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ترجمة حفصة جودة

جميعنا يعلم أن تناول الكثير من الأطعمة الضارة، تلك التي تحتوي على طاقة عالية وقيمة غذائية
يادة الوزن وقد يؤدي إلى السمنة، هذه متدنية مثل الأطعمة السريعة والأطعمة المصنعة، يسبب ز
الأطعمـة غالبًـا مـا تحتـوي علـى نسـبة مرتفعـة مـن الـدهون المشبعـة والكربوهيـدرات المكـرر (أو السـكر)

والصوديوم، والذي يزيد من خطر الإصابة بأمراض السكري والقلب وبعض أنواع السرطان.

لكن تناول الطعام السيء له تداعيات أخرى مثيرة للدهشة، فقد فهمنا مؤخرًا أن أنماط الطعام غير
الصحية من الممكن أن تؤثر على الرئتين، فتغيير نظامك الغذائي إلى نظام غني بالخضراوات والفواكه

يساعدك على التنفس بشكل أسهل.

كثر صحة نظام غذائي صحي.. رئتين أ

ركزت معظم الأدلة الوبائية التي تربط بين النظام الغذائي ووظيفة الرئة على مرض الانسداد الرئوي
المزمن وربطت بين التدخين وتلف الرئة والربو، قامت العديد من الدراسات براقبة الناس لفترة من
الــوقت فوجــدت أن أنمــاط الأطعمــة غــير الصــحية مثــل الحبــوب المكــررة واللحــوم الحمــراء والمدخنــة
والحلوى والبطاطس المقلية، تزيد من خطر ضعف وظائف الرئة والإصابة بالانسداد الرئوي، مقارنة

بأنماط الطعام الصحية مثل الفواكه والخضراوات والأسماك والحبوب الكاملة.
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تــابعت إحــدى الــدراسات الحديثــة بمتابعــة  ألــف رجــل لمــدة  عامًــا، فوجــدت أن تنــاول الفــواكه
والخـــضراوات بشكـــل كـــبير ارتبـــط بتنـــاقص الإصابـــة بالانســـداد الرئـــوي، أمـــا المـــدخنون الحـــاليون أو
:  مرات في اليوم كانوا أقل عرضة بنسبة  كثر من السابقون ممن يتناولون فواكهًا وخضراوات أ

% لتطور مرض الانسداد الرئوي مقارنة بهؤلاء الذين يتناولونهم أقل من مرتين في اليوم.

كشفـت دراسـة أجريـت  سـنوات علـى مـرضى مصـابين بالانسـداد الرئـوي أن المـرضي الذيـن يتبعـون
نظامًا غذائيًا يتناولون فيه كميات كبيرة من الفواكه والخضراوات، شهدوا تحسنًا ملحوظًا في وظائف
الرئـة، أمـا بالنسـبة للربـو،/ فهنـاك العديـد مـن الأدلـة الـتي تؤكـد أن النظـام الغـذائي الغـربي والأطعمـة
السريعة والأطعمة المعلبة ترفع من خطر الإصابة بنوبات الربو وتراجع وظائف الرئة واللهاث وضيق

التنفس.

قمنا باختبار تأثير النظام الغذائي الغني بالفواكه والخضراوات على مرضى الربو لمدة  أشهر، فوجدنا
كثر من  مرات في اليوم أصبحوا أقل عرضة أن الأشخاص الذين يستهلكون الفاكهة والخضراوات أ

لخطر نوبات الربو، مقارنة بهؤلاء الذين يتسهلكون أقل من  مرات في اليوم.

في دراسة أخرى أجريت على الربو، استخدم العلماء نظامًا غذائيًا مصممًا بشكل أساسي للحد من
ارتفــاع ضغــط الــدم – النهــج الغــذائي لوقــف ارتفــاع ضغــط الــدم (DASH) – لمــدة  أشهــر، مــن بين
أهـداف هـذا النظـام اسـتهلاك نحـو  : حصـة مـن الفـواكه والخـضراوات، بالإضافـة إلى مـرتين أو
أربعة من منتجات الألبان منخفضة أو خالية الدسم والحد من تناول الدهون اليومية والصوديوم،

أدى هذا النظام إلى تحسينات كبيرة في التحكم بالربو وفي نوعية الحياة عمومًا.

كيف تحسن الفواكه والخضروات من صحة الرئة؟

عــادة مــا يعــاني الأشخــاص المصــابون بمشاكــل في الجهــاز التنفسي مثــل الانســداد الرئــوي والربــو مــن
التهــاب الشعــب الهوائيــة، حيــث تصــبح أنســجة هــذه الشعــب منتفخــة وحساســة وتنتــج الكثــير مــن
المخاط، فيصيب قنوات التنفس الكثير من الضرر يكون دائمًا في بعض الأحيان، يؤدي ضيق الشعب

الهوائية إلى صعوبة خروج ودخول الهواء من وإلى الرئتين.

قد يصبح ضيق التنفس مرضًا يهدد الحياة بسرعة كبيرة، كما أن نقص تدفق الهواء له تأثير كبير على
أنشطة الحياة اليومية ويسبب أعراض مثل السعال والصفير وضيق الصدر عند الأشخاص المصابين
بالربو والانسداد الرئوي، تعتبر الفواكه والخضراوات مصدرًا غنيًا للعديد من العناصر الغذائية مثل

الألياف سهلة الذوبان ومضادات الأكسدة والتي ثبت أنها تقلل من التهاب الشعب الهوائية.

الألياف الغذائية تحد من التهاب الرئة

توجد الألياف الغذائية في شكل ألياف قابلة للذوبان أو غير قابلة للذوبان، تتعرض الألياف القابلة
للذوبـان للتخمـير بواسـطة بكتيريـا الأمعـاء لإنتـاج أحمـاض دهنيـة قصـيرة السلسـلة، هـذه الأحمـاض
ترتبط بمستقبلات محددة على سطح الخلايا المناعية والتي تحد من التهاب الشعب الهوائية، لقد
وجدنا أن جرعة واحدة من تلك الألياف القابلة للذوبان تعمل على تنشيط هذه المستقبلات لتحد



من التهاب الشعب الهوائية في غضون  ساعات فقط.

تستطيع الأحماض الدهنية قصيرة السلسلة أن تثبط من نشاط الجينات المسببة لالتهاب الشعب
الهوائية أيضًا، وذلك من خلال عملية تسمى التعديل الجيني، لذا فإن تناول كمية كبيرة من الألياف
القابلة للذوبان يزيد من فرص حماية الشعب الهوائية من الالتهاب عن طريق تنشيط المستقبلات

المناعية المضادة للالتهاب وتثبيط الجينات المتحكمة في الالتهاب.

مضادات الأكسدة مضادة للالتهاب أيضًا

تعتــــبر مضــــادات الأكســــدة الموجــــودة في الخــــضراوات والفــــواكه مثــــل فيتــــامين سي والكاروتينــــات
والفلافونويد مفيدة للجسم، حيث إنها تحمي من الآثار المدمرة للجزيئات الحرة وهي جزيئات عالية
التفاعـل تنتجهـا الخلايـا الالتهابيـة النشطـة والـتي تسـتطيع أن تـدمر الشعـب الهوائيـة، ربطـت بعـض

الدراسات الرصدية بين مضادات الأكسدة وصحة الرئة.

ومع ذلك فالبيانات الناتجة عن تجارب المكملات المضادة للأكسدة على الربو لم تكن مقنعة، أظهرت
القليل من الدراسات أن تأثيرها النافع يعود على الأرجح إلى استخدام المواد الغذائية الفردية، ويبدو
أن مضادات الأكسدة المتعددة الموجودة معًا في الخضراوات والفواكه والتي لها أدوار مترابطة، لها تأثير
وقــائي حاســم، لــذا فــإن إجــراء تعــديلات غذائيــة باســتهلاك الكثــير مــن الفــواكه والخــضراوات يعتــبر

استراتيجية أفضل.

كله، وفي بعض كله وما لا نأ في بعض الأحيان تحاصرنا رسائل التغذية في وسائل الإعلام لتخبرنا ما نأ
المرات تبدو النصائح متناقضة ومربكة، لذا هذه رسالة بسيطة جدًا ومركزة للأشخاص الذين يعانون

من أمراض الجهاز التنفسي، تناولوا الكثير من الفواكه والخضراوات.

ليـس هنـاك مـا تخسره مـن تنـاولهم لكنـك سـتجني الكثـير، ففضلاً عـن مساعـدتك علـى تحقيـق وزن
صــحي والحــد مــن خطــر الإصابــة بــأمراض القلــب والســكر والسرطــان، فإنهــا ســتساعدك أيضًــا علــى

تحسين صحة رئتيك.
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