
بـــــديلاً للـــــدواء: الطعـــــام يعـــــالج اكتئابنـــــا
واضطراباتنا المزاجية

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

في مطلع القرن العشرين، كان الطبيب البريطاني  جو بورتر فيليبس يمشي بين أروقة مستشفى
بيتلــم رويــال الشهــير في لنــدن، لاحــظ أنّ مرضــاه المصــابين بالاكتئــاب يعــانون في أغلــب الأحيــان مــن
ــات الأيــض والتمثيــل الإمســاك الشديــد، وعــددٍ مــن العلامــات المشتركــة الأخــرى مثــل ضعــف عمليّ

الغذائي، وشحوب البشرة وضعف الأظافر والشعر.

ربمّا كان الافتراض الطبيعي آنذاك أنّ الاكتئاب والمرض العقلي يؤدّي إلى تلك المشكلات الفسيولوجية
في الجسم. لكنّ فيليبس كان رافضًا للتفكير التقليدي فتساءل عمّا إذا كان من الممكن عكس العلاقة
الســببية إلى الاتجّــاه الآخــر. مــاذا لــو كــانت الأمعــاء مســبّبة للاكتئــاب؟ كــان ذلــك هــو ســؤال فيليبــس

 مهمٍ آخر: هل يمكن تخفيف الكآبة من خلال علاج الأمعاء؟
ٍ
الأساسي إضافةً لسؤال

ولحلّ لغز ذلك السؤال، باشر فيليبس على الفور بتجربة نظامٍ غذائيّ معينّ مع مرضاه؛ نسبة قليلة
 مــن أنــواع اللبن المتخمّــر الــذي يُعــرف باســم الكفــير أو الفطــر

ٍ
مــن اللحــوم باســتثناء الأســماك مع نــوع

الهندي، ويحتوي على أحد أنواع بكتيريا حمض اللبنيك المعروفة بقدرتها على تسهيل عملية الهضم
يات بما فيها اللاكتوز والكربوهيدرات إلى حامض اللبن. عوضًا عن أنهّا تقلّل من خلال تحويل السكرّ
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فرص نموّ الكائنات المخرّبة للطعام في المعدة ما يجعلها عاملاً مساهمًا في منع الالتهابات المعوية.

توصّل الأطّباء في بداية القرن العشرين أنّ الكفير أو اللبن المخمّر يساعد في تحسين أعراض الاكتئاب

يضًــا مــن أصــل  ممّــن خضعــوا لتجربــة فيليبــس أبــدوا تحسّــنًا المثــير للدهشــة آنــذاك، أنّ  مر
ملحوظًـا للغايـة، مـا مهّـد للعلمـاء والبـاحثين الطريـق لاحقًـا لاسـتكشاف الـدور العميـق للأمعـاء علـى
صــحّتنا العقليــة. فقــد خ عــددٌ مــن الأصــوات في الأوســاط الطبّيــة شككّــت بــأنّ المعــدّلات المتزايــدة
للمصابين بالاكتئاب في المجتمعات الغربيّة قد تكون ناتجة عن تغيير العادات الغذائية وما تُنتجه من

سموم في الأمعاء.

 من الإثباتات لندرك أنّ تلك الفرضية، مثلها مثل غيرها في ذلك الوقت، لم تكن
ٍ
لسنا بحاجة لكثير

صــحيحة. لكــنّ الأيــام ومــرور الســنوات أثبتــت لنــا أنّ أولئــك الأطّبــاء كــانوا بالفعــل علــى صــواب فيمــا
يتعلّق بشيءٍ واحد؛ أنّ ما نؤكله يؤثرّ على نفسيّاتنا ومزاجاتنا وما نشعر به، ومن المحتمل أنْ تلعب

بكتيريا الأمعاء دورًا في ذلك.

يا المعدة قد تسبّب اكتئابك بكتير

 قـاطع يمكننـا
ٍ
كـثر مـن قـرن علـى تجربـة فيليبـس. وبشكـل كـثر وضوحًـا بعـد مـرور أ أصـبحت الصـورة أ

اليــوم القــول إنّ الميكروبــات والبكتيريــا الــتي تعيــش في أمعائنــا تلعــب دورًا حاســمًا في صــحّتنا العقليــة
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والنفسية، وأنّ الأمعاء غير الصحّية قد تكون واحدًا من الأسباب المحتملة للمرض العقلي. 

كــثر التجــارب الحديثــة إثــارة للدهشــة والــتي أجُريــت قبــل ثلاثــة أعــوام، أخــذ بــاحثون في واحــدة مــن أ
صــينيّون بضــع عيّنــات مــن الميكروبــات المعويــة لعــددٍ مــن مــرضى الاكتئــاب وأعــادوا زراعتهــا في الفــئران
المختبرية. وما لاحظه الباحثون أنّ تلك الفئران أبدت سلوكيّات مشابهة لسلوكيّات البشر في حالات
 فضّلــت البقــاء

ٍ
اكتئــابهم، مثــل الخمــول واليــأس السريــع. وعنــدما وُضعــت تلــك الفــئران في صــندوق

منطويةً على أنفسها بالقرب من الحوافّ حيث شعرت بمزيدٍ من الأمان هناك. 

تغيير ميكروبات المعدّة يؤثرّ بشدّة على السلوكيات المرتبطة بالصحة أو المرض
العقليّ

مـا يعـني أنّ تغيـير ميكروبـات المعـدّة يـؤثرّ بشـدّة علـى السـلوكيات المرتبطـة بالصـحة أو المـرض العقلـيّ.
وهي النظرية التي دعمتها المزيد من الدراسات والأبحاث في العامينْ الآخرين والتي خلصت إلى أنّ

مرضى الاكتئاب والفصام يختلفون عن غيرهم في الميكروبات والبكتيريا المتواجدة في أمعائهم.

لكنْ كيف يمكننا فهم آلية عمل تلك الميكروبات إذن؟ هناك تفسيران. يقول أحدهما أنّ بعض أنواع
الميكروبات يعمل على حماية جدار الأمعاء وغشائه المخاطيّ الذي يمنع تسربّ محتوياتها إلى مجرى
الـدم. وفي حـال حـدث خلـل في عمـل تلـك الميكروبـات أو عـددها، سـيتمّ إطلاق السـيتوكينات المحفّـزة
للالتهابات والتي تؤدّي بدورها على المدى القصير إلى الخمول والمزاج السيء، فيما تؤدي إلى الاكتئاب

على المدى الطويل.

مــن جهــةٍ أخــرى، يخبرنــا التفســير الثــاني أن 90% مــن الناقــل العصبي السيروتونين يُصــنع في الجهــاز
الهضمي للجسم بمساعدة أحد أنواع البكتيريا، تُعرف باسم “بريفوتيلا Prevotella” وتتواجد في
الأمعــاء. مــا يعــني أنّ أمعاءنــا قــادرة علــى إرســال إشــارات لأدمغتنــا تغــيرّ مــن نشاطهــا الكيميــائي. كمــا
تســاهم تلــك البكتيريــا في إنتــاج نســبة مــن النواقــل العصبيــة الــدوبامين وحمــض الغامــا، التي لــديها

ية والعاطفية. ارتباطات متينة مع مزاجاتنا وحالاتنا الشعور

علاج واعد.. هل نداوي الاكتئاب من أمعائنا؟

تقودنـا تلـك النتـائج جميعهـا إلى السـؤال عمّـا إذا كـان مـا يـدخل معـداتنا مـن طعـام سـيكون يومًـا مـا
علاجًا للاكتئاب بدلاً من العقاقير والأدوية المستخدمة منذ عقود دون أنْ تُثبت فعاليتها بعد؛ فاثنان

فقط من بين كلّ  مرضى يتناولون أدويةً مضادة للاكتئاب يُظهرون علاماتٍ ملحوظة للتحسّن. 

هناك الكثير من الدراسات والأبحاث في الأعوام الأخيرة التي بدأت بالنظر إلى الاضطراب من زاوية
مخالفــة بالفعــل؛ زاويــة المعــدة والحميــات الغذائيــة. تخبرنــا بعضهــا علــى سبيــل المثــال أنّ حميــة البحــر
المتوسط تساعد في الوقاية من الاكتئاب. فقد ثبت أنّ النظام الغذائي لدول البحر المتوسط يساهم في
تنوّع بكتيريا الأمعاء ويحمي من التغيرات الفسيولوجية المرَضية مثل الالتهابات المزمنة في المعدة والتي
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تُشير الدراسات أنهّا ترتبط عادةً بالاكتئاب والمزاجات السيئة.

 متزايد لضرورة التركيز على الأنظمة
ٍ
بات الأطباء النفسيون مدركين بشكل

الغذائية جنبًا إلى جنب مع العلاجات والتمارين الرياضية لتحسين الصحة
النفسية، لا سيّما في ظلّ النقاش الدائم حول فعالية مضادات الاكتئاب

فيمـا وجـد مجموعـة مـن البـاحثين في دراسـتهم لأكـثر مـن  مشاركًـا مسـنا علـى مـدار سـتة أعـوام
ونصــف أنّ أولئــك الذيــن يتّبعون حميــة الداش قــد أظهــروا معــدّلاتٍ منخفضــة مــن الاكتئــاب مقارنــةً
بالذين يتناول الطعام الغربي التقليدي. كما وجد واحد من التحليلات لـ دراسة أنّ النمط الغذائي
يتـون يـت الز  معين مـن الغـذاء مثـل الفـواكه والخـضروات والحبـوب والسـمك وز

ٍ
الـذي يركـّز علـى نـوع

 واضح بانخفاض خطر الإصابة بالاكتئاب.
ٍ
ومنتجات الألبان قليلة الدسم كان مرتبطًا بشكل

علاوةً علـى ذلـك، تركـّز بعـض الأبحـاث علـى أصـنافٍ معيّنـة مـن الطعـام لا علـى النظـام الغـذائي ككـلّ،
لدورها في الحماية من الاكتئاب والحفاظ على الصحة النفسية، منها الكربوهيدرات المعقدة المتواجدة
في الفاكهــة والخــضراوات والحبــوب الكاملــة، والأطعمــة الغنيــة بفيتــامين (ب) مثــل الخضروات والمــوز
والبنجـر. وهنـاك الأطعمـة الغنّيـة ببكتيريـا البريبيوتيـك  مثل الزبـادي والجبن والمخللات وبعـض أنـواع
يــة وغيرهــا مــن الأطعمــة المخمّــرة. وقــد وجــدت إحــدى الــدراسات أنّ هــذه التوابــل اليابانيــة والكور

البكتيريا تعمل على نفس المسارات العصبية في الدماغ التي تعمل عليها الأدوية المضادّة للاكتئاب.

 متزايد لضرورة التركيز على الأنظمة
ٍ
ولا عجب بعد كلّ هذا أنّ الأطّباء النفسيين باتوا مدركين بشكل

الغذائيــة جنبًــا إلى جنــب مــع العلاجــات النفســية والتمــارين الرياضيــة لتحسين الصــحة النفســية، لا
سيّما في ظلّ النقاش الدائم حول فعالية مضادات الاكتئاب ودورها في إحداث فرق كبير في الصحة
العقليـــة، فخـــ لنـــا مـــا يُعـــرف الآن باســـم “الطـــبّ النفسيّ الغـــذائي” كأحـــد العلاجـــات المتّبعـــة في
التعامـل مع الحـالات المرَضيـة النفسـية والعقليـة والـتي تعـي تمامًـا أنّ التـدخّل الغـذائي قـد يكـون حلا

بديلاً عن الدواء والعقاقير.
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