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تخيل أنك تشعر بالإرهاق المستمر، القلق يراودك، والنوم أصبح صديقًا بعيد المنال. هل فرت يوما أن ما تتناوله من طعام
وشراب قد يون له علاقة مباشرة بهذه المشاعر؟ غالبا ما نركز عل العلاجات الدوائية أو النفسية للأمراض العقلية، لن
دراسة جديدة تلق الضوء عل دور التغذية ف هذه الحالات، وتحديدًا العلاقة بين استهلاك المغذيات البرى (الربوهيدرات

والبروتينات والدهون)، والافيين، والماء، ومستويات الأمراض العقلية المختلفة.

منهجية البحث

قام باحثون بتحليل بيانات من دراسة "NutriNet-Santé"، وه دراسة تتبع صحة آلاف الأشخاص ف فرنسا. استخدم
الباحثون بيانات غذائية تم جمعها بين عام 2013 و 2017، حيث قام المشاركون بتسجيل كل ما يتناولونه من طعام
عل مدار 24 ساعة أو أكثر، عدة مرات. شملت البيانات ما يقرب من 24 ألف شخص، وتم تصنيفهم بناء وشراب عل
وجود أمراض عقلية مثل القلق، والأرق (صعوبة النوم)، واضطرابات الأكل. لم يقتصر الأمر عل الأشخاص الذين يعانون
.(العقل عرف بالتعدد المرضما ي) ا أولئك الذين يعانون من مزيج من هذه الأمراضواحد، بل شمل أيض من مرض عقل

إجمال ا، ونسبة مساهمة كل منها فيتناولها المشاركون يومي برى التتحليل كمية المغذيات ال ركز الباحثون عل
الطاقة المستهلة. كما قاموا بتحليل أنواع الربوهيدرات (بسيطة ومعقدة)، وأنواع البروتينات (حيوانية ونباتية)، وأنواع
الدهون (مشبعة، أحادية غير مشبعة، ومتعددة غير مشبعة)، بالإضافة إل استهلاك الافيين والماء. استخدم الباحثون

أساليب إحصائية متطورة، بما ف ذلك تحليل التباين (ANOVA)، لمقارنة أنماط التغذية بين المجموعات المختلفة.

نتائج البحث

أظهرت النتائج اختلافات واضحة ف أنماط التغذية بين الأشخاص الذين يعانون من أمراض عقلية مختلفة. عل سبيل
المثال، وجد الباحثون أن الرجال الذين يعانون من القلق والأرق واضطرابات الأكل معا (التعدد المرض العقل) يميلون
إل تناول نسبة أعل من الربوهيدرات ونسبة أقل من البروتينات والدهون مقارنة بالآخرين. وهذا يشير إل أن هؤلاء

الرجال قد يعتمدون بشل أكبر عل الأطعمة الغنية بالربوهيدرات، مثل الخبز والمعرونة والحلويات.

كما تبين أن المجموعة الت تعان من التعدد المرض العقل لديها أعل معدلات للسمنة وأعل استهلاك للافيين، بغض
النظر عن الجنس. وهذا يثير تساؤلات حول ما إذا كان الافيين يلعب دورا ف تفاقم الأعراض العقلية أو ما إذا كان
الأشخاص الذين يعانون من هذه الأعراض يلجأون إل الافيين كوسيلة للتعامل مع التعب أو القلق. من الجدير بالذكر أن

الباحثين لم يجدوا أي علاقة واضحة بين كمية الماء الت يشربها الأشخاص ومستويات الأمراض العقلية لديهم.

دلالات البحث

تعتبر هذه الدراسة خطوة مهمة نحو فهم العلاقة المعقدة بين التغذية والصحة العقلية. عل الرغم من أن الدراسة لا تثبت أن
التغذية السيئة تسبب الأمراض العقلية، إلا أنها تشير إل وجود ارتباط قوي بينهما. قد تساعد هذه النتائج ف تطوير

استراتيجيات غذائية جديدة تهدف إل تحسين الصحة العقلية للأشخاص الذين يعانون من هذه الأمراض. 

ا فقد تلعب دور صياغة فرضيات حول التعرضات الغذائية الت ن أن تساعد فأن هذه النتائج يم يشير الباحثون إل
خطر الإصابة بالتعدد المرض العقل. بمعن آخر، يمن أن تون هذه الدراسة نقطة انطلاق لإجراء المزيد من البحوث
الت تبحث ف كيفية تأثير أنواع معينة من الأطعمة والمشروبات عل الدماغ والمزاج. من المهم التأكيد عل أن هذه
الدراسة وصفية، أي أنها تصف العلاقة بين المتغيرات المختلفة دون تحديد السبب والنتيجة. ومع ذلك، فإنها تفتح الباب
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أمام المزيد من الدراسات الت يمن أن تساعدنا ف فهم أفضل ليفية استخدام التغذية كأداة لتحسين الصحة العقلية.

أجريت هذه الدراسة من قبل فريق بحث متخصص، وتهدف إل إثراء المعرفة العلمية ف مجال الصحة النفسية والتغذية،
وتقديم رؤى جديدة قد تساهم ف تحسين جودة حياة الأفراد.
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