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هل تتذكرون تلك اللحظات الت كنتم فيها أطفالا، تتناولون وجباتم المفضلة دون تفير؟ هل فرتم يوما أن هذه الوجبات،
بل ما فيها من مغذيات أو نقص فيها، قد تون ترسم ملامح صحتك النفسية ف المستقبل؟ هذا السؤال ليس مجرد تساؤل
عابر، بل هو محور بحث علم جديد يلق الضوء عل العلاقة العميقة بين ما نأكله ف سنوات الطفولة المبرة وصحتنا
العقلية ف مراحل لاحقة من حياتنا. هذا ما كشفه بحث حديث أجرته الباحثة س. ك. كامبيس وفريقها، والذي سنستعرضه

بتفصيل ف هذا المقال.

الإطار النظري

تستند هذه الدراسة إل فهم متزايد لأهمية العلاقة بين الدماغ والجسم، وكيف أن التغذية تؤثر بشل مباشر عل وظائف
الدماغ. إن الدماغ، هذا العضو المعقد الذي يتحم ف كل ما نقوم به ونشعر به، يحتاج إل مجموعة متنوعة من العناصر
الغذائية ليعمل بشل صحيح. يمن تشبيه الدماغ هنا بحديقة غناء؛ إذا لم يتم ريها وتغذيتها بشل منتظم، فإنها ستذبل وتفقد
قدرتها عل النمو والإزهار. تعتمد هذه الدراسة بشل خاص عل مبادئ علم الأعصاب التغذوي، الذي يدرس كيف تؤثر
المغذيات عل بنية ووظيفة الدماغ، وعل نظريات النمو النفس الت تؤكد عل أهمية السنوات الأول من الحياة ف تشيل
الصحة النفسية. كما أن هناك صلة واضحة بنظرية التعلق، حيث أن الأطفال الذين يحصلون عل تغذية جيدة يشعرون
بالأمان والاستقرار، مما يعزز توين علاقات صحية ف المستقبل. إن الاكتئاب والقلق، وهما من المشاكل النفسية الت تم
التركيز عليها ف هذه الدراسة، غالبا ما يرتبطان بنقص بعض العناصر الغذائية مثل أحماض أوميغا 3 وفيتامينات ب،

والت تلعب دورا حيويا ف تنظيم المزاج ووظائف الدماغ.

المنهجية

."CHILD Birth Cohort Study" من خلال دراسة وفريقها دراسة طويلة الأمد تتبعت 2076 طفلا أجرت الباحثة كامبيس
بدأت الدراسة بتقييم النظام الغذائ للأطفال ف عمر ثلاث سنوات، حيث تم تصنيف أنماطهم الغذائية إل ثلاث مجموعات
Refined grain-) "ــررة والوجبــات الخفيفــةو"الحبــوب الم ،(Western-like) "و"الغربــ ،(Prudent) "يــمرئيســية: "الح
Snack). النمط "الحيم" يتميز باستهلاك كميات كبيرة من الخضروات والفواكه والبقوليات والبيض والأسماك، بينما

يرتز النمط "الغرب" عل الأطعمة السريعة واللحوم والمشروبات السرية. أما النمط الثالث، فيركز عل الحبوب المررة
ومنتجات الألبان والوجبات الخفيفة المالحة. بعد ذلك، تم تقييم الصحة النفسية للأطفال ف عمر خمس سنوات باستخدام
"قائمــة فحــص ســلوك الطفــل" (Child Behaviour Checklist)، وهــ أداة معياريــة تســتخدم لتقييــم المشاكــل الســلوكية
والعاطفية. استخدم الباحثون تحليل الانحدار الخط متعدد المتغيرات لتحديد العلاقة بين الأنماط الغذائية ف عمر ثلاث
سنوات وأعراض الصحة النفسية ف عمر خمس سنوات. كما قاموا بتحليل إضاف لتقييم تأثير العوامل الأخرى مثل
الدخل الأسري والجنس والاكتئاب لدى الأم عل هذه العلاقة. إن استخدام هذه المنهجية يسمح للباحثين بتحديد ما إذا
قد تؤثر عل الاعتبار العوامل الأخرى الت والصحة النفسية، مع الأخذ ف كانت هناك علاقة سببية بين النظام الغذائ

النتائج.

النتائج

عمر ثلاث سنوات كانوا أقل عرضة للإصابة بمشاكل ف ا" فيما "حأظهرت النتائج أن الأطفال الذين اتبعوا نمطًا غذائي
الصحة النفسية ف عمر خمس سنوات. بمعن آخر، كلما زاد التزام الطفل بنظام غذائ غن بالخضروات والفواكه
والأسماك، كلما كانت أعراض المشاكل النفسية لديه أقل حدة. وحددت الدراسة انخفاضا قدره 1.15 ف مقياس المشاكل
اللية (Total Problems) لل زيادة ف الالتزام بالنمط الغذائ الحيم. كما أظهرت التحليلات الإضافية أن هذا التأثير
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كان ملحوظًا بشل خاص فيما يتعلق بالمشاكل الداخلية (Internalizing Problems) مثل القلق والاكتئاب، والمشاكل
الخارجية (Externalizing Problems) مثل العدوانية والاندفاع. ومما يثير الاهتمام أن الدراسة لم تجد أي ارتباط كبير بين
الأنماط الغذائية "الغربية" أو "الحبوب المررة والوجبات الخفيفة" ومشاكل الصحة النفسية. كما لم يجد الباحثون أي دليل
عل أن الدخل الأسري أو الجنس أو الاكتئاب لدى الأم يلعب دورا ف تعديل هذه العلاقة. هذه النتائج تشير إل أن النظام

الغذائ الحيم قد يون عامً وقائيا مهما للصحة النفسية ف مرحلة الطفولة المبرة.

التأثيرات السريرية والعملية

تحمل هذه الدراسة آثارا عميقة عل كل من الأطباء النفسيين والمرض والجمهور العام. بالنسبة للأطباء النفسيين، فإن هذه
النتائج تؤكد عل أهمية النظر إل التغذية كجزء لا يتجزأ من العلاج النفس. فبدلا من التركيز فقط عل الأدوية والعلاج
باللام، يجب عل الأطباء النفسيين أن يشجعوا مرضاهم عل اتباع نظام غذائ صح ومتوازن. بالنسبة للمرض، فإن هذه
النتائج تقدم لهم أداة بسيطة وفعالة لتحسين صحتهم النفسية. فمن خلال اتخاذ خيارات غذائية صحية، يمنهم تقليل خطر
الإصابة بالاكتئاب والقلق وتحسين مزاجهم العام. أما بالنسبة للجمهور العام، فإن هذه النتائج تزيد من الوع بأهمية التغذية
ف مرحلة الطفولة المبرة. يجب عل الآباء والأمهات أن يحرصوا عل توفير نظام غذائ صح لأطفالهم منذ الولادة، وأن
يشجعوهم عل تناول الخضروات والفواكه والأسماك. إن الاستثمار ف التغذية الجيدة للأطفال هو استثمار ف مستقبلهم

وصحتهم النفسية.

العرب السياق الثقاف

عند النظر إل هذه النتائج ف سياق العالم العرب، يجب أن نأخذ ف الاعتبار بعض الفروق الثقافية الهامة. فف العديد من
المجتمعــات العربيــة، لا يــزال هنــاك تفضيــل قــوي للأطعمــة التقليديــة الغنيــة بالــدهون والســر، مثــل المأكــولات المقليــة
بأهمية التغذية الصحية، خاصة بين الأسر ذات الدخل المنخفض. بالإضافة إل الوع ا فوالحلويات. كما أن هناك نقص
ذلك، قد تؤثر العادات الاجتماعية والثقافية عل خيارات الطعام، مثل تناول الطعام ف المناسبات الاجتماعية والاحتفالات.
ومع ذلك، فإن المبادئ الأساسية لهذه الدراسة لا تزال قابلة للتطبيق ف العالم العرب. فالخضروات والفواكه والأسماك
متوفرة ف معظم البلدان العربية، ويمن دمجها بسهولة ف النظام الغذائ التقليدي. كما أن هناك حاجة متزايدة لزيادة
الوع بأهمية التغذية الصحية من خلال حملات التوعية والتثقيف. إن التركيز عل الأطعمة المحلية والمغذية يمن أن
يساعد ف تحسين الصحة النفسية للأطفال ف العالم العرب. عل سبيل المثال، يمن تشجيع استهلاك البقوليات مثل

العدس والفول، والت تعتبر مصادر غنية بالبروتين والألياف، بالإضافة إل الأسماك المتوفرة ف البحار العربية.

التوجهات المستقبلية والقيود

عل الرغم من أن هذه الدراسة تقدم رؤى قيمة حول العلاقة بين النظام الغذائ والصحة النفسية، إلا أنها لا تخلو من بعض
القيود. أولا، الدراسة تعتمد عل بيانات الملاحظة، مما يعن أنه لا يمن تحديد علاقة سببية بشل قاطع. قد يون هناك
عوامل أخرى غير النظام الغذائ تؤثر عل الصحة النفسية للأطفال. ثانيا، الدراسة تركز عل ثلاثة أنماط غذائية فقط، وقد
يون هناك أنماط غذائية أخرى ذات صلة بالصحة النفسية. ثالثًا، الدراسة أجريت عل عينة من الأطفال ف بلد واحد، وقد
لا تون النتائج قابلة للتعميم عل جميع الثقافات والمجتمعات. لذلك، هناك حاجة إل مزيد من البحوث لتأكيد هذه النتائج
وتوسيع نطاقها. تشمل التوجهات المستقبلية ف هذا المجال إجراء دراسات تدخلية لتقييم فعالية برامج التغذية ف تحسين

الصحة النفسية للأطفال.
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