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إهداء
أهــدي هــذا الكتــاب إلــى أبــي وأمــي عليهمــا رحمــة االله إمتنانًــا مني وعرفانًــا بجميلهما 
علــي والــذي لــن أســتطيع أن أوفيــه مهمــا فعلــت ثــم أهديــه إلــى رفيقــة عمــري وصديقتــي 
وحبيبتــي وزوجتــي الرائعــة رحــابm أهــدى إليهــا هــذا الكتــاب الــذي هــي شــريكة فيــه بــكل 
شــيءm بدعمهــا وتشــجيعها المســتمر وعطائهــا الــلا محــدود وفهمهــا المســتنير ومــن فضــل 
االله علــي أن جمعنــي بهــا إذ لــولا هــذا مــا كانــت للحيــاة طعــم ومــا كنــت أســتطيع أن أتحكــم 
بســكري أوأن يكــون لــدي العزيمــة والإصــرار علــى كتابــة مثــل هــذا العمــل الــذي أدعــو االله 
 mعــز وجــل أن يتقبلــه منــي ومنهــا وأن يفيــد بــه كل ســكري وأن يرزقهــا الرضــا والحــب دومًــا

كمــا أهديــه أيضًــا إلــى أولادي الأعــزاء حبيبــة وعمــر وســلمى.
كمــا أتقــدم بشــكر خــاص لــكل مــن ســاعدوني أن يظهــر هــذا العمــل للنــور د. ديفيــد 
دايكمــان - أ. دعــاء ضيــاء الديــن كامــل - م. محمــد تركــي - أ. مــروة ياســين - م. عمــرو 

حجــاج - أ. ليلــى العمــران - أ. شــيماء العــدوي.
«لكي تتحكم بالسكري فيجب أن تعرف عنه مثلما يعرف طبيبك» 

د. ريتشارد برنستين
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1 . Praise for "What you do not know about Diabetes"
شكر خاص وتقدمة للكتاب

In his book "What you do not know about Diabetes" Ahmed Afifi 

discusses the one and only approach to the critical topic of blood sugar 

management for diabetics. Often citing the work of Dr. Bernstein, author of 

“Diabetes Solution”, Ahmed lays down, in this book, a path for all diabetics 

to attain normal blood sugars through the restriction of dietary carbohydrate 

and proper blood sugar management via exercise, medication and insulin.

 I work closely with Dr. Bernstein and have developed a series of lectures 

with him which you can find on YouTube and have, like Ahmed, taught 

hundreds of people these methods. The results are always the same – if you 

follow the methods detailed by Ahmed Afifi in this book, you will normalize 

your blood sugar and avoid, and possibly reverse, the terrible consequences 

of diabetes. The method works every time – male or female, child or adult. 

And there is no competitor. This is the only way to achieve normal blood 

sugars. 

Most likely, you have not been told by your doctor to follow these 

methods. This is a worldwide problem, going on in every single state, country 

and city. Even the most ‘elite’ diabetes center in the world – Joslin Diabetes 

Center – advises that diabetics eat ‘healthy whole grains’.  What are these 

grains? These complex carbohydrates found in starches as well? They are 

nothing but chains of glucose molecules as you can see in the figure below. 

o b e i k a n . c o m
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7 هــذا الكتــاب « مــا لا تعرفــه عــن الســكري» يناقــش أحمــد عفيفــي الطريقــة الوحيدة 
الناجحــة للتعامــل مــع الموضــوع الشــائك والهــام جــدًا لــكل ســكري ألا وهــو ضبــط ســكر الدم 
ــة  ــى رأي وطريق ــد يتبن ــاب - أن أحم ــك للكت ــا ســترى - خــلال قراءت ــا م للســكريين. غالبً
عمــل د.ريتشــارد برنســتين مؤلــف كتــاب «عــلاج الســكري». أحمــد يوضــح - 7 هــذا الكتــاب 
- الطريــق لــكل الســكريين لكيفيــة ضبــط الســكري والحصــول علــى معــدلات ســكر دم 
طبيعيــة عــن طريــق تقييــد إســتهلاك الكربوهيــدرات وممارســة الرياضــة واســتعمال الــدواء 

المناســب والأنســولين.
أنــا أعمــل عــن قــرب مــع د. برنســتين شــخصيًا وتبنيــت مشــاركته 7 عمــل مجموعــة 
مــن المحاضــرات والتــي تســتطيع أن تجدهــا علــى اليوتيــوبm وأنــا - مثــل أحمــد - قــد 
ــات مــن الســكريين هــذه الطــرق 7 ضبــط الســكري.والنتائج كانــت  ــم المئ شــاركت 7 تعلي
ــا واحــدة ومتشــابهة - لــو أتبعــت الطــرق التــي يتكلــم عنهــا أحمــد عفيفــي بالتفصيــل  دائمً
هنــا 7 هــذا الكتــاب الــذي بــين يديــكm فستســتطيع تحقيــق معــدل ســكر طبيعــي 7 الــدم 
ــة للســكري. هــذه الطــرق  ــات المؤلم ــك ســتعكس - المضاعف ــل أن ــن المحتم وســتتجنب - وم
تنجــح وتصْلُــح كل الوقــت ســواءً كنــت كنــت رجــلاً أم أمــرأة أم طفــلاً أم بالغًــا و7 الحقيقــة 
أســتطيع القــول بأنــه ليــس هنــاك منافــس أبــدًا لهــذه الطريقــة - بإختصــار هــذا هــو النهــج 

أو المســار الوحيــد الصحيــح لتحقيــق معــدل ســكر دم طبيعــي.
7 الأغلــب لــن يقــول لــك طبيبــك علــى هــذه الطرق وهذه مشــكلة عالميــة موجودة 7 كل 
ولايــة أمريكيــة وكل مدينــة بــل كل دولــة 7 العالــم. حتى أحســن مراكز ســكري 7 العالم مثل 
مركز جوســلين للســكري ينصح الســكريين بأكل الحبوب الكاملة وينعتونها بالأكل الصحي. 
مــا هــو هــذا الأكل الصحــي المدعــو بالحبــوب الكاملــة® لا شــيء ذو قيمــة غذائيــة حقيقيــة 
اللهــم إلا سلاســل مــن جزيئــات الجلوكــوز مرتبطــة ببعضهــا البعــض كمــا تــرى 7 الرســم .
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These chains of sugar molecules – found in rice, potatoes, corn, wheat, 

etc. are broken down in the salivary amylase – spit – in your mouth and are 

already turned into glucose. This is what is being recommended to you by 

your doctor at any diabetes center in the world. And it is precisely these foods, 

along with the simple sugars found in fruits that will lead to the complications 

of diabetes. As a diabetic these foods – grains, starch, sugar and fruits – are 

to be avoided.

Let me share with you my own personal journey – it will give you some 

idea of the power of the approach laid down by Ahmed in this book.

My son, David, was diagnosed with type 1 diabetes in March 2013. In 

full-blown DKA, we spent several days in the hospital recovering and learning 

as much as we could about diabetes—something about which  my wife and 

I knew absolutely nothing. After this very brief introduction, our pediatric 

endocrinologist told us that while for most patients he recommended a blood 

sugar between 100 mg/dL and 180 mg/dL, he thought we might be able to 

achieve a target of between 100 mg/dL and 150 mg/dL - hope!
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We returned home with our emaciated (he had lost 12 of his 65 pounds to 

DKA) son, prescriptions for insulin, a glucose meter, and a standard American 

Diabetes Association carbohydrate counting meal plan. I took time off from 

work those first few weeks and tried to get a handle on this new diagnosis and 

care for my son. A typical day: we would test, bolus, eat the recommended 

meal from the meal plan, retest an hour later, and so on. Here is what we saw 

on the meter:

ــر 7 الفــم بواســطة إنــزيم الأميليــز 7 اللعــاب وتتحــول إلــى جلوكــوز. وهــذا وهــذه السلاســل مــن جزيئــات الســكر توجــد 7 الأرز والبطاطــس والــذرة والقمــح  ــكل وضــوح أن هــذه الأطعمــة هــي الطعــام بالإضافــة للكربوهيــدرات البســيطة الموجــودة 7 العصائــر والفواكــه هــي التــي للأســف مــا ينصحــك بــه الأطبــاء 7 أي مركــز ســكري 7 العالــمm و7 الحقيقــة هــذا هــو - إلــخ. تُكسَّ ــى مضاعفــات الســكري. واســتطيع القــول ب ــا كل شــخص ســكري.ســتؤدي إل ــي يجــب أن يتجنبه الت
ــه.دعنــي أشــارك معكــم بقصتــي ورحلتــي الشــخصية مــع الســكري والتــي ســتعطيكم  ــه أحمــد 7 كتاب ــم عن ــذي يتكل ــج ال ــر النه ــوة وتأثي ــا عــن ق ــرة م فك
الــذي كان 7 الأصــل ٦٥ باونــد 7 هــذه الفتــرة القصيــرة ومعنــا الأنســولين المُقتــرح وجهــاز رجعنــا إلــى منزلنــا مــع ابننــا الــذي أصبــح هزيــلاً بعــد أن فقــد ١٢ باونــد مــن وزنــه الضعيــف نُضَيِّــق النطــاق مــن ١٠٠ إلــى ١٥٠ مجــم / دل إن أســتطعنا - دعنــا نأمــل 7 ذلــك"!!دم بــين ١٠٠ و ١٨٠ مجــم / دل ولكنــه يفكــر- 7 حالتنــا - أنــه ربمــا نســتطيع نحــن أن الغــدد الصمــاء للأطفــال أنــه "7 الأغلــب يُوصِــي معظــم المرضــى بتحقيــق معــدلات ســكر ولازوجتــي شــيئًا علــى الإطــلاق. وبعــد المقدمــة المُختصــرة عمــا حــدثm قــال لنــا إخصائــي قليــلاً ولنتعلــم كل مــا نســتطيع تعلمــه عــن الســكري وهــو المــرض الــذي كنــت لا أعــرف عنــه 7 حالــة Diabetes Ketoacidosis كاملــة وقضينــا معــه أيــام عديــدة 7 المستشــفى ليتعافى ابني ديفيد شُــخِّص بالســكري من النوع الأول 7 مارس ٢٠١٣ وكان وقت التشــخيص 
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والوجبــات المُقترحــة. قيــاس ســكر دم والتوصيــات الثابتــة للجمعيــة الأمريكيــة للســكري بعَــدِّ الكربوهيــدرات 
قياســات ســكر الــدم التــي تراهــا 7 الشــكل أو الرســم البيانــي!!للطعــام ثــم نــأكل الوجبــة المُقترحــة ثــم نقيــس بعــد ســاعة مــن الأكل وهكــذا وكان هــذه هــي لأســتطيع الأعتنــاء بابنــيm و7 يــوم عــادي ومتكــرر كنــا نقيــس لــه قبــل الأكل ثــم نحقــن أخــذت أجــازة مــن عملــي بضعــة أســابيع قليلــة لمحاولــة فهــم الســكري وكيفيــة إدارتــه 

This result from the first month threw me into a bit of a panic—I had 

been reading about the catastrophic consequences of high blood sugars and 

was terrified. I had also been reading about potential cures and did not see 

anything promising on the near-term horizon. Trying to figure out our next 

move, two things stuck with me. First, when our doctor discussed with us the 

typical blood sugar profile, because of my work as a scientist,

 I remember thinking, “Aha! The blood sugar concentration is a time 

series signal—maybe it can be manipulated to stay in range.” At that same 

exact time, while in the hospital bed, my son asked the doctor, “Then why eat 
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carbs?” in response to the explanation that carbs raise blood sugar and high 

blood sugar is the source of complications (the answer given: “for energy”).

ــى الأقــل.وأبحاثــه وهــل هــو قريــب الحــدوث أم لاm وللأســف لــم أر أي شــيء يُبَشــر بالخيــر 7 ورؤيــة هــذه النتائــج كانــت تصيبنــي بالهلــع. قــرأت أيضًــا عــن العــلاج النهائــي المُحتمــل لأننــي كنــت أقــرأ عــن المضاعفــات المُهلكــة لســوء التحكــم بالســكري ومجــرد القــراءة فقــط وكانــت النتائــج 7 الشــهر الأول مرعبــة وأشــعرتني بالخــوف والهلــع علــى مصيــر ابنــي  المســتقبل القريــب عل
و7 محاولــة منــي لأستكشــاف مــا يحــدث ومــاذا نســتطيع أن نفعــل لنســاعد ديــف طــرأ 
شــيئان 7 رأســي أولهمــا: عندمــا ناقــش معنــا الطبيــب 7 المستشــفى ســكر الــدم المثالــي 
كانــت الخريطــة المثاليــة الموجــودة 7 المستشــفى تقــول بــأن الأرقــام الطبيعيــة أقــل مــن تلــك 
التــي يقولهــا لنــا الطبيــب ولأننــي أعمــل كعالــم 7 الأصــل فأنــا أتذكــر أننــي فكــرت ســاعتها 
مباشــرة أن تركيــز الســكر 7 الــدم هــو دالــة 7 الوقــت أي يتغيــر بالوقــت وبالتالــي نســتطيع 
المنــاورة معــه لنجعلــه 7 النطــاق الطبيعــي.و7 نفــس الوقــت كان ديفيــد ابنــي يســأل الطبيــب 
ــدرات®» إســتجابةً  ــأكل كربوهي ــاذا ن ــى الســرير 7 المستشــفي - «إذن لم ــج - وهــو عل المُعال
منــه لشــرح الطبيــب أن الكربوهيــدرات ترفــع ســكر الــدم وأن ســكر الــدم المرتفــع هــو 
ــأكل كربوهيــدرات للحصــول  ــة « ن الســبب الرئيســي لحــدوث المضاعفــات! وجــاءت الإجاب

علــى الطاقــة».
Thirty days following Dave’s diagnosis, we purchased Dr. Bernstein’s 

book, Diabetes Solu�on. Bernstein had the answer  to our problem of out of control 

sugars: minimize carbohydrate intake (replacing with fat and protein) 

and normalize blood sugar in order to avoid complications. My wife and 

I wondered, “But don’t folks need carbs for energy?” (We also thought my 

son needed insulin as a growth hormone and that carbs necessarily should be 

used to cover insulin! Not so!) But as Bernstein explains, “energy” can be 
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had through protein gluconeogenesis, the liver makes all the glucose the body 

needs. 

Moreover, Dr. Bernstein explained, “There are essential fatty acids, 

essential amino acids, but no essential carbohydrates.” What Dr. Bernstein 

wrote made sense—why eat grains or sugars when they raise blood sugar? 

What health benefit would outweigh the negatives? Our family made a unified 

decision to try and follow a low carb (LC) diet. All carbs were removed from 

the house. My wife began scouring the internet for low carb recipes. The 

results!! Wonderful.

بعــد ثلاثــين يومًــا مــن تشــخيص ديفيــد بالســكري أشــترينا كتــاب د. ريتشــارد برنســتين 
"عــلاج أو حــل الســكري" . د. برنســتين كانــت عنــده الإجابــة علــى مشــكلتنا الرئيســية 
وهــي عــدم معرفتنــا كيــف نتحكــم بســكر الــدم® وكانــت الإجابــة بوضــوح هــي " تقليــل 
الكربوهيــدرات المأكولــة واســتبدالها بدهــون وبروتــين لتحصــل علــى معدل ســكر دم طبيعي. 
عجبــت أنــا وزوجتــي كثيــرًا "ألــم يقولــوا لنــا أن أكل الكربوهيــدرات لازم للحصــول علــى 
الطاقــة® "نحــن أيضًــا أعتقدنــا أن ابننــا يحتــاج الأنســولين كهرمــون نمــو وأن الكربوهيــدرات 

هــي شــيء ضــروري لتغطيــة الأنســولين!! ولكــن الحقيقــة ليســت كذلــك!!
د. برنســتين يشــرح بوضــوح أن الطاقــة مــن الممكــن أن تُؤخــذ مــن تحــول جــزء مــن 
البروتــين لجلوكــوز عــن طريــق الكبــد وأن الكبــد يســتخلص ويصَنِّــع كل الجلوكــوز الــذي 
يحتاجــه الجســم - بــل وأكثــر مــن ذلــك - يوضــح د. برنســتين أن هنــاك "أحمــاض دهنيــة 
أساســية وأحمــاض أمينيــة أساســية ولكــن ليســت هنــاك كربوهيــدرات أساســية" وهــذا عــين 
المنطــق بالنســبة لــي - إذن لمــاذا نــأكل قمــح وحبــوب أو ســكر إذا كانــوا يرفعــون ســكر الــدم® 
ومــا هــي الفائــدة التــي ســتتغلب علــى الضــرر الحــادث مــن أكل هــذه الأنــواع مــن 

الطعــام®
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علــى وصفــات قليلــة الكربوهيــدرات والنتيجــة كمــا تــرون - رائــع!!الكربوهيــدرات وأزلنــا كل الكربوهيــدرات مــن منزلنــا وبــدأت زوجتــي تبحــث 7 الأنترنــت لقــد أتخَــذَت عائلتنــا قــرارًا جماعيًــا موحــدًاm وهــو أننــا جميعًــا ســنتبع الحميــة قليلــة 

I leave this result to you to both encourage and PROVE to you that Ahmed 

Afifi’s approach work. The standard method given to you by doctors both 

makes no sense AND gives terrible results. Ahmed’s approach makes sense 

AND has proven results – if you find a well controlled diabetic, they surely 

are following this method. Good luck and enjoy the book.

Dr. R. David Dikeman

ــة  أحمــد عفيفــي  ــت لكــم مــدى صحــة طريق ــا فهــو بالتأكيــد يتبــع فشــلها الذريــع وأتــت بنتائــج مريعــة وطريقــة أحمــد تراعــي المنطــق وتثبــت بالنتائــج مــدى ودقتهــا. الطريقــة التقليديــة التــي ينصحكــم بهــا أطبائكــم لا تراعــي أي منطــق وأثبتــت ســأترك لكــم النتيجــة لتشــجعكم ولتثب ــا حقيقيً ــة دون جــدال.صحتهــا. لــو وجــدت أي ســكري ســكر دمــه مضبــوط ضبطً هــذه الطريق
حظ سعيد - وتمتعوا بالكتاب.

د. ر. ديفيد. دايكمان
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٢-هدفي 
هــد7 مــن كتابــة هــذا الكتــاب أن أنيــر لــك الطريــق وأوضــح لــك معالمــه وأن أنقــل إليــك 
مــا تعلمتــه وقرأتــه وطبقتــه بنفســي علــى نفســي لكــي أتحكــم بالســكري 7 لعبــة تشــبه لعبــة 
 m(لعبــة الســكري وأنــت) القــط وألفــأر أو بعبــارة أخــرى أقــرب إلــى واقعنــا نحــن الســكريين
ــة التــي لا تنتهــي ســريعًا كعادتهــا بــين القــط الــذي هــو الســكري وألفــأر الــذي  ــك اللعب تل
ــأر -  ــا الف ــا - أيه ــا ضعيفً ــت فيه ــي وأن كن ــذرة للوصــف) وألت ــا الســكري (مع ــت أيه هوأن

فســينتهي أمــرك بأســرع ممــا تتخيــل لأن خصمــك قــوي وعنيــد جــدًا.
ــاز  ــم تتقنهــا بإمتي ــة) أنهــا إن ل ــي وصفهــا باللعب ــة (إن جــاز ل أهــم صفــات هــذه اللعب
ــا مــا أمــام القــط ببعــض الإصابــات  ــد نوعً فمــن الممكــن أن تُكمــل جــزءًا مــن اللعبــة وتصْمُ
المؤلمــة وألخرابيــش هنــا وهنــاكm التــي تتجــدد مــن وقــت إلــى آخــر وقــد تتعمــق وتــؤدي إلــى 
مــا لا يُحمــد عقبــاه ولكــن علــى أي حــال إكمــال اللعبــة بهــذه الطريقــة الهشــة ســتأخذ 7 
طريقهــا جــودة حياتــك إلــى حيــث لا رجعــة. أمــا إن كان إتقانــك هــذا ضعيفًــا أو وصــل إلــى 

حــد الإهمــال فســيُعَجل هــذا بالنهايــة ســريعًا.
هــد7 أن يتقــن الفــأر اللعــب مــع القــط ولايكــون فريســة ســهلة لــه أو لقمــة مستســاغة 
أو دعنــي أقولهــا لــك مباشــرةm هــد7 أن تتقــن أنــت اللعــب مــع الســكري لأنــه إن كان وجــوده 
أمــرًا حتميًــا لا مفــر منــه فيجــب إذن أن تتعلــم كيــف تديــره وتتعايــش معــه لأنــه ضيــف ثقيــل 
وثقيــل جــدًا ولــن يتــركك حتــى وأن طردتــه لــذا يجــب أن تتعايــش معــه وتنتصــر عليــه ولــن 

يحــدث هــذا الأنتصــار إلا إن فهمتــه.
ــة  ــم هزيمــة نهائي ــى مســتوى العال ــه ســنويًا عل ــون مصــاب ب ــزم ٤٫٩ ملي الســكري يه
أي أنهــم يموتــون مــن جــراء المضاعفــات القاتلــة للســكري ناهيــك عمــن يعيــش يجتــر آلام 

ــاه االله. ــل أن يتوف المضاعفــات ســنين عــدة قب

o b e i k a n . c o m



 - 24 -

أنــا لا أقــول لــك هــذا بغــرض أن أعقــدك أو أمــلأ رأســك بحســابات وتخمينــات وآراء 
ــة الناجــزة  مختلفــة بــل هــد7 الحقيقــي هــوأن أضــع بــين يديــك أحــدث المعلومــات الفاعل
عــن علــم إدارة الســكري وأنقــل إليــك مــا يقولــه العلمــاء وألأطبــاء خاصــة المهتمــين منهــم 
بالســكري وعلــم التغذيــة وصحــة الجســم وألمــخ وألقلــب. هــد7 أن أنقــل إليــك مــا يجــب أن 

نفعلــه نحــن الســكريون لنمتلــك زمــام أنفســنا ونقــاوم هــذا القاتــل الصامــت.
لــن أضــع لــك العراقيــل ولــن أصعــب عليــك الأمــورm بــل ســأعمل جاهــدًا علــى أن 
أفتــح لــك نوافــذ جديــدة للرؤيــة بعيــدة عــن المســار الجامــد الأصــم المحفــوظ الرافــض 
للجديــد وألــذي لــم يجلــب لنــا إلا التحكــم الضعيــف بالســكري بــكل آلامــه ومضاعفاتــه 
وتبِعاتــه. ســأُطْلعُك علــى الجديــد وألحقائــق الجليــة الواضحــة المثبتــة علميًــا ولــن أكــرر علــى 
مســامعك الــكلام النَمَطــي المكــرر المــدروس 7 الكليــات منــذ عشــرات الســنين وألــذي تغيــر 

ــا بيــوم مــع توالــي التجــارب وتقــدم العلــم. ويتغيــر يومً
لــن أقــول لــك ١٨٠ مجــم / دل بعــد الأكل هــو قيــاس جيــد أوأن تحــت ال ١٣٠ مجــم/ 
ــة ألا وهــي  ــك الحقيق ــل ســأقول ل ــازm ب ــع أوأن التراكمــي ٧ ممت ــاس رائ ــم هــو قي دل صائ
أن ســكرك يجــب أن يكــون بــين الثمانــين وألتســعين مجــم / دل - كمــا يقــول د. ريتشــارد 
برنســتين مؤلــف الكتــاب الــذي غيــر حياتــي Diabetes Solution - ولايزيــد عــن ١٠٠ 
مجــم/ دل بــأي حــال مــن الأحــوال ولــن أقــول لــك الكولســترول قاتــل محتــرف كمــا يصورونــه 
لــكm بــل ســأقول لــك إنــه صديقــكm ولــن أقــول لــك الخبــز الأســمر بديــل صحــي مُحتــرم بــل 
ســأقول إنــه ســيرفع ســكرك أســرع مــن الســكر الأبيــض نفســه وأن البعــد عنــه مكســب لــك 

مــا بعــده مكســب!!
ليــس هــد7 علــى الإطــلاق أن تتــرك طبيبــك وتعمــل وحــدك بــل أن تكــون أنت المشــارك 
الأكبــر 7 ضبــط ســكرك وألمحفــز الأول للطبيــب الــذي يعمــل معــك علــى تنميــة معرفتــه 
وعلمــه بفــن إدارة الســكري بــل ونقــل تجربتــك الشــخصية لــهm أنــا لا أتكلــم عــن الطــب 
لأننــي لســت طبيبًــا أو مــاذا تأخــذ أولا تأخــذ مــن الــدواء بــل أتكلــم عــن العلــم الجديــد فيمــا 
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يتعلــق بــإدارة الســكري وضبــط ســكر دمــك ضبطًــا حقيقيًــاm مأخــوذًا ممــا كتبــه كبــار العلمــاء 
والأطبــاء المعنيــين بالســكري.

أتكلــم مــن منطلــق خبرتــي الشــخصية المبنيــة علــى كونــي ســكريًا مــن النــوع الأول 
ــن  ــه م ــا تعلمت ــى م ــاءً عل ــم بن ــرة نســبيًا ث ــرة شــهر عســل كبي ــى الأنســولين بفت ــد عل المعتم
القــراءة والتجربــة المســتمرة ولكــن كل هــذا لــن يغنيــك بالطبــع عــن الطبيــب الحــاذق الفاهــم 
المســتنير الــذي يرغــب (أكــرر يرغــب) أن يحقــق معــك أرقــام مضبوطــة تعتمــد علــى المعــدل 

الطبيعــي لســكر الــدم لغيــر الســكريين.
هــد7 أن تخــرج مــن هــذا الكتــاب بحقيقــة واحــدة ثابتــة هامــة جــدًا لراحتــك النفســية 
والعصبيــة والجســديةm ألا وهــي أن إصابتــك بالســكري ليســت إشــارة علــى إنتهــاء حياتــك 
ــون لــك أو  وتلــف أعصابــك وأنســداد شــرايينك وضعــف نظــرك وفشــل كليتيــك كمــا يقول
كمــا تتوهــم أنــتm بــل يجــب أن تعــرف أنــك بحســن إدارة الســكري والتحكــم الحقيقــي بــه 
وجعــل أرقامــك كالأرقــام الطبيعيــة لغيــر الســكريين - والتــي ســتعرفها هنــا معــي 7 الكتــاب 
الــذي بــين يديــك - فســتحيا حيــاة طبيعيــة وصحيــة وربمــا أحســن بكثيــر مــن الغالبيــة 
العظمــى مــن غيــر الســكريين الذيــن يأخــذون الصحــة كأمــر مُسَــلم بــه إلــى أن يُفاجــأوا لا 

ــدْ عقبــاه. قــدر االله بمــا لا يُحْمَ
<<<
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٣- ماذا تعلمت 
ســأبدأ معــك عزيــزي الســكريm عزيزتــي الســكرية بعــدة أســئلة قــد تصعــب إجابتهــا 
 mقبــل قــراءة هــذا الكتــاب ولكنــك 7 النهايــة وبعــد قراءتــك لهــذا الكتــاب إن شــاء االله

ــكل ســهولة. ســتجيب عــن هــذه الأســئلة ب
 v هــل تشــخيصك بالســكري 7 حــد ذاتــه ضمــان أكيــد للإصابــة بالمضاعفــات المؤلمــة

ــة وأمــراض  ــف الأعصــاب الطرفي ــدان البصــر وتل ــوي وفق ــة كالفشــل الكل والقاتل
الشــرايين والقلــب®

 v ــك هــذه التأشــيرة ــف بالســكري هــو فقــط مــن ســيضمن ل أم أن التحكــم الضعي
ــة® ــة القاتل ــى المدين إل

 v إذا كان التحكــم الممتــاز بالســكري هــو مــا ســيقينا الدخــول 7 متاهــة المضاعفــات
الأليمــة والمريــرة فمــا هــي مواصفــات هــذا التحكــم الممتــاز®

 v ــات ــة أم هــي توصي ــة الســكري الأمريكي ــه مــن جمعي ــى ب هــل هــو التحكــم المُوصَ
ــادي  ــا يســمى بن ــات م ــاء أم هــي توصي ــدد الصم ــاء الغ ــة لأطب ــة الأمريكي الجمعي
ال Ç٥ (ســنتكلم عنــه فيمــا بعــد) أم توصيــات الطبيــب المهنــدس الســكري البــارع 
ذو الثمانــين عامًــا د. ريتشــارد برنســتين® ثــم مــا هــي آليــات هــذا التحكــم وفنياتــه 

وأســراره®
 v هــل مــا يوصــي بــه الأطبــاء وجمعيــات الســكري العالميــة الشــهيرة هــو الطريــق لهــذا

ــا نحــن الســكريون لبــر الأمــان البعيــد عــن  ــاز الــذي ســيأخذ بأيدين التحكــم الممت
المضاعفــات®

نحــن جميعًــا نعــرف أن العــدو الأول للإمتيــاز هــو الجيــد أي أنــك إذا قمــت بعمــل مــا 
بطريقــة جيــدة أرْضَتــكm فســيوقِفك هــذا الرضــا عــن بلــوغ الإمتيــاز بحجــة أنــك قمــت 
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بعمــل جيــد ولكــن الحقيقــة أنــه عندمــا يأتــي الأمــر للتحكــم بالســكريm فالجيــد لا يكفــي 
بــل الممتــاز هــو مــا تريــد!

ــة  ــة فعال ــلاً بطريق ــه فع ــم ب ــم التحك ــم يت ــاك مــن شــك 7 أن الســكري إن ل ــس هن لي
ويقظــةm يصبــح مرضًــا قاتــلاً لا يرحــم ولايتــرك مكانًــا 7 جســدك إلا وســيعيثُ فيــه خرابًــا 
وفســادًاm ولقــد وجــدتُ مــن إحتكاكــي بــآلاف الســكريين 7 الواقــع وعلــى الفيــس بــوك 
وتويتــر وعلــى مدونتــي أنــه عنــد الأصابــة بالســكري ينقســم الســكريون إلــى ثلاثــة أنــواع:

نــوع أول متشــائم كســول متــواكل لا يريــد أن يتعلــم أو حتــى يحــاول التحكــم . ١
بالســكري.

نــوع ثانــي وســط بــين النوعــين يحــاول ولكــن لا يثابــر علــى التعلــم ولايصبــر علــى . ٢
ضبــط ســكر دمــه.

نــوع ثالــث متفائــل مجتهــد يريــد أن يعــرف ويتعلــم بإســتمرار مــاذا مــن الممكــن أن . ٣
يفعــل لجعــل الســكري صديقًــا لا عــدوًا.

ــدِّي بالســكري هــو الســر ســتأخذ منــي الكتــاب كلــه لكــي أســتطيع أن أشــرح لــك بوضــوح وأجيــب عمــا لا تعرفــهm لكــن نرجــع مــرة أخــرى لأســئلة البدايــة ونحــاول معًــا الإجابــة عنهــا و7 الحقيقــة الإجابــة عنهــا ولــكان الســكري خاصــة مــن النــوع الأول بمثابــة حكــم نهائــي بالإعــدام علــى كل مريــض بــه.ســكري معتمــدًا علــى الأنســولين 7 عــداد الموتــى 7 غضــون شــهور قليلــة مــن التشــخيص د. فردريــك بانتنــج ومــن معــه طريقــة عــزل الأنســولين 7 العــام ١٩٢٠ - ١٩٢١ لأصبــح كل أنعــم علــى الســكريين المعتمديــن علــى الأنســولين بوجــود الأنســولينm إذ أنــه لــولا أكتشــاف يعلــم هــذا الصنــف الثالــث المتفائــل - وأنــا منــه والله الحمــد - أن االله ســبحانه وتعالــي  ــر بــأن التحكــم الدقيــق والجَ ــان هــو قبــل ذلــك دعنــا نكــون منصفــين ونقِ ــر مــن الأحي ــل و7 كثي ــرة ب مــا سَــيُحَوِل حياتــك كشــخص ســكري إلــى الأفضــل والأجــود عمــا كانــت مــن ذي قبــل.وآلياتــه وأدواتــه وتحويــل هــذا الفهــم إلــى مهــارة والمهــارة إلــى عــادة يوميــةm هــو 7 الواقــع الســبيل الوحيــد لعــلاج وعكــس المضاعفــات الحاليــة وأن الفهــم الحقيقــي لمعنــى التحكــم الحقيقــي لتجنــب المضاعفــات المســتقبلية المؤلمــة والمري
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ــزال نشــيطًا ومتحــركًا.جميلتــين وأصيبــا بأقــل المضاعفــات الممكنــة الحــدوث لســكري مــن النــوع الأول يبلــغ هــذا وجيــرارد الأثنــين والتســعين عامًــا وقــد كونــا مســار  ًا مهنيًــا عمليًــا محترمًــا وأســرتين علــى الترتيــب ويعيشــان إلــى الآن بصحــة جيــدة وعمــر روبــرت قــد بلــغ الثامنــة والثمانــون وجيــراردm مــن كليفلانــدm أصيبــا بالســكري مــن النــوع الأول 7 عمــر ٥ ســنوات و ١٦ ســنة حياتــك و ٥٠ حقيقــة عــن الســكري مــن الممكــن أن تنقــذ حياتــك) أن الأخــوة روبــرت تقــول ريفــا جرينبــرج 7 كتابهــا الرائــع (٥٠ أســطورة عــن الســكري مــن الممكــن أن تفســد  ــل إن كلاهمــا لا ي العمــر ب
ــع  الســكر 7 تقــول ريفــا جرينبــرج أن طبيبيهمــا قــالا أن الســر الرئيســي 7 هــذا التحكــم الرائ معــدل  علــى ضبــط  وحــزم  بجديــة  ويعمــلان  جــدًا  يقظــان  أنهمــا  ــوق بالمــرض  ــدل متف ــى مع ــاظ عل ــى الحف ــا إصــرار عل ــل هــذا ولديهم ــا لفع ــان أحيانً ــدم ويضحي ــا بجــد وإصــرار ويقظــة ال ــة لــك مــا يقولــه هــؤلاء العلمــاء وســأُعَلمُك مــا أســتطعت إرشــاداتهم ونصائحهــم وتجاربهــم ســأضعك إن شــاء االله علــى بدايــة طريــق ضبــط الســكري بالطريقــة الصحيحــة وسأبَسِّــط عــن الســكري وإدارتــه والســمنة والكربوهيــدرات والكولســترول والأنســولين ومهاراتــه. العلمــاء والأطبــاء والســكريين ومثقفــي الســكري وخبــراء التغذيــة 7 العالــمm الذيــن كتبــوا أخترعهــا أنــا ولــم أكتبهــا مــن مُخيلتــيm بــل هــي نتــاج قــراءات متواصلــة لكتــب حديثــة لأكبــر لــك عــن معلومــات حقيقيــة عمليــة حديثــة لا يعرفهــا الكثيــر منــا عــن الســكري والتــي لــم مــن المواضيــع الخفيفــة والســريعة و7 نفــس الوقــت الثقيلــة 7 المضمــون والتــي ستكشــف لكــي أجيبــك عــن هــذه الأســئلة أعــلاهm فســأبحر معــك عزيــزي القــارئ 7 رحلــة عميقــة ســاعة حتــى تنعــم بأفضــل النتائــج وتتعــرض لأقــل المضاعفــات مثــل الأخــوة مــن كليفلانــد.لضبــط معــدل الســكر 7 دمــكm ليــس مــرة واحــدة أو مرتــين 7 اليــوم بــل طــوال ٢٤ وثابــت مــن التحكــم بالمــرض. وهــذا مــا يجــب أن تفعلــه أنــت أيضً ــت  تجرب ــي كان ــي الشــخصية الت ــع أنفســهم ومــع مرضاهــمm كل هــذا ممــزوج بتجربت ــة م ــرة والتجرب ــراءة والمثاب ــه وبالق ــذي تعلمت ــم ال ــرار بالعل ــي االله مــن هــذا الم ــرة وأنقذن والتطبيــق المســتمر علــى نفســي دون كلــل أو ملــل والــذي أحببــت أن أنقلــه إليكــم. مري
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ســأتكلم معكــم عــن أساســيات وآليــات التحكــم بالســكري إبتــداءً مــن الأنســولين 
ومهــارات التعامــل بــه وكيفيــة فهــم معاملاتــه وعلاقتــه اللصيقــة بالكربوهيــدراتm ســتعرف 
معــي أن الحكايــة ليســت أن تــأكل وتحقــن وســتعرف أن الكميــة الكبيــرة مــن الأنســولين 
ــن  ــك م ــك أن ــون ل ــا يقول ــس كم ــدم ولي ــط ســكر ال ــا ضب ــرز يســتحيل معه ــون أو ألمُف المحق

ــه. ــم تحقــن ل ــأكل أي شــيء ث الممكــن أن ت
ســتعرف معــي مــا لا تعرفــه عــن إدارة الســكري وســأتكلم معكــم عمــا يمكــن أن يحــدث 
لنــا نحــن الســكريون أو حتــى مــا قبــل الســكريين عندمــا نجهــل ما يفعله الســكري بأجســامنا 

إبتــداءً مــن المــخ وأنتهــاءً بأطــراف القــدم ومــا بينهمــا.
ــا يســببه ســكر  ــا نهمــل الســكريm وعم ــا عندم ــا يحــدث لأعضائن ــم عم ســأتكلم معك
الــدم العالــي أو حتــى قليــل العلــو مــن ظواهــر تســبب مشــاكل عديــدة ومتشــعبة بــكل أعضــاء 
ــوٌن الأجســام  الجســمm ظواهــر مثــل التســكر وتكــون المنتــج النهائــي المتســكر والأكســده وتكَ
الشــاردة والألتهــاب المزمــن ومقاومــة الأنســولين (حتــى للنــوع الأول مــن الســكريين) وتصلــب 
الشــرايين ومقاومة اللبتين والجوع المســتمر والنهم الشــديد للكربوهيدرات والســمنة وغيره. 
ســأتكلم معكــم 7 مــا يمكــن أن يحــدث لنــا عندمــا نعتقــد نحــن الســكريون أننــا نحقــق 
أرقامًــا لســكر الــدم يقولــون عنهــا أنهــا جيــدة ولكنهــا 7 الحقيقــة ليســت كذلــكm بــل تكــون 
بدايــة لطريــق طويــل مــن الآلام ثــم يقولــون لــك بعــد زمــن قــد يكــون قريبًــا أو بعيــدًاm أن هــذا 

هوالســكري وهــذه هــي مضاعفاتــه!!
ســأتكلم عــن آليــات التحكــم الممتــاز بالســكري وليــس التحكــم الجيدm فالســكري يتطلب 
تحكمًــا ممتــازًا لا جيــدًا. بإختصــار ســنحاول أن نخلــق معًــا جــوًا مختلفًــا فاعــلاً ناجــزًا مــن 
ــا لنبحــر بعيــدًا  ــا حقيقيً فهــم الســكري ومــا يســببه مــن مضاعفــات وكيفيــة ضبطــه ضبطً

عــن محيــط المضاعفــات العاصــف.
ســأتكلم معكــم عــن سُــكَرِي غــاص 7 عقــول أخريــن كتبــوا عن الســكري وفــن إدارته من 
أطبــاء وســكريين ومثقفــين ســكري وعلمــاء أفاضــل مثل د. ريتشــارد برنســتين مؤلــف الكتاب 
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الرائــع "عــلاج الســكري" وجــاري توبــس مؤلــف الكتابــين "لمــاذا نحــن بدنــاء وكتــاب الســعرات 
الجيــدة والســعرات الســيئة" وجينــي رول مؤلفــة الكتابــين "ســكر الــدم ١٠١ مــا لا يقولونــه 
لــك عــن الســكري وكتــاب الحقيقــة عــن الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات" وجاري شــاينر مؤلف 
كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس ود. روب تومبســون مؤلــف كتــاب "عــلاج الســكري بالحمية قليلة 
الحمــل الجلايســيمي" ود. ديفيــد بيرلماتــر مؤلــف الكتــاب الرائــع "مــخ الحبــوب" ود. ويليــام 
ديفيــس مؤلــف كتــاب "كــرش القمــح" وغيرهــم كثيــرون ممــن قــرأت لهــم وتعلمــت منهــم أن 
ــح  ــن تصحي ــلاً ع ــة فض ــام أو الصح ــى النظ ــاظ عل ــتدعي الحف ــة يس ــم للحكم ــدأ الأعظ المب

الأخطــاء أو عــلاج المــرض وأن عــلاج مــرض مــا بعــد أن يظهــرm كحفــر بئر ماء وأنت عطشــان 

أو كصناعــة الســلاح بعــد أن تبــدأ الحــربm كمــا قــال نــي جينــج 7 القرن الثانــي قبل الميلاد.
ــا وكيــف أفهــم تأثيــر أنــواع الطعــام  ــا حقيقيً تعلمــت منهــم كيــف أضبــط ســكر دمــي ضبطً
المختلفــة علــيm ومــا هــي الكربوهيــدرات ومــا هــي أنواعهــا وكيــف تؤثــر الكربوهيــدرات علــى 
وجــه الخصــوص علــى ســكر الــدم بشــكل جنونــي ومــا هــي أرقــام ســكر الــدم الــذي يجــب أن 
أســعى لتحقيقهــا دومًــا طــوال ال ٢٤ ســاعة وكيــف أحــدد معاملاتــي المختلفــة حــين أحقــن 
الأنســولين إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول أمــا إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الثانــي الغيــر 
معتمــد علــى الأنســولين فمــا هــي أنســب الطــرق التــي أســتطيع بهــا تقليــل مقاومــة جســمي 
للأنســولين ومــا هــي أنســب الأدويــة التــي تســاعدني 7 ضبــط ســكر دمــي ولكــن 7 نفــس 

الوقــت تحافــظ علــى بنكرياســي.
تعلمــت منهــم أنــه مــن الخطــأ الكبيــر أن تحقــن عــددًا محــددًا ثابتًــا مــن وحــدات 
ليــس هكــذا  أنــه  لتعــوض مــا حقنــتm تعلمــت  العــدد  لهــذا  تبعًــا  تــأكل  ثــم  الأنســولين 
البنكريــاس. مثــل  أفكــر  أن  تعلمــت  بإختصــار  االله.  خلقــه  كمــا  البنكريــاس  يفعــل 
ــا ســيتحول  ــه وأن أحســب م ــا آكل ــدرات 7 م ــات الكربوهي تعلمــت أن أحســب عــدد جرام
إلــى جلوكــوز مــن البروتــين الــذي ســآكله (إذا كان أكلــي قليــل الكربوهيــدرات) ثــم أحســب 
كــم يلزمنــي مــن الأنســولين الســريع المفعــول لتغطيــة هــذا فيمــا يســمى بنســبة الأنســولين : 

الكربوهيــدرات أو كمــا أســميها أنــا أ : ك.
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ســتعرف معــي أنــه حــين تكــون ســكريًا مــن النــوع الثانــي فإنــه مــن الخطــأ الكبيــر أن 
تأخــذ دواءً يزيــد مــن إنتــاج البنكريــاس للمزيــد مــن الأنســولين 7 حــين إن مشــكلتك هــي 
إنــك كســكري مــن النــوع الثانــي أن جســمك مقــاوم للأنســولينm جينــي رول تقــول 7 كتابهــا 
ســكر الــدم ١٠١ أن خلايــا جســمك ومســتقبلات خلايــاك تكــون مقاومــة للأنســولين وأن 
نســبة الأنســولين 7 دمــك تكــون - 7 كثيــر مــن الأحيــان - أعلــى مــن نســبة وجــوده 7 دم 
الغيــر ســكريين بعــدة مــرات! لكــن مســتقبلات خلايــاك أنــت تقــاوم هــذا الأنســولين بشــدة 
نتيجــة لأكل الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم مثــل الدقيــق الأبيــض والأســمر 
والبطاطــس  والحلويــات  والدونــات  والفطائــر  والمكرونــة  والأرز  والعصائــر  والســكريات 
ونتيجــة لزيــادة الــوزن وقلــة الحركــة  وتنــاول الفركتــوز بكثــرة (الموجــود 7 العســل والفاكهــة 

خاصــة التمــر والتــين والعصائــر والصــودا وغيرهــم).
تعلمــت أن هــد7 ليــس أن أحقــق تحــت ١٨٠ بعــد الأكل بســاعتين وتحــت ال ١٣٠ 
صائــم وتراكمــي تحــت ال ٧ كمــا تحــدده الجمعيــة الأمريكيــة للســكري والتــي يتبعهــا الكثيــر 
مــن الأطبــاء 7 العالــم للأســف ولا حتــى هــدف الجمعيــة الأمريكيــة لأطبــاء الغــدد الصمــاء 
والــذي هــو تحــت ال ١٤٠ بعــد الأكل بســاعتين وتحــت ال ١١٠ صائــم وتراكمــي تحــت ال 
 mبــل عرفــت أن الهــدف الحقيقــي أن يكــون ســكر دمــي طبيعيًــا لأتــقِ المضاعفــات m٦٫٥
هكــذا يقــول العقــل إذا أردت أن تكــون طبيعيًــا فأجعــل كل شــيء فيــك طبيعيًــا وكمــا يقــول 
د. ريتشــارد برنســتين أن معــدل ســكر الــدم الطبيعــي هــو مــا بــين ال ٨٠ وال ٩٠ فقــد قــاس 
وســجل ســكر دم آلاف الأصحــاء ووجــد أن الرقــم المتوســط الطبيعــي لســكر الــدم هــو ٨٣ 
أي يقــع مــا بــين ٨٠ و ٩٠ وقــد جــرب هــو بنفســه ضبــط ســكره علــى هــذا النطــاق طــوال 
٤٠ عامًــا وعكــس بهــذا تقريبًــا كل المضاعفــات التــي حدثــت لــه 7 ســن الأربعــين وهــو الآن 
7 ســن الثمانــين ولايــزال يعمــل بصحــة ممتــازة 7 عيادتــه بميمورينيــك 7 ولايــة نيويــورك.
ــل يجــب  ــة ولاحــظ ب ــع الســكري لا صدف ــة ولا للحــظ فم ــرك شــيئًا للصدف تعلمــت ألا أت
«لكــي  أن  وإدارتــه  الســكري  عــن  برنســتين  د.  يقــول  وكمــا  عنــه  شــيء  كل  أعــرف  أن 
يتمكــن الشــخص الســكري مــن التحكــم تحكمًــا ممتــازًا بالســكري يجــب أن يعــرف عــن 
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ــه». ــر ممــا يعــرف طبيب ــل أكث ــا ب ــا أضيــف هن ــه وأن ــه مثلمــا يعــرف طبيب الســكري و إدارت
تعلمــت أن رغيــف الخبــز الأســمر يرفــع ســكر دمــك أســرع مــن الشــوكولاتة والمــوز بل وأســرع 
مــن الســكر الأبيــض نفســه  كمــا يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوبm وكيــف أن 
رغيــف الخبــز بــه مــا يســاوي حوالــي ١٥ ملعقــة ســكر ابيــض علــى الأقــل ويرفــع ســكر دمــك 
أعلــى وأســرع مــن الســكر الأبيــض نفســه!! وســيقودنا هــذا إلــى كثيــر مــن الأطعمــة التــي 

مــن الممكــن أن تكــون بدائــل للخبــز والأرز والنشــويات بصفــة عامــة.
ســأتكلم معكــم أعزائــي الســكريين عــن الكولســترول وهــل هــو صديــق أم عــدو وعــن 
أدويــة الكولســترول وكيــف تدمــر أدمغتنــا وعلاقتهــا المباشــرة بأمــراض المــخ المعرفيــة 
الثالــث. النــوع  مــن  بالســكري  الآن  يســمى  الــذي  الخصــوص  وجــه  علــى  والزهايمــر 
ــي يحتاجــه جســمك  وســتتعجب عندمــا تعــرف أن الكولســترول هــو صديــق رائــع وخــلٌ وَفِ
وقلبــك وعقلــك أكثــر مــن أي شــيء آخــر وســتعرف أنــه كلمــا أقللــت مــن أكل الكولســترول 
والدهــون فســينتجه كبــدك بجنــون لأن جســمك يحتــاج ٢٠٠٠ مجــم منــه يوميًــا وبإســتمرار 
وأنــك كلمــا أكثــرت مــن أكل الدهــون الجيــدة فســيقل إنتــاج كبــدك للكولســترول جــدًاm بــل 
ســتتعجب عندمــا تعــرف أن المُكــون الأول للدهــون 7 جســمك هــو الكربوهيــدرات والســكر 
وخاصــة ســكر الفركتــوز ســكر الفاكهــة الــذي هــو أحــد أهــم مفاتيــح التســبب 7 الألتهابــات 
ــن الدهــون 7 الجســم كمــا  ــة داخــل الجســم وأحــد المســببات الرئيســية 7 تخزي الداخلي

ســنرى فيمــا بعــد.
ســأتكلم معكــم عــن مــا قبــل الســكري ومــا هــي بدايــة الطريــق إليــه مــرورًا بمقاومــة 
الأنســولين وبمتلازمــة الأيــض إلــى مقاومــة اللبتــين وكيــف تعــرف أنــك تســلك الطريــق 
الخاطــئ المــؤدي 7 نهايتــه إلــى الســكري لا محالــةm ســأتكلم معكــم عــن كيــف تتعامــل مــع 
الســمنة وكيــف يصيــر التعامــل معهــا أمــرًا ســهلاً مــع العلــم والفهــم وكيــف أن فقــد القليــل 
مــن الــوزن لــه أثرإيجابــي جــدًا 7 ســهولة التحكــم بالســكري أو تجنــب الســكري 7 المقــام 
الأول أو حتــى تقليــل مقاومــة الجســم للأنســولين وكيــف أنــك بخطــوات بســيطة ســهلة 
ــا لا بــأس بــه بــكل ســهولة بالحميــة قليلــة الكربوهيــدرات متوســطة  تســتطيع أن تفقــد وزنً
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البروتــين عاليــة الدهــون أو حتــى متوســطة الدهــونm التــي 7 الواقــع لا أحــب أن أســميها 
حميــة بــل هــي نظــام حيــاة ونظــام حيــاة رائــع يُرجِعــك إلــى الأصــل.

وســأتكلم معكــم عــن كيــف يفكــر الســكريون 7 إدارة الســكري ومــا هــو الفكر والفلســفة 
التــي يتبناهــا معظــم الأطبــاء ونظرتهــم للســكريين ومــدى حداثــة معلوماتهــم بهــذا الصــدد.
ســتجدون رســائلاً عديــدة - أحببــت أن أشــارككم بعضهــا - لبعــض الســكريين ممــن معنــا 
علــى صفحتــي أنــا ســكري I am Diabetic علــى الفيــس بــوك والذيــن فقــط جربــوا أن 
يمتنعــوا عــن النشــويات كلهــا وجربــوا أن يتعلمــوا كيــف يتعاملــون مــع الأنســولين والطعــام 
ــا وأحببــوا أن يشــاركونا نجاحهــم لكــي نتعلــم مــن  ــا رائعً ممــا أدى إلــى أنهــم حققــوا نجاحً

ــا. تجاربهــم المثمــرة ويكــون ذلــك حافــزًا لنــا جميعً
ــا 7  هــي دردشــة ســكرية أدعوكــم إليهــا نتكلــم فيهــا وننفــس عمــا بداخلنــا ونبْحــر معً
ــا  ــة تأخــذ بأيدين ــم مفاهيــم جديــدة وأســاليب حديث بحــر التحكــم بالســكري العميــق لنتعل

إلــى بــر الأمــان.
ــوع  ــكا وســكري مــن الن ــدس ميكاني ــا مهن ــل أن ــا ب ــي لســت طبيبً ــا أنن ــول هن أود أن أق
ــي  ــار الطب ــن التي ــد أن يأســت م ــى الأنســولين علمــت نفســي بنفســي بع ــد عل الأول المعتم
العــام وطريقــة تناولــه لإدارة الســكري بشــكل خــاص وأنــا 7 نفــس الوقــت مثقــف ســكري 
 American Association ــة لمثقفــي الســكري ــة الأمريكي مســتوى أول مُعتَمــد مــن الجمعي

.of Diabetes Educators - AADE

الخلاصــة هــي أنــك - بــإذن االله - ســتعرف معــي هنــا 7 هــذا الكتــاب مــا لا تعرفــه عن 
ــا ممتــازًا ليــس  ــك مــن أن تتحكــم بــه تحكمً الســكري وأدعــو االله أن يســاعدك هــذا ويمكِّنُ
فقــط لكــي تتجنــب مضاعفاتــه المؤلمــة بــل ولتعيــش حيــاة صحيــة ســعيدة خاليــة مــن الآلام 

التــي يزعمــون أنهــا حتميــة لمجــرد إصابتــك بالســكري.
<<<

o b e i k a n . c o m



 - 35 -

٤- لماذا كتبت هذا الكتاب
ــا علــى نتيجــة أحــد تحاليــل ســكر الــدم  7 العــام ٢٠٠١ قــال لــي أحــد الأطبــاء تعليقً
ــا ١٢٧  التــي طلبهــا منــي أننــي علــى حــدود الأصابــة بالســكري حيــث كانــت قراءتــي صائمً
ــب مــا أنــا فيــه الآن  ــه لتجنُ مجــم / دل ولــم أتلــق وقتهــا النصيحــة الملائمــة لمــا يجــب عمل
ولــذا فإننــي لــم ألــق لهــذا الرقــم بــالاً ظنًــا منــي أنــه شــيء بســيط لا يســتدعي القلــق تمامًــا 

كمــا أوحــى إلــي الطبيــب بهــذا (فقــط خــد بالــك مــن نفســك !!).
ومــرت الأيــام إلــى أن شَــعرت بعدهــا بســنتين وبالتحديــد 7 عــام ٢٠٠٣ أننــي أعطــش 
كثيــرًا وأذهــب لــدورة الميــاه كثيــرًا فذهبــت للطبيــب الــذي أوصــى بتحليــل عشــوائي للســكري 
فوجدتــه ٤٤٠ مجــم / دل وكان بالطبــع رقمــا صادمًــا بالنســبة لــي 7 ســن الخامســة 

والثلاثــين.
بأدويــة  بالطبــع  بدايتهــا  كانــت  والتــي  النمطيــة  المبهمــة  العــلاج  رحلــة  وبــدأت 
علــى  البنكريــاس  تحــث  التــي  الشــائعة  الأدويــة  وهــي   Sulfonylurea الســالفونايليريا 
ــا وشــائعًا وأن  ــارًا خاطئً ــه إختي ــد أن ــا بع ــذي عرفــت فيم ــد مــن الأنســولين وال ــراز المزي إف
ــن  ــى م ــا تَبَق ــى م ــه يقضــي عل ــى الإطــلاق لأن ــه عل ــور ريتشــارد برنســتين لا يوصــي ب دكت
ــوع الثانــي مــن الســكريين ولكــن للأســف  ــا المنتجــة للأنســولين 7 بنكريــاس الن ــا بيت خلاي
يوصــي بــه الكثيــر مــن الأطبــاء لكونــه يحــل المشــكلة وقتيًــا وظاهريًــاm حيــث أن عمــل أدويــة 
الســالفونايلوريا الأساســي هــو حــث البنكريــاس علــى إفــراز المزيــد مــن الأنســولين 7 كل 
الوقــت بغــض النظــر عــن إرتفــاع ســكر الــدم مــن عدمــهm 7 حــين أن الســكري مــن النــوع 
الثانــي تكــون مشــكلته الأساســية هــي مقاومــة جســمه للأنســولين أي أن البنكريــاس يُفــرز 
أنســولين ولكــن حساســية العضــلات والجســم للأنســولين قليلــةm فمــا الفائــدة إذن مــن حــث 
البنكريــاس علــي إفــراز المزيــد مــن الأنســولينm اللهــم إلا الإســراع بحرق خلايا بيتا المســؤولة 
عــن إفــراز الأنســولين ســريعًاm بــدلاً مــن العمــل علــى الإبقــاء عليهــا بزيــادة حساســية الجســم 

ــة مســتقبلات الأنســولين للأنســولين. ــل مقاوم للأنســولين وتقلي
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مــع الوقــت والأنتقــال مــن طبيــب لآخــر ومــن دواء إلــى دواء وتوصيــات معظــم (أقــول 
معظــم وليــس كل) الأطبــاء النمطيــة بزيــادة جرعــة الســالفونايلوريا لحــث البنكريــاس علــى 
إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين الــذي يقاومــه الجســم أصــلاmً حتــى وصلــت لمرحلــة عــدم قــدرة 
بنكرياســي علــى إنتــاج إلا القليــل جــدًا مــن الأنســولين و7 هــذا الوقــت كانــت أرقــام ســكر 

دمــي مــرة 7 الســماء ومــرة 7 الأرض.
ومــن هنــا وبعــد أن أعيتنــي الحيــل وفشــلت كل أنــواع الحبــوب 7 ضبــط ســكري مــن 
أماريــل إلــى ديماكــرون إلــى أفانديــا إلــى أكتــوس إلــى جانوفيــاm بــدأت أقــرأ قليــلاً عــن 
ــة عمــل الأنســولين وطلبــت مــن طبيبــي إعطائــي أنســولين  الســكري وأحــاول أن أفهــم آلي
حيــث لــم تفلــح معــي كل المحــاولات بالأقــراص ولكنــه رفــض ثــم تكــرر طلبــي هــذا إلــى 
طبيــب آخــر ثــم آخــر وكان الــرد دومًــا بالرفــضm ليــس الآن وكانــت الجملــة التــي قيلــت لــي 
بتكــرار أن الســكريين يفــرون مــن الأنســولين فــرارَ الغــزال مــن الأســدm فلمــاذا أنــت مصــرٌ 
ــاذا  ــه وم ــلاً عــن الســكري ومضاعفات ــرأت قلي ــد أن ق ــي بع ــة أنن ــى أخــذه® و7 الحقيق عل
يمكــن أن يفعــل بــي أزددتُ إصــراراً علــى أن أضبــط ســكر دمــي وســريعًا بعــد أن قضيــت 
أربــع أو خمــس ســنوات أتقلــب 7 أرقــام مخيفــة برغــم إتباعــي لمــا يقولــون مــن طعــام ودواء 

إلــى أن بلغــت الجرعــة القصــوى للكثيــر مــن الأدويــة ومــع ذلــك لا فائــدة.
 C إلــى أن ذهبــت إلــى أحــد الأطبــاء الــذي قــرر أن يجــري لــي فحــص الســي ببتايــد
peptide وهــو فحــص يقيــس بروتــين يســمى ســي ببتايــد يُنتــج مــع الأنســولين المُنتــج مــن 

البنكريــاس وبالمناســبة يُمكــن عمــل هــذا التحليــل حتــى وأن كان الشــخص الســكري يأخــذ 
أنســولين خارجــي لأن هــذا البروتــين لا يُفــرَز إلا مــع الأنســولين المُفــرز مــن البنكريــاس ولا 

علاقــة لــه بالأنســولين الخارجــي.
ــوع الأول  ــر مــن أرقــام ســكريين الن ــا والطبيــب أن الرقــم عنــدي أقــل بكثي فوجئــت أن
وأصبــح جليًــا لــي أن بنكرياســي توقــف تقريبًــا عــن صنــع الأنســولين إمــا لأننــي كنــت ســكريًا 
ــا  ــا بيت ــى خلاي ــراز الأنســولين الســالفونيلوريا عل ــة إف ــت أدوي ــذي أنه ــي ال ــوع الثان ــن الن م
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عنــده أوأننــي كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول وكنــت 7 شــهر العســل (وهــذا الأرجــح 7 وجهــة 
ــوع  ــن الن ــي ســكري م ــاء شــهر العســل هــذا ســريعًا بالســالفونيلوريا أوأنن نظــري) وتم إنه
الأول المتأخــر MODI أوأننــي ســكري مــن النــوع المســمي بالــلادا LADA وأن خلايــا بيتــا 
عنــدي قــد حُرقــت مــن كثــرة أخــذ أدويــة إفــراز الأنســولين الــذي لا يســتخدمه الجســم إلا 
ــا  قليــلاً أو مــن إســتمرار إرتفــاع ســكر الــدم فتــرة طويلــة الــذي مــن الممكــن أن يُدمــر أيضً

.Blood Sugar 101 خلايــا بيتــا كمــا تقــول جينــي رول 7 كتابهــا
7 النهايــة أنــا الآن أمامــي حقيقــة واضحــة ألا وهــي أننــي أصبحــت ســكريًا يجــب أن 
يعتمــد تمامًــا علــى الأنســولين إبتــداءً مــن هــذه اللحظــة أو حتــى مــن قبلهــا حتــى أســتطيع 
ضبــط ســكريm وذلــك لتيقنــي مــن أســتحالة ضبــط ســكري بالحبــوب ولمعرفتــي برقــم الســي 

ببتايــد لــدي.
وظننــت أننــي ســأبدأ 7 أســتعمال الأنســولين مباشــرة بعــد هــذه النتيجــة الواضحــة 
وأرقــام ســكر الــدم المُخيفــة ولكــن الطبيــب مــرة أخــرى وصــف لــي أقراصــا أخــرى غيــر التــي 
كنــت أتناولهــا وأصــر علــى هــذا فأخذتهــا علــى مضــض ودون أقتنــاع لمــدة ٤ أشــهر وكانــت 

قراءاتــي خلالهــا فــوق ٣٠٠ دائمًــا بعــد الأكل بســاعتين.
مــرة أخــرى قــررت الذهــاب إلــى طبيــب آخــر (رقــم ٨ علــى مــا أظــن) والــذي أبــى إلا أن 
يضعنــي علــى أنســولين طويــل المفعــول فقــط (لانتــوس) مــن غيــر أن يصــف لــي أي أنســولين 
ســريع معــه ليغطــي الوجبــات!! بالطبــع كنــت أنــا جاهــلا جهــلا شــديدًا بالســكري و إدارتــه 
ــار عجيــب آخــذًا 7  ــه إختي ــار الــذي أكتشــفت فيمــا بعــد أن ــم أناقــش معــه هــذا الأختي ول
الأعتبــار رقــم إختبــار الســي ببتايــد الــذي يضعنــي 7 مصــاف الســكريين مــن النــوع الأول 
(لكــن بالمناســبة مــا حــدث لــي يَحْــدث لكثيــر مــن الســكريين) والــذي بالطبــع لــم يُغيــر مــن 
ــوز  ــة الجلوك ــوم هوأنســولين قاعــدي يؤخــذ لمعادل ــوس 7 العم ــر لأن لانت ــر شــيئًا يُذك الأم
المُفــرز مــن الكبــد 7 غيــر أوقــات الأكل أو بمعنــى آخــر لضبــط الســكري أثنــاء النــوم وعنــد 

الأســتيقاظ و7 فتــرات مــا بــين الوجبــات.
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حاولــت إقنــاع الطبيــب بــأن يكتــب لــي انســولين ســريع المفعــول مــع اللانتــوس إلا أنــه 
رفــض وقــال لــي أنتظــر ودعنــا نــرىm ولأننــي أنتظــرت بمــا فيــه الكفايــة فلــم انتظــر بالطبــع 
إلا شــهرًا واحــدًا فقــط ولــم أطــق العلــو المســتمر لمعــدل الســكر 7 دمــي بعــد الأكل وضاقــت 

بــي الدنيــا.
فذهبــت إلــى طبيــب آخــر وحاولــت أن أقنعــه أن يصــف لــي أنســولين ســريع المفعــول 
ــا رفــض ووصــف لــي الأنســولين المخلــوط مكســتارد ٣٠  وطويــل المفعــول معــا إلا إنــه أيضً
– ٧٠ والــذي أعتقــد أن أكثــر مــن Ç٦٠ مــن أطبــاء الســكري 7 الشــرق الأوســط يكتبونــه 

للســكريين لأســباب ســنأتي علــى ذكرهــا بعــد قليــل.
ــا وشــبه مســتحيلاً لأننــي ببســاطة إذا أردت أن  بالطبــع كان التحكــم بالمكســتارد صعبً
أحقــن أنســولين قصيــر المفعــول لوجبــة مــا لا أســتطيع أن أفعــل هــذا إلا إذا أخــذت معهــا 
ــة  ــه يجــب أن آكل أكلات ثابت ــا وجــدت أن ــول ومــن هن ٧٠ Ç مــن الأنســولين متوســط المفع
وكبيــرة لتغطــي الكميــة المهولــة مــن الأنســولين المخلــوط التــي يكتبهــا لــي طبيبــيm خاصــة 
ــا ســناكات (وجبــات صغيــرة بــين الوجبــات) كثيــرة لأتجنــب أثــر  7 جرعــة الصبــاح وأيضً
الهبــوط بعــد ٤ أو ٥ ســاعات مــن الحقــن عندمــا يبلــغ الأنســولين المتوســط المفعــول قمتــه 
ومــن ثــم وجــدت نفســي علــى الــدوام إمــا ســكر دمــي عــالٍ أو منخفــض و7 حالــة نهــم 
متواصــل ودائــم للطعــامm لتغطيــة الجرعــات الكبيــرة وخاصــة 7 الصبــاح وهــذا هــو حــال 

الأغلبيــة العظمــى ممــن يســتخدمون هــذا الأنســولين المخلــوط.
قــرأت قليــلاً وتيقنــت أنــه يجــب أن أبــدأ 7 إســتخدام نظــام الحقــن اليومــي المتعــدد 
ــده وأنســولين  ــا بع ــل الأكل وأحيانً ــع أو قب ــول م ــذي يتلخــص 7 "أنســولين ســريع المفع وال
طويــل المفعــول مــرة أو مرتــان يوميًــا" لكــي أســتطيع ضبــط ســكر دمــيm فذهبــتُ إلــى طبيــب 
آخــر وســألته أن يكتــب لــي النوعــين لأنــي لــم أعــد أتحمــل علــو الســكر أكثــر مــن هــذا 
ــه أننــي ســأتعلم كيــف أتعامــل معهمــا وخاصــة الأنســولين الســريع لأنجــو مــن فــخ  وأفهمت

ــة. ــة وحــدات الأنســولين الســريع الثابت كتاب
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ــا وكمــا تــرى عزيــزي القــارئ مــن رحلتــي التــي رويتهــا لــك بإختصــارm أنهــا كانــت كارثــة  ــدة ٧ ســنوات لم ــى لم ــا أعم ــت نفســي تابعً ــي ترك ــا شــخصيًا كســكري أنن ــي أن ــاء الذيــن رأيتهــم أي نصيحــة بالنســبة ل ــا ينقلــون إلــى وأعتقــد أنهــم ينقلــون دفعــت ثمنهــم مــن صحتــي الجســمانية والنفســية ومضاعفــات خفيــة كتأخــر الهضــم وبدايــة صحيحةعــن الطعــام المناســب أو الرياضــة الملائمــة او الأنســولين المناســبm ســبع ســنوات يُوصــف لــي مــن دواء مــن غيــر أن يعطينــي أحــدٌ مــن الأطب ــم وأبحــث وأتحــرى لا نهايــة Ô وأيقنــت أنــه لــن ينقذنــي مــن هــذا المصيــر المظلــم الــذي أراه أمامــي جليًــا إلا العلــم تامــة شــعرت بأننــي أغــرق وسأســتمر 7 الغــرق إذا اســتمررت بمثــل هــذا الــلا فهــم إلــى مــا هــو الــدواء الأصــم الجامــد الــذي يتعامــل مــع العَــرَضْ 7 الأغلــب وليــس المــرضm وبصراحــة تغيــر شــيئًا مــن الواقــع كمــا أظــن أنــا أو كمــا أفهــم ممــا أقــرأهm وأن الأهــم مــن وجهــة نظرهــم الكربوهيــدرات وأكل طعــام قليــل أو متوســط الكربوهيــدرات هــي أشــياء ثانويــة وأنهــا لــن إليــك أنــت أيضًــا الأحســاس أن هــذه الأشــياء ســواء كانــت ممارســة الرياضــة بإنتظــام وعــد مشــاكل 7 صمــام المثانــة Cystopathy – كانــوا دائمً ــدأتُ أقــرأ وأتعل ــي كســكري وب ــي غيــرت حيات ــم الت ــة العل ــدأت رحل الكتــب التــي وَضَعــت يــدي علــى الحقائــق وأفهمتنــي الكثيــر مــن المفاهيــم التــي لــم يقلهــا لــي ويليام ديفيس وكتاب نيو أتكينز نيو يو وكتاب ماريا إيمريتش Keto Adapted وغيرها من لجــاري توبــس وكتــاب مــخ الكاربــس لدكتــور ديفيــد بيرلماتــر وكتــاب كــرش القمــح لدكتــور أيضًــا وكتــاب لمــاذا نحــن بدنــاء لجــاري توبــس وكتــاب الســعرات الجيــدة والســعرات الســيئة عــن الســكري لجينــي رول وكتــاب الحقيقــة عــن نظــام الأكل قليل الكربوهيــدرات لجيني رول حياتــك و ٥٠ حقيقــة قــد تنقذهــا لإيفــا جرينبــرج وكتــاب 101 ســكر الــدم مــا لا يقولونــه لــك عــلاج الســكري للدكتــور ريتشــارد برنســتين وكتــاب ٥٠ أســطورة عــن الســكري قــد تفســد كتــاب جــاري شــاينر فكــر مثــل البنكريــاسm كتــاب جــون والــش إســتخدام الأنســولين وكتــاب أن تكــون علــى رفــوف مكتبتــي 7 بيتــي أو 7 جهــاز الكمبيوتــرm هــذه المكتبــة بهــا كتبــاً مثــل:المتأنيــة المســتفيضةm وكتــاب جرنــي لآخــر وهكــذا - إلــى أن كونــت مكتبــة رائعــة داخلــي قبــل ولازلــتُ أبحــث وأتعلــم وأفتــش وســألت عــن أحــدث الكتــب وأشــتريتها وبــدأت القــراءة فب
أي طبيــب علــى الإطــلاق والتــي (7 رأيــي) لا غنــى عنها للشــخص الســكري من النوع الأول.
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مفاهيم مثل:

 v.أختيار نوع الأنسولين المناسب
 v.توقيت حقن الأنسولين
 v.تأثير الأطعمة المختلفة على سكر الدم
 v.الهدف المطلوب الوصول إليه بسكر الدم
 v.ما الفرق بين أنواع الأنسولين المختلفة
 v.ما هي المكملات الغذائية التي يجب أن آخذها
 v.كيف يؤثر الأنسولين بسكر الدم
 v.كيف أنسق بين الأنسولين ونوع الطعام
 v.كيف أصحح سكر دمي إذا كان عاليًا أو إذا كان منخفضًا
 v.ما هي نسبة الأنسولين إلى الكربوهيدرات
 v.كيف أضبط جرعات الأنسولين القاعدي

نعــم أقولهــا وأكررهــا عزيــزي الســكري والســكرية أنــه فــي إدارة نســختك أنــت مــن 
الســكري، لــن يســاعدك أحــد إلا أنــت ثــم طبيبــك الفاهــم المتعلــم القــارئ المهتــم ولكــن 

الأمــر يتعلــق بــك أنــت أولاً فــإن كانــت أرقامــك عاليــة وســكرك غيــر مُتَحَكَــم بــه فلــن 

يُضَــر احــدٌ إلا أنــت.

وجديــر بالذكــر هنــا أن أقــول أننــي قبــل أن ألجــأ إلــى الكتــب المذكــورة أعــلاهm بحثــت 
كثيــرًا وكثيــرًا 7 المكتبــة العربيــة عــن كتــاب عــن الســكري لكــي أقــرأه وأفهــم منــه آخــر مــا 
وصــل إليــه علــم التحكــم 7 الســكري و إدارتــهm فلــم أجــد هــذا الكتــاب الشــا7 الــوا7 الــذي 
يلبــي أحتياجــات الســكريين بالشــكل المطلــوب والواضــحm فقــررت بعــد أن أســتخرت االله أن 

o b e i k a n . c o m



 - 41 -

ــاول كل ســكري وكل مــن يعمــل 7 مجــال الســكري  ــاب لكــي يكــون 7 متن أكتــب هــذا الكت
ــا عندنــا 7 الشــرق الأوســطm وحتــى  حتــى تصيــر المعلومــة المتاحــة 7 الغــرب متاحــة أيضً
يتوصــل الســكريون مــن النــوع الأول أو الثانــي المعتمــد علــى الأنســولين أو الغيــر معتمــد علــى 
ــاز ودقيــق  الأنســولين إلــى فهــم أفضــل لآليــات التعامــل مــع الســكري لتحقيــق تحكــم ممت

بالســكري وبالتالــي تجنــب مضاعفــات مســتقبلية مدمــرة لا قــدر االله.
<<<
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٥- عزيزي السكري، أنَت طَبيبُ نَفْسِك
هنــاك قــدر كبيــر مــن الخَلْــط وقلِــة الإطِّــلاعِ والإصــرار علــى كل مــا هــو متــوارث 
ومــدروس مــن عشــرات الســنين بغــض النظــر عــن النتائــج والتداعيــات والتــي تتجلــى 
بوضــوح 7 المضاعفــات الواضحــة التــي تحــدث للســكريين مــن جــراء إتباع الإتجــاه العلاجي 
ــة الخاصــة  ــي أو التغذي ــون 7 المجــال الطب ــر ممــن يعمل ــالm كثي ــى ســبيل المث الســائد. فعل
 mبالســكريين والذيــن أسْــتعَنتُ بهــم 7 رحلــة علاجــي مــع الســكري علــى مــدى العِقــد الماضــي
مــا زالــوا لا يعتقــدون أن الكربوهيــدرات وخاصــة الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم منهــا 
ــة  ــز والحبــوب والمعكرون كمــا يســميها الطبيــب العالمــي د. ريتشــارد برنســتين (الأرز والخب
والمعجنــات -الــخ) هــي الســبب الرئيســي الأول والمســؤول عــن الأرتفــاع الســريع والمباشــر 
لســكر الــدم!!! كثيــر مــن أطبــاء الســكري لا زالــوا يتكلمــون مــع الســكريين بلغــة الســعرات لا 

ــدرات. بلغــة جرامــات الكربوهي
بعــض الأطبــاء لا زالــوا يعالجــون مرضاهــم بأســاليب علاجيــة ثابتــة منــذ خمســة عشــر 
ــا قــد عفــا عليهــا الزمــنm مثــال ذلــك أن هنــاك الكثيــر مــن الأطبــاء 7 عالمنــا العربــي  عامً
يصــرون علــى عــلاج الســكريين مــن النــوع الثانــي بالأدويــة التــي تحفز وتثيــر البنكرياس على 
ــل (Sulfonylurea - Glimepiride) طــوال الوقــتm بينمــا  ــد مــن الأنســولين مث ــاج المزي إنت
 7.mالســكري مــن النــوع الثانــي يعانــي مــن الأســاس مــن قلــة حساســية جســمه للأنســولين
حــين أننــي وجــدت أنَّ أتجــاه أغلــب الأطبــاء الذيــن قــرأت لهــم ومعظمهم أطباء وســكريين 7 
نفــس الوقــت - هــو زيــادة حساســية الجســم للأنســولين بــدون العمــل علــى إِفــراز المزيــد مــن 
الأنســولين و إرهــاق خلايــا بيتــا المنهكــة أصــلاً. وذلــك عــن طريــق ممارســة الرياضــة و إتبــاع 
ــادة حساســية الأنســولين مثــل  ــة زي نظــام غذائــي قليــل الكربوهيــدرات ثــم إســتخدام ادوي
.Sulfonylurea الميتفورمــين كبدايــة وســترون فيمــا بعــد مــاذا يقــول د. برنســتين عــن أدويــة
7 رحلــة تُقــدَّرْ بحوالــي عشــرْ ســنوات أو يزيــد مــع مــرض الســكريm وجــدت أن أغلــب 
الأطبــاءm الذيــن قمــت بزيارتهــم طلبــاً للعــلاجm ليســوا علــي درايــة كافيــة ومعرفــة بفلســفة 
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وآليــات إدارة الســكري (خاصــة مــن النــوع الأول) وكيفيــة المنــاورة بينهــا لأســباب كثيــرة منهــا 
مثــلاً مــا قرأتــه 7 كتــاب د. روب تومبســون The low starch Diabetes Solution أن 
الأطبــاء لــم يتمرنــوا علــى إدارة الســكري بالمعنــى العملــي كالمنــاورة بالأنســولين مثــلاً وهــي 
مهــارة لابــد منهــا 7 حالــة التصــدي لعــلاج الســكريين مــن النــوع الأولm ولكــي أكــون صادقــا 
ــا واحــدًا علــى درايــة تامــة بهــذا وهــو مــن علمنــي (بقــراءة  معكــم هنــا فإننــي وجــدت طبيبً
.Diabetes Solution كتابه) وأَدين له بذلك - د. ريتشــارد برنســتين مؤلف الكتاب العظيم
ــا واحــدًا يعطينــي جــدول عــدد جرامــات الكربوهيــدرات للأطعمــة المختلفــة  لــم أجــد طبيبً
أو حتــى يهتــم مــن الأســاس بمفهــوم الكربوهيــدرات وعلاقتهــا المباشــرة برفــع ســكر الــدم 
أو يعلمنــي المفاهيــم الأساســية لإدارة الســكري أو يســاعدني 7 فهــم آليــة عمــل الأنســولين 
وأوقــات حقنــه تبعًــا لنــوع الطعــام المأكــول أو حتــى يطلــب منــي أن أحســب جرعــة الأنســولين 
 mالمطلــوب حقنهــا حســب الوجبــات أو يخوفنــي مــن الجانوفيــا أو الأفانديــا أو الأماريــل
ولكنهــم 7 العــادة يطلبــون منــك أن تأخــذ هــذه الأدويــة بصمــت لــو كنــت ســكريًا مــن النــوع 
الثانــي أوأن تأخــذ الأنســولين بجرعــات ثابتــة ثــم يطلــب منــك أن تــأكل (نشــويات بالطبــع) 

لتُغَطِّــي مــا حقنــت إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول.
 Diabetes– 7 عيــادة الدكتــور ريتشــارد برنســتين (مؤلــف كتــاب علاج مرض الســكري
Solution) 7 ولايــة نيويــوركm هــل تعلــم أن أول زيــارة لشــخص ســكري إلــى هــذه العيــادة 

تأخــذ ثلاثــة أيــام كل يــوم ثمانــي ســاعات مــن الكشــف الدقيــق علــى مضاعفاتــك وحالتــك 
ومــن التعليــم المســتمر عــن المــرض والطعــام والرياضــة.

وللحــق أقــول أننــي - 7 نفــس الوقــت - وجــدت القليــل جــدًا من الســكريين من يهتم أن 
يعرف ويبحث ويقرأ ويحاول ويجرب ليســاعد نفســه ثم بالتبعية يســاعد طبيبه 7 التحكم 
 mهنــاك حالــة مــن الكســل العــام والتــواكل والأستســلام بــين أوســاط الســكريين mبالســكري
ــا  وعلــى صفحتــي علــى الفيــس بــوك 7 الكثيــر مــن الأحيــان أجــد مــن يدخــل عليهــا حديثً
ليســأل فقــط 7 نفــس يــوم الدخــول علــى الصفحــة ولايكلــف نفســه عنــاء ســاعة  واحــدة 
فقــط مــن القــراءة رغــم أننــي وضعــت فيهــا مقــالات وشــرائط ومواضيــع تعبــت 7 جمعهــا 
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وكتابتهــا وعرضهــا بالطريقــة الســهلة السلســة التــي تُمكــن الســكري مــن المعرفــة والتعلــم.
للحــق أقــول أن اللــوم لا يقــع علــى الطبيــب أو مثقــف الســكري أو إخصائــي التغذيــة فقــط 
بــل أنــت كســكري عليــك مســئولية رئيســية تجــاه نفســكm تُلزمــك بتثقيــف وتعليــم نفســك 
ــا إذا أهملتــه أو إذا ترَكــت  ــك كلهــا وقــد يقتلــك يقينً حــول الســكري الــذي ســيرافقك حياتَ

نفســك بــين يــدي مــن لا يهتــم بــك أصــلاً.
الوصفة السهلة:

الوصفــة الســهلة 7 أيامنــا هــذهm هــي التــي ليســت بحاجــة إلــى أي جهــد أو وقــت 7 

تثقيــف وتعليــم الســكريينm مثــال علــى هــذا:
كثيــر مــن الســكريين النــوع الثانــي يصلــون إلــى مرحلــة يجــب عندهــا البدايــة مباشــرة 
ــاء  ــه مــن الأطب ــأس ب 7 نظــام الحقــن اليومــي المتعــدد للأنســولين MDI ولكــن عــدد لا ب
دومًــا يؤجلــون هــذه المرحلــة بإعطــاء جرعــات قصــوي مــن الــدواء (الأقــراص) والــذي يصبــح 
لا فائــدة  تُرجــي منــه وقــد يكــون هــذا تخوفًــا مــن الشــخص الســكري نفســه 7 بدايــة العلاج 
بالأنســولين لأعتقــاده الخاطــئ أن الأنســولين هــو نهايــة الطريــقm فــلا يشــجع الطبيــب علــى 
بــدء العــلاج معــه بالأنســولين أو خوفًــا مــن الطبيــب نفســه 7 بــدء العــلاج بالأنســولين لقلــة 
خبرتــه بمعامــلات الأنســولين المختلفــة مــن تصحيــح إلــى كربوهيدرات إلى أنســولين متبقي.
و7 الأغلــب بعــد كل هــذه المعانــاة تجــد أن عــدد لا بــأس بــه مــن الأطبــاء بعــد رحلــة طويلــة 
مــن أقــراص كثيــرة ومتعــددةm يصــف للســكري أنســولين طويــل المفعــول فقــط (لانتــوس أو 
ليفيميــر) يُؤخــذ مــرة واحــدة 7 اليــوم ممــا يتــرك معــدل الســكر 7 دمــك عاليًــا دائمًــا بعــد 
وجبــات الطعــام لعــدم وجــود أنســولين ســريع يغطــي الوجبــات لإنتهــاء قــدرة البنكريــاس على 
إفــراز مرحلــة أولــى أنســولين Phase 1 insulin وبالطبــع هــذا العلــو المســتمر يدمــر جســدك 
مــن الداخــل ولكنــك لا تســتطيع الــكلام لأنــك لا تعــرف شــيئًا عــن مرضــك ولأن أرقامــك 
٢٠٠ و ١٨٠ مقبولــة عنــد الكثيــر مــن الأطبــاء مــن وجهــة نظرهــم لأنهــم يتبعــون مــا توصــي 
بــه الجمعيــة الأمريكيــة للســكري ثــم أضــف إلــى هــذا مرونــة الطبيــب 7 تقبــل أرقــام أعلــى 
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مــن هــذه التوصيــات إمــا لخوفــه مــن الهبــوط الــذي هــو نتيجــة حتميــة لهــذا النــوع مــن الأكل 
ــا بجرعــات عملاقــة مــن الأنســولين و إمــا لعــدم تجــاوب  ــدرات مصحوبً ــي الكربوهي العال
الشــخص الســكري معــه و إمــا لإعتقــاد الطبيــب أن مــا تُوصــي بــه الجمعيــة الأمريكيــة 
للســكري هــو الأمثــل وبالتالــي فــوق الأمثــل بقليــلm لا بــأس بــه. بــل أكثــر من هذا أننــي قابلت 
بعضًــا ممــن يعملــون 7 المجــال الطبــي يؤمنــون إيمانًــا شــديدًا بــأن القاعــدي فقــط يمكــن بــه 
ضبــط ســكر الــدم دون الحاجــة إلــى أنســولين ســريع مــع الوجبــات وهــذا من المســتحيل حتى 
وأن كنــت تــأكل ٣٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات يوميًــا وليــس ٢٠٠ جــم يوميًــا كمــا يفعلــون!
بــل وحــين يأتــي الوقــت لكــي تَضْبُــطْ جرعــة القاعــدي وكيــف تختبــر أن هــذه الجرعــة 
صحيحــة أم لا وتظهــر لــك مشــاكل عديــدة وموجــودة مثــل ظاهــرة الفجــر أو ظاهــرة 
ســوموجي (يقــول عنهــا د. برنســتين أنهــا غيــر صحيحــة)m لا تجــد مــن يعينــك عونًــا حقيقيًــا 
علــى تخطــي هــذه المشــاكل ومــن ثَــمَّ تعيشــها وكأنهــا قــدر محتــوم 7 حــين أنهــا ليســت مــن 
المفتــرض أن تكــون كذلــك وكأنهــا قــدر محتــومm بــل يمكــن بســهولة حلهــا بقليــل مــن العلــم 
ــا  ــا مــن الطبيــب ليقــرأ فيــه ويتعلــم أكثــر ثــم وقتً والقــراءة والتجربــة ولكــن هــذا يحتــاج وقتً
أكثــر يبذلــه معــك ويحتــاج منــك نفــس الشــيئ مــن القــراءة والتجربــة ولكــن مــا يحــدث 7 
الحقيقــة أنــه يُقــال لك»خــذ كــذا وحــدة الســاعة كــذا» دون أي إيضــاح وإن لــم تضبــط معــك 
الجرعــة أو توقيتهــا يجــب أن تنتظــر لميعــادك القــادم مــع الطبيــب لأنــه لــن يــرد عليــك إن 
أتصلــت تليفونيًــا إلا مــا رحــم ربــي وبالتالــي تنتظــر شــهرًا آخــر وســكر دمــك غيــر مضبــوط 
ومــن الممكــن أن يصبــح هــذا الشــهر ســنة لــو أن الطبيــب لا يعــرف كيــف يضبــط القاعــدي 

معــك أصــلاً.
مثــال آخــر للوصفــة الســهلة المنتشــرة جــدًا هــذه الأيــام: مثــلاً يصــف الطبيــب لــك 

الأنســولين المخلــوط بنســبة ثابتــة ســواءً كانــت ٣٠ - ٧٠ أو ٥٠ - ٥٠ والــذي يجعلــك 
كســكري معتمــد علــى الأنســولين ضعيــف التحكــم بمعــدل الســكر 7 دمــك ومــا يتبعــه مــن 

إرتفــاع وأنخفــاض مفاجئــين 7 ســكر الــدم طــوال اليــوم .
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ليــس هنــاك فكــر ولافــن 7 مثــل هــذه العلاجــات والوصفــات الســهلة المعتمــدة علــى 
الوحــدات الثابتــة الجامــدة والنســب المخلوطــة مســبقًا وأنــا أزعــم هنا من قراءاتــي وتجربتي 
الشــخصية أن أي عــلاج لا يحاكــي عمــل البنكريــاس هــو عــلاج فاشــل ويــؤدي بســرعة إلــى 

مضاعفــات قاتلــة.
تحتــاج أنــت أيضًــا أن تُعَلِّــم نفســك بشــكل جيــد للغايــةm وبعــد أن تفهــم وتتعلــم – مــن 
فضلــكm لا تعتمــد إلا علــى طبيــب فاهــم ومطَّلِــعْ ومســتمع لــك جيــدًا ويــا حبــذا لــو كان هــو 
ســكريًاm ومــرة أخــرى أقــول وأكــرر أنــه لا أحــد ســيهتم بمرضــك كأهتمامــك أنــت بــه أولاً. 
إذن نحــن متفقــون أنــك بحاجــة ماســة أن تســاعد طبيبــك لكــي يفهــم نســختك الشــخصية 
مــن المــرض وذلــك بدعــم نفســك عــن طريــق تثقيفهــا وتعليمهــا بالســكري وكل مــا يَجِّــد عنــه 
ولكــي تفعــل هــذا يجــب أن تعــرف أيــن أنــت مــن ضبــط ســكرك ومــا هــو موقعــك الحقيقــي 

مــن المضاعفــات المســتقبلية للســكري.
أريــدك أن تســترخي قليــلاً مــن فضلــك وتســأل نفســك مــا هــي درجــة تحكمــك 
الحقيقيــة بالســكري® دعنــي أســاعدك 7 ذلــك ببعــض الأســئلة التــي أطلــب منــك أن تجيــب 
عنهــا بصراحــة تامــة ومــن خــلال إجاباتــك ســتعرف أنــت بنفســك وخاصــة بعــد قراءتــك 

ــاب مــدى تحكمــك بالســكري: لهــذا الكت
هل تأكل ما تحب و7 أي وقت®. ١
هــل تســتعمل الأنســولين المخلــوط وهــل تســتعمله لأن طبيبــك قــال لــك هــذا فقــط . ٢

أم تعتقــد أنــك لا تســتطيع أن تفعــل أكثــر مــن هــذا®
هــل تحقــن أنســولين تبعًــا لمــا تــأكل (أي تحقــن أقــل إذا أكلــت أقــل) أم أنــك تحقــن . ٣

أنســولين بكميــة محــددة كبيــرة كانــت أم صغيــرة ثــم تــأكل لتُغطــي مــا تحقــن®
لــو نصحــك الطبيــب بــأن تبــدأ نظــام أكل معــين لضبــط ســكرك وأن تمــارس . ٤

الرياضــةm فهــل تلتــزم بهــذا حرفيًــا أم لا®
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هــل تمــارس الرياضــة مــن ٥ إلــى ٦ مــرات أســبوعيًا لمــدة ٣٠ دقيقــة علــى الأقــل . ٥
7 المــرة الواحــدة®

إذا كان ســكرك مســتحيل ضبطه بالأقراص فهل ترغب 7 بدء العلاج بالأنســولين . ٦
أم تخــاف منه®

هــل أصبحــت ١٥ كجــم أثقــل مثــلاً ممــا كنــت عليــه قبــل أن تبــدأ العلاج بالأنســولين . ٧
أوقبــل أن تصاب بالســكري®

هل تجد صعوبة 7 فقد الوزن®. ٨
هــل تعلمــت مــاذا يجــب أن تــأكل ومتــى يجــب أن تــأكل® هــل تعــرف مــا هــي . ٩

الــدم  التاثيــر 7 ســكر  الســريعة  الكربوهيــدرات  بــين  والفــرق  الكربوهيــدرات 
الــدم® ســكر   7 التاثيــر  البطيئــة  والكربوهيــدرات 

هل تعلمت كيف تعد الكربوهيدرات®. ١٠
هــل تقــرأ عــن الســكري و إدارتــه - كــم كتابًــا قــرأت عــن الســكري لكــي تتعلــم ولكــي . ١١

تســاعد طبيبــك أن تصــلا معــا إلــى طريــق العــلاج الصحيــح ®
هــل طفلــك ســكري مــن النــوع الأولm هــل تقصِّــر 7 تعليمــه مبــادئ التحكــم . ١٢

بالســكري وأساســياته وهــل تتــرك لــه الحبــل علــى الغــارب 7 الطعــام قائــلا أنــه 
ــه لــك الطبيــب أن  ــر! هــل ترضــي بمــا يقول ــرًا وســيتعلم عندمــا يكب مــا زال صغي

التراكمــي ٨ للطفــل جيــد®!!
كــم مــرة 7 اليــوم تقيــس معــدل الســكر 7 دمــك أم أنــك تقيســه مــرة أســبوعيًا أو . ١٣

مــرة شــهرياً أو عنــد الطبيــب فقــط®
هــل تعلــم مــا هــو تأثيــر قطعــة مــن اللحــم وطبــق مــن الســلطة علــى ســكر دمــك . ١٤

ــزا® ــلاً أو قطعــة بيت ــز مث ــة برغيــف خب مقارن
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هل تعلم ما هو المؤشر الجلايسيمي وما هو الحمل الجلايسيمي®. ١٥
هل تسجل قراءات سكر دمك وما تأكله بإنتظام® . ١٦

هــل تناقــش مــع طبيبــك خطــة علاجــك و إذا لــم تكــن مقتنعًــا بنتائــج العــلاج هــل 
ــه  ــلاً أو أنــك تســتمع لمــا يقول ــة قــد تكــون قــد قــرأت عنهــا مث تناقــش معــه أي خطــة بديل
الطبيــب وتســتمر 7 تنفيــذه مهمــا كانــت النتائــج جيــدة أم ســيئة وأنــا هنــا لا أقــول لــك أن 
لا تســتمع للطبيــب ولكــن نتائجــك علــى جهــاز قيــاس ســكر الــدم هــي التــي يجــب أن تكــون 

الحكــم بينــك وبــين مــا يصفــه لــك أي طبيــب مــن عــلاج وبالــذات 7 الســكري.
الآن أقــرأ معــي الأســئلة أعــلاه مــرة أخــرى وأحكــم أنــت علــى نفســك مــن خــلال 

إجاباتــكm مــا هــي درجــة فهمــك واســتيعابك وبالتالــي تحكمــك بالســكري®
7 الحقيقــة أنــت يجــب أن تعلــم يقينًــاm أن الســكري لا يمــزح وأن عواقــب عــدم 
ــدم.  ــا لا ينفــع الن ــل ووقته ــل وأســرع ممــا تتخي ــه بدقــة وحــزم تظهــر ســريعًا ب التحكــم في
ولكــن 7 نفــس الوقــت اعلــم أن الســكري هــو فرصــة رائعــة وحقيقيــة لتكــون منظمًــا أكثــر 
ولتحتــرم جســدك أكثــر ولتــأكل بطريقــة صحيــة ولتتعلــم وتقــرأ وتمــارس الرياضــة بإنتظــام.
ــر الســكريين  ــه غي ــرض أن يتَبعُ ــي للســكريين هــو النظــام المفت ــة النظــام الغذائ 7 الحقيق
كنظــام صحــي متــزن لأنــه لــم يعــد ســرًا الآن مــدى الضــرر الــذي يلحقــه الســكر والجلوتــين 

والحبــوب المكــررة بأجســادنا ســواءً كنــا ســكريين أم لــم نكــن.
لكي تستطيع أن تجيب عن هذه الأسئلة أعلاه بسهولة يجب أن تعرف عن:

 v.أنواع الطعام الذي تأكله
 v.كيف تعد الكربوهيدرات
 v.الفرق بين أنواع الكربوهيدرات
 v.كيف يؤثر الطعام المختلف على سكر دمك وذلك بالقياس المستمر
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 v كيــف تفكــر كالبنكريــاس الــذي يُنتــج الأنســولين حســب المُسْــتَهْلك مــن الطعــام
وليــس العكــس.

 v.كيفية المناورة بين أنواع الأنسولين المختلفة للحصول على الفائدة المثلى
 v غيــر حياتــك بــأن تمشــي أو تركــض يوميًــا لمــدة ٤٥ دقيقــة علــى الأقــل مــن ٥ إلــى

٦ مــرات 7 الأســبوع.
 v ــا ســيؤذيك فيمــا ــا خاطئً ــك للقــاع بإعطائــك علاجً ــدًا لا تــدع أي طبيــب يَجذِبُ أب

بعــدm بــل أقــرأ عــن علاجــك جيــدًا وناقشــه مــع طبيبــك ولا تفقــد الأمــل وإن 
ــاح و ٣٠  ــن الأنســولين 7 الصب ــاء أن تأخــذ ٣٠ وحــدة م ــك احــد الأطب ــف ل وَصَ
ــا واســأله أن يعلمــك كيــف  ــا قاطعً ــا لذلــكm أرفــض هــذا رفضً ليــلاً ثــم تــأكل تبعً
تَعــدْ الكربوهيــدرات وكيــف تحســب الجرعــة المناســبة لهــا فــإن لــم يفعــل فأرجــوك 
أذهــب إلــى طبيــب غيــره قبــل أن تنــدم. وإذا لــم تفعــلm فــلا تلُومَــنَّ إلا نفســك إذا 
أصبحــت كالفيــل وزنًــا 7 وقــت أقــرب ممــا تعتقــد واعلــم أنــه كلمــا زاد وزنــك كلمــا 

قلــت حساســيتك للأنســولين وكلمــا أحتجــت أنســولينًا أكثــر وهكــذا.
إذا كنــت أنــت أو أحــدًا مــن أحبائــك ســكريًاm فأنــت الآن لديــك فرصــة ذهبيــة أن تبــادر 
وتبــدأ بالتعلــم والقــراءة والتجربــة حتــى تســتطيع أن تتحكــم بالســكري فــورًا قبــل أن يتحكــم 

بك الســكري.
<<<
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٦- حكاية طبيبة شابة مع السكري
ــا.أنــا عنــدى ٢٥ ســنة أصبــت بالســكري منــذ ســنةm.تجربة جديــدة 7 كل شــيء وعلــى  الرغــم مــن أننــى طبيبــة لكــن الواقــع مختلــف تمامً
ــا.مــن أكلــي وبــدأت أعمــل الوصفــات اللــى بتنــزل علــى الجــروب وعلــى الصفحــة لحلويــات أحمــد عفيفــي بــدأت أعــرف ايــه ده وفعــلاً واحــده واحــده منعــت الأرز والمكرونــة والعيــش بــس قلــت أجــرب أشــوف إيــه اللــو كارب ده وبفضــل نــاس محترمــين زى الباشــمهندس ولا كنــت قابــلاه ومكنتــش متخيلــة إنــى ممكــن أعيــش مــن غيــر رز ومكرونــة وعيــش!!ومعامــل الكاربــس ومعامــل التصحيــح والجرعــة علــى حســب الوجبــة وكلام مكنتــش فاهمــاه ربنــا هدانــى وبالصدفــة دخلــت علــى جــروب وبــدأت أقــرأ مصطلحــات غريبــة زى اللــو كارب وهــذا كان يؤثــر تأثيــرًا ســلبيًا علــى مزاجــى وعلــى تقبلــى لموضــوع الســكري بصفــة عامــة. ٤ شــهور وكنــت أعانــي إنــي مــش عارفــه اظبــط ســكر دمــي أبــدًا - يــا عالــى يــا هبــوط!!أمشــي عليهــا وآكل كل حاجــة بــس بكميــات معينــة وفعلا مشــيت علــى الوضع ده فترة حوالى أول ماعرفــت إنــى عنــدى الســكر رحــت لدكتــور وكالعــادة أعطانــي جرعــات وقــال لــى  ــو كارب وأجربه الل
البدايــه  فــى  نعــم كان الموضــوع صعبًــا  واتعــودت.وكنــت أحــس بالجــوع لكــن عندمــا وجــدت أن القياســات دائمًــا مظبوطــة ولاتزيدعــن يعنــى مفيــش حرمــان مــن أى حاجــةm أى  كملــت  وفعــلاً  أكمــل  لازم  قلــت   ٦ و   ٥٫٥ أصبــح  والتراكمــى  بالكتيــر  ــم أكــن متوقعــة إننــى راحــة نفســية وهــذا بالنســبة لــى أهــم شــيء ثــم صحــة واحســاس رائــع إنــى مثــل النــاس ١٢٠  ــا مــا. كانــت فكــرة وكنــت بجربهــا ول ــت أو أحــد تصرفاتــك أو ينتقــد طريقــة أكلــك حتــى الدكتــور بتاعــك لأنــه لــن يفهمــك فقــط إعمــل مــا ممكــن أواظــب عليهــا لكــن الحمــد الله نتائجهــا جميلــة. مــن الآخــر متســمعش أى كلام ينتقد الطبيعيــين الغيــر ســكريين نوعً ــاع الســكر إلا أن ــي مــن إرتف ــم تعان ــك. لا أحــد ســيعرف ك ــك ولصحت ــح ل كلام أحــد لأن الأنتقــادات كتييــر أوى وبتضايــق.ســكري مثلــك. لا أحــد يعلــم كــم تتدمــر خلايــا جســمك مــن جــراء إرتفــاع الســكر فــلا تســمع يصل
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٧- حقائق مرعبة
العنايــة إن كل ٧ ثــوان هنــاك ســكري يمــوت مــن مضاعفــات الســكري!! وهنــاك دولار واحــد وهنــاك واحــد مــن كل أثنــين مصابــين بالســكري لا يعــرف أنــه مصــاب بالســكريm بــل هنــاك ٤,٩ مليــون حالــة وفــاة حدثــت بإنتهــاء عــام ٢٠١٤ بســبب مضاعفــات الســكري ٢٠١٣ ويتوقــع أن يصــل الرقــم إلــى ٥٩٢ مليــون نســمة بحلــول العــام ٢٠٣٥ أي بزيــادة Ç٥٥!! هناك ٣٨٢ مليون إنســان على وجه الأرض مصاب بالســكري بحســب آخر إحصائيات  أوجــة  كل  علــى  تصــرف  دولارات   ٩ كل  مــن  الســكري وعلاجــه  علــى  وتوابعــه.يصــرف  الســكري  مكلــف  هــو  كــم  يبــين  وهــذا  العالــم   7 الأمــراض  لــكل  علــى خريطــة الســكري 7 العالــم.فقــط دعنــي أفتــح ذهنــك وأعطيــك بعــض المعلومــات التــي ستســاعدك لتعــرف أيــن موقعــك الصحيــة 

أفريقيا من غير الدول العربية :

نســبة إنفــاق 7 العالــم وهــي ٤٫٥ مليــار دولار أمريكــي فقــط ســنويًا.Ç٧٥ منهــم للأعمــار تحــت ٦٠ ســنة ونســبة الإنفــاق لعــلاج الســكري 7 أفريقيــا هــي أقــل وبلغــت نســبة الوفــاة 7 عــام ٢٠١٤ بســبب الســكري حوالــي ٤٨١٠٠٠ حالــة وفــاة ســنويًاm حوالــي ١٣٫٤ مليــون نســمة وهــي النســبة الأعلــى 7 العالــم للســكريين الغيــر مُشــخصين مــن كل ٢٠ بالــغ مصــاب بالســكريm وبلغــت نســبة الســكريين الغيــر مُشــخصين Ç٦٢ أي عــدد المصابــين بالســكري (للأعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩ ســنة) ٢٢ مليــون نســمة أي أن واحــد بلــغ تعــداد ســكانها ٩٢٤ مليــون نســمة منهــم ٤٢٥٫٥ مليــون نســمة مــن البالغــين وبلــغ 
الشرق الأوسط وشمال أفريقيا (مشتملة على باكستان و إيران وأفغانستان):

أي حوالــي ١٨ مليــون نســمة وكانــت نســبة الوفــاة 7 عــام ٢٠١٤ بســبب الســكري حوالــي واحــد مــن كل ١٠ بالغــين مصــاب بالســكري وبلغــت نســبة الســكريين الغيــر مُشــخصين Ç٥٠ عــدد المصابــين بالســكري (للأعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩ ســنة) ٣٧ مليــون نســمة أي أن هنــاك بلــغ تعــداد الســكان ٦٥٦ مليــون نســمة منهــم ٣٧٨٫٣ مليــون نســمة مــن البالغــين وبلــغ 
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الســنوي العالمــي علــى عــلاج الســكري.الســكري هــي ١٦٫٨ مليــار دولار أمريكــي فقــط ســنويًا وهــذا يعــد Ç٣ فقــط مــن الإنفــاق ٣٦٣٠٠٠ حالــة وفــاة ســنويًاm Ç٥٢٫٧ منهــم للأعمــار تحــت ٦٠ ســنة ونســبة الأنفــاق لعــلاج 
أعلــى الــدول فــي هــذه المنطقــة  فــي الإصابــة بالســكري مــن حيــث عــدد 

المصابيــن (أعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩) عــام ٢٠١٤ هــي: 

مصر ٧٫٥٩٣ مليون نسمة.. ١
باكستان ٦٫٩٤٤ مليون نسمة.. ٢
إيران ٤٫٥٨٢ مليون نسمة.. ٣
المملكة العربية السعودية ٣٫٨٠٦ مليون نسمة.. ٤
السودان ٣٫٠٠٧ مليون نسمة.. ٥

أمــا أعلــى الــدول نســبة فــي الإصابــة بالســكري مــن حيــث النســبة إلــى عــدد 

ــى ٧٩) عــام ٢٠١٤ هــي: الســكان (أعمــار مــن ٢٠ إل

١ ..Çالمملكة العربية السعودية بلغت النسبة ٢٣٫٩
٢ ..Çالكويت بلغت النسبة ٢٣٫١
٣ ..Çالبحرين بلغت النسبة ٢١٫٩
٤ ..Çقطر بلغت النسبة ١٩٫٨
٥ ..Çالإمارات بلغت النسبة ١٩

العربيــة المتحــدة. وأضــف إلــى هــذا قلــة الحركــة ونــدرة ممارســة الرياضــة.الحبــوب كالأرز مثــل المملكــة العربيــة الســعودية والبحريــن والكويــت وقطــر والإمــارات علــى الخبــز كمصــر وباكســتان و إيــران ومــاذا تفعــل الحبــوب 7 الــدول التــي تعتمــد علــى وهــذا يعطينــا إشــارة واضحــة عــن مــاذا يفعــل القمــح ومنتجاتــه 7 الــدول التــي تعتمــد 
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أمريكا الشمالية والكاريبي:

بلــغ تعــداد الســكان ٥٠١ مليــون نســمة منهــم ٣٣٩٫٢ مليــون نســمة مــن البالغــين وبلــغ 
عــدد المصابــين بالســكري (للأعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩ ســنة) ٣٩ مليــون نســمة أي أن هنــاك 
 Çواحــد مــن كل ٩ بالغــين مصــاب بالســكري وبلغــت نســبة الســكريين الغيــر مُشــخصين ٢٧
أي حوالــي ١٠٫٥ مليــون نســمة وكانــت نســبة الوفــاة بســبب الســكري حوالــي ٢٩٧٠٠٠ 
حالــة وفــاة ســنويًا 7 ٢٠١٤ منهــم Ç٤١٫١ للأعمــار تحــت ٦٠ ســنة ونســبة الأنفــاق لعــلاج 
الســكري هــي ٣١٠ مليــار دولار أمريكــي ســنويًا. قــارن هــذه النســبة بنســبة الإنفــاق 7 
الشــرق الأوســط ســترى أنهــا حوالــي ١٨ ضعــف رغــم أن عــدد المصابــين واحــد تقريبًــا ولــذا 

ســتجد أن عــدد الوفيــات 7 أمريــكا والكاريبــي أقــل.
أعلــى الــدول فــي هــذه المنطقــة فــي الإصابــة بالســكري مــن حيــث عــدد 

المصابيــن (أعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩) عــام ٢٠١٤ هــي:

الولايات المتحدة الأمريكية ٢٥٫٧٧٩ مليون نسمة.. ١
المكسيك ٩٫٠١٩ مليون نسمة.. ٢
كندا ٣٫٠٣٤ مليون نسمة.. ٣
هايتي ٠٫٣١٨ مليون نسمة.. ٤
جامايكا ٠٫١٨٤ مليون نسمة.. ٥

أما جنوب شرق آسيا:

بلــغ تعــداد الســكان ١٤٧٨ مليــون نســمة منهــم ٩٠٠٫٣ مليــون نســمة مــن البالغــين وبلــغ 
عــدد المصابــين بالســكري (للأعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩ ســنة) ٧٥ مليــون نســمة أي أن هنــاك 
 Çواحــد مــن كل ١٢ بالــغ مصــاب بالســكري وبلغــت نســبة الســكريين الغيــر مُشــخصين ٥٠
أي حوالــي ٣٩٫٦ مليــون نســمة وكانــت نســبة الوفــاة بســبب الســكري حوالــي ١,١٨٥,٠٠٠ 
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ــاق  ــار تحــت ٦٠ ســنة ونســبة الأنف ــم Ç٥٤ للأعم ــاة ســنويًا 7 ٢٠١٤ منه ــة وف ــون حال ملي
لعــلاج الســكري هــي نســبة قليلــة جــدًا مقارنــة بعــدد الســكريين وهــي ٧ مليــار دولار أمريكي 

فقــط ســنويًا.
أعلــى الــدول فــي هــذه المنطقــة فــي الإصابــة بالســكري مــن حيــث عــدد 

المصابيــن (أعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩) عــام ٢٠١٤ هــي:

الهند ٦٦٫٨٤٧ مليون نسمة.. ١
بنجلاديش ٥٫٩٨٢ مليون نسمة.. ٢
سيريلانكا ١٫١٧٧ مليون نسمة.. ٣
نيبال ٠٫٧٧ مليون نسمة.. ٤
موريشيوس ٠٫٢١ مليون نسمة.. ٥

ــداد  ــن تع ــي Ç٩ م ــين بالســكري أي حوال ــون نســمة مصاب ــا ٦٧ ملي ــا به ــد وحده الهن
الســكان.

أما غرب الباسيفيك :

بلــغ تعــداد الســكان ٢٢٩٤ مليــون نســمة منهــم ١٦٣٠مليــون نســمة مــن البالغــين وبلــغ 
عــدد المصابــين بالســكري (للأعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩ ســنة) ١٣٨ مليــون نســمة أي أن هنــاك 
 Çواحــد مــن كل ١٢ بالــغ مصــاب بالســكري وبلغــت نســبة الســكريين الغيــر مُشــخصين ٥٤
أي حوالــي ٧٤ مليــون نســمة وكانــت نســبة الوفــاة بســبب الســكري هــي تقريبًــا ١,٨٢١,٥٠٠ 
ــاق  ــار تحــت ٦٠ ســنة ونســبة الأنف ــم Ç٤٥ للأعم ــاة ســنويًا 7 ٢٠١٤ منه ــة وف ــون حال ملي

لعــلاج الســكري هــي ١٠١ مليــار دولار أمريكــي ســنويًا.
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أعلــى الــدول فــي هــذه المنطقــة فــي الإصابــة بالســكري مــن حيــث عــدد 

المصابيــن (أعمــار مــن ٢٠ إلــى ٧٩) عــام ٢٠١٤ هــي:

الصين ٩٦٫٢٨٨ مليون نسمة.. ١
أندونيسيا ٩٫١١٦ مليون نسمة.. ٢
اليابان ٧٫٢١٢ مليون نسمة.. ٣
تايلاند ٤٫١٧٥ مليون نسمة.. ٤
فيتنام ٣٫٣٣٦ مليون نسمة.. ٥

مــن هــذا نــرى أن أقــل نســبة وفيــات للأعمــار تحــت ال ٦٠ ســنة مــن جــراء مضاعفــات 
الســكري هــي Ç٣٨ 7 أمريــكا الشــمالية والكاريبــي وأعلــى نســبة وفيــات للأعمــار تحــت ال 
٦٠ ســنة مــن جــراء مضاعفــات الســكري هــي Ç٧٦ 7 افريقيــا أمــا مــن حيــث أعلــى الــدول 
العربيــة 7 العالــم مــن حيــث نســبة الإصابــة بالســكري مقارنــة بعــدد الســكان تأتــي المملكــة 
العربيــة الســعودية 7 المرتبــة الســابعة والكويــت 7 المرتبــة التاســعة وقطــر 7 المرتبــة 
العاشــرة. وتأتــي مصــر 7 المرتبــة التاســعة مــن حيــث عــدد المصابــين بالســكري 7 الدولــة 

الواحــدة.
ومــن حيــث أعلــى دول فــي العالــم عــددًا فــي المصابيــن بالســكري يكــون 

الترتيــب كالآتــي:

الصين 7 المرتبة الأولى ب ٩٨٫٤ مليون سكري . ١
الهند 7 المرتبة الثانية ب ٦٥٫١ مليون سكري . ٢
الولايات المتحدة الأمريكية ب ٢٤٫٤ مليون سكري . ٣
البرازيل ب ١١٫٩ مليون سكري . ٤
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روسيا ب ١٠٫٩ مليون سكري.. ٥
المكسيك ب ٨٫٧ مليون سكري.. ٦
أندونيسيا ب ٨٫٥ مليون سكري.. ٧
ألمانيا ب ٧٫٦ مليون سكري.. ٨
مصر ب ٧٫٥ مليون سكري.. ٩
اليابان ب ٧٫٢ مليون سكري.. ١٠

International Diabetes Federation Atlas Sixth Edition 2014 المصدر هو
أما آن الأوان أن تتعلم وتضبط سكرك قبل فوات الأوان.

<<<
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٨- أنواع السكري
ــاm فــالآن هنــاك أنــواع أخــرى غيــر الأنــواع المعروفــة ســيقول لــك مباشــرة: الســكري نوعــان نــوع أول ونــوع ثانــي ولكــن الحقيقــة أن هــذه الحكايــة لــو ســألت أي أحــد لــه علاقــة بالســكري هــذا الســؤال: مــا هــي أنــواع الســكري®  ــم عــن هــذه حتــى الســكري مــن النــوع الثالــث ألا وهــو الزهايمــر!! صــدق أولاتصــدق أن مــرض معــر7 والتــي هــي النــوع الأول أو النــوع الثانــي مثــل ســكري الحمــل ومثــل MODY or LADA أو أوهــذه الإجابــة المتكــررة تغيــرت تمامً ــا نتكل ــث. لكــن دعن ــوع الثال ــل الزهايمــر يســمى بالســكري مــن الن الأنــواع كل علــى حــدى ولنبــدأ بالنــوع الأول.دماغــي مث

النوع الأول - ن١:

ــا  ــا بيت ــه خلاي ــز هــو 7 المقــام الأول مــرض مناعــي Autoimmune disease وتفقــد في ــا موجــودة داخــل جــزر لانجرهان ــا هــي خلاي ــا بيت ــاج الأنســولين وخلاي ــى إنت والــذي يهاجــم فيــه الجهــاز المناعــي خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس. ولكــن لمــاذا يهاجــم الجهــاز والأســباب الغيــر مؤكــدة منهــا مثــلاً أن الســبب الرئيســي هــو خلــل 7 الجهــاز المناعــي ن١ ومــا هــي مســبباته الحقيقيــةm علــى الرغــم مــن أن هنــاك العديــد مــن الإفتراضــات والتــي هــي موجــودة 7 قاعــدة البنكريــاس وغيــر معــروف بالتأكيــد  لمــاذا يحــدث الســكري القــدرة عل
ــا علــى المناعــي خلايــا بيتــا ويفقدهــا القــدرة علــى إنتــاج الأنســولين® هــذا غيــر معــروف أو مفهــوم  ــا حتــى الآن وبالطبــع يكــون الشــخص الســكري مــن النــوع الأول معتمــدًا تمامً الأنســولين.علميً
وبعــض الأدويــة وبعــض الجينــات الموروثــة مــن الممكــن أن تقضــي علــى خلايــا بيتــا.الفيروســات أو بعــض الســموم البيئيــة أو التعــرض لبعــض أنــواع الأطعمــة عنــد الصغــر 7 كتابهــا Blood sugar 101 أن العــدوي والمبيــدات أو الكيماويــات الســامة أو بعــض 7 كثيــر مــن الأحيــان كمــا يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه فكــر مثــل البنكريــاس وجينــي رول عــادة يحــدث الســكري مــن النــوع الأول 7 ســن الطفولــة وفتــرة البلــوغ بــل و7 البالغــين 
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العامل الوراثي:

إذا كانــت الأم مصابــة بالنــوع الأول للســكري تكــون إحتمــالات إصابــة طفلهــا بــه حوالــي 
Ç٢ و إذا كان الأب هــو المصــاب بــه يرتفــع هــذا الإحتمــال إلــى Ç٨ - أمــا إذا كان الوالــدان 
http://www.diabetes. .Çمصابــان بالنــوع الأول للســكري ترتفــع النســبة إلــى حوالــي ٣٠

 co.uk/type1-diabetes.html

بالطبــع يمكــن تشــخيص النــوع الأول بقيــاس ســكر الــدم أو تحليــل الكيتونــات (يجــب أن 
تكــون النســبة الكيتونــز ١٠ أو أعلــى) وهــي نــاتج حــرق الدهــون عندمــا لا يســتطيع الجســم 
ــاس مضــادات  ــارات قي ــل بعــض إختب ــد التشــخيص يجــب عم ــوز ولتأكي أن يحــرق الجلوك

  .Antibodiesالأجســام
وعــلاج النــوع الأول مــن الســكري يكــون بالأنســولين فقــط وهوليــس عــلاج بالمعنــى 

المفهــوم ولكنــه إدارة للســكري بالأســتعانة بأنســولين خارجــي.
السكري النوع الثاني – ن٢:

يبــدأ الســكري مــن النــوع الثانــي عــادة بمقاومــة الأنســولين والتــي تــؤدي إلــى متلازمــة 
الأيــض metabolic Syndrome وهــذا يحــدث عندمــا يبــدأ الكبــد والعضــلات بمقاومــة 
الأنســولين ومنعــه مــن آداء عملــه الرئيســيm ألا وهــو مســاعدة الجلوكــوز 7 دخــول الكبــد 
والعضــلات عــن طريــق المســتقبلات الموجــودة علــى جــدران الخلايــاm عندمــا تصبــح هــذه 
الخلايــا مقاومــة للأنســولين يبــدأ البنكريــاس 7 إفــراز المزيــد مــن الأنســولين للمســاعدة 7 
التخلــص مــن ســكر الــدم الزائــد 7 الــدم و7 هــذه الحالــة مــن متلازمــة الأيــض لا تســتجيب 
ــي ويســتمر  ــدل الطبيع ــدم عــن المع ــزه 7 ال ــو تركي ــا يعل المســتقبلات للأنســولين إلا عندم
ــة المســتمرة للأنســولين  ــة هــذه المقاوم ــاس عــن مواكب ــى أن يعجــز البنكري هــذا النمــط إل
ويبــدأ ســكر الــدم 7 العلــو نتيجــة لقلــة الأنســولين المُفــرزm بالإضافــة لمقاومــة الجســم لــه.
وهنــا تجــدر الإشــارة ســريعًا بــأن متلازمــة الأيــض أو مقاومــة الأنســولين مــن الممكــن 
ــدم بشــكل ســريع  ــى رفــع ســكر ال ــؤدي إل ــي ت ــع الأطعمــة والأشــربة الت عكســها وذلــك بمن
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وهــذا يســاعد الجســم علــى إفــراز أنســولين أقــل والــذي يســهل عمليــة فقــد الــوزن الزائــد 
ــج. ــة الأنســولين بالتدري ــن مقاوم ــص م ــدأ الجســم 7 التخل ــي يب وبالتال

7 أكثــر مــن كتــاب قرأتــه كان هنــاك شــبه إجمــاع أن العامــل الرئيســي الأول المُســبب 
لمقاومــة الأنســولين هــو زيــادة الــوزن وخاصة حول البطــن والتي تنتج عن أكل الكربوهيدرات 
الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم. هــذه الدهــون حــول الخصــر تجعــل الأنســولين يعمــل 

بصــورة أقــل كفــاءة.
 NIH National Institution للصحــة  الوطنيــة  الهيئــة  إحصائيــات  علــى  بنــاءً 
هنــاك  أنــه  تقــول   ٢٠١٠  –  ٢٠٠٩ عــام  أُجريــت  المتحــدة  الولايــات   7  of health

٢ مــن كل ٣ 7 الولايــات المتحــدة يُعانــون مــن الــوزن الزائــد!!! وأن ثُلُــث الأطفــال مــن 
 www.win.niddk.nih.gov/statistics/ زائــدًا!  وزنًــا  لديهــم  ســنة   ١٩ إلــى   ٦ ســن 
هنــاك الكثيــر مــن الدراســات تقــول لوأنــك تعانــي مــن مقاومــة الأنســولين نتيجــة لمقاومــة 
ــرة  ــا المتأث ــا بيت ــإن خلاي ــي ف ــي جين ــك للأنســولين مــع عــدم وجــود أي عامــل وراث عضلات
مــن الممكــن أن تنمــو مــرة أخــرى وتخــزن الأنســولين المطلــوب إفــرازه ســواءً كان كأنســولين 
مرحلــة أولــي أو ثانيــة وهــذا يحــدث 7 كثيــر مــن البدنــاء الذيــن يصابــون بمتلازمــة الأيــض 
ولكــن لا يصابــون بالســكري إذا ضبطــوا الطعــام ومنعــوا الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 

.Blood Sugar 101ســكر الــدم وقــل وزنهــم. وهــذا مذكــور 7 كتــاب جينــي رول
ــادة  ــة الحركــة وزي ــة الطعــام وقل ــأن عامــل العــادات ونوعي ــا كل مــا ســبق يقــول ب طبعً
الــوزن هــو العامــل الأهــم والواضــح 7 إمكانيــة الإصابــة بمتلازمــة الأيــض ومــن ثم الســكري 
مــن النــوع الثانــي ولكــن ركــز معــي لحظــة واحــدة هنــاm هنــاك كلام آخــر مهــم جــدًا قرأتــه 7 
كتــاب جينــي رول وتجْــدُر الإشــارة إليــه هنــا يقــول أنــه هنــاك دراســة أجريــت علــى الأخــوة 
التوائــم المتطابقــين تقــول "لــو أن أحدهــم أُصيــب بالســكري مــن النــوع الثانــي فــإن إحتمــال 
إصابــة الأخ التــوأم المتطابــق بــه تكــون حوالــي mÇ٨٠ أي بمعنــى آخــر إحتمــال إصابتــه 
بالســكري النــوع الثانــي هــو ٤ حــالات مــن كل ٥ حــالات" 7 حــين أن هنــاك دراســات أخــرى 
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علــى الأخــوة التوائــم غيــر المتشــابهين أو غيــر المتطابقــين تقــول "أن الأحتمــال ضعيــف جــدًا 
ــوع الثانــي إذا كان  ــن التوأمــين الغيــر متشــابهين بالســكري مــن الن أن يصــاب أحــد الأخوي
الأخ الآخــر مصــاب بــهm حتــى لــو كانــا يــأكلان نفــس نــوع الطعــام ويرَبَيــان بنفــس الطريقــة" 
وهــذا دليــل واضــح علــى أن العامــل الجينــي أقــوى بكثيــر مــن عامــل العــادات والأكل حيــث 

أن التوائــم المتطابقــين لهــم نفــس الجينــات والتوائــم الغيــر متطابقــين جيناتهــم مختلفــة.
وهــذا يقــول لنــا بوضــوح أن هنــاك رأيًــا يُحتــرم يقــول أن الجينــات أيضًــا مــن أحــد أهــم 
ــة  أســباب الإصابــة بالســكري مــن النــوع الثانــي وليــس الــوزن الزائــد ونوعيــة الطعــام وقل

الحركــة فقــط.
ولكــن الكثيــر مــن الدراســات والإحصائيــات تُبــين أن أربعــة مــن كل خمســة مصابــون 
بالنــوع الثانــي مــن الســكري بُدَنــاء وواحــد غيــر بديــن – تقــول جينــي رول أنــه بالرغــم مــن 
أن الســكريين البدنــاء مــن النــوع الثانــي يكــون لديهــم مقاومــة للأنســولين ولكــن الكثيــر مــن 
البدنــاء والذيــن ليــس لديهــم مقاومــة للأنســولين لا يصابــون بالســكري وهــذا نــراه حولنــا 
كثيــرًاm ويقــول الباحثــون هنــا أنــه لكــي تصــاب بالســكري يجــب أن يكــون عنــدك مشــكلة مــا 
7 الأيــض Metabolic Flaw والتــي عــادة تحــدث بســبب خلــل جينــي مــوروث أو التعــرض 

لشــئ ســام بيئــي أو أســمدة أو فيــروس أو أي شــيء يــؤدي إلــى هــذا.
أيــن هــي الحقيقــة® 7 رأيــي أنهــا خليــط بــين الأثنــين كمــا يقــول جــاري شــاينر 
7 فكــر مثــل البنكريــاس فلوأنــك تملــك العامــل الوراثــي فــلا تجعــل إحتمالاتــك أكثــر 
ــوزن الزائــد والبطــن المترهــل - هكــذا يقــول العقــل. ــة النشــاط وبال ــأكل وبقل ســوءًا بمــا ت
ــا بالســكري  ــا وهــو أنــك قــد تكــون مصابً هنــاك أمــر هــام جــدًا أريــد أن أوضحــه هنــا أيضً
ــة  ــة (الصحي ــام القاتل ــواع الطع ــأكل كل أن ــه وت ــك مصــاب ب ــي ولاتعــرف أن ــوع الثان مــن الن
7 نظــر أخصائــي التغذيــة) والتــي تــؤدي بــك إلــى طريــق اللارجعــة. فقــد يحــدث أنــه 
7 الوقــت الــذي تكتشــف فيــه أنــك ســكريٌ (واتكلــم هنــا عــن النــوع الثانــي مــن الســكري 
علــى وجــه الخصــوص) يكــون ســكر دمــك بالفعــل مرتفعًــا نوعًــا مــا لفتــرة طويلــة قبــل 
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التــي تدفعــك  الكاشــفة  إلــى أن تصــل للأعــراض   mتعلــم وأنــت لا  للســكري  أكتشــافك 
والإجهــاد  والعطــش  الكثيــر  التبــول  مثــل  أعــراض   mوالكشــف للطبيــب  للذهــاب  دفعًــا 
ــدأت  ــد ب ــون ق ــر تك ــل بســنتين أو أكث ــى الأق ــك عل ــل ذل ــك قب ــهm ولكن ــوزن وخلاف ــد ال وفق
7 أعــراض النهــم للكربوهيــدرات والكــرش ثــم مقاومــة الأنســولين ثــم متلازمــة الأيــض 
أو  الخصــر   7 خاصــة  والســمنة  الــدم  ضغــط  واحيانًــا  الثلاثيــة  الدهــون  وارتفــاع 
الوســط وارتفــاع نســبي لســكر الــدم ك ١٥٠ أو ١٦٠ مثــلاً بعــد الأكلm ثــم فجــأة تشــعر 
ــلاmً هــذه ال ٤٠٠  ــاس ســكر دمــك ٤٠٠ مث ــإذا بقي ــل ف بالأعــراض الكاشــفة وتذهــب لتُحل
مجــم/ دل لــم تحــدث اليــوم ولاأمــس بــل حدثــت 7 شــهور بــل 7 ســنين وقــد تكــون أنــت 
ســكريًا منــذ ســنة أو ســنتين بســكر دم 7 حــدود ال ١٨٠ أو ال ٢٠٠ وأنــت لا تــدري.
كمــا أنــه: مــع بدايــة تشــخيصك بالســكري مــن النــوع الثانــي تكــون بعــض مضاعفــات 

الســكري قــد بــدأت تحــدث لــك دون أن تعلــم عنهــا شــيئًا وهــذا يحــدث عنــد الكثيريــنm بــل 
دعنــي أقــول لــك مــا هــو أشــد مــن ذلــك - د. برنســتين يقــول أنــه يســتقبل الكثيــر مــن غيــر 
ــت لديهــم  ــه قــد حدث ــه لأســباب أخــرى وبالكشــف عليهــم يكتشــف أن الســكريين 7 عيادت
الكثير من مضاعفات الســكري 7 مرحلة أولية أو متوســطة إذ أن هؤلاء الأشــخاص تصل 
لديهــم معــدلات الســكر 7 الــدم إلــى أرقــام شــبه عاليــة ك ١٥٠ أو ١٦٠ مثــلاً بعــد ســاعة 
واحــدة مــن أكل عالــي الكربوهيــدراتm ثــم ينــزل ســكر الــدم بعــد ســاعتين مــن الأكل ولــذا 
عندمــا يذهــب هــذا الشــخص ليحلــل ســكر الــدم لأي ســببm يكــون كل شــيء مــن وجهــة نظــر 
الطبيب مضبوطًا تمامًا من ناحية الســكري ســواءً كان قياس الســكري صائمًا أوبعد الأكل 
بســاعتين ولكــن 7 الحقيقــة ســكر الــدم يرتفــع 7 أوقــات أخــرى كمــا ذكــرت وتتســبب مــع 
الوقــت وعــدم كشــفها 7 مضاعفــات مثــل تلــف الأعصــاب الطرفيــة وتلــف الشــبكية وتصلــب 
الشــرايين إلــى آخــرهm حتــى التراكمــي مــن الممكــن أن يكــون مضبوطًــا نوعًــا مــا ولكــن لطبيــب 
مثــل برنســتين يعــد أي تراكمــي فــوق ال ٥٫٣ هــو بدايــة لمــا يمكــن أن يســمى قبــل الســكري 
ومــن ثَــم السُــكري ولكــن 7 العــرف الطبــي الــدارج الرقــم الــذي يبــدأ 7 جذب نظــر الطبيب 
ــة نظــر  ــا مــن وجه ــر ســكريm ســتكون رائعً ــت بتراكمــي ٦ كغي ــو ذهب ــك ل هــو ٦٫٣!! أي أن
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الطبيــب!! 7 حــين أن الحقيقــة أنــك ذاهــب وبخطــىً ســريعة إلى الســكري من النــوع الثاني.
أبتعــد عــن شــبح الســكري مــن النــوع الثانــي مــن البدايــة أرى أنــه مــن الضــروري جــدًا (وقــت 

ــدم ســريعًا للمعــدلات  ــل الســكري) ضبــط ســكر ال ــة بالســكري أو مــا قب إكتشــاف الأصاب
الطبيعيــة الحقيقيــة لســكر الــدم التــي تكلمــت عنهــا مــرارًا وتكــرارًا بحســب مــا يقــول د. 
برنســتين وذلــك لمحاولــة وقــف تدهــور بعــض المضاعفــات وعكــس بعضهــا الآخــر وتجنــب 

مــا لــم يــأت منهــا بعــد. 
ــام  ــم وشراســة  ككل البشــر هــذه الأي ــأكل نشــويات بنه ــر ســكريًا وت ــت غي ــا إن كن أم
- للأســف - أشــتر جهــاز قيــاس الســكر ثــم قــس بعــد الأكل بســاعة إذا كنــت ســتأكل أرز 
أو خبــز أو مكرونــة أو بطاطــس أو معجنــات ولــو رأيــت ســكرك فــوق ال ١٢٠ فأنــت 7 
خطــر - أضبــط نفســك ســريعًاm ثــم قــس صائمًــا عنــد الأســتيقاظ فــإذا كنــت فــوق ال ٩٠ 
ــاس ســكر دمهــم فــوق ال  ــاك دراســة شــهيرة تقــول أن مــن كان قي فــأدرك نفســك لأن هن
٩٠ صائمًــا يكونــون معرضــين أكثــر بكثيــر للأصابــة بالســكري مــن النــوع الثانــي 7 خــلال 
الســنوات العشــر القادمــة وهــذه العشــر ســنوات مــن الممكــن أن تكــون ســنة أو اثنــين لأنــه 
ــا هكــذا منــذ فتــرة بالســنين وأنــت لا تعــرف. أنــت الآن  مــن الممكــن أن يكــون ســكرك عاليً

تعــرف فأضبــط نفســك أو خــد بالــك!! 
 LADA Latent Autoimmune Diabetes of Adults لادا :

وهــو أحــد نوعــين مــن الســكري يُشــخص دومًــا خطــأً علــى أنــه ســكري مــن النــوع 
ــا وهــو ســكري مــن النــوع المناعــي البطــيء  الثانــي ويحــدث عــادة 7 ســن فــوق ال ٢٥ عامً
التقــدم وتســتطيع أن تقــول أنــه خليــط مــن الســكري النــوع الأول والثانــي ويشــاركهما كثيــرًا 
مــن الخــواص حتــى أن بعــض النــاس يســمونه النــوع ١٫٥ ولكنــه 7 النهايــة يميــل أن يكــون 
قريــب الشــبه بالســكري مــن النــوع الأول حيــث تفقــد خلايــا بيتــا أيضًــا قدرتهــا تمامًــا علــى 

إنتــاج الأنســولين.
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هنــاك دراســة إنجليزيــة تُســمى UK Prospective Diabetes Study وجــدت أن ٦ إلــى 
Ç١٠ مــن حــالات الســكري قــد تم أكتشــاف ال Antibodies المســؤولة عــن حــدوث الــلادا 

http://www.diabetes.co.uk/diabetes_lada.html فقــط.  فيهــم 
ــا 7  ــا بيت ــي مــن الســكري تحفــز خلاي ــوع الثان ــة الن ــي رول أن معظــم أدوي تقــول جين
ــد مــن مهاجمــة  ــلادا تزي ــة ال ــي 7 حال ــد مــن الأنســولين والت ــاج المزي ــى إنت ــاس عل البنكري
الجهــاز المناعــي للبنكريــاس ممــا يزيــد الحالــة ســوءًاm لذلــك عــلاج الــلادا علــى أنهــا النــوع 

الثانــي مــن الســكري يُعَــد خطــأ كبيــرًا وهــذا يحــدث للأســف وبكثــرة.

إذا كنــت تشــك 7 أن نــوع الســكر لديــك لادا وليــس النــوع الثانــيm فمــن فضلــك 
أطلــب مــن الطبيــب أو أخصائــي الغــدد الصمــاء فــورًا عمــل التحاليــل اللازمــة لمعرفــة نــوع 

ــه. ــي من ــذي تعان الســكري ال
كيف يتم تشخيص اللادا:

بعمــل إختبــارات تحــدد إرتفــاع مســتويات الأجســام المضــادة التــي تهاجــم البنكريــاس والتــي 
 .GAD Antibodies  Test الــــ إختبــار  وخاصــة   Pancreatic  Autoantibodies تســمي

علامات تعرف بها أنك مصاب باللادا:

وزنك طبيعي أو مقارب للطبيعي ولكن سكر دمك عاليًا جدًا بالرغم من ذلك.. ١
تاريخ من السكري النوع الأول 7 العائلة.. ٢
٣ ..Metabolic Syndrome غياب أعراض متلازمة الأيض
إذا كنــت تعانــي مــن أمــراض مناعيــة أخــرى مثــل الغــدة الدرقيــة أو الروماتويــد أو . ٤

الأنيميــا مثــلاً.
ضعــف الأســتجابة لأدويــة النــوع الثانــي مــن الســكري فلــو كان ســكر دمــك يظــل . ٥

ــا بالرغــم مــن الحــد مــن الكربوهيــدرات وأخــذ الأدويــة المناســبةm إذن أســأل  عاليً
طبيبــك أن يختبــر إحتمــال إصابتــك بالــلادا.
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MODY Maturity onset Diabetes of the Young مودي:

وهــو نــوع آخــر مــن أنــواع الســكري الــذي عــادة مــا يشــخص خطــأ كنــوع ١ أو نــوع ٢ 
وهــو يحــدث عــادة لمشــكلة جينيــة أحاديــة ويكــون الشــخص المصــاب بــه mMonogenic وهــذا 
يعنــي أن الشــخص يريــد أن يــرث جينًــا واحــدًا فقــط بــه مشــكلة ليُصــاب بالمــرض وهــو مــا 
يجعلــه ســهل الحــدوث لطفــل يكــون جــين المــودي موجــودًا عنــد أحــد الوالديــنm 7 الحقيقــة 
تكــون نســبة إصابــة الطفــل بالمــودي 7 هــذه الحالــة حوالــي Ç٥٠. تقــول جينــي رول أنــه مــن 
ــا ولكــن  عشــر ســنوات كان يعتقــد أن مــن يصابــون بالمــودي يكونــون تحــت ســن ال ٢٥ عامً
هنــاك دراســات أحــدث أثبتــت أنــه ممكــن الإصابــة بــه حتــى ســن الخامســة والخمســين.
ــا ولكــن هــذا ليــس شــرطًا. ــه طبيعيً ــرًا ووزن عــادة يكــون الشــخص المصــاب بالمــودي صغي
يشــكل المصابــون بــه حوالــي ١ إلــى Ç٢ مــن مجمــل المصابــين بالســكري و7 العــادة يصعــب 
معرفــة مــا إذا كان الشــخص مصابًــا بمــودي 7 البدايــةm كمــا أن الأختبــار الــذي يمكــن 

بواســطته معرفــة وتشــخيص المــودي مكلــف جــدًا.
كيف تعرف تقريبًا أنك مصاب بالمودي: 

إذا أصبــت بالســكري تحــت ســن ال ٣٠ أيًــا كان وزنــك أو 7 ســن ال ٤٥ وكان . ١
ــا  ــو كنــت مصابً ــك ل ــة  أي أن ــك بالمــودي عالي ــا إذن فإحتمــال إصابت وزنــك طبيعيً
بالســكري مــن النــوع الثانــي ووزنــك طبيعيًــا فحــان الوقــت لأختبــار إن كنــت مصابــا 

ــودي أم لا. بالم
لو لديك أقارب أصيبوا بالسكري وأوزانهم طبيعية.. ٢
لــو أن أدويــة زيــادة حساســية الأنســولين كالجلوكوفــاج أو أفانديــا أو أكتــوس لا . ٣

ــا. ــر فيــك تقريبً تؤث
لــو أن الأدويــة المحفــزة لإنتــاج البنكريــاس للأنســولين تؤثــر فيــك جــدًا جــدًا . ٤

الجانوفيــا. أو  والديماكــرون  كالأماريــل 
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لــو كان هنــاك ســكر 7 البــول حتــى لــو لــم يرتفــع الســكر بعــد الأكل عــن ١٦٠ . ٥
.(Bloos Sugar 101 رول  (جينــي 

لــو كان ســكر الصائــم لديــك أعلــى مــن ١٢٥ ولاتســتطيع إنزالــه بالدايــت القليــل . ٦
الكربوهيــدرات فقــط.

 :Gestational Diabetes سكري الحمل

هــو أحــد أنــواع الســكري والنــاتج عــن مقاومــة الجســم للأنســولين أثنــاء الحمــل نتيجــة 
لإفــراز جســم المــرأة الحامــل للعديــد مــن الهرمونــات التــي تقــاوم الأنســولين أو تبطــل عملــه 
وعــادة يرســل الطبيــب المــرأة الحامــل لعمــل إختبــارات كشــف الســكري بــين الأســبوع ال ٢٤ 
وال ٢٨ للحمــل و7 بعــض الأحيــان عنــد الأســبوع الـــــ ١٦ إذا كانــت الحامــل عندهــا مــا يثيــر 

مخــاوف الطبيــب مــن عوامــل وراثيــة أو بيئيــة مســببة للســكري.
<<<
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٩- شهر العسل
هــي الفتــرة التــي تتبــع التشــخيص بالســكري مــن النــوع الأول بفتــرة تختلــف مــن 
ــو  ــوع الأول ويكتشــف عل ــن الن ــا يُشــخص الشــخص بالســكري م ــى آخــر فعندم ســكري إل
ــاm عندهــا  ــا م ــدم نوعً ــلاج بالأنســولين ويســتقر ســكر ال ــدأ الع ــدم لأي ســبب ويب ســكر ال
تبــدأ عنــد البعــض حــدوث فتــرة شــهر العســل والتــي يــرى فيهــا الكثيــرون أرقــام ســكر دم 
طبيعيــة ويضطــرون إلــى تقليــل جرعــات الأنســولين جــدًا تجنبًــا لهبــوط ســكر الــدم ويقــول 

ــد تســتمر أســابيعًا أو شــهورًا. ــرة ق د. برنســتين أن هــذه الفت
كمــا هــو معلــوم أن الســبب الرئيســي لحــدوث النــوع الأول مــن الســكري هــوأن الجســم 
أو الجهــاز المناعــي يهاجــم ويقتــل خلايــا بيتــا المنتجــة للأنســولين بالبنكريــاس وعندمــا 
يُكْتَشَــفْ الســكري ويبــدأ الشــخص الســكري بحقــن أنســولين خارجــي فــإن الضغــط يخــف 
عــن خلايــا بيتــا المتبقيــة وترتــاح قليــلاً ويخــف هجــوم الجهــاز المناعــي عليهــا وتبــدأ 7 إنتــاج 
الأنســولين والــذي يســاعد 7 تقليــل المحقــون مــن الأنســولين بدرجــة مــا قــد تكــون كبيــرة 
أو صغيــرةm كمــا أن ســكر الــدم العالــي 7 الجســم يســبب مناخًــا داخليًــا قاتــلاً لخلايــا بيتــا 
ــطَ  ــذا كلمــا ضُبِ ــا للأســفm ل ــا بيت ــل خلاي ــاز المناعــي 7 قت ــاس تســاهم مــع الجه بالبنكري
ــا 7 البنكريــاس ولكــن  ــا بيت ــرًا مــن المتبقــي مــن خلاي ــا كثي ســكر الــدم ســريعًا كلمــا أنقذن
للأســف بعــد شــهور أو أســابيع تمــوت الخلايــا المتبقيــة نتيجــة لطــرق العــلاج الخاطئــة التــي 

ــا وتســاهم 7 إنهــاء خلايــا بيتــا بشــكل كامــل. تُبقــي ســكر الــدم مرتفعً
يقــول د. برنســتين أنــه مــن الممكــن إطالــة عمــر خلايــا بيتــا المتبقيــة إذا لــم يتــم العــلاج 
ــه يرجــع  ــا وهــذا 7 رأي ــا بيت ــاء المتبقــي مــن خلاي ــي تســاهم 7 إنه ــة الت بالطــرق التقليدي

للأســباب الآتيــة:
ــد أكتشــاف الســكري مــن . ١ ــا تكــون قــد أنتهــت عن ــا بيت ــى الأقــل Ç٨٠ مــن خلاي عل

النــوع الأول وأن ال Ç٢٠ المتبقيــة تكــون قــد أُنْهكــت مــن جــراء إرتفــاع الســكر 

o b e i k a n . c o m



 - 70 -

 mــة ــا الميت ــل ال Ç٨٠ مــن الخلاي ــا المضاعــف لتغطــي عم ــة لعمله ــمm بالإضاف الدائ
فعنــد إكتشــاف المــرض تكــون الخلايــا المتبقيــة مُنهكــة جــدًا ولكــن لــو ســاعدناها 
بنظــام أنســولين مناســب يضبــط ســكر الــدم للمســتوى الطبيعــيm سيســاهم هــذا 
ــة  ــر للطــرق التقليدي ــرك الأم ــو تُ ــن ل ــج ولك ــا للعمــل بالتدري ــا و إعادته 7 إراحته
فســتموت ســريعًا كمــا يحــدث 7 الحقيقــة - وطــرق العــلاج التقليديــة الخاطئــة 
هــي كالأنســولين المخلــوط والجرعــات الثابتــة مــن الأنســولين الســريع التــي تجعــل 
مــن المســتحيل ضبــط ســكر الــدم للمســتوى الطبيعــي وتجعــل ســكر الــدم متذبذبًــا 
بــين صعــود وهبــوط وبالتالــي تســاهم 7 إبقــاء الجــو الســام الداخلــي لخلايــا بيتــا 

والــذي يســاهم بشــكل كبيــر 7 القضــاء علــى المتبقــي منهــا.
الســبب الآخــر كمــا وضحــه د. برنســتين وجينــي رول 7 كتابيهمــا هوأنــه بــات . ٢

مــن المؤكــد أن إرتفــاع ســكر الــدم ولــو لفتــرة صغيــرة بعــد أكل وجبــة عاليــة 
ــل  ــر ســلبًا عليهــا ب ــة ويؤث ــا المتبقي ــا بيت ــوِّن وســطًا ســامًا لخلاي الكربوهيــدرات يُكَ
يقضــي عليهــا مــع الوقــتm لأنهــا لا تســتطيع أن تعيــش 7 هــذا الجــو الســام.

ــز 7 . ٣ ــاس يرك ــذي يهاجــم البنكري ــاز المناعــي ال ــا د. برنســتين أن الجه يقــول أيضً
هجومــه علــى البروتــين وكمــا هــو معــروف الأنســولين المُفــرز هــو بروتــين وهنــاك 
بروتــين آخــر يكــون 7 الحويصــلات (شــيء شــبيه بالفقاعــات) التــي علــى جــدار 
خلايــا بيتــا والتــي تحتــوي علــى أنســولين المرحلــة الأولــى والتــي عادة تنفجــر عندما 
يكــون الجســم بحاجــة للأنســولين وترســل الأنســولين 7 مســار الــدم لضبــط ســكر 
الــدمm والجهــاز المناعــي يهاجــم البروتــين المنطلــق مــن هــذه الحويصــلات المنفجــرة 
مــع الأنســولين ولذلــك كلمــا قــل نشــاطها وقــل إحتيــاج الجســم للأنســولين كلمــا 
قلــت مهاجمــة الجهــاز المناعــي لخلايــا بيتــا المتبقيــة والعكــس صحيــح أي أنــه كلمــا 
زاد إنتــاج الأنســولين زاد تكــون هــذه الحويصــلات لتخــزن فيهــا الأنســولين المُصنــع 
وبالتالــي زادت مهاجمــة الجهــاز المناعــي لهــا عندمــا تنفجــر وبالطبــع نعــرف أن نوع 

الأكل يؤثــر 7 زيــادة أو نقــص الطلــب علــى إنتــاج وإفــراز الأنســولين.
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يقــول د. برنســتين أنــه يؤمــن بــأن المتبقــي مــن خلايــا بيتــا يُمكــن المحافظــة عليــه 
ويمكــن إطالــة فتــرة شــهر العســل إلــى أجــل غيــر محــدود (علــى حــد قولــه) 7 حالــة 
مــا إذا أُبقــي البنكريــاس هادئــاً بقــدر الأمــكان وذلــك بحقــن جرعــات دقيقــة جــدًا مــن 
الأنســولين واتبــاع نظــام غذائــي قليــل الكربوهيــدرات جــدًا حتــى لا تُثــار خلايــا بيتــا.
ــا أرجــو قــراءة هــذا الجــزء مــرة أخــرى  لــكل أب وام لديهــم طفــل ســكري مُشــخص حديثً
لتعــرف كيــف تتعامــل مــع طفلــك 7 مرحلــة شــهر العســل ومحاولــة إطالتهــا علــى قــدر 
الأمــكان بإتبــاع مــا يقولــه د. برنســتين مــن أكل كميــات ضئيلــة مــن الكربوهيــدرات البطيئــة 
التأثيــر 7 ســكر الــدم وبالتالــي حقــن كميــات ضئيلــة مــن الأنســولين وبقــاء ســكر الــدم 7 

ــا لخلــق جــو صحــي وغيــر ســام للمتبقــي مــن خلايــا بيتــا. المســتوى الطبيعــي تمامً
<<<
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١٠- عزيزي السكري ما هو هدفك
أنــت كشــخص ســكري تعيــش مــع الســكري ســاعة بســاعةm قيــاس بقيــاسm فرحــة 
بفرحــة وخيبــة أمــل بخيبــة أمــل وهــذا ليــس بالشــئ الهــينm فأنــت تتعايــش مــع عــدو مــن 
الممكــن أن يكــون صديقــا (بالطبــع إذا أردت) أو إذا كنــت ملتزمــا فأنــت تعيــش مــع صديــق 

ــه. مــن الممكــن أن يكــون عــدوًا إذا أهملت
7 الحقيقــة فأنــت تعيــش مــع كائــن لا ينــام ولايــكل ولايمــل ولايأخــذ يومًــا أجــازة 
ولاســاعة واحــدةً راحــة. هــو كائــن لحــوح دؤوب مثابرmيعمــل بــلا هــوادة ومــن الضــروري أن 
تعمــل معــه أنــت بنفــس الوتيــرة والــذكاء والأجتهــاد حتــى لا يسْــبِقُك وتخســر أنــت الســباق.
عزيــزي الســكريm أنــت تعيــش مــع كائــن عدوانــي شــرس ولكــن يمكــن ترويضــه واتقــاء شــره 

وجعلــه صديقًــا بشــيئين 7 رأيــي لا ثالــث لهمــا .
علم وعمل :

العلــم يتمثــل 7 طلــب المعرفــة بأســتمرار عــن المــرض والــدواء والأنســولين وكيفيــة 

أســتخدامه وتوقيــت حقنــه وعلــم التغذيــة وطريقــة عــد الكربوهيــدرات و نســبة أ:ك وفهــم 
كل معامــلات الأنســولين وفهــم تأثيــر أنــواع الأغذيــة المختلفــة عليــك كســكري والأهــم 7 
رأيــي معرفــة هدفــك بالضبــط أو بمعنــى آخــرm مــا هــي أرقــام ســكر الــدم التــي تســعي إلــى 

ــا طــوال ال ٢٤ ســاعة. الوصــول إليهــا دومً
أمــا العمــل فيعنــي أكل صحــي وممارســة الرياضــة والقيــاس المســتمر وأخــذ الــدواء 

الصحيــح أي تنفيــذ مــا تعلمتــه.
وعلــى الجانــب الآخــر فيجــب أن تتيقــن أن الأســتهانه بالســكري لهــا عواقــب وخيمــة 
علــى كل جــزء مــن جســمك علــى عينيــكm علــى كليتيــكm علــى أطرافــكm علــى جهــازك 
العصبــيm علــى جهــازك الهضمــيm علــى قلبــك وشــرايينك. علــى كل شــيء. بالطبــع كل هــذه 
المضاعفــات ليســت أكيــدة الحــدوث لمجــرد أنــك أُصبــت بالســكري كمــا يحــاول الكثيــرون 
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 7 m«(الذيــن لا يعرفــون) أن يوهمــوك بهــذا ودائمًــا مــا نســمع جملــة «مضاعفــات الســكري
حــين أنــه مــن الأصــح أن نقــول مضاعفــات عــدم التحكــم بالســكري أو مضاعفــات ضعــف 

التحكــم بالســكري.
المضاعفــات مرهونــة بدرجــة تحكمــك بالســكري فهــي ليســت كلهــا أولا شــيءm بــل 
هــي تحــدث بنســبة مــا تتفاعــل طرديــا مــع إرتفــاع درجــة ألتزامــك بخطــة محكمــة للتحكــم 
بالســكري وأنــا هنــا عندمــا أقــول التحكــم فأنــا أعنــي التحكــم الحقيقــي وليــس تحكــم 

الجمعيــة الأمريكيــة للســكري!
دعنــا نتخيــل أن هــذه المضاعفــات علــى مقيــاس مــن ٠ إلــى ١٠ فــإذا كان تحكمــك 
تحكمــك  كان  إذا  و   ٥ أو   ٤ القيــاس  علــى  المضاعفــات  فســتكون  متوســطًا  بالســكري 
ــت ملتزمــا إلتزامــا  ــاس ٩ أو ١٠ و إذا كن ــى القي بالســكري ســيئا فســتكون المضاعفــات عل
حقيقيًــاm فأنــت علــى قيــاس مضاعفــات ١ أو ٢ علــى أكثــر تقديــر. ويدخــل هنــا أيضًــا 
العامــل الوراثــي أو الجينــي الــذي يســاهم 7 ســرعة حــدوث المضاعفــات أو درجــة قوتهــا.
عندمــا نتكلــم عــن الألتــزام الحقيقــي بضبــط ســكر الــدم فإننــا لا نتكلــم عــن شــيء نظــري 
أو وهمــي لا يمكــن تقديــره أو مــن المســتحيل قياســه بــل إننــا نتكلــم عــن أرقــام وارقــام 
ــاس ســكر  ــام لقي ــا (Blood Sugar Target)،  أرق ــي أهــداف يجــب الوصــول إليه ــا تعن هن
الــدم يجــب أن تعمــل أنــت ليــل نهــار للوصــول إليهــا والحفــاظ عليهــا مــا أســتطعت.
ــا ونتعامــى عنهــا 7 بعــض الأوقــات بحســب الهــوى  الحقيقــة الدنيويــة التــي نعرفهــا جميعً
ويتعامــى عنهــا الكثيــرون مــن الســكريين وهــي أن أي فعــل غيــر طبيعــي ســيؤدي إلــى رد فعــل 
غيــر طبيعــي أي بمعنــى آخــر أن أي معــدل ســكر فــي الــدم فــوق معــدل الســكر الطبيعــي 

ــات  ــمَّ مضاعف ــن ثَ ــدم وم ــي ألا وهــو ضعــف التحكــم بســكر ال ــر الطبيع ــا غي ــى م ســيؤدي إل

الســكري.

بالإســتنتاج البديهــي الــذي لا يحتــاج إلــى جــدالm نســتطيع أن نقــول أن أفضــل هــدف 
المُفتــرض أن يســعى إليــه الشــخص الســكري هــوأن يكــون قيــاس ســكر دمــه هــو نفــس أو 
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قريبًــا مــن قيــاس ســكر دم الشــخص الغيــر ســكريm هــذا يُعَــدُّ أمــرًا بديهيــاm أليــس كذلــك® 
ولكــن هــل مــن الممكــن تحقيقــه أو الأقتــراب منــه®

لوأنــك تمشــي علــى الكورنيــش وســألتك كيــف تذهــب إلــى المــكان الفلانــي علــى 
الكورنيــش والــذي يبعــد ١٠ كــم مــن المــكان الــذي أنــت فيــه فمــن المُنْتظــر أن تكــون الإجابــة 
الطبيعيــة كالتالــي: «ســأركب البــاص أو سأمشــي أو سأســتقل تاكســيًا» ولكنــي لــن أتوقــع 
أبــدًا منــك أن تقــول ســأخلع ملابســي وأســبح 7 البحــر هــذه العشــر كيلومتــرات وأن قلــت 

هــذا فســتكون إجابــة غيــر طبيعيــة.
ــا  ــا ولم ــاك ســليمًا وطبيعيً ــا كانــت إجابتــك وتصرفــك طبيعيــينm أتوقــع أن تصــل هن لم
كانــت إجابتــك غيــر طبيعيــة فمــن المتوقــع أن تصــل هنــاك منهــكًا متعبًــا وبــدون ملابــس ومــن 
ــا  ــا يجــب أن تتصــرف طبيعيً الممكــن ألا تصــل علــى الإطــلاق. أي أنــك لكــي تكــون طبيعيً
وكذلــك الحــال مــع ســكر الــدم. لا تتوقــع أن تبقيــه مرتفعًــا إلــى ١٥٠ أو ١٦٠ أو ١٧٠ 
ناهيــك عــن ٢٠٠ و ٣٠٠ و ٤٠٠ وتتطلــع 7 النهايــة إلــى نتائــج طبيعيــةm ألســت معــي 7 

هــذا® هــذا هــو منطــق الأشــياء.
دعنــي أضــرب لــك مثــالاً آخــر عــن أهميــة معرفــة الهــدف أســتوحيته ممــا ذكــره ســتيفن 
كــو7 7 كتابــه الســبع عــادات للنــاس الأكثــر فاعليــةm والمثــال كالتالــي: لوأنــك تقــود ســيارتك 
7 طريــق طويــل ولاتعــرف أيــن أنــت ذاهــب وليــس لــك هدفًــا محــددًا أولاتعــرف أي مدينــة 
تــودْ الذهــاب إليهــا فإنــك لــن تصــل إلــى أي مــكانm وحتــى لــو أفترضنــا جــدلاً أنــك تريــد 
الذهــاب إلــى مدينــة معينــة تعــرف أســمها ولكــن لا تعــرف كيــف تذهــب إليهــاm كأن تريــد 
أن تذهــب مثــلاً مــن القاهــرة إلــى الأســكندرية 7 مصــر ولكــن لديــك خريطــة خطــأ لمدينــة 
ــا لــن تصــل لوجهتــك وأن بذلــت قصــارى جهــدك وزدت  أخــرى كأســوان مثــلاً فإنــك أيضً
مــن ســرعتك وبقيــت مســتيقظاً طــوال الليــل تقــودm فإنــك لــن تصــل إلا إلــى المــكان الخطــأ 
بشــكل أســرع!! أليــس كذلــك؟ لمــاذا؟ الإجابــة ببســاطة هــي « أنــك لا تعــرف هدفــك».

ــا  ــوب تحقيقه ــام المطل ــي الأرق ــا ه ــرف م ــن تع ــم تك ــكري، إن ل ــع الس ــال م ــو الح ــذا ه هك
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والوصــول إليهــا أو حتــى إن كنــت تعــرف ولكــن الأرقــام التــي تعرفهــا ليســت صحيحــة ولاتُعبــر 

عــن معــدلات الســكر الطبيعيــة المُفتــرض الوصــول إليهــا - فــي كلتــا الحالتيــن لــن تصــل إلا 

إلــى المدينــة الخطــأ ألا وهــي مدينــة المضاعفــات القاتلــة والمؤلمــة وتعتمــد ســرعة الوصــول 

علــى مــدى بُعــدك عــن معــدلات ســكر الــدم الطبيعيــة (الهــدف). فكلمــا كنــت بعيــدًا عــن 

الهــدف كلمــا وصلــت لمدينــة المضاعفــات  أســرع.

تســأل الكثيــر مــن الســكريين مــا هــو هدفــك الــذي تريــد الوصــول بســكر الــدم إليــه® 
فمنهــم مــن لا يجيــب لأنــه لا يعــرف ومنهــم مــن يقــول ٢٠٠ يبقــى تمــام!! ومنهــم مــن يســأل 
طبيبــه والــذي يُجيــب عليــه 7 الأغلــب بمــا أقرتــه وتوصــي بــه جمعيــة الســكري الأمريكيــة.
لــذا وجــب علــي هنــا أن أتكلــم معكــم وبوضــوح تــام عــن ضــرورة معرفــة معــدلات ســكر الــدم 
المــراد الوصــول إليهــا Blood Sugar Targets  والتــي هــي عمــاد التحكــم الجيــد بالســكري 

واول شــيء يجــب أن تعرفــه 7 رحلــة التعايــش مــع الســكري.
الأمريكيــة  أرقــام الجمعيــة  يتبنــون  العالــم  علــى مســتوى  الســكري  أطبــاء  معظــم 
للســكريm أي معــدل ســكر 7 الــدم تحــت ال ١٨٠ بعــد الأكل بســاعتين وتحــت ال ١٣٠ 
ــم.  ــة لديه ــام مقبول ــك الأرق ــون تل ــى ١٣٠!!) وتراكمــي تحــت ال ٧ وتك ــم ( مــن ٧٠ إل صائ
ــة  ــة الأمريكي ــات الجمعي ــول إن توصي ــاب عــلاج الســكري يق ــف كت ــن د. برنســتين مؤل ولك

للســكري هــي خــارج نطــاق الســيطرة تمامــاً.
ذكــرت جينــي رول 7 كتابهــا Blood Sugar 101 أن كل الدراســات الحديثــة أثبتــت 
أنــك إن أبقيــت ســكر دمــك فــوق ال ١٤٠ طــوال الوقــت ســتأتيك مضاعفــات الســكري 

ــف الإيمــان. ــا. وهــذا أضع حتمً
ــات وســيحمي  ــا وســيقيك كل المضاعف ــا ســيبقيك طبيعيً ــي هــو م ــدم الطبيع ســكر ال
بروتينيات جســمك من التســكر ومن الأكســدة ومن تكون المنتج النهائي المتســكر والأجســام 
ــي  ــم الطبيع ــاع الرق ــا بإتب ــل ســكر دمــك طبيعيً ــا). أجع الشــاردة (ســنتكلم عــن هــذا قريبً
وهــو مــن ٨٠ إلــى ٩٠ كمــا يقــول د. برنســتين وليــس الرقــم الــذي يمليــه عليــك أي أحــد.
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ــوم ® لكــي  ــا بي ــا يومً ــد أن تحققه ــا وتري ــو إليه ــي تصب ــدم الت إذن ماهــي قياســات ســكر ال
نعــرف هــذا تعــالm معــي نتعــرف علــى الأهــداف المختلفــة لجمعيــات ســكري شــهيرة والتــي 

منهــا سنســتنتج الهــدف المطلــوب. 
 ADA (American Diabetes Association) هــدف جمعيــة الســكري الأمريكيــة

:blood sugar target

توصــي جمعيــة الســكري الأمريكيــة بــأن يكــون هدفــك كســكري بالــغ (مــا عــدا النســاء 
الحوامــل) كالآتي:أقــل مــن ١٨٠ مجــم / دل بعــد الأكل بســاعتين ومــن ٧٠ إلــى ١٣٠ مجــم/ 

دل صائــم وتراكمــي Ç٧ أو أقــل.
وبالطبــع مــع نظــام الأكل المتْخــم بالكربوهيــدراتm لــم تحــدد الجمعيــة الأمريكيــة 
للســكري كــم مــن المفــروض أن يكــون قيــاس ســكرك بعــد ســاعة واحــدة مــن الأكل والــذي 7 
الأغلــب ســيكون ٢٤٠ – ٢٣٠ أو أعلــى مــن هــذا إذا كان كنــت تَهْــدُف إلــى ١٨٠ أو أقــل بعــد 
الأكل بســاعتينm لأنــه بإختصــار الأكل العالــي الكربوهيــدرات يصاحبــه حقــن كميــات كبيــرة 

مــن الأنســولين الســريع ويصبــح مــن المســتحيل ضبــط ســكر الــدم.
أمــا إذا كنــت تُعانــي مــن تأخــر الهضــم gasteroparasis كواحــدة مــن أكثــر مضاعفــات 
الســكري شــيوعًا ويغفــل عنهــا الكثيــر مــن الســكريين (وســأتكلم عنهــا لاحقًــا) فســيعلو ســكر 

دمــك بعــد ثــلاث أو أربــع ســاعات مــن الأكل.
كــن علــى ثقــة تامــة أن هــذا الهــدف ســيضعك بعــد ســنين قليلــة علــى الطريــق الدولــي 
ــات!  ــة المضاعف ــى مدين ــدون توقــف إل ــة حمــراء وب ــدون إشــارات ضوئي الســريع المباشــر ب
مهمــا قــال لــك الطبيــب وشــرح. هــذه هــي الحقيقــة الواضحــة والتــي أراهــا يوميًــا 7 
رســالات وتعليقــات وايميــلات وبوســتات علــى الأنترنــت والصفحــة وتويتــر بــل ورأيتهــا علــى 
نفســي شــخصيًا عندمــا كنــت أتبــع هــذا الهــدف ويراهــا كثيــر مــن الأطبــاء 7 مرضاهــم 
الســكريين المتبعــين لهــذا الهــدف ولكــن الكثيريــن منهــم للأســف لا يبحثــون ولايفتشــون 
عــن الســبب لأن لديهــم يقينًــا يقــول «أن الســكري متدهــور لا محالــة وأن جمعيــة الســكري 
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الأمريكيــة علــى حــق وأن مــات مــن الســكريين ســنويًا ٤٫٩ مليــون نســمة مــن جــراء ضعــف 
التحكــم بالســكري 7 عــام ٢٠١٤ وحــده»!!.

يكفــي أن تعلــم أن الســكريين بمعــدل تراكمــي ٦ أو أكثــر ســيعانون مــن مضاعفــات 7 
ــى هــذه الأرقــام التــي تعتبرهــا  ــرة عل ــب إذا أســتمروا فت ــى والأعصــاب والقل العيــون والكل
جمعيــة الســكري الأمريكيــة تحكمًــا جيــدًا ويعتبرهــا كثيــر مــن الأطبــاء العالميــين الســكريين 

كدكتــور برنســتين خــارج نطــاق الســيطرة علــى الســكري! 
 Dr Richard Bernstein and مــا هــو معــدل الســكر فــي الــدم لغيــر الســكريين بحســب

: Dr. Christiansen

ــدرات)  ــة الكربوهي ــة عالي ــأكل وجب ــذي ي ــر ســكري (ال ــم أن الشــخص الغي عندمــا تعل
ــد  ــد الأكل بســاعة و ٨٥ بع ــي ١٢٠ بع ــا وحوال ــي ٨٥ صائمً ــاس ســكر دمــه حوال ــون قي يك
د .كريستيانســن  بحســب   !!!Ç  ٥٫٤ –  Ç مــن ٤٫٣  التراكمــي  ومعــدل  بســاعتين  الأكل 
البروفســير 7 المنظمــة الأوروبيــة للســكري والــذي أجــرى تجــارب قيــاس عــام ٢٠٠٦ 
بأســتخدام جهــاز قيــاس معــدل ســكر الــدم المســتمرCGMS  ليقيــس معــدل الســكر 7 
الــدم لبعــض الأشــخاص الغيــر ســكريين 7 فتــرة النــوم إلــى الأفطــار إلــى مــا بعــد الإفطــار 
إلــى مــا قبــل الغــذاء ثــم يحصــل علــى المتوســطm والتــي هــي الأرقــام المذكــورة أعــلاهm مــع 

ــدرات. ــة الكربوهي ــة عالي ــوَّن مــن وجب ــا مُك ــم أن الأفطــار هن العل
وهــذا يتطابــق مــع هــدف د.ريتشــارد برنســتين الــذي تكلمــت عنــه كثيــرًا والــذي يُبْقــي 
ســكر دمــه ومرضــاه علــى هــذا النحــو مــن الأرقــام أي مــا بــين ٨٠ إلــى ٩٠ طــوال الوقــت 
لتجنــب وعكــس المضاعفــات وذلــك بإتبــاع نظــام غذائــي قليــل الكربوهيــدرات وبالتالــي 
يســتخدم كميــة صغيــرة مــن الأنســولين ممــا يقلــل إحتمــالات الخطــأ وهبــوط وصعــود ســكر 

الــدم وبالتالــي يرفــع نســبة النجــاح 7 توقعــات قــراءات ســكر الــدم لــدى الســكريين.
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:AACE هدف جمعية أطباء الغدد الصماء الأمريكية

جمعيــة أطبــاء الغــدد الصمــاء الأمريكيــة وضعــت هدفًــا أقــل وافضــل مــن جمعيــة 
الســكري الأمريكيــة هــو أقــرب شــيئًا مــا إلــى معــدلات ســكر الــدم لغيــر الســكريين إذا 
ــاm ألا وهــو  ــم الطبيعــي تمامً ــس الرق ــه لي ــة ولكن ــة الســكري الأمريكي ــاه بهــدف جمعي قارن
 Çصائــم تحــت ١١٠ مجــم / دل وبعــد الأكل بســاعتين تحــت ١٤٠ مجــم / دل وتراكمــي ٦٫٥
أو أقــل وهــذا الهــدف يقــع علــى الحــدود الدنيــا لبدايــة حــدوث مضاعفــات 7 الأعضــاء 
بحســب الكثيــر مــن الدراســات والأبحــاث ولكنــه بدايــة جيــدة للتعــود علــى تحقيــق أرقــام 

جيــدة.
: Club٪هدف نادي الـــ ٥

 Çهنــاك مجموعــة مشــهورة مــن الســكريين علــى الإنترنــت يســمون أنفســهم نــادي ال ٥
هدفهــم أن يكــون قيــاس الصائــم تحــت ١١٠ مجــم / دل وتحــت ال ١٤٠ مجــم / دل بعــد 
 Çالأكل بســاعة وتحــت ال ١٢٠ مجــم / دل بعــد الأكل بســاعتين والتراكمــي 7 نطــاق ال ٥

أي أقــل مــن Ç٦ أو بمعنــى أدق مــن Ç٥ إلــى ٥٫٩٪ .
هذا الهدف يُعَدُّ هدفًا معقولاً من حيث قربه من محاكاة الأشــخاص الغير الســكريين 
ومــن حيــث إمكانيــة تحقيقــه والبــدء بــه 7 طريــق ضبــط ســكر الــدم وأنــا كنــت عضــوًا 7 
ــدة ولكنــي أنضممــت  ــادي والله الحمــد بتحقيقــي تراكمــي أقــل مــن ٦ مــرات عدي هــذا الن
منــذ عامــين لهــدف د. برنســتين وهــو تحــت ال ١٠٠ كل الوقــت لمحاولــة عكــس المضاعفــات 
التــي أعلمهــا والتــي لا أعلمهــا وهــذا هــو أفضــل مــا تســتطيع عملــه كســكري للتحكــم 
بســكر دمــك وبالمضاعفــات وأتوقــع تراكمــي ٥٫٢ أو ٥ 7 القيــاس القــادم إن شــاء االله.

 Blood Sugar كل هــذه الأهــداف مبينــة وموضحــة 7 الجــدول التالــي كمــا جــاء 7 كتــاب
 what they do not tell you about Diabetes 101.أقــرأ الجــدول جيــدًا وحــدد أيــن أنــت 

بالضبــط مــن هــذه الأرقــام. 
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بالجمعيــة الأمريكيــة لأطبــاء الغــدد الصمــاء ثــم إلــى نــادي ال Ç٥ ثــم إلــى الغيــر ســكري.أو حتــى غيــر معتمــد علــى الأنســولين أبْعِــد عــن هــدف الجمعيــة الأمريكيــة للســكري وابــدأ نصيحتــى لــكmإذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول أو النــوع الثانــي المعتمد على الأنســولين 

ــا إذا أعتبرنــا أن هــدف دكتــور ريتشــارد برنســتين قــاسٍ (الآن بالنســبة لــك علــى الأقــل)  حقًــاm فــأي مــن الثــلاث أهــداف الأخــرى ســتختار® بالطبــع أنــت تريــد أن تختــار أقرب هدف ولايمكنــك إتباعــه 7 الوقــت الحالــيm إلا إذا كنــت قــادرًا علــى هــذا فســيكون شــيئًا رائعً
مضاعفــات مســتقبلية ســيئة.يحاكــي قياســات الســكر لغيــر الســكريين لتعيــش حيــاة أفضــل وأجــود بــدون منغصــات أو 
لــك مضاعفــات مــع الوقــت».والــذي أؤمــن بــه هــو رأي د. برنســتين والــذي يقــول «أن أي رقــم فــوق الطبيعــي سيســبب والتــي ســتراها فيمــا بعــد عندمــا أتكلــم عــن المضاعفــات بالتفصيــل وإن كان الــراي الأصــح سيتســبب 7 حــدوث مضاعفــات أكيــدة 7 المســتقبل وهــذا ثابــت 7 الكثيــر مــن الدراســات بإختصــارm إتبــاع أي هــدف يرفــع ســكر دمــك 7 أي وقــت فــوق ١٤٠ (أضعــف الإيمــان) 
ــى هــدف دعنــا نبــدأ بتحقيــق هــذا الهــدف بالتدريــج ونســتمر علــى هــذا النمــط فتــرة مــا ولتكــن شــهر قياســنا تحت ١٤٠ بعد الأكل بســاعتين وتحت ١١٠ صائم وتراكمي تحت ال Ç٦٫٥ أو أقل.  دعنــا نبــدأ بهــدف جمعيــة أطبــاء الغــدد الصمــاء الأمريكيــة ونعمــل جاهديــن أن يكــون  ــزل بقياســاتنا إل ــا نن ــا دعن ــم ونفهمه ــح التحك ــك مفاتي ــا نمتل ــم عندم ــين ث المســتقبل ثــم إلــى هــدف د. برنســتين الــذي إن بقيــت عليــه فســيقيك بــإذن االله المضاعفــات أجمــل وأروع وهــو نــادي Ç٥ والــذي ســيقيك إن شــاء االله الكثيــر مــن المضاعفــات المدمــرة 7 أو أثن

الأليمــة 7 المســتقبل بشــكل أكيــدm بــل ســيعكس معظمهــا إن كنــت قــد بــدأت تُعانــي منهــا.
<<<
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١١- التحاليل الدورية التي يجب أن يجريها السكريون
تحليــل التراكمــي HbA1C ويتــم عملــه كل ثــلاث أو أربــع شــهور ليحــدد مــدى . ١

التحكــم بســكر الــدم.
ــى ويتــم . ٢ تحليــل بروتــين اســمه ألبومــين (تحليــل بــول) وهــو لتحديــد وظائــف الكل

ــه مــرة أو مرتــين ســنويًا بحســب مــا يــرى طبيبــك المعالــج. عمل
تحليــل الكرياتينــين وهــو يحــدد كفــاءة فلتــرة الكليــة وهــو إختبــار دم يحــدد نســبة . ٣

 Muscles الكرياتينــين والــذي هــو مــن مخلفــات إســتعمال العضــلات للطاقــة
metabolism waste و إذا زادت نســبته 7 الــدم يــدل هــذا علــى مشــاكل 7 

ــذي هــو إحــدى  ــى وال ــر 7 الكل ــدرة الفلات ــين وضعــف مق ــة للكرياتين ــرة الكلي فلت
مضاعفــات ســوء التحكــم بالســكري. 

٤ . LDL, HDL, Triglyceride نســبة الدهــون 7 الــدم مرتــين ســنويًا وفيهــا تُقــاس
and Total Cholesterol أو بحســب مــا يــرى طبيبــك.

ــت . ٥ ــى الأقــل مــرة واحــدة خاصــة إن كن ــد ويجــب أن يُعمــل عل ــار الســي ببتاي إختب
ــج  ــين يُنت ــراص وهــو بروت ــع الأق ــي ولاتتحســن أرقامــك م ــوع الثان ــن الن ســكريًا م
بواســطة خلايــا بيتــا مصاحبًــا لإنتــاج الأنســولين مــن نفــس الخلايــا ويقيــس كميــة 
الأنســولين التــي ينتجهــا بنكرياســك ويكــون صفــرًا أو قريبًــا مــن الصفــر عنــد 
ســكريين النــوع الأول ويقــول د. برنســتين أنــه إذا كان قيــاس الســي ببتايــد مرتفعًــا 
فــإن هــذا ينبــه طبيبــك وينبهــك أن ســكر دمــك مــن الممكــن ضبطــه بالحميــة 
الصحيحــة وممارســة رياضــة يوميــة. - د. برنســتين 7 كتابــه عــلاج أو حــل 
الســكري ينصــح بعملــه بعــد ١٢ ســاعة صيــام وســكر دم تقريبًــا طبيعــي ويجــب أن 
يُقــاس ســكر الــدم 7 نفــس وقــت التحليــل ليتــم فهــم الصــورة الصحيحــة لإنتــاج 

الأنســولين عنــد هــذا القيــاس مــن ســكر الــدم.
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عــد دم كامــل Complete Blood Count CBC كأختبــارات نقــص الحديــد وكرات . ٦
دم بيضــاء وحمــراء إلــخ ويقــرر الطبيــب كــم مــرة يجــب عملهــا 7 الســنة.

ــا وســكر . ٧ ــدم Standard Blood Chemistry Profile كاليوري ــاء ال ــارات كيمي إختب
الــدم صائــم وأنزيمــات الكبــد والكالســيوم والصوديــوم والبوتاســيوم والكلورايــد 
والفوســفات والحديــد واليوريــك أســيد وغيرهــا حوالــي ١٢ إلــى عشــرين أختبــار 

يحددهــم طبيبــك - مــن الممكــن أن يكــون هــذا الأختبــار مــرة ســنويًا.
إختبار العين والشبكية مرة سنويًا عند طبيب العيون.. ٨
إختبــارات القــدم الســكرية بشــكل شــبه يومــي مــن أي إصابــات أو جــروح أو كالــو . ٩

أو أحتــكاك وتهيــج و إختبــار ال Neuropathy بشــكل عــام بعمــل رســم عصــب مثــلاً 
مــرة ســنويًا أو بحســب مــا يــرى طبيبــك.

ضغــط الــدم وهــذا يمكــن أن تفعلــه 7 البيــت أو عنــد كل مــرة تــزور فيهــا الطبيــب . ١٠
للتأكــد أنــه 7 المعــدل الطبيعــي.

فيتامــين د مــرة ســنويًا بحســب مــا يــرى طبيبــك ولكــن ضع 7 إعتبارك أنه للأســف . ١١
ليــس 7 البروتوكــول المتعــارف عليــه عنــد عمــل التحاليــل الدوريــة للســكريين ولكنــه 

7 الأغلــب يكــون ناقصًــا عنــد الكثيــر من الســكريين.
فيتامين ب ١٢ مرة سنويًا وهو أيضًا 7 الأغلب يكون ناقصًا 7 دم السكريين.. ١٢

<<<
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١٢- كم مرة يوميًا يجب أن أقيس سكري 
إذا كنت من مستخدمي الأنسولين فالأوقات المفضلة للقياس هي كالتالي:

قبل كل وجبة لتعرف كم ستحقن من الأنسولين السريع أي ٣ مرات يوميًا.. ١
معامــل . ٢ وأن  مضبوطًــا  دمــك  ســكر  أن  مــن  لتتأكــد  بســاعتين  الوجبــة  بعــد 

ــا وأن عــد الكربوهيــدرات صحيــحm أي  الكربوهيــدرات الــذي أســتخدمته صحيحً
٣ مــرات يوميًــا أيضًــا.

ــأكل كربوهيــدرات . ٣ ــس بعــد الأكل بثــلاث ســاعات إن كنــت ت ــان 7 الأســبوع قِ مرت
بطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم وبروتــين ومــن الممكــن 7 هــذه المــرات أن تقيــس بعــد 
الأكل بثــلاث ســاعات بــدلاً مــن بعــد الأكل بســاعتين كأن تســتبدل قيــاس مــا بعــد 
الغــذاء بســاعتين مثــلاً 7 يومــين 7 الأســبوع بقيــاس بعــد الغــذاء بثــلاث ســاعات.

وأنصحــك أن تقيــس مرتــين أو ثلاثــة مــرات أســبوعيًا بعــد الأكل بســاعة إن كنــت . ٤
لا تــزال تــأكل كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدمm لأنهــا 7 الأغلــب تميــل 

إلــى رفــع ســكر الــدم بشــدة بعــد الأكل بســاعة.
صائم صباحًا عند الأستيقاظ يوميًا.. ٥
إذا كنــت تضبــط القاعــدي فتحتــاج إلــى قيــاس الســاعة الرابعــة أو الخامســة . ٦

صباحًــا لتراقــب ظاهــرة الفجــر وذلــك لضبــط القاعــدي.
ــح أن تكــون بعــد أي وجبــة ب . ٧ ــا مــرة 7 وســط اليــوم وأرجِّ تحتــاج أن تقيــس أيضً

ــلاً إن كان إفطــارك الســاعة الســابعة  ــة فمث ــة التالي ــل الوجب ٤ أو ٥ ســاعات وقب
صباحًــا وغــذاءك الســاعة الثانيــة ظهــرًا فقــس يومًــا الســاعة ١٢ ظهــرًا ويومًــا 
آخــر بــين الغــذاء والعشــاء أي 7 الســابعة مســاءً وذلــك للتأكــد مــن دقــة جرعــة 

القاعــدي.
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ــا لتضبــط ســكر دمــك. ــا تقريبً أي أنــك تحتــاج أن تقيــس ثمانــي أو تســع مــرات يوميً
أما إذا كنت سكريًا من النوع الثاني

تحتــاج أن تقيــس صائمًــا وبعــد وجبــة أو وجبتــين وقبلهمــا أي حوالــي ٣ إلــى ٥ مــرات 
يوميًــا - مــن الممكــن أن تقيــس 7 يــوم قبــل وبعــد الغــذاء وصائــم و7 يــوم آخــر قبــل وبعــد 

العشــاء وصائــم ويــوم آخــر قبــل وبعــد الإفطــار.
ــن الأكل 7 كل  ــن القياســات مــع تدوي ــدم المســتمر وتدوي ــاس ســكر ال 7 الحقيقــة قي
وجبــة والنشــاط مــن أهــم العوامــل علــى الإطــلاق 7 ضبــط ســكر الــدم لأنــه يجعلــك 
تفهــم أثــر الأدويــة المختلفــة أو الأنســولين علــى ســكر دمــك ويســمح لــك بالمنــاورة والتعديــل 
بمســاعدة طبيبــك ويجعلــك تفهــم نســختك مــن الســكري بطريقــة أفضــل ويجعــل تحقيــق 

ســكر الــدم الطبيعــي أســهل.
ومــن الجديــر بالذكــر هنــا أننــي جربــت كثيــر مــن الأجهزة لقياس ســكر الــدم وكان أضبطهم 
بالنســبة لــي همــا أكيــو تشــيك جــو وبايونيــم ٣٠٠ و7 الحقيقــة بايونيــم مــن أروع الأجهــزة التــي 
جربتهــا 7 القــرب مــن الرقــم الحقيقــي والثبــات عنــد إعــادة القيــاس وشــرائطه رخيصــة جــدًا 
بحوالــي ٩٥ جنيــه مصــري ومــن الممكــن أن تشــتريها مــن بعــض مواقــع الأنترنــت بســعر قريــب 
مــن هــذا وأنــا أشــتريها عــادة مــن  www.totaldiabetessupply.  com  وأســعاره رائعــة خاصــةً 

إذا أشــتريتها بعــدد أكبــر وهــذا الموقــع يبيــع كل أنــواع الشــرائط باســعار مميــزة جــدًا.
<<<
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١٣- رسالة من قارئة تحمل لك الجميل
منهــم  ضاعــت  ممــن  الكثيريــن  نفــوس   7 الأمــل  ومصــدر  والمهنــدس  الإنســان 
أحمــد: أســتاذ  الحيــاة  مســيرة  لتكمــل  بــه  تتعجــز  الصحــة  مــن  بصيــص   7 آمالهــم 
أكتــب اليــك عقــب أيــام بســيطة لا تتعــدى الأســابيع مــن معرفتــي لصفحــة ســيادتكم بطريــق 
الصدفــة البحتــة ولــم أكــن أتخيــل أنــك لســت بطبيــب ومــن تعليقــات قــراء الصفحــة عرفــت 
أنــك مهنــدس وللوهلــة الأولــى ظننــت أننــي ضللــت الطريــق كيــف لمهنــدس أن يكتــب بمثــل 
هــذه الموضوعيــة وهــذه الروعــة 7 فــن تنظيــم و إدارة الســكريm الأســد المفتــرس للفريســة 
الضعيفــة التــي لا تقــاوم وليــس لديهــا أمــل أن يصــل ســكرها لــلm٢٠٠ هكــذا كنــت أنــا! كانــت 
معــدلات الســكر عنــدي تفــوق ٥٠٠ وعندمــا يصــل إلــى ٢٨٠ صائــم كنــت أكون أســعد الناس. 
لقــد تــرددت علــى أفضــل الأطبــاء وكنــت حقــل تجــارب رخيــص لا قيمــة لعمــري ولا لشــبابي 
حيــث أننــي أعانــي منــه منــذ مــا كان عمــري ٢٨ عامًــا وظللــت ســنوات طويلــة أتجــرع جهــل 
ليــس بعــده جهــلm كميــات مــن الأدويــة دمــرت بداخلــي معنــى الحيــاةm مرضــت بضيــق 
شــريان القلــب والضغــط وجلوكومــا العــين (مــن مضاعفــات الســكري) بالإضافــة إلــى أنهــم 
تركــوا بداخلــي أمــراض يســتحيل علاجهــا مثــل الحــزن والمــرارة علــى صحتــى وعمــريm لــم 
يرحمنــي طبيــب ولا طبيبــة لــم تردعهــم دموعــي المكبوتــة وصرخاتي الصامتــة - وحدات من 
الأنســولين وشــرائط البرشــام بكــت علــى حزنــاً بينمــا لــم يشــعر بــي طبيــب واحــدm أزدادت 
حالتــي النفســية ســوءًا وبــدأت فعــلاً واالله أعجــز عــن المشــي ولــو خطــوات إلا بالســيارة.
و7 وســط كل ذلــك وجدتــك أنــت لــن أصفــك بمهنــدس او طبيــب أو دارس بــل ســأصفك 
بصاحــب الإنســانية المفقــودة نعــمm لــم يمنحــك االله العلــم فقــط بــل منحــك أيضًــا إنســانية 
راقيــة 7 زمــن فُقــدت فيــه ودُفنــت بــين أوراقــه مشــاعر الاحســاس بالآخريــن عرفــت 
ــك  ــي أن ــا الانســان الراق ــي أيه ــم يخطــر ببال ــة ول ــن أســابيع بســيطة بالصدف ــك م صفحت
ســفينة النجــاةm تمســكت بــك رغــم حزنــي ويأســي وهــا أنــا الآن بفضــل ربــي ودعــوات 
ــا غيــر عــادي وللمــرة الأولــى 7 عمــري المرضــي وبعــد إتباعــي للتعليمــات  أمــي أرى تقدمً
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البســيطة الموجــودة علــى صفحتــك مــن أكل قليــل الكربوهيــدرات وفهــم معاملات الأنســولين 
وغيرهــاm لأول مــرة 7 حياتــيm أجــد ســكري ٩٠ و ١٢٠ و ١٣٠ ســبحان االله ســبحان االله 
أُقــر لســيادتك أنــك حالــة تســتحق الدراســة والتحليــل والإنتشــار مــن يملــك كل هــذه المعرفــة 
والقــوة والصبــر علــى غرســها 7 نفــوس المرضــى الضعفــاء مثلــي يســتحق أن يُــدَرَّس لمعظــم 
الاطبــاء بدراســتهم العتيقــة الواقفــة عــن النمــو خلــف عيــادات ثريــة فخمــة وأمــوال باهظــة.
الطبيــب الحــق (أتحفــظ أنــا هنــا علــى كلمــة طبيــب) هوأنــت - زرعــت الأمــل قبــل الــدواء - 
لا أصــدق نفســي ممــا وصلــت إليــه مــن نتائــج جميلــة وأعــدك أن أكمــل مســيرة الحيــاة مــن 
جديــدm معــك ســأترك الســيارة وأمشــي علــى قدمــي التــي أهلكهــا تراكمــات أدويــة عمــر.
لــن أجــد كلمــات 7 قامــوس اللغــة تمنحــكm لكــن أجمــل الكلمــات هــي الدعــوات ولا أنســى 
ــا دون أنانيــة بــل إنهــا تســتكمل معــك  مــن الدعــاء زوجتــك الرائعــة التــي منحــت وقتهــا لن
رســالة الإنســانيةm ســنظل دائمًــا انــا وكل مــن عرفــك حاملــين اليــك الجميل إلى آخــر العمر.

قارئة تحمل إليك الجميل.
<<<
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١٤- متى تقول لطبيبك السلام عليكم 
ورحمة االله وبركاته

كل يــوم أتاكــد أكثــر مــن إنعــدام الوعــي الحقيقــي بالطــرق الصحيحــة لإدارة الســكري 
ــاء الســكري ومثقفــين الســكري و إخصائيــين  ــة الســكريين ومعظــم أطب ــه بــين غالبي بنوعي
التغذيــة وأقصــد هنــا الوعــي والإدراك الحقيقــي لأهميــة التحكــم بالســكري والفهــم العميــق 
لآليــات هــذا التحكــم وكل يــوم أتأكــد واشــاهد بعينــي كيــف أن الثقافــة الســائدة بــين معظــم 
أطبــاء الســكري تتلخــص 7 الأرتبــاط اللصيــق بتوصيــات قاتلــة بــل هــي - 7 الحقيقــة 
 mثقافــة باتــرة لأعضــاء الســكريين كتوصيــات الجمعيــة الأمريكيــة للســكري ومــا شــابهها -
والتــي تتبلــور 7 الأعتقــاد بــأن العلــم لا يتطــور وأن مــا تعلمنــاه ودرســناه هــو الصحيــح 
ــة أو  ــى نتائــج طبيعي ــة للوصــول بالســكريين إل ــم والتجرب ولامجــال ولاوقــت للقــراءة والتعل

حتــى أقــرب للطبيعيــة وأن الســكري متدهــور لا محالــة.
هــذا الفهــم وهــذه الثقافــة وهــذا الســلوك هــو 7 رأيــي الســبب الأول لضعــف التحكــم 
بالســكري بــين الســكريين 7 العالــم كلــه وليــس 7 الشــرق الأوســط فحســب. دعنــى أشــرح 
لــك ببســاطة 7 نقــاط مــا هــي الثقافــة الســائدة للتعامــل مــع الســكري 7 وقتنــا هــذاm والتــي 
ــى  ــة عل ــدة مَبني ــسْ لثقافــة جدي ــام عنهــا وأن أضــع أُسُ ــاب أن أُميــط اللث أســعى بهــذا الكت
ــي  ــاب واخصائي ــاء وعلمــاء وكت ــى تجــارب أطب ــة عل ــدm ثقافــة مبني ــم وكل مــا هــو جدي العل
تغذيــة مهتمــين بضبــط الســكري وســكريين ذوي خبــرة 7 التعامــل مــع الســكريm بإختصــار 

ثقافــة تســاهم 7 ضبــط الســكري وجعــل حيــاة الســكريين أفضــل.
ما هي الثقافة السائدة حاليًا:

ســائدة هــي ثقافــة الســعرات الحراريــة وحســاباتها وغائبــة هــي ثقافــة فهــم الطعــام 
الرئيســي الــذي يؤثــر علــى ســكر الــدم ألا وهــو الكربوهيــدرات وكيفيــة التفريــق بــين نوعيهــا 

ومهــارات التعامــل معهــا وحســابها وعدهــا.
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ســائدة هــي ثقافــة الجهــل بالتغذيــة الحقيقيــة المطلوبــة للســكريين تحــت مظلــة هكــذا 
يقــول طبيبــي المشــهور أو هكــذا نصحنــي إخصائــي التغذيــة المعــروف.

ســائدة هــي ثقافــة استســهال علــو الســكر 7 الــدم والتهويــن مــن إحتمــال حــدوث 
ــال الســكريين. ســائدة هــي  ــد الأطف ــوط خاصــة عن ــل فقــط مــن الهب المضاعفــات والتهوي
ــل  ــر مث ــة التفكي ــة هــي ثقاف ــة وغائب ــة المكســتارد ووحــدات الأنســولين الســريع الثابت ثقاف

البنكريــاس.
ــاس  ــا بالبنكري ــا بيت ــن خلاي ــى م ــا تبق ــى م ــة استســهال القضــاء عل ســائدة هــي ثقاف
بأدويــة الســالفونيلوريوس لكــي يــرى الطبيــب نتائــج وقتيــة غيــر آبــه بمــا يحــدث للبنكريــاس 
وكيــف يتــم إرهاقــه بهــذه الأدويــة وغائبــة هــي ثقافــة فهــم معنــى حساســية الأنســولين.
ســائدة هــي ثقافــة مصمصــة الشــفاه عنــد العامــة عنــد رؤيــة طفــل ســكري بــدلا مــن 

ومســاعدته. دعمــه  الحقيقيــة 7  المســاهمة 
ســائدة هــي ثقافــة الخــوف مــن قبــول الطفــل الســكري 7 مدارســنا بــدلا مــن محاولــة 

فهــم كيــف نســاعده حقًــا.
ســائدة هــي ثقافــة الكبــر علــى العلــم والتكبــر علــى فهــم الجديــد والأقتنــاع التــام بــأن 

مــا درســناه هــو نهايــة العلــم وخاصــة 7 الوســط الطبــي.
ســائدة هــي ثقافــة التــواكل والكســل بــين الســكريين وأنعــدام القــراءة والأعتمــاد علــى 

الخزعبــلات والوصفــات الســحرية.
معظــم الأطبــاء الذيــن ذهبــت اليهــم تقريبًــا نصحونــي بــأكل مــا يســاوي ثلاثــة أرغفــة 
ــا !! بإعتبــار أن الرغيــف يــزن ١٤٠  ــا أي ٥٤ ملعقــة ســكر يوميً ســمراء (حبــة كاملــة) يوميً
ــا مــن الكربوهيــدرات أي بــه مــا يســاوي ١٨ ملعقــة ســكر أبيــض.  ــا أي بــه ٧٠ جرامً جرامً
بالطبــع هــذه الثقافــة لــن تُمَكنَــك - أيهــا الســكري المســكين - مــن الوصــول لأرقــام طبيعيــة 

تحــت ال ١٠٠ مجــم / دل مــا حييــت.
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كنــت واحــدًا مــن الســائرين 7 ركاب هــذه الثقافــة لجهلــي الشــديد مــن ناحيــة وثقتــي 
الشــديدة 7 المنظومــة المعالجــة مــن ناحيــة أُخــرىm فقــد كنــت أظــن أنهــم علــى حــق وأنهــم 
يعرفــون وأنــا لا أفهــم حتــى وأن كان جهــاز قيــاس ســكر الــدم عنــدي يقــول أننــي لا أتحكــم 

بســكري مطلقًــا بإتباعــي مــا يقولــون!!.
أنــا لا أريــدك أن تخطــأ نفــس خطــأيm أريــدك أن تتعلــم متــى تقــول كفــىm وتقــف 
وقفــة مصارحــة مــع نفســك وتبــدأ طريــق ضبــط ســكرك وأنقــاذ نفســك مــن مســتقبل أليــم 

ينتظــرك إذا لــم تفعــل.
لــذا ســأقول لــك علــى بعــض المفاتيــح عندمــا تجدهــا وتلمســها 7 طبيبــكm تعــرف أنــه 
قــد حــان الوقــت لتبحــث عــن طبيــب آخــر وتقــول لطبيبــك الحالــي الســلام عليكــم ورحمــة 

االله وبركاتــه وتنقــذ مــا تســتطيع إنقــاذه 
عندمــا يقــول لــك طبيبــك أن الخبــز مهــم والأرز ضــروري ولابــد أن تــأكل رغيفًــا من . ١

الخبز صباحًا وخمســة ملاعق أرز 7 الغذاء ورغيفًا آخر 7 العشــاء وســيقول لك 
ــا والــكلام الأصــم إيــاه مــن أحتياجــك اليومــي للكربوهيــدرات  ــا أســمرًا طبعً رغيفً
والأليــاف والنمــو والمــخ يحتــاج كــذا وكــذاm وهــو بالطبــع لا يعــرف أن رغيــف الخبــز 
الــذي يــزن ١٠٠ جــم وزنًــا بــه حوالــي ٥٠ جــم كربوهيــدرات أي مــا يســاوي حوالــي 
ــا عنــده أن ســكرك 7 الســماء لكــن المهــم أن  ١٢ ملعقــة ســكر أبيــضm وليــس مهمً
ــي يصفهــا  ــة مــن الأنســولين الت ــة الثابت ــة المهول ــأكل لتُغطــي الجرعــات الصناعي ت
لــكm حتــى لا ينخفــض ســكر دمــك. متناســيًا أنــه لا نمــو مــع إرتفــاع معــدل الســكر 
7 الــدم بــل دمــار داخلــي لا يتوقــف واقــدام الســكريين بســببه تُبتــر وكلاهــم تفشــل 

وعيونهــم تَعْمــى واعصابهــم تمــوت وشــرايينهم تُســد وأعمارهــم تقصُــر.
عندمــا تجــد طبيبــك مــا زال يكتــب لــك دواء كولســترول (ســتاتين) وينصحــك بــأكل . ٢

دهــون قليلــة جــدًاm بــدلاً مــن أن ينصحــك بتــرك النشــويات وتقليــل الفاكهــة لضبــط 
كولسترولك.
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عندمــا تجــد طبيبــك مــا زال يقــول لــك كُلْ بيضــة واحــدة 7 الأســبوع حتــى لا يعلــو . ٣
الكولسترول!

عندمــا تجــد طبيبــك لا يعلــم مــا هــي الكربوهيــدرات ومــاذا تفعلــه 7 ســكر دمــك . ٤
ومــا زال يكلمــك بالســعرات.

ــا بالســكري . ٥ ــك لســت مصابً ــل وأن ــك يقــول ٦٫٢ تراكمــي جمي عندمــا تجــد طبيب
ــع. ــم رائ ــاس ســكر دم صائ ــد الأكل أوك وأن ١٢٠ قي ــدm وأن ١٦٠ بع بع

عندمــا يقــول طبيــب ســكري مشــهور ومؤلــف واحــد مــن أشــهر الكتــب 7 العالــم . ٦
عــن الســكري وادارتــه هــو د. ريتشــارد برنســتين أن إســتعمال الأدويــة التــي تحفــز 
البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين sulfonylureas لــم يعــد لــه مــكان 
7 العــلاج المؤثــر والفعــال للســكريين مــن النــوع الثانــي ومــع ذلــك تجــد أن نســبة 
ــوع الثانــي والتــي كل  ــة للســكريين مــن الن ــا يكتبــون هــذه الأدوي عاليــة مــن أطبائن
مــا تفعلــه أنهــا تحــث البنكريــاس المُنْهــك أصــلاً علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين 
علــى مــدى الأربــع وعشــرين ســاعةm فتنهــي بذلــك خلايــا بيتــا المنتجــة للأنســولين 
ســريعًا - كمــا يقــول د. برنســتين - 7 حــين أن المشــكلة الرئيســية للســكري مــن 
النــوع الثانــي أن جســمه مقــاوم للأنســولين ولايحتــاج إلــى المزيــد مــن الأنســولين بــل 
يحتــاج إلــى تقليــل مقاومــة جســمه للأنســولين!!! وتجــد أن معظــم أطبائنــا لا زالــوا 

مصريــن علــى هــذا النــوع مــن الأدويــة التــي تُنهــي عمــل البنكريــاس. 
عندمــا تجــد أن معظــم أطبــاء الســكري لا زالــوا يكتبــون الأنســولين المخلــوط ٣٠– . ٧

٧٠ أو حتــى ٥٠ - ٥٠ للســكريين المعتمديــن علــى الأنســولينm وهــو نوعــين مــن 
الأنســولين مخلوطــين بنســبة ثابتــة يســتحيل معهــا ضبــط الســكري (حاولــت ذلــك 
لمــدة ســنتين ولــم أســتطع وحــاول غيــري الكثيــرون) وقــد تم وقفــه 7 بعــض البلــدان 
الأوروبيــة مثــل بريطانيــا منــذ العــام ٢٠١٠ وكان الأولــى بهــؤلاء الأطبــاء أن يعلمــوا 
 MDI - Multiple مرضاهــم الســكريين أن يبــدأوا بنظــام الحقــن اليومــي المتعــدد
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daily injection أي أنســولين ســريع مــع الأكل وأنســولين قاعــدي مــرة أو مرتــان 

يوميًــا لكــي يســاعدهم ذلــك 7 دقــة ضبــط أرقــام ســكر دمهــم. 
عندما تسأله عن آخر كتاب قرأه عن السكري فلا تجد ردًا!. ٨
عندمــا تســأله كيفيــة ضبــط الأنســولين القاعــدي وكيــف يتــم التأكــد ومعرفــة . ٩

الرقــم الصحيــح لمعامــل الكربوهيــدرات ومعامــل التصحيــح وكيــف يتــم حســاب 
الأنســولين المتبقــي فــلا تجــد ردًا (أنــا لا أتكلــم عــن المعــادلات وقاعــدة ال ٥٠٠ أو 

ــة الصحيحــة)!!  ــة العملي ــم عــن الطريق ــل أتكل قاعــدة ال ١٧٠٠ ب
عندمــا تتناقــش معــه (ليــس كلهــم بالطبــع لكــن أغلبهــم) عــن أرقامــك ومعاملاتــك . ١٠

ودوائــكm فــلا تجــد إلا صــدرًا ضيقًــا حرجًــا وأفقــا ضيقًــا وعلمًــا ضحًــلا وغــرورًا 
وتكبــرًا.

عندمــا تجــد طبيبــك ومعظــم أطبــاء الســكري يحــددون أرقامًــا أعلــى لمعــدل ســكر . ١١
ــا مــن هبــوط ســكر الــدم الــذي هــو نتيجــة مؤكــدة  الــدم الطبيعــي للأطفــال خوفً
 mللجرعــات العاليــة الثابتــة مــن الأنســولين الســريع الموصوفــة للطفــل المســكين
غيــر مبالــين بأثــر الأرتفــاع المتكــرر لســكر الــدم وغيــر مبالــين بالمضاعفــات التــي 
ــة  ــاع المســتمرm دون أي محاول ــذا الإرتف ــب نتيجــة له ســتحدث 7 المســتقبل القري
منهــم لحــل هــذه المشــكلة بتقليــل الكربوهيــدرات مثــلاً أو بتخفيــف الأنســولين 
مثــلاً كمــا ينصــح د. برنســتين أو حتــى بمعرفــة مــا هــي الأرقــام الطبيعيــة لســكر 
دم الأطفــال غيــر الســكريين كــي يحاولــوا الوصــول إليهــا والتــي يقــول عنهــا د. 
ــه Diabetes Solution أنهــا أقــل حتــى مــن ســكر دم الشــخص  برنســتين 7 كتاب

البالــغ وليــس كمــا هــو متصــورًا عنــد معظــم أطبائنــا أنهــا أعلــى.
عندمــا يقــول لــك أن الطفــل الســكري لا يُصــاب بالمضاعفــات كمــا شــرحت مــن . ١٢

ــام ســكره ١٨٠ أو ٢٠٠!! ــن أن ين ــلm إذن لا مشــكلة م قب
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تتبــع معــي وتوصينــي بتوصيــات الجمعيــة الأمريكيــة . ١٣ "لمــاذا لا  عندمــا تســأله 
ــا أقــل لســكر دمــك بــدلاً مــن الجمعيــة  لأطبــاء الغــدد الصمــاء والتــي تتخــذ هدفً
الأمريكيــة للســكري التــي لــم تثبــت إلا فشــلاً ذريعًــا مــن جــراء توصياتهــا المدمــرة 
ــاس ســكرك!! ــاز قي ــرم جه ــك أو تحت ــرم عقل ــة تحت ــى الســكريين" فــلا تجــد إجاب عل

ــا مثــل ديفيــد بيرلماتــر مؤلــف كتــاب Grain Brain يقــول أن . ١٤ عندمــا تجــد أن طبيبً
ــدم  ــة أو الســن أو أي أســم آخــر) يرفــع ســكر ال ــة الكامل التوســت الأســمر (الحب
أســرع مــن الســكر الأبيــض والشــوكولاتة والمــوز لأنــه أعلــى 7 المؤشــر الجلايســيمي 
كمــا شــرحنا وعندمــا تحكــي هــذا لطبيبــك بــل ولمعظــم أطبائنــا يســتمعون إليــك 

وكأن علــى رؤوســهم الطيــر.
عندمــا يكــون طبيبــك هــو نفســه ســكريًا ولايضبــط ســكره ولايعــرف كيــف يفعــل . ١٥

ذلــكm فمــاذا يفعــل إذن بمرضــاه!!
عندمــا يظــن أن عــد الكربوهيــدرات هــو مــس مــن الجنــون أو مــن أعمــال الجــن . ١٦

ويوبخــك أيمــا توبيــخ إذا تجــرأت وتكلمــت عنــه أو 7 أحســن الأحــوال يــرد قائــلاً 
"هــو أنــا أخصائــي تغذيــة®!".

ــة مــن الأنســولين الســريع دون أن . ١٧ ــك وحــدات ثابت ــب ل ــب يكت ــا تجــد الطبي عندم
يُفهمــك أي شــيء وكيــف ســيتغير هــذا مــع تغييــر الأكل® أي أنــه يتعامــل معــك علــى 
أنــك روبــوت و7 الأغلــب هــذا النــوع مــن الأطبــاء يطلــب منــك أن تُثَبِــت الوجبــات 

لأنــه لا يســتطيع أن يشــرح لــك كيــف تغيــر الأنســولين تبعًــا لمــا تــأكل.
عندمــا تجــد أن الطبيــب لا يحقــق أي نتائــج مــع مرضــاه مســتعملاً نفــس الطــرق . ١٨

التــي يتبعهــا معهــم ومــع غيرهــم ومــع هــذا يصمــم علــى تكــرار هــذه الطــرق 
ــج الســيئة مــرارًا وتكــرارًا  ــة العقيمــة المحفوظــة ويحقــق بهــا نفــس النتائ العلاجي

دون حتــى التفكيــر 7 جديــد.
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ستســمع الكلمــة المشــهورة It is a progressive disease .مهمــا فعلــت وحاولــت أن تتحكــم 7 ســكرك تحكمًــا حقيقيًــا و7 الأغلــب هنــا عندمــا ينظــر إليــك طبيبــك علــى أنــك كســكري - لا محالــة - ســتتدهور حالتــك . ١٩
نتيجــة لضعــف التحكــم بالســكري.طريقهــم أن يكونــوا مبتــوري الأقــدام وفاقــدي النظــر ومصابــين بالفشــل الكلــوي دائــم مــن الفجــر لمنتصــف الليــل والنتيجــة عيــادات مليئــة بســكريين معظمهــم 7 لكســل أو لغــرور أو لكبــر علــي العلــم أو لعــدم تقبــل حقيقــة أنــه لا يعــرف أو لشــغل علــى علمهــم القــديم الــذي تعلمــوه 7 الكليــة والــذي تغيــر مــرات ومــرات إمــا عندمــا تجــد أن معظــم أطبائنــا لا يجــددون علمهــم ولايقــرأون ولايتعلمون ويصرون . ٢٠
الحســاب والعقــاب والملاحقــات القضائيــة إذا أخطــأ.أو الثقــة بنفســه أنــه يعــرف كل شــيءm أو لأن النظــام الرقابــي الطبــي يجعلــه يأمــن أطبــاء الســكري كبيــرة إمــا لضيــق الوقــت عندهــم أو لتكبــر علــى العلــم والقــراءة القائمة تطول والإســتهتار واللامبالاة بالســكريين لا ينتهي والنســبة المســتهترة من . ٢١

ولكنهــم للأســف قليــل.علمــه والقــراءة المســتمرة حتــى يصــل بالســكريين لبــر الأمــان بحســن إدارتهــم لســكر دمهــم هنــاك بالطبــع مــن الأطبــاء مــن يتعلــم ويعــرف ويتــق االله ويضــع نصــب عينيــه تجديــد 
ــا: الســلام  ــا منــه- قــل لهــذا الطبيــب مودعً ــا لــو أكملــت مــع مثــل هــذا عليكــم ورحمــة االله وبركاتــهm قــل ولاتخــف لأنــك بهــذا تحمــي نفســك وكليتــك وعينيــك عندمــا تجــد كل مــا ذكرتــه أعــلاه أو بعضً ــن ســيعلمونك وأعصابــك وقلبــك ومخــك وشــرايينك الذيــن ســتفقدهم جميعً ــاء العظــام الذي ــاء والعلم ــى هــؤلاء الأطب ــرف عل ــدأ 7 التع ــم أب ــبm ث الســكريين أن يفهــم كمــا فهمــت أنــت.وأفهمهــم وطبقهــم علــى نفســك وراقــب النتائــج بنفســك ثــم ســاعد مــن تســتطيع مــن ود. برنســتين وجــاري توبــس وجــاري شــاينر وماريــا إيمريتــش ود. روب تومبســون أقرأهــم كيــف تتحكــم بســكرك بــل وبحياتــكm أبــدأ 7 قــراءة كتــب مثــل كتــب د. بيرلماتــر ود. ديفيــس الطبي
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أمــا إن كان طبيبــك يقــول مثــل مــا يقــول د. ديفيــد بيرلماتر ود. ويليام ديفيس وريتشــارد 
برنســتينm فعُــضْ عليــه بالنواجــذ وأحمــد االله علــى هــذا لأن وجــود مثــل هــذا الطبيــب الآن 

يعــد مــن المعجــزات كمــا ســنرى.
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١٥- د. ريتشارد برنستين، أبحث عن مثله ليعالجك
هــذا المهنــدس الطبيــب الســكري الرائــع الــذي غَيَّــرْ مفهــوم الكثيــر مــن الســكريين 
المضاعفــات  تجنــب  كيفيــة  وعــن  بــه  والأعتنــاء  الســكري  إدارة  كيفيــة  عــن  والأطبــاء 
الكثيــر منهــا. الكثيــر مــن الأحيــان ووقــف تدهــور  بــل وعكْسَــها أيضًــا 7  المســتقبلية 
أكتشــف أيضًــا فيمــا بعــد أن الكربوهيــدرات بصفــة عامــة والكربوهيــدرات البســيطة 
ــر 7 مســتويات الســكر  بصفــة خاصــة أو كمــا يســميها هــو الكربوهيــدرات ســريعة التأثي
ــدم  ــود 7 مســتويات الســكر 7 ال ــذي يســبب أقصــى وأســرع صع ــام ال ــدمm هــي الطع بال
وبالتالــي مــع الوقــت وضعــف التحكــم بالســكري تحــدث المضاعفــات المســتقبلية الســيئة.
ــه بالســكري عــام ١٩٤٦ وهــو  ــدأت بإصابت ــه بإختصــارm ب ــا مــن كتاب ــة أنقله ــه الرائع قصت
ــه كثيــر  ــا وقــد أصابت ــه الأطبــاء حرفيً ــا وكان يتبــع مــا يقول ــغ مــن العمــر ١٢ عامً طفــل يبل
مــن مضاعفــات الســكري والتــي ســاءت مــع الوقــت. هــو كان 7 مواجهــة مــع مــوت قريــب 
7 ســن صغيــر و7 الحقيقــة الحيــاة مــع هــذه المضاعفــات هــي حيــاة مريــرة وبــلا جــودة.
مــع الوقــت الــذي وصــل فيــه للعشــرينيات مــن عمــره كانــت العديــد مــن أجهــزة جســمه قــد 
بــدأت 7 التهالــك. و7 العــام ١٩٦٩ كانــت معظــم مضاعفــات مــرض الســكري قــد أثــرت 
7 جســده ســواء مضاعفــات العــين والكلــىm و إلتهــاب الأعصــاب الطرفيــة والكتــف المتجمــد 
Frozen Shoulder ولكنــه رأى إعلانًــا 7 إحــدى المجــلات العلميــة جورنــال لاب وورلــد 

غيــر حياتــه تمامًــا وهــو إعــلان عــن جهــاز لقيــاس الســكر يــزن ١٫٥ كجــم وثمنــه ٦٥٠ دولارًا 
(كانــت ثــروة 7 هــذا الوقــت). الجهــاز كان مقــررًا للأســتخدام داخــل أقســام الطــوارئ 
بالمستشــفيات ولايبــاع إلا للأطبــاء - فأشــتراه المهنــدس ريتشــارد 7 هــذا الوقــت بمســاعدة 

زوجتــه التــي كانــت تعمــل كطبيبــة.
ــين  ــا ب ــف أن ســكر دمــه كان م ــا وأكتشــف كي ــاس ســكر دمــه ٥ مــرات يوميً ــدأ بقي وب
ــذي  ــل مــن الأنســولين ال ــك الكــم الهائ ــين ٤٠٠ و ٤٠ نتيجــة لذل ــا ب الســماء والأرض أي م
كان يحقنــه بنــاءً علــى نصيحــة طبيبــهm أســتمر د. برنســتين 7 القيــاس وبــدأ يقــارن هــذه 
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القياســات ويرْبُــط بينهــا وبــين أنــواع الطعــام المختلفــة التــي يأكلهــا وتأثيرهــا المباشــر علــى 
ســرعة ومقــدار رفــع ســكر دمــه.

ــا طــوال الوقــت.يقــين أن الكربوهيــدرات البســيطة وكميــات كبيــرة مــن الكربوهيــدرات المعقــدة تؤثــر ســلبًا القليــل مــن الكربوهيــدرات وكميــة معتدلــة مــن البروتــين والدهــون واســتطاع أن يصــل إلــى أســتطاع ضبــط كميــة الأنســولين التــي يأخذهــا واســتطاع أن يصمــم نظــام غذائــي يشــمل الجهــود الفرديــة والتجــارب لجميــع أنــواع الطعــام وبكميــات مختلفــة و7 خــلال عــام واحــد كان يأخــذ حقنــة واحــدة ثابتــة مــن الأنســولين فأصبــح يأخــذ حقنتــين ومــع الكثيــر مــن  ــات زالــت تتدهــور ولكــن بصــورة أبطــأ نســبيًا فبــدأ 7 البحــث مجــددًا حتــى أكتشــف إكتشــافًا بعــد ثــلاث ســنوات مــن الأســتمرار علــى هــذا النظــام والقيــاس الدائــم كانــت المضاعفــات لا وبشــدة علــى نســبة الســكر 7 الــدم وتجعــل معــدل الســكر 7 الــدم عاليً ــه 7 الحيوان ــن حدوث ــا ممك ــل وعكــس بعضه ــات ب ــع المضاعف إكتشــافًا مذهــلاً حينهــا . فكيــف أكتشــف هــذا®بشــرط جعــل ســكر الــدم طبيعيًــا تمامًــاm وليــس بالرياضــة كمــا كان مفهومــاً وهــذا كان مذهــلاmً ألا وهــو أن من
ــه فــي المســتوى الطبيعــي  كيــف أكتشــف د. برنســتين أثــر ضبــط ســكر الــدم وجعل

ــى الســكريين؟ عل

ــا محــددًا والــذي كان خمســة وســبعون دولارًا آنــذاك 7 العــام ١٩٧٢ طلــب بحثًــا مــن مكتبــة الولايــة والتــي ترســل للمكتبــة العامــة 7  ــل ويحمــي الشــخص الســكري مــن مضاعفــات المســتقبل.جعــل ســكر الــدم 7 المســتوى الطبيعــي يعكــس الكثيــر مــن المضاعفــات ويوقــف تدهورهــا وجــاءت النتيجــة بعــد أســبوعين تقــول أنــه هنــاك تجــارب أُجْريــت علــى الفئــران تثبــت أن واشــنطن لتقــوم بالبحــث نظيــر مبلغً ب
ــا مــن آثــاره يقــول د. برنســتين «كان هــذا إكتشــافًا مذهــلاً لــي وقتهــا لأن الأتجــاه الســائد 7 عــلاج  الحميــة القليلــة الدهــون للحمايــة مــن أمــراض القلــب".المدمــرة ومنــع العلــو الشــديد لتجنــب الــــ Ketoacidosis وأيضًــا التركيــز الشــديد علــى الســكري وقتهــا (وأعتقــد انــه للأســف لا زال) هــو منــع الهبــوط الشــديد خوفً
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يقــول: «فذهبــت فرحًــا بهــذا الأكتشــاف إلــى طبيبــي والــذي كان رئيسًــا للجمعيــة 
الأمريكيــة للســكري آنــذاك وعرضــت عليــه اكتشــا7 هــذا» وكان رد الطبيــب.

 أولاً: «الفئــران ليســوا كالآدميــين وثانيًــا أنــه مــن المســتحيل للشــخص الســكري أن 

يُحقــق معــدلات ســكر دم طبيعيــة». يقــول د. برنســتين ولأننــي مهنــدس ولســت طبيبًــاm لــذا 
فإننــي لا أعــرف شــيئًا يســمى المســتحيل ولأننــي أعلــم مــاذا تفعــل بــي مضاعفــات الســكري 
لأننــي أنــا مــن يُعانــيm فســوف أعمــل جاهــدًا حتــى أحقــق معــدلات ســكر طبيعيــة حتــى لــو 

أضطــررت أن أكــون فــأرًا!!
وقضــى الســنة التــي بعدهــا 7 قيــاس ســكر دمــه خمــس إلــى ثمانــي مــرات يوميًــا 
وكل عــدة أيــام يغيــر نظــام غذائــه قليــلاً ويــرى مــا أثــر هــذا التغييــر علــى أرقــام ســكر 
دمــهm فلــو كان هــذا التغييــر يُحْــدثْ تحســنًا 7 ســكر دمــه فإنــه يبقيــه ويحافــظ عليــه 
- فأكتشــف أن الجــرام الواحــد مــن الكربوهيــدرات يرفــع ســكر دمــه ٥ مجــم / دل وأن 
نصــف وحــدة مــن الأنســولين وقتهــا يُنــزل ســكر دمــه ١٥ مجــم / دل. يقــول الطبيــب 
المهنــدس الرائــع أنــه 7 خــلال ســنة كان قــد ضبــط ســكر دمــه إلــى المســتوى الطبيعــي 
ــا علــى مــدى ال ٢٤ ســاعة وبعــد ســنين مــن الإرهــاق والتعــب المزمنــين والمضاعفــات  تمامً
لــم يكــن) وجــد أن أرقــام الكولســترول  أيــامm (كأن شــيئًا  المهلكــة القاتلــةm تقريبًــا و7 
ــدأ  ــة وب ــر رجع ــى غي ــا إل ــة وشــعره الرمــادي ذهــب وقته والترايجلســرايد أصبحــت طبيعي
يزيــد وزنــه قليــلاً بعــد أن توقــف لفتــرة طويلــة علــى ١١٥ باونــد فقــط واصبــح 7 مقدرتــه 
ــث عمــا كان  ــل للثل ــب الرياضــي وإحتياجــه للأنســولين قَ ــة التدري ــاء العضــلات 7 صال بن
عليــه مــن قبــل وكل أعــراض جهــازه الهضمــي بمــا فيهــا أعــراض تأخــر الهضــم والتجشــؤ 
وإرتجــاع المــريء زالــت ويقــول أنــه رجــع إليــه الإحســاس بأنــه هــو المســؤول عــن حرقــه 
ــا طبيعيــة 7 أي وقــت  وأيضــه مــرة أخــرى ويقــول أننــي علمــت نفســي كيــف أحقــق أرقامً
وأتجنــب الصعــود والهبــوط المســتمرين اللذيــن كنــت عليهمــا فتــرة طويلــة مــن الزمــن.
و7 أواخــر الســبعينيات عندمــا تكلــم عــن النظــام الغذائــي القليــل الكربوهيــدرات وكيــف 
أنــه مفيــد للســكريين وكيــف أنــه يقلــل الحاجــة للأنســولين (هرمــون الدهــون) وكيــف أنــه 

o b e i k a n . c o m



 - 98 -

يحســن حساســية الأنســولين وكيــف أن هــذا النظــام يُتِيــحْ للســكريين أفضــل ســيطرة علــى 
الســكريm تكلــم عــن كل هــذا 7 الوقــت الــذي كان فيــه الإعــلام والمؤسســات الطبيــة تتبنــى 
بشراســة النظــام الغذائــي قليــل الدهــون الــذي كان ذائــع الصيــت 7 هــذا الوقــت وأدى إلــى 
تحــول النــاس مــن الدهــون إلــى الكربوهيــدرات وأنتشــر 7 المجتمــع 7 ذلــك الوقــت أطعمــة 
ــمَ بالطبــع أنــه  مثــل الــــ Donuts, muffins, cereals, pan cakes, French fries, etc وأُتُّهِ

لا يعــرف شــيئًا لأنــه ليــس طبيبًــا.
وهنــا قــال قولتــه المشــهورة «لــم أســتطع أن أهزمهــم فقــررت أن أكــون واحــدًا منهــم» 
وقــرر المهنــدس برنســتين أن يكــون طبيبًــا 7 هــذه الســن ٤٥ عامًــا وفعــلاً دخــل كليــة طــب 
ألبــرت إينشــتين وتخــرج منهــا!! وفعــلاً أصبــح طبيبًــا بــل وواحــدًا مــن أشــهر وأنجــح أطبــاء 
العالــم المتميزيــن 7 عــلاج الســكري والمحققــين لنتائــج باهــرة وافتتــح عيادتــه الرئيســية 7 
ميمورينيــك بولايــة نيويــورك 7 أوائــل الثمانينيــات مــن القــرن الماضــي وألَّــف كتابــه الرائــع 
عــلاج الســكري mDiabetes Solution هــذا الكتــاب الــذي غيــر حياتــي أنــا شــخصيًا تمامًــا 
وغير فهمي لطريقة علاج وإدارة الســكري وأنقذني من نهاية مؤلمة محتومة لطريق ضعف 
التحكــم بالســكري إذا كنــت قــد أكملــت مشــواري مــع الســكري بالطريقــة الســائدة المتبنــاة 
مــن معظــم أطبائنــا وأطبــاء العالــم والمعتمــدة علــى توصيــات الجمعيــة الأمريكيــة للســكري.
 mــم ــى مســتوى العال ــم الســكريين عل ــف وتعلي ــزال يســاعد 7 تثقي ــاعَد ولاي د. برنســتين سَ
ســاعد 7 توجيــه إدراك منظومــة عــلاج الســكري 7 العالــم لأهميــة ضبــط معــدل الســكر 
بالــدم ليكــون طبيعيًــا وذلــك بالأســتعانة بالغــذاء وتقنيــات إســتعمال الــدواء والأنســولين 
وممارســة الرياضــة المســتمرة كــي يبقــى معــدل الســكر 7 الــدم ثابتًــا وطبيعيًا طــوال الوقت.
أنــا عضــو فاعــل جــدًا 7 جروبــين علــى الفيــس بــوك أحدهمــا هــو جــروب متبعــين نظــام د. 
ــا لمتبعــي نظــام د. برنســتين حيــث  برنســتين والآخــر هــو جــروب تايــب ون جريــت وهوأيضً
تجــد معظمهــم بتراكمــي تحــت الــــ ٥٫٥ وهــي أرقــام رائعــة ولقــد قــام الجــروب الثانــي 
بإقنــاع د. برنســتين ببــدأ مجموعــة رائعــة مــن الشــرائط التثقيفيــة 7 إدارة الســكري تحــت 
مســمى جامعــة د. برنســتين والتــي بالفعــل بــدأت منــذ شــهر نوفمبــر ٢٠١٤ والتــي يتحــدث 
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فيهــا عــن كل مــا يخــص الســكري والتعامــل معــه وبعــض الأمــور الغامضــة المُختلــف عليهــا 
كالأســيتون والكربوهيــدرات والهــدف وأنصحكــم بمشــاهدة هــذه الشــرائط الرائعــة ســواءً 

كنتــم ســكريين أو أطبــاء يتعاملــون مــع الســكريين.
كل الأحتــرام والحــب والتقديــر لــك أيهــا الطبيــب المهنــدس المحتــرم ولــكل طبيــب مثلــه 
لا يمشــي مــع التيــار الســائد لمجــرد أنــه تيــارًا ســائدًا بــل يحــاول ويغــرد خــارج الســرب ويهتــم 
بتحقيــق النتائــج أكثــر مــن إهتمامــه بإتبــاع الســائد والمُتعــارف عليــه ويكــون إهتمامــه الأول 

والأخيــر هــو الشــخص الســكري ومــن ثَــمَّ تحقيــق نتائــج باهــرة معــه.
<<<
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١٦- ثقافة علاج السكري عندنا
 – الســكري  مــرض  عــلاج  كتــاب  (مؤلــف  برنســتين  ريتشــارد  الدكتــور  عيــادة   7
ــارة  ــم) أن أول زي ــم (تعجــب بعــد أن تعل ــة نيويــوركm هــل تعل Diabetes Solution) 7 ولاي

لشــخص ســكري إلــى هــذه العيــادة تأخــذ ثلاثــة أيــامm كل يــوم ثمانــي ســاعات مــن الكشــف 
والتعليــم المســتمر عــن الســكري وعــن النظــام الغذائــي المطلــوب إتباعــه والرياضــة وطــرق 
العــلاج المختلفــة وتحديــد المضاعفــات التــي حدثــت ومــن ثــم رســم خريطــة العــلاج المطلــوب.
أنــت بالطبــع تعلــم يقينًــا أن مثــل هــذه الرعايــة ومثــل هــذه الثقافــة التــي تهتــم بخلــق مريــض 
مُتَعلــمm هــي نــادرة الوجــود عندنــا 7 منطقــة الشــرق الأوســط (وأقــول نــادرة ولا أقــول 
ــه وأخــذ وقــت  ــب والنقــاش مع ــة محــاورة الطبي ــة مــن إمكاني ــر موجــودة). هــذه الثقاف غي
أطــول للســؤال والأســتعلام ومناقشــة جــدوى الــدواء وأســاليب العــلاج البديلــةm هــذه الثقافــة 

موجــودة عندنــا 7 الشــرق الأوســط ولكــن 7 أضيــق الحــدود وذلــك لســببين 7 رأيــي:
السبب الأول:

أن الطبيــب ليــس عنــده وقــت للمريــض أكثــر مــن ١٠ دقائــق  7 الأغلــبm كمــا أنــه ليــس 
ــم ويبحــث 7 طــرق إدارة الســكري الحديثــة لأن وقتــه مــوزع بــين  عنــده وقــت ليقــرأ ويتعل
الجامعــة التــي يُــدَرِّس بهــا والعيــادة المليئــة بالمرضــى والعمليــات التــي يجــب أن يُجريهــا - إن 
كان يُجــري عمليــات - والزيــارات المنزليــة إن وُجِــدت. الطبيــب أيضًــا لديــه فكــرة مســبقة أن 
 mالشــخص الســكري مهمــا فعــل فســيصاب بالمضاعفــات وأن حالتــه ستســوء علــى أي حــال
بــل إن هنــاك يقــين عنــد الكثيــر مــن الأطبــاء أن الشــخص الســكري إذا حقــق تراكمــي أقــل 
مــن٦٫٤ ســيكون هــذا خطــرًا عليــه وهــذا مــا تقولــه دراســتان يؤمــن بهمــا معظــم الأطبــاء 
تكلمــت عنهمــا جينــي رول 7 كتابهــا ســكر الــدم ١٠١ ود. برنســتين كثيــرًا وهمــا أكــورد 
وأدفانــس. وهاتــان الدراســتان تقــولان بإختصــار أن الســكريين يجــب أن لا يقــل التراكمــي 
لديهــم عــن ٦ وإلا ســوف يصابــون بأمــراض القلــب!!! بالطبــع معظــم الأطبــاء ليــس لديهــم 
الوقــت كمــا تقــول جينــي 7 كتابهــا إلا لقــراءة عناويــن هاتــين الدراســتين بــدون الغــوص 7 
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تفاصيلهمــا وبــدون الغــوص 7 معرفــة مــا نــوع الطعــام الــذي كان يأكلــه المشــاركون 7 هاتــين 
الدراســتين ومــا نــوع الــدواء الــذي كانــوا يتعاطونــه والتــي تــدور حولــه الكثيــر مــن الأقاويــل 
ــال وســأتكلم  ــى ســبيل المث ــا عل ــوس وأفاندي ــل أكت ــب مث ــراض القل ــة مســببة لأم ــا أدوي أنه

عنهمــا لاحقًــا.
السبب الثاني:

أن الشــخص الســكري نفســه لا يتعلــم ولا يبــذل جهــدًا لفهــم الســكري وكيفيــة إدارتــه 
ولايقــرأ وأن أراد أن يفعــل ذلــك فهــو لا يجــدُ كتابًــا وافيًــا مفيــدًا عــن إدارة الســكري باللغــة 
ــدًا  ــه جي ــط غذائ ــادرًا ولايضب ــه إلا ن ــس ســكر دم ــة أخــرى هــو لا يقي ــن ناحي ــة وم العربي
ويعتمــد علــى الطبيــب إعتمــادًا كامــلاً بــدون أن يحــاول أن يســاعد هــذا الطبيــب 7 أن 
يستشــعر حالتــه كاملــة مــن خــلال ضبــط الطعــام وممارســة الرياضــة والقياســات المســتمرة 

7 أوقــات مختلفــة مــن اليــوم. 
إذن فأنــت كســكري عليــك مســئولية رئيســية تجــاه نفســك تُلزمــك بتحمــل المســؤولية 
ــك كلهــا وقــد  عــن طريــق تثقيــف وتعليــم نفســك حــول هــذا المــرض الــذي ســيرافقك حياتَ
ــم عــن مرضــك شــيئًا. ــا إذا أهملتــه أو إذا ترَكــت نفســك بــين يــدي مــن لا يعل يقتلــك يقينً
ــم  ــب للعل ــارئ ومحِ ــعْ وق ــب فاهــم ومطَّلِ ــى طبي ــد إلا عل ــمm لا تعتم ــم وتتعل ــد أن تفه ــم بع ثُ
ــا ســكريًا وهــذا  ــو كان هوأيضً ــا حبــذا ل والبحــث والأهــم مــن ذلــك مســتمعًا جيــدًا لــك وي
النــوع مــن الأطبــاء وأن كان نــادرًا ولكنــه موجــود ولكــن يحتــاج منــك هــذا إلــى بحــث وتدقيــق 
وســتجده بعــون االله ولكــن 7 النهايــة أعلــم أنــه لا أحــد ســيهتم بمرضــك كأهتمامــك أنــت 

بــه أولاً. 
مثال على ثقافة علاج السكري عندنا :

الثانــي  النــوع  مــن  للســكريين   Sulfonylureas يكتبــون  أطبائنــا  مــن  عاليــة  نســبة 
والــذي يقضــي علــى مــا تبقــى مــن البنكريــاس ويعجــل ببدايــة العــلاج بالأنســولين وهــذا مــا 
حــدث معــي بالضبــط. يقــول د. برنســتين 7 كتابــه متكلمًــا عــن الأدويــة التــي تحفــز إنتــاج 
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البنكريــاس للمزيــد مــن الأنســولين والتــي يســتخدمها الأطبــاء هنــا 7 الشــرق الأوســط 
بنســبة عاليــة جــدًاm يقــول د. برنســتين أن هــذا النــوع مــن الأدويــة يدمــر مــا بَقــيَ مــن خلايــا 
بيتــا المنتجــة للأنســولين 7 بنكريــاس الســكري مــن النــوع الثانــيm ويضيــف أيضًــا أنــه كيــف 
مــن المعقــول أن أجبــر بنكريــاس مُرهــق أصــلاً علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين 7 حــين 
أن المشــكلة الرئيســية عنــد الســكريين مــن النــوع الثانــي هــي أن أجســامهم وخلاياهــم 
أصبحــت مــع الوقــت مقاومــة للأنســولين وأن الأنســولين المُنتــج مــن المفتــرض أن يكــون كافٍ 
ــا. لأحتياجهــم ولكــن حساســية الجســم لــه قلــت لأســباب كثيــرة ســنأتي علــى ذكرهــا لاحقً

يقــول د. برنســتينن فــي كتابــه عــلاج الســكري: «قــل لطبيبــك أنــك لا تريــد أي دواء 

يحفــز بنكرياســي علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين بــل أعطنــي دواءً يزيــد حساســية جســمي 

ــة للأنســولين ســريعًا  ــا المنتج ــا بيت ــرق خلاي ــة تح ــن الأدوي ــة م للأنســولين. وأن هــذه النوعي

جــدًا».

<<<
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١٧- فلسفة التعامل مع الأنسولين والكربوهيدرات
مــن الواضــح جــدًاm لــي علــى الأقــلm مــن مشــاركاتي علــى التويتــر وعلــى الفيــس بــوك 
ــاك مــن حديثــي  ــاكm أن هن ــا ومــن هن ــى مدونتــي ومــن الأســئلة التــي أتلقاهــا مــن هن وعل
وقديمــي الأصابــة بالســكري مــن النــوع الأول بــل والكثيريــن مــن الآبــاء والأمهــات لأطفــال 
ســكريين مــن النــوع الأول يعلمــون القليــل عــن آليــات التعامــل مــع الأنســولين والكربوهيدرات 
وهــذا بالطبــع يؤثــر تأثيــرًا ســلبيًا علــى مســتوى التحكــم بالســكري عنــد هــؤلاء الســكريين 

ســواءً كانــوا بالغــين أو أطفــال.
لكــي نُبَســط الحقائــقm أحــب أن أُذكــر الســكريين والآبــاء والأمهــات للأطفال الســكريين 
مــن النــوع الأول بأنــه لكــي تبــدأ تحقيــق أرقــام معــدل ســكر 7 الــدم جيــدةm هنــاك بعــض 
ــا  ــاز وهــي مــن الممكــن تلخيصه ــدًا وبإمتي ــا جي ــي يجــب أن تعرفه ــق والمعلومــات الت الحقائ

فيمــا يلــي:
مــن المعلــوم أن بنكريــاس الشــخص الغيــر ســكري لا يفــرز أنســولين مــن تلقــاء نفســه 
بــدون طعــامm أي أنــه لا يفــرز كميــة ثابتــة مــن الأنســولين ثــم يعطينــا الأمــر بــالأكلm بــل ينتظر 
ــراز أنســولين  ــدأ 7 إف ــدم يب ــوز 7 ال ــاع نســبة الجلوك ــة إرتف ــى بداي ــاءً عل ــأكل وبن ــى ن حت
المرحلــة الأولــي phase 1 insulin الــذي يكــون جاهــزًا للإنطــلاق 7 الــدم مباشــرةm حيــث 
أن البنكريــاس ينتجــه ويخزنــه فيمــا يُســمى بالحويصــلات أو Granules ليكــون جاهــزًا 
عنــد بــدء إرتفــاع ســكر الــدم وذلــك ليغطــي إرتفــاع الجلوكــوز 7 الــدم النــاتج مــن هضــم 
الطعــام المأكــولm ثــم إذا أحتــاج ســكر الــدم أن ينــزل أكثــر- يُفــرز بنكريــاس الشــخص 
الغيــر ســكري مــا يُعــرف بأنســولين المرحلــة الثانيــة Phase 2 Insulin  لضبــط ســكر الــدم 
للمســتوى الطبيعــي مــن ٨٠- إلــى ٩٠ مجــم / دل وهكــذا نــرى أننــا كــي نفكــر ونعمــل مثــل 
البنكريــاس يجــب أن نعــرف مــاذا يفعــل الطعــام بســكر دمنــا ومــا هــي الأنــواع التــي ترفــع 
ــا حســاب جرعــة  ــى الإطــلاقm حتــى يتســني لن ــا أولاترفعــه عل ســكر الــدم ســريعًا أو بطيئ
الأنســولين الســريع المطلوبــة ثــم توقيــت حقنهــا إعتمــادًا علــى متــى يبــدأ هضمنــا للطعــام.
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لذلــك فــإن مــن أفضــل الطــرق للعــلاج بالأنســولين هــي العــلاج بالطريقــة التــي تحاكــي 
عمــل البنكريــاس ألا هــي العــلاج بالأنســولين الســريع المفعــول والطويــل المفعــول مثــل أبيــدرا 
ولأنتــوس معًــا مثــلاً أو نوفورابيــد وليفيميــر معًــا أوهيمالــوج ولانتــوس معًــا وهــذا ليــس 
كلامــي بــل كلام جــاري شــاينر7 كتابــه الجميــل «فكــر مثــل البنكريــاس» وبالطبــع أيضًــا د. 

برنســتين 7 كتابــه.
و7 هــذه الطريقــة يحقــن الســكري المعتمــد علــى الأنســولينm أنســولين طويــل المفعــول 
مــرة أو مرتــين يوميًــا ويأخــذ أنســولينًا ســريع المفعــول مــع كل وجبــة ومــع كل ســناك إذا كان 

يســتدعي الحقــن ويكــون الحقــن قبــل أو مــع أوبعــد الأكل بحســب نــوع الطعــام. 
دعني أتكلم معكم ببساطة عن أنواع الأنسولين أولاً:

الشخص السكري المعتمد على الأنسولين يحتاج إلى نوعين من الأنسولين:

أولهمــا: للتعامــل مــع الجلوكــوز النــاتج مباشــرة مــن هضــم الطعــام وهــو الأنســولين 

ســريع المفعــول مثــل أبيــدرا أو نوفورابيــد أوهيمالــوج أو قصيــر المفعــول ذو الأســتجابة 
الأبطــأ وفتــرة فعاليــة أطــول مثــل أكترابيــد أوهيمولــين ر ويؤخــذ قبــل أوبعــد أو أثنــاء 

.bolus الطعــام حســب نــوع وكميــة الكربوهيــدرات التــي ســتُأكَل ويســمى
والثانــي: هــو مــا يجعــل نســبة الســكر 7 الــدم ثابتــة ومســتقرة بــين الوجبــات بعــد 

إنتهــاء عمــل الأنســولين الســريع المأخــوذ مــع الطعــام وأثنــاء النــوم وهــو الأنســولين متوســط 
المفعــول أو المعكــر (أنســولتارد - NPH) ويؤخــذ عــادة مرتــين 7 اليــوم أو الطويــل المفعــول 
مثــل اللانتــوس والــذي يؤخــذ مــرة واحــدة يوميًــا (مــن الممكــن أن تقســم الجرعــة إلــى مرتــين 
كل ١٢ ســاعة كمــا يقــول د. برنســتين وكنــت أفعــل أنــا عندمــا كنــت أســتعمله ولكــن ليــس 
بالضــرورة بالتســاوي) أو مثــل الليفيميــر الــذي يؤخــذ عــادة مرتــين 7 اليــومm مــرة كل ١٢ 
ســاعة وبعــض الســكريين الذيــن أعرفهــم علــى جروبــات ســكري أمريكيــة يأخذونــه ٣ مــرات 
كل ٨ ســاعات ولكــن بجرعــات أقــل مــن لــو أُخِــذ مــرة واحــدةm أي أنهــم لــو كانــوا يأخــذون 
٣٠ وحــدة مــن الليفيميــر كل ٢٤ ســاعة فإنهــم يقســمونها إلــى ثــلاث جرعــات كل منهــا ٩ 
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وحــدات كل ثمانــي ســاعات أي بمجمــوع ٢٧ وحــدة بــدلاً مــن ٣٠ وحــدة لأنــه مــن المعــروف 
أن الجرعــة الأقــل تعمــل أســرع وتنتهــي أســرع ويكــون الفاقــد منهــا أقــل.

وســتحتاج أن تستشــير طبيبــك قبــل كل شــيء مــع التجربــة المســتمرة.الصبــاح وهــي نفــس الحالــة عنــد أغلــب الســكريين - بالطبــع كل منــا حالــة فريــدة 7 ذاتهــا حيــث أن وقــت بعــد الظهيــرة إلــى المســاء تكــون حساســيتك للأنســولين جيــدة جــدًا بعكــس الصبــاح ٩ مثــلاً حيــث تكــون مقاومتــك للأنســولين عاليــة نســبيًا وجرعــة بعــد الظهيــرة ٧ حيــث يرتفــع ســكر دمــك 7 الصبــاح الباكــر فيمكــن أن تكــون جرعــة الليــل ١١ مثــلاً وجرعــة بحســب إحتياجــك 7 الأوقــات المختلفــة مــن اليــوم فلــو مثــلاً كنــت تعانــي مــن ظاهــرة الفجــر ملحوظــة صغيــرة هنــا هــي أنــه ليــس مــن الضــروري تقســيم الوحــدات بالتســاوي بــل 
ــول والمتوســط  ــر المفع ــة مــن القصي ــوط بنســب مختلف ــا الأنســولين المخل ــاك طبعً وهن

المفعــول مثــل ميكســتارد ٣٠ –۷۰.
هــي الكربوهيــدرات.ولكــي تفهــم كيــف تتعامــل جيــدًا مــع الأنســولين الخارجــي المحقــون يجــب أن تفهــم مــا 

الكربوهيدرات :

الكربوهيــدرات هــي أكثــر واســرع أنــواع الطعــام تأثيــرًا علــى إرتفــاع ســكر الــدم بعــد 
ــرة.والخبــز والأرز والفطائــر والمعكرونــة والمخبــوزات والدونات ثم العصائر والمشــروبات الغازية وهــي تشــتمل علــى الســكريات والنشــويات والأغذيــة المشــتقة مــن الدقيــق المكــرر كالمعجنــات تنــاول الوجبــات وتنقســم إلــى قســمين: الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر فــي ســكر الــدم  ــدم بســرعة كبي ــع مســتويات الســكر 7 ال ــى عــن رف ــدُّ المســؤولة الأول ــلاmً وهــي تُع بمعنــى آخــر انهــا أيضًــا تتحــول إلــى ســكر 7 الــدم ولكــن بســرعة أبطأ ولكنهــا 7 النهاية إذا ولكــن 7 نطــاق مــا يســمح بــه هدفــك الــذي تريــد الوصــول إليــه وجهــاز قياس الســكر لديكm قليلــة المؤشــر الجلايســيمي والحمــل الجلايســيميm مــن الضــروري أن نعــرف أنهــا مفيدة لنا الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر فــي ســكر الــدم مثــل بعــض الخضــروات وبعــض الفواكــة مث
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ــا مــن الأكل وتســتمر إلــى ٥ أو ٦ ســاعات وبالطبــع تختلــف مــن شــخص إلــى آخــرm تُســمى بــــ Gluconeogenesis وهــذا التحــول يكــون علــى فتــرة زمنيــة تبــدأ بعــد ســاعتين جلوكــوز. يقــول د. برنســتين أن Ç٣٥ مــن البروتــين كقيمــة يتحــول إلــى جلوكــوز 7 عمليــة مــن  الكربوهيــدراتm 7 هــذه الحالــة يحــول الجســم جــزء مــن هــذه البروتينيــات إلــى أمــا البروتينيــات مــن الممكــن أن ترفــع ســكر الــدم إذا أُكِلــت بكميــة كبيــرة مــن دون أو بقليــل علــى فتــرة أطــول أو بمعنــى آخــر لهــا توقيــت مختلــف 7 الحقــن بالنســبة لموعــد بــدء الأكل.كان بهــا نفــس المحتــوى الكربوهيدراتــي فإنهــا تحتــاج نفــس كميــة الأنســولين ولكــن موزعــة  ــن لــه أي أنســولين.تقريبً ــا أي لا يُحقَ وهــذا عكــس مــا هــو مفهــوم وشــائع أن البروتــين مجانً
 Keto لدرجــة أنهــا قالــت أنهــا تنصــح زبائنهــا الذيــن يفقــدون الــوزن بصعوبــة بــألا د. برنســتين وضــح هــذا جليًــا 7 كتابــه وكذلــك ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا Adapted ــا وبعــض الآراء أمــا الدهــون فليــس لهــا تأثيــر يُذكــر علــى رفــع ســكر الــدم بحســب د. برنســتين وبحســب البروتــين والــذي يتســبب 7 زيــادة الــوزن للأشــخاص القابلــين لزيــادة الــوزن بســهولة.علــى الــوزن المفقــود - بالطبــع لكــي يتجنبــوا الجلوكــوز النــاتج مــن هضــم كميــة كبيــرة مــن يزيــدوا عــن ٥٠ إلــى ٧٠ جــم بروتــين يوميًــا حتــى يســتطيعوا فقــد الــوزن أو المحافظــة ــت معه ــدرات إذا أُكل ــا تؤخــر هضــم الكربوهي ــي الشــخصيةm إلا أنه ــرأي تجربت ــي لســت مــع هــذا ال ــي Ç١٠) ولكن ــل منهــا يتحــول لجلوكــوز (حوال ــا. مــن فضلــك جــرب.تقــول أن جــزء قلي بحســب خبرتــي ولكنــك مــن الممكــن أن تكــون مختلفً

نسبة الأنسولين : الكربوهيدرات – أ : ك

ســأتكلم عنهــا بالتفصيــل لاحقًــا لكــن بإختصــار أســتطيع أن أقــول أن النجــاح والمهــارة 
هنــا تأتــي مــن مطابقــة وملائمــة جرعــة الأنســولين المحقونــة لكميــات الكربوهيــدرات 

المأكولــة حتــى تحصــل علــى معــدل ســكر فــي الــدم مضبوطًــا بعــد الأكل. وهــذا بالضبــط 

معنــى أ / ك.

الكربوهيــدرات المُزْمــع أكلهــا.إذن أ/ك : تحــدد كــم وحــدة أنســولين ســريع يجــب حقنهــا لتغطــي عــدد جرامــات 
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علــى ســبيل المثــالm نســبة أ / ك = ١٠/١ يعنــي أن وحــدة واحــدة مــن الأنســولين 
ــي أن كل  ــة. وأن نســبة أ / ك = ٢٠/١ تعن ــدرات المأكول ــن الكربوهي ســتغطي ١٠ جــرام م

وحــدة أنســولين ســتغطي ٢٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات.
كيف تعرف أ:ك وتحددها بالتفصيل: سأتكلم عن هذا لاحقاً.

معامل التصحيح أو معامل الحساسية للأنسولين:

الوجبــات  بــين  مــا  عاليًــا  كان  الــدم ســواء  الســكر 7  معــدل  كيــف تصحــح  وهــو 
الأكل. قبــل  منخفضًــا  أو  الوجبــات  بــين  منخفضًــا  أو  بســاعتين  الأكل  بعــد  عاليًــا  أو 
نفتــرض جــدلاً أنــك قســت معــدل الســكر 7 دمــك بعــد الأكل ب ٤ ســاعاتm فوجدتــه 
٢٤٠ مجــم / دل 7 حــين أن هدفــك ان تكــون ١٢٠– هنــا يجــب أن تصحــح هــذا القيــاس 
بــأن تحقــن عــدد وحــدات محــددة مــن الأنســولين الســريع المفعــول والتــي ســتُخفِّض معــدل 

ــوبm ألا وهــو ١٢٠ مجــم / دل. ــى الرقــم المطل الســكر 7 دمــك إل
ولكــي تفعــل هــذا فإنــك يجــب أن تعــرف معامــل حساســيتك للأنســولين أو معامــل 

ــاً. ــح. ســأتكلم عــن هــذا لاحق التصحي
:IOB الأنسولين المتبقي

أســرع أنــواع الأنســولين الموجــود حاليًــا يأخــذ ٤ ســاعات تقريبًــا لينتهــي أثــره ومفعولــه 
7 الجســم وأحيانًــا خمــس ســاعات عنــد بعــض الأشــخاص وليــس ســاعة أو ســاعتين كمــا 
يظــن البعــض. أفتــرض معــي أنــك ســتأكل وجبــة الغــذاء وأنــك حســبت عــدد جرامــات 
ــت عــدد وحــدات الأنســولين الســريع  ــى هــذا حقن ــاءً عل ــم بن ــك ث ــدرات 7 وجبت الكربوهي

ــا لنســبة أ : ك لديــك. المفعــول المطلوبــة لتغطيــة الوجبــة تبعً
أنــت الآن بعــد ســاعتينm تقيــس معــدل الســكر 7 دمــكm فوجــدت أن القيــاس مرتفعًــا 
جــدًا علــى عكــس مــا كنــت تتوقــع. ربمــا لحســاب خاطــئ لعــدد جرامــات الكربوهيــدرات 
ــم أنــه  أو حســاب غيــر صحيــح أ : ك أو ربمــا لأنــك مريــض بنزلــة بــرد مثــلاً. ولكنــك تعل

o b e i k a n . c o m



 - 110 -

مــا زال هنــاك ســاعتين أخريتــين ليُكْمِــل الأنســولين المحقــون عملــه وتعــرف أيضًــا أنــك 
تريــد أنســولين أكثــر لتصحــح ســكر دمــك للرقــم المطلــوب آخــذًا 7 الأعتبــار عــدد وحــدات 
ــا فيمــا  الأنســولين النشــيطة التــي لا تــزال 7 دمــك. فمــاذا تفعــل® ســأتكلم عــن هــذا أيضً

بعــد.
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١٨- فك الشفرات ورحلة مع الجلوكوز
إرتفــاع ســكر الــدم ألا وهــو الكربوهيــدرات.ســواءً كنــت ســكريًا أو غيــر ســكري وســأبدأ بالطعــام الأعلــى تأثيــرًا 7 ســرعة وكميــة الغيــر مفهومــة ومــن أول المناطــق التــي أعتــزم معــك فــك شــفرتها هــي الطعــام الــذي تأكلــه لكــي نبــدأ معًــا 7 فهــم عمليــة إدارة الســكري فهــذا يحتــاج منــا فــك بعــض الشــفرات 
داخــل جســمك ومــاذا يفعــل إذا علــت نســبته 7 الــدم أوأنخفضت. فمــا هــو الجلوكــوزm مــن أيــن يأتــي وأي الطعــام يحتويــه وأيــن يذهــب هــذا الجــزيء الصغيــر ولكي نبدأ 7 فك طلاسم الكربوهيدرات يجب أن نقترب قليلاً من منطقة الجلوكوز.
ــلاً إن زاد عــن حــده ١ علــى المليــون مــن المتــرm تخيــل ١ علــى مليــون مــن المتــر هــو مصــدر طاقة  رئيســي لخلاياك الجلوكــوز هوهــذا الجــزيء المتناهــي الصغــر الــذي لا يتعــدي حجمــه ١ ميكروميتــر أي  ــره الجســد ســمًا قات ــاك لجســدك إن زاد عــن حــده ويعتب ــر فت ــز الأنســولين ومدَمِّ ــا العزي ــاك وصديقن ــا البنكريــاس بســلاحه الفت ــذا ســخر االله لن ــوز أمــا الفركتــوز هــو مكــون لجــزء مــن ســكر الفاكهــة والعســل والباقــي جلوكــوز واللاكتــوز وهــو و7 العضــلات لوقــت الحاجــة والباقــي يُخــزن علــى شــكل دهــون 7 الخلايــا الدهنيــة.جــزء منــه كطاقــة إحتياطيــة علــى شــكل مــادة كثيفــة تُســمى الجليكوجــين تُخــزن 7 الكبــد (إلــى حــد مــا) للتخلــص مــن الجلوكــوز إمــا بإدخالــه للخلايــا للأســتخدام كطاقــة أو تخزيــن الطبيعــي ول والخبــز ســكر الحليــب والســكروز وهــو ســكر الطعــام الــذي هــو خليــط بالمناصفــة بــين الفركت البطاطــس  مثــل  الكربوهيــدرات  نــاتج هضــم  هــو  الجلوكــوز  أمــا  ــذي والأرز والحبــوب والمعكرونــة والخضــر وجــزء مــن الفواكــه ويتــم إمتصاصــه مــن الأمعــاء والجلوكــوز.  ــق الأنســولين ال ــا عــن طري ــة للخلاي ــث يُســتخدم كطاق ــدم حي ــى مســار ال ــة إل ــا والجلوكــوز الدقيق ــى جــدران الخلاي ــق المســتقبلات عل ــا عــن طري ــوز! يســمح بمــروره داخــل الخلاي ــدم هــو جلوك ــى الإطــلاق لأن ســكر ال ــدم عل ــا لســكر ال ــواع الســكر رفعً ــل هــو أســرع أن ــاذا يفع ــوز أجســامنا وم ــف يدخــل الجلوك ــة ســريعة عــن كي ــم 7 رحل ــا آخذك ــوا معً ــه.تعال ــل أجســامنا مع ــف تتعام داخــل أجســامنا وكي
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أنت الآن على مائدة الغذاء مع أســرتك تتناول غذائك والذي يتكون من ســبعة ملاعق 
مــن الأرز (حوالــي ٥٠ جــم مــن الكربوهيــدرات) وبعــض الخضــار (حوالــي ١٠ جــم تقريبًا من 
الكربوهيــدرات) وقطعــة مــن اللحــم تــزن ١٠٠ جــم و ٣ ملاعــق زيــت زيتــون علــى الخضــار.
ــن  ــي Ç٢٠ م ــين حوال ــه كبروت ــون قيمت ــة هــو اللحــم وتك ــي 7 هــذه الوجب ــن الرئيس البروتي

ــة  ــاض أميني ــى أحم ــين وهــو 7 الأســاس يتحــول إل ــن البروت ــي ٢٠ جــم م ــوزن أي حوال ال
يحتاجهــا الجســم ولكــن جــزء منــه يقــدر بحوالــي Ç٣٥ يتحــول إلــى جلوكــوز 7 الــدم كمــا 
ــدأ مــن  ــة تب ــة طويل ــرة زمني ــه Diabetes Solution ولكــن 7 فت يقــول د. برنســتين 7 كتاب
ســاعتين إلــى ٦ ســاعات 7 مــا يســمى بعمليــة Gluconeogenesis وهــي عمليــة أعقــد مــن 
عمليــة أســتخلاص الجســم للجلوكــوز مــن الكربوهيــدرات وتحــدث هــذه العمليــة 7 حالــة 
قلــة الكربوهيــدرات 7 نفــس الوجبــة أي أنــه 7 هــذه الوجبــة لــن يتحــول أي جــزء مــن 

البروتــين إلــى جلوكــوز.
الدهــون 7 هــذه الوجبــة تأتــي مــن زيــت الزيتــون والدهــون 7 اللحــم وهــي تتحــول إلــى 

أحمــاض دهنيــة وليــس لهــا تأثيــر علــى ســكر الــدم علــى الإطــلاق ولكنهــا إن أُكلــت بكثــرة 
مــع الكربوهيــدرات تؤخــر هضــم الكربوهيــدرات علــى غيــر المعتــاد وهــي ليســت بالشــيطان 

الــذي صــوروه لــك علــى الإطــلاق.
نأتــي لبيــت القصيــد ألا وهــو الكربوهيــدرات: المحتــوى الكربوهيدراتــي 7 هــذه 
الوجبــة حوالــي ٦٠ جــم مــن الكربوهيــدرات والكربوهيــدرات هــي جزيئــات ســكر ملتحمــة 
وملتصقــةm إذا كان الألتحــام بــين جزيئــين أو أقــل مــن الســكر سُــميَت الكربوهيــدرات 
بالكربوهيــدرات البســيطة مثــل العصائــر والســكر والمشــروبات الغازيــة وكلمــا زادت عــدد 
الجزيئــات عــن أثنــينm أي ثلاثــة جزيئــات ملتحمــة أو أكثــر (تصــل إلــى الآلاف) سُــميت 
بالكربوهيــدرات المعقــدةm ولكــن 7 النهايــة كل الكربوهيــدرات تتحــول داخــل أجســامنا إلــى 
جلوكــوز وكلمــا كانــت الكربوهيــدرات أبســط كلمــا كانــت أســرع 7 تحولهــا إلــى جلوكــوز 7 
الــدم حتــى أن النشــويات تبــدأ التحــول لجلوكــوز مباشــرة إبتــداءً مــن ملامســتها للعــاب 7 
الفــم. ومــن أســرع أنــواع الكربوهيــدرات 7 التحــول إلــى جلوكــوز 7 الــدم هــي النشــويات 
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(عكــس مــا هــو مفهــوم) مثــل القمــح (أبيــض أو أســمر) وجميــع منتجاتــه مــن خبــز ومعكرونــة 
وحلويــات ومعجنــات وبيتــزا ثــم الحبــوب كالأرز ثــم  العصائــر والمشــروبات الغازيــة.

يجــب أن نضــع هــذه الحقيقــة 7 الأعتبــار ونفهمهــا جيــدًا: أكل الكربوهيــدرات وخاصة 
ــز  ــف الخب ــك الســكريات إذ أن رغي ــل مســاوٍ لأكل ــر 7 ســكر دمــك هــو بالمث ســريعة التأثي
الــذي يــزن ١٠٠ جــم كمــا قلنــا يحتــوي علــى ٥٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات أو الجلوكــوز 7 
حــين أن ملعقــة الســكر الصغيــرة بهــا ٤ جــم فقــط مــن الســكر (جلوكــوز وفركتــوز) أي أن 

هــذا الرغيــف بــه مــا يســاوي ١٢٫٥ مــل. ســكر صغيــرة تقريبًــا.
ــا لا «ألا  اســأل أي مريــض ســكر: أتأخــذ ســكرًا مــع الشــاي® ســيقول لــك لا -  طبعً
تــرى أننــي مريــض ســكري»m ثــم أســأل نفــس الشــخص: «كــم رغيفًــا 7 اليــوم الواحــد تــأكل 
ســيقول لــك بســرعة البــرق «ســتة أرغفــة لكــن خبــز أســمر صحــي كمــا قــال لــي الطبيــب»!! 
والســتة أرغفــة الصحيــة هــذه تســاوي ٣٠٠ جــم كربوهيــدرات (الواحــد ١٠٠ جــم وزنًــا) أي 
 m.مــا يســاوي ٧٥ ملعقــة ســكر .٣٠٠ / ٤ = ٧٥ مــل ســكر صغيــرة. أي واالله ٧٥ ملعقــة ســكر

ناهيــك عمــا بهــا مــن جلوتــين يفعــل بــك وبمخــك الأعاجيــب.
<<<
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١٩- جدي وجدك
علاقــة  تفهــم  أن  يجــب  حقيقيًــا  ضبطًــا  دمــك  ســكر  ضبــط  طريــق  تبــدأ  لكــي 
الكربوهيــدرات بســكر الــدم ويجــب أن تتيقــن أنهــا مســؤولة مســؤولية مباشــرة عــن إرتفــاع 
ســكر دمــك بصــورة مخيفــة وســرعة عاليــة. لــو فهمــت هــذا الرابــط بــين الكربوهيــدرات 
ــل للضبــط الحقيقــي لســكر الــدم  وســكر الــدمm ففــي رأيــيm ســتعبر الممــر الرئيســي المُوَصِّ
والــذي لابــد أن تمــر بــه إن أردت ضبــط ســكرك ضبطًــا حقيقيًــا أو أردت أن تفقــد وزنــك 
الزائــدm هــذا الممــر المَسْــكوت عنــه جهــلاً أو عمــدًاm ألا وهــو الأمتنــاع عــن النشــويات وضبــط 
إســتهلاك الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم هــو ممــر ملــيء بمخلفــات العلــم 
القــديم والخــوف مــن التغييــر وملــيء بعصابــات مافيــا الأدويــة وشــركات منتجــات القمــح 

العملاقــة مــن كــورن فليكــس لخبــز لبيتــزا - إلــخ.
تعالــى نرجــع إلــى الــوراء عــدة آلاف مــن الســنين حيــث جــدي وجــدك الإنســان القــديم. 
ــيm أســتخدم  ــدًا جــدًا مع ــك بعي ــوراء واســرح بخيال ــى ال ــرك إل ــلاً وارجــع بظه أســترخ قلي
الهبــة التــي حبانــا االله إياهــا ولــم يعطهــا للحيــوان ألا وهــي هبــة التخيــل. تخيــل معــي 
وفكــر مــاذا كان طعــام جــدك القــديم مــن عشــرات الآلاف مــن الســنينm هــل كان بجانــب 
كهفــه كارفــور أو بانــدا أو أي هايبــر ماركــت هــل كان يجــد الجوافــه والبطيــخ والتفــاح 
ــا إلــى جنــب فيــأكل  والمانجــو والكمثــري والفراولــة والعنــب والشــمام والبرقــوق - إلــخ جنبً
أثنــين مــن هــذا وواحــدة مــن هــذه وثلاثــة مــن تلــك ثــم يخــزن الباقــي 7 الثلاجــة إلــى 
الغــدm أم هــل كانــت هنــاك مخابــز تخبــز لــه الخبــز الأبيــض والأســمر والفينــو والســن 
والصمــون والأيطالــي والفرنســي والكرواســان والباتيــه والبقســماطm أم كان هنــاك لــه 
جــزار مخصــوص يُقَطِّــع لــه مــا شــاء مــن اللحــم مــن الفخــذ أو الكتــف أو الريَــشmْ هــل 
كان الســمك يشــتريه مــن الأســواق ويجــد مــن يصطــاده لــه وينظفــه ويشــويه!! أم هــل 
ــد  ــه بالشــهورm أم كانــت عن ــزر يحفــظ فيهــا طعامــه ويخزن ــك ثلاجــات وديــب فري كان يمل
ســيارة يتنقــل بهــا مــن مــكان إلــى مــكان أم تلفزيــون أم ريمــوت أم مصعــد أم تكييــف أم 
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مدفــأةm هــل كان عنــده تليفــون وموبايــل ونــت يضمنــون عــدم حركتــه طــوال اليــوم. هــل 
كان عنــده قمــحm بالطبــع لا لأن القمــح أُكتشــف فقــط منــذ عشــرة آلاف عــام. لا لــم يكــن 
عنــده كل هــذا بــل كان الصيــد هــو وســيلته الوحيــدة ليــأكل وكان الجــري عشــرات الأميــال 
وراء الفريســة هــو آداتــه التــي يجــب أن يَبــرع فيهــا ولــن يبــرع فيهــا إذا كانــت أكيــاس 
الدهــون تغطــي وســطه وكمــا يقــول د روزدال Dr. Rosedale أن الأنســان القــديم إذا طــارده 
وحــش مــن الوحــوش فســيكون الضحيــة هــو أثقلهــم وزنًــا لعــدم مقدرتــه علــى الجــري 
الســريع والأختبــاء أو الصعــود فــوق الشــجرة مثــلاً وكانــت خفــة الــوزن آداة حيويــة لازمــة 
وضروريــة ليــس فقــط لكــي ينــال قــوت يومــه بــل لينجــو مــن المطــاردات القاتلــة أيضًــا.
ــى لا  ــه حت ــد وتخبأت ــة هــذا الصي ــه حماي ــوب من ــا كان المطل ــد م ــا ينجــح 7 صي ــم عندم ث
يُــؤكل منــه بواســطة مــن هــو أقــوى منــهm لــم يكــن هنــاك فاكهــة إلا فاكهــة الموســم إن وُجــدت 
وكان يتســلق لهــا الأشــجار أو يقذفهــا مــرارًا وتكــرارًا بالحجــر لربمــا تســقط واحــدة أو 
ــا ويكــون بالحصــول عليهــا قــد حــرق أضعــاف الســعرات الحراريــة  أثنتــين يقتســمونها معً
التــي سيكتســبها منهــاm كان يمشــي ويجــري ليــس نصــف ســاعة أو ســاعة بــل طــوال اليــوم 
ليحصــل علــى الطعــام وليدافــع عــن نفســه مــن الضــواري بــل وليصــل مــن مــكان إلــى مــكان 

- لا طائــرة ولاســيارة ولادراجــة - فقــط قدميــه. 
لــم يكــن لــه كل هــذا الطوفــان مــن الســكر أو الكربوهيــدرات ولــم يكن هنــاك قمح أصلاً 
لأن القمــح كان لــم يكتشــف بعــدm بــل كان جُــل طعامــه مــن الدهــون والبروتــين والقليــل ممــا 
تنبت الأرض وبعض الفواكه الموســمية التي تســاعده بمحتواها الفركتوزي 7 تخزين بعض 
الدهــون 7 خلايــاه الدهنيــةm وكانــت هنــاك أيامًــا طــوالاً لا يجــد فيهــا الطعــام حيــث يصبــح 
هــذا الدهــن المُخــزن حــول خصــره و7 أردافــه هــو غذاؤه الوحيد إلــى أن يجد طعامًا يأكله!!
7 أحســن الأقــوال بــدأت الزراعــة 7 حيــاة الإنســان وخاصــة زراعــة القمــح والحبــوب 
(مــن أرز وذرة وشــعير وغيــره) واســتخدامهم كطعــامm بصفــة عامــة مــن عشــرة آلاف ســنة 
مضــتm هنــاك أقــوال تقــول منــذ ١١٥٠٠ عامًــا 7 منطقــة الهــلال الخصيــب ومنــذ عشــرة 
آلاف عامًــا 7 الصــين و7 وســط أمريــكا و7 أفريقيــا منــذ حوالــي ٩٠٠٠ عامًــا – أمــا قبــل 
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هــذا فــكان الإنســان يُعْــرَف بــال Hunter – Gatherers أي أنــه كان يعتمــد 7 طعامــه علــى 
ــات  ــد الثديي ــه مــن صي ــدر المســتطاع وكان طعام ــى ق ــه عل ــام وتخزين ــع الطع ــد وجم الصي
الأرضيــة Land Mammal والطيــور والأســماك بلحومهــا ودهونهــا ثــم العســل لــو وُجــد 
والمكســرات وعــش الغــراب والقواقــع البحريــة وبعــض الخضــروات الورقيــة والفواكــه البريــة 
كالتــوت التــي تنبــت تلقائيــا 7 الأرض. عــاش الإنســان هكــذا فتــرة ١٫٥ مليــون إلــى ٢ 
مليــون ســنة 7 أرجــح الأقــوال وهنــاك بعــض القبائــل لا تــزال تعيــش بنفــس الطريقــة وهــم 

أكثــر النــاس 7 عصرنــا هــذا صحــةً ونــدرة 7 الأمــراض علــى الإطــلاق.
فمــاذا نحــن فاعلــون بأنفســنا الآن 7 أيامنــا هــذه ومــاذا نفعــل بأولادنــاm نــأكل ثــم نــأكل 
ثــم نــأكل ثــم نخــزن الدهــون ولانســتعملها بالطبــع لوفــرة الموجــود وكثــرة الطعــام وأصبحــت 
ــم نســأل لمــاذا  ــن دهــون لا تُحــرق وخاصــة دهــون الوســط أو البطــنm ث ــا أكل وتخزي حياتن
نمــرض ولمــاذا أنتشــر الســكري والضغــط وامــراض القلــب والزهايمــر وغيرهــم. ننســى أو 
 mنتناســى قــول رســول االله صلــي االله عليــه وســلم:  «مــا مــلأ ابــن آدم وعــاءً شــرًا مــن بطنــه
بحســب ابــن آدم لقيمــات يقمــن صلبــهm فــإن كان لا بــد فاعــلاً فثلــث لطعامــه وثلــث لشــرابه 

وثلــث لنَفَسِــه». صــدق رســول االله صلــي االله عليــه وســلم.
كميــة الســكر التــي نأكلهــا الآن رهيبــة إن أُخــذ 7 الأعتبــار أن رغيــف الخبــز يســاوي 
تقريبًــا نصــف وزنــه جرامــات مــن الكربوهيــدرات  أي لــو كان وزنــه ١٢٠ جــم فإنــك إن أكلتــه 
فإنــك تــأكل ٦٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات أي خمســة عشــر ملعقــةً مــن الســكر وأن ملعقــة 
الأرز بهــا ٧ جــم مــن الكربوهيــدرات وأن التفاحــة بهــا ٢٥ جــم والبرتقالــة ٢٥ جــم والمــوزة 

٢٥ جــم كربوهيــدرات وملعقــة الســكر بهــا ٤ جــم كربوهيــدرات.
يقــول د. ريتشــارد برنســتين 7 كتابــه عــلاج أو حــل الســكري: «أننــي مــن المســتحيل أن 
أصــف لســكري أن يــأكل ٦٠ جرامًــا مــن الســكر (الكربوهيــدرات) فــي الوجبــة الواحــدة ولا 

حتــى أســتطيع أن أفعــــل ذلــك لغيــر السكـــــري وإلا أعتبــرت نفســي مجنونــاً» فكيــف يطلــــب 

منــا أطبائنــا أكل الكربوهيــــدرات بهــذا الكــم بحجــــة أن هــذه هــي توصيــات الجمعيــة 
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ــة بالتوقــف  ــض ســرطان الرئ ــب ينصــح مري ــي أن الطبي ــن البديه ــة للســكري!! م الأمريكي
عــن التدخــين نهائيًــا ومريــض الضغــط بالتوقــف عــن تنــاول الملــح تمامًــاm فلمــاذا ينصحــون 
الســكريين بــأكل الســكر وكمــا قلنــا الســكر ليــس هــو الســكر الأبيــض فقــط بــل هــو المكــون 

ــى الإطــلاق. الأول للكربوهيــدرات عل
خــذ هــذه الحقيقــة العلميــة الثابتــة واحفظهــا: المســؤول الأول عــن علــو الســكر 7 دمــك 
ومــن ثــمَّ صعوبــة التحكــم بــه هــو الجلوكــوز النــاتج عــن إســتهلاك الكربوهيــدرات وخاصــة 
الســريعة التأثيــر 7 ســكر دمــك كالعصائــر والصــودا ومنتجــات الدقيــق الأبيــض والأســمر 
ــع  ــي ترف ــة الحمــل الجلايســيمي (أي الت ــه عالي ــوب ومعظــم الفواك ــرر الأســمر) والحب (أك
ســكر دمــك بســرعة البــرق) والمســؤول الأول عــن إرتفــاع الكولســترول والترايجلســرايد 7 
ــا  دمــك والدهــون حــول وســطك هــي الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم أيضً
 Why we get ــع ــه الرائ والتــي يســميها جــاري توبــس Fattening Carbohydrate 7 كتاب

 fat and what we can do about it أي الكربوهيــدرات المســببة للســمنة.

يقــول د. ويليــام ديفيــس 7 كتابــه Wheat Belly أن النشــويات starches الموجــودة 7 
القمــح هــي أســرع أنــواع النشــويات علــى الإطــلاق تحــولاً إلــى جلوكــوز 7 الــدم وترفــع ســكر 
الــدم بصــورة أســرع مــن الســكر الأبيــض نفســه!! وهــذا لعــدة أســبابm أود أن أبينهــا لــك 
لتفهمهــا ولكــي تعــرف 7 المــرة القادمــة كيــف تــرد علــى أخصائــي التغذيــة الــذي يقــول لــك 

الخبــز الأســمر أو الســن هــو طعــام صحــي:
رغيــف الخبــز الــذي وزنــه فقــط ١٠٠ جــم (الرغيــف المصــري حوالــي ١٥٠ جــم) . ١

ــوى الســكري حوالــي ١٣ ملعقــة ســكر!! ــوى الكربوهيدراتــي أو المحت يســاوي 7 المحت
ســكر . ٢ إلــى  تحــولاً  النشــويات  أنــواع  أســرع  هــو  للخبــز  النشــوي  المحتــوى 

ــا) والــذي يتحــول كلــه إلــى جلوكــوز يرفــع  Amylopectin A (ســأتكلم عنــه لاحقً

ســكر الــدم مباشــرة وبــدون هــوادةm 7 حــين أن الســكر الأبيــض يتكــون مــن جزيئــين 
مــن الســكر أحدهمــا جلوكــوز وهــو يرفــع ســكر الــدم مباشــرة والآخــر فركتــوز وهــو 
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لا يرفــع ســكر الــدم ولكــن يتحــول إلــى دهــون مباشــرة تُخــزن 7 الجســم عــن طريــق 
الكبــد وهــو شــيء ســيء آخــر ســنتكلم عنــه (الفركتــوز) فيمــا بعــد.

الحمــل الجلايســيمي للســكر أقــل بكثيــر مــن الحمــل الجلايســيمي للخبــز أو . ٣
بمعنــى آخــر أنــك 7 الواقــع عندمــا تــأكل ســكر لــن تأخــذ أكثــر مــن ملعقــة أو أثنــين 
أو حتــى ثــلاث علــى الشــاي أو القهــوة أمــا 7 حالــة الخبــز فأنــت مــن الممكــن أن 
تــأكل رغيفــين أو ثلاثــة ممــا يــؤدي إلــى رفــع مــا تأكلــه مــن الجلوكــوز إلــى عشــرات 

الأضعــاف دون أن تــدري.
<<<
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٢٠- فلنفهم ماذا في القمح
كمــا قلــت منــذ قليــل أن مــن أســرع أنــواع الطعــام تأثيــرًا 7 ســكر الــدم هــو القمــح ولكي 
 mــا التركيــب النشــوي للقمــح ببســاطة نفهــم كيــف يرفــع القمــح ســكر الــدمm دعنــا نفهــم معً
وننظــر إليــه نظــرة أدق مــن حيــث تكويــن الكربوهيــدرات المعقــدة فيــه والتــي ســنجد أنهــا 
مكونــة مــن Ç٧٥ مكــون نشــوي ســكري يســمى بــال Amylopectin و Ç٢٥ مــن مكــون نشــوي 
آخــر يســمى Amylose ونجــد أن كلا منهمــا يتــم إبتــداء هضمــه 7 القنــاة الهضميــة 
إبتــداءً مــن الفــم عــن طريــق إنزيمــات اللعــاب ثــم إنــزيم ال Amylase 7 القنــاة الهضميــة.
ــوز مباشــر  ــى جلوك ــز Amylase إل ــين يتحــول بســرعة شــديدة بواســطة الأميلي الأميلوبكت
ــر مــن الأنســولين  ــاس للكثي ــا ويتســبب 7 إفــراز البنكري ــدم لحظيً ــدم يرفــع ســكر ال 7 ال
ــاء  ــر خــلال الأمع ــر ويمُ ــوز Amylose أصعــب بكثي ــهm 7 حــين يكــون هضــم الأميل لتغطيت

ــى الإخــراج . دون هضــم حت
مــن هنــا تتضــح الصــورة تمامًــاm بــأن المســؤول الأول عــن إرتفــاع نســبة الســكر 7 الــدم 
عنــد أكل القمــح ومنتجاتــه هــو المكــون النشــوي الكربوهيدراتــي الأميلوبكتيــن والــذي 

يتحــول إلــى جلوكــوز علــى وجــه التحديــد وبســرعة شــديدة.
وهنــا أود أن أنــوه أن نــوع الأميلوبكتــين 7 القمــح كمــا يقــول د. ويليــام ديفيــس 7 
ــواع  ــع كــرش القمــح أو Wheat Belly يســمى Amylopectin A هــو أســرع أن ــه الرائ كتاب
الكربوهيــدرات تحــولاً إلــى ســكر مباشــر 7 الــدمm 7 حــين أن نــوع الأميلوبكتــين علــى 
ســبيل المثــال الموجــود 7 البقوليــات هــو Amylopectin C يكــون أبطــأ هضمًــا ويرفــع 
الســكر أيضًــا ولكــن بســرعة أقــل. أمــا مايوجــد 7 المــوز مثــلاً هــو نوعًــا ثالثًــا ويســمى
 Amylopectin B وهــو وســط  بــين الأثنــين مــن حيــث ســرعة الهضــم ولكــن دون جــدال

 Amylopectin A الموجــود 7 القمــح هــو الأســرع علــى الإطــلاق 7 التحــول إلــى جلوكــوز 

ــل لهــا. ــدم بســرعة لا مثي ــي رفــع ســكر ال وبالتال
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أكْل المزيــد مــن الكربوهيــدرات خاصــة الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم كمــا هــو الحــال 
7 مجتمعاتنــا مــن الكبســة والفتــة والأرز والبريانــي والخبــز بجميــع أنواعــه والحلويــات 
والمعجنــات والعصائــر والبيتــزا - إلــخ يــؤدي إلــى إرتفــاع الســكر أو الجلوكــوز 7 الــدم 
ــرات  ــد م ــل وأؤك ــن قب ــت م ــا بين ــك (كم ــام نفســه لأن ــن أكل ســكر الطع وبســرعة أســرع م

ــأكل هــذا الطعــام!! ــأكل ســكرًا عندمــا ت ومــرات) ت
ــب إفــراز المزيــد مــن الأنســولين مــن البنكريــاس المُنْهــك أصــلاً للشــخص  وهــذا يتطل
الســكري مــن النــوع الثانــي أو الشــخص مــا قبــل الســكري أو يتطلــب حقــن الكثيــر مــن 
الأنســولين الخارجــي للســكريين المعتمديــن علــى الأنســولينm ممــا ينتــج عنــه إســتمرار إرتفاع 
الســكر 7 دمــك فتــرة قــد تطــول أو تنقــص بحســب كميــة المأكــول مــن الكربوهيــدرات ولكــن 
الضــرر بإرتفــاع الســكر 7 الــدم يحــدث مــع كل دقيقــة بــل ثانيــة يظــل فيهــا الســكر مرتفعًــا 
مســببًا مضاعفــات قاتلــة ومؤلمــة 7 غضــون ســنين قليلــة. وأمــا بالنســبة لغيــر الســكريين 
الذيــن يأكلــون الكربوهيــدرات نفســها بشــراهة وخاصــة ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم تجــد 
ــة  ــق للإصاب ــة الطري ــب بداي ــي تكــون 7 الأغل ــوزن والت ــادة ال ــم يشــكون مــن زي أن معظمه

بمتلازمــة الأيــض ثــم بالســكري مــن النــوع الثانــي.
السيناريو يحدث هكذا في الأشخاص غير السكريين: 

أنــت تــأكل أرز وخبــز ومعكرونــة وبطاطــس ومعجنــات وحلويــات وعصائــر آنــاء الليــل 
وأطــراف النهــار ولاتتوقــف أبــدًا ونتيجــة لذلــك فأنــت تُغــرق جســمك بالجلوكــوز ومباشــرة 
يضطــر البنكريــاس إلــى إفــراز كميــات هائلــة مــن الأنســولين 7 الــدم ليغطــي هــذا الطوفــان 
ــو  ــا لا يتحــرك ولايمــارس الرياضــة بإنتظــام ليحــرق جــزءًا ول مــن الجلوكــوزm ولأن معظمن
قليــلاً مــن هــذا الجلوكــوز المأكــولm فــإن بعــض هــذا الجلوكــوز المتبقــي الــذي أُكِل ولــم 
يُحــرق كطاقــةm يُخــزن علــى شــكل مــادة نشــوية تُســمى بالجليكوجــين 7 الكبــد والعضــلات 
ــذ الجلوكــوز مــن الــدم أو يصــل لمســتوى منخفــض  تســتخدم كطاقــة إحتياطيــة عندمــا يَنْفُ
ــا بعــد وصــول الجلوكــوز 7  وهــذا الجليكوجــين يكفــي لأســتخدام حوالــي ١٢ ســاعة تقريبً
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الــدم إلــى مســتوى منخفــضm ثــم بعــد الحــرق والتخزيــن علــى شــكل جليكوجــينm المتبقــي 
مــن الجلوكــوز يُخَــزنْ علــى شــكل دهــون (ترايجلســرايد) حــول الوســط أو الخصــر ودهــون 
 Visceralداخليــة مغلفــة للأعضــاء الداخليــة كالكبــد والقلــب والكليــة وهــي خطيــرة جــدا

 fat وتعــد أكثــر ضــررًا مــن الدهــون الخارجيــة 7 كثيــر مــن الأحيــان. 

هــذه الدهــون - التــي هــي 7 الأصــل ســكر زائــد ودهــون ســيئة مأكولــة مثــل الدهــون 
المتحولــة والمهدرجــة - تبــدأ بــك رحلــة الأمــراض إبتــداءً مــن مقاومة الأنســولين إلى متلازمة 

الأيــض وأنتهــاءً بأمــراض القلــب والشــرايين والضغــط والســكري مــن النــوع الثانــي.
<<<
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٢١- ماذا عن الجلوتين
ــوى النشــوي العالــي جــدًا فقــط ورفعهــا لســكر  ــى المحت  لاتقتصــر مشــكلة القمــح عل
الــدم بجنــون بــل هنــاك مشــكلة أعمــق ألا وهــي الجلوتــين. أشــهر واجمــل كتابــين كُتبــا 
حديثًــا عــن ضــرر القمــح الحديــث بــكل أنواعــه ومنتجاتــه الأســمر والأبيــض والحبــة الكاملــة 
والســن والســبع حبــات أو أي تســمية تحبهــا همــا كتــاب مــخ الحبــوب Grain Brain د.ديفيد 
بيرلماتــر وكتــاب كــرش القمــح Wheat Belly  د .ويليــام ديفيــس. يقــول د. ويليــام ديفيــس 7 
كتابــه أن القمــح الحديــث معــدل وراثيًــا ومهنــدس جينيًــا وبــه جلوتــين يبلــغ ٤٠ مــرة ضعــف 

القمــح الطبيعــي ومــا أدراك مــا الجلوتــين!!
الجلوتيــن  هــو المكــون البروتينــي الأول للقمــح وهــو المذنــب الرئيســي المُســبب لــكل 

الأعــراض الألتهابيــة والتدميريــة التــي تحــدث 7 القنــاة الهضميــة وأمعــاء مريض حساســية 
القمــح ناهيــك عمــا يفعلــه بالمــخ والخلايــا العصبيــة 7 المــخm ويتكــون الجلوتــين مــن عائلتــين 

مــن البروتينيــات وهمــا الجلياديــن والجلوتينيــن.
ــه  ــام ديفيــس 7 كتاب ــاز المناعــي بشــدة ويقــول د. ويلي ــر الجه ــذي يثي ــن هوال الجليادي

كــرش القمــح أنــه هــو المســؤول عــن العديــد مــن الأمــراض الرهيبــة ســواءً كانــت معرفيــة 
مثــل الزهايمــر وفــرط النشــاط والشــيزوفيرينيا والتوحــد والخَــرَف أو أمــراض أخــرى مثــل 
مــرض الســيلايك (حساســية القمــح) وحــب الشــباب والغــدة وامــراض جلديــة عديــدة وخــرم 

جــدار الأمعــاء Leaky guts وغيرهــا.
والجلوتينيــن هوالــذي يعطــي العجينــة خواصهــا المطلوبــة تجاريًــاm مــن مرونــة وقابليــة 
ــا حســب الطلــب  للمــد والضغــط والألتــواء والأنثنــاء وخلافــه ويزيــد ويقــل هندســيًا ووراثيً

فالدَقِيــق الــذي يُصنــع بــه كرواســان ودوناتــس ومافــين وحلويــات يكــون اللعــب بــه أكثــر.
لماذا أجوع دائمًا عندما آكل قمح ومنتجاته:

يقــول د. ويليــام ديفيــس أن الجلوتــين يتفــكك 7 معدتــك بواســطة إنــزيم المعــدة 
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الببســين وحمــض المعــدة وهــو حمــض الهيدروكلوريــك إلــى العديــد مــن البوليببتايــد ويكــون 
البوليببتايــد الغالــب هــو الأكســورفين (وهــو علــى وزن مورفــين وكافيــين ونيكوتــين) وهــو 
قــادر علــى إختــراق الحاجــز الدمــوي للمــخ blood brain Barrier (والــذي يحمــي المــخ 
ــم الألتحــام مباشــرة بمســتقبلات المورفــين بالمــخ ومــن  ــأي مــادة ضــارة) ث ــراق ب مــن الإخت
ثَــم يعطــي إحســاس إدمانــي مباشــر ولذلــك بعــض النــاس مــن الممكــن أن يــأكل الكثيــر 
ــونُ  ــم ويك ــذذ به ــل ويتل ــات ولايســتطيع أن يتوقــف بســهولة ب ــز أو المعجن مــن الأرز أو الخب
ســعيدًا أثنــاء الأكل والكثيــر منهــم عندمــا يمتنعــون عــن القمــح بجميــع أشــكاله تحــدث لهــم 
أعــراض إنســحابية لمــدة قــد تطــول إلــى أســبوع بحســب مــا رأى د. ديفيــس 7 عيادتــه ثــم 
ــاm نظــرًا لأن الأطعمــة الأخــرى كالبروتــين  ترجــع شــهيته طبيعيــة بعــد هــذا الأســبوع تقريبً
والدهــون الجيــدة والكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم هــي أطعمــة مُشْــبعة 

ــي.  ــر الإدمان ــة ولاتحــدث هــذا التأثي ــة وطبيعي ومالئ
بــل واكثــر مــن هــذاm لقــد وجــدوا أن مــا يفعلــه الإكســورفين 7 المــخ ومســتقبلات 
المورفــين مــن حالــة الرضــا والســعادة يمكــن وقفــه بالأدويــة التــي تغلــق مراكــز إســتقبال المواد 
الإدمانيــة 7 المــخ Opiate-blocking drugs مثــل نالوكســون Naloxone أو نالتريكســون 
Naltrexone وهــي نفــس الأدويــة التــي تســتعمل مــع حــالات شــم الهيرويــن الزائــد أو أي 

إســتهلاك زائــد عــن الحــد لأي أنــواع المخــدرات الأخــرى. أي أن الجلوتــين يســتخدم نفــس 
الميكانيــزم الــذي يســتخدمه الهيرويــن والكوكايــين للوصــول لمراكــز الإرضــاء 7 مخــك لذلــك 
 mأســمع هــذه الجملــة كثيــرًا جــدًا 7 صفحتــى علــى الفيــس أو علــى التويتــر أو 7 إيميــلات

كيــف أعيــش بــدون خبــز!®.
هــذا الــكلام لا يغطــي الطحــين أو الدقيــق الأبيــض فقــط بــل يشــمل كل أنــواع الدقيــق 
أبيضًــا كان أم أســمرًا أم أخضــرًاm الفــرق الوحيــد هــو أن الطحــين الأبيــض قــد سُــحب منــه 
الكثيــر مــن الفيتامينــات والأليــاف أثنــاء عمليــة التصنيــع والتكريــر ولكــن المحتــوى الســكري 
واحــدm بــل ولهــم نفــس المؤشــر الجلايســيمي (ســأتكلم عنــه فيمــا بعــد ولكنــه بإختصــار هــو 
ســرعة رفــع ٥٠ ج مــن أي طعــام يُــؤكل لســكر دمــك مقارنــة بخمســين جرامًــا مــن الجلوكــوز 
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أو التوســت الأبيــض) ولهــم نفــس الحمــل الجلايســيمي (ســرعة رفــع أي طعــام لســكر دمــك 
بالكميــة المتعــارف علــى أكلهــا مقارنــة بنفــس الكميــة مــن الجلوكــوز أو التوســت الأبيــض) 
بــل ومحتــوى الجلوتــين والمحتــوى الســكري أو النشــوي Amylopectin A واحــد ولكــن عنــد 
بعــض الســكريين ربمــا يتأخــر رفــع ســكر الــدم قليــلاً عنــد أكل الخبــز الأســمر لأحتوائــه 
علــى بعــض الأليــاف التــي قــد تؤخــر عمليــة التحــول إلــى جلوكــوز ولكــن 7 النهايــة الكميــة 
ــول  ــو كان المأك ــوز ل ــى جلوك ــت ســتتحول إل ــي كان ــة الت ــوز هــي نفــس الكمي ــة لجلوك المتحول
طحينًــا أبيضًــا والتــي يَحقــن لهــا ســكري النــوع الأول نفــس عــدد وحدات الأنســولين الســريع 
ولكــن ربمــا بعــد الأكل أو مــع الأكل مقارنــة بقبــل الأكل 7 حالــة الطحــين الأبيــض لســرعة 

تحولــه إلــى جلوكــوز 7 الــدم (كل شــخص يختلــف عــن الآخــر).
أحــد الدراســات الشــيقة والتــي أوردهــا د. ويليــام ديفيــس 7 كتابــهm الدراســة أُجريــت 
7 مايــو كلينيــك جامعــة أيــوا علــى ٢١٥ مــن البدنــاء الذيــن لديهــم مــرض حساســية القمــح 
ــد  ــد ق ــوزن زائ ــدأوا هــذه الدراســة ب ــن Ç٥٠ ممــن ب ــر م وجــدوا 7 هــذه الدراســة أن أكث
فقــدوا حوالــي ١٢ كجــم 7 ســتة أشــهر فقــط بمجــرد الأمتنــاع عــن القمــح ومنتجاتــه 
ــون بمــرض حساســية  ــن يصاب ــال الذي ــن الأطف ــن Ç٥٠ م ــر م ــا أن أكث (زيرو).لوحــظ أيضً
القمــح يكونــون بُدنــاء وأصحــاب وزنٍ زائــد وأن هــؤلاء الأطفــال البدنــاء الذيــن لديهــم مــرض 
ــم  ــح وزنه ــع أشــكاله يصب ــين بجمي ــون عــن القمــح والجلوت ــا يمتنع حساســية القمــح عندم
طبيعيًــا بعــد فتــرة مــن الأمتنــاع عــن القمــح والجلوتــين فقــط بــدون عمــل أي ريجيــم يُقصــد 
بــه نقــص الــوزن علــى الإطــلاق. فقــط لاخبــز ولا قمــح ولا معجنــات ولا بيتــزا ولا دوناتــس 

ولا كوكيــز ولا كــب كيــك ولا جاتوهــات ولا ســيريال.
حقيقــة مرعبــة ذكرهــا د. بيرلماتــر 7 كتابــه أن مرضــى حساســية القمــح أكثــر عرضــة 
للأكتئــاب بنســبة Ç٨٠ عــن غيــر المصابــين بــه وأن نســبة إحتمــال الأصابــة بمــرض حساســية 
القمــح أرتفعــت إلــى Ç٢٣٠ بــين المصابــين بالأكتئــاب أصــلاً ! أربــط هــذا كلــه بالجلوتــين ومــا 

يفعلــه بالأمعــاء والمــخ.
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لا تستبدل السيء بالأسوأ :

أنــت عندمــا تمتنــع عــن القمــح ومنتجاتــه وبالتالــي الجلوتــينm فأنــت تمتنــع عــن الطعــام 
الــذي يحفــزك دومًــا علــى الأكل المســتمر لأنــه يحــرك مراكز إدمانيــة 7 مخك تجعلك تطلب 
هــذا النــوع مــن الطعــام مــرارًا وتكــرارًا وبالتالــي فإنــك عندمــا تمتنــع عــن الجلوتــينm فإنــك 
ســتأكل فقــط عندمــا يحتــاج جســمك للطعــام أي ســتأكل إســتجابة للرغبــة الفســيولوجية 
أنــك ســتجد نفســك بالــكاد  الطبيعيــة ألا وهــي إحتياجــك للطعــامm يقــول د. ديفيــس 
تســتطيع أن تــأكل شــيئًا بســيطًا 7 الظهيــرة عندمــا يكــون إفطــارك بــدون قمــح ومنتجاتــه.
يحــذر د. ويليــام ديفيــس أيضًــا مــن الأطعمــة التــي يُكتــب عليهــا خاليــة مــن الجلوتــين 
(جلوتــين فــري Gluten free) لأنهــم يســتبدلون القمــح بنشــا الــذرة أو نشــا البطاطــس أو 
ــا 7 رفــع ســكر دمــك وربمــا أســرع مــن  نشــا الأرز وهمــا مــن أســرع الكربوهيــدرات أيضً

ــق نفســه فــلا تســتبدل الســيء بالأســوأ. الدقي
ــون القمــح ومــا بــه مــن جلوتــين وغيــره  يقــول د. بيرلماتــر أن الكثيريــن منــا ممــن يأكل
لديهــم حساســية ضــد الجلوتــين ولكــن بدرجــات مختلفــة وتظهــر 7 أعــراض مثــل الأنتفــاخ 
أو الإســهال أو الإمســاك أو ألــم القولــون وغيرهــا وعنــد البعــض تكبــر الأعــراض إلــى أن 
ــاع عــن القمــح  ــد الأمتن ــا عن ــزول هــذه الأعــراض تمامً ــح مــرض حساســية القمــح وت تصب

ومنتجاتــه وأي طعــام بــه جلوتــين.
القمــح هــو المصــدر الرئيســي للكربوهيــدرات عندنــا وكمــا تــرون مــاذا فعــل بــه علمــاء 
الهندســة الوراثية الزراعية من حيث نســبة النشــويات به أو نســبة الجلوتين أو نزع الألياف 
حتــى أصبــح طعامًــا ليــس فقــط فارغــا دون أي قيمــة غذائيــة تُذكــر بــل صــار ضــارا ومؤذيــا.

القرار يرجع لك بعد ما قرأت وصحتك تبدأ من مائدة طعامك.
<<<
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٢٢- زوجي وابني
ــا  والتوتــر. وكأن ذلــك قضــاؤه وقــدره لأنــه ســكري.أرقــام زوجــي كانــت دائمًــا بمعــدل ٢٥٠ إلــى ٣٠٠ وأحيانــاً ٤٠٠ وكان يشــعر دائمًــا بالإجهــاد اكتشــفت إصابــة زوجــي بالســكري النــوع الثانــي وطبقنــا المعــارف المعتــادة 7 نــوع الأكل لكــن حضــرة المهنــدس المبــدع أحمــد عفيفــيm الســلام عليكــم ورحمــة االله. منــذ ١٣ عامً
ــر والحمــد الله قــرأت مقــالات قويــة علــيm لأن النــوع الأول يختلــف كثيــرًا عــن النــوع الثاني وإن اشــتركا بنفــس المضاعفات.وقبل أربعة  اشــهر أكتشــفت إصابة ابني بالســكري النوع الأول وكانت الأخيرة صدمة  ــرف أكث ــاء تواجــدي 7 المستشــفى لأتعّ ــت أثن ــت 7 الن أول يوتيــوب - أســلوب رائــع مباشــر ومركــز يشــدّ علــى يــدك لتُمســك زمــام أمــورك مــع هــذا أنــه مهنــدس يفــوق الأطبــاء بدقــة العمــل والعبــارة والحــرص علــى كل جديــد. وســمعت لــه لحضــرة الدكتــور عفيفــي (مــع تحفظــي أننــي لســت دكتــورًا) 7 طبيــب نــتm أكتشــفت بعدهــا بحث

الســكري وعرفــت مــن حضــرة المهنــدس قروبــات facebook 7 ودخلتهــا.
ما الذي حدث بعد ذلك نتيجة تعلمي من حضرة المهندس®

ــا  عمــا يقولــه الأطبــاء ونخــرج مــن عياداتهــم راضــين عــن أرقامنــا التــي عرفنــا أنهــا ســتؤدي عرفــت حقائــق عــن أرقــام الســكري والتراكمــي مــن دراســات حديثــة مختلفــة تمامً
لاقــدر االله لمضاعفــات.

الجمعيــة الامريكيــة للســكري.المهنــدس 7 حلقــات يوتيــوب التــي ســمعتها كلهــا وتركــت أرقــام المستشــفى التــي تتبــع ٧٠ او ٨٠ إلا هــذه الفتــرة. وحرصــت مــع ابنــي علــى الأرقــام التــي حــث عليهــا حضــرة تحولــت أرقــام زوجــي بعــد ١٣ســنة اصابــة لأرقــام اقــرب للطبيعــيm لــم يــر تحليلــه صائــم واســتخدمت بدائــل الطحــين باللــوز والفلاكســيد وجــوز الهنــد المطحــون. نتيجــة ذلــك تعلمــت مــن حضــرة المهنــدس وزوجتــه المبدعــة أطعمــة رائعــة مشــبعة لا ترفــع أرقــام الســكر. فهمــت ضــرر الخبــز ســواء الأســمر او الأبيــض علــى دم الســكري وغيــر الســكري. 
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أيضًــا انــا خســرت ٤ كيلــوm بــدون عمــل ريجيــم مقصــود. جــزاك االله الخيــر كلــه حضــرة 
المهندس المبدع كم حرصت على كل ســكري. ولا يفوتني أن اشــكر لك تفاعلك معي وابني.

أخيرًاm تأثرت جدًا وزوجي كذلك بكلمتك عن (الإنسان البدائي) وكيف كان يأكل.
أ.... من المملكة العربية السعودية.

<<<
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٢٣- ما هي الكربوهيدرات 
الكربوهيدرات:

ســندخل 7 تفاصيــل أعمــق عــن الكربوهيــدرات وأنواعهــا وتكوينهــا وآثارهــا علــى 
جســمك كســكري والكربوهيــدرات بأختصــار هــي سلاســل مــن جزيئــات الســكر مرتبطــة 
ببعضهــا البعــض. كلمــا قصــرت هــذه السلاســل كان مــذاق الكربوهيــدرات حلــوًا أكثــر وكلمــا 
ــدمm بعــض هــذه السلاســل  ــادة معــدل الســكر 7 ال ــى زي ــر المباشــر والســريع عل زاد التأثي
يكــون طويــلاً واكثــر تعقيــدًا ومــن هنــا جــاء تصنيــف الكربوهيــدرات إمــا كربوهيــدرات 
ــا أن أســميها  بســيطة (لا أحــب أن أســميها ســيئة) أو كربوهيــدرات معقــدة (ولاأحــب أيضً
جيــدة) ولكــن 7 النهايــة ســواءً كانــت بســيطة أو معقــدة كل الكربوهيــدرات مكونــة مــن 
ــى  الســكر أو بمعنــى آخــر تتحــول إلــى جلوكــوز بعــد الهضــم بســرعات هضــم مختلفــة عل
عكــس الشــائع بــين الســكريين أنهــم يجــب أن يمتنعــوا عــن تنــاول الســكر الأبيــض فقــط وأمــا 
مــا عــدا ذلــك فهــو مســموح بــه!! الآن نعلــم يقينًــا أن الأرز الأبيــض والأســمر والخبــز الأبيــض 

والأســمر والمعجنــات والبيتــزا والفطائــر هــي ســكر وســكر فقــط كمــا شــرحت مــن قبــل!

ــدرات البســيطة  ــدرات المعقــدة والكربوهي ــر عــن الكربوهي ــل أكث ــم بتفصي ــوا نتكل تعال
مــن وجهــة نظــر التيــار الطبــي الســائد أوالعــام ومــن وجهــة نظــر أطبــاء وإخصائيــين تغذيــة 

كتبــوا بالتفصيــل عــن ضــرر الكربوهيــدرات بصفــة عامــة علــى الصحــة وســكر الــدم.
من وجهة نظر تيار علم التغذية السائد أو العام: 

هــي الكربوهيــدرات التــي يســتغرق الجســم وقتًــا أطــول لهضمهــا أي إلــى تحولهــا 
 mلكربوهيــدرات بســيطة. عــادة مــا تحتــوي هــذه الكربوهيــدرات علــى نســبة مــا مــن الأليــاف
وتســاعد الكربوهيــدرات المعقــدة (كمــا يقولــون!!) علــي إســتقرار مســتويات الســكر 7 
الــدم اذا اســتهلكت بقلــة واعتــدال – أنــا بالطبــع غيــر موافــق علــى هــذا طبقــا لمــا قــرأت 
لكبــار العلمــاء ورأيــت وجربــت وكمــا ســترى أنــت عندمــا تجــرب وتقيــس مــع الوقــت.
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أفضــل مصــادر الكربوهيــدرات المعقــدة هــي الخضــروات كالســبانخ والكوســة والجــزر 

والبروكلــي والكرنبيــت والباميــة والباذنجــان والبصــل والخــس - إلــخ والحبــوب الكاملــة 
كالقمــح الحبــة الكاملــة والشــعير والشــوفان والبقوليــات كالعــدس والفاصوليــا واللوبيــا 
والفــول والفواكــه وبالطبــع لــدي تحفــظ علــى الحبــوب الكاملــة أنهــا ترفــع ســكر الــدم بنفــس 
ســرعة القمــحm ربمــا أبطــأ قليــلاً ولــي تحفــظ أيضًــا علــى معظــم الفواكــه وخاصــة العاليــة 

ــل الجلايســيمي والمؤشــر الجلايســيمي. الحم
الكربوهيدرات البسيطة:

هــي الكربوهيــدرات التــي ۥتهضــم بواســطة الجســم بســرعة كبيــرة حيــث يبــدأ هضمهــا 
فــورًا أثنــاء المضــغ بواســطة اللعــاب وتكــون مصــدر ســريع للطاقــه وتكــون قدرتهــا علــى 
رفــع مســتوى ســكر الــدم ســريعة. وإذا أكلــت بكميــة كبيــرة، كمــا هــو الحــال 7 العالــم 
كلــه الآن تتســبب 7 إرتفــاع كبيــر وســريع 7 ســكر الــدم ســواءً كان للســكري المعتمــد علــى 
الأنســولين والــذي يتطلــب حقــن كميــة كبيــرة مــن الأنســولين الســريع المفعــول لتغطيتهــا أو 
ــا كميــة  للســكري مــن النــوع الثانــي أو حتــى لغيــر الســكري الــذي يُفــرز بنكرياســهما أيضً
كبيــرة مــن الأنســولين لتغطيــة هــذه الكربوهيــدرات مــع الفــارق أنــه 7 حالــة الســكري مــن 
النــوع الثانــي فــإن البنكريــاس يُفــرز كميــة أكبــر مــن الأنســولين لتغطيــة الجلوكــوز النــاتج مــن 

الهضــم الســريع للكربوهيــدرات.
الكربوهيــدرات البســيطة تتواجــد 7 الســكر الأبيــض والعصائــر المشــروبات الغازيــة 
ومــع أن الســيريال أو الكــورن فليكــس والأطعمــة والمخبــوزات المكونــة مــن الطحــين أو الدقيق 
المكــرر والحبــوب المكــررة ترفــع الســكر ســريعًا جــدًا إلا أنهــا مصنفــة مــع الكربوهيــدرات 

المعقــدة لأحتوائهــا علــى أكثــر مــن جزيئــين ســكر ولكنهــا تتفــكك بســرعة كبيــرة جــدًا.
الرأي الآخر:

ــا إيمريتــش ود. فوليــك  ــر وماري ــور ريتشــارد برنســتين ود. ديفيــد بيرلمات هــو رأي دكت
ود. ويســتمان وجــاري شــاينر ونينــا تيكولــز وفرانزيســكا سبريتســلر وغيرهــم والذيــن لهــم 
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رأي آخــر 7 هــذه التقســيمة للكربوهيــدرات وخاصــة د. برنســتنين إذ أنــه يقــول أن معظــم 
الكربوهيــدرات ترفــع ســكر الــدم بســرعة كبيــرة مــا عــدا بعــض الخضــروات الورقيــة 
والزهريــة والفواكــه قليلــة الحمــل الجلايســيمي مثــل الفراولــة والتــوت ويقســمها دومًــا إلــى 
كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم وكربوهيــدرات بطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم.
يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر أن الخبــز الأســمر يرفــع ســكر الــدم أســرع مــن الســكر والمــوز بــل 

وحتــى الشــوكولاتة.
 7 mعنــد أكل كميــة عاليــة مــن الكربوهيــدرات للســكريين المعتمديــن علــى الأنســولين
رأيــي أكثــر مــن ١٥ إلــى ٢٠ جــم علــى الأكثــر 7 الوجبــة الواحــدة خاصــة مــن النــوع الســريع 
ــر 7  ــت ٢٠ جــم أو أكث ــت واكل ــى ســكر دم طبيعــي أمــا إذا فعل منهــا يصعــب الحصــول عل
ــا مــا تحــدث ألا وهــي هــل جرعــة  ــا ســتواجهك مشــكلة أخــرى غالبً ــة الواحــدة فهن الوجب
الأنســولين المحســوبة والتخمينيــة ســتكون كافيــة لخفــض ســكر الــدم لوضعــه الطبيعــي و7 

الوقــت المناســب أم لا®
في الواقع عملية حقن الأنسولين وعد الكربوهيدرات هي عملية:

جرامــات . ١ (عــدد  مهارتــك  علــى  تتوقــف  الخطــأ  مــن  نســبة  وبهــا  تخمينيــة 
المُســتهلك). الطعــام   7 الكربوهيــدرات 

حسابية (عدد وحدات الأنسولين المطلوب حقنها).. ٢
نوعية (نوع الأنسولين المناسب).. ٣
وقتية (متى يُحقن الأنسولين بالنسبة لنوع الطعام المأكول).. ٤
كم من الوقت يستغرق هضم الطعام عند الشخص السكري.. ٥
هــل الشــخص الســكري مصــاب بتأخــر الهضــم أم لا Gasteroparasis وأغلــب . ٦

الســكريين مصابــون بتأخــر الهضــم بحســب د. برنســتين.
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كل هــذه التخمينــات تــؤدي إلــى نطــاق عالــي للخطــأ والــذي يكــون أقــل عندمــا تكــون 
 mكميــة الكربوهيــدرات المســتهلكة 7 اليــوم الواحــد مــا بــين ٣٠ إلــى ٦٠ جــم كربوهيــدرات
ــز ١٠٠م وزن =٥٠  ــف خب ــس أن واحــد رغي حســب تحمــل ســكر دم كل شــخص لكــن لا تن

جــم كربوهيــدرات!! 
الخلاصــة  أنــه كلمــا أزداد أســتهلاكك للكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم 
كســكري معتمــد علــى الأنســولينm كلمــا أحتجــت كميــة أكبــر مــن الأنســولين والتــي تجعــل 
ــل تحكمــك 7  ــي ق ــا وبالتال ــي ذكرته ــل الت ــة جــدًا للعوام ــدم صعب ــؤ بســكر ال ــة التنب عملي

الســكري بصفــة عامــة.
<<<
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٢٤- هل النشويات صديق للسكريين
الطحــين أو الدقيــق الأبيــض يشــكل أساسًــا ليــس فقــط للخبــز والكعــكm ولكن لمجموعة 
 mــز ــزا والكوكي ــز وعجــين البيت ــل الخب ــق المكــرر مث ــزة مــن الدقي ــرة مــن الأطعمــة المجه كبي
والدوناتــس والكعــك والجاتــوه وغيرهــم كثيــر. ونتيجــة لهــذا التغلغــل فــإن المواطــن الأميركــي 
يســتهلك حوالــي ١٠ حصــص 7 المتوســط مــن الدقيــق المكــرر كل يــوم ومــن الممكــن القــول 

أن نفــس الشــيء يحــدث هنــا 7 الشــرق الأوســط. 
 mــا أنــه مــع إرتفــاع شــهية النــاس لمنتجــات الدقيــق أو الطحــين المكــرر وقــد أصبــح جليً
المشــتمل  الغذائــي  بالنظــام  المتعلقــة  والأمــراض  بالعلــل  الإصابــة  نســب  أيضًــا  أزدادت 
علــى الدقيــق المكــرر Refined Flour أو الأســمر كمــا ســنرى بعــد قليــلm مثــل الســمنة 
وأمــراض القلــب إرتفــاع نســب الكولســترول ومــرض الســكري علــى وجــه الخصــوص.
بمــا إن الدهــون المتحولــة Trans fat محذوفــة إلــى حــد كبيــر مــن غذائنــا اليومــيm يقــول 
د. ديفيــد لودفيــغm مديــر مؤسســة نيــو بالانــس مركــز منــع الســمنة 7 مستشــفى بوســطن 
ــك منتجــات  ــررة mRefined carbohydrates بمــا 7 ذل ــدرات المك ــالm «أن الكربوهي للأطف
الحبــوب المكــررةm لهــا التأثيــر الضــار الأكثــر خطــرا 7 النظــام الغذائــي الأميركــي والعالمــي 

اليــوم».
ويشــاركه 7 هــذا الكثيــر مــن الأطبــاء والمعنيــين بالســكري الذيــن قــرأت لهــم مثــل 
د. ريتشــارد برنســتين مؤلــف كتــاب عــلاج الســكري وجينــي رول مؤلفــة كتــاب دايــت ١٠١ 
 Grain Brain الحقيقــة عــن الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات ود. ديفيــد بيرلماتــر مؤلــف كتــاب
 Keto وماريــا إيمرتــش مؤلفــة كتــاب Wheat Belly ود. ويليــام ديفيــس مؤلــف كتــاب
Adapted ومثــل د. روب تومبســون مؤلــف كتــاب عــلاج الســكري بالحميــة قليلــة النشــويات 

 Staches Diabetes والــذي قــال 7 كتابــه أن الســكري يجــب أن يُســمى بســكري النشــويات
لأنهــا المســؤول الأول بــدون نــزاع عــن رفــع ســكر الــدم بســرعة شــديدة.
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كيف تتم صناعة الدقيق أو الطحين الأبيض:

صناعــة الدقيــق بــدأت بأعتبارهــا فكــرة عبقريــة بارعــة لحــل مشــكلة شــائكة ألا 
ــب (القشــرة)  ــة المضــغ لوجــود الغــلاف الخارجــي الصل وهــي أن بــذور القمــح كانــت صعب
Husk والنخالــة Bran التــي جعلــت مــن الصعــب علــى الإنســان مضــغ وهضــم البــذور.

الإنســان القــديم حَــلَّ هــذه المشــكلة 7 وقــت مبكــر بطحــن البــذور بقشــرتها الصلبــة 
بأســتخدام الحجــارةm وبعمليــة الطحــن هــذهm تم ســحق الطبقــات الخارجيــة للحصــول علــى 
ــة وكانــت النتيجــة –  ــة والنخال ــا بالقشــرة الصلبــة المطحون الخيــر الــذي بالداخــل مختلطً

ــوب الكامــل. ــق الحب ــج لدقي مســحوق خشــن وكان هــذا أول منت
 mوكان الجانــب الســلبي 7 عمليــة الطحــن الكامــل هــذه هــو التلــف الســريع للطحــين
نظــرًا لأن ســحق الحبــة كاملــة يُفْقِدهــا الزيــوت الحافظــة لهــا ممــا يعرضهــا للتلــف الســريع 

بعــد تعرضهــا للهــواء بقليــل.
ومــع ظهــور المطاحــن الصناعيــة 7 أواخــر القــرن التاســع عشــرm بــدأت تصفيــة 
وتقشــير الحبــة مــن القشــرة الخارجيــة الصلبــة والنخالــة ومــن ثَــم سَــحْق القلــب أو الحبــة 
الداخليــة (الســويداء المتبقيــة والتــي هــي نشــويات أو ســكريات صافيــة) إلــى مســحوق ناعــم 
ــا بمــواد كيمائيــة مثــل ثانــي أكســيد الكلوريــن  جــدًا ثــم يتــم تبييــض هــذا المســحوق كيميائيً
وبرومايــد البوتاســيوم وعمليــة التبييــض هــذه تتــم بنفــس طريقــة تبييــض الملابــس وتتبقــي 
آثــار مــواد كيماويــة مــع الدقيــق نتيجــة لعمليــة التبييــض والتــي تــؤكل مــع الدقيــق عنــد أكلــه!!
ــض مــن الأســتمرار عــدة أشــهر  ــق أو الطحــين الأبي ــن الدقي ــة تُمَكِّ ــة الكيمائي هــذه العملي
علــى أرفــف المحــلات إنتظــارًا أن يُبَــاع دون أن يفســد أي أنهــا عمليــة تجاريــة بحتــة.
 mثانــي أكســد الكلوريــد والــذي يُضــاف للطحــين لإكســابه قــدرة أعلــى وقابليــة أكبــر للتَشَــكل
يتفاعــل مــع البروتــين 7 الدقيــق أو الطحــين مكونًــا ألوكســان Alloxan والــذي يســبب 
تدميــر خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس مؤديًــا بالطبــع إلــى الأصابــة بالســكري 7 المســتقبل 

. The Low starch Diabetes Solution بحســب د. روب تومبســون 7 كتابــه
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يقــول خبــراء التغذيــة أنــه أثنــاء عمليــة التكريــر وتقشــير القشــرة الخارجيــة والنخالــة 
يُفْقــد تمامًــا كلا مــن فيتامــين E و B12 واللــذان يســاعدان 7 تحويــل الجلوكــوز إلــى 
 Çكمــا يُفْقَــد 7 عمليــة التكريــر الدقيــق حوالــي ٥٠ mطاقــة تســتخدمها خلايــا الجســم
ــدm Ç٩٨ مــن المغنيســيومm Ç٧٥ مــن  مــن الكالســيومm Ç٧٠ مــن الفوســفورm Ç٨٠ مــن الحدي
 mالثيامــين Çمــن النحــاس كمــا أنــه يتــم فقــدان حوالــي ٨٠ Çو ٦٥ mالبوتاســيوم Ç٥٠ mالمنغنيــز
 Çوحوالــي ٥٠ mمــن حمــض البانتوثينيــك Ç٥٠ mمــن النياســين Ç٧٥ mمــن فيتامــين بــي Ç٦٠

مــن البيريدوكســين. 
 http://www.wholevegan.com/refined_flour.html وهــذا الــكلام مأخوذ من هنــا
أربعــة عشــر نوعًــا مــن الفيتامينــات و ١٠ أنــواع مــن المعــادن المختلفــة والبروتــين يتــم 
فقدانهــا نتيجــة إزالــة القشــرة والنخالــة ونتيجــة عمليــة التبييــض هــذهm ليصبــح الطحــين 
الأبيــض المكــرر بهــذا فاقــدًا لمعظــم - أو تســتطيع أن تقــول - كل الخــواص الغذائيــة ويصيــر 
مســحوقًا نشــويًا خاليًــا مــن أي فائــدة اللهــم إلا رفــع معــدل الســكر 7 دمــك 7 خــلال 

نصــف ســاعة مــن بدايــة مضغــه.
اللهــم  غذائيــة حقيقيــة  مقومــات  أي  بــدون  الأبيــض  الدقيــق  أو  الطحــين  ولــد  هكــذا 
إلا الســكر وولــد معــه جنبًــا إلــى جنــب مجموعــة كبيــرة مــن المشــاكل الصحيــة لــم تكــن 
الصناعيــة. المطاحــن  أختــراع  وقبــل  الصناعــي  العصــر  قبــل  مــا  موجــودة  بالقطــع 
واحــد مــن أغــرب مــا قــرأت عــن الدقيــق الأبيــض أنــه عندمــا يتــم نقلــه مــن المصانــع إلــى 
أماكــن إســتخدامه مثــل شــركات الســيريال أو المعجنــات أو المخابــز لا يتــم وضــع أي مبيــد 
حشــري أو قاتــل للحشــرات لحمايتــه أثنــاء مــدة نقلــهm لأن كل حشــرة (صرصــور مثــلاً) 
تدخــل للعبــوات وتــأكل الدقيــق الأبيــض أو تعيــش فيــه تمــوت قبــل أن تصــل الســيارة المحملــة 
بالدقيــق إلــى وجهتهــا بفعــل الســموم الموجــودة بــه مثــل بروميــد البوتاســيوم أو ثانــي أكســيد 
الكلوريــد أو ثانــي أكســيد النيتروجــين وغيرهــا وكلهــا مــواد ســامة تُعَــد مبيــدًا للحشــرات!! 
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ــي  ــن المشــاكل ف ــد م ــى عدي ــؤدي إل ــق المكــرر يمكــن أن ي أســتهلاك الدقي

الجســم، بمــا فــي ذلــك:

١ - إرتفاع السكر في الدم:

ــم الدقيــق الأبيــض المكــررm مــن الســهل أن يُســتهلك بكثــرة لأن معظــم الأطعمــة المصنعــة  ــث أن تحطي ــى ســكرm حي ــا ســريعًا إل ــلاً وتهضــم هضمً ــا قلي ــب مضغً ــق تتطل ــن الدقي ــا.الحبــة أو النــواة إلــى قطــع صغيــرة يســاعد علــى هضــم أســرع. كمــا أن العمــل الشــاق م ــة عن ــه المطاحــن بالنياب ــاف قــد فعلت ــوب 7 الهضــم ألا وهــو فصــل الألي المطل
ــدأ وغالبًــا مــا ينتــج عنهــا أن ســكر الــدم يظــل مرتفعًــا لفتــرة مــا حتــى يبــدأ عمــل الأنســولينm الأرتفــاع 7 ســكر الــدم بأنســولين ســريع المفعــول خارجــي عمليــة صعبــة جــدًا ومعقــدة مصابًــا بالســكري مــن النــوع الأول أو الثانــي المعتمــد علــى الأنســولين ويكــون مجــاراة هــذا ســريعًا جــدًا أيضًــا ويســبب إرتفــاع 7 ســكر الــدم Hyperglycemia إذا كان الشــخص إلــى جلوكــوز باللعــاب أثنــاء المضــغ. ولــذا فــإن مســتوى الســكر 7 الــدم يرتفــع إرتفاعًــا أو علــى الأكثــر 7 أول ٢ قــدم مــن الأمعــاء الدقيقــةm بــل أن حوالــي Ç١٠ منــه يتــم تحويلــه ذلــك بــأن الســكر يتــم إســتيعابه مباشــرة مــن جــدار المعــدة دون الدخــول 7 الأمعــاء الدقيقــة الهضــم الســريع للنشــويات يــؤدي إلــى إرتفــاع ســكر الــدم ســريعًا ومــن الممكــن تفســير  ــد أن يب ــان Hypoglycemia بع ــر مــن الأحي ــك 7 الكثي ــد ذل ــدم بع ــط ســكر ال ــم يهب والإنخفــاض الضاريــن جــدًا علــى الشــخص الســكري.الأنســولين عملــهm ممــا يســبب الجــوع الشــديد وهكــذا نبــدأ 7 دائــرة مغلقــة مــن الإرتفــاع ث
مقاومــة الجســم للأنســولين فيُفــرز البنكريــاس أنســولين أكثــر لتغطيــة هــذا العجــز أوتلــك النــاتج مــن أكل الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم ممــا يــؤدي إلــى زيــادة لأنــه يضطــر لإفــراز المزيــد مــن الأنســولين لتغطيــة هــذا الطوفــان مــن الجلوكــوز 7 الــدم هــذا النمــط مــن أكل النشــويات والســكريات يشــكل إرهاقــاً وحمــلاً زائــدًا علــى البنكريــاس أمــا إذا كان الشــخص الســكري مــن النــوع الثانــي الغيــر معتمــد علــى الأنســولين فــإن 
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ثــم ممارســة الرياضــة ثــم الجلوكوفــاج.الداخــل مــن الجلوكــوز علــى شــكل نشــويات وبالتالــي يحســن مقاومــة جســمك للأنســولين أكثــر! 7 حــين أنــه كان أولــى بالطبيــب أن يطلــب منــك الأمتنــاع عــن أكل النشــويات ليقلــل المقاومــة وممــا يزيــد الطــين بلــة أن يصــف لــك الطبيب دواءً يجعل البنكرياس يفرز أنســولين 
حــدث معــي أنــا شــخصيًا قبــل أن أعلــم الحقيقــة والتــي أســتطيع تلخيصهــا كمــا يلــي:المطلوبــة مــن الأنســولين ويبــدأ الســكري 7 أســتخدام الأنســولين الخارجــي وهــذا مــا هــذا يــؤدي 7 النهايــة إلــى فشــل خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس 7 إنتــاج الكميــة الكبيــرة 
نشــويات - مقاومــة أنســولين - متلازمــة أيــض - وزن أعلــى - ترايجلســرايد أعلــى - ســكري نــوع 

ثانــي - أدويــة تحــث البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين - أنســولين خارجــي.

ــه إذا أســتمر  ــي فإن ــوع الأول أو الثان ــا بالســكري مــن الن ــه ســيزيد وســواءً كان الشــخص مصابً ــدمm فــإن وزن ــر 7 ســكر ال ــدرات الســريعة التأثي ــا بالســكري 7 أكل النشــويات أو الكربوهي ــه) ســتزيد وســيكون تحكمــه ضعيفً ــون من ــى المحق ــه للأنســولين (حت يُعانــي مــن مقاومــة الأنســولين مــع زيــادة حقنــه لــه.وســيعرض نفســه للمضاعفــات المســتقبلية. نعــم حتــى النــوع الأول مــن الســكري يمكنــه أن ومقاومت
ــك  ــاع والأنخفــاض® ســتجد نفســك أن ــذا الأرتف ــه نتيجــة له ــم تكــن ســكريًا فإن ــا لهــذا النــوع مــن الطعــامm بــل وإذا ل ــا بعــد ســاعتين ولســت فقــط شــرهًا نهمً بدايــة الطريــق للإصابــة بالســكري مــن النــوع الثانــي.إنــك أيضًــا تمهــد الطريــق لبدايــة قصــة مقاومــة الأنســولين وفقــد الحساســية لــه وهــذا هــو لســت فقــط جائعً
وهنــا أحــب أن أذكــر بقانــون الأرقــام الصغيــرة للدكتــور برنســتين والــذي يقــول فيــه:

كلمــا كان المدخــل إلــى جســمك قليــلاً ســواءً كان كربوهيــدرات ســريعة المفعــول أو 

بطيئــة المفعــول أوأنســولين كلمــا كنــت أقــدر علــى ضبــط معــدل الســكر فــي دمــك وكلمــا 

قلــت نســبة الخطــأ فــي التوقــع والحســاب وكان التحكــم بالســكري أدق. وكلمــا أنتقيــت مــن 

الطعــام الأصنــاف ذات التأثيــر الأقــل والأبطــأ علــى أرتفــاع ســكر دمــك، كلمــا ســهل عليــك 

المنــاورة بالأنســولين وتحقيــق أفضــل النتائــج.
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مــرة أخــرى لا فــرق بــين الدقيــق الأبيــض والدقيــق الكامــل أو الأســمر (بــه بعــض 
الــدم (المؤشــر الجلايســيمي)  الأليــاف) إذ أنهمــا 7 مقدمــة مؤشــر نســبة الســكر 7 

ويرفعــان ســكر الــدم بنفــس المقــدار تقريبًــا.
د. ويليــام ديفيــس يقــول 7 كتابــه كــرش القمــح أن شــريحتين مــن الخبــز المصنــوع مــن 
طحــين القمــح الكامــل (الأســمر) ترفعــان نســبة الســكر 7 الــدم أعلــى مــن ســت ملاعــق 

ــا. صغيــرة مــن الســكر. جــرب هــذا بنفســك وســترى أن هــذا صحيحً
ملحوظة:

حتــى وأن كنــت معتمــدًا علــى الأنســولين فإنــه يمكنــك أيضًــا أن تعانــي مــن زيــادة 
مقاومــة جســمك للأنســولين إذا كنــت تــأكل النشــويات بكثــرة.

٢ -  الألتهاب:

الداخليــة. الألتهابــات  مــن  تزيــد  والكربوهيــدرات  الحبــوب   7 عاليــة  الحميــة 
عنــد ارتفــاع نســبة الســكر 7 الــدمm يتراكــم الجلوكــوز 7 الــدم لفتــرات طويلــة ويتفاعــل مــع 
البروتينــات داخــل الجســم 7 تفاعــل كيميائــي يســمى glycation والتــي تــؤدي 7 النهايــة 
إلــى تكــون المنتــج النهائــي المتســكرAdvanced glycated End products or AGE وتكونــه 
هــو عمليــة لا يمكــن عكســها ويلعــب AGE دورًا 7 إجتــذاب AGE آخــر ويكونــان معــا 
مــا يُســمى ب Cross linking والــذي يســبب مجموعــة مــن الأمــراض الالتهابيــة - إبتــداءً 
مــن إعتــام عدســة العــين لإلتهــاب المفاصــل إلــى أمــراض القلــب إلــى تصلــب الشــرايين 
وغيرهــا وســنتكلم عنهــا لاحقًــا. كمــا أن الحميــة العاليــة 7 الكربوهيــدرات تقلــل مــن 
HDL وتجعــل جزيئــات الــــ LDL صغيــرة وكثيفــة وهــذه تكــون أســهل 7 الألتصــاق بجــدران 

ــة  ــة العالي ــا أن الحمي ــب الشــرايين كم ــم تصل ــلاك ومــن ث ــن الب ــة وتكوي الشــرايين الداخلي
7 الكربوهيــدرات أيضًــا تزيــد نســبة الترايجلســرايد 7 الــدم والــذي يــؤدي أيضًــا إلــى 
ــو نســبة  ــى أن عل ــة مســببًا تصلبهــاm بالإضافــة إل ــى جــدران الشــرايين الداخلي تراكمــه عل
الترايجلســرايد 7 الــدم يجعــل الــدم لزجًــا وممــا يعــوق عمــل كــرات الدم البيضــاء من ناحية 
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مقاومتهــا للميكروبــات التــي تغــزو الجســم ويجعــل الشــخص عرضــة ســهلة للأمــراض كمــا 
.The low starch Diabetes Solution يقــول د. روب تومبســون 7 كتابــه

٣ -  الرغبة الشديدة في أكل النشويات:

علــى مــدى الســنوات الخمســين الماضيــةm تم اســتبدال الحبــوب التــي كان يزرعهــا 
المزيــد  تنتــج  والتــي  القمــح  مــن  الأنتــاج  وعاليــة  حديثــة  قزمــة  بســلالات  أجدادنــا 
الآن. نــراه  مــا  هــو  والنتيجــة  أقــل  منهــا  والفاقــد  أســرع  بشــكل  وتنمــو  البــذور  مــن 
ــدة مــن  ــت هــذه الســلالات الجدي ــا إذا كان ــدًا عم ــوا أب ــم يبحث ــات الزراعــة ل ــاء الجين علم
القمــح صالحــة وآمنــة للاســتهلاك البشــري أم لا. واحــدة مــن أكبــر التغييــرات 7 القمــح 
ــن Gliadin وهــو بروتــين 7 القمــح  ــة مــن جليادي ــى صيغــة معدل ــوي عل ــه يحت الحديــث أن

.Gluten wheat الغــروي
جلياديــن يتحــول 7 المعــدة إلــى إكســورفين الــذي يُطلــق العنــان للإحســاس بشــعور جيــد 7 
الدمــاغ لأنــه يذهــب مباشــرة إلــى المســتقبلات الأفيونيــة 7 المــخ. ممــا يفســر تكــرار أكل الدقيــق 
بأشــكاله المختلفــة علــى شــكل أشــبه بالإدمــان – أي أنــه كلمــا أكلــت نشــويات كلمــا أزددت شــرها 

أن تــأكل أكثــر وتســتطيع أن تلاحــظ هــذا 7 الدونــات والبيتــزا والمعجنــات - إلــخ.
يقــول د. روب تومبســون 7 كتابــه الحميــة قليلــة الحمــل الجلايســيمي أن «الجلياديــن 
(الأكســورفين) يزيــد مــن الشــهية بشــكل ملحــوظ جــدًاm حيــث ثبــت أن الأشــخاص الذيــن 
يتناولــون الطحــين بمنتجاتــه يأكلــون 7 المتوســط ٤٠٠ مــن الســعرات الحراريــة يوميًــا أكثــر 

ــار الجلياديــن المحفــزة للشــهية». ــهm بفضــل آث مــن الذيــن لا يتناولــون الطحــين ومنتجات
٤ -  تباطؤ الأيض وزيادة تكوين الدهون:

الجلايســيمي  عالية-المؤشــر  الأطعمــة  إســتهلاك  عنــد  أنــه  علميًــا  المعــروف  مــن 
فــإن الجلوكــوز الزائــد يتحــول إلــى جليكوجــين 7 الكبــد والعضــلات ومــا يتبقــي مــن 
كطاقــة. للجلوكــوز  العضــلات  إســتهلاك  عــن  بعيــدًا   mدهــون إلــى  يتحــول  الجلوكــوز 
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ــة  7 عــام m٢٠٠٤ أجــرى د. لودفيــغ وزمــلاؤه 7 جامعــة هارفــارد دراســةm نُشــرت 7 مجل
 mوالتــي كانــت عبــارة عــن إطعــام مجموعتــين مــن الفئــران بوجبــات غذائيــة مماثلــة mلانســيت
ــد أن الفئــران 7 كلتــا  بإســتثناء زيــادة النشــا لإحــدى المجموعتــين. 7 نهايــة الدراســةm وُجِ
ــا ولكــن الفئــران الذيــن أكلــوا نظــام غذائــي عالــي 7  المجموعتــين لهــم نفــس الــوزن تقريبً
النشــا قــد كونــوا 7 أجســادهم ٧١ 7 المائــة مــن الدهــون أكثــر مــن المجموعــة الأخــرى التــي 

لــم تتنــاول النشــا أو تناولــت فقــط الغــذاء منخفــض النشــا!!
هــذه فقــط بعــض مســاوىء أكل الكربوهيــدرات الســريعة أو النشــويات والتــي لهــا 
الهضمــي  الجهــاز  أضطــراب  مثــل  أخــرى  أضــرار  وهنــاك  بالســكري  مباشــرة  علاقــة 
والحساســية الناشــئة مــن أكل النشــويات وعــدم تــوازن حامضيــة وقلويــة الجســم ومشــاكل 
7 الأمعــاء والجلــد بــل 7 المــخ بأمراضــه المعرفيــة الكثيــرةm كمــا كتــب عــن ذلــك بوضــوح د. 

ــوب. ــه مــخ الحب ــر 7 كتاب بيرلمات
<<<
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٢٥- النظام الغذائي قليل الكربوهيدرات والسكريين
مــن أجمــل مــا قــرأت عــن تقليــل الكربوهيــدرات للمســاعدة 7 ضبــط ســكر الــدم 
ــروف  ــب مع ــك وهــو طبي ــة 7 هــذا اللين ــه المبين ــك ويســتمان 7 احــد ابحاث ــة د. إري مقول
  New Atkins New You وأحــد مؤلفــي كتــاب Duke Unversity medical Center 7
وكتــاب keto Clarity  والتــي يقــول فيهــا "بنــاءً علــى الخبــرة العلاجيــة للآخريــن والتجــارب 
العلاجيــة المنشــورة نحــن نســتخدم تقييــد إســتهلاك الكربوهيــدرات 7 ممارســتنا الطبيــة 
اليوميــة لعــلاج الســكري و7 نهايــة ممارســتنا الطبيــة اليوميــة نذهــب إلــى منازلنــا ونحــن 
ــا فلمــاذا لا يفهــم الأطبــاء  ــا وجليً نفكــر كيــف أن هــؤلاء الســكريين تحســنوا تحســنًا واضحً
الآخــرون هــذا® منــع الكربوهيــدرات تم تبنيــه وفهمــه بســهولة بواســطة الســكريين لأن 
ــرَّفْ بأنــه إرتفــاع  الكربوهيــدرات 7 الأكل ترفــع ســكر الــدم ومــن المعــروف أن الســكري يُعَ
ســكر الــدمm لذلــك فمــن المنطقــي جــدًا تقليــل الكربوهيــدرات 7 الطعــامm لقــد أســتطعنا 
أن ننقــص إســتخدام بعــض الســكريين للأنســولين 7 بعــض الحــالات ١٥٠ وحــدة أنســولين 
7 أقــل 7 ثمانيــة أيــام فقــط مــن بــدء تقليــل الكربوهيــدرات مقرونًــا بتحكــم رائــع 7 
ســكر الــدم الــذي أوصلنــاه تقريبًــا لمعدلاتــه الطبيعيــةm نتيجــة للأثــر القــوي والفعــال لتقليــل 
الكربوهيــدرات علــى تحســين مســتويات ســكر الــدم. وقــد وجدنــا أنــه مــن الضــروري تقليــل 
الأنســولين المحقــون بنســبة Ç٥٠ 7 اليــوم الأول لبــدء تقليــل الكربوهيــدرات لتجنــب الهبــوط 
7 ســكر الــدم وبمــرور الأيــام معظــم الســكريين حققــوا معــدلات ســكر طبيعيــة تمامًــا بــدون 
ــم  ــن كان وزنه ــل إن الســكريين الذي ــا ب ــوا يتناولونه ــي كان ــة الت ــوا معظــم الأدوي دواء وأوقف

زائــدًا فقــدوا الــوزن الزائــد" د. إريــك ويســتمان.
بالطبــع أستشــر طبيبــك قبــل إنقــاص أو زيــادة أي جرعــة أنســولين ولكــن ضــع 7 
حســبانك أنك عندما تمتنع أو تقلل من الكربوهيدراتm فأنت تقلل الســكر المأكول وبالتالي 
يجــب إنقــاص الأنســولين المحقــون أو أي أدويــة تحــث البنكريــاس علــى إفــراز الأنســولين.
تعالــوا نبــدأ الــكلام عــن المــدارس المختلفــة للنظــام الغذائــي قليــل الكربوهيــدرات المتعلــق 
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بــإدارة الســكري علــى وجــه الخصــوص وأذكــر منهــم الآن مدرســتين وفيمــا بعــد ســأتكلم عــن 
الكيتوجينيــك دايت:

١ - مدرسة د. ريتشارد برنستين مؤلف كتاب علاج السكري:

والتــي تقــول ببســاطة شــديدة أن الكربوهيــدرات هــي الكربوهيــدرات ســواء كانــت 
معقــدة أو بســيطة وأن كلاهمــا يرفــع ســكر الــدم بنفــس القــدر ولكــن بســرعات مختلفــة.
يقــول د. برنســتين أنــه كلمــا كان المأكــول مــن الكربوهيــدرات أقــل كلمــا كان التحكــم 7 
معــدلات ســكر الــدم أفضــل ولــه 7 هــذا قانــون يســمى بقانــون الأرقــام الصغيــرة ويوصــي 
بتقليــل أســتهلاك جميــع أنــواع الكربوهيــدرات إلــى ٣٠ جــرام 7 اليــوم يُؤخــذ معظمهــا 
ــة المؤشــر والحمــل الجلايســيمين كالســبانخ  مــن الخضــروات الورقيــة الغيــر نشــوية القليل

ــخ. ــة - إل ــي والباذنجــان والكوســة والبامي ــت والبروكل ــب والكرنبي والكرن
يقســمها د. برنســتين إلى ٦ جم 7 الإفطار و ١٢ جم 7 الغذاء و ١٢ جم 7 العشــاء.
ــة  ــدم وهــي ليســت صعب ــدلات ســكر ال ــج باهــرة 7 مع ومدرســة د. برنســتين تعطــي نتائ
عمليًــا إن تعلمــت كيــف تصنــع البدائــل وأن فهمــت أن البروتــين والدهــون هــي أطعمــة مالئــة 
مُشــبعة تبعــد عنــك شــبح الجــوع المســتمر. وقــد أثبــت د. برنســتين أنــه يمكــن أن يحصــل 
بهــا مــع نظــام الأنســولين المناســب علــى معــدلات ســكر عاديــة ألا وهــي ٨٣ قبــل وأثنــاء وبعــد 
الأكل وهــذه الأرقــام تقــل بكثيــر عــن معــدلات الســكر الموصــى بهــا مــن جمعيــة الســكري 
الأمريكيــة ويعتبرهــا د.برنســتين بعــد طــول تجــارب وقياســات هــي المعــدل الطبيعــي لســكر 

الــدم (بــين ٨٠ و ٩٠).
يقــول د. برنســتين أنــه كلمــا قللــت الأنســولين المحقــون كلمــا كان معــدل الخطــأ 
7 حســابك وتخمينــك أقــل وأنــك كســكري مــن النــوع الأول حتمًــا لــن تســتطيع تقليــل 
الأنســولين إلا إذا قللــت مــن الكربوهيــدرات لأن الدهــون 7 رأيــه لا ترفــع معــدل الســكر 7 
الــدم والبروتــين يرفــع معــدل الســكر 7 الــدم قليــلاً وعلــى فتــرة زمنيــة أطــول إذا أســتُهْلِك 

ــدرات. ــل مــن الكربوهي ــرة واكِل مــع قلي ــة كبي بكمي
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يســمي د. برنســتين الأنســولين هرمون الدهون لأن جزء مهم جدًا من عمل الأنســولين 
هــو توجيــه الخلايــا الدهنيــة لتخزيــن الدهــون عــن طريــق تحويــل الجلوكــوز المتبقــي 7 الــدم 
إلــى جليســيرول ومــن ثــمَّ إتحــاده مــع ٣ جزيئــات أحمــاض دهنيــة لتكويــن الدهــون الثلاثيــة 
أو الترايجلســرايد (التــراي جليســرايد) والتــي هــي مصــدر طاقــة إحتياطــي مــن الدهــون لا 

يســتخدم إلا بعــد نفــاذ الجليكوجــين 7 الكبــد والعضــلات.
يقول د. برنســتين 7 كتابه أن هناك دراســة أجريت بواســطة المعهد الوطني للســكري 
والجهــاز الهضمــي والكلــى تُســمى محاولــة التحكــم بالســكري ومضاعفاتــه DCCT والتــي 
بــدأت عــام ١٩٨٣ للســكريين مــن النــوع الأول لمــدة ١٠ ســنوات والتــي كانــت تــدْرُس 7 المقــام 
الأول مــاذا يحــدث للشــخص الســكري إذا حقــق تحكمًــا جيــدًا وصارمًــا بمســتويات الســكر 

7 الــدم علــى مــدار ٢٤ ســاعة.
ــدَ أن الســكريين الذيــن نجحــوا 7 الوصــول بمعــدلات الســكر 7 دمهــم إلــى  وقــد وُجِ

معــدلات طبيعيــة قــد قلــت عندهــم مضاعفــات الســكري بشــكل دراماتيكــي لا يُصــدق.
فمثلاً وجدوا أن هناك:

نسبة نقص Ç٣٣٫٥ 7 تكرار حدوث إعتلال الشبكية.. ١
Ç٧٥ نسبة تحسن 7 المرضى الذين أصيبوا بإعتلال مبكر 7 الشبكية.. ٢
Ç٥٠ نقص 7 إحتمال الإصابة بأمراض الكلى.. ٣
٦٠ Ç نقص 7 إحتمال الإصابة بتلف الأعصاب.. ٤
٣٥ Ç نقص 7 إحتمال الإصابة بأمراض القلب.. ٥

كل هذه النتائج بعد ١٠ سنوات متابعة.
ــا ممــا يــراه مــع مرضــاه ومــع نفســه كســكري مــن  يقــول د. برنســتين أنــه يؤمــن تمامً
ــة  ــا جمعي ــا توصــي به ــس كم ــلاً ولي ــة فع ــدلات ســكر طبيعي ــق مع ــه بتحقي ــوع الأولm أن الن
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الســكري الأمريكيــةm فــإن هــذه النســب ســتكون Ç١٠٠ وهــذا لــن يحــدث إلا بإتبــاع نظــام 
ــدرات. ــل الكربوهي ــي صــارم قلي غذائ

يقول د. برنستين أن النظام عالي الكربوهيدرات يؤدي إلى:

- معــدل عالــي لســكر الــدم ممــا يــؤدي إلــى إفــراز (للنــوع الثانــي) أو حقــن المزيــد مــن 
بيتــا 7 المســتقبل بالنســبة  إلــى حــرق خلايــا  يــؤدي  الأنســولين (للنــوع الأول) ممــا 

لســكريين النــوع الثانــي وصعوبــة التحكــم 7 ســكر الــدم لســكريين النــوع الأول.
ــادة  ــوع الأول أو الثانــي يــؤدي إلــى زي - حقــن أو إفــراز المزيــد مــن الأنســولين بالنســبة للن

ــة حساســية الجســم للأنســولين. مقاومــة الجســم للأنســولين أو قل
ــةm أكاد  ــه نتائجــه الملموســة والمُجرب ــراه د. برنســتين ل ــدرات كمــا ي ــل الكربوهي النظــام قلي
أقــول أنــك تراهــا لحظيــا 7 صحتــك وجهــاز قيــاس الســكر لديك و7 وزنك و7 كمية الأنســولين 

المســتخدمة و7 كميــة الدهــون التــي تســكن حــول خصــرك وأخيــرًا 7 ثقتــك بنفســك.
هنــاك مــن يقــول أن هــذا النظــام صعــب تطبيقــه ولكننــي أقــول إنــه وأن كان يبــدو 
ــاm لكنــه نظــام مــن الممكــن إتباعــه ثــم التعــود عليــهm خاصــة إذا رأينــا بأعيننــا النتائــج  صعبً
اللحظيــة الممتــازة لهــذا النظــام وتأثيــره علــى معــدلات الســكر 7 الــدم ثــم إذا نظرنــا أبعــد 
ــا أو  ــا بهــذا نتجنــب مضاعفــات لا نريدهــا أن تحــدث لن ــا أنن قليــلاً إلــى المســتقبل وتخيلن

ــا. لأحبائنــا الســكريينm فسيســاعدنا هــذا 7 إتبــاع هــذا النظــام حرفيً
إذا نظرنــا إلــى الأمــر بواقعيــة فســترى أنــك كســكري يمكنــك أن تبــدأ نظــام قليــل 
الكربوهيــدرات ب ٤٠ إلــى ٦٠ جــرام كربوهيــدرات 7 اليــوم – ثــم تابــع نتائجــك وقياســاتك 
بنفســك وســترى أنهــا هــي التــي ســتدفعك دفعًــا ذاتيــا للأســتمرار علــى هــذا النظــام (أنــا لا 
أســميه حميــة بــل أســميه نظــام حيــاة) بــل والوصــول لمــا وصــل إليــه د. برنســتين مــن ٣٠ جــم 
كربوهيــدرات 7 اليــوم وتحقيــق معــدل ســكر الــدم الطبيعــي والــذي سيســاعدك أن تتجنــب 

كل المضاعفــات المســتقبلية المحتملــة الحــدوث.
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أزعــم مــن خبرتــي كســكري معتمــد علــى الأنســولين أنــه بدايــة مــن ٦٠ جــم 7 اليــوم أو 
أقــل موزعــة بــين وجبــات وســناكات  مــن الكربوهيــدرات بطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم 7 

اليــوم ســتُمَكِنك مــن تحقيــق نتائــج طيبــة نســبيًا.
ولكن هناك دومًا من يقول أو يُقالُ له «أن الخبز والأرز والمعجنات والبيتزا والحلويات 
هــي جــزء مــن ثقافتنــا» ويقــول أنــه «يمكنــه أن يــأكل مــا يشــاء ثــم يحقــن الأنســولين»m لهــؤلاء 
أقــول أن هــذا 7 النهايــة ليــس مجــالاً للجــدال ولكنــه إختيــار 7 الحيــاة ككل الأختيــارات 
ولــكل أختيــار تبعاتــهm فأختــر مــا تشــاء ولكــن قبــل أن تختــار أعلــم أنــك تختــار الأرز والخبــز 
والمعكرونــة والبطاطــس مصحوبــة بمضاعفــات قاتلــة ليســت ببعيــدة كمــا تظــن - تصــل 7 
معظــم الأحيــان إلــى فشــل كلــوي أو قــدم مقطــوع أو انســداد 7 الشــرايين أو فقــدان بصــر 

أو كل هــذا معًــا لا قــدر االله.
فقط أطلب منك أن تقرأ وتفهم هذه المعادلة جيدًا.

ــولين  ــد الأكل + أنس ــريع بع ــي وس ــكر عال ــدل س ــدرات = مع ــة بالكربوهي ــة مليئ وجب

أكثــر + إحتمــالات هبــوط أعلــى + إحتمــالات علــو فــي ســكر الــدم أكثــر + مقاومة للأنســولين 

+ جــوع دائــم + نهــم وإدمــان للكربوهيــدرات + تحكــم ضعيــف بالســكري + مســتويات ســكر 

دم متذبذبــة + مضاعفــات مســتقبلية ســريعة وقاتلــة .

ملاحظة:

كلمــا كان الشــخص الســكري أصغــر 7 العمــر كلمــا كان عرضــة أكثــر لمضاعفــات 
ــة  مســتقبلية أخطــر وخاصــةً إذا كان التحكــم 7 معــدلات الســكر 7 دمــه ضعيفــة ومهْمَل
ــة  ــة وطبيعي ــدم عادي ــى معــدلات ســكر 7 ال ــه عل ــى أن نحافــظ ل ــه مــن الأول ــي فإن وبالتال

بقــدر الإمــكان حتــى لا يتعــرض لتلــك المضاعفــات المســتقبلية المؤلمــة لا قــدر االله.
٢ - هناك مدرسة أخرى تدعو إلى الأمتناع عن الدقيق أو الطحين المكرر ومشتقاته:

الجلايســيمي  المؤشــر  ذات  الكربوهيــدرات  عــن  بالأمتنــاع  توصــي  المدرســة  هــذه 
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ــق المكــرر بالكامــل  ــل النشــويات ومنتجــات الدقي ــي مث ــي والحمــل الجلايســيمي العال العال
المؤشــر  ذات  الكربوهيــدرات  وأكل  إلــخ   – والبيتــزا  والمعجنــات  والعصائــر  والســكريات 
الجلايســيمي المنخفــض وذات الحمــل الجلايســيمي المنخفــض والتــي يأتــي معظمهــا مــن 
ــخ. ــة والأفــوكادو والتفــاح - إل ــوت بأنواعــه والفراول ــل الت ــه مث الخضــروات وبعــض الفواك
وهــذه المدرســة أســهل نســبيًا 7 إتباعهــا وتعطــي نتائــج ملحوظــة 7 معــدلات ســكر الــدم 
ومــن مؤيــدي هــذه المدرســة د. روب تومبســون مؤلــف كتــاب عــلاج الســكري بالحميــة قليلــة 
النشــويات وكتــاب عــلاج الســكري بالحميــة قليلــة الحمــل الجلايســيمي. (وهــو طبيــب 
أمــراض قلــب وســكري مــن النــوع الثانــي) الــذي يقــول أن «أكبــر عائــق يقــف 7 طريــق 

ــدم هــو الأكل». ــد 7 مــرض الســكري ومعــدلات الســكر 7 ال ــق تحكــم جي تحقي
ــا أن الكثيــر مــن المرضــى يظنــون أن الســبب الرئيســي لأرتفــاع ســكر  يقــول د. روب حرفيً
ــا غيــر مســؤول عــن هــذا  الــدم هــو تنــاول الســكر (كالــذي نضعــه 7 الشــاي) والــذي هــو حتمً
لقلــة حملــه الجلايســيمي ولكــن المذنــب الحقيقــي كمــا يقــول د. روب هــو النشــويات وأشــهرها 
الأبيــض  والأرز  والأســمر  الأبيــض  والخبــز  والمعكرونــة  والبطاطــس  والمعجنــات  المخبــوزات 
والأســمر والســيريال والــذرة والبيتــزا والدوناتــس وال Muffins - إلــخ. ويســتطرد قائــلا أن 
النشــويات ليســت أحــد المســئولين عــن صعوبــة التحكــم بســكر الــدم بــل هــي المســؤول الوحيــد 

.Starch Diabetes ــويات ــكري النش ــكري بس ــرح تســمية الس ــه يقت عــن هــذا لدرجــة أن
ملحوظــة: أكــرر مــرة أخــرىm الدقيــق الأســمر لا يختلــف كثيــرًا عــن الدقيــق الأبيــض إلا 

7 أحتوائــه علــى نســبة مــن الأليــاف ولكــن كلاهمــا ومشــتقاتهما يرفعــان الســكر 7 الــدم 
ــا - جــرب بنفســك. ــا بنفــس القيمــة والســرعة تقريبً تقريبً

ماهي الأشياء التي ستتحسن عندما تمتنع عن أكل النشويات من وجهة نظر د. روب تومبسون:

غالبًا ما سيقل وزنك بدون إتباع أي حمية غذائية.. ١
إذا لم تكن سكريًاm فستقل لديك أحتمالات نسبة الأصابة به بشكل كبير.. ٢
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إذا كنت سكريًا فستتحسن أرقام قياساتك بشكل لن تصدقه.. ٣
ستقل حتمًا إرتفاع معدلات السكر السريع والمباشر 7 دمك بعد الأكل.. ٤
ستتحســن أرقــام الكولســترول لديــك وســتجد أن الدهــون الثلاثيــة ســتقل وســيزيد . ٥

الكثافــة لديــك خاصــة إذا كنــت تمــارس رياضــة  العالــي  الكولســترول الجيــد 
منتظمــة يوميًــا وستتحســن نوعيــة الكولســترول المنخفــض الكثافــة إلــى كبيــرة 

ــة. ــرة وكثيف ــدلاً مــن صغي ــة ب وطافي
ستقل إحتمالات إصابتك بأمراض القلب.. ٦
بشــرتك ستتحســن كثيــرًاm فالكثيــر مــن الأبحــاث أثبتــت أن الأشــخاص الذيــن . ٧

يقللــون أو يمتنعــون عــن أكل النشــويات لا يصابــون بحــب الشــباب والأكيــاس 
الدهنيــة كمــا يصــاب بهــا الأشــخاص الذيــن يأكلــون النشــويات وقــد كتــب د. ويليــام 
ديفيــس فصــلا كامــلا عــن القمــح 7 كتابــه Wheat Belly وعلاقتــه بأمــراض 

ــا حــب الشــباب. ــد ومنه الجل
ســتمنع إحتمــالات إنخفــاض الســكر 7 الــدم وســتقلل تكــرار حدوثهــا نظــرًا لأن . ٨

إســتهلاكك مــن الأنســولين ســيقل كثيــرًا.
آداؤك البدنــي سيتحســن كثيــرًاm فالعضــلات ستســتطيع أن تأخــذ الطاقــة اللازمــة . ٩

لعملهــا مــن الجلوكــوز أو الدهــون ولكنــك عندمــا تُغْــرِق جســمك بالجلوكــوز الآتــي 
مــن أكل النشــويات بكثــرة فــإن العضــلات تنعــدم قدرتهــا للحصــول علــى الطاقــة 
مــن الدهــون وتتحــول إلــى أخــذ الطاقــة مــن المصــدر الأســهل ألا وهــو الجلوكــوز. 
ولذلــك عندمــا تمــارس الرياضــة فــإن العضــلات تحــرق الجلوكــوز حتــى تقــل 
ــوط 7 ســكر  ــد (جليكوجــين) وتصــاب بهب ــدم أو المخــزن 7 الكب مســتوياته 7 ال
الــدم 7 بعــض الأحيــانm ولكنــك إذا قللــت مــن النشــويات 7 طعامــك ففــي غضــون 
أيــام قليلــة ستتحســن قــدرة عضلاتــك علــى حــرق الدهــون كمصــدر آخــر للطاقــة 
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ــة  ممــا يقلــل إحتمــالات الهبــوط 7 ســكر الــدم أثنــاء ممارســة رياضــة لمــدة طويل
ــى أن يكــون 7  ــى الأنســولين أحــرص عل ــا كســكري معتمــد عل نســبيًا. لكــن دائمً
جســمك قليــل مــن الأنســولين لمنــع حــدوث  Diabetes KetoAcidosis والــذي 
يختلــف عــن الــــ Ketosis أو الــــ Nutritional Ketosis كمــا يســميه د. فوليــك ود. 

بيتــر أتتيــاm كمــا ســنرى فيمــا بعــد.
والهبــوط . ١٠ الصعــود  ســتتجنب  لأنــك  وستســتقر  ستتحســن  النفســية  حالتــك 

دمــك.  7 الســكر  معــدل   7 المســتمرين 
الآن تذكــر أنــه لا فائــدة تُذكــر مــن النشــويات علــى الإطــلاق إلا الســعرات الحراريــة 
والتــي مــن الممكــن الحصــول عليهــا مــن أي طعــام مفيــد آخــر لايُطلــق معــدل الســكر 7 دمــك 

عنــان الســماء.
7 بحــث أُجــري بواســطة د. مــاري فرنــون ود. إريــك ويســتمان كانــت خلاصتــه « أنــه 
قبــل أكتشــاف عــلاج للســكري كان العــلاج الأول هــو تقييــد أكل الكربوهيــدرات للســيطرة 
ــك  ــة الشــهيرة ذل ــب طــب الباطن ــات عــام ١٩٢٣ 7 أحــد كت ــدم وأن التوصي ــى ســكر ال عل
 Çبروتــين و ٦  Çدهــون و ١٧ Çالوقــت كانــت توصــي بحميــة للســكريين مكونــة مــن ٧٥
كحوليــات (بالطبــع لا نوصــي بالكحوليــات عندنــا) و Ç٢ كربوهيــدرات وبعــد إكتشــاف 
الأنســولين والأدويــة الأخــرى بــدأ التغيــر 7 هــذا المفهــوم ينتقــل إلــى التحكــم بســكر الــدم 

ــدرات 7 الأكل. ــادة نســبة الكربوهي ــة وزي ــق الأدوي للأســف عــن طري
ــم بالســكري  ــدرات 7 التحك ــل الكربوهي ــي قلي ــر النظــام الغذائ ــرأ عــن أث أبحــث وأق
ــا الحكــم بينــك وبــين الطعــام مهمــا قيــل لــك. فقــط جــرب  وأجعــل جهــاز القيــاس هــو دومً
أســبوعا واحــدًا لآ تــأكل فيــه أرز ولاخبــز ولامعكرونــة وقــس لنفســك وســترى العجــب ولكــن 
إحــذر يجــب أن تنقــص جرعــات الأنســولين أو أدويــة حــث البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن 
الأنســولين كالأماريــل والديماكــرون والجانوفيــا والجلفاســمت عندمــا تُنقــص النشــويات - 

تكلــم مــع طبيبــك قبــل أن تبــدأ.
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٢٦- كيف تعد الكربوهيدرات
طريقة النقاط وما أدراك ما النقاط!!

طريقــة النقــاط هــي الطريقــة الشــائعة لحســاب الكربوهيــدرات وأنــا لا أفضلهــا علــى 
الإطــلاق لأنــك بإختصــار بــدلاً مــن أن تكــون وحدتك هي الجرام الواحد مــن الكربوهيدرات 
فأنــت تتعامــل مــع ١٥ جــم كربوهيــدرات كوحدة كربوهيدرات واحدة تُســمى بالنقطة!! وهذه 
النقطة المكونة من ١٥ جم من الكربوهيدرات ترفع ســكر دم شــخص ســكري بالغ وزنه ٨٠ 
كجم حوالي ٧٥ مجم / دل أو ترفع ســكر دم طفل ســكري عمره أربع ســنوات حوالي ١٥٠ 
مجــم / دل أو أكثــر وهــذا رقــم كبيــر جــدًا 7 الحقيقــةm فتخيــل معــي أن الطفــل أكل نقطتــين 
أي ٣٠ جــم كربوهيــدرات فأنــت بذلــك ترفــع ســكر دمــه حوالــي ٣٠٠ مجــم / دل وبالتالــي 
تحقــن لــه أنســولينًا كثيــرًا ولــن يضبــط ســكر دمــه أبــدًا بحســب قانــون الأرقــام الصغيــرة.
أغلــب الأطبــاء يكتبــون جرعــات ثابتــة مــن الأنســولين الســريع ويوجهــون الأم بإطعــام 
الطفــل الســكري هــذا الكــم المهــول الثابــت مــن الســكر المتخفــي علــى شــكل نشــويات علــى 
ــاm فعندمــا  ــدو الأمــر مُفجعً ــى لا يب ــدرات حت ــا ١٥ جــم كربوهي شــكل نقــاطm كل نقطــة به
ــا»m تســتقبل أنــت  يقــول مثقــف الســكري أن «عليــك أن تــأكل ١٠ نقــاط كربوهيــدرات يوميً
ــأكل ١٥٠ جــم مــن  ــك أن ت ــك أن «علي ــف عــن أن يقــول ل ــكلام نفســيًا بهــدوء يختل هــذا ال
الكربوهيــدرات» - وبالطبــع تكــون هــذه النقــاط شــبه إلزاميــة (بالنســبة لطبيــب الســكري) 
حتــى لا يصــاب الطفــل بالهبــوط مــن جــراء هــذه الجرعــات الصناعيــة الثابتــة (كمــا يســميها 

د. برنســتين)!
طريقة عد الكربوهيدرات بالجرامات:

 mــد الكربوهيــدرات هــي طريقــة عــد الكربوهيــدرات بالجرامــات مــن أفضــل طــرق عَ
والطريقــة تتلخــص 7 وزن الطعــام بإســتخدام ميــزان طعــام ثــم ضــرب هــذا الــوزن 7 
ــاب ولكــي تفعــل  ــة الكت معامــل الكربوهيــدرات لهــذا الطعــام الموجــود 7 الجــداول 7 نهاي
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هــذا يجــب أن تشــتري ميــزان طعــام يــزن بالجرامــات وطريقــة الــوزن والحســاب تكــون 
كالآتي:

زِنْ الطبق فارغًا بالجرامات. . ١
ضع الطعام المراد وزنه 7 الطبق ولتكن فاصوليا خضراء مثلاً. . ٢
زن الطبق بالفاصوليا على الميزان بالجرامات. . ٣
ثــم أطــرح وزن الطبــق بالفاصوليــا مــن وزنــه فارغًــا فيكــون النــاتج هــو وزن . ٤

فقــط.  الفاصوليــا 
أضــرب هــذا الــوزن 7 معامــل الكربوهيــدرات للفاصوليــا الخضــراء فيكــون النــاتج . ٥

هــو عــدد جرامــات الكربوهيــدرات الكليــة لهــذا الــوزن مــن الفاصوليــا الخضــراء.
أســتخرج عــدد جرامــات الأليــاف للفاصوليــا الخضــراء لنفــس الــوزن وأطرحــه مــن . ٦

عــدد جرامــات الكربوهيــدرات الكليــة تحصــل علــى الرقــم الصــا7 للكربوهيــدرات 
- وتســتطيع أن تحصــل علــى مكونــات أي طعــام ســواءً كان أليــاف أو كربوهيــدرات 
www. أو دهــون أو بروتــين أو معــادن - إلــخ مــن أي المواقــع المشــهورة بهــذا مثــل

 Calorie count or مثــلاً أو التطبيقــات علــى الأندرويــد مثــل fatsecret.com 

.calorie king

وســتجد الفاصوليــا الخضــراء 7 جــدول معامــلات الطعــام 7 نهايــة الكتــاب وســتجد 
أن معامــل الكربوهيــدرات لهــا هــو ٠٫٠٧ 7 المئــة جــرام.

مثال:

وزن الطبق فارغًا = ٢٠٠ جم . ١
وزن الطبق بالفاصوليا الخضراء = ٣٤٠ جم. ٢
إذن وزن الفاصوليا الخضراء = ٣٤٠ - ٢٠٠ = ١٤٠ جم. ٣
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إذن كميــة الكربوهيــدرات الكليــة بالجــرام (قيمــة) 7 ال ١٤٠ جــم وزنًــا فاصوليــا . ٤
خضــراء = وزن الفاصوليــا * معامــل الكربوهيــدرات للفاصوليــا الخضــراء = ١٤٠ 

* ٠٫٠٧ = ٩٫٨ جــم كربوهيــدرات = ١٠ جــم كربوهيــدرات تقريبًــا.
ــى  ــي مشــتملاً عل ــوى الكربوهيدرات ــة وهــي المحت ــدرات الكلي وهــذا يُســمى بالكربوهي
جرامــات الأليــاف ولكــن المعــروف أن الأليــاف لا ترفــع ســكر الــدم ولــذا يجــب أن تعــرف كــم 
جرامًــا مــن الأليــاف 7 هــذه الكميــة مــن الفاصوليا الخضــراء وتطرحها مــن الكربوهيدرات 
الكليــة فيكــون النــاتج الكربوهيــدرات الصافيــة أو Net carbs وهــي التــي ترفع ســكر الدم.

ــم ٤,٥  ــا الخضــراء به ــن الفاصولي ــا م ــد أســتعمال fatsecret تجــد أن ال ١٤٠ جــم وزنً عن
جــم أليــاف.

إذن عــدد جرامــات الكربوهيــدرات الصافيــة التــي ترفــع ســكر الــدم فــي ١٤٠ جــم وزنًــا 

مــن الفاصوليــا الخضــراء = ١٠ - ٤,٥ = ٥,٥ جــم كربوهيــدرات.

مثال آخر:

جزرة تزن ٨٠ جم - ستجد أن معامل الكربوهيدرات للجزر 7 الجداول 7 النهاية = ٠٫١.
ــا = ٨٠ * ٠٫١ = ٨  أي أن مقــدار الكربوهيــدرات الكليــة 7 الجــزرة التــي تــزن ٨٠ جرامً

ــا مــن الكربوهيــدرات. جرامً
وســتجد أن ال ٨٠ جــم جــزر بهــم ٢ جــم أليــاف أي أن الكربوهيــدرات الصافيــة = 

٨ - ٢ = ٦ جــم مــن الكربوهيــدرات.
مقادير القياس التقريبية لحساب الأحجام والأوزان:

هنــاك طــرق أخــرى تقريبيــة لحســاب الأوزان بحســب كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس مثــل 
كــوب أو نصــف كــوب أو مــلء اليــد فمثــلاً صــودا كان كالبيبســي بهــا ١٫٥ كــوب. 

راحة يد شخص بالغ بها ١ كوب.
راحة يد طفل بها نصف كوب حجم كرة التنس بها نصف كوب. 
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كــف يــدك مفــرودة حوالــي ٨ بوصــة أو ٢٠ ســم وراحــة يــدك مقبوضــة حوالــي ٤ بوصــة 
أو ١٠ ســم وهــذا يفيــدك 7 قياســات كقطــر البيتــزا مثــلاً.

ملء اليد الكبيرة حوالي ١ كوب.
١ كوب أرز مسلوق به حوالي ٥٠ جم كربوهيدرات.

١ كوب معكرونة بالصلصة حوالي ٣٥ جم كربوهيدرات. 
١ كوب بطاطس حوالي ٣٠ جم كربوهيدرات.

١ كوب سلطة حوالي ٥ جم كربوهيدرات.
١ كوب خضار مطبوخ حوالي ١٠ جم كربوهيدرات. 

١ كوب كورن فليكس حوالي ٢٥ جم كربوهيدرات.
١ كوب فواكه حوالي ٢٠ جم كربوهيدرات.
١ كوب فشار حوالي ٥ جم كربوهيدرات.

7 الحقيقــة أنــا دومًــا أحــب القيــاس بالميــزان لأنــه أدق وأســهل ومــع الوقــت ســيعطيك 
تقليلــك  ومــع  النظــر  بمجــرد  الكربوهيــدرات  قيمــة  ومعرفــة  الطعــام  وزن   7 خبــرة 
ــدم منهــا ســيقل إحتياجــك للعــد  للكربوهيــدرات وإســتعمالك للبطــيء التأثيــر 7 ســكر ال

والــوزن تمامًــا.
هذه أمثلة أخرى مما نأكل، قارن بينها لتعرف محتوى الكربوهيدرات المختلف:

ملعقة أرز مصري = ٧ جم كربوهيدرات - عادة تأكل ١٠ ملاعق.

ملعقة أرز بسمتي = ٥ جم كربوهيدرات - عادة تأكل ١٠ ملاعق.
رغيــف خبــز وزنــه ١٠٠ جــم = ٥٠ جــم كربوهيــدرات - عــادة تــأكل رغيفــين - أبيــض 

أو أســمر شــيء واحــد.
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فول مدمس كل ١٠٠ جم وزن = ٢٠ جم كربوهيدرات.
ملعقة كبيرة عسل أبيض = ١٧ جم كربوهيدرات.

برتقال وسط = ٢٢ جم كربوهيدرات.
تفاح وسط = ٢٥ جم كربوهيدرات.

فراولة ١٠٠ جم وزن = ٨ جم كربوهيدرات.
التمر ١٠٠ جم وزن = ٧٥ جم كربوهيدرات.!

سمك = صفر كربوهيدرات.
لحم = صفر كربوهيدرات.

دجاج = صفر كربوهيدرات.
بوسطن كريم دوناتس (دانكن دوناتس) = ٤٠ جم كربوهيدرات.

خبز توست شريحة وسط = ١٢ جم كربوهيدرات.
كرواسان وسط = ٥٠ جم كربوهيدرات.

كاروت كيك أو كيك الجزر ١٠٠ جم = ٤٠ جم كربوهيدرات.

فول سوداني ١٠٠ جم = ٢٠ جم كربوهيدرات.
زبادي سادة ١٠٠ جم = ٨ جم كربوهيدرات.

حليب ٢٤٠ جم = ١١ جم كربوهيدرات.
ماكدونالدز بيج ماك = ٤٥ جم كربوهيدرات!

ماكدونالدز بطاطس مقلية وسط = ٤٨ جم كربوهيدرات!
بيتزا وسط  سميكة ( ثُمْن) = ٢٩ جم كربوهيدرات وعادة ما نأكل على الأقل ٤.
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تونا معلبة = صفر جم كربوهيدرات.
بطاطا حلوة ١٠٠ جم = ٢٠ جم كربوهيدرات.

قرنبيط مسلوق ١٠٠ جم = ٤ جم كربوهيدرات.
بروكلي مسلوق ١٠٠ جم = ٧ جم كربوهيدرات.
طماطم طازجة ١٠٠ جم = ٤ جم كربوهيدرات.

كوسا ١٠٠ جم وزن = ٣ جم كربوهيدرات.
هــذه عينــة ممــا تــأكلm كل ١ جــم كربوهيــدرات يرفــع ســكر دمــك مثــلاً علــى الأقــل ٥ 

مجــم / دل إذا كان وزنــك حوالــي ٨٠ كجــم وكلمــا قــل وزنــك كلمــا رفعتــك أكثــر.
مثال لوجبتين وجبة ١:

لــوأن وجبتــك ليــس بهــا أي كربوهيــدرات إلا رغيفــين مــن الخبــز يــزن كل منهمــا ١٠٠ 
جــم ومعامــل الكربوهيــدرات 7 الخبــز هــو ٠٫٥ أي أن هذيــن الرغيفــين يحتويــان علــى 
ــدرات وهــذه ال ١٠٠  ــي = ٢٠٠ * ٠٫٥ = ١٠٠ جــم كربوهي ــدرات كالتال ــات كربوهي جرام
جــم كربوهيــدرات ستتســبب 7 رفــع ســكردمك  ١٠٠ * ٥ = ٥٠٠ مجــم / دل أي لــو كان 
ســكرك قبــل الأكل ١٠٠ ســتكون بعــد أكل الرغيفــين ٦٠٠ مجــم / دل ســيغطيهم بالــكاد 
بنكرياســك المرهــق أصــلاً لــو أفترضنــا أنــك ســكري مــن النــوع الثانــي وســتنزل بعــد ٥ أو ٦ 

ســاعات بمفعــول المرحلــة الثانيــة مــن الأنســولين (الأبطــأ مفعــولاً).
ولــو أنــك ســكري مــن النــوع الأول ولــم تأخذ أنســولين ســتكون مصيبة وســكرك ســيكون 
٦٠٠ وأســيتون وخلافــه. ولــو أنــك أخــذت أنســولين فــإن الـــــ ١٠٠ جم كربوهيدرات ســتحتاج 
حوالــي ٢٥ وحــدة أنســولين ســريع المفعــول تقريبًــا إذا أعتبرنــا معامــل الكربوهيــدرات لديــك 

١ : ٤  لــو أنــك شــخص بالــغ تــزن حوالــي ٨٥ كجــم إلــى ١٠٠ كجــم!!
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وجبة ٢:

كُل بروتــين (دجــاج أو لحــم أو ســمك) حوالــي ٢٠٠ جــم وزنًــا أي حوالــي ٤٠ جــم 
بروتــين وســلطة بزيــت زيتــون وبعــض الخضــار وأنــت ستشــبع ولــن يعلــو ســكرك بجنــون لأن 
محتــوى الكربوهيــدرات 7 هــذه الوجبــة ســيكون حوالــي ١٠ جــم كربوهيــدرات مــن الســلطة 
والخضــار بعــد طــرح الأليــاف وهنــاك حوالــي ١٤ جــم أخــرى محســوبة ككربوهيــدرات وهــي 
نــاتج نســبة البروتــين التــي ســتتحول لجلوكــوز عندمــا تكــون الوجبــة قليلــة الكربوهيــدرات 
وهــذا التحــول يتــم ببــطء (حوالــي Ç٣٥ مــن ال ٤٠ جــم بروتــين) هنــا ســتحتاج لحوالــي ٥ 

إلــى ٦ وحــدات أنســولين ســريع مقارنــة ب ٢٥ وحــدة 7 الوجبــة الأولــى!!
لــو أنــك ســكري مــن النــوع الأول فــإن الفــرق بــين الأنســولين المحقــون 7 المثالــين يكــون 

ــا ليغطــي الفــرق 7 الجلوكــوز النــاتج عــن هضــم الكربوهيــدرات 7 الوجبتــين ويعمــل  لازمً
هــذا الأنســولين الزائــد علــى تخزيــن الجلوكــوز الزائــد علــى شــكل دهــون تراهــا 7 كرشــك 
وأردافــك وتحــت ذقنــك وأعلــى قفــاك أو دهــون داخليــة تغلــف كبــدك وقلبــك وأعضائــك 
Visceral fat وبعــد شــهر أو شــهور معــدودة تزيــد تلــك ال ٢٥ وحــدة أنســولين إلــى ٣٠ و 

٣٥ وهكــذاm لأن مقاومتــك للأنســولين ســتزيد بزيــادة إســتعماله وتحكُمــك بأرقامــك ســتكون 
مســتحيلة لأنــك لــن تســتطيع التوفيــق بــين كميــة الأنســولين وعدهــا وتوقيــت حقنهــا والعــد 
الصحيــح لجرامــات الكربــس وتوقيــت هضمهــا. هــذا كلــه مســتحيل ضبطــه بدقــة. والمعادلــة 

هــي لــو تتذكــر:
هبــوط   = محقــون  كثيــر  ســريع  أنســولين   = (كربوهيــدرات)  كبيــر  مدخــل 

إصلاحهــا. ويصعــب  أكبــر  خطــأ  إحتمــالات   = الــدم  ســكر  إســتقرار  عــدم  أو  علــو  أو 

ولوأنــك ســكري مــن النــوع الثانــي فــإن بنكرياســك ســينتهي ســريعًا وتبــدأ إســتعمال 

المعادلــة. نفــس  وتدخــل 7  الخارجــي  الأنســولين 
<<<
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٢٧- اللو كربوهيدرات نظام حياة وليس دايت
 mــة و لا منظــرة و لا ســتايل ــس تقليع ــدرات) لي ــل الكربوهي ــس (النظــام قلي ــو كارب الل
ولا هــو نظــام يجــب الألتــزام بــه مــن أجــل ضبــط ســكر الــدم فقــط (وأن كان هــذا شــيئًا 
هامًــا جــدًا بالطبــع). اللــو كربوهيــدرات أســلوب أكل بيحميــك مــن الطعــام المصنــع والمكــرر 
ــوء بالكيماويــات والمــواد الحافظــة التــي وُضعــت 7 معظــم الأطعمــة المكــررة لتطيــل  والممل
عمرهــا علــى أرفــف كارفــور وبانــدا وكوســتكو وغيرهــا وتضيــف إليــه خــواص كثيــرة ليســت 

7 أصلــه الطبيعــي.
نظــام اللــو كربــس يحميــك مــن قمــح لعــب بــه اللاعبــون مــن مهندســي الكيميــاء الحيوية 
إلــى خبــراء الجينــات إلــى شــركات الأغذيــة العملاقــة الشــرهة 7 الأربعــين ســنة الأخيــرة 
ــل  ــد أق ــف وفق ــل ونســبة تل ــزم بســماد أق ــح الق ــن القم ــر م ــى محصــول وفي ــوا عل ليحصل
وبأســرع مــدة حصــاد زمنيــة للمحصــول وكل هــذا يحــدث بإضافــات قاتلــة وتعديــلات جينيــة 
جذريــة دمــرت مــا بــه مــن قيمــة غذائيــة وفائــدة طبيعيــةm أي علــى حســابك أنــت بالطبــع ثــم 
بالتالــي يســلموك تســليمًا إلــى مافيــا شــركات أدويــة الضغــط والســكري والقلــب وحساســية 

القمــح والســرطان ليكملــوا علــى مــا تبقــى مــن جيبــك ومــن صحتــك.
يقــول د. بيرلماتــر 7 كتابــه الجميــل Grain Brain أن نســبة الجلوتــين 7 القمــح 
الحالــي هــو ٤٠ مــرة ضعــف نســبة الجلوتــين 7 القمــح الــذي كان موجــودًا منــذ ٥٠ عامًــا. 
والجلوتــين هــو المســؤول الأول عــن كل أمــراض المــخ الحديثــة مــن زهايمــر وتوحــد وفــرط 
النشــاط والشــيزوفيرينيا والدمنتيــا أي تلــف ودمــار خلايــا المــخ والخَــرَفْ ناهيــك عمــا 

ــخ.. ــاز المناعــي - إل ــد والجه ــاء والجل ــه بالأمع يفعل
ــو كربوهيــدرات يحميــك ليــس فقــط مــن الجلوتــين ولكــن مــن مقاومــة الأنســولين  الل
التــي تنتــج عــن الفيضــان الجلوكــوزي الــذي يحــدث ســريعًا جــدًا 7 جســمك عنــد أكل 
القمــح والدقيــق والحبــوب ومنتجاتهمــا وينمــو معهمــا كرشــك نتيجــة للفائــض مــن الجلوكــوز 
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عــن حاجــة الجســم مــن الطاقــة أو الجليكوجــين وبالتالــي يتحــول إلــى دهــون حــول وســطك 
ــم ســكري مــن  ــا للأنســولين ث ــوم مقاومً ــا بعــد ي ــركك يومً بعــد مــا يســتهلك أنســولينك ويت

النــوع الثانــي 7 أقــرب وقــت.
الأنســولين يعمــل بــكل طاقتــه للتخلــص مــن الجلوكــوز لأنــه يعلــم أنــه إذا - أي الجلوكــوز 
ــذ  ــل أي شــيء لتنفي ــة أن الأنســولين يفع ــلاً و7 الحقيق - زاد عــن حــده صــار ســامًا وقات

مهمتــه علــى أتم وجــهm فهــو:
يثبط حرق الدهون 7 الجسم ليسمح للجسم بحرق الجلوكوز.. ١
يخزن الفائض من الجلوكوز على جليكوجين ثم شكل دهون.. ٢
يحث الكبد على تخليق دهون ثلاثية مباشرة من الجلوكوز والفركتوز.. ٣
يزيــد مــن عــدد الخلايــا الدهنيــة خاصــة حــول الخصــر لتخزيــن الجلوكــوز الزائــد . ٤

قريبًــا مــن الكبــد أي حــول الوســط.
يثبــط عمــل إنــزيم HSL ويزيــد مــن نشــاط إنــزيم LPL كمــا سأشــرح فيمــا بعــد . ٥

بالتفصيــل.
ــه  ــذي مع ــب ال ــرض الرهي ــو الم ــح وه ــن حساســية القم ــك م ــدرات يحمي ــو كربوهي الل
ــز كل  ــدم ممــا يحف ــى مســار ال ــام إل ــال Leaky guts وتســرب الطع ــاؤك كالغرب ــون أمع تك
الجهــاز المناعــي للتخلــص مــن هــذا الغريــب 7 الــدم ويظــل الجهــاز المناعــي متحفــزًا دومًــا 

ممــا يجعلــك 7 حالــة مزريــة.
الجلوكــوز  إلتصــاق  آخــر  أو بمعنــى  الــدم  تســكر  مــن  يحميــك  كربوهيــدرات  اللــو 
بالبروتــين 7 الــدم ومــا ينتــج عنــه مــن أكســدة وأجســام شــاردة ومنتــج نهائــي متســكر  
advanced glycated endproduct يفعــل بالجســم الأفاعيــل مــن تلــف الأعصــاب لبتــر 

ــن  ــدو 7 ال ٧٠ م ــي أن تب ــدم ســريع 7 العمرإل ــى تق ــوي إل ــى للفشــل الكل الأطــراف للعم
العمــر وأنــت فقــط 7 الـــــ ٥٠.
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اللــو كربــس ســيضبط ســكرك وســيضبط التراكمــي – هــذا الجــدول مــن كتــاب جينــي 
رول ١٠١ Blood Sugar يبــين أثــر إرتفــاع رقــم التراكمــي والــذي يوضــح مــدى تســكر كل 
البروتينيــات 7 جســمكm الجــدول يوضــح أن أي ١Ç فــوق ال ٥٫٥ تراكمــي يضاعــف تقريبًــا 
ــنْ قيــاس التراكمــي لديــه مــن  أحتمــالات الأصابــة بأمــراض القلــبm والصــورة توضــح أن مَ
ــا ضعــف مــن التراكمــي لديــه  ٦ إلــى ٦٫٥ تكــون إحتمــالات إصابتــه بأمــراض القلــب تقريبً

مــن ٥ إلــى ٥٫٥.

ــي أو  ــد إســتهلاك ابن ــاء والأمهــات لأطفــال ســكريين لمــاذا يزي ــر مــن الآب يســألني كثي
بنتــي الســكريه مــن الأنســولين بإســتمرار ودون أن ينتظــر إجابتــي يســألني ســؤال آخــر كأنــه 
يريــد أن يبــرر لنفســه مــا يحــدث: هــل هــو بســبب هرمونــات النمــو® هــل هــو 7 ســن البلــوغ 
ــاج للأنســولين وخاصــة 7 ســن  ــا مــا 7 الأحتي ــر نوعً ــات النمــو تؤث ®® !وإن كانــت هرمون
البلــوغ ومــا بعــده إلا أن هــذا التأثيــر ليــس تأثيــرًا كبيــرًا كمــا هــو مُعتقــد وليــس بالشــماعة 

التــي نعلــق عليهــا عاداتنــا الغذائيــة العجيبــة.
الطفــل المتوســط النشــاط قبــل البلــوغ يحتــاج مــن ٠٫٥ إلــى ١٫٢ وحــدة أنســولين لــكل 
 mــاس ــل البنكري كجــم مــن وزن جســمه كل ٢٤ ســاعة كمــا يقــول جــاري شــاينر 7 فكــر مث
7 حــين أنــه يحتــاج إلــى ٠٫٧٥ إلــى ١٫٥ وحــدة لــكل كجــم مــن وزنــه 7 ســن البلــوغ وفتــرة 

النضــج .والفــرق ليــس كبيــرًا جــدًا كمــا تــرون.
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إســتهلاكه  ومجمــوع  الطفــل  هــذا  يــأكل  مــاذا  وأحســب  أســأل  عندمــا  ولكنــي 
للكربوهيــدرات يوميًــا فأجــد أنهــا تزيــد عــن ال ٢٠٠ جــم كربوهيــدرات يوميًــا ويصــل 
إلــى ٣٥٠ جــم 7 الكثيــر مــن الحــالات - دعنــي أقــول لــك عزيــزي القــارئ وأكــرر أن 
رغيــف الخبــز المصــري بــه حوالــي ٦٠ جــم كربوهيــدرات يعنــي ٤ أرغفــة فقــط ب ٢٤٠ جــم 

ملعقــة ســكر!!! أي ٦٠  كربوهيــدرات 
ــو كان معامــل  ــه ل ــي أن ــدرات Ô هــذا يعن ــه فقــط ســيأكل ٢٠٠ جــم كربوهي ــرض أن نفت
جرامــات  عشــرة  تغطــي  ســريع  أنســولين  وحــدة  كل  أن  (أي   ١٠ لديــه  الكربوهيــدرات 
كربوهيــدرات)m فإنــه يجــب أن يحقــن ٢٠ وحــدة أنســولين ســريع يوميًــا لتغطيــة ال ٢٠٠ جــم 
وهــذا العــدد الرهيــب مــن وحــدات الســريع مقارنــة بمعامــل الكربوهيــدرات يكــون مصاحبًــا 
لــه ســكر دم عــال ومنخفــض طــوال الوقــت طبعًــا لأســتحالة ضبــط توقيــت الجرعــة وعــدد 
وحداتهــا مــع العــد الصحيــح للكربوهيــدرات أو التنبــؤ الناجــح لوقــت الهضــم !!! وكلهــا 
ــو أكل ٧٠ جــم  ــه ل ــدم. 7 حــين أن ــى تذبــذب ســكر ال ــر بالســلب الشــديد عل متغيــرات تؤث

ــا ســيحقن ٧ وحــدات أنســولين فقــط 7 اليــوم كلــه. مثــلاً يوميً
ــا جيــدة  ــا ودهونً يــا مــن تريــد فقــد الــوزنm اللــو كربوهيــدرات يضمــن لــك أكلاً صحيً
لــم ترهــا منــذ زمــن طويــلm أرعبونــا منهــا بالعلــم القــديم المتحجــر وتوصيــات الجمعيــة 
الأمريكيــة للســكري المسيســة المحكومــة بالمــال وبالإعلانــات الممولــة مــن شــركات الســيريال 
وشــركات الأنســولين - شــركات الأنســولين التــي بالطبــع تريــد لــك أن تحقــن ١٠٠ وحــدة 
يوميًــا بــدلا مــن !! ٨هــذا العلــم القــديم الجامــد الغيــر مُحَــدَّث هوالــذي جلــب لنــا كل هــذه 
الأمــراض بنســب شــديدة الأرتفــاع مــن ســكري وضغــط وقلــب وجلطــات وزهايمــر وغيرهــم.
مــع اللــو كربوهيــدرات لــن تجــوع لأنــك ضبطــت أنســولينك وبالتالــي ضُبِــطَ الجرلــين 
gherlin وهــو هرمــون الجــوع واللبتــين Leptin وهــو هرمــون الشــبع وهمــا يعمــلان بالتناغــم 

مــع الأنســولين وكلمــا زاد الأنســولين وزادت مقاومــة الجســم لــهm اختــل التفاهــم بينهــم وزاد 
النهــم والجــوع وســأتكلم عنهــم لاحقًــا.
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جرب التجربة الآتية:

أشــتر علبــة كرواســان شــهي مــن أي مــكان بهــا ١٠ كرواســانات ثــم ســخن قطعــة 7 
الميكرويــف وكلْ هــذه القطعــة مــن الكرواســان وقــل لــي كــم قطعــة أخــرى ســتأكل حتــى 
ــة أخــرىm ربمــا  ــم ســاعة ستشــتهي قطع ــد ك ــم لاحــظ بع ــيm ربمــا ٣ أو ٤ ث ترضــى وتكتف

ــى ســتنتهي العشــر كرواســانات!!! ــي مت ــل ل ــم ق ــر. ث ــى الأكث ســاعتان عل
خضــراء  وســلطة  الزيتــون  وزيــت  بالدهــون  اللحــم  مــن  قطعــة  كُلْ  آخــر:  يــوم 
تــأكل بعدهــا® ٨ ســاعات علــى الأقــل أو ١٠ أو ١٢ ســاعة  لــي متــى ســتريد أن  وقــل 

جرب وقل لي اللو كربوهيدرات هو نظام حياة وليس دايت.
<<<
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٢٨- هندسة الأنسولين 
أي  والمعكرونــة  والســكر  والأرز  الخبــز  موضــوع   7 قليــلاً  معــك  أغــوص  دعنــي 
الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم بصفــة عامــة وعلاقتهــا بالأنســولينm دعنــي 
أشــرحها لــك بطريقــة حســابية هندســية ســهلة وبســيطة. جهــز لنفســك كوبًــا مــن الشــاي 

وركــز معــي.

ــه  ــه حوالــي ١٤٠ جــمm ومــن المعــروف أن نصــف وزن ــز العــادي يكــون وزن رغيــف الخب
يكــون هــو قيمــة الكربوهيــدرات بالجــرام فيــهm لأن معامــل الكربوهيــدرات للقمــح هــو ٠٫٥ 
أي 7 هــذه الحالــة يكــون بــه ٧٠ جــم كربوهيــدرات .الجــرام الواحد يرفع ســكر الدم بتفاوت 
بــين الأشــخاص الســكريين حســب الــوزن والســن وحساســية الجســم للكربوهيــدراتm والتــي 
غالبًــا مــا تكــون عاليــة عنــد الســكريين لأن الســكري هــو المــرض الــذي لا يســتطيع جســمك 
فيــه التعامــل مــع الجلوكــوز بالشــكل الصحيــح أو بمعنــى آخــر لا يســتطيع التفاهــم مــع 

الكربوهيــدرات بكفــاءة وبســهولة.
فلــو أفترضنــا أنــك شــخص بالــغ ســكري مــن النــوع الأول ووزنــك مــن ٨٠ إلــى ٩٠ كجــم 
- إذن فــكل واحــد جــرام كربوهيــدرات (جلوكــوز) ســيرفع ســكر دمــك حوالــي ٥ مجــم / دل 
بحســب د. برنســتين 7 كتابــه - أي أنــك بعــد أن تــأكل هــذا الرغيــف ســيعلو ســكر دمــك 
ــد الأكل  ــل الأكل ســيصبح بع ــاس ســكرك ١٠٠ قب ــو كان قي ــي ٣٥٠ مجــم / دلm أي ل حوال

١٠٠ + ٣٥٠ = ٤٥٠ مجــم / دل! إن لــم تأخــذ أنســولين.
 m7 الأغلــب تكــون حساســية هــذا الــوزن (٩٠ كجــم) للأنســولين قليلــة أو ضعيفــة
فالوحــدة الواحــدة مــن الأنســولين الســريع 7 الأغلــب تُنــزل ســكر الــدم حوالــي ٢٠ مجــم / 
دل أو ١٥ مجــم / دلm أي أنــك يجــب أن تحقــن هنــا ٣٥٠ / ٢٠ = ١٧ وحــدة أنســولين ســريع 
تقريبًــا لتغطــي هــذا الطوفــان المدمــر مــن الجلوكــوز 7 جســمك والــذي يعيــثُ فيــه فســادًا 

لأجــل عيــون رغيــف خبــز!!
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ملحوظة لوإن هذا الشخص لم يأكل هذا الرغيف فلن يحقن أي شيء!!

 mًمثــلا ســنوات  أربــع  عمــره  طفــل  هــو  الأول  النــوع  مــن  الســكري  كان  إذا  أمــا 
فجــرام الكربوهيــدرات ســيرفع ســكر دمــه حوالــي ١٠ مجــم / دل وربمــا ١٥ مجــم / 
دل علــى الأقــلm أي يرفــع ســكر دمــه علــى أقــل تقديــر ٧٠ * ١٠ = ٧٠٠ مجــم / دل!
أي لــوأن ســكر دمــه كان قبــل الأكل ١٠٠ ســيصبح ١٠٠ + ٧٠٠ = ٨٠٠ مجــم / دل لــو 
 mكمــا أن حساســيته للأنســولين 7 هــذه الســن تكــون عاليــة جــدًا mلــم يحقــن أنســولين
تقريبًــا وحــدة واحــدة تنــزل ســكر دمــه ١٠٠ أو أكثــرm أي أنــه مــن المفتــرض أن يأخــذ ٧ 
وحــدات أنســولين ســريع لكــي يعــادل الكربوهيــدرات الموجــودة 7 الرغيــف وأي خطــأ هنــا 
7 حســاب وحــدات الســريع أو عــد الكربوهيــدرات ب ١٠٠ مجــم / دل نــزولاً أو صعــودًا 
.أي أن الوضــع شــديد الخطــورة وبالطبــع لــو لــم يــأكل هــذا الرغيــف لــن يحقــن أنســولينًا 

ــة. ــدًا 7 هــذه الحال ســريعًا أب
مــن المفتــرض أن مــع هــذا الرغيــف بعــض الخضــار (أبطــأ 7 التحــول إلــى جلوكــوز) 
وهــو يرفــع ســكر الــدم أيضًــا ولكــن بالتدريــج بعــد ســاعتين تقريبًــا أو ثلاثــة ســاعات 
ــا مــن الممكــن أن تتضمــن بروتــين كاللحــم أو الدجــاج وهــو أبطــأ 7 الهضــم  والوجبــة أيضً
مــن الكربوهيــدرات ويتحــول جــزء بســيط منــه بالهضــم إلــى جلوكــوز بعــد ثــلاث أو أربعــة 
ســاعات (لكــن هــذا التحــول يكــون أكثــر كلمــا قلــت الكربوهيــدرات المأكولة 7 نفــس الوجبة) 
أي أنــه ســيكون هنــاك وحــدة أو اثنــين أنســولين إضافيتــينm ثــم تفاحــة ب ٢٥ كربوهيــدرات 
ــره وكل  ــم هــذا طفــل ولاتحرمــه مــن الأكل آيــس كــريم وشيبســي وكنافــة وغي بعــد الأكل ث
هــذا بالطبــع يترجــم إلــى أنســولين إضــا7!! وتتكــرر هــذه المأســاة وجبــة بوجبــة ويــوم بيــوم 
وشــهر بشــهر وســنة بســنة وتصبــح كميــات الأنســولين الســريع المحقونــة لتغطيــة كل هــذه 
الكربوهيــدرات عاليــة جــدًا ومســتحيل معهــا ضبــط الســكري وســيؤدي عــدم الضبــط إلــى 
مضاعفــات مؤلمــة 7 غضــون ســنين قليلــة كمــا أوضــح د. برنســتين تمامًــا 7 قانونــي 
إمتصــاص الأنســولين والأرقــام الصغيــرة واللذيــن ســأتكلم عنهمــا فيمــا بعــدm لأنــه بإختصــار 
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كل هــذا العــدد مــن جرامــات الكربوهيــدرات وبالتبعيــة الأنســولين المحقــونm يســتحيل معــه 
التوقــع والتنبــؤ بمــا ســيحدث لســكر دمــك أو ســكر دم الطفــل الســكري علــى الأخــص لمــا 

يلــي مــن الأســباب:
هــل تضمــن أن هضمــك للأنــواع المختلفــة مــن الأطعمــة ســيكون متوافقًــا مــع بدايــة . ١

عمل الأنســولين.
كــم وحــدة أنســولين محقــون ســيهاجمها الجهــاز المناعــي (بحســب د. برنســتين 7 . ٢

قانــون إمتصــاص الأنســولين: كلمــا زاد المحقــون كلمــا أعطــى إشــارة أكبــر للجهــاز 
المناعــي لمهاجمتــه وتدميــر جــزء مــن الأنســولين).

هل كان توقيت الحقن مضبوطًا.. ٣
هل حسابك لنسبة الأنسولين : الكربوهيدرات دقيقًا.. ٤
هل عدك للكربوهيدرات دقيقًا.. ٥
هــل حساســيتك للأنســولين 7 هــذا اليــوم و7 هــذا الوقــت مــن اليــوم مرتفعــة أم . ٦

منخفضــة.
كل هــذه العوامــل تجعــل ســكر الــدم 7 حالــة أكل حميــة عالية الكربوهيدرات مســتحيل 
ــو لإســتحالة ضبــط  ــم يعل ضبطــه ويكــون ســكرك بعــد الأكل إمــا عــالٍ ويهبــط أو يهبــط ث
الســتة حــالات أعــلاه!! ولــذا فــإن نســبة الخطــأ ســتكون عاليــة جــدًا وتصحيــح هــذا الخطــأ 
ســيكون صعبًــا. وغالبًــا مــا يتــم هــذا التصحيــح بعــد حــدوث الضــرر مــن رفــع الســكر 

وإســتمراره 7 الأرتفــاع أو حتــى 7 التذبــذب.
دعنــي أشــرح لــك أكثــر وأكثــر مــاذا يحــدث لــوإن حســاباتك كانــت خطأ: لوأن حســابك 
للكربوهيــدرات خطــأ (أعلــى أو أقــل) أو حســابك لجرعــة الأنســولين خطــأ (أعلــى أو أقــل) 

أو حســابك لتوقيــت الحقــن خطــأ (قريــب أو بعيــد) أو إفتراضــك لوقــت الهضــم خطــأ.
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ستحدث حالة مما يلي:

ــا ثــم يهبــط (لوأنــك حقنــت متأخــراً . ١ إمــا أن ســكر دمــك بعــد الأكل سيســتمر عاليً
أي قبــل الأكل بحوالــي ١٠ ق) وكان الهضــم ســريعًا لأن مــا أكلتــه أنــت كان مــن 
 mًالطعــام الســريع التحــول إلــى جلوكــوز 7 الــدم كالنشــويات والعصائــر مثــلا
ــدأ  ــل أن يب ــدم وعــلا الســكر قب ــوز 7 ال ــى جلوك ــام ســريعًا جــدًا إل فتحــول الطع

الأنســولين عملــه.
أو أن ســكر دمــك ســيهبط ثــم يعلــو 7 حالــة لــو أنــك حقنــت الأنســولين الســريع . ٢

قبــل الأكل بمــدة كبيــرة مــن ٣٠ إلــى ٤٠ دقيقــة مثــلاً فبــدأ عمــل الأنســولين أســرع 
مــن بدايــة الهضــم لأن الهضــم تأخــر قليــلاً لأي ســبب مــن الأســباب كأن يكــون نــوع 
الطعــام المأكــول مــن النــوع البطــيء التحــول إلــى جلوكــوز 7 الــدم أو يكــون عنــدك 
تأخــر هضــم Gasteroparasis وهــذه مــن المضاعفــات الموجــودة عنــد معظــم 

الســكريين دون أن يعلمــوا.
أو أن ســكر دمــك ســيعلو ويســتمر عاليًــا ولــن ينــزلm لــو أنــك حســبت عــدد جرامات . ٣

الكربوهيــدرات أقــل ممــا هــي عليــهm كأن تكــون الوجبــة مثــلاً ٥٠ جــم وحســبتها 
أنــت ٣٠ جــم مثــلاً وهنــا ســتحقن مــا يكافــئ ال ٣٠ جــم بــدلاً مــن ال ٥٠ جــم 
وعندهــا ســيعلو ســكر دمــك أو أنــك حســبت جرامــات الكربوهيــدرات بصــورة 
ــا. صحيحــة  ولكــن حســبت  الأنســولين أقــل مــن المطلــوب فســيعلو ســكر دمــك أيضً

أو أن ســكر دمــك ســيهبط ويســتمر 7 الهبــوط لــو أنــك حســبت الكربوهيــدرات . ٤
بالعكــس كأن تكــون الوجبــة ٣٠ جــم وحســبتها أنــت ٥٠ جــم وحقنــت أنســولين لــل 
٥٠ جــم كربوهيــدرات بــدلاً مــن ال m٣٠ أوأنــك حســبت جرامــات الكربوهيــدرات 
بصــورة صحيحــة ولكــن حســبت الأنســولين أكثــر مــن المطلــوب لتغطيــة هــذا الكــم 

مــن الكربوهيــدرات.
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أســتَمِر هكــذا بضــع ســنين ولاتســألني لمــاذا أتتــك المضاعفــات ولمــاذا تؤلمــك قدميــك 
ولمــاذا يَخفــت نظــرك وتمــوت أعصابــك - إلــخ.

 mولاتتعجــب 7 أن معظــم الأطبــاء يؤمنــون أن الســكري مــرض متدهــور بطبيعــة الحــال
ــم مــن مضاعفــات تحــدث بعــد  ــب الســكريين 7 عياداته ــه يحــدث لأغل لأن هــذا مــا يرون
عشــر ســنين أو ١٥ ســنة مــن الإصابــة بالســكري و7 الحقيقــة المذنــب هنــا ليــس الســكري 
بــل هــو ضعــف التحكــم بالســكري وخطــأ أهــداف ســكر الــدم (أعلــى مــن معــدل ســكر الــدم 
الطبيعــي) التــي يُوضــع عليهــا الســكريين مــن معظــم العاملــين 7 المجــال الطبــي وأنعــدام 
الخبــرة 7 التعامــل مــع الأنســولين ومعاملاتــه كمــا رأينــا معــا مثــلاً 7 الأربــع حــالات أعــلاه.
التعليمــات 7 الأغلــب مــن معظــم الأطبــاء تكــون للشــخص الســكري كالآتــي: كُلْ مــا تريــد 
ــن عــدد وحــدات  ــب أحق ــن و7 الأغل ــم أحق ــع ســكرك ســريعًا ث ــا يرف ــو كان طعامً ــى ل حت
ثابتــة ثــم كُل كربوهيــدرات ونشــويات حتــى لا تهبــط !! وليــس هــذا فقــط بــل إن الكثيريــن 
مــن الســكريين يُطلــب منهــم (وقــد كنــت واحــدًا مــن هــؤلاء) أن يحقنــوا بالأنســولين المخلــوط 
المســتحيل التحكــم بــه والنتيجــة الحتميــة إســتحالة ضبــط ســكر الــدم ثــم مضاعفــات 
أليمــة ســتأتي لا محالــةm ثــم القفــز للأســتنتاج المشــهورm أن الســكري متدهــور لا محالــة!!
لــو جربــوا مــا يقولــه الأطبــاء الذيــن يفهمــون فعــلاً 7 إدارة الســكري إمــا لأنهــم ســكريون 
جربــوا ذلــك علــى أنفســهم ومرضاهــم أولأنهــم يقــرأون ويبحثــون ويتعلمــون ويكتبــون!! 
الواضــح  العنــد والكبــر والخــوف مــن تجربــة  لتحســن وضــع معظــم الســكريين ولكــن 
والصريــح والخــوف مــن مخالفــة التيــار الســائد وإتبــاع توصيــات الجمعيــات الأمريكيــة 
العالميــة المسيســةm هــو 7 الحقيقــة مــا يقتــل الســكريينm بــكل وضــوح أقولهــا مــرة أخــرى: 
ــا ومريــض ســرطان الرئــة لا يجــب أن  ــا يعــرف أن مريــض الضغــط لا يجــب أن يــأكل ملحً كلن

ــا. ــأن يــأكل ســكر أو نشــويات التــي هــي ســكر أيضً يدخــن، إذن لمــا ينصحــون الســكري ب

<<<
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٢٩- قصتي مع السكري 
أســمي فــادي - وانــا مهنــدس كومبيوتــر وعمــري الآن ٣٨ ســنة. وأنــا مصــاب بالســكري 
مــن النــوع الاول المعتمــد علــى الأنســولين منــذ عــام ١٩٩٣ ولحــد الآنm وبالصدفــة قــرأت 
أحــد مواضيــع الاســتاذ (أحمــد عفيفــي) عــن الســكري وعــن الكربوهيــدرات وكيــف نضبــط 
الســكري وطريقــة تصحيــح الانســولين وكل شــي تقريبًــا عــن مــرض الســكريm والأدلــة التــي 
ــب  ــدس والطبي ــور الشــهير ريتشــارد بيرنســتين المهن ــل الدكت ــاء مث ــار الاطب ــا عــن كب قدمه
والمريــض بالســكري مــن النــوع الاول والــذي جعــل مــن نفســه حقــل تجــارب لكــي ينقــذ 
البشــرية مــن مضاعفــات وآلام مضاعفــات الســكري وأيضــا الدكتــور روب طومســون وجيني 

رول وغــاري شــاينر مؤلــف الكتــاب العظيــم ( فكــر مثــل البنكريــاس).
والمحاضــرات الرائعــة والقيمــة التــي كان المهنــدس أحمــد عفيفــي (جــزاه االله كل خيــر ) 
يقــوم فيهــا بالشــرح عــن مــرض الســكري والكوليســترول والدهــون الثلاثيــة والكربوهيــدرات 

وعلاقتهــا المباشــرة بإرتفــاع وانخفــاض الســكر 7 الــدم.
الســكري  عــن  يتكلــم  عندمــا  عفيفــي)  أحمــد  المهنــدس  قلــب  (حرقــة  ولاحظــت 
ومضاعفاتــه وقلقــه علــى الآخريــن ومحاولتــه لضبــط الســكر عنــد الجميــع بــدون اســتثناء 

وهــذا عمــل كلــه لــه الأجــر والثــواب عنــد االله تعالــى لأن الــدال علــى الخيــر كفاعلــه.
كل هــذه الأمــور والأرقــام المطلوبــة للســيطرة علــى الســكري ســواءً كان الســكري مــن 
ــى الســيطرةعلي مــرض  ــدي العزيمــة والإصــرار عل ــق عن ــي خل ــوع الثان ــوع الاول أو الن الن
الســكريm بعــد أن فقــدت الأمــل 7 وجــود أي طريقــة لعــلاج الســكري ســواء كان عــن طريــق 
ضبــط كميــة الانســولين أو ضبــط كميــة الطعــام واخــذ الجرعــة المناســبة. لأنــه بســبب 
قلــة إطــلاع معظــم الأطبــاء الموجوديــن عندنــا وضعــف إمكانياتهــم الطبيــة وعــدم تحديــث 

ــةm أدى الــى حصــول أغلــب مضاعفــات الســكري عنــدي : معلوماتهــم الطبي

o b e i k a n . c o m



 - 172 -

حصل إرتفاع 7 نسبة الكوليسترول إلى أرقام عالية.. ١
٢ ..(Triglyceride) إرتفاع 7 الدهون الثلاثية
التراكمي ١٣٫٥.. ٣
حصول مضاعفات 7 شبكية العين وإعتلال شبكية العين السكرية.. ٤
حصول إرتفاع 7 ضغط الدم.. ٥

وكمــا ذكــرت ســابقًا لــم تبــق طريقــة إلا وجربتهــا ســواءً كانــت عــن طريــق الأطبــاء 
أو العشــابين او المعالجــين الفيزيائيــين وبحثــي المســتمر للعــلاج بالخلايــا الجذعيــة لعــلاج 
الســكري والتــي مــن خــلال متابعتــي للأنترنــت واتصالــي ببعــض الأطبــاء ســواء 7 أوكرانيــا 
أو الهنــد أو 7 مصــرm فإنهــم لا يعطوننــي الجــواب الشــا7 عــن التخلــص مــن الســكري وأنــه 
ــاول حبــوب تضعــف مناعــة الجســم لكــي لا  ــى الانســولين وأن اتن ــي أن أبْقــى عل يجــب عل

يرفــض الجســم الخلايــا الجذعيــة التــي ســيزرعونها لــي!!
وبصراحــة كنــت عازمًــا علــى أن أزرع الخلايــا الجذعيــة برغــم كل المحاذيــر والمخاطــر 
المحتملــة !!! لأنــه لــم يكــن عنــدي حــل آخــر. ولكن كما قلت عندما قــرأت وأطلعت على موقع 
صفحــة (أنــا ســكري I am Diabetic) علــى الإنترنــت ومتابعتــي لمــا تقدمــه مــن معلومــات 
ــى: ــة عل ــد مبني ــة عــلاج جدي ــة االله رحل ــى برك ــدأ عل ــررت ان أب ــام ق ــات طع ــة ووصف طبي
حــذف او تقليــل الكاربوهيــدرات مــن الطعــام وحســاب الوجبــة الغذائيــة وتغييــر نوعيــة 
الانســولين!! لأنهــا كانــت الســبب الأكبــر لحصــول المضاعفــات عنــدي حيــث أن الاطبــاء 
كانــوا لايصفــون لــي غيــر الأنســولين المخلــوط المتعــادل (Mixtard) أو الأنســولين الصــا7 
ــا وكمــا  ــد ولا تنفــع لأنه ــا لاتفي (Actrapid) أو الأنســولين العكــر (insulatard) وهــذه كله
ــدم  ــب ) 7 مســتوى الســكر 7 ال ــودًا وهبوطــاً ( تذب ــر الأخ احمــد عفيفــي تســبب صع ذك
ممــا يزيــد مــن المضاعفــات المحتملــة الحــدوث. حيــث بــدأت بأخــذ الانســولين الســريع 

ــل. ــوس) 7 اللي ــاتm وأخــذ الأنســولين القاعــدي (اللانت ــل الوجب ــد) قب (النوفورابي
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ــا  والحمــد الله تعالــى والشــكر الجزيــل لــلأخ أحمــد عفيفــي لأنــي رأيــت تحســنًا وفرقً
7 نســبة الســكر 7 الــدم وتحســنت حالتــي الصحيــة بالرغــم مــن قصــر المــدة للعــلاج 
الجديــد وهــذا كلــه مؤشــر جيــد علــى أنــي أســير 7 الطريــق الصحيــح للتقليــل أو الحــد او 
عكــس المضاعفــات الســكرية التــي تحــدث عنــدي مثلمــا حصــل مــع البروفيســور والمهنــدس 

والطبيــب ريتشــارد برنســتين حيــث عكــس معظــم المضاعفــات التــي حــدث لديــه.
ــا  ــكل م ــد ل ــع جي ــا مســتمر ومتاب ــى أن ــع الســكري وإن شــاء االله تعال ــي م وهــذه قصت
ينشــره الأســتاذ والأخ والصديــق والطبيــب (أتحفــظ علــى طبيــب لأنــي لســت طبيبًــا) أحمــد 
عفيفــي لأنــه بصراحــة أفضــل مــن أي طبيــب أو معالــج لا يحــدث معلوماتــه الطبيــة لأنــه 
صاحــب تجربــة وخبــرة طويلــة مــع هــذا المــرض وحرصــه الدائــم علــى كل مريــض بالســكري 

بســبب مــا عانــاه هــو شــخصيًا وبســبب مــا رأى مــن معانــاة الكثيــر والكثيــر مــن البشــر.
اسأل االله تعالى أن يبعد المرض والشر والسوء عن كل شخص إنه سميع الدعاء.

أخوكم م.فــــادي.

<<<
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٣٠- أدوية السكري - الميتفورمين
 Oral Hypoglycemic يقــول د. برنســتين أنــه هنــاك ثــلاث أنــواع مــن أدويــة الســكري

.agents OHA 

نــوع يقلــل مقاومــة الجســم للأنســولين أو بمعنــى آخــر يحســن حساســية الجســم . ١
للأنســولين.

نوع يقلد أو يحاكي الأنسولين.. ٢
نوع يحفز البنكرياس على إنتاج المزيد من الأنسولين.. ٣

هــو يفضــل النــوع الأول والنــوع الثانــي ولا يحبــذ مطلقًــا النــوع الثالــث الــذي يزيــد 
ــل  ــراز بنكرياســك للأنســولين وهــذا يتضمــن الــــ sulfonylurea القديمــة كالأماري مــن إف
  meglitinides and Phenylalanine derivatives والديماكــرون والأدويــة الحديثــة المشــابهة
ــي وســأبدأ  ــوع الثان ــن الن ــلاج الســكري م ــة المشــهورة لع ــم عــن بعــض الأدوي ســأتكلم معك

بأشــهرهم علــى الإطــلاق وهــو الميتفورمــين.
الميتفورمين:

تم إكتشــاف الميتفورمــين 7 عــام ١٩٥٠ وبــدأ إســتخدامه 7 أوروبــا للتحكــم بالســكري 
عــام ١٩٧٠ و7 الولايــات المتحــدة 7 منتصــف التســعينيات. تقــول جينــي رول أن بعــض 
الدراســات عــن الميتفورمــين أثبتــت أن مــن آثــاره الجانبيــة الإقــلال من الموت بســبب الأزمات 
القلبيــة وتأثيــر عالــي مضــاد للســرطان وأنــه يســاعد كثيــرًا 7 إنقــاص الــوزن وربمــا يوقــف 

.Fatty Liver Disease تقــدم مــرض الكبــد الدهنــي
بعــض شــركات الأدويــة خلطــت الميتفورمــين مــع دواء آخــر مثــل الجانومــت والجلفاســمت 
والأكتومــت وهــذه الأدويــة تكلــف أكثــر بكثيــر مــن قيمــة الميتفورمــين ولا يمكــن ضبــط جرعتهــا 
لأنهــا مخلوطــة مســبقًا. د. ريتشــارد برنســتين يقــول أنــه لا يحبــذ علــى الإطــلاق بــل ويعــارض 
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الــذي يدمــج محســنات حساســية الأنســولين بمثيــرات  أســتخدام هــذا النــوع مــن الأدويــة 
ــد مــن الأنســولين. ــاج المزي ــاس لإنت البنكري

ما هي وظيفة الميتفورمين:

يقلل تحويل الكبد للجللوكوز من الجليكوجين المُخزن فيه وإغراق الدم به.. ١
يقلل أو يؤخر إمتصاص الجلوكوز (النشويات) 7 الأمعاء الدقيقة.. ٢
بالكبــد . ٣ موجــود  وهــو   AMP Kinase بالـــ يســمى  إنــزيم  يُحفــز  الميتفورمــين 

والعضــلات والقلــب وهــو إنــزيم يُخَفَــز فقــط بممارســة الرياضــة وهنــا الميتفورمــين 
يقــوم بتحفيــز الأنــزيم ويجعــل العضــلات والكبــد أكثــر حساســية للأنســولين.

الميتفورمــين يحفــز إنــزيم GLP1 وهــو إنــزيم يُنتــج 7 الأمعــاء ووظيفتــه أنــه يُحفــز . ٤
  GLP1كمــا أن الــــ mالبنكريــاس علــى إنتــاج الأنســولين عنــد إرتفــاع ســكر الــدم
يقلــل مــن إنتــاج البنكريــاس للجلوكاجــون والــذي تتلخــص وظيفتــه 7 أنــه يســبب 
إرتفــاع ســكر الــدم وذلــك بتنبيــه الكبــد بــأن يحــول بعــض الجليكوجــين إلــى جلوكــوز 

ويطلقــه 7 مســار الــدم.
يحمــي مــن الأزمــات القلبيــة ويســاعد كثيــرًا 7 مقاومــة حــدوث بعــض أنــواع . ٥

الســرطانات - أقــرأ هــذه الدراســة عــن أثــر الميتفورمــين 7 الوقايــة مــن الســرطان. 
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22490993

تأثير الميتفورمين على سكر الدم :

الميتفورمــين وأشــهر أســم تجــاري لــه هــو الجلوكوفــاج أو الســيدوفاجm يســتخدم كنهــج 
ــوزن بعــد  ــادة 7 ال ــوع الثانــي خاصــة مــن لديهــم زي عــلاج أولــي لعــلاج الســكريين مــن الن
 mمحاولــة ضبــط الســكري أولاً عــن طريــق الحميــة المناســبة وممارســة الرياضــة بإســتمرار
والحميــة المناســبة هــي كمــا تكلمنــا عنهــا هــي الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات والتــي يمتنــع 
فيهــا الشــخص الســكري عــن أكل الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم ويــأكل 

o b e i k a n . c o m



 - 177 -

فقــط الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم بكميــات مــن ٣٠ إلــى ٥٠ جــم 7 اليــوم 
بحســب مــا يتحمــل ســكر دمــه ليبقــى 7 المســتوى الطبيعــي.

دراســتان مذكورتــان 7 كتــاب جينــي رول Blood Sugar 101 أحدهمــا هــي الدراســة 
المشــهورة UKPDS والتــي أســتمرت عشــرين عامًــا وجــدوا فيهــا أن الســكريين الذيــن 
عولجــوا بالميتفورمــين كانــوا أقــل عرضــة لحــدوث المضاعفــات بنســبة Ç٢١ وأقــل عرضــة 
للمــوت بســبب الســكري ومضاعفاتــه بنســبة Ç٣٠ مقارنــة بالذيــن لا يأخذونــه ولكــن هــذا 
ــا وأنــك بالميتفورمــين وحــده تســتطيع الحصــول علــى نتائــج  لا يعنــي أن هــذا صحيــح تمامً
ــة للســكري  ــة الأمريكي ــع الجمعي ــات متماشــية م ــت نطاق ــدة إذ أن الــــ UKPDS وضع جي
ومنهــا معــدل تراكمــي Ç٧ وهــو مــا يضمــن بالتأكيــد حــدوث المضاعفــات ومشــاكل 7 القلــب 

كمــا تقــول جينــي رول.
الدراســة الأخــرى تقــول أن العينــة كانــت لمئــة شــخص شُــخِصوا بالســكري حديثًــا 
وعولجــوا بالميتفورمــين وُجــد أن معــدل قيــاس الســكر الصائــم لديهــم تحَسَّــنَ مــن ٢٢٣ إلــى 
١٧٣ مجــم / دل والــذي لا يــزال رقمًــا عاليًــا يضمــن حــدوث مضاعفــات الســكري بالتأكيــد.
ــد أن الســكريين الذيــن بــدءوا العــلاج  تقــول جينــي أنــه 7 دراســة أُجريــت عــام ٢٠١٠ وُجِ
ــر ممــن أخــروا العــلاج  ــج أفضــل بكثي ــوا نتائ ــد التشــخيص حقق مباشــرة بالميتفورمــين بع
وخاصــةً لــو أقتــرن هــذا بالدايــت قليــل الكربوهيــدرات وممارســة الرياضــة بإســتمرار.
أرى كثيــرًا مــن الســكريين مــن النــوع الأول أو الثانــي المعتمديــن تمامًــا علــى الأنســولين 
ــل  ــي يُقل ــا ليحســن مــن حساســية الجســم للأنســولين وبالتال يســتعملون الميتفورمــين أيضً
الأنســولين المُســتخدم وأنا شــخصيًا أســتعمله بموافقة طبيبي ولو أوقفته يزيد إســتخدامي 

.Çــي ١٠ الأنســولين حوال
الآثار الجانبية للميتفورمين 

تتلخــص الآثــار الجانبيــة للميتفورمــين 7 مشــاكل بســيطة 7 الجهــاز الهضمــي مثــل 
الإســهال والغــازات ووجــع خفيــف بالبطــن و7 الأغلــب تــزول كل هــذه الأعــراض بعــد 
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ــب الطبيــب  ــب يطل ــدواء. ولمســتخدمي الميتفورمــينm 7 الأغل أســبوع أو أثنــين مــن أخــذ ال
تحليــل وظائــف كُلــي مــرة أو مرتــان 7 الســنة أو أكثــر مــن هــذا 7 حالــة مــا إذا كانــت الكليــة 
تعانــي مــن أي مشــاكل أو حالــة الكبــر 7 الســن وذلــك للتأكــد مــن أن الكلــى تعمــل بشــكل 

ســليم وأن الــدواء لــم يؤثــر علــى آداءهــا.
ــدَ أنــه يقلــل مــن إمتصــاص فيتامــين ب ١٢ مــن الأمعــاء عنــد البعــض  ميتفورمــين وُجِ

خاصــة لمــن يســتخدمونه لفتــرة طويلــة ووكبــار الســن.
إذا كنــت ســتجري أي نــوع مــن الأشــعة الســينية أو أشــعة بالصبغــة بلــغ طبيبــك بهــذا 

لأنــه 7 الأغلــب ســيطلب منــك أن توقفــه مؤقتــا قبــل إجــراء الأشــعة.
<<<
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٣١- الأدوية التي تحفز البنكرياس على إنتاج المزيد من الأنسولين
ــة لســكر الــدم عنــد ســكريين النــوع الثانــي وهنــاك نوعــان مــن هــذا  هــي أدويــة مقلل

ــي: ــه الآت ــدرج تحت ــدواء أولهمــا الــــ Sulfonylurea وين ال
 v.(الأماريل) Glimipiride

 v.(الديماكرون) Gliclazide

 v.(جلوكوترول) Glipizide

 v.(ميكرونيز – دايابيتا – جلاينيز) Glyburide

النوع الثاني من هذه الأدوية هو ال Meglitinide ويندرج تحته الآتي:

 v(ناتالينيد) Stalix 

 v(ريباجلينيد) Prandin 

هــذا النــوع مــن الأدويــة يســاعد علــى خفــض ســكر الــدم بإجبــار البنكريــاس علــى إنتــاج 
الأنســولين طــوال الوقــت بغــض النظــر عــن وقــت ونــوع الطعــام أو بمعنــى آخــر بغــض النظــر 
عمــا إذا كان معــدل الســكر 7 الــدم عاليًــا أم لاm ممــا يــؤدي إلــى كثيــر مــن حــالات الهبــوط 
ــا حــادًا 7 كثيــر مــن الأوقــات خاصــة إذا لــم تُــؤكل الوجبــة 7 ميعادهــا  الــذي يكــون هبوطً
أو تم تأجيلهــا لســبب مــاm كمــا أن الشــخص الســكري الــذي يســتعمل هــذا النــوع مــن الــدواء 
يضطــر لأكل الكثيــر مــن النشــويات أو الكربوهيــدرات 7 صورتهــا الســريعة التأثيــر 7 

ســكر الــدم لتجنــب الهبــوط المســتمر.
دكتــور ريتشــارد برنســتين مؤلــف كتــاب Diabetes Solution لا يوصــي علــى الإطــلاق 
بأخــذ مــا يســمى بأدويــة حــث البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين مثــل الأماريــل 
 mوديماكــرون بــل ويســمي هــذا منــذ صــدور نســخة كتابــه التــي صــدرت 7 العــام ٢٠٠٦
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يســميه «جــزء مــن الماضــي» !!! يقــول د. ريتشــارد برنســتين «أن هــذا النــوع مــن الأدويــة التــي 
ــاس وتســبب حــرق  ــد البنكري ــاج الأنســولين طــوال الوقــت تُجه ــى إنت ــاس عل تحــث البنكري
خلايــا بيتــا وذلــك لأنهــا تحــث البنكريــاس المُرهــق أصــلاً علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين 
والــذي يــؤدي - مــع الوقــت - إلــى حــرق المتبقــي مــن خلايــا بيتــا المنتجــة للأنســولين كمــا 
 ATP sensitive أنهــا أيضًــا تعــوق الــدورة الدمويــة 7 القلــب و7 الجســم بإغلاقهــا لقنــوات
 Potassium channels والتــي يكــون عملهــا الرئيســي إرخــاء وتهدئــة الأوعيــة الدمويــة".

ويقــول بالنــص أن أي ســكري مــن النــوع الثانــي يأخــذ مثــل هــذه الأدويــة يعمــل علــى 
تدميــر مــا تبقــى مــن بنكرياســه ويقــول أنــه ليــس مــن الــذكاء أبــدًا أن يفعــل الطبيــب هــذا 

بالشــخص الســكري مــن النــوع الثانــي.
دمــار  يُســهل  الأدويــة  مــن  النــوع  هــذا  أن  يقــول  أيضًــا  برنســتين  د.  أن  كمــا 
.Amyloid اميلويــد  تُســمى  ســامة  لمــادة  بزيادتــه  للبنكريــاس  المنتجــة  بيتــا  خلايــا 
 Dr. ــون ــو أجراهــا د. كيفــين بانتال ــادة كليفلانــد 7 أوهاي 7 دراســة أُجْريــت بواســطة عي
Kevin M. Pantalone وآخريــن مــن الباحثــين علــى شــخص ٢٣٩١٥ ســكري مــن النــوع 

الثانــي الذيــن (متوســط أعمارهــم ٦١ عامًــا و Ç٦٩ منهــم مــن الرجــال) لا يســتخدمون 
الأنســولين أو أي دواء آخــر وكانــت متوســط فتــرة المتابعــة ٢٫٢ ســنةm هــذه الدراســة قارنــت 
بــين مــن يســتخدمون الميتفورمــين والســالفونيلورياس - تم فيهــا عــلاج نصــف هــذا العــدد 
تقريبًــا ١٢٧٧٤ شــخص ســكري بالميتفورمــين والباقــين تم علاجهــم بالســالفانايلورياس 

مقســمين كالآتــي:
Glipizide لعدد ٤٣٢٥ سكري.. ١

Glyburide لعدد ٤٢٧٩ سكري.. ٢

Glimipiride (الأماريل) لعدد ٢٥٣٧ سكري.. ٣
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وجــدت الدراســة أن هنــاك زيــادة Ç٥٠ 7 نســب الوفــاة (عــدد المتوفــين ٢٥٤٦ 
الميتفورمــين  يســتخدمون  عمــن  الســالفونايلورياس  يســتخدمون  مــن  بــين  شــخص) 

وكانــت النســبة كالآتــي مقارنــة بمــن يســتخدمون الميتفورمــين:
١ ..Glipizide لمستخدمي ال Çزيادة 7 الوفيات بنسبة ٦٤
٢ ..Glyburide لمستخدمي ال Çزيادة 7 الوفيات بنسبة ٥٩
٣ ..Glimipiride لمستخدمي ال Çزيادة 7 الوفيات بنسبة ٦٨

(Sub Group) و7 مجموعــة أخــرى داخــل نفــس الدراســة عددهــم ٢٧٢١ شــخص ســكري
لديهــم مشــاكل وتاريــخ مرضــي 7 حــدوث أمــراض القلــب والشــرايينm كانــت نســبة الوفــاة 
مقارنــة   Glipizide و   Glyburide لمســتخدمي  شــخص)   ٤١٩ المتوفــين  (عــدد  عاليــة 
بالميتفورمــين ولكــن ليــس ال Glimipiride (الأماريــل) الــذي وُجــد أنــه أشــد أمنًــا للســكريين 
الذيــن لديهــم مشــاكل وتاريــخ مرضــي 7 أمــراض القلــب والشــرايين كمــا تقــول الدراســة.

 glipizide, glyburide, يقــول د. بانتالــون أن خلاصةالدراســة هــي الآتــي: "الســالفانيلورياس

and glimepiride مصاحبــة لزيــادة عــدد الوفيــات لســكريين النــوع الثانــي الذيــن يُعالجــون 

بهــا، مقارنــة بمــن يعالجــون بالميتفورميــن، لــذا يجــب أن يُعــد ميتفورميــن هــو الخــط الأول 

ــن إســتخدام  ــد م ــن الســكري وإذا كان لاب ــي م ــوع الثان ــدم لســكريين الن ــط ســكر ال لضب

الســالفونايلوريا لضبــط ســكر الــدم عنــد ســكريين النــوع الثانــي الذيــن لديهــم تاريــخ مرضــي 

ــب والشــرايين فيُفَضــل إســتخدام الــــ Glimipiride (الأماريــل) فقــط وليــس  فــي أمــراض القل

الأنــواع الأخــرى".

دعنــي اقــول بإختصــار أن ســكري النــوع الثانــي يعانــي مــن مقاومــة جســمه للأنســولين 
ــي علاجــه بمحســنات حساســية الأنســولين كالميتفورمــين أو / و ــن الطبيع ــا م ــون هن فيك
ــك د.   ALA Alpha Lepoic Acid and EPO Evening Primrose Oil كمــا يوصــي بذل

برنســتين وكمــا ســنذكر فيمــا بعــد. ولا يكــون مــن المعقــول أبــدًا أو مــن الطبيعــي أن نعالجــه 
بــال Sulfonylurea  لأنهــا ســتحث البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين كل الوقــت 
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أي مــع وجــود طعــام أو مــن غيــر طعــام ولكــن الأفضــل هــو تقليــل الكربوهيــدرات وممارســة 
رياضــة منتظمــة ثــم أخــذ الأدويــة التــي لا تشــكل عبئًــا علــى البنكريــاس مثــل الأدويــة التــي 
تحســن حساســة الجســم للأنســولين وتقلــل مــن إفــراز الكبــد للجلوكــوز وتقلــل إمتصــاص 

الأمعــاء للكربوهيــدرات  أي مثــل الميتفورمــين.
نصيحتــي الشــخصية أعْــرِض هــذه المعلومــات علــى طبيبــك وســيوافق د. برنســتين 
ــل  ــى مث ــك «لا تأخــذ دواءً يدفعــك إل ــي أقــول ل ــة دعن ــرأي إن شــاء االلهm ولكــن 7 النهاي ال

ــكm لا لأحــد آخــر». ــة ل ــدًا والقــرار 7 النهاي هــذه الأحتمــالات أب
<<<
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Victoza ٣٢- فيكتوزا
وهــو مــن الأدويــة المخفضــة لســكر الــدم لســكريين النــوع الثانــي واســمه العلمــي 
 GLP1 وقبــل أن أتكلــم عــن فيكتــوزا أحــب أن أتكلــم أولاً عــن هرمــون يُســمى mLiraglutide

.or Glucagon like peptide 

GLP1 هــو أحــد الـــ Incretins التــي تُنتــج 7 الأمعــاء وهــو هرمــون طبيعــي يُنتــج 

بواســطة خلايــا داخــل الأمعــاء الدقيقــة عنــد أول إحســاس لهــذه الخلايــا بقــدوم الطعــام 
ــه الرئيســية: ــدة ووظيفت ــا مــن المع إليه

ــاع . ١ ــد إرتف ــن عن ــاج الأنســولين ولك ــى إنت ــاس عل ــا 7 البنكري ــا بيت ــه يحــث خلاي أن
ــدم عــن حــد معــين. ســكر ال

يقلل من تفريغ المعدة للطعام القادم منها للأمعاء.. ٢
يُقلــل مــن إفــراز هرمــون الجلوكاجــون مــن خلايــا ألفــا 7 جــزر لانجرهانــز 7 . ٣

البنكريــاس والــذي يحــث الكبــد علــى تحويــل بعــض الجليكوجــين المخــزن فيــه إلــى 
جلوكــوز وإطلاقــه 7 الــدم.

هنــاك إنــزيم يُسَــمى DPP4 (Dipeptidyl Peptiase 4) وعملــه الرئيســي هــو إنهــاء 
.GLP1 عمــل أو وقــف نشــاط الــــ

ــي         ــدات الــــ ـIncretin والت ــن مقلـ ــوزا وهــو أحــد نوعــين م ــى فيكتـــ ــكلام عل ــدأ الآن ال  نب
تُســمى بــــ Incretin Memetic والفيكتــوزا دواء علــى شــكل حقنــة تُؤخــذ يوميًــا كل  ٢٤ 
  GLP1مُخلــق صناعيــا ليضاهــي عمــل الهرمــون الحقيقــي GLP1 ســاعة وهــي عبــارة عــن
وقــد تم تأخيــر إعتمــاده مــن قبــل هيئــة الــدواء الأمريكيــة عــدة ســنوات لدراســته أكثــر وعنــد 
الموافقــة عليــه 7 ٢٥ ينايــر ٢٠١٠ تم وضــع ملصــق أســود Boxed warning by FDA عليــه 
يوضــح أن إســتخدام فكتــوزا مــن الممكــن أن يكــون لــه علاقــة غيــر مؤكــدة بحــدوث ســرطان 
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الغــدة الدرقيــة Thyroid Cancer وقــد أثبتــت التجــارب الأكلينيكيــة علــى الفئــران أنــه يســبب 
ســرطان الغــدة الدرقيــة بنســبة إحصائيــة عاليــة نســبيًا.هذا التحذيــر يقــول:

Because of the uncertain relevance of the rodent thyroid C-cell tumor 

findings to humans, prescribe Victoza only to patients for whom the potential 

benefits are considered to outweigh the potential risk.  
الترجمــة «لأن هنــاك علاقــة غيــر مؤكدة بين ســرطان الغــدة الدرقية الذي ثبت حدوثه 

ــفْ فكتــوزا للمرضــى  7 الفئــران وبــين مــا يمكــن أن يحــدث لمســتخدمي العقــارm فقــط صِ
الذيــن يثبــت معهــم أن المنفعــة الواضحــة مــن إســتعماله تغلــب علــى الخطــر مــن إســتخدامه.
ــادة حــث  ــق زي ــدم عــن طري ــم 7 ســكر ال ــه يتحك ــوزا الرئيســي يتلخــص 7 أن ــل الفكت عم
البنكريــاس علــى إفــراز الأنســولين وتأخيــر تفريــغ المعــدة وتقليــل إفــراز الجلوكاجــون مــن 

ــا ألفــا كمــا شــرحت أعــلاه. خلاي
مميزات الفكتوزا:

أنــه يعتمــد علــى نســبة الجلوكــوز 7 الــدم 7 طريقــة عملــه أي أنــه يثيــر البنكريــاس . ١
 GLP1 لإفــراز أنســولين عندمــا يعلــو ســكر الــدم ويصــل إلــى حــد معــين (أثــر الـــ

.(Memetic

يُقلــل مــن الشــهية نظــرًا لخاصيــة إبطــاء تفريــغ المعــدة وبالتالــي يعطــي المســتخدم . ٢
إحساس بالشبع بعد أكل وجبة بسيطة وهذا بالتالي يساعد 7 الحد من الوجبات 
  Glemipiride الكبــرى والــذي يــؤدي إلــى تقليــل الــوزن نوعًــا مــا بالمقارنــة بالــــ
أو الأماريــل ولقــد ورد هــذا 7 الدراســة التــي أجريــت لمــدة ٢٦  أســبوعا علــى 
http://care.diabetesjournals.org/ الــوزن  علــى  العقاريــن  إســتخدام  تأثيــر 

content/32/1/84.abstract
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مشاكل الفيكتوزا:

ــرْت - أن إســتخدام الفكتــوزا يمكــن . ١ هنــاك إحتمــال ضئيــل ولكنــه وارد - كمــا ذكَ
أن يســبب ســرطان الغــدة الدرقيــة كمــا حَــذَّرَتْ مــن ذلــك هيئــة الــدواء الأمريكيــة 

.Boxed warning نفســها ووضعــت عليــه صندوقــا تحذيريــاً أســود
حــذرت أيضًــا هيئــة الــدواء الأمريكيــة مــن إمكانيــة أن يســبب فيكتــوزا فشــل كلــوي . ٢

ــى لمســتخدمي  ــا مشــاكل 7 الكل ــت فيه ــي حدث ــى أن بعــض هــذه الحــالات الت حت
الــدواءm لــم تكــن لمرضــى يعانــون مــن أي مشــاكل مســبقة بالكلــي.

7 رأيــي الشــخصي المبنــي علــى كل مــا قــرأت أن الآثــار الجانبيــة لهــذا النــوع مــن 
الأدويــة مقلقــة جــدًاm فــإذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الثانــي فأطلــب مــن طبيبــك أن تُجــرب 
أولاً الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات مــع الرياضــة ثــم الميتفورمــين وســيكون هــذا أفضــل 
كثيــرًا مــن التعــرض لمثــل هــذه الأدويــة علــى الأقــل 7 الوقــت الحالــي لأنــه لا زال حديثًــا 7 
الأســواق (فقــط مــن ينايــر ٢٠١٠ 7 الولايــات المتحــدة) ولــم يأخــذ الوقــت الــكا7 لمعرفــة 

آثــاره ومــا يمكــن أن يُحْدثــه علــى المــدى البعيــد.
لقــد أســتخدمته أنــا لمــدة أربعــة أشــهر فقــط ليســاعدني 7 خفــض الــوزن لا 7 
إســتخراج أنســولين مــن خلايــا بيتــا إذ أن خلايــا بيتــا عنــدي ثــارت علــي منــذ زمــن وأعلنــت 
عــدم قدرتهــا علــى إفــراز أي أنســولين مــرة أخــرى - وبالطبــع فعلــت هــذا بتوصيــة طبيبــي 
المتفهــم الرائــع بعــد مــا تكلمنــا ســويًا كيــف أن د. برنســتين يفعــل هــذا مــع ســكريين النــوع 
الأول ذوي الــوزن الزائــد ولكنــي علمــت أن د. برنســتين أوقــف إســتخدامه بعــد بعــض 
المشــاكل 7 الغــدة الدرقيــة التــي حدثــت مــع بعــض مرضــاه مــن جــراء إســتخدامهm فأوقفتــه 
أنــا الآخــر بعــد كل مــا قــرأت ولكنــي بعــد ذلــك قــرأت بوضــوح أن الفكتــوزا يُســتخدم أيضًــا 
هــو أو الســيملين أو الباييتــا لعــلاج مقاومــة هرمــون اللبتــين كمــا ســنرى فيمــا بعــد أو بمعنــى 
آخــر يُســتخدم للأشــخاص الذيــن يســتحيل معهــم فقــد الــوزن حتــى وإن كانــوا يأكلــون أقــل 
 mالقليــل ويمارســون رياضــة منتظمــة ولكــن مــع هــذا مــن المســتحيل أن يفقــدوا وزنهــم الزائــد
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وهــذا تكلــم عنــه د. كِنْــت هولتــورف بوضــوح وسأشــرحه بعــد قليــل ولكــن 7 أي الحــالات 
ــس أي أحــد  ــك ولي ــك أم لا هــو طبيب ــل ل ــلاج الأمث ــوزا هــو الع مــن ســيحدد إن كان الفكت

آخــر.
ــا ويجعلــك تشــعر بالأمتــلاء ســريعًا لأنــه يعمــل  الفكتــوزا هــو دواء يُقلــل الشــهية تمامً
تأخيــر تفريــغ المعــدة بأنــه يُبقــي الصمــام الســفلي للمعــدة مقفــولاً لفتــرة فتشــعر بإمتــلاء 
المعــدة ســريعًا لأنهــا لا تفــرغ الطعــام إلــى الأمعــاء وبالتالــي يجعلــك تقلــل مــن طعامــك نوعًــا 
 Gasteroparasis ــون بتأخــر الهضــم مــا. ولكــن مــن المعــروف أن معظــم الســكريين مصاب
ــا لفتــرات قــد تصــل  أي أن الصمــام الســفلي للمعــدة لا يعمــل بشــكل طبيعــي ويظــل مغلقً
إلــى يــوم أو أكثــر كمــا يقــول د. برنســتين وهنــا يصبــح مــن غيــر المعقــول والمنطقــي أن آخــذ 
دواءً مثــل فكتــوزا يزيــد مــن حالــة تأخــر الهضــم - إن كانــت موجــودة بالفعــل - ويطــوِّل مــن 

فتــرات غلــق الصمــام الســفلي للمعــدة.
هنــا أحــب أن أتكلــم عــن حالــة هامــة جــدًاm ذكرهــا  د. برنســتين 7 كتابــه وهــي حالــة 
مــا إذا كان الشــخص الســكري مصــاب بتأخــر الهضــم (وهــذا يحــدث عــادة للمصابــين 
بســكري النــوع الأول أكثــر مــن خمــس ســنوات بدرجــات شــدة مختلفــة حســب درجــة التحكــم 
بالســكري)m ولكنــه 7 نفــس الوقــت يعانــي مــن شــهية زائــدة للكربوهيــدرات علــى وجــه 
الخصــوص قــد تكــون مصحوبــة بزيــادة كبيــرة 7 الــوزن وهــذه الشــهية قد تــؤدي إلى صعوبة 
التحكــم 7 كميــات الأكلاتm أو إلــى أكل وجبــات صغيــرة بــين الوجبــات أو الأســتيقاظ مــن 
 mالنــوم ليــلاً لــلأكل وذلــك لغيــاب هرمــون الأميلــين الــذي يُنتــج 7 خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس
ويقــول د. برنســتين أن القــرار يُصبــح صعبًــا نوعًــا مــا وأنــه يُفاضــل بــين الحالتــين ويســتطرد 
قائــلاً" أنــه إن كانــت حالــة تأخــر الهضــم بســيطة أو متوســطة ولاتؤثــر تأثيــرًا كبيــرًا علــى 
ــوع الأول  ــين أو الســيملين (الأســم التجــاري) لســكريين الن ــه يصــف الأميل ــدم فإن ســكر ال
والفكتــوزا لســكريين النــوع الثانــي للتغلــب علــى مشــكلة الــوزن وذلــك للوصــول للهــدف 
الأســمى وهــو تحســين حساســية الأنســولين وضبــط ســكر الــدم للمســتويات الطبيعيــة" 

ــن معظــم المضاعفــات ومنهــا تأخــر الهضــم. والــذي بعــد فتــرة بالطبــع سيُحَسِّ
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DPP4 Inhibitor - Januvia ٣٣- جانوفيا
اســمه العلمــي (Sitagliptin) وهــو مــن الأدويــة المخفضــة لســكر الــدم عنــد الســكريين 
مــن النــوع الثانــي المؤثــرة علــى هرمونــات الأمعــاء Incretin والتــي تكلمنــا عنهــا عندمــا 
تكلمنــا عــن الفكتــوزا وقــد ظهــر 7 الأســواق عــام ٢٠٠٦. وقلنــا أن الفكتــوزا هــو أحــد 
مقلــدات هرمونــات الأمعــاء GLP1 - Incretin Memetic  7 حــين أن الجانوفيــا يعمــل 
ــرة أطــول  ــاء ال GLP1 فت ــه يســمح ببق 7 نفــس الإتجــاه ولكــن بطريقــة مختلفــة وهــي أن
7 الجســم وذلــك بتوجيــة الجــين الــذي يُنتــج إنــزيم DPP4 ليوقــف إنتاجــه وكمــا شــرحت 
ــا  ــذا فعندم ــدمm ل ــن الــــ GLP1 7 ال ــص م ــو المســؤول عــن التخل ســابقًا أن الــــ DPP4 ه
GLP1 7 آداء مهــام عملــه دون أي إعاقــة. الــــDPP4 يســتمر  إنتــاج  يُوقِــف جانوفيــا 
إلــى هنــا ويبــدو الــكلام منطقيًــا ولكــن هــل جســم الإنســان يعمــل كذلــك؟ هــل كل إنــزيم 
أو هرمــون 7 جســم الإنســان لــه وظيفــة واحــدة فقــط® ســنرى بعــد قليــل كــم وظيفــة يقــوم 

بهــا الأنســولين وحــده.
ــا بعــدم وجــودهm إحــدى هــذه  الـــــDPP4 لــه وظائــف أخــرى هامــة جــدًاm ســتنتهي تمامً

الوظائــف فقــط هــي تخليــص الجســم مــن GLP1 ولكــن مــاذا عــن باقــي وظائفــه®®
وظائف الـــ DPP4 (هذا الذي يوقف عمله جانوفيا):

 mتقــول جينــي رول 7 كتابهــا بــكل وضــوح أنهــا بعد أن بدأت تأخذ جانوفيا بعدة أســابيع
جُرِحَــتْ 7 إصبعهــا جرحًــا صغيــرًا ولكنــه أخــذَ وقتًــا طويــلا جــدًا ليلتئــم كمــا أنهــا 7 نفــس 
الوقــت لاحظــت أن أماكــن إبــرة جهــاز القيــاس 7 أصابعهــا تأخذ وقتًا أطــول للألتئام وتميل 
إلــى أن تؤلمهــا أكثــر مــن ميلهــا للألتئــام الســريع تقــول أنهــا كانــت تقيــس ســكر دمهــا حوالــي 
ــا طويــلا  ــا ولــم يحــدث أن شــعرت بألــم أو أخــذت أماكــن الوخــزات وقتً ثمانــي مــرات يوميً
للألتئــام. فقــررت أن تبحــث إن كانــت هــي الوحيــدة التــي يحــدث لهــا هــذا أم لاm فوضعــت 
هــذه المشــكلة علــى أحــد المنتديــات عــن الســكري والمختصــة بالــكلام عــن جانوفيــا بالــذات 
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والتــي هــي عضــوًا مشــاركًا فيهــاm فســألت عمــا إذا كان هــذا قد حدث مــع أحد من قبل عند 
إســتعماله جانوفيــاm ولدهشــتها الشــديدة جاءتهــا كثيــر مــن الــردود 7 نفس الإتجــاه ويعانون 
ــة. ــات الجراحي ــى جــروح العملي ــام الجــروح وحت ــة إلتئ مــن نفــس المشــكلة ألا وهــي صعوب
ــا  ــا جــدًا وحساسً ــي رول أن ال DPP4 يلعــب دورًا هامً ــل مــن البحــث وجــدت جين مــع قلي
7 مســاندة الجهــاز المناعــي وذلــك بأنــه يخفــض قيمــة أحــد أهــم المــواد المســببة للألتهــاب 
7 الجســم تُســمىSubstance P or Proinflammatory Peptide Substance P  لذلــك 
عندمــا يقضــي جانوفيــا علــى DPP4 فــإن هــذه المــادة الإلتهابيــة تعلــو 7 مســار الــدم 
وتســبب أعــراض إلتهابيــة عــدة منهــا علــى ســبيل المثــال لا الحصــر صعوبــة إلتئــام الجــروح!!
ــد عنــد مرضــى الروماتويــد أو الـــــ Rehumatoid Arthritis أنــه كلمــا قلــت  مثــال آخــر وُجِ

نســبة الــــDPP4 كلمــا زادت درجــة الإلتهــاب.
أحــد أهــم وظائــف DPP4 هــي التخلــص مــن وتقليــل Cytokins وهــي المــادة التــي تســبب 
الألتهابــات ولذلــك عندمــا يتــم تقليــل الــــ  DPP4 تزيــد الأعــراض الألتهابيــة داخــل الجســم 
ناهيــك عــن أن ســكر الــدم المرتفــع هــو أحــد أهــم أســباب تــرك الجســم 7 حالــة إلتهابيــة 

دائمة.
وُجِــد أيضًــا أن تقليــل أو منــع إنتــاج DPP4 يــؤدي إلــى المســاهمة بشــكل مــا 7 تحــول 
ــدة  ــون والغ ــد والقول ــة 7 البروســتاتا والجل ــا ســرطانية خبيث ــى خلاي ــا الســليمة إل الخلاي
الدرقيــة. ال DPP4 هــو 7 الحقيقــة يُســمى Tumor Suppressor أي مقــاوم أو قامــع 

لحــدوث الــورم الســرطانيm فتخيــل مــاذا يحــدث لــو منعنــا وجــوده.
نصت إحدى الدراسات على الآتي:

تقليــل الــــ DPP4 هــو علامــة تحــدث 7 بدايــات ســرطان الجلــد وأنــه أثنــاء تقــدم 
مــرض مثــل Melanoma يتــم التوقــف عــن إنتــاج الـــــ  DPP4 أي بمعنــى آخــر (كمــا تقــول 
الدراســة) أن الخليــة تتوقــف عــن إنتــاج الـــــ DPP4 عندمــا يبــدأ تحولهــا مــن خليــة طبيعيــة 

إلــى خليــة خبيثــة ســرطانية.
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تحذير هيئة الدواء الأمريكية:

وضعــت هيئــة الــدواء الأمريكيــة تحذيــرًا 7 النشــرة الدوائيــة الخاصــة بالجانوفيــا 
  Sitagliptinتقــول أن "هنــاك ٨٨ حالــة مــن إلتهــاب البنكريــاس الحــاد للذيــن يســتعملون ال
(الأســم الكيميائــي للجانوفيــا) تم تبليغــه للهيئــة بــين الفتــرة مــن ١٦ أكتوبــر ٢٠٠٦ إلــى ٩ 
فبرايــر ٢٠٠٩ - أكثــر مــن هــذا أن ٤٧ حالــة مــن ال ٨٨ قــد تم شــفاءهم عندمــا تم وقــف 
ــة بــأن الــدواء  الــدواء"m وبالرغــم مــن إعتــراض الشــركة المنتجــة علــى هــذا التحذيــر متعلل
يخــدم فئــة مــن النــاس وهــم الســكريين الذيــن مــن المحتمــل أن يكــون لديهــم مشــكلة مــا 7 
البنكريــاس علــى وجــه العمــومm ولكــن مــع هــذا نصحــت هيئــة الــدواء الأمريكيــة الأطبــاء 
الذيــن يريــدون أن يصفــوا هــذا الــدواء لمرضاهــم بإخبــار المريــض أن هــذا الــدواء مــن الممكــن 

أن يســبب إلتهــاب فــي البنكريــاس.

ماذا يفعل الجانوفيا:

وظيفتــه الرئيســية هــي وقــف إنتــاج DPP4 وبالتالــي تــرك الـــ GLP1 يفعــل مــا يجــب 
  GLP1فعلــه فتــرة أطــول كمــا أوضحــت ســابقًا 7 عمــل الفكتــوزا الــذي هــو شــبيه الــــ

ودعنــي أذكركــم  بعمــل الــــ GLP1 مــرة أُخــرى:
ــاع . ١ ــد إرتف ــن عن ــاج الأنســولين ولك ــى إنت ــاس عل ــا 7 البنكري ــا بيت ــه يحــث خلاي أن

ــدم عــن حــد معــين. ســكر ال
يقلل من تفريغ المعدة للطعام القادم منها للأمعاء.. ٢
يُقلــل مــن إفــراز هرمــون الجلوكاجــون مــن خلايــا بيتــا 7 جــزر لانجرهانــز 7 . ٣

البنكريــاس والــذي يحــث الكبــد علــى تحويــل بعــض الجليكوجــين المخــزن فيــه إلــى 
جلوكــوز وإطلاقــه 7 الــدم. 

ما مدى تأثيره في سكر الدم :

الجانوفيــا كمــا هــو مكتــوب 7 النشــرة الدوائيــة ذو تأثيــر متوســط علــى معــدل الســكر 
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نُشــرت 7  Blood Sugar 101 أنــه 7 دراســة  الــدم وتقــول جينــي رول 7 كتابهــا   7
النشــرة الدوائيــة لجانوفيــا والتــي أُجريــت علــى مجموعــة مــن الســكريين متوســط قيــاس 
ــزول التراكمــي بنســبة Ç٠٫٦ أي  ــى ن ــا أدى إل ــاول جانوفي ــم ٨ تشــير أن تن التراكمــي لديه
ــة للســكري  ــة الأمريكي ــن الجمعي ــه م ــو الموصــى ب ــن ٧ وه ــى م ــى حت ــي أعل لا زال التراكم
ــذْ  ــد أَخْ ــه عن ــا أن ــلm وتقــول نفــس الدراســة أيضً ــرًا مــن قب ــا كثي ــا عــن هدفه ــي تكلمن والت
الجانوفيــا مــع الميتفورمــين أو الأفانديــا فــإن هــذا الخليــط أنــزل التراكمــي إلــى Ç٧ عنــد 
نصــف المشــتركين 7 الدراســة والباقــي لــم يحــدث معهــم شــيء!! ممــا يُرجــح أنــه يعمــل مــع 
البعــض بصــورة أفضــل مــن البعــض الآخــرm تعتمــد تقريبًــا علــى مــدى إســتجابة خلايــا بيتــا 

7 البنكريــاس للتحفيــز لإنتــاج المزيــد مــن الأنســولين كمــا تقــول جينــي رول.
أونجليزا:

أونجليــزا هــو نفــس الجانوفيــا بــل أســوأm ســأذكر فقــط هــذه الجملــة علــى لســان جينــي 
رول 7 نفــس كتابهــا «أونجليــزا لا يقــدم أكثــر ممــا يقدمــه جانوفيــا – الدراســات المذكــورة 7 
ــره  ــزا تأثي ــول أن الأونجلي ــة تق ــدواء الأمريكي ــة ال ــدواء بوســطة هيئ ــذا ال الوصــف الرســمي له
أقــل علــى ســكر الــدم مــن الجانوفيــا ولكنــه 7 نفــس الوقــت لــه تأثيــر ســلبي علــى كــرات الــدم 
البيضــاء 7 الجهــاز المناعــي فهنــاك واحــد مــن كل ١٠٠ مســتخدم لأونجليــزا قــد أنخفــض 
لديــه عــدد كــرات الــدم البيضــاء لرقــم منخفــض وخطيــر» وتكمــل جينــي «أنــه إذا كان طبيبــك 
قــد وصــف لــك أونجليــزا بــدون تحليــلات دم كل فتــرة ليــرى أثــر هــذا الــدواء علــى دمــك ففــي 
الأغلــب أنــه لــم يقــرأ النشــرة الدوائيــة بأونجليــزا وأغلبهــم لا يفعلــون - علــى حــد قــول جينــي 

ــر !!  ــر وأكث ــت تبحــث وتكتشــف أكث رول Blood sugar 101 7 وســأدعك أن
أحــرص كل الحــرص قبــل أســتخدام أي دواء أن تقــرأ وتتعلــم عنــهm فأنــت لا تريــد ان تأخــذ 
ــو أورام ســرطانية نتيجــة لأخــذ  ــون عرضــة لنم ــف وتك ــدل ضعي ــط ســكر دمــك بمع دواءً يضب
http:// .DPP4 أقــرأ هنــا أكثــر عــن ضــرر منــع الـــ - Çهــذا الــدواء حتــى ولــو كان الأحتمــال ١

 articles.mercola.com/sites/articles/archive/2012/12/20/dpp4-inhibitors.aspx
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٣٤- أكتوس وأفانديا 
همــا دواءان متشــابهان إلــى حــد كبيــر ظهــرا 7 الأســواق 7 أواخــر التســعينيات 
ــه.  ــادة حساســية الجســم للأنســولين أو تقليــل مقاومــة الجســم ل ــمm كان هنــاك إدعــاءً بأنهمــا مــن الممكــن أن ينقــذا خلايــا بيتــا مــن الدمــار والــذي أتضــح وعملهمــا يتلخــص 7 زي ــة مبيعــات 7 العال ــى الأدوي ــا كان واحــدًا مــن أعل ــمْ بعــد ذلــك. أفاندي ــه ســراب ووهْ ــي تحــدث لــك أن تتخيــل أن مبيعاتــه 7 عــام ٢٠٠٦ كان ٣٫٢ مليــار دولار!! إلا أن المبيعــات بــدأت أن ــب الت ــة ربطــه بمعظــم مشــاكل القل ــة مــن عــام ٢٠٠٧ لبداي لمســتعمليه.7 الأنخفــاض بداي

كيف يعملان على زيادة حساسية الجسم للأنسولين:

ــا علــى زيــادة حساســية الجســم للأنســولين وبصراحــة تامــة كانــت صدمــة لــي عندمــا عرفــت يعمــل الــدواءان علــى خفــض ســكر الــدم للســكريين مــن النــوع الثانــي وذلــك بالعمــل  ــادة عــدد الخلاي ــى زي ــن الدوائــينm فهمــا يعمــلان عل ــد هذي ــك عن ــة فعــل ذل ــا!!الدهنيــة 7 الجســم 7 الأرداف والفخــذ والــذراع لكــي يســتطيع الأنســولين أن يُدْخِــل مــا هــي آلي ــى شــكل دهــون 7 هــذه الخلاي ــه عل الفائــض مــن الجلوكــوز ويخزن
ــى وزادت الوفيــات مــن جــراء مشــاكل القلــب والجهــاز القلبــي بنســبة Ç٢٠ وظلــت الشــركة الإصابــة بأزمــات قلبيــة بمقــدار Ç٦٦ وزادت الإصابــة  بالســكتة الدماغيــة بنســبة Ç٣٩ عكــس مــا هــو متوقــع تمامًــا وكانــت نتائجهــا أن مســتعملي الأفانديــا قــد زادت لديهــم نســبة DREAM لتُثبــت فيهــا أن الــدواء يمنــع الأصابــة بأمــراض القلــب ولكــن الدراســة جــاءت هنــاك دراســة أُجريــت بواســطة الشــركة المنتجــة لأفانديــا أواخــر عــام ٢٠٠٦ أســمها  ــه إل ــة علي ــدواء وتهــدده برفــع قضي ــخ هــذه الدراســة تحــارب كل مــن ينتقــد ال ــا يقــول أن المرضــى الذيــن مــن تاري ــن أن أصــدرت هيئــة الــدواء الأمريكيــة عــام ٢٠٠٧ تقريــرًا واضحً ــر م ــب أكث ــن مشــاكل 7 القل ــوا م ــوا أو يموت ــر لأن يعان ــا معرضــون أكث المرضــى الذيــن يســتعملون أكتــوس.يأخــذون أفاندي
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هناك دراســة مشــهورة نُشــرَت New England Journal Of Medicine 7 ربطت بين 
إســتخدام أفانديــا وحــدوث زيــادة قدرهــا Ç٤٣ 7 نســبة حــدوث أزمــات قلبيــة لمســتخدميه 
و Ç٦٤ زيــادة 7 إحتمــالات نســبة الوفــاة بمشــاكل 7 القلــب مقارنــةً بمــن يســتعملون أدويــة 

أخرى.
http://www. نشرت النيويورك تايمز 7 ١٩ فبراير ٢٠١٠ مقالاً واضحًا 7 هذا اللينك
nytimes.com/2010/02/20/health/policy/20avandia.html?pagewanted=all&_

r=2& لا لبــس فيــه يقــول أن التقاريــر التــي حصلــت عليهــا النيويــورك تايمــز تقــول أن لــو 

أن الســكريين الذيــن يأخــذون أفانديــا تم تحويلهــم إلــى أكتــوس (رغــم مــا بــه مــن مخاطــر 
ــكان  ــوس) ل ــة لمســتخدمي الأكت ــة حــدوث ســرطان المثان ــن إمكاني ــر FDA م ــا تحذي آخره
يمكــن تفــادي ٥٠٠ حالــة أزمــات قلبيــة و ٣٠٠ حالــة فشــل 7 القلــب تحــدث 7 الشــهر مــن 
جــراء أســتخدام أفانديــا. وأوضــح المقــال أن هنــاك صلــة بــين أفانديــا وبــين ٣٠٤ حالــة وفــاة 
7 الربــع الثالــث مــن عــام ٢٠٠٩. ومــع ذلــك تقــول الشــركة المنتجــة أنهــا درســت الأفانديــا 
بإســتفاضة ووجــدت أن الأدلــة العلميــة لا تؤيــد أن الأفانديــا يزيــد مــن الأحتمــال بالإصابــة 

بأزمــات قلبيــة!
تقــول المقالــة أنــه حتــى داخــل هيئــة الــدواء الأمريكيــةm هنــاك إنقســام بــين مســؤوليها 
بــين رأي قائــل بضــرورة ســحبه مــن الأســواق طالمــا أن هنــاك بديــل آمــن ورأي آخــر قائــل 
بــأن الدراســات متناقضــة وليســت حاســمة ويوصــي هــذا الــرأي الثانــي بضــرورة تركــه 

ــاء والمرضــى. ــار للأطب كأختي
بالطبــع كلا الدوائــين يســببان زيــادة 7 الــوزن لأنهمــا يســببان حجــز المــاء 7 الجســم 
والتســبب 7 التــورم بالإضافــة لمــا ذكرتــه أعــلاه مــن قابليــة الدوائــين لخلــق خلايــا دهنيــة 

جديــدة خاصــة 7 أماكــن مختلفــة مــن الجســم.
 Macular Edema واحــد مــن أكثــر الآثــار الجانبيــة لهمــا هــو مشــاكل 7 الشــبكية
ــى ١٧٠٠٠٠ ســكريm قــد وجــدت الدراســة أن  قــد تم كشــفه 7 دراســة أُجريــت ٢٠٠٩ عل
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الســكريين الذيــن يُعالجــون بهــذه الأدويــة وأغلبهــم مــن مســتعملي الأكتــوس (حتــى المتحكمين 
 Macular Edema ــة بمشــاكل 7 الشــبكية ــوا عرضــة للإصاب ــدًا بالســكري) كان منهــم جي

بنســبة Ç٦٠ مقارنــة بمــن لا يأخــذون هذيــن الدوائــين.
تقــول جينــي رول 7 كتابهــا أن هنــاك دراســات أخــرى عديــدة ربطت بــين أخذ الدوائين 
 The New England نُشِــرَت 7  الدراســات  هــذه  إحــدى   mالعظــام كســور  وإحتمــالات 
Journal of Mdicine قارنــت بــين أفانديــا والميتفورمــين وجليبورايــد ووجــدت بوضــوح أن 

 mمــن يأخــذون الأفانديــا تضاعــف عندهــم كســور العظــام عمــن يأخــذون الدوائــين الآخريــن
ــادة  ــاك زي ــدت أن هن ــين وجَ ــن الدوائ ودراســة أخــرى درســت ١٩٠٧٠ ممــن يأخــذون هذي
ــن  ــار ممــن يأخــذون هذي ــع الأعم ــين الســيدات مــن جمي بنســبة Ç٥٧ 7 كســور العظــام ب

!! Çوللســيدات الأكبــر ســنًا كانــت النســبة ٧١ mالدوائــين
 Blood Sugar 101 - What they do not tell you about رول 7  تقــول جينــي 
Diabetes أن الميكانيــزم الــذي يحــدث هنــا أن كثيــر مــن الخلايــا التــي مــن المفــروض 

أن تكــون عظمــا تتحــول إلــى تكويــن خلايــا دهنيــة نتيجــة إســتخدام هــذه الأدويــة!!!
7 ٢٣ ســبتمبر ٢٠١٠ قيــدت هيئــة الــدواء الأمريكيــة إســتخدام الأفانديــا بإســتخدامه 
فقــط 7 حالــة إذا لــم يتمكــن الشــخص الســكري مــن ضبــط ســكر الــدم بــدواء آخــر وكان 
 the drug is still available to patients not already taking it, but" النــص كالآتــي
 only if they are unable to achieve glycemic control using other medications

and, in consultation with their health care professional.

بعكــس هيئــة الــدواء الأمريكيــة التــي لــم تمنــع الــدواء أو تحــذر منــه تحذيــرًا شــديد 

اللهجــة فــإن هيئــة الــدواء البريطانيــةEMA European Medicine Agency  قالــت أن 

الفوائــد مــن أخــذ الأفانديــا أقــل مــن الضــرر الحــادث بســببه وفــي ســبتمبر ٢٠١٠ حــذرت ٩٠٠٠٠ 

ــع  ــم من ــه ت ــي أن ــرار يعن ــن إســتخدامه ونصحــت بوقــف إســتخدامه، والق ــي م مســتخدم بريطان

صرفــه لأي ســكري ســيبدأ فــي إســتعماله لأول مــرة فــي أوروبــا منــذ ذلــك اليــوم ٢٣ ســبتمبر 
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٢٠١٠ ولــم تنصــح الذيــن يســتخدمونه بوقفــه إلا بعــد إستشــارة الطبيــب بإســتبداله كمــا هــو 

http://www.theguardian.com/ .واضــح فــي مقــال جريــدة الجاديــان علــى هــذا الرابــط

 society/2010/sep/23/diabetes-drug-avandia-suspended-health-fears

أمــا بالنســبة لأكتــوس فقــد أعلنــت هيئــة الــدواء الأميريكــة 7 يونيــو ٢٠١١ أن هنــاك 
إحتمــالات حــدوث ســرطان المثانــة بــين مســتخدمي الأكتــوس.

خلاصــة الــكلام أن الدواءيــن عليهمــا كلامًــا كثيــرًا جــدًا كمــا رأيــت والأختيــار 7 
النهايــة لــك بعــد إستشــارة طبيبــك بالطبــع.

<<<
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٣٥- وضربوا التراكمي
ــرة الغــدد شــوية انــي عنــدي خمــول 7 الغــدة الدرقيــة وبــدأت أخــد الهرمــون التعويضــي ومــن ســاعتها 7 ملحــوظ وصلــت لحوالــي ١٢ كيلــو 7 ســتة أشــهرm بــدأت أعمــل فحوصــات اكتشــفت حكايتــي بــدأت مــن حوالــي ســنتين ونصــفm بــدأت ألاحــظ زيــادة 7 وزنــي بشــكل  ــاع انظمــة حميــة مختلفــة مــع دكات شــيء كان مضايقنــي وبيحبطنــي إنــي مهمــا عملــت وزنــي ثابــت.لأي ســبب آخــر. ووصفــوا لــي الجلكوفــاج بجرعــات مختلفــة وعــلاج للكوليســترول . وأكتــر مــن النــوع التانــي طبعًــا نتيجــة زيــادة الــوزن وبالتالــي زيــادة نســبة الكوليســترول الســيء أو الدكاتــرة بيعللــوا ده بــإن خمــول الغــدة بيقلــل معــدل الحــرق ثــم اكتشــفت اصابتــي بالســكري ومــع دكاتــرة الحميــة شــوية لكــن للأســف كان وزنــي بينــزل بصعوبــه جــدًا ثــم يتراجــع. وكانوا محــاولات عديــدة لانقــاص وزنــي بإتب
ويجعلهــا 7  يكرمــه  ربنــا  أحمــد  الباشــمهندس  علــى صفحــة  تعرفــت  ــاع عــن النشــويات ده شــيء صعــب جــدًا وبالصدفــة  ــزان حســناته. 7 الأول كنــت حاســه إن الإمتن ــد مي ــذي تول ــوزن مــع الخــوف والرعــب والكــره الل ــادة 7 ال ــي أخســر الزي ــي 7 إن ســكر عنــدي مــن النشــويات بعــد ســماع فيديوهــات الباشــمهندس وقــراءة معظــم مقالاتــه اللتــي لكــن رغبت التأثيــر 7  الســريعة  والكربوهيــدرات  المصنعــة  النشــويات  أضــرار  فيهــا  ــة.يشــرح  ــه قوي ــي دفع ــل الســكري - كل هــذا أعطان ــادي قب ــى الانســان الع ــا عل ــدم وخطورته ــا كان ال ــدرات) بــس بصراحــه أن ــة الكربوهي ــة قليل ــس (الحمي ــو كارب ــدأت أنفــذ نظــام الل ــا أشــعر بدوخــه وإحســاس بالجــوع ومــش دهــون جيــدة زي مــا وصانــي الباشــمهندس مــن الكتــب اللــي بيقرأهــا وأتعلــم منهــا وجربهــا فكنــت بأطبــق النظــام غلــط يعنــي منعــت النشــويات والســكريات بــس مــا كنتــش بآخــد بقالــي ســنين بأطبــخ مــن غيــر دهــون وبآخــد الحليــب وكل منتجــات الالبــان منزوعة الدســم. وب ــت دائمً ــي كن ــت النتيجــة انن ــى نفســه. فكان بيفهمونــاm بــدأت أدخــل الدهــون الجيــدة مــع وجباتــي زي (زيــت الزيتــون وزيــت جــوز الهنــد 7 نظــام اللــو كربــس وانهــا بتســاعد 7 حــرق الدهــون مــش بتزودهــا زي ماكانــوا الدكاتــرة قــادرة اقــاوم. ولمــا الباشــمهندس وجهنــي وفهمــت أهميــة الدهــون الجيــدة كمصــدر للطاقــة عل
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أصبحــت رائعــة وأتابــع القــراءات وحصــل ولقيــت إن القــراءات 7 نفــس معدلاتهــا حتــى مــن منــي م. أحمــد أستشــارة طبيبــي 7 إنــي أوقــف عــلاج الســكر والكوليســترول لأن أرقامــي بتتــراوح بــين ٧٠ وال٩٠ صــايم وبعــد الوجبــاتm بــدأت كمــان أقــرب مــن خــط الهبــوط فطلــب أخــس يمكــن كل يــوم يفــرق عــن اللــي قبلــه وبــدأت أســجل قراءاتــي للســكر بانتظــام ولقيتهــا بالجــوع والدوخــه وأصبحــت مــش بأفكــر 7 الأكل خالــص إلا 7 ميعــاد الوجبــاتm وبــدأت والقشــطة والزبــد مــن بقــر مغــذي طبيعيًــا علــى الحشــائش) m ومــن وقتهــا أختفــى احساســي 
غيــر العــلاج لأن مقاومتــي للأنســولين قلــت كثيــرًا.

ــا وأضــراره الجســيمة.لا بــل كمــان الشــخص الطبيعــي لازم يلحــق نفســه قبــل مــا يقــع 7 اللــي وقعنــا إحنــا فيــه نظــام اللــو كاربــس أســلوب حيــاة مــش مجــرد نظــام دايــت وبــس وإنــه مــش بــس للســكريين أتعرفــت علــى صفحــة انــا ســكري  I am diabetic ومكملــة إن شــاء االله لأنــي اقتنعــت ان وحســبت لقيــت إنــي خســيت حوالــي ٨ كيلــو 7 أقــل مــن شــهر ونصــف مــن تاريــخ مــا  بســبب النشــويات والقمــح المعــدل وراثيً
  I am diabetic مــن الصحــة والوقايــة خيــر مــن العــلاج. كانــت نقطــة تحــول للأحســن 7 حياتــي ودي نعمــه كبيــرة مــن ربنــا علــي ولأن مافيــش أهــم عايــزة اقــول إنــي باشــكر ربنــا جــدًا لإن معرفتــي بصفحــة انــا ســكري
كل انســان اســتفاد مــن صفحتــه.و7 النهايــة كل الشــكر والعرفــان للباشــمهندس أحمــد وجــزاه االله كل خيــر عنــي وعــن 

رسالة أخرى من أ. منال بعد فترة حوالي ثلاث شهور:

ــو إنــي أزاي أكســر تعليماتــه!! وأوقــف الــدوا وأزاي أعمــل حميــة اللــو كاربــس هــاي فــات (قليلة علشــان عملــت زيــارة للدكتــور اللــي بتابــع معــاه ســكري. طيــب ودي فيهــا ايــه®® أبــدًا فيهــا يومــين مــن اليــأس والإكتئــاب وفقــدان الأمــل مــروا علــي كأنهــم ســنين - ليــه ®®® ــا وإزاي أخــس ٨ كيل الســكر بعــد شــهرين مــن حميــة اللــو كاربــس هــاي فــات.ونشــاطي وصحتــى تتحســن!! الحكايــة إنــي حبيــت أروح أعمــل تحاليــل أطمئــن فيهــا علــى الكربوهيــدرات عاليــة الدهــون) اللــي هــو مــش ســامع عنهــا أساسً
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 mوطبعًــا كان لازم أمــر علــى الدكتــور اللــي كنــت أتابــع معــه كــي يعطينــي أوردر التحليــل
وبالفعــل رحــت وكانــت معنوياتــي 7 الســما لأنــي خســيت وبأقيــس ســكري 7 البيــت 

ــي. ــع يعن ــين ال ٧٠ وال ٩٠ - شــيء رائ ــا ب باســتمرار اجــده م
التقــدم  وكنــت متوقعــه إن الدكتــور حيفــرح جــدًا بكــده ويشــجعني ويحثنــي علــى 
ــا.  ــع أحســن مــن آخــر مــرة عملته ــي تطل ــه إن تحاليل ــا متوقع ــت طبعً ــه وكن ــت ل ــي وصل الل
المهــم حكيــت للدكتــور عــن تجربتــي وعــن حميــة اللــو كاربــس هــاي فــات وعــن كل الــكلام 

والمعلومــات اللــي المهنــدس أحمــد علمهــا لنــا 7 صفحــة انــا ســكري.
بــأن كل المعلومــات  لــدي إحســاس  طبعًــا هــو بيســمعني بإبتســامه ســاخره تبعــث 
ــا 7 نفــس  ــا بالنســبة لــهm المهــم طلعلــي أمــر التحليــل طبعً اللــي بتقوليهــا دي معروفــه طبعً
 mالمســتوصف اللــي هــو فيــه 7 منطقــه راقيــه 7 البلــد اللــي أنــا فيهــا دون ذكــر أســماء
وذهبــت إلــى المعمــل وانــا مليئــة  بالثقــه أن نتيجــة تحاليلــي ســتثبت لــه أن تجربتــي تســتحق 

ــام والتأمــل. ــه الاهتم من
 mورجعــت البيــت وأنــا بأعــد الســاعات علشــان اشــوف النتييجــة ورحــت تانــي يــوم
وإذ بــي أُفاجــأ أن التراكمــي طالــع أســوأ مــن أســوأ مــرة 7 تاريخــي مــع الســكري أي منــذ 
الإمتحــانm بــس قاومــت  اللــي ســقط 7  ســنتين ونصــف - .طبعًــا كان إحساســي زي 
وقلتلــه ازاي يــا دكتــور المعمــل أكيــد غلطــانm دانــا خســيت ٨ كيلــو وبأقيــس ســكري بإســتمرار 
7 البيــت ومتوســط القــراءات بعيــد جــدًا عــن رقــم التراكمــي ده - فيــه شــيء غلــط!! 
ــه طــب  ــت ل ــطm قل ــا غل ــا ده شــغل أجهــزة ولا يمكــن يكــون فيه ــي بإبتســامة: لا طبعً رد عل

اشــرحلي إزاي (كيــف) يعنــي ®®
قالــي : بصــي يــا مــدام مهمــا عملتــي حميــه أو رياضــة أو غيــره مش شــرط إن الســكري 
يتحســن لأن الســكري كــده كــده بطبيعتــه progressive   (وهــذا مــا يظــن معظمهــم حتــى لــو 
ضبطــت ســكرك للأســف!!) وكتــب لــي عــلاج للســكر والكوليســترول تانــي!! وأنــا 7 حالــة 

ذهوووول ومشــيت.
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أخــدت الطريــق كلــه مصدومــه وكلمــة الســكر كــده كــده progressive بتــرن 7 أذنــي 
أرســلت نتيجــة التحليــل للمهنــدس أحمــد ولدكتورتــي الأولــى اللــي كنــت بأتابــع معاهــا 
ــا كنــت حكيتلهــا عــن صفحــة الباشــمهندس  ــل مان ــي بعتلهــا عالايمي ــدا دلوقت وســافرت كن

ــي وشــجعتني أكمــل. وعــن تجربت
 mوكان الــرد مــن الباشــمهندس أحمــد ومــن دكتورتــي إنهــم شــاكين 7 نتيجــة التراكمــي
إزاي خســيتي وأرقــام ســكرك أحســن بكتيــر وتطلــع النتيجــه أعلــى مــن قبــل كــده ®® وطلبــو 
ــا انــا كنــت 7 حالــة نفســية ســيئة جــدًا وحزينــة  منــي أعيــد التحليــل 7 مــكان تانــي طبعً
علــى تعبــي وعلــي نفســي أويm وبالفعــل رحــت عملــت التحليــل 7 مــكان تانــي وكانــت 
المفاجــأة أن التراكمــي بتاعــي ٥٫٩ أي 7 نطــاق الــــ good control ومــن غيــر عــلاج كمــان.
الاول ســجدت الله شــكرًا وحمــدت ربنــا إنــي ســمعت كلام المهنــدس أحمــد والدكتــورة 
وأعــدت التحاليــل تانــي وإلا لكــم أن تتخيلــوا حالتــي وأنــا حاســه ان كل تعبــي مــع الدايــت 

ــي. ــز يقنعن ــور كان عاي ــا الدكت جــاء بنتيجــة عكســيه زي م
رحتلــه وقابلــت الأدارة وخليتهــم يترعشــوا كلهــمm تخيــلm عرضــوا علــي إنــي أتابــع 
وأعمــل تحاليــل مجانيــه لمــدة ســنه عندهــمm قلــت لهــم هــو ده كل اللــي هاممكــم ومــش مهــم 
ــل صــح  ــون إن التحالي ــم وهــم مقتنع ــي مــش فاهمــه وروحــت مــن عندك ــه الل ــاس التاني الن

ــي !! ــط دلوقت وبتأخــد جرعــات عــلاج غل
ــي  ــدًا واليومــين الل ــع معاكــم أب ــا أصــلاً مــا بقــاش عنــدي ثقــه فيكــم ولا يمكــن أتاب ان
دموعــي فيهــم مــا نشــفتش دول لازم آخــد حقــي منكــم - تخيــل قالــوا لــي «أصــل الجهــاز 
لســه جديــد إحنــا جايبنــه مــن ٦ أيــام فقــط ووارد إنــه يطلــع نتائــج غلــط» قلــت لهــم انتــم 
بتكلمــوا واحــدة بكالوريــوس علــوم بيولوجــي وأشــتغلت فتــرة 7 التحاليــل واللــي بتقولــوه ده 

مايدخلــش دماغــي أبــدًا.
المهــم انــي تيقنــت تمامًــا ان الدكتــور كان قاصد يضربلي النتيجه علشــان يثبت كلامه!!!

منال.
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Supplements ٣٦- المكملات الغذائية
المكمــلات الغذائيــة هــي ســوق كبيــر لا نهايــة لــه وتســتطيع أن تقــول أنه خارج الســيطرة 
تمامًــا عــن الرقابــة 7 الولايــات المتحــدة الأمريكية مثلاmً تقول جيني رول أنك من المســتحيل 
أن تعــرف أنــك تشــتري فعــلاً مــا تدفــع لــه. ضع 7 حســبانك دومًا أن المكملات ليســت عملاً 
خارقــا ولــو أدعــت الشــركة المنتجــة أنهــا ســتحقق إنجــازًا خارقًــا بهــذه الحبة التي ســتأخذها 
كأن تفقــد ٥٠ كجــم مــن وزنــك مثــلاmً إذن فالموضــوع كلــه لا يســتحق أن تضيــع فيــه مالــك 
أو بمعنــى آخــر لــو أن شــركة مــا أدعــت أنهــا ســتخفض ســكرك للمســتوى الطبيعــي بــدون 
أي إشــارة لنــوع أكلــك أو نشــاطك الرياضــي أو الــدواء الــذي تأخــذهm فهــذا يعنــي كمــا يُقــال 
بالمصري ضحك على الذقونm إختصار الكلام المكملات الغذائية ليســت ســحرًا ومن أدعى 
أنهــا ســحرًا فهــو كاذب - النتيجــة الحقيقيــة المُرضيــة تأتــي فقــط بالعمــل الجــاد المخلــص 
ســواءً كان فقــدًا للــوزن أو ضبطًــا للســكر أو بنــاءً للعضــلات وسيُســاعد 7 هــذا الــدواء ثــم 
المكمــلات الغذائيــة إن كان هنــاك نقــص بهــا بحســب مــا يُوصــي بــه طبيبــك 7 هــذا الصدد.

نتكلم الآن على بعض المكملات الغذائية المعروفة المفيدة للسكريين.
<<<
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٣٧- القرفة
ــا كثيــرًا حــول القرفــة ومــدى فائدتهــا للســكريين مــن النــوع الثانــي حيــث  هنــاك كلامً
هنــاك آراءً تقــول أنهــا تقلــل مــن أرقــام ســكر الصائــم وتقلــل مقاومــة الجســم للأنســولين 
وآراءً تقــول أن القرفــة ليــس لهــا أي تأثيــر علــى ســكر الــدم. هنــاك دراســة أُجريــت 7 
ــا يأخــذون ١ أو ٣ أو ٦ جرامــات  عــام ٢٠٠٣ 7 باكســتان علــى ٦٠ باكســتانيًا لمــدة ٤٠ يومً
قرفــة يوميًــا (ثــلاث مجموعــات) - الدراســة أثبتــت تحســن 7 أرقــام ســكر دم الصائــم 
عنــد الأســتيقاظ خاصــة 7 الجرعــة الأكبــر ولكــن هــذه الدراســة لا تثبــت الكثيــر إذ أنــه 
ــذه  ــول به ــد تقــديم البوليفين ــك عن ــول ولذل ــب البوليفين ــاك نقــص 7 مرك 7 باكســتان هن
ــا يمكــن أن يكــون ليــس لــه أي علاقــة بالقرفــة مــن الأصــل. الكميــة يكــون لــه أثــرًا واضحً
هنــاك دراســة أُجْريــت علــى ســكريين مــن النــوع الأول عــام ٢٠٠٧ أثبتــت عــدم جــدوى 
ــوع الأول ١  ــا حيــث أعطــى مجموعــة تتكــون مــن ٧٢ مــن الســكريين مــن الن القرفــة مطلقً
جــم 7 اليــوم قرفــة وآخريــن أُعطــوا Placebo أي إيحــاء بانهــم يأخــذون شــيئًا ولكــن هــم 
بالفعــل لا يأخــذون شــيئًا ذا قيمــة وأســتمرت الدراســة ثلاثــة أشــهر والنتيجــة لا شــيء 
مطلقًــا خاصــة 7 حساســية الأنســولين أو أرقــام الصائــم بــل إن عــدد وحــدات الأنســولين 

7 اليــوم زادت عنــد مســتخدمي القرفــة.
تقــول جينــي رول أن معظــم الدراســات كانــت 7 الهنــد وباكســتان وبأعــداد قليلــة 
ــر مــن  ــاك الكثي ــى الســكري وأن هن ــر القرفــة عل ــى مــدى تأثي لا نســتطيع أن نحكــم بهاعل

ــدم. ــى ســكر ال ــا عل ــة تمامً ــت عــدم جــدوى القرف الدراســات أثبت
ــوع الثانــي مــن الممكــن أن ينــزل  خلاصــة الــكلام 7 أحســن الأقــوال أن التراكمــي للن
Ç٠٫٥ (محتمــل) ولكــن هــذا لا يعنــي شــيئًا إذا كان التراكمــي عنــدك ٧ أو ٧٫٥ فمــاذا لــو 

كان ١٢!!! 
<<<
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٣٨- الماغنسيوم
تقول ماريا إيمريتش 7 كتابها keto Adapted أن الإنســان يحتاج ٥٤ جم ماغنســيوم 
ليســاعد 7 حــرق ١ جــم جلوكــوز فلــك أن تتخيــل أنــه عندمــا يكــون أكلــك كلــه نشــويات أي 
جلوكــوز فســيكون عنــدك نقــص بالتأكيــد 7 الماغنســيوم 7 دمــك. تقــول ماريــا إيمريتــش 
أن أكثــر مــن Ç٧٠ مــن زبائنهــا لديهــم نقــص 7 الماغنســيوم وأن معظــم الســكريين أو الذيــن 
ــم  ــون لديه ــا يك ــا م ــض غالبً ــة الأي ــي أو الســمنة أو متلازم ــدم العال ــط ال ــن ضغ ــون م يعان

نقــص 7 الماغنســيوم.
بحســب Green MedInfo أن الباحثين حددوا ٣٥٧١ إرتباط للماغنســيوم ببروتينيات 
 m7 الجســم وهــذا يبــين مــدى إعتمــاد كثيــر مــن العمليــات البيولوجيــة داخــل الجســم عليــه
منهــا علــى ســبيل المثــال تكــون الأحمــاض الدهنيــة وتفــكك البروتــين وأيــض الجلوكــوز بــل 
 Detoxification process ــا 7 تخلــص الجســم مــن الســموم والأهــم أنــه يلعــب دورًا هامً
والتــي يتخلــص فيهــا الجســم مــن المــواد الســامة التــي تدخلــه عــن طريــق الأكل أو الجلــد 
أو البيئــة المحيطــة. الماغنســيوم لــه دور هــام جــدًا 7 إرتخــاء العضــلات والأوردة الدمويــة 
وبالتالــي تقليــل ضغــط الــدم والوقايــة مــن الأزمــات القلبيــة المفاجئــة والصــداع النصفــي - 

تقــول ماريــا إيمريتــش إنــه عــلاج رائــع للصــداع النصفــي. 
الماغنســيوم مطلــوب 7 الجســم ل ٣٠٠ إنــزيم لإتمــام عمليــات حيويــة جــدًا داخــل 
الجســم مثــل تنظيــم حركــة عضلــة القلــب وحركــة القولــون والمســاعدة 7 تنظيــم ســكر 
الــدم وإرتخــاء الأوردة الدمويــة وصحــة العظــام وخلــق وتكويــن جــزيء الطاقــة الرئيســي 7 
الجســم ATP (Adenosine Triphosphate) مثلمــا يقــول د. ميركــولاm كمــا أن الماغنســيوم 
ــى الغــدة  ــره عل ــق تأثي ــه دور رئيســي 7 ضبــط مســتويات الكالســيوم بالجســم عــن طري ل

ــة. الدرقي
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علاقته بالسكري:

7 دراســة أجرتهــا الجمعيــة الأمريكيــة للســكري 7 أكتوبــر عــام ٢٠١٣ تقــول أن 
ــلَ عــدم تحمــل الجلوكــوز وحســن حساســية الجســم  أخــذ نســب عاليــة مــن الماغنســيوم قَلَّ
 mــى الســكري 7 الأعمــار المتوســطة ــل الســكري إل للأنســولين وأبطــأ تقــدم حــالات مــا قب
بــل إن الدراســة أنتهــت إلــى أن ضبــط مســتويات الماغنســيوم 7 الجســم لــه علاقــة كبــرى 
بتجنــب حــدوث الســكري لمــن لديــه إحتمــالات الأصابــة بالســكري كعوامــل وراثيــة أو بيئيــة 
أو غيــره. وهنــاك دراســة يابانيــة كبــرى مشــهورة ذكرهــا د. ميركــولا أيضًــا وتســمى دراســة 
هيســاياما The Hisayama Study أثبتــت أن أخــذ ماغنســيوم كان لــه أثــرًا كبيــرًا واقيًــا 7 
تجنــب حــدوث الســكري مــن النــوع الثانــي لقطــاع كبيــر مــن اليابانيــين خاصــة لمــن يعانــون 

مــن مقاومــة الأنســولين أو لديهــم أعــراض ألتهابيــة داخليــة.
الأشــخاص الذيــن يُعانــون مــن مقاومــة الأنســولين وُجــد أنهــم 7 نفــس الوقــت يفقــدون 
كثيــرًا مــن الماغنســيوم عــن طريــق البــول والــذي يــؤدي إلــى نقــص 7 مســتويات الماغنســيوم 
7 الجســم ولكــن الماغنســيوم 7 نفــس الوقــت لــه علاقــة مباشــرة بتنشــيط إنــزيم يســمى 
Tyrosine Kinase والذي يُعد مســاعدًا رئيســيًا 7 تقبل مســتقبلات الأنســولين 7 الخلايا 

ــا لأســتعماله  ــوز للخلاي ــا نعــرف يســاعد 7 إدخــال الجلوك ــع كم ــذي بالطب للأنســولين وال
كطاقــة وغــذاء. أي أن قلــة الماغنســيوم ســوف تتســبب 7 دائــرة مفرغــة مــن مقاومــة 
الأنســولين وزيــادة إفــرازه وزيــادة نســبة الســكر 7 الــدم بالتبعيــة. ويقــول د. ميركــولا: " أنــه 
كلمــا قــل الماغنســيوم 7 الجســم كلمــا قــل تمســك الجســم بــه وزاد التخلــص منــه بواســطة 

البــول وبالتالــي نزلــت مســتوياته 7 الــدم أكثــر وأكثــر).
تقــول ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا الجميــل Keto Adapted أن ٧٠٠ - ١٠٠٠ مجــم مــن 

!!Çجلايســينات الماغنســيوم يوميًــا قللــت حــالات الوفــاة بالســكتات القلبيــة بنســبة ٧٠
كيف تعرف أنك تحتاج ماغنسيوم:

يقــول د ميركــولا أن الماغنســيوم يوجــد بنســبة Ç١ 7 دمــك و Ç٦٠ 7 عظامــك والباقــي 
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7 الخلايــا ولــذا أي إختبــار دم لــن يكــون ســليما ولــن يعطــي نتائــج تعكــس الحقيقــة . تقــول 
ماريــا أن معظــم النــاس لديهــم نقــص 7 الماغنســيوم وأنهــا هــي شــخصيًا تأخــذه لتعــوض 

هــذا النقــص دون أي إختبــار.
أهم الأعراض التي تعرف بها أنك تعاني من نقص الماغنسيوم هي :

خلل 7 ضربات القلب.. ١
تقلصات وكرامبات عضلية.. ٢
تنميل أو وخز متقطع 7 أماكن مختلفة بالجسم.. ٣

الماغنسيوم موجود في الأطعمة الآتية (لكل ١٠٠ جم):

الكزبرة الخضراء أو المجففة بنسبة ٦٩٤ مجم.. ١
بذر القرع العسلي ٥٣٥ مجم.. ٢
الكاكاو الخام الغير محلي ٤٩٩ مجم.. ٣
بذر الكتان أو الفلاكسيد ٣٩٢ مجم.. ٤
زبد اللوز ٣٠٣ مجم. . ٥

ولكــن د. ميركــولا يقــول أن وجــود الماغنســيوم بهــذه النســب مبنــي علــى أســاس أن 
ــا هــذاm ممــا يجعــل بعــض  ــب لا يحــدث 7 وقتن ــة بالماغنســيوم وهــذا 7 الأغل ــة غني الترب
الأطبــاء والعلمــاء المختصــين بدراســة النقــص 7 هــذه المعــادن ومنهــم د. كارولــين ديــن مؤلفة 

كتــاب معجــزة الماغنســيومm يرجحــون أن معظمنــا يجــب أن يأخــذ مكمــلات ماغنســيوم. 
لماذا نريد الماغنسيوم كمكمل غذائي معدني:

 mتقــول ماريــا إيمريتــش أن المــاء الــذي نشــربه مــن المُفتــرض أن يكــون بــه ماغنســيوم
لــو جــاء مباشــرة مــن البئــر أو مــن مصــدره الرئيســي كمــا كان يشــرب أســلافنا ولكــن لأن 
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ــونْ تكلســات علــى جــدرات المواســير الحاملــة  وجــود الماغنســيوم يمنــع رغــوة الصابــون ويكَّ
للمــاء إلينــاm فتــم تطويــر عمليــة التنقيــة والتصفيــة للتخلــص مــن الماغنســيوم تمامًــا وبالتالــي 
أصبــح المــاء الــذي نشــربه خاليــا مــن الماغنســيوم تقريبًــا بعــد كل عمليات التنقيــة والتصفية.
إذا لــم تســتطع أن تغطــي إحتياجــك مــن الماغنســيوم عــن طريــق الأكل - و7 الأغلــب لــن 
ــا مــن جلايســينات  تســتطيع فعــل هــذا - فتنصــح ماريــا بأخــذ ٤٠٠ إلــى ١٠٠٠ مجــم يوميً
الماغنســيوم وتنصــح بأخــذ ٤٠٠ مجــم صباحًــا وجرعــة أخــرى علــى الغــذاء حســب الأحتيــاج 
وتقــول أن لــكل واحــد منــا تحمــل معــين للجرعــة التــي مــن المفــروض أن يأخذهــا ولــذا 

أستشــر طبيبــك 7 هــذا قبــل أن تبــدأ.
 Magnesium الماغنســيوم الــذي يُبــاع 7 الأســواق علــى صــورة ماغنســيوم ل ثريونــات
L Threonate هــو أحســن صــورة للماغنســيوم مــن حيــث قــدرة الجســم علــى إمتصاصــه 

وهــو الأمثــل 7 إمكانيــة إصلاحــه لنقــص الماغنســيوم 7 الجســمm كمــا أنــه وُجــد أن هــذه 
ــات ســهلة الأمتصــاص بواســطة  ــى شــكل الماغنســيوم ل ثريون الصــورة مــن الماغنســيوم عل
المــخ عــن أي صــورة أخــرى مــن تراكيــب الماغنســيومm ممــا يــؤدي إلــى أثــر رائــع وفعــال 7 
تحســين الذاكــرة المؤقتــة والذاكــرة طويلــة الأجــل 7 المــخ وقــد أثبتــت بعــض الدراســات أنــه 
يُحَسِّــن الذاكــرة الوقتيــة بنســبة Ç١٨ والذاكــرة الطويلــة الأجــل بنســبة Ç١٠٠ - ممــا يحســن 
ــد واحــدًا مــن  ــذي يُعَ ــل مــن خطــر التعــرض للزهايمــر ال ــرة ويقل ــرًا مــن مشــاكل الذاك كثي
أســرع الأمــراض إنتشــارًا 7 العِقْــد الأخيــرm ويتبعــه - مــن حيــث الفاعليــة – جلايســينات 
ــاع  ــن تُب ــي للأســف ولك الماغنســيوم Magnesium Glycinate ولايُباعــان 7 الوطــن العرب
الصــورة الثالثــة قليلــة الأمتصــاص وهــي Magnesium Oxide والــذي يســبب نعومــة كبيــرة 
7 الإخــراج بعكــس الجلايســينات والثريونــات اللــذان ينظمــان حركــة الإخــراج بشــكل كبيــر 
دون أعراض إسهال. من الممكن شراء الماغنسيوم ل ثريونات أو الجلايسينات من الأنترنت 
.www.Iherb.com ــال مــن ــى ســبيل المث ــدة - عل ــكل ســهولة مــن مواقــع ذات ســمعة جي ب
تقــول د. كارولــين ديــن أنــه مــن الضــروري جــدًا ضبــط التــوازن 7 الجســم بــين الماغنســيوم 

والكالســيوم وفيتامــين D وفيتامــين K2 تكلــم مــع طبيبــك 7 هــذا.
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Alpha Lepoic Acid ٣٩- ألفا ليبويك أســيد
حمــض الألفــا ليبويــك هــو مــن أشــهر مضــادات الأكســدة وبالطبــع مضــادات الأكســدة 
- كمــا هــو معــروف عنهــا - لهــا فائــدة كبــرى للنظــام العضلــي القلبــي ولصحــة المــخ والجســم 
بصفــة عامــةm كمــا أنهــا (أي مضــادات الأكســدة) معــروف عنهــا إزالــة الأجســام الشــاردة
Free Radicals والتــي تســبب ضــررًا فادحًــا بالجســم منهــا تلــف الخلايــا وأمــراض كثيــرة 

مزمنــة ومشــاكل التقــدم الســريع بالعمــر وغيرهــا مــن المشــاكل.
وحمــض الألفــا ليبويــك موجــود داخــل الخلايــا طبيعيًــا ويســاعد 7 تحويــل الجلوكــوز 
إلــى طاقــة وهــو مختلــف عــن بقيــة مضــادات الأكســدة بأنــه قابــل للذوبــان 7 المــاء أو 
الدهــون ممــا يُمَكِّنُــه مــن العمــل 7 أي مــكان بالجســمm فمثــلاً يُمَكنــه هــذا مــن دخــول 
الخليــة العصبيــة والمســاعدة 7 حمايتهــا مــن التلــفm وهــو موجــود 7 بعــض الأطعمــة 
ولكــن بكميــات صغيــرة جــدًا كالبروكلــي والطماطــم والجــزر والبطاطــس والســبانخ واللحــوم 
الحمــراء. يقــول د. برنســتين أنــه يمكــن أســتخدامه 7 صورتيــه ALA or R-ALA وأن كان 

الــــ R-ALA أكثــر تأثيــرًا.
هنــاك دراســات عديــدة أُجريــت 7 ألمانيــا أثبتــت أنــه يعمــل 7 خلايــا العضــلات 
والخلايــا الدهنيــة بتحســين وتنشــيط قــدرة مســتقبلات الجلوكــوز علــى إســتقبال الجلوكــوز 
أي كعامــل مســاعد للأنســولين أو كمــا يقــول د. برنســتين يعمــل بشــكل مشــابه ومقَلــدْ 

ــلاً. ــس بدي ــع لي ــه بالطب للأنســولين ولكن
يقــول د. برنســتين أيضًــا أن الدراســات الألمانيــة أوضحــت أنــه يعمــل بصــورة أكفــأ 
ــا عندمــا يســتخدم مــع كميــة مماثلــة مــن EPO Evening primrose Oil وهــو مُكمــل  تمامً

غذائــي آخــر.
الألفــا ليبويــك مــن الممكــن أن يُنْقــص النســبة الطبيعيــة للبيوتــين Biotin الموجــودة 
بالجســمm لــذا ينصــح د. برنســتين بأخــذ الألفــا ليبويــك المقتــرن بنســبة مــن البيوتــين ويقــول 
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أن نســبة البيوتــين يجــب أن تكــون حوالــي Ç١ مــن الألفــا ليبويــك المُســتهلك بمعنــى أنــك لــو 
كنــت تســتهلك ١٢٠٠ ملجــم يوميًــا مــن الألفــا ليبويــك مثــلاmً فيجــب أن تكــون نســبة البيوتــين 
المأخــوذه معــه حوالــي ١٢ مجــم وهــو 7 الأغلــب يُبــاع مخلوطًــا بنفــس النســبة 7 الأســواق.
أحــب أن أضيــف معلومــة هامــة جــدًا هنــا لمســتخدمي الأنســولين أن الألفــا ليبويــك ليــس 
بديــلاً للأنســولين علــى الإطــلاق ولكنــه يُســاعده 7 مهمتــه بنســبة تختلــف مــن شــخص إلــى 
آخــر. فمثــلاً يقــول د. برنســتين أنــه كان يأخــذ الألفــا ليبويــك لمــدة ٨ ســنوات ويقــول أنــه 
ــا لأن  ــثْ تقريبً ــه قــد أنقــص جرعــات الأنســولين بمقــدار الثُلُ ــدأ يأخــذه وجــد أن عندمــا ب

حساســيته زادت للأنســولين.
 Neuropathy دراســة أخــرى ألمانيــة أكــدت تحســنًا جيــدًا 7 حــالات تلــف الأعصــاب أو
وخاصــة للذيــن يُعانــون مــن وخــز أو تنميــل أو حرقــان 7 الأطــراف كاليــد أو القــدم وخاصــة 
إذا حُقــن عضليًــا بكميــات أكبــر نســبيًا لعــدة أســابيعm حتــى أنــه يســاعد 7 حمايــة الشــبكية 
مــن بعــض الضــرر الــذي يمكــن أن يحــدث لهــا مــن جــراء عــدم ضبــط الســكري كمــا هــو 

.Webmed site 7 مذكــور
واحــدة مــن أكبــر الدراســات علــى تأثيــر الألفــا ليبويــك علــى Neuropathy والتــي 
أُجريــت علــى ١٨١ شــخص لديهــم Neuropathy لمــدة ٥ أســابيع وأخــذوا ٦٠٠ - ١٢٠٠ 
- ١٨٠٠ ملجــم أو لــم يأخــذوا شــيئًا علــى الإطــلاقm وجــدوا أن الجرعــة التــي تم تَحَمُلهــا 

ــا. ــت تعطــي تحســنا 7 الأعــراض هــي ٦٠٠ مجــم مــرة واحــدة يوميً ولازال
تقــول ماريــا إيمريتــش أنهــا توصــي ب ٦٠٠ مجــم صباحًــا لــكل مرضاهــا الذيــن يبــدأون 
النظــام عالــي الدهــون قليــل الكربوهيــدرات وأن هــذا يســاعد كثيــرًا 7 إصــلاح الجلــد 
الــذي أفســده التســكر للكولاجــين Collagen مــن جــراء ســنين طويلــة مــن أكل الســكر 
والقمــح أو بالطبــع مــن إرتفــاع ســكر الــدم للســكريين والأرتفــاع النســبي لســكر الــدم لغيــر 

الســكريين آكلــي النشــويات بشــراهة.

o b e i k a n . c o m



 - 209 -

د.برنســتين يُوصــي 7 كتابــه بقرصــين كل منهمــا ١٠٠ ملجــم (أي ٢٠٠ مجــم) ألفــا 
ليبويــك كل ٨ ســاعات مــع قــرص ٥٠٠ ملجــم مــن EPO يؤخــذ 7 نفــس الوقــت ويقــول لــو 
أن ســكريًا لديــه مقاومــة للأنســولين ويأخــذ أنســولين فســيجعله يبــدأ بنصــف هــذه الجرعــة 
ويلاحــظ التغيــر 7 ســكر الــدم ونقــص عــدد وحــدات الأنســولين المحقونــة ويقــرر إن كان 
ســيرفع الجرعــة قليــلاً أم لا - أي أن العمليــة كلهــا مبنيــة علــى المحاولــة والخطــأ علــى حــد 

قــول د. برنســتين.
ــع مــع الأنســولين  ــا مرتــين بالطب ــا أســتعمل ألفــا ليبويــك بالبيوتــين مــع EPO يوميً أن
اليومــي المُعتــاد (القاعــدي والســريع) ووجــدت أنــه قلــل وحــدات الأنســولين بدرجــة معقولــة 

.Çإلــى ١٥ Çقــد تكــون حوالــي ١٠
أستشر طبيبك 7 أن تأخذ ألفا ليبويك أسيدm خاصة إن كنت مقاومًا للأنسولين.

<<<
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Vitamin D - ٤٠- فيتامين د
ــد بمســاعدة أشــعة فيتامــين د هــو 7 الحقيقــة ليــس فيتامينًــا بــل هــو هرمــون أو ســيترويد هرمــونm يقــول  ــع مباشــرة مــن الكولســترول تحــت الجل ــر أن فيتامــين د يُصَنَّ ــه د بيرلمات ــل للأمتصــاص بواســطة الدهــون فقــط أي أن ــت الشــمس وأن فيتامــين د هــو هرمــون قاب ــدم كلمــا قل ــت نســبة الكولســترول 7 ال ــه كلمــا قل ــص بواســطة الكولســترول أي أن نســبة فيتامــين د.يُمتَ
ــا للعظــام ولضبــط مســتويات الكالســيوم  ــم كلن ــا كمــا نعل  ـcerebrospinal fluid والــذي يدخــل 7 صناعــة أو تخليــق المســتقبلات 7 كل الجهــاز العصبــي المركــزي وأنــه يســاعد 7 ضبــط حركــة الأنزيمــات 7 المــخ وتنظيــم ولكنــه أيضًــا هــام جــدًا لصحــة المــخ - يقــول د. بيرلماتــر أن هنــاك مســتقبلات لفيتامــين د فيتامــين د ليــس فقــط هامً يزيــد مــن مســتويات فيتامــين د 7 الجســم.علــى مــادة تُســمى Phytic acid وهــذه المــادة تمنــع إمتصــاص الحديــد والزنــك والكالســيوم تقــول ماريــا إيمريتــش أن الحبــوب كالقمــح والأرز والشــعير مثــلاً بصفــة عامــة تحتــوي فيتامــين د كمُكمــل غذائــي وُجــد أن نســبة إصابتهــم بالزهايمــر قــد نَقُصــت بنســبة Ç٧٧!!الشــاردة Free Radicals ويقلــل الألتهابــات.m ففــي أحــد الدراســات علــى ٤٩٨ أمراة يأخذن (وهــي الجــزء الفاعــل والحيــوي 7 الجهــاز العصبــي) مــن الأثــر الضــار والفتــاك للأجســام كمــا يقــول د.بيرلماتــر تشــير إلــى أهميــة فيتامــين د. 7 حمايــة الخلايــا العصبيــة neurons العصبيــة والــذي أيضًــا يحــث علــى نمــو الأعصــاب. وكل الدراســات علــى حيوانــات التجارب الســائل المُســمى بالــ القمــح  أنــه وجــد أن الأمتنــاع عــن  كثافــة العظــام ونقــص فيتامــين د يــؤدي إلــى الكثيــر مــن حــالات الكســر وهشاشــة العظــام واحــد مــن المضاعفــات المؤلمــة التــي تحــدث بســبب ضعــف التحكــم بالســكري هــي نقــص كمــا 
 Diabetes health يقــول د. مــارك ســتيفن 7 مقــال كتبــه علــي .Osteoporosis أن النقــص 7 فيتامــين د يجعــل التحكــم بســكر الــدم أصعــب كمــا أنــه يــؤدي إلــى وتعوجهــا website كمــا Infections أنــه يــؤدي إلــى تشــوهات بالعمــود الفقــري وألــم مســتمر 7 المفاصــل والعضــلات.ضعــف العضــلات والعظــام ويجعــل الفرصــة أســهل للإصابــة  بالعــدوى
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لــدي تجربــة شــخصية متكــررة مــع فيتامــين دm ألا وهــي أنــه 7 كل مــرة أُجــري فيهــا 
الأختبــارm يظهــر عنــدي نقــص شــديد 7 فيتامــين د ويعوضــه الطبيــب بثــلاث حقنــات علــى 
ثلاثــة شــهور كل شــهر بحقنــة ٣٠٠,٠٠٠ وحــدة وبعدهــا يســهل التحكــم بمســتوى ســكر دمــي 
بشــكل رائــع وثابــت ولكــن 7 نفــس الوقــت يكــون هنــاك نقــص 7 فيتامــين ب ١٢ والــذي 
ــا أعوضــه بعشــر حقنــات تؤخــذ واحــدة كل يومــين بحســب طبيبــي ولا أدري أيحــدث  أيضً
هــذا الثبــات الغريــب 7 ســكر الــدم بســبب ضبــط مســتوى فيتامــين د 7 الــدم أم ب ١٢ 

ولكــن بالطبــع هــذا الضبــط يكــون مــع الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات.
وبعــد ٦ إلــى ٨ شــهور عندمــا أُعيــد إجــراء الأختبــار مــرة أخــرى أجــد نقصــا 7 
ــا  ــع حســب م ــرة أخــرىm بالطب ــن م ــد نفــس نظــام الحق فيتامــين د وفيتامــين ب ١٢ فأعي
يــرى الطبيــب فأجــد أيضًــا نفــس الثبــات الغريــب لمســتوى الســكر 7 دمــيm إلــى أن وضعنــي 
ــا عــن هــذا فانــا لا أتبــع أي توصيــة إلا بعــد أن أفهمهــا جيــدًا) علــى  الطبيــب (قــرأت طبعً
جرعــة مخفضــة أســبوعية لمــدة ســتة أشــهر ضبطــت معــي مســتويات فيتامــين د وب ١٢ 
7 دمــي نســبيًا. والفائــدة هنــا أننــي دائمًــا أحــرص علــى قياســهما المســتمر وضبطهمــا 7 

جســمي بمعاونــة طبيبــي وأريــدك أن تفعــل ذلــك مــا أســتطعت.
ــه بالســكري فوجــدت  ــلاً عــن نقــص فيتامــين د وعلاقت ــررت أن أبحــث قلي عندهــا ق
ــوع الأول مــن الســكري - مــن هــذه  أن هنــاك علاقــة بــين نقــص فيتامــين د٣ وحــدوث الن
الدراســات الدراســة التــي أُجريَــت 7 مدرســة ســان دييجــو للطــب جامعــة كاليفورنيا وجدت 
علاقــة بــين نســبة فيتامــين د٣ 7 الــدم وحــدوث إصابــات لاحقــة بالســكري مــن النــوع الأول 
أي بعــد إكتشــاف نقــص فيتامــين دm٣ كمــا أن هنــاك دراســة أجريــت علــى مدى ســت ســنوات 
علــى ٢٠٠٠ شــخص أثبتــت دور وقائــي لضبــط نســب فيتامــين د٣ 7 منــع حــدوث الســكري.
أطفــال  لديهــم  أوالذيــن  الســكريين  مــن  كثيــر  أســأل  أن  قــررت  الوقــت  نفــس  و7 
ســكريين 7 صفحتــي علــى الفيــس بــوك و7 بعــض الجروبــات أن يســألوا الطبيــب أن 
يُجــري لهــم فحــص مســتوى فيتامــين د 7 الــدمm ولدهشــتي الشــديدة أن كان كل مــن 
ــون مــن نقــص فيتامــين د!!  ــوا يعان أجــروا الفحــص مــن الســكريين إســتجابةً لســؤالي كان
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 UCSD’s Department of Family بروفيســور 7  وهــو  جارلانــد  ســيدريك  د.  يقــول 
.and Preventive Medicine أن هنــاك دراســة رائعــة بينــت مــا هــي العلاقــة المباشــرة 

بــين نســب فيتامــين د 7 الــدم والإصابــة بالنــوع الأول مــن الســكري وقــد أســتعملت هــذه 
الدراســة عينــات دم مجمــد مــن برنامــج الوقايــة مــن الأمــراض 7 وزارة الدفــاع الأمريكيــة 
وتم عمــل تحليــل ل ١٠٠٠ عينــة ســليمة وخاليــة مــن الأمــراض والتــي فيمــا بعــد أُصيبــوا 
بالســكري مــن النــوع الأول و ١٠٠٠ عينــة ممــن لــم يُصابــوا بالســكري مــن النــوع الأول وقــد 
تم قيــاس نســب تركيــز m25(OH)D or D - 25 Hydroxyvitamin D وهــو النــوع الغالــب 
 D - 25 وقــد تم تحديــد أقــل تركيــز مطلــوب مــن mمــن فيتامــين د أو الموجــود أكثــر 7 الــدم
D or Hydroxyvitamin D(OH)25 لتجنــب حــدوث الســكري مــن النــوع الأول وقــد كانــت 

النتيجــة (بحســب د. جارلانــد) أن نســبة ng/ml 50 كانــت ســببًا 7 منــع حــدوث نصــف 
ــو  ــوع الأول 7 هــذه الدراســة وهــذا أكتشــاف مذهــل 7 رأيــيm ل حــالات الســكري مــن الن
أخِــذ بمحمــل الجــد 7 كيفيــة العمــل علــى الوقايــة مــن الســكري مــن النــوع الأول وبالــذات 

للأطفــال - أتركــه لأطبائنــا للبحــث فيــه أكثــر.
 ng/mL أولهمــا mــان لقيــاس فيتامــين د هــام جــدًا ضــع 7 حســبانك أن هنــاك وحدت

والتــي يجــب أن تُضــرَب 7 ٢٫٦ لتحصــل علــى الوحــدة الأخــرى ألا وهــي nmol/L. ويحــدث 
ــب 7 المعامــل  ــذي يُكت ــان 7 النطــاق Range ال ــر مــن الأحي ــط 7 كثي بينهمــا لبــس أو خل
 mبجانــب قياســك او أختبــارك  فأحــرص علــى التأكــد مــن وحــدات القيــاس ونطاقهــا الســليم

حتــى لا تُشــخص بنقــص فيتامــين د وأنــت ســليم.
شيئان آخران هنا أحب أن أضيفهما:

 mدائمًــا مــع فيتامــين د لأنــك إن لــم تفعــل K2 أولهمــا: هوأنــك يجــب أن تأخــذ فيتامــين

ــا  ــة المعروفــة ماري ــة التغذي ــه أخصائي فســيعوق هــذا إمتصــاص الكالســيوم وهــذا مــا تقول
.Keto Adapted ــا ــش 7 كتابه إيمريت
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ثانيهمــا: لا تأخــذ أي أقــراص أو ســائل أو حقــن فيتامــين د مــن نفســك دون الرجــوع 

ــن نقصــه. وبعــض  ــد م ــك ويتأك ــل فيتامــين د ل ــوم بتحلي ــبm أستشــره أولاً ودعــه يق للطبي
الأطبــاء لا يقتنعــون بعمــل تحليــل فيتامــين د بحجــة أنــه غالــي الثمــنm إذا قال لــك هذا أقنعه 
بأهميتــه أو دعــه يقــرأ هــذه الصفحــة مــن الكتــاب (هنــا) لأنهــا ستُشَــكِّل فرقًــا كبيــرًا معــك.

ما هو معدل فيتامين د المطلوب - تنصح ماريا بمعدل بين ٥٠ إلى ٨٠.

كم تأخذ يوميًا في حالة النقص:

تنصــح ماريــا إيمريتــش إخصائيــة التغذيــة ب IU 5000 مــع الأكل يوميًــاm لــو كانــت . ١
نتيجــة التحليــل تحــت الـــ ٥٠.

د. ديفيــد بيرلماتــر ينصــح ب IU 5000 يوميًــاm وبالطبــع د. بيرلماتــر (مؤلــف كتــاب . ٢
ــى صحــة المــخ  ــره عل ــر نقــص فيتامــين د وأث ــر بأث ــى أكث ــوب) وهــو  معن مــخ الحب

علــى وجــه الخصــوص.
يقــول د.ســيدريك جارلانــد أن 4000IU مــن فيتامــين د٣ يوميًــا ســتكون عــادة كافية . ٣

عنــد معظــم النــاس لضبــط مســتويات فيتامــين د٣ 7 جســمك ولكنــه يقــول "أســال 
طبيبــك قبــل أن يعطيــك فيتامــين د٣ أن يقيــس لــك نســبة  D(OH)25 أولاً".

<<<
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٤١- فيتامين ب١٢ 
إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الثانــي وتأخــذ ميتفورمــين فــإن هنــاك بعــض الدراســات 
بينــت أن حوالــي Ç٣٠ ممــن يأخــذون ميتفورمــين لديهــم نقــص 7 فيتامــين ب ١٢ وبالــذات 
مــن هــم أكبــر ســنًا ومــن يأخذونــه لســنين عديــدةm وبالطبــع هنــاك أســباب أخــرى لنقــص 

فيتامــين ب ١٢ 7 الــدم منهــا علــى ســبيل المثــال لا الحصــر:
الحمية التي تعتمد على النبات والخضروات فقط.. ١
أي مشاكل بالأمعاء كمرض الكرون تمنع إمتصاص فيتامين ب ١٢.. ٢
أنــواع مــن . ٣ بالــــ Pernicious Anemia والتــي تخلــق  نــوع مــن الأنيميــا يســمى 

المضــادات التــي تهاجــم جــدار المعــدة مــن الداخــل وتدمــر الخلايــا التــي تُنتــج مــا يُســمى بــال 
Interinsic factor وهــي مــادة تُفــرَز بواســطة الغشــاء المخاطــي المبطــن للمعــدة وهــي تُعَــدُّ 

لازمــة لأمتصــاص ب ١٢ مــن المعــدة.
فيتامــين ب ١٢ هــو فيتامــين قابــل للذوبــان 7 المــاء (بعكــس فيتامــين د لــو تتذكــرون أننا 
قلنــا أنــه قابــل للذوبــان 7 الدهــون) وهــو موجــود 7 البيــض واللحــوم الحمــراء والدجــاج 
ــوع آخــر  والحليــب والجــبن أي مرتبــط بالأطعمــة البروتينيــة بشــكل أكبــر بكثيــر مــن أي ن

مــن الطعــام.
ما هي وظيفة فيتامين ب ١٢ في الجسم:

يساهم 7 إنتاج كرات الدم الحمراء.. ١
يساهم 7 حماية الجهاز العصبي.. ٢
٣ ..DNA يساهم 7 تركيب
يقلــل مــن وجــود ال Homocysteine وهــو عامــل خطــورة إذا عــلا 7 الــدم يزيــد . ٤
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مــن إحتمــالات الأصابــة بالأزمــات القلبيــة وتلــف الشــبكية والســكتة الدماغيــة.
كيف تعرف أن عندك نقص في فيتامين ب ١٢:

يتكون لديك أعراض مثل:

تعب وإجهاد مستمرين.. ١
إكتئاب – قلق.. ٢
فقد ذاكرة جزئي وصعوبة التركيز وتشوش بالتفكير.. ٣
تنميل 7 الأطراف كاليد أو القدم.. ٤
بثور أو ألتهابات متكررة باللسان.. ٥
رعشة بالعين.. ٦
إسهال متقطع.. ٧
بشرة صفراء شاحبة.. ٨

بالطبــع يكــون النقــص أكثــر عنــد الســكريين وخاصــة ممــن يســتعملون الميتفورمــين 
ــي: ــا مــا تكــون كالآت ــا غالبً ــب ولكنه ــة بحســب مــا يراهــا الطبي وتكــون الجرعــة اليومي

 v.2.4 mcg للبالغين غالبًا ما تكون
 v.1.2 mcg لللأطفال من ٤ إلى ٨ سنوات
 v.1.8 mcg للأطفال من ٩ إلى ١٣ سنة
 v.2.6 mcg للحامل
 v.2.8 mcg للمرضع
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هنــاك حــالات لا تســتطيع فيهــا الأمعــاء أمتصــاص ب ١٢ عــن طريــق الأقــراص ويخــرج 
معظمــه 7 البــول و7 هــذه الحالــة تكــون الحقــن والتــي تســمي Hydroxocobalamin وهي 
ــرى تحســن 7 الأعــراض  ــام وعــادة مــا ي ــى ٤ أي إحــدى صــور ب ١٢ وتؤخــذ كل يومــين إل
بعــد عــدة حُقَــن وغالبًــا مــا يحتــاج الشــخص الــذي لديــة نقــص مســتمر 7 ب١٢ إلــى عــدة 
حقــن كل بضعــة شــهور - ولكــن مــرة أخــرىm لا تفعــل أي شــيء إلا بعــد أن تستشــير طبيبــك.

<<<
o b e i k a n . c o m



 - 218 -

o b e i k a n . c o m



 - 219 -

٤٢- الأنسولين الصديق الحقيقي للسكريين
ــا  ــا وإيمانً الأنســولين هــو هرمــون عجيــب ومســيطر وقــوي، كلمــا قــرأت عنــه أزددتُ عجبً

بقــدرة االله عــز وجــل، ولكــن قبــل أن أتكلــم عــن الأنســولين أريــد أن أبــدأ أولاً بالمايســترو!! 

البنكرياس أو المايسترو:

البنكريــاس هــو جهــاز كمبيوتــر ربانــي مــن الطــراز الأول يبلــغ طولــه حوالــي ١٥ ســم 
ويقــع خلــف المعــدة ولــه وظائــف عــدة ســأذكر أهمهــا هنــا ألا وهــو إفــراز هرمونــين على مدى 
كبيــر مــن الأهميــة لحيــاة الإنســان وهمــا هرمونــي الأنســولين والجلوكاجــون ووظيفتيهمــا 
الأولــى هــو ضبــط ســكر الــدم 7 جســم الأنســان ضبطًــا دقيقًــا وبــدون هــذا الضبــط يمــوت 
الأنســان ســريعًا جــدًا لــو أرتفــع ســكر دمــه أو هبــط عــدة ملليجرامــات فقــطm فعندمــا نقــول 
أن ســكر الــدم المطلــوب أو الطبيعــي علــى ســبيل المثــال هــو ١٠٠ ملليجــرام / ديســيلتر أي 
٠٫١ جــم / ديســيليتر أي ١ جــم / ليتــر - تخيــل معــي نحــن نتكلــم بالجــرام 7 الليتــر أي 
أن جســم الأنســان الــذي بــه ٥ لتــر دم مثــلاً مــن المفتــرض أن يكــون بــه ٥ جــم جلوكــوز 7 ال 
٥ لتــر دم أو كمــا قلــت جــرام واحــد 7 الليتــرm لــو نقــص هــذا الجــرام إلــى الربــع أي هبــط 
ســكر الــدم إلــى ٢٥ مجــم / دل أو ٠٫٠٢٥ جــم / دل أو ربــع جــم / ليتــر فمــن الممكــن أن يمــوت 
الأنســان وســريعًا إذا لــم يُنقــذ ويرْفــع ســكر دمــهm ولــو زاد إلــى ٧ أو ٨ جرامــات 7 الليتــر 
وتــرِك عاليًــا فمــن الممكــن أيضًــا أن يمــوت الأنســان مــن جــراء إرتفــاع الســكر 7 الــدم إذا لــم 
يتــم التعامــل معــه طبيًــا وأنقــاذه - نعــم أتكلــم معكــم بالجرامــات التــي لا تُحَــسm فقــط ثــلاث 
أربــاع جــرام أقــل 7 الليتــر يقتلــك - ســبحان االله خالــق كل شــيء بإعجــاز وتمًكُّــن وتفــرُّدْ.
(عمليــة ضبــط  العمليــة  هــذه  ينظــم  الــذي  المدبــر  والعقــل  المايســترو  هــو  البنكريــاس 
ملليجرامــات الســكر 7 الــدم) - مــن دون البنكريــاس لا يوجــد أنســولين وبــدون الأنســولين 
ــدور معــه ولكــن  ــدم ي ــه يصبــح ســكرًا 7 ال ــه إذ أن ــا مــن الطعــام الــذي تأكل لا فائــدة تمامً
ــا ليُحــرق كطاقــة  - كيــف هــذا® دعنــي أشــرح لــك كيــف يتــم هــذا: لا يدخــل إلــى الخلاي
خلايــا الجســم توجدعلــى أســطحها مســتقبلات لا تفتــح البــاب للجلوكــوز للدخــول إلا 

o b e i k a n . c o m



 - 220 -

ــا بمســتقبلات الأنســولينm أي  ــا ألا وهــو الأنســولين وتســمى هــذه الخلاي بوجــود مفتاحه
أنهــا أقفــال مفتاحهــا الأنســولين وبدونــه تظــل هــذه الأقفــال مقفلــة 7 وجــه الجلوكــوز 

والــذي يعلــو بالتالــي 7 الــدم ويعيــث 7 جســدك فســادًا.
الأنســولين ينتجــه البنكريــاس بواســطة خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس والتــي هــي موجــودة 
7 مــا يعــرف بجــزر لانجرهانــزm وجــزر لانجرهانــز هــذه هــي معجــزة أخــرى موجــودة داخــل 
المايســترو فهي حوالي ١ مليون جزيرة 7 البنكرياس الصحيح للشــخص البالغ وكل جزيرة 
بهــا حوالــي مــن ٣٠٠٠ إلــى ٤٠٠٠ خليــة بيتــا منتجــة للأنســولين والتي يراهــا الجهاز المناعي 
لســبب لا يعلمــه العلمــاء خطــرًا ويهاجمهــا ويدمرهــا وهــذا الــذي يــؤدي إلــى النــوع الأول مــن 
الســكري المــؤدي إلــى الأعتمــاد الكلــي علــى الأنســولين الخارجي للســكريين من النــوع الأول.
  Granules هــذا الأنســولين المُنْتــج بواســطة خلايــا بيتــا يتــم تخزينــه 7 حويصــلات تســمى
علــى ســطح البنكريــاس قريبــة مــن الأوعيــة الدمويــة ويكــون الأنســولين المُخَــزَّن جاهــزًا 
للأنطــلاق وقــت الحاجــة وهــو مــا يُســمى أنســولين المرحلــة الأولــى Phase 1 insulin ووقــت 
الحاجــة هنــا هــو إرتفــاع ســكر الــدم ولــو إرتفاعًــا طفيفًــاm ولكــن مــا يحــدث بــين الأنســولين 
المُخــزن والجلوكــوز الداخــل لخلايــا بيتــا داخــل البنكريــاس هــي معجــزة ربانيــةm هــي عمليــة 
كيميائيــة معقــدة جــدًا وعجيبــةm فالجلوكــوز عندمــا يرتفــع قليــلاً 7 الــدمm يدخــل إلــى 
خلايــا بيتــا عــن طريــق مســتقبلات أو ناقــلات للجلوكــوز تُســمى GLUT2 وتحــدث بعــض 
العمليــات الكيميائيــة المعقــدة داخــل خلايــا بيتــا يتحــول فيهــا الجلوكــوز مــن مصــدر طاقــة 
خــام إلــى مصــدر طاقــة ســهل الأســتعمالm بواســطة عمليــة تُســمى Glycolysis والتــي 
ــة الرئيســي أو جــزيء  ــا يُســمى ATP وهــو مصــدر الطاق ــى م ــوز إل ــا الجلوك يتحــول فيه
ــة للإســتعمال 7  ــة القابل ــي تُخــزِّنْ الطاق ــة الت ــة المركزي ــد العمل ــزي وهــو يُع ــة المرك الطاق
أي شــيء تريــد فعلــه - إراديًــا أولاإراديًــا - يحتــاج إلــى طاقــة (فكــر فيــه كالبنزيــن و7 
الجلوكــوز كبتــرول) والــــ ATP يتكــون 7 مصنــع تكويــن أو تصنيــع الطاقــة بالخليــة والتــي 
تُســمى بالميتوكوندريــا Mitochondria 7 عمليــة تُســمى بالــــ Glycolysis كمــا ذكــرت.

 ATP sensitive عــدة عمليــات كيميائيــة أخــرى تقفــل فيهــا ATP وتحــدث تبعًــا لزيــادة الــــ
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Potassium channels - أي مســتقبلات البوتاســيوم - أبوابهــا لتمنــع أيونــات البوتاســيوم 

ــع الشــحنة  ــي ترتف ــة الشــحنة وبالتال ــات البوتاســيوم موجب مــن الخــروج ومعــروف أن أيون
الأيونيــة الموجبــة 7 الداخــل لتراكــم البوتاســيوم وقفــل إتجــاه خروجــه وبالتالــي يزيــد فــرق 
 Voltage gatedالجهــد والــذي يــؤدي إلــى فتــح مســتقبلات الكالســيوم والتــي تســمى بالـــ
ــح  ــت أو الجهــدm تفت ــي تعمــل بفــرق الفول ــات الكالســيوم الت  Calcium channels أي بواب

هــذه البوابــات أبوابهــا لإدخــال أيونــات الكالســيوم وبالتالــي زيــادة تركيــز الكالســيوم داخــل 
ــى مســار  ــى الأنطــلاق والأنتشــار إل ــذي يحــث الأنســولين عل ــا والكالســيوم هوال ــة بيت خلي
الــدم عــن طريــق إطلاقــه 7 أي وعــاء دمــوي ملاصــق للحويصــلات Granules وهــذه 
ــم  ــد ول ــي لا تُقل ــات الت ــا المايســترو هــي مــن أعقــد العملي ــي يقــوم به ــة الت ــة العجيب العملي

ــم ولا الطــب تقليدهــا ولا الأقتــراب منهــا إلــى الآن. يســتطع العل
نأتي الآن لوظائف الأنسولين؟

أو  النــاتج مــن هضــم الطعــام  هــي إدخــال الجلوكــوز  الوظيفــة الرئيســية الأولــى: 

الكربوهيــدرات علــى وجــه الخصــوص إلــى خلايــا الجســم المختلفــة لكــي يُســتخدم كطاقــة 
مباشــرة لازمــة لعمــل هــذه الخلايــا.

كمــا ذكــرتm المســتقبلات Receptors تمنــع دخــول الجلوكــوز للخلايــا إلا 7 وجــود 
الأنســولين كــي يُســتخدم كطاقــة. هــذه الخلايــا قــد تكــون خلايــا عضليــة أو خلايــا عصبيــة 
أو أي خلايــا 7 الجســم تحتــاج إلــى طاقــة للعمــلm ومــن المعــروف أن كل الخلايــا بالطبــع 
ــذي  ــوز ال ــى شــكل جلوك ــة تكــون عل ــة مســتمرة لكــي تعمــلm وهــذه الطاق ــى طاق ــاج إل تحت
هــو نــاتج هضــم الكربوهيــدرات أو علــى شــكل كيتونــات Ketones وهــو نــاتج تمثيــل أو 

ــة. إســتقلاب الأحمــاض الدهني
فــإذا أفترضنــا أن المأكــول مــن الكربوهيــدرات كان كثيــرًا فــإن الجلوكــوز المهضــوم 
ــا تأتــي الوظيفــة الهامــة الثانيــة  ــا عــن المطلــوبm وهن ــا كثيــرًا وفائضً النــاتج ســيكون أيضً
للأنســولين: بأنــه يســاعد 7 تخزيــن جــزء آخــر مــن الجلوكــوز (المتبقي والزائد عــن المطلوب) 
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7 الكبــد والعضــلات علــى شــكل مــادة نشــوية كثيفــة تُســمى الجليكوجــين. والجليكوجــين 
مكــون مــن جــزيء جلوكــوز وثــلاث جزيئــات مــاء ويســتخدم كمصــدر للطاقــة الأحتياطيــة 
عنــد قلــة الجلوكــوز 7 الــدم كمــا 7 حــالات الصيــام أو حالــة النــومm حيــثُ يبــدأ الجســم 
7 تفكيــك الجليكوجــين إلــى جلوكــوز يَمُــدُّ الجســم بالطاقــة المطلوبــةm والكميــة المخزنــة مــن 
الجليكوجــين 7 الجســم (الكبــد والعضــلات) تعــادل حوالــي ١٦٠٠ إلــى ٢٤٠٠ ســعر حــراري 
ــا!!  ــه حوالــي ٦٦ كجــم أي حوالــي مــن ٤ إلــى ٦ ســاعات مشــي ســريع تقريبً لشــخص وزن

وبالطبــع تختلــف مــن شــخص إلــى آخــر.
ثــم تأتــي الوظيفــة الثالثــة للأنســولين ألا وهــي تخزيــن الجلوكــوز المتبقــي - بعــد كل 
ذلــك - كدهــون عــن طريــق إمــا حــث الكبــد علــى تحويــل الكربوهيــدرات وســكر الفركتــوز 
مباشــرة إلــى دهــون ثلاثيــة (ترايجلســرايد) أو عــن طريــق إدخــال الجلوكــوز داخــل الخليــة 
الدهنيــة وتحويلــه إلــى جليســيرول والــذي يتحــد بــدوره مــع ثــلاث جزيئــات أحمــاض دهنيــة 
ــةm والترايجلســرايد هــو  ــا الترايجلســرايد أو الدهــون الثلاثي ــة مكون ــة الدهني داخــل الخلي
الصــورة التخزينيــة للدهــون 7 الجســمm وهنــا نفهــم لمــاذا تُســمى الكربوهيــدرات الســريعة 
التاثيــر 7 ســكر الــدم كالدقيــق الأبيــض أو الأســمر (نعــم الأســمر) ومنتجاتهمــا والأرز 
والحبــوبm بالكربوهيــدرات المســببة للبدانــة The Fattening Carbohydrate. ســماها 

بذلــك جــاري توبــس 7 كتابــه لمــاذا نصبــح بدنــاء.
ماهي أنواع الإنسولين المتاحة للسكريين المعتمدين على الأنسولين؟

١ ..Actrapid أو Humulin-R مثل Short acting قصير المفعول
٢ ..Humalog أو Apidra أو NovoRapid مثل Rapid Acting سريع المفعول
Insultard أو . ٣ أو   Humulin-N مثــل   Intermediate-acting المفعــول  متوســط 

.Insulin NPH

٤ ..Lantus أو Levemir مثل Long Acting طويل المفعول
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وهنــاك نــوع آخــر يُســمى الإنســولين المخلــوط وهــو خليــط مــن الإنســولين القصيــر 

المفعــول والمتوســط المفعــول وأذكــر منــه نوعيــن علــى ســبيل المثــال فقــط:

١ ..Humulin 30/70 قصير المفعول ويسمىÇو ٣٠ NPH متوسط المفعول Ç٧٠
٢ .Humalog mix 50 قصير المفعول ويُسمى Çو ٥٠ NPH متوسط المفعول Ç٥٠

إلــى  نحتــاج  الأحيــان  بعــض  ففــي   mمختلفــة بطــرق  الإنســولين  الجســم  يســتخدم 
الإنســولين الســريع الــذي يعمــل بســرعة علــى تقليــل نســبة الســكر 7 الــدم كمــا هــو الحــال 
ــا الأنســولين الطويــل المفعــول أو القاعــدي بإنتظــام  بعــد الطعــام. كمــا يحتــاج الجســم ايضً
للحفــاظ علــى نســبة الســكر 7 الــدم ثابتــة إلــى حــد مــا 7 خــلال اليــوم وبــين الوجبــات.

ماهي وظيفة الأنسولين السريع؟

الأبطــأ ســرعة  المفعــول  القصيــر  (أو   Rapid acting المفعــول الســريع  الإنســولين 
نســبيًا Short acting) يســتخدم قبــل الأكل أو مــع الأكل ويعمــل علــى خفــض مســتويات 
ــرة  ــم يتلاشــى 7 فت ــامm ث ــاول الطع ــي مــن المفتــرض أن ترتفــع بعــد تن ــدم الت الســكر 7 ال
فاعليــة لا تزيــد عــن ٤ أو ٥ ســاعات للســريع وفــى الأغلــب ثــلاث ســاعات ويبلــغ قمتــه 

ــه. ــة حقن ــى ٢ س مــن بداي ــة إل ــداءًا مــن ٤٥ دقيق إبت
ــه مــن ٩٠  ــغ قمت ــذي يبل ــول وال ــر المفع ــى ٧ ســاعات للقصي ــة مــن ٥ إل ــرة فاعلي أو فت
دقيقــة إلــى ٣٫٥ سm مــع ملاحظــة أنهمــا لا يســتخدمان معًــا أبــدًا إلا 7 حــالات نــادرة 
كأن تغطــي بهمــا كربوهيــدرات ســريعة وبروتــين 7 نفــس الوجبــة مثــلاmً لأختــلاف توقيــت 
هضــم كل منهمــا ممــا يلائــم عمــل النوعــين المختلفــين مــن الأنســولين ولكننــي أنــا لا أفعــل 
هــذاm فــإن أحتجــت توقيتــين مختلفــين للحقــن لنفــس الوجبــة فأنــا أقســم جرعــة الأنســولين 
الســريع بالنســبة التــي أراهــا مناســبة لمــا آكلــه وأحقــن 7 وقتــين مختلفــين 7 نفــس الوجبــة. 
ــة بهــا ســلطة ولحــم مــن الممكــن أن أحقــن للســلطة  ــت وجب ــى ذلــك: إذا أكل ــال عل مث

قبــل الأكل ب ١٠ ق واللحــم (بعــد حســاب كــم منــه ســيتحول إلــى جلوكــوز 7 النظــام قليــل 
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الكربوهيــدرات) بعــد الأكل ب ٤٥ إلــى ســاعة واحــدة. وكل شــخص هنــا مختلــف عــن الآخــر 
- جــرب وتعلــم وأســأل طبيبــك.

الصورة توضح توقيت عمل الأنواع المختلفة من الأنسولين التي تكلمنا عنها.

ــاس  ــل البنكري ــر مث ــل فك ــرأت عــن إدارة الســكري مث ــي ق ــب الت ــت كل الكت أجمع
ــور  لجــاري شــاينر وإســتخدام الأنســولين لجــون والــش وعــلاج أو حــل الســكري لدكت
برنســتين أن الســكريين الذيــن يريــدون أن يحققــوا أفضــل معــدل تحكــم 7 ســكر الــدم 
يجــب أن يســتخدموا هذيــن النوعــين الذيــن ســأذكرهماm فيمــا يُعــرف بنظــام الحقــن 

:MDI Multi Daily Injection اليومــي المتعــدد أو
الأنســولين الســريع المفعــول (قبــل أوبعــد الطعــام أو مــع الطعــام حســب نــوع الطعــام • 

المأكــول وســرعة تحولــه إلــى جلوكــوز 7 الــدم).
الإنســولين طويــل المفعــول مثــل اللانتــوس أو الليفيميــر (مــره أو مرتــان يوميًــا) • 

ــب. ــه الطبي ــا ينصــح ب بحســب م
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من يستخدم الإنسولين؟

السكريين من النوع الأول.• 
الســكريين مــن النــوع الثانــي الذيــن يُنتــج بنكرياســهم الأنســولين بنســبة قليلــة • 

أولاينتجونــه علــى الإطــلاق أوالذيــن لا يســتطيعون التحكــم 7 ســكر الــدم بالأدويــة 
ــق الفــم. هــؤلاء الســكريون قــد يأخــذون الأنســولين وحــده  ــي تُؤخــد عــن طري الت

ــا إلــى جنــب مــع الأقــراص كمــا يحــدد الطبيــب. كعــلاج وحيــد أو جنبً
<<<
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٤٣- الأنسولين القاعدي
ــى شــكل مــادة نشــوية كثيفــة تُســمى الجليكوجــين  ــد عل ــد يخــزن الجلوكــوز الزائ الكب
Glycogen كمــا قلــت مــن قبــل وعندمــا لا يكــون هنــاك إمــداد للجلوكــوز عــن طريــق الطعــام 

كأوقــات الصيــام وأوقــات مــا بــين الوجبــات بعــد هضــم الطعــام فــإن الكبــد يتلقــى إشــارة 
مــن هرمــون الجلوكاجــون المُفــرز بواســطة خلايــا ألفــا 7 البنكريــاس ليحــول جــزء مــن 
الطاقــة المخزنــة علــى شــكل جليكوجــين مــرة أخــرى إلــى جلوكــوز يُضَــخ 7 الجســم بإنتظــام 
كمصــدر مســتمر للطاقــة وذلــك لكــي ينبــض القلــب ويضَــخ الــدم ويعمــل الجهــاز الهضمــي 
ويفكــر المــخ وتعمــل الكليــة وتتنفــس الرئتــين - إلــخ m ولكــي يســتطيع الجســم الأســتفادة مــن 
الجلوكــوز الــذي يفــرزه الكَبــدm يقــوم بنكريــاس الشــخص الغيــر الســكري بإفــراز أنســولين 
بكميــة صغيــرة 7 الــدم كل بضــع دقائــق وبثبــات علــى مــدى الأربــع والعشــرين ســاعة بــدون 

أي إعاقــات.
ــوع الأول لا  ــى الأنســولين وخاصــة الن ــد عل ــاس الشــخص الســكري المعتم ولأن بنكري
يُنْتِــج أنســولين أصــلاً أو ربمــا ينتــج كميــة صغيــرة فقــط منــهm فــإن الشــخص الســكري هنــا 
ــل  ــاج مصــدر خارجــي للأنســولين يســمى بالأنســولين القاعــدي Basal Insulin كبدي يحت
بحيــث يُحقــن مــرة أو مرتــان 7 الأربــع والعشــرين ســاعة ويمــر إلــى الــدم مــن مــكان الحقــن 

ــا ليُعــوض الجلوكــوز الُمفــرز مــن الكبــد بإســتمرار. تدريجيً
وظيفة الأنسولين القاعدي:

الأنســولين القاعــدي يعمــل علــى ضبــط مســتوى الســكر 7 الــدم 7 أوقــات معينــة أو 
ــر إيصــال الجلوكــوز المُفــرز مــن الكبــد (الطاقــة) إلــى خلايــا الجســم 7 أوقــات  بمعنــى آخَ
عــدم وجــود جلوكــوز مــن الطعــام وبمعنــى آخــر 7 أوقــات عــدم وجــود أنســولين ســريع 
المفعــول 7 الــدم كوقــت النــوم وأوقــات مــا بــين الوجبــات. إذن الأنســولين القاعــدي ذو 
أهميــة كبــرى لضبــط ســكر الــدم خــلال النــوم 7 الليــل وخــلال اليــوم (مــا بــين الوجبــات) 
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ــة فــإن معــدل الســكر 7 الــدم  وإذا لــم يكــن موجــودًا أو كان موجــودًا 7 الــدم بنســبة قليل
يرتفــع عــادة بشــكل كبيــر نظــرًا لأن الكبــد يســتمر بإفــراز الجلوكــوز الــذي يــدور مــع الــدم 
ولكــن لا يســتطيع المــرور لخلايــا الجســم لكــي يُســتخدم كطاقــةm لعــدم وجــود أنســولين 

قاعــدي.
:Lantus or levemir (الأنسولين القاعدي) كيف يعمل اللانتوس والليفيمير

ــغ اللانتــوس (عنــد بعــض الســكريين)  ــا ويبل عــادة يؤخــذ اللانتــوس مــرة واحــدة يوميً
ــل ٢٤  ــه قب ــه ينتهــي مفعول ــى ٦ ســاعات ومــن المؤكــد أن ــة) بعــد ٤ إل ــه (الخطي ــة ذروت بداي
ســاعة ومــع البعــض الآخــر يبــدأ اللانتــوس العمــل بعــد ســاعتين وينتهــي بعــد ١٦ ســاعة كمــا 
كان الحــال معــي عندمــا كنــت أســتخدم اللانتــوس. جينــي رول تقــول أن اللانتــوس لا يســتمر 
 m٢٤ ســاعة أبــدًا وينتهــي مــن ١٨ إلــى ٢٢ ســاعة ود. برنســتين يقــول ينتهــي 7 ١٢ ســاعة
لأنــه يســتعمل جرعــات أقــل والجرعــات الأقــل مــن الأنســولين تبــدأ عملهــا أســرع وتنتهــي 

أســرع. جــرب علــى نفســك وراقــب النتائــج بعــد مــا تستشــير طبيبــك.
أمــا الليفيميــر فَيُفَضَّــل أن يُؤْخــذ مرتــين يوميًــا كمــا يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه فكــر 
ــا إن  مثــل البنكريــاس وبعــض الســكريين (كمــا يقــول د. برنســتين) يأخذونــه ٣ مــرات يوميً
قــل الحقــن 7 كل مــرة عــن ٧ وحــدات (أستشــر طبيبــك دائمًــا)m وذلــك لقصــر مــدة مفعولــه 
مقارنــة باللانتــوس ومفعولــه ينتهــي 7 فتــرة مــا بــين ١٢ إلــى ٢٢ ســاعة  (هــذا مــا تقولــه 
ــى ١٢  ــر مــن ١٠ إل ــه لا يســتمر أكث ــهm فإن ــي مع ــرة تعامل ــن مــن خب الشــركة المنتجــة ) ولك
ســاعة بحســب حجــم الجرعــة وهــذا يختلــف مــن ســكري إلــى آخــر - مثــلاً معــي يســتمر 
ــى  ــا عل ــك وجــرب أيضً ــرة. أســأل طبيب ــت الجرعــة صغي ــو كان ــي ٨ ســاعات فقــط ل حوال

نفســك بوحــدات قليلــة وراقــب النتائــج.
ما هي عدد الوحدات اليومية المطلوبة:

المعــدل اليومــي - بحســب كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس - يكــون مــن ٠٫٢ إلــى ٠٫٥ 
ــوغ للشــخص متوســط  ــد البل ــا بع ــوغ وم ــا تحــت البل ــوزن لســن م ــن ال ــكل كجــم م وحــدة ل
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ــا يبــدأ  النشــاطm أي أن الشــخص الــذي يــزن ٨٠ كجــم يحتــاج مــن ١٦ إلــى ٤٠ وحــدة يوميً
ــا. ــم صباحً ــام الصائ ــم تتحســن أرق ــام إن ل ــو Ç١٠ مــن الجرعــة كل ٣ أي ــل ويعل بالأق

أمــا ســن البلــوغ لمتوســطي النشــاط أيضًــاm فالأحتيــاج يكــون أعلــى قليــلاً مــن ٠٫٣ 
إلــى ٠٫٧٥ وحــدة لــكل كجــم مــن وزن الجســم بحســب كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس لجــاري 

شــاينر.
هل من الممكن تقسيم جرعةالقاعدي:

كثيــر مــن الأطبــاء ســيجيبون علــى هــذا الســؤال بــلا ولكــن أنــا ســكري ومجــرب وقــارىء 
ــين واحــدة كل ١٢ ســاعة  ــى جرعت ــع تقســيم الجرعــة إل ــك نعــم مــن الممكــن بالطب أقــول ل
بــل 7 الحقيقــة هــذا هــو الأفضــل وليــس شــرطًا أن يكــون التقســيم بالتســاوي بــل حســب 
حالتــك فــإن كنــت ممــن لديهــم ظاهــرة الفجــر علــى ســبيل المثــالm فجرعــة الليــل تكــون أعلــى 
مــن جرعــة الصبــاح لتغطــي الأرتفــاع 7 ســكر الــدم وقــت الفجــرm فمثــلاً معــي يفلــح تقســيم 

جرعــة اللانتــوس إلــى Ç٨٠ منهــا 7 المســاء و Ç٢٠ بعــد ١٢ ســاعة 7 الصبــاح.
أمــا مــع الليفيميــر فقــد كنــت أقســمه إلــى ثــلاث جرعــات صغيــرة (الواحــدة لا تزيــد عــن 
ســبع وحــدات) كل ٨ ســاعات كمــا ينصــح بذلــك د. برنســتين للباللغــين. قبــل أن تفعــل أي شــيء 
يجــب أن تستشــر طبيبــك ولكــن دعنــي ألفــت انتباهــك إلــى أن الهــدف الأساســي مــن تقســيم 

ــا بقــدر الأمــكان خــلال الأربــع وعشــرين ســاعة. الجرعــة هــو جعــل ســكر الــدم ثابتً
كيف تعرف أنك تريد تقسيم الجرعة:

ــاس ســكر دمــك آخــر  ــق ملاحظــة قي ــد تقســيم الجرعــة عــن طري ــك تري ســتعرف أن
١٠ ســاعات قبــل إنتهــاء فتــرة ٢٤ ســاعة مــن بدايــة حقــن القاعــديm 7 حالــة مــا لــو كنــت 
تحقــن مــرة واحــدةm فــإذا كنــت تحقــن الأنســولين القاعــدي التاســعة مســاءً مثــلاً ســتلاحظ 
بوضــوح علــو ســكر دمــك 7 معظــم الأيــام دون ســبب واضــح بــين وجبتــي الغــذاء والعشــاء 
أو إذا كنــت تحقــن القاعــدي 7 الصبــاح فســتلاحظ علــو ســكر دمــك فتــرة مــا بعــد منتصــف 
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الليــل وحتــى ميعــاد حقــن القاعــدي صباحًــا وهنــا ســتعرف أنــك تريــد تقســيم الجرعــة كمــا 
ذكــرت مــن قبــل وبالتجربــة وبالمحاولــة ســتعرف كيــف تقســمها.

هــذه خبرتــي الشــخصية ولكــن لا تعتمــد عليهــاm بــل قبــل أن تغيــر أو تفعــل أي شــيء 
مــن فضلــك أستشــر طبيبــك 7 الضبــط الدقيــق لجرعــة القاعــدي و7 النهايــة جهــاز 

قيــاس ســكر دمــك هــو الحكــم.
نصيحــة خاصــة أحــرص علــى ألا يكــون عــدد وحــدات الأنســولين الســريع أعلــى 

ــر مــن  ــأكل الكثي ــك ت ــه كلمــا زاد الســريع عــن القاعــدي كلمــا عرفــت أن مــن القاعــدي لأن
 Çالكربوهيــدرات. أتصــور إن أحســن نســبة تــؤدي إلــى تحكــم رائــع بالســكري هــي نســبة ٧٠
قاعــدي و Ç٣٠ ســريع او m٢٠Ç - Ç٨٠ مثــال ٢٠ لانتــوس و ١٠ نوفــو رابيــد - رائــع ولكــن 
ليــس الأنســولين المخلــوط بالطبــع مــا أعنــي هنــا!! أنــا أتكلــم هنــا عــن نســب حــرة يمكنــك 
المنــاورة بهــا إذ لا تقييــد أبــدًا للأنســولين الســريع بــل يُحســب حســب الوجبــة ومــا بهــا مــن 

كربوهيــدرات.
كيف تعرف أن الجرعة سليمة :

ــى العَشــاء بــدون رياضــة أو أكل كثيــر مــن  ــوم بعــد مــرور ٤ ســاعات عل قــس قبــل الن
البروتــين - قــس عنــد الأســتيقاظ لــو كان قياســك أعلــى أو أقــل ب ٣٠ مجــم / دل تكــون 
الجرعــة ســليمة وهنــاك رأي آخــر يقــول أن تكــون القــراءة Ç١٠ أعلــى أو أقــل مــن قــراءة 

قبــل النــوم تكــون الجرعــة مضبوطــة.
<<<
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٤٤- الأنسولين المخلوط
ــا  ــوط هــو أنســولين مكــون مــن نوعــين مــن الأنســولين مخلوطــين مع الأنســولين المخل
مثــلاً بنســبة ٣٠ – ٧٠ ( يمكــن أن تكــون ٥٠-٥٠ أو ٢٥ - ٧٥) نــوع الأنســولين الأول 
هــو الأنســولين قصيــر المفعــول Short acting بنســبة Ç٣٠ وهــو أبطــأ 7 الســرعة مــن 
الأنســولين الســريع بالإضافــة إلــى النــوع الثانــي مــن الأنســولين وهــو الأنســولين متوســط 
ــه  ــول ول ــل المفع ــاء مــن الأنســولين الطوي ــول NPH بنســبة Ç٧٠ وهــو أســرع 7 الأنته المفع
قمــة بعــد حوالــي ٤ ســاعات ويســتمر مــن ٨ إلــى ١٢ ســاعة و7 أقــوال أخــرى ١٤ ســاعة 

ــف مــن شــخص لآخــر). (تختل
الأنســولين المخلــوط بــه عيــب أساســي ألا وهــو أنــه لا يمكنــك تغييــر النســبة المخلوطــة 
مــن الأنســولين القصيــر المفعــول والمتوســط المفعــول ســواءً كانــت ٣٠ – ٧٠ أو ٢٥ – ٧٥ أو 
٥٠ - ٥٠. فلوأنــك أحتجــت المزيــد مــن الأنســولين القصيــر المفعــول لســبب مــاm فأنــت أيضًــا 
يجــب أن تحقــن معــه النســبة المخلوطــة مــن الأنســولين المتوســط المفعــول والعكــس صحيــح. 

كيــف هــذا®®

ــوط وترغــب 7 حقــن أنســولين ســريع  أفتــرض معــي أنــك تســتخدم الأنســولين المخل
(قصيــر) فقــط لأنــك ســتأكل تفاحــة مثــلاً أو رغيفًــا مــن الخبــز أو بعــض ملاعــق مــن الأرز 

مثــلاmً فإنــك لــن تســتطيع أن تفعــل هــذا: 
أولاً:  لأن الأنســولين الــذي تســتعمله ليــس بــه أنســولين ســريع (بمعنــى ســريع كالأبيــدرا أو 

الهيمالــوج مثــلاً).
ثانيًــا: لأنــه مخلــوط بنســبة مسَــبَّقة ومحــددة m إذن فلابــد مــن أن تحقــن مــع المطلــوب 

مــن الأنســولين القصيــر المفعــول النســبة الأخــرى مــن الأنســولين متوســط المفعــول 
بحســب نســبته المخلوطــة. مــع ملاحظــة أن الأنســولين القصيــر المفعــول (الأكترابيــد 
ــوط ليــس بنفــس ســرعة  أو الهيمولــين ر) الموجــود بنســبة Ç٣٠ 7 الأنســولين المخل
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الأنســولين الســريع كهيمالــوج أو أبيــدرا أو نوفورابيــد مثــلاmً أي أنــه لــن يغطــي 
أي كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم كالخبــز والأرز مثــلاً بنفــس كفــاءة 

وســرعة الأنســولين الســريع المفعــول.
ــا ســتغطي ٥ جــم  ــك ١ : ٥ أي أن كل وحــدة أنســولين ســريع تحقنه ــو أن أ : ك ل ــال: ل مث
كربوهيــدرات وســوف تــأكل رغيــف خبــز وزنــه ١٠٠ جــم مثــلاً أي بــه ٥٠ جــم كربوهيــدرات 
فمعنــى هــذا أنــك مــن المفــروض أن تحقــن أنســولين ســريع مثــل النوفــو أو الهيمالــوج ٥٠/ ٥ 
= ١٠ وحــدات. ولكنــك تأخــذ أنســولين مخلــوط بنســبة ثابتــه ٣٠ - ٧٠ أي أنــك لكــي تأخــذ 
 (Çالــذي هــو موجــود 7 المخلــوط بنســبة ٣٠) ١٠ وحــدات مــن الأنســولين القصيــر المفعــول
يجــب أن تأخــذ حوالــي ٣٠ وحــدة مكســتارد (١٠ قصيــر + ٢٠ متوســط) - فلــو أفترضنــا 
جــدلاً أن ال ١٠ وحــدات ســتتعامل مــع الجلوكــوز النــاتج مــن هضــم الرغيــف وهــذا لا 
ــول  ــر المفع ــوط هــو قصي ــا 7 المخل ــت لأن الأنســولين هن ــا قل ــي كم ــى الحَرْفِ يحــدث بالمعن
وليــس ســريع المفعــول ويكــون أبطــأ كثيــرًا مقارنــة بالســريع المفعــول مــن حيــث الفتــرة التــي 
يأخذهــا لبدايــة العمــل والفتــرة التــي يأخذهــا ليبلــغ ذروتــه وهــذا بالطبــع لا يتماشــى مــع 
ســرعة رفــع الخبــز لســكر دمــكm لكــن دعنــا نفتــرض جــدلاً أن ال ١٠ وحــدات مــن ضمــن ال 
٣٠ ســيغطون الرغيــف ويضبطــوا ســكر دمــكm أيــن إذن ســتذهب ال ٢٠ وحــدة المتوســطة 
المفعــول الأخــرى. بالطبــع ســيهبط ســكر دمــك لا محالــة بعــد ٣ أو ٤ ســاعات وســتضطر أن 
ــا واحــدًا - إذن فأنــت هنــا فقــدت  تــأكل إلــى مــا لا نهايــة لتعويــض مــا حقنتــه لتــأكل رغيفً

شــيئين وللأبــد:
 v.المرونة

 v.التحكم الجيد بالسكري

ــا ومــرة مســاءً  دع 7 حســبانك أن الطبيــب عــادة مــا يكتــب لــك المخلــوط مــرة صباحً
بوحــدات ثابتــة وهــذه مشــكلة كبــرى أن تأخــذ الأنســولين القصيــر المفعــول بنســب ثابتــة ثــم 
تــأكل لــه!! البنكريــاس لا يعمــل هكــذا بــل يعمــل بالعكــسm البنكريــاس يُنتــج ويفــرز أنســولين 
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حســب المأكــول وهــذا مــا يجــب أن تفعلــه أنــتm تحســب ثــم تحقــن ثــم تــأكل. لا أن تحقــن 
وتســتمر 7 الأكل طــوال اليــوم لتعــوض الأنســولين المخلــوط المحقــون .إذا أســتمررت هكــذا 
ســتصبح عبــدًا للمخلــوط وســتفقد المرونــة اللازمــة الطبيعيــة لــك كإنســان تريــد أن تــأكل 

مــا تريــد وتتعامــل معــه بالأنســولين بحســب كل حالــة.
يقــول جــاري شــاينر 7 فكــر مثــل البنكريــاس «أن هنــاك شــيء آخــر مهــم جــدًا يحــدث 
هنــا وهوأنــه عندمــا تأخــذ أنســولينًا متوســط المفعــول (بالطبــع مخلوطًــا مــع القصيــر 
المفعــول) 7 الصبــاح فإنــه  يبلــغ ذروتــه بعــد الظهيــرة بقليــلm ولــذا فأنــت هنــا يجــب أن تــأكل 
وجبــات محســوبة ومقننــة وســناكات (وجبــات صغيــرة) 7 أوقــات محــددة وبعــدد جرامــات 
كربوهيــدرات معينــةm يجــب أن تتماشــى مــع توقيــت ذروة الأنســولين المتوســط المفعــول» وأي 
تغييــر 7 هــذا بالزيــادة أو النقصــان يُعرضــك حتمًــا إمــا لهبــوط أو لإرتفــاع 7 ســكر الــدم 

لــو زدت 7 الوجبــات الصغيــرة.
ويقــول أيضًــا «أنــه إذا مــا مارســت رياضــةً مــا أو مارســت جهــدًا إضافيًــا غيــر متوقعًــا 
فإنــك ســتتعرض لأحتمــالات حــدوث هبــوط 7 ســكر الــدم ويحــدث هــذا خاصــة عنــد 
ــان مــن  ــزة و7 بعــض الأحي ــا بالغري ــون نشــاطًا إضافيً ــون ويبذل ــث أنهــم يلعب الأطفــال حي
ــا 7 المدرســة مثــلاً مــن شــغل  ــم الأم Unattended Kids - كمــا يحــدث أحيانً دون أن تعل
ــة  ــم تحســب الأم حســابها 7 حقن ــةm ل ــاب رياضي إحــدى الحصــص المدرســية بحصــة ألع
الصبــاح وهنــا يمكــن أن يحــدث هبــوط ســريع 7 ســكر الــدم عنــد الطفــل نتيجــة للأنســولين 
ــه  ــذي ســتبدأ في ــا ال ــت تقريبً ــه 7 نفــس الوق ــدأ عمل ــذي يب ــون وال المتوســط NPH المحق

الحصــة الرياضيــة الغيــر متوقعــة».
أمــا 7 المســاء فعندمــا تأخــذ أنســولين متوســط المفعــول (بالطبــع مخلوطًــا مــع الســريع 
المفعــول) فإنــه يصــل لذروتــه 7 منتصــف الليــل أوبعــده بقليــل ويخــف أثــره عنــد الفجــر ممــا 
يعــرض معظــم المُســتخدمين لهبــوط 7 ســكر الــدم 7 منتصــف الليــل وإرتفــاع 7 ســكر الــدم 
ــاح  ــاm أضــف إلــى هــذا ظاهــرة الفجــر ممــا يجعــل قــراءات الصب عنــد الأســتيقاظ صباحً
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ــا وهــذا ليــس كلامــي ولكــن كلام جــاري شــاينر 7 فكــر مثــل  أســوأ ممــا هــو متوقــع دائمً
البنكريــاس وقــد جربتــه أنــا شــخصيًا لفتــرة تَقْــرب مــن عــام وكانــت أســوأ ثانــي مرحلــة لــي 
7 عــدم التحكــم بالســكري بعــد مرحلــة الأقــراص التــي كانــت لا فائــدة منهــا 7 حالتــي.
د. ريتشــارد برنســتين لا يســتخدم الأنســولين المخلــوط أبــدًا لأفتقــاده المرونــة أولاً ثــم 
لأســتحالة ضبــط الســكر بــه نظــرًا لثبــات نســبة الخلــط التــي لا تكــون ثابتــة أبــدًا بــين 
أشــخاص مختلفــين لأنــه 7 الواقــع مــن الممكــن أن تجدنــي أنــا أســتخدم Ç٧٠ مــن الأنســولين 
كقاعــدي و Ç٣٠ كســريع تجــد شــخصًا آخــر يســتخدم العكــس وآخــر يســتخدم Ç٥٠ ســريع 

وÇ٥٠ قاعــدي أو Ç٤٠ و Ç٦٠ وهكــذا.
قاعــدة عامــة : مســتحيل ضبــط ســكر الــدم بعــد ســاعة أو ســاعتين مــن الأكل إذا 

ــر 7  ــدرات ســريعة التأثي ــأكل كربوهي ــت ت ــوط وخاصــة إذا كن ــن أنســولين مخل ــت تحق كن
ســكر الــدم بكميــات كثيــرة أو حتــى متوســطةm أمــا إذا أكلــت أقــل كربوهيــدرات والتزمــت 
بالوحــدات الثابتــة التــي كتبهــا لــك الطبيــب فســكرك ســيهبط لا محالــة أي أن المخلــوط - 

ــا. ــؤوس منه ــة مي 7 كل الحــالات - حال
أنــا أعتبــر أن أي طبيــب يكتــب المخلــوط لأي ســكري قــد فشــل فشــلاً ذريعًــا مــع 
ــم  ــا أتكل ــزي الســكري (وأن ــك عزي ــل ذل ــب العاجــل - هــو يفع مريضــه وســيدمره 7 القري
هنــا فقــط عمــن يكتــب المخلــوط) لأنــه ليــس لديــه وقــت ليعلمــك المعامــلات اللازمــة لــك 
لكــي تســتعمل أنســولين ســريع وطويــل المفعــولm المعامــلات مثــل معامــل التصحيــح أو معامــل 
الكربوهيــدرات أو الأنســولين المتبقــي أو غيــره أولأنــه (وهــذا الأرجــح 7 هــذه الحالــة) ربمــا 

لا يعــرف كيــف يضبــط معــك هــذه المعامــلات.
ــمm فمــن  ــك هــذا ٬ وأنــت لا تعل ــار لأن طبيبــك قــال ل إذا كنــت تســتخدم هــذا الأختي
فضلــك أقــرأ وتعلــم وفكــر خاصــةً إن كانــت أرقامــك ســيئة و7 الأغلــب ســتكون كذلــك 
وتضــرب  بهــذا  نصَحــك  الطبيــب  أن  مُبــررُك  تجعــل  لا  أرجــوك   mالمخلــوط بأســتعمال 
الطبيــب 7  ناقــش  بــل   mقليــل بعــد  التــي ســتؤذيك  الســيئة  أرقامــك  بعــرض الحائــط 
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تغييــر هــذا الســيناريو إلــى مــا هــو أفضــل منــه وواجهــه بالــذي قرأتــه وتعلمتــه هنــا حتــى 
تصــل للســيناريو الصحيــح المناســب لحالتــك أنــت والــذي يحقــق أفضــل النتائــج معــك.
أمــا إن كنــت تســتخدمه أنــت بإرادتــك لأستســهالك الأمــور وكســلك ولأنــك لا تريــد أن 
تتعلــم وتــرى أن هــذا أســهل !! إذن فلتســتعد أن تتحمــل تبعــة أختيــارك مــن تحكــم ضعيــف 

ــة 7 المســتقبل. ــة ومؤلم ــات قاتل بالســكري ومضاعف
أرجــوك أتوســل إليــكm علــم نفســك قبــل أن تنــدمm أعلــم أن أنســب طريقــة للتعامــل مــع 
الأنســولين هــي أن تُقَلــد عمــل البنكريــاس وليــس أن تقلــد عمــل القلقــاس (معــذرة)m أي أن 
تأخــذ أنســولين ســريع بحســب طعامــك ونوعــه وأنســولين طويــل المفعــول لتضبــط الســكر 

7 دمــك أثنــاء الصيــام ومــا بــين الوجبــات.
الطبيــب يستســهل المكســتارد أو يعتقــد أنــه مــن الممكــن أن يضبــط ســكرك أمــا أنــت 

ــمْ والقاضــي عنــدك - كمــا أتفقنــا مــن قبــل - هــو جهــاز قيــاس ســكر دمــك. فالحَكَ
<<<
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MS Metabolic Syndrom - ٤٥- متلازمة الأيض
مــن الضــروري جــدًا أن أتكلــم معكــم عــن متلازمــة الأيــض (م.أ) قبــل أن أخــوض أكثــر 
7 الحديــث عــن الأنســولين ومــاذا يفعــل بنــاm حيــث أن العديــد مــن الأطبــاء لا يلقــون بــالاً 
لموضــوع متلازمــة الأيــض هــذاm إلا إذا أصبحــت ســكريًا بالفعــل 7 حــين أنــه مــن الممكــن 
ــى  ــي أو عل ــوع الثان ــن الن ــع حــدوث الســكري م ــض ومن ــة الأي ــر لعكــس متلازم ــل الكثي عم
الأقــل تأخيــر حدوثــه بــل وأمــراض القلــب والشــرايين والضغــط وإرتفــاع الكولســترولm التــي 

عــادة مــا تكــون بدايتهــا متلازمــة الأيــض.
يقــول جــاري توبــس 7 كتابــه  Why we get fat أن أكثــر مــن ربــع الأشــخاص البالغــين 
7 الولايــات المتحــدة مصابــون بمتلازمــة الأيــض بحســب الأحصائيــات الرســمية. ولــك أن 
ــا العربــي حــين يكــون الإعتمــاد الأول 7  ــر مــن هــذا 7 عالمن تتخيــل أن تكــون النســبة أكث

الطعــام علــى الأرز والبريانــي والخبــز والمعكرونــة والســيريال والمعجنــات!!
دعني أبسط لك ما هي متلازمة الأيض:

عندمــا تصبــح العضــلات والكبــد علــى وجــه الخصــوص مقاومــة للأنســولين يضطــر 
البنكريــاس إلــى إفــراز المزيــد مــن الأنســولين لتغطيــة هــذه المقاومــة للأنســولين ممــا ينتــج 
عنــه مــع الوقــت إزديــاد تراكــم الدهــون حــول الوســط حيــث أن هــذه المنطقــة حــول الخصــر 
ــن  ــى تخزي ــر حساســية للأنســولين (مــن حيــث حثَّهــا عل ــا أكث ــة فيه ــا الدهني تكــون الخلاي
ــد الرجــال. ــة الأخــرى 7 الجســم وخاصــة عن ــا الدهني ــن الدهــون) عــن الخلاي ــد م المزي
ومــع إتضــاح ظاهــرة مقاومــة الأنســولين تبــدأ معهــا بعــض الظواهــر الأخــرى مثــل إرتفــاع 
ضغــط الــدم للحــدود وإرتفــاع ســكر الــدم للحــدود وإرتفــاع نســبة الدهــون الثلاثيــة أو 
الترايجلســرايد ويقــل الكولســترول عالــي الكثافــة HDL وتصبــح جزيئــات الكولســترول 
قليــل الكثافــة LDL صغيــرة وكثيفــة ممــا يجعلهــا قابلــة أكثــر للتراكــم على جدران الشــرايين 
الداخليــة مكونــة البــلاك وتصلــب الشــرايين فيما بعد ويســاعد 7 حدوث هــذا بالطبع إتباع 
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الحميــة قليلــة الدهــون عاليــة الكربوهيــدرات كمــا يقــول جــاري توبــس 7 لمــاذا نحــن بُدنــاء.
ثــم يأتــي بعــد هــذا عــدم تحمــل الجلوكــوز Glucose intolerance أي أن قيــاس ســكر 
الــدم بعــد الأكل يكــون عاليًــا نســبيًا خاصــة عنــد أكل الكربوهيــدرات. ثــم مــن الممكــن 
أن يتطــور الأمــر بعــد هــذا إلــى ســكري مــن النــوع الثانــيm وهــذا يحــدث عندمــا يَعجــز 
البنكريــاس علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين ليُعــوض المقاومــة المتزايــدة للأنســولين.
كل هــذه الظواهــر مــن إرتفــاع ضغــط الــدم للحــدود وإرتفــاع ســكر الــدم للحــدود و إرتفــاع 
ــا الجســم  ــةً بســبب مقاومــة خلاي ــة أو الترايجلســرايد تحــدث بداي نســبة الدهــون الثلاثي
 highــدرات والســكر و ــن الكربوهي ــد م ــة لأكل المزي ــون نتيجــة حتمي ــذي يك للأنســولين وال
إلــخ.  - والكاتشــاب  والصــودا  والعصائــر  الســكر  الموجــود 7   fructose corn Syrup 

يقــول جــاري توبــس أن العلــم منــذ ١٩٥٠ ربــط بــين إســتهلاك الكربوهيــدرات وبــين إرتفــاع 
نســبة الترايجلســرايد 7 الــدم وبــين إرتفــاع نســب الأصابــة بأمــراض القلــب والشــرايين.

 د. جيرالــد ريفــن هــو أحــد أهــم الباحثــين 7 علــم متلازمــة الأيــض وكيفيــة حدوثــه 
وآثــاره علــى الجســم وقــد خَلُــص إلــى أن مقاومــة الجســم للأنســولين الناتجــة عــن إفــراز 
الأنســولين بغــزارة هــو الســبب الرئيســي 7 حــدوث متلازمــة الأيــض وقــد بَيَّــن هــذا 
 The National Institutes Of بوضــوح 7 المؤتمــر الوطنــي للصحــة والســكري عــام ١٩٦٨
 health and Diabetes Conference أن أي أحــد مــا إذا كان يســتهلك كربوهيــدرات 

بكثــرة ســيُفرز بالتبعيــة كثيــرًا مــن الأنســولين لتغطيــة الجلوكــوز النــاتج مــن هضــم هــذه 

الكربوهيــدرات وبالتالــي إذا أســتمر علــى هــذا النَهْــج مــن إفــراز الأنســولين بكثــرةm ســتَحْدث 
لــه مقاومــة للأنســولين مــع الوقــت وســيكون هــذا النمــط هــو المســؤول الرئيســي الأول عــن 

إصابتــه بأمــراض القلــب أو / و إرتفــاع ضغــط الــدم أو / والســكري!!
كيــف يحــدد الأطبــاء إمكانيــة وجــود متلازمــة الأيــض وكيــف تعــرف أنــت 

أنــك فــي خطــر:

إتجــاه لتخزيــن دهــون البطــن والخصــر حيــث يقــول د. روب تومبســون مؤلــف كتــاب. ١
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 The Low Starch Diabetes Solution أن مقــاس وســط رجالــي ٤٠ فمــا فــوق 

للرجــال و ٣٦ فمــا فــوق للنســاء يزيــد مــن نســبة حــدوث متلازمــة الأيــض ثــلاث 
مــراتm 7 حــين أن النســبة ترتفــع إلــى أربــع مــرات إذا زاد محيــط الوســط عنــد 
الرجــال إلــى ٤٢ فمــا فــوق و ٣٨ فمــا فــوق للنســاء وهــذا مقيــاس لنــا جميعًــا لنعلــم 
 mونحْــذَر. فأنــا شــخصيًا حــدث هــذا معــي فعــلاً قبــل ســنتين مــن إصابتي بالســكري
عندمــا زاد وزنــي جــدًا وزاد محيــط خصــري إلــى ٤٢ وأصبــت فعــلاً بمتلازمــة 
الأيــض و إرتفــاع نســبة الترايجلســرايد ونســبة الســكر 7 الــدم ولكننــي للأســف 
ــات  ــي كنــت 7 الولاي ــي أو يرشــدني مــاذا أفعــل. أتذكــر أنن ــم أجــد مــن يقــول ل ل
المتحــدة وقتهــا وذهبــت لطبيــب لإجــراء بعــض التحليــلات ووجــدت بالمصادفــة أن 
ــا ١٢٦ ونســبة الترايجلســرايد كانــت ٩٢٠ !!!  نســبة الســكر 7 الــدم كانــت صائمً
ووضعنــي الطبيــب بالطبــع علــى دواء لخفــض الترايجلســرايد وخفض الكولســترول 
ولكــن لــم يحذرنــي ولــم يُفهمنــي مــاذا يجــب أن أفعــل ومــاذا يجــب أن آكل اللهــم 
إلا منــع الدهــون وأكل الكربوهيــدرات بحريــة وهــي التوصيــات التــي عرفــت الآن 
أنهــا تأتــي بنتيجــة عكســية تمامًــاm ولــو كنــت أعــرف مــا أعرفــه الآن لتبــدل حالــي 
ولــكان بمقــدوري عكــس الكثيــر ممــا حــدث لــي فقــط بالأمتنــاع عــن أكل الســكر 
والنشــويات ولكــن لــم يقــل لــي أحــد شــيئًا. وهــا أنــا أقــول لــك الآن - فمــاذا أنــت 

فاعــل®
إرتفاع نسبة الترايجلسرايد 7 الدم.. ٢
إنخفــاض نســبة ال HDL Cholesterol 7 الــدم حيــث أن HDL يحمــي الشــرايين . ٣

مــن تراكــم الكولســترول والبــلاك عليهــا.
ســكر دم عالــي نســبيًا أو علــى الحــدود Border line أي أكثــر مــن ١١٠ صائــم . ٤

(وليــس ١٢٦ كمــا ســيقولون لــك) و ١٤٠ مجــم / دل (وليــس ٢٠٠) بعــد الأكل.
ضغــط دم عــالٍ نســبيًا أو علــى الحــدود  Border line إبتــداءً مــن ٨٥/١٣٥ كمــا . ٥
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يقــول د. روب تومبســون.
إذا رأيــت أيًــا مــن هــذه العلامــات فبــادر فــورًا بإنقــاص وزنــك وضبــط نوعيــة طعامــك 
وأبعــد مباشــرة عــن الســكريات والنشــويات والكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم 

ومــارس الرياضــة ســتة أيــام أســبوعيًا بإنتظــام وســتنعكس الحالــة إن شــاء االله.
<<<
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٤٦- ماذا يفعل بنا الأنسولين
السؤال:

نشــاء مــن الأنســولين بحســب نســبة الأنســولين: الكربوهيــدرات®مــا نشــاء مــن الكربوهيــدرات (التــي تتحــول لجلوكــوز 7 الــدم بعــد الهضــم) ثــم نحقــن مــا الســريع المفعــول) – مــا هــو تأثيــر حقــن الكثيــر مــن الأنســولين® وهــل مســموح لنــا أن نــأكل الســؤال الــذي يــراود الكثيــر مــن الســكريين الذيــن يســتعملون الأنســولين (خاصــة 
ــور ريتشــارد برنســتين ود. روب  ــدة 7 هــذا المجــال خاصــة للدكت ــي العدي ــن قراءات م
 Diabetes Solution – The low starch تومســون وجينــي رول 7 كتبهــم علــى الترتيــب
 Diabetes Solution and Blood Sugar 101 what they  do not tell you about ومــن تجاربــي وقياســاتي كســكري يحــاول الوصــول إلــى أحســن مســتويات  Diabetes.وجــدت أن الأجابــة هــي لا ولا ثــم لا mالتحكــم بالســكري
ــا مــا هــي علاقــة الكربوهيــدرات بالأنســولين وعلاقــة الأنســولين بالســمنة ومتلازمــة الأيــض لكــي تفهــم عزيــزي القــارئ الســكري أو غيــر الســكري لمــاذا أجبــت بــلاm يجــب أن تعرف  ــن فهمه ــن الممك ــي م ــدة الت ــات المتشــابكة المعق ــة الســمنة بالســكري. هــذه العلاق وعلاق

ولكنــك تحتــاج شــيئين أساســيين:
لمجــرد أنــه دارج وشــائع دون تفكيــر.أولهمــا: عقليــة غيــر نمطيــة كــي تتجــرأ وتقــرأ كل مــا هــو جديــد ولاتــردد مــا هــو شــائع 
وثانيهمــا: شــخصية تحــب التجربــة كــي تُطبــق مــا تقــرأه وتــراه قابــلاً للتطبيــق لتقــف 

علــى مــدى صحتــه.
مــن معظــم أخصائيــي التغذيــة ومعلوماتهــم التــي للأســف لا تتغيــر مــع تغيــر العلــم ومــرور بعــض الشــيء لأنــك ســترى بوضــوح أننــي ســأكلمك بمنطــق عكــس الــذي تســمعه ويقــال لــك العلاقــات وبالتالــي لمــا يحــدث داخــل أجســامنا. ولكــن مــا ســأتكلم عنــه ســيُعد غريبًــا دعنــي أشــرح لــك بعــض المفاهيــم التــي ستســاعدك كثيــرًا للفهــم الحقيقــي لهــذه 
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الســماء أو 7 الأرض وأرقــام الكولســترول ليســت بأفضــل حــالاmً فأيــن الخطــأ إذن®قليــل الدســم  أبعــد عــن البيــض- إلــخ) ومــع إنــك تتبــع مــا يقولــون إلا أن ارقــام ســكرك 7 الســنين (خبــز الســن والخبــز الأســمر والكــورن فليكــس والبــران والحبــة الكاملــة  - حليــب 
أنتظر معي قليلاً وستعرف أين الخطأ.

من قراءاتي للعديد من الكتب 7 علم التغذية و إدارة السكري منها:
 v Why we get fat and what we can do ــاء كتــاب جــاري توبــس لمــاذا نحــن بدن

.about it

 v.Good Calories Bad Calories كتاب السعرات الجيدة والسعرات السيئة
 v.keto Adapted by Maria Emmrich كتاب
 v The truth about Low Carb كتــاب الحقيقــة عــن الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات

.diet by Jenny Ruhl

وأملــي أن تنيــر لكــم هــذه المعلومــات الطريــق إن شــاء االله وبالطبــع أنصحكــم مــن القلــب أســتقيت لكــم بعــض المعلومــات والحقائــق الهامــة مأخــوذة مــن هــذه الكتــب وغيرهــا 
بقــراءة هــذه الكتــب الرائعــة.

ما هو Lipoprotein Lipase LPL؟

الليبوبروتــين  علــى  نتعــرف  أن  يجــب  بالدهــون  الأنســولين  علاقــة  نفهــم  ــه يســحب الدهــون مــن ليبيــز (Lipoprotein Lipase LPL) وهوأنــزيم يلتصــق بالغشــاء الخارجــي للخلايــا ســواءً لكــي  ــه الرئيســي أن ــا العضــلات وعمل ــة أو خلاي ــا الدهني ــت الخلاي ســمنةm ولوأنــه علــى الغــلاف الخارجــي لخلايــا العضــلات فإنــه يعمــل علــى ســحب الدهــون لخليــة دهنيــة سيســحب الدهــون مــن مســار الــدم لداخــل الخليــة الدهنيــة ويجعلنــا أكثــر مســار الــدم إلــى هــذه الخلايــا الدهنيــة  بمعنــى آخــرm لــوأن LPL علــى الغــلاف الخارجــي كان
ــرق كوقــود. ــة ليُحْ لداخــل الخلي
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الترايجلســرايد أو الدهــون الثلاثيــة تتكــون مــن ثــلاث جزيئــات أحمــاض دهنيــة وجــزيء 

 LPL .واحــد جليســيرول والجليســيرول هــو نــاتج حــرق أو دخــول الجلوكــوز للخليــة الدهنيــة
هــو الأجابــة الرئيســية عــن الســؤال المتكــرر لمــاذا يســمن الرجــل والمــرأة 7 أماكــن مختلفــة 
مــن الجســم ® يقــول جــاري توبــس 7 كتابــه لمــاذا نصبــح بدنــاء أن الإجابــة ببســاطة هــي أن 
توزيــع LPL  مختلــف عنــد الأثنــينm فبينمــا يتواجــد بنســبة عاليــة عنــد الرجــل حــول منطقــة 

الوســط والبطــن ويقــل عنــد الأردافm فإنــه يتواجــد بالعكــس عنــد المــرأة.
الأنسولين وعلاقته بالأنزيمات المنظمة لحركة الدهون: 

نأتــي الآن للأنســولين المعــروف بمــا يســمى هرمــون الدهــون لأنــه (أي الأنســولين) 
هــو المنظــم الرئيســي لحركــة الأيــض 7 الدهــون بالرغــم مــن أن معظمنــا يعــرف أنــه 
المنظــم لحــرق الجلوكــوز فقــط وبالتالــي هــو المنظــم الرئيســي لنشــاط إنــزيم LPL فكلمــا 
زاد إفرازنــا للأنســولين أو حقننــا لــه كلمــا زاد نشــاط إنــزيم LPL وبالتالــي زادت كميــة 
الدهــون أو الترايجلســرايد التــي تُحَــول مــن مســار الــدم لتُخــزن 7 الخلايــا الدهنيــة.
و7 نفــس الوقــت يُثبــط الأنســولين عمــل LPL علــى غــلاف خلايــا العضــلات حتــى لا 
تَسْــتخدم الدهــون كطاقــة أو وقــود بديــلاً عــن الجلوكــوز الــذي هــو المَعْنــي الأول بعمــل 
الأنســولينm أي أن عمــل الأنســولين الأول والســابق لأي عمــل آخــر لــه هــو العمــل علــى 
ضبــط ســكر الــدم عــن طريــق إزاحــة الجلوكــوز مــن الــدم حتــى يصــل ســكر الــدم للمعــدل 
الطبيعــي لأن ســكر الــدم لــو تُــرك ليعلــو ســيُصبح ســمًا قاتــلاً. إذن فالجلوكــوز لــه الأولويــة 
7 الحــرق أو بمعنــى آخــر 7 التخلــص منــه وكل مــا عــدا ذلــك يُؤجَــل إلــى أن تنتهــي هــذه 
المهمــةm ويتــم التخلــص مــن الجلوكــوز الزائــد إمــا بحرقــه كطاقــة أو تخزيــن جــزء منــه علــى 
شــكل جليكوجــين 7 الكبــد والعضــلات أو إدخــال الباقــي إلــى داخــل الخلايــا الدهنيــة حيث 
يتحــول إلــى جليســيرول Glycerol و يتحــد مــع ثــلاث جزيئــات أحمــاض دهنيــة (التــراي) 
مكونــا الدهــون الثلاثيــة أو الترايجلســرايد. أي أن ضبــط الجلوكــوز 7 الــدم لــه الأولويــة 
ــوز 7  ــزول نســبة الجلوك ــه بمجــرد ن ــى هــذا أن ــل عل القصــوى بالنســبة للأنســولين والدلي
الــدم للمعــدل الطبيعــي يتحــول الجســم مباشــرة لحــرق الدهــون التــي تــدور 7 مســار الــدم 
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ولكنهــا كانــت لا تســتخدم لوجــود الجلوكــوز وهــذا قطعًــا يحــدث أثنــاء النــوم ومــن منــا يــداوم 
علــى دايــت معــين 7 الأكل لفقــد الــوزن أو للحفــاظ علــى الســكري يلاحــظ أن أخــف وزن لــه 
يكــون 7 الصبــاح مباشــرة بعــد الأســتيقاظ مــن النــوم لأن الجســم قــد حــرق بعــض الدهــون 

أثنــاء النــوم كمصــدر للطاقــةm بالطبــع 7 غيــاب ســكر الــدم العالــي وبالتالــي الأنســولين.
يقــول جــاري توبــس Why we get fat 7 أن هــذا يعنــي أنــه 7 حالــة تكســير أو تفكيــك 
الترايجلســرايد داخــل الخليــة الدهنيــة وخــروج الأحمــاض الدهنيــة لمســار الــدم فإنهــا لا 
تُحــرق إذا كانــت نســبة الأنســولين عاليــة 7 الــدمm وســينتهي بهــا الحــال إلــى رجوعهــا 
 7 Gary Taubes ــا جــاري توبــس للخلايــا الدهنيــة لتُخــزن فيهــا مــرة أخــرى. يقــول أيضً
ــة يخلطــون الأمــور ويؤكــدون أن  ــاء أن الكثيــر مــن أخصائيــين التغذي ــه لمــاذا نحــن بدن كتاب
ــا  ــلاً عــن حــرق الدهــون وهــذا ليــس صحيحً ــوز كطاقــة بدي الجســم يفضــل حــرق الجلوك
(الــكلام هنــا لجــاري توبــس) لأن الجســم يفعــل هــذا فقــط 7 وجــود الجلوكــوز النــاتج عــن 

أكل الكربوهيــدرات للتخلــص منــه و إبقــاء مســتوى الســكر 7 الــدم 7 الحــدود الآمنــة.
الخلاصــة هنــا هوأنــك إذا كنــت بدينًــا فإنــك لــن تخســر أي وزن بحــرق الدهــون 
المخزنــة 7 جســمك طالمــا أنــك تــأكل الكثيــر مــن الكربوهيــدرات لأن الكربوهيــدرات هــي 

ــزاع عــن: ــلا ن المســؤول الأول ب

إفراز الأنسولين عند الشخص الغير سكري.. ١
أو إفــراز المزيــد منــه للشــخص الــذي هــو 7 طريقــه أن يصبــح ســكريًا ويعانــي مــن . ٢

مقاومــة الأنســولين.
أو حقن المزيد من الأنسولين للسكري المعتمد على الأنسولين.. ٣

لمعلوماتك:

ــا عندمــا يســتهلك الشــخص أقــل مــن ٦٠ جــم مــن  عمليــة حــرق الدهــون تبــدأ تقريبً
الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكرالدم يوميًــا وبالطبــع يتفــاوت هــذا الرقــم مــن 
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شــخص إلــى آخــر ولكنــه لا يزيــد عــن ٨٠ جــم 7 اليــوم وعنــد بعــض الأشــخاص الشــديدي 
الحساســية للكربوهيــدرات يكــون أقــل مــن ٣٠ جــم يوميًــا مــن الكربوهيــدرات الجيــدة كمــا 

7 حالتــي مثــلاً.
ماذا أيضًا يفعل بنا الأنسولين:

  HSL Hormone sensitive Lipase الأنســولين أيضًــا يؤثــر علــى إنــزيم آخــر هــو
وهــذا الأنــزيم لــه دور مؤثــر جــدًا 7 كيفيــة تخزيننــا للدهــونm فهــو يعمــل علــى جعــل الخليــة 
الدهنيــة أقــل ســمنة بالعمــل علــى تفكيــك الترايجلســرايد المُخَــزن داخلهــا و إطــلاق ســراح 
ــدم لكــي تُحــرق كطاقــة إن  ــى مســار ال ــة إل ــة الدهني ــة مــن داخــل الخلي الأحمــاض الدهني
ــة الأحمــاض  ــاك فرصــة لهــذا. وكلمــا كان هــذا الأنــزيم نشــيطًا كلمــا زادت كمي كانــت هن
الدهنيــة المحــررة مــن الخلايــا الدهنيــة لمســار الــدم والتــي يمكــن حرقهــا كطاقــة بواســطة 
خلايــا الجســم المحتاجــة للطاقــة 7 حالــة عــدم وجــود جلوكــوز. ومــن الواضــح هنــا بالطبــع 
أنــه كلمــا زاد نشــاط الــــ HSL كلمــا قلــت كميــة الدهــون المخزنــة 7 أجســامنا ممــا يجعلنــا 
ــع  ــا يأتــي دور الأنســولين مــرة أخــرى 7 تثبيــط عمــل HSL وبالتالــي من أقــل ســمنة. وهن

تفــكك الترايجليســرايد داخــل الخلايــا الدهنيــة.
فقــط القليــل مــن الأنســولين 7 الــدم يفعــل هــذا ب HSL ولــذا عندمــا ترتفــع نســبة 
الأنســولين بالــدم ولــو بنســبة قليلــة تبــدأ عمليــة تخزيــن المزيــد مــن الدهــون داخــل الخلايــا 
الدهنيــة وتتوقــف عمليــة تفكيــك الترايجلســرايد داخلهــا بفعــل زيــادة نشــاط LPL علــى 

جــدران الخلايــا الدهنيــة وتثبيــط عمــل HSL داخلهــا.
الأنســولين أيضًــا ينشــط آليــة تمكــن الخلايــا الدهنيــة مــن جــذب الجلوكــوز كمــا يفعــل 

بالضبــط مــع خلايــا العضــلات بجعلهــا تســتخدم الجلوكــوز كطاقــة. ليــس هــذا فقــط بــل إن 
جــاري توبــس يقــول 7 كتابــه لمــاذا نحــن بدنــاء أن الأنســولين أيضًــا يعمــل علــى خلــق المزيــد 
ــة  ــا الدهنيــة الحاليــة ممتلئ ــة مــا إذا كانــت الخلاي ــا الدهنيــة الجديــدة 7 حال مــن الخلاي
وغيــر كافيــة لإســتقبال المزيــد مــن الدهــون لتُخَــزَّن كطاقــة إحتياطيــة والتــي هــي 7 الواقــع 
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ــا  ــا أنن ــم طالم ــد وتتراك ــل تزي ــدًاm ب ــا لا تســتخدم أب ــة - ولكنه ــة إحتياطي ــت طاق - وأن كان
نــأكل المزيــد مــن الســكريات والنشــويات التــي تــؤدي إلــى إفــراز الأنســولين بصــورة مباشــرة 

وســريعة وتصبــح الدائــرة مغلقــة.
ــألا يحــرق الدهــون كطاقــة  ــد ب ــا يعطــي إشــارة مباشــرة للكب ــا أن الأنســولين أيضً ــادة مقاومــة الجســم للأنســولين نفســه فيمــا بعــد بإختصــار كل شــيء يفعلــه الأنســولين 7 هــذا الســياق يــؤدي بنــا إلــى أن نكــون أكثــر ســمنة للتخزيــن 7 الخلايــا الدهنيــة أو حتــى 7 الكبــد نفســه أو حــول الخصــر أي بجانب الكبد!!.بــل يعيــد تغليفهــا مــرة أخــرى علــى شــكل ترايجلســرايد والــذي بــدوره يرجــع مــرة أخــرى كم ــا وهــذا الــذي يتســبب 7 زي ــن الأســتهلاك فيمــا يعــرف بمتلازمــة الأيــض Metabolic Syndrome هــذا 7 حالــة الغيــر ســكريين وأثقــل وزنً ــج م ــى هــذا النه ــب ســيصبحون ســكريين إن أســتمروا عل ــا قري ــن عم الذي

ــدرات. ــي مــن الكربوهي العال
ــا ثــم تحــدث مقاومــة الجســم للأنســولين المحقــون ويعْــرف هــذا جيــدًا كل مــن أمــا 7 حالــة الســكريين فــإن حقــن الكثيــر مــن الأنســولين يــؤدي إلــى أن نكــون أكثــر  للأنســولين مــع الوقــت.يســتخدم الأنســولين ويــأكل بــدون قيــود علــى الكربوهيــدراتm يزيــد وزنــه ويزيــد إحتياجــه ســمنة ووزنً

الكربوهيدرات والأنسولين والدهون الثلاثية والأزمات القلبية:

مــن  أســتهلاكنا  زاد  كلمــا  أنــه  بدنــاء  نصبــح  لمــاذا  كتابــه  توبــس 7  جــاري  لمــا يقــول  بدانــة طبقــا  أزددنــا  كلمــا  أو حقننــا للأنســولين  إفرازنــا  زاد  كلمــا  ــول شــرحناه أعــلاه وعندمــا يحــدث هــذا تزيــد نســبة الترايجلســرايد 7 الدم.كلمــا زادت الكربوهيــدرات  ــة. يق ــات القلبي ــة بالأزم ــالات الأصاب ــا زادت إحتم ــدم كلم ــى الإطــلاق بإرتفــاع نســبة الترايجلســرايد 7 الــدم.نأكلهــا هــي المســؤول الأول عــن إرتفــاع نســبة الترايجلســرايد 7 الــدم وأن الدهــون أو جــاري أن هــذا الــكلام مثبــت علميًــا ولاجــدال فيــه وأن الكربوهيــدرات الســريعة التــي نســبة الترايجلســرايد 7 ال ــوز والأرز الدهــون المشــبعة ليــس لهــا شــأن عل ــدلاً م الكــورن فليكــس والم ــت اللحــم والبيــض ب ــك إذا أكل ــا أن ــول جــاري أيضً يق
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ــة الكثافــةLDL 7 دمــك ولكــن  ــل الدســم فســتزيد قليــلاً نســبة الدهــون قليل ــبن القلي ــة الكثافــة HDL أو مــا يُســمى الشــرايين الداخليــة وليــس مــن النــوع الصغيــر الكثيــف الــذي يشــجع تراكــم البــلاك علــى ســتكون جزيئــات LDL مــن النــوع الكبيــر الطــا7 الــذي لا يســبب تجمع البــلاك على جدران والل ــا ســتزيد الدهــون العالي ــة وأيضً ــى الآن).الكثافــة LDL 7 حــين أن الحقــل الطبــي يركــز أكثــر علــي LDL وليــس HDL بحســب كلام للأزمــات القلبيــة مــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن نســبة عاليــة مــن الدهــون منخفضــة الذيــن يعانــون مــن نســبة قليلــة مــن الدهــون عاليــة الكثافــة HDL أكثــر عرضــة بكثيــر يســمى بالترايجلســرايد. ويوضــح جــاري قاعــدة هامــة جــدًا هنــا ألا وهــي أن الأشــخاص بالدهــون الجيــدة التــي مــن المُفَضَّــل أن تكــون عاليــة وســتقل أيضًــا الدهــون الثلاثيــة أو مــا جــدران الشــرايين الداخلي ــة إل ــاك نســخة مُعرب ــاء (ليــس هن ــاذا نحــن بدن ــع لم ــه الرائ ــة جــاري توبــس 7 كتاب ــدرات كالأرز والمعكرون ــي بالكربوهي ــه عندمــا تســتبدل الدهــون 7 نظامــك الغذائ الكثافــة HDL و يزيــد الترايجلســرايد وكلاهمــا مؤشــران عاليــان جــدًا لأحتمــالات الأصابــة والســكر والخبــز والفواكــه عاليــة الحمــل الجلايســيمي والعصائــر فســتقل الدهــون عاليــة أي أن
بأزمــات قلبيــة بالمقارنــة بــأي مؤشــر آخــر مــن أنــواع الدهــون الأخــرى.

  Metabolic والــذي هــو بإختصــار زيــادة مقاومــة الجســم للأنســولين والــذي هــو أحــد أهــم الخلاصــة: أنــه ثبــت بالقطــع أن الميتابوليــك ســيندروم أو متلازمــة الأيــض Syndrome  ثبــت أنه يحدث عندما لا يســتطيع البنكرياس mهــذه المقاومــة أســباب الأصابــة بالســكري مــن النــوع الثانــي mــادة مــن الدهــون عاليــة الكثافــة ونســبة عاليــة مــن الدهــون المنخفضــة الكثافــة (الصغيــرة نأكلهــا – ثبــت أنــه يصاحبــه بــدون شــك نســبة عاليــة مــن الترايجلســرايد ونســبة منخفضــة الجلوكــوز 7 الــدم النــاتج عــن أكل الأرز والبطاطــا والخبــز والحلويــات والبيتــزا - إلــخ التــي التــي تحــدث نتيجــة لإفــراز البنكريــاس المزيــد مــن الأنســولين ليغطــي الفيضــان الهائــل مــن إفــراز المزيــد مــن الأنســولين لتعويــض مقاومــة الجســم الشــديدة للأنســولين ــة لزي ــا شــرحت أعــلاه) وهــذه مؤشــرات عالي ــة كم ــرة الطافي ــة وليســت الكبي والكثيف
أحتمــالات الأصابــة بالأزمــات القلبيــة.
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إذن ما هو الحل: 

قلــل الأنســولين علــى قــدر المســتطاع ســواءً كان مفــرزًا أو محقونًــا بشــرط ضبــط ســكر 
الدم.

كيف؟

ــى تحــت ٦٠ أو ٥٠ جــم 7  ــة عامــة إل ــدرات بصف ــل الكربوهي ــأكل النشــويات وقل لا ت
اليــوم علــى الأكثــر مــن الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم وســترى نتائــج مبهــرة 
علــى وزنــك وقياســات ســكرك وعلــى صحتــك ولكــن قبــل أن تفعــل هــذا أستشــر طبيبــك.

<<<
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٤٧-قانون إمتصاص الأنسولين
The Law of Insulin Absorption

ليــس كل الأنســولين المحقــون يصــل إلــى الــدم ليــؤدي دوره المطلــوب كمــا نعتقــد٬ 
فأنــت عندمــا تحقــن الأنســولين فإنــك فعليــا تحقــن مــادة يراهــا الجهــاز المناعــي للجســم 
علــى أنهــا مــادة لا ينبغــي أن تُوجــد 7 هــذا المــكان ويســعى إلــى تدميــر جــزء منهــا.
يقــول د. برنســتين 7 كتابــه Diabetes Sloution أنــه كلمــا زادت عــدد وحــدات الأنســولين 
ــة  ــذي تســببه هــذه الحقن ــج ال ــاب والتهي ــا أزداد الألته ــة الواحــدةm كلم ــة 7 الحقن المحقون
7 مــكان الحقــن وبالتالــي أزدادت ســرعة تنبــه الجهــاز المناعــي بوجــود جســم غريــب دخــل 
جســمك للتو٬ فيبدأ على الفور 7  تدمير ما يســتطيع من هذا الجســم الغريب الأنســولين 
أعتقــادا منــه أنــه يحميــكm والنتيجــة ســتكون نســبة ضبابيــة غيــر معلومــة مــن الأنســولين 
المحقون Uncertain Value of injected insulin لا تســتطيع معها التنبؤ بمســتوى الســكر 
7 الــدم بعــد الطعــام أو بمعنــى آخــر ســيكون التنبــؤ هنــا غيــر صحيــح أو غيــر دقيــق.
والنقطــة التــي أود أن أركــز عليهــا كمــا شــرحها د. برنســتين 7 كتابــه وأرجــو مــن كل 
مســتخدم للأنســولين أن ينتبــه إليهــا٬ أنــه كلمــا قلــت وحــدات الأنســولين المحقونــة 7 
الحقنــة الواحــدة كلمــا قــل الُمَدمــر منهــا بواســطة الجهــاز المناعــي وبالتالــي أزدادت نســب 

نجــاح توقعاتــك للأثــر المُفتــرض أن تحدثــه كميــة الأنســولين المحقونــة هــذه.
يجــب أيضًــا أن تعلــم أنــه حتــى لــو كانــت عــدد وحــدات الأنســولين التــي تحقنهــا ثابتــة 
أمــس واليــوم وغــدًا ســواءً كان الحقــن صباحًــا أو ظهــرًا أو مســاءmً فأنــت بــلا وعــي تحقــن 
بشــكل مختلــف كل مــرة ســواءً كان أبطــأ أو أســرع أو أعمــق - الــخ. وبالتالــي يزيــد معــدل 
الضبابيــة وعــدم الوضــوح 7 كميــة الوحــدات النهائيــة التــي ســتمتص بواســطة الــدم وكــم 
ــر  ــة 7 تأثي ــا شــك وضبابي ــاك دائمً ــاز المناعــي وســيكون هن ــا ســيُدمر بواســطة الجه منه
الوحــدات المحقونــة وتــزداد هــذه الضبابيــة بالتأكيــد كلمــا ازادت عــدد الوحــدات المحقونــة 

والعكــس صحيــح.
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يقــول د. برنســتين 7  كتابــه Diabetes Solution مــن عــدة ســنوات٬ أن هنــاك أبحــاث 
ــت 7 جامعــة مينيســوتا الأمريكيــة عــن أمتصــاص الجســم للأنســولين٬ مفادهــا أن  أُجْريَ
الشــخص الســكري المعتمــد علــى الأنســولين إذا حُقــن ٢٠ وحــدة أنســولين 7 ذراعــه فــإن 
 Uncertainty ــا نســبة أختــلاف وضبابيــة ــدم يكــون به ــا ال ــي يمتصه ــة الأنســولين الت كمي
ــة الحقــن 7 البطــن  ــى Ç٢٩ 7 حال ــى آخــر وتقــل هــذه النســبة إل ــوم إل حوالــي Ç٣٩ مــن ي

ــدُ أفضــل. ولذلــك الحقــن 7 البطــن يُعَ
دعنــي أفســر لــك هــذا الــكلام بصــورة أفضــل٬ لــو أنــك حقنــت ٢٠ وحــدة أنســولين 
وأفترضنــا هنــا أن كل وحــدة تخفــض معــدل الســكر 7 دمــك حوالــي ٣٠ مجــم / دل فــإن 
  Uncertainty ستســاوي ٦ وحــدات أنســولين إختلافيــة أو ضبابيــة Çنســبة إختــلاف ٢٩
والتــي بدورهــا تعنــي حوالــي ١٨٠ مجــم / دل (معــدل ســكر ٣٠ * ٦) والنتيجــة معــدل ســكر 
7 الــدم مــن المســتحيل التنبــؤ بــه نظــرًا لكبــر هــذه النســبة الضبابيــة٬ 7 حــين أنــك إذا 
حقنــت ٧ وحــدات فقــط - ســتكون هــذه النســبة الضبابيــة قليلــة جــدًا وســيكون تأثيرهــا 
ــر لمســتوى الســكر 7 دمــك. ــى تحكــم أفضــل بكثي ــي ســتحصل عل ــر محســوس وبالتال غي
تخيــل أنــك أكلــت وجبــة كبيــرة مــن الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم التــي 
ــت مــا يلــزم مــن الأنســولين الســريع  عــددت جراماتهــا أنــت بمهــارة تُحســد عليهــا ثــم حَقَنْ
المفعــول بدقــة متناهيــة حســب نســبة الأنســولين : الكربوهيــدرات (أ / ك) ولكــن مــع هــذا٬ 
ــا  ــك هن ــك لأن ــلاً!! – ذل ــام بســاعتين٬ تجــد أن قياســك ٢٨٠ مث ــد الطع ــاس بع ــد القي عن
خالفــت قانونــين أساســيين همــا القانــون الأول – قانــون الأرقــام الصغيــرة والــذي ينــص 
علــى أنــه كلمــا كان المدخــل (مــن الكربوهيــدرات) أقــل كان معــدل الخطــأ أقــل ويمكــن 
إصلاحــه بســهولة وكان التحكــم 7 معــدل الســكر 7 الــدم أفضــل والقانــون الثانــي الــذي 
نحــن هنــا بصــدده وهــو قانــون امتصــاص الأنســولين والــذي ينــص علــى أنــه كلمــا زادت عــدد 
وحــدات الأنســولين المحقونــة 7 المــرة الواحــدة كلمــا زادت نســبة الأختــلاف والضبابيــة 
 uncertainty نتيجــة لمهاجمــة الجهــاز المناعــي لهــذا العــدد الكبيــر مــن وحــدات الأنســولين 

وكلمــا زاد معــدل الخطــأ 7 التوقــع والتنبــؤ بمســتوى الســكر 7 الــدم بعــد الأكل.
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فأنــت عندمــا تــأكل كميــة كبيــرة مــن الخبــز أو الأرز ثــم تتبعهمــا بالحلويــات وخلافــه 
ــا لذلــك كميــة كبيــرة مــن الأنســولين فأنــت هنــا أبعــد مــا تكــون عــن التحكــم  ثــم تحقــن تبعً
بمعــدل الســكر 7 دمــك بعــد الأكل٬ ناهيــك عــن الــوزن الــذي ستكتســبه كأثــر جانبــي 

محتــوم نتيجــة لأســتعمال كميــة كبيــرة مــن الأنســولين.
يقــول د. برنســتين 7 كتابــه Diabetes Solution أنــه وجــد مــن خــلال التجــارب 
والممارســة اليومية لنفســه ولمرضاه على مر الســنين أنه كلما زادت عدد وحدات الأنســولين 
المحقونــة كلمــا زادت نســبة الأختــلاف والضبابيــة وصعُــبَ توقع القياســات وتبعًا لهذا ينصح 
د. برنســتين مرضــاه مــن المعتمديــن علــى الأنســولين ألا يزيــدوا عــدد وحــدات الأنســولين 
المحقونــة 7 الحقنــة الواحــدة عــن ٧ وحــدات للبالغــين وأقــل للأطفــال تبعًــا لأوزانهــم.
بمعنــى أنــه إذا كان يلزمــك أن تحقــن ١٤ وحــدة 7 المــرة الواحــدة إذن فلتحقــن حقنتــين كل 
منهمــا ٦ وحــدات. أو إذا كنــت تحقــن ٢٠ وحــدة لانتــوس مــرة واحــدة يوميًــا فلتقســمها إلــى 

ثــلاث حقنــات ٦ و ٦ و ٦ وســترى نتائــج أفضــل بكثيــر وســتحتاج أنســولين أقــل.
تقسيم عدد وحدات الأنسولين:

سيســأل البعــض لمــاذا قســمت العشــرين إلــى ٦ و ٦ و ٦ بمجمــوع ١٨ وحــدة بــدلاً مــن ٧ 
و ٧ و ٦ ليصبــح مجموعهــم ٢٠ وهنــا أحــب أن أنــوه عــن معلومــة ســريعة هامــة جــدًا وهي أن 
الجرعات الصغيرة من الأنســولين تُمتص أســرع وتبلغ ذروتها 7 الدم أســرع وتنتهي أســرع.
ــرَّض مــن  فعندمــا تتــوزع جرعــة مــا علــى ثــلاث جرعــات مثــلاً فــإن الســطح الخارجــي المُعَ
الأنســولين لنســيج الجســم الملامــس لــه بعــد الحقــن يكــون أكبــر مــن أن لــو حقنــا مجمــوع 
الثلاثــة مــع بعــض 7 حقنــة واحــدة. تخيــل أن العشــرين وحــدة ســتدخل الجســم علــى شــكل 
كــرة كبيــرة نســبيًا وســيبدأ الجســم إمتصاصهــا مــن الخــارج للداخــل عــن طريــق مســاحة 
ســطحها الخارجــي الــذي يكــون صغيــرًا مقارنــة بحجمهــا وســيكون الأمتصــاص أبطــأ 
لصغــر مســاحة الســطح وســتنتهي الكــرة مــن الجســم 7 وقــت أطــول لكبــر حجمهــا ولكــن لــو 
قســمناها إلــى ثــلاث حقنــات ســتكون هنــاك ثلاثــة أســطح كرويــة وهنــا ســيكون الأمتصــاص 
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أســرع وأكثــر لكبــر مســاحة الســطح الخارجــي للكــرات الثــلاث مجتمعــة مقارنــة بمســاحة 
ســطح كــرة واحــدة تجمعهــم وســتنتهي الكــرات أســرع لأنهــا ليســت بعمــق الكــرة الكبيــرة مــن 
حيــث الحجــم ولــذا وُجــد أن التقســيم لثــلاث حقنــات بعــدد أقــل بقليــل مــن العــدد الأصلــي 
المُقسَّــم يعطــي نفــس النتائــج تقريبًــا ويمْتــص فيهــا الأنســولين أســرع وبفاقــد أقــل. وجــدوا 
مثــلاً أن الســطح الخارجــي للكــرة المكونــة ل ٤ وحــدات أنســولين يُحقنــوا مــرة واحــدة 
يســاوي ٠٫٦ مم مربــع 7 حــين أن لــو قســمناهم إلــى أربــع حقنــات كل منهــا وحــدة واحــدة 
يكــون مجمــوع مســاحات أســطحهم هــي ٠٫٩٦ مم مربــع وهــذا فــرق كبيــر ومعنــاه أن ٢٫٥ 
وحــدة فقــط مقســمين إلــى ١ و ١ و ٠٫٥ ســيعملون عمــل ال ٤ وحــدات. وهــذا يعنــي أنــك 
ــدلاً  ــلا ب ــوع) مث ــة ب ٣ وحــدات (أي ٩ 7 المجم ــات كل حقن ــن ٣ حقن ــن أن تحق ــن الممك م
مــن حقنــة واحــدة ب ١٢ وحــدة أنســولينm ليــس فقــط ســتوفر أنســولين بــل وســتحصل علــى 
نتيجــة أفضــل 7 ضبــط ســكر الــدم وفاقــد أقــل 7 الأنســولين وســرعة أعلــى 7 بــدء عمــل 

الأنســولين وذروة أقــرب وأنتهــاء أســرع للأنســولين مــن الجســم. 
أستشــر طبيبــك وجــرٍّب لــن تخســر شــيئًا ولكــن لتنجــح 7 هــذا يجــب ألا تزيــد عــدد 

جرامــات الكربوهيــدرات عــن ١٥ جــم 7 الوجبــة الواحــدة وهــذا عــن تجربــة شــخصية.
<<<
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٤٨- قانون توقيت حَقْن الأنسولين
7 هبــوط حــاد يــؤدي إلــى الوفــاة لا قــدر االله.الحــال مــع الأنســولين - والأنســولين بالــذات لــه حالــة خاصــة لأنــه مــن الممكــن أن يتســبب دواء بأمــان مــا لــم يمكنــك التنبــؤ بمــا ســيُحدثه مــن تأثيــر 7 جســدك وهــذا بالضبــط هــو يقــول د. برنســتين 7 كتابــه Diabetes Solution أنــه مــن الصعــب أســتخدام أي 
ــه ولايمكــن أن يقتــرب مــن ســرعة ودقــة أو أبيــدرا أو نوفــو رابيــدm علــى الرغــم مــن الأســم الــذي يوحــي بســرعة تأثيــره 7 ســكر الدم لتغطيــة أرتفــاع نســبة الســكر 7 الــدم بعــد الأكل. الأنســولين الســريع المفعــول مثــل هيمالــوج الأنســولين ســريع المفعــول قبــل وجبــة مــا أو حتــى مــع أوبعــد الوجبــة حســب مكونــات الوجبــة يُمْكِنُــك (إذا كنــت بالطبــع تفهــم تأثيــر أنــواع الطعــام المختلفــة علــى ســكر دمــك) أن تحْقِــن إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول أو مــن النــوع الثانــي المعتمــد علــى الأنســولينm فإنــه  ــدم بالســرعة المتوقعــة من ــصْ 7 ال ــه لا يُمْتَ ــدل أنســولين المرحلــة الأولــى Phase 1 insulin عنــد الأشــخاص الغيــر ســكريين. هــذه الأنــواع إلا إن ــا مع ــع به ــي يرتف ــواع الأنســولين لا تســتطيع مجــاراة الســرعة الت ــد أســرع أن ــي تُعَ الســكر 7 دمــك عندمــا تــأكل وجبــة مــن الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم.الت
إذا كنــت تــأكل وجبــة مليئــة بالكربوهيــدرات لنقــل ١٠٠ جــم كربوهيــدرات 

مثــلاً فهنــاك ســيناريوهان مُحْتَمــل حدوثهما:

الواحــدة.عندهــا الأنســولين عملــهm و7 الواقــع أن الهضــم لهــذا النــوع مــن الطعــام يكــون دومًــا ســكر الــدم فــإن الهضــم ســيحدث 7 مــدة زمنيــة أســرع مــن المــدة الزمنيــة التــي يبــدأ ب ١٠ ق) لتغطــي الكربوهيــدرات المأكولــة ولأن هــذه الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 الســيناريو الأول: هــو أنــك ســتحقن أنســولينًا ســريعًا متأخــرًا قليــلاً (مثــلاً قبــل الأكل  الوجبــة   7 الســريعة  الكربوهيــدرات  كميــة  زادت  إذا  خاصــةً  متوقــع  ــدأ الأنســولين الســريع المفعــول 7 العمــل.مــع هــذا النــوع مــن الطعــام ســيعلو ســكر دمــك متبوعــا بهبــوط 7 معــدل الســكر عندمــا غيــر  يب
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وهــذا يعنــي أنــه ســيكون لديــك أرتفــاع ســكر 7 الــدم بعــد كل وجبــة بشــكل دائــم 
ــاm خاصــةً لــو كانــت وجباتــك كلهــا مــن هــذا النــوعm و إذا أســتمررت هكــذا فإنــك لا  تقريبً

محالــة ســتقع فريســة لمضاعفــات الســكري بعــد فتــرة ليســت ببعيــدة.
أمــا الســيناريو الثانــي: وهــو أنــك ســتحقن قبــل الأكل بمــدة قــد تصــل إلــى نصــف ســاعة  

ــدرات  ــيء بالكربوهي ــام المل ــاول الطع ــدأ بتن ــم تب ــدمm ث ــاع ســكر ال ــن إرتف ــا م أو ٤٥ ق خوفً
الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدمm فيبــدأ الأنســولين عملــه قبــل أن يبدأ هضــم الطعام وتحوله 
إلــى جلوكــوز (لأي ســبب مــن الأســباب كتأخــر الهضــم أو وجــود دهــون مــع الكربوهيــدرات 
الســريعة تُبْطــأ هضمــه - إلــخ) فيهبــط ســكر دمــك ثــم يعلــو عندمــا يبــدأ الهضــمm وهــذا إن 
ــا لتــأكل المزيــد مــن الطعــام عنــد شــعورك بالهبــوط لتعــوض الهبــوط  حــدث ســيدفعك دفعً
الــذي حــدث 7 ســكر دمــكm والــذي بــدوره يؤدي إلى إرتفاع شــديد 7 ســكر الــدم بعد قليل.
ناهيــك عــن خطــأ حســابات الأنســولين وكــم ســيُفقد منــه لكبــر حجــم الجرعــة وخطــأ عــد 

الكربوهيــدرات وتأخــر الهضــم وكــم كان ســكرك قبــل الأكل - إلــخ.
و7 كلتــا الحالتــين فأنــت لا تســتطيع التحكــم بســكر دمــك وتظــل 7 هــذه الحالــة مــن 

الإرتفــاع والأنخفــاض 7 ســكر الــدم علــى الــدوام.
يقــول د. روب تومســون مؤلــف كتــاب The Low Starch Diabetes Solution (وهــو 
بالمناســبة طبيــب وســكري مــن النــوع الثانــي) 7 أحــد فصــول الكتــاب والــذي أســماه قطعــة 
اللحــم وقطعتــين الخبــز٬ يقــول أنــه أكل وجبــة بهــا قطعــة كبيــرة مــن اللحــم وســلطة ســيزر 
ــم قــام بقيــاس الســكر بعدهــا  ــد ث وأســباراجوس وقشــر بطاطــس مخبــوزة مخلوطــة بالزب
فوجــد أن تأثيــر هــذه الوجبــة علــى ســكر دمــه كان ضئيــلاً جــدًا٬ 7 حــين أنــه 7 يــوم آخــر 
ــا بــه قطعتــين مــن الخبــز الأســمر ثــم قــام بالقيــاس بعدهــا فوجــد أن معــدل  أكل سندوتشً

الســكر 7 دمــه أرتفــع ١٢٠ مجــم / دل عمــا كان عليــه قبــل الأكل!!
لقــد جربــت أنــا هــذاm وكل الــذي جربــه يعلــم أن هــذا صحيــح mÇ١٠٠ جــرب أنــت 

بنفســك وقــسْ لتعــرف تأثيــر هــذه الأنــواع مــن الطعــام علــى ســكر دمــك.
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إذن مفتــاح توقيــت حَقــن الأنســولين هــو معرفــة كيــف تؤثــر الكربوهيــدرات (بحســب 
نوعهــا) والإنســولين 7 إرتفــاع وأنخفــاض الســكر 7 الــدمm ثــم إســتخدام تلــك المعرفــة للحــد 

مــن التقلبــات 7 ســكر الــدم.
المليئــة  الوجبــة  بــين  توائــم  أن   - ذكــرت  كمــا   - فعليــا  تســتطيع  لا  أنــك  وبمــا 
الــدم وبــين الأنســولين الســريعm إذن فإنــه  بالكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر 
يجــب عليــك أن تــأكل الطعــام المناســب والــذي يســمح لــك بالتحكــم 7 معــدل الســكر 
الكربوهيــدرات. القليــل  الطعــام  وهــو  ألا   mالمتــاح الأنســولين  بإســتخدام  دمــك   7
 mأســتَهْلك كميــات صغيــرة ومعتدلــة فقــط مــن الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الدم
ــيُمَكِّنكَ مــن منــع أرتفــاع نســبة الســكر 7 الــدم وذلــك لصغــر جرعــات  وســتَجدْ أن ذلــك سَ
الأنســولين ولســهولة حســابها وضبطهــا وإمكانيــة تَوقُــع مــاذا ســتحدثُه أو بمعنــى أدق «الحــد 
مــن أكل الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم وأكل القليــل مــن الكربوهيــدرات 
البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم بتعقــل هــو المفتــاح الحقيقــي لضبــط مســتويات الســكر 7 

الــدم وتجنــب التقلبــات الحــادة 7 ســكر الــدم».
 mو7 الواقــع أنــه بتقييــد اســتهلاك الكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم
فــإن العديــد مــن الســكريين مــن النــوع الثانــي ســيتمكنون مــن منــع إرتفــاع الســكر 7 الــدم 
بــدون أدويــة محفــزة للبنكريــاس علــى إنتــاج الأنســولين أو بــدون حَقــن أنســولين خارجــي 
علــى الأقــل 7 هــذه المرحلــة الأوليــةm وبأقــل أنــواع الأدويــة ضــررًا كالميتفورمــين مثــلاً و7 
هــذه الحالــة ســتقل مقاومــة أجســامهم للأنســولين وســيكون الأنســولين المُنتــج بواســطة 
ــا لضبــط معــدل الســكر 7 الــدم لديهــم وســيُقَلل الســكريون مــن النــوع ١  بنكرياســهم كافيً

والنــوع ٢ المعتمــد علــى الأنســولين مــن الأنســولين المســتخدم بشــكل ملحــوظ.
الخلاصة كالآتي:

 v 7 كلمــا كان المدخــل إلــى جســمك قليــلاً ومــن الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر
ــط معــدل الســكر 7 دمــك  ــى ضب ــدَر عل ــت أقْ ــدم أو الأنســولين كلمــا كن ســكر ال
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وكلمــا قلــت نســبة الخطــأ 7 التوقــع والحســاب وكان التحكــم بالســكري أدق. 
لاحــظ أننــي هنــا لــم أذكــر أبــدًا الكربوهيــدرات الســريعة لأنــك مــن المفتــرض الآن 

ــك. ــي علي ــى ســكر دمــك وبالتال ــر عل ــا أذى وأذى كبي أن تكــون فهمــت أنه
 v كلمــا أنتقيــت مــن الطعــام الأصنــاف ذات التأثيــر الأقــل والأبطــأ علــى أرتفــاع ســكر

دمــك كلمــا ســهل عليــك المنــاورة بالأنســولين وتحقيــق أفضــل النتائــج.
جرب معي الآتي لمدة أسبوعين  ودون نتائجك وقارن بين أرقامك :

لا تــأكل أرز ولا خبــز ولا معكرونــة ولا بطاطــا (بطاطــس بالمصــري) وكُل كميــات 
معتدلــة مــن الخضــروات والفواكــة الأقــل 7 الحمــل الجلايســمي Load Glycemic مثــل 
ــرة مــن الدهــون  ــة مــن البروتينيــات وكل كميــات كبي ــة والتــوت - كُلْ كميــات معتدل الفراول

ــع). ــدة بالطب ــدة (الجي ــس وراقــب نتائجــك وســجل أرقامــك الجدي ــم قِ ــدةm ث الجي
ــن تخســر  أتمنــى مــع هــذاm فقــط أن تمشــي ٤٥ دقيقــة ٥ مــرات أســبوعيًاm جــرب  ل

شــيئًا بــل ستكســب الكثيــر.
<<<
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٤٩- قصتي مع صديقي العنيد السكري
بســم االله الرحمــن الرحيــمm دى قصتــي مــع صديقــى العنيــد الســكري. أنــا صيدلانيــة 
ــا عنــدى ٢٨ ســنة وفضلــت  عنــدى ٣٤ ســنة متزوجــة وعنــدي ولديــنm جالــي الســكري وأن
ــا حاســة بأعراضــه القاســية جــدًا ومــع ذلــك كنــت فــى ظــروف نفســية ســيئة  ســنة تقريبً
جــدًا لدرجــة أنــى كنــت متأكــدة أن دى أعــراض ســكر وكنــت رافضــة تمامًــا أنــى أروح أحلــل.
وبالفعــل أخيــرًا قــررت أروح أتأكــد وفوجئــت أن قيــاس التراكمــي ١٢ والســكر الصــايم 
٣١٢ طبعًــا فضلــت أولاً ألــوم نفســى لأنــى كنــت مقتنعــة تمامًــا إنــى أنــا اللــى عملــت 

ــا  ــوق م ــل نفســي ف ــي بأحم ــي وأن ــى أعصاب ــى نفســى بســبب ضغطــي المســتمر عل ــده ف ك
ــاه (مــا أخطــأك  ــه وســلم فيمــا معن ــن قــرأت حديــث للرســول صــل االله علي تحتمــل وبعدي
لــم يكــن ليصيبــكm ومــا أصابــك لــم يكــن ليخطئــك) أو كمــا قــال صلــى االله عليــه وســلم.
وبــدأت أهــدأ قليــلاً خصوصًــا أنــى كان وقتهــا أبنــى الكبيــر لســه عنــده ســنتين تقريبًــا 
ومحتــاج رعايــة. المهــم ذهبــت لدكتــور باطنــة وســكر وكتــب لــى Amaryl 2mg وطبعًــا قــال 
لــى ٢ رغيــف خبــز يوميًــا و٣ ثمــرات فاكهــة وأبقــى حللــى كمــان أســبوعين صــايم وبعــد الأكل 

بســاعتين وتعالــي.
المهــم كان مــن الحاجــات اللــى أتعلمتهــا بالخبــرة مــن شــغلى فــى صيدليــة كبيــرة 
أن الأماريــل ومجموعتــه الشــهيرة sulfonylurea بتقضــي علــى البنكريــاس بعــد فتــرة 
ــا كنــت مرعوبــة أنــى ممكــن آخــذ  وســأضطر إلــى أخــد أنســولين بعــد فتــرة وبصراحــة أن
أنســولين. وفعــلا بــدأت أخــد ميتفورمــين فقــط ١٠٠٠ جــرام صباحًــا ومســاء وبــدأت أقلــل 
مــن النشــويات والســكريات ومارســت رياضــة بانتظــام والحمــد الله نــزل HbA1c لغايــة 
٥٫٢ الحمــد الله وكانــت الأمــور مســتقرة وأعــراض الســكر المرتفــع لمــدة ســنة تقريبًــا بــدأت 
ــى مــش  ــاع شــديد أن ــدى أقتن ــس كان عن ــور ببســاطة شــديدة ب ــدأت آخــذ الأم ــى وب تختف

ــدى ســكري. ــى أن عن ــى أو أصحاب ــرَّف حــد مــن أهل مضطــرة أعَ
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كنــت مقتنعــة تمامًــا إنــى قويــة جــدًا ومــش بحــب أظهــر بمظهــر ضعــف أو شــفقة أمــام 
أحــد ومــش مجبــرة أحكــي لحــد أى ظــروف تخصنــي بــل علــى العكــس ربنــا أبتلانــي بإبتــلاء 
ــهِّل  مــش ظاهــر علــي - فلمــاذا أقولــه للنــاس ®® إذا كان ربنــا ســتره عــن عيــون النــاس وسَ
أوي إنــى أســيطر عليــه بنظــام غذائــي ورياضــة فلمــاذا أقــولm المهــم فعــلاً حتــى الآن لــم أقــل 
ــة مــن النــاس القريبــة لــي جــدًاm غيــر كــده مــش محتاجــة حــد يعــرف. ــة قليل لأحــد إلا قل
ــا كان لازم  رحلــة الأنســولين بــدأت بعــد كــده أول مــا عرفــت بحملــي فــى أبنــى التانــي طبعً
أبــدأ أنســولين قبــل الحمــل بــس للأســف مــا كنتــش متوقعــة حمــل فــى التوقيــت ده وفعــلاً 
بــدأت رحلــة الأنســولين واللخبطــة مــع الجرعــات الثابتــة والمكســتارد أثنــاء الحمــل وشــعورى 
الرهيــب بالذنــب فــى حــق أبنــى اللــى محتــاس معايــا 7 بطنــىm المهــم كنــت بأتابــع مــع أكبــر 
دكاتــرة أســكندرية وطبعًــا الــكلام المعتــاد بتــاع ٣ أرغفــة عيــش و٣ ثمــرات فاكهــة و٢ معلقــة 
ســكر و٥ ملاعــق أرز أو مكرونــة وطبعًــا كل ده علشــان يجنبنــي الهبــوط اللــي حيحصــل مــع 
ــي بيكتبهــا لــيm مــع أن أرتفــاع الســكر مــع الحمــل خطــر جــدًا علــى  ــة الل الجرعــات الثابت
الجنــين لأنــه بيضطــره يفــرز أنســولين علشــان يســاعد الأم فــى تقليــل معــدل الســكر بالــدم 

وده بيجهــد بنكرياســه وكمــان بيــؤدي إلــى مضاعفــات زيــادة وزن الجنــين.
ــا أثنــاء  ــا مــع أنــى كنــت بألعــب رياضــة يوميً ــا كانــت الدنيــا معايــا ملخبطــة تمامً طبعً
 mالحمــل وطبعًــا الدكتــور الشــهير أراد أن يســاعدنى أكتــر فكتــب لــي أكترابيــد مــع مكســتارد
المهــم عــدى الحمــل ده علــى خيــر الحمــدالله وكنــت عايشــة على أمل أنى ســأوقف الأنســولين 
بعــد فتــرة الرضاعــة زى مــا الدكتــور وعدنــى وبالفعــل فطمــت أبنــى عنــد عمــر ســنة ونــص 
ورجعــت للدكتــور بــكل ثقــة  وطلبــت أنــى أخــد تانــى الميتفورمــين أو الجيلفــاس أو أى حاجــة 
غيــر الأنســولين وبهدلتــه وكانــت المفاجئــة أن البنكريــاس خــلاص مــش راضــى يشــتغل 
تانــى والدكتــور قالــى ده بيحصــل فــى النــاس اللــى ســنها صغيــر وبتأخــد أنســولين لفتــرة 

البنكريــاس بيكســل وحتمشــي علــى الأنســولين للأبــد مافيــش مفــر!!
ــا بكيــت وحزنــت كثيــرًا لكننــي حمــدت االله أنــه رزقنــى بطفــل ســليم معافــى وده  طبعً
الأهــم ومــن هنــا بــدأت رحلــة الأنســولين والدكاتــرة والتجــارب شــوية مكســتارد طبعًــا 
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ــى  ــرة دى بق ــو والم ــوس والنوف ــن اللانت ــاب الأعصــاب وبعدي ــو وإلته ــة والعل ــه الثابت بجرعات
الجرعــات برضــو ثابتــة ودى جريمــة بصراحــة لأنهــا حولتنــى مــن تراكمــي ٧ إلــى تراكمــي  
٩٫٥ فــى خــلال شــهرين. ولمــا ســألت الدكتــور طيــب جرعــة النوفورابيــد دى تعــادل نوعيــة 

وكميــة أكل قــد أيــه ®® قــال لــى لا أعلــم واالله أنــا مــش دكتــور تغذيــة!!
ــا ســكري كان بيوصــل ٤٠٠ و٥٠٠ وأضطريــت أرجــع تانــى للمكســتارد (حبيبــى)  طبعً
كان أقصــى علــو معــاه ٢٥٠ بــس برضــو كنــت تعبانــة طــول الوقــت ورجلــي دايمًــا بتحرقنــي 
وبأتعصــب لأقــل ســبب وبالصدفــة أتعرفــت علــى م. أحمــد عفيفــي عــن طريــق الصفحــة 
علــى الفيــس بــوك وراســلته وفَهِّمْنــى وقــال لــي لازم ترجعــي للانتــوس والنوفورابيــد (بالفهــم 
الجيــد وبإستشــارة الطبيــب) ولكــن بالطريقــة الصحيحــة وهــي عدم تثبيــت الجرعات وكيف 
أحســب أكلــي فيــه كام جــرام كربوهيــدرات وكيــف أعــرف نســبة الأنســولين : الكربوهيــدرات 
أو معامــل الكربوهيــدرات وكيــف أعــرف معامــل التصحيــح وكيــف أضبــط القاعــدي وكيــف 

أحســب الأنســولين المتبقــي - إلــخ .
المهــم إنــه فضــل معايــا خطــوة بخطــوة والحمــد الله الدنيــا رجعــت ضبطــت تانــى وبقيــت 
ــا بحــاول أســاعد أى ســكري أقابلــه فــى شــغلي أو فــى معــار7 وأحــاول أفهمــه كيــف  حاليً
يتعامــل مــع الســكري والطريقــة الصحيحــة لضبطــهm كنت دايمًا بأشــوف فى م.أحمد المقولة 
اللــى بتقــول (مــن عمــل بمــا علــم أورثــه االله علــم مــا لــم يعلــم ) - الإصــرار فــى منفعــة النــاس 
وتوصيــل علــم صحيــح مُجَــرب وتخطــى الصعــاب فــى فهــم وعلــم وتقبــل الأنتقــادات وهجــوم 
بعــض الأطبــاء. ثــم الحــرص علــى الخيــر والمثابــرة مــع النــاس وكســلها عــن القــراءة والعلــم. 
كل ده جعلــه قــدوة لــي فــى جعــل العلــم ده صدقــة جاريــة لــي وعلــم يُنتفــع بــه بعــد مماتــي.
ــه وعرفــت ولســه  ــا علي ــه وحمــدت ربن ــت عن ــلاء رضي ــدأ بإبت ــي االلهm ب ــر فتحــه ل ــاب خي ب

ــه. ــي ب ــا بإبتلائ بعــرف حكمــة ربن
الحمد الله حتى يبلغ الحمد منتهاه.

<<<
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I/C Ratio - ٥٠- نسبة الأنسولين : الكربوهيدرات أ:ك
مــن أهــم الأشــياء الرئيســية المطلــوب فهمهــا والتمكــن منهــا بيســر وبســهولة 7 حيــاة 
الســكريين مــن النــوع الأول أو النــوع الثانــي المعتمــد علــى الأنســولينm هــي مهــارات التعامــل 
مــع الأنســولين وأول هــذه المهــارات هــي كميــة الأنســولين التــي يحتاجهــا الشــخص الســكري 
اذا أكل طعامًــا بــه كربوهيــدرات أو حتــى بروتــين كمــا شــرحت وسأشــرح ولكــن كمــا أتفقنــا 
ســابقًا ان الكربوهيــدرات هــي الغــذاء الأكثــر تأثيــرًا 7 إرتفــاع ســكر الــدم. كمــا قلــت 
ســابقًا وســأكرر أن الأنســولين يُؤخــذ لتغطيــة مــا يُــؤكل وليــس العكــس، أي أنــه ليــس مــن 
 mالصحيــح أن تــأكل لتغطــي جرعــة الأنســولين الثابتــة المأخــوذة إلا إذا أضْطــرِرْت إلــى هــذا

كأن حقنــت وحــدات أنســولين زائــدة بالخطــأ مثــلاً.
ولهــذا يجــب علــى الشــخص الســكري أن يتعلــم ويقــرأ ويبحــث ويجــرب حتــى يســتطيع 

التعامــل مــع الأنســولين بحرفيــة وتمكــن.
دعوني أذكركم هنا أن الجسم يحتاج إلى نوعين من الأنسولين:

أولهمــا: للتعامــل مــع الجلوكــوز النــاتج مباشــرة مــن هضــم الطعــام وهــو إمــا الأنســولين 

ســريع المفعــول مثــل نوفورابيــد أو أبيــدرا أوهيمالــوج أو قصيــر المفعــول ذو الأســتجابة 
الأبطــأ مثــل أكترابيــد أوهيمولــين ر ويؤخــذ قبــل أوبعــد أو أثنــاء الطعــام حســب نــوع وكميــة 

 .bolus الكربوهيــدرات التــي ســتُؤكل ويســمى
وثانيهمــا: هــو مــا يجعــل نســبة الســكر 7 الــدم ثابتــة مــا بــين الوجبــات وأثنــاء النــوم 

وهو إما الأنســولين متوســط المفعول مثل الأنســولتارد أو هيمولين ن وعادة يُؤخذ مرتين أو 
ثــلاث مــرات كل ٢٤ ســاعة بحســب مــا يــرى طبيبــك أو طويل المفعــول الليفيمير أو اللانتوس 
وعــادة يؤخــذ مــرة أو مرتــين بحســب مــا يــرى طبيبك كل ٢٤ ســاعة ويســمى basal القاعدي.
دعونــي بغــرض التســهيل أن أرمــز للأنســولين بالرمــز أ وأن أرمــز للكربوهيدرات بالرمز ك 

إذن أ:ك ستصبح نسبة الأنسولين: للكربوهيدرات.
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ــاء أوقبــل أوبعــد  فلنبــدأm إلــى أولئــك الذيــن يأخــذون الأنســولين الســريع المفعــول أثن
تنــاول وجبــات الطعــامm مــن الضــروري أن يعرفــوا مــا هي نســبة الأنســولين / الكربوهيدرات 
لديهــم (أ:ك)، حتــى يتمكنــوا مــن تحديــد كــم وحــدة أنســولين ســريع مطلــوب حقنهــا لتغطية 
المأكــول مــن الكربوهيــدرات. ومعرفــة أ : ك هــي عمليــة حســابية بســيطة يمكنــك التمكــن 
ــر رائــع 7 تحكمــك الدقيــق 7 ســكر الــدم. ولقــد  ــرة وجيــزة وســتكون ذات أث منهــا 7 فت
وضعــت جــداول عــد الكربوهيــدرات 7 نهايــة الكتــاب لتمكنكــم مــن معرفــة عــدد جرامــات 
الكربوهيــدرات لــكل صنــف مــن أصنــاف الطعــام وهــذا بالتالــي سيســاعدكم كثيــرًا 7 

حســاب عــدد وحــدات الأنســولين المطلوبــة لــكل طعــام. 
:I/C Ratio – كيف نفهم نسبة الأنسولين / الكربوهيدرات أ : ك

الكربوهيــدرات وبصفــة  أحــد الأفتراضــات الأساســية 7 حســاب (أ : ك) هــوأن 
خاصــة الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم منهــا والتــي تشــتمل علــى الســكريات والنشــويات 
وألأغذيــة المشــتقة مــن الدقيــق المكــرر والأســمر كالمعجنــات والفطائــر والعصائــر والصــودا 
(البيبســي والســفن - إلــخ) مثــلاmً هــي المســؤولة عــن رفــع مســتويات الســكر 7 الــدم بعــد 

ــاول الوجبــات وبشــكل ســريع. تن
أمــا الدهــون والبروتينــات فلديهمــا الحــد الأدنــى مــن الآثــار القصيــرة الأجــل والتــي 
لا تتســبب 7 رفــع مســتويات الســكر 7 الــدمm لاســيما عنــد اســتهلاكهما كجــزء مــن وجبــة 

تحتــوي علــى الكربوهيــدرات.
أمــا الأليــاف فهــي لا تؤخــذ 7 الأعتبــار لأنهــا لا تُكسَّــر تمامًــا بالهضــم ولاتقــوم برفــع 

مســتويات الســكر 7 الــدم.
النجــاح والمهــارة هنــا تأتــي مــن مطابقــة وملائمــة جرعــة الأنســولين المحقونــة لكميــات 
الكربوهيــدرات المأكولــة وتوقيــت حقنهــا مــع توقيــت الهضــمm وهــذا بالضبــط معنــى أ : ك.

أ : ك تحــدد كــم جرامًــا مــن الكربوهيــدرات مشــمولة ومغطــاة بــكل وحــدة مــن  إذن 

ــي أن وحــدة  ــالm نســبة ١ : ١٠ تعن ــى ســبيل المث ــون. عل ــول المحق الأنســولين الســريع المفع
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واحــدة مــن الأنســولين ســتغطي ١٠ جــرام مــن الكربوهيــدرات المأكولــة وأن نســبة ١ : ٢٠ 
تعنــي أن كل وحــدة أنســولين ســتغطي ٢٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات المأكولــة.

مثال:

كربوهيــدرات  جــم   ٢٠ بهــا  وجبــة  وســتأكل   ١٠/١ أ/ك=  نســبتك  كانــت  إذا 
مثــلاً (ربــع دجاجــة = صفــر جــم كربوهيــدرات + طبــق ســلطه متوســط = ١٠ جــم + نصــف 
 mتفاحــة متوســطة الحجــم = ١٠ جــم) أي أنــك أكلــت مــا يســاوي ٢٠ جــم مــن الكربوهيــدرات
فإنــك هنــا ستقســم عــدد جرامــات الكربوهيــدرات علــى أ : ك لتعطيــك كــم وحــدة أنســولين 
ســريع تريدهــا لتغطيــة ال ٢٠ جــم كربوهيــدرات 7 هــذه الوجبــةm هنــا 7 هــذا المثــال 
ســوف تحتــاج وحدتــين فقــط مــن الأنســولين فقــط (١٠/٢٠= ٢). مــع ان الأكلــة كبيــرة 
ومشــبعة الا أنهــا أحتاجــت كميــة قليلــة مــن الأنســولين نظــرًا لقلــة الكربوهيــدرات بهــا 
ونوعهــا البطــيء التأثيــر 7 ســكر الــدم وســأتكلم فيمــا بعــد عــن أن جــزءًا مــن البروتينيــات 
مــع قلــة الكربوهيــدرات يتحــول إلــى جلوكــوز ويجــب أن يُحقــن لــه ولكــن 7 توقيــت مختلــف.
أمــا إذا كنــت قــد ألتهمــت ١٢٠ جــم مــن الكربوهيــدرات 7 هــذه الوجبــة - ولاتتعجــب فهــذا 

يحــدث كثيــرًا - كالآتــي:.
( ٣قطــع بيتــزا = ٣ * ٢٨ جــم= ٨٤ + ١ كــوكا كــولا = ٣٦ جــمm أي أنــك أكلــت ١٢٠ جــم 

كربوهيدرات)m فســوف تحتاج هنا ١٢ وحدة أنســولين ١٠/١٢٠=١٢.
أفتــرض معــي هنــا أن أ/ك لديــك = m٥/١ فــإن عــدد وحــدات الأنســولين 7 هــذه 

الحالــة أي حالــة وجبــة البيتــزا = ٥/١٢٠=٢٤ وحــدة أنســولين!!
الآن لاحظ معي ما يلي:

لاحــظ هنــا الفــرق الكبيــر 7 الأنســولين المســتخدم نتيجــة زيــادة عــدد جرامــات 
الكربوهيــدرات  مــن أكل  قللنــا  أنــه كلمــا  نســتنتج  وبالتالــي  المأكولــة  الكربوهيــدرات 
ــن الدهــون. ــا للأنســولين وللتذكــرة فقــط الأنســولين هــو هرمــون تكوي كلمــا قــل أحتياجن
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لاحــظ هنــا أيضًــا أن أ/ك =١ /١٥ أفضــل مــن ١٠/١ وأن ١٠/١ أفضــل مــن ٥/١ مــن حيــث 
عــدد وحــدات الأنســولين اللازمــة لتغطيــة نفــس عدد جرامــات الكربوهيدرات المســتهلكة.

أي أنــه كلمــا زاد الرقــم الثانــي (٥ و ١٠ و ١٥) كلمــا قلــت وحــدات الأنســولين المطلوبــة 

ــا أنــه كلمــا زاد وزن الجســم كلمــا قــل الرقــم الثانــي 7 أ/ك وأزداد الأحتيــاج  لاحــظ أيضً
ــا لمعظــم االكتــب التــي كتبــت عــن هــذا مثــل فكــر مثــل البنكريــاس -  لأنســولين أكثــر وتبعً

جــاري شــاينر أو إســتخدام الأنســولين - جــون والــشm أنــه:
إذا كان وزنك أعلى من ١٠٠ كجم فستكون أ/ك لديك ٥/١ أو ٦/١ تقريبًا.. ١
إذا كان وزنك ٨٠ كجم فستكون أ/ك عندك حوالي ١٠/١ تقريبًا.. ٢
إذا كان وزنك ٦٠ كجم فستكون أ/ك عندك حوالي ١/!! ١٥تقريبًا.. ٣

ــي  ــك وزاد الرقــم الثان كلمــا أزداد نشــاطك الرياضــي كلمــا تحســنت نســبة أ/ك لدي
وقــل الأنســولين المحقــون. ولكــن مــن خبرتــي الشــخصية وجــدت أن هــذا التحســن وقتــي 
وعــادة يتبــع المجهــود الرياضــي بحوالــي ٤ إلــى ٨ ســاعات تختلــف مــن شــخص إلــى آخــر.
يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه فكــر مثــل البنكريــاس أن أ/ك تكــون دائمًــا 7 الصبــاح أقــل 
(7 الرقــم الثانــي) مــن الظهيــرة وتكــون 7 الظهيــرة أقــل مــن الليــل فــاذا كانــت ١٠/١ 
صباحًــاm تكــون ١٢/١ بعــد الظهــرm و ١٥/١ مســاءً مثــلاً (أي سيســتخدم أنســولين أعلــى 7 
الصبــاح عنــه 7 المســاء لنفــس الوجبــة) ومــن الممكــن ان تصبــح ٢٠/١ بعــد ممارســة رياضــة 
هوائيــة كالجــري مثــلاً لمــدة ســاعة والــذي يؤكــد هــذا الــكلام معانــاة معظــم الســكريين ممــا 
يســمى بظاهــرة الفجــر أي إرتفــاع الســكر 7 الــدم وقــت الفجــر أو وقــت الصبــاح ولفتــرة 
مــا قــد تســتمر ســاعتين أو ثلاثــة أو أكثــرm تختلــف مــن ســكري إلــى آخــر. وتســبب ظاهــرة 
الفجــر مقاومــة نســبية عاليــة للأنســولين والتــي تُترجــم إلــى أ:ك عاليــة 7 الصبــاح أي 

برقــم ثانــي (ك) أقــل كمــا شــرحت.
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كيف تعرف النسبة أ : ك (الأنسولين : الكربوهيدرات) الخاصة بك:

توجــد طريقتــان لمعرفــة أ : ك. ومهمــا تكــن الطريقــة التــي ســتختارهاm فمــن الأفضــل 

أن تكــون حــذرًا 7 بدايــات إســتخدامك للأنســولين أي أن تقلــل جرعــات الأنســولين لمنــع 
نقــص الســكر المفاجــىء 7 الــدم ثــم تزيــد الجرعــة بالتدريــج حتــى تتأكــد تمامًــا مــن النســبة 

الخاصــة بــك (أ : ك).
:The 500 Rule- الطريقة الأولى: القاعدة ٥٠٠

النــوع الأول  التــي تكلمــت عــن الأنســولين لســكريين  وهــي مذكــورة 7 كل الكتــب 
وأحيانًــا يُســتعمل الرقــم ٤٥٠ بــدلاً مــن الرقــم ٥٠٠ وتســتند هــذه الطريقــة إلــى إفتــراض أن 
الشــخص العــادي يســتهلك عــن طريــق وجبــات الطعــام والوجبــات الخفيفــة ومــا يُنتَــج عــن 
ــا (وأن كنــت أنــا شــخصيًا ضــد  طريــق الكبــد حوالــي ٥٠٠ جــرام مــن الكربوهيــدرات يوميً

ــا لأســباب ســتقرأها فيمــا بعــد). هــذا الأفتــراض تمامً
وهــذه الطريقــة تعتمــد علــى قســمة الرقــم ٥٠٠ علــى عــدد وحــدات الأنســولين الكلــي 
المحقــون يوميًــا (الأنســولين الطويــل المفعــول Basal بالإضافــة إلــى أنســولين تنــاول الطعــام 
ســريع المفعــول m(Bolus وبهــذا يمكنــك الحصــول علــى رقــم قريــب مــن النســبة أ : ك 

الخاصــة بــك.
 mإذا كنــت تأخــذ مــا مجموعــه ٢٥ وحــدة أنســولين 7 يــوم نموذجــي mعلــى ســبيل المثــال
تكــون أ : ك الخاصــة بــك = (٥٠٠ ÷ ٢٥ = ٢٠) =١ : ٢٠ أي أن كل وحــدة مــن الأنســولين 
 mــا ــا مــن الكربوهيــدرات. و إذا كنــت تأخــذ ٦٠ وحــدة يوميً تغطــي مــا يقــرب مــن ٢٠ جرامً
ســتكون أ : ك الخاصــة بــك = (٥٠٠ ÷ ٦٠ = ٨) = ١ : ٨ أي أن كل وحــدة مــن الأنســولين 

تغطــي مــا يقــرب مــن ٨ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات.
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ــا  الجــدول الآتــي يوضــح أ : ك المكافئــة لوحــدات الأنســولين المحقــون يوميً

منقــولاً مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس:

نقطــة الضعــف الرئيســية لهــذه الطريقــة أنهــا تفتــرض أ : ك حســب كميــة الأنســولين 
ــا علــى المأكــول مــن الكربوهيــدرات ولكــن هنــا هــذه  اليومــي المحقــون والــذي يعتمــد أساسً
الطريقــة تفتــرض أن جميــع النــاس يأكلــون نفــس الكميــة مــن الطعــامm وينتجــون نفــس 
ــي  ــرون (مثل ــاك الكثي ــى الإطــلاقm لأن هن ــا عل ــوز وهــذا ليــس صحيحً ــة مــن الجلوك الكمي
ــى إنقــاص  ــا ممــا يســاعد عل ــل مــن الكربوهيــدرات يوميً ــون القلي ــال) يأكل ــى ســبيل المث عل
رقــم ال ٥٠٠ بدرجــة كبيــرة قــد يصــل إلــى ٢٠٠ 7 حالتــي مثــلاً حتــى أحصــل علــى رقــم 
ــأكل ٢٠٠ جــم 7  ــين مــن ي ــا هــذه الطريقــة فمــا الفــرق إذن ب ــح ل أ : ك. إذا عممن صحي
اليــوم كربوهيــدرات ومــن يــأكل ٥٠جــم يوميًــا أو بــين مــن يــأكل ويمــارس رياضــة يوميــة ثابتــة 

ومــن لا يمــارس رياضــة علــى الإطــلاق!!
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الطريقة الثانية – طريقة الوزن:

ــا.وهــذا يعنــي أن كل وحــدة مــن الأنســولين تغطــي عــدد جرامــات أقــل مــن الكربوهيــدرات 7 وتســتند هــذه الطريقــة علــى أن حساســية الأنســولين تقــل كلمــا زاد وزن الجســم  ــا ممــا تغطيــه نفــس وحــدة الأنســولين 7 شــخص أخــف وزنً شــخص أثقــل وزنً
مــن الممكــن الأســتعانة بالجــدول الآتــي (المنقــول عــن فكر مثــل البنكرياس 

لجــاري شــاينر) لمعرفــة أ : ك لديــك والمكافئــة لوزنك:

ــه الجســماني واحــدة مــن المشــاكل المحتملــة مــع هــذه الطريقــة أنهــا لا تأخــذ 7 الأعتبــار التكوين  ــن تكوين ــلاً ولك ــزن ١١٠ كجــم مث ــذي ي ــي للجســم. فالشــخص ال ــن يميــل إلــى كونــه تكوينــا عضليًــا رياضيًــا ســيكون أكثــر حساســية للأنســولين من شــخص العضل ــل م ــدر أق ــن الدهــون 7 الجســم وبق ــر م ــدر أكب ــن بق ــه ولك ــل ل الجســم التــي تخلــق جســمًا وخلايــا مقاومــة للأنســولين.العضــلاتm لأن العضــلات تســاعده بشــكل كبيــر 7 حــرق الجلوكــوز بعكــس الدهــون 7 آخــر ذو وزن مماث
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محاولة معرفة النسبة الصحيحة والدقيقة أ : ك لديك:

هــذه الطريقــة مســتوحاة مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس وكتــاب إســتخدام الأنســولين 
وكتــاب عــلاج الســكري  ثــم مــن خبرتــي الشــخصية والتــي أســتخدمتها أنــا علــى نفســي 
ونجحــت بهــا 7 معرفــة أ : ك لــدي بدقــة شــديدةm الرجــا إستشــارة طبيبــك قبــل البــدء 7 
إســتعمالها - يجــب أولاً ضبــط أحتياجــك مــن مســتويات الأنســولين Basal الخــاص بــك قبــل 
محاولــة الضبــط الدقيــق لنســبة أ : ك الخاصــة بــك وســنتكلم عــن هــذا الضبــط فيمــا بعــد.

الطريقــة العمليــة التجريبيــة الصحيحــة لمعرفــة النســبة أ : ك (عــن طريــق 

التجربــة والخطــأ) كمــا يلــي:

أحسب عدد جرامات الكربوهيدرات 7 الوجبة التي ستأكلها.. ١
قس سكر الدم أولاً قبل الأكل (يجب أن يكون مضبوطًا).. ٢
حدد نسبة ظنية أ : ك بأي من الطريقتين المذكورتين أعلاه.. ٣
أحقــن الأنســولين ســريع المفعــول بنــاءً علــى هــذه النســبة الظنيــة وبنــاءً علــى عــدد . ٤

جــم الكربوهيــدرات التــي ســتأكلها.
قِــس ســكر الــدم بعــد الأكل بســاعتين ثــم بعــد الأكل ب ٤ ســاعات لكــي تعطــي . ٥

الأنســولين الوقــت الــكا7 لينهــي عملــه.
ــى تحصــل . ٦ ــا حت ــوم ولمــدة ١٠ – ١٥ يومً ــات الي ــاج أن تفعــل هــذا مــع كل وجب تحت

ــوم. ــع أوقــات الي ــى الواقــع 7 جمي ــة إل ــى أقــرب نســبة أ : ك صحيحــة وقريب عل
دون كل قياســتك 7 ســجل مُفَصــل مكتــوب وبنــاءً علــى حصولــك علــى أفضــل أرقــام . ٧

مقاربــة لهــدف ســكر دمــكm ســتكون النســبة أ:ك التــي أســتخدمتها هــي الصحيحــة.
ــوم . ٨ ــات 7 الي ــلاف الأوق ــة بإخت ــون مختلف ــد تك ــك  ق لاحــظ أن أ : ك الخاصــة ب

ــة. ــا ســتكون متقارب الواحــد ولكنه
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بالطبــع مضخــة الأنســولين ســهلت كل هــذه العمليــة بالضبــط الذاتــي لنســبة معينــة . ٩
لــــ أ : ك والقيــاس المســتمر طــوال اليــوم للتأكــد مــن صحتهــا أو مراقبــة قــراءات 
الــــ CGM (وهــو حَسَّــاسْ قيــاس ســكر الــدم الدائــم ٢٤ س والملتصــق بــك والــذي 

تغيــره كل عــدة أيــام).
أثناء عملية تحديد أ: ك يجب مراعاة الآتي:

عــدم أكل أي شــيء آخــر أو ممارســة أي رياضــة خــلال هــذه الفتــرة مــا بــين . ١
والثالــث. الأول  القيــاس 

عدم حقن أي أنسولين آخر خلال هذه الفترة.. ٢
عــدم أكل أي طعــام غيــر معلــوم كميــة الكربوهيــدرات أو بــه مســتوى عــالٍ جــدًا مــن . ٣

البروتــين أو الدهــون خــلال هــذه التجربــة.
لا تأخــذ هــذه القياســات أثنــاء مرضــك بنزلــة بــرد أو إذا كنــت واقعًــا تحــت ضغــط . ٤

نفســي أو عاطفــي شــديد.
ــد ممارســة رياضــة . ٥ ــاء أوبع ــم قياســها أثن ــي يت ــات الت يجــب التغاضــي عــن البيان

شــاقة أوبعــد أي أنخفــاض 7 ســكر الــدم.
٦ . mتنــاول وجبــات بمحتــوى كربوهيــدرات مختلــف إلــى حــد ما mخــلال هــذه القياســات

مــع الإســتمرار 7 ضبــط جرعــات الأنســولين الخاصــة بــك اســتنادًا إلــى مســتويات 
الســكر 7 الــدم بعــد الأكل أثنــاء مرحلــة التقييــم.

بعــد هــذا يجــب العــودة إلــى كل القياســات المدونــة وتقييــم أي نســبة أ : ك تــؤدي إلــى 
ــى  ــؤدي إل ــي ت ــى أخــرى® وأي نســبة أ : ك الت ــة إل ــدم مــن وجب إرتفــاع نســبة الســكر 7 ال

انخفــاض ســكر الــدم ® ويتــم إســتبعادهما.
ثــم - وهــذا الأهــم - تقييــم أي نســبة أ : ك تلــك التــي تميــل إلــى إبقــاء معــدل الســكر 

فــي الــدم ثابتًــا.
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فعــلاً 7 الطريــق الصحيــح لعــلاج نســختك أنــت الشــخصية مــن الســكري.الظهيــرة عــن المســاء كمــا شــرحت مــن قبــل. عندمــا تعــرف هــذه النســبة فأنــت بــدأت الســير هــي النســبة الصحيحــة وقــد تكــون ثابتــة طــوال اليــوم أو ســتكون مختلفــة 7 الصبــاح عــن عنــه عنــد محاولتــك تحديــد نســبة أ : ك الخاصــة بك.هــذه النســبة الأخيــرة علــى الأرجــح وكلمــة ثابتًــا هــذه هــي كلمــة الســر فــي تحديــد أ : ك الحقيقيــة وهــو مــا كنــت تبحــث 
لا تتوقع الكمال:

ــق بالســكري.المدربــين تدريبًــا جيــدًا وذوي الخبــرة ولكنــه بالتأكيــد ســيكون ذو أثــر رائــع 7 تحكمــك معرفــة أ : ك IC Ratio لديــك لــن يكــون شــيئًا ســهلاً ممهــدًا حتــى بالنســبة للأشــخاص يقــول جــاري شــاينر مؤلــف كتــاب  Think like Pancreas أن الأقتــراب أكثــر مــن  الدقي
 mــة ــي تــدون بهــا قياســاتك وأرقامــك مفصل ــام كلمــا كان ذلــك أفضــل لفهــم أعمــق للســكري ولطبيعتــك الشــخصية. فقــد تكتشــف بعــض كلمــا كانــت الســجلات الخاصــة بــك والت ــل أي ــك مث ــدم الخــاص ب ــى مســتويات الســكر 7 ال ــي عل ــر خف ــا تأثي ــي له ــل الت الطعــام خــارج المنــزلm الأجهــادm نــزلات البــرد - الــخ.الأســبوعm جــداول العمــلm الأنشــطة الرياضيــة / الترفيهيــةm مواقــع حقــن الأنســولينm تنــاول العوام
ــي تتعامــل معهــاm ولذلــك لا وقــد تجعلــك تهبــط 7 اليــوم القــادم. لذلــك يجــب ان تتذكــر دومًــا أن الســكري ليــس علمًــا البيانــات الخاصــة بــك فمثــلاً ســوف تجــد أن هنــاك نســبة أ:ك تجعلــك ترتفــع 7 يــوم مــا ولا تندهــش إذا وجــدت عــددًا قليــلاً مــن النتائــج «غريبــة الأطــوار» عنــد تحليــل  ــرات الت ــاك عــدد لا يُحصــى مــن المتغي ــاm إذ أن هن ــا دقيقً ملحوظة: مرة أخرى هذه الطريقة 7 التعرف على أ:ك مستقاة من الكتب الآتية:مثــل هــذه الأنمــاط تقليــل الكربوهيــدرات وممارســة الرياضــة بشــكل يومــي مســتمر.الخاصــة بــك والتــي تعطــي قــراءات عاديــة أو شــبه عاديــة 7 معظــم المناســبات ومــن مفتــاح النجــاح هنــا هــوأن تبحــث عــن الأنمــاط التــي تــؤدي إلــى نتائــج مُرْضِيَــة 7 البيانــات تتــردد أبــدًا 7 شــطب النتائــج التــي لا تنســجم بوضــوح مــع بقيــة القياســات الخاصــة بــك.بحتً

 v.Diabetes Solution وكتاب Using Insulin وكتاب Think Like Pancreas من كتاب
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٥١- هل قاعدة الـــ ٥٠٠ صحيحة
الكربوهيــدرات يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه فكــر مثــل البنكريــاس أن رقــم ال ٥٠٠ جــاء مــن إفتــراض  مــن  كبــده  يفــرزه  ومــا  يوميًــا  العــادي  الشــخص  يأكلــه  مــا  واحــدة مــن الأنســولين الســريع وهــو مــا يُســمى بمعامــل الكربوهيــدرات أو نســبة الأنســولين المُســتهلكة يوميًــا يعطيــك كــم جرامًــا مــن الكربوهيــدرات مــن الممكــن أن تُغَطَّــى بوحــدة (الجلوكــوز) = ٥٠٠ جــم ولذلــك عندمــا تقســم ٥٠٠ علــى عــدد وحــدات الأنســولين الكليــة أن مجمــوع 

إلــى الكربوهيــدرات أو أ :ك. 
نفــس الرقــم الثابــت ألا وهــو ٥٠٠ علــى شــيء متغيــر ألا وهــو مجمــوع وحــدات الأنســولين إلا أن القاعــدة هنــا لا تفــرق بــين الحالتــينm إذ أن الشــخص الســكري 7 الحالتــين يقســم سَــيَحقن القليــل مــن الأنســولين ويحــدث العكــس مــع الــذي يــأكل الكثيــر مــن الكربوهيدراتm نفــس الكميــة مــن الطعــام يوميًــا ففــي حــين أن الــذي يــأكل القليــل مــن الكربوهيــدرات يقــول جــاري أيضًــا: أنــه 7 هــذه الطريقــة قــد تم إفتــراض أن كل الأشــخاص يأكلــون 

والــذي بالطبــع يتغيــر حســب كميــة الكربوهيــدرات المأكولــة. 
ــا تفتــرض أن كل الســكريين الذيــن  ــا أن هــذه الطريقــة أيضً ــا.يقــول أيضًــا (وهــذا هــو الأهــم مــن وجهــة نظــري) أن هــذه الطريقــة تفتــرض أن كميــة يســتعملون الأنســولين لديهــم نفــس الحساســية للأنســولين وهــذا خطــأ كبيــر. كمــا أنــه يقــول جــاري شــاينر أيضً ــس صحيحً ــك تأخذهــا وهــذا لي ــك لمجــرد أن ــة ل ــي تأخذهــا هــي ملائم الــدوام طــوال اليوم.نفتــرض أنــك تأخــذ ٤٠ وحــدة مــن الأنســولين يوميًــا ولكــن ســكر دمــك ليــس مضبوطًــا علــى الأنســولين الت
ــا كيــف يكــون هــذا الرقــم الآن أنــت تريــد أن تعــرف مــا هــو معامــل الكربوهيــدرات فتقســم ٥٠٠ / ٤٠ لتعــرف  ــاتج m١٢٫٥ أســألك أن ــك ويكــون الن ــدرات لدي إلــى أكثــر منهــا لضبــط ســكر دمــك !! كيــف يكــون هــذا®صحيحًــا 7 حــين أنــه مبنــي علــى عــدد وحــدات الأنســولين الكليــة التــي أنــت أصــلاً تحتــاج معامــل الكربوهي
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ويقــول جــون والــش 7 كتابــه إســتخدام الأنســولين إن هــذه المعادلــة تعطــي نتائــج 
تقريبيــة وتكــون أقــرب للنســبة الصحيحــة لمــن يكــون القاعــدي يمثــل ٥٠ إلــى Ç٦٠ مــن 
النســبة الكليــة اليوميــة للأنســولين الكلــي الــذي يحقنــه - مثــال: شــخص يأخــذ ٥٠ وحــدة 
أنســولين 7 اليــوم منهــا ٣٠ لانتــوس و ٢٠ نوفورابيــد أو ٢٥ لانتــوس و ٢٥ نوفورابيــد
هــذا مــا يقولونــه 7 معظــم كتــب إدارة الســكري مــا عــدا د. برنســتين 7 كتابــهm فإنــه لــم 
ــة معامــل  ــة 7 معرف ــة العملي ــم مباشــرة عــن الطريق ــه تكل ــم عــن هــذه القاعــدة ولكن يتكل

الكربوهيــدرات.
ولكــن دعنــي أنقــل إليــك وجهــة نظــري الشــخصية بنــاءً علــى خبرتــي 7 التعامــل مــع 
ــل الكربوهيــدرات 7 طعامــك لتتحكــم  ــوم وخاصــة عندمــا تبــدأ 7 تقلي ــا بي الســكري يومً

أفضــل بالســكري.
الحقيقــة: التــي عرفتهــا مــع الوقــت أنــه عندمــا تبــدأ 7 تقليــل الكربوهيــدرات 7 

طعامــك يكــون معامــل الكربوهيــدرات المحســوب بقاعــدة ال ٥٠٠ بعيــد كل البعــد عــن 
الرقــم الحقيقــي وقــد يكــون الرقــم المحســوب أقــرب شــيئًا مــا للرقــم الحقيقــي عندمــا 
يشــتمل طعامــك علــى الكثيــر مــن الكربوهيــدرات (أنــا أعتقــد أنــه حوالــي ٢٠٠ جــم يوميًــا 

ــا. ــس تمامً ــن لي ــد) ولك ــا ينتجــه الكب ــى م ــة إل ــولاً بالإضاف مأك
مثــال: عندمــا كنــت آكل حوالــي ١٦٠ جــم كربوهيــدرات 7 اليــوم كنــت آخــذ ٤٢ لانتــوس 

وحوالــي ٣٠ إلــى ٣٥ نوفورابيــد يوميًــاm معنــى هــذا أن معامــل الكربوهيــدرات لــي المفــروض 
أن يكــون حســب قاعــدة ال ٥٠٠ هــو ٥٠٠ / ٧٢ = أي حوالــي m٧ أي أن كل وحــدة نوفــو 
رابيــد مــن المفتــرض أن تغطــي ٧ جــم كربوهيــدرات. ولكــن هــذه لــم تكــن الحقيقــة وقتهــا 
فقــد كان معامــل الكربوهيــدرات لــدي بالتجربــة والقيــاس المســتمر ١ : ٤ الــذي عرفتــه فيمــا 
ــي  ــي أنن ــرm ويعن ــاح) وهــذا فــرق كبي ــلاً 7 الصب ــى قلي ــوم وأعل بعــد (7 معظــم أوقــات الي
ــى قاعــدة ال ٥٠٠ ســأحقن  ــاءً عل ــه بن ــة مــاm فإن ــدرات 7 وجب ــت ١٠٠ جــم كربوهي ــو أكل ل
١٠٠ / ٧ = ١٤ وحــدة نوفورابيــد أو أي أنســولين ســريع. 7 حــين أنــي 7 الحقيقــة يجــب 
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ــا لــم أكــن أعــرف وقتهــا كيــف أحــدد معامــل  أن أحقــن ٤/١٠٠ = ٢٥ وحــدة نوفورابيــد ولمَّ
الكربوهيــدرات الحقيقــي لــي فكنــت أســتعمل الرقــم النــاتج مــن قاعــدة ال ٥٠٠ ولــذا فــإن 
ســكري مــا بعــد الأكل (7 مثــل هــذه الوجبــات القاتلــة) آنــذاك كان دائمًــا عاليًــا لأننــي كنــت 

أحقــن أقــل أنســولين مــن المطلــوب ولكننــي كنــت لا أعــرف لمــاذا يحــدث لــي هــذا. 
وهــذا الــذي كان يحــدث معــيm هــو يحــدث للعديــد مــن الســكريين المعتمديــن علــى 

الأنســولين لأنهــم لا يعلمــون.
بالطبــع هــذا ســبب مــن أســباب عــدم ضبــط أ : ك ولكــن هنــاك أســباب أخــرى عديــدة 
تعلل ســبب العلو بعد الأكل منها الكمية الكبيرة من الكربوهيدرات في الوجبة الواحدة 

ــى الأرجــح.  وتثبيــت وحــدات الأنســولين الســريع وهذيــن الســببين همــا الســببين الغالبيــن عل

ســألت الطبيــب طبعًــاm مــاذا أفعــل وقاعــدة ال ٥٠٠ لا تحقــق معــي التحكــم المطلــوب وكانــت 
الأجابــة المتوقعــة « زود النوفورابيــد» - بــدون تعليــلm فقــط بطريقــة المحاولــة والخطــأ 
والتــي قــد أتحملهــا أنــا ولكــن لا يتحملهــا طفــل ســكري عنــده ســنتين مثــلاً .وعندمــا بــدأت 
آكل حوالــي ٥٠ جــم كربوهيــدرات أو أقــل 7 اليــومm صــرتُ أحقــن ٢٧ لانتــوس و ١٢ 
نوفورابيــد أو أقــلm أي حوالــي ٣٩ وحــدة 7 اليــوم وبتطبيــق قاعــدة ال ٥٠٠ يكــون معامــل 
الكربوهيــدرات لــي = ٥٠٠ / ٣٩ = ١٣ تقريبًــا وهــذا مســتحيل لأن معامــل الكربوهيــدرات 
ــة أكل القليــل مــن الكربوهيــدرات يكــون ١ : ٥ وليــس ١ : ١٣ وهــذا  الحقيقــي لــي 7 حال
فــرق هائــل بــل أســتطيع أن أقــول فــرق مميــت (هنــاك عامــل آخــر هنــا وهــو عامــل الــوزن).
تســتطيع أن ترى بوضوح فيما ســبق أن رقم أ : ك الحقيقي لي 7 حالة أكل الكثير من 

الكربوهيــدرات (والــذي يتطلــب حقــن الكثيــر مــن الأنســولين الســريع) قريبًــا جــدًا مــن رقــم 
معامــل الكربوهيــدرات لــي 7 حالــة أكل القليــل مــن الكربوهيــدرات (والــذي يتطلــب حقــن 
القليــل مــن الأنســولين الســريع) مــع العلــم أننــي لــو أســتخدمت قاعــدة ال ٥٠٠ 7 الحالتــين 
ســتعطي رقمــين مختلفــين تمامًــا بنــاءً علــى عــدد وحــدات الأنســولين التــي تغيــرت مــع تغيــر 
كميــة الكربوهيــدرات المأكولــة والــذي كان ٧ 7 حالــة أخــذ المزيــد مــن الأنســولين أي أكل 
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الكثيــر مــن الكربوهيــدرات مقارنــة ب ١٣ 7 حالــة أقــل أنســولين أي أكل أقــل كربوهيدرات.
لــه أو  بالطبــع هــذا أيضًــا يتجاهــل أيضًــا مــدى حساســيتك للأنســولين أو مقاومتــك 
ممارســتك للرياضــة أم لا!! ولهــذا أنــا (وهــذا رأيــي الشــخصي) أعتقــد بــل وأجــزم أن 

قاعــدة ال ٥٠٠ هــي قاعــدة غيــر دقيقــة علــى الإطــلاق.
قاعدة ال ٢٠٠ لمستهلكي كربوهيدرات أقل (في رأيي):

لــذا أنــا أعتقــد واالله أعلــم وأســأل طبيبــك فــي هــذا قبــل أن تجــرب (وقــد جربــت 
ــة عــن ٥٠ جــرام  ــدرات الكلي ــت الكربوهي ــه إذا قلَّ ــا جــدًا) أن ــى نفســي وكان دقيقً هــذا عل
ــا  ــا بالطبــع) 7 اليــوم وكان مجمــوع الأنســولين القاعــدي اليومــي تقريبً (كقيمــة وليــس وزنً
ضعــف الأنســولين الســريع اليومــي أو أكثــر مــن الضعــف - كمــا هــو 7 حالتــي تقريبًــا 
- فــإن القاعــدة يجــب أن تصبــح قاعــدة ال ٢٠٠ وليــس قاعــدة الـــ ٥٠٠ بمعنــى  أنــه 
فــي هــذه الحالــة لكــي تحصــل علــى معامــل الكربوهيــدرات لديــك فإنــك تقســم ٢٠٠ علــى 

مجمــوع وحداتــك اليوميــة مــن الأنســولين إذا كنــت تــأكل أقــل مــن ٥٠ جــم كربوهيــدرات 

اليــوم ويكــون الناتــج هــو أقــرب مــا يكــون مــن معامــل الكربوهيــدرات لديــك . فــي 

7 حالتــي هنــا ٢٠٠ / (عــدد وحــدات الأنســولين الكليــة 7 حالتــي) ٣٩ = ٥ وهــو بالفعــل 
ــا أفتــح لــك نوافــذ للفهــم فقــط ولكــن لا  الرقــم الصحيــح لمعامــل الكربوهيــدرات لدي.أن
تفعــل مثلمــا أفعــل ولاتســتخدم هــذه المعادلــة (٢٠٠) إلا بعــد أستشــارة طبيبــك إن كان 
مهتمــا بمعرفــة المزيــد. ولكــن إن كنــت تعلــم جيــدًا معامــل الكربوهيــدرات لديــك بالتجربــة 
والقيــاس المســتمر وكنــت تــأكل كربوهيــدرات أقــل مــن m٥٠ جــرب قاعــدة ال ٢٠٠ وأختبــر 

مــا إذا كانــت النتيجــة قريبــة مــن معاملــك الحقيقــي أم لا.
ملحوظة:

الــذي يــأكل ١١٠ جــم مــن الكربوهيــدرات يوميًــا مثــلاmً مــن الممكــن أن يكــون رقــم هــذه 
القاعــدة ٣٠٠ بــدلاً مــن ٢٠٠ وهكــذا.
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رجاء خاص من سكري يتمني لكم الخير:

إن كان مــا ســتَخْلص بــه مــن هــذا الكتــاب هــو فقــط أن تقــرأ وتفكــر لتصــل إلــى ســكر 
ــاm فهــذا كافٍ لــي جــدًا وســيجعلني  دم طبيعــي لتــقِ نفســك مــن المضاعفــات وتعيــش طبيعيً
فخــورًا بــك وســعيدًا 7 نفســيm فأرجــوك عندمــا تتعامــل مــع الســكريm فكــر قليــلاً 7 كل 
مــا تقــرأه ومــا يقولــه لــك الطبيــب عــن إدارة الســكريm فقــط صدقــه عندمــا تطبقــه ويأتــي 

بنتائــج جيــدة.
<<<
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٥٢- معامل التصحيح أو معامل الحساسية
ــون مــع الأنســولين يخافــون منــه أو يرهبونــه ولايعلمــون عنــه أي  المســتمرة التــي تكشــف حالــة ســكر دمــك أمــام عينيــك طــوال الوقــت.وهــي عمليــة تعتمــد 7 المقــام الأول علــى مــدى فهمــك لتأثيــر الأكل عليــك وعلــى قياســاتك علــى حــدى فمــا يصلــح لــي لا يصلــح لــك ومعامــل تصحيحــي غيــر معامــل تصحيحــك هــي عمليــة حســابية مهاريــة بحتــة تعتمــد 7 المقــام الأول علــى فهــم حالــة كل فــرد ســكري شــيء ســواءً عــن أنواعــه أو تأثيــره أو قوتــه أو معاملاتــه. 7 رأيــي أن التعامــل مــع الأنســولين كثيريــن ممــن يتعامل
ــل أو  ــا قب ــوب حقنه ــول المطل ــريع المفع ــولين الس ــدات الأنس ــدد وح ــة ع لمعرف

ــياء: ــة أش ــرف أربع ــب أن تع ــاء الأكل يج أثن

ما هو معدل السكر 7 الدم قبل الأكل وهل يلزم له تصحيح أم لا.. ١
ما هي عدد جرامات الكربوهيدرات المُزْمَع أكلها 7 الوجبة.. ٢
كان هــذا الحقــن قــد تم 7 مــدة لــم تتعــد ثــلاث ســاعات. عــدد وحــدات الأنســولين الســريع المتبقيــة 7 الــدم مــن آخــر حقــن للأنســولين إذا . ٣
إذا كان هناك نية لممارسة أي رياضة خلال مدى تأثير الأنسولين السريع.. ٤

ــو زاد ســكرك مثــلاً عــن ٣٠٠ فخــذ التصحيــح الســليم) مــن أي أحــد ممــن تعاملــتُ معهــم 7 الوســط الطبــي إلا بعــد أن بــدأت وجــود المخلــوط بدمــيm ناهيــك عــن أننــي لــم أحصــل علــى هــذه المعلومــة بدقــة (أي كيفيــة المخلــوط و إســتحالة التصحيــح بــه أو حتــى إســتحالة التصحيــح بالأنســولين الســريع مــع أن أعــرف أن هنــاك شــيئًا يســمى معامــل التصحيــح خاصــة 7 فتــرة إســتعمالي للأنســولين كنــت 7 حيــرة شــديدة مــن أمــري ومــن ســكر دمــي الــذي لا أعــرف كيــف أضبطــهm قبــل  ــم اللهــم إلا بعــض الــكلام مــن نوعيــة «ل ــب لعــلاج القــراءة لأتعل ــذا دون أي حســابات» - إذ أن الأتجــاه الغال ــذا فخــذ ك ــو زاد عــن ك ــين ول ســكريين النــوع الأول أو النــوع الثانــي المعتمديــن علــى الأنســولين هــو إمــا حقــن أنســولين وحدت
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عاليــة مــن ســكر الــدم تقــود إلــى مضاعفــات أكيــدة مســتقبلية.مخلــوط أو حَقْــن كميــة ثابتــة مــن الأنســولين الســريع مــع أكل ثابــت أيضًــا وقبــول معــدلات 
ــوبm ألا وهــو – هنــا يجــب أن تصحــح هــذا القيــاس بــأن تحقــن عــدد وحــدات محــددة مــن الأنســولين 7 دمــك قبــل الأكل فوجدتــه ٢٤٠ مجــم / دل 7 حــين أن هدفــك ان تكــون ١٢٠ بعــد الأكل أفتــرض معــي جــدلاً أن ميعــاد وجبــة الغــذاء قــد حــان ومــن ثَــمَّ فإنــك قســت معــدل الســكر المطلوبm يجب أن أعرف كيف أصحح معدل الســكر 7 الدم ســواء كان عاليًا أو منخفضًا.عرفــت بعــد أن بــدأت القــراءة أننــي لكــي أحقــق أو أقتــرب مــن تحقيق معدل ســكر الدم  ــى الرقــم المطل ــي ســتُخفِّض معــدل الســكر 7 دمــك إل علــى ســبيل المثــال ١٢٠ مجــم / دل.الســريع المفعــول والت
ــا للأنســولين صباحًــا يختلــف عنــه ظهــرًا ومســاءً.ولكي تعــرف معامــل حساســيتك للأنســولين وقــت إلــى آخــر عنــد نفــس الشــخص 7 نفــس اليــومm ففــي الأغلــب أن معامــل حساســيتك حَقْنهــا وهــذا الرقــم يختلــف مــن شــخص إلــى آخــر ومــن مرحلــة ســنية إلــى أخــرى بــل مــن هــو مــدى أســتجابة معــدل الســكر 7 دمــك (إنخفاضًــا) لــكل وحــدة أنســولين ســريع ســيتم ولكــي تفعــل هــذا فإنــك يجــب أن تعــرف مــا هــو معامــل حساســيتك للأنســولينm أي مــا  الأدق. ولكــن أرجــوك لا تســتعمل أيًــا مــن هــذه الطــرق إلا بعــد إستشــارة طبيــك أولاً.علــى حالتــك أنــت الحقيقيــة وهــي طريقــة مبنيــة على التجربــة والقياس وهذه هــي الطريقة فــإن هنــاك طريقتــينm طريقــة حســابية تقريبيــة وطريقــة  عمليــة مؤكــدة معتمــدة أساسً

الطريقة الأولى وهي الطريقة الحسابية وتسمى قاعدة الــ ١٧٠٠:

ــي تأخذهــاm مشــتملة  ــة الت ــة اليومي ــه Think like Pancreas كرقــم متوســط لأرقــام أخــرى تُســتخدم 7 كتــب أخــرى النــاتج هــو معامــل الحساســية للأنســولين لديــك. ورقــم ال ١٧٠٠ أســتخدمه جــاري شــاينر علــى الأنســولين الســريع والأنســولين القاعــدي ثــم تقســم ١٧٠٠ علــى هــذا الرقــم فيكــون وهــي أن تحســب عــدد وحــدات الأنســولين الكلي كمــا ســنرى.7 كتاب
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وهنــا نفتــرض التقريــب الأعلــى (٤٥ بــدلاً مــن ٤٢٫٥) كمعامــل أمــان حتــى نتأكــد مــع الوقــت كل وحــدة أنســولين ســريع تحقنهــا تعمــل علــى خفــض الســكر 7 دمــك ٤٢٫٥ مجــم / دل. هــو ٤٢٫٥ ويكــون هــذا هــو معامــل الحساســية أو التصحيــح التقريبــي لديــك ٤٢٫٥ أي أن أســتهلاكك الكلــي اليومــي مــن الأنســولين ٤٠ وحــدة وبقســمة ١٧٠٠ علــى ٤٠ يكــون النــاتج فمثــلاً إذا كنــت تحقــن ٢٠ وحــدة لانتــوس أو ليفيميــر يوميًــا و ٢٠ وحدة نوفورابيد يكون 
ــوم هــو ١٠ وحــداتm إفتراضــا أن الطفــل ومقارنــة القياســات بعــدد وحــدات الأنســولين المحقــونm أن هــذا الرقــم قريــب مــن الواقــع. ــك 7 الي ــه طفل ــال آخــر: إذا كان كل مــا يحقن أنســولين ســريع المفعــول تخفــض معــدل الســكر 7 دمــه بمقــدار ١٧٠ مجــم / دل.الحقيقــي ســتعرفه بالقيــاس والتجربــة كمــا ســنرى) = ١٧٠٠ / ١٠ = ١٧٠ أي أن كل وحــدة ١٧٠٠ علــى ١٠ يكــون معامــل حساســية الأنســولين التقريبــي للطفــل (أكــرر التقريبــي لأن يأخــذ أنســولين ســريع (الهيمالــوج أو الأبيــدرا أو النوفورابيــد) وأنســولين قاعــديm فبقســمة مث

ملاحظتان هامتان جدًا:

 v ــم ــن إســتخدام الرق ــه يمك ــول أن ــت تق ــى الأنترن ــع عل ــب والمواق ــاك بعــض الكت ١٥٠٠ مــع الأنســولين القصيــر المفعــول مثــل (الأكترابيــد أو الهيمولــين ر) وأن كان ١٨٠٠ مــع الأنســولين الســريع (الهيمالــوج أو الأبيــدرا أو النوفورابيــد) والرقــم هن
ــه لا يمكــن  ــرة منهــا جــون والــش وجــاري شــاينر تقــول أن ــاك آراء أخــرى كثي ــي هن ــرأي بحكــم تجربت ــذا ال ــل له ــا أمي ــط (وأن ــريع فق ــولين الس ــح إلا بالأنس ــى الأنســولين).التصحي كســكري معتمــد عل

 v يقــول أن هــذه القاعــدة مــن الممكــن فيهــا Using Insulin أســتخدام أرقــام تبــدأ مــن ١٦٠٠ إلــى ٢٢٠٠ كالآتــي:جــون والــش مؤلــف كتــاب
يمكنهــم إســتخدام الرقــم ١٨٠٠.الذيــن تكــون نســبة إســتخدامهم للقاعــدي حوالــي Ç٥٠ مــن الأنســولين الكلــي . ١
يمكنهــم إســتخدام الأرقــام أعلــى مــن ١٨٠٠.الذيــن تكــون نســبة إســتخدامهم للقاعــدي أعلــى مــن Ç٥٠ مــن الأنســولين الكلــي . ٢
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ــي . ٣ ــل مــن Ç٥٠ مــن الأنســولين الكل ــون نســبة إســتخدامهم للقاعــدي أق ــن تك الذي
ــن ١٨٠٠. ــل م ــام أق ــم إســتخدام الأرق يمكنه

الطريقــة الثانيــة والمبنيــة علــى التجربــة والقيــاس وهــذه مــن كتــاب فكــر 

مثــل البنكريــاس:

التصحيح الإيجابي: إذا كان معدل السكر في الدم عاليًا:

قِــس معــدل الســكر 7 دمــك بعــد ٤ ســاعات علــى الأقــل مــن آخــر مــرة حقنــت فيهــا . ١
أنســولين ســريع المفعــول حتــى تضمــن أن مفعولــه قــد أنتهــى وأنــه ليــس هنــاك أي 

أنســولين متبقــي 7 دمــك وســجل هــذا الرقــم الأول.
ــلاً) خــذ عــدد وحــدات أنســولين ســريع . ٢ ــا (٢٥٠ مث ــاس مرتفعً ــو وجــدت أن القي ل

المفعــول مناســب وحدتيــن مثــلاً مــع توخــي الحــذر 7 حالــة الأطفــال الصغــار 
ــار. ــن الكب ــر م ــى بكثي ــل حساســيتهم للأنســولين أعل ــون معام ــث يك حي

أبــدأ 7 ممارســة حياتــك كالمعتــاد مــع الحــرص علــى عــدم الأكل أو ممارســة أي . ٣
رياضــة أو التعــرض لضغــط نفســي 7 خــلال الأربــع ســاعات القادمــة.

قــس مــرة أخــرى بعــد ٤ ســاعات مــن حقــن الأنســولين و7 رأيــي ممكــن بعــد ٣ س . ٤
ــا لتــرى الفــرق بــين قيــاس ٤ س و ٣ س ومنهــا تعــرف كــم ســاعة يؤثــر فيــك  أيضً

الأنســولين الســريع وســجل الرقــم الثانــي.
٥ . mأطــرح الرقمــين مــن بعــض ثــم أقســم هــذا على عــدد الوحدات المحقونــة للتصحيح

يعطيك هذا معامل حساســية الأنســولين لديك.
أفعــل هــذا 7 أيــام أخــرى وأوقــات أخــرى مــن اليــوم حتــى تتأكــد أن هــذا الرقــم . ٦

الــذي حصلــت عليــه هــو أقــرب رقــم للواقــع.
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ملاحظات:

ــا يكــون أقــل منــه ظهــرًا وظهــرًا يكــون  أعلــم أن معامــل حساســيتك للأنســولين صباحً
أقــل منــه مســاءً فمثــلاً أنــا صباحًــا حوالــي ١ : ١٠ وبعــد الظهــر حوالــي ١ : ١٥ وبعــد 
ــا حســب نــوع الرياضــة وشــدتها ومدتهــا. الرياضــة لعــدة ســاعات ١ : ٢٠ أو ١ : ٢٥ أحيانً
أعلــم أيضًــا أن مــن شــروط نجــاح هــذه التجربــة أن يكــون الأنســولين الطويــل المفعــول 
ــا  ــي تحقنه ــر) الت ــوس أو الليفيمي ــك أي أن عــدد وحــدات القاعــدي (اللانت ــا لدي مضبوطً

خــلال ال ٢٤ ســاعة تحقــق ثباتًــا 7 ســكر دمــك بــين الوجبــات وأثنــاء اليــوم.
مثال على التصحيح الإيجابي:

القياس الأول = ٢٤٠.
عدد وحدات الأنسولين السريع المفعول المحقونة بغرض التصحيح = ٣.

القياس الثاني بعد ٤ ساعات = ١٢٠.
وحــدات  عــدد   ÷ الثانــي)  القيــاس   – الأول  (القيــاس   = للأنســولين  الحساســية  معامــل 

 –  ٢٤٠  )  = للأنســولين  الحساســية  للتصحيح.معامــل  المحقونــة  الســريع  الأنســولين 

١٢٠) ÷ ٣ =٤٠ أي أن كل وحــدة أنســولين تخفــض ســكر الــدم بمقــدار ٤٠ مجــم / دل.
الآن وقــد عرفــت معامــل حساســيتك للأنســولين (معامــل التصحيــح) – فتعــال نرجــع مــرة 
أخــرى لمحاولــة  دمــج مهــارات الأنســولين معــا  –أنــت الآن تريــد أن تــأكل فقســت معــدل 

الســكر فوجدتــه ١٦٠ وبمــا أنــك تعــرف مثــلاً أنــك ســتأكل ٢٠ جــم كربوهيــدرات وأن أ : ك  
(Insulin to Carb ratio) لديــك هــي ١ : ٤ أي أن كل وحــدة أنســولين تغطــي ٤ جرامــات 

كربوهيــدرات.
معــدل  ليرجــع  أنســولين  وحــدات   ٥  =  ٤÷  ٢٠ تحقــن  أن  تريــد  فأنــت  إذن 
الأكل. قبــل  بــدأت  كمــا   ١٦٠ حوالــي  إلــى  بســاعتين  الأكل  بعــد  دمــك   7 الســكر 
ولكــن الحقيقــة هــوأن هدفــك أن تكــون بعــد الأكل بســاعتين هــو ٨٠ مثــلاً وليــس ١٦٠ ولــذا 
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أنــت تريــد أن تصحــح معــدل الســكر 7 الــدم بنــاءً علــى قيــاس مــا قبــل الطعــام وصــولاً إلــى 
معــدل ســكر الــدم المــراد تحقيقــه بعــد الأكل myour target وهنــا يأتــي دور معرفتــك بمعامــل 

التصحيــح أو معامــل حساســيتك للأنســولين.
أفتــرض أن معامــل التصحيــح لديــك مثــلاً = ١ : ٢٠ أي أن كل وحــدة أنســولين تخفــض 
ســكر دمــك بمقــدار ٢٠ مجــم / دل ومــن هنــا إذا كنــت ترغــب 7 خفــض (تصحيــح) ســكر 

دمــك مــن ١٦٠ إلــى ٨٠ يكــون عليــك أن تطبــق هــذه المعادلــة:
المــراد  الســكر  (معــدل   = للتصحيــح  حقنهــا  المطلــوب  الأنســولين  وحــدات  عــدد 

تصحيحــه وهــي قــراءة مــا قبــل الأكل– معــدل الســكر المــراد تحقيقــه) ÷ معامــل التصحيــح.

عــدد وحــدات الأنســولين المطلــوب حقنهــا للتصحيــح = ( ١٦٠ – ٨٠ ) ÷ ٢٠ = ٤ وحــدات 
أنســولين إذن عدد وحدات الأنســولين المطلوبة = أنســولين الطعام + أنســولين التصحيح = 
٥ + ٤ = ٩ ولكــن دعنــي أقــول لــك بوضــوح أنــه إذا حــدث هــذا لــي (وقــد كان يحــدث بالطبــع 
ــا  ــا قبــل الأكل مباشــرة فأن ــة الكربوهيــدرات) وكنــت عاليً بإســتمرار مــع أكل الحميــة عالي
أحقــن للتصحيــح أولاً ثــم أنتظــر حوالــي الســاعة ثــم أحقــن لــلأكل وآكل وذلــك لكــي أعطــي 
فرصــة لســكر دمــي أن ينــزل بوحــدات التصحيــح لأننــي لــو لــم أفعــل وأخــذت التصحيــح مــع 
جرعــة الأكل وكان الأكل مــن النــوع الســريع التأثيــر 7 ســكر الــدم ففــي الأغلب ســيعلو ســكر 
دمــى أكثــر وأكثــر قبــل أن يبــدأ 7 النــزول وقد ينزل بصعوبة لعلو نســبة الخطأ 7 التوقع 7 
حــالات الأرقــام العاليــة لســكر الــدم والجرعــات الكبيــرة للأنســولين كمــا يقــول د. برنســتين.

لاحــظ أن هــذه المعادلــة تكــون صحيحــة فــي حالــة مــا إذا كان معــدل الســكر فــي الــدم 

ــا قبــل الأكل. هــذه المعادلــة أيضًــا يدخــل فيهــا عوامــل أخــرى مثــل: عاليً

 v كيفيــة حســاب مــا إذا كان هنــاك أنســولين متبقــي 7 دمــك وقــت الأكل مــن حقــن قريــب
 .Insulin on board IOB سابق

 v أوأن كنــت تنــوي أن تمــارس الرياضــة 7 خــلال ســاعتين مــن الوجبــة التــي ســتتناولها
أم لا.
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أستشــر طبيبــك 7 هــذه الحالــة مــن فضلــك قبــل أن تفعــل أي شــيء وهــي عــادة 
تحــدث كثيــرًا للذيــن يأكلــون حميــة عاليــة الكربوهيــدرات.

ملاحظة هامة:

مــن الممكــن تغطيــة الرياضــة بالكربوهيــدرات 7 حــال إذا لــم يُحْسَــبْ حســابها 7 
جرعــة التصحيــح مــع الأعتبــار أن ســكر الــدم تحــت ال ١٦٠ أو ال ١٧٠ كمــا ينصــح بذلــك 

د. برنســتينm أي لا تمــارس رياضــة إلا إذا كان ســكر دمــك تحــت ال ١٦٠.
التصحيح العكسي أو السلبي 

بالطبــع هنــاك تصحيحًــا عكســيًا أو ســلبيًا وهــوأن يكــون ســكر الــدم لديــك قبــل الأكل 
منخفضًــا مثــلاً ٧٠ (علــى مشــارف الإنخفــاض) وأن يكــون هدفــك أن تصــل إلــى ٩٠ مثــلاً 

ســواءً كنــت ســتأكل أم لا.
الحالة الأولى: إذا كان سكر دمك أقل من الهدف وستأكل:

مثال ١ على الحالة الأولى:

أفتــرض أن ســكر دمــك قبــل الأكل ٧٠ مجــم / دل وأنــك ســتأكل ٤٠ جــم كربوهيــدرات 
وأن أ : ك = ٤ أي أنــه يلــزم هنــا حقــن ١٠ وحــدات ســريع لكــي تخفــض معــدل الســكر 7 
دمــك بعــد الأكل إلــى ٧٠ مــرة أخــرى ولكنــك تريــد الوصــول إلــى ٩٠ بعــد الأكلm لــذا وجــب 
ــك بمعامــل حساســيتك  ــى معرفت ــادًا عل ــة إعتم ــا الإقــلال مــن عــدد الوحــدات المحقون هن

للأنســولين. 
لو كان معامل حساسيتك للأنسولين =١: ٢٠ فإن المعادلة تكون كالآتي:

المــراد  الســكر  قــراءة  (معــدل   = حذفهــا  المطلــوب  الأنســولين  وحــدات  عــدد 

للأنســولين الحساســية  معامــل   ÷ تصحيحهــا)  والمــراد  الأكل  قبــل  مــا  قــراءة   – تحقيقــه 

إذن عــدد وحــدات الأنســولين المطلــوب حذفهــا = (٩٠ – ٧٠) ÷٢٠ = ١ وحــدة أنســولين
إذن الأنســولين الســريع المطلــوب حقنــه = الأنســولين المطلــوب لتغطيــة الكربوهيــدرات فــي 
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الوجبــة – وحــدات الأنســولين المطلــوب حذفهــا الأنســولين المطلــوب حقنــه = ١٠ – ١ = ٩ 

وحــدات ســريع.
ملحوظة هامة جدًا جدًا جدًا :

بمعرفتــك أ : ك لديــك ومعرفتــك بمعامــل حساســيتك للأنســولين يمكنــك أن تعــرف ما 
أســميه بمعامــل حساســيتك للكربوهيــدرات. فــإذا كانــت أ : ك = ١ : ٥ ومعامــل التصحيــح 
= ١ : ٢٠ إذن معامــل الحساســية للكربوهيــدرات = معامــل التصحيــح ÷ (أ : ك) = ٢٠ / ٥ = 
٤. أي أن كل جــم كربوهيــدرات يرفــع ســكر دمــك حوالــي ٤ مجــم / دل (بالطبــع التجربــة 

خيــر برهــان ولكــن هــذه أرقــام تقريبيــة).
ــن الممكــن أن  ــا م ــع، فهن ــت ســابقًا أن الموضــوع حســابي ورياضــي رائ ــا قل كم

ــي:  ــال بطريقــة أخــرى كمــا يل نفكــر فــي هــذا المث

 v جــرام كل  إذن   m٤ الكربوهيــدرات  ومعامــل   ٢٠ التصحيــح  معامــل  أن  بمــا 
كربوهيــدرات ســيرفع ســكر دمــك ٢٠ / ٤ = ٥ مجــم / دل وهــو معامــل الحساســية 

للكربوهيــدرات.
 v أي مــن mأي أنــك تحتــاج ٤ جــم كربوهيــدرات ليرفعــوا ســكر دمــك ٢٠ مجــم / دل

٧٠ إلــى ٩٠.
 v جــم  ٤ الــــ  نطــرح  أن  هنــا  وجــب  لــذا  كربوهيــدرات  جــم   ٤٠ ســتأكل  ولكنــك 

كربوهيــدرات اللازمــين للرفــع مــن ٧٠ إلــى ٩٠ مــن عــدد الجرامــات التــي ســتُأكل 
أي ٤٠ - ٤ = ٣٦ جــم كربوهيــدرات وهــذه ال ٣٦ فقــط هــي التــي ســيتم التعامــل 

معهــا بالأنســولين الســريع. 
 v وبمــا أن معامــل الكربوهيــدرات ٤ إذن عــدد وحــدات الأنســولين الســريعة المطلــوب

حقنهــا قبــل الأكل = ٣٦ / ٤ = ٩ وحــدات وهــي نفــس النتيجــة الســابقة.
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مثال ٢ على الحالة الأولى:

ســريع لتغطــي طعــام الوجبــة القادمــة وكان معامــل حساســيتك للأنســولين=١: ٢٠فالمعادلــة الكربوهيــدرات وبحســب أ : ك = ٤ أي أنــك مــن المفــروض أن تحقــن ٧ وحــدات أنســولين حقنــه بالمقــدار الــذي يرفــع ســكر دمــك إلــى الهدف.أفتــرض أنــك مــن المفــروض ٢٨ جــم مــن حــين أن هدفــك كان m١٢٠ هنــا إن كنــت ســتأكل فمــن الممكــن أن تقلــل الأنســولين المُزْمــع أفتــرض أنــك قســت معــدل الســكر 7 دمــك ووجــدت أن معــدل ســكر 7 الــدم ٨٠ 7 
هنــا ســتكون بدمــج المعادلتــين أعــلاه 7 معادلــة واحــدة:

الأنســولين الســريع المطلــوب حقنــه=  الأنســولين المطلــوب لتغطيــة الكربوهيــدرات 

ــه  = ٧ - فــي الوجبــة - [(معــدل قــراءة الســكر المــراد تحقيقــه - قــراءة مــا قبــل الأكل والمــراد  ــوب حقن ــل حساســية الأنســولين)] إذن الأنســولين الســريع المطل ــا)÷ (معام قليــلاً للوصــول للهــدف.[(١٢٠ - ٨٠) / ٢٠ ] = ٧ - ٢ = ٥ وحــدات. أي ســتحقن ٥ بــدلاً مــن ٧ ليزيــد ســكر دمــك تصحيحه
الحالــة الثانيــة: إذا كان ســكر دمــك أقــل مــن الهــدف ولــن تــأكل وهــذا يفيــد 

فــي الرفــع مــن الهبــوط بصفــة عامــة:

ــدل الســكر 7 دمــك ٥٠ 7 حــين أن هدفــك كان ٩٠  ــك قســت فوجــدت أن مع اللازمــة لرفــع معــدل الســكر 7 دمــك للهــدف.دلm إذن فأنــت تريــد هنــا أن تســتخدم هــذه المعادلــة لمعرفــة عــدد جرامــات الكربوهيــدرات دمــك كمــا شــرحت مــن قبــلm فمثــلاً إن كان ١ جــم كربوهيــدرات يرفــع ســكر دمــك ٥ مجــم / هنــا يجــب أن تعــرف معامــل حساســيتك للكربوهيــدرات أي أثــر الكربوهيــدرات علــى ســكر فأنــت هنــا تريــد أن ترفــع ســكر دمــك ٤٠ مجــم / دل وليــس هنــاك أنســولين متبقي (أ م ج).أي أن
للهــدف   دمــك  فــي  الســكر  معــدل  لرفــع  اللازمــة  الكربوهيــدرات  جرامــات  عــدد 

ــوز للوصــول لهدفــك.حساســيتك للكربوهيــدرات) (٩٠- ٥٠) ÷ ٥ =٨ جرامــات كربوهيــدراتm أي أنــك تحتــاج =(معــدل الســكر المــراد الوصــول إليــه - معــدل الســكر الحالــي والمــراد تصحيحــه) ÷ (معامــل  ــلاً أو قرصــين مــن الجلوك ــلاً (٧ – ٨ جــم) مث ــرة مث تمــرة كبي
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رأيي في قاعدة ١٥ / ١٥:

هنــاك مــا يعــرف بقاعــدة ال ١٥ - ١٥ لعــلاج الهبــوطm وهــي بإختصــار أن تــأكل ١٥ 
ــم يوردهــا 7  ــن د.برنســتين ل ــس ولك ــم تقي ــة ث ــدرات وتنتظــر ١٥ دقيق ــن الكربوهي جــم م
ــا لا أؤمــن بهــا - لمــاذا® ببســاطة لأن ال ١٥ جــم كربوهيــدرات يرفعــوا ســكر دم  ــه وأن كتاب
رجــل وزنــه ٩٠ كجــم حوالــي ٧٥ مجــم / دل أي لــو كان ســكره ٥٠ ســيصبح ١٢٥ مجــم / 
دل وهــو فــوق الهــدف أو التارجــت (٨٠ إلــى ٩٠) بكثيــرm أمــا 7 حالــة طفــل صغيــر فيمكــن 
أن ترفعــه ال ١٥ جــم كربوهيــدرات ٢٠٠ مجــم / دل !!! وهــو رقــم مهــول أي لــو كان ســكره 

٥٠ ســيصبح ٢٥٠!!
كمــا تــرى أن معرفــة معامــل حساســيتك للأنســولين (معامــل التصحيــح) يُعــد مــن أهــم 
ــاز بمــرض الســكري إذا كنــت ممــن يعتمــدون  ــى التحكــم الممت العوامــل التــي تســاعدك عل

علــى الأنســولين.
ملحوظة : أستشر طبيبك دومًا.

<<<
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Insulin on Board ٥٣- الأنسولين النشط أو المتبقي
ــا ٥ أو ٦ ســاعات يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه كيــف تفكــر مثــل البنكريــاس أن أســرع أنــواع الأنســولين  ــا لينتهــي أثــره 7 الجســم وأحيانً ــا يأخــذ ٤ ســاعات تقريبً ــت عــدد وحــدات الأنســولين الســريع د. برنســتين. أفتــرض معــي أنــك ســتأكل وجبــة الغــذاء وأنــك حســبت عــدد جرامــات عنــد بعــض الأشــخاص وليــس ســاعة أو ســاعتين كمــا يظــن البعــض ونفــس الــكلام قالــه الموجــود حاليً ــى هــذا حقن ــاءً عل ــم بن ــك ث ــدرات 7 وجبت ــك.الكربوهي ــا لنســبة أ : ك لدي ــة تبعً ــة الوجب ــة لتغطي المفعــول المطلوب
بعــد ســاعتين مــن الأكلm تقيــس معــدل الســكر 7 دمــكm فوجــدت أن  ــك مرتفــع جــدًا علــى عكــس مــا كنــت تتوقــع. ربمــا لحســاب خاطــئ لعــدد جرامــات أنــت الآن  حتــى ولــو أكمــل باقــي الأنســولين مفعولــه فلــن يبلــغ ســكر دمــك التارجــت أو الهــدف الــذي تقريبًــا ليُكْمِــل الأنســولين الســريع المحقــون عملــه ولكنــك أيضًــا 7 نفــس الوقــت تعلــم أنــه بــرد مثــلاً أو لأي ســببm ولكنــك 7 النهايــة تعلــم أنــه مــا زال هنــاك ســاعتين كاملتــين الكربوهيــدرات 7 الأكل أو حســاب غيــر صحيــح ل أ : ك أو ربمــا لأنــك مريــض بنزلــة قياسَ
تريــد الوصــول إليــه. إذن فمــاذا تفعــلm لديــك ثــلاث إختيــارات أو ثــلاث حلــول لعــلاج هــذا 

الأرتفــاع فــي ســكر الــدم:

وخاصــة لســكريي النــوع الأول.ولايريــدون التحكــم بســكرهم. و7 الأغلــب لــن ينــزل ســكر الــدم للمســتوى المطلــوب يفعلــون وهــذا عــادةً أختيــار مــن لا يهتمــون بالســكري ولاحتــى يقيســون إلا قليــلاً تنتظــر وتتــرك معــدل الســكر 7 دمــك ينــزل وحــده بالوقــت وكثيــرون للأســف . ١
إســتخدام الأنســولين ويستســهلون الأمــور وهــؤلاء أيضًــا للأســف لا يحصلــون علــى مــن لديهــم رغبــة 7 ضبــط ســكر دمهــم ولكــن لا يريــدون أن يتعلمــوا مهــارات الأنســولين الــذي حقنتــه والــذي لا زال فعــالاً 7 جســمك) وهــذا عــادةً إختيــار 7 دمــك (بالطبــع ســينخفض ســكر دمــك إن فعلــت ذلــك لأنــك أهملــت تأثيــر تصحــح كمــا تعلمنــا ســابقًا وبجرعــة كاملــة مهمــلاً نســبة الأنســولين المتبقيــة . ٢
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ــب معــدل الســكر 7 دمهــم متذبــذب إمــا عــالٍ و  ــق بالمــرض و7 الأغل ــا منخفــض.تحكــم دقي إم
تُصحــح بنــاءً علــى هــذا وهــذا إختيــار مــن يريــد أن يعــرف ويتعلــم ويرغــب بتحكــم تحســب الأنســولين المتبقــي مــن الجرعــة الســابقة - دعنــي أســميه هنــا أ م ج ثــم . ٣

أفضــل بالســكري.
:Insulin on Board – IOB  الطريقة التقريبية لحساب أ م ج

ــي علــى أســاس تجربتــك الشــخصية والتــي بالطبــع تختلــف (أ م ج) تُحْسَــب علــى أســاس فتــرة بقــاء الأنســولين الســريع 7 دمــك مــن بدايــة حقنــه  والمتبقيــة 7 الــدم 7 كل ســاعة مــن بعــد الحقــن إلــى إنتهــاء مفعــول الأنســولين 7 الدمmكمــا المتخصصــون تصــورًا هــو أقــرب إلــى الحقيقــة ألا وهــو يبــين كميــة الأنســولين المُســتهلكة مــن شــخص إلــى آخــر وحتــى مــن موقــف إلــى آخــر ولتســهيل حســاب (أ م ج) وضــع إلــى نهايــة مفعولــه والتــي تُبْنَ
هــو موضــح 7 هــذا الجــدول:

ــتَهْلَك تمامًــا (مــن بدايــة حقنــه)m لأنــك ببســاطة إذا لــم تســتطع أهــم شــيء يؤخــذ 7 الحســبان لمعرفــة (أ م ج) هــوأن تعــرف المــدة التي يســتغرقها الأنســولين وحــدات فإنــه بعــد ٣ ســاعات ســيكون عــدد الوحــدات المســتهلكة = ٦ والمتبقيــة = ٢.مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس لجــاري شــاينرm علــى ســبيل المثــال إذا كنــت حقنــت ٨ هــذا الجــدول أعــلاه هــو جــدول تقريبــي للأنســولين المتبقــي 7 الجســم مأخــوذًا  ــين 7 دمــك ليُنْهــي عملــه ويسْ ــا الحات ــا أقــل و7 كلت ــى و إم ــا أعل ــدة فســيكون حســابك ل (أ م ج) إم ــة هــذه الم سيســبب هــذا مشــاكل جمــة 7 ضبــط ســكر الــدم. ومــرة أخــرىm كمــا تكلمنــا ســابقًاm أن معرف
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الأنســولين ونســبة أ : ك.الشــخصي مــع الأنســولين الســريع المفعــولm تمامًــا كمــا فعلنــا مــن قبــل مــع معامــل حساســية أدق طريقــة معرفيــة هــي طريقــة التجربــة والقيــاس والمتابعــة للأقتــراب مــن تفاعلــك أنــت 
الطريقــة العمليــة لمعرفــة فتــرة فاعليــة الأنســولين الســريع المفعــول (ف ف أ) 

وبالتالــي أ م ج:

قس سكر دمك بعد آخر جرعة أنسولين سريع حَقَنْتها بأربع ساعات.. ١
معامــل حساســية الأنســولين لديــك (كمــا شــرحنا ســابقًا).صحــح القيــاس (إن كان يســتوجب التصحيــح بالطبــع) بجرعــة تصحيحيــة حســب . ٢
٣ . m(مثــلاً ١١٢ و ١١٧) جســمك.الحقــن إلــى القــراءة الأولــى مــن القــراءات الثابتــة هــي مــدة فاعليــة الأنســولين 7 هنــا يكــون مفعــول الأنســولين الســريع المفعــول قــد أنتهــى وتكــون المــدة مــن بدايــة قــس كل نصــف ســاعة حتــى تثبــت القــراءات أو تتقــارب جــدًا
٤ . Ç ــى ٣٣ ــم الأســتهلاك إل ــك أن تُقَسِّ ــلاث ســاعات فيمكن ــدة ف ف أ ث ــت الم ٦ وحــدات ويتبقــي ٣ وحــدات فقــط 7 دمــك.لــكل ســاعة أي أنــك إذا حقنــت ٩ وحــدات فإنــه بعــد ســاعتين تكــون قــد أســتهلكت إن كان
٥ . Ç ٥ وحــدات ويتبقــي ٥ وحــدات فقــط.لــكل ســاعة أي أنــك إذا حقنــت ١٠ وحــدات فإنــه بعــد ســاعتين تكــون قــد أســتهلكت إن كانــت (ف ف أ) هــي أربعــة ســاعات فيمكنــك أن تقســم الأســتهلاك إلــى ٢٥
وحــدات ويتبقــي ٦ وحــدات فقــط.ســاعة أي أنــك إذا حقنــت ١٠ وحــدات فإنــه بعــد ســاعتين تكــون قــد أســتهلكت ٤ إن كانــت (ف ف أ) خمــس ســاعات فيمكنــك أن تقســم الأســتهلاك إلــى ٢٠ Ç لــكل . ٦
دَوِّنْ القراءات للرجوع إليها فيما بعد عند الحاجة.. ٧
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لايؤثــر هــذا علــى نتيجــة التجربــة ويجــب أن تكــون جرعــة الأنســولين القاعــدي مضبوطــة.أن تمتنــع عــن الأكل أو ممارســة الرياضــة أو التعــرض لضغــط عصبــي أو نفســي حتــى أرجــو ملاحظــة أنــه 7 خــلال الفتــرة مــا بــين بدايــة الحقــن إلــى ثبــات القيــاس يجــب 
مثال:

7 أول ســاعتين بعــد الأكل وأن الأنســولين المتبقــي ســيعمل علــى نــزول ســكر الــدم أكثــر 7 قريبًــا مــن هدفــك بعــد ســاعتين – مفترضًــا أن هضــم الكربوهيــدرات (الســريعة) يتــم عــادة لتغطــي الوجبــة بحســب أ : ك والــذي ســيُمَّكِنُك مــن أن تحصــل علــى معــدل ســكر 7 دمــك وبالتالــي أســتطعت أن تعــرف عــدد وحــدات الأنســولين الســريع المفعــول المــراد حقنهــا ســتأكل وجبــة قــد حَسَــبْت عــدد جرامــات الكربوهيــدرات فيهــا (الســريعة التأثيــر 7 الــدم) أفتــرض أنــك بعــد التجربــة وجــدت أن (ف ف أ) لديــك هــي٤ ســاعات. أنــت الآن 
خــلال الســاعتين المتبقيتــين.

ــدم أو مــن البروتينيــات أو الدهــون والتــي يســتغرق هضمهــا وقتًــا أطــول وبالتالــي لــن يكــون هنــاك بالطبــع يختلــف الحــال لــو كان نــوع الطعــام مــن الكربوهيــدرات المعقــدة أو كميــة كبيــرة  ــر 7 ســكر ال ــة التأثي ــدرات البطيئ ــع الكربوهي ــه سيســتهلك م ــي لأن البروتــين بعــد ســاعتين.أنســولين متبق
ــة ســاعتين وجــدت أن قيــاس ســكر دمــك هــو للأســف m٢٨٠ أنــت الآن تتعجــب وتســأل مــاذا لنفــرض جــدلاً أنــك حقنــت ٨ وحــدات أنســولين ســريع المفعــول وعندمــا قســت بعــد  ــة خاطئ ــدرات 7 الوجب ــات الكربوهي ــدد جرام ــا الســبب® ربمــا حســاباتك لع أوأنــك مريــض بالبــرد مثــلاً حيــث تقــل حساســيتك للأنســولين أو توقيــت الحقــن لــم يكــن حــدث® م

مناســبًا لنــوع الطعــام أو ربمــا أي ســبب آخــر مــن الممكــن أن يــؤدي إلــى هــذا.
ما العمل؟

هــو ١ : ٢٠ وأن هــدف ســكر الــدم لديــك مثــلاً ١٤٠ بعــد الأكل ولكنــك الآن بعــد ســاعتين الآن أنــت تعــرف أن معامــل التصحيــح أو معامــل الحساســية للأنســولين لديــك مثــلاً 

o b e i k a n . c o m



 - 291 -

ــت مــن الحقــن الأوَّلــي ٥٠٪ مــن الــــ ٨ وحــدات المحقونــات أي ٤ وحــدات) - بالطبــع مــع إفتــراض لديــك (ف ف أ) والتــي هــي مثــلاً ٤ ســاعاتm لا يــزال هنــاك 7 دمــك الآن (بعــد ٢ ســاعة وحــدات لتغطيــة الطعــام الســريع التأثيــر 7 ســكر الــدم - وبحســب فتــرة فاعليــة الأنســولين تريــد أن تحقــن ١٤٠ / ٢٠ = ٧ وحــدات، ولكنــك قــد حقنــت قبــل ســاعتين فقــط مــن الآن ٨ ٢٨٠ – ١٤٠ = ١٤٠ مجــم / دل.بإســتخدام معامــل حساســية الأنســولين لديــكm إذن أنــت مــن الأكل ســكر دمــك هــو ٢٨٠ مجــم / دلm أي أنــك تريــد خفــض ســكر الــدم أو تصحيحــه  ــدرات قــد تم هضمهــا 7 أول ســاعتين وهــذا مــا يحــدث عــادة إذا أكل كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم. تعــال نــرى مــا ســيحدث لســكر الــدم لديــك أن كل الكربوهي
7 الحالتــين الآتيتــين:

١- في حالة عدم التصحيح:
فــإن هــذه الأربــع وحــدات لــن تكــون كافيــة لتُخَفِّــض الســكر 7 دمــك إلــى الهــدف 
ــة  ــي نهاي ــي دمــك ف ــدل الســكر ف ــث ســيصبح مع ــع ســاعات .حي ــة الأرب ــوب 7 نهاي المطل
الأربــع ســاعات = قراءتــك الحاليــة بعــد ســاعتين-  (معامــل حساســيتك للأنســولين * عــدد 

ــي دمــك). ــي ف وحــدات الأنســولين الســريع المتبق

٤ ســاعات مــن بدايــة الحقــنm ولكنــك تريــد النــزول إلــى ١٤٠ مجــم / دل.دل. أي ســيصبح ســكر دمــك ٢٠٠ ولــن ينــزل أقــل مــن هــذا لأنتهــاء مفعــول الأنســولين بعــد   معــدل الســكر فــي دمــك فــي نهايــة الأربــع ســاعات = ٢٨٠- ( ٢٠ * ٤) = ٢٠٠ مجــم/ 
٢- ولذا لزم التصحيح - حالة التصحيح:

تعالوا إذن نطبق هذه المعادلة:

عــدد الوحــدات المطلــوب حقنهــا للوصــول للهــدف = عــدد وحــدات التصحيــح - عــدد 

الوحــدات المتبقيــة فــي دمــك (أ م ج).

ــى ١٤٠ مجــم / دل.٧ - ٤ = ٣ وحــدات وهــذا يعنــي أنــك يجــب أن تحقــن ٣ وحــدات لكــي تصــل بســكر  دمــك إل
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الآن تخيــل معــي أنــك لا تعــرف شــيئًا عــن (أ م ج) وكيفيــة حســابها حســابًا دقيقًــا 

فحالتــك ســتكون واحــدة مــن ثــلاث:

ــا بهبــوط 7 ســكر الــدم بعــد ســاعتين أو ثــلاث.ســتحقن ٧ وحــدات للتصحيــح بــدلاً مــن ٣ لأنــك لا تعــرف شــيئًا عــن الأنســولين . ١ المتبقــي وهنــا ســتصاب حتمً
٣ ممــا ســيؤدي إلــى هبــوط 7 ســكر الــدم أيضًــا.كأن حســبتها ٢ وحــدة مثــلاً بــدلاً مــن m٤ أي أنــك ســتحقن (٧ - ٢) = ٥ بــدلاً مــن تعــرف ولــم تتعلــم كيــف تحســبه أو بالمصطلــح المصــري العامــي (واخدهــا بالبركــة) أو أنــك تعــرف أ.م.ج ولكــن ستحســبه خطــأً (أ م ج) أقــل مــن الحقيقــي لأنــك لا . ٢
ــا الدقيقــة بفتــرة فاعليــة الأنســولين عنــدك (ف ف أ) – كأن حســبتها ٦ بــدلاً مــن أو لــو حســبت أ م ج أكثــر ممــا هــي المفتــرض أن تكــونm بالخطــأ أو لعــدم معرفتــك . ٣ نســبيًا لقلــة الأنســولين الــذي أُسْــتخدم 7 التصحيــح.٤ وبالتالــي حقنــت (٧ – ٦ = ١) أي وحــدة واحــدة فســيظل ســكر دمــك مرتفعً

ثــم العلــم ثــم العلــم.دمــه ١٠٠ أو ١٥٠ مجــم / دل أو ربمــا أكثــر وهــذا مــا أتكلــم عنــه مــرارًا وتكــرارًا - العلــم يحــدث كل الفــرق 7 ضبــط ســكر الــدم وخاصــة 7 الأطفــال حيــث الوحــدة تخفــض ســكر أرأيــت معــي الفــرق بــين أن تفهــم وتعلــم وبــين ألا تفهــمm وبالطبــع هــذا الفهــم هوالــذي 
ملحوظة:

لــم يُهْضَــم بعــد وتكــون جرعــة التصحيــح كمــا هــي = ٧ وحــدات.التأثيــر 7 ســكر الــدم مثــلاً فســنهمل هنــا (أ م ج) لأنــه سيســتخدم 7 تغطيــة الطعــام الــذي إذا كان الطعــام مــن النــوع الــذي يطــول هضمــه كالبروتــين أو الكربوهيــدرات بطيئــة 
الخلاصة:

بعــد أن تكلمنــا بوضــوح عــن المعامــلات ومهــارات الأنســولينm تســتطيع أن تــرى أهميــة 
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ــرًا 7 ضبــط الكربوهيــدرات وكيفيــة حســاب (أ م ج وتوقيــت حقــن الأنســولين الســريع المفعــول - إلــخ)مــع عــدد جرامــات الكربوهيــدرات التــي يأكلهــا والحســاب الدقيق لمعامــل التصحيح ومعامل حيث أنواع الطعام التي يأكلها ونوع الأنســولين الذي يســتعمله ومدى فاعليته وكيف يتوافق العلــم والتعلــم للشــخص الســكري المعتمــد علــى الأنســولين لــكل أدوات التحكم بالســكري من  ــر تأثي ــا جــدًا ألا وهــو: مــا هــو العامــل الأكث ســكر الــدم لديــك®لكــن دعنــي أســألك ســؤالاً هامً
سيقول البعض:

ــه وأي نــوع أســتخدمه ويقــول البعــض  ســكرًا (كربوهيــدرات) وبشــراهة®».هــذه الحــالات - إلــخ. دعنــي أســألك ســؤالاً «هــل مــن المعقــول إذا كنــت ســكريًا أن تــأكل المطلــوب لهــا ونســبة الفاقــد منــه بــل وصعوبــة تحديــد التوقيــت المناســب للحقــن 7 مثــل النهــم المســتمر لهــا وصعوبــة التعامــل مــع النتائــج المترتبــة علــى الزيادة الكبيرة 7 الأنســولين إحتمــالات الخطــأ 7 حســابها والخطــأ 7 تقديــر الأنســولين الــلازم لهــا وصعوبــة مقاومــة 7 ســكر الــدم بصفــة خاصــة والتــي ترفــع ســكر الــدم بجنــون 7 دقائــق ومــا يتبعهــا مــن هــو تقليــل أكل الكربوهيــدرات بصفــة عامــة والأمتنــاع عــن الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر والكُتَّــاب الذيــن كتبــوا عــن الســكري أن العامــل الرئيســي والفعــال للتحكــم الجيــد بالســكري وهامــة جــدًا ممــا لا شــك فيــه. ولكننــي أعتقــد وهــذا رأيــي ورأي كثيــر مــن المتخصصــين الآخــر ممارســة الرياضــة والآخــر يقــول تقليــل الــوزن -إلــخ. هــذه كلهــا عوامــل لا بــأس بهــا معرفــة كيــف أســتخدم الأنســولين ومتــى أحقن
وبالتالــي يتجنــب مضاعفــات المســتقبل.محترفًــا ويتمكــن مــن الإمســاك بزمــام الســكري ويســتطيع أن يحقــق الأرقــام المطلوبــة واحــدة يجــب أن يتعلمهــا الشــخص الســكري ويمارســها بالتدريــج وبصبــر حتــى يصيــر كل مــا ســبق الــكلام عنــه مــن معامــلات الأنســولين وكيفيــة التعامــل معــه هــو منظومــة 
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٥٤- السيناريو الأمثل لنظام الحقن اليومي المتعدد
علــى  المعتمديــن  للســكريين  الأنســولين  مــع  للتعامــل  كثيــرة  ســيناريوهات  ــا.الأفضــل قبــل إســتخدام مضخــة الأنســولين هــو أخــذ أنســولين ســريع المفعــول مــع الطعــام الأنســولينm أقلهــا كفــاءة هــي الأنســولين المخلــوط لمــا بينتــه ســابقًا وأفضلهــا أو الســيناريو هنــاك  ــين يوميً ــرة أو مرت ــول م ــل المفع وطوي
كان حقــن مــع أوبعــد الطعــام حســب ســرعة تحــول الطعــام إلــى جلوكــوز 7 الــدمm فكلمــا كان الطعــام حقــن الأنســولين الســريع المفعــول كالأبيــدرا أو الهيمالــوج أو النوفورابيــد يكــون قبــل أو  كلمــا   mوالبطاطــس والعصائــر  والخبــز  كالأرز  بالهضــم  التحــول لجلوكــوز  الكربوهيــدرات بحســب د. برنســتين 7 كتابــه عــلاج الســكري.بخمــس وأربعــين دقيقــة أو ســاعة لأن Ç٣٥ مــن قيمتهــا كبروتــين يتحــول إلــى جلوكــوز خاصــةً والقرنبيــط والبروكلــي والباميــة وبعــد أكل البروتينيــات مثــل اللحــم أو الســمك أو الدجــاج مثــلاً) أكل الكربوهيــدرات بطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم كالورقيــات والزهريــات مثــل الســبانخ تتفــاوت مــن شــخص إلــى آخــرm 7 حــين أنــه يُحقــن تقريبًــا 7 نفــس وقــت أوقبــل بقليــل (١٠ ق الأنســولين الســريع يجــب أن يكــون قبــل الأكل بوقــت كاف تقريبًــا مــن ٣٠ إلــى ٢٠ ق مثــلاً ســريع  ــا أقســم الجرعــة إلــى جــزء مــا قبــل 7 حالــة أكل طعــام قليــل  ــا أن تفعــل هــذا.أو الدجــاج وكل هــذا بالطبــع بعــد تجــارب وقياســات إلــى أن حصلــت علــى الوقــت الأمثــل لــي الطعــام ب ٥ إلــى ١٠ دقائــق ليغطــي الســلطة وجــزء بعــد الأكل ب ٤٥ إلــى ٦٠ ق ليغطــي اللحــم فمثــلاً 7 حالــة اللحــم أو الدجــاج مــع الســلطة مثــلاً فأن لحقــن الســريع المفعــول حســب نــوع الأكلm والمطلــوب منــك أنــت أيضً

يكون السيناريو الأمثل لنظام الحقن اليومي المتعدد كالآتي:

 v عملهــا أســرع وتنتهــي أســرع - أستشــر طبيبــك).عنــد الكثيريــن وبعــض الأحيــان ثــلاث مــرات 7 الجرعــات الصغيــرة لأنهــا تبــدأ ومــن الممكــن مرتــين بإستشــارة الطبيــب) أو ليفيميــر (مرتــان يوميًــا كل ١٢ ســاعة الصبــاح أو / والمســاء: القاعــدي وهــو إمــا لانتــوس (مــرة كل ٢٤ س عنــد الكثيريــن
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 v.الأفطار: أنسولين سريع المفعول بحسب المأكول
 v.الغذاء: أنسولين سريع المفعول بحسب المأكول
 v.العشاء: أنسولين سريع المفعول بحسب المأكول
 v.أي وجبة خفيفة: أنسولين سريع المفعول بحسب المأكول

بالرغــم مــن أن هــذا النظــام يتضمــن العديــد مــن الحقنــات يوميًــا إلا أنــه يقتــرب كثيــرًا 
مــن محــاكاة عمــل البنكريــاس كمــا يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه الرائــع كيــف تفكــر مثــل 
ــل أســتخدام مضخــة الأنســولين. ــار يمكــن إتباعــه قب ــاس وهــذا يُعــد أفضــل إختي البنكري
وفقــط للتذكــرة أحــب أن أنبــه وبشــدة أن حقنــات الأنســولين هــي ألــم لا يُذكــر علــى الإطــلاق 
ــط  ــت نفســك دون ضب ــت ترك ــة إن أن ــات الســكري القاتل ــم مضاعف ــه بأل ــن مقارنت ولايمك

حقيقــي للســكري.
الأنســولين الســريع يُحقَــن مــع الأكل بحســب معامــل الكربوهيــدرات وباقــي المعامــلات 

التــي تكلمنــا عنهــا وتعلمناهــا معًــا.
لعــدد  الثابتــةm فبإســتخدامك  المفعــول معــروف بقمتــه الخطيــة  الأنســولين طويــل 
هــذا  لــك  يضمــن  ومســاءً  صباحًــا  المفعــول  الطويــل  الأنســولين  وحــدات  مــن  مُقــنن 
ليــلاً. النــوم  اليــوم وأثنــاء  بــين الوجبــات 7 خــلال  الــدم مــا  ثبــات معــدل الســكر 7 
بعــض الســكريين يســتخدمون أنســولين طويــل المفعــول كالليفيميــر صباحًــا لأن مفعولــه 
أقصــر مــن اللانتــوس فتكــون تغطيتــه ممتــازة 7 الفتــرة مــا بــين الأســتيقاظ إلــى الليــل ثــم 
يســتخدمون الأنســولين المتوســط المفعــول ليــلاً NPH, Humilin N or Insultard وذلــك 
لتغطيــة ظاهــرة الفجــر أي علــو ســكر الــدم وقــت الفجــر أو الصبــاح الباكــر حيــث أن 
الأنســولين NPH لــه قمــة هرميــة نســبية ســيكون مــن المفيــد جــدًا ضبطهــا مــع وقــت 
علــو الفجــرm وهــذا بالطبــع يتطلــب الكثيــر مــن القياســات والتجــارب بعــد منتصــف الليــل 
لمعرفــة متــى يبــدأ حــدوث ظاهــرة الفجــر ومتــى تحــدث القمــة الهرميــة للأنســولين المتوســط 
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المفعــول. وتتأثــر جرعــة الأنســولين المتوســط المفعــول ببعــض العوامــل التــي تؤثــر علــى ســكر 
ــا  أثنــاء النــومm مثــال علــى ذلــك ممارســة الرياضــة 7 فتــرة بعــد  ــا أوأنخفاضً الــدم إرتفاعً
الظهيــرة أو المســاء أو تَنَــاول عشــاءً بــه كميــة ضخمــة مــن البروتــين أو الكربوهيــدرات 

المعقــدة.
لكي تزيد من كفاءة هذا الأختيار أعلم الآتي:

 v كلمــا قــل أســتهلاك الكربوهيــدرات وزاد النشــاط البدنــي الرياضــي المســتمر طوال
أيــام الأســبوع كلمــا زادت حساســية الجســم للأنســولين وقلــت مقاومــة الجســم لــه 

وبالتالــي قلــت الحاجــة لكميــات كبيــرة مــن الأنســولين بصفــة عامــة.
 v أكل البروتــين بكثــرة 7 الوجبــة الواحــدة يمكــن أن يرفــع معــدل ســكر الــدم بعــد

فتــرة مــن ٤ إلــى ٦ ســاعات. فاجعــل البروتــين مــن ٠٫٥ إلــى ١ جــم بروتــين (قيمــة 
وليســت وزنًــا) لــكل كجــم مــن وزنــك موزعًــا علــى ثــلاث وجبــات حســب تحمــل ســكر 

دمــك.
 v الجرعــات الكبيــرة مــن الأنســولين التــي تؤخــذ مــرة واحــدة مــن الأفضــل تقســيمها

كمــا تكلمنــا ســابقًا 7 قانــون الأرقــام الصغيــرة إلــى جرعــات لا تزيــد فيهــا الجرعــة 
عــن ٧ وحــدات تؤخــذ 7 نفــس الوقــت كمــا ينصــح د. ريتشــارد برنســتين.

 v النجــاح الأكبــر يتوقــف علــى توقيــت حقــن الأنســولين ومعرفتــك بتأثيــر كل نــوع مــن
أنــواع الطعــام عليــكm مثــلاً هــل يؤثــر عليــك الأرز الأبيــض والبطاطــا والخبــز مثلمــا 
يؤثــر عليــك طبــق مــن الســلطة الخضــراء وصــدر دجاجــة أو حتــى نصــف دجاجــة. 
ــا و ِقــس بعــد الأكل بســاعة وســاعتين وثــلاث لتــرى أثــر الطعــام  جــرب هــذا عمليً
المختلــف علــى ســكر دمــك وقــارن بــين النتائــج وأبعــد عمــا يرفــع ســكر دمــك كمــا 

فعــل د. برنســتين.
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مــا هــو عــدد وحــدات الأنســولين الكليــة (basal and Bolus) التــي يحتاجهــا الســكري 

مــن النــوع الأول وكيــف تكــون النســبة بينهــم؟

بحســب كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس وكتــب كثيــرة أخــرىm هــذا يتوقــف علــى المرحلــة 
الســنية ودرجــة النشــاط الرياضــي والــوزن ثــم وهــذا الأهــم نــوع الطعــام الــذي يأكلــه الطفــل 
الســكري وتكــون عــدد وحــدات الأنســولين المطلوبــة خــلال ال ٢٤ ســاعة 7 نطــاق محــدد 

مــن الوحــدات - مــن كــذا إلــى كــذا.

الجــدول أعــلاه مأخــوذ مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس وبعــد أن وضعــت مثــالاً لــوزن 
٤٠ كجــم.

فمثــلاً لــو أفترضنــا أن حســام طفــل ســكري يبلــغ مــن العمــر ٩ ســنوات ونشــاطه 
الرياضــي متوســط ووزنــه ٤٠ كجــم فإنــه يحتــاج مــن ٠٫٥ إلــى ١ وحــدة أنســولين لــكل كجــم 
مــن وزنــه أي ٠٫٥ * ٤٠ = ٢٠ وحــدة إلــى ١ * ٤٠ = ٤٠ وحــدةm أي أنــه ســيحتاج مــن ٢٠ 

ــا. ــا) يوميً إلــى ٤٠ وحــدة أنســولين (قاعــدي وســريع معً
و7 نفــس الوقــت فإنــه يحتــاج إلــى ٠٫٢ إلــى ٠٫٥ وحــدة قاعــدي أي لانتــوس أو 
ليفيميــر لــكل كجــم مــن وزن الجســم أي ٠٫٢ * ٤٠ = ٨ وحــدة و ٠٫٥ * ٤٠ = ٢٠ وحــدة 

ــى ٢٠ وحــدة قاعــدي. - أي مــن ٨ إل
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الكربوهيدرات.القاعــدي عــن الســريع إذا قــل أســتهلاك الكربوهيــدرات والعكــس صحيــح إذا زاد أســتهلاك كمــا تــرون أن القاعــدي يبلــغ مــن ٤٠ إلــى ٥٠ Ç مــن الأنســولين الكلــي اليومــي ويزيــد 
كيف تُحَلِّل وتفهم ما يحدث بناءً على عدد وحدات الأنسولين الذي تحقنه يوميًا:

مــن ٠٫٥ إلــى ١ وحــدة لــكل كجــم مــن الجســم وحســام وزنــه ٤٠ كجــم.أســتنتج أن مقاومتــه للأنســولين عاليــة لأنــه 7 آخــر النطــاق المفتــرض الــذي هــو إذا قــال أبــو حســام أن حســام يأخــذ ٤٠ وحــدة أنســولين 7 اليــوم أســتطيع أن . ١
ــد . ٢ ــوس و ٣٠ نوفورابي ــي: ١٠ لانت ــو حســام أن حســام يقســمهم كالآت ــال أب حقــن الكثيــر مــن الأنســولين الســريع المفعــول مــع الأكل.مثــلاmً أســتنتج مباشــرة أن حســام يــأكل الكثيــر مــن الكربوهيــدرات التــي تســتلزم و إذا ق
مثــلاmً أعــرف أن حســام يــأكل القليــل مــن الكربوهيــدرات.أو إذا قــال أبــو حســام أن حســام يقســمهم كالآتــي: 25 لانتــوس و ١٥ نوفورابيــد . ٣
ــازة وأســتهلاكه للكربوهيــدرات معتــدل أو قليــل.١٣ لانتــوس و ٧ نوفورابيــد فهــذا يــدل علــى أن حســام حساســيته للأنســولين أمــا إذا قــال أبــو حســام أن حســام يأخــذ ٢٠ وحــدة أنســولين (كليــة) يوميًــا كالآتــي: . ٤ ممت

إحتمــالات الصعــود الســريع والعالــي والأنخفــاض المفاجــىء 7 ســكر الــدم وســيقل الــوزن عــدد وحــدات الأنســولين الســريعm ممــا ســيقلل الإحســاس المتكــرر بالجــوع وأيضًــا ســيقلل أو بنتــك ستتحســن بشــكل لــن تتخيلــه وســتقل عــدد وحــدات الأنســولين الكليــة وســتقل التأثيــر 7 ســكر الــدم. فــإذا فعلــت هــذا ســتجد أيضًــا أن حساســية الأنســولين عنــد أبنــك الغازيــة والتقليــل مــن الفواكــه العاليــة الحمــل الجلايســيمي أي كل الكربوهيــدرات ســريعة طريــق تقليــل منتجــات الدقيــق الأبيــض والحبوب المكررة والنشــويات والعصائر والمشــروبات كميــات معقولــة مــن الكربوهيــدرات. ثــم ترتفــع بالنســب قليــلاً قليــلاً لصالــح القاعــدي عــن أن تحــاول أن تســاوي بــين جرعــات الأنســولين الســريع والطويــل المفعــول عــن طريــق أكل وهكذا تســتطيع أن تحلل حالة كل طفل ســكري على حدى. والنصيحة هنا على الأقل 
الزائــد بصفــة عامــة.
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ــو كان عمــلاً عاديًــا فقــطm وأنــت كســكري معتمــد علــى الأنســولين تحــاول أن تحاكــي طريقــة عملــه تقتــرب مــن ذلــكm وأقــول شُــغْل لأن البنكريــاس - بالعاميــة المصريــة - بيعمــل شُــغْل وليــس تماثــل شُــغْل البنكريــاس الطبيعــي بالأنســولين الخارجــي المحقــون ولكنــك فقــط تحــاول أن وأخيــرًا دعنــي أوضــح لــك كمســتخدم للأنســولين أنــه لا يمكنــك أبــدًا أن تضاهــي أوأن  ــم أبنــك ل ــأكل أوتُطْعِ ــا ويســارًا قــدر المســتطاع ولكــن إذا أعتقــدت أنــك كســكري يمكنــك أن ت ــب بالأنســولين يمينً ــم تحــاول أن تلع ــوم ث ــدرات 7 الي تكلمــت عنهــا ســابقًا بــكل وضــوح.مــن يقــول ذلــك مــن واقــع خبرتــيm بــل يقولــه د. برنســتين 7 قوانينــه للأنســولين التــي مــن الكربوهيــدرات الــذي أكلتــهm فأحــب أن أقــول لــك أن هــذا لــن يحــدث ولســت أنــا فقــط وقبــل وبعــد وفــوق وتحــت لكــي تضبــط جرعــة الأنســولين وتماشــيها مــع هــذا الكــم المهــول ســكريًا ٢٥٠ جــم كربوهي
ــوك مــرة أخــرى وأقــول أنــك لــن تســتطيع الحصــول علــى معــدل ســكر دم طبيعــي أو قريــب مــن كســكري مُجــرب وضابــط لســكري كل الوقــت وباحــث 7 علــم إدارة الســكري أكررهــا يقــول لــك مثقــف الســكريm فقــط أحقــن أنســولين ســريع وكلْ مــا تريــد!! ولكننــي  ــى الفيــس ب ــى عل ــى صفحت ــا أتســلم رســائل عل ــم أب أو أم لطفــل ســكري.و ٥٠ وهــذا - 7 الأغلــب  - يكــون نتاجًــا لعنــد مثقــف ســكري أو جمــود فكــر طبيــب ســكري والتويتــر والأيميــل بأرقــام ســكر دم لأطفــال ســكريين مســاكين تصــل إلــى ٤٠٠ و ٥٠٠ و ٤٠ الطبيعــي بهــذا النظــام الفاشــلm يوميً ــة ذكاء وعل وقل
مــن  مدخــل صغيــر  الصغيــرة:  الأرقــام  قانــون  أخــرى 7  مــرة  يقــول  برنســتين  خطــأ صغيــر يمكــن إصلاحــه بســهولة.كربوهيــدرات أقــل = أنســولين ســريع محقــون أقــل = ســكر دم طبيعــي وســهولة التنبــؤ بــه = د 
7 المستقبل.7 النهايــة التحكــم بســكر الــدم هــو اختيــار وألتــزام لتحمــي نفســك أو طفلــك الســكري 

<<<
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٥٥- حكاية فرحة
فرحــه بنتــي جالهــا الســكر منــذ ثــلاث ســنوات وطبعًــا دكتــور الســكري فهمنــى إن 
ــج بــدأت القياســات  ــاز وكان مثبــت الجرعــات. وبالتدري القياســات حتــى ١٧٠ - ١٨٠ ممت
تعلــو وتزيــد عــن المــدى الــذي نصــح بــه الطبيــبm إلــى أن أراد االله أن أتعــرف علــى المهنــدس 
أحمدعفيفــي وبــدأت أفهــم معنــى إن الانســان الطبيعــى مســتوى الســكر فــى دمــه ٨٠ صائــم 
وبعــد الأكل بســاعة ممكــن يوصــل إلــى ١٢٠ وبعــده بســاعتين إلــى ثــلاث ســاعات يعــود إلــى 
٨٠ إلــى ٩٠ مجــم / دل. وبنتــي كانــت بعيــدة تمامًــا عــن هــذه الأرقــام وكنــا دومًــا 7 دوامــة 
الأنســولين الكتيــر والأكل الكتيــر ونشــويات عاليــه جــدًا وقياســاتها غيــر مُتحكــم فيهــا علــى 
الإطــلاق وتأرجــح لا نهائــي بــين الإرتفــاع والهبــوط حتــى أن وزنهــا زاد وشــهيتها لــلأكل 
زادت والتراكمــي كان يصــل ٧٫٥ إلــى أن عرفــت ان الحــل الأمثــل 7 إتبــاع نظــام قليــل فــى 
الكربوهيــدرات أو كمــا يســمى اللــو كاربــس وبــدأت فعــلاً اشــجعها علــى هــذا النظــام وطلبــت 

منهــا نبــدأ 7 إتباعــه والعمــل بــه ونــرى مــاذا ســيحدث.
وبــدأت فرحــة وأنــا معهــا مــن بــاب عمــل دايــت لإنقــاص الــوزن لتشــجيعهاm وبصراحــه 
ــم  ــا نلاحــظ تحســن قياســات الصائ ــتm بدأن ــا توقع ــر م ــى غي النتيجــة جــاءت ســريعة عل
ــا قياســات بعــد الوجبــات وبــدأ يختفــى الشــعور بالجــوع ورغبتهــا  عنــد الاســتيقاظ وأيضً
المســتمرة فــى أكل حلويــات الــى أن تحســن التحليــل التراكمــي بالتدريــج والحمــد االله بــدأ 
التحليــل يصــل لأقــل مــن ٧ وأملنــا اننــا نوصــل لأقــل مــن m٦ والفضــل طبعًــا يرجــع للمهنــدس 
عفيفــي لانــه هــو مــن تبنــى نظريــة إتبــاع نظــام اللــو كاربــس فــى الأكل وشــجعنا عليــه وكان 

المرشــد لنــا فــى ذلــك ولــم يبخــل علينــا بمعلوماتــه جــزاه االله عنــا وعــن أولادنــا كل خيــر.
<<<
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Insulin Pump ٥٦-مضخة الأنسولين
مضخــة الأنســولين هــي جهــاز كمبيوتــر مصغــر (ميكروكمبيوتــر) يعطيــك أنســولين 
basal علــى شــكل جرعــة صغيــرة كل بضــع دقائــق (هــي تســتخدم الأنســولين الســريع 

ــع والعشــرون ســاعة كمــا  ــى مــدى الأرب لهــذا وليــس القاعــدي كاللانتــوس والليفيميــر) عل
أن المضخــة تعطيــك أنســولين ســريع مــع الأكل حســب ضبطــك لــه ليغطــي عــدد جرامــات 
الكربوهيــدرات المأكولــة أو حتــى البروتــين فيمــا يســمى بالــــ Extended bolus كمــا أنهــا 
ــا جاهــزة لتصحيــح ســكر الــدم حســب رغبتــك بــدون حقــن خارجــي متعــدد مثــل مــا  أيضً

يحــدث 7 نظــام الحقــن اليومــي المتعــدد. 
يدخــل الأنســولين جســمك عــن طريــق أنبــوب رفيــع موصــل بمســتودع الأنســولين داخــل 
المضخــةm الأنبــوب يدخــل الجســم عــن طريــق إبــرة رفيعــة مــن التيفلــون أو المعــدن تُســمى 

كانيــولا والتــي تُــزال بعــد ثلاثــة أيــام.
مميزات المضخة كثيرة منها:

إنتهاء عصر الحقن المستمر بالأنسولين.. ١
المرونة والجاهزية.. ٢
سهولة تصحيح العلو.. ٣
ســهولة ضبــط جرعــة الأكل وتوزيعهــا 7 حالــة أكل كربوهيــدرات بطيئــة التأثيــر . ٤

7 ســكر الــدم أو بروتــين.
قلــة مــرات الهبــوط وخاصــة 7 الأنــواع الحديثــة مثــل الميدترونيــك G530 والتــي . ٥

ــدم  ــوط ســكر ال ــدء هب ــن بب ــة عــدم الأســتجابة لإنذاري تفصــل الأنســولين 7 حال
والــذي تتلقــى قياســه عــن طريــق جهــاز قيــاس ســكر دم مســتمر متصــل بهــا 
باللاســلكي Wireless يســمى Enlite وإن كانــت دقتــه ليســت بالممتــازة 7 بعــض 
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الأحيــان خاصــة عنــد الصعــود أو الهبــوط المفاجئــينm كمــا سأشــرح فيمــا بعــد 
ــاذا يحــدث. ــم م ــط ســكر دمــك وفه ــازة لضب ــع آداة ممت ــه 7 الواق ولكن

سهولة ضبط الأنسولين وقت ممارسة الرياضة.. ٦
حساب نسبة الأنسولين المتبقي بالدم.. ٧
ــع العشــرين . ٨ ــة التحكــم 7 جرعــة الأنســولين القاعــدي طــوال الأرب ســهولة ومرون

ــا منهــم - يعانــي مــن  ســاعة وبنســب مختلفــة حيــث الكثيــر مــن الســكريين - وأن
ظاهــرة الفجــرm حيــث يعلــو ســكر الــدم 7 الفجــر ويســتمر إرتفاعــه فتــرة قــد 
تســتمر إلــى ٦ ســاعات  أو أقــل - وعــدد الســاعات هنــا يختلــف مــن شــخص إلــى 
آخــر - وهــذا الأرتفــاع يلــزم معــه زيــادة الأنســولين القاعــدي المحقــون ليــلاً والــذي 
مــن الممكــن أن يتســبب 7 هبــوط بعــد ذلــك 7 فتــرة الظهــر مثــلاmً وذلــك لفقــد 
المقــدرة 7 التحكــم الدقيــق بجرعــة القاعــدي حيــث أنهــا 7 نظــام الحقــن اليومــي 
ــاm أمــا 7 المضخــة  ــم علــى مرتــين يوميً ــا أو تُقسَ المتعــدد تُعطــى مــرة واحــدة يوميً
ــط  ــة مختلفــة ممــا يُســاعد 7 ضب ــدة معــدلات يومي ــط القاعــدي بع فيمكــن ضب
ســكر الــدم ضبطــا ًدقيقــاً وهــذا مــن وجهــة نظــري أحــد أهــم الأســباب التــي مــن 

الممكــن أن تُرجــح كفــة المضخــة علــى نظــام الحقــن اليومــي المتعــدد.
ــلاً 7 . ٩ ــع جــدًاm مث ــار رائ ــط مــا يُســمى بالقاعــدي المؤقــت وهــو إختي ــة ضب إمكاني

حالــة ممارســة الرياضــة حيــث تزيــد حساســيتك للأنســولين 7 الثــلاث أو الأربــع 
ســاعات التــي تلــي ممارســتك للرياضــة فتســتطيع أن تقلــل القاعــدي بنســبة ١٠ أو 
٢٠ Ç أو أي نســبة تراهــا مناســبة وأيضًــا القاعــدي المؤقــت مناســب لأوقــات المــرض 
كالبــرد أو الأنفلونــزا مثــلاً حيــث تحتــاج انســولين قاعــدي أكثــر فهنــا مــن الممكــن 
زيادتــه عــن طريــق إختيــار القاعــدي المؤقــت بــأي نســبة تراهــا مناســبة لعــدد معــين 

مــن الســاعات.
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مساوىء المضخة :

زيادة الوزن وخاصة إذا زاد إستهلاك الكربوهيدرات.. ١
عامل نفسي بأن هناك شيئًا ملاصقاً لك بإستمرار مدى الحياة.. ٢
إحتمــال حــدوث إرتفــاع كيتونــات بالــدم (أســيتون) إذا توقــف ضــخ الأنســولين . ٣

لســبب مــا وأرتفــع الســكر فــوق ال ٢٥٠.
تغيير مكان الأنبوب كل ثلاثة أيام و إحتمال نسيان ذلك.. ٤
إحتمال نسيان ضبط جرعة الأكل.. ٥
الأنســولين . ٦ بشــراهة وضبــط  الأكل  تعطيــك الحــق 7  المضخــة  بــأن  الأعتقــاد 

المناســب ممــا يزيــد الــوزن جــدًا ويقلــل التحكــم بســكر الــدم.
إلتهــاب الجلــد مــكان إدخــال الأنبــوب وتكــون أجــزاء ميتــة منــه Scars وخاصــة إذا . ٧

ــا أكثــر مــن ٣  تُــرك الأنبــوب فتــرة أطــول مــن المفتــرض أن يُغيــر فيهــا وهــي تقريبً
أيــام أو عندمــا تؤخــذ كميــات كبيــرة مــن الأنســولين بإســتمرار.

الحساســية ضــد التيفلــون مــادة الكانيــولا والأضطــرار إلــى أســتخدام أنــواع أخــرى . ٨
مــن الكانيــولات مثــل Sure T والتــي تُســتخدم مــع مضخــة الميدترونيــك.

غلاء سعرها وسعر متطلباتها الشهرية.. ٩
د. برنســتين يقــول أن معظــم مــن رآهــم ممــن يســتعملون المضخــة لا يســتطيعون 
التحكــم جيــدًا بالســكري لأســباب كثيــرة عددهــا 7 كتابــه ولكــن أهمهــا التليفــات التــي 
تحدثهــا أماكــن الكانيــولا ولأعتقــاد مســتعملي المضخــة أنهــا تفتــح الطريــق أمــام أكل 
الكربوهيــدرات بــدون حســاب ومــن ثَــم ضبــط الجرعــة الســريعة المناســبة والتــي غالبًــا مــا 
تكــون عاليــة جــدًا ولا تُتيــح تحكمًــا جيــدًا بالســكريm ولكــن 7 رأيــي وممــا رأيــت 7 الجــروب 
ــاء وأمهــات لأطفــال  ــى الفيــس بــوك لمتبعــي د. برنســتين والــذي معظمــه مــن آب الرائــع عل
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ســكريين مــن النــوع الأول ويســتعملون مضخــة الأنســولينm رأيــت أنــه مــع التحكــم الدقيــق 
بالمحتــوى اليومــي مــن الكربوهيــدرات وحصــره 7 حوالــي ٣٠ جــم يوميًــا كمــا يوصــي 
بذلــك د. برنســتين فإنهــم حققــوا بإســتعمال المضخــة وجهــاز القيــاس المســتمر أرقــام 
ثابتــة وممتــازة وتحكــم رائــع بالســكري يصــل إلــى تحــت ال ٥٫٥ تراكمــي بــل تحــت ال ٥.
إســتعمال CGM أو جهــاز القيــاس المســتمر مــع المضخــة يعطيــك ميــزة ممتازة جــدًا هو أنك 
تــرى مــا يحــدث لســكر دمــك بالتفصيــلm حتــى إن حدثــت مشــكلة مــا 7 ضــخ الأنســولين 
فأنــت تراهــا مباشــرة علــى منحنــى ســكر دمــك وبعــض المضخــات تعطيــك إنــذارًا عندمــا 
ــم الأســتجابة لهــذا  ــم يت ــل وتفصــل الأنســولين إذا ل ــوط ب ــدم آخــذًا 7 الهب يكــون ســكر ال

.Hypo-Protective system ــال وتســمى ب
رؤيــة مــا يحــدث لســكر دمــك علــى شاشــة الــــ CGM أو شاشــة المضخــة المتصلــة بــال 
CGM لاســلكيًا يكــون هامًــا جــدًا 7 حــل مشــكلات لا تُحــل إلا بالرؤيــة كإرتفــاع ســكر الــدم 

7 أوقــات معينــة مثــل وقــت الفجــر أو الصبــاح أو عندمــا تحــدث حــالات هبــوط متكــررة 
خاصــة أثنــاء النــوم أو أثنــاء ممارســة الرياضــة أو أثنــاء الفتــرات التــي تؤثــر علــى حساســية 
الأنســولين مثــل فتــرة البلــوغ أو فتــرات المــرض أو الإجهــاد و7 كل الأحــوال رؤيــة الهبــوط 
قبــل الأحســاس بــه ورؤيــة العلــو 7 ســكر الــدم قبــل علــوه والتصحيــح 7 الحالتــين ذو 
أهميــة كبــرى 7 الحصــول علــى معــدلات ســكر دم ثابتــة نســبيًا وممتــازة وبالتالــي تجنــب 

مضاعفــات المســتقبل الأليمــة.
ولكــن مــن أهــم الأشــياء التــي يجــب معرفتهــا عــن الــــ CGM أنــه لا يقيــس ســكر الــدم 
ولكنــه يقيــس نســبة الجلوكــوز 7 الســائل الخِلالِــي أي Interstitial fluid 7 ويكــون قيــاس 
ــا عــن قيــاس الســكر 7 الســائل  ــا متقدمً ســكر الــدم الحقيقــي الــذي تقيســه بالجهــاز دومً
بحوالــي ٢٠ ق أي لــو أن ســكر الــدم عــلا فســيظهر الأثــر 7 الشاشــة بعــد ١٥ إلــى ٢٠ ق 
تقريبًــا ولــو هبــط ســكر الــدم فســتلحقه الشاشــة بعــد ٢٠ ق أيضًــا تقريبًــاm تخيــل أنــك 7 
الملاهــي تشــاهد الفيريــز ويــل وهــي اللعبــة الدائريــة الكبيــرة وتخيــل أن القياســين (ســكر 
ــي) همــا عربتــان أو صندوقــان 7 الفيريــز ويــل بحيــث تكــون  الــدم وســكر الســائل الخِلالِ
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ــو ســكر الــدم تكــون القــراءة  الأولــى هــي لســكر الــدم والثانيــة لســكر الســائل فعندمــا يعل
الأعلــى للعربــة الأولــى (الــدم) لأنهــا تعلــو أولاً 7 إتجــاه دوران العجلــة أو الفيريــز ويــل 
لأعلــى ثــم يليهــا العربــة الثانيــة (الســائل) وعندمــا يهبــط ســكر الــدم فتكــون القــراءة الأقــل 
للعربــة الأولــى (الــدم) لأنهــا تهبــط أولاً 7 إتجــاه دوران العجلــة أو الفيريــز ويــل والقــراءة 
 CGM ــدم أقــل مــن الـــــ ــة (الســائل) أي تكــون قــراءة ســكر ال ــة الثاني ــى تكــون للعرب الأعل
هنــاm ولكــن 7 حالــة أســتقرار ســكر الــدم فتكــون القــراءات تقريبًــا متقاربــة إلــى حــد كبيــر.
إن فهمــت هــذا فســتفهم أن الــــ CGM يســاعدك 7 فهــم اتجــاه حركــة ســكر دمــك 
صعــودًا وهبوطًــا واســتقرارًا أو مــا يُســمى Trend ومنــه ســتحدد مــا الــذي يرفعــه ومــا الــذي 

يجعلــه مســتقرًا وهــذا شــيء رائــع 7 الحقيقــة.
<<<
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٥٧- هرمونات لا تعرفها - اللبتين والأميلين والجرلين
لا أستطيع أن أفقد وزني:

هنــاك الكثيــر مــن الســكريين وغيــر الســكريين الذيــن جربــوا جميــع أنــواع الحميــات 
لفقــد الــوزن ولكــن مــع ذلــك ففقــد الــوزن لديهــم يُعَــد ضربًــا من المســتحيلات وذلك لأســباب 
عديــدة منهــا إســتعمال الأنســولين (علــى إفتــراض أنهــم يأكلــون بالطريقــة الصحيحــة) 
ــض عــن  ــوز الفائ ــن الجلوك ــن الدهــون م ــون تخزي ــروف هــو هرم ــا هــو مع والأنســولين كم
الحــد وكمــا شــرحت مــن قبــل أنهــا دائــرة مغلقــة مــن أكل الكربوهيــدرات (الجلوكــوز) ثــم 
إســتخدام الأنســولين لتغطيتهــا ثــم تخزيــن الزائــد مــن الجلوكــوز علــى شــكل جليكوجــين 7 
الكبــد والعضــلات ثــم المتبقــي يُخــزن علــى شــكل دهــون أو ترايجلســرايدm فكلمــا أســتخدمت 
أنســولين أكثــر كلمــا زاد وزنــك وزادت مقاومتــك للأنســولين وكلمــا زاد وزنــك كلمــا زاد 
إســتخدامك للأنســولين وهكــذا تدخــل 7 دائــرة مغلقــة لا نهائيــة ولا كســر لهــا إلا إذا قللــت 
الســكريات والنشــويات تمامًــا وبالتالــي قللــت الأنســولين المحقــون إذا كنــت ســكريًا مــن 
النــوع الأول أو المُفــرز إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الثانــي ولكــن حتــى مــع فعــل هــذا هنــاك 
البعــض الذيــن يســتعصي عليهــم فقــد الــوزن وهــم لا يأكلــون إلا القليــل مــن الكربوهيــدرات 
وهــؤلاء 7 الأغلــب تكــون لديهــم مشــكلة مــا 7 الغــدة الدرقيــة ولكــن حتــى مــع التأكــد مــن 
أن الغــدة ليــس بهــا أي مشــاكل ظاهريًــا هنــاك ســبب آخــر يســاهم 7 هــذه الدائــرة المغلقــة 
مــن إســتحالة فقــد الــوزن الزائــد الغيــر مبــرر وهــو ســبب مســكوت عنــه وغيــر مرئــي عندنــا 
وغيــر معلــوم للكثيريــن ألا وهــو مقاومــة اللبتــين الــذي هــو مرتبــط إرتباطًــا مــا بالغــدة 

.Reversed T3 الدرقيــة وبهرمــون يســمى
ما هو اللبتين:

ــر مــن الثوابــت  ــرَ مفهــوم كثي الليبتــين هــو هرمــون أُكْتُشــف عــام ١٩٩٤ وأكتشــافه غَيَّ
ــا الدهنيــة 7  ــم الهرمونــات 7 الوســط الطبــي وهــو هرمــون يُنتــج بواســطة الخلاي 7 عل
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الجســم ويســمى بهرمــون الشــبع وهدفــه الأول إخبــار المــخ أن الجســم يمتلــك مــا يكفيــه مــن 
دهــون كمصــدر إحتياطــي للطاقــة ولاداع لــلأكل وأنــه حــان الوقــت لرفــع معــدل الأيــض أو 
الحــرق للمعــدل الطبيعــي وبالتالــي وقــف تخزيــن الدهــون. أي أن وظيفــة اللبتــين الرئيســية 
هــي التــوازن بــين الســعرات الداخلــة والخارجــة ومــن ثًــمَّ تخزيــن الطاقــة الزائــدة علــى شــكل 
دهــون أو بمعنــى آخــر تنظيــم عمليــة الأيــض أو الميتابوليــزم. كلمــا زادت الدهــون 7 الجســم 
كلمــا زاد المُفــرز مــن هرمــون الليبتــين وانتبــه المــخ إلــى ضــرورة زيــادة الحــرق وكلمــا قلــت 
الدهــون كلمــا قــل إنتــاج اللبتــين وانتبــه المــخ إلــى ضــرورة تقليــل معــدل الأيــض أو الحــرق 

وتخزيــن دهــون أكثــر وذلــك بإعطــاء الشــخص الأحســاس بالجــوع.
اللبتــين يتواصــل مــع جــزء 7 المــخ يُســمى بالــــ Hypothalamus أو الهيبوتالامــاس 
ويســميه د. بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوب الديناصــور لســيطرته علــى عمليــات كثيــرة 7 
ــي تحــدث بإنتظــام  ــة الت ــات النمطي ــاغ ومســؤول عــن كل العملي ــخ وهــو 7 وســط الدم الم

ــلاً. ــة الجنســية مث كالجــوع والعملي
يقــول د. بيرلماتــر أن النظــام الهرمونــي 7 الجســم بالــغ التعقيــد وشــديد الدقــة بشــكل 
كبيــر وأنــه ملــيء بالعلاقــات المتشــابكة المتداخلــة التــي لا تُعــد ولاتُحصــى ويقــول د. بيرلماتــر 
ــر  ــه كلمــا كانــت مســتقبلات جســمك حساســة للبتــين كلمــا كانــت صحتــك أفضــل بكثي أن

وكلمــا بعــدت عــن أمــراض العصــر والشــيخوخة.
تقــول نــورا جيدجــوداس 7 كتابهــا Primal body Primal Mind أن "اللبتــين يتحكــم 
7 الأيــض وأن معظــم النــاس يعتقــدون أن هــذا هــو عمــل الغــدة الدرقيــة والتــي تنظــم 
عمليــة الحــرق أو الأيــض ولكــن 7 الحقيقــة أن اللبتيــين هــو الــذي يتحكــم 7 الغــدة الدرقيــة 
فاللبتــين لــه نظــرة أعمــق 7 موضــوع تخزيــن الطاقــة وهــو الــذي يحــدد متــى نحــس بالجــوع 
ومتــى يُخــزن الجســم المزيــد مــن الدهــون فلــو أن أي جــزء مــن النظــام الهرمونــي 7 الجســم 
لديــه مشــكلة مــا بمــا 7 ذلــك الغــدة الأدريناليــة أو الهرمونــات الجنســية فأنــت لــن تســتطيع 

حــل هــذه المشــكلة إلا إذا ضبطــت مســتويات اللبتــين 7 الجســم. 
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ــه" أي البلطجــي بمعنــى آخــر!!نــورا تســميه بإختصــار "الولــد الســاكن الجديــد 7 الجيــرة أو 7 الحــي الــذي يديــر  الحــي كل
ــات 7 الحقيقــة لا توجــد أختبــارات تحــدد مقاومــة اللبتــين 7 معاملنــا هنــا ولكنهــا توجــد  ــس جزيئ ــل تقي ــين نفســه ب ــس اللبت ــا لا تقي ــدة لأنه ــارات معق ــا إختب ــورف مترابطــة معــه تمامًــا مثــل الســي ببتايــد مــع الأنســولين فنقيــس نســبة الســي ببتايــد ونعــرف 7 الخــارج ولكنه ــت هولت ــل د. كن ــا بالتفصي ــم عنه ــا للأنســولين وقــد تكل ــا بيت ــاج خلاي ــا مــدى إنت الرئيســي لصعوبــة فقــد الــوزن عنــد مــن لا يســتطيعون فقــد الــوزن هــو مقاومــة اللبتــين.أحــد أكبــر المتخصصــين 7 العالــم 7 هــذا المجــال وقــال أن الدراســات وجــدت أن الســبب منه

مقاومة الليبتين:

ــين والأنســولين  ــب مــع مقاومــة الأنســولين فــكلاً مــن اللبت ــى جن ــا إل ــر هــي تمشــي جنبً ــة النشــويات وســريعة التأثي ــأكل الكربوهيــدرات وخاصــة المصنعــة عالي ــران ســلبًا ب ــا ويزيــد الإحســاس بالجــوع والكســل وتبــدأ عمليــات بيولوجيــة 7 الحــدوث إنتــاج اللبتــين ولكــن لا فائــدةm ويظــن المــخ أن هنــاك حالــة قلــة أو نــدرة 7 الطعــام فيجعــل الوســط لأن مســتقبلات اللبتــين 7 المــخ توقفــت عــن إســتقبال الإشــارة مــن اللبتــين فيزيــد تخزينــك للدهــون ولا7 بــطء حــرق الدهــون 7 جســمك ثــم يزيــد وزنــك خاصــة 7 منطقــة 7 مقاومــة اللبتــين وبالتالــي أنــت لا تســتطيع التحكــم 7 شــهيتك ولاوزنــك ولا7 ســرعة نفــس الوقــت وتبــدأ مســتقبلات الأنســولين 7 مقاومــة الأنســولين ومســتقبلات اللبتــين 7 ســكر الــدم فهــذا النــوع مــن الطعــام يســبب رفعًــا لمســتويات الأنســولين واللبتــين 7 يتأث للأســف وهــذه العمليــات تكــون كالآتــي بحســب د. كنــت هولتــورف:تــؤدي إلــى تخزيــن المزيــد مــن الدهــون بالأضافــة للكثيــر المُخَــزَّن الــذي لا يحــس المــخ بوجوده الحــرق ضعيفً
١ ..TSH تقليل إنتاج هرمون الغدة الدرقية
٢ ..T3 إلى هرمون T4 تقليل تحويل هرمون
٣ ..Reversed T3 وهو هرمون T3 زيادة إنتاج الهرمون المُعَطِّل لهرمون ال
٤ ..Lipolysis منع عملية حرق الدهون
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ــه يحــرق أقــل ســعرات لنفــس وهنــا يصبــح فقــدان الــوزن مســتحيلاً فالشــخص الــذي يعانــي من مقاومــة الليبتين  ــب وهــذه المقاومــة تجعل ــم مقاومــة هــو الشــخص البديــن 7 الأغل ــرًا مــن الســكريين لديه ــورف أن كثي ــت هولت ــول د. كن ــذولm يق ــد النشــاط المب ــل تحويــل T4 إلــى T3. ويكــون هــذا التحــول عن ــا لدرجــة أنهــم قاســوا معــدل الحــرق أو الأيــض وقــت الراحــة الســكريين أقــل بحوالــي Ç٥٠ مــع عــدم التغيــر TSH 7ممــا يجعــل فقــد الــوزن عنــد لبتــين بدرجــات مختلفــة ممــا يقل ــى ٦٠٠ ســعر حــراري معظــم الســكريين صعبً ــين فوجــدوه أقــل ب ٥٠٠ إل ــين بمقاومــة اللبت ــا بمقاومــة اللبتــين.لأشــخاص مصاب مقارنــة بشــخص عــادي لــه نفــس الــوزن ولكنــه ليــس مصابً
أسباب حدوث مقاومة اللبتين:

كثرة الأعراض الألتهابية 7 الجسم. . ١
زيادة نسبة اللبتين 7 الجسم نتيجة لزيادة الوزن وبالتالي الدهون المخزنة.. ٢
مقاومة الأنسولين.. ٣
الأكل العالي الكربوهيدرات المكررة والمصنعة.. ٤

كيفية تقليل مقاومة الليبتين:

الأمتنــاع عــن الســكريات والحبــوب والفركتــوز والقمــح ومنتجاتــه وكل الطعــام . ١
.Processed food المصنــع 

أكل كمية متوسطة من البروتين.. ٢
وزيــت الزيتــون والأفــوكادو والزبــد والدهــون الحيوانيــة مــن مصــادر طبيعيــة أو مــن أكل كميــة متوســطة إلــى كبيــرة مــن الدهــون الجيــدة كزيــت جــوز الهنــد والزيتــون . ٣

.Grass fed animal حيوانــات مغــذاة طبيعيًــا علــى الحشــائش
قبــل أن تأخــذ أي شــيء.الكثيريــن 7 ضبــط مقاومــة اللبتــين وبالتالــي 7 فقــد الــوزن ولكــن أستشــر طبيبــك يقــول د. كنــت أن بعــض الأدويــة مثــل الباييتــا Byetta أو الفيكتــوزا ســاعدت . ٤
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علامات شائعة لمن يعانون من مقاومة اللبتين:

لديك وزن زائد.. ١
صعوبة أو إستحالة فقد الوزن مهما فعلت.. ٢
تعب بعد الأكل.. ٣
الأحساس بالرغبة 7 تناول الأطعمة النشوية.. ٤
الأكل بين الوجبات.. ٥
الأكل 7 أوقات النوم أو الأستيقاظ للأكل ثم النوم مرة أخرى.. ٦
صعوبة بدء النوم أو الأستمرار بالنوم.. ٧
ضغط دم عالي.. ٨
تراكم الدهون 7 البطن والأجناب.. ٩

الأميلين :

الأميلــين هــو هرمــون يُنتــج بواســطة خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس ويلعــب دورًا كبيــرًا 7 
إحساســنا بالشــبع فهــو يؤخــر تفريــغ المعــدة نوعًــا مــا وبالتالــي يزيــد مــن الأحســاس بالشــبع 
ويقلــل الشــعور بالحاجــة لــلأكلات الســريعة مــا بين الوجبات (الســناك) ولــذا فهو يلعب دورًا 
رائعًــا 7 التحكــم بمســتويات الســكر 7 الــدم وهــو بالطبــع دور مســاعد لــدور الأنســولين.
ــا  ــا بيت ــن فقــدوا خلاي ــوع الأول الذي ــد الســكريين مــن الن ــرة عن ــر موجــود بالم ــين غي الأميل
ــين كمــا  ــا للأميل ــروف للأنســولين ومنتجــة أيضً ــا هــي المنتجــة كمــا هــو مع ــا بيت لأن خلاي
ذكرنــاm ولــذا بحســب درجــة فقــد خلايــا بيتــا تجــد أن إحســاس بعــض الســكريين مــن النــوع 
ــون لأكل  ــين ويميل ــر الســكريين لعــدم وجــود الأميل الأول بالشــبع أبطــأ مــن الأشــخاص غي
ســناكات أكثــر بــين الوجبــات وبالتالــي يصبــح التحكــم 7 ســكر دمهــم أصعــب بكثيــرm ولــذا 
ينصــح د. برنســتين هــؤلاء الســكريين مــن النــوع الأول الذيــن لديهــم شــره للطعــام وخاصــة 
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الكربوهيــدرات أوالذيــن يميلــون لأكل وجبــات صغيــرة بــين الوجبــات (ســناك) بحقــن أميلــين 
مُصَنَّــع 7 شــكل دواء أســمه ســيملين Symlin (Pramlintide Acetate) بــدأ إنتاجــه 7 
ــغ المعــدة  ــل إحســاس الجــوع ويؤخــر تفري ــي يقل ــين وبالتال ــد عمــل الأميل ــذي يُقَل ٢٠٠٦ وال

ويســاعد 7 توصيــل الإشــارة للمــخ بالشــبع.
كمــا أن هنــاك GLP1 (Incretin Memetic) والــذي تكلمنــا عنــه وهــو مثــل الباييتــا أو 
الفكتــوزا والــذي يحــث خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس علــى إنتــاج الأميلــين ويقــول د. برنســتين 
7 كتابــه Diabetes Solution أنــه لا يســتخدم الفكتــوزا أو الباييتــا لســكريين النــوع الأول 
لأن خلايــا بيتــا لديهــم فقــدت القــدرة علــى إنتــاج الأميلــين فيصبــح مــن غيــر المنطقــي 
تحفيزهــا علــى فعــل ذلــك ويقــول أن النــوع الــذي يســتخدمه مــع النــوع الأول لتقليــل الشــهية 
وفقــد الــوزن وتعويــض الناقــص مــن هرمــون الأميلــين هــو الســيملين وهــو هرمــون الأميلــين 

المُصَنَّــع كمــا ذكرنــا.
إذا كنــت ســكريًا مــن النــوع الأول ولديــك نهــم دائــم لــلأكلm أي تــأكل أزيــد مــن الطبيعــي 
وتــأكل ســناكات كثيــرة بــين الوجبــات فتكلــم مــع طبيبــك 7 إمكانيــة أخــذ ســيملين أو فكتــوزا 
لفقــد الــوزن ولكــن اقــرأ أولاً الآثــار الجانبيــة لفكتــوزا قبــل فعــل ذلــك والقــرار 7 النهايــة 
لــك ولكــن 7 الحقيقــة 7 بعــض الأحيــان يكــون الحــل الوحيــد للمســاعدة 7 فقــد الــوزن 
هــو الباييتــا أو الفكتــوزا خاصــة إذا كنــت بدينًــا وتــأكل القليــل ولكنــك لا تســتطيع فقــد 
الــوزن بــأي وســيلة ســواءً كانــت حميــة غذائيــة أو ممارســة رياضــة منتظمــةm أي 7 الأغلــب 
ــج أميلــين ولديــك مقاومــة شــديدة للبتــين و7 نفــس  ــوع الأول لا تنت أنــك كســكري مــن الن
الوقــت مــن الممكــن أن يكــون هــذا مُصاحــب لمقاومــة أنســولين أيضًــاm فهنــا رأيــين متوافقــين 
لــكلا مــن د. كنــت ود. برنســتين أن الفكتــوزا أو الباييتــا أو الســيملين سيســاعدك 7 فقــد 
ــر بــأن فكتــوزا هــو أحــد علاجــات النــوع الثانــي للســكري كمــا  الــوزن. ويجــب هنــا أن أذكِّ
تكلمــت عنــه ســابقًا ولكــن اســتخدامه هنــا يكــون لعــلاج مقاومــة اللبتــين وقلــة الأميلــين للنــوع 

الأول أي لغــرض فقــد الــوزن بحســب د. برنســتين ود. كنــت هولتــورف.
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الجرلين:

ــا وترتفــع مســتويات الجرلــين عندمــا يكــون النــوم قليــلاً عنــد الرجــال.لمخــك مفادُهــا أنــك تريــد أن تــأكلm أي أنــه كلمــا أرتفعــت مســتويات الجرلــين 7 دمــك الجرلــين هــو هرمــون الجــوع وهــو يُفــرز 7 المعــدة لزيــادة شــهيتك فهــو يُرســل رســالة  ــة كلمــا أزددت جوعً ــأكل وجب ــا ت ــه عندم ــا The truth about Low carb diets أن ــي رول 7 كتابه ولا تتذكــر الأكل بالجــوع القــارس كمــا هــو الحــال عندمــا تتبــع نظــام عالــي الكربوهيــدرات.الكربوهيــدرات تتباعــد فتــرات جوعــك حتــى أنــك تنســى أحيانًــا وجبــة مــن الثــلاث وجبــات الثبــات عنــد أكل البروتــين بصفــة عامــة وهــذا يوضــح كيــف أنــك عندمــا تــأكل أكلاً قليــل  7 حــين أن الحــال مختلــف مثــلاً مــع البروتــين حيــث يميــل مســتوى الجرلــين 7 الــدم إلــى الجرلــين (الجــوع) ثــم بنــزول الأنســولين والجلوكــوز 7 الــدم يبــدأ علــو الجرلــين مــرة أخرى.الرســم البيانــي الــذي يوضــح علــو الجلوكــوز يصاحبــه علــو نســبة الأنســولين ونــزول نســبة بــدء الجــوع مــرة أخــرى بعــد ســاعتين أو ثلاثــة فقــط مــن أكل الكربوهيــدرات كمــا نــرى 7 نــزول مســتوى الجلوكــوز 7 الــدم للمســتوى الطبيعــي يبــدأ علــو الجرلــين مــرة أخــرى معلنًــا تقريبًــا وبالطبــع يعلــو معــه مســتوى الأنســولين 7 الــدم ليغطــي الجلوكــوز المُرتفــعm ثــم بعــد الجلوكــوز 7 الــدم إلــى المســتويات التــي يعدهــا الأطبــاء آخــر المســتوى الطبيعــي وهــي ١٦٠ عاليــة الســكريات أو النشــويات فــإن الجرلــين تنــزل مســتوياته 7 الــدم مــع صعــود مســتوى تقــول جين

<<<
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٥٨- يأكل كل حاجة
السلام عليكم ورحمة االله: الأستاذ أحمد 

اكتــب اليــك قصتــى مــع مــرض الســكري الــذى دخــل بيتــى بــكل قوتــة وجبروتــه مــع ابنــى 
أولا وجاءنــى بعــده بفتــره بــدون رحمه.

أولا مع ابنى:

وكان عمــره ٤ ســنوات بــدأ يتبــول علــى نفســه ليــلاً بشــكل غيــر طبيعــي وبشــكل ملحوظ 
جــدًا ويشــرب كثيــرًا ووزنــه قَــلَّ بطريقــه ملحوظــه واســتمر علــى هــذا الحــال أســبوعين وأنــا 
لــم أكــن افهــم لدرجــة إنــه وصــل لمرحلــة أن لســانه تقــل وبقــى مــش قــادر يمشــى وبالصدفــه 
البحته دكتور الأطفال لما حكيت له الأعراض قال لى حللي له سكر واذا به ٦٠٠ نعم ٦٠٠.
أولا ذهبنــا للمستشــفى حللــوا لــه بــول والدكتــور قــال لــى كــدا بالنــص فــى أســيتون واحنــا 
منقــدرش نعملــه أى حاجــه روحــى لدكتــور ســكر وفعــلا ذهبنــا لدكتــور الســكر شــاف التحليل 
وكتب النوفو والليفيمير بدون أى شرح ولا أى كلام ولامُعامِلات ولاحسابات (اللي عرفتها 
فيمــا بعــد) وكأنــى خبيــره فــى إعطــاء الحقــن وحســابات الأنســولين وبالنــص قــال لــي:
هيأخد ٥ نوفورابيد 7 الفطار و ٦ 7 الغذاء و٤ 7 العشاء ويأكل كل حاجه والليفيمير 

٦ وحــدات يوميًا.
أنا: طب يادكتور.
هو: مع السلامه.

أقسم باالله قال لى مع السلامه إتفضلى!!
خرجــت مــن عنــده وأنــا مصدومــه ومــش فاهمــه أى حاجــه فــى أى حاجــه لأنــى عمــرى 
7 حياتــي مــا تعاملــت مــع مريــض ســكري ولا أعطيــت حقــن ووجــدت نفســى بأبكــى لأن 

مصيــر ابنــى أصبــح فــى يــدي وســكره عالــى وبيضيــع.
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فــى البدايــة بــدأت أنــزل الصيدليــه عشــان يأخــذ الحقنــة ومــع بكائــه ورعبــهm كانــت 
مأســاه بالنســبة لــى ومــع التجربــه تعــودت علــى هــذا.

نأتــي للجــزء الخطيــر بعــد تعليمــات الســيد الطبيــب!! يــأكل كل حاجــة!! وبمــا إنــى لســه 
مــش فاهمــه حاجــه عــن الســكر وواثقــه فــى الدكتــور اللــى وصــف لــى العــلاج كنــت بأكلــه مــن 
غيــر حســاب وأنــزل اقيــس فــى الصيدليــه أجــد ســكره إمــا ٣٠٠ أو ٤٠٠ يــا إمــا ٥٠ و٤٠ 
كارثــه بــكل معنــى الكلمــهm وفضلــت علــى الحــال ده ســنتين فاكــره إن دى حاجــه عاديــه وإن 

أبنــي كــده اتعالــج والدكتــور فاهــم.
وروحــت  الأولانــى  الدكتــور  غيــرت  المضاعفــات خطيــره  إن  وأعــرف  أقــرأ  بــدأت 
لدكتــور تانــى. وللحــق الدكتــور الثانــي كان بيتكلــم معايــا غيــر الأول اللــي مــا كانــش بيــرد 
ــا وصحيــح نــزل الســكر مــع الأبيــدرا واللانتــوس إلــى ١٨٠ و ٢٠٠ إلا إنــه كان  علــي أساسً
بيقــول لــى يــأكل كل حاجــه وأنــا مبســوط بســكره كــدا حافظــى علــى ١٨٠!! اللــي عرفــت بعــد 

ــا. كــده برضــه إنهــا مصيبــه طبعً
نيجى لحكايتى أنا مع السكر:

دخــل حياتــي بــدون ســابق انــذار ورغــم إنــى تعرضــت لنفــس الأعــراض مــع ابنــى 
إلا انــى مكنتــش أتوقــع إنــى أُصــاب بــه أنــا أيضًــا ومكنتــش فاهمــه - تعرضــت شــهر 
لاقيتــه ٥٠٠. الحــق  البيــت  لنفــس الأعــراض وبالصدفــة البحتــة حللــت بالجهــاز فــى 
طبعًــا. منــه  والــذى  والبسبوســه  والفطيــر  والحلويــات  للشــيكولاته  عاشــقه  أنــا  يُقــال 
رحــت لدكتــور مشــهور وشــاطر وبيظبــط الســكرm قــاس الســكر لقــاه ٤٠٠ وفــورًا كتــب ١٥ 
ــا مخلــوط بــدون أى نصائــحm فضلــت آخــد الســم القاتــل  فطــار و ١٥غــدا و ١٥عشــا طبعً
الانســولين المخلــوط لمــدة ســنتين وبــآكل كل حاجــه وكل يــوم شــيكولاته وعيــش وفطيــر 

وهيصــه وســكرى ٣٠٠ و٢٥٠ وآخــري ١٨٠.
ونفــس الحكايــه أنــا مبســوطة إن الســكر ١٨٠ كــدا كويــس دايمــا كنــت حاســة بالارهــاق 
والتعــب ومــش قــادره أمشــى وبــدأ يعلــو ومــش بينزل روحتله قالى ٦٠ وحده فــى اليوم قولتله 
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ــا اتعلمــت كيــف أصحــح لمــا الســكر يكــون عالــى.وابنــى واحســب الوجبــه فيهــا كربوهيــدرات أد ايــه!! الكربوهيــدرات اللــى عمــرى 7 حياتــي واتنــين وتلاتــه وكل مــا اســمعها اتعلــم حاجــه جديــدة. اتعلمــت ازاى احســب معاملاتــى أنــا والــرز والمكرونــه والبطاطــس والعصائــر والحلويــات نهائيًــاm بــدأت أســمع الفيديوهــات مــره فــى حياتــي وتغيــرت حياتــي ١٨٠ درجــه بــدأت بتطبيــق التعليمــات أنــا وابنــى منعــت العيــش مــش كتيــر® قالــى امــال لمــا توصلــى ١٠٠ هتقولــى ايــه!! الــى أن ظهــرت صفحــة انــا ســكرى  ــا. وأصبــح ســكرى أنــا وابنــى فــى المعــدل بشــكل ملحــوظ وبعــد مــا كنــت بآخــد ٦٠ وحــده فــى اليــوم بقيــت بآخــد اقصــى حــد ٥ او ٦ ربنــا عليــا طبعًــا غيــرت الســم القاتــل المخلــوط بالســريع والقاعــدى وتحســنت أرقامــى ووشــى بــدأ ينــور بعــد مــا كان شــاحب علــى طــول وشــكله مرهــق. الحمــدالله دا مــن فضــل اتعلمــت ازاى أحــدد نظــام امشــى عليــه طــول اليــوم مــن غيــر لخبطــه ووزنــى بــدأ يتظبــط ماكنــت أتخيــل انــى سأســمع عنهــا أساسً الطبيعــى ٩٠ و ١٠٠ و ١٢٠ أقصــاه١٢٣ صــايم لا يتعــداه.وحــدات ســريع خــلال يومــى !!فــرق رهيــب طبعً
الســكريينm أشــكرك مــن كل قلبــى.كلــه مــش هيكفــيm جعلــه االله فــى ميــزان حســناتك وربنــا يوفقــك ويقويــك علــى مســاعدة المتواضعــة 7 إدارة الســكري) جميلــك علــى رأســى مــن فــوق ولــو فضلــت أشــكرك عمــرى وســكريين ذوي خبــرة قــرأت لهــم طــرق إدارة الســكري بالإضافــة إلــى خبرتــي الشــخصية أســتاذ دكتــور أحمــد (أتحفــظ هنــا لأننــي لســت طبيبًــا - فقــط أنقــل مــن أطبــاء أجــلاء 
ــدرات)  ــة الك ربوهي ــة قليل ــو كارب (الحمي ــاع نظــام الل ــن إتب ــط م ــد ٣ شــهور بالظب بتاعــي بع التراكمــي  و٤٠٠  وقياســات ٣٠٠  تراكمــي ١٠٫٥  بعــد  الســكر  إدارة  ــه بــس وتحكــم 7  ــي نفســي في ــآكل الل ــا مــش محرومــه مــن حاجــه ب ــح ٥٫٥ الحمــد الله واالله أن الرقــم - الحمــد الله.اصب لهــذا  كــي أصــل  - الحمــد الله.أنــا كنــت منتظــره النتيجــه بفــارغ الصبــر وكنــت مرعوبــه وأول مــا عرفــت مكونتــش مصدقــه بنظــام وبحــدود وكان لازم شــوية صبــر وإرادة 
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٥٩- المؤشر الجلايسيمي (م ج) والحمل الجلايسيمي ح ج
الجلوكــوز أو ٥٠ جــرام مــن التوســت أو الخبــز الأبيــض.م ج: هــو ســرعة رفــع ٥٠ جــرام مــن طعــام مــا لســكر الــدم مقارنــة ب ٥٠ جــرام مــن 
الباحثــين جينكينــز وووليفــر مــن جامعــة أوكســفورد يقــول جــاري توبــس 7 كتـــــابه الرائــع الكـــالوريـــــــــز الجيــدة والكـــــالوريــــــــــز السيئـــــة  أن   (Good Calories Bad Calories) لــه ٨٠ والأرز الأبيــض ٧٢ وهكــذا كان أحــد أهــم وكلمــا زاد إرتفــاع الســكر 7 الــدم والأنســولين 7 الــدم كنتيجــة مباشــرة لهضــم هــذا الطعــام.المؤشــر الجلايســيمي عاليًــا كلمــاً كان تحــول الكربوهيــدرات إلــى جلوكــوز 7 الــدم ســريعًا مقارنــة بمــا يفعلــه شــرب محلــول جلوكــوز نقــي ويكــون علــى هــذا الأســاس كلمــا كان رقــم المؤشــر الجلايســيمي هــو المقارنــة المباشــرة بمــا يفعلــه طعــام مــا 7 ســكر الــدم بعــد ســاعتين ســكر الــدم ليكــون هــو المؤشــر الــذي يتــم القيــاس عليــه وأعطــوه رقــم ١٠٠ ولــذا أصبــح الــدم بعــد الأكل بســاعتين. وقــد أختبــروا أيضًــا تأثيــر محلــول مــن الجلوكــوز الصــا7 علــى واللــذان عمــلا ســويًا خــلال ســنة كاملــة علــى قيــاس تأثيــر ٦٢ طعامًــا مختلفًــا علــى ســكر الكــورن فليكــس م ج  والأنســولين نتائــج أبحــاث الباحثــين جينكينــز وووليفــر علــى موضــوع المؤشــر الجلايســيمي أنهمــا أثبتــا فوجــدوا مثــلاً أن  الــدم  ســكر  إســتجابة  كانــت  كلمــا  مصنعــة  الكربوهيــدرات  كانــت  كلمــا  يكونــا أنــه  الــدم  المُفــرَز 7  إرتفــاع نســبة الأنســولين  و  الــدم  أن الأرتفــاع 7 ســكر  ــا أن أي شــيء يزيــد مــن ســرعة هضــم الكربوهيــدرات مثــل تكريــر الدقيــق أعلــى بعــد هضــم وأســتهلاك الكربوهيــدرات المصنعــة أو الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم.ســريعة أي  ــا ســوف يســرع مــن علــو الســكر 7 الــدم. وتم فقــد وجــدوا أيضً التصنيــف كالآتــي: أو تبييــض الأرز أو هــرس البطاطــس فإنــه أيضً

 v.من صفر - ٥٥ مؤشر جلايسيمي قليل
 v.من ٥٦ - ٦٩ مؤشر جلايسيمي متوسط
 v.من ٧٠ أو أعلى مؤشر جلايسيمي عالي
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الحمل الجلايسيمي ح.ج:

ح ج: هــو أثــر طعــام مــا 7 ســرعة رفــع ســكر الــدم معتمــدًا علــى م ج وعــدد جرامــات 

الكربوهيــدرات فيــهm يقــول العلمــاء أن فكــرة الحمــل الجلايســيمي تقــوم علــى أن الكميــة 
الصغيــرة مــن الطعــام العالــي م ج لهــا نفــس تأثيــر الكميــة الكبيــرة مــن الطعــام قليــل م ج 

مــن حيــث التحــول إلــى جلوكــوز فــي الــدم وكميــة هــذا الجلوكــوز، الأختــلاف فقــط يكــون 

فــي ســرعة التحــول وبالتالــي ســرعة رفــع ســكر الــدم.

الكربوهيدراتــي  المحتــوى   * (نســبة)  الجلايســيمي  المؤشــر   = الجلايســيمي  الحمــل 

للطعــام فمثــلاً إذا كان طعــام مــا م ج لــه ١٠٠ وبــه ١٠ جــم كربوهيــدراتm إذن  يكــون ح ج = 

Ç١٠٠ * ١٠ = ١٠ 7 حــين لــو أن هنــاك طعــام آخــر م ج ١٠ وبــه ١٠٠ جــم كربوهيــدرات 
فــإن ح ج = Ç١٠ * ١٠٠ = ١٠ أيضًــا.

 v.ح ج = ٢٠ أو أكثر يُعد عاليًا
 v.من ١١ إلى ١٩ يُعد متوسطًا
 v.ًأقل من ١٠ يعد قليلا

ــا  ــة ح ج لأنه ــا قليل ــة م ج ولكنه ــة عالي ــاك أطعم ــرة الرئيســية تتلخــص 7 أن هن الفك
تــؤكل بكميــات بســيطة جــدًا مثــل الســكر مثــلاً أو الجــزر وهنــاك أطعمــة خادعــة مثــل 
المكرونــة مثــلاmً فــإن م ج لهــا متوســط وخــادع 7 حــين أن لهــا ح ج عالــي جــدًا لأنهــا تُــؤكل 
بكميــة كبيــرةm د. روب تومبســون يقــول أنــه وجــد أن المؤشــر الجلايســيمي عــالٍ جــدًا لــكل 
منتجــات الدقيــق الأبيــض والأســمر والحبــوب والمعجنــات والحلويــات والدوناتــس والمافــين 

ــزا والكعــك. والكوكيــز والبيت
عندمــا نأتــي للفاكهــة علــى وجــه الخصــوصm فــإن هنــاك شــيء مهــم جــدًا غفــل عنــه 
الكثيــرون ألا وهــو أن المؤشــر الجلايســيمي حُســب علــى أســاس تأثيــر الجلوكــوز الموجــود 7 
الأطعمــة المختلفــة علــى الــدم 7 حــين أن الفاكهــة بهــا نوعــين مــن الســكر وهمــا الفركتــوز 
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والجلوكــوز وكمــا ســأوضح بعــد قليــل أن الفركتــوز ليــس لــه تأثيــرًا مباشــرًا 7 رفــع ســكر 
ــدمm ســأذكرها  ــى ســكر ال ــر مباشــرة عل ــرات مختلفــة ضــارة جــدًا غي ــه تأثي ــدم ولكــن ل ال

فيمــا بعدعندمــا نتكلــم عــن الفركتــوزm منهــا مثــلاً علــى ســبيل المثــال لا الحصــر:
تحويــل الفركتــوز إلــى دهــون ثلاثيــة عــن طريــق الكبــد لأنــه لا يُمتــص 7 الأمعــاء . ١

كمــا هــو الحــال 7 الجلوكــوز.
لــه تأثيــر مباشــر 7 زيــادة التســكر للبروتينيــات 7 الــدم - ومقــدرة الفركتــوز . ٢

تســاوي تقريبًــا عشــرة أضعــاف مقــدرة الجلوكــوز مــن حيــث تســببه 7 تســكر نفــس 
البروتــين 7 الــدم.

يزيد مقاومة الجسم للأنسولين.   . ٣
ــم يأخــذوا 7  ــل الجلايســيمي والمؤشــر الجلايســيمي ل ــاء الحم ــا حســب العلم عندم
الأعتبــار تأثيــر الفركتــوز وضــرره الغيــر مباشــر علــى ســكر الــدم بــل اعتنــوا فقــط بالرفــع 
ــام  ــدرات الموجــودة 7 أي طع ــة الكربوهي ــاتج عــن كمي ــدم الن المباشــر المحســوس لســكر ال
والتــي تتحــول إلــى جلوكــوز مباشــر يرفــع ســكر الــدم عنــد أكلــهm وهنــا تأتــي خطــورة المقولــة 
إن معظــم الفاكهــة تكــون قليلــة الحمــل الجلايســيمي وهــذا صحيــح بإعتبــار المحتــوى 
ــر مــن  ــا النصــف 7 كثي ــذي هــو تقريبً ــوزي ال ــوى الفركت ــار المحت الجلوكــوزي وخطــأ بإعتب
الفواكــه. لــذا يجــب علــى الشــخص الســكري ومــن يريــد أن يفقــد وزنًــا أن يمتنــع عــن 
ــة  ــر الطبيعي ــة وغي ــر الطبيعي ــاول الفواكــه بصفــة عامــة والمشــروبات الســكرية والعصائ تن
وأكل الفواكــه القليلــة جــدًا 7 ح ج مثــل التــوت والفراولــة والليمــون والطماطــم والأفــوكادو 

ــون فاكهــة). ــون (نعــم الزيت والزيت
لكن هناك رأي آخر يُحترم للدكتور برنستين وأنا أميل لهذا الرأي:

يقــول د. ريتشــارد برنســتين 7 كتابــه عــلاج الســكري أن المؤشــر الجلايســيمي مقيــاس 
خــادع لثــلاث أســباب:
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غيــر نمطيــة وغيــر متوقعــة 7 كثيــر مــن الأحيــان.أن الســكريين يرتفــع عندهــم الســكر 7 الــدم أعلــى مــن غيــر الســكريين وبطريقــة كل أختبــارات المؤشــر الجلايســيمي أجريــت علــى الغيــر ســكريين و7 الحقيقــة . ١
ــاm هــذا مــع . ٢ الأكل.حــين أن المؤشــر الجلايســيمي يتجاهــل أي تأثيــر للطعــام بعــد ثــلاث ســاعات مــن إفتــراض أنــه ليــس هنــاك تأخــرًا 7 الهضــم كواحــدة مــن مضاعفــات الســكري 7 أن هضــم الكربوهيــدرات يأخــذ حوالــي ٥ ســاعات لكــي ينتهــي تمامً
المؤشــر . ٣ أن  إذ  للســكريين  عليــه  يُعَــول  أن  يجــب  لا  الجلايســيمي  المؤشــر  ومــن وقــت إلــى وقــت ومــن دراســة إلــى أخــرى.وأن الأرقــام الحقيقيــة قــد وجــدت أنهــا تتبايــن وتختلــف كثيــرًا مــن فــرد إلــى فــرد الجلايســيمي لأي طعام هو متوســط المؤشــر الجلايســيمي للعديد من الأشــخاص أن 

ــا كلنــا مختلفــون  ــل وأن الفاكهــة لازمــة وأن علــى أي حــالm احــذر مــن أن تصــدق مــا يُقــال ويكــرر أن الحمــل أو المؤشــر الجلايســيمي أنــا لا أؤمــن بقضيــة المؤشــر الجلايســيمي تمامًــا لأننــي مقتنــع بمــا يقولــه د. برنســتين لكــن ســريعًا جــدًاm مــن الممكــن ألا يؤثــر فيــك إلا بربــع أو نصــف القــدر الــذي يؤثر بــه الخبز علي.فمــا يرفــع ســكر دمــي للســماء مــن الممكــن ألا يؤثــر فيــكm فالخبــز الــذي يرفــع ســكر دمــي كــم أحــب هــذا الرجــل د. برنســتين وكلامــه المنطقــي العقلانــيm طبعً ــخ والشــمام وغيرهــم - قلي همــا الحكــم فدعهمــا يتكلمــان وأســمع مــن فضلــك.العصيــر الطبيعــي لا مشــكلة فيــهm إذن لا مانــع مــن أكلهــم بحريــةm جســدك وســكر دمــك للبرقــوق والمشــمش والخــوخ والبطي
ــاm التــي تُبطــئ ملحوظــة: بالطبــع لأن تــأكل ثمــرة فاكهــة واحــدة أرحــم وأقــل ضــررًا بكثيــر مــن أن  ــا مــاm كمــا أنــه يلزمــك  خمــس برتقــالات علــى الأقــل لعمــل عصيــر تشــرب عصيــر مــن نفــس الفاكهــةm لأن العصيــر نُزعــت منــه الأليــاف تمامً الســكر ويرهــق الكبــد أكثــر مــن هــذا.برتقــال - فيصبــح الأمــر كأنــك تشــرب جلوكــوز وفركتــوز ســائلين مباشــرة ولاشــيء يرفــع إمتصــاص الســكر نوعً
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وطبعًــا أنــا أتكلــم هنــا عــن العصيــر الطبيعــي فمــا بالــك بالمُصنَّــعْ والــذي يحتــوي علــى 
ــاعْ ومكســبات ألــوان ثــم والأســوأ  مــواد حافظــة تبقيــه أســابيع 7 الســوبر ماركــت حتــى يُبَ
 Çوالــذي هــو فركتــوز غيــر طبيعــي بنســبة ٥٥ HFCS High Fructose Corn Syrup علــى
وجلوكــوز بنســبة Ç٤٥ و  ســنرى فيمــا بعــد كيــف أنــه يؤذيــك عندمــا نتكلــم عــن الفركتــوز.
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٦٠- خدعوك فقالوا الخبز الأسمر صحي
ــة تقــول أن هنــاك  هنــاك خدعــة كبــرى تســمى الخبــز الأســمر أو خبــز الحبــة الكامل
ــا  ــا كبيــرًا بــين الخبــز الأســمر والأبيــض حيــث أن الخبــز الأســمر يُعــدُ إختيــارًا صحيً فرقً
ــرى رأي الطبيــب  ــم- تعــال ن ــى مســتوى العال ــة عل ــي التغذي ــك إخصائي ــا كمــا يقــول ل رائعً

ــر 7 هــذا. ــد بيرلمات ــي د. ديفي العالم
يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر 7 كتابــه الرائــع مــخ الحبــوب Grain Brain أنــه عندمــا 
يعطــي محاضــرات لعاملــين 7 الوســط الطبــي يعــرض عليهــم صفحــة أو ســلايد بهــا 
أربعــة صــور كالآتــي: صــورة شــريحة مــن الخبــز الأســمر ومــوزة وقطعــة شــوكولاتة ســنيكر 
ــم يســألهم أي واحــدة مــن هــؤلاء تُســبِبْ أســرع إرتفــاع 7  ــرةm ث وملعقــة ســكر أبيــض كبي
ــى مؤشــر جلايســيمي بــين الأربعــة. ــى آخــر أي واحــدة منهــم لهــا أعل ــدم أو بمعن ســكر ال
 mــة ــة خاطئ ــي الإجاب ــر أن ٩ مــرات مــن ١٠ مــرات تأت لدهشــته الشــديدةm يقــول د. بيرلمات
تكــون الإجابــة إمــا الســكر الــذي لــه م ج ٦٨ أو الشــكولاتة التــي لهــا م ج ٥٥ أو المــوزة التــي 
لهــا م ج ٥٤ ولكــن الأجابــة الصحيحــة هــي شــريحة الخبــز الأســمر والتــي يظــن معظمنــا 
ومعظــم العاملــين 7 الحقــل الطبــي والتغذيــة أنهــا صحيــة وصديقــة للســكريين علــى عكــس 
الحقيقــةm يقــول د. بيرلماتــر أن المؤشــر الجلايســيمي للتوســت الأســمر ٧١ وهــو نفــس 
المؤشــر الجلايســيمي للتوســت الأبيــض المصنــوع مــن الدقيــق الأبيــض المكــرر. التوســت 
الأســمر هــو الأســرع بــين الأربــع إختيــارات 7 رفــع ســكر الــدم وقــد جربــت هــذا أنــا بنفســي 
7 العديــد مــن المــرات وكانــت الأجابــة نعــم الخبــز الأســمر تمامًــا كالأبيــض 7 رفــع ســكر 

الــدم بســرعة شــديدة أســرع مــن الشــكولاتة والمــوز والســكر الأبيــض !!
يقــول د. بيرلماتــر أننــا 7 الحقــل الطبــي نعــرف منــذ أكثــر مــن ثلاثــين عامًــا أن القمــح 
يرفــع ســكر الــدم أكثــر وأســرع مــن الســكر الأبيــض ولكننــا ننكــر هــذا لســبب غيــر مفهــوم 
لكــن الحقيقــة أنــه ليــس هنــاك الكثيــر مــن الأطعمــة تســتطيع أن تضاهــي القمــح 7 هــذه 

المقــدرة المباشــرة 7 ســرعة رفــع ســكر الــدم.
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ــاك مــادة 7 القمــح أســمها  ــا Keto Adapted أن هن ــش 7 كتابه ــا إيمريت تقــول ماري
Phytic Acid تلتصــق بالزنــك والكالســيوم والحديــد والماغنســيوم وتمنــع الجســم مــن 

إمتصاصهــم والدقيــق الأســمر أو الحبــة الكاملــة بــه فايتــك أســيد أعلــى مــن الدقيــق 
الأبيــض المكــرر!!

وبالطبــع الجلوتــين موجــود 7 الدقيــق الأســمر تمامًــا كالأبيــض ويســبب أضــرارًا 
فادحــة بالجســم كالأمعــاء والجهــاز المناعــي والجلــد والمــخ. و7 الحقيقــة فــإن الجلوتــين هــو 
أحــد أهــم الأســباب 7 حــدوث أمــراض ومشــاكل معرفيــة لا حصــر لهــا مثــل الشــيزوفيرينيا 
والتوحــد والزهايمــر والخــرف والنســيان المزمــن وغيرهــم كمــا وضــح د. ديفيــد بيرلماتــر 7 

.Grain Brain كتابــه
علــى الغــلاف الخلفــي للكتــاب الجميــل Wheat Belly by Dr. William Davis وضــع 
د. ديفيــس صــورة لشــريحتين مــن التوســت الأســمر الصحــي وكتــب تحتهمــا: "هــل تعلــم أن 
شــريحتين مــن التوســت الأســمر لديهمــا القــدرة علــى رفــع ســكر دمــك أكثــر مــن ملعقتــين 

كبيرتــين مــن الســكر الأبيــض"!! 
ــاف  ــة والألي ــه بعــض النخال ــز الأبيــض أو الأســمر إلا أن الأســمر ب لا فــرق بــين الخب
 mالتــي تؤخــر إمتصــاص الجلوكــوز قليــلاً ولكــن المحتــوى النشــوي الســكري 7 الأثنــين واحــد
أي أن كميــة الأنســولين التــي ســيحقنها ســكري النــوع الأول متســاوية إذا أكل أســمر أم 

أبيــض ولكــن توقيــت الحقــن فقــط هوالــذي ســيختلف قليــلاً.
<<<
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٦١- ثلاثة وثلاثون سؤالا عن السكري يجب أن تسألهم لطبيبك 
ــون هــذه الأســئلة ليســت لــكل الأطبــاء ولكــن للأطبــاء الذيــن لا يهتمون بالشــخص الســكري  ــرأون ويتعلم ــن يق ــاء الآخــرون الذي ــا الأطب ــون أم ــرأون ولايتعلم ــا ولايق ــه وقتً ــه وتعليمــه ولايعطون ــق ب ــض والرف ــر هــو المري ــم الأول والأخي ــن هــم همه ــم والذي ــا.ويجــددون معارفه فهــؤلاء علــى الــرأس تبجيــلاً و إحترامً

ــا مثــل مكســتارد ٣٠ – ٧٠ وأنــت . ١ تعلــم أنــه مــن المســتحيل ضبــط الســكر بــه - هــل يعمــل البنكريــاس هكــذا®لمــاذا تعطــي الســكري الغلبــان أنســولينًا مخلوطً
ماهــرًا 7 إســتعمال الســريع والقاعــدي®وأنســولينًا طويــل المفعــول لقلــة معرفتــك بالمعامــلات المطلــوب تعليمهــا إيــاه ليكــون هــل تعطيــه الأنســولين المخلــوط لأنــك لا تســتطيع أن تصــف لــه أنســولينًا ســريعًا . ٢
وسيُشــكل هــذا مســؤولية مباشــرة عليــك®أو هــل تخــاف أن تعطيــه الســريع والطويــل المفعــول لأنــك تخــاف مــن الهبــوط . ٣
أيضًــاm أم هــذا لا يهــم حاليًــا لأنــه لــن تظهــر آثــاره إلا بعــد ســنين®إذا كنــت تخــاف عليــه مــن الهبــوط فلمــاذا لا تخــاف عليــه مــن العلــو 7 ســكر الــدم . ٤
٥ . mالحقيقــي الممتــاز بالســكري®7 الضبــط و إدارة الســكري علــى مــدى ســنين نتيجــة لعــدم فهمــك لمعنــى التحكــم محالــة لأنــك ســكري أم أنــك ســتقول لــه أنــك خذلتــه وأضعتــه بعلاجــك مــن تهــاون مــاذا ســتقول لــه® أســتقول أن هــذه هــي نهايــة الســكري وأن المضاعفــات آتيــة لا عندمــا تظهــر آثــاره 7 قــدم قُطعــت أو كليــة فشــلت أو بصــر ضــاع أو عصــب مــات
ــم . ٦ يقــول د. برنســتين®كيــف تمنعهــا أو توقفهــا بضبــط معــدل الســكري 7 الــدم للمعــدل الطبيعــي كمــا لمــاذا أنــت ماهــر 7 عــلاج العواقــب والمضاعفــات ولاتبــذل جهــدًا يُذكــر 7 تَعل
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وويســتمان وروب تومبســون®للســكريين كمــا فعــل أطبــاء عظمــاء مثــل برنســتين وبيرلماتــر وويليــام ديفيــس ولمــاذا لــم تربــط بــين هــذه التوصيــات وبــين المضاعفــات الرهيبــة التــي تحــدث الأكل بســاعتين وتحــت الــــ ١٣٠ صائــم وتحــت ال ٧ تراكمــي يُعَــدُّ تحكمًــا جيــدًا®! كيــف تصــدق أن توصيــات جمعيــة الســكري الأمريكيــة بســكر دم ١٨٠ أو أقــل بعــد . ٧
شــيئًا مــا مــن معــدلات ســكر الــدم الطبيعيــة®الأكل بســاعتين وتحــت ال ١١٠ صائــم وتحــت ال ٦٫٥ تراكمــي. أليــس هــذا أقــرب (وأنــا أعلــم أن بعــض الأطبــاء يفعــل ولكــن قليــل) والتــي تقــول تحــت ال ١٤٠ بعــد لمــاذا لا تتبــع مــع مرضــاك توصيــات الجمعيــة الأمريكيــة لأطبــاء الغــدد الصمــاء . ٨
الســكر طبيعيًــاm أي تحــت ال ١٠٠ كل الوقــت®منــع المضاعفــات ووقــف تدهــور بعضهــا وعكــس بعضهــا الآخــر هــو جَعْــل مســتوى أيــن أنــت ممــا يقولــه  د. ريتشــارد برنســتين أن الشــيء الوحيــد الــذي يضمــن . ٩
الأمريكيــة للســكري وخــارج نطــاق مــا درســته® مــا هــي آخــر مــرة قــرأت كتابًــا جديــدًا  عــن إدارة الســكري خــارج نطــاق الجمعيــة . ١٠
بالســكري وكيفيــة حســاب المعامــلات أم أنــك ليــس لديــك وقــت لهــذا®هــل جمعــت جميــع مرضــاك يومًــا 7 الشــهر لتعلمهــم مجانًــا أصــول التحكــم . ١١
إذا كنت أنت نفسك سكريًاm فهل سكرك مضبوط!!®. ١٢
القاعدي®معامــل التصحيــح – كيفيــة حســاب الأنســولين المتبقــي - كيفيــة ضبــط الأنســولين هــل تعــرف كيــف تحســب معامــل الكربوهيــدرات – معامــل حساســية الأنســولين أو . ١٣
ــز اســمر أو ســن وأرز وخلافــه®الســكر 7 الــدم أم أنــك لا زلــت توصــي الســكري أن يــأكل ســكر علــى شــكل هــل تقــرأ عــن التغذيــة وأثرهــا وأثــر الكربوهيــدرات بأنواعهــا المختلفــة علــى علــو . ١٤ ــن خب نشــويات م
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لمــاذا تُعَلِّــم المريــض عــد الكربوهيــدرات بالنقــط وليــس بالجرامــات وأنــت تعلــم أن . ١٥
النقطــة (١٥ جــم كربوهيــدرات) تســبب علــو الســكر حوالــي ٦٠ إلــى ٧٥ مجــم / 
ــا للشــخص الكبيــر البالــغ وحوالــي مــن ١٥٠ إلــى ٢٢٥ مجــم/دل للطفــل  دل تقريبً
بينمــا جــرام الكربوهيــدرات يرفــع البالــغ ٤ أو ٥ أو ٦  مجــم / دل ويرفــع الطفــل 

١٠ إلــى ١٥ مجــم / دلm أي أنــه بالجــرام ســيكون التحكــم أفضــل بكثيــر®
هل تعرف ما هو قانون الأرقام الصغيرة لدكتور ريتشارد برنستين®. ١٦
هــل تعلــم أحــدًا مــن هــؤلاء الأطبــاء أو الكتــاب الذيــن كتبــوا عــن الســكري والســمنة . ١٧

وصحــة المــخ والقلــب والجســم .د. ريتشــارد برنســتين - د. ديفيــد بيرلماتــر - 
د.ويليــام ديفيــس - د. روب تومبســون - جينــي رول - جــاري توبــس د. إريــك 

ــش® ــا إيمريت ــك - ماري ــا – د. فولي ــر أتي ويســتمان - بيت
هــل تعلــم مــن قائــل هــذه العبــارة و7 أي كتــاب: «تخيــل معــي لــو أنــي كطبيــب . ١٨

 Ç ــين و٢٠ ــأكل Ç٦٠ مــن ســعراتك ســكر وÇ٢٠ بروت ــت كســكري أن ت ــك أن نصحت
دهــونm 7 الأغلــب ســتقول عنــي أننــي مجنــون - بــل أنــا ســأقول عــن نفســي أننــي 
مجنــون ولكنــي لا يمكــن أن أنصــح ســكري بفعــل هــذا ولا حتــى غيــر ســكري.
ويكمــل طبيبنــا المحتــرمm وللأســف هــذا الــذي تقولــه جمعيــة الســكري الأمريكيــة 

وتوصــي بــه لعقــود®
١٩ . mإن كان الأتجــاه العــام الســائد لعــلاج الســكريين يقتلهــم بالمضاعفــات الأكيــدة

ــمْ المضاعفــات كتقليــل الكربوهيــدرات مثــلاً  هــل بحثــت لهــم عــن حــل آخــر لتَقِيهِ
أو تقليــل تارجــت ســكر الــدم أو هــل ســاعدتهم كيــف يحققــون معــدل ســكر دم 

طبيعــي®
مــا هــو الوقــت الــذي تأخــذه مــع كل مريــض حيــران يريــد أن يفهــم® هــل تكتــب لــه . ٢٠

الــدواء ومــع الســلامة لتســتقبل عــددًا أكبــر مــن المرضــى®
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ــى . ٢١ ــى الأقــل حت ــا عل ــب مــن الســكري أن يقيــس ســكره ٤ مــرات يوميً ــاذا لا تطل لم
ــزم الأمــر® ــن هــو مــن ضبــط ســكره ويصحــح إن ل يعــرف أي

هــل تعلــم أن أي علــو فــوق مســتوى ســكر الــدم الطبيعي سيســبب مضاعفــات أكيدة . ٢٢
ــذب  ــو عــن المســتوى الطبيعــي والتذب ــى الفــرق 7 العل تتوقــف شــدتها وقربهــا عل
7 ســكر الــدم صعــودًا وهبوطًــا® إذا كنــت تعلــم هــذا وهــذا شــيء بديهــي - فلمــاذا 
تنصــح مرضــاك الســكريين بإتبــاع هــدف الجمعيــة الأمريكيــة للســكري الــذي هــو 

أعلــى بكثيــر مــن معــدل الســكر الطبيعــي لغيــر الســكريين®ً
كــم مــرة طلبــت مــن مريــض ســكري أن يقيــس ســكر دمــه مــرة واحــدة 7 الشــهر . ٢٣

فقــط ولاداعــي أن يشــتري جهــازًا لقيــاس الســكر®
كــم مــرة قلــت لســكري كُلْ مــا تريــد وأحقــن أنســولين - لا تحــرم نفســك مــن . ٢٤

مشــكلة)® (لا  الطعــام 
كم سكريًا عندك تحليله التراكمي تحت الــ ٥٫٥ بل تحت الــ ٦®. ٢٥
كم سكريًا عندك تحليله التراكمي فوق الــ ٧®. ٢٦
كم مرة قلت لمريضك: االله يخرب بيت النت ده اللي وداكم ورا الشمس®. ٢٧
هــل لا زلــت تكتــب للســكري المعتمــد علــى الأنســولين عــدد وحــدات ثابــت مــن . ٢٨

الأنســولين الســريع علــى مــدار اليــوم®
لمــاذا تعطــي الســكري مــن النــوع الثانــي أدويــة الســالفونايلوريا وأنــت تعلــم أن هــذا . ٢٩

يُنهــك البنكريــاس المُنهَــك أصــلاً وســينهي خلايــا بيتــا قريبًــاm وأنــت أيضًــا تعلــم أن 
النــوع الثانــي مشــكلته الرئيســية هــي مقاومــة الأنســولين ويجــب تحســينها أولاً 
وليــس إعطــاء دواء يجعــل البنكريــاس يُفــرز المزيــد® لمــاذا لا تعمــل معــه علــى تقليــل 
مقاومتــه للأنســولين بتقليــل الكربوهيــدرات مثــلاً وحثــه علــى نقــص الــوزن بــدلاً 

مــن إعطائــه مــا يقضــي علــى مقدرتــه 7 إنتــاج الأنســولين مــع الوقــت®
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كم سكريًا عندك بدأت عنده المضاعفات®. ٣٠
ــه نتيجــة لضعــف . ٣١ كــم ســكريًا عنــدك بُتــرت قدمــه أو فقــد نظــره أو فشــلت كليتي

التحكــم بســكره®
هل تعرف أو يعرف مرضاك ما هما المؤشر الجلايسيمي والحمل الجلايسيمي®. ٣٢
هــل جهــل المريــض بآليــات التحكــم بســكره يمكــن أن يكــون حجــة أنــك لا تســتطيع . ٣٣

مســاعدته لأنــه لا يريــد أن يســاعد نفســه أم أنــك تبــذل وقتًــا وجهــدًا لتعليمــه®
<<<
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٦٢- على شفا حفرة
الحمــد الله والفضــل الله وحــده ثــم لأســتاذي وطبيبــي الدكتــور (أتحفظ هنــا على كلمتي 
طبيبــي والدكتــور لأننــي لســت طبيبًــا) المهنــدس أحمــد عفيفــيm أريــد أن اســرد لكــم قصتــي.
أنــا ســكري مــن النــوع الأول أصبــت بالســكري وأنــا 7 العاشــرة مــن عمــري والآن عمــري 
٢٠ ســنةm أي أن لــدي الســكري منــذ ١٠ ســنوات وكنــت مهمــلاً للســكري طــوال هــذه 
الفتــرة وكان ســكري مــا بــين ٢٠٠ إلــى ٣٥٠ وكنــت ممــن يأكلــون الأرز بشــراهه وأيضًــا 
المعكرونــة والخبــز بأنواعهــا ولــم أقتصــر بذلــك فقــط بــل أيضًــا الدونــات المحــلاه بالســكر 
ــأكل مثلمــا  ــم يكــن ي ــي ل ــى أن الشــخص الطبيع والشــوكلاتات والبســكويتات وغيرهــاm حت
ــى شــفا حفــرة  ــي عل ــوم وأدركــت انن ــك الي ــى أن جــاء ذل ــرةm حت ــك الفت ــت آكل طــوال تل كن
ذهبــت لأفحــص بصــري 7 أحــد المستشــفيات وثبــت أن لــدي إعتــلال 7 الشــبكية وأدركــت 
حينهــا أننــي 7 خطــر المضاعفــات وخشــيت علــى نفســي ولكــن الــذي أراحنــي قليــلاً أنــه كان 
إعتــلالاً مبكــرًاm عندهــا بكيــت وحزنــت لفتــرة طويلــة حتــى إننــي بحثــت عــن كيفيــة التعامــل 
مــع الســكري ولــم أجــد شــيئًا غيــر الــكلام الســطحي الــذي يقــول لــك كُل رغيــف خبــز وكل 
قليــلاً مــن الأرز ولا تُكثــر مــن الفواكــهm حينهــا أدركــت أن الوضــع ليــس علــى مايــرام. إلــى 
أن مكننــي االله ودخلــت بالصدفــة علــى أحــد الروابــط الموجــودة مــن ملايــين الروابــط 7 
 Googleعلــى مقــال م.أحمــد عفيفــي وقــرأت قليــلاً مــن مقالتــه وطبقــت البعــض مــن كلامه 

وكأن الأمــر بــدأ ينجــح وعلمــت حينهــا أن هــذا الرجــل هــو أملــي الأخيــر وعملــت like علــى 
  Facebook ــى ــه عل صفحت

وبدأت أطبق كلامه بحذافيره وعملت جدول للأطعمة.. ١
وقطعت كل النشويات من أرز ومعكرونه وخبز وغيرها.. ٢
ــا وغيرهــا مــن الأطعمــة . ٣ واســتبدلتها بالخضــار والبيــض والدجــاج واللحــم والتون

النافعــة.
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وبدأت احسب كل الكربوهيدرات وكل البروتين اللذين يدخلان 7 جو7.. ٤
وأن لا أزيد عن ٥٠ جم كربوهيدرات باليوم.. ٥

ومــا زلــت أحــاول وأتعلــم أكثــر ولكــن والحمــد الله وبفضــل االله ثــم بفضــل أســتاذي 
وحبيبــي ودكتــوري (أتحفــظ هنــا مــرة أخــرى علــى دكتــوري) م. أحمــد عفيفــي أصبــح 
ســكري الآن مابــين ٨٠ إلــى ١٢٠ و7 بعــض الأحيــان ينــزل الســكر إلــى ٥٠ وأصححــه 
ولكــن مازلــت احتــاج الــى وقــت كا7 لكــي أضبــط معامــل الانســولين للكربوهيــدرات.
ولكــن كل هــذه النتائــج المذهلــة 7 مــدة شــهر واحــد فقــطm وانــا أجــزم أن كل هــذه النتائــج 
التــي حققتهــا 7 شــهر لــم أكــن ســأحققها 7 مئــة ســنة لــو حتــى ذهبــت إلــى ألــف طبيــب.
"حقيقــةً فرحــت وتحمســت كثيــرًا عندمــا ســمعت أن م. أحمــد عفيفــي ســيصدر كتابــه 

ــة. ــذر عــن الإطال ــدر هــذا الرجــلm واعت ــز ق ــع ويع ــه أن يرف ــا وأســأل االله جــل جلال قريبً

محمد من المملكة العربية السعودية.

<<<
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٦٣- بطل العالم في الترايجلسرايد
يمكننــي أن أعتبــر نفســي بطــل العالــم 7 الدهــون الثلاثيــة أو بمعنــى آخــر يمكــن 
أن أســجل نفســي 7 موســوعة جينيــس للأرقــام القياســية كمُحَقــق لأعلــى الأرقــام 7 

الترايجليســرايد علــى مســتوى العالــم!!
دائمًــا يأتــي قياســي للدهــون الثلاثيــة مــن غيــر دواء حوالــي مــن ٥٠٠ إلــى ٩٠٠ وبضــع 
مــرات يكــون 7 مــدى١٠٠٠ - ١٢٠٠!! حيــث يختــم المعمــل النتيجــة دائمًــا بالختــم التالي»قــد 
ــا  ــا تأتــي نســبة الكولســترول 7 الــدم وال LDL أيضً ــدَتْ النتائــج مــرارًا وتكــرارًا» وطبعً أُكِ
عاليــة ولكــن ليــس بنفــس جنــون الترايجلســرايد ونتيجــة لهــذا وضعنــي الأطبــاء مــدى 
الحيــاة علــى دوائــين مــن أدويــة الكولســترول أحدهمــا لوبيــد ٦٠٠ والآخــر أحــد انــواع 

ــة. ــرة طويل Statin الســتاتين لفت

كل مــرة أضيــق ذرعًــا بهذيــن الدوائــين وآثارهمــا الجانبيــة المدمــرة مــن وجــع للعضــلات 
ونســيان مزمــن وذاكــرة ســمكة وأتركهمــا فيعلــو الترايجلســرايد مــرة أخــرى إلــى أرقــام 
ــي (كمــا  ــو المرضــي الجين ــا مــن العل ــدًا خوفً ــى عــدم تركهمــا أب ــي عل ــةm ممــا أجبرن خرافي
أفهمني الأطباء) للترايجلسرايد. ثم عندما بدأت مشوار تعلم إدارة السكري والكولسترول 
 Why we وكتــاب Diabetes Solution والســمنة بقــراءة كتــاب د. برنســتين عــلاج الســكري
 Good Calories Bad لمــاذا نصبــح بدنــاء لجــاري توبــس وكتــاب get fat by Gary Taubes 

 Grain الســعرات الجيــدة والســعرات الســيئة لجــاري توبــس وكتــاب calories by Taubes

 Wheat Belly ــاب ــر وكت ــور بيرلمات ــوب لدكت Brain by Dr. David Perlmutter مــخ الحب

ــا رئيســيًا «لمتلازمــة  mBy Dr. William Davis أدركــت أن علــو الدهــون الثلاثيــة هــو مَعْلَمً

الأيــض» بــل أحــد أهــم الشــواهد أن كبــد هــذا الشــخص (والــذي غالبًــا مــا يكــون 7 مرحلــة 
مــا قبــل الســكري أو مرحلــة مقاومــة الأنســولين التــي تســبق الإصابــة بالســكري مــن النــوع 
الثانــي) لا يســتطيع التعامــل مــع الحميــة عاليــة الكربوهيــدرات والتــي تتحــول جلوكــوز 7 
الــدم 7 أقــل مــن ســاعة والشــيء الوحيــد الــذي يمكــن للكبــد القيــام بــه 7 حالتــي وحالــة 
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ــر منهــا 7 ســكر  ــا مــن أكل الكربوهيــدرات خاصــة ســريعة التأثي ــي إذا أكثرن مــن هــم مثل
الــدمm هــو تحويــل هــذه الكربوهيــدرات إلــى دهــون ثلاثيــة أو ترايجلســرايد مباشــرةً.

كمــا أننــي تعلمــت أيضًــا مــن الكتــب أعــلاه أن وجــود الأنســولين 7 الــدم بنســب عاليــة 
أو حتــى متوســطةm يمنــع أســتخدام الدهــون كطاقــة بــل أنــه يخــزن المزيــد منهــا علــى شــكل 
ترايجلســرايدm لأن التخلــص مــن الجلوكــوز الزائــد 7 الــدم هــو الشــغل الشــاغل الرئيســي 
ــه 7  ــن جــزء من ــة أو تخزي ــا ليُســتخدم كطاق ــوز للخلاي للأنســولين ســواءً بإدخــال الجلوك
العضــلات أو الكبــد علــى شــكل جليكوجــين ثــم تخزيــن الباقــي علــى شــكل ترايجلســرايد.
ــه كلمــا قــل  ــا و7 غيرهــا أن ــد مــن الكتــب المذكــورة أعــلاه أيضً كمــا أننــي قــرأت 7 العدي
ــن معظــم  ــوم م ــا هــو مفه ــى عكــس م ــا عل ــد له ــاج الكب ــا زاد إنت ــن الدهــون كلم ــول م المأك

أخصائيــي التغذيــة والأطبــاء.
كمــا أننــي أيضًــا قــرأت أن المشــكلة ليســت 7 الدهــون (إلا الدهــون المتحولــة أو 
المهدرجــة) أو الكولســترولm إنمــا المشــكلة 7 تســكر وأكســدة حوامــل الكولســترول أي التــي 
ــين  ــل LDL (الليبوبروت ــدمm مث ــع مســار ال ــكان داخــل الجســم م ــى م ــكان إل ــن م ــه م تحمل
قليــل الكثافــة) والــذي هــو بروتــين حامــل للكولســترول (وليــس كولســترول ســيء كمــا 
يقولــون). فعندمــا يرتفــع ســكر الــدم فــإن معظــم البروتينيــات بالجســم تتســكر فيمــا يعــرف 
ــى أكســدة هــذا البروتــين المتســكر  ــك إل ــؤدي بعــد ذل ــي ت ــة التســكر Glycation والت بعملي
Oxidation وتبــدأ مــن هنــا تغييــر جميــع خواصــه بــل وتركيبــه الكيميائــي وتكــون بدايــات 

 Inflammatory state الألتهــاب الداخلــي أو بمعنــى أصــح جعــل الجســم 7 حالــة إلتهابيــة
وهــذا يــؤدي إلــى كل المشــاكل 7 الجســم بشــكل عــام والشــرايين مــن الداخــل بشــكل خــاص 
 mإبتــداءً مــن إلتصــاق البــلاك بجدرانهــا الداخليــة ثــم تصلبهــا وفقدانهــا للمرونــة المطلوبــة

إنتهــاءً بأمــراض القلــب والشــرايين المختلفــة والأزمــات القلبيــة وغيرهــا.
مــن ناحيــة أخــرى قــرأت 7 كتــاب جينــي رول مــا لا يقولونــه لــك عــن الســكري أن 
هنــاك بعــض الأشــخاص لا تــزال لديهــم مســتويات الترايجلســرايد عاليــة جــدًا حتــى مــع 
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ــة  ــدرات» وهــذا إن حــدث فتكــون المشــكلة جيني ــي «منخفــض الكربوهي إتباعهــم لنظــام غذائ
ووراثيــة وهنــا فقــط قــد يحتــاج هــؤلاء الأشــخاص إلــى أخــذ الــدواء للســيطرة علــى هــذه 
ــدي مشــكلة  ــا عن ــا® هــل أن ــوع مــن هــؤلاء أن ــررت أن أعــرف أي ن ــذا ق ــةm ل المســتويات العالي
جينيــة وراثيــة كمــا قــال لــي كل الأطبــاء بــدون اســتثناء خاصــةً عندمــا يــرون هــذا الرقــم 
المخيــف للترايجلســرايد (١٠٠٠) أوأننــي مــن النــوع الــذي لا أتحمــل الكربوهيــدرات العاليــة.
لــذا قــررت أن اتبــع النســخة الحقيقيــة لحميــة الدكتــور برنســتين لمــدة ســتة أشــهر (مــع توقــف 
قليــل لإصابتــي بمشــكلة 7 أحــد الفقــرات القطنيــة) وهــذه الحميــة تتلخــص 7 أكل ٣٠ 
ــا مــن ٠٫٥ جــم إلــى ١ جــم مــن البروتــين لــكل كجــم  ــا وتقريبً ــا مــن الكربوهيــدرات يوميً جرامً
مــن وزن الجســم وكثيــر مــن الدهــون الجيــدة مثــل الأفــوكادو وزيــت الزيتــون والزيتــون وزيــت 
جــوز الهنــد والأســماك والدهــون الحيوانيــة المشــبعة مــن أبقــار مغــذاة طبيعيًــا علــى الحشــائش 
ــى قــدر الإمــكان وكانــت حميتــي هــذه أقــرب  بقــدر الإمــكان والبيــض مــن مصــادر جيــدة عل
ــة والتــي ســأتكلم عنهــا فيمــا بعــد إن شــاء االلهm كمــا ذكرهــا  ــة الكيتوني مــا تكــون إلــى الحمي
د.بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوب وكمــا بينتهــا ماريــا إيمريتــش بــكل وضــوح 7 كتابهــا الرائــع 
Keto Adapted وكمــا ذكرهــا جــاري توبــس Why we get fat 7 والتــي تتلخــص 7 الآتــي: 

Ç١٠ مــن ســعراتي الحراريــة اليوميــة مــن الكربوهيــدرات و Ç٢٠ مــن البروتينــات و Ç٧٠ مــن 
الدهــون الجيــدة ومــن الممكــن أن تقلــل قليــلاً مــن الدهــون لصالــح البروتــين.

الســتاتين  تعاطــي  بوقــف  قمــت   mالنظــام هــذا  بــدء  بدايــة  مــع  الوقــت  نفــس   7 
أشــهر. الســتة  هــذه  خــلال  تمامًــا   ٦٠٠ ولوبيــد  قليــل)  بعــد  ضــرره  عــن  (وســأتكلم 
ولأول مــرة 7 حياتــي وبعــد أربعــة أشــهر فقــط مــن إتبــاع هــذا النظــام الرائــع جــاء قيــاس 
الترايجلســرايد دون دواء ١٦٠ وهــي النســبة التــي لا تــزال مرتفعــة قليــلاً ولكــن لا مجــال 
للمقارنــة بالماضــي الــذي كان يأتــي ١٠٠٠ بــدون دواء و ٣٠٠ بالــدواء ومــع الحميــة العاديــة 

أو بمعنــى أدق الحميــة عاليــة الكربوهيــدرات قليلــة الدهــون!! 
ــا قليــلاً (١٦٨) ولكــن أنــا متأكــد أنــه مــن النــوع ذو الجزيئــات  ــا جــاء LDL عاليً أيضً
ــا الآن أنهــا - أي  الكبيــرة والطافيــة وليــس الكثيفــة والصغيــرة التــي كمــا هــو مؤكــد علميً
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الجزيئــات الكثيفــة الصغيــرة - تتكــون مــن إتباع الحمية قليلــة الكربوهيدرات عالية الدهون 
ولكــن للأســف ليــس عندنــا تــرف قيــاس حجــم جزيئــات LDL هنــا 7 الشــرق الأوســط 7 
الوقــت الحالــي أوهــو موجــود بقلــة 7 بعــض معاملنــا ولكنــي للحــق لــم أســتطع الوصــول إلــى 
هــذه المعامــل ولــو وجدتهــا فلــن تُوافــق شــركات التأمــين علــى إجرائــه لأنــه تــرف 7 وجهــة 
نظرهــم تمامًــا كمضخــة الأنســولين التــي ترفض تمويلها كثير من شــركات التأمين الصحي.
أمــا الكولســترول فقــد جــاء دون دواء ٢٤٠ والــذي يــرى الأطبــاء أنهــا نســبيًا عاليــة ولكــن 
 Grain ــاب ــف كت ــة مؤل ــخ والأمــراض العصبي ــر أستشــاري الم ــد بيرلمات ــور ديفي ــا للدكت وفق
Brain أنهــا ليســت عاليــة للحــد الــذي يجــب معــه أخــذ أدويــة الكولســترول خاصــة فــوق 

ســن الأربعــين وهــذا عكــس الشــائع وســأفصل هــذا لاحقًــا عندمــا أتكلــم عــن الكولســترول.
أنــا أعلــم أن هــذه الأرقــام قــد تبــدو ليســت بهــذه الجــودة ولكــن بالنســبة لــي وبهــذا التاريــخ 
 mالقاســي مــن إرتفــاع الدهــون الثلاثيــة والكولســترول فهــي تُعَــد بدايــة عظيمــة بــدون دواء
لكــن بالأخــذ 7 الأعتبــار أننــي كنــت 7 مرحلــة فقــد للــوزن والمعــروف أن الدهــون 7 
 mketo Adapted 7 الجســم تعلــو قليــلاً 7 حالــة فقــدان الــوزن كمــا تقــول ماريــا إيمريتــش
وبإعتبــار أن هــذا التحســن الهائــل جــاء بإتبــاع نظــام غذائــي فقــط دون دواء ومــع إســتعمالي 
للأنســولين 7 نفــس الوقــت– أســتطيع أن أقــول إنــه إنجــاز شــخصي كبيــر وأعتقــد أن 
القيــاس القــادم ســيكون أفضــل كثيــرًا دون دواء مــع الأمتنــاع عــن الدهــون المتعــددة الغيــر 
مشــبعة والزيــوت الضــارة مثــل زيــوت الــذرة وعبــاد الشــمس والصويــا وزيــت الخضــروات 

وزيــادة الدهــون الجيــدة كأوميجــا ٣ مــع إكمــال نفــس النمــط مــن الغــذاء.
هــذا النظــام الرائــع نظــام د. برنســتين مخلوطًــا بالكيتوجينيــك دايــت لــم يضبــط فقــط 
ســكري وأرقامــي التــي لا تعلــو عــن ١١٠ مجــم/دل كأقصــي حــد طالمــا أنــا ملتــزمm بــل ضَبَــطَ 

أيضًــا أرقــام الدهــون وخاصــة الدهــون الثلاثيــة.
أنــا ســعيد جــدًا لأننــي توقفــت عــن أدويــة الكولســترول (الســتاتين) لأنهــا تســبب ضــررًا 
ــا بالجســم خاصــة المــخm كمــا إننــي ســعيد أكثــر وأكثــر أننــي عالجــت الســبب وليــس  فادحً

العــرض.
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٦٤- ما لا تعرفه عن التراكمي
قيــاس الســكر التراكمــي هــو قيــاس يحــدد نســبة الجلوكــوز الملتصــق بكــرات الــدم 
الحمــراء أو بمعنــى أدق الملتصــق بالهيموجلوبــين 7 الفتــرة التــي تســبق القيــاس وتتــراوح 
مــن شــهرين إلــى ٤ شــهور (تختلــف مــن شــخص لآخــر) والهيموجلوبــين هــو بروتــين يوجــد 

.HBA1C ــدم الحمــراء يُســمى ــا ال داخــل خلاي
الأهداف المختلفة لتحليل السكر التراكمي:

هدف جمعية السكري الأمريكية للتراكمي ٧ أو أقل.) ١(
هدف الجمعية الأمريكية لأطباء الغدد الصماء ٦٫٥ أو أقل.) ٢(
هدف نادي ال Ç٥ أقل من ٦.) ٣(
هدف د. برنستين هو المعدل الطبيعي٤٫٣ إلى ٥.) ٤(

ملحوظة: معظم الأطباء يتبنون هدف الجمعية الأمريكية للسكري (أقل من ٧) وهذا 

لــن يحميــك قطعًــا مــن مضاعفــات الســكري. 7 رأيــي الــذي كَوَّنْتــه مما قــرأت وتعلمت ومما 
جربــت ورأيــت علــى نفســي كســكري معتمــد علــى الأنســولين تمامًــاm أســتطيع أن أقــول بــكل 
ثقة أن الهدف الآمن هو هدف د. برنســتين إن أســتطعت تحقيقه وإن لم تســتطع فأضعف 
الإيمــان هــو تحــت ال ٦ لكــي تتجنــب مــا يمكــن أن تتجنبــه مــن المضاعفــات المؤلمــة. وأنا أقول 
هــذا ليــس لأن الهــدف هــو مــا ينصــح بــه د. برنســتين فحســب بــل لأن هــذا الهــدف هــو رقــم 
التراكمــي الطبيعــي لغيــر الســكريين الذيــن لا يأكلــون كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر 
الدم ومن المنطقي أن المحافظة على معدل ســكر دم طبيعي هو ما ســيقي من المضاعفات.
قيــاس الســكر التراكمــي مــن الممكــن أن يكــون مقياسًــا جيــدًا لمعرفــة مســتوى الســكر 7 الدم 
خــلال الثلاثــة أشــهر الســابقة للأختبــارm فقــط 7 حالــة ثبــات مســتوى الســكر نســبيًاm أي 
أن يكــون مســتوى الســكر دائمًــا بــين ٨٠ إلــى ١١٠ كل الوقــت أو مثــلاً مــن ١٢٠إلــى ١٥٠ كل 
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الوقــت وذلــك لأن هنــا المتوســط يكــون بــين رقمــين قريبــين مــن بعضهمــا البعــض كل الوقــت.
دعنــي أقــول هنــا أن قيــاس التراكمــي هــو ليــس وحــده القيــاس الــذي نعــول عليــه 7 الحكــم 
ــا عــن  ــا بســكر الــدم بــل هنــاك قياســات يوميــة أخــرى كثيــرة تحــدد لن علــى مــدى تحكمن
قــرب مســتوى تحكمنــا بســكر دمنــا وهــذه القياســات الرئيســية التــي نعــرف منهــا مســتويات 
الســكر 7 الدم هي قياســات الصائم وقياســات بعد الأكل بســاعتين وبســاعة  لو أننا عادةً 
نــأكل كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم أو بعــد ســاعتين وثــلاث ســاعات لــو أننــا 
عــادةً نــأكل كربوهيــدرات مــن النــوع بطــيء التأثيــر 7 ســكر الــدم وبروتــين بكميــة متوســطة 
ــو تعانــي مــن ظاهــرة الفجــر. ــوم ل ــوم و7 وســط الن ــم قيــاس مــا قبــل الن ودهــون جيــدة ث
د .ريتشــارد برنســتين وجينــي رول مؤلفــة كتــاب مــا لا يقولونــه لــك عــن الســكري يقــولان إن 
التراكمــي ليــس مــن المفتــرض أن يُعَــوَّل عليــه بدرجــة كبيــرة لمعرفــة درجــة التحكــم بالســكري 

وذلــك لمــا يلــي مــن أســباب:
أولاً: إ نــه يقيــس فقــط متوســط الســكر 7 الــدم وليــس قياسًــا ثابتًــا محــددًا واحــدًا كمــا هــو 

الحــال 7 قياســات الصائــم أوبعــد الأكل.
ثانيًــا: يقــول د. برنســتين أنــه لكــي يؤثــر إرتفــاع مــا لمســتوى الســكر 7 الــدم 7 رقــم التحليــل 

التراكمــيm يلــزم أن يبقــى هــذا الأرتفــاع علــى الأقــل مرتفعًــا لمــدة ٢٤ ســاعة ولكــن لــو 
أن معــدل الســكر 7 الــدم يعلــو فقــط 7 جــزء مــن اليــوم لمــدة ســاعة مثــلاً بعــد الغــذاء 
وبقيــة اليــوم الســكر مضبــوطm فلــن يؤثــر هــذا 7 رقــم التراكمــي. تخيــل أنــك طــوال 
اليــوم ٢٠ ســاعة مثــلاmً قيــاس ســكرك ٩٠ مجــم / دل وثــلاث ســاعات 7 اليــوم بعــد 
الأكل يكــون ســكرك ٢٥٠ أو أعلــىm هنــا ســيكون رقــم التراكمــي قليــلاً بالطبــع لكــن 
الضــرر للأعضــاء حــدث ويحــدث بالفعــل كلمــا عــلا الســكر 7 تلــك الثــلاث ســاعات 
يوميًــا والمضاعفــات ســتأتي حتمًــا مــن جــرَّاء ذلــكm 7 حــين إنــك ســعيد أن التراكمــي 

٥٫٨ مثــلاً!!
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ثالثــا: التراكمــي يعتمــد علــى أن كــرات الــدم الحمــراء يلتصــق بهــا ســكر الــدم وهــي العمليــة 

التــي تُســمى بالتســكر Glycation ومــن ثَــم المعمــل يقيــس كَــمْ الجلوكــوز الملتصــق 
ولكــن 7 الواقــع هنــاك بعــض الأشــخاص يســتبدلون كــرات الــدم الحمــراء بمعــدل 
أســرع أو أبطــأ مــن الآخريــن وبعــض الأشــخاص لديهــم عــدد كــرات دم أعلــى أو أقــل 
مــن المعــدل الطبيعــي ولذلــك مــن الممكــن أن يكــون رقــم تحليــل التراكمــي لديهــم لا 

يعكــس بالضبــط حقيقــة ســكرهم آخــر ٣ شــهور قبــل القيــاس.
رابعــا: النطــاق الــذي تســتخدمه المعامــل ليــس ثابتًــا وهــذا النطــاق يكــون متغيــرًا مــن معمــل 

إلــى آخــرm فمثــلاً هنــاك معمــل يقــول لــك تراكمــي ٨ يُعــد تحكمًــا جيــدًا ومعمــل يقــول 
ــا يُثبــت التحكــم الجيــد بالســكري علــى  ــا جيــدًا 7 حــين إن ٧ ليــس رقمً أن ٧ تحكمً
الإطــلاق وحتــى وإن كان هــو الرقــم الــذي تتبنــاه الجمعيــة الأمريكيــة للســكري بدليــل 
أن الجمعيــة الأمريكيــة لأطبــاء الغــدد الصمــاء وضعــت هدفًــا آخــر للتراكمــي ألا 
وهــو تحــت m٦٫٥ ود. برنســتين يوصــي بــأن يكــون معــدل التراكمــي هــو نفــس المعــدل 
ــي آخــر تحــت ال ٥  ــى ٤٫٩ أو بمعن ــن ٤٫٣ إل ــر الســكريين ألا وهــو م ــي لغي الطبيع
والــذي بــه يضمــن الشــخص الســكري عــدم حــدوث مضاعفــات بــل عكســها 7 كثيــر 

مــن الأحيــان.
يقــول د. ويليــام ديفيــس أن Ç٧٠ مــن الأمريــكان التراكمــي لديهــم مــن ٥ إلــى ٦٫٩ 
نتيجــة لنوعيــة الطعــام الــذي يأكلونــه ونأكلــه معهــم هــذه الأيــام والمعتمــد علــى القمــح 
ــر  ــى عصائ ــزا إل ــى بيت ــات إل ــى حلوي ــات إل ــى معجن ــز إل ــن خب والســكريات 7 كل شــيء م
إلــى مشــروبات غازيــة. ويقــول أيضًــا أن الشــخص الغيــر ســكري الــذي يســتهلك كميــة 
بســيطة مــن الكربوهيــدرات يكــون التراكمــي لديــه مــن ٤ إلــى m٤٫٨ أمــا معظــم الســكريين 
فهــم تقريبًــا لديهــم تراكمــي ضعــف هــذا الرقــم ٨ و ٩ و ١٠ 7 معظــم الأحيــان ممــا يدمــر 
 Advanced Glycated Endأجســامهم مــن الداخــل بفعــل تكويــن المنتــج النهائــي المتســكر
 Product ومــع أســتمرار ســكر الــدم مرتفعًــا يزيــد تســكر البروتينيــات ويبــدأ (دون عــودة) 

تكــون المنتــج النهائــي المتســكر AGE or Advanced Glycated End Product وتكونــه هــي 
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عمليــة لا يمكــن عكســها وال AGE هــو مســؤول عــن العديــد مــن المشــاكل داخــل الجســم 
ــا. التــي مــن الصعــب حلهــا حــال تكونــه وســأتكلم عــن هــذا لاحقً

كمــا أن البروتــين المتســكر تتغيــر خواصــه وتركيبــه ويصبــح ضــاراmً فمثــلاً LDL المتســكر 
ــة  ــى جــدران الشــرايين الداخلي ــن بــلاك عل ــر ميــلاً لتكوي الحامــل للكولســترول يصبــح أكث
مســببًا تصلــب الشــرايين ولــذا يســمونه الكولســترول الســيء وهــو 7 الحقيقــة ليــس 
كولســترولاً وليــس ســيئًا ولكــن إن تســكَّر يصبــح ليبوبروتــين حامــل للكولســترول ســيئًا.
ــم يســاهم 7 تكويــن الأجســام  كمــا أن البروتــين المتســكر يكــون أســهل أن يتأكســد ومــن ثَ

ــا داخــل الجســم. ــا تســبب ضــررًا فادحً ــي أيضً الشــاردة Free Radicals والت
التراكمي ومخك:

 The 7 دراســة خطيــرة أوردهــا د. ديفيــد بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوب نُشِــرت
Journal Neurology وحاولــت الدراســة الإجابــة عــن الســؤال التالــي: أي مــن إختبــارات 

المعمــل مــن الممكــن أن تحــدد للعلمــاء بصــورة مؤكــدة نســبة الفقــد فــي أنســجة المــخ؟ 

وخلُصَــت الدراســة إلــى أن أقــرب إختبــار دم معملــي مــن الممكــن ربطــه مباشــرة وبســهولة 
 Brain size loss or brain tissues loss لتحديــد حجــم المــخ وكــم الفَقــد 7 أنســجة المــخ
هــو إختبــار قيــاس التراكمــي وأوضحــت الدراســة أن أقــل نســبة فقــد لأنســجة المــخ كانــت 
بــين الذيــن يحظــون بمعــدل تراكمــي طبيعــي وهــو بــين ٤٫٤ إلــى ٥٫٢ وأن النســبة تضاعفــت 
تقريبًــا لمــن لديهــم معــدل تراكمــي ٥٫٦ فمــا فــوق - نعــم ٥٫٦ وليســت ٧ كمــا يقولــون لــك!! 
وكانــت أعلــى النســب 7 فقــد أنســجة المــخ لمــن كان التراكمــي لديهــم مــن ٥٫٩ إلــى ٩ و7 
 Grain Brain 7 هــذه الدراســة تم قيــاس حجــم المــخ بالرنــين المغناطيســي كمــا هــو مذكــور
ــذي أكــده مــرارًا وتكــرارًا حــول  - و7 الحقيقــة هــذه الدراســة تؤكــد كلام د. برنســتين ال

أهميــة تحقيــق معــدلات ســكر دم طبيعيــة.
لكن دعني أقول لك شيئًا هامًا جدًا هنا:

قياس التراكمي يعطيك فكرة عامة عن مدى تســكر البروتينيات 7 جســمك وإلى أي 
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مــدى درجــة إلتصــاق الجلوكــوز أو الفركتــوز ببروتينيــات الجســم. وبمعنــى أدقm إلى أي مدى 
  Collagen مثــل HbA1C أنــت تســكر بروتينيــات أخــرى 7 جســمك غيــر الهيموجلوبــين أو
ــا تُســكر البروتينيــات 7 عدســة  أو mLDL فكلمــا عــلا رقمــك التراكمــي فاعلــم أنــك أيضً
عينيــك و7 نســيج كليتيــك و7 شــرايينك وجلــدك - إلــخ و7 الحقيقــة كلمــا عــلا التراكمــي 
فهذا يعني تسارعك أنت أيضًا 7 عملية الكبَرْ 7 العمر Aging process - يقول د.ويليام 
ــر 7 العُمــر بالمعــدل الطبيعــي". ــت تضمــن الكب ــل التراكمــي تحــت ال ٥ وأن ديفيــس "أجع
قيــاس الســكر اليومــي المســتمر هــو ضمانــك لتحكــم رائــع بالســكري. لا تجعلــه يرتفــع وأن 

ارتفــع فــلا تتركــه مرتفعًــا لفتــرة طويلــة ولاتجعلــه يتذبــذب إرتفاعًــا وأنخفاضًــا.
<<<
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٦٥- سبع سنوات ضياع
ــد مــن أراد االله أن تحــدث لــي مشــكلة 7 التبــول منــذ عامــين تقريبًــا لــم أعــرف لهــا حــلاً إلا  ــت التشــخيصات مــن العدي ــة وتضارب مؤخــرًاm فقــد أجْرَيــت كل الفحوصــات الممكن
ــى الإطــلاق منظــارًا ومــا أدراك مــا المنظــار ومــا بعــد المنظــار بالطبــعm أجريــت المنظــار فلــم يجــدوا وبعــد أن أجريــت جميــع الأشــعات الممكنــة أجمــع الجميــع 7 النهايــة علــى ضــرورة أن أجــري الأطبــاء مــا بــين قائــل البروســتاتا وبــين قائــل إنســداد 7 مجــري البــول أو حصــوة - إلــخ. ــول ولامشــاكل بالبروســتاتا عل ــاة مجــرى الب ــق بقن ــا مــاm وهنــا وضــع الطبيــب يديــه علــى إنســدادًا بالداخــل ولاتَضَيُّ ــا نوعً وضررهــا!! ضبــط الســكري للمســتوى الطبيعــي بقــدر الإمــكان وقبــل أن أعــرف شــيئًا عــن المضاعفــات بــين الأماريــل والديماكــرون والجانوفيــا والمكســتارد قبــل أن أعــرف أي شــيء عــن أهميــة فبالطبــع أنــا قضيــت حوالــي ســبع ســنوات أو أكثــر متخبطًــا بــين مــا وصفــه لــي الأطبــاء مــا نوعًــا مــا وأن الصمــام لا يعمــل بالكفــاءة المطلوبــة هــو إحــدى مضاعفــات الســكري العصبيــة تشــخيص المشــكلة وكانــت النتيجــة القاطعــة مــن وجهــة نظــره وهــي أن مثانتــي ضعيفــة المشــكلة بشــكل مؤكــد وطلــب منــي إجــراء أختبــارات ديناميكيــة البــول للتأكيــد التــام علــى ولا أي شــيءm إلا أن جــدار المثانــة كان ضعيفً
ــه بنفــس المشــكلة بعــد ٥ ســنوات فقــط مــن عــدم ضبــط الســكر قــال لــي الطبيــب المتخصــص 7 ديناميكيــة البــول أن هنــاك أولادًا وبناتًــا ســكريين 7  ــون إلي -  قتلتنــي هــذه الجملــة واالله.عمــر الزهــور يأت
ــم وتحــت نتيجــة لســبع ســنوات مــن الأتبــاع الحــر7 لمــا يقولــه الأطبــاء ومــا ينصحــون بــه مــن هــدف أيقنــت أن كلامــه صحيــح حرفيًــا) ومــع ذلــك فقــد أصبــت بأحــد مضاعفــات الســكري يزيــد علــى الســنتين بمعيــار قــاسٍ نســبيًا ولكــن ليــس كمــا يقــول د. برنســتين حرفيًــا (الــذي بالرغــم مــن أنــي آخــذ نفســي دومًــا بالحــزم وأعمــل جاهــدًا علــى ضبــط الســكر منــذ ما  ــد الأكل وتحــت الــــ ١٣٠ صائ ــة للســكري (تحــت الــــ ١٨٠ بع ــة الأمريكي ــا !الجمعي الــــ ٧ تراكمــي) ونتيجــة لأدويــة مثــل أماريــل ومكســتارد التــي لا تضبــط ســكرًا ولاملحً
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ــا منــذ بــدأت أشــعر بالمشــكلة وقــد تحســنت أيقنــت أن هــذا هــو الصــواب لأنــه ســكري أولاً ومهنــدس ثانيًــا وطبيــب ثالثًــا وعالــمٌ رابعًــا.آليــات ضبــط الســكري وبــدأت رحلــة الضبــط بحســب مــا يقولــه د.ريتشــارد برنســتين لأننــي وقرأتهــا كلهــا مــرة واحــدة ثــم أعــدت قراءتهــا ثــلاث أو أربــع مــرات حتــى أفهــم وأتمكــن مــن لــم أضبــط ســكري إلا بعــد أن فــاض بــي الكيــل وأشــتريت حوالــي ١٥ كتابًــا أو يزيــد  ــت أحــاول أن علــى أن هنــاك الكثيــر مــن المضاعفــات يُمكــن عكســها ووقــف تدهورهــا إن ضُبــط ســكر حالتــي كثيــرًا نتيجــة لضبــط الســكري للمســتويات الطبيعيــة لســكر الــدم وهــذا دليــل جــاد وأنــا أكتــب هــذا الآن قــد مــرت ســنتان تقريبً ــا لا زل ــول د. برنســتين وأن ــا يق ــى ٩٠ كم ــي مــن ٨٠ إل ــدل الطبيع ــدم للمع ســتثمر إن شــاء االله.أصــل إلــى هــذه المنطقــة وقــد أقتربــت منهــا بقــدر الأمــكان وسأســتمر 7 محاولاتــي التــي ال
فماذا يقول د. برنستين:

يعــرف طبيبــك".يقــول د. برنســتين "لكــي تتحكــم بالســكري فيجــب أن تعــرف عــن الســكري مثلمــا 
ــا مباشــرًا لحمايــة بعــون االله وحولــه وأدعــو االله أن يمكننــي مــن توصيــل كلامــي هــذا لــكل الســكريين ثــم إلــى مرضــاه ومــا أفعلــه أنــا مــع نفســي وأنصــح الجميــع بإتباعــه لتجنــب المضاعفــات المســتقبلية قليلــة الحمــل الجلايســيمي أو الخضــروات الغيــر نشــوية. وهــو مــا يفعلــه هــو مــع نفســه ومع المســؤولة الأولــى عــن رفــع ســكر الــدم علــى أن تكــون هــذه الكربوهيــدرات مــن الخضــروات لــن يحــدث إلا بــأكل القليــل جــدًا مــن الكربوهيــدرات (٣٠ جــم يوميًــا كمــا ينصــح) التــي هــي دل قبــل وأثنــاء وبعــد الأكلm أي أن تكــون قراءاتــك مــا بــين ال ٨٠ وال ٩٠ كل الوقــت وذلــك إلــى ١٢٠ كمــا يظــن البعــض بــل المعــدل الطبيعــي عنــده هــو مــا حــدده بالرقــم ٨٣ مجــم/أن يكــون ســكرك 7 المعــدل الطبيعــي - والمعــدل الطبيعــي عنــد د. برنســتين ليــس مــن ٨٠ قــال أيضًــا: أنــه لكــي تتجنــب مضاعفــات الســكري أو تعكــس معظــم المضاعفــات يجــب  الســكريين مــن آثــار الســكري المدمــرة لا عونًــا عليهــم.كل مــن يعمــل 7 خدمــة الســكريين 7 المجــال الطبــي لكــي يكونــوا عونً
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٦٦- رسالة من المغرب 
واالله يــا ســيدي انــي أشــكرك جزيــل الشــكر وأتمنــى أن يجعــل االله هــذا العمــل 7 
ميــزان حســناتك وأن يثيبــك خيــر أجــر علــى مــا قدمــت لنــا وعلــى مــن ســيعملون بــه مــن 
ــه منــك االله كصدقــة جاريــة يكتــب لــك أجرهــا 7 حياتــك وحتــى  بعــدك وأتمنــى ان يتقبل
بعــد مماتــك, فلــولا أن وفقنــي االله للإطــلاع علــى مــا تنشــره مــن مقــالات وفيديوهــات 
لوقعــت 7 فــخ الأطبــاء الذيــن لا يكلفــون انفســهم التحــدث لا علــى الهــدف ولا طريقــة 
ــى القيــاس المســتمر لا 7 الصبــاح ولا بعــد  التعامــل مــع الكاربوهيــدرات ولا يحثــون لا عل
الأكلm بــل يكتفــون فقــط بكتابــة الأدويــة إعتمــادًا علــى نتائــج التحاليــل وهــذا للأســف 
ماوقــع فيــه معظــم الســكريين حتــى ســاد 7 مجتمعنــا أن مريــض الســكري لا محالــة 
لحالتــه مــن التدهــورm فمــا لاحظــت ســواءً هنــا 7 المغــرب أو حتــى 7 الــدول العربيــة 
ــر  ــى الســكري غي ــل الســكري مباشــرة إل ــا قب ــة م الاخــرى هــوأن المصــاب يمــر مــن مرحل
 mالمضاعفــات الــى  فمباشــرة  الأنســولين  علــى  الإعتمــاد  إلــى  الأنســولين  علــى  المعتمــد 
الــى أن عَلَمْتَنــا أن المضاعفــات هــي رهينــة التحكــم بالمــرض لا بالمــرض نفســهm فقــد 
الرجــل  القيــاس ٨٠ وكأنمــا صعــق  آخــر فوجــدت  أمــام مريــض  بالقيــاس  مــرة  قمــت 
ــدل ســكر دمــي. ــع مــن مع ــن الســكريات لأرف ــأكل شــيء م ــى نصحــي ب ــادر إل ــه ب ــى أن حت
فالســائد أن الخــوف مــن الهبــوط هــو المطلــوب إتقائــه وليــس الخــوف مــن إرتفــاع 7 معــدل 
الســكرm فأنــا مــن أولئــك المصابــين بمــرض الســكري النــوع الأول 7 ســن الثلاثــينm والدكتــور 
ــب  ــوع الســكري فهــذا الطبي ــد ن ــم يســتطع تحدي ــذي اســتقبلني للأســف ل ــر ال الأول الكبي
ــى ٥٥٠  ــدي وصــل ال ــدل الســكر عن ــين أن مع ــي تب ــل الت ــج التحالي ــرأ نتائ - للأســف - يق
مجــم / دل ومــع ذلــك ينصحنــي بالرياضــة والحميــة لمــدة شــهرين وبعدهــا أعيــد التحاليــل 
 16 KG ــت ــي نزل ــاع هــذا النظــام لاحظــت انن ــن إتب ــد شــهر م ــي حــلاً آخــر وبع ــدم ل ليق
وحالتــي تدهــورت عندهــا قــررت زيــارة طبيــب اخــر أنقذنــي ممــا أنــا فيــه واســتطاع تحديــد 
ــي. ــذ زمــن وأن االله لطــف ب ــتُ من ــون قــد توفي ــي يجــب ان أك ــي أنن ــوع الســكري واخبرن ن
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ويؤســفني أن ابلغــك أننــي بعــد عــام مــن الاصابــة بــدأت احــس بخــدر 7 اصبعــي قدمــي 
الكبيريــن الا أنــه وبعــد محاولتــي اتبــاع نصائحــك ومحاولــة الحفــاظ على معدل الســكر أقل 
مــن ١١٠ طــوال الوقــت بــدأت حــدة هــذه الاعــراض 7 التراجــع والله الحمــدm أمــا الطبيــب 
فقــد أكتفــى بكتابــة دواء مهــدئ لألــم العصــب عنــد ســماعه بهــذا للتســتر علــى الأعــراض 
وليــس معالجتهــا وللأمانــة فأنــا لــم أســتمر علــى هــذا الــدواء ســوى ١٥ يومًــا خوفًــا مــن أن 
يلعــب 7 جهــازي العصبــي. ولا يســعني 7 الأخيــر إلا أن أبلغــك تحياتــي الحــارة وتقديــري 
لمجهوداتــك العظيمــة وأتمنــى أن أســير علــى خطــاك لنشــر الوعــي والقيــام بــدو ر الأطبــاء 

الذيــن لايجــدون لنــا وقتًــاm ولــك جزيــل الشــكر والتقديــر.
أخوك .... من المغرب العربي.

<<<
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٦٧- ماذا يحدث للسكري أثناء النوم
أعلــم جيــدًا كــم هــي مؤرقــة هــذه المشــكلة للســكريين (خاصــة مــن النــوع الأول) ولكثيــر 
مــن الآبــاء والأمهــات الذيــن لديهــم أطفــال ســكريين مــن النــوع الأول (شــفاهم االله) ولــذا 
أردت توضيــح مــاذا يحــدث للشــخص الســكري المعتمــد علــى الأنســولين أثنــاء النــوم ولمــاذا 

يســتيقظ بعضهــم بقــراءات عاليــة.
ــد  ــال أحمــد وخال ــى ســبيل المث ــوع الأول وهــم عل ــة ســكريين مــن الن ــاك ثلاث ــوأن هن ل
ومحمــد وكان قيــاس معــدل الســكر 7 دمهــم قبــل النــوم ووســط النــوم (وقــت وســط النــوم 
ــي - (هــذه الفكــرة  ــد الأســتيقاظ كالتال ــا) وعن ــة صباحً ــة أو الثالث نســبي قــد يكــون الثاني

مســتوحاة مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس للتبســيط):
أحمد ١٣٠ قبل النوم -١٩٠ وسط النوم - ٢٠٠ عند الأستيقاظ.
خالد ١٣٠ قبل النوم -١٦٠ وسط النوم - ٢٠٠ عند الأستيقاظ.
محمد ١٣٠ قبل النوم -٦٠ وسط النوم - ٢٠٠ عند الأستيقاظ.

أي أن الثلاثــة ينامــون ويســتيقظون بنفــس الأرقــام لســكر الــدم ولكــن مــا يحــدث أثنــاء 
النــوم مختلــف تمامًــا.

لو حللنا هذه الحالات الثلاث فستوضح لنا الكثير من علامات الأستفهام.

حالة أحمد:

أحمــد واضــح هنــا مــن قياســاته أنــه يعانــي مــن ظاهــرة الفجــر والتــي يفــرز معهــا الكبــد 
جلوكــوز نتيجــة لعمــل هرمــون النمــو والكورتيــزول وبعــض الهرمونــات الأخــرى كمــا تقــول 
ــا وأن  ــا تمامً بعــض الآراء ولكــن د. برنســتين يقــول أن ســبب ظاهــرة الفجــر ليــس معروفً
ــى عمــل الأنســولين 7 الجســم بالســلب  ــر عل ــد يؤث ــاك بعــض الأبحــاث تُرجــح أن الكب هن
ــد 7 هــذا  ــوم أي أن الكب ــاء الي ــر مــن أي وقــت آخــر أثن ــى أكث ــاء ســاعات الفجــر الأول أثن
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الوقــت يجعــل الجســم مقاومًــا للأنســولين وليــس بالضــرورة أن تحــدث ظاهــرة الفجــر وقــت 
ــا أو عنــد الأســتيقاظ  الفجــر بالضبــط فقــد يكــون هــذا الوقــت الســابعة أو الثامنــة صباحً

مباشــرة وتختلــف مــن شــخص لآخــر بالطبــع.
بالنســبة للســكري المعتمــد علــى الأنســولين (أحمــد هنــا 7 هــذه الحالــة)m فإنــه نتيجــة 
ــل  ــاح الباكــر أو لأي ســبب آخــر كتعطي ــد للجلوكــوز 7 هــذا الوقــت مــن الصب لإفــراز الكب
الكبــد للأنســولين 7 هــذا الوقــت كمــا ذكــرتm يعلــو معــدل الســكر 7 الــدم وهنــا إذا أَخــذ 
أحمــد جرعــة قليلــة مــن NPH Insulin أو الأنســولتارد ســوف تســاعد 7 حــل هــذه المشــكلة 
نظــرًا لأختــلاف طريقــة عمــل NPH عــن اللانتــوس أو الليفيميــر كمــا يقــول جــاري شــاينر 
ــو  ــي ٤ أو ٥ ســاعات فل ــة بعــد حوال ــه قمــة شــبه هرمي Think like Pancreas 7 إذ أن ل
صادفــت هــذه القمــة الهرميــة إرتفــاع الفجــر ســتعادله وســتضبط ســكر الــدم ولكــن يجــب 
أن تعــرف متــى يبــدأ ســكر الــدم عنــد أحمــد 7 الأرتفــاع لتضبــط توقيــت حقــن الأنســولتارد 

قبــل ذلــك بأربــع أو خمــس ســاعات.
أو إذا كان أحمــد يســتعمل insulin Pump فإنــه ســيبرمجها لتعمــل علــى تزويــد جرعــة 
الأنســولين القاعــدي المســتخدم 7 الــــ pump 7 هــذا الوقــت مــن الليــل أو الفجــر. وهنــا 
أحــب أن أنــوه أن الــــ pump تســتخدم الأنســولين الســريع المفعــول كأنســولين basal وذلــك 
عــن طريــق ضــخ كميــات ضئيلــة مضبوطــة ومقننة منه كل بضعة دقائق خلال ال ٢٤ ســاعة.
د. برنســتين أيضًــا تكلــم عــن تقســيم جرعــة القاعــدي نســبيًا قبــل النــوم وبعــد النــوم بأربــع 

أو خمــس ســاعات لمعادلــة إرتفــاع الفجــر.
ســأكلمك ســريعًا عــن حالتــي أنــا وظاهــرة الفجــرm فأنــا مثــلاً أكتشــفتُ أننــي أبــدأ العلــو 
ــا وهنــاك ثــلاث طــرق قــد جربتهــا وكلهــم نجحــوا معــي بعــد  مــن الســاعة الخامســة صباحً
محــاولات ومنــاورات عديــدة وليســت بالســهلة وهــم كالآتــي (استشــر طبيبــك قبــل أن تفعــل 

أي شــيء):
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أحقــن Ç٦٠ مــن جرعــة اللانتــوس الســاعة ١١ ليــلاً و Ç٤٠ المتبقــي آخــذه ٤ ص . ١
وهــذا يســاعدني كثيــرًا 7 تخطــي ظاهــرة الفجــر علــى قــدر المُســتطاع - لاحــظ 
هنــا أنــه كلمــا صغــرت جرعــة الأنســولين كلمــا أُمْتُصــت أســرع وأنتهــت أســرع مــن 
الــدم. مــن الممكــن أن تبــدأ أنــت ب Ç٩٠ ليــلاً و Ç١٠ فجــراً أو Ç٨٠ و Ç٢٠ وراقــب 

ــا مــع أستشــارة طبيبــك بالطبــع. النتيجــة خــلال قــراءات الصائــم صباحً
أو أن أصحــو لصــلاة الفجــر وأقيــس وأحقــن وحدتــين نوفورابيــد ثــم أنــام وأصحــو . ٢

ــا أن أحقــن وحدتــين أخريتــين نوفورابيــد  7 الســابعة والنصــف وهنــا يجــب أيضً
لأعــادل إفــراز كبــدي للجلوكــوز وأن لــم أفعــل لعــلا الســكر دون ســبب  و7 هــذه 

الحالــة يكــون اللانتــوس مــرة واحــدة ليــلاً.
ــدأت بمضخــة الأنســولين 7 أول ديســمبر ٢٠١٤ كان ضبــط القاعــدي . ٣ بعــد أن ب

أســهل كثيــرًا إذ أنــه يعمــل ســاعة بســاعة فــكان ســهلاً علــى زيــادة معــدل القاعــدي 
7 وقــت مــا قبــل الفجــر ووقــت الفجــر الــذي أعلــو فيــه لضبــط ســكر الــدم 7 هــذا 
الوقــت (أحتــاج وحدتــين 7 الســاعة ولمــدة حوالــي ٧ ســاعات - تقريبًــا مــن الثانيــة 
صباحًــا إلــى التاســعة صباحًــا 7 حــين أحتــاج 7 وقــت بعــد الظهيــرة وإلــى المســاء 

إلــى ٠٫٧ وحــدة فقــط.- أنظــر الفــرق). 
لقــد جربــت الثــلاث حــالات وكانــت لــي محــاولات عديــدة 7 كل منهــم حتــى أصــل إلــى 
نتائــج مرضيــة وأنــت أيضًــا بعــد استشــارة طبيبــك جــرب إلــى أن تتحكــم ولكــن دائمًــا حــاول 
أن تكــون 7 الناحيــة الأكثــرُ أمنًــا عندمــا تســتعمل الأنســولين أي أجعــل التغييــر طفيفًــا إلــى 

أن تتأكــد مــن معامــل أمانــه مــن حيــث هبــوط ســكر الــدم.
من الضروري في حالة أحمد أن:

 v.يغطي الكربوهيدرات البسيطة بأنسولين سريع المفعول 7 وقت العشاء
 v يبتعــد قــدر الإمــكان عــن الوجبــات المليئــة بالبروتــين قبــل النــوم نظــرًا لأن جــزءًا
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منهــا يتحــول إلــى جلوكــوز بعــد ســاعات فــإذا صادفــت وقــت بدايــة حــدوث ظاهــرة 
الفجــر فســتتفاقم المشــكلة أو يحقــن لهــا أنســولين ســريع بالطريقــة الصحيحــة أي 

بعــد الأكل فمثــلاً أنــا أحقــن للبروتــين بعــد ٤٠ إلــى ٦٠ دقيقــة مــن أكلــه.
 v يباعــد بــين وقــت النــوم ووقــت العَشــاء حتــى لا يجتمــع عليــه ظاهــرة الفجــر مــع

إرتفــاع ســكر الــدم نتيجــة لهضــم متأخــر للطعــام كأن يتنــاول عشــاؤه الســاعة 
ــلاً. ــى العاشــرة مث ــام عل ــو كان ين الســابعة ل

أما حالة خالد:

فهــي إرتفــاع 7 ســكر الــدم ولكنــه تدريجــي (كمــا نــرى مــن القــراءات ١٣٠ قبــل النــوم 
– ١٦٠ وســط النــوم و ٢٠٠ عنــد الأســتيقاظ) وفقــط ضبــط الأنســولين القاعــديm أي 

زيــادة 7 الليفيميــر أو اللانتــوس ســتحل المشــكلة مــع ثبــات العَشــاء كمــا هــو.
أما حالة محمد:

يعانــي محمــد (١٣٠ قبــل النــوم – ٦٠ وســط النــوم – ٢٠٠ عنــد الأســتيقاظ) مــا 
يســمى ظاهــرة ســوموجي والتــي تجعــل معــدل الســكر 7 دمــه يهبــط بعــد منتصــف الليــل 
حوالــي الســاعة الثانيــة صباحًــا تقريبًــا (وهــذا التوقيــت يختلــف مــن شــخص إلــى آخــر) ثــم 
كــرد فعــل طبيعــي للجســم يعــاود الســكر الأرتفــاع مــرة أخــرى Rebound وهنــا يُحَبَّــذ قيــاس 
ــرف  ــى نتع ــام حت ــدد مــن الأي ــا لع ــة صباحً ــة والثالث ــدم الســاعة الثاني ــدل الســكر 7 ال مع
تمامًــا متــى ينخفــض الســكر 7 الــدم وإلــى أي درجــة ينخفــض.وإذا لــم نفعــل هــذا فســيكون 
مــن المســتحيل التفرقــة بــين حالــة محمــد وحالــة خالــد وحالــة أحمــد لأنهــم جميعًــا لديهــم 
ــة محمــد (ظاهــرة  ــد الأســتيقاظ.ففي حال ــوم وعن ــد الن ــدم عن ــدل الســكر 7 ال نفــس مع
ســوموجي) لــو زدنــا اللانتــوس أوأعطينــا الطفــل NPH كمــا فعلنــا مــع أحمــد (ظاهــرة 
الفجــر) فحتمــا ســتزيد الحالــة ســوءًاm بعكــس حالــة أحمــد فإنهــا ستتحســن إذا فعلنــا ذلــك.
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في حالة محمد قد يكون المطلوب:

هــو تقليــل اللانتــوس أو زيــادة ســناك قبــل النــوم أو إعْطَائــه وجبــة كربوهيــدرات 
بطيئــة أو بعــض البروتــين بفتــره كافيــة قبــل النــوم بحيــث يعلــو معهــا معــدل الســكر 7 دمــه 
وقــت حــدوث المشــكلة أي وقــت هبــوط معــدل الســكر 7 دم محمــد وحــدوث الســوموجي.
7 كل الأحــوال يكــون أول الطريــق لحــل هــذه المشــكلةm هــوأن تعــرف بالضبــط مــاذا يحــدث 
للســكري خــلال النــوم عــن طريــق القيــاس المســتمر 7 الســاعات الأولــى مــن الصبــاح 
حتــى يحــدد الطبيــب مــاذا يمكــن فعلــه 7 كل حالــة علــى حــدى لأنــك كمــا تــرى أن الثلاثــة 

أرقامهــم عنــد النــوم والأســتيقاظ واحــدة بينمــا تختلــف مــا بعــد منتصــف الليــل.
ملحوظة:

إذا كانــت حالــة أحمــد هــي الحالــة الشــبيهة لحالتــك أو حالــة طفلــك لــو كان ســكريًا 
ووجــدت بالقيــاس أن هــذا الأرتفــاع يبــدأ الحــدوث الســاعة الثانيــة أو الثالثــة صباحًــا 
ويســتمر بعــد هــذاm قــد يكــون الحــل 7 جرعــة صغيــره مــن النوفورابيــد أو الأكترابيــد 
(أبطــأ مــن النوفــو) قبــل وقــت حــدوث الأرتفــاع وتنتهــي معهــا المشــكلة أو قــد تكــون منــع أو 
ــا- يجــب أن  ــا ذكرن ــوس ب NPH كم ــدرات 7 العشــاء أو أســتبدال اللانت ــل الكربوهي تقلي

ــى أفضــل النتائــج. تجــرب وتحــاول حتــى تحصــل عل
<<<
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٦٨-هل يمزح السكري – مضاعفات التحكم السيء بالسكري
وليــس مضاعفــات الســكري!!! ســنعرف الفــرق فيمــا بعــد.لاحــظ معــي أن العنــوان الــذي أخترتــه أنــا هنــا هــو مضاعفــات التحكــم الســيء بالســكري أو بالعامية المصرية هو الســكر بيهزر® - الإجابة لا - الســكري لا يمزح وما بيهزرش.
ــن هــذا  ــه ولك ــم في ــن التحك ــن الممك ــه - هــو وحــش كاســر م ــن لا يعرف ــم مــن الصفــر كمــا تكلمــت مــن قبــل هــذا الوحــش وفهــم آليــات هــذا التحكــم المنشــود ولكننــي بــكل صراحــة لــم أجــد مــا أبحــث ولقــد تنقلــت بــين العيــادات المختلفــة بحثًــا عــن طبيــب يســاعدني 7 فهــم كيفيــة التحكــم 7 القــراءة والتعلــم المســتمر والممارســة اليوميــة والإصــرار علــى تطبيــق مــا نتعلمــه كســكريين التحكــم يحتــاج إلــى ترويــض وتدريــب مســتمر والترويــض لا يأتــي إلا بعــد الكثيــر مــن الســكري - لم ــى التعل ــررْت للأعتمــاد علــى نفســي وعل ــتَخِفِّين بالمــرض وعندمــا كنــت أســأل ورأيــت الكثيــر مــن الســكريين 7 حالــة يُرثــى لهــا وهــم يظنــون أنهــم متحكمــون بالســكري الســكريين يحاولــون جاهديــن ضبــط ســكرهم ولكــن لا معلومــات ولا معــين لهــم علــى هــذا ولكــن 7 هــذه الرحلــة التــي تعبــت فيهــا لأتعلــم كيــف أتحكــم بالســكريm صادفــتُ القليــل مــن عنــه وأضْطُ ــرًا مــن الســكريين مُسْ أحدهــم – لمــاذا لا تتعلــم كيــف تتحكــم بالســكريm كان يــرد ببســاطة: تمــام التحكــم!! وصادفــتُ كثي

أنا ممشيها بالبركة!! 
أو أهلي لا يساعدونني.

أوأنا بأحب الأكل.
أوأنا لا أفهم كيف أتعامل مع الأنسولين.

أولاأعرف كيف أعد الكربوهيدرات.
أو الطبيب قال لي افعل كذا.

o b e i k a n . c o m



 - 358 -

أو يا سيدي خليها على االله وما تعقدهاش!!
ما فيش فايدة.

العمرواحد والرب واحد.
االله كريم!!

ما عنديش وقت.
جهــد يُذْكــر لخفــض هــذه الأرقــام. إمــا لأنهــم لا يبالــون (إعتمــادًا منهــم علــى زيــارة الطبيــب تراكمــي لأشــخاص ســكريين ٨ و ١٠ و ١٢ بــل و ١٤ وأصحــاب هــذه الأرقــام لا يبذلــون أي لــه هــذا حتمًــا إن أهملــت ســكرك. ورأيــت فيمــا رأيــت 7 رحلتــي مــع الســكري معــدل ســكر كليتــه أو تُقْطَــع قدمــه أوتتلــف أعصابــه لــو سَــاء تحكمــه بالســكريm بــل أنــت الــذي ســيحدث هــؤلاء كنــت أقــول لهــم لا أهلــك ولا طبيبــك ولا زوجتــك ولا مثقــف الســكري ستفشــل 
ــى أنفســهم بنشــر الوعــي والمعرفــة وتعليــم شــيئًا مطلقًــا عــن الســكري وســكريين آخريــن لا يرعــون الأمــر أي أنتبــاه مــن الأصــل بــوك كانــت الصدمــة أكبــر وأعظــم ممــا كنــت أظــنm رأيــت الكثيــر مــن الســكريين لا يعرفــون للســكريm ثــم بالدخــول علــى مواقــع التواصــل الأجتماعــي المختلفــة مثــل التويتــر والفيــس لا أعــرف أو إجابــات خاطئــة أو إجابــات مأخــوذة مــن هيئــات مثــل الجمعيــة الأمريكيــة إليــه ســواء كنــت صائمًــا أو بــين الوجبــات أوبعــد الوجبــات وكانــت ٩٠ Ç مــن الإجابــات بــين وســألت الكثيريــن مــا هــو هدفــك أو مــا هــو معــدل الســكر 7 الــدم الــذي تريــد الوصــول فقــط) أو لأنهــم لا يريــدون أن يتعلمــوا كيــف يفعلــون هــذا أو لأنهــم لا يجــدون مــن يعلمهــم. الســكريين أصــول التحكــم بالســكري.والقليــل هــم الذيــن يعرفــون وأخــذوا عهــدًا عل

فــي الحقيقــة لا غنــى لــك كســكري عــن ضبــط ســكر دمــك للمســتويات الطبيعيــة 

لتتجنــب المضاعفــات وألمهــا ولكــي تفهــم مــا أعنــى بكلمــة ألمهــا، دعنــي أبدأ معــك الكلام 

عــن مضاعفــات الســكري ومــا يمكــن أن يفعلــه الســكري فــي الشــخص الســكري المســتهتر 

وأكــرر مــرة أخــرى (المســتهتر فقــط).
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تقــول ريفــا جرينبــرج 7 كتابهــا الرائــع ٥٠ أســطورة عــن الســكري مــن الممكــن أن تفســد 
حياتــك و ٥٠ حقيقــة عــن الســكري مــن الممكــن أن تنقــذ حياتــكm « اليــوم الــذي عرفــت فيــه 
أن الســكري ليــس هــو المســبب الأول لفقــد البصــر أو بتــر الأطــراف أو تلــف الأعصــاب أو 
الفشــل الكلــوي وانســداد الشــرايين والأزمــات القلبيــة وغيرهــاm كان هــو اليــوم الأكثــر تأثيــرًا 
ــا وهــي الفتــرة مــا بــين إصابتــى  7 حياتــي كســكريةm حيــث أننــي كنــت أظــن طيلــة ٣٢ عامً
بالســكري إلــى أن ســمعت هــذه المعلومــةm كنــت أظــن أن الإصابــة بمضاعفــات الســكري أمــرٌ 
حتمــيٌ لا شــك فيــه لأي شــخص ســكري» (وبالمناســبة هــذا أيضًــا للأســف مــا يظنــه الكثيــر 

مــن الأطبــاء).
ــمِعَتْهُ ريفــا مــن دكتــور ويليــام بولونســكي الأخصائــي النفســي المعــروف لمرضــى  مــا سَ
الســكري ومؤســس معهــد ســلوك الســكري حيــث قــال 7 أحــد المحاضــرات التــي حضرتهــا 
ريفــا أن: «التحكــم الســيء والضعيــف بالســكري هــو الــذي يــؤدي إلــى الأمــراض الســابق 
ذكرهــا عاليــه وليــس الســكري نفســه هــو الــذي يســببها».يا لــه مــن فــرق أريــدك أن تتفكــر 

فيــه وتتدبــرهm حتــى لا تخــاف ممــا ســأذكره فيمــا بعــد عــن الســكري ومضاعفاتــه والــذي 
ليــس الهــدف منــه إخافتــك أو ترويعــك ولكــن الهــدف منــه العلــم والمعرفــة بعواقــب التحكــم 
بالقواعــد الصحيحــة  بالســكري وبالتالــي تحفيــزك علــى الألتــزام  الســيء والأســتهتار 

للتحكــم بالســكري.
الهدف الذي تريد الوصول إليه لتجنب المضاعفات:

قبــل أن أبــدأ الــكلام عــن المضاعفــات المســتقبلية المحتمــل حدوثهــا للشــخص الســكري 
الغيــر متحكــم بالســكريm أحــب أن أذكركــم بالموضــوع الــذي تكلمنــا عنــه أول الكتــابm ألا 
وهــو هدفــك المــراد الوصــول إليــه والحفــاظ عليــه كســكري وأكــرر هنــا مرة أخــرى أن هدفك 
هــوأن يكــون معــدل الســكر 7 دمــك 7 كل الأوقــات أقــرب مــا يكــون إلى معدل الســكر 7 دم 
الشــخص الطبيعي الغير ســكريm مهما قال لك الأطباء أن هذا مســتحيل ولايمكن حدوثه.
ــن  ــاء الذي ــه ممكــن الحــدوث ود. ريتشــارد برنســتين أحــد أعظــم الأطب ــى يقــين أن ــن عل ك

o b e i k a n . c o m



 - 360 -

 m Diabetes Solution ســاهموا 7 مجــال عــلاج الســكري ومؤلــف كتــاب عــلاج الســكري
يعالــج كل مرضــاه الســكريين ليصلــوا إلــى معــدل ســكر 7 الــدم ٨٣ قبــل وبعــد الأكل وعنــد 
الأســتيقاظ (بــين ال ٨٠ وال ٩٠)m ومهمــا بــدا لــك هــذا صعبًــا ومســتحيلاً لكنــه 7 الحقيقــة 

ممكــن حدوثــه وقــد تكلمــت عــن كيفيــة تحقيقــه مــن قبــل كثيــرًا.
د. برنســتين نفســه كطبيــب وكســكري مــن النــوع الأول منــذ أن كان يبلــغ مــن العمــر ١٢ 
عامًــاm أكتشــف وهــو الأربعــين مــن عمــره أن الطريقــة الوحيــدة لتجنــب مضاعفــات الســكري 
هــي أن يحافــظ الشــخص الســكري علــى معــدل ســكر طبيعــي 7 الــدمm لدرجــة أنــه هــو 
ــوا أن الكثيــر مــن المضاعفــات يمكــن عكســها بضبــط معــدلات  والكثيــر مــن الباحثــين قال

الســكر 7 الــدم لفتــرات طويلــة ومســتقرة.
كيف تتجنب مضاعفات السكري:

ــا  ــق الوحيــد لفعــل ذلــك هــوأن يكــون ســكر دمــك طبيعيً د. برنســتين يقــول أن الطري
دومًــا بــين ال ٨٠ و٩٠. وهنــاك دراســات كثيــرة أكــدت أنــه بعــد ســكر دم ١٤٠ تحــدث 
المضاعفــات ولذلــك هــدف الجمعيــة الأمريكيــة لأطبــاء الغــدد الصمــاء هــو آخــر هــدف لا 
تريــد أن تتخطــاه لكــي تتجنــب مضاعفــات الســكريm بإتباعــك هــذا الهــدف فأنــت تريــد 
الحفــاظ علــى معــدل ســكر 7 الــدم أقــل مــن ١١٠ عنــد الأســتيقاظ وأقــل مــن ١٤٠ بعــد 
الأكل بســاعة وأقــل مــن ١٢٠ بعــد الأكل بســاعتين وهــذا 7 رأيــي أضعــف الإيمــان لتبــدأ بــه 

مشــوار ضبــط ســكر دمــك.
هــذا ســيضمن لــك معــدل ســكر تراكمــي مــن ٥ إلــى ٪ ٥٫٩ أمــا بعــد هــذا فهــو بدايــة 
الطريــق إلــى المضاعفــات ولكــن بالطبــع بالنســبة والتناســبm أي كلمــا عــلا معــدل الســكر 7 
دمــك وتــرِك هكــذا عاليًــا لفتــرات أطــولm كلمــا كنــت عرضــة أكثــر للمضاعفــات المســتقبلية.
ملحوظــة  :مــن الصعــب جــدًا تحقيــق هــذا الهــدف إن كنــت تأكل الكثير مــن الكربوهيدرات 

الصغيــرة. الأرقــام  قانــون  بحســب  المفعــول  ســريع  الأنســولين  مــن  الكثيــر  وتحقــن 
تقــول جينــي رول 7 كتابهــا (الســكري ١٠١ – مــا لا يقولونــه لــك عــن الســكري) أن الهــدف 
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ــه  ــد الســكريون الوصــول إلي ــذي يري ــدم ال ــدل الســكر 7 ال ــه أو مع ــوب الوصــول إلي المطل
ــادر مــن الأبحــاث وأن معظــم أبحــاث مــرض  ــل والن ــل ب ــه القلي ــدَار حول ــهm تُ ــات حول والثب
الســكري تــدور حــول فوائــد إســتعمال دواء مــا مــن الأدويــة بأغــراض التســويق والمــال.
ــرة كمــا هــو مأمــول أو  ــدم بدرجــة كبي ــضْ ســكر ال ــة لا تُخْفِ وحيــث أن معظــم هــذه الأدوي
مرجــو منهــاm لــذا فــإن هــذه الأبحــاث والدراســات تتحاشــى عــادة ربــط مســتوى الســكر 7 
الــدم الــذي ســيُحدثه هــذا الــدواء بــأي نــوع مــن أنــواع المضاعفــات المســتقبلية للأشــخاص 
ــة  ــام الحقيقي ــا إذا قــورن بالأرق ــه ســيُعَد عاليً ــدواء لأن ــون هــذا ال ــن يتناول الســكريين الذي

المطلوبــة لتجنــب المضاعفــات المســتقبلية.
تقــول جينــي رول أن الدراســات التــي تربــط ســكر الــدم ومعدلاتــه بتلــف الأعضــاء عنــد 
ــب  ــت كباحــث أو طال ــة ولكــي تجــد أن ــا الطبي ــا للميدي ــا تجــد طريقه ــادرًا م الســكريينm ن
معلومــة هــذه الأبحــاث أو الأرقــام يتوجــب عليــك البحــث والحفــر بعمــق 7 النشــرات الطبية 
والأبحــاث الأكاديميــة ولكنهــا موجــودة لمــن يبحــث ويريــد بحــق أن يحصــل علــى المعلومــة لا 
أن يكتفــي بمعلومــة ثابتــه متحجــرة مُسَيســة ومتداولــة مــن عشــرات الســنين كالتــي تقــول 
ــدُّ  ــن ٧ يُعَ ــل م ــد الأكل بســاعتين وأن التراكمــي أق ــدم تحــت ال ١٨٠ بع ــلاً «إن ســكر ال مث

ــا»!! كمــا تقــول الجمعيــة الأمريكيــة للســكري. ــا دقيقً تحكمً
<<<
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٦٩- تسكر البروتين 
قبــل أن أتكلــم عــن مضاعفــات الســكري المعروفــة أحــب أن آخذكــم 7 جولــة ســريعة 
ــر 7  ــة يؤث ــذي 7 الحقيق ــدم وال ــاع ســكر ال ــد إرتف ــرى مــاذا يحــدث عن داخــل الجســم لن
كل نســيج وعضــو ونظــام داخــل جســم الشــخص الســكري فهــو يؤثــر 7 العــين والكلــى 
والمــخ والقلــب والأوعيــة الدمويــة والقــدم والأطــراف والعضــلات والجهــاز المناعــي والجلــد 
والعظــم والعصــب - إلــخ. كل هــذا الضــرر لا يحــدث بســبب الســكري نفســه ولكــن بســبب 

إرتفــاع الســكر 7 الــدم - كيــف يحــدث كل هــذا الضــرر®®
ــرة نســبيًا  ــت قصي ــى وإن كان ــرة حت ــا لفت ــدم و إســتمراره مرتفعً ــاع الســكر 7 ال إرتف
يُضعــف قــدرة الأعصــاب علــى العمــل بالشــكل المناســب وخاصــةً الأعصــاب المســؤولة عــن 
التحكــم والحركــة العضليــة وأنتــاج الأنزيمــات و إفــراز الحمض المســؤول عــن عملية الهضم.
ــي  ــة تحــدث 7 الجســم كل الوقــت والت ــة والبيوكيميائي ــات الكيميائي ــاك ملايــين العملي هن
يكــون الجلوكــوز عامــلاً مشــتركا 7 الكثيــر منهــا. ومعظــم هــذه العمليــات قــد دُرِس تأثيــر 
الجلوكــوز عليهــا ولكــن إثنــان منهــا علــى وجــه التحديــد قــد تمــت دراســته وبحثــه بالتفصيــل 

وهمــا:
١ .Aldos reductase

٢ . Protein Glycation or Protein Glycosylation تسكر البروتين
:Aldos reductase (AR) الــــ

ــا الجســم 7 إســتخدامها للجلوكــوز تنقســم إلــى نوعــين:  يقــول د. برنســتين أن خلاي
نــوع يعتمــد علــى الأنســولين ونــوع لا يعتمــد علــى الأنســولين أي أنــه إذا عــلا ســكر الــدم عنــد 
الســكريين فــأول الخلايــا التــي ســتتأثر هــي النــوع الثانــي التــي لا تعتمــد علــى الأنســولين 
7 إســتخدامها للجلوكــوز - هــذا النــوع الثانــي مــن الخلايــا موجــود 7 الجســم 7 أماكــن 
عديــدة مثــل عدســة العــين – الخليــة العصبيــة – عــازل الخليــة العصبيــة وبعــض خلايــا 
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ــى مــاذا يفعــل إرتفــاع الســكر 7 الــدم  ــالاً عل ــا أخــرى 7 الجســم. نأخــذ مث الكليــة وخلاي
ــال: عندمــا يرتفــع الســكر 7  ــا - نأخــذ الخليــة العصبيــة كمث ــوع مــن الخلاي 7 هــذا الن
الــدم فإنــه يدخــل الخليــة العصبيــة وتكــون لــه القــدرة علــى الخــروج مــرة أخــرى إذا ضُبِــط 
ســكر الــدم وتم خفضــه ســريعًاm أمــا إذا تُــرك هكــذا عاليًــا لعــدة ســاعات فإنــه يتحــول 
ــم هــذا التحــول مــن  ــي Sugar Alchohol ويت ــى ســوربيتول Sorbitol وهــو ســكر كحول إل
  Aldose Reductase (AR) جلوكــوز إلــى ســوربيتول بفعــل إنــزيم مكــون من البروتــين يُســمى
والســربيتول ليــس لديــه القــدرة علــى الخــروج خــارج الخليــة علــى صورتــه كســوربيتول 
ــم  ــي أســبوعين يت ــة وبعــد حوال ــة و7 النهاي ــة العصبي ــه يبقــى محجــوزاً داخــل الخلي أي أن
تحويــل الســوربيتول إلــى فركتــوز والــذي يســتطيع الخــروج مــن الخليــة مــرة أخــرى كفركتــوز 
ولكــن هنــاك ضــررًا كبيــرًا يَحــدث خــلال هذيــن الأســبوعينm ألا وهــو أنــه إذا كان إرتفــاع 
الســكر 7 الــدم شــديدًا ومســتمرًا يســتمر تراكــم المزيــد مــن الســوربيتول داخــل الخليــة وهــو 
ســكر جــاذب للمــاء Osmotic أي يجــذب المــاء مــن الــدم إلــى داخــل الخليــةm فتبــدأ الخليــة 
7 تجميــع المــاء داخلهــا والتــورمm إلــى أن تمتــلأ تمامًــا بالمــاء ويــزداد الضغــط الأســموزي
 Osmotic pressure داخلهــا بشــكل كبيــر ممــا يــؤدي 7 النهايــة إلــى إنفجــار الخليــة  وإذا 

أنفجــرت الخليــة يكــون مــن الصعــب رجوعهــا مــرة أخــرى.
لــو أفترضنــا أن هــذه الخليــة العصبيــة هــي خليــة عصبيــة طرفيــة أي موجــودة 7 
أحــد الأطــراف كالقــدم مثــلاً فإنــه لكــي تنمــو هــذه الخليــة العصبيــة مــرة أخــرى فإنهــا تبــدأ 
النمــو مــن مــكان بجانــب العمــود الفقــري وتنمــو بمعــدل ١ مم يوميًــا للشــاب الغيــر ســكري 
الصحيــحm أي لكــي تصــل إلــى مســافة ١ متــر وهــي المســافة بــين العمــود الفقــري والطــرف 
أو القــدم تحتــاج حوالــي ١٠٠٠ يــوم أو ثــلاث ســنوات تقريبًــاm أمــا 7 حالــة الشــخص 
ــاع الســكر المســتمر أو  ــا جــدًا نظــرًا لأن إرتف ــون ضعيفً ــا يك ــال نموه ــإن إحتم الســكري ف
المتقطــع يعــوق هــذه العمليــة و7 حالــة ضبــط الســكر ضبطًــا دقيقًــاm مــن الممكــن أن تأخــذ 

ــا لكــي تنمــو الخليــة التــي أنفجــرت كمــا يقــول د. ريتشــارد برنســتين. ٦ ســنوات تقريبً
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:Protein Glycosylation تسكر البروتين

أمــا الحالــة الأخــرى التــي يســببها إرتفــاع الســكر 7 الــدم هــي تســكر البروتــين 
 Haemoglobin, LDLمثــلاً ومــن الممكــن أن يتــم فــك هــذا الأرتبــاط أو الألتصــاق إذا تم ضبــط والتســكر هــو إلتصــاق الجلوكــوز 7 الــدم ببروتــين مــا 7 الــدم مثــل or Collagen  وهــو مســؤول عــن الكثيــر مــن المضاعفــات الطبيعــي فــإن هــذا الألتصــاق يتوثــق وينتــج عنــه مــا يســمى بالمنتــج النهائــي المتســكر المتقــدم ســكر الــدم ســريعًا ولكــن إن ظــل ســكر الــدم مرتفعًــا ولــم يتــم إرجاعــه ســريعًا إلــى المعــدل Advanced Glycation end products (AGE)

 AGE or Advanced Glycated Endلأنــه أي المنتــج النهائــي المتســكر mيميــل إلــى التراكــم والتجمــع 7 أماكــن كجــدران الخلايــا والعــين والشــرايين مــن القاتلــة للســكريين products الكبــر 7 العمــر.الداخــل والكلــى مســببًا مشــاكل جمــة وبإختصــار تتســبب عمليــة التســكر 7 تســارع عمليــة
العمليــة الــــــ AGE المتكــون نتيجــة لتســكر بروتينيــات مختلفــة يتحــد مــع بعضــه البعــض فيمــا  هــذه  مــن  وينتــج  التلاحــم  أو   Cross Linking لينكينــج  الكــروس  بعمليــة  التراكمــي لســكر الــدم يكــون أكثــر عرضــة للأكســدة مــن البروتــين الغيــر متســكر كمــا تقــول ماريــا والبروتــين المتســكر كالهيموجلولــين المتســكر - علــي ســبيل المثــال - والــذي نقيــس بــه القيــاس بروتــين متلاحــم يصعــب علــى الجســم التخلــص منــه مســببًا مشــاكل عديــدة 7 الجســم.يعــرف 
 Free Radicals والتــي تتجمــع وتترســب 7 أماكــن عديــدة 7 الجســم.إيمريتــش Keto Adapted 7 والبروتــين المؤكســد يــؤدي إلــى تكــون مــا يســمى بالأجســام الشــاردة

ملحوظــة: البروتيــن المتســكر ينتــج عنــه ٥٠ ضعــف الأجســام الشــاردة الناتجــة عــن 

البروتيــن الغيــر متســكر.

ــه ويتســبب بالعظــام والعظــام بالعظــام ونتيجــة لتســكر الكولاجــين يفقــد خــواص مرونتــه ويصبــح صلبًــا البروتــين المكــون للأربطــة والأنســجة Legaments and Tendons والتــي تربــط العضــلات نأخــذ مثالــين علــى أثــر التســكرm أولهمــا هــو تســكر بروتــين يســمى الكولاجــين وهــو  ــه بينمــا يتصلــب الجــزء المتســكر من هــذا 7 ألــم مســتمر و إلتهابــات مزمنــة ومشــاكل لا حصــر لهــا والتســكر يغيــر خــواص هــذا وعنــد الحركــة يتحــرك الجــزء الســليم من
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ــى معــدلات طبيعيــة لســكر دمهــم وتحــدث الشــاردة Free Radicals .وعمليــة التســكر هــذه Glycation تحــدث بشــكل أكثــر وأكبــر ترســيب الكولســترول علــى جــدران الشــرايين الداخليــة ويزيــد مــن ســرعة تكــون الأجســام كثيــرًا أن يتأكســد مقارنــةً بــال LDL الغيــر متســكر والـــ LDL المتأكســد يزيــد مــن ســرعة تَكَــونْ البــلاك والــذي يــؤدي فيمــا بعــد إلــى تصلــب الشــرايين و LDL المتســكر يكــون أســهل وعندمــا يتســكر LDL يعمــل علــى تراكــم الكولســترول 7 جــدران وثنايــا الشــرايين ومــن ثــم وثانــي هذيــن المثاليــن هــو تســكر بروتــين LDL والــذي يســمى خطــأً بالكولســترول الســيء الجلــد لمرونتــه وتظهــر مظاهــر التقــدم 7 العمــر وجفــاف البشــرة والكتــف المتجمــد - إلــخ.البروتــين وتركيبتــه الكيميائيــة تمامًــا ويــؤدي إلــى ظهــور تجاعيــد 7 الجلــد والوجــه وفقــد  للتراكمــي إلا قياســك لدرجــة تســكر بروتــين أســمهHbA1C .بســرعة ثــم ينخفــض دون أن يعلمــوا (المعــدل الأعلــى للمعــدل الطبيعــي) ومــا قياســك الســكريين الذيــن يأكلــون النشــويات والحلويــات بشــراهة ويرتفــع عندهــم الســكر 7 الــدم أيضًــا عنــد مــا قبــل الســكريين ولكــن بدرجــة أقــل نســبيًاm بــل إنهــا تحــدث حتــى عنــد غيــر بكثيــر عنــد الســكريين الذيــن لا يحافظــون عل
:Free Radicals الأجسام الشاردة

ــة 7  ــق الطاق ــع تخلي ــي هــي مصن ــا الت ــون 7 الميتوكوندري ــات نشــطة تتك أولهــا تدميــر الأنســجة تكــون الأجســام الشــاردة يكــون أقــل بكثيــر مــن حــال لــو كان يســتخدم الجلوكــوز كطاقــة.حميــة كيتونيــة أي قليلــة الكربوهيــدرات متوســطة البروتــين عاليــة الدهــون الجيــدةm فــإن كان ســكر الــدم عاليًــا ولكــن إذا كان الجســم يســتخدم الكيتونــز كطاقــة نتيجــة لإتباعــه فــإن كان الجســم يســتخدم الجلوكــوز كطاقــة يزيــد إنتــاج الأجســام الشــاردة خاصــة لــو الخلايــا ويزيــد إنتــاج الأجســام الشــاردة وقــت ممارســة الرياضــة لأحتيــاج الجســم للطاقــة وهــي جزيئ لهــا بالجســم  الشــاردة تتســبب 7 مشــاكل لا نهايــة  وأمــراض المــخ المعرفيــة وأمــراض القلــب.مزمــن 7 الجســم والــذي هــو الطريــق المــؤدي لأمــراض خطيــرة عــدة مثــل الزهايمــر البروتينيــة وتدميــر أغلفــة الخلايــا Cells membranes ثــم التســبب 7 ألتهــاب داخلــي الأجســام 
<<<
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Neuropathy  - ٧٠-تلف الأعصاب
 : Neuropathy تلف الأعصاب

   Neuropathy هــي كلمــة تعنــي تلــف الأعصــاب وتلــف الأعصــاب هــو أحــد أكثــر 

ــف 7  ــرًا. وأي تل ــا تدمي ــا وأكثره ــم بالســكري حدوثً ــات المســتقبلية لســوء التحك المضاعف
تلــف  أو   peripheral Neuropathy يُســمى  الشــوكي  الحبــل  أو  المــخ  خــارج  الأعصــاب 

العصــب الخارجــي والــذي يتكــون مــن: 
عصــب حركــي Motor Nerves وهــو مســؤول عــن الحــركات الإراديــة عــن طريــق 

بســط العضــلات وأنقباضهــا مثــل الوقــوف والجلــوس والمشــي والجــري - إلــخ.
ــذي تحــس  عصــب الإحســاس Sensory Nerves وهــو المســؤول عــن الإحســاس وهوال

بــه إذا كان الشــيء الــذي تلمســه ناعمــا أو خشــنًاm بــاردًا أو ســخنًاm طريًــا أم صلبًــا.
العصــب الــلا إرادي Autonomic Nerves وهــو المســؤول عــن الحــركات الــلا إراديــة 7 

الجســم مثــل التنفــس والهضــم ودق القلــب وفلتــرة الكلــى - إلــخ 
ــر مــن الدراســات  ــا Blood Sugar 101 أن الكثي ــي رول 7 كتابه وقــد أوضحــت جين
تقــولm كمــا ســنبين بعــد قليــلm أن تلــف الأعصــاب يبــدأ 7 الحــدوث عندمــا يســتمر معــدل 
الســكر 7 الــدم فــوق ال ١٤٠ لســاعتين او أكثــر. نعــم ١٤٠ لســاعتين أو أكثــر وليــس ١٨٠ 

كمــا هــو شــائع.
ــن  ــل والتســعين م ــين ب ــا أن هدفــك أن تصــل للســبعين والثمان ــة: لاحــظ هن ملحوظ

العمــر إن شــاء االله ســليمًا بــدون مضاعفــات ناتجــة عــن ســوء التحكــم بالســكري. فكونــك 
ســكريًاm ليــس معنــاه أن المضاعفــات مضمونــة وليــس معنــاه أنــك مهمــا تحكمــت 7 الســكري 
فالمضاعفــات هــي قَــدَر وســتأتي ســتأتيm بــل إن هنــاك معتقــدات خاطئــة مثــل التــي تتلخــص 
7 أن «تحكمــك الجيــد بالســكري إنمــا يؤخــر ظهــور المضاعفــات وأن الســكري مــرض 
زاحــف وقاتــل بطبعــه» وهــذا ليــس صحيحًــا وكمــا ذكــرت وأكــرر أن «المضاعفــات تأتــي 
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الشــخص  وأن  بالســكري  ولايتحكــم  يبالــي  لا  الــذي  المهمــل  الســكري  للشــخص  فقــط 
ــا بالســكري لا يكــون عرضــة للمضاعفــات 7  ــا جيــدًا ودقيقً الســكري الــذي يتحكــم تحكمً
ــة تتوقــف علــى درجــة  المســتقبل أو يكــون عرضــة لأقــل درجــات المضاعفــات بنســبة ضئيل

تحكمــه بالســكري ولكنهــا لا تؤثــر علــى جــودة حياتــه».
العصــب يبــدأ 7 التلــف عنــد مســتويات ســكر 7 الــدم متوســطة العلــو نســبيًا (فــوق 
أن لا شــيء  إعتقــادًا منهــم  مــن الأطبــاء  العديــد  بواســطة  يتــم تجاهلــه  والــذي   (١٤٠
ــة الســكري  ــد تخطــي هــذا الرقــم أو لإتباعهــم و إيمانهــم بصحــة أرقــام جمعي يحــدث عن
الأمريكيــة (تحــت ١٨٠ بعــد الأكل بســاعتين وتحــت ١٣٠ صائــم وتحــت Ç٧ تراكمــي).
ــا أو اليديــن ويســمى يحــدث الألــم النــاتج مــن تلــف العصــب الطــر7 7 كلتــا القدمــين معً
 Distal Symetric Polyneuropathy أي تلــف الأعصــاب المتعــدد المتماثــل (قدمــان 

- يــدان) البعيــد عــن المركــز أي 7 الأطــراف غالبًــا وهــو غالبًــا يحــدث 7 القدمــين 
ونــادرًا مــا يحــدث 7 اليديــن أو الذراعــين ويشــعر المريــض بألــم 7 القدمــين كحرقــان 
أقدامهــم  أصابــع  بــين  عالقــاً  شــيئًا  هنــاك  كأن  الســكريين  بعــض  يصفــه  أكلان  أو 
أو حرقــان شــديد أو وخــز أو بــرودة أو تنميــل أو ألــم حــاد لحظــي كشــك الدبابيــس.
ــح خــدرة وتمــوتm ويقــل الإحســاس  ــأن تصب ــف الأعصــاب تنتهــي ب ــرة بتل الأعصــاب المتأث
  Distal 7 المناطــق التــي تُغــذَّى بهــذا العصــب الخــدِرْ مــع الوقــت. أيضًــا. تلــف الأعصــاب
ــة لســوء التحكــم بالســكري (وليــس  Symetric Polyneuropathy مــن المضاعفــات المؤلم

ــرك دون عنايــة وبــدون ضبــط ســريع لمســتويات الســكر 7 الــدم والعــودة  للســكري) وأن تُ
للمســتويات الآمنــة الطبيعيــةm فإنــه يــؤدي 7 النهايــة إلــى بتــر العضــو المتأثــر بهــذا العصــب 

التالــف.
هنــاك أعصــاب أخــرى تتأثــر بتلــف الأعصــاب مثــل العصــب المســؤول عــن الحــركات 
الــلا إراديــة Autonomic system الــذي يتحكــم 7 وظائــف  لا إراديــة مثــل ضغــط الــدم 
ودقــات القلــب والأســتجابة الجنســية وحركــة الطعــام 7 الجهــاز الهضمــي والوظيفــة 

ــة.  ــة الدموي ــة الأوعي ــة وحرك الجنســية والمثان
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زاد الخلــل 7 العديــد مــن الوظائــف المعتمــدة علــى نهايــات الأعصــاب مثل:كلمــا زاد الوقــت الــذي يتعــرض فيــه الشــخص الســكري لمعــدل ســكر عــالٍ 7 الــدم كلمــا 
ــدى النســاء.الوظائــف الجنســية فيســبب ضعــف الأنتصــاب عنــد الرجــال أو جفــاف المهبــل . ١ ــة الأحســاس ل وقل
عصب الأمعاء فيسبب إمساك أو إسهال مثلاً مزمنين.. ٢
عصــب المثانــة فيؤثــر 7 القــدرة علــى الإحســاس بإمتــلاء المثانــة فتحــدث مشــاكل . ٣

إنفــلات بعــض نقــط البــول دون إحســاس.
بــين . ٤ أكثــر المضاعفــات شــيوعًا  مــن  واحــد  إلــى  أيضًــا  فيــؤدي  المعــدة  gasteroparasis وهــي عصــب  بالــــ  يُســمى  التنبــؤ بوقــت الهضــم وبالتالــي صعوبــة ضبــط توقيــت حقــن الأنســولين مــع الميعــاد المســؤول 7 التحكــم 7 صمــام المعــدة لا يعمــل بكفــاءة وهــذا يــؤدي إلــى صعوبــة الحالــة التــي تــؤدي إلــى أن يبقــى الطعــام 7 معدتــك عــدة ســاعات لأن العصــب الســكريين ألا وهــو تأخــر الهضــم والــذي 

المحتمــل لهضــم الطعــام المأكــول.
إنتظــام و . ٥ كثيــرة منهــا عــدم  أعــراض  إلــى  فيــؤدي  والشــرايين  القلــب  ــا 7 أزمــات قلبيــة صامتــة دون أعــراض فيمــا إضطــراب ضربــات القلــب وعلــو ضغــط الــدم أثنــاء النــوم أو الأســتلقاء وهبوطــه عصــب  ــاء الوقــوف بــل ويتســبب أحيانً يُعــرف بــــ Silent Heart Attackes.أثن
العــدوى والأمــراض المناعــة 7 الجســم وهــذا يفســر نوعًــا مــا لمــاذا يعانــي الشــخص الســكري ذو حيــوي يربــط المــخ ببقيــة الجســم وهــو يلعــب دورًا أساســيًا 7 تنظيــم عمــل نظــام تلــف الأعصــاب أيضًــا يمتــد ليشــمل مــا يســمى بالــــ Vagus Nerve وهــو عصــب . ٦ لمرضــى الســكري ذوي التحكــم الســيء بالمــرض كمــا ذكــرت منــذ قليــل وكمــا تقــول ضربــات القلــب ومــن المحتمــل أن لــه علاقــة بحــالات المــوت المفاجــىء القلبيــة لإخبــاره أن الجســم 7 حالــة هجــوم ويحتــاج للدفــاع Vagus Nerve. أيضًــا ينظــم وهــذا نظــرًا لأن الفاجــس نيــرف ربمــا لا يرســل الأشــارة المطلوبــة للجهــاز المناعــي التحكــم الضعيــف بالســكري طيلــة الوقــت عنــد محاربــة 

.Blood Sugar 101 جينــي رول 7 كتابهــا
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لماذا يحدث:

في الواقع نستطيع القول بأن هناك سببان لموت العصب:

الســبب الأول هــوأن الشــرايين الدمويــة الصغيــرة التــي وظيفتهــا أن تمَــد هــذا . ١
العصــب بالغــذاء والأكســجين لا تســتطيع القيــام بمهمتهــا عندمــا يكــون معــدل 
الســكر 7 الــدم عاليًــا ويبقــى فتــرة طويلــة هكــذاm لأن الجلوكــوز الزائــد عــن الحــد 
7 حالــة إرتفــاع ســكر الــدم يســد هــذه الشــرايين الدمويــة الصغيــرة ويمنــع تدفــق 
ــي مــن  ــرة الت ــي تمــوت الأعصــاب الصغي ــا وبالتال ــذاء والأكســجين إليه ــدم بالغ ال
المُفتــرض أن تحصــل علــى غذائهــا مــن الشــرايين المســدودة وبالتالــي لا تســتطيع 

ــة. ــم الوصــول للمنطقــة المصاب ــة للجراثي ــا المحارب الخلاي
هــو مــا تكلمنــا عنــه ســابقًا Aldos Reductase عندمــا تعلــو نســبة  الســكر 7 الــدم . ٢

ــى ســوربيتول  ــه الــــ Aldos Reductase إل ــة ويحول يدخــل الجلوكــوز داخــل الخلي
ــى ســحب  ــؤدي إل ــة وي ــذي لا يســتطيع الخــروج مــن الخلي ــي) وال (الســكر الكحول
ــة  ــة العصبي ــى أن تنفجــر الخلي ــة إل ــى داخــل الخلي ــدم إل ــاء مــن ال ــر مــن الم الكثي

وتمــوت.
ــا  ــذه الخلاي ــدم له ــذي يوصــل ال ــع ال ــق أو أنســداد الشــريان الدمــوي الرفي إذا تم غل
العصبيــة فــإن الأحســاس ينعــدم أولاً ويمــوت الطــرف نهائيًــا بعــد فتــرة ويــؤدي إلــى غرغرينا 
ــل بســبب  ــة. ومــرة أخــرىm لا يكــون هــذا بســبب الســكري ب ــر العضولامحال ــا بت ــزم هن ويل

ضعــف التحكــم بالســكري.
ماذا يقول العلم عن مستويات سكر الدم التي عندها يبدأ حدوث تلف الأعصاب:

الكثيــر مــن الدراســات 7 العديــد مــن أماكــن البحــث بواســطة أطبــاء الأمــراض 
ــغ معــدل  العصبيــة أكتشــفوا أن تلــف الأعصــاب يبــدأ بوضــوح عنــد الأشــخاص الذيــن يبل
الســكر 7 دمهــم ١٤٠ أو أعلــى بعــد الأكل بســاعتين وبحســب خبرتــي الشــخصية أنــه إذا 
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كان القيــاس بعــد الأكل بســاعتين هــو ١٤٠ مجــم / دل فمــا فــوقm فهــو 7 الأغلــب ســيكون 
ــول نشــويات أو ســكريات!! ــى مــن هــذا بعــد الأكل بســاعةm خاصــة إذا كان المأك أعل

تقــول جينــي رول 7 كتابهــا (الســكري  – ١٠١ مــا لا يقولونــه لــك عــن الســكري) 
ــدل ســكر  ــر ســكريين ولكــن ســجلوا مع ــد وجــدوا أن الغي ــاه ق ــة يوت ــين 7 جامع أن الباحث
ــف 7  ــون عندهــم تل ــر عرضــة ليك ــوا أكث ــد الأكل بســاعتين كان ــى بع ــدم ١٤٠ أو أعل 7 ال
ــف بالســكري. ــد الســكريين ذوي التحكــم الضعي ــي هــي عن الأعصــاب بنفــس الصــورة الت
بــل وأكثــر مــن هــذاm فقــد وجــد علمــاء جامعــة يوتــاه أن الفتــرة الزمنيــة التــي يتعــرض فيهــا 
المريــض لآلام العصــب لا تتوقــف فقــط علــى مــدى إرتفــاع معــدل الســكر 7 الــدم أعلــى مــن 
ــا تتوقــف علــى المــدة التــي يســتمر فيهــا هــذا العلــو 7  ١٤٠ بعــد الأكل بســاعتينm بــل أيضً
معــدل الســكر 7 الــدم. فقــد وجــدوا أنــه كلمــا زاد العلــو فــوق ١٤٠ كلمــا زاد الألــم الناتــج 
ــا  عــن تلــف الأعصــاب وكلمــا زادت الفتــرة التــي يســتمر فيهــا معــدل الســكر فــي الــدم عاليً

ــر  ــر جــدًاm والمغي ــا. ومــن المثي ــف الأعصــاب أيضً ــج عــن تل ــم النات ــا زاد الأل ــوق الـــ ١٤٠ كلم ف

ــف  ــة بحــدوث تل ــه لا علاق ــم وجــدوا أن ــا نحــن كســكريين كأساســياتm أنه ــق نعرفه لحقائ
الأعصــاب بمعــدل ســكر صائــم أو تحليــل الســكر التراكمــيm ممــا يعنــي أن العامــل الأكبــر 

هــو قيــاس مــا بعــد الأكل.
دراســتان أخريتان من مستشــفى جونز هوبكنز والأخرى من مايو كلينيك 7 ســكوتدال 
ــل الســكري إذا  ــا قب ــة م ــف الأعصــاب يحــدث للأشــخاص 7 مرحل ــا أن تل ــا وجدت أريزون
تعدت قياســاتهم ال ١٤٠ بعد الأكل وأن الأشــخاص الســكريين الذي يكون معدل الســكر 7 
دمهــم ٢٠٠ فمــا فــوق فــإن التلــف 7 الأعصــاب يحــدث 7 الأعصــاب الأكبــر نســبيًا فضــلاً 
عــن الأعصــاب الصغيرة.ولكــن د. برنســتين يقــول أن أي إرتفــاع لســكر الــدم فــوق الرقــم أو 
المعــدل الطبيعــي والــذي هــو بــين ٨٠ و ٩٠ يــؤدي إلــى تلــف أعصــاب ومضاعفــات عديــدة 
ــك هــو نفســه د. برنســتين  ــى ذل ــر عل ــل الأكب ــرأي بشــدة والدلي ــد هــذا ال ــا أؤي ــدة وأن مؤك
ومرضــاه الذيــن عكســوا معظــم مضاعفاتهــم فقــط بضبــط ســكر الــدم للمســتوى الطبيعــي.
الآن مــا رأيــك® أيحتــاج الموضــوع إلــى أن تبحــث قليــلاً لتعــرف أهدافــك وتعــرف كيــف 
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تتجنــب تلــف الأعصــاب (لا قــدر االله) أم أنــك تكتفــي أن يقــول لــك أي أحــد (حتــى لــو كان 
ــع. ــاس بعــد الأكل ١٦٠ أو ١٨٠ رائ ــاز وقي ــا) أن التراكمــي ٧٫٥ ممت طبيبً

كيف تعكس أو تقلل تلف الأعصاب:

الإبقــاء علــى معــدل ســكر الــدم طبيعيًــا مــن ٨٠ إلــى ٩٠ كل الوقــت سيســاهم . ١
بشــكل كبيــر 7 عكــس تلــف الأعصــاب الطرفيــة وهــذا أهــم مــا تســتطيع فعلــه 7 

ــف الأعصــاب. الحقيقــة لعكــس تل
ــى أن التدخــين . ٢ ــا أن أشــير إل ــرًاm إذ يجــب هن ــاع عــن التدخــين ســيفيد كثي الأمتن

يزيــد الحالــة ســوءًا لأن التدخــين يؤثــر تأثيــرًا ســلبيًا علــى الشــرايين الطرفيــة 
والشــرايين الطرفيــة الصغيــرة هــي التــي تغــذي الأعصــاب الطرفيــةm فيصبــح هنــا 
ــا عنــد الســكريين المدخنــين علــى الشــرايين الطرفيــة ممــا يزيــد  الضــرر مضاعفً

ســرعة تلــف الأعصــاب كإحــدى مضاعفــات ســوء التحكــم بالســكري.ً
إبقــاء ضغــط الــدم تحــت ال ١٣٠ / ٨٠ كل الوقــت لأن علــو الضغــط يســبب ضــررًا . ٣

للشــرايين خاصــة الضعيفــة والصغيــرة منهــا.
٤ ..LDL and Triglyceride ضبط معدلات الكولسترول 7 دمك وخاصة الــ

أحــب أن أبشــرك يــا صديقــي الســكري أنــه حتــى وأن بــدأت بعــض مضاعفــات الســكري 

(كتلــف الأعصــاب مثــلاً) فــي الحــدوث فــي حالتــك، فإنــه مــن الممكــن عكســها تمامًــا بــأن 

تضبــط معــدلات الســكر فــي دمــك ضبطًــا دقيقًــا ومنتظمًــا حســب الأرقــام الطبيعيــة التــي 

تكلمنــا عنهــا بوضــوح مــن قبــل.

ــم فقــط  ــت ولكــي تحافــظ عليه ــك أن ــك وعيني ــك وكليتي ــك وأعصاب ــا قدمي ــر إنه تذك
ــا. ــا حقيقيً ــط ســكرك ضبطً أضب

<<<
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 Retinopathy٧١- تلف الشبكية أو إعتلال الشبكية السكري
Retinopathy معناها تلف الشــبكية أو الشــبكية المريضة وهو أحد أقســى مضاعفات 

ســوء التحكــم بالســكري ولكــي نعــرف مــاذا يحــدث داخــل الشــبكية عندمــا يعلــو ســكر الــدم 
نريــد أولاً أن نفهــم مــا هــى الشــبكية ومــا هــو عمــل الشــبكية.

الشــبكية هــي الجــزء الخلفــي للعــين والــذي يحتــوي علــى الأعصــاب التــي تحــس 

ــوِّل  بالضــوء وبالتالــي تنقــل الصــورة للمــخ لكــي نــرى. فعندمــا تحــس الشــبكية بالضــوء تُحَ
أشــعة الضــوء إلــى نبضــات كهربائيــة تنتقــل عبــر العصــب البصــري إلــى جــزء 7 المــخ يُســمى 
ــا ويترجمهــا  Visual Cortex ويبــدأ المــخ 7 تجميــع الصــور التــي يتلقاهــا مــن العينــين معً

ــة الصــورة بأبعادهــا وتفاصيلهــا وعمقهــا. ــا برؤي ــة الأبعــاد تســمح لن لصــورة واحــدة ثلاثي
7 المراحــل الأوليــة مــن تلــف الشــبكية بســبب عــدم التحكــم بالســكريm تتعــرض الشــبكية 
لســكر الــدم العالــي ولفتــرة زمنيــةm تنتفــخ الأوعيــة الدمويــة الصغيــرة ويزيــد إنتفاخهــا وهــذا 
يُضعــف الأوعيــة الدمويــة. وكمرحلــة أوليــة mNonproliferative تبــدأ الأوعيــة الدمويــة 
المنتفخــة 7 تســريب ســائل إلــى العــين ممــا يشــوش الرؤيــة نوعًــا مــا وعندمــا يســوء المــرض 
(مرحلــة ثانيــة) Proliferative تتســرب كميــة أكبــر مــن الســائل الــذي لا يــؤذي العــين إلا إذا 
كان هــذا التســريب يحــدث 7 مركــز الشــبكية أو 7 وســطها أو بمعنــى آخــر منطقــة الرؤيــة 
 ـmMacula والماكيــولا هــي الجــزء المســؤول 7 العــين عــن رؤية  7 الشــبكية والــذي يســمى بالـــ
التفاصيــل الدقيقــة وبالتالــي الأنتفــاخ والبقــع 7 الماكيــولا يــؤدي إلــى أضطرابــات الرؤيــة 
المركزية وبالتالي تشــوش و إعتام وضعف بالبصر 7 هذه المنطقة الحيوية منطقة الماكيولا 
وهــذا يســمى macular edema. ويمكــن للأوعيــة الدمويــة الجديدة التي أســتبدلت الأوعية 
التي أنفجرت أن تَنْزفm وتضيف بذلك مضاعفات أخرى للجســم الزجاجي للعين وتســبب 
إعتــام رؤيــة أو مــا يســمى بالرؤيــة الســحابية أو قــد تصــل إلــى تشــقق وإنفصــال الشــبكية.
هــذه الأوعيــة المنتفخــة إذا تُركــت بــدون عــلاج تنفجــر وتفْقِــد العصــب البصــري قدرتــه علــى 
نقــل الصــورة للمــخ وبالتالــي مــن الممكــن حــدوث العمــي الدائــم لا قــدر االله. الأطبــاء عــادة 
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ــزف 7 العــين وهــذا  ــي تن ــة الت ــق الأوعي ــزر لغل ــف الشــبكية retinopathy باللي يعالجــون تل
يضبــط البصــر إلــى حــد مــا ولكنــه لا يُعيــد الأعصــاب التي دُمرت بواســطة مرض الشــبكية.
تقــول جينــي رول أنــه لفتــرة طويلــة كان مــن المعتقــد أن مســتوى الســكر 7 الــدم إذا عــلا 
ــه يســبب Retinopathy وكان هــذا الأعتقــاد ســائدًا لأن هــذا هــو الرقــم  فــوق ال ٢٠٠ فإن
ــك الوقــت!!  ــة لتشــخيص الســكري 7 ذل ــة للســكري كبداي ــة الأمريكي ــرهُ الجمعي ــذي تُقِ ال

ولكــن هــذا غيــر صحيــح علــى الإطــلاق.
لــو شُــخصت تلــف الشــبكية 7 الوقــت المناســب فمــن الممكــن إنقــاذ حوالــي Ç٩٠ مــن 
ــراه طبيــب العيــون ولكــن  مرضــى تلــف الشــبكية مــن فقــد البصــر بالعــلاج المناســب الــذي ي
لــو لــم تُعالــج الشــبكية يحــدث إنفصــال الشــبكية والــذي يــؤدي إلــى فقــد البصــر لا قــدر االله.

أعراض تلف الشبكية:

لا تكــون هنــاك أعــراض تقريبًــا 7 بدايــات تلــف الشــبكية ولكــن عندمــا تســوء الحالــة 
تبــدأ بعــض الأعــراض 7 الظهــور كفقــد جزئــي 7 النظــر المركــزي أثنــاء القيــادة والقــراءة 
كمــا أنــه مــن الممكــن أن يحــدث فقــد 7 رؤيــة الألــوان وتشــوش 7 الرؤيــة أو عــدم وضــوح 
ــة  ــة 7 الشــبكية مــن الممكــن رؤي ــة الدموي Blurry vision و إذا حــدث تســرب مــن الأوعي

نقــط معتمــة طافيــة تــزول 7 أيــام أو أســابيع مــع إنتهــاء النزيــف الدمــوي والــذي مــن الممكــن 
أن يحــدث مــرات عديــدة حســب مســتويات الســكر 7 الــدم ونســبة التحكــم بهــا.

إذن ما هي معدلات السكر في الدم التي تسبب تلف في الشبكية :

هنــاك دراســة فرنســية أســمها DESIR تم بهــا متابعــة مجموعــة مــن غيــر الســكريين 
ووجــدت أن الأشــخاص الذيــن حــدث لهــم تلــف 7 الشــبكية علــى مــدى ٩ ســنين كان 
متوســط ســكر الــدم الصائــم عندهــم ١٣٠ ومتوســط التراكمــي ٦٫٤ والذيــن لــم يحــدث لهــم 
تلــف 7 الشــبكية كان متوســط ســكر الصائــم لديهــم ١٠٨ والتراكمــي كان متوســطه ٥٫٧ 

ولــم يتــم قيــاس مــا بعــد الأكل 7 هــذه الدراســة.
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دراســة أخــرى ذكرتهــا جينــي رول 7 كتابهــا Blood sugar 101 أُجريــت علــى ٤٤٦٢٣ 
ــف الشــبكية وقــد  ــة مــن تل ــم بدرجــات مختلف ــا وكله ــين ٢٠ و ٧٩ عامً مريــض أعمارهــم ب
وجــدت الدراســة أن تلــف الشــبكية زاد بشــكل ملحــوظ عنــد معــدلات ســكر صائــم بــين ١١٥ 
إلــى ١٢٢ ومــا بعــد الأكل بــين ١٧٦ إلــى ١٩١و تراكمــي بــين ٦٫٣ إلــى ٦٫٧ وهــذه الأرقــام 
يعدهــا كثيــر مــن الأطبــاء أرقــام لمرحلــة مــا قبل الســكري وخاصــة أرقام الصائــم والتراكمي.
تقــول مؤسســة العــين الوطنيــة الأمريكيــة أن ٤٠ إلــى Ç٤٥ مــن الســكريين (بالطبــع ممــن لا 
يتحكمــون بســكر دمهــم) 7 الولايــات المتحــدة يُصابــون بتلــف الشــبكية وأن ٢٤٠٠٠ منهــم 
يفقــدون البصــر ســنويًا مــن جــراء ذلــك وهــذه أرقــام مرعبــة تحثنــا حثًــا علــى محاولــة 

ضبــط ســكر الــدم بــأي ثمــن.
الوقاية من تلف الشبكية:

ضبــط معــدلات ســكر الــدم للمعــدلات الطبيعيــة (الحقيقيــة) يُعــد إجــراءً وقائيًــا رائعًــا 
ــا مــن تلــف الشــبكيةm كمــا يجــب علــى كل ســكري زيــارة طبيــب العيــون مــرة  ويحمــي تمامً
ــا ومعرفــة مــا إذا كانــت الشــبكية  واحــدة علــى الأقــل ســنويًا لاختبــار العــين إختبــارًا دقيقً

ــا مبكــرًا قبــل أن تســوء الحالــة. بحالــة جيــدة أو تحتــاج علاجً
<<<
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Nephropathy ٧٢- أمراض الكلى و إرتفاع السكر في الدم
ــة بســبب عــدم التحكــم بالســكري  ــف الكلي ــة أو تل ــي مــرض الكلي الأمريكيــة للســكري Diabetes from A to Z:وهنــاك خمــس مراحــل لمــرض الكلــى نتيجــة لأرتفــاع الســكر بالــدم بحســب كتــاب الجمعيــة Nephropathy تعن

فلاتر تعمل فوق طاقتها.. ١
فلاتر مُسَربة.. ٢
فلاتر مُسرِّبة جدًا.. ٣
كُلية غير قادرة على الفلترة.. ٤
كلية فاشلة تمامًا.. ٥

ــى النــاتج عــن ضعــف التحكــم بالســكري بــل وجــدوا أن تذبــذب مســتويات ومــن الغريــب أنهــم وجــدوا أن أرتفــاع الســكر 7 الــدم وثباته ليس هو الســبب الرئيســي  7 مــرض الكل
  Blood أن هنــاك دراســة تقــول أن تَعَــرضْ خلايــا الكلــى إلــى ســكر دم متذبــذب يتــراوح الســكر بالــدم هــي الســبب الرئيســي لأمــراض الكلــى. تقــول جينــي رول 7 كتابهــا Sugar 101  ــه ــر ممــا يمكــن أن يحدث ــا أكث ــك الخلاي ــا بتل ثابتــة أوأنســولين مخلــوط.ســوءًا إذا كنــت لا تعــرف شــيئًا عــن معامــلات الأنســولين وتحقــن وحــدات أنســولين ســريع الكليــة لأنــه سيتســبب 7 أن ســكر دمــك ســيعلو ويهبــط طــوال اليــوم وبالطبــع ســيزيد الأمــر التأثيــر 7 ســكر الــدم وأخــذ جرعــات كبيــرة مــن الأنســولين سيتســببان لــك 7 مشــاكل 7 إرتفــاع ســكر بالــدم ثابــت لنفــس الخلايــا. أو بمعنــى آخــر أكلــك للكربوهيــدرات الســريعة بــين ١٣٥ و ٢٧٠ مجــم / دل قــد أحــدث تلفً
7 نفــس الوقــت.التحكــم بالســكري يصاحــب ذلــك عندهــم إرتفــاع 7 ضغــط الــدم و إرتفــاع 7 الكولســترول كمــا أنــه وُجِــدَ أن الســكريين الذيــن يصابــون بمضاعفــات الكلــى مــن جــراء عــدم 
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نأتــي الآن للخمــس مراحــل كمــا يصفها كتــاب الجمعية الأمريكية للســكري 

:Diabetes from A to Z

 فلاتــر تعمــل فــوق طاقتهــا: الســكريون الذيــن لا يتحكمــون بســكر دمهــم تكــون معــدلات 

الســكر 7 الــدم لديهــم معظــم الوقــت عاليــة وهــذه النســبة العاليــة مــن الجلوكــوز 7 الــدم 
تُجبــر الكليــة علــى فلتــرة الــدم بمعــدل أعلــى وعــدد مــرات أكثــر لمحاولــة التخلــص مــن 

الجلوكــوز الزائــد 7 الــدمm ممــا يشــكل حمــلاً زائــدًا علــى فلاتــر الكلــى.
فلاتــر مســربة: تعمــل الفلاتــر فــوق طاقتهــا لتغطيــة الزيــادة 7 ســكر الــدم ويزيــد 

المجهــود عليهــا تدريجيًــا مــع الوقــت إلــى أن تصــل إلــى مرحلــة التســريب وأول مــا يبــدأ 7 
 mــه ــد نســبته في ــع لتزي ــول بالطب ــى الب ــرَّب إل ــين يســمى الألبومــين ويسَ التســريب هــو بروت

ــدم. ــت نســبة الألبومــين 7 ال ــا قل ــول كلم ــى الب وكلمــا زادت نســبة التســريب إل
فلاتــر مســربة جــدًا: تــزداد حالــة الفلاتــر ســوءًا ويــزداد معهــا تســرب الألبومــين إلــى 

البــول ونقــص نســبته 7 الــدم ويجــب هنــا أن أوضــح أن أحــد أهــم وظائــف الألبومــين 
هــو حمــل المــاء 7 الــدم لذلــك فعندمــا تقــل نســبة الألبومــين 7 الــدم يتســرب المــاء خــارج 
ــا 7 التنفــس  ــا 7 البطــن أو ضيقً ــدم أوأنتفاخً ــكل الق ــا 7 أن ــى تورمً ــة إل ــة الدموي الأوعي
وتعــد تلــك التورمــات علامــات واضحــة ومتأخــرة علــى مــرض الكليــة النــاتج مــن علــو الســكر 

7 الــدم أو تذبذبــه كمــا ذكرنــا.
فلاتــر لا تعمــل علــى الإطــلاق: بعــد فتــرة مــن المجهــود الزائــد علــى الفلاتــر تتوقــف هــذه 

ــي تعمــل  ــر الأخــرى والت ــى الفلات ــدًا عل ــا عــن العمــل وهــذا يضــع حمــلاً زائ ــر تمامً الفلات
ــا عــن العمــل و7 النهايــة  بمجهــود مضاعــف إلــى أن ينتهــي بهــا الحــال إلــى التوقــف أيضً
تقــل عــدد الفلاتــر إلــى أن تتوقــف كلهــا عــن العمــل وتتراكــم الســموم والمخلفــات 7 الــدم.
فشــل الفلاتــر وبالتالــي الفشــل الكلــوي: تفشــل كل الفلاتــر 7 تنقيــة الــدم وتعلــو نســبة 

ــة الغســيل  ــة عملي ــا بداي ــى نســبة ســامة ويســتلزم هن ــى أن تصــل إل ــدم إل ــات 7 ال المخلف
الكلــوي أو عمــل جراحــة تغييــر الكلــى.
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كيف يتم تشخيص مرض الكلى الناتج عن ضعف التحكم بالسكري: 

ــذي  ــول وال ــار بســيط يقيــس نســبة بروتــين يســمى الألبومــين 7 الب ــق إختب عــن طري
مــن المُفتــرض أن لا يظهــر 7 البــول لــو كانــت الكُلــى الســليمة ويعــد هــذا علامــة أوليــة أن 
الكُلــى بهــا مشــكلة ويقــول د. برنســتين أن عكــس مضاعفــات الكلــى ممكــن حدوثــه بالضبــط 
ــى  ــات الكل ــسَ مضاعف ــو نفســه عَكَ ــيm فه ــدم للمعــدل الطبيع ــق لمعــدل الســكر 7 ال الدقي

لديــه بضبــط ســكر دمــه للمســتوى الطبيعــي.
<<<
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٧٣- البروتين بريء من أمراض الكلى
البروتــين لا غنــى عنــه للجســم فهــو لازم لــكل خليــة وعضــو ونســيج بالجســم ويتكــون 
ــا البعــض وتنفصــل  ــة مرتبطــة ببعضه ــن الأحمــاض الأميني ــوع م ــن عشــرين ن ــين م البروت
بالهضــم ومــن ثَــمَّ تُســتخدم 7 بنــاء و إصــلاح الخلايا والعضلات وأعضاء الجســم المختلفة.
كثيــر الدراســات بينــت أن إســتهلاك البروتــين يُشــعر بالشــبع أكثــر مــن الكربوهيــدرات 
والدهــون ويأخــذ ضعــف كميــة الســعرات اللازمــة للهضــم مقارنــة بالكربوهيــدرات والدهون 
ممــا يســاهم 7 ضبــط الــوزن كمــا أنــه يســاعد كثيــرًا 7 ضبــط ســكر الــدمm  فعنــد إســتبدال 

الكربوهيــدرات بالبروتــين تــرى ثباتًــا واضحًــا 7 ســكر الــدم.
ــين  ــي وهــوأن إســتهلاك البروت ــاد موجــود وشــائع جــدًا 7 الوســط الطب ــاك إعتق هن
الزائــد يــؤدي إلــى أمــراض الكلــى وينتهــي بالفشــل الكلــوي وخاصــةً للســكريين - مهملــين 
تمامًــا الأثــر الرهيــب لأرتفــاع ســكر الــدم علــى الكلــى ومعــدل الفلتــرة وتأثيــر إرتفــاع ســكر 
الــدم المباشــر علــى البروتينيــات 7 الجســم مــن حيــث تســكرها وتغييــر كل خواصهــا.
يقــول د. برنســتين عــن هــذا أنــه خرافــة وليــس حقيقــة علميــة ولاعمليــةm فالشــخص الغيــر 
ســكري الــذي يــأكل الكثيــر مــن البروتــين لا يمْــرض بأمــرض الكليــة وأن الســكريين الذيــن 
ــى. يقــول د. برنســتين  ــون بأمــراض الكل ــى معــدل ســكر دم طبيعــي لا يُصاب يحافظــون عل
ــى بــين الولايــات المربيــة للحــوم الحيوانيــة والمســتهلكة  أنــه لا فــرق 7 نســب أمــراض الكل
ــةً بالولايــات التــي إســتهلاكها أقــل للحــومm بــل إنــه لا إنخفــاض لمعــدل امــراض  لهــا مقارن
ــا علــى الإطــلاق مقارنــةً بينهــم وبــين  الكلــى بــين النباتيــين الذيــن لا يأكلــون بروتينًــا حيوانيً

مــن يأكلــون اللحــوم. 
7 الحقيقــة أن الســكري (بالطبــع ضعــف التحكــم بــه) هو المُســبِّب الأول للفشــل الكلوي 
7 العالــمm يقــول د.ريتشــارد برنســتين أن بدايــات مشــاكل الكلــى تبــدأ بعــد ســنتين أو ثلاثــة 
مــن التشــخيص بالســكري أو بمعنــى أدق بعــد بــدء إرتفــاع ســكر الــدم عــن المعــدل الطبيعــي 
وتركــه عاليًــا ويكمــل د. برنســتين أن التوصيــة الشــائعة بالتقليــل مــن أكل البروتــين للشــخص 
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ــد الســكريين ألا  ــى عن ــات الكل ــا الســبب الرئيســي لحــدوث مضاعف ــل تمامً الســكري تُهم
وهــو إرتفــاع ســكر الــدم.

تعال نفهم كيف تعمل الفلترة في الكلية:

الكليــة تفلتــر كل المخلفــات مــن الــدم كالســموم والجلوكــوز الزائــد والأســيتون ومخلفــات 
هضــم البروتــين مثــل اليوريــا والأمونيــا وخلافــه وتجَمِّــع كل ذلــك 7 البــول إســتعدادًا لطــرده 

خارج الجســم.
يُســمى  ميكرســكوبي  فلتــر  مليــون   ١ حوالــي  مــن  تقريبًــا  تتكــون  العاديــة  الكِلْيــة 
بالجلوميرولــي Glomeruli والــذي يدخــل إليــه الــدم عــن طريــق شــريان ويخــرج مــن شــريان 
آخــر أصغــر 7 القطــر وهــذا يزيــد بالطبــع مــن ضغــط الــدم وبالتالــي مــن ســرعة خــروج 
ــى أو يُفَلْتــر. الشــريان الداخــل يغــذي مجموعــة مــن الشــعيرات الدمويــة  الــدم بعــد أن يُنقَّ
ــرة تُســمى الــــ  ــى ثقــوب صغي ــوي عل ــي تحت ــي تُســمى بالـــ Capillaries والت ــرة والت الصغي
Pores والتــي تحمــل شــحنة ســالبة ويمــر الــدم خــلال كل هــذه الشــعيرات لتنقيتــه مــن 

المخلفــاتm وتتجمــع هــذه الشــعيرات 7 النهايــة لتصــب 7 شــريان الخــروج.
عندمــا يمــر الــدم مــن خــلال شــريان الدخــولm يُجبــر الضغــط العالــي (الناشــىء مــن 
فــرق قطــر شــريان الدخــول وشــريان الخــروج) بعــض المــاء الموجــود 7 الــدم علــى الخــروج 
مــن الثقــوب Pores الســالبة حامــلأ معــه أي جزيئــات صغيــرة مثل اليوريا أو الجلوكوز - إلخ 
وإختــلاط هــذه المــواد المفلتــرة هوالــذي يكــوِّن البول 7 النهاية والذي يمر عبر ما يُســمى بال 
Tubule وهــو كالقُمْــع يُجَمِّــع كل المــاء المُحمَّــل بالبــول إلــى الحالبــين. جزيئــات البروتين تكون 

أكبــر نســبيًا فيصعــب مرورهــا مــن الثقــوبm بالإضافــة إلــى أنهــا ســالبة الشــحنة أيضًــا فيتــم 
تنافرهــا مــع الثقــوب الســالبة الشــحنة - وبالتالــي لا يمُــر البروتــين مــع المــاء المكــوِّن للبــول.

 Glomerular filtration rate -هــذه العمليــة تُســمى بالفلتــرة وبالتالــي معــدل الفلتــرة أو
ــة 7 زمــن معــين. ــرة الكلي GFR يقيــس آداء فلت
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معظــم الســكريين بســكر دم عالــي وكليــة لا زالــت ســليمة يكــون معــدل الفلتــرة لديهــم 
مــرة ونصــف أو مرتــين تقريبًــا أكثــر مــن المعــدل العــادي للغيــر ســكريين أو الســكريين بمعــدل 
سكر دم مضبوط وطبيعي.الآن نأتي لبيت القصيد - يقول د. برنستين أنه قبل معرفة أثر 
 Protein Glycosylation ســكر الــدم العالــي علــى البروتــين أي مــا يعــرف بتســكر البروتــين
ومــا يفعلــه هــذا التســكر بالبروتينيــات 7 الجســمm كان مــن المعتقــد أن المســبب الأول 
لأمــراض الكلــي nephropathy عنــد الســكريين هــو إرتفــاع معــدل الفلتــرة 7 الكليــةm وذلــك 
ــا والأمونيــا المحتويــان علــى  لأن نــاتج هضــم البروتــين يُعطــي بعــض المخلفــات مثــل اليوري
النيتروجــين وبالتالــي يزيــد معــدل الفلتــرة 7 الكليــة للتخلــص مــن هــذه المخلفــات مــع البول.
يقــول د. برنســتين أن دراســات كثيــرة تمــت علــى فئــران ســكريين أثبتــت أن الفئــران بمعــدل 
ســكر 7 الــدم ٢٥٠ مجــم / دل يحــدث عندهــم ســريعًا مشــاكل 7 الكلــى ولكــن 7 نفــس 
ــاة  ــي ســكر دمهــم عنــد ١٠٠ مجــم / دل عاشــوا حي ــن أُبْقِ ــران الســكريين الذي المعمــل الفئ
ــن ظهــر عليهــم أعــراض  ــران الذي ــل إن الفئ ــىm ب ــة دون أي مضاعفــات أو أمــراض كل كامل
أمــراض الكلــى نتيجــة لعلــو ســكر الــدم المســتمر أظهــروا عكسًــا لأمــراض الكلــى عندمــا تم 

ضبــط ســكر دمهــم للمعــدل الطبيعــي 7 خــلال شــهور عديــدة.
كل الدراســات تقــول أن إبقــاء ســكر الــدم عاليًــا هــو الســبب الرئيســي لأمــراض الكلــي 

وليــس إســتهلاك البروتــين العالــي.
يقــول د. برنســتين أن كثيــرًا مــن الدراســات قــد بينــت أن تســكر البروتــين والأجســام 
المضــادة التــي تظهــر لتقــاوم هــذا البروتــين المتســكر وكــرات الــدم البيضــاء المهاجمــة لهــذا 
البروتــين المُتســكر - كل هــؤلاء يتكاتفــون معًــا بالإضافــة لســكر الــدم العالــي ويتســببون 7 
دمــار الشــعيرات الصغيــرة Glomerular capillaries وهــذا الدمــار يبــدأ بتقليــل الشــحنة 
الســالبة 7 الثقــوب والتــي تبــدأ بالســماح - 7 هــذه الحالــة - للبروتــين الســالب الشــحنة 
بالمــرور عبرهــا لأن التنافــر بــين الشــحنتين الســالبتين يقِــلْ. ولأن معظــم هــذا البروتــين 
يكــون متســكرًا - أي كالصمــغ - فإنــه يلتصــق بالغشــاء الفاصــل بــين الشــعيرات والمُســمى 
بالـــ Mesangium ويلتصــق أيضًــا بجــدران الشــعيرات مــن الخــارج ويتراكــم بكثــرة مــع 
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 mإســتمرار إرتفــاع ســكر الــدم مُســببًا تخانــة الشــعيرات والغشــاء الفاصــل وضعــف مرونتهمــا
وتخانــة الغشــاء تتســبب 7 الضغــط الزائــد علــى الشــعيرات والــذي يتســبب 7 توســيع 
الثقــوب مســببةً بذلــك زيــادة مــرور البروتــين الأكبــر حجمًــا مــن الثقــوب إلــى البــول - حتــى 
تصبــح كل الشــعيرات والــــــ Mesangium كتلــة متحجــرة متليفــة نتيجــة للألتصــاق المســتمر 
للبروتــين المتســكر عليهــا وهنــا يصبــح الطريــق لا رجعــة فيــه ولايُمكــن عكــس مــرض الكلــى 

الــذي يصــل إلــى هــذه المرحلــة حتــى بضبــط ســكر الــدم.
الخلاصــة كمــا يقــول د. برنســتين Diabetes Solution 7 هــي أن أمــراض الكلــى لا 
ــا وأن البروتــين المأكــول لا يتســبب 7  تظهــر أبــدًا لــو أُبقــي معــدل الســكر 7 الــدم طبيعيً
أمــراض الكلــى ولكنــه مــن الممكــن أن يُســرع قليــلا مــن مــرض الكلــى لــو كانــت الكليــة حــدث 
لهــا بالفعــل ضــرر كبيــر غيــر قابــل للعكــس مــن جــراء إســتمرار إرتفــاع ســكر الــدم والإصــرار 
علــى عــدم ضبطــه وأن إســتهلاك البروتــين ليــس لــه أثــر واضــح علــى زيــادة معــدل الفلتــرة 
بالمقارنــة بالزيــادة الكبيــرة جــدًا 7 معــدل الفلتــرة نتيجــة لزيــادة معــدل الســكر 7 الــدم.
يقــول د. برنســتين أن إرتفــاع ســكر الــدم هوالــذي يــؤدي إلــى أمــراض الكلــى عنــد الســكريين 
وأن إرتفــاع نســبة الأنســولين 7 الــدم نتيجــة لــلأكل العالــي الكربوهيــدراتm يــؤدي إلــى 
إرتفــاع ضغــط الــدم وبالتالــي إلــى أمــراض الكلــى وهــذا مــا يجــب أن يُــلام وليــس أكل 

البروتــين.
<<<
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 Gasteroparasis ٧٤-تأخر الهضم
معنــى gastroparasis هــو تأخــر الهضــم أو ضعــف المعــدة بســبب الســكريm 7 الواقــع 

Gastro تعنــي المعــدة و paresis تعنــي شــلل جزئــي أي شــلل جزئــي للمعــدة.

لماذا يحدث تأخر الهضم عند السكريين:

الســبب الأول والرئيســي لحــدوث تأخــر تفريــغ المعــدة أو الهضــم هــو التلــف الجزئــي 
لعصــب الفاجــس والــذي يحــدث بســبب إرتفــاع ســكر الــدم لســنين وهــو - كمــا ذكــرت مــن 
ــل  ــة مث ــة اللاإرادي ــة النظامي ــة العضلي ــات العصبي ــذي ينظــم كل العملي ــل - العصــب ال قب

الهضــم وحركــة الرئتــين ودقــات القلــب وضــخ الــدم - إلــخ.
كيف يحدث:

 Lower Esophageal Sphincter 7 الحالــة العاديــة يكــون الصمــام الســفلي للمــريء
(LES) مقفــولاً ليمنــع رجــوع حمــض المعــدة للمــريءm 7 حــين يكــون الصمــام الســفلي 

للمعــدة Pyloric valve (PV) مفتوحًــا للســماح للطعــام 7 المعــدة بالمــرور للأمعــاء الدقيقــة 
حيــث تنقبــض المعــدة للضغــط علــى الطعــام ودفعــه للأمعــاء الدقيقــة لإكمــال الهضــم ولكــن 
7 حالــة الـــــ gastroparasis تكــون حركــة المعــدة الطبيعيــة غيــر موجــودة أو ضعيفــة جــدًا 
ويحــدث العكــسm أي يفتــح الصمــام الســفلي للمــريء LES  ويقفــل الصمــام الســفلي 
للمعــدة PV ممــا يســمح برجــوع الحمــض المعــدي إلــى المــريء - يقــول د. برنســتين 7 كتابــه 
 Diabetes Solution عندمــا يقفــل الـــــ Pyloric valve تمامًــا فــإن الشــخص يشــعر بألــم 

حــاد وتقلــص فــوق الصــرة بقليــل ولأن الصمــام الســفلي للمــريء يكــون مفتوحًــا فــإن جــزءًا 
مــن الحامــض المعــدي يرجــع إلــى المــريء بالعكــس ويبــدأ الإحســاس بالحرقــان خاصــة إذا 

كان الشــخص مســتلقيا علــى ظهــره.
7 حــالات الــــ gasteroparasis يحــس الشــخص عــادة بالأمتــلاء التــام عنــد أكل وجبــة 
صغيــرة وبعــض الأوقــات تتراكــم الوجبــات وتســبب إنتفاخًــا شــديدًا. يســبب تأخــر الهضــم 
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عنــد الســكريين مشــكلة كبــرى 7 ضبــط الســكر إذ أن مــا يحــدث لأي ســكري مــن النــوع 
الأول أنــه يحقــن للطعــام الــذي أكلــه ظنًــا منــه أنــه ســيُهْضم 7 الوقــت المعتــادm ولكــن 
ــدأ الأنســولين 7 العمــل ويهبــط  مــا يحــدث أن الهضــم يتأخــر كمــا ســبق أن شــرحت ويب
ســكر الــدم بعــد ســاعة مــن الأكل وســاعتين ثــم بعــد عــدة ســاعات يرتفــع الســكر بشــكل 
ملحــوظ عندمــا يفتــح صمــام المعــدة الســفلي Pyloic valve ويبــدأ الهضــم الــذي بــدوره 
يرفــع ســكر الــدم 7 عــدم وجــود الأنســولين الســريع الــذي يكــون قــد أنتهــى مفعولــه.
وتصبــح المشــكلة الكبــرى هنــا هــي صعوبــة التوقــع والعشــوائية Unpredictability أي عــدم 
 Pyloricإمكانيــة توقــع متــى ســيحدث الهضــم ومــا هــي ســرعة الهضــم ومتــى ســيفتح الــــ
 Valve وهــل ســيفتح كامــلاً أم جزئيًــاm لأنــه 7 الواقــع 7 الشــخص الغيــر مصــاب بتأخــر 

ــر  ــر الطعــام وينهــي تمري ــق لتمري ــده الصمــام الســفلي للمعــدة بعــد دقائ ــح عن الهضــم يفت
ــا ولكــن 7 الشــخص المصــاب بتأخــر الهضــم يســتمر  الطعــام 7 حوالــي ٣ ســاعات تقريبً
 mمغلقًــا لســاعات و7 بعــض الأحيــان لأيــام كمــا يقــول د. برنســتين 7 كتابــه عــلاج الســكري

ممــا يســبب صعوبــة كبــرى 7 التحكــم بأرقــام ســكر الــدم.
أمــا للســكريين مــن النــوع الثانــي الذيــن لا زالــوا ينتجــون مرحلــة أولــى أنســولين التــي 
تتعامــل مــع الطعــام ومــا يُحدثــه مــن علــو 7 ســكر الــدم ولا زالــوا أيضًــا ينتجــون أنســولين 
ــل ضبــط الســكر 7 الــدمm فهــؤلاء لا يؤثــر عليهــم تأخــر الهضــم  ــة ثانيــة الــذي يُكمِ مرحل
بدرجــة كبيــرة لأنــه لــو فتــح الصمــام الســفلي للمعــدة وتم تمريــر الطعــام فإنهــم ســينتجون 
ــرر المهضــوم أمــا إذا لــم يفتــح الصمــام  مرحلــة أولــى أنســولين الــذي ســيغطي الطعــام المُمَ
فســيتوقف ضــخ المرحلــة الأولــى للأنســولين نظــرًا لثبــات ســكر الــدم ولايحــدث هبــوط 7 
ــي  ــوع الثان ــو كان الســكري مــن الن ــةm يقــول د. برنســتين لكــن ل ــدم 7 هــذه الحال ســكر ال
يأخــذ أي دواء مــن مجموعــة Sulfonylurea مثــل الأماريــل مثــلاً أو الديماكــرون فســيحدث 
هبــوط 7 ســكر الــدم لــو لــم يفتــح الصمــام لأن هــذه الأدويــة تحــث البنكريــاس علــى إفــراز 

ــا بغــض النظــر عــن وجــود طعــام أم لا. الأنســولين دائمً
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 Gastric Emptying Study يتــم التشــخيص عــن طريــق عــدة إختبــارات أشــهرها
والــذي يتــم فيــه إعطــاء المريــض طعــام صلــب وســائل مــع مــادة مشــعة يتــم رصدهــا لتُبــين 
ــا يأخــذ 7 الهضــم داخــل المعــدة ثــم متــى يتحــرك مــن المعــدة إلــى  حركــة الطعــام وكــم وقتً

الأمعــاء الدقيقــة.
كيف تعرف أنك تعاني من تأخر الهضم:

العشوائية وصعوبة التوقع لسكر الدم.. ١
صعوبة ضبط سكر الدم من يوم إلى آخر.. ٢
علو وهبوط سكر متواصلين لسكر الدم دون أسباب واضحة.. ٣
إرتفاع سكر الدم بعد خمس ساعات أو أكثر بعد الأكل.. ٤
سكر عالي 7 الصباح بدون مبرر وبصفة مستمرة.. ٥
إحساس متواصل بالغثيان والرغبة بالقيء.. ٦

بالطبــع تأخــر تفريــغ المعــدة هــو مــن مضاعفــات الســكري القابلــة للتحســن والعكــس 
لــو ضُبِــط ســكر الــدم للمعــدلات الطبيعيــة كمــا يقــول د. برنســتين 7 كتابــه عــلاج الســكري 

أو حــل الســكري.
<<<
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٧٥- الحلقة المُفرغة
المدخــل الكبيــر يســاوى خطــأ كبيــر والمدخــل الصغيــر يســاوى احتمــالات خطــأ صغيــرة 
(صدقًــا قــولاً أســتاذنا أحمــد عفيفــى) فبعــد وقــت طويــل مــن الحيــرة فــى أســباب التذبــذب 

7 أرقــام الســكر صعــودًا وهبوطًــا وبعــد فشــل محاولــه إصــلاح الأرقــام حيــث دائمًــا تــدور 
 mهبــوط مســتوى الســكر mمحــاولات إنــزال الســكر m7 نفــس الدائــرة المغلقــه (علــو الســكر

محاولــة رفــع الدرجــات - الــخ).
كان دائمًــا المدخــل الكبيــر هــو الســبب الرئيســى وراء الحلقــه المفرغــه بــل وعــدم القــدرة 

علــى وجــود تنبــؤ بأرقــام قيــاس لاحقة.
ــى الســكري والحصــول  ــاك وســيله للســيطرة عل كــم هــى نعمــة مــن االله أن يكــون هن
علــى معــدلات ســكرى معقولــه وكــم هــو مؤســف الأستســهال 7 عــدم تنفيذهــا أو الأســتهانه 
بهــا وكــم هــو رائــع وجــود مــن يســاندنا ويحفزنــا ويمنحنــا معلومــات بــلا كلــل او يــأس 
مثــل الباشــمهندس أحمــد عفيفــىm جعلــه االله 7 ميــزان حســناتك ووفقــك لرســم إبتســامه 
الرضــا علــى وجوهنــا. بالإضافــه الــى مــا يصاحــب تقليــل المدخــل تقليــل الأنســولين أيضًــا.
حمــدا الله وشــكرا لأســتاذنا الــذى أرشــدنا للتخلــص مــن ذلــك الوهــم الذى يُدعى الأنســولين 
المخلــوط حيــث أنــه لا يمكــن بــأى حــال مــن الاحــوال الحصــول بــه علــى أرقــام ســكر دم 
جيــدة فــكان التغييــر للأنســولين القاعــدى مــع الســريع بمثابــة طرفــى نجــاح عمليــه التحكــم 

7 الســكر.
سارة الهادي.
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٧٦- العب رياضة
لممارســة الرياضــة فوائــد لا حصــر لهــاm أســتطيع أن ألخصهــا لــك 7 نوعــين مــن 
الفوائــد - فوائــد نفســية وفوائــد جســمانيةm أمــا النفســية بصفــة عامــة نســتطيع أن نُجْملْهــا 
7 أنهــا تعطــي ثقــة بالنفــس مــن نــوع فريــد بالإضافــة إلــى ثبــات إنفعالــي و إحســاس دائــم 
ــة و  ــالات اليومي ــة مــن الإنفع ــرة راحــة إيجابي ــة وفت ــة متزن ــة نفســية رائع بالمســؤولية وحال
ــه بعــد ممارســة الرياضــة لأن الرياضــة - وخاصــة  ــل ل إحســاس بالراحــة والهــدوء لا مثي
ــى إفــراز الأندورفــين  ــا 7 الممارســة - تحــث المــخ عل ــر شــدة والأطــول وقتً الرياضــة الأكث
والــذي يُعطــي الشــعور بالراحــة والهــدوءm حتــى إن العدائــين يُعرفــون بإفرازهــم الأندورفــين 
بعــد ممارســة الجــري عالــي الشــدة أو طويــل المســافة فيعطيهــم الأحســاس بالهــدوء 

.Runner's High ــين وســمِي والأســترخاء ونســب هــذا الأحســاس للعدائ
أمــا فوائدهــا البدنيــة فهــي كثيــرة ومعروفــة أذكــر منهــا علــى ســبيل المثــال لا الحصــر- 
ــي  ــاز العضل ــدوري والتنفســي والجه ــاز ال ــل الجه ــزة الجســم مث ــع أجه ــة جمي تحســن حال
القلبــي والجهــاز العصبــي والجهــاز الهضمــيm فالرياضيــون دومًــا تســتطيع التعــرف عليهــم 
مــن الوهلــة الأولــى فهــم يبــدون أقــل وزنًــا (ليــس شــرطًا) وأكثــر صحــة وشــبابًاm فالرياضــة 
تقيهــم بعــض الأمــراض الشــائعة مثــل ضغــط الــدم وهشاشــة العظــام وأمــراض القلــب 
ومشــاكل النســيان أو مشــاكل الذاكــرة عنــد الكبــر والرياضــة المســتمرة تســاعد بالطبــع 7 
فقــد الــوزن ولكــن ليــس كمــا هــو متصــورًا 7 كثيــر مــن الأذهــانm فمثــلاً أجــد مــن يمشــي 
ســاعة أو حتــى يجــري ســاعة ثــم بعــد أن ينتهــي مــن التمريــنm يــأكل مــا يشــاء بجنــون وهــو 
ــا لــه  تحــت الأعتقــاد النفســي الشــائع أنــه طالمــا يمــارس رياضــة يوميــة فهــذا يُعَــد تصريحً
بــأكل مــا يشــاء وهــذا خطــأ شــائع لأنــه 7 الحقيقــة أن هــذه الســاعة حرقــت معــه فقــط 
حوالــي ٥٠٠ ســعر حــراري فقــط ومــا صــرح لنفســه بأكلــه زاد عــن ال١٠٠٠ ســعر حــراري 

7 أغلــب الوقــت فاصبــح المُســتهلك مــن الســعرات أعلــى مــن الفاقــد. 
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يقــول د. بيرلماتــر أن للرياضــة فوائــد عديــدة ليــس فقــط علــى الجســم بــل أيضًــا علــى 
المــخ ويقــول أن الرياضــة الهوائيــة كالمشــي أو الجــري أو الســباحة أو ركــوب الدراجــة لهــا 
أثــر هائــل 7 تحســين قــدرة خلايــا الذاكــرة بالمــخ بــل إنــه يقــول أنهــا تعكــس مشــاكل فقــدان 
ــرْ وتزيــد مــن نمــو خلايــا جديــدة 7 مركــز الذاكــرة بالمــخ!! الذاكــرة الــذي يحــدث 7 الكِبَ
دراســة رائعــة ذُكــرت 7 كتــاب Grain Brain أجراهــا بروفيســور نيكــولا لوتنشــلاجر مــن 
 The Journal of American Medical Association 7 جامعــة غــرب أســتراليا ونُشِــرَت
تتلخــص 7 إشــتراك كبــار الســن 7 رياضــة ثابتــة لمــدة ٢٤ أســبوعًاm لمــدة تَقْــرُب مــن حوالــي 
١٤٢ دقيقــة أســبوعيًا أي حوالــي ٢٠ دقيقــة يوميًــاm ووجــدت الدراســة تحســنًا ملحوظًــا 7 
الذاكــرة والقــدرة علــى الــكلام والتعبيــر والأنتبــاه وعلامــات أخــرى هامــة تبــين تحســن الآداء 

المعــر7 بدرجــة كبيــرة عنــد المشــتركين 7 الدراســة.
أمــا عنــد الســكريين فــإن أهــم فوائــد ممارســة الرياضــة علــى الإطــلاق هــي تحســين 
حساســية الجســم للأنســولين وضبــط الحالــة النفســية والمعنويــة للشــخص الســكري الــذي 

يمــارس الرياضــة بإنتظــام.
هل الرياضة للسكري من النوع الأول تخفض سكر الدم أم ترفع سكر الدم:

مــن المُحَيِّــر فعــلاً أن بعــض الســكريين مــن النــوع الأول عندمــا يمارســون رياضــة عاليــة 
الشــدة نوعًــا مــاm فإنهــم 7 بعــض الأحيــان يجــدون أن معــدل ســكر الــدم بعــد التمريــن أقــل 
بقليــل أو يســاوي أو أعلــى عمــا كان عليــه قبــل ممارســة الرياضــة وهــذا يبــدو لهــم (وكان 
يبــدو لــي أيضًــا) غريبًــا بعــض الشــيء ولكــن إن فهمنــا الســبب 7 هــذا كســكريين مــن النــوع 
الأول أو الثانــي المعتمــد علــى الأنســولين أو آبــاء وأمهــات لأطفــال ســكريين مــن النــوع الأول 

فإنــه حتمًــا ســيزول العجــب.
ــدم  ــة الشــدة تميــل إلــى رفــع معــدل الســكر 7 ال الحقيقــة تقــول أن الرياضــات عالي
أو ثباتــه تقريبًــا بعــد التمريــن نظــرًا للمســاهمة المباشــرة 7 إفــراز هرمونــات الإنفعــال 
ــتَغربة نســبيًا بــين  ــا للأنســولين.هذه الحقيقــة مُسْ (الأدرينالــين) التــي تميــل لجعلــك مقاومً
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أوســاط الســكريين مــن النــوع الأول ولكنهــا مُثْبتــة 7 الكثيــر مــن الدراســات الحديثــة كمــا 
  professor in physiology of exercise and exercise for وهــو ســكري مــن النــوع يقــول د. كريــس بــرج وهــو special populations in University of Nebraska Omaha الشــدة.المجهــود الرياضــي والــذي غالبًــا مــا ينقســم إلــى مجهــود رياضــي متوســط الشــدة أو عالــي الأول منــذ ٥٠ عامًــا ويمــارس الرياضــة بإحتــراف وبشــكل شــبه يومــي. تعالــوا نشــرح أنــواع

التمرين الرياضي متوسط الشدة:

مثــل الجــري الخفيــف الثابــت الشــدة أو المشــي المتوســط الشــدة والمشــي الســريع أو 
مــن آدائــه وهــذا يتبايــن حَسْــبْ طــول أو قِصَــرْ مــدة التمريــن وتكــون شــدة التمريــن الرياضــي وهــذا النــوع مــن الرياضــات غالبًــا مــا يــؤدي إلــى تقليــل معــدل الســكر 7 الــدم بعــد الأنتهــاء لعــب كــرة الســلة أو الطائــرة أو كــرة اليــد الغيــر تنافســي أو الســباحة الهادئــة - إلــخ.

هنــا حوالــي ٤٠ Ç إلــى ٦٠ Ç تقريبًــا مــن الشــدة القصــوى التــي يتحملهــا اللاعــب بدنيًــا.
التمرين الرياضي العالي الشدة:

قد يكون هذا التمرين العالي الشدة على شكل:
رياضة هوائية: 

Aerobic مثــل الجــري لمســافة مــا بخطــوة ثابتــة وســريعة نســبيًا بحيــث أنــك لا 

تســتطيع التكلــم مــع أحــد أثنــاء الجــري لأن معــدل تنفســك يكــون عميقًــا ومتلاحقًــا.
:Anaerobic أو على شكل رياضة لا هوائية

ــا ومنــاورة الجــري التــرددي Tempo Running or Fartlek running  أو ســباحة الســرعة أو أي مثــل جــري المســافات القصيــرة الســريع (١٠٠ و ٢٠٠ و ٤٠٠ و ٨٠٠ متــر عــدو) أو  ــا وتوقفً ــا ســريعًا مفاجئً وتنافسًــا فنيًــا وذهنيًــا وبدنيًــا مثــل اللعبــات الجماعيــة التنافســية ككــرة القــدم وكــرة الســلة مــن اللعبــات التــي تحتــاج ســرعة وقــوة وتحمــلاً وتقدمُ
والكــرة الطائــرة وكــرة اليــد والتنــس والأســكواش ورفــع الأثقــال أو كمــال الأجســام بــأوزان 
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عاليــة وراحــات قليلــة - إلــخ. وتكــون شــدة التمريــن الرياضــي هنــا حوالــي ٨٠ Ç أو أكثــر 
ــا. مــن الشــدة القصــوى التــي يتحملهــا اللاعــب بدنيً

تُســمى الرياضــات اللاهوائيــة بذلــك لأنهــا تتطلــب توليــد طاقــة أنفجاريــة ســريعة جــدًا 

لا يســتطيع القلــب أن يتماشــى معهــا مــن حيــث ضــخ الــدم بالســرعة المناســبة لســرعة 
التمريــن فتعمــل العضــلات المُسْــتخدمة 7 التمريــن علــى حــرق كميــة عاليــة مــن الجلوكــوز 
مقارنــةً بالرياضــات الهوائيــة و7 نفــس الوقــت تحتــاج كميــة قليلــة مــن الأكســجين ولذلــك 
ــا هــو ســباق ١٠٠ أو ٢٠٠  ــال هن ــة وأوضــح مث تســمى هــذه الرياضــات رياضــات لا هوائي

متــر عــدو.
كيف تعرف أنك تمارس تمرينًا رياضيًا عالي الشدة:

نظــرًا لأنــك 7 هــذه الأنــواع مــن الرياضــات اللاهوائيــة تتنفــس بســرعة وعمــقm فأنــت 
7 الغالــب لا تســتطيع أن تتكلــم أو تفتــح أي حــوار مــع أي أحــد أثنــاء التمريــنm فــإذا كنــت 
ــي  ــى مــن الشــدة القصــوى الت ــي Ç٨٠ أو أعل ــت 7 نطــاق شــدة حوال 7 هــذه الحــالm فأن
ــا ويكــون معــدل ضربــات قلبــك حوالــي Ç٩٠ مــن معــدل الضربــات  تســتطيع تحملهــا بدنيً

القصــوى التــي يســتطيع أن يصــل إليهــا قلبــك أثنــاء التمريــن.
ملاحظــة:  نظريًــا أقصــى معــدل لضربــات لقلبــك = ٢٢٠ – عمــرك. فلــو كان عمــرك 

ــة  ــا - يمكنــك حســابه مــن المعادل ــات لقلبــك - نظريً ــاm فــإن أقصــى معــدل لضرب ٤٠ عامً
الآتيــة = ٢٢٠ – ٤٠ = ١٨٠ دقة/دقيقــةm فــإذا قســت عــدد ضربــات قلبــك 7 الدقيقــة أثنــاء 
التمريــن ووجدتــه ١٦٠ مثــلاmً إذن فأنــت 7 نطــاق حوالــي ٩٠ Ç مــن أقصــى عــدد ضربــات 
لقلبــك وأنــت هنــا 7 الأغلــب تمــارس مــا يُســمى تمرينًــا رياضيًــا عالــي الشــدة.  بالرغــم مــن 
أن هــذا النــوع مــن التمريــن العالــي الشــدة يكــون شــديدًا وقاســيًا نوعًــا مــا, ولكنــك تجــد أن 
الشــخص الســكري الــذي يمــارس هــذا النــوع مــن الرياضــة غالبًــا مــا ينتهــي بمعــدل ســكر 

7 الــدم أعلــى ممــا بــدأ بــه!!

o b e i k a n . c o m



 - 395 -

ــا والتنفــس يكــون ســريعًا  ــات قلبــك يكــون عاليً ــا أن معــدل ضرب ــه كمــا قلن ــك لأن وذل
 sympathetic nervous system الســمبثاوي  العصبــي  النظــام  يحفــز  وهــذا  وعميقًــا 
ــا مباشــرًا بالجــزء الداخلــي للغــدة الكظريــةm لإفــراز هرمونــا  SNS والــذي يرتبــط إرتباطً

الأدرينالــين والنورأدرينالــين (هرمونــات الأنفعــال) واللــذان بدورهمــا يرســلان إشــارة للكبــد 
ــة نظــر الجســم  ــة هــذا الخطــر (مــن وجه ــوز لمواجه ــد مــن الجلوك ــى إفــراز المزي ــه عل لحث
بالطبــع) و7 نفــس الوقــت يجعــلان الجســم مقاومًــا للأنســولينm ومــن هنــا تجــد 7 الكثيــر 
مــن الأحيــان أنــك كســكري مــن النــوع الأول قــد مارســت تمرينًــا عالــي الشــدة وكان معــدل 

الســكر 7 دمــك قبــل التمريــن ١٣٠ وأصبحــت ١٥٠ مثــلاً بعــد التمريــن!! 
الآن أنــت تفهــم الســبب. ولكــن هــذا ليــس معنــاه أنــك لــم تســتفدm لا بالطبــعm لأن 
واحــدًا مــن أهــم الفوائــد للرياضــات العاليــة الشــدة أنهــا تحــرق كميــات كبيــرة مــن الجلوكــوز 
والــذي إمــا أن يكــون دائــرًا مــع الــدم أو مخزنًــا علــى شــكل جليكوجــين 7 الكبــد بالإضافــة 
لفوائدهــا للجهــاز العضلــي القلبــي والجهــاز الــدوري والتنفســي وتحســن المــزاج العــام كمــا 
ــى  وأن  ــل. حت أن الرياضــة ترفــع مــن حساســية الجســم للأنســولين كمــا ســنرى بعــد قلي
بــدت الحقيقــة علــى جهــاز القيــاس أن ســكر الــدم قــد عــلا قليــلاً بعــد التمريــن فإنــك 7 
الحقيقــة قــد أســتهلكت كميــة لا بــأس بهــا مــن الجلوكــوز 7 دمــك والــذي تم تعويضــه 
بالجلوكــوز الآتــي مــن الكبــد ولذلــك بــدا أن الســكر 7 دمــك لــم ينقــص أو زاد قليــلاً. ولكــن 
حتمًــا الكبــد ســيعوض الجلوكــوز الــذي كان مُخزنًــا فيــه علــى شــكل جليكوجــين لاحقًــا 
عندمــا تــأكل أي وجبــة بهــا كربوهيــدرات حتــى يُبقــي علــى إحتياطــات الجســم مــن الوقــود 
المخــزن مــن الجلوكــوز علــى شــكل جليكوجــين 7 حالــة جيــدة ولكــن لا تنــس أن الوقــود 
الأهــم المركــون علــى الــدوام هــو الدهــون والــذي مــن الممكــن البــدء 7 حرقــه  واســتخدامه 
ــدرات بعــد  ــأكل الكربوهي ــت ب ــم تعوضــه أن ــوز ول ــاء مــن حــرق الجلوك كطاقــة إذا تم الأنته
التمريــنm أي أن الجســم بعــد حــرق الجلوكــوز الموجــود 7 الجســم أثنــاء ممارســة الرياضــة 
ــزن 7 العضــلات أو  ــن هنــاك جليكوجــين مُخَ يتجــه إلــى حــرق الدهــون مباشــرة إن لــم يَكُ

.Ketosis الكبــد وهــو مــا يُعــرف بالــــ
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الفائدة الثانية والأهم للرياضات عالية الشدة :

هــو أن جســمك يتعــود علــى هــذا النــوع مــن الطلــب الســريع العالــي للجلوكــوز ويضبــط 
ــاءة  ــوز بكف ــق نقــل الجلوك ــوب عــن طري نفســه مــع الوقــتm ليحــاول أن يفــي ســريعًا بالمطل
ــى التمريــن تتطــور  ــا العضــلات المحتاجــة للوقــود. فمــع الوقــت والمداومــة عل أعلــى لخلاي
ناقــلات الجلوكــوز 7 الخلايــا ويزيــد عددهــا. حتــى أن ناقــلات الجلوكــوز هــذه تُضاعــف 
ــو حساســية  ــا وأنســجة أخــرى كأنســجة الكبــد ونتيجــة لهــذا تعل ــا 7 خلاي أعدادهــا أيضً
الجســم للأنســولين ســواءً كان مُنْتجًــا بواســطة البنكريــاس أو محقونًــا وتزيــد كفاءتــه 7 نقل 

الجلوكــوز للخلايــا المحتاجــة لــه.
بمعنــى آخــر كمــا يقــول د. برنســتين 7 كتابــه أن الســكري مــن النــوع الأول المُمــارس 
لهــذا النــوع مــن الرياضــة ســيصبح جســمه أكثــر حساســية للأنســولين المحقــون وبالتالــي 
ــة كبيــرة مــن الأنســولين وهــذا التقليــل مــن الأنســولين الــذي  ســيقل أحتيــاج جســمه لكمي
يحتاجــه الجســم ســيؤدي إلــى دهــون أقــل مخزنــة 7 الجســم والتــي تــؤدي إلــى تقليــل 

ــة عامــة. مقاومــة الجســم للأنســولين بصف
يقــول دكتــور كريــس بريــج أنــه مــن واقــع خبرتــه الشــخصية الطويلــة 7 هــذا المجــال 
رأى يقينًــا أن الرياضــة العاليــة الشــدة تقــي الســكري مــن النــوع الأول خطــر الهبــوط أثنــاء 

التمريــن وهــذا عكــس مــا هــو مفهومــا لدينــا تمامًــا ولكنــه صحيــح بنســبة عاليــة جــدًا.
سأعطيكم مثالا على أنا، يحدث معي بشكل متكرر:

أنــا عــادة أمــارس الســباحة بشــكل شــبه يومــي وعــادة أســبح 7 حمــام ســباحة ٢٥ متــر 
وأعــد شــوطا ذهابًــا وشــوطا إيابًــا كمشــوار واحــد (٥٠ متــرًا) فــإن قلــت أننــي سأســبح اليــوم 
ــاm أي ١٥٠٠ متــر 7 حوالــي  ــا و ٣٠ إيابً ٣٠ مشــواراm فذلــك يعنــي أننــي سأســبح ٣٠ ذهابً
ــرًا تكــون علــى شــكل عــدد أنفــاس (مــن ٣ إلــى ٤ أنفــاس  ٣٥ دقيقــة والراحــات كل ٥٠ مت
للتمريــن عالــي الشــدة و ١٠ إلــى ١٥ نَفَــس للتمريــن متوســط الشــدة)m فــإن فعلــت هــذا علــى 
وتيــرة واحــدة هادئــة لا ترفــع ضربــات قلبــي لأكثــر مــن ١٢٠ إلــى ١٣٠ دقة/دقيقــة وتكــون 
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فتــرات الراحــات عاليــة أي حوالــي مــن ١٠ – ١٥ نفــسm فإننــي عــادةً أنتهــي مــن التمريــن 
ومعــدل الســكر 7 دمــي أقــل بشــكل ملحــوظ وعــادة أتوقــف 7 المنتصــف وآخــذ مــن ٥ إلــى 
١٠جــم كربوهيــدرات (عــادة ١ تمــرة = ٧ جــم). أمــا إذا فعلــت هــذه المشــوار بالتنــاوب أي 

ــى  ــات قلبــي إل ــر أقــل ســرعة نســبيًاm بحيــث يصــل معــدل ضرب ــم ٥٠ مت ــر ســريع ث ٥٠ مت
حوالــي Ç٩٠ مــن معــدل الضربــات القصــوى ١٦٢ دقة/دقيقــة أو أكثــر وبمعــدل راحــة بــين 
كل ٥٠ متــر و ٥٠ متــر لا يزيــد عــن ٢ إلــى ٤ أنفــاس أولاراحــة علــى الإطــلاقm فإننــي أجــد 
نفســي - إن كنــت بــدأت بمعــدل ســكر 7 الــدم ١٢٠ مجــم / دل - أنتهــي عــادة بمعــدل ســكر 

7 الــدم مــن ١١٥ إلــى ١٤٠ تصديقًــا لمــا ذكرنــاه أعــلاه.
وهكــذا يكــون الحــال 7 كــرة القــدم حيــث يكون هناك ســرعة مفاجئــة عالية 7 الهجوم 
أو الدفــاع ثــم هــدوء نســبي وكــذا 7 لعبــات أُخــرى كثيــرة مثــل التنس وكرة الســلة والتجديف 
والكــرة الطائــرة والأســكواش والجــري الســريع المتقطــع بالإضافــة للتفاعــل الذهني النفســي 
الــذي يســاهم 7 إفــراز هرمونــات الأنفعــال كمــا ذكــرت وبالتالــي إرتفــاع ســكر الــدم نســبيًا.
ــة الشــدة (يجــب أن تكــون  ــا عالي ــت ســتمارس رياضــة م ــج :إذا كن ــور كريــس بري يقــول دكت
واثقــا أنهــا عاليــة الشــدة) بعــد الأكل بســاعتين فــلا تُقلِّــلْ مــن الأنســولين الــذي ســتأخذه مــع 
ــوه أن جــاري شــاينر 7  ــا أحــب أن أن ــن وهن ــل التمري ــدرات قب الأكل ولا تأخــذ أي كربوهي
فكــر مثــل البنكريــاس لــه رأي مخالــف تمامًــا ســنتكلم عنــه فيمــا بعــد ولكــن لإضافــة عامــل 
أمــان هنــا تســتطيع أن تقيــس معــدل الســكر 7 دمــك (م.س.د.) بعــد ٣٠ دقيقــة مــن بدايــة 
التمريــن – فــإن أنخفــض معــدل ســكر الــدم (م.س.د.) فتســتطيع أن تأخــذ مــن ٥ – ١٠ 

جــم فقــط كربوهيــدرات ســريعة لترفــع ســكر دمــك.
تســتطيع أن تتأكــد أن تمرينــك أو لعبتــك عاليــة الشــدة مــن قياس نبضــك أثناء التمرين 
عــدة مــرات للتأكــدm فمثــلاً لــو وجــدت عــدد ضربــات قلبــك 7 الدقيقــة تصــل إلــى ١٦٥ 
7 حــين أن أقصــى معــدل ضربــات قلــب لــك كشــخص بالــغ هــو ١٨٠ فإنــك هنــا 7 نطــاق 
أكثــر مــن Ç٩٠ مــن أقصــى معــدل ضربــات قلــب لــك وأنــت فعــلاً 7 النطــاق عالــي الشــدة.
أمــا إن كنــت ســتمارس تمرينًــا متوســط أو قليــل الشــدة فيجــب إمــا أن تــأكل (كشــخص بالــغ) 
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مــن ١٥ إلــى ٢٠ جــم كربوهيــدرات قبــل التمريــن أوأن تقلــل مــن الأنســولين الســريع بحســب 
ــراض  ــع إفت ــه م ــن ومدت ــد - حســب شــدة التمري ــا بع ــه فيم ــذي ســنتكلم عن الجــدول - ال
أنــك ســتبدأ التمريــن خــلال ســاعتين مــن إنتهــاء الأكل أي ســيكون هنــاك حوالــي ســاعتين 
متبقيتــين لا يــزال يعمــل فيهمــا الأنســولين 7 جســمك.  أمــا إذا كنــت ســتبدأ التمريــن 
خــارج نطــاق تأثيــر الأنســولين الســريع أي بعــد ثــلاث أو أربــع ســاعات مــن حقنــه  وكنــت 
تســتخدم مضخــة أنســولينm فهنــا يمكنــك تقليــل الأنســولين القاعــدي 7 الســاعتين أو 

الثــلاث ســاعات القادمــة إبتــداءً مــن قبــل ممارســة التمريــن بســاعة. 
شــاينر مؤلــف كتــاب فكــر مثــل البنكرياس.لكــن هنــاك رأي آخــر 7 كيفيــة التعامــل مــع التمريــن الرياضــي العالــي الشــدةm يتبنــاه جــاري لمــدة لا تقــل عــن ٦ ســاعات بعــد التمريــن أو أقــل أو أكثــر تختلــف مــن ســكري إلــى آخــر.اللاهوائيــة تزيــد مــن معــدل حــرق الســكر 7 دمــك وتزيد من حساســية جســمك للأنســولين ثــم ٣ ســاعات و7 بعــض الأحيــان ٦ ســاعات حيــث أن ممارســة الرياضــة وبصفــة خاصــة ملحوظــة : يجــب أن تقيــس معــدل الســكر 7 دمــك (م . س . د). بعــد التمرين بســاعة 

ماذا تفعل قبل ممارسة الرياضة بحسب رأي جاري شاينر:

وبنســبة كبيــرة 7 حالــة التمريــن العالــي الشــدة ســواءً كان طويــل المــدة أو متوســط المــدة بــرج بخصــوص التمريــن العالــي الشــدةm إذ أن جــاري شــاينر ينصــح بتقليــل الأنســولين معــدل الســكر 7 الــدم أثنــاء ممارســة الرياضــة» وهــذا يختلــف مــع مــا طرحــه دكتــور كريــس الأنســولين الســريع المفعــول المحقــون مــع أوقبــل الوجبــة بنســب معينــة حتــى تتجنــب هبــوط الرياضــي 7 خــلال ســاعتين مــن نهايــة وجبــة مــا فإنــه 7 هــذه الحالــة يجــب إنقــاص يقــول جــاري شــاينر 7 كتابــه فكــر مثــل البنكريــاس «إذا كنــت تنــوي ممارســة التمريــن 
كمــا نــرى 7 الجــدول.

كمــا هــو معلــوم: الأنســولين الســريع المطلــوب لتغطيــة أي وجبــة = (الأنســولين الســريع 
الــلازم لتغطيــة الكربوهيــدرات المــراد أكلهــا + جرعــة تصحيحيــة موجبــة إن كان ســكر 
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الــدم عاليًــا او ســالبة إن كان منخفضًــا - الأنســولين المتبقــي مــن الــدم مــن جرعــة ســابقة) * 

معامــل النشــاط الرياضــي.

الرياضــي المبــين 7 الجــدول الآتــي المأخــوذ مــن كتــاب فكــر مثــل البنكريــاس بحســب شــدة فلتحســب عــدد وحــدات الأنســولين اللازمــة للوجبــة ثــم تضربهــا 7 معامــل النشــاط يقــول جــاري شــاينر «إذا أردت أن تمــارس الرياضــة 7 خــلال ســاعتين بعــد الأكل 
النشــاط الرياضــي ومدتــه».

مثال ١:

ــدة٥٠   ــد أن يمــارس الجــري لم ــوع الأول ويري ــد ســكري مــن الن ــرض معــي أن خال خالــد أنــه يجــب أن يأخــذ ١٠ وحــدات لتغطيــة طعــام وجبتــهm إذن عــدد وحــدات الأنســولين دقيقــة بشــدة متوســطة بعــد ســاعة ونصــف مــن الأكل وبعــد حســاب الكربوهيــدرات وجــد أفت
المطلــوب أن يحقنهــا خالــد قبــل الأكل = ١٠ * ٠٫٦٧ = ٦٫٧ وحــدة أي ٧ وحــدات.

مثال ٢:

ــوب أن يحقنهــا مصطفــي قبــل الأكل = ١٢ * ٠٫٧ = ٨٫٤ وحــدة أي ٨٫٥ وحــدات.مصطفــي أنــه يجــب أن يأخــذ ١٢ وحــدة لتغطيــة طعــام وجبتــهm إذن عدد وحدات الأنســولين طويلــة ٨٠ دقيقــة ولكــن بشــدة قليلــة بعــد الأكل بســاعة وبعــد حســاب الكربوهيــدرات وجــد أفتــرض أن مصطفــى ســكري مــن النــوع الأول ويريــد أن يمــارس الســباحة لمــدة  7 رأيــي الشــخصي وحســب خبرتــي 7 ممارســة الرياضــة والتعامــل مــع معــدل الســكر 7 المطل
الــدم صعــودًا وهبوطًــا أثنــاء التمريــن الرياضــيm أحــب أن أوضــح مــا يلــي:

o b e i k a n . c o m



 - 400 -

تكــن متأكــدًا فأتبــع رأي د. كريــس بــرج هــو الأقــرب إلــى الصــواب إذا كنــت متأكــدًا فعــلاً أن التمريــن  لــم  إذا  أمــا  الشــدة.  الــذي تمارســه هــو تمريــن عالــي  الرياضــي 
دقيقــة.  ٦٠ مــن  أكثــر  الطويلــة  والمــدة  العاليــة  الشــدة  بالــذات 7  شــاينر  جــاري  مــن الممكــن أن تجــرب بنفســك رأي د. كريــس 7 تمريــن عالــي الشــدة وقليــل المــدة وتــرى مــا رأي 

هــي النتيجــة معــك وبنــاءً عليــه قــرِر مــا هــو الأصــوب لــك.
كيف تقِ نفسك من الهبوط أثناء ممارسة الرياضة:

سأقول لك على طريقة أتبعتها وأفلحت معي في ٩٩٪ من المرات:

أبــدأ تمرينــك بعــد مــرور ثــلاث ســاعات مــن بدايــة حقــن الأنســولين الســريع . ١
المفعــول أي النوفورابيــد أو أبيــدرا أوهيمالــوج وهنــا أثر الأنســولين الســريع ســيكون 
ــا 7 م.س.د لديــك  قليــلاً ولكنــه موجــود ولكــن ليــس للحــد الــذي ســيحدث هبوطً
وبالطبــع أنــا لا أتكلــم هنــا عــن الأكترابيــد أوهيمولــين ر حيــث أنهمــا أنســولين 

ــا أطــول بالجســم. قصيــر المفعــول وأثرهمــا يســتمر وقتً
7 نفــس الوقــت أحــرص علــى أن يكــون هــذا التوقيــت 7 أواخــر نطــاق عمــل . ٢

(الأنســولين الطويــل المفعــول)  أواخــر النطــاق ولكنــه لا زال موجــودًا بنســبة أقــل 
فــي دمــك. فــإذا كنــت تأخــذ لانتــوس مــرة كل ٢٤ ســاعةm فأجعــل بدايــة التمريــن 

بعــد مــرور ١٨ إلــى ٢٠ ســاعة مــن حقــن اللانتــوس (اللانتــوس نــادرًا مــا يســتمر 
٢٤ س) أو إذا كنــت تأخــذ ليفيميــر مــرة كل ١٢ ســاعةm فأجعــل بدايــة تمرينــك 7 

بدايــة الســاعة العاشــرة أو الحاديــة عشــرة مــن بدايــة حقــن الليفيميــر.
بهــذا ســتتجنب إحتمــالات الهبــوط 7 م.س.د (معــدل الســكر 7 دمــك) و7 نفــس 
الوقــت ســيكون هنــاك بواقــي أو آثــار traces مــن الأنســولين 7 دمــك تســاعد 7 حــرق 
الجلوكــوز كطاقــة ولكــن لا تخفــض ســكر دمــك لدرجــة خطيــرة. ولكــن أحــرص دائمًــا علــى 
أن يكــون هنــاك أنســولين 7 دمــك (علــى الأقــل قاعــدي) حتــى لا يرتفــع ســكر دمــك بعــد 
التمريــن. قــد تحتــاج إلــى وحــدة واحــدة مــن الأنســولين الســريع قبــل التمريــن ب ١٠ إلــى 
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١٥ دقيقــة. وهــذا مــا أفعلــه 7 كثيــر مــن الأحيــان إذا كنــت ســأمارس الرياضــة وليــس هنــاك 
أثــر لأي انســولين ســريع 7 جســمي وكان ســكري مــن ١٢٠ إلــى ١٤٠ فإنــي أحقــن وحــدة 
واحــدة والتــي عــادة تخفــض ســكر دمــي 7 هــذه الحالــة ضعــف مــا لــو كانــت ســتخفضه دون 

ممارســة الرياضــة.
معلومــة أخــرى هنــا يجــب التنويــه عنهــا، ألا وهــي أن عضلاتــك مــع الوقــت وأثنــاء 

التمريــن الطويــل المــدة ستســتهلك:
الجلوكوز الموجود 7 دمك. أولاً:  

ثانيًــا: الجليكوجــين المخــزن 7 الكبــد والعضــلات جــزء منــه أو كلــه إذا كان التمريــن طويــل 

المدة.
ثالثًــا: ســيبدأ جســمك 7 العمــل علــى حــرق الدهــون للحصــول علــى طاقــة بنســبة بســيطة 

لا تســمح بتراكــم الأســيتون 7 دمــك وهــذه العمليــة تعــرف بأســم Ketosis ولا ضــرر 
منهــا علــى الإطــلاق طالمــا ســكر دمــك ليــس عاليًــا وهنــاك أنســولين 7 الــدم. وتصيــر 

عمليــة حــرق الدهــون هــذهm أكفــأ بعــد أســبوعين مــن أســتمرار هــذا النهــج.
لا تأخــذ شــيئًا يرفــع ســكر دمــك أثنــاء التمريــن إلا إذا أحسســت بالفعــل بهبــوط 
حقيقــي. أي لا تأخــذ كربوهيــدرات زائــدة عــن الحــد لترفــع ســكركm بــل ٥ إلــى ١٠ جــم 
كربوهيــدرات ســريعة وأصبــر ١٠ دقائــق وســيرتفع ســكر دمــك و إلا ســتجد أن الســيناريو 

هكــذا:
 v.ستبدأ التمرين بمعدل سكر 7 دمك مثلاً ١٢٠
 v.ثم تهبط قليلاً لأي سبب
 v.فتبالغ 7 الرفع
 v !!ًفتنتهي بسكر دم ٢٦٠ مثلا
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 v®وتتعجب وتقلب كفًا على كف وتسأل ماذا حدث
 v وستنســي قطعًــا أنــك أكلــت قطعتــين شــكولاتة وشــربت عصيــر تفــاح وقطعــة كرواســان

ــة الأنســولين 7 جســمك. ســيعلو ســكر دمــك بأســرع  ــوط! ومــع قل لأنــك شــعرت بهب
ممــا تتخيــل.

ماذا تفعل إذا كان معدل السكر في دمك عاليًا قبل التمرين:

لا تبــدأ التمريــن إذا كان م.س.د أكثــر مــن ٢٥٠ .7 كثيــر مــن الأقــوال ود. برنســتين . ١
يقــول لا تبــدأ إن كان ســكر دمــك فــوق ال ١٧٠.

قــس قبــل ٣٠ دقيقــة مــن بدايــة التمريــن فــإذا كان م.س.د مثــلاً ٢٥٠ أو أكثــرm أبــدأ . ٢
7 التصحيــح بالأنســولين ولكــن أســتخدم معامــل تصحيــح يســاوي نصــف معامــل 
التصحيــح لديــكm فــإذا كان معامــل التصحيــح لديــك ١ : ٢٠ أي أن كل وحــدة 
أنســولين ســريع المفعــول تنقــص م.س.د لديــك ٢٠ مجــم / دل وأنــت تريــد الوصــول 
ب م.س.د إلــى ١٥٠ مثــلاً لكــي تبــدأ التمريــنm إذن يصبــح عــدد الوحــدات المطلوبــة 
ــول جــاري  ــة يق ــا 7 هــذه الحال ــن هن ــح = (٢٥٠ – ١٥٠) ÷ ٢٠ = ٥ ولك للتصحي
شــاينر 7 (فكــر مثــل البنكريــاس) خــذ فقــط نصــف عــدد الوحــدات المطلوبــة 
للتصحيح (٥ ÷ ٢ = ٢٫٥ وحدة) وذلك لأن الرياضة تحســن حساســية الأنســولين 

ويصبــح أثنــاء التمريــن الرياضــي أثــر ٢٫٥ وحــدة كأثــر ٥ وحــدات وربمــا أكثــر.
قــس قبــل وأثنــاء وبعــد التمريــن لتعــرف أثــر التمريــن علــى ســكر دمــك وبمعرفــة . ٣

هــذا الأثــر يمكنــك تعديــل عــدد الوحــدات 7 المــرات القادمــةm فمثــلاً إذا كان 
ــا قبــل التمريــن فــإن كل شــخص يختلــف عــن الآخــر ولــن تعــرف إلا  م.س.د عاليً
إذا جربــت وبحــذرm فأنــا مثــلاً 7 هــذه الحالــة آخــذ ثلــث الأنســولين المطلــوب 
للتصحيــح وأبــدأ التمريــن بعــد ٤٥ دقيقــة  مــن حقــن التصحيــح!! وأنــت مــن الممكــن 

ــع «جــرب». ــي أو النصــف أو الرب تأخــذ مثل
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حساسية ما بعد التمرين الرياضي:

7 كثيــر مــن الأحيــان يظــل الجســم حساسًــا للأنســولين بعــد آداء أي تمريــن . ١
رياضــي عالــي الشــدة وطويــل المــدة نوعًــا مــا مثــل ٧٥ دقيقــة جــري مثــلاً أو ٢ كــم 
ســباحة أو تدريبــات أثقــال دون راحــات مثــلاً وبالطبــع تختلــف هــذه المــدة مــن علــو 
الحساســية للأنســولين بعــد التمريــن مــن شــخص لآخــر ومــن رياضــة لأخــرىm فقــد 
 mتكــون عنــد بعــض الســكريين ٤ ســاعات وعنــد أخريــن قــد تصــل إلــى ٢٤ ســاعة
فأحــرص علــى تقليــل عــدد جرعــات الأنســولين التــي تحقنهــا بعــد التمريــن عالــي 
الشــدة أو طويــل المــدةm حتــى تعــرف وتتأكــد كيــف تؤثــر عليــك الرياضــات المختلفــة 

مــن حيــث نوعهــا أو شــدتها أو مدتهــا.
أفتــرض أنــك أكلــت بعــد التمريــن بســاعة وكان هــذا الطعــام يســتدعي أن تحقــن ٦ . ٢

وحــدات مــن الأنســولينm أنــا أنصحــك أن تأخــذ ٤ وحــدات وتــرى النتائــج ثــم زد أو 
قلــل حســب أحتياجــك وأســتجابة جســمك لحساســية مــا بعــد التمريــن.

تذكــرm لا تأخــذ أي معلومــة عــن الســكري كأمــر مسَّــلم بــه أبــدًا فأنــت حالــة خاصــة 

وأنــت غيــري وغيــر أي ســكري آخــر. فتعــرف علــى نفســك   مــن خــلال القياســات والتدويــن 
والأســتنتاج والملاحظــة ثــم كتابــة القانــون الخــاص بــك أنــت والــذي يؤكــده ويقــره القاضــي 
الخــاص بــك ألا وهــو جهــازك لقيــاس الســكر - قــل هــذا لطبيبــك وســاعده كــي يفهــم 
نســختك الخاصــة بالســكري فالطبيــب ليــس بقــارىء كــفm إنمــا أنــت الــذي يجــب أن 

تســاعده ليفهــم حالتــك وبالتالــي تســاعد نفســك.
<<<
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٧٧- الكولسترول الكذبة الكبرى
مــا ســتقرأه هنــا عــن الكولســترول ســيَصْدِمُك ولكنهــا الحقيقــة للأســف. الكولســترول 
ــل المخلــص الــذي لا  هــو العــدو المُفتــرض والصديــق المُفْتــرى عليــه والصاحــب الــو7 والخِ
تســتغني عنــه أجســامنا ولا قلوبنــا ولا أدمغتنــا ومــع ذلــك تحاربــه معظــم منظمــات العالــم 
ــذي  ــد ال ــم الجدي ــم العل ــة 7 فه ــا يحــدث أو دون رغب ــي لم ــم حقيق ــة بشــدة دون فه الطبي

ــا بعــد يــوم. يتضــح يومً
كيــف يتكــون الكولســترول® ومــا هــي أوجــه الضــرر 7 وجــود الكولســترول® وهــل 
الضــرر المُحتمــل الحــدوث لحواملــه مثــل LDL, HDL or VLDL  يؤثــر علــى الكولســترول 
ــكُر وتأكســد هــذه الحوامــل® ثــم مــاذا تفعــل أدويــة الكولســترول  المحمــول® ومــا معنــى تَسَ
ــا  ــاء كتابته ــاذا يستســهل الأطب ــب® ولم ــا مــن مصائ ــة بالســتاتين بأجســامنا وأدمغتن المعروف

هكــذا®®
ــم  ــن العل ــد م ــاء الراك ــا 7 الم ــار وســنخوض به ــا عكــس التي ــرة ستســبح بن أســئلة كثي
القــديم والكِبْــر الممــزوج بشــهادات تزيــن الحوائــط وأدمغــة مغلقــة متكبرة لا تريــد أن تقرأ أو 
أن تتعلــم وهيئــات طبيــة عالميــة تضــع القوانــين وهــي 7 نفــس الوقــت مدعومــة مــن شــركات 
الأدويــة العملاقــة وبيزنــس شــركات أدويــة مثــل الســتاتين التــي تبلــغ مــا تحققــه ســنويًا 
ــه كلمــا كان المُدخــل  ــي أن ــا 7 الوقــت الحال ــات مــن المعــروف علميً ــدولارات. ب ــارات ال ملي
مــن الكولســترول عــن طريــق الطعــام إلــى جســمك أقــلm كلمــا زاد إنتــاج الكبــد للكولســترول 
وكلمــا كان المأكــول مــن الكولســترول عاليًــا مــع تقليــل الكربوهيــدرات المأكولــة إلــى أقــل مــن 
٦٠ جــرام يوميًــا تقريبًــاm كلمــا قــل إنتــاج الكبــد للكولســترولm إذ أن الكربوهيــدرات وليســت 
ــة  ــب حديث ــاك كت ــدم وهن ــو نســبة الكولســترول 7 ال الدهــون هــي المســؤول الأول عــن عل
كاملــة تكلمــت عــن أثــر الكربوهيــدرات 7 تكويــن الدهــون والكولســترول منهــا علــى ســبيل 

المثــال: 
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.Grain Brain by Dr. David Perlmutter كتاب
.Wheat Belly by Dr. William Davis وكتاب

 .Good Caloris bad Calories by Gary Taubes وكتاب
.Cholesterol Clarity وكتاب

منــه   Ç٢٥ كالآتــي:  مُقســمًا  يكــون  وقــت  أي   7 المعمــل   7 المُقــاس  الكولســترول 
للكولســترول. الكبــد  إنتــاج  مــن  منــه   Ç٧٥ و  الطعــام   7 المأكــول  الكولســترول  مــن 
يقــول د. بيرلماتــر 7 كتابــه Grain Brain أن أجســامنا تُنتــج حوالــي ٢٠٠٠ جــم يوميًــا مــن 
ــا  الكولســترول لأنهــا تســتخدمه وتحتاجــه بشــدة وهــذا يكــون أضعــاف مــا تأكلــه أنــت يوميً
ولكــن مــع هــذا فــإن الجســم يفضــل الكولســترول المأكــول لأنــه أســهل 7 الأســتعمال حيث أن 
عمليــة صنعــه عمليــة معقــدة جــدًا وترهــق الكبــد.  فلــو أمتنعــت عــن أكل الدهــون كمــا يفعــل 
الأغلبيــة حاليًــا فــإن جســدك سيرســل إشــارة مباشــرة بوجــود مصيبــة ويحــس الكبــد هــذه 
الإشــارة ويبــدأ 7 إنتــاج إنــزيم أســمه HMG CoA Reductase وهــذا يســاعد 7 تغطيــة 
ــذي  ــزيم ال ــاج الكولســترول وهــذا هــو الإن ــى إنت ــد عل النقــص 7 الكولســترول بحــث الكب
تُبطــل عملــه أدويــة الكولســترول الســتاتين والســتاتين مصيبــة كبــرى ســأتكلم عنهــا لاحقًــا.
طبعًــا لــو أنــك تــأكل دهونًــا قليلــة وكربوهيــدرات كتيــرةm ينتــج عــن هــذا إنتــاج الجســم للمزيد 
مــن الكولســترول والترايجلســرايدm أي أنــه فــي الحقيقــة الطعــام العالــي الكولســترول يقلــل 

إنتــاج الكولســترول مــن الكبــد والعكــس صحيــح.

يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر مؤلــف كتــاب Grain Brain أن مرضاه الذين لديهم مســتويات 
ــدرات  ــة الكربوهي ــة الدهــون قليل ــة عالي ــم أســتعمال الحمي ــب منه ــة  يطل كولســترول عالي
بعكــس طبيبــك تمامًــا والــذي عــادة مــا ينصحــك بــأن تــأكل ثــلاث بيضــات 7 الأســبوع 
وتبتعــد عــن الدهــون ولكــن لا مشــكله عنــده 7 الخبــز الأســمر أو حتــى الأبيــض والأرز 

ــدم!! والعصيــر الطبيعــي والكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 7 ســكر ال
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ترايجلسرايد!!وقــت الحاجــة والباقــي يتحــول إلــى دهــون تُخــزن 7 الكبــد و7 الخلايــا الدهنيــة علــى شــكل طريــق الكبــد إلــى جليكوجــين (٣ جزيئــات مــاء وجــزيء جلوكــوز) كمصــدر طاقــة يســتخدم ســريعة التاثيــر 7 ســكر الــدم أو حتــى بطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم - يتحــول جــزء منــه عــن الزائــد مــن الجلوكــوز 7 الــدم - ومــا أكثــره بالطبــع لكثــرة مــا نــأكل مــن كربوهيــدرات 
ــر مــن الدهــون الجيــدة كزيــت وأجعلهــا مــن المصــادر البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم كالســبانخ والبروكلــي والكرنبيــت أي أنه إذا أردت أن تُقلل مستويات الكولسترول 7 جسمك قَلِّل الكربوهيدرات السريعة  ــة والكوســة والباذنجــان وأكْثِ ــا علــى الحشــائش والســمن الطبيعــي والأفــوكادو والمكســرات بإعتــدال واللحــوم مــن الزيتــون وزيــت جــوز الهنــد ويفضــل العضــوي منــه (رائــع جــدًا) والزبــد مــن الأبقــار المُغــذاة والكرنــب والخرشــوف والبامي ــن أن أكل مــن ٥٠ أو ٦٠ جرامًــا مــن الكربوهيــدرات الجيــدة البطيئــة التاثيــر 7 ســكر الــدم المذكــورة الحيوانــات المغــذاة طبيعيًــا والبيــض. إذا بــدأت تــأكل حميــة قليلــة الكربوهيــدرات أي أقــل طبيعيً ــى مســامعك م ــه عل ــا يكررون ــه وم ــا تعرف ــا م ــك أن تنســي تمامً ــى 7 المطاعــم الســريعة.الزيــوت والتــي تُســتخدم 7 القلــي 7 معظــم محــلات الطعــام الســريع وخاصــة الدواجــن والــذرة وعبــاد الشــمس والكانيــولا - إلــخ والتــي تُصَنَّــع بإضافــة الهيدروجــين إلــى تلــك ليــس صحيحًــا علــى الإطــلاق بإســتثناء الدهــون أو الزيــوت المهدرجــة كزيــوت الخضــروات الدهــون المشــبعة خطــأ وتــؤدي إلــى إرتفــاع الكولســترول وأن الدهــون ضــارة وقاتلــةm هــذا أعــلاهm إذن علي ــج مــا لخلــق نكهــة وطعــم والبصــل المقلــي والبطاطــا المقليــة أو الفرنــش فرايــز وكل مــا يُقْلَ ــا بإســتثناء الدهــون المتحولــة Trans fat والتــي تُضــاف لمُنتَ الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم والــذي (أي الجلوكــوز) يتطلــب أنســولينًا الكولســترولm هــو الجلوكــوز الزائــد 7 الــدم والجلوكــوز هــو النــاتج الأول والرئيســي لهضــم الواقــع هــوأن مــا يــؤدي إلــى ارتفــاع الكولســترول 7 الــدم بالإضافــة إلى أكل القليــل جدًا من أو البرجــر المجمديــن ثــم الكوكيــز والدوناتــس والمعلبــات كعلــب اللانشــون المحفــوظ مثــلاً.(التــي كانــت تُعــد طعامًــا صحيًــا منــذ فتــرة قريبــة) وأي مُجمــد مثــل الهــوت دوج أو الســجق أفضــل ولإطالــة عمــر مــا قبــل البيــع فيمــا يُســمى Shelf age كمــا 7 الشيبســي والمارجريــن وأيضً
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للدهــون ألا وهــي الترايجلســرايد.النمــو وهوالــذي يحــث الخلايــا الدهنيــة علــى تخزيــن الدهــون علــى شــكل المــادة التخزينيــة لتغطيتــه أو التخلــص منــه والأنســولين كمــا قلــت ســابقًا يُســمى بهرمــون الدهــون أو هرمــون 
ــرَز كنتيجــة ١ جليســيرول) وهــي الصــورة التخزينيــة للدهــون وهــذه العمليــة التخزينيــة للدهــون تزيــد جــزيء واحــد جليســيرول مكونــة ترايجلســرايد أو الدهــون الثلاثيــة (٣ أحمــاض دهنيــة + إلــى داخــل الخليــة الدهنيــة ثــم داخــل الخليــة تتحــد ثلاثــة جزيئــات أحمــاض دهنيــة مــع للخليــة الدهنيــة ليتحــول إلــى جليســيرول ويجعلــه أيضًــا يســمح بدخــول الأحمــاض الدهنيــة فقــط 7 حالــة وجــود الأنســولين 7 الــدم. والأنســولين يجعــل LPL يســمح بدخول الجلوكوز كعســكري المــرور الــذي يســمح بدخــول الدهــون ولايســمح بخروجهــا. يَنْشــط هــذا الإنــزيم الدهــون Lipoprotein Lipase LPL الموجــود علــى جــدران الخلايــا الدهنيــة مــن الخــارج وكمــا ذكــرت ســابقًا أن الأنســولين هــو المحــرك الرئيســي والمحفــز الأول لأنــزيم تخزيــن  ــى أُجْريــت علــى ٦٢٤ شــخصًا كبيــرًا 7 الســنm أكتشــفوا فيهــا أن كل ٣٩ نقطــة زيــادة 7 قيــاس ديفيــد بيرلماتــر 7 كتابــه الرائــع مــخ الحبــوبm نشــرت The Lancet Medical Journal 7 كالنشــويات والعصائــر والفواكــه عاليــة الحمــل الجلايســيمي. هنــاك دراســة ذكرهــا د. مباشــرة لأكل الكربوهيــدرات خاصــة الأنــواع منهــا التــي ترفــع ســكر الــدم بســرعة شــديدة  ولاتنقــص كلمــا كان الجســم بــه نســبة عاليــة مــن الأنســولين والــذي بالطبــع يُفْ ــاك Ç١٥ نقــص 7 نســب الوفــاة وأن معــدل الوفــاة 7 المجموعــة الأعل بالســرطان والعــدوي Infections 7 المجموعــة التــي قيــاس كولســترولها أعلــى كان أقــل!!7 الكولســترول كان أقــل ب Ç٤٨ مــن المجموعــة الأقــل كولســترولاً!! وأن معــدل الوفــاة الكولســترول هن
الحكايــة كلهــا كذبــة كبــرى.كل الدراســات التــي أًجْريــت لــم تثبــت العلاقــة بــين الدهــون المُشــبعة وأمــراض القلــب وأن وأمــراض القلــب. بــل وتقــول نينــا تيكولــز 7 كتابهــا الرائــع The Big Fat Surprise أن يقــول د. بيرلماتــر أن دراســات كثيــرة فشــلت 7 إثبــات العلاقــة بــين إرتفــاع الكولســترول 

<<<
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٧٨- الكولسترول شال القضية لوحده
إذن لمــاذا أصبــح الكولســترول هــو المذنــب الوحيــد 7 جرائــم أمــراض القلب والشــرايين 
وغيرهــا® 7 حــين أن المجــرم الحقيقــي يعيــش معنــا ونعرفــه بــل ونحبــهm بمعنــى آخــر 
بالعاميــة المصريــة "ليــه الكولســترول الغلبــان شــال القضيــة لوحــده!!" قبــل أن أرد علــى هــذ 

الســؤال دعنــي أتكلــم معكــم قليــلاً عــن فوائــد الكولســترول لنــا ولأجســامنا .
١. الكولســترول هــو العامــل الرئيســي 7 تكويــن فيتامــين د 7 وجــود أشــعة الشــمس 
وهوأيضًــا عامــل رئيســي 7 تكويــن كثيــر مــن الهرمونــات مثــل الكورتيــزول والهرمونــات 

ــل الإســتروجين والتستوســتيرون. الجنســية مث
هــل تعلــم أن الدهــون المشــبعة التــي يحذرونــك منهــا تُشَــكِل Ç٥٤ مــن الدهــون 7 
 Cellular مــن جــدران الخلايــا Çلــبن الرضــاع عنــد الأم وأن الدهــون المشــبعة تشــكل ٥٠
 membrane والتــي تســاهم بشــكل فعــال 7 تركيــب ووظيفــة الرئــة والقلــب والعظــم والكبــد 

والجهــاز المناعــي.
خلايــا الجســم هــي أجســام مجوفــة وهــي المكــون الأول لأي نســيج 7 الجســم أو 
بمعنــى آخــرm أي نســيج 7 الجســم يتكــون مــن مليــارات الخلايــا والــــ membrane هــو 
غــلاف الخليــة الواحــدة الــذي يفصــل خــارج الخليــة عــن داخلهــا ويكَــوِّن الكولســترول هــذا 
الغــلاف والــذي يضمــن خاصيــة fluidity أي الســيولة والميوعــة ويضمــن أيضًــا وجود خاصية 
ــات أو  ــة الســماح لبعــض الأيون ــة ال permeability وهــي خاصي هامــة أخــرى هــي خاصي
الجزيئــات كجزيئــات الجلوكــوز مثــلاً بالأختــراق أو بالأنتشــار diffusion مــن جهــة واحــدة 

فقــط وعــدم الســماح بخروجهــا إلا بعــد إنتهــاء العمليــة الكيميائيــة المُزمــع حدوثهــا.
الكولســترول يســاعد 7 تكويــن ســائل المــرارة أو الـــــ Bile والــذي يُصَّنعُــه الكبــد 
بمســاعدة الكولســترول ويخَــزن 7 المــرارة والــذي يســاعد 7 تفكيــك وهضــم الدهــون.
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٢. الدهــون تلعــب دورًا أساســيًا 7 تنظيــم عمــل الجهــاز المناعــي فالدهــون الجيــدة تقلــل 
الألتهابــات 7 الجســم 7 حــين أن الدهــون الســيئة كالزيــوت المهدرجــة تزيــد مــن 

الألتهابــات 7 الجســم.
٣. الكولسترول يحيط الخلايا العصبية ويعمل كعازل يحميها.

يقــول د. بيرلماتــر أن العلــم أكتشــف حديثًــا كيــف أن الدهــون والكولســترول تنقــص 
ــل الزهايمــر  ــة بالمــخ مث بشــدة 7 أدمغــة أو أمخــاخ الأشــخاص المصابــين بأمــراض معرفي
والشــيزوفيرينيا وفــرط النشــاط والتوحــد والخَــرَفْ وغيرهــا وأن النســب العاليــة مــن 
الكولســترول عنــد الكبــر مرتبطــة بطــول العمــر والصحــة الجيــدة عنــد الكبــر!! "خمــس وزن 
المــخ كولســترول" كمــا يقــول د. بيرلماتــر ويســتهلك المــخ وحــده Ç٢٥ مــن الكولســترول الموجــود 

7 جســم الإنســان وهــذا يبــين أهميتــه القصــوى لعمــل المــخ.
يقــول د. بيرلماتــر 7 كتابــه Grain Brain أن أحــد أهــم الخرافــات المنتشــرة والتــي 
أحــب أن أوضحهــا دومًــا علــى لســان د. بيرلماتــر هــي الخرافــة التــي تقــول أن "المــخ يفضــل 
ــث أن المــخ يســتخدم  ــوز كوقــود وهــذا أبعــد مــا يكــون عــن الحقيقــة حي إســتخدام الجلوك
الدهــون بكفــاءة عاليــة جــدًا والتــي تُعــد وقــود عالــي الجــودة للمــخ وهــذا هــو الســبب 
الرئيســي أننــا نســتخدم الحميــة المعتمــدة علــى الدهــون العاليــة لعــلاج أمــراض المــخ 
العصبيــة المعرفيــة"m كمــا يقــول د. بيرلماتر.الكولســترول ليــس عــدوك ولاغريمــك بــل هــو 
صديقــك كمــا رأينــاm والعــدو الرئيســي لــك هــو الســكر والكربوهيــدرات الســريعة التأثيــر 
7 ســكر الــدم وخاصــة المُصنــع منهــا والمكــرر لأنهــا تتحــول إلــى جلوكــوز ســريعًا 7 الــدم 
  LDL and ومــن ثَــم تُســكر البروتينيــات 7 الجســم والتــي منهــا حوامــل الكولســترول
   HDL وحوامــل الكولســترول هــذه هــي ليبوبروتينيــات أي جزيئــات دهنيــة بروتينيــة 

لا  الكولســترول  أن  حيــث  الــدم   7 حملــه  ليســهل  فيهــا  الكولســترول  بذوبــان  تســمح 
ــدم. ــذوب 7 الســوائل كال ــوم الدهــون لا ت ــه كمــا هــو معل ــدم مباشــرة لأن ــه بال يمكــن حمل
وعندمــا يرتفــع ســكر الــدمm تتســكر هــذه الليبوبروتينيات وعندما تتســكر تتغيــر كل خواصها 
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ويتغيــر حتــى تركيبهــا وأن لــم يُضبــط ســكر الــدم للمعــدل الطبيعــي بســرعة يتــم تكويــن مــا 
يعــرف Advanced Glycated End Product (AGE) والتــي تســاعد علــى تكويــن البــلاك 
علــى جــدران الشــرايين الداخليــة وتميــل AGE إلــي التجمــع والتراكــم والتســبب بالضــرر 
  Free للمــكان الــذي تتجمــع فيــه كتســارع عمليــة الأكســدة مثــلاً وتكويــن الأجســام الشــاردة

Radicalsوعمليــة تكويــن الــــ AGE لا يمكــن عكســها للأســف.

أي أن مشــكلتك الرئيســية هــي تسَــكُّرْ ومــن ثَــمَّ أكســدة البروتــين الحامــل للكولســترول 
وليــس الكولســترول نفســه - إذ أن الـــ LDL المُتســكر يعمــل علــى تراكــم الكولســترول 7 جــدران 
وثنايــا الشــرايين ومــن ثــم تَكَــونْ البــلاك والــذي يــؤدي فيمــا بعــد إلــى تصلــب الشــرايين وعمليــة 
التســكر هــذه Glycation تحــدث بشــكل أكثــر بكثيــر عنــد الســكريين الذيــن لا يحافظــون علــى 
معــدلات طبيعيــة لســكر دمهــم وتحــدث أيضًــا عنــد مــا قبــل الســكريين ولكــن بدرجــة أقــل 
نســبيًاm بــل إنهــا تحــدث حتــى عنــد غيــر الســكريين الذيــن يأكلــون النشــويات والحلويــات بشــراهة 
ويرتفــع عندهــم الســكر 7 الــدم بســرعة ثــم ينخفــض - دون أن يعلمــوا - إلــى النطــاق الأعلــى 

.Upper level of normal blood sugar للمعــدل الطبيعــي
ملحوظة هامة لغير السكريين :

كثيــر مــن غيــر الســكريين يرتفــع عندهــم ســكر الــدم إلــى ١٦٠ و ١٨٠ مجــم / دل بعــد 
ســاعة واحــدة مــن أكل وجبــة مليئــة الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدمm ثــم يعــود 
ســكر الــدم للمعــدل الطبيعــي بعــد ســاعتينm وهــذا الأرتفــاع المتكــرر مــع كل وجبــة كفيــل بــأن 
يســبب مضاعفــات علــى المــدى البعيــد وقــد تكلــم د. برنســتين عــن رؤيتــه مضاعفــات ســكري 
لغيــر الســكريين الذيــن يصلــون لأرقــام مثــل هــذه ولايعلمــون وهــذا موجــود بكثــرة نظــرًا لمــا 

نــراه مــن طغيــان النشــويات والحلويــات والمعجنــات علــى وجباتنــا ليــل نهــار. 
نــوع جزيئــات الــــ LDL شــيء آخــر 7 منتهــى الأهميــة يحــدث يغفــل عنــه كثيــر ممــن 

ــة 7 الدهــون والكولســترول  يعملــون 7 الحقــل الطبــي وهــو أنــه عندمــا نــأكل حميــة قليل
وعاليــة 7 الكربوهيــدرات كتلــك التــي توصــي بهــا الجمعيــة الأمريكيــة للســكري فــإن 
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جزيئــات الــــ LDL تصبــح صغيــرة وكثيفــة Small and dense وهــي 7 هــذه الحالــة تميــل 
إلــى التجمــع والتراكــم 7 جــدران الخلايــا مســببة للبــلاك وتصلــب الشــرايين أمــا عندمــا 
ــر  ــة التأثي ــدرات البطيئ ــل مــن الكربوهي ــين متوســط وقلي ــرة وبروت ــدة بكث ــأكل دهــون جي ن
 Large and 7ــا ومــن النــوع الطــا 7 ســكر الــدم فــإن جزيئــات الــــ LDL تصبــح أكبــر حجمً
 buoyant والتــي لا تتســبب 7 تراكــم الكولســترول علــى جــدران الشــرايين الداخليــة علــى 

الإطــلاق حتــى وأن بــدا رقــم الــــ LDL 7 تحليــل الــدم عاليًــا نوعًــا مــا وهــذا الــكلام موجــود 
  Wheat Belly, Keto adapted, Cholesterol Clarity, Grain7 كثيــر مــن الكتــب منهــا

Brain and Why we get fat وغيرهــم.

الخلاصــة: هــي أن إرتفــاع الســكر 7 الــدم هــو المســؤول عــن تلــف الليبولبروتــين 
الحامــل للكولســترول والــذي ينتــج عــن أكل الأطعمــة التــي ترفــع الســكر 7 الــدم مثــل 
النشــويات والحلويــات والعصائــر ولكــن للجهــل المُفــرط وقلــة الإطــلاع والقــراءة و إتبــاع 
ــة الدهــونm أصبــح  ــاج الأطعمــة قليل ــا الأدويــة وشــركات إنت ــة مافي الــدارج والشــائع وهيمن

الكولســترول هــو المتهــم الوحيــد 7 هــذه القضيــة!!! 
كل الحكايــة ســكرك يبقــى طبيعيًــاm أي تحــت الـــــ ١٠٠ أو ال ١١٠ بالكثيــرm حتــى وأن 

كنــت غيــر ســكريًا!!
<<<
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٧٩- كيف تقضي على مُخك سريعًا - الستاتين
تذهــب إلــى الطبيــب ويطلــب منــك لســبب مــا تحليــل لدهــون الــدم أو كولســترول الــدم 
Lipid profile وتأتــي النتيجــة بأرقــام عاليــة نســبية مــن وجهــة نظــره أو مــن وجهــة نظــر 

توصيــات الجمعيــات الطبيــة المختلفــة التــي يتبعونهــاm فتكــون النتيجــة أحــد الســيناريوهين 
التاليــين:

أول هذيــن الســيناريوهين: أن بعــض الأطبــاء يطلبــون منــك أن تقلــل الدهــون تمامًــا 

مــن طعامــك ولاتــأكل البيــض ولاالزبــد ولاالســمن وأن تنــزع الدهــن مــن اللحــم وجلــد 
الدجــاج وأن تشــرب الحليــب قليــل الدســم - إلــخ وبالتالــي تزيــد أنــت مــن أكل الخبــز 
ــون نتيجــة  ــد شــهرين وتك ــه بع ــم ترجــع إلي ــة ث ــة بصــورة تلقائي والأرز والنشــويات والفاكه
التحليــل الجديــد أســوا مــن التحليــل الســابق بالطبــع فيتهمــك أنــك لــم تلتــزم وتــأكل كثيــرًا 
ولاتتحــرك ولاتمــارس رياضــةm وهــو بالطبــع يَغْفــل أولايعلــم أن نصيحتــه لــك بمنــع الدهــون 
ــدرات  ــاع نســبة الكولســترول وأن الكربوهي ــى إرتف ــي أدت إل ــدرات هــي الت وأكل الكربوهي
هــي المســؤول الأول عــن تكويــن الترايجلســرايد داخــل جســمك وأن الجلوكــوز النــاتج عــن 
هضمهــا هــو المســؤول الأول هــو والفركتــوز (مــن الســكر أو العســل او العصائــر أو الكــوكا 
كــولا والصــودا أو مــن الفاكهــة وبالــذات التــين والتمــر) عــن زيــادة تســكر بروتينيــات الجســم 
والتــي منهــا حوامــل الكولســترول LDL – HDL وبالتالــي تَكَــوُّنْ ال AGE التــي تكلمــت عنهــا 
مــن قبــل ثــم التأكســد وتكــوُّن الأجســام الشــاردةFree Radicals وحــدوث الضــرر الناجــم عــن 

تكونهــا كمــا شــرحت ذلــك مــن قبــل.
وثانــي هذيــن الســيناريوهين: أن يضعــك الطبيــب مباشــرة علــى أحــد أدويــة إنقاص 

الكولســترول 7 الــدم الســتاتين ذلــك الوحــش القاتــل المســكوت عنــه والــذي يؤمــن العديــد 
مــن الأطبــاء بضــرورة تعاطيــه إيمانًــا بالغًــا وبالــذات للســكريين وهــذا مــا حــدث معــي 
بالضبــط. ســت ســنوات كاملــة وأنــا علــى الســتاتين ودواء آخــر لخفــض للترايجلســرايد 
ــت  ــذي كان ــي والترايجلســرايد ال ــو نســبة الكولســترول 7 دم ــب لعل ــن الطبي ــم م بجــرة قل

o b e i k a n . c o m



 - 414 -

أرقامــه فلكيــة عجيبــة تصــل إلــى أعلــى مــن ال ١٠٠٠ - نعــم أعلــى مــن الألــف كمــا تكلمــت 
ــا بعــد مــا فهمــت  عنــه مــن قبــل - وكانــت الخلاصــة أننــي توقفــت عــن هــذه الأدويــة تمامً
ــا مــن طعامــي وقللــت الكربوهيــدرات إلــى ٣٠  وتعلمــت ومنعــت النشــويات والفركتــوز تمامً

ــا وأكثــرت جــدًا مــن الدهــون الجيــدة فحصلــت علــى أرقــام ممتــازة دون دواء. جــم يوميً
ماذا تفعل بك أدوية الستاتين؟

عكــس مــا تحــاول شــركات أدويــة الكولســترول العملاقــة أن تروجــه لنــا أن هــذه الأدويــة 
تحميــك وتقلــل الإصابــة بأمــراض القلــب وأمــراض الشــرايين وأن الكولســترول هــو وحــش 
مفتــرس قاتــل إلــى آخــر مــا يقولــونm دعنــي أقــول هنــا بوضــوح أن هنــاك دراســات حديثــة 
كثيــرة تقــول لنــا أن تعاطــي الســتاتين يؤثــر ســلبًا علــى وظائــف المــخ بــل يزيــد نســب الإصابــة 

بأمــراض القلــب.
يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر 7 كتابــه الجميــل Grain Brain أن المرضــى الذيــن يتعاطــون 
الســتاتين تصبــح فرصتهــم الضِعــف 7 أن ينقــص عندهــم هرمــون التيستوســتيرون ويقــول 
أن معظــم مشــاكل الفقــدان الجزئــي للذاكــرة Memory dysfunction هــو أثــر جانبــي 

معــروف لأســتخدام الســتاتين.
يقــول د. يــوان كيــون شــين وهــو بروفيســور 7 الفيزيــاء الحيويــة بجامعــة أيــوا بالولايات 

المتحــدة الأمريكية: 
if you deprive Cholesterol from the brain, then you directly affect that 

machinery that triggers the release of neurotransmitters. Neurotransmitters 

affect the data processing and the memory function.–   
ــى  أي أنــه يقــول أنــك "إذا قللــت الكولســترول الواصــل للمــخ فأنــت تؤثــر مباشــرة عل
الماكينــة التــي تحــث علــى إنتــاج وفــك أســر وانطــلاق الموصــلات العصبيــة. والموصــلات 
العصبيــة هــذه تؤثــر علــى تــداول المعلومــة 7 المــخ كمــا أنهــا تؤثــر علــى الذاكــرة وكفاءتهــا".
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د. Duane Graveline كتــب ٣ كتــب أشــهرهم Lipitor the memory thief أي الليبيتــور 
ســارق الذاكــرة يتحــدث فيــه عــن أثــر الســتاتين علينــا وعلــى أدمغتنــا وعلــى قدرتنــا علــى 

التذكــر وتســببه 7 مشــاكل جمــة 7 منطقــة الذاكــرة بالمــخ.
هنــاك دراســة نُشــرت عــام ٢٠١٢ Archive of internal medicine Journal 7 تقــول 
أن نســبة الإصابــة بالســكري مــن النــوع الثانــي تزيــد بنســبة Ç٤٨ بــين النســاء اللاتــي 
ــا د. بيرلماتــر  يُعالجــن بالســتاتينm هــذه الدراســة أشــتركت بهــا ١٦٠٠٠٠ أمــراة ويقــول هن
ــى إن الزهايمــر يســمى  ــة بالزهايمــر معروفــة حت «بمــا أن العلاقــة بــين الســكري والأصاب
الآن الســكري مــن النــوع الثالــث والعلاقــة بــين الســكري والســتاتين أتضحــت مــن هــذه 
ــر7 والســتاتين»  ــين الزهايمــر كمــرض دماغــي مع ــة ب ــا نســتنتج العلاق ــن هن الدراســةm م
د.  Stephanie Seneff وهــي عالمــة وباحثــة مــن الطــراز الأول درســت أثــر الحميــة قليلــة 
الدهــون والســتاتين علينــا مــن أوجــه عــده تقــول أن مــن أهــم الأســباب التــي تجعــل الســتاتين 
يؤثــر علــى عمــل المــخ أنــه (أي الســتاتين) يعــوق إنتــاج الكبــد للكولســترول وبالتالــي تهبــط 
نســبة الــــ LDL 7 الــدم و7 المــخ بالتبعيــة لأن LDL هــو مــن يحمــل الكولســترول 7 الــدم 
ــا  ــا قلن ــج الكولســترول وكم ــز لا تنت ــا أي النيورون ــز neurons لأنه ــى النيورون ــخ وإل ــى الم إل
أن الكولســترول هــو مــن يســاعد 7 التوصيــل بــين النيورونــز أو بــين الخلايــا العصبيــة 
ــة  ــة العصبي ــة الرئيســية 7 تركيــب غــلاف الخلي ــه هــو اللبن ــا ببعــضm كمــا أن بالمــخ بعضه

ــا المــخ الجديــدة. ــا الــذي يســاعد ويحــث علــى نمــو خلاي membrane وهــو أيضً

بإختصــار كمــا يقــول د. بيرلماتــر طبيــب المــخ والأعصــاب أن "المــخ لا يســتطيع الحيــاة 
بــدون كولســترول وأن كل الأمــراض الدماغيــة والمعرفيــة يكــون أحــد أهــم أســبابها نقــص 

الكولســترول الواصــل للمــخ".
الســتاتين لا يقلــل فقــط الكولســترول المحمــول ب LDL بــل يقلــل أيضًــا مــن عــدد 
جزيئــات الــــ LDL نفســه ولذلــك أثــره يتعــدي تقليــل الكولســترول الواصــل للمــخ إلــى تقليــل 
الأحمــاض الدهنيــة ومضــادات الأكســدة الواصلــة للمــخ لأنهــا تُحْمــل أيضًــا بــال LDL للمــخ 
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و7 الحقيقــة وظائــف المــخ تعتمــد بشــكل مباشــر علــى هــذه الثلاثــة عوامــل: الكولســترول 
والأحمــاض الدهنيــة ومضــادات الأكســدة. بمعنــى آخــر أنــت تقلــل الــــ LDL بالســتاتين 

وبالتالــي تقلــل وصــول الثلاثــة مُرَكبــات إلــى المــخ!!! فتحــدث معظــم مشــاكل المــخ المعرفيــة 
نتيجــة لذلــك.

أيضًــا الســتاتين يشــل قــدرة الجســم علــى إنتــاج إنــزيم أســمه CoQ10 وهوأنــزيم 
مســؤول عــن إنتــاج الطاقــة للخلايــا ومضــاد للأكســدة وبعــض الأعــراض الجانبيــة للســتاتين 
ترجــع لنقــص هــذا الأنــزيم مثــل التعــب وكرشــة النفــس والمشــاكل الحركيــة والعضليــة 

ــاج الطاقــة. ــى إنت ــة المقــدرة عل والضعــف وقل
يقــول د. بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوب أن الســتاتين لــه مقــدرة مباشــرة علــى التأثيــر 
7 نســب فيتامــين د 7 الــدم ونقصــه لأن الجســم ينتــج فيتامــين د مــن الكولســترول 7 
ــي يكــون مشــابهًا جــدًا  ــه الكيميائ ــد التعــرض للأشــعة UV مــن الشــمس وتركيب ــد عن الجل
 ـLDL ذو مســتوى منخفــض بالســتاتين فإن  للتركيــب الكيميائــي للكولســترولm فلــو جعلنــا الـــ
الجســم لــن يســتطيع تعويــض الكولســترول المطلــوب للجلــد لتصنيــع فيتامــين د وهي مشــكلة 
شــائعة جــدًا خاصــة عنــد الســكريين وينشــأ عنهــا ليــس فقــط عظامًــا ضعيفــة بــل ضعــف 

التحكــم بالســكري والأكتئــاب وأمــراض القلــب.
ــم أو تفكيــر هــو  ــه دون عل ــل بعــض مــا تأكل مــرة أخــرىm الكولســترول ليــس عــدوك ب
عــدوك اللــدودm وكمــا تــرى أنهــا كلهــا دائــرة مغلقــة متكــررة مــن كربوهيــدرات ســريعة 
وكميتهــا والجلوكــوز المرتفــع 7 الــدم بســببها والجلوتــين الموجــود بهــا ثــم إرتفاع الكولســترول 
وحــدوث أمــراض القلــب والســكري والضغــط والفشــل الكلــوي وتلــف الأعصــاب وتصلــب 

ــدأ مــن طبقــك اليومــي. ــخ. أي أن كل شــيء يب الشــرايين - إل
الخلاصــة: أن الــذي يســبب لــك كل هــذا همــا الجلوكــوز والجلوتــين أي الكربوهيدرات 

ســريعة التأثيــر 7 ســكر الدم.
<<<
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٨٠- كيف تضبط كولسترولك 
إذن تعلمنــا أن الحكايــة ليســت كولســترولاً ســيئًا أو جيــدًا كمــا يقولــون لــكm لأن 
الكولســترول كمــا رأينــا هــو شــيء رائــع ومحتــرم ولازم بالدرجــة الأولــى للعقــل والقلــب 
الضــرر  ولكــن  كلــه  للجســم  مطلــوب  بإختصــار  أنــه  أي   mوغيرهــم والرئتــين  والجلــد 
الحقيقــي يأتــي مــن الجلوكــوز وعلــوه 7 الــدم الــذي هــو أســاس كل المشــاكل علــى الإطــلاق 

إذن كيف تضبط كولوسترولك!! حلوة كولوسترولك دي! ركز معي.

 Why we get ذكرهــا جــاري توبــس 7 كتابــه A to Z أجريــت دراســة مشــهورة أســمها
fat عــن الفــرق بــين أنــواع كثيــرة مــن الحميات أشــهرها الحميــة عالية الكربوهيــدرات قليلة 

الدهــون وبــين الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات عاليــة الدهــون متوســطة البروتــين فوجــدوا أن 
الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات عاليــة الدهــون تميــزت بالآتــي لمســتخدميها:

١.  نسبة أقل من الترايجلسرايد 7 الدم.
٢.  نســبة أعلــى مــن HDL أو مــا يُعــرف بالكولســترول الجيــد (ليبوبروتــين عالــي الكثافــة 

حامــل للكولســترول) والرقــم كلمــا عــلا هنــا كان أفضــل بالطبــع.
٣.  تغييــر نوعيــة جزيئــات الـــــ LDL أو مــا يعــرف بالكولســترول الســيء (ليبوبروتــين منخفــض 
 Large and Buoyant الكثافــة حامــل للكولســترول) إلــى النــوع الطــا7 الكبيــر الحجــم
 small and(وهوالــذي لا يتراكــم علــى جــدران الشــرايين) بــدلاً مــن النــوع الكثيــف الصغيــر
dense (وهوالــذي يســاعد علــى تراكــم الكولســترول علــى جــدران الشــرايين) والــذي يتكــون 

7 حالــة إتبــاع الحميــة عاليــة الكربوهيــدرات قليلــة الدهــون أي الحميــة الدارجــة منــذ زمــن 
والتــي كانــت الســبب الرئيســي 7 كل أمــراض العصــر الحديــث.

 Why we get7 كثيــر مــن الكتــب التــي قَرأتهــا 7 هــذا الموضــوع ومنهــا علــى الأخــص
 fat by Gary Taubes and Keto Adapted by Maria Emmrich and Good Calories

 Bad Calories By Gary Taubes كان الإجمــاع علــى الآتــي:

o b e i k a n . c o m



 - 418 -

الــ HDL المنخفض هو علامة أشد خطرًا من LDL المرتفع.. ١
الترايجلسرايد المرتفع أيضًا علامة أشد خطرًا من الــ LDL المرتفع.. ٢
نــوع الـــ LDL هوالــذي يبــين مــدى خطورتــه وليــس عــدد جزيئاتــه أو رقمــه كمــا . ٣

 ـLDL ذو الجزيئات الصغيرة  يظــن للأســف معظــم الأطبــاء!! أو بمعنــى آخــر أن الـــ
الكثيفــة يُشــكل إحتمــالاً أعلــى بكثيــر مــن تكوينــه للبــلاك علــى جــدران الشــرايين 
مــن الـــ LDL ذو الجزيئــات الكبيــرة الطافيــة النــاتج مــن إتبــاع الحميــة عاليــة 
ــة الكربوهيــدرات - أي أن التركيــز ليــس فقــط علــى الـــ LDL كمــا  الدهــون قليل
يفعــل معظــم الأطبــاءm مــع العلــم أن رقــم الــــ LDL الــذي تحصــل عليــه مــن المعمــل 
ــا بــل هــو محســوب بعمليــة حســابية بنــاءً علــى القياســات الأخــرى  لا يكــون مُقَاسً

 .TG, HDL and Total Cholesterol أي قياســات الــــ
والمعادلة هي: LDL  = الكولسترول الكلي - HDL - (الترايجلسرايد ÷٥).

لكــي تعــرف كيــف تضبــط ســكرك وكولوســترولك بــل وصحتــك بشــكل عــام يجــب أن 
تعــرف أكثــر عــن Ketogenic diet يجــب أن تتعلــم ألا تخــاف مــن الدهــون بــل تخــاف مــن 
الخبــز والأرز والنشــوياتm فالحميــة قليلــة الكربوهيــدرات عاليــة الدهــونm كمــا تقــول ماريــا 
إيمريتــش تقلــل مــن إرتفــاع ضغــط الــدم وتقلــل بالطبــع مــن إرتفــاع ســكر الــدم أو بمعنــى 
آخــر تجعلــه ثابتًــا ومســتقرًا وبالــذات عنــد الســكريين وبالطبــع تســتطيعون أن تســألونني أنــا 
7 هــذا لأننــي ســكريm أســألوني كــم كان التراكمــي لــدي وأنــا أتبــع مــا تقولــه وتنصــح بــه 

الجمعيــة الأمريكيــة للســكري® ثــم كــم هــو الآن®!
الإجابــة: أنــه كان لا يقــل أبــدًا عــن ٨ أو ٩ أو ١٠ بــأي حــال مــن الأحــوال بالرغــم مــن 
الإتبــاع الحــر7 للنظــام الغذائــي العالــي الكربوهيــدرات الــذي توصي بــه الجمعية الأمريكية 
ــز الســن والشــوفان  ــة وخب ــة الكامل ــز الحب ــة وخب للســكري مــن حصــص الخضــار والفاكه
والبرغــل والــذي أكتشــفت فيمــا بعــد أن إتبــاع هــذا النظــام مــن المســتحيل معــه ضبــط ســكر 
الــدمm ثــم بعــد أن فقــدت الأمــل بــدأت أجــرب طريقــة أخــرى ولحســن حظــي كانــت هــذه 
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ــت  ــدرات ففوجئ ــة الكربوهي ــة قليل ــه د. برنســتين وهــي الحمي الطريقــة هــي مــا يدعــو إلي
بنــزول التراكمــي إلــى ٥٫٦!! وبأرقــام لا تزيــد عــن ال ١٢٠ أبــدًا إلا فيما ندر ولاتقل عن ٧٠. 
دعنــي أقــول لــك شــيئًا مــن الواقــعm إذا كنــت أنــت كســكري لا تمــل مــن أكل الســكر طــوال 
الــــ ٢٤ ســاعةm متمثــلاً 7 الأرز والخبــز والمعكرونــة والبطاطــس والفواكــهm مــاذا تتوقــع أن 

يحــدث لســكر دمــك!!
المعنــي الحقيقــي الرائــع للنظــام العالــي الدهــون قليــل الكربوهيــدرات هــو أنــك عندمــا 
تمتنــع عــن الســكر بجميــع أنواعــهm تســتطيع أن تصــل لأماكــن تخزيــن الدهــون 7 جســمك 
وتبــدأ 7 حرقهــا وتســتمر 7 ذلــك ولكــن 7 أي نظــام أكل عالــي الكربوهيــدرات يكــون هــذا 
مســتحيلاmً فأنــت كحــارق للجلوكــوز فقــط تحــرق منــه مــا يريــده جســمك كطاقــة ســريعة 
ثــم تخــزن الزائــد منــه كدهــون وتتراكــم هــذه الدهــون مــع الوقــت ومــع إســتمرارك كحــارق 
للوقــود الســهل المتوافــر كل الوقــت (الجلوكــوز) وكلمــا أســتمررت 7 الحميــة عاليــة الســكر 
والكربوهيــدرات كلمــا كنــت حارقًــا للجلوكــوز وللجلوكــوز فقــط وأصبــح مســتحيلاً أن تقتــرب 
مــن مخــازن الدهــون أبــدًاm إلــى أن تصبــح المخــازن الكبــرى !! وذلــك لأن مصــدر الطاقــة 

الســهل ألا وهــو الجلوكــوز يكــون متوفــرًا دون أي مشــقة أو معانــاة كل الوقــت.
<<<
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٨١- قصتي مع السكري
أنــا أســمي فــؤاد المطــري مــن اليمــن ٣٦ ســنه متــزوج ولــي ٤ اطفــال. 7 أواخــر شــهر 
 mديســمبر ٢٠١٣ ظهــرت علــى أعــراض الســكر وهــي العطــش وعــدم وضــوح الرؤيــا وغيرهــا
طلبــت مــن عمــي جهــاز الســكر الخــاص بــه لكــي اعمــل الفحــص وتفاجئــت بالنتيجــه ٥٧٠ 
فذهبــت فــورًا لمســتوصف قريــب وأجريــت فحــص الســكر ووجــدت النتيجــه مقاربــه وهــي 
٥٣٠ لــم اصــدق الوضــع ولــم اخــف كثيــرًا لأن معلوماتــي عــن الســكر كانــت محــدوده وكنــت 
أعتقــد ان الســكر يصيــب فقــط البدنــاء وقليلــي الحركــه والمرفهــين فأنــا كنــت دائمًــا أعتمــد 
علــى وجبــه الغــداء كوجبــة رئيســيه إضافــه للفطــور أمــا وجبــه العشــاء فلــم أكــن اتناولهــا 
أغلــب الاوقــات فقلــت لنفســي انــا لســت مصابًــا بالســكريm ربمــا يكــون هنــاك خلــل 7 شــيء 

مــا 7 الجســم !®
ذهبــت لمستشــفي حكومــي وعملــت فحوصــات الســكري فكانــت النتائــج كلهــا ســليمة 
ماعــدا أن ســكر الــدم كان مرتفعًــا وظهــر الكيتــون فنصحنــي أحــد الأصدقــاء 7 المستشــفي 
أن أتابــع طبيــب مختــص ومشــهور 7 عيــاده خارجيــة. فذهبــت اليــوم الثانــي وحجــزت 
وأخــذت معــي جميــع الفحوصــات وأطلــع الطبيــب علــى الفحوصــات وطلــب منــي ان أُجْــري 
ــي ٩٫٨  ــج التراكم ــت النتائ ــه كان ــت الي ــت ورجع ــدد فذهب ــي وفحــص الغ الفحــص التراكم
والغــدد ســليمة وكتــب لــي الدكتــور دواء أماريــل (Sulfonylurea) حبــة صباحًــا وحبــة مســاءً 
وطلــب منــي ان أشــتري جهــاز فحــص ســكر دم منزلــي وأكتــب لــه نتائــج الفحــص قبــل كل 

وجبــة وبعــد كل وجبــة بســاعتين لمــدة أســبوع.
ــات الأخــرى.أول يــوم قضيــت أغلــب وقتــي 7 الأنترنــت وعالــم الســكر 7 المنتديــات العربيــه والأجنبيــه رجعــت إلــى البيــت وأيقنــت اننــي مصــاب بالســكري وقلت الحمد الله علــى كل حال ومن  ــي تتحــدث باللغ ــروم للصفحــات الت ــل ك ــوري لقوق علــى مــا كنــت أبحــث عنــه وخــلال البحــث بالصدفــه قــرأت مقــال 7 صفحــه طبيــب نــت اســتوعبت أساســيات مــرض الســكري وأنواعــه وأعراضــه ومضاعفاتــه ولكننــي لــم أحصــل واســتخدمت المترجــم الف
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ــا وإنمــا وكنــت مســرورًا جــدًا وبحثــت عــن جميــع المقــالات وقرأتهــا بشــكل ســريع واحتفظــت بهــا 7  أي طبيــب أي معلومــه غيــر وصفــة العــلاج!!® طرحهــا وطريقــه كتابتهــا تخــص شــخص مصــاب بالســكري لأننــي 7 الحقيقــة لــم آخــذ مــن شــخص مصــاب بالســكري فســألت نفســي هــل يعقــل هــذا® هــل هــذه المقــالات بأســلوب ملــف pdf ولكــن مــا لفــت انتباهــي أن كاتــب المقــالات يذكــر فيهــا أنــه ليــس طبيبً
ــا بتجنــب كل أدويــة حــث البنكريــاس المرهــق علــى إفــراز الأنســولينm وقــال لــي تضبــط ســكرك والعــلاج هــذا يمكــن لا يناســبك كمــا ينصــح د. برنســتين ســكريين النــوع أيــام مــن القيــاس فقــال لــي بــكل لطــف وتواضــع أبــوس إيــدك يافــؤاد أرقامــك مرتفعــة ولازم شــرحت لــه مــادار بينــي وبــين الطبيــب وماهــو العــلاج وكتبــت لــه قياســات الســكر خــلال ٦ الإيميــل (لصعوبــة الشــرح علــى تويتــر بالطبــع) وبعــث لــي الإيميــل وأســعدني ذلــك كثيــرًا. خــلال الــردود كتبــت لــه ممكــن أستفســر منــك بخصــوص مرضــي فقــال لــي راســلي علــى لــه تكاليــف العــلاج. توكلــت علــى االله وكتبــت ردود علــى تغريــدات أحمــد عفيفــي ومــن أعشــاب يــرد برســاله أن العــلاج موجــود ويريــد أن أتواصــل معــه ليرســل لــي العــلاج وأرســل أطبــاء كثيريــن عبــر مواقــع التواصــل الاجتماعــي ولــم أجــد منهــم جــواب إلا إذا كان طبيــب معــه وأشــرح لــه حالتــي ولكــن كنــت علــى يقــين يأنــه لــن يــرد علــى رســالتي لأننــي تحدثــت مع تغريداتــه فكانــت تكملــة لمــا يكتــب 7 طبيــب نــت. كنــت متــرددًا بعــض الشــي هــل أتحــدث عنــه 7 الفيــس بــوك فلــم أجــدهm فبحثــت عليــه 7 تويتــر وبالصدفــه وصلــت إليــه قــرأت فقــررت أن أتــرك البحــث عــن الســكر وركــزت البحــث عــن أســم أحمــد عفيفــي بحثــت  هــل عملــت فحــص ســي بيتايــد فقلــت: لاm فنصحنــي أن أُجْــري الفحــص®الثانــي دومً
ــى قياســات ذهبــت إلــى الدكتــور وأنــا حزيــن ولكــن كنــت قــد جمعــت بعــض المعلومــات مــن المقــالات  ــور عل ــع الدكت ــي قرأتهــا للكاتــب أحمــد عفيفــي 7 موقــع طبيــب نــت. أطل ــي أنســولين اكتــب مــع أن القــراءات مابــين ٣٠٠ إلــى m٤٥٠ فقلــت لــه يادكتــور أرجــوك القــراءات مرتفعــة وأريــد الســكر خــلال الاســبوع وابتســم 7 وجهــي وقــال لــي النتائــج 7 تحســن وأفضــل مــن الســابق الت ــه اكتــب ل ــت ل ــل فقل لــي ماتريــد وأنــا تحــت أمــرك أهــم حاجــه اعطينــي عــلاج يخفــض الســكر. ابتســم وقــال حــلاً فقــال ســأكتب لــك دواء آخــر بجانــب الأماري
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القياســات وأن أرجــع اليــه بعــد اســبوع وشــكرني علــى موقفــي باختيــار الأنســولين.لانتــوس وطلــب منــي أن أســتخدم ١٠ وحــدات يوميًــا الســاعه ٩ مســاء وأن أســتمر 7 كتابــة تفيدهــم الأقــراص فأخــذ الورقــه الــذي كتــب لــي فيهــا العــلاج ومزقهــا وكتــب لــي أنســولين لــي أول مريــض أقابلــه ويطلــب منــي انســولين فالجميــع يرفضــون الأنســولين حتــى لــو لــم 
ــه  ــم تكــن 7 الحــدود الطبيعي ــج ل ــت القياســات ولكــن النتائ اســتخدمت العــلاج ودون
 c-peptide وطلــب بالانســولين القاعــدي وأوضــح لــي أن الســي ببتايــد 7 الحــدود الدنيــا للطبيعــي وأنــي ربمــا لتحســين حساســية الأنســولين والتوقــف عــن الأماريــل كمــا ينصــح د. برنســتين وأن التــزم الاســتاذ أحمــد وشــرحت لــه كل ماحــدث فقــال لــي أستشــر طبيبــك 7 أن تأخــذ جلوكوفــاج و أخــذت النتيجــه وســألت مــاذا تعنــي فقــال لــي النتيجــه 7 الحــدود الطبيعيــه وتراســلت مع فكانــت تصــل إلــى مــن ٢٠٠ إلــى ٣٥٠ ففكــرت أن أذهب للمختبر لاجراء فحص mالطبيــب وأن اتــرك الانترنــت® مــرور الوقــت وصــل ٤٦ كجم.أصــروا أهلــي أن أذهــب إلــى طبيــب مشــهور وأن التــزم مــع إلــى ٢٠٠ ولكــن واجهــت صعوبــة واحــدة وهــي نقــص الــوزن كان وزنــي ٥٥ قبــل المــرض ومــع هبــوط اذا وصــل القيــاس ٧٠ كانــت النتائــج بعــد وجبــه الغــداء أيــام تنظبــط وأيــام تصــل نســبيًا) وممارســة الرياضــة وكل النتائــج الصبــاح ممتــازة والليــل ممتــازة وبعــض الأوقــات فرحــت كثيــرًا واســتمريت علــى نصائــح الاخ أحمــد مــن ناحيــه الأكل (قللــت الكربوهيــدرات وذهبــت للنــوم واســتيقظت وعملــت فحــص واالله علــى مــا أقــول شــهيد النتيجــه تحــت ١٠٠ منــي أن أســتمر 7 تســجيل النتائــج. ذهبــت لشــراء الأقــراص واســتخدمت حبــه مــع العشــاء أحتــاج أنســولينًا ســريعًا مــع الأكل بحســب النتائــج بعــد إستشــارة الطبيــب المختــص
ــام وقــال لــي  ــادة مزحومــة وحجــز لــي بعــد ٤ اي ــي الفحوصــات عندمــا تفتــح ملــف عندنــا يعتبــر انــك بتعالــج نفســك 7 أمريــكا وســنقدم لــك فحوصــات مســاعد الطبيــب تكاليــف الفحــص عندنــا مرتفعــة ولكــن نظــام العيــادة نظــام أمريكــي يعنــي ذهبــت للطبيــب الجديــد وكانــت العي ــت 7 الموعــد وكلفتن ــى آخــره وذهب ــاس إل ــب وللســكر وللبنكري حوالــي ٥٠٠ دولار!!! للعــين وللقل
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وتناقشت مع الطبيب المعالج عن الدواء الذي استخدمه وما نوعه وبعد ظهور النتائج 
قــال لــي اتــرك الجلوكوفــاج التحاليــل فقــد ثبــت انــه لايوجــد عنــدك مقاومــة للانســولين بــل 
عنــدك نقــص 7 انتــاج الانســولين والانســولين عنــدك علــى حافــة الحــدود الطبيعيــة فكتــب 
لــي العــلاج عشــر وحــدات لانتــوس وغيــر الأقــراص إلــى دواء اســمه ديمكــرون ام ار ٦٠ (هــو 
نفــس الأماريــل ولكــن ممتــد المفعــول) وأعطانــي دفتــر مجــدول لكتابــة القياســات ولمراجعتــه 
بعــد ١٠ ايــام قلــت اللهــم لــك الحمــد اللهــم أكتــب لــي الشــفاء علــى يــد هــذا الطبيــب 
واشــتريت الــدواء واســتخدمته ويالصدمــة رجعــت القياســات ٤٠٠ و٣٠٠ واصبــت بإحبــاط 
فقلــت لأهلــي 7 البيــت إيــش رأيكــم هــذا هــو الطبيــب المشــهور وأنــا نفــذت ماتريــدون 
وتركــت كلام الانترنــت قالــوا لاتســتعجل بعــد ١٠ ايــام راجــع الطبيــب وشــوف ايــش يقــرر®
زود  لــي  فقــال  الدفتــر  المراجعــة  عــن  المســؤول  الأخصائــي  وشــاف  الموعــد  ذهبــت 7 
الانســولين إلــى ١٢ وحــدهm غضبــت وقلــت ســأكون معــك صريــح يادكتــور هــذه قــراءة 
الســكري قبــل مــا أدخــل عيادتكــم وهــذه قــراءات الســكري بعــد دخولــي العيــادة فقــد كنــت 
اســتخدم الجلوكوفــاج والنتائــج أفضــلm رد علــى ســوف أكتــب دواء جديــد أفضــل مــن 
الجلوكوفــاج ويعمــل بطريقــة حديثــة اســتخدم حبــة ديمكــرون و١٠ وحــدات لانتــوس والــدواء 
الجديــد JANUMET وقــال لــي الاخصائــي ليــش انــت خايــف مــن القــراءات هــل تعــرف 

أن المضاعفــات لمصــاب الســكري لا تأتــي الا بعــد مــرور ٢٠ ســنة!!!
ــد وتركــت كل  ــم أشــتر العــلاج الجدي ــادة ول ــي وخرجــت مــن العي ــكلام صدمن هــذا ال
مــا وصــف لــي ورجعــت لإســتخدام مانصحنــي بــه الاســتاذ احمــد بنــاءً علــى مــا يقــول د. 
برنســتين ود. روب تومبســون وجــاري شــاينر وجــون والــش وغيرهــم ممــا يكتــب عنهــم 
ولكــن الغريــب أن قــراءات الســكر لــم تعــد كمــا كانــت فقمــت بعمــل فحوصــات واذا بفحــص 

الالبومــين مرتفــع قليــل عــن الطبيعــي ®
ضاقــت بــي الدنيــا وغمرنــي الحــزن وقلــت أيــن اذهــب مــن هــذا المــرض ومــاذا أعمــل 
إذا رجعــت الانترنــت وناقشــت الاســتاذ أحمــد فمــاذا أقــول لــه وقــد فعلــت أشــياءً أخــرى 
غيــر مــا قــال لــي ولكننــي اتخــذت الأمــر الصائــب وشــرحت لــه كل ماحــدث وأيقنــت وأتضــح 
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أن هنــاك بعــض الكربوهيــدرات التــي آكلهــا هــي مــا ترفــع ســكر دمــي وكنــت لا أعلــم عنهــا 
شــيئًا وأتضــح لــي أن كل مــا يكتــب مــن مقــالات وكل مايبــذل مــن جهــد وتواضــع لمســاعده 

الأخريــن أغلــى وأثمــن مــن الذهــب.
يــا مــن أنــت مصــاب بالســكري  ولاتريــد أن تصــل الــى مــا وصلــت أنــا إليــه مــن فضلــك 
أســلك الطريــق الصحيــح واهتــم بــكل مــا يقــال وكل مــا يكتــب مــن هــذا المــلاك الرائــع فهــو 
يقــدم لــك خلاصــة فهــم الســكري ولــب حقيقــة الســكر فــلا تتجاهــل كل مــا يكتــب فــإن كل 
مــا يكتــب كنــز لايقــدر بثمــن ولا اســتطيع ان أمــدح فيــه  أو أن أرد لــه جميلــه ولــو اســتخدمت 
كل مــا يقولــه الشــعراء والأدبــاء والكتــاب ولكننــي اتــرك كل مــا أريــد ان أعبــر بــه نحــوه وأقول 
ــم  ــارب هــذا الشــخص ل ــهm ي ــى كل ماتقــوم ب ــاك رب العالمــين هــو مــن ســيجزيك عل أن هن
تلــده امــى ولكنــه 7 مقــام أخــي يــارب هــذا الشــخص لــم التــق بــه ولــم اعــرف عنــه إلا قلمــه 

وتواضعــه وحبــه للخيــر لــكل النــاس يــارب اجــزه ووالديــه وذريتــه عنــا كل الخيــر.
مــن يــوم عرفتــك شــعرت أنــك مــن يضــرب بــه المثــل إن الدنيــا لســه بخيــر ® اللهــم كَثِّــر 

الرجــال وفاعلــين الخيــر مــن امثالــه ®
<<<
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٨٢- الكيتوجينيك دايت
لكــي تفهــم مــا هــي الحميــة عاليــة الدهــون قليلــة الكربوهيــدرات (الكيتوجينيــك دايــت) 
يجــب أن تخــرج تمامًــا مــن عبــاءة التصــور الدائــم القاتــل المكــرر المأخــوذ مــن الجمعيــة 
الأمريكيــة للســكري والجمعيــة الأمريكيــة للقلــب وغيرهــم مــن المؤسســات والهيئــات الطبيــة 
التــي تلــح وتصــر علــى أنــك يجــب أن تــأكل نشــويات وســكر علــى شــكل كربوهيــدرات 
ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم والــذي يصــل إلــى التوصيــة بــأكل عــدد معــين مــن جرامــات 
ــا مــن الكربوهيــدرات أي مــا يرفــع ســكر  الكربوهيــدرات يصــل إلــى حوالــي ٢٠٠ جــم يوميً
دمــي أنــا كســكري معتمــد علــى الأنســولين حوالــي ١٠٠٠ مجــم / دل مــن ســكر الــدم ومــا 
يرفــع ســكر دم طفــل ســكري ٤ ســنوات مــن النــوع الأول حوالــي ٢٤٠٠ إلــى ٣٠٠٠ مجــم / 
دل !!! والــذي يجــب تعويضــه بالأنســولين المحقــون مباشــرة !! هــل يُعقــل هــذا!® وبالطبــع 
ســينتج عــن هــذا الرفــع الســريع لســكر الــدم وهــذا الحقــنm إســتحالة التحكــم بســكر الــدم 

وإســتحالة توقــع مــاذا ســيحدث.
يجــب أن تقتــل خوفــك مــن المــارد القاتــل الــذي صــوروه لنــا علــى أنــه قاتــل محتــرف 
(الدهــون)m يجــب أن تغــرد قليــلاً خــارج الســرب أو تتخلــى عــن الطريــق المأهول الذي يمشــى 
 The road less ًفيــه كل النــاس لأن هــذا الطريــق ســيقتلك وتأخــذ الطريــق الأقــل إســتعمالا
travelled وســترى نتائج مبهرةm يجب أن تقرأ وتتعلم وتعرف أن هناك إتجاهًا كبيرًا آخذًا 

 m7 الصعــود بــين علمــاء التغذيــة الذيــن يهتمــون ويحبــون العلــم وأطبــاء كثيــرون محترمــون
هــذا الإتجــاه يؤمــن بحتميــة الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات لخفــض الــوزن والتحكــم بســكر 
 persistent الــدم بــل وللعيــش بطريقــة صحيــة تعكــس الألتهابــات الداخليــة المتواصلــة
inflammatory state التــي خَلَّفَهــا الجلوتــين والجلوكــوز داخــل أجســامنا علــى مدى عقود.

قبــل أن نبــدأ معًــا 7 الــكلام العميــق عــن الكيتوجينيــك دايــت أريــدك أن تفهــم ثلاثــة نقــاط 
هامــة جــدًا .
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أنــك إن كنــت ســكريًا ونويــت البــدء 7 منــع الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر  أولاً: 

الــدمm يجــب عليــك إستشــارة طبيبــك (علــى إفتــراض أنــه ســيعي ويفهــم أهميــة مثــل 
هــذا النظــام 7 ضبــط صحتــك وســكرك وضغطــك) لتقليــل جرعــات الأنســولين 
ــدرات المشــمول 7  ــا لنقــص الكربوهي وخاصــة الأنســولين الســريع بشــكل حــاد تبعً
نظــام الكيتوجينيــك. وإن كنــت مريضًــا بالضغــط فيجــب أيضًــا إستشــارة طبيبــك لأن 
 mــر 7 إنخفــاض الضغــط ــذا الشــكل سيســاهم بشــكل كبي ــدرات به ــل الكربوهي تقلي
 mلمــاذا® لأنــك 7 الواقــع عندمــا تــأكل الكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم
تعلــو بالتبعيــة نســبة الأنســولين المُفــرز 7 الجســم نتيجــة لتعاملــه الســريع والمباشــر 
مــع الجلوكــوز المرتفــع (ســكري النــوع الثانــي) وهنــا يُعطــي الأنســولين إشــارة للكلــى 
بإعــادة إمتصــاص الصوديــوم (الملــح) وعــدم التخلــص منــه والــذي يتســبب 7 إحتفــاظ 
الجســم بالمــاء وبالتالــي رفــع ضغــط الــدم ولكنــك عندمــا تمتنــع عــن الكربوهيــدرات 
ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم تقــل مســتويات الأنســولين 7 الــدم وعندهــا تبــدأ 
الكليتــين 7 التخلــص مــن الملــح أو الصوديــوم مــع المــاء المحجــوز معــه ويهبــط الضغــط 
ويســتقر أو يهبــط لدرجــة خطيــرة إذا كنــت تأخــذ دواءً للضغــط ويقــول جــاري توبــس 
أن هــذا المــاء المحجــوز قــد يصــل إلــى ٢٫٥ كجــم عنــد الشــخص الــذي يــزن ٩٠ كجــم 

وهــو مــا يســمى بــوزن المــاء الــذي تخســره عنــد بدايــة الكيتوجينيــك دايــت!
ثانيًــا: وهــي معلومــة أخــرى هامــة جــدًا جــدًا وســتصدمك قليــلاً بــل وســتغير تفكيــرك عــن 

ــوع  ــو ن ــا ه ــل م ــك وأفَصِّ ــي أوضــح ل ــا ضــارةm دعن ــا أنه ــون عنه ــي يقول الدهــون الت
الدهــون الموجــودة 7 دهــن أو شــحم الغنــم علــى ســبيل المثــال والــذي نتجنبــه جميعًــا 

والتــي تُســمى بالــــ Tallow والتقســيم يكــون كالتالــي:
Ç٥٠ دهــون أحاديــة غيــر مشــبعة  Monounsaturated fat التــي يقــول كل العالــم 
عنهــا أنهــا دهــون جيــدة دون جــدال لأنهــا ترفــع  HDL وتخفــض الـــ LDL ٤٣% مــن 
الدهــون الموجــودة Tallow 7 مــن الدهــون المشــبعة Saturated fat والتــي ثلثهــا أي 
حوالــي Ç١٥ مــن حمــض الســتيريك والموجــود 7 الشــوكولاتة والــذي يُعــد حاليًــا دون 
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جــدال مــن الدهــون الجيــدة لأنــه يرفــع HDL ولا يؤثــر 7 الــــ LDL وÇ٧ المتبقيــة مــن 
  LDLوالتــي فعليــا تخفــض ال Polyunsaturated الدهــون المتعــددة الغيــر مشــبعة
وليــس لهــا أثــر علــى mHDL أي أن Ç٧٢ تقريبًــا مــن نــوع الدهــون 7 دهــن أو شــحم 
الغنــم أو ال Tallow هــي مــن النــوع الجيــد الــذي سيحســن مســتويات الكولســترول 7 
جســمك عندمــا تســتبدل الكربوهيــدرات المســببة للســمنة بالدهــون التــي يرعبونــك 
ويخوفونــك منهــا. هــذا الــكلام ليــس مــن إختراعــي أو كلامــي بــل هــو كلام جــاري 
توبــس Why we get fat 7 والــذي تكلــم عــن ال Lard وهــو الدهــن أو الشــحم 
المأخــوذ مــن الخنزيــر والــذي تقريبًــا لــه نفــس مكونــات دهــن الغنــمm أنصحكــم بقــراءة 
هــذا الكتــاب الرائــع و إذا كنــت لا تصدقنــي! أبحــث عــن مكونــات دهــن الغنــم أو ال 

Tallow وتأكــد بنفســك ممــا أقــول.

ــا: يجــب أن تعــرف أن الجســم لا يحتــاج الكربوهيــدرات بــل يحتــاج إلــى جلوكــوزm كمــا  ثالثً

قــال بذلــك كل مــن كتــب عــن الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات وخاصــة الســريعة التأثيــر 
منهــا 7 ســكر الــدم إذ أنــه ليــس هنــاك أحمــاض كربوهيدراتيــة أساســيةm لكــن كمــا 
هــو معلــوم - هنــاك أحمــاض أمينيــة أساســية Essential Amino Acids تَنتــج مــن 
  Essential هضــم البروتــين لازمــة للجســم وبنــاؤه وهنــاك أحمــاض دهنيــة أساســية
fatty Acids تنتــج مــن هضــم الدهــون لازمــة لبنــاء الخلايــا وأغلفتهــا وللمــخ والقلــب 

ــدرات  ــاتج عــن هضــم الكربوهي ــوز الن ــا الجلوك ــل. أم ــك مــن قب ــا عــن ذل ــا تكلمن كم
ــدم  ــر 7 ســكر ال ــة التأثي ــدرات البطيئ يســتطيع الجســم اســتخلاصه مــن الكربوهي
مثــل الخضــروات الورقيــة والزهريــة وحتــى وأن لــم توجــد هــذه الخضــروات يســتطيع 
ــدرات 7  ــة عــدم أكل كربوهي ــين (7 حال ــن البروت ــوز م الجســم إســتخلاص الجلوك
نفــس الوجبــة أو أكل القليــل منهــا) بتحويــل حوالــي Ç٣٥ مــن قيمــة البروتــين بالجــرام 
.Gluconeogenesisبالــــ يســمى  فيمــا  جلوكــوز  إلــى  وزنــه)  وليــس  قيمتــه  (مــن 
علــى ســبيل المثــال ١٠٠ جــم لحــم (وزنًــا) بهــم حوالــي ٢٠ جــم بروتــين (قيمــة)m يتحــول 
Ç٣٥ منهــم إلــى جلوكــوز أي مــا يســاوي حوالــي ٧ جــم كربوهيــدرات أو جلوكــوز. هــذا 
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التحــول إلــى جلوكــوز يحــدث ببــطء شــديد حتــى أننــي أحقــن أنســولينًا ســريعًا حوالــي 
وحدتيــن لهــذا النــوع مــن الجلوكــوز النــاتج عــن هضــم البروتــين مــن اللحــم بعــد الأكل 

بســاعة ويكــون معــدل ســكري ثابتًــا تقريبًــا. 7 حــين أن نفــس ال ١٠٠ جــم وزنًــا مــن 
الخبــز يكــون بــه ٥٠ جــم مــن الكربوهيــدرات الــذي يتحــول لجلوكــوز ســريعًا 7 الــدم 
والــذي يجــب أن أحقــن لــه أنــا حوالــي ١٣ وحــدة أنســولين قبــل الأكل بحوالــي ٢٥ 
دقيقــة ويســتحيل هنــا ضبــط معــدل الســكر 7 الــدم أبــدًا لمعــدلات طبيعيــةm لاحــظ 

الفــرق الهائــل 7 عــدد وحــدات الأنســولين المحقــون والتحكــم 7 ســكر الــدم!!!
الحميــة قليلــة الكربوهيــدرات عاليــة الدهــون تُحــدث آثــارًا رائعــة 7 الجســم ذكرتهــا 

ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا منهــا مــا ذكــرت أعــلاه بالإضافــة إلــى الآتــي:
تُســاعد بدرجــة كبيــرة 7 إنقــاص الــوزن دون الإحســاس المتواصــل بالجــوع علــى . ١

الإطــلاق نظــرًا لأن نــوع الأكل المأكــول ذو فائــدة غذائيــة عاليــة وكثيــف الســعرات 
وبطــيء الهضــم ممــا يزيــد فتــرات الأحســاس بالشــبع ويقلــل إفــراز الأنســولين 
ــم  ــا وكمــا نعل ــل تأرجــح نســبته 7 الجســم صعــودًا وهبوطً بدرجــة كبيــرة كمــا يقل
وأكــرر مــرات ومــرات أن الأنســولين هــو هرمــون تخزيــن الدهــون أي أنــه هــو 
المســؤول الأول عــن تكويــن الدهــون 7 الجســم عــن طريــق تحويــل الزائــد مــن 

الجلوكــوز 7 الجســم إلــى ترايجلســريد.
نظــام الكيتوجينيــك يســاعد بالطبــع 7 التحكــم بســكر الــدم بكل ســهولة للســكريين . ٢

لقلــة الكربوهيــدرات فيــه بشــكل خــاص و إعتــدال نســبة البروتين به.
٣ ..Coronary artery disease تقليل نسب الإصابة بأمراض القلب والشرايين
المســاهمة بشــكل إيجابــي ورائــع 7 تحســن صحــة المــخ وتكلــم عــن هــذا بوضــوح . ٤

كتــاب Grain Brain فقــد أثبــت العلــم بــدون أي مجــال للشــك أن كل أمــراض المــخ 
المعرفيــة تكــون أحــد أهــم أســباب حدوثهــا الرئيســية هــو نقــص نســبة الكولســترول 
التــي تصــل للمــخ وفســاد حوامــل الكولســترول عــن طريــق تســكرها وأكســدتها 
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ــا قليلاً.كمــا قلــت ســابقًا وأود  بواســطة ســكر الــدم المرتفــع حتــى ولــو كان إرتفاعً
أن أذكركــم هنــا أن المــخ يــزن Ç٢ مــن وزن الجســم تقريبًــا ويســتخدم Ç٢٥ مــن 

الكولســترول الموجــود بالجســم.
٥ ..Mitochondria Energy تحسين قدرة الخلايا على إنتاج الطاقة
أن هــذا النــوع مــن الحميــة يســاعد 7 الحمايــة مــن الســرطان إذ أن الخلايــا . ٦

الســرطانية تتغــذي أساسًــا علــى الجلوكــوز الــذي هــو نــاتج هضــم الكربوهيــدرات 
ــه  ــاتج حــرق أو أيــض الدهــون وهــذا ل ــون وهــو ن ــى الكيت ولاتســتطيع التغــذي عل

ــه فيمــا بعــد. مقــام آخــر ســنتكلم عن
ــوع مــن الدايــت 7 تحســن نســب الإخصــاب ويســاعد 7 إتمــام . ٧ يســاعد هــذا الن

الحمــل بصحــة وســلامةm إذ كمــا تقــول ماريــا أنــه الأســاس لعمــل الخليــة الطبيعيــة 
 fat Soluble كمــا أنــه الأســاس أيضًــا 7 هضــم الفيتامينــات التي تذوب 7 الدهــون
 vitamins كفيتامــين A, D, E and K والذيــن هــم مجتمعــين مــن أساســيات صحة 

الجنــين وعوامــل رئيســية لضمــان نمــوه بصحــة جيــدة ومــن ثَــم ولادة طفــل ســليم.
يســاهم هــذا النظــام بشــكل فعــال 7 تقليــل إرتجــاع الحامــض المعــدي أو مــا يســمى . ٨

حموضــة المعدة.
المــخ والزهايمــر والتوحــد . ٩ يســاهم بشــكل فعــال 7 عــلاج والتحكــم بجلطــات 

والصــرع. 
تقليل الصداع النصفي بنسبة كبيرة.. ١٠

ــا للدهــون هــي أن تقطــع أو  ــا إيمريتــش أن الخطــوة الأولــى لتصبــح حارقً تقــول ماري
 mتمتنــع تمامًــا عــن الســكر والســكر هنــا بالطبــع ليــس الســكر الأبيض فقط بل كل النشــويات
الأرز – المعكرونــة – الخبــز – البطاطــس - البقوليــات - العصائــر - المشــروبات الغازيــة 
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- الخضــروات العاليــة الحمــل الجلايســيمي كالبســلة والفاصوليــا - الفواكــه عاليــة الحمــل 
الجلايســيمي وأيضًــا ألا تــأكل كميــات كبيــرة مــن البروتــين وأن تزيــد مــن الدهــون الجيــدة.

ما هي مكونات الكيتوجينيك دايت:

ــا إيمريتــش 7 كتبهــم أن هــذا النظــام  ــر وماري يقــول جــاري توبــس ود. ديفيــد بيرلمات
ــى  ــذي يعتمــد عل ــت ال ــت Ketogenic diet هــو الداي ــك داي 7 الأكل أي نظــام الكيتوجيني
الدهــون (إلا الدهــون المهدرجــة والدهــون المتحولــة Hydrogenated or trans fat) 7 الأكل 

بنســبة كبيــرة.
لكــي نفهــم مكونــات نظــام الكيتوجينيــك أو النظــام عالــي الدهــون متوســط البروتــين 
قليــل الكربوهيــدراتm تعــال نفتــرض جــدلاً أن إحتياجــك اليومــي مــن الســعرات الحراريــة 
هــو ٢٠٠٠ ســعر حــراري وهنــا يجــب أن تعــرف أن جــرام الدهــون بــه ٩ ســعر حــراري وجــرام 

البروتــين وجــرام الكربوهيــدرات بهمــا ٤ ســعر حــراري لــكل منهمــا.
فلكــي تبــدأ فــي نظــام الكيتوجينيــك تكــون تقســيمة الطعــام (بنــاءً علــى ٢٠٠٠ ســعر 

يوميًــا) بحســب كتــاب Grain Brain كمــا يلــي:

Ç٧٠ (والبعــض يقــول Ç٧٥) مــن الدهــون الجيــدة الصحيــة أي ١٤٠٠ ســعر حــراري . ١
أي حوالــي ١٥٥ جــم مــن الدهــون.

Ç٢٠ من البروتين أي ٤٠٠ سعر حراري أي حوالي ١٠٠ جم بروتين.. ٢
Ç١٠ مــن الكربوهيــدرات (والبعــض يقــول Ç٥) أي حوالــي ٢٠٠ ســعر حــراري أي . ٣

٥٠ جــم مــن الكربوهيــدرات أو ٢٥ 7 حالــة Ç٥ (قــد تقــل أو تزيــد قليــلاً حســب 
تَقَبــل جســمك وســكر دمــك لهــا).

ــة تامــة 7 نظــام . ٤ ــة يمكــن إســتخدامها بحري ــر أن الأطعمــة التالي يقــول د. بيرلمات
الكيتوجينيــك:
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الدهــون الجيــدة: توجــد 7 زيــت الزيتــون Extra Virgin وزيــت السمســم وزيــت 

جــوز الهنــد والزبــد العضويــة والزبــد المســتخلص مــن أبقــار مغــذاة علــى الحشــائش ودهــون 
ــا علــى الحشــائش Grass fed Tallow والأفــوكادو وجــوز الهنــد  الحيوانــات المغــذاة طبيعيً
والمكســرات وزبــد المكســرات كزبــد الفــول الســوداني والجــبن بجميــع أنواعــه والحبــوب 
ــرع العســلي. بالنســبة للســكريين يجــب  ــوب الق ــاد الشــمس وحب ــوب عب كالفلاكســيد وحب
التحفــظ علــى حريــة أكل المكســرات ووجــوب أكلهــا بإعتــدال لإرتفــاع نســبة الكربوهيــدرات 

بهــا.
أمــا البروتيــن: البيــض (بحريــة) والأســماك بصفــة عامــة والأســماك البريــة بصفــة 

علــى  المغــذى  والغنــم  والجامــوس  الأبقــار  مــن  واللحــوم  والســردين  كالســالمون  خاصــة 
الحشــائش طبيعيًــا والدواجــن والبــط والأوز والتركــي والجمبــري والأســتاكوزا والقواقــع 

والمحــار البحريــة وبلــح البحــر.
أمــا الكربوهيــدرات: الخضــروات الورقيــة الخضــراء والخــس والســبانخ والبروكلــي 

والكرنبيــت والكرنــب والمشــروم والبصــل والخيــار والباذنجــان والكوســة والباميــة والطماطــم 
(فاكهــة) والثــوم والخرشــوف والفاصوليــا الخضــراء والكرفــس والجرجيــر والبقدونــس 

والكــراث والشــمر والمخَلــل.
أمــا الأطعمــة التاليــة فيجــب إســتعمالها بحــرص وبإعتــدال شــديدين مرتيــن فــي 

الأســبوع أو بالكثيــر مــرة واحــدة يوميًــا:

 v الجــزر والفجــل والزبــادي وجــبن الكوتــاج والحليــب والكــريم (إلا علــى القهــوة أو
ــل أو  ــا مــن الكــريم الثقي ــى ٤ ملاعــق يوميً 7 وصفــات الطعــام) يقــول توبــس حت

.Sour Cream الخفيــف أو الحامــض
 v.المايونيز حتى ٤ ملاعق يوميًا
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 v البقوليــات كالفــول والعــدس والبســلة - مــن خبرتــي الشــخصية كســكري يَسْــتعمل
الأنســولين فهــم يرفعــون ســكر الــدم بشــدة بعــد ســاعتين إلــى ثــلاث ســاعات ود. 

برنســتين أســتبعدهم تمامًــا لأن البقوليــات ترفــع ســكر الــدم دون جــدال.
 v الحبــوب التــي ليــس بهــا جلوتــين كالأرز والكينــوا وينصــح بتجنــب الشــوفان تمامًــا

لوجــود آثــار جلوتــين بــه وهــو 7 العمــوم ينصــح بالتقليــل جــدًا جــدًا مــن هــذه 
ــد الأكل. ــوز بع ــى جلوك ــا إل ــوب لســرعة تحوله الحب

 v الســكر مــن  وأســرع  أعلــى  الــدم  يرفعــان ســكر  والشــوفان  الأرز  7 الحقيقــة 
الأبيــض نفســه. جــاري توبــس وماريــا إيمريتــش ود. برنســتين وغيرهــم يقولــون أن 
الأرز وجميــع الحبــوب يجــب منعهــم لتأثيرهــم الشــديد علــى ســكر الــدم خاصــة 
ــا  ــى الشــبع والجــوع أي أنه ــا لتأثيرهــم الشــديد 7 منحن ــف هن للســكريين وأضي

ــك تجــوع بســرعة. ــة وتجعل أطعمــة ليســت مالئ
 v ــات ــول وليســت المحلي ــول والإريثريت ــط كالســتيفيا والزيلت ــة فق ــات الطبيعي المحلي

الصناعيــة كالأســبارتام مثــلاً والشــوكولاتة الداكنــة Ç٧٠ أو أكثــر مــن الــكاكاو يمكــن 
إســتعمالهم بإعتــدال.

 v التــوت أي  والبلوبيــري  بيــري  والبــلاك  الــــBerries كالفراولــة  ويفَضــل  الفاكهــة 
ــا عــن الفاكهــة لخطــر  ــاد تمامً ــش تُفضــل الأبتع ــا إيمريت والراســبيري ولكــن ماري
الفركتــوز - كمــا ســنتكلم عنــه لاحقًــا - إلا الزيتــون والأفــوكادو والليمــون (لا 

تتعجــب فهــم فواكــه).
وينصــح بشــرب شــوربة مرتــين يوميًــا لتعويــض نقــص الصوديــوم بإســتخدام ملــح طعــام 

طبيعــي وليــس المُصنــع المكــرر.
ــا هــو أنــك حــين تُريــد أن تفقــد  ملحوظــة هامــة : أحــب هنــا أن أوضــح شــيئًا هامً

وزنًــا زائــدًا فمــن الممكــن هنــا أن يختلــف شــخص عــن آخــر 7 مــدى تحملــه لكميــة الدهــون 
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الجيــدة المأكولــةm أي أن بعــض الأشــخاص مثــلاً مــن الممكــن أن يفقــدوا وزنًــا عندمــا يكــون 
إســتهلاكهم اليومــي مــن الدهــون Ç٧٠ مــن ســعراتهم اليوميــة والبعــض الآخــر عنــد Ç٦٠ أو 
Ç٥٠  مقابــل زيــادة بســيطة 7 الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم والبروتــين 
- مــا أعنــي هنــا أنــه ليــس هنــاك نســخة ثابتــة لجميــع الأشــخاص لفقــد الــوزن بــل هنــاك 
توصيــات عامــة مرنــة يجــب أن تُجَــرب بالتدريــج لتصــل إلــى مــا يصلــح معــك أنــت شــخصيًا 
ــدم  ــر 7 ســكر ال ــدرات ســريعة التأثي ــف كربوهي ــي أن تضي ــا لا أعن ــا أن ــع هن ولكــن بالطب
لطعامــك أبــدًاm إذ أنــه مــع هــذا النــوع مــن الطعــام لا فقــد للــوزن ولا ضبــط لســكر الــدم.

<<<
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٨٣- ما لا تعرفه عن سكر الفاكهة الفركتوز
مــا ســتقرأه الآن هــو مفاجــأة لــك علــى الأرجــح ولكــن هــذه هــي الحقيقة وأنــا هنا لأنقل 
لــك وأرشــدك إلــى مــا لا تعرفــه عــن الســكري وعــن كثيــر ممــا نأكلــه ولانعــرف عنــه شــيئًا. 
الفركتــوز هــو أكثــر الكربوهيــدرات علــى الإطــلاق تســببًا 7 زيــادة الــوزن وهــذا معــروف - 
كمــا يقــول د. بيرلماتــر 7 كتابــه مــخ الحبــوب - منــذ أربعــين ســنة لعلمــاء الكيميــاء العضويــة. 
عندمــا نأتــي للفاكهــة علــى وجــه الخصــوصm فــإن هنــاك شــيء مهــم جــدًا غفــل عنــه 
الكثيــرون ألا وهــو أن المؤشــر الجلايســيمي حُســب علــى أســاس تأثيــر الجلوكــوز الموجــود 
7 الأطعمــة المختلفــة علــى الــدم 7 حــين أن الفاكهــة بهــا نوعــين مــن الســكر وهمــا الفركتــوز 
والجلوكــوز - أمــا الفركتــوز فــلا يؤثــر تأثيــرًا مباشــرًا 7 رفــع ســكر الــدم ولكــن لــه تأثيــرات 
ضــارة جــدًا مختلفــة ذَكَرَتْهــا معظــم الكتــب التــي تكلمــت عنــه وهــي تأثيــرات غيــر مباشــرة 
ــى دهــون  ــه مباشــرةً إل ــال لا الحصــر تحويل ــى ســبيل المث ــلاً عل ــا مث ــدمm منه ــى ســكر ال عل
ثلاثيــة عــن طريــق الكبــد لأن الفركتــوز لا يُمْتَــص 7 الأمعــاء كمــا هــو الحــال 7 الجلوكــوز 
ــر  ــاف عــن تأثي ــد بعشــر أضع ــذي يزي ــدم وال ــين 7 ال ــى تســكر البروت ــره المباشــر عل وتأثي

ــاm كمــا أن لــه تأثيــرًا مباشــراً 7 زيــادة مقاومــة الجســم للأنســولين. الجلوكــوز تقريبً
دمــه. الترايجلســرايد 7  نســبة  زادت  كلمــا  للفركتــوز  الفــرد  أســتهلاك  زاد  كلمــا 
يقــول بيتــر مايــرز وهــو عالــم كيميــاء حيويــة 7 جامعــة كينــج 7 لنــدن وهــو قــاد مجموعــة 
ــرز  ــر ماي ــةm يقــول بيت ــي البدان ــن الدهــون وبالتال ــوز 7 تكوي ــر الفركت مــن الأبحــاث عــن أث
أنــه «كلمــا زاد الفركتــوز 7 الطعــام وزادت مــدة الأســتهلاك كلمــا زاد إنتــاج الترايجلســرايد 
ــه يســاعد  ــدو أن ــوز يب ــول أن «الفركت ــا يق ــه أيضً ــل إن ــس هــذا فقــط ب ــد» لي بواســطة الكب
7 قفــل ومنــع إســتقلاب الجلوكــوز 7 الكبــد عــن طريــق تحويلــه إلــى جليكوجــين وهــي 
المــادة المكثفــة التــي يتــم تخزيــن الجلوكــوز بهــا كمصــدر طاقــة إحتياطــي وإســتعماله وقــت 
الحاجــة و7 هــذه الحالــة يُنتــج البنكريــاس المزيــد مــن الأنســولين للتخلــص مــن الجلوكــوز 
الزائــد بتخزينــه 7 الكبــد والعضــلات وهــذا مــن ناحيــة أخــرى ينبــه العضــلات أن تصبــح 
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مقاومــة للأنســولين الزائــد حتــى لا تأخــذ جلوكــوزًا زائــدًا عــن الحــد الــذي يكفيهــا».
يقــول جــاري توبــس Good Calories Bad Calories 7: لأن الفركتــوز ليــس مســجلاً 
ــي  7 المؤشــر الجلايســيمي كمؤثــر مباشــر 7 ســكر الــدمm فهــو يبــدو للوهلــة الأولــى المُحلِّ
المناســب للســكريين وأكلاتهــم ومشــروباتهم ولــذا كان تخليــق HFCS (هــاي فركتــوز كــورن 
ســيرب) وهــو مُحَلــي مُخَلــق مــن Ç٥٥ فركتــوز و Ç٤٥ جلوكــوز وقــد تم عملــه بحيــث يصعــب 
ــك  تفريقــه 7 الطعــم عــن الســكروز وقــد تم طرحــه 7 الأســواق عــام ١٩٧٨ ونتيجــة لذل
أرتفــع معــدل إســتهلاك الســكرm فــكان معــدل أســتهلاك الأمريكيــين الســنوي 7 مــا بــين 
العــام ١٩٧٥ و ١٩٧٩ حوالــي ١٢٤ باونــد 7 حــين أنــه أصبــح ١٥٠ باونــد 7 العــام ٢٠٠٠ 
وكانــت هــذه الزيــادة مشــمولة حتمًــا بــال إتــش إف ســي إس والــذي أعتبــروه بديــلاً صحيًــا 
للســكروز (ســكر الطعــام) مــع أن تركيبــه هــو نفــس تركيــب الســكروز تقريبًــا ولكــن لأنــه قليــل 
المؤشــر الجلايســيمي فهــو لا يرفــع ســكر الــدم و7 نفــس الوقــت فقــد أُعْتبــر صحيًــا نظــرًا 

لوجــه الشــبه 7 التركيــب بينــه وبــين بعــض الفواكــه مثــل التفــاح.
لــذا عندمــا تســتهلك هــاي فركتــوز كــورن ســيرب HFCS والموجــود 7 العصائــر 
والمشــروبات الغازيــة وكثيــر مــن الأطعمــة كالكاتشــاب مثــلاً فإنــك تســتهلك أســوأ نوعــين مــن 
 Çالســكر تم جمعهمــا معًــا بطريقــة صناعيــة وهمــا كمــا قلــت الفركتــوز والموجــود بنســبة ٥٥
الــذي يعمــل علــى زيــادة إنتــاج كبــدك للدهــون الثلاثيــة والجلوكــوز الموجود بنســبة Ç٤٥ الذي 
يعمــل مباشــرة علــى إرتفــاع ســكر دمــك ســريعًا و7 نفــس الوقــت يعمــل كلاً مــن الفركتــوز 
والأنســولين المُفــرز لتغطيــة الجلوكــوز علــى زيــادة ضغــط دمــك وهــذا هــو خطــر أســتخدام 
الهــاي فركتــوز كــورن ســيرب وهــو يفــوق خطر أســتخدام الفركتوز وحــده أو الجلوكوز وحده.
ــوز  ــا خليــط متســاوٍ مــن الفركت يقــول د. بيرلماتــر أنــك عندمــا تــأكل الســكر الــذي هوأيضً
والجلوكــوز بنســبة Ç٥٠ - Ç٥٠ فــإن الكبــد يدفــع ضريبــة مضاعفــة هنــا لأنــه يتعامــل 
مباشــرة مــع الفركتــوز الــذي لا تســتطيع الخلايــا إســتقلابه أو التعامــل معــه و7 نفــس 
الوقــت يتعامــل الكبــد مــع المتبقــي مــن الجلوكــوز لتحويلــه إلــى جليكوجــين وبهــذا يعمــل 

الكبــد ورديــة مضاعفــة 7 مثــل هــذه الحالــة.
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ــوز  ــه هــاي فركت ــة إســتهلاك مشــروب ب ــد فــي حال ــى الكب ــر عل ــد أكث ويكــون الجه

كــورن ســيرب وذلــك لســرعة ذهــاب الفركتــوز إلــى الكبــد وســرعة رفــع الجلوكــوز لســكر 

الــدم لأنــه فــي الصــورة الســائلة التــي لا تحتــاج إلــى هضــم بــل تُمتــص بســرعة عاليــة. 

ــم يأخــذوا 7  ــل الجلايســيمي والمؤشــر الجلايســيمي ل ــاء الحم ــا حســب العلم ــام الأعتبــار تأثيــر الفركتــوز وضــرره الغيــر مباشــر علــى ســكر الــدم بــل أعتنــوا فقــط بالرفــع عندم ــدرات الموجــودة 7 أي طع ــة الكربوهي ــاتج عــن كمي ــدم الن ــا النصــف 7 كثيــر مــن الفواكــه. فقــد معظــم الفاكهــة تكــون قليلــة الحمــل الجلايســيمي وهــذا صحيــح بإعتبــار محتــوى الجلوكــوز والتــي تتحــول إلــى جلوكــوز مباشــر يرفــع ســكر الدم عنــد أكله. وهنا تأتي خطــورة المقولة أن المباشــر المحســوس لســكر ال ــالm وذلــك لأن وُجــد أن المؤشــر الجلايســيمي للســكروز وهــو ســكر الطعــام أقــل مــن المؤشــر الجلايســيمي وخطــأ بإعتبــار محتــوى الفركتــوز الــذي هــو تقريبً ــى ســبيل المث الأمعــاء الدقيقــة إلــى الكبــد مباشــرةً ليتحــول إلــى دهــون ثلاثيــة ولكنــه لا يرفــع ســكر الــدم الجلوكــوز يذهــب إلــى الــدم مباشــرة مــن الأمعــاء الدقيقــةm بينمــا يذهــب الفركتــوز مــن تبعًا لذلكm 7 حين أن الجلوكوز 7 ســكر المائدة يحتوي على Ç٥٠ جلوكوز و Ç٥٠ فركتوزm الدقيقة ومنها إلى الدم مباشــرة ليعلو بذلك ســكر الدم ويعلو أيضًا مؤشــرها الجلايســيمي الكربوهيــدرات التــي 7 النشــويات يتــم هضمهــا إلــى مالتــوز ثــم إلــى جلوكــوز 7 الأمعــاء للدقيــق والنشــويات بصفــة عامــة مثــل الخبــز والبطاطــس عل
مثلمــا يفعــل الجلوكــوز ممــا يخفــض قيمــة المؤشــر الجلايســيمي ولكنــه لــه أثــر جانبــي آخــر 
وهــو - كمــا قلــت - تحولــه إلــى ترايجلســرايد فــي الكبــد، الأمــر الــذي يســاهم بشــكل كبيــر 

فــي إرتفــاع مقاومــة الأنســولين ممــا يعــوق ضبــط ســكر الــدم ويســاهم أيضًــا فــي زيــادة مقاومــة 

ــا شــرحت ســابقًا. ــي فقــده كم ــة الشــديدة ف ــوزن والصعوب ــادة ال ــي زي ــا يســاهم ف ــن مم أربعــة أو خمــس أنــواع وهــي الطماطــم والزيتــون والأفــوكادو والليمــون والبعــض زاد الفراولــة بتجنــب الفاكهــة للتحكــم بالســكري ونقــص الــوزن والحفــاظ علــى الصحــة بصفــة عامــة إلا العالميــة ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا ود. برنســتين ود. ديفيــد بيرلماتــرm وجــاري توبــس نصحوا لــذا نصــح الكثيــر مــن العلمــاء والأطبــاء مثــل د. ويليــام ديفيــس 7 كتابــه وأخصائيــة التغذيــة اللبتي
والتــوت .
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يقــول د. ويليــام ديفيــس 7 كتابــه Wheat Belly أو كــرش القمــح أنــه ينصــح مرضــاه 
بــأكل القليــل مــن الفاكهــة البريــة مثــل الفراولــة أو التــوت الأزرق أو التــوت الأحمــر بواقــع 
مثــلاً ١٠ حبــات بلوبيــري أو عــدد ٢ حبــة فراولــة يوميًــا أو شــريحة برتقــال أو شــريحة تفــاح 
ــا والأبتعــاد عــن الفواكــه مثــل المــوز والمانجــو والأنانــاس والبابايــا والتــين ومــا شــابههم  يوميً

إذ أن بهــم محتــوى عــالٍ مــن الســكر والــذي هــو خليــط مــن الجلوكــوز والفركتــوز.
تقــول ماريــا إيمريتــش أنــه مــن ملايــين الســنين كان أجدادنــا يســتهلكون الفركتــوز عــن 
ــا  ــون عنه ــا يعرف ــف لم ــر 7 الصي ــوا يســتهلكونها بنســبة أكب ــي كان ــة والت ــق أكل الفاكه طري
مــن خاصيــة تخزيــن الدهــون التــي ستســاعدهم 7 وقــت نــدرة الطعــام وهــو مــا يلاحظونــه 
ــرًا 7 الشــتاء  ــت تســاعدهم كثي ــا وهــذه الدهــون كان ــن أكله ــرة م ــد فت ــى أجســامهم بع عل
القــارس وقتهــا وحــين يَنْــدُر الطعــام بصفــة عامــة وتنْــدُرْ الفواكــه بصفــة خاصــة. ولكنهــم 7 
نفــس الوقــت لــم يكونــوا معرضــين لهــذا الفيــض مــن الهــاي فركتــوز كــورن ســيرب الصناعــي 
الموجود 7 كل شــراب أو عصير أو كولا أو كاتشــاب وأطعمة محفوظة كما هو الحال الآن. 
هــذا الأســتهلاك الهائــل الحالــي للفركتــوز مــن الفواكــه المتوافــرة بجميــع الأشــكال والأنــواع 
والألــوان و إمكانيــة الحصــول عليهــا كلهــا 7 جميــع الفصــول و7 أي بلــد نظــرًا لتوافــر 
وســهولة التخزيــن والنقــل والحفــظm هــذا كلــه لم يكــن موجودًا ولا متوافرًا للإنســان القديم.
ولــذا فــإن أســتهلاكنا للفركتــوز أصبــح خرافيًــا ومبالغًــا فيــه لأقصــي الحــدود ممــا أدى إلــى 
زيــادة إنتــاج حمــض اليوريــك 7 أجســامنا والــذي بــدوره يزيــد مــن مقــدرة الكبــد والأمعــاء 
علــى زيــادة إمتصــاص الفركتــوز وهــذا هــو شــي ســيء للغايــة كمــا تقــول ماريــا 7 كتابهــا 

الرائــع Keto Adapted إذ أن هــذا هــو بدايــة تشــغيل ماكينــة صنــع الدهــون.
تقــول ماريــا أنهــا وجــدت مــع زبائنهــا البدنــاء أنــه كلمــا أســتهلكوا فاكهــة أكثــر كلمــا زاد 
إنتــاج أجســامهم لحمــض اليوريــك والــذي يــؤدي إلــى زيــادة حساســية إمتصــاص الفركتــوز 
7 الأمعــاء و إرســالها للكبــد لتحويلــه إلــى ترايجلســرايد وتســتمر زيــادة الــوزن إلــى مــا لا 
ــا خاصــة الســكريين مــن النــوع الثانــي مــن زيــادة  نهايــةm وهــذا يحــدث مــع الســكريين أيضً
مقاومــة الجســم للأنســولين وزيــادة الــوزن تبعًــا لذلــك والدخــول 7 الدائرة المغلقــة المعروفة.
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ــدم بمعــدل أســرع عشــر مــرات مــن إلتصــاق الجلوكــوز  ــوز يلتصــق بالبروتــين 7 ال الفركت
بالبروتــين فيمــا يعــرف بعمليــة التســكر Glycation or Glycosylation والتــي تــؤدي فيمــا 
 Advanced ــي للتســكر ــج النهائ ــه جــي أي AGE وهــو مــا يعــرف بالمنت ــن إي بعــد لتكوي
Glycation EndProducts والــذي يتحــد مــع بعضــه البعــض فيمــا يعــرف بعملية الكروس 

لينكينــج Cross Linking أو التلاحــم وينتــج مــن هــذه العمليــة بروتــين متلاحــم يصعــب علــى 
الجســم التخلــص منــه مقارنــة بنفــس البروتــين المتلاحــم النــاتج مــن التســكر الحــادث عــن 

طريــق الجلوكــوز.
وهوأيضًا يزيد من أكسدة البروتين إل دي إلـ LDL وهو ما يُعرف خطأً بالكولسترول 
الســيء وعمليــة الأكســدة هــذه هــي عمليــة لازمــة لبدايــة حــدوث أمــراض تصلــب الشــرايين. 
تقــول ماريــا أنهــا مــع هــؤلاء الأشــخاص البدنــاء - والذيــن هــم كثيريــن هــذه الأيــام - تطلــب 
ــا عــن أكل الفواكــه وتقــول أنهــا إذا أســتطاعت البــدء مبكــرًا 7 هــذا  ــاع تمامً منهــم الأمتن
المنــع وأســتطاعت أن توقــف هــذه الدائــرة المفرغــة مــن تراكــم الدهــون المُسْــتمر نتيجــة 
للأســتهلاك المفــرط للفركتــوز فمــن الممكــن أن يفقــدوا الــوزن الزائــد أمــا إذا لــم يكــن هــذا 
المنــع مبكــراُ فــإن هــؤلاء الأشــخاص البدنــاء يفقــدون مصنــع حــرق الدهــون أو إنتــاج الطاقــة 
7 خلاياهــم وهــو مــا يســمى بالميتاكوندريــا Metachondria (أحفظــوا هــذا الأســم جيــدًا) 
ويصبــح مــن الصعــب جــدًا إرجاعــه إلــى طبيعتــه 7 المقــدرة علــى حــرق الدهــون علــى حــد 

!!Keto Adapted قــول ماريــا 7 كتابهــا
بإختصــار كمــا يقــول د. ديفيــد بيرلماتــر أن إســتهلاك الفركتــوز وخاصــة 7 المشــروبات 
المحــلاة بالهــاي فركتــوز كــورن ســيرب كالمشــروبات الغازيــة والعصائــر تكــون مصاحبــة لعــدم 
ــة مــن الدهــون  ــوز وتســبب مقاومــة الأنســولين ومســتويات دم عالي تحمــل الجســم للجلوك
والكولســترول وضغــط عالــي ولأن الفركتــوز لا يثيــر عمــل كلا مــن الأنســولين واللبتــين 
الهرمونــين المســؤولين مباشــرة عــن الحــرق والأســتقلاب (الميتابوليــزم) 7 أجســامناm فــإن 
الدايــت الملــيء بالفركتــوز لــه تأثيــر مباشــر علــى زيــادة الــوزن ومشــاكل الأســتقلاب والحــرق 

7 الجســم وبالتالــي صعوبــة فقــد الــوزن الزائــد.
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لــذا يجــب علــى الشــخص الســكري ومــن يريــد أن يفقــد وزنًــا أن يمتنــع أو يقلــل 
ــا عــن المشــروبات الســكرية والعصائــر  جــدًا مــن تنــاول الفواكــه بصفــة عامــة ويمتنــع تمامً
ــل  ــة جــدًا 7 الحمــل الجلايســيمي مث ــأكل الفواكــه القليل ــة وأن ي ــر الطبيعي ــة وغي الطبيعي

التــوت والفراولــة والليمــون والطماطــم والأفــوكادو والزيتــون.
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Nutritional Ketosis and Diabetes Ketoacidosis- 84
 DKAالــــ بــين  الفــرق  الوســط الطبــي هــو  أكثــر الأشــياء المفهومــة خطــأً 7  مــن 
عنهــا  تقــول  والتــي   (Diabetes Ketosisacidosis) and Nutritional Ketosis NK

ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا Keto adapted جملــة رائعــة أنقلهــا عنهــا نصًــا" أن التشــبيه 
مــاء!!". بــين الحالتــين كمــن يشــبه مطــر خفيــف بفيضــان لأن كلاهمــا يحتــوي علــى 
www.eatingacademy. يقــول د. بيتــر أتيــا وهــو صاحــب ومؤســس الويــب ســايت الرائــع
com أن عــدم التفرقــة بــين الحالتــين يبــين كيــف أن الوســط الطبــي المتعامــل مــع مثــل هــذه 

ــين.  ــق بــين الحالت ــة المعلومــات دون تفري الحــالات جمــع بــين ســرعة التصــرف مــع ضحال
.Nutritional Ketosis - NK لكــي أوضــح الفــرق دعنــا نتكلــم أولاً عــن

أجســامنا تســتطيع أن تنتــج ثلاثــة أنــواع مــن الكيتــون keton إســتخلاصًا مــن الدهــون 
وبعــض أنــواع الأحمــاض الأمينيــة والكيتــون هــو تركيــب كيميائــي مــن الأكســجين والكربــون 
.B-OHB معًــا والثلاثــة أنــواع هــي الأســيتون والأسيتوأســيتون وبيتــا هيدروكســي بيوتيريــت
ــى  ــارب ال ٢٤ ســاعة عل ــرة تق ــوز يمكــن أســتخدامه لفت الجســم يســتطيع أن يُخــزن جلوك
شــكل جليكوجــين ولــو أُجبرنــا أو أُضْطُررْنــا للصيــام لفتــرة أطــول مــن ٢٤ ســاعة ولــم يكــن 
هنــاك مصــدر آخــر للطاقــة فســيموت الأنســان ولــذا يســتطيع الكبــد تكويــن الكيتونــز مــن 
 mالدهــون والأحمــاض الأمينيــة لتغذيــة المــخ أولاً ثــم باقــي الجســم 7 حالــة قلــة الجلوكــوز
وبــدون إنتــاج الكيتونــز كطاقــة كان مــن المســتحيل أن يحيــا الإنســان القــديم أكثــر مــن يــوم 

أو أثنــين بــدون طعــام بعــد أن يســتهلك كل الجليكوجــين المُخــزن 7 كبــده وعضلاتــه.
يقــول جــاري توبــس "أننــا يمكــن أن نُعَــرِّف NK أنهــا الحالــة العاديــة أو الطبيعيــة 
لأيــض أو حــرق الأنســان عندمــا لا يــأكل كربوهيــدراتm كمــا كان هــو الحــال 7 Ç٩٩٫٩ مــن 
تاريخنــا الإنســاني و7 هــذه الحالــة نســتطيع القــول بأنــه ليــس فقــط أن NK حالــة طبيعيــة 
ــا لجســم الإنســان" علــى حــد قــول الكاتــب  ــة الأكثــر ملائمــة صحيً ــة بــل هــي الحال وعادي

العالــم الرائــع جــاري توبــس.
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(لســكريين النــوع الأول).التأكــد مــن وجــود أنســولين 7 الــدم والتأكــد مــن أن معــدل ســكر الــدم طبيعــي وغيــر مرتفــع المقبولــة مــن الكيتونــز 7 الــدم مــن to 5 mmol 0.5 كمــا تقــول ماريــا إيمريتــش ولكــن مــع وتزيــد قليــلاُ أثنــاء الصيــام 7 فتــرة الظهيــرة وبعــد الظهيــرة 7 رمضــان. وتكــون النســبة 7 الحقيقــة نحــن نكــون 7 حالــة NK متوســطة 7 الصبــاح عندمــا نصحــو مــن النــوم 
أكفــأ (Ç٢٥ أفضــل)  يعمــلان بشــكل  والمــخ  القلــب  مــن  "أن كلاً  بيرلماتــر  د.  ــل عندمــا يســتخدمان الكيتونــز كطاقــة بديــلاً للجلوكــوزm فخلايــا المــخ الصحيحــة تنتعــش يقــول  ــخ مث ــاك بعــض ســرطانات الم ــروف أن هن ــن المع ــة وم ــز كطاق ــد إســتخدامها للكيتون ــى عن ــواع ســرطانات المــخ ضــراوة) تعيــش فقــط عل ــدة الجلوكــوز وأنــه عندمــا يتــم تجويعهــا مــن الجلوكــوز وإســتعمال الحميــة عاليــة الدهــون قليلــة جليوبلاســتوما Glioblastoma (أشــد أن ــدون إســتجابة جي ــوع مــن الســرطانات يُب ــذا الن ــإن المرضــى به ــدرات جــدًا ف ــدي".الكربوهي ــلاج التقلي ــب الع ــلاج بجان ــرة 7 مســار الع ومؤث

:Diabetes Ketoacidosis – DKA

ــة ويحــس علــى الأنســولينm عندمــا يعلــو ســكر الــدم 7 عــدم وجــود الأنســولين أي أن الجلوكــوز تكــون أمــا ال DKA فهــي حالــة أخــرى تحــدث للســكريين مــن النــوع الأول أو الثانــي المعتمــد  ــدم وجــود أنســولين لا يمكــن إســتخدامه كطاق ــدم ولكــن لع ــة 7 ال ــه الأنســولينm فيبــدأ 7 إنتــاج الكيتونــز مــن الدهــون وبعــض الأحمــاض الأمينيــة ولأنــه ليــس ســكر الــدم ويســتنتج أن الجســم غيــر قــادر تمامًــا علــى التعامــل مــع الجلوكــوز لعــدم وجــود إلــى جلوكــوز 7 الــدم فيعلــو بذلــك ســكر الــدم أكثــر وأكثــر ويحــس الكبــد بهــذا العلــو 7 الكبــد بعــدم وصــول الطاقــة إلــى الخلايــا فيبــدأ بتحويــل بعــض الجليكوجــين المُخــزن فيــه نســبته عالي ــا من ــز ظنً ــاج الكيتون ــد 7 إنت ــة فسيســتمر الكب ــدم 7 هــذه الحال ــاك أنســولين 7 ال (ماريــا إيمريتــش تقــول مــن mmol 15  إلــى 10) وتقــل درجــة قلويــة الجســم أو بمعنــى آخــر مســتويات الكيتــون أو الأســيتون 7 الــدم مــن mmol 15 إلــى 25 بحســب د. بيتــر أتتيــا أن الجســم 7 حالــة مجاعــة وعــدم قــدرة علــى إســتخدام الجلوكــوز كطاقــة إلــى أن تصــل هن

o b e i k a n . c o m



 - 445 -

ــا 7 البــول وتضطــر  خطيــر مــن الجســم ممــا يــؤدي إلــى هبــوط ضغــط الــدم ويصبــح الوضــع خطيــرًا.الزائديــن لتخلــص الجســم منهمــاm فيحــدث الجفــاف Dehydration ويقــل المــاء بشــكل الكليــة لســحب المزيــد المــاء مــن الــدم ليســاعدها 7 فلتــرة الــدم مــن الكيتونــز والجلوكــوز تزيــد حموضــة الجســم (Acidosis) ويظهــر الكيتونــز والجلوكــوز معً
ــى بعــض أعــراض DKA هــي الجفــاف والعطــش الشــديد والتبــول الكثيــر وســكر الــدم  ــة وقــد يصــل إل ــي (يقــول د. برنســتين فــوق ال ٣٥٠مجــم / دل) والتنفــس بصعوب ــاة - لا قــدر االله - 7 الحــالات الشــديدة.العال ــاء أو الوف الإغم
ــا وأن هنــاك أنســولين 7 الجســمm إذ أن الأنســولين أو حتى لســكريين النوع الثاني لأن بنكرياســهم لا زال يُنتج أنســولين أو حتى ســكريين النوع وهــذا لا يحــدث أبــدًا عنــد الأشــخاص العاديــين الغيــر ســكريين لأن أجســامهم بهــا أنســولين تخفــف ســكر الــدم وتســاعد الكليــة 7 ســرعة التخلــص مــن الجلوكــوز والكيتونــز الزائديــن.لضبــط ســكر الــدم ويقــول أن تعويــض الســوائل يكــون ذو أثــر كبيــر 7 ضبــط الحالــة إذ أنهــا يقــول د. برنســتين أن العــلاج الرئيســي يتمثــل 7 شــرب المــاء وحقــن أنســولين ســريع  ــز فــلا تتعــدى النســبة ٠٫٥ إلــى ٥ الأول طالمــا أن ســكر الــدم ليــس عاليً ــاج الكيتون ــه الكبــد إلــى ضــرورة وقــف إنت ــى الأشــخاص أو مــا يُســمى بالحميــة قليلــة الكربوهيــدرات أو الحميــة الكيتونيــةm التــي عندهــا مــا يحــدث عندمــا يقــل إســتهلاك الكربوهيــدرات اليومــي عــن ٥٠ جــم أو أقــل عنــد بعــض وهــو مــا يســمى بالــــNutritional Ketosis or keto Adapted كمــا ذكــرت منــذ قليــل وهــذا هوالــذي ينب ــى الدهــون أو بالأخــص عل ــاد عل ــى وجــه الخصــوص 7 الأعتم ــخ عل ــدأ الجســم والم 7 الجســم ويكــون ســكر دمهــم مضبوطًــاm وهــذا يحــدث عــادة بوجــود الأنســولين القاعــدي خــوف حتــى علــى الســكريين مــن النــوع الأول طالمــا يحافظــون علــى مســتوى مــن الأنســولين بيتــا هيدروكســي بيوتيريــت B-OHB كطاقــة يســتخدمها بــدلاً مــن الجلوكــوز. ولايوجــد أي يب
7 الجســم علــى مــدى ٢٤ ســاعة. أي أن وجــود الكيتونــز فــي الــدم بهــذه النســب القليلــة مــع 
وجــود الأنســولين وكــون ســكر الــدم فــي المعــدل الطبيعــي يكــون آمنًــا تمامًــا بــل طبيعيًــا. 

<<<
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٨٥- كوكب آخر من سوريا
أنــا كنــت بأمــر بفتــرة عصيبــة بعــد أكتشــا7 إعتــلال الشــبكية الســكري بعــد ١٥ ســنة 
مــع الســكري وقياســاته العاليــة والأســتهتار بهــذا المــرض لحــد كنــت واصــل لأبعــد درجــات 
مــن اليــأس والحيــرة وكان الأطبــاء يزيدوننــي حيــرة بالأرقــام التــي يطلبوهــا اللــي هــي 
ــت بحــس بنفــس  ــا وكن ــش أحــس بالاســتفادة منه ــا كنت ــي م ــد الاكل بســاعتين والل ١٨٠ بع
الآلام ومــا اســتفدش منهــا لوقــت اللــي كنــت بأقــرأ علــى النــت لأفهــم شــوية اللــي بيحصلــي 
تصدقــوا بــاالله العظيــم ده اللــي حصــل®®® كنــت ضابــط الســكر علــى ١٨٠ بعــد الاكل علــى 
رأي الاطبــاء ومــا كنــت بحــس بــأي اســتفادة مــن الأرقــام دي فكتبــت علــى النــت (ضبطــت 
الســكر وبعــد) تصــوروا هــذه الجملــة البســيطة اللتــي أتــت إلــى فكــري بعــد مــا يأســت مــن 

أطبائنــا اللــي هنــا بالطبــع أطبــاء أســم علــى غيــر مســمى.
فــإذ بــه يطلــع لــي عــدة أشــياء ومنهــا صفحــة مقــالات المهنــدس أحمــد عفيفــي فقرأتهــا 
كلهــا وحســيت نفســي بكوكــب آخــر واالله العظيــم يــا جماعــة الخيــر بكوكــب أخــر لأنــو طــوال 
مشــواري مــع مــرض الســكر لــم أر طبيــب يقــول لــي كلمــة عــن الكربوهيــدرات واللــو كارب 
وحســاب الأكل والارقــام المعقولــة وحتــى وقــت اللــي وصلــت لمراحــل المضاعفــات لســه كانــوا 
ــه  ــي كنــت في ــى أرقــام ١٨٠ بعــد الاكل بســاعتين. وأكتشــفت مــدى الخطــأ الل ــن عل مُصري
وبــدأت أتابــع مــع المهنــدس أحمــد وعلمني الطريق الصحيح مــع الأكل القليل الكربوهيدرات 
والبروتــين ومــا شــابه ذلــك حتــى والحمــد الله وصلــت أرقامــي إلــى تحــت ١٠٠ صائــم وبعــد 
الأكل وقبــل الاكل وطــوال اليــوم والتراكمــي بتاعــي مــن ١٠ الــى ٦ ولســه بــإذن االله ســأنزله 
ــد  ــوم وصــرت الآن والحم ــد بالي ــي ٤٠ وحــدة أنســولين نوفورابي ــت بآخــد حوال ــر. وكن أكت
الله بآخــد ٤ أو ٥ ولانتــوس كنــت بآخــد ٢٥ صــرت أخــد ١٠ يعنــي الخلاصــة تغيــر جــذري 
بحياتــي مــع الإســتفادة وغيــاب الآلام والاوجــاع وتوقــف إلــى حــد مــا إصابتــي بالشــبكية إن 
شــاء االله والحمــد الله ونــزول وزنــي للحــد الطبيعــي لكتلــة جســمي مــع احساســي بالشــبع 

علــى نظــام قليــل الكربوهيــدرات.
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يــا جماعــة الخيــر اللــي عــاوز يعيــش بســلام وبصحــة جيــدة لازم يطبــق النظــام ده 
ويقتنــع لأنــه حــل ولا أجمــل مــن كــده والحمــد الله علــى كل شــيء ومبقــاش تضيعــوا عمركــم 
علــى أطبــاء عاوزيــن فلــوس بــس (بعضهــم بالطبــع) ومايهمهــم لا مرضــك ولا حاجــة فيــك 

بــس يهمهــم جيبتــك فيهــا فلــوس ولا لا. أســمعوا وأقــرأوا علشــان تســتفيدوا.
مع وافر محبتي وأحترامي للأستاذ أحمد عفيفي.

ويليام غالي من سوريا

<<<
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٨٦-هل ضبط سكر دمك بعد ساعة من الأكل مهم
لا تعتمــد علــى قيــاس ســكر دمــك بعــد ســاعتين فقــط مــن الأكل، بــل أرجــو منــك فــي 

بعــض الأحيــان أن تعتمــد علــى قيــاس بعــد الأكل بســاعة.

ــا.التحــول لســكر 7 الــدمm هــذا ليــس كلامــي بــل كلام د. ريتشــارد برنســتين ولكننــي جربتــه الهضــم ســريعًا وإرجاعــه للمعــدل الطبيعــيm خاصــة عنــد أكل الكربوهيــدرات الســريعة الأنســولين الطبيعــي phase 1 مــن حيــث الســرعة والجاهزيــة لضبــط الســكر النــاتج عــن الأنســولين الخارجــي الــذي نحقنــه لا يمكــن بــأي حــال مــن الأحــوال أن يتماشــى مــع  بالطبــع ومقتنــع بــه تمامً
أكثــر ولكــن  إلــى ٢٠ ق وربمــا  بعــد ١٥  يبــدأ عملــه  أنســولين ســريع خارجــي  الأنســولين الطبيعــي للشــخص الغيــر ســكري phase 1 insulin  يكــون جاهــزًا لأي إرتفــاع أي 
 pancreas حيــث يكــون مُخزَّنًــا 7 حويصــلات علــى خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس mوجاهــزًا للإنطــلاق.7 ســكر الــدم granules

ســكريين لا يمكــن أن يعلــو عــن رقــم معــين ( علــى الأكثــر١٢٠) بعــد نصــف ســاعة وســاعة النشــويات والكربوهيــدرات الســريعة ووجــد أن ســكر الــدم عنــد الأشــخاص العاديــين الغيــر وأشــخاص ســكريين مــن النــوع الأول (وعلــى نفســه بالطبــع) وقــارن بينهمــا عنــد أكل د. ريتشــارد برنســتين عايــن الكثيــر مــن الحــالات 7 عيادتــه لأشــخاص عاديــين 
 granules of 7 أنســولين يكــون مُفْــرَزًا وجاهــزًا للأنطــلاق عنــد الحاجــة Phase 1 لكــي يغطــي الجلوكــوز النــاتج عــن الهضــم مباشــرة وأن تبقَّــى شــيئًا مــن الجلوكوز لأن Pancreas 7 ويفــرزه phase 2 ــا جــدًا أو تســتطيع أن تقــول مســتحيلاً الــدم ليُكمــل مهمــة إرجــاع ســكر الــدم للمعــدل الطبيعــي مــن ٨٠ إلــى ٩٠ مجــم / دل. أمــا 7 الــدم أعلــى مــن المعــدل الطبيعــي فــإن البنكريــاس يُصَنِّــع أنســولين ــاب 7 الفــم والباقــي 7 خــلال ٣٠ خاصــة بعــد ســاعة مــن الأكل إن كان المأكــول كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم عنــد الســكريين مــن النــوع الأول فهــذا يكــون صعبً ــوز مــع ملامســتها للع ــا تتحــول لجلوك ــي Ç١٠ منه والت
إلــى ٤٥ دقيقــة! 7 حــين أن الأنســولين لــم يبــدأ عملــه أو بــدأ ولــم يصــل لــذروة تأثيــره بعــد.
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تجنــب المضاعفــات المســتقبلية. بالطبــع هــو جــرب هــذا علــى نفســه لأنــه ســكري مــن النــوع دم طبيعيــة وممتــازة ومســتقرة بعــد ســاعة و ٢ و ٣ مــن الأكل وعلــى مــدار اليــوم وبالتالــي علــى مــدار ال٢٤ س). ويقــول إن هــذه هــي الطريقــة الوحيــدة للحفــاظ علــى معــدلات ســكر النــوع الأول علــى مســتوى شــبه ثابــت وطبيعــي لســكر الــدم علــى مــدار ال٢٤ ســاعة (أكــرر لذلــك ينصــح د.برنســتين بتقليــل الكربوهيــدرات جــدًا لكــي يحافــظ الســكري مــن 
ــا. الأول منــذ أن كان عمــره ١٢ عامً

الــدم أقــل مــن ٤٠ جــم موزعــين طــوال اليــوم.الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم وكان اســتهلاكك للكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر يحــدث أبــدًا إلا إذا أمتنعــت عــن النشــويات والســكريات والعصائــر وكل الكربوهيــدرات تجربتــي كســكري معتمــد علــى الأنســولين تقــول: أن ضبــط ســكرك بعــد ســاعة  لــن 
ــا لبعــض المضاعفــات المســتقبلية كمضاعفــات ســاعة مــن الأكل حتــى وأن كان مضبوطًــا بعــد ســاعتين وذلــك لأن تذبــذب ســكر الــدم بــين لذلــك أنصحــك عزيــزي الســكري بتجنــب الطعــام الــذي يرفــع ســكر دمــك ســريعًا بعــد  الصعــود والهبــوط مــع الوقــت يكــون أساسً

الكلــى مثــلاً كمــا ذكــرت مــن قبــل.
ســكر الــدم وهــم صغــار وبالتأكيــد ســينمو معهــم هــذا طــوال العمــر.لــو تعلمــوه قبــل ســن البلــوغ لأننــا - إن فعلنــا هــذا -  ســنكون قــد زرعنــا فيهــم عــادة حــب ضبــط الغيــر ســكريينm يجــب أن نربــي فيهــم بــل نــزرع مهــارة التحكــم بالســكري وســيكون هــذا أســهل أن نحــاول معهــم لأنهــم يســتحقون أن يعيشــوا بمعــدلات طبيعيــة مــن ســكر الــدم كأقرانهــم مــن مــن الممكــن أن يكــون صعبًــا نوعًــا مــا مــع الأطفــال الســكريين ولكنــه ليــس مســتحيلاً ويجــب 
دعنــي اذكــرك مــرة أخــرى بقانــون الأرقــام الصغيــرة لدكتــور برن ســتين :كربوهيــدرات 
أقــل = أنســولين أقــل = خطــأ صغيــر مــن الممكــن إصلاحــه = معــدل ســكر طبيعــي وثابــت فــي 

الدم.

الملائــم لهمــا وقــس بعــد ٣٠ ق وســاعة وســاعتين احكــم بنفســك.تريــد أن تجــرب وتــرى بنفســك كُلْ رغيفــين مــن الخبــز الأبيــض وخــذ الأنســولين 
<<<
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٨٧- السرطان والجلوكوز والأنسولين
السرطان والجلوكوز:

ــك وهــو جــراح عظــام 7 المؤتمــر الأخيــر لنظــام الأكل عالــي الدهــون قليــل الكربوهيــدرات والــذي أُقيــم 7  ــى د. جــاري فيتي ــر ٢٠١٥ ألق ــا 7 فبراي ــوب أفريقي ــاون جن ــب ت ــم الثالــث) عــن - بحسْــب آخــر الإحصائيــات - أنــه مــن المتوقــع أن تزيــد معــدلات الأصابــة بالســرطان الســرطان وعلاقتــه بالأيــض أو الميتابوليــزم والســكري وأكل الكربوهيــدرات وتكلــم فيهــا ســرطاني بالمــخ وراء العــين عــام ٢٠٠٠ وشــفيَ منــه- ألقــى د. جــاري محاضــرة رائعــة عــن الأكل والأيــض والســرطان والســمنة وعلاقاتهــم المتشــابكة وهــو بالمناســبة كان مريضًــا بــورم ومحاضــر 7 جامعــة تاســمانيا بأســتراليا وباحــث جــريء 7 مجــال الســكري وعلاقتــه بنــوع كي ــدان الناميــة (العال رجلــين ســيصاب بالســرطان وأن ســيدة مــن كل ثــلاث ســيدات ســتصاب بالســرطان!!وأن نســبة الأصابــة بالســرطان بــين الأطفــال تزيــد ســنويًا بنســبة Ç٣ وأن رجــل مــن كل بنســبة Ç٧٠ خــلال العشــرين ســنة القادمــة وخاصــة 7 البل
ــى الجلوكــوز 7 النمــو وأن  ــا عل ــا الســرطانية تعتمــد تمامً ــة الســرطانية يقــول د. فيتيــك أن الخلاي ــا مــن الجلوكــوز الــلازم لنمــو الخلي ــل الداخــل تمامً ــا ويكــون غنيًــا بالدهــون الجيــدة التــي توفــر غــذاءً رائعًــا للخلايــا الســليمة المحيطــة بالخليــة الكيتوجينيــك دايــت يقل ــى خلاي ــا مــن التحــول إل ــا الســرطانية فيمــا يعــرف بالـــ Nutritional Ketosis ممــا يقيه حيــث أنهــا تســتخدم الجلوكــوز 7 التكاثــر وليــس 7 إنتاج وحدة الطاقة ATP اللازمة للخلية ســرطانية لأنــه 7 الواقــع الخليــة الســرطانية تســتخدم الجلوكــوز بطريقــة مختلفــة تمامً
 Aerobic Glycolysis or Warburg نســبة إلــى العالــم الألمانــي الطبيــب الحائــز علــى جائــزة نوبــل د. أوتتــو واربــرج لكــي تعمــل وهــذا الأســتخدام الخاطــىء يُســمى بــال effect 7 وعرَّفَــه بأنــه خلــل Aerobic Glycolysis والــذي أكتشــف هــذا عــام ١٩٢٤ وســماه بــال
 Metochondrial ــا ــع الطاقــة به ــل 7 مصن ــوز أو خل ــة 7 إســتقلاب الجلوك تكاثــر وظيفــة الخلي إســتخدامه 7  و  يتســبب 7 تخميــر الجلوكــوز  والــذي   Glucose Metabolism.الخليــة الســرطانية بــدلاً مــن إســتخدامه كطاقــة
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ــك  ــا الســرطانية بمــا يســمى الكيتوجيني ــل الخلاي ــى قت ــكلام عل ــر مــن ال ــاك الكثي هن
دايــت أي الحميــة التــي لا تعتمــد علــى الجلوكــوز كطاقــة بــل تعتمــد علــى الدهــون كطاقــة 
لخلايــا الجســم.وهو نظــام غذائــي كمــا تكلمنــا عنــه يعتمــد علــى الدهــون الجيــدة بنســبة 
حوالــي ٧٠ إلــى Ç٧٥ مــن مجمــوع الســعرات الحراريــة اليوميــة والبروتــين بنســبة لا تتعــدى 
ال ٢٠ إلــى ٢٥ Ç مــن مجمــوع الســعرات الحراريــة اليوميــة والقليــل جــدًا مــن الكربوهيدرات 

حوالــي Ç٥ إلــى Ç١٠ مثــل الخضــار الورقــي والزهــري قليــل الكربوهيــدرات.
تقــول ماريــا إيمريتــش 7 كتابهــا keto Adapted أن طريقــة التعــرف علــى الخلايــا 
الســرطانية Scanning PET تكــون بتجويــع الخلايــا مــن الجلوكــوز ثــم جعــل المريــض يشــرب 
ــو أكتيــف وهــذا يثبــت  ــا الســرطانية بالرادي ــى الخلاي ــم التعــرف عل جلوكــوز مكــس ومــن ث
ــة تحــب  ــا الســرطانية الخبيث ــوز نعــمm الخلاي ــا الســرطانية شــرهة جــدًا للجلوك أن الخلاي

الجلوكــوز.
تتســاءل ماريا لماذا أنتشــر الســرطان بهذا الشــكل المرعب وتقول أن المواطن الأمريكي 
ــا 7 حــين أنــه 7 ٢٠١١ يســتهلك ٦٣  ســنة ١٨٤٠ كان يســتهلك ملعقتــين مــن الســكر يوميً
ــا ولكــي تتخيــل مــن أيــن تأتــي الــــ٦٣ ملعقــةm أكــرر عليــك مــا عرفتــه وحفظتــه  ملعقــة يوميً
معــي 7 هــذا الكتــاب أن رغيــف الخبــز مثــلاً بــه مــا يســاوي ١٨ ملعقــة ســكر فلــو أكلــت ٣ 

أرغفــة يوميًــا فأنــت أكلــت ٥٤ ملعقــة ســكر فقــط مــن الخبــز!
دعنــي أنقــل لــك بتصــرف وبعــض الإضافــات مــن أماكــن أخــرى مــا يقولــه جــاري توبــس 
7 كتابــه Good Calories Bad Calories عــن حكايــة الســرطان وعلاقتــه بالأنســولين 

والجلوكــوز.
هل حرمان الخلايا السرطانية من الجلوكوز يقتلها؟

يقــول جــاري توبــس 7 كتابــة الســعرات الجيــدة والســعرات الســيئة أن العلمــاء ربطــوا 
ــاهم  بــين أســباب حــدوث الســرطان وبــين أنــواع الطعــام المختلفــة التــي مــن الممكــن أن تُسَ
7 حــدوث الســرطان خــلال العقــود الماضيــةm ولكــن الكربوهيــدرات المكــررة والســكريات لــم 
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يأخــذا الأهتمــام الــكا7 لتوضيــح مــا إذا كان مــن الممكــن أن يكونــا ســببًا رئيســيًا لحــدوث 
الســرطان أم لا.

الوفيــات بســبب ســرطان الثــدي هــم اليابــان ويوغوســلافيا والبرتغــال وأســبانيا و إيطاليــا الوقــت أعلــى خمــس دول 7 العالــم إســتهلاكًا للســكر!! وأن الــدول التــي بهــا أقــل عــدد مــن 7 أواخــر عــام ١٩٦٥ هــم بريطانيــا وهولنــدا و إيرلنــدا وكنــدا والدنمــارك وهــم 7 نفــس الخمــس دول الأعلــى فــى نســب حــدوث ســرطان الثــدي والوفــاة بســببه بــين الســيدات 
وهــم أقــل دول 7 العالــم إســتهلاكًا للســكر.

ــادة الــوزن بصفــة عامــة.الجيــدة والســعرات الســيئة كل هــذه الســرطانات مــا عــدا ســرطان البنكريــاس والبروســتاتا أنــواع معينــة مــن الطعــام وليــس التدخــين» يســتكمل جــاري توبــس 7 كتابــه الســعرات والثــدي والمبيــض والبروســتاتا وغيرهــا – هــذه الســرطانات يبــدو وكأنهــا حدثــت بســبب (القنــاة الهضميــة) أو الســرطانات المتعلقــة بالهرمونــات والغــدد مثــل ســرطان الرحــم يقــول جــاري توبــس «هنــاك العديــد مــن الســرطانات مثــل ســرطان القولــون والشــرج  تــزداد نســبة حدوثهــا مــع زي
ــد وحــدوث الســرطان الممكــن أن تزيــد مــن نســب حــدوث ســرطان الثــدي عــن طريــق زيــادة هرمــون الأســتروجين والباحثــين 7 مجــال أبحــاث ســرطان الثــدي مثــلاً للتركيــز علــى إحتماليــة أن الســمنة مــن الحــرق والإســتقلاب والهرمونــات والدايــت أو نــوع الأكل والســرطان وهــذا قــاد العلمــاء هــذا التــزاوج بــين نســبة الحــدوث والســمنة يحتــم وجــود علاقــة مــا تربــط بــين معــدل  ــوزن الزائ ــين ال ــط ب ــى هــذا الراب ــل المباشــر عل ــد النســاء والدلي عن

يأتــي ويتأكــد مــن الكثيــر مــن الأختبــارات علــى حيوانــات التجــارب.
ــرِّب عليهــا نظــام أكل قليــل الســعرات جــدًا قــد نتــج عنهــا منــع حــدوث  (A Pathologist from Chicago) قــاد مجموعــة مــن الأبحــاث بعــد مــا أثبــت أن فئــران يقــول جــاري توبــس 7 كتابــه الســعرات الجيــدة والســعرات الســيئة أن ألبــرت تانينبــوم  لــــ ٥٠ فــأرًا ليأكلــوا بحريــة تامــة كميــات كبيــرة مــن الطعــام فكانــت النتيجــة أن ٢٦ فــأرًا الكثيــر مــن الســرطانات والأورام لهــذه الفئــران. ففــي أحــد التجــاربm قــد تم إطــلاق العنــان التجــارب التــي جُ
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آخريــن أُتيــح لهــم نظــام غذائــي قليــل الســعرات.التجــارب التقريبــيm مقارنــة بعــدم إصابــة أي فــأر بــأي أورام خبيثــة مــن مجمــوع ٥٠ فــأرًا قــد أصيبــوا بــأورام خبيثــة مــن أصــل ٥٠ فــأرًا 7 حوالــي ١٠٠ أســبوع وهــو عمــر فئــران 
ــرm وهــذا يدلنــا أطــول ولكنهــم أيضًــا كانــوا نشــيطين ولــم تحــدث لديهــم مشــاكل صحيــة خاصــة 7 القلــب د .تانينبــوم يقــول أن هــذه الخمســين الأخيــرة (الفئــران) لــم يعيشــوا فقــط عمــرًا  حــدوث هــذه الأمــراض.علــى الكثيــر لــو تفكرنــا فيــه وأولــه أثــر الطعــام ووفرتــه وســهولة الحصــول عليــه علــى نســب والكلــى والكبــد وســائر الأعضــاء التــي عــادة مــا تُســبب مشــاكل عنــد الكبَ

دور الأنسولين: 

ــط بــين مشــاكل الأســتقلاب للكربوهيــدرات وحــدوث الأنســولين كان دومًــا مســتبعدًا مــن الشــك كمُسَــبب أول حتــى وقــت قريــب ولكــن الدليل  ــي للســرطان العلماء أن الأنســولين يتصرف كمحفز ودافع لنمو وتكاثر كلاً من الخلايا العادية والخبيثة بالســرطان كان لديهــم عــدم تحمــل لأســتقلاب الجلوكــوز. و7 منتصــف الســتينياتm تيقــن الســرطانات المختلفــة عــام ١٨٨٥ عندمــا كتــب أحــد الأطبــاء الألمــان أن ٦٢ مــن ٧٠ مريــض كان موجــودًا منــذ فتــرة وكان أول رَبْ ــه 7 المعهــد الوطن ــورن وزملائ ــب أوزب 7 نفــس الوقــت .ففــي عــام ١٩٧٠ كت
ــا يمكــن حدوثــه تقريــرًا عــن أن أحــد أنــواع خلايــا ســرطان الثــدي الشرســة تكــون حساســة جدًا للأنســولين. ــق هرمــون آخــر يســمى عامــل النمــو شــبيه الأنســولين أي جــي إف IGF وهــذا الأنســولين يمــد الخلايــا الســرطانية بالغــذاء وبالتالــي بالنمــوm وهــذا أيضً ــا تســتلزم نوعــان مــن هرمونــات عــن طري ــا النمــو لكــي تنمــو بمعــدل أمثــل وال أي جــي إف أحــد هذيــن الهرمونــين وربمــا يكــون الهرمــون يُنْتــج بواســطة الغــدة النخاميــة ومعظــم الخلاي ــا العضــلات لتأخــذ هــو المنظــم الرئيســي لعمليــة النموهــذه. وهــو عــادة مــا يكــون مشــابه 7 التركيــب تقريبً ــارهm فهــو مــن الممكــن أن يثيــر خلاي ــد آث ــا.للأنســولين ويســتطيع أن يُقَلّ ــة تمامً ــا كمــا يفعــل الأنســولين ولكــن ليــس بنفــس الكيفي ــدم تمامً الجلوكــوز مــن ال
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يقــول الباحثــون أن ال أي جــي إف يعمــل كوســيط لازم وضــروري بــين هرمــون النمــو 
المُفــرز بواســطة الغــدة النخاميــة وبــين الكميــة الحقيقيــة للغــذاء المتوافــرة لبنــاء خلايــا 
وأنســجة جديــدةm فلــوأن الغــذاء غيــر كافِ فســيكون أي جــي إف مســتواه قليــلاً حتــى ولــو 
أن هرمــون النمــو مســتواه عــال 7 الــدم ونمــو الخلايــا ســيكون بطيئًــا جــدًا أو لاتنمــو علــى 
الإطــلاق. أمــا إذا توافــر الغــذاء المطلــوب فســيعلو مســتوى أي جــي إف 7 الــدم علــى الفــور 

ــا علــى الفــور. وبالتالــي ســيعلو معــدل النموأيضً
علــى عكــس الأنســولين - والــذي يســتجيب مباشــرة لظهــور الجلوكــوز 7 الــدم وتختلف 
نســبته 7 الــدم مــن ســاعة لأخــرى بــل مــن دقيقــة لأخــرى وفقًــا لنســبة الجلوكــوز 7 الــدم 
- فــإن تركيــز أي جــي إف 7 الــدم يتغيــر ببــطء علــى مــدار أيــام بــل أســابيع أيضًــا ولهــذا 
فهــو دومًــا يعكــس وجــود وتوافــر الطعــام أو ندرتــه 7 فتــرة زمنيــة مــا 7 الوســط المحيــط.
هنــاك العديــد مــن أنــواع ال أي جــي إف وهــم ينجذبــون لمســتقبلات ال أي جــي إف علــى 
أســطح الخلايــا كمــا هــو الحــال مــع الأنســولين. كلمــا زادت مســتقبلات أي جــي إف علــى 
جــدران الخلايــاm كلمــا كانــت إشــارة الجــذب لــل أي جــي إف قويــة. فلــو كان مســتوى 
ــا فإنــه ســيثير مســتقبلات أي جــي إف وســيحفزها علــى إرســال  الأنســولين 7 الــدم عاليً

ــة. ــل أي جــي إف وللأنســولين بالتبعي إشــارات جــذب ل
ال أي جــي إف ومســتقبلاته مــن الواضــح جــدًا أن لهــا دورًا حرجًــا وحساسًــا 7 
الإصابــة أو حتــى التهيئــة بالإصابــة بالســرطان فقــد وُجِــد أن وجــود مســتقبلات ال أي جــي 
إف 7 فئــران التجــارب هــو ضــرورة أساســية لنمــو الخلايــا الســرطانيةm هــذا الأكتشــاف 
أكتشــفه ريناتــو باســيرجا مــن جامعــة تومــاس جيفرســون 7 أواخــر عــام ١٩٨٠ بعــد حوالــي 
٤٠ ســنة مــن الأبحــاث والدراســات علــى عمليــات نمــو الخلايــا الطبيعيــة والســرطانية.
ــام  ــع ت ــى من ــران أدى إل ــد الفئ ــا عن وجــد العلمــاء أن قفــل مســتقبلات أي جــي إف للخلاي
لنمــو الــورم الســرطاني !! وهــذا علــى الأخــص قاتــل ومانــع لــلأورام التــي بصــدد الأنتشــار 

مــن مكانهــا الأصلــي إلــى أماكــن أخــرى بالجســد.
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مســتوى عــالِ مــن الأنســولين يعنــي مســتوى عــالِ مــن أي جــي إف الجاهــز دومًــا 
 mلعمليــة النمــو بمــا فيهــا حــث الخلايــا الســرطانية إن وُجِــدت علــى المزيــد مــن النمــو
ولــذا أي شــيء يزيــد إنتــاج الأنســولين ســيزيد بالطبــع مــن وجــود أي جــي إف وســيزيد 
توفــره للخلايــا وبالتالــي ســتزيد إشــارة أي جــي إف للخلايــا بالتوالــد والتكاثــر ومــن المعلــوم 
ــد  ــين أن الأنســولين يفعــل نفــس الشــيء بالنســبة للأســتروجين وهــو مــا يزي ــا للباحث أيضً
مــن إحتمــالات الأصابــة بســرطان الثــدي. دور ال أي جــي إف 7 الإصابــة بالســرطان 
ــا جــدًا بالرغــم مــن أنــه لا زال محــل خــلاف كمــا هــو الحــال مــع الأنســولين. يعتبــر واضحً
ــور ويحفــز  ــه يُطَ ــى ال أي جــي إف أثبتــت أن ــة عل يقــول جــاري توبــس أن التجــارب المعملي
نمــو وتكويــن الخلايــا الســرطانية والأورام الســرطانية مباشــرة وبــدون وســيطm إشــارات ال 
ــة أو هــذا  ــر والتعــدد وهــذه الخاصي ــا بالإنقســام والتكاث أي جــي إف تعطــي الإذن للخلاي
التأثيــر يُعَــد ظاهــرًا علــى الخصــوص 7 حــالات ســرطان الثــدي عندمــا يكــون أي جــي إف 
ــل  ــا دلي ــاك أيضً ــا 7 تناغــم شــديد. يقــول جــاري توبــس أن هن والأســتروجين يعمــلان معً
علــى أن الأورام نفســها مــن الممكــن أن تســاهم ذاتيًــا 7 نمــو نفســها بإفــراز ال أي جــي إف 

الخــاص بهــا!
ــان أو  ــا ضعف ــا الأورام الســرطانية لديه ــاء أن خلاي ــت العلم ــة عــام ١٩٨٠ أثب 7 بداي
ثــلاث أضعــاف عــدد مســتقبلات ال أي جــي إف مقارنــة بالخلايــا الطبيعيــة العاديــة والــذي 
يجعلهــا حساســة جــدًا لــل أي جــي إف 7 وســطها المحيــط. وهــذا بالتبعيــة يجعــل الخلايــا 
ــا  ــا أكبــر مــن نصيبهــا مــن الأنســولين والــذي يضمــن لهــا نصيبً الســرطانية تســتقبل نصيبً

أكبــر مــن الجلوكــوز الــلازم لنموهــا وتكاثرهــا الجنونــي.
7 يوليــو ٢٠١٤ قــام علمــاء أمريكيــون مــن كليــة دارمــوث جيســيل للطــب  بنشــر دراســة 
مســتفيضة عــن أســباب إنتشــار الســرطان بشــكل وبائــي وعلاقــة هــذا بالســمنة والأيــض 
والجلوكــوز ذكــروا فيهــا أن تقليــل الكربوهيــدرات مــن الممكــن أن يُقلــل تكرار حدوث ســرطان 

الثــدي عنــد النســاء اللاتــي أصــبن بــورم 7 الثــدي.
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د. جينيفــر إيمونــد أحــد أهــم المشــاركين 7 هــذا البحــث قالــت أن هنــاك الكثيــر 
مــن الأبحــاث 7 وقتنــا هــذا تربــط بــين الســكري والســمنة و إمكانيــة حــدوث الســرطان.
تقــول ماريــا إيمريتــش أن الطريقــة الصحيــة للقضــاء علــى الســرطان هــي زيــادة اســتهلاك 
الدهــون الجيــدة الصحيــة وتقــول أن الكثيريــن يقعــون 7 خطــأ شــائع ألا وهــو التقليــل مــن 
الكربوهيــدرات و7 نفــس الوقــت أكل الكثيــر مــن البروتــين والــذي يتحــول حوالــي٣٥٪  منــه 
إلــى جلوكــوز ويغــذي الخلايــا الســرطانية.توصي ماريــا بحوالــي ٠٫٥ جــم بروتــين فقــط لــكل 
ــزن ٥٠ كجــم  ــذي ي ــين فقــط للشــخص ال ــي ٢٥ جــم بروت كجــم مــن وزن الجســم أي حوال
  MCT Medium Chain Triglycerideوالكثيــر مــن الدهــون الصحيــة كزيــت جــوز الهنــد
وزيــت الزيتــون والزبــد مــن أبقــار رعــت طبيعيًــا والأفــوكادو والزيتــون إلــى آخــره كمــا تكلمنــا 

عنــه مــن قبــل 7 الكيتوجينيــك دايــت.
7 النهاية أدعوكم للتفكير 7 مقولة د. جاري فيتيك التي قال فيها أن «الكيتوجينيك 
دايــت ليــس هنــا ليحــل محــل العــلاج الكيمــاوي أو العــلاج الأشــعاعي ولكنــه يجــب أن يُؤخــذ 
7 الأعتبــار بجديــة شــديدة لجعــل نمــو الخلايــا الســرطانية صعبًــا بــل مســتحيلاً و7 
نفــس الوقــت لحمايــة الخلايــا الصحيحــة المحيطــة مــن الخلايــا الســرطانية ومــن العــلاج 

الأشــعاعي والكيميائــي 7 نفــس الوقــت».
<<<
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٨٨- أربعة عشر عامًا مع السكري
 mبعد ١٤ سنه معاناه من مرض السكري كنت قد وصلت لمرحله أقرب ما تكون لليأس
راضيــه جــدًا برقــم ٢٠٠ قبــل الاكل و ٢٥٠ بعــد الأكلm أترقــب وأجهــز نفســي للمضاعفــات 
المتوقعــه لمثــل هــذه الارقــام ومللــت كثيــرًا مــن زيــارات الطبيــب التــي لا تُســمن ولاتغنــي 
مــن جــوع - نفــس الــكلام ونفــس الســلبيهm إلــى أن جــاء اليــوم الــذي قادتنــي 7 الصدفــه 
إلــى صفحــة المهنــدس أحمــد وشــدني كثيــرًا كل مــا ينشــره وشــاهدت أكثــر مــن فيديــو لــه 
يتحــدث عــن هــذا المــرضm وأخيــرا وجــدت شــخص يتكلــم بالعربــي ويستشــهد بأقــوال أمهــر 
الأطبــاء الأجانــب ويدعــم كل مــا يقــول بالحجــه والبرهــانm يقــرأ ويجتهــد وينصــح منتظــرًا 
أجــره مــن االله لا مــن النــاس. أصبحــت مــن أكثــر المعجبــين بالصفحــهm أترقــب كل جديــد 
ــهm والآن  ــي تقدمهــا زوجت ــة الكربوهيــدرات الت مــن المهنــدس ومــن الوصفــات الشــهيه قليل
وبعــد ٤ شــهور فقــدت أكثــر مــن ١٠ كجــم مــن وزنــيm وقيــاس التراكمــي لــدي اصبــح ٦٫٢.
ــك  ــراد اســرتي والأهــم مــن ذل ــع أف ــاة لجمي ــه أصبحــت أســلوب حي ــدرات القليل الكربوهي
كلــه كســبت صديــق ومستشــار طبــي يشــعر وينصــح ويعلــم كل مــا نمــر بــه نحــن الســكريين.

سكرية من الإمارات.
<<<
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٨٩- أنتظر المضاعفات كالقدر المحتوم
اســمي مهنــد فائــز فخــري - مهنــدس ســوداني وعمــري ٣٤ ســنهm اكتشــفت إصابتــي 
بالســكري النــوع الثانــي صدفــه عــام ٢٠١٣ 7 فحــص طبــي لوظيفــة جديــدة - ومنــذ ذلــك 
الوقــت عشــت 7 رعــب حقيقــي. بــدأت 7 تجنــب الســكريات والدهــون ومــع ذلــك كان ســكر 
دمــي لا يــزال مرتفعًــا. كنــت أعانــي مــن الإرهــاق الدائــم وكثــرة النــوم والتعــب وقلــة التركيــز- 
كان الأمــر مجهــداً للغايــه- ظللــت اقــرأ وأطلــع علــى أي شــيء لــه علاقــه بالســكري وصــارت 
تنهشــني الهواجــس عــن المضاعفــات وصــرت أنتظرهــا كالقــدر المحتــوم كأنهــا واقعــه واقعــه 

وهــي فقــط مســألة وقــت ليــس إلا.
7 يــوم مــن الأيــام كنــت أبحــث باليوتيــوب ووجــدت محاضــرة فيديــو باللغــة العربيــة 
يقدمهــا مهنــدس أحمــد عفيفــي عــن إدارة الســكري- أدهشــتني كميــه المعلومــات الجديــدة 
والغريبــة التــي أســمعها لاول مــرة وشــدني الاســلوب والأكثــر شــدني أن الباشــمهندس 
نفســه مريــض بالســكري وقــد نجــح بالتحكــم- ويقولــون اســأل مجــرب ولا تســأل طبيــب.
بعدهــا ذهبــت لصفحتــه بالفيســبوك وصــرت أتابــع بشــغف مــا يكتبــه وبالــذات مســألة 
الدايــت المعتمــد علــى الكربوهيــدرات المنخفضــة أو البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم- أكثــر 
شــيء أثــار انتباهــي هــو أن العــدو الاول واللــدود هــو القمــح ومنتجاتــه- وقــد كانــت صدمــة 

حقيقيــة بالنســبة لــي.
جربــت لمــده ٣ ايــام أن اتحاشــى أي منتجــات قمــح وأن آكل أي شــيء اخــر- وعنــد 
قيــاس الســكر فوجئــت بإنخفــاض القــراءات لمســتويات قريبــة للطبيعيــة- وطفقــت أبحــث 
عــن طريقــة امــلأ بهــا بطنــي وأشــبع جوعــي ووجــدت بصفحتــه كل الخيــارات الممكنــة 
وبالــذات طريقــة عمــل أكلات بدقيــق جــوز الهنــد وغيــره- اتبعــت الأمــر لفتــرة ولاحظــت 
انتظــام قراءاتــي وبــل تراجــع إحــدى الأعــراض وهــو التنميــل المســتمر بأصابــع يــدي الســري 

ــل. ــأي تنمي والآن أكاد لا اشــعر ب
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تاثــرت أســرتي معــي بالامــر بالــذات زوجتــي ووالدتهــا وهــن لا يعانــين مــن الســكري 
ولكــن وجــدوا 7 نظــام أحمــد عفيفــي خيــارًا صحيًــا للحيــاه ووســيله آمنــه لفقــدان الــوزن.
أحمــد  البشــمهندس  وبإرشــاد  االله  بفضــل  اســتطعت  لأنــي  غامــرة  بســعاده  أشــعر 
والله  وتوجيههــم  نصحهــم   7 للغيــر  مرشــدًا  أكــون  وأن  بالســكري  أتحكــم  أن  عفيفــي 
وحياتــه. وقتــه   7 لــه  االله  وبــارك  الشــكر  أجــزل  وللبشــمهندس  والشــكر  الحمــد 

هذه قصتي.
مهند فائز فخري - السودان

<<<
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٩٠- هبوط سكر الدم 
DPP4 inhibitors أو أدويــة الســالفونايلورياس مثــل الأماريــل أو الديماكــرون أو الأدويــة مقلــدة ال جــي ل إحتمــال حــدوث هبــوط ســكر الــدم يكــون 7 حالــة مــا إذا كنــت مســتخدمًا للأنســولين  تُســمى  التــي  الأدويــة  أو  الفكتــوزا  مثــل   GLP1 memetic وان  ــوا يبقــون ســكر دمهــم ٢٠٠ أو حولهــا طــوال الوقــت وهــو مــا يُســمى - وهنــاك الكثيريــن ممــن يبقــون ســكر دمهــم عاليًــا يحســون بالهبــوط عنــد أرقــام ك ١٠٠ عندمــا يكــون ســكر دمــك تحــت الـــ ٦٥ - لــو كنــت تُبقــي ســكر دمــك 7 المســتوى الطبيعــي 7 ســكر الــدم. وعــادة (أنــت كســكري) تبــدأ بالإحســاس بأعــراض هبــوط ســكر الــدم مثــل الجانوفيــا او الأونجليــزا - أمــا أدويــة مثــل الميتفورمــين مثــلاً فــلا تســبب هبــوط بــي  ــو كان كبيــر وسيســهل ضبــط ســكر الــدم والحفــاظ علــى ثباتــه.د. برنســتين وبالتالــي ســيقل الأنســولين الســريع جــدًا وتقــل معــه إحتمــالات الهبــوط بشــكل الإفطــار و ١٢ جــم 7 الغــذاء و ١٢ جــم 7 العشــاء أي ٣٠ جــم 7 يوميًــا كمــا يقــول ويفعــل عملــه لتجنــب الهبــوط هــو تقليــل الكربوهيــدرات 7 الوجبــة الواحــدة إلــى حوالــي ٦ جــم 7 مــن المســتحيل التنبــؤ بمــا ســيحدث لســكر الــدم صعــودًا وهبوطًــاm ولذلــك أهــم شــيء يمكــن مــن الأنســولين الســريع لتغطيــة وجبــات عاليــة مــن الكربوهيــدرات الســريعة ويكــون عندهــا بالهبــوط الزائــف. كمــا أن إحتمــالات الهبــوط تعلــو بشــدة عنــد إســتخدام جرعــات كبيــرة أو ١٢٠ مثــلاً ل

أعراض هبوط سكر الدم:

أعــراض الهبــوط الخفيــف تحــت ال ٧٠ مجــم / دل وهــذه الأعــراض قــد يحــس بهــا مــن 

يتعــرض للهبــوط كلهــا أو بعضهــا:

- ضعــف عــام - إحســاس بالــدوار أو صــداع - رؤيــة مشوشــة - تســارع ضربــات القلــب.تعــرق - إحســاس بالغثيــان عنــد البعــض - رعشــة خفيفــة - رغبــة شــديدة 7 الأكل 
أمــا أعــراض الهبــوط المتوســط وعــادة مــا يكــون تحــت ال ٤٠ مجــم / دل فتصبــح الأعــراض 

أخطر وأشــد:
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صعوبــة 7 التركيــز وتشــتت 7 الأنتبــاه - لعثمــة 7 الــكلام - عــدم الأنتظــام 7 المشــي 
أو الوقــوف - رعشــة 7 العضــلات - تغيــر 7 الســلوك كالغضــب الســريع أو البــكاء مثــلاً.

أما أعراض الهبوط الشديد وعادة يكون تحت ال ٢٠ مجم / دل 

جلطة 7 المخ - تشنجات - أزمة قلبية- إغماء - قد تؤدي إلى الوفاة.
أهم الأسباب التي تتسبب في حدوث الهبوط هي:

أخذ جرعة زائدة من الأنسولين خاصة السريع المفعول.. ١
أخــذ كميــات كبيــرة مــن الأنســولين الســريع لتغطية نظــام أكل عالــي الكربوهيدرات . ٢

الســريعة بإستمرار.
عــدم حســاب الجرعــة المتبقيــة 7 الــدم مــن الأنســولين عنــد أخــذ جرعــة أخــرى . ٣

لأي ســبب كأن يكــون للتصحيــح مثــلاً.
عدم معرفة معاملات الأنسولين الصحيحة كالتصحيح ومعامل الكربوهيدرات.. ٤
حقن الأنسولين 7 العضل خطأً.. ٥
ــة . ٦ ــن لتغطي ــة الســالفونايلورياس وإهمــال الأكل 7 الميعــاد كمــا هــو مُقَنَّ أخــذ أدوي

الهبــوط الممكــن حدوثــه نتيجــة لأخــذ هــذه الأدويــة.
أســتعمال الأنســولين المخلــوط مــع عــدم الإلمــام بمكوناتــه ومتــى تبــدأ عملهــا . ٧

الميعــاد.  7 الأكل  وإهمــال 
زيادة جرعة الأنسولين القاعدي عن المطلوب.. ٨

علاج هبوط سكر الدم:

التقليديــة كالعصيــر والحلويــات والصــودا  بالطــرق  الرفــع  يقــول أن  د. برنســنتين 
والحليــب لا يعمــل بالطريقــة المناســبة لأن معظــم هــذه الأشــياء مكونــة إمــا مــن كربوهيدرات 
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ــل  ــم تمي ــى الرفــع بدرجــة بســيطة ســريعًا ث ــل إل ــاm فتمي ــة معً ــدرات بطيئ ســريعة وكربوهي
إلــى الرفــع أكثــر بعــد فتــرة لوجــود الكربوهيــدرات البطيئــةm أو تكــون مكونــة مــن جلوكــوز 
ــلاً مثلمــا 7 العســل أو  ــدم إلا قلي ــوز كمــا هــو معــروف لا يرفــع ســكر ال ــوز والفركت وفركت
ســكر الطعــام وكثيــر مــن الفاكهــةm ويوصــي د. برنســتين بإســتعمال أقــراص الجلوكــوز مثــل 
دكســتروز مثــلاً والتــي 7 الأغلــب يكــون كل قــرص منهــا يحتــوي علــى ٤ جــرام جلوكــوز فقــط 
ــد  ــو الســريع بع ــات والعل ــرك مجــالاً للتخمين ــا ومحســوبًا ولايت ــا متوقعً ــع هن ــح الرف فيصب
الرفــع. ويقــول أن النظريــة التــي يتبناهــا معظــم الأطبــاء وهــي نظريــة أن ســكر الــدم يرتفــع 
حتميًــا بعــد الهبــوط بفعــل مــا يُســمى بالــــ Rebound أي الأرتفــاع كــرد فعــل للجســم بســبب 
ــا للأنســولين لمــدة ثمانــي ســاعات بعــد الهبــوط - يقــول أن هــذه  أن الجســم يصبــح مقاومً
النظريــة غيــر صحيحــة وأنمــا هــذا يحــدث نتيجــة للمبالغــة 7 الرفــع أو إســتخدام طعــام 
ــو بذلــك  ــم الرفــع المتأخــر فيعل خاطــىء للرفــع - كمــا ذكــرت - فيحــدث الرفــع القريــب ث
ســكر الــدم. أمــا مــع الجلوكــوز فيقــول د. برنســتين أن الجلوكــوز هــو الصــورة التــي يوجــد 
عليهــا الســكر بجســم الإنســان ولايحتــاج لأي عمــل مــن الكبــد لتحويلــه إلــى أي شــيء آخــر 
إذ أن الجســم يقــوم بإمتصاصــه ســريعًا مــن بــدء ملامســته للعــاب ثــم يُمتــص جــزء آخــر 
منــه 7 المعــدة عــن طريــق جــدار المعــدة ليرفــع ســكر الــدم ســريعًاm يقــول د. برنســتين أن 
أقــراص الجلوكــوز تبــدأ 7 رفــع ســكر الــدم إبتــداءً مــن ثــلاث دقائــق وتنتهــي 7 ٤٥ دقيقــة. 
يقــول د. برنســتين أن جــرام الجلوكــوز يرفــع ســكر دم الشــخص الــذي يــزن ١٤٠ 
باونــد حوالــي ٥ مجــم / دل وبالنســبة والتناســب تعــرف أن الشــخص الــذي يــزن ٧٠ باونــد 
يرفعــه جــرام الجلوكــوز ١٠ مجــم / دل وأن الشــخص الــذي يــزن ٢٨٠ باونــد يرفعــه جــرام 
الجلوكــوز ٢٫٥ مجــم / دلm ومــن هنــا يصبــح الرفــع بأقــراص الجلوكــوز ممنهجًــا ومتوقعًــا 
وســهل التنبــؤ بمــا ســيكون عليــه ســكر الــدم. فمثــلاً لــو كان ســكر دمــك ٦٠ وليــس هنــاك 
أنســولين متبقــي 7 جســمك يســبب هبوطًــا أكثــر وكان جــرام الجلوكــوز يرفــع ســكر دمــك ٥ 
ملجــم/دل فــإن قــرص الجلوكــوز الــذي يســاوي ٤ جــم ســيرفع ســكر دمــك ٢٠ مجــم / دل 
فلــو كان هدفــك أن تصــل إلــى ٩٠ فــكل مــا عليــك فعلــه هــو أخــذ ١٫٥ قــرص وســيرفعك 
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هــذا مــن ٦٠ إلــى ٩٠ بــكل بســاطةm لا أن تــأكل كالمجنــون وتشــرب زجاجــة بيبســي وعصيــر 
ــاذا ارتفــع  ــم تســال لم ــم تقيــس بعــد ســاعة فتجــد نفســك ٣٠٠ مجــم / دل ث وشــوكولاته ث

ســكر دمــي هكــذا!!
بعــد أخــذ أقــراص الجلوكــوزm قــس بعــد ١٥ دقيقــة للتأكــد مــن رفــع ســكر الــدم ولكــن 
ضــع 7 حســبانك أن قــرص الجلوكــوز ينتهــي عملــه بعــد ٤٥ دقيقــة - دكتــور برنســتين 
ينصــح بالقيــاس بعــد ١٥ دقيقــة ثــم بعــد ٤٥ دقيقــة إن لــم يكــن هنــاك مفعــول متبقــي 

للأنســولين أو الســالفونايلوريا تســاهم 7 هبــوط أكثــر.
أمــا فــي حالــة الهبــوط الشــديد وفقــدان الوعــي يجــب حقــن حقنــة هرمــون الجلوكاجــون 

(والتــي يجــب أن تكــون موجــودة بالمنــزل 7 حالــة الطــوارىء) لكــي تحــث الكبــد علــى تفكيــك 
بعــض الجليكوجــين المُخــزن فيــه إلــى جلوكــوز 7 الــدم وبذلــك يعلــو ســكر الــدم ويجــب علــى 
ــم كيــف يعطــي هــذه  ــوع الأول أن يتعل ــذي يعيــش مــع شــخص ســكري مــن الن الشــخص ال
ــك  ــا. - أســأل طبيب ــاة الشــخص الســكري 7 وقــت الحاجــة إليه ــذ حي ــا تنق ــة لأنه الحقن
ليعلمــك خطــوات خلطهــا و إعطائهــا ويقــول د. برنســتين أنهــا تُعطــى 7 البطــن والــذراع 

ســواءً 7 العضــل أو الدهــون.
<<<
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٩١- سكر دم الأطفال
مــاذا تنتظــر مــن مــرض الســكري أن يفعــل بشــخص ســكري أمــرَه طبيبــه الحــاذق بــأن 
يُبقــي ســكر دمــه عاليًــا حتــى يتجنــب الهبــوط مثلمــا يطلــب ذلــك معظــم الأطبــاء مــن أمهــات 

الأطفــال الســكريين قائلــين بحــزم « إيــاكِ أن تجعليــه ينــام تحــت ال ٢٠٠ أو ال ١٧٠» !! 
وليفعــل علــو الســكر بالــدم بهــذا الطفــل الســكري المســكين مــا يفعــل بعــد ٥ ســنوات 
وســاعتها حــين يحــدث مــا لا يُحمــد عقبــاه مــن مضاعفــات لا قــدر االلهm ينظــر إليهــا 

.It is a progressive disease!! ًالطبيــب مــن تحــت النظــارة قائــلا
إبقــاء ســكر دم هــؤلاء الأطفــال عاليًــا هكــذا مخافــة الهبــوط دون حلــول (موجــودة 
بالفعــل) هــي جرائــم قتــل بطــيء لهــؤلاء الأطفــال الســكريين المســاكين وجرائــم تضليــل 
ــنَ 7 الطبيــب دون نقــاش وجرائــم جهــل مــن  لعقــول الأمهــات اللاتــي لا تعْلمــن شــيئًا ويثقْ
هــؤلاء الأمهــات بعلــم يجــب أن يتعلمــوه لإنقــاذ أولادهــنm يكفــي أن أقــول لــك أن د. ريتشــارد 
برنســتين يقــول أن ســكر الــدم الطبيعــي للأطفــال أقــل مــن ســكر الــدم الطبيعــي للبالغــين 
فــإذا عرفنــا أن متوســط معــدل ســكر الــدم الطبيعــي للبالغــين هــو ٨٣ فســيكون معــدل ســكر 
الــدم الطبيعــي للأطفــال تحــت هــذا الرقــم وليــس ١٨٠ أو ١٦٠ كمــا يقولــون. إنمــا يقولــون 
هــذا كــي يتجنبــوا إخفاقهــم المريــب والمســتمر 7 فــن التعامــل مــع الأنســولين الســريع وفهــم 
طبيعــة التغذيــة الحقيقيــة التــي مــن المُفتــرض أن يتبعهــا الطفــل الســكري والتــي تقيــه تمامًــا 
شــر الهبــوط وتحميــه مــن إرتفــاع ســكر الــدم 7 نفــس الوقــت ولقــد تكلــم د. برنســتين عــن 
معــدل ســكر دم الأطفــال الغيــر ســكريين 7 أحــد شــرائطه الأخيــرة التــي تســتطيع أن 
تشــاهدها علــى اليوتيــوب وقــال إنــه بــين ال ٧٠ وال ٨٠ مجــم / دل وأنــتِ تُبقــين ســكر ابنــك 

7 ٢٠٠ وحتــى ٢٥٠ ماشــي الحــالm لأن الطبيــب قــال أن هــذا لا غبــار عليــه!!!.
فكــري معــي أيتهــا الأم - الأمــر يأتــي إليــك مــن إخصائــي التغذيــة أو الطبيــب المعــروف 
بإطعــام طفلــك الســكري ذو العــام ونصــف أو العامــين ٢٠٠ جــرام كربوهيــدرات 7 اليــوم 
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الواحــد (علــى الأقــل!!) والجــرام الواحــد يرفعــه مــا يقــارب ٢٠ مجــم / دل أي أن هــذه ال 
٢٠٠ جــرام ترفــع ســكر دمــه ٤٠٠٠ ملجــم/دل علــى أقــل تقديــر 7 اليــوم تعوضينهــا أنــت 
بالأنســولين الســريع !!!! ووحــدة الأنســولين الســريع تخفــض ســكر دمــه حوالــي m١٥٠ كيــف 

يمكــن التحكــم بســكر الــدم هكــذا®
إن كان ســكره ١٧٠ مثــلاً وتريديــن إنزالــه إلــى m٨٠ لا تســتطيعينm لأن الوحــدة الواحــدة 
ــط ســكر دمــه -  ــى لا يهب ــه هكــذا حت ــكِ «دعي ــون ل ــع فيقول ــه ١٥٠ مجــم / دل بالطب تنزل
اجعلــي الطفــل المســكين ينــام ٢٠٠» بــدلاً مــن التفكيــر 7 تخفيــف الأنســولين مثــلاً بنســبة ١ 
إلــى ١٠ مــع تقليــل الكربوهيــدرات للحــد مــن إرتفــاع ســكر الــدمm وبالطبــع معظــم هــذه ال 
٢٠٠ جــم كربوهيــدرات تأتــي مــن كربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم ترفــع الســكر 
بجنــون وســريعًا ولايصلــح معهــا أي نــوع مــن أنــواع الأنســولين الســريع حتــى لــو كانــت الأم 
ماهــرة 7 معرفــة كل المعامــلات وحســاب جرامــات الكربوهيــدرات وتوقيتــات الحقــن وهــن 

قليــلات جــدًا.
لماذا يحدث الهبوط عند الأطفال؟ 

الأجابــة البســيطة المباشــرة: يحــدث نتيجــة لحقــن نســبة عاليــة مــن الأنســولين الســريع 
 Industrial والتــي يســميها د. برنســتين جرعــات صناعيــة أي واالله جرعــات صناعيــة)
ــد مــن الكربوهيــدرات وخاصــة الســريعة التأثيــر 7  ــذي هــو نتيجــة لأكل المزي doses) وال

ســكر الدم ولشــدة حساســية الطفل للأنســولين فمن الممكن أن يتســبب الأنســولين الســريع 
7 هبوطــه لأرقــام مخيفــة ولكنــه 7 نفــس الوقــت شــديد الحساســية أيضًــا للكربوهيــدرات 
فمــن الممكــن أن يرفــع رغيــف الخبــز ســكر دمــه لأرقــام مخيفــة أيضًــاm ولكــن الأطبــاء 
يخافــون مــن الهبــوط أكثــر ممــا يخافــون مــن إرتفــاع ســكر الــدم لأن ضــرره يحــدث الآن 
أي أن ضــرره هنــا علــى المــدى القريــب جــدًاm 7 حــين أن ضــرر العلــو يحــدث بعــد ســنين 
ــا  ــل عاليً ــاء ســكر دم الطف ــرون الأم بإبق ــرًا!!m فيأم ــون مدم ــه حــين يحــدث يك ــة ولكن قليل
وخاصــة قبــل النــوم لتجنــب هبوطــه ليــلاً ويغفلــون بالطبــع عــن أن إرتفــاع ســكر الــدم أثنــاء 
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الليــل لــه أثــرٌ مدمــر علــى جســم الطفــل الســكري لأنــه يبقيــه عاليًــا لفتــرة طويلــة لا نعرفهــا 
ــزل.  ولانراقبهــا ولانعلــم متــى يبــدأ النــزول إن نَ

فما الحل ؟؟

الحــل 7 قطــع كل النشــويات القاتلــة التــى لا يتحملهــا أي طفــل ســكري ولا حتــى 
غيــر ســكري (قــولاً واحــدًا) - النشــويات ترفــع ســكر دم الطفــل أســرع مــن الســكر نفســه 
وبســرعة شــديدة وبالتالــي ســتقل عــدد وحــدات الأنســولين الســريع بشــكل ملحــوظ جــدًا 
ويصبــح شــكل بروفايــل ســكر الــدم أفقــي نوعًــا مــا بــدلاً مــن الهضــاب والوديــان التــي تمثــل 
إســتمرار الأرتفــاع والهبــوط. أي أن الحــل هــو أكل أقــل مــن ٤٠ جــم مــن الكربوهيــدرات 
البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم يوميًــا موزعــة علــى ثــلاث وجبــات وبالتالــي تقليــل الأنســولين 
الســريع وتقليــل فــرص الصعــود والهبــوطm أمــا الحــل الآخــر المُكَمِّــل لمنــع النشــويات هــو أن 
تتعلــم الأم كيــف تخفــف الأنســولين بســؤال الطبيــب والصيدلــي (ســأتكلم عنــه فيمــا بعــد) 
ــرة مــن الأنســولين تُمَكِّنُهــا مــن ضبــط ســكر  لكــي تتمكــن مــن أن تســتخدم جرعــات صغي

الطفــل إلــى أرقــام قريبــة مــن الطبيعيــة وترحمــه مــن مضاعفــات المســتقبل.
ليــس عــدلاً أن تطعمــي ابنــك الســكري ســكرًا فكمــا قلــت مــرارًا وأكــررm مريــض 
الضغــط يُمنــع عنــه الملــح ومريــض حساســية القمــح يمنــع عنــه القمــح ومنتجاتــه ومريــض 
ــاm وأي  ــه الســكر (النشــويات والكربوهيــدرات الســريعة) تمامً ــع عن الســكري يجــب أن يُمن
شــيء غيــر ذلــك يــؤدي إلــى عواقــب أليمــة 7 المســتقبل لا تراهــا الأم حاليًــا وعواقــب وقتيــة 
آنيــة يحســها الطفــل المســكين كمــا أحســها أنــا كســكري ويحســها كل ســكري يعــرف مــا هــو 

إحساســه عندمــا يكــون ســكره ٤٠٠ و إحساســه عندمــا يكــون ســكره ٤٠!!
ســيقولون لــك النشــويات هامــة لنمــو الطفــل وهــذا غيــر صحيــح علــى الإطــلاق لأن 
كل النشــويات مُصنعــة ومكــررة ومخلقــة حتــى الخبــز الأســمر يرفــع ســكر دمــك أســرع مــن 
الســكرm هــي تُســمى ســعرات حراريــة فارغــة دون أي مكــون غذائــي محتــرم غيــر الســكر 
النشــوي كمــا يقــول د. بيرلماتــرm كمــا أنــه مــع إرتفــاع ســكر الــدم - لا نمــو - لا نمــو - لا نمــو.
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د. برنســتين يقــول أن كل الأطفــال الســكريين الذيــن جــاءوا إليــه قبــل ضبــط الســكري 
كانــوا متراجعــين عــن منحنــى النمــو المناســب لســنهم ولــم يرجعــوا إليــه إلا بعــد ضبــط 
الســكري للمســتوى الطبيعــي (تحــت ال ١٠٠). جســم طفلــك يحتــاج إلــى أحمــاض أمينيــة 
وأحمــاض دهنيــة يأخذهــا مــن البروتــين والدهــون وجلوكــوز (وليــس كربوهيــدرات) يأخذهــا 

مــن الكربوهيــدرات البطيئــة التأثيــر 7 ســكر الــدم والبروتــين.
7 الحقيقــة موضــوع الأطفــال والســكري موضــوع هــام وشــائِك ومــا أراه مــن نصائــح 
توجــه مــن الأطبــاء لــلأم إستســهالاً يُدمــي قلبــي ومــا أراه مــن إســتهتار وقلــة علــم بأبســط 
القواعــد للتحكــم بالســكري والعبــور بالطفــل لبــر الأمــان يقتلنــي نفســيًا ومــا أراه مــن 
مضاعفــات تأتــي 7 ســن المراهقــة لهــؤلاء الأطفــال الســكريين يُدمــع عينــاي وكمــا قلــت أن 
المضاعفــات ليســت مــن جــراء الســكري ولكــن مــن وراء الجهــل والأســتهتار والتكبــر علــى 

العلــم وســوء التحكــم بالســكري بالتبعيــة.
طفلــك يجــب أن يُعامــل معاملــة فنيــة محترمــة أكثــر مــن هــذا - هــو يســتحق هــذا - 

تعلمــي أرجــوكِ.
<<<
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٩٢- قصة هند 
بــكل التعليمــات التــي تم تلقينهــا لــي مــن قبــل الفريــق الطبــي ولكــن لا جــدوى. تاريــخ التشــخيص لــم ينتظــم ســكرها ليــوم واحــد ولا يــوم واحــد رغــم أننــي كنــت ملتزمــة بالســكري منــذ تســعة أشــهر. طيلــة هــذه المــدة وتحديــداً لمــدة ســبعة أشــهر متواصلــة مــن ونصحنــي نصيحــة مخلصــة حتــى أحافــظ علــى ابنتــي ذات العامــين والتــي تم تشــخيصها للمهنــدس أحمــد عفيفــي صاحــب صفحــة ' أنــا ســكري ' فهــو مــن أنــار لــي طريــق المعرفــة "مــن لا يشــكر النــاس لا يشــكر االله «مــن هنــا أريــد ان أبــدأ وأتوجــه بالشــكر والامتنــان 
ــت  ــى الفيســبوك ودخل ــا ســكري عل ــة عــن صفحــة أن ــي صديق ــة اخبرتن ــوم وصدف الانســولين® أيــن لا يوجــد مشــكلة مــن ارتفــاع ســكر ابنتــي فــوق ال٤٠٠ لانهــا مــا زالــت طفلــة ® ممــا تعلمتــه مــن الطاقــم الطبــي مقابــل مبالــغ باهظــةm أيــن حريــة أكل كل شــيء مقابــل حقــن الصفحــة وكأنــي لأول مــرة اســمع عــن كيفيــة التعامــل مــع الســكري لا يوجــد شــيء بالصفحــة ذات ي

لا يوجد شيء مما كنت اتعامل به مع طفلتي لمدة ٧ اشهر كاملة.
بمســتوى ســكر دم طبيعــي مثلــه مثــل الطفــل الطبيعــي. مــن المهنــدس أحمــد ومــن صفحتــه تعلمــت أن الطفــل الســكري يجــب أن يعيــش 
ــي بــأن امنــع ابنتــي مــن النشــويات لكــي ينتظــم ســكرها وفعــلاً وبفضــل االله  ــي لهــذه الصفحــة . شــكرًا شــكرًا شــكرًا مــن لاحظــت هــذا مــن أول اســبوع ورأيــت أرقامًــا علــى جهــاز قيــاس الســكر لــم ارهــا مــن قبــل نصحن ــذي هدان ــا وشــكرًا الله ال ــاي فرحً ــج.القلــب معلمــي الفاضــل المهنــدس أحمــد شــكرًا لأنــك علمتنــي أنــه لا تكبــر علــى العلــم بكــت عين ويجــب أن نبحــث ونجــرب لنحصــد أفضــل النتائ
بــدون أن تصــاب بمضاعفــات هــذا المــرض.هنيئــا لــك دعــوة تســبقها دمــوع مــن قلــب أم أغلــى مــا تتمنــي أن تعيــش ابنتهــا وتكبــر 

<<<

o b e i k a n . c o m



 - 472 -

o b e i k a n . c o m



 - 473 -

٩٣- تخفيف الأنسولين
مــن أهــم الأســباب التــي تجعــل ضبــط ســكر دم الطفــل الســكري مــن النــوع الأول 
الصغيــر الســن صعبًــا بــل مســتحيلاmً هــي حساســية الطفــل الشــديدة للأنســولين فقــد 
تجــد طفــلاً 7 الثالثــة مــن العمــر مثــلاً معامــل حساســيته للأنســولين ١٢٠ أو m١٥٠ أي أن 
وحــدة الأنســولين تخفــض ســكر دمــه حوالــي ١٢٠ أو ١٥٠ مجــم / دل بمعنــى أنــه إن كان 
ســكر دمــه مثــلاً ١٨٠ فــلا تســتطيع الأم أن تعطيــه وحــدة واحــدة للتصحيــح و إلا ســيصبح 
ســكر دمــه ٣٠ أو ٦٠ مثــلاً ويحــدث الهبــوط الشــديد. وهنــا بــدلاً مــن أن يفكــر العاملــون 7 
الوســط الطبــي 7 طريقــة فعالــة لضبــط ســكر دم الطفــل الســكري المســكينm يكــون القــرار 
ــر مــن الأمهــات  ــأن يبقــوا ســكر دمــه ٢٠٠ أو حتــى ٢٥٠ (كمــا ســمعت مــن الكثي الســهل ب
ــن أنــه طفــل وأن هــذا  لأطفــال ســكريين) ويكــون هــذا بالنســبة لهــم مقبــولاً والســبب المُعلَ
مســموح بــه بحســب توصيــات الجمعيــة الأمريكيــة للســكري والســبب الخفــي خوفهــم مــن 

الهبــوط!!!! 
ــه د. برنســتين  ــب عن ــذي كت ــح - وال ــروا 7 الحــل الواضــح والصري ــن أن يفك ــدلاً م ب
7 كتابــه Diabetes Solution وهــو تخفيــف الأنســولين - فإنهــم يُبقــون ســكر دم الطفــل 
المســكين 7 الســماءm لينهــش هــذا العلــو المســتمر 7 ســكر الــدم جســمه مــن الداخــل 

ليصــاب بــكل المضاعفــات الأليمــة 7 القريــب العاجــل. 
د. برنســتين يقــول أن الحــل هــو تخفيــف الأنســولين والأنســولين يُخفــف بمحلــول 
مُخفِــفْ تســتطيع أن تســأل عنــه الصيدلــي أو منــدوب شــركة الأنســولين لأنــه متوفــر 
عندهــم. وهنــاك أنــواع مــن الأنســولين مــن الممكــن أن تُخَفــف وهنــاك أنــواع لا تُخفــفm فهنــا 
ــف للأســبارت (النوفورابيــد) والجلوليســين  يقــول د. برنســتين مثــلاً " أنــه لا محلــول مُخَفِّ
(الأبيــدرا) والجلارجــين (اللانتــوس) (إلا إذا تغيــر هــذا - لا أدري - تســتطيع ســؤال 

ــا). الشــركة المنتجــة دومً
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يقول د. برنستين أن الأنسولين الذي يمكن تخفيفه هو: (إستشر الطبيب أو الصيدلي):

الديتيميــر (الليفيميــر) ويمكــن تخفيفــه بمحلــول ســالين معقــم قابــل للحقــن بتركيــز . ١
٠٫٩ -injectable saline solution ويمكــن التخفيــف بــأي نســبة حســب المطلــوب.

الليســبرو (هيمالــوج) ومحلــول تخفيفــه هــو نفســه محلــول التخفيــف للأنســولين . ٢
المفعــول NPH الأنســولتارد أوهيمولــين ن - تريــد أن تســأل الشــركة  متوســط 

المنتجــة.
الأنســولين القصيــر المفعــول أو الأنســولين العــادي مثــل أكترابيــد أوهيمولــين ر لــه . ٣

محلــول تخفيــف مختلــف - أســأل الشــركة المنتجــة.
ــف بنســبة ٤ : ١ (الســائل :  ــلاً إذا كان التخفي ــة فمث ــف بنســب مختلف ــون التخفي ويك
ــم وحــدة واحــدة مــن  ــد به ــوط الجدي ــي أن كل ٥ وحــدات مــن المخل ــذا يعن الأنســولين) فه
ــا ١ / ٥ = ٠٫٢  ــا حقن ــوط المخفــف كأنن ــا وحــدة واحــدة مــن المخل ــو حقن الأنســولين أي ل
وحــدة أنســولينm فلــو كانــت الوحــدة مــن الأنســولين تنــزل ســكر دم الطفــل ١٢٠ مجــم / دل 
فــإن هــذه الوحــدة المخففــة مــن المخلــوط التــي هــي ٠٫٢ وحــدة أنســولين ســتنزل ســكر دمــه 
 m١٢٠ * ٠٫٢ = ٢٤ مجــم / دل فقــط وهــذا شــيء رائــع وييَسِّــرْ التحكــم بســكر دم الطفــل
فهنــا تســتطيع أن تنــزل ســكر دمــه مثــلاً ٥٠ مجــم / دل فقــط لــو حقنــت ٢ وحــدة مُخَفَّفة أي 
٠٫٤ وحــدة أنســولين والتــي ســتخفض ســكر دمــه ٤٨ مجــم / دل - أليــس هــذا شــيئًا رائعًــا® 

أسأل طبيبك كيف تخفف الأنسولين لتنقذ طفلك.
<<<

o b e i k a n . c o m



 - 475 -

٩٤- عوامل النجاح النفسية لسكريين النوع الأول 
من الأطفال والمراهقين

7 كتابــي بعــد الأســتئذان منهمــا فشــكرًا لهمــاm وهــي هنــا 7 هــذا المقــال تتكلــم عــن كيــف فيــه وهــو الــذي كتــب تقدمــة كتابــي هــذا الــذي بــين يديــك وقــد اســتعنت بهــذا المقــال الرائــع مســاعدة الســكريين وهــو أدمــن الجــروب الشــهير تايــب ون جريــت والــذي أنــا عضــو فاعــل جامعــات الولايــات المتحــدة الأمريكيــة وهــو أحــد أشــهر النشــطاء 7 الفيــس بــوك 7 الســكري وزوجــة د. دايكمــان وهــو حامــل للدكتــوراه 7 الفيزيــاء التطبيقيــة ويدَرِّسُــها بأحــد الولايــات المتحــدة الأمريكيــة ووالــدة لطفــل ســكري مــن النــوع الأول يُحتــذى بــه 7 ضبــط هــذه المقالــة الرائعــة كتبــت بواســطة د.روكســان دايكمــان وهــي طبيبــة نفســية مــن 
تعاملــت مــع طفلهــا ديــف بعــد مــا أُصيــب بالســكري مــن النــوع الأول.

 mــا مــا أتعــرض 7 محيــط المــدارس الخاصــة والعامــة وكذلــك العيــادات والمستشــفيات وكونــي أخصائيــة وتقــول فيهــا: لقــد عَمِلْــت كأخصائيــة نفســية مــع العديد من الأطفال 7 ســن الدراســة ــحْ دائمً ــة نفســية ووالــدة لطفــل ســكري 7 نفــس الوقــتm كان هنــاك ســؤال مُلِ ــار الاجتماعي ــى الآث ــين عل ــف تتغلب ــال الســكريين وهــوm كي ــاء الأمــور للأطف ــه مــن أولي ل
والعاطفيــة للســكري ® ركــزوا معــي جيــدًا.

أخبرنــي أحــد الآبــاء بأنــه عنــد تشــخيص طفلــه بالســكريm نصحــة الإخصائــي النفســي 7 التمكيــن: وهــو مصطلــح يعني مســاعدة الطفل على الشــعور بالمســئولية والســيطرة. 
ــي تتكيــف ســريعًا مــع المستشــفى بــأن «يتحمــل هــو العــبء عــن الطفــل ويتركــه ليعيــش حياتــه كشــخص طبيعــي».  ــة الت ــروح المرن ــك ال ــأن الأطفــال لديهــم تل ــق ب ــدي إيمــان عمي ــا ل خــلال الأســابيع القليلــة التــي تلــت التشــخيصm وشــرحنا لــه كيــف يعمــل الجســم ومــا هــي بالمعلومــات التــي تخــص النــوع الأول وذلــك بالقــدر المناســب لمرحلتــه العمريــة. جلســنا معًــا لديهــم الشــعور بالمســئولية والتمكــين. ولــذا فبمجــرد تشــخيص «ديفيــد» بالســكري زودنــاه ظــروف الحيــاةm مملوئــين بالبهجــة والــذكاءm هــذا المزيــج إذا اضيفــت لــه المعلومــات فســيكون أن
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احتياجاتــه الطبيــة ومــا هــي التحديــات التــى ســيواجههاm تكلمنــا أيضًــا عــن الآثــار القصيــرة 
والطويلــة الأجــل للســكريm كل شــيء جديــد نتعلمــه يتــم نقاشــه فيمــا بيننــا.

ــاج مــن والتخبــطm يليهــا الغضــب ثــم 7 النهايــة التقبــلm أمــا بالنســبة لـــ «ديفيــد» فــكان عــدم إدراكــه بالطبــع مررنــا بمراحــل الحــزن المعروفــة - إبتــداءً بالصدمــة الأولــى ثــم الأرتبــاك  ــكل مــا يحت ــاه ب ــذا أمددن ــاك. ل ــق والأرتب ــد مــن القل ــه ســببًا للمزي ــا يحــدث حول طفلنــا الصغيــر «هايــدن» كان يُعلــم زملائــه 7 الصــف الثانــي الأبتدائــي كيفيــة حســاب المســتمرة لســكر الــدم- إلــخ. التعلــم أثقــل خبراتنــا ومعرفتنــا 7 محيــط الأســرةm حتــى أن او الحميــة منخفضــة الكربوهيــدرات أو عــن الفيتامينــات وكذلــك عــن مخاطــر الإرتفاعــات قرأنــا وقرأنــا - ومازلنــا نقــرأ كل مــا نحتــاج معرفتــه عــن الســكريm ســواء مــا يتعلــق بالتغذية معلومــات تجعلــه يشــعر بالمســئولية والتمكــين وتمكنــه مــن اتخــاذ قــرارات معقولــه وســليمة.لم
الكربوهيــدرات 7 الطعــام.

وجهة الضبط ( الداخلي - الخارجي):

ــى إدراكهــم للأحــداث والمواقــفm وتصورهــم 7 التحكــم 7 تلــك الأحــداث والمواقــف. وهــو قــد . ١٩٥٤مفهــوم وجهــة الضبــط هــو ذاتــه المفهــوم الــذي يناقــش الاختــلاف بــين الأفــراد 7 "وجهــة الضبــط» هــي نظريــة 7 علــم النفــس تم انشــائها علــى يــد «جوليانروتــر» عــام  ــم عل ــي يت ــط الخارجــي والت ــة الضب ــي ووجه ــط الداخل ــة الضب ــين وجه ــك ب ــرَّق 7 ذل ــة إدراك الأفــراد هــل هــم أنفســهم (وجهــة ضبــط داخلــي) أوهــي الصدفــة والعالــم الخارجــي (وجهــة ضبــط أساســها تصنيــف الأفــراد 7 اعتقادهــم عمــن يتحكــم 7 الأحــداث والمواقــف والتصرفــات.فَ ــر عــن كيفي خارجــي)m فأســلوب مركــز الضبــط يُعــد هــام جــدًا فهــو يعب
للأهــداف التــي يحققونهــا. 

ــه يتحكــم 7  ــى يعتقــد عندهــا الفــرد أن ــة) هــى الدرجــة الت ــط الداخلي ــة الضب الأحــداث الســلبية أو الإيجابيــة ويشــعر بمســئوليته عمــا يحــدث لــه بوصفــه لهــا أنهــا نتيجــة (وجه
لســلوكه وتصرفاتــه. 
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(وجهــة الضبــط الخارجيــة) هــى الدرجــة التــى يعتقــد عندهــا الفــرد أنــه لا يتحكــم فــى 
الأحــداث التــى تحــدث لــه ويســند الفــرد هــذه الأحــداث لعوامــل خارجيــة مثــل الصدفــة أو 

الحــظ أو الســلطة أو الظــروف ولا يُســندها كنتيجــة لســلوكه وتصرفاتــه. 
الخبــر الســار هنــا أن نظريــة «وجهــة الضبــط» ليســت ســمة مســتقرةm بمعنــى أنــه 
يمكننــا تغييــر وجهــة الضبــط الخاصــة بنــا وكذلــك أطفالنــا يمكنهــم ذلــك. الغالبيــة العظمــى 
لا يتفقــون علــى وجهــة ضبــط محــددة ويكونــوا علــى خــط متصــل - 7 نهايــة أحــد الطرفــين 

يقــع نمــط الضبــط الداخلــىm وفــى نهايــة الطــرف الآخــر يقــع نمــط الضبــط الخارجــى. 
الشــعور بالقلــق الأبــوي يجعلنــا 7 محاولــة دائمــة لحمايــة أطفالنــا مــن مواجهــة العالــم 
الخارجــيm وذلــك قــد يــؤدي إلــى إعاقتهــم ومنعهــم مــن الشــعور بالمســئولية وأنهــم هــم 
المتحكمــين 7 أحــداث حياتهــم اليوميــة (وجهــة ضبــط داخليــة) وأيضًــا يظهرهــم كأشــخاص 
ــى أســباب  ــم أو حت ــم 7 حياته ــود للتحك ــذل أي مجه ــى ب ــن عل ــر قادري ــوة غي عديمــي الق

ســعادتهم وحزنهــم.
هــذا الشــعور المســتمر بالقلــق الأبــوي يــؤدي أيضًــا الــى أن تكــون ســلطة الأبويــن متمثلــة 
7 مضايقــة أطفالهــم فقــط ومحصــورة 7 الأمــر والنهــي الدائمــين « افعــل هــذا ولاتفعــل 
هــذا»  يعتبــر هــذا الأســلوب 7 التربيــة مرهقًــا بشــكل كبيــر وخاصــةً 7 ســن المراهقــةm أو 
الســن الــذي يســبق المراهقــة (١٠ - ١٤ عــام). وهنــاك المشــكلة الأكثــر حــدة والتــي تتمثــل 
7 إخبــار الآبــاء لأطفالهــم: متــى يأكلــون ® - مــاذا يأكلــون ® - متــى يُحقــن الأنســولين®m فــإن 
هــذا يقتــل قــدرة الطفــل علــى تطويــر الشــعور لديــه بالقــدرة والمســئولية والتفــوق 7 حياتــه 
ــر  ــر لتوفي ــا جهــدًا أكب ــك بذلن ــا. ولذل ــه دائمً الشــخصيةm حيــث ســيكون 7 إنتظــار التوجي
بيئــة معينــة لـ»ديفيــد» يكــون فيهــا الإهتمــام بصحتــه واتخــاذ قراراتــه بنفســه نابعًــا عــن رغبة 

شــخصية لديــه.
صــوت الحــزم / الثقــة هــو مصطلــح يعنــى ان يكــون الأنســان قــوي الشــخصية واثقًــا 7 

نفســه و7 أفعالــه.
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لقــد شــجعنا «ديفيــد» وهــو بعمــر عامــين فقــط أن يكــون لديــه حضــور قــوي ومتميــز 
مــع الأكبــر منــه ســنًاm فأصبــح هــو المتكلــم عــن صحتــه وعــن مــا يشــتكي منــه أثنــاء زياراتنــا 
لطبيــب الأســنان أو طبيــب الأطفــالm وشــجعناه أيضًــا علــى أن يختــار طعامــه بنفســهm ويدفع 

هــو مقابــل مشــترياته .. إلــخ. 
كونــه ســكريًا مــن النــوع الأولm قابــل الكثيــر مــن الأطفــال والمراهقــين ممــن ليــس لديهــم 
ــم  ــر العال ــس مــن الســهل تغيي ــه لي ــه أن ــا أن نعلم ــهm حاولن ــا هــم في أي وعــي أو إدراك عم
مــن حولــكm عليــك أولاً بالتحكــم 7 نفســك وتغييرهــا للأفضــل. فقــد كان يحــاول أن يُعَلــم 

ويُثقــف أي انســان يقابلــه عــن الســكري. 
ــأكل - فســأله  ــاء وقــت الدراســةm وأضطــر أن ي 7 إحــدى المــرات تعــرض لهبــوط أثن
المــدرس: ألا يمكــن ان تنتظــر وقــت الراحــة® فأجابــة ديــف  7 هــدوء «أنــا علــى وشــك 
الهبــوط يجــب أن آكل الآن». ســألناه - إذا كان يريــد منــا التحــدث مــع المــدرسm فأخبرنــا 
ــم جيــدًا أنــه لــن يســتطيع أن يغيــر مــن  - لا - «لقــد تعاملــت مــع الأمــر جيــداً». ديــف يعل
ــر  ــم الســخيفةm ولكــن يســتطيع أن يغي ــم أو تعليقاته ــى تجاهله ــه أو حت ــاس إلي نظــرات الن

ــه. ــه إزاء مــا يحــدث مــن حول ويحســن مــن ردود أفعال
التحكم في الذات - تأخير الإشباع :

ــة والإنتظــار  ــأة فوري ــى مقاومــة إغــراء معــين لمكاف ــي قــدرة الإنســان عل ــح يعن مصطل
للحصــول علــى مكافــأة أكبــر 7 وقــت لاحــق. منــذ نصــف قــرن تم إنشــاء تجربــة شــهيرة 
تســمى «اختبــار حلــوى المارشــميلو» علــى يــد «والتــر ميشــيل» ـ تهــدف هــذه التجربــة إلــى 
قيــاس مــا يســمى ( تأخيــر الإشــباع). هــذه التجربــة تم نقاشــها مــن خــلال وســائل الإعــلام 
لســنوات عديــدةm حلّلــت هــذه التجربــة قــدرة أطفــال 7 ســن الرابعــة علــى «تأجيــل المتعــة». 

وذلــك بالطريقــة التاليــة:
 تم إحضــار كل طفــل إلــى الغرفــة وأجلســوهم أمــام طاولــة عليهــا وجبــة لذيــذة (قــد 
تكــون حلــوى مارشــميلو أو ربمــا دونــات). أخبــر العلمــاء الأطفــال أن بإمكانهــم تناول الحلوى 
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ــوى لــو انتظــروا ١٥ دقيقــة.  جميــع الأطفــال  الآنm أو يمكنهــم الحصــول علــى قطعتــي حل
أرادوا الانتظــار. لكــن كثيــرًا منهــم لــم يقــوَ علــى الانتظــارm انهــارت عزيمتهــم بعــد دقائــق 
قليلــة وأكلــوا حلــوى المارشــميلو. لكــن بعــض الصغــار كانــوا أفضــل 7 قدرتهــم علــى تأجيــل 

المتعــة حيــث اســتطاعوا الصمــود لمــدة خمــس عشــر دقيقــة كاملــة.
7 وقــتٍ لاحــق بعــد ســنينm عندمــا فحــص الباحثــون هــؤلاء الأطفــال أنفســهم 7 
المرحلــة الثانويــةm اتضــح أن الأطفــال الذيــن أظهــروا مزيــداً مــن التحكــم 7 الــذات (أولئــك 
الذيــن صمــدوا لمــدة ١٥ دقيقــة كاملــة)m تصرفــوا علــى نحــو أفضــل وكانــوا - خــلال 
حياتهــم- أقــل عرضــة للإدمــان وقــد ســجلوا درجــات أعلــى 7 اختبــار التقييــم المدرســي
كونــك مصــاب بالســكري النــوع الأولm يجعلــك ممــن يتعايشــون مــع التجربــة أعــلاه (حلــوى 

المارشــميلو ) علــى مــدار الســاعة.
ــى أنفســهم  ــر للتحكــم والســيطرة عل الأطفــال الســكريين بحاجــة إلــى بــذل جهــد أكب
وذلــك مــن خــلال التحديــات اليوميــة التــي يواجهونهــا ســواء 7 الفصــول الدراســية او 
حفــلات أعيــاد الميــلاد او حتــى 7 المطاعــمm «ديــف» واجهــه كل هــذا ولكــن بســبب مــا 
أكســبناه مــن تعليــم وشــعور بالمســئولية اســتطاع ان يكبــح زمــام نفســه. هــذا تطلــب قــدراً 
هائــلاً مــن القــدرة العقليــة للســيطرة علــى نفســه وإتخــاذ قــرارات صعبــة 7 مواجهــة 

الاغــراءات اليوميــةm وكل يــوم كان يكتســب خبــرة أكثــر 7 هــذه المواجهــات.
إدارة القلــق / أو التســامح والصبــر علــى الإحبــاط. العديــد مــن الآبــاء يصيبهــم التوتــر 

والقلــق حــول تلــك النقطــة الخاصــة بتثقيــف وتعليــم أطفالهــمm نحــن نؤمــن أن قــوة أطفالنــا 
تــزداد بزيــادة معرفتهــم ووعيهــم تجــاه مــا لديهــم.

 mليــس هنــاك مفــر مــن مواجهــه العقبــات والصعوبــات 7 أحــداث حياتنــا اليوميــة
لذلــك علمنــا «ديــف» كيــف يواجــه هــذه العقبــات بأقــل قــدر مــن التوتــر والقلــقm فكمــا هــو 

ــا مــع إحتياجــات الإنســان مــن الأنســولين. ــر يتناســب طردي معــروف أن التوت
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ــق  ــى المظاهــر الفســيولجية للقل ــق تعليمــه كيــف يتعــرف عل ــى: عــن طري الخطــوة الاول

 m(تنفــس غيرعميق ) فمثــلاً بالنســبة لـــ «ديــف» اذا كان متوتــرًا فإنــه يتنفــس ســريعًا mوالتوتــر
ثــم يحتقــن وجهــه ويحمَــرm و7 بعــض الأحيــان يشــعر بألــم 7 المعــدة. 

الخطــوة الثانيــة: بمجــرد أن يتعــرف علــى أحــد تلــك المظاهــرm تعلــم كيــف يلحقهــا 

بعلامــة إنفعاليــة محــددةm توضــح : ( هــذا توتــر )m ( هــذا غضــب ) - إلــخ.
الخطوة الثالثة: التعبير عن مشاعره وإنفعالاته لفظيًاm كأن يقول « أنا عصبي»

التوتــر  هــذا  مــع  للتعامــل  الملائمــة  الاســتراتيجية  اســتخدام  الرابعــة:  الخطــوة 

والقلقmبالنســبة لـــ ديــف «حتــى قبــل تشــخيصه بالســكريm علمنــاه تلــك الآليــة المعروفــة 
بالتنفــس البطنــي» تنفــس الإنســان بعمــق بحيــث يدخــل الهــواء الــى الرئتــين وتتســع البطــن 
أيضًــا خــلال التنفــسm يســاعد هــذا النــوع مــن التنفــس علــى الحــد مــن التوتــر والعصبيــة. 
ــا  ــر لن ــه .بمجــرد أن يعب ــكان هــاديء يحب ــل نفســه 7 م ــأن يتخي ــة أخــرى ب ــاك طريق وهن
عمــا يحــدث لــه مــن انفعــالات أو أن نلاحظهــا نحــن علــى وجهــهm نحثــه علــى الفــور علــى 

اســتخدام تلــك الاســتراتيجيات.
الترابــط العائلــي: الطعــام وســيلة لإمدادنــا بالطاقــة، وليــس وســيلة للإحتفــال. زوجــي 

يســتقبل الكثيــر مــن الإيميــلات مــن أوليــاء امــور لأطفــال ســكريين توضــح حرصهــم الشــديد 
علــى جعــل الخيــارات الغذائيــة لأطفالهــم متوازنــة وجيــدة. بالنســبة لنــا كان الحــل متمثــل 
7 أن يتبــع جميــع افــراد العائلــة نفــس النظــام الغذائــي ( كربوهيــدرات أقــل - دهــون أكثــر).
 mــا بالطاقــة ــك الفكــر 7 رأس «ديــف» ألا وهــي أن «الطعــام وســيلة لإمدادن ــا زرع تل حاولن
ليــس وســيلة للإحتفــال» ولــم نشــعر أبــدًا بــأن هــذا النظــام الغذائــي ( تضحيــة ) بــل علــى 
ــاة  ــا  نظــام حي ــا بالمزيــد مــن الصحــة والنشــاط واصبــح بالنســبة لن العكــس شــعرنا جميعً
«ديــف»  يواجــه مــا يكفــي مــن تحديــات خــارج المنــزلm لذلــك كان علينــا تحويــل المنــزل 
ــون  ــة المتاحــة تك ــارات الغذائي ــث أن كل الخي ــقm حي ــر والقل ــا مــن التوت ــكان هــاديء خاليً لم
وفقًــا لهــذا النظــامm ولا أحــد يــأكل شــيئًا مختلفًــا عــن الآخــر حتــى 7 الحفــلات كلنــا نــأكل 
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ــا يحبــون زيارتنــا مــن أجــل تجربــة تلــك الوصفــات الغذائيــة  مثــل «ديــف»m أصدقائــه أيضً
ــا. ــى المدونــة الخاصــة بن الشــهيرةm يمكنكــم رؤيتهــا عل

قبــل تشــخيص «ديــف» وخــلال فتــرة تدريبــيm تعاملــت مــع العديــد مــن الأُســر اللذيــن 
يســتخدمون الطعــام كأســلوب لمكافــأة أطفالهــمm ووجــدت أن هــذا الأســلوب صعــب للغايــة 
 m7 أعيــاد الميــلادm( الإحتفــال = طعــام ) 7 مجتمعنــا تجــد تلــك الفكــرة المتأصلــة أن.

7 المطاعــمm حتــى 7 المــدارس يســتخدم المدرســين نفــس الأســلوب 7 مكافــأة طلابهــم 
ــا آخــر مــن المكافــآتm جلســة  ــدر نوعً ــك يقّ ــوى أو الشــيكولاتة. ولكــن طفل بإعطائهــم الحل
عائليــة مثــلاً - تلعــب فيهــا مــع طفلــك «كونكــت فــور»m أو ترســم معــه او تذهــب معــه 7 نزهــة 
او تمارســان ســويًا أي نشــاط يرغــب بــه - إلــخ. هــذا أســلوب المكافــأت المفتــرض اتباعــه.
الإلتفــات نحــو الخــارج. الطفولــة والمراهقــة يمثــلان فتــرة صعبــة جــدًا مــن التغييــر 

والنمــوm مــع كل شــيء تعلمنــاه كعائلــة لطفــل ســكريm كان مــن الســهل جــدًا الإســتمرار 7 
العمــل بــدون كلــل أو ملــلm بالنســبة لـــ «ديــف» كانــت تجربــة نمــوه فريــده مــن نوعهــاm حيــث 
ــا أنــه ليــس وحــده 7 العالــم. ســافر «ديــف» الــى العاصمــة  تفــوق علــى نفســه وأيقــن تمامً
ــه مــع أحــد أعضــاء مجلــس الشــيوخm وســيقوم بالتطــوع مــن أجــل توصيــل  ليشــارك خبرت
(حقائــب الأمــل)m للأطفــال المشــخصين بالســكري حديثًا.وعمــل بجهــد أكثــر مــن أجــل زيــادة 
المبلــغ المالــي الخــاص بــأول مشــوار لــه 7 مشــروع الـــmJDRF حيــث جمــع أكثــر مــن ١٠ ألاف 
ــاة الشــخص  ــدًا أن كل يــوم 7 حي ــم جي ــة والأصدقــاء. «ديــف» يعل دولارm مــن أفــراد العائل
الســكري هــو بمثابــة كفــاح لــذا عليــه إســتخدام أدواتــه والتطويــر المســتمر لهــا ليعيــش حياتــه 

كأي شــخص طبيعــي.
د. روكسان دايكمان.
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٩٥- خمسة عشر نصيحة إلى أمهات الأطفال السكريين
ســكر دمهــم ومــاذا يفعــل علــو الســكر بأجســامهم®يعنــي ومــاذا يفعــل بنــا وكيــف يعمــل الأنســولين ومــا هــو تأثيــر أنــواع الطعــام المختلفــة علــى أن يفهــم فيهــا مــا يــدور حولــهm هــوأن يتــم دومًــا إشــراكهم 7 معرفــة مــا هــو الســكري ومــاذا 7 رأيــي أن أحــد أهــم آليــات التحكــم بالســكري للأطفــال إبتــداءً مــن الســن التــي يبــدأ 
 mابنهــا ديــف وكيــف تجعلــه يعتمــد علــى نفســه.وضحــي الحقائــق جليــة وكونــي صريحــة معــه - أرايــت مقــال د. روكســان وكيــف تتعامــل مــع كلميــه عــن التســكر والأكســدة والألتهــاب مــن بعــد إصابتــه وخاطبيــه علــى قــدر عقلــه ولكــن كلميــه عــن أن الســكري يفعــل 7 جســده الأعاجيــب إذا عــلا ولــم يهتــم بضبطــه
ــم لا تمــشِ مــع التيــار الســائد الــذي يقــول أنــه مــا زال صغيــرًا وصعــب التحكــم بســكر دمــه أجعليــه يكــره علــو الســكر 7 دمــه وكل مــا يــؤدي إلــى رفــع الســكر 7 دمــه. أرجــوك  ــكلام الســلبي العقي ــه وكل هــذا ال ــه مــن الطعــام كأقران ــكلام المتكــرر عــن ألا تحرمي طبيعــي وأنــك ســتحميه مــن المضاعفــات مهمــا تطلــب الأمــر وأنــك ستســلحيه بالعلــم تضبطــي ســكره وبالتالــي تعلميــه كيــف يفعــل هــذا وأنــه لــه الحــق 7 العيــش بســكر دم بــل حَولِــي تفكيــرك وأشــغلي بالــك بأنــك دومًــا تقدريــن وتســتطيعين وأنــك ســتتعلمين كيــف وال

ــر الســكري. ــة لقه ــادات اللازم والع
ــن كل الوقــت لتقيــه المضاعفــات عنــد الكبــر وليــس الأرقــام القاتلــة التــي يضعــه عليهــا الأطبــاء تتيقنــي أن طفلــك الســكري لــه الحــق 7 أن يعيــش بمعــدلات ســكر دم طبيعيــة تحت ال ١٠٠ المضاعفــات التــي تأتــي لا محالــة مــن جــراء عــدم ضبــط ســكر الــدم. مــن داخلــك يجــب أن بالقواعــد الرئيســية للتحكــم بالســكري علــى المــدى القريــب والبعيــد وترحمــه مــن آلام الأم التــي تفعــل هــذا فهــي تــؤدي - دون أن تــدري - معروفًــا كبيــرًا لطفلهاm فهي تُبَصرُهُ  ــول م ــم المه ــت لتغطــي الك ــي وُضعَ ــام الت ــة للســكري - هــذه الأرق ــة الأمريكي الكربوهيــدرات التــي يوصــون بأكلهــا والتــي تتطلــب وحدات مهولة (صناعية) من الأنســولين أو الجمعي
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الأكل عالــي الكربوهيــدرات وحــدات الأنســولين الســريع العاليــة.أي إحتمــالات للهبــوط ولــم أعــد أراهــا بعدمــا كانــت تحــدث مرتــين علــى الأقــل يوميًــا مــع الســريع - تقريبًــا مــن ٣٠ وحــدة يوميًــا إلــى ٨ أو ٩ بالكثيــر وبالتالــي قلــت جــدًا أو أختفــت بعــد أن بــدأت نظــام الأكل القليــل الكربوهيــدراتm نَقَــصَ عنــدي كثيــرًا أســتخدام الأنســولين يأتي هذا الهبوط و7 غمار خوفهم من الهبوط يتســببون 7 الهبوط والصعود الشــديدين.قليلــة تأتــي المضاعفــات - هــم يخافــون 7 المقــام الأول مــن الهبــوط ولكــن لا يســألون لمــاذا الســريع والتي يصبح معها ســكر الدم إما عاليًا أو هابطًا طوال الوقت ثم 7 غضون ســنين 
مثال على ذلك: 

ــا يــرى الفــرق 7 القيــاس كــم هــو عــال ثــم هابــط  أو جــم كربوهيــدرات والخبــز ٥٠ جــم 7 الرغيــف – والبطاطــس المحمــرة ٤٠ جــم مقــدار وتكرريــن نفــس الــكلام مــع باقــي أصنــاف الطعــام مثــلاً تقولــين لــه أو لهــا التفاحــة بهــا ٢٥ أضبــط بكثيــرm ربمــا يشــيح بوجهــه أولايبالــي مــرة ومــرات ولكــن أنــت تثابريــن وتســتمرين طماطــم فإنــه ســيحقن ٢ وحــدة فقــط لهــذا النــوع مــن الطعــام وسيشــبع وســيكون ســكر دمــه ســيأكلهمm 7 حــين أنــه لــو أكل ١٢ جــم كربوهيــدرات مثــلاً بيضتــين وخيــارة ونصــف حبــة وأن هــذا معنــاه أنــه ســيحقن ٦ وحــدات أنســولين ليغطــي ال ٣٥ جــم كربوهيــدرات الــذي لهــم ١ وحــدة أنســولين ســريع وأن هــذا مــا يســمى بمعامــل الكربوهيــدرات أو نســبة أ : ك ســتقولين لــه أيضًــا لوأنــه لــكل ٦ جــم كربوهيــدرات مثــلاً (بالطبــع ممكــن أن تختلــف) يلــزم وسيشــعر بصــداع وزغللــه وتعــب و إرتفــاع وهبــوط 7 ســكر الــدم إن اســتمر يــأكل هكــذا.كثيــرًا جــدًا لتغطيــة هــذه ال ٣٥ جــم ولــن يســتطيع ضبــط ســكره أبــدًا بهــذه الطريقــة دل مثــلاً فإنــه بهــذا ســيرفع ســكر دمــه ٣٥٠ مجــم / دل مــرة واحــدة وســيحتاج أنســولينًا يأخذهــا 7 المدرســة) وأن كل جــرام واحــد مــن الكربوهيــدرات يرفــع ســكر دمــه  ١٠مجــم/ كربوهيــدرات أي أن الخمــس ملاعــق بهــم ٣٥ جــم كربوهيــدرات (كأنهــا معادلــة حســابية لــو أن الطفــل أكل ٥ ملاعــق مــن الأرز وقالــت لــه الأم أن كل ملعقــة بهــا ٧ جــم  متذبــذب وهكــذا.كنتاكــي أو مكدونالــدز وأجعليــه دائمً
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ــذي ســيحقنه سيســاهم 7  ــة الأنســولين ال ــط ســكر دمــه وقل ــه أن ضب ــري ل ــم أظه ث
جعــل حالتــه النفســية مســتقرة دائمًــا ووزنــه مضبــوط وطاقتــه عاليــة متجــددة أي لا إرهــاق 

أو صــداع أو زغللــة أو تشــتت 7 الأنتبــاه وهكــذا.
الرحمة الحقيقية:

لا تقولــي ولاتحدثــي نفســك أو حتــى عقلــك الباطــن أنــه يجــب أن يــأكل مثــل أصحابــه 
وأن لا يكــون محرومًــا ولاأســتطيع أن أمنعــه مــن البيبســي أو الفرنــش فرايــز والشيبســي - 
إذن ثــم مــاذا !!! أســالي نفســك هــل ســيكون مثــل أقرانــه بعــد ١٠ ســنوات وأنــت تاركــة لــه 
الحبــل علــى الغــارب يــأكل مــا يشــاء – كيــف ســتكون كليتيــه وقدميــه وأعصابــه وعينيــه®
ومــاذا ســتقولين لــه والنظــرة 7 عينيــه تقــول لــك «لمــا لــم تقــسِ علــى يــا أمــي حتــى لا أعانــي 
ممــا أعانيــه الآن® ولمــاذا لــم تتفننــي 7 صنــع البدائــل لــي® ولمــاذا لــم تحاولــي جعــل ســكر 
دمــي طبيعيًــا مثلهــم®» - بمــاذا ســتُجيبين®! أســتقولين أننــي أردتــك يــا ولــدي أن تــأكل خبــز 
وبطاطــس وشيبســي وتشــرب عصائــر وبيبســي كأقرانــك ولــم أرد أن أحرمــك وقتهــا وكان 
هــذا للأســف علــى حســاب إرتفــاع ســكر دمــك الــذي لــم أحســب انــه ســيفعل ذلــك بــك !! يــا 
لــه مــن عــذر واهٍ. بــل أمنعيــه مــن هــذا وجــدِي لــه البديــل الآمــن الــذي يُبقــي ســكر دمــه دومًــا 
7 النطــاق الطبيعــي علــى قــدر مــا تســتطيعين ومــا أكثــره. أنــا لا أقصــد أن أكــون قاســيا 
عليــك بــل أقصــد إفاقتــك مــن الفهــم الخاطــئ للرحمــة والحنــان والإستســلام الســلبي 
ــذا  ــذي نصحــكِ به ــررة لمجــرد أن ال ــار الســائد والنصيحــة القديمــة المك والمشــي وراء التي
هــو أخصائــي تغذيــةm آخــر مــا قــرأ عــن التغذيــة الحقيقيــة المؤثــرة كان منــذ ثلاثــين عامًــا.
ــا ولكــن أهــم مــا فيــه أن لا تيأســي.  إذا قــررتِ أن تغيــري فأعلمــي أن الموضــوع ليــس صعبً
ليــس الموضــوع بجراحــة مــخ وأعصــاب ولكــن يحتــاج منــك أولاً إلــى علــم وقــراءة وثبــات 7 

الــكلام وتكــراره دون كلــل أو ملــل.
الكثيــر مــن أمهــات الســكريين يســألن نفــس الســؤال مئــة مــرة (مــاذا عســاني أن أفعــل) 
بــدون أي بــادرة منهــن للتعلــمm الكثيــر يتركــن أولادهــن بــين ٤٠٠ و ٦٠ طــوال اليــوم بحجــة 
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أنــه لا يســتجيب وأنــه صلــب الدمــاغ وأنــه يرفــض وأنــه يعنِــدm فمــاذا ســتفعلين 7 المســتقبل 
القريــب لــو تأثــرت كليتــه أو عينــه أو أعصابــه لا قــدر االله - واالله الــذي لا إلــه إلا هــو 
هــذا يحــدثm أنــا أتســلم مئــات الأيميــلات المبكيــة المحزنــة لأولاد وبنــات 7 ســن المراهقــة 

بمضاعفــات كاملــة لــو قرأتموهــا لفعلــتن المســتحيل لضبــط الســكري الآن.
الجــراح يفتــح القلــب لا غلظــة ولا قســوة بــل رحمــة بالمريــض – كل مــا عليــكِ فعلــه أن 

تمنعــي مــا يرفــع ســكره وجِــدِي البدائــل.
أختي الأم لطفل سكري ماذا يجب إذن أن تفعلي:

أن تقــراي وتتعلمــي وتحاولــي ولاتستســلمي ثــم تبدأيــن 7 التــدرج 7 تعليــم طفلــك . ١
الســكر كل مــا تتعلمــين.

أن تعــر7 الفــروق بــين أنــواع الطعــام المختلفة (الدهــون والكربوهيدرات والبروتين) . ٢
وتأثيــر كل منهــا علــى ســكر الدم.

أن تتعلمي كيفية عد وحساب جرامات الكربوهيدرات.. ٣
أن تعــر7 كــم تغطــي وحــدة الأنســولين الســريع مــن جرامــات الكربوهيــدرات – أ . ٤

: ك.
وكم تُنْزل وحدة الأنسولين السريع سكر الدم – معامل التصحيح.. ٥
٦ ..Insulin on Board كيف تحسبين الأنسولين المتبقي
تعلمي كيف تضبطين الأنسولين القاعدي.. ٧
ــا أبــدًا بــل تحقنــي بنــاءً علــى مــا يأكلــه طفلــك . ٨ تعلمــي أن لا تحقنــي أنســولينًا ثابتً

الســكري.
تعلمي كم يرفع جرام الكربوهيدرات سكر الدم.. ٩
ما هو أثر البروتين 7 سكر الدم.. ١٠
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تعلمــي ألا تيأســي وتعلمــي أن تكــرري الــكلام الــذي يحــث علــى ضبــط ســكر الــدم . ١١
دومًــا علــى مســامع الأبــن والبنــت الســكريين دون ملــل.

تعلمــي أن تفرضــي قواعــد الأكل 7 البيــت كلــه وليــس علــى الطفــل الســكري . ١٢
وحــدهm بــل علــى كل الأســرة كلهــا لأن هــذا هــو الطعــام الصحــي لــكل النــاس وليــس 

طعــام الســكريين فقــط.
أن تضعــي 7 ذهنــك أن ضبــط الســكر يبــدأ مــن يــوم الأصابــة بــه وأن الطريقــة . ١٣

ــا ولابديــل عــن ذلــك. الأســلم للوقايــة مــن المضاعفــات هــي أن يكــون الســكر طبيعيً
أن لا تتخــذي مــا يقولــه لــك الطبيــب حجــة ليرتــاح ضميــرك وينــام الولــد ســكره . ١٤

ــه الــــ ٢٠٠ هــذه ســتقتله بعــد  ــي ل ــل ناقشــيه وقول ٢٠٠ لأن الطبيــب قــال هــذاm ب
ــا بقــدر الأمــكان وبشــتي  ســنين وأننــي كأم لــن أتنــازل عــن أن يكــون ســكره طبيعيً

الطــرق والمحــاولات.
تعلمــي أن تقللــي الكربوهيــدرات وبالتالــي تقللــي الأنســولين وتجتهــدي فلــن ينفعــه . ١٥

الآن إلا أنــت ثــم نفســه 7 المســتقبلm معظــم أطبائنــا وللأســف لديهــم قلــة معرفــة 
ــوع الأول  شــديدة بقواعــد اللعــب الصحيــح مــع الســكري والأنســولينm خاصــة الن
مــن الســكري و إدارتــه فــلا تركنــي إلــى أحــد 7 ضبــط ســكر الــدم بــل تعلمــي جيــدًا 

ثــم أســتعيني بهــم لأنــك 7 هــذه الحالــة ســتكوني عونًــا لهــم علــى التعلــم.
د. ريتشــارد برنســتين يقــول أن «الأطفــال لهــم الحــق الكامــل فــي أن يعيشــوا بمعــدل 

ــا  ــر ســكريين». ولمعلوماتــك أن د. برنســتين أيضً ســكر طبيعــي مثلهــم مثــل الأطفــال الغي

ــه أقــل  ــه يقــول أن ــل إن ــارm ب ــار والصغ ــد الكب يقــول أن «معــدل الســكر الطبيعــي واحــد عن
ــال  ــه ق ــو ل ــي آخــر شــريط فيدي ــين» فف ــي للبالغ ــدل الســكر الطبيع ــن مع ــار م ــد الصغ عن
إلــى ٨٠ مجــم / دل وللبالغلــين مــن ٨٠  الغيــر ســكريين مــن ٧٠  المعــدل للأطفــال  أن 
إلــى ٩٠ مجــم / دل وأي كلام غيــر هــذا لا تســتمعي إليــه أصــلاً لأنــه ســيكون فقــط 
ــا مــن الهبــوط وســيكون فــض مجالــس لكــي يدخــل الزبــون الــذي يليــك 7 الــدور»!!  خوفً
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هــذه الخرافــة (كمــا وصفهــا د. برنســتين وليــس أنــا) التــي يــروج لهــا كتيــرون مــن إخصائــي 
الغــدد الصمــاء والأطبــاء أن الطفــل الصغيــر الســكري لا تحــدث لــه مضاعفــات ســكري!! 
وهــذا كلام غيــر منطقــي وغيــر صحيــح بــل وقاتــل علــى المــدى البعيــد نســبيًا - د. برنســتين 
يقــول 7 شــريطه رقــم ٢٤ - وتســتطيع أن تســتمع إليــه إن أردت علــى اليوتيــوب - أنــه 
اســتقبل 7 عيادتــه الكثيــر مــن الأطفــال الســكريين الذيــن أصيبــوا بمضاعفــات الســكري 
ــم للأســف تحــت  ــات أطبائه ــى توصي ــاءً عل ــالٍ بن ــم ع ــاء ســكر دمه ــن جــراء إبق ــرة م وبكث
ذريعــة أن الأطفــال لا يصابــون بمضاعفــات الســكري!!! هــذا خطــأ قاتــل ومريــب  للأســف 

ويدفــع ثمنــه الطفــل الســكري المســكين.
ــدأي وأعــر7 وتكلمــي  ــبm أب ــم هــذا موجــود 7 المقــالات والشــرائط و7 الكت كل العل
مــع أبنــك أو ابنتــك لكــي يعــرف ويرْســخ 7 ذهنــه معنــى وأهميــة ضبــط الســكر 7 الــدم 
ولابديــل لــك عــن أن تجــدي لــه البدائــل للخبــز والحلويــات والتــي هــي موجــودة بكثــرة 
علــى صفحتــي علــى الفيــس بــوك و7 النــت و7 الكتــب و7 أي مــكان - فقــط ابحثــي.
ــا أنــه  ــه مــن فضــل االله علين ــة والســكري بالرغــم مــن أنــه مــرض قــاس ولكن أولادكــم أمان
مرئــيٌ بالقيــاس واالله وفــق مــن أكتشــف الأنســولين إلــى هــذا رحمــة بنــا ولــو قارنــاه بغيــره 

مــن الأمــراض لشــكرنا االله علــى مــا يأتــي بــه ولصبرنــا علــى الإبتــلاء.
<<<
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٩٦- صور من الأستهتار بالسكري
ــي  ــى عــن الســكري بشــكل كارث ــى صفحت ــا عل ــرًا وأراه يوميً ــي كثي موضــوع يشــغل بال
ــه أوجــه عديــدة عنــد  ألا وهــو الأســتهانة والأســتهتار الســكري و7 الحقيقــة الأســتهتار ل
التعامــل مــع الســكري أولهــا علــى الإطــلاق الجهــل الشــديد بأولويــات التعامــل مــع الســكري 

لتجنــب مضاعفاتــه القاتلــة.
الســكري - كمــا عرفنــا -  ليــس مرضًــا هينًــا ولا ســهلاً ولكــن 7 نفــس الوقــت يمكــن 
ــى الســكريين  ــا أقــول أن مــن نعــم االله عل ــا دومً ــم والإرادة والعمــل وأن ــه بنجــاح بالعل إدارت
أنــه مــرضٌ مَــرأي - إن كنــت أكــره أن اســميه مرضًــا - مــرأي بمعنــى أي أنــك 7 أي وقــت 
تســتطيع أن تعــرف ســكر دمــك وتصححــه إن كان مرتفعًــا وهــذه نعمــة كبــرى ولكنــه 7 نفــس 
الوقــت قاتــل صامــت فتــاك إن أهملتــه. يقــول د. ريتشــارد برنســتين أن الشــخص الســكري 
كــي يتحكــم بإمتيــاز 7 ســكره يجــب أن يعــرف عــن الســكري مثلمــا ممــا يعــرف طبيبــه وكمــا 
قلــت قبــل ذلــك أحــب أنــا أن أضيــف «يجــب أن يعرف عن الســكري أكثر ممــا يعرف طبيبه».
ــا مــن أوجــه أســتهتار الكثيــر مــن  ــا ســأعدد لــك عزيــزي الســكري بعضً لكــي أكــون واضحً
الســكريين بالســكري و إدارته التي إن تجنبتها ســتكون 7 بداية طريقك للتحكم بالســكري 

إن شــاء االله.
صور من إستهتار السكريين بالسكري:

الجهــل التــام بأرقــام ســكر الــدم المطلــوب تحقيقهــا والأعتمــاد التــام علــى مــا يقولــه . ١
الطبيــب بهــذا الصــدد والــذي هــو عــادة أرقــام الجمعيــة الأمريكيــة للســكري وهــذا 

- 7 رأيــي - الضمــان الأكيــد لحــدوث المضاعفــات.
الأعتمــاد التــام علــى الــدواء فقــط دون الأهتمــام بالطعــام الصحيــح والرياضــة . ٢

المنتظمــة.
عدم فهم آلية التعامل مع السكري ككل والجهل بأساسيات إدارته.. ٣
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عدم فهم ما يفعله إرتفاع سكر الدم بأجسامنا.. ٤
عــدم قيــاس ســكر الــدم بصــورة منتظمــة - علــى الأقــل خمــس مــرات يوميًــا . ٥

ــا لســكري النــوع الثانــيm بــل  لســكري النــوع الأول وعلــى الأقــل ثــلاث مــرات يوميً
إنــي صادفــتُ كثيــرًا مــن الأشــخاص يقيســون ســكر دمهــم مــرة واحــدة أو مرتــين 

شــهريا!!
ــام أســبوعيًا للمســاعدة 7 . ٦ عــدم ممارســة الرياضــة بصــورة منتظمــة أي ســتة أي

تحســين حساســية الجســم للأنســولين.
الإعتقاد بأن الرياضة تعطيك الحق 7 أكل وشرب كل ما تريد.. ٧
الأعتقــاد أنــك مــن الممكــن ان تــأكل كل شــيء وتحقــن أنســولينًاm وهــذا خطــأ . ٨

جســيم.
إستعمال الأنسولين المخلوط مع معرفة إستحالة ضبط السكر به.. ٩
الإعتقــاد بــأن الأنســولين شــيء خطيــر وأن بدايــة حقنــه هــي النهايــة وهــذا خطــأ . ١٠

قاتــل لأنــه 7 كل الاحيــان بدايــة حقــن الأنســولين هــو بدايــة ضبــط الســكر ضبطــا 
حقيقيًــا وتأجيلــه عنــد الأحتيــاج إليــه خطــأ كبيــر.

ــة المعامــلات . ١١ ــن يســتعملونه وعــدم معرف ــارات الأنســولين لم ــكل مه ــام ب ــل الت الجه
الرئيســية اللازمــة لأســتخدامه.

قلة القراءة والإطلاع عن السكري.. ١٢
المشــي وراء الخزعبــلات والدجــل والجلاجــلا والحلــول الســحرية مــن ورق الزيتــون . ١٣

إلــى وصفــات الأعشــاب الــخ 7 حــين ان الوصفــة الرئيســية لإدارة الســكري بنجــاح 
ــدواء  ــم ال هــي فهــم الســكري وضبطــه بالطعــام الصحيــح والرياضــة المنتظمــة. ث

الــذي يقــرره الطبيــب الفاهــم.
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عــدم فهــم أن الكربوهيــدرات وخاصــة الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم التــي تكلمنــا . ١٤
عنهــا كثيــرًا هــي ســكر وســكر فقــط بعــد الهضــم مباشــرة وترفــع ســكر الــدم أعلــى 

مــن الســكر نفســه.
ــد . ١٥ ــت جــو ز الهن ــل زي ــا مث ــدة منه  ــم والخاطــئ للدهــون وخاصــة الجي ــم الظال الفه

ــد  ــا والمكســرات والزب ــون والبيــض واللحــوم مــن البقــر المغــذى طبيعيً ــت الزيت وزي
ــة. والســمنة الطبيعي

التعامــل مــع أدويــة حــث البنكريــاس علــى إفــراز المزيــد مــن الأنســولين علــى أنهــا . ١٦
ــاج  ــى إنت ــاس عل ــا ضــارة جــدًا وتنهــي قــدرة البنكري ــدة وناجحــة 7 حــين أنه مفي

الأنســولين ســريعًا (النــوع الثانــي مــن الســكري).
<<<
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٩٧- أُرْفُضْ الجلوكوز والفركتوز واللاكتوز
قــد يحــدث أي طــارىء يســتدعي دخولــك للمستشــفى لعمــل عمليــة ســريعة أو ربمــا 
ــا -  لحــدوث Diabetes ketoacidosis- DKA مثــلاً أو لأي ســبب آخــر فيجــب عليــك هن
كشــخص ســكري - أن تكــون ملمًــا أنــت ومــن معــك بشــيء هــام جــدًا حــذر منــه د. ريتشــارد 
برنســتين 7 كتابــه و7 أحــد آخــر شــرائطه علــى اليوتيــوب بشــكل كبيــر وتســتطيع أن تــرى 

. http://goo.gl/YQJuqr هــذا الشــريط هنــا
يقــول د. برنســتين أن هنــاك إجــراءً متبعًــا للأســف 7 المستشــفيات 7 معظــم دول 
العالم ألا وهو إعطاء الشــخص الســكري جلوكوز 7 الوريدm إذا تم أســتقباله 7 الطواريء 
ــى  ــؤدي إل ــدم وي ــاع شــديد 7 ســكر ال ــزة وهــذا يتســبب 7 إرتف ــة المُرك أو 7 قســم العناي
mDKA يقــول د. برنســتين أنــك "إذا كُنــت ســكريًا ودخلــت المستشــفي لطــارىء مــا فأُرْفُــض 

ــا تعليــق أي محلــول جلوكــوز أو فركتــوز أو لاكتــوز" لأن كل هــذا ســيرفع ســكرك  ــا تامً رفضً
ولــن يــؤدي الأنســولين حتــى ولــو بجرعــات صناعيــة (أي كبيــرة جــدًا) - كمــا يقــول د. 
ــه  ــو الرهيــب الــذي ســيحدث وســريعًا 7 ســكر الــدم لأن ــزال هــذا العل ــى إن برنســتين - إل
كمــا تعلمــت أنــا مــن د. برنســتين وجربتــه علــى نفســي أن الأنســولين يعمــل بشــكل مختلــف 
ــاوم الأنســولين  ــىm أي أن الجســم يق ــدم أعل ــون ســكر ال ــا يك ــا عندم ــر تمامً وســلوك مغاي
ــزل  ــر بمــرات لين ــاج الجســم أنســولين أكث ــا ويمكــن أن يحت ــدم عاليً عندمــا يكــون ســكر ال
ســكر الــدم لمعــدل مقبــول حــين يكــون ســكر الــدم عاليًــاm وأنــا لاحظــت هــذا بوضــوح شــديد 
لا لبــس فيــه عندمــا يرتفــع ســكر دمــي فــوق ال ١٨٠ مجــم / دل - يكــون مــن الصعــب نزولــه 

بنفــس معامــل التصحيــح الــذي أســتعمله لإنــزال ســكر دمــي مثــلاً مــن ١٣٠ إلــى ٩٠.
يقــول د. برنســتين أن الكثيــر مــن الدراســات أثبتــت أن ســكر الــدم العالــي يصعــب 
معــه ألتئــام العمليــات الجراحيــة ويزيــد مــن حــالات الوفــاة بعــد العمليــات ويؤخــر الشــفاء 
مــن العــدوى ويزيــد معــدل الألتهــاب الداخلــي 7 الجســم - وكلنــا يعــرف الآن بعــد قــراءة 
هــذا الكتــاب "مــا هــو أثــر التســكر علــى كل بروتينيــات الجســم" - بــل ويتــرك المريــض 
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فريســة ســهلة لأكثــر مــن عــدوى ويقــول أيضًــا 7 كتابــه Diabetes Solution "أن المرضــى 
ــون  ــة أو جلطــات 7 المــخ يكون ــوا المستشــفى مصابــين بأزمــات قلبي ــن دخل الســكريين الذي
ــا أثنــاء فتــرة العــلاج بــل ويكونــون عرضــةً  ــيَ ســكر دمهــم عاليً عرضــة أكثــر للوفــاة إذا أُبْقِ
ــا". أكثــر للتعــرض لأزمــات قلبيــة وجلطــات 7 المــخ لاحقــة نتيجــة لبقــاء ســكر الــدم مرتفعً
يقــول د. برنســتين حتــى لــو عرضــوا عليــك محلــول ملحــي Ringer Solution فتأكــد 
أنــه مــن النــوع الغيــر مُسَــكَّر Non Lactated حيــث أن هنــاك نوعــين منــه نــوع مســكر 
ونــوع غيــر مســكر Lactated Ringer and Non Lactated Ringer فأطلــب الغيــر مُســكَّر 
ــا عليــه D5 or D10 قبــل كلمــة Saline وهــذا يعنــي أن  وســتعرف هــذا بــأن يكــون مكتوبً
محلــول الرينجــر يحتــوي علــى Ç٥ أو Ç١٠ ديكســتروز أي جلوكــوز وســيرفع هــذا ســكر دمــك 
بالتأكيــد بحســب الكميــة التــي ســيعطونها إليــك أو الوقــت الــذي ســيعلق فيــه لــك المحلــول 

ــا مــا يكــون ســاعات وســاعات.  والــذي غالبً
أســمع الشــريط  الــذي تكلــم فيــه د. برنســتين عــن هــذا وأحــرص علــى أن يكــون 
ســكر دمــك مضبوطًــا - بالطبــع 7 الولايــات المتحــدة يســتجيبون لطلــب المريــض إذا كان لا 
يريــد أن يعلــق جلوكــوزًا لأن هنــاك لائحــة معلقــة بحقوقــه Patients' bill of rights ولأنهــم 
يخافــون مــن الملاحقــات القانونيــة التــي مــن الممكــن أن تشــوه ســمعة المستشــفى وتغرمهــا 

أمــوالاً طائلــة وغرامــاتm أمــا عندنــا !!! 
فاالله المستعان.

<<<

o b e i k a n . c o m



 - 495 -

٩٨- قصتي مع السكري من موريتانيا
يجعلهــا بعــد الفطــور وبعــد العشــاء فجعلتهمــا عنــد الفطــور وعنــد العشــاء.وأخــرى عنــد الغــداء وبعــد استشــارتى لــك قلــت لــي استشــر طبيبــك وأن د. برنســتين معــه قضيــة ديماكــرون فبدلــه لــى بحبتــين مــن جلوكوفــاج ٨٥٠ مــع حبــة عنــد الفطــور ديماكــرون الســابقm ثــم بعــد ذلــك بســنة ذهبــت الــى الســينغال وذهبــت لطبيــب وناقشــت نــزل إلــى ٨ نــزل معــه فحــص الســكرى وكتــب لــى وصفــة جلوكوفــاج ٨٥٠ حبــة مســاء وحبــة وبعــد ســنة عــدت الــى تونــس وغيــرت الطبيــب وبعــد عمــل الفحــوص ظهــر أن التراكمــى ٣٠ مــج مــع ليبراســيون موديفــى حبــة صباحًــا وأخــرى مســاء ونصحتنــى بالرياضــة.وكانــت نتيجــة التراكمــى ١١٫٨ وكان فحصــى يزيــد علــى ٢٠٠ وكتبــت لــى الطبيبة ديامكرون بدايــة إصابتــى بالســكري ذهبــت الــى تونــس وعملــت الفحــوص وظهر أنى مصاب بالســكري الســلام عليكــم أخــى الفاضــل المهنــدس أحمــد عفيفــى أطــال االله بقاءكــم وإيانــاm فــى 
ــي الغازيــة والدهــون الســيئة ولكننــى بحكــم ســفري مــا زلــت اســتعمل شــيئًا بســيطا مــن الخبــز.فإننــى انتفعــت بتعليماتكــم حيــث أوقفــت اســتعمال مشــتقات الخبــز والحلويــات والمشــروبات الحديث المعدل وراثيًا ومشــتقاته من خبز ومكرونة إلى آخر القائمة ومع أننى دائم الســفر ولا أخفيــك ســرًا أنــك بعــد االله مــن بعــث فــى الامــل ومــن فتــح عينــي علــى أضــرار القمــح بالســكري وجــدت صفحتــك الجيــدة ونزلــت فيديوهــات كثيــرة تتكلــم فيهــا عــن الســكري.علــى إنتــاج المزيــد مــن الأنســولينm ومــن خــلال بحثــي عــن مجموعــات فــى الفيســبوك تعتنــى فــى الانترنــت وممــا صدمنــى اننى وجدت معلومات ســيئة عــن الأدوية التي تحث البنكرياس ولاحظــت والله الحمــد تراجعًــا فــى قــراءة الســكري صائمًــا وكنــت أبحــث عــن المعلومــات  ــق بعــض نصائحــك  الت ــرا أننــى شــعرت بتحســن بعــد تطبي ــه   فــى ميــزان حســناتك.وتطبيــق نصائحــك إن شــاء االله تعالــى ونتائــج تحاليلــى بفضــل االله ثــم بفضلكــم تحســنت أقــوى بعــد محاولــة تطبيــق نصائحــك وأنــوي الرجــوع الــى الوطــن ان شــاء االله والمُقــام فيــه تســتقيها مــن أطبــاء عظمــاءm فممــا أذكــر أنــى لاحظــت أن شــعرى عــاد للنبــات وصــار وأقــول لــك جــزاك االله خي كثيــرًا جــزاك االله عنــا نحــن الســكريين خيــر الجــزاء وجعل
من موريتانيا
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٩٩- بعض الخواطر عن الصيام للسكريين
هنــاك كثيــر مــن الــكلام والآراء المختلفــة حــول الصيــام وهــل يصــوم الســكري المعتمــد 
ــل  ــا فقــط أنق ــك 7 هــذا - أن ــى طبيب ــع يجــب أن ترجــع إل ــى الأنســولين أم لاm وبالطب عل
تجربتــي الخاصــة 7 صيــام رمضــان مــع الأنســولين. أهــم شــيء - مــن وجهــة نظــري - قبــل 
رمضــان أن تضبــط الأنســولين القاعــدي ســواءً كان الليفيميــر أو اللانتــوس أو المضخــة 
بحيــث أن ســكرك يكــون مضبوطًــا تحــت ال ١٢٠ ثــم بعــد هــذا مــن الممكــن أن تصحــح 
ســكر دمــك بــكل بســاطة إن ارتفــع وأنــت صائــم. لكــن يجــب أن يكــون 7 جســمك أنســولين 
قاعــدي طــوال الوقــت حتــى لا يحــدث Diabetes ketoacidosis كمــا تكلمنــا عنــه مــن قبــل 

و7 نفــس الوقــت يكــون ســكرك تحــت الـــــ١٢٠.
طبعًــا أستشــر طبيبــك تصــوم أو لا تصــوم وهــو لــه القــول الفصــل 7 هــذا وطبعًــا لــو 
كنــت تأخــذ أنســولين فأنــت تعــرف أن لــك رخصــة دينيــة - بحســب علمائنــا الأفاضــل - 
ــا أضبــط  ــا عــن نفســي فقــطm فأن ــم هن ــا أتكل ــوم ســلفًا ولكــن أن 7 الإفطــار كمــا هــو معل
القاعــدي وأقيــس خمــس مــرات علــى الأقــل 7 اليــوم حتــى الإفطــار لأعــرف أيــن أنــا فــإن 
أحتجــت تصحيحًــا أُصَحِّــحm لكــن ليــس تصحيحًــا كامــلاً فأنــا عــادة أحــاول أن يكــون ســكري 
بــين ال ٨٠ و ٩٠ ولكــن 7 رمضــان يكــون مقبــولاً لــي أن يكــون حتــى ال m١١٠ فلــو كان 
١٢٠ أصحــح بوحــدة واحــدة مــن الأنســولين الســريع والتــي تنزلنــي ١٥ مجــم / دل ليصبــح 
ســكري حوالــي ١٠٥ ولا أصحــح بوحدتــين حتــى لا يصبــح ســكر دمــي٩٠ أو ٨٥ ويكــون 

هنــا إحتمــال أعلــى للهبــوط.
الخلاصــة :  أُضْبُــط القاعــدي ســواءً كان اللانتــوس او الليفيميــر وستســتطيع الصيــام 

ومــن الممكــن تقليــل Ç١٠ مــن جرعــة اللانتــوس للتجربــة أول ٣ أو ٤ أيــام لمنــع الهبــوط 
بشــرط ألا يعلــو الســكر فــوق ال ١٢٠ لأنــك بهــذا العلــو تــؤذي نفســك ولا أذى مــع الصيــام 

كمــا نعــرف جميعًــا.
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من خبرتي الشخصية: 

لا صيام وسكرك عالٍ إلا إذا أستطعت التصحيح بأمان.. ١
لا صيام وسكرك منخفضm خاصة إذا أستيقظت سكرك ٧٠ مثلاً.. ٢
يجب أن تقيس بصفة مستمرة طوال اليوم أثناء الصيام.. ٣
تجنب المجهود البدني بصفة عامة أثناء الصيام حتى تتجنب الهبوط.. ٤
تجنب الأنفعال حتى لا يعلو سكرك بفعل الأدرينالين.. ٥
٦ . mحيــث لا تجربــة 7 رمضــان.يجــب ضبــط ســكر دمــك ومعرفــة وحداتــك القاعــدي والســريع قبــل رمضــان
لا صيام وأنت تأخد مكستارد لأنك ستهبط لا محالة.. ٧
لا صيام وأنت تأخذ جرعات أنسولين سريع ثابتةm بالطبع ما عدا القاعدي.. ٨
وخاصــة مع عــدم الأكل.لا صيــام مــع الأكترابيــد أو الأنســولتارد لأنهمــا دائمًــا يصعــب التنبؤ بما ســيحدثانه . ٩
ــا 7 غيــاب الأنســولين ويحــدثيجــب أن يكــون 7 جســمك أنســولين قاعــدي طــوال الوقــت حتــى لا يرتفــع ســكر . ١٠  DKA كمــا تكلمنــا عنــه مــن قبــل.الــدم وبالتالــي يرتفــع الكيتونــز أو الأســيتون أيضً

لا تأخد أنسولين سريع أبدًا وأنت صائم إلا للتصحيح.. ١١
مــن الســكر والكربوهيــدرات أثنــاء الإفطــار.أمتنــع عــن النشــويات 7 الإفطــار ولاتصــدم جســمك وســكر دمــك بمعــدل عالــي . ١٢

ــام.االله دومًــا الصيــام وبمعــدلات ســكر معقولــة جــدًا تحــت ال ١٢٠ معظــم الوقــت ولكــن ملاحظــة هامــة: مــا ســبق هــو مــن خبرتــي الشــخصية وللعلــم أنــي أســتطعت بفضــل  ــا أستشــر طبيبــك 7 موضــوع الصي ــك دومً بالشــروط المذكــورة - مــن فضل
<<<
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١٠٠- لا تقطع أمعاءك وأبعد عن الحلول السحرية
الســكري حتــى الآن لا عــلاج لــه: وعلاجــه الوحيــد لإتقــاء شــره هــو إدارتــه إدارة جيــدة 

إلــى أن يتــم إكتشــاف عــلاج حقيقــي لــهm أي أحــد يقــول إنــه أكتشــف عــلاج نهائــي للســكري 
وأنــه مــع هــذا العــلاج يمكــن للشــخص الســكري مــن النــوع الأول أن لا يأخــذ أنســولين 
ســيكون - 7 رأيــي - إمــا كاذبــا متربحــاً أو دجــالاmً والتجــارب كلهــا لإكتشــاف عــلاج نهائــي 
للســكري يجــب أن تصــب 7 إمكانيــة جعــل بنكرياســك يفــرز أنســولين أوأن جهــازك المناعــي 
يتقبــل زرع خلايــا بيتــا وهــذا لــم ينجــح بعــدm أمــا الــكلام عــن قطــع معــدة أو تدبيســها أو 
تحويــل مســار أمعــاء أو التخلــص مــن أول نصــف متــر مــن الأمعــاء أو تخطيــهm فهــذا تخريــف 

وتدليــس وتخريــب.
أعزائــي الســكريين لا تدعــوا أحــدًا يخدعكــم ويخَــرِّبْ 7 جهازكــم الهضمــي بحجــة إنــه 
ســيمنع إمتصــاص الجلوكــوز مــن أول متــر مــن الأمعــاء الدقيقــة وبالتالــي لــن تحتــاج إلــى 

أنســولين كمــا يدعــون!!
أولا: الكربوهيدرات المعقدة تتحول إلى جلوكوز 7 مسافة أطول بكثير من المتر هذا!!! 

ثانيًــا: مــن يقــول أنــه ســيقضي علــى الــــ GLP1 وكأنــه عــدو فتــاك هولايفهــم شــيئًا - لأن 

GLP1 7 الحقيقــة ليــس عــدوًا - بــل هــو حبيــب بدليــل ان فكتــوزا وباييتــا همــا مــن 

 GLP1 أشــهر الأدويــة لعــلاج النــوع الثانــي مــن الســكر وهمــا دواءان محاكيــان لــل
ويعمــلان علــى خفــض ســكر الــدم وتحســين مقاومــة اللبتــين كمــا ذكــرت مــن قبــل. 

ــلْ أكثــر لمــاذا أقــول هــذا؟.GLP1  هــو أحــد الــــ Incretins التــي تُنتــج 7  دعنــي أفصِّ

ــذات 7  ــاء الدقيقــة وبال ــا داخــل الأمع ــج بواســطة خلاي الأمعــاء وهــو هرمــون طبيعــي يُنت
أول جــزء مــن الأمعــاء وهــذا يحــدث عنــد أول إحســاس لهــذه الخلايــا بقــدوم الطعــام إليهــا 

مــن المعــدة.
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وظيفته الرئيسية:

ــاع . ١ ــد إرتف ــن عن ــاج الأنســولين ولك ــى إنت ــاس عل ــا 7 البنكري ــا بيت ــه يحــث خلاي ــدم لحــد معــين.أن ســكر ال
كما إنه يقلل من تفريغ المعدة للطعام القادم منها للأمعاء.. ٢
إلــى جلوكــوز و إطلاقــه 7 الــدم وبالتالــي يســاهم 7 ضبــط ســكر الــدم.7 البنكريــاس والــذي يحــث الكبــد علــى تحويــل بعــض الجليكوجــين المخــزن فيــه كمــا أنــه يُقلــل مــن إفــراز هرمــون الجلوكاجــون مــن خلايــا ألفــا 7 جــزر لانجرهانــز . ٣

ــزا)!!!! الغــرب يعملــون علــى تقليــده (الفكتــوزا والباييتــا) أو إبقائــه حيًــا معظــم الوقــت (الجانوفيــا حــول هــذا الجــزء مــن الأمعــاء الــذي يُنتــج هــذا الأنــزيم الرائــع 7 حــين أن العالــم 7 فكيــف لأي أحــد 7 العالــم يحــاول أن يجــد علاجًــا نهائيًــا للســكريm أن يفكــر 7 الألتفــاف للســماح للطعــام داخــل الأمعــاء مــن إتمــام هضمــه بســهولة وليقلل ســرعة صعود ســكر الدم.الأنســولين عنــد إمتــلاء الأمعــاء بالطعــام القــادم مــن المعــدة - كمــا أنــه يبطــىء تفريــغ المعــدة مــن DPP4 يتــم إطالــة عمــر الــــ GLP1 ويســتمر 7 آداء عملــه 7 حــث البنكريــاس لإفــراز أحــد أهــم وظائفــه 7 الجســم أنــه يُنهــي عمــل GLP1 ســريعًا وبالتالــي بالتخلــص ســريعًا حتــى إن بعــض الأدويــة الأخــرى مثــل جانوفيــا تعمــل علــى قتــل إنــزيم الــــ DPP4 والــذي  والأونجلي
ــد ســتفعل 7 البروتــين الــذي يأخــذ كل القنــاة الهضميــة حتــى يُهضــم و Ç٣٥ منــه يتحــول إلــى يُمتــص مباشــرة إلــى الــدم مــن جــدار المعــدة قبــل الوصــول إلــى الأمعــاء الدقيقــة ثــم مــاذا الســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم عنــد ملامســتها للعــاب 7 فمــك وجــزء آخــر كبيــر منهــا مــاذا ســتفعل 7 الــــ ١٥ Ç جلوكــوز الــذي يتــم أمتصاصهــم مــن النشــويات والكربوهيــدرات لــو منعــت أيهــا الطبيــب الماهــر (الــذي تفكــر هكــذا)!! إمتصــاص الســكر مــن الأمعــاءm لمســاعدة الســكريين مــن النــوع الثانــي. كفــي لعبًــا بمشــاعر الســكريين - ثــم حتــى  ــر موجــود عن ــذي هــو غي ــى أنســولينm ال ــا إل ــاج أيضً ــوز Gluconeogenesis ويحت ــه.جلوك ــوع الأول ويحتاجــون لحقن ســكريين الن
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ــذي  ــك ال ــد أن نتخطــى هــذا الجــزء مــن أمعائ ــك بع ــك بأمعائ ــون ســنصل معدت يقول
 mــا النشــويات ــا الســكر وتهضــم فيه ــي يُمتــص فيه ــه) والت ــج الــــ GLP1 (أي نلغــي عمل ينت
وبالتالــي فلــن تحتــاج إلــى أنســولين وستُشــفى مــن الســكر - مــا هــذا الهــراء - كمــن يؤلمــه 
إصبعــه فيقطعــه. حتــى لــو صدقــوا فلــن يقــل الســكر عــن ١٨٠ مجــم / دل أو ٢٠٠ مــن أثــر 
البروتــين والكربوهيــدرات المعقــدة وتحولهمــا إلــى جلوكــوز - أنــا ســكري مــن النــوع الأول 
ولا آكل ســكر ولا نشــويات ولا فاكهــةm لكــن إذا لــم أحقــن أنســولين للبروتــين يظــل ســكري 

7 نطــاق الــــ١٨٠ أو قريبًــا مــن هــذا.
ثــم مــاذا ســتفعل 7 الأنســولين القاعــدي الــذي تحتاجــه لتغطــي الجلوكــوز المُفــرز مــن 
الكبــد كل دقائــق والــذي بدونــه ســكر دم أي ســكري مــن النــوع الأول يصبــح ٢٠٠ أو أعلــى 
وكلنــا يعــرف ذلــك - هــذا ليــس لــه علاقــة بالأمعــاء أو قطعهــا بــل ليــس لــه علاقــة بــالأكل 

تمامًــا.
ــرةm لا  ــد ومثاب ــق وجه ــل وتطبي ــم عم ــا ث ــراءة وبحثً ــا وق ــب علمً ــط الســكري يتطل ضب
مــكان فيــه للدجــل والشــعوذة والجلاجــلا والبخــور والحــظ وخليهــا علــى االله (خليهــا علــى 
االله بالعمــل وليــس بالتــواكل) وورق الزيتــون والقرفــة ورجــل العصفــورة وأذُن الناموســة 
وظفــر الســنجاب وشــوكة زعنفــة ســمكة قــرش وأكتشــافات الشــيخ فــلان وعــلان والدجــل 

ــاه. المعــروف إي
إن قــال لــك أي أحــد أنــه سيشــفي ســكرك هكــذا بــدون منطــق وبــدون علــم أو جهــد 
فأعلــم أنــه كاذب ودجــالm حتــى الآن ليــس هنــاك ســحر 7 عــلاج الســكري مــن النــوع الثانــي 
إلا بإدارتــه بتقليــل الكربوهيــدرات وتحســين حساســية الجســم للأنســولين ولاعــلاج أو إدارة 
ــاك بعــض الأشــياء والمكمــلات تحســن  ــم هن ــوع الأول مــن الســكري إلا بالأنســولينm نع للن
ــت  ــدًا إذا كن ــدي شــيئًا أب ــن تُجْ ــا ل ــا ولكنه ــت عليه حساســية الجســم للأنســولين إذا واظب
تــأكل ســكر علــى شــكل نشــويات وعصائــر وحلويــاتm كمــا أنهــا لــن تحــرك فيــك ســاكنًا إذا 

كنــت لا تحــرك أنــت ســاكنًا وتمــارس رياضــة.
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ــه  ــة أي شــيءm إذا كان كل مــا تتخيل ــن تفعــل لــك القرفــة أو منقــوع الجــزر أو البامي ل
ــي ورق زيتــون  عــن ضبــط الســكري هــو أن تفعــل مــا تريــد ثــم تشــرب فقــط قرفــة أو تغل
أو تشــرب منقــوع باميــة ثــم بهــذا ستُشــفى - فقــل علــى قدميــك وكليتيــك وعينيــك وقلبــك 

وأعصابــك الســلام.
وأبيــض  الدقيــق أســمر  تــأكل خبــز وأرز ومكرونــة وبطاطــس ومنتجــات  فقــط لا 
ولاتشــرب عصائــر وبيبســي وصــودا وقلــل أكل الفاكهــة وســترى أرقــام ســكر دم كنــت لا 

تحلــم بتحقيقهــا.
فكــر للحظــة لــو كان مــا يقولونــه خطــأ وثبــت خطــأه 7 المســتقبل وســيثبت فشــله 
بالطبــع فمــاذا يكــون موقفــك ســتكون خســرت جــزءًا مــن أمعائــك لا يُعــوض وســتندم يــوم لا 
ينفــع النــدم. الســكري حتــى الآن يُــدارْ فقــط ولــو كان مــا يقولونــه صحيحًــا لســمعتموه مــن 
الغــرب أو أُخــذ لــه بــراءة إختــراع مــن هنــا أوهنــاك وبموافقــة كل الهيئــات العالميــة - أرجــوك 
لا تَفْقــد بنكرياســك ثــم معهــا أمعائــكm حافــظ عليهــا فمــا يقولونــه عــن تحويــل مســار المعــدة 

وقطــع المتــر الأول مــن الأمعــاء تخريــف تخريــف تخريــف.
<<<
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١٠١- واتاري الكارب كتره هو اللي بيجيب الكرب
الفاضــل المهنــدس أحمــد رجــاءً نقــل تجربتــي كاملــةً رغــم الإطالــة 7 الحديــث لكــن مــا 
وصلــت اليــه يحتــاج إطالــة للتوضيــح. لا لأنــه أمــر يصعــب فهمــه وإنمــا لأنــه مــن غيــر الســهل 
تحقيقــه . هــل تذكرنــي يــا ســيدي الكــريم لقــد كتبــت لــك أول رســاله مــن ســتة أشــهر 7 
وقــت متأخــر بعــد أن أيقظنــي البــكاء مــن كل الآلام الممكنــه 7 كل جــزء مــن أجــزاء جســمي 
وخاصــة قدمــاي!! وكنــت قــد بلغــت مــن اليــأس منتهــاه ولا أظنــك نســيت أنــي قلــت لــك انــي 
ــه  ــي وعصبي ــي وكوليســترول عال ــا جــدًاm ســكر عال أفكــر 7 الأنتحــار. فالوضــع كان صعبً

ليــس لهــا مبــرر ولا حــدود وجــوع دائــم وو وإلــى آخــره.
أظنــك تذكرنــي الآن جيــدًاm وكيــف لا تذكرنــي وقــت بســطت لــي يديــك بالعــون والتعليــم 
والصبــر وطــول البــال باللــين والكــرم والإخــلاص العجيــب الــذي دفعنــي للتســاؤل هــل مــازال 

العالــم يضــم مثلك!!
دعني أبشــرك بعد ما مرّ بي من وقت وما بذلت معي من جهدm إن االله لا يضيع أجر 
مــن أحســن عمــلاً وإنــي أراك مــن المحســنين. مــن ســتة اشــهر كان التراكمــي ١٠٫٨ وأصابــع 
قدمــي 7 نهايتهــا والدكتــور يقــول أفضــل «نشــيل الاصبع الكبير»كنــت 7 حالة انهيار عندما 
نصحتنــي زميلتــي أن أدخــل صفحــة انــا ســكري لعلــي اجــد حلاً !!! ودخلت فســمعت عجبًا!!
تصحيــحm حســابm جرعــات غيــر ثابتــة والأعظــم مــن كل هــذا وذاك «كارب» يــا منجــي 
الكــرب». بيجيــب  اللــي  هــو  كتــره  الــكارب  «واتــاري  الــكااارب  هــو  مــا   mكــرب كل  مــن 
وطبعًــا كتبــت لــك وأفهمتنــي ولا أكــذب عليــك كنــت 7 الأول كســوله 7 القــراءة يعنــي أريــد 
المعلومــه بــلا مجهــود ولأنــك فاهــم جــدًا وواضــح أن خبراتــك مــع هــذه النوعيــه مــن المرضــى 
الكســوله أو المهملــه واســعه فقــد رفضــت أن تتركنــي للكســل بــذكاء شــديد - كلمــا شــعرت 
أنــي لــم ابــذل مجهــودًا للتعلــمm كنــت حازمًــا وكلمــا وجدتنــي أخــاف وأنســحب تتعامــل باللــين 
وذلــك لأنــك تعــي المســؤوليه التــي بــين يديك.وتعلمــت منــك الكثيــر إلــى أن جــاء يــوم بعــد 
أن كان قيــاس ٢٠٠ يســعدني وأحمــد االله عليــهm أصبــح قيــاس ١٣٠ او١٤٠ يرعبنــي.
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وجــاء التراكمــي الجديــد بعــد تعبــك معــي مفاجئــة  ٦٫٤ وأول مــره مــن ســت ســنوات أقــدر 
أصــوم رمضــان اللــي فــات لكــن الأمــر لــم ينتــه لقــد انتقلــت العــدوى وقررت أن أكــون إيجابية 
واعــرَّف دكتــور الســكري الــذي كان يتابعنــي أو بمعنــى آخــر كان يضيعنــيm مــا تعلمتــه.
وحســبي االله ونعــم الوكيــل فقــد انفعــل علــى جــدًا وأخذنــي مــن ذراعــي - أي واالله - 
وطردنــي وقــال لــي ضيعتــي وقتــي ووقــت نــاس حاجزه ومنتظــره تتعالج «لا تفتــي» ههههههه. 
وقبــل تــلات أيــام و7 ميعــاد التراكمــي الجديــد ذهبــت لدكتــور مشــهور لكــي يكتــب التحاليــل 
المفروضــه للمعمــل وســألني بآخــد جرعــة كام قلــت له غير ثابته على حســب الكاربوهيدرات 
التــي 7 الوجبــه وقياســي قبلهــا وكل مــا تعلمتــه مــن أحمــد عفيفــي والــذي تعلمــه هــو مــن 
جــاري شــاينر وجــون والــش ود. برنســتين وغيرهــم!!!!  ثــم قــال لــي يــا ســلاااام وده بقــى 
دكتــور®® الأول خفــت وقلــت لــه: أيــوه - بــس بعــد مــا قلــت كــده شــعرت إنــي ضعيفــه وجبانــه 
قلــت لــه: أولاً هــو مــش دكتــور هــو مريض ســكري مثقف وقــاريء وفاهم وقبل كل ده هو نجح 
7 حاجــة دكاتــره كتيــر لــم ينجحــوا فيهــا ولعلمــك أنــا لــن اكــذب ولــن اخــاف بــس حضرتــك 
مــش فاهــم!! ودي آخــر حاجــه ســمح لــي اقولهــا ولا أذكــر مــا قــال لأنــه اتفــه مــن أن اذكــره. 

أتذكر يا بشمهندس انفعال يومها®! 
 mــح ــم تذهــب مــع الري ــي ل ــت تعلمن ــا وأن ــأن كل دقيقــه قضيته ــوم ب ــي أبشــرك الي دعن
اليــوم تراكمــي بــدون متابعــة طبيــبm إنمــا بمتابعــة انســان فاهــم ومتفاعــل ودؤوب هــو٥٫٦  

ــاً®! ــس فضــل االله عظيم ــدون كريســتور!! ألي وكوليســترول ١٦٩ ب
ألــم تحســن عملــك يــا أســتاذ احمــد® بلــى قــد فعلــت وربحــت دعــاءًا لا ينقطع.جــزاك 

االله خيــرًا.
م.أ. 

<<<
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١٠٢- أخطاء يقع فيها السكريون كل يوم
مــن الممكــن أن تــأكل أي طعــام وتحقــن أنســولين ســريع أي.كل وأحقــن! وعــدم فهــم . ١

ميكانيــزم أو آليــة عمــل الأنســولين.
إســتعمال الأنســولين المخلــوط الــذي عرفنــا الآن أنــه مــن المســتحيل ضبــط ســكر . ٢

 mلا ليــس جيــدًا علــى الإطــلاق mالــدم بــه حتــى لــو قــال لــك الطبيــب أنــه جيــد
د.برنســتين لــم يصفــه 7 حياتــه المهنيــة كطبيــب أبــدًا لأي ســكري ولالنفســه وتم 

ــرا. وقــف إنتاجــه 7 كثيــر مــن الــدول الأوروبيــة منهــا إنجلت
ــى . ٣ ــة التــي تحــث البنكريــاس عل ــوع الثانــيm إســتعمال كل الأدوي للســكريين مــن الن

إنتــاج المزيــد مــن الأنســولين مثــل أماريــل وديماكــرون و7 الحقيقــة كل دواء ينهــي 
ــا. عمــل خلايــا بيتــا 7 البنكريــاس ســريعًا هــو خطــأ كبيــر ســتدفع ثمنــه لاحقً

لبعــض . ٤ القلــب  بأمــراض  ثبــت تســببه  الــذي  قاتلــة كأفانديــا  أدويــة  أســتعمال 
مســتعمليه وتم التحذيــر منــه 7 دول الأتحــاد الأوروبــي. والأكتــوس الــذي هنــاك 

شــك كبيــر فيــه أنــه يســبب ســرطان المثانــة لبعــض مســتعمليه.
عــدم الحــذر مــن أدويــة مثــل الجانوفيــا والأونجليــزا والفكتــوزا - أقــرأ عنهــم . ٥

وابحــث عــن تحذيــرات هيئــة الــدواء الأميريكيــة عنهمــا.
الجهــل بمعامــلات الأنســولين مــن معامــل الكربوهيــدرات إلــى التصحيــح إلــى . ٦

المتبقــي. الأنســولين 
عــدم ضبــط الأنســولين القاعــدي طــوال اليــوم والفهــم الخاطــئ أن القاعــدي . ٧

يُحقــن مــرة واحــدة فقــط - أســأل طبيبــك.
حقــن وحــدات أنســولين ســريع ثابتــة ممــا يــؤدي إلــى هبــوط و إرتفــاع طــوال اليــوم . ٨

ومــن ثَــم أكل متواصــل.
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عــدم التعلــم وكــره القــراءة و إستســهال المعلومــة وأخــذ المعلومــات مــن النــت فقــط . ٩
ــدون  ــب المتخصصــة والجــدال ب ــة مــن الكت ــراءة الحقيقي ــا أو الق ــد منه دون التأك

علــم.
عــدم قيــاس الســكر 7 الــدم علــى الأقــل ٥ مــرات يوميًــا خاصــة للســكريين . ١٠

الأنســولين. علــى  المعتمديــن 
عدم تسجيل القراءات والأكل يوميًا للتعلم من الأرقام ومدلولاتها.. ١١
عــدم معرفــة وفهــم و إســتيعاب وتصديــق أن النشــويات هــي جلوكــوز بعــد الهضــم . ١٢

وترفــع ســكر الــدم أســرع مــن ســكر الطعــام نفســه.
عــادات إجتماعيــة ســيئة مثــل: مــا تحرمــوش - مــا تكســفوش أدام صحابــه - أهــم . ١٣

حاجــة حالتــه النفســية - يــأكل زي إخواتــه - خليهــا علــى االله (المعنــي المتــواكل) - 
العمــر واحــد والــرب واحــد - مــا فيــش فايــدة.

لا يجــب الأمتنــاع عــن النشــويات لأن فيهــا غــذاء وفيهــا فيتامينــات والجســم . ١٤
يحتاجهــا والنمــو - إلــخ!! الخلاصــة هــي أن النشــويات هــي ســعرات حراريــة 
فارغــة مُصنعــة قاتلــة كمــا يقــول د. روب تومبســون وجــاري توبــس ود. برنســتين د. 

فوليــك ود. أوجســتين ود. أتكينــزو غيرهــم.
عدم إتباع نظام غذائي واحد للبيت كله خاصة للبيت الذي به طفلاً سكريًا.. ١٥
تضييــع الوقــت الثمــين مــن صحتــك مــع طبيــب لا يفهــم شــيء عــن الســكريm فقــط . ١٦

أســتمر مــع الطبيــب الفاهــم والمتعلــم ويــا حبــذا لــو كان هــو نفســه ســكريًا.
ــد الأكل . ١٧ ــاع هــدف خاطــىء لأرقامــك تحــت ال ١٣٠ صــايم وتحــت ال ١٨٠ بع إتب

ــة للســكري. ــة الأمريكي ــاء بحســب الجمعي بســاعتين كمــا يقــول لــك معظــم الأطب
والتــي . ١٨ بالســكري  التحكــم  الســكريين بمبــادىء  تعليــم وتبصيــر الأطفــال  عــدم 

ستســتمر معــه طــوال حياتــه.
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عدم إدراك وفهم أن الجوع المســتمر هو بســبب الأكل المســتمر للنشــويات وبالتالي . ١٩
حقــن الكثيــر مــن الأنســولين وزيــادة الــوزن - البروتــين والدهــون طعامــان مشــبعان 
جــدًا و لا يرفعــان الســكر إلا قليــلاً - مــا هــو الحــل إذن: قليــل مــن الكربوهيــدرات 

مــع كثيــر مــن الدهــون الجيــدة وبروتــين وســط.
الأعتقاد بأن الدهون شيء ضار لك بل الأعتقاد بأنها عدو لك.. ٢٠
الجمــع بــين الدهــون والكربوهيــدرات ســريعة التأثيــر 7 ســكر الــدم وهــذا خطــأ . ٢١

قاتــل ومميــت.
عــدم ممارســة الرياضــة  المنتظمــةm أمــش ســاعة يوميًــا علــى الأقــل ســتة أيــام . ٢٢

أســبوعيًا.
عندمــا تكــون شــهوة البسبوســة وطبــق الأرز ورغيــف الخبــز والمعكرونــة والعصيــر . ٢٣

والبيبســي أهــم عنــدك مــن قدميــك وكليتيــك وأعصابــك وقلبــك ومخــك وشــرايينك.
الأعتقــاد أن المضاعفــات بعيــدة الحــدوث - بعــض النــاس تتخيــل أنهــا تأتــي بعــد . ٢٤

٢٠ ســنة ولكنهــا 7 الحقيقــة تبــدأ عنــد البعــض عنــد التشــخيص لأنــه قــد يكــون 
ســكريًا منــذ ســنين ولايــدري ولكــن ضبــط ســكر الــدم يعكــس معظمهــا.

تصديــق الخزعبــلات والوصفــات الســحريةm مــن فضلــك لا تصــدق كلام أحــد إلا . ٢٥
بعــد أن تقــرأ وتتأكــد وتجــرب وتــرى النتائــج بنفســك.

بــأن البــدء 7 إســتعمال الأنســولين هــو بدايــة النهايــة وهــذا ليــس . ٢٦ الأعتقــاد 
صحيحًــا بــل 7 كثيــر مــن الأحيــان يكــون البــدء 7 أســتعمال الأنســولين هــو أصــح 

ــة. ــرة طويل ــذ فت ــذي كان يجــب أن يُتَخــذ من ــرار ال وأنســب ق
التصحيــح مــن هبــوط ســكر الــدم بجنــون - التصحيــح بأقــراص الجلوكــوز أفضــل . ٢٧

بكثيــر كمــا يقــول د. برنســتين لأن القــرص ٤ جــم كربوهيــدرات فقــط فيســهل 
بذلــك التنبــؤ بمــا ســيحدث.
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لبس حذاء ضيق وعدم الكشف عن القدم يوميًا.. ٢٨
تصديــق أن الأطفــال الســكريين آمنــين مــن حــدوث المضاعفــات وبالتالــي لا يهــم . ٢٩

ــا مــا. ــا نوعً إبقــاء ســكر دمهــم عاليً
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١٠٣- طاقات التغيير
بسم االله والصلاة والسلام على رسول االله.

أنــا طبيــب مصــري مغتــرب بالســعوديه أعانــي مــن الســكر منــذ أكثــر مــن ١٠ ســنوات.
عشــر ســنوات مــن إرتفــاع الســكر رغــم اســتخدامي لعقــار الانســولين الناجــع لعــلاج الســكر 
ــر مــن المؤتمــرات عــن علاجــات  ــة وحضــور كثي ــي المتعــدده مــن مصــادر طبي ورغــم قراءات
الســكر مــرات ومــرات إلا أنــي كنــت احافــظ علــى مســتويات الســكر مرتفعــه دائمًــا ضغــوط 
عصبيــه بشــكل مســتمر واكتئــاب مــن تلــك الأرقــام وذلــك رغــم اســتخدامي لجرعــات عاليــه 

مــن الأبيــدرا واللانتــوس تصــل 7 مجموعهــا إلــى أكثــر مــن ١ ســم باليــوم.
وعندمــا أقترحــت علــى بعــض الزمــلاء المنفتحــين علــى صفحــات الانترنــت نصحتنــي 
زميلــة فاضلــة (جزاهــا االله عنــي خيــرًا) أن اتواصــل مــع المهنــدس أحمــد عفيفــي وان 
شــاء االله تجــد الحــل. وفعــلا بمجــرد التواصــل علــى الخــاص مــع المهنــدس الفاضــل / 
ــت بضــع كلمــات خــلال بضــع  ــى الهاتــف وكنــت 7 إجــازه بمصــر وكان ــا عل أحمــد تواصلن
دقائــق فتحــت طاقــات التغييــر بداخلــي وإصــرار كبيــر علــى التعديــل والتحســن 7 تحكــم 
ــر بالتحكــم بالســكر وتعــادل  الســكر وصلــت لأرقــام تشــابه الطبيعــي مــع معرفــة أدق وأكث
كفتــي الميــزان المســتمر لجرعــات الانســولين مقابلــة لكميــة الأكل التــي آكلهــا ونوعيتــه ومــا 

ــدرا وقمــة النشــاط. ــل الأبي ــرات عم  ــي 7 فت ــود بدن ــا مــن مجه يصاحبه
أخيــرًا وليــس آخــراmً أشــعر بالكثيــر مــن العرفــان بالجميــل لصاحــب النصيحــه الطيبــة 
والصبــرm إلــى الأخ الفاضــل المهنــدس / أحمــد عفيفــي والــي كل الزمــلاء 7 الصفحــات التــي 
تتنــاول عــلاج الســكري بالتحكــم بالنفــس 7 شــهوة الأكل والعلــم بطــرق التغذيــه العلميــة لمــا 

يناســب مريــض الســكري.
جزاكم االله عنا كل خير والسلام ختام.

د. محمد.
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١٠٤- أكلات قليلة الكربوهيدرات
أضــع بــين أيديكــم 7 هــذا الجــزء بعــض الأكلات البديلــة الســهلة التــي ســتمكنكم مــن 
صنــع بدائــل للخبــز أو الأرز أو حتــى الحلويــات وســتحتاجون أن تتعلمــوا كيــف تعــدون فيهــا 
الكربوهيــدرات و7 الحقيقــة هنــاك برامــج كثيــرة جــدا 7 نظــام الأندرويــد ستســاعدكم 7 
  Calorie counter, Calorie king, fitday or fatsecret فعــل هــذا بــكل ســهولة مثــل برامــج
 www.fatsecret.com وغيرهــم كثيــرون أو تســتطيع إســتخدام بعــض مواقــع الأنترنــت مثــل

.www.fitday.com or 

بالطبــع لســت أنــا مــن أصنــع أو أتفــنن 7 صنــع هــذه الأكلات الرائعــة ســواءً هنــا أو 7 
صفحتــي علــى الفيــس بــوك أو حتــى 7 مدونتــي بــل مــن يفعــل ذلــك هــي زوجتــي الرائعــة 
رحــاب فهــي تقــرأ وتتابــع وتترجــم وتحــاول وتحــول كل ذلــك إلــى أكلات عربيــة شــرقية بقــدر 
الإمــكان أضعهــا علــى صفحتــي وهنــا 7 الكتــاب فلهــا جزيــل الشــكر وأســأل االله لهــا الأجــر 

والصدقــة الجاريــة علــى مــا تفعــل لخدمــة الســكريين .
قبل أن تبدأ في قراءة الأكلات أحب أن تعرف الآتي:

عندمــا أقــول الســكر البديــل فأنــا أعنــي الزيلتــول أو الأريثريتــول أو الســتيفيا أو 
الســويرف - مــل ص = ملعقــة صغيــرة  - مــل ك = ملعقــة كبيــرة.

طريقة عمل دقيق اللوز: 

يتــم ســلق اللــوز لمــدة ٤ دقائــق 7 مــاء مغلــي ثــم يُصَفــى - القشــرة ســتنفصل بســهولة 
عــن اللــوز ويتــم تجفيفــه 7 فوطــة مطبــخ ثــم يوضــع 7 صينيــة مغلفــة بفويــل 7 فــرن 
ســاخن درجــة الحــرارة أقــل درجــة ممكنــة ونتــرك اللــوز ١٠ دقائــق دون تغيــر لونــه ثــم 
ــم يُطحــن بعــد  ــوم يتجمــد ث ــدة ي ــزر لم ــم يُدخــل 7 الفري ــرد ث ــرك ليَبْ نُخرجــه مباشــرة ويت

ــودرة ناعمــة. ــح ب ــى يصب ــزر مُباشــرةً حت ــوم بعــد إخراجــه مــن الفري مــرور ي
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طريقة عمل دقيق جوز الهند:

 يُخــرج جــوز الهنــد المبشــور مــن الفريــزر ومباشــرة يُطحــن 7 المطحنــة حتــى يصبــح 
بــودرة ناعمــة .

ملحوظة لدقيق جوز الهند ودقيق اللوز: 

يُفضــل وضــع كميــات قليلــة 7 المطحنــة حتــى لا ينقلبــان إلــى زبد أو عجينــة لأحتوائهما 
علــى دهــون عاليــة كمــا نعرف.

<<<
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١٠٥- خبز جوز الهند - قليل الكربوهيدرات
المكونات:

½ كــوب دقيــق جــوز هنــد - ¼ كــوب دقيــق اللــوز - ½ كــوب جــوز هنــد مبشــور ناعــم - 
٢ مــل ك ســكر بديــل طبيعــي مثــل الزيلتــول أو الأريثريتــول أو الســتيفيا - ½ مــل ص بيكنــج 
صــودا - ¼ م ص ملــح - ٣ بيضــة - ¾ كــوب حليــب جــوز الهنــد او حليــب عــادي - ١٫٥ 

مــل ص فانيليــا - ½ م ص خــل تفــاح.
الطريقة:

ــب جــوز  ــم بمضــرب الســلك نضــرب البيــض مــع حلي ــى ث ــات الأول ــط ال ٦ مكون نخل
البيــض. خليــط  علــى  الجــاف  نخلــط  ثــم  بــولا صغيــرة.   7 والخــل  والفانيليــا  الهنــد 

نضع الخليط 7 قالب مدهون بالزبد لمدة ٣٥ الى ٤٥ دقيقة 7 الفرنm وبالهنا والشفا.
<<<

١٠٦- خبز اللوز والفلاكسيد
المقادير:

٤ بيضــة - ٢٤٠ جــم كــريم تشــيز - ربــع كــوب زيــت جــوز الهنــد - ربــع مــل ص ملــح - ١ 
مــل ص بيكنــج صــودا - ٢ كــوب دقيــق اللــوز - نصــف كــوب فلاكســيد (حــب بــذر الكتــان 

مطحون).
الطريقة:

نضــرب البيــض بمضــرب كهربائــي حتــى يصبــح هشًــا وســميكًا ثــم نضــع عليــه الكــريم 
تشــيز والزيــت.

نخلط دقيق اللوز مع الفلاكسيد والملح والبيكنج صودا.
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نخلط الخليط أعلاه مع البيض ونضربه بمضرب سلك يدوي.
نضــع الخليــط 7 قالــب خبــز مســتطيل مدهــون بالزبــد ثــم يُــرش بالسمســم ثــم يُخبــز 
لمــدة تتــراوح مــن ســاعة إلــى ســاعة وربــع 7 فــرن درجــة حرارتــه حوالــي ١٨٠ درجــة (للتأكــد 
مــن تمــام النضــج نضــع ســكين 7 وســط قالــب الخبــز ونتأكــد مــن خروجهــا نظيفــة خاليــة 

مــن العجــين).
نخــرج الخبــز مــن الفــرن ونضعــه علــي شُــبُك ســتنليس ســتيل ويتــرَك ليبــرد مــن جميــع 

الجهــات ولا يُقَطــعْ حتــى يَبْــرد تمامًــا.
يُمكن تقسيم القالب من ١٠ إلى ١٢ شريحة خبز (سلايس).

<<<
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١٠٧- بسكويت الجنزبيل قليل الكربوهيدرات 
المقادير:

 ٢ كــوب لــوز - ١٫٥ كــوب ســوداني - نصــف كــوب جــوز الهنــد - ٢ مــل ك جنزبيــل - ١ 
مــل ك قرفــة - نصــف مــل ص قرنفــل - ٢ مــل ص بيكنــج بــاودر - نصــف مــل ص ملــح - ٢ 
بيضــة - ١ مــل ص فانيليــا - ¼ كــوب زبــد ســائلة أو زيــت جــوز الهنــد - ٢ مــل ك عســل 

أســود - نصــف كــوب ســكر بديــل.
للتزيين - ١٥٠ جم شيكولاتة غامقة - ٢ مل ك زبد..

الطريقة:

يُســخن الفــرن علــي درجــة حــرارة ١٨٠ ثــم نغطــي صاجــات الخبــز بــورق الزبــد.
نخلــط كل المكونــات الجافــة ثــم نضيــف البيــض والزبــد والعســل ونخلطهــم معًــا حتــى نُكـَـوِّنْ 

عجينــة متماســكة. 
ولكــي نشــكل أشــكال مختلفــة حســب الرغبــة m نضــع ورق زبــد وفوقهــا قطعــة عجينــة 
وورقــة زبــد أخــرى مــن فــوق العجينــة ونفــرد بالنشــابة ونقطــع أشــكال بقطاعــة البســكويت.
نُدخــل الصاجــات 7 الفــرن المجهــزm لمــدة ١٥ الــى ٢٠ دقيقــة حتــى يتغيــر اللــون إلــى اللــون 

الــوردي.
للتزيــين: نضــع الشــيكولاتة (شــكولاتة وســمنة ذائبــين علــي نــار هادئــة) بعــد أن يبــرد 

ــا وبالهنــا والشــفا.  تمامً
ملحوظة: من الممكن إستخدام دقيق السوداني بدلاً من دقيق اللوز.

<<<
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١٠٨- كوكيز السوداني والشوكولا – عفيفي كوكيز
المكونات:

١٫٥ كــوب متوســط ســوداني مطحــون أي حوالــي ٣٠٠ جــرام - ١ كــوب متوســط دقيــق 
ــة  ــد (اطحــن جــوز هنــد 7 المطحن ــوز أي حوالــي ٢٠٠ جــرام - ٤ مــل ك دقيــق جــوز هن ل
حتــى يصبــح بــودرة) حوالــي ٧٠ إلــى ١٠٠ جــم - ١ كــوب زبــد فــول ســوداني - ¾ كــوب زبــد 
٢ بيضــة - واحــد مــل ص فانيليــا - ٣ مــل كــب ســكر بــودرة - نصــف كــوب ســكر بديــل - ١ 

مــل ص بيكنــج بــاودر ونصــف مــل ص ملــح. 
للتزيين: ١٥٠ جم شكولاتة - ٢ مل ك زبد لتزيين الكوكيز بالشوكولاتة.

الطريقة:

نخلط كل النواشف مع بعضها البعض.
7 بــولا تانيــةm نضــع زبــد الفــول الســوداني ونضربهــا بمضــرب ســلك يــدوي ونضيــف 
عليهــا الزبــد ونضربهمــا حتــى يصبــح الخليــط ناعمًــا ثــم نضيــف الســكر البديــل ونقلبــه مــع 

الخليــط ونخلــط البيــض واحــدة تلــو الأخــري  ثــم نضيــف الفانيليــا.
ــة مــع بعــض ويجــب أن  ــى تتماســك العجين ــق الســوداني حت ــط دقي ــا خلي ــط معه نخل

ــن تشــكيلها بســهولة.  ــة ملمســها ناعــم ويمك ــون العجين تك
نفرش صاجات الخبز بورق الزبد.

نشــكل العجينــة علــي شــكل كــور صغيــرة ونضعهــا علــى ورق الزبــد ثــم نضغطهــا ضغطًــا 
ــا  ــا صغيــرًا دائريً ــا بأصبعينــا الســبابة والوســط ثــم بالأصبــع الصغيــر نصنــع تجويفً خفيفً

7 وســط الكوكيــز. 
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ــا. نخبزهــا 7 فــرن درجــة حرارتــه ١٨٠ درجــة لمــدة ١٥ ق أو حتــى يصبــح لونهــا ورديً

ثــم نخرجهــا علــي شُــبُك ســتنليس ســتيل ونتركهــا لتبــرد تمامًــا مــن جميــع الجهــات.
ــم نضــع خليــط  ــة جــدًا ث ــار هادئ ــى ن ــد عل ــب ال ١٥٠ جــم شــوكولاتة مــع ٢ ملعقــة زب نُذي
الشــكولاتة والزبــد 7 كيــس قمــع ضيــق ثــم نصــب 7 التجويــف الدائــري 7 وســط الكوكيــز.
ملحوظــة: لــو العجينــة طريــة جــدا أو لزجــة مــن الممكــن أن نضيــف عليهــا ملعقــة مــن 

كل أنــواع الدقيــق.
العــدد النــاتج حوالــي ١٢٠ كوكيــز بهــم حوالــي ١١٠ كربــس وحوالــي ٤٠٠ دهــون جيــدة 
و ١٥٠ بروتــين أي أن الواحــدة ٠٫٩ جــم كربوهيــدرات + ٣٫٣ جــم دهــون + ١٫٢٥ بروتــين.

<<<
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١٠٩- بان كيك قليلة الكربوهيدرات 
المكونات:

١٢٠جــم كــريم تشــيز - ٣ بيضــة - ٤ مــل ك جــوز هنــد بــودرة - ١ مــل ص بيكنــج 
بــاودر - ١ مــل ص جيلاتــين - ربــع مــل ص فانيليــا.

الطريقة:

نضع كل المقادير 7 الخلاط لمدة دقيقتين.
نصــب المخلــوط علــى طاســة ونــار هاديــة ثــم نســويها علــى الجانبــين بحيــث يأخــذ كل 

جانــب حوالــي دقيقتــين.
هذا المقدار يعمل ٤ بان كيك - الواحدة فيها حوالي ٣ جم كربس.

 نخلــط كــريم تشــيز علــى زبــد بدرجــة حــرارة الغرفــة مــع فانيليــا وســكر بديــل ونفردهــا 
علــى البــان كيــك ثــم قليــل مــن شــرائح الفراولــة وبالهنــا والشــفا.

<<<
١١٠- بيتزا رول قليلة الكربوهيدرات

الطريقة:

نضع ورق زبد مدهون بزيت الزيتون على صينية كبيرة.. ١
ثم نرش رشة دقيق لوز بسيطة.. ٢
نضع جبنة موتزاريلا مبشورة على شكل دائري.. ٣
ــط . ٤ ــا كــي يختل ــا خفيفً ــا تقليبً ــة ونقلبه ــى الجبن ــوز عل ــق ل ــرة دقي ــة كبي ــرش ملعق ن

ــة. ــار عالي ــى ن ــذي يكــون ســاخنًا عل ــرن وال ــا تدخــل الف ــل م ــلا قب ــق بالموتزاري الدقي
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ــى تســيح . ٥ ــة 7 آخــر مســتوى مــن الفــرن مــن تحــت ونتركهــا حت ــم نضــع الصيني ث
.bubbles الجبنــة ونــرى بدايــة  تَكَــوُّن فقاعــات

نخــرج الصينيــة مــن الفــرن ثــم نضــع صــوص البيتــزا العــادي عليــه فلفــل وطماطــم . ٦
ومشــروم وزيتــون مُقَطَّــع وبســطرمة أو أي شــيء تحبــه كالتونــا أو الأنشــوجا - إلــخ.

ــة الفــرن مــرة . ٧ ــى الوجــه وندخــل الصيني ــة تركــي مبشــورة عل ــرش رشــة جبن ــم ن ث
أُخــرى.

ــلا . ٨ ــة الموتزاري ــة التركــي وحــروف الجبن ــى تســيح الجبن ــا داخــل الفــرن حت ونتركه
تغيــر لونهــا إلــى بنــي فــاتح أو برونــزي.

نخــرج الصينيــة خــارج الفــرن ونتركهــا ٤ دقائــق ثــم نفصلهــا عــن ورق الزبــد ونلفهــا . ٩
أو نبرمهــا مثــل الــرول.

ســتجف وتصبــح رائعــة ممكــن الأطفــال يأخذنوهــا المدرســة كســناك وتعَــدُّ عشــاءً . ١٠
قليــل الكربوهيــدرات عالــي الدهــون رائــع.

<<<
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١١١- بيتزا لعبة الموت قليلة الكربوهيدرات
المكونات: 

١٫٥ كــوب جبنــة موتزاريــلا مبشــورة - ٤ مــل ك دقيــق جــوز الهنــد أو دقيــق لــوز - ١ 
مــل ك ثــوم بــودرة - ½ م ص ريحــان جــاف - ½ مــل ص زعتــر جــاف - ٢ بيضــة - رشــة 

ملــح - الحشــو كمــا تحــب مــع إضافــة جبنــة موتزاريــلا علــى الوجــه. 
الطريقة: 

نســخن الفــرن إلــى ١٨٠ درجــة ونضــع ورق زبــد مدهــون زيــت زيتــون علــى الصينيــة.
7 بــولا- نخلــط الموتزاريــلا ودقيــق جــوز الهنــد والثــوم البــودرة والريحــان والملــح والبيــض. 
ــرة. ــى شــكل دائ ــة عل ــى الصيني ــرد العجــين عل ــم نف ــة واحــدة ث ــي دقيق ــدًا حوال ــب جي نقل
ندخلهــا الفــرن 7 الــرف الوســط لمــدة ٢٠ دقيقــة حتــى تصبــح لــون الجوانــب الخارجيــة بنــي 

مائــل للذهبــي والوســط يجــب أن يكــون متماســكًا.
نخرجهــا مــن الفــرن ونتركهــا ١٠ دقائــق تهــدأ ونرفــع درجــة حــرارة الفــرن حتــى ٢٢٠. 
نضــع فوقهــا الصلصــة والحشــو حســب الرغبــة والموتزاريــلا وتدخــل الفــرن مــرة أخــرى لمــدة 
ــع  ــة وتقَطَّ ــرك لتهــدأ دقائــق قليل ــرَج مــن الفــرن وتتْ ١٠ دقائــق حتــى تســيح الجبنــة ثــم تُخْ

وبالهنــا والشــفا.
<<<

١١٢- أرز القرنبيط والسجق 
نصــف ك ســجق مقطــع قطعًــا صغيــرة - بصلــة مكعبــات - ١ جــزرة مبشــورة - حزمــة 
كزبــرة خضــراء مقطعــة صغيــرة - 1 قرنبيــط مفــروم 7 الكبــة حتــى يكــون 7 حجــم الأرز 

تقريبــا - ملــح وفلفــل وبهــار مــع رشــة شــطة ورشــة كركــم - 2 مــل ك زبــد.
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الطريقة: 

ــار متوســطة الشــدةm نضــع الزبــد ثــم نضيــف الســجق ويشــوح حتــى  ــى ن 7 وعــاء عل
ينضــج ثــم نضــع قليــل مــن الملــح والفلفــل والبهــار.

نضيــف البصــل علــى الســجق ونقلــب لدقيقتــين ثــم نضيــف القرنبيــط المفــروم ونقلــب 
باســتمرار ونضبــط الملــح والبهــار ونضيــف الشــطة والكركــم واخيــرا نضيف الجــزر والكزبرة 

ونقلــب ١ الــى ٢ دقيقــة مــع التقليــب المســتمر وبالهنــا والشــفا.
طعمه رائع جدا وسريع 7 التحضير ومشبع وبديل ممتاز للأرز.

<<<
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١١٣- سباجتي ميت بوول الكرنب 
المكونات:

½ كيلــو لحمــة مفرومــة - ٢ بصلــة صغيــرة - ١٢ فــص ثــوم - ٣ طماطــم (مضروبــة 7 
الخــلاط ناعــم) - ١ مــل ك صلصــة - ١ بيضــة - ٢ مــل ك دقيــق لــوز - ملــح وفلفــل وكمــون 

للطعــم - ١ كرنــب حجــم كبيــر مقطعــة شــرائح طويلــة - ٤ مــل ك زبــد.
الطريقة:

7 بــولا نضــع اللحــم والبصلــة (مبشــورة) و ٣ فصــوص ثــوم والبيــض ودقيــق اللــوز 
لمــدة دقيقــة واحــدة حتــى تختلــط  نقلــب ونخلــط جيــدا  ثــم  والكمــون  والفلفــل  والملــح 
بــونج. البينــج  كــورة  بحجــم  اللحــم  مــن  دوائــر  بعمــل  نقــوم  ثــم  جيــدًا  المكونــات  كل 
نضــع ١ مــل ك زبــد 7 طاســة علــى نــار متوســطة ونحمــر اللحــم مــن جميــع الجهــات حتــى 

يأخــذ لــون بنــي مــن الخــارج.
أثنــاء تحميــر اللحــم - نضــع ١ مــل ك زبــد و ١ بصلــة مقطعــة مكعبــات صغيــرة 7 قِــدْر 
وتحَمَّــرْ حتــى تأخــذ لونًــا ذهبيًــا ثــم نضــع ٣ فصــوص ثــوم مُقَطــع مكعبــات صغيــرة ونقلــب 
دقيقــة واحــدة  ثــم نضــع الصلصــة ونقلــب ثــم الطماطــم والملــح والفلفــل ونتركهــا تغلــي ٥ 
ــر داخــل صــوص الطماطــم ونتركهــم علــى نــار هادئــة جــدًا ١٥  دقائــق. نضــع اللحــم المُحَمَّ

دقيقــة مــع التقليــب مــن حــين لآخــر.
7 قــدر كبيــر نضــع ٢ أو ٣ مــل ك زبــد ومعهــا ٦ فصــوص ثــوم مُقطــع مكعبــات صغيــرة 
جــدًا علــى نــار عاليــة لمــدة نصــف دقيقــة ثــم نضــع الملــح والفلفــل والكمــون ونقلــب ثوانــي ثــم 
نضيــف الكرنــب المقطــع ونقلــب باســتمرار كــي نخلــط الثــوم والتوابــل مــع الكرنــب ونســتمر 
ــا.  ــا أو مقرمشً 7 التقليــب حتــى ينضــج الكرنــب علــى حســب رغبتــك اذا كنــت تحبــه طريً

عنــد الانتهــاء نضــع الكرنــب وفوقــه صــوص الطماطــم باللحــم.

o b e i k a n . c o m



 - 524 -

فكــرة جديــدة ومــن الممكــن أن تُعمــل بالكوســة التــي تُقَطــع تقطيعًــا رفيعًــا مثــل المكرونــة 
الاســباجيتي وبنفــس التحضيــرات - فقــط نضــع نصــف مــل ص ملــح علــى الكوســة المقطعــة 
ونتركهــا نصــف ســاعة لكــي تتخلــص مــن المــاء فيهــا ولكــي تكــون طريــة ونســتخدم نفــس 

الطريقــة مــع اختــلاف وقــت التســوية.
هــذا الطبــق - علــى أســوأ تقديــر - بــه ١٠ جــم كربوهــدرات بطيئــة التأثيــر 7 ســكر 
الــدم ولــو كان معكرونــه حقيقيــة مــن الدقيــق ســيكون ٥٠ جــم كربوهيــدرات - انظــر الفــرق.

<<<
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١١٤- المحشي قليل الكربوهيدرات
سواءً كان باذنجان أم كوسة أم كرنب أم طماطم أم ورق عنب – إلخ.

المكونات:

ــع صغيــرًا  ــة كبيــرة مبشــورة - ¼ كــوب بقدونــس مُقطَّ ½ كيلــو لحــم مفــروم - ١ بصل
- ½ إلــى ١ كــوب أرز الكرنبيــت (كرنبيــت غيــر مســتوي مفــروم 7 الكبــة لقطــع صغيــرة 7 

حجــم الأرز) - ملــح وفلفــل أســود وبهــار للتــذوق.
الطريقة:

تُخلــط كل المقاديــر مــع بعضهــا البعــض جيــدًا ويتــم حشــو المحشــي الــذي تريــد صنعــه 
حســب إختيــارك ويســوَّى بعصيــر الطماطــم والشــوربة.

<<<
١١٥- براوني تشيز كيك قليلة الكربوهيدرات

قاعدة البراوني ...مقاديرها :

ــق  ــى Ç٨٠ - ٨٥ جــم دقي ــة مــن ٧٠ إل ــخ غامق ــد - ٦٠ جــم شــوكولاتة طب ٨٠ جــم زب
اللــوز - ربــع كــوب كاكاو غيــر محلــى – ٢٥ جــم - رشــة ملــح - ٢ بيضــة - ربــع مــل صغيــرة 
فانيليــا - ثلــث كــوب ســكر بديــل - ٢٥ جــم عــين جمــل مكســر (يتــم تحميــره بعــد تكســيره 

7 ملعقــة زيــت جــوز الهنــد).
مقادير التشيز كيك :

٥٠٠ جــم كــريم تشــيز طريــة علــى درجــة حــرارة الغرفــة - ٢ بيضــة - ربــع كــوب كريمــة 
لبانــي - نــص مــل ص فانيليــا - ربــع كــوب ســكر بديــل.
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الطريقة: قاعدة البراوني 

مــن الخــارج بالفويل.نســخن الفــرن إلــى ٢٠٠ درجــة ثــم ندهــن صينيــة التشــيز كيــك بالزبــد ونغطــي الصينية 
ناعمــين. يصبحــوا  حتــى  ونقلبهــم  هادئــة  نــار  علــى  والشــوكولاتة  الزبــد  الزبــد والشــوكولاتة ثــم نضيــف عــين الجمــل.والســكر والفانيليــا حتــى يصبحــوا ناعمــين ثــم نضــع عليهــم خليــط اللــوز ثــم نضيــف خليــط 7 بــولا صغيــرة نخلــط دقيــق اللــوز والــكاكاو والملــح و7 بــولا كبيــرة نضــرب البيــض نُذيــب 
ثــم نخفــض حــرارة الفــرن ل ١٨٠.نفردهــا 7 قــاع الصينيــة وندخلهــا الفــرن ١٥ ق ونخرجهــا ونتركهــا حتــى تبــرد تمامًــا 

طريقة التشيز كيك:

ــض  ــا البي ــط عليه ــم نخل ــة ث ــر ناعم ــى تصي ــريم تشــيز حت ــر نضــرب الك ــولا كبي واحــدة واحــدة والســكر والكريمــة والفانيليــا حتــى يختلطــوا ببعــض جيــدًا جــدًا.7 ب
نصب خلطة التشيز كيك على قاعدة البراوني.

ــوق  ــك ف ــة التشــيز كي ــا نضــع صيني ــرm أي أنن ــة أكب ــة تاني ــى صيني ــرن عل ــا الف عــن الصنيــة دائريًــا بواســطة ســكين ثــم نتركهــا تبــرَد لمــدة ثــلاث ســاعات. المنتصــف تكــون علــى وشــك التماســك أيضًــا نخرجهــا مــن الفــرن ثــم نفصــل التشــيز كيــك صينيــة أكبــر أُخــرى. نخبزهــا لمــدة مــن ٤٥ إلــى ٥٥ دقيقــة حتــى تتماســك مــن الأجنــاب ومــن ندخله
ملحوظة:

من الممكن زيادة السكر أو تقليله حسب رغبتك.
ستُكوِّن حوالي ١٠ قطع - القطعة ستكون حوالي ٤٫١ جم كربوهيدرات فقط.

عند التقديم نذيب شكولاته مع زبد ونرش بها على التشيز كيك للزينة.
<<<
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١١٦- تشيز كيك على البارد 
القاعدة:

كــوب جــوز هنــد مبشــور - ½ كــوب دقيــق جــوز هنــد - ½ كــوب دقيــق اللــوز - ٢ 
مــل ك كاكاو خــام - ٢ مــل ك ســكر بديــل - ¼ كــوب زبــد أو زيــت جــوز هنــد ســائل.
الطريقــة: نخلــط كل المكونــات الجافــة مــع بعــض جيــدًا ثــم نضــع الزبــد الســائل ونخلــط. 

نضــع الخليــط 7 قالــب التشــيز كيــك متحــرك القاعــدة ونضغــط جيــدًا بالتســاوي يدخــل 
الثلاجــة كــي يجمــد حتــى نُجَهــز الكــريم شــيز.

الكريم شيز:

٣٠٠ جــم كــريم شــيز - ٢٠٠ جــم ســاور كــريم - ١ كــوب كريمــة لبانــي - ظــرف جلاتــين 
- ¼ كــوب مــاء - ١ مــل ك عصيــر ليمــون - ¼ كــوب ســكر xylitol - ½ مــل ص فانليــا - ٥٠ 

جــرام شــيكولاتة خــام للوجــه مــع ٢ مــل ك زبــد.
الطريقة: 

7 بــولا نضــرب الكــريم شــيز والســاور كــريم والســكر البديــل والفانيليــا بمضــرب 
الســلك اليــدوي ثــم نخلــط الجيلاتــين 7 ¼ كــوب مــاء ومعهــم عصيــر الليمــون ثــم نضعهــم 

علــى نــار هادئــة جــدًا حتــى يــذوب الجيلاتــين ولكــن لا يغلــي المخلــوط.
نضع خليط الجيلاتين على خليط الكريم شيز ونخلط جيدًا.

نضرب الكريمة اللباني بالمضرب الكهربائي حتى تكون كريم شانتي.
ــدًا.  ــب ببــطء جي ــى ثــلاث مراحــل ونقل ــى الكــريم شــيز عل ــط الكــريم شــانتي عل نخل

ــى القاعــدة. ــط عل ــرًا نضــع الخلي أخي
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ــى وجــه الكــريم شــيز  ــة جــدًا ونصــب عل ــار هادئ ــى ن ــب الشــيكولاتة مــع الزبدعل نذي
ــى الوجــه. ــون بنــى عل ــى تختلــط وتعطــى ل ــب مــع الكــريم شــيز حت ونقل

تدخل الثلاجة لمدة ٤ ساعات حتى تتماسك. 
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١١٧- موس الفراولة قليل الكربوهيدرات
المقادير:

٢٠٠ جــم كــريم تشــيز - ٢٠٠ جــم ســاور كــريم - ١٠٠ قشــطة المراعــي - نصــف كيلــو 
كريمــة لبانــي - عصيــر ٢ لمونــة وبشــر قشــر ٢ لمونــة - نصــف كيلــو فراولــة مقطعــة مكعبــات 
صغيــر أو أي فاكهــة حســب الرغبــة - ربــع إلــى نصــف كــوب ســكر بديــل أو حســب الرغبــة 

- ١ مــل ك ســكر عــادي - ١ باكــت جيلاتــين مــن غيــر لــون و لا ســكر. 
الطريقة: 

علــى نــار هادئــة 7 قِــدْر صغيــر نضــع الفراولــة المقطعــة ونضــع عليهــا ٢ مــل ك ســكر 
بديــل وبشــر وعصيــر ليمونــة واحــدة ونقلــب حتــى تســخن علــى النــار وينــزل ماؤهــا ولكــن 

لا يجــف.
نضــع باكــو الجيلاتــين علــى الفراولــة ونقلبــه بســرعة حتــى يــذوب الجيلاتــين 7 مــاء 

الفراولــة الســاخن ثــم نرفعــه مــن علــى النــار ونتركهــا حتــى تبــرد. 7 بــولا كبيــرة. 
نضــرب الكــريم تشــيز بمضــرب الســلك اليــدوي ونضــع عليهــا باقــي الســكر البديــل ثــم 
نضــع الســاور كــريم والقشــطة  ثــم نضــع عصيــر اللمونــة وبشــر الليمونــة عليهــم ونقلــب مــرة 

أخــري بمضــرب الســلك.
الفراولــة  ثــم نضــع خليــط  مــع الخليــط  اللبانــي ونقلــب  الكريمــة  أخيــرًا نضيــف 

ونقلبــه. الكريمــة  خليــط  علــى  بالجيلاتــين 
ضعها 7 الكاسات وستُكَوِّن حوالي ١٠ كاسات.

<<<
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١١٨- دجاج بالبروكلي والكرنبيت والبيبي ذرة
المقادير:

½ ك دجــاج صــدور مقطعــة شــرائح صغيــرة. - رأس بروكولــي - ½ رأس قرنبيــط - ١ 
ــل حجــم  ــة جنزبي ــوم - قطع ــى ٨ فصــوص ت ــر - ٦ ال ــر - ٨ وحــدات ذرة صغي ــل احم فلف
عقلتــين اصبــع - حوالــى ٤ معالــق صــوي صــوص غامــق - زيــت - ١ مــل ص ســكر بديــل.

الطريقة: 

ــد. ــت جــوز الهن ــي بزي ــل القل ــة - يُفضَّ ــار عالي ــى ن ــرة عل ــلاه كبي ــت 7 مق نضــع الزي

ابيــض. لونــه  الدجــاج  يصبــح  حتــى  ونقلــب  اضافــات  أي  بــدون  الدجــاج  نضــع 
نخرج الدجاج خارج المقلاه 7 طبق ونتركه جانبا.

نقطــع الثــوم والجنزبيــل مكعبــات صغيــرة جــدا (وممكــن اضافــة ٢ فلفــل أخضــر حــار 
إذا رغبــت ان يكــون حــار) ونضعهــم 7 الزيــت ونقلــب دقيقــة واحــدة. ثــم نضيــف الخضــار 
ــح وفلفــل و ١ مــل ص  المقطــع ونقلــب حتــى يختلــط بالجنزبيــل والثــوم جيــدا ثــم نــرش مل
ــا  ســكر بديــل ونضيــف ربــع كــوب مــاء ونغطــي علــى الخضــار حتــى ينضــج ويكــون مقرمشً
ــى  ــب حت ــق. بعدهــا نضــع الدجــاج والصــوي صــوص ونقل ــي ٥ دقائ ــه فقــط حوال أي نترك
ــة 7  ــى حســب الرغب ــل الصــوي صــوص عل ــة أو تقلي يســخن الدجــاج ومــن الممكــن إضاف

درجــة الملوحــة. يقــدم ســاخن وبالهنــا والشــفا.
ــا وكرنــب  ــاحm أي ممكــن كوســة وفاصولي ممكــن اســتعمال أي نــوع خضــار حســب المت
يكــون رائــع جــدًا أو جــزر أوأنــواع خضــار وبنفــس الطريقــة. ومــن الممكــن اســتبدال الدجــاج 

باللحــم ســريع الطهــي يقطــع شــرائح أو الجمبــري مــع البروكلــي والكرنبيــت رائــع جــدًا.
<<<
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١١٩- كيك اللوز بالفواكه
المقادير:

٢٠٠ جــم لــوز مطحــون - ٢ مــل ص بيكينــج بــاودر - ٢ مــل كبيــرة زبــد ســائلة - ٢ مــل 
ك ســاور كــريم أو قشــطة - ٣ بيضــة - رشــة فانيليــا - بعــض الفواكــه قليلــة الكربوهيــدرات 

مثــل التــوت أو الفراولــة أو الكيــوي - ربــع كــوب ســكر بديــل أو بحســب التــذوق.
الطريقة:

نخلــط كل المكونــات الجافــة مــع بعضهــا البعــض. نضــرب البيــض ونضــع عليــه الزبــد 
والســاور كــريم ثــم نقلبــه علــى الخليــط الجــاف ونقلبــه بمضــرب الســلك ثــم نُقَطِّــعْ فراولــة 

علــى كيــوي ونخلطهــا بالعجــينm وبهــذا يكــون الكيــك نفســه مطعــم بالفواكــة.
ثــم نضــع العجــين 7 قالــب مدهــون جيــدًا بالزبــد  ثــم نضــع القالــب 7 الفــرن علــى 
ــرَج  ــا. تُخْ درجــة حــرارة ١٨٠ حتــى تســتوي وتدخــل فيهــا ســكينًا 7 الوســط فيخــرُج نظيفً
مــن الفــرن وتتــرك  لتبــرد. ثــم نُخرِجهــا مــن القالــب ونضعهــا فــوق أربــع مناديــل ورق مطبــخ 
لكــي تمتــص الرطوبــة الناتجــة مــن الفاكهــة داخــل العجينــة. نضــرب ربــع كيلــو كريمــة لبانــي 
وعليهــا تحليــة مــن الســكر البديــلm ثــم نُزيــن بهــا الكيــك مــع الفراولــة والكيــوي.. تُقَطــع علــى 

١٠ قطــع - القطعــة مــن ٤٫٥ إلــى ٥ جــم كربوهيــدرات.
<<<
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١٢٠- تارت الفواكه – قليل الكربوهيدرات
مكونات التارت:

مــل ك زبــد ســائل - ١ مــل ك ســكر بديــل.٢٠٠ جــم دقيــق لــوز - نصــف مــل ص بيكنــج بــاودر - ١ بيضــة - مــل ص فانيليــا - ٢ 
طريقة عمل التارت:

ــا ثــم يُخــرج مــن الفــرن ويتــرك حتــى يبــرد تمامــا.ونحــدث فراغــات صغيــرة بالشــوكة ثــم ندخلــه الفــرن علــى ١٨٠ ربــع ســاعة أو حتــى يصبــح أو دقيــق جــوز الهنــد). ندهــن صنيــة التــارت بالزبــد ونفــرد العجــين فيهــا بشــكل متســاوي العجينــة طريــة بعــض الشــيءm نضيــف إليهــا مــن ملعقــة إلــى ٢ ملعقــة كبيــرة دقيــق اللــوز مــع الفانيليــا ثــم نضيــف الزبــد الســائل ونخلــط العجينــة حتــى تتماســك (إذا أصبحــت نخلــط كل المكونــات الجافــة معًــا ثــم نفــرِّغ مــن المنتصــف ونضــع البيضــة 7 التجويــف  لونــه ورديً
الحشو:

لبانــي مخفوقــة للتزيــين - ربــع كيلــو فراولــة مقطعة.ســكر بديــل و ١ مــل ك ســكر عــادي - بشــر قشــر ليمونــة وعصيــر ليمونــة - ربــع كيلــو كريمة ٢٠٠ جــم ســاور كــريم - ٣٠٠ جــم كــريم تشــيز - ١٠٠ جــم قشــطة المراعــي - ربــع كــوب 
الطريقة :

تشــيز.الســكر ثــم بشــر الليمونــة. نضــع عصيــر ليمونــة علــى الســاور كــريم ونقلــب ثــم نضــع نضــرب الكــريم تشــيز 7 درجــة حــرارة الغرفــة بمضــرب ســلك ثــم نضــع عليهــا  بالكــريم  أخلطهــم  ونقلــب  القشــطة  علــى  الثانــي  الليمونــة  عصيــر  ــم نفــرد نصــف نصــف  ــارت ث ــط الكــريم التشــيز فــوق الت ــاm نفــرد خلي ــارت تمامً ــرد الت ــرة حــول الفاكهــة للتزيــين.كميــة الكريمــة اللبانــي فــوق الكــريم تشــيز ثــم نزينهــا بالفراولــة.  ثــم بالنصــف الآخــر مــن عندمــا يب ــه وردات صغي ــع ب الكريمــة اللبانــي المخفوقــة m نصن
<<<
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١٢١- وفي النهاية القرار قرارك
مــن أجمــل مــا قــرأت أبيــات للشــاعر روبــرت فروســت 7 قصيدتــه الرائعــة الطريــق 

الغيــر المأهــول والتــي يقــول 7 آخرهــا :
أنقسم الطريق في الغابة إلي طريقين.

وأخترت أنا الطريق الأقل إستخدامًا.

وهذا أدى إلي كل النجاح والفرق الرائع في حياتي.

والطريــق الأقــل إســتخدامًا هــو الطريــق الــذي قــد يبــدو خطــرًا ومبهمًــا وغيــر مأهــول 
لأنــك لا تعلــم مــا فيــه ولــم تطرقــه أو تســتعمله قــطm فتفضــل الطريــق المأهــول الأكثــر 
إســتخدامًا والــذي تعرفــه واســتخدمته مــرات ومــرات مرجحًــا عامــل الأمــان الوهمــي 
والــذي مــن الممكــن أن يكــون موجــودًا أيضًــا 7 الطريــق الأقــل إســتخدامًا ولكنــك لا تعــرف 
لأنــك لــم تســتخدمه قــطm وتظــل تســتخدم هــذا الطريــق الــدارج المأهــول المزدحــم 7 كل 
نواحــي حياتــكm إلــى أن تحــين النهايــة وتنــدم حينئــذ ندمًــا شــديدًا وتســأل نفســك: لمــاذا لــم 
أســتخدم الطريــق الآخــر الأقــل إســتخدامًا لمــاذا لــم أكــن مغامــرًا مقدامًــا لأحقــق مــا أريــد 
لنفســي أو للغيــر وقــد يكــون مــا تريــد أن تحققــه عونًــا لــك 7 الآخــرةm تســأل نفســك لقــد 
أســتخدمه فــلان وفــلان وفــلان وهــم قلــة ويتمتعــون الآن بمــا لا نتمتــع بــه نحــن أصحــاب 
الطريــق المأهــول المزدحــم ولكــن القاعــدة المنطقيــة تقــول أنــك إذا أردت أن تتمتــع بمــا يتمتــع 

بــه أصحــاب الطريــق الغيــر مأهــول فأســلك طريقهــم الآن.
ــاره أنــت وبالتالــي  ــار فــردي وشــخصي تخت ــاة هــو إختي التحكــم 7 أي شــيئ 7 الحي
تتحمــل عقباتــه ولكــن عنــد الأختيــار يجــب أن تقــرأ وتتعلــم عــن الــذي تنــوي إختيــاره ثــم 
تختــارm لا أن تتبــع الرائــج والمُتَّبــع لمجــرد أن كل النــاس يفعلــون ذلــك. التحكــم بســكرك كذلك 
هــو قــرار يجــب أن تأخــذه أنــت ليــس بنــاءً علــى مــا يقولــه طبيبــك أو إخصائــي التغذية فقط 
بــل بنــاءً علــى مــا تتعلمــه وســتتعلمه وتقــرأه وتجربــه وتقيســه وبالتالــي علــى مــا ستكتســبه 
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مــن مهــارات نتيجــةً لإختيــارك للطريــق الأقــل إســتخدامًا ألا وهــو طريــق الضبــط الحقيقــي 
للســكري وليــس طريــق الضبــط الــدارج الــذي ثبــت أنــه مــا هــو إلا طريق أكيــد للمضاعفات.
لقــد ســلكت أنــا الطريــق الأقــل إســتخدامًا بعــد ســنين طويلــة مــن إســتخدامي للرائــج 
والمُتبــع والمعــروف والــدارج ســواءً للســكريين أو لأطبــاء الســكري ولــم يفلــح هــذا 7 ضبــط 
الســكري علــى الإطــلاق إلــى أن وفقنــي االله 7 التعــرف علــى شــخص ســلك الطريــق الأقــل 
إســتخدامًا ونجــح فيــه وبــرِعَ ونقــل علمــه للنــاس وهــذا الشــخص هــو د. برنســتين m هــذا 
المهنــدس الطبيــب الســكري الرائــع الــذي غَيَّــرْ مفهــوم الكثيــر مــن الســكريين والأطبــاء عــن 
كيفيــة إدارة الســكري والأعتنــاء بــه وعــن كيفيــة تجنــب المضاعفــات المســتقبلية بــل عَكْسَــها 
أيضًــا 7 الكثيــر مــن الأحيــان ووقــف تدهــور الكثيــر منهــا. وفقــط عندمــا قــررت أن أغيــر 
ــط  ــت كل الفــرق 7 ضب ــلاً رأي ــق الأقــل إســتخدامًا فع ــدأ 7 إســتخدام الطري ــي وأب وجهت

ســكري وتحســن تحكمــي بــه وتغيــر حياتــي إلــى الأفضــل.
يقــول ســتيفن كــو7 صاحــب الكتــاب الرائــع الســبع عــادات للأشــخاص الأكثــر تأثيــرًا 
والــذي وزع مــا يزيــد عــن ٣٠ مليــون نســخة ومــا زال يُبــاع «أن لــكل منــا 7 الحيــاة دائرتــين 
يــدور فيهمــا دائــرة تأثيــر ودائــرة إهتمــام حياتيــة عامــة وأن الشــخص النشــيط الإيجابــي 
Proactive هوالــذي يركــز كل جهــده 7 دائــرة تأثيــره – نعــم دائــرة تأثيــره فقــط». يقــول 

ســتيفن كــو7 «أنــك يجــب أن تعــرف مــاذا يمكــن أن تفعــل لتغيــر حياتــك إلــى الأفضــل 
وكيــف تســتطيع أن تفعــل أشــياءً تؤثــر بالإيجــاب 7 حياتــك وحيــاة الآخريــن بــدلاً مــن أن 
تركــز علــى الأشــياء المقلقــة والمثبطــة للعزيمــة والمضيعــة للوقــت كمشــاهدة التلفزيــون بــدون 
إنقطــاع وقلــة القــراءة والأنترنــت الأدمانــي أو الإعتقــاد بصعوبــة ضبــط الســكري للســكريين 
والشــكوى المســتمرة مــن علــو ســكرك دون أن تفعــل أي شــيء لمقاومــة هــذا - إلــخ أو الأشــياء 
التــي ليــس لــك تأثيــر فيهــا كالشــكوى مــن إعاقــة أو مــن الجــو أو المطــر أو الحــر أو القلــق 

مــن الحــروب والفيضانــات والــزلازل - إلــخ.
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 كيف تعرف الفرق بين الدائرتين؟ 

ــا إليهــا مثــل بيــل جيتــس - د. برنســتين – ســتيفن كــو7 – ســتيف جوبــس Active People.رياضــة أو تتأمــل الجمــال حولــك – إلــخ وهــذه الدائــرة تجــد فيهــا أشــخاص إيجابيــين جــارك أو أن تســاعد محتــاج أو أن تتعلــم دائمًــا وتعلــم غيــرك أو أن تــزرع شــجرة أو تمــارس كأن تخرج مع أولادك أو تقرأ معهم وكأن تشكر االله على نعمه دومًا أوأن تضحك 7 وجه حياتك وحياة أشــخاص حولك أي ســتُحدث تأثيرًا خاصًا وعامًا 7 حياتك وحياة الآخرين دائــرة التأثيــر (الطريــق الغيــر مأهــول) هــي الدائــرة التــي إن عملــت فيهــا بجــد ســتغير  ــى الإطــلاق إلا أمــا دائــرة الأهتمــام الحياتيــة (الطريــق المعــروف المأهــول) فهــي التــي تجذبــك دومً ــى شــيء عل ــك إل ــؤدي ب ــن ت ــا فل ــي إن ركــزت عليه ــك وهــي الت ــع وقت ــين لتُضي ــبن المســكوب Reactive people.الذيــن دومــا ينتظــرون الفعــل أن يحــدث ليصــدروا رد الفعــل والذيــن كل عملهــم 7 الدنيــا ضيــاع الوقــت والمــال والجهــد. وهــذه الدائــره تجــد فيهــا الأشــخاص الســلبيين المحبِطِ ــى الل ــكاء عل نــدب الحــظ والب
النــاس هــم  العالــم ويغيــرون مجتمعاتهــم ويؤثــرون 7  يغيــرون  الذيــن  التأثيــر!! الأشــخاص  دائــرة  الذيــن يقضــون كل وقتهــم 7  الأشــخاص 

أعطيك مثالا عن الدائرتين في مجال السكري:

دائرة تأثيرك في السكري ستتمثل في:

ــم البعــد عــن كل الأطعمــة التــي قياســاتك المســتمرة علــى الأقــل ٥ مــرات يوميــا – تحقيــق أرقــام ســكر طبيعيــة –  جهــاز قياســك هــو الحكــم بينــك وبــين العــلاج المُقتــرح.للطبيــب ولكــن عــدم أخــذ كلام الطبيــب أنــه كلام مقــدس بــل أقــرأ وأســأل وحــاور واجعــل كيــف تتحكــم بســكرك – قــراءة كتــاب أو أكثــر عــن الســكري بصــورة مســتمرة – اللجــوء المضاعفــات وكيــف تحــدث وطــرق تجنبهــا وعكســها ووقــف تدهورهــا نصــح الغيــر إن فهمــت يوميــة – تدويــن كل مــا يحــدث مــن طعــام وقــراءات ســكر دم ورياضــة –فهــم مــا هــي ترفــع ســكر دمــك – نقــص الــوزن – إتقــان وفهــم مهــارات الأنســولين – ممارســة رياضــة التعلــم عــن أنــواع الطعــام وتأثيرهــا 7 ســكر الــدم ومــن ثَ
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أما دائرة إهتمامك الحياتية الغير مؤثرة فيما يتعلق بالسكري و إدارته فتتمثل في:

دعنــي آكل مثلمــا يــأكل النــاس – لــن أحــرم نفســي – ١٨٠ ســكر دم مقبــول – ٧ 
تراكمــي رائــع – الجهــل بآليــات التحكــم بالســكري – عــدم فهــم أي شــيئ عــن الأنســولين 
ومهــارات إســتخدامه – إســتخدام الأدويــة المنهكــة للبنكريــاس لســكريين النــوع الثانــي – 
حقــن وحــدات ثابتــة مــن الأنســولين الســريع لســكريين النــوع الأول أو إســتخدام الأنســولين 
ــى الخرافــات والوصفــات الســحرية  ــى المحبطــين – الأســتماع إل ــوط - الأســتماع إل المخل
ومــا أكثرهــم– إســتخدام كلمــات دارجــة كالببغــاء تحمــل معانــي التــواكل مثــل خليهــا علــى 
االله - مــا فيــش فايــدة - يــا عمــي هــو إحنــا حنعيــش كــم مــرة - لازم يــأكل زي إخواتــه - 
الدكتــور قــال كــده - الكربوهيــدرات لازمــة للأنســان أصــل حالــة الســكري النفســية أهــم...

إلخ.
يقــول ســتيفن كــو7 أن دائــرة تأثيــرك تقــع داخــل دائــرة إهتمامــك الحياتيــة m لــذا 
ــة  ــرة الحياتي ــرك ضغطــت الدائ ــرة تأثي ــت دائ ــة وأهمل ــك الحياتي ــى دائرت ــزت عل ــا رك كلم
علــى دائــرة تأثيــرك فقلصتهــا وصغرتهــا ممــا يــؤدي إلــى أن تخــرج الأمــور مــن بــين يديــك.
ولــو فعلــت العكــس بإنتظــام m أي ركــزت علــى دائــرة تأثيــرك فســيقل الضغــط عليهــا مــن 
دائــرة إهتماماتــك الحياتيــة - بــل هــي التــي ســتضغط علــى الدائــرة الحياتيــة ومــع الوقــت 

ســتكبر دائــرة تأثيــرك وتحــل محــل دائــرة الــلا تأثيــر الحياتيــة.
ــكْ مــن ضبــط ســكرك ولقــد  لقــد وضعــت بــين يديــك كل الوســائل الممكنــة التــي تُمَكنَ
أرشــدتك - علــى قــدر علمــي المتواضــع - للطريــق الصحيــح الــذي حققــت به أرقــام تحت ال 
١٠٠ مجــم / دل كل الوقــت وتراكمــي أقــل مــن ٥٫٥ والباقــي هــو إختيــارك أنــت الشــخصي 
وقــرارك أنــت. لقــد عرفــت معــي بتوفيــق االله وعونــه مــا لــم تكــن تعرفــه عــن الســكري 
وتعلمــت معــي كيــف تَسْــلُكْ الطريــق الأقــل إســتخدامًا والــذي - بــإذن االله - ســيحول حياتــك 

إلــى الأفضــل والأجــود - فمــاذا ســتختار.
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ــا 7 مســتوى التحكــم الحقيقــي بســكرك وليكــن همــك  ــا مــا يُحــدث فرقً لتفعــل دومً
الأول هــو ضبــط ســكر دمــك ودع مــا عــدا ذلــك للســكريين الذيــن لا يأبهــونm أصحــاب 

الدوائــر الحياتيــة اللانهائيــة يــدورون فيهــا كمــا يشــاؤون دون نتيجــة.
أتمنى لكم كل الخير والصحة والسعادة.

تحياتي.
أحمد عفيفي. 

<<<
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١٢٢- جدول جرامات الكربوهيدرات والدهون والبروتينيات
هــذا الجــدول منقــول (بعــد أخــذ الموافقــة) عــن أ. محمــد تركــي وأ. مــروة ياســين وأ. 
شــيماء العــدوي وأ. ليلــي العمــران وم. عمــرو حجــاج مــن جــروب طفلــي ســكري وجــروب 

بلــو ســيركل علــى الفيــس بــوك - أشــكركم علــى المجهــود الرائــع. 
وكمــا تــرىm تســتطيع أن تــزن أي طعــام بالجــرام ثــم تضــرب الــوزن 7 معامــل الكاربــس 

فتحصــل علــى كــم جرامًــا مــن الكربوهيــدرات 7 الطعــام المــوزون.
مثــال: فشــار وزنــه ٥٠ جرامًــا ومعامــل الكاربــس لــه ٠٫٧٧ كمــا هــو مبــين 7 الجــدول 

أدنــاه 7 الصــف الثالــث.
إذن عدد جم الكربوهيدرات 7 ال ٥٠ جم وزن فشار = ٥٠ * ٠٫٧٧ = ٣٨٫٥ جم.
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فهرس الصور
رقم الصفحة ١٧الصورة ١٩صورة ١ ٢٢صورة ٢ ٨٠صورة ٣ ١٦١صورة ٤ ٢٢٤صورة ٥ ٢٦٦صورة ٦ ٢٦٧صورة ٧ ٢٨٨صورة ٨ ٢٩٨صورة ٩ ٣١٥صورة ١٠ ٣٩٩صورة ١١ صورة ١٢
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المراجع
١ .Diabetes Solution الكتاب الرائع للدكتور ريتشارد برنستين علاج السكري
٢ ..Think like Pancreas كتاب جاري شاينر فكر مثل البنكرياس
٣ ..Using Insulin كتاب جون والش إستخدام الأنسولين
٤ ..The truth about the low carb Diet كتاب جيني رول
٥ . Blood sugar 101 What they do not tell you about رول  جينــي  Diabete.كتــاب 

٦ ..The low starch Diabtes Solution كتاب د. روب تومبسون
٧ . Fifty Diabetes myths that can ruin your life and كتــاب ريفــا جرينبــرج

.Fifty  Diabetes truths that can save it

٨ ..How to lower cholesterol naturally كتاب توماس نيلسون
٩ . Diabetes Control - How to lose stubborn Belly Fat كتاب توماس نيلســون

.permanently

١٠ ..Why we get fat and what we can do about it كتاب جاري توبس
١١ ..Good Calories Bad Calories كتاب جاري توبس
١٢ ..Keto Adapted كتاب ماريا إيمريتش
١٣ ..Grain Brain كتاب د. ديفيد بيرلماتر
١٤ ..Wheat Belly كتاب د. ويليام ديفيس
١٥ . New Atkins .كتــاب د. جيــف فوليــك - د. إريــك ويســتمان - د. ســتيفن فيننــي

.New You
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١٦ ..The Big Fat Surprise كتاب  نينا تيكولز
١٧ ..Dr. Diet Revolution كتاب د. روبرت أتكينز
١٨ . The Low Carb Dietitian's Guide to Health كتــاب فرانزيســكا ســبريتزلر

.and Beauty
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عن الكاتب
أحمــد عفيفــيm مهنــدس ميكانيــكا مصــري وســكري مــن النــوع الأول منــذ ثلاثــة عشــر 
عامًــا (مــن الممكــن أن يكــون LADA) المعتمــد تمامًــا علــى الأنســولين ومثقــف ســكري معتمــد 
 Certified Associate Diabetes Educator مــن الجمعيــة الأمريكيــة لمثقفــي الســكري
ــم إدارة الســكري 7 عــدة جرائــد و7  from AADE يكتــب عــن كل مــا هــو جديــد 7 عل

ــا عميقــا بحتميــة نشــر  مدونتــه وصفحتــه عــن الســكري بالفيــس بــوك. أحمــد يؤمــن إيمانً
الوعــي الحقيقــي للتحكــم الناجــح بالســكري وذلــك بالتعلــم والقــراءة لأكبــر العلمــاء والأطبــاء 
والســكريين و إخصائيــي التغذيــة ومثقفــين الســكري الذيــن كتبــوا عــن الســكري وضبطــه 
وأصــول التغذيــة الصحيحــةm ويؤمــن تمامًــا بطريقــة ونهــج د. ريتشــارد برنســتين 7 ضبــط 

الســكري.
يعمل ويسكن حاليًا مع زوجته واولاده بالإمارات العربية المتحدة.
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 http://www.al-mowaten .com/ar يكتب 7: جريدة المواطن المصرية 7 قسم صحة المرأة
 http://www.gomhuriaonline.com يكتب 7 جريدة الجمهورية أونلاين

 http://6beb.net 7 طبيب. نت
  http://ahmedafifi.org 7 مدونته الشخصية

 https://twitter.com/afifi30 حسابه على تويتر
 I am Diabetic مؤسس وأدمن صفحة أنا سكري

h!ps://www.facebook.com/amdiabetic :على الفيس بوك
له مجموعة من الشرائط التعليمية على اليوتيوب 

http://goo.gl/PqsMku تحت عنوان فن إدارة السكري
afifi30@gmail.com :يمكنكم التواصل معه على إيميله الشخصي
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