
العضـو المنسي: كيـف يـؤثر الميكروبيـوم علـى
حياتنا ومزاجنا؟
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البكتيريا وشقيقاتها الدقيقة -من عتائق وفطريات وفيروسات وطلائعيات- لا ينبغي أن تكون ذات
ية حياتنا بدءًا من دورها في سمعة سيئة، بل على العكس، إذ يعمل معظمها بجد لضمان استمرار

تحليل المواد في التربة صعودًا إلى تأثيرها في تشكل السحاب ومرورًا بصحة الإنسان والحيوان.

وحين نفكـر في أجسامنـا، فقـد يكـون أول مـا يقفـز إلى مخيلتنـا تلـك الخلايـا المتراصـة والمكونـة لأعضائنـا
المختلفــة، لكــن في الحقيقــة ثمّــة مملكــة مــن الكائنــات الدقيقــة القابعــة في داخلنــا الــتي رغــم حجمهــا
المجهري، إلا أنها تضيف على وزننا مئات الغرامات بسبب عددها الذي يساوي أو يفوق عدد خلايا

جسمنا.

هذا الجيش غير المرئي يلعب دورًا أساسيًا في صحتنا وأداء الوظائف الحيوية: مثل الهضم، وتقوية
المناعة، وحتى التأثير على الحالة المزاجية.

ــــــا نتعــــــرفّ -في هــــــذا المقــــــال- علــــــى “العضــــــو المنسي” كمــــــا يصــــــفه العلمــــــاء، ويُســــــمى علميً
بـ“الميكروبيوم”—ذلك المجتمع الدقيق الذي يشكل جزءًا كبيرًا من حياتنا رغم أنه يعمل في الظل!
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إذن، ما هو الميكروبيوم؟
يــات وأنــواع أخــرى مــن الكائنــات الدقيقــة الميكروبيــوم  هــو تحــالف مــن البكتيريــا والفيروســات والفطر
المختلفة التي تتو داخل أجسامنا وعلى جلدنا بكميات هائلة تقدر بعشرات التريليونات، تساوي

أو تتفوق على عدد خلايا جسمنا.

تلعب هذه الكائنات دورًا أساسيًا في صحة الإنسان ومحاربة الأمراض المختلفة، وتعمل يدًا بيد مع
جهاز المناعة، وتساعد في عملية الهضم وإنتاج الطاقة ولها وظائف أخرى عديدة، والعديد من المواد
الكيميائية والفيتامينات (التي لا يستطيع جسم الإنسان إنتاجها عادة) يتكفل الميكروبيوم بتصنيعها.

ويختلــف تشكــل هــذه الكائنــات داخــل أجسامنــا بحســب مــا تتغــذى عليــه، خــذ ولادة طفــل مثــالاً،
فالولادة في المنزل تكسبه ميكروبيومات مختلفة عن تلك التي قد يكتسبها من ولادته في المشفى، كما
ــا يكتســبون ميكروبيــوم الأم أن طريقــة الــولادة تلعــب دورًا في اختلافهــا، فالأطفــال المولــودون طبيعيً
الموجـود في جهازهـا التناسـلي، أمـا الذيـن يولـدون بعمليـة قيصريـة فيكتسـبون الميكروبيـوم الـذي علـى

جلدها.

في معدتك  كلغ من الميكروبيوم
كــل مكــان مــن جســمنا يحتــوي علــى مجمــوعته الخاصــة مــن الميكروبيــوم، لكــن تجمعهــا الأكــبر يكمــن

داخل جهازنا الهضمي وبالأخص في القولون. 

يتفاعل ميكروبيوم الأمعاء مع الجهاز المناعي بشكل قوي خاصة في المراحل المبكرة من عمر الإنسان،
حيث تشير الدراسات إلى أن الإشارات التي يقوم الميكروبيوم بإرسالها لجهاز المناعة تؤثر على تشكل

أنواع معينة من الخلايا المناعية مما يحدد قابلية هذه الخلايا على مقاومة الأمراض في المستقبل.

يدًا في أمعائه، تمامًا مثل بصمة يًا فر يحمل كل شخص توقيعًا بكتير
الإصبع

الأمعـاء لوحـدها تحتـوي تحتـوي مـا بين - كيلوغرامًـا مـن الميكروبيـوم، ويحمـل كـل شخـص توقيعًـا
يدًا في أمعائه، تمامًا مثل بصمة الإصبع، إذ قد يتشابه تكوين ثلث الميكروبيوم لدى معظم بكتيريًا فر
الناس، إلا أن البقية يتفرد بها كل على حدة، وذلك بناءً على عوامل عدة كالعمر والنظام الغذائي
والبيئة التي يعيش فيها الإنسان، وهذا أحد الأسباب التي تجعل استجابة كل فرد للأطعمة والأدوية

مختلفة.
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ميكروبيومك يؤثر على مزاجك
كثر، فقد أثبتت الدراسات أن ميكروبيوم الأمعاء يؤثر كثر فأ تتشعب تأثيرات هذه الكائنات الصغيرة أ
ــا الموجــودة عــادة في القولــون والمســؤولة عــن إنتــاج حمــض علــى الصــحة النفســية، فنقــص البكتيري

البيوتيريت يقترن بشكل أساسي بأمراض الاكتئاب والتوتر.

وخلال إحدى التجارب، نُقل ميكروبيوم فأرة سليمة لأخرى تعاني من القلق، لاحظ العلماء لاحقًا أن
أثر هذا التوتر أصبح أقل مما كان عليه.

وتلعــب الأمعــاء دورًا مهمًــا في صــحتنا النفســية بفضــل شبكــة مــن الخلايــا العصبيــة والخلايــا الصــماء
المعويـة الـتي تفـرز مـواد كيميائيـة تساعـد علـى التواصـل مـع الـدماغ. علـى سبيـل المثـال، تنتـج الأمعـاء

حوالي % من مادة السيروتونين، وهو ناقل عصبي يؤثر في تنظيم المزاج والهضم.

أضف أن بكتيريا الأمعاء، أو الميكروبيوم، تساهم في تعديل توازن النواقل العصبية؛ إذ أظهرت بعض
الأبحاث قدرتها على إفراز مركبات تشبه الدوبامين أو تحفيز إنتاجه من قبل الخلايا المعوية، مما يؤثر

بدوره على الوظائف العصبية والمزاج.

يا! دراسة DNA البكتر
ويواصل العلماء محاولة فهم عوالم البكتريا، فبعد نجاحهم في فكّ شيفرة الحمض النووي لخلايا
الإنســـان، (بعـــد  عامًـــا مـــن العمـــل علـــى مـــشروع الجينـــوم البـــشري  -)، انتقلـــت
جهـــودهم لمحاولـــة لدراســـة وتحليـــل جينـــات الميكروبيـــوم البـــشري، إذ أطلقـــوا مبـــادرات عـــدة بهـــذا
، عام (Human Microbiome Project) الخصوص من أهمها مشروع الميكروبيوم البشري

لكنها عملية تواجه تحديات جديةّ.

فإضافة لما ذكرنا من أن عدد هذه الكائنات في أجسامنا قد يفوق عدد الخلايا، واختلافها من شخص
لآخــر، فــإن فكــرة اســتخراج هــذه البكتيريــا وزراعتهــا ليكــون بالإمكــان دراســة جيناتهــا تبــدو عبثيــة، إذ
العديــد مــن أنــواع البكتيريــا الموجــودة في جســم الإنســان لا تنمــو بســهولة في المختــبر باســتخدام طــرق

الزراعة التقليدية.

هنــا طــوّر العلمــاء الميتاجينوميــة “metagenomics”، وهــو علــم دراســة جينــات البكتيريــا داخــل
مجتمعــات بــدلاً مــن عزلهــا ودراســتها كلاّ علــى حــدة، ممــا أتــاح لنــا فهمًــا أعمــق للتكــوين الــوراثي
وللتفاعلات داخل المجتمعات الميكروبية دون الحاجة إلى زراعتها، وهو ما مثّل طفرة علمية في دراسة

الكائنات الدقيقة.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37117195/
https://www.scientificamerican.com/article/gut-second-brain/
https://www.nih.gov/about-nih/what-we-do/nih-almanac/national-human-genome-research-institute-nhgri
https://commonfund.nih.gov/human-microbiome-project-hmp
https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=10.1371/journal.pbio.1001377
https://journals.plos.org/plosbiology/article?id=10.1371/journal.pbio.1001377
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علـى الرغـم مـن تحقيـق تطـور مذهـل في السـنوات الأخـيرة، إلا أن علـم دراسـة الميكروبيـوم مـا يـزال في
بـداياته، إذ أن العديـد مـن الأسـئلة تحتـاج إلى إجابـة، خاصـة تلـك المتعلقـة بفهـم طريقـة تـأثير كـل مـن

هذه الكائنات بشكل منفرد على الأمراض. 

وإلى ذلك الحين الذي نفهم فيه بشكل أدق تأثير الميكروبيوم على أجسامنا، يمكنك اتباع النصائح
الآتية لتعمل على رعاية هذه الكائنات اللطيفة:

نوّع مصادر غذائك واحرص على تناول الأغذية الغنية بالألياف والفيتامينات.
تجنّب قدر المستطاع السكر الصناعي.

تناول اللبن الطبيعي غير المبستر، والمخللات المختلفة، التي تحتوي على بيئة حاضنة
للبكتيريا المفيدة.

المضادات الحيوية تُخلّ بتنوع الميكروبيوم مما قد يعود بنتائج سلبية على الصحة، لذلك
تجنب تناولها بغير وصفة طبية.

والنصيحة التي نسمعها دائمًا؛ نم جيدًا واحرص على القيام ببعض الرياضة أسبوعيًا.

وإن كنت مهتم بالتعرف على ميكروبيوماتك الشخصية، فهذه الفرصة أصبحت متاحة في عدد من
الشركات الخاصة.

يتم ذلك عبر أخذ عينة من البراز وفحص الحمض النووي للكائنات المتواجدة فيه، مما يبينّ أنواعها
المختلفة ونسبة تواجدها، ثم تحلل وتفسر النتائج بعد ذلك عن طريق مقارنتها بالبيانات المتواجدة

مسبقًا في قاعدة البيانات. 

ــة مثــل ــة وخاصــة الأمــراض الهضمي ويســتخدم هــذا التحليــل لتشخيــص بعــض الأمــراض المحتمل
متلازمة القولون العصبي وأمراض المناعة والحساسية بالإضافة إلى الاكتئاب والقلق، ومن ثم اقتراح

علاج لها يشمل نظام غذائي مخصص.

ــا، كمــا أن معلومــات قواعــد البيانــات لكــن يجــب التنــويه إلى أن هــذه التقنيــة ليســت معتمــدة علميً
المتــوفرة لــدى هــذه الشركــات قــد لا تكــون كافيــة، خاصــة مــع عــدم وجــود تعريــف واضــح بعــد لمــا يعــد
مـايكروبيوم صـحي. كمـا أن التحاليـل تسـتغرق عـادة عـدة أسـابيع لتظهـر نتائجهـا، وفي هـذه المـدة مـن

المحتمل أن يتغير شكل المايكروبيوم، هذا فضلاً عن أن هذه التحاليل باهظة الثمن.

عمومًا، ما يزال أمامنا الكثير من الألغاز لفكها، لكن هذا لا يتعارض مع أننا يجب أن نكون على وعي
بأن الحفاظ على توازن هذا العالم الدقيق هو استثمار مباشر في مستقبل صحتنا وجودة حياتنا.
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