
تنـاول أطعمـة البحـر الأبيـض المتوسـط قـد يـؤخر
شيخوخة الدماغ

إن كنتم من محب أكل السمك فإنّم قد تحمون أنفسم من شيخوخة  الدماغ أو تؤخرونها بما يقارب
خمس سنوات. جاء ذلك وفقاً لدراسة نُشرت مؤخراً ف الجريدة الرسمية للأكاديمية الأمريية لطب
الأعصاب، فاتباع نظام غذائ غن بأطعمة البحر الأبيض المتوسط قد يقلل من فقدان خلايا الدماغ

بسبب الشيخوخة أو ما يسم انماش الدماغ.

science.ma

يشمـل النظـام الغـذائ المتوسـط فـ الدراسـة تنـاول كميـات كـبيرة مـن الخضـروات والبقـول والفـواكه
والحبــوب والســمك والأحمــاض الدُهنيــة غيــر المشبعــة الأحاديــة مثــل زيــت الزيتــون. وتقليــل اســتهلاك

 الأحماض الدهنية المشبعة، ومنتجات الألبان واللحوم والدواجن.

وحسب ما جاء ف الدراسة، فإن تناول الأشخاص للسمك بميات أكبر من اللحوم يقلّل من انماش
خلايا المخ. وقالت المسؤولة عن هذه الدراسة “جيان غو”، الحاصلة عل دكتوراه من جامعة “كولومبيا”
ف “نيويورك” وعضو الأكاديمية الأمريية لعلم الأعصاب، أنّ تناول ما لا يقل عن 85 إل 142 غراما من
السمك أسبوعياً، أو تناول ما لا يزيد عن 100 غرام من اللحوم يومياً يمن أن يوفر حماية كبيرة ضد

فقدان خلايا الدماغ، أي انخفاض سنوات الشيخوخة بما يقارب 3 إل 4 سنوات ف المتوسط.

وقد كشفت الدراسة أن الأشخاص الذين اتّبعوا حمية البحر الأبيض المتوسط يبر حجم الدماغ لديهم ب
13.11 مليلتر بالمقارنة مع أولئك الذين لم يتبعوا هذه الحمية. وقد كان حجم المادة الرمادية أكبر ب 5،0

ملليلتر، و حجم المادة البيضاء أكبر ب 6.41 ملليلتر.

هذا ما جعل “جيان غو” تتوقع أنه من الممن ببساطة منع آثار الشيخوخة عل الدماغ عن طريق اتباع
.صح نظام غذائ
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المصدر: الأكاديمية الأمريية لطب الأعصاب
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