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كنز اسمه .. »خميرة بيرة »

“خم�يرة الب�يرة” ه��ى أعظ��م اكتش��اف غذائ��ي في جمي��ع 
العص��ور ، وه��ى معروف��ة من��ذ الق��دم بقواه��ا الش��فائية 
والعلاجي��ة والطبي��ة ، حت��ى إن »هبوق��راط” أب��و الط��ب كان 
يس��تخدمها في ع�لاج الأم��راض ويع��رف فوائده��ا ، كم��ا كان 
رهب��ان الأدي��رة في الق��رون الوس��طى يس��تعملونها لتنقي��ة ال��دم 
وع�لاج الإدم��ان ، ول��كل ذل��ك لم يك��ن غريب��ا اختياره��ا م��ن 
قب��ل البحري��ة الأمريكي��ة م��ن ب�ني أه��م الأغذي��ة ال�تي يجب 
وضعه��ا عل��ى ق��وارب النج��اة في الس��فن وفي مس��تودعات 
ملاح��ى الطائ��رات ! يب��دو أنن��ا أم��ام معج��زة غذائي��ة مث�يرة 

ب��كل المقايي��س ! 

* “خميرة البيرة”

نح��ن بالفع��ل أم��ام »كن��ز غذائ��ي” لا مثي��ل ل��ه عل��ى 
الإط�لاق ولم يكتش��فه بع��د الكث�ير م��ن الن��اس ، منج��م 
م��ن الجواه��ر والألم��اس يضف��ي عل��ى صح��ة الإنس��ان الق��وة 
والش��باب والحيوي��ة ، ويكف��ي أن��ه يغنين��ا ع��ن الكث�ير م��ن 
الأغذي��ة الأخ��رى ، وبنظ��رة دقيق��ة متأمل��ة نج��د أن »الس��ر 
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الأعظ��م« في ه��ذا الكن��ز الغذائ��ي ه��و في مكون��ات »خم�يرة 
الب�يرة« وال�تي تحت��وي عل��ى مجموع��ة فيتامين��ات )ب( 
الس��احرة لأن به��ا )12 ( فيتام�ني ، و)15 ( نوع��ا م��ن 
المع��ادن ، و )16 ( نوع��ا م��ن الأحم��اض ، كله��ا عناص��ر 
غذائي��ة حيوي��ة ج��دا وفي غاي��ة الأهمي��ة لصح��ة الإنس��ان . 
وعل��ى س��بيل المث��ال بالنس��بة للفيتامين��ات نج��د أن 
»ريبوفلاف�ني«  ب2  وفيتام�ني  »الثيام�ني«  ب1  فيتام�ني 
وفيتام�ني ب6 ، ب12 وغ�ير ذل��ك ، وم��ن الأحم��اض مث�لا 
حم��ض كربتوف��ان، لوس�ني ، ليزي��ن ، وسيس��تين وغيره��ا 
، وم��ن المع��ادن الفوس��فور ، الماغنس��يوم ، الكالس��يوم ، 
النح��اس ، المنجني��ز ، الزن��ك ، والحدي��د وغيره��ا ، وإذا 
كن��ت تبح��ث ع��ن صح��ة جي��دة علي��ك بتن��اول ملعق��ة 
كب�يرة م��ن »خم�يرة الب�يرة » مذاب��ة في عص�ير الفواك��ه ، 
أو الخض��روات ، أو الحلي��ب ، أو في الم��اء ، عل��ى أن 
يك��ون ذل��ك يومي��ا وبانتظ��ام قب��ل وجب��ات الطع��ام أو قب��ل 
الن��وم ، أي الح��رص عل��ى تناوله��ا ث�لاث م��رات في الي��وم .

* سحر الشفاء 

الس��عادة في الحي��اة ، والصح��ة الجي��دة ، تحت��اج إلى 
تن��اول أطعم��ة غني��ة بفيتامين��ات )ب( لأن نقصه��ا في الغ��ذاء 
أو غيابه��ا يس��بب الكث�ير م��ن الأم��راض ، وهب��وط الضغ��ط 
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، وستس��رع بالإنس��ان إلى الش��يب المبك��ر ولك��ن الح��رص 
والانتظ��ام في تناوله��ا س��وف يس��اعد الش��عر عل��ى ع��ودة 
لون��ه الطبيع��ى ولمعان��ه وبريق��ه ، وم��ن فض��ل الله علين��ا 
أن »خم�يرة الب�يرة« ه��ى م��ن أغن��ى الأغذي��ة بفيتامين��ات 
المع��روف   ) )ب1  فيتام�ني  عل��ى  تحت��وي  فه��ي  )ب( 
»بالثيام�ني » وه��و م��ن أه��م الفيتامين��ات المض��ادة لالته��اب 
الأعص��اب والاضطراب��ات العصبي��ة ، ويحم��ي م��ن الص��داع 
، وم��ن تنمي��ل الأي��دي والأق��دام ، والأرق ، والاكتئ��اب 
، وم��ن فق��دان الش��هية ، والتوت��ر ، وخفق��ان القل��ب .
الب�يرة » غني��ة بفيتام�ني )ب2 (  كم��ا أن »خم�يرة 
المع��روف باس��م »ريبوفلاف�ني« وال��ذي يعت�بر م��ن أه��م 
الفيتامين��ات ال�تي تس��اعد عل��ى »النم��و« خاص��ة الأطف��ال 
، كم��ا يحم��ي م��ن نق��ص ال��وزن ، واضط��راب الرؤي��ة ، 
والالتهاب��ات  ال�تي ق��د تصي��ب الجل��د ، والمه��م ج��دا أيض��ا 
أن »خم�يرة الب�يرة« ضروري��ة للغاي��ة لمرض��ى الس��كر لأنه��ا 
غني��ة بفيتام�ني )ب2 ( وال��ذي تص��ل فعاليت��ه في تخفي��ض 
مس��توى الس��كر في ال��دم إلى »الأنس��ولين » فخم�يرة الب�يرة 
تعت�بر »أنس��ولين طبيع��ي” تس��اعد كث�يرا في خف��ض نس��بة 
الس��كر في ال��دم، وكذل��ك فيتام�ني )ب( المع��روف باس��م 
العص�بي ويحمي��ه  وال��ذي يه��دئ الجه��از  »النياس�ني« 
م��ن التوت��ر والنرف��زة واضط��راب الم��زاج ، والنياس�ني ه��و 
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الفيتام�ني ال��ذي يحم��ي الإنس��ان م��ن الإصاب��ة بم��رض 
العص�بي  اضطراب��ات في الجهازي��ن  وأعراض��ه  البلاج��را 
والهضم��ي وظه��ور التهاب��ات متع��ددة في الجل��د وخاص��ة في 
الأي��دي والقدم�ني ، وخم�يرة الب�يرة غني��ة ج��دا بالنياس�ني . 

* فيتامين )ب6 ( .. من العظماء

ه��و الفيتام�ني المعج��زة كم��ا يؤك��د علم��اء الغ��ذاء والحم��د 
لله أن��ه موج��ود بنس��بة عالي��ة في خم�يرة الب�يرة ، واق��رأوا 
مع��ى ه��ذه التجرب��ة المدهش��ة:  أج��رى )د. س��بايس( م��ن 
جامع��ة »ن��ورث ويس�ترن« اختب��ار عل��ى مجموع��ة م��ن 
ماع��دا  )ب(  فيتامين��ات  جمي��ع  بإعطائه��م  الأش��خاص 
)فيتام�ني ب6 ( فأصبح��وا فريس��ة لث��ورة عصبي��ة عنيف��ة 
وهي��اج وغ��م ووس��واس وأرق وقل��ق ، وبعد أن أعط��وا »فيتامين 
ب 6 » ع��ادوا إلى حالته��م الطبيعي��ة وإلى هدوئه��م ، وبع��د 
أن كان��وا محروم�ني م��ن الن��وم ص��اروا ينام��ون كالأطف��ال 
، وبع��د أن كان��وا منهك��ي الق��وى متعب�ني لا يس��تطيعون 
الس�ير لخط��وات قليل��ة ، س��اروا في الي��وم ال��ذي تناول��وا 
في��ه فيتام�ني )ب6 ( س��تة كيل��و م�ترات دفع��ة واح��دة ، 
وق��د ثب��ت علمي��ا أن فيتام�ني )ب6 ( ه��و أه��م فيتام�ني 
للتخل��ص م��ن التع��ب والإجه��اد والإره��اق ، كم��ا اكتش��ف 
علم��اء الغ��ذاء أن تن��اول )خم�يرة الب�يرة ( وحب��وب القم��ح 
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والعس��ل الأس��ود يومي��ا يعط��ي الجس��م م��ا يحت��اج إلي��ه م��ن 
ه��ذا الفيتام�ني الس��احر ، ويج��ب أيض��ا اس��تعمال«زيت 
ال��ذرة« لأن��ه غ�ني ج��دا بفيتام�ني )ب6 ( م��ع الس��لطة 
، واجتن��اب تن��اول الخب��ز الأبي��ض والفين��و لأن فيتام�ني 
)ب6 ( كله��ا تفق��د م��ن الدقي��ق بالنخ��ل وم��ع الح��رص 
عل��ى تن��اول فيتام�ني )ب6 ( نتجن��ب القل��ق والاضطراب��ات 
والتوت��ر. والعصبي��ة  والوس��واس  والضع��ف  وال�تردد 

* الحسناوات ..والريجيم .. والخميرة

س��يدتي .. إذا كن��ت تبحث�ني ع��ن  رش��اقة الغ��زلان 
وجم��ال » مارل�ني مون��رو » وتبحث�ني ع��ن الريجي��م وع��دم 
زي��ادة ال��وزن ، فعلي��ك أن تتناول��ي »خم�يرة الب�يرة » قب��ل 
الطع��ام بقلي��ل لتتمك��ن الم��واد البروتيني��ة الموج��ودة فيه��ا م��ن 
إث��ارة القابلي��ة م��ن جه��ة ومن��ع الإنس��ان م��ن الأكل من جهة 
أخ��رى ، لأن م��ن المع��روف أن خم�يرة الب�يرة تق��دم أعل��ى 
نس��بة م��ن فيتامين��ات )ب( م��ع أق��ل نس��بة م��ن الس��عرات 
الحراري��ة نح��و )80 فق��ط (  في ملعق��ة كب�يرة ، لذل��ك 
يفض��ل تناوله��ا في الأس��بوع الأول م��ن اتب��اع نظ��ام الريجي��م 
والنحاف��ة ، بأخ��ذ ملعق��ة كب�يرة قب��ل كل وجب��ة م��ن الطع��ام 
، عل��ى أن نخلطه��ا بالم��اء أو بعص�ير الطماط��م أو عص�ير 
الكرف��س أو أي عص�ير آخ��ر قلي��ل الس��عرات الحراري��ة .
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وإذا كان��ت النف��س لا تستس��يغ »خم�يرة الب�يرة« أو له��ا 
طع��م غ�ير مس��تحب ل��دى البع��ض ، فيفض��ل تن��اول القلي��ل 
منه��ا ث��م زي��ادة الكمي��ة تدريجيًّ��ا ، أم��ا المتع��ودون عليه��ا 
ويتناولونه��ا بانتظ��ام لأنه��م اس��تفادوا م��ن قوته��ا الش��فائية 
والعلاجي��ة ، فإنه��م يخلطونه��ا بعص�ير الليم��ون أو الأنان��اس 
أو التف��اح أو الطماط��م ، وفي الحلي��ب أحس��ن من��ه في الم��اء 
ولأهميته��ا الطبي��ة ف��إن »خم�يرة الب�يرة » توج��د عل��ى ش��كل 
أق��راص في الصيدلي��ات ، ولك��ن الحب��ة تح��وي كمي��ة أق��ل 
بكث�ير مم��ا تحوي��ه ملعق��ة كبيرة من مس��حوق خم�يرة البيرة، 
وعل��ى ه��ذا يج��ب تن��اول ع��دة حب��ات يومي��ا للحص��ول عل��ى 
م��ا يع��ادل م��ا تحوي��ه الملعق��ة الكب�يرة ، كم��ا أنه��م يضيف��ون 
إلى حب��وب خم�يرة الب�يرة في الصيدلي��ات كمي��ات م��ن 
فيتام�ني ب1 ، ب2  به��دف إعطائه��ا قيم��ة غذائي��ة وفائ��دة 
طبي��ة كب�يرة ، ولك��ن المؤك��د علمي��ا ه��و أن أي ش��يء منه��ا لا 
يك��ون بدي�لا ع��ن خم�يرة الب�يرة ذاته��ا وال�تي معه��ا يش��عر 
الإنس��ان أن��ه أحس��ن ح��الا ، وأكث��ر نش��اطا وأن صحت��ه 
جي��دة ، ولون��ه أش��د بريق��ا ولمعان��ا وتألق��ا ، وه��و م��ا تعت�بره 
الحس��ناوات الجمي�لات م��ن أس��رارهن الخط�يرة واللائ��ي 
يبخل��ن به��ا عل��ى الزمي�لات والصديق��ات والمنافس��ات .
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* تشفي من الصداع .. والسل الرئوى 

يحك��ي د. أم�ني رويح��ة وه��و واح��د م��ن أش��هر الأطب��اء 
والعلم��اء الع��رب ع��ن تجرب��ة ش��خصية مث�يرة ومدهش��ة في 
نف��س الوق��ت ، وذل��ك عندم��ا كان ي��درس عل��ى ي��د أس��تاذه 
الج��راح العالم��ي الألمان��ي )زاون��ر ب��روخ( تخص��ص الجراح��ة 
في مستش��فى جامع��ة »ميوني��خ« الألماني��ة ، حي��ث يق��ول 
: “ش��اهدت بنفس��ي الفوائ��د العظيم��ة لخم�يرة الب�يرة في 
معالج��ة الس��ل الرئ��وي قب��ل اكتش��اف الأدوي��ة المض��ادة التي 
لم تس��لب مرض��ى الس��ل كل مخاوفه��م ، لذل��ك أوص��ي كل 
مص��اب به��ذا الم��رض »الس��ل« باس��تعماله خم�يرة الب�يرة إلى 
جان��ب وس��ائل المعالج��ة الأخ��رى ، كم��ا أوص��ي باس��تعمال 
خم�يرة الب�يرة للأطف��ال حت��ى غ�ير المصاب�ني بالس��ل الرئ��وى 
أيض��ا ، وباس��تعمالها في أم��راض الم��رارة والمثان��ة والكل��ى 
والقل��ب ، وسيش��اهدون بأنفس��هم م��ا س��تمنحه له��م خم�يرة 
الب�يرة م��ن ش��فاء ونتائ��ج حس��نة يش��عرون بفائدته��ا » .
انته��ى كلام طبي��ب عرب��ى مش��هود ل��ه بالكف��اءة والص��دق 

.. فه��ل نس��تفيد من��ه ؟ أتمن��ى ذل��ك.
ولأن »خم�يرة الب�يرة » له��ا ق��وة ش��فائية لكث�ير م��ن 
الأم��راض مث��ل اضطراب��ات الجه��از العص�بي ، والاضطرابات 
النفس��ية ، واضطراب��ات الجه��از الهضم��ي والأمع��اء والمع��دة، 
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وم��رض الس��كر ، وال��دورة الدموي��ة ، والنم��و ، واضطراب��ات 
الغ��دد الهرموني��ة، والس��منة ، ونق��ص الفيتامين��ات ، وآلام 
الأعص��اب ، والص��داع ، وإصاب��ات ال�برد والأنفلون��زا ، 
والتس��مم ، وأخ�يرًا الإصاب��ة بالس��ل وغ�ير ذل��ك الكث�ير ، 
فق��د أعجب�ني ج��دًا م��ا قال��ه )د. جايل��ورد ه��وزر( الملق��ب 
بزعي��م عل��م التغذي��ة في العص��ر الحدي��ث عندم��ا أك��د عل��ى 
» أن��ه للحص��ول عل��ى نتائ��ج  قب��ل م��رور ع��دة أس��ابيع 
م��ن تن��اول »خم�يرة الب�يرة » لا يمك��ن أن يح��دث في زم��ن 
قص�ير ج��دًّا ، كم��ا لا يمك��ن تعوي��ض معان��اة تاري��خ طوي��ل، 
وإص�لاح م��ا أفس��دته س��نوات طويل��ة م��ن تن��اول أنظم��ة 
غذائي��ة خط��أ ، أن يتحس��ن كل ش��يء خ�لال أي��ام ، 
ولك��ن المؤك��د أن��ه م��ع الأي��ام والاس��تمرار والمداوم��ة في تن��اول 
خم�يرة الب�يرة س��تظهر ب��وادر الجم��ال في الش��عر والعين�ني ، 
والصح��ة في الأعص��اب والعض�لات ، وسيش��عر الإنس��ان أن��ه 
رج��ع إلى ال��وراء عش��ر س��نوات وكل��ه ش��باب وحيوي��ة » . 

***

إذا كن��ت تبح��ث ع��ن حي��اة س��عيدة وع��ن صح��ة جي��دة 
ل��ك ولأس��رتك ، اعت�بر »خم�يرة الب�يرة » طعامً��ا وواظ��ب 

عل��ى تناوله��ا كل ي��وم ط��وال حيات��ك .
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