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 يقديح

اتٟمد لله رب العات١تُ، والصلاة والسلاـ على محمد خابً الأنبياء 
كتبتها في  وات١رسلتُ. وبعد، فقد أعجب البعض بالفصوؿ التي  

عن الطعاـ وىضمو، « الكيمياء ومسائل اتٟياة اليومية»كتاب 
ورأوا فيها نواة صاتٟة ت١ؤلف في موضوع الأغذية. فعقدت العزـ 
على تٖقيق ىذه الفكرة على أف يكوف الكتاب على ت٪ط ىذه 
الفصوؿ ات١ذكورة، ورأيت أف أبسط أسلوبو وعباراتو لكي يسهل 

ي من تتبع ما جاء فيو، حيث إف فهمو ويتمكن القاريء العاد
 موضوعو ىاـ، وت٬ب أف يلم بو تٚيع الأفراد.

وقد لا ت٬د القاريء الذي لد يدرس الكيمياء لذة في قراءة الفصوؿ الأولذ 
من ىذا الكتاب، لأف مادتها علمية وبها بعض الأصطلاحات الكيميائية التي ليس 

بها بقدر الإمكاف إذا أراد أف لو معرفة بها. ومع ذلك ت٬ب عليو قراءتها وأستيعا
 يستفيد من ات١وضوعات الأخرى فائدة كاملة.

ومن ات١علوـ أف قواعد التغذية الصحيحة والآراء اتٟديثة بشأف الأغذية قد 
تكوف معروفة لدى الكثتَ من الناس، ولكنهم  في عجز عن أتباع ىذه القواعد، 

م فأصبحوا غتَ مستطيعتُ لأف العادات القدتٯة التي شبوا عليها قد ت٘كنت منه
 تغيتَىا.

لذلك يرى عدد من الباحثتُ في شئوف الأغذية أنو لا يكفي تنوير اتٞمهور 
في ىذا ات١وضوع، بل ت٬ب على اتٟكومات وات٢يئات ات١سئولة أف تراقب ات١طاحن 
والأسواؽ وت٤اؿ البدالتُ وت٤اؿ الأكل وت٤اؿ بيع الأغذية مراقبة فعالة لكي تٯتنع 

مة التي لا تتفق وأصوؿ التغذية العلمية الصحيحة. كما ت٬ب ألا يتًؾ عرض الأطع
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أمر اختيار الغذاء وترتيب وجبات الطعاـ في ات١دارس ت١تعهد أو أي فرد عادي، 
بل ت٬ب أف يشرؼ على ىذا الأمر شخص لو دراية علمية تٔوضوع التغذية. 

ات١دارس على وت٬ب أف تشمل مباديء العلوـ والصحة التي تدرس للتلاميذ في 
مقدار واؼ من ات١علومات لإرشادىم إلذ ختَ الأغذية التي ينبغي أف يقبلوا عليها 
وطريقة تنظيم وجبات الطعاـ لكي تكوف مطابقة لأصوؿ التغذية، فيشب الصغار 

 وقد تكونت عندىم عادات سليمة بشأف أختيار الغذاء الصالح لأجسامهم.
لناس يعاني من سوء التغذية بسبب الفقر وت٦ا لا ريب فيو أف عدداً كبتَاً من ا

وعدـ القدرة على شراء ات١أكولاف اتٞيدة التي تتوافر فيها شروط التغذية الكاملة، 
بيد أف عدداً آخر غتَ قليل يعاني من سوء التغذية بسبب اتٞشع والنهم، فهم 
، وت٭ملوف جهاوىم ات٢ضمي فوؽ طاقتو،  يأكلوف ثلاث وجبات ثقيلة في كل يوـ

 رب عمليات ات٢ضم والتمثيل ويؤدي ذلك إلذ أسوأ النتائج لصحتهم.فتضط
ما ملأ آدمي وعاء شرا من بطنو، »ولقد صدؽ رسوؿ الله صلى الله عليه وسلم عندما قاؿ: 

تْسب ابن آدـ لقيمات يقمن صلبو، فإف كاف لا ت٤الة فاعلا فثلث لطعامو وثلث 
 «.لشرابو وثلث لنفسو

 «.لداء واتٟمية رأس الدواءات١عدة بيت ا»وقاؿ أيضاً: 
إياكم والبطنة فإنها ثقل في اتٟياة ونتن في »وقاؿ عمر بن ات٠طاب رضي الله عنه: 

 «.ات١مات
 للغزالر بفصل آداب الطعاـ ما يلي:« إحياء علوـ الدين»وجاء في كتاب 

ومن آداب الطعاـ ألا تٯد الإنساف يده للطعاـ إلا وىو جائع، فيكوف »
بد من تقدتٯو على الأكل. بٍ ينبغي أف يرفع اليد قبل الشبع، اتٞوع أحد ما لا 

ومن فعل ذلك أستغتٌ عن الطبيب. ومن الآداب أيضاً أف يبدأ ياسم الله في أولو 
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وباتٟمد لله في آخره. ويأكل باليمتٌ ويصغر اللقمة وت٬يد مضغها، وما لد يبتلعها 
 ت٬وع من غتَ عوز وكاف كاف رسوؿ الله»لا تٯد اليد إلذ لقمة أخرى. وفي ات٠بر: 

يقوؿ جاىدوا أنفسكم باتٞوع والعطش فإف الأجر في ذلك كأجر المجاىد في سبيل 
أفضلكم عند الله منزلة يوـ القيامة أطولكم جوعاً، وأبغضكم »وقاؿ أيضاً: «. الله

 «.عند الله يوـ القيامة كل نؤوـ أكوؿ شروب
 جارية وطبيباً وبغلة. أما وت٭كي أف ات١قوقس ملك مصر أىدى النبي صلى الله عليه وسلم

اتٞارية وىي مارية القبطية فقد تزوجها النبي، وأما البغلة فاتٗذىا ركوبة لو، وأما 
الطبيب فمكث مدة طويلة لد يقبل عليو أحد يشكو مرضاً، فقاؿ للنبي عليو 

ت٨ن قوـ لا نأكل حتى »السلاـ: مكثت مدة ولد يأتتٍ مريض. فقاؿ لو النبي: 
 «.وإذا أكلنا لا نشبع ت٧وع،

 ات١ؤلف
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 تمهيد

كاف الإنساف في العصور الأولذ للتاريخ يعيش على الثمار 
واتٟبوب واتٞذور وما قد يعثر عليو من حتُ لآخر من بيض الطيور 
وعسل النحل، وكاف يصيد بعض الأتٝاؾ إذا كاف بالقرب منو نهر 

 أو غدير.
وعندما توصل إلذ بعض آلات الصيد كالقوس وت٨وه، ابتدأ في صيد بعض 
اتٟيوانات البرية كالغزلاف. من اتٞائز أنو كاف يأكل تٚيع الأطعمة بدوف طهي في 
مبدأ الأمر، وعندما تعلم إشعاؿ النار لكي يدفيء بها نفسو ابتدأ في شي اللحوـ 

تقدمو في صنع بعض وطهي الأطعمة، فوجدىا ألذ طعاً وأسهل ىضماً. وب
الأدوات اللازمة للحرث أمكنو أف يفلح الأرض وينتج منها بعض اتٟبوب 
والأغذية التي تٯيل إليها أكثر من غتَىا، وبذلك لد يعد طعامو متوقفاً على الفرص 
والظروؼ، بل أمكنو أف ت٭صل على بعض ات١أكولات ات١ختارة، وتعلم كيف 

والطيور ليحصل منها على البيض واللبن  يستأنس بعض اتٟيوانات ويربي الدواجن
واللحوـ في أي وقت يشاء. فإذا ما أجهدت الزراعات ات١تتالية قطعة الأرض التي 

 سكن إليها أخذ قطيعو من ات١اشية ودواجنو ورحل إلذ قطعة جديدة من الأرض.
بيد أنو مع ذلك كانت أنواع الأطعمة لديو ت٤دودة، وخاصة في الأقطار 

، لعدـ وفرة ت٤صوؿ  اتٟبوب الباردة حيث ك اف أعتماد السكاف على اللحوـ
ولندرة الثمار والأغذية النباتية الأخرى التي كانت تٕود بها الأرض. ولذا كاف 
الناس يصابوف ببعض الأمراض الناشئة عن الأعتماد على أنواع قليلة ت٤دودة من 

بو سكاف  الأغذية، فمن ذلك داء اتٟفر أو مرض الأسقربوط الذي كاف يصاب
 «.تٔرض لندف»شماؿ أوروبا وكاف يعرؼ 
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وبتقدـ الإنساف في فلاحة الأرض وتوصلو إلذ زرع أنواع متنوعة من 
المحصولات تٖسن غذاؤه. وبعد أف كاف يعطي البطاطس للحلاليف تعلم أنها غذاء 
مفيد لو، وكاف يأنف من أكل كثتَ من ات٠ضروات وات١والح والفاكهة اتٟامضية، 

ها ووجد في أكلها لذة ووقاية لو من بعض الآفات الغريبة التي كانت فأقبل علي
 تصيبو. كما أف تقدـ ات١لاحة وتٖسن طرؽ ات١واصلات ساعدا على تنويع الأغذية.

وتٯكن القوؿ بأف فتًة القرنتُ الثامن عشر والتاسع عشر كانت فيها الأطعمة 
متوافرة لدي معظم الناس ومتنوعة تنويعاً كافياً في كثتَ من الأقطار. وكاف الناس 
يأكلوف الأغذية وىي في حالتها الطبيعية الطازجة، فلم يصبها وقتئذ ما أصابها في 

لصناعي وعمليات التنقية والتكرير. لذلك  القرف العشرين من عمليات التحضتَ ا
كاف الأفراد أصحاء الأبداف، أقوياء اتٞسم، أسنانهم سليمة قوية لا يصيبها التلف 

 السريع الذي يعاني منو أفراد ت٣تمعنا اتٟاضر.
وقبيل أوائل القرف العشرين تقدمت الوسائل ات١يكانيكية وكذلك العمليات 

دث ىذا التقدـ تدرت٬ياً فلم يشعر بو آباؤنا الكيميائية التي بها الأغذية. وح
وأجدادنا الذين عاشوا في ىذه الفتًة، لذلك تراىم يعجبوف أشد العجب من ثرثرة 
العلماء والأطباء حوؿ موضوع الأغذية ات١كررة والفيتامينات ولساف حات٢م يقوؿ: 

صيبكم لقد عمرنا طويلًا وكانت صحتنا جيدة ولد يصبنا كثتَ من الأمراض التي ت»
الآف، ومع ذلك لد نسمع في عهدنا شيئاً عن ىذه ات١واد العجيبة ولد نتناوؿ شيئاً 

 «.منها
واتٟقيقة أنهم كانوا ت٭صلوف على مقادير حسنة من الأنواع ات١ختلفة من 
الفيتامينات وىم لا يعلموف، لأف أغذيتهم كانت طبيعية طازجة فلم تعاف من 

ات الصناعية التي تعالج بها الأغذية في الوقت عمليات التنقية والتكرير والتحضتَ 
اتٟاضر. فطواحتُ اتٟبوب في عهدىم كانت من اتٟجر، وكاف الدقيق المحضر بها 
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ت٭توي على مقدار حسن من أجنة اتٟبوب وت٩التها وىذه غنية بفيتامتُ ب 
 وبالأملاح ات١عدنية القلوية، فضلًا عن الأجزاء السليولوزية ات٠شنة التي تٖوؿ دوف

 الإمساؾ.
أما الآلات ات١يكانيكية التي يطحن بها القمح الآف فتخرج لنا دقيقاً ناصع 
البياض يكاد يكوف نشا خالصاً، فهو خالر من الأملاح ات١عدنية والفيتامينات 

 والألياؼ السليولوزية.
وكاف الناس ت٭صلوف على السكر اللازـ لأجسامهم تٔقداير معتدلة من 

في الوقت اتٟاضر فقد أصبح السكر ات١كرر في متناوؿ  الأغذية الطبيعية، أما
تٚيع الناس، وىم يسرفوف في تناولو إسرافاً شديداً، ت٦ا أدى إلذ انتشار مرض 

 البوؿ السكري.
وأصبحنا نأكل ات١نتجات الغذائية التي تٖضرىا ات١صانع التجارية الكبتَة وت٨ن 

وضة في الأسواؽ وحل ت٤لها لا نعلم ماذا صنع بها، فقلت الزبدة الطبيعية ات١عر 
ات١ارحرين أو الزبدة الصناعية مضافاً إليها بعض الصبغات لإكسابها لوف الزبد 
الطبيعي. كذلك معظم أنواع ات١ربى التي نأكلها فهي مصنوعة من السكر النقي 
وقليل من الفاكهة مع إضافة الصبغات إليها ليعيد ت٢ا لوف الفاكهة. وأنواع اتٞبن 

لا حصر ت٢ا لا ندري ماذا أضيف إليها عند صنعها. وأنواع الكعك  المجففة التي
والفطائر أصبح يضاؼ إليها مسحوؽ البيض الصناعي بدلًا من البيض الطازج. 
وأصبحنا نأكل كثتَاً من اللحوـ والأتٝاؾ وات٠ضراوات المحنطة أو المحفوظة في 

إما تٟفظها من الصفائح والعلب، وىذه قد أضيف إليها مواد كيميائية خاصة، 
التعفن، أو بعض الصبغات لإكساب اللحم لونًا أتٛر زاىياً وإكساب ات٠ضراوات 
لونها الأخضر الطبيعي. وحتى أطفالنا أصبحوف يغذوف بالألباف المجففة والمحضرة 

 في الصناعة بدلاً من اللبن الطبيعي من أثدية أمهاتهم.
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سنت وسائل النظافة ومع أننا تقدمنا في كثتَ من العادات الصحية وتٖ
الصحية في كثتَ من الطبقات، إلا أف الإنساف ات١تمدف مع ذلك أضعف بنية 
سلفو وأقل قدرة على مقاومة اتٞراثيم والطفيليات التي تغزو جسمو من ات٠ارج، 

( وجيمز ماكنزي  Sir  W. Arbuthnot Lane)ويقوؿ الدكتوراف آربثنت لاف  
(Sir J. Macaenzie إف الغذاء ) اتٞيد ات١طابق لأصوؿ التغذية الصحيحة أىم

من عامل الرياضة وأىم من أخذ اتٟقن الواقية أو أي عامل آخر في حفظ صحة 
 اتٞسم ووقايتو من الأمراض.

وحقيقة أف مصر بلاد زراعية، وت٨ن نتمتع واتٟمد لله بوفرة الأغذية الطبيعية 
حدث في أت٧لتًا وكثتَ من الطازجة، ولكننا سنتحوؿ تدرت٬ياً إلذ قطر صناعي كما 

الأمم التمدنة، والتقدـ الصناعي يصحبو دائماً التغيتَ والتبديل في الأغذية، 
فيجب تنبيو الأذىاف إلذ ىذا ات١وضوع، حتى نستفيد من تٕارب غتَنا. كما أف 
ات١نتجات الغذائية التي تٖضرىا تلك ات١مالك الصناعية أصبحت تغمر أسواقنا 

بيعية منافسة شديدة. وإنك إذا تأملت في حانوت بداؿ وتنافس منتجاتنا الط
تٔصر أو الإسكندرية لوجدتو مكدساً بالأغذية المحفوظة ةالمجففة، ومثل ىذه 
ات١أكولات أصابها كثتَ من العمليات الصناعية والكيميائية ففقدت نضارتها 

ح وعناصرىا اتٟيوية الفيدة، كما أف مضي الزمن عليها وىي ت٤فوظة في الصفائ
 يعرضها للتلف والإت٨لاؿ.

( الأستاذ تّامعة لندف بشأف R. A. Plimmerويقوؿ الدكتور بليمر 
 ات١أكولات المجهزة في الصناعة ما يأبٌ:

لقد أصبحت ات١أكولات التي تقدـ إلينا في الوقت اتٟاضر تعاني الكثتَ من »
ات عمليات التحضتَات الصناعية، وفقدت بذلك جزءاً كبتَاً من الفيتامين

والأملاح ات١عدنية، وأصبح الإنساف ات١تمدف يندفع وراء ات١نتجات الغذائية 
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الصناعية ويأكل تٚيع ما يقدـ لو دوف أف يعرؼ شيئاً عما سلب من طعامو، بٍ 
يعجب بعد ذلك إذا أنتابتو الأمراض أو شعر بالأت٨طاط وضعف الشهية 

 «.والإمساؾ
بيعية الطازجة، وكانوا يعمروف ولقد كاف أجدادنا يعيشوف على الأغذية الط»

طويلاً، وكانت بنيتهم قوية وأسنانهم سليمة جيدة. وىذه الصفات ت٧دىا في 
الوقت اتٟاضر في القبائل غتَ ات١تحضرة التي تعيش منعزلة أو بعيدة عن العالد 
ات١تمدف، فهي توجد في بيئة غتَ صحية ت٘اماً، تٖيط بها البرؾ وات١ستنقعات، وترتع 

رات، ويتعرض الفرد منها لكثتَ من التغيتَات الطبيعية القاسية كالبرد فيها اتٟش
القارس والرطوبة الشديدة، ومع ذلك فهو يتمتع عادة بصحة جيدة وبنية قوية 
ولا تصيبو أمراض ات١دنية اتٟديثة، مثل الإمساؾ وعسر ات٢ضم والبوؿ السكري 

الكلى وات١رارة وغتَىا. ومن والنزلات ات١عوية والزائدة الدودية والروماتيزـ وحصى 
العجيب أف الأوروبيتُ الذي يقطنوف في تلك البلاد النائية ويعيشوف في منازؿ 
نظيفة وتٖت ظروؼ صحية ملائمة، كثتَاً ما تصيبهم الأمراض ات١تقدمة وتٯوتوف 
بها، ولو أف أىل تلك البلاد تركوا غذاءىم الطبيعي وىو اتٟبوب الكاملة والثمار 

ولوا إلذ ات١أكولات التي يستوردىا الأوربيوف، لأصابتهم الأمراض الطازجة وتٖ
 «.ات١تقدمة
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 انعُاصز انتي يتركة يُها َسيج الحياج

إذا أخذت عينة من تربة زراعية خصبة وأجرت عليها عمليات التحليل 
أخذت مقداراً من القمح،  الكيميائي وجدتها تتًكب من ستى عشر عنصراً. وإذا

أو اللبن، أو اللحم وحللتها وجدتها تٖتوي على تٚيع العناصر التي تتًكب منها 
التًبة تقريباً. وكذلك اتٟاؿ في أنسجة جسم الإنساف، فهي تتًكب من ىذه 
العناصر التي تٖتوي عليها التًبة الزراعية، والتي توجد في تٚيع النباتات 

 واتٟيوانات.
و لا يوجد كائن حي، نباتًا أو حيواناً، لا يتًكب جسمو من ىذه والواقع أن

العناصر، الأمر الذي نتوقعو. لأف الإنساف واتٟيواف يعيشاف على النبات، 
والنبات يعتمد في غذائو على ات٢واء والتًبة. وعندما ت٘وت ىذه الكائنات اتٟية، 

ىا إلذ ات٢واء والتًبة. وىي الإنساف واتٟيواف والنبات، تبلي أجسادىا وتعود عناصر 
فهناؾ دورة كاملة للعناصر ات١ذكورة في الكوف وأنتقات٢ا من طور إلذ أطوار اتٟياة 
إلذ طور آخر، مع قليل أو كثتَ من التغتَ في النسبة التي توجد عليها في كل طور 

 :(8)« لقد خلقنا الإنساف من سلالة من طتُ»وفي كل صورة من صور اتٟياة.
ف العناصر ات١عروفة حتى الآف، والتي يعتقد العلماء أف تٚيع وتٯكن القوؿ بأ

الكوف مركب منها، عددىا أثناف وتسعوف عنصراً. وقد أختارت الطبيعة منها ستة 

                                                 

طتُ. بٍ جعلناه نطفة في قرار مكتُ. بٍ خلقنا النطفة علقة  ولقد خلقنا الإنساف من سلالة من»( الآية: 8)
فخلقنا العلقة مضغة فخلقنا ات١ضغة عظاماً فكسونا العظاـ تٟماً. بٍ أنشأناه خلقاً آخر فتبارؾ الله أحسن 

 «.ات٠القتُ
غة ت٥لقة يا أيها الناس إنا خلقناكم من تراب بٍ من نطفة بٍ من علقة بٍ من مض»وفي القرآف الكرنً أيضاً: 

 «.وغتَ ت٥لقة لنبتُ لكم ونقر في الأرحاـ ما نشاء
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 عنصراً فأودعتها تٚيع الكائنات اتٟية. (8)عشر 
ىذه العناصر التي يتكرر وجودىا في تركيب التًبة الزراعية، وفي تٚيع 

ت ىي كما يأبٌ، مرتبة  بنسبة وجودىا في كل من التًبة الزراعية النباتات واتٟيوانا
 ات٠صبة وفي جسم الإنساف:
 التربة العضاعية جػم الإنػاى

 % 46.68 الأكسجتُ % 63.23 الأكسجتُ
 % 27.62 السليكوف % 22.22 الكربوف

 % 82.5 الألومينوـ % 9.92 الإيدروجتُ
 % 5.23 اتٟديد % 2.52 النتًوجتُ
 % 3.63 الكالسيوـ % 2.45 الكالسيوـ
 % 2.72 الصوديوـ % 8.28 الفوسفور

 % 2.56 البوتاسيوـ % 2.86 الكلور
 % 2.27 ات١اغنسيوـ % 2.84 الفلور

 % 2.85 الفوسفور % 2.84 الكبريت
 % 2.85 الكربوف % 2.88 البوتاسيوـ
 % 2.88 الإيدروجتُ % 2.82 الصديوـ

 % 2.28 ات١نجنيز % 2.27 ات١اغنيسيوـ

                                                 

( اتٟقيقة أف العناصر التي ت٢ا علاقة بنسيج اتٟياة أكثر من ذلك، إذ يبلغ عددىا ستة وثلاثتُ عنصراً، 8)
ولكتٍ أقتصرت ىنا على العناصر ات١شتًكة بتُ تٚيع الكائنات اتٟية، والتي توجد في الوقت نفسو في الأرض 

 عية ات٠صبة.الزرا
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 % 2.29 الكبريت % 2.28 اتٟديد
 % 2.29 الكلور  آثار اليود

  آثار النتًوجتُ  آثار السليكوف
  آثار اليود  آثار ات١نجنيز

الكربوف والأكسجتُ والإيدروجتُ والنتًوجتُ، فتحصل عليها التًبة من  أما
ات٢واء اتٞوي ومياه الأمطار. وأما الكالسيوـ والبوتاسيوـ والعناصر ات١عدنية 
الأخرى فتستمدىا من الصخور التي تتفتت بعوامل التعرية وتنقلها ات١ياه والرياح 

 إلذ التًبة.
بالتًبة الزراعية ىي القشرة الرقيقة التي تعلو سطح الأرض  وما يسمى

بوصة. ىذه القشرة الرقيقة جداً ىي في اتٟقيقة ينبوع  82، 6ويتًاوح تٝكها بتُ 
اتٟياة في ىذا الكوكب، وىي ات١صدر الأوؿ تٞميع العناصر التي يتًكب منها 

 جسم الإنساف.
الأطعمة وات١أكولات،  وت٭صل الإنساف على ىذه العناصر تٔا يتناولو من

ويستخدمها في بناء أنسجتو ات١تنوعة وفي تأدية الوظائف والعمليات اتٟيوية 
 والفسيولوجية التي تتوقف عليها حياتو وصحتو.

وتقسم العناصر بالنسبة لوظائفها في اتٞسم اتٟي عادة إلذ الأقساـ الأربعة 
 الآتية:

والإيدروجتُ، وىي تدخل في تركيب ( مثل الكربوف plasticأولاً: عناصر مرنة )
 تٚيع أنسجة اتٞسم.

، وىذه تكسب skeletalثانياً: عناصر قوية ) ( مثل الكالسيوـ وات١اغنسيوـ
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 الصلابة للأنسجة مثل العظاـ والغضاري والأصداؼ.
( مثل أيونات الصوديوـ والبوتاسيوـ Electrolytesثالثاً: عناصر أيونية )

 ي عليها سوائل اتٞسم.والأيونات الأخرى التي تٖتو 
( مثل اتٟديد الذي يوجد في ت٫وجلوبتُ الدـ. Catalyticرابعاً: عناصر وسيطة)

وات١اغنسيوـ الذي في كلوروفيل النبات. واليود الذي يوجد في الثتَوكستُ 
(Thyroxin وىو ات٢رموف الذي تفرزه الغدة الدرقية. والنحاس وات١نجنيز )

 في بعض الكائنات.
 الإيذرٗجيِ:

( في جسم الكائن اتٟي نتيجة لعمليات 2قد يتكوف الإيدروجتُ ات٠الص )يد
تٗمر ات١واد السليولوزية كما ت٭دث أحيانًا في أمعاء اتٟيوانات آكلة العشب 

(herbivore وفيما عدا ذلك لا ت٧د للإيدروجتُ ات٠الص أثراً في حياة النبات ،)
في المحاليل ات١ائية تٞميع النباتات  ( فيوجد+أو اتٟيواف. أما الإيدروجتُ الأيوني )يد

واتٟيوانات، وذلك في صورة أتٛاض ت٥ففة أو أملاح إيدروجينية أت٫ها 
 البيكربونات والفوسفات الإيدروجينية.

-62ويدخل الإيدروجتُ أيضاً في تركيب ات١اء الذي يكوف نسبة عظيمة )
%( من السوائل 99-92%( من وزف تٚيع الأنسجة اتٟية، وت٨و )82

( 2ا 2الإفرازات. كما يوجد في صورة مركب يعرؼ بفوؽ أكسيد الإيدروجتُ )يدو 
يتولد في بعض عمليات الأكسدة التي تٖدث في الأنسجة. ويوجد الإيدروجتُ 

 أيضاً في النشادر الذي يتولد أحياناً في اتٞسم اتٟي.
 ٗظائف الإيذرٗجيِ:

وظيفة للإيدروجتُ أنو تٯد اتٞسم تٔقدار كبتَ من الطاقة أو السعرات  أىم
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 heatاتٟرارية الناشئة من تأكسد ىذا العنصر. وتعد اتٟرارة الناشئة من أحتًاقو )

of combustion أكبر منها في أي عنصر آخر. كما أف أيوف الإيدروجتُ أسرع )
وسط وحالة الأنسجة الأيونات حركة، وتتوقف على درجة تركيزه تٛوضة ال

 والسوائل الغرائية والأنزتٯات التي في اتٞسم.
 اىص٘ديً٘:

، 2.2275يوجد الصوديوـ في تٚيع النباتات، ويتًاوح مقداره فيها بتُ 
% من وزف النسيج اتٟي، وتزيد ىذه النسبة في النباتات ات١ائية والبحرية. 2.85

 2.5، 2.8تًاوح نسبتو بتُ أما في اتٟيوانات فيوجد العنصر بقادير أكبر، إذ ت
من وزف الأنسجة في اتٟيوانات الثديية. وتزيد درجة تركيز الصوديوـ في سوائل 
اتٞسم )مثل البلازما والسائل الليمفاوي وعصارات ات٢ضم والعرؽ والبوؿ( عنها 

 في ات٠لايا.
 335وتبلغ درجة تركيز ىذا العنصر في مصل الدـ عند الإنساف ت٨و 

من السائل، على حتُ تكاد كرات الدـ تكوف خلواً  3سم 822ل ملليجراماً في ك
 من ىذا العنصر.

، وذلك بسبب تركيز العنصر  والكليتاف من أغتٌ أعضاء اتٞسم بالصديوـ
فيها خلاؿ التًشيح وإبراز البوؿ. أما خلايا الأنسجة الأخرى للجسم فنسبة 

 تركيز الصوديوـ بها أقل من الوسط السائل المحيط بها.
جد العنصر في ىذه السوائل على صورة أيونات موجبة التكهرب وأحادية ويو 

( ناتٕة معظمها من التفكك الأيوني على كلورور الصديوـ )ص كل( +الشحنة )ص
(. وتٖتوي السوائل الصبيبية 3وملح بيكربونات الصوديوـ ) ص يد ؿ ا 

عليو  ( على نسبة من الصوديوـ مساوية ت١ا ت٭تويtransudatesوات١رتشحة )
مصل الدـ. وقد تتغتَ نسبتو تغتَاً كبتَاً في بعض الإفرازات الأخرى مثل اللبن 
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 )من الثديتُ( والبوؿ.
( التشابو العظيم بتُ درجتي تركيز الصوديوـ في Bungeوقد فسر بنج )

 مصل الدـ وماء البحر بأف مياه البحار والمحيطات كانت ات١صدر الأوؿ للحياة. 
يوـ الذي يبرز من جسم الإنساف )في البوؿ والعرؽ ويتًاوح مقدار الصود

جم، اتٞزء الأكبر منو في صورة ملح  32، 22ساعة بتُ  24إلخ( في كل 
, ومصدر ىذه الكمية ىو ات١لح والتوابل التي تضاؼ  الطعاـ، أو كلوريد الصوديوـ

 -95عادة إلذ الطعاـ حيث ت٭تفظ اتٞسم تٔقدار ضئيل منها ويبرز الباقي )
 صورة أملاح ذائبة في البوؿ. %( في99

 ٗظائف اىص٘ديً٘ في اىجظٌ:

يدؿ وجود الصوديوـ في تٚيع السوائل اتٟيوانية وتوزيعو فيها بنسبة خاصة 
ت٤ددة على أنو عنصر ضروري تٟياة الأنسجة وحفظها. واتٟيوانات التي لا تٖصل 

ذلك على مقدار منو في غذائها تسعى لتعويض ىذا النقص بطريقة من الطرؽ، و 
(، لأنها تعيش على herbivoreما نلاحظو في عادات اتٟيوانات آكلة العشب )

، وىذه الأملاح تتفاعل مع كلوريد الصوديوـ  ات٠ضراوات الغنية بأملاح البوتاسيوـ
يشعر  ات١وجود في جسم اتٟيواف، وتسبب طرد جزء منها في البوؿ أو غتَه. لذلك

اتٟيواف تْاجة إلذ ملح الطعاـ فيجوب الأراضي ويستَ ات١سافات الشاسعة حتى 
( ليلعق منها ويعوض النقص الذي salt licsيصل إلذ بعض الرواسب ات١لحية )

( فأنها carnivoreأصاب جسمو من ىذا ات١لح. أما اتٟيوانات آكلة اللحوـ )
وـ ت٦ا تتغذى بو من تٟوـ تٖصل على ات١قدار اللازـ ت٢ا من كلوريد الصودي

اتٟيوانات الأخرى. وإذا أستمر نقص ملح الطعاـ في غذاء اتٟيواف مدة طويلة من 
الزمن أدى ذلك إلذ ضعف عاـ في صحتو، وإلذ الأنيميا وحدوث بعض الأوراـ 

 (.oedemaوالأنتفاخات في أجزاء معينة من اتٞسم )
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( على صغار اتٞرذاف Benedictوقد أثبتت الأتْاث التي أجراىا بنيدكت )
% من وزف ما يتعاطاه الفأر 3أف ت٪وىا يقف عندما تنخفض نسبة الصوديوـ عن 

 من الغذاء.
 ومن وظائف الصوديوـ البيولوجية ما يأبٌ:

( يؤدي الصوديوـ وظيفة ناقل لأيونات الكلور والفوسفات والبيكربونات من 8)
باف في ات١اء، وبذلك مكاف إلذ آخر في اتٞسم لأف تٚيع مركباتو سهلة الذو 

يعمل الصوديوـ على تنظيم درجة تركيز الأملاح وات١ركبات الناتٕة من ىضم 
 الطعاـ وأمتصاصو وت٘ثيلو في تٚيع أجزاء اتٞسم.

( يعمل أيوف الصوديوـ مع الأيونات القلوية الأخرى وىي البوتاسيوـ )بو +( 2)
سوائل اتٞسم  والكالسيوـ )كا++( وات١اغنسيوـ )ما ++( على حفظ قلوية

 ومفرزاتو عند ات١عدؿ ات١ناسب الذي ت٬ب أف تكوف عليو.
( لدرجة تركيز أيوف buffer component( يؤدي الصوديوـ وظيفة منظم )3)

الإيدروجتُ في سوائل اتٞسم، وت٭دث ذلك بوساطة الأملاح الإيدروجينية 
 مثل بيكربونات الصوديوـ وفوسفات الصوديوـ اتٟامضية.

وظيفة حامل للكلور، فالصوديوـ ىو أىم العناصر التي يدخل ( يؤدي 4)
 بواسطتها عنصر الكلور إلذ اتٞسم أو تٮرج  منو.

 اىث٘ذاطيً٘:

يوجد عنصر البوتاسيوـ في تٚيع النباتات، وتزيد نسبتو فيها كثتَاً عن نسبة 
. وتتًاوح ىذه النسبة بتُ  % من وزف 8.2، 2.8ما بها من عنصر الصوديوـ

لطازجة اتٟية. وتبلغ ىذه النسبة نهايتها العظمى في الأجواء الدائمة الأنسجة ا
 النمو مثل نهايات الأوراؽ واتٞذور الثانوية.
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ويوجد البوتاسيوـ أيضاً في أنسجة تٚيع اتٟيوانات، بيد أنو تٮتلف عن 
الصوديوـ في أنو يوجد في الأجزاء الصلبة من ات٠لايا أكثر منو في سوائل اتٞسم 

الرطبة. ورتٔا يرجع ذلك إلذ أف مشتقات البوتاسيوـ العضوية أقل ذوباناً  أو أجزائو
 في ت٣موعها عن مشتقات الصديوـ ات١قابلة ت٢ا.

وت٣موع ما ت٭تويو جسم اتٟيواف )اتٟيوانات البرية الراقية( من عنصر 
 ، البوتاسيوـ يساوي )أو يزيد قليلًا جداً( ت٣موع ما ت٭تويو من عنصر الصوديوـ

توزيع كل منهما داخل اتٞسم تٮتلف فيما بينهما أختلافاً كبتَاً. غتَ أف 
يتجمع غالباً في الأنسجة  -وىو موروث عن ات١ملكة النباتية -فالبوتاسيوـ

 -الذي كاف مهده الأوؿ مياه البحار واتٟيوانات البحرية -الصلبة، أما الصوديوـ
 فيوجد بكثرة في السوائل والأوساط الرطبة من اتٞسم.

 وظائف البوتاسيوـ البيولوجية ما يأبٌ:ومن 
البوتاسيوـ عنصر لو ضرورتو في عملية التًكيب الضوئي، لأف النبات  -8

يستخدمو في عملية تٖضتَ مادة الكلوروفيل، كما أنو يساعد في تأدية ىذه 
 ات١ادة لوظائفها.

 يلعب أيوف البوتاسيوـ )بو =( دوراً خاصاً في تعديل درجة تركيز الأملاح -2
ات١ختلفة باتٞسم وخاصة في أجزاء ات٠لايا الصلبة، ووجوده يساعد على 

 حساسية الأنسجة وسرعة تأثتَىا بالعوامل المحيطة بها.
البوتاسيوـ عنصر ضروري تٟدوث عملية أنقساـ ات٠لايا وبناء ات١واد البروتينية  -3

 وأختزاؿ النتًاتات في جسم النبات.
إلذ أف البوتاسيوـ  8926( سنة Millerر )تشتَ الأتْاث التي أجراىا ميل -4

ضروري أيضاً لنمو اتٟيواف، فقد وجد أف ت٪و اتٞرذاف الصغتَة يقف عندما 
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 .2.8ينخفض مقدار البوتاسيوـ في غذائها عن 
 اىناىظيً٘:

ت٣م في  822ت٣م،  82عنصر لازـ لنمو النباتات، ويتًاوح مقداره فيها بتُ 
جم من الأنسجة الطازجة، وترتفع نسبة وجوده في أجنة اتٟبوب.  822في كل 

جم من  822ومقاديره في بعض ات١أكولات ىي الآتية، ت٦ثلة بات١ليجراـ في كل 
 ات١ادة الطازجة.

 42البصل  -35ات٠س  -28السبانخ  -28البنجر  -88البطاطس 
أجنة القرطم أو الشوفاف  -92أجنة القمح  -86أجنة الشعتَ  -889الكرنب 

887. 
% في 99؛ بالوزف، منها 2.5، 2أما في جسم الإنساف فيتًاوح مقداره بتُ 

 6ات٢يكل العظمي والغضاريف. ويوجد الكالسيوـ في أنسجة العضلات بنسبة 
ت٣م، وفي الغدة  22ليتتُ بنسبة جم من النسيج، وفي الك 822ت٣م في كل 

 ت٣م. 34الدرقية بنسبة 
، إذ يبلغ مقدار ما بو من ىذا العنصر  ت٣م 62واللبن غتٍ جداً بالكالسيوـ

)لبن البقر(.  3سم 822ت٣م في كل  822)لبن الإنساف(،  3سم 822في كل 
.  وكذلك منتجات اللبن وخاصة أنواع اتٞبن ات١ختلفة غنية جداً بالكالسيوـ

ات١ركبات التي يوجد عليها الكالسيوـ في جسم الإنساف ىي فوسفات  وأىم
 ثلاثي الكالسيوـ 

وفلوريد الكالسيوـ كا فل.  3وكربونات الكالسيوـ كا ؾ ا 2(4)فو ا 3كا 
( كما tooth enamelوات١لح الأختَ أىم ات١واد التي يتًكب منها ميناء الأسناف )

ف وذلك في البراز، وخاصة إذا كاف يوجد في صورة صابوف كالسيومي عدنً الذوبا
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 الغذاء بو كمية كبتَة من ات١واد الدىنية.
ويوجد الكالسيوـ في اتٞسم أيضاً في صورة أملاح قابلة للذوباف في ات١اء، 

( وبيكربونات الكالسيوـ كا ) يد ؾ 4منها فوسفات ثنائي الكالسيوـ كا يد )فو ا
والبوؿ والأنسجة. وىناؾ أيضاً بعض (، وىذاف ات١لحاف ينقلاف الفلز في الدـ 3ا

 calciumات١شتقات البروتينية التي تٖتوي الكالسيوـ مثل كازينات الكالسيوـ )

casein ate.الذي يوجد في اللبن ) 
ىذا ولا يوجد الكالسيوـ في كرات الدـ اتٟمراء، وإت٪ا يوجد في مصل الدـ 

 3سم 822م في كل ت٣ 9على صورة مركبات غروية وغتَ غروية، ويبلغ مقداره 
 من ات١صل.

 ذ٘سيع اىناىظيً٘ في اىجظٌ:

% من 97% من الوزف الكلي للرجل البالغ، 2يكوف الكالسيوـ حوالر 
ملليجرامات في   8ىذا الكالسيوـ موجود في العظاـ. ويوجد بالعضلات حوالر 

𝟏إلذ  9جم وت٭توي ستـَ الدـ على  822كل 
𝟏

ملليجرامات من الكالسيوـ 𝟏
ولا يوجد الكالسيوـ بتاتًا في كرات الدـ اتٟمراء. ويوجد  3سم 822في كل 

.  الكالسيوـ في سوائل اتٞسم ات١ختلفة تٔقادير أقل من ات١وجودة في الستـَ
 ماىظيً٘ اىذً:

يوجد كل كالسيوـ الدـ في البلازما فالكرات اتٟمراء خالية منو وإذا تٕلط الدـ  
 منو. توي اتٞلطة إلا على آثار قليلةكاف كل الكالسيوـ تقريباً في الستـَ ولا تٖ

 ويوجد كالسيوـ الستـَ على شكلتُ:
 3سم822ملليجراماً في كل  6إلذ  5( كالسيوـ قابل للأنتشار وكميتو حوالر 8)

وىذا الكالسيوـ تٯر من أغشية ات٠لايا والإغشية اتٟيوانية وتٯكن  الستـَمن 
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 تقسيمو قسمتُ:
 3سم 822ملليجراماً في كل  6.25إلذ  4.75)أ( كالسيوـ متأين وىو حوالر 

ويسبب نقصو أو زيادتو أعراضاظص  -وت٢ذا القسم تأثتَ فسيولوجي
 باتٞسم.

)ب( كالسيوـ غتَ متأين ويوجد على شكل يشابو ستًات الكالسيوـ وىو حوالر 
 .3سم 822في كل  ات١ليجراماتمن  25.

 822اماً في كل ملليجر  5إلذ  4كالسيوـ غتَ قابل للأنتشار وىو حوالر   -2
. وىذا الكالسيوـ يوجد متحداً مع بروتتُ البلازما ولا تٯر من أغشية 3سم

 ات٠لايا ولا يتأين إلا قليلاً وليس لو تأثتَ فسيولوجي.
 ٗظائف اىناىظيً٘:

يعد الكالسيوـ أىم العناصر التي يتًكب منها ات٢يكل العظمي للجسم،  -8
هوده فإف وجوده في العظاـ يعد وفضلًا عن أنو يكسب ات٢يكل صلابتو ات١ع

اتٞسم لتأدية وظائفو  إليوتٔثابة مستودع أحتياطي للكالسيوـ الذي قد ت٭تاج 
ات١تعددة. وليست العظاـ كما يظن لأوؿ وىلة نسيجاً ميتاً لا يقوـ إلا 
بوظيفة ميكانيكية كهيكل للجسم فقط. ولكنها نسيج حي تٕري فيو بأستمرار 

فيها خلايا العظاـ. وتٯكننا أف نعتبر العلاقة بتُ  تفاعلات كيميائية تشتًؾ 
كالسيوـ العظاـ وكالسيوـ الستـَ كالعلاقة بتُ جليكوجتُ الكبد وسكر الدـ. 

 مستمرة باتٞسم. فعملية تٖويل كالسيوـ العظاـ إلذ كالسيوـ الستـَ عملية
وفضلًا عن ذلك فتتًسب بالعظاـ من الدورة الدموية بعض العناصر السامة 

 الرصاص والزرنيخ والفلور وبذا تٯتنع ضررىا.مثل 
يؤدي أيوف الكالسيوـ )كا ++( وظيفة خاصة في مساعدة العضلات على  -2
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الأنقباض حيث إف لو تأثتَاً ىاماً على فزازة اتٞهاز العصبي العضلي 
فتزداد الفزازة إذا قلت أيونات الكالسيوـ  -للتهيج قابليتوأي  -باتٞسم

والعكس بالعكس. كما أف وجود ىذا الأيوف في الدوـ يؤدي إلذ تٕلطو عند 
خروجو من اتٞسم بسبب حدوث جرح أو ما شابهو. وحقن الكالسيوـ في 
اتٞسم يساعد على إيقاؼ بعض حالات النزيف، أما إذا أخذت مركباتو عن 

 ي )أي الفم( فإنو لا يؤثر في إيقاؼ النزيف.طريق اتٞهاز ات٢ضم
 Cardiacلأيونات الكالسيوـ أت٫ية عظيمة في تنظيم ضربات القلب ) -3

rhythm فيلاحظ أف قلب الضفدعة يدؽ بأنتظاـ لعدة ساعات بعد )
فصلو من اتٞسم إذا أمررنا بو ت٤لولًا ت٭توي على أيونات الصوديوـ 

وإذا أنقصت  -اتٟيوافدىا في ستـَ والبوتاسيوـ والكالسيوـ بنسبة وجو 
أيونات الكالسيوـ من ىذا المحلوؿ وقفت ضرباتو بعد برىة وجيزة وأصبحت 
عضلة القلب مرتٗية. وكذلك إذا زيدت نسبة أيونات الكالسيوـ وقفت 
الضربات ولكن تبقى عضلة القلب منقبضة. يستدؿ من ذلك على أف 

 لب وتنبو حالة الأنقباض.أيونات الكالسيوـ أساسية لتنظيم ضربات الق
في اتٞسم على تٕبن اللبن في ات١عدة وتٖويلو إلذ كازين غتَ  الكالسيوـيعمل  -4

 قابل للذوباف.
( في جدر Pectateفي النباتات على صورة بكتات ) الكالسيوـيوجد  -5

ات٠لايا وتٓاصة الفاكهة، وبذلك يكسبها الصلابة وتٯنع خروج العصارة من 
 ر.البشرة أو القشو 

الكالسوـ في التًبة الزراعية تٮفض من درجة تٛوضتها، وكثتَاً  كربوناتوجود   -6
 ما يستخدـ في الزراعة ت٢ذا الغرض.
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 ذَثيو اىناىظيً٘ في جظٌ الإّظاُ:

 مركبات الكالسيوـ التي يتناوت٢ا الإنساف في أنواع ات١أكولات قد ت٭دث ت٢ا ما
 يأبٌ:

 أملاح كالسيومية سهلة الذوباف.ت٘تص في الدـ على صورة إما أف  -8
أو ترسب في القناة ات٢ضمية على صورة صابوف كالسيومي غتَ قابل  -2

 للذوباف.
 أو تبقى بدوف تغيتَ في صورة فوسفات أصلية أو كربونات. -3

أما الكالسيوـ الذي تٯتص في الدورة الدموية ويوجد في ات١صل فقد ت٭دث لو 
 ما يأبٌ:

 ورة فوسفات أو كربونات.يرسب في العظاـ في ص -8
 أو يطرد في البوؿ في صورة مرركبات قابلة للذوباف. -2
أو تٯتص ثانية في اتٞهاز ات٢ضمي ويتحوؿ إلذ صابوف كالسيومي غتَ قابل  -3

 للذباف.
 وأىم العوامل التي تؤثر في ت٘ثيل الكالسيوـ في اتٞسم ثلاثة وىي:

البارادرقية ( الذي تفرزه الغدة parathyrinىرموف الباراثتَين ) -8
(parathyroid.) 

 ( التي يتًكب منها فيتامتُ )د(.Calciferolمادة الكالسيفروؿ ) -2
 الشمس أو الأشعة فوؽ البنفسجية. ضوء -3

ويعمل فيتامتُ )د( على رفع نسبة الكالسيوـ والفوسفاتات في مصل الدـ 
ة الشمسية وفوؽ البنفسجية ويزيد من سرعة أمتصاصهما من الأمعاء. أما الأشع
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( ergisterolفتساعد اتٞسم على صنع ىذا الفيتامتُ من مادة الأرجستًوؿ )
 التي توجد من الأنسجة.

 إخزاج اىناىظيً٘ ٍِ اىجظٌ:

% من كالسيوـ الطعاـ في البراز وبعض ىذا الكالسيوـ تٯثل ما 72تٮرج 
تبقى من الطعاـ بدوف أمتصاص وبعضو تٮرج من الدـ بواسطة الأمعاء الغليظة. 
وتٮرج باقي الكالسيوـ من اتٞسم في البوؿ. وإذا زاد تكوف الأتٛاض في اتٞسم 

القواعد زادت نسبة زادت نسبة الكالسيوـ التي تٗرج بالبوؿ وأما غذا زادت 
الكالسيوـ التي تٗرج بالبراز. ولذلك فإف اتٟيوانات آكلة اللحوـ تٗرج معظم 
الكالسيوـ في البوؿ، وأما اتٟيوانات آكلة الأعشاب فتخرج معظم الكالسيوـ في 

 البراز.
 اىَاغْظيً٘:

ىو العنصر الأساسي في تركيب مادة الكلوروفيل، وعلى ذلك توجد في 
ات٠ضراء، ومقاديره في بعض ات١أكولات ىي ما يأبٌ، ت٦ثلة بات١ليجراـ تٚيع النباتات 

 جم من الأنسجة اتٟية. 822في كل 
التفاح  -32البطاطس  -45العدس  -76السبانخ  -829أجنة القمح 

 .89اتٞزر  -22
ويوجد ات١اغنسيوـ في ات٢يكل العظمى تٞميع اتٟيوانات الفقرية، ويوجد أيضاً 

 الأعصاب عند اتٟيوانات الراقية. في العضلات وفي مادة
ت٣م  52ت٣م )في مصل الدـ مثلا(،  2ويتًاوح مقداره في جسم الإنساف بتُ 

% 2.6جم. وتٖتوي عظاـ الأسناف على  822)في عضلات القلب( في كل 
.  بالوزف، أي ت٨و عشر ما تٖتوي عليو من الكالسيوـ
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من  3سم 822كل   مليجراماً في 25.5وتٮتلف مقداره في بوؿ الإنساف بتُ 
من  3سم 822ت٣م من ىذا العنصر في كل  6السائل. وت٭توي لبن الثدييتُ على 

 السائل.
ويوجد ات١اغنسيوـ في صورة فوسفات أصلية أو كربونات في ات٢يكل العظمي 

( في 4تٞميع اتٟيوانات، ويوجد أيضاً في صورة فوسفات حامضية )ما يد فو ا
 ميكرسكوبية في كثتَ من الإفرازات.البوؿ. كما يوجد تٔقادير 

 ٗظائف اىَاغْظيً٘:

يعمل ات١اغنسيوـ على نقل أيوف الفوسفات من جزء إلذ جزء آخر في اتٞسم  -8
 ويساعد على التخلص من حامض الفوسفوريك في اتٞسم.

تعمل أيونات ات١اغنسيوـ ما ++ مع أيونات الكالسيوـ كا ++ على تنظيم  -2
 تأثتَىا بالعوامل ات٠ارجية. حساسية الأنسجة من حيث

 ( في اتٞسم.phosphtcseيعمل ات١اغنسيوـ على تنشيط أنزنً الفوسفاتيز ) -3
ات١اغنسيوـ عامل وسيط في عملية التمثيل ات٠ضتَي )الكلور فيلي( في  -4

النباتات، وبدونو لا يستطيع تٖضتَ مادة الكلوروفيل، وتنعدـ قدرتو على 
 النمو.

لنمو اتٟيواف، فقد وجد أنو بإعطاء اتٞرذاف والكلاب  وىو ضروري ايضاً   -5
غذاء خالياً ت٘اماً من ات١اغنسيوـ فإنها تهزؿ وت٘وت، وىذه ات٠اصة نوعية 

(specific تٔعتٌ أف وجود الكالسيوـ بوفرة في غذاء اتٟيواف لا يغتٍ عن ، )
.  نقص ات١اغنسيوـ

 إخزاج اىَاغْظيً٘ ٍِ اىجظٌ:

 سيوـ في البراز وتٮرج الباقي فيي البوؿ.% من ات١غن82إلذ  52تٮرج 
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 اىحذيذ:

  72يبلغ مقدار اتٟديد الذي يوجد في جسم الشخص البالغ )الذي يزف 
% من وزف الإنساف. وتتًاوح 2.28كيلو جراماً( سبعة جرامات أيي بنسبة 

% من العضلات، 2.224% في ات١خ، 2.22مقاديره في أجزاء اتٞسم بتُ 
% 2.28% في الرئة، 2.28% في الكبد، 2.228% في الكلى، 2.225

ملجراماً في كل  52في الشعر. ويبلغ مقدار اتٟديد الذي في دـ الإنساف ت٨و 
من الدـ اتٞزء الأكبر منو في صورة مركب ات٢موجلوبتُ. أا اتٟديد  3سم 822

ت٣م  7ت٣م في البوؿ، وت٨و  8ساعة فيبلغ  24الذي يطرد خارج اتٞسم في تْر 
  تطرد من الأمعاء مع البراز.في الفضلات التي

ويوجد اتٟديد أيضاً في تٚيع النباتات، وأغتٌ ات١أكولات النباتية بو على 
التًتيب ما يأبٌ: البقوؿ المجففة، أوراؽ ات٠ضراوات، الفاكهة المجففة، البندؽ واللوز 

 واتٞوز، اتٟبوب، البقوؿ ات٠ضراء، اتٞذور، الدرنات، الفاكهة الطازجة.
% وفي اللبن 2.227ويوجد أيضاً في صفار البيض بنسبة صغتَة قدرىا 

%. أي أف اللبن الطبيعي فقتَ جداً إلذ 2.2225بنسبة صغتَة جداً لا تتجاوز 
مادة اتٟديد، ولذا يعتمد الطفل الرضيع في اتٟصوؿ على ىذا العنصر من خلاؿ 

 أشهر الرضاعة الأولذ على ات١خزوف في كبده قبل الولادة.
ىم وظائف اتٟديد في اتٞسم أنو ت٭مل الأكسجتُ من الرئة إلذ تٚيع وأ

( أف تنفس كل خلية من خلايا اتٞسم ت٭دث Werburgات٠لايا، ويرى واربرج )
على حدة بوساطة اتٟديد الذي تٖتوي عليو الأنسجة، فاتٟديد يتحد بالأكسجتُ 

ما بو من مكونًا ركباً معقد التًكيب ينحل بسهولة عندما تستخدـ ات٠لية 
 الأكسجتُ، أي أنو يؤدي وظيفة عامل مساعد أو وسيط في اتٞسم.

ومن ات١عروؼ الآف أف ىذه العملية تتوقف أيضاً على وجود مقادير صغتَة 



 30 

في النباتات  جداً من أحد ات١عادف الأخرى في اتٞسم مثل ات١نجنيز أو النحاس. أما
فاتٟديد عامل من عوامل النمو ولو دخل في تكوين مادة الكلوروفيل في جسم 

 النبات.
وت٭صل النبات على اتٟديد اللازـ لو من التًبة، لأف ملح سليكات 
اتٟديدوز الذي تٖتوي عليو الصخور والتًبة يتحلل بفعل ثاني أكسيد الكربوف 

يدوز وبيكربونات اتٟديدوز، وىذا الأختَ الذي في اتٞو متحولًا إلذ كربونات اتٟد
قابل للذوباف في ات١اء، أما كربونات اتٟديدوز فيتأكسد إلذ أكسيد اتٟديديك 
وبذلك يعود ما بو من ثاني أكسيد الكربوف إلذ اتٞو. وحيث إف أكسيد 
اتٟديديك الناتج عامل مؤكسد فهو يعمل على أكسدة البقايا العضوية التي في 

ىو إلذ أحد مركبات اتٟديدوز الذي يتأكسد مرة أخرى إلذ  أكسيد التًبة وتٮتزؿ 
اتٟديديك وىكذا. أي أف وجود اتٟديد في التًبة يؤكسد ات١واد العضوية بأستمرار 

 وت٭وت٢ا إلذ ثاني أكسيد الكربوف الذي يعود إلذ اتٞو.
 إخزاج اىحذيذ:

وجد مقادير قليلة تٮرج كل اتٟديد تقريباً بوساطة الأمعاء الغليظة في البراز وت
 جداً منو في البوؿ وفي الصفراء.

 اىَْجْيش:

يوجد ات١نجنيز بكميات صغتَة جداً في جسم الإنساف، وأكثر ما يكوف في 
 2.28الكبد والكلى والبنكرياس وبعض الغدد الأخرى، وتتًاوح مقاديره بتُ 

 ت٣م )في الكبد(. 2.2جم )في العضلات(،  822مليجراماً في كل 
ت٣م في كل  822لنباتات فأكثر ما يوجد ات١نجنيز في ت٩الة القمح )أما في ا

ت٣م(،  28.6ت٣م( وات٠س ) 52جم( والقرطم والسبانخ وأجنة اتٟبوب ) 822
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على أف ىذه الأرقاـ قد تتغتَ تبعاً لطبيعة الأرض ات١زروع فيها النبات. ومقدار 
اتٟديد تقريباً.  ات١نجنيز الذي تٖتوي عليو اتٟبوب يساوي مقدار ما تٖويو من

 ويوجد ات١نجنيز أيضاً في تٚيع أصناؼ الياميش.
وأىم وظائف ات١نجنيز في جسم اتٟيواف أف لو دخلًا في عملية النمو إذ 
يساعد على ت٘ثيل اتٟديد وعلى بناء مادة ات٢موجلوبتُ في الدـ، أي أف فعلو يشابو 

في النباتات فهو . أما  (8)فعل النحاس في مساعدة اتٞسم على ت٘ثيل اتٟديد 
عامل مهم جداً في تأليف وبناء مادة الكلوروفيل، ونقص كميتو في التًبة يؤجر ت٪و 
النبات، كما أنو ينشط عمليات الأكسدة التي تٖدث بوساطة ت٥لوط من 

 ( وىو يوجد في معظم النباتات.laccaseالأنزتٯات يعرؼ باللاكاز )
 اىْحاص:

أجساـ النباتات واتٟيوانات، ويبلغ يوجد النحاس بكميات صغتَة جداً في 
𝟏مقداره في النباتات 

𝟏
   ، 𝟏ما بها من ات١اغنسيوـ

𝟏𝟏
 من مقدار ما بها من اتٟديد. 

والنباتات البقولية وبذورىا ىي أغتٌ النباتات بهذا العنصر، والأرقاـ التالية 
من تبتُ مقدار النحاس في بعض ات١أكولات ت٦ثلة بات١ليجراـ في كل كيلو جراـ 

 ات١ادة الطازجة:

                                                 

( تدؿ الأتْاث اتٟديثة التي قا بها الأستاذ ا. ماكولد تٔدرسة علم الصحة العامة تّامعة ىوبكنز على أف 8)
ات١نجنيز لو دخل أيضاً في إنتاج ات٢رمونات التي تنظم وظيفة ات٠صيتتُ في الذكور والأنسجة الثديية في الإناث. 

وات١تشابهة في الأصل والنوع وأعطاىا أغذية متنوعة، أسقط فقد أتى تٔجموعات من اتٞرذاف الصغتَة السن 
من بعضها ات١نجنيز، وأضافو إلذ البعض الآخر تٔقادير متفاوتة، فوجد أنو عندما بلغت اتٞرذاف سن البلوغ لد 
تٗتلف اتٞرذاف التي أعطيت غذاء خالياً من ات١نجنيز عن الأخرى في الظاىر، فقد كاف شكلها ووزنها ونسلها 

ثلًا، إلا أف الإناث لد يتوافر ت٢ا اللبن الذي ترضع بو صغارىا. ولد يظهر على الذكور أي شذوذ حتى بلغ متما
عمرىا مائة يوـ فظهر عليها فساد ات٠صيتتُ وزاد بالتدريج حتى أنتهى إلذ العقم التاـ. بٍ أعيدت إليها القوة 

 اتٞنسية باضافة ات١نجنيز من جديد إلذ غذائها.
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، 2.8، اتٞزر 8.7، البطاطس 2.4، البسلة 6.5، الفاصوليا 82.8اللوز 
 .2.5، الكرنب 2.8، التفاح 8.4السبانج 

وتٮتلف مقداره في جسم الإنساف تبعاً لأختلاؼ الأنسجة، فمقداره في ات١خ 
 في لبن الثديتُ. 2.8في الكبد،  8.3في مصل الدـ،  8.7ت٣م/كجم،  3.6

 اىعْصز: ٗظائف

إف أرتفاع نسبة النحاس في كبد اتٟيوانات الثديية والنتائج اتٟسنة التي 
ت٭صل عليها من أستخداـ مستخلصات الكبد في معاتٞة فقر الدـ يؤيداف أف 
النحاس يلعب دوراً خاصاً في بناء ت٫وجلوبتُ الدـ. كما أنو وجد بالتجربة أف 

حاس يؤدي إلذ رفع نسبة حقن اتٞسم تٔقادير صغتَة من بعض مركبات الن
 ات٢موجلوبتُ ؼ دـ اتٟيوانات الثديية ويساعد على الشفاء من الأنيميا.

 اىعْاصز غيز اىفيشيح:

تٚيع العناصر التي تقدمت وىي الغيدروجتُ والصديوـ والبوتاسيوـ 
والكالسيوـ وات١اغنسيوـ واتٟديد وات١نجنيز والنحاس ىي ات١عادف أو العناصر 

كب منها أنسجة الكائنات اتٟية، وفيما يلي بياف العناصر غتَ الفلزية التي تتً 
الفلزية التي تٖتوي عليها أيضاً ىذه الكائنات وىي الأكسجتُ والكربوف 

 والنتًوجتُ والفوسفور والكبريت والكلور والفلور واليود والسليكوف.
 الأمظجيِ:

ؽ، وىو يعد الأكسجتُ أكثر العناصر أنتشاراً في الطبيعة على وجو الإطلا
يكوف نصف قشرة الأرض بالوزف وت٨و ثلثي أنسجة النباتات واتٟيوانات. وىو 
عنصر لازـ للحياة في أي صورة كانت، لأنو أساسي في عمليات التنفس التي 

 تتوقف عليها ىذه اتٟياة.
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والأكسجتُ ىو العنصر الوحيد الذي يهضمو الإنساف وتٯثلو في صورتو 
خلايا اتٞسم أو مع مواد الغذاء مولداً بذلك  ات١فردة، فهو يتحد مباشرة مع

مقداراً من الطاقة. وتٯكن القوؿ بأف معظم العمليات الكيميائية التي تتعلق تْياة 
الكائنات ىي عمليات تأكيد لا تتم إلا بوجود ىذا العنصر، وأف الأعماؿ 

من  اتٞسدية أو الفكرية التي تقوـ بها ىذه الكائنات منشؤىا الطاقة التي تتولد
 عمليات التأكسد.

 اىنزتُ٘:

يوجد الكربوف بكميات عظيمة في الكوف، وأىم مركباتو غاز ثاني أكسيد 
( الذائب في مياه البحار 3ؿ ا  2الكربوف الذي في اتٞو وحامض الكربونيك )يد

والمحيطات، كما يوجد في صورة أملاح الكربونات التي تٖتوي علي الصخور 
 والتًبة.

ت٦يز للحياة، فلا يوجد عضو من أعضاء أي كائن حي، والكربوف عنصر 
نباتًا كاف أـ حيواف، دنيئاً أو راقياً، إلا ويدخل في تركيب أنسجتو الكربوف. وقد 

% بالوزف من ت٣موع جسم 22-82( أنو يوجد بنسبة Engliaقدر أت٧ليا )
اتٟيواف )في اتٟيوانات الراقية(. ويوجد الكربوف متحداً مع الإيدروجتُ 

لأكسجتُ في تٚيع الأغذية الطبيعية وىي ات١واد الكربوايدراتية والدىنية وا
 والبروتينية.

ويقع الكربوف على ات٠ط الذي ينصف اتٞدوؿ الدوري للعناصر 
(periodic table ( ولو قدرة عظيمة على الأتٖاد تّميع العناصر ات١عروفة )ما

مع العناصر ات١وجبة عدا فصيلة الغازات ات٠املة(، وىو يكوف مركبات ثابتة 
التكهرب مثل الإيدروجتُ، وفي الوقت نفسو يكوف مركبات ثابتة أيضاً مع 

 العناصر السالبة التكهرب مثل الكلور والكبريت.
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وأىم وظيفة لو في اتٞسم اتٟي أنو يولد مقداراً كبتَاً من الطاقة عند احتًاقو 
(heat of combustionفهو يدخل في تركيب تٚيع الأنسجة ،)  اتٟية، وىو

عنصر أساسي في تٚيع أنواع الغذاء. فالنبات يتغذى بو في طريق غاز ثاني أكسيد 
الكربوف الذي تٯتصو من اتٞو، واتٟيواف يتغذى بو عن طريق النباتات واتٟيوانات 

 التي يأكلها.
وعند احتًاؽ الكربوف في جسم الكائن اتٟي يتولد منو مقدار من الطاقة 

النمو وفي تٚيع العمليات الفسيولوجية والبيولوجية التي يستخدمها النبات في 
تٖدث في جسمو، ويستخدمها اتٟيواف زيادة عن ذلك في اتٟركة وات١شي والتفكتَ 

 والمحافظة على حرارة اتٞسم.
 اىْرزٗجيِ:

ىذا العنصر لو ميل ضعيف للأتٖاد بالعناصر الأخرى، ولذا فأكثر ما يوجد 
ردة )نتًوجتُ ات٢واء اتٞوي(. وىو يوجد في صورة غتَ في الطبيعة على اتٟالة ات١نف

عضوية )أملاح النتًاتات( في بعض الرواسب الأرضية كما ىو اتٟاؿ في صحراء 
شيلي. كما أنو يدخل في تركيب تٚيع الكائنات اتٟية من نبات وحيواف في صورة 

 مركبات نتًوجينية أت٫ها ما يأبٌ:
(، أبدروكسي لامتُ ( )ف 3)ف يد أولاً: مركبات غتَ عضوية مثل النشادر

( وأملاح ىذه 3(، حامض النيتًيك ) يد ف ا2ا يد(، حامض النيتًوز )يد ف ا 2يد
 ات١ركبات.

(، الأمينات ) ر. 4يد 2ثانياً: مركبات عضوية مثل اليوريا أو البولينا )ؾ ا ف
كا ا يد(،   2(، الأتٛاض الأمينية )ر. ف يد2، الأميدات )ر. كا. ف يد(8)( 2ف يد

                                                 

 organie radicalي ت٣موعة ذرية عضوية ( ر: رمز لأ8) 
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(، وبعض ات١ركبات النتًوجينية ات١عقدة التًكيب 3اليوريدات )ر. ف يد ؾ ا. ف يد
 ( والبروتينات. purinesمثل البيورينات )

 دٗرج اىْرزٗجيِ في اىجظٌ:

يدخل النتًوجتُ اتٞسم على ىيئة ات١واد البروتينية التي نأكلها، وتٮرج منو في 
ومركبات أخرى نتًوجينية يبرزىا اتٞسم في صورة مادة البولينا وحامض البوليك 

البوؿ والعرؽ. وفي معظم اتٟالات )للبالغتُ( يكوف مقدار النتًوجتُ الذي يطرده 
اتٞسم مساويًا ت٘اماً النتًوجتُ الذي يدخل اتٞسم عن طريق الأغذية ولكن ىناؾ 
بعض حالات يكوف مقدار الأوؿ فيها أقل من الثاني، وفي ىذه اتٟالات تٮزف 

سم النتًوجتُ الزائد مؤقتاً حتى تزوؿ اتٟالة الطارئة، وبعد ذلك يعود النتًوجتُ اتٞ
 إلذ حالة التعادؿ التي ت٬ب أف يكوف عليها، وىذه اتٟالات ىي:

 النمو عند الأطفاؿ. -8
 عقب الصياـ وفي دور النقاىة. -2
 عند القياـ ببعض الأعماؿ اتٞسدية العنيفة. -3
 نساء.في حالات اتٟمل عند ال -4

 اىف٘طف٘ر:

الفوسفور عنصر أساسي في تركيب تٚيع الكائنات اتٟية، وتتًاوح نسبتو في 
وزف النسيج اتٞاؼ. أما اتٟيوانات فتختلف  % من2.8 -2.8النباتات بتُ 

نسبة وجوده كثتَاً تبعاً لنوع اتٟسواف، وترتفع ىذه النسبة تدرت٬ياً كلما صعدنا في 
% بالوزف أو ما يقرب من 8سلم النشوء والأرتقاء. فيحتوي جسم الإنساف على 

جم في  57جم توجد في ات٢يكل العظمي،  622جم من الفوسفور، منها 722
جم في الدـ. وت٭توي لبن البقرة  2جم في أنسجة الأعصاب،  5ت، العضلا
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% )في صورة حامض الفوسفوريك(، على حتُ ت٭توي لبن الثديتُ عند 2.88
 %.2.25الإنساف على 

جم في   2، 2.3ويتًاوح مقدار ما يطرده جسم الإنساف من الفسفور بتُ 
حامضية عن طريق ساعة، يطرد اتٞزء الأكبر منها في صورة فوسفاتات  24كل 

 الكليتتُ، والباقي بالبراز والعرؽ.
ويوجد الفوسفور في النبات واتٟيواف في صورة أرثو فوسفاتات معدنية في 
الأنسجة الرخوة وفي ات٢ياكل الصلبة. كما يوجد في صورة أملاح حامض 

( في العضلات. ومعظم ىذه الفوسفاتات متحد 7ا  2فو  4البتَوفوسفوريك )يد 
 ضوية تْيث يصعب تٖديدىا كأملاح عضوية أو غتَ عضوية.تٔركبات ع

والفوسفور عنصر أساسي لبناء مادة العظاـ والأسناف والغضاريف وأنسجة 
العضلات والأعصاب. ووجوده لازـ لتمثيل ات١واد الكربوايدراتية والدىنية في 

ي اتٞسم. وتعمل أيونات الفوسفات على تنظيم درجة تركيز الأيوف الإيدروجتُ )أ
تٛوضة السوائل التي باتٞسم(. كما أف وجود مركبات الفوسفور باتٞسم يساعد 
العضلات على الأنقباض، وتٯكّن الكائن اتٟي من تسجيل علامات الوراثة 

 والمحافظة عليها وأختزانها.
 إخزاج اىف٘طف٘ر ٍِ اىجظٌ:

تٗرج الفوسفات من اتٞسم في البوؿ والبراز وفي الرجل البالغ تٮرج ثلثا 
لفوسفات في البوؿ والثلث الآخر في البراز ومعظم فوسفات البوؿ والبراز ا

جرامات من  6إلذ  9مركبات غتَ عضوية وتٮرج ببوؿ الرجل السليم البالغ من 
. وتتوقف الكمية على كمية الفوسفات في الطعاـ.4)فو ا  ( في اليوـ
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 اىنثزيد:

مركبات عضوية ىي  يوجد الكبريت في معظم النباتات واتٟيوانات في صورة
الروتينات وبعض الكلريتورات العضوية، كما يوجد في صورة أملاح غتَ عضوية 

 ىي الكبريتاتات.
% من ىذا العنصر، أما البشرة 22وتٖتوي عضلات الإنساف على ت٨و .

والشعر والأظافر فقد تٖتوي على عشرة أضعاؼ ىذه النسبة. وأكثر ما توجد 
 ث ت٭دث معظم التمثيل الكبريتي في اتٞسم.أملاح الكبريتات في الكبد حي

 822مليجراـ في كل  322، 32ويتًاوح الكبريت في بوؿ الإنساف بتُ 
من السائل تبعاً لنوع الغذاء الذي يأكلو الشخص، غتَ أف ات١توسط يبلغ  3سم
 مليجراماً من الكبريت. 92

يوجد عليها الكبريت في ات١ملكتتُ النباتية واتٟيوانية ما  وأىم ات١ركبات التي
 يأبٌ:

أملاح حامض الكبريتيك، في صورة كبريتات ات١عادف القلوية التي توجد في  -8
أنسجة النباتات واتٟيوانات، وعلى ىذه الصورة يوزع الكبريت على سائر 

 أنسجة اتٞسم، وعلى ىذه الصورة أيضاً يطرد منو.
تَ عضوية: يوجد كبريتور الإيدروجتُ والكبريتوارت القلوية نتيجة كبريتورات غ  -2

لعمليات التمثيل البكتتَي في جسم اتٟيواف، وقد تتكوف ىذه ات١ركبات في 
القناة ات٢ضمية للإنساف نتيجة لبعض عمليات التخمتَ والأت٨لاؿ ولكنها 

 وية.تتأكسد بسرعة إلذ أملاح الكبريتات تٔجرد أمتصاصها في الدورة الدم
( لبعض الفينولات eastersكبريتات عضوية، أي في صورة استًات )  -3

( وغتَىا من الكحولات، وىذه ات١ركبات من شأنها cresolsوالكريسولات )
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 أف تساعد على إزالة السموـ من اتٞسم متحدة معها بٍ تٗرج البوؿ.
، ( أو زيت اAllyl sulphideكبريتورات عضوية، مثل كبرتيور الأليل )  -4 لثوـ

.ethyl sulphideوكبريتور الأيثيل )  ( وت٫ا يوجداف في البصل وفي الثوـ
( الذي يوجد تٔقادير ضئيلة KSCNكبريتوسيانيد البوتاسيوـ )بو كب ؾ ف:   -5

 جداً في بوؿ الإنساف وفي إفرازاتو الصفراوية.
وأىم مركبات الكبريت في البوؿ كبريتات الصوديوـ والبوتاسيوـ والأمنيوـ 

 كالسيوـ وات١اغنسيوـ واستًات بعض الفينولات وبعض الأتٛاض الكبريتية.وال
وأىم وظائف الكبريت أنو عنصر لازـ لتكوين نسبة معينة من اتٟموضة في 
اتٞسم، شأنو في ذلك شأف الفوسفور. وىو تٯتص في صورة أتٛاض أمينية كبريتية 

كبريتات التي تنتج من ناتٕة من ىضم ات١واد البروتينية، ويطرج في صورة أملاح ال
تأكسد ات١ركبات السابقة. وتعمل الكبريتات العضوية على الأتٖاد بات١واد السامة 
التي تتكوف في القناة ات٢ضمية للإنساف وتٖويلها إلذ مركبات غتَ ضارة تٯكن أف 

 يتخلص منها اتٞسم.
 اىظيينُ٘:

هو السليكوف أكثر العناصر وجوداً على سطح الأرض بعد الأكسجتُ، ف
العنصر الأساسي في تركيب الرمل )ثاني أكسيد السليكوف( والطتُ والتًاب 
(. ويدخل السليكوف أيضاً في تركيب تٚيع النباتات وخاصة في  )سايكات الأت١نيوـ
السيقاف واتٟشائش وأغلفة اتٟبوب، وىو الذي يكسبها صلابتها ات١عهودة. أما في 

 823يئلة جداً ولكنها قد ترتفع إلذ اتٟيوانات الراقية فيوجد السليكوف بنسبة ض
جم من وزف النسيج كما ىو اتٟاؿ في رئة الإنساف وفي ريش  822ت٣م في كل 

 الطيور.
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وأىم وظائف السليكوف في اتٟياة أنو يكسب النباتات شيئاً من الصلابة، 
ويساعد في عمليات التلقيح والأخصاب، كما أف لو دخلا في علية التمثيل 

(. ووجوده في أغلفة Transparencyع لشفافية العنصر )الضوئي وذلك يرج
اتٟبوب ت٭ميها من الإصابة بالطفيليات والطحالب والصدأ غلى غتَ ذلك من 

 أنواع العدوى.
 اىني٘ر:

% بالوزف وتتًاوح 2.85يبلغ ت٣موع الكلور الذي في جسم الإنساف 
 -% في البلازما2.36 -% في الدـ2.3مقاديره في أجراء اتٞسم كالآبٌ: 

% في 2.25 -% في النخاع2.44 -% في كرات الدـ اتٟمراء2.88
 -% في العضلات2.28 -% في الرئة2.25 -% في البوؿ2.3 -العرؽ
 .% في العصارة ات١عدية2.2

 وأىم وظائف الكلور في اتٞسم ما يأبٌ:
حيث إف كلوريدات الفلزات القلوية سريعة الذوباف في ات١اء وسهلة الأت٨لاؿ  -8

إلذ أيةنات فإف الكلور يساعد على نقل الأيونات الأخرى إلذ أجواء اتٞسم 
 ات١ختلفة وتوزيعها وإفرازىا.

ي عليها اتٞسم، ووجوده كلوريد الصوديوـ أىم الأملاح ات١عدنية التي ت٭تو   -2
يعمل على تنظيم ككمية ات١اء اللازمة تٟياة تٚيع أنسجتو. كما أنو أىم 
الأملاح التي في البلازما، ووجوده يعمل عل تنظيم الضغط الأتٝوزي للدـ 

 وسوائل اتٞسم.
يعمل أيوف الكلور على تنظيم درجة اتٟموضة )أو تٔعتٌ أصح درجة القلوية(  -3

عليها سوائل اتٞسم، لأف ىذا الأيوف يسهل نفوذه من  التي ت٬ب أف تكوف
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أغشية ات٠لايا في حتُ أف الأيونات ات١عدنية يصعب عليها نسبياً النفوذ من 
ىذه الأغشية. فالبوتاسيوـ يغلب وجوده في ات٠لايا والصديوـ يغلب وجوده 
في سوائل اتٞسم، وعلى ذلك تسبح أيونات الكلور من ات٠لايا إلذ السوائل 

، والبوتاسيوـ ات١وجودة في المح يطة بها لتنظيم درجة تأين أملاح الصديوـ
 الأجزاء ات١ختلفة للجسم.

 اىفي٘ر:

الفلور من العناصر ات٢امة التي تدخل في تركيب ات٢يكل العظمي للحيوانات 
ت٣م في كل كيلو  562، 852الفقرية، ويتًاوح مقداره في عظاـ الإنساف بتُ 

 toothه النسبة أكبرىا في عظاـ الأسناف، أما ات١يناء )جراـ من العظم، وتبلغ ىذ

enamel فتحتوي على نسبة أعلى كثتَاً ت٦ا تقدـ إذ يبلغ ما تٖتوي عليو من )
 % بالوزف.2الفلور 

ت٣م )في  2ويوجد الفلور في بقية أنسجة اتٞسم تٔقادير صغتَة تتفاوت بتُ 
من الأنسجة. وت٭توي ات١ح ت٣م )في أنسجة الكلى( في كل كيلو جراـ  85الرئة(، 

ت٣م من الفلور في كل كيلو جراـ من الصفار. أما في  88)صفار البيض( على 
 النباتات فأكثر ما يوجد الفلور في الأوراؽ وفي قشور الفاكهة وبشرتها ات٠ارجية.

وأىم وظائف الفلور في اتٞسم أنو يكسب العظاـ والأسناف صلابتها 
يضاً في أوراؽ النباتات وقشور الفاكهة. ويظهر أف ات١عهودة ويؤدي ىذه الوظيفة أ

لو فعلًا منشطاً على الأنزتٯات التي تهضم ات١واد الكربوإيدراتية والنشوية في جسم 
 الإنساف.
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 اىي٘د:

 يوجد اليود بكميات ضئيلة في تٚيع النباتات واتٟيوانات. والأعشاب
البحرية أغتٌ الكائنات اتٟية بو، وىي أىم ات١صادر الطبيعية التي ت٭صل منها على 
اليود في التجارة. ويبلغ مقدار اليود الذي ت٭صل عليو من طن من الأعشاب 

 -2.2225رطلاً. أما النباتات الأرضة فيتًواح مقدار اليود بها بتُ  35البحرية 
لغ مقداره في كل من الكبد جم من الأنسجة، ويب 822ت٣م في كل  2.28

من ىذا  3سم 822ت٣م في  2.28جم، وفي الدـ  822ت٣م في  8والكلى 
 السائل.

ويوجد اليود ي ىرموف الثتَوكسوف الذي تفرزه الغدة الدرقية، ووجوده في 
 اتٞسم يعمل على تنظيم سرعة التمثيل أو الأستحالة الغذائية.

 وقف النمو عند الأطفاؿ، ونقص كمية اليود في غذاء الإنساف يؤدي إلذ
 وإلذ ت٘دد الغدة الدرقية عند البالغتُ وىو ات١رض ات١عروؼ باتٞويتً.

وأىم الأغذية التي تٖتوي على اليود: الأتٝاؾ واتٟيوانات الصدفية وزيت  
 كبد اتٟوت والبندؽ واتٞوز واللوز والبصل واتٞرجتَ وملح الطعاـ )غتَ النقي(. 
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 وظائف الأغذيح

القوؿ بأف تٚيع المجهود الذي يقوـ بو اتٞسم، سواء كاف في صورة تٯكن 
حركات جثمانية، أو أعماؿ فكرية، أو عمليات بيولوجية وفسيولوجية تٖدث 
داخل اتٞسم، مصدره الأساسي والأوؿ الوقود الذي يتناولو اتٟيواف في صورة 

 الأطعمة.
في صورة براز أو بوؿ  وتٯكن اعتبار ات١واد التي تطرد في النهاية خارج اتٞسم،

أو عرؽ أو غاز حامض الكربونيك الذي تٮرج في ىواء الزفتَ، النواتج النهائية 
لعدد من العمليات الكيميائية التي طرأت على ىذا الطعاـ الذي تناولو اتٞسم أي 

 أف الوظائف الأساسية للأطعمة التي يأكلها الإنساف ثلاث وىي:
 العضلات وتشغيل الفكر.توليد الطاقة اللازمة لتحريك  -8
 بناء أنسجة اتٞسم. -2
إمداد اتٞسم بالعناصر وات١ركبات اللازمة لتأدية العمليات البيولوجية  -3

 والوظائف الفسيولوجية ات١تعددة.
وعلى ذلك فاتٞزء الأكبر من ات١ادة الغذائية التي ت٭توي عليها الطعاـ ت٬ب 

يد منو اتٞسم في تأدية وظائفو، أف يطرأ عليو تغيتَ كيميائي معتُ قبل أف يستف
وىذا التغتَ ت٭دث معظمو في القناة ات٢ضمية ويسمى ت٣موعة بعمليات ات٢ضم. أما 
التغيتَ الذي يطرأ على الطعاـ بعد أمتصاصو من القناة ات٢ضمية فيعرؼ ت٣موعة 

 بعمليات التمثيل.
لطاقة ومع أف التغيتَات الكيميائية التي تطرأ على مادة الطعاـ، ومقادير ا
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التي تتولد عنها لا تٯكن فصل أحدت٫ا عن الآخر، فمن ات١صطلح عليو الآف أف 
نتحدث عن ت٘ثيل ات١ادة وت٘ثيل الطاقة كل على حدة. وقد أتفق على قياس ت٘ثيل 
أي مادة من مواد الطعاـ تٔقدار ات١تخلفات النهائية ات١برزة من ىذه ات١ادة. أما 

ة )أو اتٟرارة ومقدار الشغل العضلي ات٠ارجي( ت٘ثيل الطاقة فقياس تٔقدار اتٟرار 
 الذي يعطيو اتٞسم.

ومن البديهي أف ت٘ثيل كل من ات١ادة والطاقة يعتمداف على الطعاـ الذي 
يتناولو اتٞسم، بيد أنو إذا أمتنع الإنساف عن الطعاـ بتاتًا مدة من الزمن )لا تزيد 

مادة اتٞسم ذاتو. على أربعتُ يوماً(، فإف ىذا التمثيل يستمر على حسب 
فأنبعاث الطاقة وتولدىا لا تٯكن أف يتوقف برىة وجيزة جداً في اتٞسم اتٟي، لأف 
ىذه الطاقة ىي التي تٖرؾ القلب وبها تٖدث تٚيع العمليات الكيميائية 

 والبيولوجية والفسيولوجية التي يسمى ت٣موعها باتٟياة.
اً تٟظة واحدة، لأف واستهلاؾ ات١ادة داخل اتٞسم لا تٯكن أف يتوقف أيض

أنبعاث الطاقة إت٪ا ت٭دث تٔا يتأكسد من الأغذية أو ما يتهدـ من أنسجة اتٞسم. 
أي أف الطاقة اللازمة تٟياة اتٞسم إما أف يكوف منشؤىا الأطعمة أو أنسجة 
اتٞسم ذاتها، وفي كلتا اتٟالتتُ تتهدـ ىذه ات١واد وتتحلل إلذ مركبات أبسط في 

ا للجسم فيعمل على التخلص منها وإبرازىا إلذ ات٠ارج في التًكيب لا فائدة منه
ىواء الزفتَ وفي البوؿ والعرؽ والبراز. فإذا كانت كمية الطعاـ التي يتناوت٢ا اتٞسم 
كافية لتوليد مقدار الطاقة اللازمة تٟياتو فإف مادة اتٞسم تكوف عندئذ في مأمن 

غذية(، وأما إذا كانت كمية من الأستهلاؾ )لأف ما يتهدـ منها يتجدد بناؤه بالأ
الطعاـ غتَ كافية لتوليد ات١قدار اللازـ من الطاقة فإف جزءاً من مادة اتٞسم 

 يستهلك وت٭رؽ كوقود لتعويض النقص في الغذاء.
ومعرفة التغتَات التي تطرأ على مواد الطعاـ عند دخوت٢ا اتٞسم، وطريقة 
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نها أمر ليس بالسهل أو ات٢يم الأستحالة الغذائية وكيفية استفادة اتٞسم من كل م
لأنو يتطلب إجراء تٕارب طويلة على الإنساف واتٟيواف. وحيث إنو من الصعب 
جداً وضع الإنساف تٖت ظروؼ ات١عمل القاسية مدة طويلة من الزمن، كما أف 
حياة الباحث الذي يقوـ بإجراء التجارب لا تكفي للوصوؿ إلذ نتائج حاتٝة 

لأتْاث ات١تعلقة بالأغذية وعمليات ات٢ضم والتمثيل بشأف ىذه التجارب، فإف ا
تٕرى عادة على بعض أفراد اتٟيوانات، مثل اتٞرذاف والكلاب وات٠نازير ات٢ندية 

(guinee pigs( وقد وجد أف نوعاً خاصاً من اتٞرذاف الشقراء .)albino rat )
يات التي يشبو الإنساف في بيئتو وفي عادات معيشتو ومأكولاتو، وفي طبيعة العمل

تتصل تٔوضوع الغذاء. ومن مزايا إجراء التجارب على ىذه اتٞرذاف أف سنتُ 
حياتها قصتَة فيمكن مراقبة أطوار ت٪وىا وتأثتَ الغذاء على كل مرحلة من مراحل 

 حياتها بل وتأثتَه في النسل والوراثة.
وقد دلت الأتْاث التي أجريت في أواخر القرف التاسع عشر وأوائل القرف 

عشرين على أف غذاء مركباً من ات١واد الكربوايدراتنة وات١واد الدىنية وات١واد ال
البروتينية لا يصلح لتغذية الإنساف أو اتٟيواف تغذية صحيحة كاملة إذا أعطيت 
ىذه ات١واد في صورة نقية مكررة. وأستدؿ العلماء من الأتْاث التي أجريت على 

تَ ات١واد ات١ذكورة ت٬ب أف تتوافر في اتٞرذاف وغتَىا على أف تٙة مواد أخرى غ
غذاء اتٟيواف قبل أف يؤدي وظيفتو على أكل وجو. ووجد أف ىذه ات١واد تتوافر 
في الأطعمة الطازجة مثل ات٠ضراوات والفاكهة والبقوؿ واللبن واتٟبوب بكامل 
أجزائها وتٚيع الأغذية الطبيعية التي لد تلعب فيها الأيدي بعمليات طويلة أو 

 في التنقية أو اتٟفظ أو الطهي أو التكرير. معقدة
ىذه ات١واد على نوعتُ: النوع الأوؿ منهما أملاح معدنية وعضوية مثل 
أملاح الكالسيوـ واتٟديد وات١اغنسيوـ والفوسفور والفلور واليود، وىذه تؤدي 
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دوراً ىاماً في معظم العمليات البيولوجية والفسيولوجية التي تٕري في اتٞسم. 
ع الثاني مركبات عضوية معقدة التًكيب كثتَاً أطلق عليها لفظ الفيتامينات والنو 

(. والتًكيب الكيميائي لبعض ىذه Vita-aminesومعناىا الأمينات اتٟية )
الفيتامينات غتَ معروؼ على وجو التحديد، إلا أف تأثتَىا في الصحة واتٞسم 

 ا على وجو التأكيد.وأت٫يتها الغذائية والفسيولوجية من الأمور المجزوـ به
وعلى ذلك تٯكن القوؿ بأف ات١واد الأساسية التي ت٬ب أف توجد في الغذاء  

 كي يؤدي وظائفو تأدية صحيحة كاملة ىي ما يأبٌ:
 ات١واد الكربوايدراتية والدىنية في صورة قابلة للهضم وىذه تولد الطاقة. -8
 توليد الطاقة أيضاً. ات١واد البروتينية، وىذه تستخدـ في أنسجة اتٞسم وفي -2
كمية كافية من الأملاح ات١عدنية أو ات١ركبات الغذائية غتَ العضوية وىي   -3

 لازمة تٟدوث معظم العمليات البيولوجية والفسيولوجية في اتٞسم.
كمية كافية من أنواع الفيتامينات ات١ختلفة وىذه لازمة للنمو والصحة   -4

 وتٖصتُ اتٞسم ضد الإصابة بالأمراض.
كمية كافية من ات١اء، لأنو الوسط الذي تنتقل فيو اتٟياة من جزء إلذ آخر في   -5

اتٞسم، وىو السائل ات١ذيب تٞميع الأملاح ات١تقدمة، كما أنو لازـ تٟدوث 
 عمليات ات٢ضم والأمتصاص والإفراز.

وفي شرحنا الكيمياء ات٢ضم وكيمياء الأغذية سنعتبر دائماً أف عناصر التغذية 
ات٠مسة ات١ذكورة، وىي الطاقة والبروتينات والأملاح ات١عدنية ىي ات١واد 

 والفيتامينات وات١اء.
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 الأغذيح انُقيح أو المكزرج

تقدـ لك أف جسم الإنساف يتًكب من ت٨و ستة عشر عنصراً موجودة فيو 
بنسب متفاوتة، وىي الكربوف والأكسجتُ والإيدروجتُ، والنتًوجتُ والكبريت 

والكلور والفلور واليود، والكالسيوـ وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ والفوسفور، 
، واتٟديد وات١نجنيز والسليكوف.  والصوديوـ

وت٭صل الإنساف على ىذه العناصر تٚيعها ت٦ا يتناولو من الأطعمة 
وات١أكولات، ويستخدمها في بناء أنسجتو ات١تنوعة، وفي أداء الوظائف والعمليات 

  تتوقف عليها حياتو وصحتو.التي تٖدث في اتٞسم والتي
بيد أف عمليات تكرير الأغذية، مثل تكرير السكر، وطحن القمح مع 
أستعادة النخالة )الردّة( منو، وقشر ات٠ضراوات والفاكهة، وعمليات الطهي 
الطويلة التي تٕرى على الأغذية، كل ذلك يؤدي إلذ إتلاؼ أو أستبعاد تٙانية من 

% من أربعة من 75املاً، ويؤدي أيضاً أف أستبعاد ت٨و العناصر ات١ذكورة إتلافاً ك
 العناصر الباقية.

فالسكر الأبيض النقي الذي نتناوؿ كميات كبتَة منو كل يوـ )في اتٟلوى 
والفطائر وات١ربى والقهوة والشاي إلخ( ىو في اتٟقيقة مركب من ثلاثة عناصر فقط 

الكالسيوـ والبوتاسيوـ  وىي الكربوف والإيدروجتُ والأكسجتُ، أي أنو خاؿ من
وات١اغنسيوـ واتٟديد واليود والسليكوف، وىي العناصر التي كانت متحدة بو في 

 القصب وفي البنجر والعنب والتتُ وتٚيع الفاكهة.
وكذلك اتٟاؿ في الدقيق الأبيض النقي فهو خاؿِ من عدد من العناصر 

 املة.ات٢امة التي أودعتها الطبيعة القمح وغتَه من اتٟبوب الك
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 وفيما يلي نتائج تٖليل ىذه السوائل:
ويظن الإنساف أنو قد انتصر على الطبيعة عندما ت٬هز مأكولاتو إلذ درجة من 
النقاوة أكبر كثتَاً ت٦ا ت٬دىا عليو في الكوف، ولكن الواقع أنو ت٭ارب نفسو بهذه 

ية التنقية، لأف الأغذية الطبيعية تٖتوي على مقدار معتُ من الأملاح ات١عدن
والعضوية والفيتامينات، وىذه ات١ركبات الثمينة يفقد جزء كبتَ منها في عمليات 
التكرير والتنقية، ويتسبب عن ذلك أف الغذاء يعجز عن تأدية بعض العمليات 
البيولوجية والكيميائية ات٢امة، فينشأ الأضطراب ويصبح اتٞسم عرضة للإصابة 

 بالأمراض.
تُ عناصر التغذية بعضها ببعض. فنقص عنصر كما أف ىناؾ ارتباطاً وثيقاً ب

ما في الغذاء لا يتسبب عنو حرماف اتٞسم من ىذا العنصر فحسب، بل قد يؤثر 
 ذلك في درجة ت٘ثيل العناصر الأخرى التي توجد بكميات كبتَة في الأغذية.

فنحن نعلم مثلًا ما ت٭دث للغدة الدرقية عندما ت٭رـ اتٞسم نصيبو من عنصر 
م كيف يؤثر ات٢رموف الذي تفرزه ىذه الغدة في ت٘ثيل ات١واد اليود، ونعل

الكربوايدراتية والدىنية التي يتناوت٢ا الشخص، فبدلاص من أف تتأكسد ىذه ات١واد 
تأكسداً كاملًا لتوليد الطاقة اللازمة للجسم، فإف جزءاً منها يتًسب في صورة 

ف أستخداـ شحم أو دىن ويصاب الشخص بالبدانة ات١فرطة، ومن ىنا كا
 اليودورات وبعض ات١ستحضرات ات١أخوذة من الغدد الدرقية في معاتٞة البدانة.

ونعلم أف اتٟديد لازـ لبناء الكرات اتٟمراء التي ت٭توي عليها الدـ، بيد أف 
الأتْاث اتٟديثة تشتَ تٚيعها إلذ أف اتٟديد الذي يوجد في الأغذية لا يستطيع 

 قادير صغتَة جداً من النحاس أو ات١نجنيز.اتٞسم ت٘ثيلو إلا إذا وجد معو م
ونعلم أف الكالسيوـ ضروري لتكوين العظاـ والأسناف، ومساعدة الدـ على 
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التجلط عند خروجو من اتٞسم بسبب جرح أو ما شابهو، وضروري لتأدية 
الأعصاب والعضلات وظائفها وتٟدوث كل ضربو من ضربات القلب وكل نبضة 

فإف الكالسيوـ يعتمد في تأدية تٚيع ىذه الوظائف  من نبضات اتٟياة، ومع ذلك
 على وجود كمية معينة من ات١اغنسيوـ معو في الأغذية.

( بتجارب على النباتات لبياف التأثتَ النوعي لكل Phefferوقد قاـ ففرَ )
من العناصر ات١ختلفة في ت٪و النبات، فوصل إلذ نتائج مشابهة ت١ا تقدـ في الإنساف 

ىذه التجارب أتى بنبات اتٟنطة ووضعو في ت٤لوؿ مائي ت٭توي على واتٟيواف. وفي 
نتًات الكالسيوـ وأكسيد اتٟدد وكبريتات ات١اغنسيوـ وفوسفات الصديوـ 

 اتٟامضي وكلورور البوتاسيوـ وسليكات الصدسوـ وكبريتات ات١نجنيز.
وكاف في كل تٕربة ت٭ذؼ أحد ىذه ات١ركبات لتَى تأثتَ ذلك في ت٪و النبات 

جد أف ات١اغنسيوـ لا يكفي وحده لتكوين مادة الكلوروفيل، بل لا بد من فو 
وجود مقادير صغتَة من اتٟديد في غذاء النبات لكي يستطيع بناء ىذه ات١ادة 

 ات٠ضراء.
ووجد أف السليكوف لو تأثتَ في عمليات التمثيل والنمو في النباتات 

في الغذاء يساعد كثتَاً وعمليات الإخصاب والتلقيح، وأف وجود ات١نجنيز معو 
 (.laccaseعلى عمليات الأكسدة التي تٖدث بأنزنً خاص يعرؼ باللاكاز )
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 جسى الإَساٌ يعًم كيًيائي

كما أف قبضة تراب الأرض ات٠صبة، ومثلها من القمح، وكوبًا من اللبن، 
وت٨و رطل من اللحم تٖتوي تٚيعها على العناصر التي تتًكب منها التًبة، فكذلك 
الدـ واللعاب، والعصارة ات١عدية، والصفراء، والعصارة البنكرياسية والعصارات 
الداخلية الأخرى التي تفرز داخل جسم الإنساف، فإف كلا منها ت٭توي على ىذه 

 العناصر.
 ( تٖليل اللعاب8)

(Fredriche& Barzelius) 
 ( العصارة ات١عدية2)

(C.Schmidt) 
 ماء 994.4 ماء 994.8

 ت٣موع الأجساـ الصلبة 5.6 الأجساـ الصلبة ت٣موع 5.9
 ت٣موع الأملاح ات١عدنية 2.89 ت٣موع الأملاح ات١عدنية 2.89

 كلورور صديوـ 8.45 بوتاسيوـ 2.457
 كلورور بوتاسيوـ 2.255 صوديوـ 2.296
 كلورور كالسيوـ 2.26 أوكسيد حديد 2.225
 حديد 2.82 أوكسيد مغنسيوـ 2.285
 فوسفات ماغنسيوـ آثار كبريت 2.264
 فوسفات كالسيوـ آثار فوسفور 2.888
   كلور 2.884

 ( العصارة البنكرياسية3)
(Schmidt& Kruger) 

 ( الصفراء4)
(Jacobsen &Hoppe-Sayler) 

 في كل مائة جزء من الرماد ات١عدني ماء 922.8
 كلورور صوديوـ 65.86 ت٣موع الأجساـ الصلبة 92.2

 كلورور بوتاسيوـ 3.39 الأملاح ات١عدنية ت٣موع 8.3
 كربونات صوديوـ 88.86 كلورور صوديوـ 7.35
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 فوسفات ثلاثي الصديوـ 85.9 كلورور بوتاسيوـ 2.22
 فوسفات ثلاثي الكالسيوـ 4.44 فوسفات كالسيوـ 2.48
 كربونات الكالسيوـ آثار فوسفات ماغنسيوـ 2.82

 كبريتات البوتاسيوـ آثار  
 حديد وسليكا وماغنسيوـ آثار  

 ( مصل الدـ5)
(Cavazani) 

 ( كرات الدـ اتٟمراء6)
(C. Schmidt) 

 جزء من الكرات الرطبة 822في كل  جزء من السائل 822في كل 
 كلورور بوتاسيوـ 3.68 أوكسيد صوديوـ 4.86

 فوسفات بوتاسيوـ 2.34 أوكسيد بوتاسيوـ 2.387
 فوسفات صوديوـ 2.63 كلور 3.565
 فوسفات كالسيوـ 2.29 أوكسيد كالسيوـ 2.855

 فوسفات ماغنسيوـ 2.26 أوكسيد ماغنسيوـ 2.8
 أوكسيد حديد 2.47  والباقي ماء

 كبريتات بوتاسيوـ 2.83  
  والباقي ماء  

وت٬ب أف نذكر ىنا أنو ؼ تٚيع ىذه التحليلات لا يعتُ على وجو التحديد 
عليها العناصر ات١ذكورة، فهي توجد في الغالب نوع ات١ركبات الكيميائية التي توجد 

في صورة أملاح عضوية أو معدنية ومركبات غرائية معقدة التًكيب، فيضطر 
الباحث الكيميائي عند إجراء عمليات التحليل عليها أف يعيدىا رماداً معدنياً. 
فعندما نقوؿ إف الدـ ت٭توي على نسبة معينة من أكسيد اتٟديد فليس معتٌ ذلك 

ىذا ات١ركب موجود بالذات في الدـ، لأف الواقع أف تٚيع اتٟديد الذي في  أف
الدـ إت٪ا يوجد في صورة مركب عضوي معقد التًكيب وىو ات٢موجلوبتُ، بيد أف 

 اتٟديد يتخلف في عمليات التحليل في صورة أكسيد اتٟديد.
ومعتٌ ذلك أيضاً أنك إذا تناولت جرعة من أكسيد اتٟديد فإنك لا 
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الدـ شيئاً من ىذا ات١ركب، لأف اتٞسم لا يستطيع أف تٯثل  اتٟديد أو تكسب 
 تٯتصو إلا إذا كاف في صورة عضوية معينة.

وما يقاؿ عن اتٟديد يقاؿ أيضاً عن الكالسيوـ الفوسفور والعناصر الأخرى 
( يقاؿ إنها Tonicsالتي ت٭توي عليها اتٞسم. وقد جهزت بعض أدوية ومقويات )

اصر ات١ذكورة في صورة عضوية قابلة للأمتصاص والتمثيل. بيد أف تٖتوي على العن
بعض اتٞدؿ العلمي لا يزاؿ قائماً بشأف ىذه ات١ستحضرات من حيث إمكاف 

 أنتفاع اتٞسم تٔا فيها من العناصر أنتفاعاً صحيحاً كاملًا.
فالإنساف مع ما وصل إليو من التقدـ العظيم في عمليات التأليف الكيميائي 

(synthesis ومع ات١عامل والأجهزة اتٟديثة التي أصبحت في متناوؿ يده، لا ،)
يزاؿ في ات١هد بالنسبة لتحضتَ ات١ركبات التي تنتجها لنا الطبيعة. وإف أبسط 
اتٟشائش وأقل النباتات الصغتَة شأنًا لتفوؽ الإنساف عشرات ات١رات في قدرتها 

ن الأملاح ات١عدنية البسيطة التي على تٖضتَ ات١ركبات العضوية والغرائية ات١عقدة م
 ت٘تصها من التًبة.

 «ٗجعيْا ٍِ اىَاء مو شيء حي»

ويكوف ات١اء ت٨و ثلاثة أرباع اتٞسم بالوزف، وىو الوسط الذي تٖدث فيو 
 تٚيع التفاعلات الكيميائية والتغتَات البيولوجية في اتٞسم.

ص من ات١اء، في كل خلية من خلايا النبات أو اتٟيواف ت٧د مقداراً معينا
وتتوقف حياة ىذه ات٠لايا على وجود ىذا السائل تْيث إذا ما جفت ت٘اماً وأنتزع 
منها تٚيع ما بها من ات١اء فقدت اتٟياة. أي أف البرتوبلازما اتٟية ت٬ب أف تكوف 

 بأستمرار في وسط رطب.
ولا تتوقف حياة ات٠لية على وجود ات١اء فحسب بل على تٕديده أيضاً. 
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مستمرة للماء في جسم النبات، يفقد ات١اء من الأوراؽ بعمليات  فهناؾ دروة
البخر والنتح وت٘تص كمية أخرى منو بالشعتَات اتٞذرية من التًبة. ويفقد اتٟيواف 
كمية من ات١اء في كل يوـ عن طريق الإفرازات ات٠ارجية كالبوؿ والعرؽ وفي ىواء 

 صورة ما ضمن أغذيتو. الزفتَ ويستعيض عنها بكمية من ات١اء يشربها أو في
وقد أثبتت التجارب أف البروتوبلازما اتٟية تستمد تٚيع غذائها من ات١ركبات 
الذائبة في المحاليل ات١ائية التي تغمرىا، كما أنها تستمد الأكسجتُ اللازـ تٟياتها من 
ات١اء، فهذا العنصر )أي الأكسجتُ( لا يستطيع الوصوؿ إلذ الأجزاء الداخلية 

 إلا إذا ذاب أولاً في السوائل التي ت٘تصها ات٠لية. من ات٠لايا
وثبت أف التفاعل الذي تٖدث بو عملية التمثيل الضوئي في النباتات )وىي 
تكوف السكر من ثاني أكسيد الكربوف الذي ت٘تصو الأوراؽ من اتٞو( مؤسس 

 أيضاً على وجود ات١اء في جسم النبات.
ة في النبات واتٟيواف تتخلص من وثبت كذلك أف بروتوبلازما ات٠لايا اتٟي

ات١تخلفات التالفة الناتٕة من عمليات التأكسدوات٢دـ والتمثيل تٔا ت٭يط بها من 
 ات١اء أيضاً.

أي أف ات١اء ىو الوسط الوحيد الذي ت٭دث فيو وتنقل بو تٚيع القوى اتٟية 
زف في اتٞسم، فإذا قلنا بعد ذلك إف ات١اء يكوف ثلاثة أرباع جسم الإنساف بالو 

 فأعلم أف ذلك تبعاً لقانوف ت٤كم معتُ وليس وليداً للمصادفة.
 اىَاء في الأغذيح:

وقد تٯتنع الإنساف عن تناوؿ الطعاـ أياماً بل أسابيع وتٯكث بعدىا حياً، غتَ 
أنو إذا أمتنع عن ات١اء كلية مدة تزيد على تٙاف وأربعتُ ساعة فإنو تٯوت، لأف 

دة وات٢دـ تتًكز في الأنسجة فلا يستطيع السموـ الناتٕة عن عمليات الأكس
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 اتٞسم طردىا إلذ ات٠ارج.
وقد تٮيل إليك أنك ت٘كث أياماً بدوف تناوؿ شيء من ات١اء )في زمن الشتاء 
خاصة( ولكن اتٟقيقة أف مقداراً كبتَاً منو يدخل اتٞسم في كل يوـ عن طريق 

كبتَة جداً من   الأغذية، فجميع ات١أكولات التي نعيش عليها تٖتوي على نسبة
 ات١اء كما يتضح من اتٞوؿ الآبٌ:

 النسبة ات١ئوية للماء بالوزف في بعض ات١أكولات
 كمية الماء الػصاء كمية الماء الػصاء
 %72 البيض %95-75 الفاكهة

 %62-25 اتٞبن %95-75 ات٠ضراوات
 %42-25 ات٠بز %87 اللبن

 %82 الزبد %62 اللحم )ات١طهي(
 %2 السمن %75 البطاطس )مسلوؽ(

 الأغذيح اىري يظرَذ ٍْٖا الإّظاُ عْاصزٓ اىَعذّيح:

ونعود الآف إلذ العناصر ات١عدنية التي يتًكب منها اتٞسم فنقوؿ إف تٜس 
ات١واد الصلبة التي يتًكب منها جسم الإنساف عبارة عن مواد معدنية وىي أملاح 

وات١نجنيز والفوسفور الكالسيوـ وات١اغنسيوـ واتٟديد والبوتاسيوـ والصديوـ 
 والكبريت والسليكوف والكلور والفلور واليود.

وتوجد ىذه العناصر في صورة أملاح قابلة للذوباف في ات١اء وىي كلورورات 
الصديوـ وات١اغنسيوـ والكالسيوـ )في صورة فوسفات حامضي(، زيادة على 

لذوباف مثل وجودىا في صورة مركبات عضوية معقدة التًكيب وأملاح غتَ قابلة ا
 الذي تتًكب منو العظاـ. 3( كا4فوسفات الكالسيوـ الأصلي )فو ا

وبعض العناصر توجد منها آثار بسيطة جداً في اتٞسم مثل الفلور واليود، 
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ومع ذلك فإف ىذه الآثار تؤدي وظائف أساسية وتدخل في عمليات بيولوجية 
 ىامة في اتٞسم.

العناصر من الأغذية التي يعيش ومن البديهي أف الإنساف يستمد تٚيع ىذه 
عليها، ومن ىنا كاف خطر التلاعب بالأغذية والتفنن في معاتٞتها بعمليات طويلة 
من التقنية والطهي والتكرير، لأف بعض العناصر ات٢امة التي توجد تٔقادير صغتَة 

 من الأغذية قد تفقد في ىذه العمليات فيحرـ اتٞسم منها.
ىذه العناصر توجد تٚيعاً في اللبن، لأنو الغذاء  ويستنتج ت٦ا تقدـ أيضاً أف

الأصلي الذي يعتمد عليو الطفل لبناء أنسجتو في الأشهر الأولذ من حياتو، 
والعنصر الوحيد الذي لا يوجد في اللبن بكمية تكفي الطفل ىو عنصر اتٟديد، 
ولذا يعتمد الطفل على ات١خزوف في كبده قبل الولادة ليحصل على ىذه العنصر 

(8). 
 واتٞدوؿ الآبٌ يبتُ أىم الأغذية التي تٖتوي على كل من العناصر ات١تقدمة:

 أىم ات١واد الغذائية التي تٖتوي على العناصر ات١ختلفة :
 الأغصية العهصط

 اللبن. اتٞبن. اتٟبوب. صفار البيض. الكرنب. ات٠س وكثتَ من ات٠ضروات الكالسيوـ
 ات٠ضراوات والدـ والكبد وصفار البيض البقوؿ وأوراؽ اتٟديد

 ات٠ضراوات وخاصة السبانخ. واتٟبوب والكاكاو ات١اغنسيوـ
 ات٠ضراوات وخاصة ات٠س. واتٟبوب وت٩الة القمح ات١نجنيز
 البقوؿ ات٠ضراء والبندؽ واللوز والكبد والكلى والقلب النحاس
 تٚيع ات١نتجات اتٟيوانية وخاصة الكلى الصديوـ

                                                 

جزء من ات١يلوف( تكفي حاجة الطفل  2.8( أف كمية اتٟديد في لبن الإنساف )Sokhlet( يرى سرخلت )8)
 النامي.
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 تٚيع ات١نتجات النباتية واتٟيوانية البوتاسيوـ
 السمك. البيض. الكبد. اللحوـ الفوسفور
 السمك. البيض. الكبد. اللحوـ الكبريت

 ات٠ضراوات وخاصة ات٠س. وقشور الفاكهة. وصفار البيض الفلور
 ات١واد الغذائية الغنية بالصديوـ الكلور
 الأتٝاؾ واتٟيوانات الصدفية واتٞرجتَ وملح الفائدة)غتَ النقي( والكبد والكلى اليود

 «تزّض ٗىٖيٌ»ٍغاٍزاخ اىطزادج 

، ألقت الطرادة اتٟربية الأت١انية برنس وت٢لم 8985أبريل سنة  88في 
(Kronpriz Whilhelm مرساىا على شاطيء أمريكا الشمالية بالقرب من )

مدينة نيويورؾ. وكانت الطرادة في بضعة الشهور السابقة ت٢ذا التاريخ تٕوب 
البحار لأقتناص سفن اتٟلفاء، وقد أغرقت أربع عشرة سفينة تٕارية للإت٧ليز 
والفرنسيتُ في مدة لا تزيد على تسعة أشهر، ولولا ما وقع على ظهرىا فجعلها 

 لأغرقت عدداً كبتَاً آخر من السفن.  (8)تهرع إلذ أقرب ميناء لدولة ت٤ايدة 
وىي لد تلجأ إلذ الشاطيء بغية زاد أو عتاد، فقد كانت تٖمل شحنة من 
الوقود والطعاـ تكفيها بضعة شهور، وكاف من السهل عليها إزف شاءت ات١زيد من 

ب ما عليها من ات١ؤف كما الزاد أو الوقود أف تقتنص عدداً آخر من السفن لتسل
 فعلت مع غتَىا من قبل ذلك التاريخ.

بيد أنها تٞأت إلذ أقرب ميناء ت٤ايد، لأف مائة وعشرين من تْاراتها كانوا على 
وشك ات١وت من داء عضاؿ أصيبوا بو قبل ذلك بشهرين، وقد ظهرت علامات 

وات٠مستُ، فكاف نفس ات١رض على بقية البحارة وعددىم ينيف على ات٠مسمائة 
 في ذلك تهديد تٞميع من عليها بات٢لاؾ والفناء.

                                                 

 ( لد تكن أمريكا قد دخلت اتٟرب وقتئذ.8)
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مرساىا على الشاطيء حتى ذاع ات٠بر « برنس وت٢لم»وما أف ألقت الطرادة 
في الأوساط الطبية والعلمية بأف تٙة سفينة موبوءة قد تٞأت إلذ ات١يناء، وأف تٚيع 

 قشور.من عليها مصابتُ تٔرض البري. بري بسبب أكلهم الأرز ات١
وأخذ تٯشاىتَ الأطباء والعلماء في ات١دينة يفدوف على الطرادة لفحص 
ات١رضى وتعيتُ الداء. وأجتمع عدد كبتَ منهم على ظهرىا واحتدـ النقاش بينهم. 
فهذا يقوؿ بأنو داء البري. بري، وذاؾ يقوؿ بأنو داء اتٟفر أو الأسقربوط،  

جرا، ورابع قاؿ بأف الداء ىو وثالث زعم بأف البحارة ذىبوا ضحية ضحية البلا
 ألتهاب نهايات الأعصاب، وخامس أصر على أف الداء نوع من الأنيميا ات٠بيثة.

)ولكن ىل ىناؾ فرؽ بتُ البري. بري وألتهاب الأعصاب، وىل حقيقة أف 
الػسقربوط تٮتلف عن البلاجرا. ولد لا يكوف ات١رض ىو الأنيميا ات٠بيثة وليس 

ى وطيس النقاش بينهم حوؿ اسم الداء، بينما أجتمعت  البرى. بري؟(، وىكذا تٛ
كلمتهم على أف الداء أيًا كاف نوعو واللفظ العلمي الذي ت٬ب أف تٮصص لو، 

 فإف سببو أكل الأرز ات١قشور.
بيد أف الأقدار أتاحت ت٢م طبيباً شابًا جريئاً، عنده كثتَ من الأستقلاؿ في 

 ات١أساة التي أت١ت بهذه السفينة.الرأي والتفكتَ، فأماط اللثاـ عن حقيقة 
توجو ىذا الطبيب الشاب إلذ طاىي السفينة وأستعلم منو نوع ات١أكولات 
التي كانت تقدـ للبحارة في كل وجبة من وجبات الطعاـ، فإذا بهم لد يأكلوا الأرز، 

 مقشوراً أو غتَ مقشور، إلا في وجبة واحدة مرة في كل أسبوعتُ.
لأرز ات١قشور ظلماً وبهتاناً، وأعتبروه مسئولًا عن وإذف فقد أتهم الأطباء ا

الداء الذي حل بأفراد الطرادة، وإذا لد يكن الأرز ىو ات١سئوؿ عن ىذا ات١رض 
 فما ىو السبب اتٟقيقي لظهوره على ظهر السفينة؟
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 ٍائح ٗخَظح ٗخَظُ٘ يٍ٘اً:

س شواطيء أت١انيا في اليوـ الثالث من أغسط« برنس وت٢لم»غادرت الطرادة 
، وظلت تٕوب البحار ت٨واً من تشعة أشهر لد تقرب ؼ خلات٢ا من 8984عاـ 

شاطيء بلد من البلاد، إذ كانت تعتمد في اتٟصوؿ على تٚيع ما تٖتاج إليو على 
أقتناص سفن اتٟلفاء وسلب ما ىليها من ات١ؤف والطعاـ، وكاف ت٢ا من سرعتها 

 التي كانت تطاردىا.الفائقة ما تٯكنها من الإفلات من السفن اتٟربية 
في  (8)«راجاه»قابلت السفينة البريطانية  8984ففي الرابع من سبتمبر سنة 

 مياه تْر الأطلانطيق، 
فأغتًقتها بعد أف سلبت معظم ما عليها من الفحم والدقيق واللحوـ والبن 
والزبد الصناعي )ات١ارجارين( والعلب ات١ملوءة بات٠ضروات المحفوظة 

(preserved والبسكوت وت٨و ذلك. وكاف أتٙن شيء حصلوا عليو نظرىم )
 الدقيق الأبيض فقط فقد عدوه منا نزؿ عليهم من السماء.

وكانت « كورنتينا»قابلت السفينة الفرنسية  8984أكتوبر سنة  7وفي 
قادمة من الأرجنتتُ قاصدة أوربا، فأغرقتها وأستولت على تٜسة آلاؼ قنطار 

ت كبتَة من الزبد الصناعي والدقيق الأبيض والبطاطس من اللحم الطازج وكميا
والشاي والبسكوت، فملأت ثلاجاتها تٔا أمكن أف تسعو من ات١أكولات، وذىبت 

 الكمية الباقية إلذ قاع البحر.
وكانت « بريتانيا»قابلت السفينة الفرنسية  8984نوفمبر سنة  28وفي 

معظم ما عليها من الفحم آتية من سدني بأستًاليا، فأغرقتها بعد أف سلبت 
والدقيق الأبيض والبطاطس والزبد الصناعي وات٠ضر المحفوظة في العلب 

                                                 

 ( لد يكن نظاـ القوافل البحرية قد طبق على نطاؽ واسع في ذلك اتٟتُ.8)
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 والشمبانيا والبسكوت والبن.
كاف لدى الأت١اف عندئذ تٚيع ما ت٭تاجوف إليو من ات٠بز واللحم والزبد 
الصناعي، وكانت لديو كمية كبتَة من الوقود، وكانوا يعلموف أف طرادتو السريعة 

عقدة في الساعة( تستطيع الإفلات من أي بارجة أو سفينة حربية أخرى،  28)
فكاف في وسعهم مواصلة إغراؽ السفن وسلب ما تٖملو من الأطعمة والوقود 

 وات١ؤف إلذ نهاية اتٟرب.
ات٠بز واللحم والزبد: ات٠بز مادة كربربوايدراتية، واللحم مادة بروتينية، والزبد 

واد الغذاء الأساسية التي يتحدث عنها علماء التغذية، مادة دىنية. أليست ىذه م
فلا ضتَ على الأت١اف إذف أف ت٬وبوا البحار عداداً آخر من الشهور بل ومن 

 السنتُ.
قابلت الطرادة في طريقها الباخرة الإت٧ليزية  8984ديسمبر سنة  4وفي 

وأستحوذت ، وكانت قادمة من ليفربوؿ قاصدة أمريكا اتٞنوبية، فأغرقتها «بلفي»
على كميات عظيمة أخرى من الدقيق الأبيض والزبد والبسكوت والسكر 

 وات١كرونة والسمك المحنط، أي المجفف بات١لح.
فرح الأت١اف بهذه ات١قادير العظيمة من الأطعمة، بيد أف اتٟموضة كانت تعمل 
في أجسامهم وىم لا يشعروف، فقد كانت تٚيع ات١أكولات التي غنموىا )ما عدا 

ضروات المحفوظة في العلب وكاف البحارة بأنفوف من أكلها( من نوع الأطعمة ات٠
ات١ركزة التي تٗلف بعد ت٘ثيلها وأكسدتها في اتٞسم مواد حامضة تقلل من قلوية 
الدـ، فكاف على الدـ أف ينتزع الكالسيوـ والبوتاسيوـ والعناصر القلوية من 

و في ات١عدؿ الذي ت٬ب أف أنسجة اتٞسم وعظامو وغضاريفو حتى ت٭فظ قلويت
 يكوف عليو.
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قابلت السفينة الإت٧ليزية ت٫سفتَ، وكانت قادمة  8985يناير سنة  84وفي 
من سلخانات الأرجنيتتُ قاصدة إت٧لتًا، وىي ت٤ملة بآلاؼ الأطناف من اللحوـ 
المحفوظة في الثلاجات، فأغرقتها ونقلت إلذ مستودعاتها كميات كبتَة من اللحم، 

أيضاً على مقادير عظيمة من الدقيق الأبيض والزبد الصناعي وتٟم وأستحوذت 
 ات٠نزير والسكر والشاي والبسكوت وات٠ضروات المحفوظة في العلب.

وفي ىذا اتٟتُ، كانت بعض إمارات ات١رض قد بدأت تظهر على البحارة، 
شحوب لوف الوجو، وت٘دد إنساف العتُ، وضيق التنفس، والصداع والإمساؾ، 

شهية وات٠موؿ والأت٨طاط اتٞثماني، ولكنك لا تعتَ ىذه الأعراض شيئاً وفقد ال
تعيش على ات٠بز ات١صنوع من « وت٢لم»من الأىتماـ، فأنت مثل تْارة الطرادة 

الدقيق الأبيض النقي، وتأكل كميات كبتَة من ات١كرونة والأرز ات١قشور واللحم 
وضة في اتٞسم، فضلًا عن والسكر والفطائر وغتَىا من ات١أكولات التي تولد تٛ

أنها خالية من الفيتامينات والأملاح ات١عدنية والقلوية اللازمة لصحة اتٞسم. ومن 
اتٞائز أنك لد تصب تٔرض خطتَ بعد، ولكنك إذا ظللت تأكل ىذه الأطعمة 

 فأعلم بأف ات١رض في أنتظارؾ، وستقع فريسة لو عن قريب. 
طريقها سفينة مشحونة بالقمح  قابلت الطرادة في 8985فبراير سنة  5وفي 

بالقرب من شواطيء النرويج، فعز على الأت١اف أف ت٭ملوا أنفسهم مشقة نقل ىذا 
 القمح إلذ طرادتهم، وفي مستودعاتها كميات كبتَة من الدقيق الأبيض النقي.

تكفي لنجاة البحارة من ذلك  (2)ىذه اتٟبوب ةأجنتها  (8)كانت ت٩الة
في أنتظارىم، بيد أنهم لد يعلموا أف اتٟموضة وات١رض  الطاعوف الوبيل الذي كاف

يعملاف ببطء في أجسادىم،  ولد يعلموا أف ىذا القمح كاف بالنسبة لصحتهم أتٙن 
                                                 

(8 )Bran. 
(2) Wheat germ. 
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من زنتو فضة أو ذىباً. لد بعلم الأت١اف وقتئذ أف دماءىم وأنسجة أجسامهم كانت 
وات١اغنسيوـ في أشد الأحتياج إلذ قشور ىذه اتٟبوب ت١ا فيها من الكالسيوـ 

والبوتاسيوـ والعناصر القلوية اللازمة ت١عادلة اتٟموضة التي في أجسامهم. ولد 
يعلموا أنهم بعد ثلاثة أسابيع من إغراقهم ت٢ذه اتٟبوب سيقع مائة وعشروف منهم 
صرعى بداء وبيل بل سيهددىم ات١رض تٚيعاً بات١وت والفناء. ولكنهم كانوا 

والبسكوت واللحم والفطائر، فلم ينقلوا إلذ  يدينوف بالدقيق الأبيض والسكر
 سفينتهم حقيبة من ذلك القمح الثمتُ.

، وكانت «جوديلوب»قابلت الباخرة الفرنسية  8985فبراير سنة  23وفي 
قادمة من بيونس إيرس قاصدة بوردو، فأغرقتها وأستولت على كميات كبتَة من 

ياـ معدودات، وكانت اللحم المحفوظ في الثلاجات، فالتهمو البحارة غب أ
، وظهر معها ورـ حوؿ الكعبتُ  الأعراض السابقة تزداد وضوحاً يوماً بعد يوـ

 وآلاـ في الساؽ.
اللحم مفيد جداً تٞسمك، ويكسبك الصحة والقوة، ولكن بشرط أف تأكلو  
كما يأكلو اتٟيواف، أي بدمائو وعظامو وغضاريفو. لأف الدـ والعظاـ والغضاريف 

وات١اغنيسيوـ واتٟديد والبوتاسيوـ والقواعد القلوية الأخرى. أما  غنية بالكالسيوـ
أف تطهو اللحم وتٕرى عليو عمليات طويلة معقدة، وتنظفو من تٚيع ما بو من 
الدـ والعظاـ والغضاريف، فإنك تفقده بذلك تٚيع ما بو من القلويات الثمينة، 

 على تٛوضة. (8)وعندما تأكلو تزيد جسمك تٛوضة 
، «تامار»قابلت الطرادة السفينة الإت٧ليزية  8985ارس سنة م 25وفي 

فأغرقتها وأستولت على عشرين ألف حقيبة ت٦لوءة بالبن وكميات كبتَة من الزبد 
                                                 

( عندما نتحدث عن تٛوضة اتٞسم نعتٍ بذلك أف قلويتو نقصت عن ات١عدؿ الذي ت٬ب أف يكوف عليو، 8)
 لأف الوسط السائل الذي ت٭يط تّميع أنسجة اتٞسم لو أصبح حامضياً بالذات ت١ات الإنساف لساعتو.
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 الصناعي والدقيق الأبيض والسكر ودىن ات٠نزير.
ظل الأت١اف يلتهموف ىذه ات١أكولات مع أنهم كانوا في أشد الأحتياج إلذ 

وي ات١عدني لكي يعادؿ اتٟموضة ات١تًاكمة في أجسامهم. شيء من الرماد القل
وترتيب على الأستمرار في تناوؿ ىذه الأطعمة النقية ات١كررة أف تولدت في 
أجسامهم حالة من اتٟموضة ات١زمنة كانت تنتزع أملاح الكالسيوـ من ألياؼ 
الأنسجة والعضلات والأعصاب والعظاـ والغضاريف، فضلًا عن حرمانهم من 

 يتامينات والأنزتٯات التي توجد في تٚيع الأغذية الطبيعية الطازجة.الف
ولد يعلموا أف الأنتفاخ والأوراـ التي أصيبوا بها كانت نتيجة أنتزاع ىذه 
الأملاح اتٞتَية من أنسجة أجسامهم وما يتبع ذلك من طمور أوعية الدـ 

(vascularity.) 
بأغراض التغذية أف ت٭س  كانوا يظنوف أنو يكفي لكي يكوف الغذاء وافياً 

الإنساف بالشبع والرضى بعد الأكل، وأف يولد الغذاء فيو مقداراً كبتَاً من 
 الوحدات اتٟرارية أو الطاقة التي ت٘كنو من أداء أعمالو.

وكاف عليها شحنة من « كوؿ باي»مارس أغرقوا الباخرة الإت٧ليزية  27وفي 
ادتهم ما أستطاعوا نقلو من الفحم القمح، عدا الأصناؼ الأخرى، فنقلوا إلذ طر 

والدقيق الأبيض والزبدة الصناعية والسكر، أما القمح الثمتُ، الذي كاف في 
 قشورة شفاؤىم، فأرسلوا بو مع السفينة إلذ قاع البحر.

وفي ذلك اتٟتُ كانت أعراض ات١رض ات٠طتَة قد وضحت وضوحاً جلياً 
ر بتمدد القلب والشلل والأنيميا ظاىراً، فكاف البحارة يصابوف واحداً بعد الآخ

ات٠بيثة وات٢زاؿ وضمور العضلات، وكانوا يشعروف بألد شديد عند الضغط على 
أعصابهم، واضطر تٜسوف منهم إلذ الألتجاء إلذ فراشهم لأنو كاف من ات١ستحيل 
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عليهم أف يقفوا على أقدامهم، وكانوا تٮروف صرعي تٔعدؿ واحد في كل ثلاثة 
 أياـ.

لبحارة الأصحاء فكانوا يهمسوف لبعضهم بعضاً: أف تٙة لعنة قد أما بقية ا
 أنصبت على سفينتهم من السماء.

عند ذلك فقد، أدرؾ رباف الطرادة وقائدىا الأعلى أف أمراً لا مناص منو لا 
بد لو أف يفعلو، فهو إما أف يستَ بالطرادة بأقصى سرعة ت٦كنة إلذ أقرب ميناء 

ة وتٜستُ فرداً تٯوتوف بذلك الداء ات٠في وذلك ت٤ايدة، وإما أف يدع تٜسمائ
 الطاعوف الوبيل.

*** 
ألقت مرساىا على «برنس وت٢لم »ىذا ىو السر في أف الطرادة الأت١انية 

، لأنها 8985أبريل سنة  88شاطيء الولايات ات١تحدة بالقرب من نيويورؾ في 
وغزو السفن.  لد تعد صاتٟة للمطاردة ولد يعد في أستطاعتها أقتناص البواخر 

كانت الطرادة وقتئذ تٔا فيها من ات١رضى أشبو تٔستشفى عائم، فكانت عبرة 
لأولذ الألباب ودرساً قاسياً لكل من يعيش على الأطعمة المحفوظة أو المحنطة، 

 والأغذية النقية ات١كررة، غتَ ات١ستوفية لشروط التغذية الصحيحة الكاملة.
أولئك البحارة ات١ساكتُ، ولكنها أعراض لد يكن مرضاً معيناً الذي أصيب بو 

ت٥تلفة في الظهر متحدة في الأصل، تسببت تٚيعها من تراكم اتٟموضة في 
أجسامهم بسبب أكل ات٠بز الأبيض والبسكوت وكميات كبتَة من اللحم وات١واد 

 ات١صنوعة من الدقيق الأبيض النقي في كل وجبة من وجبات الأكل.
، و  غتَؾ يصاب باللمباجو، وثالث بالنقرس أو فأنت قد تصاب بالروماتزـ

داء ات١لوؾ، ورابع بألتهاب ات١فاصل، وتظن أنها أمراض ت٥تلفة، والواقع أف تٚيعها 
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مراحل متتابعة وأعراض متشابهة نشأت من اضطراب فسيولوجي في اتٞسم 
 بسبب ما يأكلو الشخص وما يعيش عليو من أنواع الأغذية.

ات٢واء الطلق النقي، وكانوا يقوموف بقسط عظيم من كاف البحارة يعيشوف في 
الرياضة واتٟركات البدنية، وكانوا يأكلوف كميات كافية من الغذاء، ومع ذلك 

 ػصيبوا بداء أوشك أف يودي بهم.
وماذا كاف غذاؤىم؟ ات٠بز الأبيض والأرز ات١قشور وات١كرونة والبسكوت 

ر الأبيض النقي. أليست ىذه واللحم والدىن والفطائر والقهوة والشاي والسك
ىي الأغذية التي يعيش عليها معظم الناس في ت٣تمعنا اتٟاضر، ومع ذلك فهم لا 
يصابوف عادة بذلك الداء ات٠بيث الذي أصيب بو البحارة. ذلك لأنهم من حتُ 
لآخر يشربوف اللبن، ويأكلوف الفاكهة وات٠ضروات الطازجة،  وىذه ات١أكولات 

عد القلوية والأملاح ات١عدنية فتعمل على معادلة بعض تٖتوي كمية من القوا
اتٟموضة الناتٕة عن ت٘ثيل الأغية ات١تقدمة، ولذا تظهر الأمراض فيهم بصورة أخف 
وطأة وبأعراض أقل حدة. وىي الأمراض العديدة ات١تنوعة التي يصاب بها سائر 

لدقيق الأبيض الناس. فإذا لد يأكلوا شيئاً من ات٠ضروات والفاكهة وعاشوا على ا
واللحم والسكر واتٞهن مائتتُ وتٜسة وتٜستُ يوماً، فإنهم يصابوف تٔا أصيب بو 

 أولئك البحارة.
كاف البحارة يأكلوف ات٠ضروات المحنطة أو المحفوظة في العلب 

(preserved وكاف مقدارىا قليلًا جداً، فلم يكن الرماد القلوي الناتج من ،)
لة حامض الفوسفوريك وحامض الكبريتيك والأتٛاض ىضمها وت٘ثيلها كافياً ت١عاد

( وىي الأتٛاض الناتٕة من ىضم ات١واد البروتينية animno acidsالأمينية )
 وات١واد الكربوإيدراتية ات١ركزة.

والآف، أريد أف أقف معك ىنيهة أيها القاريء الكرنً، فإني أشعر أف علائم 
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سر لك بعض الألغاز التي مرت اتٟتَة قد بدأت ترتسم على وجهك، وأريد أف أف
 بك في اتٞزء السابق من ىذا ات١قاؿ.

ما ىي الأغذية التي تولد تٛوضة في اتٞسم، وما علاقتها بالأغذية النقية 
ات١كررة، وما ىي الأغذية اتٟية والأغذية ات١يتة، وما ىي الأغذية التي تٗلف رماداً 

ذلك تٔوضوع الفيتامينات  قلويًا بعد ىضمها وت٘ثيلها في اتٞسم، وما علاقة كل
 وموضوع الصحة وات١رض؟
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 الأغذيح الحايضح

بعض الأتٛاض باستمرار في اتٞسم نتيجة لعمليات التأكسد والتمثيل  تتولد
وىضم الأغذية، بيد أف اتٞسم ذاتو يعمل على التخلص من ىذه الأتٛاض 
ومعادلتها أولًا فأولا لكي ت٭افظ على ات١عدؿ القوي الذي ت٬ب أف يكوف عليو، 

 وىو قريب من نقطة التعادؿ.
ة التي تٗلف بعد ىضمها مواد تٛضية وعندما يكثر الإنساف من أكل الأغذي

في اتٞسم، فإف اتٞسم قد يعجز عن معادلة ىذه ات١واد اتٟمضية، فتزيد تٛوضتو، 
أو بتعبتَ أصح تنقص قلويتو، ويتًتب على ذلك حدوث عدة أضطرابات 
تصحبها أعراض ت٥تلفة، منها الصداع والشعور بالأت٨طاط والتعب عند القياـ 

، بأقل ت٣هود، ومنها أرتف اع ضغط الدـ، ومنها آلاـ ات١فاصل والنقرس والروماتزـ
 ومنها أمراض الكاى وبعض الأمراض اتٞلدية.

وأىم الأغذية التي تٗلف بعد ىضمها وت٘ثيلها مواد تٛضية في اتٞسم مواد 
البروتينتية ات١ركزة، مثل الأتٝاؾ واللحوـ والطيور والبيض واتٞبن، كما أف الإكثار 

)السمن والزيوت( وات١واد النشوية والسكرية )ات٠بز والأرز من ات١واد الدىنية 
وات١كرونة  والبسكوت وتٚيع أنواع اتٟلوى والفطائر( يؤدي أيضاً إلذ زيادة 

 تٛوضة الوسط السائل الذي ت٭يط بأنسجة اتٞسم، أو تٔعتٌ أصح نقص قلويتو.
 في اتٞسم أما الأغذية القلوية أو التي تٗلف بعد ىضمها وت٘ثيلها رماداً قلوياً 

، (8)فأت٫ها اللبن )غتٍ بالأملاح القلوية ات١عدنية(، وتٚيع ات٠ضروات والفاكهة 
                                                 

والليموف ت٢ا تأثتَ حامضي في اتٞسم، ( يتصور بعض الناس أف الفاكهة ذات الطعم اتٟامضي مثل البرتقاؿ 8)
( الذي تٖتويو، يتأكسد ويطرد من اتٞسم، Citric acidواتٟقيقة أف تأثتَىا قلوي، لأف حامض الستًيك )
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 واتٟبوب بشرط أف تؤكل بكامل أجزائها.
، وعلى ذلك فالرماد (8)ومن النادر جداً أف تزيد قلوية اتٞسم عن ات١عدؿ 

و، الذي يتخلف من ىضم الأغذية القلوية يكوف دائماً في مصلحة اتٞسم وصحت
أي أف الإسراؼ في أكل ات٠ضروات واتٟبوب واللبن والفاكهة لا تٯكن أف يضر 

 اتٞسم مثل الإسراؼ في أكل اللحوـ وات١واد البروتينية والكربوإيدرانية ات١ركزة.
وليس معتٌ ما تقدـ أف تٯتنع الإنساف عن أكل ات١واد البروتينية، فاللحوـ 

غذية ضرورية للجسم، وىي تولد فيو والطيور والأتٝاؾ والبيض واتٞبن تٚيعها أ
القوة اتٟيوية وتعمل على بناء أنسجتو، ولكن ات١راد الأعتداؿ في أكلها، والإكثار 
 من الأغذية القلوية التي تعادؿ تأثتَىا وىي ات٠ضروات واتٟبوب والفاكهة واللبن.

وعندما نقوؿ إف ات١واد النشوية والسكرية اولد تٛوضة في اتٞسم، نقصد 
ت١واد النقية ات١كررة، مثل الدقيق الأبيض والأرز ات١قشور والسكر الأبيض بذلك ا

ات١كرر. أما إذا أكل الإنساف ات٠بز الأتٝر )أي ات١صنوع من اتٟبوب الكاملة، 
بدوف أستبعاد جزء كبتَ من النخالة والأجنة( فإف اتٟموضة لا تتولد في اتٞسم، 

اراً حسناً من الأملاح ات١عدنية لأف أجنة اتٟبوب وقشورىا ات٠ارجية تٖتوي مقد
 القلوية، كما أف ىذه الأجزاء ذاتها غنية ببعض الفيتامينات.

كذلك اتٟاؿ في السكر الأبيض النقي، إذ ت٭دث في عمليات التكرير 
ات١تعددى التي تدرى عليو أف ينتزع منو تٚيع ات١واد القلوية الثمينة التي أودعتها 

 الفاكهة. الطبيعة في القصب والبنجر وتٚيع

                                                                                                         

ويتخلف منها الأملاح ات١عدنية القلوية التي في العصتَ. أما الطماطم فتأثتَىا قلوي إذا أكلت طازجة )نيئة(، 
 ياً.وإذا طهيت أصبح تأثتَىا تٛض

(8.  ( قد ت٭دث ذلك بصورة مؤقتة عند تعاطي كميات كبتَة من بعض القلويات مثل بيكربونات الصوديوـ
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كذلك الدىن النقي )مثل السمن أو الزيت( تٮلف مواد تٛضية بعد ىضمو 
في اتٞسم، ولكنك إذا شربت اللبن، أو أكلت الزيتوف أو السمسم أو اتٞوز، فإف 
ىذه ات١أكولات لا تولد تٛوضة في اتٞسم، لأنها غنية بالأملاح القلوية التي توجد 

 في تٚيع الأغذية الطبيعية الطازجة.
(، أو acidosis; ketosisوبالإتٚاؿ، إذا أراد الشخص تٕنب اتٟموضة )

حدوث أي خلل في حالة الأتزاف بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي باتٞسم، فعليو 
 ما يأبٌ:

عدـ الإسراؼ في أكل الأغذية البروتينية ات١ركزة مثل الأتٝاؾ واللحوـ  -8
بعض الأتٛاض والنفايات  والبيض والطيور، لأنها تٗلف بعد ىضمها وت٘ثيلها

 التي تقلل من قلوية اتٞسم.
الإكثار من الأغذية التي تٗلف رماداً قلويًا باتٞسم مثل اللبن وات٠ضروات  -2

 الطازجة والفاكهة.
عدـ الإسراؼ في أكل ات١واد الدىنية، لأف ىضمها وت٘ثيلها لا يتم إلا بوجود   -3

 كميات كبتَة من ات١واد الكربوإيدراتية معها.
اجتناب الأغذية النقية وات١كررة مثل السكر الأبيض والدقيق الأبيض، لأنها  -4

 تفتقر إلذ العناصر القلوية التي نزعت منها عمليات التكرير.
قد تتولد حالة اتٟموضة عند ات١رأة اتٟامل بسبب أمتصاص اتٞنتُ للسكر  -5

قدار اللازـ من الدـ، وىذا يؤدي إلذ أت٩فاض ات١ادة الكربوإيدرائية عن ات١
ت٢ضم وت٘ثيل ات١واد الدىنية فتتولد اتٟموضة، لذلك ت٬ب على اتٟامل 
الإكثار من الأغذية القلوية بأف تشرب بوفرة وتأكل كثتَاً من ات٠س 

 وات٠ضروات النيئة الطازجة.
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وتتولد اتٟموضة أيضاً عند الصياـ التاـ لبضعة أياـ أو أسابيع، وذلك بسبب  -6
ات١خزوف في اتٞسم في غياب ات١ادة الكربوإيدراتية، ولذلك أحتًاؽ الدىن 

يفضل أف يأخذ الصائم قدحاً من عصتَ البرتقاؿ أو الليموف من حتُ لآخر، 
 لأف عصتَ الفاكهة غتٍ بالأملاح القلوية.
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 الأغذيح الحيح والأغذيح الميتح

الكالسيوـ السكر الأبيض النقي غذاء ميت، لأنو خاؿ ت٘اماً من مركبات 
وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ واتٟديد واليود، وخاؿ أيضاً من الفيتامينات، وىذه 

 ات١ركبات توجد تٚيعها في عصتَ القصب قبل تنقيتو، وفي البنجر وتٚيع الفاكهة.
والدقيق الأبيض غذاء ميت، لأنو خاؿ من الفيتامينات ومن أملاح 

خرى التي توجد في حبوب القمح، الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والقواعد القلوية الأ
 (.whole wheat breadوفي ات٠بز الأتٝر ات١صنوع من القمح بكامل أجزائو)

والأرز الأبيض ات١قشور غذاء ميت، لأف عملية التبييض والتقشتَ تنتزع منو 
 الفيتامينات والأملاح ات١عدنية التي أودعتها الطبيعة في حبوب الأرز.

من تٚيع الأملاح القلوية والفيتامينات  والسمن غذاء ميت، لأنو خاؿ
 وات١ركبات العضوية الثمينة التي توجد في اللبن.

وكذلك ات١كرونة واتٟلوى والفطائر وكل ما صنع من الدقيق الأبيض والسمن 
 والسكر النقي تٚيعها أغذية ميتة.

أما الأغذية اتٟية فهي اتٟبوب )بشرط أف تؤكل تٚيع أجزائها، مثل البليلة 
اشوراء(، واللبن والزبد واتٞبن اتٞيد الدسم والبيض، والبقوؿ اتٞيدة مثل والع

اللوبيا والفاصوليا، وات٠ضروات الطازجة مثل الكرنب وات٠س وات٠يار واتٞزر 
والبصل والكراث والقرنبيط، والفاكهة مثل البرتقاؿ والليموف وات١ات٧و والرماف 
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 (8)زيتوف، والعسل الأسود والعنب وقصب السكر والتمر والتتُ والزبيب وال
 وعسل النحل، وأنواع النقل أو الياميش مثل البندؽ والصنوبر واتٞوز واللوز.

فإذا كاف ولا بد من أكل الأرز ات١قشور، وات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض 
النقي، وات١واد السكرية النقية، فعليك في الوقت نفسو أف تكثر من أكل الأغذية 

لك، فهي غنية بالرماد القلوي والفيتامينات، وتساعد لدرجة ما  اتٟية التي تقدمت
على معادلة التأثتَ الضار الناشيء من تبييض الأرز وتكرير الدقيق والسكر 

 والعمليات الصناعية الأخرى التي تٕري على معظم الأغذية.
ولا تدع أطفالك يقربوف اتٟلوى والفطائر والبسكوت، لأف ىذه الأغذية 

، فتعمل بدورىا على ات١يتة، أن تزع في تٖضتَىا وصنعها مقدار كبتَ من الكالسيوـ
 أنتزاع ىذا العنصر من عظامهم وأسنانهم وعضلاتهم بل من تٚيع أنسجة اتٞسم.

(، وفوربس A.C. Shermanوتدؿ الأتْاث التي قاـ بها شتَماف )
(Forbes( وىارت ،)Hart( ومكسويل ،)Maxwell وليبزت٬ر ،)
(Leipziger و ،)( تٚبرتGumbert على أف نقص الكالسيوـ في سوائل ،)

اتٞسم وعصارتو عن ات١عدؿ اللازـ قد يؤدي إلذ أحد الأمراض الآتية: التدرف 
(، ألتهاب الزائدة الدودية، اتٟمة الشوكية، Pneumoniaالرئوي، النيومونيا )

 السرطاف، وذلك بالإضافة إلذ الأضطرابات الفسيولوجية الأخرى ات١تقدمة.
*** 

                                                 

( العسل الأسود )عسل قصب السكر( غذاء مفيد وغتٍ بالأملاح ات١عدنية ات١ضادة للحموضة وىي 8)
، وبو كميات حسنة من الفوسف ور والكبريت، كما أف  أملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ والصديوـ

مليجراماً في كل كيلو جراـ، وه نسبة مرتفعة إذا تفوؽ ما يوجد من ىذا العنصر في   62كمية اتٟديد بو تبلغ 
كجم(، لذا يعد العسل الأسود غذاء مفيداً وأقتصاديًا للطبقات الفقتَة، وىو ختَ   8ت٣م في  56كبد البقر)

 غذية.واؽ ت٢م من فقر الدـ الذي ينشأ من سوء الت



 52 

كانت الطرادة في كل غارة تغتَىا على البواخر والسفن تٖصل على كميات  
كبتَة من اللحم والدقيق الأبيض والسكر وات١ارجرين )الزبد الصناعي( واتٞبن 
والبسكوت والبن والشاي وتٟم ات٠نزير ات١قدد وات١شروبات الروحية وبعض 

الطازجة فلم تٖصل منها ات٠ضروات المحفوظة في العلب. أما الفاكهة وات٠ضروات 
إلا على مقادر صغتَة جداً، وىذه كانت تٗصص للرباف وضباط الطرادة، وىذا 
ىو السبب في أف الضباط لد يفتك بهم ات١رض كما فتك بالبحارة، ومع ذلك فقد 
أصيبوا بإصابات طفيفة وظهرت عليهم بعض أعراض ات١رض الأولية البسيط، لأف 

واتٟديد والبوتاسيوـ لد تنتزع من أجسامهم بالدرجة  أملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ
 التي أنتزعت بها من أجساـ البحارة.

تشاور الأطباء في الأمر، وأنتهوا إلذ أف الأرز ات١قشور ليس وحده السبب 
فيما أصيب بو البحارة، بل أف تٚيع الأغذية التي كانوا يأكلونها على ظهر 

سم مواد تٛضية، وعلى ذلك كاف الطرادة كاف من النوع الذي تٮلف في اتٞ
العلاج ات١قتًح إعطاء ات١رضى كميات كبتَة من أغذية تٗلف رماداً قلويًا في اتٞسم 

 حتى تعادؿ تأثتَ الأغذية ات١تقدة، وكاف العلاج ما يأبٌ:
إغلاء كميات كبتَة من الكرنب واتٞزر واللفت والبصل في ات١اء ت١دة  -8

ت١رؽ للبحارة تٔعدؿ فنجاف كبتَ كل ساعتتُ، بٍ يصفى ات١زيج ويعطي ا
 ساعتتُ.

يقشر البطاطس وتغلى القشور )تٔفردىا( في ات١اء ت١دة ساعتن بٍ يصفي  -2
ات١زيج ويعطي ات١اء للبحارة ليشربوا منو عند العطش، بدلا من ات١اء العادي 

 القراح.
، وإف كاف ذ -3 لك يعط كل تْار معلقة من ت٩الة القمح )الردة( مرتتُ في اليوـ

 82ـ( ت١دة 62يسبب لو إسهالًا قتنقع النخالة في ات١اء الساحن )درجة 
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 ساعة، بٍ يصفى ات١زيج ويعطي البحار كوباً في الصباح وآخر في ات١ساء.
يعطي كل تْار قدحاً من اللبن الطازج غتَ ات١غلي مضروباً فيو كمية من صفار  -4

 البيض )ات١ح(.
ر قدحاً من عصتَ الليموف أو البرتقاؿ قبل أخذ اللبن بساعة يعطي كل تْا -5

بدوف أف يضاؼ إليو شيء من السكر. وبعد أنتهاء الأسبوع الأوؿ من 
مرحلة العلاج يسمح للمريض أف يأكل ما يشاؤه من الفاكهة أو ات٠ضروات 

 الصلبة بدلاً من العصتَ أو ات١رؽ.
 الأغذية الآتية:من ات١هم في مرحلة العلاج ألا يتناوؿ البحار شيئاً نت  -6

السمك، اللحم، بياض البيض، الطيور، اتٞبن المجفف أو التقديد، الدىن، ات٠بز 
الأبيض، الأرز، البسكوت، تٚيع أنواع ات١خللات والسردين، السكر، اتٟلوى 

 الفطائر، لأنها تٚيعاً أغذية مركزة وتٗلف مواد تٛضية بعد ت٘ثيلها في اتٞسم.
*** 

غريباً في نظرؾ أيها القاريء، ولكنك لو درست قد يبدو العلاج ات١تقدـ 
الكيمياء اتٟيوية لعلمت شيئاً عن قلوية الوسط السائل الذي ت٭يط بالأنسجة الر 
ت٭تويها اتٞسم. ولعلمت شيئاً عن أت٫ية الأملاح القلوية ت١عادلة ات١نتجات 

التي  اتٟمضية التي تتخلف عن ت٘ثيل اللحوـ وات٠بز الأبيض والأرز وبقية الأغذية
 ذكرتها لك.

ولعلمت أننا نأكل اللحوـ بعد أف ننظفها من تٚيع ما بها من العظاـ 
والغضاريف والدـ، فتفقد بذلك العناصر القلوية ات٢امة التي ت٭تويها اللحم والتي 
يتوقف عليها إحداث التوازف الكيميائي بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي في 

 اتٞسم.
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الذي يطهو طعامو، والإنساف ىو أقل اتٟيوانات الإنساف ىو اتٟيواف الوحيد 
 صحة وأشدىا عرضة للإصابة بالأمراض.

فعلينا إما أف نتًؾ أمل اللحوـ ونفكر في طريقة جديدة لطهيها تْيث نضمن 
أف تٖتفظ تٔا فيها من الكالسيوـ والقواعد القلوية الأخرى التي أودعتها الطبيعة 

. وإذا كاف لابد من طهي اللحم بالطريقة العميقة التي نتبع في  في ىذه اللحوـ
منازلنا، فعلينا أف نأكل تّانبها كميات من ات٠س وات١قدونس وات٠يار والبصل 
واتٞذر والقرنبيط وغتَىا من ات٠ضروات الطازجة، وأف تكثر من أكل البرتقاؿ 

 والليموف والتفاح وغتَىا من الفاكهة.
نو لا شيء يضر اتٞسم ( ات١تقدـ الذكر، إH. Shermanويقوؿ شتَماف )

ويعمل على خفض كمية ما بو من الكالسيوـ مثل ات١أكولات اتٟمضية والأغذية 
عدتٯة الكالسيوـ التي منها اللحوـ )بعد طهيها( وات٠بز الأبيض والسكر الأبيض 

 النقي.
( في اتٞسم auto-intoxcationوتٯكن إحداث حالذ من التسمم الذابٌ )

الغذاء خالياً من القواعد القلوية، لأف أنتزاع الكالسيوـ بعد أياـ قلائل إذا كاف 
 من أنسجة اتٞسم يقلل من حصانتو ويضعف مقاومتو للأمراض.

*** 
بيد أف عدـ وجود الكالسيم في غذاء البحارة لد يكن وحده السبب في 
الرض الذي أصيبوا بو، لأف الأغذية التي كانوا يعيشوف عليها كانت خالية أيضاً 

امينات، ومن ات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ واتٟديد، ومن الفوسفور والسليكوف من الفيت
والفلور واليود والكبريت، وىذه تٚيعها تلعب دوراً ىاماً في معظم العمليات 
اتٟيوية ات٢امة التي تٖدث في اتٞسم، وينتزع جزء كبتَ منها في عمليات الطهي 
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 لتي تٕرى على الأغذية.الطويلة ات١عقدة، وفي عمليات التنقية والتكرير ا
وعلى ذلك كاف من الضروري إمداد الأنسجة في أجساـ البحارة تْساء 
ات٠ضروات وعصارة الفاكهة، لأف ىذه السوائل غنية بالقواعد القلوية والعناصر 
ات١ختلفة التي كانت الأنسجة متلهفة إليها، وىذه توجد في قشور البطاطس 

 ضروات ات١تنوعة.وبكميات كبتَة في الكرنب واللفت وات٠
، وبعد ذلك 8985أبريل سنة  86ابتدأ علاج البحارة بالسوائل القلوية في 

التاريخ لد يدخل مستشفى الطرادة أحد جديد من أفرادىا، بل غادره تٜسة منهم 
بعد مضي أسبوع من بدء العلاج، وكانوا قبل ذلك يدخلوف ات١ستشفى تٔعدؿ 

. وفي الثلا ثة الأياـ التالية غادره عشرة تْارة آخروف، ثلاثة أو أربعة في كل يوـ
وبعد أسبوعتُ من ابتداء العلاج كاف ستوف منهم قد شفوا من ات١رض وزاولوا 

 أعمات٢م العادية على ظهر الطرادة.
لد يعط البحارة طوؿ مدة العلاج شيئاً من الأدوية أو اتٟقن أو العقاقتَ، بل  

فالغذاء جلب ت٢م ات١رض، وفي الغذاء كاف علاجهم الوحيد الغذاء ات١تقدـ الذكر. 
 «.ودواني بالتي كانت ىي الداء»وجدوا الشفاء. لقد صدؽ من قاؿ 

كاف البحارة يعيشوف على ات٠بز الأبيض والسكر النقي والبسكوت واللحوـ 
والقهوة والشاى، فظهرت عليهم في باديء الأمر أعراض الإمساؾ والصداع 

 Pneumoniaهم أعراض الألتهاب الرئوي وات٢بوط وات٢زاؿ، بٍ ظهرت على بعض
وأصيب البعض الآخر بنوع من الشلل والأنيميا ات٠بيثة وت٘دد القلب. ولوحظ أف 

، وكاف من (8)جروحهم التي كانوا يصابوف بها كانت تأخذ وقتاً طويلًا حتى تلتئم 
                                                 

( وجود الكالسيوـ في الغذاء ضروري لوقف النزيف، فهو يدخل في تركيب مادة تعرؼ بالفبرين توجد 8)
مذابة في الدـ، وىذه ات١ادة تساعد على التئاـ اتٞروح وتٕلط السائل الدموي تٔجرد خروجو من سطح 

 اتٞسم.
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الصعب جداً وقف النزيف الذي كاف يصحبها. وعند إصابة بعضهم بكسر 
العستَ إصلاحها وتٕبتَىا. كل ىذه الأعراض ظهرت على البحارة  العظاـ كاف من

قبل أف يتطور ات١رض إلذ تلك الصورة الشنيعة وذلك الوباء المجهوؿ الذي حل 
 بهم.

وتٯكن القوؿ بأف الأتْاث ات٠اصة بالتغذية لد تزؿ بعد في ات١هد، والعلماء لا 
الأغذية، وكيفية ىضمها يزالوف على الدرج الأوؿ من السلم فيما يتعلق تٔوضوع 

وت٘ثيلها وعلاقة ذلك بالصحة وات١رض، فأسلم الأمور ألا نسرؼ في وسائل تٕهيو 
 الطعاـ، وأف نأكل الأغذية الطبيعية الطازجة.

أما الذين يتحدوف الطبيعة وينبذوف منتجاتها، أو ت٬روف عليها عمليات طويلة 
حدىم تقع تبعة ما يصابوف معقدة من الطحن والتنقية والتكرير والطهي فعليهم و 

 بو من العلل والأمراض.
 «.ما ملأ آدمي وعاء شراً من بطنو»لقد صدؽ رسوؿ الله حيث قاؿ: 
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 انسًٍ وانسكز واندقيق

، فاشرب (8)السمن مفيد تٞسمك، بشرط أف تأخذه كما تقدمو لك الطبيعة 
الكالسيوـ اللبن بوفرة لأنو يشتمل تّانب الدىن على الفيتامينات وعلى قواعد 

وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ وات١ركبات القلوية الأخرى التي تعادؿ التأثتَ اتٟامضي 
 الذي ينتج من تأكسد الدىن في اتٞسم.

والسكر مفيد تٞسمك وصحتك، بشرط أف لا تأكلو نقياً مكرراً، فكل كثتَاً 
ن من التمر والعنب والتتُ والزبيب، وأشرب عصتَ القصب بوفرة، وكل كثتَاً م

الفاكهة، لأف ىذه الأغذية تٚيعها تٗلف بعد ت٘ثيلها رماداً قلويًا يعادؿ تأثتَ 
 الأسيتوف وات١واد اتٟمضية التي تنتج من أحتًاؽ السكر في اتٞسم.

والزيت لازـ تٞسمك، بشرط أف تأخذه كما وىبتو لك الطبيعة، فكل 
الدىن على  الزيتوف والبندؽ واللوز والسمسم، لأف ىذه الثمار تٖتوي تّانب 

 كمية حسنة من الفيتامينات والأملاح ات١عدنية القلوية.
وات٠بز ضروري تٟياتك، بشرط ألا ينتزع منو الفيتامينات والكالسيوـ وغتَه 
من العناصر القلوية ات١فيدة، فلا تأكل ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض ات١يت 

ية، وتناوؿ ات٠بز الذي لا يولد في جسمك إلا بضع مئات من الوحدات اتٟرار 
الفيتامينات والأملاح  -ات١صنوع من اتٟبوب الكاملة فهو يعطيك تّانب الطاقة

 القلوية التي في أجنة اتٟبوب وقشورىا.
واللحم مفيد جداً تٞسمك وصحتك، بشرط أف تٕرى عليو عملية سهلة 

                                                 

 ( تستخلص الزبدة من اللبن، ويستخلص السمن من الزبدة.8)
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وسريعة من الطهي، كالشي مثلاً، حتى يتجلط سطحو وت٭تفظ ببعض ما بو من 
العصارات القلوية ات١فيدةػ وحبذا لو أكلت معو قليلًا من العظاـ الدـ و 

، الشيء الذي يفعلو اتٟيواف.  والغضاريف الغنية بالكالسيوـ
وإذا أردت أف تفهم كيف يتولد الرماد القلوي نتيجة لتمثيل بعض الأغذية، 

ف والأجساـ اتٟمضية نتيجة لتمثيل الأغذية الأخرى فاقرأ أتْاث، الدكاترة شتَما
(H.E. Sherman( َوسنكلت )G.E Sinclair( وجتلر )Gettler وقد قاموا ،)

بها في معامل ىافماير تّامعة كولومبيا بأمريكا. وإذا تعذر عليك فهم ىذه الأتْاث 
وأردت مزيداً من الشرح والإيضاح فعليك بدراسة الكيمياء اتٟيوية لتشرح لك 

اؽ والتمثيل. وعليك أف تقرأ التفاعلات التي تٖدث في عمليات ات٢ضم والأحتً 
( في رحلتو الطويلة Donald B.Mc Millanأيضاً قصة الرائد العظيم ماكملاف )

( لد 8987 -8983إلذ القطب الشمالر والتي أستغرقت أربع سنوات )سنة 
يصب في خلات٢ا ىو أو أحد أفراد بعثتو تٔرض ذي باؿ، ما عدا ألتهاب بسيط في 

غ )ات٠بز الأتٝر القدنً( ات١صنوع من اتٟبوب الكاملة اللثة وجدار الفم بسبب مض
(أي القمح تّميع أجزائو من أجنة ولب وت٩الة(، ويقوؿ ماكملاف في وصف رحتلو 

 ما يأبٌ:
كانت الأطعمة التي تٛلناىا على ظهر السفينة عبارة عن مائة وتٜستُ »

قوؿ قنطاراً من دقيق القمح الكامل وت٨و عشرة قناطتَ من ات٠ضروات والب
الطازجة والمجففة منها البصل والبطاطس واللفت والفاصوليا واللوبيا والرواند 
والنعناع، وت٨و تٜسة قناطتَ من الفاكهة والثمار المجففة مثل القراصيا والزبيب 
والتتُ والتمر والبندؽ، وأخذنا معنا أيضاً كمية من عصتَ الليموف وعصتَ 

 «.البرتقاؿ وات٠وخ والتفاح
بعد أنقضاء أربع سنوات في ىذه الرحلة، وبعد التجارب التي  وقد أيقنت»
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، 8928مارستها عندما أصطحبتٍ بتَي معو إلذ القطب ات١تجمد الشمالر سنة 
أف أعتمادنا التاـ على ىذه الأغذية طوؿ مدة الرحلة ىو السبب في ت٧اتنا من 

 «.الأمراض التي يصاب بها البحارة وات١ستكشفوف في أسفارىم الطويلة
أما رحلة بتَي التي أشار إليها ماكملاف فكانت قبل ذلك تٓمس سنوات، 
ومانت ات١أكولات التي أخذىا معو عبارة عن اللحم والدقيق الأبيض والسكر 
والبسكوت واللبن المجفف واللبن والشتي وتٟم ات٠نزير ات١قدد والسمك المجفف. 

، scurvyأو داء اتٟفر  وقد أصيب تٚيع أفراد بعثتو )أي بعثة بتَي( بالأسقربوط
وىو داء يصاب بو البحارة عادة في أسفارىم الطويلة بسبب نقص بعض 
الفيتامينات من غذائهم، وبسبب أنتزاع أملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والأملاح 
القلوية الأخرى تدرت٬ياً من الدـ وأنسجة اتٞسم بالأغذية اتٟمضية التي كانوا 

 يعيشوف عليها.
ف داء اتٟفر ىو في اتٟقيقة صورة من صور ات١رض الذي وتٯكن القوؿ بأ

يصيب اتٞسم عندما تصيبو اتٟموضة الشديدة، وكذلك البري. بري، وألتهاب 
( والبلاجرا pernicious anemia(، والأنيميا ات٠بيثة )neuritisالأعصاب )

(pellagra فهي تٚيعها صور متنوعة لداء واحد ىو اتٟموضة الشديدة ،)
(acidosis.) 

ومن ات١عروؼ أف ساكن ات١دف أو الريف لا يصاب بهذه الأمراض إلا نادراً، 
لأنو يأكل الفاكهة وات٠ضراوات الطازجة، وىذه ت٘د اتٞسم تٔا ت٭تاج إليو من 
الفيتامينات والأملاح القلوية ات١عدنية. ولكنو مع ذلك يصاب بأمراض كثتَة 

ففة التي تنشأ عن نقص أخرى ىي في الغالب مظهر من مظاىر اتٟموضة ات١خ
 قلوية الوسط السائل في اتٞسم بسبب الإكثار من الأغذية البروتينية ات١ركزة.

 -في قلب ات١نجمد الشمالر  ما يأبٌ:»في كتابو  Shakeltonويقوؿ شاكلتوف 
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يظن كثتَ من الناس أف الأمتناع عن أكل اللحوـ يؤدي إلذ الإصابة »
اتٞسم، واتٟقيقة غتَ ذلك، ففي رحلتنا بالأسقربوط أو الأنيميا أو أت٨طاط 

التي أستغرقت عامتُ لد نأكل في خلات٢ا شيئاً من اللحم، وكاف غذاؤنا 
يتًكب من البسكويت ات١صنوع من الدقيق الكامل ومن العدس والفاصوليا 
المجففة والبطاطس والبصل والنعناع والراوند والقراصيا والزبيت والتفاح 

ضراوات والفاكهة التي تٯكن تٕفيفها وحفظها وات١شمش المجفف وتٚيع ات٠
مدة طويلة، لد يصب أحد من أفراد بعثتنا بالأسقربوط أو مرض ذي باؿ 

 «.طوؿ مدة الرحلة
*** 

يولد الطفل فيجد غذاءه معداً لو في ثدي أمو. ففي الثلاثة الأياـ الأولذ 
 Colodtrum لولادتو يفرز الثدياف سائلًا خفيفاً يعرؼ باللباء أر الكولستًوـ

يعيش عليو الطفل مدة ثلاثة أياـ، وبعدىا يبتديء إفراز اللتُ، فيتغذى بو الطفل 
 مدة الأثتٌ عشر شهراً الأولذ من حياتو.

وإذا كانت الطبيعة قد جهزت للطفل سائل الكولستًوـ ليتغذى بو ثلاثة 
غافلو أياـ، واللبن ليتغذى بو أثتٌ عشر شهراً، فليس من العقوؿ أف تنساه أو تت

بعد ىذه ات١دة، ولابد أنها أعدت لو أطعمة أخر ليتغذى بها طوؿ حياتو، وىذه 
 الأطعمة ىي ات١نتجات الطبيعية التي ت٨صل عليها من نبات وحيواف.

وكما أف لبن الأـ ىو أحسن ما تٯكن أف تقدمو للطفل الرضيع، فكذلك 
نساف البالغ. وتٔا ات١نتجات الطبيعية الطازجة ىي ختَ ما تٯكن أف يتغذى بها الإ

أف الطفل يرضع لبن أمو بدوف أف تٕرى عليو عمليات من الطهي أو التنقية أو 
التكرير، فكذلك ات١نتجات الطبيعية ت٬ب أف تؤكل بدوف أف يصيبها شيء من 

 التعديل والتغيتَ.
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بيد أف الإنساف ات١تحضر أبى إلا أف ينبذ ما تقدمو لو الطبيعة، وصور لو 
ؼ والرفاىية أف ت٭ضر لنفسو منها مأكولات جديدة، فلم يدرؾ جشعو وحبو للتً 

أنو بلعبو بتلك ات١نتجات وات١أكولات إت٪ا يلعب بصحة جسمو ومعدتو، فكاف 
عليو أف يدفع تٙن لعبو غالباً، إذ أصابو ات١وت ات١بكر، ونغصت حياتو القصتَة 

 العلل والأمراض.
ى الطبيعة، فعمد إلذ منتجاتها ذلك ت٘اماً ما فعلو الإنساف، فقد أراد أف يتحد

وأتسخلص منها بعض الأغذية النقية ات١كررة، لكي تكوف مستساغة لو ولتصبح 
في صورة مركزة، فيوفر على نفسو مشقة مضغها، ويوفر على معدتو وأمعائو تٛل 

 الألياؼ وات١واد السليولوزية التي لا تولد إلا قدراً ضئيلاً من الوحدات اتٟرارية.
تٯكر بالطبيعة، فمكرت بو، إذ حرمتو الفيتامينات والكالسيوـ أراد أف 

، والفلور واليود والسليكوف وات١نجنيز، فحل بو  وات١اغنسيوـ واتٟديد والبوتاسيوـ
 السقم وأثابتو الأمراض.

ويعيش الإنساف في جو ت٦لوء باتٞراثيم، وىو في كل دقيقة معرض للأصابة 
اتٞسم صحيحاً قويًا سليماً فإف لو من اتٟصانة بالأمراض ات١عدية، بيد أنو إذا كاف 

الطبيعية ما يدفع بو غوائل ىذه اتٞراثيم، أما إذا حدث خلل في أتزاف اتٞسم 
 وصحتو، وأضمحلت مناعتو، فإف ات١يكروبات تٕد طريقها إليو سهلا ميسوراً.

ومن ات١ستحيل عليك أف ت٘نع دخوؿ البكتًيا أو ات١يكروبات مع الطعاـ أو 
ات٢ضمية، مهما بذلت من العناية في تنظيف ات١أكولات وتنقيتها. بيد أف  القناة

الطبيعة أعدت مواد خاصة في اتٞسم تعمل على إتلاؼ ىذه ات١يكروبات تٔجرد 
دخوت٢ا، ومن ىذه ات١واد العصارة اتٟامضية التي تفرزىا ات١عدة. كما أف العصارات 

معادلة تأثتَ السموـ التي  الداخلية التي تفرزىا بعض أجزاء اتٞسم تعمل على
 تتولد من تٗمر الطعاـ وىضمو داخل القناة ات٢ضمية، فالكبد وحده يتلف 
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ىذه ات١واد السامة، وت٭توي ىرموف الثتَوكستُ الذي تفرزه الغدة الدرقية على  
. وتعمل الإفرازات  بعض مركبات اليود، وىذه تعادؿ تأثتَ جزء آخر من السموـ

دد ات١ختلفة في اتٞسم، مع الأعضاء التي تطرد الفضلات خارجو التي تفرزىا الغ
 )اتٞلد والكلى إلخ(، على تنقية اتٞسم وتنظيفو من بقية ات١واد السامة فيو.

وىذه الإفرازات ت٭ضرىا اتٞسم من الأغذية التي يعيش عليها، فإذا كانت 
النقية ات١كررة( ىذه الأغذية ميتة )مثل الدقيق الأبيض والسكر الأبيض والأطعمة 

أنعدمت منها عناصر الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ واتٟديد والفوسفور 
والكبريت واليود والفلور والسليكوف، وبذلك تكوف الإفرازات المحضرة من ىذه 
الأغذية غتَ ت٣هزة تٕهيزاً صحيحاً كاملاً، فلا تقوي على ت٤اربة ات١يكروبات، ولا 

 السموـ التي تتولد في اتٞسم.تستطيع أف تعادؿ تأثتَ 
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 تعض انتجارب في انتغذيح

 (1ذجزتح )

 اىَْخو اىظيل، ٗاىَْخو اىحزيز.

الأدوات: منخل من السلك وآخر من اتٟرير، ميزاف، عدسة مكبرة أو 
 ميكروسكوب بسيط.

، وضعو في (8))أ( زف رطلًا من مطحوف القمح )دقيق القمح تّميع أجزائو( 
التقليب والرج، تٕد أف معظم الدقيق ينفذ من ثقوب ات١نخل، ات١نخل السلك مع 

ويبقى على سطحو ت٨و أوقية من الردة ات٠شنة أو النخالة، وبفحصها بالعدسة تٕد 
أنها تتًكب من دقائق خشنة تٝراء اللوف أصلها أغلفة القمح، ومعها دقائق أخرى 

 نة اتٟبوب.دىنية ات١لمس ومائلة إلذ اللوف الأصفر الشاحب، وىذه ىي أج
وعند إجراء عمليات التحليل الكيميائي على ىذه النخالة تٕد أنها غنية 

عدا  (2)بالسليكوف والكبريت والنتًوجتُ واليود والبوتاسيوـ وات١نجنيز والفوسفور 
 الفيتامينات وبعض ات١ركبات ات٢لامية الغرائية.

ات في اليوـ أما الدقيق الأبيض الذي يصنع منو ات٠بز والذي نأكلو ثلاث مر 
فمادة نشوية نفية تتًكب من ثلاثة عناصر لا غتَ، وىي الكربوف والإيدروجتُ 
والأكسجتُ، أي أنو لا يزيد على كونو وقوداً تٯد اتٞسم تٔقدار من الطاقة أو 

 بضع مئات من السعرات اتٟرارية.
                                                 

(8 )whole wheat meal 

(، nucheo-protins( يوجد الفوسفور في ت٩الة القمح في صورة مركبات بروتينية وىي النيوكلوبرتينات )2)
 (، وفي صورة أملاح معدنية وىي الفوسفاتات.lecithinsوكواد دىنية وىي لليسشينات )
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أما الفوسفور الذي يعمل على تقوية الأعصاب؛ واتٟديد الذي يقوي اتٞسم 
الأنيميا أو فقر الدـ؛ والكالسيوـ الذي يقوي العظاـ والأسناف والغضاريف وتٯنع 

وت٭افظ على قلوية الدـ؛ والسليكوف الذي تٯنع الصلع وسقوط الشعر بل يقويو 
ويكسبو ت١عانًا طبيعيا؛ً واليود الذي بو تٖضر الغدة الدرقيية ىرموف الثتَوكستُ؛ 

سجة وتكوينها تكويناً سليما؛ً والنتًوجتُ والكبريت الضرورياف لبناء الأن
والبوتاسيوـ وات١نجنيز وبقية العناصر اللازمة لعمليات اتٞسم ووظائفو البيولوجية 

 والفسيولوجية، فهذه العناصر تٚيعها يكاد الدقيق الأبيض يكوف خلواً منها.
ومن خصائص ت٩الة القمح أيضاً أف ت٢ا قدرة على أمتصاص كميات كبتَة من 

ظ بو، ومن ذلك كانت أت٫ية وجودىا في الغذاء، فهي ت٘نع تيبس الكتلة ات١اء والأحتفا
الغذائية في أثناء مرورىا في الأمعاء وتساعد على أنزلاؽ البراز إلذ ات٠ارج، فلا ت٭دث 

 الإمساؾ الذي يتولد عادة من تناوؿ ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض النقي.
ربة )أ( وأت٩لو بات١نخل )ب( والآف خذ الدقيق الذي حصلت عليو في تٕ

 اتٟرير تٕد أف معظم الدقيق تنفذ من النسيج اتٟرير ويبقى على سطحو ت٨و نصف
دقائق  أوقية من النخالة الناعمة، وعند فحصها بالعدسة ات١كبرة تٕد أنها تتًكب من

 القمح. أصغر وأقل خشونة من السابقة، ومعها أيضاً الدقائق الدىنية التي ىي أجنة
الناعمة غنية أيضاً بالكالسيوـ وتٖتوي على معظم العناصر التي  والنخالة

تٖتوي عليها النخالة ات٠شنة، وقد أنتشر أستخدامها في إت٧لتًا وأمريكا في عمل 
ات٠بز وبعض أنواع البسكوف ونوع من الشوفاف يؤكل في الفطور, أما ت٨ن فنطرح 

 ير.ىذه ات١ادة الثمينة جانباً أو نعطيها للدواجن وات٠ناز 
ورب معتًض يقوؿ، ولد ىذا ات٢جوـ الشديد على الدقيق الأبيض، وت٨ن 
نأكل كثتَاً من الأطعمة الأخرى الضارة باتٞسم. واتٞواب على ذلك أف ات٠بز 
، ويأكلوف  عماد اتٟياة عند أغلبية الناس، فهم يأكلونو ثلاث مرات في كل يوـ
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نة والفطائر ات١تنوعة، تّانبو كميات غتَ صغتَة من الكعك والبسكويت وات١كرو 
وىذه تٚيعها مصنوعة من الدقيق الأبيض، فلو فرضا أف نصف غذائهم اليومي 

%( 822يتًكب من ىذه ات١أكولات، والنصف الباقي من أغذية مستوفية ت٘اماً )
% 52لشروط التغذية العلمية الصحيحة، فمعتٌ ذلك أف اتٞسم قد حرـ من 

الأنزتٯات وأملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ ننل ت٬ب أف تٯد بو من الفيتامينات و 
 والبوتاسيوـ واتٟديد والفوسفور واليود والعناصر الأخرى اللازمة لصحتو.

ولقد كاف أجدادنا يعيشوف مثلنا، ولكنهم كانوا يستخدموف الطواحتُ اتٟجر 
في طحن اتٟبوب، فكاف بالدقيق ات١طحوف بها مقدار لا بأس بو النخالة 

لاح القلوية. أما الآف فقد تقدمت عمليات الطحن كثتَاً في والفيتاينات والأم
(، blexhingات٠مستُ سنة الأختَة وأرتقت عمليات النخل والتكرير والتبييض )

 فأصاب من جرائها كثتَ من النقص في ات١واد السليولوزية وأملاح الفيتامينات.
الرخاء من  وقد لا يؤثر موضوع ات٠بز الأبيض كثتَاً في صحة الأغنياء  وذوي

الناس لأنهم لا يأكلوف من ات٠بز إلا مقادير صغتَة، وىم ت٭صلوف على العناصر 
التي يأكلونها تّانب ات٠بز. أما  (8)الأملاح ات٢امة من الأغذية الكثتَة ات١تنوعة 

الفقراء ومتوسطو اتٟالة الذين يتًكب جزء كبتَ من غذائهم من ات٠بز، فإف 
كثتَاً في حالتهم الصحية ويؤدي إلذ الأعراض أستخداـ الدقيق الأبيض يؤثر  

 والأضطرابات الفسيولوجية ات١تقدمة.
  

                                                 

من اللبن مثلا ت٭توي على أربعة أمثاؿ الكالسيوـ الذي يوجد في رطل من ات٠بز، والرطل من اتٞبن  ( الرطل8)
على تٜسة عشر مثلا. والرطل من البندؽ أو اللوز على عشرة أمثاؿ. والرطل من الكرنب أو السباخ على 

 تٜسة أمثاؿ وىكذا.
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 تلايذج المدارس

لقد أثقلت عليك القوؿ وأطلت عليك اتٟديث، في شأف الدقيق الأبيض 
وغتَ الأبيض، والأغذية اتٟمضية والقلوية، واتٟية وات١يتة، وعلاقة ذلك بالصحة 

 متٍ ىذا القوؿ في التكرار والإطالة في اتٟديث.وات١رض، ولابد أنك قد سئمت 
ولكن أعلم أيها القاريء العزيز أني قد سئمت منك أيضاً، وتسرب ات١لل إلذ 
نفسي من توجيو الكلاـ إليك، خصوصاً إني أعلم علم اليقتُ بأنو لا فائدة ت٢ذا 

وقد تقدمت بك السن، وت٘لكت منك عادة اتٞشع،  الكلاـ ولا طائل منو. فأنت
أصبحت تلتهم كل ما يقع عليو بصرؾ من ات١أكولات، مهما قيل لك في شأنها. 
فسأدعك إذف وشأنك، تٕري إلذ قبرؾ بنفسك، وتنتابك في ات١دة الباقية من 

إف الإنساف ليحفر »حياتك ما تستحقو من العلل والأمراض، وصدؽ من قاؿ 
 «.سكينوقبره بشوكتو و 

سأدعك أيها القاريء البالغ الراشد وشأنك، وأوجو القوؿ إلذ الأولاد 
وتلامذة ات١دارس الصغار، فهؤلاء لد تتكوف عندىم العادات السيئة بعد، ولديهم 
من سلامة الفطرة وحسن الاستعداد للعمل بات١شورة، ما تٯكنهم من تكوين 

تعاؼ أكل الأطعمة التي عادات صحيحة سليمة، حتى إذا شبوا وجدوا أنفسهم 
 تقبل أنت على تناوت٢ا ولا تستطيع تركها.

فعلى كل والد في ات١نزؿ، وكل معلم في ات١درسة، أف يكلف أولاده أو 
 تلامذتو القياـ بالتجربة الآتية:

الأدوات: تٙانية أقفاص، وعشروف دجاجة صغتَة، وتٯكن إجراء  (2ذجزتح )
 ؿ.التجربة في اتٟديقة أو على سطح ات١نز 
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تقسم الأقفاص إلذ ت٣موعتتُ، كل ت٣موعة منهما أربعة أقفاص، وتوضع 
تٜس دجاجات في كل قفص من المجموعة الأولذ، أما أقفاص المجموعة الثانية 

 فتتًؾ خالية.
 8يقوـ الأطفاؿ بتقدنً الطعاـ للدجاج، فيعطوف دجاجات القفص رقم 

ح والشعتَ غتَ بعض الذرة وبعض الأرز الأتٝر غتَ ات١صقوؿ وبعض القم
 ات١بشورين، مع بعض ات١اء وبعض اتٟشائش أو أي نوع من ات٠ضروات.

وستَى الأطفاؿ عندئذ أف دجاجات ىذا القفص على جانب كبتَ من 
الصحة، أجسامها ت٦تلئة وريشها يلمع وأعناقها مرفوعة إلذ أعلى في كثتَ من العزة 

 والتيو والكبرياء، ت٦ا يدؿ على القوة والصحة.
غذاء مكونًا من نصف الغذاء  2طى الأطفاؿ دجاجات القفص رقم بٍ يع

، ويقدموف ت٢ا تّانبو مقداراً مساويًا لو من 8ات١قدـ لدجاجات القفص رقم 
اتٟبوب ات١ذكورة بعد تقشتَىا، أو من دقيقها النقي، ويعمل منو عجينة تقطع إلذ  

اتٟشائش أو كرات صغتَة تطعم بها الدجاجات، ويقدـ ت٢ا أيضاً بعض ات١اء و 
ات٠ضروات. وسيلاحظ الأطفاؿ الفرؽ الكبتَ في ات١ظهر والشكل وأمتلاء اتٞسم 

 والقوة بتُ أفراد المجموعتتُ.
أما المجموعة الثالثة فيقدـ ت٢ا الأطفاؿ الأرز ات١قشور وعجينة من الدقيق 

 الأبيض تقطع إلذ كرات صغتَة، ويقدـ ت٢ا ات١اء واتٟشائش أو ات٠ضروات.
طفاؿ بعد مضي ثلاثة أسابيع الفرؽ الشاسع بتُ أفراد ىذه وسيلاحظ الأ

 المجموعة وكل من المجموعة السابقتتُ.
ويقدـ الأطفاؿ للمجموعة الرابعة غذاء مكونًا من البسكوت ات١صنوع من 
الدقيق الأبيض النقي وات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض النقي وكرات صغتَة من 
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بدوف إعطائها شيئاً من ات٠ضروات واتٟشائش. العجينة السابقة وبعض ات١اء، 
وسيلاحظ الأطفاؿ بعد مضي ثلاثة أسابيع أف دجاجات ىذه المجموعة قد ىزلت 
أجسامها وذبلت أعينها وأنكمشت أعناقها، وجلست القرفصاء في ركن من 
أركاف القفص أو أنزوت إلذ مكاف مظلم فيو، وأمست وىي لا تريد شيئاً من 

 الطعاـ.
)وىي  8اؿ بعد ذلك أف ينقلوا الدجاجات التي في القفص رقم على الأطف

ويقدموا ت٢ا الغذاء الذي  5في أحسن حالة من الصحة والقوة( إلذ القفص رقم 
، فيلاحظوف بعد مضي مدة أنها تصاب تٔا أصيب بو ىذه 4قدـ للمجموعة رقم 

 المجموعة.
ذي قدـ الغذاء ال 4، 3، 2وعليهم أيضاً أف يقدموا للمجموعات رقم 

للمجموعة الأولذ، وىو الغذاء ات١أخوذ مباشرة من الطبيعة ولد تعبث بو الأيدي 
بعمليات التبييض والتقشتَ، أو التنقية والتكرير، فيلاحظوف أنها تنتعش تدرت٬ياً 

 وتعود إليها تٚيع علامات الصحة والقوة والنشاط.
 اىذرص اىذي ذعئَ الأطفاه:

الأرتباط الوثيق بتُ الصحة والغذاء، ويعلموف أف عند ذلك يعلم الأطفاؿ 
الطبيعة دقيقة في صمع منتجاتها، وأنها لا تكلف نفسها مشقة وضع عناصر معينة 
في الأغذية ات١تنوعة عبثاً، بل إف ىذه العناصر وضعت لأغراض حيوية 
وفسيولوجية ىامة، فإذا عمل الإنساف على أستبعادىا من طعامو، فعليو وحده 

 تبعة، وليس لو إلا أف يلوـ نفسو إذا أصابتو العلل وحلت بو الأمراض.تقع ال
وسيعلم الأطفاؿ من ىذه التجربة أيضاً اف اتٞشع والنهم ليسا من الغرائز 
التي تولد في الإنساف، ولكنهما من العادات الضارة التي يكسبها باتٞهل وات١عيشة 

م وتلامذتهم سيقدموف ت٢م السيئة، وعندما يكبروف ويصتَوف مسئولتُ عن أبنائه
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 من الأغذية ختَ ما تٯكن أف تستفيد بو صحتهم وأجسامهم.
ولا بأس أف يذكر للأطفاؿ عند قيامو بتجربة الدجاج شيء عن التجارب 

( رئيس مصلحة الصحة تٔدينة James O. Gordanالتي أجراىا جورداف )
غذاء مكونًا من بوستوف بأمريكا والتي أثبتت بكل جلاء أف اتٟماـ الذي أعطى 

االبسكوت الأبيض النقي أو ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض كاف ىيكلو 
العظمي تٮتلف أختلافاً كبتَاً في القوة والسمك والصلابة عن عظم اتٟماـ الذي 
أعطى اتٟبوب الكاملة وات١نتجات الطبيعية غتَ ات١صقولة أو ات١كررة، وكانت عظاـ 

على تٚجمة اتٟمامة كانت تتفتت إلذ ما يشبو  الأولذ ىشة لدرجة أنو بالضغط
 ات١سحوؽ.

على اتٞرذاف  (8)( Huntبٍ يذكر ت٢م شيء عن الأتْاث التي قاـ بها ىنت )
تٔعمل الأتْاث الصحية بأمريكا، وت٣ملها أف اتٞرذاف التي كانت تعيش على 

 ( أمكنها أف تقاوـ تأثتَ ثلاث جرعات سامةoatsالشوفاف أو القرطم الطبيعي )
(، في حتُ أف عدداً آخر من نفس acetonitrileمن مادة الأسيتونيتًيل )

اتٞرذاف أعطى عجينة من الدقيق الأبيض والسكر النقي ماتت عند إعطائها 
جرعة واحدة.ويذكر ت٢م أف إعطاء اتٞرذاف كميات صغتَة من بعض مركبات اليود 

أف ات١قاومة التي ساعد ساعد كثتَاً على مقاومتها لتأثتَ الأسيتونيتًيل الساـ، و 
 عليها القرطم سببها تأثتَ ىذا الغذاء على الغدة الدرقية.
( وبوماف V. Hoarselyكما أف الأتْاث التي قاـ بها كل من ىورسلي )

(Bauman على الغدة الدرقية أثبتت أف اليود عامل مهم في معادلة ات١واد )
 السامة التي تتكوف داخل جسم الإنساف.

                                                 

(8 )Bulletin 69 Hygenic Laboratory U.S.T. Dept 



 51 

يعلم الاطفاؿ شيئاً من النشرة التي أصدرىا زمرة من الأطباء  ومن ات١فيد أف
( بدبلن، بشأف ات٠بز الذي كاف يقدـ Rotunda Hospتٔستشفى روتندا)

 للمرضى، ومن فقراتها من يأبٌ:
وعند استخداـ ات٠بز الأتٝر بدلًا من الأبيض في تغذية ات١صابتُ بالتدرف »

يسبب ت٢م ىذا ات٠بز شيئاً من عسر  الرئوي تٖسنت حالتهم تٖسناً ت٤سوساً، ولد
ات٢ضم، واتٟقيقة أف استبعاد الأجزاء ات٠شنة من القمح ت١ن الأمور التي يؤسف ت٢ا 

% من وزف اتٟبوب، وىي 25في مدنيتنا اتٟاضرة، لأف ىذه الأجزاء تكوف ت٨و 
تشتمل على معظم الفوسفور والكالسيوـ واتٟديد والبوتاسيوـ والعناصر الأخرى 

التي في القمح، وبفقد ىذه العناصر يضطرب ت٘ثيل ات١ادة الكربوإيدراتية الثمينة 
التي تتًكب منها اتٟبوب، فبدلًا من توليد الطاقة والقوة والصحة، تتحوؿ داخل 

 «.اتٞسم إلذ شحم يتًاكم على الأنسجة
لقد تقدمت »( أستاذ الكيمياء اتٟيوية تّامعة بيل: G.Bungeويقوؿ بنج )

عمليات الطحن كثتَاً في السنوات الأختَة، وترتب على ذلك أف تٚيع الألياؼ 
أصبحت تستبعد كلها من اتٟبوب للحصوؿ  (8)ات٠شنة أو ات١واد السليولوزية 

على دقيق ناصع البياض، ولا شك أف ذلك يؤدي إلذ إضعاؼ عضلات جدراف 
 وإلذ حدوث الإمساؾ وأضمحلاؿ القوة ات٢اضمة في اتٞسم بوجو عاـ. الأمعاء

(: لاحظت في زيارابٌ للبلاد R.H. Plimmerويقوؿ الدكتور بليمر )
الأفريقية، أف القبائل غتَ ات١تحضرة وسكاف ات١ناطق النائية عن ات١دف يتمتعوف في 

ويندر أف  الغالب بصحة جيدة وأجسامهم قوية وأسنانهم صحيحة ناصعة البياض
تصيبهم أمراض ات١دنية اتٟديثة، مثل الإمساؾ وعسر ات٢ضم والنزلات ات١عوية 

                                                 

%(، 7، 3%(، والبندؽ واللوز واتٞوز )بتُ 3.6السليولوز في كثتَ من الأطعمة مثل الفاصوليا ) ( يوجد8)
 %(.3%(، والبطيخ والتفاح والسبانخ وكثتَ من ات٠ضروات )ت٨و 3.6%(، والعنب )4والكمثرى )
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والزائدة الدودية وحصى الكلى وات١رارة وغتَىا، على الرغم من الظروؼ الطبيعية 
واتٞوية القاسية التي يتعرضوف ت٢ا وعدـ نظافة البيئة التي تٖيط بهم والعادات التي 

شوف على الثمار واتٟبوب الكاملة، وىم لا يعرفوف ينشئوف عليها، لأنهم يعي
الأغذية الصناعية والدقيق النقي والسكر الأبيض وأنواع الطهي ات١عقدة. 
والعجيب أف الأوربيتُ الذين يهاجروف إلذ تلك البلاد النائية ويعشيوف في منازؿ 

أف نظيفة وتٖت ظروؼ صحية ملائمة، كثتَاً ما تصيبهم الأمراض ات١تقدمة، ولو 
أىل تلك البلاد تركوا الثمار واتٟبوب وعاشوا على البسكوت واللحم المحفوظ في 

 «.العلب وغتَىا من الأطعمة ات١صنوعة أوات١كررة لأصابتهم تلك الأمراض
 غذاء اىرلاٍيذ 

 فيما يلي جدوؿ تٯكن الاستًشاد بو عند تٖضتَ غذاء التلاميذ:
 الأضبعاء الجلاثاء الأثهين الأحس الػبت

قليل من ات٠بز 
 88الكامل

بطاطس     
 مسلوؽ بالبخار

بعض ات٠بز 
 الكامل

بطاطس   
 مسلوؽ بالبخار

بعض ات٠بز 
 الكامل

كرنب   مسلوؽ  سبانخ
 بالبخار

 2كوب من اللبن  بعض الزبد بعض الزبد
 الطازج

تٟم مشوي شياً 
 طفيفاً 

سلاطة )خس 

كبد مشوي شياً 
 طفيفاً 
 سلاطة

 مشوي تٝك
 

 سلاطة

 بيضتاف
 

 سلاطة

بعض الزبد 
 واتٞبن
 سلاطة

                                                 

 whole wheat bread( أي ات٠بز الأتٝر الذي ت٭توي على ت٩الة القمح 8)

ل إلذ السلاطة، لأنو يهيج ات١عدة ويثتَ رغبة غتَ طبيعية لألتهاـ الطعاـ، والأفضل (ت٭سن تٕنب إضافة ات2٠)
إضافة بعض الزيت والليموف، لأف الأختَ يفتح الشهية بدوف أف يضر باتٞهاز ات٢ضمي كما أنو غتٍ ببعض 

 الفيتامينات.
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وجزر وطماطم 
 8وخيار(

 

 بليلة باللبن قراصيا بالقشدة
 

 برتقالتاف

كوب من 
 الكاكاو

ت٣هز باللبن 
 ات٠الص

 2أرز باللبن
 
 فاكهة

 3دندرمة باللبن 
 
 فاكهة

وبهذه ات١ناسبة أقوؿ إف نظاـ ات١قاصف )الانتتُ( ات١تبع في تٚيع ات١دارس 
بصحة التلاميذ، لأنهم يشتًوف منها اتٟلوى والفطائر )اتٞاتو( الأمتَية نظاـ مضر 

وات١أكولات الرخيصة في فسحة ما بتُ الصباح والظهر، فتفسد شهيتهم وتعوقهم 
 عن التمتع تٔا يأكلونو من الغذاء وت٘ثيلو ت٘ثيلاً صحيحاً كاملًا.

 وتٙة نظاـ آخر سيء في تٚيع ات١دارس الثانوية وتٕب ات١بادرة إلذ درسو
وتعديلو، ألا وىو تأختَ موعد الغذاء إلذ ما بعد الساعة الثانية عشرة، فإف كاف 
نظاـ ات٠مس أو الست اتٟصص قبل الغذاء يناسب ناظر ات١درسة وموظفيها، فهو 
لا يناسب التلاميذ الصغار، وقد يرد على ذلك بأف الغذاء يولد عند التلاميذ 

، وأنهم لا يستفيد وف كثتَاً من الدراسة بعد الغذاء. والواقع ات٠موؿ وات١يل إلذ النوـ
أف ات٠موؿ الذي يشعر بو التلاميذ منشوء سوء اختيار ات١أكولات التي تقدـ ت٢م، 
فهي في كثتَ من الأحياف مشربة بكمية من السمن الرخيص، فتصبح ثقيلة على 

راً ات١عدة، كما أف كمية ات١شويات )ات٠بز والأرز وات١كرونة( بها كبتَة، فتسبب عس
 في ات٢ضم وشعوراً بالضيق والأمتلاء.

                                                 

رز على حدة، بٍ يضاؼ (ت٬ب أستخدا الأرز غتَ ات١صقوؿ، كما ت٭سن عدـ إغلاء اللبن معو، فيطهى الأ8)
 إليو اللبن، حتى لا يفسد الغلياف ما بو من الفيتامينات.

 pasteurisation(معقم بطريقة اللباستتَية 2)
(ات١ثلجات المحضرة من اللبن الطازج غذاء جيد ومفيد للصغار؛ لأحتوائها على فيتاميتٍ )ب(، )جػ( 3)

 تٍ أ، د.الضروريتُ لنمو أجسامهم، وتٖتوي أيضاً على فيتامي
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واتٟقيقة أف الغذاء اتٞيد، الذي يتفق وقواعد التغذية الصحيحة يولد 
الأنتعاش لا ات٠موؿ، فهو تٔثابة دواؤ ت٣دد للقوى وباعث على اتٟركة والنشاط. 
والتدابتَ ات١عموؿ بها الآف في تغذية التلاميذ لا تتمشة مع الأصوؿ العلمية 

فيجب تعديلها والنظر فيها من جديد. وعلى الرغم من أف ات١أكولات  اتٟديثة،
التي تقدـ ت٢م كميتها كافية، إلا أف نسبة ما بها من الدىن والبروتتُ والنشا، 
والأملاح ات١عدنية والفيتامينات، قاصرة عن أداء الغاية ات١قصودة من التغذية 

أمريكا بلغ استهلاؾ ، وفي 8942رطلًا في عاـ  42تدرت٬ياً حتى وصل إلذ 
، وىذه الأرقاـ لا يدخل فيها 8942رطلًا للشخص الواحد في عاـ  75السكر 

مقدار السكر الذي يدخل اتٞسم عن طريق الثمار والفاكهة والعسل وات١أكولات 
الطبيعية التي تشتمل على السكر، بل مبنية على ما تسلمو معامل تكرير السكر 

 إلذ ات١خازف والتجار.
قوؿ بأف ولع الناس بالسكر وات١واد السكرية وصل إلذ حد يعد وتٯكن ال

خطراً جسيماً على صحة الشعوب والأفراد، لأف تناوؿ السكر يغتٍ اتٞسم عن 
مقدار كبتَ من الأغذية الطبيعية الطازجة التي تٖتوي على ات١ركبات والعناصر 

 اتٟيوية اللازمة لصحتو.
نتتُ الأختَة ما ىو إلا نوع من فالسكر كما تٗرجو معامل التكرير في الس

الوقود النقي يولد في اتٞسم مقداراً من الطاقة أو السعرات اتٟرارية، فهو ت٭تًؽ 
في الأنسجة بدوف أف تٯدىا بشيء البتة من الأملاح ات١عدنية والفيتامينات، وات١واد 
اللازمة لكي يقوـ كل عضو فيو بوظائفو البيولوجية والفسيولوجية على وجو 

 .سليم
والنواتج الأختَة التي تتولد من تأكسد السكر في اتٞسم ىي بعض اتٟوامض 
وات١ركبات اتٟامضية، ومن  ذلك يتبتُ لنا مقدار ات٠طر الذي تتعرض لو صحة 
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الشخص إذا أستمر على أستهلاؾ كميات كبتَة من السكر في غذائو اليومي. 
الإنساف ات١تحضر في والواقع أف عدداً من الأمراض ات٠طتَة التي أصبحت تصيب 

السنتُ الأختَة مثل البوؿ السكري والأنيميا أو فقر الدـ والتدرف الرئوي 
وألتهاب الرئتتُ، ترجع إلذ ولع الناس الشديد بالسكر الذي يباع في الأسواؽ من 
النوع الأتٝر غتَ ات١كرر أو العسل الأسود أو أي نوع من أنواع الفاكهة أو 

كررة، لأه ىذه ات١واد كلها تٖمل معها الكالسيوـ ات١نتجات الطبيعية غتَ ات١
والقواعد القلوية التي تعادؿ النواتج اتٟامضية التي تتخلف من تأكسد السكر في 

 اتٞسم.
أما السكر ات١كرر أو النقي فيدخل اتٞسم خالياً من الأملاح ات١عدنية، 

، وحينئذ فيعمل على أنتزاعها من الدـ وأنسجة اتٞسم ت١عادلة عمليات التمثيل
 ت٭دث الضرر.

كما أف الناس في ذلك اتٟتُ لد يأكلوا من السكر الأتٝر إلا مقادير قليلة، 
فكانوا ت٭صلوف على السكر اللازـ لأجسامهم تٔا يأكلونو من الفاكهة والثمار 
وات١نتجات الطبيعية الطازجة، وىذه ات١نتجات تٖتوي مقداراً حسناً من القواعد 

رات الداخلية، ومن شأنها أف تٖافظ على قوية الدـ وتعدؿ القلوية اللازمة للعصا
درجة تركيز الأيوف الإيدروجيتٍ )وىو ات١سبب للحموضة( في تٚيع السوائل حتى 

 تصبح قلويتها عند ات١نسوب ات١لائم لصحة اتٞسم.
وذلك الطعم اللذيذ الذي لعصتَ القصب يرجع في اتٟقيقة إلذ وجود 

ىي الأملاح ات١عدنية والقواعد القلوية التي  فيو، وىذه الشوائب« الشوائب»
من « الشوائب»ت٭تويها القصب. ففي عمليات التنقية والتكرير تنتزع تٚيع ىذه 

العصتَ للحصوؿ على ذلك السكر الأبيض النقي، وىو عدنً النكهة قليل 
 الفائدة للجسم، تنحصر فائدتو في توليد مقدار كبتَ من اتٟرارة أو الطاقة.
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، لا تٯكنك أف تٖكم بأنو من القصب أو وأنت عندم ا تأكل السكر اليوـ
البنجر أو أي مصدر آخر، فتقبل على أكلو بكثرة تٟلاوتو ونقاوتو، ولكنك لا 
تعلم أنك تفعل ذلك على حساب أسنانك وعظامك ودمك وأنسجتك وكل ما 
يتعلق بصحة جسمك، ذلك لأف السكر كما ذكرت لك لو ميل للأتٖاد مع 

ات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ والعناصر القلوية الأخرى لتكوين مركبات الكالسوـ و 
عضوية معقدة، فعندما يدخل اتٞسم ينتزع ىذه العناصر من الأنسجة، إذا لد 

 يكن معو من الأنسجة، إذا لد يكن معو من الأغذية ما ت٘د اتٞسم بها.
اقع وحكاية التفنن في تنقية السكر وتكريره بهذه الدرجة الكبتَة في الو 

حكاية مسلية، فلا بأس أف أسردىا لك في ىذا ات١قاـ، وىي ترجع في الأصل إلذ 
ات١نافسة التجارية، شأنها في ذلك شأف العمليات الصناعية الأخرى التي أصابت  

 كثتَاً من التقدـ والرواج.
ذلك أف الناس كانوا منذ مائة عاماً يأكلوف السكر الأتٝر غتَ ات١كرر، وكاف 

من القصب أو البنجر الزراع أنفسهم أو بعض ات١عامل المحلية  يقوـ بتحضتَه
الصغتَة. وكانت معامل التكرير اتٟديثة العهد وقتئذ تعاني صعوبات كبتَة في 
تصريف منتاجاتها من السكر الأبيض النقي، لأف الناس تعودوا استخداـ السكر 

لك عمل أصحاب غتَ ات١كرر منذ القدـ، ولأنو أرخص كثتَاً من السكر النقي. لذ
معامل التكرير ات١نشأة حديثاً في ذلك الوقت على الأتٖاد فيما بينهم، وعمدوا إلذ 

 وسائل شيطانية من النشر والإعلاف لتًغيب اتٞمهور في بضاعتهم.
فمن ىذه الوسائل أنهم أعلنوا في تٚيع اتٞرائد والمجلات أف السكر الأتٝر 

غتَة التي لا تٯكن رؤيتها إلا بالمجهر، مزرعة خصبة لنوع من اتٟشرات الدنيئة الص
وىذه اتٟشرات لا ىي بالسوس ولا ىي بالديداف ولكنها أصغر كثتَاً من الأولذ 
وأشد قذارة من الثانية، وأف مقداراً صغتَاً من السكر الأتٝر قد ت٭توي ملايتُ من 
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ىذه اتٟشرات التي إذا دخلت اتٞسم فإنها تؤدي إلذ الإصابة ببعض الأمراض 
طرة ات٠بيثة،ولد يذكروا طبعاً ما ىي الأمراض ات٠بيثة، ولكنهم ت٘كنوا من ات٠

اتٟصوؿ على توقيعات بعض الأطباء )وىو أمر ليس بات١تعذر على الشركات 
الغنية( بأف ىذه الإدعاءات تٚيعها مطابقة للحقيقة. بٍ يصف الإعلاف بعد ذلك 

ف تقرب من السكر غتَ فحذار أ»الفقرة الآتية وىي بيت القصيد من ات١وضوع: 
ات١كرر وأشتً دائماً السكر الأبيض النقي لأنو خاؿ من اتٞراثيم واتٟشرات التي 

 «.تسبب لك الأمراض ات٠بيثة
ومن اتٞائز حقيقة أف السكر الأتٝر إذا ترؾ مدة تتولد فيو بعض الكائنات 

على أنو الفطرية، شأنو في ذلك شأف كثتَ من الأغذية الطبيعية، بيد أف ذلك يدؿ 
مادة حية مفيدة للجسم، بعكس السكر الأبيض النقي فهو من قبيل اتٟمادات 

 التي لا تٯكن للكائنات اتٟية أف تٕد غذاءىا فيها.
وعندما يتأكسد السكر في اتٞسم ينتج منو غاز حامص الكربونيك وات١اء 

الطاقة  وبعض ات١واد الأسيتونية اتٟمضية، أي أنو لا تٯد اتٞسم بغتَ الطاقة، وىذه
 تٖفظ درجة حرارة اتٞسم عند معدؿ ثابت.
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 انثىل انسكزي

بيد أف الأضرار البالغة التي تصيب بعض الناس من جراء أكل السكر ليس 
منشؤىا استخداـ السكر الأبيض ات١كرر فحسب، بل إف ىؤلاء الناس يسرفوف 

شديداً.فإذا  في أكل السكر واتٟلوى وتٚيع أنواع ات١واد السكرية الصناعية إسرافاً 
% 2.8علمنا أف الدـ لا يستطيع أف ت٭مل من السكر أكثر من نسبة معينة )

من ت٣موع وزف الدـ( لاستخدامو في توليد الطاقة اللازمة تٟركة اتٞسم وحفظ 
حرارتو، أدركنا أف تناوؿ السكر بكميات كبتَة يصبح عبثاً ثقيلًا على اتٞسم، لأنو 

سكر الزائد عن حاجتو، ومعتٌ ذلك إجهاد يصبح من المحتم عليو من تٚيع ال
البنكرياس والكبد والكلى والرئتتُ والبشرة. وتٖميلها فوؽ طاقتها لكي تتخلص 

 من الوقود الزائد عن اتٟد.
وظيفتها إفراز ىرموف يساعد  (8)فهناؾ غدة في اتٞسم تعرؼ بالبنكرياس 

على احتًاؽ السكر احتًاقاً بطيئاً في اتٞسم، وعندما يأكل الإنساف كميات كبتَة 
 منو، فكأت٪ا يضرب ىذه الغدة بالسوط لكي تشبع جشعو.

بٍ لا يلبث أف يصيب ىذه الغدة الإعياء والكلل فلا تستطيع إفراز ما يكفي 
عند ذلك يتًاكم في الدـ وتضطر لإحراؽ تٚيع السكر الذي يدخل اتٞسم، و 

الكلى إلذ مضاعفة عملها للتخلص من ىذا السكر وطرده في البوؿ، وىذه اتٟالة 
 ىي ما تعرؼ بالديابيطس أو البوؿ السكري.

                                                 

( غدة البنكرياس فيها نوعاف من ات٠لايا، خلايا كبتَة تفرز عصارة ىاضمة تستَ في القناة البنكرياسية 8)
وتصب في الأمعاء، وىذه العصارة تعمل على ىضم ات١واد النشوية والسكرية، والنوع الثاني خلايا صغتَة 

راؽ اتٞلوكوز وأكسدتو أولًا بأوؿ في اتٞسم، تعرؼ باتٞزائرية، تصب إفرازاً في الدـ مباشرة، يعمل على إح
 وىذا الإفراز ىو ات٢رموف الذي نتحدث عنو.
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ومن العجيب حقاً أنو إذا تناوؿ الإنساف السكر في صورة ات١نتجات الطبيعية 
 يؤذي البنكرياس أو الأعضاء التي تٖتوي عليو، مثل الفاكهة والثمار، فإف ذلك لا

الأخرى، مهما كانت الكمية التي يأكلها الشخص، وىذا ما سأشرحو لك في 
موضع آخر من ىذا الكتاب، فإذا أردنا أف ننجي أنفسنا من مرض البوؿ 
السكري فعلينا أف نقتصر على ات١نتجات الطبيعية، أو ت٩فض مقدار ما نستهلكو 

ة الصناعية إلذ ربع ات١قدار الذي أصبحنا نتناولو من السكر النقي وات١واد السكري
 في ىذه الأياـ اتٟاضرة.

وحيث أف ات١واد النشوية مثل الأرز والبطاطس وات١كرونة وات٠بز تتحوؿ إلذ 
سكر في اتٞسم، فإف ات١صاب بالديابيطس السكري لا يستطيع تناوؿ ىذه 

ات٢رموف اللازـ  ات١أكولات ولا يستفيد جسمو منها لعجز البنكرياس عن إفراز
 تٟرؽ السكر الذي تستحيل إليو.

( رئيس معهد الأتْاث الصحية بنيويورؾ A.Goslinويقوؿ الدكتور جوزلتُ )
لقد أصبح مرض الديابيطس السكري »في شأف الديابيطس السكري ما يأبٌ: 

السنوات الأختَة خطراً جسيماً على الصحة العامة في الولايات الأمريكية، فنسبة 
تُ بو تزيد زيادة مطردة عاماً بعد عاـ، وأصبح عدد كبتَ من السكاف ات١صاب

تٯوتوف بو وىم في سن مبكرة، ولا ريب في أف ذلك يرجع إلذ زيادة إقباؿ الناس 
 «.على السكر وات١واد السكرية الصناعية

وتدؿ الإحصاءات على أف متوسط عمر الإنساف لا يزاؿ على ما كاف »
ى الرغم من التحسن العظيم في الإشراؼ الصحي على عليو منذ تٜستُ عاماً، عل

 «.ات١دف وتقدـ وسائل الوقاية الصحية من الأوبئة واتٞراثيم
فنحن لا ندع القمامة أو القاذورات مهملة في الفناء ات٠لفي للمنزؿ كما  »

كاف يفعل أجدادنا، ولا نتًؾ رمم اتٟيوانات ملقاة في الطرؽ والشوارع عدة أياـ، 
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اد البرازة وات١ياة غتَ النظيفة تبعد من البيوت بوسائل صحية سريعة. وأصبحت ات١و 
وماء الشرب الذي يرسل للمنازؿ ينقى أولًا بالشب وبالكلور ويفحص فحصاً 

 «.علمياً دقيقاً للتأكد من خلوه من جراثيم التيفويد
وقد أنشأنا المحاجر الصحية على اتٟدود، واللبن تفحصو المجالس البلدية أو »

دارات الصحية اتٟكومية وتشرؼ على توزيعو، والبرؾ وات١ستنقعات أصبحت الإ
تردـ تّوار تٚيع ات١دف الكبتَة والصغتَة، ومصالح الصحة تشرؼ على ذبح 
اتٟيوانات والتفتيش على السلخانات ومطاعم الأكل وت٥ازف البقالة وتقوـ بإتلاؼ 

 .آلاؼ الأطناف من الأغذية التي لا يصح أف تباع للجمهور
كل ذلك ومتوسط العمر بتُ الناس في الأمم ات١تحضرة لا زاؿ على ما كاف »

عليو منذ تٜستُ عاماً، وإني أعتبر أف عدد الإصابات بالديابيطس السكري قد 
زاد زيادة ىائلة في السنتُ الأختَة، ومن ات١صابتُ عدد لا يستهاف بو تٯوتوف في 

 سن مبكرة.
لإنساف بتحستُ الوسائل الصحية فنحن بينما نعمل على إطالة عمر ا»

والظروؼ التي يعيش فيها، فإف مرض الديابيطس أو البوؿ السكري يعمل على 
 «.تقصتَ ىذا ات١توسط تٔوت عدد كبتَ من ات١صابتُ بو وىم في سن ات٠مستُ

وتٯكن القوؿ بأف عسل النحل ىو الوحيد بتُ ات١نتجات الطبيعية الذي 
لفاكهة تقريباً تٖتوي عليو في صورة عصارة يوجد السكر فيو مركزاً، فجميع ا

ت٥ففة أو ت٤لوؿ غتَ مركز، وقد عمد الانساف إلذ ىذه العصارات واستخلص منها 
السكر قي صورة مركزة ، وبذلك أمكنو أف يستهلك كميات كبتَة منو، ت٦ا أدى 

 إلذ الإضرار بصحتو.
فم، ووظيفة ىذا وقد أمدتنا الطبيعة بأنزنً يعرؼ بالبتيالتُ يوجد في لعاب ال



 011 

الأنزنً ىضم ات١واد النشوية وتٖويلها إلذ سكر، فعندما تأكل كميات كبتَة من 
السكر فكأنك تسعد الغدد التي تفرز ىذا الأنزنً على الكسل وتضعف قدرتها 

 على ىضم ات١واد النشوية.
والإسراؼ في أكل السكر وات١واد السكرية غتَ الطبيعية يؤدي في الغالب إلذ 

ضطرابات الفسيولوجية التي منها الإمساؾ وفقر الدـ والتدرف الرئوي بعض الإ
واتٟموضة وإضعاؼ مقاومة اتٞسم عند الإصابة بالعدوى، ىذا إلذ أف الإفراط 

 .(8)في تناوؿ السكر قد يسبب الديابيطس السكري 
( تّامعة  Theodor C.Jane Wayويقوؿ الأستاذ ثيودور جاف واي )

 ا ات١وضوع ما يأبٌ:كولومبيا بأمريكا في ىذ
عند الإصابة بالبوؿ السكري تصبح الأنسجة في حالة ظمأ شديد إلذ »

السكر مع أف السائل الليمفاوي الذي ت٭يط بها بها قد يكوف في الوقت ذاتو غنياً 
باتٞلوكوز، ذلك لأف خلايا اتٞسم وأنسجتو تكوف عاجزة عن ت٘ثيل ىذا السكر 

البنكرياس، وفي ىذه اتٟالة يتًاكم السكر بسبب نقص ات٢رموف الذي تفرزه غدة 
%، وعندىا تعمل الكلى على 2.8في الدـ حتى يزيد عن ات١عدؿ ات١قرر وىو 

التخلص من ات١قدار الزائد وطرده في البوؿ وىي اتٟالة ات١تًوقة بات٢يبرجليسيميا 
(hyperglycemia وإذا أستمرت ىذه اتٟالة مدة تضعف قدرة الكلى على ،)

                                                 

إذا زادت كمية الكربوإيدراتات )ات١واد النشوية والسكرية( التي يأكلها الشخص زيادة كبتَة عما  ((8)
%( ويصحب ذلك 2.8يستطيع الطبد والأنسجة خزنو، فقد تزيد كمية السكر في الدـ عن ات١عدؿ ات١عتاد 

الشخص إلذ الأعتداؿ ظهور السكر في البوؿ، ولكن ىذه الزيادة تزوؿ وينعدـ السكر في البوؿ تٔجرد رجوع 
في أكل ات١واد النشوية والسكرية. بيد أف بعض الأشخاص يتكرر خروج السكر في بوت٢م بدوف أنقطاع، حتى 
مع الأعتداؿ الزائد في أكل ىذه ات١واد، وىذا مع بعض أعراض أخرى يدؿ على إصابتهم بداء خاص يعرؼ 

إحراؽ تٚيع الكربوإيدراتات التي يأكلها  بالديابيطس أو البوؿ السكري، وىو ينشأ من عجز اتٞسم عن
 الشخص، فتتًاكم في الدـ وتٗرج في البوؿ 



 010 

من السكر على التدريج وتزداد حدة ات٢يبرجليسيميا باتٞسم. بيد أف طرد الرائد 
رغبة الشخص ات١صاب في تناوؿ ات١واد السكرية والنشوية تبقى على ما كانت 
عليو، فيقبل عليها بدوف أف ت٭صل منها على تٚيع الطاقة واتٟرارة اللازمتتُ 

تٔا يلائم حالتو  تٞسمو وحركتو. فإذا لد يضبط الشخص ىذه الرغبة ويعدؿ غذاءه
الصحية فإف حالة ات٢يبرجليسيميا تزداد  شدة وسوءاً وتتحوؿ إلذ نوع من 

 الديابيطس ات٠بيث ات١زمن.
وإذا كاف الشخص صغتَاً في السن وجبت العناية تٔراقبة غذائو، لأف إقبالو »

على أكل ات١واد النشوية والسكرية يكوف في الغالب شديداً، ومن السهل توجيو 
والناشئتُ إلذ نوع الأغذية التي ت٬ب أف يكثروا منها لدرء خطر الإصابة  الصغار

بالسكر عندما يكبروف. فالإسراؼ في أكل اتٟلوى والفطائر والبسكوت 
والنشويات وات١واد السكرية الصناعية قد يؤدي إلذ ظهور أعراض السكر، حتى 

جليسيميا قد تنشأ إذا لد يكن البنكرياس ذاتو مصابًا بعطب ما، وأف حالة ات٢يبر 
عن إدخاؿ مقادير من السكر في اتٞهاز ات٢ضمي أكثر ت٦ا يستطيع اتٞسم إحراقو 

 «.أو التخلص منو
ت٬ب »( فيما تقدـ ما يأبٌ: R. Hutchinsonويقوؿ الدكتور ىتشنسوف )

ألا يغيب عن الباؿ أف القدرة على ىضم السكر وإحراقو وت٘ثيلو تٗتلف باختلاؼ 
الناس يستطيع إحالة سكر اتٞلوكوز إلذ جليكوجن )النشا الأشخاص، ففريق من 

اتٟيواني( أكثر ت٦ا يستطيعو فريق آخر. والأشخاص الذين قدرتهم على ات٢ضم 
 «.ضعيفة يكونوف في الغالب أكثر تعرضاً للإصابة  بالديابيطس السكري

وتٙة ما يبعث على الاعتقاد بأف السكر ات١كرر وأنواع اتٟلوى وات١واد 
الصناعية تٖدث اضطرابًا في عمليات التمثيل باتٞسم، وتؤدي إلذ ظهور  السكرية

السكر في الدـ أو البوؿ أكثر ت٦ا يفعلو السكر الذي يتناولو الإنساف في صورة 
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فاكهة أو تٙار أو أي مصدر طبيعي. ومع أف ىذا الاختلاؼ غتَ مفهوـ كنهو على 
ئز أف الأملاح ات١عدنية وجو التحديد، إلا أف بعض العلماء يرى أنو من اتٞا

والعضوية والفيتامينات التي غالباً ما تصحب السكر الطبيعي تلعب دوراً خاصاً 
في عمليات التمثيل، فلا ت٭دث الضرر الذي ت٭دثو تناوؿ السكر ات١كرر أو 

 النقي.
وما ذكر بالنسبة للسكر يسري إلذ حد ما على النشويات، فالشخص 

عض أنواع النشويات دوف البعض الآخر، فمن ات١صاب بالديابيطس قد يتحمل ب
ات١علوـ مثلا أف البطاطس لا ت٭دث للمصابتُ بالبوؿ السكري من التأثتَ الشتِء 
ما ت٭دثو ات٠بز الأبيض أو الأرز ات١قشور أو أي كربوإيدرات نقي. ووجد بالتجربة 

جم من القرطم أو الشوفاف بدوف ظهور  822أف بعض ات١صابتُ أمكنهم ىضم 
جم من ات٠بز الأبيض يسبب خروج مقدار  52ض سيئة، في حتُ أف تعاطي أعرا

 غتَ يستَ من السكر في البوؿ.
ومن ات١علوـ أيضاً أف مقدار اتٞلوكوز الذي يوجد في الدورة الدموية عندما 

، وما يزيد على ىذا ات١قدار يقف (8)% 2.8يكوف اتٞسم سليماً يعادؿ 
الدـ، لأف ات٢رموف الذي تفرزه ىذه الغدة يؤكسد البنكرياس حائلًا دوف بقائو في 

 ات١قدار الزائد أولاً فأولا.
وما داـ اتٞسم سليماً وفي صحة جيدة فإف في استطاعتو التخلص ت٦ا يزيد 
عن حاجتو من اتٞلوكوز، ومعتٌ ذلك إجهاد البنكرياس، وإذا استمر ىذا 
الإجهاد مدة طويلة فإف ذلك يؤدي إلذ إضعاؼ الغدة فلا تفرز ات١قدار الكافي 

                                                 

%( تدور بأستمرار مع الدـ، وكلما أستهلك اتٞسم مقداراً 2.8( ىناؾ كمية معينة من سكر اللجلوكوز )8)
و إلذ من ىذا السكر في عمليات الأحتًاؽ وتوليد الطاقة حوؿ الكبد جزءاً من اتٞليكوجن ات١خزوف ب

 جلوكوز؛ وبذلك تبقى النسبة ات١تقدمة في معدؿ ثابت.
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ات ات٢ضم، وعند من ات٢رموف اللازـ تٟرؽ تٚيع اتٞلوكوز الذي يتولد في عملي
 ذلك يتًاكم في الدـ وتٮرج في البوؿ.

ومن ات١علوـ أف الغذاء ت٬ب أف ت٭توي على مقدار معتُ من الأملاح ات١عدنية 
والقواعد القلوية ت١عادلة الأتٛاض التي تتولد باستمرار في اتٞسم من ىضم وت٘ثيل 

ف ات١تحضر في الوقت ات١واد البروتينية والدىنية والكربوإيدراتية. ولكن غذاء الإنسا
اتٟالر يغلب عليو أمراف أوت٢ما نقص القواعد القلوية فيو، وثانيهما زيادة ات١واد 
النشوية والسكرة فيو زيادة عظيمة، وكلا الأمرين يؤدي إلذ فقد الاتزاف بتُ 

 الوسطتُ اتٟامضي والقلوي وإلذ زيادة اتٟموضة في اتٞسم.
رير في السنتُ الأختَة نوعاً من وقد أصبح السكر الذي تٗرجو مصانع التك

الكربوايدراتات التاـ النقاوة، فهو خاؿ ت٘اماً من القواعد القلوية أو الأملاح 
ات١عدنية، وىذا السكر أصبحنا نستهلك كميات كبتَة منو في غذائنا اليومي، لأننا 
نضيفو إلذ القهوة والشاي وإلذ كثتَ من ات١شروبات، ومنو نصنع اتٟلوى وات١ربى 

( بتجارب على ات٠نازير ات٢ندية H. Fosterلكعك والفطائر. وقد قاـ فوستً ) وا
واتٞرذاف أثبت بها أف ىذه اتٟيوانات ت٘وت إذا أعطيت غذاء خالياً ت٘اماً من 

 القواعد والأملاح ات١عدنية أسرع ت٦ا لو منعت منعاً تاماً من الطعاـ.
الأمهات بالتدرف ( إف إصابة عدد كبتَ من G.Starlingويقوؿ ستارلنج )

الرئوي عقب أشهر اتٟمل سببها أف اتٞنتُ تٯتص من جسم الأـ جزءاً كبتَاً من 
الأملاح ات١عدنية لبناء ىيكلو العظمي وىذا يؤدي إلذ حدوث خلل في التوازف 
الكيميائي بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي في جسم الأـ، لذلك تٕب مراعاة أف 

مل والرضاعى على كميات كبتَة من اللبن ت٭توي غذاء السيدات في أشهر اتٟ
وات٠ضروات الازجة، لأف ىذه الأغذية غنية بأملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ 

 والقواعد القلوية.
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( تٔعهد روكفلر للأتْاث الصحية بأمريكا إف ات١ناعة Zernyويقوؿ زرني )
عليها، الطبيعية تٞسم الإنساف تتوقف إلذ حد كبتَ على نوع الأغذية التي يعيش 

 وإف الإكثار من الأغذية السكرية والنشوية يضعف كثتَاً ىذه ات١ناعة.
ويقوؿ أيضاً إف بعض ات١واد اتٟمضية التي تتخلف من ىضم وت٘ثيل ىذه 
الأغذية تتحد مع مركبات الكالسيوـ والبوتاسيوـ وات١اغنسيوـ التي في اتٞسم 

الد قلت قدرتو على وبذلك تؤدي إلذ إنقاص قلويتو، ةأنو كلما نقصت قلوية 
أمتصاص الأكسجتُ وتٛلو إلذ الأنسجة، أي أف ات١واد الكربوايدراتية النقية تٖرـ 

 اتٞسم من التمتع تّزء ت٦ا ت٭تاج إليو من الأكسجتُ.
وات٢وموف القلوي الذي يصبو البنكرياس في اتٞسم ىو الذي يعمل على 

اتٞهاز ات٢ضمي. فإذا حرؽ اتٞلوكوز الذي يرد في الدـ بلستمرار من الكبد ومن 
زادت كمية الأجساـ اتٟمضية الناتٕة عن ىضم ات١واد الكربوايدراتية أت٩فضت 
قلوية الإفراز ات١ذكور، ونقصت تبعاً لذلك قدرتو على حرؽ تٚيع اتٞلوكوز، 

 فيتجمع في الدـ وتٮرج في البوؿ.
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 انهحىو

البروتتُ الذي ( بأمريكا أف اتٟد الأقصى ت١قدار A.Basseerقدر باسلر )
يستطيع اتٞسم أف تٯثلو في مدة أربع وعشرين ساعة لا يزيد عن أوقيتتُ. فإذا 
علمنا أف أربع أوقيات من تٟم الضأف أو الطيور أو السمك تٖتوي على أوقيتتُ 
من البروتتُ، أمكننا أف ندرؾ أف الأفراد الذين يفرطوف في أكل اللحوـ والأغذية 

صحتهم للضرر، لأف ات١قدار الزائد عن اتٟد الذي البروتينية الأخرى يعرضوف 
يستطيع اتٞسم أف ييمثلو، لا بد لو أف يتخلص منو، ومعتٌ ذلك  إجهاد الكليتتُ 

 وتٖميلها فوؽ طاقتهما.
وما ىو البروتتُ؟ ىو ات١ادة الأزوتبة التي يتًكب منها زلاؿ البيض، والتي 

حوـ والأتٝاؾ، وتٖتوي عليها ت٭توي عليها كل من اتٞبن واللبن وتٚيع أنواع الل
أيضاً أنواع الياميش مثل البندؽ واتٞوز واللوز، والبقوؿ مثل العدس واللوبيا 
والفوؿ، كما أف اتٟبوب مثل القمح والشعتَ تٖتوي على مقدار صغتَ من 

 البروتتُ.
ويستهلك الفرد من الطبقات ات١يسورة وات١توسطة في معظم بلاد العالد ت٨و 

، عدا ما يأكلو من البيض واتٞبن والبقوؿ، أي أنو تٙاني أوقيات م ن اللحم في اليوـ
ت٭مل كليتيو ضعف المجهود الذي أعدتا لتأديتو. والكليتاف لا تنطقاف عادة 
بالشكوى في مبدأ الأمر، ولكنو إذا استمر الإجهاد مدة طويلة فإنهما تلتهباف 

 وعند ذلك يئن اتٞسم وتشكو تٚيع الأعضاء.
يفرطوف في أكل اللحوـ لا يسيئوف إلذ أنفسهم فحسب، بل وأولئك الذين 

ت٬نوف أشد جناية على الفقتَ، فهم يأكلوف نصيبو وت٭رمونو عنصراً ىاماً في الغذاء 
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ىو في أشد اتٟاجة إليو. بيد أف الطبيعة العادلة لا تلبث أف تستًد منهم تٚيع ما 
سبب جشعهم ونهمهم أكلوا من البروتتُ، لأف ىؤلاء القوـ لا يعمروف طويلا ب

، فهم تٯوتوف في الغالب في سن مبكرة، وعند ذؾ  وإكثارىم من أكل اللحوـ
تٮصبوف التًبة بأجسامهم ات١متلئة، الغنية بالأزوت والبروتتُ، فتَدوا للطبيعة ما 

 سلبوه من الفقتَ.
واللحم تٔفرده لا تٯد اتٞسم بكل ما ت٭تاج إليو من العناصر ات٢امة، فقد 

ارب على الكلاب أمكن بها توليد حالة الكساح وذلك إعطائها أجريت عدة تٕ
غذاء مكونًا من اللحم والدىن فقط، ووجد بعد ذلك أف إضافة شيء من العظاـ 

 أو الغضاريف إلذ الغذاء يشفيها بسرعة من الكساح.
وليس معتٌ ما تقد أف اللحوـ تضر بصحة اتٞسم، أو أنو تٯكن الأستغناء 

فمن ات١ؤكد أف أكل اللحم من حتُ لآخر يكسب اتٞسم  عنها أستغناء كاملا،
الصحة والقوة، ومن ات١ؤكد أيضاً أف اللحم ضروري في كثتَ من حالات الضعف 
والأنيميا والنقو، بشرط أف يؤخذ من جسم حيواف سليم وألا يضيع جزء كبتَ من 

لدـ مستخلصاتو عند إعداده وطهيو. غتَ أنو في حالات الروماتزـ وأرتفاع ضغط ا
وألتهاب الكلى ونزلات البرد الشديدة وبعض الأضطرابات اتٞسمية الأخرى 
ت٬ب الأمتناع عن أكلها لإعاء اتٞسم فرصة التخلص من تٚيع النفايات وات١واد 

 اتٟامضية التي تتولد منها.
فنحن عندما نأكل تٟم اتٟيواف ندخل في أجسامنا بعض ات١تخلفات النهائية 

ثيل التي كانت تٕري في جسم اتٟيواف، مثل البولينا الناتٕة من عمليات التم
 وحامض البوليك والعرؽ وبعض ات٠لايا ات١يتة والنفايات السامة.

وعندما نأكل اتٟبوب الكاملة والبقوؿ واللبن فإننا نستمد منها مقداراً من 
النتًوجتُ يعادؿ ما نستمده من اللحوـ وغتَىا من النفايات اتٟيوانية الضارة. 
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( أف الإكثار من أكل اللحوـ يؤدي إلذ أرتفاع ضغط الدـ S.Leibigيبج )ويرى ل
 وبسرعة الأنفعاؿ وىياج الأعصاب، ويقوؿ في ذلك ما يأبٌ:

وما عليك إلا أف تزور حديقة اتٟيوانات مرة وتلقي نظرة على النمر في ».. 
حركاتو العصبية ات٢ائجة وصورة الغضب والأكفهرار ات١رسومة على وجهو. بٍ ارجع 
ببصرؾ إلذ الفيل وراقب حالتو الوديعة ات٢ادئة ولعبو البريء مع الزائرين. وأنظر 

مل وطيبتو ووداعتو. وىكذا تٕد الفرؽ أيضاً إلذ الأسد وقارف بطشو وشراستو باتٞ
( Carnivoraواضحاً ت٤سوساً كلما ت٘نعت في عادات اتٟيوانات آكلة اللحوـ )

 («.herbevoiraوعادات اتٟيوانات آكلة العشب )
، فعليو أف يتخلص من  وعندما يأكل الشخص كميات كبتَة من اللحوـ

الوقت نفسو أف يتخلص  تٚيع ات١تخلفات الضارة ات١تولدة من ىضمها، وعليو في
من النفايات وات١واد السامة التي تتولد في اتٞسم بأستمرار نتيجة ت٢دـ الأنسجة 

 وأحتًاقها، أي أنو سيحمل أعضاء الإفراز ضعف المجهود الذي أعدت لو.
( بتحليل عينات من تٟم البقر والعجل A.E.Wolfوقد قاـ وولف )

بها، فوجد أف ت٨و ثلثي حامض والضأف، لتعيتُ مقدار الأتٛاض والقلويات 
 ، الفوسفوريك الذي ت٭توي عليو تٟم العضلات متحد مع قاعدة البوتاسيوـ
والثلث الباقي لد ت٬د من القلويات ما يعادلو، بل يوجد على اتٟالة ات١نفردة في 

(، يضاؼ إلذ ذلك الأتٛاض albominoidsالعضل. ووجد في الألبومينيدات )
التي تتولد من ىدـ الأنسجة، ومعتٌ ذلك أف الإكثار  ات١عدنية والعضوية الأخرى

من أكل اللحوـ يؤدي إلذ زيادة تٛوضة اتٞسم، فإذا أكل الشخص كميات كبتَة 
من ات٠ضروات تّانبها فإف القواعد القلوية التي بات٠ضروات تعمل على معادلة 

لذي ىذه اتٟموضة وإرجاع الأوساط السائلة التي باتٞسم إلذ ات١نسوب القلوي ا
ت٬ب أف تكوف عليو. بيد أف معدة الإنساف غتَ مهيأة إلا تٟمل مقدار ت٤دود من 
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ات١واد السليولوزية زالأياؼ وات٠ضروات، فعلى الذي يريد الإكثار من أكل اللحوـ 
 أف يستعتَ معدة ثور أو بهيم.

ولا بأس في ىذا ات١قاـ أف نذكر شيئاً عن خواص اللحم، فاللحم اتٞيد 
ت٬ب أف يكوف وسطاً بتُ اليبوسة والرخاوة، فلا يكوف باليابس الصالح للأكل 

اتٞاؼ ولا بالطري الرخو، وأف يكوف ذا لوف أتٛر صحي، إلا في حالة العجل 
الصغتَ )البتلو( فإف تٟمو يكوف شاحب اللوف. وإذا كاف لوف اللحم بو طيف من 

ب تٔرض من الزرقة أو أتٛر قانياً فيجب رفضو لأنو في الغالب تٟم حيواف مصا
الأمراض. كذلك يرفض اللحم إذا اف بو ظل من اللوف البنفسجي، لأف معتٌ 
ذلك أف اتٟيواف مات موتة طبيعية، أي أنو لد يذبح، أو ذبح وىو على وشك 

 ات١وت.
 brickوإذا كاف لوف اللحم أتٛر زاىياً أو لامعاً بدلًا من اللوف الطوبي )

redصديوـ اتٟمضي تٟفظو أو لإكسابو لونًا (، كاف مضافاً إليو ملح كبريتيت ال
يغطي الظل الأزرؽ أو البنفسجي. وت٬ب رفض اللحم أيضاً إذا كاف اتٟيواف 
مصابًا بأي نوع من أنواع التدرف، ولو أنو من العستَ جداً إدراؾ ذلك تٔجرد 

 النظر في ات١راحل الأولذ من ات١رض.
الدـ عند وضعو على  وإذا كاف اللحم يسيل منو كمية كبتَة من العصارة أو

سطح أملس غتَ مسامي فإف ذلك يدؿ على أف اللحم حفظ مدة طويلة في 
 الثلاجات. فاللحم الطازج أو اتٟديث الذبح يكاد يكوف جافاً.

والسبب في ذلك أنو عند تبريد اللحوـ تتجمد العصارة السائلة داخل 
ات٠لايا فتتمزؽ الأغشية وجدار الأنسجة، ويصحب تٕمدىا ت٘دد في اتٟجم 

والأنسجة )كما تتهشم أنابيب الرصاص إذا ما تٕمد ات١اء داخلها(، فإذا مازالت 
 العوامل التي سببت تٕمد العصارة، سالت من اللحم.
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 ذزمية اىيحٌ:

يتًكب اللحم الأتٛر من عدة بروتينات )ميوستُ وألبومتُ وت٫وجلوبتُ 
ات١اء تبلغ ت٨و ثلثي  ونيوكلوبروتتُ( وجلاتتُ ودىن وأملاح معدنية مع كمية من

وزف اللحم )قبل الطهي(. وكلما صغرت سن اتٟيواف زادت نسبة ات١اء وقلت تبعاً 
 لذلك نسبة ما بو من البروتتُ.

%، وأىم ىذه 23-8ويتًاوح مقدار ما باللحم من البروتينات بتُ 
وؿ البروتينات ات١يوستُ. وفي أثناء حياة اتٟيواف يوجد ات١يوستُ ذائباً في صورة ت٤ل

يتخلل الأنسجة والعضلات، وىذا البروتتُ يتجلط بعد ذبح البحيواف ويصبح 
اللحم يابساً، ولكن بعد مدة يتحوؿ ات١يوستُ ات١تجمد إلذ سائل مرة ثانية، وبذلك 
يزوؿ تيبس اللحم، ولذا يفضل تعليق اللحوـ مدة قبل طهيها حتى يزوؿ تيبسها، 

 تٟيواف قليلاً من ات٠ل قبل ذتْو.أو تنقع اللحوـ في ات٠ل ات١خفف أو يعطي ا
وت٭توي بروتتُ اللحم أيضاً على اتٞلاتتُ وعلى كمية من الدىن وقليل جداً 
من الكربوايدراتات، كما ت٭توي على بعض ات١واد ات١عدنية مثل كربونات البوتاسيوـ 
وحامض الفوسفوريك، وبعض ات١واد العضوية التي تكوف مستخلصات اللحوـ 

عم الشهي ات١عهود. ولذا فإف اللحوـ التي تغلي مدة طويلة من وتكسبها ذلك الط
ات١اء تٮرج منها بعض مستخلصاتها وتفقد طعمها. والدوؿ الآبٌ يبتُ على وجو 

.  التقريب متوسط تركيب بعض أنواع اللحوـ
 السمك الدجاج ات٠نزير البتلو الضأف تٟم البقر ات١واد
 76.7 66.8 62.9 78 65.2 63.7 ماء

 22.6 28 82.3 87 84.5 22 وجلاتتُ بروتتُ
 8.7 88 26.2 88 89.5 85 دىن

 8.8 8.2 2.6 8 2.8 8.3 مواد معدنية
اتٟرارة التي يولدىا 

 رطل واحد
8225 8293 782 8323 782 865 
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وتتكوف اللحوـ تّميع أنواعها من ألياؼ خيطية رفيعة طويلة، وكلما قصرت 
ات٢ضم، فالألياؼ التي تكوف صدر  الألياؼ كاف اللحم غضتَاً ليناً وسهل

الدجاجة مثلا قصتَة جداً إذا قرونت بألياؼ تٟم البقر، ولذا كانت الأولذ 
رخصة، وأسهل ىضما من الثانية. ويتخلل الألياؼ راسب من الدىن، وكلما زاد 
مقدار ىذا الدىن قلت قابلية اللحم للهضم، ولذا كاف تٟم ات٠نزير والبط والأوز 

 من أصعب اللحوـ ىضماً. والضأف السمتُ
واللحم ات١عروؼ بالبتلو صعب ات٢ضم أيضاً، لأف أليافو لساء تنزلق في الفم 
وتفلت قبل أف تتمكن الأسناف من تقطيعها، كما أف ىذا اللحم طعمو مبهم غتَ 
واضح بالنسبة إلذ طعم اللحوـ الأخرى فلا يثتَ التنبيو الكافي لإفراز العصارة 

 ات٢اضمة.
ات١اشية للأكل تٟم الضأف، لأف الغنم نادراً ما تصاب بالتدرف وآمن تٟوـ 

 والأمراض الأخرى التي يصاب بها البقر وبقية ات١اشية.
( في Specificوليس للحوـ البيضاء )الطيور والأرانب إلخ( تأثتَات خاصة )

اتٞسم، ولكن الناس يقبلوف عليها في دور النقاىة لأف قيمتها الغذائية أقل من 
 للحم الأتٛر وتستغرؽ وقتاً أقل في ىضمها.قيمة ا

وىناؾ بعض الأمراض ت٬ب عند الإصابة بها الأمتناع عن اللحوـ تّميع 
أنواعها، وتقليل ات١واد البروتينية الأخرى ما أمكن، ومن ىذه الأمراض النقرس 
وآلاـ ات١فاصل اتٟادة والروماتزـ اتٟاد وألتهاب الكلى والأمراض التي يصحبها 

 ( في اتٞسم.uric acidمض البوليك )ترسب حا
العضو باتٞمعية الطبية ات١لكية بلندف في اللحم ما « وودلاند»ويقوؿ الدكتور 

وجدت أف تناوؿ اللحم لا يصيبتٍ بسوء ما دمت آكلو بأعتداؿ، وأنا »يأبٌ: 



 000 

الآف آكل اللحم ثلاث مرات في الأسبوع ولد أشك في اضطراب في اتٞسم أو 
ثلاث  (8)مرض ت١دة السنوات ات٠مس الأختَة، وكنت قبل ذلك آكل اللحم 

 «.مرات في اليو وكنت لا أنتهي من مرض حتى يكوف قد حل بي مرض جديد
 

  

                                                 

 ( من عادات الإت٧ليز أكل تٟم ات٠نزير صباحاُ في وجبة الفطور.8)
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 انُثاتيىٌ

تٖتوي الأغذية النباتية على نسبة كبتَة من ات١واد الكربوايدراتية، وتٖتوي 
أيضاً على ات١واد البروتينية والدىنية. فمن ات١مكن إذف الأقتصار على ات١ملكة 
النباتية في اتٟصوؿ على كل ما يلزـ الإنساف من الأغذية، غتَ أف مقدار الغذاء 

ب اف يكوف كبتَاً في ىذه اتٟالة، وىذا قد اللازـ لتوليد اتٟرارة وبناء الأنسجة ت٬
 نوعاً ما. (8)ت٬هد اتٞهاز ات٢ضمي 

وىناؾ أعتًاض آخر على الأقتصار على الأغذية النباتية، وىو أف بروتينات 
النباتات لا تولد تٚيع الأتٛاض الأمينية اللازمى لبناء أنسجة اتٞسم، وىذه 
الصعوبة تٯكن التغلب عليها بتناوؿ كمية كافية من اللبن، ولذا فإف معظم النباتيتُ 

ائهم، وإذا أضيف إلذ الغذاء اتٞبن في الوقت اتٟاضر يدخلوف اللبن ضمن غذ (2)
والبيض، فإنو تٯكن تقليل كمية ات٠ضر واتٟبوب اللازـ أكلها، وفي ىذه اتٟالة 

 يصبح الغذاء النبابٌ كاملا من تٚيع الوجوه.
وأىم الكربوايدراتات في الأغذية النباتية السكر بأنواعو والنشا والسليولوز، 

لوبيولينات، وىي قابلة للذوباف في ات١اء أما البروتينات النباتية فمن فصيلة اتٞ
ات١ذاب فيو كمية صغتَة من ات١لح؛ وات١واد الدىنية التي في الأغذية النباتية قوامها 
سائل لأحتوائها على كمية كبتَة من الأولتُ وكمية صغتَة نسبياً من كل من 

 الأستيارين والبات١تتُ.
                                                 

( أمعاء الإنساف قصتَة بالنسبة لأمعاء اتٟيوانات آكلة العشب، ولذا ت٭تاج في غذائو إلذ بعض ات١نتجات 8)
 فراغاً ليس بالكبتَ. اتٟيوانية حيث أنها مركزة وتشغل في الأمعاء

( النباتيوف الأصليوف وىم بعض قبائل البنغاؿ في ات٢ند لا يدخلوف ات١نتجات اتٟيوانية أيًا كاف مصدرىا في 2) 
 غذائهم.
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ح ات١عدنية والفيتامينات وتٖافظ وأىم ميزة للأغذية النباتية أنها غنية بالأملا
على قلوية الدـ، وىي مفيدة على الأخص للذين تٯيلوف للبدانة وات١تقدمتُ في 
السن وات١عرضتُ للإصابة بداء النقرس وآلاـ ات١فاصل والتوكسيميا أو تسمم 

 الدـ.
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 انهبن

تٯكن اعتبار اللبن الغذاء الوحيد الذي ت٭توي على تٚيع ات١واد الضرورية 
للحياة، ولذا تٝى بالغذاء الكامل. فهو ت٭توي على الكربوايدراتات وكل من 
ات١واد البروتينية والدىنية والأملاح ات١عدنية والفيتامينات بكميات مناسبة لأحتياج 
اتٞسم إليها وبصورة يسهل على اتٞسم الأستفادة منها، ما أنو لا يتًؾ بعد 

 اتٞسم.ىضمو فضلات تٕهد اللى أو تزيد من تٛوضة 
وعند إجراء تٕارب التحليل على اللبن وجد أف متوسط تركيب لبن البقرة ما 

% بروتتُ، 3.5% دىن، 3.7% سكر اللبن، 4.7% ماء، 87.3يأبٌ: 
 مواد معدنية. 2.7

وأىم البروتينات التي في اللبن الكازينوجن )فوسفور بروتتُ(، واللاكتابومتُ 
ف عادة ت٨و ستة أمثاؿ الثاني في اللبن، وكلا )البومتُ(، وكمية البرووتتُ الأوؿ تكو 

النوعتُ من أحسن ات١واد البروتينية قابلية للهضم والتمثيل، ويولداف تٚيع الأتٛاض 
الأمينية اللازمة لبناء أنواع الأنسجة ات١ختلفة في اتٞسم. كذلك الدىن الذي في 

تُ ا الذي يساعد اللبن من أسهل ات١واد الدىنية ىضماً. كما أف اللبن غنيي بفيتام
على الصحة والنمو، وفيتامتُ د الذي تٯنع إصابة الأطفاؿ بلتُ العظاـ وتقوسها 
وىو ات١رض ات١عروؼ بالكساحة. وت٭توي اللبن أيضاً على فيتامتُ ب، أما فيتامتُ 
ج فيوجد بكمية صغتَة. ىذا والغلياف ات١ستمر يتلف معظم ما باللبن من 

التسختُ بعد دقيقة من أبتداء الغلياف، أو يعقم  الفيتامينات، ولذا ت٭سن إيقاؼ
( تٟفظ السوائل العضوية، وىي التسختُ Pasteurizationاللبن بطريقة باستتَ )

 مئوية لإتلاؼ ات٠مائر التي بو، بٍ حفظو بعيداً عن ات٢واء. 72ºأو  62ºلدرجة 
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والأستيارين وتتًكب قشدة اللبن من ت٥لوط من ات١واد الدىنية أت٫ها البيوترين 
 والبالبمتتُ والأوليتُ.

وفضلًا عما تقدـ فإف اللبن ت٣هز تٔقادير حسنة من الأملاح ات١عدنية التي لا 
ندحة للجسم عنها لتأدية وظائفو، مثل فوسفات الكالسيوـ وات١اغنسيوـ 

( A.W.B.lyth)والبوتاسيوـ ةالصوديوـ وكلورورات ىذه ات١عادف. وقد أثبت بليث 
ي أيضاً على ركبات الكبريت واتٟديد والفلور والسيلكو، . وأىم أف اللبن ت٭تو 

ىذه ات١ركبات أملاح الكالسيوـ لأنها مفيدة جداً للأطفاؿ، خصوصاً وأنهم في ت٪و 
مستمر، ولذا ت٬ب أف يكوف اللبن جزءاً كبتَاً من غذاء الأطفاؿ في كل وجبة، 

حاجتهم إليو أقل، ومع وكذلك النساء في أشهر اتٟمل والرضاعة. أما البالغوف ف
ذلك ت٭سن أف يكوت جزءاً من غذائهم، حيث أنو غتٍ بات١واد اتٟيوية التي تقدـ 
ذكرىا. بيد أف الأقتصار عليو كغذاء غتَ ت٦كن، لأف مقدار اللبن الذي يولد 

 في اليوـ يبلغ ثانية أرطاؿ وىذا متعذر بالنسبة لأغلب الناس.( 8)سعر  3222
الرضاعة، وأريد تغذيتهم بلبن البقر أو اتٞاموس،  وإذا كاف الأطفاؿ في سن

وجب أف نتذكر أف لبن الأـ ت٭توي على كمية أقل من كل من ات١واد البروتينية 
وات١واد ات١عدنية، وعلى كمية أكبر من سكر اللبن، ت٦ا توجد عليو ىذه ات١واد في 

لبروتينات التي لبن البقر أو اتٞاموس، كما أنهما تٮتلفاف في مقدار الدىن في نوع ا
في كل منهما، وعلى ذلك ت٬ب أف تٕرى على لبن البقر التغيتَات الآتية، حتى 

 يصتَ مناسباً للطفل في سن الرضاعة:
أف تٮفف اللبن تٔاء الشعتَ )أو ماء الأرز( حتى تقل كمية البروتتُ  -8

 النسبيية.

                                                 

 سعر. 3222ساعى يساوي  24( متوسط مقدار الطاقة التي يستنفدىا الشخص العادي في 8)
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 للبن.إضافة قليل من سكر اللبن حتى ترتفع نسبة الكربوايدراتات في ا -2
إضافة كمية صغتَة من القشدة الطازجة ليعوض النقص الذي حدث  -3

 في كمية الدىن بتخفيف اللبن.
وإذا كاف اللبن أفضل غذاء للإنساف، فهو في الوقت نفسو أشد الأغذية 
خطراً على صحتو، خصوصاً في بلد كمصر، حيث يتًؾ أمر نظافة اتٞواميس 

 الفقتَ اتٞاىل. والأبقار والعناية بصحتها إلذ الفلاح
وكما أف اللبن غذاء جيد للإنساف، فهو بات١ثل غذاء كامل لعدد كبتَ من 
أنواع البكتتَيا واتٞراثيم، وىو السبب في انتقاؿ العدوى في كثتَ من الأمراض مثل 
التدرف الرئوي والدفتًيا واتٟصبة والتيفويد وغتَ ذلك من الأمراض التي تفتك 

تحضر الذي يعيش على الأغذية النقية ات١كررة التي بالإنساف وخاصة الإنساف ات١
تضعف فيو ات١ناعة ضد الإصابة بهذه الأمراض. وتٮتلف اللبن عن البيض واللحوـ 
والأتٝاؾ والطيور وغتَىا من ات١واد البروتينية في أنو لا تٯكن حفظو وخزنو مدة 

 طويلة بدوف أف يتطرؽ إليو الفساد.
تٞواميس والأبقار يكوف في أغلب الأحياف وعندما تٮرج اللبن من أثداء ا

نقياً، فالعجل الصغتَ عندما يرضع لبن أمو فإنو ت٭صل عليو خالياً من اتٞراثيم، أما 
الإنساف فيحصل على اللبن بعد مضي ساعات على حلبو، وعند ذلك تكوف 

 البكتتَيا قد وصلت إليو.
ثلاثة عوامل  وتٯكن القوؿ بأف جودة اللبن وصلاحيتو للتغذية تعتمد على

( نظافة ات١كاف الذي تعيش فيو والأيدي التي 2( بقرة صحية حلوب. )8وىي: )
( سرعة النقل وقصر ات١دة التي ت٘ضي 3تٖلبها والأوعية التي ت٭فظ فيها اللبن. )

 بتُ حلب اللبن واستهلاكو في التغذية.
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ثر فيو وإذا لد ت٭فظ اللبن في الثلاجات مباشرة بعد حلبو فإف اتٞراثيم تتكا
من اتٞراثيم بعد  42.222.222بسرعة، وإف قطرة واحدة منو قد تٖتوي على 

ساعة على حلبو. وجراثيم التيفويد والدفتتَيا تصل إلذ اللبن عادة عن  82مضي 
طريق الإت٫اؿ والأيدي القذرة والأوعية غتَ النظيفة. أما جراثيم التدرف 

(Tubercle bacilliفتصل إليو في الغالب عن ط ) ريق ثدي مصاب، أو بواسطة
 دقائق صغتَة من الروث أو السماد ات١لوث تّراثيم التدرف.

وقد تنبهت دوؿ الغرب الكبرى مثل إت٧لتًا وأت١انيا وأمريكا إلذ الأخطار 
الشديدة التي تتعرض ت٢ا الصحة العامة بسب الألباف ات١لوثة، فعمدت إلذ إنشاء 

 عبئتو.ت٤طات علمية حديثة لفحص اللبن وحفظو وت
ولا ينحصر خطر الإصابة بالتدرف في تعاطي اللبن تٔفرده، بل قد ت٭دث 
بواسطة ات١نتجات التي تصنع منو، مثل الزبدة وبعض أنواع اتٞبن واتٞيلابٌ 

 ات١صنوعة من اللبن.
 ذأثيز اىغذاء في إفزاس اىيثِ:

قد عملت تٕارب عدة لدراسة تأثتَ الغذاء في إفراز اللبن ليس فقط من 
هة الأقتصادية ات٢امة بالنسبة ت١واشي اللبن بل أيضاً من الوجهة الصحية الوج

بالنسبة للأطفاؿ الرضع وقد أثبتت ىذه التجارب أف للغذاء تأثتَاً عظيماً في كمية 
اللبن التي تفرز يومياً. وفي نسبة الدىن والفيتامينات بو ولكن نسبة البروتتُ وسكر 

 كثتَاً بالغذاء.  اللبن والأملاح ات١عدنية لا تتأثر
فقد وجد في الغنم وات١اعز أف نسبة الدىن في اللبن تزداد كثتَاً عند صياـ 
اتٟيواف عن الطعاـ وتقل إذا أعطيت ىذه اتٟيوانات طعاماً ت٭توي على كثتَ من 
الكربوايدرايات وقليل من الدىن. وإذا أضيف البروتتُ إلذ الطعاـ زاد حجم اللبن 

ىن فيو. وبذلك تبقى قيمتو اتٟرارية منخفضة وأما إذا ولكن لا ترتفع نسبة الد
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بأف يعطي اتٟيواف يومياً من نصف جراـ  -أستبدلت الكربوايدراتات جزئياً بالدىن
فإف كمية الدىن باللبن تزيد كثتَاً  -إلذ جراـ من الدىن لكل كيلو جراـ من وزنو

 وبذلك تزيد قيمتو اتٟرارية والغذائية.
تأثتَ كبتَ فيما ت٭توي عليو اللبن من الفيتامينات. ففي وكذلك وجد للطعاـ 

البقر تزداد كمية الفيتامتُ ا، د كثتَاً عندما ترعى في ات١راعي ات٠ضراء في حتُ تقل  
كثتَاً عندما يتكوف الطعاـ من اتٟبوب واتٞذور اتٞافة. ومن ات١ستحسن ألا تتًؾ 

د في كمية الفيتامتُ د مواشي اللبن في الظلاـ فإف تعريضها لأشعة الشمس يزي
 باللتُ.

وقد كانت البقرة اتٟلوب تعطي الفلاح في ات١توسط، ألف كيلو جراـ من 
وأما الآف فإنو بوساطة تناسل أحسن الأنواع وتربيتها أمكن  -اللبن في السنة

كيلو جراـ من   5522، 3522اتٟصوؿ على قطعاف من البقر تعطي من بتُ 
 اللبن في السنة.

ة البروتتُ في اللبن إلا قليلًا جداً حتى في حالة ما تضطر البقرة ولا تتغتَ نسب
إلذ استعماؿ أنسجة اتٞسم لتكوين بروتتُ اللبن. وقد وجدت نفس النتيجة في 

من  7.8، 5السيدات ات١راضع. ففي إحدى التجارب مثلًا كاف الطعاـ ت٭وي بتُ 
توبلازـ لصناعة بروتتُ اتٞراـ من الأزوت يومياً وكانت الأـ تستعمل بروتتُ البرو 

سعر حراري كبتَ  4222اللبن مع أف قيمة الطعاـ اتٟرارية كانت عالية وتبلغ ت٨و 
 يومياً.

وكذلك تبقى نسبة سكر اللبن ثابتة مع تغتَ كمية ات١ادة الكربوايدراتية في 
الطعاـ أو مع تقليل كمية السكر في جسم اتٟيواف بوساطة حقنة تٔادة الفلوروزين 

 ب إفراز السكر بالبوؿ.التي تسب
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وعلى الأساس نفسو لا تتغتَ نسبة الأملاح ات١عدنية في اللبن حتى إذا كانت 
ناقصة في الطعاـ فقد وجد مثلًا أنو إذا كاف طعاـ البقر أو السيدةة ات١رضع ناقصاً 
في أملاح الكالسيوـ بقيت نسبة الكالسيوـ في اللبن ثابتة، ويقدـ الكالسيوـ 

ووجد أيضاً أنو إذا أضيفت إلذ الطعاـ كميات كبتَة  -عظاـ الأـاللازـ للبن من 
من الأملاح ات١عدنية مثل كلورور الصوديوـ وفوسفات الكالسيوـ وات١غنسيوـ 

 والصوديوـ لا تتأثر نسبة ىذه الأملاح في اللبن.
وفي السيدات وجد أف أكبر كمية من اللبن تفرزىا ات١رضع يومياً تقرب من 

ه الكمية عندما ت٭توي الطعاـ على ات٠ضروات والبقوؿ والفواكو لتًين. وتفرز ىذ
واتٞوز؛ ويستحسن أف يضاؼ إلذ ىذه ات١واد البيض واللحم واللبن حتى لا تفقد 

 ات١رضع شيئاً من بروتوبلازـ أنسجة جسمها لتكوين بروتتُ اللبن.
ت٦ا تقدـ نستنتج أنو ت٬ب أف يعطي السيدات ات١راضع كميات كبتَة من 

وبها   -كالقشدة والزبدة  -اـ ذات قيمة حرارية عالية بها كثتَ من الدىنالطع
كميات كافية من البروتينات ذات القيمة اتٟيوية العالية وكميات كافية من ات١واد 

.  المحتوية على الفيتامينات والأملاح الغتَ عضوية وخصوصاً أملاح الكالسيوـ
 :ذأثيز ٍذج اىزضاعح تعذ اى٘لادج في مَيح اىيثِ

تزداد كمية اللبن التي تفرزىا ات١رأة بعد الولادة بالتدريج إذا أرضعت طفلها 
ويبدأ الإفراز غالباً في اليوـ الثاني أو الثالث بعد الولادة حتى ولو ولد الطفل ميتاً 
ولد يرضع من الثدي وفي ىذه اتٟالة يقل أنتفاخ الثدي تدرت٬ياً بٍ تضمر غدده 

 مية اللبن التي تفرزىا الأـ يومياً بعد الولادة.ويبتُ اتٞدوؿ الآبٌ متوسط ك
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 كمية اللبن التي تفطظ يومياً بالجطام الوقت بعس الولازة
 جم 22 اليوـ الأوؿ
 جم 97 اليوـ الثاني

 جم 288 اليوـ الثالث
 جم 326 اليوـ الرابع

 جم 364 اليوـ ات٠امس
 جم 422 اليوـ السادس
 جم 478 اليوـ السابع

 جم 522 الثاني الأسبوع
 جم 572 الأسبوع الثالث والرابع

 جم 736 من الأسبوع ات٠امس إلذ الثامن
 جم 797 من الأسبوع التاسع إلذ الثاني عشر

 جم 836 من الأسبوع الثالث عشر إلذ السادس عشر
 جم 867 من الأسبوع السابع عشر إلذ العشرين

 جم 944 والعشرين إلذ الرابع والعشرين من الأسبوع الواحد
 جم 963 من الأسبوع ات٠امس والعشرين إلذ الثامن والعشرين

 جم 986 من الأسبوع التاسع والعشرين إلذ الثاني والثلاثتُ
 جم 929 من الأسبوع الثالث والثلاثتُ إلذ السادس والثلاثتُ

 جم 885 الأسبوع السابع والثلاثتُ

يستمر الإفراز مدة أطوؿ من ذلك إذا لد يفطم الطفل. وتزداد كمية  وقد
اللبن فوؽ ات١توسط ات١ذكور في اتٞدوؿ السابق إذا كاف الطفل كبتَاً وقوياً وتقل مع 

 ضعف الطفل.

ويسمى السائل الذي يفرز من الثدي بعد الولادة مباشرة باللباء 
Colotrum عد الولادة. وىو سائل أصفر ويتغذى بو الطفل في اليومتُ الأولتُ ب

بو نقط دىنية وخلايا متعددة النوايا وت٤ملة بالدىن, والكازينوجتُ بو قليل جداً 
% من البروتتُ البومتُ وجلوبيولتُ اللبن 3أو غتَ موجود وت٭توي تقريباً على 
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 ويوجد بو اللاكتوز والأملاح ات١عدنية.
 ىثِ اىثقز ٗىثِ الإّظاُ:

الفرؽ بالتفصيل بتُ تركيب اللبن البقري اتٞيد واللبن يبتُ اتٞدوؿ الآبٌ 
 الآدمي اتٞيد.

 الأملاح المعسنية% لاكتوظ% زيو% بطوتين% نوع اللبن
 2.7 5 3.5 3.5 بقري
 2.2 7 4 8.5 آدمي

ويرى من ىذا اتٞدوؿ أف اللبن البقري ت٭توي على كميات أكبر من الأملاح 
الأملاح ات١ختلفة تٗتلف كثتَاً في النوعتُ من ات١عدنية وفضلًا عن ذلك فإف نسبة 

اللبن فنسبة البوتاسيوـ في اللبن البقري ضعفها في اللبن الآدمي ونسبة الكالسيوـ 
ثلاثة أمثات٢ا والصوديوـ أربعة أمثات٢ا والفوسفور تٜسة أمثات٢ا في اللبن الآدمي. 

 اللبن البقري وعلى خلاؼ ذلك فإف كمية اتٟديد في اللبن الآدمي أكثر منها في
 تٔقدار الضعف أو ثلاثة الأمثاؿ.

وقد تكوف كمية البروتتُ الكبتَة ات١وجودة في لبن البقر مضرة بصحة الطفل ، 
 فهي تدعو إلذ تٕبن اللبن في معدة الطفل في تلة كبتَة عسرة ات٢ضم.

لا يصح تْاؿ من الأحواؿ أف  -كما يفرز  -ت٦ا تقدـ نستنتج أف اللبن البقري
اءاً للأطفاؿ حديثي الولادة؛ ولا تٯكن أف ت٭ل ت٤ل لبن الأـ ىذا فضلًا يكوف غذ

عن أف اللبن وسط جيد جداً لنمو ات١يكروبات ات١ختلفة وبقاؤه بعد الإفراز معرضاً 
للجو وخصوصاً في جو حار في معظم شهور السنة كجو مصر ت٬علو سريع 

عتُ بكثرة في الصيف التلوث. ومعظم النزلات ات١عوية التي تصب الأطفاؿ الراض
وتدعوا إلذ وفاة كثتَ منهم منشؤىا التغذية بألباف الأبقار أو الألباف الصناعية 
الأخرى ات١لوثة. فالأـ التي تهمل إرضاع وليدىا ترتكب في حق صحتو جناية لا 
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تغتفر إذ أنها تقدـ إليو طعاماً غتَ طبيعي بدلًا من ذلك الطعاـ الذي تٕهزه لو 
 تغتَ كميتو وتركيبو الكيميائي تغتَاً يتناسب مع ت٪و الطفل.الطبيعة والذي ت

وىناؾ ظروؼ قد تٖتم تغذية الطفل بلبن البقر، كأف تكوف الأـ مريضة أو 
غتَ قادرة على الرضاعة. وفي ىذه اتٟالات ت٬ب أف تٮفف لبن البقر بات١اء ات١غلي 

باللبن الآدمي، بٍ  مرتتُ أو ثلاثًا حتى تصتَ كمية البروتتُ بو مساوية لتلك التي
يضاؼ إليو سكر اللبن ودىن بكميات مناسبة. وتٯكن اتٟصوؿ على الدىن 
اللازـ بأف يتً اللبن مدة بٍ تؤخذ الطبقة العالية بو والتي تكوف نسبة الدىن فيها 

 أكثر منها في باقي الإناء.
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 انغذاء وانتعة

السنوف، وكلما تقدـ عندما يكوف الإنساف متعباً ت٣هداً ت٭س مأت٪ا تقدمت بو 
الإنساف في السن زاد شعوره بالتعب عند بذؿ أي ت٣هود، واتٟقيقة أنو تٯكن 

 تعريف الشيخوخة بأنها حالة مستمرة أو مزمنة من الإعياء والتعب.
وكل إنساف ت٘ر عليو فتًات ت٭س فيها بالتعب، مهما كاف صغتَاً في السن 

ب تصبح مقاومة اتٞسم أقل ما تٯكن، وت٦تلئاً بالصحة والقوة. وعند الشعور بالتع
 وأحتماؿ إصابتو تٔرض معد وتكاثر اتٞراثيم ؼ جسمو أشد ما يكوف.

وىناؾ نوعاف من التعب، تعب جسدي وتعب عقلي، وكلا النوعتُ يؤثر في 
وظائف كل عضو وكل خلية في اتٞسم. وأوؿ تأثتَ للتعب أنو يفقد العضل أو 

راضو الشعور بات٢بوط وأت٨طاط القوي, ومن العصب قدرتو على تأدية وظائفو، وأع
 تأثتَاتو أيضاً أنو يضعف قدرة اتٞسم الطبيعية على مقاومة ات١رض.

وىناؾ ارتباط وثيق بتُ ظاىرة التعب، جسديًا كاف أـ فكرياً، وبتُ ما يأكلو 
 الشخص من الأغذية من حيث الكمية والنوع.

السنتُ في دراسة ( عدداً من A.L.Fiskوقد أمضى الدكتور آرثرفسك )
الإجهاد والتعب، ويقوؿ إف إجراء التجارب وعمليات الفحص والأختبار على 
العضلات أسهل من إجرائها على الأعصاب. ولذا كانت درايتنا بالإجهاد 

 العضلي أدؽ وأبً من معرفتنا بالإجهاد العصبي.
وكاف من ات١فهوـ إلذ وقت قريب جداً أف الإجهاد اتٞسدي ظاىرة طبيعية 
تنشأ عن حالة التوتر العضلي التي يسببها الأنقباض والتمدد ات١ستمراف أثناء 

 حركات العضلات، ولكن وجد حديثاً أف الأمر غتَ ما تقدـ.
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فعند وضع عضلة مقطوعة حديثاً من رجل ضفدع على سطح من الرخاـ 
 وت١سها تٔنبو كهربائي تنكمش العضلة كما لو كانت في حالة الصحة واتٟياة. وإذا
أعيد تنبيو العضلة مرات أخرى متتالية تْيث تكوف الفتًة بتُ كل تنبيو والذي يليو 
قصتَة جداً فإف تفاعلات كيميائية معينة تٖدث في ثنايا أنسجة العضلة. ونواتج 
ىذه التفاعلات ىي نفس النفايات السامة التي تتولد في اتٞسم نتيجة لتمثيل 

( والكرياتتُ lactic acidتيك )الأغذية، وىذه النفايات ىي حامض اللك
(creatine.وحامض الكربونيك ) 

وعندما تتجمع ات١واد ات١ذكورة في عضلة الضفدع فإنها لا تنقبض ولا تتأثر 
عند ت١سها بات١نبو الكهربائي، وعند ذلك يقاؿ إنها في حالة تعب أو إجهاد. بيد 

لصديوـ فإنها تعود أنو إذا غمرت العضلة المجهدة في ت٤لوؿ ت٥فف من بيكربونات ا
 إلذ التأثر واتٟساسية وتنقبض عند إحداث التنبيو الكهربائي.

فات١واد الناتٕة من التعب مواد حامضية، وفي فتًة الراحة والسكوف التي 
تعقب فتًة العمل والإجهاد تتعادؿ ىذه الأتٛاض مع القواعد القلوية التي تٖتوي 

 ت إلذ حالة القوة والنشاط.عليها سوائل اتٞسم، وعند ذلك  تعود العضلا
وإذا نزعت القواعد القلوية من الطعاـ الذي يتناولو الإنساف فإف الدـ 
وات١فرزات الداخلية يفقداف القدرة على معادلة الأتٛاض التي تولدىا حالة التعب، 

 وعند ذلك يتعذر على اتٞسم الرجوع إلذ حالة القوة والنشاط واتٟركة.
ق بتُ حالة التعب التي يشعر بها الشخص ونوع ولكي نفهم الأرتباط الوثي

الأطعمة التٍ يعيش عليها ت٬ب أف نطالع الأتْاث التي أجراىا كل من ويكرت 
(weichardt( ورانك )Ranke( وموسو )Moso( ولر )Lee.) 

أما ويكارت فقد أخذ عدداً من الكلاب وأجهدىا ببعض الإعماؿ الشاقة، 
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بعض التوكسينات السامة التي لا توجد  بٍ قطع بعض عضلاتها واستخلص منها
في عضلات الكلب ات١ستًيح. بٍ أخذ التوكستُ الذي حصل عليو من كلب ت٣هد 
وحقن بو كلب مستًيح فظهرت عليو مباشرة إمارات التعب والإعياء، وىذه 
التجربة تثبت أف حالة التعب في اتٞسم تنشأ عن تٕمع مواد حامضية تولدىا 

 ث في الأنسجة أثناء اتٟركة والقياـ بأي عمل.تفاعلات كيميائية تٖد
( والكرياتتُ lactic acidوأما رانك فقد أخذ مقادير من حامض اللكيتك )

وحامض الكربونيك ت٤ضرة في ات١عمل الكيميائي وحقن بها عضلات ضفادع حية 
فظهرت عليها علامات الضعف ولد تستطع القياـ بأي حركة. وحيث أف ات١واد 

ها حامضية التأثتَ فذلك يؤيد القوؿ بأنو إذا زادت تٛوضة الوسط ات١ذكورة تٚيع
ات١غمورة فيو الأنسجة، أو بتعبتَ أدؽ نقصت قلويتو عن حد معتُ، فإف 
العضلات لا تستطيع أف تؤدي وظائفها، وتستمر على ىذه اتٟالة إلذ أف تقوـ 

ية التي تٖدث في الدورة الدموية بالأستعانة بات١فرزات الداخلية والعمليات الكيميائ
اتٞسم على إرجاع الوسط إلذ ات١عدؿ القلوي الذي ت٬ب أف يكوف عليو، وعند 
ذلك يعود للعضلات نشاطها، فإذا كاف الغذاء الذي يأكلو الشخص ت٦ا تٯد 
اتٞسم بالقواعد القلوية والأملاح ات١عدنية، فإنو يسهل عليو معادلة ات١واد 

ب، وإف كاف من النوع الذي يزيد من اتٟامضية والتخلص بسرعة من حالة التع
 تٛوضة اتٞسم فإنو يشعر بات٠موؿ وعدـ ات١يل للحركة أو العمل.

( إف حالة التعب التي يشعر بها الإنساف ىي نتيجة Mosoموسو )ويقوؿ 
التغيتَات الكيميائية التي تٖدث في الأنسجة وات٠لايا أثناء القياـ بالمجهود، وينطبق 

اب ما ت٭دث لأنسجة العضلات، أي أف التعب العقلي على أنسجة ات١خ والأعص
يصحبو تولد مواد سامة تزيد من تٛوضة الوسط الذي ت٭يط بالأنسجة. ويقوؿ 
أيضاً إف تأثتَ ىذه ات١واد السامة لا يقتصر على الأنسجة التي تتولد فيها، بل 
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 يسرى إلذ تٚيع الأعضاء والعضلات والغدد، فيؤثر على وظائفها ومفرزاتها.
أي أف ات١واد السامة التي تنشأ عن حركة العضلات تسري في اتٞسم وتؤثر 
على خلايا ات١خ والأعصاب فيحس الإنساف بالتعب العقلي، وبات١ثل تسرى ات١واد 
السامة الناتٕة عن الإجهاد الفمري إلذ العضلات فيحس الإنساف بات٢بوط 

 والتعب اتٞثماني.
أـ فكرياً، ت٬ب أف يزوؿ من تلقاء ذاتو ومن ات١علوـ أف التعب، جثمانياً كاف 

تٔضي فتًة من الوقت، لأف جرياف الدـ يعمل على كنس ات١واد اتٟامضية وإبعادىا 
من الأنسجة، فيعود للعضلات وات٠لايا نشاطها. ىذا إذا كاف الدـ نقياً وصحياً، 

ما إذا  أي إذا كاف بو من ات١واد القلوية ات١قدار الذي ت٬ب أف يكوف ت٤تويًا عليو. أ
كاف الدـ مسلوبًا منو ىذه ات١واد القلوية، بأف يكوف الشخص مسرفاً في أكل 
الأغذية اتٟامضية التأثتَ، فإنو يعجز عن معادلة ات١واد التوكسينية السامة التي 
تتًاكم حوؿ الأنسجة، وعند ذلك لا يزوؿ التعب تٔضي الوقت، بل يتحوؿ إلذ 

( ويكوف مصحوباً بضيق ات٠لق وسرعة chronic fatigueنوع من ات٢بوط ات١زمن )
 الأنفعاؿ والتكدير العاـ وىياج الأعصاب.

وتٯكنك أف تزيل التعب عن نفسك بتناوؿ ات١واد ات١نبهة )مثل القهوة 
والشاي(، ولكنك تفعل ذلك على حساب قوتك اتٟيوية الكامنة، مثل من يلهب 

عة واحدة، وقد يؤدي بو اتٞواد المجهد بالسوط، فهو ت٬ري ولكن قد تنهار قوتو دف
 الإجهاد ات١ستمر إلذ ات٢لاؾ.

فإذا أردت أف يزوؿ تعبك زوالًا طبيعياً وفي وقت قصتَ بدوف الاستعانة 
(، أو ات١واد ات١سكنة وات١هدئة للأعصاب stimulantsبات١واد ات١نبهة )

(sedatives فعليك أف تتأكد أف غذاءؾ اليومي ت٭توي على كمية كافية من ،)
، وىذه الأملاح أملاح ا لكالسيوـ وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ واتٟديد والصوديوـ
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القلوية موفرة في الفاكهة الناضجة وات٠ضراوات الطازجة، واللبن وصفار البيض، 
والبطاطس واتٞزر والبصل والبسلة والفاصوليا، والتتُ والزبيب، والتمر والبندؽ 

بوب بشرط أف تؤكل تّميع ةاللوز واتٞوز، والقمح والشعتَ وغتَت٫ا من اتٟ
 أجزائها.

( إف الإكثار من ىذه الأغذية القلوية التأثتَ لا Shermanويقوؿ شتَماف )
يضر اتٞسم بتاتاً، لأف عمليات التأكسد التي تٖدث بأستمرار في الأنسجة يتولد 
عنها كميات كبتَة من حامض الكربونيك الذي يتحد بالزائد من القلوي مكوناً 

ونات، وىذه الأملاح تؤدي وظيفة خزاف أحتياطي يعمل على أملاح البيكرب
 المحافظة على تعادؿ الدـ.

وكما ذكرت لك سابقاً، لا يصح الأمتناع عن أكل الأغذية اتٟامضية التأثتَ 
مثل السمك واللحوـ والبيض واتٞبن والنشويات والسكريات، لأنها ضرورية جداً 

ف يتًكب غذاؤؾ اليومي من ت٨و للجسم، ولكن الواجب الأعتداؿ في أكلها بأ
% من الأغذية القلوية التي ذكرتها 82% من ىذه ات١واد، والباقي وىو 22
 لك.
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 ضغط اندو

أصبح ضغط الدـ شائعاً في الأمم ات١تحضرة وخاصة بتُ الطبقات الغنية 
وات١توسطة، وىو يرجع في الغالب إلذ الأسراؼ في أكل ات١واد البروتينية والأغذية التي 

 (.autointoxicationتزيد من تٛوضة اتٞسم، فيتولد عنها نوع من التسمم الذابٌ )
ومن ات١عروؼ أيضاً أف بعض الأمراض التي تصيب الكليتتُ وخاصة مرض 

(، تعمل على ارتفاع ضغط الدـ،  nephritis or Bright'S diseaseبرايت )
على وجو كامل، فإنها وذلك لأنو في حالة إصابة الكلية وعجزىا عن أداء وظيفتها 

لا تستطيع أف ترشح تٚيع ات١تخلفات السامة التي تتولد في اتٞسم نتيجة لتمثيل 
 البروتينات، وعلى ذلك تتًاكم ىذه النفايات في الدـ وتسبب أرتفاع الضغط.

ومن أىم الأسباب التي تؤدي إلذ ارتفاع ضغط الدـ تصلب الشراييبن، وىو  
بيد أف ىذا التصلب ىو في اتٟقيقة نتيجة تولد كثتَاً مل ت٭دث مع كبر السن. 

حالة التسمم الذابٌ في اتٞسم إذا لد يستطع التخلص من النفايات التي تتولد فيو، 
 فإنها تتجمع فيو على مر السنتُ وتؤدي إلذ تصلب الشرايتُ.

وت١اذا يعجز اتٞسم عن التخلص من ىذه النفايات وعنده تٚيع الأجهزة 
ب على ذلك أف الإنساف قد أت٫ل قوانتُ الطبيعة، واختار اللازمة لذلك؟ اتٞوا

لنفسو بعض العادات السيئة التي أنغمس فيها فأصبح من الصعب على ىذه 
الأجهزة أف تؤدي وظائفها على وجو كامل صحيح. فمن ىذه العادات السيئة 
عدـ الأنتظاـ في تنظيف الأمعاء وبالأحرى تولد حالة الإمساؾ التي ينشأ عنها 

ع من التسمم الداخلي. فالبراز ت٭توي على كمية معينة من ات١اء، وفي ىذا ات١اء نو 
توجد مقاير متفاوتة من ات١واد السامة ذائبة فيو، فإذا لد تطرد الأمعاد ت٤توياتها أولًا 
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فأولا فإف ىذه ات١واد السامة ت٘تص ثانية في الدورة الدموية ويصبح البراز جافاً 
. فإذا كاف الشخص صغتَاً في السن فإف الإمساؾ قد فتزيد حالة الإمساؾ شدة

يؤدي إلذ الصداع والشعور بالإعياء أو إلذ ظهور بعض )الدمامل وات٠راجات( 
على سطح اتٞلد وتعلو اللساف طبقة غتَ نظيفة. أما إذا كاف الشخص متقدماً في 

 السن فإف الإمساؾ يؤدي إلذ تصلب الشرايتُ وارتفاع ضغط الدـ.
ومن العادات السيئة أيضاً عد أختيار ات١أكولات الصاتٟة للتغذية، والإكثار 
من الأطعمة النشوية والسكرية ات١ركزة والأطعمة البروتينية التي تولد حالة 
اتٟموضة في اتٞسم، فينشأ عن ذلك تصلب الشرايتُ وارتفاع ضغط الدـ. وىناؾ 

ء الذي يتناولو الشخص، ارتباط وثيق بتُ الإمساؾ الذي حدثتك عنو والغذا
فالإكثار من النشويات والأطعمة ات١ركزة يؤدي إلذ الأمساؾ، في حتُ أف 
ات١أكولات التي تٖتوي على جانب كبتَ من الألياؼ وات١واد السليولوزية مثل 

 حدوث الإمساؾ.الفاكهة وات٠ضراوات واتٟبوب الكاملة ت٘نع 
دف في تناوؿ )ات١كيفات(  وتٙة عادة سيئة أخرى، ىي انغماس الإنساف ات١تم

كالقهوة والشاي والدخاف )وات١شروبات الكحولية(، فهذه تؤدي ببطء إلذ تٕمع 
 بعض ات١واد السامة في اتٞسم وأرتفاع ضغط الدـ.

ومن أىم الأسباب التي تؤدي إلذ ارتفاع الضغط عدـ إعطاء اتٞسم الراحة 
 ات١ستمر وات٢موـ الكافية وعلى الأخص راحة الفكر، فكثرة ات١شاغل والتفكتَ

والقلق وات١تاعب النفسية وحالة التوتر العصبي التي أصبح يعيش عليها كثتَ من 
في الظروؼ اتٟاضرة من أقوى العوامل التي تسبب ارتفاع الضغط، لأنها  الناس

تؤدي إلذ اضطراب عمليات ات٢ضم وإضعاؼ اتٞسم بوجو عاـ، فيصبح الدـ أقل 
فايات والتخلص منها فتتجمع فيو وتؤدي إلذ جودة ولا يستطيع طرد تٚيع الن

 أرتفاع الضغط.
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وتصلب الشرايتُ يصحبو دائماً ارتفاع الضغط، والأصل في تصلبها التهاب 
بسيط في أنسجة الشرايتُ بسبب وجود بعض ات١واد السامة في الدـ، فإذا عالج 
ات١صاب نفسو في وقت مبكر فإنو تٯكن وقف الالتهاب وحفظ الشرايتُ من 

 التصلب وعندىا يرجع الضغط إلذ حالتو العادية في تْر ثلاثة أشهر.
وطريقة العلاج سهلة ميسورة وىي أف يكثر ات١صاب من شرب ات١اء ويعمل 
على تنظيف الأمعاء بانتظاـ وأف يكثر من أكل ات٠ضروات الطازجة والفاكهة 

تٛوضة في وت٭ذؼ من طعامو تٚيع ات١أكولات ات١ركزة وغتَ الطازجة والتي تولد 
 اتٞسم.

أما إذا لد يعالج ات١صاب في وقت مبكر فإف التهاب أغشية الشرايتُ يزداد 
ويتًسب على جدرانها أغشية ليفية جديدة ومعتٌ، ذلك أف ات١ظر الداخلي 
للشرايتُ ينقص تدرت٬ياً وتضعف مرونتها الطبيعية فيجد الدـ صعوبة في السرياف 

 داخل ىذه الشرايتُ.
لقلب دفع الدـ في كل شرياف في اتٞسم فإف تصلب وحيث أف وظيفة ا

الشرايتُ يؤدي إلذ إجهاد القلب، وإذا استمرت اتٟاؿ ىكذا بضع سنتُ فإف 
(، كما أف أوعية القلب ذاتها dilationالقلب قد يصاب بالتمدد أو التضخم )

قد تصاب تٔا أصيبت بو الشرايتُ، وقد لوحظ أف ارتفاع ضغط الدـ وتصلب 
 تهياف دائماً تٔرض القلب.الشرايتُ ين

وحيث أف ات١راحل الأولذ لارتفاع الضغط وتصلب الشرايتُ ليس ت٢ا أعراض 
حاتٝة فقد يصاب الشخص بتصلب الشرايتُ ويشعر في الوقت نفسو بصحة 
جيدة فختَ وسيلة لدرء خطر ىذا الداء أف يضبط الإنساف نفسو عند الأكل وأف 

ويات وات١واد البروتينية التي تولد تٛوضة يراقب غذاءه بكل دقة، فلا يأكل النش
%( من 82في اتٞسم إلا بكميات صغتَة أو معتدلة، وأف يتًكب اتٞزء الأكبر )
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غذائو من ات١أكولات التي تٗلف رماداً قلويًا في اتٞسم كاللبن واتٟبوب الكاملة 
ر واتٞزر وات٠س وات٠يار وجيمع ات٠ضراوات الطازجة والبندؽ واتٞوز واللوز والتم

والتتُ والزبيب وتٚيع أنواع الفاكهة، وعليو في الوقت نفسو أف يتجنب الإجهاد 
.  والانفعالات النفسية الشديدة وأف يأخذ بقسط كبتَ من الراحة والنوـ
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 الإيساك

يعتدي الإنساف ات١تحضر على جسمو ومعدتو ما يزيد على ألف مرة في كل 
، وفي كل مرة يأكل مقداراً كبتَاً عاـ، فهو ت٬لس إلذ مائدتو ثلاث مرات في  اليوـ

أو صغتَاً من ذلك ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض، وىو مادة ميتة نزعت منها 
 معظم العناصر اتٟيوية اللازمة لصحتو.
حبوب القمح، يستبعد منها قشورىا أو  فعند تٖضتَ الدقيق الأبيض من

ا غنية بالألياؼ والسيلولوز أغلفتها ات٠ارجية، وىي تتًكب من ثلاث طبقات تٚيعه
، وتٖتوي الطبقتاف السطحيتاف على مقدار من (8)وت٣موعها يعرؼ بالنخالة 

الكالسيوـ والفوسفور واتٟديد أكبر ت٦ا تٖتوي عليو الأجزاء الداخلية من اتٟبوب، 
وتٖتوياف أيضاً على ات١اغنسيوـ والبةتاسيوـ والفلور والكبريت والسليكوف. 

القمح )وىي تستبعد أيضاً عند تٖضتَ الدقيق الأبيض( على بعض وتٖتوي أجنة 
الأنزتٯات وعلى نوع خاص من البروتتُ غتٍ ببعض الفيتامينات ات٢امة الضرورية 

 لصحة اتٞسم.
وقد تفنن أصحاب مطاحن الدقيق حديثاً في اتٟصوؿ على دقيق على درجة  

ميائية وكهربائية وينخلونو كبتَة من النقاوة والبياض، وأصبحوا يعاتٞونو تٔسائل كي
تٔناخل مصنوعة من اتٟرير الرقيق، وحجتهم في ذلك أف ات١ستهلكتُ يطلبوف خبزاً 
سهل ات٢ضم، وأف النخالة غتَ قابلة للأمتصاص وأنها تهيج القناة ات٢ضمية عند  

                                                 

حن اتٟبوب. وأصلها الغلاؼ ات٠ارجي ت٢ذه اتٟبوب، ( النخالة أو الردة ىي اتٞزء ات٠شن الناتج من ط8)
% مواد 7% ماء، 87% جلوتتُ وألبومتُ، 83% نشأ، 22% من سليولوز، 35وىي تتًكب من 

 غرائية راتنجية والباقي أملاح معدنية.
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 كثتَ من الناس.
وحقيقة أف ت٩الة القمح غتَ قابلة للهضم، ولكن ألياؼ التفاحة غتَ قابلة 

هضم أيضاً، وكذلك أنسجة اتٞزر وات٠س وبذور الشليك والتتُ وجزء كبتَ من لل
أنسجة ات٠ضراوات وأليافها. ومعتٌ أنها غتَ قابلة للهضم أنها غتَ قابلة للتحوؿ 
داخل القناة ات٢ضمية إلذ سوائل تٯتصها الدـ، وأنها لا تتأكسد ولا يتولد منها إلا 

 في اتٞسم.مقدار صغتَ جداً من الطاقة اتٟرارية 
بيد أف ىذه الألياؼ السليولوية وإف كانت غتَ قابلة للهضم إلا أنها ت٘د 
اتٞسم ببعض العصارات والأملاح القابلة للذوباف عند مرورىا في القناة، ويتخلف 
منها بعد ذلك كتلة إسفنجية تعمل على أمتصاص ات١اء، وىي تؤدي ىذه الوظيفة 

 ات٢امة أثناء وجودىا بالأمعاء.
ضيح الطريقة التي تنتقل بها السوائل والأملاح ات١عدنية خلاؿ جدر ولتو 

 الأمعاء، وتٯكن إجراء التجربة الآتية:
خذ غشاء حيوانياً )مثل مثانة خنزير(، وأملأه تٔحلوؿ ملح الطعاـ وأتركو 
معلقاً بضعة أياـ، تلاحظ أف المحلوؿ لا ينفذ من الغشاء بل يبقى فيو ولا تٗرج منو 

ث خذ الغشاء تٔا فيو وأغمره في إناء بو ت٤لوؿ أكثر تركيزاً من  قطرة واحدة.
المحلوؿ الأوؿ، فتلاحظ أف الغشاء ينكمش ت٦ا يدؿ على أف كمية ات١اء نفذت منو 
غلى ات٠ارج، وإف وضع الغشاء في ت٤لوؿ أقل تركيزاً فإنو ينتفخ لأف كمية من ات١اء 

التتُ إلذ أف يصبح تركيز المحلوؿ تنفذ إلذ داخلو، وتستمر ىذه العملية في كلتا اتٟ
 واحداً داخل الغشاء وخارجو.

بالأنتشار  -ظاىرة أنتشار السوائل من خلاؿ غشاء -وتعرؼ ىذه الظاىرة
الأتٝوزي، وىي عملية تٕرى في تٚيع أجساـ النباتات واتٟيوانات في كل ساعة 
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ن درجة وفي كل دقيقة من دقائق حياتها. وعندما نأكل أو نشرب فإننا نغتَ م
تركيز السوائل والمحاليل التي ت٭توي عليها اتٞسم، ولكن لا تلبث عملية الأنتشار 
الأتٝوزي أف تعمل عملها فتعيد درجة تركيز كل ت٤لوؿ إلذ ات١عدؿ الذي ت٬ب أف 
يكوف عليو، وبهذه الطريقة تٖصل كل خلية من خلايا اتٞسم على غذائها، لأف 

وساطة الأنتشار الأتٝوزي ينتقل الغذاء من تٚيع ات٠لايا مغمورة وسط سائل، وب
ىذا الوسط السائل إلذ بروتو بلازـ ات٠لية، وتنتقل النفايات الناتٕة عن عمليات 

 التمثيل والأحتًاؽ من داخل ات٠لية إلذ الوسط المحيط بها.
وفي حالة الإصابة بإحدى اتٟميات الشديدة التي تٯتنع الشخص فيها بتاتاً 

ياـ طويل، تصبح درجة تركيز المحاليل ات١غمورة فيها ات٠لايا عن الأكل، أو بعد ص
مساوية تقريباً لدرجة تركيز السوائل التي في داخل ات٠لية، فتضمحل قابلية 
السوائل للأنتشار على التدريج، وعندما يقف الأنتشار الأتٝوزي كلية تفارؽ 

 اتٟياة اتٞسم.
ض فإننا ت٨رـ أجسامنا من وت٨ن عندما نأمل ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبي

جزء كبتَ من الأملاح ات١عدنية التي في قشور القمح وأجنتو، وىذه الأملاح ىي 
 التي تساعد على حدوث عمليات الأنتشار الأتٝوزي وأنتظامها داخل اتٞسم.

بيد أف النخالة لا ت٘د اتٞسم بالأملاح ات١عدنية فحسب، بل إنها تساعد على 
( للأمعاء، لأنها مادة غتَ قابلة peristalticية)تنظيم موجة اتٟركة الدود

للأمتصاص، وتشغل فراغاً غتَ صغتَ أثناء مرور الطعاـ في اتٞزء السفلي من 
الأمعاء، فيسهل على الأمعاء طرد ت٤توياتها إلذ ات٠ارج، أي أف النخالة والأجزاء 

كيميائي ات٠شنة التي تنزع من اتٟبوب عند تٖضتَ الدقيق تؤدي وظيفة منبو آلر و 
 للأمعاء، وتساعد على تنظيم حركتها وعلى منبع الإمساؾ.

ىذا ويتًتب على حدوث الإمساؾ عند الشخص أف تبقى نفاية الطعاـ 
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وأجزاؤه التالفة مدة طويلة في الأمعاء، فيمتص اتٞسم السموـ التي تتولد من تٗمر 
قد يؤدي ىذه ات١واد وتعفنها، وينشأ عن ذلك تٛوضة في اتٞسم ووجع الرأس، و 

الإمساؾ ات١ستمر إلذ الروماتزـ أو ألتهاب تازائدة الدودية، أو البوؿ السكري أو 
 السرطاف.

وإذا سألت صيدلياً عن أكثر أنواع الأدوية أنتشاراً وتداولًا بتُ الناس لقاؿ 
 لك إنها اتٟبوب والأقراص والسوائل التي تباع لإزالة الإمساؾ.

اء يسأؿ ات١ريض عن نظاـ طبيعتو في وقبل أف ت٭اوؿ الطبيب تشخيص أي د
الأشهر التي سبقت تاريخ ات١رض، لأنو يعلم أف الإمساؾ من الأعراض ات٢امة التي 
تسبق الإصابة بعدد معتُ من الأمراض. فالبوؿ السكري تسبقو أو تصحبو 
أعراض الإمساؾ، وتصلب الشرايتُ تسبقو فتًة طويلة من الإمساؾ، وكذلك 

 ية.ألتهاب الزائدة الدود
ولد يتفق العلماء على تعليل الأسباب التي تؤدي إلذ الإصابة بالسرطاف، 
فبعضهم يقوؿ إف ات٠لايا في جزء من اتٞسم تهرـ وتشيخ قبل ات٠لايا المحيطة بها، 
وىذه اتٟالة تؤدي إلذ تكاثر بعض ات٠لايا وت٪وىا ت٪واًغتَ طبيعي، فيحدث ذلك 

السرطاف نشأ عن تهيج دزء من  الورـ ات٠بيث أو السرطاف. ويرى البعض أف
أنسجة اتٞسم بعوامل آلية أو كيميائية، وأنو قد ت٭دث بسبب بعض السموـ التي 
تتولد من تٗمر الفضلات في الأمعاء فيمتصها اتٞسم وتسبب تهيج بعض 

 الأنسجة.
في حتُ أف بعض الأتْاث اتٟديثة تشتَ إلذ أف السرطاف منشؤه إصابة 

يم الطفيلية ات١تناىية في الصغر والتي لا تٯكن رؤيتها اتٞسم بنوع خاص من اتٞراث
 بأقوى المجهرات.
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( تّامعة موستوف بأمريكا Harace Pachardويرى الدكتور ىوريس باكار )
أف أسباب حدوث السرطاف ترجع إلذ عوامل التغذية. فات١طاحن التي تقوـ 

اً ت٦ا ت٭تاج إليو بتحضتَ الدقيق الناصع البياض تنزع من غذاء الإنساف جزءاً كبتَ 
جسمو من الكالسيوـ واتٟديد والفوسفور وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ والسليكوف 
والكبريت. وتدؿ الإحصاءات التي قاـ بها ىذا الطبيب على أف الإصابة 
بالسرطاف في ات١دف عنها في الريف وأنها مطردة الزياجة في العالد ات١تمدف بنسبة 

ي يسبقو، كما أف ىذا الداء يكاد يكوف % في كل عاـ عن العاـ الذ2.24
معدوماً بتُ الزنوج والقبائل التي تعيش على الفطرة والطبيعة. وىو يعلل ذلك بأف 
الإنساف غتَ ات١تحضر يأكل أغذية طبيعية تٖتوي على تٚيع الأملاح ات١عدنية 

 والأنزتٯات والفيتامينات الضرورية لصحة اتٞسم.
ىناؾ بعض الأرتباط بتُ العوامل التي تؤدي إلذ ومن تٯعن فيما تقدـ يرى أف 

الإمساؾ ات١زمن والأسباب ات١قتًحة لتفستَ الإصابة بالسرطاف. ووجو الارتباط بتُ 
اتٟالتتُ أف الإنساف ات١تحضر أكثر تعرضاً للإصابة بهذين ات١رضتُ من الإنساف 

لوز غتَ ات١تحضر، وأف غذاء الأوؿ يكاد يكوف خالياً من الألياؼ والسليو 
والأملاح ات١عدنية وات٠مائر والغرويات والفيتامينات، وىي مواد تتوافر في غذاء 

 سكاف الريف وغذاء القبائل غتَ ات١تحضرة.
ويقبل الإنساف ات١تحضر على ات٠بز ات١صنوع من الدقق الأبيض لأنو سهل 
ات٢ضم ولأنو يستحيل في القناة ات٢ضمية إلذ مواد كاملة الأمتصاص. بيد أف ذلك 
يؤدي، كما ذكرت لك، إلذ الأمساؾ، أما النخالة والألياؼ السليولوزية فتعمل 
على أمتصاص كمية معينة من ات١اء وحجزىا في الأمعاء، وبذلك تكوف الكتلة 
البرازية رطبة مرنة، وىذا يساعد على تنبيو اتٟركة ات١وجية الدودية، يسهل أنقباض 

 وأنزلاؽ ما تٖتويو إلذ ات٠ارج.عضلات اتٞزء السفلي من الأمعاء وأرتٗاؤىا 
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والنخالة في ذاتها ليس ت٢ا قيمة غذائية تذكر، لأف مقدار ما تولده في اتٞسم 
من الطاقة اتٟرارية ضئيل جداً، ولكنها مع ذلك ضرورية لصحة اتٞسم، فلا ت٬وز 
أستبعادىا عند طحن اتٟبوب، بل ت٬ب أف يصنع ات٠بز من دقيق القمح بكامل 

تو ومعظم ما بو من القشور، وعند ذلك نستفيد من الطاقة أجزائو، أي بأجن
اتٟرارية الكبتَة الكامنة غي نشاء الدقيق، ونستفيد في الوقت نفسو من الأملاح 
ات١عدنية والفيتامينات وات١واد السليولوزية التي في النخالة، وبذلك نتجنب الأمراض 

يولوجيوف حتى الآف أف التي تنشأ عن الإمساؾ. ولد يستطع الكيميائيوف أو الفس
ت٭ددوا بالضبط مقادير الكالسيوـ والفوسفور واتٟديد وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ 
والسليكوف والكبريت والفلور واليود وغتَىا من العناصر التي ت٭تاج إليها اتٞسم 
في فتًة معينة، بيد أنو من ات١قطوع بو أف تٚيع ىذه العناصر ضرورية للتغذية، وأنو 

تٞسم من أحدىا مدة طويلة فإف ذلك يؤدي إلذ إصابتو أو حدوث إذا حرـ ا
 خلل في إحدى وظائفو.

( تّامعة كمبردج وكل من إدي F.G. Hopkinsوقد أجرى ىوبكنز )
(E.S.Eddie( وتٝسوف )G.C. Simpson تّامعة ليفربوؿ تٕارب على اتٞرذاف )

تنتزع من اتٟبوب عند وات٠نازير ات٢ندية والدجاج واتٟماـ فأثبتوا أف القشور التي 
 طحنها ت٢ا تأثتَ حاسم على صحة اتٟيواف وقدرتو على النمو والتناسل.

وكلما تقدمت عمليات الطحن والتكرير والتبييض التي تعالج بها اتٟبوب 
نقصت نسبة ما ت٭تويو الدقيق من الأملاح ات١عدنية وات١واد السليولوزية 

والصناعي في السنتُ الأختَ أف أصبح والقيتامينات وكاف من نتيحة التقدـ الآلر 
% من وزف اتٟبوب التي أستخلص منها، ومنذ نصف 52الدقيق لا يزيد على 

قرف تقريباً كانت الأجزاء التي تستبعد من اتٟبوب في عمليات الطحن لا تزيد عن 
% من وزنها، فلا عجب إذف أف ينتشر الإمساؾ بتُ الناس ويصيبهم البوؿ 82
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 ايتُ والسرطاف.السكري وتصلب الشر 
( مقالو بشأف ما أودعتو A.W. Macannوقد ختم الدكتور الفرد مكاف )

 الطبيعة في اتٟبوب من ات١ركبات الثمينة باتٞملة الآتية:
لو وضعنا تٚيع الأدوية والعقاقتَ التي يتعاطاىا العالد ات١تمدف في كفة ميزاف »

الأخرى لتعادلتا، ومن والنخالة التي تستبعد من اتٟبوب عند طحنها في الكفة 
قبيل وضع الأمور في أضدادىا أف ينبذ الإنساف النخالة وما تٖتوي عليو من 
السليوز والأملاح ات١عدنية والفيتامينات الثمينة ويقبل على تعاطي الأدوية، ولو 

 «.أنو أبقى على النخالة ولد يستبعدىا عن صنع ات٠بز ت١ا أحتاج إلذ تناوؿ الأدوية
لقمح ينطبق أيضاً على اتٟبوب الأخرى كالأرز والذرة وما يقاؿ عن ا

( مدير مصلحة V.G. Heiserوالشعتَ، وقد أجرى كل من الدكتور ىيزر )
 De( بسنغافورة، والدكتور ديهاف )Fraserالصحة تّزائر الفلبتُ، والدكتور )

Hann( تّزيرة جاوه، وتكاكي )Takaki( بالياباف، والدكتور ىايت )Hayht )
 -يعها بلاد تعتمد على حبوب الأرز كغذاء أساسي لعامة الشعببساـ، وتٚ

أجرى ىؤلاء الباحثوف تٕارب عدة على الطيور فلوحظ أنها تصاب تٔرض البري 
(  إذا أقتصر في تغذيتها على الأرز ات١قشور، وإذا أستمرت beri- beriبري )

رضها تأكل ىذا الأرز بضعة أسابيع فإنها تهلك وت٘وت، ولو أعطيت خلاؿ م
 قشور الإرز فإنها تشفى وتزوؿ عنها أعراض ات١رض.

ويصاب عدة آلاؼ من سكاف ات١ناطق ات١ذكورة في كل عاـ بأمراض أعراضها 
تشبو إلذ حد كبتَ مرض البري بري، فمن ذلك تٛوضة الدـ والإجهاد العصبي 
والأنيميا والات٨طاط أو الضعف اتٞثماني العاـ والوسوسة وضعف الأعصاب 

(neurasthenia وىؤلاء السكاف يعتمدوف في معظم أكلاتهم على الأرز ،)
ات١قشور. وقد تٞأ البحاثة ات١ذكوروف إلذ ات١ستشفيات وأعادوا تٕاربهم فوجدوا أنو 
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 بإعطاء ات١صابتُ قشور الأرز فإف الأعراض تزوؿ تدرت٬باً وتعود إليهم صحتهم. 
دمة فليس معتٌ ذلك وإذا قلنا إف الأرز ات١قشر يسبب ظهور الأعراض ات١تق

أنو يدخل إلذ اتٞسم جرثومة أو ميكروبًا يسبب تلك الأمراض، ولكن ات١قصود 
أنو غذاء غتَ واؽ، لأنو يفتقر إلذ تلك ات١واد اتٟيوية ات٢امة التي توجد في القشور، 
وىي التي تٖصن اتٞسم وتستعتُ بها الأنسجة والدـ وعلى التغلب على اتٞراثيم 

 ارج.التي تغزوىا من ات٠
فقشور الأرز غنية بالفوسفور والالسيوـ والأملاح ات١عدنية والأنزتٯات وات١واد 
البروتينية والفيتامينات، وأما ما تٖتها فمادة نشوية تكاد تكوف خالية من تٚيع 
ىذه ات١ركبات. وقد واظب البحاثة ات١ذكوروف على إعطاء ات١رضى الأرز بقشوره 

التي حصلوا عليها على أف القشور ت٢ا أثر أكيد  ت١دة ستتُ يوماً، فأتٚعت النتائج
 فعاؿ في الشفاء من تلك الأمراض.

وليس الفوسفور الذي في القشور وحده الذي ت٭صن اتٞسم ضد البري بري 
والأمراض ات١ماثلة، وليست الفيتامينات وحدىا التي تقي من الإصابة بالأمراض، 

أثراً خاصاً في اتٞسم، بل وليس الكالسيوـ أو اليود أو اتٟديد الذي ت٭دث 
الفوسفور والكالسيوـ واتٟديد واليود والفيتامينات، ورتٔا مواد أخرى لد يكتشف 
تأثتَىا بعد، ىذه ات١واد ت٣تمعة ىي التي تٖصن اتٞسم وتقيو من الإصابة 

 بالأمراض.
وإنو ت١ن ات٠طأ الكبتَ أف يبالغ الباحث في أت٫ية الفيتامينات مثلا ويقلل من 

السيوـ واليود في التغذية، أو يبالغ في أت٫ية اتٟديد والفوسفور وت٭ط من شأف الك
شأف الفيتامينات، لأف ىذه ات١واد تٚيعها ت٢ا أت٫يتها في تغذية اتٞسم ووقايتو، 
مثلك في ذلك مثل سيارة تستَ على أربع عجلات، فإذا نزعت واحدة منها أياً  

 كاف موضعها لا تستَ السيارة.
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تّانب ما تقدـ، ت٬ب أف يولد الغذاء مقداراً كافياً من الطاقة ومن البدىي أنو 
اتٟرارية، أي ت٬ب أف ت٭توي على ات١واد النشوية والدىنية والبروتينية، وات١واد 

 البروتينية ىي التي تبتٌ أنسجة اتٞسم.
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 قصح أخزي واقعيح

ونوع وإلذ القاريء قصة واقعية أخرى توضح لو الأرتباط الوثيق بتُ الصحة 
ات١أكولات التي يتغذى بها الإنساف. وسأحدثك في ىذه القصة عن رجل ليس 
بالطبيب وليس بالعالد الكيميائي، ولكنو كاف قوي ات١لاحظة واسع الأطلاع، وقد 
ساعدتو ظروؼ العمل الذي كاف يعمل فيو على إجراء غذائية على نفسو وعلى 

 تو.ستة آلاؼ من العماؿ الذين كانوا يعملوف تٖت إمر 
( Mardia Mamore، كانت شركة ماديرامامور )8986ففي عاـ 

كيلو متً بتُ بوليفيا   42للسكك اتٟديدية تعمل في مد خط حديد طولو 
( ات١هندس P.W. Ashmeadوالبرازيل بأمريكا اتٞنوبية. وكاف بطل روايتنا أشميد )

فيها  الأوؿ للشركة في ىذه العملية. وكانت معظم الأرض التي أريد مد ات٠ط
ت٣اىل غتَ مأىولة بالسكاف، ولد يكن بها من وسائل العيش إلا النزر اليستَ، 
فكاف العماؿ وات١واظفوف يعيشوف على ات١أكولات المحفوظة والمجففة التي كانت 

 ترسل ت٢م من بعض اتٞهات ات١عمورة في طرفي ات٠ط.
 وقد مات من ستة آلاؼ عامل الذين كانوا يعملوف في ىذا ات٠ط أربعة

آلاؼ عامل في مدة لا تزيد على عامتُ ونصف عاـ، وقد قرر أطباء الشركة في 
مبدأ الامر أف وفاة العماؿ كانت بسبب وباء جديد ت٣هوؿ، ولد تٕد تٚيع الأدوية 

 التي أعطوىا للعماؿ نفعاً في وقت الإصابات التي كانت تنتهي دائماً بالوفاة.
ت كانت تٖدث فقط بتُ بيد أف أشميد الآنف الذكر لاحظ أف الإصابا

العماؿ، وكانت نادرة بتُ ات١هندستُ والأطباء وكبار ات١وظفتُ الذين يشرفوف على 
مد ىذا ات٠ط اتٟديدي، ومن بٍ أستنتج أشميد أف للغذاء الذي كاف يقدـ للعماؿ 
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 علاقة بالإصابات التي كانت تٖل بهم.
النفس  وكانت الأعراض التي تظهر على العماؿ وتنتهي بوفاتهم ضيق

وخفقاف القلب وأرتٕاؼ الأعصاب وورـ حوؿ اتٞزء السفلي من الرجلتُ وعدـ 
القدرة على ات١شي، وىي أعراض تشبو إلذ حد ما أعراض مرض البري. بري أو 
الألتهاب العصبي ات١تعدد الذي كاف يصاب بو البحارة اليابانيوف لأكلهم الأرز 

 ات١قشور.
ولا بالعالد الكيميائي، ولكنو كاف ولد يك أشميد كما ذكرت لك بالطبيب 

( وتٕاربو على الطيور وموضوع Funkواسع الأطلاع، وقد قرأ عن أتْاث فنك )
الأرز ات١قشور وغتَ ات١قشور، ومن بٍ أستأذف أطباء الشركة في إصدار الأمر تٔنع 
الأرز عن العماؿ في تٚيع وجبات الطعاـ. بيد أف ذلك لد ت٬د نفعاً في وقف 

 تي كانت تٖل بو ولد تنقص نسبة الوفيات بينهم.الإصابات ال
وعند ذلك رأي أشميد أف يأكل نفس الغذاء الذي كاف يقدـ للعماؿ، وكانوا 
. ففي الفطور كانوا يأكلوف ات٠بز ات١صنوع من  يأكلوا ثلاث وجباب في اليوـ
الدقيق  الأبيض مع بعض ات١ربى الرخيصة )أي سكرىا كثتَ وفاكهة قليلة( وشيئاً 

 القهوة أو الشاي.من 
وفي وجبة منتصف النهار كانوا يأكلوف الأرز )ات١قشور طبعاً( أو ات٠بز 

 ات١صنوع من الدقيق الأبيض وبعض اللحم البقري القديد.
وفي العشاء كانوا يأكلوف ات٠بز مرة أخرى وبعض ات١ربى الرخيصة وبعض 

يأكلوف  البسكوت ات١صنوع من الدقيق الأبيض وبعض القهوة أو الشاي، وقد
 اللحم البقري المحفوظ مرة ثانية في العشاء.

فإذا تأملنا في ىذه ات١أكولات على ضوء ات١علومات السابقة، وجدنا أنها 
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تفتقر إلذ الفيتامينات والأملاح ات١عدنية والألياؼ السليولوزية، وأنها تٚيعها من 
ا تعمل على النوع الذي تٮلف بعد ىضمو وت٘ثيلو مواد حامضية في اتٞسم، أي أنه

 زيادة تٛوضة اتٞسم أو بتعبتَ أصح نقص قلويتو.
أما ات١هندسوف والأطباء وكبار ات١وظفتُ فكانت مأكولاتهم تشتمل على 
الفاكهة وبعض ات٠ضراوات والزبد الصناعي والبقوؿ اتٞيدة، وىذه ات١واد تٖتوي 

يًا في اتٞسم، على بعض الفيتامينات والأملاح ات١عدنية وتٗلف بعد ت٘ثيلها راداً قلو 
 فتحافظ على قلويتو.

وقد لاحظ أشميد بعد مضي ثلاثة أسابيع على بدء تناولو غذاء العماؿ أف 
أعراض ات١رض قد بدأت تظهر عليو، وعند ذلك ىرع إلذ تناوؿ كميات كبتَة من 
الأرز القشور ظناً منو أف فيتامتُ ب  الذي تٖدث عنو فنك سيشفيو من ذلك 

 الأعراض زادت سوءاً بدلاً من أف تزوؿ.ات١رض المجهوؿ، ولكن 
أشفق أشميد على نفسو وسافر إلذ نيويورؾ، وىناؾ قضى ت٨و ثلاثة أشهر ؿ 
يتناوؿ فيها شيئاً غتَ عصتَ الليموف وعصتَ البرتقاؿ، فزالت الأعراض وسفى 
ت٘اماً ت٦ا أصيب بو، لأف البرتقاؿ والليموف تٮلفاف بعد ت٘ثيلهما رماداً قلوياً، فيعمل 
ىذا الرماد على معادلة اتٟموضة ات١تًاكمة في اتٞسم، وىي التي أدت إلذ 

 الأعراض ات١تقدمة.
وتٚيع الفاكهة تقريباً غنية بأملاح البوتاسيوـ والكالسيوـ وغتَىا من الأملاح 
القلوية، وغنية أيضاً بالفيتامينات، كما أنها تٖتوي على بعض الأتٛاض النباتية 

 Citricواتٟامض الليموني ) tartaric acidرطري العضوية مثل اتٟامض الط

acid( واتٟامض التفاحي )malic acid وىذه الأتٛاض تكسب الفاكهة )
 نكهتها المحبوبة وتتأكسد بسرعة في اتٞسم ويتخلف منها كربونات قلوية.
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ومن ات١سلم بو أف ىذه الأتٛاض النباتية الضعيفة تنقي الدـ وىا تأثتَ مفيد 
وتٯكن القوؿ بأف الطريقة الوحيدة للشفاء التاـ من مرض على الكليتتُ. 

الأسقربوط أو داء اتٟفر والبري بري )والإينميا ات٠بيثة وألتهاب الأعصاب 
(neuritis وت٨وىا من الأمراض التي تتولد عن تراكم اتٟموضة في اتٞسم، أف )

ىذه  تٯتنع الشخص عن تٚيع ات١أكولات لبضعة أسابيع، على أف يتناوؿ في خلاؿ
ات١دة كميات كبتَة من عصتَ الفاكهة الطازجة، لأف الأملاح القلوية التي تنتج من 
ت٘ثيلها في اتٞسم تعمل على معادلة الوسط اتٟامضي الذي يغمر الأنسجة 

 ات١صابة.
والفاكهة الناضجة مفيدة أيضاً في غتَ أوقات ات١رض لأف طعمها اللذيذ ينبو 

لإفرازات الأخرى التي تفرزىا بعض أجزاء حاسة الذوؽ فيسيل اللعاب وتسيل ا
القناة ات٢ضمية فيحدث ات٢ضم على وجو أبً، ومتى كاف ات٢ضم كاملًا نقصت 

 قابلية الطعاـ للتخمر داخل الأمعاء ونقصت تبعاً لذلك تٛوضة اتٞسم.
ولا يعرؼ على وجو التحديد تركيب ات١واد العطرية التي تكسب الفاكهة 

نكهة اتٞميلة، ولكن ات١فهوـ أنها من نوع الأجساـ ذلك الطعم ات٠اص وتلك ال
(، وقد أمكن تٖضتَ بعض مركبات في ات١عمل ethereal bodiesالأتتَية )

( وذلك من قطراف الفحم، وىذه ات١ركبات synthesisالكيميائي بطريقة التأليف )
(، aldehydes( والألديهيدت )esters( والأستًات )ethersمن نوع الأتتَات )

ها ورائحتها شبيهاف بطعم ورائحة بعض الفاكهة، مثل التفاح والأناناس وطعم
وات٠وخ وات١وز، بيد أف ىذه ات١واد العطرية الصناعية لا تفيد اتٞسم لأنها خالية من 

 العناصر القلوية ومن الفيتامينات.
ومن الأغذية التي تقلل من قلوية اتٞسم، أي تعمل على ترؾ مواد حامضية 

 ثيلها، ما يأبٌ:بعد ىضمها وت٘
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، السمك، الطيور، الكبد، الكلى، بياض البيض، ات٠بز ات١صنوع من  اللحوـ
الدقيق الأبيض، ات١كرونة، الأرز ات١قشور، البسكوت وأنواع الكعك والفطائر، 

 السكر وتٚيع أنواع اتٟلوى وات١ربى الرخيصة أي قليلة الفاكهة.
وت٘ثيلها مواد قلوية في  أما الأغذية القلوية، أي الر تٗلف بعد أكسدتها

اتٞسم فهي: البرتقاؿ والليموف وتٚيع الفاكهة الطازجة، وكذلك الفاكهة المجففة 
مثل التمر والتتُ والزبيب وتٚيع ات٠ضراوات مثل ات٠س والكرنب والبصل 

 واتٞرجتَ والقرنبيط واتٞزر والبطاطس، وأنواع الياميش مثل البندؽ والوز واتٞوز.
أو قريب من حالة التعادؿ وكذلك صفار البيض.  واللبن قلوي أيضاً 

والأغذية اتٟة ىي الأغذية اتٞيدة وات١أكولات الطازجة التي تؤخذ مباشرة من 
الطبيعة، والأغذية ات١يتة أو الرديئة ىي ات١أكولات القدتٯة والمحفوظة في العلب 

تنقية والتي أجريت عليها عند تٖضتَىا عمليات طويلة أو معقدة من الطهي أو ال
 والتكرير فأفقدتها ما بها من عناصر اتٟياة.

ومن الأغذية اتٟية اللبن ومنتجاتو كالزبدة والقشدة واتٞبن اتٞيد الدسم، 
والبيض والأتٝاؾ والطيور واللحوـ الطازجة بشرط أف تطهى بعمليات سريعة غتَ 

ففة، معقدة كالشى مثلا وألا تقلى في السمن، وات٠ضراوات والفاكهة الطازجة والمج
والبقوؿ اتٞيدة والأرز غتَ ات١قشور وات٠بز الأتٝر ات١صنوع من اتٟبوب بكامل 
أجزائها، وعسل النحل والعسل الأسود وبعض أنواع ات١ربى الطازجة التي تصنع 
بكمية كبتَة من الفاكهة وقليل من السكر بشرط ألا يضاؼ إليها ات١واد 

 الكيميائية التي تساعد على حفظها.
ية ات١يتة اللحوـ المجففة والقديدة والمحفوظة في العلب واللحوـ التي ومن الأغذ

تقلى في السمن وأنواع اتٞبن الرخيصة أو قليلة الدىن والزبد الصناعي أو 
ات١ارجرين والسمن والأرز الأبيض ات١قشور وات١كرونة وات٠بز ات١صنوع من الدقيق 
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 وى وات١ربى الرخيصة.الأبيض النقي والسكر وتٚيع الفطائر والبسكوت واتٟل
والأغذية ات١يتة تغذب اتٞسم مثل الأغذية اتٟية بل تفوقها في قيمتها الغذائية 
لأنها تٖتوي عادة على نسبة أقل من ات١اء، أي أف نسبة ات١واد الكربوايدراتية أو 
البلاوتينية أو الدىنية بها مرتفعة، وعلى ذلك فهي تولد مقداراً كبتَاً من الطاقة 

شخص بالقوة على أداء الأعماؿ اتٞسدية والفكرية، ولكن اتٟقيقة أف فيشعر ال
ىذه الطاقة على حساب الصحة العامة للجسم، لأف الاغذية ات١يتة تفتقر إلذ 
عناصر اتٟياة والتغذية الصحيحة الكاملة ، وىي الأملاح العضوية وات١عدنية 

عليها مدة طويلة في والفيتامينات ات٢امة والأنزتٯات، وإذا أستمر الشخص يعتمد 
غذائو اليومي أضطربت معظم العمليات الفسيولوجية التي تٖدث في اتٞسم 

 وتعرضت صحتو للأت٨طاط. وعلى ذلك يشتًط في الغذاء اتٞيد ثلاثة أمور ىي:
أف يكوف دتٝاً أي ت٭توي على مقدار حسن من ات١واد الكربوايدراتية والدىنية  -8

 م.لتوليد الطاقة واتٟرارة في اتٞس
 أف ت٭توي على مقدار كاؼ من ات١ادة البروتينية لبناء أنسجة اتٞسم. -2
أف يكوف حياً أو طازجاً للتأكد من أحتوائو على الفيتامينات وات٠مائر  -3

 ومرطبات الكالسيوـ واليود والفوسفور وبقية الأملاح ات١عدنية.
يعية وسأضرب لك الآف مثلًا يوضح كيف تلعب يد الإنساف بالأغذية الطب

ات١فيدة للجسم وتٖيلها إلذ مواد أخرى عدتٯة الفائدة لو بل قد تسبب بعض 
 الأضرار البليغة.

فحبوب القمح مثلُا غذاء جيد، لأنها غنية بات١ادة الكربوايدراتية وات١واد 
السليولوزية ات٠شنة وبعض الأملاح ات١عدنية والفيتامينات. واللبن غذاء جيد 

ية في صورة سهلة ات٢ضم وات١ادة البروتينية في صورة لأحتوائو على ات١ادة الدىن
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التمثيل، وت٭توي أيضاً على نوع من السكر الذي ت٭تًؽ بدوف أف تٮلف مواد 
 ضارة للجسم، كما أنو غتٍ بالكالسيوـ والأملاح ات١عدنية والفيتامينات.

والزبيب غذاء جيد لأحتوائو على اتٞلوكوز في صورة سهلة ات٢ضم والتمثيل، 
يتًؾ بعد ىضمو تلك ات١واد الأستيونية واتٟامضية التي تتخلف في اتٞسم عند ولا 

ىضم السكر الأبيض النقي، كما أف الزبيب ت٭توي على اتٟديد وبعض الأملاح 
 ات١عدنية والألياؼ السليولوزية والفيتامينات.

فعندما تأكل بليلة القمح مضافاً إليها بعض اللبن وبعض الزبيب فأنت تأكل 
(، وكذلك أذا أكلت البليلة مضافاً إليها prefectجيداً بل كامل اتٞودة )غذاء 

، أو أكلت القرطم أو الشوفاف أو الكريكر أو  (8)بعض الزبد وبعض العسل 
 الأرز غتَ ات١قشور مضافاً إلذ كل منهما اللبن والعسل والزبيب.

قمح بيد أف الإنساف ات١تحضر يأنف أف ياكل البليلة، فهو يأخذ حبوب ال
وينتزع منها تٚيع النواد السليولوزية والأملاح ات١عدنية والفيتامينات، ويستخلص 

 منها ذلك الدقيق ناصع البياض وىو مادة ميتة.
ويأخذ اللبن وينتزع منو العناصر اتٟيوية ات١فيدة للجسم وت٭ضر منو ات١سلي 

 أو السمن ات٠الص النقي وىو مادة ميتة.
تٚيع العناصر ات١فيدة وت٭ضر منو ذلك السكر ويأخذ القصب وينتزع منو 

 الأبيض النقي وىو مادة ميتة.
بٍ يعجن الدقيق الأبيض بالسكر النقي والسمن ات٠الص وت٭ضر منها تلك 
الفطائر السقيمة والبقلاوة العدتٯة الفائدة وأنواع البسكوت والكعك واتٞاتو 

الأملاح ات١عدنية، بٍ يقبل على العدتٯة الفتامينات وات٠الية من ات١واد السليولوزية و 
                                                 

 ( العسل الأسود وعسل النحل متساوياف في اتٞودة لأف كلا منهما غذاء حي.8)
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أكلها بشراىة زائدة، ويعجب بعد ذلك أف يعتًيو الإمساؾ ات١زمن ويصيب أسنانو 
 السوس وتقيح اللثة أو البيوريا.

وعندما يأكل الإنساف الفطائر أو البقلاوة ت٭س بعدىا بالشبع والرضا، بل 
ارة، بيد أنها تعمل في يشعر بالقوة لأنها ت٘د اتٞسم تٔقدار كبتَ من الطاقة واتٟر 

الوقت نفسو على أنتزاع الكالسيوـ واتٟديد والفوسفور واليود ببطء من العظاـ 
والغضاريف ومن السائل الدموي والليمفازي ومن تٚيع أنسجة اتٞسم، ولا يشعر 
الشخص بالأثر السيء الذي ينشأ عن ذلك إلا بعد أنقضاء فتًة طويلة،يصبح 

 ناً.العلاج عندىا أمراً ليس ىي
%، فمعتٌ 92وعندما تقرأ اتٞدوؿ الآبٌ أف صلاحية الزبد للتغذية حوؿ 

ذلك أنو عند استخلاصها من اللبن )وىو غذاء كامل( يفقد منو بعض السكر 
والبروتتُ والفيتامينات، ولكنها لا تزاؿ غذاء جيداً لأنها مادة دىنية مفيدة جداً 

أما السمن فصلاحيتو للتغذية  للجسم وغنية بالأملاح ات١عدنية والفيتامينات.
صفر%، وليس معتٌ ذلك أنو عدنً الفائدة، لأنو في الواقع يولد الدؼء والقوة 
وتٯد اتٞسم تٔقدار كبتَ جداً من اتٟرارة والطاقة، ولكنو غذاء ميت لأنو خاؿ ت٘اماً 
 من تٚيع الأملاح ات١عدنية والفيتامينات التي ت٭توي عليها كل من اللبن والزبد. أما

% تبعاً لنوع 42، 22الزبد الصناعي أو ات١ارجرين فصلاحيتو للتغذية بتُ 
 الزيوت التي يصنع منها.

% نقصد بذلك 822وإذا قلنا إف صلاحية الفاكهة للتغذية بوجو عاـ 
الفاكهة الطازجة الناضجة، التي فضلًا عن كونها غنية بالأملاح ات١عدنية 

كسدتها في اتٞسم، ولا نقصد بذلك أنها والفيتامينات تٗلف رماداً قلويًا بعد أ
غذاء كامل بات١عتٌ العلمي الصحيح، لأنها تفتقر إلذ مادتتُ أساسيتتُ من مواد 
التغذية وت٫ا البروتتُ والدىن، أي أف صلاحية الأغذية ات١ذكورة في ىذا اتٞدوؿ 
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د للتغذية ىي على أساس ما تٖتوي عليو من الأملاح ات١عدنية والفيتامينات وات١وا
 السليولوزية.

صلاحيتٌ  الػصاء
 للتػصية

صلاحيتٌ  الػصاء
 للتػصية

صلاحيتٌ  الػصاء
 للتػصية

البندؽ واتٞوز  %822 حبوب القمح %822 اللبن
 واللوز

822% 

 %822 ات٠ضروات %92 ات٠بز الأتٝر %92 الزبد

 %82 البقوؿ صفر% ات٠بز الأبيض %92 اتٞبن الدسم
 %822 الفاكهة صفر% ات١كرونة صفر% السمن
الأرز غتَ  %62 الزيوت

 ات١قشور
 %822 عصتَ القصب 822%

 صفر% سكر القصب صفر% الأرز ات١قشور %822 البيض
 %822 العسل الأسود صفر% الفطائر %82 اللحم ات١شوي
 %822 عسل النحل صفر% اتٟلوى %22 اللحم ات١سلوؽ

الكربوايدراتية والدىنية وليست على أساس الطاقة اتٟراريو أو ات١واد 
 والبروتينية.

ولقد حاف الوقت الذي ت٬ب فيو تنوير أذىاف اتٞمهور وعامة الشعب إلذ 
نوع ات١أكولات التي ت٬ب أف يتًكب منها معظم غذائهم، وإلذ الفرؽ بتُ الأغذية 
ات١يتة التي لا ت٘د اتٞسم إلا تٔقدار كبتَ من الطاقة، والأغذية اتٟية التي ت٘ده 

ر اتٟياة وىي الفيتامينات والأملاح ات١عدنية والعضوية والألياؼ بعناص
السليلولوزية والأنزتٯات. ويرى وت١اف السابق الذكر أنو إذا أكل الإنساف اتٟبوب 
بكامل أجزائها وأكل معها كمية كافية من الفاكهة أو ات٠ضراوات الطازجة وشرب 

الأطعمة الأستغناء عن تٚيع ما اللبن بوفرة، فإنو تٯكن بهذه الأنواع الثلاثة من 
عداىا، لأنها تٖتوي على تٚيع أنواع الفيتامينات وتٖتوي على مقادير مناسبة من 
ات١واد الكربوايدراتية والدىنية والبروتينية، كما تٖتوي على الألياؼ السليولوزية 
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 وتٚيع العناصر ات١عدنية.
اف على بعد والعجيب في حادث ات١اديرا مامور الذي حدثتك عنو أنو ك

بضعة كيلو متًات من ات١عسكر الذي يشتغل فيو العماؿ غابة ت٪ت بها أشجار  
كبتَو من البندؽ واتٞوز، وكانت آلاؼ من القردة تعيش عليها وىي في كماؿ 
الصحة والقوة، وكانت ىذه الثمار في متناوؿ العماؿ لوفرتها وقربها، ولكنهم كانوا 

قردة ويقبلوف على ات١أكولات الأخرى التي يأنفوف من أكلها ويسمونها غذاء ال
 سببت ت٢م ات١تاعب والأمراض.

قد يكوف الإنساف أذكى اتٟيوانات من حيث تقدـ العلوـ والأختًاعات 
العظيمة التي ت٘ت على يديو، أما من حيث اختيار الغذاء الصالح لو فهو بلا ريب 

لقبر وتنغص عليو أقلها ذكاء، فهو لا يأكل إلا الأغذية التي تسرع بو إلذ ا
 معيشتو.
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 انطاقح الحزاريح

تتفاوت الأغذية في قدرتها على إحداث حالة الشبع عند الإنساف، فهناؾ 
أغذية مركزة مثل ات١واد الدىنية والنشوية، وأغذية خفيفة مثل ات٠ضراوات 

ات١ركزة تولد في  والفاكهة، ويعيبر العلماء عن ذلك بالطاقة اتٟرارية. فات١أكولات
اتٞسم مقداراً كبتَاً من الطاقة واتٟرارة، وات١أكولات الأخرى لا تولد فيو إلا 

 مقداراً صغتَاً.
سعر حراري، ودىن اتٟيواف يولد  4222فالسمن مثلا يولد الرطل منو 

سعراً وات٠بز  2842سعر، ويولد الرطل من السكر النقي  3522الرطل منو 
 سعراً. 8822يض ات١صنوع من الدقيق الأب

سعراً فقط، وكذلك الرطل من ات٠س،  92بينما يولد الرطل من ات٠يار 
 275سعراً، والبرتقاؿ  285سعر، والبصل  825ويولد ارطل من الطماطم 

سعراً, ويستمد النبات الطاقة  872سعر، والشليك  222سعراً، والليموف 
فجميع النباتات ات٠ضراء اللازمة تٟياتو وتأدية وظائفو الفسيولوجية من الشمس، 

لا تستطيع النمو بغتَ ضوء الشمس، ويساعدىا على الأنتفاع بهذا الضوء مادة  
 كيميائة خاصة تعرؼ بالكلوروفيل توجد في الأجزاء ات٠ضراء من تٚيع النباتات.

أما اتٟيواف فيستمد الطاقة من الأغذية، فجميع أنواع ات١أكولات سواء كاف 
اف تٖتوي على مقدار معتُ من الطاقة الكامنة ت٥زوف بها، مصدرىا النبات أو اتٟيو 

 وعلى ذلك يكوف النبات واسطة في نقل الطاقة من الشمس إلذ اتٟيواف.
والأنفع لصحة اتٞسم كثتَاً الإقلاؿ ما أمكن من ات١أكولات ات١ركزة، والإكثار 

ارية، وذلك ما أمكن من ات١أكولات التي لا تولد إلا مقداراً ضئيلًا من الطاقة اتٟر 
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لعدة أسباب منها ما يأبٌ: )أولاً( أف إشباع اتٞسم يتطلب أكل كمية كبتَة من 
ات١أكولات التي تولد مقداراً صغتَاً من الطاثة، ومعتٌ ذلك أف اتٞسم ت٭صل على  

 كميات كبتَة من الفيتامينات والأملاح ات١عدنية.
 اتٞسم كمية من )ثانياً( ات١أكولات ات١ركزة يتولد عند ىضمها وت٘ثيلها في

 الأتٛاض التي قد لا تتعادؿ ت٘اماُ وتؤدي إلذ حدوث حالة اتٟموضة في اتٞسم.
)ثالثاً( ات١أكولات ات١ركزة تكاد تكوف خالية من الألياؼ ات٠شنة وات١واد 

 السليولوزية ولذلك تؤدي دائماً إلذ الإمساؾ.
كولومبيا ( تّامعة  Mettler( ومتلر )Shermanوقد قاـ كل من شتَماف )

بأمريكا بإجراء تٕارب على عدد كبتَ من الأطعمة وأختبار النواتج ات١ختلفة عن 
أكسدتها، فوجدا أف اللحوـ والأتٝاؾ وبياض البيض والكبد والكلى واتٞبن ات١ركز 
والدقيق الأبيض والدىن النقي والسكر الأبيض تٗلف بعد أكسدتها مواد 

راوات والفاكهة وت٩الة اتٟبوب وقشور حامضية التأثتَ، وأف اللبن وتٚيع ات٠ض
 الأرز تٗلف بعد أكسدتها رماداً قلوي التأثتَ.

وأىم الأتٛاض التي تتولد في اتٞسم نتيجة ت٢ضم الأغذية وت٘ثيلها حامض 
( وأتٛاض الكربونيك uric acid( وحامض البوليك )lactic acidاللبنيك )

ة، وإذا تركت ىذه الأتٛاض والفوسفوريك والكبريتيك وعدد من الأتٛاض الأميني
بدوف أف تتعادؿ في اتٞسم فإنها تؤذي الأنسجة وتؤدي إلذ حدوث حالة 

 اتٟموضة فيو.
وتتًاوح حالة اتٟموضة ىذه بتُ الشدة والضعف تبعاً ت١قدرة اتٞسم على 
معادلة النواتج اتٟامضية التي تتولد من أكسدة أغذية وت٘ثيلها في اتٞسم، فإذا 

ت١واد مدة طويلة فإنها تؤدي إلذ أضطراب اتٞسم وإصابتو أستمر تٕمع ىذه ا



 053 

، والإجهاد العصبي،  ببعض الأمراض التي منها البلاجرا، والبري بري والروماتزـ
 (.neuritisوالأنيميا، وألتهاب الأعصاب )

وحيث أف اتٞزء الأكبر من ات٠لايا اتٟية والأنسجة والأعصاب ت٭يط بها 
ا الوسط تنقص عن ات١عدؿ بسبب ما يتًاكم في وسط سائل قلوي، فإف قلوية ىذ

اتٞسم من النفايات اتٟامضية، وىذا يهيج الأنسجة وات٠لايا ويؤدي إلذ 
 الأضطرابات السابقة.

وكل من مارس الكيمياء يعلم أف حامض الكبريتيك مادة مؤكسدة تتلف 
دث ات١واد العضوية، وأف الإنساف إذا تٕرع بضع قطرات من ىذه ات١ادة فإنها تٖ

آلاماً ت٤رقة في جوفو قد تؤدي إلذ تفحم الأنسجة وحدوث الوفاة. ومع أف ىذا 
اتٟامض يتولد بأستمرار داخل اتٞسم فإنو لا ت٭دث الأضرار السابقة، لأنو يتحد 
تٔجرد تكونو بالقواعد القلوية التي في اتٞسم. وبات١ثل يتعادؿ حامض الفوسفوريك 

ية بالقواعد التي في اتٞسم، ويدؿ على الذي يتولد من ىضم وت٘ثيل بعض الأغذ
ذلك أف أملاح الكبريتات والفوسفات تٗرج بأستمرار ففي البوؿ، وإذا لد تٕد 
الأتٛاض من القواعد في اتٞسم ما يكفي لتعادت٢ا فإنها تتفاعل مع الأنسجة 
والعظاـ والغضاريف وتنتزع بعض ما بها من الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والعناصر 

 خرى، فتحدث الأضطرابات السابقة.القلوية الأ
ومعظم الأغذية الطبيعية الطازجة تٗتوي على مقدار حسن من الكالسيوـ 
، فهي ت٘د اتٞسم بالقواعد اللازمة لتعادؿ الأتٛاض  وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ
ات١ذكورة، أما إذا أكل الشخص أغذية نقية مكررة نزعت منها أملاحها ات١عدنية 

صناعية أو عمليات الطهي ات١عقدة، فإف حامض الكبريتيك بعمليات التكرير ال
الناتج من ات١واد الولالية الكبريتية وحامض الفوسفوريك الناتج من ت٘ثيل البيض 
واللحوـ والأتٝاؾ وما إليها من الأغذية البروتينية، ىذاف اتٟامضاف لا ت٬داف من 
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ي منهما مع سوائل اتٞسم القواعد القلوية ما يكفي لتعادت٢ما، فيتفاعل اتٞزء الباق
 وأنسجتو فتضطرب وظائفو.

وتٖتوي العصارات ات٢اضمة في جسم الإنساف على مركبات كيميائية خاصة 
مثل الببستُ والتًبستُ والبتيالتُ، وىي تساعد على ىضم  (8)تعرؼ بالأنزتٯات 

 الأنواع ات١ختلفة من الأطعمة.
حامضيي مثل الببستُ، وبعض ىذه الأنزتٯات لا ت٭دث تأثتَه إلا في وسط 

وبعضها ت٭دث تأثتَه في وسط قلوي مثل البتيالتُ، والبعض الآخر قد يصلح 
 تأثتَه وسط معادؿ أو في كل من ىذه الأوساط الثلاثة.

ومن ات١علوـ أف العصارة ات١عدية حامضية التأثتَ، وأنها تٖتوي زيادة على 
ر القاعدية مثل العناصر اتٟامضية )الكلور والفوسفور( على بعض العناص

الكالسيوـ وات١اغنسيوـ ووالبوتاسيوـ والصوديوـ واتٟديد، وإذا لد تتوفر ىذه 
 العناصر في الغذاء فإف العصارة ات١عدية تٮتل تركيبها وتضطرب عمليات ات٢ضم.

أما العصارة البنكرياسية فقلوية التأثتَ وىي تٖتوي على الكالسيوـ 
ذلك زيادة على الفوسفور. وكذلك اللعاب وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ والصديوـ و 

قلوي التأثتَ وت٭توي على العناصر ات١تقدمة ومعها الكبريت. أي أف جزءاً من 
 عمليات ات٢ضم ت٭دث في وسط حامضي، واتٞزء الآخر ت٭دث في وسط قلوي.

ومن ىنا كانت أت٫ية الإكثار من الأغذية الطبيعية الطازجة، وتٕنب الأغذية 
ة أو ات١كررة، لأف ىذه الأختَة تفتقر غالباً إلذ الأملاح ات١عدنية الصناعية والنقي

 التي تهتِء للجسم العناصر الضرورية لتحضتَ العصارات ات٢اضمة ات١تنوعة. 
% من الأملاح ات١عدنية التي في الأغذية 75وتٯكن القوؿ بوجو عاـ أف ت٨و 

                                                 

  كتاب الكيمياء ومسائل اتٟياة اليومية للمؤلف.( راجع موضوع ىضم الطعاـ في8)
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يات التنقية والتكرير الطبييعة تفقد في عمليات الطحن اتٟديثة وما يتبعها من عمل
والتبييض، وتفقد أيضاً في عمليات الطهي ات١عقدة وفي عمليات العصر والإغلاء 
والتقشتَ. وأف ات٠ضراوات تٖتفظ بأملاحها ات١عدنية الطبيعية في عمليات الطهي 
، وأف اللحوـ غنية بهذه الأملاح بشرط أف تأكلها كما  أكثر ت٦ا تفعلو اللحوـ

هد، أي بدمائها وعظامها وغضاريفها، أما كما يأكلها الإنساف يأكلها النمر أو الف
 في العصر اتٟاضر فهي تكاد تكوف خالية منها.

وإذا أخذت شرت٭ة من اللحم وقطعتها إلذ قطع صغتَة وغليتها في ات١ادء مدة 
من الزف، يصتَ لونها باىتاً وتصبح عدتٯة الطعم، لأنها فقد ما بها من أملاح 

، وإذا أعطيتها بعد ذلك إلذ القطط أو الكالسيوـ والبوتا سيوـ وات١اغنسيوـ
الكلاب فإنها ترفض أكلها، إلا إذا كانت في حالة جوع شديدة فإنها تأكلها، وإذا 
أستمر اتٟيواف على تناوؿ اللحم ات١عالج بالطريقة ات١ذكورة عدة أياـ تظهر عليو 

منع كلية عن  أعراض ات١رض والضعف وات٢زاؿ، وتٯوت بعد مدة أقصر ت٦ا لو
 الأكل.

ذلك لأف اتٟيواف الصائم يستخدـ قوتو اتٟيوية ات١دخرة وأنسجتو التي ىي 
عذاؤه الأحتياطي يستخدمها في تغذية جسمو طوؿ مدة الصياـ، أما اتٟيواف 
الذي يعيش على أغذية غتَ صاتٟة فإنو يستنفد قوتو اتٟيوية ات١دخرة  في معادلة 

تتولد من الغذاء غتَ الصالح، فتضعف  السموـ والنفايات الضارة التي
 مقاومتهوحصانتو الطبيعية وينتهي بو الأمر إلذ ات١وت.

، وخاصة إذا أستِء طهيها، تٛوضة في  وينشأ عن الإسراؼ في أكل اللحوـ
، زيادة على acidoisisات١عدة والدـ ) ( وإصابة الشخص بالربو والروماتزـ

بالأستشفاء في الأماكن ذات الأمراض ات١تقدمة، وعند ذلك ينصح ات١صاب 
الينابيع ات١عدنية لكي يشرب ماءىا الذي ت٭توي على كبريتات الكالسيوـ 
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، غتَ أف فائدة ىذه ات١ياه ضئيلة، لأف ت٘ثيل الأملاح  وات١اغنسيوـ والصديوـ
ات١عدنية لا ت٭دث إلا عن طريق الأغذية العضوية. وإت٪ا ت٭دث التحستُ الذي 

سبب الراحة وتغيتَ ات٢واء وتٕنب الوجبات الثقيلة يطرأ على الشخص ات١ريض ب
 التي تفرض فرضاً على كل ثري يعيش في ات١دف.

وكما أف الأملاح ات١عدنية التي في الأغذية الطبيعية ت٘د اتٞسم بالعناصر 
 اللازمة لتحضتَ عصاراتو ات١ختلفة، فإف ت٢ا وظائف ىامة أخرى منها ما يأبٌ:

 والسوائل التي باتٞسم عند معدؿ معتُ.حفظ كثافة الدـ وات١فرزات -8
تنظيم التفاعلات الكيميائية التي تٖدث في الدـ والقناة ات٢ضمية والسوائل  -2

 التي تغمر ات٠لايا والأنسجة.
 المحافظة على ت٤تويات القناة ات٢ضمية من التخمر والتعفن. -3
والغضاريف يستخدمها اتٞسم في بناء وتركيب أنسجتو مثل العظاـ والأسناف  -4

 والعضلات.
إكساب السوائل التي في اتٞسم خاصية الأنتشار وحفظ ضغطها الأتٝوزي  -5

 عند منسوب معتُ.
إدخاؿ بعض العناصر اللازمة لوظائف خاصة في اتٞسم، مثل الكالسيوـ  -6

اللازـ لتجلط الدـ عند اتٟاجة، واتٟديد اللازـ لتحضتَ ت٫وجلوبتُ الدـ، 
رونة الأنسجة، والكلور اللازـ لتوليد حامض والبوتاسيوـ الضروري ت١
 الإيدروكلوريد في ات١عدة.

وحيث أنو تنقية الأغذية الطبيعية وتكريرىا يستبعد منها جزء كبتَ من 
الأملاح ات١عدنية، فيمكن القوؿ بأف تٚيع الأغذية الكلوبوايدراتية والبروتينية 

م عند ىضمها وت٘ثيلها، فإذا والدىنية النقية من ات١واد التي تولد تٛوضة في اتٞس
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أسرؼ الشخص في أكل ىذه ات١واد بدوف القواعد القلوية التي تعادؿ تأثتَىا فإنها 
تؤدي إلذ حدوث حالة اتٟموضة في اتٞسم، وىذه اتٟالة تهتِء اتٞسم للإصابة 
بأحد الأمراض التي تقدـ ذكرىا وىي البري.بري والبلاجرا والأنيميا والروماتزـ 

 (.neuritisعصبي وألتهاب الأعصاب )والإجهاد ال
(  L.B. Mendell( ومندؿ )T.B. Osborneوقد أجرى كل من أوزبورف )

( واتٞرذاف، فوجدا أنو guine pigsتٕارب على بعض الطيور وات٠نازير ات٢دية )
فإعطائها غذاء مكونًا من البروتتُ النقي والسكر والدىن النقيتُ تسوء حالتها 

( أثناء wheyوت، وإذا أعطيت مقداراً من شرش اللبن )الصحية تدرت٬ياً وت٘
 مرضها فإف صحتها تتحسن وتعود إلذ حالتها الطبيعية.

وشرش اللبن سائل نزع منو تٚيع الدىن وتٚيع البروتتُ اللذين كانا في اللبن 
ولكنو غتٍ بالأملاح ات١عدنية التي منها أملاح الكالسيوـ وات١اغنسيوـ والبوتاسيوـ 

 .والفوسفور
ليس ألتهاب ات١فاصل الروماتزمي أو الروماتزـ (: »H. Barrويقوؿ بار )

( نتجة لفعل البكتتَيا أو لتأثتَ السموـ التي rheumatoid arthritisالنقرسي )
(، لأف السبب اتٟقيقي stasisتتولد في الأمعاء بسبب نوع من أنواع الأحتقاف )

 تعمل على أنتزاع أملاح ت٢ذا ات١رض حدوث حالة من اتٟموضة ات١نزمنة التي
الكالسيوـ من ألياؼ الأنسجة والعضلات ومن الأعصاب والغضاريف والعظاـ، 

 («.Vascularityفيتًتب على ذلك تورـ الأنسجة وزيادة طمورىا )
( وعدد آخر من الباحثتُ أف الكالسيوـ Gautierوقد أثبت جوتتَ )

كميات ثابتة في الرماد وات١اغنسيوـ واتٟديد والصوديوـ والبوتاسيوـ توجد ب
ات١تخلف من حرؽ أي عضو من أعضاء اتٞسم أو الغدد أو الإفرازات، ويعلق 

 جوتتَ على ذلك ما يأبٌ:
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فهذه العناصر لا بد أف تكوف أساسية تٟياة تٚيع الأنسجة، وحيث أف »
اتٞسم يطرد مقداراً منها بأستمرار في البوؿ والعرؽ والبراز فلا بد من إمداد 

في كل يوـ عن طريق الأغذية لتعويض ما يفقد منها في العمليات  اتٞسم بها
 «.السابقة

( ىذه اتٟقيقى، فقد غَذى عدداً من Fosterوأيدت تٕارب فوستً )
الكلاب واتٟماـ واتٞرذاف بغذاء مكوف من التَوتتُ النقي والنشا والدىن النقيتُ، 

 يوماً. 32، 82فماتت تٚيعها بعد مدة تتًاوح بتُ 
( على أف مقادير الأملاح Gourandتجارب التي أجراىا جوراند)وتدؿ ال

 ساعة ىي ما يأبٌ: 24التي يطردىا جسم الإنساف في 
 4-3جم، الكبريتات  5-4جم، أملاح الفوسفات  82-88ملح الطعاـ 

 2.24جم، البوتاسيوـ  2.22جم، ات١اغنسيوـ  2.5جم كربونات الكالسيوـ 
 جم. 2.222جم، اتٟديد 

الشخص أو أنقطع كلية عن الأكل عدة أياـ فإف ىذه ات١واد وإذا صاـ 
يستمر خروجها من اتٞسم بالنسب ات١ذكورة، ومعتٌ ذلك أنها إذا لد توجد في 
الأغذية، فإف اتٞسم يدفع تٙنها من حسابو ات٠اص، ويؤدي ذلك طبعاً إلذ 

 حدوث خلل في وظائفو.
وافرة في الغذاء من ومن الواضح أف ضرورة وجود الأملاح ات١عدنية بكمية 

 أىم ما يكوف للسيدات في أشهر اتٟمل وفي فتًة الرضاعة.
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 عُاصز انتغذيح

من البده أف العناصر التي يتًكب منها جسم الإنساف ىي نفس العناصر التي 
تتًكب منها معظم الأغذية، لأف أنسجة اتٞسم في تهدـ مستمر، كما أف مفرزاتو 

بأستمرار في عمليات التأكسد والتمثيل وغي تأدية كثتَ وسوائلو الداخلية تستنفد 
من الوظائف الفسيولوجية. لذلك كاف من الضروري إمداد اتٞسم في كل وجبة 
من وجبات الطعاـ تّميع العناصر اللازمة لإعادة بناء ىذه الأنسجة وإعادة 
 تركيب ىذه السوائل وات١فرزات، وتٔعتٌ آخر أف ىذه العناصر دائمة التجدد في

الأنسجة، فاتٞسم يستخلصها من الأغذية ويبتٌ بها مركبات معقدة التًكيب، 
 وىذه ات١ركبات تتحل ثانية إلذ مواد بسيطة تطرد خارج اتٞسم.

وىذه العناصر تتًب منها أيضاً أجساـ اتٟيوانات الأخرى ومعظم النباتات، 
التي تعيش  وت٭صل اتٟيواف عليها تٔا يأكلو من النباتات أو اتٟيوانات الأخرى

على النباتات، أما النباتات فتحصل عليها من ات٢واء أو من التًبة، وذلك في 
صورة مركبات غتَ عضوية، مثل ثاني أكسيد الكربوف الذي في اتٞو والأملاح 

 ات١عدنية التي توجد في التًبة وتنتقل إلذ جسم النبات بعد ذوبانها في مياه الري.
اصر التي توجد في الأغذية النباتية واتٟيوانية أي أف ات١صدر الأوؿ تٞميع العن

ىو التًبة أو اتٞو، وحيث أف اتٟيواف لا يستطيع أف يأكل التًاب أو يتغذى بثاني 
أكسيد الكربوف الذي في اتٞو، فهو يعتمد على النبات الذي ت٭وؿ لو ات١ركبات 
غتَ العضوية إلذ مواد عضوية وىي الأغذية السكرية والنشوية والدىنية 

 والبروتينات.
وأىم العناصر التي يتًكب منها جسم الإنساف الكربوف والإيدروجتُ 
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والأكسجتُ والنتًوجتُ والفوسفور والكبريت والكالسيوـ وات١اغنسيوـ واتٟديد 
 والصوديوـ والبوتاسيوـ واليود والفلور والسليكوف.

فتوجد أما العناصر الثلاثة الأولذ وىي الكربوف ووالإيدروجتُ والأكسجتُ، 
بوفرة كبتَة جداً في تٚيع الأغذية، فلا خوؼ إذف من حرماف اتٞسم من أحدىا، 
وسواء كاف الشخص فقتَاً أو غنياً، متعلماً أو أمياً، متحضراً أو بدويًا فهو ت٭صل 

 دائماً على مقدار كاؼ من ىذه العناصر مهما كاف نوع الغذاء الذي يأكلو.
من الأطعمة مثل اللحوـ والأتٝاؾ  ويوجد النتًوجتُ أيضاً في عدد كبتَ

واتٞبن والبيض واللبن والبقوؿ. وتٯكن القوؿ بأف أغلبية الناس ت٭صلوف أيضاً على 
مقدار كاؼ من ىذا العنصر، فالفقراء وإف كانوا لا يستطيعوف شراء مقادير كبتَة 
من البيض أو اللحوـ إلا أنهم يأكلوف مقادير حسنة من البقوؿ ت٘دىم بهذا 

 .العنصر
أما الكالسيوـ وات١اغنسيوـ واتٟديد والفوسفور والكبريت واليود والفلور فلا 
توجد إلا في الأغذية اتٟية الطازجة ويفتقر إليها كثتَ من أنواع الأطعمة التي يقبل 
عليها الإنساف ات١تحضر والتي أجرى عليها عمليات معقدة من الطهي أو التنقية 

 والتكرير واتٟفظ ت١دة طويلة.
دقيق الأبيض خاؿ من ىذه العناصر، والسكر الأبيض خاؿ ت٘اماً منها، فال

وكذلك السمن ات٠الص النقي. وإذا علمت أف أكثر من نصف غذاء الإنساف 
ات١تحضر يتًكب من ىذه ات١واد الثلاث أدركت ات٠طر الذي تتعرض لو صحتو 

 تْرمانو من ىذه العناصر.
 اىناىظيً٘:

فأما الكالسيوـ فهو العنصر الذي تتًكب منو العظاـ والأسناف، وخو يوجد 
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غي صورة فوسفات وكربونات الكالسيوـ في ات٢يكل العظمي، وفي صورة فلورور 
الكالسيوـ بكمية صغتَة ف الأسناف والغضاريف. ويوجد الكالسيوـ أيضاً في 

تساعد على تٕلط صورة بيكربونات وأملاح أخرى مذابة في سوائل اتٞسم، وىي 
الدـ عند اتٟاجة، وتساعد العصارات ات٢اضمة على تأدية وظائفها. بل إف كثتَاً 
من التغيتَات الكيميائية التي تطرأ على الطعاـ عند ىضمو يتوقف حدوثها على 
، فمن ات١عروؼ مثلُا إف إضافة ات١ننفحة إلذ اللبن تعمل على  وجود الكالسيوـ

، تٕبنو، غتَ أف ىذا التجبن لا  ت٭دث إذا نزع من اللبن تٚيع ما بو من الكالسيوـ
فإذا أضيف إلذ اللبن مقدار معتُ من حامض الأكساليك )لتًسيب مركبا 
( وأضيفت ات١نفحة بعد ذلك فإف اللبن لا يتجبن ولا تٯكن صنع اتٞبن  الكالسيوـ

 منو بأي حاؿ.
د وكذلك يعمل الكالسيوـ الذي في الدـ على تٕمده عند اتٟاجة، فعن

حدوث جرح في أي جزء من اتٞسم تٮرج الدـ ت١دة وجيزة، بٍ لا يلبث بعد ذلك 
أف تتكوف جلطة دموية على سطح اتٞرح توقف النزيف وت٘نع خروج الدـ، ولولا 
وجود الكالسيوـ في السائل الدموي لأمتنع حدوث ىذا التجلط. ويغلب على 

ن تفاعل أملاح الظن أف التجلط سببو تكوف مادة تعرؼ بالفبرين تنشأ م
 الكالسيوـ ات١ذابة في الدـ مع تٜتَة الثرمبتُ.

وقد ت٭دث في بعض الأحواؿ ات١رضية مثل الأنيميا أو فقر الدـ واتٟموضة 
والإجهاد العصبي أف يقل الكالسيوـ الذي في الدـ عن ات١عدؿ، وفي ىذه اتٟالات 

 لوجو ات١طلوب.يلاحظ أف اتٞرح لا يلتئم إلا بعد مدة ولا ت٭دث التئامو على ا
وقد أدرؾ اتٞراحوف منذ مدة أت٫ية الدور الذي يلعبو الكالسيوـ في شفاء 
اتٞروح، ولذلك ت٭قنوف اتٞسم في بعض العمليات ات٠طتَة تٔقدار من لبنات 

( ت١نع ما قد ت٭دث من النزيف ات١تواصل الذي Calcium lactateالكالسيوـ )
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 يعقب أستخداـ ات١شرط.
ف أملاح الكالسيوـ ت٢ا تأثتَ واضح على أنقباض ومن ات١فهوـ أيضاً أ

عضلات القلب، فكما أف أملاح البوتاسيوـ تسبب أنبساط ىذه العضلات فقد 
وجد أف أملاح الكالسيوـ تساعد على أنقباضها، أي أف تأثتَ أملاح البوتاسيوـ 
والصديوـ من جهة وأملاح الكالسيوـ من جهة أخرى، ت٫ا اللذاف يسبباف أنتظاـ 

 ة عضلات القلب.حرك
ومن الأعضاء التي يصيبها ضرر جسيم بسبب نقص الكالسيوـ في الطعاـ 
الأسناف والعظاـ. فاتٞسم عندما لا ت٬د كفايتو من الكالسيوـ في الأغذية يلجأ إلذ 
أكبر مستودع للجتَ بتُ أعضائو وىو العظاـ، فيعمل على سحب الكالسيوـ منها  

زمة تٟياة بقية الأعضاء، وحيث أف باطن كي تٯد بو العضارات الداخلية اللا
الأسناف والعظاـ أقل صلابة من ات١يناء والطبقات السطحية فإنها تعاني نقصاً في 
الكالسوـ أشد ت٦ا تعانيو الأجزاء الصلبة، ويتًتب على ذلك أف تنخر الأسناف 
وتتقوس العظاـ وقد يصاب اتٞسم بنوع من الكساح. بٍ لا تلبث البكيتًيا أف تٕد 
طريقها إلذ التجاويف التي أدثها أنتزاع الكالسيوـ من باطن الأسناف فتعمل 

 تدرت٬ياً على إتلاؼ ما تبقى من أنسجتها.
وكثتَاً ما يتهم الناس ات١واد السكرية بأنها تساعد على تلف الأسناف 
وفسادىا بسرعة، وىذا صحيح بالنسبة للمواد ات١صنوعة من السكر الأبيض 

، فعندما يزيد السكر الذي النقي، لأف السكر  لو ميل عجيب للأتٖاد بالكالسيوـ
باتٞسم عن حد معتُ فإف ات١قدار الفائض يتحد ببعض الكالسيوـ الذي 
بالأنسجة، وعند ذلك تعمد الأنسجة إلذ تعويض ما فقدتو من ىذا العنصر 
بأخذه من الدـ، وىذا الأختَ يعمل على أستًداد ما سلب منو فينتزعو من العظاـ 

الأسناف. أما ات١واد السكرية ات١أخوذة مباشرة من الطبيعة مثل القصب والفاكهة و 
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وعسل النحل والعسل الأسود فإنها لا تضر الأسناف لأنها تٖتوي على مقدار من 
 أملاح الكالسيوـ يعادؿ تأثتَ السكر.

وكل من درس الكيمياء العضوية يعلم ىذه اتٟقيقى وىي أف قابلية ذوباف 
%، ولكن بإذابة السكر في المحلوؿ تزيد قابلية ذوباف 8ناء النقي تبلغ اتٞتَ في ال

 E.Howard% وقد أجرى ىواردتنسوف )35ات١ركب الكالسيومي إلذ 

Tunison تٕارب بهذا الشأف بأف غمر بعض الأسناف في ت٤اليل سكرية بها بعض )
 أملاح الكالسيوـ وتركها بضعة أشهر فلم يصبها أي عطب.

الآباء والأمهات في تدليل أطفات٢م بإعطائهم كل ما يطلبوف من وعندما يغالر 
اتٟلوى وات١واد السكرية فإنهم يدفعوف تٙناً كبتَاً ت٢ذا التدليل، لأف ىذه اتٟلوى 
)وىي مصنوعة من السمر النقي( تغذي الأطفاؿ وتشبعهم، فيمتنعوف عن أمل 

لاح الكالسيوـ وجباتهم الأخرى ات١فيدة والتي تٖتوي على الفيتامينات وأم
 والأملاح ات١عدنية اللازمة لصحة أسنانهم، فيشبوف وأسنانهم ضعيفة خاوية.

ومن ات١شاىد أف أطفاؿ البدو والذين ينشأوف في الريف أسنانهم سليمة قوية، 
تٓلاؼ أطفاؿ ات١دف، لأف أىل الريف يغلب على طعامهم ات١أكولات الطبيعية 

 وىي غنية بالأملاح ات١عدنية.
تسرؼ في إعطاء طفلك اتٟلوى لا تٖرـ جسمو من الالسيوـ  وأنت إذ

فحسب، بل من عناصر أخرى ضرورية لصحة اتٞسم وحيويتو وىي اتٟديد 
والفوسفور واليود والفلور والسليكوف وات١اغنسيوـ وات٠مائر والأنزتٯات 
والفيتامينات فإذا طلب طفلك اتٟلوى فأعطو القصب أو عصتَه وأعطو كثتَاً من 

ة وعسل النحل أو العسل الأسود لأنها تٖتوي تّانب السكر على مقدار الفاكه
من أملاح الكالسيوـ التي تعمل على ت٘ثيل السكر ت٘ثيلًا غتَ ضارباتٞسم. وإذا 
لاحظت أف أسنانو ضعيفة أو مصابة أو مشوىة فأفحص ما يقدـ إليو من أنواع 
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ناصر الأخرى ات١ذكورة، ات١أكولات وستجدىا في الغالب فقتَة إلذ الكالسيوـ والع
وإف كانت غتَ ذلك فمن اتٞائز أنو يأكل تّانبها كميات كبتَة من اتٟلوى وات١واد 

 السكرية الصناعية وىذه تفسد ت٘ثيل العناصر اللازمة لصحة الأسناف.
وقد لوحظ أف الأطفاؿ الذين يرضعوف من أثدية أمهاتهم يشبوف وأسنانهم سليمة 

ذوف بات١ستحضرات الصناعية المجهزة،  فإف أسنانهم تنمو قوية، بعس الطفاؿ الذين يغ
ضعيفة مشوىة، وكثتَاً ما يصابوف بالإسهاؿ وأضطراب ات٢ضم وبعض الأعراض 
الأخرى. وإف كاف الطفل يتغذى بلبن أمو وتظهر عليو الأعراض ات١ذكورة فمعتٌ ذلك 

 كانت تكثر منها أنها لا تٖسن اختيار ما تعيش عليو من الأغذية، أو أف الأطعمة التي
 ات٢امة. في مدة اتٟمل كانت تنقصها بعض العناصر اتٟيوية

 ، وتٯكن القوؿ بأف اتٟبوب الكاملة أغتٌ من ات١واد الغذائية بالكالسيوـ
 ويليها في ذلك اللبن بٍ ات٠ضراوات الطازجة والفاكهة.

 ( فيما تقدـ ما يأبٌ:Arbert Westlakeويقوؿ الدكتور ألبرت وستلاؾ )
العناية التامة بأسناف الأطفاؿ مدة ستة أشهر على الأقل قبل أف  تٕب»

يولدوا، وذلك بأف يدرس غذاء الأـ خلاؿ أشهر اتٟمل درساً وافياً، وأف تعطي 
 «.تٚيع الأغذية التي ت٘د الطفل تّميع العناصر اللازمة تٞسمو وعظامو وأعضائو

ات الكالسيوـ وحيث أف بناء العظاـ يستلزـ وجود كميات كافية من فوسف
وكربوناتو فيجب أف ت٭توي غذاء الأـ على مقادير وافرة من اتٟبوب الكاملة )أي 
بدوف أستبعاد النخالة أو القشور( وكميات كبتَة من اللبن وصفار البيض 
وات٠ضراوات الطازجة والفاكهة، وت٬ب أف تتجنب الأغذية التي تنعدـ فيها ىذه 

والأرز وات١كرونة وات١واد ات١صنوعة من الدقيق  الأملاح مثل ات١واد السكرية النقية
الأبيض، ففتًة اتٟمل ىذه من أىم مراحل تكوين عظاـ الطفل، كما في جوفها، 
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 «.وما ذكر ينطبق أيضاً على فتًة الرضاعة
ىذا بالنسبة للأطفاؿ الصغار، أما بالنسبة للبالغتُ فإف حرماف اتٞسم من 

ـ ينشأ عنو تصلب الشرايتُ في ات١ستقبل ات١قدار الذي ت٭تاج إليو من الكالسيو 
 والإصابة بالبوؿ السكري وبعض أمراض القلب.

إف فقد الكالسيوـ من الغذاء يؤدي إلذ أت٨طاط ( »H. Barrويقوؿ بار)
تدرت٬ي في قوة العضلات ويؤدي إلذ أنتزاع بعض الكالسيوـ من مادة الأعصاب 

(، وأستمرار فقد Neuralgieت٦ا يسبب حدوث آلاـ عصبية نيوراليجية )
( إلذ ات١فاصل، بٍ لا Effusionالكالسيوـ قد يؤدي إلذ أندفاؽ بعض السوائل )

 «.تلبث الغضاريف أف تتأثر أيضاً بهذا النقص فتضمحل تدرت٬ياً 
فاللسيوـ ضروري لسلامة الأسناف والعظاـ وقوة العضلات وصحة 

ولصحة الاعصاب وتٕلط الدـ عند اتٟاجة ولكل نبضة من نبضات القلب 
 اتٞسم بوجو عاـ.

جم  623اتٟديد: يوجداتٟديد بكمية صغتَة في اتٞسم، إذ يبلغ مقداره ت٨و 
فقط، ومع ذلك فإف ىذا ات١قدار الصغتَ يؤدي وظيفة ىامة جداً وىي نقل 

 الأكسجتُ من الرئتتُ إلذ تٚيع أنسجة اتٞسم.
ومهما كانت ومن ات١علوـ أف اتٟديد يتحد مباشرة بالأكسجتُ إذا وجد ات١اء 

الظروؼ المحيطة بهما، وما الصدأ الذي يعلو الأدوات اتٟديدية ات١عرضة للجو إلا 
مركب ناتج من أتٖاد اتٟديد بالأكسجتُ، وىذا ات١ركب يسميو الكيميائيوف 

 أكسيد اتٟديديك ات١ائي.
وىذا ات١يل الشديد للأتٖاد بتُ اتٟديد والأكسجتُ ىو السبب ات١باشر الذي 

الأكسجتُ طريقو إلذ تٚيع أنسجة اتٞسم. وبدوف اتٟديد الذي  بوساطتو ت٬د
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ت٭توي عليو الدـ يصبح اتٞسم عاجزاً عن أمتصاص الأكسجتُ الذي ت٭يط بو 
 وعاجزاً عن الأستمرار في اتٟياة.

وكما يدافع اتٞنود عن بلادىم في ات١يداف باتٟديد والنار فكذلك ملايتُ 
سم، وىي ما يطلق عليها الكريات اتٟمراء، اتٞنود الصغتَة التي ت٭توي عليها اتٞ

تستخدـ اتٟديد والنار في تٖصتُ اتٞسم والبقاء على حياتو. فهذه الكريات تٖمل 
الأكسجتُ بوساطة ما بها من اتٟديد إلذ تٚيع الأنسجة، فتحتًؽ الأنسجة أو 

 جزء منها في ىذا الأكسجتُ، وبذلك تتولد النار أو اتٟرارة التي بها ت٭يا اتٞسم.
وات١واد التالفة التي تتخلف من عمليات التنفس وات٢ضم والتمثيل تتجمع في 
اتٞسم وقد تؤدي إلذ ىلاكو في أربع وعشرين ساعة إف لك يكن ىناؾ نظاـ 
للتخلص منها وأستبعادىا من دئارة اتٞسم، وإذا تٗلص اتٞسم من جزء منها فقد 

لدـ عندما تٯر (. فاAutointoxicationت٭دث ما يسمى بالتسمم الذابٌ )
بالرئتتُ يتحد ما بو من اتٟديد بالأكسجتُ الداخل في ىواء الشهيق وت٭ملو إلذ 
تٚيع الأنسجة، وىناؾ يساعد على أختًاؽ ات١واد التالفة وأكسدتها إلذ مواد 
يسهل طردىا من اتٞسم. وأىم نواتج الأحتًاؽ ىذه غاز حامض الكربونيك 

 الدـ ويستَ معو إلذ الرئتتُ، وىناؾ الذي يتحد مع كربونات الصديوـ الذي في
 ينفصل ىذا الغاز اتٟامضي ويطرد في ىواء الزفتَ.

ىذا ويوجد اتٟديد في كثتَ من أنواع الطعاـ، فجميع اللحوـ تٖتويو بكمية 
حسنة، ولكن ت١ا كانت اللحوـ غنية بالفوسفور والكبريت وت٫ا مادتاف حامضيتاف 

ار من أكلها، والأفضل اتٟصوؿ على اتٟديد تقللاف من قلوية الدـ لا ت٭سن الإكث
من البقوؿ وات٠ضراوات والفاكهة، وأغتٌ ات١أكولات النباتية بو ىي على التًتيب 
ما يأبٌ: البقوؿ اتٞافة، أوراؽ ات٠ضراوات، الفاكهة المجففة )التمر والتتُ والزبيب(، 

ات٠ضراء   أنواع الياميش مثل البندؽ واللوز واتٞوز، اتٟبوب الكاملة، البقوؿ



 065 

 كالبسلة، الزيتوف، اتٞذور مثل اتٞزر، الدرنات، الفاكهة الطازجة.
 اىَاغْظيً٘:

توجد أملاح ات١اغنسيوـ في عظاـ اتٞسم بنسبة أقل كثتَاً من أملاح 
، فالأولذ تكوف ت٨و  % بالوزف من رماد العظاـ، بينما تكوف الثانية 82الكالسيوـ

أنسجة العضلات فنجد عكس ذلك، % بالوزف من ىذا الرماد. أما في 85ت٨و 
، ولكنها أقل من أملاح  أي أف أملاح ات١اغنسيوـ تزيد على أملاح الكالسيوـ
؛ ويعتقد الباحثوف أف ىذه الأملاح الثلاثة ت٣تمعة ىي ات١سئولة عن تأدية  الصديوـ
العضلات لوظائفها. ىذا ويوجد ات١اغنسيوـ في اتٟبوب وكثتَ من ات٠ضراوات 

 ية الطازجة.والأطعمة الطبيع
 اىصذيً٘ ٗاىث٘ذاطيً٘:

توجد أملاح ىذين العنصرين في تٚيع السوائل التي باتٞسم، كما أنها تدخل في 
تركيب تٚيع الأنسجة. وأملاح الصوديوـ أكثر وجوداً في السوائل من أملاح 
. وأىم ىذه  ، أما في الأنسجة فأملاح البوتاسوـ تزيد على أملاح الصوديوـ البوتاسيوـ

ن وجوده حفظ الضغط الأتٝوزي عند الأملاح في اتٞسم ملح الطعاـ حيث الغرض م
منسوب معتُ، كما أنو يعدؿ سرعة أنتشار السوائل في تٚيع أجزاء  اتٞسم، وىو 
مسئوؿ عن توليد حنض الإيدروكلوريد الذي تفرزه العدة، فقد ثبت بالتجربة أف منع 

 .(8)إمداد اتٞسم بهذا ات١لح لو تأثتَ مباشر على إفراز ات١عدة ت٢ذا اتٟمض 
سفات الصوديوـ والبوتاسيوـ أيضاً في تٚيع السوائل والأنسجة وتوجد فو 

                                                 

( ليس معتٌ ذلك ضرورة تناوؿ مح الطعاـ ذاتو مع الطعاـ، لأنو موجود فعلًا في كثتَ من الأغذية الطبيعية  8)
كات٠ضراوات واللحوـ واتٟبوب والبقوؿ. ويرى كثتَ من الباحثتُ أف أغلبية الناس تسرؼ في إضافة ىذا 

وأف ىذا الإسراؼ يؤدي إلذ تٛوضة ات١عدة ونقص قلوية الدـ، وقد ينشأ عنو الروماتزـ ات١لح إلذ الطعاـ، 
 وبعض ات١تاعب الأخرى التي تنتاب الإنساف.
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التي باتٞسم، ووظيفتها المحافظة على حالة الأتزاف بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي 
والعمل على معادلة الأتٛاض التي تتكوف داخل اتٞسم وىي حامض الكربونيك 

تٛاض الأخرى التي الذي يتولد من تأكسد ات١واد الغذائية وإحتًاؽ الأنسجة، والأ
تتولد عند ىضم الطعاـ وت٘ثيلو. بيد أف ىناؾ عوامل أخرى تعمل على المحافظة 
على حالة الأتزاف بتُ اتٟامض والقلوي، منها طرد غاز ثاني أكسيد الكربوف عن 
طريق الرئتتُ؛ وحامض البوليك بواسطة الكليتتُ، كما أف غاز النشادر القلوي 

ات١واد البروتينية عامل آخر يساعد على إرجاع حالة  التأثتَ والناتج من ت٘ثيل
 التعادؿ التي ت٬ب أف يكوف عليها اتٞسم إلذ منسوبها الطبيعي.

وبالإضافة إلذ ما تقدـ فإف البوتاسيوـ عنصر ضروري تٟياة الأعصاب، كما أنو 
يعاوف في تنظيم ضربات القلب وذلك بتأثتَه على العضلات، ووجوده في اتٞسم تٯنع 

 الشرايتُ والعضلات وبقية الأنسجة وت٭فظها في حالة رخوة مرنة. تصلب
وتٔناسبة ذكر البوتاسيوـ لوحط أيضاً أف التيل ات١صنوع من كتاب زرع في أرض 
غنية بأملاح البوتاسيوـ تٯتاز بالرخوة والنعومة وات١رونة، على حتُ أف الكتاف ات١زروع 

 من التيل رديئاً سهل القصف. في أرض جبرية فقتَة إلذ البوتاسيوـ ينتج نوعاً 
وقد أدرؾ الفلاحوف أت٫ية البوتاسيوـ تٟياة النباتات منذ العصور الغابرة، 
فكانوا ت٭رقوف الأخشاب والأعشاب ويسمدوف التًبة برمادىا لأنو غتٍ بأملاح 
. فإذا كاف تسميد التًبة وتٗصيبها بأملاح البوتاسيوـ واجباً من حتُ  البوتاسيوـ

الواجب أيضاً تسميد اتٞسم بإمداده تٔقدار من ىذه الأملاح عن  لآخر، كاف من
 طريق الأغذية.

الفوسفور: يوجد الفوسفور في كثتَ من الأغذية في صورة مركبات عضوية 
(، وأىم ات١ركبات الذغائية التي تٖتوي عليو الكازين nucleo-protienبروتينتِ )

البيض، ويوجد أيضاً في ات١خ  ( في صفارovovitellinفي اللبن والأوفوفيتيلتُ )
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( في licihinsوالنخاع ومادة الأعصاب. ويوجد الفوسفور في صورة مواد دىنية )
 أنسجة اتٟيوانات وفي أجنة اتٟبوب كالقمح والذرة والأرز والشعتَ.

( الأستاذ H. C. Shermanوتشتَ الأتْاث التي قاـ بها ىنوي شتَماف )
الذي يلعبو الفوسفور في ت٪و اتٟيواف. كما أف تّامعة كولومبيا إلذ الدور ات٢اـ 
( على القنافد والكلاب والبقر وذلك Forbesالتجارب التي أجراىا فوربز )

تٔحطة التجارب العلمية بأوىيو تدؿ على أف سوء التغذية ووقف النمو ليس 
سببهما نقص كمية البروتتُ في غذاء اتٟيواف بل عدـ وجود ات١قدار الكافي من كل 

 فوسفور والكالسيوـ في ىذا الغذاء.من ال
( على اتٟبوب في حالة J. Maxwelوتؤيد التجارب التي أجراىا ماكسوؿ )

الإنبات أف ات١واد الدىنية الفوسفورية تلعب دوراً خاصاً في بناء الأنسجة في تٚيع 
 مراحل ت٪و النبات واتٟيواف.

لاح ( أف أمLeipziger( وليبزجر )Steinitzوأثبت كل من ستنتز )
( لا  الفوسفاتات ات١عدنية )مثل فوسفات الكالسيوـ وفوسفات ثنائي الكالسيوـ
تٯكن أف ت٘د اتٞسم تٔا ت٭تاج إليو الفوسفور، بل لا بد أف يكوف الفوسفور الذي 
يتناولو اتٞسم في صورة مواد عضوية بروتينية أو دىنية، بيد أف أملاح الفوسفاتات 

 ة لتمثيل الأغذية.ىذه تتكوف بأستمرار في اتٞسم نتيج
( Thyroid glandاليود: توجد في أسفل الرقبة غدة تعرؼ بالدرقية )

( في  Kishy( وكيشي )Bereisacherويرجع الفضل إلذ كل من برتساشتَ )
كشف فضل ىذه الغدة في حياة اتٞسم، فهي تفرز إفرازاً خاصاً ت٭توي على اليود 

اتٞسم على أكسدة النفايات يعرؼ بهرموف الثتَوكستُ، وىذا ات٢رموف يساعد 
ات١تولدة من ىدـ الأنسجة وىضم الأغضية. وقد أثبت الكسندر برايس 

(Alexander Bryce أف تعفن ات١واد البروتينية في الأمعاء يؤدي إلذ تكوف مواد )
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سامة ت٘تصها جدر الأمعاء فتستَ مع الدـ وتهيج جدار الشرايتُ وتؤدي إلذ 
شتَ وكيشي ات١تقدمى الذكر تٕارب على تصلبها. وقد أجرى كل من برتسا

الكلاب أثبتا بها أف مفرزات الغدة الدرقية وما تٖتويو من اليود تتعادؿ مع ىذه 
 ات١واد الضارة وتفسد مفعوت٢ا في اتٞسم.

وقد ت٭دث أف يصاب الإنساف )وخاصة الأطفاؿ( بنوع من الغثياف بعد أكل 
أوؿ إنذار من اتٞسم بأف مفرزات  البيض وخاصة إذا لد يكن طازجاً، فهذا الغثياف

الغدة الدرقية لد تتمكن من معادلة تٚيع السموـ التي نتجت من تٗمر ات١ادة 
 البروتينية في الأمعاء.

( أنو عند إزالة الغدة الدرقية من جسم ushenkoوقد وجد أوشنكو )
كثتَاً اتٟيواف تزيد نسبة الفوسفور إلذ النتًوجتُ في البوؿ في مبدأ الأمر بٍ تنقص  

ومركبات  (8)بعد ذلك إلذ أف تٖدث الوفاة، أي تزيد نسبة الأتٛاض الأميبية 
( بينما ينقص الكرياتنتُ، ويتًتب على نقص اليود اضطراب purinالبتَوين)

 شديد في ت٘ثيل وبناء الأنسجة التي تٖتوي على الفوسفور والنتًوجتُ.
الذرة على آثار بسيطة وتٖتوي اتٟبوب الكاملة مثل القمح والأرز والشعتَ و 

من ىذا العنصر، ولكن الأرز ات١قشور والدقيق الأبيض لا ت٭توياف عليو البتة، 
فالأكفاؿ الذين يأكلوف ات٠بز والكعك والفطائر ات١صنوعة من الدقيق الأبيض 

 النقي ت٭رموف من ىذا العنصر الثمتُ.
ى ( تٕارب علTowels( وتاولز )Voegtlinوقد أجرى كل من فوجتلتُ )

الطيور بإعطائها غذاء من الأرز ات١قشور مضافاً إليو بعض ات١ستخلصات التي 

                                                 

( تتولد ىذه الأتٛاض بأستمرار في اتٞسم نتيجة ت٢ضم وت٘ثيل الأغذية البروتينية مثل اللحوـ والأتٝاؾ 8)
 والبيض واتٞبن وبعض البقوؿ.
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تٖتوي على الفيتامينات فوجدا أف ت٪و ىذه الطيور لد ت٭دث على الوجو ات١طلوب 
وأستنتجا من ذلك أف الفيتامينات وحدىا ليست كافية تٞعل الغذاء الذي ت٭توي 

تٟاً للصحة والنمو، بل ىناؾ على مقدار كاؼ من الوحدات اتٟرارية غذاء صا
مواد أخرى )مثل الأملاح ات١عدنية التي في قشور الأرز( ت٢ا تأثتَىا في جعل 

 الأطعمة مستكملة تٞميع شروط التغذية الصحيحة الكاملة.
 اىفي٘ر:

يدخل عنصر الفلور في تركيب ات١يناء الصلبة التي تغطي الأسناف وكذلك في 
 لعتُ.عظاـ السلسلة الشوكيصة وإنساف ا

وتٖتاج الدجاجة إلذ ىذا العنصر حيث أنو لازـ لتكوين البيض الذي تبيضو 
)في الصفار وفي القشر(، وىي تٖصل عليو من التًاب والأحجار الصغتَة التي 
تلتقطها مع اتٟبوب، وىذا التًاب بقايا بعض أحجار اتٞرانيت التي تٖتوي على 

 الفلور.
ولا يستطيع اتٟصوؿ على ىذا والدجاج الذي يعيش في أقفاص نظيفة 

 العنصر يضطرب ىضمو ويصيبو الإسهاؿ والكولتَا ودفتتَيا الدجاج.
 اىظيينُ٘:

في جسم الكائن اتٟي ت٭صنو ويكسبو القدرة على مقاومة الغزو  وجوده
عندما تهاتٚو اتٞراثيم، كما أنو يقوي الأعصاب ويساعدىا على تأدية وظائفها، 

 وىو مع الكبريت ضروري لنمو الشعر والأظافر.
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 فصم في انفيتاييُاخ

توجد في الفيتامينات سلسلة من ات١ركبات العضوية الكيميائية التي ت٬ب أف 
غذاء تٚيع اتٟيوانات الراقية حيث أنها لازمة لنموىا ووقايتها من الأمراض ومن 

 الأضطرابات الفسيولوجية ات١تنوعة.
وتٗتلف ىذه ات١ركبات عن بقية أنواع مواد التغذية )وىي ات١واد الكربوايدراتية 

وات١قدار  والدىنية والبروتينات والأملاح ات١عدنية( في تركيبها وفعلها في اتٞسم.
من ات١ليجراـ  2.8، 2.28اللازـ للشخص البالغ من كل نوع منها يتًاوح بتُ 

ساعة. وىذه الفيتامينات لا تولد طاقة من اتٞسم ولا تشتًؾ في بناء  24في كل 
أنسجتو بطريق مباشر كما تفعل بقية مواد التغذية،، ولذلك أطلق عليها برتراند 

(Bertrand« )يةالعوامل الوسطة للتغذ.» 
وتنقسم الفيتامينات تبعاً لقابلية ذوبانها وخواصها الكيميائية والفسيولوجية 

 إلذ الأنواع الآتية:
( وأىم تأثتَ لو في اتٞسم أنو Vitacaroteneفيتامتُ )أ( أو الفيتا كاروتتُ ) -8

يساعد على النمو، كما أنو يقي العينتُ من تقرح القرنية وىو ألتهاب يعرؼ 
 (.Xerophthalmiaو الصامل )بالرمد اتٞاؼ أ

فيتامتُ )ب( وينقسم إلذ تٜسة أقساـ أت٫ها فيتامتُ )ب( ولو علاقة كبتَة  -2
( الذي يقي اتٞسم من مرض البلاجرا 2بصحة الأعصاب، )ب

(pellagra.) 
( ويقي اتٞسم من داء ascorbic acidفتامتُ )ج( أو حامض الإسكربوط ) -3

 اتٟفر أو الإسكربوط.
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 ( ويقي اتٞسم من الكساح.calciferol)د( أو الكالسيفروؿ )فيتامتُ  -4
فيتامتُ )ىػ( ولو علاقة بعملية الإخصاب وت٪و البويضة وإت٘اـ اتٟمل عند  -5

 اتٟيواف.
 ّظزيح اىفيراٍيْاخ:

أربعة مصادر متنوعة ومنفصل بعضها عن بعض بينت عليها نظرية  ىناؾ
 الفيتامينات كمواد أساسية ولازـ وجودىا في الأغذية، وىذه ات١صادر ىي:

مصادر طبية، وىي الأعتًاؼ بأف بعض الأمراض ات٢امة مثل الكساح وداء  -8
اتٟفر وإلتهاب الأعصاب التاـ أو مرض البري. بري منشؤىا الوحيد نقص 

  التغذية.في
معرفة الناس بالتواتر ومن قدنً الزماف بأستخداـ بعض ات١نتجات الطبيعية  -2

الطازجة مثل زيت كبد اتٟوت وعصتَ الليموف وات٠متَة للشفاء من بعض 
 الأمراض.

التجارب العلمية التي أجريت على اتٞرذاف والطيور والكلاب وات٠نازير  -3
 أثبتت بصفة قاطعة أف ىذه ات٢ندية وبعض اتٟيوانات الأخرى والتي

اتٟيوانات لا تنمو ولا تعمر مدة طويلة إذا أقتصر في تغذيتها على مواد 
التغذية ات١صنوعة من مركبات نقية أو مكررة مثل البروتينات النقية وات١واد 

 الكربوايدراتية والدىنية وات١عدنية ات١نقاة.
وتٖديد تركيبها  اتٟصوؿ فعلًا على مركبات الفيتامينات بطرؽ علمية -4

 ( في ات١عامل الكيميائية.Synthesisالكيميائي وبناء بعضها بعملية التأليف )
 أمرشاف اىفيراٍيْاخ:

كاف أوؿ من أجرى تٕارب بشأف علاقة نوع الغذاء بصحة اتٟيواف العالد 
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. وفي ىذه التجارب  8873( وذلك تٔدينة ميونخ عاـ Forsterفوستً الأت١اني )
كلاب واتٟماـ تٔواد برتينية وكربوايدراتية ودىنية نقية مكرر، كاف يغذي بعض ال

فوجد أنها لد تعمر أكثر من شهر بعد منعها عن الأغذية الطبيعية، وأستنتج من 
أف الأغذية ات٠الية من الأملاح ات١عدنية تسبب حدوث الوفاة أسرع من »ذلك: 

 «.الأنقطاع كلية عن تناوؿ الأغذية
( التجارب ات١تقدمة على اتٞرداف ليعلم Bunge)أعاد بنج  8888وفي عاـ 

أي الأملاح أشد تأثتَاً في صحة الفأر، وأستنتج منها أف عاملا آخر غتَ الأملاح 
لأف اتٟيوانات تستطيع أف تعمر طويلا وفي »ات١عدنية لو تأثتَ في حياة اتٟيواف: 

ناعي من صحة جيدة على اللبن تٔفرده، أما إذا أعتمد في تغذيتها على ت٥لوط ص
ات١واد التي يتًكب منها اللبن وىي البروتتُ والسكر والدىن والأملاح ات١عدنية فإف 
اتٟيواف تٯوت في تْر أسابيع قليلة. فلا بد إذف أف اللبن الطبيعي ت٭توي غتَ 

 «.ات١ركبات ات١ذكورة على مواد عضوية أخرى لازمة تٟياة اتٟيواف
 F. Gowlandند ىوبكنز )أدرؾ العالد الإت٧ليزي جولا 8926وفي سنة 

Hopkins العلاقة ات٢امة بتُ ىذه ات١واد العضوية المجهولة وقتئذ وبعض الأمراض )
أف عدداً »التي تنتج من سوء التغذية مثل الكساحة وداء اتٟفر، وذكر في رسالتو 

آخر من الاعراض ات١رضية والأضطرابات التي تصيب اتٞسم منشؤىا عدـ وجود 
 «.وية في الغذاءىذه ات١ركبات العض

( Stanton( وستانتوف )Fraserحصل كل من فريزر ) 8927وفي سنة 
من مطحوف قشور الأرز بعد معاتٞتها بالكحوؿ على مركب يشفي البري. بري 
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(8) (Beri- bari وفي عاـ .)8988 ( حصل العالد البولاندي فنكC. Funk )
أنو من فصيلة  على نفس ات١ركب، ولأنو ت٭توي على النتًوجتُ العضوي أي

( أطلق عليو لفظ الفيتامتُ ومعناه الأمينات aminesات١ركبات الأمينية العضوية )
 اتٟيوية.

نشر ىوبكنز رسالتو ات١شهورة وفيها أعلن أف اللبن ت٭توي  8982وفي عاـ 
أثبت كل من  8985على مواد خاصة ت٢ا تأثتَ كبتَ على ت٪و اتٞرذاف. وفي سنة 

( أف ىذه ات١واد ىي فيتامتُ )أ( وفيتامتُ Davisفز )( وديMc Collumماكولد )
( وجود Zilva( وزيلفا )Hardenأكتشف ىاردف ) 8989)ب(. وفي سنة 

فيتامتُ )ج( أيضاً في اللبن. بٍ وجد ذلك بعد أف ات١ركب )أ( ت٭و فيتاميناً آخر أطلق 
 عليو فيتامتُ )د(، وأف ات١ركب )ب( ت٭توي على تٜسة فيتامينات على الأقل.
 -antiفيتامتُ )أ(: يعرؼ أيضاً  بالفيتا كاروتتُ أو ات١ضاد لتقرح القرنية )

xerophthalmia  وأكثر ما يوجد في ات١نتجات الدىنية الطبيعية الطازجة مثل زيت )
كبد اتٟوت والزبدة واللبن وقشدتو. ويوجد أيضاً في صفار البيض وفي أجنة اتٟبوب 

(sced embryos وفي كثتَ من ات٠ضراو ).ات الليفية مثل السبانخ واتٞزر 
والنباتات وحدىا ىي التي تستطيع بناء ىذا الفيتامتُ، وت٭صل عليو اتٟيواف 
عند أكل ات١واد النباتية بٍ تٮزنو في أنسجتو الدىنية. ولا يوجد إلا بكميات صغتَة 
جداً في جذور النباتات وات١واد الدىنية النباتية مثل زيت الزيتوف وزيت النخيل 

يت جوز ات٢ند، ولا يوجد بات١رة في الدىنيات الصلبة ات١صنوعة منها وىي وز 
 الزيوت ات١تصلبة أو ات١ارجرين.

                                                 

الأستقاء العاـ ات١صحوب بفقر الدـ وتنميل أو شلل في الأطراؼ السفلي، ويظهر ىذا ات١رض ( نوع من 8)
بشكل حاد أو مزمن في ات٢ند والياباف وسلاف، والشكل اتٟاد يكوف ت٦يتاً غالباً وت٬وز حدوث الشفاء في 

 الشكل ات١زمن.
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وفيتامتُ )أ( من نوع الإيدروجينات ات١كربنة غتَ ات١شبعة، وىو من مشتقات 
(، وىو شحيح الذوباف في ات١اء ولكنو يذوب 56Caroteneلد 42الكاروتتُ )ؾ

 الدىنية وفي السوائل التي تذيب الدىوف.بسهولة في ات١واد 
وتأثره ضعيف بكل من اتٟرارة والأتٛاض والقلويات، ولكنو يفقد نشاطو 
وخواصو بعمليات الأختزاؿ، وىذا ىو السبب في تلف ىذا الفيتامتُ في عملية 

 تصلب الزيوت وتٖويلها إلذ دىنيات صلبة عند أختزات٢ا بالإيدروجتُ.
متُ في اتٞسم مساعدتو على النمو )وخاصة إذا كاف وأىم تأثتَ ت٢ذا الفيتا

اتٟيواف صغتَ السن( ومقاومة الأمراض ات١عدية والمحافظة على خلايا الأغشية 
ات٠اطية للقناة وحفظ الصحة والقوة العامة للجسم. وينتج عن عدـ وجوده في 

اتٞدوؿ الغذاء ت١دة طويلة إصابة العينتُ بالرمد اتٞاؼ والعشى أو العمى الليلي. و 
الآبٌ ت٭توي على ات١قادير النسبية ت٢ذا الفيتامتُ في بعض الأغذية، على أعتبار أف 

 الزبدة تٖتوي على وحدة منو.
المقازيط الهػبية  نوع الػصاء

 لفيتامين أ
 المقازيط الهػبية نوع الػصاء

 لفيتامين أ
 2.24 ات١وز 8 الزبدة

 2.23 ات٠س 8.88 السبانخ
 2.2228 التفاح 8 صفار البيض

   2.5 اتٞزر

وصغار اتٟيوانات أسرع تأثراً بنقص ىذا الفيتامتُ من البالغة منها، لأف البالغ 
تٮزف مقداراً منو في أنسجتو الدىنية. وقليل جداً منو يفقد في عمليات الإفراز 

 ات٠ارجية، وما عدا اللبن الذي تفرزه الأثدية.
أمكن تٖضتَ ىذا الفيتامتُ نقياً وفي حالة بلورية من زيت كبد السمك.  وقد

( وىو صبغة تٛراء Caroteneوتٯكن لكبد الثدييات أف تصنعو من الكاروتتُ )
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تزجد في اتٞزر ونباتات أخرى. وت٭صل ىذا التحويل بوساطة أنزنً توجد في الكبد 
روتتُ بالطعاـ ت١نع ( ولذلك يكفي وجود الكاCarotenaseوتسمى كاروتينيز )

 حدوث أعراض نقص فيتامتُ أ.
ومن أحسن مصادر الكاروتتُ في الطعاـ اتٞزر والسبانخ والبقوؿ 

 وات٠ضراوات وات٠بز البلدي والكرنب وات٠س وعصر البرتقاؿ وات٠وخ والطماطم.
 فيراٍيِ ب:

أعطى ىذا الأسم مبدئياً للفيتامتُ ضد ألتهاب الأعصاب )ضد مرض البري 
بري( بٍ ظهر بعد ذلك أف ما كاف يسمى بالفيتامتُ ب يتكوف في الواقع من 
فيتامتُ: أحدت٫ا تٯنع حدوث مرض البري بري والآخر تٯنع حدوث مرض 

غالباً ، وت٫ا 2وأعطى الثاني لقب ب 8البلاجرا. فأعطى الأوؿ لقب فيتامتُ ب
 يوجداف معاً في نفس مواد الطعاـ.

ولكن أمكن أختَاً التمييز بينهما إذ أف ات٠متَة ت٘نع حدوث البري بري 
( autoclaveوالبلاجرا في حتُ أنو إذا رفعت درجة حرارتها في الأوتوكلاؼ )

فقدت مقدرتها على منع أو شفاء البري بري وبقيت قوتها في منع مرض البلاجرا 
وجد أف مستخرج الذرة لو قوتو ضد مرض البري بري في حتُ أنو لا وشفائو. بٍ 

 تٯنع مرض البلاجرا.

 :8فيتامين ب
أكثر ما يوجد ىذا الفيتامتُ في أجنة اتٟبوب، كأجنة القمح والأرز 
والذرةويوجد بكثرة أيضاً في ات٠متَة، وتٔقادير قليلة في كل من اللبن وأوراؽ 

 ات٠ضراوات واتٞذور والدرنات.
قابل للذوباف في ات١اء وفي كل من الكحوؿ والأستوف والبنزين، كما أنو  وىو
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سريع التأثر والتلف باتٟرارة والقلويات. وتٯكن اتٟصوؿ عليو من ات١نتجات 
الطبيعية التي تٖويو بأستخلاصو بات١اء أو الكحوؿ أو تٔزيج منهما، بٍ يرسب 

لوؿ، وقد ت٘كن ونداوس ( إلذ المحalkaloidsالفيتامتُ بإضافة بعض القلويدات )
(Windaus سنة )من اتٟصوؿ من ات٠متَة على قاعدة متبلورة وعدتٯة  8932

 ( أ كب يظن أنها الفيتامتُ النقي. 3ف 87لد 82اللوف تركيبها الكيميائي: )ؾ
ويتسبب عن عدـ وجود ىذا الفيتامتُ في الغذاء مرض يعرؼ بالبري بري أو 

ض كثتَ الأنتشار في بعض بلاد الشرؽ الألتهاب العصبي ات١تعدد، وىو مر 
الأقصى التي تعتمد على الأرز ات١قشور كغذاء أساسي للشعب مثل الياباف وشبو 

 جزيرة ات١لايا.
وقد وجد أنو بإعطاء الطيور غذاءً مكونًا من الأرز ات١قشور فقط لا تظهر 

ض عليها أية علامات سيئة بضعة الأسابيع الأولذ، وبعد ذلك تظهر عليها أعرا
الألتهاب العصبي اتٟاد بسرعة وتعجز عن الطتَ بٍ عن ات١شي وأختَاً تعجز عن 
 الوقوؼ على أرجلها وت٘وت بعد أياـ قلائل إلا إذا أسعفت بإعطائها قشور الأرز.

وتأثتَ ىذا الفيتامتُ في شفاء ات١رض ات١ذكور سريع جداً والعلاقة بينهما وثيقة 
وسيلة لتعيتُ ات١قادير النسبية ت٢ذا بصفة مؤكدة حتى أنها أصبحت تستخدـ ك

 الفيتامتُ في الاغذية ات١تنوعة.
وتٯكن القوؿ بأف أغلبية الناس لا تٖصل على ات١قدار الكافي من ىذا 
الفيتامتُ في ت٣تمعنا اتٟاضر، لأف عمليات الطحن يتًتب عليها أستبعاد أجنة 

ف سهولة اتٟبوب مع النخالة وذلك للحصوؿ على دقيق ناصع البياض.كما أ
ذوباف الفيتامتُ في ات١اء وتأثره باتٟرارة تٕعلانو عرضة للفقد أو التلف عند طهي 
ات٠ضراوات. لذلك كاف من الواجب الإقلاؿ من ات٠بز ات١صنوع من الدقيق 
الأبيض والأستعاضة عنو بات٠بز الأتٝر ات١صنوع من اتٟبوب بكامل أجزائها، وأف 
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من ات١اء، أو يستخدـ في طهيها طريقة  تطهى ات٠ضراوات في كمية قليلة جداً 
التفوير، وىي عملية الطهي بالبخار حتى لا يذوب الفيتامتُ من ات١اء، كما ت٭سن 

 تعاطي كميات من ات٠متَة من حتُ لآخر.

 :2فيتامين ب
يوجد ىذا الفيتامتُ أيضاً في ات٠متَة، وكميتو في أجنة اتٟبوب أقل كثتَاً من  

في اللبن وأوراؽ ات٠ضراوات واتٞذور والدرنات  بها. أما 8كمية فيتامتُ ب
 . ويوجد أيضاً في بياض البيض.8فكمياتو بها أكثر من فيتامتُ ب

ونقص ىذا الفيتامتُ من الغذاء يؤدي إلذ ات٢زاؿ عند اتٟيوانات، ويؤدي إلذ 
 (8)مرض البلاجرا 

عند الإنساف، وىو مرض كثتَ الأنتشار في رومانيا وإيطاليا والولايات 
 تٞنوبية بالولايات ات١تحدة حيث يعتمد الفلاحوف والفقراء على الذرة.ا

ومن أعراض نقص ىذا الفيتامتُ في الغذاء أيضاً فقداف الشهية وضعف 
 عمليات ات٢ضم والشعور بأت٨طاط القوى.

 واتٞدوؿ الآبٌ بو ات١قادير النسبية لمجموعة فيتامتُ ب في بعض الأغذية:
 المقساض الهػبي الػصاء المقساض الهػبي الػصاء

 88 القرطم 822 ات٠متَة اتٞافة
 82 القمح 62 أجنة القمح
 82 الشعتَ 33 تٜتَة ات٠باز
 82 الأرز 22 ت٩الة القمح

 

                                                 

ضطرابات عصبية وىضمية ( البلاجرا أو خشونة اتٞلد مرض إقلمي بطيء النشوء يتميز بتحوؿ وا8)
 وأعراض جلدية تظهر أولاً ؼ الربيع وتعود كل حوؿ في ات١وسم، وىو مقصور على الفلاحتُ.
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 فيراٍيِ ج:

يوجد ىذا الفيتامتُ في تٚيع الفاكهة وات٠ضراوات الطازجة، وأىم الأغذية 
الكرنب، الليموف، البرتقاؿ، التي تٖتوي عليو بكثرة ىي الآتية: السبانخ، 

 الشليك، اللفت، الطماطم، وبكميات قليلة جداً في ات٠ضراوات والفاكهة المجففة.
وىذا الفيتامتُ قابل للذوباف في كل من ات١اء والكحوؿ، وىو ثابت في 
المحاليل اتٟمضية، ولكنو يتأثر بسرعة في المحاليل القلوية، ولذلك كاف عرضة 

 ونات الصديوـ إلذ ات٠ضراوات في بعض عمليات الطهي.للتلف عند إضافة كرب
ويتسبب عن عدـ وجود كمية كافية منو في الغذاء الإصابة بداء اتٟفر أو 

( وأعراضو إلتهاب اللثة ونزوؿ الدـ منها وقابلية النزيف Scurvyالإسكربوط )
 من أي جزء من أجزاء اتٞسم.

ة مهلكة للبحارة في وكاف ىذا ات١رض معروفاً من زمن قدنً فقد كاف آف
رحلاتهم الطويلة وللمماليك التي في شماؿ أوربا وقت الشتاء حينما يندر وجود 
ات٠ضراوات والفواكو الطازجة وخصوصاً وأف زراعة البطاطس )التي تعتبر مصدر 

 جيد لفيتامتُ ج( لد تكن معروفة في أوربا.
حارة في تلك وت٦ا يذكر للدلالة على درجة أنتشار مرض الأسقربوط بتُ الب

( برحلة حوؿ رأس vasco da Gama الأزمنة أنو ت١ا قاـ فاسكودا جاما )
مات بهذا ات١رض مائة تْار من رجالو البالغ  8498الرجاء الصالح في سنة 

أكتشف طبيب من أطباء اتٟيش النمسوي  8722. وفي عاـ 862عددىم 
ربع أوقيات من ( أنو تٯكن شفاء ىذا ات١رض بثلاث أو أKramerويدعي كرامر )

 عصتَ البرتقاؿ دوف أي دواء آخر.
ويصحب مرض الأسقربوط فقر الدـ، وفقر الدـ الذي يوجد في ىذا ات١رض 
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أكثر من أف يتسبب من الأنزفة التي ت٭دثها ات١رض ولذلك يظن أف الفيتامتُ ج 
 أساس لتكوين كرات الدـ اتٟمراء بواسطة ت٩اع العظاـ.

لنسبية لفيتامتُ ج في بعض الأغذية على أساس واتٞدوؿ الآبٌ بو ات١قادير ا
 أف عصتَ الليموف ت٭توي على وحده منو.

 المقساض الهػبي الػصاء المقساض الهػبي الػصاء
 2 الكرنب )غتَ مطهي( 8 عصتَ الليموف
 2.8 الكرنب )مطهي( 8 عصتَ البرتقاؿ
 6 السبانخ )غتَ مطهي( 2.8 عصتَ الطماطم

 2.2 )مطهي(السبانخ  2.8 الشليك
 2.22 اللبن 2.8 اتٞزر

 فيراٍيِ د:

يوجد ىذا الفيتامتُ في معظم الأغذية التي تٖتوي على فيتامتُ )أ(، فهو 
يوجد في زيت كبد اتٟوت وفي دىن اتٟيوانات وصفار البيض وفي الزدة وقشدة 

 اللبن، كما يوجد في اتٟمتَة وفي أوراؽ بعض ات٠ضراوات.
الفيتامتُ في الغذاء إصابة الأطفاؿ بالكساحة ولتُ ويتسببعن نقص ىذا 

العظاـ وتسوس عظاـ الأسناف وت٩زىا بسرعة، كما أف نسبة ما بالسائل الدموي 
 من الكالسيوـ والفوسفات تنخفض عن ات١عدؿ.

وتكوف العظاـ في مرض الكساح لينة وىشة نظراً لعدـ ترسيب فوسفات 
ياً وجد أنها تٖتوي على كمية قليلة جداً الكالسيوـ بها فإذا حللت العظاـ كيميائ

 من الكالسيوـ والفوسفور بالنسبة للعظاـ الطبيعية.
وبينما نرى في الأطفاؿ الأصحاء أف كمية الفوسفور والكالسيوـ التي تؤخذ 

نرى في مرض الكساح أف  -في الطعاـ تزيد عن تلك التي تفرز البوؿ والبراز
ة أو تزيد عن تلك التي تؤخذ بالطعاـ ت٦ا يدؿ الكمية التي تفرز من الأملاح معادل
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وىكذا تنمو العظاـ  -على عدـ أستعماؿ ىذه الأملاح لتكوين العظاـ باتٞسم
وىي خالية من فوسفات الكالسيوـ التي تعطيها القوة والصلابة. فتنحتٍ العظاـ 
الطويلة ويتقوس الساقاف وتتضخم ات١فاصل ويضيق الصدر من جانبيو وتبرز 

قلي الصدرية إلذ الأماـ فيصبح شكل الصدر مشابهاً لصدر الطيور عظمة ال
وذلك لعدـ أنتظاـ ت٪و الأضلاع كما تتأثر عظاـ الفكتُ والأسناف التي تتأخر في 

 الظهور وتظهر بغتَ نظاـ ويكوف سطحها خشناً.
ىذا وقد ت٭دث ات١رض في الكبار وخصوصاً وقت البلوغ وفي النساء وقت 

كاف طعامهن قليل الفيتامتُ والكالسيوـ وقل تعرضهن لأشعة   اتٟمل والرضاعة إذا
الشمس. ويسمى ات١رض في ىذه اتٟالة تٔرض لتُ العظاـ وقد يدعو ات١رض إلذ 
تشوه عظاـ اتٟوض والفخذين ت٦ا ت٬عل الولادة متعسرة إلا بعملية الشق 

 القيصري.
ىذا  ومن ات١علوـ الآف أف الأشعة فوؽ البنفسجية التي في الشمس تبتٌ

الفيتامتُ في اتٞسم من مادة دىنية توجد تٖت سطح اتٞلد مباشرة، وأنو تٯكن 
توليد الفيتامتُ في بعض الأطعمة التي تٖتوي عليو بتعريضها للأشعة فوؽ 

، كما أنو تٯكن معاتٞة ات١صابتُ بالكساحة (8)البنفسجية، طبيعية كانت أو صناعية 
 بإعطائهم تٛامات من ىذه الأشعة.

 )ٕـ(: فيراٍيِ

( تّامعة  H.M.Evansأوؿ من أكتشف ىذا الفيتامتُ العالد إيفانز )
، فقد أجرى تٕارب على اتٞرذاف ولاحظ أنو تٯكن 8922كاليفورنيا وذلك سنة 

توليد حالة العقم عند الفأر بإعطائو غذاء خاصاً خالياً من ىذا الفيتامتُ مدة 

                                                 

 ( الأشعة الصناعية تولدىا مصابيح كهربائية خاصة وىي مصابيح تٓار الزئبق وقوس التنجستن.8)
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تخصيب إليو بإعطائو بعض أسبوعتُ أو ثلاثة، وأنو تٯكن إرجاع القدرة على ال
الأغذية الطبيعية الطازجة مثل ات٠س وأجنة القمح واللحم ودىن اللبن تٔقادير  

 كبتَة.
وأكثر ما يوجد ىذا الفيتامتُ في أجنة القمح وفي زيت بذرة القطن وزيت 
ات٠س وزيت الزيتوف غتَ ات١كرر وفي أوراؽ ات٠ضراوات وأنسجة العضلات. 

التي تذيب الدىوف مثل الأثتَ والكلوروفورـ  وتٯكن أستخلاصو بالسوائل
والأسيتوف، ومن خواصو أنو يقاوـ فعل اتٟرارة والأتٛاض والقلويات وعمليات 

 التأكسد غتَ الشديدة.
ويظهر أف وجود ىذا الفيتامتُ في غذاء اتٟيواف لازـ للقدرة على التخصيب 

يدت الأتْاث التي قاـ عند الذكر، ولنمو البويضة وإت٘اـ اتٟمل عند الأنثى، وقد أ
( حديثاً وجود ىذا الفيتامتُ ات١ضاد Mattil( وماثل )Sureبها كل من شور )

 للعقم.
وفيتامتُ ىػ شحيح الذوباف في ات١اء ولكنو سهل الذوباف في ات١ذيبات التي 
. وىو يقاوـ فعل اتٟرارة حتى درجة  تذيب الدىوف، مثل الأتتَ والكلوفوروـ

222º  الأتٛاض وعمليات الأختزاؿ، ولكنو يتأثر بسرعة بات١واد ـ، ويقاوـ فعل
 القلوية، وبات١واد ات١ؤكسدة مثل كلورور اتٟديديك.

 واتٞدوؿ الآبٌ يبتُ أىم الأغذية التي تٖتوي على الفيتامينات:
  فيتامين ب أ   فيتامين أ، ز

      ات٠متَة )د( )أ( 
      أجنة القمح         زيت السمك

     ت٩الة القمح       كبد الطيور والغنم
     البندؽ واللوز واتٞوز       صفار البيض

   البسلة والفاصوليا       الزبد
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 والعدس
    صفار البيض     اللبن
الكبد والقلب      اتٞبن

 والكلى
   

ات٠ضراوات الطازجة 
 واتٞزر والطماطم

 اتٟبوب الكاملة    
 

   
 

 فوؿ الصويا   
 

   

    الفوؿ السوداني   
الطماطم وات٠رشوؼ   فيتامين  ج 

والبطاطس والكرنب 
 واتٞرجتَ والبرتقاؿ

  

  2فيتامتُ ب      البرتقاؿ
      ات٠متَة     الليموف
    اللحوـ     اليوسفي

    السمك     الطماطم )النيئة(
    بياض البيض     ات٠ضراوات )النيئة(

    البيض صفار    اتٞزر
    فوؿ الصويا    ات٠وخ

    الفوؿ السوداني    الشليك
   اللبن    الليفت
   الطماطم    القلقاس

     التفاح وات١وز
الغذاء غتٍ        الفاكهة المحفوظة

 بالفيتامتُ
البطاطس 

 وات٠ضراوات ات١طهية
الغذاء بو كمية      

 حسنة من الفيتامتُ
بعض الغذاء بو      اللبن

 الفيتامتُ
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أما الأغذية ات٠الية من الفيتامينات فهي ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض 
وات١كرونة والأرز ات١قشور والسكرالأبيض وتٚيع اتٟلوى والفطائر والسمن والدىن 
الصناعي أو ات١ارجارين والزيوت النباتية مثل زيت الزيتوف واللبن بعد إغلائو 

طويلة وات٠ضراوات والفاكهة المحفوظة والمجففة  وات٠ضراوات إذا طهيت مدة
 وات١ربى.

 : أٗ اىفيراٍيِ ضذ اىْشيف:kفيراٍيِ ك 

الفيتامتُ ؾ ىو فيتامتُ يذوب في الدىوف ويوجد في دىن الكبد والسمك 
ومح البض وفي ات٠ضراوات كاتٞزر والطماطم وفي ردة الأرز. وتٮتلف عن 

من الطعاـ يدعو إلذ إطالة ات١دة اللازمة لتجلط الدـ فيحدث  الكاروتتُ. ونقصو
النزيف تٖت اتٞلد وفي البطن وفي العضلات. ويتسبب من ذلك فقر الدـ 
ويصيب ىذا ات١رض الفراخ والبط والأوز واتٟماـ. ولكنو لا ت٭دث في الفئراف 

 والكلاب.
( Prothrombinويظن أف الفيتامتُ ينظم بطريقة ما تكوين البروثرمبتُ )

الذي يلزـ لتجلط الدـ. وفي غيابو تنخفض نسبة البروثرمبتُ في الدـ وإذا 
% من النسبة الطبيعية طالت مدة تٕلط الدـ 22أت٩فضت النسبة إلذ أقل من 

وحدث النزيف وإذا أعطى الفيتامتُ مع أملاح الصفراء التي تساعد أمتصاصو 
ر ووقف النزيف وقد أمكن من الأمعاء أرتفعت النسبة فوؽ ىذا ات١ستوى ات٠ط

معاتٞة كثتَ من حالات النزيف من الرئة ومن مواضع أخرى في الإنساف بواسطة 
ىذا الفيتامتُ ت٦ا يدؿ على أف الإنساف عرضو لأعراض نقص ىذا الفيتامتُ في 

 غذائو.
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 فصم في خهط الأغذيح

( الطبيب بلندف أف ات٠لط W. Howard Hayيرى الدكتور ىوارد ىاي )
تناوؿ الأغذية ىو السبب ات١باشر تٞميع الأضطرابات والأمراض التي تصيب في 

اتٞسم، وأف الإنساف إذا راعى في تناوؿ وجبات الطعاـ أصوؿ اليمياء والشرط 
الصحيحة تٟدوث تفاعلات ات٢ضم على أبً وجو، فإف البرد أو الرطوبة أو 

لعدوى ات١ختلفة لا تؤثر فيو التيارات ات٢وائية أو اتٟمى أو الأوبئة السائرة وأنواع ا
 حتى إذا تعرض ت٢ا تعرضاً مباشراً .

ويدىش ات١رء كثتَاً عندما يقرأ النظاـ الذي ينصح بأتباعو ىذا الطبيب في 
تناوؿ الأغذية، ولكن من درس الكيمياء ويعرؼ شيئاً عن التفاعلات التي تٖدث 

 في عمليات ات٢ضم يقتنع تٔا يذىب إليو إلذ حد بعيد.
سم الأغذية إلذ ثلاثة أقساـ أساسية وىي ات١واد الكربوايدراتية فهو يق

)السكرية والنشوية(، وات١واد البروتينية )اللحوـ والبيض وات١واد الزلالية(، وات١واد 
 الدىنية.

% فما 22ويقوؿ بأف الأغذية الكربوايدراتية ات١ركزة )أي التي تٖتوي على 
مع الأغذية البروتينية في وجبة  فوؽ من الكربوايدراتات( لا يصح أف تٕتمع

واحدة، لأف ىضم الأغذية النشوية والسكرية يتطلب وسطاً قلوياً، في حتُ أف 
الأغذية البروتينية تٖتاج إلذ وسط حامضي لكي يتم ىضمها على وجو صحيح، 

 فإذا أكلت ات١ادتاف معاً أفسدت إحدات٫ا ىضم الأخرى.
ز والبطاطس وات١واد ات١صنوعة من وات١واد الكربوايدراتية مثل ات٠بز والأر 
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يعرؼ بالبثيالتُ يوجد في ( 8)السكر تهضم أولا في الفم، حيث يؤثر عليها أنزنً 
اللعاب وت٭يلها إلذ دكستًوز، بٍ تتم ىذه العملية في ات١عدة لأنها تستغرؽ ت٨و 

 نصف ساعة.
وحيث أف الأنزنً ات١ذكور ت٭تاج إلذ وسط قلوي لكي يكوف فعلو أقوى ما 

وف في ىضم الأغذية فيجب تٕنب تٚيع ات١واد اتٟامضية التأثتَ عند أكل أي يك
 مادة نشوية أو سكرية.

وعندما تنزلق الكتلة الغذائية من الفم إلذ ات١ريء بٍ إلذ ات١عدة تكوف مشربة 
باللعاب وبو أنزنً البثيالتُ الذي يستمر تأثتَه على ات١ادة النشوية ت١دة نصف 

أكل الشخص مادة بروتينية مركزة مع ات١ادة النشوية فإف  ساعة على الأقل، فإذا
البروتتُ ينبو ات١عدة فتفرز كمية من حامض الإدروكلوريك الذي تٮتلط بالكتلة 

 الغذائية ويفسد الوسط القلوي الذي يعمل فيو البتيالتُ.
وت٬ب أيضاً عند أكل ات١واد النشوية تٕنب الفاكهة اتٟامضية أو أي غذاء 

ت٠ل أو أي مادة حامضية الطعم حتى لا تفسد الوسط القوي وتعطل ت٭توي على ا
 ىضم ات١ادة النشوية.

أما الأغذية البروتينية فهضمها لا يتم على وجو كامل إلا في وسط حامضي، 
لأنها تتحوؿ إلذ مركبات بسيطة بتأثتَ أنزنً الببستُ الذي تٖتوي عليو العصارة 

حامضي قبل أف يؤثر في ات١ادة البروتينية، ات١عدية، وىذا الأنزنً ت٭تاج إلذ وسط 
فعندما يصل الغذاء البروتيتٍ إلذ ات١عدة تتنبو ات٠لايا مباشرة وتفرز كمية مناسبة من 
العصارة ات١عدية التي تٖتوي على حامض الإيدروكلوريك. والأغذية البروتينية 

وأقوى من  اتٟيوانية مثل الأتٝاؾ واللحوـ والبيض، تٖدث في ات١عدة تنبيهاً أشد

                                                 

 للمؤلف. «اليوميةالكيمياء ومسائل اتٟياة »( لفهم موضوع ات٠مائر والأنزتٯات راجع كتاب 8)
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التنبيو الذي تٖدثو البروتينات النباتية. وت١ا كاف ىضم النشويات وات١واد السكرية 
لا يتم على وجو سليم إلا في وسط قلوي، كاف من ات١ستحسن تٕنب أكلها مع 
البروتينات اتٟيوانية في وجبة واحدة، أما البروتينات النباتية مثل العدس والفوؿ 

ة ضعيف ولا تؤدي إلذ إفراز كمية كبتَة من اتٟامض. والبقوؿ فإف تنبيهها ت١عد
 ويقوؿ الدكتور ىوارد ىاي في ذلك ما يأبٌ:

إذا أردت أف تأكل اللحوـ أو أي مادة بروتينية حيوانية فلا تأكل معها »
ات٠بز أو الأرز أو ات١كرونة أو البطاطس، وات١أكولات التي ت٬وز أكلها مع اللحوـ 

ا طازجة أو مطهية، لأف كمية الكربوايدرات بها ىي ات٠ضراوات تّميع أنواعه
 «.ضيئلة فلا يتعارض ىضمها مع ىضم البروتتُ

أما الفاكهة فإف كانت من النوع اتٟامضي مثل الليموف والبرتقاؿ والشليك »
فتؤكل مع اللحوـ والسمك والبيض وت٨و ذلك من الأغذية البروتينية، وإف كانت 

ت١وز والتمر والبيب والتتُ فتؤكل مع الأغذية من النوع النشوي أو السكري مثل ا
 الكربوايدراتية.

ومعتٌ ذلك أف إضافة الليموف إلذ السمك أو اللحوـ أمر مستحب، لأنو »
يعادؿ تأثتَ اللعاب القلوي ويهتِء الوسط اتٟمضي الصالح ت٢ضم ات١ادة 

. ومعناه البروتينية، لكن إضافتو إلذ الأرز أو البطاطس أمر غتَ مرغوب فيو بات١رة
أيضاً تٕنب أكل ات١وز والبرتقاؿ مثلاً في وجبة واحدة، لأف البرتقاؿ فاكهة حامضية 

 تعطل تأثتَ اللعاب على ات١ادة النشوية أو السكرية التي ت٭توي عليها ات١وز.
فأنزنً البتيالتُ الذي في اللعاب ىو الأنزنً ات٠اص بهضم ات١واد النشوية »

ذي في العصارة ات١عدية ىو الذي يهضم ات١واد والسكرية، وأنزنً الببستُ ال
البروتينية. بيد أف البتيالتُ لا يؤدي وظيفتو إلا في وسط قلوي، وأنزنً الببستُ لا 
يعمل إلا في وسط حامضي، فعندما تٕتمع ات١ادة النشوية وات١ادة البروتينية في 
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لى أبً وجبة واحدة لا تٖصل كل منهما على الوسط الكيميائي الصالح للهضم ع
 وجو.

وبعد خروج الكتلة الغذائية من ات١عدة وأنتقات٢ا إلذ الأمعاء الدقيقة يستمر »
ىضمها بالعصارات القلوية أو ات١تعادلة التي تفرزىا جدر الأمعاء، بيد أف ىذه 
العصارات ليس في مقدورىا بدء عملية ىضم ات١واد الكربوايدراتية أو البروتينية 

يات ات٢ضم التي بدأت فعلا بتأثتَ اللعاب في الفم أو وكل ما تستطيعو إت٘اـ عمل
 العصارة ات١عدية في ات١عدة.

أما ات١واد الدىنية مثل الزبد والسمن والزيوت النباتية فهضمها لا ت٭دث »
إلا في الأمعاء ولا يتعارض مع ىضم أي من ات١واد الكربوايدراتية أو البروتينية، 

زيوت النباتية فهضمها لا ت٭دث إلا في للك تٯكن اتٞميع بيالزبد والسمن وال
الأمعاء ولا يتعارض مع ىضم أي من ات١واد الكربوايدراتية أو البروتينية، للك 

 تٯكن اتٞميع بينها وبتُ تٚيع أصناؼ الطعاـ.
وعندما يتعارض ىضم ات١ادة الكربوايدراتية مع ات١ادة البروتينية يعجز اتٞسم »

طيع أف يتخلص من تٚيع 856 يستعن أكسدة كل منهما أكسدة كاملة ولا
النفايات التي نتجت منبل عمليات ات٢ضم والتمثيل غتَ الكاملة، فتجتمع ىذه 
النفايات في الأنسجة وسوائل اتٞسم، ويؤدي ذلك إلذ أختلاؿ التوازف الكيميائي 
بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي باتٞسم، وىذا الأختلاؿ ما يسمى باتٟموضة أو 

أو التوكسيميا، وأعراضها الشعور بأت٨طاط القوى وسرعة إصابة التسمم الذابٌ 
 الشخص بالزكاـ ونزلات ات١عدة والأمعاء وكثتَ من الأمراض السائرة.

والصوـ الكامل، أو الأقتصار على السوائل وعصتَ الفاكهة في التغذية »
لعدة أياـ، ختَ وسيلة للشفاء من ىذه اتٟالات، لأنهما يعطياف اتٞسم الفرصة 
، وتتفرغ الأنسجة لأكسدة ما تراكم  الكافية للتخلص ما تٕمع داخلو من السموـ
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 «.حوت٢ا من النفايات وطردىا خارج اتٞسم
وحجة الدتور ىاي فيما تقدـ أف الإنساف ىو اتٟيواف الوحيد الذي تٮلط  
كثتَاً في غذائو، وىو في الوقت نفسو أكثر اتٟيوانات إصابة بالأمراض 

 ية ات١تنوعة.والَأضطرابات الصح
( carnivoreفجميع اتٟيوانات نوعاف، أحدت٫ا حيوانات آكلة اللحوـ )

(، وإذا وجدت حيوانًا ت٬مع herbivoreوالنوع الثاني حيوانات آكلة للعشب )
بتُ الغذائتُ فهو في الغالب حيواف أليف عاش دىراً أو عدة من الأجياؿ مع 

النهم وات٠لط في الأغذية، أما الإنساف فأفسد غريزتو الطبيعية وعوده اتٞشع و 
اتٟيوانات البرية التي تعيش على الطبيعة والفطرة فإنها لا تأكل إلا نوعاً واحدً من 
أنواع الأغذية وتٕدىا أقوى صحة وجسماً من اتٟيوانات الأليفة وأسنانها قوية 

 سليمة ونادراً ما تصاب بالأمراض السائرة.
ية فهماً كاملًا وعرؼ وظيفة كل جزء وإذا فهم الإنساف أجزاء القناة ات٢ضم

في ىضم الأنواع ات١ختلفة من الأغذية أمكنو مراعاة التجانس في الأغذية التي 
يتناوت٢ا ت٣تمعة في كل وجبة، وبذلك تٯنع حدوث أي أضطرابات في ات٢ضم وت٭افظ 

 على جسمو وصحتو.
وات١عدة،  والأجزاء ات٢امة التي يتًكب منها اتٞهاز ات٢ضمي ثلاثة وىي: الفم،

والأمعاء. ففي الفم يبتديء ىضم ات١واد النشوية ويستمر في ات١عدة ويتم في 
الأمعاء. وفي ات١عدة يبتديء ىضم ات١واد البروتينية ويتم في الأمعاء، أما ات١واد 
الدىنية فهضمها لا ت٭دث إلا في الأمعاء. وات٠ضراوات والفاكهة ت٭دث ىضمها 

 في تٚيع أجزاء القناة.
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ىضم إحداىا مع أي من  (8)لاث ت٣موعات من الأغذية لا يتجانس وىناؾ ث
الآخريتُ، فالمجموعة الأولذ ىي الأغذية الكربوايدارتية ات١ركزة )ما تٖتوي على 

% فأكثر من الكربوايدراتات( وىذه لا تتجانس مع الأغذية البروتينة أو 22
ات١ركزة )ما تٖتوي على  الفاكهة اتٟامضية. والمجموعة الثانية ىي ات١واد البروتينية

% فأكثر من البروتينات( وىذه لا تتنجانس مع الأغذية الكربوايدراتية 85
)النشوية والسكرية( ولكن يصح أكلها مع الفاكهة اتٟامضية. والمجموعة الثالثة 
الفاكهة اتٟامضية وىذه لا ت٬وز أكلها مع ات١واد الكربوايدراتية ويتجانس ىضمها 

نية. أما ات٠ضراوات )طازجة أو مطهية( فيمكن اتٞمع بينها مع الأغذية البروتي
وبتُ تٚيع أصناؼ ات١أكولات. وكذلك ات١واد الدىنية يتجانس ىضمها مع بقية 

 أنواع الأطعمة.
ويقوؿ الدكتور ىاي إف تولد اتٟموضة في اتٞسم أىم العوامل التي تؤدي 

اب بالأمراض غلى أضطراب عملياتو الداخلية فتنحط مناعتو الطبيعية ويص
 ات١تنوعة، وىو يغزو تولد اتٟموضة في اتٞسم إلذ أحد الأسباب الاربعة الآتية:

الإسراؼ في تناوؿ الأغذية البروتينية ات١ركز مثل البيض واللحوـ والأتٝاؾ  -8
 واتٞبن ات١ركز والطيور.

 الإكثار ت٦ن أكل ات١واد الغذائية النقية وات١كررة، وىي الأغذية التي أصابها -2
عمليات طويلة أو معقدة من التنقية أو الطهي فأفقدتها معظم ما بها من 
الفيتامينات والأملاح ات١عدنية وات٢ناصر القلوية والأنزتٯات. وذلك مثل ات٠بز 
الأبيض وات١كرونة والأرز ات١قشور والفطائر والكعك والبسكوت والسكر 

إلا تٔقدار من الأبيض وجيمع ما صنع منو، فهذه الأغذية لا ت٘د اتٞسم 
 الطاقة أو الوحدات اتٟرارية فيحرـ من عناصر اتٟياة الضرورية لصحتو.

                                                 

 (.W.H. Hay( ىذا رأي الدكتور ىاي )8)
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ات٠لط الزائد في تناوؿ الأغذية وعدـ تٕانس ات١أكولات التي تؤكل في وجبة  -3
واحدة وذلك مثل خلط الأغذية النشوية والسكرية ات١ركزة مع ات١واد 

 البروتينية أو الفاكهة اتٟامضية.
من أىم العوامل التي تؤدي إلذ تراكم اتٟموضة في اتٞسم، لأف  والإمساؾ -4

بقاء الكتلة البرازية في الأمعاء معناه أمتصاص اتٞسم لبعض ما تٖتوي عليو 
 من ات١واد السامة والنفايات اتٟامضية.

وللمحافظة على حالة الأتزاف بتُ الوسطتُ اتٟامضي والقلوي في اتٞسم 
ن الأغذية التي تٗلف بعد ىضمها وت٘ثيلها رماداً ينصح الدكتور ىاي بالإكثار م

قلوياً، والإقلاؿ من الأغذية التي تولد بعد ىضمها مواد حامضية في اتٞسم، وأف 
 % بالوزف من الثانية.22% بالوزف من الأولذ إلذ 82تكوف النسبة بتُ النوعتُ 

 ومن أمثلة الأغذية التي تويد من قلوية اتٞسم اللبن )اتٟليب والرائب
، (8)والشرش والزبادي إلخ( وتٚيع ات٠ضراوات وجذورىا وتٚيع الفاكهة اتٟامضية 

ومن الأغذية اتٟامضية اللحوـ والأتٝاؾ والبيض والطيور واتٞبن وات١واد النشوية 
 والسكرية ات١ركزية.

 واتٞدوؿ الآبٌ يلخص الأنواع ات١ختلفة من الأغذية:
 تو  عليًاالمأكولات التي تح وظيفتًا المواز الػصائية

تكػػوين أنسػػجة اتٞسػػم وبنػػاء مػػا  ات١واد البروتينية
 يتهدـ منها

اللحػػػػػػػػػوـ والأتٝػػػػػػػػػػاؾ والبػػػػػػػػػػيض 
 والطيور واللبن واتٞبن.

يوجػػػػد النشػػػػا في القمػػػػح والػػػػذرة  تولد اتٟرارة والطاقة ات١واد النشوية والسكرية

                                                 

( كثتَ من الفاكهة اتٟامضية مثل الليموف والبرتقاؿ والشليك تعد غذاء قلويًا مع أنها حامضية الطعم، 8)
وذلك لأف الأتٛاض العضوية النباتية التي تٖتوي عليها تتأكسد بسهولة في اتٞسم ويتخلف منها رماد غتٍ 

 ات١عدنية القلوية.بالأملاح 
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والأرز والبطػػػػػػػػػػػػاطس، ويوجػػػػػػػػػػػػد 
السػػػػػػػػػكر في القصػػػػػػػػػب وتٚيػػػػػػػػػع 

 الفاكهة.
توجػػػػػػػد في شػػػػػػػحم اتٟيػػػػػػػواف وفي  تولد اتٟرارة والطاقة ات١واد الدىنية

اللػػػػػبن والزبػػػػػدة وتٚيػػػػػع الزيػػػػػوت 
 النباتية.

لبنػػػاء ات٢يكػػػل العظمػػػي وتٖضػػػتَ  ألاح معدنية
 سوائل اتٞسم

توجػػػػد في اتٟبػػػػوب الكاملػػػػة وفي 
 تٚيع ات٠ضراوات والفاكهة

معناىػػػػػػا عناصػػػػػػر اتٟيػػػػػػاة وىػػػػػػي  الفيتامينات
تٖضن اتٞسم وتقيو من الإصابة 

 اضبالأمر 

توجػػػػػػػػػد في الأغذيػػػػػػػػػة الطبيعيػػػػػػػػػة 
 الطازجة.

وتٚيع ىذه الأنواع لازمة تٟياة اتٞسم، بيد أف غذاء الطفل في مرحلة النمو 
ت٬ب أف تٮتلف بعض الشيء عن غذاء الشخص البالغ النمو، وغذاء ات١وظف 
الذي ت٬لس على مكتبو بضعة ساعات ت٬ب أف تٮتلف عن غذاء العامل أو 

 بأعماؿ جسدية معظم وقت النهار.الفلاح الذي يقوـ 
وت٭سن أف يتًكب غذاء الطفل من وجبة نشوية، وأخرى بروتينية، وثالثة من 
. أما الشخص البالغ فيجب أف يكثر من وجبات  الأغذية القلوية في كل يوـ
الأغذية القلوية، ويقلل من الوجبات النشوية والبروتينية، ولا بأس ف وجبة نشوية 

 كاف كثتَ اتٟركة أو يقوـ بأعماؿ جسدية أو رياضية بدنية.  مرة في كل يوـ إذا
ولتًتيب وجبة بروتينية تٯكن أف تٮتار القاريء ما يشاء من الأصناؼ ات١ذكورة 

( لأنها تٚيعها متجانسة بعضها مع بعض ولا يتعارض ىضم 8في جدوؿ رقم )
رىا لوجبة ( فيو الأغذية التي تٯكن أختيا2إحداىا مع الأخرى. أنا اتٞدوؿ رقم )

( للوجبات القلوبة مع العلم بأف القشدة والزبدة 3نشوية. واتٞدوؿ رقم )
 والزيوت وغتَىا من ات١واد الدىنية ت٬وز اتٞمع بينها وبتُ تٚيع أنواع الأغذية.
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 (8جدوؿ رقم )

 ٗجثح تزٗذيْيح

 فاكًة حمضية خضطاوات بطوتيهات
 ، السػػػػػػػػمك، اللحػػػػػػػػوـ
الطيػػػػػػػػػػػور، البػػػػػػػػػػػيض، 

 اتٞبن.

ات٠ضػػػػػػػػػر، ات٠يػػػػػػػػػار، القػػػػػػػػػرنبيط، الكرنػػػػػػػػػب، 
السػػػػػػػبانخ، الكوسػػػػػػػة، الباميػػػػػػػة، الباذت٧ػػػػػػػاف، 
البصػػػل، اتٞػػػرجتَ، الفجػػػل، اتٞػػػزر، البسػػػلة، 

 ات٠رشوؼ، إلخ.

البرتقػػاؿ، الليمػػوف، اليوسػػفي، 
التفػػػػػػاح، الرمػػػػػػاف، الشػػػػػػليك، 

 ات٠وخ، تٙار ات١ات٧و إلخ.

 وتٯكن أكل البندؽ واتٞوز أيضاً في ىذه الوجبة.
: شوربة، كمية من اللحم ات١شوي، كمية من القرنبيط أو مثاؿ لوجبة بروتينية

الكرنب أو السبانخ أو أي نوع من ات٠ضراوات ات١طهية، كمية كبتَة من السلاطة 
)خضراوات طازجة مثل ات٠س واتٞرجتَ واتٞزر وات٠يار وعليها بعض الزيت 

 والليموف(، بعض الفاكهة اتٟامضية، بعض البندؽ أو اتٞوز.
ىاي أنو في مثل ىذه الوجبة لا ت٬وز أكل ات٠بز أو الأرز أو ويقوؿ الدكتور 

 البطاطس أو ات١وز أو الفطائر أو اتٟلوى، وإذا أخذت القهوة فتؤخذ بدوف سكر.
ويكفي الشخص البالغ النمو أربعة وجبات بروتينية كل أسبوع، أما الطفل 

.  النامي ففي حاجة إلذ وجبة بروتينية كل يوـ
 (2جدوؿ رقم )

 ّش٘يح ٗجثح

 حلوى خضطاوات نشويات
خبػػػػػػػػػػػػػػو، أرز، مكرونػػػػػػػػػػػػػػة، ذرة، 

 بطاطس، بطاطة، قلقاس
الكرنػػػػػػػػػػب، ات٠ػػػػػػػػػػس، ات٠يػػػػػػػػػػػار، 
القػػػػػرنبيط، السػػػػػبانخ، الكوسػػػػػة، 

ات١ػػػػوز، التمػػػػر، التػػػػتُ، الزبيػػػػب، 
الفطػػػػػػػػػائر، ات١عػػػػػػػػػك، اتٟلػػػػػػػػػوى، 
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الباميػػػػػػػػة، الباذت٧ػػػػػػػػاف، البصػػػػػػػػل، 
اتٞػػػػػػػػػػػرجتَ، الفجػػػػػػػػػػػل، اتٞػػػػػػػػػػػزر، 

 البسلة، ات٠رشوؼ إلخ

 ات١ربى.العسل، 
 

مثاؿ لوجبة نشوية: شوربة خضار، بعض ات٠بز والزبد، كمية من ات٠ضراوات 
 ات١طهية، كمية كبتَة من السلاطة، بعض ات١وز أو الفطائر أو اتٟلوى.

وفي ىذه الوجبة لا ت٬وز أكل اللحوـ أو الأتٝاؾ أو البيض أو الليموف أو 
 أي فاكهة حامضية.

نشوية في الأسبوع، أما الطفل النامي ويكفي الشخص البالغ أربع وجبات 
وكذلك الشخص الذي يشتغل بأعماؿ جسدية فكلات٫ا في حاجة إلذ وجبة 

.  نشوية في كل يوـ
 (3جدوؿ رقم )

 ٗجثح قي٘يح

 فاكًة حامضية خضطاوات ألباى
اللبن تّميع أنواعػو مثػل اتٟليػب  

 والرايب والزبادي
الكرنػػػػػػػػػػب، ات٠ػػػػػػػػػػس، ات٠يػػػػػػػػػػار، 

ات١وسػػػػػػة، القػػػػػػرنبيط، السػػػػػػبانخ، 
الباميػػػػػػػػة، الباذت٧ػػػػػػػػاف، البصػػػػػػػػل، 
اتٞػػػػػػػػػػرجتَ، الفجػػػػػػػػػػػل، اتٞػػػػػػػػػػػزر، 

 البسلة، ات٠رشوؼ إلخ

البرتقػػػػػاؿ، الليمػػػػػوف، اليوسػػػػػفي، 
التفػػػػػػػػػاح، الرمػػػػػػػػػاف، الشػػػػػػػػػليك، 

 ات٠وخ، ثار ات١ات٧و إلخ

 
مثاؿ لوجبة قلوية: قدحاف من اللبن اتٟليب )بدوف سكر(، كمية من 

أو أي فاكهة حامضية، وتٯكن أخذ ات٠ضراوات ات١طهية والطازجة، بعض البرتقاؿ 
 بعض الزبيب أو التتُ في ىذه الوجبة.

وتٚيع أنواع البطيخ والشماـ مفيدة للجسم، بشرط أف تؤكل على أنفراد أي 
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 بعد مضي مدة على تناوؿ الطعاـ.
وعلى الشخص البالغ أف يعتمد في غذائو على وجبات ت٥تارة من جدوؿ 

السن أو كانت أعمالو اليومية لا تتطلب بذؿ ( وخاصة إذا كاف متقدماً في 3رقم )
( في  3ت٣هود جسدي. وختَ نظاـ لكل شخص أف يأكل وجبتتُ من جدوؿ رقم )

، على أف تكوف الوجبة الثالثة من جدوؿ رقم ) ( في أحد الأياـ ومن 8كل يوـ
( في اليوـ الذي يليو وىكذا. أما الأطفاؿ والأشخاص الذين 2جدوؿ رقم )

.يقوموف تٔجود جثم  اني فيصح أف يأكلوا وجبة نشوية وأخرى بروتينية في كل يوـ
واتٞدوؿ الآبٌ ت٪وذج لوجبات تٖتوي على تٚيع العناصر اتٟيوية اللازمة 
للجسم، وت٘ده تٔقدار كاؼ من الطاقة أو الوحدات اتٟرارية، بشرط أف يكوف 
الشخص كامل الصحة غتَ متقدمة في السن ويقوـ بقسط وافر من الرياضة 

.الب  دنية في كل يوـ
 (4جدوؿ رقم )

 وجبة العشاء وجبة الػساء وجبة الإفطاض 
 
 
 

 السبت

 تٟم مشوي خبز وزبد وعسل
بعػػػػػػػػػػػػض الكرنػػػػػػػػػػػػب أو 

 القرنبيط
كميػػػػػػػػػػػة كبػػػػػػػػػػػتَة مػػػػػػػػػػػن 
السػػػػػػػػػػػػػػػلاطة )خػػػػػػػػػػػػػػػس 
وطماطم وجزر وجػرجتَ 

 إلخ(
 برتقالتاف

كميػػػة كافيػػػة مػػػن اللػػػبن 
 اتٟليب أو الزبادي

 
 

 الأحد

خشػػػػػػػػاؼ )بػػػػػػػػو كميػػػػػػػػػة 
حسػػػػػػػػػػنة مػػػػػػػػػػػن التػػػػػػػػػػػتُ 
والزبيػػػػػػػػػػب وات١شػػػػػػػػػػمش 

 كبد مشوي
بعػػػػػػػػػػػػض الكوسػػػػػػػػػػػػة أو 

 السبانخ

بطػػػػػػػػػػػاطس بالزبػػػػػػػػػػػد أو 
فريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػك أو أرز أو 
مكرونػػػة بعػػػض الفطػػػائر 
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كميػػػػػػػػػػػة كبػػػػػػػػػػػتَة مػػػػػػػػػػػن  والبندؽ والصنوبر إلخ( 
 السلاطة

كميػػػػة مػػػػن البرتقػػػػاؿ أو 
العنػػػػػػػب أو أي فاكهػػػػػػػة 

 حامضية

 أو اتٟلوى

 
 

 الأثنتُ

بليلػػػة ومعهػػػا كميػػػة مػػػن 
الزبيػػػػػػػػب والقشػػػػػػػػدة أو 

 العسل و الزبدة

 دجاج مشوي
 بامية أو خرشوؼ

 سلاطة
 فاكهة حامضية

كميػػػة كافيػػػة مػػػن اللػػػبن 
 اتٟليب والزبادي

 
 الثلاثاء

 تٝك مشوي خشاؼ
 بسلة. سلاطة

 فاكهة حامضية

مػػػوز وقشػػػػدة أو بعػػػػض 
 ات٠بز والزبد والعسل

 
 الأربعاء

عاشػػػػػػػوراء وبهػػػػػػػا كميػػػػػػػة 
حسنة مػن اتٞػوز واللػوز 

 والزبيب

 بيض أو عجة
 سبانخ. سلاطة
 فاكهة حامضية

كميػػػة كافيػػػة مػػػن اللػػػبن 
 اتٟليب أو الزبادي

 
 

 ات٠ميس

بطػػػػػػػػػػػاطس بالزبػػػػػػػػػػػد أو  خشاؼ
فريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػك أو أرز أو 

 مكرونة
 باذت٧اف أو قرنبيط

سػػػلاطة. مػػػوز أو بعػػػض 
 اتٟلوى والفطائر

 سلاطة فوتكو بالقشدة

 
 اتٞمعة

فػػػػػػوؿ مػػػػػػدمس )بػػػػػػدوف 
 خبز(

جػػػػػػػػػػػبن. كميػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػن 
السػػػػػػػػػػػػػػػلاطة فاكهػػػػػػػػػػػػػػػة 

 حامضية

 بليلة أو عشوراء أو
بعػػػػػػػض ات٠بػػػػػػػز والزبػػػػػػػد 

 والعسل

 ملحوظة: لا ت٬وز أكل ات٠بز في ىذه الوجبات إلا إذا نص على ذلك.
أما إذا كاف  الشخص متقدماً في السن أو كانت أعمالو اليومية لا تتطلب 

جمل بو القياـ بأعماؿ جثمانية، لا يقوـ بقسط كاؼ من اتٟركة أو الرياضة في
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 أتباع النظاـ الآبٌ:
 (5جدوؿ رقم )

 وجبة العشاء وجبة الػساء وجبة الإفطاض 
 تٟم مشوي خبز وزبد وعسل السبن

بعػػػػػػػػػػػػػض الكرنػػػػػػػػػػػػػب أو 
 القرنبيط

كميػػػػػػػػػػػػة كبػػػػػػػػػػػػتَة مػػػػػػػػػػػػن 
 السلاطة بعض الفاكهة

 

 لا شيء
أو عصػػػػػػػػػػػػػتَ إحػػػػػػػػػػػػػدى 
الفاكهػػػػػػة مثػػػػػػل عصػػػػػػتَ 
العنػػػػػب أو البرتقػػػػػاؿ أو 
القصػػػػػب أو ات١ػػػػػات٧و أو 

 الرماف
بطػػػػػػػػػػاطس مشػػػػػػػػػػوى أو  خشاؼ الأحد

فريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػك أو أرز أو 
مكللاونػػػػػػػػػػة أو بعػػػػػػػػػػض 

 الوسة أو السبانخ 
كميػػػػػػػػػػػػة كبػػػػػػػػػػػػتَة مػػػػػػػػػػػػن 
السػػلاطة مػػوز أو بعػػض 

 اتٟلوى أوالفطائر

 لبن حليب أو زبادي

 دجاج مشوي  بليلة الأثنتُ
 بامية أو خرشوؼ 

 سلاطة
 بعض الفاكهة

 لا شيء
 أو عصتَ الفاكهة

 بطػػػػػػاطس أو فريػػػػػػك أو خشاؼ الثلاثاء
 أرز أو مكرونة

 باذت٧اف. سلاطة
مػػػػوز أو بعػػػػض اتٟلػػػػوى 

 أو الفطائر

 لبن حليب أو زبادي

 تٝك مشوي. بسلة بليلة الأربعاء
 سلاطة فاكهة

 لا شيء
 أو عصتَ الفاكهة
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 بيض أو عجة خشاؼ ات٠ميس
 سبانخ. سلاطة

 فاكهة

 لبن حليب أو زبادي

بعػػػض اتٞػػػبن والسػػػلاطة  بليلة اتٞمعة
 والفاكهة

 لا شيء
 عصتَ الفاكهةأو 

وإذا أحس الإنساف باتٞوع في الفتًة بتُ وجبتتُ فلو أف يشرب ما يشاء من 
 عصتَ القصب أو العنب أو البرتقاؿ أو ات١ات٧و أو عصتَ أية فاكهة.

ومن مزايا أتباع النظاـ ات١تقدـ أف الشخص يشعر بالراحة التامة وعدـ 
يأكلها من الأصناؼ ات١ذكورة، الأمتلاء بعد الأكل مهما كانت الكميات التي 

وت٭س دائماً باتٞوع قبيل موعد الوجبة التالية، وىذا الأحساس باتٞوع شرط لازـ 
 ت٢ضم الطعاـ وأستمرائو.

وت٬ب عند الشعور بأقل أت٨راؼ الأمتناع عن الأكل باشرة والأقتصار على 
 ات١اء أو عصتَ الفاكهة حتى يستعيد الشخص صحتو الكاملة.

الصغار فلا بأس من أف ت٬معوا بتُ الاغذية النشوية والأغذية أما الأولاد 
البروتينية لأف عمليات اتٟياة في أجسامهم قوية نشطة تٯكن بها أف يتخلصوا من 
النفايات الضارة التي تتولد من ىضم الأغذية، لذلك تٯكن أتباع اتٞدوؿ ات١ذكور 

 ( لأختيار وجبات الطعاـ ت٢م.86في صفحة )
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 انثداَح

يقاؿ أف ىناؾ طريقتتُ لإزالة السمنة أو البدانة، إحدات٫ا أخذ الأدوية التي 
تؤدي إلذ أكسدة الدىن التًسب في اتٞسم، والطريقة الأخرى ات١شي مسافات 

.  طويلة أو القياـ تٔجهود جثماني عنيف مدة كافية من الوقت في كل يوـ
اليودورات ومستخلصات والأدوية التي تؤخذ لإزالة البدانة أت٫ها أثناف، وت٫ا 

الغدد الدرقية لبعض اتٟيوانات؛ فأما اليودورات فتناوت٢ا يضر كثتَاً بعملية ات٢ضم، 
وأما ات١ستخلصات الدرقية فلها تأثتَ سيء على المجموع العصبي، أي أنو في كلتا 

 اتٟالتتُ يدفع البدين للنحافة التي ت٭صل عليها تٙناً غالياً.
تزيا شيئاً من الشحم بصفة مؤقتة، ولكنها تعمل في  وأما الرياضة البجنية فقد

الوقت نفسو على فتح شهية الشخص البدين وتزيد إقبالو على الأكل، وإذا 
توانى عن القياـ بالمجهود اتٞثماني العنيف فإف وزنو يعود بسرعة إلذ ما كاف عليو، 

 لذلك تعد الرياضة البدنية طريقة غتَ عملية لإزالة البدانة.
ة النشوية والسكرية تٗزف في اتٞسم على صورة مادة تعرؼ والأغذي

باتٞليكوجن أو النشاط اتٟيواني، وىذا اتٞليكوجن ت٭تًؽ ثانية عند اتٟاجة ويولد 
الطاقة واتٟرارة في اتٞسم. وإذا أكل الشخص من الأغذية الكربوإيدراتية أو 

جزءاً من الدىنية تٔا يزيد عن حاجة جسمو، وظل على ذلك ت١دة طويلة، فإف 
 اتٞليكوجن يتحوؿ إلذ دىن يتًسب حوؿ الأنسجة.

( يفيدىا hibernating animalsواتٟيوانات التي تناـ طوؿ الشتاء )
الدىن ات١خزوف في جسمها لأنها تتغذى بو وقت الشتاء، وعندما ت٭ل الربيع تٗرج 

 من ت٥بئها وقد زاؿ تٚيع ما عليها من الدىن.
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على ألتهاـ الأطعمة صيفاً وشتاء، ولذلك يبقى أما الإنساف البدين فيستمر 
ذلك اتٟمل الثقيل من الدىن فوؽ جسمو، وىذا اتٟمل ت٬هد القلب ويلزمو 
بدفع الدـ عدة أمياؿ أخرى من الأنابيب الشعرية حتى يصل إلذ كل خلية في 

 الدىن.
وترسب الدىن في اتٞسم عناه أف الشخص بل يراعي قواعد التغذية 

لا يقوـ تٔقدار كاؼ من اتٟركة أو المجهود اتٞثماني لإعطاء  الصحيحة، أو أنو
 الدىن ات١تًسب فرصة للتأكسد والأحتًاؽ.

واتٟقيقة أف عامل التغذية أىك كثتَاً من عامل الرياضة في إزالة السمنة، لأف 
الغذاء اتٞيد ينشط اتٞسم ويدفعو إلذ اتٟركة ويولد فيو ات١يل إلذ الرياضة، أما 

 يقوـ بها الشخص كرىاً لغزالة البدانة فلا تفيد كثتَاً ت٢ذا الغرض، التمرينات التي
وكل ميل للقعود والكسل برىاف على أف الغذاء الذي تناولو الشخص غتَ 

 مستوؼ لشروط التغذية الصحيحة.
ولا ريب في أف عدداً كبتَاً من الناس يسرفوف فيالأكل ويلقوف في جوفهم 

كثتَ منهم ت٬لس إلذ ات١ائدة لأف ميعاد الأكل أضعاؼ ما تٖتاج إليو أجسامهم، و 
قد وجب لا لرغبة أكيدة لتناوؿ الطعاـ، فقد أصبح الأكل عندىم عادة، وىي 

.  عادة الأكل ثلاث مرات في اليوـ
ولو عرؼ الناس ما ت٬ب معرفتو من قواعد التغذية وأنواع الأغذية وصلاحية  

مكنهم الأقتصار على نصف كل منها والأغذية اتٞيدة والأغذية غتَ الصاتٟة لأ
الكمية التي يأكلونها في كل وجبة، وىذا القدر لا يزاؿ ت٭توي على ات١قدار اللازـ 

 من الطاقة واتٟرارة والعناصر الضرورية لأجسامهم.
وات١عروؼ أف تٚيع اتٟيوانات )ماعدا اتٟلاليف( لا تأكل إلا عند الإحساس 
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يأكل عندما تدؽ الساعة دقات باتٞوع، والإنساف ىو اتٟيواف الوحيد الذي 
 معينة.

وعشرات الأرطاؿ من الدىن ات١تًسب في اتٞسم تستلزـ جرياف الدـ في عدة 
أمياؿ أخرى من الأنابيب الشعرية كما ذكرت لك، كما أف النفايات اتٟامضية 

 التي تتولد بسبب ترسيب الدىن تزيد حالة الشخص البدين سوءاً على سوء.
معاتٞة البدانة ىي نفس الطريقة التي تتبع في معاتٞة أي  إزالة البدانة: وطريقة

مرض من الأمراض، لأف البدانة ات١فرة ىي في اتٟقيقة مرض. وحيث أف ختَ 
وسيلة للشفاء من أي مرض، العمل على إزالة الأسباب التي أدت إليو فكذلك 

 تكوف الطريقة الواجب أتباعها لعلاج البدانة.
بدين مراعاتو أف يقطع من غذائو تٚيع وأوؿ شيء ت٬ب على الشخص ال

ات١أكولات التي ترسب الدىن بسرعة في اتٞسم وىي مذكورة فيما يلي، وعندما 
يصل وزنو إلذ ات١عدؿ الذي ت٬ب أف يكوف عليو تٯكن أف يعود إليها في شيء من 
الأعتداؿ، حيث أف معظمها أغذية مفيدة فلا يصح حرماف اتٞسم منها مدة 

 طويلة.
ذلك أف يقلل ما أمكن من الأغذية السكرية والنشوية والدىنية  وعليو بعد

ات١ركزة، وأف يكثر من الأغذية التي تٖتوي على نسبة كبتَة من ات١اء، لأف ىذه 
الأغذية الأختَة كبتَة اتٟجم عادة فتملأ ات١عدة وتٖدث الإحساس بالشبع 

وات٠س ( 8)رنب بسرعة. ومن الأغذية التي تٖتوي على كمية كبتَة من ات١اء: الك
وات٠يار والبصل والطماطم والليموف والشليك والرماف وتٚيع ات٠ضراوات الطازجة 

% بالوزف من ات١اء، واللبن والزبادي 92والفاكهة اتٟامضية، فهي تٖتوي على 
                                                 

 ( غتَ ت٤شي بالأرز طبعاً، وتٯكن حشوه باللحم غتَ الدىتٍ واتٞزر والكرفس والطماطم وما إليها.8)
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% من ات١اء، والبيض والسمك والكبد واللحم غتَ الدىتٍ 82وت٭توي على 
 % من ات١اء.72وتٖتوي على 

ألا ت٬مع بتُ الأغذية البروتينية والأغذية النشوية السكرية في  وعليو أيضاً 
وجبة واحدة لأف خلطهما يؤدي إلذ ضطراب ىضم كل منهما، وأي أضطراب في 
ات٢ضم معناه أف الأغذية لا تتأكسد أو تتمثل ت٘ثيلًا صحيحاً في اتٞسم، فينتج 

 عنها ذلك الدىن ات١تًسب بدلا من الطاقة والنشاط.
ية التي ت٬ب على الشخص البدين أف تٯتنع عنها فتًة من الزمن أما الأغذ

فهي القشدة والزبدة والأرز وات١كرونة وات٠بز والسكر واتٟلوى والفطائر تّميع 
 أنواعها وكذلك البندؽ واتٞوز واللوز.

ولا تظن أف في الأمتناع عن ىذه ات١أكولات حرمانًا شديداً للجسم، لأف 
مو ت٣موعة متنوعة من الأطعمة اللذيذة تٯكنو أف الشخص البدين لا يزاؿ أما

يعيش عليها مدة طويلة من الزمن، فعنده اللحوـ والأتٝاؾ والطيور تّميع 
أنواعها، وعنده البيض واتٞبن )غتَ الدسم( وات٠س وات٠يار واتٞرجتَ والقرنبيط 
 والكرنب واتٞزر وتٚيع ات٠ضراوات ات١طهية والطازجة، وعنده البرتقاؿ والتفاح
والبطيخ والرماف والشليك وتٚيع الفاكهة ما عدا ات١وز والتمر والتتُ والزبيب. 
وعنده بالإضافة إلذ ما كل تقدـ اللبن الزبادي واللبن الرائب واللبن اتٟليب بعد 

 أستبعاد جزء من قشدتو.
( نظاـ أسبوعي كامل للشخص البدين تٯكنو 5واتٞدوؿ السابق )جدوؿ رقم 

الزمن )مع أستبعاد ات٠بز والزبد والعسل والأرز  أف يعيش عليو مدة من
وات١كرونة(، وعندما يصل وزنو إلذ ات١عدؿ الذي ت٬ب أف يكوف عليو تٯكنو أف يتبع 

 .4النظاـ ات١وضح في جدوؿ رقم 
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ويتهم كثتَ من الأشخاص ات١صابتُ بالبدانة ات١فرطة غدتهم الدرقية بات١رض أو 
امهم، ولكن اتٟقيقة أف ذلك العذر حجة العجز عن إفراز ات٢رموف الكافي لأجس

تٮفوف بها شراىتهم الزائدة لألتهامهم الطعاـ، لأف عدد ات١صابتُ بالغدة الدرقية في 
الواقع أقل كثتَاً جداً من عدد الأشخاص ات١صابتُ بالبدانة، فمثل ىؤلاء 
الأشخاص يتحركوف أقل ما ت٬ب ويأكلوف أكثر ت٦ا ت٬ب، كما أنهم يأكلوف 

 غتَ متجانسة في ىضمها فتؤدي إلذ ترسيب الدىن في أجسامهم.أصنافاً 
وعندما يعالج الشخص البدين نفسو بأخذ حقن ات١فرزات المحضرة من غدد 
بعض الغنم، فإنو يستخدـ علاجاً قوياً، فإذا ما أوقفتو عادت البدانة إليو. كما أف 

ن أمر غتَ الصياـ الطويل، أو الأمتناع التاـ عن الأكل مدة طويلة من الزم
مستحب للبدين، لأنو في فتًة الصياـ يتغذى اتٞسم على الدىن ات١خزوف فيو، 
وحيث أف ت٘ثيل الدىن بدوف أف يصحبو شيء من ات١واد الكربوإيدراتية يولد نوعاً 

(، وكاف الأفضل أتباع نظاـ الوجبات ات٠فيفة مع ketosisمن التسمم واتٟموضة )
 ة والدىنية ات١ركزة.استبعاد الأغذية السكرية والنشوي
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 قىاعد انتغذيح انصحيحح

 وتٯكن تلخيص ما تقدـ بشأف قواعد التغذية فيما يلي:
في غذائك على ات١أكولات الطبيعية الطازجة، ولا تأكل الأطعمة التي  اعتمد -8

حفظت مدة طويلة أو التي طهيت بطرؽ معقدة أو التي سلبت منها عناصر 
 اتٟياة وىي الفيتامينات والأملاح ات١عدنية.

تٕنب ما أمكنك الأرز ات١قشور وات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض والكعك  -2
والفطائر وكل ما صنع من الدقيق الأبيض والسكر والبسكوت واتٟلوى 

 النقي.
أولذ مراحل ىضم الأطعة النشوية وأت٫ها تٖدث في الفم، فأمضغ كل مادة  -3

 نشوية تأكلها مضغاً جيداً وأبقها في الفم أكبر مدة ت٦كنة.
أقلل من الفلفل والتوابل والأفاوية اتٟارة وات١ستًدة وات٠ل، وأعتمد في فتح  -4

 على الأنتظار أو الأستغناء عن إحدى وجبات الطعاـ.شهيتك 
 أكثر من أكل ات٠ضراوات الطازجة والفاكهة، وأشرب اللبن بوفرة. -5
يفضل أف تشرب اللبن تٔعلقة صغتَة وألا تأخذ منو جرعات كبتَة في وقت  -6

واحد، وألا تٕمع بينو وبتُ الأغذية البروتينية أو النشوية أو السكرية ات١ركزة 
 وجبة واحدة.في 

كل الفاكهة بقشورىا كلما أمكن ذلك، وكذلك ات٠ضراوات بعد غسلها   -7
 جيداً. ويفضل أف تأكل ات١وز على أنفراد، وكذلك كل من البطيخ والشمامز

التمر والزبيب والتتُ والبندؽ واتٞوز واللوز أغذية حية مفيدة للجسم فأكثر  -8
 من أكلها.
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عة من ات٠س وات٠يار والطماطم واتٞزر وأكثر من أكل السلاطة ات١صنو  -9
 واتٞرجتَ مع الزيت والليموف وتٕنب إضافة ات٠ل إليها.

لا تسرؼ في أكل الأغذية البروتينية ات١ركزة مثل الأتٝاؾ واللحوـ والبيض  -82
 والطيور.

الشيء السريع أفضل طريقة لطهي اللحوـ والأتٝاؾ والطيور، وعملية  -88
ر أفضل طريقة لإنضاج ات٠ضراوات، وتٕنب أكل التفوير أو الطهي بالبخا

 الأغذية التي تقلى في السمن أو الزيت.
تٖتاج الأغذية البروتينية إلذ وسط حامضي ت٢ضمها، وتٖتاج الأغذية  -82

النشوية والسكرية إلذ وسط قلوي ت٢ضمها، فحاوؿ ألا تٕمع بتُ النوعتُ في 
 وجبة واحدة.

واتٟساء واللبن وعصتَ الفاكهة، ولا  لا تشرب من السوائل غتَ ات١اء -83
 تشرب ات١اء إلا عند العطش.

إذا حاف موعد الأكل ولد تشعر باتٞوع فخذ قدحاً أو أثنتُ من عصتَ  -84
 البرتقاؿ أو العنب أو القصب وانتظر حتى موعد الوجبة التالية.

تٕب العناية الكاملة بتغذية الأطفاؿ والأولاد وتلامذة ات١دارس، لأف  -85
جسامهم في ت٪و مستمر وفي أشد اتٟاجة إلذ الأطعمة الغنية تّميع عناصر أ

التغذية مثل اللبن والزبد والبيض واتٞبن الدسم واتٟبوب بكامل أجزائها 
.  والفاكهة وات٠ضراوات الطازجة والبطاطس والأتٝاؾ واللحوـ

« درىم من الوقاية ختَ من رطل من العلاج»تذكر جيداً القوؿ ات١أثور  -86
 وأعلم بأف الغذاء اتٞيد ختَ واؽ من الإصابة بالأمراض السائرة.

( بأمريكا تٕارب على ت٨و Mc Carrisonوقد أجرى ماؾ كاريسوف )
فأر، بأف قسم كل نوع إلذ ت٣موعتتُ، وأعطى إحدى  2222تٛامة و 2222
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المجموعتتُ غذاءً جيداً ومستوفياً تٞميع شروط التغذية، وأعطى المجموعة الأخرى 
غذاء كميتو كافية ولكنو يفتقر إلذ بعض عناصر التغذية مثل الفيتامينات والأملاح 
ات١عدنية ات٢امة، فوجد أف إصابة أفراد كل ت٣موعة بالأمراض السائرة كانت حسب 

 الإحصاء الآبٌ:
 المجموعة )ب(  الجموعة )أ(

 غذاء غتَ مستوؼ لشروط التغذية غذاء جيد

 اتٟالتتُالعدد الكامل في  2222 2222

 عدد الإصابات بأمراض الرئة 835 6

 إصابة معوية 33 8

 (8)إصابات بالتيفود )متعمدة( 922 822

 إصابات أخرى متنوعة 58 8

 ت٣موع الإصابات 8826 828

إذا شعرت بات١رض أو الأت٨راؼ فلا تهرع إلذ أخذ الأدوية واتٟقن  -87
والعقاقتَ، بل حاوؿ تٕنبها ما أمكنك، وأفضل وسيلة الأمتناع عن الأكل أو 
الأقتصار على عصتَ الفاكهة لبضعة أياـ حتى تشفى من ألد بك. وأعلم بأف 

قوى ات١ناعة  تعاطي الأدوية بدوف مسوغ ىاـ يفتك تدرت٬ياً بالأجساـ ويضعف
الطبيعية عند الإنساف، وتذكر دائماً اتٞملة التي ختم بها الدكتور و. ىوت١ر 

 ت٤اضرتو في أجتماع كلية ىارفارد الطبية عن العقاقتَ وأنتشارىا ات٢ائل:
لو قذفنا تّميع ما لدينا من العقاقتَ الطبية إلذ قاع البحر، لتحسنت صحة »

 «.الإنساف...، ولساءت صحة الأتٝاؾ
                                                 

 (وذلك تْقن تٚيع المجموعتتُ تٔقدار من جراثيم التيفود.8)
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 خاتمح

( أوؿ من تْث في كيمياء ات٠بز وأوؿ من أعلن أف ات٠بز Liebigكاف لبيح )
ات١صنوع من الدقيق الأبيض تعوزه بعض العناصر الغذائية ات٢امة التي تٖتوي عليها 
اتٟبوب الكاملة. والآف وقد أنقضى تٜسة وسبعوف عاماً على ذلك الإعلاف 

البراىتُ والأدلة العلمية والتجريبية على صحتو وتٕمعت في تلك ات١دة مئات من 
لا نزاؿ نرى الناس يقبلوف أتٯا إقباؿ على ات٠بز ات١صنوع من الدقيق الأبيض ولا 
نزاؿ نرى ات١طاحن الكبرى تتنافس وتتفنن في إخراج دقيق ناصع البياض، ت٦ا دعا 

ة ( العات١تُ تٔعمل الأتْاث الكيميائيWokes(، ووؾ )Willomotوليموت )
 اتٟيوية تّامعة كمبردج إلذ التفكتَ فيما يأبٌ:

عند طحن القمح بات١طاحن العصرية اتٟديثة يفقد الدقيق ثلاثة أرباع ما »
تٖتويو اتٟبوب من الأملاح ات١عدنية التي أت٫ها فوسفات البوتاسيوـ اللازـ 

لى لأعصابنا وأملاح الكالسيوـ الضرورية لبناء العظاـ وصحة الأسناف والمحافظة ع
قلوية اتٞسم، وفي عمليات الطحن ىذه تفقد أجنة اتٟبوب وىي غنية بفيتامتُ ب 

 الذي يساعد على حفظ المجموع العصبي في حالة صحية جيدة.
 وحقيقة أف الإنساف لا يأكل ات٠بز تٔفرده وأنو ت٭صل على العناصر الغذائية»

حتى  كلها تّانب ات٠بز،التي يفتقر إليها الدقيق الأبيض من الأغذية ات١تنوعة التي يأ
 أف غذاء ات١ساجتُ في السجوف لد يعد مقصوراص على ات٠بز وات١اء وكما كاف في

 ات١اضي.
ولكن مع ذلك فات٠بز والأطعمة الأخرى ات١صنوعة من الدقيق الأبيض »

تكوف جزءاً كبتَاً من غذاء الطبقات الفقتَة التي يتًكب منها معظم الشعب، كما 
لها تّانب ات٠بز لا تٖتوي على فيتامتُ ب الذي لا يوجد إلا أف الأغذية التي نأك
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 في ات٠متَة وفي أجنة اتٟبوب.
فإذا أردنا أف ت٨ضر ت٢ذه الطبقات خبزاً أبيض فيو تٚيع ات١زايا التي للحبوب »

الكاملة دعنا نضيف إلذ الدقيق بعد طحنو كمية مناسبة من فوصفات البوتاسيوـ 
ة من ات٠متَة لكي نعوض النقص الذي يصيب وأملاح الكالسيوـ وكمية مناسب

 الدقيق عند أستبعاد أجنة اتٟبوب في عمليات الطحن.
بيد أف ات٠بز ات١صنوع من مثل ىذا الدقيق قد يؤدي إلذ الإمساـ لعدـ »

أحتوائو على ات١واد ات٠شنة والألياؼ السليولوزية )النخالة أو الردة( التي تٖتوي 
 عليها اتٟبوب الكاملة.

كاف الأمر كذلك فدعنا نضيف إلذ الدقيق الأبيض بعض الأملاح أو   إذا»
العقاقتَ الطبية ات١سهلة بشرط أف تكوف عدتٯة اللوف لكي لا تشوب الدقيق 

 الأبيض بلوف فيبقى ات٠بز ناصع البياض.
ولكن ذلك قد يغتَ من طعم ات٠بز كما أف الأستمرار على أكل ىذا ات٠بز قد »

 ياً لأعتماد الشخص على ات١واد ات١سهلة في تنظيف أمعائو.يضعف حرة الأمعاء تدرت٬
إذف دع الناس يأكلوف ذلك ات٠بز الأبيض وت٭فروف قبورىم بأيديهم، أما »

 «.ت٨ن فسنأكل ات٠بز ات١صنوع من اتٟبوب الكاملة
(1) 

 جذٗه ذزمية الأغذيح

 كربوايدرات الدىن البروتتُ ات١اء الغذاء
أملاح 
 معدنية

القيمة 
اتٟرارية 
لكل 
 رطل

فيتامتُ 
 أ+د

فيتامتُ 
 ب+ب

8  2 

فيتامتُ 
 ج

 + + + 322 2.7 4.8 3.7 3.5 87.3 اللبن
 - - ++ 982 8.7 4.5 89 2.5 72.3 القشدة
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 - - ++ 3622 3 - 85 8 88 الزبد
 - - - 4222 2.3 - 97.5 - 2.2 السمن
اتٞبن 
 )ت٣فف(

27 28 37 4 4 2822 ++ + - 

 - ++ ++ 762 8 - 82 84 73 البيض
اللحم 
 )ضأف(

64.4 84.5 89.5 - 8.5 8293 + + - 

 + ++ ++ 585 8.6 8.7 4.5 22.5 78.7 الكبد
 - + + 552 2.3 - 5.2 88.5 74 السمك
 - + + 522 8.5 - 4 22 74.5 الدجاج
ات٠بز 
 )أبيض(

37 9.3 2.5 52 8.2 8822 - - - 

ات٠بز 
 )أتٝر(

43 7.3 2.5 48 8.2 996 - ++ - 

الأرز 
 )مقشور(

82 8 2.5 79 2.5 8642 - - - 

 - - - 8625 8.2 75 8 82 82.8 ات١كرونة
 + + - 342 8 28 - 2 76 البطاطس
 - - - 8842 - 822 - - - السكر
 - ++ - 3222 8.5 83 64.5 88.5 2.5 البندؽ
 - ++ - 2942 8.6 87.2 55 28 5.2 اللوز
 - ++ - 3222 8.8 83 64.5 88.5 2.9 اتٞوز

+ الغذاء بو بعض الفيتامتُ، ++ الغذاء بو كمية من الفيتامتُ، +++ 
 الغذاء غتٍ بالفيتامتُ.

 كربوايدرات الدىن البروتتُ ات١اء الغذاء
أملاح 
 معدنية

القيمة 
اتٟرارية 
لكل 
 رطل

فيتامتُ 
 أ+د

فيتامتُ 
 ب+ب

8  2 

فيتامتُ 
 ج

 - ++ - 2922 8.4 86.3 54 22.3 6 الفستق
 ؟ ++ - 8682 8.6 62 8 24.6 82.8 اتٟمص
 - ++ - 2562 2 24.5 3825 26 9الفوؿ 
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 السوداني
 - ++ - 8852 2 38 2 42 86 العدس

 الفاصوليا
 )ات٠ضراء(

89 2.5 - 725 8 896 - ++ + 

البسلة 
 )خضراء(

75 5.5 - 87.5 2 462 - ++ + 

فوؿ 
الصويا 
 )اتٟاؼ(

85 33 88 32 2 2222 - ++ - 

 + + - 285 2.5 9.6 3..2 8.2 87.6 البصل
 + ++ - 545 2.8 26.2 2.6 8.3 69 البطاطا
 + + - 875 2.6 7.8 2.2 8 89.6 اللفت 
 +  - 225 2.7 82.5 2.8 8.2 86.5 البنجر
 +++ + ++ 845 8 5.5 - 8.5 92 الكرنب
 ++ ++ ++ 829 8.8 3.2 2.3 2.8 93.3 السبانخ
 +++ - ++ 92 8 3 8 8 94 ات٠س
 ++ - + 92 8 7 2.2 2.8 92 ات٠يار
 +++ + ++ 225 8 82 - 8 88 اتٞزر

 +++ + ++ 825 8 4 - 8 94 الطماطم
 +++ + - 228 2.4 8.5 2.7 8 89.4 الليموف
 +++ + - 275 2.5 88.5 2.2 2.8 87 البرتقاؿ
 + - - 292 2.5 84 2.5 2.5 84.5 التفاح
 + - - 462 2.8 22 2.6 8.3 75.3 ات١وز

 + - - 263 2.5 83.4 - 8.8 85 ات١شمش
 ++ + - 869 2.4 7.5 2.6 8 92.5 الشليك
 + + + 437 2.4 89.2 8.6 8.3 77.5 العنب
 + - - 836 2.2 6.7 2.2 2.4 92.5 البطيخ
 ++ + - 447 2.4 89.5 8.6 8.5 77.5 الرماف
التتُ 
 + + - 8437 8.5 74.2 2.3 4.2 88.8 )ت٣فف(

 + + - 8562 8.4 76.8 3.3 2.6 86.6 الزبيب
التمر 
 ت٣فف

85.7 2.8 2.8 78.4 8 8575 - + + 
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 - + + 8368 2.9 73.3 - 2.8 23.7 القراصيا
 + +؟ +؟ 8832 2.6 4.3 25 8.7 68.4 الزيتوف
 - - - 8552 2.8 84.5 2.8 2.6 84.7 ات١ربى

عسل 
 النحل

 - +؟ - 8482 2.5 88.2 - .2 87.9

العسل 
 + + - 8322 2.2 69.3 - 2.4 26.8 الأسود

 - - - 2772 2.8 32.4 48.8 82.8 7.9 الشيكولاتو

 

(2) 

 ق٘ه أطثاء اىعزب في تعض الأغذيح

بعض علماء العرب في الأغذية، مستقاة من قانوف ابن  (8)وفيما يلي آراء 
سينا ورسالة داود الأنطاكي، واتٞامع ت١فردات الأغذية لضياء الدين ابن البيطار، 

 وعيوف الأنباء في طبقات الأطباء لأبي أصيبعة.
الأبداف وعتُ ما أحكمتو الصناعة من اتٟبوب. وأجوده ما  ىو قواـ» الخبع:

صنع من اتٟنطة فالشعتَ فالأرز وما عدا ذلك رديء لا يعمل إلا في 
المجاعات الشديدة كالفوؿ واتٞاوروس. وخبز اتٟنطة مسمن ومولد للدـ 
اتٞيد وما كاف بنخالتو جيد لضعاؼ ات١عدة وات١شائخ وأصحاب الراحة 

اؿ مرضو وعكسو المحكم النخل الشديد البياض ومنو ومن لد يرتض ومن ط
الكعك  ات١عموؿ تٔصر في العيد يولد الدود ويضعف ات١عدة وت٬لب 

                                                 

-898( ىذه آراء أطباء العرب في الأغذية، أما رأي العلم اتٟديث فمفصل باتٞدوؿ السابق )ص 8)
( لكل غذاء على specific(، ومنو يتضح أف العلم اتٟديث لا تٯيل إلذ إسناد صفات نوعية خاصة )894

حدة، فالأغذية الطبيعية الطازجة وات١ستوفية لشروط التغذية اتٟديثة والتي تٖتوي على مقادير كافية من ات١واد 
ت تٚيعها مفيدة لصحة اتٞسم وتعمل على الكربوايدراتية والدىنية والبروتينية والأملاح ات١عدنية والفيتامينا

 تٖصينو ووقايتو من الأمراض.
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التخم. وإف كاف فطتَاً فجل الأطباء يلحقو بالسموـ لأنو يولد الأخلاط 
 «.الفاسدة ولا يقدر عليو إلا أصحاب الكد والرياضة

ف بأختلاؼ الأصوؿ وات١راعي. أوقفو ىو الكائن من خالص الغذاء تٮتل» اللبن:
لبن النساء وألذه لبن البقر وىو ثالث رتبة توافق ات١زاج لأف الاوؿ اللحم 
والثاني البيض والثالث ىو وقيل إنو قبل البيض. وىو مناسب لسائر 
الأمزجة والفصوؿ يلتُ الطبع وتٮرج الأخلاط ويدر الفضلات وتٯنع 

 «.صب البدف ويسمن الكلىاللهيب والعطش ومع التمر واتٞوز تٮ
ىو ما أنعقد من اللبن إما بالأنفحة أو غتَىا من المجمدات وإذا أكل من » الجبن:

غتَ ملح تٝن الأبداف تسميناً لا يعدلو شيء في ذلك وأذىب الأخلاط 
الصفراوية واتٟكة وحرقة البوؿ وضعف الكلى وىو بطيء ات٢ضم ويصلحو 

فف الرطوبات الفاسدة خصوصاً العسل وإف ملح وجفف يقطع البلغم وت٬
 «.إذا أكل بالزيت والبصل 

ىو ات١أخوذ من اللبن بات٠ض الكثتَ وأجوده ات١أخوذ من لبن الضأف ويليو » العبس:
البقر يسمن تسميناً عظيماً وحده وأكلا بالسكر ويصلح السعاؿ اليابس 
ويدر الفضلات وتٮرج النفث ويزيل ذات اتٞنب وحصر البوؿ وبرد 

 «.ىو يرخي ات١عدة ويضعف الشهوة الغذائية وتصلحو القوابضالكلى و 

أجوده تٝن البقر الضأف وىو تٮصب الأبداف ويزيل اليبس وجفاؼ » الػمو:
اتٟلق والسعاؿ والربو والتَقاؽ وعسر البوؿ واتٟصى وينقي فضوؿ الدماغ 
والصدر وإف لوزـ دىن الوجو بو حسنو وكساه رونقاً وبهجة وإف طبخ فيو 

كاف طلاء ت٣ربًا في تسكتُ ات١فاصل وىو يرخي الأعضاء ويصعب الثوـ  
 «.ات٢ضم
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ىو الدىن ات١عتصر من الزيتوف يسمن البدف وت٭سن الألواف ويصفي » العيت:
الأخلاط وينعم البشرة وإذا شرب بات١اء اتٟار سكن ات١غص والقولنج وأدر 
البوؿ وفتت اتٟصى وأصلح الكلى والدىاف بو كل يوـ تٯنع الشيب 
ويصلح الشعر وتٯنع سقوطو وينفع من اتٟرب وقد تٯلح الزيتوف ويعطي 
زمناً بٍ يعصر وىذا رديء جداً يولد الأخلاط الفاسدة وتٯلأ البدف تٓاراً 

 «.ورتٔا ولد اتٟكة ويصلحو شراب البنفسج
مادتو كمادة اللبن من خالص الغذاء ومن بٍ يطيب ويزكو إذا علف » :البيض

لعكس حتى قاؿ فضلاء الأطباء إف غالب العدوى في الطتَ غذاء زكياً وبا
ت٨و اتٞذاـ من بيض الدجاج التي تأكل براز من بو علة فيتولد ات١رض من 
بيضو. وأجود البيض ات١أخوذ ليومو وأف يكوف من الدجاج فالبح 
فالعصفور وما عدا ذلك فرديء مطلقاً. والبيض قائم مقاـ اللحم في 

لذ البدف بعد اللحم. وىو ثقيل عسر ات٢ضم الغذاء بل ىو أقرب الأشياء إ
يولد خلطاً فجاً وبلغماً كثتَاً وصفاره جيد الغذاء صالح الكيوس وت٣موع 
البيض يسكن الغيثاف واللهيب والعطش وحرقة البوؿ وخشونة الرئة 
وباتٞرجتَ يعد للهكل قوة الشباب ويسمن تسميناً عظيماً إذا أستعمل 

 «.على الفطور
ت١تناولات على الإطلاؽ ت١ناسبتها ات١زاج لأف ات١تناوؿ إما نبات أو أجود ا» :اللخم

حيواف والأوؿ في أحتياج إلذ تٖليل وأستحالة وىضم وإدخاؿ وذلك 
متعب وأما اتٟيواف فات١تناوؿ منو إما ألباف أو بيض أو تٟوـ ولا شك في 
أحتياج اللبن إلذ ىضم وإدخاؿ وكذلك البيض وأما اللحم فليس فيو إلا 

دخاؿ فنخلص من ذلك أنو أجود غذاء وأجلبو للقوى لتهيئتو لذلك. الإ
واتٟيواف إما طيور وأنسبها الدجاج أو مواش وأفضلها الضأف بٍ ما لد ت٬اوز 
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السنة من العجاجيل وقيل صغتَ العجاجسل ختَ ما جاوز الرابعة من 
الضأف. وما أصيب تٔرض قبل ذتْو رديء مورث للأمراض العسرة  

فالج وذلك لفساد الدـ في بدنو. واللحم الأتٛر يقوى وت٭د كالنقرس وال
. والقانوف في طبخها ت٥تلف على  البصر ويتعتُ أجتناب اللحوـ للمحموـ
أت٨اء لا تٖصى ولكن الضبط في الشيء بشرط حسن اتٟطب والنار 
والأستواء. ومن أراد بها السمن وخصب البدف فليقلل ت٤لها ما أمكن 

ويأكل فوقها اتٟلواء ومن أراد ات٢زاؿ فليعكس وت٬تنب اتٟوامض معها 
ذلك. وأكل اللحم مرتتُ في اليوـ يورث التًىل وملازمتو تولد الساوة 
والفظاظة وتركو طويلًا يسقط القوى وات٠بز معو يبطيء بهضمو وكذا اللبن 

 «.واتٞمع بينو وبتُ البيض تعرض للهلكة
وز السنتتُ وما جاوز الأربع أجوده السمتُ الغزير الصوؼ الذي لد ت٭ا» :الضأى

سنتُ منو فرديء وات١ولود منو ترياؽ لأمراض كثتَة أعظمها حصر البوؿ 
وضعف الكلى وىو بالنسبة إلذ سائر اللحوـ جيد الغذاء صالح الكيموس 
ويعطي قوة ومتنانة وتٯنع ات٠فقاف وات٢زاؿ. ومن لازـ أكلو مشويًا قويت 

سمن ويشد البدف ولكنو يتخم. نفسو وصلبت أعصابو وأكلو مع العجتُ ي
وكبده يقوي الكبد وقلبو القلب ودماغو يبلد ويورث النسياف لأف ىذا 
اتٟيواف قليل اتٟس والإدراؾ بليد وضرره في دماغو وكرشو ويصلح ذلك 

 «.ات٠ل

في طعمو حلاوة ودلاعة يولد الدـ ويعدؿ الامزجة ويفتح السدد » :الخهعيط
لو غذاء لأنو أقرب اتٟيوانات إلذ مزاج ويذىب ات٢زاؿ ومتى أنهضم كاف ك

الإنساف ومن بٍ حرـ قبل الإسلاـ على ما قيل لأنهم كانوا يبيعوف تٟم 
القتلى على أنو ىو. ومن خواصو أف أكلو ينشيء اتٟرص وات٠يانة ويسقط 
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ات١روءة ت٣رب. وىو يورث الصداع ات١زمن وداء الفيل وات١فاصل وت٭ل 
ر وشحمو يبريء البواستَ واتٟكة واتٞرب القوى ويفسد ات١عدة لولا ات٠م

 «.وقيل إف شحم البقر ختَ منو

أجود أنواعو ما قارب النهوض وكاف طيب العلف وأكبره فوؽ اتٟماـ » السجاج:
وتٖت الأوز ولا فرؽ بتُ ات١تولج من تٖت جناحو ولا بتُ ات١تولد بالصناعة 

تٔصر. من أفضل الطيور غذاء وأوفقها للأبداف مطلقاً خصوصاً لأىل  (8)
الدعة وات١ناقهتُ. وىي تٗصب وتزيد في جوىر الدماغ والعقل عن تٕربة 
وتصلح للمهازيل والأعصاب والصدر وتسكن ات١اليخوليا واتٞنوف وغالب 
الأمراض السوداوية وأكلها مشوية يذىب الصفار العارض ومرقها 

وداء والبلغم ونافع للحمى. ومع اللوز والكعك وات١صطكي يستأصل الس
تعيد القوى الذاىبة وتصلح الفكر وإدماف أكلها يورث النقرس ووجع 

 «.ات١فاصل وقوانصها تولد اتٟصى
طتَ في حجم الدجاج منو أبيض ىو أكثر وأزرؽ ىو أجوده وكثتَاً ما » :البط

ويولد دماً كثتَاً يبيض  بقرب ات١ياه. وىو تٮصب البدف ويسمن جداً 
وشحمو أجود الشحوـ وىو يصدع ويبطيء بات٢ضم ويسرع إلذ التعفتُ 

 «.ويولد الرياح ويصلحو ات٠ل وكبده يقطع ات٠فقاف
يولد الدـ اتٞيد إذا أنهضم ويسمن كثتَاً ويصلح لأصحاب الكبد » :الأوظ

 «.والرياضة ولكنو يصدع ويولد الرياح وتٯلأ البدف فضولاً 

ألوؼ إذا عمل لو مسكن ت٥صوص ألفو وىو أذكى الطيور طتَ : »الحمام
وأعرفها بالطرقات ات٠فية البعيدة وأحنها وأميلها إلذ إناثو. وأكلو قاطع 

                                                 

 ( أي تٔعامل التفريخ الصناعية.8)
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للأخلاط الباردة ونافع للفالج والرعشة. وإذا نضج في الشتَج )الزيت( 
 «.بلا ماء ولا ملح وأكل فتت اتٟصى

وائو على نار الفحم اتٞيد وىو أجوده ما قطع صغاراً وبولغ في است» :اللباب
أجود أنواع اللحم على الإطلاؽ تٮصب ويفتح الشاىية ويولد دماً متيناً 
جيداً ويسمن ويقوي وإذا أنهضم كاف غذاء جيداً ويقطع الإسهاؿ ات١فرط 

 «.وىو يبطيء بات٢ضم ويصلحو عدـ شرب ات١اء عليو

 الأملس ات١عروؼ ألطف أنواعو الشبوط ات١عروؼ في مصر بالبوري بٍ: »الػمم
بالقرموط وىو ينفع من الأستسقاء والقرحة والسعاؿ اليابس وضعف 
الكلى. وبيضو ات١عروؼ في مصر بالبطارخ يزيل خشونة الصدر والسعاؿ 
وات١غص وإف ملح قطع البلغم وأزاؿ التَرقاف. وات١قدد الشهتَ بالفسيخ 

وؼ في رديء يولد السدد والقولنج واتٟصى ويهزؿ. والرضراض ات١عر 
مصر بالبسارية يولد الدـ اتٞيد ولكن ينبغي أف يستعمل خالياً من الدقيق 
فإف ذلك يكسبو سوء ات٢ضم. وأولذ ما أكل من السمك طريًا مشوياً 
بات٠ل والثوـ ويؤخذ بعده التمر أو العسل ومن ذىل عن ذلك فقد فرط 

 «.وأخطأ. ولا ت٬وز اتٞمع بينو وبتُ تٟم ولا بيض ولا لبن
نبت معروؼ أشبو شيء بالشعتَ لا غنية لو عن ات١اء وأجوده الأبيض » الأضظ:

فالأصفر. والنابت بالروـ أجود من ات١صري وات٢ندي أرفع اتٞميع وأردؤه 
وكلما عتق فسد وىو يعقل البطن ويذىب الزحتَ وات١غص بالدىن 
والعطش والغثياف باللبن اتٟامض وات٢زاؿ بالسكر واتٟليب. وات٢ند ترى أنو 

يل العمر والإكثار منو يصلح الأبداف ولكنو يولد القولنج ومع ات٠ل يط
 «.يوقع في الأمراض الرديئة

اتٞاورس ىو الذرة نبت يزرع فيكوف كقصب السكر في ات٢يئة وإذا بلغ » الصضة:
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أخرج حبة في سنبلة كبتَة وىي تنفع قروح ات١عدة وخبزىا يغذي وتطبخ 
دة وإذا وضعت حارة على البطن باللبن اتٟليب فتصلح الرطوبات الفاس

واتٟكة  (8)حلت النفخ والرياح الغليظة وإدماف كلها يورث ات٢زاؿ 
 «.ويصلحو الأدىاف والسكر

يزرع بكل أرض وأجوده اتٟديث الذي يتهرى بسرعة وىو ضعيف : »العسس
القزة يسرع إليو السوس وىو يسكن اتٟرارة ويقوي ات١عدة وات٢ضم وحرؽ 

رث السرطاف واتٞذاـ وإف خالطو حلو في البطن ولد الأخلاط وإدمانو يو 
 «.سدداً توجب القولنج وطبيخو مع القديد يوقع في أمراض رديئة

ىو ما يستخرج من اتٟنطة إذا نقعت حتى تلتُ وىرست وصفيت من » الهشا:
منخل وجففت ولو في الشمس. وأجوده النقي البياض اتٟديث وإذا مزج 
بدىن اللوز والسكر وشرب حاراً أزاؿ تٚيع ما في الصدر من سعاؿ 
وخشونة وغتَت٫ا وىو يولد السدد ويبطيء بات٢ضم والإكثار منو رديء 

 «.ويصلحو الكرفس أو القرنفلخصوصاً مع اتٟلو 

ىي القشر اللابس للحبوب ينفع مطبوخها السعاؿ ات١زمن والربو » الهدالة:
والرياح الغليظة وتغذي الناقهتُ وإف ضمدت من خارج منعت الورـ 

 «.وبالزيت وات٠ل ضرباف ات١فاصل

ىو أجود اتٟبوب حتى أف أبقراط يرى أنو أجود من اللوبيا وأجوده » الحمص:

                                                 

( من ات١لاحظ أف الأشخاص الذين يعتمدوف في غذائهم على الذرة، مثل الفلاحتُ وبعض الطبقات 8)
يتميز بتحوؿ وأضطرابات الفقتَة، كثتَاً ما يصابوف تٔرض البلاجرا )خشونة اتٞلد( وىو مرض بطيء النشوء 

عصبية وأعراض جلدية تظهر أولًا في الربيع وتعود كل خوؿ في ات١وسم وكثتَاً ما يصاب بو الفلاحوف في 
رومانيا والولايات ات١تحدة ومصر وقد أثبتت الأتْاث اتٟديثة أف ذلك يرجع إلذ أف الذرة تفتقر إلذ فيتامتُ 

 ىذا ات١رض. ب ونقص ىذا الفيتامتُ في الغذاء يتسبب عنو
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ض الأملس اتٟديث وأردؤه الأتٛر الصلب. إذا واظب على أكل الأبي
مقلوه مع قليل اللوز مهزوؿ تٝن تٝناً مفرطاً. وإف نقع في ات٠ل وأكل على 
اتٞوع ولد يتبع بغتَه يومو أستأصل شأفة الديداف وحيات البطن ت٣رب. 
وإف طبخ بات١لح حل عسر البوؿ وفتح السدد تٔلوحتو وىذاف يفارقانو إذا 

 «.يطبخ فيصتَ مولداً للرياح الغليظةلد 
نبت عريض الأوراؽ تٙره حب كالكلى مطرؼ بالسواد تنبقى قوة ىذا : »اللوبيا

اتٟب ت٨و عشر سنتُ وىو أجود من الفوؿ ودوف اتٟمص ينفع من أوجاع  
الظهر والكلى وتٮصب الأبداف. وأجود ما أكلت باتٞوز والزيت ولكنها 

 «.تٍتولد رت٭اً ويصلحها اتٞار صي
أجوده المجلوب من جزيرة ات١وصل اتٟديث الطيب الرائحة والعتيق » البهسق:

والرديء. وىو ينفع من ات٠فقاف والسموـ وىزاؿ الكلى وحرقاف البوؿ 
وبالسكر أو العسل يذىب السعاؿ ويقوي أمعاء الصائم تٓاصية فيو 

من ولكنو يولد الرياح الغليظة بعد الطعاـ ويبطء بات٢ضم ودىنو ينفع 
 «.الصرع والفالج

إما حلو أو مر وينجب في البلاد الباردة واتٞباؿ واتٟلو ينقى الصدر » اللوظ:
ويفتح السدد والربو ومع مثلو من السكر ونصفو من الزبيب اليابس يقطع 
السعاؿ ات١زمن عن تٕربة وملازمتو تسمن وتٖفظ القوى و وتصلح الكلى 

ت١ربى أعظم في التغذية والتسمتُ وتزيل حرقة البوؿ وتٖفظ جوىر الدماغ وا
وإصلاح الكلى وأما ات١ر فلا شيء يعادلو في إزالة الأخلاط الغليظة والربو 
والسعاؿ وأوراـ الصدر والرئة والطحاؿ والكبد وينفع من الغص والقولنج 
والتَقاف خصوصاً بالعسل والزنخ منو يوقع في الأمراض الرديئة ويضر 

 «.الكبد وقيل ات١ثانة
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شجر لا ينجب إلا في برد كاتٞباؿ وت٣اري ات١ياه ويثمر بعد ثلاث سنتُ » :الجوظ
من غرسو وتبقى شجرتو ت٨و مائة عاـ وقشر عوده يسمى تٔصر سواؾ 
ات١غاربة وورقو عريض طيب الرائحة والنوـ في ظلو لشدة رائحتو ت٭دث 
السبات والفالج وموت الفجأة ت١ن لد يعتده ولب الثمرة جيد لأوجاع 

والقصبة والسعاؿ وقشر اتٞوز الأخضر إذا أعتصر وغلى حتى  الصدر
يغلظ كاف ترياقاً للبثور واللثة الدامية والأوراـ طلاء بالعسل. وقشره 
الصلب إذا أحرؽ وذلك بو بيض الأسناف وشد اللحم ات١ستًخي وإف 
سحق مع زاج ت٤رؽ وشرب منو كل يوـ فتت اتٟصى وحل عسر البوؿ. 

يتهرى كاف طلاء جيداً للبواستَ وأمراض ات١قعدة. وإذا طبخ بالزيت حتى 
ومن خواص اتٞوز أنو إذا رمى بو صحيحاً مع الطعاـ ات١تغتَ أو السمن 
وغلى عليو أنتقل ما في الطعاـ من التغتَ إلذ اتٞوزة وطاب وإذا رمى لبو في 

 «.طعاـ زكاه وطيبو وىو يضر المحرورين ويصلحو ات٠شخاش
دي وىو شجر كالنخل من غتَ فرؽ إلا أف وجو اتٞريد ىو اتٞوز ات٢ن» الهاضجيل:

فيو إلذ أسفل وأياـ غرسو نزوؿ الشمس في برج اتٞوزاء ويثمر بعد سبع 
سنتُ وتبقة شجرتو مائة عاـ وأجود تٙره الصغتَ ات١ستدير الأبيض الدىن 
وىو داخل قشر صلب عليو طبقات ليفية ولبنو يبقى يوماً على اتٟلاوة 

خلا بالغاً ينفع من البلغم والسوداء والوسواس وضعف  والدسومة بٍ يكوف
الكبد والكلى وات١ثانة وقروح الباطن ويسمن تٝناً للغاية ويزيل أوجاع 
الظهر والورؾ والفالج والزنخ منو يزيل الديداف والبواستَ ويدر الدـ وينبغي 
لضعاؼ ات١عدة الأقتصار على دىنو فإف جرمو بطيء ات٢ضم وتٯنع تقطتَ 

وشرابو قوي النفع في اتٞنوف وات١اليخوليا ورماده قشره ت٬لو الأسناف  البوؿ
جداً ويزيل الكلف والنمش واتٟكة واتٞرب وىو يضر المحرورين ويصلحو 
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 «.الفواكو كالأجاص والتوت والريباس والليموف

أحوده اتٟديث البالغ الضارب إلذ الصفرة ومتى جاوز السنتتُ فسد » الػمػم:
ويفتح السدد ويصلح الصوت ويزيل ات٠شونة ومتى وىو تٮصب البدف 

سحق تٔثلو من السكر وات٠شخاش ونصفو من اللوز وأستعمل من المجموع 
أوقية كل يوـ تٝن البدف تسميناً لا يفعلو غتَه ويصلح شحم الكلى 
ويغذى جيداً. وىو ثقيل عسر ات٢ضم يرخي الأعضاء ويورث الصداع 

 «.وضماداً ويصلحو العسل وت٭لل الأوراـ أكلا 
اسم لثمرة النخل فإذا نضج فهو الرطب بٍ التمر. والبلح في النخل  » البلح:

كاتٟصرـ في الكرـ أجوده الأتٛر الصغتَ النوي القابل لعضل اللساف 
تْلاوة. يقوي ات١عدة والكبدة ويقطع الإسهاؿ ات١زمن والقيء الصفراوي 

ذاـ وىو يولد ويشد العصب ات١ستًخي. ونقل الصقلي أف إدمانو يقطع اتٞ
الرياح الغليظة ويضر الصدر والسعاؿ ويصلحو العسل أو شراب 

 «.ات٠شخاش

ت٥تلف كثتَ الأنواع كالعنب حتى تٝعت أنو يزيد على تٜستُ صنفاُ » التمط:
وأجوده الأبيض العراقي الكثتَ الشحم اتٟلو النضيج الذي إذا مضغ كاف  

التي يغلب عليها الرمل  كالعلك وأكثر ما ينشأ بالبلاد اتٟارة اليابسة 
كات١دينة الشريفة والعراؽ وأطراؼ مصر. يقطع السعاؿ ات١زمن وأوجاع 
الصدر ويستأصل شأفة البلغم خصوصاً إذا أكل على الريق فينفع من 
الفالج وات١فاصل ويغذي كثتَاً ويولد الدـ القوي ويصلح أوجاع الظهر 

ت١ن لد يولد في بلاده إلا وباتٟليب يقوي ات١هزولتُ. والتمر لا ت٬وز تعاطيو 
 «.بقسطاس ولا لمحرور وينفع ت١ن عدا ذلك

تٮتلف بأختلاؼ العنب وأجوده الكثتَ الشحم الرقيق القشر القليل » العبيب:
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البزر ات١عروؼ تٔصر بالدربلي يغذي غذاء جيداً والكبد ت٭بو طبعاً وىو 
ل يسمن وت٭مر اللوف وبالكندر يذكي ويذىب البلادة والنسياف ويزي

التَقاف وات٠فقاف، وإف أخذ فوؽ الأدوية فعلها وإف طبخ مع الأنيسوف 
حتى يتهري وشرب ماؤه بدىن اللوز سكن السعاؿ ت٣رب، وإف درس مع 
أي شحم كاف ووضع على الأوراـ حلها. وىو يضر الكلى ويصلحو 
العناب، وقليل الشحم منو ت٭رؽ الدـ ويورث السدد ويصلحو ات٠شخاش 

 «.أو اللوز
تٙر شجر معروؼ ينمو كثتَاً بالبلاد الباردة فإذا نزؿ ات١اء على تٙرتو » :التين

فسدت وىو ليس باتٞميز كما زعم بل اتٞميز غتَه، وأجوده التتُ الكبار 
النضيج الكبب الذي في فمو قطع كالعسل اتٞامد، وىو أصح الفواكو 

ليو غذاء إذا أكل على ات٠لاء ولد يتبع بشيء وإذا داوـ على الفطور ع
أربعتُ صباحاً بالأنيسوف تٝن تسميناً لا يعدلو فيو شيء، وىو يفتح 
السدد ويقوي الكبد ويذىب الباسور وعسر البوؿ وىزاؿ الكلى وات٠فقاف 
والربو وعسر النفس والسعاؿ وأوجاع الصدر وخشونة القصبة وفي نفعو 

الة من البواستَ حديث حسن، وإذا أكل باتٞوز كاف أمانًا من السموـ القت
ومع اللوز والفستق يصلح الأبداف النحيفة ويزيد في العقل وجوىر الدماغ 
وع القرطم ويستَ النطروف يسهل الأخلاط الغليظة وينفع من القولنج 
والفالج. والتتُ اليابس )اتٞاؼ( دوف الرطب في كل ما ذكر ومن عجز عن 

وف في جرمو فليطبخو مع اتٟلبة فيما يتعلق بالصدر والرئة ومع الأنيس
الرياح والسدود ومع دقيق الشعتَ ويضمد بو فينفع من الأوراـ الغليظة 
وأوجاع ات١فاصل والنقرس. ورماده مع الزيت ينقي القروح ويبيض الأسناف 
وينفع اللثة ولسائر أجزائو دخل في النفع من الصرع واتٞنوف والوسواس. 
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 «.لصعتًوالتتُ يولد القمل ويضر الكبد الضعيف ويصلحو اتٞوز أو ا

من الأشجار اتٞليلة القدر العظيمة النفع يدوـ ألف عاـ لتعلقو » العيتوى:
بالكوكب العالر وينجب بكل مكاف أشتد برده وكاف جبلياً، وإذا 
أستعملت تٙرتو بات١لح واتٟوامض مع الأطعمة جودت الشاىية وقوت 

خ ات١عدة وحسنت الألواف وىذا ىو الزيتوف الأخضر. وإف وضع في ماء طب
فيو اتٞتَ ذىبت مرارتو في يومها وىذا ىو الزيتوف ات١كلس ولا سيء مثلو 
في ات٢ضم والتسمتُ وتقوية الأعضاء. وقد يسلق حتى تذىب مرارتو وتٯلح 
وأجود ما أكل بأف يبقى في زيتو كالمجلوب من ات١غرب. وإف طبخ حتى 
يتهري سكن ات١فاصل والنقرس طلاء وإف طبخت أجزاؤه كلها تٔاء 

رات كانت دواء ت٣ربًا لأمراض القعدة خصوصاً الناسور. ونوى الزيتوف الك
إف تٓر بو قطع الربو والإسهاؿ. والزيتوف يضر الرئة وإدمانو يولد السوداء 
ورتٔا ولد اتٟكة واتٞرب وتصلحو اتٟلاوات. ومن خواصو أف تٛل عود 

 «.منو يورث القبوؿ وقضاء اتٟوائج وجعلو في البيت ت٬لب البركة

شجر كالغجاص تٖمل تٙراً كالعناب شديد اتٟمرة إذا نضج أسود : »قطاصياال
وفيو مزازة بينحموضة وحلاوة وىي تقمع الأخلاط الصفراوية والغثياف 

 «.والعطش وتقطع السعاؿ وتفتت اتٟصى
وقد تٖذؼ النوف من شجر أعظم من شجر اتٞوز لا ينمو إلا في » الخطنوب:

و شبر أو أقل وقد حشيت حباً مفرطحاً اتٞباؿ الشات٥ة وت٭مل قرونًا ت٨
وأجوده الغليظ الشحم الصادؽ اتٟلاوة الرقيق القشر الذي لد ت٬اوز سنة 
وغتَه رديء. وىو تٮصب البدف إذا أنهضم وينفع من الفتق إذ أكل ببزره 
ويدر البوؿ بالدبس ويفتح الشهية ويسمن بالتجربة ويزيل السعاؿ ات١زمن 

يستعملو أىل مصر في غلبة اتٟر لبرد فيو  ويعصر منو دبس يسمى الرب
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لكنو يولد الرياح الغليظة وىو جيد لأوجاع الصد مقو للمعدة وبزر 
ات٠رنوب إذا دؽ وطبخخ وضمد بو حلل الأوراـ ومنع بروز ات١قعدة وقطع 

 «.النزؼ

أشهر من أف يعرّؼ تٮتلف تْسب الكبر والأستطالة وغلظ القشر » العهب:
حم واللوف واتٟلاوة إلذ أنواع كثتَة كالتمر. وأجوده وعدـ البزر وكثرة الش

الكبار الرقيق القشر القليل البزر اتٟلو وىو أشهى الفواكو وأجودىا غذاء 
يسمن ويصلح ىزاؿ الكلى ويصفى الدـ ويعدؿ الأمزجة الغليظة وينفع 
من السوداء وقشره يولد الأخلاط الفاسدة وكذا بزره، وشرب ات١اء عليو 

 «.قاء ولا ينبغي أف يؤكل فوؽ طعاـيورث الأستس
في الفلاحة أنو من نوى التمر غرس في القلقاس وعفن بالسقى فنبت » الموظ:

ويكوف بالبلاد ات١عتدلة واتٟارة وت٬ود تْسب السقى وجودة الأرض ويزيد 
في نتاجو حرثو ووضع الزبل فيو ومداومة ات١اء عليو وتٮرج عرجونًا يطوؿ 

ص تٙرتو بزمن وأوراقو ت٨و ثلاثة أذرع طولا وحوؿ وتعلق بو تٙاره ولا تٗت
الشجرة أفراخ إذ بلغت قطعت وقاـ أكبرىا مقامها والناضج غتَ جيد بل 
يقطع فجًّا ويكبس في أوراقو أيامو وأجوده الكبار الأصفر اتٟلو ينفع من 
السعاؿ وأوجاع الصدر وات٠شونة القصبة وىزاؿ الكلى وقلة الدـ ويسمن  

ضم غذى كثتَاً وإف جعل ورقو على الأوراـ حللها وىو كثتَاً ومتى أنه
ثقيل يولد الرياح وي=السدد وضعف ات٢ضم ويصلحو العسل أو 

 «.السكر
أجوده الأصلي ات١ستدير الصغتَ ات١صفر عند أستوائو الرقيق القشر » الليموى:

تّملتو يطفي اللهيب والعطش والصداع والقتِء والغثياف وفساد الغذاء 
موـ كلها ويفتح الشاىية ويكسر سورة التخم وققشره أشد ويقاوـ الس
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مقاومة للسموـ وبزره أعظم والقوؿ بأنو يقطع النسل مشاع عامي وكلما 
خف قشره وكاف نقياً من الأغشية حل ات١غص والرياح وإذا أخذ ت٦لوحاً 
قوى ات١عدة وأزاؿ ما بها من الوخم وىو ختَ من ات٠ل للمرضى ويهيج 

 «.عصب ويضر ات١برودين ويصلحو العسل أو السكرالسعاؿ ويصعف ال
أجوده ات١ضلع الأرقش البراؽ الصلب وأردؤه الرخو. وات١عروؼ تٔصر » البطيذ:

بات١اوى أجود أنواع البطيخ على الإطلاؽ يذىب العفونات أصلا 
واتٟميات ويقطع البلغم ويسكن غلياف الدـ ويدر البوؿ ويفتح السدد 

تَقاف والأحتًاقات ولكنو يفسد سريعاً، ويعتُ على ات٢ضم ويذىب ال
وللطافة رائحتو تقصده الأفاعي فتدخل فيو وترمي تٝها وولذلك ينبغي أف 
يرش حولو النوشادر، وسائر البطيخ إذا أحس بثقلو وجب إخراجو بالقيء 

 «.بات١اء اتٟار والعسل إف كاف عن قرب تناوؿ وإلا أتبع بات١سهل
 أو أسود عند أستوائو أتٛر قبل ذلك ويعرؼ إما أبيض ويعرؼ باتٟلبي» التوت:

بالشامي والكل يدرؾ أوائل الصيف يولد دماً جيداً ويسمن ويفتح السدد 
ويصلح الكبد ويربي شحم الكلى ويزيل فساد الطحاؿ، والشامي يطفيء 
اللهيب والعطش ولكنو يضر الصدر والعصب ويصلحو العسل وفيو 

كلو ينفع أوراـ اتٟلق واللثة إفساد للهضم ويصلحو الكموف، والتوت  
 «.واتٞدري واتٟصبة خصوصاً شرابو والرب ات١تخذ من عصارتو

باليونانية السيقور ومعناه التتُ الأتٛر ويسمى أيضاً التتُ البري وىو » الجميع:
شجر عظم جداً ت٭مل أربع مرات في السنة وأصح ما يكوف بالبلاد اتٟارة 
والأراضي الرملية كمصر وغزة، ولا ينضج حتى يقطع من رأسو بأستدارة 

در وقد يدىن بقليل الزيت تعجيلًا لأستوائو وىو ينفع من أوجاع الص
والسعاؿ ويصلح الكلى ويذىب الوسواس وورقو يقطع الغسهاؿ ولبنو 
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يلصق اتٞراح وت٭لل الأوراـ، وإذا رضت أطرافو الغضة وتٙرتو النضيجة 
وطبخ الكل حتى يتهرى وعقد ماؤه بالسكر كاف لعوقاً جيداً للسعاؿ 
ات١زمن وعسر النفس والربو ت٣رب. واتٞميز ثقيل على ات١عدة رديء 

 «.نفخ ويصلحو الأنيسوف وشرب ات١اء عليو خطأ وغلطالكيموس م
أجوده ات١صري فات٢ندي الغليظ الغض الكثتَ ات١اء الصادؽ » قصب الػلط:

اتٟلاوة الطويل العقد تٮصب ويهضم ويفتح السدد ويلطف الدـ وىو 
أشد ملاءمة من السكر وإف شرب عليو ماء حار وأخرج بالقيء نقي 

يل السعاؿ ويدر وىو ينفخ ويولد الرياح البدف من الأخلاط اللزجة ويز 
 «.ويصلحو الأنيسوف

أجوده ات١توسط في اتٟجم الأتٛر اتٟلو يقطع البلغم ويقوي وينفع أوجاع » الجعض:
الصدر وات١عدة والكبد ويدر ويفتت اتٟصى وإذا خلل وملح لد يعادلو في 
تذويب الطحاؿ غتَه ونبيذه قوي الإسكار ويورث الوجو تٛرة لا تنحل 

 «.أبداً وىو بطيء ات٢ضم منفخ يولد رياحاً غليظة ويصلحو الأنيسوف

نبت لا يكوف إلا ىن ات١ياه عريض الأوراؽ وات١ستعمل منو أصوؿ  » القلقاس:
كاتٞزر ولكنو مستدير يوجد بالشاـ ويكثر تٔصر يسمن تٝناً كثتَاً ويغذي 

ولكنو جيداً ويصلح الصدر ومنو ذكر لا يصلحو الطبخ وتٯنع ىزاؿ الكلى 
ينفخ ويولد رتْاً غليظاً ويصلحو العسل والأفاوية ت٨و الدارصييتٍ 

 «.والقرنفل

الأبيض أجوده خصوصاً ات١ستطيل، والأتٛر أردؤه سيما إذا أستدار، » البصل:
يقطع الأخلاط اللزجة ويقوي الشهوتتُ خصوصاً ات١طبوخ مع اللحم 

صى وأكل في ويذىب التَقاف والطحاؿ ويدر البوؿ واتٟيض ويفتت اتٟ
 «.الصيف يصدع ويضر المحرورين والإكثار منو مهيج للقيء
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من قاؿ أنو بالفاء فكأنو نظر إلذ الآية الشريفة وىذا تغفل وقصور، ففي » الجوم:
اتٟديث الشريف أف ات١راد بالفوـ في الأية اتٟنطة. وأجود الثوـ القليل 

دة والرياح اتٟراقة ينفع من السعاؿ والربو وضيق النفس وقروح ات١ع
الغليظة والقولنج والتَقاف وات١فاصل ويدر اتٟيض وت٭لل الأوراـ وحصى 
الكلى ويسكن الضرباف مطلقاً ويدفع السموـ خصوصاً العقرب والأفعى 
وتٮرج الديداف من البطن وتٯنع تولدىا، وحيث أستعمل حسن الألواف 

الشتاء وتٛر الوحو، وباتٞملة فهو حافظ لصحة ات١برودين وات١شايخ في 
ولكنو يولد اتٟكة والبواستَ خصوصاً في المحرورين والصيف ويصلحو 
الأدىاف ويظلم البصر وتصلحو الكزبرة ولا يؤكل منو ما جاوز السنة ولا 

 «.ما نشأ في البلاد اتٟارة كمكة
ىو الإسباناخ وأجوده الضارب إلذ السواد لشدة خضرتو ات١قطوؼ » الإغفانار:

راض الصدر والألتهاب والعطش والتَقاف نيئاً ليومو، ينفع من تٚيع أم
ومطبوخاً وأكلو يورث الصداع وأوجاع الظهر ويربط نيئاً على الأوراـ 
ولسع الزنابتَ فيسكنها ويفجر الدبيلات وىو يصدع ات١برودين ويضعف 

 «.معدتهم ويبطيء بات٢ضم ويصلحو الدارصيتٍ
وىذا ىو القنبيط وكلو  منو ملفوؼ ومنو ما ت٭يط بزىرة تنفصل قطعاً » اللطنب:

يفجر الأوراـ وينقي الطحاؿ والكبد والكلى ويزيل أوجاع الصدر وىو 
 «.يولد الرياح والوسواس والبخار ويصلحو تناوؿ اتٟلو والأدىاف

نوعاف أبيض مستطيل الثمرة دقيقها يطوؿ إلذ ت٨و شبر وأسود » الباشنجاى:
غذاء واؼ لغالب  مستدير وقد يستطيل أيضاً والأوؿ أجود وألطف وىو

الطباع يطيب رائحة العرؽ ويشد ات١عدة ويدر البوؿ ويقطع الصداع 
وت٬فف الرطوبات الغريبة. وأقماعو ات١سحوقة مع اللوز ات١ر شفاء للبواستَ 
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وسائر أمراض ات١قعدة إذا ذرت بعد شيء من الأدىاف. وىو يورث وجع 
باللحوـ الدىنة  اتٞنبتُ ويولد السوداء ويفسد الألواف ويصلحو أف يطبخ

 «.وت٭شى بات١لح

أجوده الطويل الرقيق الأملس الغض يطفيء اللهيب والعطش وغلياف » الخياض:
الدـ وكرب الصفراء ويسكن الصداع ويدر البوؿ ويفتت اتٟصى ويسكن 
اتٟميات وينفع من التَقاف وىو رديء ات٢ضم ثقيل منفخ يولد وجع 
اتٞنبتُ ويصلحو في ات١برودين العسل أو الزبيب وغلط من قاؿ إنو لا يؤكل 

اً فإف أكلو بفشره تٮرجو عن ات١عدة سريعاً قبل تعفينو، ولا ت٬وز إلا مقشر 
أكلو مع اللبن خصوصاً للمبرود فإنو ت٬لب الفالج وبزره أجود من القثاء 

 «.ومتى أكل لبو نفع الكلى وحرقاف البوؿ
كثتَ الوجود بصعيد مصر ينقي الأخلاط اللزجة وينفع الصدر وات١عدة : »الفجل

رج الرياح مع تليتُ لطيف ويبريء السعاؿ وأكل وفوؽ الطعاـ يهضم وتٮ
الفجل ت٭سن الألواف وعصارة أغصانو تفتت اتٟصى وتٖلل أوجاع 
ات١فاصل والنقرس ومن خواصو دفع الطعاـ عن ات١عدة وات١يل بو إلذ القيء 
إف أكل قبلو وىو تٯنع النهوش خصوصاً العقرب من أف آكلو لد يضره 

 «.يصلحو العسللسعها وىو يضر الرأس واتٟلق و 
أجوده القليل اتٟراقة ت٭لل الرياح ويدفع السموـ والكلب ويفتح » الجطجير:

الشهوتتُ ويذىب البلغم ويفتت اتٟصى ويفتح الصلابات من الطحاؿ 
 «.والكبد ولكنو يصدع وت٭رؽ الدـ وإدمانو يولد اتٞزاـ ويصلحو اللبن

ق الورؽ الذي لا رؤس لو الكبار منو الشبيو بالبصل ىو الشامي والرقي» اللطات:
يسمى تٔصر كراث ات١ائدة وىو أكثرىا وجوداً ينفع من الربو وأوجاعو 

 «.والسعاؿ ويسكن الضرباف وينفع من السموـ وىو يظلم البصر وت٭رؽ الدـ
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صنعها حكيم من بابل يسمى دودرس للمهلب بن أبي صفرة وقد » المًلبية:
احو. وأجودىا ما عمل فسدت معدتو وأعتادت قذؼ الطعاـ فصح بها مز 

من الأرز النقي ولبن البقر تذىب السوداء واتٞنوف وات١اليخوليا والوسواس 
والسعاؿ وتولد دماً جيداً وغذاء فاضلًا وتسمن تسميناً لا يعدلو شيء مع 
تنعيم البدف ونضارة اللوف، وصنعتها أف يغسل الأرز ويغلي ويسقى لبناً قد 

 «.ل طبخو فلا ت٭تاج إلذ كثتَ تٖريكحل فيو السكر وقد يطحن الأرز قب
خبز يعجن قريباً من ات١يوعة وتٮمر جيداً وأجوده النقي البياض الذي » القطائف:

بدنو كالأسفنج وت٭شى بالفستق والعسل. تٮصب البدف ويولد الدـ اتٞيد 
وينهضم سريعاً فيغذي ويقوي الأعضاء وىو ختَ من الكنافة وإف أكل 

وىو من أغذية الناقهتُ ومن عجزت قواىم  قيل الطعاـ منعو أف يثقل
 «.ومتى أكثر من أكلو تٝن تٝناً عظيماً خصوصاً باتٞوز

ىي حلاوة تعمل تٔصر أجودىا الصادؽ اتٟلاوة المحكم الطبخ وىي » الهطيػة:
أجود من النشا تسمن ات١هزولتُ وتنفع من البخار السوداوي والوسواس 
وات١اليخوليا وىي بطيئة ات٢ضم ثقيلة تولد اتٟميات وات١طبوخ منها باللوز 
رديء جداً وينبغي أف تؤكل على اتٞوع ولا تتبع بشيء حتى تنهضم وألا 
يتناوت٢ا صاحب دعة لأنها من أغذية أصحاب الكد ويصلحها ماء 

 «.ات٢ندبا
ظن ديسقوريدس أنو رطوبات كات١ن تسقط على القصب فتجمع » الػلط:

وتطبخ، واتٟاؿ أنو عصارة قصب معلوـ ينبت كثتَاً بات٢ند وبعض جزيرة 
قبرص وأعماؿ فارس، ولكنهم لد يتقنوا عملو وأولذ البلداف بو مصر فإف 

ء النيل ت٬ود قصبو ويكوف بو عظيماً, وصنعتو أف يقشر ويدرس ويعصر ما
بآلات معروفة ويطبخ على مرتبتتُ ويكب في أقماع. وأجود السكر 
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اتٟديث النقي ات٠الر عن اتٟدة واتٟرافة يغذي البدف وينعش الأرواح 
ويقوي وتٯلأ العروؽ خلطاً جيداً ويشد العظاـ والعصب ويقوي الكبد 

ط السوداوية وما يكوف عنها كالوسواس واتٞنوف ويزيل ويذىب الأخلا
عسر البوؿ والقبض والسعاؿ وات٠فقاف ويزيل الزكاـ تٓوراً ويوصل الأدوية 
إلذ أعماؽ البدف لشدة سريانو وجذب القوى لو ويشرب على الريق 
، وأىل مصر يزعموف أنو إذا  فيحفظ القوى وإدامة أستعمالو ت٘نع ات٢رـ

ستحاؿ مراً وىو كلاـ باطل والعتيق منو ت٭رؽ الدـ أذيب وترؾ برىة أ
 «.ويصلحو دىن اللوز واتٟليب وأف يشرب باتٟوامض كالليموف

ظل يقع على النبات فتَعاه النحل ويتقايؤه أو ىو نفس الزىر بعد » العػل:
ىضم النحل لو، وكيف كاف فهو ما يلقى في بيوت الشمع المحكمة وينضج 

بيعي والصيفي الذي طاب مرعاه ات٠الر من بأنفاس النحل، وأجوده الر 
اتٟدة وات١رارة الأبيض الشفاؼ الصادؽ اتٟلاوة، وأردؤه الأغبر ويعرؼ 
بالرائحة والطعم، وىو يقطع البلغم وأنواع الرطوبات ويزيل فضوؿ الدماغ 
والصدر والقصبة وات١عدة والكبد والطحاؿ والتَقاف والأستسقاء واتٟصى 

ياح والسموـ وضعف الشاىيتتُ ويشد البدف وعسر البوؿ وأنواع الر 
وت٭فظ قوى الأدوية طويلًا ويبلغها منافعها وىو يصدع المحرورين ويورث 

 «.فساد الدماغ وتصلحو الكزبرة
يطلق شرعاً على كل ما تٮمر العقل أي يستًه برىة تْسب الأمزجة، » الخمط:

تٟلو ت٭مل وعرفا على ما يعصر من العنب وأجوده الأتٛر الصافي اتٞيد ا
من البندقية وأعمات٢ا لا ندري كيف صنععتو وىو جيد للسوداويتُ وأنواع 
اتٞنوف ولضعاؼ ات١عدة وات٢ضم، وىو إما حديث إف لد يتعد ستة أشهر أو 
متوسط إف لد يفت سنة أو عتيق إف لد يفت أربع سنتُ أو قدنً إف فاتها لا 
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أربعتُ بٍ يتناقص   نهاية، لكن قالوا أجود القدنً من تٜس عشرة سنة أو
كذا وجد في الفلسفة القدتٯة. وىو تٯتنع من جهة الغذاء واتٟركة في كل 
موضع أمتنع فيو أخذ ات١اء ويسوغ حيث ساغ فهذا حكمو زمناً ومزاجاً 
فأعرفو، وتٕب مراعاة الفصوؿ وكذا الأياـ والأمزجة فلا يستعمل الأصفر 

اوي ولا أبيض في منو وسط النهار صيفاً في ت٨و مكة لشاب أو صفر 
عكس ذلك ولا الأتٛر الدموي وت٬ود مع طعاـ لذيذ ومن تلذ ماشرتو من 
صديق وت٤بوب، ومن بٍ قاؿ الطبيب من شربو وحده ومات فلا يلومن إلا 
نفسو ومن شربو في مكاف مظلم فقد تسبب في العمى، والإكثار منو 

سر  يسبب الغم والكرب والغثياف وإذا أخذ مرة مل تٜسة عشر يوماً 
النفس وصفى الفكر والذىن وقوى اتٟواس والبدف وأستأصل شأفة 
الأخلاط كلها وقيل كل شهر مرة وأما الإكثار منو والأمتلاء بو وأخذه 
على الريق فضار جداً ت٭دث الرعشة والتشنج والفالج وضعف العقل، 
وفوؽ الأكل ت٭دث ات١فاصل وت٨وىا ومن أراد أف يبطيء بالسكر فليمزج 

 «.باسة أو البنج أو الأفيوفبو البس
عربي تٔعتٌ مبنوذ أي متًوؾ لطوؿ مدتو من عملو إلذ يوـ شربو إذ لا » الهبيص:

ت٭سن إلا بذلك وىو كل مسكر سوى ات٠مر. وقد أختلف ات١سلموف في 
حلو وحاصل ما فيو عندنا اتٟرمة وعند أبي حنيفة اتٟل ما لد يذىب بالعقل 

ع تْسب ات١واد فالسوبيا ما كاف من ولسنا بصدد ذلك، وقد خصت الأنوا 
الأرز والبوزة ما كاف من ات٠بز اليابس والنبيذ ما كاف  من أحد الفواكو مثل 
الرماف أو الزبيب. وقد تفوه الأنبذة بات١فرحات كجوز الطيب واتٞار صيتٍ 
والقرنفل والزت٧بيل وتلوف بالصبغات تْسب ات١راد. ولنقل باقي أحكامها 

بيب يولد الدـ ويفتح السدد ويهضم ولكنو يفسد الأدمغة قولًا مفيداً فالز 
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وأشد منو ضرراً ات١عموؿ من الدبس ولكنو أكثر منو نفعاً فيما يتعلق 
بالتخصيب. وات١صنوع من السكر مثلو في الطبع لكنو ألطف وأوفق 
للناقهتُ وضعاؼ الأبداف ومن غلبت عليو السوداء. وات١أخوذ من عصتَ 

 حرؽ الأخلاط. وكلو ينشط ويقوي اتٟواس القصب شديد النكاية في
وينفع من كل مرض بارد خصوصاً الفالج والرعشة وىو شديد التفريح 
حافظ للصحة في ات١برودين وات١شايخ فضلو بعضهم عن ات٠مر. وأما 
ات١أخوذ من تٙر النخل فأردؤه ات١أخوذ من البلح وألطفو من الرطب وكلو 

 «.والسرطاف ت٭رؽ الدـ ويولد اتٞذاـ وداء الفيل

من أتٝاء ات٠مر وتطلق الآف على ما يطبخ من البن أو قشره تٕفف : »القًوة
الرطوبات والسعاؿ البلغمي والنزلات وتفتح السدد وتدر البوؿ وتسكن 
غلياف الدـ وتنفع من اتٞدري واتٟصبة غلياف الدـ وتنفع من اتٞدري 

لسهر وتولد واتٟصبة لكنها تٕلب الصداع الدوري وتهزؿ جداً وتورث ا
البواستَ ورتٔا أفضت إلذ ات١اليخوليا. ومن أراد شربها للنشاط ودفع 
الكسل وما ذكرناه فليكثر معها من أكل اتٟلو ودىن الفستق والسمن، 

 «.وقوـ يشربونها باللبن وىو خطأ تٮشى منو البرص
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