
 أصبح الصـــوم المتقطع نظاما غذائيا 
شـــائعا، يتبعـــه الكثيـــرون فـــي العالـــم 
لإنقـــاص الـــوزن الزائـــد والمحافظة على 
صحة أجسادهم، ولكن بالرغم من الفوائد 
الصحية لهـــذا النظام، فـــإن البعض من 
الخبـــراء يرون أنه ليـــس أكثر أهمية من 

الأنظمة الغذائية المعتادة والمعتمدة.
ومن أشـــهر هـــذه الأنظمـــة ”الصوم 
بالتنـــاوب“، مثل حمية 1:1 أو 1:6 أو 2:5، 
وتعني أن يتناول من يتبعها ما يريد في 
عـــدد محدد مـــن الأيام وبعد ذلـــك يتبنى 
نظامـــا غذائيـــا صارمـــا في بقيـــة الأيام 

الأخرى المعينة.
ويهـــدف هـــذا النـــوع مـــن الحميات 
إلـــى إحـــداث تراجع كبير في الســـعرات 
الحرارية، ومن شـــأن ذلـــك أن يؤثر على 
العديـــد من أجهزة الجســـم التـــي تقوم 
بالعمليات الحيويـــة، أو ما يعرف علميا 

باسم عملية الأيض.
وهناك أدلة علمية كثيرة تؤكد على أن 
التقليل من الســـعرات الحرارية في جسم 
الإنسان له العديد من الفوائد صحية على 
المـــدى البعيد، وقد يشـــمل بالإضافة إلى 
ذلك تحســـين الحالة المزاجية، وتحســـين 

جودة النوم.

وقد توصلت دراســـات حديثة إلى أن 
أشـــكالا مختلفة من الحميات التي تقوم 
على الصـــوم المتقطع، يمكن أن يكون لها 
تأثير قوي وفعال على جســـد الإنســـان، 
فهي تؤدي إلى طيف واسع من التغيرات، 
على مســـتوى الخلايا، وبإمكانها أيضا 
أن تؤثـــر على العديد من أجهزة الجســـم 
التي تقـــوم بالعمليـــات الحيويـــة، مثل 
تغذية الدماغ، وطريقة تعامل الجسم مع 

الضغوط.

وبينمـــا لا تســـتبعد الأدلـــة العلمية 
التأثيـــر الذي قد يحدثـــه الصيام الوقتي 
على الأداء في العمل، مثل الشعور القوي 
باليقظـــة وتحســـن المزاج، فإن دراســـات 
معملية أخرى ترجع الســـبب في ذلك إلى 
التغيرات الكيميائية الحيوية في الدماغ.

ويرجـــح الخبراء أن الناس يختبرون 
شـــعورا أكبر بالصحـــة والعافية عندما 
يبـــدأون حـــرق الدهـــون الموجـــودة في 
الجســـم بدلا مـــن حـــرق الكربوهيدرات 
المســـتمدة من الطعام في أجســـادهم، من 
أجـــل الحصول علـــى الطاقـــة، كما يقول 
إريك فيردين، الباحث بمعهد غلادســـتون 

في سان فرانسيسكو.
ويطلق على هذه العملية اسم العملية 
”الكيتوزيـــة“، التـــي تشـــير إلـــى اعتماد 
الجســـم علـــى حـــرق الدهون مـــن أجل 

الحصول على الطاقة.
وقـــال فيردين مفســـرا ذلـــك ”عندما 
يشرع شـــخص ما في الصيام، ولم يصم 
قبـــل ذلك مطلقـــا، فإنه سيشـــعر ببعض 
الـــدوار، وعـــدم الراحـــة، لكن مـــع تكرار 
الصـــوم يحدث تغيير فـــي عملية الأيض 
لمنظومة الجســـم بالكامل، وتحدث عملية 

تكيف مع الواقع“.
وأضـــاف ”وتعد عمليـــة التكيف تلك، 
كمـــا نعتقد، أحـــد الأســـباب التي تجعل 
الفرد يشعر بأنه أفضل قدرة على الصيام 
بمـــرور الوقت، وذلك إلـــى درجة أنه بعد 
الصوم للمرة الرابعة أو الخامسة، يشعر 
النـــاس بأنهم أفضل حـــالا بكثير مقارنة 
بما كانوا يشعرون به قبل أن يصوموا“.

ومـــن جانبـــه أكـــد رازين مهـــروف، 
استشاري التخدير وطب العناية المركزة 
في مستشـــفى أدينبروك فـــي كامبريدج، 
على المزايـــا الصحية للصيـــام المتقطع، 
قائلا ”نأكل في حياتنـــا اليومية العادية 
الكثيـــر من الســـعرات الحرارية، وهو ما 
قد يمنع الجســـم مـــن أداء المهام الأخرى 

بطريقة مناسبة، مثل الإصلاح الذاتي“.
وأضـــاف مهروف ”الصيـــام يصحح 
ذلك، على نحو يســـمح للجســـم بتوجيه 
الانتبـــاه إلى وظائـــف أخرى. لـــذا يفيد 
الصيام الجسم عن طريق تسهيل الشفاء 

ومنع الالتهابات ومكافحتها“.
ويقترح مهروف نظام الصيام المتقطع 
أو اتباع نظام غذائي  يســـمى حمية 2:5 

(أي الصيام ليومين في الأســـبوع وسط 
أيام يتوافر فيها الغذاء الصحي).

ويشـــاع أن نجـــم الغنـــاء الإنكليزي 
كريس مارتن يتناول طعامه المعتاد لستة 
أيام في الأسبوع، ولا يتناول طعاما على 

الإطلاق في اليوم السابع.
وتســـمح هـــذه الحمية بـــأن يتناول 
الشـــخص ما يحب ويشتهي من الأطعمة 
لمدة خمسة أيام دون الحاجة إلى حساب 
الســـعرات الحراريـــة أو حتـــى تجنـــب 
بعض الأطباق المعينة، مثل الأرز والخبز 
والحلويـــات. فـــي المقابـــل يتوجب عليه 
الصـــوم في اليومين التاليين وتناول أقل 
قدر ممكن من الطعـــام، ما يعني ألا تزيد 
السعرات الحرارية التي يتم تناولها في 
هذيـــن اليومـــين عن 500 ســـعرة حرارية 

للنساء و600 للرجال.
أمـــا الكاتبـــة نعومـــي ويتيـــل فقـــد 
وضعت فـــي كتابها الـــذي يحمل عنوان 
”غلـــو 15“ برنامجا مـــن 15 يوما يتضمن 
الصيام لـ16 ساعة ثلاث مرات أسبوعيا، 
والتقليل من البروتـــين في بعض الأيام، 
وتناول الكربوهيـــدرات في وقت متأخر 

من اليـــوم، إضافة إلـــى تمارين رياضية 
مكثفة.

الاختبـــارات  إن  الكاتبـــة  وتقـــول 
الأساســـية للبرنامج التـــي أجريت على 
متطوعين فـــي جامعة جاكســـونفيل في 
فلوريـــدا أشـــارت إلـــى وجود عـــدد من 

الفوائد.
وتضيـــف ”بعـــض الناس فقـــدوا ما 
يقرب من سبعة أرطال في 15 يوما، وظهر 
على آخرين تحســـن وانخفـــاض في عدد 
خطوط التجاعيد، إضافـــة إلى تغييرات 
في مســـتويات ضغط الدم، وتحســـن في 

كتلة العضلات الهزيلة“.
الحميـــة  جمعيـــة  حـــذرت  فيمـــا 
البريطانية من التوقف المفاجئ عن تناول 
الطعام، ودون إدارة ذلك بالشـــكل الملائم، 
مشيرة إلى أنه قد يسبب ضعف التركيز، 
والإحســـاس بالإرهـــاق، وســـوء الحالة 

المزاجية.
وشدد باحثون أميركيون، في دراسة 
لهـــم نشـــرت فـــي دوريـــة ”غامـــا للطب 
الباطنـــي“، علـــى أن الأنظمـــة التي تقوم 
علـــى الصوم ليـــوم وتنـــاول الطعام في 

اليوم التالي أصبحت تلقى إقبالا متزايدا 
لأســـباب مختلفة، مـــن بينهـــا أن بعض 
الناس يبذلـــون جهدا كبيرا في التخلص 
مـــن الكيلوغرامـــات الزائدة عـــن طريق 
الأنظمة التقليدية التي تركز على حساب 

السعرات يوميّا.
وقالـــت ســـوزان روبرتـــس، مديـــرة 
مختبـــر الأيض في مركز التغذية بجامعة 
توفتـــس في بوســـطن، ”إن الصيام يوما 
بعد يوم ليس العصا الســـحرية كما كان 

يعتقد“.
وأضافـــت روبرتس التي لم تشـــارك 
في الدراســـة ”هذا لا يعنـــي أن ذلك عديم 
الجدوى إذ أن بعـــض الناس قد يجدونه 

مفيدا“.
وأوصـــى بعـــض الخبـــراء بتجنـــب 
أنظمـــة تجويـــع النفس القاســـية بهدف 
التخلـــص من الوزن الزائـــد، لأن ذلك من 
شـــأنه أن يتســـبب في نتائج عكسية، إذ 
يمكـــن أن يؤدي إلى إصابـــة المرء بالنهم 
الشـــديد، وبحلـــول وقت تنـــاول الوجبة 
المحددة قد يلتهم كمية أكبر من السعرات 

الحرارية.

ولا يمانـــع الخبـــراء أن يكـــون النهم 
موجها نحـــو تناول الأليـــاف، كالكرفس 
والخس، فتلك النوعية من الأغذية مفيدة 
ولا تؤدي إلى زيادة الوزن، ولكن الشـــائع 
لـــدى الناس هـــو تناول الوجبـــات التي 

تحوي سعرات حرارية عالية.
وبالرغـــم مـــن أن الخبراء لـــم ينفوا 
الفوائد الصحية للصوم المتقطع، إلا أنهم 
قـــد نوهوا إلى حقيقة مهمة، وهي أن هذا 
النوع العصـــري من الحميات قد لا يكون 
آمنا لكل الأشـــخاص، وخاصة بالنســـبة 
والمرضعـــات،  الحوامـــل  النســـاء  إلـــى 
ومرضى الكلى والســـكري، ومن يعانون 
من اضطرابات أخرى في وظائف الجسم 

الحيوية.
فعندمـــا يكون الجســـم تحت ضغوط 
معينـــة بالفعل، وتعاني وظائف الجســـم 
الطبيعيـــة مـــن الضعف، قد يزيـــد تقليلُ 

الغذاءِ الأمورَ سوءا.
والنصيحـــة التـــي يقدمهـــا الخبراء 
لكل شـــخص يريد أن يجـــرب هذا النمط 
الغذائي القائـــم على الصوم المتقطع هي 

أن يتحدث إلى طبيبه أولا.

الأحد 182019/12/15
السنة 42 العدد 11559 لياقة

خرافات وشائعات حول فوائد وأضرار حمية {الصوم المتقطع}
تراكم الكثير من السعرات الحرارية يعيق عملية {الإصلاح الذاتي}

ــــــام المتقطع، الذي يتضمن  تكتســــــب الأنظمة الغذائية التي تقوم على الصي
ــــــاع عن الطعام لفترات محــــــددة، أهمية بين هؤلاء الذين يتطلعون إلى  الامتن
أن يفقدوا بعض الوزن، أو يحافظوا عليه، أو يحســــــنوا وضعهم الصحي. 
لكن الواضح أن هذا النوع من الحميات ليس فكرة جيدة، ويتعين على أي 
شــــــخص يفكر في إجراء تغييرات كبيرة على نظامه الغذائي أو نمط حياته 

أن يراجع طبيبه أولا.

أنظمة تجويع النفس 
القاسية بهدف التخلص 

من الوزن الزائد، يمكن أن 
تتسبب في نتائج عكسية 

وتزيد الشعور بالنهم

الصوم المتقطع أصبح نظاما غذائيا شائعا

 لنــدن - تميــــل العــــين إلــــى كل ما هو 
جميل ومزدان بالألوان الزاهية والمبهجة، 
وللجمال، كما هو معلوم، وقع على المزاج 
والحالة النفسية. لذلك، اعتمد الكثير من 
الخبــــراء على هذه النظرية الشــــائعة في 
التأسيس لنظام غذائي يعتمد على الشكل 
لجذب المســــتهلك. هــــذه المــــرة لا يقتصر 
جمال الشكل على الصورة وحدها وإنما 
تمتدّ منافع الأطبــــاق المقترحة من خبراء 
التغذيــــة إلــــى اللياقة البدنيــــة والتوازن 

النفسي.
وأفــــاد تقرير نشــــر فــــي صحيفة ”ذا 
البريطانية بــــأن فريقا من الخبراء  صن“ 
في مجال التغذية قد اقترح طريقة مبتكرة 
لتحقيق التوازن في الوجبات ترتكز على 
التأكد من وجود جميع ألوان الطيف على 

مائدة الطعام.
فقد وجد اســــتطلاع جديد أن وجبات 
البريطانيين تنقســــم إلى أطعمة تتضمن 
25 بالمئة منهــــا اللون الأخضر و14 بالمئة 
منها تحتوي على اللون الأحمر و9 بالمئة 
منها تتضمن اللون البيج. وبعد أن سأل 
منظمــــو البحــــث ألفي شــــخص، حددوا 
ظهــــور هذه الألــــوان فــــي الكربوهيدرات 
مثــــل المعكرونــــة والبطاطــــس والخبــــز، 
والخضــــروات الورقيــــة (مثــــل الملفــــوف 

واللفت) والطماطم والفلفل.
البريطانيــــين  موائــــد  تشــــمل  كمــــا 
الأطعمــــة الصفــــراء مثل الــــذرة الحلوة، 
الجــــزر،  مثــــل  البرتقاليــــة  والمأكــــولات 

والأطعمة الأرجوانية مثل الباذنجان.
وقال متحدث باســــم ”بيــــردس آي“، 
التي طلبــــت إجراء الدراســــة، إن النظام 

الغذائــــي الصحي يُعــــرف بالحمية التي 
تشكّلها أغذية متوازنة وغالبا ما يحاول 
الكثيرون اتباع قاعدة معروفة تحث على 
تناول 5 خضروات وغلال في اليوم. لكنه 
أشــــار إلى وجــــود طريقــــة رائعة تضمن 
حصــــول متّبعهــــا على جميــــع العناصر 
الغذائية التــــي يحتاج إليها، وتتمثل في 
جمع أكبر قدر ممكن من الخضروات على 
المائدة وتناول طعام يشمل ألوان الطيف 

كاملة.
تعــــدّ الخضروات الخضــــراء الداكنة 
صحيّــــة، إلا أنها لــــن تمنح مســــتهلكها 

كل مــــا يحتاج إليه مــــن مغذيات إذا 

اقتصر نظامه الغذائي عليها. لذلك، نصح 
المتحدّث بالمزج بين هذه المكونات والذرة 
الصفــــراء الحلــــوة، والجــــزر البرتقالي، 
والطماطــــم الحمــــراء. ولا يهــــم إن كانت 
الخضروات طازجــــة أو مجمدة، إذ يعني 
تنــــاول نــــوع من كل لــــون أنك تســــتهلك 
مجموعة واســــعة من العناصر الغذائية 
والفيتامينات التي يحتاج إليها جســــمك 

يوميا.
وأظهــــر مقطع فيديو نشــــرته شــــركة 
”بيردس آي“ كيفية انجذاب المســــتهلكين 
إلى الطعام الذي تتضمن مكوناته ألوانا 
زاهيــــة. وصوّر ســــتة مشــــاركين أمام 

طاولة تجمــــع اللــــون الأرجواني والبيج 
والأخضر  والبرتقالي  والأحمر  والأبيض 
والأصفر. وكان عليهم أن يختاروا الطبق 

الذي يحسون أنه أكثر جاذبية.
اختــــار الجميع طبــــق الطعام الأحمر 
البعض  أطبــــاق  وشــــملت  والبرتقالــــي، 
الأرجوانــــي  مثــــل  النابضــــة  الألــــوان 

والأخضر.
مــــن جهــــة أخــــرى، وجدت الدراســــة 
أن ســــتة من كل 10 أشــــخاص راشــــدين 
أصبحــــوا يبذلــــون جهودا أكبــــر بهدف 
اتباع نظام غذائي يشــــمل مختلف ألوان 
الطعام. وتبذل النســــاء جهــــدا أكبر مما 
يبذلــــه الرجــــال (68 مقابــــل 52 بالمئــــة). 
وتعتقــــد نســــبة تكاد تصل إلــــى النصف 
من  أنهــــا تتنــــاول ”الكميــــة الصحيحة“ 
الأطعمــــة الخضــــراء، وأكد ثلاثــــة من كل 
عشــــرة سُــــئلوا أنهم يعتقدون أن عليهم 

تناول المزيد من هذه الأطعمة.
اتّبــــع 45 بالمئة من المشــــاركين جهدا 
في تناول المزيد من الطعام الذي يتضمن 

لونا معينا، وغالبا ما كان الأخضر.
ومثّل اللون في بعض الأحيان العامل 
الذي دفــــع البريطانيين إلــــى تجنب نوع 
معينّ مــــن الطعام، وتجنّــــب 58 بالمئة من 
المشــــاركين بعض الخيــــارات التي كانت 
متاحة أمامهم بســــبب رائحتها. ولم يرد 
4 مشــــاركين مــــن كل 10 تنــــاولَ طعام ما 
لأنهم لم يقتنعوا بملمسه. ومثّلت النساء 
أغلبية المشاركين الذين حكموا على طعام 

بناء على رائحته ومظهره.
واتضح تناول البريطانيين لخمســــة 
ألــــوان مختلفة من الطعام في المتوســــط، 

ويتناول 20 بالمئة منهم سبعة ألوان على 
الأقل. 

كما أشــــار أكثــــر مــــن 15 بالمئة منهم 
إلى أن تناول طعــــام يتضمن لونا معينا 
يحسّــــن مزاجهــــم. ويقــــول نصفهــــم إن 
الألــــوان الزاهيــــة تفتح شــــهيتهم أكثر. 
وعبّــــر 23 بالمئــــة مــــن المشــــاركين الذين 
اعتبــــر إرضاؤهم صعبا فــــي هذا المجال 
عن رغبتهم فــــي تناول وجبة تجمع عددا 

متكافئا من الألوان.
كما وجد البحث الذي أجرته مؤسسة 
”وان بول“ للاســــتطلاعات أن 80 بالمئة من 
المشــــاركين يعتقدون أن اللــــون الأخضر 
يدل على أن الطعام صحي. وتعدّ نســــبة 
الرجال الذين يعتبرون الطعام البيج، أو 
الأسود أو الأبيض أو البني، صحيا أكثر 

أكبر من نسبة النساء.
وأضاف متحدث باســــم ”بيردس آي“ 
أن اتبــــاع نظام غذائي صحــــي ومتوازن 
يعنــــي تنــــاول مجموعــــة متنوعــــة مــــن 
الأطعمــــة لضمــــان حصول الجســــم على 
جميع العناصــــر الغذائيــــة التي يحتاج 
إليها لتأدية مختلــــف وظائفه. وأكد على 
أن ذلــــك يتطلب إضافــــة المزيد من الألوان 
إلى موائد الطعام. واقترح الاعتماد على 
الخضروات المجمّدة كوسيلة فعالة لجمع 
مختلــــف المكوّنات المغذيــــة التي تتضمن 
ألوان الطيــــف الكاملــــة وإبقائها متاحة 

على مدار السّنة.
كما نشــــر موقع دويتشه فيله الألماني 
نتائج دراســــة علميــــة أجريت في جامعة 
ليــــدز البريطانية كانت قــــد توصلت إلى 
أن حســــاب عــــدد الســــعرات الحرارية لم 

يعــــد الطريقة المثلى لاتبــــاع نظام غذائي 
جيد، وأن ســــر إنقاص الــــوزن يكمن في 
الشــــعور بالشــــبع. وأوضــــح العلماء في 
الدراســــة، التي نشرت في دورية التغذية 
البريطانيــــة، أن تنــــاول المزيد من الطعام 
لم يعد كارثــــة، وأن ما يؤدي إلى إنقاص 
الوزن هو أساسا تناول أطعمة ذات طاقة 
منخفضة، مثل المعكرونة والأرز والفاكهة 

والخضروات. 

ولأن السعرات الحرارية لتلك الأطعمة 
مقارنــــة بالأطعمــــة ذات الطاقــــة العالية، 
والشــــوكولاتة  والبســــكويت  كالجــــبن 
والمايونيــــز  والمقرمشــــات  والحلويــــات 
والزبدة، فهذا يعني أن الأشــــخاص يمكن 
أن يتناولــــوا وجبات أكبر ولا يكتســــبون 

المزيد من الوزن.
ويشــــير الخبــــراء، في موقــــع ”فيت 
فــــور فَن“ الألمانــــي المهتــــم بالصحة، إلى 
أن الحل الحقيقي لاكتســــاب الرشاقة هو 
الشعور بالشبع، ولهذا فإن تناول وجبات 
كبيــــرة أمر صحي للغايــــة. وأفاد العلماء 
بأن ”الجوع هو الحاجز الرئيســــي الذي 
يحــــول دون إنقــــاص الــــوزن، وهو حائل 

أمام الاستمرار في اتباع نظام غذائي“.

الانجذاب لوجبات الطعام الممتزجة الألوان يقلل الإقبال على الدهون

محمد اليعقوبي

تعــــدّ الخضروات الخضــــراء الداكنة 
صحيّــــة، إلا أنها لــــن تمنح مســــتهلكها 

كل مــــا يحتاج إليه مــــن مغذيات إذا 

كيفية انجذاب المســــتهلكين ”بيردس آي“
إلى الطعام الذي تتضمن مكوناته ألوانا
زاهيــــة. وصوّر ســــتة مشــــاركين أمام

النظام الغذائي المتوازن هو النظام الغذائي الملون

وجبات البريطانيين تنقسم 
إلى أطعمة تتضمن 25 

بالمئة منها اللون الأخضر 
و14 بالمئة منها تحتوي على 

اللون الأحمر
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