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هو  غذاءك  لأنَّ  التغذية  و�صفات  لأحدث  طريق  خريطة  هذه 
ب�صكل  توؤثّر  فاأنت  حقيقياً،  غذاءً  تتناول  كنت  فاإن  حياتك، 
اإيجابي في كل ما يحيط بك، فاإذ يركز معظم النا�س على العمل 
الأ�صا�صية  حاجتهم  يتجاهلون  فاإنَّهم  والعلاقات،  والهوايات 
لأنَّهم  الهادئ،  والنوم  البدنية،  واللياقة  ال�صليمة،  التغذية  اإلى 
والذهنية  البدنية  حالتهم  وبين  ياأكلونه  ما  بين  يربطون  ل 
والعاطفية. الغذاء لي�س مجرد طاقة و�صُعرات حرارية، بل هو 
دواء يرتبط بالنجاح وال�صعادة والرخاء، وعلينا هنا اأن ن�صاأل: 

كيف ناأكل لنعي�س اأ�صحاء ونقي اأنف�صنا من معظم الأمرا�س؟

دع القلق وتناول طعاماً �صحياً

ماذا يجب اأن ناأكل؟
معظم  طبيعياً.  غذاءً  ل  عاً  مُ�صنَّ طعاماً  النا�س  معظم  يتناول 
الدهون  مثل  غريبة  مكوناتٍ  على  تحتوي  ال�صطناعية  الأغذية 
المتحوّلة والمحُلّيات والألوان ال�صناعية والمواد الحافظة والم�صادات 
زة  المرُكَّ الح�صا�صية  ومولّدات  الم�صتحدثة،  والبروتينات  الحيوية، 
المواد  هذه  على  نُطلق  نحن  الوراثية.  الهند�صة  بوا�صطة  المنُتجة 
تتداخل  التي  ال�صطناعية  المرُكبات  اأي  التغذية«،  »م�صادات 
به  �صندوقاً  اأحدُهم  اأعطاكَ  فاإذا  الغذائية،  المواد  لمت�صا�س 
تخمين  عليك  ر  �صيتعذَّ ومكونات،  وقائمةً  مُل�صقاً  يحمل  طعام 
الطعام على:  ال�صندوق. قد يحتوي هذا  الموجود في  الطعام  نوع 
ز، وفيتامين »ب«: نيا�صين  �صّن )دقيق، وحديد مُركَّ دقيق قمح مَُ
وثيامين )فيتامين ب1(، و)فيتامين ب 2(، و)حم�س الفوليك(، 
نباتي  وزيت  والماء،  الفراكتوز،  العالي  الذرة  و�صراب  وال�صكر، 
اأو زيت الخردل،  القطن،  اأو بذور  اأو دهون )فول �صويا،  مهدرج 
لأنَّه  الطعام،  هذا  نوعية  تحديد  ت�صتطيع  لن  بقري(.  دهن  اأو 
لي�س طعاماً حقيقياً، بل هو خليط ي�صبه الطعام، فهل ن�صمح لهذه 

الخلطات بدخول اأج�صامنا؟
فما حقيقة مل�صقات الطعام، ون�صبة طرق ت�صويقه؟ 

تحت  الأمريكية  والدواء«  الغذاء  »اإدارة  وقعت   ،2003 عام  في 

في ثوانٍ...

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

نهيان  اآل  �صلطان  بن  زايد  ال�صيخ  له  المغفور  قال 
الإمارات  دولة  في  المراأة  قته  حقَّ »ما  الله:  رحمه 
خلال فترة وجيزة يجعلني مطمئناً باأنَّ ما غر�صناه 
بالأم�س بداأ يوؤتي ثماره، ونحمد الله اأنَّ دور المراأة 
اأجيالنا  خير  فيه  لما  ق  ويتحقَّ يبرز  بداأ  المجتمع  في 

الحالية والقادمة«. وت�صليطاً لل�صوء على ذلك الغَرْ�سِ الطيِّب الذي اأتى ثماره، 
�صاً ثرياً لكتاب »زايد وتعليم  مُ لكم من خلال �صل�صلة »كتاب في دقائق« ملخَّ نقدِّ
المراأة في اأبوظبي، تاأليف الأ�صتاذة »مريم �صلطان المزروعي«، وهو كتاب علمي 

موثَّق ن�صرته دار »كُتَّاب« للن�صر عام2015.

اإلى  ثراه،  نهيان، طيَّب الله  اآل  �صلطان  زايد بن  ال�صيخ  له  المغفور  �صعى  لقد 
قه  الهتمام بالتعليم ب�صكل عام وبتعليم المراأة ب�صكل خا�س، ولذا فاإنَّ ما حقَّ
ال�صيخ زايد للنهو�س بتعليم المراأة الإماراتية والجهود التي بذلها يعدُّ معجزةً 
ريادية  مرحلة  في  والتمكين  الم�صاواة  ثقافة  تر�صيخ  ا�صتطاع  حيث  ةً،  حقيقيَّ
د ال�صيخ زايد ت�صجيعه على دخول المراأة  رة من قيادته الر�صيدة. كما اأكَّ مبكِّ
جدارتها  المراأة  اأثبتت  وقد  طبيعتها،  مع  يتنا�صب  بما  ة  كافَّ العمل  ميادين 
تَرَكْنَ  ن  مَِّ الن�صائية  ال�صخ�صيات  الكثير من  الإنجاز، فظهر  وقدرتها على 
ةً  وا�صت�صرافيَّ ةً  ح�صاريَّ روؤيةً  يعك�س  الذي  الأمر  الإمارات،  تاريخ  في  ب�صمةً 

واعيةً.

�س كتاب: »مبادئ للتطبيق في الحياة والعمل« للم�صتثمر ال�صهير »راي  ا ملخَّ اأمَّ
في  و�صهرةً  انت�صاراً  واأكثرها  المحفزة  الكتب  اأف�صل  من  واحداً  مُ  فيقدِّ داليو« 
العقد الأخير. يرى الموؤلف اأنَّ الأ�صياء بطبيعتها مترابطة، ما ي�صاعدنا على 
مُ الكتاب عدداً  و�صعِ مبادئَ للتعامل معها ب�صكلٍ فعالٍ. من هذا المنظور، يقدِّ
من المبادئ الفكرية والتطبيقية التي تهدفُ اإلى �صحذِ تفكيِر كلِّ اإن�صانٍ ليختارَ 
نهجه ومبادئه بنف�صه، بدلً من اللتزام بمبادئَ غيره، اأو اللجوء اإلى الو�صفات 

التحفيزية والتطويرية الجاهزة في كلٍّ من الحياة والعمل على حدٍّ �صواء.

�س كتاب »الغذاء: ماذا عَليَّ اأن اآكل؟« يطالبنا موؤلفه الدكتور »مارك  وفي ملخَّ
ياً، م�صتر�صدين بخريطة طريق  ونتناولَ طعاماً �صحِّ القلقَ  ندعَ  باأن  هايمان« 
لأحدث و�صفات التغذية؛ لأنَّ غذاءنا هو دواوؤنا؛ فعندما نتناول غذاءً حقيقياً، 
ا  مِنَّ كثيرين  اأنَّ  اإل  الفهم،  هذه  ورغم  بيئتنا.  في  اإيجابيٍّ  ب�صكلٍ  ر  نوؤثِّ فاإننا 
اإلى  الأ�صا�صية  حاجاتهم  ويتجاهلون  والعلاقات،  والهوايات  بالعمل  يهتمون 
التغذية ال�صليمة، فلا يربطون بين ما ياأكلونه وبين حالتهم البدنية والذهنية 
والعاطفية. فالغذاء لي�س مجرد طاقة و�صُعرات حرارية، بل هو دواء يرتبط 
بالنجاح وال�صعادة والرخاء. ولذا علينا دائماً اأن نت�صاءل: كيف ناأكل لنعي�س 
ا ال�صوؤال الأهم فهو: ماذا يجب اأن ناأكل؟ وتنبع اأهمية هذا ال�صوؤال  اء؟ اأمَّ اأ�صحَّ

عاً ل غذاءً طبيعياً. نَّ من حقيقة اأنَّ معظم النا�س يتناولون طعاماً مُ�صَ
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ترجع ريبتنا فيما يجب اأن ناأكله اإلى �صعوبة اإجراء اأبحاث التغذية، فقد 
جرت العادة على اأنَّ العلماء ياأخذون مجموعتين من النا�س، ويعطونهما 
نظماً غذائيةً مختلفة، ثمَّ يتابعونهما لثلاثين عاماً، غير اأنَّ هذا لن يحدث 
اأبداً، فلا يمكن و�صع الب�صر في بيئات مقيَّدة مثل فئران التجارب لفترة 
دة، فاإنَّ نتائج اأبحاث التغذية لي�صت دقيقة كما نظن. تقوم معظم  مدَّ
اأبحاث التغذية على درا�صة مجموعة كبيرة من الب�صر واأنماطهم الغذائية 
وعلى البيانات الم�صتقاة من ا�صتبيانات الغذاء اأو درا�صات تذكر الغذاء، 
حيث يُعطى الم�صاركون ا�صتبياناً �صنوياً يقي�س تكرارهم الأغذية، وقد درج 
النا�س على المغالة في رواية ما ياأكلونه اأو التقليل منه، معتمدين في ذلك 
تهم، فمثلًا اإذا كان الم�صاركون يعتقدون اأنَّ  على ما يرونه الأف�صل ل�صحَّ
ة، ف�صوف يقولون للباحثين اإنَّهم يتناولون كمّية من  ة بال�صحَّ الحلوى م�صرَّ

ا تناولوه الأ�صبوع الما�صي. الآي�س كريم اأقل فعلياً مَّ
الدرا�صة،  مُوّل  في  ويتمثَّل  العتبار،  في  اأخذه  يجب  اآخر  عامل  وهناك 
فاإذا  م�صلحته؟  مع  تتعار�س  تُراها  اأم  الدرا�صة،  في  م�صلحة  له  فهل 
�صة منتجة للاأغذية، هناك احتمال كبير  لة من موؤ�صَّ كانت الدرا�صة موَّ

فاإذا  �صة،  الموؤ�صَّ منتجات  اإلى  بالن�صبة  اإيجابية  الدرا�صة  نتائج  تكون  اأن 
دعم »المجل�س القومي لمنتجات الألبان« درا�صات عن اللبن، ف�صوف تثبت 
�صة م�صروبات غازية بدعم درا�صة  الدرا�صات فائدة اللبن، واإذا قامت موؤ�صَّ
عن تلك الم�صروبات، فمن المحتمل اأن تثبت الدرا�صة براءة منتجاتها من 

الأمرا�س المختلفة. 
وهذه بع�ض نتائج ال�صيا�صات الغذائية:

 اأزمة في الرعاية ال�صحية ب�صبب اأ�صلوب الحياة، علاوة على اأمرا�س 
مزمنة تُ�صيب ن�صف الأمريكيين.

ترزح  الذي  المالي  العبء  اإلى  غالبًا  يُعزى  العام  ين  الدَّ في  ت�صاعد   
تحت نيره برامج التاأمين ال�صحي، وبرامج العلاج ب�صبب ال�صيخوخة 

والأمرا�س المزمنة. 
 حدوث »فجوة في الإنجازات والإنتاجية« في كثير من المجتمعات ب�صبب 
اإلى  يوؤدّي  ما  الأغذية،  فيها  تت�صبَّب  التي  والأمرا�س  الأطفال  �صمنة 
على  الإنتاجية  الكفاءة  وانخفا�س  المدار�س  في  التلاميذ  اأداء  �صعف 

م�صتوى العالم.

�صات  لموؤ�صَّ لل�صماح  ال�صغط  جماعات  تاأثير 
يفيد  منتجاتها  على  مُل�صق  بو�صع  الغذاء 
باأنَّ تلك الأغذية خالية من الدهون المتحوّلة، 
تحتوي  للمنتج  الواحدة  ة  الح�صَّ كانت  اإذا 
فهذا  فقط،  الدهون  من  جرام  ن�صف  على 
الدّعاء  الق�صدة  منتجي  با�صتطاعة  اأنَّه  يعني 

فك �صفرة اأبحاث التغذية

ملعقتين  لأنَّ  المتحوّلة؛  الدهون  باأنَّها خالية من 
كبيرتين منها ل تحتويان على ن�صف جرام من 
الدهون، رغم اأنَّ الق�صدة المخفوقة ل تحتوي اإل 
ي�صمح  هذا  اأنَّ  يعني  ما  المتحوّلة،  الدهون  على 
»اإدارة  ! ولكنَّ  للمنتجين بنوع من الخداع المقنَّ
ل  اأنَّه   2015 عام  في  رت  قرَّ والدواء«  الغذاء 

يمكن القول باأنَّ تلك الدهون اآمنة، ولكنَّ هذا لم 
يحدث اإل بعد منح فر�صة لل�صناعات الغذائية 
غير ال�صحية لإخلاء تلك المنتجات من الدهون 
الحذر  توخّي  يتطلَّب  الذي  الأمر  المتحوّلة، 
طعام  اأي  تناول  وعدم  ة،  بدقَّ المكوّنات  وقراءة 

يحتوي مُل�صقه على كلمة »مُهَدْرَج«.

اللــــحــــوم
ر �صنوات العمر. األي�س هذا ما يقال؟ نعم. ري من النوع الثاني، ويق�صّ يوؤدّي تناول اللحوم اإلى ان�صداد ال�صرايين، وي�صبّب ال�صرطان وال�صكَّ
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حقيقة اللحوم 

راأي الخبراء في اللحوم

ة الع�صلية فح�صب، بل وبفيتامين  ك بالبروتينات والقوَّ 1. اللحوم ل تمدُّ

»هـ« وفيتامين »د« وبع�س اأنواع فيتامين »ب«.
2. اللحوم ل ت�صبّب ال�صرطان.

على  ى  تتغذَّ التي  فالحيوانات  الحيوانات:  تاأكله  بما  الب�صر  يتاأثَّر   .3

ت�صمن  لأنَّها  الإنتاج  ووفيرة  بقولً رخي�صة  تاأكل  المُ�صنّعة  الأعلاف 
ب�صرعة وباأقل التكاليف!

التي  تُعدُّ الحيوانات  الأف�صل:  تاأكل الح�صائ�س هي  التي  4. الحيوانات 

ى على البقول، اإذ  ى على الح�صائ�س اأف�صل من تلك التي تتغذَّ تتغذَّ
من  اأقل  ون�صب  الأوميجا3-،  من  اأعلى  ن�صب  على  لحومُها  تحتوي 

الأوميجا6-، ون�صبة اأكبر من حم�س زيت الكتان.
حم�س  على  الح�صائ�س  على  ى  تتغذَّ التي  الحيوانات  لحوم  تحتوي   .5

من  اأكثر  الكتان  زيت  حم�س  من  اأعلى  ن�صبة  على  اأي  مهم،  دهني 
ى على البقول.  لحوم واألبان الحيوانات التي تتغذَّ

الإنفاق  ت�صتحقُّ  الح�صائ�س  على  ى  تتغذَّ التي  الحيوانات  لحوم   .6

والتقدير مهما كانت اأ�صعارها مرتفعة.
7. يجب اأن نعود اإلى اأكل اللحوم الع�صوية.

مرتفعة  درجة حرارة  اللحوم في  تطهو  الطهي مهمة: حين  8. طريقة 

بات م�صرطنة  ن عليها مركَّ )كاأن ت�صويها، اأو تُدخّنها، اأو تقليها( تتكوَّ
ى  اأن تتوخَّ مثل الأحما�س الأمينية غير المتجان�صة، ومن هنا عليك 

الحر�س من حرق اللحوم اأو طهيها على حرارة �صديدة الرتفاع.

على  الأمرا�س  ت�صبّب  اللحوم  اأنَّ  العلم  يثبت  ل 
لكنَّ  لعقود،  ت  ا�صتمرَّ اأبحاث  بعد  علمنا،  حد 
هناك م�صطلحاً لم يفهمه الخبراء وهو: الدهون 

عة. الم�صبَّ
الدهون  اأنَّ  العُلماء  اكت�صف  عاماً،  خم�صين  منذ 
عة ترفعُ ن�صبة الكولي�صترول في الدم، ما قاد  الم�صبَّ
النا�س نحو �صوء فهم اللحوم وجَعَلهم يقلّلون من 
ا�صتهلاكهم لها واختيارهم اللحوم غير الد�صمة، 
ذلك  ومنذ  تماماً،  الدهون  من  اللحوم  وت�صفية 
الحين اقتنع العلماء اأنَّ ارتفاع ن�صبة الكولي�صترول 
هو المتهم الأول في الت�صبُّب باأمرا�س القلب الذي 
�صنوياً.  �صخ�س  مليون  من  اأكثر  وفاة  اإلى  يوؤدّي 
يُدعى  عالِماً  النظرية  بهذه  جاء  من  ل  اأوَّ كان 
في  العالمية«  ال�صحة  مة  »منظَّ في  كيز«  »اآن�صيل 
جنيف عام 1955. عُرفت النظرية اآنذاك با�صم 

الخا�س  الغذائي  »النظام  اأو  الدهون«،  »فر�صية 
بالقلب«. تقول هذه النظرية اإنَّ ارتفاع الكولي�صترول 
القلب،  باأمرا�س  الإ�صابة  ن�صبة  ارتفاع  اإلى  يوؤدّي 
الإ�صابة  ل  معدَّ تقليل  اإلى  ه  انخفا�صُ يوؤدّي  بينما 
وزملاوؤه  »كيز«  حارب  الأ�صل  في  القلب.  باأمرا�س 
اعتبروها  لأنَّهم  الأغذية،  في  الدهون  اأنواع  كل 
ثم  الكولي�صترول،  ن�صبة  لرتفاع  الرئي�س  ال�صبب 
ترفع  التي  عة  الم�صبَّ الدهون  على  يركّزون  راحوا 
عة،  ن�صبة الكولي�صترول اأكثر من الدهون غير الم�صبَّ
عة موجودة ب�صكل اأ�صا�صي في  وبما اأنَّ الدهون الم�صبَّ
الأطعمة الحيوانية، اعتبرت اللحوم �صارة ب�صحة 

الب�صر.
ثمَّ قامت »جمعية القلب الأمريكية« بدعم الفكرة 
تناول  من  يقلّلون  الأمريكيين  جعل  ما  وترويجها، 
واأ�صبحت  بل  الإفطار،  على  والبي�س  اللحوم، 

عة  الم�صبَّ الدهون  على  تحتوي  التي  الأطعمة  جميع 
الأطعمة  فيها  بما  و�صحاها،  ع�صية  بين  »�صيّئة« 
وثمار  رات،«  و»المك�صَّ الهند،«  »جوز  مثل  الدهنية 

»الأفوكادو«.
�صطحي  التفكير  هذا  اأنَّ  اأخيراً  عرفنا  نا  لكنَّ
القلب  اأمرا�س  تعدُّ  اإذ  الأ�صا�س؛  في  وخاطئ 
فح�صب،  الكولي�صترول  ي�صبّبها  ل  دة  معقَّ حالت 
والدهون  الدم،  ال�صكر في  ون�صبة  اللتهابات،  بل 
بع�س  وهناك  العوامل،  من  وغيرها  الثلاثية، 
عة التي ترفع البروتين الدهني  اأنواع الدهون الم�صبَّ
من  الكولي�صترول  ينقل  الذي  الكثافة  منخف�س 
ال�صيئ،  النوع  وهو  المحيطة،  الأن�صجة  اإلى  الكبد 
مرتفع  الدهني  البروتين  فاإنَّ  الوقت  نف�س  وفي 
اأمرا�س  من  الإن�صان  يحمي  اأن  يمكن  الكثافة 

القلب.
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الدجاج والبي�ض

الألبان ومنتجاتها

راأي الخبراء في الدجاج والبي�ض

ك بثلاثين جراماً من البروتين، ما يعادل اأكثر من  ة؛ فاأربع اأوقيات من لحم الدجاج تمدُّ يُعدُّ الدجاج م�صدراً لبع�س المغذّيات المهمَّ
ن�صف الن�صبة الم�صموح بتناولها يومياً، علاوة على فيتامين »ب« ومركب الكولين )الذي يحتوي على فيتامين »ب« المركب(، والمعادن 
عة الذي  مثل ال�صلينيوم، والفو�صفور، والكبريت، والحديد، وتحتوي لحوم الدجاج على نف�س الكم من الدهون الأحادية غير الم�صبَّ

عة التي تقاوم الميكروبات والعدوى. يحتويه زيت الزيتون، وتعدُّ اأحد م�صادر الأحما�س الدهنية غير الم�صبَّ

والنيا�صين،  والمغن�صيوم،  الكال�صيوم،  اإلى  اإ�صافة  و»د«،   ،»12 و»ب  و»ب«،  »اأ«،  فيتامين  مثل  المفيدة  المواد  بع�س  على  الألبان  تحتوي 
عة التي يعدُّ بع�صها �صحياً للغاية. عة وغير الم�صبَّ والريبوفلافين، وال�صلينيوم، والزنك، علاوة على غناها بالأحما�س الدهنية الم�صبَّ

لحوم الدجاج اأقلُّ في �صعراتها الحرارية ودهونها من لحوم الما�صية، 
تناول  من  عليها  يح�صل  التي  المنافع  بنف�س  الإن�صان  تمدُّ  اأنَّها  غير 
ة والتغذية  ا البي�س فقد اتخذ الم�صوؤولون عن ال�صحَّ لحوم الما�صية، اأمَّ

قراراً �صائباً بجعله من اأهم مكوّنات الإفطار.
اللحوم  لأنَّ  اللحوم:  من  بدلً  الدجاج  بتناول  الخبراء  ن�صحنا  وقد 
عة، في واقع الأمر، تحتوي لحوم  الحمراء تحتوي على الدهون المُ�صبَّ
على  تحتوي  اأنها  غير  الما�صية،  لحوم  من  اأقل  دهون  على  الدجاج 
عة  م�صبَّ الحمراء  اللحوم  فدهون  والكولي�صترول،  عة  المُ�صبَّ الدهون 

عة بن�صبة 29 في المائة. بن�صبة 37 في المائة، ودهون الدجاج م�صبَّ
وبالن�صبة اإلى البي�س فقد وقع الخبراء في اأكبر اأخطاء التغذية على 
الما�صي،  القرن  �صبعينيات  فمنذ  الما�صية،  الخم�صين  الأعوام  مدى 
وتناول  الكولي�صترول  من  اليومية  تنا  ح�صَّ بتقليل  ين�صحوننا  راحوا 
بعد عقدين من  تهاوت  الن�صيحة  اأنَّ هذه  بي�صة واحدة فقط، غير 
الزمن حين ن�صرت »الجمعية الطبية الأمريكية« درا�صة اأُجريت على 
تناول  بين  �صلة  هناك  لي�س  اأنَّه  على  وبرهنت  �صخ�س،  األف   118

البي�س وبين اأمرا�س القلب.

1. كلمة »طبيعي« على مل�صقات الدجاج ل معنى لها.

2. ل تخدعنّك الدعاءات على عبوات البي�س باأنَّه »طبيعي« اأو »طازج«.

3. ل تتخلَّ�س من ال�صفار.

4. معظم الدجاج يحتوي على بكتيريا �صارة.

5. الدجاج الم�صتخدم في المطاعم ال�صريعة �صار جداً .

ما يجب اأن تعرفه عن الدجاج والبي�ض
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ما يجب اأن تعرفه عن اللبن

الأ�صماك والماأكولت البحرية

راأي الخبراء في الألبان ومنتجاتها
�صات منتجات الألبان، ل في م�صلحة  كانت الن�صائح ت�صبُّ في م�صلحة موؤ�صَّ
الحكومة  جانب  من  كبيرة  مبادرة  هناك  كانت  الأمر  واقع  وفي  النا�س، 
الأمريكية لتاأ�صي�س »المجل�س القومي لأبحاث منتجات الألبان وترويجها« قام 
ة  ال�صحَّ وحملات  الألبان،  لمنتجات  الداعمة  الإعلانات  من  الكثير  بتمويل 
�صريك  المجل�س  اأنَّ  اإلى  هنا  الإ�صارة  وتجدر  الغذائية،  والإر�صادات  العامة، 

»للمجل�س القومي لمنتجات الألبان« الذي يُعدُّ جماعة �صغط. 

اأخطاأ الخبراء عندما قالوا اإنَّ اللبن مفيد لعظامنا، واأخطوؤوا حين قالوا اإنَّه 
يجب اأن ن�صرب لبناً قليل الد�صم، فكثير من النا�س يعانون من ح�صا�صية �صد 

ر عليهم ه�صمه.  البروتين الموجود في منتجات الألبان، وقد يتعذَّ

تُعدُّ الماأكولت البحرية من اأكثر الأغذية اإمداداً للب�صر بالبروتين، فهي ملوءة بالمغذّيات مثل اليود، وال�صلينيوم، وفيتامين »د« و»ب 12«، غير اأنَّ 
عة  اأعظم فائدة للاأ�صماك تاأتي من اأحما�س الأوميجا3- الدهنية التي نح�صل عليها من الأ�صماك دون غيرها، فالأحما�س الدهنية غير الم�صبَّ

الموجودة في الأ�صماك �صحية جداً.

الح�صول  يمكننا  اأنَّه  غير  لل�صغوط،  �س  نتعرَّ
على كمّيات منا�صبة من الكال�صيوم في اأطعمة 
وال�صردين، والجبن  البذور،  الألبان مثل  غير 
وال�صبانخ،  ال�صويا،  حليب  من  الم�صنوع 

واللوز... اإلخ.

3. يزيد اللبن من خطر الإ�صابة بال�صرطان: اإذ 

اإنَّه يحتوي على خليط من الهرمونات المحفّزة 
للخلايا ال�صرطانية.

4. ل توجد م�صكلة في دهون اللبن: لقد اكت�صف 

الباحثون اأنَّ ا�صتهلاك حم�س المرجريك )وهو 
منتجات  في  الموجود  ع  الم�صبَّ الدهن  من  نوع 
القلب  باأمرا�س  الإ�صابة  ن�صبة  يقلّل  الألبان( 

وال�صرايين.

لتقوية عظامهم:  اللبن  اإلى  النا�س  يحتاج  ل   .1

لت  فالدول الأقل ا�صتهلاكاً للبن بها اأقل معدَّ
له�صا�صة العظام والك�صور، بينما تعاني الدول 
الأكثر ا�صتهلاكًا للاألبان والكال�صيوم من اأعلى 
لت الإ�صابة بالك�صور: فيما يُعرف با�صم  معدَّ

»اأوهام الكال�صيوم«.

2. م�صادر الكال�صيوم دون اإ�صافات غير نافعة: 

لي�صت هناك �صلة بين منتجات الألبان و�صحة 
هو  الكال�صيوم  ا�صتهلاك  ولي�س  العظام، 
بها  يحتفظ  التي  الكال�صيوم  كمية  بل  المهم، 
الج�صم، ونحن في ع�صرنا الحالي نهدر كماً 
نتناول  اأو  نُدخّن،  حين  الكال�صيوم  من  كبيراً 
ال�صكر، اأو المياه الغازية، اأو الكافيين، اأو حين 

لأنَّها  الزبدة  �صمعة  �صاءت  بالزبدة:  اأهلًا    .5

وفي  ع،  م�صبَّ اأغلبها  حيوانية  دهون  من  مكونة 
الزبد  دهون  من  المائة  في  �صتُّون  الأمر  واقع 
اأحُادية  المائة  في  ع�صرين  ونحو  عة،  م�صبَّ
لي�صت  لكن  ع،  مُ�صبَّ غير  والباقي  الت�صبُّع، 
عة هي ذلك ال�صر الذي يجب اأن  الدهون الم�صبَّ
الدهون  جميع  على  الزبدة  تحتوي  بل  نتقيه، 
دون  الألبان،  منتجات  في  الموجودة  الطبيعية 
في  الموجود  د  المعُقَّ البروتين  على  تحتوي  اأن 

ال�صكريات مثل اللاكتوز.

على  ى  تتغذَّ حيوانات  من  الماأخوذة  الألبان   .6

الح�صائ�س هي الأف�صل.

راأي الخبراء في الأ�صماك والماأكولت البحرية
ين�صحنا خبراء التغذية بتناول الأ�صماك، ومع ذلك يتناول معظم النا�س 
ماأكولتهم البحرية بطرق غير �صحية، كما يتناولون الأنواع الخطاأ مثل 
الوجبات  مطاعم  وفي  البطاط�س  مع  ال�صمك  �صطائر  اأو  المقلي  ال�صمك 

ال�صريعة.

وعلى مدى اأكثر من 35 عاماً، خرج علينا من يطالب باأن نحدَّ من تناول 
العتقاد  ب�صبب  الجمبري،  فيها  بما  بالكولي�صترول،  الغنية  الأطعمة 

الخاطئ باأنَّ تناوله يزيد من ن�صبة الإ�صابة باأمرا�س القلب. 
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ما يجب اأن تعرفه عن الأ�صماك
الغذاء  »اإدارة  تن�صح  الأ�صماك:  من  كافية 
والدواء« الأمريكية ال�صيدات الحوامل بتناول 
تين اأو ثلاث من الأ�صماك قليلة الزئبق:  ح�صَّ

فهذا يجعل اأطفالهنَّ اأكثر ذكاءً.

4. ل �صرر من الأ�صماك المعلَّبة )لكن لي�س كل 

الأنواع(: فالتونة تحتوي على اأعلى ن�صبة من 
الملوّثات.

5. �صلمون المزارع يوؤدّي اإلى الإ�صابة بال�صكري: 

الأ�صماك ال�صغيرة هي الأف�صل: لأنَّها غنية   .1

وال�صلمون،  ال�صردين،  مثل  بالأوميجا3-، 
والتونة... اإلخ.

على  اأدلة  هناك  للمخ:  مفيدة  الأ�صماك   .2

عليها  تحتوي  التي  الدهنية  الأحما�س  اأنَّ 
النف�صي  العلاج  من  اأف�صل  الأ�صماك 

وم�صادات الكتئاب في الأمرا�س النف�صية.

كمية  على  يح�صلن  ل  الحوامل  ال�صيدات   .3

الذي  الزئبق  به هو  تتجنَّ اأن  �صيء يجب  اأهم 
توليد  ات  مطَّ في  الفحم  احتراق  من  ياأتي 
الكهرباء، اإذ تُلقى ملوّثات الم�صانع في الأنهار 
الأ�صماك  اها  فتتلقَّ والبحار  والبحيرات 
الماأكولت  كل  بطوننا.  في  بدورها  وتدخل 
ثة بدرجة معيَّنة، ومن هنا، فاإن  البحرية ملوَّ
كي  للزئبق  تعر�صك  تقليل  هو  �صيء  اأف�صل 

تتجنَّب المخاطر ال�صحية.

الخ�صراوات
ة تجعل الخ�صراوات تمثِل جزءًا كبيراً من نظامك الغذائي، فالنباتات هي م�صدر  رغم اأنَّها ل تحقّق ال�صحة المثالية وحدها، فهناك اأ�صباب مهمَّ
ك ب�صهولة في اأمعائك، وتحميك من ال�صرطان  الألياف الذي ينمّي البكتيريا الم�صاعدة على اله�صم، كما ت�صاعد الألياف الطعام المه�صوم على التحرُّ
ة الجيدة التي تقينا من الإ�صابة  واأمرا�س القلب، وت�صاعدك على تخفي�س الوزن، وتعدُّ الخ�صراوات م�صدراً للمغذّيات النباتية ال�صرورية لل�صحَّ

بال�صرطان، واللتهابات، والعدوى، والأمرا�س المناعية، وغيرها من الأمرا�س المزمنة.

راأي الخبراء في الخ�صراوات

ما يجب اأن تعرفه عن الخ�صراوات

ل ينبغي اأن نتناول الخ�صراوات فح�صب، بل يجب اأن نجعلها جزءاً من كل وجبة.
لقد ن�صحنا الخبراء بتناول الخ�صراوات، لكنَّهم لم يحدّدوا الأنواع والأ�صباب، 
معظم  لدى  لة  المف�صَّ الأطعمة  من  المفيدة  غير  الخ�صراوات  بع�س  تعدُّ  لهذا 
الكبيرة  وبخا�صة  البطاط�س،  اأنَّ  الأمريكية  الزراعة  وزارة  اأفادت  ال�صعوب. 
النوع  فهذا  الحظ  ول�صوء  اأمريكا،  في  ا�صتهلاكاً  الخ�صراوات  اأكثر  هي  منها، 
ون�صبة  الدم  ر في  ال�صكَّ ن�صبة  ترفع  التي  المفعول  �صريعة  بالكربوهيدرات  ملوء 

الإن�صولين اأي�صاً.

اللون  ي�صير  فمثلًا  قزح(:  قو�س  )األوان  الألوان  المتعدّدة  الخ�صراوات  1. تناوَل 

الأحمر كما في الطماطم، والفلفل، والجزر لمادة الليكوبين التي تقي من اأمرا�س 
ا اللون البرتقالي في�صير  القلب وال�صطراب الجيني الذي ي�صبّب ال�صرطان، اأمَّ
البلوط،  وجوزة  والقرع،  الجزر،  في  كما  كاروتين  والبيتا  كاروتين  الألفا  اإلى 
والبطاطا، ويقينا الألفا كاروتين �صر الإ�صابة بال�صرطان، ويفيد الب�صرة والنظر.

الح�صا�صية  ت�صبّب  الخ�صراوات  بع�س  بال�صمنة:  ت�صيبك  الخ�صراوات  بع�س   .2

مثل  الح�صا�صية  ت�صبّب  اأطعمة  هناك  اأنَّ  المعروف  ومن  المزمنة،  واللتهابات 
رات، وال�صويا. الجلوتين، ومنتجات الألبان، والمك�صَّ

مفيد  المتخمّرة  الخ�صراوات  من  كبير  عدد  اأطعمتنا:  في  رائع  اأثر  ر  للتخمُّ  .3

اإلى  ي�صل  بكمّ  يومياً  ر  المخمَّ الكرنب  يتناولن  البولنديات  فال�صيدات  لل�صحة، 
ثلاثين رطلًا في ال�صنة، ولهذا اأثر مقاوم لل�صرطان.
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ين�صح الخبراء بتناول الفواكه مثلما ين�صحون بتناول الخ�صراوات.
تو�صية الخبراء بتناول خم�س اإلى ت�صع ح�ص�س من الفواكه يومياً �صديدة الغمو�س والت�صليل، اإذ يجب اأن يتناول ال�صخ�س ع�صر ح�ص�س من 

الأطعمة النباتية يوميًا: منها �صبع اأو ثماني ح�ص�س من الخ�صراوات، وح�صتان اأو ثلاث ح�ص�س من الفواكه.

1. الفراكتوز مع الألياف ل يمثل م�صكلة.

حملها  يزيد  ل  التي  الفواكه  تناول   .2
الحمل  ويعد   ،11 على  الجلاي�صيمي 
الجلاي�صيمي  فالحمل  الأف�صل؛  هو  الأقل 

للم�صم�س هو 3، وللبرتقال 3، وللكرز 9.
الق�صرة  ذات  الفواكه  هي  الفواكه  اأف�صل   .3
اإذ تبعد المواد الكيماوية عن  الأكثر �صمكاً: 

الأجزاء القابلة للاأكل.
4. ل ت�صرب ع�صير الفواكه، بل كُلها.

حين نفكّر في الفواكه، ت�صبح الدهون اآخر ما 
يخطر ببالنا، غير اأنَّ ثلاثاً من اأف�صل الفواكه 

ملوءة بالدهون:
 الأفوكــــادو: يتكون من 80 في المائة من 

الدهون التي يعدُّ اأغلبها اأحادي الت�صبُّع.

 جوز الهـــند: ملوء بالدهون التي تُدعى 
التي  الحلقات  متو�صطة  ثلاثية  جلي�صيريدات 
اأي  اأكثر من  بها  وت�صتـفيد  اأج�صامنا  ها  تمت�صُّ

دهون اأخرى.
اأكثر  الزيتون  زيت  يعدُّ  الزيتـــون:   

الأغذية فائدة.

الفواكه

ما يجب اأن تعرفه عن الفواكه

الحبوب 

راأي الخبراء في الحبوب

ما يجب اأن تعرفه عن الحبوب

ة فوائده: لكل جزء من الحبَّ

ها  اأمعائنا دون ه�صم، لكنَّ  الألياف الموجودة في النخالة تمرُّ داخل 
تجر كل �صيء في طريقها. من هنا ت�صاعد على تعزيز حركة الأمعاء، 

والتخلُّ�س من ال�صموم، والحفاظ على �صحة القولون.

 تحتوي البذرة على جميع المغُذّيات مثل فيتامين »ب« و»هـ«، علاوة 
وبع�س  بل  والبروتين،  والبوتا�صيوم،  المغن�صيوم،  مثل  المعادن  على 

الدهون.

ن قلب الحبوب من الن�صا الذي يحلّل الجلوكوز، ما يرفع ن�صبة   يتكوَّ
الإن�صولين الذي يحتجز الدهون في الج�صم.

مدى  على  الخاطئة  المعلومات  من  كثير  بن�صر  متهمون  التغذية  خبراء 
نا ن�صتطيع خ�صارة الوزن اإذا ما قلَّلنا ال�صعرات  اأعوام، فقد اأ�صاروا اإلى اأنَّ
الحرارية، لكنَّ هذه المعلومة خاطئة: لأنَّ بع�س اأنواع ال�صعرات الحرارية 
خ�صارة  في  اأخرى  تُ�صهم  بينما  الكربوهيدرات(،  )مثل  الوزن  تزيد 

)الدهون(.

 لي�س كل ما يخلو من الجلوتين مفيداً.

 حبوب الإفطار لي�صت �صوى �صكر.

 ال�صوفان لي�س غذاءً �صحياً.

 بع�س الحبوب جيّدة مثل الكينا وحبوب القطيفة.
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تحتوي البقول على كثير من المغذّيات مثل البوتا�صيوم، والزنك، والحديد، والمغن�صيوم، والفوليت، وفيتامين »ب 6«، وغيرها، وتحتوي البقول على 
كم كبير من الكربوهيدرات التي قد ت�صل اإلى ثلاثة اأرباع وزنها، ويعد الن�صا اإحدى هذه الكربوهيدرات، علاوة على الكثير من ال�صكر، وذلك مثل 

الحبوب تماماً.

ت�صير اأبحاث حديثة لفاعليتها في خ�صارة الوزن والوقاية من اأمرا�س القلب وال�صكري من النوع الثاني، وغيرها.

على مدى عقود، ظهرت اأدلَّة عن خطر ال�صكر والكربوهيدرات المعُالجة، 
ث عن مر�س ال�صكري، وقد اأطلق العلماء على ال�صكري  وبخا�صة حين نتحدَّ
يعدُّ  عام  وب�صكل  ال�صكر«،  ي�صبّبه  الذي  »ال�صكري  ا�صم  الثاني  النوع  من 

ال�صكر نوعاً من ال�صموم.

البقول

رات والبذور المك�صَّ

ال�صكر والمحُليات

ما يجب اأن تعرفه عن البقول 

رات ما يجب اأن تعرفه عن المك�صَّ

 البقول لي�صت م�صدراً للبروتين.

 تحتوي البقول على نوع خا�س من الن�صا، علاوة على كثير من الألياف.

من  تعاني  كنت  اإذا  وبخا�صة  اله�صمي،  لجهازك  جيّدة  لي�صت  البقول   
م�صكلات ه�صمية.

 تحتوي البقول على مواد تت�صبَّب في اأمرا�س مثل الليكتين )وهو بروتين ي�صبّب 
اللتهاب، وقد يخترق بطانة الأمعاء الدقيقة وي�صبّب اختراق البكتيريا لها(.

ه لي�س جيداً ل�صحتك.  يعدُّ الفول ال�صوداني من البقول؛ لكنَّ

 الزيت الم�صنوع من فول ال�صويا خطر على ال�صحة.

رات كل يوم. 1. تقلُّ فر�صة حدوث الأزمات القلبية لمن يتناولون المك�صَّ

رات ت�صاعدك على خ�صارة الوزن. 2.  المك�صَّ

رات ملوءة بم�صادات الأك�صدة. 3. المك�صَّ

راأي الخبراء في ال�صكر والمحُليات
1. ال�صكر من المدُمنات.

2. ي�صهم الإقلاع عن ال�صكر في ا�صتعادة ال�صحة ب�صرعة.

رف مثل ال�صبار، والذرة، و�صراب الأرز  3. بع�س مكوّنات الأغذية �صكر �صِ

فة، والأيزومالتوز )ال�صكر الثنائي(. البني، وحبوب ال�صعير المجفَّ

4. المحُلّيات ال�صناعية �صارة.
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الم�صروبات
علمية  الن�صيحة  وهذه  تماماً،  الكحوليات  وتجنَّب  الماء،  من  الكثير  ا�صرب 

وم�صومة وغير قابلة للنقا�س. 

راأي الخبراء في الم�صروبات
اأنَّ كوب ع�صير البرتقال  لنا  ، ثم تبينَّ  اأنَّ ع�صير البرتقال مغذٍّ طالما �صمعنا 
م�صروباً  القهوة  اعتبرنا  طالما  بالمقابل  المثلج!  ال�صكر  من  كوب  من  اأكثر  لي�س 

�صاراً؛ ثم عرفنا اأنَّ هذا غير �صحيح.

ما يجب اأن تعرفه عن الم�صروبات 
1. المياه الغازية وجميع الم�صروبات المحُلاة �صارة.

2. القهوة لي�صت �صُماً ول علاجاً، فهي ترفع ن�صبة الإن�صولين لدى من يعانون 

من ال�صكري من النوع الثاني، ومع ذلك تحتوي القهوة على فيتامين »�صي«، 
واأحما�س  اأك�صدة،  وم�صادات  عطرية،  ع�صوية  ات  ومركبَّ والمغن�صيوم، 
الكافييك، غير اأنَّ طريقة تعاملك مع القهوة ترتبط بجيناتك. بع�س النا�س 
بع�صهم  ي�صربُها  وقد  اليوم،  طوال  فيتنبَّهون  واحدة  مرة  القهوة  ي�صربون 

الآخر ع�صر مرات ول ي�صتطيعون مقاومة النعا�س.

3.  تجنَّب م�صروبات الطاقة، فهي تحتوي على كم كبير من ال�صكر، والكافيين، 

والنكهات ال�صناعية، والألوان، والمنبهات، وغيرها من المواد الكيماوية.

قبل اأن تتَّبع نظاماً غذائياً، نقّ ج�صمك من ال�صموم
والتخلُّ�س  ال�صموم،  من  الج�صم  تنقية  اإلى  الع�صرة  الأيام  نظام  اتباع  يهدف 
من تاأثير الأطعمة المعُالجة، واإدمان ال�صكريات التي نجمت عن تناول الأغذية 
تتعلَّق  الأطعمة  هذه  مثل  اأعوام.  مدى  على  بالمخدرات،  وال�صبيهة  عة  المُ�صنَّ
اأمرا�س  من  بدءًا  �صلبي  هو  ما  كل  وتت�صبَّب في  المخ،  وكيمياء  التذوُّق،  بخلايا 

القلب وال�صرطان، ومروراً بالخرف، وال�صكري، وو�صولً اإلى الكتئاب وغيره.
تبدو فكرة التنقية من ال�صموم غريبة، لكنها اإذا طُبّقت ب�صكل �صليم، فقد ت�صهم 
الإن�صولين  ارتفاع  من  وتقيك  وهرموناتك،  دمك،  في  ال�صكر  ن�صبة  �صبط  في 

الناجم عن اتباع نظام غذائي ملوء بال�صكريات المعُالجة والكربوهيدرات.
ونعر�س فيما يلي نظاماً لتنقية الج�صم من ال�صموم خلال ع�صرة اأيام من خلال 

ثلاث خطوات ب�صيطة كما يلي:
للالتهاب  الم�صبّبة  ال�صامة  والأغذية  المعُالجة،  والأغذية  ال�صكر،  ابتعد عن    .1

والبروتينات،  الحيوانية،  والأطعمة  الكربوهيدرات،  وتجنَّب  اأيام،  لع�صرة 
والدهون، والتوابل، والم�صروبات الغازية.

تناول  اأيام:  ع�صرة  مدى  على  الحقيقية  الأطعمة  تناول  على  ركّز   .2

اأن يحتوي طبقك على  الم�صلوقة، على  اأو  المخبوزة  اأو  النيّئة  الكربوهيدرات 
اأوقيات من   6 اإلى  الن�صوية، و4  75 في المائة من الخ�صراوات غير  اإلى   50

البروتين، و3 اإلى 5 ح�ص�س من الدهون ال�صحية.

3. تناول المكملات الغذائية لتح�صين �صحتك مثل الفيتامينات المتعدّدة عالية 

الجودة، وزيت ال�صمك النقي، وفيتامين »د3«.
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كتب مشابهة:

Food Sanity
How to Eat in a World of Fads and 
Fiction.

By David Friedman. 2018. 

Genius Foods
Become Smarter, Happier, and 
More Productive While Protecting 
Your Brain for Life.

By Max Lugavere and Paul Grewal. 
2018.

The Clean 20
20 Foods, 20 Days, Total 
Transformation.

By Ian K. Smith, M.D. 2018.
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النظام الغذائي المتُكامل
لة لنظامين: النباتي ن�صبة اإلى الأغذية  يُعدُّ النظام الغذائي المتكامل م�صّ
الجمع  ويهدف  الحيوانية،  الأطعمة  على  تركّز  التي  والحمية  النباتية، 
في  ال�صكر  ن�صبة  ترفع  ل  التي  الأطعمة  تناول  اإلى  النظامين  هذين  بين 
الدم، والكثير من الخ�صراوات والفواكه الطازجة، والبروتينات والدهون 

ال�صحية. 
تجنُّب  اأ�صاليب  في  ودمجتها  نظام  لكل  ال�صمات  اأف�صل  بتركيب  قمت  لقد 
ل  اللتهابات والتنقية من ال�صموم الموجودة في الطب الوظيفي بهدف التو�صُّ
والآن  مر�صاي،  وحياة  ت حياتي  فغيرَّ و�صاملة،  متوازنة  اإلى حمية غذائية 
الغذائية  الحمية  يتبعون  العالم  اأنحاء  جميع  في  النا�س  من  الآلف  نجد 

المتكاملة، وهذه اأبرز معالمها:
 تجنُّب ال�صكر.

 تناول الأغذية النباتية.
 ل تُكثر من الفواكه.

 تجنَّب الأطعمة التي تحتوي على مبيدات وم�صادات حيوية وهرمونات، 
والأغذية المعالجة بالهند�صة الوراثية.

 تناول الأطعمة التي تحتوي على دهون �صحية.
رات، وزيوت البذور، وتناول ما  تجنَّب الزيوت النباتية، وزيوت المك�صَّ  

ا�صتطعت من زيت الزيتون.
 قلّل من تناول منتجات الألبان.

 اعتبر اللحوم والمنتجات الحيوانية من التوابل.
 تناول الأ�صماك قليلة الزئبق.

 تناول الحبوب الكاملة الخالية من الجلوتين باعتدال.
 تناول البقول ولكن بكميات قليلة.

 اأجرِ اختبارات للدم لتعرف اأي الأغذية تنا�صبك.

درج كثيرون على اعتبار الحميات الغذائية اأموراً ق�صيرة المدى، ومن هنا 
ني قمت بت�صميم الحمية المتكاملة كي ي�صتمر  فاإنَّهم ل ي�صتمتعون بها، لكنَّ
بل  عليه،  المتعارف  بالمعنى  حمية  لي�صت  المتكاملة  والحمية  عليها،  النا�س 
بها  ن�صتر�صد  ب�صيطة  مبادئ  لدينا  تكون  اأن  المهم  فمن  اأ�صلوب حياة،  هي 
كي نبقى اأ�صحاء لأطول فترة مكنة من حياتنا. الحمية المتكاملة فل�صفة 
ومنهج �صحي، لأنَّها تجعلك تبذل ق�صارى جهدك وتن�صى �صغوط الطعام، 
اأنَّ ال�صحة الحقيقية ل تنتج من  اأكثر في الحمية المتكاملة هو  وما يعنينا 
باأنَّك في حالة  ال�صعور  بل هي  اأو الخلو من مر�س مزمن،  الوزن  تخفي�س 
جيدة، واأنَّ معنوياتك مرتفعة، واأنَّك تقدم اأف�صل ما يمكنك تقديمه لنف�صك 

وعملك ومجتمعك والعالم.




