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الفصل الخامس عشر
أغذية وعقاقير لتنشيط الذاكرة
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في هــذا الفصــل المهــم مــن الكتــاب  ســوف نعــرض مجموعــة 
متنوعــة مــن الأغذيــة والعقاقيــر التــي تقوم بتنشــيط الذاكــرة وتقويتها.

< الدهون00والذاكرة :

وجــد الباحثــون أنَّــه كُلّمــا زادت نســبة الدهــون المشــبَّعة )الدهــون 
ــة( في الغــذاء زادت فرصــة حــدوث ضعــف الذاكــرة المرتبــط  الحيوانيَّ
ــن  ــه بــدلاً مــن أن تضعــف ذاكرتنــا في سِ ــر، بمعنــي أنَّ بالتقــدُّم في العُمْ

الســبعين فإنَّهــا تضعــف في سِــن الخمســن مثــا0ً

ووُجــد أيضــاً أن أقــلّ النَّــاس تنــاولاً للدهــون المشــبَّعة )كالنباتيــن( 
أكثرهــم احتفاظــاً بقــوَّة ذاكرتهــم لفتــرةٍ طويلــةٍ مــن العُمـْـر.

ــراطٍ  ــي الدهــون المشــبَّعة بإف ووُجــد مــن دراســات أُخــري أن آكل
تزيــد قابليتهــم لضَّعــف الذاكــرة بمعــدل خمــس مــرَّات بالنســبة لغيرهم 

ممَّــن يقبلــون علــي تنــاول هــذه الدهــون بكميــاتٍ محــدودة.

ط الذاكرة : < الأسماك00 تُنشِّ

مــن الظواهــر الغذائيَّــة الملحوظــة في الأزمنــة القديمــة وجــود 
تــوازن بــن» أوميجــا ـــــــ3« و» أوميجــا ــــــ 6 « في الغــذاء المُعتــاد )هــذان 
ــة التــي تلعــب دوراً في تغذيــة الجســم(،  نوعــان مــن الأحمــاض الدهنيَّ
فكانــت نســبة كُلّ منهمــا في الغــذاء حوالــي واحــد إلــي واحــد؛ وهــذا 
التــوازن جعــل مــخ الإنســان القــديم يقــوم بوظائفه بشــكلٍ مرن ونشــط0
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ــا في وقتنــا الحالي،فــإنَّ هــذا التــوازن قــد اختــل في كثيــرٍ مــن  أمَّ
الأحيــان، فقــد تصــل نســبة »أوميجــا ــــــ  3« إلــي »أوميجــا ـــــــ  6« في 
ــخ في  ــل الم ــدوره يجع ــي عشــرين؛ وهــذا ب ــي نحــو واحــد إل ــا إل غذائن

ــاق. ــة كســل أو إخف حال

وبنــاءً علــي ذلــك فإنَّــه يجــب أن نحــاول إعــادة هــذا التــوازن، وذلك 
ـــــ 6« في غذائنا اليومي0 ـــــ  3« ، وتقليــل »أوميجــا ـ بتوفيــر »أوميجــا ـ

ــة مــن نــوع » أوميجــا ــــــ 3«  في  هــذا، وتتوفــر الأحمــاض الدهنيَّ
الأســماك وخاصَّــة الأنــواع الدهنيَّــة الدســمة،مثل: ســمك الماكريــل، 

والتونــا، والســالمون، والســردين.

 أمَّــا الأحمــاض الدهنيَّــة مــن نــوع » أوميجــا ـــــــ  6 « فتتوافــر في 
الزيــوت النباتيــة، مثــل: زيــت الــذرة .

بتنــاول  نهتــم  أن  يجــب  المنشــود  التــوازن  هــذا  نُحقِّــق  ولكــي   
الأســماك البحريــة وخاصَّــة أســماك الميــاه البــاردة )كالأنواع السَّــابقة(، 
ونُقلِّــل مــن تنــاول الأغذيــة المحتويــة علــي »أوميجــا ـــــــ  6 « المتواجــدة 

في الزيــوت النباتيــة.

ــر مــن:  ــي قــدر كبي ــون عل ــن يحصل ــون أنَّ الذي وقــد وجــد الباحث
ــــــ  6« مــن خــال الطعــام، يتميَّــزون بذاكــرة ضعيفة، ونشــاط  »أوميجــا ـ
ــــــ  6«  ذهنــي أقــل بالنســبة إلــي غيرهــم ممَّــن يحصلــون علــي »أوميجــا ـ

بكميــاتٍ محــدودة0
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وفي الوقــت نفســه لاحــظ الباحثــون أنْ توافــر » أوميجــا ــــــ 3« في 
ــة الدســمة  ــاول الأســماك وخاصَّ ــي تن ــال عل ــام مــن خــال الإقب الطع
منهــا، يعمــل علــي الاحتفــاظ بذاكــرة قويَّــة، ويُقلِّــل مــن فرصــة تدهــور 

ــة. الوظائــف الذهنيَّ

< زيت الزيتون00والدهون المفيدة للمخ:

إنَّ نوعيــة الدهــون التــي تُفيــد المــخ وتصــون وظائفــه، وتُنشِّــط 
الذاكــرة فتنتمــي للدهــون » أُحاديــة اللاَّتشــبع «، والتــي مــن أبــرز 
أمثلتهــا: زيــت الزيتون0كمــا توجــد الدهــون أُحاديــة اللاَّتشــبع في بعــض 

المكســرات.

إبــراز أنــواع الدهــون المُفيــدة للمــخ، وأنــواع الدهــون  ويمكنَّنــا 
كالتالــي: بوظائفــه،  وقيامــه  المــخ  الضَّــارة بصحَّــة 

< الدهون المفيدة للمخ :

الدهــون مــن نــوع »أوميجــا ـــــــ Omega-3 ( »3 (: وهــذه تشــتمل  	.1
علــي نوعــن أساســيين مــن الأحمــاض الدهنيَّــة، وهمــا:

أ ــــــ نــوع يُســميّ باختصــار DHA، وهــو أفضــل أنــواع »أوميجــا ــــــ 3« 
لصحَّة المخ0 ويتوافر في الأطعمة البحرية، وخاصَّة في الأســماك 
الدســمة، كمــا يمكــن الحصــول عليــه مــن المســتحضرات الطبيــة.
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ب ــــــ نــوع يُســميّ باختصــار EPA، وهــو نــوع ثانــي مهــم يحتاجــه المــخ، 
ويمكــن الحصــول عليــه مــن الســمك، وزيــت الســمك0

الدهــون أُحاديــة اللاَّتشــبع Monounsaturated: وهــذه تتوافــر  2	ـ
في زيــت الزيتــون، وتحتــوي عــل مضــادات للأكســدة تحمــي خلايــا 
أنَّ هــذه  وُجــد  للشــقوق الحُرة0كمــا  الضَّــار  التأثيــر  مــن  المــخ 
النوعيــة مــن الدهــون ) زيــت الزيتــون ( تُنشِّــط الذاكــرة، وتحميهــا 

ــر. مــن التدهــوُّر مــع التقــدُّم في العُمْ

3 . حمــض اللينولينيــك Linolenic Acid:  وهــي عبــارة عــن سلســلة 
قصيــرة مــن  »أوميجــا ــــــ 3« يُحوِّلهــا الجســم إلــي سلســلة طويلــة 
مــن نفــس الدهــون ليســتفيد بهــا المخ0ويتوافــر هــذا الحمــض في 
الخضــروات ذات الأوراق الخضــراء، والفــول الســوداني، وبــذر 

الكتــان ) الزيــت الحــار (.

ارة بالمخ : < الدهون الضَّ

الحيوانيــة،  الدهــون  وهــي   :Saturated عة المشــبَّ الدهــون  	.1
الموجــودة في اللحــم الأحمــر وخاصَّــة الدســم، واللــن الكامــل، 
ومنتجــات اللــن الكامــل، مثــل: الجــن، الزبــادي، القشــدة.. إلــخ0 
ويمكننــا أن نلاحــظ أنَّ الدهــون المشــبَّعة توجــد في بعــض الأغذيــة 

النباتيــة، مثــل: زيــت النخيــل. 
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ــة  ــبع والغني دة اللاَّتش ــدِّ ــزة مُتع ــة المُجه ــوت النباتي الزي 	.2
بـــ »أوميجــا ـــــــ 6« : وهــي توجــد في زيــت الــذرة، وزيــت دوَّار 
)عبــاد( الشــمس، ونلاحــظ أنَّ هــذه الزيــوت تكــون مضــرة في 

حالــة الإفــراط في تناولهــا0 

الزيــوت النباتيــة المُهدرجــة Hydrogenated:  وهــذه عبــارة  	.3
عــن زيــوت نباتيــة يُضــاف لهــا ذرات » هيدروجــن « لتكتســب 
والمايونيــز،  والزبــدة،  النباتــي،  الســمن  مثــل:  الصلابــة،  صفــة 

والزيــوت الموجــودة بالأغذيــة المُجهَّــزة.

المقليــة  بالأطعمــة  الموجــودة  ــة  الدهنيَّ الأحمــاض  	.4
المقليــة  البطاطــس  في  الموجــودة  الزيــوت  مثــل:  ــزة:  والمجُهَّ
صناعــة  تدخــل في  والتــي  الاصطناعــي،  والســمن  )شيبســي(، 

الجاهــزة. الحلــوى 

< الجلوكوز )السكر(00والذاكرة :

ــد  ــه يُري ــدل، فإنَّ ــد المــخ الجلوكــوز )الســكر( بقــدرٍ معت مثلمــا يُري
كذلــك أن يكــون تدفقــه إلــي تيــار الــدَّم بطيئــاً وتدريجيًّــا؛ فذلــك يُحقِّــق 

ذاكــرة أفضــل، وقــدرة ممتــازة علــي التعلُّــم والاســتيعاب والعمــل0

وقــد وجــد الباحثــون أنَّ انخفــاض الجلوكــوز يعــوق عمــل الذاكــرة 
)القــدرة علــي تخزيــن المعلومــات واســتدعائها(، والشــيء نفســه يحــدث 
ــط  ــا يُنشِّ مــع ارتفــاع الجلوكــوز، وإنَّ زيــادة مســتوي الجلوكــوز تدريجيًّ

الذاكــرة والقــدرة علــي التعلُّــم.
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ويمكننــا توضيــح هــذا بالمثــال التالــي: لــو تمَّ الافتــراض أنَّــك 
تناولــت وجبــة الإفطــار حلــوى، ففــي هــذه الحالــة يمتــص الجســم مــا 
بهــا مــن ســكريات بســرعةٍ وبالتالــي يرتفــع مســتوي الجلوكــوز بســرعةٍ 

ــمَّ ينخفــض مــرَّة أخــري. ثُ

أمَّــا لــو افترضنــا أنَّــك تناولــت رغيــف خبــز أســمر وقطعــة جــن، 
أو طبــق فــول، أو طبــق بليلــة فــإن النشــويات الموجــودة بهــذه الأغذيــة 
تتطلَّــب وقتــاً أطــول حتــى تتحــوَّل إلــي جلوكــوز بالــدَّم بطيئــاً وتدريجيًّــا، 
ــرة أفضــل وأنشــط  ــك الاحتفــاظ بذاك ــة يمكن ــة الثاني وفي هــذه الحال

طــوال اليــوم، وأيضــاً بقــدرة أحســن علــي التركيــز والعمــل.

الــذي يتميَّــز  الباحثــون أنَّ في مــرض »الزهايمــر«،  كمــا وجــد 
بضعــفٍ شــديد بالذاكــرة، تقــلّ قــدرة خلايــا المــخ علــي تمثيــل الجلوكــوز 
ــوز يمكــن أن  ــم مســتوي الجلوك ــإنَّ تدعي ــي ف ــه، وبالتال والاســتفادة من

ــرة. يُســاعد في تنشــيط الذاك

ويؤكِّــد الدكتــور »كارول ماننــج« Carol Manning  صحَّــة ذلــك 
ســكرية،  مشــروبات  »الزهايمــر«  لمرضــي  دائمــاً  يُقــدَّم  أنَّــه  ويذكــر 
ــا، مثــل: الخبــز  وينصحهــم بتنــاول كميــات وفيــرة مــن النشــويات يوميًّ
الأســمر، والأرز، والمكرونــة، والعصائــر لتدعيــم مســتوي الجلوكــوز 

ــدَّم. بال
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< عسل النحل 00وتنشيط الذاكرة : 

إنَّ المــخ يحتــاج للجلوكــوز )الســكر(، لكــن مــخ الشــخص المُسِــن 
يحتــاج ــــــ عــادةً ــــــ إلــي كميــة أكبــر منــه عــن صغيــر أو متوســط السـِـن؛ 
وذلــك أنَّ كبــار السـِـن تكــون قدرتهــم علــي تمثيــل الجلوكــوز والاســتفادة 

منــه أقــل مــن صِّغــار السِــن، وخاصَّــة في المــخ نفســه0

الجامعــات  بإحــدى  الباحثــون  بهــا  قــام  دراســةٍ  وفي 
الأمريكيَّة،اشــتملت علــي عــددٍ كبيــر مــن العجائــز الذيــن تراوحــت 
أعمارهــم مــا بــن ) 59 ــــــ 77 ( ســنة، وُجــد أنَّ تقــديم كــوب مــن 
ــدرات  ــاً مــن الكربوهي ــدار)50( جرام ــي بمق ــادة« مُحلَّ الليمــون »ليمون
في صــورة جلوكــوز مُرَكَّــز )ملعقــة عســل نحــل( أدي للحصــول علــي 
نتائــج أفضــل في اختبــارات الذاكــرة بالنســبة للذيــن تناولــوا كوبــاً مــن 

بالســكارين. المُحلَّــي  »الليمونــادة« 

	: وجبة الإفطار00وأهيتها بالنسبة للتركيز

هنــاك مثــل شــعبي يقــول: »إذا جاعــت البطــون تاهــت العقــول«، 
وهــذا القــول ــــــ علميًّــا ــــــ صحيــح تمامــاً؛ فعندمــا نجــوع ينخفــض 
ــر  ــوز ( غي ــي أنَّ الوقــود ) الجلوك ــا يعن ــدَّم، وهن ــوز بال مســتوي الجلوك
كاف ليقــوم بتشــغيل المــخ، وبالتالــي تتــوه العقول ولا نســتطيع  التركيز0
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ــا لوحــظ أنَّ الأشــخاص الذيــن يهملــون تنــاول وجبــة الإفطــار  كمَّ
ــي الضعــف بالنســبة لغيرهــم  ــق بحوال ــاب والقل ــد قابليتهــم للاكتئ تزي

ــن يداومــون علــي تنــاول وجبــة الإفطــار0 ممَّ

أمَّــا عــن الطعــام الــذي يمكــن تناولــه في وجبــة الإفطــار، فيفضــل 
الخبــز  مثــل:  بالأليــاف،  غنيــة  »كربوهيــدرات«  علــي:  يحتــوي  أن 
الأســمر، والعصائــر، والبليلــة، والحبــوب الكاملــة، أو البقــول، مثــل: 
ــدَّم  فــول التدميــس؛ لأنَّ هــذه النوعيــات تدعــم مســتوي الجلوكــوز بال
بشــكل تدريجــي بطــئ ممَّــا يجعلنــا نحتفــظ بطاقتنــا خــال فتــرة 
ــاول أي طعــام في  ــةٍ، فــإنَّ تن ــرة ممكنة0وبصفــةٍ عامَّ النهــار لأطــول فت

وجبــة الإفطــار أفضــل منــة عــدم تنــاول أي شــيء.

< احذر00السكر الزائد !!

وُجــد أن ارتفــاع مســتوي الســكر بالــدَّم لفتــراتٍ طويلــةٍ يُحفِّــز 
ــمك الشــرايين الســباتية Carotid Arteries التــي تمــر  علــي زيــادة سُ
بالرقبــة وتقــوم بتغذيــة المــخ، وهــذا بالتالــي يُقلِّــل كميــة الــدَّم التــي تمــرّ 
خلالهــا لتُغــذي المــخ، وهــذا ينعكــس أثــره في حــدوث تدهــور بالقــدرات 

ــة، كالذاكــرة والتركيــز0  الذهنيَّ

< الكافيين00 وتنشيط الذاكرة :

الشــاي والقهــوة يُمثــان ثنائيــاً شــائعاً مــن المشــروبات في بلادنــا 
العربيَّــة وبــاد أُخــرى كثيــرة0 وعندمــا نتحــدَّث عــن الشــاي أو القهــوة 
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فإنَّنــا نتحــدَّث في حقيقــة الأمــر عــن »الكافيــن « باعتبارهــا أهــم 
المركبــات الفعَّالــة بهمــا، والتــي توجــد كذلــك في بعــض المشــروبات 
الغازيــة، مثــل: الكولا،والــكاكاو، والشــيكولاتة. وتُعتبــر القهــوة أغنــي 

المشــروبات بالكافيــن ويليهــا الشــاي.

والكافيــن مــادة مُنشــطة فريــدة، فهــي تعمــل بطريقــةٍ مختلفــةٍ 
عــن غيرهــا مــن أغلــب المنشــطات Stimulants تلــك التــي تــؤدي ــــ 
عــادةً ـــــ إلــي خــروج كيماويــات تُزيــد الانتبــاه والحضــور والنشــاط، 
فالكافيــن لا يــؤدي إلــي خــروج كيماويــات لكنَّــه في الحقيقــة يُبطــل 
مفعــول كيماويات0والكافيــن في المــخ يُثبِّــط مفعــول مــادة كيماويــة مــن 
الموصــات العصبيــة تُســمي » أدينوزيــن « Adenosine ، وهــي المــادة 

ــوم !!  ــد للنَّ ــا نخل ــي تقــول للمــخ اهــدأ .. وهي الت

ويقــول الباحثــون إنَّ الكافيــن الموجــود بمقــدار فنجانــن مــن القهــوة 
يحــل محــل حوالــي نصــف كميــة »الأدينوزيــن« بمســتقبلات الخلايــا0

ــام  ــرة، فق ــط الذاك ــن يُنشِّ ــي أنَّ الكافي ــة عل ــاك بعــض الأدل وهن
الباحثــون بمركــز الإدمــان الإنجليــزي باختيــار عــدد )9003( حالــة 
ــاول أغلبهــم الكافيــن مــن خــال  ــن يتن ــي الكافيــن، والذي مــن متناول
القهــوة، ويتناولــه القليــل منهــم مــن خــال الشــاي0 ووجــدوا أنَّ أداءهــم 
للاختبــارات المختلفــة المرتبطــة بالذاكــرة )مثــل: اختبــارات القــراءة، 
والرؤيــة، والزمــن( جــاء بدرجــة أفضــل بالنســبة لغيرهــم ممَّــن لا 

يتناولــون الكافيــن0
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ــد باحثــون آخــرون في إحــدى الجامعــات الدانمركيــة أنَّ  كمــا يؤكِّ
الكافيــن يُنشِّــط الذاكــرة، ففــي إحــدى التجــارب قامــوا بإعطــاء عــدد 
)16( حالــة عقــاراً لإضعــاف الذاكــرة قصيــرة الأمــد، والذاكــرة بعيــدة 
المــدى بصــورةٍ وقتيــةٍ، وعندمــا قدَّمــوا لهــم مشــروب القهــوة وبجرعــة 
واســتعادوا  العقــار،  تأثيــر  أَبْطــل  الكافيــن  مــن  ملليجــرام   )250(
ذاكرتهــم مــرَّة أُخــري بدرجــةٍ نشــطةٍ، وظهــر ذلــك بوضــوح مــن خــال 

ــدة0 ــرة والبعي ــارات مختلفــة للذاكــرة القصي اجتيازهــم لاختب

ومــن ضمــن الأســباب التــي يُفسِّــر بهــا الباحثــون تنشــيط الكافيين 
ــه يتســبِّب في خــروج دفعــة واحــدة مــن هرمــون الأدرينالــن  للذاكــرة أنَّ
الــذي يُحفِّــز علــي الانتبــاه والتركيــز، كمــا أنَّــه مــن ناحيــة أخــري يُحفِّــز 
علــي زيــادة الجلوكــوز بالــدَّم، والــذي يُحفِّــز بــدوره علــي خــروج الموصِّــل 
ــرف باســم »اســيتايل  ــذي يُع ــرة، وال ــي الذاك ــز عل ــذي حفَّ ــي ال العصب

.Acetylcholine »كولــن

< السبانخ والفراولة لحماية المخ من الشيخوخة:

ــر الإنســان فــإنَّ خلايــا المــخ لا تعمــل بكفاءتهــا  عندمــا يتقــدَّم عُمْ
ــز،  ــي التركي ــة، مثل:القــدرة عل ــا الذهنيَّ ــي قدراتن ــي، فتقــل بالتال الأوَّل

ــم. والقــدرة علــي الاســتيعاب والتعلُّ
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ــخ،  ــة بالم وفي حــالاتٍ أُخــري متقدمــة قــد تحــدث أمــراض تحلُّلي
مثــل: مــرض الزهايمــر. والباحثــون يــرون أنَّ الســبب الغالــب وراء 
حــدوث هــذا التدهــور بصــورةٍ واضحــةٍ مــع التقــدُّم في العُمْــر هــو 
تعــرُّض خلايــا المــخ لهجــوم مســتمر بالشــقوق الحُــرة، ووجــود نقــص في 

الحمايــة بمضــادات الأكســدة0

ولقــد أراد العلمــاء أن يعرفــوا بالضبــط: مــاذا يحــدث بالمــخ عندما 
نشــيخ ويؤثِّــر علــي ذاكرتنــا وقدرتنــا علــي التركيز والاســتيعاب ؟ لمعرفة 
ذلــك اختبــر الباحثــون منطقــة بالمــخ تُســيطر علــي الوظائــف الذهنيَّــة، 
ــا هــذه  ــر، تُســمي Neostriatum، ولاحظــوا أن خلاي ــز والتذكُّ كالتركي
المنطقــة تصبــح أقــل حساســية مــع تقــدُّم العُمْــر، ويضعــف بالتالــي 
ــل عصبــي مهــم يقــوم بتبليــغ الرســائل بــن خلايــا المــخ  إنتاجهــا لموصِّ
ـــ  وهــو »الدوبامــن« Dopamine ووجــد الباحثــون كذلك أنَّ »الســبانخ« ـ
بالتحديــد ــــــ تُعــد أفضــل غــذاء يُحافــظ علــي ســامة خلايــا المــخ مــع 
التقــدُّم في العُمْــر، ويحفــظ بالتالــي الوظائــف الذهنيَّــة مــن التدهــور0

ويــري الباحثــون بجامعــة »تافتــس« Tufts أنَّــه يجــب المداومــة 
ــي كفــاءة  ــد للحفــاظ عل ــة« بالتحدي ــاول »الســبانخ« و  الفراول ــي تن عل

الوظائــف الذهنيَّــة مــع التقــدُّم في العُمْــر.
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ة الذاكرة المفقودة : < التوت.. يُعيد قوَّ

إلــي  بوفــرة  الأكســدة  مضــادات  تقــديم  يــؤدي  أن  يمكــن  هــل 
تحســن الذاكــرة والوظائــف الذهنيَّــة التــي ضعفــت خــال عمليــة 
ــادة نشــاط  ــك لزي ــؤدي ذل ــن أن ي ــة ؟ أو هــل يمك الشــيخوخة الطبيعي
ــة بينهــا بعدمــا ضعفــت  ــادة كفــاءة الوصــات العصبيَّ ــا المــخ وزي خلاي

بســبب الشــيخوخة ؟

ــر )65 ــــــ  اختــار الباحثــون مجموعــة مــن الفئــران تبلــغ مــن العُمْ
ــي  ــي تُعان ــد الإنســان (، والت ــر عن ــد العُمْ ــح تحدي 70( ســنة ) بمصطل
مــن قصــور بالذاكــرة، والتحكُّــم الحركــي، والاتزان بســبب الشــيخوخة0 
ولمــدة ثمانيــة أســابيع تغــذت هــذه الفئــران علــي وجبــات خاصَّــة مُجهَّزة 
مــن خلاصــة »التــوت«، و»الفراولــة«، و» الســبانخ «، في صــورة بــودرة، 
عادية0فوجــد  وجبــات  علــي  مماثلــة  أُخــرى  فئــران  تغــذت  بينمــا 
علــي  تغــذت  التــي  الفئــران  التجربــة،أنَّ  فتــرة  نهايــة  الباحثــون في 
البــودرة الخاصَّــة المحتويــة علــي خلاصــة الأغذيــة الثلاثــة التــي تمَّ 
ذكرها،اســتعادت ــــــ إلــي حــدٍّ كبيــر ــــــ قــوَّة ذاكرتهــا، وتغلَّبــت علــي 
ــة، وصــارت  ــة والحركيَّ ــف الذهنيَّ ــن قصــور الوظائ ــدة م ــب عدي جوان
أمخاخهــا تعمــل بكفــاءةٍ مشــابهة لأمخــاخ صِّغــار الفئــران0 وهــو مــا لــم 

ــة. ــات عادي ــي وجب ــي تغــذت عل ــران الأخــرى الت ــق للفئ يتحقَّ
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مــن  الثلاثــة  الأنــواع  إيجــاز فوائــد هــذه  الباحثــون في  ويذكــر 
علــي  للإنســان  بالنســبة  والســبانخ(  والفراولــة،  )التــوت،  الأغذيــة: 
النحــو التالــي: المداومــة علــي تنــاول هــذه الأغذيــة يُحسِّــن الذاكــرة 
ــر أرقــام التليفونــات لفتــرةٍ طويلــةٍ نســبيًّا(0  قصيــرة المــدى )مثــل: تذكُّ
ــوازن الحركــي، والقــدرة  ــن الت ــد ــــــ يُحسِّ ــاول »التــوت« ــــــ بالتحدي وتن
علــي التحكُّــم عنــد كبــار السِــن )مثــل: زيــادة قدرتهــم علــي الاتــزان 

أثنــاء اجتيــاز ممــرات ضيقــة (.

ة :  < الجزر والفاكهة الصفراء تقوي من القدرات الذهنيَّ

مركبــات الكاروتينويــدات Carotenoids هــو نــوع مميــز مــن مضادات 
الأكســدة، والتــي تشــتمل علــي أنــواع عديدة،مــن أشــهرها »بيتــا كاروتــن«، 
والبرتقاليــة  الصفــراء  والفاكهــة  الجــزر والخضــروات  تتوفــر في  التــي 

عمومــاً، وهــذه المــادة تتحــوَّل داخــل الجســم إلــي فيتامــن)أ(0

وقــد وجــد الباحثــون في مركــز أبحــاث الصحَّــة التابعــة للحكومــة 
الفرنســيَّة INSERM أنَّ الأشــخاص الذيــن لديهــم مســتوي مرتفــع 
الخضــروات  تنــاول  علــي  اعتيادهــم  بســبب  الكاروتينويــدات  مــن 
 Logical والفواكــه يوميًّــا يُحققــون نتائــج أفضــل في اختبــارات التحليل
Resoning، والتركيــز البصــري Visual Attension بالنســبة لغيرهــم 

ممَّــن لديهــم مســتوي منخفــض مــن الكاروتينويــدات بأجســامهم نتيجــة 
إهمالهــم لتنــاول الخضــروات والفاكهــة0
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ويذكــر الباحثــون أنَّ وفــرة الكاروتينويــدات بالغــذاء اليومــي تُعــزِّز 
قــوَّة المــخ؛ لأنَّهــا تُكــوِّن مــا يمكــن وصفــه بغطــاء واحــد لخلايــا المــخ ضــد 

تأثيــر الشــقوق الحُــرة0

ــرن  Bern  السويســرية، أنَّ  ــة » ب ــون في جامع ــا وجــد الباحث كم
ــن مــن  ــن، وفيتامــن )ج( في جســم المُســنين يُحسِّ ــا كاروت ــر البيت تواف
ذاكرتهــم فيمــا يرتبــط بالقــدرة علــي اســتدعاء المعلومــات، والقــدرة 

ــر عــدد مــن كُلّمــات اللُّغــة. ــي اســتيعاب أكب عل

ة الذهن : ر وقوَّ < الطماطم00ترفع من الذكاء والتذكُّ

الليكوبــن Lycopene هــو اســم صبغــات ذات مفعــول قــوي ضــد 
الأكســدة، وهــذا الليكوبــن يحصــل عليــه الجســم مــن مصــدر أســاس 

وهــو الطماطم،وصلصــة الطماطــم0

وقــد وجــد الباحثــون في جامعــة »كينتوكــي« Kintoki الأمريكيــة 
أنَّ المــخ يســتفيد بدرجــةٍ كبيــرةٍ مــن الليكوبــن، وإنَّــه كُلّمــا زادت كميتــه 
بالــدَّم زادت بالتالــي قــوَّة الذهــن، ودرجــة الــذكاء، والتذكُّر،لــذا.. فإنَّنــا 
ننصــح كبــار السِــن الاهتمــام بتوفيــر الطماطــم في غذائهــم اليومــي 

ــة أفضــل أثنــاء الشــيخوخة. ــع بقــوي ذهنيَّ لمســاعدتهم علــي التمتُّ

غار والكبار أيضًا!! < الشيكولاتة للصِّ

لا تندهــش فالشــيكولاتة غــذاء صحــي ومفيــد للكبــار وربمــا أكثــر 
مــن الصِّغــار؛ لأنَّهــا تحتــوي علــي نوعــن مميزيــن مــن المركبات،وهمــا:



- 231 -

• ــخ 	 ــا الم ــات مُضــادة للأكســدة Antioxidant تحمــي خلاي مركب
ــة بالأمــراض. ــف والإصاب مــن الشــيخوخة والتل

• المِــزاج 	 تجعــل  للنفــس Psychoactive أي  مُنعشــة  مركبــات 
مُعتــدلا0ً

وينصــح خبــراء التغذيــة بتنــاول الشــيكولاتة غامقــة اللَّــون أفضــل 
ــا  ــن؛ لأنَّ به ــاول الشــيكولاتة الفاتحــة أو المخلوطــة بالل ــن تن ــر م بكثي
ــزاج0 ــنة للمِ نســبة عاليــة مــن مضــادات الأكســدة والكيماويــات المُحسِّ

كمَّــا ثبــت أيضــاً مــن الدراســات أنَّ الشــيكولاتة ترفــع مــن الحالــة 
المِزاجيــة وتخفــف مــن حــالات الاكتئاب،وتقــاوم حــدوث حــالات الأرق.

< كثرة الحديد تُفسد المخ !!

الباحثــون بجامعــة »لومــا لنــدا« Loma Landa  الأمريكيــة درســوا 
ــا«  ــة مــن ســكان »كاليفورني ــة لعــدد )272( حال ــة الغذائي ــة الحال بعناي
California ولاحظــوا أمــراً مهمــاً وهــو أنَّ النباتيــن منهــم يحتفظــون 

ــي  ــر بالنســبة لآكُلّ ــة لفتــرةٍ متأخــرةٍ مــن العُمْ ــة والذهنيَّ بقواهــم العقليَّ
اللحــوم بكثــرةٍ، الذيــن يُصابــون بشــيخوخة المــخ في وقــت مبكــر نســبيا0ً

ــة  ــاول اللحــوم يضــر بصحَّ ــذي يجعــل تن وعندمــا نتســاءل: مــا ال
المــخ؟ بالإضافــة لمَّــا نعرفــه مــن أنَّ كثــرة تنــاول اللحــوم يــؤدي لرفــع 
مســتوي الكولســترول، والــذي يــؤدي بــدوره لحــدوث تصلُّب بالشــرايين، 
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بمــا في ذلــك شــرايين المخ0فــإنَّ اللحــوم مــن ناحيــة أخــري تحتــوي علــي 
نســبة عاليــة مــن الحديــد، وهــذا الحديــد، يُمثــل الشــرارة التــي تبــدأ 

بهــا عمليــة إتــاف خلايــا المــخ بفعــل الشــقوق الحُــرة0

< حاجة المخ لزيت السمك :

جذورنــا الوراثيــة تُعلــن أنَّنــا في حاجــةٍ لزيت الســمك، أو بالتحديد 
للأحمــاض الدهنيَّــة الموجــودة بــه ،والتــي تُســمي  »أوميجــا ـــــ 3«0 
والواضــح الآن أنَّ أمخاخنــا لــم تعــد تحصــل علــي حاجتهــا مــن هــذه 
ــة المفيــدة بنفــس الوفــرة التــي حظيــت بهــا أمخــاخ  الأحمــاض الدهنيَّ
القدامــي0 ويــري بعــض الباحثــن أنَّ ذلــك يُعــد ســبباً مــن أســباب 
انتشــار حــالات تدهــور القــوي الذهنيَّــة كضعــف الذاكــرة، وانتشــار 

IQ 0الاضطرابــات النفســيَّة والعصبيَّــة، وانخفــاض معــدل الــذكاء

وزيــت الســمك يدعــم ويُعــزِّز كفاءة توصيل الإشــارات أو الذبذبات 
ــة، وهــذا ينعكــس أثــره في رفــع كفــاءة الوظائــف  بــن الخلايــا العصبيَّ
الســمك  زيــت  يوفــر  والتركيز0كمــا  والــذكاء،  كالذاكــرة،  الذهنيَّــة 
الســيولة الكافيــة بجــدار الخلايــا العصبيَّــة لنقــل الرســائل فيمــا بينهــا.

< هل زيت السمك يُزيد من القدرة علي التعلُّم ؟

في إحــدى التجــارب قــام الباحثــون بتغذيــة مجموعــة مــن فئــران 
التجــارب بزيــت الســمك ) DHA ( واختبــروا قدرتهــا علــي التعلُّــم مــن 
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ــن  ــم والإدراك0ووجــدوا حــدوث تحسُّ ــب الفه ــام تتطلَّ خــال عــدة مه
ــم. ولكــن لمــاذا ؟ واضــح بقــدرة هــذه الفئــران علــي التعلُّ

الباحثــون بقيــاس مســتوي الموصــات العصبيَّــة بأمخــاخ  قــام 
تلــك الفئــران التــي تغــذت علــي زيــت الســمك فوجــدوا مســتويات 
مرتفعــة مــن الأســيتايل كولــن )المرتبــط بالقــدرة علــي التعلُّــم والتذكُّــر( 
في منطقــة » الهيبوكامبــس «، وهــي منطقــة مــن المــخ تختــص بعمــل 

الذاكــرة وبعــض نواحــي التعلُّــم0

ويــري الباحثــون أنَّ هــذا التأثيــر الإيجابــي علــي إنتــاج الموصــات 
العصبيَّــة، وخاصَّــة الأســيتايل كولــن، يتماشــي مــع زيــادة القــدرة علــي 

التعلُّــم والفهــم.

< تصلُّب الشرايين.. و ضعف الذاكرة والتركيز :

الشــرايين  تصلُّــب  مشــكلة  ببحــث  عديــدة  دراســات  اهتمــت 
المُغذيــة للمــخ وتأثيرهــا علــي الوظائــف الذهنيَّــة، كالذاكــرة، والتركيــز، 

ــخ0 ــر.. إل والتفكي

وقــد تمَّ تقييــم الوظائــف الذهنيَّــة مــن خــال عــدة اختبــارات 
اشــتملت علــي أوجــه الإدراك، والتفكيــر، والتحليــل، والذاكــرة، وســرعة 

الاســتنباط.
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وقــد وجــد الباحثــون أن تدهــور الوظائــف الذهنيَّــة بســبب تصلُّــب 
الشــرايين الشــديد كان مصحوبــاً في بعــض الحــالات المتقدمة بعلامات 
الانقباضــي  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  مثــل:  أخــرى،  مرضيــة  وحــالات 

)القيمــة العُليــا لضغــط الــدَّم (، وعــدم انتظــام ضربــات القلــب0

وقــد وجــدوا كذلــك أنَّ مرضــي الســكر مــن هــؤلاء الأشــخاص 
موضــع الدراســة عانــوا مــن درجــة أشــد مــن تصلُّــب الشــرايين وضعــف 

ــة بالنســبة لغيرهــم. القــدرات الذهنيَّ

م00والذاكرة : < ضغط الدَّ

ارتفــاع ضغــط الــدَّم يــؤدي مــع الوقــت لحــدوث أضــرار متلاحقــة 
بخلايــا المــخ تتســبب في تدهــور الوظائــف الذهنيَّــة كالتذكــر والتركيــز، 
ولــذا.. يمكــن القــول بــأن ارتفــاع ضغــط الــدم » اليــوم « يجعــل الذاكــرة 
ــدَّم الانبســاطي  تضعــف »غــداً«، ووجــدوا كذلــك أنَّ ارتفــاع ضغــط ال
إلــي تدهــور واضــح  يــؤدي  زئبــق  الســفلية( عــن 105 مم  )القيمــة 
انبســاطي  بضغــط  يتميــزون  بالذيــن  مقارنــةً  الذهنيَّــة  بالوظائــف 

معتــدل في حــدود )70ــــــ80( مم زئبــق.

ة، والذكاء : < الفيتامينات وفوائدها للقدرات الذهنيَّ

هنــاك أدلــة علــي أن تنــاول مســتحضرات الفيتامينــات والمعــادن 
ــة ويحميهــا مــن التدهــور مــع التقــدُّم  بانتظــامٍ يدعــم القــدرات الذهنيَّ
في العُمْــر، وليــس ذلــك فحســب بــل يمكــن أن يُحسِّــن مــن درجــة الذكاء، 

ومــن الحالــة المِزاجيــة.
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وقــد وجــد الباحثــون أنَّ تقــديم مســتحضرات الفيتامينــات والمعــادن 
يمكــن أن يُحسِّــن مــن درجــة الــذكاء، خاصَّــة عنــد الأطفــال وتلاميــذ 
المدارس0ففــي إحــدى الدراســات قــام الدكتــور »بنتــون« Benton الباحــث 
ــي  ــة عل ــزي الشــهير بإجــراء دراســة حــول هــذه الناحي النفســي الإنجلي
 )30( عــدد  علــي  مجموعــة  كُلّ  اشــتملت  الأطفــال  مــن  مجموعتــن 
مســتحضرات  تنــاول  علــي  المجموعتــن  إحــدى  واســتمرت  طفــاً.. 
ــاول  ــي تن ــات والمعــادن، بينمــا اســتمرت المجموعــة الأخــرى عل الفيتامين
كبســولات زائفــة ) بلاســبو  Placebo ( وذلــك لمــدة تســعة أشــهر0 ووجــد 
ــنت بدرجــةٍ واضحــةٍ بــن أفــراد  »بنتــون« أنَّ اختبــارات الــذكاء قــد تحسَّ
المجموعــة التــي تناولــت الفيتامينــات والمعــادن، بينمــا لــم يحــدث تحسُّــن 
الزائفة0وذلــك  الكبســولات  تناولــت  التــي  لأفــراد المجموعــة الأخــرى 
مقارنــة بنتائــج اختبــارات الــذكاء التــي أجراهــا للمجموعتــن قبــل تنــاول 

الفيتامينــات والكبســولات الزائفــة0

كمــا وجــد الباحثــون أنَّ هنــاك أنواعــاً مُعيَّنــة مــن الفيتامينــات 
والمعــادن تدعــم جانبــاً مُعيَّنــاً مــن القــدرات الذهنيَّــة أكثــر مــن غيرهــا، 
ــة، مثــل: تنشــيط الذاكــرة،  ــة خاصَّ أي أنَّ لبعــض الأنــواع فوائــد ذهنيَّ
أو تحســن القــدرة علــي التعلُّــم، أو زيــادة التركيــز، أو تحســن الحالــة 

المِزاجيــة0 
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عيفة : < حمض الفوليك.. و تنشيط الذاكرة الضَّ

مــن الواضــح أنَّ كبــار السِــن أكثــر تأثُّــراً بنقــص حمــض الفوليــك 
ــة تتدهــوَّر بســبب نقــص  ــر، وأنَّ قدراتهــم الذهنيَّ عــن متوســطي العُمْ

هــذا الفيتامــن الــذي يُشــبه في أهميتــه فيتامــن12.

وفي إحــدى الدراســات الإيطاليَّــة التــي اشــتملت علــي عــدد )30( 
ــن، والذيــن يُعانــون مــن ضعــفٍ بســيطٍ ومتوســط  حالــة مــن كبــار السِ
بالذاكــرة، مصحــوب بوجــود نقــص بحمــض الفوليــك، قــام الباحثــون 
بتقــديم جرعــات عاليــة مــن حمــض الفوليــك تســاوي )15( ملليجرامــاً 
ــا قُدمــت كبســولات  ــدة شــهرين، بينم ــا ولم ــك يوميًّ مــن حمــض الفولي
زائفــة لمجموعــة أخــري منهــم، وبعــد انتهــاء مدة شــهرين، حدث تحسُّــن 
ملحــوظ لذاكــرة المجموعــة التــي تناولــت حمــض الفوليك،حيــث حققــوا 
نتائــج أفضــل في اختبــارات الذاكــرة بالنســبة للمجموعــة الأخــرى التــي 

لــم تتنــاول حمــض الفوليــك0

ولا يقتصــر تأثيــر حمــض الفوليــك علــي كبــار السـِـن فحســب، بــل 
يؤثِّــر كذلــك علــي الصِّغــار ومتوســطي العُمْر0هــذا مــا يؤكـّـده الباحثــون 
الألمــان بجامعــة »جيســن« Jessen   فقــد وجــدوا أنَّ الشــباب والرِّجــال 
متوســطي العُمـْـر الذيــن يفتقــر غذاؤهــم اليومــي إلــي حمــض الفوليــك 
يُعانــون مــن ضعــف الذاكــرة والتركيــز، وضعــف الثقــة بالنفــس والميــل 
للانطــواء أحيانا0ًومــن خــال الدراســات التــي أُجريــت في جامعــة 
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»كينتوكــي« Kintoki الأمريكيــة حــول مــرض الزهايمــر وجــد الباحثــون 
ــا المــخ بــن المُصابــن بمــرض  أنَّ فرصــة حــدوث تدهــور وتلــف بخلاي
الزهايمــر تزيــد في حالــة وجــود نقــص بمســتوي حمــض الفوليــك، 
بينمــا يــؤدي تزويــد الجســم بهــذا الحمــض بكميــات كافيــة إلــي وقــف 
أو إبطــاء تدهــور الخلايا0وهــذا التأثيــر الواقــي لحمــض الفوليــك 
يرجــع إلــي أنَّــه يــؤدي لخفــض مســتوي »الهوموسيســتين «، كمــا يُعتقــد 

أنَّ لــه تأثيــراً واقيــاً لخلايــا المــخ0

ذات  هي:الخضــروات  الفوليــك،  بحمــض  الغنيــة  والأغذيــة 
الأوراق الخضــراء، مثــل: الخبيــزة، والملوخيــة، والســبانخ، والجرجيــر، 
والبقدونــس، والخــس، وكذلــك: خميــرة الخبــز واللحــوم، وأعضــاء 

والــكلاوي. كالكبــدة  الحيوانــات 

< فيتامين ب6 00وعلاقته بالذاكرة :

إليهــا  يحتــاج  التــي  الفيتامينــات  أهــم  أحــد  فيتامــن6  يُعتبــر 
ــن  ــه يشــارك في تكوي ــك أنَّ ــي، وأحــد أســباب ذل ــاز العصب ــخ والجه الم
الموصــات العصبيَّــة، مثــل: الســيروتونين، والدوبامين.وتوافــر فيتامــن 
ــة  ــة وخاصَّ ــة طبيعي ــدرات ذهنيَّ ــاظ بق ــاً للاحتف ب6 بالجســم ضروري

ــن . ــار السِ ــد كب ــر عن ــي التذكُّ القــدرة عل
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ــون أن  وفي إحــدى الدراســات حــول هــذا الموضــوع، وجــد الباحث
إعطــاء فيتامــن ب6 بجرعــة يوميــة تُعــادل )20( ميللجرامــاً لمجموعــة 
مــن الرِّجــال الذيــن تراوحــت أعمارهــم بــن )70 ــــــ 76( ســنة أدي 
إلــي زيــادة قدرتهــم علــي تخزيــن واســتدعاء المعلومــات، واســتطاعوا أن 
ــد الباحثــون  ينقلــوا مــا تعلمــوه حديثــاً إلــي الذاكــرة بعيــدة المدى0ويؤكِّ
أن الاهتمــام بتنــاول فيتامــن ب6 يُقلِّــل مــن فرصــة تدهــور الذاكــرة مــع 

ــر. التقــدُّم في العُمْ

ولكــنّ يجــب الحــذر مــن تنــاول جرعــات كبيــرة مــن هــذا الفيتامين، 
فــإذا كان نقــص هــذا الفيتامــن يــؤدي إلــي ضعــف الذاكــرة فــإن زيــادة 

مســتواه بالجســم يمكــن أيضــاً أن يُضعــف الذاكــرة.

إنَّ تنــاول جرعــة يوميــة في حــدود)10 ــــــ 50( ملليجرامــا يُعــد 
ــا  ــاول جرعــات م ــا تن ــاً لخفــض مســتوي »الهوموسيســتين «0 أمَّ كافي
بــن )300 ــــــ 500( ملليجــرام يوميــاً فقــد يــؤدي لاعتــال الأعصــاب 
عنــد بعــض الأشــخاص.والأغذية الغنيــة بفيتامــن ب6، هــي: الخميرة، 
اللحــوم،  البيــض،  الدجــاج،  المكســرات،  البقــول،  الكاملــة،  الحبــوب 
الكبــدة، الخضــروات الورقيــة، الأســماك والقواقــع البحريــة، المــوز، 

البطاطــس، البطاطــا. 
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< الثيامين أو فيتامين ب1 .. والمخ البشري :

والصحَّــة  المِــزاج  لاعتــدال  الضروريــة  الفيتامينــات  أحــد  هــو 
تحــدث  الفيتامــن  هــذا  لنقــص  الشــديدة  الحــالات  وفي  النفســيَّة، 
وعــدم  الذاكــرة،  فقــدان  مثــل:  شــديدة،  ونفســيَّة  ذهنيَّــة  أعــراض 
ــي الاســتفادة مــن  ــد مــن قــدرة المــخ عل ــز، والعتة0الثيامــن يُزي التركي
الجلوكوز،ممَّــا يدعــم بالتالــي مــن مســتوي الطاقــة اللاَّزمــة للأنشــطة 
ــذا.. فــإنَّ نقــص الثيامــن يجعــل المــخ لا يعمــل  ــة المختلفــة، ول الذهنيَّ

بنشــاط0

وتعتبــر أقصــي جرعــة آمنــه مــن الثيامــن هــي )50( ملليجرامــاً 
ــة بالثيامــن، فهي:الدقيــق الكامــل )الخبــز  ــة الغني ــا الأغذي ــا. ًأمَّ يوميًّ
الأســمر(، خميــرة الخبــز، صفــار البيــض، اللحــوم، البقــول، الحبــوب 

ــدة0 ــة، الكب الكامل

ة: < النياسين00فيتامين الطاقة الذهنيَّ

هــو أحــد أنــواع فيتامــن ب المركــب، ويُعــرف كذلــك بأســماء 
مختلفة،مثل: حمض »النيكوتينيك«، و »نيكوتيناميد«،و »نياسيناميد«0 

تأثيراتــه  فمــن ضمــن  المــخ،  علــي  قــوي  تأثيــر  لــه  والنياســن 
ــرة«  ــع الصَّغي ــاج الطاقــة داخــل »المصان ــه يقــوم بتنشــيط إنت المهمــة أنَّ
بالخلايا0ويذكــر الباحثــون أنَّ النياســن يُحسِّــن مــن انتقــال النبضــات 



- 240 -

الكهربيــة بــن الخلايــا العصبيَّــة ممَّــا يُنشِّــط مــن عمليــة التذكُّــر ســواء 
ــر أو المســنين. ــن متوســطي العُمْ ب

كمَّــا وُجــد أنَّ توافــر النياســن بالمــخ يُحفــز علي تكويــن البروتينات 
اللاَّزمــة لتحويــل المعلومــات مــن الذاكــرة قصيــرة المــدى إلــي الذاكــرة 

طويلــة المــدى0

والباحثــون في جامعــة »هارفــارد« Harvard  اســتخدموا النياســن 
كعــاج وقائــي ضــد تدهــور خلايــا المــخ المســتمر في مــرض الزهايمــر، وفي 
مــرض »باركنســون« ) الشــلل الرعــاش (، واســتطاعوا تحقيــق نتائــج جيــدة 
ــع مضــاد الأكســدة ( Q10 ) ســاعد  ــديم النياســن م ــي أن تق ــوا إل فتوصل
ــا المــخ  ــع الطاقــة بخلاي ــا المــخ، أو بالتحديــد مصان في وقــف تدميــر خلاي

ــق إعطــاء المرضــي )Q10( بمفــرده نتائــج ملحوظــة0 0بينمــا لــم يُحقِّ

وتنــاول جرعــة يوميًّــا مــن النياســن بمقــدار )150( ملليجرامــاً 
يُعــد كافيــاً لحمايــة المــخ وتنشــيط وظائفــه. وتــؤدي الجرعــات العاليــة 
ــف بأنســجة الكبــد، وهــذا  جــدًّا مــن هــذا الفيتامــن إلــي حــدوث تل
 )3000( مــن  ابتــداء  مرتفعــة  جرعــة  تنــاول  مــع  حدوثــه  يحتمــل 
ملليجرام.والأغذيــة الغنيــة بالنياســن، هي:الخبــز الأســمر، خميــرة 

الخبز،الحبــوب الكاملــة، اللحــوم، الكبــدة، النخالــة ) الــردة (.
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< فيتامين هـ 00أقوي سلاح للمخ:

تُغــري  الدهــون  بالدهــون، وهــذه  أغنــي أعضــاء الجســم  المــخ 
يــؤدي  تالــف  مؤكســد  دهــن  فيتكــوَّن  الحُــرَّة بمهاجمتهــا،  الشــقوق 
لاختــال نقــل الرســائل بــن خلايــا المــخ، ويســد الشــرايين المُغذيــة 
القابليــة  وزيــادة  المــخ،  وظائــف  بالتالــي لاضطــراب  ويــؤدي  للمــخ، 

المخيــة0 للحــوادث 

وفيتامــن هـــ يــكاد يكــون أقــوي ســاح يمكــن أن يعتمــد عليــه المــخ 
لوقــف هــذه الأضــرار؛ لأنَّ لديــه القــدرة علــي التوغُّــل في الأجــزاء 
ــرَّة والانتصــار عليهــا  الدهنيــة لجــدار الخليــة، ومقاومــة الشــقوق الحُ

ــة الأكســدة0 ــه القــوي كمضــاد لعملي بمفعول

وفي دراســةٍ حديثــةٍ اســتمرت عامــن علــي عــدد ) 341( حالــة 
مــن مرضــي الزهايمــر تمَّ تقســيمهم إلــي أربــع مجموعــات، تناولــت 
المجموعــة الأوَّلــي فيتامــن هـــ  بجرعــة)1000( وحــدة دوليــة بمعــدل 
ــا. وتناولــت الثانيــة عقــاراً مُضــاداً لمــرض الزهايمــر وهــو  مرَّتــن يوميًّ
عقــار ســيليجيلين Selgiline، وتناولــت الثالثــة فيتامــن هـــ مــع العقــار 

ــابق، وتناولــت المجموعــة الرابعــة كبســولات زائفــة. السَّ

كانــت أفضــل نتيجــة لصالــح المجموعــة التــي تناولــت فيتامــن 
هـــ. فقــد وجــد الباحثــون أن تقــديم هــذا الفيتامــن أدي إلــي عرقلــة 
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تقــدُّم المــرض بدرجــةٍ واضحــةٍ في أكثــر مــن نصــف أفــراد المجموعــة 
الأوَّلي0بينمــا أدي تقــديم فيتامــن هـــ  مــع العقــار  المُضــاد لمــرض 
الغنيــة  الأغذيــة  هـ0أمَّــا  فيتامــن  فعاليــة  خفــض  إلــي  الزهايمــر 
بفيتامــن هـــ، فهــي: الحبــوب الكاملــة )غيــر منزوعــة القشــرة(، الغلال، 

المكســرات )مثــل: البنــدق، واللــوز(، الزيــوت النباتيــة.

ط للعقول : < فيتامين ج00المنشِّ

ــة  ــوي مضــادات الأكســدة الواقي ــد فيتامــن ج  واحــداً مــن أق يُع
لخلايــا المــخ، إذ يمكنــه النفــاذ خــال الحاجــز الدمــوي ــــــ المخــي، 
وبالتالــي يظهــر بتركيــز مرتفــع في أنســجة المــخ ممَّــا يوفــر لهــا حمايــة 
ــه يُســتخدم في إنتــاج بعــض  ــا أنَّ كبيــرة ضــد تأثيــر الشــقوق الحُرَّة0كمَّ

الموصــات العصبيَّــة وأهمهــا: الدوبامــن0

ويمكــن للإنســان أن يتنبــأ بمــدي احتفاظــه بقــدرات ذهنيَّــة عاليــة 
ــي  ــن جرعــات فيتامــن ج عل ــه م ــا يتناول ــن خــال م ــا يشــيخ م عندم
مــدي حياته0فكُلَّمــا توافــر فيتامــن ج بجســمه احتفــظ المــخ بنشــاطه 

ــر0 وحيويتــه لأطــول فتــرة ممكنــة مــن العُمْ

وفي دراســة اســترالية قــام بهــا الباحثــون في جامعــة » ســيدني « 
ــون  ــن، وجــد الباحث ــار السِ ــة مــن كب ــي عــدد )117( حال واشــتملت عل
أن الذيــن يتناولــون منهــم مســتحضرات فيتامــن ج تنخفــض قابليتهــم 
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ــون  ــن لا يتناول ــة بالنســبة للذي ــف الذهنيَّ بنســبة 40٪ لتدهــور الوظائ
مســتحضرات فيتامــن ج0

ويمكــن للإنســان أن يتنــاول جرعــة يوميــة تتــراوح مــا بــن )500 
ــة للمــخ ضــد  ــر الحماي ــك يكفــي جــدًّا لتوفي - ـ1000( ملليجــرام فذل
الشــقوق الحُــرَّة، ولتنشــيط الوظائــف الذهنيَّــة، وبعــض الباحثــن يــري 
أن تنــاول جرعــة يوميــة تُعــادل )200( ملليجــرام يُعــد كافيا0ًوالأغذيــة 
الغنيــة بفيتامــن ج، هي:الموالــح عموماً، الأوراق الخضراء للخضروات، 

الفلفــل الأخضــر، الطماطــم، الكيــوي، البطيــخ.

< السيلينيوم00معدن مهم لتقوية المخ :

المعــادن  أحــد   Selenium الســيلينيوم أنَّ  مــن  الرغــم  علــي 
عظيــم  أنَّــه  إلَّ  طفيفــة،  بكميــات  الجســم  يحتاجهــا  التــي  النــادرة 
ــك أن وجــود  ــن أســباب ذل ــف الذهنيَّة0وم ــخ والوظائ ــي الم ــر عل التأثي
وهــو  للأكســدة  قــوي  مضــاد  إنتــاج  مــن  المــخ  يُمكِّــن  المعــدن  هــذا 
»الجلوتاثيــون«Glutathione 0 كمــا اتضــح أيضــاً أن توافــر الســيلينيوم 
ــي تقــوم بنقــل الرســائل  ــة الت ــاً لعمــل الموصــات العصبيَّ يُعــد ضروري
والأدرينالــن،  والدوبامــن،  الســيروتونين،  مثــل:  المــخ،  خلايــا  بــن 
ولــذا.. فــإن المــخ الــذي يفتقــد للســيلينيوم تضعــف وظائفــه وتضطــرب 

أنشــطته.
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 ـ PS  المنشط القوي للذاكرة : < عقار الـ

لمــادة طبيعيــة، عبــارة عــن مــادة دهنيَّــة  PS هــو اختصــار  الـــ 
مُغذيــة توجــد في جــدار الخليــة، لكنَّهــا تتركَّــز بصفــةٍ خاصَّــةٍ في خلايــا 
المخ0ولــذا.. فإنَّهــا عندمــا تدخــل الجســم لا تجــد مشــكلة في تخطيهــا 
ـــــ المخــي، إذ يمكنهــا الوصــول خــال دقائــق إلــي المــخ  الحاجــز الدمــوي ـ

بعــد امتصاصهــا إلــي تيــار الــدَّم.

والفائــدة التــي تُقدِّمهــا هــذه المــادة للمــخ هــو حــدوث تنشــيط واضــح 
للذاكرة،وهــذا مــا أكدتــه عــدة دراســات0كما اختبــر الباحثــون مفعــول الـــ  
PS علــي عــددٍ كبيــرٍ مــن حــالات العتــه ومــرض الزهايمــر، لكــنَّ الباحثــن 

وجــدوا أن تأثيــره محــدود في تخفيــف أعــراض هــذه الحــالات0 ويذكــرون 
أن اســتخدامه لتنشــيط الذاكــرة عنــد أشــخاص لا يُعانــون مــن مــرض 
الزهايمــر أفضــل بكثيــر مــن اســتخدامه لتنشــيط الذاكــرة عنــد المُصابــن 
ــرة  ــاً حــالات تدهــور الذاك ــه يُناســب تمام ــذا.. فإنَّ بمــرض الزهايمــر. ول

ــر فصاعــدا0ً التدريجــي التــي تبــدأ في فتــرة منتصــف العُمْ

وقبــل ظهــور مــرض جنــون البقــر كانــت مســتحضرات الـــ PS يتــم 
تجهيزهــا مــن أمخــاخ البقــر، أمَّــا في الوقــت الحالــي فإنَّهــا تُجهَّــز مــن 
ــون أن المســتحضرات المُجهَّــزة مــن فــول  ــري الباحث ــا. وي فــول الصوي
ــزة مــن أمخــاخ البقــر  ــا تــكاد تتفــوق علــي المســتحضرات المُجهَّ الصوي

ــط للذاكــرة0 مــن حيــث تأثيرهــا المُنشِّ
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أمَّــا عــن كيفيــة تنــاول الـــ PS لتنشــيط الذاكــرة، فعندمــا كان 
الباحثــون  يقومــون بحقــن مــادة الـــ PS بالوريــد لاحظــوا أنَّهــا أدت 
إلــي تنشــيط موجــة المــخ »ألفــا« مــن خــال الفحــص بجهــاز رســم 
المــخEEG، والتصويــر بالأشــعة المقطعيــة. ومــن المعــروف أنَّ موجــة 
المــخ »ألفــا« تكــون منخفضــة، أي ضعيفــة النشــاط في حــالات تدهــور 

الوظائــف الذهنيَّــة مــع التقــدُّم في العُمْــر0

بعــض  ترفــع مســتوي  المــادة  هــذه  أنَّ  الباحثــن  بعــض  ويذكــر 
ــة المرتبطــة بعمليــة التذكُّر،مثــل: الأســيتايل كولــن،  الوصــات العصبيَّ
ــا يــؤدي بالتالــي لتنشــيط القــدرة علــي التذكُّر0ومــن  والدوبامــن، وممَّ
خــال الدراســات التــي أُجريــت علــي مســتحضرات الـــ PS بغــرض 
تنشــيط الذاكــرة يُعــد أفضــل جرعــة يوميــة هــي )300( ملليجــرام 
ــا  ــرَّات يوميًّ ــاث م ــادل )100( ملليجــرام ث ــرص يُع ــدار ق وتؤخــذ بمق
ولمــدة شــهر0 ومــن المتوقــع أن يحــدث تنشــيط للذاكــرة بعــد ثلاثــة إلــي 

ــة أســابيع. أربع

وبعــد انتهــاء الشــهر يمكــن تخفيض الجرعة إلــي )100( ملليجرام 
يوميًّــا تؤخــذ لمــدة  ) 8 ــــــ 10( أســابيع0وتوجد هــذه المســتحضرات 
في صــورة حبــوب أو كبســولات جيلاتينيــة، وإن كان يعيبهــا ارتفــاع 
PS آمنــة بدرجــةٍ كبيــرة حتــى في حالــة تناولهــا  الـــ  الثمن0وتعتبــر 
ــاً  ــد تُســبِّب غثيان ــا ق ــة منه ــدة0 ولكــن الجرعــات العالي لســنوات عدي
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ــل تنــاول هــذه المســتحضرات مــع  ــوم، ولــذا يُفضَّ وربمــا صعوبــة في النَّ
ــوم مباشــرة0 ــل النَّ ــا قب ــل تناوله ــام ولا يُفضِّ ــة الطع وجب

والأغذيــة الغنيــة بمــادة الـــ PS، هــي: فــول الصويــا بمنتجاتــه، 
الأســماك، الأرز، الخضــروات الورقيــة.  ويجــب أن نلاحــظ أن كميــة 
الـــ PS بهــذه الأغذيــة لا تُعتبــر كافيــة لتنشــيط الذاكــرة، ولــذا.. يجــب 

ــاول مســتحضرات هــذه المــادة0  كذلــك تن

< الكولين00منشط الذاكرة المثالي :

إذا اهتمــت أمهاتنــا بتنــاول الكولــن أثنــاء فتــرة الحمــل صرنــا 
ــر رغــم  ــن العُمْ ــة م ــرة ممكن ــة لأطــول فت ــرة نشــطة قويَّ أصحــاب ذاك
تأثيــر الشــيخوخة علينــا، هــذا مــا تقولــه الدراســات التــي أُجريــت 
ــة ) الصــورة  ــوع مــن الأحمــاض الأميني ــن هــو ن ــي الكولين0والكول عل
البســيطة للبروتينــات ( يوجــد في أغذيــة مختلفة،وهــو  متوافــرة أيضــاً 

في صــورة مســتحضرات طبيــة.

ويؤثــر الكولــن بشــكلٍ إيجابــي في تكويــن شــبكة قويَّــة مــن الخلايــا 
العصبيَّــة، والوصــات العصبيَّــة بمــخ الجنــن ممَّــا يُحفــز علــي تكويــن 
ذاكــرة قويَّــة أقــل عُرضــة للتدهــور مــع التقــدُّم في السـِـن0 والكولــن هــو 
المــادة الخــام لتكويــن الأســيتايل كولــن، وهــو أحــد الموصــات العصبيَّــة 
المرتبطــة بعمــل الذاكرة0وتأثيــر الكولــن الإيجابــي علــي المــخ يبــدأ في 
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ــه  ــراً في كفــاءة المــخ فتــرات النمــو، ولــذا.. فإنَّ الأرحــام، كمــا يظــل مؤثِّ
يُعــد ضروريــاً للأطفــال أكثــر مــن الكبــار0

وقــد أكَّــدت دراســة أُجريــت علــي مجموعــة مــن الأطفــال الصِّغــار 
الذيــن يرضعــون رضاعــة اصطناعيــة، ومجموعــة أخــري مــن الأطفــال 
يرضعــون رضاعــة طبيعية0فوجــد أنَّ الأطفــال الذين يرضعون رضاعة 
طبيعيــة يصيــرون أكثــر احتفاظــاً بذاكــرةٍ قويَّــةٍ بالنســبة للأطفــال 
الذيــن يرضعــون رضاعــة اصطناعية0ويرجــع ســبب ذلــك إلــي توافــر 
ــة مــن  ــان الاصطناعي ــب الألب ــدي، بينمــا تفتقــر أعل ــن الث ــن بل الكول
اللــن البقــري إلــي الكولــن0 ومــن أهــم مــا يُفسِّــر ذلــك هــو أنَّ نقــص 
الكولــن في غــذاء الطفــل الرضيــع يــؤدي لنقــص تكويــن الأســيتايل 

ــل العصبــي الضــروري لعمــل الذاكــرة. كولــن.. هــذا الموصِّ

ونلاحــظ أن تقــديم مســتحضرات الكولــن تُفيــد الطــاب الذيــن 
يتعلَّمــون ببــطءٍ في زيــادة قدرتهــم علــي الاســتيعاب والتذكُّــر، كمــا يُفيــد 
الكولــن بأجســامهم، وانخفــاض  الذيــن يقــل مســتوي  السِــن  كبــار 
مســتوي الكولــن أمــر محتمــل جــدًّا؛ لأنَّ أغلــب الأغذيــة الحديثــة 

ــي الكولــن0 تفتقــر إل

المصــادر  أغنــي  ــــــ  البيــض  صفــار  بالتحديــد  ــــــ  البيــض  ويُعتبــر 
ــا  ــاول البيض0أمَّ الغذائيــة بالكولــن، ولــذا ننصــح الأطفــال والطــاب بتن
بالنســبة للكبــار فإنَّنــا ننصــح بتنــاول البيــض ولكــن بنســب معتدلــة للغايــة.
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وقــد حــدَّدت أكاديميــة العلــوم الأمريكيَّــة المعــدلات التاليــة مــن 
ــن: )الرِّجال:550مجــم (،)النســاء:425مجم(،)الحوام: جرعــات الكول

ــات:550( 450مجــم (، ) المرضع

)الأطفــال:  فهــي:  بهــا،  مســموح  يوميــة  جرعــة  أقصــي  أمَّــا 
3500مجــم(. 1000مجم(،)البالغون:

الفــول  البيــض،  صفــار  فهــي:  بالكولــن،  الغنيــة  والأغذيــة 
الســوداني، الكبــدة، اللحــوم، الأســماك، اللــن، الجــن، الخضــروات  

خاصَّة:الكرنب،القرنبيــط.

 


