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الأطعمة الخضراء .. واهبة الحياة 

ه��ل س��ألت نفس��ك يومً��ا: لم��اذا الس��بانخ والخ��س 
والكرن��ب والجرج�ير والبقدون��س ألوانه��ا خض��راء ؟ م��ا 
حكم��ة الل��ون الأخض��ر ؟ وه��ل صحي��ح أن��ه يج��دد الحياة في 
الخلاي��ا والأنس��جة البش��رية ؟ وأن��ه »نه��ر الش��فاء« لأم��راض 
العص��ر ؟ العلم��اء متعجب��ون ومذهول��ون لأن »الل��ون الأخض��ر« 
في الخض��راوات ه��و م��ن معج��زات الله ونعم��ه التي لا تحصى 
ولا تع��د ، وه��و الصيدلي��ة الإلهي��ة ال�تي خلقه��ا الله لصحتن��ا 
وحياتن��ا .. ب��ل ه��و الباع��ث والواه��ب لحي��اة الإنس��ان .
يحك��ي التاري��خ أن الإس��بان عندم��ا اكتش��فوا ج��زر 
»ال�لادرون” في س��نة 1620 ، أدهش��تهم ج��دًا أن الس��كان 
فيه��ا يعيش��ون عل��ى م��ا تنبت��ه الأرض م��ن خض��ار وج��ذور 
ونبات��ات بحالته��ا الطبيعي��ة ، كم��ا أنهم لا يعرف��ون النار ولا 
اس��تعمالاتها ، وأكث��ر م��ا لف��ت نظره��م أن س��كان ه��ذه الجزر 
أقوي��اء البني��ة وأجس��امهم متناس��قة ، يس��تطيع الواح��د منهم 
حم��ل م��ا زنت��ه”250 “ كيلوجرام��ا ف��وق ظه��ره ب��كل س��هولة 
وب��دون مش��قة ، والأم��راض عنده��م ت��كاد تك��ون غ�ير معروفة 
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، وأكثره��م يعم��رون طوي�لا، وأغذيته��م مكون��ة فق��ط م��ن 
النبات��ات الخض��راء النيئ��ة ، كم��ا لاح��ظ مكتش��فو الجزي��رة 
م��ن الإس��بان أن الأطف��ال أبن��اء س��كان ه��ذه الج��زر يضع��ون 
النبات��ات الخض��راء في أفواهه��م ويمتص��ون العص��ارة الخض��راء 
طازج��ة وه��م أطف��ال أقوي��اء ويتمتع��ون بالصح��ة والحيوي��ة 
.. كل ه��ذا دع��ا العلم��اء الإس��بان للبح��ث العلم��ي وراء 
الق��وة والصح��ة ال�تي يتمت��ع به��ا ه��ؤلاء الس��كان وأطفاله��م 
واكتش��فوا المفاج��أة أن الس��بب الرئي��س وراء ذل��ك ه��ي الم��ادة 
الخض��راء المتوف��رة بكث��رة في النبات��ات والخضار وم��ا إلى ذلك.
“الل��ون الأخض��ر” في النبات��ات ه��و »الكلوروفي��ل« وه��و 
كن��ز عظي��م خلق��ه الله ض��د الأم��راض وللوقاية والش��فاء ، وقد 
ش��غل العلم��اء والأطب��اء من��ذ زم��ن طوي��ل لمعرف��ة أس��رار ه��ذه 
الصيدلي��ة الإلهي��ة الرائع��ة ، وعل��ى الرغ��م م��ن أن ه��ذه المادة 
الخض��راء موجودة بأش��كال متعددة م��ن الأدوية في الصيدليات 
إلا أن أك�بر وأفض��ل صيدلي��ة تمدن��ا بهذه الم��ادة الخضراء هي 
»صيدلي��ة الله« وأدويته��ا الطبيعي��ة م��ن نبات��ات خض��راء مثل 
الس��بانخ والفج��ل والخ��س والجرج�ير والبقدون��س .. إلخ.
وأكث��ر م��ا أده��ش علم��اء الغ��ذاء والأطب��اء في دراس��اتهم 
العلمي��ة ح��ول ه��ذه »الم��ادة الخض��راء« ال�تي ه��ي م��ن 
معج��زات الخال��ق أنه��م عرف��وا أن العنص��ر الجوه��ري 
ال��ذي يكس��ب النبات��ات ه��ذا الل��ون الأخض��ر الزاه��ي ه��و 
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ب�ني  الاخض��رار  درج��ات  في  الف��روق  وأن  »الماغنس��يوم« 
نب��ات وآخ��ر تك��ون في درج��ة تركي��ز عنص��ر »الماغنس��يوم«، 
فمث�لا الخض��راوات الورقي��ة ذات الل��ون الأخض��ر الداك��ن 
والكرن��ب  واللف��ت  والس��بانخ  والبقدون��س  مث��ل الخ��س 
ه��ي الأكث��ر غن��ى بالم��ادة الخض��راء وبمع��دن الماغنس��يوم 
بال��ذات .. لدرج��ة أن علم��اء الغ��ذاء والكيمي��اء أك��دوا في 
أبحاثه��م أنن��ا أم��ام كن��ز صح��ي وغذائ��ي عظي��م لاغن��ى 
للإنس��ان عن��ه لك��ي يتمت��ع بحيوي��ة وبصح��ة جي��دة . 

* أعجوبة الماغنسيوم

إن الذي��ن يداوم��ون عل��ى أكل وتن��اول الأطعم��ة النباتي��ة 
الخض��راء الغني��ة بالم��ادة الخض��راء ، أو الذي��ن يتع��ودون على 
ش��رب عصائ��ر الخض��راوات النيئ��ة كل ي��وم ، ه��ؤلاء تنج��ح 
أجس��امهم في الحص��ول عل��ى احتياجاته��م اليومي��ة من  معدن 
»الماغنس��يوم« وبذل��ك تصب��ح الأغذي��ة النباتي��ة الخض��راء 
مهم��ة ج��دًا للمحافظ��ة عل��ى مع��دل ثاب��ت للماغنس��يوم 
في ال��دم يص��ل إلى   2.5 مللج��رام ل��كل مائ��ة ملليم�تر ، 
والماغنس��يوم ه��و مل��ك المع��ادن؛ حي��ث يعم��ل في أجس��امنا 
كمنش��ط إنزيم��ي لأكث��ر م��ن 300 إنزي��م تق��وم بوظائ��ف حيوية 
مهم��ة ، فهن��اك مث�لا إنزيم��ات ضروري��ة ج��دًا لاس��تخلاص 
الفائ��دة م��ن فيتامينات »ب1 ،ب2 ،ب6 ،ج، ه “ وإنزيمات 
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. التمثي��ل الحي��وي للأغذي��ة  لعملي��ات  أخ��رى لازم��ة 
الق��ادر  عب��د  ف��وزي  د.  قال��ه  م��ا  أعجب�ني  وله��ذا 
الفيش��اوي- ع��الم الغ��ذاء القدي��ر والأس��تاذ بقس��م عل��وم 
وتكنولوجي��ا الأغذي��ة بجامع��ة أس��يوط - أن الماغنس��يوم 
ه��و المع��دن ال��ذي تش��تاق إلي��ه الأجس��ام في كل المراح��ل 
س��ائر  في  يدخ��ل  حي��ث  الغذائ��ي  للتمثي��ل  الرئيس��ية 
التفاع�لات الحيوي��ة المنتج��ة للطاق��ة ، وكلم��ا أصي��ب جس��م 
الإنس��ان بالإجه��اد والتع��ب والعن��اء تضاعف��ت حاجت��ه إلى 
الماغنس��يوم لأن��ه »عنص��ر مقاوم��ة الإجه��ادات الجس��مية 
» فه��و يس��اعد عل��ى مقاوم��ة الش��عور بالتع��ب  والإره��اق 
وال��دوار والص��داع والقل��ق والكآب��ة وزي��ادة التوت��ر والانفع��ال ، 
ولذل��ك ف��إن دم��اء الأش��خاص الذي��ن يب��دون دائم��ا مرهق�ني 
ومتعب�ني ومكتئب�ني وقليل��ي الص�بر والاحتم��ال وعصبي�ني 
نتيج��ة  تؤك��د  ه��ؤلاء  والانفع��ال،  الغض��ب  وس��ريعي 
تحلي��ل دمائه��م أنه��م يعان��ون م��ن نق��ص »الماغنس��يوم« في 
أجس��امهم .. والح��ل ه��و في الأطعم��ة النباتي��ة الخض��راء 
. بالكلوروفي��ل  الغني��ة  الطازج��ة  النباتي��ة  والعصائ��ر 

* الأخضر ..ضد السرطان 

في مفاج��أة طبي��ة أكث��ر م��ن رائع��ة أثب��ت الباح��ث 
الط�بي »ماك��س جارس��ون” أن الوجب��ات الغذائي��ة المؤلف��ة 
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م��ن أوراق النبات��ات الخض��راء وعصائ��ر الخض��روات النيئ��ة 
الغني��ة ج��دًا بالم��ادة الخض��راء »الكلوروفي��ل« ه��ي وس��يلة 
مهم��ة ج��دا وناجح��ة في ع�لاج الكث�ير م��ن الأورام، كم��ا 
أنه��ا تع��د كافي��ة للحماي��ة م��ن مخاط��ر الم��واد المس��رطنة التي 
ق��د تج��د طريقه��ا خلس��ة إلى الطع��ام ، وفي دراس��ة حديث��ة 
بكلي��ة الط��ب جامع��ة أوهاي��و بأمري��كا أثب��ت العلم��اء أن 
خض��روات مث��ل الكرن��ب و الفج��ل والجرج�ير تحت��وي عل��ى 
فيت��و ومثب��ط ق��وي ض��د بع��ض أورام الم��ريء والقول��ون ، وأن 
تن��اول الخض��روات الغني��ة بالم��ادة الخض��راء كج��زء يوم��ي 
ودائ��م في الوجب��ات الغذائي��ة يك��ون له��ا تأث�ير مفي��د ض��د 
بع��ض الأم��راض ، كم��ا أنه��ا تس��اعد الجس��م في التخل��ص 
م��ن الم��واد الض��ارة والس��امة وإزال��ة سميته��ا وحماي��ة الجس��م 
م��ن أضراره��ا ، وفي تجرب��ة بالغ��ة الأهمي��ة أجراه��ا باحث��ون 
أمريكي��ون بجامع��ة ولاي��ة واريج��ون عل��ى مجموعت�ني 
م��ن »الفئ��ران« وتم تعريضهم��ا لم��واد مس��رطنة قوي��ة ، 
غ�ير أن إح��دى المجموعت�ني تم��ت تغذيته��ا بالأطعم��ة 
الخض��راء الغني��ة بالكلوروفي��ل ، في ح�ني حرم��ت فئ��ران 
المجموع��ة الثاني��ة م��ن ه��ذه الأطعم��ة ، وكان��ت مفاج��أة 
ه��ذا الكش��ف المه��م ال��ذي رص��د انخفاضً��ا في مع��دل إصاب��ة 
الفئ��ران ال�تي تغ��ذت عل��ى الأطعم��ة الخض��راء ب��الأورام 
في  الس��رطانية  الأورام  انتش��رت  ح�ني  في   ، الس��رطانية 
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المجموع��ة الأخ��رى ال�تي حرم��ت م��ن الأغذي��ة الخض��راء .

* الأطعمة الخضراء ضد السكر والشيب 

يؤك��د الع��الم »بيرش��ر” في أبحاث��ه أن الأطعم��ة الخض��راء 
الغني��ة بالم��ادة الخض��راء الداكن��ة له��ا ق��درة هائل��ة عل��ى 
حماي��ة الجه��از الهضم��ي م��ن الأم��راض ، والكف��اءة والانتظام 
في عملي��ات الهض��م؛ فالصبغ��ة الخض��راء ه��ي مق��و ومنش��ط 
عظي��م للجه��از الهضم��ي ، أم��ا الدكت��ورة »آن ويجم��ور« 
فتؤك��د عجائ��ب عصائ��ر النبات��ات الخض��راء مث�لا »عش��بة 
القم��ح« وال�تي تعت�بر مطه��را قوي��ا للجه��از الهضم��ي 
ويخلص��ه م��ن الم��واد الس��امة والميكروب��ات والبكتيري��ا الض��ارة 
، وه��و مايفس��ر تأكي��د العلم��اء أن الأطعم��ة الخض��راء تقل��ل 
م��ن احتم��الات الإصاب��ة بس��رطان القول��ون ، والش��فاء م��ن 
الق��رح المعدي��ة المزمن��ة والقول��ون العص�بي الذي��ن ارتاح��وا م��ن 
نوب��ات الآلام المتك��ررة وم��ن التهاب��ات القول��ون عموم��ا .
الع��الم الألمان��ي “هاف��ر فيش��ر« والحائ��ز عل��ى جائ��زة 
نوب��ل في الط��ب كان يس��تعمل دائم��ا الأطعم��ة الخض��راء 
والعص�ير الط��ازج للنبات��ات الخض��راء في ع�لاج »الأنيمي��ا« 
أو فق��ر ال��دم وع��ادة م��ا يظه��ر عل��ى المص��اب بالأنيمي��ا 
التع��ب والاكتئ��اب والل��ون الأصف��ر والعج��ز ع��ن التفك�ير 
مري��ض  أن  يثب��ت  وه��ذا   ، وبصف��اء  وبس��رعة  بوض��وح 
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وانتظ��ام  بكث��رة  يتن��اول الأغذي��ة الخض��راء  الأنيمي��ا لا 
و أن��ه يعان��ي نقصً��ا منه��ا ، فالأطعم��ة الخض��راء تعت�بر 
ناق�لات للأكس��جين ممت��ازة ج��دًا ، ولذل��ك تس��تطيع أن 
تس��اعدنا عل��ى التفك�ير بوض��وح وبس��رعة وبصف��اء وبتركي��ز .
لي��س ه��ذا فق��ط، ب��ل إن الأطعم��ة الخض��راء أيضً��ا 
تكاف��ح الكث�ير م��ن أم��راض العص��ر ، فه��ي تنش��ط القل��ب 
وال��دورة الدموي��ة ، وتنظ��م وظائ��ف الجه��از التناس��لي 
والجه��از الهضم��ي والرئت�ني ، وتقل��ل م��ن النه��م والش��راهة 
للأطعم��ة الدسم��ة والنش��وية الغني��ة بالس��عرات الحراري��ة 
، وله��ذا تعت�بر معج��زة صحي��ة للتخل��ص م��ن أم��راض 
الس��منة والس��كر، ب��ل تحاف��ظ عل��ى نس��بة الس��كر في 
ال��دم معتدل��ة وتمن��ع ارتف��اع الس��كر المفاج��ئ، كم��ا أن 
التهاب��ات المفاص��ل  النبات��ات الخض��راء تع��الج  عصائ��ر 
الش��عر  وتنش��ط نم��و  ال��دم ،  وارتف��اع ضغ��ط  والص��داع 
وتجعل��ه يق��اوم الش��يب ويس��تعيد لون��ه الطبيع��ى المفق��ود .

* .. الواهب للحياة

العجي��ب أن الن��اس في ه��ذا العص��ر لا يق��درون عظم��ة 
الأطعم��ة الخض��راء، ه��ذا الكن��ز الإله��ي الصح��ي الثم�ني 
، ويس��رعون إلى تن��اول الوجب��ات الس��ريعة والتي��ك آواى 
والنش��ويات والس��كريات وابتع��دوا ع��ن كل م��ا ه��و مفي��د 
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لصحته��م وحياته��م، فالعلم��اء يؤك��دون أن الأطعم��ة الخضراء 
الغني��ة بالكلوروفي��ل ترف��ع نس��بة »الهيموجلوب�ني » في ال��دم 
، وتزي��د م��ن ع��دد ك��رات ال��دم الحم��راء ، وتنش��ط عم��ل 
القل��ب وتخف��ض م��ن ضغ��ط ال��دم المرتف��ع ، وتزي��ل رائح��ة 
الع��رق وتطي��ب رائح��ة الأف��واه والأنف��اس ، فتن��اول أوراق 
خض��راء م��ن »البقدون��س« الغ�ني بالم��ادة الخض��راء يعط��ي 
رائح��ة زكي��ة للأف��واه ، وه��و م��ا حف��ز ش��ركات الأدوي��ة 
عل��ى صن��ع أق��راص تح��وي الصبغ��ة الخض��راء يتناوله��ا 
الإنس��ان كل 8 س��اعات عن��د الحاج��ة ، كم��ا أن الأطعم��ة 
الخض��راء تزي��د م��ن نش��اط وق��وة الجه��از العص�بي وم��ن 
الطاق��ة في العض�لات ، وه��ي مهم��ة ج��دًا للنس��اء لأنه��ا 
تنظ��م عم��ل الرح��م وتقوي��ه ، وتج��دد الحي��اة في الخلاي��ا 
والأنس��جة البش��رية .. وباختص��ار ش��ديد ف��إن الل��ون الأخضر 
في النبات��ات ه��و أح��د الم��واد الحيوي��ة ج��دًا والباعث��ة 
والواهب��ة لحي��اة الإنس��ان .. فتب��ارك الله أحس��ن الخالق�ني .
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