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كيميائية حيويةتغذية علاجية على أساس فردية   
 

 يمكن إعادة طبع هذه المقالة مجانًا بشرط  

 Orthomolecular Medicine News Service  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئي"هناك إسناد واضح إلى يكون أن  .1

  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئي" وكذلك رابط أرشيف   http://orthomolecular.org/subscribe.html  "خدمة أخبار طب التصحيح الجزيئيفي " كلاً من رابط الاشتراك المجاني يتم تضمين أن .2

http://orthomolecular.org/resources/omns/index.shtml 

 

 للنشر الفوري 
 2025، أبريل  9،  تصحيح الجزيئي لخدمة أخبار طب ا

 

 عامًا من الصيام المتقطع  15تجربة طبيب سريري مع  

 

 ريتشارد زد. تشينغ، دكتوراه في الطب، دكتوراه في العلوم

 

عامًا، بدأ مجموعة من أصدقائي الذين كنت أخرج معهم بلعب كرة الريشة. لم أرد أن أكون خارج المجموعة، لذا   15منذ حوالي 

عامًا. لم أستطع اللحاق بهم بدنيًا، وليس   30-20بدأت أتعلم وألعب كرة الريشة معهم. لكن هؤلاء الأشخاص كانوا أصغر مني بـ 

كانت تجربة محرجة. لذا بدأت أبحث عن كيفية تحسين قدرتي على التحمل البدني. كان  هاأيضًا أنمن المستغرب أن أضيف 

حصولي على دكتوراه في الكيمياء الحيوية مفيداً جداً. ركزت بسرعة على تعزيز استقلاب الطاقة وتحسين وظيفة الميتوكوندريا  

والتغذية هما من المجالات التي ركزت عليها حقًا.   للمساعدة في تحسين قدرتي على التحمل أثناء التمارين. النظام الغذائي

الصيام المتقطع والنظام الغذائي منخفض الكربوهيدرات/الكيتوني هما نمطان غذائيان استنتجت أنهما الأكثر ملاءمة لاستقلاب  

جزيئي( من طاقة الميتوكوندريا، وبدأت في ممارستهما على الفور. كما بدأت في تناول جرعات عالية نسبيًا )تصحيح 

 .الفيتامينات والعناصر الدقيقة التي شعرت أنها ستساعد استقلاب طاقة الميتوكوندريا لدي

http://orthomolecular.org/subscribe.html
http://orthomolecular.org/resources/omns/index.shtml
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ساعدتني هذه الممارسة بسرعة على تحسين أدائي في ملعب كرة الريشة. واحدة من اللحظات الرائعة التي ما زلت أتذكرها 

. كنت ألعب كرة الريشة كالمعتاد في ذلك المساء. قبل إغلاق الملاعب  2016بوضوح حتى اليوم كانت في أواخر صيف 

توراه )كان يلعب كرة الريشة لفترة أطول مني( في أوائل الثلاثينيات من دقيقة، كنت ألعب مع باحث شاب بعد الدك 40بحوالي 

عمره. بعد فترة، تعب وترك الملعب. جاء شاب آخر في نفس العمر تقريبًا وادعى أنه ممارس كونغ فو شاولين ليلعب معي. بعد  

الملعب: هل هناك أحد آخر يريد حوالي خمسة عشر دقيقة من اللعب، كان على الأرض منهكًا. صرخت مازحًا لأصدقائي في 

تحدي هذا الرجل العجوز؟ جاء باحث ثالث بعد الدكتوراه للعب معي حتى إغلاق الصالة الرياضية. وما زلت لم أشعر بالإرهاق  

 .الشديد

تمت دعوتنا من قبل خبير أمراض معدية رفيع ) بعد أسبوع، وأثناء جولة محاضرات في بكين وشنغهاي مع توماس ليفي

، شاركت بفخر مع  (HIV ضد فيروس نقص المناعة البشرية C المستوى في الصين لمشروع بحثي كبير باستخدام فيتامين سي

 .الجمهور هذه التجربة المثيرة، ونلت تصفيقًا حارًا

، انضممت أنا وابنتي إلى جولة جماعية لطلاب المدارس  2018أو  2017لدي العديد من مثل هذه الحالات الأخرى. في عام 

الثانوية وأولياء أمورهم إلى سور الصين العظيم في بكين. كنت الوحيد الذي وصل إلى القمة في نفس واحد، مما أذهل حافلة  

 .ء أمورهمكاملة من طلاب المدارس الثانوية وأوليا

عامًا.   30-10مرات في الأسبوع مع أشخاص أصغر مني بـ   3-2ساعات في كل جلسة،  3-2ما زلت أمارس كرة الريشة من 

غالبًا ما أفاجئ أصدقاء كرة الريشة عندما يكتشفون عمري. قدرتي على التحمل أفضل من العديد من هؤلاء اللاعبين، ناهيك  

 .ضة بانتظامعن الأشخاص العاديين الذين لا يمارسون الريا

بالإضافة إلى تحسن القدرة على التحمل أثناء التمارين، لاحظت تحسنًا كبيرًا في صحتي العامة، بما في ذلك تحسن كبير في 

 10مرتفعة قليلاً منذ حوالي  (TyG، وHOMA-IR ،TG/HDL) حالتي العاطفية. كانت مؤشرات مقاومة الأنسولين لدي

% من 80سنوات والآن جميعها ضمن النطاق المثالي. كثافة العظام لدي في أعلى النطاق الطبيعي، أفضل من حوالي 

 .الأشخاص في العشرينيات والثلاثينيات من العمر. درجة الكالسيوم التاجي لدي أفضل من معظم الرجال في سني

 (الخاص بي IOM كجزء من بروتوكول طب التصحيح الجزيئي التكاملي)لقد كنت أيضًا أصف وأوصي بالصيام المتقطع

لمرضاي، وعملائي، وجمهوري. لقد رأيت تحسنًا ملحوظًا بل عكسًا كاملاً للعديد من الأمراض المزمنة بما في ذلك )ولكن ليس  

 ,Cheng 2022a) حصريًا( أمراض القلب التاجية ولويحات الشريان السباتي )أمراض القلب والأوعية الدموية التصلبية(

Cheng 2022b)داء السكري من النوع الثاني وأمراض التمثيل الغذائي الأخرى، أمراض المناعة الذاتية ، (Cheng 

2022c)السرطان ، (Cheng 2022d)وحتى هشاشة العظام ،. 

غير مسؤول،  أمر هو البيان الصحفي الأخير حول عرض ملصق يربط الصيام المتقطع بزيادة مخاطر القلب والأوعية الدموية 

تحليلًا تلويًا حول الصيام المتقطع نشُرت   23مراجعة شاملة لـ  .(Cheng 2024) ومضلل، وقد يتسبب في ضرر للجمهور
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خلص المؤلفون إلى أن الصيام المتقطع قد يكون له آثار مفيدة على مجموعة من  .(Sun 2024) مؤخرًا في مجلة لانسيت

النتائج الصحية للبالغين الذين يعانون من زيادة الوزن أو السمنة. قد يقلل الصيام المتقطع من العديد من معايير الصحة الأيضية  

-HDL ، الدهون الثلاثية، الكوليسترول، الأنسولين الصائم، وضغط الدم، مع زيادةLDL-Cمثل محيط الخصر، كتلة الدهون، 

C  والعضلات )الكتلة الخالية من الدهون(. فيما يلي مراجعة موجزة لدراسات الصيام المتقطع: 

 

 :دراسات تظهر فوائد الصيام المتقطع على صحة القلب والأوعية الدموية 

مجموعة من الفوائد المحتملة لصحة القلب والأوعية الدموية. يمكن أن يحسن من طاقة القلب  (IF) لقد أظهر الصيام المتقطع

يمكن لهذا النمط الغذائي أيضًا تقليل ضغط  .(Abdellatif 2020) ويفعّل مسارات إشارات البقاء، مما يؤدي إلى إطالة العمر

علاوة على  .(Varady 2021) الدم، مقاومة الأنسولين، والإجهاد التأكسدي، وتحسين تنظيم الشهية وتنوع ميكروبيوم الأمعاء

ذلك، قد يحسن الصيام المتقطع تكوين الجسم، الدهون الشاذة، وعوامل الخطر القلبية الأيضية الكلاسيكية، ويزيد من أكسدة 

وقد اقترح أن الصيام المتقطع يمكن أن يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب   .(Dote-Montero 2022) البروتين والدهون

ومع   .(Dong 2020) والأوعية الدموية من خلال تحسين التحكم في الوزن، ارتفاع ضغط الدم، اضطراب الدهون، والسكري

 Hamer) ذلك، هناك حاجة لمزيد من البحث لفهم الفوائد المحتملة للصيام المتقطع لصحة القلب والأوعية الدموية بشكل كامل

2023). 

 

 الصيام المتقطع للأمراض الأيضية 

لقد أظهر الصيام المتقطع مجموعة من الفوائد المحتملة للصحة الأيضية. يمكن أن يحسن المعايير الأيضية والالتهابية، خاصة   

وقد تبين أن مناهج الصيام المتقطع المختلفة، مثل الصيام  .(Zhang 2023) عند دمجه مع ممارسة التمارين الرياضية بانتظام

يمكن   .(Zhu 2020) يومًا بعد يوم وتناول الطعام المقيد بالوقت، فعالة في فقدان الوزن وتحسين عوامل الخطر القلبية الأيضية

 أن يؤدي مواءمة عادات الطعام مع الساعة البيولوجية من خلال تناول الطعام المقيد بالوقت المبكر إلى تحسين الصحة الأيضية

(Charlot 2021).    وقد ارتبطت أنظمة الصيام المتقطع، بما في ذلك تناول الطعام المقيد بالوقت، بتحسين اضطراب الدهون

يمكن لهذه الأنظمة أيضًا تحسين ملف الدهون، تقليل الاستجابات الالتهابية، وتغيير تعبير   .(Vasim 2022) وضغط الدم

علاوة على ذلك، قد يحُسّن الصيام المتقطع من   .(Azevedo 2013) الجينات المرتبطة بالاستجابة الالتهابية وعوامل أخرى

 .(Matías-Pérez 2022) ميكروبيوتا الأمعاء، حالة الخلايا الدهنية، والصحة الأيضية

 

 تأثير الصيام المتقطع على طول العمر 
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لقد ارتبط الصيام المتقطع بطول العمر وتحسين فترة الصحة، مع فوائد محتملة لمجموعة متنوعة من الأمراض. يسلط كل من 

( الضوء على دور الصيام المتقطع في تفعيل مسارات إصلاح وتجديد الخلايا، بالإضافة إلى تأثيره 2020( وهو )2021لونغو )

مي. لقد أظهر الصيام المتقطع تأثيرات معدلة للأمراض، خاصة في الاضطرابات على ميكروبيوتا الأمعاء والإيقاع اليو

قد يحسن أيضًا الصحة الأيضية   .(Mishra 2020; Longo 2014) الأيضية، السرطان، والأمراض العصبية التنكسية

تم استكشاف الآليات العصبية البيولوجية للصيام المتقطع، بما في ذلك تأثيراته على  .(Hoddy 2020) وحساسية الأنسولين

علاوة على ذلك، وُجد أن النظام الغذائي الذي يحاكي الصيام  .(Mattson 2005)عامل التغذية العصبية المشتق من الدماغ، 

 .(Brandhorst 2015) يعزز التجديد متعدد الأنظمة والأداء المعرفي المحسن

 

 .كما أظهر الصيام المتقطع فوائد لصحة الدماغ

 Francis)  لقد أظهر الصيام المتقطع فوائد محتملة لصحة الدماغ، خاصة في سياق الشيخوخة والأمراض العصبية التنكسية

2020, Seidler 2022). يمكن أن يزيد من عامل التغذية العصبية المشتق من الدماغ  (BDNF)  وهو أمر بالغ الأهمية ،

ومع ذلك، فإن الأدلة على الفوائد المعرفية قصيرة المدى لدى الأفراد الأصحاء غير   .(Seidler 2022) للوظيفة المعرفية

قد يكون للصيام المتقطع أيضًا تأثيرات إيجابية على الصحة النفسية، بما في ذلك الاضطرابات  .(Gudden 2021) حاسمة

يمكن أن يؤدي التحول الأيضي الناتج عن الصيام المتقطع، والذي يؤدي إلى إنتاج  .(Currenti 2020) العاطفية والمعرفية

ومع ذلك، قد تختلف التأثيرات المحددة للصيام المتقطع  .(Mattson 2018) الكيتونات، إلى تعزيز وظيفة الدماغ والمرونة

 .(Gudden 2021) على صحة الدماغ والوظيفة المعرفية اعتماداً على عوامل مثل العمر، السمنة، وأنماط الصيام

 

 :الصيام المتقطع للوقاية من السرطان وعلاجه

لقد أظهر الصيام المتقطع إمكانات في الوقاية من السرطان وعلاجه، حيث تشير الدراسات إلى قدرته على الحد من تكيف 

ومع ذلك، لا تزال سلامة وجدوى الصيام المتقطع أثناء العلاج   .(Tiwari 2022) الخلايا السرطانية، وبقائها، ونموها

لقد وُجد أن الصيام المتقطع، وخاصة تناول الطعام المقيد بالوقت، يزامن الإيقاعات   .(Lutes 2020) الكيميائي قيد البحث

وعلى الرغم من هذه النتائج  .(Fang 2023) اليومية ويزيد من الالتهام الذاتي، مما قد يمنع تكون الأورام ويبطئ تقدم الورم

الواعدة، هناك حاجة إلى تجارب سريرية عشوائية عالية الجودة لمزيد من التحقيق في تأثيرات الصيام المتقطع على حدوث 

علاوة على ذلك، فإن التأثير المحتمل المضاد للسرطان للصيام المتقطع في التجارب  .(Clifton 2021) السرطان والتكهن به

 .(Giannakou 2020) الحيوانية يتطلب مزيداً من الاستكشاف في تجارب سريرية مصممة جيداً

 

 الصيام المتقطع لفقدان الوزن وصحة العظام 
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 Clayton 2023, Tinsley 2015a, Gerboğa) لقد أظهر الصيام المتقطع فوائد محتملة لفقدان الوزن والصحة الأيضية

ومع ذلك، فإن تأثيراته على صحة العظام أقل وضوحًا. تشير بعض الدراسات إلى أن الصيام المتقطع قد لا يكون له  .(2023

، بينما تشير دراسات أخرى إلى أنه قد يؤثر سلبًا على صحة العظام،  (Clayton 2020)  تأثير كبير على استقلاب العظام

 .(Clayton 2023, Hisatomi 2019) خاصة عند دمجه مع قيود غذائية أخرى

 

 تأثير الصيام المتقطع على صحة العضلات والتحمل أثناء التمارين

قد يعزز أيضًا  .(Tinsley 2015b) إن الصيام المتقطع مع تمارين المقاومة يمكن أن يحسن من تكوين الجسم والأداء العضلي

 .(Marosi 2018) القدرة على التحمل من خلال تفعيل المسارات الأيضية والإشارات الخلوية

 

 الصيام المتقطع للصحة النفسية والعاطفية 

يمكن أن يحسن صحة الدماغ، بما في ذلك الإشارات، لقد أظهر الصيام المتقطع تأثيرًا إيجابيًا على الصحة النفسية والعاطفية. 

وقد ارتبطت الممارسة أيضًا بتحسين الأداء  .(Currenti 2020, Francis 2020) التكوين العصبي، والمرونة المشبكية

يمكن أن يؤدي الصيام إلى زيادة اليقظة، وتحسين المزاج، والشعور  .(Cherif 2015) المعرفي، خاصة لدى الرياضيين

أميلويد، وهو مؤشر على مرض الزهايمر، واقترح كإجراء وقائي  -وقد ارتبط بانخفاض تراكم بيتا .(Fond 2013) بالرفاهية

علاوة على ذلك، وُجد أن الصيام المتقطع آمن ومتحمل بشكل جيد، مما يؤدي إلى تحسين   .(Elias 2023) محتمل للخرف

 .(Wilhelmi de Toledo 2019) الرفاهية العاطفية والجسدية

 

 الصيام المتقطع لأمراض المناعة الذاتية 

أظهرت الدراسات قدرته على تحسين الأعراض  لقد أظهر الصيام المتقطع نتائج واعدة في علاج أمراض المناعة الذاتية. 

كما ارتبط   .(Bai 2020, Cignarella 2018, Razeghi 2016) وتعزيز الشفاء في نماذج الفئران لمرض التصلب المتعدد

وقد تم تسليط الضوء على التأثيرات  .(Fuhrman 2002) الصيام بالماء تحت إشراف طبي بتحسن أمراض المناعة الذاتية

المناعية التنظيمية للصيام المتقطع، بما في ذلك قدرته على تعزيز الإيقاعات اليومية، وخفض العوامل الالتهابية، وإثراء  

علاوة على ذلك، ثبت أن النظام الغذائي الذي يحاكي الصيام يعزز التجدد   .(He 2023) الميكروبات، في مراجعة منهجية 

 .(Choi 2016) ويقلل من المناعة الذاتية وأعراض التصلب المتعدد في نماذج الفئران

 

 المنظور التطوري للصيام المتقطع 



 صفحة  | 6

 

كان أسلاف البشر صيادين وجامعين وتطوروا في بيئات كان توفر الطعام فيها متقطعًا، مما أدى إلى فترات من الصيام  

سنة مضت عندما ظهرت    10,000والولائم، معتمدين في الغالب على لحوم الحيوانات الدهنية لملايين السنين حتى حوالي 

هذا الضغط التطوري فضل الأفراد ذوي القدرات  .(Pattillo 2019, Mattson 2019, Ben-Dor 2021) الزراعة

تطورت مجموعة واسعة من  .(Pattillo 2019) المعرفية والتكيفات الأيضية التي تمكنهم من الازدهار أثناء ندرة الطعام

 .(Pattillo 2019) القدرات المعرفية مثل الملاحة المكانية، واتخاذ القرار، والإبداع لتمكين النجاح في الحصول على الطعام

 ,Pattillo 2019) كان التحول الأيضي بين استخدام الجلوكوز وأجسام الكيتون تكيفًا رئيسيًا مع الحرمان المتقطع من الطعام

Hoddy 2020).   أنماط الصيام المتقطع التي تدمج فترات الصيام قد تعزز اللدونة العصبية والإدراك من خلال تحفيز نفس

 .(Pattillo 2019, Hoddy 2020) مسارات الإشارات العصبية التي تطورت للتعامل مع ندرة الطعام 

 

 تأثير الصيام المتقطع على الطاقة ووظيفة الميتوكوندريا

أن  Real-Hohn (2018) لقد أظهر الصيام المتقطع تعزيز استقلاب الطاقة ووظيفة الميتوكوندريا في دراسات مختلفة. وجد

يحسن من القدرة على التحمل البدني والمسارات الأيضية،  (HIIE) الجمع بين الصيام المتقطع والتمارين المتقطعة عالية الشدة

أن الصيام المتقطع المطول يزيد من نشاط الميتوكوندريا في الخلايا العصبية. وقد ارتبط الصيام   Pak (2022) بينما أظهر

-Menezes) ، وبتغيرات في وظيفة ميتوكوندريا الكبد(Cabo, 2020)  المتقطع أيضًا بتحسين الصحة ومقاومة الأمراض

Filho, 2019). يمكن أن يعزز التحول الأيضي الناتج عن الصيام المتقطع والتمارين القدرة على التحمل (Marosi, 2018)  ،

 وجد .(Dedual, 2019) ويحسن المرونة الأيضية في الفئران التي تتغذى على نظام غذائي عالي الدهون على المدى القصير

Carlson (1994)  أن الصيام يزيد من أكسدة الدهون وأكسدة البروتين، مما يساهم في توازن الطاقة. تشير هذه النتائج مجتمعة

 .إلى أن الصيام المتقطع يمكن أن يعزز استقلاب الطاقة ووظيفة الميتوكوندريا، وربما من خلال مجموعة متنوعة من الآليات

 

 الخلاصة

كجزء من نهج تكاملي، يمكن أن يوفر الصيام المتقطع، عند ممارسته بشكل صحيح تحت إشراف مقدم رعاية صحية مؤهل وذو 

 .خبرة، فائدة هائلة لصحة الفرد ورفاهيته
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35276989
https://blog.insidetracker.com/tapping-into-ancestral-hunger-your-personal-roadmap-to-fat-loss-success
https://blog.insidetracker.com/tapping-into-ancestral-hunger-your-personal-roadmap-to-fat-loss-success
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6314618
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30601864
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37242160
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10224556
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32868686
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8726642
http://www.orthomolecular.org/
http://orthomolecular.org/resources/omns/v06n09.shtml
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