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آثـار “الصـوم المتقطـع” اهتمـام الكثيريـن وأصـبح معتمـدا علـى نطـاق واسـع. ولكن الأمـر ليـس مجـرد
نزعــة مآلهــا الــزوال. ففــي الواقــع، أثبتــت الــدراسات الــتي أجريــت علــى مثــل هــذا النــوع مــن حميــات
الصــوم، الــذي يقتــضي الحــد مــن الأكــل لفــترات محــددة ولكــن ليــس في جميــع الأوقــات، أن الصــوم
كـثر النتـائج إثـارة للدهشـة تتمثـل في إمكانيـة معالجـة حميـة الصـوم المتقطـع لـه فوائـد جمة. بيـد أن أ

المتقطع لمرض السكري.

في الواقــع، نشــأت فكــرة حميــة الصــوم المتقطــع علــى خلفيــة إعجــاب العلمــاء بآثــار تقييــد الســعرات
يــة بشكــل مســتمر. وقــد أظهــرت بعــض الــدراسات، الــتي أجريــت علــى العديــد مــن الحيوانــات الحرار
المختلفــة، أن تنــاول الطعــام وفقــا لنظــام غــذائي مقيــد طــوال مرحلــة البلــوغ، مــن شأنــه أن يــؤدي إلى

تحسينات دراماتيكية على مستوى عمر وصحة الإنسان العامة.

في المقابــل، لا تــزال الأســباب الكامنــة وراء هــذا التحســن غــير جليــة للبــاحثين. وفي الأثنــاء، يبــدو أن
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جزءا من هذا التحسن على مستوى صحة الإنسان، يوعز إلى أن البقاء من دون طعام يوفر لخلايا
الجسم الوقت الضروري حتى تعمل على إصلاح وتجديد نفسها. في الوقت نفسه، يجبر نقص الغذاء
أيضا الخلايا على اللجوء إلى مصادر بديلة للطاقة على غرار الكيتونات، وهي الجزيئات التي ينتجها

الكبد من الدهون المعاد تدويرها، والتي تتميز بمنافع متعددة.

ية المستمر لا من جانب آخر، تكمن المشكلة بشأن حمية الصوم المتقطع في أن تقييد السعرات الحرار
يعد أمرا عمليا، حيث من السهل أن يفرض العلماء على حيوانات المختبر مثل هذا النظام الغذائي
المقيد، ولكن من الصعب على البشر أن يلزموا أنفسهم بمثل هذا النظام في الواقع.في المقابل، يوجد
ية بشكل مستمر، في حل بديل، حيث ليس من الضروري أن يخضع الإنسان لتقييد السعرات الحرار

حين أنه قد ثبت أن حمية الصوم المتقطع لها حزمة من الفوائد أيضا.

عمومـا، هنـاك نوعـان رئيسـيان مـن حميـة الصـوم المتقطـع، يعـرف النـوع الأول باسـم “التغذيـة وفقـا
لمواعيــد محــددة“، الــذي يســتوجب تنــاول الطعــام  خلال ساعــات محــددة مــن اليــوم فقــط، أي بين
الساعــة العــاشرة صــباحا إلى حــدود الساعــة السادســة مســاء. وفي الأثنــاء، يمنــح مثل هــذا النظــام
الغذائي الجسم فرصة للخلود إلى الراحة والتخلص من الآثار السلبية للطعام كل ليلة، فضلا عن أنه

يعزز الإيقاع اليومي أو ما يعرف “بالنظم الليلي النهاري”.

كد العلماء من مختلف  يجب إجراء المزيد من الاختبارات على البشر ليتأ
تأثيرات الصوم المتقطع

من جهة أخرى، يعرف النوع الثاني من الصوم المتقطع باسم “الصوم الدوري” .وينطوي هذا النظام
الغذائي على التناوب بين فترات طويلة من الأكل غير المقيد وفترات قصيرة يلتزم خلالها متبع الحمية
بكميــة محــددة مــن الطعــام  تنــاول الطعــام بشكــل طــبيعي طــوال خمســة أيــام، ومــن ثــم التقيــد
باستهلاك سعرات حرارية محددة خلال يومي الصيام .(في الواقع، ليس من الواضح بعد أي نظام
غذائي من بين هذين النوعين من حمية الصوم المتقطع أفضل، ولكن تشير البيانات، إلى حد الآن،

إلى أن كلا النظامين ناجعين ويعملان بشكل رائع.

عموما، ركزت الدراسات الأخيرة حول آثار الصوم المتقطع على مرض السكري، على دراسة وتحليل
“حمية الصوم الدوري” بشكل خاص. في المقام الأول، شرع الباحثون، بقيادة فالتر لونغو في جامعة
جنــوب كاليفورنيــا، باختبــار مــا إذا كــانت حميــة الصوم الــدوري قــادرة علــى علاج مــرض الســكري لــدى
الفئران. وفي هذا الصدد، بادر الباحثون بتطبيق تجاربهم على الفئران الطافرة، التي تفتقر إلى هرمون
اللبتين الــذي يساعــد علــى تنظيــم عمليــة اســتهلاك الطعــام. والجــدير بــالذكر أن هــذه الفــئران تعــاني

من الإفراط في الأكل كما أنها مصابة بالبدانة ومرض السكري خاصة بعد مرحلة البلوغ.

اتضح أن الصوم الدوري يحفز البنكرياس على إنتاج الأنسولين من جديد



بعد بضعة أشهر فقط من إخضاع الفئران لحمية الصوم الدوري، حيث سمح لهم بتناول الطعام
بشكــل غــير مقيــد لســبعة أيــام ومــن ثــم تــم تقييــد نســبة الطعــام المســتهلك علــى امتــداد أربعــة أيــام،
اكتشــف البــاحثون أن الفــئران قــد شفيــت مــن مــرض الســكري. حقيقــة، تعــد هــذه النتيجــة مذهلــة،
كـثر مـا يثـير الدهشـة هـو السـبب وراء ذلـك. في الواقـع، فقـدت الفـئران الكثـير مـن وزنهـا علـى ولكـن أ
خلفية اتباع حمية الصوم الدوري. وقد ساعد ذلك بشكل نسبي في قهر مرض السكري. ولكن ذلك

ليس جوهر الأمر، فقد أوجد الصوم الدوري حلا فعليا لمصدر المشكل الأساسي، ألا وهو البنكرياس.

يــادة في معــدل الســكر في الــدم، ممــا يعــني في والجــدير بــالذكر أن مــرض الســكري يتســم في الغــالب بز
يادة نسبة الجلوكوز في الدم. وبالتالي، تتطلب المشكلة تدخلا من خلال الأنسولين. بالنسبة الحقيقة ز
للأشخــاص الطــبيعيين، يساعــد الأنســولين الخلايــا علــى امتصــاص حاجياتهــا مــن الجلوكــوز في الــدم.
ولكــن، إثــر الإصابــة بمــرض الســكري، تتوقــف عمليــة امتصــاص الجلوكوز نظــرا لخلــل علــى مســتوى
الخلايا، حيث تفقد العديد منها الحساسية للأنسولين. فضلا عن ذلك، يتوقف البنكرياس عن إنتاج

الأنسولين.

في سياق متصل، اتضح أن الصوم الدوري يحفز البنكرياس على إنتاج الأنسولين من جديد. ويعزى
ذلــك إلى أنــه وخلال الأيــام الــتي تجــبر فيهــا الفــئران علــى التقيــد باســتهلاك قــدر معين مــن الطعــام،
استكان البنكرياس للراحة مما خول له التخلص من الخلايا الميتة وإعادة تجديد العديد من خلاياه.
وبالتالي، وعندما استعادت الفئران نظامها الغذائي الطبيعي مرة أخرى، ظهرت خلايا جديدة قادرة
على إنتاج الأنسولين. ففي الواقع، وخلال الأيام الأربعة التي تقيدت خلاها الفئران بسعرات محددة،
تقلص حجم البنكرياس، لينمو من جديد خلال الأيام السبعة التي استهلكت فيها الطعام بشكل
يـاس وعـاد طـبيعي. وبعـد عـدة دورات مـن التقلـص وإعـادة التـدوير والنمـو، تحسـنت وظـائف البنكر

للعمل بنجاعة من جديد.

كثر على الأشخاص الذين يعانون يبدو أن حمية الصوم المتقطع لها منافع أ
يادة في الوزن من ز

لسائل أن يسأل: هل للصوم المتقطع الآثار نفسها على البشر؟ في حقيقة الأمر، لا يزال الجواب غير
يــة الــتي أجريــت في المرحلــة الثانيــة، واضــح، ولكــن المــؤشرات الأوليــة الــتي أحــالت إليهــا التجــارب السرير

والتي نشرت مؤخرا، بقيادة لونغو، كانت واعدة.

في خضم هذه الدراسة، مرّ حوالي  شخص بسلسة من الدورات التي تقتضي الخضوع لحمية
الصـوم الـدوري، في حين أن كـل دورة تمتـد  يومـا. في هـذا الإطـار، تمتع المشـاركون في الدراسـة لمـدة
 يومــا بنظــام غــذائي غــير مقيــد وخمســة أيــام مــن الأكــل المقيــد. بعــد ثلاث دورات فقــط، شهــد
الأشخاص الذين كانوا يعانون من ارتفاع في نسبة السكر مع انطلاق الدورات، تحسنا كبيرا. والأهم
من كل ذلك أنه لم تظهر أي آثار جانبية أو أضرار لهذا النوع من الحمية. وبالتالي، يدعم ذلك العديد
من الأدلة الداعمة لحمية الصوم المتقطع .ولكن هل يعني ذلك أن علينا تجربتها؟ في الواقع، ليس



بالضرورة.

يادة كثر على الأشخاص الذين يعانون من ز من جانب آخر، يبدو أن حمية الصوم المتقطع لها منافع أ
في الوزن. وفي حين ثبت أن لهذا النوع من النظام الغذائي فوائد ومنافع على الحيوانات الموجودة في
المختبر، إلا أنه ليس من الواضح ما إذا كان الأمر نفسه ينطبق على البشر. ومن المقرر أن تنطلق قريبا
كــثر مــن ثلاث مراحــل لحميــة الصــوم المتقطــع علــى البــشر والــتي مــن شأنهــا أن تجربــة تنطــوي علــى أ

توضح الكثير من الحيثيات. ومن دون شك، ستكون النتائج مثيرة جدا.

المصدر: الاندبندنت
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