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 والشيخوخةالصوم 
 

 .والآثار المضادة للشيخوخة ستقلاب   ال زيادة النشاط  ... لم تكن معروفة للصوم آثار 

 م  نور الدين   

 منظمة المجتمع العلم  العرب   

 

الناس على فقدان الوزن،  المتناع عن الطعام قد يساعد 

ة بدونولكن الأبحاث الجديدة تشير إلى   كلأ  أن البقاء لفير

 إنتاج ةلدى البشر وزياد ستقلاب   ال زيادة النشاط يسبب قد 

  عكس بعض الآثار 
المواد المضادة للأكسدة، ويساعد ف 

تبة على الشيخوخة   معهد أوكيناوا للعلوم  . المير
العلماء ف 

  والتكنولوجيا 
 32 عرفوا ( وجامعة كيوتو OISTجامعة ) ف 

تشير و  تزيد أثناء الصوم، ، وجدوا أنها مادة لم يسبق ذكرها 

ووجدوا وعلى  .إلى مجموعة متنوعة من الفوائد الصحية

ن الصيام يحفز ويزيد من نشاط التمثيل أعكس المتوقع، 

  )الأيض(. 
 الغذاب 

توفر الملامح الأيضية لدم الإنسان معلومات قيّمة عن   

  تتأثر 
، والتر   الجسم الح 

الحالت الفسيولوجية ف 

اة. ، الفسيولوجية، ونمط الحيوراثيةبالعوامل الوراثية، اللا 

  
  نحن بصددها هنا والتر

توالدراسة التر يناير  29 يوم نشر

2019   
،  Scientific Reports,  التقارير العلمية مجلة  ف 

  قدمت
ً
   تحليلا

ً
يكاملا البلازما وخلايا الدم  ،للدم البشر

 ونصائم شباب متطوعون مستمد من أربعة أفراد  ،الحمراء 

أي سعرات حرارية،  خلالها  يتناولوا لم  ،ساعة 58لمدة 

وبات الخالية من السعرات الحرارية بون المشر  . وكانوا يشر

ة من نواتج الأيضقد و   رصد الباحثون مستويات متغير

 )الم  
 
  بات( وه  ستقل

ات خلال العملي تتشكلالمواد التر

  تمنح الكائنات الحية الطاقة و  للأيض الكيميائية
التر

عن أربعة وأربعير  كشفت النتائج  .والسماح لها بالنمو

 م  
 
 ست

 
 قل
 
  زادت و ، لم تكن معروفة من قبل 32 منها ، با

التر

اوح بشكل عام ساعة  58 خلال ضعف 60إلى  1.5بير   يير

 .فقط من الصيام

هذه المجموعة البحثية تدرس الشيخوخة منذ سنوات،   

  تدرسها ه  علاقة الطعام واستقلابه 
ومن المواضيع التر

  البحوث السابقةمع الشيخوخة.  و
حول  لهم ف 

  ،والستقلاب الشيخوخة
 
 ةلفمختبات تم تحديد مستقل

  ذلك ثلاثة كمياتها   تنخفض
  السن، بما ف 

 مع التقدم ف 

 ، آيسولوسير   leucineبأسماء  معروفة أحماض

isoleucine  وophthalmic acid  .  ،   حالة الصائمير 
ف 

 ازداد مستوى هذه الم  
 
الصوم  بأنمما يوح  بات، ستقل

   ساعد ييمكن أن 
   ف 

يادة ز  مقاومة الشيخوخة وبالتالى  ف 

هامة  هذه ن نواتج الأيضإ ويقول الباحثون .طول العمر

 للحفاظ على نشاط العضلات ومضادات الأكسدة
 
، جدا

مليات الصوم على ع تشير هذه النتيجة إلى إمكانية تأثير و 

 معروف نوهذا لم يك، للخلايا  تجديد ال
 
 من قبل.  ا

ات على الآلية تعطي  نتائج الأيض  حيةوالآثار الصمؤشر

ة لعمليات  عت  بالنواتج الصغير
 
  ت

الدراسات العلمية التر

  تسم 
  الكائن الح  والتر

الأيض )الستقلاب( ف 

Metabolomics من مجالت الكيمياء 
 
، تمثل واحدا

  البحث عن 
  تتطور بشعة، وتوفر أداة فعّالة ف 

الحيوية التر

علامات تشخيصية أو حيوية مفيدة. إنها تسمح بإجراء 

  للاستجابات  تقييم شامل
لآليات التمثيل الغذاب 

الفسيولوجية والأمراض وللآثار البيولوجية للأدوية والغذاء 

 والضغوط البيئية. 

   جسم الإنسان يميل إلى الستفادة من الكربوهيدرات
 ف 

 فتقر يعندما و  . لطاقة الشيعةا للحصول على ،حال توفرها 

ن مخاز  باستهلاكللكربوهيدرات، يبدأ الجسم  الطعام

ك أدلةاستخدام   لديه. الطاقة البديلة    "الطاقة البديلة" يير
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اتيس ة، وه  نواتج الأيض المعروفعليه  باسم بوتير

butyratesوكارنيتينيس ، carnitines والأحماض الأمينية ،

ستخدام معروفة ل العلامات الهذه  .متفرعة السلسلة

اكم خلال الصيام ها أن تبير  بدائل الطاقة   .تير

ات أبعد من ل يبدو أن ولكن   دائل باستهلاك لصوم تأثير

مل شاال همتحليل من خلاللحظ الباحثون ، فقد الطاقة

ي، علامات الصيام ها  تلك المؤكدة للدم البشر وغير

  المواد  شاملةعلى سبيل المثال، وجدوا زيادة  .الكثير 
ف 

  
نتجالتر

 
يك ت   دورة حمض السير

ق عملية إطلا وه  )، ف 

  لالكائنات الحية 
  ية كيميائالروابط اللطاقة المخزنة ف 

 ف 

وتينات والدهون زيادة هذه الو  (،الكربوهيدرات والي 

 فإن محطات توليد  ،تدل على أنه خلال الصيام ملحوظةال

ة داخل كل خلية   . يزيد نشاطها  الطاقة الصغير

 purine  يعزز استقلاب البيورين هأيضا أن بدا الصوم 

يميدين   ه  ، و pyrimidine وبير
المواد الكيميائية التر

  وتخليق 
  التعبير الجيت 

 رئيسية ف 
 
تلعب أدوارا

وتير   لخلايا ا برمجة يعيد قد الصيام  النتائج توح  بأن .الي 

وتينية بت  ومتر  ، أيها الي 
 
. فتها وظي تعديل، ومن ثم ت

  الخلايا، أو يقد  عديلالت هذا
 عمل علىيعزز التوازن ف 

   
ات البيئيكتحرير التعبير الجيت   .ةاستجابة للتأثير

يميدين  استقلاب سم إنتاج الجمن  يزيد البيورين وبير

   .للمواد المضادة للأكسدة
ة ف   فقد وجدت زيادة كبير

  
العديد من مضادات الأكسدة، مثل ارجوثيونيت 

ة الدراسة  المواد  ( . وساعة 58 ) وكارنوزين، خلال فير

المضادة للأكسدة تعمل على حماية الخلايا من الجذور 

  
  تنتج أثناء عملية التمثيل الغذاب 

لتالى  إبطاء با الحرة التر

 مسار " المسماةمنتجات مسار الأيض  الشيخوخة. 

 ضارة بنتوز" أيضا الفوسفات 
 
  ،لأكسدةلتوقف آثارا

 

 حظتها لو أثناء الصوم، ولكن فيها  زيادة لوحظت وبالمثل

  
 .البلازمافقط ف 

 

 لصياملحديثا  ةالفوائد الصحية المكتشف

 تمثلقد  المضادة للأكسدة أن هذه الآثار الباحثون يرى   

السابقة الدراسة  . للصوم ةلجسم الرئيسيااستجابة 

 المواد  أن وجود  قدم أول دليل علىللمجموعة البحثية ت

وبالإضافة إلى ذلك،  . المضادة للأكسدة كعلامة صيام

نتاج يعزز إأن الصيام قد  جديدة مفادها قدم الدراسة فكرة ت

  المرتبطة بالسن،  العديد من نتائج الستقلاب
 تكون التر

  الشباب، ولكن
ة ف    وفير

 ها تقل بشكل كبير مع التقدم ف 

 .العمر

 لتقليلأن  حول الشيخوخة أظهرت الدراسات الحديثة

   السعرات الحرارية والصيام أثر 
إطالة عمر حيوانات ف 

  .ما تزال غير معروفةولكن الآلية التفصيلية  التجارب،

 كل آثار الصيام الأيضية على  التحقق من ولبد من

  . لشيخوخةا اتمضاد

النتائج الأفكار الراسخة حول ما يمكن أن يفعله  تزيد هذه

والخطوة التالية ستكون لتكرار   . الصوم لصحة الإنسان

، أو    دراسة أكي 
 اكتشاف كيف يمكن إحداثهذه النتائج ف 

ات الستقلابية بوسائل أخرى  .غير الصيام التغير

ثار آمن  النتفاع همما إذا كان يمكن بمعرفةالناس يهتم 

وإطالة أمد العمر  ستقلابيةال الوقاية من الأمراض 

  
اض  ما هو ، كارية أو الصيامبتقليل السعرات الحر الفير

ات . إن الحال مع الحيوانات النموذجية فهم التغير

 كمةتوقع أن يعطينا الحالستقلابية الناتجة عن الصيام ي  

 على صحتنا. للحفاظ  والكياسة
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