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تشير دراسة جديدة إلى أن مقاومة 
اأنس��ولن مكن أن جعل اإنس��ان 
أكث��ر عرض��ة لإصاب��ة بااكتئ��اب 
الش��ديد بأكثر من الضعف، حتى لو 

لم يكن مصاباً مرض السكري.
عل��ى  اإنس��ان  جس��م  يعتم��د 
ينتج��ه  اأنس��ولن، وه��و هرم��ون 
البنكري��اس لتحويل س��كر الدم إلى 
طاقة. إذا ظلت مس��تويات السكر في 
ال��دم مرتفع��ة، فقد تصب��ح خاياك 
أقل قدرة على اس��تخدام اأنس��ولن 
لتحوي��ل الس��كر إلى طاق��ة. وهذا ما 

يسميه العلماء مقاومة اأنسولن.
إل��ى  اجس��م  يص��ل  النهاي��ة  ف��ي 
نقط��ة الاعودة حي��ث تكون مقاومة 
أن  لدرج��ة  ج��دًا  قوي��ة  اأنس��ولن 
اجس��م يفق��د قدرت��ه عل��ى خف��ض 
دون  ال��دم  ف��ي  الس��كر  مس��تويات 

مساعدة اأدوية.
خ��ال الدراس��ة التي نُش��رت يوم 
اخميس ف��ي امجلة اأمريكية للطب 
كاثل��ن  الباحث��ة  قام��ت  النفس��ي، 
جامع��ة  م��ن  وزماؤه��ا،  واتس��ون 
س��تانفورد، بتحليل بيانات أكثر من 
600 مش��ارك ف��ي دراس��ة هولندية 
والقل��ق.  لاكتئ��اب  اأم��د  طويل��ة 
ل��م يك��ن اأش��خاص، الذي��ن يبل��غ 
متوس��ط   أعمارهم 41 عامًا، يعانون 
من ااكتئ��اب أو القل��ق عندما دخلوا 

الدراسة.
اجس��دية  الفحوص��ات  س��محت 
امنتظم��ة للباحث��ن، بتتب��ع ثاث��ة 
مقايي��س مقاوم��ة اأنس��ولن، وهي 
مس��تويات الس��كر ف��ي ال��دم أثن��اء 
الصي��ام، ومحيط اخصر، ونس��بة 
الده��ون الثاثي��ة إلى كوليس��ترول 
الكثاف��ة.  عال��ي  الدهن��ي  البروت��ن 
إل��ى  أيضً��ا  امش��اركون  وخض��ع 

تقييمات نفسية منتظمة.

أن  نظ��رًا  أن��ه  الباحث��ون  وج��د 
امشاركن في هذه الدراسة أصبحوا 
م��رور  لأنس��ولن  مقاوم��ة  أكث��ر 
الوق��ت، فق��د ازداد خط��ر تعرضه��م 
لاكتئاب بش��كل ملح��وظ. ارتبطت 
كل زيادة في نس��بة الدهون الثاثية 
بزي��ادة قدرها 89 في امئة  في معدل 
ااكتئ��اب، كم��ا ارتبط��ت كل زي��ادة 
مقداره��ا 2 بوصة في ده��ون البطن 
مع��دل اكتئاب أعلى بنس��بة 11 في 

امئة.
في حن ارتبط��ت كل زيادة قدرها 

18 ملليج��رام ل��كل ديس��يلتر ف��ي 
مس��تويات الس��كر ف��ي ال��دم أثناء 
الصيام، معدل اكتئاب أعلى بنسبة 

37 في امئة.
وقالت الدكتورة واتسون: »مكن 
مقاومة اأنسولن أن تعزز ااكتئاب 
م��ن خال طريقت��ن: اأولى، عندما 
تس��بب مقاوم��ة اأنس��ولن التهابًا 
يس��اهم في إط��اق م��واد كيميائية 
حيوي��ة تترك بع��ض التأثي��ر على 
كيمي��اء الدم��اغ. والثاني��ة، هي أن 
اانس��ولن نفس��ه يلع��ب دوراً في 

صح��ة الدم��اغ، ل��ذا ف��إن مقاوم��ة 
إفس��اد  إل��ى  ي��ؤدي  ق��د  الهرم��ون 
ام��زاج وازدياد احتم��اات اإصابة 

بااكتئاب«.
فإن  الدكتورة واتسون،  وبحسب 
اأشخاص  إصابة  احتمال  معرفة 
ال���ذي���ن ي���ع���ان���ون م���ن م��ق��اوم��ة 
يساعد  أن  شأنه  م��ن  اأن��س��ول��ن، 
تطور  منع  على  واأطباء  الباحثن 
أعراضه،  من  التخفيف  أو  ااكتئاب 
آي«  بي  »ي��و  موقع  أورد  ما  وف��ق 

اإلكتروني.

إقبال الطاب على الفواكه 
العقلية صحتهم  يحسن  واخضروات 

لتحليل  ااصطناعي  الذكاء  تقنيات  توظيف 
الطبية امغناطيسي  الرنن  أجهزة  نتائج 

يتمت��ع الطاب، الذي��ن تت��راوح أعمارهم 
ب��ن 11 و16 عاماً ويتبعون نظام��اً غذائياً 
صحي��اً، يقوم عل��ى الفواك��ه واخضروات، 
بصحة عقلية أفضل، وفقاً لدراس��ة نُش��رت 
 BMJ Nutrition Preventio في مجلة

.& Health
ويُظه��ر البح��ث، ال��ذي أع��ده خب��راء من 
جامعة إيس��ت أجليا البريطانية، أن وجبة 
إفطار وأكل مغذي يرتبطان برفاهية عاطفية 

أكبر لدى الطاب من جميع اأعمار.
وتس��تند الدراس��ة إلى ردود ما يقرب من 
9 آاف طال��ب م��ن حوالي 50 مدرس��ة في 
نورفول��ك )ش��رق إجلترا( على اس��تطاع 
في 2017، عن الصحة والرفاهية، وتضمن 
وحياته��م  الغذائ��ي  نظامه��م  ع��ن  أس��ئلة 
الش��خصية، وإذا كان هن��اك عنف في امنزل 

أو إذا كانوا يشعرون باأمان في امدرسة.
وق��ال واح��د فق��ط م��ن كل أربع��ة ط��اب 
بامدارس الثانوية الذي��ن تتراوح أعمارهم 
11 و16 عام��ا ف��ي امملك��ة امتح��دة،  ب��ن 
و28.5 في امئة من طاب امدارس اابتدائية 
تت��راوح أعمارهم بن 5 إل��ى 11 عاماً، إنهم 
يتناول��ون5 قطع فاكه��ة وخضروات يوميا 
مقارن��ة م��ع 10 في امئ��ة و9 ف��ي امئة على 

التوالي، قالوا إنهم لم يتناولوا شيئاً.
ول��م يتن��اول واح��د من كل خمس��ة طاب 
في امدارس الثانوي��ة وواحد من كل ثمانية 
طاب ف��ي ام��دارس اابتدائية إفط��اراً على 
اإطاق، أو تناول مش��روباً غير مشروبات 
الطاق��ة، ف��ي حن أن نح��و 12 ف��ي امئة من 
أطفال امدارس الثانوي��ة لم يتناولوا وجبة 

الغداء.

وأظهر الط��اب الذين تناولوا كميات أكبر 
من الفواك��ه واخضروات مس��تويات أعلى 
م��ن الصحة العقلي��ة، حيث س��جل اأطفال 
الذي��ن تناول��وا »القطع اخم��س« جميعها 

3.73 نقطة أعلى، في الرفاهية العاطفية.
وعلى العك��س فإن الذين لم يأكلوا ش��يئاً 
في الغداء حصلوا عل��ى 2.95 نقطة أقل في 
الصحة العقلي��ة، في حن أن الذين اختاروا 
قائم��ة امدرس��ة أظه��روا 1.27 نقط��ة أق��ل 
في الرفاهي��ة العاطفية م��ن الذين أحضروا 

طعامهم من امنزل.
وقال اخبراء إنه نظرا أن البحث قائم على 
اماحظة، فا مكن إثبات عاقة سببية بن 
تناول اخضار والفواكه والصحة العقلية، 
وأن الدراسة، باإضافة إلى ذلك، تستند إلى 

التقييمات الذاتية لأطفال أنفسهم.
وس��لطت دراسات س��ابقة الضوء بالفعل 
عل��ى أهمي��ة اتباع نظ��ام غذائي جي��د لنمو 
الطفل، وهو دليل تؤكده هذه الدراس��ة اآن 
م��ع اكتش��اف الصل��ة الوثيقة ب��ن التغذية 

والصحة العقلية لأطفال.
وقال��ت امع��دة الرئيس��ية للدراس��ة م��ن 
جامع��ة إيس��ت أجليا، إيلس��ا ويل��ش، في 
بي��ان: »مث��ل التغذي��ة هدفاً مهم��اً للصحة 
العامة عند تصميم استراتيجيات الرفاهية 

العاطفية لأطفال«.
واختتم��ت »يج��ب تطوير اس��تراتيجيات 
امدرس��ية  والسياس��ات  العام��ة  الصح��ة 
لضمان حصول جمي��ع اأطفال على تغذية 
جيدة قبل وأثناء س��اعات الدوام امدرس��ي، 
العقلي��ة،  رفاهيته��م  حس��ن  وبالتال��ي 

ومكينهم من تطوير إمكاناتهم الكاملة«.

الباحثن  من  فريق  ط��ور 
تقنية  امتحدة  الوايات  في 
نتائج  حليل  تتيح  جديدة 
امغناطيسي  الرنن  أجهزة 
بتقنيات  الطبية  ال��ن��ووي 
ال���ذك���اء ااص��ط��ن��اع��ي من 
للمعادات  أفضل  فهم  أجل 
ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة وت��ف��اع��ات 
داخ���ل جسم  ال��ب��روت��ي��ن��ات 

اانسان.
بأجهزة  ال��ص��ور  وتتيح 
الرنن امغناطيسي النووي، 
امواد  جزيئات  هيكل  حليل 
مثل  اجسم،  داخل  امختلفة 
ال��ب��روت��ي��ن��ات، ول��ك��ن ه��ذه 
خ��ب��رات  تتطلب  العملية 
من  ط��وي��اً  ووق��ت��اً  بشرية 
اأطباء للوصول إلى النتائج 
التقنية  أن  غير  امطلوبة، 
حليلها  ت��ت��ي��ح  اج���دي���دة 
درجة  وبنفس  أسرع  بشكل 

الدقة.
وف��ي إط��ار الدراس��ة التي 
العلمي��ة  الدوري��ة  نش��رتها 
»نيتشر كوميونيكشن«، قال 
فريق الدراسة جربة تدريب 

ااصطناعي  الذكاء  منظومة 
على فك شفرات صور الرنن 
امغناطيس��ي امعق��دة لفه��م 
البروتين��ات عل��ى  خ��واص 
مستوى اجزيئات إنها تفتح 
أمام  الباب عل��ى مصراعي��ه 
الرنن  قراءة ص��ور أجه��زة 

بشكل واضح ومفهوم.
اإلكتروني  اموق��ع  ونق��ل 
ع��ن  أورغ«  دوت  »في��ز 
الباح��ث رفائيل بروش��فيلر 
من قس��م الكيمي��اء احيوية 
أوهاي��و  جامع��ة  ف��ي 
»لاس��تفادة  اأمريكي��ة: 
م��ن ه��ذه البيان��ات، ابد من 
اجزيئ��ات  خ��واص  فه��م 
م��ن  س��واء  البروتيني��ة 
الناحية النوعية أو الكمية«، 
مؤك��داً أن��ه كان يصعب قبل 
اس��تخدام  التجرب��ة  ه��ذه 
احاسبات لتحديد اخواص 
الفردي��ة للجزيئ��ات عندم��ا 
تتداخل مع بعضها البعض.

ص��ور  تك��ون  م��ا  وع��ادة 
أجه��زة الرنن امغناطيس��ي 
م��ن  مجموع��ة  ش��كل  عل��ى 

ص��ورة  ف��ي  امنحني��ات 
متذبذب��ة  طويل��ة  خط��وط 
التغي��رات  ع��ن  للتعبي��ر 
مع��دات  عل��ى  تط��رأ  الت��ي 
العينات  داخ��ل  البروتينات 
البيولوجي��ة امختلف��ة مث��ل 
الدم أو البول، وتس��اعد هذه 
الدراس��ات في فه��م وظائف 
داخل  البروتين��ات  وأهمي��ة 

جسم اإنسان.
واس��تطاع فريق الدراس��ة 
ابتكار شبكة للتعلم العميق 
تستطيع فصل وحليل هذه 
الباحثون  وغذاها  البيانات، 
امغناطيس��ي  للرنن  بصور 
الصحيح��ة  النتائ��ج  م��ع 
لق��راءة هذه الص��ور، بحيث 
م��ع  امنظوم��ة  تس��تطيع 
لنم��اذج  تعريضه��ا  تك��رار 
اس��تنباط  منه��ا  مختلف��ة 
عن��د  الصحيح��ة  النتائ��ج 
حلي��ل الص��ور، م��ع زيادة 
درجة تعقي��د الصور في كل 
مرة، حتى تكتسب امنظومة 
أكب��ر مع اس��تمرار  خب��رات 

التدريب.

التغذية  إلى  اجسم  يحتاج 
ب��ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات وام���ع���ادن، 
وام��ك��م��ات ه��ي إح���دى ط��رق 
امطلوبة  الكمية  على  احصول 
ذلك،  ومع  العناصر.  هذه  من 
أساسي  م��ع��دن  رب��ط  م  فقد 
ب��ن��س��ب��ة أع��ل��ى م���ن اح��ت��م��ال 
اإصابة بسرطان البروستات، 

حسبما أفادت التجارب.
ونظرت بع��ض اأبحاث فيما 
معين��ة  فيتامين��ات  كان��ت  إذا 
ومكمات غذائية معينة مرتبطة 
مجموع��ات  ل��دى  بالس��رطان 
معينة من الن��اس. وكما ذكرت 
مؤسس��ة أبحاث الس��رطان في 
امملكة امتحدة، نظرت مراجعة 
ع��ام  ف��ي  امنش��ورة  كوكري��ن 
2018 في معدن أساسي يسمى 

السيلينيوم.
وأراد الباحث��ون معرف��ة م��ا 
الس��يلينيوم  إذا كانت مكمات 
- وه��و عنص��ر أساس��ي م��ن 
للبش��ر،  الغذائي��ة  الناحي��ة 
يس��اهم في التكاثر، واستقاب 
هرمون الغدة الدرقية وتخليق 
مك��ن  الن��ووي-  احم��ض 
اإصاب��ة  م��ن خط��ر  تقل��ل  أن 

بالسرطان.
جمي��ع  ف��ي  النظ��ر  وبع��د 
وج��د  امتوف��رة،  امعلوم��ات 
الس��يلينيوم  أن  الباحث��ون 

اإصاب��ة  خط��ر  م��ن  يقل��ل  ا 
بالس��رطان، وحت��ى أن بعض 
القل��ق، م��ن  أث��ارت  التج��ارب 
خ��ال اإباغ عن ارتفاع معدل 
اإصابة بس��رطان البروستاتا 
عالي الدرجة ومرض السكري 
م��ن الن��وع 2 لدى اأش��خاص 

مكم��ات  تناول��وا  الذي��ن 
السيلينيوم.

أس��فرت  فق��د  ذل��ك،  وم��ع 
عل��ى  القائم��ة  الدراس��ات 
اماحظة عن أدلة غير متس��قة 
على التأثي��ر احتمل للتعرض 
مخاط��ر  عل��ى  للس��يلينيوم 

م��ع  بالس��رطان،  اإصاب��ة 
ع��دم وج��ود دلي��ل مؤك��د على 
اجرع��ة  ب��ن  عاق��ة  وج��ود 

وااستجابة.
وم����ن ام���ه���م م��اح��ظ��ة أن 
امكمات هي بديل سيئ لنظام 
وكما  ومتنوع،  متوازن  غذائي 

السرطان  أبحاث  مركز  يشير 
في امملكة امتحدة، فإن قرارات 
م��ط اح��ي��اة ه��ذه ه��ي أفضل 
إمدادات  على  للحصول  طريقة 
ص��ح��ي��ة م���ن ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 
صحيفة  بحسب  وام���ع���ادن، 

إكسبريس البريطانية.

السيلينيوم  مكمات  تناول  في  اإفراط 
بالسرطان اإصابة  خطر  يزيد 

هكذا تسيطر على هرمون اجوع
قال امركز ااح��ادي للتغذية إنه مكن مواجهة 
زي��ادة الوزن م��ن خال الس��يطرة عل��ى هرمون 

اجوع امعروف باسم »جريلن«.
وأوضح امركز أن هرمون اجوع »جريلن« هو 
هرمون اس��تقابي يت��م إنتاجه ف��ي بطانة امعدة 
والبنكري��اس، وهو يحفز الش��هية ويبطئ عملية 

التمثيل الغذائي وحرق الدهون.
إف��راز هرم��ون »جريل��ن« بكث��رة عن��د  ويت��م 
التع��رض للتوت��ر النفس��ي أو قلة الن��وم أو عدم 
تن��اول الطع��ام لوق��ت طويل، كم��ا أن��ه يُزيد من 

الرغبة في تناول الوجبات السريعة واحلويات، 
وف��ي الوق��ت نفس��ه يؤخ��ر الش��عور الطبيع��ي 

بالشبع.
ومك��ن الس��يطرة عل��ى هرم��ون »جريل��ن« من 
خال تناول الطعام الصحي بانتظام، حيث يسهم 
ذلك في احفاظ على توازن هرمون اجوع ونسبة 

السكر بالدم، ما يحد من نوبات اجوع الشديد.
وله��ذا الغرض، ينبغي تناول وجبات رئيس��ية 
غنية بالبروتين��ات واألياف الغذائية، مع تناول 
وجب��ات بيني��ة صحية مثل امكس��رات ومنتجات 

األبان قليلة الدس��م كالزب��ادي. كما ينبغي أيضاً 
عدم اتباع حمية غذائية قاسية، نظراً أنها تؤدي 
إل��ى حدوث خل��ل بعملية اأيض، وم��ن ثم زيادة 

إفراز هرمون »جريلن«.
ومن امهم أيضاً امواظبة على مارسة الرياضة 
واأنش��طة احركي��ة، نظرا أنها ح��ارب التوتر 
النفسي، الذي يعد أحد العوامل الرئيسية امؤدية 
إفراز هرمون »جريلن«. وينطبق ذلك أيضاً على 
أخذ قس��ط كاف م��ن الن��وم ا يقل عن 6 س��اعات 

ليا.

مقاومة اأنسولن مكن أن تضاعف 
بااكتئاب اإصابة  معدات 


