
دراســــة جديــــدة.. وزنــــك قــــد يــــؤثر علــــى
عقلك، كيف ذلك؟

, مارس  | كتبه أرشيتا ميترا

ترجمة حفصة جودة

يادة الوزن تؤثر على صحتنا الجسدية فقط، لكن ليس لها أي تأثير على هناك اعتقاد شائع بأن ز
كيد أمر مروع، لكن هل مروعة لدرجة أن تدمر الخلايا العصبية في أدمغتنا؟ في الدماغ، السمنة بالتأ
الحقيقة، ألا يتبنى الكثير منا نمط حياة يركز على المهنة والعمل والذي يتطلب الجلوس أمام شاشة

الحاسب وتناول البيتزا وكسب الكثير من الوزن؟

الحقيقة

يـادة الـوزن تـؤثر تـأثيرًا خطـيرًا علـى حجـم أدمغتنـا وعلـى حسـنًا، الحقيقـة المزعجـة وفقًـا للدراسـة أن ز
سرعــة تــدهورها، هــذا يعــني أن الســمنة لهــا علاقــة بوظــائف الــدماغ ومــن الممكــن أن تــؤثر علــى المــادة
البيضـاء داخـل الجمجمـة، هـذا الأمـر لا يـؤدي فقـط إلى الخـرف والزهـايمر والاكتئـاب، لكنـه يـؤثر أيضًـا

يًا. على الذاكرة واللغة والمهارات البصرية، لذا فقد أصبح مكافحة السمنة أمرًا ضرور

الدراسة

أجـرى العلمـاء في جامعـة كامبريـدج تجربـة لمعرفـة إذا مـا كـانت البدانـة تـؤدي إلى انكمـاش المـخ بشكـل
أسرع (هــــذه العمليــــة تحــــدث بشكــــل طــــبيعي مــــع تقــــدم العمــــر)، نُــــشرت النتــــائج في مجلــــة
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“Neurobiology of Aging” تحت عنوان “السمنة ترتبط بزيادة عمر الدماغ في منتصف العمر”.

إجراءات الدراسة

اختار الباحثون  شخصًا بالغًا تتراوح أعمارهم بين  وحتى  عامًا، لهم أوزان مختلفة بحثًا
عن اختلافات غير معتادة في نتائج المقارنة، وجد الباحثون أن الأشخاص الأقل وزنًا في منتصف العمر
يــادة الــوزن، كمــا أن الأفــراد الذيــن يعــانون مــن تــزداد لــديهم المــادة البيضــاء عــن الذيــن يعــانون مــن ز
السمنة بعمر الـ لديهم مشكلات بالدماغ تحدث للأشخاص الذين يكبرونهم بـ سنوات على

الأقل، باختصار، تؤدي السمنة إلى تدهور الدماغ.

محددات الدراسة

ــار معــدل ذكــاء مــع ذلــك، هنــاك بعــض القيــود علــى تلــك الدراســة، فعلــى سبيــل المثــال عنــد اختب
الأشخاص الذين يعانون من السمنة، لم تتأثر قدرتهم المعرفية الشاملة، هذا يعني أننا بحاجة لمزيد

من الأبحاث لمعرفة الرابط المحدد بين الوزن ووظائف الدماغ.

يقول باول فليتشر – مشارك في تأليف الدراسة وأستاذ الطب النفسي بجامعة كامبريدج -: “بالنظر
ــدًا، عنــدما يتعلــق الأمــر بالســمنة ــار الســن تحدي إلى المســتقبل، ينبغــي دارســة الأشخــاص البــدناء كب
يـــادة مســـتويات والشيخوخـــة المبكـــرة للـــدماغ، نحـــن نعيـــش في عصر الشيخوخـــة الســـكانية، ومـــع ز
السمنة، أصبح من الضروري تحديد كيف يتفاعل هذان العاملان لتكون العواقب الصحية وخيمة”.

ما المهم الآن؟

على الرغم من ذلك فهذه المادة البيضاء تُسمى “مترو أنفاق الدماغ” فهي مسؤولة عن المحافظة
علــى التواصــل بين منــاطق الــدماغ المختلفــة والتحكــم في اســتجابة الخلايــا العصبيــة، لــذا فــإن نقــص

المادة البيضاء أمر خطير جدًا وقد يؤدي إلى الكثير من التعقيدات.

ما الذي ينبغي القيام به؟

إذا كنــت تقــرأ هــذا الموضــوع الآن، فإمــا أنــك تعــاني مــن الســمنة وتشعــر بــالهلع، أو أنــك لا تعــاني مــن
السـمنة لكنـك مـا زلـت تشعـر بـالقلق، لكـن لا داعـي للـذعر والقلـق بشـأن هـذا الأمـر، فالسـمنة مثـل

السكري والكثير من الأمراض الخطيرة، من الممكن أن تظل تحت السيطرة بعدة خطوات بسيطة:

- انهض وغادر الأريكة ومارس بعض الرياضة، كلما حافظت على نشاطك كان أفضل لك، حاول
الالتزام بنظام رياضي، يمكنك الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية (الجيم) أو إنشاؤها في المنزل، إذا
كانت هذه الخيارات مكلفة كن مبدعًا، استخدم الد بدلاً من المصعد، تمدد ومارس اليوجا، كن
ياضــة “ضغــط المعــدة”  مــرة يوميًــا علــى الأقــل، وقــم بــالمشي لمسافــات نشيطًــا في المنزل، مــارس ر

طويلة.

يــة، وفي - تنــاول طعامًــا صــحيًا، احتفــظ بمــذكرة غــذاء أو اســتخدم تطبيقًــا لمراقبــة الســعرات الحرار



جميع الأحوال تجنب تناول الوجبات السريعة قدر الإمكان، احصل على دروس في الطبخ إن أمكن
أو يمكنك الذهاب إلى أخصائي تغذية لإنشاء مخطط طعام خاص بك وكا نفسك عند الالتزام به،
باختصــار، يجــب أن تكــون صــحتك هــي الأولويــة الأولى في حياتــك قبــل أي شيء آخــر ســواء حياتــك

المهنية أو راتبك الشهري.

المصدر: لايف هاك
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