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كبر المخاوف التي قد تصيب الفرد كلما تقدم بالعمر، ولذلك يتسابق تعد الإصابة بالزهايمر إحدى أ
البـاحثون والأطبـاء حـول العـالم في محاولـة للبحـث عـن طـرق فعالـة وعلاجـات للتقليـل مـن احتماليـة
الإصابة بالزهايمر، وفي ظل ارتفاع معدلات الانتشار لحالات الإصابة بالزهايمر، اتسع نطاق تركيزهم

من البحث عن العلاج إلى البحث عن إستراتيجيات فعالة للوقاية.

وبالفعل توصلت الدراسات والأبحاث إلى أن هناك عددًا من العادات الصحية التي تساهم بشكل
كبير في الوقاية أو منع أو تأخير الإصابة بالزهايمر، فتشير الدراسات إلى وجود بعض الأطعمة التي تعزز
الذاكرة وتساعدها على استعادة نشاطها، كما أظهرت عددًا آخر من الأطعمة يساهم بشكل كبير في

انتكاسة الذاكرة ويزيد من خطر الإصابة بالزهايمر.
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ناقوس خطر الزهايمر يدق أبواب الذاكرة بتناول الأطعمة التالية!

قـد يكـون النظـام الغـذائي أهـم عامـل خطـر يمكـن الوقايـة منـه لتفـادي الإصابـة بالزهـايمر، وحـددت
الدراسات عددًا من الأطعمة التي تزيد من خطر الإصابة بالزهايمر، منها ما يلي:

– اللحوم الحمراء.

– الأطعمـــة الـــتي تحتـــوي علـــى نســـبة عاليـــة مـــن الســـكريات والكربوهيـــدرات مثـــل: الطحين والأرز
الأبيض والمكرونـة وبعـض الأطعمـة المعلبـة كـالحبوب والصـلصة والخبز، فاسـتهلاك مثـل هـذه الأنـواع

يزيد من ارتفاع نسبة الأنسولين في الدم مما يؤثر سلبيًا على نشاط الدماغ.

– منتجات الألبان عالية الدسم.

ية العالية. – الأطعمة الغنية بالمزيد من الشحوم والدهون، وذات السعرات الحرار

– الإكثار من تناول المشروبات الكحولية التي تحتوي على عنصر “النترات” الذي يتناسب طرديًا مع
ارتفاع احتمال الإصابة بالزهايمر.

تغيير العادات الغذائية ليس سهلاً أبدًا، ومع ذلك، فإن تجنب الأطعمة التي
تحفز فقدان الذاكرة وتناول المزيد من الأطعمة التي تعزز الذاكرة يحسن من

فرص الاستمتاع بالصحة بوجه عام
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– الأجبان والعصائر المصنعة، فتزيد هذه المواد من ارتفاع نسبة البروتينات في الجسم مما تؤثر سلبيًا
على الدماغ وإصابته بالزهايمر.

يـوت مهدرجـة جزئيًـا – تنـاول الوجبـات السريعـة والأطعمـة المقليـة والمعبـأة، وأي طعـام يحتـوي علـى ز
حتى إن كانت خالية من الدهون.

– تنــاول اللحــوم المصــنعة، فتحتوي هــذه الأنــواع مــن اللحــوم علــى عنصر “النيــتروزامين” الــذي يثــير
الكبد لإنتاج الدهون المضرة للدماغ.

غذاء صحي متوازن = ذاكرة فولاذية واحتمال % للإصابة بالزهايمر

تغيـير العـادات الغذائيـة ليس سـهلاً أبدًا، ومع ذلـك، فـإن تجنـب الأطعمـة الـتي تحفـز فقـدان الـذاكرة
وتناول المزيد من الأطعمة التي تعزز الذاكرة يحسن من فرص الاستمتاع بالصحة بوجه عام، فيعمل
الأكـل الصـحي علـى تنشيـط مسـارات التمثيـل الغـذائي في الـدماغ ويحسـن الوظيفـة الإدراكيـة، فتشير

الأدلة الحاليّة إلى أن تناول الطعام الصحي للقلب قد يساعد أيضًا على حماية الدماغ والذاكرة.

ولعل من أهم الأطعمة الصحية التي تحارب الإصابة بالزهايمر ما يلي:

– تناول الخضراوات والفاكهة الطازجة.

– تناول منتجات الألبان خالية من الدسم.

– اتباع حمية البحر الأبيض المتوسط التي توصي بحمية غذائية مستوحاة من عدة أنماط غذائية في
إيطاليا والمغرب وإسبانيا واليونان، ولعل أهم ما يميز تلك الحمية هو استهلاك كمية كبيرة من زيت

الزيتون والفواكه والخضراوات والأسماك والدواجن بكميات مناسبة.

– استخدام زيت الزيتون وزيت جوز الهند البكر.

– تنـاول الأطعمـة الـتي تحتـوي علـى الأوميجـا  وتشمـل: الأسـماك الدهنيـة مثـل السـالمون والتونـة
يـل، بالإضافـة إلى تلـك الأنـواع الموجـودة في الجـوز وبـذور الكتـان بمعـدل مـرة واحـدة والسرديـن والماكر

إسبوعيًا.

– الإكثار من العناصر الغذائية الغنية بفيتامين C وE الموجودة في الفلفل الأحمر والفراولة والمشمش
والبرتقال.

اكتشف الأطباء منذ سنوات أن نقص بعض فيتامينات ب، وخاصة حمض
الفوليك، يمكن أن يتسبب في صعوبة أداء بعض المهام المعرفية

– تنـاول المشروبـات والأطعمـة الـتي تحتـوي علـى عنصر “الفلافونيـدات” الـتي تشمـل: التفـاح والعنب
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فروت والثوم واللفت والفاصوليا والكرنب والبصل والبازلاء والسـبانخ والرمان، حيث أشـارت إحـدى
الــدراسات إلى أن الأشخــاص الذيــن يتنــاولون عصــير الفــواكه والخضــار مثــل البرتقــال أو التفــاح أو
الطماطم ثلاث مرات في الأسبوع أقل عرضة للإصابة بمرض الزهايمر، وكذلك تشير دراسات أخرى
إلى أنه كلما زاد عدد مركبات الفلافونويد التي يتناولها الشخص، انخفض احتمال الإصابة بالزهايمر.

– إضافـة مسـحوق الكـاري إلى الأطعمـة: يسـتخدم الطبـاخون في الهنـد وبلـدان أخـرى الكـاري بكـثرة،
وتقل نسبة الإصابة بمرض الزهايمر في هذه الأماكن عن غيرها في العديد من الدول الغربية.

– تناول الأطعمة التي تحتوي على عنصر “الفوليك”، حيث اكتشف الأطباء منذ سنوات أن نقص
بعض فيتامينات ب وخاصة حمض الفوليك، يمكن أن يتسبب في صعوبة أداء بعض المهام المعرفية،
ويمكننا الاستفادة من  حمض الفوليك في بعض الأطعمة مثل الخضر الورقية الداكنة والفاصوليا

المجففة.

– الاعتماد على تناول الأطعمة المعدة بالمنزل، ولعل هذا الأمر أهم الأمور لتناول غذاء صحي متوازن
يســاهم في تحسين وظــائف الــدماغ بعيــدًا عــن الــدهون غــير الصــحية والســكريات والأملاح العاليــة

الموجودة في المطاعم والوجبات السريعة.
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