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 الحقيقي؟ الغذاء تجد أين

 المحلية: الأغذية

 الوطنيان الموقعان هذان أمكنتها، ومختلف أنواعها بكل المحلية الأغذية تباع

 المزرعة. وأسهم المزرعة بسطات إلى المزارع أسواق من الاحتمالات كل يغطيان

www. foodroutes. OIg

www. localharvest. Org

 الأمريكية: المزارع أسواق

 الولايات في الزراعة وزارة إن بك، الخاص المحلي المزارع سوق عن ابحث

 المتحدة. الولايات في المزارع بأسواق جيدة شاملة قائمة تقدمUSDA المتحدة

www. ams. usda. Gov/ farmersmarkets.

 البريطانية: المزارع أسواق

www. Ifh. org. uk :  لندن في

famma  المتحدة المملكة فى المزارعين بأسواق فارما قوائم

www. Hamma. org. uk.

 الجماعة: من المدعومة الزراعة أو الأمريكية المزرعة أسهم

 المواسم. جميع في محلية أطعمة أسبوعياً واستلم المزرعة في سهماً اشتر

 والدجاج والألبان اللحم وبعض والأزهار الناتج الأسهم معظم وتتضمن

 المضافة والبيض

www. nal. usda. Gov/ afsik/ csa.
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 المراعي في العشب على تربت حيوانات من وطرائد وبيض ودجاج وألبان لحم
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Jo روبنسون جو يقدم Robinsonكتاب مؤلف Pasture Perfectممتازة معلومات 

 بالعشب، تغذت حيوانات من والطرائد والدجاج والبيض والألبان اللحم منافع عن
 بالأطعمة. شاملاً واسعاً دليلاً ويدرج

www. eatwild. Com

Niman Ranch  رانش نيمان

 الذين المستقلين الماشية ومربي المزارعين من مئات عدة تضم شبكة هي

 المتعددة واللحوم الشحم عن ابحث التقليدية، الطريقة على والغنم البقر يربون

nitrites  نتريتات دون من الأخرى

www. nimanranch. Com or 510-808-0340.

Buffalo مركز يبيع فيرجينيا في Hunter Meatsالأمريكي الثور bisonوالبقر 

 المقدد. اللحم تناول جرب والأرانب، المراعي ودجاج بالعشب المتغذي

www. buffalohuntemmeat. Com or 540-727-8590

 حيوانات من أطعمة يبيع إنترنت موقع وغذاء طبيعة أطعمةMercola ميركولا

 سلمون حيوي(، مضاد أو هورمون دون )منbizon أمريكي ثور بالعشب، تغذت

 صرف. حليب ومن عضوية بالعشب، تغذت حيوانات من جان الوحشي ألاسكا

www. mereola. Com

 حالة كل في الصرف الحليب قوانين تصف الحقيقي الحليب أجل من حملة

 ولبن وقشدة وزبدة صرف حليب أجل من بقر وأسهم نواد شراء إلى وتقودك

 وجان. رائب

www. realmilk. Com
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 ومن عضوية وزبدة وجبناً صرفاً حليباً يبيع عضوية بمراع ألبان معمل

 مجمدة، الصرفة الألبان أطعمة تشحن كاليفورنيا في بالعشب تغذت حيوانات

 الله(. رعاك يا )فتأمل الحيوانات لتغذية الحصر وجه على

www. 0rganicpastures. Com or 877-729-6455.

 والمربى: منها الوحشي البحرية والأطعمة السمك

 والسمك السمك، تربية حظرت الدولة ن وحشي، كله ألاسكا سلمون

 الجليدية. النظيفة سكا آلا مياه في وافرة الأخرى السمك وأنواع الوحشي

 ويعقب الهواء، مفرغة بأوعية ومغلف البحر»، في «مجلد ماهو السمك وأفضل

 السلمون يبيعون الذين والمتعهدون التعاونية الجمعيات وصيد القوارب صيد ذلك

 بحرية وأطعمة والتونة الرمل، وسمك مفلطح( كبير )سمك والهلبوت الوحشي،

 الهادئ. المحيط شرقي شمال من أخرى

Cape cleare fishery, www. Capecleare. Com or 360-385-7486

Dungeness SeaworkS, www. Freshfrozenfish. Com

Marbled chinook salmon, www. Marbledsalmon. Com

Prime select seafood, www. Pssifish. Com or 888-870-7292

Vital choice, www. Vitalchoice. Com or 800-608-4825

Ttoll -Caught Albacore Tuna, www. Albatuna. Com

 السمك: زيت

 من سمك زيت أثمن هو القد كبد فزيت صواب، على )ناني( المربية كانت

 جميع.3 أوميغا دهون جانب إلىD و٨ فيتاميني يحوي لأنه الغذاء تكملات

 الصناعات ومعظم الفيتامينات، ينقص مما ما درجة إلى مكررة القد كبد زيوت

 ويتزل ديفيد كتبه مقال وحسب إليها، التركيبية الفيتامينات تضيف
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David Wetzelعدد2005 عام خريف في Wise Traditionsالمذكورة الفروع فإن 

 ليمون. أو قرفة أو نعناع نكهته وبعضها الطبيعيين،D وA فيتامين تستعمل أدناه

 لا كنت إن أخرى(. جيدة طريقة البرتقال، بطعم القد كبد زيت تقدم المربية )كانت

.vital choice  من السلمون زيت حبوب تأخذ أن فجرب القد كبد زيت في ترغب

Dr. Rons Ulta -pure, www. Drrons. Com or 877-472-8701

Green Pastures, www. Greenpasture. Org 0r 402-338-55551

Radiant Life, www. Radiantlifecatalog. Com or 888-593-8333

Vital choice, www. Vitalchoic. Com or 800-608-4825.

 التقليدية: لأمريكية والأرزا والقمح الذرة

Anson ميلز أنسون يبيع Millsًوالأرز والقمح الذرة من عضوياً كاملاً إرثا 

 الجريش وكارولينا، وفيرجينيا جورجينا مزارع في المستنبتة كارولاينا من الذهبي

 كارولينا وأرز والمغذيات، النكهة لحفف البارد على يطحنان البسكويت وطحين

 القديمة. الأمريكية المستعمرات طريقة على ويطحن يصقل والأبيض الذهبي

www. ansonmills. Com or 803-467-4122

Hoppin' John Taylor  تايلر جون هوين يبيع

 غور تراث من المطحون الذرة ونشا الذرة ودقيق الكامل القمح جريش

 على الدهن من عال تنوع مع الذرة وتنمو جورجيا، في متبعة بيئية بطرق الأبالاش

 وتترك الفطري( والعفن والعفن الحشرات )لتجنب قدم مئة وخمس ألفين ارتفاع

 والذرة الغرانيت، من حجارة رحى في تطحن ثم الحقول في تماماً لتجف

 ممسوسة. غير حالها على والنكهة والدهن النخالة يبقي مما تتخل لا المطحونة

 منها: طهي كتب عدة مؤلف وهو الجنوب أطعمة في خبير تيلر

Hoppin John's Lowcoutry Cooking.

www. hoppinjohns. Com or 800-828-4412
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 الشوكولاة

Scharffen بيرجي شارفن يصنع Bergerقطف بأجهزة صغيرة بكميات الشوكولاة 

 رائعة. الكاكاو وأسنان المحلاة غير والشوكولاة تقليدية، وبطرق الأوروبية العنب

www. scharffenberger. Com or 800-930-4528.

 الدولية. الشوكولاة من العديد يبيعChocosphere شوكوسفير

Green and Blacks Pralus والأسود والأخضر الفرنسية  البرالوس أحب أنا

.Grenada  والغرينادا البريطانية

www. chocosphere. Com or 877-992-4626.

 الحلوى: بائعو

 بسطات وفي المزارع أسواق فيmaple الميبل وعصير صرف محلي عسل عن ابحث

 مايأتي: جرب الإلكتروني بالبريد وللطلب الصحي، الغذاء مخازن وفي المزارع

Deep Mountain Maple syrupالميبل وسكر الصافي عصيرالميبل يبيع 

.Vermont ،West Glover  في التقليدية الطرق حسب المصنع الصافي

www. deepmaintainmaple. Com or 802-525-4162

Tropical tradition and the grain and salt society

 عضوياً. كاملاً سكراً يبيع

www. Tropicaltraditions. Com or 866-311-2626

www. Celticseasalt. Com or 800-867-7528

 متنوعة: تقليدية أطعمة

Weston Radiant برايس ويستون بحوث على معتمدة تقليدية أطعمة life  تبيع

Priceزيت مكرر، غير بحرياً ملحاً الصرف، الزبدة بالعشب، التغذية وتتضمن 

. القد كبد وزيت مصفى، غير زيتون
www. radiantlife catalog. Com or 888-593-8333
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wise newletter تدعى  إخبارية رسالة برايس أ ويستون مؤسسة أعضاء يتلقى

traditions.المراعي لحيوانات بالعشب المحلية التغذية يصور المصنف والقسم 

 زيت مثل الأخرى التقليدية والأطعمة والألبان والبيض والدجاج اللحم تعطي التي

 السلمون. )البيض( وبطارخ الهند جوز
www. westonprice. Org 0r 202-363-4394

The جمعية تبيع Grain and salt societyملح من فيها بما تقليدية أطعمة 

 مخمرة. وأطعمة وحشي وسلمون مكرر غير بحري

www. celticseasalt. com or 800-867-7528

 تقليدية: صويا أطعمة

 البقاليات مخازن وفي الصحية، الطعام مخازن في تمبي ناتو، ميزو، ستجد

 الآسيوية الأطعمة في جيدة.clearspring ماركة الأسيوية الأسواق وفي الجيدة

 والمخمرة. العضوية

 الهند: جوز زيت

Tropical تبيع Traditionsغنية هند جوز وقشدة بكراً رطباً مطحون هند جوز 

 هند جوز صابون أيضا وتبيع الفلبين، في صغيرة عضوية مزارع من جلبت

 للجلد. )كريم( وسواغ
www. tropicaltraditions. Com or 866-311-2626.

 مكرر: غير ملح

salworks  تقدم الجوهرية، العناصر يحوي المكرر غير البحر ملح وحده

Real وتبيع العالم. أنحاء جميع من المكرر غير الملح من أنواعاً saltًغير ملحا 

 ملحاً كان الجوراسي العصر في )بالأصل القديمةUtah مناجم من مكرر

 جيدة. أخرى ماركة هوCeltic بحرياً(.
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www. salt works. us 0r 800-353-7258.

www. realslt. com or 800-367-7258.

www. celticseasalt. com or 800-867-7258.

 للأطفال: البديل الحليب وصيغة بالثدي الإرضاع

 اسد- ا ايع ابنس سنبين ار،ابط

www. lalechleague. Org or 847-519-7730.

 لثاني وصفة عن فابحثي الثدي، بحليب طفلك إرضاع لاتستطيعين كنت إن

www, westonaprice. org.  في الأمور أفضل

www. radiantlife. com.  في تجديها أن يمكن المقومات من والعديد
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 ومصادر أخرى قراءات

 أخرى: قراءات

 وهي يجب، مما شهرة أقل منها وبعض العام، للقارى هي الكتب هذه جميع

 الغذائي والنظام والطهي الطعام حول السليم الحس من وافراً مقداراً تمثل معاً

 الكتب. مبيعات أفضل بين يكون أن يستحق منها واحد وكل والزراعة. والصحة

 والطهي: الطعام

Appetite, Nigel slater

slater · المؤلفة البسيطة، للأشياء تذوق مع الإنكليزي البيتي الطهي في كتاب

 الطعام. كتاب بين لدي المفضلة هي

Amnie برولكس آني تأليف الألبان لأطعمة الكامل الطهي كتاب ه Proulxوليو 

.Lew Nichols  نيكول

 نفدت للأسف البيت في المصنوعة الألبان أطعمة عن الرائع الكتاب هذا•
 مستعملاً. شراءه ويستحق طبعته

.Fran Mc Cullough Good كولوك ماك فران تأليف Fat

 والصناعية. الحقيقية الدهون معنى يفسر طهي كتاب

Shamnon Iayes The هايس شانون تأليف Grassfed Gourmet cookbook s

 هذا خذ التمرين، بعض يحتاج العشب على تغذى الذي البقر لحم طبخ إن

 الكتاب. هذا في هنا التمرين
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Last ه chance to eat: the Fate of Taste in a Fast Food worldجينا تأليف 

Gina Mallet  ماليت

 جا البقر، السمك، البيض، أطعمة أربعة مصير عن أخبرتنا غنائية ذاكرة

 والفضول. للجد الوقائع من كثير إيراد مع- الصرف الحليب

Nourishing ه traditionsفالون سالي تأليف Sally Fallonإينيغ وماري 

.Mary Enig

 المعلومات من كبيرة مقادير مع تحتاجها التي الوصفات جميع للمطبخ كتاب

 التقليدي. الطعام عن المفيدة

On Food and Cooking: The Science and Lore of the kitchen sتأليف 

.Harold Mc Gee  غي ماك هارولد

 غالباً. إليه ستعود المطبخ، علم فى غى ماك عن لاغنى

The ه Primal Feast: Food, Sex, Foraging, and Loveأولبورت سوزان تأليف 

.Suzan Allport

 تدخر لماذا القارت، الإنسان إلى تنظر التي الطبيعة عالمة بعين أولبورت تكتب
 صحتنا، تدهور المزارع تسبب كيف الآخرين، مع ويتقاسمنه الطعام النساء
 أكثر. وبحوث الطعام التماس

•The whole Beastهندرسون فيرغوس تأليف Fergus Hendersonهندرسون 

.st جون سانت في الطهاة رئيس هو Johnمخصص لندن في فاخر مطعم وهو 

 النخاع. إلى الخد ومن الأقدام إلى اللحم من الحيوانات، أعضاء لكل

 الغذائي: والنظام الصحة

The Cholesterol Myths: Exposing the Fallacy That cholesteral and satu-  ه

.Uffe Rawnskov rated رافنسكوف أوف تأليف Fat cause Heat Disease
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 سوف الكتاب فهذا والبيض، الزبدة يأكل أن يخاف شخصاً تعرف كنت إن

www. Thincs. Org :  انظر الغرض يؤدي

.Bruce Fife The فايف بروس تأليف Healing Miracles of coconut oil  ه

 الهند جوز زيت أكل حول متثبت غير زلت وما الرقيق الكتاب هذا قرأت إذا

 بصابون بالغة ثقة أثق أنا جلدك، على باستعماله يقنعك سوف الأقل على فإنه

.Tropical traditios  من وسائله الهند جوز

Discovery that Finally Laid -The Feart Revolution: the Extraordinary  ه

the cholesterol Myth to Rest and put Good Food Back on the Table

kilmer Mc cully and Mar tha Mc Cully  كولي ماك ومارتا كولي ماك تأليف

 عدواً ليس الكوليسترول أن يشرح قراءته تسهل الذي المجلد غير الكتاب هذا

 القلب. مرض يمنعB بفيتامينات الغني الحقيقي الغذاء أن يشرح كما

The Omega-3 Connection: The Ground- Breaking Amti- Depression  ه

Andrew Stoll and ستول أندرو تأليف Diet Program

 والاكتئاب. القلب ومرض والسكري السمنة يمنع السمك

The Paleo Diet: Lose weight and Get Healthy Eating the Food you  ه

Loren Cordan were. كوردان لورين تأليف Designed to Eat

 السمنة عن وبحوثه البدائيون، الصيادون يأكل كان كما نأكل أن كوردان يوصي

www. Thepaleodiet. Com. :  انظر جداً مفيدة القلب ومرض والسكري

Farming  بالمزارع العمل

Against the Grain: How Agriculture Has Hijacked Civilization.تأليف 

Richard Manning  مانينغ ريتشارد

 الزراعة. في الحبوب محصول لانتصار نسيانه يمكن لا تفسير
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Joann S, Grohman Keeping غروهمان س. جون تأليف a Family Cow  ه

 مزارعي أجل من تكتب الإنساني الغذاء وفي البقر في خبيرة غروهمان

 بهذا يفن سوف بالحليب يهتم شخص أي ولكن جداً، صغيرة ألبان معامل

www. Real- food. Com.  من كتابها اشتر الكتاب

The ه Omnivore, s Dialemma: A Natural History of Four Mealsتأليف 

.Michael Pollan  بولان مايكل

 على لتطلع والزراعة. الغذاء موضوع في أمريكا في موهبة الكتاب أكثر بولان

www. michaelpolan. com.  ب اتصل الحديثة كتاباته

Pasture PerfEct: The Far-Reaching Benfits of choosing Meat, Egg and  ه

Jo Robin- Dairy روبنسون جو تأليف Products fiom Grass- Fed Animals

sonوفى بالعشب الحيوانات تغذية لمنافع مفسر شارح أفضل هو روبنسون 

www. eatwild. com. :  انظر المراعي.

Salad Bar Beefسالاتين. جويل تأليف 

 الإلزامي التمهيدي الكتاب هذا أمريكا، في عشب مزارع أشهر هو سالاتين

 يقدره. سوف شخص كل ولكن للمزارعين هو بالعشب البقر تغذية عن

 تنظمات:

 التقلدة: الأغذية

The) ه International Network of cholesterol skeptics (THINGSشبكة 

 في جميعهم يرتابون آخرين وباحثين وأطباء لعلماء حر فيها الانتساب دولية

 أوف مؤسسها يقول القلب، مرض يسبب الكوليسترول أن فرضية

 التصلب سبب حول مختلفة نظر وجهات الأعضاء «يمثل رافنسكوف:
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 جزء هذا ولكن بينهم، فيما ويتنازعون الوعائي، القلب ومرض العصيدي

 الحيواني الدهن أن هو جميعنا نعارضه الذي ولكن العلم، في طبيعي

 زملائنا إعلام هو والهدف ذلك، في دوراً يلعبان العالي والكوليسترول

 دحض الواقع وفي العلمي، الدليل لايدعمها الفكرة هذه أن الناس وإعلام

 عديدة أعوام مدى على جرت التي العلمية الدراسات من جدا ضخم عدد

www. Thinc. Org .«  مباشر بشكل الرأي هذا

Price- Pottenger Nutrition Foundation sلأعمال مخصصة المؤسسة هذه 

Francis بوتتجر فرانسيس Pottengerالصرف الحليب على بتجاربه الشهير 

Weston برايس ويستون ولأعمال والقطط Price، المؤسسة هذه وتقدم 

(PPNE)والغذاء. الصحة حول بحث ومكتبة إعلامية رسالة 

www. price- pottenger. Org

.Slow Food  البطيء الطعام

 وهذه العالم، أنحاء كل في أعضاء من إيطاليا في تأسست دولية منظمة هي

 انضم الحديثة» السريعة الوجبات بسبب التجانس من المائدة «متع تحمى المنظمة

 عن وابحث والمزاج الرأي يقاسمونك الذين الأناس لتقابل المحلي: فرعك إلى

www. slowfood. com or www. slowfoodusa. org  حرفية تقليدية محلية أطعمة

. weston a. price foundation s

 في الأعضاء مجموع ويقوم برايس ويستون لأعمال مخصصة المؤسسة هذه

 عن إخبارية رسالة يطبعون كما التقليدية، الأطعمة أجل من بحملة المنظمة هذه

 من موسمه في الحقيقي الغذاء يشتروا أن على الناس ويشجعون والمرض الغذاء

www. Westonaprice. Org  محليين مستقلين مزارعين

Sutinable
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 دعمها: يمكن التي الزراعة-

.Clnwood center s

 على تشديد مع والتقليدية المحلية الأطعمة تعزز غلينوود الزراعية المبادرة

 الخلابة والمواطن المالية الناحية من للحياة القابل والمزارع الصغار المزارعين

www. Glynwood. org  المتنوعة البرية والحياة

.1ATP institute for Agriculture and trade policy  ه

 والقابلة بيئياً السليمة والتجارية الريفية السياسات أجل منIATP يعمل

www. iatp. org .  مالياً للحياة

.National Campaign for sustainable Agticulture  ه
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 المصطلحات مسرد

.Alpha -Linolenic acid (ALA) - لينولينيك ألفا حمض

 الدهنية الحموض من اثنين من واحد وهو الإشباع عدم متعدد3 أوميغا دهن

 دهون تشكيل أجل منALA يطلب(LA أو لينوليك حمض هو )الثاني الجوهرية

 وللبصر للدماغ جوهرية هي التيDHA وDPA وEPA وهي أخرى،3 أوميغا

 منDHA وDPA وEPA على يحصل أن للجسم الأسهل من الهرمون، ولعمل

 للنباتيين بالنسبة.3 أوميغا لدهن الأساسية الأرض وكأنهALA في فكر السمك،

 بالمئة(10 الجوز) وزيت بالمئة(60) الكتان بذر زيت هيALA الرئيسة المصادر

 بالمئة(.15-10) الكانولا وزيت

.Alpha- lipotic acid . - الفاليبوتيك حمض

 معظم بالعشب، تغذت حيوانات لحم في يوجد للأيض جوهري أكسدة مضاد

 يذوب الفاليبوتيك حمض ولكن الماء في أو الدهن في ذوابة إما الأكسدة مضادات
 معاً. الاثنين في

 سكر ويخفض ظ وC فيتامين مثل الأخرى الأكسدة مضادات عمر يطيل إنه

 الأنسولين. تجاه الحساسية ويحسن الدم

.Antioxidants .  الأكسدة مضادات

 غير الأكسدة تؤجل أو وتمنع الحرة الجذور تأثيرات تقاوم مركبات هي

 الماء، في ذواب أكسدة مضاد هوC فيتامين بالأوكسجين، التخرب أو المرغوبة

 الماء في يذوب ليبوتيك ألفا وحمض الدهن في ذواب أكسدة مضاد± فيتامين

 مضاد هو الستاتين يستنفده الذي(1 الأنزيم تميمCoenzyme الدهن، وفي

 والسمك. الأحمر اللحم وفي القلب(، )وخاصة الأعضاء لحوم في يوجد أكسدة
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 عشرات تحوي والنباتات الأكسدة، بمضادات غنيان الزيتون وزيت السمسم وزيت

 الأكسدة مضادات تبقى كاروتينوئيد، ومنها الأكسدة مضادات من المركبات

 اللامعة الملونة الفواكه تناول الأفضل من ولهذا الجسم في وحسب ساعات

 يوم. كل والخضار والتوت الطازجة

.arrhythmia  النظم اضطراب

 قلبية. نوبة أو القلب عضلة احتشاء أحياناً يتبع وهو القلب، نبض انتظام عدم

 بالمئة.30 بنسبة المميت النظم اضطراب معدل3 أوميغا دهون تخفض

. artheriosclerosis  الشرايين تصلب

 كان وربما صلبة، المطاطية الناعمة الشرايين جدران فيها تصبح شائعة حالة

 وتصلب الجدران، يمط أن من العالي الشرياني الدم ضغط لمنع وقائياً إجراء هذا

 العمر. بتقدم يزداد هذا الشرايين

.atherogenesis  التعصد

 الأوعية. جدران في العصائد أو الصفيحات تشكل هو

 )الصفيحة(.atheroma العصيدة

 وتشكل العصيدة تنفجر قد الشرايين، جدران في بارزة منتفخة مناطق

 المؤدي الشريان )في سكتة أو الإكليلي( الشريان )في قلبية ونوبة دموية جلطات

 وكالسيوم. بيضاء دم وخلايا وكوليسترولً دهوناً تحوي والعصائد الدماغ( إلى

.atherosclerosis  العصيدي التصلب

 دم ضغط لديهم الذين الناس عند الظهور شديد وهو عصائد، مجموعة هو

 مسدوداً الشريان يكون وعندما العمر، في التقدم مع المرض هذا ويسوء مرتفع

 بمرض يموتون الذين الناس من كثير ذلك ومع القلب، مرض ذلك عن ينجم قد

 لديهم. الدم جريان يسد آخر أمر عصيدي، تصلب لديهم يكون لا القلب
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.Betaine  بيتائين

 ينقص والبيتائين والشمندر، والكبد البيض في يوجد بالفيتامين شبيه مغذ

 القلب. مرض درء على يساعد وذلك الهوموسيستين

Bile acid -  الصفراء حمض

 وحمض المرارة، أو الصفراء في ويخزن الكوليسترول من الكبد في يصنع
. وهضمها الدهون استحلاب أجل من جوهري الصفراء

Canola oil - الكانولا زيت

 من نبات واللفت اللفت بذر من الأول المقام في الإشباع عدم أحادي زيت
 )الملفوف(. واليخنة البروكولي أيضاً يضم الذيcrustacea الصليبيات جنس

Erucic إيروسيك حمض اللفت بذر في يوجد الأصل وفي acidدهن وهو 

 كندا في طورت الكانولا لزيت جديدة تهجينات ولكن وسام، الإشباع عدم أحادي

 في جزئيا ويهدرج كثيراً يكرر الكانولا وزيت الدهن، هذا منخفضة وهي

 المصنعة. الأطعمة

- cardiovascular disease  الوعائية القلبية الأمراض

 القلب وفشل الدم ضغط وارتفاع القلب مرض تتضمن والأوعية القلب أمراض
 أخرى. وأمراضاً والسكتة الاحتقاني

- Carotenoids  كاروتينوئيد

 على الدهن، في ذوابة للأكسدة مضادة النبات في ملونة( )مواد صبغيات

-Beta كاروتين بيتا المثال: سبيل caroteneوالجزر الحلوة البطاطا في يوجد 

 والسبانخ والجوافة الأصفر )البطيخLutein واللوتين والمانغا، )واللفت( والكرنب

 )الذرةzeaxanthin والزياكسانتين )البندورة(Lycopene والليكوبين والملفوف(،

 الكاروتينوئيد تناول ويساعد والبابايا(. والبرتقال والخوخ الدراق من والرحيقاني
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 والزياكساتين اللوتيئين ويوجد والسرطان، الوعائية القلبية الأمراض منع على

macu-  الصفراء البقعة تتكس المسمى العين مرض يمنع وقد البيض مح في أيضاً
.lar degeneration

.Cholesterol  الكوليسترول

 أغشية ويشكل الكبد، في رئيس بشكل كيميائياً يصنع الكوليسترول جزيء

 من مطلوب الكوليسترول والأعصاب، الدماغ نسج أكثر يصنع كما كلها الخلية

 )الإستروجينات الجنس وهرموناتD وفيتامين الصفراء حموض إنتاج أجل

 الشرايين. جدران تتأذى حين المكان إلى يسارع مرمم عامل وهو واندروجينات(.

 والكوليسترول.LDL وHDL ليبوبروتينات بواسطة الدم إلى الكوليسترول يحمل

 الحيوانية. الأطعمة في فقط موجود

Choline  الكولين

 والزبدة. البيض مح في الموجود الليستين من وجزءB فيتامين مثل مغذ هو

 ينقص وهو البويضة، في الدماغ نمو وفي الدهن أيض في جوهري والكولين

 القلب. مرض درء على يساعد وهذا الهوموسيستين

-010 (Co 010)  الأنزيم تميم

 الأحمر اللحم وفي القلب( )وخاصة الأعضاء لحوم في موجود أكسدة مضاد

Co تستنفد الستاتين وأدوية السمك، وفي Ooالقلب. لوظيفة جوهري هو الذي 

Co و O١oالقلب. لمرض عامل هو المنخفض 

.Conjugated Linoleic acid (CLA) - المقترن اللينوليئيك حمض

 البقر دهن إن الحيوانات، الأعشاب( )طعام علف في يوجد6 أوميغا دهن هو

 مقاوم عامل وهوCLA ل فريدة مصادر الزبدة وكذلك بالعشب تغذى الذي

 دهن. دون من هبر عضلة نسج وبناء الوزن تخفيف على ويساعد للسرطان
.3 أوميغا دهن مثل يتصرف استثنائياً ولكنه6 أوميغا هودهنCLA و
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.Coronary heart diseare (CHD) - الاكليلي القلب مرض

 القلب. مرض انظر

.Creactive protein (CRP) C المتفاعل البروتين

 خطر عامل هو المرتفعCRP إن حاد، التهاب أثناء في الكبد يصنعه بروتين هو

 القلب. لمرض

.Docosahexaenoic acid (DHA) - إينوائيك دوكوساهيكسا حمض

 المني وخلايا والعين الدماغ وخاصة الخلية لأغشية جوهري3 أوميغا هودهن

 السمك، في رئيس بشكل ويوجد.DHA هو الدماغ في الدهن نصف )النطفة(.

 ألفا حمض من الجسم فيDHA يصنع أن ويمكن.EPA لصنعDHA ويستعمل

 له. مصدر أفضل هو السمك ولكن جوهري، دهني حمض وهو(ALA) لينولينيك

: Diabetes  السكري

 الدم. في السكر ويتراكم مناسب بشكل الأنسولين يعمل لا فيه أيضي، مرض

 من2 النموذج في الأنسولين البنكرياس تفرز لا السكري من ا النموذج في
 للأنسولين صماء العضلة خلايا تصبح الحالات( من بالمئة90 نحو )وهو السكري

 نباتية زيوت تناول في والإفراط والسكر السمنة الأنسولين، «مقاومة يدعى ما أو

 من الثاني النموذج هذا تسبب أوميغا دهون ونقص الإشباع عدم متعددة

 خطر عامل والسكري الأيضي، بالتناذر مايدعى السكري، حدوث يسبق السكري.

 القلب. لمرض

eicosanoid - إيكوسانوئيد

Prostaglandins  بروستاغلاندين ومنها الهرمون تشبه عوامل من متعددة أنواع

 للالتهاب مضادا3ً أوميغا دهون تنتج الجوهرية، الدهنية الحموض من المشتقة

 المتفاعل. الالتهابي إيكوسانوئيد تصنع6 أوميغا ودهون الإيكوسانوئيد، وتسكن
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6 أوميغا دهون على يحتوي الصناعي الطعام ولكن كليهما إلى الجسم ويحتاج

 الالتهاب إلى يؤدي مما3 أوميغا دهون من جداً القليل ويحوي مفرط بشكل

 القلب. ومرض والسمنة والسكري

emulsifier (  مستحلب )عامل مستحلب

 والدهن. للماء ذوابين عنصرين فيه لأن والدهن: الماء خلط على قادر عامل

 الدهون تستحلب الصفراء حموض المايونيز، يستحلب البيض مح في الليستين

 الهضم. حين

-EPA (  )حمض إينوئيك إيكوسابنتا

 أجل من مطلوب وهو السمك، في رئيس بشكل موجود3 أوميغا هودهن

 بالنشاط تتحكم قوية بالهرمون شبيهة عوامل وهي إيكوسانوئيدات تشكيل

(ALA) EPA لينولينيك ألفا حمض من الجسم في  تصنع أن ويمكن الخلوي،

 جوهري. دهني حمض وهو

epidemiology (  )وبائيات الأوبئة علم

 المرض. وأسباب خطر عوامل عن الباحثون يفتش والمرض السكان دراسة

.Essential fatty acids (EFA) - جوهرية دهنية حموض

 «جوهرية» أنها وبما الجسم، يصنعها أن لايمكن6 وأوميغا3 أوميغا دهون

 الجسم يشكل الجوهرية الدهنية الحموض هذه ومن الغذاء، من تحصل أن ينبغي

 جوهرية هذه الدهنية والحموض سانوئيدات. إيكو تسمى الهرمون تشبه عوامل

 يسلب سوف الجسم فإن الكفاية فيه بما منها تأكل لم إذا والبصر. والدماغ للنمو

 والنساء الأجيال، مدى على ومتراكم مترقEHA ونقص الذاتية. مدخراته

 الطفل دماغ لتغذية3 أوميغا دهون من كبيرة كميات يحتجن والمرضعات الحوامل

 الولادة. بعد اكتثاب حدوث ولمنع
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-Fat-  الدهن

 حرارة في صلبة شبه أو صلبة عادة هي التي الثلاثية الشحوم من مجموعة
 الغرفة.

- Fatty acid  الدهني الحمض

 عدد حسب ويصنف الفحم، ذرات من سلسلة من مصنع عضوي جزيء

 جداً( طويلة طويلة متوسطة قصيرة بسلاسل دهنية )حموض الفحوم

 غير أم مشبعة هي )هل الهيدروجين بذرات مشبعة الفحم ذرات كانت إن وحسب

 زيت وفي الشحم )في الزيتي الحمض الدهنية الحموض وتتضمن مشبعة؟(.

 جوز )زيت الغار وحمض والشوكولاة( البقر )لحم ستياريك وحمض الزيتون(

 الثدي(. وحليب الهند

- Flavooids -  فلافونوئيد

 اللامعة الألوان ذات وخاصة النباتات في موجودة للأكسدة مضادة مركبات

 القلبية الأمراض الفلافونوئيد ويقاوم والشوكولاة، والكرز الحلوة البطاطا مثل
 والسرطان. الوعائية

Folic acid . - الفوليك حمض

 الخضراء، الأوراق ذات والنباتات والبيض الكبد في يوجد جوهري مغذ
 السنسنة يسبب الولادة قبل الفوليك حمض وعوز البقر، ولحم والسلمون والمحار

Spina المشقوقة bifidaالهوموسيستين يرفع الفوليك حمض ونقص الأطفال، عند 
 القلب. مرض يسبب الذي

- Free radicals -  الحرة الجذور

 أو الأوكسجين يتأيض حين تتشكل الخلية لأيض ثانوية جانبية منتجات

 الوعائية القلب أمراض وفي العمر تقدم في وتسهم الخلايا تؤذي وهي يحترق،
 الحرة. الجذور آثار تقاوم الأكسدة ومضادات والسرطان،
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.Gamma - Linolenic acid (GLA). - لينولينيك غاما حمض

 زهر لها أوروبية )عشبة الثور لسان زيوت في يوجد6 لأوميغا دهني حمض

 ويستطيع السيبيري، الصنوبر وفي الربيع زهر وفي الأسود، الزبيب بذر وفي أزرق(
6 أوميغا دهن هوCLA وLA لينوليبك حمضEFA منGLA يصنع أن الجسم

 والإيكوسانوئيدات.3 أوميغا دهن مثل يتصرف أن يميل أنه بمعنى عادي غير

 ويساعد الجلطات، وتنقص الدم أوعية وتمدد الالتهاب تتقصGLA من المشتقة

GLAًالشهرية. الدورة ماقبل أعراض ويعالج الدهن أيض على أيضا 

Heart disease - القلب مرض

 عن الدم انحصار أيangina الذبحة هي القلب مرض مراحل من مرحلة أول

heart  قلبية نوبة تنجم نهائياً يتوقف أو طويلة مدة الدم جريان يتوقف حين القلب،

atlackقلبي عضلي احتشاء أي (myocardial infarction.)القلبية والنوبة والذبحة 

 الوعائية. القلب أمراض عدة من واحد هو القلب ومرض القلب. مرض هما معاً

.High- density lipoprotin (HDL) - الكثافة عالي ليبوبروتين

 الكبد. إلى الدم مجرى من الكوليسترول يحمل

Homosysteine  هوموسيستين

B  وفيتامين الفوليك حمض ونقص العصيدي، التصلب يسبب أميني حمض

 الهوموسيستين. يرفعB12 و

.Hydrogenation  الهدرجة

 الدهون. في مشبعين غير رابطين إلى الهيدروجين تضيف كيميائية عملية

 تحويل )مثل مشبعة صلبة دهون إلى المشبعة غير السائلة الزيوت الهدرجة وتحول

 من العديد يحوي صحية، غير مقرنة دهونا وتوجد مارغارين( إلى الذرة زيت

 القلب. مرض تسبب والتي جزئياً، ومهدرجة مهدرجة نباتية زيوتاً المصنع الطعام
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- Hypercholesterolemia  الكوليسترولية فرط

LDL  هو الأول والعرض السكان، من بالمئة نحوا تصيب نادرة وراثية حالة

 وغالباً المشبعة للدهون الغذائي الكوليسترول لتغيرات تستجيب لا وهي عال،

 الحياة. في المبكر القلب ومرض العصيدي التصلب إلى تؤدي

.inflammation  الالتهاب

 الدم كريات تسارع الخطر، أو للإصابة السوية الكيميائية الجسم استجابة

 الاحمرار وتسبب الإصابة إلى الأخرى الشفاء وعوامل والصفائح البيضاء

 أو غذاء أو جينات إلى يرجع )الذي المزمن والالتهاب والألم، والسخونة والانتفاخ

 الزيوت في6 أوميغا دهون تقود القلب، مرض في يسهم أخرى( أسباب أو إنتان
 تمنعه.3 أوميغا دهون أن حين على الالتهاب، إلى الإشباع عدم المتعددة النباتية

 والذأب كرون داء وتتضمن3 أوميغا دهن نقص من تنتج الالتهابية والأمراض

 وهذا الالتهاب تعزز الدهنية والخلايا والربو، المفاصل والتهاب والرثياني )الذئبة(
 القلب؟ لمرض خطر عامل السمنة تكون لم يشرح قد

.insulin  الأنسولين

 يتوجه الطعام، بعد الدم سكر يرتفع حين وينطلق البنكرياس تنتجه هرمون

 لاستعماله العضلات إلى الدم من السكر ليأخذ العضلات: إلى الأنسولين

 «مقاومة للأنسولين صماء العضلات تكون وحين الأجل، قصيرة لطاقة أو مباشرة

 في يتراكم بفرطه( )المسمم والسكر السوي الطبيعي الأيض يخفق للأنسولين،

 الأنسولين. مقاومة مرض هو السكري ومرض دهناً، يخزن المفر والسكر الدم،

.isoflavones - إيسوفلافونات

 في الإستروجين مثل وتتصرف النباتات في توجد نباتي إستروجين هي
 المتعلق الأستروجين في تسهم قد الصويا أطعمة في والإيسوفلافونات الجسم،

 الثدي. بسرطانات
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Lauric acid  الغار حمض

 الهند جوز مثل الاستوائية الزيوت في يوجد متوسطة سلسلة من مشبع دهن

 عامل وهو بالمئة(.3 )نحو منه قليلة كميات الزبدة تحوي الثدي، وحليب والنخيل

 ولأن الوزن. نقص على ويساعد الأيض يحث أيضاً وهو الميكروبات، ضد فعال

 جوز زيت فإن العالية الحرارة درجات في بسهولة( )لايخرب ثابت الغار حمض

 للخبز. ممتاز مثالي الهند

- Lecithin  ليسيتين

 للكوليسترول مناسب لهضم ضروري والزبدة، البيض مح في مستحلب

 وللدهون.

.(A) Linoleic acid  لينوليك حمض

 واحد وهو الكتان بذر وفي الجوز في الإشباع عدم متعدد6 أوميغا دهن هو

.(ALA  الفالينوليك حمض هو )الثاني الجوهرية الدهنية الحموض من اثنين من

 وزيوت بالهرمون، الشبيهة والعوامل الإيكوسانوئيد تشكل أجل منLA يطلب

57) الذرة وزيت بالمئة(68) الشمس ودوار بالمئة(78 العصفر) زيت مثل البذور

LA A من وافرة كمية على الأمريكي النموذجي الغذاء ويحتوي ا،  ب غنية بالمئة(

 والاكتئاب. والسرطان القلب ومرض والسكري السمنة إلى يؤدي وذلك

.Lipids (  )الشحميات الشحوم

 )مثل الدهنية الحموض الشحوم وتتضمن والزيوت، الدهون تشمل دهنية جزيئات

 الليستين(. )مثل والفوسفوليبدات الزيتون( وزيت الزيتي الحمض

.Lipoprotein  الليبويروتن

 الكوليسترول حاملاً الدم في يتجول دهن، وقسم بروتين منه قسم جزيء هو

 الثلاثية. والشحوم والهوموسيستين
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.(p (a)) (a) - ليبويروتين

 ترفع الجلطات، ويحدث العصيدي التصلب يسبب فريد ليبويروتن هو

 تخفضه. المشبعة والدهونLp(a) المقرنة الدهون

- (DL) - الكثافة منخفض ليبوبروتين

. العصيدي التصلب يسبب المؤكسدLDL و الدم، إلى الكبد من الكوليسترول يحمل

- metabolic syndrome (  )الاستقلابية الأيضية المتلازمة

 أنسولينا تتضمن متعددة حالات إلى تعود للأنسولين، مقاومة أيضاً هي

 انخفاض الدم، ضغط ارتفاع البطن، دهن على: وتشمل مزمن بشكل مرتفعاً

HDLارتفاع LDLالمتلازمة على أخرى علامة وثمة الثلاثية، الشحوم وارتفاع 

 على علامة وهي ،CRP في وارتفاع طبيعي كوليسترول وجود هي الأيضية

 مرحلة وهي1989 عام مرة أول الأيضية المتلازمة على التعرف تم الالتهاب،

 القلب. وبمرض وبالسكتة الكلوي بالفشل تتبي وهي السكري لمرض مبكرة

. monosaturated fats  الإشباع عدم أحادية دهون

 مثل الفحم سلسلة في مشبعة غير أو مزدوجة روابط مع دهنية حموض

 الأحادية والدهون والشحم الدجاج ودهن الزيتون زيت في الزيتي الحمض
 المشبعة. بالدهون تمزج حين وخاصة للطهي ومناسبة نسبياً ثابتة الإشباع

. myocardial infarction (Ml)  القلبية العضلة احتشاء

 بدم القلب عضلة يزود الذي الإكليلي الشريان ينسد حين تحدث قلبية، نوبة

 القلب خلايا فإن دقائق بضع الأوكسجين من القلب حرم إذا بالأوكسجين، غني

 القلب. ضربات في تشوش أي نظم اضطراب يحدث وقد تموت،

.OI - الزيت

 الغرفة. حرارة في سائلة غالباً هي التي الثلاثية الشحوم من مجموعة
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.Omega- 3 fats 3 - أوميغا دهون

 تؤخذ أن وينبغي يصنعها أن الجسم يستطيع لا جوهرية دهنية حموض هي

EPA ALA و عشبي( نبات )وهي والرجلة والجوز الكتان بذر في .  الغذاء في
 لصنع جوهرية أساسية أوميغا وأسرة.3 أوميا دهون هي سمك( )زيتDHA و

 السمنة يسبب ولذا3 أوميغا دهون الصناعي الغذاء ويفتقد إيكوسانوئيد،

 والاكتتاب. والسرطان القلب ومرض والسكري

.Omega- 6 fats -6  أوميغا دهون

 تؤخذ أن وينبغي يصنعها أن الجسم يستطيع لا جوهرية دهنية حموض هي

.6 أوميغا دهون هما أراشيدونيك وحمض لينوليك غاما حمضLA بالغذاء.

 كمية الصناعي الغذاء ويحوي إيكوسانوئيد، لصنع جوهرية أساسية أوميغا وأسرة

 القلب ومرض والسكري السمنة إلى يؤدي وهذا6 أوميغا دهون من كبيرة

 والاكتتاب. والسرطان

.Polyunsaturated fats - الإشباع عدم متعدد دهون

 سلسلة في الإشباع عدم متعددة أو مزدوجة روابط لها دهنية حموض هي

 الشمس( دوار وزيت العصفر زيت أو الذرة )زيت النباتية الزيوت أكثر الفحم،

 متعددة والدهون الغرفة، حرارة في سائلة وهي الإشباع عدم متعددة جميعها

 الحرارة من فساد أو أكسدة موضوع وهي بعيد حد إلى ثابتة غير الإشباع عدم

 الإشباع. عدم متعدد دهن أيضاً هو السمك زيت الضوء، ومن

-.Prostaglandins (  )مؤثين بروستاغلاندين

 الجوهرية6 وأوميغا3 أوميغا دهون من تنتج الهرمون، تشبه فعالة عوامل

 الخلية. نشاطات جميع في متضمنة وهي الجسم أنسجة من العديد في وتوجد

 من العديد خلال من الأيض وفي الدم ضغط وفي الالتهاب في تؤثر وهي
 الجسمية. الوظائف
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.Risk factor  خطر عامل

 لا أو المرض العامل هذا يسبب وقد ما، مرضاً إحصائياً يرافق الذي العامل

 من مئات عدة هناك مؤشراً، يدعى المرض يسبب لا الذي الخطر وعامل يسببه.

 والتدخين والالتهابCRP و هوموسيستين وتتضمن القلب مرض خطر عوامل

 والذكورة. الجلوس وإطالة الوزن وزيادة الدم ضغط وارتفاع اللثة ومرض والسكري

.Saturated fats  المشبعة الدهون

 وزيت الثدي وحليب والألبان والشحم اللحم في وافرة الدهنية الحموض

 الحرارة في وثابتة الغرفة حرارة في صلبة عادة المشبعة والدهون الهند، جوز

 مشبعة فيها الكربون ذرات وللخبز، للطهي مثالية يجعلها الذي الأمر العالية

 الهيدروجين. بذرات

.Statins . - ستتنات

 من مافيه الجسم من وتستنفد الكوليسترول، مركبات لإيقاف تستعمل أدوية

Co الأكسدة مضادات Oأيض في وتتدخل١ EFA، ضعف وتسبب الكبد وتخرب 

 الذاكرة. وفقدان العضلات

.Thermic effect-  الحراري التأثير

 من أعلى حراري تأثير له البروتين الطعام. لهضم المستعملة الطاقة

 المتوسطة السلسلة من المشبعة والدهون والدهن، )السكريات( الكاربوهيدرات

 الدهون مع بالمقارنة الأيض تسرع الهند( جوز في )الموجود الغار حمض مثل

 الذرة. زيت في الموجودة تلك مثل الطويلة السلسلة ذات الإشباع عدم المتعددة

.Thrombosisالخثار 

3 أوميغا ودهون القلبية النوبة أسباب أحد وهو الجلطات تفجر دموية، جلطة

 التجلط. تتقص
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 المقرن: الدهن

 حين يتم وذلك للهدرجة، المشبعة غير الدهون تتعرض حين الدهن هذا ينتج

 لتملأ الصويا( وفول الذرة )نموذجياً السائلة الزيوت الهيدروجين ذرات تضرب

 القلب مرض تسبب المقرنة والدهون وثابتة، صلبة فتجعلها المشبعة غير روابطها

 من طبيعي شكل وهناك أخرى، ومشكلات المفاصل والتهاب والسرطان والسكري
 يختلفCLA ل نذير وهناك المجترة، الحيوانات عند يحدث المقرنة الدهون
. تماماً مأمون وهو المركبة المقرنة الدهون عن كيميائياً

.Trighycerides .  الثلاثية الشحوم

 جميع الغليسيرول، بجزيئات متعلقة الدهنية الحموض من جزيئات ثلاثة

 الثلاثية. الشحوم من مصنوعة )الشحميات( والزيوت الدهون

. unsaturated fats .  المشبعة غير الدهون

 الإشباع عدم وحيدة تدعى مزدوجة واحدة رابطة لها التي الدهنية الحموض

 الزيوت معظم الإشباع، عدم متعددة تدعى أكثر أو اثنتان رابطتان لها التي
 مشبعة. غير الأغلب على النباتية

.Vitamins  الفيتامينات

 الفيتامينات من نوعاً والثلاثون1930 و1900 عام بين الأغلب على اكتشفت

 إما وهي للصحة، ضئيلة بكميات أساسية وهي عضوية، جزيئات من هي المعروفة

 الماء. أوفي الدهن في ذوابة
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 وعرفان شكر

 هذا ليظهر بمشقة عملت التي جنيفرانتر لمساعدتي الامتنان عميقة أنا

 غنى لا التي لبحوثها أمبلتون ولسيندي الكتب، أفضل ولتجعله الوجود إلى الكتاب

 ولكاتي أسئلتي، عن لإجاباتهما سالاتين وجويل روجرز جون وللمزارعين عنها،

 وستيفن كوفيلت روب بعمق أشكر الذكية. لاقتراحاتها بلومسبري في بيلدن

 للساعات وابوي ودينيس شارلس الرائعة وأسرتي شوستر: وروبن هارغرف

 لأستطيع ماكنت ويطبعون، ويقرؤون لي يستمعون وهم صرفوها، التي الطويلة

 هم. لولا الكتاب هذا تقديم


