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ترجمة حفصة جودة

جميعنـا يعلـم أن الصـيام قد يكـون أمـرًا عظيمًـا للجسـم، فهـو يقـدم العديـد مـن المزايـا مثـل تحسين
يادة طول العمر وتحسين صحة القلب، لكننا ما زلنا نكتشف الدور الذي صحة التمثيل الغذائي وز
قد يلعبه في نمط الحياة الصحية، فأظهرت الأبحاث الأولية أن الصوم مفيد للدماغ، خاصة إذا كنت

في خطر التعرض لاضطرابات عصبية مثل الزهايمر والشلل الرعاش (باركنسون).

أظهــر العلمــاء في معهــد بــاك لأبحــاث الشيخوخــة ولأول مــرة، فوائــد الصــيام للــدماغ علــى مســتوى
الجهاز العصبي، فهناك العديد من المدراس والتقنيات المختلفة بشأن فكرة الصيام، لكنه عادة يشمل
ية بشكل صارم) لمدة  ساعة أو الامتناع عن الطعام (أو اتباع نظام غذائي مقيد للسعرات الحرار

لعدة أيام.

على الرغم من أن الصيام هو آخر شيء يوصي به خبير الصحة، فإن ممارسته باعتدال وتحت إشراف
الطـــبيب إذا كـــان لـــديك ظـــروف صـــحية معينـــة يمنحـــك العديـــد مـــن الفوائـــد الصـــحية الجسديـــة

والعصبية.
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أظهرت الأبحاث السابقة أن الصيام يحسن الوظائف الإدراكية ويساعد على تقوية الذاكرة والتعلم
بشكل أسرع، أما النتائج الجديدة التي نُشرت الأسبوع الماضي في مجلة “نيرون” فقد سلطت الضوء

على كيفية تأثير الصيام على صحة الدماغ.

في دراستهم على يرقات ذبابة الفاكهة، وجد الباحثون أن الدماغ يستجيب للعناصر الغذائية النادرة
(مثل التي تظهر في أثناء الصيام) عن طريق الحد من أنشطة التشابك العصبي (المشابك العصبية
عبارة عن الروابط التي تسمح للإشارات الكيميائية بالمرور بين الخلايا العصبية)، قد تكون هذه هي

طريقة المخ الأساسية للحفاظ على الطاقة ومنح نفسه فرصة لإعادة التشغيل.

يقول الدكتور بيجمون أستاذ في معهد باك والمؤلف الرئيسي للدراسة: “ربما يكون هذا السلوك أمر
جيــد، ففــي حالــة عــدم تــوفر العنــاصر الغذائيــة، يقــوم الكــائن الحــي بالحــد مــن الإفــراج عــن النواقــل

العصبية، وبذلك يوفر نسبة جيدة من استهلاك الطاقة بشكل عام”.

خلال بضع ساعات، يؤثر تحديد المواد الغذائية على استجابة المسارات الجزيئية التي تتحكم في نشاط
التشابــك العصــبي أو إطلاق النواقــل العصبيــة، ومــن خلال الحــد مــن إطلاق النواقــل العصبيــة مــن

نقاط الاشتباك العصبي في الدماغ، فإن الصوم يمنح الجهاز العصبي استراحة، كما يشير الباحثون.

يقـــول الـــدكتور بيجمـــون: “تحتـــاج عمليـــة إطلاق النواقـــل العصبيـــة إلى طاقـــة كـــبيرة جـــدًا، وبســـبب
احتياجها لتلك الطاقة العالية، فإنها تولد بعض النفايات من بينها بعض أنواع الأكسجين التفاعلية،
كســدي في بعــض الخلايــا ومــن بينهــا الخلايــا العصبيــة، عنــد ضبــط نشــاط والــتي قــد تــؤدي إلى ضرر تأ
كســدي غــير المرغــوب بــه في التشابــك العصــبي نتيجــة الصــيام، فإنــه يساعــد علــى الحــد مــن الــضرر التأ

الجهاز العصبي”.

يربـط علمـاء الأعصـاب بين فـرط نشـاط التشابـك العصـبي وبعـض الأمـراض العصبيـة مثـل الزهـايمر
والشلل الرعاش وداء هنتنغتون، وبالتالي فإن الصيام قد يكون تدبيرًا وقائيًا فعالاً، يقول بيجمون:
“نحــن نعتقــد أن ضبــط نشــاط التشابــك العصــبي مــن خلال الصــيام، قــد يكــون مفيــدًا للأشخــاص

المعرضين لخطر الانتكاس العصبي”.

يــد مــن الــدراسات علــى البــشر، ومــع ذلــك يــة حــتى يتــم إجــراء المز لكــن النتــائج الحاليــة مــا زالــت نظر
فبالإضافة إلى الأبحاث الأخرى عن الفوائد المعرفية للصيام، فإنها تشير إلى أن الصيام يعدنا بتحسين

وظائف المخ وربما أيضًا منع التدهور المعرفي المرتبط بالسن.

المغزي هنا هو أن التجربة لا ضرر منها، وإذا تم الأمر بصورة صحيحة، فإن الصيام يحمل العديد من
الفوائد الصحية البدنية المعرفية، والقليل جدًا من مخاطر الآثار الجانبية الضارة.
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