
 ســيدني (أســتراليا) – أعلـــن علماء 
أســـتراليون أنهم قاموا بتطوير اختبار 
لقياس مستوى الســـكر فى الدم لمرضى 
داء الســـكري دون وخـــز بالإبـــرة، وهو 
عبـــارة عن شـــريط يفحص مســـتويات 

الغلوكوز عن طريق اللعاب.
وقـــال أســـتاذ الفيزياء فـــى جامعة 
نيوكاســـل فى أســـتراليا وقائد الفريق 
الـــذى ابتكـــر الاختبـــار بول داســـتور 
”أفضل اختبار لقياس مستوى الغلوكوز 

فى الدم هو ما لا يستلزم وخزا“.
وأضاف داستور قائلا ”هذا الاختبار 
يفتـــح البـــاب أمـــام اختبـــارات لقياس 
مســـتويات الغلوكـــوز فى الـــدم دون ألم 
وبتكلفة منخفضة، ونأمل كذلك فى نتائج 

أفضل كثيرا لمن يعانون من داء السكر“.
ويمثـــل وخـــز إبـــر أجهـــزة قيـــاس 
السكري صداعًا مزمنًا للمرضى، وخاصة 
للأطفال إذا تعددت القياسات على مدار 
اليـــوم، لكنهم دائمًا ما يتحملون ذلك في 
ســـبيل ضبط مستويات الســـكر لديهم، 

لتلافي مضاعفات المرض قدر الإمكان.
ومضى داســـتور قائلا إن ”الاختبار 
الجديد ابتُكر بمحض الصدفة بينما كان 

يعمل العلماء على خلايا شمسية“.
وتابـــع داســـتور قائلا ”يمكـــن نقل 
التكنولوجيـــا الجديـــدة واســـتخدامها 
فـــى اختبـــارات كوفيد – 19 ومســـببات 
الهرمونـــات  ومســـتويات  الحساســـية 

والكشف عن الأورام“.

وعادة ما يقوم مرضى السكري بوخز 
أصابعهـــم عدة مرات في اليوم ثم وضع 
قطرة دم على شريط اختبار وذلك لمراقبة 
مســـتويات الســـكر فى الدم والسيطرة 
عليها، لذا يحـــاول بعض المصابين بداء 
السكري تجنب هذه العملية تفاديا للألم 

وتقليل عدد الاختبارات قدر الإمكان.

ولكـــن الاختبـــار الجديـــد يعمل عن 
طريق إدخال إنزيم يستطيع الكشف عن 
وجود الغلوكوز فى جهاز يمكنه بعد ذلك 
نقل وتحديد مستويات الغلوكوز، وذلك 
حسبما قال بول داستور أستاذ الفيزياء 
بجامعة نيوكاســـل فى أســـتراليا وقائد 

الفريق الذى ابتكر الاختبار.
وقبل هـــذه التجربة نجـــح باحثون 
يونانيـــون فـــي تطوير اختبـــار يعتمد 
على أخذ عينة بســـيطة من لعاب مريض 
الســـكري من النوع الأول بهدف مراقبة 
مســـتويات الســـكر لديه بدقة تماثل دقة 
اختبار الدم، كمـــا أنه يتنبأ بمضاعفات 

المرض قبـــل ظهورهـــا بأعـــوام. وقالت 
هيليني فاســـتارديس قائد فريق البحث 
”إن اللعـــاب يمثـــل مرآةً لصحة الجســـم 
وعلامـــةً على مرضه، كمـــا أنه يُعَدُّ نقطة 
تحـــول فـــي مجـــال الرعايـــة الصحيـــة 

والممارسة السريرية“.
وأضافــــت أن ”عينــــات اللعــــاب تُعَــــدُّ 
ســــهلة وبســــيطة وغير مؤلمة، ودراســــتنا 
أثبتت أنها تُعَدُّ وسيلةً تشخيصيةً جذابةً 
للأطفــــال المصابين بالســــكري، على عكس 

عينات الدم التي تسبب لهم ألماً“.
وقالـــت ”آنـــذاك ســـنكون قادرين على 
العلاجيـــة  الاســـتراتيجيات  تشـــخيص 
ومراقبتهـــا  الســـكري  لمـــرض  الفعالـــة 
بالاســـتعانة بقطـــرة من اللعـــاب فقط، من 
خـــلال تقنيات فائقة الحساســـية ومحددة 
للغاية، وســـنرى هذا الاختبـــار قريبًا في 

عيادات السكري“.
وأضافت أن ”هناك حاجة إلى تجربة 
الاختبار على مجموعات أكبر لاستخدام 
المعلومات بشـــكل كامل وحساب التبايُن 

المحتمل لدى المرضى“.
ويتوقع الباحثـــون أن هذا الاختبار 
إذا جرى اعتماده بالفعل بشـــكل واسع، 
فإنه سيرصد مضاعفات السكري خاصة  
لـــدى الأطفـــال، ويقيهـــم خطـــرَ ظهـــور 
الأعراض الســـريرية ومضاعفات المرض 
التي عادةً ما تظهر على الكُلى والعينين 
والأعصاب في سن العشرين، أي بعد 10 

إلى 15 سنة من الإصابة بالمرض.

 لنــدن – ازداد الاهتمــــام بدور فيتامين 
”د“ منــــذ بدايــــة جائحــــة كورونــــا، حيث 
نُشــــرت الكثير من الدراسات التي تحدثت 
عن فوائــــد هــــذا الفيتامــــين وقدرته على 

مكافحة فايروس كورونا.
ويُعــــرف فيتامــــين ”د“ بأنــــه فيتامين 
شــــعاع الشــــمس، لأنــــه المــــادة الوحيدة 
التي يفرزها الجســــم عنــــد تعرض الجلد 
امتصــــاص  علــــى  ويســــاعد  للشــــمس، 

الجســــم عناصر مثل الكالســــيوم 
والفوسفور بمجرد دخوله في 

عمليــــات التمثيل الغذائي 
عناصر  وهــــي  للجســــم. 

هامة للصحة.
وربطت أغلب 

الدراسات بين انخفاض 
مستويات فيتامين ”د“ 

وبين زيادة خطر الإصابة 
بمرض كوفيد – 19، فهو 

يلعب دوراً في تقوية نظام المناعة، 
لذلــــك يوصــــي الأخصائيون بتنــــاول هذا 
المكمل الغذائي، بعد أن ثبت أن نقص هذا 
الفيتامين هو الســــبب في أن كبار الســــن 
والمصابون بالســــمنة أكثر عرضة للخطر 

وزيادة التعرض للفايروس.
نشــــرتها  حديثــــة  دراســــة  وأثبتــــت 
مجلة ”نتريشــــن ريســــارتش“ العلمية أنه 
علــــى الرغم من إدراك النــــاس لأهمية هذا 
الفيتامــــين، إلا أن أغلــــب الأشــــخاص ما 
زالوا يعانون من نقصه، حيث سُــــجّل في 

الدراسة التي شــــملت 4495 بالغا أميركيا 
أن حوالــــي 42 في المئة منهــــم يعانون من 

نقص فيتامين ”د“.
ويرتبط فيتامين ”د“ بشــــكل أساســــي 
بجهــــاز المناعــــة الخــــاص، لذلــــك يــــؤدي 
انخفاضــــه إلى ضعف هــــذا الجهاز وعدم 
كفاءته، تقــــول الخبيرة هايــــدي موريتي 
”يرتبط نقص فيتامــــين ’د‘ بضعف وظيفة 
المناعــــة“ فــــي جســــم الإنســــان، مضيفــــة 
”يحــــدث هــــذا لأن فيتامــــين ’د‘ 
لتكويــــن  جــــدا  ضــــروري 
توازن للخلايــــا التائية 
بدورها  تحافــــظ  التي 
علــــى صحــــة الجهاز 

المناعي“.
الخبيرة  وتتابــــع 
”فيتامين ’د‘ يعمل على 
الذي  البروتــــين  زيــــادة 
يساعد في مكافحة العدوى 

المعروفة باسم كاثليسيدين“.
وقالت دراســــة إســــبانية ســــابقة إن 
استخدام فيتامين ”د“ حقق نجاحاً مذهلاً، 
بتخفيــــض عدد حالات الإصابة بالأمراض 
التي تحتاج إلى العناية الفائقة بنسبة 80 

في المئة.
وكان لــــدى مرضى كوفيد الذين ماتوا 
جــــراء إصابتهم بالمرض الذين شــــملتهم 
الدراســــة، مســــتويات مختلفــــة كليــــاً من 
الفيتامين في البداية، مما يشير إلى أنهم 

كانوا أشد مرضاً في المقام الأول.

ويقول البروفيســــور كيفن كاشــــمان، 
”د“  فيتامــــين  دراســــة  فــــي  المتخصــــص 
والتغذيــــة في أيرلندا إن مــــن يعانون من 
نقص هذا الفيتامــــين ”أكثر عرضة لخطر 
الإصابة بعدوى أو احتقان، وهي أشــــياء 

واردة بشدة هذا العام“.

ويضيــــف ”تؤكــــد الدراســــات وجود 
وتأثيرات  روابط بــــين نقص فيتامــــين ’د‘ 
كورونا على الصحة“، لكنها ليســــت قوية 
بمــــا يكفي للتوصية بــــه ”كطريقة للوقاية 
أو العــــلاج“ بعــــد، لكنــــه يــــرى أن البحث 
يســــير على الطريق الصحيح، وأن الوباء 
”دفع بمشــــاكل نقص فيتامين ’د‘ إلى بؤرة 

الضوء“.
ويتفق العلماء على أن الدليل العلمي 
ليــــس قويــــا حتــــى الآن، لكن هنــــاك أدلة 
جديدة في طريقها للظهور، قائلين إنه إذا 
ثبت تأثيــــره الإيجابي أو حتــــى الوقائي 
ضد أمراض الجهاز التنفسي، فهي فائدة 

إضافية.
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هل علينا أن نأكل مثل اليابانيين 

لكي نعيش عمرا أطول

نقص فيتامين {د} 

يساوي نقص المناعة

اختبار لقياس السكر عن طريق 

اللعاب يريح من وخز الإبر

الأنظمة الغذائية السليمة 

لها آثار صحية إيجابية على البشر

 لنــدن – تثيـــر ظاهرة طـــول العمر في 
اليابان تســـاؤلات في مناطق أخرى حول 
ما الذي يملكـــه اليابانيون ولا تملكه بقية 
الشعوب، هل أن السر في شيء يأكلونه؟

العربي  ”بي.بي.ســـي“  موقـــع  وذكـــر 
أن دراســـة قام بهـــا خبير التغذيـــة والتر 
ويليت في تســـعينات القـــرن الماضي تفيد 
أن اليابانيين يعيشـــون عمـــرا أطول على 
نحو غير معتـــاد، فضلا عن انخفاض عدد 

الوفيات الناتجة عن أمراض القلب.
وتتالـــت الدراســـات التـــي تبحث في 
علاقـــة طول العمر بالطعام، وإذا كان الأمر 
كذلك، فما هي الأغذية التي يجب إضافتها 
إلى المطبخ أملا في إطالة أعمار البقية مثل 

اليابانيين؟
وخلصت مراجعة حديثة لـ39 دراســـة 
تناولـــت العلاقـــة بـــين النظـــام الغذائـــي 
اليابانـــي والصحة إلى أنـــه توجد بعض 
القواســـم المشـــتركة التي أكدتهـــا العديد 
مـــن الأبحـــاث مثـــل المأكـــولات البحريـــة 
والخضـــروات وفـــول الصويـــا ومنتجات 

ذات صلة.

يقول الباحث الياباني في علم الأوبئة 
شو تشانغ إن ثمة صلة بين تناول مثل هذا 
النوع مـــن النظام الغذائـــي وتراجع عدد 
الوفيـــات الناتجة عن الإصابـــة بأمراض 

القلب.
ومن اللافت للانتباه أن هذا النوع من 
النظـــام الغذائي يرتبط أيضـــا، كما يبدو، 

بانخفاض معدلات الوفيات بشكل عام.
ودرس الباحـــث فـــي الغـــذاء والعلوم 
الحيوية تسويوشي تسودوكي أي نسخة 
من النظـــام الغذائـــي اليابانـــي يمكن أن 

تسهم في إطالة عمر الفرد.
ومســـاعدوه  تســـودوكي  واســـتخدم 
في البداية بيانات المســـح الوطني لمعرفة 
الوجبات المكونة للنظام الغذائي الياباني 
في تســـعينات القرن الماضـــي، ومجموعة 
مماثلـــة مـــن الوجبـــات المكونـــة للنظـــام 

الغذائـــي الأميركـــي في نفـــس الفترة 
الزمنية.

وجفف الباحثون الوجبات بالتجميد 
ثلاثـــة  لمـــدة  لفئـــران  وأطعموهـــا 

أســـابيع، مع مراقبة صحتها 
بعناية، فـــكان من المثير 
رصدوا  أنهم  للاهتمام 
في الفئران التي اتبعت 

النظـــام الغذائـــي اليابانـــي 

نســـبة دهون أقل في معدتها، ومستويات 
منخفضة في دمائها، على الرغم من أن كلا 
النظامين يحتويان علـــى نفس الكمية من 

الدهون والبروتينات والكربوهيدرات.
ويشـــير ذلـــك إلـــى أن مصـــادر تلـــك 
العناصـــر الغذائية، وهـــي اللحوم مقابل 
الأســـماك والأرز مقابل القمح، على سبيل 

المثال، مهمة بالنسبة 
إلى النتيجة.

وحدد الباحثون 
نسخا مختلفة من 

النظام الغذائي 
الياباني خلال 
الخمسين عاما 
الماضية، حيث 
تغيرت طبيعة 

ما يأكله اليابانيون 
بشكل كبير بمرور الوقت.

ووضـــع الباحثون خططـــا تمثلت في 
تحضير وجبـــات تتبع الأنظمـــة الغذائية 
و2005  و1990  و1975   1960 أعـــوام  فـــي 
وأطعموهـــا للفئـــران، مـــع طهـــي الطعام 
وتجفيفـــه بالتجميـــد فضـــلا عـــن مراقبة 
غريـــزة الفئران. واســـتمرت التجارب هذه 

المرة ثمانية أشهر.
وتبين أن الأنظمـــة الغذائية اليابانية 

ليست كلها متساوية.
وكانت الفئران التي تناولت نظام 1975 
الغذائي أقـــل عرضة للإصابة بالســـكري 
وأمـــراض الكبد الدهنيـــة، وعندما فحص 
العلمـــاء أكباد هـــذه الفئـــران، وجدوا أن 
الجينـــات التي تمنـــع تكويـــن الأحماض 

الدهنية، من بين أمور أخرى، نشطة.
غنيـــا  الغذائـــي  النظـــام  هـــذا  وكان 
بالأعشاب والمأكولات البحرية والبقوليات 

والفاكهـــة والتوابـــل المخمرة 
التقليدية، مع تجنب السكر 

الزائد.
ورصد الباحثون في 

تجارب لاحقة أن نظام 
عام 1975 الغذائي أدى 

إلى زيادة أعمار الفئران، 
وتمتعها بذاكرة 
أفضل وتراجع 

الإعاقات الجسدية 
مع تقدمها في 

العمر.

وخلـــص فريـــق تســـودوكي إلـــى أن 
النظام الغذائـــي كان له أيضا آثار صحية 

إيجابية على البشر.
ونشـــر عالـــم الأوبئـــة شـــو تشـــانغ 
وزملاؤه مؤخرا نتائـــج مفادها أن النظام 
الغذائـــي الياباني يرتبط بســـنوات أكثر 

صحة ونشاطا مع تقدم العمر.
وأظهـــرت تجربـــة اســـتمرت 28 يوما 
شـــملت عددا ممن يتبعـــون نظاما غذائيا 
يابانيـــا حديثا، أو نظام 1975 الغذائي، أن 
مجموعـــة نظـــام 1975 الغذائي فقدت وزنا 

أكبر ونسبة الكوليسترول لديها أفضل.
وفـــي تجربـــة أخرى رصـــد الباحثون 
أن الأشـــخاص من أصحاب الوزن والذين 

تناولوا نظام 1975 الغذائي 
كانوا في حالة صحية 
أفضل في نهاية 
التجربة مقارنة 

بغيرهم.
ويعتقد تسودوكي 
وزملاؤه أن 
الميكروبيوم، وهي 
مجموع الميكروبات 
المتعايشـــة مع إنسان 
أو أي مـــن الأحيـــاء الأخـــرى 
وتعيش على جسمها أو في داخل أمعائها، 
لدى الأشـــخاص قـــد يكون أحد الأشـــياء 
الوســـيطة في هذه التأثيـــرات، وذلك بعد 
ملاحظـــة التغيرات في ميكروبيوم الأمعاء 

خلال إحدى دراساتهم.
ويشير تسودوكي إلى أنه إذا كان لهذه 
النســــخة من النظام الغذائــــي الياباني أي 
آثــــار إيجابية، فقد يرجع ذلــــك إلى طريقة 
تحضيــــر الوجبــــات، فضلا عــــن تفاصيل 

العناصر الغذائية.
وتتكــــون الوجبــــات مــــن عــــدة أطباق 
صغيــــرة تتيــــح مجموعــــة متنوعــــة مــــن 

النكهات.
وتُطهى مكونــــات الوجبات غالبا على 
البخــــار أو تُطهــــى على نــــار هادئة وليس 
القلــــي، فضلا عن ذلك، فهــــي تحتوي على 
توابــــل بكميات صغيــــرة من مــــواد عالية 
النكهــــة، بدلا مــــن إضافة الملح أو الســــكر 

الزائد.
باختصار فإن فوائــــد النظام الغذائي 
اليابانــــي قد لا ترجع إلــــى بعض الجودة 
الســــحرية للأعشــــاب البحرية أو صلصة 
الصويــــا، بــــل إلــــى التركيــــز علــــى تناول 
مجموعــــة متنوعــــة مــــن الأطعمــــة 
المطهــــوة بطرق صحيــــة، فضلا 
الخضروات  علــــى  التركيز  عن 

والبقوليات.
بعبارة أخرى، إنها نصيحة 
يمكن لأي شخص اتباعها، 
بيد أن اليابان الحديثة 
لديها مشاكلها الخاصة، 
حيث شهدت السنوات 
الأخيرة ارتفاعا في 
معدلات الإصابة بمرض 
السكري، ويرجع ذلك إلى 
شيخوخة السكان إلى حد 
ما، وأيضا بسبب السمنة 

المتزايدة.

أصبح من اليقين أن للأنظمة الغذائية تأثيراتها على جســــــم الإنسان تماما 
كالرياضة أو قلة الحركة، ولأن الإنسان يريد أن يعيش عمرا أطول وبصحة 
ــــــدة فهو يبحث دائما عن وصفــــــات تحقق له هذا المبتغى أو حتى الاتقاء  جي

من الأمراض ومعاناة علل الجسد.

اختبار مريح خاصة لدى الأطفال

أطباقا صغيرة ومتنوعة

و
ى ابل القمح، ع

سبة 

ثون 
من 
ي
ل

ما 
حيث 
ة

ن
و

ي كانوا
أف

بغ

أي أو

ناتجة عن الإصابـــة بأمراض 

فت للانتباه أن هذا النوع من 
ائي يرتبط أيضـــا، كما يبدو، 

عدلات الوفيات بشكل عام.
باحـــث فـــي الغـــذاء والعلوم 
ويوشي تسودوكي أي نسخة 
لغذائـــي اليابانـــي يمكن أن 

الة عمر الفرد.
ومســـاعدوه  تســـودوكي  دم 
لمعرفة  يانات المســـح الوطني
ونة للنظام الغذائي الياباني 
ت القرن الماضـــي، ومجموعة 
 الوجبـــات المكونـــة للنظـــام 

ميركـــي في نفـــس الفترة 

باحثون الوجبات بالتجميد
ثلاثـــة  لمـــدة  لفئـــران 

 مراقبة صحتها 
ن من المثير
رصدوا هم 
اتبعت لتي

اليابانـــي ائـــي

والمأكولات البحرية والبقوليات بالأعشاب
والفاكهـــة والتوابـــل المخمرة 

التقليدية، مع تجنب السكر 
الزائد.

ورصد الباحثون في
تجارب لاحقة أن نظام 
عام 1975 الغذائي أدى 

إلى زيادة أعمار الفئران، 
وتمتعها بذاكرة 
أفضل وتراجع 

الإعاقات الجسدية 
مع تقدمها في 

العمر.

القلــــي، فضلا عن ذلك، فهــــي
توابــــل بكميات صغيــــرة من
النكهــــة، بدلا مــــن إضافة المل

الزائد.
باختصار فإن فوائــــد الن
اليابانــــي قد لا ترجع إلــــى ب
الســــحرية للأعشــــاب البحري
الصويــــا، بــــل إلــــى التركيــــز
مجموعــــة متنوعــــة م
المطهــــوة بطرق ص
علــــى التركيز عن 

والبقوليات.
بعبارة أخرى،
يمكن لأي شخ
بيد أن الي
لديها مشاك
حيث شه
الأخير
معدلات الإ
السكري، وي
شيخوخة الس
ما، وأيضا ب

المتزايدة.

الوجبات اليابانية، أطباق 

صغيرة تحتوي على توابل 

بكميات قليلة بدلا من 

إضافة الملح أو السكر  

من يعانون من نقص 

فيتامين د أكثر عرضة 

لخطر الإصابة بعدوى 

الفايروسات أو احتقان 

بحسب الباحثين

يمكن نقل الاختبار عن 

طريق اللعاب لاستخدامه 

لتحليل وكشف كوفيد 

ومسببات الحساسية 

والكشف عن الأورام 

ص امتص ى د ويس
صر مثل الكالســــيوم
بمجرد دخوله في

تمثيل الغذائي 
عناصر هــــي

ة.
أغلب

ين انخفاض
”د“ يتامين

خطر الإصابة 
فهو ،19 – –يد

في تقوية نظام المناعة،
و ي

ــي الأخصائيون بتنــــاول هذا 

الإنس م جس ي ف المن
”يحــــدث هــــذا لأن
جــــ ضــــروري 
توازن للخلا
تحاف التي
صح علــــى

المناعي“.
وتتاب
’فيتامين’ ”

البر زيــــادة 
يساعد في مكاف
المعروفة باسم كاثل
وقالت دراســــة إســــبانية


