
 لنــدن – كشـــف أخصائيـــو صحـــة 
عالميون أنـــه يمكن القضـــاء على مرض 
الملاريـــا في غضون 30 عامـــا وأنه يجب 
علـــى منظمـــة الصحـــة العالميـــة عـــدم 
التقاعـــس عن تحقيق هـــذا الهدف. وفي 
تقريـــر يتناقض مع نتائج توصلت إليها 

مراجعة للملاريـــا قادتها منظمة الصحة 
العالمية الشـــهر الماضي قال 41 أخصائيا 
إنـــه يمكن القضـــاء على الملاريـــا تماما 

بحلول عام 2050.
ولكـــن التقرير قال إنـــه لتحقيق هذا 
الهـــدف يجب على الحكومـــات والعلماء 

ومســـؤولي الصحـــة العامـــة ضـــخ قدر 
أكبر من الأموال والاستعانة بالابتكارات 
لمكافحـــة هذا المـــرض والبعـــوض الذي 
ينقله وهو ما يحتاج إلى ”طموح والتزام 
وشراكة بصورة لم تحدث من قبل“. وتعد 
الملاريا أحد أقدم وأكثر الأمراض فتكا في 

العالم.
مديـــر  فيتشـــيم  ريتشـــارد  وقـــال 
المجموعـــة العالمية للصحة فـــي جامعة 
كاليفورنيا في ســـان فرانسيسكو والذي 
شـــارك في رئاســـة مراجعة للقضاء على 
الملاريـــا بتكليـــف مـــن دورية لانســـيت، 
”لفتـــرة طويلـــة جـــدا كان القضـــاء على 
الملاريـــا حلمـــا بعيـــدا ولكـــن لدينا الآن 
دليل علـــى إمكانيـــة وضـــرورة القضاء 
على الملاريا بحلـــول 2050. علينا تحدي 
أنفسنا بأهداف طموحة والالتزام بالعمل 

الجريء اللازم لتحقيقها“.
بعـــد  لانســـيت  لجنـــة  رأي  ويأتـــي 
بضعة أسابيع من نشـــر منظمة الصحة 
العالمية تقريرا لها بشأن ما إذا كان يمكن 
القضاء على الملاريـــا، والذي خلص إلى 
أنـــه لا يمكن القضاء على هذا المرض في 
أي وقـــت قريب وأن تحديـــد أهداف غير 
واقعيـــة بتكلفة غير محـــددة ودون إطار 
زمني معين يمكـــن أن يؤدي إلى ”إحباط 

وردود فعل عكسية“.

وأصابت الملاريا 219 مليون شـــخص 
تقريبا فـــي 2017 وأودت بحياة نحو 435 
ألفا منهم أغلبهم من الرضع والأطفال في 

أفقر المناطق بأفريقيا.
والملاريا مرض تســـبّبه طفيليات من 
فصيلة المتصوّرات التي تنتقل بين البشر 
من خلال لدغات أجناس بعوض الأنوفيلة 
الحامل لها، التي تُسمى ”نواقل الملاريا“.
وتقول منظمة الصحة العالمية إن هذا 
المرض مـــن الأمراض الحمويـــة الحادة. 
وتظهـــر أعراضه، لدى الأشـــخاص الذين 
ليســـت لهـــم مناعة ضـــدّه، بعـــد مضي 
ســـبعة أيام أو أكثر (10 أيام إلى 15 يوما 
في غالـــب الأحيان) من التعـــرّض للدغة 
البعوض الحامل له. وقد تكون الأعراض 
الأولـــى؛ الحمـــى والصـــداع والارتعـــاد 
والتقيّـــؤ، خفيفـــة وقـــد يصعـــب عزوّها 
إلى الملاريـــا. ويمكن أن تتطـــوّر الملاريا 
المنجليـــة، إذا لـــم تُعالج فـــي غضون 24 
ساعة، إلى مرض وخيم يؤدي إلى الوفاة 

في كثير من الأحيان.
وفي المناطـــق التي يرتفع فيها معدل 
انتقال الملاريا، يكون الأطفال تحت ســـن 
الخامسة معرضين بشكل خاص للعدوى 
والمرض والوفـــاة؛ ويحدث أكثر من ثلثي 
(70 بالمئـــة) إجمالي الوفيات الناجمة عن 

الملاريا لدى هذه الفئة العمرية.
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الأنظمة الغذائية لشعوب العالم {قاتلة} كالتدخين

القضاء نهائيا على الملاريا لم يعد حلما بعيدا

تغييرات صغيرة في الأنظمة الغذائية أكثر فعالية في الحفاظ على حياة صحية

محمد اليعقوبي

  حذرت دراســـة حديثة مـــن أن الأنظمة 
عـــن  مســـؤولة  الجيـــدة  غيـــر  الغذائيـــة 
المشكلات الصحية عالميا، أكثر من الجنس 

والتدخين والمخدرات والكحول مجتمعة.
نشـــرت  التـــي  الدراســـة،  وتوصلـــت 
نتائجها في دورية لانسيت الطبية، إلى أن 
النظـــام الغذائي اليومي هو القاتل الأكبر، 
ويتسبب الآن في واحدة من بين كل خمس 

حالات وفاة حول العالم.
ويقول خبراء إن سياسة الغذاء العالمية 
بحاجـــة إلى التركيـــز على اتبـــاع الناس 
أنظمة غذاء صحية بدلا من الاقتصار على 

إمدادهم بالسعرات الحرارية.
وتعـــد الدراســـة، التي حملـــت عنوان 
”تبعـــات الأمـــراض على العالـــم“، التقييم 
الأكثـــر موثوقية لأســـباب الوفـــاة، في كل 

دولة من دول العالم.
ويقول الباحثون الذين أشـــرفوا على 
الدراسة إن الأغذية ”رديئة الجودة“، تضر 

بالقلب وتسبب السرطان.
واســـتخدم الباحثـــون فـــي التحليـــل 
العادات الغذائية للدول، لتحديد  تقديرات 
كيـــف ترتبـــط العـــادات الغذائيـــة غالبـــا 

بالوفاة المبكرة.
وتتصدر دول البحر المتوسط، وخاصة 
فرنســـا وإســـبانيا، الدول التي لديها أقل 
معـــدل من أعداد الوفيات المرتبطة بالنظام 
الغذائي في العالم. أما دول جنوب وجنوب 
شرق ووسط آسيا فتقع في الطرف المقابل 

من حيث أعلى المعدلات.
وشـــملت الأنظمـــة الغذائيـــة الخطرة 

الآتي:

الكثير من الملح

تؤدي الكميات الكبيرة من الملح إلى 
3 ملايـــين حالة وفاة حـــول العالم، ومن 
المعروف أن زيادة استهلاك الملح تسبب 
ضـــررا لضغط الـــدم، ويمكـــن أن تؤدي 
إلـــى الإصابة بأمراض القلب والســـكتة 
تســـبب  أن  أيضـــا  ويمكـــن  الدماغيـــة 

السرطان.
لأبحاث  العالمـــي  الصنـــدوق  وقـــال 
الســـرطان فـــي بريطانيـــا إن واحدا من 
بين كل سبعة أشـــخاص يمكن أن ينجو 
من خطر الإصابة بسرطان المعدة إن هو 

اتبع التوجيهات الصحية اليومية.
وتشـــير الأبحـــاث التـــي أجريت في 
هـــذا الصـــدد إلـــى أن الملـــح من شـــأنه 
أن يتدخـــل فـــي العمليـــات البيولوجية 
الخاصة بالجسم، التي تمنع الناس من 
تناول المزيد من الطعام، لذا فعند تناول 
الكثير من الملـــح تضعف هذه العمليات، 
ما يجعـــل الكثيرين يتناولون كمية أكبر 
مـــن الطعام، وبالتالي يرتفع لديهم خطر 

الإصابـــة بالبدانة، وهنـــاك علاقة وثيقة 
تربـــط بين زيادة الـــوزن وخطر الإصابة 

بأمراض القلب والسرطان.
ويقـــول الخبـــراء إن حاســـة تذوق 
الإنســـان للأملاح لا يمكنها التحســـس 
بخفـــض نســـبة 10 إلـــى 20 بالمئـــة في 
الأملاح المســـتخدمة في إعـــداد الطعام، 
ولا يتســـبب ذلك في أي مشكلات صحية 

تذكر.
والحـــد الذي يوصـــي بـــه الخبراء 
مـــن تناول الملـــح في اليـــوم الواحد هو 
6 غرامات، ما يعـــادل تقريبا ملء ملعقة 
صغيرة، لكـــن الصندوق العالمي لأبحاث 
السرطان يقول إن الأشخاص في الغالب 
يتناولـــون نحو 8.6 غرام من الملح يوميا 

في المتوسط.

القليل من الحبوب الكاملة

يتســـبب غيـــاب الحبـــوب الكاملـــة 
عـــن النظام الغذائـــي المتبع في 3 مليون 
حالـــة وفاة، ورغـــم أن ”الجرعة“ المفيدة 
مـــن الحبـــوب الكاملـــة لم تعـــرف على 
وجه الدقة، فإن الشـــواهد المســـتقاة من 
الدراسات الاســـتقصائية تشير إلى أنه 
كلمـــا زاد مقدار هذه الحبـــوب كان ذلك 

أفضل لصحة الإنسان.
وربطـــت العديـــد من الأبحـــاث بين 
تناول الحبـــوب الكاملة الغنية بالألياف 
الإصابـــة  فـــرص  وتراجـــع  الغذائيـــة 
بأمراض القلب وداء الســـكري من النوع 

الثاني.
ويؤكد العلماء أن الألياف تؤثر على 
الجسم بشـــكل إيجابي، فهي تساعد في 
الحفاظ على صحة الأمعاء وســـلامتها، 
إضافـــة إلى ذلـــك فإن الحبـــوب الكاملة 
تعد من المواد الغذائية القليلة السعرات 
الحرارية ولكنها تعطي إحساسا بالشبع 

وتعمل بالتالي على التحكم في الوزن.

عدم تناول الفواكه

الفاكهة والخضار يمثلان جزءا هاما 
فــــي النظــــام الغذائي الصحــــي والتقليل 
منهما يتســــبب في حوالي 2 ملايين حالة 
وفاة، وتشير الأدلة العلمية إلى أن تناول 
الفواكــــه يوميا يمكن أن يحــــدث فرقا في 
ذلــــك، علــــى الرغم مــــن عدم وجــــود دليل 

إكلينيكي قوي حتى الآن.
ويوصــــي خبراء بريطانيــــون بتناول 
ســــبع حصــــص أو أكثــــر مــــن الفاكهــــة 
والخضــــروات، بــــدلا مــــن الحــــد الأدنى 
الموصــــى به حاليا وهــــو خمس حصص، 
لما لها من فوائد من الناحية الصحية، قد 

تطيل عمر الإنسان.
وتصــــل الحصــــة الواحــــدة لنحو 80 
غراما، وهــــذا يعني ”ثمــــرة فاكهة واحدة 

كبيــــرة أو قطع صغيرة مــــن مجموعة من 
الفواكه“.

وأشارت دراســــة، أجريت على 65226 
شــــخصا من الرجــــال والنســــاء، إلى أن 
تناول الفواكه والخضروات بصورة أكبر 

يقلل من احتمالات الوفاة في أي سن.
وبحســــب الدراســــة، فإن تناول سبع 
حصص من الخضروات أو الفاكهة يوميا 
يقلل خطر الوفاة جــــراء الإصابة بمرض 

السرطان وبأمراض القلب.
لكــــن الحكومــــة البريطانيــــة تقول إن 
تنــــاول خمس حصــــص في اليــــوم كاف، 
مشيرة إلى أن كثيرين يجدون صعوبة من 

أجل تحقيق ذلك.
عوامــــل  هنــــاك  إن  خبــــراء  وقــــال 
أخــــرى، مثل عدم التدخــــين أو عدم تناول 
الكحوليات بشــــكل مفرط، قــــد تؤدي إلى 

تقليل معدل الوفيات.
واستخدم الباحثون بجامعة كوليدج 
لندن المسح الصحي الوطني، الذي يجمع 
البيانــــات فــــي إنكلترا كل عــــام من خلال 
الاســــتبيانات، لدراســــة النظــــم الغذائية 

وأنماط الحياة.
وحلل الباحثــــون البيانات بين عامي 
الوفــــاة  حــــالات  ودرســــوا  و2011،   2008
الناجمة عن الســــرطان وأمــــراض القلب 
والســــكتة الدماغيــــة، ووجــــدوا أن خطر 
الوفــــاة المبكرة بســــبب أي مرض يقل مع 
والخضروات. الفاكهــــة  اســــتهلاك  زيادة 
وأشــــارت الدراســــة إلى أن احتمال الموت 

لأي ســــبب تقلــــص بنســــبة 42 بالمئة عند 
تناول ســــبع حصص أو أكثر من الفاكهة 

(قد تصل إلى 10 أجزاء في اليوم).
الخضــــروات  أن  الدراســــة  وأكــــدت 
الطازجــــة هي الأقــــوى تأثيــــرا من حيث 

الوقاية، تليها السلطة ثم الفاكهة.
وقالــــت الباحثة أوينلــــولا أويبود إن 
”الرســــالة الواضحــــة هنا هــــي أن تناول 
المزيد مــــن الفاكهــــة والخضــــروات يقلل 
احتمــــالات الموت في أي ســــن“، مشــــددة 
على أن حجــــم تأثير الفاكهة ”مذهل“ وأن 
تنــــاول بضع حصص في اليوم أفضل من 

لا شيء.
ويمكن أن يكون للفواكه والخضروات 
تأثير وقائي ضد الأمراض، لأنها تحتوي 
علــــى مضــــادات الأكســــدة التــــي تصلح 
تلــــف الخلايا. وقالت أويبــــود إن الفاكهة 
والخضروات تحتوي على مغذيات دقيقة 

وألياف، وكلاهما مفيد للصحة.

كمية صغيرة من المكسرات

تناول المكسرات والبذور والخضروات 
والمأكــــولات البحريــــة والأغذيــــة الغنيــــة 
بالأوميغا 3 ينقذ حياة البشــــر لذلك يجب 

تناولها بانتظام.
وتقول دراســــة بريطانيــــة حديثة إن 
الإكثــــار مــــن تنــــاول المكســــرات يقلل من 
الإصابة بأمراض القلب بنسبة 30 بالمئة، 
وكذلــــك الإصابة بالســــرطان بنســــبة 15 

بالمئة، إضافة إلى تقليل خطر الموت المبكر 
بنســــبة 22 بالمئــــة. وتبعا للدراســــة، فإن 
تناول حفنة واحدة من المكســــرات يوميا، 
يقلل خطر الوفاة جراء الإصابة بالأمراض 
التنفسية بمعدل النصف، وكذلك الإصابة 

بمرض السكري بنسبة 40 بالمئة.

وقال الباحث المشــــارك في الدراســــة 
داغفــــين أوني من جامعة إمبريال كوليدج 
فــــي لنــــدن إن ”التركيــــز في الدراســــات 
الغذائيــــة في الماضــــي كان على الأمراض 
القاتلــــة الكبــــرى مثــــل أمــــراض القلــــب 
والجلطــــات والســــرطان، إلا أننــــا اليوم 
نركز على الحصول على بيانات لأمراض 

أخرى“.
وأضاف ”وجدنــــا أن هناك انخفاضا 
ثابتــــا في نســــبة الخطــــورة فــــي العديد 
مــــن الأمراض المختلفة، ممــــا يعطي دلالة 
واضحــــة على وجــــود علاقة بــــين تناول 
المكســــرات وتأثيره على صحة الإنسان“، 
مشــــيرا إلى أن تناول حفنة من المكسرات 

يوميــــا لــــه ”تأثيــــر جوهري علــــى صحة 
الإنسان“.ونشرت نتائج هذه الدراسة في 
دورية ”بي.أم.ســــي“ الطبيــــة كما تناولت 
الدراســــة تحليلا لبيانات لأكثــــر من 800 

ألف مشارك من جميع أنحاء العالم.
أنــــواع  جميــــع  الدراســــة  وغطــــت 
المكســــرات ومنها البندق والجوز والفول 

السوداني.
وأشــــار أونــــي إلــــى أن ”المكســــرات 
غنيــــة  جميعهــــا  الســــوداني،  والفــــول 
غير  والدهــــون  والماغنســــيوم  بالأليــــاف 
المشبعة، وهي مواد غذائية تقلل من نسبة 
الإصابة بأمراض القلب كما أنها تقلل من 

مستويات الكولسترول“.
وأشار إلى أن ”بعض المكسرات وعلى 
الأخص الجوز والبقــــان غنية بمضادات 
الأكسدة كما أنها تقلل من نسبة الإصابة 

بالسرطان“.
وختــــم بالقــــول إنــــه ”بالرغــــم من أن 
المكســــرات غنية بالدهــــون، إلا أنها غنية 
بالأليــــاف والبروتين، وهناك بعض الأدلة 
التي تشــــير إلى أن المكسرات قد تقلل من 

خطر الإصابة بالسمنة“.
المعـــروف بصـــورة كبيـــرة أن ومـــن 
يأكلـــه مـــا  بـــين  قويـــة  علاقـــة  هنـــاك 

النـــاس وكيف يؤثـــر ذلك علـــى صحتهم، 
لكن العلماء يصرون أيضا على أن النظام 
الغذائي هو القوة الخفية الرئيســـية وراء 

المعمرين.

ســــــلط خبراء الضوء على أنظمة غذائية مسؤولة عن مجموعة من المشكلات 
الصحية عالميا، أكثر من التدخــــــين والمخدرات والكحول مجتمعة، ويدعون 
إلى إحداث تعديلات على الوجبات الغذائية من أجل تحسين صحة الناس.

 الصحة العالمية كانت أعلنت أنه لا يمكن القضاء على المرض في وقت قريب

الملح يتدخل في العمليات البيولوجية الخاصة بالجسم

  حـــذر خبـــراء من وضع وســـادة على 
مســـند ظهر أحـــد المقاعد بغرض ســـند 
ظهر الطفل الرضيع عند تناول الوجبات 
الصلبة؛ نظرا لأن هذه الوضعية تشـــكل 

إجهادا شديدا على عموده الفقري.

 حـــذرت مجلة ”انســـتايل“ الألمانية من 
أن طـــلاء الأظافر قد يحتـــوي على مواد 
ضـــارة بالصحة تصل إلى حـــد الإصابة 
بالســـرطان، مثل مادة ”ديبوتيل فثالات“ 
التي تؤدي لمشكلات بالكبد والهرمونات.

  أشـــار المعهـــد الاتحـــادي للأمراض 
القرنيـــة  التهـــاب  أن  إلـــى  المعديـــة 
بالأكانثاميبا قد يتســـبب فـــي الإصابة 
بالعمى وأوضح أن الأكانثاميبا تهاجم 
القرنية عند ملامسة العين للماء الملوث.

 كشـــفت دراســـة بريطانية أن إصابة 
الأمهـــات باضطرابـــات القلـــق، أثنـــاء 
الحمل وفي الســـنوات الأولـــى للطفل، 
تجعل أطفالهن أكثر عرضة لخطر نقص 
الانتباه وفرط الحركة في سن المراهقة.

صحة
الحياة

المعمرين.

صحة
الحياة

النظام الغذائي اليومي
هو القاتل الأكبر ويتسبب 

الآن في واحدة من بين
كل خمس حالات وفاة

حول العالم
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