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ميكانيكية،أوإلكترونيةأكانتءسوا،واسطةأوشكلأيفينقلهأوالكتابهذاإصدارياعادةيسمعلا

الناشرمنخطيإنندلدوالاسترحاع،التضزينأوالتسحيل،أو،فوتوسجمو،،التصويربالنسخذلل!ضوبما
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المقدمة

فيكتبتهاقدكنتالتيالموضوعاتمنمجموعة"لصحتك

وهي،نفسهالاسملحملالوطنجريدةفيأسبوعيعمود

وبين،مختارةودراساتأبحاثبينمامتفرقةالأسبوعيةبطبيمتها

التيالمامةالأهدافمنعددلجممهاكانوإن،مشتتةموضوعات

بينتريطالتيالدراساتمنالكثيرحقيقةعلىالوقوفمنها

اختيارمنهجكان.سلبيةأوإلجابيةبصورةوالصحةالتفذلة

مأخوذةكانتحيث،متابمةأسلوبهوالمختارةوالدراساتالأبحاث

الذينفسهالأسبوعفيغالباتصدرالتيالملميةالدورياتمن

"للوطن".فيهأكبها

التيللدراساتالمتدف!الحجمالأعزاءالقراءبمضلدركقد

الجهاتلتتلقاهالوميةبصورةالملميةالدورياتبهاتدفع

،الإعلاملوسائلمنهاسميرجزءشسربأو،البحثيةأوا!اديمية

ترفض.أوتؤصلوقدالبحثإعادةمنمنهالجزءلحدثوما

التكيدهونتائجهاومناقشةالدراساتاختيارمنالهدفإن

الدورياتفيسواءوينشرعلميةدراسةاسملحملماأنعلى

قطميالكونلاوقدصحيحا،لكونقدالإعلاموسائلأوالملمية

جهةمنالملميةبحقيقتهريطهمنلابدإذحكم،عليهلبنىحتى

لاواحدةتجريةآخر:بممنىأو،أخرىجهةمنفيهالبحثوإعادة

نطرناإذاهذاصحيحا،الإعلامبهلقولماكلفليسوعليهةتكفي
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بمضنشرخلفلكونقدولكننية،وحسنبتجردللموضوع

كيدلة.حتىأوتجاريةأخرىأمورالدراسات

فيحولهأقفأنأردتالمامالهدفهذاحولوقفاتهذه

القارئلجدهآخرهدفمنالأمرلخلوولاالمختاراتهذهبمض

دونالأغذيةبمضأهميةعلىالتكيدهوالكتابموضوعاتثمايابنن

كانأخرىأغذيةلأهميةالمبالفاتبمضمنالتحذيرأوغيرها،

متفرقة.أسئلةأو،مجالسأحاديثحينهافيعنهاالكتابةفييقودني

لوجهخالصاعملنالجملأنالقدلرالملياللهمنأرجو

الكريم.

مووسهى
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والقوهالطاقةمشروب

)1(

المدةخلالالفازيةالمشروباتشركاتكبرياتإحدىأنزلت

وهذا،والطاقةللقوةمشروبأنهفيهتدعيجدلدا،منتجاالماضية

قبلالأسواقفيسابقةشركاتطرحتهالمشروباتمنالنوع

بمضهاإنحتى،نالتماوالمكاسبالشهرةمنبهونالتسنوات

الجامماتفيالاجتماعيةوالنشاطاتالثقافيةالألاملرعىأصبح

بصفتهالطلبةعلىقوتهامشروبألمائهافيلوزعالسمودلة،

هذهعلىالشبابقبلمنالمفرطللإقبالونتيجة.وهباتجوائز

مقويةمشروباتبأنهاالمنتجينلادعاءنتيجة،المشروباتمنالأنواع

وجهةومن.منهارياضينادولابقالةتخلوعادتماا.0ومنشطة

ذإةذكيةالمملاقةالفازيةالمشروباتشركةأنأشمرنطري

الفازيةمنتجاتهامضارعلىالشرسالهجومتقابلأناستطاعت

بقيةتتافسنفسهالوقتوفي،المنتجهذابإنزالالأطفالعلى

فيذكاؤهاويكمنأقل،وبأسمارقوتهاومنتجاتالشبيهةالشركات

مشروبعنعبارةفهومفيدا،منتجاكونهفيالمنتجهذااختيار

،الفيتاميناتمنشيءوالنكهاتوالأصباغالسكربجانببهغازي

التورين"،11رأسهاعلىالتيالمصبيةوالمقوياتالمنشطاتمنوكثير

المنتجةالشركاتمنأيعليهستسممدالتيالمحاورأهمأحدوهو

مصداقيتها.فيلطمنهجومأيلصد
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هوالتورين؟فما

أمينيحامضهو)التورين(وباختصارعلميةتفصيلاتدون

،للبروتيناتأكلنامنأجسامنافيويتكونعادةلوجد،أساسيغير

عبوروكذا،والدهونالفيتاميناتبمضلامتصاصمهموهو

عصبيمقووهوالخلالا،أغشيةعبروالبوتاسيومالكالسيوم

بمضوتشير،المضلاتويقلصالقلبلمملمهمأكسدةومضاد

الأعراضبمضمنالجسملوقالةمهمأنهإلىالدراسات

كما،الدمضفطوارتفاعالقلبوأمراضالسكريمثلوالأمراض

والمينين.الكلىعلىالحفاض!علىسماعدأنه

مثلفإنالجسمفيالمركبهذاودورعملطبيمةوبممرفة

بصورةالتورينلوجدمستبمدة.غيرلهالوقائيةالفوائدهذه

والكلاويكالكبدالحيوانوأعضاءالأحمر،اللحمفيطبيمية

غنياالأمحليبويمد،والحليبالبيضفيلوجدكما،والقلب

تكوينأجسامهمتستطيعلاحياتهمبدالةفيالرضعلأنبالتورينة

المجففالأطفالحليبإلىلضافالمركبهذاأصبحوقدالتورين،

تقدمكلماأنهلمتقدكماعدلدة،لسنواتإضافتهمنتحذلربمد

أصبح.التورينتصنيععلىالكبدكفاءةتقلالممرفيالإنسان

كبسولاتهيئةعلىويباع،الأغذلةمدعماتأحداليومالتورين

لوجدلاكانوإنأكثر،وربمامليجرام555إلى255بينماتحوي

الناسبمضأنإلا،الأمينيالحامضلهذاالجسملحاجةتقنين

سيحصلالتيالفوائدبابمنهوإنماالجرعاترفعأنلمتقد

منه.الجسمعليها
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11.الطاقةامشروب1موضوعناإلىوعودة

المنتجةالشركاتعليهتمتمدقدالذيالثانيالمحورأما

وجودفهوادعاءاتهاصدقلإثباتوالطاقةالقوةلمشروبات

الجارانا،مثلأخرىمنشطاتبوجودألضاتدعموقد،الفيتامينات

نأإلا،الإنتاجشركاتتراهالذيهوالجانبهذالبقىولكن

.المشروباتهذهمنحذرومكامنأخرىجوانبلهاالصورة

مووسهى
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والقوهالطاقةمشروب

)2(

.والقوةالطاقةمشروباتفيالتورينمادةعنسابقاتحدثت

تسمىأخرىمادةالمشروباتهذهبمضفيفإنللموضوعوإكمالا

طبيةعشبةوهي(،البرازيلوكوكاالبولينياأيضا)وتسمىالجارانا

أنالناسبمضويمتقدالجهد،بذلعنالناتجالتمبمنتقللمنبهة

ومخفضةللشهيةمانمةأنهاكا(،الزوجية)للملاقاتمنشطادورالها

.الإسهالوكذاالملاريامنللوقايةطبيااستخدمتوقدللوزن

استخدامهاحولأنإلاللجاراناالفوائدهذهمنالرغموعلى

فهي.عنهامتفرقةتقاريروهناك،الناسمنممينةلفئاتمحاذلر

لمرضىباستخدامهاشصحولا،الأشخاصلبمضحساسيةتسبب

لمانيكانمنأووالمرضمات،والحواملوالقرحةوالضفطالسكري

بمضالمادةهذهاستخدامعلىسجلتأنهكما.مزمنصداعمن

وريماوالتوتر،القل!وكذا،ممويةواضطراباتآلاممثلالأعراض

هومنهاالأشدالتحذلرأنإلا،الأشخاصبمضعندالإرهاق

والبردالريوأدويةمثل،الأدويةبمضمعالجسمداخلتفاعلها

أنهاكما)النيكوتين(،والسجائرالحملمنعحبوبأنواعوبمض

مثلأنإلىالإشارةمنبدلاوهنا.والليثيومالحدلدمعتتفاعل

،المذكورةوظروفهاإطارهافيتؤخذللجاراناالسلبيةالجوانبهذه

الطاقة.مشروباتمنأنواعدونأنواععلىمقتصروجودهاأنكما

15
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الكافين،مادةفهيالطاقةمشروباتجلبينالمشتركةالمادةأما

فيأخذتإذا،الصحةعلىآمنةمادةأنهعلىمصنفوالكافين

نأالدراساتوتؤكد،القهوةأوالشايفيالطبيميوجودهاإطار

ماأي،ملليجرام535إلى525حدودفيمتوسطةكمياتتتاول

هناكأنإلا،آمنةبصورةشبهمنهالقهوةمنثلاثةأوكويينلمادل

الشبابوعلىأقل،بكمياتكانولو،الأطفالعلىمنهتحذلرا

زيادةأنمملومهوفمما.استهلاكهفيأفرطإذاوالمراهقين

فيملليجراما555إلى855على)تزيدمنهاليوميةالجرعات

والأرقوالتهيجوالقل!التوتر:منهامملومةأعراضإلىتؤدي(اليوم

والصداعاليدلنورعشةالقلبضرياتواضطرابالممفسوسرعة

بمضلدىالأعراضهذهبمضتطهروقدالممدة،حموضةوارتفاع

،ملليجرام535-525)المتوسطةالجرعاتعندحتىالأشخاص

بمضمعيتفاعلقدالكافننأنأيضاومملوم(،القهوةمنأكوابثلاثة

يمالجناللاتيالنساءعندالكالسيومفقدعلىوشصاعدالأدوية

فإذا.اليأسسنبمدفيماالمظامتحلللمنعالأستروجننبهرمونات

عندتظهرالسابقةالأعراضوأنالمتوسطةالحدودفيهوالممقولكان

تأثيرعلىنحكمأنلنافإنيومياةملليجرام585حدودفيالجرعات

جداكبيرةبكمياتلهايضافإذالطاقةمشروباتفيالكافننوجود

الضرر.وأساسالخطرمكمنوهنا.الأنواعبمضفي

مجموعةخاصةالفيتاميناتالطاقةلمشروباتلضافومما

الفذائيالتمثيللمملياتمحفزاتالفيتاميناتوتمد)ب(،فيتامين

الموصلاتلبمضالمساعدةالمواملمنأنهاكما،الجسمفي
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تمطيفهيوعليه،الإنسانعندالمصبيالجهازفيالمصبية

.كبسولاتهيئةعلىتتاولهاعندملموساونشاطاحيويةالإنسان

وأصباغونكهاتسكربهاالمشروباتهذهفإن،هذاعدا

تفريرفيهالطاقةمشروباتتسميتهافإنآخربممنى،صناعية

السمراتعلىتزيدبطاقةالجسمتزودلالأنهاةبالمستهلك

.سكريمحلولأيبلآخر،غازيمشروبأيفيالموجودة

فيوضمتالتيوالمنبهاتالمنشطاتمنالمتداخلالكمهذاإن

علىالشبابواستمرارمللترا،255بسمةالطاقةمشروبعبوة

المصبيللجهازحقيقيإرهاقفيهاليومفيمرةمن!ثرتتاولها

الذهن.لأرقأوالجسمشأثرأنعجبفلاهناومن

نشاطاالجسملمطيأنالمشروبهذامثلشأنمنأنكما

إرهاقاثمنهلدفعأنالجسمللبثلاثمممدوداتساعاتتمرقد

.النشاطلذلكتاليا

هيللشبابتقدمالتيالمامةوالنصيحةالحقيقيالنشاطإن

وأكوبفيكفيبدلاكانوإن،المنبهاتعنالمستطاعقدرالبمد

والمتوازنة،الجيدةالتفذلةمعاليومفيالقهوةأوالشايمنكويان

لاالذيالطبيميبالنشاطالجسمبإمداد-اللهبإذن-كفيلوهذا

الخاصةالحالاتأما،الأعصابفيوتمب،البدنفيإرهاقشلوه

بها.خاصحدلثحادثةفلكلالطارئةوالطروف

مووسهى
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الجرجير

وذكره،عائشةبقلةوشممونهجارجار،قديماالمربسمته

وأنه11،السمومويدفعالرياحالحلل1بأنهتذكرتهفيالأنطاكيداود

والكبدالطحالمنوالسدادالصلاباتويفتحالبلفمالخصب1

لومناإلىوبمدهوقبلهالأنطاكيومنذالآثار"،ويجلوالحصىويفتت

وريما.الذريةجمثارالجرجيربأهميةالكثيرويلمحلصرحهذا

كلبأنوالاعتقاد.اللاذعالحريفطممهإلىالأمرهذامثللمود

اعتقادالجسمداخلسحريةأدوارلهاالطممحريفةأوحارةمادة

كانواوريما(،السنكبارمنأحدهمقول)حسبالمطارونلحمله

لدوروماالشياب"11وإلهاماتومبالفاتهاالمامةمملوماتمصدرهم

أسمارهم.أحادلثفي

الفربمنأكروالمربالشرقباهتمامحطيقدالجرجيرإن

البدللالطبلكتبفالمتتبعالملاجية،استخداماتهجانبفي

للجرجيركثيرةفوائدمنرغبتهلشبعمالجدلالكاداليومالفريية

الفرباهتمامعلىحازآخربنباتمقارنةوذلكالمرب،بهاتقول

مننوعوراق)1المينقرةسممىنفسهاالجرجيرفصيلةمنوهو

عنعليهاوأخمعوهناكهناتجدهاقدالتيالفوائدأماالرشاد(،

القشرةوإزالةالشمرتساقطلملاجمفيدأنهفهيالجرجير،

وهو،البسيطةللحروقوممالجللثةمقووأنه،الوجهمنوالنمش

شصحولاللبولمدروهو،المدخنينعندبالنيكوتينللتسممعلاج

13
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بمضأنويبدو.الدرقيةالفدةتضخممنلمانيمنأوللحاملبه

منأكثرالمتوارثةالتجاربعلىممتمدةالفوائدهذهكل()وليس

دراساتهناككانتوإن.موثقةعلميةدراساتعلىاعتمادها

دراسةمنها:للجرجيرأخرىفوائدتجدأنحاولتمتفرقةحدشة

فاعلاتأثيرالهأنوجدتحيثمصر،فيللبحوثالقوميالمركز

هناكأنكما،الدمفيوالكولسترولالكليةالدهونخفضفي

تبشربريطانيافيأنز()جونمركزفيالجرجيرحولدراسات

.السرطانضدالجسمتتشيطفيدورلهلكونقدبأنه

كانوقد،البريطانيةالجزرهوالأصليالجرجيرموطن

حوضمناط!فيمحصوراعشرالثامنالقرنحتىوجوده

فهناكواحدا،نوعاليسوالجرجير.برياشبتكانحيث،المتوسط

للزينةلزرعواحدنوعبينهامنلوجد.منهنوعاعشرينمنأكثر

الحريفوالطمم،والخردلالكرنبعائلةمنوالجرجير.والجمال

بفملتتحرركبريتيةكيميائيةمركباتلوجودلرجعالمائلةهذهفي

الموادلهذهأكثربتركيزا!برالأوراقوتمتاز.خاصةأنزيمات

بالطممتميزللجرجيركانوإن.الصفيرةالفضةبالأوراقمقارنة

لاأنهإلا،الداكنةالورقيةالخضراواتبقيةعناللاذعالحريف

59%ماءغالبهافيفالورقة.الفذائيةقيمتهفيكثيراعنهالختلف

،الدهونمنوآثارغذائيةوأليافوكريوهيدريتاتبروتينوالباقي

أهمهاوممادن)ب(،مجموعةأنواعوبمضو)ج()1(فيتامينوبه

سب!كماوهيوالفوسفور.والمفنيسيوموالنحاسوالحدلدالكبريت

متفاوتة.بنسبالخضراواتبقيةفيتوجدعناصرذكره
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لذةالجرجيرلحرافةأنإلاهذاالتميزعدممنالرغموعلى

السنواتفيأدخلتهاللذةوهذه،الناسمنالكثيرعندخاصة

ببشرهوذلكللشهيةالفاتحةالأطباقإعدادفنونمدارسالأخيرة

كانت)التيالجرجيرسلطةوأصبحتإليها،الزيتونزيتوإضافة

طب!إعدادفنونومن.عالمية(البريطانيةالمائدةعلىمقتصرة

منشيءومعالخسمعمتساويةبنسبلقطعأنالجرجيرسلطة

الصائممععنهاللحدلثويكونالملحمنوآثار،والليمونالطماطم

.أخرىشجون

مووسهى
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لأفضلايهاأ..للعومها

بينمملومةالماضيالقرنمنالستينياتبدالةفيظهرت

والشرالينالقلبأمراضبينعلاقةهناكأنتؤكدالمتخصصين

رسالةفحملتبها،لوجدالذيوالكولسترولالمشبمةوالدهون

التحذلرالإعلاموسائلعبرالمامةبالصحةوالمهتمينالمتخصصين

منها.الحمراءوخاصةاللحومفيموجودوأنه،الكولسترولمن

المتخوفموقففيالناسأصبحهذالومناوإلىالحينذلكومنذ

وفرضياتحقائ!ظهرتاليوموحتىالتاريخذلكومنذ.اللحوممن

مثلالأمراضمنبقائمةمرتبطةفهيودهونها،اللحومحولأخرى

وفي.وغيرهاالكلىوأمراضوالنقرسالنساء،بينالثديسرطان

مهمةاللحومأنالتاريخذلكومنذألضاالمتخصصونلؤكدالمقابل

باحتوائهاتتفردفهي،الإنسانأنسجةوصيانةالأطفالونموللكبار

أنهاكما12()بفيتامينمثلالنباتفيتوجدلافيتاميناتعلى

أنيمكنلاالتيوبالصورةالفذائية،القيمةكاملةبروتيناتتحوي

.النباتبروتيناتفيتتحق!

معبالتماملالمامةالمتخصصونطالبالأمرينهذلنوبين

المفيدالأبيضمنهاأنواعاللحومأنإلىلشيرمنفخرج،اللحوم

هذهبمضوأصبحت،خطراا!ثرالأحمرومنهاهضما،والأسهل

تلكبمضأنعلىاتفقناوإذا.مسلمةحقائ!وكأنهاتطرحالصور

والدعوة،اللحومفيالمشبمةالدهونمشكلةمثل،صحيحالحقائ!
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مماالكثيرأنإلا،المستطاعقدر(الدهوني)1تتاولهاتقليلإلى

التيالأمورمنهامشوهناكالملمي،الجدلطورفيلزاللاشار

يمكنالحصر،لاالمثالسبيلفملى.إطلاقهاعلىبهالسلملا

الفذائيةقيمتهافيتختلفالحمراءاللحومإنالقولبأنالتكيد

والطاقةالسمراتمنمحتواهالأنصحيحةغيرالبيضاءعن

أنمنالرغمعلىحراريا(،سمراا25إلى165بين)تقعمتقارب

منما(حد)إلىأعلىوالداكنةالحمراءاللحومفيالحدلدنسبة

إلىشطرفإنهاللحممنالقطمةبنوعمرتبطالأمرولأنالبيضاءة

فنسبة.كبيرةبدرجةمتقاريةغذائيةقيمةذاتأنهاعلىاللحوم

إلىابينتقعالدهننسبةأنكما23%إلىا%9بينتقعالبروتين

وعمرالقطمةحسبتزيدالنسبةوهذه(،الصافياللحم)في4%

تفذشه.وطرقبلوحجمهالطائرأوالحيوان

والبيضاءالحمراءاللحوممعالتماملهوالصحيحأنعلى

فمنمنهاأجسامناوحاجةحقيقتهاإطارضمن(الأسماك)عدا

ذلك:

أجسامناإمدادعلىلساعدأغذلممافيووجودهامهمةاللحوم-

مصادرمنوسهلةمباشرةبصورةتتوافرلاقدغذائيةبمناصر

حاجةفيالنباتيةالأغذلةمنتمويضهاومسألة.أخرىغذائية

المستهلك.قبلمنأعم!وإدراكثقافةإلى

فيالموجودةالمشبمةالدهونلماولمنالاستطاعةقدرالتقليل-

فيه.والداخليالجانبيالدهنأوالدجاجوجلدالشحممثل،اللحم
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منجرام525فمقدار.كبيرةليستاللحممنأجسامناحاجة-

إذاخاصة.كفالممامنأكثرالمقدارهذالمدلومياالمطبوخاللحم

مصادرمنالكاملالبروتينعلىنحصلأنناالاعتبارفيأخذنا

اللبن.أووالحليبالبيضمثلأخرى

جوانبلهفقط(اللحوم)وليستناولهفيلفرطغذاءكلإن-

تمالىقولهفيفالحكمةالفذاء،ونوعالشخصحسبسلبية

تسرفواأ.ولاواشربواإوكلوا

مووسهى
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يقاود!لياألصعةا

أصبحالتيالفذائيةللخياراتمختصرDASHداشكلمة

،الدمضفطارتفاعمنللتخلصعمليمقترحأنهاعلىلراهن

الأليافمرتفمةوالحبوبوالفواكهالخضارتشملالأغذلةوهذه

نفسهاهيالفذائيةالخياراتوهذه،الدهونقليلةالأغذلةبجانب

مشرطالسنواتمنعددقبلورنيش"111الطبيببهاتحدىالتي

مرضاهوضععندماالقلبأمراضعلاجفيونجح،الجراحين

الأنسبأنهاالتجاربتلوالتجاربأثبتتالتيوهيبرنامجها،تحت

ألنفمن.خاصةوالقولونالهضميالجهازسرطانمنللوقالة

الخصوصية؟تلكالأغذلةلهذه

تزخرالتيالفذائيةالألياففيلكمنالسرأنالخبراءلؤكد

الأغذلة.منالمجموعةهذهبها

الله-بإذن-الإنسانحمايةفيا!برالسرللأليافأنوالحق

التجاربمنسنينفبمد،القولونسرطانأوكالسكريأمراضمن

نأالمالميالسرطانممهدلؤكدالأصمدة،كافةعلىوالأبحاث

وكذا،مؤكدةشبهالسرطانمنوالوقالةالأليافتتاولبينالملاقة

في(EPIC)الأوروبيللسرطانالمستقبلأبحاثممهدلؤكدهما

789951علىالشاملبالمسحلانستدوريةنشرتهاالتيالدراسة

ووجدتسنة(،45الممر)متوسطأوروبيةدولعشرمنشخصا

فيجراما3)5الأليافمنأعلىكمياتلتناوليميلونالذلنأن
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مقارنة45%بنسبةالقولونبسرطانالإصابةبينهمتتخفض(اليوم

51من)أقلالأليافمرتفمةالوجباتلمماوليميلونلابالذلن

الطبيميةللأليافالنطرعلىالبحثركزوقد(،اليومفيجراما

أقراصهيئةعلىلمماولونهاكانواللذلنللتفتولمالأغذلةفي

دراسةنشرتلانستدوريةمننفسهالمددوفي)مدعمات(،

نفسهاالنتيجةوخرجتمتبرعا17933علىمشابهةأمريكية

أكثرأو(الأليافمنجراما35)لمماولونالذلنأنوجدإذتقريبا،

25%.بنسبةالقولونبسرطانإصابتهمفرصةتقل

الأليافعلىمقتصرداشوجباتأمرهل:السؤالولكن

فقط؟

مووسهى
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للجهيععامةدعوةدايق...

غذائيةوجباتلنطاممختصر(هيDASH)داشكلمة

الوجباتهذهوسمات،المرتفعالدمضفطمنللتخلصمقترحة

والخضارالفواكةمنعاليةكميةعلىاحتواؤهاهيالمامة

والدواجنللأسماكمتوسطرفعمعومنتجاتها،والحبوب

وإبماد،والكولسترولالمشبمةالكليةللدهونوخفض،والمكسرات

منعددنتائجتؤكدبالسكر.المحلاةوالمشروباتللحلويات

للقلبالوطنيالممهدمندعمتااللتانالدراستان)أهمهاالدراسات

أجريتدراساتوآخرهاام799عامبدأتالتي(والدموالرئة

،خياللاحقيقةالدمضفطعلىداشوجباتتأثيرأنتفيدقريبا

بالقاتلسممى)الذيالدمضنطارتفاعلملاجعمليبدللوأنها

بأمراضالإصابةفيالمشاركةالمواملأهمأحدباعتبارهالصامت

(.القاتلةوالسكتاتالقلب

أرقاماوضمتالمختلفةالصحيةالمنطماتأنمنالرغموعلى

تلكبمضأنإلالا،أممرتفماكانإنالضفطعلىللحكمممينة

ولوالطبيميةالحدودعنالدمضفطارتفاعأنإلىتشيرالمنطمات

فإنوعليهبآخر،أوبشكلالصحةعلىخطرالشكلطفيفاكان

تقريبا.للجميععامةدعوةداش"11وجباتنطام

سنواتقبلظهرتقدالمقترحةداشوجباتكانتإن

الخضاررفععلىتركزالتيالمامةوسماتها،البسيطةبصورتها
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لهاالمطورةالصورةأنإلا،الدهونوخفضوالحبوبوالفواكه

بمدإلاتطهرلمالصودلوم()كلوريدالطمامملحبخفضوالمطالبة

دوريةفيصوديم"-"داشبوجباتسممىمادراسةنشر

ann.Int.medتلكنتائجوجدتحيثم(،1525ادسممبر8)عدد

5155لحدودداشوجباتفيالطمامملحخفضأنالدراسة

إلىأدىلوميا(الكميةهذهأضمافنكل)نحناليومفيمللجرام

منشرائحلدىالدمضفطخفضفيوممتازةممنويةنتائج

سريمةوبنطرة.مختلفةوأعراقوأوزانأعمارفيوالنساءالرجال

هي:لهامحاورثلاثةهنالكأننجدصودلوم(-)داشلمحتويات

01?-jj:الحدودمنأكثربصورةوالفواكهالخضاررفعالاول

أغذلمما.فيالطبيمية

والفواكهالخضارفيالأليافلوجودلكونفقدسابقاأشيروكما

مرتفميالمرضىعندالضفطلخفضوجيهسببوالحبوب

والمفنسيومالبوتاسيوممثلالممادنوجودبجانبهذاالضفط،

الأغذلة.هذهفيا!سدةومضاداتوالفيتاميناتوالكالسيوم

للدهونليسبأنهمملوماكانوإن،الدهونخفض:الثانيالمحور.

منهاالمشبمةأنإلا،الدمضفطرفعأوخفضفيمباشردور

وكذاومنتجاتهوالحليبكاللحمالحيوانيةالمنتجاتفي)الموجودة

مملومةعلاقةلها(النخيلزيتمثلالنباتيةالزيوتبمضفي

القلب.بأمراض
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ملحعلاقةوحولالطمام،ملحخفضفهو:الثالثالمحور.أما

إلامتجدد،قديمجدلالمرضىعندالدمضفطبارتفاعالطمام

واستشهادتأييدمجالكانتصودلوم(-)داشدراسةنتائجأن

المرتفعالضفطأصحابوجباتفيالطمامملحخفضلأنصار

الملاقة.بحقيقةلدلهمالقطعزادمما

إليهماالإشارةيمكنداشوجباتاستخدامحولأمرانبقي

وهما:هناسريما

منالضفطمرتفميالمرضىالوجباتلهذهالمتحمسونلحذر*

طبيةاستشارةدونالضفطخفضأدويةاستخدامعنالتوقف

"داش".نطاماستخداممنتحسناوجدواوإنحتى

منكثيرعندالفذاءلنمطوالسريعالمباشرالتفييرلصمويةنطرا*

منالانتقالعندبالتدريجالأمرلؤخذأنهوفالاقتراحةالناس

صودلوم.-داشإلىالمادلةالوجبات

مووسهى
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أطوللعياةصنفاا!ا

منتمويضيتجميلواختصاصيعيونطبيبالألامهذهظهر

جدلدةغذائيةبتقليمةبراتإستيفنسممى،أمريكافيكاليفورنيا

ممروفةسويروكلمةالسوير.الأغذلةأي،فودزاسوير1سماها

قصصمنالصفرفيتملمناهاالتينفسهافهي،للجميعطبما

منالفضائياتومعالسويرماركت،منالطفرةوألامسويرمان،

الطبيب:هذالقول.تفوقاوالأعطمقوةا!برإنهاستار"السوير11

سنة25مدةالمرضىمنلزوارهالفذائيةللماداتدراسةبمدإنه

حياةللإنسانتضمنغذائياصنفاا4هناكبأنخرجمتصلة

.أمراضولاصحيةمشكلاتدونوطويلةممتازة

البلوابيري-(والفول)الفاصوليا:هيالسويرالأصنافوهذه

وسمكوالقرعوالبرتقالوالشوفانوالبروكلي-(التوتمن)نوع

والطماطموالأسود(،الأخضر)بلونيهوالشايوالصويا،السلمون

وضمهالذيوالشرط،الزياديواللبنواللوزالروميالدلكولحم

علىأسبوعيامرات4الأصنافهذهمنصنفكللؤكلأنهو

مجتممةالأغذلةهذهأنويؤكد،النتائجأفضلعلىللحصولالأقل

التيل!سدةالمضادةوالموادوالأليافبالفيتاميناتالجسمتزود

تحافظأنهاكما،القلبوأمراضكالسرطان،الأمراضمنتحمي

الدكتورويملل.الجسموحيويةالوجهوإشراقةالجلدنضارةعلى

لفيرالصحيحالفذاءاتتاول1بأنالاختيارهذا"براتإستيفن11

11.المثلىالطرقنحوالجسمداخلالكيميائيةالمملياتمسارات
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معلمضربة

فإنوبتجرد،صحيحةبدالةالتقليمةهذهفكرةبصراحة

الصحيحةالبدالةأما.مملمضريةهذاالميونطبيبتفكيرطريقة

مملوم،هومماوتوابمهاالشهرةطري!بدالةفهيالتقليمة،لهذه

ومكاتبالمياداتلهاوتفتحالفكرةهذهتتتشرأنغدالستبمدفلا

وحفظوأكلطبخطرقفيالتدريبيةالدوراتوتقدم،الاستشارات

المالمللفاتوتترجمالكتبتصدروغداالسوير،الأغذلةهذه

وقرونوأرجلألدلهاوتطهرفودز"،السوير11عنوالميتةالحية

المرضلملاجالأغذلةهذهاستخدامكيفيةعنتتحدثوكلها

المقل.وتخففالوزنتخفضوكيف،الفلانيةوالملةالفلاني

والماكروبيوتك،وأوساوا،أورنيش:أسطوانة،الأسطوانةوتتكرر

حدومافيش-.الشاطئوجنوب،والبصمة،الدموفصيلةوأدامو

السوير11فيرألكمماالفذاءعلماءسيسألوغدا-حدمنأحسن

البئرفيبحجرالمجنونرمىإذا11أنهلملمونوهمفيجيبونفودز"

هذازوارطبيمةعنالنطروبصرفلخرجوه".لنعاقلألففإن

وجراحاتأعينهمعلىللكشفلزورونهكانواوأنهمالطبيب

المالمفيأنطالمافإنهالفذائية،عاداتهملدراسةوليسالتجميل

وكثرةبالخيرفأبشرالتقليماتوتبنيالإثارةعنلبحثمن

آخر.أمرفهذاالحظسيئتكونأنإلالا"برات".والأتباعالتلاميذ

سهىموو
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111انفطر1بناهياالسكربمامقللوقاية

الأبللاحظصباحا،الإفطارمائدةعلىالمائلةتجتمععندما

منالابنهذالكونماوعادةالطمام،إلىلدهيمدلاأبنائهأحدأن

اليومذلكضحىلحلإنماولكنصباحا،شكلملاالذيالنوع

مرشحالابنهذافهلةحركتهوكثرةشفبهمنالشكوىتأتيحتى

نمماربماتقولدراسةهناكألامه؟مستقبلفيبالسكريللإصابة

..صباحاشكلملالأنهليسذلكفإنأخرىوبلفة

هوالسببولكن.مدرستهفيوالمراكالحركةكثيرلأنهولا

لفطرالالأنه

سنةقبل

الإفطارعلىالتمودإن:تقولدراسةنشرتتحدلداسنةقبل

منبالسكريالإصابةاحتماليةلخفضربماالمنزلمنالخروجقبل

الثاني.النوع

ملالينبينحالياشتشرالذيهوالسكريمنالثانيوالنوع

منوالضفوطالفذائيةوالماداتبالسمنةعلاقةوله،الناس

شخص5592علىأجريتوالدراسة،الإنسانعلىالدنيامصائب

لداومونالذلنأنووجدسنواتا5مدةالإفطارمعتماملهمتويع

الإصابةتقلصباحاالبيتمنالخروجقبلالإفطارتناولعلى

لابمنمقارنة55%إلى%TOبينتتراوحبنسبةبينهمبالسكري
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لزيادةقابلونلفطرونلاالذلنإنألضا:تقولوالدراسةلفطرون،

القلبالأمراضألضاعرضةأكثروهمالوزن

سنواتقبل

قديمةالإفطارإهمالمعالأمراضعلاقةحولالدراسات

إلىلشيرمنهاقليلغيرعددوهناك،حقيقيةأنهاتؤكدوسلسلتها

مناليومخلالأكثرحراريةسمراتلكلونلفطرونلاالذلنأن

الأجسامأصحابعندالاعتقاداتمنأنكمالفطرون،الذلن

الإفطارعدميمكنهمأنه،أوزانهملتخفيضسممونالذلنالبدشة

فالجوع،الصحيحهووعكسهخاطئاعتقادوهذا،الوزنلتخفيض

مرتبطفالأمرالطمام،منأكبركمياتالتهامإلىبالإنسانلدفع

الدراساتتحملهمامجملإن.الجسمفيالفذائيالتمثيلبمملية

وتتجنبوزنكتخففأنتريدكنتإذا:التاليالاقتراحلنالقدم

الإفطار.تتاولعدمفيليسالحلفإنالأمراض

مووسهى
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)1(ال!جيمحولىشةا

الونقتقيضأوهالم

التفاحبخلنبدأ

الوزق؟التفاحخليخفضهل

بهذهالإجابةهذهولكن.علمياذلكشبتمالوجدلا:الإجابة

ألالمقللالأنهةالناسبمضعندمقبولةغيرالسريمةالصورة

لهوخفضجريهمنوهناكللوزنومخفضاللشحوممذلبالكون

عليهلموللاالتجاربمنالنوعهذابأنالسائلأجبتوإذا.وزنه

علىأخرىعواملالأمرفيدخلتوربمافيه،متحكمغيرلأنه

منهناكولكن:قال،أكلهمنقللالتفاحلخلأخذهمعأنهرأسها

الفلاني،كتابهفيالوزنلخفضأنهإلىأشارمنالمتخصصين

.فلانالدكتورقالوكذا

لاأنهالحقيقةفإن،الجدلمنالنوعهذامنالرغموعلى

خلوصفةمنتتلمسهاالتيبالصورةللشحوممذلبةمادةلوجد

الجسمشحومتحللسمببماهناكلوجدولكن)وغيره(،التفاح

لأعماله.لأدائهالكافيةالطاقةوجودلمدمنتيجة

الغذاءإنه

لدركهابسيطةبممادلةمرتبطانونقصانهالوزنزيادةإن

توازنممادلةتسمىالممادلةوهذه،حولهملماتأملاالناسأبسط
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الجسميمدنكلهالذيالنذاءإنتقولمجملهافيوهي،الطاقة

المختلفةبوظائفهللقيامالطاقةهذهلحتاجالجسموإن،بالطاقة

بصورةبهاالطمامأمدهالتيالطاقةمنحاجتهالإنسانأخذفإذا

فسوفهذاوعلىالفملية،حاجتهلساويأخذهماإنأي،مقننة

الزائدالجسمخزنحاجتهعنلأخذهمازادوإذا.ثابتالبقى

لكل،مماأكثرللطاقةحاجتهكانتإذاأما.دهونشكلعلىداخله

المخزنة،الدهونمنجزءبتحليلالنقصسيموضالجسمفإن

الذيهووهذا،الحقيقةهيهذه،طاقةوتولدداخلياتحترقحيث

الملمي.بالمفهومالدهونوحرقالوزنتخفيضإلىلؤدي

الاهراقكاقالغذاءوهن

ومن،وخفضهالوزنزيادةفيشحكمالنذاءفإنهذاوعلى

وحاولالممادلةحقيقةأدركمنكلحملهماأمرانكانالفذاء

وزائدعموما،ضميففالإنسانعليها،بالتحاللالمشكلةممالجة

يمممعأنبمقدورهليسأنهوطالمااعل،أمامإرادةأضمفالوزن

الحيلة.تكونلافلماذااعلعن

والعوائىهوالمنعالاول

آنيةالأوائلالآدميينمنللأثرياءكانأنهتاريخيالحكى

متسعلبقىلاحتىويكللكلالرجلفكاناعل،بمدلماخاصة

فيه،أكلهماكلوشمترجعالإناءإليهفيحملللمزيد،بطنهفي

اعل.ويماودوطابلذمابهاآنيةوتمادالإناءذلكويرفع
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والبناتالشباببمضلدركهاكماالممادلةأدركالأولهذاإن

للدمالوصولمنالطمامفمنعنفسها،الطريقةبممارسةاليوم

أسلوبهووهذافيه،تخزنبطاقةالجسملزودلنسوفابتداء

دونالجسممنلخرجوتجملهالطمامامتصاصتمنعالتيالموانع

تقومالأغذلةبمضأنكماالصيدلياتفيتباعالموانعهذههضم،

وعلىالفذائية،بالأليافالفنيةالأغذلةخاصةجزئيا،الدوربهذا

الترجيعأسلوبأنإلامنع،فيمنعالمسألةأنمنالرغم

فوائدللأليافأنحينفي،حقيقيةصحيةمحاذلرله)الاستفراغ(

المنع.:الأولالأمرغيرإضافية

نفعهاالائيمياوهن

م4525عامفي"بالسكريالمنالة11دوريةنشرتهادراسةحسب

اللاتيالنساءعندتقلالحملسكريظهورنسبةأنوجدفإنه

النتيجةهذهجمعومعالحدلد.نقص(الدم)فقرأنيمياعندهن

مستوىعندهناللاتيالنساءإنتقولالتيالدراسةنتيجةمع

فائدةهذهفإن.الحملعندالسكريبينهنلطهرمرتفعالحدلد

لاالدراسةهذهلنتائجالمحللينأنإلاالحدلد.نقصلأنيمياظاهرة

أنهوالسببإنويقولون،بمفردهالاسممتاجهذامثلعلىلوافقون

)المصاحبالوزنوانخفاضالتفذلةلسوءمؤشرهيإنماالأنيميا

للحمل.المصاحبالسكريظهورلمدملقدمالذي(للحمل

سهىموو
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)م(ال!جيكلحولدادضة

يلجيمأعشاب

لدعيالتيالمنتشرةوالأغذلةالأعشابمنعددهناك

الأشياءهذهرفضأوقبولوقبل.الوزنتخفضبأنهامروجوها

مماوغيرهاالأعشابهذهمعللتماملأساسيةقواعدمنلابد

مستقبلا.الأسواقبهستأتي

الدهوقإذابة

نإ.عقلولاعلمممهاسمتقيملاساذجةكذبةالدهونإذابة

الذيالسمنأوالزيدةعبواتبصورةأجسامنافيتوجدلاالدهون

فيمحفوظةأجسامنافيالدهونإن،فيذوبالنارعلىنضمه

إلاتتحلللاوتمالى،سبحانهالخال!صنعدقةدقيقةبصورةخلالا

الجسم،داخلوالبناءالهدمعملياتضمنممينةضوابطوف!

الأنسولينهرمونأهمهاهرموناتبمساعدةلكونالدهونفتخزين

أخذعلىتمملممينة،أنزيماتعملتشجيععلىلساعدالذي

الأنسجةإلىوتدخلهاالدمفيالمحللةالسكرياتأوالدهونأجزاء

تخرجولا،مخزنةدهونإلىتتحولكيميائيةطرقوضمن،الدهنية

علىتمملأخرىهرموناتعملبواسطةإلاالدهونهذهتتحللأو

فيالجسممنهالستفيدلكيلتحليلها،مختلفةأنزيماتتشجيع

الأنسوليناستقبالضمفأوالشدلد،الجوعحالةفيالطاقةإنتاج

السكر.مريضعندالحالهوكما
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تخسيسشاي

إنهلقالشايالأعشابمنالأسواقفيلوجدماضمنمن

التخسيساشاي1مسمىتحتظهرآخرها،أنواعوهو،للتخسيس

المحلاتبمضلوزعهاالتيالنشرةتقولوهوكمابالجنسنج"،

الصينيةالأعشابعلىلحتوي،الرياضشمالفيالتجارية

النشرةتسردثم،الوزنإنقاصفيبفاعليتهاالقدممنذالممروفة

وهي:الأعشابهذهعملبمض

جانبية.آثارأيدونالجسمفيالمخزونةالدهونوإذابةحرقا-

دونالفذائيةالوجباتفيالموجودةالدهونامتصاصمنتقلل2-

إسهالا.أومفصاتسببأن

جدلدلاالصينيةوالأعشاب،صحيحغيرالادعاءهذامثلإن

الطمامعنالشهيةسدفيبسيطدورلبمضهالكونقدإذفيها،

والتسببالفذاء،بمضمنالاستفادةمنعفيدورلهالآخروبمضها

.الإسهالفي

فمليةممارسةوزنهتخفيضفيالراغبطبقلوماذاولكن

بناءأوللطاقةتوازنمنالجسمفييحدثماحقيقةمنمستفيدا

؟الأعشاببهذهوقارنهالدهونوتحلل

منها:واحدمثالوهذاكثيرةلجريهاأنيمكنالتيالبدائل

تقليلمعالبروتيناتمنجيدةنسبةبهعادلالكونالإفطار:

.الدهونكمية
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معالممتادةالكميةنصفإلىالوجبةكميةتخفيفالفداء:

تمنعغذائيةأليافابهالأنةوالفواكهالسلطاتكميةزيادة

الوجبة.فيالموجودةالدهونمنجزءامتصاص

منوطبقااللبنمنكويالحويأنعلىجداتخفيفهالمشاء:

فقط.الكفبحجمخبزوقطمةالسلطة

أسبوعمدةالأمرهذاالبساطةبهذهالإنسانمارسفلو

وهدموبناءطاقةتوازنفيه-فملا-الأمرأنلكتشففسوف

دائما،ريجيمالكونأنلصحلاهناذكروما.الجسمداخلدهون

حقيقةعنممرفتهبزيادةلطورهاأنللإنسانيمكنتجريةهوإنما

جسمه.إليهلحتاجوماالأمر

مووسهى
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)3(ال!جيكلحولدادضة

السررالرجي!

وأالمستمعأوالمتخصصةللمجلاتمتصفحلأييمكن

أسئلةمتكررةبصورةسممعأن،المتخصصينمعللقاءاتالمشاهد

منعددإلىتصلسريمةبصورةالوزنتخفضالتيالحمياتعن

منتحذلراالإجاباتتكونماودائما،الأسبوعفيالكيلوجرامات

إماللوزنالسريعالانخفاضإلىيؤديريجيمأيلأن،الادعاءاتتلك

فيمبالغأنهأو،خداععنعبارةهوأو،صحيحةغيردعايةيكونأن

منالصحةعلىالخطورةوجانب،الصحةعلىخطرهوأو،نتائجه

،ودراساتتجاربفيمرصودةحقيقةالحمياتمنالأنواعهذهمثل

الجسم.داخلالحمياتتلكتفملهماحقائقوتدعمها

وقلماورقةلنأخذ

لأييمكنعدمهامنالادعاءاتتلكمثلصحةمناقشةقبل

اممممتلو:الآتيالسؤالنفسهويسألوقلماورقةيمسكأنإنسان

لشرعثم؟وزنيسينقصفكمأسبوعمدةكاملةبصورةاعلعن

حراريةسمرات9بهالدهنمنالجرامكانفلوالحسابفي

هذهسيفقدإنه)أيمثلاحراريسمر5275الإنسانوحاجة

حدودفيسيكونالوزنفيفالنقصلكل(لاأنهطالماالسمرات

فألن.أسبوعياجراماتكيلو3منأقلأيلومياجرام545

علما،كيلوجراماتا5أو8سيكونالنقصأنلدعيالذيالريجيم
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أنهكما،السمراتمنالكبيرةالكميةهذهلحتاجلاقدالإنسانأن

.الحمياتتلكفينهائيااثكلعنيمممعلن

البساطةبهذهليس

تخفيضمعتتمامللاأجسامنافإنذلكمنالرغمعلىولكن

فيالجسمأنمنالرغمفملى،البساطةبهذهعنهالاممماعأواعل

أقلوجزءاالماءمنأكثرجزءالفقدسوفغذائيةحميةأيبدالة

وسيشمرلقاومسوفالألاممنعددبمدأنهإلاالدهونمن

نأذلكفيوالسببالمتوقمة،بالصورةشخفضلموزنهأنالإنسان

الداخليةدهونهلتحليلفحاجتهئمومنلقل،سوفللطاقةصرفه

5275دحاجةفيالإنسانلكونأنبدلأنهأيتتخفضةسوف

احتياجاتهتقلأنيمكن،الحيويةبمهامهللقياملومياحراريسمر

أقل.وربماحراريسمر5525لحواليأحيانا

أسرارتوجدلا

بأنالناسلوهمواأنالحمياتتلكمثلمروجيبمضلحاول

مجردمنأكثرالجسمداخلحيويةعملياتإلىلؤديالريجيمهذا

ممادلةفيتوجدلاأنهالمؤكدمنولكن،السمراتأوللطاقةحاجته

علميا.مثبتةفممالمهاأسرارالطاقةتوازن

مووسهى
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)2(ال!جيمحولىشةا

أ!ق"11رحيم

فيسواءومتوازنا،طبيمياالرجيملكونأندائمالفضل

صفةعنبمدوكلما.الجسمعلىتأثيراتهفيأو،محتوياته

تحقيقه.عنالإنسانوعجز،مشكلاتهزادتاطبيمي"1

الوزنلتخفيضتستخدمالتيالحمياتأنواعمنكثيراإن

السمراتخفضعلىأساسيبشكلتمتمدأنهاأي،تمويهيةاليوم

أسراراالأمروراءبأنللناستموهثم،جائرةبصورةالحرارية

علميةفرضياتلبمضهالكونوقد.علميةوفرضياتوميكانيكيات

تخفيضهوا!برجزئهفيلحدثالذيالوزنفقدأنإلافملا

فإنللسمراتتخفيضاهناكأنطالماسابقاةذكرناوكما.اعل

ولااعللخفضأنلستطيعإنسانفكلوعليه،سينقصالوزن

لذلك.ومادلةصحيةضريبةدفعإلىالأمرلحتاج

الرجيمهذاوفكرةأتكن"11رجيماليومالرجيمأنواعأشهرومن

فكرتهترجمالذيوهو،البروتينرجيمألضاوشممى،قديمة

تفصيلا.عنهكتبتأنوسب!"الكيميائيالرجيم11كتابصاحب

منعددفيالأمروضعيمكنجيدبشكلالرجيمهذاولمرض

هي:المحاور

للرجيمالملميالأساس:الثاني،الرجيممحتويات:الأول

النتيجة.:والرابع،الرجيمهذاعلىالمآخذ:والثالث
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محتويا!الرجيم

مثلوالدهنيةالبروتينيةالموادهيالرجيمهذامحتويات

والرييان،والمالونيزالدهنعاليوالجبنوالبيضوالأسماكاللحوم

فيولكنا!ل،علىالزيتونزيتووضعبالزيدةالطبخويمكنك

والبقولياتوالمكرونةوالخبزوالحليبوالأرزالسكريمنعالمقابل

.والخضراواتوالفواكه

أكلويخفض،والدهونالبروتيناتبكلسممحأي

النباتيةالمنتجاتأكثرلهملأنهكما.جائرةبصورةالكريوهيدرات

أحلامبرجيمالرجيمهذاالمتخصصينبمضوشممي.عامةبصورة

بقيةتجمعأغذلةأكلفيالحريةممارسةلهشركلأنهالبدلنة

منها.حرمانهعلىالحمياتأنواع

العلميالاساس

أنهوهذارجيمهلفرضية)أتكن(منهانطل!الذيالتمليل

وهذا،كبيرةبصورةوالحلوياتالممجناتعليميلونالوزنزائدي

إذابةعلىلشجعلامما،للجسمفوريةبصورةالطاقةلوفرسوف

داخلالكريوهيدراتمنجدلدةدهونتخزنتربمابلالدهون

الجسم.

وهذاالكريوهيدراتخفضأساسعلىرجيمهوضعفقدولذا

يسمىماوتكوينالجسمدهونتحللهوالأول:أمرينيحدث

سوفالتيوهي،للدهونالكاملغيرللحرقنتيجةالكيتونيةبالأجسام
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الأجسامهذهوجودأنهووالثاني،الطاقةالجسمإعطاءفيتستممل

ا!ل.فيالرغبةوعدمبالشبعالإنسانيشمرسوفالدمفي

ولكناصحيح

صحيحاهذاالملميالأساس

وغيرطبيميغيرالطريقةبهذهالجسمفيإحداثهولكن

كبيرةبصورةالكيتونيةالأجسامهذهتكونلاأجسامنالأنصحية

هذاإنأي.بالسكريالإصابةأوالشدلدالجوعحالةفيإلا

مريضلحالةأقربهي،سويةغيرحالةفيالجسملجملالرجيم

علىلطهرلأنهطبيميغيروهو.الجوعشدلدالإنسانأوالسكري

فيهاالمرغوبغيرالفمبرائحةبدالةطبيمية،غيرأعراضالجسم

الحالةهذهمعللتماملالجسمداخلالهرمونيبالاضطرابومرورا

شخفضثملحطاتفيلرتفعفهو،ثابتغيرالدمسكرفتجد

وهكذا.وجيزةفترةبمدبشدة

الرجيمهذاعلىمأخذ

لبمضعوزاسمببالاتزانوعدم،متزنغير)أتكن(رجيم

ولاخضارلاأنهطالماوالممادنالفيتاميناتمثلالفذائية،المناصر

كافية.بصورةحليبولافواكه

طولولكن،القصيرةالفترةفيتطهرلاقدالمشكلةإن

خاصةخطيرةوربمافملية،مشكلاتلطهورلقودقدالاستخدام

المدىعلىخطورتهوتزدادالمطام،فقدحتىأو،والكلىالقلبعلى
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وأ،القلبأوالسكريأعراضمن-أصلا-لمانيكانلمنالطويل

والكلى.الكبدمشكلات

الطبيميةوالصورةسريمة،طاقةإلىحاجةفيالدماغإن

بسيطسكرإلىتتحولالتيالكريوهيدراتتناولهيلحصولها

ذاتهحدفيللدماغالكيتونيةالأجسامودخول.الاحتراقوسريع

الطويل.المدىعلىوخطرطبيميغير

النتيجة

بسببولكن،سحريبسببليسالوزنلخفض)أتكن(رجيم

شيء.كلوقبلأولاالسمراتفيالشدلدالانخفاض

طبيميةغيرأنهاإلا،صحيحةعلمياالرجيمهذاوفرضية

لكونماأشبههوطبيمي،غيرتحفزصورةفيالجسمتضعوهي

لفتراتالرجيمهذاواستخدام.السكريمرضأوالشدلدبالجوع

عنه.الدفاعحاولمنحاولمهماالصحةعلىخطرطويلة
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االلعومه.؟صرجمتههلأ!ق"...11

ووزنهأتكن"11موتحقيقةعننشرالذي)*ح(ادتقريرأثار

شفلالذيالفذائينظامهحقيقةعنطريفاجدلاموتهعندالزائد

وقدبه،مشفولةتزاللاوالتيالماضيةالقريبةالسنواتخلالالناس

نحوأفكارناسحبالذيهو(أتكن)روبرتإنالتقاريرأحدفيجاء

سنةالثلاثننخلالللصحةالنظركيفيةفيتطرفاالتفيراتأكثر

الماضية.

فكرةصاحبفهوفملا،متطرفالفذائي)أتكن(ونطام

لمأنهإلا.ام729عامأوجدهالذيالممروفالبروتينيالرجيم

أصبححتى،الماضيةالقريبةالسنواتخلالإلاوتحدبمنفلطهر

الأنطمةلمواقعمتصفحلكلممروفاول"الأحمرالمثلث11شماره

الأساسيكتابهويقع.الإنترنتشبكةعلىالصحةأوالفذائية

المالم.مستوىعلىبيمتكتاباخمسينأفضلضمن

لماكس)أتكن(رجيمنطامأنهناتذكرالتيالطرائفومن

اللحومبكللطالبفهوالماكروبيوتك،نطامفلسفةجوهرهفي

النطامينبينالتقاءنقاطهناككانتوإنإفطار،كلعندوالبيض

إلىشزع)أتكن(أنإلاوالسكر،الممجناتعنبالبمدبالمطالبة

علىأنواعها،بجميعالكريوهيدراتوتقليص،البروتينكميةتكثيف

تماما.الماكروبيوتكنطامعكس

شيءفيهاعلميةبخلفياتمدعمةبقوةفلسفتهلطرح)وأتكن(

الصينية.والشموذاتوساوا"111همهماتعنهاكشفتالممقول،من
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،قائمتانالمدرستينفإنالمماقضمنالرغموعلىهناوالطرافة

وتجارومماهدوتلاميذمراكزلهاأنكماأنصارهاواحدةولكل

الطيبين.الناسمنوضحالاشطار

عامكورنيلجاممةفيطبيباوتخرجام359عامأتكنولد

رأسهعلىفوقعالشارعفيالثلجعلىقدمهانزلقتوقدام،559

الطبيالقراربمدسنة72تجاوزعمرعنوتوفيغيبويةفيودخل

موته،بمدبدأتالجدلوقصة،المستشفىفيعنهالأجهزةبسحب

أصحابمعلصنفهوهذارطلا،258موتهعندوزنهكانفقد

الوول11ففي،تخرجالتقاريروبدأت،لطولهبالنسبةالبدانة

ويخططيمارسكانمنأولوهوزائداوزنهلكونكيف.."ستريت

أحدأنإلا؟،الوزنلخفضالذيالفذائينطامهممارسةللناس

أتكنوزنأنلؤكد،المستشفىفيعليهالمشرفةاللجنةفيالأطباء

الصحيفةفيالخبرويؤكدفقط،رطل525الحادثعندكان

مشكلةمنلمانيكانأنهإلىلشيرالمرضيأتكنتاريخأننفسها

عضليقلبيباعتلالأصيبأنهزوجتهوتؤكد،القلبفيمرضية

عامفيقلبيةبنويةأصيبوأنه،موتهمنسنواتثلاثقبل

C)تقريرويشيرم،5225 N)لاريبرنامجفيأتكنمعمقابلةفي"

نطامهبسببوليسفيروسيةإصابةهوالنويةسببأنإلىكنج"

أنعلىوتكيداتهاالطبيةاللجنةموافقةمنالرغموعلىالفذائي،

المناهضينأنإلا.رأسهفيالتيالإصابةنتيجةكانأتكنموت

نتيجةصحيةمشكلاتمنلمانيكانأنهلؤكدونمازالوالنطامه

لهحدثت)كالتيالدماغفيجلطةتكونوأن،المتوازنةغيرلحميته
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الكولسترولمستوىلكونالذلنالناسعندممروفة(الحادثمن

فيشدلداارتفاعاتسببحميتهأنإلىإشارةمرتفما،دمهمفي

ابتداء)أتكن(انزلاقإن:القولفهوأثيرماأطرفأما،الكولسترول

منجزءهذا،ثانيةقلبيةنوبةبسببيكونربماإذ،الثلجبسببيكنلم

)أتكن(حميةأنالمؤكدمنولكن،بالحقيقةأعلموحدهوالله...الجدل

.الدمفيالكولسترولارتفاعمنها،صحيةلمشكلاتالإنسانتمرض

الطرففيوساوا"111المكروبيوتيكنظاممؤسسأنالمفارقاتومن

نأمنالرغمعلى،موتهعند)أتكن(لممرمقاربعمرفيكانالآخر

يطيلنظامأنهإلىتشيرالقديمةالصشفيالفذائينظامهفلسفة

.الناسبقيةمنأكثرعاشالرجلشمنأياأنرأيناوماالممر،

مووسهى
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الغذائيةبدعتهبسبب

موتهبطصفعةيتلقى(أ!ق)

رجيمبدعةأوجدمنهوأشهرقبلماتالذيأتكن

الوجبةفيالبروتيناتمنعاليةكميةعلىلمتمدالذيالبروتينات

فينجاحاحق!رجيمهإنوحيثالكريوهيدرات،كميةويقلل

،مليون35بحوالياليومتقدركتابهمبيماتوأن،الوزنتخفيض

كما،غذائيةصحيةمنطمة11منصفمةالألامهذهإليهوجهت

والتي)أتكن(،حميةأثرتقتفيالتيللحميةكذلكالصفمةوجهت

عليهااجتممتحملةعنعبارةوالصفمة"،بيتشاساوث1تسمى

خطورةمنتحذلراتصورةعلىوصاغتهاعشرةالإحدىالمنطمات

جاءفمما،الزمنمنطويلةأوقصيرةمدةالحميةتلكاستخدام

أتكن)مثلالكريوهيدراتمنخفضةالوجباتأنالتحذلراتفي

الطاقةوصولبمدمالمخفيالتأثيرإلىأدتربما(بيتشوساوث

الهضمي،الجهازفيأخرىومشكلاتالقبضوتسبب،إليهالكافية

لمدملقودمماالإنسانلحتاجهاالتيالطاقةكميةمنوتقلل

تؤكدفالمنطماتالاستخداممنالطويلالمدىعلىأماالتركيز،

وترهقها،الكليةعلىالضفطتزيدالحميةهذهأنعلىمجتممة

التأثيرإلىقادتوربماالكبد،عملباتاضطراخطورةمنوتزيد

إلىتؤديقدأو،الملوكداءمرضسمببمماالأنزيماتبمضفي

منعدلدةوأنواعوالسكتةوالسكريالتاجيةالقلبأمراض

.السرطانات
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الخضاركميةإهمالخطورةإلى-ألضا-التحذلراتوتشير

.الحمياتهذهمثلإليهاتدعوالتيوالأليافوالفواكهوالبقوليات

قدرهماليادعماتسلمتالمنطماتهذهأنإلىهنالشار

منتقدمتلفزيونيةبرامجلإنتاج11واتشرويت11مندولار55255

ومماالكريوهيدرات،منخفضةالحمياتمنتحذلراتهاخلالها

تمدالحملةهذهفيمشاركةمنطماتتسعهناذكرهلجدر

الحكوميةالمنطماتإحدىوتضمللريحهادفةغيرمنطمات

فيللتحكمالفيدراليةالمنطمة)مركزتسمىالتيالفدرالية

جامميتان.منهاوالمتانومنمها(الأمراض

مووسهى
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)5(ال!جيمحولىشةا

البطيءالنشارحي!

ماأو،اللحومرجيمأو،الكيميائيالرجيمعنسمعممطمنا

البروتيناتعلىلمتمدالذيالرجيموهو)أتكن(،برجيمسممى

(ة)النشوياتالكريوهيدراتمنويقلل،أساسيةبصورةوالدهون

هيالكريوهيدراتبأنتدعي،علميةشبهةعلىمبنيةفلسفتهلأن

حميةأورجيمباسمألضاالرجيمذلكوشممى.البدانةسبب

الرجيمذلكعنالحدلثسب!وقد،المنخفضةالكريوهيدرات

وإنماهناحدلمماليسوهو.وممارضيهمؤيدلهبينجدلاوأشبع

وللتفري!"المنخفضةالكريوهيدراترجيم11مسماهفيللتأملذكر

والبطيءالبطيء"الكريوهيدراترجيم11هوآخررجيموبينبينه

فهوممه،الجسمتماملفيوإنما،نفسهالرجيمفيليسهنا

،والامتصاصالهضمبطيئةالنشوياتمنأنواععلىلحتوي

فيماتختلف)الكريوهيدرات(النشوياتأنهيباختصاروفلسفته

ويتحللبسرعةيمتصمافمنهاممها،الجسموتماملأكلهاعندبينها

والخبزالماديالسكرمثل،بسرعةمنهاالجسموشصتفيد،بسرعة

بطيءيكونماومنهاوالمسل،والجريشالمصريوالأرزالأبيض

ذلكومثال،أطولوقتبمدإلامنهالجسميستفيدفلاالامتصاص

توزيعفيلمحصرالرجيموفكرةالتمر،أوالفولأوالقرصان

فيالراغبعلىوما،وبطيئةسريمةإلىنكلهاالتيالكريوهيدرات

وإقصاءفقط،البطيئةالكريوهيدراتمنا!لإلاوزنهتخفيض

مائدته.عنالسريمة
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والتحويرالاصل

سممىمفهوممنجاءالبطيئةالكريوهيدراتفكرةفيالأصل

مرضىلخياراتأصلهفيطرحمفهوموهو"،السكري"مؤشر

المشرينخلالإنهإذ،الوزنزائديأوللأصحاءوليس،السكري

هذالطب!بأنمستمرةمطالباتهنالكزالتماالماضيةسنة

المستشفياتفيالسكريمرضىوخياراتبدائلفيالمفهوم

نأإلا،أصلهفيحقيقةالمفهومهذاأنمنالرغموعلى.والمنازل

السكريمرضىبهلوصيأنمنالناسبمضلدىتحفطاهناك

بننيقارنوأنهخاصة،تطبيقهصموبةأوفهمهعدمخشية

غيرأخرىعناصرعلىتحتويغذائيةموادفيالكريوهيدرات

إطالةإلىحاجةفيفالأمرالجانبهذايوضحوحتى.الكريوهيدرات

عنها.غنىفيالقارئيكونقدمتاهاتإلىبهوالدخولالكلامفي

الرجيمإلىعودة

21استطاعالسريريه"!(التفذلةدوريةنشرتهادراسةفي

لمفهومباستخدامهمأوزانهملخفضواأنالشبابمرحلةفيبدشا

آخربدشاا2منأكثر،السكريمؤشرمنخفضةوجباتتتاول

الوجباتتتاولواأنفكان.الدهونمنخفضرجيمااستمملوا

تناولمنمنمهمأوحصرهمدون،منخفضسكريبمؤشرالمحملة

لوحظوقد،اشهرا2ومدة(تحفظدوني)1لريدونهاالتيالكمية

ical Nutrition May 5002 ، 769-829 ، 8lول41نناحfo5American J*
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مؤشرمنخفضةالوجباتتتاولواالذلنالأفرادعندالوزنانخفاض

نهالةحتىاستمروالذي،الأولىأشهرالستةخلالالسكري

.الدهونوجباتتتماولكانتالتيبالمجموعةمقارنةالتجرية،

وضفطكولسترولأودهونفياختلافأيتلاحظلمالدراسة

المجموعتين.بينالأنسولينمستوىأو،الدم

بعدليس

مفهوممنتجملأنتحاولالتيالأولىليستالدراسةهذه

حميةتسمىجدلدة،غذائيةلحميةمدخلاالسكريمؤشر

ولكنلها،سابقةدراساتهناكإنبل،البطيئةالكريوهيدرات

قبلمنالملميوالرفضالانتقاداتعددأوحجمأنلبقى

وما،الحمياتمنالنوعهذامثلضدكبيرازالماالمتخصصين

قبلمنبتفاصيلهللمفهومالإدراكأوالبحثصمويةبسببذلك

أنبسببألضاوإنمافقط،لضمهامنحتىأو،للحميةالممارس

وأالدمدهونفيوتأثيرهالسكريمؤشرلمفهومالملميالأساس

نأعلىاستقروإنالذيالحاد،الجدلطورفيزالماالجسموزن

منلمانونمنعندالدمسكرمستوىعلىالمحافطةفيتأثيراله

الجسم.وزنفيتأثيرلهلكونبأنلرجحلافإنهالسكري

مووسهى
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)6(ال!جيمحولىشةا

نفسكلتعر!دمكحلل

يويو

يمسكخيطلهاصفيرة،دائريةلمبةعنعبارة)اليويو(

الذيالمفتوحلكفهاللمبةفتمودمنتطمةويرسلهابيدهاللمبةالطفل

لزيدوهكذاتمود،الأرضإلىتصلأنوقبل،أسفلإلىبهالدفع

.والنزولالصمودفياليويوويأخذالسرعةمنالطفل

الدمتحليل

لك؟المناسبالريجيمتختارلكيدمكحللتأنلكسب!هل

الزائد؟وزنكمعتتمامللكيأو

طبيمةممرفةفيعمليةبصورةالدمتحليللساعدربما

منلدفعوثمنامجهوداعلينالوفرمما،الصحيةوحالمماأجسامنا

آخر.شيءأيقبلصحمما

نازلطالع

خرجتجدلدعلميمفهوملقترحهبسيطدماختبارهناك

بالأشخاصخاصوهو،باليابانوساكا"111جاممةمندراسةبه

نإأي،أكثرهموماالويو"،1سممىمادائرةفيلقمونالذلن

منعدداأوزانهمتتقصغذائيةحميةيمارسونالذلنالأشخاص

الأسابيع(و)1الأشهرمنعددبمدتمودأنتلبثلاالكيلوجرامات

48

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



لاقداليويو،الحالةهذهتشبهلذاالساب!عنأوزانهمتزيدوقد

مشكلةالأشخاصهؤلاءكل()وليسبمضعندالمشكلةتكون

كماحمياتوتجريبمللأوالطمام،مقاومةعدمأو،إرادةضمف

إنهاا!بر.جزئهفيإرادتهمعنخارجالأمروإنما.دائماشهمون

عالمستوىلدلهمالذلنالأشخاصأنوجدحيث،أجسامطبيمة

الفالبفيهمالبتين"1سممىآخرهرمونأو،الأنسولينهرمونمن

مدةإليهوصلواالذيالوزنعلىالمحافطةلستطميونلاأشخاص

.نازلطالعوزنمشكلةفيلقمونالذلنوهم،طويلة

أيضاالدموضغص!

كانالجدلد،الملميالمفهومبهذاخرجتالتيالدراسةأصل

ذويالوزنزائديمع،المرتفعالدمضنطذويالوزنزائديلمقارنة

التيالتجريةبدالةقبلالدمتحاليلأخذتحيث،الماليالضفط

ذويالوزنمرتفميبدشا52وضمتحيثأشهرستةمدةاستمرت

ثلثاواستطاع،رياضيةتمارينمعغذائيةحميةفيالضفط

لبثماثم%15حدودفيخلالهاأوزانهملخفضواأنالمجموعتين

منسنتينبمدزيادةوربماالسابقةلأوزانهمنصفهمحواليعادأن

كانوالوزنهعادمنأغلبأنالدراسةوجدت،الحميةعنالتوقف

دمائهمفيواللبتينالأنسولينهرمونومستوىمرتفعضفطذوي

لمانونكانواالذلنالأشخاصذلكتلاالتجرية،بدالةقبلمرتفع

الهرمونين.مستوىارتفاعمنفقط
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بسي!ختبارا

واللبتينالأنسولينمستوىتحليلهوللدمالبسيطالاختبار

مرتفما،اللبتينأوالأنسولينمستوىكانفإنالضفط،أخذمع

إذاالأولىالحالةإلىأوزانهمتمودالذلنالأشخاصمنتكونفقد

تكللماأكثرلمراقبةحاجةفيأنكلمنيوهذا،الحميةتوقفت

عدمأوآخرريجيمتجريةيشيولا،الريجيمعنالتوقفبمدوتشرب

منها.التخلصمنبدلاصحيةمشكلةالبدانةلأنالريجيمممارسة

تكونلاوقد

منالرغمعلىالأشخاصأولئكمنتكونينأوتكونلاوقد

ضميفتكونفقد،لدلكمرتفعاللبتينأوالأنسولينمستوىأن

محبة(و)1محبأوالإرادةوضميف.فملاالطمامأمامالإرادة

وعادةهذه،اليويولمسألةضحيةلقمونماعادةالحمياتتجريب

مدةالوزنتخفيضتجاربلخوضالاستسلامأوالحمياتتجريب

أكدتكماالقلبعلىخطورةمنلخلولاذلكوتكرارارتفاعهثم

سنتين.منأكثرقبلنشرتدراسة

الدمتحليل

علىتقتصرلاحميةأييمارسأنأرادلمنالدمتحليلفائدة

سكربتحليلدائماوينصح.أهمأموراهناكإنبلفقط،ذكرما

يألتحدلدكأساسالضفطممرفةوالدموكولسترولودهونالدم

عدلدةالأسبابوذلكتتاسبالحميات
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)7(ال!جيمحولىشةا

للىلم؟الخليللماذا

الصحيةحالتهعلىشمرفأنوزنهلخفضأنأرادلمنلفضل

وجوداحتماللأنةالدمضفطوقياسالتحاليلببمضوذلك:أولا

وعلى،غيرهممنأكثرالوزنزائديعندالباطنيةالأمراضبمض

مثلشبمهما،وماالدمضفطوارتفاعالسكريالأمراضهذهرأس

الأمراضمنتحدلداوالضفطوالسكري.الكلىأوالقلبأمراض

فتحليللذابهما،لململاوهوزمنيةلفترةالإنسانتصيبقدالتي

الكليوالكولسترول،الثلاثيةودهونهالدمسكرمستوىلممرفةالدم

مستوىوممرفة،الكثافةمنخفضةالشحميةبالدهونالمحمولأو

التيالحميةطبيمةللإنسانتحددأموركلها،والقلبالكليةأداء

التخفيضهوالرجيممنالهدفكانإذاخاصةلمتمدها،أنيمكنه

منخفضة.حراريةبسمراتللوزنالشدلد

الشديدللخفضلا

لقومأنخلالهامنللإنسانيمكنبسيطةحساباتهناك

تمرضغذائيةحميةأيفيجسمهلحتاجهاالتيالفذائيةالمناصر

سمراتهاتقلغذائيةحميةأيأنسيجدالحساباتهذهومن،عليه

الفيتاميناتمنالمحتوىمضطريةستكونحراريسمرا525عن

عوزلطهرسوفالطويلالاستخدامومع.الممدنيةالمناصروبمض

لاالمثالسبيلفملى،الأعراضظهرتوريماالمناصر،لتلكالجسم
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منأقلسمراتهاالتيالبروتيناتعلىالممتمدةالحمياتالحصر

ا،بوفيتامينللكالسيومالموزلطهرماعادةحراريسمرا525

سمراتهاتقلوالتيوالبقولياتالحبوبعلىالممتمدةوالحميات

للحدلدالحاجةأعراضتطهرحراريسمرا525عناليومية

لقحمألالقترحلذا.استخدامهاطولعلى12بوفيتامين)الأنيميا(

سمر5125عنالحراريةسمراتهاتقلحميةفينفسهالإنسان

حرارياسمرا455أو5551بهاحمياتعنالدعالاتأما.حراري

.مطلوبمنهاوالحذر،والأمراضللخطرأقربفهذه

القصةمنجزءالسعرا!

ولكنهشك،بلاالرجيمفيأساسيالحراريةالسمراتخفض

للقصة،ومهممكملجزءالفذاءنوعبل،الرجيمفيشيءكلليس

المناصرسممىمامنهاعدلدةغذائيةلمناصرحاجةفيفالجسم

والبروتينات،والدهونوالكريوهيدراتالبروتيناتوهيالكبرى

والكريوهيدرات،والبقولياتوالأليافوالبيضاللحومفيموجودة

الحبوبفيموجودة(السكرياتأوالنشوياتألضا)وتسمى

الفيتاميناتوهيصفرىوعناصر،والمكرونةوالأرزوالممجنات

الخضارفيالمختلفةالأغذلةفيموزعةوهيالممدنيةوالمناصر

وغيرها.واللحوموالألبانوالحبوبوالفواكه

الحصولعدملمنيالفذاءمنواحدنوععلىالاعتمادإن

رجيمأيفإنوعليه.الجسملحتاجهاالتيالمناصرجميععلى

للخطرأقربأنهلمنيالأغذلةمننوعينأوواحدنوععلىلمتمد

.قاعدتانهناتتدرجأنويمكن،والأمراض
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01.قاعدتانهما

،الانخفاضشدلدةالسمراتعنالبمد-القاعدتينبهاتين

أنيمكن-الفذاءمنواحدنوععلىالممتمدةالحمياتعنوالبمد

لبحثوأن،أمامهالممروضةالحمياتمنالكثيرالإنسانلستبمد

صحية.بصورةوزنهتخفيضعن

مووسهى
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)8(ال!جيمحولىشةا

زائدابونقصعة

لزيادةالنطرإلىدائماالبدانةوأصحابالوزنزائدويميل

لسببوزنهلتخفيضمنهمالكثيروشممى،الأبسطجانبهمنالوزن

عندالفساتينلبسأو،والرشاقةللجسمالمامالشكلوهوثانوي

نأبدلاأساسيوسببأهمجانبالوزنلتخفيضولكنالنساء،

أنفسنامصارحةومسألة،الأمراضتجنبهوبهأنفسنانصارح

تهربكأيمنها،الداخليالتهربونحاولكثيرا،لناتروقلاأحيانا

الناسبمضلقفأنوأخشىحياتتا،فيالمرةالحقائ!منكثيرمن

كلامعنللبحثعنهوالانتقالالموضوعلهذاالقراءةمنالحدلهذا

منأصلاهريناإننا:لقولحالهمولسانوسمادة،إشراقةأكثر

للتحدثحاجممافما،القلوبتوجعالتيالداميةالأخبارصفحات

001وأكلناصحممافيوالممبيش

الحينبينالحقائ!مواجهةإلىحاجةفي-فملا-ولكننا

والآخر.

؟مرضالسمنةهل

جانبمنأخذناهالوولكن،متشمبةالسؤالهذاعنالإجابة

الأخيرالمالميةالصحةمنطمةتقريرإلىبالنطرمباشرغير

شيءوعملالسكريمرضبمواجهةالمطالبم(،5425مالو)5

بسببسنويةوفاةحالةملالين203هناكإنالتقريرلقول،حياله
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بسببموتحالات6هناكوأن،ومضاعفاتهالسكريمرض

هوالرقموهذاالمالم،حولدقيقةكلفيومضاعفاتهالسكري

منلمدالمرضوهذاالساب!،التقريرفيالتقدلراتأضمافثلاثة

فيالبالفينبينالانتشارفيوسرعةمضاعفةالأمراضأكثر

الأعمارفيموتحالات51كلمنحالةفإنوحاليا،الناميةالدول

وأالمرضهذابسببتكونالدولهذهفيسنة64و35بين

فقط.حالات5كلفيحالةالنسبةتكونالدولوبمض،مضاعفاته

171حواليم5525عامفيبالسكريالمصابينعددكان

إلىم2535عامفيالمددشضاعفأنويتوقع،إنسانمليون

فيالمددلهذاالزيادةتكونأنويتوقع،حالةمليون366حوالي

23حواليهناكالهندفيفمثلاا%،55بنسبةالناميةالدول

عامالمددلصلأنويتوقعم،5525عامبالسكريمصابمليون

حالة.مليون85حواليإلىم2535

بالسمنة؟السكريدخلوما

بالسمنة،ارتباطاالباطنيةالأمراضأقوىأحدهوالسكري

حيثللكبار،السكريلمرضالرئيسالسببتكونالسمنةتكادبل

لراهنمنهناكإنبلعالميا،السكريحالاتمن%59تمثل

صحياالمقبولةللحدودالوزنتخفيضأنعلىمتفاوتةبدرجات

،للمرضالأولالملاجهوبدالاتهفيالسكريمرضىمنكثيرعند

سببهيصحياالمقبولةالحدودعنالوزنزيادةفإنالمقابلوفي

مئاتعلىوباعتمادهمالمتخصصينمنكثير،بالسكريالإصابة
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الأمراضمنعددوهناك،حقيقةهذهإن:لقولونالأبحاث

ضفطارتفاعأهمهامنبالسمنةعلاقةلهاالتيالأخرىالباطنية

القلب.وأمراضالدم

رشاقةامجردمنأكثرالامرإذا

الحلولعنوالبحث،رشاقةمجردمنأكثرالأمرإننمم

ضروريشبهالصحيةبالمتابمةوالمرتبطالمناسببالرجيمللسمنة

نأالإنساناستطاعلوماذاولكن،الوزنزيادةمنلمانيمنلكل

مع،صحيحةورياضيةغذائيةعاداتباتباعصحتهفيشحكم

هذا؟لفملأنيمكنهلالزائد؟ووزنهسمنتهعلىحفاظه

مووسهى
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)9("ال!يجيم11فبمدادشة

!ة!لاآعشرة

تخفيضعلىلساعدلومياخطوةآلافعشرةمسافةالمشي

نتيجةهذه،متراتكيلو8حواليتمنيخطوةآلافوالمشرة،الوزن

والنشاطالرياضةعنطبيةدوريةنشرتهادراسةبهاخرجت

الحركةإنالمؤلفونلقولالدراسةلهذهالتقديموفي.الحركي

دهونتراكموأنخاصةالبطندهونحرقعلىتساعدوالرياضة

أما.القلبلأمراضالحقيقيةالخطورةعواملأحدوالصدرالبطن

سنة،55أعمارهنمتوسطامرأة85علىأجريتفقدالدراسة

الخطواتوبمددلومية،بصورةالجهازعلىالمشيلخطواترضخن

فقدنالمشاركاتالنساءأنالدراسةوجدت،أسبوعمدةالمطلوية

كانتعمالدلهنالدهونتوزيعنسبةواختلفتأوزانهنمنشيئا

معمقارنةوالصدرالبطنمنطقةفيقلتحيث،التمارينقبلعليه

الأريمينفوقللنساءبالمشيالدراسةوتوصي،الأردافمنطقة

لصحتهن.وذلك

ومشيأكل

أهميةتضعالتيالدراساتمنواحدةالدراسةهذهتمد

تحددلمولكنها،الوزنتخفيضفيالرياضيةللتمارينخاصة

الحقيقيالدورما(الحماسةزائدةالدراساتبقيةمثل)مثلها

منكبيراعدداهناكأنمنالرغموعلى،الرياضةمقابلللفذاء
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مقابلالرياضةحجممشكلةتحلأنحاولتالتيالدراسات

أوالسمراتلتخفيضالمتحمسينالفريقينمنكلاأنإلاالفذاء،

أهميةذلكأوالجانبلهذاأنعلىلصرانزالاماالتمارينزيادة

للوزنخافضاتأثيراالرياضيةللتمارينإني)1الآخرعنبميدا

(.التمارينإلىالنطردونتأثيرالووإنأواعلإلىالنطردون

يمكنماوهوللدراساتالمتابعبهلخرجأنيمكنالذيوالرأي

تخفيضأنفيالأصلأنهو،الحقيقةمنكبيرشيءلدعمهأن

تخفيضإلىلقودسوفالإنسانلكلهاالتيالكليةالسمرات

تخفيضفيبسيطةبصورةلساعدانوالحركةالتمارينوأن،الوزن

التمارينممارسةأماأولا.اعلتخفيضهوالأصلولكن،الوزن

تخفيضفيملموسةنتيجةتمطيفلاالسمراتتخفيضدونفقط

كيلومتراتالثمانيةمثلمجهدةتمارينممارسةتكونأنإلاالوزن

نتيجتها.نتلمسأنيمكنحتىالسابقةالدراسةعنهاتتحدثالتي

الاهمية؟ماولكن

لطرحأنيمكنفقطالوزنتخفيضإلىالنطرمنبدلاولكن

وهو:جدامهمسؤال

نأهيوالإجابةالبدلن؟أوالوزنلزائدالتمارينأهميةما

منالبدلنجسموقالةفيجداضروريةأهميةوالحركةللتمارين

التمارينلأنةالقلبوأمراضالسكريمثلالسمنةمضاعفات

وتمدلالدموكولسترولدهونمنالتخلصعلىلساعدانوالحركة

الأمروهذا،المقبولةالحدودعنالدمسكرارتفاعمنفمليةبصورة
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ينخفضلموإنحتىيمارسها،أنللبدينيمكناستراتيجيةذاتهبحد

بالحميةالوزنتخفيضبأنعلما.صحتهعلىللحفاف!فقطوإنماوزنه

أيضا.الصحةعلىالحفاف!جانبفياكبرالدورلهالغذائية

والتمرينالاكل

أهميةأقلجوانبوتبقى،أهميةا!ثرالجانبهوهذا

لهاأنمنهااعل،سمراتخفضدونوحدهاوالحركةللتمارين

ريجيماتباععندالوزنتخفيضمنشتجالذيالترهلشدفيدورا

والحيوية،بالنشاطالشمورفيدورالهافإنوكذا،غذائيةحميةأو

الوزنتخفيضأهدافهمتكونمنعلىبأنهأخرىمرةالتكيدمع

ثمأولا،اعلتخفيضإلىشجهواأنوالجمالالشكلأجلمن

الفذائيالبرنامجضمنلضمواأنلجبكبرىفائدةلتحقي!

مناسب.ورياضةحركةبرنامج

مووسهى
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)01(ال!جيمحولىشةا

الجنوييالشافىحهية

انتشارهاوبدأالسنواتمنعددقبلالحميةهذهظهرت

هذهوفكرةم(.25)53عامبدالةمعالفربفيكبيرةبصورة

وأوجدجممهاالمتفرقةالملميةالممطياتمنعددعنعبارةالحمية

وكانتأجاتسن،آرثراسمهفلوريداجنوبمنطبيبالحميةبها

أنلبثتوماالقلبلمرضىغذائينطاموضعهيأهدافهبدالة

.أسرعانتشارهافكانالوزنلتخفيضحميةإلىتحولت

اشتهرقبلهاما

التذكيرمنلابد،الشاطئجنوبحميةممطياتأبمادلإدراك

)أتكن(حمية:هماحميتانالآنعالمياالحمياتأنواعأشهربأن

الأولهدفهاحميةهي(أتكن)حميةفالأولىورنش(.)1وحمية

للكريوهيدراتكاملشبهإبمادعلىتمتمدوهي،الوزنتخفيض

بأمرالاهتماموعدمالبروتيناتعلىوالاعتماد(والسكريات)النشويات

عنالحديثسبق)وقدمشبمةغيرأومشبمةكانتإنالدهونونوع

أورنش()حميةالثانيةأما(.والسلبيةالإيجابيةالحميةهذهجوانب

وهي،الوزنلتخفيضثمالقلبمشكلاتلملاجأصلاوجدتالتي

والبقولالحبوبمثل،المنقاةغيرالطبيميةالكريوهيدراتعلىتمتمد

للدهونأنشكولا،للدهونالشديدالخفضمعالبروتيناتوتقليل

لماقضمنالرغموعلى،الجسمفيجدامهمادوراوالبروتينات
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ينتصرونالذينالبشرآلافهنالكأننجدأنالمجيبفمنالحميتش،

الأفضل.أنهايدعيوكلتلك،أولهذه

الشاطئوبينهما

الجنويي،الشاطئحميةفلسفةجاءت)وأورنش()أتكن(بين

أهمهامنالتيالممطياتمنعددمنالحميةهذهانطلقتوقد

أنلمنيالتوزيعوهذا،وسيئةجيدةإلىالكريوهيدراتتقسيم

غيرتقليلإلىلقودهذاوالحصر،السيئةالكريوهيدراتتشتبمد

للكريوهيدرات.مباشر

مؤشريسمىعلميمفهومعلىتمتمدهذهالتقسيمفكرةأصل

يدعلىماضيةسنة22قبلظهرمفهومالسكريومؤشر.السكري

المفهومهذاحسبالكريوهيدراتتقسيمهدفوكان،وآخرين)جنكز(

الأغذيةبتناولهمالدمسكرفيللتحكمالسكريمرضىمساعدةهو

الأغذيةعنوالابتماد،السكريمؤشرمنخفضةالكريوهيدراتية

الرغمعلىمازالالمفهومهذا.السكريمؤشرمرتفمةالكريوهيدراتية

الأبحاثزالتوما،والتثبتالتدعيمطورفيالسنواتهذهمرورمن

.السكريمرضىقبلمناستخدامهلتوثيقجارية

ثمالقلبلمرضىالملميةممطياتهمناستفادفقدآرثرأما

الجنويي.الشاطئحميةفيالوزنلتخفيض

أوضحالمؤشربصورة

الدمسكرفيالارتفاعمدىلمكس،السكريمؤشرمفهوم

آخربنوعمقارنةالكريوهيدراتمنمميننوعتتاولسيحدثهالذي
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إلىالسابقةالطريقةبهذهتقسملاالكريوهيدراتأنيعنيوهذا

السكر)مثلبسيطةكريوهيدراتيسمىماأو،ونشوياتسكريات

إلىتقسموإنما(،والدقيقوالخبزالأرز)مثلومركبة(والعسل

.السكريمؤشرمنخفضةوأخرى،السكريمؤشرمرتفعةكريوهيدرات

.اليومضروريشبهأمرالسكريلمرضىوالتوزيعالمفهومهذاوإدراك

للشاطئعودة

وهيسيئةإلىكذلكالدهونالجنوييالشاطئحميةتقسم

ومن،التشبععدمأحادلةوخاصةالنباتيةوهيوجيدةالمشبمة

مراحل:إلىالحميةوزعتالدهونونوعالسكريمؤشرمفهوم

نفسها)أتكن(حميةهيالحميةفيهاأسبوعينمدةالأولىالمرحلة

نوعهاعنالنطربصرفالكريوهيدراتتقليلعلىتركزإذتقريبا،

المرحلةهذهففي،الدهوننوعملاحطةمع،البروتيناتكميةورفع

غيرالخضراواتوأكلالدهونقليلةوالأجباناللحومبمماولسممح

الكريوهيدراتكميةفيبالتوسعفتبدأالثانيةالمرحلةأما،النشوية

زعم)حسبالسيئوليسالجيدالنوعمنتكونأنملاحطةمع

الدقي!عنوالبميدة،الكاملةالحبوبعلىالتركيزأي(الحمية

إفرازمنلقللأنشأنهمنوهذاوالسكر،والممجناتالأبيض

تقليلوكذا،الدهونتخزينمنلقللوبالتاليالجسمفيالأنسولين

هيهكذاأوالدهونلخفضلقودمماالفذاءبقيةمنالاستفادة

تمدالحميةهذهأنورغم.التاليةمراحلهافيالحميةفلسفة

منتسلملمأنهاإلاالبروتيناتلحميةجيدةبلممدلةصورة

الاختصاصيين.ملاحطة
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)11(ال!جيمحولىدادشة

السهنةالأسناقولعبةأطباء

أخرىمرةالوزنتخفيضلمبةفيالأسنانأطباءبمضدخل

التيالفكريططريقةغيرأخرىبطريقةالمرةهذهودخولهم

الأسنانجميعخلععليهمتقترحبطريقةوليسعمليا،فشلت

وبيعالتدريببطريقةوإنماابتداء،المضغمنالإنسانليستريح

الطمامقضمعمليةفيجملالفمفيلوضع،أحدهماخترعهجهاز

الجدلدالجهازهذاموقعويؤكد،بطيئةبطريقةومضفهمتساوية

ويجملاعلعمليةويبطئ،السلوكلمدلبأنهالإنترنتشبكةعلى

حتمية.بطريقةاللقمةلصفرالإنسان

معقولةفلسفة

ممقولة،نطروجهةإلىتسممدالجدلدالجهازهذافلسفة

أحدلدخلتتركهأولذلذة،وجبةجائعإنسانأمامتضعفمندما

حالةهونحوهنطركللفتماأولفإنالسريمة،الوجباتمطاعم

حالةفيللممدةلرسلالمخلأنوذلكاعل،فيبالسرعةالإصابة

البطنلملءسريمةإجاباتإلىحاجةفيمتتاليةإشاراتالجوع

فيكوناللمابأما،مجنونتحفزفيوالشمالتذوقحاستيفترى

استمدادعلىوالأسنانلهفةفيواللسانومتسارعازائداإفرازه

البطاطسمعالساخنالساندويتشأوالطماملوضعإنوما،هائج

كلفيسرعة.المتكافئةغيروالممركة،الشرسةالهجمةوتبدأإلا
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)هروشة(المكتملغيروالمضغالكبيرةواللقمالقضمفيشيء

للأسنانالسابقةمنأكبرأخرىبلقمةاليدتدفعثم،السريعوالبلع

إشاراتتوقفتإذاإلاالإنسانيرتاحلنوهكذا،نفسهالمصيرلتلقى

51بمدإلاالإرسالعنتتوقفلنالمخإشاراتأنوجدوعلميا.الجوع

وعلميا،عليمبهاللهمافيهاالتهمقدالإنسانيكوندقيقة25إلى

للجائع.النذائيالسلوكفيأقربكانالإنسانوزنزادكلماأيضا

نأإلىتشيرجدامحدودةودراساتكثيرةمشاهداتهناك

لكلونلأنهمصحيحوهذاأكثر،وزنالفقدونببطءلكلونالذلن

حاجتهم.منأكرلكلوالموهمستتوقفالمخإشاراتلأنأقل

البيعكمالتدريب

حجماأصفرالفمويجملالحل!،سقفليملألوضعالجهاز

DDSالجهازوشممى.ومتساويةصفيرةاللقمويجمل System

الجهازلبيعولا(.ريال5185من)أكثردولار555حواليوقيمته

لبيمه،تؤهلهموشهادةدورةعلىوحاصلونمدريونأسنانأطباءإلا

لحقوقالمالكةالشركةوليكد،استخدامهعلىالمشتريوتدريب

23علىالجهازتجريةأجريتليوزيانا،جاممةفيبأنهالجهاز

الأولىالمجموعةاستخدمت،مجموعتينإلىقسموابدشا،متبرعا

التيالأولىالمجموعةأنووجد،الثانيةتستخدمهولمالجهاز

الفذاءمنأقلوكميةأقلحراريةسمراتأفرادهاأكلاستخدمته

لمالتيتلكمنأقل(كمية%23وأقلحرارياسمرا)533

علمية.دوريةأيفيتتشرلمهذهدراستهمأنإلاتستخدمه
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الدفع؟ولم

أكلاهناكأنطالماالأخيرلكونولنالأولليسالجهازهذا

أطباءمنالفئةوهذه.للبطنالمخمنجوعوإشاراتوسمنة

حلفيومشاركاتهماختراعاتهمفيلففلونمادائماالأسنان

نأتتاسواالفكربطاخترعوافمندما،السوائلأمرالسمنةمشكلة

منوغيرها"تشيك"والملكالمصيراتمنيشربأنيمكنهالإنسان

أمر:نفسهالشيءيتماسونوهاهم،يمضغالذيأضمافالسمرات

بالمصاص"ولو11السوائلشربفإنالفمصنرفمهما،السوائلشرب

مباشر.بلعبلتصفيرولامضغفلا،الاستخدامسهلمازال

رأيك؟ما

عليهتدريواالذلنالأسنانوأطباءالجهازاخترعواالذلن

81سنتحتالأطفالمثلممينة،لفئاتاستخدامهمنلحذرون

بمضويقول،القهريالنحافةهوسمنلمانونالذلنأوسنة

ببط!نكلحتىدولار555ندفعولماذاالجهاز:لفكرةالمناهضين

دفع،دونالفذائيسلوكنانفيرأنيمكنناأنهعلىسلوكنا،ونفير

جنونا،منكالجوعلبلغحتىأكلدونمنتتتطرفلاذلكوعلى

صنرثمأولا،وبالسلطاتبهدوءابدأالمائدةعلىجلستوإذا

فقدالجهازجريواالذلنأمامهل،علىوابلعجيداوامضغاللقمة

.الوزنلتخفيضبفيتهمفيهووجدواأعجبهم

أنت؟رألكفما

مووسهى
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1()مال!جيمحولىدادشة

الونقتخفيضلصقة!دوحا

لتخفيضلصقةالأسواقفيالماضيةالألامخلالطرحت

ريعمنأكثرقبلكانتفالفكرة،قديمةجدلدةتقليمةوهي.الوزن

بها،شقونعادواماثمحينهافيالناسجريهاصابونةفيقرن

بينبرأسهاتطلالبحرأعشابمنالمصنمةالصابونةتلكومازالت

نسبياحدشةاللصقةوهذه،اللصقةهذهجاءتحتىوالآخرالحين

وبدأتفترةمنذالصناعيةالدولأسوقفيأنهاإلاأسواقنا،في

منها.الثانيالجيلبطرحلهاالمنتجةالشركاتبمض

رهيبتخفيض

منجزءأيعلىالإنسانللصقهاأنهياللصقةهذهفكرة

الثاني،لليومأخرىويضعشزعهاثملوممدةويتركهاجسمه

.ريالثلاثمائةمنبكثرسمرتالتيالملبةتنتهيحتىوهكذا

أنهأيأكثر،أوأسابيع51مدةاستخدامهالفضلتقولوالوصفة

التيالمدةتتقضيحتىعلبةمنأكثرشراءالمستخدمأمامزالما

وزنه،منكيلوجرامات7منلقاربمافقدقدبمدهانفسهسيجد

الشركاتإحدىموقعفيبشهادتهمالمدلينأحدبذلكصرحكما

الذيالمبلغعنيخبرنالمالشاهدهذالكن.الإنترنتعلىالمنتجة

نأأردتوإذااالسحريةاللصقةهذهمنالملبتلكشراءفيفقده

كيلوجرامات3حواليلتفقديوما21مدةتستخدمهاأنفيمكنكتوفر
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وزنككانإذاأنهأيانفسهالموقععلىآخرشاهدبذلكصرحكما

ونصفشهرينمدةالملبمنعدداستخدامفمندجراماكيلوا27

جراما.كيلوا25وزنكلصبحسوف

ونباتا!طحالبإنها

الطبيميةالموادمنعدداتحوياللصقاتهذهأنواع

الجوارانامادةهيبينهاالمشتركةالموادأنإلا،والأعشاب

الأعشابلبمضخلاصاتمعالفيوكسوطحلب)الجارانا(،

الممولوالتركيزأنواعها،لبمضالكرومعنصرلضافوقدالبحرية

نفسهاوهيالبحر،وأعشابالطحالبعلىهواللصقةفيعليه

الذكر.سالفةالصابونةمنهاصنمتالتي

جارانا

اللونحمراءثمارلهاستوائينباتالجوارانا()أوالجارانا

البرازيلسكانويمضغ،الكافينمنعالمحتوىذاتوبذور

نأكما،والحيويةبالنشاطليتزودواالبذورتلكالأمازونومناط!

للهدفوشريهاالماءفيوحلهاالجوارانابذورطحنعادةهناك

كما،غازيكمشروبألضاالبرازيلفيممروفةوالجوارانا،نفسه

ويقولالجوارانا،مسحوقهيئةعلىالمالمأسواقفيتباع

ومزيلةللشهيةمانمةمنشطةمادةبأنهاالجوارانامستخدمي

منواقيادورالهاأنإلىالحيواناتعلىالتجاربوتشيرللالام،

الإشينول.كحولسموم

شبيهومركبالكافينمنعاليةنسبةعلىالجواراناتحتوي

وبها%805الىتصلبنسبةاجمازنثين(ميثالل)ثلاثيسممى
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بمضبذورفيتوجدالتيالمرةالصابونينمادةمنهاأخرىمركبات

المسماةالمحلاتفيتباعالجواراناأنمنالرغموعلى.الفواكه

(وحبوب)كبسولاتمدعماتهيئةعلىالصحيةالأغذيةبمحلات

المناسبةللجرعاتقانونيوجدلاأنهإلاالوزنوتخفيضالشهيةلسد

الكافنن.عاليةمادةأيمماملةمثلمماملتهامنبدولالها،

فيوكسطحلب

مياةفيتتموالتيالبنيةالطحالبأنواعمننوعفيسكولوسس

إنه:ويقالاليود،منعاليةنسبهبهطحلبوهو،البريطانيةالجزر

الدرقية،الفدةنشاطويشجعالفذائي،التمثيلعملياتفيلساعد

خفضفيدورالهوأن،الأنسجةمنالدهونتحطيمعلىوشماعد

هذهنفيأولإثباتلكفيماالتجاربمنلوجدولا،الكولسترول

الطحلب.لهذاالفوائد

أخرىمواد

الأخرىالفاعلةالموادعلىاحتوائهافياللصقةأنواعتختلف

وعشبةالأنسوليننشاطفيدورلهالذيالكرومفهناك

مستخلصةالموادهذهكلوغيرها،وكاراسينيافورسكهوليا

ساعة.24مدارعلىالجسمليمتصهااللصقةعلىوموضوعة

نعوموامحاذير

مثلاللصقةهذهاستخداممنالمحاذلرمنعددهناك

عندالناسبمضبهالصابقدالتيالجلدلةالحساسية
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اليودكميةارتفاعمنصحيةتحذلراتهناكأنكمااستخدامها،

الفدةزإفرالمفرطيخاصة،الجسملدخلالذيالمستخدم

السكريومرضىللحواملاللصقةاستخدامويمنع،الدرقية

القلب.ومرضىالدمضفطومرتفمي

تجاريةسلمةحقيقتهافياللصقةهذهإنلقالأنويبقى

علميةجوانبعلىبأخرىأوبطريقةاعتمادفيها،الأولىبالدرجة

ضمنتوضعولكنها،بسيطةبصورةالوزنإنقاصعلىتؤثروقد

فيجهازوضعأوالفكريطأوالقلم)شم،الأخرىالتقليماتبقية

الاستخدامعنبالتوقفلزولأنللبثلافتأثيرهاوغيرها(،الفم

نكلهماتقليلإنأمامنا.ممروضاالطماممنوطابلذماويبقى

منالكثيرعلىنحصللجملناالفذاءنوعيةفيالتحكممنبشيء

الإلجابية.النتائج

الأولى.بالدرجةسلوكتفييرهيالفذاءمعمشكلمماإن

مووسهى

96

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



1()لمال!جيمحولىدادشة

ء...البطيتغييرالسلوك4دعوة

الأغذلةمنممينةأنواعمنللإنسانالفذائيالنمطتفييرإن

هذهلإثبات.الوزنفيلؤثرالطويلالمدىعلىأخرىأنواعىإل

248دبزيارتينالدراسةهذهأجرتالتيالمجموعةقامتالفرضية

والثانية6الأولىالزيارةبينوكان،كندافيكيويكمنمتبرعا

الأغذلةوأنواعالمتبرعينأوزانأخذتالأولىالزيارةفي.سنوات

الدهونوكميةالبدنينشاطهمعنتصورأخذمعلكلونها،التي

هؤلاءمنخلالهاأخذالثانيةالزيارةوفيذلك،وغيرأجسامهمفي

فيعندهمحدثالذيالتفيرتسجيلمعنفسها،المملوماتالأفراد

تفييرأنالدراسةوجدت.الأغذلةمنأصنافعشرةاستهلاك

خفضأو،الدهوناستهلاكبزيادةالأفرادلدىالفذاءنمط

لمبرأنيمكنماأي.الوزنبزيادةعلاقةلهكان،الفواكهاستهلاك

اعلوكميةالحراريةالسمراتمنلفيرلموإنالإنسانبأنعنه

من-مثلا-فزادا!لنوعغيرأنهإلا،سنواتمدةلكلهاالتي

شخفض.وزنهفإنالدهونمنوقللوالخضار،الفواكه

السلوكتفييرفيالطريقةهذهمثلأنالدراسةوتسممتج

منها.والوقالةالسمنةعلاجفيتساعدسوفالفذائي

دعوةهيإذا

السريريةللتفذلةالأمريكيةالدوريةنشرتهاالتيالدراسةهذه

الفذائيالنمطلتفييرولكنفقط،الوزنلزائديليسحدشا
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مثل،الصحةفيتتاولهافيالإفراطلؤثرالتيالأغذلةمنبالتقليل

للصحةالمفيدةالأغذلةإلىوالحلوياتوالممجناتوالمقلياتالدهون

مفيدةالكاملةالحبوبأنكما،والبقولياتوالفواكهالخضارمثل،

(،الله)بإذنالباطنيةالأمراضمنللوقالةالطويلالمدىعلىألضا

الدراسة.عنهاتتكلمالتيالوزنمسألةعنالنطربصرف

سهلوالامر

وإنمااعل،بتقليلتطالبلافهيالتنفيذسهلةدعوةإنها

الجزئيوإنما،الكليبالتفييرتطالبلاوهي.فقطالأنواعبتفيير

لافلمفملامهمةصحمماكانتفإن.المدىطويلةمراحلوعلى

فواكهلكونأنالسهلمنإنهفيقالبالمشاءالبدالةولتكن؟نجرب

فقط.وخضارا

.لقالهكذا

مووسهى
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)12(ال!جيمحولىدادشة

بط؟فهاذا...الرجي!لغح

إلاليسبآخرأوبرجيموزنهانخفاضأنالوزنزائدلملم

أمرأكثرريماأوعليهكاقلماوزنهرجوعإقإذتتم،لابفرحةشعورا

لديه.مجرياكاقريماأووارد

إحباص!

تخفيفإنجازهمعلىالتهانىتلقواالذينالأشخاصمنكم

قيلممنواحدولعلك،منهمالتهنئةبسحبالمهنئوقعاد،أوزانهم

المسألةإق.زادقدوزنكأقيبدوالأشهرمنبعددالتهنئةبعدلك

طويلةمدةالرجيمبعدأوزانناعلىنحافظكيفهىحقيقتها،فى

.الدوامعلىأو

حتىمعرفتهامنلابدوأموراأسراراالأمرفىأقلاشك

ذلك.نستطيع

أمال

تلكبعض!تشاف)ييل(جامعةمنبحثيافريقادفعماهذا

فقدالوزق،زائديمنالغلابة"11أغلبعلىالخفيةوالأمورالأسرار

July)لمدرسةسنويالريعالتقريرفينشر 4002 ، Nursins Science)

ويحافطنأوزانهنلفقدنأناستطمنامرأة25علىتمتدراسة

فإنالتوضيحفيوزيادةأكثر،أوسنةمدةالمخفضالوزنعلى
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أوزانهنوخفضنسنة83إلى33بينتقعالمشاركاتالنساءأعمار

أوزانهنمن%51)حواليجراما65إلىكيلوجرامات706بينما

عندسنة2Vإلىسنةمنأكثرمدةعليهاوحافطن(،الأولى

وتمبئةومحاورةأسئلةبمدنتائجهاالدراسةووجدتبمضهن

بالآخرين،وعلاقتهن،طفولتهنعنالمشاركينقبلمناستمارات

حياتهن.فيحدثتالتيوالتفيرات

فقص!سلوكيا!

النساءوعاداتالسلوكرصدهابمدالدراسةحصرت

كنسلوكيات6هناكأن،أوزانهنعلىحافطناللاتيالمشاركات

ذلكلهنحققت،الحميةبمدأوخلالمارسنهاأواتبمنهاقد

.الأنماطأوالسلوكياتتلكعنالتصورمجملوهذا.النجاح

والنساءللرجالتصلحنتائجهاولكنالنساءعلىهناوالدراسة

التيالدراسةمنليستالتيالتمليقاتبمضفمعبها،للاحتذاء

الآتية:الستالنقاطبلورةيمكنالنتائجستتخلل

بمدوزنكعلىتحافطيلكي:لقولالنمطهذاأولأ:

الوزنزائدةبأنكالذاتيوالوعيالشمورتتميأنعليكالتخفيض

فيتمتمديلاوبدالة،الأولىبالدرجةصحيةالمشكلةهذهوأن

ففالباالشخصيتقويمكعلىالوزنيمطهركأولوزنكتقويمك

ثم،الآخرينرأيعلىاعتمديولكنعيويه،معالإنسانشماطفما

إلىأدتالتيالحقيقيةالأسبابعنالبحثالاعتباربمينخذي

وزنك.زيادة
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علىالمحافطةفينجحناللاتيالمشاركاتالنساءكانتكانيأ:

السلوكتفييرفيورغبةباستمدادشمتمن،التخفيفبمدأوزانهن

قرارلاتخاذفمليبميلبهندفعمما،غيرهأوالفذائيسواء

.الوزنتخفيض

عمابميدارائمةصفةهيالتفييرفيوالرغبةالاستمدادإن

التفييرفممارسة،مكتسبةأمالإنسانطبيمةمنكانتإذا

آفاقواكتشاف،للنجاحالنفسويهيئالإنسانلدفعقدلهوالتحرك

الحياةفيللتفييرالممارسةنتائجفإنوعموما.للحياةجدلدة

فقط.وزنمجردمنأكثروالسمادةالثقةمنالإنسانتمطي

للنفسالتمهدأنأكدنالمشاركاتالنساءإنالدراسةتقولثالثأ:

الاستمدادهذابأنلشمورهنالانطلاقةمرحلةكانالسلوكلتفيير

عامة.بصورةحياتهنفيللتحكمجديدةأحاسيسأعطاهنللتفيير

جدلدة،وسلوكياتعادات!تسابالاستمدادبمدرابعأ:

خلالمارسهالذيالسلوكأوالماداتيمارسالإنسانلجمل

فيالناجحاتالنساءكانتفقد،الرجيمبمدلماسمتمرالرجيم

وعادلةبسيطةبصورةيمارسنعليها،والمحافطةأوزانهنتخفيض

تملمنأو،الرجيمخلالعليهااعتدنالتيالرياضيةالتمارين

التيوالكمياتالفذائية،الحصصلقدرنكيفدائمةبصورة

لدلهنالمسألةأصبحتفقد.اعلألماءأطباقهنفيلضمنها

اجممابفيولذةالصحيحممارسةفيومتمةوالخطأ،الصحيح

الخطأ.
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سوفالتفيير،ويرفضالأمربدالةمنيمانعالذيالإنسانإن

وإناتباعهافياللذةويجد،الأولىلمادتهالرجوعفكرةتلاحقه

لحياته.الدمارفيهاكان

حولالاجتماعيللتشجيعأنالدراسةمنظهر:خامسا

الساب!،للوزنللمودةفمليةمناعةإعطائهنفيكبيرادوراالنساء

عنتتحدثالتيالدوريةاللقاءاتحضورأنأكدنبمضهنأنكما

فيكبيرحدإلىساعد،البدانةوخطرالوزنتخفيضأهمية

المخفضة.أوزانهنعلىاستمرارهن

تصادقفمنأصدقاءمنحولنابمنلرتبطالأمرهذامثلإن

زرعفيدورله-لقالكما-(أحمديبساط)علىتصادقينأو

دورلهاالتشجيعوكلماتالتفاؤلإنأنفسنا،فيوالإحباطالأمل

.الطموحمثبطالمبارةمحبطصدل!كلماتمنهاألن،النفسفي

إنجازاتتا؟عننسألومننناقشفمن

والثقةبالنفسالثقةعنالأخيرةالنتيجةهذهتتحدثسادسأ:

فمندما،بالنفسالإنسانشميهالذيالذاتيوالوعيبالممرفة

أوزانهن.علىلحافطنأناستطمنالمرحلةلهذهالمشاركاتوصلت

مووسهى
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لسهنةوالناطفاأصعة

وهذهالفذائي،التمثيلمتلازمةسممىمصطلحلوجد

الشخصعندبمضهامعتطهر،مشتركةأعراضاتشملالمتلازمة

)الذيالأنسولينومقاومةالدمضفطوارتفاعالسمنةوهي،نفسه

وعدمبالفذاءالمتملقةالأعراضمنوغيرها(،السكريلمرضلقود

هذه.الصحيحةبالصورةمنهوالاستفادةتمثيلهعلىالجسمقدرة

الأطفالمنالبدانةمفرطيبينكبيرةبصورةتطهرالمتلازمة

إلىالتقاريرتشيرأخرىجهةمن،المتحدةالولالاتفيوالمراهقين

بينمستمرةزيادةفيالسكريأوالدمضفطارتفاعمشكلاتأن

.الأخيرةالسنواتخلالالأطفال

لنيوانجلندالطبيةالدوريةدراساتلبمضتصفحيألماء

علىنطريوقعم(،4525لونيو)3الأخيرعددهافي!لم!أ

.الأطفالبينالفذائيالتمثيلمتلازمةزيادةعنتتحدثدراسة

حقيقةحولوقفةمنلابد،الدراسةعنالحدلثفيالشروعوقبل

والأمراضالصحةعلىتأثيرهاومدى،والبيئةالأعراقاختلاف

بالفذاء.المتملقة

بنوأدمإنهم

شوقعوما،البيولوجيتركيبهمفيلشتركونالناسأنلاشك

الطمامبسببمرضيةأعراضمنالصينفيلإنسانلحدثأن

الرغمعلىالحقيقةهذه.آدمبنوفالكل،المكسيكلإنسانسيحدث

ثي
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منفكثيرأحيانا.حتميةلاتكونقدأنهاإلابدهيةأنهامن

الجانب،هذافيأساسيادوراوالمرقللبيئةأنتؤكدالدراسات

امتصاصعلىالشايشربتأثيرأنوجد،المثالسبيلفملى

والمرييةأوسطيةالشرقشموينابينلطهرالفذائي،الحدلد

علاقةأنوجدوكذا،البيضالأوروبيينبينلطهرولاوالهندلة،

سرطانبمرضطويلةمدةالجسمفيالموجودةالحيوانيةالدهون

بالمستوىتطهرولا،الأمريكيالشمببينتطهروالقلبالثدي

بالنطرالمشاهدةالأمورومنأوروبا،شموببمضبيننفسه

الدمضفطارتفاععلاقةأنعندنا،جداالمحدودةللدراسات

منتأتيناالتيالدراساتتؤكدهاالتيبالقوةليستبالسمنة

والحقيقةالأصلإغفاللمنيلاهذاإن:نقولأخرىمرة.الفرب

مشكلاتفيالأغلبفيالناسبينالاشتراكوهي،الأساسية

وأحتميةغيرالحقيقةهذهأنلمنيمابقدروالمرضالفذاء

وأالفربفيالفذاءمشكلاتعننتحدثعندمافلذا،مطلقة

قدلصيبهمومامثلهمآدمأبناءبأنناالافتراضمنلابدأمريكا،

مطلقة.بصورةعليناأمرهمشطب!لاوقدلصيبنا،

للدراسةعودة

متلازمةوبينالبدانةدرجةبينالملاقةممرفةأرادتالدراسة

)أوطفلا943الدارسونفاختار.الأطفالعندالفذائيالتمثيل

طفلا2وه(بدانةأقلي)1الوزنزائدطفلا31وبدشامراهقا(

بقياسوقاموا.سنة25إلىسنوات4بينأعمارهمتقعنحيلا
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الدمووكولسترولدهونأودمضفطمن،بينهمالمتلازمةأعراض

منوغيرها(،الأنسولينمستوى)مرفةالسكريتحملمدى

زادالمشاركننوزنزادكلماأنهالنتائجمنووجدكيموحيوية،قياسات

من%55حواليأنوجدكما.بينهمللمتلازمةالأعراضظهور

الفذائي.التمثيلمتلازمةمنلمانونالبدانةمفرطي

المتهم؟أين

وهيجدامهمةمشكلةإلىالاتهامبأصابعالدراسةتشير

البدانة،بسببالأنسولينهرموناستقبالعلىالأنسجةقدرةعدم

المشكلاتتطورفيالأولالسببالدارسينتصورفيوهذا

هناوالمهم.غيرهاأوالقلبأمراضإلىسكريمنللبدلنالصحية

لمماأنهبممنىكبار،عنوليسأطفالعنتتحدثالدراسةأن

لبدأسوفالشبابسنالطفلببلوغفإنهالممليةالتدابيرتتخذ

أعلم.واللهالأمراضسلسلةمشوار

التدابيرمنالغذاء

منالحرمانلمسألةكثيرااليومأطفالسمتجيبلاقد

نأبجانبوالممجنات،والحلوياتالسريمةالدهنيةالوجبات

للترييةالطفلسمتجيبقدولكن،أصلهفيحلاليسالحرمان

الهادئالتوجيةثمأولا،البيتفيالصحيحوالفذاءالسلوكعلى

والآباءالطفلمنهاسيستفيدالتيالقدوةذلكوقبل.البيتخارج

سواء.حدعلىوالمدرسونوالأمهات

سهىموو
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السكربماوالسكربما..

لترلنيذوالثانيمرمرضالأول

التمرهوالثانيوالسكريالممروف،المرضهوالأولالسكري

الفاكهةهوالأنواعمنغيرهأوالسكريسواءوالتمر.الممروف

لسألماودائما.مناالكثيرعندالاستهلاككثيرةالمفضلةالأولى

وأيالتمر.منلكلوهاأنيمكنهمالتيالكميةعنالسكريمرضى

لهم؟أفضلالأنواع

فيتمراتثلاثإلىتمرتينتناولالإجابةتكونماودائما

.اليوم

سندلوجدلاحيث،الإجابةهذهجاءتألنمنأعلمولا

منبمدهجاءمنقلدهقديمطبيباجتهادولملهالدعمها،علمي

أطباء.

تدورالدنيا

الملممنمملوماكانمافيصبحلدوروالملمتدورالدنيا

علىالأمثلةأوضحومن.اليومسخافةأوخرافةبالأمسبالضرورة

أكلشجنبأن،السكريمريضعلىأنمنشصوركانماذلك

والحفوممنوعفالسكر.والنشوياتوالكريوهيدراتالسكريات

أظهرتحتى.المكرونةوكذلكالأرزمنقليلةكميةوتتاولممنوع

السكريمريضعلىأنماضيةعقودأريمةأوثلاثةقبلالتجارب

منالرغموعلى(،وجباتهضبط)ضمنالنشوياتكميةلزيدأن
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نأإلاالوقتذلكفيظهرتالتيالملميةالنقلةأوالدورةهذه

التجاربأظهرتحتىقائما،زالماوالسكرالحفومنالتخوف

وبقيةوالمكرونةالأرزوبينحلو،أيأووالتمرالمسلبينفرقلاأنه

.السكريمريضصحةعلىالنشويات

يسألالمريضزالوما

هوهلالتمرتتاولعنوماذا،لسألالسكريمريضزالوما

الأفضل؟النوعومالا؟أمخطير

غذائيةمادةالتمرأنوجدوابتحليلهالملماءبمضقاموعندما

)الذيالماديالسكرهيالسكر،منأنواع3علىتحتويسكرية

اختبرتعندماالفركتوز.وسكرالجلوكوزوسكرسكروز(،سممى

دمسكررفععلىالتمر(من)ليسالثلاثةالأنواعهذهتأثيرات

السكركثيرا(لرفعلا)أيأفضلهاالفركتوزأنوجد،المريض

لباعالذيهوالفركتوزوهذا،السكريلمريضأنسبأنهبممنى

السكرياتأنواعأشدأنوجدكما.الفواكهسكربمسمى

الذيوهوالجلوكوز،سكرهوالدملسكررفماوأكرهاوالنشويات

الاثنين.بينوسطفهوالسكروزأما.الدمسكرسممى

أنههي،بسيطةنتيجةالمتخصصينبمضاسممتجهناومن

قليلاالجلوكوزوسكرالتمرفيالفركتوزمرتفمةنسبةكانتكلما

فأجروا.السكريلمريضالأفضلهوالتمرمنالنوعذلككان

وبذلك(للمريضأفضل)أيهاوصنفوهاالتمرلأنواعتحليلات

مقصود.غيرخطأفيوقموا
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نوعمجردأكبرمن

أكثرالفركتوزسكرعلىلحتويالذيالتمربأنالاستنتاجإن

لافهوتمميمهلصحولادقي!،غيراسممتاجللمريضالأفضلهو

فملالحدثماهوالآخروالجزء،الحقيقةمنجزءعلىإلالمتمد

بإعطاءالمباشرالتكدشمأنبدلاإنهإذالمريضجسمداخل

فترةمدارعلىالسكرتحليلثم،المختلفةالتمورمنأنواعاالمريض

هوالاختباروهذا.نوعلكلالأعلىالتأثيرومشاهدةممينةزمنية

الذيالسكرتحملكاختبارتماماوهوللتمر،التحملسممىالذي

سكر.نوعمجردمنأكبرفالمسألة.المرضىلبمضالأطباءلجريه

كثيرةعواملإنها

الفذائيةالمناصرمنالتمرتركيبمنهامتداخلةعواملهناك

التمرمعلؤكلماومنهاوغيرها،والبروتيناتالأليافمثل،الأخرى

المتداخلةالمواملمنوغيرها،تمرإلىرطبمنتحولهومستوى

الذيهوالدمسكررفعومستوى،الدملسكررفمهعلىتؤثرالتي

تتملمماوهذا،السكريلمريضأفضلالتمرأنواعأيلحدد

السكريمريضسؤالعنالإجابةفتبقىوعليه.الآنحتىممرفته

مملقة.أفضلالأنواعأي

مووسهى
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0001بدينالكوقأقشرطاليس

السكريخاصةالباطنيةبالأمراضالفربفيالبدانةارتبطت

علىبأخرىأوبصورةألضاشطب!الأمروهذا،القلبوأمراض

الهندشموبعلىإن:تقولحدشةدراسةولكنالمالم،شموببقية

ممرضونفهمةالباطنيةالأمراضمنحذراأكثرلكونواأنوآسيا

فأجسام،الأجسامنحفاءكانوالوحتىبهاللإصابةكبيرةبصورة

مشابهةبصورةتمماولهاالتيالأغذلةمعتتماملالشموبهذه

فيالأغذلةتمثيلمع،البيضالفرييينمنالبدانةأصحابلتمامل

أجسامهم.

الملخصيقول

نإ:(nE.C.JMet.).دوريةنشرتهاالتيالدراسةمختصرلقول

أصحابمنليسواالهندمنرجلا97بمقارنةتمتالدراسة

كانتالهنودأنإلاألضا،كذلكليسواأبيضرجلا61معالبدانة

كان،وزناأكثركانواالذلنالبيضمنأكثرالنحافةآثارعليهمتبدو

إفرازفيطبيميةغيراضطراباتمنلمانونالهنودنصفمنأكر

حواليمقابل،الجسمدهونفيالتحكمعنالمسؤولةالهرمونات

فملى:الملخصويكملنفسها،الأعراضعندهمالذلنالبيضريع

سما75حواليطولهآسيامنهنديرجلمقارنةعندالمثالسبيل

منالدهنيةالهرموناتإفرازاتفإنرطلا،167حواليووزنه

نأإلا،نفسهبالطولأبيضقوقازيرجللفرزهماتساويجسمه

ورطلانا252وزنه
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خفيفةوقفة

أسمتهبماالدراسةهذهبهاخرجتالتيالنتائجإن

لماتوضيحهيإنما،الدهونهرموناتفيطبيميةغيراضطرابات

بمقاومةسممىلماالدخولمنالحالاتهذهمثلإليهتؤدي

مصطلح،الأنسولينومقاومة،السكريمرضبدالاتأوالأنسولين

الثاني،النوعمنالسكريمريضعندأكثرإدراكإلىحاجةفي

منتستفيدلاالدهنيةخاصةالجسمأنسجةبمضأنبهويقصد

ويحدثبل،الدممنالجلوكوزتستقبللاأنهالمنيمماالأنسولين

الجلوكوززيادةإلىلؤديمما،للدموتتتقلبهاالتيللدهونتحلل

السكريأمراضبمشكلاتلمرفلمالؤديوهذا،الدمفيوالدهون

موقمها،حسبالطاهرةهذهفيالأنسجةوتختلف،والقلببل

منأكثرعليهاتظهروالبطنالصدرفيالدهنيةالأنسجةفمثلا

يتجمعالرجالأنوبما،والفخذينالأرداففيالدهنيةالأنسجة

المرضيةللمشكلاتعرضةأكثرفهموالبطنالصدرفيعندهمالدهن

منطقةفيالسمنةأنعلىالحكمكانالمفهومهذاومنالنساء،من

والفخذين.الأردافمنطقةمنخطورةأكثروالبطنالصدر

غيرمطلقةخصوصية

أخرىدراساتإلىالحاجةتؤكدالدراسةهذهمثلنتائجإن

كانوإنفإنهالفرب،شموبعنالمختلفةالأعراقذاتمناطقنافي

لختلفلابأنهالإنسانمعالتماملفي-سابقاذكرناكما-الاتجاه

وخصوصيةفروقاهناكأنإلا،المرقبسببالآخرالإنسانعن

للشموب.(مطلقة)غير
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في)ونحنالآسيويللإنسانتقولالدراسةهذهمثلأنكما

الدهنيةأغذشنامعالتماملفيالحذرتوخيحبذاألضا(:آسيا

القلبأمراضأو،بالسكريلتصاببدشاتكونأنشرطافليس

أكثر.للبدلنالإصابةفرصةكانتوإن

مووسهى
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ندخل؟لاألمندخل...الملحغر!

الأمراضلملاجالملحغرففكرةالإعلاموسائلبمضتتاقلت

للملحذروأجهزةبمطاحنمزودةهذهالملحغرفوالريو،الصدرية

لفطيأنإلابالصدرالمريضعلىوماغبار،هيئةعلىأجوائهافي

غبارليسممش!الفرفةلدخلثم،الملحتراكماتمنلهحمالةرأسه

أمانالمسألةبأنالفرفأهلويؤكدأكثر.أوساعةنصفمدةالملح

فيالإنسانسشش!ولنعاديطمامملحإلاالملحفما،أمانفي

اليومفيغذائهفيسيكلهمماأكثرالملحغبارمندقيقةأريمين

الصدرأمراضعلاجهيلؤكدونكماوالنتيجة،الماديالملحمن

الجلدلة.الأمراضوحتىبلوالممفس

أوجدها:الذيالفريقويقولفنلندا،منخرجتهذهالغرففكرة

بينهمتظهرلاحيثالملحمناجمعمالملاحظةمنمستوحاةفكرةإنها

الأمراضمعبسلاميتعايشونالشواطئسكانوأن،صدريةأمراض

الإنسانبهايتمتعالتيوالحيويةالنشام!تلاحظأماوالريو،الصدرية

مناطقنا(.فيالصيففيليس)طبعاالبحار؟شواطئعند

الملحأعداء

علىلهاالمخترعونلصنفهاهذهالملحغرفأنمنالرغمعلى

أعداء-الطمامملحوخاصة-للملحأنإلاالبدلل،الطبمنأنها

بهويلصقونمنهلحذرونألضا،البدللالطبأريابمنطبيميين

نألرونكانواالقدماءالإغري!أنلؤكدونفهمالكثير،الأمورمن

أشهرأما،الإخراجعلىوتؤثرالهضمتضمفالطمامفيالملحزيادة
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ويزيدها،الريونوياتلهيجإنهويقولالملحمماداةلواءلحملمن

الطبقائدسممىالذي،ويتاكر11فهووضراوةشدةأكثرويجملها

ويتبنى،أنصارهبينممروفةتجاربمنلهلماأمريكافيالبدلل

لقترحكماويتاكر11ويقترح.هناكصحيناد575منأكثرأفكاره

ملحمنبدلاالبوتاسيومملحالبدللللطبالمتحمسينمنغيره

علىتحتويالتيوالخضراواتالفواكهأنويؤكدالطمام،

هناويدرج،والحساسيةوالريوالصدرلأمراضمفيدةالبوتاسيوم

كميةخفضمعوالبطاطسوالبرتقالوالموزوالجزروالخوخالتفاح

.بشدةالطمامملح

بحثوافتوقفوا

لاظاهرةالأبحاثومماهدالملميةالأوساطفياليومتوجد

الطببهالرمىكرةأوقذلفةأيأنوهيهنا،عليهاللتملي!مجال

بمضخلفهاشدفعممقولةغيرأمممقولةأكانتسواءالبدلل

فالأقوالعليها،"تجاربلا"وهاتبها،ويمسكونلاهثينالباحثين

فيم(5125)سنواتثلاثقبل"ويتاكربهارمىأونشرهاالتي

من6بكثردفمتوالشفاء(،الصحة)تسمىصحيةنشرة

سابعفري!جممهابتجاربوقامواخلفها،للجريبحثيةمجموعات

بينالفارقلممرفةوذلك(السنةهذه)ظهرتمرجميةدراسةفي

ذلكوتأثيرلقللونه،منوبينالطمام،فيزائداملحالمماولونمن

قالهماأنمفادهابنتيجةوخرجوا،وأمراضهمصدورهمعلى

كثيرا،أوقليلاملحالكلمنبينفارقلاإذ،صحيحغيرويتاكر11
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عددأنوهي،الستالدراساتفيأمورثلاثةلاحطواولكنهم

فيالفروقوأن،قصيرةالتجاربمدةوأن،قليلفيهاالمشاركين

ويتاكر،11لأقوالقطعأوبنفيلخرجوالمإنهمأيشاسمةالنتائج

الأمر.فيالبحثبزيادةطالبواولكنهم

للغرفعودة

طبيميا،الشيءهذاكانإذاخاصةجدلدبأيشمل!المريض

الصدريةبالأمراضالمرضىمنآلافالملحغرفلدخلفسوفلذا

انتشرتقدتكونالفرفهذهحقيقةأمرشضحوحتى،المختلفة

ذهن،علىتخطرلاأمراضعلاجفيفروعلهاوأصبحالمالم،في

هناكتكونولنسبقتها،)تقليمات(عنتختلفلا)تقليمة(فهي

ملحغبارمجردأنهاطالماتشييدها،منمنعأوقانونيةمطاردات

لقولمانفيأوصحةالألامتثبتفسوف"ويتاكرأماإلا،ليس

الملحغبارأكثرماالبدلل،الطبهووهكذا...وسوف...وسوف

فيه.الصيفوسراب

مووسهى
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001للنساء!ط

مانوعأوشهيتناعلىوضجيجهاالحياةضفوطتؤثرهل

نكل؟

وانسدادللهمومالإنسانتقودالحياةضفوطأنالاعتقادكان

زالوما،الشيخوخةوآثارالنحافةظهورسمببمما،الشهية

اليومتأتيناوالدراساتالأخبارولكن،شبابهريمانفيالإنسان

الإنسانشراهةوإن،الصحيحهوالمكسإن:تقولبملاحطات

بضفطها.وعصرالحياةبضجيجأثيركلماتزيداعلعلىوإقباله

الصحيح؟هوالرألينفأي

استيت11جاممةمنباحثةذهنفيأثيرماهوالسؤالهذا

إلىبحثهاوفري!هيدفمهاحتىوتخمر،كلينلورا:اسمها"كولج

البحثية:الطرفةبهذهعملياعنهالإجابة

ووضمواواحدمكانفيوالمتطوعاتالمتطوعينمنعددجمع

أعصابهملإثارةالمامي()بالممنىوامتحنوامصطنمة،ضفوطتحت

ملح،هاتفجرس،بأصواتإزعاج:دقيقة25مدةضفطهمورفع

وأسفل،أعلىمنبمطرقةوطرقهنا،منطابمةآلةعلىضرب

وتتفسالأصواتتوقفتالمدةانتهاءوبمد،هناكمنأخرىوأمور

ووجباتومجلاتوصحفماءللمشاركينقدمالصمداء.الجميع

وفشار،وشوكولاتهو"شبس"دسمجبنمنمكون)سناك(،خفيفة

المالحة،الجافةالممجناتمن)نوعابرتزل"1والدهنمنخفض

والسناكبالقراعهليتمتمواوتركواذلك،وغير(الدهنمنوالخالية
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وأعطواالصحفمنهمأخذتثم،دقيقة12مدةهادئجوفي

منهموطلبالحلمستحيلةومتاهاتألفازبهاوأوراقاأقلاما

النتائج.وسجلت.حلها

ضمفأكلنالانفمالسريعالنوعمنكناللاتيالنساء

عليملنوكنالصحفمعالاستراحةمدةألماءفيالمادلات

الأنواعأكلويتجنبن،السناكمنالدهونعاليةالدسمةالأنواع

بشدةتخف!قلوبهنكانتفقدالمتاهاتحلألماءأما،الدهونقليلة

الانفمالشدلداتأما،المتاهاتحلفيوفشلنمرتفعوضفطهن

لكلنوشرعنحلهادونبالألنازفألقينالذروةبهنالأمربلغفقد

الرجالأما،واضحةبصورةعاداهاماويبمدن،الدسمةالأنواعمن

المتاهةولالكلون،مانوعفيأثرالضجيجفلاكمادتهمكانوافقد

لكلون.كانوامماأكثرتأوقللت

الدوريةفيونشرتالبحثيةالطرفةهذهنتائجأخذت

الاجتماعية.النفسيةالتطبيقية

أموروتبقى

المحبطاتالنساءأنتؤكدالتيالدراساتمنعددهناك

الزيارةكثيراتوأنهن،الطامحاتمن(الكمية)فيأكثرلكلن

الفضولية.الأعينونومالهدوءحيثللثلاجةالمسائية

إلىتشير،مستفيضةومسوحاتومتابماتدراساتهناكإن

زيادةفيأمريكافيوالماملاتالمتزوجاتالنساءبينالسمنةأن
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وانتشارالفذائيبالنمطتمللالأموركانتماوكثيرامضطردة،

مستقبلاهذهالورا"1نتائجتضافأنيمكنفهلالسريمة،الوجبات

وضوحا؟أكثربصورةللأسباب

مووسهى
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السهك!رلقالسهث..

كبيرعددذلك(وقبل)بلالماضيةالمشرالسنواتخلالظهر

الأغذلةتتاولعلىالتمودأنتؤكدالتيوالدراساتالأبحاثمن

الله-بإذنتقي-السمكزيتفيتوجدالتيالدهونببمضالفنية

تلكجلأنإلا.الشرالينوتصلبالقلببأمراضالإصابةمن

تسببالتيالميكانيكيةأوالدوركاملةبصورةتحددلمالدراسات

إحدىاعتبارويمكن.السمكزيتتتاولمنالمفيدةالتأثيراتهذه

الفذائي)التمثيلدوريةفيتقريباسنةقبلنشرتالتيالدراسات

نأحاولتالتيالنادرةالدراساتمن11311(92المدد:للسكري

ركزتالدراسة.الجسمفيالسمكزيتدورحقيقةعلىتتمرف

لجسمالمصبيوالجهازالهرموناتعلىالسمكزيتتأثيرعلى

علىلومياسمكزيتجرامات7حواليأعطواأصحاءرجالسبع

المؤشراتبمضوقيستأسابيعثلاثةمدة(كبسولات)هيئة

وبمدقبلالمختلفةللضفوطتمرضهمعندالمختلفةالكيميائية

والذهنيةالحياتيةالضفوطكانتفقدالتجريةقبلأما.التجرية

طاقةوتحرقالدمضفطوترفع،القلبنبضاتزيادةعلىتؤثر

غيرالأعراضهذهمثلفي)الإدرينال(ارتفاعويدخلأكثز

منأسابيعثلاثةانتهاءبمدووجد،أساسيةبصورةالصحية

هدوءاأكثركانواالأشخاصبأنالسمكزيتتتاولفيالاستمرار

لرتفعلمالأدرينالمستوىوإن،الذهنيةللضفوطتمرضهمعند

فيالطاقةحرقوكان،القلبنبضاتأوالدمضفطلرتفعولم
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نإ:تقولباختصارالدراسةهذهونتيجة.طبيمياالمشاركينأجسام

الضفوطبسببلزدادالذيالأدرينالنشاطلخفضالسمكزيت

.الإنسانعندالذهنية

فيهمهلترى:والشواطئالسواحلأهلصاحبلمنوالسؤال

الضفوط؟مواجهةفيهدوء

غيرههولا

محتوىأقلفهو،زيتههوالمادياللحمعنالسمكيميزما

القلبعلىالخطيرةالمشبمةبالدهونالأبيضأوالأحمراللحممن

)أميجاالمسماةالدهونخاصةالمفيدةالدهونمنأعلىنسبةوبه

حدإلىالفذائيةقيمتهفيقريبالسمكفبروتينهذاماعدا-3(

ريماإذتمامامثلهأنهلمنيلاوهذاالأحمزاللحممنجداكبير

فيمماأكثرممينةجوانبفيالفوائدمنالأحمراللحمفيكان

ذيبالبروتينغنيالسمكفلحم.صحيحوالمكسالسمكلحم

واليودوالزنكالنحاسمنجيدةنسبةوبهالمرتفمةالحيويةالقيمة

.والكالسيومالحدلدمنوشيء)ب(فيتامينومجموعة

الزيتأما

بصورةويحسنالدمودهونللكولسترولمخفضالسمكزيت

الدهنيالسمكأنكماالمزمنةالأمراضمنلمددالالتهاباتعامة

والدراسات11دو"11111فيتامينمنعاليةنسبةلحويالسمكوزيت

الإصابةبينهمتقلالسمكأكلعلىالمدمنينأنتؤكدالمتواترة
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لكلونلاممنأقل45%لحدودتصلقدبنسبةالقلببأمراض

شيءلكلفإن،بالضرورةالأمورمنمملومهووكما.السمك

تناولفيالمبالفةأننجدذلكفمن،سلبيةوأخرىإلجابيةجوانب

الدمتجلطضمفإلىتؤديقدكبسولاتهيئةعلىالسمكزيت

وتكمن،النزفإلقافلصمويةلقودمما(،الأسبرينمثل)مثله

فدائمالذا.الدماغفيالنزفكانلوفيماالأمرهذامثلخطورة

منالفوائدوأخذ،التوسطإلىبالأموربالرجوعشصحماوأبدا

بكلتطالبوالتوصيات.نفسهالسمكمنالطبيميةالمصادر

فوائدهعلىللحصولالأقلعلىأسبوعيامرتينالسمك

زيته.وفوائد

مووسهى
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أكلالاأتىمقالرغمعلىزائد!ؤني

تكونأنفيهالطالبونرسائلالأعزاءالقراءمنعددلرسل

وضععدمعلىالإصرارمع،الإلكترونيالبريدعبرالإجابة

عنبالإجابةسمادتيمنالرغموعلى،الصفحةهذهفيالإجابة

والإجابة،الخصوصيةبتلكليستممطمهاأنإلاالخاصةالأسئلة

فمليةصمويةهناكأنكماالقراء،منأكبرشريحةتهمقدعنها

أنأرجولذاالإلكترونيةالبريدعبرالأسئلةجميععنالإجابةفي

أوبالتأخيرسواءالإجابةلهترسللمإذاالمذرالقراءبمضللتمس

هذهفي(الحدوثقليلأمر)وهذاعامموضوعإلىالسؤالبتحويل

فإنذلكمنالرغموعلى.سؤالأنهإلىالإشارةدونالصفحة

شخصمثلفردلةلإجابةحاجةوفي،خصوصيةلهاالأسئلةبمض

ارتفاعأوسكرمنلمانيأنه،الدمتحاليلأظهرتحميةعنلسأل

البريدعبردائماالإجابةتكونأنلمنيلاهذاأنإلاالدمدهون

ذلك:مثالجدا،متخصصبمضهاهناكأنكما.فقطالإلكتروني

عنالسؤالمثل،غذائيةوليستمتخصصةطبيةأسئلةهنالك

مرضيةلحالاتالأدويةبمضاستخدامأولحادثتجميلجراحات

فإنأصلا،الإجابةامتلاكيعدممنالرغموعلى،محدودة

الحالةلممرفةمباشرةالمتخصصمراجمةهيالدائمةالنصيحة

الشخصية.الإجابةوتحدلد

الحميةعن

معخاصةحميةعنالسؤالهوالبريدعبرلردماأكثرإن

هي:تردداا!ثروالمبارةعامةخطوطقبولعدم
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لدىصحيحالكونقدأمروهذااكل"لاأنيرغمزائدوزني11

أنالأصلأنإلا،مختلفةلأسبابجداقلةوهؤلاء،الناسبمض

تختلفالأجساماستجابةأنوبما.وزيادتهباعلإلالزيدلاالوزن

رغملزيدلا"وزنيأي:،المكسهيالصحيحةالمبارةفإنتكللما

أسباباهناكلأنمقبولاممقولاالأمرلصبحوهناجيدا"اكلأني

نأكما،كاملةبصورةلكلممالستفيدلاالجسمتجملمرصودة

تكل.لماتستجيبلاأجساماهناك

كان!ان..ولكن

أنلمنيلاهذافإنلكللماسمتجيبلاجسمككانوإن

تقودإنهابلفقطالوزنزيادةعلىمقتصرةا!لكثرةأضرار

فيبزيادةآثارهاتطهرلموإنمملوم،هوكماصحيةلمشكلات

النحفاءبمضبينتتتشرالمثالسبيلعلىالقلبفأمراض،الوزن

طالمالكلونمانوعأوبكميةلبالونلاأنهمبينهامنلأسباب

نحفاء.أنهم

مووسهى
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دفي."للخلفسرللأمالم

سمتمروقدكانتمذالأغذلةبمضj3.لدورالجدلزالما

11اللهعندوالملم11،الصحةعلىوأضرارهافوائدهاحولالجدل

السلمونسمكأووالقهوةفالبيض.النهالةمجهولأجلإلى

سممىكاتبحاول.الأغذلةهذهعلىأمثلةوالشوكولاتة

علميمقالفيالأغذلةهذهمشكلةأبمادلحصرأن)كيرشهيرم(

Webموقعفينشرجميل MD,كبيرحدإلىمقبولةأفكاراوطرح

أغذلة11مسمىتحتوذلكالأغذلةهذهمشكلةأبماداستيمابفي

المهتمينالمتخصصينبمضمقالهفيقابلحيث"للأمامللخلف

فيقالهممابمضوهنا،صحفيبأسلوبأقوالهملريطأنوحاول

التصرفمنبشيءالمقالهذا

السطوربينمااقرأ

الملمإن11:الكاتبقابلهمالذلنأحدلقولالمنوانهذاتحت

مادةعلىلنحكمتكفيلاواحدةفدراسة"،ثوريوليستطويري

مادةفيتشككدراسةتطهرفقد،الإعدامأوبالبقاءغذائية

نلومفلاموائدنامنالمادةتلكوأبمدنابهااكتفيناماوإذا،غذائية

عطيمةفوائدعنلناكتبتأخرىدراسةظهرتماإذاأنفسناةإلا

الفذائية.المادةلتلك

والأخرىصحيحةالدراستينأيأدراناوما،إذاوالسؤال

الجممياتإحدىباسمالمتحدثةالسؤالهذاعنوتجيب؟خاطئة
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وألن؟نشرتألننفسهاالدراسةإلىننطر:قائلةالمشهورةالفذائية

فيمنشورةالدراسةكانتفكلماومدتها؟حجمهاوما؟أجريت

قبلمنمراجمةأنهاعلىذلكدلوقويةمشهورةدورية

قوةلهاكانتجاممةفيالدراسةأجريتوكلماأقوياء،متخصصين

الدراسةمدةكانتوكلمامثلا،تجاريمركزفيإجرائهامنأكثر

وممقولية.قبولاأكرنتائجهاكانتأطول

القهوةإنها

مماونختارللجدلالمثيرةالأغذلةمنلمددالكاتبلمرض

مراكزأحدفيالباحثشأحدأقواللناينقلإذللقهوةنظرتهعرض

55591حواليأجريتالقريبةالمقودخلالإنه:القهوةدراسات

الصحة.علىوتأثيراتهاالقهوةحولدراسةألف(عشر)تسمة

أضرارها.كفةعلىفوائدهاكفةترجحالنهائيةوالمحصلة

لقلللوميامنهاثلاثةأوكويينشربأنفوائدها،ضمنفمن

وسرطان"،الرعاشيالشلل11اباركنسون"1بمرضالإصابةفرصة

.المرارةحصواتوتكونالكبدتليففرصةلقللكذلكالقولون

6شربأنهارفردجاممةفيحدشةدراسةوجدتكما

بنسبةالرجالبينبالسكريالإصابةلقلللومياالقهوةمنأكواب

35%.بنسبةالنساءوبين54%

فمرضى.إنسانلكلمفيدةالقهوةأنلمنيلاهذاولكن

شصحونلاالمطاملهشاشةوالممرضونالحاملوالمرأةالقلب

حموضةوتزيدالقلبضرياتزيادةتسببلأنهاةالقهوةبشرب

المطام.منالكالسيوموتسربالممدة
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لاأنهوالمتحدثالكاتبذكرهماإلىهنالضافأنويمكن

للأطفالبالنسبةأما.والنقرسالقرحةلمرضىبهاشصح

صحيالأول:لأمرينالقهوةلشريونبتركهمشصحفلاوالمراهقين

تمنياليوموالمراهقونالأطفاللفضلهاالتيالقهوةأنوالثاني

بالسكرغنيةفهي،كاملةوجبةتمادلقدحراريةسمراتزيادة

كلهابصورةوتقدمحدشاظهرتالتيالنكهاتذاتوالكريمة

إليها.تقودالتيوالأمراضالسمنةتمنيسمرات

للكاتبالوصية

وحصر،صحيةفوائدالإنسانلمطيانلومياالقهوةمنكويان

الكافيينلحدثهقدالذيالسلبيالجانبلقللكويينفيالكمية

دفمةمنأكثرعلىالكميةهذهشربإن:ويقول،القهوةفيالموجود

نفسها.الجلسةفيشريهامنأفضلاليومخلال

مووسهى
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متعركةأنألاإ"مطهئنةساكنةحياة

هذهلدور،الصحيةالملميةالأوساطفيالساعةأحادلثمن

النوياتأسبابتحدلدحاولتالتيالدراسةحولحدلثالألام

الأوروبيةللجمميةالكونجرسأحادلثناقشتهاالتي،القلبية

.المنصرمالأسبوعخلالنست()دوريةونشرتها،القلبلدراسات

النوياتمنحالات5Iكلفيإن:الدراسةتقولباختصار

الآتية:الأسبابمنواحدبسببمنهاتسعلكونأنيمكن،القلبية

،الدمضفطارتفاع،السكري،الكولسترولارتفاع،التدخين

أكلقلة،والساكنةالكسولةالحياة،السمنة،الحياةضفوط

والفواكه.الخضراوات

فيعليهاتملي!دونالأسبابهذهحولوقفاتاختيرتوقد

web)موقعمنالوطن"11منصفحةفينشرتحقي! MDSوتمليقا.)

ثلاثأووقفتيناختيارالمناسبمنلملهالأسبابهذهبمضعلى

الدراسة.حول

وللسكونمفهومه

سواءالجسمتحريكوعدمالكسلهوبالسكونالمقصود

لل!الجلوسإطارمنتخرجهحركةأيأو،بالمشيأوبالرياضة

سانمةاليومأصبحتحيالمافإنوحقيقةفقط،والمناقشاتوالحديث

في-فقط-يؤثرلاالحركةوعدموالكسلغالبها،فيبمضنالدى

غيرعددفيخطورةعاملهوبل،الدراسةفيجاءكماالقلب
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المشيبأنخاطئاعتقادبمضناوعند،الباطنيةالأمراضمنقليل

فيدورللتمارينكانوإن،الوزنلتخفيضفقطمهمةوالتمارين

فيبلفقط،ذلكفيليسالحقيقيدورهاأنإلا،الوزنتخفيض

.الأمراضأسبابمنالجسموتخليصالصحةعلىالمحافطة

دهونويخفضانالدمويةالدورةششطانوالحركةفالمشي

الجسم،ومفاصلالقلبأداءويحسنان،السيئوالكولسترولالدم

مستمرةوصحيةبدنيةلياقةفيعموماالجسملجملانإنهما

الحرارية.السمراتمنشيءحرقعلىلساعدانذلكفوقوهما

أخرسكون

عنداطمئنانهاأوالنفسسكونفهوالآخر،السكونأما

أجرواالذلنأحدتملي!فيجاء،الحياةضفوطمعتماملها

والمنزلالمملمشكلاتعلىالسيطرةعلىالقدرةعدمأنالدراسة

الأمرحقيقةفيالسيطرةوعدم.القلبأمراضأسبابمنسبب

الحياةإن.الماميالمثلفيلقالكما(بالمرضالسفم)حمللمني

مختلفونوالناسدائمكدفيوالإنسانوالآلامبالمشكلاتزاخرة

منهمأنكماالمصبي،ومنهمالحساسفمنهمطبائمهم،في

كلبزماميمسكأنالإنسانلستطيعولن.المباليوغيرالبارد

الأقداريمنعأنالإنسانلستطيعولنلريد،التيبالصورةالأمور

ولاعليهالهقدرةلاأمورمعالتفاعلبينخيارفيفهوبإرادته

التوكلبحسناللهقدربماوالرضىبالقضاءتسليموبين،إرادة

بالأسبابالأخذمعهذا.سبحانهبيدهالأمربأنواليقين،عليه

المؤمن.بهدوءعليهالمقدورالجهدوبذلالممكنة
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أجسامفيأنهاإلامطمئنةساكنةنفسيةلحياةبحاجةإننا

.والنشاطالحركةدائبة

أيضاوقالت

سنة56هوالقلبيةالأزماتمنيمانونمنعندالممرمتوسطإن

الأوسطالشرقفيالناسولكنالنساء،عندسنة6وهالرجالعند

عمرفيالقلبيةبالأزماتللإصابةيتمرضونآسياوجنوبوإفريقيا

أشخاص51منشخصكلوإن.سنواتبمشرالأعمارهذهمنأقل

بها.للإصابةممرضسنة45منأقلسنفيالبلدانهذهفي

جاممةمنيوسفسالمالدكتورالدراسةفريققائدويقول

سكانممظمإن)لالا!(دوريةمعلهمقابلةفينمدافي)مكماستر(

القلبيةبالنوباتللإصابةتمرضهمدمائهمفيالدهونمستوياتالمالم

عرضةمجتممةالخطورةعوامللديهتتوافرالذيالشخصوإن

بالأسبابالممرفةاليومنمتلكأنناويؤكد.ضمفا335بمقدارللإصابة

الخطر.هذامنالمالمتحميباستراتيجياتالتخطيطإلاعليناوما

الغذاءأين

التحقي!في)حذفالتسمةالخطورةعواملإلىبالنطر

الفذاءهولممطمهاالمشتركالماملأننجد(الكحولعنالحدلث

هذهجلمنووقالةعلاجفيعاملوهو.النذائيوالسلوك

وأالسكريأوالضفطأوالكولسترولارتفاعفيسواء،الأسباب

.الوزنوزيادةالسمنةوعلاجللوقالة

بالتأمل.جديرشأنالمواملبننوالفواكهوالخضراواتوالأفراد
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اا!الف..وآلقالبديق..الطباغ

لوم"جدتياحكالات1منطومةضمنصفارونحنلنالقالكان

ببدانتهمالمتميزونمملموهاالمشهورةالمطابخلبمضكانأن

كثيرالكلأنهبسببتأتهلم"الطباخ11المملمبدانةإن،المفرطة

ومعلمدها،كانالتيوالولائمالطبخرائحة،الرائحةبسببوإنما

أمرفيحقيقيادوراللرائحةأنوهيحقيقةللواقعانجلتالألام

أكثر.لكللجملهمماالشهيةتفتحفهيالمملمبدانة

وأالشواءرائحةأنمتفقيناليومإلىالجميعأصبحوهكذا

المطاعمواعتمدت،الجوعانشهيةفتحمنتزيدا!للذلذ

بالرائحة.الجياعجذبعلىوالبطيئةمنهاالسريمةالمشهورة

النإلا

إنهلخالفه،منحدشاظهرالرائحةدورعلىالاتفاقهذا

والقليالشواءرائحةإن:لقولفهوهرسك"آلناسممىطبيبرجل

اكتشافا،هذهمخالفتهلمدوهوللطمام،الشهيةتسدوخلافه

كانإليهتوصلمافبدالة،للرجالالمتأملالنوعمنهذاآلن"وا

أوزانهمأنلاحظإذ،الشمحاسةلفقدونالذلنالأشخاصتأمل

فكرتهحيثياتتمتأنوبمجرد.الحاسةلتلكفقدهمبمدتزيد

علىشم()حبوبواخترعللتجار،كالمادةبالتوجهباشرذهنهفي

عنالشهيةلسدوذلكالكثيفةالطمامبرائحةبلوراتصورة

الطمام.
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النقال

منقريبتانوالتذوقالشمحاستيإنآلن"االدكتورلقول

شذوقونأنهمأحيانالطنونالناسمن59%إنحتىجدا،بمضهما

ذلكويؤكد.شذوقونهأنهمظانينلشمونهأنهمحينفيالطمام،

يمكنلاالذيالطماممعيمارسهأنللجميعيمكنبماباستشهاده

بلمه.منشكالماالطمامذلكمنوأكلبيدهأنفهسدفلولكله،أن

لأطفالنا.الدواءإعطاءعندممروفةممارسةفينتأملأنولنا

الأنفلشمهمابيناتصالاهناكإنألضامسممتجاويقول

ماكميةلانكلماكميةلحددالذيهوالاتصالوهذا،والدماغ

تحددهبالامتلاءوالجوعفالشبعممدتنا،بهنملأأوأفواهنالدخل

الامتلاء.وليسالرائحة

ذلكوعلى

التيالرائحةإن:تقولهرسك"آلنااختراعفكرةفإنوعليه

البطنبأنوتشمرهالدماغتخدعسوفبلوراتهفيبوضمهاقام

نكهةبينهامن،ونكهةرائحة12بإلجادقامألضاوعليه.ممتلئة

مابينيميزونلاالناسإن:وقالوالموكا،والفراولةالتشدرجبن

النكهاتبينوضعلذاةاختراعهاستخدمواإذاطممهأولكلون

منالتجاربمنبمددقامإليهذهبماولتكيدألضا،الفجلنكهة

علىووزع،غذائيةبحميةلقومونشخص5531درسأنهبينها

فوجد(،تؤكللا)التيالبلاستيكيةالنكهاتأنابيبمنهممجموعة

فيكيلوجراماا303أوزانهممنفقدوانكهاتهاستخدمواالذلنأن
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ماسوىلفقدوالملستخدموهالمالذلنأنحينفيأشهر،6

في.المشرةمنستةفاصلالجراماتمنكيلان602متوسطه

نفسها.المدة

المعلم؟عنوماذا

متى؟ولكنعندناشتشرأنللبثلاهذاهرسكاختراعإن

والله،سنواتقبلأخرىبفكرةللشمقلمسبقهفقدأعلماالله

.الأسواقفيموجودالمدفلممصيرههوماأعلم

هو:القديمةطفولمماعقوللحيرقدالذيالسؤالولكن

فماصحيحاكانوإنهرسك"؟آلنالقولهماصحيحهلترى

؟.الطباخالمملمذلكبدانةسببهو

التجارةتداخلتمافمتىفملا،طفوليالسؤالهذاأنويبدو

فشلمنأحبطمنكلبهاشمل!التيالقشةتلك،القشةمع

هذامثلطرحستكونالنتيجةفإن،وزنهلتخفيضمحاولاته

الأنفوإعدادلأسواقنا،للوصولهرسكاختراعوانتطارالسؤال

طبما.الحلالالنوعمنشمأنهإلااللشم
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د!رك..باءكوهاقدالعليب.

مفيدغذاء(اللبنو)1الحليبأنقريبوقتحتىنمرفكنا

الاستفناءيمكنولاالأولالنموغذاءوأنه،عاليةغذائيةقيمةوذو

الكلوكان،المتوازنةالأغذلةقائمةضمنالمختلفةمنتجاتهعن

وأكويينلشربأنامرأةأمكانرجلاللإنسانلابدبأنهشحدث

وأاللبنةأوالجبنمنذلكلمادلماأو،اللبنأوالحليبمنثلاثة

المهموالبروتينللمطام،المهمبالكالسيومجسمهلزودحتىالإقط

التمثيلعملياتوينظم،الجسموأنزيماتوهرموناتعضلاتلبناء

ذلك.فيالمساعدةوالفيتاميناتالممادنعلىلاحتوائهعندهالفذائي

وحيدتحذيرمع

ذكرماتتمدىلاالحليبأهميةحولحقائ!منلقالماكل

قد!توزسممىسكرالحويالحليبأنهووحيد،بتحذلرإلا

تراكملهمفيسبب،هضمهعلىقدرةعدمالناسبمضعندلكون

وأكلاللبنشرببأنلنالؤكدالملمكانالتحذلرهذاومعالفازات،

أنهاعلىعلاوة،المشكلةهذهمثللحلالحليبمنبدلاالجبن

.الناسمنأخرىدونفئةتخصمشكلة

أيضاواحدوتخوف

المفمولساريةوستستمرزالتماالحليبعنالحقائقهذهكل

يحتويالحليبأنوهووحيد،تخوفإليهايضافلكن.حقائقلأنها

لمافرفيالمشبمةوالدهونوالقلب،مشبعدهنوالزيدالزيدعلى
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الأخرىالحيوانيةالشحوممثلمثلهامتهمةفهيممروفنن،وتشكك

باستخراجهاأكلهافيأفرم!ماإذا،القلبلأمراضخطورةعاملبأنها

قليلبحليبيسمىماحقبةجاءتلذابهاةالطبخأوالحليبمن

.جيدةصحيةأموروكلها،الدسممنزوعولبنوحليب،الدسم

01.يلملجاءحتى

بثوبالحليبأهميةموضوعظهرالأخيرةالسنةخلالولكن

الوزقلخفضالحليبإنلقولمنوجاءآخر،

دراستينأوبدراسةالثمانينياتوسطفيكانتوالبدالة

وأسنواتخمسأوأريعقبلأخرىمرةعادتثم،الشكلمتريهما

دورلهالكالسيومأنإثباتتحاولالأبحاثكانتعندما،بقليلأكثر

دراسةسنواتأريعقبلظهرماأشهرومن،الوزنتخفيضفي

خلالهامنوجدوالهما،ورفاق)زيمل(آلمنوامرأةرجلأجراها

حواليففدسببتالبدلنالشخصعندالكالسيومكميةرفعأن

،واحدةسنةخلالجسمهدهونمنتحدلدا(4)90كيلوجرامات5

بينماهذهالكالسيومفكرةتمللمتسارعةأبحاثذلكبمدوتوالت

الحليبإلىقادربقدرةتحولتأنلبثتوما،تجاربوحيوانإنسان

فليكنوعليهالشموب(أغذيةفيللكالسيومالأولالمصدر)فالحليب

شركاتأرادتهكذاأو،الناسيفهمحتىمباشرةالحليبعنالحديث

،مفيدةوحقائقجديدةأفكارذاتبإعلاناتمبيماتهاتزيدأنالألبان

السنةخلالالمكثفةالمنكبوتيةالشبكةإعلاناتفينشاهدهكذاأو

هذا.يومناحتىزيادةفيوهيالأخيرة
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التريثمنشيء

الحليب)أوالكالسيومتأثيردراساتأنمنالرغمعلى

موثقاعلميابمداأخذتالجسمدهونعلىومنتجاتهما(والألبان

أكثروالتمم!التثبتفيزيادةإلىحاجةفيأنهاإلاكبير،حدإلى

كبيرحدإلىتبدوالتي،بالحقيقةالمطل!القطعقبلالبحثفي

.الأجبانومصانعالألبانشركاتلصالحسممتهيأنها
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رلجيهكه.يهكر

فيالأجرةسياراتسائقيأنوزملاؤهاآني"الاحطت

أنهمهوالسببأنوجدواوبالمتابمة،للنحافةيميلونبريطانيا

بحثتالسناك"،11الخفيفةوجباتهمفيوالكيكالحلوياتلكلون

وحقيقةالأمرفهمفيلساعدهممنعنوزملاؤهاهيآني"ا

عنبحثخطةالبريطانيةالسكرشركةعلىفمرضوا،السبب

وتبنتاخبر1الشركةصدقتفما،الأجرةسائقينحافةسبب

سببمنهالمصنمةوالحلوياتالسكرأنتثبتدراسةتمويل

منسائقا76تبرعمتطوعينالدراسةطلبتوعندما.للنحافة

منطلبوأدنبرة،وبرمنجهاملندنهي:،بريطانيةمدنثلاث

،الدهونقليلةالحراريةالسمراتقليلةحميةيمارسواأنالسائقين

وأنكريوهيدرات(،طبما)السكرالكريوهيدراتمرتفمةأنهاإلا

منتجاتعلىالسناك"،11الخفيفةللوجباتأكلهمعندلقتصروا

تقول)كماأسبوعا12وبمد.طبيميسكربهاأوبالسكرمحلاة

الجسمودهون%،205بنسبةالسائقينأوزانانخفضت(الدراسة

بشحوممقارنةعندهمالصدرشحوموقلت%،2011بنسبة

تحسن.قدوحياتهمنشاطهممستوىأنالدراسةتؤكدبل،الأرداف

استهلاكزادكلماأنهوهي،مهمةملاحطةالدراسةنتائجوسجلت

وزنهوانخفض(،القلب)عدوةللدهونتناولهقلللسكرالسائ!

،الوزنتزيدالكريوهيدراتبأنوريجيمهأتكن"11لدعيمابمكس

"وهنالقترحالبحثفإنوعليه،تخفضهوالبروتيناتالدهونوأن
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،الوزنوإنقاصالريجيمأغذلةفيالسكرإدخالالقصيد"بيت

ذلكقادربماإذوالدهونالسمراتمنخفضةوجباتضمن

.الوزنلإنقاص

سكرشركةالمسألة

والتفذلةالأغذلةلملومالمالميةالدوريةالدراسةهذهنشرت

بمضظهورمنالرغموعلى.م5425)4(ههعددهافي

احتجمناليومحتىلوجدلاأنهإلا،الدراسةعلىالتمليقات

قالمنهناكإنبلسكر،شركةمسألةالمسألةأنزعمأوعليها،

الريجيممسألةأنخاصةاصحيحاالأمركانريما11استحياء:على

وعلى".المتناقضاتبمضمنتوليفاتعنعبارةاليومأصبحت

وتمارينمتوازنغذاءهوريجيمأفضلفإنذلككلمنالرغم

فيالإفراطأننتجاهلألاعليناإنألضا:التملي!وقال،رياضية

وأمراضبالسمنةعلاقةوله،الأسنانتسوسيسببقدالسكرتتاول

هذهقبلالحاسمةكلمتهمقالوافقدالبديلالطبأصحابأما،القلب

مضرفهولمنتجاتهلاالمكرر.للسكرلاوهي:بسنواتالدراسة

بالصحة.

غذائيةصناعالا

ليسأكاديميبحثلتمويلسكرمؤسسةأوشركةدخولإن

تدعمالتيالمالمحولالشركاتآلاففهناك،المملمنبدعا

شابعمنالشركاتمنهناكإنبلالملمية،والدراساتالأبحاث

نشرها،قبلالمالمحولالجامماتفيالنتائجويرصدالأبحاث
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البحث،فيخفيةأمورااشترىالسلمةلروجمافيهاوجدمافإذا

نتصورأنولناحمل،بماوالجملوفكرهالباحثاشترىوربما

زالتماالتيالشرسةالملميةالهجماتتتلقىوهيالسكرشركات

اللامع،الأبيضهذابداخلهمنتجوكلالسكر،علىغضبهاجامتصب

نأيمقلهلجمماء،الباطنيةالأمراضممهوذكرتإلايذكرعادفما

التصنيعشركاتمنوغيرهاالأيديمكتوفةالسكرشركاتتقف

بكثير؟ذلكدونأقوالاعنهالتدفعالكثيرتدفعالفذائي

فقط،السكرشركاتستفرحالدراسةهذهنتائجأنأظنلا

للسكر.محبكلويمارسهسيحبهجدلدريجيمعليهاسيقومبل
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يؤكلى!نا...ولؤكلوق

جدلدةفوائدتؤكددراساتثلاثظهرتوجيزةمدةمنذ

لهذاالأخرىالفوائدلمشراتالفوائدهذهوتضاف)هـ(،لفيتامين

دورا)هـ(لفيتامينأنترجحفهيالأولىالدراسةأما،الفيتامين

عرضياالسمعفقدواالذلنللأشخاصالسمعتحسينأوإعادةفي

تحسينأوإعادةفيدوراللفيتامينأنوجدحيث"،مقدمات"دون

منالنوعوهذا،مقدماتدونسممهمفقدوامريضاد66السمع

بكتيرية،إصاباتأوأوراماأوالتهاباتسببهلكونقدالسمعفقد

السبب.ممروفةغيرالحالاتمن85هـ%أنمنالرغمعلى

السكرخطرمنللوقاية

اهـ"1لفيتامينمحتملدورإلىتشيرفهيالثانيةالدراسةأما

للإصابةالمرشحينالأفرادعندبالسكريالإصابةخطرمنللوقالة

ومستوىالوزنزائدوهمبالسكريللإصابةوالمرشحونبه،

عندهملكونوقد،511منأقلأنهإلا،مرتفععندهمالسكري

نأتؤكدانيوزلاند"1منجاءتالتيوالدراسة،الدمدهونفيارتفاع

دخوللؤخرأنشأنهمناهـ"1فيتامينمنمرتفمةجرعاتأخذ

.السكريلناديالمرشح

ممروفاكانفقدأبمادها،بجميعجدلدةليستالدراسةوهذه

الأفرادعندتقلبالسكريالإصابةنسبةأنسابقةدراساتمن

فيتامين:)وهيل!سدةالمضادةالفيتاميناتتتاولعلىالمتمودلن

و"هـ"(.و"ب"11111
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البردمنوللوقاية

منالوقالةفيدورااهـ"1لفيتامينأنتؤكدالثالثةالدراسة

لقالكانماهذاأنومملوم،السنكبارعندخاصةالبردنزلات

بأنمؤخرانشرتالتيالدراسةوتقولب"،11فيتامينعن

تقلكبسولاتصورةعلىاهـ"1فيتامينعخذونالذلنالأشخاص

بالآخرين.مقارنة22%بنسبةالبردبنزلاتإصابتهمفرصة

..وسابقا

فيتامننبأن:الثلاثالدراساتهذهقبلتقولالدراساتكانت

منالجلدولحفظ،القلبأمراضمنللوقايةمهمأكسدةمضاد"هـ"

لأمراضتقودقدالتيا!سدةمنالجسمأجهزةووقاية،الشيخوخة

تناولهبزيادةيوصىأنهكما،الدملتجلطمانعأنهكما،كالسرطان

ذلك.وغيرالحياةضفوم!عليهمزادتالذينأو،السكريلمرضى

يؤكدون

تحت(حبوبو)1كبسولاتصورةعلىاهـ"1فيتامينلوجد

ويؤكدطبيمي()غيرمصنعوهوالفذائية،المدعماتمسمى

علىتناولهبأنالمختلفةللدراساتتجميمهمخلالمنمصنموه

منتأتيالتيوالفائدةالتأثيرنفسلهغذائيةمدعماتصورة

بهذهعليهالحصولكانريمابلالأغذلة،فيالموجوداهـ"1فيتامين

كبارمثلأكثر،بصورلهحاجةفيهملمنوأفضلأسهلالطريقة

.السكريومرضىوالمدخنينالسن
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ويؤكدون

فهمالطبيمية،مصادرهامنالفيتاميناتبأخذالمطالبونأما

الكثيرفيهالفذائيةالمدعماتمصنمولقولهماأنلؤكدونبدورهم

الجسميمتصهاللفيتامينالطبيميةالصورةأنإلا،الصحةمن

لستطيعالإنسانأنطالماكمدعملأخذهحاجةولا،أفضلبدرجة

بل،اليومفيملليجرام25بحواليتقدرالتيحاجتهعلىالحصول

نأفوائدهمنلستفيدأنأرادلمنويمكن،المتوازنالفذاءمنوأكثر

تناولها.علىويركزالفذائيةمصادرهعنلبحث

جنينزيترأسهاعلىويأتيكثيرةفهيالفذائيةمصادرهأما

دونليومبحاجتهالجسممنهواحدةملمقةتزودالذيالقمح

النباتيةالزيوتألضامصادرهأهمومن،أخرىلأغذلةاللجوء

اللوزفيموجودوهوخصوصا،والذرةالصويافولوزيتعموما

زيتفيلوجدكما،الحبوبوبقيةالكاملوالقمحالسوداني

والمالونيزوالأفوجادوواللوزوالفست!البيضوصفارالسمسم

الخضراواتبمضفيلوجدكماالصويا،فولزيتمنالمصنع

.والكيويوالمانجووالبروكليالسبانخمثلوالفواكه
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لغهعونطحدعونا

الجميعوشرعالإفطار،مائدةعلىاللهعبدأبيأسرةجلست

صامفله،اللهبسمبالتمراللهعبدأبوبدأا!ل،فيالأذانمع

القهوةمنفنجانينممهاوشربتمراتأكلأفطر،رزقهوعلى

منمزيدااللهعبدأممنطلبثم،صناعيشرابمنوكأسا

لأموقالاللهحمدثم،والكنافةالقطالفلكلوهوليشريهاالقهوة

فشجمته.لناأعددتهاالتيالأصنافهذهمااللهشاءماعبدالله

تقدموهيوالإطراء،الكلاممنلمزيدالسمعوأصفتعبداللهأم

معالسمبوسكمنحباتثلاثعبداللهأبوأكل.لزوجهاالشورية

فيوبدألدهمدثم،عبداللهأملاطباخةوقال"،الشوريةزيدلة11

جيدةكميةأكل.للهالحمدكريمرمضاناللهبسملقولوهواعل

وعندماكثيرا،لحبهالافهوالمكرونةمنوقليلاباللحمالأرزمن

باعلفأسرع،الصلاةإقامةسمعالبربخبزالفولأكلفيبدأ

منكأساعجلعلىوشربالطب!،منتبقىماأنهىحتىوأسرع

عادا.ادائماعجولإمامنا:لقولوهوللصلاةوأسرعالدلنقمر

إدام،منأعدتهمماتبقىماذاقزوجتهإلحاحوتحتالصلاةمن

بالكريمةحفىثمالسمبوسك،منحبةمعالشوريةمنآخروطب!

الفيمتو.منبكأسوختمالكنافةمنوقطمة

السؤال

مائدةعلىعبداللهأبوأكلهاالتيالطمامكميةكمهو:السؤال

؟إفطاره
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مناالكثيرلكلهعادلاأكلاأكلإنه:سريمةبصورةتقولقد

ولو،كثيرالوجدناهفملاأكلهماتأملنالوولكنالإفطار،مائدةعلى

.جداجداكثيرالوجدناهأكلماوجممناتأملنا

)زيدشين(طبقينوسمبوسكحبات4وتمرات5أكلفقد

منجيدةوكمية،المكرونةمنوشيءالفولمنطب!مع،شورية

وكريمة.وكنافةوقطائفباللحمالأرز

وأكلأكثر،ربمابلجسمهلحتاجماأضمافريمةIأكلإنه

عالالدهونكثيرالأليافقليلالتوازنمضطربأكلا

منالوجباتمنالنوعوهذا،والسوائل()السكرياتبالكريوهيدرات

حتىساعتشمن!ثربالخمولويصيبهالدمدهونلهيرفعأنشأنه

وكانالسلوكهذامثلعلىاستمرولو،والامتصاصالهضميتم

السميد.الميدحلولمعوزنهيزيدفسوفللسمنةقابلجسمه

مبالغة

،الناسبمضعندالمبالفلأمنشيءفيهايكونقدالسابقلأالصورة

عاديلأاللهعبدأبيممارساتوأنعاديلأ،أنهاعلىبمضهماليهاينظروقد

القولالىالنساءحتىأوالرجالمنآخرفريقيذهبوقدعاديلأشبهأو

أنا؟اكلهماعرضلوكيف:أحدهمقالوربماخفيفلأبأنها

!اضافةطرح

حاجتهفما،اللهعبدأبوأكللماجمعهوذكرماإن

الحقيقية؟
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أموراويضيفالكثيرلطرحأناللهعبدأبيعلىلجبوهنا

التمرمنحبات3اللهعبدلأبيلكفيكانحصرالافمثلا،أخرى

منملاع!وأريعسمبوسكوحبتان،الشوريةمن)زبدلة(وطب!

وكوبخضراءسلطةوطب!،اللحممنجداصفيرةقطمةمعالأرز

محتوياتبمضفيلفيرالتالياليوموفي،فاكهةحبةمعاللبنمن

.أخرىبأمورالوجبة

سيطبقهااالذيذافمن..هنامثاليةالصورةتبدو

السميدالميدلاستقبالواقميةوأكثرللصحةأقربأنهاإلا

للنساء.خاصةرشي!بجسم

مووسهى
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الاكلإىالشكلمق

الجسمفيوالدهونالوزنزيادةبينالحقيقيةالملاقةمازالت

كانتالقريبالماضيفحتى.للإضافاتقابلةعلاقةوالأمراض

تقودقدالطبيميعنالوزنزيادةأنوهوواحد،بمدذاتالملاقة

لاالوزنزيادةإن:لقولآخربمدجاءأنلبثماثم،للأمراض

والوسط،الصدرفيكانإنالدهونوجودفمكانشيء،كلتمني

لبمماماثم،الأرداففيكانإذاعنهابالمرضأقوىتصبحالملاقةفإن

جاءحتى(الجسمفيالدهونمكانعن)كنايةوالكمثرىالتفاحمع

يشيلاقدذاتهفيالوزنأنإلىيشيرثالثببمدالجديدالبحث

قليلة.أوكثيرةالداخليةالجسمدهونكانتإذامابقدرالكثير

الثالثالبعد

السمنةلملاقةالثالثالبمدفكرةتطرحالجدلدةالدراسة

النساءمنمجموعةعلىالدراسةهذهأجريتوقد،بالأمراض

الصحيةبحالتهنذلكوريطعندهنالداخليةالدهونقدرت

لمانينكناللاتيأنفوجد،الوزنزيادةأمراضمنمماناتهنومدى

المصاحبةالمرضية)الأعراضالفذائيالتمثيلبمتلازمةسميبما

تحتالبطنمنطقةفي33%بنسبةتزيدالدهونكانت(للسمنة

مرضية.مشكلاتأيمنلمانينلااللاتيعنحولهاوماالجلد

التقنيةوهذهالدهونلتقديرمعينةتقنيةاستخدمتهناوالدراسة

الجسمدهونكميةليستالدراسةفيقيسماأنكمامتوافرةغير
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الطبقاتأيالداخليةالدهونوإنماالجلد،تحتالدهونوليسالكلية

حولها.ماأوالبطنسواءالدهونفيهاتتجمعالتي

صحيامقبول!نن

وإنما،نوعاقديمةبالأمراضالجسمدهونعلاقةفكرةإن

السكريجمميةطرحتفقد،المباشرةالطريقةبهذهعنهالمبرلم

بهوقصدصحيا،المقبولالوزنفكرةسنةا4حواليقبلالأمريكية

وتكون،عليهالمحافطةالسكريمريضلستطيعالذيالوزن

الطبيمي،إلىأقربأوطبيميةجسمهفيالدهونتمثيلعمليات

السكريبمرضىخاصاكانحينهفيوضعالذيالمفهومكانوإن

عنالبمدعلىلحرصإنسانلكللخضعأنيمكنتصورهأنإلا

الفذائي.التمثيلمتلازمة

المثالي؟عنوماذا

الثالثالبمدحقيقةفإنالدراسةلحداثةونطراالآنحتى

زمنيةمدةمضيبمدإلاتكيدهأوبهالقطعيمكنلاتطرحهالذي

هذافإنالأمرهذامثلتكدماإذافيماولكن،كافيةوبحثية

ماوهوقديمالستخدمكانمصطلحعنفكرأكثرلبمدناسوف

منذالزمنتخطاهقدالمصطلحهذاأنرغم"المثاليالوزن11سممى

كتلةمؤشرمفهومظهر)عندماماضيةعقودثلاثةمنأكثر

تخفيضهأوالوزنزيادةأمرأناطالمأكثرلهإبمادوهذا(الجسم

آخر.شيءأيقبلوالمرضبالصحةمرتبط

سهىموو
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كرلمرمضاق

الاكليلادةيعنيالأصنا!تطد

هذاإجابةتكمنقد؟رمضانفيالناسبمضأوزانتزيدلماذا

المباركالشهرهذامعنتائجهاتتزامنحدشةدراسةفيالسؤال

الأصنافكثرةهوالسببإن:تقولللمسلمينموجهةتكنلموإن

ببوسش"تفت:جاممةمنلدكتوراةبحثالدراسة،المائدةعلى

الزراعةوزارةدعمتهالسمنةعنمؤتمرفينتائجهاوألقيت

نأالباحثةفيهاتؤكدم(5425)أكتويرالشهرهذافيالأمريكية

درجاتهمنبدرجةلمودالأمريكانبينوالسمنةالوزنزيادةسبب

وأالكفتيريات،فيسواءأمامهمالممروضا!لأصنافتتوعإلى

حيثمفتوحابوفيهاسممىبماالحفلاتأوالمطاعمفيلقذمالذي

صنفمنأكربأخذحيرتهفيحسمالجائعأمامالأصنافتتمدد

وتخلص،الزائفةالمينللهفةوإشباعالمرضماكلتذوقبابمن

علىالأغذلةعرضقللهي:جدابسيطةنتيجةإلىالدراسة

تكلها.التيالسمراتتقلمائدتك

الامربداية

دراسات9منهاالباحثةسردتبدالاتالدراسةلهذهإن

تمتالتيالدراساتمنآخرعددوهناك،الحيواناتعلىأجريت

تركنطامفيهاواستخدم،الماضيالقرنمنالثمانينياتنهالةفي

شمناهاوإغراءنممةوهيالبوفيهبطريقةلووالتجاربحيوانات

سببأعلملاالآنحتىأنيورغم.جائعبفأربالنافما،الإنسان
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وأألوانبينيميزلاوهونوعكلمنالتذوقعلىالفأرإقبال

الأصنافلجربأنهإلانحن،نميزكماعليهلمرضماأشكال

عجيبة.بطرقالممروضة

منالمشاهدفإن-البشرممشر-لأنفسناعدناولو

نفسهالصنفالمثالسبيلعلىعليناعرضلوبأنهلؤكدالدراسات

نختارلنفإننامختلفةوأشكالبألوانمثلا()دجاجالطماممن

لضممهمافتأملالتأملمحبيمنكنتوإنآخر،دونمنهصنفا

المامرالبوفيهعلىالدورفيأمامكيقفالذي(صحنه)في

ماوإذا،وغيرهومقلىمشويبننماالدجاجمنعدلدةبأصناف

عليها.أنتالتيالطاولةرفقاءأطباقتأملجلست

عامرةمائدة

بوفيهأنههوالمسلمينبمضعندرمضانأفطاريميزمما

وصلتبماسلمنافإذاالطماممنمختلفةوألوانأصناففيهلومي

يصبحالكريمالشهرهذافيالأوزانزيادةسببفإنالدراسةإليه

.كبيرةبدرجةوممبولاوجيها

..!نحخفضإذا

بمضنايبقىولكن،الدراسةهذهبنتائجالجميعلسلملاقد

محدودةالإفطارمائدةويجعلبمضنا،لجربوقدلها"قابلا

فقط.ثلاثةأوبصنفين

سهرموو
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هتةباصيعة4ل!ةا

أنتحاولالتيالدراساتبمضوالآخرالحينبينلناتطهر

فيالمستهلكوتجملعقب،علىرأساالثوابتوشبهالموازينتقلب

لتلكنتائجمنأمامهلرىلماتفسيرالجدولا،أمرهمنحيرة

دراسة:الدراساتتلكمثلمنظهرماأشهرومن،الدراسات

سبقتهاالتيالدراساتجميعتحرقأنحاولتام،499عامظهرت

كاروتين،-بيتاالمسماهصورتهعلى11111فيتامينوفائدةأهميةعن

لإبرازتتسارعالفاصلالتاريخذلكقبلالدراساتعجلةكانتفقد

من11اللهبإذن11وواقل!سدة،المضاد11111فيتاميندوروتثبيت

نإ:بوضوحقالتهاالتيالدارسةتلكظهرتإنفما،الرئةسرطان

يأالفيتامينلهذاليسوإنهصحيحغيردراساتمنسب!ماكل

حولالحيرةزادومما.الماصفةكانتحتىسرطانأيمنواقدور

أفرادهاعددوصلعينةعلىأجريتحيثالدراسةتلكقالتهما

1113392 cمنكلتمويلهافيواشترك،سنوات3واستمرتفردا

للسرطانالوطنيوالممهدفنلنلدافيالمامةللصحةالوطنيالممهد

تلكنتائجأحدثتهاالتيالماصفةأنمنالرغموعلىأمريكا،في

فيالبحثوبدأتلاشتأنلبثماأنهاإلا،قويةكانتالدراسة

ظهرتحيثفقط،بالأقواللابالمملالنتائجتلكفيالتشكيك

البيتاأنلإثباتنفسهاالسابقةالمجلةعلىسارتدراساتبمدها

ل!سدة.مضادكاروتين-

جدلدةدراسةمستقبلاعليناتطلفقدذلكمنالرغموعلى

آخر.شيئالتقولبرأسها
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القهوةأما

فيالبحرأمواجإطارفيعب"!السابقةدوندراساتفهناك

االقهوةعنيديبننالتيالدراسةهذهمنهاوالجزر،المدحالتي

الأبحاثمنعددسنةحواليقبلطرحأنسب!فقد

القهوةفيالموجودالكافينأضرارتتجاوزالتيالمتأخرةوالدراسات

شريهاعنشقطموابألالمحبيها،جمةومشجماتغزيرةفوائدإلى

11.يومياكوبننأواكوبايتناولونأي،المتوسطةالحدودإطارفيولكن

أجريتالتيالدراسةهذهلناظهرتهذهالمتوسطةالحدودإطارومن

المدةخلالالملاجيةللتفذيةالأمريكيةالدوريةونشرتهااليونانفي

يقودربماالمتوسطةالحدودفيالقهوةشربإنتقولحيث،السابقة

القلب.بأمراضللإصابةالخطورةاحتمالزيادةإلى

لمويونانيةلونانيآلافثلاثةمنأكثرعلىأجريتالدراسة

تمبئةمنهمطلبت،القلبفيمرضيتاريخأيعندهملكن

اليومية،وعاداتهمالفذائيسلوكهمعنأسئلةشملتاستمارات

قدالتيالمواملجميعتمدللوبمد،الدممنعيناتمنهموأخذت

نأوجدإحصائيا،الالتهاباتأوالقلبأمراضعلىتأثيرلهالكون

عرضةقليلاأقلأوالقهوةمنكويينشناولونالذلنالأشخاص

لاالذلنمنأكثرالقلبلأمراضمؤشراتمدالتيللالتهابات

القهوةأنواعاختلافمسألةتحلوحتىنهائيا،القهوةلشريون

الرقمأنالباحثونافترضفقدالأفراد،لمماولهاالتيوتركيزها

لجملالذيالمتوسطللتناولحدالمداليومفيكافينملليجرام28

القلب.لأمراضعرضةأكرالإنسان
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باهتة؟هيهل

لبمضذكرنا()كماوالجزرالمدلمسألةنموذجالدراسةهذه

بسهولةشتهيلنالذيالجدلطورفيزالتماالتيالأغذلةأنواع

وأخرىمفيدةموادعلىتركيبتهافيتحتويالأغذلةتلكأنطالما

تلكأكثرمنالقهوةوتبقى،الصحةعلىالضررمنشيئاتحمل

االجدلتثيرالتيالأغذلة

أسئلةهناتبقىولكن

منقوةأقلالمسحية)الدراسةمسحيةدراسةتكفيهل

لبناءاليونانفيأجريت(الحالاتمنكثيرفيالمممليةالدراسة

دراساتذكرتهماكلونسفالقهوةشربعنبالتوقفقرارك

فوائد.منعنهاسابقة

لمولوحتىباهتةدراسةزالتماإنهابمضنا:لقولقد

.المشهورةالدوريةتلكفينشرها

مووسهى
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تبولةايولمكل

منالقليلمنالمكونالممروفالشاميالطب!هيالتبولة

والليمونالملحمنوشيء،البقدونسمنالكثيروالكثيرالبرغل

والبقدونس،البقدونسمنطب!فهي،الزيتونوزيتوالطماطم

الخضراواتمنالفذاءأهلعندويمد،الأصلفيطبيةعشبة

علىبإنصافهاوالمطالبةأهميتهاعلىلؤكدونزالواماالتيالورقية

موائدنا.

أكثرقبلإلىلهاالإنسانممرفةترجع،طبيةعشبةالبقدونس

للحصىومفتت،للبولكمدرلستخدمكانحيثسنة،5525من

كثرتوعندمالقولون،كانواهكذاأو،الجنسيللضمفوممالج

ومحسنكتابلاستخدمأوسعبصورةالمالمعليهوتمرفزراعته

.والسلطاتالأطباقمنكثيرلنكهة

فهيالخيميةالفصيلةضمنمنتصنفالبقدونسوعشبة

عدداالبقدونسبجانبتشملالتيالفصيلةهذهعائلةأفرادأحد

والكزيرةوالشبتوالكراويةالكمونمثلوالخضراواتالتوابلمن

البقدونسمننوعاثلاثينمنأكثروهناكوغيرها،والجزر

والفيتاميناتالممادنمنالكثيرعلىباحتوائهاأهميتهافيتشترك

أهميتهافيبينهاالبدللالطبأهللفرقولاالمدلدة،والفينولات

علاجفيأنواعهبجميعالبقدونسلستخدمونفهمالملاجية،

ومضادللممدة،مطهرأنهويؤكدون،البولوإدرارالحصى

أنهكما،الهضموعسروالروماتيزمالدملفقروعلاجللحموضة
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،للتقلصاتمضادللدلدان،طارد،للطمثمنطف،للأعصابمقو

كما،الفملرائحةمزيلللفازاتطاردإنهإذالممدةةلتطبلومانع

،الأعصابوتوترالحيضوآلامالنقرسآلامتخفيففيلفيد

ألامفيوشربالمفليالحليبمعخلطإذاأماللبكتيريا،ومضاد

خارجيكملاجاستخدامهويمكنالبرد،نزلاتمنواقفهوالشتاء

موقعفيبهوتدليكهااللثةعلىبتركهالأسنانآلامتسكينفي

ووضعبالزيتخلطإذاالجافالبقدونسلزقةأنويؤكدون،الألم

وجدلرةعدلدةفوائدإنها،المحبوسالبوللدرفإنهالبطنأسفل

منها.لصحبمابالأخذ

غذائياأما

بالممادنالفنيةالورقيةالخضراواتمنالبقدونسلمد

لمنعالمهمة11111(فيتامين)طلائعوالكارتونويدات،الفذائيةوالألياف

والمضادة،للقلبالمفيدةالموادمنتمدوالتيالتزنخمنالدهون

فيأجريتالتيالمختارةالدراسةوتشير،اللهبإذنللسرطان

مقارنةو"هـ""ج"بفيتامينغنيالبقدونسبأنالإسكندريةجاممة

مضاداتمنلمدانالفيتامينينوكلا،الأخرىبالخضراوات

والمفنيسيوموالحدلدبالكالسيومأغناهاأنهوجدكما.ا!سدة

منهباجمثارشصحلاأنهإلاالبقدونسوأهميةفوائدهورغم

الكلى.فيمشاكلمنلمانونالذلنأوللحامل
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للتبولةعودة

حتىأونصفصحوإذا،البقدونسمنطبقاالتبولةكانتإذا

الفذائيةالبقدونسقيمةإلىونطراالبدلل،الطبلقولهماريع

بلبقدونسمجردليستفهيفملا،الصحةسلطةالتبولةفستكون

عدواللكويينأمالطماطموبهاالزيتونزيتالقلوبحبيببهاإن

لومكل:القولالطب!هذامعالشأنمنلكونفهل.السرطان

تبولة.

مووسهى

M

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



للاكلاشاغرةوظائف

إلاوالتفذلةالفذاءعنعلمياملتقىتحضراليومتكادلا

الأغذلةعنتمريفاأوبحثاأومحاضرةفقراتهضمنمنوجدت

الأغذلةهذهفوائدعنالسماعلكثرةبالمللتصابحتى،الوظيفية

الممهدفيالأسبوعهذاعقدمؤتمرفيأنهإلا.للصحةوأهميتها

غير)وعلىاللقاءأوراقإحدىظهرتبالقاهرةللتفذلةالقومي

الإنصافمنشيءفيهانطرة.الأغذلةلهذهجدلدةبنطرةالممتاد(

السنين.آلافمنذممروفاكانلأمرالمبالفاتعنالبميد

الوظيفية؟الاغذيةوما

تستخدمالطبيميةالأغذيةمنأنواعالوظيفيةبالأغذيةيقصد

بموادالجسمتزودأنيحتملالتيالأغذيةهيأوممش،صحيلفرض

ممش.صحيلهدفتستخدمممينةأغذيةأنهاأي،محددةصحية

التيالبكتيريامنممشبنوعالمخمراللبنالأغذيةهذهأمثلةومن

منممينةأنواعأو،الهضميةالاضطراباتمنيمانيلمنمفيداتجمله

وعليه،المثالسبيلعلىالكركديهمثلالضفطتخفضالتيالنباتات

.اليومالسوقفيالمطروحةالوظيفيةالأغذيةمنمئاتهناكفإن

والتجارالصينبينما

الأغذلةتسميةإنالمؤتمرفيطرحتالتيالورقةتقول

تسمىأنشبفيإذ،الدقةعدممنشيءفيهاالاسمبهذاالوظيفية

قريبشيءأيأوطبيميةأوممينة،لحالاتأوممينةلأهدافأغذية
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Functionalللمصطلحالحرفيةالترجمةأخذنالأنناذلكةمن foods

تتطرقثم.الكلمةمنللمرادالحقيقيالممنىعنلمبرلاقدوهذا

ذهنعنتفيببألاجدلرةبأنهاالمحاضرلطنلمسألةالورقة

فيجداوقديماقديماممروفةالأغذلةهذهأنوهي،المستهلك

فكرتهاطرحتمنأولهياليابانكانتوإنغيرها،وفيالصش

فيممروفةتزالولاكانتأنهاإلا،الزمنمنقريبةعقودقبلتجاريا

التجاردورحقيقةتجاهلبمدموتطالب.وأعرافهاالشموبعادات

وفوائدها.الأغذيةهذهعرضفيالمبالفةمنمادياوالمستفيدين

!ربمانعم

الناسوتمريفالأغذلةهذهبتصنيعالاهتمامأنلاشكنمم

أنهعلىبهلمرفماجميعلكونأنحقيقةماولكنجيد،أمربها

إطارهفيالأمرنضعأنمنلابدهنا.صحيحةوظيفيةأغذلة

هذهمعالتماملفيواضحةمواقفهناكإن.ريمابكلمةالصحيح

نفيعدممعفهيالمالمية،الصحيةالمؤسساتبمضعندالأغذلة

وأالفيتاميناتمثلالأغذلةهذهفيالتيالموادهذهمثلأهمية

وأوقائيدورلهاالتيغيرها،أوالأحماضأوا!سدةمضادات

أمرين:فيهاتشترطأنهاإلاممينةصحيةلحالاتعلاجيحتى

،المتوازنإطارهاوفيالمادلةالأغذلةضمنتؤكلأنالأول

الاعتبارفيالأخذمعلهاشسبماصحةمنالتكدشمأنوالثاني

فيأواستخدامهافيالمبالفةعندتحدثقدصحيةمحاذلرأي

ممينة.حالات
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تعرفافلمالتعريفهذامنالرغموعلى

المنطماتمنعددمنالأغذلةهذهتمريفمحاولةرغم

وعلىعليها،متف!غيرالتمريفاتزالتماأنهإلاالصحية

أنممرفوAلحاولالتيالأغذلةهذهحقيقةشصورأنالمستهلك

منالأغذلة،لمركباتعليهاالمتمارفالتقسيماتبهاشجاوزوا

تقسيمإلىوفيتاميناتممادنأوكريوهيدراتأودهونأوبروتينات

للحالاتتحدثصحيةفسيولوجيةتأثيراتعلىلمتمدجدلد

المختلفة.

مووسهى
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أكلاووظائفكهيائياط

فوائدلهاأغذلةهيالوظيفيةالأغذلةأنإلىسابقاأشرت

التمريفهذاورغم.المادلةالفذائيةفوائدهابجانبصحية

بهذهالمرادالمفهومحصريمكنلافإنهالأغذلةلهذهالمباشر

إدراكهوالأغذلةهذهأمربهلوضحأنيمكنوما،البساطة

غذاء-المثالسبيلعلى-الطماطمإنقلنافلوالمام،مفهومها

لحتاجهاوفيتاميناتالممدنيةوالمناصرالماءعلىلاحتوائهمهم

لهاننطرأنأردنالوولكنلها،مبسطغذائيمفهومفهذا،الجسم

فإنالوظيفيةالأغذلةتمريفحسبالصحيةفوائدهاجانبمن

وهذهالفيتامينوهذاالليكويينتسمىومادة)ب(،فيتامينبها

غذاءفالطماطمإذا.السرطانمنالجسملوقالةمهمانالمادة

أنهابجانبالسرطانمنالوقالةوهيلفائدتها،أكلهايمكنوظيفي

تزودغذائيةمادةلمدالزياديلبنآخرومثال.عادلةغذائيةمادة

الوظيفيةالأغذلةمنفهوذلكوفوق.وغيرهابالبروتيناتالجسم

الاضطراباتمنالهضميالجهازتقيفيهالموجودةالبكتيريالأن

عمله.وننطم

واسعبابها

بهالدخولالوظيفيةللأغذلةالمروجونلحاولالذيالمدخلإن

وأالفذاءهذافيموجودةبمادةشتهيلا،واسعبابللمستهلك

تمدغذائيةمادةأنهعلىواتفقناالبرتقالأخذنالوفمثلاذلك

بهأننجدفإننا،وظيفيةوأخرى،عادلةغذائيةبمناصرالجسم
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جميعتكونوتكاد،للجسمصحيةوظائفبهاالتيالموادعشرات

الذيالمنطل!أنخاصة،بأخرىأوبطريقةوظيفيةالنباتيةالمواد

موادوجودعلىأساسيةبصورةلمتمدالأغذلةلهذهبهلروج

المركباتبهذهوالمقصود)الفيتوكيميائية(،تسمىالنباتاتفيكيميائية

التيالنباتاتفيالموجودةالكيميائيةالموادسابقا(ذكر)كما

الموادوهذه،والفطرياتالبكتيريامننفسهلحمايةالنباتيستخدمها

وغيروأصباغأكسدةومضاداتفيتاميناتضمنهايدخلبالمئاتتمد

ذلك.

وتمليحا!حقائى

وفوائدفوائدهابأنالأغذلةلهذهالمروجينمعنقرأنلنالابد

أخذنافلوعلميا،وموثقةصحيحةفيهاالموجودةالكيميائيةالمواد

الصويافولفيالموجودةالموادالحصرلاالمثالسبيلعلى

أكرمجملهافيشملتوالتيالصينفيأجريتالتيوالدراسات

الماضيةالسنواتعبرمجملباستنتاجوخرجتامرأة55535من

الدراساتتلكأو(الله)بإذنالثديسرطانمنواقيةموادبأنها

منرصدوما)ب(فيتامينعلىالمحتويةالفواكهعلىأجريتالتي

)فيلقالماأنلنالتكدالفيتامينهذالفوائدصحيةنتائج

تبقىالمقابلفيولكن.الصحةنحوكبيرةبصورةيميل(مجمله

"تمليحات"شئتإنوقلمبالفاتالأمرفيأنهيأخرىحقيقة

كلورغماليومحتىفمثلا.أحياناجانبيةلحقائ!وتجاهلاأحيانا

)الفليفلة(الجافالأحمرالفلفلفيالموجودةالمادةعنلقالما
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ماحقيقةأنإلاالسرطانمنتقيإنها)كبسيسين(تسمىالتي

جانبيةلآثارتجاهلوهنا.المجهولمنشيءلمتر!ازالمالقال

يمنع-مثلا-فهوالأحمر،الفلفلاستخدامكثرةمنمرغوبةغير

والحموضةاالممدةبقرحةعلاقةولهالدمتخثر

.أخرىجوانبمنالثومعنمشابهكلاملقالأنويمكن

الطبيعيالتوانن

حولاليومشارالذيالزخملهذامتأملةنطراتخلالمن

الصحيالإعلامأوالملمية،اللقاءاتفيسواءالوظيفيةالأغذلة

لووضوحاأكثربتصورلخرجأنللإنسانيمكنوالشرقيالفريي

تلكأوالفذائيةالمادةهذهوراءبالجريلاعنها،لقالماأقرأنه

الموصىالحصصأكلعلىبالمداومةوإنماةممينةمرضيةحالةفي

مائدتهعلىدائماأساساوجملها،والفواكهالخضراواتمنبها

عليها.المداومةعلىوكباراصفاراالأسرةوتمويد

مووسهى

M

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



لشبابكسيراإ

لبحثونكانواكيميائييهمأنالمربمنالأقدمينكتبلناتروي

إكسيرسممونهاوكانوا،دائماوشباباأزليةحياةتمطيهممادةعن

غاليممدنوكل،الذهبماءفي-لروىكما-عنهابحثوا.الحياة

وجدوهااوماالثمن

فيشأنهاالخرافيةوالقصصالأساطيرإلىأمرهاوتحول

السبمة.المستحيلاتشأنذلك

طرقأنفسهمعلىاختصروافقدالصينيينمنالأقدمونأما

تجملهممواد،للشبابإكسيرعنلبحثونوأخذوا،المستحيل

بمدبالموتبأسلاثمدائمشبهبشبابالأمراضقليلةحياةلميشون

والفذاء.الأعشابفيضالتهموجدواالصينيشإنويقال.طويلعمر

حقيقيإكسيروالفذاءالنباتاتمنبمضاأنيؤكدمنهناكأنورغم

.كثيراوخلطاأوهاماالأمرفيإنيقولمنهناكفإنللشباب

رائعطبيعيجمال

وإنما"أصلهعلىأطلعولم11حدشاصدرتالتيالكتبمن

T.زافستاتونالا:تدعىمؤلفةبقلملهمطولتلخيصعلى Zavasta

جميلا:تصبحأناحقك1:بمنوانالإنترنتمواقعأحدفينشرته

هناأترجمسوف؟جمالكوتقابلالشيخوخةقطارتوقفكيف

:الكتابلقول.التلخيصذلكمنبمضابتصرف
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استخدامااليومتستخدمطبيمي"اجمال1عبارةاستخدامإن

الحقيقيللممنىبصلةيمتلاالمبارةلهذهفاستخدامنا.خاطئا

جمالذيلشخصصورةأولقببوضعأحدهمويقترح.للكلمة

المتحفمرتادولراهالكيةالمتاحفأحدفيطبيميصحي

نألستطيمواحتىالطبيميةالجمالمواصفاتعلىويتمرفوا

علىبمدنتف!ولمنمرفلاأننافطالما.المبارةمفهومعلىشفقوا

جمالهذروةإظهارالإنسانبهالبلغالتيالطبيميةالصحةممنى

طبيمي"،جمال11عبارةحقيقةعلىنتمرفلنفإنناالطبيمي

بأنتطالبعندماطرافةمنتخلولاجدليةفيالكاتبةوتدخلنا

واحدةكلمةمنهبدلاونستخدم،برمتهطبيميجمالمصطلحنفير

awesome9وawطازج:كلمتينمنمركبةكلمةوهي3*ءد!ولههي

فيورائعطبيميأوطازجشيءأي.الدهشةأوللانبهارلدعو

ألضا.للفذاءنفسهاالكلمةنستخدمبأنوتطالب.نفسهالوقت

هوعنهنبحثأوننشدهماأنهوالكلمةهذهاختيارفيوالسبب

عليهوالمحافطةعليهالإنساناللهخل!الذيالأصلإلىالرجوع

الآخر.علىمنطبقالكونأنلشترطلالإنسانالطبيميفالجمال

والداخليالخارجيلشكلهويميدلحافظأنللإنسانبدلاإذ

أوصلتقدكنتإنأعلملا.عليهاللهخلقهلماالأوضحالصورة

الممنىأقربأنيمكنولكنللقراء،الكاتبةتريدهاالتيالفكرة

كانأنمنذ:تقولفهي.نفسهاعلىالكاتبةضريتهبمثالالمراد

شمريولونشكلتفييرأحاولوأنااليوموحتىسنةا5عمري

وشكلهبلونهشمريأنوجدتسنة45وبمدوالآنجميلاليطهر
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ليسالجمالفإنوهنا.وجهيلتقاسيمالأنسبهوبهخلقتالذي

ألضا.رائعهووإنمافقططبيميا

لحاولانوامرأةرجللكل)وغيره(المثالهذالهديالكتابإن

سواءإليهللوصولوشمميانللجمالأنموذجالهمالضماأن

غيرها.أوبالمساحي!

الرائعإكسيرالجمال

الجمالإكسيرهوالصحيالفذاءأنعلىالكتابلؤكد

وزهرتهالشبابعلىمحافظللخلالامجددفهو.الرائعالطبيمي

لدندنالألامهذهلكتبمماكفيرهوالكتاب..الزمانبهطالوإن

ا!سدةومضاداتوالمكسراتالورقيةوالخضراواتالفواكهحول

الجماللأنالرائعةالطبيميالجمالعلىتحافظالتيفهي

أجسامنا،خارجمنلأتيولنلأتيلاالرائعالطبيميوالشباب

وقد.المتوازنالصحيالفذاءإلاداخلهالفيروما.داخلهامنوإنما

منالرغمعلىدائمالبدونونساءرجالاهناكولكن:قائللقول

غذائيانطاماشبموالمأنهممعرائعجمالفيبهمالممرتقدم

وأوالخضراواتالكاملةوالحبوبالفواكهعلىلمتمدممينا

صحيحهذا:بالقولالكاتبةتردالسؤالهذامثلوعلى.الحليب

سيكونوكيف،الرائعجمالهمحقيقةلكتشفوالمالآنحتىولكنهم

المتوازنة.الصحيةالتفذلةطري!سلكواأنهملوووسامتهمجمالهم

حولهم.منعليهاشمرفلمروعةهناكأنسيكتشفونحتماإنهم
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الكتابيقلهلمما

لمأموراهناكأنإلاالكتابمنقرأتماطرافةمنالرغمعلى

مدمراتالآخرالجانبفيهناكإنإذ.ملخصهافيالكاتبةتذكرها

الإفرام!ذلكفمنوغذاء.سلوكبننمارائعوشبابجماللكل

،الوزنوزيادةالكثيروالنومالكثيرفاثكل.الوسطالحدعنوالتفريط

نحوحثيثةبخطواتالإنسانتقدمأموركلهاالنحافةفيالإفرام!أو

الحقيقي.عمرهمنأكبروكأنهالشيخوخةمظهر

مثلالفذاءمنممينةأنواعأكلفيوالمبالفةالشراهةإن

الطبيميةالأصنافتتاولفيالتقصيرمعتحدلداوالشحوماللحوم

للجسمهدمعواملإلاهيماوالفواكهالخضراواتالنباتاتمن

للبناء.أنهانحسبإنناحيثمن

الحياةكل..الحياةمعتماملنافيالخاطئةالسلوكياتإن

وخلالاأرواحنالجمالهدممماولهيفقط،والشرباعلوليس

علىوالاعتمادالنشاطقلةالخاطئةالسلوكياتتلكفمن.أجسامنا

والميشرزقمنللإنساناللهقسمبماالقناعةعدمومنها،الآلة

بماألضاالقناعةعدمومنها،دائمةبحسراتللأعلىتطلعفي

لجمالالتقليدوراءوالسميشكل،أوجمالمنللإنساناللهقسم

قائمةرأسعلىويأتي(،)المكياجوتجار()الموضةبيوتوضمته

مابكلوتمالىسبحانهبالخال!الصلةضمفالخاطئةالسلوكيات

وممان.ممانمنالمباراتهذهفي

سهىموو
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أوب!د"؟الاكلقبلالمشي

القلبأمراضمنلقيكقدواحدةمرةولوحتىمشيمشوار

المشيلكونهلهو:السؤالولكن.الدسمةالوجباتتسببهاالتي

لكونأنهوالناسعليهوتمودنمرفهالذي؟قبلهأواعلبمد

المشاءوجبةبمدالوقتلحددالناسوبمضاعل،بمدالمشي

11.واتمشىاتمشى11القائلالشمبيبالمثلرألهإليهذهبماويؤكد

إحدىفيوفوائدهالمشيحولإذاعيلبرنامجأستمعكنت

أنلقترحإذالبرنامجضيفرأيواستوقفني،المرييةالإذاعات

إلىذاهبوأنتمباشرةالإفطاربمدالباكرالصباحمعالمشيلكون

وأاليوممنالوقتهذاغيرفيالمشيأنأكدأنهوالفريب،الممل

وأدليللأيلسممدلاالرأيهذامثلأنشكولا.مفيدغيرالليل

بأنالقولالمتخصصونعليهاشف!لاالتيالآراءومن.علميعرف

كلفيمفيدفإنهوعليهويحرقها،الدهونلذلبذاتهفيالمشي

للمشيأنفهوالجميعبينعليهالمتف!الرأيوأما.الأوقات

فيالدمتدف!تتطيمعلىكبيرةبصورةتساعدميكانيكيات

ك!.+(تسمى)التيالثلاثيةالدهونمنالدمويخلصالشرالين،

ارتفاعمنلمانيلمنمفيدأنهأيفيهالموجودالضاروالكولسترول

وإنمابحرقهاليسوذلكالكولسترولوالسكرالثلاثيةالدهون

الدهونأنومملوم.داخليامنهاالاستفادةعلىالجسمبتشجيع

الدسمة.الوجباتبمماولالدمفيكميتهاترتفعالثلاثية
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بعد؟أوقبل

نإ:تقولالشدلدةالنرابةمنتخلولاجدلدةدراسةفي

)أيبمدهستكلهاالتيالدهنيةالوجباتمنللتخلصمفيدالمشي

.(بيومالمشيبمد

J.A.دوريةنشرتهاالتيالدراسةتقول COLLOGE OF CARDIOLEGY

مستوىلخفضدقيقة59مدةالدسمةالوجباتأكلقبلالمشيإن

الدهونأكللسببهقدالذيالدمتدف!وينشط،الثلاثيةالدهون

أجرىالذيالفري!قاموقد%،25حواليإلىتصلبنسبة

رجلا25منبالطلببأسكوتلاندجلاسكوجاممةفيالدراسة

بالمشيلقومواأن-جيدةبصحةوالجميعوعاديبدلنبينما-

ثمومتوسطةهادئةبصورةدقيقة59مدةالجهازعلىالمنتطم

منوبدلا،المشيمنراحةلأخذواأنالثانياليومفيمنهمطلب

كريمةمنمكونة،الدهونعاليةوجباتلكلواأنمنهمطلبذلك

أخذتذلكوبمد.وشوكلاتةومكسراتوفواكهوسيريلمخفوقة

لكلواأنمنهموطلبألضاالأصحاءالرجالمنأخرىمجموعة

مشي.دونولكننفسهاالوجبات

؟وجدواماذا

عندهاانخفضالمشيمارستالتيالمجموعةأنوجدوا

المجموعةمنأقل25%بنسبةالوجبةبمدالثلاثيةالدهونمستوى

أفضلكانالشرالينفيالدمتدف!أنوجدواكما.تمشلمالتي

مشت.التيالمجموعةعند
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لخفضأنيمكندقيقة59مدةالمنتطمالمشيأنوجدوالقد

اعل.قبلالمشيلوكانحتىالثلاثيةالدهون

نمشيها.أنلنابدلاالتيالمدةوهيبمضناعندمشكلةتبقى

مقترحةكانتالتيالمدةمنأكثروهيدقيقة59تقولفالدراسة

.اليومفيمشيساعةنصفوهي(الدراسة)قبل

المشيلوكانماذامنهاتوضيحإلىحاجةفيأموروتبقى

؟اليومخلالمراحلعلىمجزأ

لضرولنمفيدالمشيفإنأكثربدراساتالأمورتتضحوحتى

حتىماشياوالولائمالدعواتإلىلذهببأنلفكرأنالإنسان

اعل.فيراحتهعخذ

مووسهى
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الهـواءليع4!طلزائدبمالونقوذوبمالبدانة

منبكثرالمالمفيأوزانهمتخفيفلحاولونالذلنعددلقدر

فيموجودونمنهممليونا45قرابةإنويقالشخص،مليون525

سنويادولاربليوني2قرابةشفقونمليونا45ادوهؤلاء.أمريكا

قبلمنسلفاالممدةالوزنتخفيضبرامجفيالمشاركةأولشراء

Annalsof.مشهورةغيرأومشهورةشركات Internal Medicine

هذهمن%59أنإلىالدورياتإحدىنشرتهاحدشةدراسةوتشير

فيمجدلةغيرأنهاأيفيها،للمشاركينالهواءتبيعالبرامج

ماوكل.الصدقغيرآخرلشيءتميلادعاءاتهاوأن،الوزنإنقاص

تخفيضبرامجأهممنبرامجا5اختبارهوالدراسةبهقامت

حقيقيةجدوىمنهالأيتجدولممصداقيتها،مدىلممرفةالوزن

توثيقاأكثرهاكانفقطواحدبرنامجعداوالهواء،الكلامبيعغير

.للوزنتخفيضهفيعلميا

خصوصيةالمسألة

علىأنمفادهاأخرىبنتيجةالألامهذهثانبحثيفري!خرج

لفيرهاولاالفذائية،الحميةعلىالمداومةفيسمتمرأنالإنسان

قامفقد.وزنهفيلهاالحقيقيالتأثيرلطهرحتىةكاملةسنةمدة

الوزنتخفيضفيالأشهرهيبرامجأريمةباختبارالفري!هذا

المنتجاتعلىلمتمدالذيأتكن"11برنامجوهيالمالم،مستوىعلى

زون"11وحميةواتشر11وبرنامج،النباتيةورنيش"111وحميةالحيوانية

منشخصاأربمينمنمكونةمجموعاتأريععلىطبقتحيث

145

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



نشرتهاالتيالدراسةهذهفي."س!سه!لمه"Assوتقول.الوزنزائدي

تخفيضفيجيدةنتائجإلىأدتالبرامجمنالأريمةالأنواعكلإن

ذلكولكن،القلببأمراضالإصابةمنالخطورةوتقليل،الوزن

وأكاملةسنةمدةالوجباتتلكعلىداومواالذلنعندفقطحدث

مارسوامنبينفملاحدثالحقيقيالخفضوأنذلك،منقريب

فيانخفاضهناككانالمموموفيو"أورنيش".أتكن"11برنامجي

إلى5049)حواليرطلا25إلى51بينالبرامجلجميع،الوزن

الإنسانلختاربأنتطالبالدراسةفإنذلكوعلىسنويا(كيلوات

النتائج.لرىحتىسنةمدةعليهوشمتمرلهالمناسبالبرنامج

مخادعةبرامجأمدراسا!

زائدولكل،تساؤلمنأكثرمتأمللأيتتركانالدراستانهاتان

حظيالذيالموثقالبرنامجأنعلمإذاخاصة،حيرةمنأثراوزن

أتكن"11برنامجوأن،واتشر11برنامجكانالأولىالدراسةوتزكيةبرضى

أكثرتأملوبمد.ورنش"111برنامجمعجداكبيرةبصورةيتمارض

نأخذ؟البرامجأي؟والحلمتسائلا:الوزنزائدسيقف

التعقلمنشيء

للبحثويتسابقونالفذائيةالحمياتيمارسونممنكثيراإن

جريوالأنهموذلكالتجرية،نهالةلقينالملمون،ناجحةبرامجعن

لاأوراقفيالمكتويةالبرامجمنأيممارسةأنوعرفواذلكقبل

لملموبمضهمعنه،التوقفبمجردعليهكانلماالوزنلمودأنللبث

عليه.كانعمالزيدقدالوزنأن
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الجاهزةللبرامجالمتحمسشصورهممابكثيرأسهلالحلإن

غذائيوسلوكغذائيةثقافةالمسألةأنسندركالتمقلمنوبشيء

الحقيقية.النتائجليجدالإنسانعليهشمود

فثلثبدولاكانوإن،بطنهمنشراوعاءآدمابنملأفما

.للشرابوثلثللطمام

فموضوعالتمقلبهالطالبثقافةوأيذلكلكونكيفأما

آخر.

مووسهى
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!لمح!شكوي

ممدة؟وحرقةدائمةحموضةتمانيهل

دائمة.بصورةالفذائيةالأليافبكلعليكإذا

القلبجمميةموقعنشرهادراسةنتائجبهتتصحكماهذا

للأليافأنتطهرالتيالأولىهيالدراسةهذهوتمذ.الأمريكية

الدراساتجميعإنإذ،الحرقةأوالحموضةضدفوائدالفذائية

الأمراضمنللوقالةالأليافأهميةعلىتركزكانتالسابقة

والسمنة،القلبوأمراضالضفطوارتفاعالسكريمثل،الباطنية

الطبيمية.الأغذلةفيالموجودةالسموممنالجسموقالةأو

أسبابللحموضة

إلىالممدةأحماضبمضصمودهوالحموضةسببأنمملوم

الأمرلمالجلموإذاالمريء،فيبالحرقةالإنسانلشمرمماء،المري

سرطانوربماء،المريقرحةفيشسببقدفإنهمزمناوأصبح

371علىالدراسةتمت.اللهقدرلانادرةحالاتفيالمريء

تمرضهممدىعناستفتاءفيلسجلواأنمنهمطلبمتبرعا

لحددواأنمنهمطلبكمالها،التمرضمراتعددوكمللحموضة

الأغذلةنوعالاستبيانشملكمالها،شمرضونمرةكلفيشدتها

لكلونها.التيالفذاءوكميةالمشاركونلكلهاالتي

معلومةنتائج

دراساتحددتهاأنسب!بمملوماتالدراسةنتائجخرجت

بالفذاءعلاقتهاأوالحموضةمسبباتجانبفيخاصةأخرى
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)الكميةالكثيراعل(الدراسة)حسبالفذائيةمسبباتهافمن

.للنومالخلودقبيلواعل،الوجباتفيالدهونوارتفاع(الكبيرة

ارتفاعفيواضحسببالوزنزيادةأوالسمنةأنوجدكما

الأفراد.بمضلدىالحموضة

جديدةوأخرى

أكلعلىلحرصونالذيالأشخاصأنهوالنتائجفيالجدلد

بينهمتقلالفذائية،الأليافعاليةالدهونمنخفضةالوجبات

أكلفيالمقصرينعن%25إلىتصلبنسبةبالحموضةالإصابة

الحموضةتأثيربمماشةالباحثونقامكما.الدهونمحبيالألياف

ارتفمتحيثنفسهاهيالنتائجوكانت،مباشرةالمريءعلى

تناولقليليوالبروتينالدهونمحبيالوزنزائديبينالتأثيرات

الفذائية.الألياف

كهوفواخضار

والفواكهالخضارهيالفذائيةالأليافمصادرأهمإن

والفولوالمدسالترمسمثلوالبقولياتالكاملةوالحبوب

جانبمنالأغذلةهذهأهميةمنالرغموعلى.والفاصوليا

واعتباراتقيمةذاتتبقىأنهاإلاالفذائية،الأليافعلىاحتوائها

ومضاداتوالممادنالفيتاميناتعلىلاحتوائهاأخرىغذائية

للصحة.جداومهمةمهمةمكوناتوكلهال!سدة،

سهىموو
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0001أوفرفماشرطاليس

)1/2(

أكلتحبولاوالشحومللحوممحبااعلفيشرهاكنتإذا

تحلأنوانتطر،الفاتحةنفسكعلىفاقرأوالفواكهالخضراوات

بهلشمرماهذاا،والسكتةبالسرطانالهلاكأوالموتمصيبةبك

وهذا،والمرضبالصحةالفذاءعلاقةأبحاثشابمونممنالكثيرون

أنصارأوالماكروبيوتكمثلالبدللالطبمدارسبمضتحاولما

رسائلهمعبرللمتلقيلوصلوهأنالطبيميةالنباتيةالمنتجات

المختلفة.الإعلامية

اللحومإلاتحبلاشرهاكنتوإنحتىأنكوالصحيح

بأيتصابأنشرطاليسفإنهالخضراواتإلاتكرهولابشحومها،

منتقللأوفواكهأوخضراواتتكلأنفرضاليسأنهكمامرض،

التمقلمنبشيءالأمورتؤخذوإنما.شحمأولحممنتحبماأكل

.بالأسبابالأخذمنوشيءالإيمانعلىالمبنيةوالقناعة

وتوكلاعقلها

لنأنههوباللهمؤمنكلعليهلمتمدالذيالأولالأصل

أساسيمطلببالأسبابالأخذوأنله،اللهكتبماإلالصيبه

بفيره،أوبنفسهالضررعنلبتمدأنالإنسانعلىكانلذا.ألضا

بالتواترمملومهومامنها،كثيرةالإنسانجوفلدخلماوأضرار

ويضرالرئةبسرطانلصابقدمثلافالمدخن.والمشاهدالملمي
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نفسه،بهلضرمماأشدسجائرهدخانسششقونممنحولهمن

ولكنهكثيرةألضاوالشواهد،بسرطانلصابلافقدهذاورغم

وبالآخرين.بنفسهالإضرارعنبالتوقفمطالبفهولصبلموإن

الاخبارأفة

معالشايشربأنلتؤكدالأبحاثظهرتعدلدةسنواتقبل

الوجبةتلكفيالموجودللحدلدالجسمامتصاصلمي!قداعل

لشرببألاالدراساتأوصتوعليه(،الشايممهاشرب)التي

الحدلدامتصاصلسهلحتىمباشرةالوجبةبمدأومعالشاي

مكونالحدلدأنمملوموالوجباتالشايعنوبميدافيها،الموجود

سببهاانتشاراالأنيمياأنواعوأكثروأهم،الإنسانلدمأساسي

أبحاثخبروصلكيفلننطرثم،إليهوالموزالحدلدنقص

نتائجدمجتلقد؟للناسوالحدلدوالوجباتالشايموضوع

وهو:مختصراوأصبحللجسمالحدلدأهميةموضوعمعالأبحاث

الأنيميا.سببذلكلأنمباشرةبمدهأواعلمعالشايتشربلا

سمببلافالشاي،صحيحغيرالكلامهذاأنوالحقيقة

سمببلنوجبةعشرينحتىأو،وجبةمعالشايوشربالأنيميا،

امتصاصيمنعا(قداحظ)قدأنهلحدثوالذيالأنيميا،

نشربألاالأفضلمنتقولكانتالأبحاثونصيحة.الحدلد

الموجودالحدلدمننستفيدحتىمباشرةالوجبةبمدأومعالشاي

امتصاصالشاييمنعأنشرطاليسوألضا،الوجبةتلكفي

.الناسكلعندالحدلد
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وأعراقألوان

لاالامتصاصمنعأنوجدهذهوالحدلدالشايدراساتوفي

منالملونينبينفقطلكونوإنما،الأوروبيةالشموبعندلحدث

وتمييزأزرقعرقمسألةليستوالمسألة.وأفريقياآسياشموب

والشموبالألوانأنوهيمملومة،حقيقةهيمابقدر،عنصري

واستجابتهاوالمرضالصحةموضوعفيوعرقياوراثياتختلف

المرضية.للمسببات

أيضااشرطاوليس

أبحاثفيخلالهمنشطرأنيمكنالشايعنلقالوما

أموراهناكأنالتكدمعوغيرها،والشحماللحمعنأخرى

أمأسمرأكانسواءإنسانكلالإنسانفيتؤثرأنهاعلىمجمما

قبلأكثرودراساتتوضيحاتإلىحاجةفيوالأمورأحمر

التحجيم.أوالتمميم

مووسهى
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001أوفرفياشرطاليس

)2/2(

التيوالأبحاثالأقوالمنعددسنة25منأكثرمنذظهر

وكانت،الهضميالجهازوسرطانالمصنمةاللحومتتاولبينتريط

للحومتضافكيميائيةمادةإلىكثيفةبصورةتتوجهالاتهامأصابع

اللوناللحمتمطيالتيالمادةوهي،النتريتأملاحتسمىالمصنمة

والمارتدللا)النقان!(دقالهتمثلمنتجاتفيالممروفالأحمر

محبيشأنشأنهمالأقواللهذهاللحممحبولذعنلمثموغيرها،

كاللحمليسالتبغبأنالملممع،الرئةبسرطانخوفواعندماالتبغ

والنيتريت.

J.)دوريةنشرتهاالتيللدراسةعدناولو Am.Med. Ass)التي

لمالدراسةأنلوجدناالقولونوسرطاناللحومتتاولبينتريط

المصنعواللحمالطازجاللحمبينللريطمحاولتهافيتفرق

علىتمتمدالفرييةالشموبأنومملومالنيتريت،إليةوالمضاف

عليها.الشرقيةالشموباعتمادمنأكثربصورةالمصنمةاللحوم

أخرىوأمثلة

والمرقوالنوعالسلوكتأثيرعنهناتذكرالتيالأمثلةومن

ماالتمميم،لمدمالحاجةإلىلؤديوالذيالأبحاثنتائجعلى

أوروباشمالشموببمضأنمننوعا()قديمةدراسةإليهتوصلت

،الثديسرطاننسائهابينويقل،الحيوانيةالدهونتتاولمنتكثر
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انتشارزيادةبينعلاقةوجودعنأمريكيةدراساتتؤكدهمامقابل

الحيوانية،الدهونمنلكثرناللاتيالأمريكياتبينالثديسرطان

دراسات(علمي)حسبلوجدلاإنهحيث-االمرييةالمرأةأما

منلأينفسهاتصنيفعنبميدةتبقىأنالأفضلفمن-عريية

الحيوانيةالدهونتتاولكثرةمنالخطورةوتفترضالمرقين،هذلن

عكس(.هناككان)إنالمكسشبتحتى

غرييةدراساتفيالمتواترةالأمورأنالقريبةالأمثلةومن

دهونارتفاعوكذاالدمضفطوارتفاعالسمنةبينعلاقةوجود

بصورةعندنامؤكدغيرالأمرهذاأنغير،الوزنزائديعندالدم

فيأجريتدراساتمنالمتاحتتبعفمن،هناكهوكماقاطمة

ارتفاعبينقويةعلاقاتهناكأنللاحظلمسمود،الملكجاممة

لمنيمابقدرالنفيلمنيلاوهذا،والسمنةالدمدهونأوالضفط

.وأقوىأشملبدراساتنفيأولإثباتالحاجة

العقدلفرص!لا

أنوهيالحدلث،هذاختامفيذكرهامنلابدحقيقةتبقى

الفسيولوجيةومكوناته،الإنسانهولبقىعموماالإنسان

بالمللإصابتهفيدورالبيئةأوللمرقكانوإن،واحدةوالكيميائية

محدودعددفيومحصورضي!إطارفيلبقىفالأمر،والأمراض

الإصاباتأنفالأصلوإلا،الباطنيةوالأمراضالموارضمن

إنسانأصابتالأمراضمنوكثيراوالتلوثاتالأوبئةأوالجرثومية

نفسها،بالمسبباتسواءحدعلىالفربإنسانأصابتكما،الشرق
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إلىحاجةفيالمرقيةالاختلافاتنتيجةالضي!الإطارهذاويبقى

نفيه.أولإثباتهجادةدراسات

الحيطة،أخذعلينالجببنتائجهاالدراساتتأتيوحتى

ألضاويبقى،والشرقللفربعامةالدراساتنتائجأنوافتراض

شرطا.ليسسابقاقيلمابأنالقول

مووسهى
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لعشراقباصعة

نأإلابالتقززةبمضناتصيبحشرةكلمةأنمنالرغمعلى

المتخصصينأنجانبإلىآخر.ومنطوربروحممهاشماملبمضهم

علىفقطتقتصرلاالحشراتأنلنالؤكدونالحشراتعلمفي

الألوانجميلةوالفراشاتالنحلإنبل،والخنافسالصراصير

بكلويطالبالمسألةشجاوزبمضهمأنإلاألضا،حشرات

قدألضا(حشرة)وهوالجرادأكلأمرأنأظنوكنت.الحشرات

حاليا.بكلهلطالبمنجاءحتىالسابقةالأجيالذهابمعذهب

المتخصصونفقاممصرالجرادغزاعندماأشهرقبلذلككان

والحرقالبيولوجيهالمقاومةوبالمبيداتالمقاومةأفكاربطرح

يأ11االالتهاميةالمقاومة11شمارورفعمتخصصجاءثموغيرها،

ذلكأكدوقد.واليابسالأخضرلكلأنقبلوأكلهالجرادالتهام

عاليةغذائيةقيمةذوالجرادأنممهإذاعيةمقابلةفيالمتخصص

فملىصحيحقالهماأنوالح!.النباتاتإلالكللانطيفوهو

لذةفيأحدلجادللاالذيالرييانمنأنطفالجرادتقدلرأقل

غيرأشياءلكلأنهلؤكدونالذلنالناسمنندرماإلاأكله

.اتتالنباا

التجاوزقانون

الفردأنوهالو"111جاممةفيأجريتطريفةدراسةتؤكد

من(الكيلوجرامقرابهي)1رطلينإلىرطلبينمالكلالمادي

أبى.أمشاءإجباريةبصورةوذلكسنوياالحشرات
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وأكاملةحشراتمنالإنسانلكلهماعلىتركزوالدراسة

المصثعفيحتىوذلكلمماولها،التيالأغذلةفيتوجدمنهاأجزاء

الدقي!فيوجودهارصدقدوأجزاؤهافالحشراتمنها،والممفب

المطحونالأسودالفلفلوخاصةوالبهاراتوالزييب،المطحون

والصلصةوالشوكولاتةالمكرونةوحتىاللوززيدةفيبلوالكاري

.الأسواقفيتباعالتي

متخصصبأسلوبإلينوي"11جاممةمنآخرمتخصصويمل!

ذلك،فيالمشكلةوما11:لقولإذنفسهالذكرساب!الجراد

طبما".البروتيناتمرتفمةالدهونقليلةفهيمفيدغذاءالحشرات

ولكنإطلاقا،القولهذامثلعلىالقراءمنوكثيرأناأواف!لاقد

تجاوزفيهالأمريكيةوالأدويةالأغذلةإدارةأصدرتهقانونهناك

الفئرانشمرأوبيضهاأو،الحشراتبقالامنمحدودةكمياتعن

بدفلافملافيهلناخيارلاالأمرأنويبدوالمصنمة،الأغذلةفي

قبلونزيلهانراهاأنفإماغذائنا،فيمنهاجزءهناكلكونأنمن

الجافةالحشراتلرقاتبنفخالمجففالتمرمعنفملكمانكلأن

لله.وأمرنانراهاألاأوداخلهامن

أخرالموضوع

إليهقادتالحدلثهذافيمقصودغيرتحولاهناكإن

عنلكنلمفالموضوعفرضا.عليهنفسهافرضتتداعيات

بينشهرةزادتالتيالمضويةالأغذلةعنولكنالحشرات

للمضافاتالرافضينالطبيمي،الفذاءإلىبالمودةالمطالبين
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الأغذلةمشكلاتأهممنإن.الكيميائيةوالأسمدةالفذائية

.الحشراتهيالحشراتمنالمتقززينعندالمضوية

مووسهى
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غذاءعضوبم

سممىماأوالمضويالفذاءتسمىغذائيةصيحةاليومتوجد

لتاريخإحياءهيالصيحةوهذها،"Organicورجنك111بالإنجليزية

الكيميائياتومحاريةالطبيمة،إلىالمودةمنطومةضمنماض

لهذهالمتحمسينقولحد)علىصحمماودمرتأغذلممادخلتالتي

ماخلالمنالمنتجالفذاءلمني"عضوياغذاء1ومصطلح(،المودة

وحقيقةالفذاءهذاأبمادولإدراكالمضوية،بالزراعةسممى

الزراعةعنلمحةعرضمنلابدللصحةعدمهامنأهميته

المقصود.لحق!بماالمضوية

العضوية؟الزراعةهيما

عنالبمدبهدفالنباتيةللمنتجاتزراعيةطريقةهي

وبميدا،المبيداتأوالهرموناتأوالكيميائيةالأسمدةاستخدام

ومن(،الوراثية)الهندسةللأغذلةالوراثيالتمدللعنألضا

للنباتاتالطبيميةالقدرةتشجيعألضاالمضويةالزراعةأهداف

المموعواستمادةالبيئيالتلوثوتخفيض،الآفاتمقاومةعلى

غذاءتتتجأنهاالزراعةمنالنوعهذاأنصارويؤكد.البيولوجي

غذائيةقيمةذوهوبل.زمانألامولذةورائحةنكهةلهطبيميا

والمبيداتالكيميائيةالأسمدةمنتجاتمن(قولهمحد)علىأعلى

حسابعلىلونهاوزهاحجمهاكبرالتيوالفواكهالخضارمن

ألضا.الصحةبلوالنكهةالطمم
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جيدملخص

فيامقدمة1مسمىتحتجيدكتابقريبعهدمنذظهر

لقربمبسطوبأسلوبرائما،ملخصالمدالمضوية"مملأالزراعة

عنإجابةالكتابلقولوأهميتها.المضويةالزراعةمفهومللقراء

المضويةالزراعةأنطالماوهو:الذهنإلىشبادرقدبدلهيسؤال

النباتاتتسمدفكيف،الكيميائيةوالأسمدةالمبيداتتستخدملا

للتسميدوالمصادرالطرقمنعدداهناكإن؟الآفاتتقاوموكيف

الحيوانيةوالمخلفاتالزراعيةالمحاصيلمخلفاتمثلالطبيمي،

الصخوراستخدامبلالفذائي،التصنيعومخلفات(،والبول)الروث

دورةدراسةبأسلوبالآفاتوتكافحذلك،الأمرتطلبإذاالمفتتة

لمنعتكاثرهاعلىتساعدالتيوالطروفوطبائمهاوسلوكهاحياتها

أسلوبباستخداموذلكالبيولوجيةالمزارعفيالطروفتلكتوافر

المكافحةالأسلوبهذاويشملللافات،المتكاملةالمكافحةسممىما

(.الزراعي)الحجروالتشريميةوالحيويةالميكانيكيةالطرقبشتى

المبيداتاستخدامتحرمالمضويةالزراعةأنمنالرغموعلى

سلفاتمثلالكيميائياتبمضتستخدمقدأنهاإلا،الكيميائية

البوتاسيوموبرمنجناتوالنحاسوالكبريتالرياعيةالصودلوم

الممدنية.والزيوتالصابونومحاليل

سلسلةمن،الشناويزكيوالدكتورالرضيمانخالدالدكتورتأليف*

الزراعية.للعلومالسعوديةللجمعيةالعلميهالإصدارات
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الملاحطةوتبقى

جميلةجولةفيلأخذناأنهمنالرغمعلىالكتابهذا

لذكرأنهإلاالمضوية،الزراعةعلىبالتمريفسهلبأسلوب

كفةالميزانمنالثانيةالكفةغيابملاحطةوتبقىفقطالفوائد

منلجدلاأحدنالكادإذالسلبياتعلىواحدمثال،السلبيات

أهميةفيالنباتاتووقالةالزراعةفيالمتخصصينبينلختلف

لرسمهاالتيأهدافهاتحققتإذاوروعتها،المضويةالزراعة

ماأكثرماولكن،البيئةعلىالمحافطةفيخاصةلهاالمتحمسون

لؤكدمنفستجدالفملي،التطبي!عندالرأيفيالاختلافتجد

عندناخاصة،الزراعةمنالنوعهذاأهدافتحقي!استحالةلك

بالبرامجالآفاتمقاومةفيهاسمتحيلالتيالمفتوحةالحقولفي

أنبمضهملستطيعفقد،المتحمسينقبلمنالمقترحةوالطرق

منأنهإلا،بالمينالمشاهدةالحشراتمنخاليةمنتجاتسموق

ترىلاالتيالأمراضمنأومنهاخاليةمنتجاتتسوي!الصمب

فيالمبيداتاستخدامإلىالآخرببمضهملدفعريماوهذا،بالمين

علىللمحافطة(التدليسلمنحنىهناالأمر)ويدخلممينةحدود

بالملالين.كانتربماالتيالخسائرعنوالبمدالمنتجات

وصمويةالمضويةالزراعةسلبياتحولأخرىأمورهناك

النباتفيالمتخصصينرأيإلىبحاجةالواقعأرضعلىتطبيقها

نمودأنالمضويةالزراعةعنالفكرةهذهمنلناويبقى.ووقاشه

للصحة.أهميتهاوحقيقةالمضويةالأغذلةعنلقالماحقيقةإلى

سهىموو
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هريرةالأحلالمودلحرحي!

الطويلةالبدشةتلكإنها؟هريرةلمرفلاالذيذامن

البطيئةمشيتهاعندارتجاجاتهتزالتي،بالشحمالمكممزةالمريضة

التيقصيدتهفيالأعشىصاحبهالنالصفهاهكذاأو،المتثاقلة

كماهذهوهريرة.الثانويةالمرحلةفيالنصوصكتابفيدرسناها

الضحى.فيلممامإنهاحتىنوامةكانتالجاهليةالأخبارجاءت

وداعهالط!لمالذيالأعشىهوواصفهاأنمنالرغموعلى

الجدلدةالأبحاثأنإلا،الحبفرطمنالسفرعلىعزمعندما

تث!ولااهريرةودع:قائلةبدلنأووزنزائدأوزائدةكلتطالب

النوملجتمعلاإنهلقولفالملماالجاهليوالكلامالأعشىبكلام

الأعشى.عنهالحدثكالتيوالبدانةالكثير

الرصافيقالها

نمثمنمثم..نمإذا؟السمنةأوالوزنزيادةمنتشتكيهل

التحكمإلىتؤديالنومزيادةأنوجدواإنهمتقولالأبحاثفآخر

الأخبارهذهمثلأنمنالرغموعلىوللرشاقة،بلالوزنفي

بمضأنإلا،فرضياتلكونأنلمدولاومصدرهاطازجةمازالت

منأكثروتحمسإعلاميةبتنطيراتسريماأمرهاأخذالخبراء

:قالحينالرصافيتحمس

تستيقطواولاناموا

النومإلافازما
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ناسياالهرمونا!إنها

عنوبميداهادئاوكاننومكزادكلماإنهالخبراءأولئكلقول

المزففيجسمكفيالهرموناتسيمفونيةبدأتوالأنوارالإزعاج

هرموناتمنعددعلىلؤثرالنومأنومملوم،المرتبوالنشاط

gherlin)والهرليناللبتينهرمونيعلىمؤثرفهوالجسم & liptin)

مقدارعلىشوقفوإنتاجهماللطمام،الشهيةعلىلؤثروكلاهما

لقطتك.مدةوكذلكنومكمدة

تنملمإذاإنكلقولون؟النومنفسكتحرمأنجريتهل

لدلك،تحتلقعمالكلوعيدونتكلفسوفطويلةساعات

هوفهذاوعليهتتام،حتىتتوقفولن،شهيتكزادتأكلتوكلما

هرمونانإنهما،تجريهأنيمكنكبحيثالهرمونينهذلنسر

.والجوعوالشبعبالامتلاءالشمورفيالتحكمنطامعلىلمملان

..أمسك...الحى

صدقوافماالأمرهذا)إلاهم(الشطارسمعإنماوكالمادة

الحمياتبرامجأعدواحتىالبساطةوبهذهمقشرالأتيخبرا

لقدممركزنا:لقولفالأول،الإعلاناتونشرواالمختبراتوفتحوا

والثاني،النومرجيمبرنامجإنهالوزنلتخفيفالبرامجأحدثلكم

هرموناتلكتحللمختبراتتا..؟هرموناتكعنكشفتهل:لضيف

فلاالفرب،فيمازالتالإعلاناتهذهأنوبما،النومرجيم

مراكزمنمشابهةإعلاناتعندناغداأواليومتخرجأنلستبمد

تصدأأنأوشكتالتيالبصمةكمختبراتمختبراتأوحمية
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بزمامأمسكوربما.للناسخداعهااكتشافصدمةبمدأجهزتها

جدلد.ووجهآخرشاطرالأمر

ااحليمةعادلا

لبمضلمرضموقعوهوالنوممراكزأحدموقعأتصفحكنت

المتحدثةفكانت،المزعومةبرامجهمتوضحالتيالفيدلوأشرطة

النومعلىنمتمدإننا:وتقول،البرامجتلكعنعاماتصوراتضع

النومعلىتمتمدلاوبرامجناالوزنتخفيضعلىالمساعدةفي

الحميةمعالمريحبالنومنأخذفنحنثلاثةأبمادذاتهيبلفقط،

الحركي.والنشاطالفذائية

منفماالفذاء..الأولىالحقيقةنحودائماالأمورتمودوهكذا

وما،برنامجأيضمنالحقيقةهذهووضمتإلاتخرجفرضية

ولكنالحقيقةوتبقى،الفرضيةتتلوهاالفرضيةتذهبأنتلبث

بأرزاقها.وطيورطيورتطيرأنبمد

مووسهى
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دافةشوكولاته

مانادرابأنهالقولوالشرباعلبأسرارالمارفينأقوالمن

والكولاوالمانجوالشوكولاتةحبفيقاطبةالأمملخالفمنتجد

عندي-الصحةمنالكثيرفيهاالمقولةوهذهالسوداء،بأنواعها

فقدالكولاأماطفلا،المخالفكانإذاخاصة-،تقدلرأقلعلى

فيالناسمنالكثيرزهدتالتهممنبمددالاختصاصيونرماها

مواسمشتطرونالناسزالفماالمانجووأمالشريها،التحمس

الأسدبحصةذهبتفقدالشوكولاتةوأما،بشوقللأسواقنزولها

المارفين.مقولةمن

وبيضاءسمراء

إليهلضافقدأسمرنوع:نوعانالشوكولاتةأنواعمنالمنتشر

الشوكولاتةهوالداكنالأسمروالنوع،أبيضونوع،الحليب

تسمىوالتيللصحةالمفيدةالموادعلىتحويالتيوهي،الحقيقية

مادةلأنفلافينويداتبهافليسالبيضاءأماالفلافينويدات،

فيها.توجدلانفسهاالكاكاو

وسكرضغص!

الأمريكيينبينالدمضفطارتفاعمشكلةلحقيقةرصدبمد

المرضهذاأنإلىأشاروالذي(،CSPI)المسماةالمنطمةبتقرير

الناسوأنفقط،عندهمإنسانألف5Ioمنلقاربمالحصد

بصورةالاتهامووجهلممالجته،سنويادولاربليونا5قرابةتدفع
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سوءممالجةفيشيئاتدفعلاالتيالأمريكيةالحكومةإلىمباشرة

فيالجدلدالقديمالهاجسظهراعل،فيالطمامملحاستهلاك

الملاج.طرقعنالبحثوبدأ،الدمضفطارتفاعمنالحمالة

للتفذلةالأمريكيةالدوريةنشرتهادراسةهناكالمناسبةبهذه

الداكنةالشوكولاتهأننتائجهاتؤكدالأخير،عددهافيالملاجية

مفرحالخبرهذاأنويبدو،الدمضفطتخفيضعلىتساعد

الأصحاءأكلأنتؤكدالدراسةفنتائجالسمراء،المحبويةلمشاق

وتحسينبل،الدمضفطتخفيضعلىلساعدالداكنةللشوكولاته

أمروهذاله،الأنسجةاستقبالبزيادةالجسمفيالأنسولينأداء

وغيرهم.الدمسكرلمرتفميمهم

أكسدةمضادالا

والبيضاء،الداكنةالشوكولاتهنوعيعلىالدراسةأجريت

01مدةالداكنةالشوكولاتهبكلإلطاليامتبرعاا5استمرحيث

لوما01مدةالبيضاءأكلذلكأعقب(اليومفيجرام551)لوما

علىالتأثيرأنلتؤكدالنتائجوخرجتلوميا(جراما)59أخرى

تأثيرلطهرولم،الداكنةللشوكولاتهفقطكانوالسكريالضفط

مضاداتلوجودالسببوعزاالبيضاء،الشوكولاتهتتاولمنصحي

شمل!الأمركانوإن،الداكنةفي)الفلافينويدات(ا!سدة

خاصةالأغذلةمنآخرعددفيموجودةفهيأكسدةبمضادات

.والشايالرمان
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لكولاواالمانجو

وتبقىألضا،أكسدةمضاداتبها)المانجو(الثالثةالمحبوية

شريهامنفاجمثارقائمةالفازيةالكولامشروباتمنالتحذلرات

خاصة.الأطفالوصحةبالصحةمضر

مووسهى
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وصفققلى

زيادةمنتمانيلأنها،غذائيةحميةلهاأصفأنمنيطلبت

سلوكهاعنفكرةتمطينيأنمنهافطلبت،الوزنفيمفرطة

.أبدا:فقالتالنذائي

كثيرا.تكلينلالمنيقلت:-

بكوبعجلعلىوأفطر،للأسرةالإفطاروأعدأستيقظ:قالت-

السائلة،الجبنةمنآخرساندويشنصمعبيضوساندويتشحليب

فترةفيالمدرساتزميلاتيمعوأجتمعالمدرسةإلىأذهبثم

بالدور.إعدادهافينتشاركبسيطةشاياستراحةعلىالفسحة

؟تتكونومم:قلت-

منوشيءباردةوساندويتشاتبيتزاخفيفةممجنات:قالت-

فقط.الفازيةالمشروباتأووالمصيروالفطائرالحلوى

شاي؟استراحةاسمهاليسأو؟الشايوألنفقط:قلت-

مصطلح.هذا:قالت-

يأغازيةومشروباتوعصائرفطائراستراحةهيإذا:قلت-

ماذا؟ثمحراريةسمراتاستراحة

ممروفةالأخرىوالأشياءدجاجأوولحمأرزعاديالفداء:قالت-

حللهالوجدلامشكلةوهذهالفداءفياعلمنأكثركنتوإن

الحل؟لكونفكيفعندي
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الفداء.وجبةفياعلمنتكثريألاالحل:قلت-

نذهبوأحيانانواشفالماشرةالساعةحدودفيوالمشاء:قالت-

النطيفة.المطاعمتلكمنلمطمم

إنها،والبطاطسوالبيتزاالهمبرجرمطاعمتقصدلن:قلت-

أطباقها.بممطيفالآخرينمعتقومونوأنتمفملانطيفة

جميعمعلاستراحةنذهبالأسبوعنهالةفي:وقالتضحكت-

إلاالمشاءطماملقدمولاالمشاء،صلاةبمدمنالكبيرةالأسرة

الليل.منتصفبمد

أكل؟دونالليلمنتصفحتىتجلسون:سألتها-

والحلوياتالمكسراتوصولنامنذتقدمإذطبما..لا:أجابت-

والفصفص:قلتوالتمر.والقهوةالشايمعوالممجنات

؟الوزنلزيدالفصفصوهلصحيح:وقالتتبسمت-

.الوزنلزيدوبمدهقبلهماولكنأبداقلت:-

الاستراحة؟عشاءوبمد:قلت-

الممروفة.والصوانيبسبوسةعادلةحلاطبما.نحلي:قالت-

قبليقدمالذيهذاكلبمداعلتستطيمينكيفولكن:قلت-

؟بمدهالحلاأكلتستطيمينوكيفالمشاء؟

لوميالمترينيالذيالجوعأكثرويحيرنيلحيرني،هذا:قالت-

المفربوقبلالعصرفي
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نفسها؟والقائمةومكسراتكيكاألضاوتكلينقلت:

عرفت؟كيف..صحيح:قالت

عاداتنا.هذهلأن:قلت

القائمة.وتلكالأمورهذهاكلألاتمنيوهل:قالت

القبيل.هذامنشيء....لمني:قلت

رجيما.ليتصففليتكسلوكيهذاالمهم:قالت

عنالتاليونقلهاالأولقالهاقصةلكأحكيأنيمكنهلقلت:

التالي؟

تفضل.؟..الآن:قالت

فنادتهبينهماليحكمضبإلىجاءاوأرنباثملباأنلحكىقلت:

وجدت:قالت.دعوتسميما:فأجاب.الحسلأبالا:الأرنب

بفىلنفسه:قال.الثملبخطفها:قالتفكليهاحلوة:قال.تمرة

فصفمني.:قالت.أخذتقدبحقك:قال.فصفمتهقالتالخير.

حكمت.قد:قال.بيننافاحكم:قالت.اقتصقدلنفسه:قال

القصة.انتهت

الحمية.ليصفوالآنفملا،طريفةقصة:قالت

وصفت.قدقلت:

مووسهى
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ا!ةلزأكلي

الفداءمائدةعلىالأولالطب!هوالأرزأنمنالرغمعلى

طبقاليسأنهإلا.عندنامساءالمناسباتموائدالمتصدروهو

لمدبل،بكلهويتلذذلحبهمنوحدناولسنا،أصلهفيعرييا

ولا،الحقيقيينالأرزأهلوالهندوالصينآسياشرقجنوبشموب

أماومساء.وظهراصباحاتتاولهعنالاستفناءلبمضهميمكن

لدلهملوجدولانادراإلاشناولونهلافهموأمريكاأوروباشموب

لكلمنيمارمنالشخصفإنوللمقارنةللأرز.مميزةأطباق

إلا3لكللاالأورييأنحينفيسنوياأرزاكيلوجراماا59حوالي

لمدفإنهعندناالمائدةسيدالأرزكانوإن.فقطجراماتكيلو

أوكالشامالمرييةالدولبمضعندالثانيةالدرجةمنطبقا

عندالمفارقاتتأتيولكنطبيميا،لبدوهناإلىوالأمر.السودان

صحةعلىذلكوتأثير،أكلهوأساليبالأرزإعدادلطرقالنطر

لناسيبدوالأمريكيةألواجاممةمندراسةإلىفبنطرة.اكليه

مجتممنا.فينشاهدهلمامناقضاالأمر

لطهرالأرزلكلونالذلنالأشخاصإنالدراسةنتائجتقول

غيرالأخرىالأغذلة)أيلأغذشهم،الأمثلالاختيارسلوكعليهم

أكروهم،والحبوبوالخضراواتالفواكهعليميلونفهمالأرز(

بلالأرز،أكلعلىلداومونلاالذلنأولئكمنوزناوأخفرشاقة

أكثركمياتلمماولونعندهمالأرزمحبيأنألضاالدراسةوجدت

حامضمثلالفذائية،مصادرهامنوالممادنالفيتاميناتمن

والحدلد.والبوتاسيومالفوليك
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بأنشمورمناالفالبيةلدىإنبلعندناليسالأمرهذالكن

غيرالأمرهذاأنالواقعوفيالأرز،أكلالبطنبروزأسبابمن

الكمياتتكونمابقدربذاتهالأرزالسببلكونلاوقدمستبمد،

وبقدر،الواحدةالوجبةفيالفردلكلهاوالتيمنه،فملاالمهولة

أنالملاحظإنبلبها،الأرزإعدادفينتفشالتيالبهاراتأنواع

التوجهيميلولا،الناسبينأوزاناا!ثرهمالأرزمحبيبمض

الممدنيةالمناصرأوالفواكهأوالخضارعللممطمهمالمام

لأن.التمميم،هذالمنيولاواللحمالأرزوجودمعوالفيتامينات

التيكتلكعلميةدراسةتسندهالاومشاهداتملاحطاتهذه

ماهو:عنهالإجابةتسهلالذيالسؤالولكن.ألواجاممةأجرتها

الأرز؟.هوالأرزأنرغمالاختلافهذاسبب

مووسهى
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القلببأمراضإصابتكخطورة

قياساوالأستراليينالألمانالباحثينمنمجموعةطرحت

خلالمنالقلببأمراضبالإصابةالخطورةاحتماللحددجدلدا

السنوياللقاءفيوذلكلدله،الوسطومحيطالإنسانطولممرفة

مدشةفيم5525عامعقدالذيالباطنيالطبلجممية

لمحاولةتجريةبمدالقياسهذاالباحثوناست!تجوقدساندياجو.

84من!ثرالجسميةالقياساتمنوعددالقلبأمراضبننالريط

عليهيمتمدأنيمكنمؤشرأقوىأنووجد،الدراسةفيمشاركألف

+*(.ولبالأحرف)ويختصرالطولإلىالوسطمحيطنسبةهو

الاخرىالخيارا!

منكلقياسهيبحثهمفيعليهااعتمدواالتيوالفكرة

الملاقاتريطمحاولةثم،والأردافالوسطومحيطوالوزنالطول

أقوىممرفةثمواحد،متفيرأوالمتفيراتهذهمناثنينكلبين

الدراسةقبلسابقالفترضكانفمثلا،القلببأمراضمتفيرين

الجسمبمؤشركتلةسممىبماممينطوللكلالوزنزادكلماأنه

آخرمؤشرهناكوكانتزيد،القلببأمراضالخطورةفإن)8ي!(

زادتالأردافإلىالوسطمحيطنسبةارتفمتكلمالقول

تجمعلأنوذلك،الباطنيةوالأمراضالقلببأمراضالخطورة

أخرىمنطقةأيفيتجممهامنأخطرلمدالوسطفيالدهون

الجسم.في

lu

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



خطرلاالمؤشرا

طولإلىالوسطمحيطنسبةأنهوالدراسةأكدتهماولكن

ثمالجسمكتلةمؤشرالأهميةفيلليه،الأقوىالمؤشرهوالشخص

.الأردافإلىالوسطمحيطنسبة

أيضاسهولة

لابدأنهوجدفقدذلكوعلىألضاالقياسسهلالمؤشروهذا

الرجالعندأقلأو5505الطولإلىالوسطمحيطنسبةتكونأن

الجانبفينفسهالإنسانلمدحتىالنساء،عندأقلأو5305و

زادإذاأماألضا،والسكريالقلبأمراضمشكلاتمنالآمن

وحسبخطر،فيفهوللنساء5305وللرجال5505عنالرقم

الخطر.لزدادالزيادة

إحضارالمترقبل

محيطقياسمكانعلىللتمرفقفالمترإحضارقبل

ضلعآخرتحتالمتربوضعأيمباشرةضلعآخرتحتإنه.الوسط

ويؤخذالوسطعلىويلف،البطنوأعلىالصدريالقفصأسفل

قياسي)1القدمينأخمصإلىالرأسمنفهوالطولأما،القياس

(.عاديطول

مووسهى
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الامثلةبعضهذه

عندهالوسطمحيطلكونأنلابدسنتمتراivyطولهرجل

:لأنةأقلأوسنتمترا59

فيالمقترحهو5505ا-59:72أيالطول:الوسط

الدراسة.

الوسطمحيطلكونأنلابدسنتمتراا56طولهاولامرأة

:لأنةأقلأوسنتمترا83حدودفيعندها

5=الطول:الوسط ، OTالدراسةحسب

أقل.أو5305=83:561أي

*****

أخرىأمثلة

Iسارةطول* l i79عندهاالوسطمحيطومقياسسنتمترا

خطر؟فيهيهلسنتمترا،

خطرفيسارةإذاالمطلوبمنأكثر9505ا-7964:

سريما.الوزنتخفيض:الحل

سنتمترا39هولدلهالوسطومحيطIVAمحمودطول*

الآمن.الجانبفيمحمود391785205::أي

تخفيضهوالحلفإنخطرفيكنتإذا،للقياسالمترخذوالآن

.الوزن
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عنياابتط

التدخكيعبلا!لبي

وما:نفسهفليسأللصدقلاومن.صاحبهعلىوبالالتدخين

حتى،هناكوتحذلراتهنامنعضده،هياجفيالمالمهذابال

وتمويضاتومطالباتومحاكموشكاوىدعاوىنفسها،المبوةعلى

أمراهناكفإنوببساطة.السيجارةهذهضدوكلهابالملالين،

بالقلب.ويفتكالرئةسرطانسمببالتدخينأنوهوحقيقةأصبح

للسيجارةأنإلازمنومنذالحقيقةهذهرسوخمنالرغموعلى

فماآخر،وادفيوشأنهوادفيفالمالمآخر،شأناالناسبمضعند

المالمهذاعنهيحجبتصاعدفيينفثهالذيالدخانسحبيرىأن

لمجلياعليهادخن:مت!هدايقولحتىحولهمنيموجالذي

نفثأنهلململاولكنهلحطي،ضي!صدرهعنانجلىوريما

عادتفما،حولهمنعلىمستطيراوشراوبالاالضي!بذلك

إلىتمدتهبلةشخصيةمشكلةالسيجارةهذهمعالصحيةمشكلته

تلك.السمومبسحبهمومهعلىدخنعندمابجوارهكانمنكل

شخصيةحرية

التدخينمخاطررصدحولقائمةأطوللمدتقرير*في

second)ادبتدخينسممىماأوالسلبي handمعالجلوس(أي

Joaquir Barnoya et al. published in Circulation, from Miranda Hitti Web*

DM,5002.23Medical yaM.sweN
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نأوجد،حولهالمجلسفيشفثهالذيالدخانواسممشاقالمدخن

شمدىقصيرلالوقتولوالمدخنمعالجلوسأوللدخانالتمرض

ريماالقلبعلىخطيرةتأثيراتلهلكونسوفدقائ!بلساعات

مدمنا.كانإننفسهالمدخنلهاشمرضالتيالمخاطرعنتقللا

بماالقلبفيلؤثرقدللدخانالبسيطاليوميفالتمرض

قلبعلىالدخانلحدثهالذيالتأثيرمن59%إلى%85لمادل

عدلدة.لسنواتمدخن

ماشخصيةحريةبأنهللأمرشطرالمدخنأنمنالرغمفملى

لاالتيالسموممنسيتجرعمنفهوأحد،فيهاشدخلأنشبفي

لاقدقلبهفيالحقيقيةالتأثيراتأنإلا،رئتهفيبإدخالهالبالي

تكنلمإن-جليسهقلبسينالهاالتيالتأثيراتعنتختلف

حقيقيتمذالأمرأنفيبدوا.المراجمةتقولكماا!ثرهيالأخيرة

فقط.شخصيةحريةلا

ازديادوفيحقيقيتعذ

السلبيالتدخينخطورةتؤكدالتيالأدلةإنالمراجمةتقول

بدالة)فيأيمضتسنة25منأكثرمنذالطهورفيبدأت

رصدفإنالحينذلكومنذ(الماضيالقرنمنالثمانينيات

منأمريكافيالإحصائياتسجلتهماحسبازدلاد،فيالخطورة

)القاتلالقلبأمراضانتشارعلىالسلبيالتدخينتأثيراتأن

منأكثرلمادلبماأي35%،بحواليزادتفقد(هناكالأول

سنويا.السلبيالتدخينبسببمتمفدقتلحالة55355
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لقودهاالتيالمواملأوالأضرارمنعدداالتقريرورصد

منها:،القلبلأمراضخطورةكمواملالسلبيالتدخين

القلبقدرةمنلزيدالمدخنمعالجلوسأوللدخانالتمرضأن*

الجلطة.تكوينعلى

لجدرانطبيميةغيرتفيراتإلىالمؤدلةالملاماتلرفعأنه*

الشرالين.لتصلبالخطورةلرفعفإنهوعليه،والأوردةالشرالين

.الدمفيالسيئالكولسترولنسبةلرفعأنه*

.الدمفيالجيدالكولسترولنسبةلخفضأنه*

القلب.شرالينجدرانعلىالترسباتبناءمستوياتلرفعأنه*

تزنخإلىتؤديالتي،الحرةالجذورإنتاجمصادرلرفعأنه*

أمراضإلىلؤديمما،للتحطمالخلالاجدرانوتمرض،الدهون

.والسرطانبلالقلب

مستوياتلخفضلقودلدخانهوالتمرضالمدخنمجالسةأنكما*

.الحرةالجذورتكونمنععلىتساعدالتيا!سدةمضادات

السلبي.التدخينلسمومالحساسيةشدلداوأوعيتهالقلبإن

الإنترنتمقهىفي

الحاجةقادتتيالسمودلةالمدنلأحدأسفاريمنسفرةفي

تتصاعدمطلم،شبه!فافوجدتهالإنترنتمقاهيلأحدللدخول

معالزيونتحويالتي،المفتوحةالكبائنبينمنالدخانسحب

لقطمهوالهدوءخانقاالجوكانالسجائر،وطفالةالكمبيوتر
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هناكالآخرالطرفمعللشبابالمجهولةالمحادثاتوشوشات

ثمةولكنلدخنونلاالموجودلنبمضأنالمؤكدمن.المقهىخارج

المقهى.فيالجميعلشملإجباريسلبيتدخين

التقريرأيضايقول

لهالتمرضلوكانحتىوقويسريعالسلبيالتدخينتأثيرإن

دراسةالمراجمة،تسوقهاالتيالدراساتضمنتوجدقصير.لوقت

ما)لمثلساعات6مدةللدخانتمرضوارجلا12علىأجريت

فيأنهوجدوقديوميا(زوجهامعغرفتهفيالمدخنزوجةلهتتمرض

مستوىفيممنويانخفاضهناككانالتاليةساعةوالمشرينالأربمة

المشاركنن.عندالشراينن(تصلبيمنع)الذيالجيدالكولسترول

مدةسيجارةا5لدخانأصحاءرجالتمرضأخرىدراسةوفي

الظروف)وهينفسهاالنرفةفيالمدخنشمعيجلسونكانواساعة

(ذكرهكالسابقالإنترنتمقاهيمنمقهىروادلهايتمرضالتينفسها

بمضمدخنش(غير)أيعندهمارتفعالساعةتلكخلالأنهوجدوقد

تمدالتيالشرايننجدرانفيالطبيميةغيرللتفيراتالأوليةالمؤشرات

القلب.أمراضلخطرللتمرضمؤشرات

فقطدقيقة15بمدالتفييرهذاشمفقطالسرعةوبهذهنمم

دقيقة.35مدةالارتفاعفيوشمتمر

ماذا؟ثم

؟االحلفمامراجمته،هيوهذهالتقرير،هوهذا
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وقىته!؟001رماتما

.للقراءةحباالشموبأكثرمنالإنجليزإنلنالقالكان

التوتسممىوأمريكاأوروبادولفيالتوتمننوعهناك

المامالأمريكيةالزراعةعلماءمنعددوضع)بلوييري(.الأزرق

الأغذلةعليهاأطلقواالتيالقائمةضمنالتوتهذاالماضي

الصحية،الجوانبمنعددفيسحريةقوةذاتأنهاأيالسوير،

منبشيءالأغذلةهذهتحدلدا()المقروعهالإعلاموسائلوتتاقلت

غيربصورةللقراعهالمحبةالشموبأدمفةفيلمبتالتيالتمليقات

أخبارعلىاطلموافقدالقراءةلحبونالبريطانيينأنوبما.متوقمة

بيعتجارةإنتقولجدلدةإحصائيةهناكفإنوعليه.التوتهذا

خلالا%55إلىتصلبنسبةزادتقدبريطانيافيالأزرقالتوت

المناط!بمضفيالزيادةأنآخرخبروفي.الماضيةالسنة

)المستمرةالإحصائياتوتشيرا%،85إلىوصلتالبريطانية

مبيماتارتفمتالشهرهذاوحتىالماضيةالسنةخلالأنه(عندهم

بالسنةمقارنة،إسترلينيجنيهمليوني262،إلىالأزرقالتوت

إسترليني.جنيهملالين،147كانتالتيقبلهاالتي

وذاكرةكولسترول

فيجاءفقدالسوير،الأغذلةضمنالتوتهذاوضعلماذاأما

ششرزال)وماالماضيةالسنةخلالعنهنشرتالتيالحيثيات

مادةتشبهوهي"بترواستلبين"تسمىمادةلحويبأنهعنه(
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التوتفيالموجودةالمادةأنأي.للكولسترولالمخفضةرسفراترول

تخفيضأدويةتأثيراتعنفاعليةتقللاتأثيراتلهاالأزرق

التوتعلىالتجاربفئرانغذلتوعندما.الصناعيةالكولسترول

أصيبتالتيأداءوتحسنأقل،عندهاالمخخلالاففدكانالأزرق

علىكانتالتجاربأنورغم،الأزرقللتوتلماولهابمدبالجلطة

منأداءتحسشفيتساعدالفاكهةهذهإنيقولونأنهمإلاالحيوانات

بهالأزرقالتوتأنومملوم.الذاكرةضمفأوالتذكرفقدمنيشتكي

.النقرسلممالجةالبديلالطبفيويوصف،أكسدةمضادات

وحولاتولا

الأزرقاالحوتهناالذهنإلىشبادرالأزرقالتوتذكرعلى

الكبيرةالأسماكعلىتطل!حوتكلمةأنعليهالمتف!منكانوإن

أنواعلجميعالمملكةمناط!بمضفيتستخدمالكلمةأنإلاجدا،

نأبمضناشذكرأنيمكنوهنا.وكبيرهاصفيرها،الأسماك

معالسوبر،الأغذلةقائمةضمنكان(السمكي)1الحوت

أعلى.زيوتعلىلاحتوائهاالكبيرةللأسماكتخصيص

وتوتهمرماننا

وإنألضا،التوتمنعدلدةأنواعالمرييةمناطقنافيلوجد

،أكسدةمضاداتتحويأنهاالمؤكدمنأنإلاأزرقتوتالكنلم

بهاسممدعجائببهاأنلوجدناالدراسةمنحقهاأخذتلووريما

الكولسترولتخفضأنهالكتشفوقد،الوظيفيةالأغذلةدعاة

.الأخرىالضارةالأشياءوبمض
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منلحتويهمابأنتؤكدجدلدةدراسةهناكفإنالرمانأما

التوتفيموجودهومماجدابكثيرأعلىا!سدةمضادات

تضاهيغذائيةمادةلوجدلابل(ةألوانهبجميعالحوتو)1الأزرق

الخبرشتشرربما.بهالموجودةا!سدةمضاداتكميةفيالرمان

القادمة.الأشهرأوالألامخلالالمقروعهالإعلاموسائلفيأكر

تقرأ؟التيالأمممننحنفهل

للموسمالرمانبيعننتطردعوناعنا.لقالعماالنطربصرف

الطائف.لرمانصريحةدعالةهذهولتكنا..القادم
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السعادةآيسكرلم

جاءتدراسةنتيجةأظهرتهماهذا.سميدالجملكالآلسكريم

مشاركينثمانيةعلىأجريتالتيالدراسةتقولحيث*.لندنمن

علىلمماولوهأنعلىبالفانيلاالآلسكريممنغراما35أعطوا

للالسكريمتتاولهمألماءوفي.صفيرةملمقة15عددهاجرعات

بأجهزةباتصالهمنهمواحدكلمخفيالفاعلةالمناط!تقاسكانت

التيالتفيراتالقياساتهذهتستهدف(،)!تسمىتقنية

.والانشراحالفرحأجزاءمنهاالمخمنمختلفةأجزاءنشاطتحدث

السمادةمواقعنشاطلحفزالآلسكريمأكلأنالدراسةوجدت

ااالأولىالملمقةومنالمخافي

فبركةأمفكرة

فيخطرتالذيذاومن:لقولساذجسؤالالذهنإلىشبادر

لماذابالفانيلا؟آلسكريمولماذا؟الطريقةبهذهالدراسةهذهذهنه

مثلا؟الحليبأواللبنلكنلم

فقطاساذجسؤالهووإنما،الدراسةلنتائجرداليسهذا

فكرةأننطنعندماالسؤالسذاجةمنجزءلزولوقد

شركاتأكبرأحدقبلمنكانتالصفيرةالدراسةهذهوتمويل

علىالضوءبإلقاءالمبادراتأننملموعندما،هناكالآلسكريم

5002-5-4Institute of Psychiatry in London*
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المدلرنائبمنبتصريحتطهرالآلسكريموفوائدالدراسةأهمية

علىأخرىاختباراتهناكستكونأنهلؤكدالذيللشركةالمام

لذكرأنبالمناسبةشسىولاالفانيلاغيرأخرىبنكهاتآلسكريم

الأوروبيةالأسواقفيتطرحسوفالشركةوأن،قادمالصيفبأن

لحويمامنهاالآلسكريم،منرائمةصحيةوتشكيلةجدلدةأنواعا

وحتىبل،للجسمالضروريةوالممادنوالفيتاميناتالطازجةالفواكه

عزموهناك،الصحةمفاهيمبتفييرتشمرفالشركةا!سدة،مضادات

.%5حدودإلىوالسكرالدهننسبةفيهاتقلأنواعاتطرحأنعلى

السذاجةامنبقيةالسؤالفيمازالإذا

الدراسةنتائجتكونقدأنهعلىالتكيدمنبدفلاوعليه

هذهوتليهالطروفهذهضمنلكونأنالأمروصادف،صحيحة

.التصريحات

محباحتجاج

هذاعنبالكفويطالبونالآلسكريممحبولحتجقدوهنا

ولموصحيلذلذفالآلسكريمةالدراسةلنتائجالمحاكمةوالتدقي!

محبةتقولأومحبلقولوقدفملا؟السمادةإلىلقودلا

وهيبالسمادةأشمرأنا:الاحتجاجصحةعلىللتكيدالآلسكريم

بتذوقه.بالكفماالآلسكريمرؤيةبمجردتفمرني

ا.المحبشمورهوتفمركماالتيالسمادةشمورلكونلاولم

تجملهللسلي!رؤيتهإنالسلي!:لحبالذيصدلقيلقولفمثلا
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فيالآلسكريمكذوبانسمادةذاباعلفيشرعماوإذا،سميدا

منهيالآلسكريمفيالبرودةتكونلافلمالذوبانوبمناسبة.الفم

لجريونلاولمبالسمادة،الدراسةفيالمشاركينالثمانيةمخأشمر

امثلا؟االثلج

معكمنحن

لحبونالناسمنكثيرافإنالدراسةعنالنطربصرف

لكنلموإن،حقيقةهذه،أكلهعندسمداءوتراهمالآلسكريم،

غذائيةقيمةذاتغذائيةمادةالآلسكريمبأنالقولفيكفيكذلك

والحلوياتالمشروباتبمضمنبدلالهالاتجاهحبذاويا،عالية

استهلاكها()بسوءللإنسانتجلبالتيالأقلالفذائيةالقيمةذات

الصحية.المشكلاتمنالكثير

مووسهى
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البلاستيكغلفةعبواطوأ

؟السرطاقتسببهل

وأشركاتقبلمنحقيقيةفملردودالآنحتىتصدرلم

التيالدراسةحولالمالمحولالبلاستيكإنتاجمصانعأواتحادات

أبحاثلجمميةوالتسمينالسادساللقاءفينتائجهاعرضت

مستقرالكونأنأوشكوضمافجرتحيث،الأمريكيةالسرطان

فيتستخدمالتيالبلاستيكأنواعأشهرمنواحدةسلامةحول

الأغذلة.وتفليفتمليب

اللتينالبلاستيكيتينالمادتينأنوجد:لقولالنتائجوملخص

فيواسعنطاقعلىوالمستخدمتينول!!وBPBعليهمالطل!

علىالقدرةلهامسرطنةموادتنتجانالأغذلةوتمليبتفليف

حيواناتإناثصفارعندالثدييةللفددجينيةتفييراتإحداث

ومن.الموادبهذهغذلنأمهاتمنأرضمناللاتيالتجارب

الدراسةبهاخرجتالتيالنتائجلهذهالطرحهذامثلمتلازمات

الموادهذهأنهو،السرطانأبحاثمركزأشهرأحدمن

وأالمبواتمنتحللهابمدالأغذلةإلىتهاجرقدالبلاستيكية

الأمرهذامثلوأن.قديمةأصبحتأوسخنتإذاخاصةالأغلفة

سرطانلمشكلاتتقودجينيةتحولاتتسببقدأنهاألضالمني

.الإنسانعندالثدي

مووسهى
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بعدليس

،التجاربحيواناتعلىوإنماالإنسانعلىتكنلمالدراسة

وهذا،جينيةتحولاتعنوإنماسرطانعنتتحدثلموالنتائج

منوزيادةبلالدراساتمنلزيادةحاجةفيالأمرأنعلميالمني

.والدراساتالتوضيح

بسيطةبدايالا

نإ:بالقولالأمرلوضحأنيمكنالملميالتبسيطمنبشيء

أنواعوبمضالإستروجينهرموناضطراباتبينارتباطاهناك

الإستروجينيةوالمواد،الثديسرطانخاصةالنساءعندالسرطان

لهاشمرضأخرىمركباتبصورةتكونقدالثديلسرطانالمسببة

الصناعاتذلكفيبماالصناعاتفيلستخدمهاأوالإنسان

التيالدراسةهذهتثيرهماذلك(ومنXenoestrogens)مثلالفذائية

الإستروجين.منالنوعهذاتنتجالبلاستيكية!PAمادةأنتؤكد

حولهشاروماعدلدة،أنواعهللفذاءلستخدمالذيالبلاستيك

وBPAمادتيوما،لحسملموبمضهابمضهاحسمقدشكوكمن

BPBتخرجاأنالمادتانهاتاناستطاعتوقد.الأنواعتلكمنإلا

هذاجاءحتىإليهماوجهتالتيالسابقةوالهجماتالاتهاماتمن

شركاتعليهتحسدلامستفزاعاصفاوقتاكانريماالذيالوقت

تلكصالحفيالسفينةترسواوريما.المالميةالبلاستيكإنتاج

لدري؟فمنالشركات
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الامربداية

لوا!ارفمتالتيBPAمادةعلىالشرسةالهجماتأولىكانت

هيسنواتقبلالأخضرالسلاممنظمةبقيادةالبيئةحمايةمنظمات

إحدىفيسيل"فانافردريك1ويدعىالباحثشأحدنشرعندما

عشرأريمةعلىأجراهبحثنتائجالأمريكيةالمستهلكحمايةمجلات

تسببالبلاستيكيةةjUlهذهأنمفادهةالتجاربفئرانمنفأرا

أنهامنوحذر،التجاربحيواناتعلىهرمونيةاضطراباتأعراض

حمايةمنظماتأنمنوبالرغم،السرطانلإحداثسبباتكونقد

إلاالبلاستيكضدحملاتهافيأساساالبحثهذانتائجأخذتالبيئة

يشيلا)فردريك(بهجاءماأنعلىبقوةردتالبلاستيكشركاتأن

تلكفيوأجريت،موثقةعلميةدوريةفيينشرلمأنهطالماشيئا

تجاربفأر565منأكثرفيهااشترك)حيثدراساتعدةالسنوات

شركاتوكسبت)فردريك(بهجاءمابتكذيبوخرجت14(وليس

عالميا.منتجاتهانشرمنوزادتالجولةالبلاستيك

001وقدقد..

هذهلنتائجالسرطانأبحاثمراكزأشهرأحدتبنيمنبالرغم

لاشكفممارفضا،أوقبولابداياتهفيزالماالأمرأنإلاالدراسة

قدخطيرةلاست!تاجاتالأحاديةالدراساتتؤخذأنيمكنلاأنهفيه

تشهدفقد،الأغذيةفيالمالميةالبلاستيكصناعةمنجزءاتقوض

المنظماتأوالأبحاثمراكزمنسواءتحركاتالقادمةالقريبةالأشهر

للتثبت.الصناعيةالدولفيالتشريميةوالمؤسسات
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،الشأنهذافيالقادمةللدراساتاتجاهاتثلاثةهناك

أبحاثجمميةلقاءفيطرحمماللتكددراساتهو:أولها

الحيواناتعلىالتجريةمنأجزاءتحويرأوبإعادةوذلكالسرطان

الطفراتأوالتحويراتأنمنالتكدهو:وثانيها،مختلفةوبصورة

سرطانإلى-فملا-تؤديXenoestrogensمادةمنالجينية

لأتيفإنه(الأهم)وهوالثالثالاتجاهأما،الحيواناتلدىالثدي

هذهتقودفهلالحيواناتلدىالسرطانحدوثتحق!لوفيما

.الإنسانعندالثديلسرطانالمشابهللجينأومشابهةإلىالمادة

الفذاءإلىالمبوةمنالموادهذههجرةحقيقةعنالأسئلةتأتيثم

مقداروما؟الهجرةتزيدأوتساعدالتيالمواملوماحجمها؟وما

التراكم؟حدوثكيفيةأوالخطرةالجرعة

هذهسيرفيلحدثقدالذيالتدخلإغفاليمكنولا

،الاقتصاديالتدخلإنه..الشأنأصحابقبلمنالأبحاث

ألضا.اهوامير1البلاستيكفلصناعة

مووسهى
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سكراياالنولمصح

فيموضوعهأثيرأنسب!الذي(الأحلام)رجيمبحثبمد

ألضا،النومحولجدلدموضوععنلبحثمنظهرساب!وقت

فري!قاموهكذا،الوزنتخفيضغيرأخرىفوائدلهلجدأنفلمله

النومعلاقةحولجدلدةاستطلاعية*دراسةبإجراءبحثي

جمالية،مسألةليستالنومقلةمسألةأنفوجدوا،بالأمراض

ليسي)1المينينحولالانتفاخأوالهالاتظهورعلىتؤثروأنها

مسألةأو(النومقلةمنمنفوخةعيونك:بالماميةنقولكمافيها

إلىذلكتتمدىالمسألةبلفقطالمملفيتركيزوعدمإرهاق

رجل5155علىأجريتالتيالدراسةتشيرإذ.بالسكريالإصابة

النومبأنالطويلعمرهمعبرالنومفيسلوكياتهمدرستوامرأة

.بالسكريالإصابةاحتمالمنلزيدالمبكرالاستيقاض!معالمتأخر

التيالمواملبقيةثبتتالمشابهةالدراساتمنكفيرها)والدراسة

وغيرها(.والسمنةوالجنسالممرمثل:السكريتسببقد

والنؤامين

لأخذأنوقبل،النوملمحبيمفرحالأمرأنويبدوهناحتى

الكثيرالنومفوائدعنمحاضرةويحضرالقولهذاالنؤامينأحد

الكثيرالنوموإن:الدراسةلهتقولصحيحةممارساتهأنويؤكد

الدراسة:وجدتهفمماألضا.السكريسمببالحدعنالزائد

500223،.868-983,165 Archives of InternalMedicine*"كلا،لو

185

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



شامونالذلنبينونصفمرتينالسكريانتشارشضاعف.

ليلا.أقلأوساعات5

97%وفأقلساعات6شامونالذلنبين%IIبظهوراأكثروهو.

لوميا.أكثرأوساعات9شامونالذلنبين

القلبية.بالسكتةعلاقةله)لسويمات(جداالقليلالنوم.

هوالصحيالنوم:القديمةللوصالاالأمرالدراسةترجعوهنا

ليلية.ساعات8إلى7بين

مووسهى
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الريالواللامبالاة

شصحهمأنأحدمنلريدونولابالبدانةلبالونلاالرجال

الوزنابتخفيض

الخاصةالمنتدلاتإحدىبهقامتمسح*لؤكدهماهذا

أنهالحاليةالممطياتحسبويتوقعبريطانيا،فيالرجالبصحة

زائديهناكالرجالأرياعثلاثةلصبحسوفم5125عامفي

بهقامالذيالاستطلاعنتائجعلىوبناء.البدانةأصحابأوالوزن

فإنهسنة64إلى16بننأعمارهمتقعرجلا5281وشملالمنتدى

إنهاحيث،الحاليةأساليبهامنتفيرأنالوزنتخفيضلحملاتينبفي

مقابلالرجالمن65%أنمنبالرغمالنساءإلىموجهةتكونماغالبا

والسمنة.الوزنزيادةمنيمانونبريطانيافيالنساءمن55%

للمعرفةولاللنصائحلا

لدلهمتوجدلاالمشاركينالرجالنصفإنألضا:المسحلقول

هناك)طبماأوزانهمحولنصيحةأيإلىالاستماعفيرغبة

تخفيضلأندلةالانضمامضدمنهم87هـ%وأن(رغبةلهآخرنصف

الحقيقيةالصحيةالمشكلةأبمادلإدراكلفتقرممطمهموأن،الوزن

تكمنالمشكلةأنلمتقدون)75%(أرياعهمثلاثةإنحيث،للسمنة

.والسكريالسمنةبينعلاقةوجوداحتمالفيفقط

والتغذيةالأغذيةعنالرسالةتوجهبأنالمنتدىرئيسيطالب

علىتوجيههايقتصرولا،واضحةبصورةللرجالالمشكلةأبعادوحقيقة

5002-11News Tun!!ح
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لمسألةجادةأهميةالمنتدىمسؤوليمنالمعلقينأحديضعكماالنساء.

فعلية.خطورةتعنيالتيالرجالعندوالصدرالبطنشحومزيادة

رجالنا؟عنوماذا

بريطانيا؟رجالعنيختلفونلاعندناالرجالان:يقالأنيمكنهل

ويطالبشاقشعندناالرجالفبمضلا،قائللقولقد

شأنذلكفيشأنه،لخفضهلاولكن،وزنهلخفضعماويبحث

منالكثيرأعرففأناةالمكسعلىآخرلقولوقد.الأخرىأمورنا

أوزانهم.تخفيضفينجحواوقد،البدانةلخطورةالمدركينالرجال

لخفضأنلرفضالذيالبريطانيللرجلهلآخر:سؤال

التيالإعلانيةالرسائلبموضوععلاقةالنصيحةشقبلولاوزنه

والسمنة؟إلاك:لهاوتقولعندهمللمرأةتوجه

مووسهى
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..امتعل!ياأنظحتي

الزائدالتحمسظاهرةهي،قديمةجديدةظاهرةعندنال!تشر

وتمميمهاالمفيدةوالأعشابالأغذيةخواصبمضأخذفيوالمبالفة

وأالفشاششعلىمقتصرةعادتماوالمشكلة،وعلةمرضكلعلى

منوعدداالمتملمشبمضلتشملتمدتهموإنما،للفرصالمنتهزين

كتاباألفشخصإليهيسمىالذيالهدفنتفهمفقدالمتخصصش،

لأمراضشفاءمنهماوجملالجنسنج"11أو"التفاحاخل1حولتجاريا

المتخصصشبمضإصرارفهمفيصموبةهناكأنإلا،قاطبةالمصر

يمكنولا.ومرضداءلكلعلاجيةقدرةللمسلأوللثوميجملوابأن

ينقصهاالتيوالمبالفةالتحمسمننوعأنهإلاالإصرارهذاتمليل

مقتصراعادماوالأمر.والدينيةالملميةالحقائقومراجمةالتريث

الحجامة.مثلأخرىأموراليشملتمداهابلوالأعشابالأغذيةعلى

الشر9جقبل

قاعدةوضعمنبدلاالطاهرةهذهتأملفيالشروعوقبل

هناالكلامأنوهي،ومسلمةمسلمكلعليهاشف!أنلفترضعامة

وردفقدشفاء،ففيهماةالحجامةأوالمسلشأنمنللتقليلليس

بهعالجوقد،للناسشفاءفيهوأنالكريمالقرآنفيالمسلذكر

أوصىأنهكما،البطنآلام-وسلمعليةاللهصلى-اللهرسول

الزائدوالتحمسالمبالفةهوهناالأمروإنماواحتجم،بالحجامة

إلاعلاجالخل!لماللهوكأنالدنيا،أمراضلكلعلاجاجملهفي

الحجامة.إلابدنيةلشكوىحلالوجدولم،المسل
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والحجامة.والمسل،،الثوم:الثلاثةالأمثلةهذهولنأخذ

الثوم

علاجيةقدراتللثومشسبمنالمتخصصينمناليوملوجد

لقالكمافهو،لقينيعلمأثبتهاوما،سلطانمنبهااللهأنزلما

السكريلملاجومفيدوالكلسترول،الدمودهونالضفط،لتخفيض

قاموربما.القائمةفيموجودهومماذلكوغير،القلبوأمراض

علاجأنهوادعىالمماجين،منممينةأنواعفيبوضمهالناسبمض

خفضفيدوراللثومأنتثبتدراساتهناكنمم.للسرطان

مجد؟هووهلطبيمته؟وماالدورهذاحجمكمولكنالضفط،

منهوتؤكللهشحمسحتىالضفطلملاجالأوحدالبدللهووهل

علىضيقاالمساجدتملأالتيللدرجةالفصوصتلوالفصوص

مهماممهالتحدثفيزاهدااكلهمناقتربمنوتجمل،المصلين

سكرأوالدمدهونخفضفيالثومدورأماشائقا؟،الحدلثكان

هذهلهأثبتتدراساتهناككانتوإنلردد،أمرفهذاالدم

ملناولو.بذلكلهتسلملمأخرىدراساتهناكفإن،الصفة

هو:فالسؤالالملاجيةالصفاتهذهتمطيهالتيللدراساتبالرأي

تحققها؟التيالكميةوكموحقيقتها،الصفاتهذهحجمما

نهيعنهالففلألالجبالنبتةلهذهالزائدالتحمسإن

صلاةلحضرلمنأكلهعن-وسلمعليهاللهصلى-الرسول

منجمله-عنهاللهرضي-طالبأبيبنعليإنحتى،الجماعة

الخبيثة.الأشجار
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!ممللر3

!

مقدمة
(11والقوةالطاقةمشروب

)2(والموةالطاقةمشروب

الجرجير

الأفضلىأيها...اللحوم

وداشأليافالصحة

للجميععامهدعوة...داش

أطوللحياةصنفا14

"نفطر..ا"بناهياالسكريمنللوقالة

الوزنتخفيضأوهام1()الرجيمحولدردلفمة

ري!يمأعشاب)3(الرجيمحولدردلفمة

السريعالرجيم)3(الرجيمحولدردلفمة

أتكنرجيم)4(الرجيمحولدردلفمة

؟اللحومصرعتههل"أتكن"

موته(بعدصمفعةيتلقى)أتكنالغذائيةبدعتهبسبب

البطيءالنشارجيم)5(الرجيمحولدردلفمة

نفسك-لتمرفدمكحلل)6(الرجيمحولدردلفمة

؟الدمتحليللماذا)7(الرجيمحولدردلفمة

زائدابوزنصحة)8(الرجيمحولدردلفمة

خطوهآلافعشرة)9(الرجيمحولدردلفمة

ا!لصفحه
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16
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34
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الجنوييالشاطئحمية15()الرجيمحولدردشة

السمنةولمبةالأسنانأطباء1(1)الرجيمحولدردشة

-الوزنتخفيضلصقةوجاءت)12(الرجيمحولدردشة

البطيء-السلوكتفييردعوة)13(الرجيمحولدردشة

بمد؟فماذا...الرجيمنجح)14(الرجيمحولدردشة

والسمنةأطفالناصحة

لذلذ(-تمروالثانيمرمرض)الأول..والسكريالسكري

0001بدشاتكونأنشرطاليس

ندخل؟لاأمندخلا.0الملحغرف

..01فقطللنساء

السمكوزيتالسمك

اكللاأننيمنالرغمعلىزائدوزني

در...للخلفسر...للأمام

متحركةأنهاإلا..مطمئنةساكنةحياة

المخالفوآلن..البدلنالطباخ

دوركجاءكقدوها..الحليب

سكر..ريجيمك

ويؤكدون...لؤكدون

ونطرحنجمعدعونا

اعلإلىالشكلمن

اعل(زيادةلمنيالأصناف)تمددكريمرمضان

باهتةصيحةالقهوة

تبولةلومكل
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للكلشاغرةوظائف

أكلووظائفكيائيات

الشبابإكسير

؟بمدهأواعلقبلالمشي

الهواءبيع:فقطالبدانةوذويالوزنلزائدي

مريءشكوى

(1/2)فرضاأوشرطاليس

(2/)2فرضاأوشرطاليس

بالحشراتصحة

عضويغذاء

هريرةودعالأحلامرجيم

داكنةشكولاته

وصفتقد

الألزاكلي

القلببأمراضإصابتكخطورة

التدخينلحبلافقلبيعني..ابتمد

وتوتهمرماننا

السمادةآلسكريم

؟(السرطانتسبب)هلالبلاستيكوأغلفةعبوات

سكرالاالنومصح

واللامبالاةالرجال

.01متململاأنتحتى

مووسهى
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