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البروتين النباتي
نساء يتقدّمن في العمر بصحة أفضل

محمد الحداد

المـــــــصـــــــادر  إن  بـــــــاحـــــــثـــــــون  قــــــــــــال 
الــنــبــاتــيــة لـــلـــبـــروتـــن مــــن شــأنــهــا 
أن تــســاعــد الــنــســاء عــلــى الــحــفــاظ 
 لــفــتــرة أطــــول مـــع تقدمهن 

ّ
عــلــى صــحــتــهــن

فـــي الــعــمــر، مـــع تـــضـــاؤل فــــرص إصــابــتــهــن 
ــة نــشــرت  بــــالأمــــراض المـــزمـــنـــة، وفــقــا لـــدراسـ
في  الحالي،  الثاني  كانون  يناير/   17 يــوم 
الــســريــريــة. من  المــجــلــة الأمــيــركــيــة للتغذية 
عليها  حصل  التي  البيانات  تحليل  خــال 
الــبــاحــثــون مـــن مــتــابــعــة أكـــثـــر مـــن 48 ألــف 
ــرأة، لاحـــظ الــفــريــق انــخــفــاضــا ملحوظاً  ــ امــ
فــي أمــــراض الــقــلــب والــســرطــان والــســكــري، 
وانــخــفــاضــا فـــي تـــدهـــور الــصــحــة المــعــرفــيــة 
والعقلية لدى النسوة اللائي أدرجن المزيد 
مــن الــبــروتــن فــي وجــبــاتــهــن الــغــذائــيــة، من 
مصادر مثل الفواكه والخضراوات والخبز 
والـــفـــول والــبــقــولــيــات والمــعــكــرونــة، مقارنة 

بمن تناولن كميات أقل من هذه المصادر.
النتائج  استخلاص  فــي  الباحثون  اعتمد 
ــامـــات فـــي مــجــال  ــعـ عــلــى دراســــــة صــحــة الـ
الــرعــايــة الصحية فــي جامعة هــارفــارد في 

)Getty( أولئك الذين تناولوا كميات أكبر من البروتين الحيواني يميلون إلى الإصابة بأمراض مزمنة أكثر

الفترة من عام 1984 إلى عام 2016. وكانت 
أعمار النساء تتراوح بين 38 و59 عاماً في 
عام 1984، واعتبرن في صحة بدنية وعقلية 
جيدة في بداية الدراسة. فحص الباحثون 
الدراسات التي جُمعت كل أربع سنوات من 
عــام 1984 إلــى عــام 2016، حــول عــدد المــرات 
التي يتناول فيها الأشخاص أطعمة معينة 
على  وتأثيراته  الغذائي  البروتين  لتحديد 
الـــشـــيـــخـــوخـــة الـــصـــحـــيـــة. وحـــســـبـــوا كــمــيــة 
البروتين عن طريق ضرب عدد المرات التي 
هلك فيها كل عنصر غذائي في محتواه 

ُ
است

من البروتين، ثم باستخدام قاعدة بيانات 
تكوين الــغــذاء في جامعة هــارفــارد، حُسب 
المـــواد  الــبــروتــن فــي جميع  إجــمــالــي كمية 
الـــغـــذائـــيـــة. وأوضــــحــــت المـــؤلـــفـــة الــرئــيــســيــة 
ــلـــدراســـة، أنـــدريـــس كــــــورات، الــبــاحــثــة في  لـ
كــلــيــة تـــشـــان لــلــصــحــة الـــعـــامـــة فـــي جــامــعــة 
الأميركية،  المتحدة  الــولايــات  فــي  هــارفــارد 
»العربي الجديد«، أن النتائج  في تصريح لـ
أظهرت أن استهلاك البروتين في منتصف 
في  الجيدة  الصحة  بتعزيز  مرتبط  العمر 
»وجدنا  تضيف:  المتقدمة.  البلوغ  مرحلة 
أيضاً أن مصدر البروتين مهم. إذ يبدو أن 

الحصول على غالبية البروتين من المصادر 
إلى  إضــافــة  الــعــمــر،  منتصف  فــي  النباتية 
كــمــيــة صــغــيــرة مـــن الـــبـــروتـــن الــحــيــوانــي، 
ــاء جــيــد في  ــقـ ــؤدي إلــــى صــحــة جـــيـــدة وبـ ــ يـ

الأعمار الأكبر«.
وأوضــــح كــــورات أن الــفــريــق الــبــحــثــي قــارن 
الــنــظــام الــغــذائــي لــلــنــســاء الــاتــي لــم يصبن 
ـــ11 مــرضــا مــزمــنــا، ولـــم يــفــقــدن كــثــيــراً من  بــ
الوظائف الجسدية أو الصحة العقلية، مع 
الأنظمة الغذائية للنساء اللاتي أصبن بهذه 
الأمراض. وأظهرت النتائج أن النساء اللاتي 
 أكثر 

ّ
تناولن المزيد من البروتين النباتي كن

 صحيحات 
ّ
يــكــن لأن   ٪46 بــنــســبــة  عــرضــة 

اللواتي  أمــا أولــئــك  الــاحــقــة.  فــي سنواتهن 
تناولن مزيداً من البروتين الحيواني، مثل 
لــحــم الــبــقــر والـــدجـــاج والــحــلــيــب والأســمــاك 
 أقل عرضة 

ّ
والمأكولات البحرية والجبن، كن

بنسبة 6٪ فقط للبقاء في صحة جيدة مع 
تقدمهن في السن.

وأوضــــــح الـــبـــاحـــثـــون أن فـــوائـــد الــبــروتــن 
الــنــبــاتــي قــد تــكــون مــســتــمــدة مــن المــكــونــات 
المـــوجـــودة فـــي الأغـــذيـــة الــنــبــاتــيــة، وليست 
مــــن الـــبـــروتـــن نـــفـــســـه. مـــقـــارنـــة بــالأطــعــمــة 

الــنــبــاتــات على نسبة  الــحــيــوانــيــة، تحتوي 
ــيــــاف الـــغـــذائـــيـــة، والمـــغـــذيـــات  أعـــلـــى مـــن الألــ
ــدة تـــســـمـــى  ــ ــيـ ــ ــفـ ــ الـــــدقـــــيـــــقـــــة، ومــــــركــــــبــــــات مـ
ــن تـــنـــاولـــوا  ــذيــ ــــك الــ ــئـ ــ ــيـــنـــول«. »أولـ ــفـ ــيـ »بـــولـ
ــــن الــــبــــروتــــن الـــحـــيـــوانـــي  ــر مـ ــبــ كـــمـــيـــات أكــ
يميلون إلى الإصابة بأمراض مزمنة أكثر، 
الوظيفة  على  الــحــصــول  مــن  يتمكنوا  ولــم 
البدنية المحسنة التي نربطها عادة بتناول 
البروتين الحيواني مرتبطاً  البروتين. كان 
بتواضع مع عدد أقل من القيود البدنية في 
النباتي  الــبــروتــن  ولــكــن  الشيخوخة،  ســن 
ــر اتـــســـاقـــا في  ــثـ ــه ارتــــبــــاط أقـــــوى وأكـ ــان لـ كــ
المـــرصـــودة، وكـــان مرتبطاً  الــنــمــاذج  جميع 
بشكل أوثق بالصحة العقلية السليمة في 
وقـــت لاحـــق مـــن الـــحـــيـــاة«، تــضــيــف المــؤلــفــة 
ــذا الـــســـيـــاق،  ــ الـــرئـــيـــســـيـــة لــــلــــدراســــة. فــــي هــ
الغذائية  الأنظمة  أن  إلــى  الــدراســات  تشير 
الغنية بالخضراوات الورقية، مثل الكرنب 
تحمي  قــد  والــخــس،  والجرجير  والسبانخ 
ــثـــل أمــــــــراض الــقــلــب  مــــن حـــــــالات مــعــيــنــة مـ

والسكري والسرطان.
كما أن البقوليات، مثل الفاصوليا والبازلاء 
الـــدهـــون وخــالــيــة من  والـــعـــدس منخفضة 
ــل، هــــي غــنــيــة  ــابــ ــقــ الـــكـــولـــيـــســـتـــرول. فــــي المــ
بالألياف والبروتين ومجموعة فيتامينات 
ــى المــــعــــادن الأســـاســـيـــة مــثــل  ــ ــافــــة إلـ B، إضــ
ــــك والــــحــــديــــد. وتــظــهــر  ــزنـ ــ المـــغـــنـــيـــزيـــوم والـ
الأبــــحــــاث أن الــبــقــولــيــات تــقــلــل مـــن ضغط 
الــــدم والــكــولــيــســتــرول، وتــســاهــم فــي إدارة 
مــســتــويــات الــســكــر فـــي الــــــدم، إضـــافـــة إلــى 
المساعدة في إنقاص الوزن لاحتوائها على 
كميات كبيرة من الألياف التي تساعد على 

الشعور بالشبع لفترة أطول.

اعتمد الباحثون في 
استخلاص النتائج على 
دراسة صحة العاملات 

في مجال الرعاية 
الصحية في جامعة 
هارفارد في الفترة 

من عام 1984 إلى عام 
2016

■ ■ ■
النتائج أظهرت أن 

استهلاك البروتين في 
منتصف العمر مرتبط 
بتعزيز الصحة الجيدة 

في مرحلة البلوغ 
المتقدمة

■ ■ ■
النساء اللاتي تناولن 
المزيد من البروتين 

النباتي كنّ أكثر عرضة 
بنسبة 46٪ لأن 

يكنّ صحيحات في 
سنواتهن اللاحقة

باختصار

الصحة  بتدهور  وانخفاضاً  والسكري،  والسرطان  القلب  أمراض  في  ملحوظاً  انخفاضاً  باحثون  لاحظ  حديثة،  دراسة  في 
المعرفية والعقلية لدى النسوة اللائي أدرجن المزيد من البروتين النباتي في وجباتهن الغذائية

هوامش

سما حسن

مـــديـــنـــة خـــانـــيـــونـــس مــســقــط رأســـــــي، فـــقـــد أطــلــقــتُ 
صرختي الأولــى في الحياة بين جــدران أحــد بيوت 
الــرابــعــة من  المخيّم حتى  ذلــك  فــي  وبقيت  مخيّمها، 
عـــمـــري، حـــن انــتــقــلــت عــائــلــتــي إلـــى بــيــت مــبــنــيّ من 
المخيّم  في  نا 

ُ
بيت أمــا  المدينة.  أطــراف  على  الإسمنت 

فقد كــان مبنياً مــن حــجــارة طـــوب، وذا ســقــفٍ من 
والــدي في  استطاعة  ولــم يكن في  م. 

ّ
المهش القرميد 

أواسط سبعينيات القرن الماضي تجديد بيت المخيّم، 
حيث أصــدر الاحتلال قــراراً بعدم البناء في المخيّم 
بيت  بحثاً عن  منه  للخروج  اللاجئون  لكي يضطر 

أفضل وأوسع.
وهـــكـــذا غـــــادرت مـــع عــائــلــتــي طــفــلــة فـــي الـــرابـــعـــة من 
بالمخيّم  تنقطع علاقتنا  لم  وإن  المخيّم،  بيت  عمرها 
وأهله، فقد بقيتُ أحرص على زيــارة جيراننا الذين 
أقاموا  السنين  بمرور  القوانين  تغيّر  ومــع  فيه.  بقوا 
بناياتٍ من عدة طوابق، وكان عليّ أن أدور حول بيت 
منه  عليّ   

ّ
يطل عاليةٍ  بنايةٍ  إلــى  تحوّل  الــذي  عائلتي 

وجه نسوة يعرفنني ويلوّحن لي من شرفاته.
أمــضــيــتُ فــي أنــحــاء مــديــنــة خــانــيــونــس نــصــف قــرن 
فيه بحرها وأرضــهــا  عــرفــتُ وحفظت  عــمــري،  مــن 
وشوارع المدينة ومقابرها وأسواقها، وظننتُ أنني لا 

ي كنتُ أرتع 
ّ
أجهل زقاقاً فيها، وقد نبع حبّي لها لأن

في كل شبر منها مع جدّي تارّة، ومع أبي تارّة، ومع 
أمي تارّات كثيرة، وحيث كانت تقطع مسافاتٍ طويلة 
مة، 

ّ
معل تعمل  كــانــت  حــيــث  مــدرســتــهــا،  إلـــى  لتصل 

 
ً
لة

ّ
متعل بــخــطــواتٍ ســريــعــة،  تمشي  أن  على  وتــصــرّ 

كانت  أمّــي  ولكن  البعد،  بهذا  ليست  بــأن مدرستها 
 على توفير كل قرش من أجل عائلتها، فلم 

ً
حريصة

أبداً  صب عينيها 
ُ
ن المــواصــات  استخدام  بند  تضع 

حتى مع اعتلال صحّتها لاحقاً.
هكذا عشتُ في مدينتي الجنوبية، حتى انتقلت إلى 
أعتقد  وأنــا  تــاركــة مدينتي  غـــزّة،  فــي مدينة  السكن 
أنني أعرفها، وأنني حين أعود سأصل إلى كل مكان 
وأنا مُغمضة العينين، ومرّ عامان على بعدي عنها 
حتى جــاءت هــذه الــحــرب الــضــروس، والــتــي كشفت 

جهلي بمدينتي، وجعلتني أعيد اكتشافها.
هنا في أقصى الجنوب، أي في مدينة رفــح، وحيث 
ــنـــزوح، أتــابــع الأخـــبـــار لحظة  الـ وصـــل بــي مسلسل 
ــرّي، فــأســمــع في  ــبـ بــلــحــظــة، عــن اجــتــيــاح مــديــنــتــي الـ
ها، 

ُ
أعرف لا  مناطق  أسماء  المتواترة  الأخبار  نشرات 

وربما كنتُ أمرّ بها من دون أن أعرف اسمَها، وهناك 
انها المحليين قد أطلقوا عليها 

ّ
 آخر، أن سك

ٌ
احتمال

تداول إلا بينهم، حتى 
ُ
أسماء داخلية خاصة لم تكن ت

الطيبون  البسطاء  الحرب ونزح هؤلاء  إذا ما جاءت 

ـــوا فـــراراً مــن القصف، صـــرتُ أسمع 
ّ
المــســالمــون، وول

ــأل مــن حــولــي أيـــن تقع  عــن أســمــاء مــنــاطــقــهــم، وأســ
؟ وقد امتلأت الدنيا 

ً
منطقة »قيزان أبو رشوان« مثلا

القيزان  لــه، وكلمة  إخــاء سكانه  صراخاً بضرورة 
ــان خــانــيــونــس الأصــلــيــن، 

ّ
ية مــتــداولــة بــن ســك

ّ
محل

القيزان  يطلق مسمّى  ولذلك  العميق.  الوعاء  وتعني 
ـــرت 

ّ
ــتـــي تـــأث عــلــى المــنــطــقــة المــنــخــفــضــة الــعــمــيــقــة، والـ

بالعوامل الجوّية على مرّ الزمن، ولكن ذلك لم يمنع أن 
تقطنها عائلاتٌ ممتدّة تحرص على اللحمة والتجمّع 
عن طريق العيش في بيوتٍ متلاصقة، والتزاوج فيما 
 مشكلاتهم، من دون اللجوء للحكومة. 

ّ
بينهم، وحل

ولــذلــك ردّ عــلــيّ أحــدهــم مستنكراً وهـــو يــصــف لي 
ــوان«، ولــكــي أكتشف  مــوقــع منطقة »قــيــزان أبــو رشــ
أنــه لا يبعد كثيراً عن بيت عائلتي الــذي عشت فيه 
ـــرت أنــنــي كــنــتُ 

ّ
عــشــريــن عــامــا قــبــل زواجـــــي، وتـــذك

ألــعــب فــي محيط البيت، ولــم أكــن أقــتــرب مــن حــدود 
هذا القيزان، لأن أهله ينظرون إليّ نظرات متوجّسة، 

وكأنني سأقتحم مجرّة مجهولة خاصة بهم.
لم يحدُث  ذلــك  ولكن  اكتشاف مدينتي،  أعــدتُ  هكذا 
 وهي تتهاوى وتنهار، والصور المؤلمة تصل إليّ، 

ّ
إل

وأبكي حين أسمع أخبار الدمار فيها، حتى بلغني خبر 
مؤلم لم أحتمل مجرّد تخيّله، واكتشفت أن المدينة لم 
 وأمّاً، 

ً
تعد مدينة، فأمام البيت الذي عشت فيه زوجة

هناك مساحة خضراء واسعة مخصّصة لكي يلعب 
ا 

ّ
بها الصبية، وفيها بعض الأشجار المعمّرة التي كن

نحرص عليها نحن الجيران، فهي التي تعطى بعض 
 بالعلب الإسمنتية. أمّا ما 

ّ
الجمال للمنطقة التي تكتظ

 بهذه الساحة التي كنت أرقبُ من خلال شرفتي 
ّ

حل
أطفالي وهم يلهون فيها، فقد تحوّلت إلى مقبرة.

نقلت الأخبار أن جيراناً لي سقطوا وتم دفنهم في 
هذه الساحة على عجل، قبل أن يهرب ذووهم باتجاه 
البكاءُ هذا  يكفي  ولــذلــك لا  المدينة.  غــرب  فــي  البحر 
طفولة  مــرتــع  أن  يــتــصــوّر  أن  لعقلي  فكيف  الــخــبــر، 

صغاري قد تحوّل إلى مقبرة.

إعادة اكتشاف المدينة

وأخيراً

مرّ عامان على بعدي عن 
خانيونس حتى جاءت هذه 

الحرب الضروس، والتي كشفت 
جهلي بمدينتي، وجعلتني 

أعيد اكتشافها
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