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  محنة السمن الصناعى

  الدكتور / فوزى عبد القادر الفيشاوى
  جامعة أسيوط -كلية الزراعة  -قسم علوم وتكنولوجيا الأغذية 

  

  
  

من حين لآخر ، يتعرض الناس لهجمة دعائيـة تقودهـا شـركات تصـنيع الأغذيـة وتجيـئ   
فى صـورة عبـوات براقـة لامعـة ، تحـوى أنواعـاً مـن " السـمن  -فى السنوات الأخيرة  -متهم هج

الصناعى " ، ويتلفت الناس حولهم ، فإذا طوفان من الدعاية رهيب طوفان مـن زخـرف القـول ، 
يقصف بالرأى قصف الوعد ، ويقطع فيه قطع السيف يقول بثراء هذا السمن وجودته الغذائية ، 

و الأصح لطعام الآكلين ، وهو الأوفـق لمكافحـة الزائـد مـن الكوليسـترول فـى دمـاء ويدعى أنه ه
الشاكين . وتسألهم الحجة ليطمئن العقل فيؤكدون لك على أنه يحضر أساساً مـن زيـوت نباتيـة 

أنواعاً مميزة من الأحمـاض الدهنيـة تفيـد فـى  -كذلك  -خالية من الكوليسترول بل أنها لتحوى 
  ، وتقى الناس من شروره إلى حد كبير .خفض الزائد منه 

  وإننا لنسمع كل هذا ونتأمل .. ثم نسأل عن حقيقة هذا القول ، وهل هو قول صحيح ؟
  

  سمن جديد بالھدرجة :

  ، كانـــــت الحـــــرب مشـــــبوبة الأوار بـــــين الفرنســـــيين والبروســـــيين ..  ١٨٦٩فـــــى عـــــام   
روا كـل إمكانـات الـبلاد لصـالح ولأن الفرنسيين عزموا على اقتناص النصـر بـأى ثمـن ، فقـد سـخ

ـــا وشـــح . وأخـــذ النـــاس يعـــانون ـــوب ، وقـــل الـــوارد منه   الحـــرب فتنـــاقص عـــدد الماشـــية الحل
وطــأة الحرمــان مــن الحليــب ومنتجاتــه ، لاســيما الزبــد طعــامهم المســتطاب . وأدركــت الحكومــة 
  الفرنســـــــية الخطـــــــر المحـــــــدق بعامـــــــة النـــــــاس وبـــــــالجنود المحـــــــاربين فـــــــأعلن الإمبراطـــــــور

ــا ــد " ن بليون الثالــث " عــن جــائزة ماليــة ســخية تمــنح لمــن يــنجح فــى إنتــاج بــديل صــناعى للزب
ــديل يعــوض الــنقص فــى المصــادر الطبيعيــة ، ويوازيــه فــى القيمــة الغذائيــة ، ويفــى  الطبيعــى ب

  بحاجة عسكره من الغذاء ويقى جيوشه من شر برد الشتاء .
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ــــائى الفرنســــى ــــن الكيمي ــــى أعل ــــم تمــــض شــــهور معــــدودات ، حت ــــه" ول   "مــــاجى موريي
(Mege-Mourie)  عن نجاحه فى إنتاج زبد صناعى أسماه المرجريبMargarine  وقد كـان .

مصنوعاً من خليط من المواد الدهنية الحيوانية المستحلبة مع الماء والحليب ، ولـم يكـن يحـوى 
  أى نوع من زيوت النبات .

  فهل حلت المشكلة ؟
عتمدة على حليـب الماشـية وعلـى دهونهـا . وإذن فقـد بالطبع لا ، لأن صناعة المرجرين ظلت م

عــادت الحكومــة الفرنســية تعلــن عــن جــائزة جديــدة لمــن يوفــق إلــى إنتــاج زبــد صــناعى جديــد لا 
  يعتمد فى تصنيعه على الماشية الحلوب .

وما لبث أن شاع الخبر فى شتى الأنحاء وراح علماء الكيميـاء يبحثـون علّهـم ينجحـون 
. وقد استلفت أنظارهم عالم النباتات ذات البذور الأغنى فى الزيـت .. إنهـا  ، وبالجائزة يفوزون

نباتات واعدة ، التوسع فى استزراعها سهل ميسـور ، كمـا أن مضـاعفة الزيـت فيهـا مـن أهـون 
  الأمور . 

وبحــث مــن وراء بحــث بــدأ العلمــاء يســعون إلــى اســتخدام بعــض تفــاعلات الكيميــاء فــى 
زبد نباتى يحل محـل الزبـد الحيـوانى . ففـى البدايـة كشـفوا عـن وجـود تحويل زيوت النباتات إلى 

تشابه وثيق بين التركيب الكيميائى العام لدهون الحيوانات ونظيره فـى زيـوت النباتـات ثـم عرفـوا 
أن الــدهون الحيوانيــة ، إنمــا اكتســبت قوامهــا الجامــد المعــروف بفضــل تشــبع جزيئاتهــا بعنصــر 

لزيوت النباتية قوامها السائل بسبب قلـة مـا تحويـه جزيئاتهـا مـن الأيدروجين فى حين اكتسبت ا
الأيـدروجين . وتواصـلت البحـوث والدراسـات إلـى أن بـدا للكثيـرين مـع بدايـة القـرن العشــرين أن 
البحث الطويل قد أوشك على الانتهاء فقد أعلن الكيميـائى الألمـانى "ولـيم نورمـان" عـن نجاحـه 

لتكاليف لإثراء الزيوت النباتية بعنصر الأيدروجين . وأخيراً تحـول فى ابتكار طريقة سهلة قليلة ا
  الزيت السائل بين يديه إلى دهن يشبه الزبد فى قوامه ومظهره.

تمثــل نقطــة تحــول أساســية فــى صــناعة  Hydrogenationوالحــق أن تقنيــة الهدرجــة 
هـدرجتها فـى تركيـب  الزيوت والدهون . ذاك أنها سمحت باستخدام الزيوت النباتية السـائلة بعـد

  المرجرين ، وهذا مكسب اقتصادى كبير .
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بإنتـاج صـنوف متعـددة مـن السـمن الصـناعى النبـاتى  -لأول مرة  -وكذلك فقد سمحت 
Vegetable shortenings  وباستخدام زيت واحد مهـدرج أو خلـيط مكـون مـن نـوعين أو أكثـر ،

  من الزيوت المهدرجة . 
  ى عصير جديد .إنها بحق تقنية تعد بالولوج إل

  
  ھل تعرفون الھدرجة ؟

إذا ســألت خبيــر صــناعة الســمن النبــاتى عــن الهدرجــة لأخبــرك أنهــا التقنيــة التــى تجــرى   
لأنواع رخيصة من الزيوت النباتية (كزيت عباد الشمس والصويا وبذرة القطـن ونحوهـا) لتؤهلهـا 

تخبرت الكيميـائى عنهـا للتحول إلى سمن صناعى يشبه فى صلابته دهـون الحيوانـات . وإذا اسـ
، لأخبرك أنهـا التقنيـة التـى تيسـر انـدماج غـاز الأيـدروجين مـع زيـوت النباتـات فـى وجـود مـادة 

لتؤهل أحماضها الدهنية غير المشبعة (ذات الروابط المزدوجة) للتحـول إلـى  (Catalyst)محفزة 
  أحماض دهنية أكثر إشباعاً .

ــارة إلــى مصــنع لهدرجــة الزيــوت  إلــى  -فــى البدايــة  -لوجــدتهم يعمــدون وإذا قمــت بزي
تســخين الزيــت النقــى تســخيناً أوليــاً بــإمراره فــى أنابيــب مزدوجــة حتــى ترتفــع درجــه حرارتــه إلــى 

١٣٠ م . وبعدئذٍ تجدهم يودعون الزيت فى مفاعل الهدرجة (الأوتوكلاف) ، الذى يعلو بحرارتـه
فون إليــه كميــة مــن مــادة م . ولــتلاحظ أنهــم يضــي١٥٠إلــى نحــو  -تحــت ظــروف التفريــغ  -

كيميائيــة محفــزة فــى صــورة مســحوق دقيــق مــن النيكــل المعــدنى ، كمــا يســتمر رفــع الحــرارة إلــى 
١٨٠ ضـغط  ٠,٥م . وإذ ذاك يتم دفع غاز الأيدروجين إلى داخل المفاعل ، تحت ضغط يعـادل

الضــغط جــوى ومــع اســتمرار دفــع الغــاز ، وتقليبــه جيــداً لزيــادة تــأثيره فــى الزيــت يجــرى خفــض 
  ضغط جوى . ٠,١تدريجياً حتى 

  ولابــد مــن اســتمرار الحــال عــدة ســاعات لتمــام الهدرجــة ، بعــدها يعــاد رفــع الضــغط إلــى
تلكــم هــى علامــات انتهــاء زمــن الهدرجــة م .. ٢٢٠، وتكــون حــرارة الزيــت وصــلت إلــى  ٠,٥

لــى ويتوجــب الآن ســحب الزيــت المهــدرج ، ثــم إمــراره فــى أنابيــب خاصــة تخفــض مــن حرارتــه إ
م . وهذه درجة جيدة تفيد فى احتفاظ الزيت بحالته السائلة ، فيسـهل ترشـيحه لإزالـة ١٨٠نحو

  بقايا المادة المحفزة ، ثم يعادل الزيت ويغسل ويبيض وتزال رائحته .
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ولإكساب الزيت المهدرج قواما حبيبياً (مرملاً) ، يحسـن مـن صـفاته ، ويزيـد مـن الإقبـال 
طبقــات ســائلة فإنــه يتــرك ليبــرد فــى أجهــزة معينــة ، تهيــئ المجــال  عليــه ، ويمنــع انفصــاله إلــى

  لامتصاص بلورات الجليسريدات المتكونة والجليسريدات غير المشبعة المتبقية . 
هــذا ويتعــين لإنتــاج الســمن الصــناعى إضــافة لــون ورائحــة مناســبة إلــى الزيــت المهــدرج 

  تجعله شبيهاً بالسمن الطبيعى .
  

  ع :الغاز والزيت والإشبا

يستطيع غاز الأيدروجين أن يفعل الكثير فى الروابط المزدوجـة بالأحمـاض الدهنيـة غيـر   
المشبعة . ومع ذلك ، فـإن خبـراء صـناعة الهدرجـة لا يفضـلون اسـتمرار تشـبيع الـروابط بالغـاز 
 إلى نهايته إنهم يكتفون عادة بهدرجة الزيت جزئياً . وهذه العملية قد تكون انتقائية (اختياريـة)
أو غيــر اختياريــة والهدرجــة الاختياريــة هــى التــى يجبــر فيهــا الأيــدروجين علــى انتقــاء جزيئــات 
معينـــة مـــن المـــادة الدهنيـــة للاتحـــاد معهـــا أولاً قبـــل المســـاس بجزيئـــات أخـــرى كـــأن يتحـــد مـــع 

) قبـل أن يتحـد Linolenicالأحماض الدهنية التى تحتوى على ثلاث روابـط مزدوجـة (لينولينيـك 
  ) . linoleicالتى تحتوى على رابطتين (لينولييك  مع الأحماض

وتتــيح هــذه الصــيغة تخفــيض أو إزالــة نســبة وافــرة مــن الأحمــاض ذات الــروابط المزدوجــة 
الثلاثية، وهى التى تتصف بحساسية كبيرة فيمـا يتعلـق بقابليـة التأكسـد ثـم التـزنخ. وفـى الوقـت 

اض غير المشبعة إلـى أحمـاض مشـبعة نفسه ، فإن الهدرجة تتيح تحول نسبة مقدرة من الأحم
الزيتـى القـوام (الأحـادى الرابطـة المزدوجـة) يمكـن أن يتشـبع  Oleic acid.. فحـامض الأولييـك 

بالغــــاز متحــــولاً إلــــى حــــامض الاســــتياريك ذى القــــوام الجامــــد. كمــــا يمكــــن أن تتحــــول بعــــض 
  الجليسريدات ثلاثية الأوليين إلى جلسيريدات ثلاثية الاستيارين جامدة.

وعلى هذا النحو تصبح المادة الناتجـة أكثـر ثباتـاً ، وأعلـى فـى نقطـة الانصـهار ، وهـذه 
صفة مدهشة ، يعدها الباحثون من أقيم أغراض الهدرجـة ، وهـى المعرفـة بالتقسـية . ذاك أنهـا 

  تجعل الدهن أوفق فى صنع المعجنات فيمتص بدرجة أكبر فى العجين .
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حــدوث أوضــاع كيميائيــة شــاذة ، تتصــل بتكــوين علــى أن عمليــة الهدرجــة لا تخلــو مــن 
  مــن الأحمــاض الدهنيــة ، بنســب تتفــاوت حســب ظــروف إجــراء الهدرجــة  Isomersمشــابهات 

  وهى أوضاع لا تدخل الطمأنينة على نفوس رجالات التغذية والباحثين .
  الھدرجة بين " سليس " و " ترانس " :

عيـد ، إلـى تقنيـة هدرجـة الزيـوت بشـئ لقد كانت الأوساط العلمية تنظر منذ وقت ليس بب  
  كثير من الإعجاب. هذا لأن أحداً لم يكن قد تعمق بعد فى طبيعة التغيرات فى تركيب الزيت .

إننـــى أقصـــد التغيـــرات الحادثـــة فـــى التركيـــب الفراغـــى ، وفـــى الحركـــة الدورانيـــة لـــذرات  
مـا يسـتطاب ذكـره أن الأيدروجين حول محور الرابطة المزدوجـة فـى الأحمـاض غيـر المشـبعة فم
، حيــث  Cis Formالأحمـاض الطبيعيـة بـالزيوت توجـد أساسـاً فـى الوضـع المتنـاظر " سـيس " 

تكون ذرتا الأيدروجين على جهة واحدة هذا فى حين تتخذ هذه الأحمـاض بعـد الهدرجـة الوضـع 
  ، أى تصبح ذرتا الأيدروجين على جهتين متقابلتين .  Trans Formالمتقابل " ترانس " 

أجل هذا ما أثبته المحللون طوال هذه السنين فقد استبان لهم أن إضـافة الأيـدروجين لا 
تساهم فحسب فى تشبيع الروابط المزدوجة بالزيت ، بـل إنهـا لتعمـل كـذلك علـى تحويـل الـروابط 

  المتعددة غير المشبعة إلى روابط أحادية ذات شكل فضائى متقابل (ترانس) .

لتعجب على وجوه البعض ، وإذن فلنتخذ حامض اللينولييك إن بوسعى أن أرى علامات ا
ــه علــى نحــو يشــبع إحــدى  ــالحق أن إضــافة الأيــدروجين إلي ــائى الرابطــة المزدوجــة نموذجــاً ف ثن
رابطتيــه لا تحولــه إلــى الأولييــك الطبيعــى المعــروف . كــلا .. كــلا بــل إنــه يمســخ بالهدرجــة إلــى 

  .  Elaidic acidحامض شاذ هو الإلايديك 

ل الــبعض يقــول بــأن لهــذا الحــامض نفــس الرمــز الكيميــائى للأولييــك .. كمــا يحتــوى ولعــ
مثله على رابطة مزدوجة واحدة . هذا صحيح ولكنهما يختلفـان فـى التوزيـع الفراغـى ، إذ يوجـد 

  الأولييك فى الوضع سبيس بينما يوجد الإلايديك فى الوضع ترانس .
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Trans – (Elaidic acid) Cis – (Oleic acid) 
 

وهكذا توفر عملية الهدرجة كميات كبيـرة وكثيفـة مـن المشـابهات المتقابلـة (تـرانس) فـى 
الزيت الناتج المهدرج . وهـذا تغيـر ظـل الـبعض لسـنوات طويلـة يعـده طيبـاً ، لأنـه يجعـل النـاتج 

  ر يبدو مختلفاً .ثابتاً ، كما يرفع من نقطة انصهاره أيضاً . أما الآن فإن الأم
  

  ما يقال عن السمن المھدرج :
طوال السنوات الماضية ، شاع استعمال السمن النباتى المهدرج ، وأنتجت منه الشركات   

ــد ســاهم طوفــان  ــون . وق ــة يعرفهــا الآكل ــاع فــى الأســواق تحــت أســماء تجاري أنواعــاً متعــددة تب
سـائر البلـدان ؛ ولـذلك أسـباب عـدة الدعاية الرهيـب فـى تعـاظم الإقبـال علـى هـذه المنتجـات فـى 

  منها : 
  انخفاض ثمن هذا السمن عن السمن الحيوانى (البلدى) انخفاضاً كبيراً .  -١
انتشار صنع الحلويات والمعجنات وفق الأساليب الغريبـة التـى تجعلهـا تـنجح أكثـر بالسـمن  -٢

  النباتى المهدرج . 
سـمن النبـاتى والحيـوانى حيـث تكـافئ الطاقـة ما يقال عن تماثل القيمـة الحراريـة لكـل مـن ال -٣

مــرة ، مــن الطاقــة الناتجــة مــن البروتينــات أو  ٢,٢٥الناتجــة مــن جــرام واحــد مــن أى منهمــا 
  الكربوهيدرات .

ما تعرفه عن ثبات السمن المهدرج ومقاومته للتزنخ وطول مدة حفظه بما يقرب من عشرة  -٤
  أمثال القدرة قبل الهدرجة. 

ح مساء إعلانات الشركات المنتجـة ، فـى وسـائل الإعـلام عـن قيمـة السـمن ما تشيعه صبا -٥
  النباتى وعن فوائده ومزاياه التكنولوجية المتعددة . 

اهتمام الناس بالمحافظة على صحتهم إزاء الأضرار التى يشاع أن السمن الطبيعى يسـببها  -٦
  وأن السمن النباتى يقى منها . 

  ولكن ما صحة ما يقال ؟
  جابة على هذا السؤال تستدرجنا إلى التحدث عن القيمة الغذائية للسمن المهدرج .إن الإ

  طعام ميت لو كنتم تعلمون :
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يقول عالم التغذية "لوكلير" ، إن قيمة المواد الدهنية التى نتناولها تتبع نوعها أكثر ممـا   
ة وحاويــة علــى تتبــع كميتهــا ومقــدارها . وإذن فمــن الضــرورى أن تكــون المــادة الدهنيــة طبيعيــ

الفيتامينــات وإلا عُــدت مــادة ميتــة ، لا خيــر فيهــا ولا بركــة . والحــق أننــا حينمــا نتنــاول الســمن 
الصـــناعى فإننـــا نتنـــاول غـــذاء يخلـــو مـــن أى فيتـــامين . ذاك أن عمليـــة الهدرجـــة تفقـــد الزيـــت 

  صبغاته الكاروتينية ، كما تفقده فيتاميناته الذائبة لاسيما فيتامينى أ ، د .
بينما يفيد تناول الزبد الطبيعى فى إمداد الجسم بهذه الفيتامينات ، كما يمـدنا أيضـاً  هذا

ببعض الأملاح والبروتينـات . وعلـى خـلاف مـا يعتقـد الكثيـرون ، فـإن السـمن النبـاتى الجامـد ، 
يكـون أصــعب هضــماً مــن الزيــوت الســائلة ، بـل ومــن الســمن البلــدى نفســه أو الزبــدة ، إذا أكــل 

  معقول .منها قدر 
  

  وماذا عن الأحماض الضرورية ؟

فى تجارب مثيرة أجراها الباحثون على فئران المعمل ، وتأثير الدهون المهدرجة عليها ،   
لاحــظ البــاحثون أن تغــذيتها بهــذه الــدهون تــؤدى إلــى تقليــل نموهــا ، ولكــن حينمــا أضــيف إلــى 

لتشبع تعافت الفئران وعاودت الطعام قدر من زيت نباتى غنى فى أحماضه الدهنية عديدة عدم ا
نموها الطبيعى وكـأن شـيئاً لـم يكـن . إن تفسـير هـذه التجربـة يكمـن فـى صـنوف مـن الأحمـاض 

  ، لاغنى للإنسان أو الحيوان عنها .  Essential Fatty Acids (EFA)الدهنية الضرورية 

ديـة الرابطـة والحقيقة أن ثمة خلايا حيوانية ونباتية كثيرة تستطيع أن تركـب أحماضـاً أحا
المزدوجـــة كحمـــض الأولييـــك . أمـــا بالنســـبة للأحمـــاض المتعـــددة الرابطـــة المزدوجـــة كحمـــض 
اللينولييــك (رابطتــان) ، واللينولينيــك (ثــلاث روابــط) ، والأراشــيدونيك (أربــع روابــط) فيبــدو كأنهــا 

المتعددة من  خاصة بالنباتات الراقية وحدها . ويعتقد الباحثون أن النباتات تقوم بتركيب الروابط
خلال آليات متخصصة فى إزالة التشبع بصورة تدريجية لحمض الأولييك . وهى آليـات مدهشـة 

  يعتقد أن للضوء دوراً مهماً فى أدائها .

ولكــن ، فلنعــد إلــى الإنســان والحيــوان .. لقــد تمكــن البــاحثون مــن البرهنــة علــى إمكانيــة 
خلايــا الكبــد قــد تحــدث إزالــة التشــبع  تركيــب أحمــاض أحاديــة الرابطــة المزدوجــة فحســب ، ففــى

  للأحماض الدهنية المشبعة بفعل إنزيم خاص أو تضاف إليها رابطة مزدوجة واحدة. 
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أجل فقد يضاف إلى حامض الإستياريك رابطـة ليصـبح أولييـك ، ولا يمكـن إضـافة أخـرى 
اض المتعـددة حتى يصير لينولييك . وإذن يصبح لزاماً على الإنسان أو الحيوان أن يُـؤمن الأحمـ

ــاحثين  ــا جعــل الب ــة وحــدها . وهــذا م ــا مــن الزيــوت النباتي ــى يحتاجه ــر المشــبعة الت ــروابط غي ال
يطلقــون علــى أحمــاض كاللينولييــك ، واللينولينيــك ، والأراشــيدونيك ، اســم " الأحمــاض الدهنيــة 
ن الضــرورية " . علــى أن المهــم الآن أن هــذه الأحمــاض المفيــدة تبــدو عزيــزة للغايــة فــى الســم

  النباتى المهدرج .
  ھناك أحماض سيئة أيضاً :

ــذى    ــدور الفســيولوجى ال ــة القصــوى لل ــوم الأهمي ــة الي ــم يعــد يخفــى علــى علمــاء التغذي ل
تضــطلع بــه الأحمــاض الدهنيــة الضــرورية لتمــام صــحة الأبــدان فقــد عرفــوا دورهــا طــوال مراحــل 

يـة الصـغار مـن ضـعف النمـو النمو ، لاسيما لدى صغار السن والأطفال . وعرفوا دورها فى حما
  وقلة الأوزان .

كما عرفوا أن الأطفال الرضع الذين يتغذون على حليـب صـناعى خـالٍ مـن الـدهون كثيـراً 
، مثـل الجفـاف  Dermatitisما تبدو عليهم أعراض نقص الأحماض فى صورة التهابات جلدية 

  .  Skalingوالاحمرار والتقشر الجلدى 
ة فــى حمايــة الأبــدان مــن العلــل الناتجــة عــن زيــادة معــدل وعرفــوا أيضــاً مــا لهــا مــن قيمــ

الكوليسترول فى الـدماء ، كالإصـابة بـأمراض القلـب والـدورة الدمويـة ونحوهـا . ولأجـل ذلـك فقـد 
ــــــددة  ــــــر المشــــــبعة المتع ــــــة غي ــــــين الأحمــــــاض الدهني ــــــاحثين يتخــــــذون النســــــبة ب ــــــا الب رأين

Polyunsaturated fatty acids بعة ، والأحماض الدهنية المش(P/S ratio)  كمؤشر للتعـرف ،
  على قيمة الدهن وجودته . 

هذا ومن المفضل دوماً أن تكون هـذه النسـبة عاليـة ، فيمـا نطعـم حتـى تقـوم الأحمـاض 
غير المشبعة المتعددة بواجبها فى خفض معدل الكوليسترول فالحق أن لهذه الأحماض خاصية 

  دات سائلة . فريدة تمكنها من الارتباط به وتشكل معه استيري
ــا ربمــا يســأل ســائل عــن النســبة المثاليــة لهــذه الأحمــاض التــى يتعــين توفيرهــا فــى  وهن

  وجباتنا ؟ 
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من الطاقة الكليـة  %٣٠دعونا نذكر أن علماء التغذية يوصون بأن تمثل الزيوت والدهون نحو 
ــة الغذائيــة علــى ألا تزيــد مســاهمة الأحمــاض الدهنيــة المشــبعة عــن  ة مــن الطاقــ %١٠للوجب

، ومسـاهمة الأحمـاض  %١٠المتناولة ، وألا تقل مساهمة الأحمـاض وحيـدة عـدم التشـبع عـن 
أيضـــاً . والواقـــع أن هـــذه النســـب تعـــد كافيـــة لتزويـــد الجســـم  %١٠عديـــدة عـــدم التشـــبع عـــن 

باحتياجاته اليومية من الطاقة والفيتامينات الذائبة فى الدهون ، والأحماض الدهنيـة الضـرورية 
  د الوقائية والعلاجية المبهرة . ، ذات الفوائ

ونعـــود فنؤكـــد علـــى أن الأحمـــاض الضـــرورية لا توجـــد بكميـــة وافـــرة ســـوى فـــى الزيـــوت 
النباتية كزيت الذرة ، وبذرة القطن والسمسم ، والقرطم ، وعباد الشمس ، وفول الصـويا . ولكـن 

درجــة هــذا لأن الهدرجــة مهــلاً .. مهــلاً ، فهــذه الزيــوت تفقــد مزاياهــا الغذائيــة ، إذا عوملــت باله
  تحول الأحماض غير المشبعة الضرورية إلى أحماض مشبعة سيئة غير ضرورية . 

  فما أعجب أمر الإنسان يستبدل الذى هو أدنى بالذى هو خير !!
  

  السمن الصناعى وخداع الإعلانات :

علــى الــرغم مــن أن الســمن الصــناعى يحمــل لفــظ " النبــاتى " غيــر أنــه يفتقــر إلــى مزايــا   
الزيت النباتى السائل الذى يصـنع منـه . فالزيـت خـالٍ بالفعـل مـن الكوليسـترول ، ويمكنـه كـذلك 
خفض نسبته فى الدماء إلى حد كبير، ولكن السمن الصناعى المهدرج يبـدو علـى خـلاف ذلـك، 
صــحيح أن نتــائج التحليــل تنبــئ عــن خلــوه مــن الكوليســترول ، ولكنهــا تثيــر مخاوفنــا مــن وجــود 

الدهون المشبعة السـيئة التـى يوصـى الأطبـاء بتقييـد اسـتخدامها . إن مـن شـأن  كمية أكبر من
هذه الدهون زيادة معدل الكوليسترول بدرجة تفوق الزيادة المتوقعة فيما لـو كـان السـمن حاويـاً 

  على قدر أكبر من الكوليسترول وقدر محدود من هذه الدهون . 
حــول خلــو الســمن الصــناعى مــن  إذن فــإن مــا تشــيعه الشــركات المنتجــة مــن ادعــاءات

الكوليســـترول ينطـــوى علـــى مغالطـــة علميـــة فاحشـــة لا بســـبب احتوائـــه علـــى كميـــة وافـــرة مـــن 
الأحمــاض المشــبعة فحســب ، بــل بســبب احتوائــه أيضــاً علــى نســبة وافــرة مــن الأحمــاض غيــر 

نشاط المشبعة المتخالفة (ترانس) . لقد كشف الباحثون مؤخراً عن وجود اختلافات عميقة فى ال
الكيميائى والفيزيـائى والبيولـوجى بـين المشـابهين "سـيس" ، و "تـرانس" ، وهـى اختلافـات مهمـة 
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للغاية فى تتابع التركيب البنائى للأغشية الخلوية حيث تحتل السلاسـل المحتويـة علـى المشـابه 
  "سيس" فراغاً أكبر مما تحتله السلاسل المحتوية على النظير "ترانس" هذه واحدة .

ــددة (اللينولييــك) ،الشــئ  ــر المشــبعة المتع ــوا أن الأحمــاض غي ــاحثين عرف   الآخــر أن الب
  لا يمكنهــــا القيــــام بــــدورها كأحمــــاض ضــــرورية إلا مــــن خــــلال وجودهــــا فــــى صــــورة المشــــابه

سيس) . بل إن الباحثين عرفوا أن وجود الأحماض المتخالفة فـى الطعـام بكميـة وافـرة  -(سيس
  ل بالدم ، وفى معدل النمو أيضاً . يؤثر سلبياً فى معدل الكوليسترو

  
  الأحماض المتخالفة والكوليسترول :

تســـتطيع الأحمـــاض الدهنيـــة المتخالفـــة ، أن تغيـــر فـــى معـــدلات الكوليســـترول ، ولكـــن   
  بصــورة خاطئــة وشــاذة ، هكــذا دلــت تجــارب العلمــاء فالســمن الصــناعى المهــدرج ، الأغنــى فــى

ـــــــدل الليبوبروت ـــــــض مع ـــــــدة)هـــــــذه الأحمـــــــاض بوســـــــعه خف ـــــــة (الجي ـــــــة الكثاف ـــــــات مرتفع   ين
Good High-Density Lipoproteins (HDL)  ـــدل الليبوبروتينـــات ـــع مع ـــا أنـــه يرف ، كم

ثــم إن الأحمــاض  Bad Low-Density Lipoproteins (LDL)المنخفضــة الكثافــة (الرديئــة) 
ـــدان ، تمامـــاً مثلمـــا تتصـــرف ـــة الرابطـــة المزدوجـــة المتخالفـــة تتصـــرف فـــى الأب ـــة أحادي  الدهني

  الأحماض الدهنية المشبعة . 
إن مثل هـذه الحقـائق دفعـت بعـض البـاحثين للتوصـية بضـرورة الحـد مـن تنـاول السـمن 
الصناعى المهدرج ، وجعلـه فـى أضـيق الحـدود . ويوصـون أيضـاً بـإجراء تعـديلات فـى البيانـات 

هنيـة التى تسجل على لصاقات المعلبات الغذائية وسائر المصنعات بحيث تصـنف الأحمـاض الد
  المشبعة (التى ترفع معدل الكوليسترول) فى مجموعة واحدة مع الأحماض الدهنية المتخالفة.

ويتصاعد الهجوم على السمن المهدرج ، حينما يوجه إليـه جماعـة مـن البـاحثين اتهامـاً 
  صريحاً .. بالتآمر مع آخرين لإصابة الإنسان بتصلب الشرايين .

  ھل يختفى السمن المھدرج ؟
دفعنا إليــه تيــار الهجــوم المتزايــد ، المــزود بكــم وافــر مــن بحــوث العلمــاء ، ومــن ســؤال يــ  

أحــدث الدراســات . لقــد شــهد الســمن الصــناعى المهــدرج أصــدقاء كثيــرين يتوافــدون عليــه طــوال 
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عشرات السنين . ولكن الزمن تغير وانكشف من الحقائق ما يدعو إلى الافتراق عنه ، أو إعـادة 
ن عدداً من علماء التغذية آخذاً فى التزايد باستمرار يعرفون ذلـك اليـوم ، النظر فى صداقته . وإ 

وهؤلاء يؤكدون على أنه سيأتى عاجلاً أو آجلاً الوقت الـذى تـزدحم فيـه رفـوف المطـابخ بعبـوات 
  الزيوت السائلة وتتوارى فيه خجلاً عبوات الدهون المهدرجة ! . 
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