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»أســتطيع أن أقــول بصــدق أننــي لا أدرك أبــداً عمــري. منــذ أن وصلــت إلى مرحلــة النضــج لم 

يهمنــي أبــداً أن أكــر في الســن، وأســتطيع أن أقــول، بــدون مراوغــة أو تحفظــات، أننــي أشــعر أننــي 

ــاً. لا أزال  ــن عام ــه مــن ثلاث ــت علي ــة، نشــاطاً، ومــيء بالحماســة أكــر مــا كن ــوم أكــر حيوي الي

أشــعر أن أفضــل أيامــي أمامــي. لا أفكــر أبــداً في أعيــاد الميــاد، ولا أحتفــل بهــا. أســتطيع اليــوم أن 

أقــول بصــدق أني أســتمتع بالصحــة النابضــة بالحيــاة، لا يهمنــي أن أخــر النــاس كــم هــو عمــري: 

أنــا دائــم الشــباب!«

نورمان و. والكر، دكتوراه في العلوم، دكتوراه في الفلسفة

الصفحة 9؛ من كتاب الصحة النابضة بالحياة

قصة حمدون وعنايته بالقولون

عندما كان صبيا كانت بطنه تؤلمه،

مغص شنيع جعله ينادي أمه،

وضعته في فراشه وسقته زيت الخروع،

ومن يومها وحتى الآن يظن أنه العلاج الأروع.

في نهاية مراهقته غطى النمش وجهه.

شيء خاطيء، فالاستياء صار نهجه!

وأخيراً ذهب إلى الطبيب ليجد لحالته تعريف

فحصه الحكيم وأخبره أنها مشكلة بالتصريف

قال: انا لا أفهم، أشعر بأنني من الداخل سليم

رد عليه: التصريف يخرج من جلد الجسم السقيم

ما لم تراقب غذاءك، وتفرغ قولونك المتين

فأنت بطة ميتة في أقل من عامين
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ً ثم قال: لا تأكل ولا تشرب المهملات أبدا

كل الطعام الطازج جداً

نظف قولونك مادمت حياً

نصيحة فصيحة صالحة دوماً

اتبع نصيحة الطبيب الرصين

تخلص من كل عاداته الرديئة

الآن هو في عمر الخامسة والسبعين

مفعم بالنشاط، وبأيام هنيئة!

د. هاني حجاج
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الفصل الأول

القولون وصحة بدنك
بدنك يحتاج إلى الرعاية

بدنــك هــو منزلــك الــذي تســكن فيــه. بالتشــابه، فإنــه تمامــاً مثــل البنــاء الــذي تقــوم بصنــع 

ــح الســقف،  ــة، وإلّ ربمــا يرُشِّ ــة الدوري ــاج منزلــك، بالحــد الأدنى جــداً، إلى العناي ــه. يحت منزلــك في

وأنابيــب الميــاه تخــرج عــن النظــام وتسُــدّ، والنمــل الأبيــض ســوف يثقُــب الأرضيــات والحوائــط، 

وحــالات تلــف أخــرى لا تعُــد ســوف تعمــل عــى الظهــور. وهكــذا هــو الحــال مــع بدنــك المــادي. 

ــة  ــاً، عــى العناي ــاً، وروحي ــاً، عقلي ــار، طبيعي ــل والنه ــة ونشــاط في نظامــك، باللي تعتمــد كل وظيف

التــي تعُطيهــا لهــا. 

لنــوع ونوعيــة الطعــام الــذي تدُخلــه إلى بدنــك أهميــة حيويــة لــكل مرحلــة مــن حياتــك. لا 

ــادي،  ــك الم ــة لبدن ــا والأنســجة المؤلفِ ــاء الخلاي ــادة بن ــد وإع ــدة فقــط بتجدي ــة الجي تقــوم التغذي

ولكــن أيضــاً هــي مشــتمَلة في العمليــات التــي بهــا يتــم إبعــاد المــواد المتبــددة )الفضــات(، الطعــام 

ــن. هــذا الفســاد،  الغــر مُهضــم، مــن الجســم لمنــع الفســاد الــذي يظهــر عــى هيئــة التخمــر والتعفُّ

إذا احُتفُــظ بــه في الجســم وسُــمِح لــه بالتراكــم، يمنــع أي إمكانيــة لتحقيــق أي درجــة مــن الصحــة 

النابضــة بالحيــاة. 
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يعُتــر التخلــص مــن الأطعمــة الغــر مُهضمــة والنواتــج المتبــددة الأخــرى مســاوي في الأهميــة 

للهضــم والتمثيــل الغــذائي الصحيــح للطعــام. في الواقــع، بســبب الأخطــار المحُتَّمــة مــن تســمم الدم، 

ــا،  ــراز، حُطــام الخلاي ــاق في طــرد ال ــم المهُمــل والإخف ــة للتراك ــممة، كحصيل ــن الســموم المسُ أو م

ــة!  ــة وحيوي ــر أهمي ــر في شيء أك ــتطيع أن أفك ــا لا أس ــم، أن ــارج الجس ــددة خ ــرى متب ــواد أخ وم

قليــل منــا يُــدرك أن الإخفــاق في التخلــص الفعّــال مــن النواتــج المتبــددة مــن الجــال تتســبب إلى 

ــن في الأمعــاء الغليظــة، أو القولــون، بحيــث أن التراكــم المهُمــل لتلــك  حــدٍ بعيــد في التخمــر والتعفُّ

الفضــات مــن الممكــن أن،وكثــراً مــا يفعــل، يــؤدي إلى المــوت البطــيء!

 سبب الموت: إهمال القولون

ــبابي.  ــان ش ــت في ريع ــا كن ــك عندم ــون تل ــكلة القول ــة مش ــة وأهمي ــذب إلى إدراكي حقيق اجُت

ــاح أحــد  ــة مــن حجــرة المعيشــة في صب كنــت أزور مريضــةً لي عندمــا دوَّت صرخــة حــادة مفاجِئ

الأيــام. هنــاك، عــى الأرضيــة كانــت المريضــة في عمــر المراهقــة، ملتفــة حــول نفســها في نوبــة مــن 

الألم. أكــدَّ الطبيــب، الــذي أسُــتدعي عــى الفــور، أنــه لابــد أن زائدتهــا الدوديــة انفجــرت. حُملــت 

بسرعــة إلى المستشــفى في عربــة الأسرة بصحبــة الطبيــب، ولكنهــا ماتــت في غضــون ســاعات قليلــة. 

قــال الطبيــب أنــه لا يعــرف مــا الــذي ســبب انفجــار الزائــدة؛ لم يعُلَّــم في كليــة الطــب أنــه النتيجــة 

الطبيعيــة لإهــال القولــون. مــن ذلــك اليــوم إلى هــذا الــذي نحــن فيــه، أصبــح القولــون النقطــة 

المرُكــز عليهــا في أبحــاث هــذا الكتــاب. 

قولونك والطعام الذي تتناوله

إذا أكل شــخص أطعمــة مُعالجــة، مقليــة ومطهيــة بشــكل زائــد، نشــويات منزوعــة الحيويــة، 

ســكريات وكميــات مفرطــة مــن الملــح، لــن يكــون مــن المحتمــل أن قولونــه يعمــل بشــكل فعّــال، 

ــن أن تتســبب  ــن الممك ــوم! م ــرات في الي ــاث م ــن لث ــاء مرت ــك الأمع ــه تحري ــو كان علي ــى ول حت

تلــك الأطعمــة فعــاً في مجاعــة القولــون بــدلاً مــن تزويــد الأعصــاب، العضــات، الخلايــا والأنســجة 

ــواد  ــن الم ــر م ع الكث ــوُّ ــون المجُ ــدع القول ــن أن ي ــن الممك ــة. م ــون بالتغذي ــدار القول ــة بج الخاص

البرازيــة لأن تمــر مــن خلالــه، فقــط يعجــز عــن القيــام بأخــر عمليــة الهضــم وعمليــات التغذيــة 

والوظائــف المرتقبــة منــه.

لابــد للجســم البــري مــن التغذيــة، حتــى يعيــش. الخلايــا والأنســجة المؤلفِــة للتركيــب البنيــوي 

للجســم هــي كائنــات حيــة بدرجــة مذهلــة مــن الليونــة، المرونــة والطفويــة. لابــد لتغذيــة تلــك 

ــاة، حتــى  ــا والأنســجة أن تتشــكل مــن عنــاصر حيــة، أي، أطعمــة لهــا صفــات واهبــة للحي الخلاي

تكــون تلــك الخلايــا والأنســجة قــادرة عــى التــزوُّد بالطاقــة والتقــوُّي. هنــاك بعــض الأطعمــة أيضــاً 

تكــون وظيفتهــا الأساســية تطهــر وإزالــة الخلايــا والأنســجة المسُــتهلكة وتقــود تلــك المــواد المتبــددة 

إلى القولــون مــن أجــل إخراجهــا.
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يطُلــب التجســيم في القولــون والــذي يعُتــر أســاسي لعمليــة هضــم كاملــة وصحيحــة إلى حــدٍ 

ــن  ــف م ــد أن يتأل ــة، لاب ــة طريق ــك التجســيم، بأي ــة. ذل ــاء الدقيق ــاً في الأمع ــه مطلوب مســاوٍ لكون

ــح  ــاء تصُب ــاف خــال الأمع ــك الألي ــر تل ــا تم ــة. عندم ــة النيئ ــن الأطعم ــن م ــام خَشِ ــاف أو طع ألي

ممغنطــة، نتحــدث هنــا بشــكل رمــزي، وتكــون في هــذه الحالــة مفيــدة جــداً للوظائــف المتُضمنَــة 

في شــتى مناطــق الأمعــاء. بالإضافــة إلى أن القولــون يســتقبل فضّالــة هــذا الجــزء مــن طعامنــا الــذي 

لم يهُضــم، فإنــه أيضــاً يجُهِّــز نفســه للألياف-الطعــام الخَشِــن- الموجــودة في الطعــام والــذي يعتمــد 

عليهــا في »كنســه المعــوي«. 

ــا مُشــبَّعة بالزيــت أو المــواد الزيتيــة، لا  عندمــا تكــون العنــاصر المعدنيــة التــي تؤلِــف طعامن

تســتطيع الأعضــاء الهاضمــة معالجتهــا بفعّاليــة وتمــر تلــك المــواد مــن الأمعــاء الدقيقــة إلى القولــون 

كحُطــام. بالإضافــة، الجســم عنــده مقــدار هائــل مــن المــواد المتبــددة التــي يعُدّهــا للمــرور مــن 

ــزال المغناطيســية« خــال  ــام »مُ ــر الطع ــا يم ــا وأنســجة مُســتهلكة. عندم ــة خلاي ــون في هيئ القول

نظــام الجســم بــدون نفــع أو مُعطيــاً نفعــاً قليــل، في أخــر الأمــر، أثبتــت الخــرة ذلــك، تــرك تلــك 

الأطعمــة طبقــة مــن مــادة لزجــة عــى الجــدران الداخليــة للقولــون مماثلــة لــيء ملصــق عــى 

جــدار. مــن الممكــن أن تزيــد تلــك الطبقــة مــن سُــمكها تدريجيــاً عــى مــدار الوقــت إلى أن يبقــى 

غ بتلــك الطريقــة عــى الكثــر مــن الطعــام  ثقــب صغــر في الوســط، وربمــا تحتــوي المــادة التــي تفُــرَّ

الغــر مهضــوم والــذي لم يســتطع الجســم أن يســتمد منــه النفــع أو خــرج منــه بنفــع قليــل. ويكــون 

ــبب في إسراع  ــا تتس ــا ولكنه ــن له ــون مدرك ــي لا نك ــك والت ــة لذل ــة الطبيعي ــو النتيج ــع ه التجوي

العَجَــز والشــيخوخة إلينــا مــع صمامهــا الخانــق مفتوحــاً تمامــاً.

ن عــى مبــدأ الكســب المــادي. لا يوجــد شيء غــر لائــق في الكســب المــادي، ولكــن  بنُــي التمــدُّ

ــا، إذاً فلــن يكــون مــن حــق أحــد  عندمــا يكُتســب عــى حســاب تدهــور، إفســاد وتلــوث طعامن

اللــوم إذا عانينــا مــن عواقــب أكل هــذا الطعــام. يكــون الضعــف والمــرض، في أي مرحلــة عُمريــة، 

ــت  ــس الوق ــة، وفي نف ــى الحيوي ــوي ع ــي لا تحت ــة الت ــم بالأطعم ــل الجس ــن تحمي ــج م ــو النات ه

لــة بالمــواد المتبــددة. تســمح للأمعــاء بــأن تبقــى مُحمَّ

القولون: بالوعة جسدك

يعُتــر القولــون أرضيــة توالـُـد طبيعيــة للبكتريــا. تعُتــر غايــة ووظيفــة تلــك البكتريا هــي معادلة، 

تبديــد، لتجنُّــب ومنــع الحالــة التســمُمية مــن التطــور في القولــون. ومــع ذلــك، فــإن هنــاك نوعــان 

مــن البكتريا:يعُنــى بهــم، البكتريــا الصحيــة، النــوع المنُظِّــف المعــروف بالعصويــة القولونيــة، والنــوع 

الممُــرض أو النــوع المنُتــج للمــرض. في بيئــة ملائمــة، نظيفــة وصحيــة ســتتحكم البكتريــا المنُظِّفــة في 

البكتريــا الممُرضــة. تتبرعــم البكتريــا الممرضــة عندمــا يحــدث الكثــر مــن التخمــرات والتعفنــات في 

القولــون أكــر مــا ينبغــي نتيجــة لإهــال الحفــاظ عليــه خاليــاً مــن الــراز والفضــات عــى قــدر 
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المســتطاع، فتكــون النتيجــة أمــراض مزمنــة. مــن الــروري أن تطُــرد تلــك الفضــات مــن الجســم، 

ــه  ــول أن ــا أن نق ــداً. يمكنن ــال ج ــي فعّ ــاز إخراج ــة بجه ــك الغاي ــل تل ــن أج ــك م ــز بدن ــد جُهِّ ولق

»فعّــال« إذا كان يعمــل بشــكل جيــد ومناســب، ويقــوم بوظيفتــه كــا هــو مُحــددٌ لــه في النظــام 

الملائــم لحالتــك الجســدية.

لــن تكــون أفضــل الأنظمــة الغذائيــة عــى الإطــاق أفضــل مــن أســوأ الأنظمــة عــى الإطــاق 

ــن  ــدة. م ــواد الفاس ــات والم ــن الفض ــة م ــدود بمجموع ــون مس ــر في القول ــاز المجاري إذا كان جه

ــا متراكمــة في  ــا بقاي ــوم، أن لا يكــون لدين ــن، ثــاث، أو أكــر في الي ــأكل وجبت المســتحيل، عندمــا ن

القولــون عــى هيئــة أجــزاء طعــام غــر مُهضــم، بالإضافــة إلى النواتــج النهائيــة مــن الأطعمــة والتــي 

خضعــت لعمليــة الهضــم. عــاوة عــل ذلــك، لا يتراكــم فقــط فضــات الطعــام في القولــون، ولكــن 

ــم إســتبدالها.  ــا وت ــة منه ــة الغاي ــي قامــت بتأدي ــا والأنســجة الت ــن مــن الخلاي يتراكــم أيضــاً الملاي

تلــك الخلايــا والأنســجة هــي بروتينــات ميتــة إذا سُــمح لهــا بالتخمــر والتعفــن تكــون ذات طبيعــة 

ســامة جــداً. لا شــك أنــك عانيــت مــن الرائحــة الكريهــة المنبعثــة مــن حيــوان مــات وبــدأت جثتــه 

بالتحلــل. فــإن الخلايــا والأنســجة في التركيــب البنيــوي تخضــع لنفــس التحلــل عندمــا يسُــمح لهــا 

بالبقــاء في القولــون لفــرة أطــول مــن الــازم.

ــات  ــع كل الفض ــوم بتجمي ــي أن يق ــي ه ــو إخراج ــون كعض ــن القول ــة م ــة مطلوب ــى غاي أق

ــات  ــطة الموج ــة، بواس ــوي وإزال ــب البني ــن التركي ــزء م ــن كل ج ــة م ــرة والمتعفن ــامة المتخم الس

التمعجيــة لعضــات القولــون، كل الفضــات الصلبــه والشــبه-صلبه مــن الجســم.

ــر الخاصــة بالجســم. يتطلــب قوانــن الطبيعــة  ــون هــو نظــام المجاري بتعبــر أبســط، أن القول

للوقايــة والصحــة وتـُـر عــى أن ينُظــف نظــام المجاريــر هــذا بشــكل منتظــم، إذا حــدث وسُــمح 

ــالات وأمــراض، كــا  ــا اعت ــد، يتبعه ــوع أمــراض لا تعُ للفضــات بالتراكــم، تقــع تحــت غرامــة وق

يتبــع الليــل النهــار. عــدم تنظيــف القولــون يشــبه إضراب جميــع عــال جمــع القمامــة في مدينتــك 

ــوِّن غــازات فاســدة، ذات رائحــة كريهــة، وغــر  ــام! فــإن تراكــم القمامــة في الشــوارع يكُ لعــدة أي

صحيــة والتــي تنتــر في الجــو المحيــط.


