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أربعة  قــرابــة  دايـــت  الكيتو  نــظــام  اتبعت 
ــيـــع، وفـــقـــدت الــقــلــيــل مـــن الـــــوزن،  ــابـ أسـ
لــكــن أريـــد اتــبــاع نــظــام صــحــي أفــضــل، 
ــا  أنـ الــــريــــاضــــة.  ــقــــد وزنـــــــي مــــع  أفــ وأن 
مصابة بالنقرس، وأي نظام تخسيس 
يجعل  مــا  شــديــد،  بــإمــســاك  يصيبني 
ــود، أرجــــوكــــم  ــ ــعـ ــ ــي يـ ــــشــــرجــ ــرخ ال ــ ــشـ ــ الـ
أفـــيـــدونـــي بـــنـــظـــام صـــحـــي يــنــاســبــنــي، 

وزني 98 كيلو، وطولي 154.5 سم.

السائلة العزيزة؛
نــظــام الــكــيــتــو مــن أنــجــح الأنــظــمــة 
الــغــذائــيــة مـــن حــيــث ســرعــة نـــزول 
الــوزن، ولكنه ليس سهل التنفيذ، 
كـــان وزنـــك ينقص بصعوبة  ولـــو 
مـــعـــه، فــإنــنــي أنـــصـــح بــاســتــخــدام 
تـــطـــبـــيـــق عــــلــــى هــــاتــــفــــك لــيــحــســب 
ــات مـــطـــلـــوبـــة مــن  ــ ــرامـ ــ أقـــــل عـــــدد غـ
النشويات والبروتينات والدهون.

الطعام  التطبيق  فــي هــذا  أدخــلــي 
ـــن تـــنـــاولـــه وكــمــيــاتــه  ــوديـ الــــــذي تــ
تــنــاولــه حــتــى تحسبي بدقة  قــبــل 
تــتــعــديــهــا  ــاتـــك، ولا  ــاجـ ــيـ ــتـ كــــل احـ
حـــــــراري،  ــر  ــعـ سـ  900 ــعـــدي  ــتـ تـ أو 
واشــربــي الكثير مــن المــاء مــع ملح 
ــراوات  ــ ــــضــ ــخــ ــ ــــوم، والــ ــيـ ــ ــــاسـ ــــوتـ ــبـ ــ الـ
الورقية مثل السبانخ، وستجدين 

نسبة نقصان الوزن زادت.
أما بالنسبة لنظام الأكل الصحي، 
مــشــويــات  تــأكــلــي  أن  ــا  إمـ فيمكنك 
 ،%30 وبــروتــيــنــات   ،%50 بنسبة 
ودهوناً أقل من 15%، مع كثير من 
الخضراوات في صورة 3 وجبات 
أساسية، ووجبتين خفيفتين، ولا 
يتعدى يومك 1200 سعر حراري، 
الــنــشــويــات  تــمــنــعــي  أن  يــمــكــن  أو 
النشويات  وتستمدي  الصريحة، 
ــراوات مــع  ــ ــــضـ ــخـ ــ ــفــــواكــــه والـ مــــن الــ
ــروتـــين، وقــلــيــل من  تـــنـــاول 30% بـ
سعر،   1200 تتعدي  ولا  الــدهــون، 
ــن شـــــرب المــــــاء فــــي كــل  ــــري مــ ــثـ ــ وأكـ
الأحوال. أنت تحتاجين إلى تجربة 
الأنــظــمــة حــتــى تتعرفي  مــن  كثير 
له  الــــذي تستجيبين  الــنــظــام  إلـــى 

أكثر من الآخر.
د. غادة فودة
استشاري التغذية العلاجية

سؤال

سرطان بطانة الرحم من أكثر أنواع السرطان التي تصُيب الجهاز التناسلي شيوعاً عند النساء، وقد طور العلماء وسيلة 
جديدة لكشف المرض في مراحله المبكرة

اختبار بسيط لتشخيص سرطان بطانة الرحم
ذكرى القيسي

ر عـــلـــمـــاء مــــن جـــامـــعـــة مــانــشــســتــر فــي  طــــــوَّ
ــا 

ً
ــا وآمــن

ً
المــمــلــكــة المــتــحــدة اخـــتـــبـــارًا بــســيــط

ــة  ــانـ ــطـ ــا لـــتـــشـــخـــيـــص ســــــرطــــــان بـ ــ ــ
ً
ــق ــ ــيــ ــ ودقــ

ــشــرت 
ُ
الــــرحــــم. وأظــــهــــرت الــــدراســــة، الـــتـــي ن

ــيـــوي الإلـــكـــتـــرونـــيـــة  ــحـ فــــي مــجــلــة الـــطـــب الـ
دقيق  الاخــتــبــار  هـــذا  أن   ،)eBiomedicine(
بنسبة تزيد عن 95% في تشخيص إصابة 
الــنــســاء الـــاتـــي يــعــانــين مـــن الــنــزيــف بعد 
انــقــطــاع الــطــمــث بــالــســرطــان، كــمــا أنــه أكثر 

دقة من الوسائل الحالية.
يعتمد الاختبار على أخذ عينة من السائل 
الموجود في المهبل وعنق الرحم وتحليله، 
ــذا الاخــتــبــار  ــــؤدي هــ ــأمـــل الــعــلــمــاء أن يـ ويـ
الــجــديــد إلــــى تــحــســين تــشــخــيــص ســرطــان 
ــل مــن الــحــاجــة إلــى 

ِّ
بــطــانــة الــرحــم، وأن يــقــل

ــارات الــجــراحــيــة  ــبـ ــتـ إجـــــراء المـــزيـــد مـــن الاخـ
ــبــــة لــــلــــنــــســــاء،  ــنــــســ ــالــ ــة بــ ــ ــقــ ــ ــرهــ ــ المــــــؤلمــــــة والمــ
مثل  المستشفيات،  في  حاليًا  والمستخدمة 

تنظير الرحم.

إنجاز علمي مهم 
نة من خمس  حدد الباحثون مجموعة مكوَّ
عامات من البروتينات في السائل المهبلي 
يمكنها التمييز بدقة بين النساء المصابات 
بـــســـرطـــان بــطــانــة الـــرحـــم وغـــيـــر المــصــابــات 
بالمرض. شمَلت الدراسة 118 امرأة يعانين 
من النزيف بعد انقطاع الطمث، وكانت 53 
امرأة منهن مصابات بسرطان بطانة الرحم 
خــذت 

ُ
و65 امــرأة غير مصابات بــالمــرض، وأ

عينات من السائل المهبلي من جميع النساء 
العلماء  الــدراســة. واستخدم  في  المشاركات 
 ،SWATH-MS تـــســـمـــى  ــتــــطــــورة  مــ تـــقـــنـــيـــة 
مــســتــخــدمــة لــقــيــاس الــطــيــف الــكــتــلــي، الــتــي 
وتــعــطــي معلومات  الــجــزيــئــات  كــتــل  تقيس 
ساعدتهم  وقـــد  وبــنــيــتــهــا.  تركيبتها  حـــول 
هذه التقنية على تحليل الجزيئات وإنشاء 
خرائط رقمية للبروتينات في العينات التي 
خـــذت مــن الــنــســاء. وبــعــد ذلـــك، استخدموا 

ُ
أ

للعثور  الاصطناعي  والــذكــاء  الآلــي  التعلم 
ــا بــين  ــ

ً
ــاف ــتــ ــلـــى الـــبـــروتـــيـــنـــات الأكــــثــــر اخــ عـ

حمدي المهدي

عيد الفطر المبارك من المناسبات التي تتميز 
والتي  المختلفة،  بأنواعها  الحلوى  بتناول 
تـــحـــتـــوي عـــلـــى نــســبــة عـــالـــيـــة مــــن الـــســـعـــرات 
الــحــراريــة لاحــتــوائــهــا عــلــى نسبة عــالــيــة من 
الكربوهيدرات والدهون. وبعد تعوّد الجهاز 
الهضمي على الصيام وتناول عدد وجبات 
وكــمــيــات قــلــيــلــة خــــال الـــيـــوم، يــفــضــل الــبــدء 
ــام الأولــى  بنظام غــذائــي تــدريــجــي خــال الأيـ
يضمن لك انتقالا تدريجيا آمنا بعد الصوم 
ويقيك من المشاكل الصحية والهضمية ومن 

زيادة الوزن.

الصحية  التغذية  على  للحصول  ¶ نصائح 
خال أيام عيد الفطر

- الاعتدال في تناول كعك العيد، إذ يحتوي 
الــكــعــك عــلــى 35% نــشــويــات، و35% دهــونــا، 
الــــواحــــدة  الــكــعــكــة  ــد  ــمـ و30% ســـكـــريـــات، وتـ
متوسطة الحجم )70 غرامًا( الإنسان بحوالي 
220 سعرة حرارية، والبيتيفور بـ 90 سعرة 
حـــراريـــة، والــبــســكــويــت بـــ 90 ســعــرة حــراريــة، 
والــغــريْــبــة بـــ 150 ســعــرة حـــراريـــة، مــع العلم 
السعرات  من  الفرد  احتياجات  متوسط  بأن 
الــحــراريــة هــو 2000 ســعــرة حــراريــة يحصل 
عليها من جميع الوجبات الغذائية اليومية، 
والزيادة في السعرات الحرارية يتم تخزينها 
في الجسم في صورة دهــون، لتصبح خطرًا 

على الجسم، وتؤدي إلى الإصابة بالبدانة.
- ضــــــرورة تــقــلــيــل نــســبــة الــســمــن والـــدهـــون 
ــلــــوى الـــعـــيـــد،  ــــي تـــصـــنـــيـــع حــ المـــســـتـــخـــدَمـــة فـ
ــون غــيــر  ــدهــ وخــــاصــــة الـــكـــعـــك، وأن تـــكـــون الــ

مهدرجة.
وعلى  الــيــوم،  طـــوال  ين 

َ
كعكت بتناول  يُكتفى 

 Frontiers( شرت في مجلة
ُ
جريت في الصين دراسة حديثة ون

ُ
أ

in Nutrition( في مارس 2024، درس فيها الباحثون العاقة 
بين سوء التغذية ومرض ألزهايمر، شملت هذه الدراسة 266 

شخصًا، وكان 73 منهم أصحاء إدراكيًا، و72 منهم يعانون من 
ضعف إدراكي معتدل ناجم عن إصابتهم بمرض ألزهايمر، 

و121 شخصًا يعانون من الخرَف. وقام الباحثون بتصنيف 
ا لمدى التزامهم بنظام 

ً
جودة الأنظمة الغذائية للمشاركين وفق

البحر الأبيض المتوسط ونظام مايند الغذائي، الذي يدمج بين 
ظهر نتائج الدراسة 

ُ
حمية البحر المتوسط وحمية داش. ولم ت

ا إحصائيًا يُذكر في جودة الأنظمة الغذائية 
ً
الجديدة فرق

فة بين المجموعات المختلفة، ولكنها وجدت بعض 
َّ
المصن

الاختافات المهمة في صحة الأشخاص المصابين بمرض 
ألزهايمر. وأوضح الباحثون أن سوء التغذية يرتبط بتسارع 

تطور مرض ألزهايمر، كما يساهم المرض في تسريع تطور 
ا. بالإضافة إلى أن الحالة الغذائية لمرضى 

ً
سوء التغذية أيض

ألزهايمر كانت أسوأ من الحالة الغذائية للأشخاص الذين 
يتمتعون بصحة ذهنية جيدة ومن نفس الفئة العمرية، كما 

أنها تدهورت أكثر مع تطور مرض ألزهايمر.

ــدة، حــــتــــى لا تـــزيـــد  ــاعــ ــبــ ــتــ فـــــتـــــرات زمــــنــــيــــة مــ
ــبـــة الــــكــــولــــيــــســــتــــرول فـــــي الــــــــــدم؛ خـــاصـــة  نـــسـ
لـــدى مــرضــى الأوعـــيـــة الــدمــويــة والــقــلــب، لأن 
قبل سن  الــدم  الكوليسترول وضغط  ارتفاع 
أمـــراض القلب  الخمسين قــد يــزيــد مــن خطر 

لاحقاً.
تـــنـــاول خـــضـــروات أو فــاكــهــة قــبــل أو بعد   -
بالألياف  غنية  أغذية  لأنها  مباشرة،  الكعك 

تقلل من امتصاص الدهون.
الدهون  مــن  المقليات والتقليل  تــنــاول  - عــدم 
فـــي الـــطـــعـــام؛ فـــالـــدهـــون فـــي حــلــويــات الــعــيــد 

تكفي.
ــــن المــــشــــروبــــات  ــــاول الـــكـــثـــيـــر مـ ــنـ ــ ـــل تـ

َّ
- يـــفـــض

الــدافــئــة بـــدون ســكــر، مثل الــكَــراويــة والحلبة 
والــيــانــســون والــنــعــنــاع والــزنــجــبــيــل والــقــرفــة 
ــادة  والـــلـــيـــمـــون، إذ تــحــتــوي الــحــلــبــة عــلــى مـ
السكر  مستوى  تخفض  التي  الغاكتوفتان 
والكوليسترول في الدم، بينما تساعد القرفة 
فـــي هــضــم الــــدهــــون الـــتـــي تـــدخـــل فـــي إعــــداد 

حلوى العيد.
ا من شرب الشاي أو القهوة في 

ً
ر أيض

ّ
- يحذ

الصباح على معدة خاوية، لأن ذلك قد يسبب 
اضطراب والتهاب المريء والمعدة، كما يؤدي 

إلى فقدان الشهية وازدياد حموضة المعدة.
- ينصح بممارسة أي نشاط رياضي مناسب 
ــازة الـــعـــيـــد؛ حــتــى لا نــصــاب  ــ خــــال فـــتـــرة إجــ

بالخمول والكسل والبدانة.
- الإكــثــار مــن شــرب المــيــاه، نــظــرا لأنــنــا نشرب 
كمية أقــل مــن المـــاء خــال شهر رمــضــان، فمن 
الجيد تعويض ذلك عن طريق تناول حوالي 2 
إلى 2.5 لتر من السوائل يومياً، وذلك للحفاظ 
عـــلـــى مـــســـتـــويـــات الــــســــوائــــل لــــديــــك مــرتــفــعــة، 

وتنشيط عملية التمثيل الغذائي لديك.
- تناول البروبيوتيك، إذ يعد الصيام طريقة 

مــمــتــازة لــتــجــديــد الــكــائــنــات الــحــيــة الــدقــيــقــة 
النافعة  البكتريا  فتنمو  الأمعاء،  في  المفيدة 
في الأمعاء خال الصيام، فحتى تحصل على 
تــغــذيــة صحية فــي عــيــد الــفــطــر عليك تــنــاول 
بالبوليفينول،  الــغــنــيــة  والأطــعــمــة  الـــزبـــادي 
التي ستوفر البيئة الازمة لنمو العديد من 

البكتيريا النافعة في الأمعاء.

العينات، وإنشاء نموذج تشخيصي بسيط 
ودقيق يعتمد على البروتينات.

النزيف غير الطبيعي 
يعد النزيف غير الطبيعي من أهم أعراض 
سرطان بطانة الرحم، وخاصة بعد انقطاع 
الطمث. ولكن من المهم التنبيه إلى أن النزيف 
لا يشير دائمًا إلى الإصابة بالسرطان، فإن 
5% إلـــى 10% فــقــط مـــن الــنــســاء المــصــابــات 
بالنزيف يعانين من سرطان بطانة الرحم. 
ويـــمـــكـــن أن يـــســـبـــب الـــعـــديـــد مــــن الــــحــــالات 
ا، 

ً
أيض النزيف  السرطانية(  )غير  الحميدة 

مثل الأورام الحميدة والأورام الليفية.

الفحوصات التقليدية 
المشتبه  النساء  تــواجــه  الحالي،  الــوقــت  فــي 
الرحم  بطانة  ســرطــان  بــمــرض  بإصابتهن 
بالتصوير  تــبــدأ  الــفــحــوصــات،  مــن  سلسلة 
بــــالمــــوجــــات فــــــوق الـــصـــوتـــيـــة عـــبـــر المــهــبــل 
أن  الفحص  أظهر  وإذا  المهبلي(،  )السونار 
لديهن بطانة رحم سميكة، فإنهن يخضعن 
منظار  يُدخل  الــرحــم، حيث  تنظير  لعملية 
الــرحــم بصريًا، وفــي بعض  لفحص بطانة 
الـــحـــالات، تــؤخــذ عــيــنــات مــن نسيج بطانة 
ــارة  ــ الـــرحـــم )خـــزعـــة أو عــيــنــة(، تـــجـــدر الإشـ
ــات 

ُّ
الــفــحــوصــات تعتبر تــدخ إلـــى أن هـــذه 

ــة وغــيــر  ــكـــون مـــؤلمـ جـــراحـــيـــة، ويـــمـــكـــن أن تـ
ضرورية بالنسبة لمعظم النساء.

نقلة نوعية في التشخيص 
أشار الباحثون إلى أن نتائج هذه الدراسة 
مهمة للغاية في تشخيص سرطان بطانة 
ــار هــو  ــبـ ــتـ الـــرحـــم بـــدقـــة عـــالـــيـــة، فـــهـــذا الاخـ
مكلفة  وغير  جراحية  غير  جــديــدة  وسيلة 
الــرحــم في  ودقــيــقــة لكشف ســرطــان بطانة 
ــه المــــبــــكــــرة. ويـــمـــكـــن لــتــطــبــيــق هـــذه  ــلـ ــراحـ مـ
ــة أن  ــريـ ــريـ ــات الـــسـ ــارســ ــمــ ــي المــ الـــوســـيـــلـــة فــ
مة للمرضى،  ن الرعاية الصحية المقدَّ يُحسِّ
وذلــــك مــن خـــال كــشــف الإصـــابـــة بــســرطــان 
ــم بـــســـرعـــة وبـــشـــكـــل مـــبـــكـــر،  ــ ــرحـ ــ بـــطـــانـــة الـ
ب العديد من النساء الأصحاء إجراء 

ُّ
وتجن

اخــتــبــارات جــراحــيــة غــيــر ضــروريــة. وبــنــاءً 
عــلــى ذلــــك، ســيــعــمــل الــعــلــمــاء عــلــى تــطــويــر 
تقنيات  عــلــى  تعتمد  ســريــريــة  فــحــوصــات 
جــديــدة مــثــل اخــتــبــار الإلـــيـــزا )ELISA( أو 
اختبار Lumipulse، أو حتى تقنيات أحدث 

مثل اختبارات التدفق الأفقي.

يمكن استخدام الاختبار أيضاً 
أداةً لتصنيف النساء المشتبه 

)Getty( في إصابتهن

لأسئلكتم:
health@alaraby.co.uk

التغـذية الصحية بعد انتهاء الصيام

سوء التغذية قد يزيد الإصابة بمرض ألزهايمر

الإفراط في تناول السكر 
قد يسبب تلف أنسجة 

وعضلات القلب

)Getty( يكُتفى بتناول كعكتَين طوال اليوم، وعلى فترات زمنية متباعدة

معلومة تهمك
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