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ملكـة الحيـوان تبـين لهـم فى تجارب عملية مثيرة أجراها الباحثون على جيران لنا من م
أنك إذا أطعمت الحيـوان كميـة مـن الغـذاء تحتـوى علـى سـعرات حراريـة أقـل ،فإنـه يشـيخ أبطـأ ، 
ويعــيش أطــول ويمــرض فــى شــيخوخته أقــل ، واليــوم يقــوم عــدد مــن البــاحثين بتجربــة هــذه " 

  الوصفة " السحرية لا لكى يستخدمها هؤلاء الجيران بل لكى يستفيد منها الإنسان !!
  

  أيمكن أن يكون الأمر حقاً بهذه البساطة ؟
إن واحــداً مــن الصــحفيين أصــحاب العقــول الناقــدة أبــى أن يصــدق ذلــك وطلــب أن يــزور معمــل 
بحوث التغذية حتى يطلع بنفسه على نتـائج تجـارب الفئـران . وهـو فـى طريقـة إلـى المعمـل رأى 

حوق تغذيـة الفئـران " عـرف فى غرفة مجاورة صـناديق كبيـرة كتـب عليهـا بـالبنط العـريض " مسـ
من مرافقه " باحث التغذية " أن هذا المسحوق ينطـوى علـى مواصـفات تغذويـة خاصـة جـداً فقـد 
زود بكافــة المعــادن والفيتامينــات والــدهون والبروتينــات التــى تحتــاج إليهــا الفئــران ، ولكنــه وهــذا 

ــاً بيــت القصــيد لا يحتــوى ســوى علــى ثلــث الســعرات الحراريــة التــى تتطلبهــا  فئــران المعمــل وفق
  لأصول التغذية التقليدية . 

ومضى الباحث يقول لقد استلزم إعداد هذا المسحوق الغذائى كثيراً من الحـذق العلمـى والبراعـة 
فى التركيب فهو يلزم الفئران بانتهاج أسلوب صارم مـن الحميـة الغذائيـة تأخـذ فيـه الحـد الأدنـى 

بـه أنسـجتها مـن مغـذيات ضـرورية لـئلا تصـاب بسـوء من السعرات ، ولكنه يوفر لها كل مـا تطل
تغذيــة أو ضــعف شــديد . ومضــى الصــحفى الزائــر قــدماً إلــى معمــل فئــران التجربــة فشــاهد مــن 
الأرض إلــى الســقف مجموعــات مــن الأرفــف عليهــا أقفــاص تحــوى مئــات الفئــران . قــال باحــث 
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لتغذيـة محـدود السـعرات التغذية وهو يبدى إعجابه بمجموعة الفئران التى تعيش على مسحوق ا
: أنظر إلى هؤلاء " الذواقة " ذوى الذيول الكثة . إنهم ليبدون مثل فئران شابة فى مقتبل العمـر 

% مــن ٧٠شــهراً .إن  ٣٢علــى الــرغم أنهــم ليســوا كــذلك . فهــذه الفئــران تبلــغ الآن مــن العمــر 
نـة بنسـبة لاتزيـد عـن مجموعة الفئران التى تأكل مسحوق التجربة مازالـت علـى قيـد الحيـاة مواز 

% من مجموعة الفئران الضـابطة التـى تأكـل وجبـات عاديـة . لقـد تملكـت الدهشـة الصـحفى ٢٨
إزاء نتائج التجربة بدرجة جعلته يكتب فى تحقيقه الصحفى " كان الفرق بين مجمـوعتى الفئـران 

ن مسـحوق مذهلاً لا فى نسبة النفوق فحسب بل فى المظهر العام أيضاً ، ففـى حـين كانـت فئـرا
التغذية تبدو متدفقة الحيوية والنشاط يطـل مـن عيونهـا وذيولهـا بريـق الصـحة والعافيـة ، كانـت 
الفئران الضابطة تتحرك بصعوبة بالغة زحفاً على البطون ، وقـد تعـرت مواضـع كثيـرة فـى فرائهـا 

د مـن من الشعر وظهرت بها أورام هنا وهناك " . على أن المفاجأة الأكبر حدثت بعـد شـهر واحـ
شهراً فى حين ظلت  ٣٣زيارة الصحفى فقد ماتت جميع الفئران الضابطة . ماتت وهى فى عمر 

شـهراً  ٤٧فئران التجربة التى تعيش على المسحوق محدود السعرات على قيد الحياة حتى عمر 
عاماً . أرجو المعـذرة لقـد كانـت " درامـا "  ١٢٠. حين ماتت كانت فى عمرها تشبه رجلاً تجاوز 

ه القصة مـن وحـى الخيـال ، ولكـن علـى الـرغم مـن ذلـك فـإن كـل خطـوة فيهـا مدعمـة بنتـائج هذ
  تجارب علمية أصيلة وتستند إلى أساس علمى متين .

  
  دلائل من الديدان والأسماك :

تحتــاج الأبحــاث البيولوجيــة إلــى صــبر طويــل وأنــاه .. فالاكتشــافات العلميــة لا تتحقــق 
نتائج أبحاث مضنية قد تبدو فـى بـدايتها وكـأن لا علاقـة لهـا بسرعة وغفلة من الزمن ، بل هى 

إلا قليلاً بالغاية المنشودة فعلى سبيل المثال فقد استخدم العلامة " شـايلد " المئـات مـن الديـدان 
فى أبحاثه على تأجيل الشيخوخة وإطالـة الأعمـار . ففـى تجاربـه كـان يعمـد إلـى تقسـيم الديـدان 

فر لديها الطعـام بشـكل دائـم ، بينمـا حـرم ديـدان المجموعـة الثانيـة فى مجموعتين : إحداهما توا
من الطعام أياماً حتى تقلصت أجسامها وعندئذ كان يمدها بالطعام حتى تسترد حجمهـا الطبيعـى 
ووظائفها الحيوية ثم يمنعها عن الطعام أياماً حتى تـنكمش أجسـامها ، ولكـن مـا إن كـان يبـادر 

تسترد حجمهـا المـألوف كمـا لـو أن شـيئاً لـم يكـن ، ثـم يمنـع عنهـا بتزويدها بالطعام حتى كانت 
وعاشرة . وفى كل مرة كانت الديدان تفـيض بالشـباب والحيويـة ولـم  …الطعام مرة ثالثة ورابعة 
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تبــد عليهــا مظــاهر وهــن الشــيخوخة وأوجاعهــا . هــذا فــى حــين كانــت ديــدان المجموعــة الأولــى 
  المرفهة قد ماتت منذ زمن وتحللت . 

على ديدان شبيهة قـام العـالم الأمريكـى " ليـل " فـى جامعـة شـيكاغو بسلسـلة تجـارب ناجحـة ، و 
كما أجريت تجارب أخرى على ديدان الـبطن الأسـطوانية ، كلهـا أكـدت علـى الحقيقـة ذاتهـا علـى 

  نحو وثيق .
  تأثير تقليل السعرات فى وجبات الطعام على مدى العمر

  لحيواناتالمتوسط ومدى العمر الأقصى لبعض ا
  تقليل السعرات بالأغذية  الأغذية العادية الإعتيادية  الحيوان

مدى العمر   
  المتوسط

مدى العمر   مدى العمر الأقصى
  المتوسط

مدى العمر 
  الأقصى

  يوماً  ٢٥  يوماً  ١٣  يوماً  ١٣  أيام ٧  بروتوزوا
  يوماً  ٦٠  يوماً  ٥١  يوماً  ٤٢  يوماً  ٣٠  برغوث الماء
  يوماً  ١٣٩  يوماً  ٩٠  وم ي ١٠٠  يوماً  ٥٠  العنكبوت

  شهراً  ٤٧  شهراً  ٣٣  شهراً  ٣٣  شهراً  ٢٣  الجرذ الأبيض
  شهراً  ٥٩  شهراً  ٤٦  شهراً  ٥٤  شهرا ٣٣  أسماك جبى
  ؟؟  ؟؟  سنة ١١٠  سنة ٧٥  الإنسان

  

وعلى أسماك الأرجنتين التى تعيش سنة واحدة أجريـت دراسـة بحثيـة عرفنـا بموجبهـا أن أعمـار 
نوات بفضـل تقييـد كميـة الطعـام التـى تأخـذها مـع خفـض درجـة حـرارة الأسماك تزيد إلى ثلاث س

 Guppyالمــاء مــن حولهــا تســع درجــات. وقــد اســتبان للبيولــوجيين أن إطعــام أســماك " جبــى " 
بوجبات محدودة السعرات الحرارية يبطئ من شيخوختها ويطيـل مـن " مـدى العمـر المتوسـط " ، 

وثلاثين ، كمـا يزيـد أيضـاً مـن " مـدى العمـر الأقصـى " فيغدو ستة وأربعين شهراً بدلاً من ثلاثة 
فيبلغ تسعة وخمسين شهراً بدلاً مـن أربعـة وخمسـين . وربمـا ابتسـم الـبعض الآن قـائلين : نعـم 
إن تجارب الديدان والأسماك هى بالفعل تعطى مؤشرات جيدة ولكن أين هى تجارب الفئران وهـى 

ـــــــا يحـــــــدث  ـــــــع م ـــــــذيتها م ـــــــائج تغ ـــــــى نت ـــــــى تتشـــــــابه ف ـــــــلالت ـــــــك ك ـــــــى الإنســـــــان ؟ مع   ف
الحــق ، فــالفئران هــى وســيلة مهمــة للأبحــاث فــى جميــع معامــل التغذيــة فــى العــالم ، ولهــذا فقــد 

  حظيت تجارب تقييد السعرات الحرارية فى وجبات الفئران باهتمام وافر من قبل العلماء . 
  : "وأخواتھا  " ماكاى "فئران 

  " …" ماذا يدور بأذهانكم أيها العلماء ؟ 
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هو السؤال الذى كان يتردد على ألسنة من يقابل البيولوجى الأمريكى " كليف ما كاى " مـن  هذا
جمهــرة النــاس عنــدما يعرفــون بنتــائج بحوثــه الرائــدة التــى يجريهــا علــى الفئــران ، كــان ذلــك فــى 
الثلاثينيات من القرن العشرين حين كان عالمنا يجرى تجاربه فى معامـل جامعـة كورنيـل . كـان 

ربه يقوم بتقسيم الفئران المولودة حديثاً إلى مجموعتين ، إحـداهما فئـران " مرفهـة مدللـة فى تجا
" تنال من الطعام الدسم الشهى أطيبه وأوفره ، وهذه كان يدعها تأكل وقتما تشاء وكيفمـا تشـاء 
حتى سمنت وترهلت ويراها الناظر وقد ثقلت حركتهـا وصـار الكسـل والخمـول ديـدنها . فـى حـين 

فئران المجموعة الثانيـة تخضـع لبرنـامج غـذائى مقيـد السـعرات إذ كـان يحتـوى علـى كافـة كانت 
المغذيات الضرورية ولكنها والحق يقال كانت تبدو فى كامل صـحتها ، فهـى أكثـر نشـاطاً وأوفـر 
حيوية عن أخواتها المرفهـات . علـى أن المـدهش أن هـذه الفئـران ظلـت محتفظـة بشـبابها نحـو 

يومــاً لــيس غيــر ، تجربــة ولا شــك  ٩٦٠نمــا ماتــت الفئــران المرفهــة بعــد نحــو يومــاً ، بي ١٤٦٠
مؤثرة للغاية وتعد بالكثير . وعلى نفس هذا الخط من التفكير أجرى الـدكتور " أنطـون كارلسـون 
ــاً  " وزميلــه " فريــدرك هــويلزل " فــى معامــل جامعــة شــيكاغو تجــارب لإطالــة أعمــار الفئــران وفق

أجريــت التجــارب علــى ثــلاث مــن فئــات  Caloric restrictionرات لإســتراتيجية تقييــد الســع
الفئـران ، فقـدمت للفئـة الأولـى أطعمـة دسـمة غنيـة بالسـعرات الحراريـة ، وأطعمـت الفئـة الثانيــة 
مقادير كافية من وجبات عاديـة ، وقـدمت للفئـة الثالثـة كميـات مـن أطعمـة محـدودة السـعرات لا 

أن الفئـة الثالثـة احتفظـت بشـبابها لأطـول فتـرة ممكنـة ولـم تكاد تمسك الرمق . أظهـرت النتـائج 
  تمت إلا بعد الفئتين الأوليين بعدة شهور .

أبانــت تجــارب أخــرى أن الحــد الأقصــى للعمــر المحتمــل لمجموعــة مــن فئــران التجــارب زاد بنســبة 
% عندما غـذيت بطعـام تقـل سـعراته الحراريـة بمعـدل الثلـث أو النصـف عمـا تغـذت بـه ٤٠-٣٠

عة أخرى سمح لها بأن تأكل جيداً فماتت مبكراً عن المجموعة الأولـى بنسـبة العمـر ذاتهـا مجمو 
وإن فى اتجـاه النقصـان . ووفقـاً لنتـائج التجـارب التـى أجراهـا الباحـث البيولـوجى " ولفـرد " فـإن 

% يــؤدى إلــى تــأخير ٤٠-٣٠إنقــاص الســعرات الحراريــة فــى الغــذاء المقــدم إلــى الفئــران بنســبة 
% وكذلك فقد ٤٠مظاهر الشيخوخة ، كما يزيد فى متوسط أعمارها بنسبة تصل إلى  واضح فى

% أمكــن جعــل ٦٠أثبــت " وينــدروك " وزمــلاؤه أنــه بواســطة تخفــيض الســعرات الحراريــة بنســبة 
% . وفـى جامعـة تكسـاس وبالتحديـد فـى ٥٠فئران التجارب تعيش فترة أطول من المعتاد بنحـو 

ة فى سانت أنطونيو أجرى البروفيسـور " إدوارد ماسـورو " تجـارب المركز الصحى التابع للجامع
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مماثلة ، أظهرت أن إقلال الطعام مع إنقاص السعرات يؤخر فى شـيخوخة فئـران المعمـل ويطيـل 
، فـى   Natureنشـرت المجلـة البريطانيـة المـوقرة " نيتشـر "  ١٩٩٦فى أعمارهـا . وفـى عـام 

تأثير القيود الغذائية على شـيخوخة وعمـر الفئـران  ) دراسة علمية رصينة عن٣٨٤عددها رقم (
، عرفنــا بموجبهــا أن إنقــاص الســعرات الحراريــة يــؤخر فــى الشــيخوخة ويزيــد فــى عمــر الفئــران 

  %  .٥٠بمعدل يصل إلى 
  

  القرود فى الميدان :
إنك إذا قمت بزيادة إلى معمل لبحوث التغذية فقد تشاهد أنواعاً متعددة من الحيوانـات 

ية التى تسهم بدورها فى سبيل قضية إبطاء الشيخوخة وفق نظم التغذية مقيدة السعرات التجريب
. علــى أن مــن الطبيعــى أن يغــدو البــاحثون أكثــر ثقــة فــى جــدوى هــذه الــنظم إذا أمكــن التأكيــد 

، التـى تقـع فــى  Primatesعليهـا فـى تجـارب تجـرى علـى القــرود ، بحسـبانها مـن الرئيسـيات 
يــوانى ، ولأنهــا هــى الأقــرب شــبهاً مــن الناحيــة التشــريحية بالإنســان . إن الــذروة مــن الســلم الح

أغلــب المعلومــات التــى لــدينا فــى هــذا المجــال مســتمدة مــن تجــارب أجريــت علــى قــرود مــن نــوع 
. ولأن هــذا النــوع يعــيش عــادة نحــو ثلاثــين عامــاً أو يزيــد فــإن التجــارب  Rehusesالريســيس 

راً من التجارب التى تجرى على الفئران . لنأخـذ هـذه التجربـة تتواصل على القرود زمناً أطول كثي
علـى مـائتين مـن  ١٩٩٦التى أجراها الباحثون الأمريكيون فى معاهد الصحة الوطنيـة فـى عـام 

قرود الريسيس مثالاً . لقد ابتدأ الباحثون تقييد السـعرات الحراريـة فـى غـذاء القـرود حـين كانـت 
% موازنــة بغــذاء ٣٠عامــاً . أنقصــوا الســعرات بمعــدل  ١٤-٨فــى مرحلــة البلــوغ أى فــى عمــر 

القرود الضابطة ، وعلى مدى خمس سـنوات مـن اتبـاع هـذا النظـام قـدم البـاحثون التقـارير عـن 
ــرود تســير  ــائج تجــارب الق ــدموا خلاصــة تجــاربهم فــى كلمــات .كانــت نت ــة وق ــرات البيولوجي التغي

  ان .بالتوازى مع النتائج التى انتهت إليها تجارب الفئر 
تكشف المقارنة بين القرود التى تتبع نظاماً غذائياً مقيد السعرات والقرود التى تأكـل كيفمـا تريـد 
وكلمــا تريــد عــن وجــود اختلافــات بيولوجيــة حاســمة ، فالمجموعــة الأولــى تمتــاز دومــاً بمعــدلات 

نظـرة أشـمل أيض أبطأ وفترة حياة أطول واحتمالات للإصابة بالأمراض أقل . يمكننا الآن بإلقـاء 
علــى تجــارب جيراننــا مــن مملكــة الحيــوان أن نــتفهم مــردود " أنظمــة التغذيــة محــدودة الســعرات " 

  على الصحة العامة بشكل أوثق وبعمق يتزايد باطراد .
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  أبطأ .. أطول .. أقل :
ثمـــة اصـــطلاحان فـــى لغـــة الطـــب لابـــد مـــن الإحاطـــة بأبعادهمـــا لـــئلا تخـــتلط الأوراق  

  ، و " العمـــر الإفتراضـــى " Life expectancyمتوســـط العمـــر "  وتتشـــابك الخطـــوط همـــا "
Life span   فالعمر المتوسط هو الذى يعيشه كائن ما حتى يموت من المرض أو الجـوع أو ،

الافتراس ، بينما يشير مصطلح العمر الافتراضى إلى أقصى مدة زمنية يمكـن للكـائن أن يحياهـا 
  لموت والهلاك . إذا أمكن تجنب هذه المصادر الخارجية ل

لقــد اســتبان مــن تجــارب تغذيــة حيوانــات المعمــل بوجبــات مقيــدة الســعرات ، أن هــذه الوجبــات لا 
تعمل فقط على زيادة متوسط العمر للأفراد ، بل إنهـا تزيـد أيضـاً المـدى الأقصـى للأعمـار ، أى 

ران التجــارب تزيــد مــن بقــاء أطــول أعضــاء الزمــرة تعميــراً فــى الحيــاة . ولنأخــذ تجربــة تغذيــة فئــ
 ٣٣مثال : إن إطعامها بوجبات مقيدة السعرات يطيل من مدى العمر المتوسط فيغـدو البيضاء ك

 ٣٣شـهراً بـدلاً مـن  ٤٧شهراً ، كما يطيل من مدى العمر الأقصـى فيصـير  ٢٣شهراً ، بدلاً من 
شهراً . وقد يتساءل البعض الآن ولكن ما فائدة أن تحظـى الحيوانـات بحيـاة طويلـة مديـدة ، إذا 

  ر الشكوى من أمراض الشيخوخة وعللها الموهنة ؟كانت ستشكو م
من حسن الحظ أن أنظمة التغذية مقيدة السعرات تبطئ الشيخوخة بدرجـة مدهشـة ، كمـا تجعـل 
الحيوان يعانى فى أواخر حياته من أمراض أقل . إن عللاً موهنـة كـأمراض القلـب والأوعيـة مثـل 

ت المناعـة الذاتيـة والميـاه البيضـاء تصلب الشـرايين وفـرط ضـغط الـدم ومـرض السـكر واضـطرابا
وبعض أشكال السرطان ، كل هذه أمثلة لأمراض أواخر العمر التى تقـل كثيـراً لـدى التقيـد بنظـام 

  غذائى محدود السعرات .
  

  من الحيوان إلى الإنسان :
، كتاب مهم يحمل  Thomas Spring Fieldصدر  عن دار نشر  ١٩٨٨فى عام   

 The retardation of aging and disease by dietary "عنوانــاً مثيــراً هــو : 

restriction "  بمعنى " تأخير الهرم والعلل بطريـق التقييـد الغـذائى " . وهـذا صـحيح فحتـى ،
الآن لــم يثبــت علميــاً أن هنــاك مــا يبطــئ شــيخوخة حيوانــات التجــارب ويطيــل فــى أعمارهــا ســوى 

نتائج تجارب الحيوان على الإنسان لتبـين ، لنـا  أنظمة التغذية مقيدة السعرات . وإننا لو ترجمنا
 ١٥٠-١٢٠أن هذه الأنظمة يمكن أن تؤخر الشيخوخة وتطيل فى الأعمـار المتوقعـة إلـى نحـو 

عاماً . هكذا يؤكد عالم البيولوجيا " روى والفـورد " مـن جامعـة كاليفورنيـا فـى لـوس أنجلـوس . 
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تـرض قـائلاً : أتصـلح نتـائج تجـارب الحيـوان ولكن واحداً من أصـحاب العقـول الناقـدة لابـد أن يع
  للتطبيق على الإنسان ؟ 

  
  اسألوا المعمرين :

على الرغم من أن التجارب التى تجرى على الحيوان لا تعدو أن تكون نمـاذج تجريبيـة 
تقتضى التريث فى اتخاذها أمثلة تحتذى فى التجارب التى تخـص الإنسـان ، غيـر أن الدراسـات 

معمرين ، تدعم نتائج تجارب الحيوان على نحو مذهل . ومما يستطاب ذكره التى أجريت على ال
أن الدراســات أثبتــت أن نظــم التغذيــة لــدى المعمــرين تتفــق إلــى حــد بعيــد ونظــم التغذيــة محــدودة 
ــــــــذكر ــــــــد أن ن ــــــــة . وفــــــــى هــــــــذا الســــــــياق لاب ــــــــاحثو التغذي ــــــــى يقترحهــــــــا ب   الســــــــعرات الت

ى معمـرى قريـة فيلكـا بامبـا فـى دولـة اكـوادور أن أشهر الدراسات العالميـة هـى التـى أجريـت علـ
) ، ١٩٧١% مـن السـكان ممـن تعـدوا سـن المائـة حسـب إحصـاء عـام ٣بأمريكا الجنوبية (بها 

ــــاز الإســــلامية (بهــــا  ــــة القوق ــــة٠,٦ومعمــــرى منطق   % مــــن الســــكان ممــــن تعــــدوا ســــن المائ
ـــــة الهـــــونزا بكشـــــمير الواقعـــــة تحـــــت الحكـــــم١٩٧٠حســـــب إحصـــــاء عـــــام    ) ومعمـــــرى منطق

لباكستانى .. لاحظ الباحثون أن المعمرين فى هذه المناطق يلتزمون فى طعامهم بنظام غـذائى ا
ســعراً مقابــل  ١٢٠٠بســيط محــدود الســعرات ، إذ لا يتجــاوز متوســط الســعرات الحراريــة اليــومى 

ســعر حــرارى لــدى الفــرد العــادى . ثمــة دراســة أخــرى شــملت الرهبــان البــوذيين  ٢٨٠٠-٢٤٠٠
جبــال الهيمالايــا .. لقــد رصــد الدارســون أنهــم لا يــأكلون ســوى أطعمــة قليلــة  الــذين يقطنــون فــى

محــدودة الســعرات . وعلــى الــرغم مــن ذلــك فــإنهم يعيشــون لأعمــار مديــدة بــل إن " المائــة " هــى 
العمر الشائع بينهم ، وعلى سـكان جزيـرة أوكينـاوا اليابانيـة ، أجريـت دراسـات أظهـرت أن نسـبة 

ضـعفاً موازنـة بالسـكان فـى  ٤٠الذين تخطوا المائة من السنين ، تبلغ  المعمرين المؤيين ، وهم
بقيــة جــزر اليابــان . يكمــن الســر فــى طعــامهم فهــو يمتــاز بشــحة محتــواه مــن الســعرات ووفــرة 
محتواه مـن المعـادن الغذائيـة والفيتامينـات . وبحـرص شـديد أجـرى بـاحثون تجـارب علـى بعـض 

ثير " تقييـد السـعرات " علـى الإصـابة بعلـل الشـيخوخة المتطوعين بغية التعرف عن قرب على تـأ
لا سيما مرض السكر وفـرط ضـغط الـدم ومعـدل الكوليسـترول . وأخيـراً وبعـد انقضـاء فتـرة كافيـة 
أبانــت نتــائج التحليــل أن التــأثير الــذى حــدث لــدى المتطــوعين يشــبه مــا جــرى للفئــران والقــرود . 

تقييـد السـعرات " يتــداخل علـى المسـتوى الخلــوى  والواقـع أن هـذه الحقــائق كلهـا تشـير إلــى أن "
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والجزيئى بآليات الهرم الأساسـية علـى نحـو مفيـد . وهـذا مـانود السـؤال عنـه بلهفـة وباسـتغراب 
  شديد .

  
  التقييد بيـن الشوادر والانقسام :

لعلــك تتســاءل الآن : مــا الــذى يجعــل " تقييــد الســعرات " يطيــل أمــد الحيويــة والبقــاء ؟ 
ة إذ أرجئ الإجابة عن سؤالك حتى أجيب عـن هـذا السـؤال : مـا الـذى يـدفع الخلايـا أرجو المعذر 

  إلى أن تهرم وتموت ؟ 
لا توجد إجابة واحدة على السؤال ، فأصحاب نظريـة " الشـيخوخة المبرمجـة " يـرون أن الخلايـا 

لـذى تهرم وتموت لأنها تنطوى على ساعة توقيت محـددة هـى التيلـومير . أعنـى ذلـك الامتـداد ا
يضــم آلاف التتاليــات النيوكليوتيديــة المتكــررة الــذى يقــع فــى نهــايتى جميــع الكروموزومــات . 
وعندهم ، أنه يصاحب كل مرة تنقسم فيها الخلية فقد جزء مـن التيلـومير إلـى أن يقـدح الامتـداد 

مـوت المتقاصر أحداثاً تدفع إلى إيقاف الانقسام الخلوى . وذلكم هو الذى يجعل الخلايا تهـرم وت
ــاً آخــر . فعنــدهم أن الشــيخوخة فــى جوهرهــا  . علــى أن لأصــحاب " نظريــة الشــوارد الحــرة " رأي

، بمكونــات الخليــة وبآلياتهــا  Free radicalsناجمــة عــن الأذى الــذى تلحقــه الشــوارد الحــرة 
المتوازنـــــــة . وهـــــــم يـــــــرون أن الشـــــــيخوخة تبـــــــدأ بصـــــــفة أساســـــــية فـــــــى الميتوكونـــــــدريات 

Mitochondria . إن كل خلية من خلايا الجسم تحتـوى مئـات الميتوكونـدريات التـى  الخلوية
، تضـم كـل  DNAتعد بمثابة مفاعلات توليد الطاقة . ففى كل ميتوكوندريا كثرة من عرى الـدنا 

جيناً ذا علاقة بتوليد الطاقة . حـين نأخـذ نفسـاً عميقـاً يترشـح الأكسـجين الـذى  ٣٧عروة منها 
بمسـاعدة الأكسـجين تقـوم كتيبـة مـن معقـدات جزيئيـه منطمـرة فـى يملأ رئاتنـا داخـل خلايانـا . و 

ــداخلى للميتوكونــدريا بحلــب الطاقــة مــن الغــذاء ثــم تســتخدمها فــى تصــنيع " عملــة "  الغشــاء ال
. علـى أن هنـاك جانبـاً  (ATP)الطاقة الموحدة بالخلية المعروفة بالأدينوزين ثلاثى الفوسـفات 

ا فيض من شوارد حرة مؤذية . والشوارد هى كـل جـزئ أو مظلماً فى هذه العملية إذ يتخلف عنه
ذرة فقــــدت إليكترونــــاً واحــــداً مــــن اليكتروناتهــــا بحيــــث تصــــبح مــــن ذوات العــــدد الفــــردى مــــن 
  الإليكترونـــــــــــــات ممـــــــــــــا يجعلهـــــــــــــا غيـــــــــــــر ثابتـــــــــــــة وقابلـــــــــــــة للاتحـــــــــــــاد بمركبـــــــــــــات
ـــــــوع ســـــــوبر أكســـــــايد الحـــــــرة ـــــــن ن ـــــــة شـــــــوارد م ـــــــذا نجـــــــد بالخلي ـــــــددة . وهك   أخـــــــرى متع

Superoxide radical  (O2·-)  وهــى شــوارد مــدمرة بطبيعتهــا ويمكــن أن تتحــول إلــى ،
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. وهذه وإن كانت لا تصنف علمياً كشوارد حـرة غيـر  (H2 O2)جزيئات فوق أكسيد الأيدروجين 
، وهــى تحتــوى علــى  ( -·OH )أن الخطــورة تكمــن فــى تحولهــا إلــى شــوارد أيدروكســيلية حــرة 

لهــا فعالــة للغايــة . وفــى الخلايــا تبعــث هــذه المركبــات تركيبــة مــن الأكســجين والأيــدروجين تجع
الشــريرة الاضــطراب فــى التركيــب المعقــد والمرهــف للحيــاة . فهــى تهــاجم بطاقتهــا الزائــدة أثمــن 
محتويـات الخليــة مثــل البروتينـات والــدنا الخــاص بالميتوكونــدريا ، والـدنا الخــاص بــالنواة فيشــوه 

من الأهميـة لاسـتمرار الحيـاة . وبمضـى الـزمن فـإن  جزيئاتها التى تقوم بدور على جانب عظيم
، ممــا يــنقص مــن كفــاءة الحيــاة فتبــدأ فــى التــدهور علــى  ATPبشــدة علــى إنتــاج  هــذا يــؤثر

  مستويات عدة سواء فى مجال توليد الطاقة أو أداء كافة وظائفها .
التـدهور الـذى  والواقع أن التأكسد والتلف الذى يصيب الخلية وتراكم نواتجه هو الذى يؤدى إلى

نراه فى الشـيخوخة ، فتغضـن الجلـد مـثلاً إنمـا هـو تعبيـر عـن حـدوث تكسـير فـى بنيـة كـولاجين 
الجلد بفعل الشوارد الحرة ، وكذا يعبر ابيضاض الشعر عن عدوانها على بصيلات الشـعر فتفقـد 

ــة الشــو  ــإن نظري ــه ، ف ــداد الجســم كل ــى امت ــذا عل ــة . وهك ــاج الصــبغة الملون ــى إنت ــدرتها عل ارد ق
والشــيخوخة تؤكــد وجودهــا . وعنــد هــذا الموضــع  ينبغــى علينــا أن نعــود إلــى ســؤالك عــن الآليــة 
ــاترى أهــى تعمــل علــى مســتوى "  ــد الســعرات " يطيــل أمــد البقــاء والحيويــة في التــى تجعــل " تقيي

  الشيخوخة المبرمجة " أم " الشوارد المشاغبة ؟ 
  

  إبطاء الأيض .. إبطاء الشيخوخة :
حيــوان علــى ظهــر هــذه الأرض يحتــاج أساســاً ليعــيش إلــى طعــام ولكــن الإنســان وكــل 

ليس بوسعه الانتفاع بالطعام إلا إذا تزود معه بالأكسجين . ففى الخلايا لابد أن يتفاعـل الغـذاء 
مع الأكسجين تفاعلاً كيماوياً ، ولابد أن يحترق الغذاء بالأكسجين عبر تفـاعلات أيضـيه معقـدة 

  آلاف مــــرة فــــى ١٠عمليــــة الأكســــدة هــــذه تجــــرى فــــى اليــــوم نحــــو لإنتــــاج طاقــــة الحيــــاة . و 
ترليون خلية هى خلايا الجسم ، والأكسجين عنصر ضرورى للحيـاة بمـا يطلقـه مـن طاقـات  ٦٠

الحيــاة جميعــاً ولكنــه فــى الوقــت نفســه يــدفع إلــى أن " تصــدأ " أجســادنا وتشــيخ بمــرور الأيــام ، 
ه الســارية بالأبــدان . فــى تنبــؤ قابــل للاختبــار بســبب الشــوارد المــدمرة التــى تتشــكل عــن تفاعلاتــ

لنظرية الأكسدة ، فإنه يجب أن يكـون لـدى الحيوانـات ذات العمـر الافتراضـى الطويـل ، معـدلات 
أيض أدنى ، أى يكون استهلاكها للأكسجين أقل ، ومن ثم يكـون لـديها مسـتويات مـن الشـوارد 
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التوقـع ، فالسـلاحف وهـى مـن الحيوانـات الحرة أقل . وقد أثبتـت الدراسـات المعمليـة صـحة هـذا 
التــى تتمتــع بمــدى زمنــى أطــول للحيــاة لــديها معــدل أيــض بطــئ . وكــذلك بعــض أنــواع الأســماك 
والضفادع والثعابين . أتفيد هـذه الملاحظـة فـى تفسـير العلاقـة الحميمـة بـين " تقييـد السـعرات " 

  وتأخير الشيخوخة وإطالة الأعمار ؟
  

  :شوارد أقل  …سعرات أقل 
ــــدفع  ــــد الســــعرات ي ــــاحثون أن تقيي ــــدو أن هــــذا مــــا يحــــدث بالفعــــل : إذ يعتقــــد الب يب
الميتوكوندريا لإنقاص حجم الأكسجين الذى تستهلكه ، أو أنه قد يزيد من كفـاءة الميتوكونـدريا 
فى استهلاك الأكسجين . وهذا يعنى أن الشوارد الحرة التـى تتولـد عـن كـل وحـدة مسـتهلكة مـن 

يمكــن . ثمــة تحلــيلات معمليــة أكــدت علــى صــحة هــذا الفــرض ، فقــد عثــر الأكســجين أقــل مــا 
الباحثون على مستويات متدنية للغاية من الشوارد فـى ميتوكونـدريات خلايـا فئـران نظـم التغذيـة 
ــاحثين  ــالفئران عاديــة التغذيــة . علــى أن المفاجــأة الأعظــم هــى أن الب مقيــدة الســعرات موازنــة ب

فيد فى إنقاص الشوارد فحسب ، بل أنه يفيد أيضاً فى حفز الجسـم وجدوا أن تقييد السعرات لا ي
على إنتاج المزيد من مضادات الأكسدة الطبيعية . فقد اكتشفوا بالخلايا كميـات أكبـر مـن أنـزيم 

، تعادل ثلاثة أمثـال مـا ينـتج  Superoxide dismutase (SOD)سوبر أوكسايد ديسموتيز 
عروف أن هـذا الإنـزيم يعـد مـن أقـوى مضـادات الأكسـدة ، إذ فى الحيوانات عادية التغذية . والم

يعمل على توقى التلف الذى تسببه الأكسدة ، وذلك بالمساعدة فى معادلـة الشـوارد الخطـرة مـن 
نوع السوبر أكاسيد وتحويلها إلى فوق أكسيد الأيدروجين . وحصـل البـاحثون كـذلك علـى نتـائج 

م التغذية مقيدة السعرات تنتج كميات أوفـر مـن إنـزيم مشجعة ، حين اكتشفوا أن خلايا فئران نظ
، تعادل أربعة أمثال ما ينتج فـى خلايـا الفئـران عاديـة التغذيـة . والكاتـاليز   Catalaseكاتاليز 

هو مقاوم جيد للتأكسد ، فهو يبحث عن فوق أكسيد الأيدروجين ويدمره ويوقف من ثم عمليات 
ول إلى شوارد أيدروكسـيلية حـرة غـادرة . ويسـتمر البحـث التخريب التى تنشأ عنه لاسيما إذا تح

للتعــرف علــى أســرار تقييــد الســعرات فيعــرف البــاحثون أنــه يــدفع إلــى زيــادة مســتوى هرمــون 
فــى الأبــدان . فغيــر الغــدة الصــنوبرية توصــل البــاحثون مــؤخراً إلــى  Melatoninالميلاتــونين 

أن هذا النوع المعـوى خلافـاً للميلاتـونين مصدر آخر للهرمون يتمثل فى القناة الهضمية وعرفوا 
الصنوبرى ينتج بشكل ثابت نسبياً على مدار اليوم ولا يتأثر إفرازه بالنور والظلام ، بل أنـه ينـتج 
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بكميــات مضــاعفة مــع الحـــد مــن الســعرات الحراريـــة فــى الغــذاء . والميلاتـــونين هــو مــن أكفـــأ 
ف أضــــرارها وبخاصــــة الشــــوارد مضــــادات الأكســــدة ومــــن أفعلهــــا لكــــبح جمــــاح الشــــوارد ووقــــ

  الأيدروكسيلية شديدة الفعالية .
  

  ضد الشوارد والانقسام أيضاً :
ترليـون خليـة أو يزيـد تمثـل نظامـاً ديناميكيـاً يـتم فيـه طـول  ٦٠جسمنا هو تجمع مـن 

الوقت نمو وانقسام وتجديد . ففى كل ثانية يموت من خلايانا خمسين مليوناً بينما يولـد مكانهـا 
الانقسـام الخلـوى خمسـين مليونـاً أخـرى فـى الثانيـة نفسـها . ولقـد عرفنـا أن انقسـام  عن طريـق

الخليــة يفضــى إلــى اســتهلاك جــزء مــن التيلــومير علــى نحــو يســرع فــى إيقــاع ســاعة الشــيخوخة 
المبرمجــة . وهـــذا صـــحيح ، فثمــة عوامـــل بيئيـــة يمكــن أن تســـرع فـــى إيقاعهــا وعوامـــل أخـــرى 

ييــد الســعرات الحراريــة " هــو بــلا منــازع أهــم العوامــل التــى تبطــئ تســتطيع إبطــاء الإيقــاع . " تق
الإيقاع ، ولكن كيف ؟ لقد أظهرت بحوث العلماء أن فى " التقييد " صيانة لبنيـة الخليـة مـن أن 
ينالهــا تلــف العــابثين وشــرور المخــربين مــن شــراذم الشــوارد المشــاغبين ، هــذا التلــف والتخريــب 

زيد من الترميمات عبر معاودة الانقسام مرة ، ومـرة ، ومـرات . الذى يوجب على الخلية إجراء م
وهنا يتجلى كرم " تقييد السعرات " وسخاؤه : إذ ينقص على المدى الطويـل مـن معـدل اسـتهلاك 
التيلوميرات ويوفر بذلك فى رصيد الانقسام علـى نحـو يبطـئ إيقـاع سـاعة الشـيخوخة المبرمجـة 

  ويطيل كذلك فى الأعمار . 
النتيجة التى خلص إليها الباحثون من تجاربهم المضنية التى أجروها على العديد مـن تلكم هى 

  الجيران فى مملكة الحيوان ، فهل ياترى يستفيد منها الإنسان ؟
  
 


