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معقدة بين العوامل البيولوجية التفاعلات ال يهدف هذا المقال إلى الكشف عن

دور تبيان في إطار ما يعرف بالوراثة اللاجينية. حيث يسعى إلى والنفسية والاجتماعية، 

وذلك بالتركيز على  ،السرطانمرض النفسية والبيئية في الإصابة أو الوقاية من  العوامل

الأنماط الغذائية غير الصحية والأساليب اللاتكفية في التعامل مع التحديات  تأثيرات

على محورين أساسيين في تحديد معالم  التركيزمن خلال اليومية على الصحة العامة، 

والمحور  "HPA" الكظري -النخامي-المحور ما تحت المهادي: وهما الصحة والمرض

من خلال فهم هذه التفاعلات المعقدة، يمكن تطوير و . الدماغي -المناعي -المعوي 

 الإصابة بالسرطان.لتحسين الصحة العامة والوقاية من  وقائيةاستراتيجيات 

العوامل النفسية؛ العوامل البيئية؛ مرض  الوراثة اللاجينية؛ الكلمات المفتاحية: 

 السرطان.
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Abstract: 
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 :مقدمة

الوراثة اللاجينية أو ما فوق الوراثة هو أحد فروع علم الأحياء والذي يهتم بتأثير 

العوامل البيئية على التعبير الجيني، فهي إذن بمثابة استجابة خلوية للبيئة المحيطة بما في 

ينتج تفاعل الجينات مع المحيط الخارجي ما يعرف بالنمط ذلك البيئة النفسية للفرد. 

الظاهري والذي بمقتضاه اتخذت البحوث النفسية منحى جديدا/ قديما رسخ العلاقة بين 

 عضوي من جهة و نفس ي اجتماعي من جهة أخرى.-ما هو بيولوجي

القدرة على  لسلوكنا خلال العقدين الأخيرين أن   راسات الحديثةلقد اثبتت الد  

العديد من الأمراض  التعبير الجيني للحمض النووي أو تثبيطه أو تعديله، و أن   التأثير في

في  حتى العقلية منها هي نتاج  أنماط غير صحيةكأمراض القلب الوعائية، والسرطان ..الخ، و 

ة برمجتنا ن والإدمان على الكحول  وكذا طريقالتدخينا اليومية كعاداتنا الغذائية و سلوكيات

        This article aims to uncover the complex interactions between 

biological, psychological, and social factors within the framework 

of epigenetics. It seeks to elucidate the role of psychological and 

environmental factors in either predisposing to or protecting 

against cancer, focusing on the impact of unhealthy dietary 

patterns and maladaptive coping mechanisms with daily challenges 

on public health. The article also emphasizes two fundamental 

axes in delineating the features of health and disease: the 

hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis and the Gut-

immune-brain axis. By understanding these intricate interactions, 

preventive strategies can be developed to improve public health 

and prevent cancer. 

Keywords: Epigenetics; Psychological Factors; Environmental 

Factors; Cancer. 
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، فخبرات استراتيجياتنا في التعامل مع منغصات الحياة اليومية، و العمللأوقات الراحة و 

الاقتصادية لها تأثير حاسم على الفرد الشخصية ضمن بيئته الاجتماعية والثقافية و 

  .صحته العقلية والبدنية، ويمكنهما تعديل عمل الجينات الموروثة

مواقيت ، و ل  نوعية الطعام الذي يتم تناوله وكميتهالتحكم في الجينات من خلا يتم

من من جداول زمنية لمواقيت الراحة والعمل ، و كذا من خلال ما يعتمد ،  و وكيفية تناوله

الاجتماعي . يعمل لتي تقام على المستويين الشخص ي و خلال نوعية العلاقات الاجتماعية ا

ميكانيزم فوق جيني  اجتماعي  بمثابةالمكون مما هو بيولوجي و نفس ي و  هذا النسق المعقد

  .و يثبط التعبير الجيني دون المساس بتسلسل الحمض النوويأيفعل 

ئية اللاصحية على الجهاز لى انعكاسات الأنماط الغذاإ سنتطرق في هذه المقالة

على الأساليب اللاتكفية المتبعة في ، و تأثيراته على التمثيل الغذائي من جهةالغدى و 

من خلال التركيز على محورين  أخرى  منغصات الحياة اليومية من جهة   التعامل مع

 المرض هما: رئيسيين في تحديد معالم  الصحة و 

  الكظري -النخامي–المحور ما تحت المهادي "HPA". 

   الدماغي –المناعي –المحور المعوي"The gut-immune-brain 

axis." 

 :  Epigeneticsتعريف الوراثة اللاجينية/ ما فوق الوراثة  .1

في  ادينجتون و كونرادما اقترحه ك للوراثة اللاجينيةيشير التعريف الكلاسيكي 

يمكن التي وراثية الظاهرة ال تلكإلى  (Conrad & Waddington,1950) الخمسينيات

  ،نقلها بثبات بين الأجيال
 
 تغييرأن يمس هذا الللتغييرات في الكروموسوم دون  نتيجة

  (Berger et al, 2009)النوويتسلسل الحمض 

"دراسة التغييرات في وظائف الجينات التي يمكن نقلها  تجسدالوراثة اللاجينية ف

بالانقسام الخلوي و/أو التماثلي والتي لا تنطوي على تغيير في تسلسل الحمض النووي"، 
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 ما تحدث هذه التغييرات في مجموعة من أنواع الخلايا ولكن في بعض الأحيان قد 
 
عادة

 . تكون هذه التغييرات خلوية

ها ) العمليات البيولوجية التي تؤثر على تعبير تلك تشير إلى  (للاجينيةالوراثة اكما أن 

الجينات بدون تغيير في التسلسل الجيني نفسه. في هذه العمليات، يتم تعديل كيفية قراءة 

الجينات وتفاعلها مع البيئة والعوامل الداخلية الأخرى، مما يؤدي إلى تغير في التشكيل 

الجينات ليست  يعني ذلك أن  . و التركيب الجيني الأساس ي تغيير فيوالوظيفة الخلوية دون 

العامل الوحيد في تحديد سلوك الفرد أو إصابته بالأمراض، بل يتم تأثير التعبير الجيني 

بواسطة البيئة الخارجية والعوامل النفسية التي يتعرض لها الفرد. وبالتالي، يمكن أن 

والنفسية إلى ظهور أمراض معينة، بما في  يؤدي التفاعل بين الجينات والعوامل البيئية

 ذلك السرطان.

  :السلوك الغذائي .0

حد المهتمين بتأثيرات الساعة البيولوجية على الوظائف الحيوية عن أهمية أعبر 

( We are what we eat, When we eat & how we do it)التغذية قائلا: 

ت المقولة على ، وعليه أكد  حدى الحاجات الرئيسية للحفاظ على البقاءإفالطعام هو 

كلها سلوكات قد تتضمن طريقة التي نتناوله بها و النوعية الطعام الذي نأكله ووقت تناوله و 

على رأسها السرطان . يقول الرسول ية ما يعرضنا للإصابة بالأمراض و من العادات اللاصح

"المعدة  قال" و  ذا أكلنا لا نشبعإ"نحن قوم لا نأكل حتى نجوع ، و م صلى الله عليه و سل

 .بيت الداء" 

، وهي علم يجمع بين مكونات البحث Chrono-nutritionولهذا ظهر ما يُعرف 

ا مع اكتسب حيث، Chronobiologyالكرونوبيولوجيا الغذائي مع علم  ا متزايد  ت اهتمام 

على التأثير البيولوجي للأنظمة البيولوجية على الاستجابة  ةالعلمي بحوثتأكيد ال

)الساعة  الغذائية. في الواقع، "متى نأكل" مرتبط بجهاز التوقيت البيولوجي الداخلي

ا في تنظيم متعدد ، ساعة 21الذي يعمل على مدار ، و لدينا البيولوجية( ا رئيسي  ويؤدي دور 

 .(Lotti et al., 2023, P 1490)العمليات الفسيولوجية والميتابولية في الإنسان. 
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 22و هو بيبتيد مكون من  "Ghrelin"يتم تحفيز الإحساس بالجوع من خلال 

ذلك من خلال تحفيز افراز زيادة الرغبة في تناول الطعام و  يعمل على  –حمض أميني 

 إمن النواة المقوسة بمنطقة ما تحت المهاد،  بيبيتدين عصبيين
 
مارس ي لى ذلكإ ضافة

ا لاستتباب الجلوكوز  تأثيرات تحفيزية على الدهون  ا مهم 
 
و  .وحركة المعدة ويمثل وسيط

تعديل تكاثر الخلايا على  " Ghrelin"تشمل الوظائف الفسيولوجية الأخرى للجيريلين 

 . ( Laermans et al ,2015, P 1)والغضاريف وتوازن العظام والنوموالجهاز المناعي 

  
 
العديد من الوظائف كإطلاق هرمون  للجليرين ،لى الشهية وحركة الأمعاءإ إضافة

النمو من الغدة النخامية الأمامية، وأدوار في الجهاز القلبي الوعائي والجهاز المناعي. يتم 

ا في العمليات  يلعبو  أنواع السرطان من العديدالتعبير عن الجريلين ومستقبلاته في  دور 

 Chopin)من تكاثر الخلايا، وهي السمة المميزة للسرطان.  بحيث يزيد المرتبطة بتطوره

et al,2011) 

الأخرى  من قبل العديد من الأنسجة  "Ghrelin" يفرز  على المستوى الحشوي 

، وبعض مناطق الجهاز العصبي )الجهاز الهضمي )المعدة(، المبيض، قشرة الغدة الكظرية

و تشهد مستويات  بلازما  الغريلين تقلبات على  .(Morante ,2020, P2)المركزي(، 

مستوياته ليلا. كما يختلف مستواه دنى ألى إينخفض اين  يبلغ  ذروته  نهارا و مدار اليوم 

نشاط هذا  كما يقود و عاداتنا الغدائية في تناول الطعام،أ التغذية،باختلاف وقت 

 الدهون الثلاثية في الكبد لكبد الى تغيرات نهارية في تركيبالهرمون على مستوى خلايا ا

((Qin Wang et al;2018, p:2  والكامنة وراء سرطان الكبد الدهني الناتج عن

 الإدمان على الكحول .
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ساسيين في فهم كيفية تأثير الأنماط الغذائية الأ لمحورين ستعراص لفيما يلي او 

غير الصحية على الجهاز الغددي وتأثيراتها على التمثيل الغذائي، بالإضافة إلى الأساليب 

 وهما:  مع تحديات الحياة اليوميةغير الصحية في التعامل 

-The hypothalamic-pituitary الكظري -النخامي–المحور ما تحت المهادي  •

adrenal (HPA) axis "HPA." 

فس APAقاموس حسب 
ّ
، (APA Dictionary of Psychology) علم الن

أحد الأنظمة الرئيسية في الثدييات  الكظري -النخامي-المحور ما تحت المهادينظام يعد  

الهرموني والعصبي  النمائيالتي تحافظ على توازن الجسم من خلال تنظيم النظام العصبي 

في تنظيم عمليات متنوعة مثل استهلاك الطعام، والهضم،  يساعد كما ،التلقائي

واستخدام الطاقة )في شكل استقلاب الجلوكوز(، والتكاثر والسلوك الجنس ي، ووظائف 

 
 
ا جوهر القلب والأوعية الدموية، واكتساب واسترجاع الذ اكرة، والعاطفة، ويشكل أيض 

يولوجية للضغوط. تحفز مخرجات الأميجدالا نواة النخامة الجانبية الاستجابة الفس

وعامل الافراز للهرمون المحرر من القشرة الكظرية  (AVP)لافراز هرمون الفازوبريسين 

(CRF) ا-إلى النظام الهرموني ا دوري  ( النخامي الغدي. يتبع نمط الافراز إيقاع 
 
 )سيركاديا

المتداولة في الدورة الدموية في الصباح  CRFو الفازوبريسينحيث تحدث أعلى مستويات 

 طوال النهار إلى أدنى مستوياتها في الليل. في حالة وجود مواجهات،  ،الباكر
 
وتتراجع تدريجيا

وتبقى الافرازات مرتفعة لتمكين الجسم من  )السيركادي( يختفي هذا الإيقاع الدوري

المواجهات كجزء من متلازمة التكيف  التحرك بشكل صحيح لمواجهة أو تجنب هذه

هرمون القشري من الغدة الفراز إبشكل تآزري تكوين و  CRFالعامة. يحفز الفازوبريسين و

وغيره من  الكورتيكوتروبينالنخامية الأمامية، الذي بدوره ينظم إنتاج وافراز 

ة الدموية. الغلوكوكورتيكويدات من الطبقة الخارجية )القشرة( للغدة الكظرية إلى الدور 
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الإضافي  CRFيعمل الكورتيزول بشكل غير مباشر على تثبيط إنتاج وافراز الفازوبريسين و

 بذلك حلقة رد فعل سلبية  الحصينمن خلال تأثيره على 
 
ومناطق دماغية أخرى، مكونا

 :وفيما يلي (.APA Dictionary of Psychology)تنظيمية ذاتية 

، CRHالكظري ) -النخامي  -ما تحت المهاديللمحور  :توضيحيرسم 

 (ات المحررة من طرفههرمونولل

 

حور النخامي نشاط أو آلية عمل هذا الماضطراب  أن  كما وتجدر بنا الإشارة إلى 

الفسيولوجيا الباثولوجية للعديد من الحالات، مثل اضطرابات يتدخل في الغدي الكظري 

، والأرق، وتعاطي الكحولياتاضطرابات القلق، واضطرابات الأكل، والسمنة، و المزاج، 

 واضطرابات الجهاز الهضمي، وأمراض القلب والأوعية الدموية، ومتلازمة التعب المزمن

Chronic Fatigue Syndrome ، متلازمة الألم المزمن و(Fibromyalgia) ،
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وغيرها من  (Rheumatoid Arthritis) والسرطان، والتهاب المفاصل الروماتويدي 

في  HPAوهذا ما يعكس ويعلل الاهتمام المتزايد بدور محور الأمراض المناعية الذاتية. 

فهو يعمل كنظام تنظيمي يتفاعل مع البيئة الخارجية الصحة النفسية والجسدية، 

للحفاظ على التوازن الداخلي للجسم، ولكن استجابته المفرطة أو المستمرة قد تسبب 

 الصحة العامة.تأثيرات سلبية على 

  المناعي–الدماغي-المحور المعوي The Gut-Immune Brain Axis : 

جوهر ، و للعديد من التخصصات العلمية واهتمام نقطة تقاطع هذا المحور  شكلي

-المحور المعوي ويُمثل راسة فيه هو تأثيراته المحتملة على الجهاز العصبي المركزي. الد  

شبكة اتصال ثنائية الاتجاه تربط بين الأنظمة العصبية الدماغية  الدماغي-المناعي

 والأمعاء. هذه الشبكة ليست فقط تشريحية، بل تمتد لتشمل الطرق الهرمونية والسوائلية

 والأيضية والمناعية.  )الدم(
 
-القشري يربط الجهاز العصبي الودي، والمحور أيضا

الجهاز الهضمي بين الأمعاء والدماغ، مما ، والأعصاب داخل (HPA) الكظري -النخامي

يسمح للدماغ بالتأثير على أنشطة الأمعاء، بما في ذلك نشاط الخلايا الفعالة المناعية

 (Appleton,2018, P28) . ويتكون النظام البيئي المعوي من ثلاثة عناصر رئيسية

 هي:و زري آتعمل بشكل ت

 المخاطي المعوي  )الحاجز( الغشاء mucosal barrierbIntestinal  : 

بإقامة حاجز بين البيئات الخارجية التي قد تكون في  خلايا هذا الغشاءتقوم 

ا  تتحمل هذه كماوالبيئة الداخلية.  وممرضة بعض الأحيان معادية الأغشية المخاطية أيض 

ا 
 
ا نافذ مسؤولية امتصاص العناصر الغذائية وإفراز الفضلات، مما يتطلب حاجز 

ا تضع هذه الوظائف الطبقة الظهارية للغشاء المخاطي في   (Tutner, 2009).انتقائي 
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مركز التفاعلات بين الجهاز المناعي للغشاء المخاطي ومحتويات الأمعاء الغروية، بما في 

 . ( (Turner, 2009, P 799دة الغذائية ومنتجات الميكروباتذلك الأجسام المضا

 الأمعاء ميكروبيوتاicrobiota M Gut:  

هي نظام بيئي مكون من تريليونات الكائنات الدقيقة، بما  الميكروبيوتا المعوية

 (Archaea)العتائق،  جراثيم العتيقةال في ذلك البكتيريا والفيروسات والفطريات و

ا بالأنظمة الحيوية الأخرى في الجسم، حيث  كـعضووبعض الطفيليات. وتعمل  متصل تمام 

تتفاعل معها لتنظيم مختلف الأنظمة الفيزيولوجية، بما في ذلك الجهاز المناعي والجهاز 

التغير في توازن الفلور العضوي في الأمعاء  الأيض ي والجهاز العصبي. لذلك، من الواضح أن  

يمكن أن يشجع على حدوث مختلف الأمراض المزمنة، مثل السمنة والسكري 

 ,.Lotti et al) والمتلازمات الأيضية الأخرى، والسرطان، والأمراض المناعية الذاتية

, P14932023).  

ر بشكل جلي في  The )متلازمة الأيض(  التمثيل الغذائي متلازمةويظهر هذا التغي 

Metabolic Syndrome   
 
في العالم.   والتي تعد  من أكثر الأمراض غير السارية شيوعا

في آثار مباشرة على الصحة وتزيد من خطر الإصابة  متلازمة التمثيل الغذائيتتسبب و 

متلازمة الأمعاء كافية لتعزيز  ميكروبيوتابنية ووظيفة  التي تطرأ علىتغيرات فالبالسرطان. 

من بين العوامل النمطية التي ترتبط بمتلازمة و ، والالتهاب والسرطان. التمثيل الغذائي

تغيير  هذا الأخير التي يتسبب في اضطراب النظام الدوري نجدالتمثيل الغذائي، 

 عمليات التمثيل لدى 
 
الحيوي  المضيفمجتمعات الميكروبيوم ويمكن أن يضعف أيضا

المضيف إلى الكائن الحي الذي يُستضاف عليه الكائن الحي الآخر يشير و – )البيولوجي(

ويسمح له بالتكاثر أو الاستفادة منه بطرق مختلفة. على سبيل المثال، في عالم 
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 للتكاثرالفيروسات، يمكن لفيروسات معينة أن تستخدم خلايا حية كمضيف لها 

ستخدم هذه الظاهرة في العديد من العمليات او  .الانتشارو 
ُ
لبيولوجية، مثل نقل الجينات ت

  Energy Homeostasi )الاستتباب( ، وتوازن الطاقة-أو إنتاج المواد الحيوية

، والتي تؤدي إلى متلازمة التمثيل  Inflammatory Pathways بيةمسارات الالتهاالو 

 الغذائي. 

  الجهاز المناعي المعوي Intestinal Immune System:  

 علىمل تيشحيث وتكيفية.  فطريةيتألف الجهاز المناعي المعوي من مكونات 

 بلعمياتوال، (ILC) فطريةالخلايا الليمفاوية ال :العديد من الخلايا مثل

Macrophages ،الخلايا المتغصنة وDendritic Cells (DCs،)  والحضمات أو

ي تتمتع الت Epithelial Cells، بالإضافة إلى الخلايا الظهارية Eosinophilsاليوزينات 

شمل بعض هذه الخلايا التي تؤدي وظائف مناعية ديناميكية . تبأنشطة مناعية ديناميكية

، Goblet Cells )الإفرازية( والخلايا الكأسية، ((IECs الخلايا الظهارية المعوية

تؤثر  وسائطمن خلال إفراز  .Microfold (M)، والخلايا Paneth Cells وخلايا بانيث

سهم هذه تعلى التكوين البكتيري للأمعاء وت
ُ
حكم في تسلل الكائنات الدقيقة الضارة، ت

عمل تي تالو  يخلايا الإفراز المخاط انتاج من خلالالحاجز المعوي. عن دفاع الالخلايا في 

 .(Shemtov, 2022, P4164) كآلية دفاعية فيزيائية

ا  الدماغي -المناعي -المحور المعوي يوفر  والمثير للاهتمام أن   ا عصبي  منظور 

 لفهم كيفية تأثير الساعة السيركادية على فيزيولوجيا السرطان وتطوره.  مناعيا
 
 متكاملا

 في تنظيم العديد من العمليات الحيوية حيث 
 
 مهما

 
تلعب الساعة السيركادية دورا

النووي  في الجسم، بما في ذلك التكاثر الخلوي والتمايز وإصلاح الضرر في الحمض
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تعتبر تنظيمات الساعة البيولوجية مسؤولة عن ضبط سير هذه العمليات حيث والبروتين. 

 .وتنسيقها بشكل منتظم

في حالات السرطان، قد تحدث اضطرابات في الساعة البيولوجية، مما يؤثر على و

أن  التوازن الطبيعي للتكاثر الخلوي والتمايز وإصلاح الضرر الجيني. هذا الاضطراب يمكن

فقد الخلايا السرطانية القدرة على التحكم وتطور السرطان، حيث يُ  ظهور  يساهم في

 .السليم في عملياتها الحيوية، مما يؤدي إلى تكاثرها بشكل غير منتظم وغير مسيطر

 خلال ويحدث هذا التأثير )للساعة السيركادية على مرض السرطان( تحديدا من

فرز يُ ، غدي-هرمون عصبي والذي هو عبارة عن "ونينالميلات"الساعة البيولوجية  هرمون 

 لتعرض نواة فوق الت
 
  (SCN)صالبيةبشكل أساس ي من قبل الغدة الصنوبرية استجابة

لدورات الضوء والظلام. كما يفرز من قبل أعضاء أخرى، بما في ذلك الجلد والشبكية 

 يقاعالعصبي هو تنظيم الإ الدور الرئيس ي لهذا الهرمون و ونخاع العظم والجهاز الهضمي. 

ا للاختلافات بين النهار والليل، مثل تنظيم  الدوري، مما يسمح للجسم بضبط وظائفه وفق 

درجة حرارة الجسم الأساسية ودورات النوم والاستيقاظ. بالإضافة إلى ذلك، يُعتبر 

 للأكسدة.
 
 مضادا

 
يؤدي هذا الدور عن طريق تنقية مباشرة  حيث الميلاتونين عاملا

للمواصفات النشطة الأكسجينية و/أو النيتروجينية المتراكمة، أو عن طريق تنظيم 

التوازن بين الإنزيمات المضادة للأكسدة والمؤيدة للأكسدة. هذه الميزة فتحت رؤى 

جديدة لاستكشاف استخدام هذا الهرمون في الأمراض الالتهابية، بما في ذلك مرض التهاب 

 . (Jurjus, 2024, P1)الأمعاء والأورام

أما على مستوى الجهاز العصبي فتتواجد العديد من الأنظمة المناعية كالحاجز 

لقد وثقت البحوث و   الخ..الدماغي الدموي، و خلايا الدبق النجمية و الدبقية الصغيرة ..
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–العلمية في هذا الصدد التفاعلات القائمة بين الدماغ والأمعاء عبر المحور المعوي 

 شارات النوى إ الدماغي. فمن منظور المقاربة الكرونوبيولوجية يعطل الجليرين-المناعي

التصالبية بوجود الطعام ليصبح هذا الاخير هو المزامن المسيطر متسببا في فك الارتباط 

، ما يقود Laermans et al ,2015, P2)) الساعة الرئيسيةو  بين الساعات الطرفية

والمضاد  الميلاتونين الهرمون الليلي الكابح لنشاط الخلايا السرطانية.لتعطيل افراز 

 .للأكسدة والالتهابات

يقود تأخير الساعة البيولوجية بفعل تغيير مواعيد الطعام الى خلل  ايقاعي يخل 

و باقي الساعات الطرفية من جهة بنظام التواصل مع الساعة البيولوجية المركزية بالدماغ 

الخلايا ما يفسر التكاثر غير الطبيعي اعات على مستوى الأعضاء والانسجة و هده السبين و 

 للخلايا السرطانية بالجسم. 

 العوامل المتسببة في الإصابة بالسرطان: .0

المحددات الرئيسية من نمط الحياة و بالنظام الغذائيالعوامل المتعلقة  تعد  

على العادات الغذائية أكثر لخطر الإصابة بالسرطان، حيث تعتمد بعض أنواع السرطان 

ا في  النظام الغذائييلعب  إذ .(Nencioni et al,2019,p 1) من غيرها. ا مركزي  دور 

الشبكة الاتصالية الساعية الميكروبية، حيث تؤثر عادات الأكل مباشرة على كل من 

 تالأخيرة التي  ههذ. ميكروبيوتا الأمعاءو  سيركاديةالإيقاعات ال
 
 حاسما

 
في الحفاظ لعب دورا

ربط تغيير تركيب  على التوازن المناعي والأيض ي والحماية ضد الأمراض الفيروسية. وقد تم  

 البكتيريا المعوية )التوازن المختل( بتكوين العديد من الأمراض الالتهابية والعدوى. 

يمكن أن إذ كبير.  بشكل   "اضطراب أنماط الحياة"وقد اتسعت دراسات عواقب 

)مثل الإضاءة نمط الحياة والبيئة في المجتمعات الحديثة المرتبطة بعوامل التسبب 
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لجوء الصناعية، والتغييرات المفاجئة في الرحلات الجوية، والعمل بنظام الورديات، وال

وبالتالي تؤثر بشكل سلبي على  ،نظام السيركاديالاضطرابات في ( ويةالطاق إلى الأغذية

 و  صحة الفرد. 
ُ
والنظام ظهر الأدلة المتزايدة على وجود علاقة تبادلية معقدة بين الأيض ت

 ، حيث تؤثر الاضطرابات في نظام واحد على النظام الآخر. السيركادي

من منظور الجينوم الغذائي، يمكن أن تؤثر المتغيرات الوراثية في جينات الساعة 

 ,Franzago et al) الغذائي.على صحة الأيض وتعديل الاستجابة الفردية للنظام 

إذ ربطت نتائج وقد يؤدي ذلك إلى عدم الاستقرار الجيني ويعزز تكوين السرطان.  (2023

ارسات شأن دراسة 
 & Nelson  et al, 2022; Savvidis)العديد من الد 

Koutsilierisn, 2012; Selvaraj et al, 2023))  الأمراض الأيضية والسرطان

ت على  الساعة البيولوجية.بالتحورات في جينات  التشوه في الأيقاعات الدورية  أن  وأكد 

يؤدي إلى حالة التهابية واضطراب في وظيفة الجهاز المناعي، مما يعزز بدوره الظهور المبكر 

 ة أمراض قلبية وأيضية وسرطانية.لعد  

اتزايدكما   يعانون م الأدلة المتعلقة بأن   ت مؤخر 
 
ن الأشخاص الذين يسهرون ليلا

زيادة في مخاطر الإصابة بأنواع مختلفة من السرطان، مثل سرطان الثدي وسرطان 

ويرجع ذلك إلى فكرة أن  اضطراب الساعة البيولوجية الناجم البروستاتا وسرطان القولون. 

زيد من مخاطر الإصابة بالسرطان. علاوة على ذلك، يمكن أن يقد عن اضطرابات النوم، 

عن طريق جعلها أكثر طلاقة في  ،بقاء الخلايا السرطانيةبيولوجية يعزز اضطراب الساعة ال

 (Lotti et al, 2023, P1492) . استخدام مصادر الطاقة المتاحة

مة العوامل المسببة النظام الغذائي ونمط الحياةزيادة على  ، نجد التوتر في مقد 

في الإصابة اشر مبال ضلوعه العثور على دليل قاطع يثبت على الرغم من عدم- للسرطان
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ولا يمكننا الحديث عن العلاقة بين التوتر والإصابة بالسرطان دون  .-السرطانبمرض 

النظام الرئيس ي  الذي يعد   (HPA) الكظري  -النخامي  - التحت مهاديالمحور الإشارة إلى 

بين التوتر المُدرك  Neuroendocrine العصبي الغددي الرابطللاستجابة للتوتر. إنه 

 .التوتر إزاءوالتفاعلات الفسيولوجية 

إطلاق  في الكظري  -النخامي  -المحور التحت مهادي وظيفة وتتجلى 

التي تنشط الاستجابات الفسيولوجية القصيرة المدى للتوتر.  الجلوكوكورتيكويدات

. بشكل سلبيقدرته على التكيف تتأثر  عندما يعيش الفرد في حالة مزمنة من التوتر، فإن  و 

التوتر المزمن طويل الأمد في انخفاض عام في اللياقة هذا يمكن أن تتجلى آثار حيث 

ا  وزيادة إفراز  HPAحور م اضطرابات قد لوحظ أن  البدنية أو الصحة المناعية، وأيض 

على ذلك، الكورتيزول قد ترتبط بزيادة خطر الإصابة ببعض أنواع السرطانات. علاوة 

يمكن لهرمون التحرير الكورتيكوتروبين أن يؤثر على تفاعل الجهاز المناعي وتمثيل الخلية 

 والنمو الورمي. 

 زيادة من خلال تسببه فيعلى جهاز المناعة في الجسم، كما يتضح تأثير التوتر 

 احتمالات التدخين أو تناول الكحول، وهما عوامل خطر معروفة للإصابة بالسرطان.

ا للوكالة الدولية لأبحاث السرطان ف صنف الكحول على أن  (IARC)وفق 
ُ
 ها، ت

إذ دور الإيثانول في عملية تكوين السرطان. إلى  حيث تمت الإشارة مسبب مؤكد للسرطان.

 ومنتجاته الوسيطة خصائص مباشرة سرطانية و/أو جينوتوكسيدية (الإيثانول )أظهر 

 كما . ة التي تؤثر على الجينات()السموم الجينية أو المواد الكيميائي
 
يُعد الإيثانول منظما

لنشاط الإنزيمات المسؤولة عن تحييده وقد يعمل كمذيب للجزيئات السرطانية الأخرى، 

 مما يعزز اختراقها الخلوي. 
 
يتفاعل الإيثانول مع حمض الفوليك والتبغ مما يؤثر على أيضا
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زيادة على  لال تعزيز التحولات الجينية.عمليات التثبيط و/أو تعديل الحمض النووي من خ

الإيثانول مؤكسد جسدي نظامي، يؤدي إلى تأكسد الدهون، وإنتاج  ذلك؛ يعد  

 ,Stepien et al   .لجذور الحرة وتنظيم تجدد الخلاياالبروستاغلاندينات، وتكوين ا

2016)) 

على لاحتواءه التبغ عامل رئيس ي يرتبط بارتفاع خطر الإصابة بالسرطان. كما يعد  

النيكوتين والتار والفورمالدهيد والبنزوبيرين ) مجموعة من المواد الكيميائية الضارة

ا في الخلايا وتزيد من احتمالالتي يمكن أن تسبب ت( والكثير من المواد الأخرى  تطور  يةلف 

 .ز نمو الخلايا السرطانيةيفي تلف الحمض النووي وتحف وأيضا التسببالسرطان. 

، فقد سرطانالمتسببة في الإصابة بال لاجينيةالعوامل الجينية والأما فيما يخص 

راسات الوبائية إلى أن  السرطان 
ينشأ من الخلايا الطبيعية السليمة في  أشارت البحوث والد 

تشارك حيث الجينية والإبيجينية.  التغيراتعملية متعددة الخطوات تشمل كل من 

على حد سواء في دفع التغييرات الإبيجينية التي تحدث أثناء  الجينية والبيئية العوامل

نمو السرطان البشري، مما يؤدي إلى تغيير هيكل ووظيفة الجينوم وبالتالي المشاركة في 

الاختلافات في الخصائص الإبيجينية  تشير الدراسات إلى أن  . بشكل عام، الخلية السرطانية

بين خلايا السرطان والخلايا الطبيعية تكون أكبر بكثير من الاختلافات التي يمكن ملاحظتها 

بين خلايا الأنسجة الطبيعية المختلفة، حتى في مراحل تطورها الأولية. يتمثل ذلك في أن 

كبيرة فيما يتعلق بالتركيب العمليات الإبيجينية التي تحدث في السرطان تظهر اختلافات 

 بالخلايا الطبيعية المختلفة، بما في ذلك الفروق بين الخلايا 
 
الجيني والوظيفة مقارنة

ا لأن الآليات الإبيجينية تعد المحدد الأساس ي لهوية  الليفية والخلايا الظهارية، وذلك نظر 

 (Ilango et al, 2020)الخلايا الطبيعية. 

 :من السرطان الوقاية
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يعتبر حيث سبيل الوقاية من السرطان، لا يمكن إغفال دور النظام الغذائي. في 

ا من نمط حياة متوازن يسهم في خفض خطر الإصابة  ا أساسي  النظام الغذائي الصحي جزء 

ا في تعزيز صحتنا وتقليل المخاطر  ا كبير  بالسرطان. ببساطة، ما نأكله يمكن أن يلعب دور 

 الصحية

أما عن نوعية الطعام فتؤكد البحوث على أهمية العناصر البروتينية النباتية في 

صنفت منظمة اليونيسكو النمط الغذائي الشائع للعديد من الوقاية من السرطان، و لقد 

يسمى بالنظام الغذائي المتوسطي -حوض البحر الأبيض المتوسط  سكان

(MediterraneanDiet)-  كونه يحسن الحالة الصحية العامة، كتراث ثقافي للإنسانية

 
 
 ل من مخاطر الأمراض غير المعدية بسبب خصائصه الأساسية و المتمثلة في: ويقل

في الاستهلاك العالي للخضروات والفواكه والحبوب )الحبوب الكاملة  .أ

 .الغالب( والمكسرات والبقوليات

 الاستهلاك المنخفض للدهون المشبعة والحلويات واللحوم. .ب

 ميات كبيرة من الدهون غير المشبعة )خاصة زيت الزيتون(.تناول ك .ج

 استهلاك من متوسط الى مرتفع من الأسماك. .د

 الاستهلاك المعتدل للنبيذ. .ه

تناول كميات متوسطة إلى منخفضة من منتجات الألبان )الزبادي والجبن  .و

 بشكل أساس ي(.
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من الأمراض غير المعدية  الواقية)أ( و )ج( من السمات الرئيسية  المظهرين ويعتبر

"، بسبب ارتباط انخفاض microbiotaمن خلال التأثيرات على الكائنات الحية الدقيقة "

تناول الأحماض الدهنية المشبعة  وزيادة تناول الأحماض الدهنية الأحادية والمتعددة غير 

وفير كمية المشبعة بالانخفاض في الإشارات الالتهابية. إلى جانب الآليات الأخرى مثل ت

ية مضادة للإلتهاب و الأكسدة( ) مادة تتواجد في الأغذية النبات عالية من مادة البوليفينول 

الخصائص الميكروبية للأشخاص الذين يلتزمون بنظام غذائي  المغذيات الدقيقة، فإن  و 

يرتبط النمط الغذائي  زيادة على ذلك سرطان القولون.متوسطي يُعتقد أنها تقي من 

)Pazienza, Klement & خطر الإصابة بسرطان المعدة.  بانخفاضالمتوسطي  

4)-3PP  2019, 

ا،  بين نظام الإيقاعات السيركادية  توضيح التداخل فيما يخصوكما أشرنا سابق 

تعديل هذا  الذي يتبعه الفرد دور أساس ي فيالغذائي  أن  للنظاموالميكروبيوم المعوي، 

لآليات الأساسية. بهذا مع امما يشير إلى قدرة ملحوظة على التكيف  ،الرابط المعقد

كون دراسة تأثير توقيت تناول الطعام عن طريق تنسيق عناصر من تالمنظور، يمكن أن 

، لها تأثيرات nutrition-Chronoالبحث الغذائي مع الكرونوبيولوجيا، والتي تسمى 

 Franzago et) الشخصية من حيث تقليل انتشار وعبء الأمراض كبيرة على التغذية

al, 2023.) 

فهو  أظهرت العديد من التقارير العلمية الآثار المفيدة للصيام،في نفس السياق، 

يخفض من الآثار الجانبية للعلاج ، و يعزز موت الخلايا المبرمج في نماذج سرطان القولون 

ن جراثيم الأمعاء هي أن إحدى الآليات أوالمؤكد  عموما، الكيميائي لدى السرطان

)Klement  &الرئيسية التي يحفز الصيام من خلالها  عملية التمثيل الغذائي 

3)P 2019, Pazienza, 
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يتسبب الصيام في تغير نشاط العديد من المسارات الأيضية المرتبطة بالتحول إلى 

الكربون المنبعثة بشكل أساس ي  وضع قادر على توليد الطاقةو نواتج الأيض من مصادر

ا من العضلات. نواتج و  تؤدي التغييرات في مستوي الهرمونات من الأنسجة الدهنية وجزئي 

الأيض  إلى انخفاض انقسام الخلايا والنشاط الأيض ي للخلايا الطبيعية وحمايتها في النهاية 

 من مضاعفات العلاج الكيميائي.

ا عن طريق توزيع مستويات الجلوكوز والأنسولين  يتم تنظيم الاستجابة للصيام جزئي 

 "glucocorticoids" الجليكوكورتيكويدو (GH)والجلوكاجون وهرمون النمو 

 من 
 
 42إلى  6والأدرينالين. خلال مرحلة ما بعد الامتصاص الأولية ، والتي تستمر عادة

الجلوكاجون ، مما يعزز ساعة ، تبدأ مستويات الأنسولين في الانخفاض وترتفع مستويات 

ساعة( وما يترتب على ذلك  42انهيار مخازن الجليكوجين الكبدية )التي تنضب بعد حوالي 

من إطلاق الجلوكوز للحصول على الطاقة . يحفز الجلوكاجون ومستويات الأنسولين 

ا تكسير الدهون الثلاثية )التي يتم تخزينها بشكل أساس ي في الأنسجة  المنخفضة أيض 

  2PP ,2019, (Nencioni et al-3(  نية( إلى الجلسرين والأحماض الدهنية الحرة.الده

اتحدث  اختلالات الساعة البيولوجيةوعلى اعتبار أن   في الأنماط  واضحا تغيير 

الخارجية الموقتة  الدورية للجسم نتيجة لعدم توافق الساعة الداخلية مع الإشارات

اختلالات الساعة البيولوجية يمكن أن  الاعتقاد بأن  ، فمن المنطقي بشكل غير صحيح

اختلال الساعة البيولوجية  تؤدي إلى عواقب سلبية على صحة الإنسان. وقد اقترح أن  

يمكن أن يؤدي إلى التحول الخلوي والتكاثر وتكوين الأورام. وقد صنفت الوكالة الدولية 

اختلال في الساعة البيولوجية  العمل الليلي الذي ينطوي على (IARC)لأبحاث السرطان 

ومنه يمكن  كمحتمل مسرطن للإنسان بالنسبة لسرطانات الثدي والبروستاتا والقولون.

وتنظم  كمية كافية من النوماقتراح ضرورة تحسين نوعية النوم من خلال الحصول 
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ل من استخدام الأجهزة يقلللأشعة الزرقاء من خلال الت، وتجنب التعرض أوقاته

الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية قبل النوم، حيث يمكن أن تعطل  :نية مثلالإلكترو 

ناول الوجبات الثقيلة قبل جنب تت. أيضا الإضاءة الزرقاء الإشارات البيولوجية للجسم

 ((Palomar, 2021 وذلك لتعزيز نشاط الساعة البيولوجية. النوم

ضرورة دون التطرق إلى من السرطان لا يمكن الحديث عن الوقاية  ،زيادة على ذلك

بالاقلاع عن التدخين. حيث  ي تجنُّ ب التعرُّض لدخان التبغ  يمكن أن يؤد  التدخين وتجنُّ

ِّ بشكل  كبير من خطر الإصابة بسرطانات الرئة، والكلى، والمثانة، والرأس والعنق، 
إلى الحد 

  ة أنواع أخرى من السرطان.وعد  

 :خاتمة

-التحت مهاديبين المحور التفاعلات المعقدة  يبدو أن  في نهاية المطاف، 

 في تحديد  الدماغي-المناعي-والمحور المعوي  (HPA) الكظري -النخامي
 
 حاسما

 
تلعب دورا

تشير حيث في فهم طبيعة الأمراض المزمنة مثل السرطان. ومعالم الصحة والمرض، 

الأمر الذي من ادل ومترابط، هذين المحورين يتفاعلان بشكل متب الأبحاث الحديثة إلى أن  

  .التوازن الهرموني والتنظيم الالتهابي والاستجابة المناعية والتغذية شأنه أن يؤثر على

 ما يُصنف على الرغم من أن  و 
 
  السرطان غالبا

 
 كمرض ينشأ من تغييرات جينية، إلا

هابات الداخلية البحوث الحديثة تشير إلى أن العوامل البيئية والتغذية والتوتر والالت أن  

 في تحفيز نمو الخلايا السرطانية وتطور المرض
 
 مهما

 
 وذلك من خلال إحداث تلعب دورا

 تغيرات في الجينات تجعل الخلايا أكثر عرضة للتحول السرطاني. 

من أجل تحسين الوقاية من مرض السرطان وتحسين العلاجات المتاحة، ينبغي و 

يجب أيضا تعزيز  كما المحورين المهمين. هذين بينالتركيز على دعم التوازن والتفاعلات 
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الوعي بأهمية العوامل البيئية ونمط الحياة في تنظيم هذه التفاعلات، وتشجيع الممارسات 

 وذلك من خلال: .الصحية المواتية لها

  حملات التوعية والتثقيف الصحي عبر وسائل الإعلام والتواصل الاجتماعي

 والفعاليات المجتمعية.

 الأفراد على اتباع نظام غذائي صحي يشمل تناول الفواكه والخضروات  تشجيع

والحبوب الكاملة والبروتينات الصحية، وتقليل استهلاك المواد المضرة مثل 

 الدهون المشبعة والسكريات المضافة والملح.

 شجيع ممارسة النشاط البدني بانتظام، حيث يساعد ذلك على الحفاظ على ت

 خطر الإصابة بالسرطان. الوزن الصحي وتقليل

  تعزيز استراتيجيات إدارة التوتر والضغوط النفسية، مثل ممارسة التأمل

واليوغا والتمارين التنفسية، وذلك للحفاظ على توازن هرمونات الإجهاد التي قد 

 تؤثر على نمو الخلايا السرطانية.

  المسرطنة في تشجيع التوعية بخطورة التعرض للمواد الكيميائية الضارة والمواد

 .البيئة، واتخاذ الإجراءات اللازمة لتقليل التعرض لها

  تشجيع الفحص الدوري للكشف المبكر عن السرطان، حيث يمكن أن يساعد

 الكشف المبكر على زيادة فرص العلاج بنجاح.
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  الحفاظ على الايقاعات الطبيعية للجسم من خلال تبني نمط حياة صحي

المتوازنة وممارسة النشاط البدني بانتظام وإدارة  يتضمن النوم الكافي والتغذية

 التوتر بفعالية.

من خلال التركيز على هذه الجوانب، يمكن تعزيز الوقاية من مرض السرطان و 

وتحسين العلاجات المتاحة، وبالتالي تحسين جودة الحياة للأفراد والمجتمعات على حد 

 سواء.
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