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جهاز المناعة
تأثيرات النظام الغذائي النباتي والكيتو

محمد الحداد

كشفت دراسة جديدة أن الأشخاص 
الـــذيـــن تــحــولــوا إلــــى نــظــام غــذائــي 
نباتي أو »الكيتون« أظهروا تغيرات 
سريعة ومتميزة في نظام المناعة لديهم. في 
التي نشرت يوم 30 يناير/ كانون  الدراسة 
راقــب   ،Nature Medicine مجلة  فــي  الــثــانــي 
الباحثون الاستجابات البيولوجية المختلفة 
للأشخاص الذين يتناولون وجبات نباتية 
وكــيــتــو بــالــتــتــابــع لمـــدة أســبــوعــن، بترتيب 
عــــشــــوائــــي.  ووجــــــــدوا أن الـــنـــظـــام الـــغـــذائـــي 
بالمناعة  مرتبطة  استجابات  ز 

ّ
حف النباتي 

الفطرية التي تعد خط الدفاع الأول للجسم 
نظام  حــفــز  بينما  ــــراض،  الأمـ ضــد مسببات 
الكيتو الغذائي استجابات مرتبطة بالمناعة 
الــتــكــيــفــيــة، وهـــي مــنــاعــة خــاصــة بمسببات 
الأمراض يتم بناؤها من خلال التعرض في 

الحياة اليومية وتناول اللقاحات.

 المسارات الميكروبية
ــالــــت الـــبـــاحـــثـــة المـــشـــاركـــة فــــي الــــدراســــة  وقــ

)Getty( يحفز نظام الكيتو مناعة خاصة بمسببات الأمراض

فــيــريــنــا لــيــنــك؛ بــاحــثــة مـــا بــعــد الــدكــتــوراه 
في المعاهد الوطنية للصحة في الولايات 
الغذائيين  النظامين  أثر كلا  »لقد  المتحدة: 
بــشــكــل كــبــيــر ومــتــبــايــن عــلــى المــيــكــروبــيــوم 
واســتــقــاب الأحـــمـــاض الأمــيــنــيــة المرتبطة 
انــخــفــاض قــوي فــي تنظيم  بالمضيف، مــع 
ــارات المــيــكــروبــيــة بــعــد الــنــظــام  مــعــظــم المـــسـ
ــة بـــالـــنـــظـــام  ــارنــ ــقــ ــتـــونـــي مــ ــيـ ــكـ الــــغــــذائــــي الـ

الأساسي والنظام الغذائي النباتي«.
»العربي  لـ في تصريح  الباحثة  وأوضحت 
ــيــــزة الـــتـــي  ــرات المــــمــ ــيـ ــيـ ــغـ ــتـ الــــجــــديــــد« أن الـ
لــوحــظــت فــي الـــدراســـة فــي مــا يتعلق بكلا 
الــنــظــامــن الــغــذائــيــن جــــرى رصـــدهـــا عبر 
تنوع المشاركين، ما يدل على أن التغييرات 
الــغــذائــيــة تــؤثــر بــاســتــمــرار عــلــى مــســارات 

واسعة النطاق ومترابطة في الجسم.
وأشارت الباحثة إلى أن التغذية تؤثر على 
المناعة  جهاز  تنظم  التي  العمليات  جميع 
الــبــشــري، وأن الــفــهــم الأفـــضـــل لــلــصــلــة بين 
التغذية ومناعة المضيف يوفر فرصة غير 
قائمة  أساليب شخصية  لتطوير  مستغلة 
لــعــاج مجموعة من  الــغــذائــي  النظام  على 

الأمراض البشرية، بما في ذلك الالتهابات، 
والاضـــطـــرابـــات، والـــســـرطـــان. »عــــاوة على 
ــات الــســابــقــة الــعــاقــة  ــدراســ ذلــــك، أثــبــتــت الــ
بين اتباع نظام غذائي نباتي قليل الدسم 
ــفـــاض خطر  ــفـــاض الالـــتـــهـــاب، وانـــخـ وانـــخـ
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، 

وانخفاض إجمالي الوفيات«.
ــى مــــا هــو  ــ ــه بــالــنــظــر إلـ ــ وقــــــال المـــؤلـــفـــون إنـ
الغذائي  النظام  تأثير  بالفعل عن  معروف 
على الصحة وتــطــور المـــرض، هــنــاك نقص 
ــانـــات حـــــول كــيــفــيــة تــأثــيــر  ــيـ ــبـ ــي الـ كــبــيــر فــ
الـــتـــدخـــات الـــغـــذائـــيـــة عــلــى جـــهـــاز المــنــاعــة 
السابقة  الــدراســات  اقتصرت  كما  البشري. 
ــذا المـــجـــال عــلــى تــتــبــع الاســتــجــابــات  فـــي هــ
لنظام غذائي واحــد فقط في كل مــرة، لذلك 
ــيـــانـــات يــعــوق  ــبـ هـــنـــاك نـــقـــص كــبــيــر فــــي الـ

تطوير تدخلات غذائية جيدة.

التمثيل الغذائي
الــدراســة 20 شخصاً متنوعين في  شملت 
الأعراق والنوع، ومختلفين في مؤشر كتلة 
الــدراســة التي  الجسم والعمر. خــال فترة 

استمرت أربعة أسابيع، تناول المشاركون 
بــقــدر مــا يــريــدون مــن نــظــام غــذائــي واحــد، 
سواء نباتي أو كيتوني، خلال الأسبوعين 
الأولـــن. أمــا في الأسبوعين الآخــريــن، فقد 
ــدون مــن  ــريــ ــــدر مــــا يــ تــــنــــاول المــــشــــاركــــون قـ
الأشخاص  اخــتــار  الآخـــر.  الغذائي  النظام 
الذين اتبعوا النظام الغذائي النباتي الذي 
يتكون من 10% دهون و75% كربوهيدرات 
أقل مما  تقريباً استهلاك سعرات حرارية 
النظام  يتبعون  كانوا  عندما  عليه  كانوا 
 %76 من  يتكون  الــذي  الكيتوني  الغذائي 
بــعــد ذلـــك،  كـــربـــوهـــيـــدرات.  دهـــــون و%10 
جمع الباحثون عينات من دم وبول وبراز 
استجابات  لإظــهــار  لتحليلها،  المشاركين 
الغذائي  والتمثيل  البيوكيميائية  الجسم 
والـــخـــلـــوي والمـــنـــاعـــي لــأنــظــمــة الــغــذائــيــة. 
المــيــكــروبــيــوم  الــفــريــق أيــضــا بتحليل  ــام  قـ
الــــــــخــــــــاص بــــــالمــــــشــــــاركــــــن. بـــــقـــــي جـــمـــيـــع 
المتابعة طوال  العشرين تحت  الأشخاص 
مدة الدراسة للسماح بالتحكم الدقيق في 

النظام الغذائي للمشاركين.
أظــهــرت الــنــتــائــج تــأثــيــر الــنــظــام الــغــذائــي 
ــتـــويـــات مــجــمــوعــة  ــلـــى مـــسـ الـــكـــيـــتـــونـــي عـ
واســعــة مــن البروتينات فــي بــازمــا الــدم، 
في  المــوجــودة  البروتينات  إلــى  بالإضافة 
مجموعة مــن الأنــســجــة الأخــــرى، بــمــا في 
ــك تــلــك المــــوجــــودة فـــي الــــدمــــاغ ونــخــاع  ذلــ
ــا الــنــظــام الـــغـــذائـــي الــنــبــاتــي؛  الـــعـــظـــام. أمــ
فعزز المزيد من المسارات المرتبطة بخلايا 
بارتفاع محتوى  الحمراء وعلاقتها  الــدم 

الحديد في النظام الغذائي.

راقب الباحثون 
الاستجابات البيولوجية 

المختلفة للأشخاص 
الذين يتناولون وجبات 
نباتية وكيتو بالتتابع 

لمدة أسبوعين

■ ■ ■
تناول المشاركون في 

الدارسة قدر ما يريدون 
من نظام غذائي واحد، 
سواء نباتي أو كيتوني، 

خلال الأسبوعين 
الأولين

■ ■ ■
قال المؤلفون إن هناك 

نقصاً كبيراً في 
البيانات حول كيفية 

تأثير التدخلات الغذائية 
على جهاز المناعة 

البشري

باختصار

الأول للجسم ضد  الدفاع  التي تعد خط  الفطرية  بالمناعة  النباتي حفّز استجابات مرتبطة  الغذائي  النظام  أن  باحثون  وجد 
مسببات الأمراض، بينما حفّز نظام الكيتو الغذائي استجابات مرتبطة بالمناعة التكيفية

هوامش

معن البياري

الكلام  كلثوم،  أم  وفــاة  ذكــرى  يُستعاد، في  تقليديا، 
الذائع غالبا، عن عظمة صوتها، ودويّ حضورها في 
فضاء الغناء العربي، وخلود اسمِها، وتفاصيل من 
وطنيّتها  وعــن  بة، 

ّ
المرك شخصيّتها  وعــن  سيرتِها، 

ومــصــريّــتــهــا، كــمــا قــرأنــا فــي مــراجــعــاتٍ مسترسلةٍ 
السبت  التي عبرت  يت في 1975( 

ّ
)توف ذكــراهــا  في 

الماضي. غير أن هذه السطور ترمي سهماً آخر في 
الفلسطيني  ــة  روايــ تلتقط  عــنــدمــا  الاســتــعــادة،  هـــذه 
لثوم« 

ُ
ك أم  إلى  علاء حليحل )1974( »سبع رسائل 

تراها  ثم   ،)2023 عــمّــان،  والــتــوزيــع،  للنشر  )الأهليّة 
ها »غــوايــة أم 

ُ
 فــي مــا قــد تجوز تسميت

ً
 طيّبة

ً
إضــافــة

كلثوم« في السرديات والفنون العربية الحديثة، فإلى 
لوحاتٍ وتعبيراتٍ تشكيليةٍ بلا عدد )أعمال لأسعد 
عرابي وبهجوري وغيرهما مثلا(، وإلى حضورٍ لها 
)أو صوتها غالبا( في قصصٍ ورواياتٍ عربيةٍ عديدة 
إلــى شيخة حليوي(   

ً
)مــنــذ نجيب محفوظ وصـــولا

صارت سيّدة الغناء في موقع البطولة أو الشخصية 
المركزية في أعــمــالٍ روائــيــة، كما لــدى الــســوري فــوّاز 
أم كلثوم  اللذيْن أعطيا  حداد والمصري محمد بركة 
أن تحكي بأناها، وكــان الــراوي هو من تحدث عنها 
مركزيّتها  أن  غير  تركية،  اللبناني سليم  روايــة  في 

لدى ثلاثتهم لم تجعل اسمَها في مسمّات الروايات 
ق 

ّ
تتعل لا  الـــذي  حليحل  فعل  مــا  غير  على  نفسها، 

 ربــمــا، وإنــمــا 
ٌ
روايــتــه أبـــداً بـــأم كــلــثــوم، وهـــذه مــفــارقــة

»الغواية« بها تجعلها شخصية ثامنة )أو تاسعة( في 
الرواية، تنحصرُ فاعليّتها في أن الشخصية المركزية 
)هاجر( في مجرى القصّ ترسل إليها سبع رسائل، 
كلثوم  أم  في  تستأنس  جوانيّاتها،  عن  فيها  تنطق 
صــوتــا لــهــا، هــي المــجــروحــة فــي أنــوثــتــهــا. أمٌّ لــولــديْــن، 
وعلاقتها بزوجها مشوبة باختلالٍ ظاهرٍ، وهو الذي 
لم تتزوجه عن حبّ، بعد أن غادرها )وغادر البلاد( 
بــأم كلثوم  مــن كانت فــي علاقة غــرام معه. شغوفة 
التي تراها أنثى مثلها في الوُسع أن تفهمها، أن تكون 
حاول أن تشركها بالذي فيها 

ُ
صديقة متخيّلة لها، ت

لها عن كل  أسئلة وقلق وحــيــرة، عندما تحكي  من 
فضفض« لها بما سيوحي لك، أنت القارئ، 

ُ
شيء، »ت

برغبة التحرّر من قيودٍ موصوفة، من حالٍ شخصيٍّ 
وذاتي، ثم عائلي، تريد أن تغادره.

لك أن ترى رواية علاء حليحل الرابعة إسهاماً في متن 
الوطني  الــســؤال  بشأن  الجديدة  الفلسطينية  الــروايــة 
لدى فلسطينيي الداخل )1948(، وهذا صحيح، فهذه 
الزماني  الفضاء   هنا، سيّما وأن 

ٌ
 أساسية

ٌ
موضوعة

للنصّ إبّان الانتفاضة الفلسطينية الأولى، في الضفة 
ياً 

ّ
ساقاً فن

ّ
الغربية وقطاع غزّة، الانتفاضة التي يبدو ات

بلغ أم كلثوم عنه(، 
ُ
وموضوعياً أن تفرح بها هاجر )ت

فيما زوجُها )مصطفى( لا تراه يكترث بهذا الحدث، 
، قبل أن يتحوّل، شيئاً ما، 

ً
فالسياسة لا تعنيه أصلا

من  يتحرّر  أن  دون  من  الإسرائيلي،  القمع  ويرفض 
تقليّديّته في علاقته بزوجته وولديْه. غير أنك تفتري 
النصّ  الــروايــة إن غفلتَ عــن طبقاتٍ أخــرى فــي  على 
 

ُ
 بالاجتماعي العام، بل أيضا، من قبل

ً
تجعله مشغولا

ومن بعد، بالفرداني الشخصي الذاتي المحض لدى كل 
شخصية، سيما الأم هاجر صاحبة الرسائل السبع 
التي يطالع القارئ الواحدة منها، ثم ينصرف إلى ما 
الــراوي عن زوجها مصطفى وولديهما، يزن  يحكيه 
مة روز في المدرسة 

ّ
ونور، وعن أخيها ثابت وعن المعل

لتنهض  العامل في محجر مصطفى،  وعــن وجــدي، 
تنوع  الشخصيات، على  المتداخلة بين هذه  العلاقات 
مداركها بشأن العالم والوجود وإسرائيل وفلسطين، 
الرواية التي تبدو، في وجهٍ أوضح لها، معنية بالتوازي 
والعائلي  الاجتماعي  الظلم  ضد  بصوتٍ  الجهر  بين 
والجهر بصوتٍ ضد قوّة قاهرة ضاغطة، هنا، حيث 
 وغير مرئية للنكبة )تقرأ مقطعاً لافتاً 

ٌ
تمثيلاتٌ مرئية

النص( وهناك، على مقربة، ثمّة  في هذه الإحالة في 
الانتفاضة وبيانات قيادتها الموحّدة.

إن أمكن لغير قراءةٍ متفحصةٍ في الرواية، أبعد كشفاً 
من هذه الالتفاتة العجولة، أن تقع على مستوياتٍ من 
الانفصام الملحوظ في طبائع الشخصيات )كلها؟(، 
وتــردّدهــا وارتباكها، فــإن لك أن تلحظ رفــع الصوت 
الحجر  ترفع  التي  والانتفاضة  كلثوم  أم  كما  عاليا، 
واخــتــفــاءً، في  تــنــاور، حضوراً   

ً
مُرسلة المحتل،  ضد 

هذا النص الذي يحمل شيفراتٍ عديدة ضد الانتهاك 
أخـــاه في  الأخ  قــتــل  بفعل  ينتهي  وإن  والاســتــغــال، 
إيحاء؟(، غير  أيُّ  أو  )أيُّ رسالةٍ هنا  الواحدة  العائلة 
اد ودارسين، لا 

ّ
غل نق

ُ
أن تبيّ هذا كله، وهو كثير، ش

ا، 
ّ
شغل معلقٍ راقه أن يرى رواية جديدة، مبهحة حق

تضج بالحياة والكثافة الفنية، تنتسبُ إلى ما صار 
يتراكم في مجرى »غواية أم كلثوم« في عمارة الرواية 

العربية، بإسهامٍ فلسطينيٍّ هذه المرّة.

رسائل امرأة فلسطينية إلى أم كُلثوم

وأخيراً

رواية جديدة، مبهحة حقّاً، 
تضج بالحياة والكثافة الفنية، 
تنتسبُ إلى ما صار يتراكم في 

مجرى »غواية أم كلثوم«
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