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الفصل الخامس عشر
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قــرار إنــك تخــس أو تغــري صحتــك للأحســن بشــكل عــام مــش فعــل 
ة  واحــد ومــرة واحــدة تاخــده عــى صــدرك، لا ده مجموعــة قــرارات صغــري
ــان  ــة علش ــن طريق ــهل وأضم ــن وأس ــده ودي أحس ــل ل ــك توص هاتخلي

تســتمر..

إنك تقرر تغي�ي عادة كل مرة من عاداتك الغلط .. 

التغذيــة..  ي 
�ف غلــط  عــادات  شــوية  عــى  نتكلــم  هنــا   خلينــا 

ة.  جايز كت�ي مننا مكنش عارف إنها مض�

اللحوم المصنعة أو المعالجة:
ها: زي اللانشون والسجق والبسطرمة وغ�ي

ي الســتينيات والســبعينيات 
ــدأ انتشــارها �ف ــا ب  اللحــوم المصنعــة لم

ــ�ي  ــام, ال ي فيتن
ــ�ي �ف ــود الجيــش الأمري كانــت أكــرث اســتخداما وســط جن

هــي زي الســامي، الســجق، الهــوت دوج، لانشــون اللحمــة، ولانشــون 
الفــراخ، البســطرمة، البيكــون المدخــن, ناجتــس الفــراخ.

ــا ويوميــا وســط الجنــود وده لســهولة شــحنها  وكان اســتخدامها مكثفً
وتخزينهــا واســتخدامها, وظهــرت أعــراض عــى النــاس الــ�ي مــر عليهــم 
ســنة مســتمرة مــن الاســتخدام زي ضغــط الــدم المرتفــع، أمــراض 

ــون.. ــاء والقول ــان الأمع ــة، سرط ي المثان
ــراض �ف ــب، أم القل

ن النوعيــة دي مــن  ي أي دراســة مؤكــدة تربــط بــ�ي
لكــن وقتهــا مكنــش �ف

الأكل والأمــراض بشــكل مبــا�ش وقــوي..
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ن القريبــة الــ�ي فاتــت رجعــت دراســات أكــدت بشــكل  ي خــال الســن�ي
�ف

قاطــع أن الاســتهلاك المســتمر للأنــواع دي مــن اللحــوم بيــؤدي لأمــراض 
ي الأمعــاء.

سرطانيــة وخصوصًــا �ف

ي صناعــة النوعيــة 
ي 4 مــواد رئيســية بتدخــل �ف

إيــه الــ�ي جــد بقــى, إن �ف
ي الجهــاز 

دي ارتبطــت بشــكل وثيــق بالسرطانــات وأمــراض عديــدة �ف
ــ�ي : ــي والتنف الهضم

11 وز. مركبات الن�ت
(Nitrite, N-Nitroso Compounds and Nitrosamines).

ن  ودي بتتحــط عــى اللحمــة علشــان تديهــا اللــون الــوردي, ولتحســ�ي
. ي

يــا وتقلــل مــن أخطــار التســمم الغــذا�ئ الطعــم, وتمنــع نمــو البك�ت

خطورتــه لمــا مثــا يتعــرض لحــرارة عاليــة زي لمــا تحــط البســطرمة 
عــى النــار والســجق والهــود دوج... 8 مــن أصــل 10 حيوانــات تجــارب تــم 

رصــد نشــاط خلايــا سرطانيــة مرتفــع جــدا. 

ي الخضــار والفاكهــة بشــكل طبيعــي بــس مــن 
ن موجــود �ف وزامــ�ي  الن�ت

. ن وزامــ�ي ي الأكل بيمنــع تحــول الن�ت
ن سي �ف حكمــة ربنــا إن وجــود فيتامــ�ي

22 الهيدروكربونات العطرية متعددة الحلقات.
)PAHs.. Polycyclic Aromatic Hydrocarbons(.  

ي تصنيعها التمليــح والتجفيف 
اللحــوم الــ�ي بيتم تدخينهــا وبيدخــل �ف

ــات  ــمل الهيدروكربون ــارة تش ــواد ض ي م
ــر �ف ــل تحوي ــة دي بتعم والعملي

العطريــة متعــددة الحلقــات..
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 زي الســامي والبســطرمة, والتجــارب عــى الحيوانــات أثبتــت حــدوث 
ي الأمعــاء خصوصًــا.

صابــة فعــا بالسرطــان و�ف ي لإ
نشــاط سرطــا�ن

33  الأمينات الحلقية غ�ي المتجانسة:   .

                                        )eterocyclic Amines) (HCAs(

والمركبــات الكيميائيــة دي تتكــون لمــا بيتــم تســوية الأنــواع دي مــن 
ــ�ي أو الشــوي.. زي الســجق أو الهــوت  ي الق

ــة �ف ــار عالي اللحــوم عــى ن
وس�ـتاتا. �ـدي وال�ب �ـون والث دوج, ودي ارتبط�ـت بسرط�ـان القول

ونفــس المركبــات دي بتظهــر لمــا تشــوي لحمــة عاديــة عــى الفحــم 
أو الخشــب وتســيبها لدرجــة إنــه يتحــرق أجــزاء منهــا علشــان كــده أبعــد 

ع�ـن الـــ well done واس�ـتن� لم�ـا دخ�ـان الن�ـار يختف�ـي.

44 .Sodium Chloride

ــة  ــا خيالي ــح فيه ــون نســبة التملي ــح.. كل اللحــوم المصنعــة بتك المل
ن الطعــم والحفــظ لمــدة أطــول.. اللانشــون بأنواعــه  وده علشــان تحســ�ي

والبلوبيــف.

يــا هيليكوباكــرت  ود مــن نمــو بك�ت ز  وتنــاول الملــح بشــكل مبالــغ فيــه بــري
ي بتســبب قرحــة المعــدة، الانتفاخــات, آلام 

يــا الــىت بيلــوري، وهــي البكت�ي
صابــة بسرطــان الأمعــاء. القولــون وإحــدى عوامــل الإ

ن انخفــاض  ن بــس اتعملــوا عــى اســتحياء ربطتــا بــ�ي ي دراســت�ي
و�ف

ــة دي أو  ــى الأغذي ــا ع ي طفولته
ــدت �ف ــ�ي اعتم ــال ال ي الأجي

ــة �ف الخصوب
ــوهات. ــا تش ــال فيه ــت أطف أنجب
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الخلاصــة اللحــوم المصنعــة مليانــة مركبــات كيميائيــة مــش موجــودة 
ي اللحمــة الفريــش وأغلــب المركبــات دي ضــار بالصحــة.

بشــكل طبيعــي �ف

ي 
ــت شــخص بتســعى لصحــة كويســة أو بتعمــل نظــام غــذا�ئ ــو أن ل

ــك. ي أكل
ــون �ف ــروض يك ــن الأكل مــش المف ــوع ده م الن

تعود الأطفال على أكلها بيؤدي للبدانة أو النحافة الشديدة ..

ود بشــكل كبــري خطر  ز ن بــرت ات طويلــة وســن�ي ي أكلهــا لفــرت
فــا الاســتمرار �ف

صابــة بأمــراض مزمنــة والسرطانــات. الاعتــدال هايقلــل مــن أخطارهــا  الإ
ي 

والامتنــاع هايمنــع خطــر واحــد مــن إحــدى الجهــات الــ�ي محاوطانــا �ف
يومنــا..

ي إيــدك 
إنــت كا أب أو أم لازم تفهــم إن صحــة أطفالــك هــي قــرار �ف

إنــت..

مشروبات الطاقة:
ــا  ــى أنه ــوق ع ــ�ي بتتس ــميها, ال ــب أس ــا بح ــم زي م ــح الس أو صفاي
ز  ــري ك ــادة ال�ت ــان وزي ــن النشــاط والفوق ن ع ــ�ي ن أو الباحث ــ�ي ــح للرياضي تصل
ــ�ي بيقعــدوا  ــة تســتهدف ال ــواع تاني كات أن ــدأت �ش ــة، ومؤخــرًا ب والطاق
ــاعات  ــدد س ــاط وع ــادة النش ــم زي ي بوه ــىب ــل مكت ي عم

ــل �ف ــت طوي وق
ــل.. العم

ن وا حــىت الأصغــر ســنا وتصويرهــا  ثــم بــدأ اســتهداف المراهقــ�ي
ن  ــاة عــري سريــع ومناســب للباحثــ�ي ويــج لهــا عــى أنهــا نمــط حي وال�ت

ــوة. ــاط والق ــن النش ع
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كيبــة المعلنــة الــ�ي القانــون  خلينــا الأول نعــرف هــي تركيبتهــا إيــه, ال�ت
كات تكتبهــا عــى العبــوة زي ســكر، صــودا، خليــط مــن مــواد  بيجــرب الــرش
وات الصوديــوم. زن وات البوتاســيوم وبــ زن ن بــ ا الكافيــ�ي ز هــا تركــري منبهــة أكث�

ــا.  ــة بيه ــات خاص ــاب وفيتامين ــة أعش ــط خلط ــة بتح ك ــان كل �ش وكم
ز  هــا إنهــا تقولــك إن الجرعــات الزايــدة مــن تركــري بــس القانــون مــش بيج�ب
كات دي  اره إيــه. فــا دي لعبــة الــرش الأعشــاب دي أو الفيتامينــات أض�
ن وحاجــات صحيــة. بتســوقلك عــى إنهــا خليــط مــن الفيتامينــات والكافيــ�ي

ن ب3 وب6  زي أعشاب الجينسينج واينوزوتول وفيتام�ي
ن وجنكو. , كارنت�ي ن جلوكورونولاكتون ثيان�ي

ــي أو  ــتخدام اليوم ــن الاس ة م ــري ة قص ــرت ــد ف ــر بع ــراض بتظه ي أع
 �ف

وبــات دي زي الأرق ارتفــاع وانخفــاض ضغــط الــدم،  المكثــف للم�ش
ي الوجــه، صــداع، إســهال، وغثيــان، ودوخــة. 

ي القلــب، احمــرار �ف
خفقــان �ف

.. ن ات طويلة تصل لسن�ي ار اللي قد تحدث على ف�ت  الأض�

ي الصــدر، تســوس 
دمــان، حساســية �ف ــة, الســكر, الإ  الســكتات القلبي

، أمــراض الجهــاز الهضمي،  ن الأســنان، هشاشــة العظــام، تســمم الكافيــ�ي
والقــرح، انخفــاض الخصوبــة..

ــف  ــور وظائ ــات صرع، وتده ــة، نوب ــمنة المفرط ــري الس ــا ده غ  طبع
ــت. ــع الوق ــة م ــم الداخلي ــاء الجس أعض

ــد  ــويات ق ــكر ونش ــق س ــا ٧ معال ــة فيه ــات الطاق وب ــة زي م�ش علب
ي علبــة يوميــا  ي لــو بتشــرت

ة و٢٠٠ ســعر حــراري. يعــن ثمــرة بطاطــس كبــري
ــده.. ي ســنة ك

ب �ف ــس، اض� ــو شــهريا بســببها ب ــد ٢ كيل هاتزي

ي أردافك..
كده مش هاتعطيك جوانح دي هاتعطيك �ف
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ــرب  ــد نســبيا الأبحــاث لســه تعت ــج لســه جدي ــة منت ــات الطاق وب م�ش
ــن  ــد م ــا بعدي ــدت ارتباطه ــدول أك ــض ال ي بع

ــر �ف ــن التقاري ــة، لك قليل
ــا  ــا أو منعــت بيعه ــا تمام ي دول منعته

ــ�ي قولناهــا وفعــا �ف الأعــراض ال
ــن 16 ســنة. ــل م لأق

هــا الضــار أقــل عــى الــ�ي بيمارســوا رياضــات قويــة   جايــز تأث�ي
ي معــدوم مــن 

ــا�ض ــ�ي النشــاط الري ــاس ال وبشــكل شــبه يومــي لكــن للن
ــورة.. ــد خط ــط ده أش ز الخلي ــري ــا ترك حياته

المشروبات الغازية:
ارهــا الــ�ي كلنــا عارفينهــا زي بتعــ�ي احتماليــة  مــش هاقولــك عــى أض�
ــراض  ــكلى وأم ي وحصــاوي ال

ــا�ن ــوع الت ــراض زي الســكر الن ــة بالأم صاب الإ
الكبــد والقلــب وضعــف الأســنان والعظــام. 

وب نفســه   وســبب مــن أســباب الصــداع والاكتئــاب، وده مــن المــرش
بــس..

ي فيهــا طريقــة التخزيــن   مــا تنســاش الصفيحــة الألامونيــا الــ�ي بتتعــىب
لــو غلــط أو مــش معالجــة صــح حجــم كبــري مــن الكــوارث الــ�ي بتعملهــا 

عــى المــدة الطويلــة.

ــوري  ــا 270 كال ــود فيه ــت ف ــات الفاس ي مح
ة �ف ــري ــولا الكب ــة الك  علب

ي 1900 كالــوري تقريبــا أســبوعيا 
ب واحــدة كل يــوم يعــن ي لــو بتــرش

يعــن
ي لمــدة ســنة90 ألــف كالــوري..

مــن الكــولا يعــن

ي السنة الواحدة..
ن إنك تزيد 7 لـ 9 كيلو �ف  دول لوحدهم كفيل�ي
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ــم  ــولا أنت ب الك ــرش ــم ب ــمحوا لأولاده ــ�ي بيس ــات ال ــاء والأمه  الآب
حرفيــا بتــدوا الســم لأولادكــم لــو إنــت مــش قــادر تبطلهــا عــى الأقــل 
احمــي ولادك منهــا لأنهــم أصغــر مــن أن يكــون عندهــم القــرار الصــح 

ــم. ــمهم وصحته لجس

ود إدمانهــم عــى الأكل  ز  أولا بتقلــل الشــهية تجــاه الأكل الصحــي وبــرت
ة.. ي ســن صغــري

السريــع المحــ�ي وبتــأدي لســمنة أو نحافــة شــديدة �ف

ي ســن 
 وبتضاعــف فــرص أمــراض الســكر والقلــب وهشاشــة العظــام �ف

زن�ف الكالســيوم مــن جســم الطفــل.. مبكــرة لأنهــا بتســت

 ، ن ز وتغــري المــزاج المســتمر بســبب الكافيــ�ي كــري  بتشــتت الانتبــاه وال�ت
ده غــري تدمــري الأســنان..

ي 
ب صــودا لونهــا أبيــض أحســن، كلام فــا�ض  وعــى فكــرة أســطورة ا�ش

لونهــا أســود أو أبيــض أو حمــرا كلــه زي بعضــه..

 وأســطورة ناخــد كــولا دايــت أنيــل وأنيــل لانهــا مــع الوقــت بتقــوم 
وب ذو طعــم ســكري حــىت  ب مــرش ي الجســم وكلمــا �ش

بحبــس امــاح �ف
ي الطعــام

وان كان خــالي مــن الســعرات  احتجنــا لملــح اكــرث �ف

الدهون المُهدرجة أو المتحولة..
ــ�ي  ــا ال ــب الأكل وخصوصً ي أغل

واحــدة مــن أكــرث الدهــون انتشــارًا �ف
ي المحــات والهايــرب وأي كشــك هــي الدهــون المهدرجــة أو 

بيبــاع �ف
.trans fat  المتحولــة
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ودي أخطــر نــوع دهــون تتخيلــه بيــؤدي إلى كــوارث صحيــة مــع 
ــا  ــت م ــات إن ــات وحاج ــب المنتج ــب الأكل أغل ي أغل

ــودة �ف ــت, موج الوق
تتخيلهــاش..

ي تصنيــع الأكل 
 ليــه بيســتخدموا الدهــون والزيــوت المتحولــة �ف

ــظ  ــان يحتف ــات علش ي المح
ــة �ف ة طويل ــرت ــرف ف ــى ال ــد ع ــان بيقع علش

ي الشــحن مــش محتاجــة تلاجــات لحفظهــا 
بالنكهــة ومــا بتكلفــش كتــري �ف

ــيئة. ــحن الس ــروف الش ــرارة وظ ــتحمل الح وبتس

ي حاجــات بنســتخدمها يوميــا زي مبيَّض القهوة، البســكوت، 
ي �ف

 هاتــا�ق
، الشــوربات الجاهزة  ي

ــع، زبدة الفســتق والفــول الســودا�ن الحمّــص المصنَّ
ــة  ــات المالح ــة، الباتيه ــات السريع ــدة، الوجب ا المجم ز ــرت ــة، البي والمعلب
ــاب,  ، كاتش ز ــري ــه, المايون ــض بأنواع ــش الأبي ــون، العي ــوة، الكرواس والحل
ن التــورت  , الكــورن فليكــس كريمــات تزيــ�ي البطاطــس المحمــرة, الشــيبسي
 , ز ــا, الكوكــري ــان الفروســت مث ــ�ي مــش مــن منتجــات الألب ــات ال والحلوي
ــ�ي بيتعمــل  ــك, الفشــار الجاهــز ال ــان كي ــو, ألب ــو, بوري ــس, أوري الدونات
ــا  ي قلبه

ــ�ي �ف ــوكلاته ال ــارع, الش ــن الش ــيك م ــك ش ــف, الميل ي الميكرووي
�ف

ــراخ وكل  ــس الف ــة وناجت ــراخ المقلي ــوت دوج، الف ــر واله ج ــكوت ال�ب بس
هــا كتــري جــدا جــدا. الفاســت فــوود كلــه وغ�ي

ن  ــ�ي ــن المكتوب ــت أي حاجــة م ــو لقي ــه ل ــص عــى مكونات ــج ب  أي منت
ــة  ــوت متحول ــى زي ــوي ع ــن ويحت ــري آم ــي غ ــري صح ــه غ ــرف أن دول اع

..) ي
ــا�ت ــمن النب ــن- الس ــا )المارجري : هم ن ــ�ي بالهيدروج

ول..•• خالٍ من الكوليس�ت

خالٍ من الدهون الحيوانية..••
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زيوت )نباتية( مهدرجة..••

زيوت )نباتية( مهدرجة جزئيا.. ••

زيت نخيل..••

ي أو المرجرين..••
سمن نبا�ت

ي 
 لــو إنــت بتفكــر تخــس أو عايــز صحــة كويســة وجــود المــواد دي �ف

هــا بيتجــه  ز ي كفيــل بإفســاد أي حاجــة أصــا ومــكان ترك�ي
نظامــك الغــذا�ئ

ي نــاس شــباب بيجلهــم أمــراض 
للبطــن بشــكل كبــري وعلشــان كــده تــا�ق

ة  ت بكــرث قلــب مبكــر وســكر انتشــار السرطنــات لأن الحاجــات دي انتــرش
ي متنــاول أي حــد، وخصوصًــا مطاعــم الفاســت فــوود 

فظيعــة وبقــت �ف
ي المطاعــم متشــبع 

والأطفــال هــم الفئــة المســتهدفة فــا أكلهــم �ف
بالمــواد دي علشــان طعمــه يكــون حلــو وياكلــوه كلــه، فــا النتيجــة الأهــل 

.. ي
ــا�ن ينبســطوا أنهــم خلصــوا أكلهــم ويروحــوا المطعــم ده ت

ي المطاعم على فكرة(..
ي قسمي التسويق والتغذية �ف

)دي قاعدة �ف

طيب البدايل إيه؟

ــارد أو زيــت  ــه عــره أولى عــى الب ــ�ي مكتــوب علي ــون ال زيــت الزيت
ــاد الشــمس،  ــزر اللفــت أو زيــت عب ــان وب ــزر الكت ــت ب ــون البكــر, زي زيت

ــدار بســيط..  ــدي الطبيعــي بمق ــن اســتخدام الســمن البل ويمك

ن إن أغلــب أمــراض الشــعوب العربيــة   اعــرف وخليــك عــى يقــ�ي
والعــرب عمومًــا بســبب التغذيــة الغلــط أمــراض قلــب ســكر وسرطانــات..

الــ�ي إنــت بتقــرره دلوقــت هــو مســتقبل أولادك وكام مــرة هايروحــوا 
للدكتــور قــرار التخلــص مــن الحاجــات دي واســتبدالها صعــب وبرضــه 

ر نفســك وأولادك صعــب.. قــرار إنــك تــر عــى ض�




