تفارق مخيّلتي صور 
تظهر قســـوة على الحيوانـــات لا يحرك 
لهـــا أحد ســـاكنا.. كان الأطفال في حيّنا 
والكلاب  والقطـــط  بالعصافير  يلعبـــون 
ويقتلونها  يعذبونها  حديثـــا،  المولودة 
أحيانا. كان نفس الأطفال يتجمعون حول 
الجزار ليشاهدوه وهو يذبح الخروف أو 
تقول هناء (35  البقرة في عيد الأضحى“ 
عاما) التـــي كانت تقطن في طفولتها في 
أحد الأحياء الشعبية في القاهرة قبل أن 
تغـــادر إلى العاصمة الألمانية برلين أين 
تعيش مـــع زوجها وطفليها. وتتســـاءل 
”هل هذا مـــن المفتـــرض أن يكون منظر 

الذبح بهيجا ليشـــاهده الأطفال، ما هذه 
القســـوة الغريبة التي أحلّـــت بنا تجاه 

مخلوقات الله؟“.
وتعتمـــد هناء على النظـــام الغذائي 
النباتـــي منـــذ 20 عاما تقريبـــا. وتؤكد 
أنها تشـــارك كل عام فـــي فعاليات اليوم 
العالمي النباتي بتقديم وصفات نباتية.

يعد الأول من نوفمبر أحد الاحتفالات 
الســـنوية التي يهتم بها العازفون وذلك 
بتنـــاول اللحوم والأســـماك، وهم الذين 
يطلـــق عليهـــم ”النباتيـــون“، وقـــد تم 
الاحتفـــال بهذا الحـــدث للمـــرة الأولى 
عـــام 1994 مـــن قبل المغنية والناشـــطة 
فـــي مجال حقوق الحيـــوان في المملكة 
البريطانية واليس لويز، والتي أصبحت 
في ما بعد رئيســـة جمعية النباتيين في 

المملكة المتحدة.
وفي تطـــور طبيعي، أصبـــح اليوم 
العالمي النباتي أكثر انتشـــارا وأصبح 
العالـــم يحتفل بـــه أكثر، حيث انتشـــر 
الاحتفال به في أماكن العمل والمحلات 
التجارية والمطاعم والمنازل في جميع 
أنحاء العالم. وتشهد فعاليات هذا اليوم 
تشـــجيع الناس على مشـــاركة وصفات 
نباتيـــة، أو حتـــى نصائح حـــول كيفية 
تكييف أطباق اللحوم لكي تكون نباتية.

نظام غذائي يعتمد على  و“النباتية“ 
الفواكه والخضراوات والحبوب الكاملة 

والبقوليات دون أكل اللحوم.

موضة أم قناعة

ينقســـم النباتيون إلى عدة أقســـام؛ 
أكثرها شيوعا قســـمان رئيسيان: الأول 
”الفيجيتريان“ (Végétarien)، وهم الذين 
يمتنعون عن اللحوم فقط لكنهم يتناولون 
الأسماك والمنتجات الحيوانية كالبيض 
ومشـــتقات الألبـــان. أما القســـم الثاني 
فيخـــص النباتيـــة المتشـــددة، ويطلق 
وهـــؤلاء   ،(Vegan) ”الفيغـــن“  عليـــه 
يعتمـــدون على النباتات فقط ولا يأكلون 
أي شـــيء مـــن الحيوانـــات أو الألبـــان 

ومشتقاتها.
فرعيين  قســـمين  إلـــى  وبالإضافـــة 
آخرين، هما: الحميـــة الغذائية النباتية 
كنظـــام غذائي يعتمـــد علـــى النباتات. 
والحميـــة الغذائية الخام، وتعني تناول 

الخضراوات والفواكه النيئة فقط.
وأعلن ناشـــطون حقوقيون أنّ مئات 
الآلاف مـــن الأشـــخاص ســـيتخلّون عن 
تناول اللحوم ليصبحوا نباتيين (فيغن) 
في يناير، أي الشهر الأوّل من العام ومن 
شأن قرارهم أن يبقى نافذا طيلة السنة.

بالتعاون  أجريت  دراســـة،  وأظهرت 
مع حملـــة ”فيغانواري“ التي تهدف إلى 
تشجيع الأشخاص للتحوّل إلى نباتيين 
فـــي بداية العـــام، أنّ أكثر مـــن 800 ألف 

شـــخص أقلعوا عـــن تناول 
الحيوانية  المنتجات 
للمـــرة الأولـــى عـــام 

.2019
ويتحول البعض 
إلى النظام الغذائي 

النباتي لأسباب تتعلق 
بتخفيف معاناة 

الحيوان، لكن أهم 
الأسباب قد تكون الرغبة 

في الصحة الجيّدة.
كما توجد لدى شريحة 
من النباتيين دوافع بيئية 

أيضا، بقصد المساهمة في 
الحفاظ على البيئة بخفض 
مستوى انبعاثات الكربون 

والغازات السامة في 
الهواء؛ حيث تشير 

الدلائل إلى تأثر 
المناخ بخيارات 

السكان الغذائية، 

فما تنتجه عائلة واحدة من غازات سامة 
بســـبب شـــي اللحوم، ربما يكـــون أكثر 
من عادم ســـيارتين، لذا فإن التخلي عن 
اســـتهلاك اللحوم قد يخفض انبعاثات 

الغازات بنسبة 60 في المئة تقريبا.
وبالرغم من أنـــه لا توجد إحصائية 
أو دراسة توثق عدد النباتيين في العالم 
أو في الدول العربية، كون ذلك أمرا ذاتيا 
وعادة غذائية فردية غالبا غير معلنة، إلا 
أن النباتييـــن يعانون بصفة عامة كثيرا 
من المصاعب فـــي المجتمعات العربية 
أين تعتبـــر اللحوم من المكونات العامة 
فـــي أغلب الأطبـــاق الغذائيـــة اليومية. 
وحتى أنهـــم لا يجـــدون مطاعم خاصة 
بـــالأكلات النباتيـــة فيضطـــرون فقـــط 
إلـــى أكل بعض أنواع الســـلطة وبعض 
الخبـــز. كمـــا يخيّـــر غالبيـــة النباتيين 
فـــي المجتمعات العربيـــة عدم الإفصاح 
عـــن الأمـــر لتجنـــب اســـتهزاء النـــاس 
وســـخريتهم منهم، لكنهم موجودون في 

كل أنحاء العالم.

موروث غذائي

في الشرق الأوســـط يحتفل الجميع 
بمـــوروث غذائي يتـــم تناقلـــه من جيل 
إلـــى آخر. ويســـعى النباتيـــون بعكس 
هذه التســـاؤلات إلى نظامهـــم الغذائي 
ويعملـــون علـــى خلـــق انســـجام بيـــن 
معتقداتهـــم وغذائهـــم. ولتحقيـــق هذه 
المعادلة، يسعى بعض النباتيين العرب 
إلى التجريب والابتكار وإيجاد مساحة 
لهـــم ضمـــن موروثهـــم مـــن الوصفات 
التقليديـــة التـــي كبـــروا علـــى نكهاتها 

ودفئها.
ويعتبـــر الأمـــر صعبـــا جـــدا فـــي 
البيئـــات الصحراويـــة مثلا أيـــن يقوم 
النظام الغذائي أساســـا على المنتجات 

الحيوانية.
وبحســـب نســـرين وهي ربـــة بيت 
ســـورية، فـــإن مـــوروث منطقة الشـــام 
هو نباتي فـــي غالبيتـــه، وتمت إضافة 
اللحوم للعديد من الوصفات في العقود 
الأخيرة. فعنـــد تحولها إلـــى نباتية لم 
تجد صعوبة في إزالة اللحوم من بعض 
الوصفـــات، والعـــودة إلـــى الوصفـــات 
الأصلية. وتضيف ”حتى الوصفات التي 
تطبخ باللحوم فيها نسخة ثانية نباتية 

كورق العنب مثلا، فهناك نسخة بالشحم 
واللحم والدهن ونســـخة أخرى تســـمى 

اليالنغي.. هذه حصرا بالخضر“.
وفـــي الأردن يعتبر من الســـهل جدا 
العثور علـــى المطاعـــم النباتية والتي 
تتميـــز بأطبـــاق المـــازة ومـــن بينهـــا 
التبولـــة والحمـــص والفلافـــل والخبز 

العربي.
وتؤكد الباحثة في دراسات الذكورة 
رايـــن كولينز، أن الممارســـات الغذائية 
التـــي تشـــجع علـــى اســـتهلاك اللحوم 
بشكل كبير، هي انعكاس لثقافة الذكورة 
الســـامة. وتعـــزز الثقافـــة المجتمعيـــة 
ثقافة الذكورة الســـامة المؤذية للنساء 
والرجـــال والبيئـــة علـــى حـــد ســـواء. 
وهـــذه الثقافة تتســـم بتعزيز ســـيطرة 
الذكور وتطبّع للعنـــف وكبت العواطف 
والتملـــك، كصفـــات ترتبـــط بالذكـــورة 

المسيطرة.
وتبيّـــن الدراســـات مجموعـــة مـــن 
تعكـــس  التـــي  الصادمـــة  الحقائـــق 
أثـــر الذكـــورة الســـامة علـــى الذكور 
وممارساتهم الغذائية، 
الرجال  يستهلك  حيث 
في   57 بنســـبة  اللحوم 
المئـــة أكثر من النســـاء، 
ونجد أن 37 في المئة من 
النباتيين هم من الذكور 
بينمـــا 63 في المئة 

هم من النساء.
وفي استطلاع 
أجرته جامعة 
ساوثهامبتون، 
أعرب الرجال الذين 
كانوا منفتحين على 
النباتيين، أو كانوا 
يأكلون بنشاط حمية 
نباتية في المنزل عن 
عدم ارتياحهم للقيام بذلك 
في الأماكن العامة بسبب 
الضغوط الاجتماعية.

التطور،  هـــذا  ظـــل  وفي 
النباتية  الوجبات  تحولت 
إلى صيحة جديدة يتّبعها 
الملاييـــن؛ ففـــي الولايات 
زادت  الأميركية  المتحـــدة 

نســـبة النباتيين 600 في المئة في ثلاث 
سنوات، وفي بريطانيا أصبح النباتيون 
7 في المئة من الســـكان، أما في ألمانيا 
فبلغ عددهم 800 ألف نباتي، وفي ازدياد 
مستمر، ويشمل هذا الانتشار دولا مثل: 
كندا، وأستراليا، ونيوزلندا، وصولا إلى 
الهنـــد التي تعـــد دولـــة النباتيين حيث 
تصل نســـبتهم إلى 27 في المئة، حسب 

مجلة فوربس.
كما أصبحت المدن الكبرى تســـوق 
نفسها ســـياحيا عبر انتشـــار المطاعم 
التي تقدم وجبـــات الزوار النباتيين من 

مختلف أنحاء العالم.
وفـــي لنـــدن، التـــي تحتـــل المركـــز 
الأول عالميا في توافـــر الطعام النباتي 
فـــي المطاعـــم والكافيتيريـــات وعربات 
الشوارع، يتم تنظيم مهرجانات وأسواق 
للأطعمـــة النباتيـــة علـــى مـــدار العام، 
وفـــي برلين يوجد شـــارع شـــيفيلباينر 

المخصص للأطعمة النباتية.
وفي نيويـــورك، وكذلـــك بقية المدن 
الأميركيـــة الكبـــرى، تنتشـــر المطاعـــم 
التـــي توفـــر البرغـــر النباتـــي وبدائل 
العاصمـــة  وفـــي  النباتيـــة.  البيتـــزا 
البولندية وارســـو لا يبعد الزائر ســـوى 
ميـــل واحد عن أقرب مطعـــم نباتي، كما 
تتنافـــس المطاعـــم اللبنانيـــة والتركية 
هنـــاك علـــى تقديـــم الكبـــاب النباتـــي 

والفلافل.
وفي كنـــدا، تتميّز مدينـــة تورونتو 
بـــالأكلات النباتيـــة التـــي توفرها عدة 
مطاعـــم، وفي العاصمة التشـــيكية براغ 
تتنـــوع المأكولات النباتية التي تجعلها 
مدينـــة جاذبـــة للســـياحة النباتية. أما 
باريـــس التي يعتمـــد مطعمها التقليدي 
علـــى اللحوم والأســـماك، فقـــد انضمت 
إلى المدن العالمية التي تجذب السياح 

النباتيين.
ورغم ذلك كشفت دراسة عن العادات 
الغذائيـــة الأميركية عـــن أن 87 في المئة 
ممّـــن يقـــررون التحـــول إلـــى نباتيين 
يعـــودون إلى تنـــاول اللحم مـــن جديد 
لأســـباب عديـــدة، ومنها: اعتيـــاد طعم 
اللحم، كونـــه مرتبطا بعادات الإنســـان 
وذاكرتـــه القويّـــة تجاه مـــا يتناوله من 
أطعمـــة ونكهـــات. وعـــدم العثـــور على 

طعـــم مماثل فـــي الأكلات النباتية مهما 
تشـــابهت نكهتها مع الوجبـــات المعدة 
مـــن اللحـــم. وبالإضافة إلى عـــدم منح 
الجســـد ما يطلبه من غـــذاء، ففي الكثير 
مـــن الأحيـــان يعطي الجســـد إشـــارات 
بحاجته إلى تناول طعام غني بالدهون، 
ويكون من المســـتحيل تعويضها بآخر 
نباتي لأن الانتقال إلى النباتية يســـبب 
صدمـــة للجســـم ونقصا في الســـعرات 
الحرارية. وأخيرا، ارتفاع التكلفة بسبب 
مغالاة مطاعـــم المنتجـــات النباتية في 
الأســـعار، ففاكهـــة الفطـــر الأخضر في 
النظام النباتي يتجاوز ثمن الـ100 غرام 
منها عشـــرة دولارات، وهو مبلغ يشتري 
وجبة لشـــخصين من مطعـــم للوجبات 

السريعة.

داعمون للقيم

اللحـــم  أكل  عـــدم  عـــادة  تتجـــاوز 
لتؤثر  البســـيطة  الغذائيـــة  الخيـــارات 
علـــى العديد مـــن المتغيرات النفســـية 
والاجتماعيـــة مثـــل القيـــم والمعتقدات 

وكذلك الرفاه.
نُشـــرت  جديـــدة  دراســـة  وكشـــفت 
في مجلـــة ”كورينت أوبينيـــون إن فود 
العديد من النتائج النفســـية  ســـاينس“ 
الحديثـــة الناجمـــة عـــن كونـــك نباتيا. 
وفـــي ما يلي، أهـــم النتائج التي توصل 
إليها الباحثون حول العوامل النفســـية 

المرتبطة بالنباتية.
وأوضحـــت المجلـــة أن النباتييـــن 
هـــم أكثـــر دعمـــا للمجتمع مـــن الناس 
الذيـــن يتناولـــون اللحـــوم، إذ أنهم من 
حماة البيئـــة ويدافعون عن المســـاواة 
الاجتماعية بدرجة أعلى من الأشـــخاص 

الذين يتناولون اللحوم.
تظهـــر  المجموعـــة  هـــذه  أن  كمـــا 
معارضة أكثر للتسلسل الهرمي وعقوبة 

الإعدام والعنف بشكل عام.
وأكدت دراسات أن النباتيين الذكور 
أكثـــر تأكيدا على المعاناة البشـــرية من 
الرجال الذين يتناولون اللحوم، ولكن لا 
يوجد فرق بين الإنـــاث النباتيات وغير 
النباتيات. وأفادت أن النباتيين عادة ما 

يكونون ليبراليين.

لكـــن دراســـات تفيد بـــأن النباتيين 
لديهم احترام أقل للنفس، وتعديل نفسي 
أقل، ومعنـــى أقل للحياة، ومـــزاج أكثر 
ســـلبية من الأشـــخاص الذين يتناولون 

اللحوم.
كمـــا يتمتع النباتيـــون بفرصة أكبر 
للإصابة بالاكتئاب والقلق واضطرابات 
جسدية الشكل مقارنة بالأشخاص الذين 

يتناولون اللحوم.
ومـــع ذلك، أظهرت نتائج دراســـة أن 
الكثير من الناس أصبحوا نباتيين بعد 
ربما  باضطـــراب،  إصابتهم  تشـــخيص 
لأنهم يريدون أن يعيشـــوا حياة صحية 

أكثر.
وأشارت المجلة إلى أن هذه النتائج 
تبـــدو غير بديهيـــة إلى حد مـــا للوهلة 
الأولى. يُظهر النباتيون بوضوح توجها 
قويا مؤيدا للمجتمع مقارنة بالأشخاص 
الذين يتناولون اللحـــوم، فلماذا يبدون 
انخفاضـــا في الرفـــاه النفســـي؟ أليس 
من المتوقع أن يكون الأشـــخاص الذين 
يهتمـــون بالكائنـــات الأخـــرى أكثر من 

غيرهم هم الأثر سعادة؟

في الواقـــع، قدمت مجلـــة ”كورينت 
تفســـيرا  أوبينيـــون إن فود ســـاينس“ 
مثيرا للاهتمام لهذا النمط غير المتوقع 
إلـــى حد مـــا مـــن النتائـــج، إذ تؤكد أن 
انخفـــاض الرفاهية النفســـية للنباتيين 
ليـــس مرتبطا بنظامهـــم الغذائي، ولكن 

بوضعهم كأقلية اجتماعية.
وغالبا ما تعاني الأقليات الاجتماعية 
النفســـية  الرفاهيـــة  انخفـــاض  مـــن 
يواجهـــون  لأنهـــم  بالأغلبيـــة  مقارنـــة 
التمييـــز، مثـــل النـــكات التـــي يقصّها 
آكلـــو اللحوم عـــن النباتييـــن أو ما هو 

أسوأ.

تتزايد في الآونة الأخيرة ظاهرة الاســــــتغناء عن المواد الحيوانية في النظام 
ــــــي أو مــــــا يطلق عليهــــــا ”النباتية“، فهل هي موضــــــة جديدة أم قرار  الغذائ

أخلاقي واعٍ للحفاظ على الثروة الحيوانية؟

ر أعمق من عادات غذائية
ّ
نباتيون بيننا.. تغي

رجال يتنمرون على رجال فقط لأنهم نباتيون
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 عادة عدم أكل اللحم 

تتجاوز الخيارات الغذائية 

البسيطة لتؤثر على 

العديد من المتغيرات 

النفسية والاجتماعية 

موروث نباتي في غالبيته السمك بديل جيد عن اللحم

ممارسات غذائية تعكس ثقافة الذكورة 
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أصبحت تسوق نفسها 

سياحيا عبر انتشار 
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من مختلف أنحاء العالم
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