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هل تساءلت يوما عن العلاقة بين ما تأكله وصحتك النفسية؟ غالبا ما نركز عل تأثير النظام الغذائ عل صحة القلب
والدماغ، ولن الدراسات الحديثة تشير إل أن المعادن الت نتناولها تلعب دورا حاسما ف تنظيم مزاجنا وتقليل خطر

الإصابة بالاضطرابات النفسية الشائعة. فهل يمن أن يون الحل لبعض حالات الاكتئاب والقلق يمن ف طبق الطعام؟

منهجية البحث

دراسة طويلة الأمد تهدف إل وه ،UK Biobank ا من قاعدة بياناتقام باحثون بتحليل بيانات أكثر من 199,877 مشارك
فهم العوامل المؤثرة عل الصحة. ركزت الدراسة عل استهلاك اثن عشر معدنًا أساسيا وعلاقته بستة اضطرابات نفسية
رئيسية: الاكتئاب، والقلق، والاضطراب ثنائ القطب، والفصام، واضطراب ما بعد الصدمة (PTSD)، ومحاولات الانتحار.
تم استبعاد المشاركين الذين لديهم معلومات غير دقيقة حول استهلاك الطاقة، أو بيانات مفقودة، أو تاريخ سابق من
Cox proportional hazards) للتناسبات الخطرة Cox بداية الدراسة. استخدم الباحثون نموذج الاضطرابات النفسية ف
model)، وهو أسلوب إحصائ متطور، لتقييم العلاقة بين مستويات المعادن وخطر الإصابة بهذه الاضطرابات عل مدى

فترة متابعة متوسطها 13 عاما. وللتأكد من دقة النتائج، أجرى الفريق تحليلات فرعية حسب الجنس (ذكور وإناث) والعمر
(أقل من أو يساوي 55 عاما وأكبر من 55 عاما). كما قاموا بإجراء تحليلات حساسية إضافية لاستبعاد الحالات الت بدأت

ف سن مبرة والمرض الذين يعانون من أمراض مزمنة، بالإضافة إل تضمين معادن أخرى قد تؤثر عل النتائج.

النتائج

أظهرت النتائج علاقات مثيرة للاهتمام بين استهلاك المعادن المختلفة وخطر الإصابة بالاضطرابات النفسية. فقد وجد
البــاحثون أن زيــادة تنــاول الحديــد (بنســبة 0.878)، والمغنيســيوم (بنســبة 0.905)، والســيلينيوم (بنســبة 0.880) ارتبطــت
بانخفاض خطر الإصابة بالاكتئاب. عل العس من ذلك، تبين أن زيادة تناول الالسيوم (بنسبة 1.104) يزيد من خطر

الإصابة بالاكتئاب (بنسبة 1.104) والقلق (بنسبة 1.154). 

كما كشفت الدراسة عن تأثيرات معدنية أخرى: فقد تبين أن زيادة تناول المنغنيز (بنسبة 0.668) يقلل من خطر الانتحار،
بينما يرتبط ارتفاع تناول الزنك (بنسبة 0.429) بانخفاض خطر الإصابة باضطراب ما بعد الصدمة. 

أظهرت التحليلات الفرعية أن الارتباطات الوقائية للحديد والبوتاسيوم والمغنيسيوم والزنك والسيلينيوم مع الاكتئاب كانت
أقوى بين النساء. وقد أكدت تحليلات الحساسية هذه النتائج الرئيسية، مما يعزز الثقة ف صحة الاستنتاجات.

دلالات البحث

تشير هذه النتائج إل أن النظام الغذائ المتوازن الذي يضمن الحصول عل كميات كافية من بعض المعادن قد يلعب
دورا مهما ف الحفاظ عل الصحة النفسية. فف حين أن زيادة تناول الحديد والسيلينيوم والمنغنيز قد يقلل من خطر

الإصابة بالاضطرابات النفسية الشائعة، فإن الإفراط ف تناول الالسيوم قد يزيد من خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق. 

المستويات الموص أن ضمان الحصول عل استهلاك المعادن، مشيرين إل أهمية تحقيق التوازن ف يؤكد الباحثون عل
منها من المغنيسيوم والبوتاسيوم والزنك والنحاس والمنغنيز قد يون نهجا عمليا للتخفيف من خطر الإصابة باضطرابات

المزاج. 

هذه الدراسة لا تقدم وصفة سحرية للصحة النفسية، ولنها تسلط الضوء عل العلاقة المعقدة بين التغذية والرفاهية العقلية.
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وتدعو إل إجراء المزيد من البحوث لفهم الآليات البيولوجية الت تربط بين المعادن ووظائف الدماغ والمزاج، مما قد يفتح
الباب أمام استراتيجيات غذائية جديدة للوقاية من الاضطرابات النفسية وعلاجها.
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