
 أكد العلماء أخيرا ما كان يعرف على 
نطاق واســـع من فوائـــد صحية متعددة 
لنبـــات البروكلـــي، وخصوصـــا فوائده 
للمفاصل والتهاباتها، التي يعاني منها 

حوالي 1 بالمئة من سكان العالم.
المفاصـــل  التهـــاب  ويعتبـــر 
المستعصية،  الأمراض  من  الروماتويدي 
التـــي لا توجد لها حاليا علاجات ناجعة 
أو أدوية تقضي على الإحســـاس بالألم، 
وعادة يتم تشـــخيصه بعد تلف المفاصل 

وبعد تطور المرض.
وتؤدي إصابات المفاصل إلى التهاب 
المفاصـــل، وهي الصورة الأكثر شـــيوعا 
لأمـــراض المفاصل، التي قد تتســـبب في 

الإعاقة لنحو 50 في المئة من المرضى.
ومعظـــم العلاجـــات المتوفـــرة فـــي 
الأســـواق هي عبارة عن عقاقير مضادة 
للالتهابـــات تخفف من أعـــراض المرض 

ولكنها لا توقف تطوره.

ويعانـــي عدد كبير مـــن المرضى من 
أعـــراض جانبية حـــين يتناولـــون تلك 
العقاقير وبالأخص من مشكلات معوية. 
كمـــا لا يوجد دليل دامـــغ حتى الآن على 
إمكانية القضاء على أعراض هذا المرض 

بالعقاقير.
غير أن البعض من الخبراء يرون أن 
الأوان لم يفت حتى بالنسبة للأشخاص 
المصابين بالتهابـــات حادة في المفاصل، 
إذا تحـــول تنـــاول البروكلي إلـــى عادة 
يوميـــة في نظـــام غذائهـــم اليومي، بل 
ويذهبون إلـــى القول إن التناول المنتظم 
والمستمر للبروكلي، ربما يلغي، الحاجة 
إلى إجـــراء عمليات اســـتبدال المفاصل، 
والتي تجرى فـــي العـــادة لمفاصل كبار 
الســـن بسبب التدهور الذي يصيبها مع 

تقدم العمر.
أن  بريطانيـــون  باحثـــون  ويرجـــح 
تنـــاول الكثير مـــن نبـــات البروكلي قد 
يبطئ أو يمنـــع الإصابة بمرض التهاب 

المفاصل.

وأظهـــرت الاختبـــارات التي أجريت 
على بعض الخلايـــا والفئران أن مركب 
البروكلـــي، والـــذي يمكن للإنســـان أن 
يحصل عليـــه أيضا من نبـــات الكرنب، 
يعوق أحـــد الإنزيمات الرئيســـية التي 

تضر الغضاريف بالجسم.
ويمتص الجسم مركب غلوكورافانين 
الموجود في البروكلي ثم يقوم بتحويله 
إلـــى مركـــب آخر يســـمى ســـلفورافين، 

والذي يعمل على حماية المفاصل.
وقال آلان ســـلمان، الأســـتاذ بمعهد 
بالمملكـــة  المفاصـــل  التهابـــات  بحـــوث 
المتحدة، ”فشـــلت البحوث حتى الآن في 
إظهـــار أن الطعـــام أو أي نظـــام غذائي 
يمكـــن أن يلعب دورا فـــي الحد من تقدم 
التهابات المفاصـــل، وبالتالي فإذا أمكن 
تكرار هذه النتائج على البشـــر فسيكون 

ذلك نجاحا كبيرا“.
وأضـــاف ”نحـــن نعلـــم أن التمارين 
الرياضيـــة، والحفاظ علـــى وزن صحي 
يمكن أن يحسنا من أعراض المرض لدى 
النـــاس، ويقللا من فـــرص تقدم المرض 

لديهم“.
وقد تم نشـــر النتائـــج التي أجريت 
علـــى الحيوانـــات فـــي دوريـــة التهاب 

المفاصل والروماتيزم.
وفي عام 2016 طورت شركة بريطانية 
عقارا مســـتخلصا من نبـــات البروكلي 

لتخفيف آلام التهاب المفاصل.
فارمـــا“  ”ايفجـــين  شـــركة  وقالـــت 
البريطانيـــة إن هذا الدواء الجديد يمكن 
وصفه بأنه بمثابة النسخة الاصطناعية 
أو مستخلص البروكلي  من ”البروكلي“ 
في شـــكل حبة دواء تعـــادل تناول 2.49 
كيلوغرام من البروكلي في اليوم الواحد.

وأكدت الشركة أن الحبة الواحدة 
تغني المرضى الذين يعانون من التهاب 

المفاصل والغضاريف عن تناول كمية 
كبيرة من هذه الخضار يوميا، 

نظرا لاحتوائه على مركب 
السلفورافين الكيميائي 

بتركيز عال، والذي 
يقلل بدوره من 
إتلاف المفاصل 
والغضاريف، 

وبالتالي يحمي من 
الإصابة من هشاشة 

العظام.
البروكلي  أهمية  وتنبع 

فـــي كونه غنيـــا بالألياف والكالســـيوم 
والبوتاســـيوم ومـــواد مغذيـــات نباتية 
مـــواد  وهـــي  فيتونوتراينـــت  تســـمى 

بالعناصـــر  الجســـم  تـــزود  كيميائيـــة 
الغذائيـــة اللازمـــة مـــن أجـــل تجديـــد 
الغضروف في خلايا الجسم والتخلص 

من الآلام المفصلية.
ولـــم يســـتدل الخبراء علـــى الموطن 
الأصلي للبروكلي، إلا أن البعض يرجح 
أنه عرف أولا في شـــرق البحر المتوسط 
وآســـيا الصغـــرى، وكان الرومـــان في 
العصور القديمـــة يزرعونه في إيطاليا، 
ولـــم يعرف في إنكلتـــرا وأميركا، إلا في 

القرن الثامن عشر.
عائلـــة  إلـــى  البروكلـــي  وينتمـــي 
الخضـــراوات الصليبيـــة، مثـــل الزهرة 
والكالـــي والملفوف واللفـــت والجرجير، 
ويعتبر من الأغذية المهمة لصحة العظام 
والوقاية من هشاشـــة العظـــام، ويمكن 
أن يســـاعد في تكوين خلايا الغضاريف 

المتآكلة عند مرضى التهاب المفاصل.
كمـــا لاحظ الخبـــراء وبشـــكل مثير 
للانتباه من خلال التجارب التي أجريت 
علـــى أشـــخاص أدرجـــوا البروكلي في 
نظامهم الغذائي بشـــكل منتظم، أن ذلك 
قد أوقف تفاعل الخلايا مع الغلوتاميت 
الكيميائيـــة  المـــواد  إطـــلاق  وأوقـــف 
المســـببة للالتهـــاب التـــي تســـبب تلف 

المفاصل.
ويعزو الخبراء بعض أنواع التهاب 
المفاصل إلى عوامل وراثية، لكن احتمال 
الإصابة به قد ينتج أيضا عن اضطراب 
يصيب الجهاز المناعـــي ويجعله يهاجم 
عـــن طريق الخطأ النســـيج الموجود في 
المفاصـــل، مما يتســـبب في تـــورم مؤلم 
وتآكل للعظام، ويمكن أن يتحول التهاب 
المفاصـــل إلى مرض خطيـــر يهدد حياة 
المرضى بســـبب تأثيـــره على عـــدد من 

أعضاء الجسم الأخرى.
وكشفت دراســـة أميركية أن التهاب 
المفاصـــل يمكـــن أن يســـبب الاكتئـــاب، 

وليس العكس كما هو شائع.
وتعد الدراســـة التي أشـــرف عليها 
باحثون من كلية دارتموث الأميركية، من 
بين أولى الدراســـات التي تؤكد العلاقة 

بين الاكتئاب والتهاب المفاصل.

ووجد الباحثون أن التهاب المفاصل 
أكثر شيوعا بين مرضى الاكتئاب، مقارنة 
مع مـــن لا يعانون من اضطـــراب المزاج، 
مما يوحي بـــأن الاكتئاب قد يكون عاملا 

خطرا للإصابة بالتهاب المفاصل أيضا.
وخلـــص معدو الدراســـة إلى نتيجة 
البيولوجـــي  ”النمـــوذج  أن  مفادهـــا 
النفســـي الاجتماعي للألم المزمن يفسر 
العوامـــل الجســـدية وكذلـــك النفســـية 
والاجتماعية، مثـــل الأعراض الاكتئابية 
لالتهـــاب المفاصل، التي غالبا ما تتفاعل 
وتتأثر ســـلبيا ببعضها البعض لتفاقم 

النتائج الصحية“.
ويعانـــي نحـــو 10 ملايين شـــخص 
فـــي بريطانيـــا مـــن التهـــاب المفاصـــل 
معظمهـــم  أن  ويعتقـــد  الروماتويـــدي، 
يعانـــون مـــن آلام تؤثـــر على 

مجرى حياتهم اليومية.
ويشكل الألم 
عبئا صحيا كبيرا 
قد تتجاوز تكلفته 
في أوروبا 290 
مليار دولار 
سنويا، فيما قد 
يكلف الولايات 
المتحدة الأميركية 
نحو 150 مليار دولار 

سنويا.

وتقول أوليفيا بيلي، من مركز أبحاث 
التهـــاب المفاصل في المملكة المتحدة، إنه 
”علـــى الرغم من أننا قد لا يمكننا اعتباره 
مرضـــا، فإن العيش في الألـــم يوما بعد 
يوم يمكن أن يؤدي إلى تأثير مدمر على 
أرواح النـــاس، والإضرار باســـتقلالهم، 
وحركتهم، وقدرتهم على الاســـتمرار في 
العمـــل. وهناك كذلك، كمـــا يتوقع، صلة 

مباشرة بين الألم المزمن والاكتئاب“.
وتشـــير الأبحاث إلى أن 2 بالمئة من 
النســـاء اللواتي تزيـــد أعمارهن عن 65 
عامـــا يعانين آلاما ناجمـــة عن التهابات 
المفاصـــل، وتتضاعف هذه النســـبة لدى 
الســـيدات في عمر الـ65 عاما عن الرجال 

في نفس الفئة العمرية.
ومـــن الشـــائع أن يصيـــب التهـــاب 
المفاصـــل الركبتين، ومفاصـــل كف اليد، 
أو جزءا من العمود الفقري، أما النوعين 
الأكثر انتشارا من التهاب المفاصل فهما: 
المفاصل  والتهـــاب  العظمـــي  الفـصـــال 

الروماتويدي.
أما الأنواع الأقل انتشارا من التهاب 
المفاصـــل فقد تكون ناتجة عن مشـــكلات 
طبية أخرى تصيب أجزاء من الجســـم، 
مثل: مرض الذئبة الذي قد يصيب الكلى 
والرئتـــين والمفاصل، ومـــرض الصدفية 
الذي هو مرض جلدي بالأســـاس ويؤثر 

في بعض الأحيان على المفاصل.

وعلــــى الرغم مــــن أن التهاب المفاصل 
مرتبــــط عــــادة بتقــــدم العمر، لكــــن هناك 
حــــالات عديــــدة يتعــــرض فيهــــا الأطفال 
وبعض اليافعين لمشــــكلات والتهابات في 

المفاصل.
ويطلـــق الأطباء على هـــذه الحالات 
التـــي تصيب من هـــم أقل مـــن 16 عاما 
اســـم ”الالتهاب المفصلي اليفعي“، وفي 
ألمانيا، على سبيل المثال، يعاني نحو 40 
ألفـــا من الأطفال والمراهقين من أشـــكال 

مختلفة من الروماتيزم.
ويؤكـــد الخبـــراء أهميـــة أن يكـــون 
طعام مريض التهاب المفاصل مبنيا على 
أســـاس الهرم الغذائي، الذي يشجع على 
الإكثار من تناول الخضراوات والحبوب 
وبذور البقـــول والفواكه والحصول على 
أقـــل كميات مـــن الدهـــون والحلوى في 

الطعام.
الرياضيــــة  للتماريــــن  يمكــــن  كمــــا 
البســــيطة أن تعمــــل على تحســــين نطاق 
الحركــــة فــــي مفاصــــل المصابــــين وتزيد 
قدرتهم على التحرك، ومن شــــأنها أيضا 
تقوية العضلات، مما يساعد على تخفيف 
الضغط علــــى المفاصل والحــــد من الألم، 
وينصح الخبراء عموما بتمارين اليوغا، 

التي تعد خيارا مثاليا لاســــتعادة 
قوة المفاصل ومرونتها.
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البروكلي قادر على علاج التهاب المفاصل بلا عوارض جانبية

العناصر الغذائية الموجودة في البروكلي تساعد على تجديد الغضروف
يوما بعد آخر يكتشف العلماء أهمية نبات البروكلي في الوقاية من أمراض 
المفاصــــــل، بل حتى العلاج منها، وقــــــد أكدت الأبحاث الحديثة وجود مواد 
كيميائية في البروكلي تزود الجسم بالعناصر الغذائية اللازمة التي تساعد 

على تجديد الغضروف في خلايا الجسم والتخلص من الآلام المفصلية.

تناول الكثير من البروكلي يبطئ الإصابة بالتهاب المفاصل

محمد اليعقوبي

  واشــنطن  – أفادت دراســــة أميركية 
حديثــــة بــــأن ممارســــة الأنشــــطة البدنية 
بشــــكل منتظــــم يوميــــا، لمــــدة 40 دقيقــــة، 
تحسّــــن المقاييس الأساسية لصحة القلب 
والأوعيــــة الدمويــــة وتقــــي الأطفــــال من 

تصلب الشرايين.
الدراســــة أجراها باحثــــون بكلية طب 
ونشــــروا  المتحدة،  بالولايــــات  جورجيــــا 
نتائجهــــا، فــــي دوريــــة ”إنترناشــــيونال 

جورنال أوف أوبيزيتي“ العلمية.
وللوصول إلى نتائج الدراســــة، راقب 
الفريــــق 175 مــــن الذكور والإنــــاث الذين 
تتــــراوح أعمارهم بــــين 8 و11 عاما، ثلاثة 
أرباعهم يعانون من الســــمنة، وغالبيتهم 
يعانــــي مــــن ارتفاع الســــكر بالــــدم أعلى 
مــــن المعتــــاد، وهــــو عامل خطر رئيســــي 
للإصابــــة بمرض الســــكري، فيمــــا كان 5 

بالمئة من المشــــاركين يعانون مــــن ارتفاع 
ضغط الدم. وقســــم الباحثون المشــــاركين 
إلى مجموعتين، حيث شــــاركت المجموعة 
الأولى في الأنشــــطة الرياضية في الهواء 
الطلق مثــــل القفز على الحبل واللعب لمدة 
40 دقيقة يوميا، بعد اليوم الدراسي، فيما 
شــــاركت المجموعة الثانية في أنشــــطة لا 
تعتمد على الحركة مثــــل الحرف اليدوية 

والموسيقى وألعاب الطاولة.
وارتــــدى المشــــاركون أجهــــزة لمراقبة 
معدل ضربــــات القلب حتــــى يتمكنوا هم 
والباحثــــون مــــن رؤيــــة كيفية اســــتجابة 

نبضهم للتدريبات.
وقــــام الباحثــــون بقيــــاس العديد من 
مؤشــــرات صحة القلب والأوعية الدموية 
قبل وبعد الدراسة، بما في ذلك ضغط الدم 
ومقاومة الأنســــولين ومستويات الدم من 

وكذلك  والالتهابات،  والدهــــون  الجلوكوز 
تصلب الشرايين.

وبعــــد 8 أشــــهر مــــن المتابعــــة، وجد 
التماريــــن  مارســــوا  مــــن  أن  الباحثــــون 
لديهــــم  تحســــنت  بانتظــــام،  الرياضيــــة 
المقاييس الأساسية لصحة القلب والأوعية 
الدمويــــة مثل مســــتويات الكوليســــترول 
الجيدة واللياقة البدنية والنســــبة المئوية 

للدهون في الجسم.
واســــتخدم الباحثــــون الموجات فوق 
الصوتيــــة لقياس ســــرعة موجــــة النبض 
الســــباتي، والــــذي يبحث في المــــدة التي 
يســــتغرقها الــــدم للمرور عبر الشــــرايين 
الرئيســــية مثــــل الشــــريان الأورطــــي في 
الصدر والبطن، لقياس تصلب الشــــرايين 

في بداية ونهاية التمرين.
الدراســــة  أن  للدهشــــة  المثيــــر  ومــــن 
الجديدة وجــــدت أن التماريــــن الرياضية 
خفضت من مقاومة الأنســــولين بالجسم، 
وهــــي حالــــة مرضيــــة ترتبــــط بتصلــــب 
الشرايين أيضا، حتى أكثر من ضغط الدم، 
الذي يُعتقد أنه الســــبب الرئيسي لتصلب 

الشرايين.
لذلك، فإن الحد من مقاومة الأنسولين 
بالجســــم قد يكــــون أفضل اســــتراتيجية 
لمنع تصلب الشــــرايين عنــــد الأطفال، وفقا 

للدراسة.
ووفقا للباحثين، فإن تصلب الشرايين 
يعتبر مؤشــــرا مســــتقلا لمشــــكلات القلب 
والأوعيــــة الدمويــــة وخطــــر المــــوت لدى 

البالغين.
كمــــا وجــــد الباحثــــون أن الأطفال في 
الدراســــة الذيــــن لديهــــم نســــبة أكبر من 

الدهون في الجســــم وارتفاع مؤشــــر كتلة 
الجسم لديهم بالفعل شرايين أكثر صلابة 

من أقرانهم الذين لا يعانون من السمنة.
وكانت دراســــة ســــابقة قــــد أكدت أن 
النشاط البدني في مرحلة الطفولة المبكرة 
يحافظ على صحة القلب والأوعية الدموية 

عند الكبر ويقي من أمراض خطيرة.

الدراســــة أجراهــــا باحثــــون بجامعة 
نتائجها  ونشروا  البريطانية  ماكماســــتر 
في دوريــــة ”كناديان انســــتيتيوتس أوف 

هيلث ريسورتش“ العلمية.
ولكشــــف العلاقة بين النشــــاط البدني 
في مرحلــــة الطفولــــة المبكرة، وتحســــين 
صحــــة القلب عند الكبر راقب الفريق أكثر 
مــــن 400 طفل تتــــراوح أعمارهم بين 3 و5 

سنوات.
وعلى مدار 3 ســــنوات، قام الباحثون 
بقيــــاس وتحليــــل العلامــــات الرئيســــية 
لصحــــة القلــــب، مثــــل اللياقــــة القلبيــــة 
الوعائية، وتصلب الشرايين وضغط الدم.

وقام الفريــــق بتتبع النشــــاط البدني 
للمشاركين من خلال جعل الأطفال يرتدون 
مقياس تسارع لمدة أسبوع واحد، ما يتيح 

تحديد مدى نشاطهم كل يوم.

ووجــــد الباحثون أن النشــــاط البدني 
لــــدى الأطفــــال الذين لا تتجــــاوز أعمارهم 
ثلاث سنوات يفيد صحة الأوعية الدموية، 
واللياقة القلبيــــة والأوعية الدموية، وهو 
مفتــــاح للوقايــــة مــــن مؤشــــرات المخاطر 
المبكرة التي يمكــــن أن تؤدي إلى أمراض 

القلب عند البالغين.
وقال الدكتور نيكــــول برودفوت، قائد 
فريــــق البحث، إن الدراســــة ”هــــي الأولى 
التــــي تُظهر فوائــــد النشــــاط البدني على 
صحة الأوعيــــة الدموية في مرحلة ما قبل 

المدرسة“.
وأضــــاف أن ”الكثير منــــا يميلون إلى 
التفكيــــر فــــي الإصابــــة بأمــــراض القلب 
والأوعية الدموية في ســــن الشــــيخوخة، 
ولكن الشــــرايين تبدأ فــــي التصلب عندما 

نكون صغارا للغاية“.
وتابــــع ”من المهم البدء في أي نوع من 
التدابير الوقائية فــــي وقت مبكر، نحتاج 
إلى ضمــــان أن الأطفــــال الصغــــار لديهم 
العديد مــــن الفرص لكي يكونوا نشــــطين 
للحفــــاظ على صحــــة قلوبهــــم وأوعيتهم 
الدمويــــة ووقايتهم من أمراض القلب عند 

الكبر“.
وكشــــفت منظمة الصحــــة العالمية في 
أحــــدث تقاريرهــــا، أن أكثر مــــن 42 مليون 
طفل دون سن الخامسة كانوا يعانون من 

فرط الوزن في عام 2016.
الطفولــــة  ســــمنة  أن  إلــــى  وأشــــارت 
من أخطر المشــــكلات الصحيــــة في القرن 
الحــــادي والعشــــرين، ومــــن المحتمــــل أن 
يتحــــوّل الأطفــــال ذوو الــــوزن المفرط إلى 

مصابين بالسمنة عند الكبر.

الممارسة اليومية للرياضة تقي الأطفال من تصلب الشرايين

40 دقيقة من الرياضة يوميا يحفظ صحة القلب

التهاب المفاصل 

الروماتويدي من الأمراض 

المستعصية، التي لا توجد 

لها حاليا علاجات ناجعة أو 

أدوية تقضي على الألم

من مارسوا التمارين 

الرياضية بانتظام، 

تحسنت لديهم مستويات 

الكوليسترول الجيدة 

ونسبة الدهون في الجسم

الذين يعانون من التهاب
ضاريف عن تناول كمية 

 الخضار يوميا، 
 على مركب 
لكيميائي
الذي
ن
ل

ي من 
شاشة

البروكلي مية 
ـــا بالألياف والكالسسســـيوم
يتيةةة م ومـــواد مغذيـــات نبا
مـــواد وهـــي  نوتراينـــت 

النتائج الصحية“.بين الاكتئاب والتهاب المفاصل.
ويعانـــي نحـــو 10 ملايين ش
فـــي بريطانيـــا مـــن التهـــاب الم
مع أن  ويعتقـــد  الروماتويـــدي، 
يعانـــون مـــن آلام تؤث
مجرى حياتهم الي
ويش
عبئا صحي
قد تتجاوز
في أور
مليا
سنويا،
يكلف ا
المتحدة الأ
150 مليا نحو

سنويا.

 يتعافى الجســـد الذي يتمتع باللياقة 
تهاجمـــه  عندمـــا  بســـرعة  البدنيـــة 
الفيروســـات، ويتعرض الذين يمارسون 

الرياضة لمدة 60 دقيقة لأمراض أقل.

 أفاد خبراء التغذية بأن هناك فواكهة 
تســــاعد علــــى إزالة دهــــون البطن منها 
البرتقــــال الــــذي يعــــزز عمليــــة الأيض 

ويؤثر على الوزن، بشكل غير مباشر.

 يحتاج الذين تتراوح أعمارهم بين 26 
و64 ســــنة إلى النوم من 7 إلى 9 ساعات 
كل ليلــــة، بينمــــا تقل حاجــــة النوم لمن 

تجاوزوا 65 سنة إلى 7 ساعات ليلا.

صحة

ة
ر

التي تعد خيارا مثاليا لاســــتعادة
قوة المفاصل ومرونتها.

صحةة
الحياة


