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من البديهي أن 
فــي ظــلِّ  الأكثــر مبيعــاً  الكتــب  رائعــة« قائمــة  كتــاب »حيــاة  يحتــلَّ 
ــم اليــوم، ولكــن ليــس هــذا هــو الســبب  الظــروف التــي يعيشــها العال
صنــا واحــداً مــن أكثــر الكتــب  الوحيــد لتلخيصــه، ففــي عــام 2016 لخَّ
انتشــاراً فــي ذلــك الحيــن، وقــد نشــرناه فــي العــدد )84( مــن »كتــاب 
مــن  مهــا  نتعلَّ دروس  الزرقــاء:  »المناطــق  بعنــوان  دقائــق«  فــي 
ــر«،  ــاةً أطــول وأفضــل« تأليــف »دان بوتن ــن عاشــوا حي ــن الذي ري المُعمَّ
يمتــاز  أوليــن«  »داريــن  كتــاب  فــإنَّ  »بوتنــر«،  كتــاب  ة  أســبقيَّ ورغــم 
ــة وتحســين  بتقديــم الغــذاء بديــاً للــدواء فــي تحقيــق المناعــة الطبيعيَّ

ــة. الحالــة الصحيَّ
ــة المتكاملــة فــي الطعــام الصحــي  ــد »أوليــن« أنَّ العناصــر الغذائيَّ يؤكِّ
الجســم  تهاجــم  التــي  بالفيروســات  فتحيــط  كالجيــش،  معــاً  تعمــل 
وتقضــي عليهــا، فــإن كان الجســم يعانــي نقصــاً فــي هــذه العناصــر، 
ــت  ــه يفتقــر إلــى الذخيــرة التــي يحتــاج إليهــا، فــإن تمَّ فهــذا يعنــي أنَّ
ز  هــا تمنــع حــدوث الالتهابــات، وتعــزِّ تغذيتــه بالأطعمــة المفيــدة فإنَّ
»ســي«،  وفيتاميــن  بالزنــك  ــة  الغنيَّ الأطعمــة  فتنــاول  مقاومتــه، 
ما عنــد المــزج بيــن  ــن وظائــفَ الرئــة مثــاً، لا ســيَّ و»أوميجــا 3« يُحسِّ

ل خــطَّ دفــاعٍ متكامــاً عــن جســم الإنســان. كلِّ العناصــر لتشــكِّ
ــة بســيطة ومُقْنعــة، وهــي أن »نــأكل  ــة للتغذيــة الصحيَّ القاعــدة الذهبيَّ
ــا يفيدنــا، وهــذه  نــا أكثــر ممَّ نــا فــي العــادة نحــبُّ مــا يضرُّ مــا نحــب«، ولكنَّ
ــدرك العواقــب الوخيمــة  ــرة، فنحــن لا ن هــا مؤثِّ مفارقــة بســيطة ولكنَّ
ب المعانــاة ونضطــرُّ إلــى تغييــر  ــي إلا بعدمــا نجــرِّ للطعــام غيــر الصحِّ
نــا نحتــاج إلــى مجهــود مضاعف  ــة، والمفارقــة هنــا هــي أنَّ حميتنــا الغذائيَّ
ــة  الغذائيَّ المــواد  تميــل محــات  إذ  الطعــام صحيــاً وشــهياً،  لنجعــل 
إضافــة  إلــى  ــة  الإعلانيَّ والحمــات  ــة  الإعلاميَّ والبرامــج  والمطاعــم 
ــا يتبعهــا مــن مشــكلات،  يات إلــى الوجبــات بغــضِّ النظــر عمَّ المشــهِّ
اكتســابُها  يُمكــن  مهــارةً  يُعــدُّ  ــي  الصحِّ الطعــام  تنــاول  بــأنَّ  علمــاً 

ــي ومفيــد. وتنميتهــا وتحويلهــا إلــى روتيــن ونمــط حيــاة صحِّ
والمــاء،  الطعــام،  وهــي:  الخمســة،  العناصــر  تكامــل  عــن  وفضــاً 
ــص مــن الســموم،  ــوازن الحمضــي القاعــدي، والتخلُّ والأكســجين، والت
الســيطرة  نســتطيع  الرائعــة، لا  للحيــاة  ة سادســة  قــوَّ تبقــى هنــاك 
ــه  ة هــي الســلوك والتوجُّ علــى العناصــر الأخــرى مــن دونهــا، هــذه القــوَّ
نريــد  أن  هــي  وصفهــا  أو  عنهــا  للتعبيــر  طريقــة  وأفضــل  الذهنــي، 
ل هــذا الحــبَّ إلــى  الأفضــل لأنفســنا، وأن نحــبَّ أنفســنا فعــاً، لنحــوِّ
ــة نحــو حيــاة أفضــل، وهــي الحيــاة الرائعــة  ــة ودوافــع ذاتيَّ رغبــة حقيقيَّ
حيــاة  أمامنــا ســوى  ــف، فليــس  المؤلِّ »ســوبر لايــف« كمــا يصفهــا 

ر بوعينــا المدعــوم بإرادتنــا؛ كيــف نعيشــها. واحــدة، وعلينــا أن نقــرِّ

فــي  النــاس  علــى  طغــت  التــي  النزعــة  ــف  المؤلِّ يســتنكر 
ــرون مــن انقطــاع  الســنوات الأخيــرة والتــي تجعلهــم يتذمَّ
ــهم  الإنترنــت فــي رحــات الطائــرات، متناســين حقيقــة أنّـَ
يطيــرون فــي الفضــاء ويقطعــون أطــول المســافات فــي 
ــة حتــى  ســاعات، فقــد اعتدنــا نوعــاً مــن الرفاهيــة غيــر الصحيَّ
مَات فــي  أنَّ مــا كان ضربــاً مــن الأمنيــات أصبــح مــن المســلَّ

مجــال الترفيــه، بــل فــي كلِّ الخدمــات!

ويعــدُّ جســم الإنســان مــن المعجــزات التــي يتجاهــل النــاس 
لحــم  إلــى  لــه  ويُحوِّ الطعــامَ  الجســمُ  يمتــصُّ  إذ  قيمتهــا، 
مــن  قــدراً  أقــلَّ  أحيانــاً  نراهــا  وعظــم ودم، وهــو معجــزة 
لهــذه  تفســير  هنــاك  وليــس  كهربــاء!  إلــى  المــاء  تحويــل 
المفاهيــم إلا أنَّ وعينــا وتركيزنــا ينحرفــان دائمــاً نحــو الاتجــاه 
ــزون أولًا علــى الأمــراض حتــى أصبحــوا  الخطــأ، فالنــاس يركِّ
ر باعتبارهمــا نتاجــاً طبيعيــاً لمســار  ــوتُّ لــون الإرهــاق والتـ يتقبَّ
ري والأمــراض  الحيــاة، وهمــا ليســا كذلــك! فمــرض الســكَّ
ــة  الدمويَّ القلــب والأوعيــة  المزمنــة والســرطان وأمــراض 
ــة  ــة؛ بــل هــي أعــراض للعــادات الغذائيَّ ليســت أمراضــاً حتميَّ
ة، وينتــج ســرطان القولــون  ئة وأنمــاط الحيــاة الســلبيَّ الســيِّ
ــة علــى  ــب النوبــات القلبيَّ ر، وتترتَّ مثــاً عــن الإمســاك المتكــرِّ
ينــا  تبنَّ إذا  أنفســنا منهمــا  والقلــق، ويمكننــا وقايــة  الأرق 
وبــدلًا مــن  إيجابيــاً،  ــة ســليمة ونمــط حيــاة  عــادات غذائيَّ
ــز علــى الأســباب.  التعاطــي مــع الأعــراض، فعلينــا أن نركِّ

لنــا  تكفــل  أن  يمكــن  التــي  الخمــس  القــوى  فمــا 
ــة جيــدة ولياقــة عاليــة وحيــاة حافلــة بالطمأنينــة  صحَّ

ــة؟ الإيجابيَّ والرفاهيــة 

اعتياد الرفاهية

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي
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القوى الخمس 
يتها وأهمِّ

ــة وفارهــة،  ارة قويَّ للجســم دليــل اســتخدام مثــل أيِّ ســيَّ
وعلينا صيانة الجســم كما نصون كلَّ شــيء يعمل مســتقلًا 
نــا مــن  ــا، ويمكــن للقــوى التاليــة أن تتحالــف معنــا لا ضدَّ عنَّ
أجــل حيــاة أفضــل، وهــي: الطعــام، والمــاء، والأكســجين، 

ــص مــن الســموم. والتــوازن الحمضــي، والتخلُّ

1. الطعام
همــا  ولكنَّ مختلفــان،  أمــران  والتغذيــة  الطعــام  تنــاول 
كمــواد  الطعــام  يســتخدم  الجســم  ولأنَّ  متكامــان، 
ل إلــى نشــاط كيميائــي  خــام للبنــاء، فــإنَّ مــا نتناولــه يتحــوَّ
د شــكل وطبيعــة أجســامنا، ومــن نكــون  وفســيولوجي يُحــدِّ
غــذاء  إلــى  الطعــام  ل  يتحــوَّ المطــاف، ولكــي  نهايــة  فــي 

المطلــوب. التكامــل  لتحقيــق  تنويعــه  يجــب  نافــع 

عــة  ــة بتنــاول باقــة متنوِّ ل معادلــة التغذيــة الصحيَّ وتتشــكَّ
لــة  متمثِّ والنظيفــة  والطازجــة  الكاملــة  الأطعمــة  مــن 
ــرات  والمكسَّ ــات  والبقوليَّ والفواكــه  الخضــراوات  فــي: 
ــة، وكلُّ هــذه  والبــذور والحبــوب والبراعــم والدهــون الصحيَّ
ئــة؛ هــذه هــي مفاتيــح  ما وهــي نيِّ الأطعمــة مفيــدة لا ســيَّ
هــا تمــدُّ الخلايــا بمــا تحتاجــه فعــاً، فمــا  الغــذاء الســليم لأنَّ
ــنا نحتــاج إلــى تنــاول الطعــام  نعنيــه بالتغذيــة الكاملــة هــو أنّـَ
ــة لأنَّ كلَّ نــوع مــن الطعــام يحتوي  بأكملــه بصورتــه الطبيعيَّ
ر بشــكل  ــؤثِّ ــة التــي تـ مجموعــة فريــدة مــن العناصــر الغذائيَّ
جمعــي فــي التكويــن البيولوجــي، فمثــاً: يعــدُّ البروكلــي 
ــة بفيتاميــن »ك« المســؤول عــن حمايــة  أحــد المصــادر الغنيَّ
العينيــن، ومــا زال العلمــاء عاجزيــن عــن تحديــد كلِّ العناصــر 

الموجــودة فــي البروكلــي.

ــا الغــذاء الطــازج فهــو الطعــام الــذي يــؤكل فــور قطفــه  أمَّ
تخزينــه  الطعــام طازجــاً لأنَّ  تنــاول  إلــى  مباشــرةً، ونحتــاج 
ــر العناصــر  ضــه لعوامــل التفاعــل التــي تدمِّ لفتــرة طويلــة يعرِّ
ــة، إذ يفقــد الطعــامُ قيمتــه وإن تــمَّ تخزينــه  ــة المهمَّ الغذائيَّ
ــد، ولا يكــون الطعــام طازجــاً إلا إذا تركنــاه ينضــج  بشــكل جيِّ

ــة. قبــل قطفــه كــي تكتمــل عناصــره الغذائيَّ

نــا لا نعــرف كلَّ العناصــر  ــة لأنَّ يــة خاصَّ ع أهمِّ ويكتســب التنــوُّ
ــة الموجــودة فــي الطعــام. مــا نعرفــه هــو أنَّ هــذه  الغذائيَّ

عــت وتكاملــت. مــا تنوَّ العناصــر تفيــد الجســم أكثــر كلَّ

ثــاً أو متســخاً  ــا النظافــة فــا تعنــي ألا يكــون الطعــام ملوَّ أمَّ
ــة  ض الطعــام لمــواد كيميائيَّ فقــط، فالأهــمُّ هــو عــدم تعــرُّ
ة كالمبيــدات والآفــات، فالطعــام يكــون نظيفــاً عندمــا  ضــارَّ
ــاً. نظافــة الطعــام ومصــادره  ــاً وطبيعي ــاً أو بري يكــون عضوي
يــة حتــى لا نرهــق الجســم بإجبــاره علــى  غايــة فــي الأهمِّ
ــة والســموم، وتعدُّ الأطعمة  ــص مــن المــواد الكيميائيَّ التخلُّ

لــة وراثيــاً أيضــاً مصــدراً للتغذيــة النظيفــة.  غيــر المعدَّ

ــه يزيــد  ــا بالنفــع لأنَّ ئــة علين كمــا يعــود تنــاول الأطعمــة النيِّ
نســبة الرطوبــة والمــاء فــي الجســم ويســاعد علــى طــرد 
السموم وتوازن الحمضي مع القلوي، لا سيما أنَّ تسخين 
ــة والإنزيمــات. لكــنَّ  الطعــام يفقــده بعــض العناصــر الغذائيَّ
فالطماطــم  والخضــراوات،  الفواكــه  كلَّ  يشــمل  لا  هــذا 
تــمَّ تســخينها قليــاً،  إذا  ــة إضافيــة  تكتســب قيمــة غذائيَّ

وبــا إفــراط.

الميكروبات 
الحميدة

تــه، عليــه أن يعتنــي بنفســه  لكــي يحافــظ المــرء علــى صحَّ
هــا مفيــدة، فمعظمهــا علــى  وبالميكروبــات الحميــدة لأنَّ
عكــس الاعتقــاد الــدارج، غيــر ضــارة، والطريــف بشــأنها أنَّ 
لكــنَّ  فيهــا،  ــم  وتتحكَّ ة  الضــارَّ مــع  تتــوازن  منهــا  النافعــة 
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النوعيــن معــاً،  تلغــي مفعــول  ــزة  ــة والمركَّ القويَّ الأدويــة 
ذلــك  يُلغــي  ــة  الحيويَّ المضــادات  تنــاول  فــي  فالإفــراط 
ة أقــوى مــن  التــوازن الحميــد ويجعــل الميكروبــات الســامَّ

المفيــدة. 

تعيــش الميكروبــات الحميــدة فــي الأحشــاء، وتســاعد علــى 
وبإمكاننــا  ــة،  الغذائيَّ عناصــره  وامتصــاص  الطعــام  هضــم 
عــة؛  متنوِّ وفواكــه  خضــراوات  بتنــاول  تهــا  فاعليَّ زيــادة 

ئــة. ونيِّ ــة  مطهيَّ

الماء 	.2
ل المــاء ثلثــي جســم الإنســان، والــذي يأخــذ أكثــر مــن  يشــكِّ
تكويــن  فــي  ــة  حيويَّ ــة  وظيفيَّ أدواراً  يلعــب  وهــو  صــورة، 
ــة دونــه، ولهذا نواجه مشــكلات  الجســم، فــا حيــاة ولا صحَّ
ــة خطيــرة عندمــا نعانــي قصــوراً فــي إمــداد ومعالجــة  صحيَّ

المــاء فــي أجســامنا.

ق  تفقــد أجســامنا المــاء بشــكل متواصــل مــن خــال التعــرُّ
عــاب، ونُصــاب بالجفــاف عندمــا لا  ــر واللُّ والدمــوع والتبخُّ
نتنــاول المــاء بكميــات كافيــة، ويحــدث الجفــاف فــي الخلايــا 
عندمــا لا نتنــاول النــوع المناســب مــن المــاء. جفــاف الخلايــا 
يــات كبيــرة لــن يجــدي نفعــاً إن  يعنــي أنَّ تنــاول المــاء بكمِّ
الخلايــا  فتعانــي  المــاء،  مــن  المناســب  النــوع  نتنــاول  لــم 
مــن جفــاف يخــلُّ بوظائفهــا، والمــاء المناســب هــو المــاء 
صلبــة  مــواد  أو  إضافــات  مــن  الخالــي  والنقــي  الطبيعــي 

ومُذابــة. 

مــن الضــروري أن نعــرف علامــات جفــاف الخلايــا، ومنهــا 
بيــن  النــاس  يربــط  مــا  وقلَّ والخمــول،  بالإرهــاق  الشــعور 
ــف مــع  الشــعور بالتعــب وبيــن الجفــاف لأنَّ الجســم يتكيَّ
بشــكل  والضــرر  الخلــل  فيحــدث  الميــاه  قليلــة  البيئــات 
أمــراض خطيــرة  ــض عــن  تدريجــي لا نلاحظــه، حتــى يتمخَّ
ري وارتفــاع  علــى المــدى البعيــد، ومنهــا: الســرطان والســكَّ

ــر مباشــرةً فــي الكُلــى. ضغــط الــدم الــذي يؤثِّ

فعلاقتــه  شــيء،  يضاهيهــا  لا  حياتنــا  فــي  يــة  أهمِّ للمــاء 
نضبــت  إن  بــالأرض؛  المحيطــات  علاقــة  تشــبه  بأجســامنا 
رنــا، وإن فاضــت غرقنــا، وعلــى الرغــم مــن علمنــا بــدور  تبخَّ
المــاء الحيــوي فــي الحيــاة، فنحــن لم نعرف كلَّ أســراره بعد، 
ــة،  ة الداخليَّ وكمــا نحافــظ علــى المــاء فــي بيئتنــا الجســمانيَّ

ــة. ــة الخارجيَّ يجــب أن نحافــظ عليــه فــي بيئتــه الطبيعيَّ

العقاقير
العقاقيــر،  إلــى  فــوراً  نلجــأ  نمــرض؟  عندمــا  يحــدث  مــاذا 
ولكــنَّ لهــذه العقاقيــر آثــاراً جانبيــة جســيمة تعكــس عجزهــا 
يقــف  أن  للمريــض  تســمح  فهــي  شــيء،  أيِّ  عــاج  عــن 
بطريقــة  ولكــن  ــة،  الطبيعيَّ حياتــه  ويمــارس  علــى قدميــه 
ــة، ولحســن الحــظِّ يمكننــا أن نســتعيض عــن هــذه  غيــر صحيَّ
ــي، فالوقايــة دائمــاً خيــرٌ  العقاقيــر بالنظــام الغذائــي الصحِّ

مــن العــاج. 

التمرينات 
ة الرياضيَّ

ــة واللياقــة  ــرة فــي الصحَّ الرياضــة مــن أهــمِّ العناصــر المؤثِّ
ليكونــوا  ــة  الصحَّ النــاسُ  ينشــدُ  الحــال  وبطبيعــة  ــة،  البدنيَّ
خُلِقنــا  فنحــن  ونشــاط،  ــة  بحيويَّ العيــش  علــى  قادريــن 
ات العصــر وعــادات  ك، ومــع ذلــك وفــي ظــلِّ مســتجدَّ لنتحــرَّ
نرفــع شــعار: حركــة  النــاس، صرنــا  التــي اكتســبها  الكســل 
أقــل لحيــاة أســهل! وقــد ســاد هــذا الشــعار بيننــا لينعــدم 
ــة  المجهــود البدنــي أو يــكاد، ثــمَّ اخترعنــا التمرينــات الرياضيَّ
يــة الحركــة والمجهــود العضلــي  لنبرهــن علــى إدراكنــا لأهمِّ
ــنا لا نلتــزم لا بهــذا ولا  فــي حياتنــا، ولكــن تبقــى المشــكلة أنّـَ

ذاك!

هــم  الرياضــة  عــن  يعزفــون  مــن  فــإنَّ  الأمــر  واقــع  وفــي 
وإن  حتــى  ة،  الضــارَّ ــة  الغذائيَّ الحميــات  يتبعــون  الذيــن 
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التــي  الســموم  تعالــج  أن  لهــا  فكيــف  الرياضــة،  مارســوا 
الجســم! فالجســم  ــة داخــل  الصحيَّ غيــر  تتركهــا الأطعمــة 
بشــكل  ــة  والطبيعيَّ الحميــدة  الأطعمــة  مــع  يتعاطــى 
ئة، وبعدمــا تلحــق الآثــار  مختلــف تمامــاً عــن الأطعمــة الســيِّ
تــه ومناعتــه الســابقة  ة بالجســم، فلــن يعــود إلــى صحَّ الســلبيَّ

بســهولة!

ك واركض  كــن نشــيطاً وتنــاول غــذاءً صحيــاً، ثــمَّ انهــض وتحــرَّ
وســر لمســافات بعيــدة علــى الــدوام، وابحــث عــن أســاليب 
ــة. افعــل  تضفــي قــدراً مــن المتعــة علــى التمرينــات الرياضيَّ
الجســم  هــو  الســليم  الجســم  لأنَّ  دوري  بشــكل  ذلــك 

النشــيط.
 

الأكسجين 	.3
مــن بيــن كلِّ العناصــر الســابق ذكرهــا يُعــدُّ الأكســجين أكثــر 
عنصــر نحتــاج إليــه لنعيــش، ورغــم ذلــك فهــو أكثــر عنصــر 
مُهمــل! يعيــش معظــم النــاس بقــدر ضئيــل مــن الأكســجين 
هــم لا يدركــون مــردود  مــن دون أن يشــعروا، والمشــكلة أنَّ
ذلــك علــى أجســامهم، ففــي عــام 1931، اكتشــف الدكتــور 
يرتبــط  الخلايــا  نقــص الأكســجين فــي  أنَّ  »أوتــو واربــرج« 
بالســرطان، كمــا ربــط الدكتــور »آرثــر جايتــون« بيــن نقــص 
الأكســجين فــي الخلايــا وبيــن الكثيــر مــن الأمــراض وأوجــاع 
الجســم، والجديــر بالذكــر أنَّ الأكســجين يــؤذي الجســم فــي 

حالــة النقــص والزيــادة أيضــاً!

الخـــبر الســـار هـــو أنَّ تـــوازن الأكسـجـــين فـــي الخلايا ينعكس 
ــق ذلــك؟ تكمــن  ــة، فكيــف نُحقِّ ــة العامَّ إيجابــاً علــى الصحَّ
ز  ــا أن تعــزِّ الإجابــة فــي باقــي عناصــر الحيــاة، فالتغذيــة إمَّ
المــاء  شــرب  ويســاعد  الأكســجين،  مــن  الفــرد  تحــرم  أو 
النقــي علــى اتــزان نســب الأكســجين فــي الجســم، ويســير 
ــة للخلايــا،  الأكســجين جنبــاً إلــى جنــب مــع التعــادلات القلويَّ
ــص مــن الســموم قــدرة الخلايــا علــى الاحتفــاظ  ويزيــد التخلُّ

ــس بوعــي. بالأكســجين، ويســاعدنا كلُّ ذلــك علــى التنفُّ
 

ة تجربة شخصيَّ
فــي تســعينيات القــرن الماضــي انتشــرت الحلــوى بشــكل 
ة كبيــرة وكانــت الفكــرة مربحــة  مَرضــي واكتســبت شــعبيَّ
ــي، ومــن  شــة لنمــط حياتنــا الصحِّ تجاريــاً وضــارة صحيــاً ومُشوِّ
ــة  ــن أوليــن« أن يصنــع حلــوى صحيَّ ــف »داري ر المؤلِّ ــا قــرَّ هن
ر  ــزل، وبعــد أن كــرَّ ــة فــي المن ــات خــام وطبيعيَّ ن بخلــط مكوِّ

ــي  ة صــار شــغوفاً بأســلوب الحيــاة الصحِّ التجربــة أكثــر مــن مــرَّ
ــع. ر المُصنَّ وبطعــم الحلــوى الخاليــة مــن الســكَّ

ــس »أوليــن« بعــد ذلــك شــركة تُعنــى بتصنيــع أطعمــة  أسَّ
ثــم  ــة،  الغذائيَّ بالعناصــر  ــة  وغنيَّ الجــودة،  وعاليــة  ــة  صحيَّ
ســافر حــول العالــم باحثــاً عــن أفضــل الممارســات، بدايــةً 
مــن الطهــاة والعلمــاء وكلِّ مــن لديــه معرفــة يســتطيع أن 
ــة  يشــاركها. كان يبحــث عــن الحكمــة فــي الأطعمــة النباتيَّ
ــة مــن  ــزاً علــى احتياجــات الجســم الحقيقيَّ ــة، مركِّ وغيــر النباتيَّ
ومــا  رحلاتــه  إلــى  واســتناداً  المختلفــة،  ــة  الغذائيَّ العناصــر 
مــه علــى مــدى ســنوات مــن الحكمــة التــي اكتســبها  تعلَّ
يــة اســتخدام الأطعمــة  ــد أهمِّ أكَّ ة،  الشــخصيَّ عبــر تجربتــه 
لــم يبالــغ »أوليــن« فــي مــدى  ــة.  ــة غيــر المطهيَّ الطبيعيَّ
كفايــة الأطعمــة الفائقــة والنظيفــة لأجســامنا، بــل اعتــرف 
ل  هــا ســتبقى البديــل الأوَّ هــا لــن تعالــج كلَّ الأمــراض، لكنَّ بأنَّ
هــا  ــة لأنَّ ــة والأقــراص الدوائيَّ ــات الغذائيَّ والأفضــل للمكمِّ
ــة التــي تفتقــر إليهــا وجباتنــا  تمــدُّ الجســم بالعناصــر الغذائيَّ

ــة. اليوميَّ

التوازن الحمضي  	.4
والقاعدي

ــة فــي  ــوازن الأحمــاض القلويَّ ــر بت ــى حــدٍّ كبي ــة إل ــر الصحَّ تتأثَّ
الجســم، وهــذه حقيقــة يجهلهــا معظــم النــاس، إذ يحتــاج 
جســم الإنســان لأن يكــون قلويــاً بدرجــة طفيفــة، والســبب 
ي  تــؤدِّ بالإنزيمــات،  المعروفــة  البروتينــات  أنَّ  ذلــك  فــي 
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ــة،  وظيفتهــا بشــكل أفضــل فــي البيئــات منخفضــة القلويَّ
ز هــذه الإنزيمــات قــدرة الجســم علــى هضــم الطعــام،  وتعــزِّ
ــر فــي  وتعــوق الأحمــاض المفرطــة هــذه التفاعــات فتؤثِّ

ــة ســلبياً.  الصحَّ

ة أســباب، مــن بينهــا ضعــف  يصــاب الجســم بالحموضــة لعــدَّ
أو  الجفــاف،  أو  الأكســجين،  نقــص  أو  المناعــي،  الجهــاز 
ر، أو النظــام الغذائــي الحمضــي، وبشــكل عــام يجــب  ــوتُّ التـ
رة  ريات المُكــرَّ ــة، والســكَّ ــب الأطعمــة والدهــون الحيوانيَّ تجنُّ
والمُضافــة، والأطعمــة المُعالجــة، أو الحــدُّ مــن تناولهــا إلــى 

أدنــى مســتوى ممكــن.

ــة  والحيويَّ ــة  الكيميائيَّ التفاعــات  بعــض  تســهم  كمــا 
داخــل الجســم فــي زيــادة الأحمــاض. بعــض أجــزاء الجســم 
ي  لتــؤدِّ ــة  الحمضيَّ المــواد  إلــى  تحتــاج  المعــدة(  )مثــل 
بالشــكل المطلــوب، ولكــن عندمــا تزيــد حموضــة الجســم 
عندمــا  الحــظِّ  ولحســن  المشــكلة،  تحــدث  ل،  المعــدَّ عــن 
ــه يعيــد توازنــه  يشــعر الجســم بزيــادة درجــة الحموضــة، فإنَّ
لات الأمــان بطــرد  الحمضــي القلــوي ويعيدهــا إلــى معــدَّ
الأحمــاض مــع ثانــي أكســيد الكربــون، والعَــرق الحمضــي، 
ــة، ومــرة أخــرى عندمــا  وتنقيــة الكلــى للمــواد غيــر الضروريَّ
ر هــذا النشــاط بشــكل متواصــل، تتضــاءل قــدرة الجســم  يتكــرَّ
الوقــت،  بمــرور  ســلبياً  ــر  يؤثِّ مــا  حموضتــه،  موازنــة  علــى 
ســوى  المشــكلة  لهــذه  دائمــة  حلــول  هنــاك  وليســت 
تحســين نمــط الحيــاة والنظــام الغذائــي وشــرب المزيــد مــن 

الأكســجين. دورة  لتحســين  الرياضــة  وممارســة  المــاء 

البروتينات، 
والدهون، 

وأوهام أخرى
يــات كبيــرة مــن  ــا حتــى عهــد قريــب نعتقــد أنَّ تنــاول كمِّ كنَّ
ــد، مــع  البروتيــن مــع تقليــل الدهــون والكربوهيــدرات أمــر جيِّ
أنَّ العكــس هــو الصحيــح، فالإفــراط فــي تنــاول البروتينــات 
يــؤذي الجســم مثلمــا يفيــده، وتعــدُّ اللحــوم هــي المصــدر 

الأغنــى بالبروتينــات بــا منــازع. 

اعتــاد الإنســان فيمــا مضــى أن يصطــاد طعامــه ويأكلــه 
اليــوم  ــا  أمَّ المزيــد،  لاصطيــاد  يســعى  وهــو  ويهضمــه 
بــه  نــا  يمدُّ مــا  مــكان، ومعظــم  فــي كلِّ  متــاح  فالطعــام 

الطعام من طاقة لا يتم اســتهلاكه، كما أنَّ جودة اللحوم 
ــا كانــت عليــه ســابقاً نظــراً إلــى أنَّ تربيــة المواشــي  أقـــلَّ ممَّ

لـــت مـــن نمـطـــها الـزراعـــي إلـــى النـــمط الصنــاعـــي،  تـحوَّ
بأعــاف  المــزارع  فــي  الحيوانــات  تغذيــة  اليــوم  وتتــمُّ 
ثــة، علــى العكــس مــن  ــة ضعيفــة وملوَّ ذات عناصــر غذائيَّ
ــة التــي تحصــل علــى غذاء عضــوي وطبيعي،  الحيوانــات البريَّ
إضافــةً إلــى أنَّ الأســماك، والبيــض، والجبــن، وكلَّ منتجــات 
ة، فضــاً عــن  ــة ضــارَّ ثــة بمــواد كيميائيَّ الألبــان أصبحــت ملوَّ
الســرطان،  ب  تســبِّ وبكتيريــا  عناصــر  علــى  اللحــوم  احتــواء 
ــةً بالأطعمــة  كمــا تتصــف اللحــوم بصعوبــة هضمهــا مقارن
الأخــرى، مــا يجعــل معالجتهــا تحديــاً كبيــراً للجســم، كمــا أنَّ 

ب زيــادة الــوزن.  اللحــوم مــن أكثــر الأطعمــة التــي تســبِّ

لا مانــع مــن تنــاول اللحــوم أحيانــاً، ولكــن بكميــات قليلــة 
عــة؛ فيتــم المــزج بيــن اللحــوم والنباتــات  ومــن مصــادر متنوِّ
ــة، والســؤال  والحصــول علــى البروتيــن مــن مصــادر طبيعيَّ
الأهــمُّ هــو: مــا القــدر الآمــن مــن البروتيــن؟ المقــدار المثالــي 
هــو أقــلُّ قليــاً مــن جــرام بروتيــن لــكلِّ كلغم مــن وزنك، فإن 
كان وزنــك مثاليــاً )70( كلغــم مثــاً، فــا تتنــاول أكثــر مــن 
70 جرامــاً مــن البروتيــن فــي اليــوم، وبالنســبة إلــى الدهــون، 
المشــبعة،  وغيــر  المشــبعة  الدهــون  إلــى  الجســم  يحتــاج 
ــر  يــات قليلــة بحيــث لا يحصــل الجســم علــى أكث ولكــن بكمِّ

ــة مــن خــال الدهــون. مــن 15% مــن ســعراته الحراريَّ
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الإنهاك الغذائي
كان التركيــز فيمــا مضــى علــى تغذيــة الخلايــا بــكلِّ مــا تحتــاج 
إليــه مــن عناصــر، واليــوم، يتــمُّ التركيــز علــى مــا لا تعــوزه 
ــة بأطعمــة  الخلايــا! تكتــظُّ بيوتنــا ومحــات المــواد الغذائيَّ
د بعضهــا خلايــا الجســم بعناصــر  ع، ويــزوِّ مفرطــة فــي التنــوُّ
هــا لا تســاعدها علــى أداء  ــة هــي فــي غنــى عنهــا لأنَّ غذائيَّ
عــن  المرغوبــة  غيــر  العناصــر  هــذه  ــض  وتتمخَّ وظيفتهــا، 

تــه.  إنهــاك غذائــي يــؤذي الخلايــا أولًا، ثــم الجســم برمَّ

ر، فالجســم  ر المُضــاف والمكــرَّ ــب الســكَّ علينــا بدايــةً أن نتجنَّ
الفواكــه  خــال  مــن  ر  الســكَّ مــن  احتياجاتــه  علــى  يحصــل 
ر المضاف،  والأطعمــة الأخــرى، وبالتالــي لا حاجــة لنــا بالســكَّ
ر ســمٌّ فــي حــدِّ ذاتــه،  بــل إنَّ الدراســات تشــير إلــى أنَّ الســكَّ
ة والمواد  يــات الصناعيَّ وبالمثــل يجــب الحــدُّ مــن تناول المُحلِّ

ــة.  نــات غيــر الغذائيَّ الحافظــة وغيرهــا مــن المكوِّ

عــة هــي مصــدر آخــر مــن مصــادر الإنهــاك  الحبــوب المُصنَّ
ــة  ــة الضروريَّ الغذائــي؛ إذ يتــمُّ تجريدهــا مــن العناصــر الغذائيَّ
للجســم، كذلــك  غيــر ذات قيمــة  الأليــاف، فتصبــح  مثــل 
نــات  ليــة علــى مكوِّ تحتــوي بعــض الحبــوب فــي حالتهــا الأوَّ
يــات الحميــدة، كمــا ينتــج الإنهــاك  ة للمغذِّ ة ومضــادَّ ضــارَّ
وراثيــاً،  لــة  المعدَّ والمــواد  ر،  المُكــرَّ الملــح  عــن  الغذائــي 
والتدخيــن، والقهــوة، ورقائــق البطاطــس، وغيرهــا، ومــع 
باســتثناء  باعتــدال،  المــواد  تلــك  نتنــاول  أن  يمكــن  ذلــك 
لــة وراثيــاً، فتنــاول بعــض رقائــق  التدخيــن والأطعمــة المعدَّ
البطاطــس، أو القهــوة مــن حيــن إلــى آخــر لا ضــرر فيــه، علــى 

ألا يتجــاوز فنجانيــن فــي اليــوم.

ص من  التخلُّ 	.5
السموم

يخــرج  كــي  للجســم  طريقــة  الســموم  مــن  ــص  التخلُّ
والكبــد،  والجلــد،  الرئتيــن،  فــي  المتراكمــة  »النفايــات« 
والكُلــى، والجهــاز المناعــي، وغيرهــا مــن الأعضــاء والأجهــزة 
ــة، فــكلُّ شــيء يدخــل الجســم أو يتفاعــل فيــه يحتــوي  الحيويَّ
ــات التــي يجــب  ــر– مــن النفاي علــى نســبة –قــد تقــل أو تكث
ــص منهــا، وتحتــاج كلُّ خليــة مــن خلايــا الجســم التــي  التخلُّ
ــة تنقيــة مــن هــذه النفايات  تبلــغ 70 تريليــون خليــة إلــى عمليَّ

بشــكل متواصــل. 

نــا نعــرف أنَّ الجســم يقــوم بذلــك تلقائيــاً عندمــا يتبــع  كلُّ
التمرينــات  ويمــارس  ســليماً،  غذائيــاً  نظامــاً  الإنســان 
ــاً،  ــة، ويشــرب المــاء النظيــف، ويستنشــق هــواءً نقي الرياضيَّ
ة  ض لمــواد ضــارَّ ولكــنَّ هــذا لا يحــدث مــع معظمنــا، فالتعــرُّ
ث، والمــواد الحافظــة،  رات، والتلــوُّ )مثــل الكحــول، والمخــدِّ
مــن  الســموم  تنقيــة  نظــام  ينهــك  ــة  الصناعيَّ والنكهــات 
ض  الجســم، كمــا يســهم الإجهــاد الذهنــي المزمــن والتعــرُّ

للإشــعاع فــي ذلــك. 

ــص مــن ســموم الجســم نحتــاج إلــى العناصــر الخمســة  للتخلُّ
وعددناهــا،  ســبق  والتــي  الرائعــة،  للحيــاة  المذكــورة 
والكلــى  كالكبــد  الســموم  فيهــا  تتراكــم  التــي  فالأعضــاء 
العناصــر  تلــك  دون  مــن  بوظيفتهــا  تقــوم  لــن  وغيرهــا، 
هــم  الخمســة، وهــذا يعنــي أنَّ النــاس يصابــون بالأمــراض لأنَّ
بتلــك  اســتهانتهم  بســبب  للعــدوى  أنفســهم  ضــون  يعرِّ
ث  ــة، وبســبب زيــادة التلــوُّ ــة للحيــاة الصحيَّ العناصــر الحيويَّ
علــى  وســيطرتها  المســتوردة  ــة  الغذائيَّ المــواد  ع  وتنــوُّ
حمايــة  عــن  مســؤولًا  ــا  منَّ كلٌّ  يصبــح  ــة،  الغذائيَّ حمياتنــا 
ــة  نفســه مــن الســموم بانتقــاء خيــارات واتخــاذ قــرارات غذائيَّ
ــة تزويــد الجســم  أفضــل، فمثــاً يســاعدنا فــي هــذه المهمَّ
ــة الرئيســة )مثــل دهــون وزيــوت أوميجــا  بالأحمــاض الدهنيَّ
ــة  الورقيَّ الخضــراوات  فــي  تتوافــر  والتــي   )6 وأوميجــا   3

والمحــار. الماكريــل  وســمك  والســلمون  والبــذور 
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الغذاء الصحي 
للأطفال

ــة  الغذائيَّ العــادات  أبنائهــم  بتعليــم  الآبــاء  كلُّ  يهتــمُّ  لا 
ــة، فبعــض الآبــاء يختــارون لأنفســهم مســاراً صحيــاً  الصحيَّ
عون أبناءهــم علــى عــادات  ومــع ذلــك يســمحون ويشــجِّ
الطعــام  قوائــم  فــي  بوضــوح  ذلــك  نــرى  ئة!  ســيِّ ــة  غذائيَّ
للبالغيــن،  وآخــر  الأطفــال  لوجبــات  قســماً  ــص  تخصِّ التــي 
ــة فــي التأصيــل لتنــاول الغــذاء  كمــا تســهم الإعلانــات التجاريَّ
علــى  الوضــع  اســتمرَّ  فــإن  الأطفــال،  لــدى  ــي  الصحِّ غيــر 
هــذا الحــال، فســيجني الأطفــال عواقــب عاداتهــم بمــرور 
ري  الســنوات، والتــي قــد تزيــد احتمــالات الإصابــة بالســكَّ
ة علــى  وأمــراض القلــب وغيرهــا، ومــن هنــا تقــع المســؤوليَّ
ــة  الصحيَّ ــة  الغذائيَّ العــادات  علــى  أبنائهــم  لتنشــئة  الآبــاء 
يتناولــون  عندمــا  أفضــل  قــرارات  اتخــاذ  مــن  نــوا  ليتمكَّ

بمفردهــم. طعامهــم 
 

مشكلات 
ة لات الغذائيَّ المكمِّ

ــة،  ــات ليســت بدائــل عمليَّ مــن المهــمِّ أن نــدرك أنَّ المكمِّ
تنا  ــة مفيــدة مــا لم نعتــنِ بصحَّ ــات الغذائيَّ فــا تكــون المكمِّ
الفائقــة  الأطعمــة  تظــلُّ  ذلــك،  مــن  الرغــم  وعلــى  أولًا، 
ذاتهمــا،  حــدِّ  فــي  كافييــن  غيــر  ــد  الجيِّ الغذائــي  والنظــام 
النصائــح لاســتخدام  المنطلــق، فهــذه بعــض  ومــن هــذا 

ــة بشــكل ســليم:  ــات الغذائيَّ المكمِّ

مــن مصــادر  عليهــا  نحصــل  أن  يمكــن  الفيتامينــات:   .
»د«  فيتاميــن  باســتثناء  الكامــل،  الطعــام  ومــن  ــة  طبيعيَّ
ض لأشــعة الشــمس،  الــذي نحصــل عليــه مــن خــال التعــرُّ
مــن  نســتمده  الــذي  »ب«  وفيتاميــن  الفِطــر؛  تنــاول  أو 
ــة بميثيــل  ــة الغنيَّ ــات الغذائيَّ ــرة والمكمِّ الأطعمــة المُخمَّ

 .»12 »ب 

الإنزيمــات  بعــض  إلــى  الجســم  يحتــاج  الإنزيمــات:   .
ــل  تحلِّ التــي  ــة  الوظيفيَّ الإنزيمــات  وتحديــداً  ــة،  الإضافيَّ
التــي  ــات  المكمِّ بعــض  فــي  نجدهــا  والتــي  البروتيــن، 
نتناولهــا بتوصيــات مــن خبــراء التغذيــة، ومــن المفيــد تنــاول 
ــة التــي تتوافــر فــي الزبــادي والأطعمــة  مــات الغذائيَّ المتمِّ

وغيرهمــا(. والملفــوف،  الكيمتشــي،  )مثــل  ــرة  المُخمَّ

. البروتينــات: قــد يعانــي بعــض الأفــراد النقــص فــي 
وينصحنــا  ــا،  منَّ النباتييــن  ســيما  لا  الفيتامينــات  إمــدادات 

النباتــي.  البروتيــن  بتنــاول مســحوق  هنــا  الخبــراء 

. الكبريت: يحتاج الجســم تحديداً إلى ميثيل »ســلفونيل 
أو  والطازجــة،  ئــة  النيِّ الخضــراوات  فــي  المتوافــر  ميثــان« 
مــن  عليهــا  نحصــل  التــي   MSM ــات  مكمِّ مــن  بدائلهــا 

تقطيــر أشــجار الصنوبــر والقشــور الأخــرى. 

نــا  ر الحديــث عنهــا والتركيــز عليهــا لأنَّ . الخضــراوات: نكــرِّ
أمثلتهــا:  عــادةً، ومــن  نتناولــه  ــا  أكبــر ممَّ كــمٍّ  إلــى  نحتــاج 
بيــط الطــازج، والســبانخ، والهندبــاء، والأطعمــة الفائقــة  القنَّ

مثــل أوراق المورينجــا، وغيرهــا. 

مات  التحام مقوِّ
الحياة

مــات الحيــاة – ــر تعاطــي الفــرد مــع كلِّ عنصــر مــن مقوِّ يؤثِّ
ســلباً أو إيجابــاً، كمــا أوضحنــا ســابقاً- فــي باقــي العناصــر 
بنفــس الطريقــة، وهــذا يعنــي أنَّ قــوى الحيــاة الخمــس هــي 

ة كبيــرة واحــدة.  فــي الواقــع أجــزاء لقــوَّ
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ة العمل خطَّ
عادات الأكل

ومقنعــة،  بســيطة  ــة  الصحيَّ للتغذيــة  ــة  الذهبيَّ القاعــدة 
نــا فــي العــادة نحــبُّ مــا  وهــي أن »نــأكل مــا نحــب«، ولكنَّ
يفيدنــا فقــط، وهــذه مفارقــة  قــد  ــا  أكثــر ممَّ نــا  يضرُّ قــد 
ــرة أيضــاً، فنحــن لا نــدرك العواقــب الوخيمــة  بســيطة ومؤثِّ
ب المعانــاة ونضطرُّ إلى  ــي إلا بعدمــا نجــرِّ للطعــام غيــر الصحِّ
ــنا  تغييــر حمياتنــا حفاظــاً علــى حياتنــا، والمفارقــة هنــا هــي أنّـَ
نحتــاج إلــى مجهــود مضاعــف لنجعــل الطعــام صحيــاً شــهياً، 
ــة والمطاعــم والبرامــج  إذ تميــل معظــم المحــات التجاريَّ
يات  إلــى إضافــة المشــهِّ ــة  ــة والحمــات الإعلانيَّ الإعلاميَّ
ــا يتبعهــا من مشــكلات، علماً  إلــى الوجبــات بغــضِّ النظــر عمَّ
بــأنَّ تنــاول الطعــام الصحــي يعــدُّ مهــارة يمكــن اكتســابها 
ــي ومفيــد  وتنميتهــا وتحويلهــا إلــى روتيــن ونمــط حيــاة صحِّ

ــار؟  ــار عندمــا تحت وســعيد، فكيــف تخت

تقــودك  ــة  الفطريَّ رغباتــك  ودع  العنــان  ــك  لحواسِّ أطلِــق 
ــف نفســك غذائيــاً بعــد ذلــك،  نحــو مــا تشــتهي أولًا، وثقِّ
فالعيــن والأنــف تنجذبــان إلــى الطعــام العضــوي المتكامل، 
فــإن دأبــت علــى ذلــك، فســوف تبتكــر نظامــك الغذائــي 
الشــخصي، وهــو نظــام ســيقودك ويديــرك لاحقــاً، مثلمــا 

اخترتــه وأدرتــه ســابقاً.

ــة  ــا بوصلــة داخليَّ لــكلِّ واحــد منَّ بــأنَّ  الجــزم  نعــم. يمكننــا 
لــم  ــة وتدفعــه نحــو الصــواب، مــا  ــه اختياراتــه الغذائيَّ توجِّ
إلــى فهــم  نحتــاج  ــل طبــي، فنحــن  تدخُّ إلــى  بحاجــة  يكــن 

ثانيــاً.  لخرائطهــا  وفقــاً  والســير  أولًا،  ــة  الطبيعيَّ غرائزنــا 

النظام الغذائي
مــن  اســتبعادها  وأخــرى  توفيرهــا  يجــب  أغذيــة  هنــاك 
وملــح  والدقيــق،  ر،  الســكَّ اســتبعاد:  فيجــب  مطابخنــا، 
مــن  المشــتراة  واللحــوم  والســمن،  ر،  المكــرَّ الطعــام 
ــة، وكلِّ طعــام شــديد الملوحــة، والأطعمــة  مــزارع صناعيَّ
والمــواد  ــة  الصناعيَّ والألــوان  هــات  المنكِّ وكل  المعالجــة، 

ــة.  ئيَّ لكيميا ا

مثــل  ــة  والبريَّ ــة  العضويَّ بالمنتجــات  نحتفــظ  بالمقابــل، 
والفواكــه،  ــرات،  والمكسَّ والخضــراوات،  العشــبيات 
والبراعــم، ومــا شــابهها، إضافــة إلى المشــروبات والمنتجات 

ــة. النقيَّ والميــاه  ــرة  المُخمَّ يــات  والمُحلِّ

قائمة المشتريات
ولا  شــاملة  وليســت  ــة  واختياريَّ ــة  افتراضيَّ القائمــة  هــذه 
ــه ويناســبه،  ــا أن يختــار منهــا مــا يحبُّ ملزمــة، فعلــى كلٍّ منَّ
يليهــا  ومــا  الســابقة  الخمســة  للعناصــر  وفقــاً  ولكــن 
بعــض  وهــذه  واعيــة،  ــة  غذائيَّ ات  وســلوكيَّ عــادات  مــن 

المقترحــات: 

. البروتينــات التــي نحصــل عليهــا مــن مصــادر غيــر 
والبــذور،  والفاصوليــا  ــرات،  المكسَّ تشــمل:  ــة  حيوانيَّ
والأعشــاب  والعــدس،  بيــط،  والقنَّ ــة،  العضويَّ والحبــوب 

فقــط.  العضــوي  والبيــض  ــة،  البحريَّ

)مثــل  ــرات  المكسَّ فــي  ــة: ونجدهــا  الصحيَّ الدهــون   .
اللــوز( والزيــوت )مثــل زيــت جــوز الهنــد(، والبــذور، والحليــب 

ــة، والأفــوكادو، ومــا شــابهها.  والزبــدة الطبيعيَّ

. المعــادن: ونجدهــا فــي: البراعــم، والملفــوف والثــوم 
والأفــوكادو  )كالمــوز  والفواكــه  والبــذور  ــرات  والمكسَّ
والكيــوي( والجــزر والشــوفان والفِطــر والقــرع والأمــاح غيــر 
عــة، ويعــدُّ الكالســيوم، والمغنســيوم، والبوتاســيوم،  المصنَّ
والمنغنيــز،  والفســفور،  والزنــك،  والنحــاس،  والحديــد، 
وتحديــداً  للجســم،  ــة  الضروريَّ المعــادن  مــن  والســيلينيوم 
ة،  ــة والبيولوجيَّ للعظــام، وحــرق الدهــون، والوظائــف الخلويَّ
الحمــض  وبنيــة  الأعضــاء،  ونمــو  الكوليســترول،  وتنظيــم 
ــة عمومــاً.  هــا مفيــدة للقلــب خصوصــاً والصحَّ النــووي، وكلُّ

. الفيتامينــات: فتأتــي مــن: الفواكــه والفِطــر والســبانخ 
هــا  وأهمُّ العضــوي،  والبيــض  والبــذور  ــرات  والمكسَّ
و»هـــ«، و»ك«  و»د«،  و»ج«،  و»ب«،  »أ«،  فيتامينــات: 

المختلفــة.  الجســم  وظائــف  فــي  تؤثــر  والتــي 

هــا تســاعد علــى  . ومــن الضــروري أيضــاً تنــاول الأليــاف لأنَّ
الطازجــة،  والخضــراوات  الفواكــه  فــي:  ونجدهــا  الهضــم، 

ــص مــن الســموم.  وهــي تســاعد علــى التخلُّ

ــة التــي تعــدُّ مضــادات  . هنــاك أيضــاً الأغذيــة الوظيفيَّ
)مثــل  وللســرطان  والتوابــل(،  التــوت  )مثــل  للأكســدة 
ئــة(،  النيِّ الطماطــم  )مثــل  الــدم  ولضغــط  الفاصوليــا(، 
الأطعمــة  )مثــل  وللالتهابــات  المــاء(،  )مثــل  وللحموضــة 

بيــط. والقنَّ والبروكلــي  البحــر(،  وأعشــاب  ــرة  المخمَّ

زة للنظــام المناعــي؛ مثــل الأطعمــة  . الأطعمــة المُعــزِّ
ــرات، وللــدم والمفاصــل؛  ــة، وللدمــاغ؛ مثــل المكسَّ القلويَّ
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مثــل زيــت جــوز الهنــد، وللجلــد؛ مثــل التــوت، وللعيــن؛ مثــل 
الخضــراوات الخضــراء، وللعضــات؛ مثــل البيــض العضــوي.

ــر،  ــف التوتُّ ــة الأطعمــة التــي تخفِّ . وتضــمُّ القائمــة الصحيَّ
ــرات  ة مثل: المكسَّ ــرات الحيويَّ ز الطاقــة، وترفــع المؤشِّ وتعــزِّ

النيئــة والبــذور والبراعــم والفانيليــا. 

ــة  ــة أو البذريَّ . ومــن موانــع الســرطان الأطعمــة الصليبيَّ
ــرات  التــي تضــم البــذور، ومنهــا: التــوت والفراولــة، والمكسَّ
وبــذور  الســوداني،  كالفــول  ــات  والبقوليَّ المقليــة،  غيــر 
ــة  ة، وهــذه مفارقــة طبيعيَّ التفــاح، وكل بــذور النباتــات المُــرَّ
والتفــاح  والليمــون  الرمــان  بــذور  لنــأكل  معرفتهــا،  علينــا 

والبرتقــال ولا نلفظهــا كمــا نفعــل عــادةً.

ــر جيــد  . ويتفــق العديــد مــن خبــراء الغــذاء أنَّ اللــون مؤشِّ
للطعــام الصحــي، ومــن الألــوان المفيــدة: الأحمــر للبنجــر، 
للتــوت،  والبرتقالــي للمشــمش، والأصفــر للمــوز، والأزرق 

والأرجوانــي للباذنجــان. 

شــراب  ر:  الســكَّ وبدائــل  ــة  الصحيَّ يــات  المُحلِّ ومــن   .
الفركتــوز. عالــي  الفاكهــة 

. ويُنصــح أيضــاً بتنــاول حليــب ومــاء جــوز الهنــد، والشــاي 
يــات، وحليــب الجــوز والبــذور، وعصائــر الخضــراوات  بــا مُحلِّ

ــة إلــى جانــب المــاء.  كمشــروبات صحيَّ

الهنــدي،  الكــرز  لــة:  المفضَّ الفائقــة  الأطعمــة  ومــن   .
والطحالــب، والصبــر »التيــن الشــوكي«، والتيــن، والتــوت 

والزيتــون. والكــرز،  والمورينجــا،  الذهبــي، 

ة الوجبات الصحيَّ
ــمة  عة مقسَّ ــة وجبــات منوَّ ــل أن تشــمل القوائــم اليوميَّ يفضَّ
علــى ثــاث وجبــات )الإفطــار، والغــداء، والعشــاء( ووجبــة 

خفيفــة وقــت العصــر إن ســمح الوقــت بذلــك.

الكينــوا،  خليــط  مــن  الإفطــار  ن  يتكــوَّ الأول:  اليــوم 
ومســحوق الــكاكاو، والقرفــة، والحليــب، وعصيــر طبيعــي. 
الألــوان  دة  متعــدِّ تشــكيلة  مــن  فيتألــف  الغــداء  أمــا 
الطــازج،  والفلفــل  والبروكلــي،  بيــط،  والقنَّ الخــس،  مــن 
والكيمتشــي، والخيــار، والطماطــم، واللــوز مــع تتبيلــة مــن 
والليمــون.  التفــاح،  وخــلِّ  والأفــوكادو  السمســم  زيــت 

ــة إفطــار، وســلطة  ــات التــوت كوجب ــي: حبيب ــوم الثان الي
بالتمــر  واللــوز  غــداء،  كوجبــة  بالبروتيــن  ــة  الغنيَّ بيــط  القنَّ
أو  ة  المشــويَّ الخضــراوات  ولفائــف  خفيفــة،  كوجبــة 
أن  الوجبــات  لهــذه  يمكــن  العشــاء.  علــى  المســلوقة 
الهنــد والنعنــاع  الموســمي وجــوز  التــوت  : عصيــر  تضــمَّ

ــر.  المُقشَّ الهنــد  وجــوز  الكاجــو،  وزبــدة  والأفــوكادو 

اليــوم الثالــث: نقتــرح تنــاول »عصيــر الطاقــة الأخضــر« 
ــرات  كوجبــة إفطــار، وســلطة الكينــوا بالأعشــاب والمكسَّ
ــز للدمــاغ كوجبــة  ــرات المحفِّ علــى الغــداء، وخليــط المكسَّ
العشــاء،  علــى  خضــراء  ســلطة  مــع  والفِطــر  خفيفــة، 
عــة، وســبانخ،  ــف عصيــر الإفطــار مــن فواكــه متنوِّ ويتألَّ
وحليــب، وبــذور الشــيا، والقرفــة، وتكــون الوجبــة مزيجــاً 
ــرات المغذيــة للدمــاغ مثــل: الكاجــو والجــوز  مــن المكسَّ

واللــوز. 

الإفطــار،  علــى  الشــوفان  تنــاول  يتــم  الرابــع:  اليــوم 
فــي  المحفوظــة  عــة  المتنوِّ الأطعمــة  مــن  وســلطة 
الثلاجــة علــى الغــداء، و»لقيمــات« الخضــراوات أو شــرائح 
والقرفــة  اللــوز  زبــدة  فــي  المغموســة  الأخضــر  التفــاح 
العشــاء. علــى  ــة  الذهبيَّ اللوبيــا  وشــطيرة  المطحونــة، 

الشــوكولاتة  عصيــر  تنــاول  يمكــن  الخامــس:  اليــوم 
والأعشــاب  بيــط  القنَّ وســلطة  الإفطــار،  علــى  ــز  المركَّ
ــة علــى الغــداء، والكينــوا بالجبــن والبروكلــي علــى  البحريَّ
العشــاء، ويمكــن تنــاول وجبــة خفيفــة عبــارة عــن مــوزة 

اللــوز. زبــدة  فــي  واحــدة مغموســة 

ة  الموســميَّ الفواكــه  تنــاول  يمكــن  الســادس:  اليــوم 
بيــط العضــوي للغداء،  علــى الإفطــار، ومزيــج الكينــوا والقنَّ
وعصيــر جــوز الهنــد الدسِــم كوجبة خفيفة، وحســاء البازلاء 
ــة الخفيفــة مــن  ــف الوجب المجروشــة علــى العشــاء، وتتألَّ
حليــب ومــاء جــوز الهنــد الممــزوج ببــذور الشــيا والكاجــو 

والشــاي الأخضــر.

اليــوم الســابع: مشــروب مزيــج اللــوز والــكاكاو الخــام 
والأفــوكادو والمــوز والريحــان والنعنــاع علــى الإفطــار، 
والنباتــات  الغــداء،  علــى  ــص  الحمُّ فطائــر  أو  وملفــوف 
علــى  العــدس  وســلطة  ســريعة،  كوجبــة  ة  الموســميَّ

العشــاء. 

اليــوم الثامــن: ســلطة الخضــار وســلطة فواكــه علــى 
الغــداء، ومعجــون  علــى  ة  الإفطــار، وخضــراوات مشــويَّ
زبــدة اللــوز كوجبــة خفيفــة، وحســاء البطاطــا الحلــوة علــى 
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دارين أولين

أخصائي تغذية معروف في 

ة  لات الغذائيَّ تركيب المكمِّ

ة. ابتكر  ة والصحيَّ الطبيعيَّ

لًا غذائياً طبيعياً  مكمِّ

أسماه »شيكولوجي«، وبرنامج تغذية نباتياً 

ص من السموم مدته 21 يوماً. للتخلُّ

كتب مشابهة:

أفكار حول الفَقْد، والإبداع، والتغيير

مائة وصفة نباتية بسيطة لجعل كلِّ يومٍ لذيذ

علمٌ جديد لفنٍ عتيق

تأليف: ماجي سميث. 2020

تأليف: إيلا ميلز )وودوارد(.2019

تأليف: جيمس نستور. 2020

واصل السير

تنفَّس أفضل لحياةٍ أطول

طبخات إيلا الشهية للحِمية الصحيّة

ن مشــروب الإفطــار مــن خليــط مــن المــوز  العشــاء، ويتكــوَّ
والفراولــة والبقدونــس والخيــار والحليــب والقرفــة وبــذور 
مصنــوع  غمــوس  فهــي  الخفيفــة  الوجبــة  ــا  أمَّ ــان،  الكتَّ
ر  منزليــاً مــن زبــدة اللــوز والفانيليــا وحليــب جــوز الهنــد وســكَّ
جــوز الهنــد والقرفــة والتفــاح والكرفــس، ويســتخدم هــذا 

الخليــط كغمــوس لشــرائح التفــاح أو ســيقان الكرفــس. 

ــة علــى الإفطــار،  اليــوم التاســع: حلــوى الصبــاح المنزليَّ
والأفــوكادو  الغــداء،  علــى  الطازجــة  الخــسِّ  ولفائــف 
علــى  والفِطــر  البــري  والأرز  خفيفــة،  كوجبــة  والــكاكاو 
ن حلــوى الإفطــار مــن خليــط مــن الأفــوكادو  العشــاء. تتكــوَّ
والبابايــا وبــذور الشــيا ومــاء جــوز الهنــد والعســل الطبيعــي، 
أمــا الوجبــة الخفيفــة فهــي مزيــج من الأفــوكادو المطحون 

الــكاكاو والعســل.  ــل بمســحوق  والمُتبَّ

اليــوم العاشــر: يقتــرح المؤلــف مخفــوق التيمبــه علــى 
التــوت  الغــداء، وخليــط  الحمــراء علــى  الإفطــار، والكينــوا 
نصــف  الطازجــة  بالخضــراوات  وبيتــزا  خفيفــة،  كوجبــة 
ــن  ة علــى العشــاء، علــى أن يمــزج خليــط التــوت بي المشــويَّ
ــزا  ــة أو الرمــان والجــوز. أمــا عــن البيت التــوت الأزرق والفراول
ــاة بصلصــة  فعجينتهــا الرئيســة هــي رقائــق التورتيــا المغطَّ
وخضــراوات،  ــة،  العضويَّ الطماطــم  معجــون  أو  طازجــة 

وفلفــل أخضــر وأحمــر، وكوســة، وبصــل أحمــر وريحــان. 



زوروا موقعنــــا لمعرفــة المزيــــد:

تعزيز المساواة بين الجنسين في التعليم وتحقيق التعليم للجميع. 
تزويد الناس بالمهارات والمعارف اللازمة استجابة للتحديات التكنولوجية.

ترسيخ مفهوم التدريب المهني وتنمية مهارات الشباب. 
جعل الشباب أعضاء منتجين ومشاركين في عملية التنمية.

https://mbrf.ae/literacychallenge/

أطلق صاحب السمو 
الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم، 
نائب رئيس الدولة رئيس 
مجلس الوزراء حاكم دبي، رعاه 
الله، مشروع تحدي الأمية الذي 
يستهدف محو أمية 

 
مليــون

  30
طفل عربي حتى عام 2030

هديـة الإمــارات لأبناء العرب


