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 واشــنطن – كشــــفت دراســــة حديثــــة 
أن مبادلــــة كميــــات صغيرة مــــن اللحوم 
بالبدائل النباتية يمكن أن يقلل من خطر 
الوفاة المبكرة بنسبة تصل إلى النصف.

وحلــــل الباحثون النظــــم الغذائية لنحو 
37 ألفا من البالغين الأميركيين، ووجدوا 
أن البروتين مــــن مصادر نباتية يمكن أن 

يساعد الناس على العيش لفترة أطول.
وتشير النتائج إلى أن استبدال 5 في 
المئة من الســــعرات الحراريــــة الإجمالية 
للحــــوم في اليوم، أي حوالي 100 ســــعرة 
حراريــــة بالمبادئ التوجيهيــــة الغذائية، 
كان مرتبطا بنســــبة 50 فــــي المئة تقريبا 
مــــن خطر الوفاة. وقال الفريق إن مصادر 
البروتــــين التي لا تأتي مــــن الحيوانات، 
بمــــا فــــي ذلــــك المكســــرات والفاصوليا 
والحبــــوب الكاملــــة، تحتــــوي على مواد 

مغذية ومعادن تعزز الصحة.
وقُدمــــت الدراســــة، بقيــــادة الدكتور 
تشــــيلي شــــان من كلية الصحــــة العامة 
بهارفارد، في قســــم علم الأوبئة والوقاية 

منها التابع لجمعية القلب الأميركية.
وجمــــع الفريق مذكــــرات غذائية على 
مــــدار 24 ســــاعة من 8 دورات من المســــح 
الوطنــــي لفحص الصحــــة والتغذية بين 

عامي 1999 و2014.
الناجمــــة  الوفيــــات  تحديــــد  وتم 
عــــن جميــــع الأســــباب وأمــــراض القلب 
والســــرطان مــــن خــــلال مؤشــــر الوفــــاة 

الوطني حتى عام 2015.
وبالنظر إلــــى المجموعــــات التي لها 
نفس عــــدد الســــعرات الحراريــــة، تمكن 
الباحثــــون من مقارنة مصــــادر البروتين 

في النظام الغذائي بخطر الموت.
وأظهــــرت النتائج الأوليــــة أن أولئك 
الذيــــن تناولــــوا البروتــــين مــــن مصادر 
معظمها نباتية، كانوا أقل عرضة بنسبة 
27 فــــي المئة للمــــوت لأي ســــبب، مقارنة 
بالأشخاص الذين تناولوا كميات أقل من 

البروتين النباتي.
كما كان أولئك الذين تناولوا البروتين 
من مصادر معظمهــــا نباتية، أقل عرضة 
للوفاة بنسبة 29 في المئة بسبب أمراض 
القلب التاجية، وهو سبب رئيسي للوفاة 

في جميع أنحاء العالم.
وارتبــــط اســــتبدال 5 فــــي المئــــة من 
الســــعرات الحرارية اليومية من إجمالي 
البروتــــين الحيواني بالعــــدد المكافئ من 
السعرات الحرارية من البروتين النباتي 
إلى انخفاض بنســــبة 50 في المئة تقريبا 
فــــي خطر الوفاة لأي ســــبب، بما في ذلك 

أمراض الشرايين التاجية.
ويمكــــن الحصــــول علــــى البروتــــين 
النباتي من المكســــرات والحبوب الكاملة 

والبقوليات مثل الفول والعدس.

 ســان فرانسيسكو  –  ابتكر فريق من 
الباحثــــين في كندا تقنيــــة جديدة بغرض 
مســــاعدة مرضى الاضطرابــــات الحركية 
العصبيــــة، والتــــي تســــبب لهــــم معاناة 
شــــديدة فــــي حياتهم اليوميــــة، من خلال 
تصميم نموذج حوسبي يجعل الروبوتات 
والأنظمة الإلكترونية أســــرع وأكثر كفاءة 
علــــى مســــاعدة مــــن يعانون مــــن بعض 

المشكلات الحركية مثل ارتعاش الأيدي.
وأفاد الموقع الإلكتروني ”ســــاينتيفيك 
العلمية  التابع لدورية ”نيتشر“  ريبورت“ 
أن النمــــوذج الحوســــبي الجديــــد يمكنه 
تصنيف الأســــباب التي تؤدي إلى مشكلة 
ارتعاش الأيدي والتي تؤثر على الوظائف 

الحركية للمرضى، وخاصة كبار السن.
وهناك قرابة مليون شخص في أنحاء 
العالم يعانون من الإصابة بمرض الشــــلل 
الرعــــاش ”باركنســــون“، وهــــو واحد من 

أسباب عديدة للإصابة بارتعاش الأيدي.
ورغم وجود أنظمة لمســــاعدة مرضى 
ارتعــــاش الأيدي في التغلــــب على بعض 
الحــــركات اللاإرادية، فــــي الوقت الحالي 
مثل الســــترات الإلكترونيــــة والروبوتات 
المتخصصــــة فــــي التأهيل البدنــــي، فإنه 

لابــــد أن تعمل هــــذه الأنظمة بدقــــة بالغة 
فــــي التنبؤ بالحركــــة اللاإرادية، حيث أن 
تأخــــر المنظومة بفارق 10 إلــــى 20 مللي/
ثانية فقط قد يؤثــــر على فعالية المنظومة 

بأكملها، بل يهدد سلامة المريض نفسه.
وأطلق الباحثون في مركز اضطرابات 
الحركــــة بمقاطعة أونتاريو على المنظومة 
الجديــــدة اســــم ”فيــــت نيــــت“، ويقولون 
إنهم قاموا باســــتخدام أجهزة استشعار 
صغيرة لتحليل حــــركات الأيدي الخاصة 
بـ81 مريضا في سن الستين والسبعين، ثم 
قاموا بتفعيل النموذج الحوســــبي للتنبؤ 

بأي حركات لاإرادية يقوم بها المرضى.
وصــــرح الباحث فاروق أتاشــــار، من 
جامعة نيويورك والذي شــــارك في تطوير 
التقنية الجديدة، إن ”النموذج الحوسبي 
الجديــــد جاهز للاســــتخدام، وهــــو متاح 
لأطبــــاء الأعصــــاب والباحثــــين ومطوري 

برامج المساعدة الحركية“.
وأضــــاف أن ”التقنية الجديدة تتطلب 
قدرات حوسبية فائقة، ولذلك فإننا نعتزم 
تطوير منظومة تعمل عن طريق الحوسبة 
الســــحابية بحيث يمكن اســــتخدامها مع 

السترات الإلكترونية لمساعدة المرضى“.

  ســنغافورة – أثبتت دراســـة جديدة 
بحثت في صيام البالغين من المسلمين 
المصابين بداء السكري من النوع الثاني 
أن أولئك الذين خضعوا للإشراف الطبي 
تمكنـــوا مـــن الصيام بأمان خلال شـــهر 

رمضان.
شـــهر  خـــلال  المســـلمون  ويمتنـــع 
رمضان عن تناول الطعام والشـــراب من 
الفجر وحتى المغرب. كما يشارك الكثير 
من المصابين بالسكري في الصيام رغم 

المخاوف المتعلقة بالصحة والسلامة.
ويتـــم اليوم الترويج للصيام من قبل 
المشـــاهير والمديريـــن التنفيذييـــن في 
وادي الســـيليكون، ولكن له جذور قديمة 
فـــي الممارســـات الثقافيـــة والدينية في 
جميع أنحـــاء العالم. وأجـــرى فريق من 
الباحثين في مجـــال الصحة في جامعة 
ســـنغافورة الوطنية دراسة عن البالغين 
من المســـلمين المصابين بداء السكري 
مـــن النوع الثاني والذيـــن صاموا خلال 

شهر رمضان.
وطـــورت كاتبـــة البحث الرئيســـية، 
جويـــس يو شـــيا لي وزملاؤهـــا مقاربة 
خاصة بصيام مرضى الســـكري تســـمى 
الصيـــام  ”خوارزميـــة  أو  ”فاســـت“، 
للســـنغافوريين المصابين بداء السكري 
مـــن النوع 2“. ولاحـــظ الصائمون الذين 
اســـتخدموا نهج ”فاســـت“ لإدارة مرض 
الســـكري بالتعاون مع الرعايـــة الطبية 
تحســـينات أكبر في السيطرة على نسبة 

السكر في الدم في نهاية التجربة.
إلى تمكين  وسعت مبادرة ”فاســـت“ 
يصومـــون  الذيـــن  الســـكري  مرضـــى 
الدينيـــة  بالموروثـــات  بالاســـتعانة 
والثقافيـــة لمـــرض الســـكري، وأيضـــاً 
إلـــى إمـــداد معلومات تعديـــل الجرعات 
للمرضى وأطبائهم، وتشـــجيع المراقبة 
الذاتيـــة الفعالـــة لجلوكـــوز الـــدم قبـــل 

الصيام وأثناءه وبعده.
بالإضافـــة إلـــى ذلـــك، فإن مبـــادرة 
”فاست“ لا تزيد من خطر نقص السكر في 
الدم، وخلص الباحثون إلى أن استخدام 
أدوات مصممـــة علـــى أســـاس التمكين 
لإدارة مرض السكري مثل ”فاست“ يمكن 
أن تساعد المســـلمين الذين يعانون من 

مرض السكري على الصيام بأمان.

وقالـــت لي كاتبة البحث الرئيســـية، 
وهي أســـتاذة فـــي جامعـــة كاليفورنيا 
بمدينـــة إيرفين، ”إن مبادرة فاســـت هي 
واحـــدة من الأدوات الأولـــى التي تجمع 
بيـــن التعـــرّف أكثر على شـــهر رمضان، 
الصحية  الرعايـــة  لمقدمـــي  والإرشـــاد 

وعناصر تمكين المرضى“.
وتشير لي إلى أن المرضى المسلمين 
يصومـــون في كثيـــر من الأحيـــان دون 
التماس المشورة الطبية ”بسبب الخوف 
أو حقيقـــة أن مقدمـــي الرعاية الصحية 
لديهم ينصحـــون بعدم الصيام“. وتعمل 
الناحيـــة  مـــن  الحساســـة  المبـــادرات 
على ســـد فجوة  الثقافية مثل ”فاســـت“ 
لمقدمـــي  بالنســـبة  الصيـــام  ممارســـة 
الرعايـــة الصحية والعـــدد المتزايد من 
مرضى السكري الذين يصومون لأسباب 
دينيـــة أو يفكرون في الصيام وأســـلوب 

للحياة.
وتأمل لي أن تؤدي الأدلة المستوحاة 
من هذه التجربة إلى إدراج خطط معالجة 
مرض الســـكري مـــن الناحيـــة الثقافية 
والدينية في خطة إرشـــادات الممارســـة 

القياسية.
ويلجأ الكثير من الناس حول العالم 
إلى اعتمـــاد الصيام المتقطع كواحد من 
أبرز وســـائل تخفيض الـــوزن ويعتبره 
كثيـــرون وســـيلة ناجعـــة للتخلص من 
الســـمنة واتبـــاع نظام غذائـــي صحي، 
وتؤكـــد العديد مـــن الدراســـات العلمية 
فوائـــد الصيـــام المتقطـــع الكثيرة على 
الجســـم وأهمهـــا إنقـــاص الـــوزن عـــن 
طريق الحد من السعرات الحرارية التي 

يستهلكها الجسم.

وتقـــول الدراســـات إنه خـــلال فترة 
الصيـــام يبـــدأ الجســـم بحـــرق الدهون 
المتراكمـــة وتحويلها إلى مصدر للطاقة 
وهذه العملية تؤثر بدورها على تحسين 
مســـتويات الســـكر في الـــدم. ويحرص 
غالبيـــة البالغيـــن مـــن المســـلمين على 
الصيـــام باعتباره من العبـــادات بالرغم 
من إصابتهم بمرض السكري ولا يشتكي 

جميعهم من متاعب جراء الصيام.

وينصـــح مختصـــون فـــي الحميات 
الغذائيـــة المصابيـــن بالســـمنة باتباع 
حميـــة الصيـــام المتقطـــع رغـــم إصابة 
البعض بمرض الســـكري وذلك من خلال 
دعمـــه بنمط حيـــاة صحي يقـــوم أيضا 
على ممارسة النشـــاط البدني والمراقبة 
الطبيـــة لمســـتويات الســـكر فـــي الدم 

وانخفاض الوزن.
والمختصـــون  الأطبـــاء  ويوصـــي 
فـــي الصحة مرضـــى الســـكري بإجراء 
فحوصهم الدوريـــة خصوصا قبل بداية 
الصيام ســـواء كحمية غذائية أو كعبادة 
خلال شـــهر رمضان بالنسبة للمسلمين 
ويقدمون الكثير من الشـــروط التي يمكن 
أن تجعـــل مـــن الصيام مفيـــدا لمرضى 
الســـكري وخال من المخاطر ومن أهمها 

القيـــام بفحص طبـــي قبل الشـــروع في 
الصيام وقياس نســـبة الســـكر في الدم 
يوميا أثنـــاء الصيـــام، والمواظبة على 
تناول علاجات الســـكري واختيار نظام 

غذائي شخصي.
وللوقايـــة من مخاطـــر الجفاف على 
مرضى الســـكري أثنـــاء الصيام يوصي 
المختصون بزيارة الطبيب بشكل دوري 
مـــع تعديل كميـــات الســـوائل المتناولة 
في فتـــرة الإفطار وتعديل جرعات الدواء 
والحرص علـــى أخذ جرعة الأنســـولين 
طويلة المفعول في مواعيدها ما يضمن 

للمرضى صياما آمنا.
وكان علمـــاء أميركيون مـــن جامعة 
جـــون هوبكنـــز ورافائيـــل دي كابو من 
المعهـــد الوطني للشـــيخوخة، نشـــروا 
سابقا موضوعا شاملا عن تأثير الصوم 

المتقطع في صحة الإنسان.
وأفـــادت مجلـــة ”ذي نيـــو انجلاند 
بـــأن جوهـــر  جورنـــال أوف ميدســـين“ 
الصـــوم المتقطع يكمن فـــي الحد جزئيا 
مـــن تنـــاول الطعام خـــلال فتـــرة زمنية 
محـــددة مثـــلا من 8 إلـــى 14 ســـاعة، أو 

الصوم يومين في الأسبوع.
وتشير المجلة إلى أن مارك ماتسون 
من جامعة جـــون هوبكنز، يدرس منذ 25 
ســـنة تأثير الصوم المتقطـــع في صحة 
الإنســـان، ويتبعه في حياته. ويقول هذا 
النظام يحســـن القـــدرات الفكرية ويرفع 
من حساســـية الأنسولين، ما يمنع تطور 
مرض الســـكري، وخطر أمـــراض القلب 
والأوعية الدموية، ويحسن عمل منظومة 
المناعة ويطيل العمر. وقد أظهرت نتائج 
التجارب التي أجريـــت على الحيوانات 

والبشـــر، أن التناوب بيـــن فترات تناول 
الطعام والجوع يحسن الصحة الخلوية. 
ووفقـــا للخبراء، هذا النظام الغذائي هو 
نظام طبيعي، لأن أسلافنا كانوا يعانون 
بيـــن فتـــرة وأخرى مـــن نقـــص المواد 
الغذائية، وكانت عملية التمثيل الغذائي 

تتكيف مع هذا النظام.
الســـعرات  نقـــص  فتـــرة  وخـــلال 
الحراريـــة التي أساســـها الســـكر، يبدأ 
الجســـم بتحويـــل الدهـــون المتراكمـــة 

بداخله إلى طاقة. 
هذه العملية تحســـن تنظيم مستوى 
الســـكر في الدم، وترفع مقاومة الجســـم 

للإجهاد وتكبح الالتهابات.
كما بيّنت نتائج أربع دراسات أجريت 
علـــى الحيوانـــات والبشـــر، أن الصوم 
المتقطع يخفض ضغط الدم ومســـتوى 
الدهون في الـــدم ويجعل نبضات القلب 
فـــي حالة راحة. وهذا يؤكد على أن نظام 
الصوم المتقطع يخفض خطر الســـمنة 
والســـكري، أفضل من الحميات الغذائية 

المنخفضة السعرات الحرارية.
وكشفت دراســـات أخرى، أن الصوم 
المتقطـــع يفيد الدماغ، حيـــث لوحظ أن 
الأشـــخاص الذيـــن اتبعـــوه علـــى مدى 
ســـنتين تحســـنت ذاكرتهـــم وقدراتهـــم 
الفكرية. كمـــا زادت قدرتهم على مقاومة 

الإجهاد والأمراض.
الصوم  يـــؤدي  وعموما 
نتائـــج  إلـــى  المتقطـــع 
إيجابية في الجســـم حيث 

مســـتوى  تنظيـــم  يحســـن 
الغلوكـــوز فـــي الـــدم؛ ويمنع 

تراكم الدهون في البطن.

يقترن الصيام بالعديد من المخاوف 
للأشــــــخاص  بالنســــــبة  ــــــة  الصحي
ــــــين بالســــــكري خاصــــــة من  المصاب
ــــــي، ولكــــــن العديد من  ــــــوع الثان الن
المســــــلمين يقدمون على صيام شهر 
بالمرض  إصابتهــــــم  رغــــــم  رمضان 
ــــــاء المختصــــــين.  ــــــرات الأطب وتحذي
ــــــة جديدة أن  وأكــــــدت بحــــــوث علمي
صيام شــــــهر رمضــــــان أو الصيام 
المتقطع يمكن أن يعود بالفائدة على 
مرضى السكري شــــــريطة اتباعهم 
ــــــح وخضوعهــــــم للمتابعــــــة  للنصائ

الطبية.

 البروتين النباتي المتابعة الطبية تضمن صياما آمنا لمرضى السكري

يخفض احتمالات 

الوفاة المبكرة

الذكاء الاصطناعي يساعد 

على علاج الاضطرابات العصبية

الصيام المتقطع حمية غذائية تفيد مرضى السكري من النوع الثاني

مرضى السكري يستفيدون أيضا من الصيام

المصابون بداء السكري من 

النوع الثاني والذين خضعوا 

للإشراف الطبي تمكنوا من 

الصيام بأمان 

س و ول ل ي و ب و ى ى و ب
كرتهـــم وقدراتهـــم 
درتهم على مقاومة 

لصوم 
ائـــج 
حيث 

ســـتوى 
م؛ ويمنع 

طن.


