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 المقدمةُ

 بسم الله الرحمن الرحيم

لامُ على أشرفِ المُرسَلينَ.  والسَّ
ُ
لاة الحمدُ للهِ رَبِّ العالمينَ، والصَّ

بعضِ  لطلبِ   
ً
إجابة كتبتُها   

ٌ
رة مُحبَّ  

ٌ
رة مُحرَّ  

ٌ
رسالة فهذهِ  بعدُ:  أما 

زِدْ 
َ
 لطلبِ كثيرٍ من الإخوةِ، ولم أ

ً
أبنائي الطلابِ، ثم رأيتُ نشرَها تلبية

شبِعَ 
ُ
زينَ، وت ل الرَّ

َ
ر�ضِي العق

ُ
 ت

ً
 نابضة

ً
 متحركة

ً
ة لَّ حيَّ

َ
قِصْ؛ لِتَظ

ْ
ن

ُ
فيها وأ

على  طريقُها  كانتْ  وإنْ   ،
َ

المرهَف الوجدانَ  وتخاطِبَ  السليمَ،  الذوقَ 

 ،
ٌ
مؤنقة رياضٌ  فبعدَها  ومصطلحاتٍ،  ألفاظٍ  من  معشبةٍ  صحراءَ 

.
ٌ
وحدائِقُ بالأزهارِ مشرقة

ــيَــــا ـــــهُ الــــحَــ
َ

ـــــق ـــــتَّ
َ
ـــــــوارِ ف ــحِ الـــــــنَّ ــ ـ ــتُّ ــ ــفَـ ــ ــتَـ ــ ـ

َ
جَى بعمودِهِك أو كالصبّاحِ فرى الدُّ

بقبولٍ  ها 
َ
ل بَّ

َ
يَتَق نْ 

َ
أ ى 

َ
العُل وصفاتِهِ  الحُسْنَى  بأسمائِهِ  اللهَ  وأسألُ 

عاءِ. ي سميعُ الدُّ نَّ رَبِّ
َ
حَسَنٍ، وينفعَ بها مَنْ شاءَ من عبادِهِ إ
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 شكرٍ
ُ
كلمة

، نحمدُهُ 
ً
 وباطنة

ً
أحمدُ اللهَ على كلِّ نعمةٍ أنعمَ اللهُ بها علينا ظاهرة

حَمْدًا كما ينبغي لجلالِ وجهِهِ وعظيمِ سلطانِهِ.

ــنـــي ـ نَّ
َ
ــأ ــــــــــي مَـــــــعْ يــقــيــنــي بـ رِشـــكـــرتـــك رَبِّ

ْ
ك عِ الشُّ

َ
شِ عن سِل

ْ
قصيرُ القُوَى والبَط

ً
ل بَّ

َ
ــكــري وهْـــوَ ذا مُتَق

ُ
فــــــمَــــــنٌّ عــــلــــى مَــــــــــــنٍّ وبــــــــــرٌّ عــــلــــى بِــــــــرِّفــإنْ كــانَ ش

ذيةِ والعلاجِ بالطريقةِ 
ْ
غ رِيَّ خبيرَ التَّ

َ
ث
َ
رُ أستاذي السلفيَّ الأ

ُ
ثم أشك

بنَ  قائدَ   / والطبِيِّ الغذائيِّ  دايتِ  الكيتو  برنامَجِ  في  تَصَّ 
ْ

خ
ُ
الم الغذائيةِ 

مَني أصولَ التغذيةِ 
َّ
هُ اللهُ -؛ فهو من عل

َ
حَسَنِ بنِ عبدِه الجبريَّ – حَفِظ

 
َ

مَنِي أساسياتِ الحِمْيَةِ الكيتونيةِ، وأخذ
َّ
الصحيةِ، وغيرَ الصحيةِ، وعل

مْنَةِ وأعراضِها، وأمراضٍ  صْتُ من السِّ
َّ
ل

َ
خ

َ
بِيَدِي إليها؛ بإشرافٍ منه حتى ت

 العافيةِ – وللهِ الحمدُ – 
َ
تُ حلاوة

ْ
مُقِيماتٍ، وزائراتٍ، ومُنْتَظِراتٍ؛ فذق

رُه 
ُ

 أشك
َ

 على إعدادِ هذهِ الرسالةِ وراجَعَها، فلا أدري كيف
َ

كما أشرف

ني من 
َ
مَل

َ
ضْلٍ، وش

َ
ني بهِ مِن ف

َ
ق وَّ

َ
، وط مَرَني بِهِ من علمٍ غذائيٍّ

َ
على ما غ

تِهِ، 
ْ
 لي من ثمينِ وَق

َ
بَهُ، وصَرَف

ْ
ل

َ
تَحَ لي ق

َ
وْجِيهٍ، وبما ف

َ
لِينِ جانبٍ وحُسْنِ ت

ي خيرَ الجزاءِ وجَعَلَ ذلكَ في مِيزانِ حسناتِهِ. وسَعَةِ صَدْرِهِ، فجزاهُ اللهُ عَنِّ

يْثِ واصِبًا
َ
رَ الأرضِ للغ

ْ
ك

ُ
كَ ش

ُ
رْت

َ
ك

َ
ــحٌّ وتَـــهـــتـــانُش ــ أصـــــــابَ ثــــراهــــا مـــنـــه سَــ

ـــهـــا يـــــــاضِ كـــأنَّ ــــتْ بــــــأنــــــواعِ الـــــــرِّ
َّ
ــــحَــــل

َ
لانُت

ْ
هْرُ جَذ هْرِ، فالدَّ تْ لعينِ الدَّ

َّ
تجل

ــــرٌ ـ ــصِّ ــ ـ
َ

ــق ــ ــمُـ ــ ـ
َ
ــلــــى إِســــــهــــــابِــــــهِ ل ــــــــــــي عــ ِ

ّ
ــرِ عِــرفــانُوإن  عُــــذرًا لــلــمُــقــصِّ

ُ
ويَــبْــسُــط
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 نصُّ الرسالة

¢
 والسلامُ على أشرفِ المُرْسَلينَ.

ُ
الحمدُ للهِ رَبِّ العالمين، والصلاة

أما بعدُ:

دِي الكريمِ...
َ
إلى وَل

هُ
ُ
 اللهِ وبركات

ُ
السلامُ عليكمُ ورَحمة

 ،
َ
فْوَ والعافية

َ
هُ لنا ولكمْ الغ

ُ
ل

َ
وأحمَدُ إليكَ اللهَ الذي لا إلهَ غيرُهُ ونسأ

رُ.
َ

ذ
َ
والثباتَ فيما نقولُ ون

: يْ بُنَيَّ
َ
أ

زَى 
ْ
مَغ ففهِمْتُ  فاهَكَ  رْتَ 

َ
غ

ْ
ف

ْ
أ وقد  مستغرِبًا،  إليَّ  رُ 

ُ
تنظ رأيتُكَ 

هم وجَدُوا الفرقَ بينَ ما  نَّ
َ
نْ أجِدَها منْ غيرِك؛ لأ

َ
رتِك، طالما اعتدْتُ أ

ْ
ظ

َ
ن

نْتُ عليهِ قبلَ نِصْفِ عامٍ وما صِرْتُ إليه الآنَ.
ُ

ك

مولٍ، 
ُ

والسببُ ما حَصَلَ لي من نحافةٍ بعدَ سِمْنَةٍ، ونشاطٍ بعدَ خ

ةٍ بعدَ ركودٍ، وعافيةٍ بعدَ مَرَضٍ - وللهِ الحَمْدُ -. وهِمَّ

لك  أذكرَ  أنْ  مِني  طلبتَ   ،
ُ
ة الصحيَّ  

ُ
التغذية نها 

َ
أ لك  ذكرتُ  ا  فلمَّ

 - أيضًا   - كَ 
َ
والدت أنَّ  وذكرتَ  إليها،  بحاجةٍ  كَ  نَّ

َ
لأ ؛ 

َ
المناسبة  

َ
الطريقة



9عافيتك  في  طعامك  وشرابك8 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

كَ حَرِيٌّ بالِإسعافِ والإنصافِ.
ُ
بحاجةٍ إليها فمرحَبًا بطلبِكَ فمثل

ٌ
يِ لكَ بما وعدْتَ فوعْدُ الحُرِّ فِعْلٌ، ووعْدُ اللئيمِ تسويف

َ
وْف

ُ
وها أنا أ

بـــمـــوعـــدٍ  حــــبــــاكَ  إذا  الــــكــــريــــمَ  ــالِإنَّ  ــ ـ
َ
ــــط ــهُ سَــــلِــــسًــــا بـــغـــيـــرِ مَـ ــ ـ

َ
ــاك ــ ــــطـ أعـ
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 تعريفُ العافِيَةِ

، ومَنْ 
ٌ
 وافِيَة

ٌ
 شافِيَة

ٌ
لِمَة

َ
، وك

ٌ
 كافِيَة

ٌ
 جامِعَة

ٌ
لِمَة

َ
ك  - يا بني   -  

ُ
العافِيَة

يْرَي 
َ

بِخ ى 
َ
لِيَحْظ بِها؛ 

َ
ل
َ
بِط عاءِ  الدُّ على  بَ 

َ
واظ ز«، 

ْ
ن

َ
الك »هذا   

َ
قِيمَة عَلِمَ 

زْق«؛  الرِّ فائِسَ 
َ
»ن العافِيَةِ«، فقد حازَ  زَ 

ْ
ن

َ
»ك مَنْ حازَ 

َ
ف الدنيا والآخرةِ. 

عَداءِ«،  زُ السُّ
ْ
ن

َ
باتِ«، و»ك يِّ

َّ
عِيمِ«، و»بابُ الط  هي »مِفْتاحُ النَّ

َ
لأنَّ العافِيَة

.
َ

رُف
َ

رَ، والعِزُّ بدونِها حَقِيرٌ - ولو ش
ُ
ث

َ
لِيلٌ - ولو ك

َ
يْرُ بدونِها ق

َ
والخ

من   
َّ

ألذ رَ 
َ
أ فلمْ  الحِسانَ  قْتُ 

َ
وعان الطيباتِ  تُ 

ْ
»أكل بعضُهم:  قال 

العافيةِ«))).

اكِ حَّ وقال ابنُ الضَّ

مـــــــــا أنـــــــــعـــــــــمَ الـــــــــلـــــــــهَ عــــــلــــــى عــــــــبــــــــدِهِ 
ْ
 بـــــنـــــعـــــمـــــةٍ أوفــــــــــــــى مـــــــــن الـــــعـــــافـــــيـــــة

)))وكـــــــــــلُّ مَـــــــــــنْ عُـــــــــوفِـــــــــيَ فـــــــي جِـــــسْـــــمِـــــهِ  ْ
ــــــــةٍ راضـــــــــــيـــــــــــة

َ
ــــــــه فــــــــي عِــــــــيــــــــش

ّ
فــــــــإن

ومن معاني العافِيَةِ:

سْقامِ والبَلايا. يُقال: عافاهُ اللهُ 
َ
، والبُرْءُ من الأ

ُ
ة امَّ  التَّ

ُ
ة حَّ أنها الصِّ

أنْ   :
ُ
المُعافاة ا  وأمَّ والبَلايا،  لِ 

َ
العِل من   

َ
العافِية له  وَهَبَ  أي:  عْفَاهُ؛ 

َ
وأ

ويُغنيهَمْ  عنهُمْ،  نِيكَ 
ْ
يُغ أي:  مِنْكَ؛  ويُعافِيَهم  الناسِ،  من  اللهُ  يُعافِيَكَ 

الشكوى والعتاب )87( 	(((

المستطرف )513( 	(((
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مِ $ في بيانِ  يِّ
َ

ذاهُم عنكَ، وأذاكَ عنهم. قال ابنُ الق
َ
 أ

َ
عَنْكَ، ويَصْرِف

 
َ
ة

َ
إِزَال نُ  تَضَمَّ

َ
ت  

ُ
ة

َ
ث

َ
ل

َّ
الث )هَذِهِ  والمُعَافاةِ:  والعَافِيَةِ،  العَفْوِ،  بين  الفَرْقِ 

اةِ؛ 
َ
ةِ بِالمُعَاف

َ
رُورِ المَاضِيَةِ بِالعَفْوِ، وَالحَاضِرَةِ بِالعَافِيَةِ، وَالمُسْتَقْبَل الشُّ

ى العَافِيةِ())).
َ

 وَالِسْتِمْرَارَ عَل
َ
نُ المُدَاوَمَة تَضَمَّ

َ
هَا ت إِنَّ

َ
ف

:
ُ
ة

َ
ق

َ
ل
ْ
 المُط

ُ
والعافِيَة

فْلةِ، 
َ
والغ والعِصْيانِ  والفُسوقِ  والبِدَعِ  فرِ 

ُ
الك من   

ُ
العافِيَة هي 

ه؛ ومِنْ  رْكِ ما يُحِبُّ
َ
ه اللهُ، وت ن، وفِعلِ ما لا يُحِبُّ

َ
امِ والفِت

َ
والأمراضِ والأسْق

لِتَحْصِيلِ  لأنها  لاقِ؛ 
ْ
الإط على  عَمِ  النِّ أجَلُّ   

ُ
قة

َ
ل
ْ
المُط  

ُ
العافِية كانتْ  هُنا 

.
ٌ
عِ البلايا كافِيَة

ْ
، ولِدَف

ٌ
المقاصِدِ وافِيَة

في  ها  ِ
ّ
ل

ُ
ك رورِ  الشُّ مِنَ  للوقايةِ   

ً
شامِل دُعَاءً  بالعافِيَةِ  عاءُ  الدُّ وكانَ 

نيا والآخِرَةِ. الدُّ

 
ُ
العافية وهي   

ُ
الحاضِرَة  

ُ
العافية هيِ  هذهِ  رسالتِنا  من  ومقصودُنا 

ها فكأنما جُمِعَتْ له الدنيا بما فيها كما في الحديثِ
َ
 والتي من رُزِق

ُ
ة الجسديَّ

يَوْمِهِ،  عَامُ 
َ
دَهُ ط

ْ
عِن جَسَدِهِ،  فِي  ىً 

َ
مُعَاف سِرْيهِ  فِي  ا 

ً
آمِن صْبَحَ 

َ
أ »مَنْ 

يَا«)))
ْ
ن هُ الدُّ

َ
 ل

ْ
ت

َ
مَا حِيز

َّ
ن

ً
أ

َ
ك

َ
ف

زادُ المَعَادِ )198/4( 	(((

حَةٍ من فوائِدِه - إنْ شاءَ اللهُ -
َْ

تي تخريجُهُ مع ذكرِ ل
ْ
سيأ 	(((
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 عافيةُ الجِسْمِ

عبادِهِ،  على  اللهِ  نِعَمِ  أجلّ  من  الجسمِ   
َ
عافية نَّ 

َ
أ اعلمْ   : بُنَيَّ أيْ 

 من أجلِّ النعمِ على 
ُ
 المطلقة

ُ
رِ مِنَحِهِ، بلْ العافية

َ
وأجْزَلِ عطاياهُ، وأوف

ها، 
ُ
ا من التوفيقِ مُراعاتُها، وحفْظ

ًّ
الإطلاقِ، فحَقيقٌ على مَنْ رُزقَ حَظ

الَ رَسُولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم:
َ
الَ: ق

َ
اسٍ ڤ ق عَنْ ابْنِ عَبَّ

َ
هَا ف ا يُضَادُّ وحمايتُها مِمَّ

(((»
ُ
رَاغ

َ
ف

ْ
، وَال

ُ
ة حَّ اسِ: الصِّ

َّ
ثِيرٌ مِنْ الن

َ
بُونٌ فِيهمَا ك

ْ
انِ مَغ

َ
»نِعْمَت

 
ٌ
وذ

ُ
خ

ْ
مَأ التِجَارَةِ،  فِي  اسِرُ 

َ
خ

ْ
ال بُونُ: 

ْ
مَغ

ْ
ال بُونٌ«، 

ْ
مَغ انِ 

َ
»نِعْمَت هُ: 

ُ
قول

بَيْعِ))).
ْ
بْنِ فِي ال

َ
غ

ْ
مِنْ ال

يْنِ 
َ
هَات دْرَ 

َ
 ق

ُ
يَعْرِف  

َ
يْ: ل

َ
أ اسِ«، 

َّ
مِنْ الن ثِيرٌ 

َ
فِيهِمَا ك بُونٌ 

ْ
»مَغ هُ: 

ُ
قول

 
َ
عْمَالِ كِفَايَة

َ ْ
سِبُونَ فِيهِمَا مِنْ ال

ْ
 يَك

َ
 ل

ُ
اسِ، حَيْث ثِيرٌ مِنْ النَّ

َ
عْمَتَيْنِ ك النِّ

عِنْدَ  عْمَارِهِمْ 
َ
أ ضْيِيعِ 

َ
ت ى 

َ
عَل يْنْدَمُونَ 

َ
ف مَعَادِهِمْ،  في  يْهِ 

َ
إِل يَحْتَاجُونَ  مَا 

ى }ذلك يوم التغابن{))).
َ
عَال

َ
الَ ت

َ
دَمُ، ق  يَنْفَعُهُمْ النَّ

َ
زَوَالِهَا، وَل

الَ 
َ
ق ال: 

َ
ق عنه  الله  ر�ضي  صَارِيّ 

ْ
ن
َ ْ
ال محْصَنٍ  بْنِ  اللهِ  عُبَيْدِ  وَعَنْ 

رَسُولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم:

رواهُ البخاريُّ )6049(. 	(((

 الأحوذيِّ )ج6/ ص89(.
ُ
تحفَة 	(((

المرجَعُ السابقُ )ج6/ ص89(. 	(((
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عَامُ يَوْمِهِ، 
َ
دَهُ ط

ْ
ى فِي جَسَدِهِ، عِن

َ
ا فِي سِرْبهِ، مُعَاف

ً
صْبَحَ آمِن

َ
)»مَنْ أ

افِيرِهَا«()))
َ

يَا))) بحَذ
ْ
ن هُ الدُّ

َ
 ل

ْ
ت

َ
مَا حِيز

َّ
ن

َ
أ

َ
ك

َ
ف

هْلِهِ وَعِيَالِهِ))).
َ
مَعْنَى فِي أ

ْ
، وال

ُ
جَمَاعَة

ْ
رْبُ: ال ا فِي سِرْبِهِ« السِّ

ً
هُ: »آمِن

ُ
قول

أي: آمنًا على نفسِهِ، وعيالِهِ، ومالِهِ

صحيحٌ  هُ  نَّ
َ
أ أي:  الأمراضِ،  من  أي:  جَسَدِهِ«،  فِي  ىً 

َ
»مُعَاف هُ: 

ُ
وقول

سْقامِ.
َ
لِ والأ

َ
سالمٌ من العِل

وَجْهٍ  من  وحاجتِهِ  قوتِهِ   
ُ
كفاية أي:  يَوْمِهِ«،  عَامُ 

َ
ط دَهُ 

ْ
»عِن هُ: 

ُ
وقول

هُ:
ُ
حَلالٍ وقول

تْ وجُمِعَتْ، فمَنْ جَمَعَ اللهُ له  هُ الدنيا« أي: ضُمَّ
َ
 ل

ْ
ت

َ
نما حِيز

َ
»فكأ

هَ، وكفافِ عَيْشِهِ بِقُوتِ يومِهِ،  وَجَّ
َ
 ت

ُ
بِهِ حيث

ْ
ل

َ
بينَ عافيةِ بَدَنِهِ، وأمْنِ ق

يَا لم 
ْ
كَ الدُن

َ
مَل تَي مَنْ 

َ
ال وسلامة أهلِهِ، فقد جَمَعَ اللهُ له جميعَ النعمِ 

نْ 
َ
رِها، بأ

ْ
ك

ُ
 بِش

َّ
يَحْصُلْ على غيرِها، فينبغِي أنْ لا يستقبَلَ يومَهُ ذلك إِل

ها في طاعةِ المُنْعِمِ، لا في معصيتِهِ.
َ
يَصْرِف

نْ 
َ
أ للمؤمِنِ  ينبغِي  التي  المراتِبِ  عِ 

َ
وأرف المطالبِ،  أعظمِ  مِن  وإِنَّ 

نَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الأدبِ  أخرجَهُ الترمذيُّ )2346(، وابنُ ماجَهْ )4141(، وحَسَّ 	(((

المُفْرَدِ« )230(.

حَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الجامِعِ« )6042(،  اني( )2126(، وصحَّ
َ
انظرْ )الآحادَ والمَث 	(((

حِيحَة )2318(. والصَّ

حْوَذِيُّ )ج6/ ص131(.
َ

 الأ
ُ
حفة

ُ
ت 	(((
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َ
يَحْرِصَ عليها سؤالَ اللهِ العافية

يَقُولُ:  صلى الله عليه وسلم  اللهِ  رَسُولَ  سَمِعْتُ  الَ: 
َ
ق يقِ،  دِّ الصِّ رٍ 

ْ
بَك بي 

َ
أ عَنْ 

َ
ف

يْرًا مِنْ 
َ

يَقِينِ خ
ْ
ال بَعْدَ  حَدٌ 

َ
أ مَا أوتيَ 

َ
، ف

َ
اة

َ
 وَالمُعَاف

َ
يَقِين

ْ
ال وا اللهَ 

ُ
)»سَل

عَافِيَةِ«()))
ْ
ال

قال ابنُ القيمِ $:

ارَيْنِ  حُ العَبْدِ فِي الدَّ
َ

 يَتِمُّ صَل
َ

يَا، وَل
ْ
ن ينِ وَالدُّ جَمَعَ بَيْنَ عَافِيَتَي الدِّ

َ
»ف

 
ُ
عَافِيَة

ْ
وَال خِرَةِ، 

ْ
ال عُقُوبَاتِ  عَنْهُ  عُ 

َ
يَدْف يَقِينُ 

ْ
ال

َ
ف عَافِيَةِ، 

ْ
وَال يَقينِ 

ْ
بال  

َّ
إِل

بهِ وَبَدَنِهِ«))).
ْ
ل

َ
يَا فِي ق

ْ
ن مْرَاضَ الدُّ

َ
عُ عَنْهُ أ

َ
دْف

َ
ت

في  الآخرةِ  مْرَ 
َ
وأ كلمةٍ،  في  الدنيا  مْرَ 

َ
أ جَمَعَ 

َ
»ف  :$ الشوكانيُّ  قال 

كلمةٍ«)))

 ر�ضي الله عنه قال: 
َ
نِهِ من حديثِ أبي هريرة

َ
وروى ابنُ ماجَه في سُن

قالَ رسولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم: »ما مِنْ دَعوةٍ يدعو بها العبدُ أفضلُ من: اللهُمَّ 

 في الدنيا والآخرةِ«))).
َ
إني أسألكَ المعافاة

نْ يُعَافِيَهُمْ 
َ
هُ العبادُ أ

ُ
ل

َ
ضَلَ ما سَأ

ْ
ف

َ
نَّ أ

َ
نَ النبيُّ صلى الله عليه وسلم في هذا الحديثِ أ بَيَّ

َ
ف

الدنيويةِ  السعادةِ  نيلِ  في  مَى 
ْ
العُظ  

َ
وَالمِنْحَة برى 

ُ
الك  

َ
العُمْدَة نَّ 

َ
لأ اللهُ؛ 

نَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الترغيبِ والترهيبِ« )3387(. أخرجَهُ الترمذيُّ )3558( وحسَّ 	(((

زادُ المَعادِ )197/4(. 	(((

اكِرِينَ )305(.
َّ

 الذ
ُ
تحفة 	(((

نِ ابنِ ماجَه برقمِ 
َ
حَهُ الألبانيُّ $ في صحيحِ سُن أخرجَهُ ابنُ ماجَه )3851(، وصحَّ 	(((

.)3106(
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.
ُ
والأخرويةِ وهي العَافية

بيَّ صلى الله عليه وسلم  سْتارِ من حديثِ أنسِ بنِ مالكٍ: أنَّ النَّ
َ
فِ الأ

ْ
ش

َ
 وَرَوى البَزارُ في ك

؟!))).
َ
 اللهَ العافية

َ
ون

َ
ء يَسأل

َ
ان هؤل

َ
ال: »أمَا ك

َ
ينِ، فق

َ
مرَّ بقومٍ مُبْتَل

عُ 
َ
ةٍ، ويرف لَّ بَلِيَّ

ُ
عُ ك

َ
 يدف

َ
نَّ سؤالَ اللهِ العافية

َ
وفِي الحديثِ دليلٌ على أ

هُ قال  كلَّ محنةٍ، ولهذا جاءَ صلى الله عليه وسلم بهذا الاستفهامِ بمعنى الاستنكارِ، فكأنَّ

جِدون 
َ
ت وأنتم  والابتلاءِ؟  الِمحْنةِ  هذهِ  في  م 

ُ
أنفسَك رُكونَ 

ْ
ت
َ
ت  

َ
كيف لهم: 

الدعاءُ  وهو  منها،  مْ 
ُ

أصابَك لما  الشافي  والمرهَمَ  لها،  الحاسِمَ  الدواءَ 

الكافيةِ،  الدعوةِ  بهذهِ  مْ، 
ُ

بك النازلةِ  المحنةِ  هذهِ  واستدفاعُ  بالعافيةِ، 

، باستعمالِ هذا الدواءِ 
ً
ا والقلوبَ بصيرة

ً
اط

َ
ش

َ
وفي هذا ما يزيدُ النفوسَ ن

حَدُ 
َ
أ قال  بليةٍ،  كلِّ  ونزولِ  مِحنةٍ،  لِّ 

ُ
ك ومَسَاسِ  داءٍ،  لِّ 

ُ
ك عُروضِ  عند 

تَدَّ بلاؤهُ لا 
ْ

ى وإِنْ اش
َ

ثِروا من سؤالِ العافيِةِ، فإنَّ المُبْتَل
ُ

الصالحينَ: »أك

ى وإن اشتَدَّ بلاؤهُ ليسَ بأحَقَّ بالدعاءِ 
َ

دَّ منه، وإنَّ المبتل
َ

يأمَنْ ما هو أش

ى الذي لا يأمَنْ البلاءَ، وما المبتَلونَ اليومَ إلا مِنْ أهلِ العافيةِ 
َ
من المعاف

ونَ بعدَ اليومِ إلا مِنْ أهلِ العافيةِ اليومَ«.
َ
بالأمْسِ، وما المبتل

من  هُ 
ُ
إخوان به  ابتُلِيَ  ما  ويرى  المُسلمينَ  مستشفياتِ  يزور  والذين 

 عن علاج بعضِها، ليحمدَ اللهَ 
ُ

الأمراضِ الخطيرة التي عَجَزَ الطبُّ الحديث

 
َ
هُ العافية رَبَّ صلى الله عليه وسلم يسألهُ    صباحًا ومساءً على نعمةِ العافيةِ وكان النبيُّ 

الصحيحة  السلسة  في   $ الألبانيُّ   
ُ
العلامة حَهُ  وصحَّ  )3134( ستارِ 

َ
الأ  

ُ
ف

ْ
ش

َ
ك 	(((

.)2197(
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نْ رَسُولُ 
ُ

مْ يَك
َ
صباحًا ومساءً، وحتى عند نومِهِ، فعن ابْنِ عُمَرَ ڤ قال: ل

عَوَاتِ حِينَ يُمْ�سِي وَحِينَ  ءِ الدَّ
َ

اللهِ - صلى اللهُ عليهِ وآلهِ وسلمَ - يَدَعُ هَؤُل

كَ 
ُ
ل

َ
سْأ

َ
ي أ ِ

ّ
هُمَّ إِن

َّ
خِرَةِ، الل

ْ
يَا وَال

ْ
ن  فِي الدُّ

َ
عَافِيَة

ْ
كَ ال

ُ
ل

َ
سْأ

َ
ي أ ِ

ّ
هُمَّ إِن

َّ
يُصْبحُ: »الل

رْ عَوْرَاتِي وَآمِنْ 
ُ
هُمَّ اسْت

َّ
هْلِي وَمَالِي، الل

َ
يَايَ وَأ

ْ
 في دِينِي وَدُن

َ
عَافِيَة

ْ
وَ وَال

ْ
عَف

ْ
ال

وَعَنْ  يَمِينِي  وَعَنْ  فِي، 
ْ
ل

َ
خ وَمِنْ  يَدَيَّ  بَيْنِ  مِنْ  نِي 

ْ
ظ

َ
احْف هُمَّ 

َّ
الل رَوْعَاتِي، 

حْتِي«)))
َ
الَ مِنْ ت

َ
ت

ْ
غ

ُ
 أ

ْ
ن

َ
مَتِكَ أ

َ
 بِعَظ

ُ
عُوذ

َ
وْقِي، وَأ

َ
شِمَالِي، وَمِنْ ف

.
َ

سْف
َ

خ
ْ

الَ وَكِيعُ: يَعْنِي ال
َ
بُو دَاوُدَ: ق

َ
الَ أ

َ
ق

عُ اللهِ عن العبدِ جميعَ الأسقامِ والبلايا 
ْ
 في الدنيا هي: دف

ُ
والعافية

عُ اللهِ عنه جميعِ 
ْ
 في الآخرةِ هي: دف

ُ
وجميعَ ما يكرهُهُ ويشينُهُ، والعافية

أهوالِ الآخرةِ وأفزاعِها، ولا يخرجُ مطلوبُ العبدِ من هذينِ القِسْمَينِ

ئِ الأسقامِ،  باللهِ مِن سَيِّ
ُ
ذ وكان النبيُّ صلى الله عليه وسلم يتعوَّ

ي  ِ
ّ
هُمَّ إِن

َّ
انَ يَقُولُ: »الل

َ
نَّ رَسُولَ اللهِ صلى الله عليه وسلم ك

َ
سٍ ر�ضي الله عنه أ

َ
ن

َ
عَنْ أ

َ
ف

امِ«)))
َ

سْق
َ
ونِ وَمِنْ �سيّءِ الأ

ُ
جُن

ْ
امِ وَال

َ
جُذ

ْ
 بكَ مِنْ البَرَصِ وَال

ُ
عُوذ

َ
أ

قبلَ  ةِ  حَّ الصِّ اغتنامِ  إلى  متَهُ 
ُ
أ  - والسلامُ   

ُ
الصلاة عليهِ   - دَ 

َ
وأرش

الَ:
َ
اسٍ ڤ ق عَنْ ابْنِ عَبَّ

َ
المرضِ، ف

مْسٍ: 
َ

بْلَ خ
َ
مْسًا ق

َ
نِمْ خ

َ
ت

ْ
هُ: »اغ

ُ
الَ رَسُولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم، لِرَجُلٍ وَهُوَ يَعِظ

َ
ق

حَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الترغيبِ« )659(. أخرجَهُ أبو داودَ )5074( وصحَّ 	(((

مُ: المرضُ.
َ

ق السَّ 	(((



17عافيتك  في  طعامك  وشرابك16 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

رِكَ، 
ْ

ق
َ
ف بْلَ 

َ
ق اكَ 

َ
وَغِن مِكَ))) 

َ
سَق بْلَ 

َ
ق تكَ  وَصِحَّ هِرَمِكَ،  بْلَ 

َ
ق بَابَكَ 

َ
ش

بْلَ مَوْتِكَ«)))
َ
لِكَ، وَحَيَاتكَ ق

ْ
غ

ُ
بْلَ ش

َ
كَ ق

َ
راغ

َ
وَف

الَ:
َ
وَعَنْ عَبْدِ اللهِ بْنِ عُمَرَ ڤ ق

وْ 
َ
رِيبٌ أ

َ
كَ غ

َّ
ن

َ
أ

َ
يَا ك

ْ
ن نْ فِي الدُّ

ُ
الَ: »ك

َ
ق

َ
 رَسُولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم بمَنْكِبي))) ف

َ
ذ

َ
خ

َ
)»أ

انَ ابْنُ عُمَرَ يَقُولُ: 
َ
بُورِ«))) )وَك

ُ
ق

ْ
هْلِ ال

َ
سَكَ مِنْ أ

ْ
ف

َ
 عَابرُ سَبيلٍ())) )وَعُدَّ ن

 
ْ

ذ
ُ

 وَخ
ْ
مَسَا

ْ
تَظِرْ ال

ْ
ن

َ
 ت

َ
صْبَحْتَ فل

َ
ا أ

َ
بَاحَ، وَإِذ تَظِرْ الصَّ

ْ
ن

َ
 ت

َ
مْسَيْتَ فل

َ
ا أ

َ
إِذ

مِنْ صِحْتِكَ لِمَرَضِكَ، وَمِنْ حَيَاتِكَ لِمَوْتِكَ.()))

تجدُهُ  صحيحًا  كان  إذا  فالإنسانُ  لِمَرَضِكَ  تِكَ  صِحَّ مِنْ   
ْ

ذ
ُ

خ أي: 

صحيحٌ،  لأنه  العملُ  عليهِ  يَسْهُلُ  دْرِ،  الصَّ منشرحَ  الأعمالِ  على  قادِرًا 

الفعلُ  نَهُ 
َ

أمك إذا  أو  الفعلُ،  عليهِ  رَ 
َّ

تعذ أو  عِبَ، 
َ
وت عَجَزَ  مَرِضَ  وإذا 

 من الصحةِ للمرضِ، لأنك 
ْ

ذ
ُ

خ
َ
، ف

ً
 ليسَتْ منبسطة

ً
جِدُ نفسَهُ ضيّقة

َ
ت

سَتَمْرَضُ أو تموتُ))).

وقد أحْسَنَ بشارُ حينَ قال:

قمُ: المرضُ. السَّ 	(((

جَامِعِ« )1077(.
ْ

حُهُ الألبانيُّ في »صَحيحِ ال أخرجَهُ الحاكمُ )7846(، وصحَّ 	(((

تِفِ والعَضُدِ.
َ

سِ الك
ْ
بُ: مُجْتَمَع رأ

َ
المَنْك 	(((

رواهُ البخاريُّ )6053(. 	(((

حَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الجامِعِ« )4579(. أخرجَهُ الترمذيُّ )2333( وصحَّ 	(((

أخرجَهُ البخاريُّ )6053(. 	(((

 للعثيمينِ )392(
ُ
شرحُ الأربعين النووية 	(((



17عافيتك  في  طعامك  وشرابك16 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

ي وَإِن كانَ جَمعُ المالِ يُعجِبُني 
ّ
 الجَسَدِإِن

َ
ة ما يَعدُلُ المالُ عِندي صَحَّ

 
ٌ
مَـــكـــرُمَـــة ولادِ 

َ
الأ ــي  ــ وَفـ ـــنٌ  ــ زَيـ دِالــــمــــالُ 

َ
وَالسُقمُ يُنسيكَ ذِكرَ المالِ وَالوَل

: وقال أبو العلاءِ المَعَرِّيُّ

 
ً
، ولا حِبنِأفدْتُ، بهِجرانِ المَطاعمِ، صِحة

ُ
ما بــيَ مــن داءٍ يُــخــاف

َ
ف
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 الطريقُ إلى عافية الجسمِ

رْبِ:
ُّ

لِ والش
ْ
1- عَدَمُ الِإسرافِ في الأك

عدمِ  في  مُنُ 
ْ

ك
َ
ت العافيةِ  إلى  الطريقِ  أولَ  نَّ 

َ
أ كٍّ 

َ
ش مِنْ  ما   : بُنَيَّ يْ 

َ
أ

الاسرافِ في الأكلِ والشربِ

في  الإسرافِ  بِ  تجنُّ على  يدلُّ  ما  والسنةِ  الكتابِ  في  لتجدُ  وأنكَ 

الطعامِ والشرابِ، فمِنْ ذلكَ:

.]31 :
ُ

قال الله سبحانه وتعالى: }پ ڀ ڀ ڀ{ ]الأعراف

فِي  هُ 
َّ
ل

ُ
ك بَّ  ِ

ّ
الط اللهُ  جَمَعَ  فِ 

َ
ل السَّ بَعْضُ  الَ 

َ
ق  :$ كثيرٍ  ابنُ  قال 

نِصْفِ آيةٍ }پ ڀ ڀ ڀ{))).

هِ ِ
ّ
ل

ُ
بِّ ك ِ

ّ
صولَ الط

ُ
 آيةٍ حَوَتْ أ

ُ
فانظرْ - يا بُنَيَّ - نصف

قال الِإمامُ محمَد بنُ الحسنِ الشيبانيُّ $: )من الإسرافِ الأكلُ فوقَ 

بَعِ، ومن الإسرافِ الاستكثارُ من المباحاتِ والألوانِ، ومن الإسرافِ  ِ
ّ

الش

نْ يَضَعَ على المائدةِ من ألوانِ الطعامِ فوقَ ما يحتاجُ إليهِ الآكِلُ())).
َ
أ

ربِ  في الأكلِ والشُّ
َ

بَعَ والإسراف نا صلى الله عليه وسلم الشَّ مَّ نبيُّ
َ
وذ

تفسيرُ ابنِ كثيرٍ )366/3( 	(((

سْبِ للشيبانيِّ )79 - 83(.
َ

كتابُ الك 	(((
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الله  رسُول  سمِعْتُ  قال:  كنْديْ، 
ْ
ال رِب 

َ
يك معْدِ  بْن  مِقْدَام 

ْ
ال فعَنْ 

 
ُ

نِهِ حسْبُ ابْن آدم أكلات
ْ
ا مِنْ بَط  ابنُ آدم وعَاءً شرًّ

َ
صلى الله عليه وسلم يقولُ »ما مَلأ

 لشرابهِ 
ٌ

 لطعامِهِ وثلث
ٌ

ث
ُ
ل

ُ
، فث

َ
 محالة

َ
 ل

ً
اعِل

َ
 ف

َ
ان

َ
 ك

ْ
إِن

َ
بَهُ ف

ْ
يُقِمْنَ صُل

سَهِ«)))
َ

ف
َ
 لِن

ٌ
ث

ْ
ل

ُ
وث

قال ابنُ القيم $:

:
ٌ
ثة

َ
ل

َ
اءِ ث

َ
غِذ

ْ
وَمَرَاتِبُ ال

حَاجَةِ.
ْ

 ال
ُ
بَة

َ
حَدُهَا: مَرْت

َ
أ

كِفَايَةِ.
ْ
 ال

ُ
بَة

َ
: مَرْت

ُ
انِيَة

َّ
وَالث

ةِ.
َ
فَضْل

ْ
 ال

ُ
بَة

َ
: مَرْت

ُ
ة

َ
الِث

َّ
وَالث

هُ، 
ُ
ت وَّ

ُ
 ق

ُ
سْقُط

َ
 ت

َ
ل

َ
بَهُ، ف

ْ
يْمَاتٌ يُقِمْنَ صُل

َ
ق

ُ
فِيهِ ل

ْ
هُ يَك نَّ

َ
بيُّ صلى الله عليه وسلم: أ بَرَ النَّ

ْ
خ

َ
أ

َ
ف

رَ 
َ

خ
ْ

 ال
َ

ث
ُ
ل

ُّ
نِهِ، وَيَدَعِ الث

ْ
ثِ بَط

ُ
ل

ُ
لْ فِي ث

ُ
ك

ْ
يَأ

ْ
ل

َ
جَاوَزَهَا ف

َ
إِنْ ت

َ
 مَعَهَا، ف

ُ
 تضْعُف

َ
وَل

نَ 
ْ
بَط

ْ
إِنَّ ال

َ
بِ، ف

ْ
ل

َ
ق

ْ
بَدَنِ وَال

ْ
لِل فَعِ مَا 

ْ
ن

َ
أ ا مِنْ 

َ
فَسِ، وَهَذ  لِلنَّ

َ
الِث

َّ
مَاءِ، وَالث

ْ
لِل

رابُ ضَاقَ  يْهِ الشَّ
َ
ا وَرَدَ عَل

َ
إِذ

َ
رَابِ، ف عَامِ ضَاقَ عَنِ الشَّ

َّ
 مِنَ الط

َ َ
ا امْتَل

َ
إِذ

حِمْلِ 
ْ

ال حَامِلِ  ةِ 
َ
زِل

ْ
بمَن بحَمْلِهِ  عَبُ  وَالتَّ رْبُ 

َ
ك

ْ
ال هُ 

َ
ل وَعَرَضَ  فَسِ،  النَّ عَنِ 

عَنِ  جَوَارحِِ 
ْ

ال سَلِ 
َ

وَك بِ، 
ْ
ل

َ
ق

ْ
ال سَادِ 

َ
ف مِنْ  لِكَ 

َ
ذ زَمُ 

ْ
يَل مَا  ى 

َ
إِل ا 

َ
هَذ قِيلِ، 

َّ
الث

نِ 
ْ
بَط

ْ
ءُ ال

َ
امْتِل

َ
بَعُ. ف زِمُهَا الشَّ

ْ
تِي يَسْتَل

َّ
هَوَاتِ ال كِهَا فِي الشَّ حَرُّ

َ
اعَاتِ، وَت

َّ
الط

بَدَنِ))).
ْ
بِ وَال

ْ
ل

َ
ق

ْ
عَامِ مُضِرًّ لِل

ْ
مِنَ الط

حَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الجامِعِ« )5674(. رْمِدِيُّ )2380( وصحَّ ِ
ّ
وأخرجَهُ الت 	(((

زادُ المعادِ )17/4(. 	(((
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بِّ 
ْ
الط صْولِ 

ُ
لِ جَامِعٌ  صْلٌ 

َ
أ  

ُ
حَدِيث

ْ
ال ا 

َ
قًا »وَهَذ ِ

ّ
ابنُ رجبٍ معل وقال 

ها«. ِ
ّ
ل

ُ
ك

 فِي »كِتَابِ« 
َ

حَدِيث
ْ

ا ال
َ

 هَذ
َ
رَأ

َ
ا ق مَّ

َ
بيبَ ل

َّ
وقد رُوِيَ أنَّ ابْنَ مَاسَوَيْهِ الط

مْرَاضِ 
َ ْ
لِمَاتِ، سَلِمُوا مِنَ ال

َ
ك

ْ
اسُ هَذِهِ ال وِ اسْتَعْمَلَ النَّ

َ
الَ: ل

َ
، ق

َ
مَة

َ
يْث

َ
بي خ

َ
أ

ةِ«))).
َ
يَادِل اكِينُ الصَّ

َ
اتُ))) وَدَك

َ
مَارسْتَان

ْ
تِ ال

َ
ل
َّ
تَعَط

َ
امِ، وَل

َ
سْق

َ ْ
وَال

وقال السفارينيُّ $:

للهواءِ؛  ا 
ً
ث

ُ
ل

ُ
وث للشرابِ  ا 

ً
ث

ُ
ل

ُ
وث للطعامِ  ا 

ً
ث

ُ
ل

ُ
ث يجعلَ  أن  للآكِلِ  »ينبغي 

المرشِدُ  قِ 
ْ
ل

َ
الخ لجميعِ  الناصحُ  الشفيقُ  الرسولُ  قال  لما   

ً
امتثال

للمنافِعِ الدينيةِ والدنيويةِ«)))

حْسَنَ:
َ
وقال ابنُ الروميُّ $ وأ

ـــــــــرُ مـــــــــا تـــــــــــراهُ  ــثــــ ـــــــ يـــحـــولُ مـــن الـــطـــعـــامِ أو الـــشـــرابِفـــــــــــإن الـــــــــــــــــــداءَ أكــــ

وقال $:

ةٍ  بُإِذا ما كساكَ اللهُ سِربالَ صِحَّ
ُ

لُ من قوتٍ يَحِلُّ ويَعذ
ْ

خ
َ
ولم ت

ـــهـــم  ــيــــن فـــإنَّ ــرَفِــ ــ
ْ
ــت ــمُــ ــــنَّ الــ

َ
ــــبِــــط

ْ
ــــغ

َ
بُفــــا ت

ُ
سُوهُمُ الدهرُ يَسْل

ْ
على حَسْبِ ما يَك

ا:
ً
بع أحيان

َّ
جوازُ الش

 
ٌ

ث
ُ
ل

ُ
وث لشرابِهِ   

ٌ
وثلث لطعامِهِ   

ٌ
ث

ُ
ل

ُ
»فث القسمةِ  تلكَ   

ُ
رعاية الأصلُ 

اتُ: أي المستشفياتُ.
َ
مَارِسْتَان

ْ
ال 	(((

مِ )468/2(.
َ

جامعُ العلومِ والحِك 	(((

غِذاءُ الألبابِ )110/2(. 	(((
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رَ مراتِبَ 
َ

ك
َ
نْ ذ

َ
بَعُ أحيانًا قال ابنُ القيم بعدَ أ  أنهُ يجوزُ الشَّ

َّ
سَهِ« إِل

ْ
ف

َ
لِن

 
َ

ل
َ
ف حْيَانِ، 

َ ْ
ال فِي  انَ 

َ
ك ا 

َ
إِذ ا  مَّ

َ
وَأ ا.  ثرِيًّ

ْ
ك

َ
أ وْ 

َ
أ دَائِمًا  انَ 

َ
ك ا 

َ
إِذ ا 

َ
»هَذ  الطعامِ: 

الَ: 
َ
ى ق بَنِ، حَتَّ

َّ
بيِّ صلى الله عليه وسلم مِنَ الل  بحَضْرَةِ النَّ

َ
بُو هُرَيْرَة

َ
رِبَ أ

َ
دْ ش

َ
ق

َ
بَأسَ بهِ، ف

 بحَضْرَتِهِ مِرَارًا 
ُ
حَابَة لَ الصَّ

َ
ك

َ
ا وأ

ً
ك

َ
هُ مَسْل

َ
جِدُ ل

َ
 أ

َ
، ل حَقِّ

ْ
كَ بال

َ
ذِي بَعَث

َّ
وَال

بِعُوا«))).
َ

ى ش حَتَّ

بَحَ للنبيِّ 
َ
 ذ

ْ
مِ، إِذ

َ
 أبي الهَيْث

َ
رَ قصة

َ
ك

َ
ا ذ وقال القرطبيُّ في المُفْهِمِ لمَّ

بِعُوا.
َ

لوا حتى ش
َ
أك

َ
 ف

َ
صلى الله عليه وسلم لصاحِبَيْهِ الشاة

ا يَدُلُّ على كارهةِ  بَعِ من الحَلالِ. وما جاءَ مِمَّ فيه: »دليلٌ على جوازِ الشَّ

قِلِ للمَعِدَةِ، 
ْ
ما ذلك في الشبعِ المُث فِ: إِنَّ

َ
ل بَعِ عن النبيِّ صلى الله عليه وسلم، وعن السَّ الشَّ

مِ، وغيرِها؛ 
َ

خ  المُبْطِئِ بصاحِبِهِ عن الصلواتِ، والأذكارِ، المضرِّ للإنسانِ بالتُّ

هو  فهذا  والكسلِ.  والنومِ،  رِ، 
َ

ش
َ
والأ رِ، 

َ
البَط إلى  بصاحِبِه  يُفْ�ضي  الذي 

هُ.
ُ
ات تْ بليَّ هُ، وعَمَّ

ُ
رَتْ آفات

ُ
ث

َ
مِ إذا ك حرَّ

ُ
حِقُ بالم

ْ
المكروهُ. وقد يَل

 
َ
ملأ »ما  والتسليمُ:   

ُ
الصلاة عليهِ  هُ 

َ
قال ما  المستقيمُ  والقسِطاسُ 

بَهُ؛ فإنَّ 
ْ
لاتٌ يُقِمْنَ صُل

ْ
ك

َ
نٍ، بِحَسْبِ ابنِ آدمَ أ

ْ
ا من بَط آدمِيٌّ وعاءً شرًّ

سِهِ«))).
َ

ف
َ
 لِن

ٌ
ث

ُ
ل

ُ
 لشرابِهِ، وث

ٌ
ث

ُ
ل

ُ
 لطعامِهِ، وث

ٌ
ث

ُ
ل

ُ
ث

َ
: ف  ولا بدَّ

َ
كان

2- عدمُ إِدخالِ الطعامِ على الطعامِ:

الطعامِ،  الطعامِ على  إدخالِ  نهى عن  أنه  صلى الله عليه وسلم  النبيِّ  يثبتْ عن  لم 

المفهمُ )307/5(. 	(((

المفهمُ )307/5(. 	(((
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مَنْ يُدَخِلْ الطعامَ على الطعامِ يجتمعْ 
َ
 ذلك عن الأطباءِ، ف

َ
ولكنْ عُرِف

 الطعام المهضوم جُزئيًا 
ُ
على جهازِهِ الهضميِّ مشكلتان الأولى: اختلاط

أنَّ  الثاني  والسببُ  نًان  تعفُّ له  يسببُ  ا  ممَّ بعدُ  يُهْضَمْ  لم  طعامٍ  مع 

فْرَزُ بشكلٍ كافٍ.
ُ
الإنزيماتِ لا ت

البريةِ،  في  كَ السباعَ 
َ
، وأهل

َ
البرية تَلَ 

َ
ق أيضًا: »الذي   

ُ
وقال الحارث

إدخالُ الطعامِ على الطعامِ، قبلَ الانهضامِ«)))

هُ:
ُ
سَبُ للشافعيِّ $ قول

ْ
ا يُن ومِمَّ

 الأنــــــــــــامِ 
ُ
ـــــــة

َ
 هُــــــــــــنَّ مُـــــــهْـــــــلِـــــــك

ٌ
ث

َ
ـــــــــــــــــــا

َ
ـــقـــامِ()ث  الــصــحــيــحِ إلـــى الـــسِّ

ُ
وداعـــيـــة

ءٍ 
ْ
وَط وَدَوَامُ  مُـــــــــدَامَـــــــــةٍ  عامِ على الطعامِ())))دَوامُ 

َّ
الُ الط

َ
وإِدخ

3- عدمُ الأكلِ فوقِ الحاجَةِ:

الجَسَدِ  سائِرُ  لها  تداعَى  مَرِضَتْ  إذا  الداءِ  بيتُ   
ُ
المعدة  : بُنَيَّ أي 

الطعامِ  حمارُ  عافيةٍ، فهي  في  فالجسدُ  تْ 
َ
تعاف وإذا  ى،  والحُمَّ هَرِ  بالسَّ

رِحلةٍ  في  ةٍ  ليَّ
َ

وخ وعضوٍ  ةٍ  حاسَّ لكلِّ  عُهُ  وتوزِّ وتهضِمُهُ،  طعامَكَ  تحملُ 

حمارَك  لَ  حَمِّ
ُ
ت نْ 

َ
أ لكَ  وحاشا  دؤوبٍ  متواصِلٍ  وعملٍ  وطويلةٍ،  ةٍ 

َّ
شاق

 
ً
يُطِيقُ فيضَعُ ما زادَ عن حِمْلِهِ خارجَ التغطيةِ دُهونًا خارجية فوقَ ما 

يها الأطباءُ مَرَضَ العَصْرِ.  التي يُسَمِّ
ُ
مْنة  وهذهِ هي السِّ

ً
وداخلية

سقامِ وهل تبدأ الأوجاعُ والأسقامُ إِلا 
َ
 الأوجاعِ والأ

ُ
وهذه هي بداية

»غذاءُ الألبابِ« )110/2(. 	(((

ديوانُ الشافِعِيِّ )95(. 	(((
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من المعدةِ؟ ولهذا جاءَ النهيُ عن الأكلِ فوقَ الحاجةِ

ا  عَنَّ  
َّ

ف
ُ

ك فقالَ:  صلى الله عليه وسلم  بيِّ  النَّ عِندَ  رَجُلٌ   
َ
أ جَشَّ

َ
ت قالَ:  عُمَرَ  ابنِ  فعنْ 

هُمْ جُوعًا يَوْمَ القِيَامَةِ«)))
ُ
وَل

ْ
ط

َ
نيا أ رَهُمْ شِبَعًا في الدُّ

َ
ث

ْ
ك

َ
إِنَّ أ

َ
اءَكَ، ف

َ
جُش

بَعُ، وهُوَ  ِ
ّ

اءِ نهيٌ عن سَببِهِ وهوَ الش
َ

جُش
ْ

هيُ عَنِ ال : )والنَّ مُنَاويُّ
ْ
قال ال

ا())) رْعًا وطِبًّ
َ

مُومٌ ش
ْ

مَذ

نا لا 
ْ
أكل لُ حتى نجوعَ، وإذا 

ُ
ك

ْ
نأ - قومٌ لا  المسلمينَ  رَ 

َ
- معش ونحنُ 

بِعَ آلُ 
َ

 ڤ أنها قالتْ: »ما ش
َ
نا صلى الله عليه وسلم فعنْ عائشة نا في ذلك نبيُّ

ُ
سْوت

ُ
بَعُ؛ أ

ْ
ش

َ
ن

بِضَ رسولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم«()))
ُ
ى ق عِيرٍ يَوْمَيْنِ مُتَتَابِعَيْنِ، حَتَّ

َ
بْزِ ش

ُ
دٍ صلى الله عليه وسلم مِنْ خ مُحَمَّ

جِدْ العصاراتُ 
َ
تْ بالطعامِ لم ت

َ
 إذا امتلأ

َ
نَّ المعدة

َ
وقد ذكرَ الأطباءُ أ

 مكانًا لتعملَ عملها ويشعرُ الإنسانُ بعد ذلك بالتخمة وعُسْرِ 
ُ
الهاضمة

بها، والتقليلُ من  الموكلةِ  أداءِ مهمّتِها   عن 
ُ
المعدة  

ُ
الهَضْمِ، فتضعُف

الَ: 
َ
افِعٍ ق

َ
عَنْ ن

َ
 من صفاتِ المؤمِنِ على وجْهِ العمومِ، ف

ٌ
الأكلِ هو صِفَة

 
ً

تُ رَجُل
ْ
ل

َ
دْخ

َ
أ

َ
لُ مَعَهُ، ف

ُ
ك

ْ
ى بِمِسْكِين يَأ

َ
ى يُؤْت لُ حَتَّ

ُ
ك

ْ
 يَأ

َ
انَ ابْنُ عُمَرَ ڤ ل

َ
)ك

الَ:))) 
َ
جَعَلَ ابْنُ عُمَرَ يَضَعُ بَيْنَ يَدَيْهِ، وَيَضَعُ بَيْنَ يَدَيْهِ، ق

َ
لُ مَعَهُ())) )ف

ُ
ك

ْ
يَأ

بيَّ صلى الله عليه وسلم  ، سَمِعْتُ النَّ يَّ
َ

ا عَل
َ

دْخِلْ هَذ
ُ
افِعُ، لِ ت

َ
الَ: يَا ن

َ
ق

َ
يِيرًا، ف

َ
 ك

ً
ل

ْ
ك

َ
لَ أ

َ
ك

َ
أ

َ
ف

، في »صحيحِ الجامعِ« )4491(. نَهُ الألبانيُّ رواهُ الترمذيُّ )2478( وحَسَّ 	(((

فيضُ القديرِ )8/5(. 	(((

رواهُ مسلمٌ )2976(. 	(((

رواهُ البخاريُّ )5078(. 	(((

رواه مسلمُ )2060(. 	(((
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مْعَاءٍ«()))
َ
لُ فِي سَبْعَةِ أ

ُ
ك

ْ
افِرُ يَأ

َ
ك

ْ
لُ فِي مِعْىً واحِدٍ، وَال

ُ
ك

ْ
مِنُ يَأ

ْ
مُؤ

ْ
يَقُولُ: »ال

قال ابنُ القيمِ $:

، فإنه يحركُ  رِّ
)وأما فضولُ الطعامِ فهو داعٍ لأنواعٍ كثيرةٍ من الشَّ

ا فكمْ  رًّ
َ

ها عن الطاعاتِ وحَسْبُكَ بهذين ش
ُ
قِل

ْ
الجوارحَ إلى المعا�صي ويُث

الآثارِ  بعضِ  في  لهذا جاءَ  الطعامِ،  وفضولُ  بَعُ  الشَّ بَها 
َ
جَل من معصيةٍ 

آدميٌّ   
َ
ملأ »ما  صلى الله عليه وسلم:  النبيُّ  وقال  وْمِ«،  بالصَّ الشيطانِ  مجارِيَ  قُوا  »ضَيِّ

نٍ«.
ْ
ا من بَط وعاءً شرًّ

ه يدعُو إلى الغفلةِ عن ذكرِ  نَّ
َ
ولو لم يكنْ في الامتلاءِ من الطعامِ إلا أ

اهُ  هَّ
َ

 غلبَهُ الشيطانُ وش
ً
 واحدة

ً
فَلَ القلبُ عن الذكرِ ساعة

َ
اللهِ، فإذا غ

تْ على أبوابِ 
َ
تْ وطاف

َ
بِعَتْ تحرك

َ
فْسَ إذا ش لِّ وادٍ، فإنَّ النَّ

ُ
وهَامَ به في ك

تْ())).
َّ
ل

َ
نَتْ وذ

َ
الشهواتِ وإذا جاعَتْ سَك

 في الأكل والشرب:
ُ
ط وسُّ

َّ
4- الت

ئې  }ئې  تعالى:  قال  سيئتين،  بين   
ٌ
حسنة الطعام  في   

ُ
ط التوسُّ

ئى ئى ئى ی ی ی ی ئج ئح{ ]الفرقانُ: 67[.

 في الأكلِ من الأسبابِ المعينة 
َ
ط وَمَتى عَلِمَ طالبُ العلمِ أن التوسُّ

على الاشتغالِ بالعلمِ والفَهْمِ لألزمَ نفسَهُ به.

رواهُ البخاريُّ )5078(، ومسلمٌ )2060(. 	(((

مُ )692/1 - 693(. يِّ
َ

التفسيرُ الق 	(((
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الاشتغالِ،  على  المعينةِ  الأسبابِ  أعظمِ  ))من   :
َ
جماعة ابنُ  قال 

دْرِ اليسيرِ من الحلالِ، قال الشافعيُّ 
َ

والفَهْمِ، وعدمِ المِلالِ، أكلُ الق

.((( ً
 سنة

َ
 سِتَّ عشرة

ُ
بِعْتُ منذ

َ
ر�ضيَ اللهُ عنه: ما ش

 
ٌ
جالبة هُ 

ُ
وكثرت رْبِ،  الشُّ رةِ 

ْ
ث

َ
لك  

ٌ
جالبة الأكلِ؛   

َ
كثرة نَّ 

َ
أ ذلك  وسببُ 

، وكسلِ الجِسْمِ...(())). هْنِ، وفتورِ الحَواسِّ ِ
ّ

للنومِ، والبلادةِ، وقصورِ الذ

وتعطيلِهِ،  تبديدِهِ،  من   
ُ

أشرف الصحيحُ  ))...والذهنُ  أيضًا:  وقال 

بالقدرِ الحقيرِ من طعامٍ، يؤولُ أمرُهُ إلى ما قد عُلِمَ...، ومَنْ رامَ الفلاحَ 

يةِ منه، مع كثرةِ الأكلِ، والشربِ، والنومِ؛ فقد 
ْ
في العلمِ، وتحصيلَ البُغ

 في العادةِ(())).
ً

رامَ مستحيل

 تأفنُ العقلَ، 
َ
فالمطلوبُ الاعتدالُ في غيرِ سَرَفٍ ولا تقتيرٍ، فلا بِطنة

ها.
ُ
وْسَط

َ
ولا جوعَ يقلقُ الذهنَ، والحشا، وخيرُ الأمورِ أ

قال الشاعرُ:

بَعٍ 
َ

شَ الدسائِسَ من جوعٍ ومن ش
ْ

ــنِ فـــالـــتـــزمِواخ ــ ــريـ ــ ــــطِ فــــي الأمـ وبــــالــــتــــوسُّ

ــــهُ 
ُ
ــل ــ ــائِ نــ أنـــــــتَ  زادٍ  بــــأيــــســــرِ  ــــرٌّ مـــن الــتــخــمِواقــــــنَــــــعْ  ـ

َ
ــــــرُبَّ مــخــمــصــةٍ ش

َ
ف

 
َ
 ستَّ عشرة

ُ
 بذلكَ الربيعُ بنُ سليمانَ: ))ما شبعتُ منذ

َ
ث تمامُ نصِّ الشافعيِّ كما حَدَّ 	(((

 ،
َ
الفطنة ويزيلُ  القلبَ،  ي  �سِّ

َ
ويُق البدنَ،  قِلُ 

ْ
يُث الشبعَ  نَّ 

َ
لأ طرحتُها   

ً
شبعة إلا   

َ
سنة

 صاحِبَهُ عن العبادةِ((.
ُ

ويجلبُ النومَ، ويضعف

 السامعِ والمتكلمِ( )ص76، 77(.
ُ
تذكرة 	(((

المصدرُ السابقُ: )ص77(. 	(((
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: وقال ابنُ الروميِّ

 كانتْ عُقْبى اقتصادِكِ كانت 
َ

 وانـــــــــدِمـــــــــالا(كيف
ً
 مـــــســـــتـــــفـــــادة

ً
صــــــحــــــة

و 
ُ
ــــزاجِ كـــمـــا أ ــمـ ــ  مِــــــنَ الـ

ً
ــتــــــدال قِ والخِلاقِ اعتدالا()واعــــ

ْ
ل

ُ
تيتَ في الخ

مِ بشكلٍ صحيحٍ:
َ

5- هَضْمُ الطعامِ في الف

الفم بشكلٍ صحيح،  في  الطعامِ  الصحة هضمُ  من وسائِل حفظ 

حْنِهِ كما يَصْنَعُ الطاحونُ بالحَبِّ حينَ 
َ
هُ إلى المعدةِ إلا بعدَ ط

ْ
فلا ترسل

نْ في 
ُ

هُ إلى دقيقٍ، فذلك من أعظم وسائِل حفظ الصحة، ولو لمْ يَك
ُ
ل يحوِّ

الهضْمِ بشكلٍ صحيح إلا إفرازُ الإنزيمات المسئولة عن عملية الهضم 

.
ٌ
، فكيف والمنافعُ كثيرة

ٌ
في المعدة بكمياتٍ كبيرة لكان في ذلك كفاية

لِ.
ْ
ك

َ
 في الأ

ُ
ومن أسبابِ عدمِ هَضْمِ الطعامِ كما يَجبُ السرعة

ة: بويِّ
َّ
6- العملُ بالحمية الن

ونَ من زيادةِ الوزنِ واعتلالِ الصحةِ - 
ُ
تَك

ْ
نْ يَش : إِنْ كنتَ مِمَّ يْ بُنَيَّ

َ
أ

هُ هو 
ُ
لُّ ما عليكَ فعل

ُ
 الأطباءِ - فك

َ
ليسِ لأيِّ سببٍ مرَ�ضِيٍّ يستدعِي مراجعة

أنْ تعملَ بمقت�ضَى ما وَرَدَ من توجيهٍ في الحديثِ النبويِّ الشريفِ: »ما 

لاتٍ يُقِمْنَ صُلبَه، 
ْ

ا من بطنه، بِحَسْبِ ابنِ ادمَ أك رًّ
َ

ملأ ابنْ آدم وعاءً ش

سِهِ«
َ

ف
َ
 لن

ٌ
 لشرابِهِ وثلث

ٌ
 لطعامِهِ وثلث

ٌ
لث

َ
، فث

َ
 لا محالة

َ
 كان

ْ
فإن

الوقتِ  لبعضِ  نفسِكَ  على  بْها  وجرِّ النبويةِ  الحميةِ  بهذهِ   
ْ
فابدأ

 
ٌ
 مفتوحة

ٌ
 سهلة

ٌ
طرقَ أبوابَ الأطباءِ والمُعالِجين؛ فهي وصْفة

َ
قبلَ أن ت
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بُ 
ُ
تجل  

ً
ة

َ
مضمون نتائجَ  لها  وستجدُ   ،

ٌ
ة بقيَّ العمر  في  دامَ  ما  الصلاحيةِ 

 
ٌ
اللهِ، فهي حمية نِ 

ْ
بإذ دخِلُ السرورَ على نفسِكَ 

ُ
 لجسدِك، وت

َ
الراحة

لِّ ما عَدَاهَا من وصفاتِ الآخرين، ولا يأتي بأضرارِ، وليسَ 
ُ
 على ك

ٌ
سابقة

صٍ 
ْ

خ
َ

، كما في غيرِها من الحمياتِ، وهي ليسَتْ لش
ٌ
لها أعراضٌ جانبية

 الحكمةِ بإيجازٍ شديدٍ، بما 
ٌ
 للجميعِ، فهي خلاصَة

ٌ
بعَينِهِ، بل هي مُتاحة

قُّ على النفسِ الأخذ 
ْ

ينفعُ الناسَ في هذا الجانبِ من معيشتِهم، ولا يَش

كبْحِ  على  نفسَك  نَ  ِ
ّ
لتُوط كافيةٍ  إرادةٍ  امتلاكُ  هو  عليك  ما  فكلُّ  بها، 

 
ً
 مُباحة

ً
شهوتِها عن التمادي في التهامِ الطعام والشراب - وإن كانت شهوة

بَعِ أو قبلَ ذلك إنْ  بالشَّ فِ عندَ بداية الشعور 
ُّ
عويدُها على التوق

َ
- وت

رُ  ِ
ّ

عك
ُ
 البَدَنِ، وت

َ
فسِدُ راحَة

ُ
خمةِ التي ت بُ الوصولِ لحدِّ التُّ أمكنَ، وتجنُّ

سَلَ، الذي يقودُ إلى التَقاعُسِ عن 
َ

بُ الخمولَ والك
ُ
جل

َ
صفاءَ الذهنِ وت

فضلِ، عِوَضًا - بطبيعةِ الحالِ - 
َ
 أداءِ العباداتِ والأعمالِ على الوجْهِ الأ

زٌ  ومحفِّ  
ُ
مة مقدِّ هو  الذي  الوزنِ  بزيادةِ  للصحةِ  رةِ  المدمِّ آثارِها  عن 

للعديدِ من الأمراضِ«)))

 أعظمُ الدواءِ على الإطلاقِ
ٌ
فالحميَة

 
ُ
نَة

ْ
 رأسُ الدواءِ، وَالبِط

ُ
 طبيبُ العربِ: »الحمية

َ
 بنُ كلدة

ُ
قال الحارث

سُ الداءِ«)))
ْ
رأ

شبكة  في  منشورٌ  مقالٌ  الخطيبِ  لعاهِدِ  هُ 
َّ
ل

ُ
ك العمرَ  تحميكَ   

ً
غذائية  

ً
حمية انظر  	(((

الألوكةِ.

»غذاءُ الألبابِ« )110/2(. 	(((
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7- الاهتمامُ بالرياضة:

لِ  مُعَدَّ عِ 
ْ
رَف في  ساهِمُ 

ُ
ت  

َ
الرياضية التمارينَ  نَّ 

َ
أ كٍّ 

َ
مِن ش ما   : بُنَيَّ أي 

هَرِ الخارجيِّ للجسمِ، لذا 
ْ
نُ من المَظ حَسِّ

ُ
ها ت الأيضِ في الجِسْمِ، كما أنَّ

عززُ من 
ُ
ت واتِ الفعّالةِ التي 

ُ
ط

ُ
 التمارينِ الرياضيةِ من الخ

َ
فإنَّ ممارسة

لِ  ع مُعَدَّ
ْ
طاقةِ الجسمِ وتولدُ حافزًا داخليًا لخسارةِ الوزنِ، ويُنصَحُ برف

 
ُ
يبدأ فعندما   ، تدريجيٍّ بشكلٍ  البدنيِّ  والنشاطِ  الرياضيةِ  التمارينِ 

عُ 
ْ
رَف يكونُ  الطاقةِ  من  المزيدِ  على  والحصولِ  الوزنِ  بفقدانِ  الجسمُ 

سْهَلَ.
َ
لِ النشاطِ البدنيِّ أ مُعَدَّ

حَرْقِ  نُ الجسمَ من 
ّ

يُمك عَ الأثقالِ 
ْ
أنَّ رف نُ  بيِّ

ُ
ن سِياقِ الحديثِ  وفي 

أحَدَ  عدُّ 
ُ
ت والتي  يْضِ، 

َ
الأ عمليةِ  ؤِ 

ُ
تباط من  ويَحُدُّ  الحراريةِ  عْراتِ  السُّ

يُنصَحُ  لذا  الوَزْنِ،  قدانِ 
ُ
ف  

َ
نتيجة  

ُ
تحدث قد  التي  الجانبيةِ  الآثارِ 

الأسبوعِ،  في  مراتٍ   4 إلى   3 من  الرياضيةِ  الألعابِ  صالةِ  إلى  بالذهابِ 

دِ من الطبيبِ بعدمِ 
ُّ

مع ضرورةِ الحِرْصِ على استشارةِ المُدَرِّبِ والتأك

عِ 
ْ
رَف  

ُ
رياضة تكنْ  لم  حالِ  وفي  الرياضةِ،  هذه   

َ
مُمارسة يُعيقُ  ما  وجودِ 

 
ُ

عَرف
ُ
بِ والتي ت

ْ
ل

َ
الأثقالِ خيارًا مناسبًا، فيمكنُ القيامُ ببعضِ تمارينِ الق

بتمارينِ الكارديو التي تفيدُ في خسارةِ الوَزْنِ وتساهِمُ في الحِفاظِ على 

الصحةِ، وفيما يأتي بيانُ بعضِ الأمثلةِ على تمارينِ القلبِ:

1- الم�شيُ.

ضُ.
ْ

ك 2- الرَّ
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.
ُ
3- الهرولة

اجاتِ. رَّ 4- ركوبُ الدَّ
ُ
5- السباحة

وحيةِ والحركيةِ:  الرُّ الرياضةِ   على 
ُّ

- يحث بنيَّ  يا   -  
ُ

نا الحنيف
ُ
ودين

قال ابنُ القيمِ:

مَلَ 
ْ

ك
َ
هُ أ

َ
لِكَ - أي في الرياضةِ - وَجَدْت

َ
تَ هَدْيَهُ صلى الله عليه وسلم فِي ذ

ْ
ل مَّ

َ
أ

َ
ا ت

َ
تَ إِذ

ْ
ن

َ
»وَأ

مَعَادِ«))).
ْ
مَعَاشِ وَال

ْ
افِعٍ فِي ال

َ
قُوَى، وَن

ْ
ةِ وَال حَّ هَدْيٍ لِلصِّ

 على الصلاةِ:
ُ
ومنها: المحافظة

حِفْظِ  مِنْ  فِيهَا  فْسَهَا 
َ
ن  

َ
ة

َ
ل الصَّ نَّ 

َ
أ رَيْبَ   

َ
»وَل  :$ القيمِ  ابنُ  قال 

هُ سِوَى 
َ
فَعِ �شَيْءٍ ل

ْ
ن

َ
تِهِ مَا هُوَ مِنْ أ

َ
ضَل

َ
طِهِ وَف

َ
ل

ْ
خ

َ
ابَةِ أ

َ
بَدَنِ، وَإِذ

ْ
ةِ ال صِحَّ

يمَانِ، وَسَعَادَةِ«))) ِ
ْ

ةِ ال مَا فِيهَا مِنْ حِفْظِ صِحَّ

ومنها قيامُ الليلِ والإكثارُ من الصيامِ:

سْبَابِ حِفْظِ 
َ
أ فَعِ 

ْ
ن

َ
أ مِنْ  يْلِ 

َّ
الل قِيَامُ  لِكَ 

َ
ذ

َ
$: »وَك ابنُ القيمِ  قال 

طِ 
َ

ش
ْ
ن

َ
أ وَمِنْ  مُزْمِنَةِ، 

ْ
ال مْرَاضِ 

َ ْ
ال من  ثِيرٍ 

َ
لِك مُورِ 

ُ ْ
ال متعِ 

َ
أ وَمِنْ  ةِ،  حَّ الصِّ

هُ  نَّ
َ
أ صلى الله عليه وسلم  بيِّ  النَّ عَنِ  حِيحَيْنِ«  »الصَّ فِي  مَا 

َ
ك بِ، 

ْ
ل

َ
ق

ْ
وَال وحِ  وَالرُّ بَدَنِ 

ْ
لِل �شَيْءٍ 

دٍ 
َ

 عُق
َ

ث
َ

ل
َ
امَ ث

َ
ا هُوَ ن

َ
مْ إِذ

ُ
حَدِك

َ
سِ أ

ْ
افِيَةِ رَأ

َ
ى ق

َ
 عَل

ُ
ان

َ
يْط

َّ
الَ: )»يَعْقِدُ الش

َ
ق

زادُ المعادِ )262/4(. 	(((

المرجعُ السابقُ )262/4(. 	(((
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 ،
َ
ظ

َ
يْق

َ
 هُوَ اسْت

ْ
إِن

َ
دْ، ف

ُ
ارْق

َ
وِيلٌ، ف

َ
يْلٌ ط

َ
يْكَ ل

َ
دَةٍ: عَل

ْ
لِّ عُق

ُ
ى ك

َ
يَضْرِبُ عَل

ى 
َّ

 صَل
ْ

إِن
َ
، ف

ٌ
انِيَة

َ
 ث

ٌ
دَة

ْ
 عُق

ْ
ت

َّ
حَل

ْ
 ان

َ
أ وَضَّ

َ
 ت

ْ
إِن

َ
، ف

ٌ
دَة

ْ
 عُق

ْ
ت

َّ
حَل

ْ
رَ اللهَ ان

َ
ك

َ
ذ

َ
ف

 
َ

بيث
َ

صْبَحَ خ
َ
 أ

َّ
سِ، وَإِل

ْ
ف

َّ
بَ الن يِّ

َ
ا ط

ً
شِيط

َ
صْبَحَ ن

َ
أ

َ
هَا، ف

ُّ
ل

ُ
دُهُ ك

َ
 عُق

ْ
ت

َّ
حَل

ْ
ان

(((»
َ

ن
َ

سْل
َ

سِ ك
ْ

ف
َّ
الن

بَدَنِ 
ْ
ال وَرِيَاضَةِ  ةِ  حَّ الصِّ حِفْظِ  سْبَابِ 

َ
أ مِنْ  رْعِيِّ  الشَّ وْمِ  الصَّ وَفِي 

رَةِ«)))
ْ
فِط

ْ
عُهُ صَحِيحُ ال

َ
 يَدْف

َ
فْسِ مَا ل وَالنَّ

ومنها: الإسراعُ في المَ�شْيِ:

يِهِ الإسراعُ
ْ

ومِن هَدْيِهِ صلى الله عليه وسلم في مَش

 فِيهِ 
ُ

يًا يُعْرَف
ْ

انَ رسولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم يَمْ�شِي مَش
َ
وقال ابنُ عباسٍ ڤ »ك

نَ«)))
َ

 كسْل
َ

يْسَ بِعَاجِز وَل
َ
هُ ل نَّ

َ
أ

يْسَ فِيهِ 
َ
ا مَ�شَى مَ�شَى مُجْتَمِعًا، ل

َ
انَ رسولُ اللهِ صلى الله عليه وسلم إِذ

َ
وفي روايةٍ: )ك

سَلٌ()))
َ

ك

اللهِ  رَسُولِ  مِنْ  يَتِهِ 
ْ

في مِش سْرَعَ 
َ
أ حَدًا 

َ
أ يْتُ 

َ
رَأ )وَمَا   :

َ
أبو هريرة وقال 

رِثٍ()))
َ
ت

ْ
يْرُ مُك

َ
غ

َ
هُ ل فُسَنَا، وَإِنَّ

ْ
ن

َ
نُجْهِدُ أ

َ
ا ل هُ، إِنَّ

َ
وَى ل

ْ
ط

ُ
رْضُ ت

َ
مَا الأ نَّ

َ
أ
َ
صلى الله عليه وسلم، ك

رواهُ البخاريُّ )3096(، ومسلمٌ )776(. 	(((

المرجعُ السابقُ )227/4(. 	(((

نَهُ الألبانيُّ في »صحيحِ الجامِعِ«  أخرجَهُ السيوطيُّ في الجامِعِ الصغيرِ )9147( وحسَّ 	(((

.)5016(

حَهُ الألبانيُّ في »الصحيحةِ« )2086(. أخرجَهُ أحمدُ 328/1 )3034( وصحَّ 	(((
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 إلا بالإسراعِ في الم�شيِ زِدْ على ذلك 
ُ
 المطلوبة

ُ
ولنْ تتحققَ الرياضة

قال  بالتعبِ  معه  يشعُرُ  فلا  المرءِ  على   
ُّ

ف
َ

خ
َ
أ الم�شيِ  في  الإسراعَ  نَّ 

َ
أ

مْ 
ُ

دَعَا لهم وقال: »عليك
َ
ى ناسٌ إلى النبيِّ صلى الله عليه وسلم ف

َ
ك

َ
جابِرٌ ر�ضي الله عنه »ش

 علينا«)))
َّ

ف
َ

خ
َ
نا فوجدناهُ أ

ْ
سَل

َ
ت

ْ
ان

َ
سَلانِ«)))، ف

َّ
بالن

نَّ 
َ
أ »عَلِمْتَ  مَ:  دَّ

َ
ق

َ
ت ما  بعضِ  على  التعليقِ  في   $ القيم  ابنُ  قال 

عِ 
ْ
تِهَا، وَدَف وبِ، وَحِفْظِ صِحَّ

ُ
قُل

ْ
وَال بْدَانِ 

َ ْ
فِي طِبِّ ال لِّ هَدْيٍ 

ُ
وْقَ ك

َ
هَدْيَهُ ف

وْفِيقُ«))). دَهُ، وَباللهِ التَّ
ْ

حْضَرَ رُش
َ
دْ أ

َ
لِكَ لِمَنْ ق

َ
ى ذ

َ
 مَزِيدَ عَل

َ
امِهِمَا، وَل

َ
سْق

َ
أ

ةِ وما تؤولُ إليهِ:
َ
مْن 8- النظرُ إلى عاقبةِ السِّ

هملوا 
َ
لابِ العلمِ والعلماءِ أ

ُ
جِدُ كثيرًا من ط

َ
كَّ أنكَ قد ت

َ
: لا ش أي بُنَيَّ

سَمِنَتْ أجسامُهُمْ، 
َ
رْبِهمْ، ف

ُ
الاهتمامَ بصحتهِم وتنظيمِ أوقاتِ أكلِهِم وش

اعتلالِ  وبسببِ  آخرَ،  إلى  حين  من  تعترِيهم  الأمراضُ  وأصبحَتْ 

والدعوةِ،  والعلمِ،  العبادةِ،  في  النشاطِ   
ُ
فرصة لهم  تَحْ 

ُ
ت لم   صحتِهم 

!
ٌ
 كبيرة

ٌ
وهذه بلية

ؤولُ إلى الأوجاعِ والأسقامِ 
َ
 ت

َ
نَّ السمنة

َ
وقد علمَ القا�صِي والداني أ

صَرَ، 
َ
سَلُ، من بابَي ضَرَبَ ون

ْ
سَلَ الما�شي يَن

َ
سَلانُ معناه الإسراعُ في الم�شيِ، يُقالُ: ن

َّ
الن 	(((

يِهِ كما في »القاموسِ« 
ْ

سَلانًا )بالتحريكِ في الأخيرين(: إذا أسرعَ في مَش
َ
 ون

ً
سَل

َ
 ون

ً
سْل

َ
ن

وغيرهِ، قال تعالى: }ې ې ې{.

في  الألبانيُّ  حَهُ  وصحَّ ص263(،  )ج2  الأستارِ«  فِ 
ْ

ش
َ

»ك في   $ البزارُ  أخرجَهُ  	(((

نا الوادعيُّ في »الجامِعِ الصحيحِ« )232(.
ُ

نَهُ شيخ »الصحيحةِ« )465( وحسَّ

زادُ المَعَادِ )227/4(. 	(((
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يِّ كان له صديقٌ بَخيلٌ فقالَ  ِ
ّ

نَّ صَفِيَّ الدينِ الحِل
َ
رُ أ

َ
ومن طريفِ ما يُذك

تِهِ:  صِحَّ
ُ
دُ فوائِد استفادَها من صحبتِهِ وهي حِفْظ يُعَدِّ

ما 
َّ
ــــهُولي صاحبٌ يسترجعُ الناسَ كل

َ
ـــــــهُ ونــــعــــوت

َ
ذكــــــــــرتُ لــــهــــم أوصـــــــاف

 الجسمِ دارُهُ 
َ
ة لبَسْتني صِحَّ

َ
ــهُلقد أ

َ
ـــتُ بــيــوت

ْ
ـــل

َ
بـــفـــرطِ الــحــمَــى لــمّــا حَـــل

نــنــي 
َ
أ غــــــــيـرَ   

ً
حــكــمــة ــمَــتْــنــي 

َّ
عــل مِـــيـــتَـــهُومـــا 

ُ
أديـــــمُ مـــطـــالَ الـــجـــوعِ حــتــى أ

تِسَابِ السمنةِ:
ْ

 اك
ُ
9- كراهة

نا الصادقِ المَصْدوقِ   عن نبيِّ
ُ

رَتْ الأحاديث
َ
: اعلمْ أنه قد توات أي بنيَّ

تِي  مَّ
ُ
أ يْرُ 

َ
»خ صلى الله عليه وسلم:  مَانِ، )قالَ رسولُ اللهِ  مْنةِ في آخرِ الزَّ صلى الله عليه وسلم بِحُدوثِ السُّ

وْمٌ 
َ
 ق

ُ
ف

ُ
ل

ْ
مَّ يَخ

ُ
هُمْ«... قالَ: »ث

َ
ون

ُ
ذِينَ يَل

َّ
مَّ ال

ُ
 فِيهِمْ، ث

ُ
ت

ْ
ذِينَ بُعِث

َّ
 ال

ُ
رْن

َ
ق

ْ
ال

هَدُوا«()))
ْ

ش
َ
 يُسْت

ْ
ن

َ
بْلَ أ

َ
 ق

َ
هَدُون

ْ
، يَش

َ
ة

َ
مَان  السَّ

َ
ون يُحِبُّ

مَنُ، قال جمهورُ العلماءِ  ينِ هِيَ السِّ  بفَتْحِ السِّ
ُ
ة

َ
مَان : )السَّ قال النوويُّ

رُ 
ُ
ث

ْ
نه يَك

َ
حْمِ، ومعناهُ أ

َّ
 الل

ُ
رَة

ْ
ث

َ
مَنِ هُنَا ك مُرَادُ بالسِّ

ْ
في مَعنى هذا الحديث: ال

مُومُ مِنْهُ مَنْ 
ْ

مَذ
ْ
وا وال

ُ
ضُوا سِمَانًا، قال ذلكَ فيهم، وليسَ مَعناهُ أنْ يَتَمَحَّ

بُ لهُ  سِّ
َ

مُتَك
ْ
لُ في هذا، وال

ُ
 فلا يَدْخ

ً
ة

َ
ق

ْ
ا مَنْ هو فيهِ خِل سِبُهُ، وأمَّ

ْ
يَسْتَك

مُعْتَادِ()))
ْ
رُوبِ زائِدًا على ال

ْ
مَش

ْ
ولِ وال

ُ
مَأك

ْ
عُ في ال مُتَوَسِّ

ْ
هو ال

قال القحطانيُّ $:

نًا  سَمُّ
َ
ت بالطعامِ  ــحْــشُ بطنَك 

َ
ت فجسومُ أهـــلِ العلمِ غــيــرُ سِــمــانِلا 

رواهُ مسلمٌ )2534(. 	(((

شرحُ النوويِّ على مسلمٍ )15 - 78/16(. 	(((
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ــا
ً
ـــهَـــواتِ نــفــسِــكَ مُــسْــرِف

َ
ــبِــعْ ش

َّ
ــت

َ
ــهُ يـــبـــغـــضُ عـــــابـــــدًا شـــهـــوانـــيلا ت ــلــ ــالــ فــ

 الأبــــــدانِأقلِلْ طعامَكَ ما استطعْتَ فإنه
ُ
ــفْــــعُ الــــجُــــسُــــومِ وصـــحـــة ــ

َ
ن

ـــــرُّ الــــرجــــالِ الـــعـــاجِـــزُ الــبــطــنــانِوامْــلِــكْ هــواكَ بضبْطِ بطنِكَ إنه 
َ

ش

ــنِـــهِ  ـ
ْ
ــبَـــط ــهِ ولِـ ــرْجِــ ــفــ ــ لَّ لِ

َ
ــــذ ــتـ ــ ــــن اسـ ــانِومَــ ــنـ ـ

ْ
ــهــــوى بَـــط ــــــهُ مــــع ذا الــ

َ
فـــهُـــمـــا ل

ما
َّ
والظ  

ُ
المجاعَة التداوي  ــــــيــــــدانِحِصْنُ 

َ
وهـــــمـــــا لِــــــــفَــــــــكِّ نــــفــــوسِــــنــــا ق

ـــــرْوَ فـــي دارِ الــعُــا 
ُ
ـــمِـــــــئْ نـــــــهـــارَكَ ت

ْ
ظ

َ
 الـــعـــطـــشـــانِأ

ُ
ــلـــهـــف يــــومًــــا يــــطــــولُ تـ

رْبِ الدواء 
ُ

سِــيــمــا مـــع الــتــقــلــيــلِ والإدمــــــــــانِ)))حُسْنُ الغِذاءِ يَنوبُ عن ش

 أساسُ غالِبِ الأمراضِ:
ُ
10- السمنة

 مَرَضٌ العصرِ فقد نقلتْ بعضُ الدراساتِ 
َ
نَّ السمنة

َ
: اعلمْ أ أي بنيَّ

 عامِ 1980 ميلادي، 
ُ

عْفِ منذ مِ بأكثرِ مِن الضِّ
َ
 زادَتْ في العال

َ
مْنة أنَّ السِّ

وفي عامِ 2014 ميلادي كان أكثر من )9، 1( مليارٍ بالغ مِن سِنِّ )18( 

أكثرُ من )600( مليونٍ منهم مُصابين  الوزنِ، وكان  عامًا فأكثرَ زائِدِي 

قيمَ قبلَ ثلاثةِ 
ُ
مْنةِ والذي أ عْلِنَ خلالَ منتدى الرياض للسُّ

ُ
منةِ، وأ بالسُّ

 
ُ

المشرف وأشارَ   ،)%40( المملكةِ  في  منةِ  السُّ نسبةِ   
ُ
ملامسة أعوامٍ 

منةِ بجامعةِ الملكِ سعودٍ إلى أنَّ نحوَ 47 مَرَضًا سَبَبُها  على كر�سيّ السُّ

منةِ ومُضاعفاتِها  ، وأنَّ حجمَ الإنفاقِ على عملياتِ السُّ
ُ
منة الرئيسُ: السُّ

في المملكةِ يَصِلُ سنويًا إلى )19( مليارِ ريالٍ، ويَمُوتُ سنويًا نحو عشرين 

حطانِيِّ )46(.
َ

 الق
ُ
نونية 	(((
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 عاملٌ رئيسٌ لبعضِ أنواعِ 
َ
منة  مواطنٍ وأشارتْ الدراساتُ إلى أنَّ السُّ

َ
ألف

الثديِ،  وسرطانِ  للرحمِ،  المبطنِ  الغشاءِ  سرطانِ  السرطانِ:   مَرَضِ 

وسرطانِ المبيضِ، وسرطانِ البروستاتا، وسرطانِ المرارةِ، وسرطانِ 

.
َ
 والعافية

َ
ى، وسرطانِ القولونِ، نسألُ اللهَ السلامة

َ
ل

ُ
الك

 - يا بنيَّ - من الحالاتِ الصحيةِ الخطيرةِ، التي قد 
ُ
عَدُّ السمنة

ُ
كما ت

عُ من خطرِ الإصابةِ ببعضِ الاضطراباتِ الصحيةِ، وفيما يأتي بيانُ 
َ
ترف

بعضِ هذه الاضطراباتِ:

 الأيَضِ.
ُ
1- متلازمة

الإصابة  خطرِ   
ُ
زيادة وبالتالي  الدمِ؛  في  رِ 

َّ
ك السُّ مُستوى  ارتفاعُ   -2

. رِيِّ
َّ

ك بِداءِ السُّ

طِ الدمِ.
ْ
3- ارتفاعُ ضَغ

 بالنوباتِ القلبيةِ الناجمةِ عن أمراضِ القلبِ التاجيةِ، 
ُ
4- الإصابة

وفشلُ القلبِ، بالإضافةِ إلى السكتةِ الدماغيةِ.

5- ارتفاعُ مستوياتِ الكوليسترولِ والدهونِ الثلاثيةِ فِي الدمِ.

فَسِ  نُ ذلك انقطاعَ النَّ 6- اضطرابُ التنفسِ خلالَ النومِ، ويَتَضَمَّ

ديْ إلى الشعورِ بالتعبِ والإرهاقِ أثناءَ النهارِ، وانخفاضِ 
َ

ا يُؤ ، ممَّ اليوميِّ

التركيزِ مما قد يسببُ مشاكِلَ في العملِ.

 قد يسببُ الوزنُ الزائدُ الناجمُ 
ْ
7- اضطراباتُ العظامِ والمفاصِلِ، إِذ
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عُ من 
َ
 الضغطِ الواقِعِ على العظامِ والمفاصِلِ، مما يرف

َ
عن السمنةِ زيادة

 ،  طبيًا بالفِصالِ العظميِّ
ُ

خطرِ الإصابةِ بخشونةِ المفاصِلِ أو ما يُعرف

بُ عليه تيبسُ المفاصِلِ بالإضافةِ إلى الشعورِ بالألمِ. والذي يترتَّ

8- الكبدُ الدهنيُّ يسبب كثرة الدهون الحشوية.

9- ح�صى المرارةِ.

10- بعضُ أنواع السرطان.

11- أسبابُ السمنة:

 تناولِ كميةٍ 
َ
 بشكلٍ أسا�سيٌّ نتيجة

ُ
 السمنة

ُ
حْدُث

َ
: اعلمْ أنه ت أي بنيَّ

هُ الجسمُ خلالَ 
ُ
عْراتِ الحراريةِ بقدرٍ يفوقُ مقدارُ ما يحرق كبيرةٍ من السُّ

الجسمِ  رِ 
ُّ
أث

َ
ت من  مِ 

ْ
الرغ فعلى  الرياضيةِ،  والتمارينِ  اليوميةِ  الأنشطةِ 

حيطةِ، إلى جانبِ الهرموناتِ ومستوياتِ 
ُ
بالعواملِ الوراثيةِ والبيئةِ الم

 أسبابٍ للسمنةِ، 
ُ
ه توجدُ عدة  أنَّ

َّ
الاستقلابِ أو الأيْضِ داخلَ الجسمِ، إل

وفيما يأتي بيانُ بعضِها:

1- تناولُ كمياتٍ كبيرةٍ من الطعامِ:

ي إلى زيادةِ الوزنِ، تحديدًا في حالِ كانَ   في تناولِ الطعامِ، يؤدِّ
ُ
الإفراط

 إِنَّ هذهِ 
ُ

رياتِ والكربوهيدرات الزائدة، حيث
َّ

ك الطعَامُ غنيًا بالدهونِ والسُّ

 
ً
 بأنّها ذاتُ كثافةٍ عاليةٍ من الطاقةِ؛ أي أنّ كمية

ُ
 غالبًا ما تتصف

َ
الأطعمة

ا  ممَّ الحراريةِ،  عُراتِ  السُّ من  كبيرةٍ  كميةٍ  على  تحتوي  الطعامِ  من   
ً
قليلة

يساهِمُ في زيادةِ الوَزْنِ بشكلٍ سريعٍ، ومن الأمثلةِ على هذهِ الأطعمةِ:
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.
ُ
ريعَة - الوَجَباتُ السَّ

.
ُ
ة  المَقْلِيَّ

ُ
- الأطعمة

وياتُ.
َ
- الحَل

2- عدمُ وجودِ المالِ الكافي لِشِراءِ الأطعمةِ الصحيةِ.

3- عدمُ وجودِ بيئةٍ آمنةٍ للمَ�شْيِ أو مُمَارسةِ التمارينِ الرياضيةِ.

أنَّ  يعني  ؛  البدنيِّ النشاطِ  انخفاضَ  إنَّ   : البَدَنِيِّ النشاطِ   
ُ
ة

َّ
قِل  -4

 التي يتمُّ الحصولُ عليها من الطعامِ لا يَتِمُّ استخدامُها بشكلٍ 
َ
الطاقة

شكلِ  على  الزائدةِ  للطاقةِ  الجسمِ  تخزينُ  ذلكَ  على  بُ  ويترتَّ كاملٍ، 
يسبب  مما  والكبد؛  والأرداف  البطن  في  تتركز  حشوية  وهو  دهونٍ، 
الكبد الدهني الذي لا يقوم بوظائفه كما يجب،  والشرايين والأوردة؛ 
أنَّ  رِ 

ْ
ك ِ

ّ
بالذ الجديرِ  ومن  الدماغية،  والسكتات  الجلطات  يسبب  مما 

المِهَنِ  ناجمًا عن ممارسة  يكونُ  البدنيّ قد  النشاطِ  لِ  انخفاضَ معدَّ
ةِ في بعضِ الحالاتِ. المكتبيَّ

كيفيةِ  في  كٍّ 
َ

ش بلا   
ُ
الوراثية العواملُ  رُ  ِ

ّ
ث

َ
ؤ

ُ
ت  :

ُ
الوراثية العواملُ   -5

تعامُلِ الجسمِ مع الطعامِ من أجْلِ تحويلِهِ إلى طاقةٍ للقيامِ بالأنشطةِ 
تخزينِ  كيفيةِ  في  تؤثرُ   

َ
الوراثية العواملَ  أنَّ  إلى  بالإضافةِ  اليوميةِ، 

الدهونِ في الجسمِ.

6- التقدمُ في العُمُرِ: يُشارُ إلى أنّ التقدمَ في العمرِ من العوامِلِ التي 
داخلَ  يْضِ 

َ
الأ لِ  ومعدَّ العضليةِ  تْلةِ 

ُ
الك على  سَلبًا  تؤثرَ  أن  نِها 

ْ
أ

َ
ش مِنْ 

ا يزيدُ من فرصةِ اكتسابِ الوزنِ مع التقدمِ في العُمُرِ. الجسمِ، ممَّ
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من  النومِ  من  كافٍ  قسطٍ  على  الحصولِ  عدَم  إنَّ  النومِ:  اضطرابُ   -7
 اضطرابًا في مستوى بعضِ الهرموناتِ، ويترتبُ 

َ
حْدِث

ُ
نها أن ت

ْ
أ

َ
الأمورِ التي مِن ش

ي إلى زيادةِ تناولِ الأطعمةِ ذاتِ المحتوى  دِّ
َ

ا يؤ على ذلك الشعورُ بالجوعِ، مِمَّ
هُ.

ُ
الوفير من السعراتِ الحراريةِ يفوقُ مقدارَ ما يحتاجُهُ الجسمُ ويُحْرِق

الحالاتِ الصحيةِ  الحالاتِ الصحيةِ: قد تتسببُ بعضُ  8- بعضُ 
المتعلقةِ بالهرموناتِ في زيادةِ خطرِ الإصابةِ بالسمنةِ.

9- الهروب من المشاكل والهموم إلى تناول الأكل الكثير، وخصوصًا 
ا أن ذلك يريحه مما يجد. الدسم؛ ظانًّ

10- النوم على معدة ممتلئة.

 الطعامِ الذي يحتاجُهُ الجسمُ:
ُ
12- معرفة

وتِكَ، طاقتِكَ، بناءِ جسمِك، لا 
ُ
من أجلِ الحفاظِ على صحتِكَ، ق

 
َ

 بشكلٍ عامٍّ وتعرف
َ
 الأطعمة

َ
تجلسْ على مائدةِ الطعامِ قبلَ أن تعرف

التي  رُكُ، ومقدارَ السعراتِ 
ْ
ت
َ
ت لُ وما 

ُ
تأك ما   

َ
النافِعَ والضارَّ منها وتعرف

يحتاجُ إليها جسمُكَ من تلك الأطعمةِ؛ وبذلكَ تربَحُ صحتَكَ وعافيتَكَ.

رُ في الغذاءِ 
َّ
ها إِلا عندما تتوف وهذهِ الحاجاتُ - يا بنيَّ - لا يمكنُ سَدُّ

 هي:
ٌ
 عناصِرَ أساسية

ُ
ثلاثة

1- الكربوهيدراتُ.

2- البروتيناتُ.

3- الدهونُ.

الثلاثِ، فلا يخرجُ  العناصِرِ  تلكَ  إلى  وما من طعامٍ إلا وهو يرجعُ 
لُّ صِنْفٍ بِصِنْفِهِ.

ُ
عنها، ويلحقُ ك
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 أساسياتُ التغذيةِ

هُ يتطرقُ لأساسياتِ  نَّ
َ
: هذا البابُ من أهمِّ أبوابِ الكتابِ؛ لأ يْ بنيَّ

َ
أ

 النافعَ والضارَّ 
َ

هِمَها، وعَرَف
َ
 الإنسانِ، والتي مَنْ ف

ُ
التغذيةِ التي بها حياة

ذِ منه 
ْ

منها، أمكنَهُ الانتفاعُ بالنافِعِ منها، بلْ وحتى النافعَ لا بُدَّ من الأخ

هِ انقلبَ  لُّ �شيءٍ زادَ عن حَدِّ
ُ
عُراتِ، وك مقدارَ ما يحتاجُهُ الجسمُ من السُّ

هِ، فتعالَ إلى معرفةِ أساسياتِ التغذيةِ فيما يأتي: إلى ضدِّ



39عافيتك  في  طعامك  وشرابك38 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

 1- الكربوهيدراتُ

 الكربوهيدرات:
ُ

1- تعريف

حْنَةِ، تتكونُ من ثلاثةِ عناصِرَ كيميائيةٍ   الشَّ
ُ
هُ متعادلة نَّ

َ
 بأ

ُ
ويُعْرَف

ةٍ هي: عُضّوِيَّ

سِجينْ.
ْ

ك
ُ
1- عنصرُ الأ

2- عنصُرُ الهَيْدُروجِينْ.

3- عنصُرُ الكربونِ.

 من هذه العناصِرِ الثلاثِ، 
ٌ
ويُقالُ: إنَّ اسمَ الكربوهيدراتِ هو خليط

 الأكثرَ انتشارًا في عالمِنا اليومَ.
َ
عَدُّ الكربوهيدراتُ هي الأغذية

ُ
وت

وها أنا - يا بنيَّ - أذكرُ لكَ تِلكَ العناصِرَ باختصارٍ شديدٍ:

:
ُ

1- الأكسجين

 
ُ

يُوعًا في الجسمِ حيث
ُ

ويُعتبرُ الأكسجينُ - يا بنيَّ - العنصُرَ الأكثرَ ش

في  باتِ 
َّ

المُرَك بعضِ  تكوينِ  في  ويساعِدُ  الجِسْمِ،  كتلةِ  من   %61 لُ  ِ
ّ
يُمَث

فهو  للمياهِ،  ونًا 
ُ
مك ويُعَدُّ  س،  التنفُّ  

ُ
عملية عليهِ  عتمدُ 

َ
ت كما  الجسمِ، 

ةِ.  للكائناتِ الحَيَّ
ً
العنصُرُ الأكثرُ أهمية
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:
ُ

2- الكربون

 الكربونِ 
ُ
لُ نسبة ِ

ّ
ويعتبرُ العنصرَ الأكثرَ شيوعًا بعدَ الأكسجينِ، تمث

 عن الأكسجينِ فهو مهمٌّ للحياةِ؛ لأنهُ 
ً
في الجسمِ 23% ولا يقلُّ أهمية

باتِ 
َّ

المُرَك من   
ً
كبيرة  

ً
مجموعة نًا  مكوَّ العناصِرِ  من  كبيرٍ  بعددٍ   

ُ
يرتبط

 من ملايينِ المركباتِ التي يُسهِمُ عنصُرُ الكربونِ 
ٌ
فالكربوهيدراتُ واحدة

في بنائِها.

:
ُ

3- الهَيْدُرُوجين

 
ْ
إِذ والكربونِ  الأكسجينِ  عُنْصُرَيْ  بعدَ  الثالثةِ  المرتبةِ  في  ويأتي 

الجسمُ  فيَستخدِمُ  الماءِ  من  و%75  الإنسانِ  جسمِ  من   %10 لُ  ِ
ّ
يُمَث

معظمِ  في  بدورِهِ  يساهِمُ  لذا  الماءِ  مكوناتِ  من  نٍ  كمكوِّ الهيدروجينَ 

الجزئياتِ العضويةِ وبعضِ المعادِنِ.

؟
ُ

2- أينَ توجَدُ الكربوهيدرات

كما   ، رئي�سيٍّ لٍ 
ْ
بشك النباتيةِ  الأطعمةِ  في  الكربوهيدراتُ  توجدُ 

ى  رِ الحليبِ والذي يُسَمَّ
َّ

لِ سُك
ْ
ك

َ
توجَدُ في بعضِ منتجاتِ الألبانِ على ش

كتوز(.
َّ

)الل

وتعتبرُ أكبرَ مجموعةٍ من مجموعاتِ الغذاءِ الرئيسيةِ التي تشمَلُ 

لٍ 
ْ
نْدَرجُِ تحتَها معظمُ الأطعمةِ التي تحتوي بشك

َ
البروتيناتِ والدهونَ، وت

رئي�سيٍّ على الكربوهيدراتِ.
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 يحتوي كلُّ أنواعِ الغذاءِ:
ُ

3- الكربوهيدرات

لا تقتصِرُ الكربوهيدراتُ على نوعٍ واحدٍ من الطعامِ دونَ غيرِهِ من 

ها الإنسانُ، بل تحتوي كلُّ أنواعِ الغذاءِ تقريبًا على 
ُ
الأطعمةِ التي تناول

تكوينِها  في  الكربوهيدراتِ  على  الفواكِهُ  تحتوِي   
ُ

حيث الكربوهيدراتِ؛ 

من  أكثرَ   
ً
نشوية تكونُ  التي  تلكَ   

ً
وخاصة فركتوز،  وتسمى   ، العضويِّ

من  أكثرَ  كربوهيدراتٍ  على  تحتوِي  التي  النباتاتِ  أمثلةِ  ومن  غيرِها، 

من  فالبطاطِسُ  وبالطبعِ  البطاطا،  جذورُ  وكذلكَ  رَةِ 
ُ

الذ باتُ 
َ
ن غيرِها 

ولا  مْحِ، 
َ

الق حبوبُ  وكذلكَ  بالكربوهيدراتِ،  الغنيةِ  ضْرَاوات 
ُ

الخ أكثرِ 

 
ُ

حيث النباتاتِ،  من  الطبيعيةِ  الأشكالِ  على  الكربوهيدراتُ  تقتصِرُ 

بْزِ وكلِّ منتجاتِ البطاطِسِ وعصائِرِ الفواكِهِ.
ُ

تنتقلُ بدورِها إلى الخ

رَ على الكربوهيدراتِ 
َ

لٍ أو بآخ
ْ
هُ من طعامٍ يحتوي بشك

ُ
ل

ُ
فكلُّ ما نأك

ولكنْ بِنِسَبٍ وأشكالٍ متفاوتةٍ، وهذا يرجِعُ إلى نِسَبِ عناصِرِ الكربونِ، 

العناصِرَ  نُ  تكوِّ التي  في هذهِ الأطعمةِ وهي  والأكسجينِ، والهيدروجينِ 

 الكربوهيدراتْ.
َ
 العضوية

َ
الكيميائية

4- أنواعُ الكربوهيدراتِ:

ينِ:
َ
ل

ْ
ك

َ
رياتٌ يأتي على ش

َّ
 - يا بنيَّ - هي في الأساسِ سُك

ُ
الكربوهيدرات

ٌ
1- كربوهيدراتٌ بسيطة
ٌ
2- كربوهيدراتٌ معقدة
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تَ:
ْ
ل

ُ
تَ ق

ْ
وإِنْ شِئ

.
ٌ
ة 1- كربوهيدراتٌ ضارَّ

ٌ
2- وكربوهيدراتٌ نافعة

.
ُ
 أو الضارة

ُ
- الكربوهيدراتُ البسيطة

ً
أول

نُ من مجموعةٍ  هي الكربوهيدراتُ التي يتمُّ هَضْمُها سريعًا، وتتكوَّ
لاسِلِ من واحدٍ أو اثنين من جزيئاتِ السكرِ. أساسيةٍ من السَّ

، مثلُ الجلوكوزِ، والفركتوزِ، والجالاكتوزِ.
ُ
حادية

ُ
رياتُ الأ

َّ
ك 1- السُّ

كتوزِ، والمالتوزِ.
َّ

كروزِ، والل ، مثلُ السَّ
ُ
2- السكرياتُ الثنائية

ولهذا فهي تؤدي إلى ارتفاعٍ مُفَاجئٍ في مستوياتِ الطاقةِ بعدَ تناولِها 
، وتتواجَدُ في عدةِ مصادِرَ بما فيها:

ً
مباشرة

ذانِ يحتويانِ على السكروزِ.
َّ
يُّ الل رُ البُنِّ

َّ
ك شِنُ، والسُّ

َ
رُ الخ

َّ
ك السُّ

كتوزِ.
َّ

 إنها تحتوي على الل
ُ

الحليبُ ومنتجاتُ الألبانِ، حيث

رَةِ، فهي تحتوي على الفركتوزِ.
ُّ

 وعصائِرُها وعصيرُ الذ
ُ
الفاكهة

كما تتواجَدُ في الخبزِ الأبيضِ، والرزِّ الأبيضِ، وبالجملةِ فمصادِرُها 
.  الأليافِ والمغذياتِ بشكلٍ عامٍّ

ُ
- غالبًا - قليلة

زيادةِ  عن   
ً

ضْل
َ
ف الوَزْنِ،  لزيادةِ  رئي�سيٌّ  سببٌ  منها  والِإكثار 

مستوى  وارتفاعِ  القلبِ،  وأمراضِ   ، ريِّ
َّ

ك السُّ بِمَرَضِ  الإصابةِ  رِ 
َ
ط

َ
خ

مِ. الكوليسترولِ في الدَّ

:
ُ
دَة ثانيًا: الكربوهيدراتُ المُعَقَّ

ياتِ  السكريَّ باسمِ   
ُ

عْرَف
ُ
وت  ،

ُ
الصحية أو   

ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ 
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السكرِ  وتتكونُ من جزئياتِ  دةِ،  المُتَعَدِّ رياتِ 
َّ

ك والسُّ السكاريدِ،  قليلةِ 
الكربوهيدراتُ  وتتحولُ  ومعقدةٍ،  طويلةٍ  سلاسِلَ  في  معًا  المتشابكةِ 
 إلى جلوكوزٍ )سكرِ الدمِ( في الجسمِ تستفيدُ منه خلايا الجسمِ، 

ُ
المعقدة

دَمِ 
ْ

والدماغِ للقيامِ بوظائِفِها في حينِ يَتِمُّ تخزينُ الفائضِ أو غيرِ المُسْتَخ
في الكبدِ والعَضَلاتِ على شكلِ دهونٍ لاستخدامِهِ لاحقًا.

أنواعُ الكربوهيدراتِ المعقدةِ:

 إلى نوعين هما:
ُ
تنقسمُ الكربوهيدراتُ المعقدة

:
ُ
 الغذائية

ُ
1- الألياف

سِيرَها؛ 
ْ

ك
َ
ت ، لا يستطيعُ جسمُكَ 

ٌ
 معقدة

ٌ
وهي كربوهيدراتٌ صحية

 
ُ

مُ الألياف ِ
ّ
نَظ

ُ
مُرُّ معظمُها عبرَ الأمعاءِ وتساعدُ على الهضمِ، كما ت

َ
لأنها ت

كَ 
ُ
، وتجعل الكوليسترولِ الضارِّ  

َ
ضُ نسبة فِّ

َ
خ

ُ
الدمِ وت في  رِ 

َّ
ك السُّ  

َ
نسبة

والأوراق  الملفوف،  الألياف:  تلك  ومن  أطولَ،  لفترةٍ  بَعِ  بالشَّ تشعُرُ 
الخضراء، والخضراوات.

أ أو النشوياتُ:
َ

ش
َّ
2- الن

الغنيةِ  المعقدةِ  الكربوهيدراتِ  من  نوعٌ  النشوياتُ  أو  النشأ 
جسمُكَ  يستغرقُ   

ُ
حيث للجسمِ؛  الضروريةِ  والمعادِنِ  بالفيتاميناتِ 

الدمِ  في  رِ 
َّ

ك السُّ مستوياتُ  تبقى  لذلك   
ً
نتيجة لتكسيرِها،  أطولَ  تًا 

ْ
وق

، والامتلاءُ يستمرُّ لفترةٍ أطولَ.
ً
ة مُسْتَقِرَّ

وهنا تنبيه مهم، وهو أنه يجب الاعتدال في تناول النشويات؛ لأن 

الإفراط في ذلك من أسباب اكتساب السمنة.
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مصادرُ الكربوهيدراتِ المعقدةِ:

على  المعقدةِ  الكربوهيدراتِ  على  تحتوي  التي   
ُ
الأطعمة توفرُ 

 الفيتاميناتِ، والمعادنِ، والأليافِ المهمةِ لصحتِكَ، ومن الأطعمةِ الغنيةِ 

بالكربوهيدراتِ المعقدةِ ما يأتي:

ءِ.
َّ

صِ، العَدَسِ، الفاصوليا، البازِل 1- الفاصوليا السوداءِ، الحُمُّ

لِ، مثلَ:
ْ
ك

َ
رَةِ الصالحةِ للأ

ْ
 ذاتِ القِش

ً
2- الفواكهِ وخاصة

وخِ، البذورِ، التوتِ
ُ

التفاحِ، الخ

3- المكسراتِ والبذورِ، مثلَ:

ارِ الشمسِ. ، الجَوْزِ، بذورِ اليَقْطينِ، بذورِ دَوَّ وزِ، الفولِ السودانيِّ
َّ
الل

الحبوبِ الكاملةِ، مثلَ:

نِ، دقيقِ الشوفانِ، خبزِ القمحِ الكامِلِ.
ْ

خ الشعيرِ، الدُّ

رْعِ.
َ

5- الخضارِ، مثلَ: البروكلي، الق

فوائدُ الكربوهيدراتِ المعقدةِ:

كي  الضروريةِ  بالطاقةِ  جسمَكَ   
ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ  مدُّ 

ُ
ت  -1

تقومَ بالمَهامِّ اليوميةِ المُعْتادَةِ، وإذا حرمْتَ نفسَكَ من الكربوهيدراتِ 

والَ اليومِ.
َ
عبِ، والإرهاقِ ط كَ تشعُرُ بالتَّ

ُ
المعقدةِ فهذا سيجعل

مِ 
َ
معظ إلى  تحتاجُ  عندما   - اليومِ  من  رٍ  ِ

ّ
مبك وقتٍ  في  هُ 

ْ
تناول لذا 
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ءٍ 
ْ
طاقتِكَ - على شكلِ بعضِ الحبوبِ الكاملةِ التي يطلقُها الجسمُ بِبُط

 طوالَ اليومِ 
ٌ
في مجَرى الدمِ وهذا - يا بنيَّ - يعني أنه سيكونُ لديْكَ طاقة

ولنْ تشعُرَ بالكسلِ والخمولِ طوالَ اليومِ.

لُ الهضمَ:  تسهِّ
ُ
2- الكربوهيدراتُ المعقدة

أليافٍ  على  تحتوي  لأنها  الهضمَ؛  لُ  تسهِّ  
ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ 

نِها أنها تساعدُ على الهَضْمِ، وانتظامِ حركةِ 
ْ
أ

َ
 - يا بنيَّ - من ش

ُ
والألياف

الأمعاءِ وبالتالي تجنبُكَ الشعورَ بالإمساكِ، وهذه إحدى فوائِدِ تناولِ 

مصادِرَ غذائيةٍ كاملةٍ من الكربوهيدراتِ المعقدةِ، مثلَ:

الحبوبِ الكاملةِ، الفاصوليا، البقولياتِ، الخضرواتِ، الفواكِهِ، 

عَةِ.  عن اختيارِ الأطعمةِ المُصَنَّ
ً

بدل

 لعمليةِ 
ٌ
دُكَ بالطاقةِ لذا فهي مهمة  تزوِّ

ُ
3- الكربوهيدراتُ المعقدة

دونِ  ومن  الجسمِ،  في  للطاقةِ  الأمثلِ  والاسْتقلابِ  الغذائيِّ  التمثيلِ 

 
َ
عملية فإنَّ  الكربوهيدراتِ(،  أساسُ  هي  )التي  الحراريةِ  عُراتِ  السُّ

.
ً
الأيْضِ))) ستكونُ بطيئة

تغذيةٍ  على  تحتوي  الكربوهيدراتِ  نَّ 
َ
لأ النومِ؛  جودةِ  تحسينُ   -4

وفانِ، واليقطينِ،  الشُّ النومِ، مثلَ: دقيقِ  تريحُ الجسمَ، وتساعدُ على 

 في الجِسْمِ، ممّا يعملُ على 
ُ

 من التفاعلاتِ الكيميائيةِ التي تحدُث
ٌ
الأيضُ هو سلسلة 	(((

لُ الذي ينفقُ   الأيضُ هو المعدَّ
َ
إنتاجِ وحَرْقِ الطاقةِ اللازمةِ للحياةِ، وبشكلٍ أبسط

.
َ
عُراتِ الحرارية  فيه أو يُحْرِقُ السُّ

َ
الجسمُ الطاقة
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كما  النومِ،  على  يساعدُ  الذي  التربتوفانِ)))  من  كبيرةٍ  وكميةٍ  والمَوزِ، 

يساعدُ دقيقُ الشوفانِ جسمَك على إِنتاجِ الميلانونينِ الهرمونِ الذي 

رَقِ فتناولْ بعضِ الكربوهيدراتِ 
َ
ينظمُ نومَك، فإذا كنتَ تعاني من الأ

نْعمْ بنومٍ هادئٍ ومُرِيحٍ))).
َ
المعقدةِ ت

في  محوريًا  دورًا  يلعبُ  الأساسيةِ  التسعةِ  الأمينيةِ  الأحماضِ  أحدُ  هو  التربتوفانُ:  	(((

 المباشرُ للسيروتونينِ وكذلك 
ُ

الوقايةِ مِن الشدةِ وضطراباتِ المَزاجِ لأنه السلف

 بتأثيرِهِ المضادِّ للاكتئابِ.
ُ

للفيتامينِ. B3 وبالتالي يُعْرَف

أنه  الرغمِ  الميلاتونينِ. وعلى  إنتاجِ  زيادةِ  النومَ عن طريقِ  أيضًا  التربتوفانُ  لُ  يسهِّ

الغذائيةِ  العناصرِ  مع  ربطِهِ  في  تكمُنُ   
َ
المشكلة أنَّ  إِلا  متنوعةٍ،  مصادرَ  في  يوجدُ 

على  هُ 
ُ
وتفضيل هُ 

ُ
التقاط يتمَّ  لكي  الحالةِ،  هذه  في  الكربوهيدراتِ  الصحيحةِ، 

الأحماضِ الأمينيةِ الأخرى.

والأناناسُ  واللحومُ  والبيضُ  الألبانِ  ومنتجاتُ  الحليبُ  هي:  التربتوفانِ،  ومصادرُ 

 والحبوبُ والمكسراتُ والتينُ والتمرُ والتوفو.
ُ
والموزُ والجَزَرُ والكرفسُ والقرنبيط

مصدرًا  يعتبرُ  الذي  الجبنُ  )أ(  جيدٍ  نومٍ  على  تساعدُ  التي  الغذائيةِ  المصادِر  من  	(((

التي تحتوي على   
ُ
العضلاتِ )ب( الأطعمة إرخاءِ  في  الذي يساهمُ  للكالسيوم  جيدًا 

المغنسيومِ فالمغنسيومُ أفضلُ معدنٍ يساعِدُ على النومِ العميقِ ويقومُ بانتظامِ 

ضرباتِ القلبِ ويهدئُ الجهازَ العصبيَّ وارتخاءَ العضلاتِ مما يساعدُ على نومٍ جيدٍ 

ها قبلَ 
ُ
ويوجدُ في اللوزِ والخضارِ والسلطاتِ ويوجدُ على شكلِ كبسولاتٍ يتمُّ تناول

 بثمتيلِ 
ٌ
 عن كبسولاتٍ عضويةٍ غير كيميائيةٍ. )ج( والزنكُ مرتبط

ْ
النومِ ولكن ابحث

محوريٌّ  دورٌ  له  فالزنكُ  النوم  على  يساعدُ  مما  الظلامُ  يحفزُهُ  الذي  الميلاتونينِ 

والبوتاسيومَ  المغنسيومَ  فإنَّ  بالذكرِ  والجديرُ  المحوريِّ  العصبيِّ  للجهازِ  ومهدئٌ 

هُ بالمَساءِ 
ْ
والكالسيومَ وفيتامينَ b6 لها نفسُ التأثيرِ فإذا اردتَ تناولَ الزنكِ فتناول

ضلِ مصدرٍ للزنكِ على 
ْ
 غذائيًا وإذا أرداتَ أن تسألَ عن أف

ً
إذا كنتَ تتناولُ مكمل

ها.
ُ
حارُ أفضل

َ
الإطلاقِ فالم
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- لا  بنيَّ  يا   -  
ُ

بالأليافِ، والألياف  
ٌ
 غنية

ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ   -5

بْقِيكَ ممتلئًا لفترةٍ طويلةٍ.
ُ
حَسْبُ، بل إِنها ت

َ
تقومُ بتنظيمِ عمليةِ الهضمِ ف

 المُوْ�صَى بها هي:
َ

نَّ الألياف
َ
في حينِ أ

 من الأليافِ، ومعظمُ الوجباتِ النباتيةِ توفرُ 
ْ
25 - 30 غرامًا فقط

الكثيرَ منها مما يعني أنكَ ستشعُرُ بالشبَعِ لفترةٍ أطولَ.

قيامِهِ  وضمانَ  الدماغِ،   
َ
وظيفة زُ  تعزِّ  

ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ   -6

بوظائِفِهِ بالشكلِ الأمثلِ؛ لأنها تحتوي على مجموعاتٍ من الكربوهيدراتِ 

، مثلَ: ، والمزاجِ الصحيِّ التي تساعدُ على التركيزِ الذهنيِّ

الخضرواتِ، الشوفانِ، الكينوا)))، الفولِ، البقولياتِ، المكسراتِ، 

البذورِ، الفاكهةِ.

عاني من الصداعِ، 
ُ
ت يا بنيَّ - قد   - وبدونِ الكربوهيدراتِ المعقدةِ 

 في التركيزِ، وتشعُرُ بالحُزْنِ والاكتئابِ، 
ً
وتشعرُ بالدوارِ، وتجدُ صعوبة

من  نفسَكَ  تحرمْ  فلا  بالمعلوماتِ،  الاحتفاظِ  في  صعوباتٍ  تجدُ  وقد 

الكربوهيدراتِ المعقدةِ؛ فإنكَ تحتاجُها.

: 7- تعزيزُ وظيفةِ الجهازِ العصبيِّ

ا قلقًا، متوترًا كَ عصبيًّ
ُ
السكرُ يجعل

ها كحالِ أنواعٍ مثلَ الشمندرِ، والسبانخ، 
ُ
الكينوا نباتٌ مزهرٌ من عائلةِ القطيفةِ حال 	(((

لها  التجاريَّ  التسويقَ  لكن  كخضرواتٍ،   - أيضًا   - ها 
ُ
أوراق لُ 

َ
وتؤك العشبِ،  وكومِ 

 حاليًا؛ فهو نباتٌ عشبيٌّ سنويٌّ ينمو كمحصولٍ بذورُهُ 
ٌ
كخضرواتٍ ورقيةٍ محدودة

 للأكلِ.
ٌ
صالحة
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الذي  قِ، 
َ
ل

َ
والق التوترِ  من  تقللُ   

ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ  فتأتي 

ثمرةِ  أو  الشوفانِ  دقيقِ  من  ا 
ً

لذيذ صَحْنًا  تَ 
ْ
تناول ومتى  منهُ،  عاني 

ُ
ت

الذي  الحِمْضُ  هذا  التربتوفانِ  على  تحتويْ  التي  الأطعمةِ  أو  الموزِ 

أو  )الجَرعَِ(  باليمنيِّ  ى  الديكِ الروميِّ المسمَّ في   ويوجَدُ 
َ
يجلبُ السعادة

رْعِ والمكسراتِ والموزِ أو عشبةِ المليسةِ كقهوةٍ واليانسونِ 
َ

حبوبِ الق

نَّ 
َ
الشديدَ؛ لأ التوترَ والقلقَ والضيقَ  هِبُ عنكَ 

ْ
يُذ رٍ 

َّ
سُك كقهوةٍ بدونِ 

دُ جسمَكَ بما يحتاجُهُ من عناصِرَ غذائيةٍ  الكربوهيدراتِ المعقدَة تزوِّ

من  عددٍ  إنتاجِ  على  جسمَكَ  فتساعدُ   ، العصبيِّ جهازِكَ  إلى   
ً

وصول

التفاعُلاتِ الأنزيميةِ وتحقيقِ التوازُنِ بكلِّ طريقةٍ ممكنةٍ تقريبًا.

 للأشخاصِ المُصَابينَ 
ٌ
 - يا بنيَّ - مثالية

ُ
8- الكربوهيدراتُ المعقدة

لأنها   - باعتدالٍ  ها 
َ
تناول إذا   

ً
خاصة  - الثاني  النوعِ  من  السكريِّ  بداءِ 

رِ في الدمِ بعدَ الوجباتِ.
َّ

ك تساعِدُ في التحكمِ في ارتفاعِ نسبةِ السُّ

لأنها  الوَزْنِ؛  في  التحكمِ  في  تساعدُ   
ُ
المعقدة الكربوهيدراتُ   -9

ومن  البسيطةِ،  الكربوهيدراتِ  من  أكثرَ  غذائيةٍ  عناصِرَ  على  تحتوي 

وهذا   ،
ُ
أ
َ
أبْط وهَضْمُها  الأليافِ  من  عاليةٍ  نسبةٍ  على  حتويْ 

َ
ت أنها  ذلك 

على  يساعِدُكَ  وهذا  أكثرَ،  بَعِ  والشَّ بالرِّضا  وتشعُرُ  مُمْتَلِئًا  ك 
ُ
يجعل

مِ في الوزنِ.
ُّ

التحك

 تساعدُكَ على خسارةِ الوَزْنِ وحَرْقِ 
ُ
10- الكربوهيدراتُ المعقدة

الشعورِ  على  تساعِدُكَ  فهي  لهذا  ءٍ 
ْ
بِبُط هضمُها  يتمُّ  لأنه  الدهونِ؛ 
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الجسمَ  فإنَّ  البسيطةِ؛  الكربوهيدراتِ  بخِلافِ  أطولَ،  لفترةٍ  بَعِ  بالشَّ
كَ تشعُرُ بالجوعِ بشكلٍ دائمٍ.

َ
ها بسرعةٍ مما يجعُل يمتصُّ

 التي تحتوي على الكربوهيدراتِ:
ُ
5- الأطعمة

:
ُ
1- الحبوبُ الكاملة

غنيًا  مصدرًا  الكاملةِ  الحبوبِ  من  المصنوعُ  الخبزُ  يُعدُّ 
 بالكربوهيدراتِ 

ً
عدُّ مرتفعة

ُ
 ت

َ
بالكربوهيدراتِ، كما أنّ الحبوبَ الكاملة

غذائيٍّ  نظامٍ  باعِ 
ّ
ات عند  باعتدالٍ  هُ 

ُ
استهلاك يجبُ  ه 

ّ
فإن وبالتالي 

من  الخبزِ  محتوى  أنّ  إلى   
ُ
الإشارة وتجدُر  بالكربوهيدراتِ،  منخفضٍ 

سبيلِ  فعلى  والأحجامِ؛  المُكوّناتِ  باختلافِ   
ُ

يختلف الكربوهيدراتِ 
 من خبزِ القمحِ الكاملِ على 17 غرامًا 

ُ
 الواحدة

ُ
المثالِ تحتوي الشريحة

من الكربوهيدراتِ وغرامينِ من الأليافِ.

منه  منزوع  المستورد  لأن  البلدي؛  الكاملة  الحبوب  والأفضل 
بعض العناصر الغذائية.

2- الكينوا:

لُ مثل الحبوبِ، وهي مصدرٌ غنيٌّ 
َ
ؤك

ُ
رُ وت حضَّ

ُ
ت الكينوا بذورًا  عدُّ 

ُ
ت

ي 13% من 
ّ
 يحتوي كوبٌ من الكينوا على ما يُغط

ُ
بالكربوهيدراتِ؛ حيث

الكميةِ اليوميّةِ من الكربوهيدراتِ تقريبًا، )48(

 بالعديدِ من المعادنِ والمركباتِ النباتيةِ التي 
ٌ
 إلى أنّها غنيّة

ً
إضافة

 على نسبةِ السكرِ في الدمِ، والبروتينِ، والأليافِ أيضًا؛ 
َ
حسنُ السيطرة

ُ
ت

ساعدُ على الشعورِ بالامتلاءِ، ممّا قد يُساهِمُ في خسارةِ الوَزْنِ، 
ُ
التي ت

فإنّها  الغلوتينِ، وبالتالي   من 
ً
عدُّ خالية

ُ
ت الكينوا  أنَّ  إلى   

ُ
وتجدُرُ الإشارة
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ا  نظامًا غذائيًّ بعون 
َّ
يَت الذين  للقمحِ للأشخاصِ   

ً
بديل تكونَ  أن  يُمكِنُ 

خاليًا من الغلوتينِ.

3- الشوفانُ:

من  غرامًا   27 على   ِ
ّ

الجاف الشوفانِ  من  كوبِ   
ُ

نِصْف يحتوي 

من   %9 على  الشوفانِ  دقيقِ  من  كوبٌ  يحتوي  كما  الكربوهيدراتِ، 

يمكنُ  ه 
ّ
أن إلى   

ُ
الإشارة وتجدُر  الكربوهيدراتِ،  من  اليوميةِ  الكميةِ 

وهو  وغيرِها،  البخارِ  عبرَ  سواءً  رُقِ 
ُّ
الط بمختلفِ  الشوفانِ  تحضيرُ 

متوفر بالعديدِ من الأنواعِ.

4- البقولياتُ:

يُعدُّ  العَدَسُ  كربوهيدرات:  على  تحتوي  التي  البقولياتِ   
ُ

أصناف

من البقولياتِ الشائعةِ، وهو مصدرٌ غنيٌّ بالبروتينِ، والكربوهيدراتِ؛ 

 إِنَّ الكوبَ الواحدَ من العدسِ المسلوقِ يوفرُ 39.86 غرامًا من 
ُ

حيث

الكربوهيدراتِ، و17.86 غرامًا من البروتين، و15.6 غرامًا من الأليافِ، 

والفسفورِ،  البوتاسيومِ،  من  عاليةٍ  نسبٍة  على  العَدَسُ  يحتوي  كما 

والكالسيومِ، والفولاتِ.

صُ 5- الحُمُّ

كوّنُ 
ُ
صِ، في حينِ ت كوّنُ الكربوهيدراتُ ما نسبتُهُ 27.4% من الحُمُّ

ُ
ت

بالبروتينِ  الجيدةِ  المصادِرِ  من  يُعدُّ  وهو  تقريبًا،  منه   %8  
ُ

الألياف

مثلَ:  والمعادِنِ  الفيتاميناتِ،  من  العديدِ  على  ويحتوي   ، النباتيِّ
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 إلى ذلك، يساهمُ تناوُلُ 
ً
الحديدِ، والفسفورِ، وفيتاميناتِ ب، وإضافة

 بتقليلِ 
ُ
، كما يرتبط صِ في تعزيزِ صحةِ القلبِ، والجهازِ الهضميِّ الحُمُّ

خطرِ الإصابةِ بالسرطانِ.

6- الفاصوليا:

لُ الكربوهيدراتُ ما يقاربُ 22.8% من الفاصوليا، والتي تكونُ 
ّ
شك

ُ
ت

بالبروتينِ،  غنيًا  مصدرًا  الفاصوليا  عدُّ 
ُ
ت كما  وأليافٍ،  ا 

ً
نش شكلِ  على 

مثل:  الأكسدةِ،  ومضاداتِ  والمعادِنِ،  الفيتاميناتِ،  من  والعديدِ 

الأنثوسيانين بالإنجليزية:

)Anthocyanin، والإيزوفلافون( بالإنجليزية:

 الفاصوليا بالعديدِ من الفوائدِ الصحيّةِ، 
ُ
)Isoflavones(، وترتبط

خطرِ  من  والتقليلِ  الدمِ،  في  السكرِ  بمستوى  مِ 
ُّ

التحك تحسينِ  مثلَ؛ 

الفاصوليا  تناولَ  أنّ  إلى   
ُ
الإشارة وتجدُرُ  القولونِ،  بسرطانِ  الإصابةِ 

ا.  أو غيرَ مطبوخةٍ جيدًا قد يكونُ ضارًّ
ً
نيئة

ءُ:
َّ

7- البازِل

 
ٌ
ضَرُ، وهي غنية

ْ
باعُ البازلاءُ على شكلِ حُزمٍ صغيرةِ جافةٍ لونُها أخ

ُ
ت

الخضراءِ  ءِ 
َّ

البازل من  كوبٍ  نصف  يحتوي   
ُ

حيث بالكربوهيدراتِ؛ 

 خبراءُ التغذيةِ 
ُ

ف المطبوخةِ على 12 غرامًا من الكربوهيدراتِ، ويُصَنِّ

.
ً
 أو مُجمدة

ً
 سواءً أكانت طازجة

ٌ
البازلاءَ على أنّها خضرواتٌ نشويّة
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ُ

ويُعرَف الجذريةِ،  الخضرواتِ  من  منْدَرُ  الشَّ يُعدُّ  مَنْدَرُ:  الشَّ  -8

باسمِ البِنْجَرِ - أيضًا - ويحتوي على العناصِرِ الغذائيّةِ الأساسيةِ، ومنها 

نسبةٍ  على  المَطهُوُّ  أو  ئُ  النيِّ الشمندَرُ  يحتوي   
ُ

حيث الكربوهيدراتِ؛ 

هُ نيئًا يُعدُّ 
َ
تتراوحُ بين 8 - 10% من الكربوهيدراتِ، وبالرغمِ من أنّ أكل

رَ.
َ
ث

ْ
ك

َ
لِ منهُ يُعدُّ شائعًا أ

َّ
ل

َ
خ

ُ
هْيَهُ وصُنْعَ الم

َ
نَّ ط

َ
ا، إلا أ

ً
لذيذ

:((( ُ
رَة

َّ
9- الذ

 -لا سيما الحمراء قليلة الكربوهيدرات- من الخضرواتِ 
ُ
رَة

ُّ
عدّ الذ

ُ
ت

دَمُ في أطباقٍ عديدةٍ، مثلَ؛ السلطاتِ، 
ْ

سْتَخ
ُ
ت واسعةِ الانتشارِ، والتي 

وغيرِها، ويحتوي 100 غرامٍ من الذرةِ على 25 غرامًا من الكربوهيدراتِ، 

و3.36 غراماتٍ من البروتينِ، بالإضافةِ إلى كميّةٍ جيدةٍ من فيتامينِ ج، 

فيدُ في تحسينِ مستوياتِ السكر في الدمِ، 
ُ
 ت

َ
ووفقًا لدراساتٍ، فإن الذرة

اتِ الأكسدةِ، فننصح  وارتفاعِ ضغطِ الدمِ وذلكَ لمحتواها من مُضَادَّ

بها لمر�ضى السكري مع الدخن والشعير.

10- الموزُ:

هُ يحتوي على عناصِرَ  نَّ
َ
الموزُ من الفواكِهِ الغنيةِ بِالكربوهيدراتِ؛ لأ

غرامًا   118 عادلُ 
ُ
ت متوسطةٍ  موزٍ  حبةِ  لَّ 

ُ
ك إنّ   

ُ
حيث عديدةٍ؛  غذائيّةٍ 

تحتوي على 27 غرامًا من الكربوهيدراتِ، و14 غرامًا من السُكرياتِ؛ 

أهمِّ   
َ

ثالث عَدُّ 
ُ
وت النباتاتِ،  من  نوعٌ  وهي   

ُ
ة الشاميَّ  

ُ
رَة

ُّ
الذ أو  الصفراءُ،   

ُ
رة

ُّ
الذ أو   

ُ
الذرة 	(((

مستوى  على  نوعًا  خمسينَ  إلى  أنواعُها  ويَصِلُ  والأرُزِّ  القمحِ  بعدَ  العالمِ  في  المحاصيلِ 

 عن اختلافِ الألوانِ.
ً

ضْل
َ
 عن بعضِها البعضِ، ف

ُ
العالمِ لكلِّ نوعٍ أشكالٌ وأحجامٌ تختلف



53عافيتك  في  طعامك  وشرابك52 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

بما فيها 5.9 غراماتٍ من الغلوكوزِ، و5.7 غراماتٍ من الفركتوزِ، و2.8 
 الموزِ في كثيرٍ من 

َ
نَّ تصنيف

َ
 إلى أ

ُ
غراماتٍ من السكروزِ، وتجدُرُ الإشارة

هُ على شكلِ حَلوى، أو وَجْبةٍ 
ُ
وٌ، ويمكنُ تناول

ْ
الأحيانِ يكونُ على أنه موزٌ حُل

.)11 :Plantains .ةِ )بالإنجليزية ا، مثلَ؛ موزِ الجَنَّ
ً

خفيفةٍ، أو مطبوخ

على أن الموز من  الفواكه الغنية بالتربتوفان، فهو مفيد للحالة 
النفسية والمزاج المتعكر، فيتناول باعتدال.

11- المانجو:

وامتلائِها  اللذيذِ،  بطعمِها  وتتميزُ   ،
ً
استوائية  

ً
فاكهة جُو 

ْ
المان عدّ 

ُ
ت

إنّها   
ْ
إِذ للصحةِ؛  المُفيدةِ  وبخصائِصِها  ثمرتِها،  لِ 

ْ
وبشك بالعصارةِ، 

ويحتوي  الأكسدةِ،  والمعادِنِ، ومضاداتِ  بالفيتاميناتِ،  غنيٌ  مصدرٌ 
عِ المانجو على 99 سُعرةٍ حراريّةٍ، و25 غرامًا من 

َ
الكوبُ الواحدُ من قِط

الكربوهيدراتِ.

12- التمرُ:

اتٍ   التي يحتاجُها الجسمُ بكميَّ
َ
 المفيدة

َ
يُوفِرُ التمرُ العناصِرَ الغذائيّة

 
ُ
حبة وتحتوي  الأليافِ،  وبَعْضَ   :)Micronutrients( بالإنجليزية  قليلةٍ 

 على ما يزيدُ عن 5 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.
ُ
التمرِ الواحدة

عناصر  على  يحتوي  لأنه  الناس؛  عنه  يستغني  لا  التمر  أن  على 
غذائية كثيرة، ولعل هذا هو السر في قوله صلى الله عليه وسلم: »بيت 

لا تمر فيه، جياع أهله«))).

13- الزبيبُ:

رواه مسلم )2046(، عن عائشة ر�ضي الله عنها. 	(((
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، ويحتوي الكوبُ الواحدُ من الزبيبِ 
ُ

ف جَفَّ
ُ
الزبيبُ وهو العِنَبُ الم

اتِ  ه مصدرٌ جيدٌ لمُضَادَّ
ّ
على 129.48 غرامًا من الكربوهيدراتِ، كما أن

البوتاسيومِ،  مثل:  أخرى،  عديدةٍ  معادِنَ  على  ويحتوي  الأكسدةِ، 

 والمغنيسيومِ، والفسفورِ، والكالسيومِ، ويُمكنُ أن يؤكلَ الزبيبُ كوجبةٍ 

 إلى ألواحِ الحبوبِ، والسلطاتِ، واللبنِ، والجرانولا.
ُ

خفيفةٍ، أو يُضاف

 التي لا تحتوي على الكربوهيدراتِ:
ُ
6- الأطعمة

 بعضَ الأطعمةِ الخاليةِ مِن الكربوهيدراتِ:
ُ
 الآتية

ُ
حُ النقاط وَضِّ

ُ
ت

1- اللحومُ:

، ولحمِ الخروفِ. اللحومُ، مثلَ؛ الدجاجِ، واللحمِ البقريِّ

2- الأسماكُ:

. ، مثلَ؛ الجمبريِّ
ُ
الأسماكُ، والمأكولاتُ البحرية

3- البيضُ.

.
ُ
4- الزبدة

5- زيتُ الزيتونِ.

6- زيتُ جوزِ الهِنْدِ.

.
ُ
7- القهوة

8- الشايُ.

 الكربوهيدراتِ:
ُ
 قليلة

ُ
7- الأطعمة

رُ منها الآتي:
ُ

 بالكربوهيدراتِ، ونذك
ً
عدُّ قليلة

ُ
تتوفرُ العديدُ من الأطعمةِ التي ت
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الخضرواتُ غيرُ النشويّةِ ومن الأمثلةِ عليها:

وسا:
ُ
1- الك

يحتوي الكوبُ الواحدُ من الكوسا على 4 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.

:
ُ

2- الملفوف

يحتوي الكوبُ الواحدُ من الملفوفِ على 5 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.

3- البروكلي:

يحتوي الكوبُ الواحدُ من البروكلي على 6 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.

بُ بروكسلْ:
َ
4- كرن

 Brussels :ِيحتوي الكوبُ الواحدُ من كرنبِ بوركسلْ )بالإنجليزيّة

sprout( على 8 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.

: )الطماطمُ(:
ُ
5- البندورة

من  غراماتٍ   7 على  البندورةِ  من  الواحدُ  الكوبُ  يحتوي 

الكربوهيدراتِ.

6- الورقياتُ الخضراءُ:

منه  الواحدُ  الكوبُ  ويحتوي  السبانِخِ،  مثلَ  الخضراءُ؛  الورقياتُ 

على 1 غرامٍ من الكربوهيدراتِ.
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7- الجُبْنُ:

الجُبْنُ ومن الأمثلةِ عليهِ:

 تحتوي على 1 غرامٍ من الكربوهيدراتِ لكلِّ 
ُ

أ- جبنُ الشيدرِ؛ حيث

غرامًا تقريبًا.

 إنها تحتوي على 6 غراماتٍ 
ُ

سَمِ؛ حيث  الدَّ
ُ
 قريشٍ قليلة

ٌ
ب- جبنة

من الكربوهيدراتِ لكلِّ كوبٍ منها.

8- الزيتونُ:

من  غرامٍ   2 على  الزيتونِ  من   
ٌ
صغيراة حباتٍ   10 تحتوي 

الكربوهيدراتِ.

راتُ سَّ
َ

9- المُك

عد المكسراتُ مثلَ؛ اللوزِ، من الأطعمةِ القليلةِ بالكربوهديراتِ، 
ُ
ت

 يحتوي على 6 غراماتِ كربوهيدراتِ لكلِّ 28 غرامًا تقريبًا.
ْ
إذ

10- التوتُ:

يقِ، 
ّ
يُعَدُ التوتُ من الأطعمةِ القليلةِ بالكربوهيدراتِ مثلَ؛ توتِ العُل

 يحتوي على 15 غرامًا من الكربوهيدراتِ لكلِّ كوبٍ.
ْ
إذ

امُ: مَّ يخُ والشَّ ِ
ّ
11- البَط

من  غرامًا   13 على  الشمامُ  يحتوي   
ُ

حيث امُ  مَّ والشَّ يخُ،  ِ
ّ
البَط

الكربوهيدراتِ لكلِّ كوبٍ.
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وكادُو:
ُ
ف

َ
12- الأ

يحتوي الأفوكادو على 9 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ لكلِّ كوبٍ.

:
ُ
 الداكنَة

ُ
ة

َ
13- الشوكولات

 على 13 غرامًا من الكربوهيدراتِ لكلِّ 
ُ
 الداكنة

ُ
ة

َ
تحتوي الشوكولات

28 غرامًا تقريبًا.

، والفراولةِ، ومنتجاتِ الألبانِ  يِّ خرى كالتفاحِ، والتوتِ البَرِّ
ُ
 أ

ٌ
أطعمة

الذي  ؛  اليونانيِّ والزبادي  سَم،  الدَّ كامِلِ  الحليبِ  مثلَ؛  ةِ، 
َّ

حَل
ُ
الم غيرِ 

يحتوي 198 مليليترًا منه على 8 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ.

8- حاجة الإنسان اليومية من الكربوهيدرات:

زِنَ 
َ
ت

َ
 كم يحتاجُ جسمُكَ من الكربوهيدراتِ ف

َ
: لا بُدَّ أنْ تعرف أي بنيَّ

 الجسمِ من الكربوهيدراتِ تتراوَحُ ما 
ُ
له بميزانٍ لا يزيدُ ولا ينقُصُ وحاجة

عُراتِ الحراريةِ اليوميةِ وفقًا لدراساتٍ  بين 45 إلى 65% من إجمالي السُّ

 النسبةِ - يا بنيَّ - تأتي من العناصِرِ الأخرى، مثلَ:
ُ
علميةٍ، وبقية

البروتيناتِ والدهونِ.

جسمَكَ  فإن  يوميًا  حراريةٍ  سعرةٍ   2000 على  تحصُلُ  كنتَ  فإذا 

بحاجةٍ إلى نسبةِ ما بينَ 900 إلى 1300 سعرةٍ حراريةٍ من الكربوهيدراتِ، 

وهو ما يعادلُ ما بين 225 جرامًا إلى 325 جرامًا من الكربوهيدراتِ يوميًا.

 لصقاتِ 
ُ
ضْمَنَ الحصولَ على القدرِ المطلوبِ فعليك قراءة

َ
يْ ت

َ
ولك
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إِجماليَّ  تضمَنُ  والتي  الشراءِ،  قبلَ  المنتجاتِ  على  الغذائيةِ  الحقائقِ 

الكربوهيدراتِ التي يحتويهِ المُنْتَجُ.

ةِ، مثلَ: رُقٍ لِحِسَابِ الكربوهيدراتِ اليوميَّ
ُ
 ط

ُ
وهناكَ عدة

أنها 15 جرامًا، من  ةٍ واحدةٍ من الكربوهيدراتِ، على  قياسِ حِصَّ

 من الكربوهيدراتِ( وعلى سبيلِ المثالِ، 
ً
 واحدة

ً
ة الكربوهيدراتِ )حِصَّ

أو  الفاكهةِ،  من   
ٌ
صغيرة  

ٌ
قطعة أو  بْزِ، 

ُ
الخ من   

ٌ
واحدة  

ٌ
شريحة تحتوي 

 من ملفاتِ تعريفِ الارتباطِ))) على حوالي 15 جرامًا من 
ٌ
حَجْمٌ متوسط

الكربوهيدراتِ، وكلُّ واحدٍ من هذه الكربوهيدراتِ يساوي كربوهيدراتِ 

واحدًا.

؟
ً
 تختارُ كربوهيدراتٍ جيدة

َ
9- كيف

عَبْرَ اتباعِ هذه القواعِدِ البسيطةِ:

 إلى الفواكِهِ.
ً
 عصيرَ الفواكِهِ واذهبْ مباشرة

َّ
1- تخط

 كلَّ يومٍ.
ً
2- تناوَلْ فواكِهَ وخضراواتٍ متنوعة

، مثلَ: الشوفانِ، وباستا القمحِ الكاملِ، 
َ
3- اخترْ الحبوبَ الكاملة

 من الحُبوبِ.
ً

ضْمَنَ أنك تشتري منتجًا كامل
َ
وخبزَ القمحِ الكاملَ. ولكي ت

اتِ.
َ
ن وِّ

َ
 المُك

َ
1- افحَصْ قائمة

 
ٌ
، وجديدة

ٌ
 عن مخبوزٍ، أو مطبوخٍ فهي أفكارٌ جيدة

ٌ
 الارتباطِ هي عبارة

ُ
ملقاتُ تعريف 	(((

لجعل ملفاتُ تعريفِ الارتباطِ في المطبخِ.
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.»%100 
ٌ
 عن الكلماتِ »حبوبٌ كاملة

ْ
2- ابحث

مكونٍ،  كأولِ   
ً
موجودة  

ً
كاملة حبوبًا  أو  كاملةٍ   

َ
كلمة رأيتَ  إذا   -3

على  أيضًا  يحتوي  هُ  ولكنَّ الحبوبِ،  كامل  المنتَجُ  سيكونُ  ما  فغالبًا 

رةٍ. حبوبٍ مُكرَّ

التي  المنتجاتِ  اخترْ  لذلك  بالكميةِ،  المكوناتُ  تخبرَكَ  نْ 
َ
ل  -4

 100%« في قائمةِ المكوناتِ.
ٌ
تحتوي على الكلماتِ »حبوبٌ كاملة

ةِ أو لونِ الطعامِ. 5- لا تعتمدْ على مقدمةِ العُبُوَّ
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 أنواعٌ من الحبوبِ
 الكاملةِ نَنْصَحُكَ بها

 مع الخضراواتِ.
ُ
خلط

ُ
: تعملُ كعصيدةٍ دافئةٍ في الصباحِ أو ت

ُ
القطائف

المعكرونةِ،  أو  الأرزِّ  من   
ً

بدل الحَسَاءِ  في  يستخدمُ  الشعيرُ: 

ويستخدم كخبز، وقهوة، ومنقوع الشعير، وعصيد، وزوم )تلبينة(.

هُ مع الخضراواتِ لإعدادِ السلطةِ أو القليِ.
ْ
الكينوا: اخلط

ها مع الخضراواتِ لإعدادِ السلطةِ.
ْ
مْحِ: اخلط

َ
حبوبُ الق

كالقمح  الخارجِ  من   
َ
المستوردة الحبوبَ  فإِنَّ  بالذكرِ  والجديرُ 

 القيمةِ الغذائيةِ ومن عيوبِها 
ُ
؛ لأنها منزوعة

ً
وغيرِهِ ليستْ حبوبًا كاملة

لُ القمحُ البلديُّ وأنواعُ  عُ الوزنَ ولها أضرارٌ على الجسم ويُفَضَّ
َ
أنها ترف

نِ.
ْ

خ رةِ بجميعِ أنواعِها والشامِ والدُّ
ُّ

الحبوبِ الأخرى من إنتاجِ البلدِ كالذ

أنواع من الحبوب الكاملة ننصحك بها:

هل الكربوهيدراتِ تزيدُ في الوزنِ؟

بَعِ  بالشَّ تشعرُكَ  بالأليافِ  غنية   
ُ
المعقدة الكربوهديراتُ   : بُنَيَّ يْ 

َ
أ

نْ تطلبَ المزيدَ من الطعامِ، لكن إِذا أرَدْتَ 
َ
ل لساعاتٍ طويلةٍ وبالتالي 

، والكربوهيدراتُ التي تزيدُ   وزنِكَ فعليكَ بزيادةِ البروتينِ الحيوانيِّ
َ
زيادة
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عن 10%، وأكثِرْ من تناولِ الأطعمةِ الغنيةِ بالكربوهيدراتِ البسيطةِ؛ 

كَ 
ُ
كالحليب ومشتقاتِهِ، والفواكِهِ، ولا ننصَحُكَ بذلكَ إلا إذا كانَ وزن

. أقلَّ من الطبيعيِّ
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 أضرارُ الزيادةِ أو
 النقصانِ من الكربوهيدراتِ

1- أضرار الزيادة من الكربوهيدرات:

ذكرُ  يأتي  وفيما  بعضِها  ذكرُ  تقدمَ  منافعُ  للكربوهيدراتِ   : بنيَّ أي 

بعضِ أضرارِها، والأضرارُ - يا بنيَّ - تكمُنُ في الزيادةِ أو النقصانِ لجسمِ 

الإنسانِ من هذا العناصِرِ.

فمنْ أضرارِ الزيادةِ في تناولِ الكربوهيدراتِ ما يأتي:

1- ارتفاعُ نِسْبَةِ الكربوهيدراتِ في الجسمِ يؤدي إلى إصابةِ الجسمِ 

؛ لأنَّ الكربوهيدراتِ تحفزُ عملَ الأنسولينِ المسببِ لأمراضِ  ريِّ
َّ

ك بالسُّ

السكرِ.

حاجةِ  فوقَ  الكربوهيدراتِ  على  تحتوي  التي  الأغذيةِ  تناوُلُ   -2

ي إلى خطرِ الإصابةِ بالسرطانِ في الثديِ، أو البنكرياسِ. الجسمِ قد يؤدِّ

الإصابةِ  إلى  يؤدي  قد  الجسمِ  في  الكربوهيدراتِ  نسبةِ  ارتفاعُ   -3

ضُ عضلةِ القلبِ للاحتشاءِ. عرُّ
َ
 ت

ً
بأمراضِ القلبِ، وخاصة

مَّ 
َ
ت إذا  الوزنِ  في   

ً
زيادة الكربوهيدراتُ  الوَزْنِ، قد تسببُ   

ُ
زيادة  -4

. ها بكمياتٍ كبيرةٍ جدًا من الاحتياجِ اليوميِّ
ُ
تناوُل

عْراتِ الحراريةِ  ثرةِ تناوُلِ الكربوهيدراتِ ذاتِ السُّ
َ

5- ومن أضرارِ ك
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نُ الدهونِ الحشويةِ الضارةِ في مناطقَ متفرقةٍ في الجسمِ  وُّ
َ
ك

َ
العاليةِ ت

كالكبدِ والبطنِ والأردافِ والأوردةِ والشرايينِ.

2- أضرار النقصان من الكربوهيدرات:

ومن أضرارِ النقصانِ ما يأتي:

 للجسمِ؛ قد يؤدي 
ُ
 الداخلة

ُ
1- إذا نقصَتْ الموادُّ الكربوهيدراتية

بِدِ، 
َ

 الجليكوجينِ والتي تتواجَدُ في الك
َ
ذلكَ إلى أنَّ الجسمَ لا يجدُ مادة

مائةِ  إلى  ثمانينَ  من  ثابتٍ  بمعدلٍ  الإنسانِ  جسمِ  في   
ً
موجودة وتكونُ 

 هي التي تغذي الجهازَ العصبيَّ المركزيَّ في جسمِ 
ُ
جرامٍ، وهذه المادة

له  لُ 
ُ

تدخ التي  الموادِّ  في  الجسمُ  يجدُها  لا  عندما  وبالتالي  الإنسانِ، 

الجسمُ  ويعملُ   
َ
المادة منه هذه   

َ
ليأخذ الكبدِ؛  إلى  اللجوءِ  إلى  رُّ 

َ
يضط

على امتصاصِ هذه المادةِ من العضلاتِ وبالتالي يتأذى الجسمُ بشدةٍ، 

ويعملُ على تكسيرِ نفسِهِ بنفسِهِ.

الدمِ،  في  للجلوكوزِ  الأولَ  المصدرَ  هي  الكربوهيدراتُ  تعدُّ   -2

بالدمِ  العصبيِّ  الجهازِ  لإمدادِ  جدًا  ضروريٌّ  المصدرُ  هذا  وبالتالي 

 على المواصلةِ في 
َ
المحمّلِ بالجولوكوزِ، والذي يمنَحُهُ التركيزَ، والقدرة

قْصُ الكربوهيدراتِ 
َ
الأعمالِ التي يقومُ بها الجهازُ العصبيُّ للإنسانِ، ون

. بالتالي يؤدي إلى عدمِ التركيز، ويصيبُ الإنسانَ بالخمولِ العامِّ

فقد  الحراريةِ  السعراتِ   
َ
المنخفضة الكربوهيدراتِ  تناولتَ  وإذا 

قْصِ، وأعطيتَ الجسمَ حاجتَهُ. مْتَ بتلافي النَّ
ُ
ق
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 2- البروتيناتُ

 البروتيناتِ:
ُ

1- تعريف

 ،
ٌ
مُعقدة مُركباتٌ  ها  بأنَّ  )Proteins )بالإنجليزية  البروتيناتُ   

ُ
عرف

ُ
ت

الأمينيّةِ،  الأحماضِ  من  الآلافِ  أو  المئاتِ  من  البروتيناتُ  وتتكوّنُ 

عشرونَ  وهناك   ،
ً
طويلة سلاسلَ  وّنَ 

َ
لتُك البعضِ  ببعضِها  صِلُ  تَّ

َ
ت التي 

دُ  نوعًا من هذه الأحماضِ الأمينيةِ، التي تتجمّعُ لتكوّنَ البروتينَ، ويُحَدِّ

إلى  بالإضافةِ  للبروتينِ،  الأبعادِ  ثلاثيِّ  الهيكليِّ  البناءِ  لٌّ من 
ُ
ك ها 

ُ
تسلسل

 
ً
ي أدوارًا مهمّة تحديدِ وظيفتِهِ، ومن الجديرِ بالذكرِ أنّ البروتيناتِ تؤدِّ

 لبناءِ 
ً
عدُّ مهمّة

ُ
 عن معظمِ وظائِفِ الخلايا، وت

ٌ
في الجسمِ، فهي مسؤولة

الجسمِ، ووظائِفِ أنسجةِ الأعضاءِ وتنظيمِ عملِها.

 إلى نوعَين، وهي:
ُ
وتنقسمُ الأحماضُ الأمينيّة

 غيرُ الأساسيّةِ التي يُصَنّعُها الجسمُ بنفسِهِ.
ُ
1- الأحماضُ الأمينية

عَها،  نْ يُصَنِّ
َ
 التي لا يُمكنُ للجسمِ أ

ُ
 الأساسيّة

ُ
2- الأحماضُ الأمينية

 يجبُ الحصولُ عليها من المصادِرِ الغذائيةِ.
ْ
إذ

 الجسم للأحماضِ الأمينيةِ:
ُ
حاجة

يحتاجُ الجسمُ لجميعِ الأحماضِ الأمينيةِ للمحافظةِ على صحته.
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2- أنواعُ البروتيناتِ:

أنواعُ البروتينِ في الطعامِ:

ها  نَّ
َ
؛ لأ

ً
يَتْ كاملة ، وسمِّ

ُ
 وهي البروتيناتُ الحيوانية

ُ
1- البروتيناتُ الكاملة

تحتوي على كميةٍ كافيةٍ من جميعِ الأحماضِ الأمينيةِ الأساسيّةِ، ومصادِرُها

اللحومُ، والبيضُ، وحليبُ الأبقارِ.

مثلَ:  الأخرى،  الغذائيةِ  العناصِرِ  من  بالعديدِ   
ٌ
غنية  - أيضًا   - وهي 

الدوكوساهكساينويك:  وحمضِ  د،  وفيتامين  ب)))12،  فيتامين 

)بالإنجليزية DHA(، والحديدِ الهيميّ: )بالإنجليزية iron-Heme(، والزنكِ.

ى غيرَ كاملةٍ؛ لأنها تحتوي على  الكاملةِ، وتسمَّ البروتيناتُ غيرُ   -2

نوعٍ واحدٍ على الأقلِّ من الأحماضِ الأمينيةِ الأساسيّةِ، ومنها: البازيلاءُ، 

.
ُ
والفاصولياء، والحبوبُ الكاملة

من  أكثرَ  أو  وعَين 
َ
ن من  تتكونُ  التي  وهي  المُكمّلة،  البروتيناتُ   -3

ها 
ُ
الأطعمةِ التي تحتوي على البروتينات غير الكاملة، والتي يجبُ تناوُل

الفولِ  زبدةِ  مع  الخبزُ  ومنها:  الكامل؛  البروتين  على  للحصولِ  معًا 

، أو الأرُزَّ مع الفاصوليا. السوادنيِّ

الجسم،  في  الطاقة  وإنتاج  الغذائي،  التمثيل  عملية  في  أسا�سي  دور  له   B12 فيتامين  	(((

الخلايا  وصحة  والإرهاق،  التعب  أعراض  وتقليل  العقلية،  القدرات  وتعزيز  وتعزيزها، 

الحمراء،  الدم  خلايا  وتكوين  الاكتئاب،  وحالات  الأعصاب،  مشاكل  ويعالج  العصبية، 

وإنتاج الحمض النووي، والوقاية من فقر الدم، وتحسين النوم، ونضارة البشرة ونعومتها، 

وأهم مصادره: اللحوم، الأسماك، والدواجن العضوي )البلدي(، ومنتجات الألبان.
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3- الأطعمة التي تحتوي على البروتينات:

المصادِرِ  من  العديدِ  في  البروتين  رُ 
ّ
يتوف  :

ُ
الحيوانية المصادرُ   -1

الحيوانيّةِ، ومنها ما يأتي:

1- صدورُ الدجاجِ: تحتوي 100 غرامٍ من صدورِ الدجاجِ الخاليةِ 

من الدهونِ على 32.1 غرامًا من البروتينِ.

التونةِ 29.9 غرامًا  رُ 100 غرامًا من سمكِ 
ّ
التونةِ: توف سَمَكُ   -2

من البروتينِ.

: تحتوي 100 غرامٍ من لحومِ الأبقارِ على 28.7  3- اللحمُ البقريُّ

غرامًا من البروتينِ.

رُ 100 غرامٍ من جبنِ البارميزانِ 
ّ
4- جُبْنُ البارميزانِ المبشورُ: توف

35.8 غرامًا من البروتينِ.

ر 100 غرامٍ من البيض 12.6 غرامًا من البروتينِ.
ّ
5- البيضُ: توف

فطرياتٍ  وتعتبرُ   
ٌ
وطيبة ا  جدًّ  

ٌ
مفيدة وهي   :

ُ
الغذائية  

ُ
الخميرة  -6

لٍ غذائيٍّ تستخرجُ من الأرضِ غيرَ موجودةٍ في اليمنِ ويمكنُ شراؤها كمكمِّ

7- الحليبُ: يحتوي الكوبُ الواحدُ من الحليبِ على 8 غراماتٍ من البروتينِ.

عادلُ ما يُقاربُ 
ُ
 التي ت

ُ
 الواحدة

ُ
8- جبنُ الشيدرِ: تحتوي الشريحة

28 غرامًا من جبنِ الشيدرِ على 7 غراماتٍ من البروتينِ.

ما  عادلُ 
ُ
ت التي   

ُ
الواحدة  

ُ
الشريحة تحتوي   :

ُ
الأمريكية  

ُ
الجبنة  -9
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يُقاربُ 28 غرامًا من البجنةِ الأمريكيةِ على 5 غراماتٍ من البروتينِ.

:
ُ
2- المصادرُ النباتية

يتوفرالبروتين في العديد من المصادر النباتيةِ؛ مثل:

 كوبٍ من العدسِ على 9 غراماتٍ من البروتينِ.
ُ

1- العدسُ: يحتوي نصف

صِ على 7 غراماتٍ من البروتينِ.  كوبٍ من الحُمِّ
ُ

صُ: يحتوي نصف 2- الحُمُّ

3- التوفو: يحتوي ما يُقاربُ 85 غرامًا من التوفو على 8 غراماتٍ 

من البروتينِ.

 كوبٍ من المكسراتِ ما يتراوحُ بين 5 
ُ

رُ نصف ِ
ّ
راتُ: يوف 4- المكسَّ

إلى 6 غراماتٍ من البروتين.

5- الكينوا: يحتوي كوبٌ من الكينوا على 8 غراماتٍ من البروتينِ.

رُ ربعُ كوبٍ من الخميرةِ الغذائيةِ ما يُقاربُ 
ّ
: يوف

ُ
 الغذائية

ُ
6- الخميرة

8 غراماتٍ من البروتينِ.

يُقاربُ 85 غرامًا  ما  يُغطي   ،)Tempeh )بالإنجليزيةِ   :((( التيمبيُّ  -7

من التيمبي 13 غرامًا من البروتينِ.

8- الفاصوليا السوداءُ: يحتوي كوبٌ من الفاصوليا السوداءِ على 

10 غارماتٍ من البروتين.

رُ ملعقتا طعامٍ من زبدةِ الفستقِ ما يُقاربُ 7 
ّ
 الفُسْتُقِ: توف

ُ
9- زبدة

التيميبي: هو منتج من فول الصويا المخمر وله فوائد عديدة. 	(((
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غراماتٍ من البروتينِ.

اتٍ من الفطرِ متوسِطِ الحجمِ تحتوي  مْسَ حبَّ
َ

رُ: فإنّ خ
ْ
10- الفِط

ما  أو   ،)Seitan )بالإنجليزيةِ:  السيتان:  البروتين.  من  غرامات   3 على 

القمحِ،  في  الموجودِ  الغلوتينِ  من  مصنوعٌ  وهو  القمحِ،  حمِ 
َ

بل  
ُ

يُعرف

 ،
ً

وبعضِ التوابلِ، وعند طهيهِ مع صلصةِ الصويا يُصبحُ بروتينًا كامل

 كوبٍ منه على 21 غرامًا من البروتينِ.
ُ

ث
ُ
ل

ُ
 يحتوي ث

ْ
إذ

 
ُ
الشريحة رُ  ِ

ّ
توف  

ُ
حيث Ezekiel(؛  )بالإنجلزيةِ:  إزيكيلِ:  خبزُ   -11

 من هذا الخبزِ ما يُقاربُ 4 غراماتٍ من البروتينِ.
ُ
الواحدة

3- الخضرواتِ:

بعض الخضروات تحتوي على البروتين، مثل:

 ،Watercress :ِبِفِجْلِ الماءِ )بالإنجليزية 
ُ

1- جرجيرُ الماءِ: أو ما يُعرف

فالكوبُ الواحدُ منه يحتوي على 0.8 غرامٍ من البروتينِ، كما يَجْدُرُ الذكرُ 

لُ ما نسبتُهُ 50% من كميّةِ السعراتِ 
ّ
شك

ُ
 من البروتين ت

َ
ة نَّ هذه الكميَّ

َ
أ

رُها جرجيرُ الماءِ، كما يُعدُّ هذا النوعُ من الخضراواتِ  ِ
ّ
الحراريةِ التي يوَف

ا بالعديدِ من الفيتاميناتِ والمعادِنِ ومضاداتِ الأكسدةِ. غنيًّ

من  غرامٍ   0.9 على  منه  الواحدُ  الكوبُ  ويحتوي  السبانخُ:   -2

لُ ما نسبتُهُ 30% من كميّةِ السعراتِ التي يقدمُها 
ّ
البروتينِ، والذي يُشك

باحتوائِهِ على مركبٍ  النوعُ من الخضراواتِ  يتميّزُ هذا  السبانخُ، كما 

يُسمّى أكسيدَ النتريكِ، والذي يُعدّ مفيدًا لصحّةِ القلبِ.
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3- الهليونُ: ويحتوي الكوبُ الواحدُ منه 2.9 غرامٍ من البروتينِ، 

ا بمجموعةِ فيتاميناتِ ب، وفيتامين أ، وفيتامين  كما يُعدّ مصدرًا غنيًّ

ك، والمغنيسيوم، والمغنيز، والفسفور.

من  غرام   2.6 على  منه  الواحدُ  الكوب  ويحتوي  البروكلي:   -4

البروتينِ، كما أنه يُعدّ غنيًا بمركبات الفلافونويد المضادّة للالتهابات.

: ويحتوي الكوبُ منه على غرامين من البروتينِ، كما 
ُ
5- القرنبيط

ا بالعديدِ من العناصِرِ الغذائيةِ الأخرى المفيدةِ للصحةِ. يُعدّ غنيًّ

4- الفواكهُ:

عدُّ من المصادِرِ الغنيّةِ بالبروتينِ 
ُ
مِ من أنَّ الفواكِهَ لا ت

ْ
على الرغ

قد  بعضَها  نّ 
َ
أ  

ّ
إل والخضراواتِ،  والمكسراتِ  بالبقولياتِ   

َ
مقارنة

 
َ
رُ في الجدولِ الآتي كمية

ُ
يحتوي على كميّاتٍ جيدةٍ من البروتينِ، ونذك

 في 100 غرامٍ من أنواعِ الفواكِهِ الآتيةِ:
َ
البروتينِ المتوفرة
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كمية البروتين100 غرامالفاكهة1
1002 غرامالأفوكادو1
1001.4 غرامالمشمش2ُ
1001.1 غرامالكيوي3
1000.9 غرامالبرتقال4ُ
1001.1 غرامالموز5ُ
1000.8 غرامالشمام6ُ
1000.9 غرامالدراق7ُ

5- الأعشابُ:

ستخدَمُ 
ُ
عدُّ الأعشابُ من المصادِرِ الغنيّةِ بالبروتينِ، كما أنّها لا ت

ُ
لا ت

ملةٍ للأطعمةِ فقط، 
ّ

في العادةِ بكميّاتٍ كبيرةٍ، إذ يُستخدمُ مُعظمُها كمك

رُ في الجدول الآتـي محتوى 100 غرامٍ من البروتينِ في الأعشابِ 
ُ

وسنذك

الآتيةِ: 

كمية البروتين100 غرامالعشبة1
البقدونسُ 1

ُ
جَفّف

ُ
الم

10022 غرام

2
ُ

ف جَفَّ
ُ
10023 غرامالطرخونُ الم

10020 غرامالنعناعُ المدبب3ُ
4

ُ
ف 10014 غرامالريحانُ المجفَّ

5
ُ

ف 10011 غرامالأوريغانو المجفَّ
6 

ُ
ف الزنجبيلُ المجفَّ

والمطحونُ

1009 غرام
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 الإنسانِ اليوميةِ من البروتيناتِ
ُ
4- حاجة

 الجسمِ من البروتينِ:
ُ
حاجة

على  اعتمادًا  البروتينِ،  من  اليوميِّ  للاحتياجِ  توضيحٌ  يأتي  فيما 

ةِ العمريَةِ:
َ
سِ، والفِئ

ْ
الجِن

 المُو�صَى بها )غرام(
ُ
 الكميّة

ُ
الفئة

عُ من عمرِ 0 إلى 6 أشهر1ٍ 10 غراماتٍالرّضَّ
14 غرامًاالرّضعُ من عمرِ 7 إلى 12 شهرًا2
12 غرامًاالأطفالُ من عمرِ 1 إلى 3 سنوات3ٍ
16 غرامًاالأطفالُ من عمرِ 4 إلى 8 سنوات4ٍ
5

ً
31 غرامًا.الذكورُ من عمرِ 9 إلى 13 سنة

6
ً
 من عمرِ 9 إلى 13 سنة

ُ
24 غرامًا.الإناث

7
ً
49 غرامًا.الذكورُ من عمرِ 14 إلى 18 سنة

8
ً
 من عمرِ 14 إلى 18 سنة

ُ
35 غرامًا.الإناث

9
ً
52 غرامًا.الذكورُ من عمرِ 19 إلى 70 سنة

10
ً
 من عمرِ 19 إلى 70 سنة

ُ
38 غرامًا.الإناث

 فما فوق11َ
ً
65 غرامًا.الذكورُ من عمرِ 70 سنة

 فما فوق12َ
ً
 من عمرِ 70 سنة

ُ
46 غرامًا.الإناث

5- فوائدٌ البروتيناتِ.

معظمِ   
َ

وظائف تؤدي  ها  إنَّ  
ْ
إذ الجسمِ،  في  مهمٌّ  دورٌ  للبروتيناتِ 

والأعضاءِ،  الأنسجةِ  عملِ  وتنظيمِ  للبناءِ،   
ٌ
مُهِمة ها  أنَّ كما  الخلايا، 

يُعدُّ  ه  إنَّ  
ْ
إذ الصافي،  الجسمِ  وزنِ   

َ
نصف يُقاربُ  ما  البروتينُ  لُ  ِ

ّ
ويُشك
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عْرِ،  دِ، والشَّ
ْ
 لكلٍّ من خلايا الدماغِ، والعضلاتِ، والجِل

َ
 الأساسيّة

َ
بِنَة

ّ
الل

والأظافِرِ.

كَ أهمَّ وظائِفِ البروتيناتِ:
َ
ودون

البروتيناتِ  مئاتُ  الجسمِ  في  شِفَتْ 
ُ
اكت  

ُ
حيث  :

ُ
والحركة البناءُ   -1

)بالإنجليزيةِ  الكولاجينُ  هو  ها  أهمَّ ولكنَّ  الجسمِ،  بناءِ  عن  المسؤولةِ 

نُ ما نسبتُهُ 30% من أنسجةِ  وِّ
َ
، يُك )Collagen: وهو بروتينٌ ليفيٌّ قويٌّ

لُ 
ُ

تَها، كما أنَّ هذا الكولاجينُ يدخ
َ
العظامِ، ويعطي العظامَ قوتَها ومرون

في   :Elastin( )بالإنجليزيةِ  الإيلاستين  يُسمّى  آخرَ  بروتينٍ  جانبِ  إلى 

 في الأوتارِ 
َ
 الكولاجينِ الموجودة

َ
تكوينِ البشرةِ، ويَجْدُرُ الذكرُ أنَّ ألياف

والأربطةِ هي ما يسمَحُ بتنظيمِ الحركةِ بين العظامِ والعَضَلاتِ.

 تفاعلاتٍ معينةٍ في جسمِ 
َ

2- الإنزيماتُ: وهي بروتيناتٌ تحفزُ حدوث

فْضِ 
َ

وخ التفاعِلِ،  لحدوثِ  مكانٍ  توفيرُ  هي  الإنزيمِ   
ُ
وظيفة الإنسانِ، 

في  خليةِ  كلَّ  أنَّ  بالذكرِ  الجديرِ  ومن  لحدوثِهِ،  اللازمةِ  الطاقةِ  كميةِ 

 تفاعلٍ كيميائيٍّ في الثانيةِ الواحدةِ.
َ
 فيها ما يقارِبُ مائة

ُ
الجسمِ يَحْدُث

 عن تصنيعِ الهرموناتِ في 
ً
عدّ البروتيناتُ مسؤولة

ُ
3- الهرموناتُ: ت

دَدُ 
ُ
الغ نتِجُها 

ُ
ت  

ٌ
كيميائية رسائِلُ  أنّها  على  الهرموناتُ   

ُ
ف عرَّ

ُ
وت الجسمِ، 

دٍ،  ها عبرَ الدمِ إلى الخلايا المستهدفةِ لِبَدْءِ تفاعلٍ محدَّ
ُ
اءُ، وترسِل مَّ الصَّ

مستوياتُ  ترتفعُ  الطعامِ  من  وجبةٍ  تناولِ  بعد  المثالِ؛  سبيلِ  فعلى 

الجلوكوزِ في الدمِ، فيُفرزُ البنكرياسُ هرمونَ الإنسولينَ الذي يساعِدُ 
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الخلايا على امتصاصِ الجلوكوزِ الوجودِ في الدمِ.

 على توازنِ مستوياتِ السوائِلِ والحموضِ والقواعِدِ 
ُ
4- المحافظة

أمرًا  يُعدُّ  المستوياتِ  هذهِ  توازنِ  على   
َ
المحافظة إنّ   

ْ
إذ الجسمِ:  في 

السوائِل  من   
ٌ
كبيرة كميّاتٌ  تْ 

َ
دخل فلو  الجسمِ،  لصحةِ  جدًا  ا  مهمًّ

إلى  ذلك  يؤدي  وقد  ينتفخُ،   
َ

فسوف الأنسجةِ  أحدِ  إلى  مفاجئٍ  بشكلٍ 

 للمحافظةِ على 
ً
عدُّ بعضُ أنواعِ البروتيناتِ مهمة

ُ
موتِ الخلايا فيه، وت

توازنِ مستوياتِ السوائِلِ بين الدمِ والخلايا، ومنها بروتينُ الألبيومين 

بالنسبةِ لمستوياتِ الحموضِ والقواعِدِ  أمّا   ،)Albumin )بالإنجليزيةِ 

فيه  يبقى  أنْ  يجبُ  للدم   :)PH )بالإنجليزيةِ  الهيدروجينيَّ  سَّ 
ُ
الأ فإنّ 

ذلك،  عن  ينقُصَ  أو  يزيدَ  نْ 
َ
أ دونَ   7.45  -  7.35 بين  يتراوَحُ  مدىً 

ومن البروتيناتِ المهمةِ للمحافظةِ على درجةِ حموضةِ الدمِ: بروتينُ 

الألبيومين، والهيمو غلوبيْنَ.

حماضِ 
َ
5- النقل: يلعَبُ بروتينُ الأبيومينِ دورًا في نقلِ الهرموناتِ، والأ

أمّا  وغيرِها،  والمعادِنِ،  الفيتاميناتِ  بعضِ  إلى  بالإضافةِ  الأمينيةِ، 

ي دورًا مهمًا في نقلِ الأكسجينِ من الرئتينِ  بروتينُ الهيموغلوبينِ فيؤدِّ

إلى خلايا الجِسْمِ.

 جهازِ المناعةِ في مهاجمةِ وتدميرِ مسبباتِ 
ُ

: تعتمدُ وظائف
ُ
6- المناعة

المرضِ على الإنزيماتِ والأجسامِ المضادةِ المُكونةِ من البروتينِ.

 شفاءِ الجروحِ بجميعِ مراحِلِها على 
ُ
7- شفاءُ الجروحِ: تعتمدُ عملية
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ئًا 
ْ
البروتيناتِن ولذلك فإنّ النظامَ الغذائيَّ قليلَ البروتينِ قد يسببُ بُط

في عمليةِ شِفاءِ الجروحِ.

8- إنتاجُ الطاقةِ: يمكنُ للجسمِ استخدامُ بعضِ أنواعِ الأحماضِ 

نْ الشخصُ يحصُلُ 
ُ

الأمينيةِ للحصولِ على الطاقةِ، وذلك في حالِ لمْ يك

ذلك  ولكنّ  الغذائيّ،  نظامِهِ  في  الكربوهيدراتِ  من  كافيةٍ  كمياتٍ  على 

يؤثرُ في عمليةِ تصنيعِ البروتيناتِ في جسمِ الإنسانِ، ومن جهةٍ أخرى؛ 

الجسمَ  فإنَّ  البروتينِ  من  حاجتِهِ  من  أكثرَ  يتناولُ  الشخصُ  كانَ  إذا 

سيقومُ بتحطيمِ هذه الأحماضِ الأمينيةِ بنفسِ الطريقةِ.

البروتينُ  صِّ 
َ

وبالأخ للجِسْمِ،  العضليةِ  الكتلةِ  على   
ُ
المحافظة  -9

. الحيوانيُّ

6- أضرار النقص أو الزيادة من البروتينات

1- أضرار نقص البروتينات:

ى منها: تَّ
َ

لا شك أن نقص البروتينات يسببُ أمراضًا ش

 بسوءِ 
ُ

1- الكواشيوركورُ )بالإنجليزيةِ Kwashiorkor(، أو ما يُعرف

البروتينِ  قْصِ 
َ
ن بسبب  الأطفالَ،  يُصيبُ  مرضٌ  وهو  البروتينِ،  تغذيةِ 

لامبالاةِ، 
َّ
، ومن العلاماتِ الأوليةِ المُصاحبةِ للمرضِ: الشعورُ بال الحادِّ

ءُ 
ْ
بُط ، فهي 

ُ
المُتقدمة بالإنفعاليةِ، وأمّا الأعراضُ  والنّعاسِ، والشعورُ 

 الكتلةِ العضليةِ، 
ُ
بْرِ، وخسارة لِ والصَّ ، وفقدانُ القدرةِ على التحمُّ النموِّ

دِ 
ْ
عْرِ، وظهورُ علاماتٍ داكنةٍ على الجِل وانتفاخُ، ونمو غيرُ مُتناسقٍ للشَّ
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بالإضافةِ  الشمسِ،  لأشعةِ  المعرّضةِ  وغيرِ  المتهيّجةِ،  المناطِقِ  في 

نِ الذي يُعدُّ من العلاماتِ الأكثرِ شيوعًا، ومن 
ْ
الانتفاخِ البارِزِ في البَط

، ممّا  الجديرِ بالذكرِ أنَّ مرضَ الكواشيوركور يُؤثرُ في الجهازِ المناعيِّ

ه يُعدُّ   للإصابةِ بالعدوى، كما أنَّ
ً
رَ عُرضة

َ
يجعلُ الأطفالَ المُصابينَ أكث

السببَ الرئي�سيَّ للوفياتِ بينَ الأطفالِ حولَ العالمِ.

 ،)Marasmus )بالإنجليزيةِ:  بالمارزمسِ   
ُ

يُعرف ما  أو  القحولُ:   -2

 
ُ
ة

ّ
قل هو  الرئي�سيُّ  وسببُهُ   ، الحادِّ البروتينِ  قْصِ 

َ
ن أشكالِ  أحدُ  وهو 

انخفاضٍ  إلى  ي  يؤدِّ ممّا  والبروتينُ،  الحراريّةِ،  عُراتِ  السُّ استهلاكِ 

 
َ
المُهمة  

َ
الحيوية العملياتِ  فإنَّ  وبالتالي  الطاقةِ،  مستوياتِ  في  شديدٍ 

، ويُصيبُ هذا المرضُ البالغينَ، والأطفالَ، ومن الأعراضِ 
ُ

قد تتوقف

والدهنيّةِ  العضليةِ،  الكتلةِ   
ُ
خسارة هي:  المَرَضِ،  لهذا  المُصاحبةِ 

قْصُ 
َ
ون  ، المستمرُّ والدوارُ  الأطفالِ،  لدى  النموِّ  لُ 

َ
ش

َ
وف الجسمِ،  في 

عْرِ.  الشَّ
ُ

دِ، وتقصّف
ْ
 الجِل

ُ
الطاقةِ، وجفاف

2- أضرارُ الزيادةِ في البروتينات.

 في البروتيناتِ أمراضًا منها:
ُ
يسببُ الزيادة

1- أمراضُ القلب

 الأنسولين
ُ
2- مقاومة

3- بعضُ أنواع السرطان

4- ارتفاعُ ضغط الدمِ
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 الوزنِ
ُ
5- زيادة

6- مرضُ النقرسِ

ارتفاعُ الكوليسترول

7- كيف تختار البروتينات الصحية:

1- اللحومُ الحمراءُ يجب أن تكون من ماشيةٍ تتغذى على العشبِ 

، وليس على الحبوبِ. الطبيعيِّ

، لأنها تسببُ السرطان، وتسببُ 
َ
ِ اللحومَ المصنعة والمجمدة

ّ
وتخط

مشاكلَ صحية يطولُ شرحها، واخترْ الطازجَ المذبوحَ في نفسِ اليومِ.

والسردين،  السلمون،  ويفضلُ  الطازجَ،  فاخترْ  الأسماك  ا  وأمَّ  -2

والأنشوجة، والسمور، والرنجة.

الطازجَ  واقصد  والمجمداتِ،  المصنعاتِ   ِ
ّ
تخط الدواجنُ  وأما   -3

. البلديَّ القرويَّ المذبوحَ في نفسِ اليومِ، واخترْ البيضَ القرويَّ البلديَّ

 المعلباتِ.
َّ
 يجب أن تكونَ من الحبوبِ وتخط

ُ
4- البروتيناتُ النباتية

 ونوعَ البروتينات.
َ
5- اعرف كمية

6- فكر في احتياجاتِكَ من السعراتِ اليوميةِ.
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 3- الدهونُ

 الدهونِ:
ُ

1- تعريف

 الدهونُ - يا بنيَّ - وما أدراكَ ما الدهونُ، هي مركباتٌ من الهيدروجينِ، 

 عن الكربوهيدراتِ باحتواءِ جزئيتِها على أكسجينٍ 
ُ

والكربونِ، وتختلف

ا في الكربوهيدراتِ، وتأكسُدِها أسرعَ من تأكسدِ الكربوهيدراتِ،  أقلَّ مِمَّ

لِقُ الكربوهيدراتُ، أو البروتيناتُ
ْ
ط

ُ
لِقُها من الطاقةِ أكثرُ مما ت

ْ
ط

ُ
وما ت

2- أنواعُ الدهون:

وتنقسمُ الدهونُ إلى ثلاثةِ أنواعٍ

:
ُ
 المشبعة

ُ
1- الدهون

عٌ بذراتٍ من الهيدروجينِ  لَّ جُزْءٍ منها متشبِّ
ُ
نَّ ك

َ
ويتضحُ من اسمِها أ

 بذرةِ كربونٍ واحدةٍ، وثلاثِ 
ٌ
لَّ ذرةٍ من ذراتِ الكربونِ مرتبطة

ُ
نَّ ك

َ
أي: أ

ذراتٍ من الهيدروجينِ.

ةِ.
َ
رْف

ُ
 في دَرَجةِ حرارةِ الغ

ً
وتكونُ صلبة

 فيما يأتي:
ُ
وتوجدُ الدهونُ المشبعة

نِ، 
ْ
أ والضَّ البقرِ،  لحومُ  ذلك  في  بما  الدهونِ   

ُ
عالية اللحومُ   -1

والعِجْلِ، والدواجِنِ.
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سَمِ، مثلَ: الأجبانِ، والزبدةِ.  الدَّ
ُ
3- منتجاتُ الألبانِ كاملة

جَقِ، والهوت دوغ، أو  ، مثلَ: المرتديلا، والسَّ
ُ
عة 4- اللحومُ المصنَّ

النقانِقِ.

رُمنها.
َّ

 جدًا فيجتنبُها ويُحَذ
ٌ
ة  ضارَّ

ُ
عَة واللحومُ المصنَّ

 الدهونِ المشبعةِ:
ُ

وظائِف

 للجسمِ وجزءٌ منتظمٌ من النظامِ الغذائيِّ 
ٌ
 مهمة

ُ
الدهونُ المشبعة

، لحاجةِ الجسمِ إليها ومن فوائِدِ الدهونِ المشبعةِ ما يأتي: الصحيِّ

ارِ القلبيةِ الوعائيةِ:
َ
لُ من عوامِلِ الأخط ِ

ّ
ل

َ
ق

ُ
1- ت

 الدهونِ المشبعةِ إلى النظامِ الغذائيِّ دونَ الحَدِّ المطلوبِ 
ُ
إضافة

ى البروتينَ الدهنيَّ ويُطلقُ عليها »البروتينَ  تقللُ من مستوياتِ مادةِ تسمَّ

ا وثيقًا بخطرِ الإصابةِ بأمراضِ القلبِ.
ً
 ارتباط

ُ
الدهنيَّ القليلَ والتي ترتبط

 العظامِ:
ُ
2- تقوية

 العظامِ في الانخفاضِ، في منتصفِ العمرِ وبشكلٍ خاصٍّ 
ُ
 كتلة

ُ
تبدأ

للكالسيومِ، ومِنْ هنا  امٍ قويةٍ يحتاجُ الجسمُ 
َ
النساءِ، ولبناءِ عظ عند 

في  الٍ  عَّ
َ
ف بشكلٍ  الكالسيومِ  دَمْجِ  لضرورةِ  المشبعةِ  الدهونِ  دورُ  يأتي 

العظامِ.

بِدِ:
َ

 صحةِ الك
ُ

3- تحسين

النظامِ  إلى   الدهونِ المشبعةِ 
َ
نَّ إضافة

َ
أ  

ُ
 الطبية

ُ
أظهرتْ الأبحاث
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الدهونِ،  من  من محتواها  التخلصِ  على  الكبدِ  خلايا  تحفزُ  الغذائيِّ 

فِ 
ْ
لوَق الخطواتِ  أولى  الكبدِ  في  الدهونِ  من  صُ 

ُّ
التخل يعتبرُ   

ُ
حيث

تخزينِ الدهونِ في الجِسْمِ

 تحمي الكبدَ من 
َ
نَّ الدهونَ المشبعة

َ
بَتَ أ

َ
بالإضافةِ إلى ذلكَ، فقد ث

 
ُ
الموادِّ السامةِ للكحولِ والأدويةِ، بما في ذلك الأسيتامينوفين، والأدوية

وأيضًا  المفاصِلِ،  والتهابِ  الألمِ  لعلاجِ  استخدامُها  يتمُّ  التي  الأخرى 

ى مضاداتِ  العقاقيرُ غيرُ الستيرويديةِ المضادةِ للالتهاباتِ أو ما تسمَّ

الالتهابِ غيرَ الستيرويديةِ، بل وتعكسُ الضررَ بمجردِ حدوثِهِ.

ينِ:
َ
ئت  على سلامةِ الرِّ

ُ
4- الحفاظ

أن  يجبُ  مناسباتٍ،  بشكلٍ  وظيفتَها  الرئتَان  تعملَ  أن  أجلِ  من 

ى بالفاعِلِ   بطبقةٍ رقيقةٍ مما يسمَّ
ً
 للرئتينِ مغطاة

ُ
تكونَ الأجواءُ الهوائية

 %100 هو  الرئويّ  بالسطحِ  الفاعِلِ  الدهونِ  محتوى  للرئةِ.  السطحيِّ 

 يؤدي استبدالُ هذه الدهونِ 
ُ

من الأحماضٍ الدهنيةِ المشبعةِ، حيث

الفاعليةِ  في  لٍ 
َ
ل

َ
خ إحداثِ  إلى  الدهونِ  من  أخرى  بأنواعٍ  الحرجةِ 

ي  نْ يسببَ صعوباتٍ في التنفسِ. بالتالي يؤدِّ
َ
السطحيةِ ومن المحتملِ أ

الهوائيةِ  الأجواءِ  انهيارِ  إلى  المادةِ  لهذه  الصحيحِ  الكميةِ  وجودِ  عدمُ 

وضِيْقِ التنفسِ.

:
ُ
 المناسبة

ُ
 العصبية

ُ
6- الإشارات

 في الزبدةِ 
ُ
ما تلكَ الموجودة تعملُ بعضُ الدهونِ المشبعةِ، لا سِيَّ
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ين للإشاراتِ التي 
َ
وزيتِ جوزِ الهندِ وزيتِ النخيلِ، بشكلٍ مباشرٍ كمراسِل

مثلُ   
ُ
الهامة  

ُ
الوظائف ذلكَ  في  بما   ، الغذائيِّ التمثيلِ  تؤثرُ على عمليةِ 

الصحيحةِ  الإشاراتِ  تلكَ  وبدونِ  مناسبٍ،  بِشكلٍ  الأنسولينِ  إطلاقِ 

ةِ أو يتمُّ  دَدِ بما يجبُ القيامُ به، لا يتمُّ إنجازُ المهمَّ
ُ
لإخبارِ الأعضاءِ والغ

إجراؤها بشكلٍ غيرِ صحيحٍ.

 جهازِ المناعةِ:
ُ
7- تقوية

ا 
ً
خلاف الحيوانيةِ)))  الزبدةِ  في   

ُ
الموجودة  

ُ
المشبعة الدهونُ  تؤدي 

لتحسينِ  رئيسيًا  دورًا  العضويِّ  الهندِ  جوزِ  وزيتِ  النباتيةِ،  للزبدةِ 

في  المشبعةِ  الدهنيةِ  المناعةِ، ويعيقُ فقدانُ ما يكفي من الأحماضِ 

خلايا الدمِ البيضاءِ قدرتَها على التعرفِ على الأجسامِ الغريبةِ وتدميرِها، 

مثلَ الفيروساتِ والبكتيريا والفطرياتِ

لها  كَ 
ُ
تناوُل كان  إذا   

ً
خاصة المشبعةِ  الدهونِ  فوائِدِ  بعضُ  تلكَ 

من   %10 عن  يزيدُ  لا   - بنيَّ  يا   - المطلوبُ  والقدرُ  المطلوبِ،  بالقدرِ 

إجمالي مدخولِ الطاقةِ إلى الجسمِ، وذلك استنادًا إلى دراساتِ مكثفةٍ، 

 تزيدُ عن 30 غرامًا 
ً
 يتناولوا كمية

َّ
وهذا يعني أنه يجبُ على الرجالِ أل

 تتجاوزُ 20 غرامًا 
ً
 تتناولَ النساءُ كمية

َّ
من الدهونِ المشبعةِ يوميًا، وأل

يوميًا، في حينِ يجبُ على الأطفالِ تناولُ كميةٍ أقلَّ من ذلك.

على  وتحتوي  الأصلية،  القشدة  أو  الحليب  من  مصنوعة  هي  الحيوانية  الزبدة  	(((

والحفاظ  قوية،  عظام  بناء  في  مهمة  غذائية  عناصر  وهي  والمعادن،  الكالسيوم، 

عليها.



83عافيتك  في  طعامك  وشرابك82 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

كَ 
َ
 إذا كان تناوُل

ٌ
 نافعة

َ
نَّ الزيوتَ المشبعة

َ
وَضَعْ في حِسابِكَ - يا بنيَّ - أ

اليوميِّ من  الجسمِ  تقدمَ ذكرُهُ وتلكَ هي احتياجاتُ  الذي  بالقدرِ  لها 

 في تناولِ 
ُ
هِ، فالإفراط هِ انقلبَ إلى ضِدِّ الدهونِ، وكلُّ �شيءٍ زادَ عن حَدِّ

خطرِ  من  تزيدُ  أنها  ها 
َّ
أقل لعلَّ  عكسيةٍ  بنتائجَ  تأتي  المشبعةِ  الدهونِ 

الإصابةِ بأمراضِ القلبِ وفقًا لدراساتِ مكثفةٍ.

 من وَجْهٍ آخرَ، 
ٌ
ة  من وَجْهٍ وضارَّ

ٌ
 نافعة

ُ
ولهذا قيلَ الدهونُ المشبعة

رُ على  رِّ
َ

ك
ُ
بٍ، وأ يِّ

َ
 في كلِّ طعامٍ حلالٍ ط

ٌ
 عامة

َ
نَّ هذه القاعدة

َ
والصوابُ أ

هِ. هِ انقلبَ إلى ضِدِّ لَّ �شيءٍ زادَ عن حَدِّ
ُ
مسامِعِكَ ك

تنبيهٌ

 تحتوي معظمُ الأطعمةِ التي تختارُها على أكثرَ من 2جرام 
َّ

يجبُ أل

من   %5 من  ر 
َ
أكث تناولُ  يجبُ  ولا  وَجْبَةٍ  لكلِّ  المشبعةِ  الدهونِ  من 

الدهونِ المشبعةِ.

عَةِ: بَّ
َ

 غيرُ المُش
ُ

2- الدهون

نَّ جزئيتَها لا تشبعُ بذرةِ الهيدروجين، فهي 
َ
عةٍ؛ لأ بَّ

َ
ى غيرَ مُش وتسمَّ

التبريدِ  عند   
ٌ
وصلبَة زيتٍ(  شكلِ  )على  الغرفِة،  حرارةِ  درجةِ  في   

ٌ
سائلة

 على كلِّ حالٍ.
ٌ
عةِ فهي صلبة بِّ

َ
ش

َ
بخِلافِ المُت

وتنقسمُ إلى قِسمين:

 غيرُ مشبعةٍ:
ٌ
حادية

ُ
1- دهونٌ أ
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هيدروجينٍ  ذرةِ  على  يحتوي  منها  جزءٍ  لَّ 
ُ
ك نَّ 

َ
لأ ؛ 

ً
حادية

ُ
أ ى  وتسمَّ

 عند التبريدِ.
ٌ
 في درجةِ حرارةِ الغرفةِ صلبة

ٌ
واحدةٍ، وهي - أيضًا - سائلة

وتوجدُ بدرجةٍ عاليةٍ في الأطعمةِ الآتيةِ:

1- زيتُ الزيتونِ.

فْتِ(. ِ
ّ
2- زيتُ الكانولا )بذورُ الل

. 3- زيتُ الفولِ السودانيِّ

راتِ عدا الجَوزِ وزيوتِهِ وزبدَتِهِ. مُ المكسَّ
َ
4- مُعظ

5- الزيتونُ.

هُ.
ُ
هُ زوُبْدَت

ُ
6- الأفوكادوا وزيوت

7- زيتُ السمسمِ.

8- بيضُ الدجاجِ.

رْدَلِ.
َ

9- زيتُ الخ

عةِ:  الدهونِ الأحاديةِ غيرِ المشبَّ
ُ

وظائف

 بإجماعِ 
ً
 ومفيدة

ً
 غيرُ المشبعةِ دهونًا صحية

ُ
عَدُّ الدهونُ الأحادية

ُ
ت

خبراءَ واختصا�صِيِّ التغذيةِ إلى الآنَ.

فمِنْ فوائِدِها ما يأتي:

المشبعةِ  غيرِ  الأحاديةِ  الدهنيةِ  الأحماضِ  استهلاكُ  يُساعدُ   -1
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ضِ لأمراضِ القلبِ عبرَ زيادةِ مقاومةِ وظائِفِ  على تقليلِ مخاطِرِ التعرُّ

الجسمِ لعوامِلِ الخطورةِ.

نُ من نسبةِ الكسترولِ في الدمِ. حَسِّ
ُ
2- ت

مِ فيه.
ُّ

حَك رِ الدمِ والتَّ
ُّ
ث

َ
خ

َ
عينُ على تنظيمِ ت

ُ
3- ت

الدمِ،  رِ 
َّ

سُك في  في تنظيمِ مستوياتِ الأنسولينِ والتحكمِ  تفيدُ   -4

ريَّ نوعِ 2.
َّ

ك خصوصًا لدى المُصَابينَ بالسُّ

عَةٍ: بَّ
َ

 غيرُ مُش
ٌ
3- دهونٌ متعددة

ةٍ  رَّ
َ
عٍ بأيِّ ذ  تمتلكُ أكثرَ من رابطٍ كربونيٍّ غيرِ مشبَّ

ٌ
هي جزئياتٌ دهنية

لِ زيتٍ( في درجةِ حرارةِ الغرفةِ، 
ْ
ك

َ
 )على ش

ٌ
من ذراتِ الهيدورجينِ، سائلة

 عند التبريدِ.
ٌ
صلبة

عَةِ: دةِ غيرِ المشبَّ من مصادِرِ الدهونِ المتعدِّ

.
ُ
1- الزيوتُ النباتية

2- زيتُ الصويا.

3- زيتُ الذرةِ.

ارِ الشمسِ. 4- زيتُ دَوَّ

انِ. 5- زيتُ الكِتَّ

انِ. 6- بذورُ الكِتَّ
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راتِ، مثلَ: جوزِ عينِ الجَمَلِ. سَّ
َ

7- بعضُ الحبوبِ والمُك

مْسِ))). ارِ الشَّ 8- بذورُ زهرةِ دوَّ

.)TOFU( 9- التوفو

10- فولُ الصويا))).

11- زيتُ السمسمِ.

عةِ: بَّ
َ

أنواعُ الدهونِ العديدةِ غيرِ المُش

يوجدُ نوعانِ أساسيانِ من الدهونِ العديدةِ غيرِ المشبعةِ هما:

1- أوميغا3

2- أوميغا6

ويوجَدُ أوميغا3 في الأطعمةِ الآتيةِ:

لَّ الموجودِ منها في الأسواقِ مُهَدْرَجٌ ضارٌّ بالصحةِ. سيقولُ قائلٌ ألستُمْ 
ُ
نَّ ك

َ
كَّ أ

َ
لا ش 	(((

الزيتونِ  زيتَ  نَّ 
َ
بأ تقولون  ثم  منها  رونَ  ِ

ّ
وتحذ  

ٌ
ضارة  

َ
النباتية الزيوتَ  نَّ 

َ
بأ تقولون 

والسمسمِ  الزيتونِ  زيتُ  نعمْ،  الجوابُ:  ؟! 
ٌ
طبيعية دهونٌ  رْدَلِ 

َ
والخ والسمسمِ 

عَصْرًا  عْصَرُ 
ُ
ت  

ٌ
 عضوية

ٌ
نباتاتٌ فهي دهونٌ طبيعية أنها  مَ 

ْ
رَغ وزِ وغيرُهُ 

َّ
والل والخردلِ 

لٍ حراريٍّ أو مَصْنَعِيٍّ أو كيميائيٍّ كما هو موجودٌ في الزيوتِ النباتيةِ  طبيعيًا بدونِ تدخُّ

ةِ. المُهَدْرَجَةِ الضارَّ

يعني  بفيتواستروجين  لِغِنَاهُ  للجسمِ  الضارَّ  ستروجينَ 
ُ

الأ عُ 
َ
ترف ويا  الصُّ بقولياتُ  	(((

 
َ
والرغبة  ،

َ
المناعة  

ُ
ويُضْعِف الجِسْمِ  هرموناتِ   

ُ
بِط

ْ
خ

َ
يُل الذي  النباتيَّ  الأستروجين 

سَاءِ. ِ
ّ
سَ المبايِضِ، وعدمَ انتظامِ الدورةِ عندَ الن كيُّ

َ
، وَت

َ
ة سِيَّ

ْ
الجِن
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الأسماكِ  في  كبيرةٍ  بكميةٍ  وتوجَدُ  أنواعِها  بجميعِ  الأسماكُ   -1
بتناولِ  التغذيةِ  خبراءُ  ويُوْ�صِي  السلمونِ،  التونةِ،  مثلَ:  الدهنيةِ، 

 تحتوي على 100 غرامٍ.
ُ
وجْبَتَينِ من الأسماكِ أسبوعيًا، الوجبة

فهو  عيدْ،  الحضارِمِ  عند  ى  المُسَمَّ ردِينِ  السَّ في   3 أوميغا  ويوجَدُ 

مَنِ عظيمُ الفائدةِ وهو من أسماكِ الكيتو الصحيةِ.
َّ
رخيصُ الث

 جوزُ عينِ الجَمَلِ.
ً
راتُ وخاصة سَّ

َ
2- المُك

انِ. 3- زيتُ الكِتَّ

انِ. 4- بذورُ الكِتَّ

وكذلك زيت الصويا.

الذكورَةِ  هرمونِ   
ُ

إضعاف وبذورِهِ  انِ  الكِتَّ زيتِ  مخاطِرِ  ومن 
التستوستيرون.

.
ُ
ضْرَواتُ الورقية

ُ
5- الخ

6- البيضُ.

حومُ الحيواناتِ العاشِبَةِ.
ُ

7- ل

8- البقولياتُ، مثلَ: الفاصوليا.

9- زيت الزيتون العضوي.

 دهونِ الأوميغا3
ُ

وظائف

في  رُ  ِ
ّ
وتؤث الجِسْمِ،  خلايا  أغشيةِ  من   

ُ
أ يتجزَّ لا  جزءًا  عْتَبَرُ 

ُ
ت  -1

مستقبلاتِ الخلايا على هذهِ الأغشيةِ.
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 البدايةِ في صُنْعِ الهرموناتِ التي تعمَلُ على تنظيمِ 
َ
ة

َ
قْط

ُ
2- تعتبرُ ن

رَايينِ، والالتهاباتِ. رِ الدمِ، انقباضاتِ وانبساطاتِ جدرانِ الشَّ
ُّ
ث

َ
خ

َ
ت

تاتِ الدماغيةِ.
َ

ك بِ، والسَّ
ْ
ل

َ
رِ الإصابةِ بأمراضِ الق

َ
ط

َ
3- العملُ على تقليلِ خ

.)HDL( ِعُ من مستوياتِ الكوليسترولِ النافِع
َ
4- يرف

5- يساعدُ على السيطرةِ على الذائبةِ، الأكزيما، والتهابِ المفاصِلِ 

. الروماتديِّ

6- يعملُ على الوقايةِ من الإصابةِ بالسراطانِ.

رِ من النوعِ الثاني.
َّ

ك لُ من الإصابةِ بالسُّ ِ
ّ
ل

َ
7- يُق

اتِ القلبيةِ.
َ
ط

َ
 الجسمِ من الإصابةِ بالجَل

ُ
8- حماية

ةِ العِظامِ.
َ

اش
َ

 الجسمِ من أمراضِ هَش
ُ
9- حماية

 الجِسْمِ من التهابِ المفاصِلِ.
ُ
10- حماية

ويوجَدُ أوميغا6 في الأطعمةِ الآتيةِ:

مْسِمِ، وزيتُ السمسمِ. 1- بذورُ السِّ

 للدهنِ غيرُ المشبعةِ.
ُ
2- الموادُ القابلة

. 3- زيتُ الجوزِ العضويُّ

 زيتِ أوميغا6
ُ

وظائِف
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 من أمراضِ القلبِ.
ُ
1- الوقاية

2- تقليلُ نسبةِ الكوليسترولِ في الدمِ.

:
ٌ
عَة

َّ
 مُصَن

ٌ
لة حَوِّ

َ
4- دهونٌ مُت

ها 
َ

ق ِ
ّ
ل
َ
ط

ُ
نْصَحُكَ أنْ ت

َ
 - يا بنيَّ - خطرٌ على الصحةِ ن

ُ
الدهونُ المتحولة

 
َ
مَنْفَعَة لا  بلْ  فْعِها، 

َ
ن من  أكبرُ  فضرَرُها  بعدَها،   

َ
رجعة لا  ا 

ً
ثلاث ا 

ً
 طلاق

، وكذلك زيتُ الصويا.
ً

منها أصل

يْ 540000 
َ
نهُ وبحَسَبِ دراساتٍ مكثفةٍ فإنَّ حوال

َ
واعلمْ - يا بنيَّ - أ

الزيوتِ  تناولِ  في  الإفراطِ  إلى  يُعَزَى سببُها  نْ 
َ
أ يمكنُ  حالةِ وفاةٍ سنويًا 

من  يزيدُ  الدهونِ  من  النواعِ  تلكَ  تناولَ  نَّ 
َ
أ  

ْ
إذ عَةِ،  المُصَنَّ المتحولةِ 

 الإصابةِ 
ُ
خطرِ الوفاةِ بسببِ الأمراضِ القلبيةِ بنسبةِ 28% وتزيدُ نسبة

بأمراضِ القلبِ 21% وذلكَ بسببِ تأثيرِ الدهونِ المتحولةِ في مستوياتِ 

لا   
َ
المتحولة الدهونَ  فإنَّ  أخرى  ناحيةٍ  ومن   ، الضارِّ الكوليسترولِ 

 فوائِدَ صحيةٍ معروفةٍ.
َ
ة تملكُ أيَّ

 الدهونِ:
ُ

3- وظائف

يجبُ  بعضِها  وأضرارَ  ووظائِفَها  الدهونَ  تَ 
ْ
عرف نْ 

َ
أ بعدَ   : بُنَيَّ أيْ 

هذهِ  ومن  عامٍّ  لٍ 
ْ
بشك الجسمِ  في  المفيدةِ  الدهونِ   

َ
وظائف  

َ
تعرف أنْ 

الوظائِفِ ما يأتي:

1- منحُ الطاقةِ للجِسْمِ:
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ودِ« في الجِسْمِ، 
ُ
نَّ الكربوهيدراتِ هي مصدرُ »الوَق

َ
مِ من أ

ْ
على الرغ

تكونُ  لا  عندما  للطاقةِ  دَعْمٍ  لمصدرِ  الدهونَ  لُ  يُحَوِّ الجِسْمَ  نَّ 
َ
أ  

َّ
إِل

زًا للطاقةِ.
َّ

عَدُّ الدهونُ مَصْدرًا مرك
ُ
. وت

ً
الكربوهيدراتُ متوفرة

والذي  حراريةٍ،  سُعْراتٍ   9 على  يحتوي  الدهونِ  من  جرامٍ   1 ف 

أو  البروتينِ  في  الموجودة  الحراريةِ  عْراتِ  السُّ مقدارِ   
َ

ضِعْف يُعَدُّ 

الكربوهيدراتِ، ف 1 جرامٍ في كليهِما يحتوي على 4 سعراتٍ حراريةٍ.

2- تنظيمُ درجاتِ الحرارةِ:

 بِعَزْلِ الجِسْمِ للحِفاظِ على درجةِ حرارتِهِ.
ُ
تقومُ الخلايا الدهنية

3- بناءُ الخلايا:

لايا.
َ

عَدُّ الدهونُ من الوَحْداتِ الأساسيةِ اللازمةِ لبناءِ الخ
ُ
 ت

ُ
بحيث

ةِ:  الأعضاءِ الجَسَدِيَّ
ُ
4- حماية

 
ُ
 بالأعضاءِ الداخليةِ وتحافظ

ُ
حيط

ُ
ت في الجسمِ   

ُ
ة

َ
ن زَّ

َ
خ

ُ
الم فالدهونُ 

دَماتِ الخارجيةِ. ةِ والصَّ
َ
عليها من تأثيرِ الحركاتِ المفاجِئ

 في امتصاصِ الفيتامينِ من الطعامِ:
ُ
5- المساعدة

وهي  لامتصاصِها  الدهونِ  على  تعتمدُ  الفيتامينِ  أنواعِ  فبعضُ 

 بالفيتامينات الذائبةِ بالدهونِ، وهي فيتاميناتُ )أ( 
ُ

عْرَف
ُ
الأنواعُ التي ت

وجودِ  دونِ  من  العَمَلَ  تستطيعُ  لا  فيتاميناتٌ  وهي  و)ك(،  و)ه(  و)د( 

كمياتٍ كافيةٍ من الدهونِ. فإذا لم يَحْصُلْ الجسمُ على كمياتٍ كافيةٍ 
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ةِ قليلةِ الدهونِ، فقد يَحُدُّ ذلكَ من امتصاصِ   للحَمِيَّ
ً
من الدهونِ نتيجة

قْصٌ في مستوياتِها في الجِسْمِ.
َ
 ن

ُ
هذهِ الفيتاميناتِ، وبالتالي سَيَحْدُث

6- تكوينُ الهرموناتِ:

من  الجسمِ،  في  الموادِّ  هَمِّ 
َ
أ لبعضِ   

ٌ
بنائية عناصِرُ  هي  الدهونُ 

مُ العديدَ  ِ
ّ
 للهرموناتِ تنظ

ٌ
ضِمْنِها البروستاغلانديناتُ، وهي موادٌّ مشابهة

نَّ الجسمَ يحتاجُ الدهونَ لتنظيمِ إنتاجِ 
َ
من الوظائِفِ الجسديةِ، كما أ

وعدمِ  البلوغِ  رِ  خُّ
َ
أ

َ
ت وراءَ  السببَ  رُ  يُفَسِّ وهذا  ةِ،  الجنسيَّ الهرموناتِ 

حَافةِ. حدوثِ الحَيْضِ لدى بعضِ المُرَاهِقاتِ شديداتِ النَّ

8- توفيرُ الجزءِ الأكبرِ من السعراتِ الحراريةِ.

من  المشبعةِ  الدهنيةِ  الأحماضِ  معَ   %30 بنحوِ  الجسمِ  مَدُّ   -9

. إجماليِّ مدخولِ الطاقةِ اليوميِّ

. 10- بناءُ الأغشيةِ البيولوجيةِ للجسمِ أثناءَ عمليةِ النموِّ

. 11- مَدُّ الجسمِ بالهرموناتِ أثناءَ التطورِ الجنينيِّ

12- ومضاداتٍ ومثبتاتٍ غشائيةٍ للبروتيناتِ.

ةِ.  الصفائِحِ الدمويَّ
ُ
13- تنشيط

4- الاعتدال في تناولِ الدهونِ:

1- الدهونُ بجميعِ أنواعِها تحتوي على سُعْرَاتٍ حراريةٍ عاليةٍ لذلك 

يجبُ الاستهلاكُ باعتدالٍ.
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ً

نُ أنْ يكونَ بديل عَةِ يَتَعَيَّ 2- استهلاكُ الدهونِ الأحاديةِ غيرِ المشبَّ

ا إِليها.
ً
عن أنواعِ الدهونِ الأخرى غيرِ الصحيةِ، وليسَ مُضَاف

لَ أكثرَ من 20% إلى 30% من  ِ
ّ
نْ تشك

َ
3- الدهونُ بأنواعِها لا يجبُ أ

السعراتِ الحراريةِ للبالِغِينَ بما يعادلُ من 44 إلى 77 جرامًا لكلِّ 2000 

 فإنهُ 
ً

سعرةٍ حراريةٍ، فإذا كانَ الجسمُ يحتاجُ 2000 سعرةٍ حراريةٍ مثل

. يحتاجُ إلى 600 سعرةٍ حراريةٍ من الدهونِ يوميًا على الأقلِّ

نَّ 100 غرامٍ من الدهونِ تنتجُ 900 سعرةٍ حراريةٍ.
َ
للعلمِ أ

 من الدهونِ
ُ
ة  الإنسانِ اليوميَّ

ُ
5- حاجة

لَّ جرامٍ من الدهونِ يحتوي على تِسْعِ سُعْراتٍ 
ُ
نَّ ك

َ
نْ نعلمَ أ

َ
يجبُ أ

حراريةٍ، لذا لابُدَّ من الاعتدالِ عند تناولِها، وعدمِ استهلاكِ كميةٍ كبيرةٍ 

ضرارِها، ويحتاجُ الإنسانُ البالغُ في اليومِ الواحِدِ بنسبةِ 
َ
بِ أ منها لتجنُّ

 كما يأتي:
ٌ
20% إلى 35% من إجماليِّ السعراتِ الحراريةِ وهي مقسمة

عةٍ من 15 إلى %20 بَّ
َ

 غيرُ مُش
ٌ
1- دهونٌ أحادية

عةٍ من 5 إلى %10 بَّ
َ

 غيرُ مُش
ٌ
2- دهونٌ متعددة

 أقلَّ من %10
ٌ
عَة بَّ

َ
3- دهونٌ مُش

%0 
ٌ
ة

َ
ل 4- دهونٌ متحوِّ

التي  الحراريةِ  السعراتِ  إجماليُّ عددِ  كان  إذا  المثالِ  فعلى سبيلِ 

يحتاجُها الشخصُ هي 2000 سعرةٍ حراريةٍ، فحاجتُهُ من الدهونِ 600 
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سعرةٍ حراريةٍ أي من 44 إلى 77 غرامًا من الدهونِ

 
ُ
تِجُ )900( سعرةٍ حراريةٍ فحاجَة

ْ
ن

ُ
نَّ 100 جرامٍ من الدهونِ ت

َ
للعلمِ أ

عةِ، ومن 11 إلى 22 جرامًا  بَّ
َ

لُّ من الدهونِ المُش
َ
الإنسانِ 22جرامًا أو أق

عَةٍ ومن 33 إلى 44جرامًا تقريبًا  بَّ
َ

تقريبًا من الدهونِ المتعددَةِ غيرِ مُش

عَةٍ. بَّ
َ

من الدهونِ الأحاديةِ غيرِ مُش

6- أضرار الزيادة أو النقص من الدهون

1- أضرار زيادة الدهونِ في الجسمِ.

1- تعرضُ الشرايينِ التاجية للانسدادِ.

2- ارتفاعُ ضعط الدم.

3- ظهورُ تراكماتٍ دهنيةٍ تحت الجلدِ )تسمى الأورامَ الصفراءَ(.

 بالجلطاتِ.
ُ
4- الإصابة

5- ارتفاعُ مستوياتِ الكوليسترولِ الضارِ، وانخفاضُ النافعِ منه.

6- مرضُ السكري.

.
ُ
7- السمنة

8- ظهورُ ما يسمى بالكبدِ الدهني.
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9- أمراضُ القلبِ)))

2- أضرارُ نقصِ الدهونِ:

1- انخفاضُ نسبةِ الفيتاميناتِ الذائبة فِي الدهونِ.

2- تأخرُ التئامِ الجروحِ.

 الشعرِ.
ُ
3- تساقط

 المناعةِ.
ُ

4- ضعف

الجهاز  سيما  الجسمِ  من  متفرقةٍ  أماكنٍ  في  التهاباتِ  ظهورُ   -5

الهضمي.

6- قصورُ البنكرياس.

7- أمراضُ القلبِ.

8- مرضُ السكري.

9- أمراضُ الدماغِ.

10- هبوط مستوياتِ الطاقةِ.

 تتكونُ الدهونُ في الجسمِ؟
َ

كيف

يؤدي ارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم إلى تراكم الدهون على جدران الشرايين،  	(((

وبمرور الوقت يؤدي إلى ضيق في الشرايين، ويتسبب هذا الضيق في منع تدفق الدم 

من وإلى القلب، والأعضاء الأخرى؛ مما يعرض الشخص للإصابة بأمراض القلب، 

مثل: الذبحة الصدرية، والسكتة الدماغية.
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كانت  أيًا  الغذائيةِ  الوجباتِ  بحرق  تلقائيًا  يقومُ  الإنسانِ  جسمَ 

اعتقادَ  ينفي  ما  وهو  الدهون،  ذلك  في  بما  تحتويها،  التي  العناصرُ 

البعضِ بأنَّ الدهونَ تخزنُ في الجسمِ عن طريقِ الوجباتِ الغذائيةِ

ويحرقُ الجسمُ سعراتِ العناصرِ الداخلة بالكاملِ في حالةِ تكافئ 

العناصر  أن سعراتِ  في حالةِ  ولكنْ  الجسمُ،  به  يقومُ  الذي  النشاط 

الجسمُ   
َ

ذ
ُ

فيأخ به،  يقومُ  الذي  النشاط  من  أكبر  للجسم  الداخلةِ 

 إلى دهونِ، سواءِ بروتيناتٍ أو 
ُ
ط، وتتَحولُ العناصرُ الزَائدة

َ
حَاجته فق

كربوهيدراتِ أو غيرها من العناصرِ الغذائيةِ، فتملأ الخلايا الدهنية 

وبالتالي يزدادُ حجمُهَا

أينَ يتمُّ تخزينُ الدهونِ في الجِسْمِ؟.

جِسْمِ  داخلَ  الضعيفةِ  العَضَلاتِ  عن   
ُ

تبحث بطبيعتُها  الدهونُ 

والأرْدَافِ،  نِ 
ْ
البَط مناطِقِ  في  فتتواجَدُ  لذلك  فيها،  مُ 

ُ
للتراك الإنسانِ 

وذلك على خلفيةِ عدمِ الحركةِ أو الجلوسِ لفتراتٍ طويلةٍ.

 لذا 
ً
زًا ومساحة  حَيِّ

ُ
ذ

ُ
خ

ْ
أ

َ
 إلى العَضَلاتِ القويةِ، لأنها ت

ْ
جَأ

ْ
ل

َ
لذلكَ لا ت

مُ في جسمِ 
َ

رِ فيها، كما أنها قد تتراك
ُ
 للتكاث

ً
عْطِي للدهونِ فرصة

ُ
فهي لا ت

مِ 
ُ

ي دورًا - أيضًا - في التراك الإنسانِ، بسببِ العوامِلِ الوارثيةِ التي تؤدِّ

 
َ

في مناطِقَ خلاف مَها 
ُ

تراك رُ  يفسِّ ما  الجسمِ، وهو  في  المناطِقِ  ببعضِ 

نِ والأرْدَافِ، مثلَ الذراعينِ.
ْ
البَط

مذا تفعلُ هذه الدهونُ؟.
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في   
ُ
تبدأ فإنها  بالجسمِ،  الضعيفةِ  العضلاتِ  في  مِها 

ُ
لتراك  

ً
نتيجة

الأعضاءِ  على  وتحديدًا  الجسمِ،  داخِلَ  الانتشارُ  وهي  جديدةٍ  مرحلةٍ 

 باسمِ 
ُ

يُعْرَف إلى الإصابةِ بما  ي بدورِهِ  الداخليةِ، منها الكبدُ الذي يؤدِّ

. بِدِ الدهنيِّ
َ

الك

بَ 
ُّ
صَل

َ
بُ ت سَبِّ

ُ
 ت

ُ
 في: الشرايينِ حيث

ً
كما تنتشرُ أيضًا في الجسمِ، مثل

بِها في ارتفاعِ الكولسترول في الدمِ، وارتفاعِ  سَبُّ
َ
الشرايينِ، بالإضافةِ إلى ت

الذي  الأنسولينِ  مقاومةِ  زيادةِ   
َ
نتيجة بالسكريِّ  والإصابةِ  طِ، 

ْ
غ الضَّ

يفرزُهُ البنكرياسُ.

، من  الغذائيِّ النظامِ  التغييراتِ على  بعضِ  إجراءُ   ، الضروريِّ من 

ةِ. بَبِ الدهونِ الضارَّ جَنُّ
َ
أجلِ الحصولِ على الدهونِ المفيدةِ للجسمِ، وت

الأحاديةِ  بالدهونِ  الغنيةِ،  الأطعمةِ  تناولِ  على  الحِرْصُ  ويجبُ 

 ، عةِ والمتحولةِ بشكلٍ نهائيٍّ بِ المشبَّ عةِ، وتجنُّ والمتعددةِ غيرِ المشبَّ

التأكدِ من عدمِ احتواءِ الأطعمةِ قبلَ شرائِها على الدهونِ  عن طريقِ 

الخفيفةِ،  الوجباتِ  تناولِ  على  الحِرصِ  جانبِ  إلى  جزئيًا،  المهدرجةِ 

بِ تناولِ الوجباتِ السريعةِ الجاهزةِ. مثلَ الخضرواتِ، والفواكِهِ، وتجنُّ

عْراتِ الحراريةِ؟ سُ عَدَدِ السُّ
ْ

ف
َ
لُّ الدهونِ لها ن

ُ
هل ك

ضِّ النظرِ 
َ
 سعراتٍ حراريةٍ في كلِّ جرامٍ من الدهونِ، بِغ

ُ
يُوجَدُ تسعة

 للطاقةِ من الكربوهيدراتِ 
ً
عَدُّ الدهونَ أكثرَ كثافة

ُ
عن نوعِ الدهونِ، وت

 سعراتٍ حراريةٍ لكلِّ جرامٍ.
َ
والبروتيناتِ، والتي توفرُ أربعة
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نْ يُؤديَ استهلاكُ مستوياتٍ عاليةٍ من السعراتِ الحراريةِ 
َ
يمكنُ أ

يَ  يُؤدِّ نْ 
َ
أ يمكنُ  كما  الوَزْنِ،  زيادةِ  إلى   - المصدرِ  عن  النظرِ  ضِّ 

َ
بِغ  -

استهلاكُ مستوياتٍ عاليةٍ من الدهونِ المشبعةِ أو المتحولةِ أيضًا إلى 

الصحةِ  بَراءُ 
ُ

خ ويو�صِي  الدماغيةِ،  تَةِ 
ْ

ك والسَّ القلبِ  بأمراضِ  الإصابةِ 

عمومًا باستبدالِ الدهونِ المشبعةِ والدهونِ غيرِ المشبعةِ بالدهونِ 

عَةِ والدهونِ المتعددةِ غيرِ المشبعةِ - مع الحفاظِ  بَّ
َ

حاديةِ غيرِ المُش
ُ
الأ

. يٍّ على نظامٍ غذائيٍّ صِحِّ

إنَّ تناولَ الأطعمةِ التي تحتوي على الدهونِ هو بالتأكيدِ جزءٌ من 

 
َ
، لاختيارِ الدهونِ الصحيةِ استخدمْ الزيوتَ النباتية نظامٍ غذائيٍّ صحيٍّ

 العضوية؛ مثل: زيت الزيتون، وزيت السمسم، وزيت اللوز، 
َ
السائلة

الدسمِ  قليلة  لأن  الدسم؛  كاملة  الألبانِ  ومنتجاتِ  الخردل؛  وزيت 

لأن  الدسم؛  على  المحتوية  اللحوم  وتناول  غذائية،  قيمة  لها  ليست 

نَّ 
َ
رْ أ

َّ
دهون اللحوم الحيوانية ذات قيمة غذائية ومفيدة للجسم، وتذك

الأطعمةِ  جميعِ  من  ها 
ُ
تتناول التي  الحراريةِ  السعراتِ  كميةِ  بين  وازِنْ 

ُ
ت

. وكميةِ السعراتِ الحراريةِ التي تستخدمُها من خلالِ النشاط البدنيِّ
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؟
َ
 الصحية

َ
ختارُ الدهون

َ
كيف ت

ا بمجموعةٍ متنوعةٍ من الخضرواتِ والفواكِهِ  اتبعْ نظامًا غذائيًا غنيًّ

الأسماكِ  من  أكثرَ  أو  أسبوعيًا  تينِ  حِصَّ مع  والفاصوليا،  والمكسراتِ 

مون، وهو أهم سمكِ 
َ
ل هْنية في السَّ الدهنيةِ، وأكثرُ ما تكون الأسماكُ الدُّ

منتجاتِ  من  معتدلةٍ  وكمياتٍ  والماكريل،  ونة  والتُّ ردين،  السَّ ثم  كِيتو، 

 كما يأتي:
ْ
 فقط

ً
 قليلة

ً
الألبانِ، وكمياتٍ صغيرةٍ من اللحومِ الحَمراءِ، كمية

أو   ، وِيِّ
ْ

المَش بالدجاجِ  المقليِّ  الدجاجِ  استبدالَ  هذا  يعني  قد 

للبروتينِ  أخرى  بمصادِرَ  ها 
ُ
تتناول التي  الحمراءِ  اللحومِ  بعضِ  استبدالَ 

مثلَ السمكِ أو الدجاجِ العضوي )البلدي( أو الفاصوليا، أو استخدامِ 

زيتِ الزيتونِ أو الزبدةِ الحيوانية، فلكل مزيته، فزيت الزيتون يحتوي على 

نْ يساعِدَ 
َ
أوميجا 3، والزبدة الحيوانية تحتوي على فيتامين D، ويمكنُ أ

نظامِكَ  في  الجيدةِ  الدهونِ  من  يكفي  ما  على  حصولِكَ  ضَمانِ  في  ذلكَ 

ةِ.
َ
الغذائيِّ والحَدِّ من الموادِّ السيئ

. مْنِ النباتيِّ  من الزبدةِ أو السَّ
ً

هْيِ بَدَل
َّ
استخدمْ زيتَ الزيتونِ للط

أو  السندويشاتِ  في  تجربَتُهُ  يُمكنُكَ  الأفوكادو،  من  المزيدَ  تناولْ 

والدماغِ،  للقلبِ  الصحيةِ  بالدهونِ   
ً
كونِها غنية إلى جانبِ  طاتِ، 

َ
ل السَّ

ضَارِ، 
ُ

راتِ إلى أطباقِ الخ سَّ
َ

 المُك
ُ
 يُمْكِنُكَ إضافة

ً
 مشبعة

ً
عَدُّ وجبة

ُ
فإنها ت

مَكِ، أو صنعُ  تاتِ الخبزِ على الدجاجِ أو السَّ
ُ
 من ف

ً
أو استخدامُها بَدَل

فَةِ. جَفَّ
ُ
راتِ والبذورِ والفواكِهِ الم سَّ

َ
مزيجِكَ الخاصِّ مع المُك
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 الأطعمةُ الحديثةُ
ةُ بَويَّ  والأطعمةُ النَّ

تَمِلُ على جُلِّ 
ْ

صلى الله عليه وسلم لوجدناهُ يَش نا طعامَ رسولِ اللهِ 
ْ
ل مَّ

َ
أ

َ
ت : لو  أي بنيَّ

 - البروتيناتِ   - )الكربوهيدراتِ  الغذائيةِ  العناصِرِ  من  ذكرُهُ  سَبَقَ  ما 

الدهونِ(

قال ابنُ القيمِ $:

ذِيَةِ 
ْ
غ

َ ْ
وْعٍ وَاحِدٍ مِنَ ال

َ
ى ن

َ
فْسِ عَل نْ مِنْ عَادَتِهِ صلى الله عليه وسلم حَبْسَ النَّ

ُ
مْ يَك

َ
ل

َ
»ف

يْهَا 
َ
رُ عَل

َّ
دْ يَتَعَذ

َ
ا، وَق بيعَةِ جِدًّ

َّ
لِكَ يَضُرُّ بالط

َ
إِنَّ ذ

َ
ى مَا سِوَاهُ، ف

َ
اهُ إِل  يَتَعَدَّ

َ
ل

هُ 
ْ
قْبَل

َ
مْ ت

َ
يْرَهُ، ل

َ
نَاوَلَ غ

َ
كَ، وَإِنْ ت

َ
وْ هَل

َ
 أ

َ
يْرَهُ، ضَعُف

َ
نَاوَلْ غ

َ
مْ يَت

َ
إِنْ ل

َ
حْيَانًا، ف

َ
أ

ضَلُ 
ْ
ف

َ
هُ أ نَّ

َ
وْ أ

َ
وْعٍ وَاحِدٍ دَائِمًا - وَل

َ
ى ن

َ
صْرُهَا عَل

َ
ق

َ
، وَاسْتَضَرَّ بهِ، ف

ُ
بيعَة

َّ
الط

. رٌ مُضِرٌّ
َ
ط

َ
ذِيَةِ - خ

ْ
غ

َ ْ
ال

فَاكِهَةِ 
ْ
وَال حْمِ، 

َّ
الل مِنَ  لِهِ 

ْ
ك

َ
بأ دِهِ 

َ
بَل هْلِ 

َ
أ  

ُ
عَادَة مَا جَرَتْ  لُ 

ُ
ك

ْ
يَأ انَ 

َ
ك بَلْ 

يْكَ 
َ
عَل

َ
ف ولِ، 

ُ
ك

ْ
مَأ

ْ
ال فِي  هَدْيهِ  فِي  اهُ 

َ
رْن

َ
ك

َ
ذ مِمَّ  يْرِهِ 

َ
وَغ مْرِ،  وَالتَّ بْزِ، 

ُ
خ

ْ
وَال

بمُرَاجَعَتِهِ هَنَاكَ.

سَرَهَا 
َ

عْدِيلٍ، ك
َ
سْرٍ وَت

َ
ى ك

َ
حْتَاجُ إِل

َ
 ت

ٌ
ة يْفِيَّ

َ
عَامَيْنِ ك

َّ
حَدِ الط

َ
انَ فِي أ

َ
ا ك

َ
وَإِذ

مْ يَجِدْ 
َ
يخِ، وَإِنْ ل ِ

ّ
بط

ْ
بِ بال

َ
ط تَعْدِيلِ حَرَارَةِ الرُّ

َ
نَ، ك

َ
مْك

َ
هَا إِنْ أ هَا بِضِدِّ

َ
وَعَدَل

رُ  تَضَرَّ
َ
 ت

َ
ل

َ
يْرِ إِسْرَافٍ، ف

َ
فْسِ مِنْ غ ى حَاجَةٍ وَدَاعِيَةٍ مِنَ النَّ

َ
هُ عَل

َ
نَاوَل

َ
لِكَ، ت

َ
ذ
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.
ُ
بيعَة

َّ
بهِ الط

رْهٍ 
ُ

ى ك
َ

اهُ عَل هَا إِيَّ
ْ
ل مْ يُحْمِّ

َ
هُ، وَل

ْ
ل

ُ
ك

ْ
مْ يَأ

َ
عَامَ ل

َّ
فْسُهُ الط

َ
تْ ن

َ
ا عَاف

َ
انَ إِذ

َ
وَك

هُ 
ُ
عَاف

َ
ت مَا  سَانُ 

ْ
ن ِ

ْ
ال لَ 

َ
ك

َ
أ مَتَى 

َ
ف ةِ،  حَّ الصِّ حِفْظِ  فِي  عَظِيمٌ  صْلٌ 

َ
أ ا 

َ
وَهَذ

 :
َ
بُو هُرَيْرَة

َ
الَ أ

َ
تِفَاعِهِ. ق

ْ
رَ مِنْ ان

َ
ث

ْ
ك

َ
رُهُ بهِ أ ضَرُّ

َ
انَ ت

َ
تَهِيهِ، ك

ْ
 يَش

َ
فْسُهُ، ول

َ
ن

هُ، 
َ

رَك
َ
ت  

َّ
وَإِل هُ، 

َ
ل

َ
ك

َ
أ تَهَاهُ 

ْ
عَامًا قط، إن اش

َ
صلى الله عليه وسلم ط »مَا عَابَ رَسُولُ الله 

هُ: 
َ
قِيلَ ل

َ
لْ مِنْهُ، ف

ُ
ك

ْ
مْ يَأ

َ
وِيُّ ل

ْ
مَش

ْ
بُّ ال يْهِ الضَّ

َ
مَ إِل دِّ

ُ
ا ق مَّ

َ
لْ مِنْهُ. وَل

ُ
ك

ْ
مْ يَأ

َ
وَل

هُوَ حَرَامٌ؟
َ
أ

رَاعَى 
َ
هُ«))). ف

ُ
عَاف

َ
جِدُنِي أ

َ
أ

َ
وْمِي، ف

َ
رْضِ ق

َ
نْ بأ

ُ
مْ يَك

َ
كِنْ ل

َ
، وَل

َ
الَ: »ل

َ
ق

تَهِيهِ، 
ْ

ش
َ
 ت

َ
فْسُهُ ل

َ
تْ ن

َ
ان

َ
رْضِهِ، وَك

َ
هُ بأ

َ
ل

ْ
ك

َ
نْ يَعْتَادُ أ

ُ
مْ يَك

َ
ا ل مَّ

َ
ل

َ
هُ، ف

َ
هْوَت

َ
هُ وَش

َ
عَادَت

هُ))).
ُ
ل

ْ
ك

َ
هُ أ

ُ
تَهِيهِ، وَمَنْ عَادَت

ْ
لِهِ مَنْ يَش

ْ
ك

َ
مْ يَمْنَعْ مِنْ أ

َ
مْسَكَ عَنْهُ، وَل

َ
أ

يْدِ. أخرجَهُ البخاريُّ في الأطعمةِ، ومسلمٌ في الصَّ 	(((

زادُ المَعَادِ )1/ 161 - 162(. 	(((
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 علاجُ السمنةِ

مُ في عمليةِ إنقاصِ 
َّ

نَّ المفتاحَ الرئي�سيَّ الذي يتحك
َ
كَّ أ

َ
: لا ش أي بنيَّ

 من 
ُ
 تأتي السعراتُ الحرارية

ْ
، إذ لَّ

َ
ق

َ
أ الوزنِ هو تناولُ سعراتٍ حراريةٍ 

توجَدُ  الحقيقةِ  وفي  ها، 
ُ
تناوُل يتمُّ  التي  ختلفةِ 

ُ
الم والمشروباتِ  الأطعمةِ 

الحراريةِ،  السعراتِ  كبيرةٍ من  تحتوي على كميةٍ  التي  الأطعمةِ  بعضُ 

إِنَّ تناولَ مثلِ هذه   
ُ

رياتِ، حيث
َّ

ك مثلَ الأطعمةِ الغنيةِ بالدهونِ والسُّ

دونَ  الحراريةِ  السعراتِ  من   
ً
كبيرة كمياتٍ  للجسمِ  مُ  يُقدِّ الأطعمةِ 

الحصولِ على العناصِرِ الغذائيةِ المهمةِ للجِسْمِ.

نا لك القولَ في أساسياتِ التغذيةِ، فعليكَ بالسيرِ على 
ْ
وقد بَسَط

كان  إِنْ  وزنِكَ  إِنقاصِ  على  بالعملِ  تقومَ  ن 
َ
أ لك  أنصَحُ  وأنا  مِنوالِها، 

مَّ تعملُ على تغييرِ 
َ
، أو الطبيعيِّ ومن ث زائدًا؛ حتى تعودَ إلى وزنِك المِثاليِّ

لك تربَحُ 
َ

النظامِ الغذائيِّ كالذي تقدمَ ذكرُهُ ما بقي لك من العُمُر، وبذ

صحتَك وعافيتَكَ.

بُنَيَّ - لنْ يكونَ ناجحًا ومفيدًا إلا بعدَ  وتغييرُ النظامِ الغذائيِّ - يا 

، ولا  اتباعِ طريقةٍ صارمةٍ لإنقاصِ الوزنِ وإرجاعِهِ إلى وضْعِهِ الطبيعيِّ

فرِدُ لنظامِ الكيتو 
ُ
 أ

َ
 أجملُ وأروعُ من نظامِ الكيتو دايت، وسوف

َ
طريقة

هُ من أهمِّ أبوابِ هذهِ الرسالةِ. نَّ
َ
؛ لأ

ًّ
دايت بابًا مُسْتَقِل





عافيتك في طعام وشرابك

مْنَةِ ةُ الحَلُّ الَأفْضَلُ لعِِلاجِ السِّ ةُ الكيتونيَّ الحميَّ
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 1- تَجْرِبتي مع الكيتو دايت:

كَ بطريقةٍ صحيةٍ وآمنةٍ مثلَ 
َ
وَزْن يُنْقِصُ  جِدَ ما 

َ
ت لنْ  إنكَ   : أي بنيَّ

حْصَرُ، 
ُ
هُ قائمٌ على دراساتٍ وبحوثٍ وتجارِبَ لا تكادُ ت نَّ

َ
الكِيتُو دايتِ؛ لأ

 من كبارِ أطباءِ العالمِ، وخبراءِ التغذيةِ، ويستخدمُهُ 
ٌ
ويو�صِي بِهِ نخبة

أكثرُ من 12% من سكانِ المعمورةِ فعليكَ بِهِ.

على  الوَزْنِ  لإنقاصِ  طريقةٍ  من  أكثرَ  بْتُ  جَرَّ ي  ِ
ّ
إِن  - بنيَّ  يا   - للعلمِ 

 
ً

هُ عاجل
َ
حْسَنَ وآمَنَ منهُ، ووجدْتُ ثمرت

َ
 أ

ً
جِدْ طريقة

َ
مدَى سنواتٍ فلمْ أ

ةِ أشهرٍ الأولى نزلَ وزني من 96 إلى 65 وهو الوزنُ الطبيعيُ  فخلالَ سِتَّ

 
ُ
محيط كان  وقد  الحمدُ  وللهِ   )22( الطبيعيُّ  الجلاسيميُّ  والمؤشرُ 

صْرِ 117 سم أصبحَ 80 سم في حينِ أنَّ الوزنَ الطبيعيَّ دونَ 90 
َ

الخ

للرجالِ و80 للنساءِ.

مَنْ جاوَزَ الثمانيناتِ، وما زلتُ في الخمسيناتِ فأصبحْتُ 
َ

وكنتُ ك

رُ من النوعِ الثاني في المستوى الطبيعيِّ 
َّ

ك ي في العِشريناتِ وأصبح السُّ ِ
ّ
ن

َ
أ
َ
ك

بِ، 
َ

ك  الرُّ
ُ
 فاصِلَ سبعةٍ وانتهتْ طقطقة

ً
86 صائمٌ والتراكميُّ 5.7 خمسة

طِ.
ْ
غ مُ الكبدِ، وارتفاعُ الضَّ هْرِ، وكوليسترولُ الدمِ، وتشحُّ

َّ
ووجَعُ الظ

وأصبحتُ - بفضْلِ اللهِ ولهُ الحَمْدُ - أم�شي من ست كيلو إلى عشرة 

رشيقًا  نحيفًا  بٍ، 
َ
غ

َ
ل غيرِ  من   

ُ
وأهبط الجبالَ  وأتسلقُ  عَبٍ، 

َ
ت غيرِ  من 
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ومِنْ  زْهَارِ، 
َ
الأ بَيْنَ  حْلةِ  كالنَّ الكتبِ  بَيْنَ  وصبرٍ،  همةٍ  ذا  ا 

ً
نشيط خفيفًا 

عَمِلَ  مَنْ  جْرُ 
َ
وأ أجْرُهَا،  هُ 

َ
ل

َ
ف  

ً
ة

َ
حَسَن  

ً
ة

َّ
سُن مِ 

َ
الِإسْل فِي  سَنَّ  »مَنْ  بابِ: 

ها لإخواني، 
َ
قُل

ْ
ن

َ
لِك، فأسطرَ تجربتي، وأ

َ
بِهَا...«))) رأيتُ أنْ لا أستأثرَ بِذ

بِخفةٍ  يْهم 
َ
عَل اللهُ  أوْجَبَ  بِمَا  يَقُومُونَ 

َ
ف عَافِيتِهم  عَلى  ونَ 

ُ
يُحَافِظ هُم 

َّ
عَل

َ
ل

اطٍ، وسُرْعَةٍ إلى جنةٍ عَرْضُهَا السمواتُ والأرضُ.
َ

ش
َ
ون

:
ْ

و دايت
ُ
 الكِيت

ُ
2- تعريف

الكِيتُو دايتْ - يا بُنَيَّ - نظامٌ غذائيٌّ عالي الدهونِ، معتدلُ البروتينِ، 

منخفضُ الكربوهيدراتِ.

عْراتِ الحراريةِ من الدهونِ  في الغالبِ تكونُ 75% من إجماليِّ السُّ

و20% من البروتينِ و5% من الكربوهيدراتِ أي أنه يعتمدُ على تزويدِ 

 من الكربوهيدراتِ، فهو بعبارةٍ 
ً

الجِسْمِ بالطاقةِ مِن خلالِ الدهونِ بَدَل

 البروتينِ، مرتفعُ 
ُ
ط أصحَّ نظامٌ غذائيٌّ منخفضُ الكربوهيدراتِ، متوسِّ

لُ الجسمَ إلى آلةٍ لِحَرْقِ  الدهونِ، وهذه النظامُ - يا بنيَّ - هو الذي يحوِّ

عُ أكثرَ  تَجَمَّ
َ
عةِ في مناطقِ الجسمِ وترتكزُ وت الدهونِ الحشويةِ، والمُتَجَمِّ

نِ، والأردافِ، والكبدِ، والشرايينِ، والأوردةِ.
ْ
في البَط

الكربوهيدراتِ   
ُ
ة

َّ
قِل هو   - بنيَّ  يا   - دايتَ  الكيتو  يميزُ  ما  وأهمَّ 

 تحتوِي على نسبةٍ كبيرةٍ من 
ً
 أنتَ تتناوَلُ أغذية

ً
 مثل

ْ
ذ

ُ
بشكلٍ كبيرٍ، خ

رِ، وكميةٍ متوسطةٍ من البروتينِ 
َّ

، والسك بْزِ، والرزِّ
ُ

الكربوهيدراتِ كالخ

)))	 رواه مسلم )2351(.
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حْمِ، وكميةٍ قليلةٍ من الدهونِ كالزيوتِ والزبدةِ.
َّ

كالل

نَّ أساسَ الكيتودايتِ 
َ
 الأمرُ أو ينعكِسُ؛ لأ

ُ
ففي الكيتودايتِ يختلف

عْراتِ  السُّ إجماليِّ  من   %75 الدهونِ  من  كبيرةٍ  كمياتٍ  على  يعتمدُ 

عْراتِ  السُّ إجماليِّ  من   %20 البروتينِ  من  متوسطةٍ  وكميةٍ  الحراريةِ، 

عْراتِ  وكميةٍ قليلةٍ أو محدودةٍ من الكربوهيدراتِ 5% من إجماليِّ السُّ

الحراريةِ.

عْراتِ الحراريةِ هو إجماليُّ الغذاءِ  ومَقْصُودُنا - يا بنيَّ - بإجماليِّ السُّ

المُتَنَاوَلِ خلالَ اليومِ.

أو  لتجويعِكَ  يأتِ  لم  دايتَ  الكيتو  نَّ 
َ
أ  - بنيَّ  يا   - القولِ   

ُ
وخلاصة

ا  عَمَّ مختلفةٍ  بطريقةٍ  لكِنْ  الطعامِ  لتناولِ  يَدْعُوكَ  جاءَ  بل  حِرْمانِكَ، 

أنتَ معتادٌ عليها.

ةٍ  أو موادّ غذائيةٍ ضارَّ يِّ مكوناتٍ 
َ
أ الابتعادِ عن  إلى  ليدعُوَكَ  جاءَ 

والمشروباتِ  الأبيضِ  والدقيقِ  المُهَدْرَجةِ  النباتيةِ  كالزيوتِ  بصحتِك 

ندومي، 
َ
كالأ رةِ  رَّ

َ
المُك والكربوهيدراتِ  رِيِّ 

ْ
خ الصَّ والملحِ  ةِ  الغازيَّ

عَةِ،  ؛ في الأغذيةِ المُصَنَّ
ُ
والمكرونةِ، والشعيريةِ، وكذلكَ الموادُّ الحافظة

في  أجدادِنا   
َ
بِهُ طريقة

ْ
ش

ُ
ت إلى طريقةٍ  ليدْعُوَك  السريعةِ جاء  الوجباتِ 

تُهُمْ؟  كانتْ صِحَّ
َ

رْبِهِمْ فكيف
ُ

لِهِمْ وش
ْ
أك

دعِ التاريخَ يقولُ كلمتَهُ!

رُهُمْ 
ْ

مْ�ضِي العُصُورُ وَذِك
َ
 ت

ٌ
ة

َ
طارِف

َ
يْـــفَـــعَـــاغ

َ
ــــنَ أ

ْ
ـــمـــا شِــــخ

َّ
ـــل

ُ
ــبـــابٍ ك ــــتِــــيُّ شـ

َ
ف
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سْــمَــعَــاولــو أغــفــلَ الــتــأريــخُ ذكـــرَ فِــعَــالِــهِــمْ 
َ
ــأ

َ
دعــــا نـــاطـــقُ الآثــــــارِ مــنــهــا ف

على  الطعامِ  إدخالِ  عَدَمُ  وهي  صحيةٍ  قاعدةٍ  إلى  ليدْعُوَك  جاءَ 

عِ. ِ
ّ
ى في نظامِ الكيتو دايتِ بالصيامِ المتقط الطعامِ وهو ما يسمَّ

3- من أينَ جاءَ نظامُ الكيتو دايت؟

في  الطبيِّ  بكنز(  هو  )جونزِ  زِ 
َ

مرك في  ونَ 
ُ
باحِث رَهُ 

َ
ابْتَك الكيتو  نظامُ 

الباحثون  وَجَدَ  ا  فلمَّ رَعِ؛  الصَّ مَرَضِ  لعلاجِ  الما�ضي  رْنِ 
َ

الق عشريناتِ 

يُعاني منها  التي  النوباتِ  تقليلِ حدوثِ  في  عَ ساعَدَ  ِ
ّ
المتقط نَّ الصيامَ 

َ
أ

الجِسْمِ،  دهونِ  على  رى 
ْ

خ
ُ
أ إيجابيةٍ  آثارٍ  إلى  بالإضافاتِ  المَرْ�ضَى، 

رِ بعضِها 
ْ

عَرّجُِ على ذِك
ُ
 ن

َ
ةٍ سوف رِ في الدمِ، وأمراضٍ جَمَّ

َّ
ك ومستوياتِ السُّ

- إنْ شاءَ اللهُ -.

 علاجٌ لغالِبِ الأمراضِ:
ْ

و دايت
ُ
4- الكِيت

علاجٌ  بل  تخسيسٍ،  برنامجِ  دَ  مُجَرَّ ليسَ  دايت  الكِيتُو   : بُنَيَّ أي 

طاتِ، 
ْ
والجَل طِ، 

ْ
غ والضَّ رِ، 

َّ
ك كالسُّ المستعصيةِ  الأمراضِ  من  لكثيرٍ 

القلبِ،  وأمراضِ  والرِّئتينِ،  ى 
َ

ل
ُ

والك والسرطانِ،  الدماغيةِ،  تَاتِ 
ْ

ك والسَّ

عْفِ الجن�سيِّ والقولونِ وغيرِها من الأمراضِ  والأمراضِ النفسيةِ، والضَّ

التي  الأمراضِ  من  ذلكَ  وغيرِ  الأطباءُ  عنها  يعجزُ  والتي  المستعصيةِ 

. يطولُ شرحُها، ومثلُ هذا يحتاجُ إلى بَحْثٍ مُسْتَقِلٍّ

نسولينِ:
َ
ضُ الأ

ْ
ف

َ
و دايت خ

ُ
5- أساسُ نظام الكِيت

فْضِ 
َ

خ على  هُ 
ُ
فكرت تقومُ  دايت  الكِيتُو  أساسَ  نَّ 

َ
بأ اعلمْ   : بنيَّ أي 
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ُ
مناعة  

ُ
تضعُف بارتفاعِهِ  هُ  نَّ

َ
لأ ؛  حَدٍّ أق�صى  إلى  الجسمِ  في  نسولينِ 

َ
الأ

.
ٌ
 وعافية

ٌ
الجَسَدِ لمقاومةِ الأمراضِ، وانخفاضُهُ صحة

نسولين:
َ
 الأ

ُ
6- تعريف

نْ تكونَ عندَكَ خلفياتُ عن الأنسولينِ.
َ
من الضروريِّ - يا بنيَّ - أ

والأنسولينُ وما أدراكَ ما الأنسولينُ، الأنسولينُ هو الهرمونُ الحَيَوِيُّ 

الذي يقومُ بأدوارٍ متعددةٍ في الجسمِ، يُنتِجُهُ البنكرياسُ للمساعدةِ في 

استقلابِ الطعامِ، واستخدامِهِ للطاقةِ في جميعِ أنحاءِ الجِسْمِ، وهذهِ 

 الأنسولينِ يمكنُ أنْ يكونَ 
َ
، وبالتالي فإنَّ مشكلة

ٌ
 رئيسية

ٌ
 بيولوجية

ٌ
وظيفة

كَّ - يا بنيَّ 
َ

لِّ أعضاءِ الجِسْمِ، ولا ش
ُ
حَدِ أو ك

َ
لها تأثيرٌ واسعُ النطاقِ على أ

نَّ الأنسولينَ مهمٌّ للصحةِ العامةِ، وأي مشكلةٍ في إنتاجِ الأنسولينِ أو 
َ
- أ

 إلى الأنسولينِ التكميليِّ طوالَ 
ٌ
استخدامِهِ غالبًا ما تكونُ هناك حاجة

ريِّ من النوعِ الأولِ.
َّ

ك اليومِ كما هو الواقعُ في حالةِ مَرَضِ السُّ

وهو مرضٌ مناعيٌّ ذاتيٌّ لا ينتجُ فيه الأنسولينُ، ويكونُ الأنسولينُ 

التكميليُّ أمرًا واقعًا لا مَفَرَّ منه.

ا دائمًا؛ لأنَّ  نسولينُ ليسَ ضروريًّ
َ
ا السكريُّ من النوعِ الثاني فالأ مَّ

َ
وأ

كما  استخدامَهُ  الجسمُ  يستطيعُ  لا  أو   ، الطبيعيِّ من  لُّ 
َ
أق الأنسولينَ 

 الأنسولينِ.
َ
ى مقاومة  تسمَّ

ٌ
يَجِبُ، وهي حالة

 كيفيةِ 
َ
، فإنَّ معرفة رِيِّ

َّ
ك يِّ نوعٍ من مرضِ السُّ

َ
فمَنْ كانَ مُصَابًا بأ

إنتاجُهُ بشكلٍ طبيعيٍّ في الجسمِ  عملِ هرمونِ الأنسولينِ، والذي يتمُّ 
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نْ يساعِدَهُ في هذا الأمرِ.
َ
يمكنُ أ

 بلْ 
ْ
ط

َ
ق

َ
نَّ الأمرَ يقتصِرُ على مرضِ السكريِّ ف

َ
بُنَيَّ - أ نَّ - يا 

ُ
ظ

َ
ولا ت

 منها:
ً
ة  أضرارًا جَمَّ

َ
نْ يُحْدِث

َ
نِهِ أ

ْ
أ

َ
ارتفاعُ الأنسولينِ في الجسمِ من ش

 بأمراضِ القلبِ.
ُ
* الإصابة

 بالسرطانِ.
ُ
* الإصابة

ا يسببُ إنتاجَ كميةٍ   الخلايا لتأثيرِ هرمونِ الأنسولينِ ممَّ
ُ
* مقاومة

أكبرَ منهُ.

* ارتفاعُ الكوليستيرولِ والدهونِ الثلاثيةِ.

مِ. * ارتفاعُ ضغطِ الدَّ

سَارتِهِ.
َ

 خ
ُ
 الوَزْنِ وصعوبة

ُ
* وزيادة

 في تناولِ السكرياتِ والكربوهيدراتِ.
ُ
* الرغبة

* ارتفاعُ نسبةِ الدهونِ الثلاثيةِ.

* ارتفاعُ نسبةِ حِمْضِ اليوريكِ.

بُ الشرايينِ.
ُّ
* تصل

رِيِّ النوعُ الثاني.
َّ

ك * مرضُ السُّ

فْضِ 
َ

خ في  مُنُ 
ْ

ك
َ
ت دايت  الكِيتُو  نظامِ   

َ
وظيفة إنَّ  القولِ:   

ُ
وخلاصَة

فالجسمُ  رُ 
َّ

ك السُّ ارتفعَ  وإذا  رُ 
َّ

ك السُّ يرتفعُ  بارتفاعِهِ  الذي  الأنسولين 



111عافيتك  في  طعامك  وشرابك110 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

 فإذا كانتْ تلك الدهونُ 
َ
ا يسببُ السمنة هُ إلى دهونٍ حشويةٍ ممَّ

ُ
ن زِّ

َ
يُخ

 ،
ُ
ط

ْ
غ دُ الضَّ

َّ
تْ مَجْرَى الدمِ فيتول

َ
ق  في الشرايينِ والأوردةِ ضَيَّ

ُ
الحشوية

 
ُ
وإذا ارتفعَ الأنسولينُ ارتفعَ الكوريتيزولُ وإذا ارتفعَ الكوريتيزولُ فالحالة

بالأمراضِ  الشخصُ  ويُصابُ  مَعَهُ  دُ 
َ
يول النف�سيُّ  والمرضُ   

ُ
النفسية

النفسيةِ.

إلى  يَصِلَ  حتى  الأنسولينَ  ضَ  فِّ
َ

لِيُخ دايت  الكِيتُو  نظامُ  فيأتي 

. المستوى الطبيعيِّ

غالِبِ  من  الجسمُ  استراحَ  الطبيعيِّ  المستوى  إلى  انخفَضَ  ومتى 

الأمراضِ.

و دايت:
ُ
 الكيت

ُ
7- أطعمة

يعتمدُ نظامُ الكِيتو دايت على أربعة أطعمة أساسيةٍ هي:

1- البروتينُ.

2- الدهونُ.

3- مضاداتُ الأكسدةِ.

.
ُ
 المنوعة

ُ
4- السلطة

فأما البروتينُ فمِنَ اللحْمِ، أو البيضِ.

، أو شحومِ  مْنِ البقريِّ الطبيعيِّ  فمِن السَّ
ُ
وأما الدهونُ الطبيعية

زيتِ  أو  الطعامِ،  في  وتستعمَلُ  نُ  سَخَّ
ُ
ت  - الشاةِ  أليةِ  مثلَ   - الحيواناتِ 
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السمسمِ، أو زيتِ الزيتونِ، أو زيتِ الخردلِ، أو زيتِ الريحانِ، أو زيتِ 

جوزِ الهِنْدِ.

ضَرِ، 
ْ

خ
َ
الأ أو  المطحونِ،  الزنجبيلِ  فمنَ  الأكسدةِ   

ُ
مضادة وأما 

مَرِ، الزعترِ، الكركمِ الأحمرِ،  الليمونِ، الثومِ، البصلِ، البقدونسِ، الشَّ

الجرجيرِ،  أو  الكراثِ،  أو  الفِجْلِ  ورقِ  الخضراءِ؛  والأوراقِ  الكمونِ، 

الذي  الأسودِ،  الفلفلِ  مع  الذكرِ،  والكركمِ  نعناعِ،  وبقدونس، شمرِ، 

يساعدُ على امتصاصِ مادةِ الأكسدةِ الكركمين في الكركمِ من الأمعاءِ 

 ، العضويِّ التفاحِ  لِّ 
َ

وخ منها  ليستفيدَ  للجسم  ها 
ُ
ويدخِل الدقيقةِ، 

باليمنيِّ  زِرْ  ى  المسمَّ الأسودِ  القرنفلِ  الكاكاو،  قهوةِ  الأخضرِ،  الشاي 

والهيلِ، البقدونسِ، الطماطمِ والفلفلِ الأخضرِ )البسباسِ(، البيبارِ، 

البروكلي، القرنبيطِ، البنجرِ، القرفة، الكمون، اليانسون.

 فهي لتزويدِ الجسمِ بالفيتاميناتِ والمعادِنِ 
ُ
 المنوعة

ُ
وأما السلطة

يُّ 
َ
أ فيه  ليسَ  متكامِلٌ  نظامٌ  فهو  الكِيتُو  تطبيقِ  عند  يحتاجُها  الذي 

 
ُ

يأخذ أينَ   فمن 
ً
منوعة  

ً
سلطة جِدْ 

َ
ت لم  فإذا  جانبٍ غذائيٍّ  يِّ 

َ
لِ إهمالٍ 

الجسمُ حاجَتَهُ من الفيتاميناتِ والمعادِنِ لذلكَ يَنْصَحُ خبراءُ التغذيةِ 

لَّ يومٍ.
ُ
بتناوُلِ من 7 إلى 10 أكوابِ سلطةٍ منوعةٍ ك

8- أقسامُ نظامِ الكيتو دايت:

ينقسمُ نظامُ الكيتو دايت إلى قسمين:

1- الكيتُو دايت الصارمُ.
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2- الكيتو دايت المعدلُ.

وسوف نشرعُ في الحديثِ عن الكيتو دايت الصارم.

9- أقسامُ الكيتو دايت الصارمُ:

ينقسمُ الكيتو دايت الصارمُ إلى قسمين:

.
ً
1- نظامُ 8/ 16 ساعة

.
ً
2- نظامُ 24 ساعة

 في خطواتٍ.
ً
وفيما يأتي ذكر نظام 8/ 16 ساعة

 في خطواتٍ:
ً
و دايت الصارمُ نظام 8/ 16 ساعة

ُ
10- الكيت

واتٍ منها:
ُ
ط

ُ
ينقسمُ الكيتو دايت إلى خطوتين كل خطوةٍ إلى خ

بْلَ الدخولِ في النظامِ.
َ
1- خطواتٌ ق

2- خطواتٌ عند الدخولِ في النظامِ.

بْلَ الدخولِ في النظامِ:
َ
 ق

ُ
- خطوات

ً
أول

 الأولى:
ُ
الخطوة

ولِكَ))).
ُ
 وزنِكَ))) وط

ُ
1- معرفة

يحسنُ أن يكونَ في كلِّ بيتٍ ميزانٍ، مع التأكدِ من جودتهِ. 	(((
يكونُ مقياسُ طولِ الإنسانِ بمترِ القياسِ )وحدة السنتميتر( ويكونُ مقياسُ الطولِ  	(((

من أصابعِ القدمِ إلى منبتِ الشعرِ فوق الجبهةِ.
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تْلةِ جِسْمِكَ:
ُ

 مقياسِ ك
ُ
2- معرفة

هو مقياسٌ لكميةِ الدهونِ في الجسمِ على أساسِ الطولِ والوَزْنِ.

 لمعرفةِ مقياسِ كتلةِ الدهونِ 
ً
 حسابية

ً
وَضَعَ خبراءُ التغذيةِ عملية

.
ٌ
 سهلة

ٌ
رَ كتلةِ الجسمِ وهي معادلة ِ

ّ
ش

َ
ونها مُؤ في الجسمِ يسمُّ

 ، طبيعيٌّ جسمِك:  وزنُ  هَلْ  كَ 
َ
ل نُ  يبيِّ المؤشرُ  أو  المقياسُ  وهذا 

أو   ،
ٌ
أو متوسطة  ،

ٌ
السمنةِ: خفيفة نوعُ  أو سمينٌ، وما هو   ،

ٌ
أو نحيف

.
ٌ
ة

َ
، أو مُفْرَط

ٌ
كبيرة

 )قياسِ( أو مؤشرِ كتلةِ الجسمِ.
َ
وها أنا - يا بنيَّ - أشرحُ لك معادلة

.  على المقياسِ أو المؤشرِ الطبيعيِّ
ْ

ف عَرَّ
َ
1- ت

قلُّ من 18 يَدُلُّ على النحافةِ.
َ
أ

. يِّ الطبيعيِّ حِّ من 18 - 25 أنتُ في نطاقِ الوَزْنِ الصِّ

بين 25 - 30 وزنٌ زائدٌ.

.
ٌ
 كبيرة

ٌ
بين 30 - 40 سمنة

.
ٌ
 مفرطة

ٌ
أكثرُ من 40 سمنة

 هي الكيلوجرام والمترُ، 
َ
نَّ وحداتِ القياسِ المستخدمة

َ
2- العلمُ أ

هُ إلى المترِ، وكذلك الوزنُ 
ُ
فإذا كان الطولُ بالسنتيمترِ فإنه يَجِبُ تحويل

هُ إلى الكيلو جرام إذا كان بالجراماتِ.
ُ
يجبُ تحويل
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هُ 190سم عند إدخالِ هذا الطولِ في معادلةِ 
ُ
صٌ طول

ْ
خ

َ
مثال: ش

حسابِ قياسِ أو مؤشرِ كتلةِ الجسمِ يتمُّ تحويلُ هذا الطولِ إلى أمتارٍ، 

المترَ  إنَّ   
ُ

حيث  100 على  بالسم  الطولِ  قسمةِ  طريقِ  عن  ذلك  ويتمُّ 

يساوي 100سم 190 ÷ 100 = 1.9

3- احسب كم وزنك.

هُ من سم إلى مترٍ الناتجُ 1.9 
ُ
هُ 190 يتمُّ تحويل

ُ
مثالٌ: شخصٌ طول

مْ بضربِهِ فِي نفسِهِ 1.9 × 1.9 = 3.61.
ُ
قمْ بتربيعِ هذا الطولِ أي ق

مربعِ  عل  الوَزْنِ   
ُ
قسمة يتمُّ  الطولِ  مربعِ  على  الحصولِ  بعدَ   -4

الطولِ الناتِجِ من الخطوةِ الثانيةِ.

33.24 = 3.61 ÷ 120

مثال آخر: شخص طوله 175سم ووزنه 90 كيلو كم مؤشر كتلة جسمه.

الجواب:

ثم   (((1.75 فيكون   1 بعد  عشرية  علامة  ضع  175سم  الطول 

اضربه في نفسه فيكون 1.75 × 1.75= 3.0625.

اقسم الوزن 90 ك على ناتج الطول فيكون 90 ÷ 3.0625 = 29.

إذا كان العدد بعد العلامة العشرية أكثر من 5 فيحسب واحد وإذا كان أقل من 5  	(((

فلا يحسب واحد مثال: 29.8 يحسب 30 مؤشر كتلة الجسم 29.3 يحسب 29 

فقط.
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وهذا الناتج هو مؤشر كتلة الجسم وهو وزن زائد.

.
ٌ
 سهلة

ٌ
ناتجُ عمليةِ القسمةِ هو قياسُ أو مؤشرُ كتلةِ الجسمِ))) وهي عملية

:
َ
لَ هذا الرابط

ُ
نْ تدخ

َ
 - يا بنيَّ - فعليكَ أ

َ
فإذا لم تستوعِبْ هذه العملية

https//:www.un-web.com/tools/bmi/

عًا  كَ بالكيلو جرامِ ومربَّ
َ
 تجدُ مربعًا مكتوبًا عليهِ: أدخِلْ وزن

َ
وسوف

كلمةِ:  على   
ْ
ط

َ
اضغ مَّ 

ُ
ث بالسنتيمترِ  كَ 

َ
طول أدخِلْ  عليهِ:  مكتوبًا  بعدَهُ 

 كتلةِ جِسْمِكَ.
َ
احسبْ، تجدْ نتيجة

صْرِ:
َ

3- قياسُ الخ

ا لمعرفةِ ما إذا كانَ الشخصُ يحملُ 
ً
حْصًا بسيط

َ
صْرِ ف

َ
يُعتبرُ قياسُ الخ

صْرِ جَنْبًا إلى جنبٍ مع 
َ

 في جسمِهِ، ويمكنُ لقياسِ محيطِ الخ
ً
دهونًا زائدة

ضًا  ا إذا كانَ الشخصُ مُعرَّ  عَمَّ
ً
نْ يعطِيَنا دلالة

َ
قياسِ مؤشرِ كتلةِ الجسمِ أ

لخطرِ الإصابةِ بالأمراضِ المزمنةِ المرتبطةِ بالسمنةِ أم لا.

صْرِ:
َ

 قياسِ مُحِيطِ الخ
ُ
أهمية

ا لمستوى رواسِبِ الدهونِ  صْرِ مؤشرًا ضروريًّ
َ

يُعَدُّ قياسُ محيطِ الخ

ى والكبدَ والجهازَ 
َ

ل
ُ

 القلبَ والك
ُ

ف ِ
ّ
ل

َ
غ

ُ
( التي ت

ُ
الداخليةِ )الدهونُ الحشوية

الهضميَّ والبنكرياسَ، وتحديدِ مدى تأثيرِها على الوظائِفِ الطبيعيةِ لهذِهِ 

صْرِ الذي يَصِلُ إلى 102 سنتيمترٍ )40 
َ

 الخ
ُ
 محيط

ُ
 يرتبط

ُ
الأعضاءِ، حيث

أكثرَ لدى  أو   )
ً
أو 88 سنتيمترٍ )35 بوصة الرجالِ  أكثرَ لدى  أو   )

ً
بوصة

ر أي: قياسُ ]معجمُ اللغةِ العربيةِ المعاصرةِ )291/1([ ِ
ّ

مؤش 	(((
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رِ الإصابةِ بالمشاكِلِ الصحيةِ المزمنةِ مثلَ السكريِّ 
َ
ط

َ
النساءِ بازديادِ خ

والاضطراباتِ  الدمِ  ضغطِ  وارتفاعِ  القلبِ  ومرضِ  الثاني  النوعِ  من 

الأيضيةِ والاختناقِ أثناءَ النومِ وارتفاعِ مستوياتِ الكوليسترولِ في الدمِ، 

وتنطبقُ هذه القياساتُ بشكلٍ عامٍّ على البالِغِينَ فقط، ولا تنطبقُ على 

.
ً
 مختلفة

ً
 جسدية

ً
الأطفالِ والنساءِ الحوامِلِ أو الذين يمتلكونَ أشكال

ولا   ،)94( ى  يتعدَّ لا  للرجالِ  الطبيعيَّ  صْرِ 
َ

الخ  
َ
محيط نَّ 

َ
أ للعلمِ 

ى )82( ولا يتجاوزُ )88(. يتجاوز )102(، والطبيعيَّ للنساءِ لا يتعدَّ

صْرِ
َ

 قياسِ مُحِيطِ الخ
ُ
كيفية

الصحيحِ  بالشكلِ  صْرِ 
َ

الخ محيطِ  قياسِ   
ُ
طريقة يأتي  فيما 

باستخدامِ شريطِ قياسٍ:

صْرِ.
َ

ِ الخ
ّ
ط

َ
 الملابِسِ عن خ

ُ
1- إزالة

القدمين  مَعَ  المستوى  فْسِ 
َ
ن على  الكتفين  جَعْلِ  مع   

ُ
الوقوف  -2

هْرُ مستقيمًا.
َّ
ويكونُ الظ

هْرِ، ولا 
َّ
ها من الظ

ُ
3- وضْعُ شريطِ القياسِ مقابلَ السرةِ، وما يقابِل

يرفعُهُ أو يخفِضُهُ من الظهرِ.

. دِّ شريطِ القياسِ، والقيامُ بالتنفسِ بشكلٍ طبيعيٍّ
َ

4- يجبُ عدمُ ش

 في الظهرِ.
ً
دُ من عدمِ التفافِ شريطِ القياسِ، وخاصة

ُّ
5- التأك
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تكرارُ  ويَحْسُنُ  القياسِ،  شريطِ  على  صْرِ 
َ

الخ محيطِ   
ُ
قراءة  -6

تين من أجل التأكدِ من صحةِ القراءةِ.  أو مرَّ
ً
ة القياسِ مَرَّ

:
ُ
 الثانية

ُ
طوَة

ُ
الخ

 النسبةِ الغذائيةِ المسموحِ بِهَا.
ُ
معرفة

1- الدهونُ نسبة 70 - %75.

2- البروتيناتُ نسبة 20 - 25.

3- الكربوهيدرات نسبة %5.

 
ُ
 الدهونِ، قليلة

ُ
 الكِيتو دايت عالية

َ
فنستنتجُ من ذلكَ أن أطعمة

ا من الكربوهيدرات بل لا تكاد تذكر  البروتيناتِ، مع نسبة قليلة جدًّ
نَاسِبُك.

ُ
وعلى هذا الأساس - يا بنيَّ - يكونُ انتقاءُ الأطعمةِ التي ت

 
ُ
 الموجودة

ُ
كَ، وما يناسبُكَ، والأطعمة

َ
رْف

َ
 حالتَكَ وظ

ُ
فأنتَ مَنْ يعرف

صِلَ إلى 
َ
نْ ت

َ
 قومِكَ فما عليكَ بعدَهُ إلا أ

ُ
من حولِكَ، وما جَرَتْ بهِ عادة

كَ. صُّ
ُ

خ
َ
القائمةِ التي ت

الخطوة الثالثة:

 المسموحِ من الأطعمةِ:
ُ
معرفة

فِ على المسموح والممنوعِ من الأطعمةِ،  التعرُّ بُدَّ من  : لا  بُنَيَّ أي 
طعامِكَ  بِصُنْعِ  تقومَ  حتى  الصارمِ؛  دايتِ  الكِيتو  نظامِ  في  والأشربةِ 

بتَعدَ عن الممنوعاتِ )وها أنا أذكرُ 
َ
وشرابِكَ من هذهِ المسموحاتِ، وت

ا بذكرِ المسموحاتِ(.
ً
كَ ذلك مُبتَدِئ

َ
ل
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- اللحومُ - بجميعِ أنواعِها -))):
ً

أول

1- اللحومُ الحمراءُ.

2- الأسماكُ:

)1( يُنْصَحُ بأكلِ جميعِ أنواعِ المأكولاتِ البحريةِ والأفضلُ في نظامِ 

الكيتو دايت:

مُونُ.
َ
ل 1- السَّ

حَارُ.
َ
2- الم

3- الروبيانُ.

4- سرطانُ البَحْرِ.

رْدينُ. 5- السَّ

6- الماكريلُ.

.
ُ
بوط

ُ
ط

ْ
خ

ُ
7- الأ

حُ البَحْرِ.
َ

8- بَل

ارُ. 9- الحَبَّ

. 10- الجَمْبَرِيُّ

يكونُ الأكلُ من صنفٍ واحدٍ وبنسبةٍ لا تزيدُ عن مائتي جرامٍ في اليومِ، مع الوضعِ في  	(((

 
ُ

الاعتبارِ ضرورة الاعتمادِ على مصادرِ اللحومِ الطبيعيةِ غير المصنعةِ، والتي تتخذ

هَا.
َ
من الأعشابِ غذاءً ل
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:
ُ

ثانيًا- الخضروات

رُ مِنْهَا:
ُ

والخضرواتُ كثيراتٌ نذك

1- البروكلي.

2- الهليونُ.

3- الكرنبُ.

4- الخِيارُ.

5- الطماطمُ.

.
ُ
6- القرنبيط

7- الباذنجانُ.

.
ُ
8- الكوسة

. سُّ
َ

9- الخ

ضَرُ.
ْ

10- الفلفلُ الأخ

11- السبانخُ.

12- الزيتونُ.

13- الجرجيرُ.

14- ثومٌ ذكرٌ.

15- زعترٌ.

.
ُ

16- الكراث

.
ُ
17- البامية
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رابعًا- الزيوتُ))):

1- الزيتونُ.

2- جوزُ الهندِ.

3- الأفوكادو.

مْسمِ. 4- زيتُ السِّ

رْدَل.
َ

5- الخ

خامسًا: الفواكه:

1- التوتُ.

.((( ُ
2- الفراولة

3- الأفوكادو))).

4- الليمونُ))).

سادسًا- المشروبات:

1- المياهُ.

: هو المُنْتَجُ الذي لم يُسْتَخدَمْ  ، والعضويُّ
ً
من الضروري أن تكون الزيوتُ عضوية 	(((

أو  ةِ،  بالأشِعَّ معالجَتُهُ  تَمَّ 
َ
ت ولم  الكيماويةِ،  والأسمدةِ  المبيداتِ  من  أيٌّ  إنتاجهِ   في 

ولم  والمياه،  التربةِ  جودةِ  تحسينِ  مع  ا،  جينيًّ لةٍ  مُعَدَّ أو  نَةٍ،  مُحَسَّ موادٍّ  استخدامُ 
 فهو طبيعيٌّ %100.

ُ
دَمْ حتى الموادُّ الحافظة

ْ
يُسْتَخ

بمقدار نصفِ كوبٍ في اليومِ، وما عدَاهَا من الفاكهةِ منخفضة الكربوهيدرات. 	(((
 في اليومِ.

ٌ
 واحدة

ٌ
ة حَبَّ 	(((

عكسِ  على  الأزهارِ  في  تنمو  ثمارَهَا  لأن  الفواكهِ؛  أنوعِ  من  نوعًا  الليمونُ  يعد  	(((
هَا لا تحتوي على بذورٍ.  أنَّ

ُ
الخضرواتِ، التي توصف
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2- النعناعُ.

3- الشايُ الأخضَرُ.

. سُ المَغليُّ
ُ
4- البقدون

ةِ.
َّ

حَل
ُ
 غيرُ الم

ُ
5- القهوة

ى.
َّ

حَل
ُ
6- الشايُ غيرُ الم

. لُّ التفاحِ العُضويُّ
َ

7- خ

8- زنجبيلٌ أخضرُ.

9- زنجبيلٌ مطحونٌ.

.
ٌ
ة

َ
10- قرف

11- كاكاو جلاسيمي )عضوي(.

12- شمرُ.

وما عدا ذلك من المشروبات العشبية.

سابعًا- الأملاح)))

((( 1- الملحُ البحريُّ

.
ٌ
 معدنية

ٌ
مْ يستخلصْ من أي مادةٍ نباتيةٍ، بل هو مادة

َ
ه ل يْسَ من البهاراتِ؛ لأنَّ

َ
الملحُ ل 	(((

الأبد فهو سمٌّ  إلى  الصخريِّ  الملحِ  صْ من 
َّ
وتخل البحريُّ صحيٌّ وطبيٌّ ومفيدٌ  الملح  	(((

قاتلٌ.
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2- ملحُ الهملايا)))

ثامنًا- البهاراتُ:

1- الفلفلُ الأسودُ.

2- الهردُ.

3- الزعترُ.

م )هرد أحمر(
ُ

4- كرك

5- أكليلُ الجبلُ.

 السوداءُ.
ُ
6- الحبة

7- الريحانُ.

8- اليانسونُ.

.
ُ
9- كسبرة

10- كمونُ.

11- قرنفلُ.

12- بذورُ الكتانِ.

ميزاتٌ ومن  هُ 
َ
ول ، ومفيدٌ،  أحمرُ، وصحيٌّ ه 

ُ
ولون الملحِ  أنواعِ  أجودِ  الهملايا من  ملحُ  	(((

ا لمن يعاني من الضغط.  نهائيًّ
َ
ميزاتِهِ أنه لا يرفعُ الضغط
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:
ُ
 الرابعة

ُ
الخطوة

 الممنوعِ من الأطعمةِ:
ُ
معرفة

:
ُ

- الحبوبُ والبقوليات
ً

أول

ويأتي على رأسها:

1- القمحُ.

2- الشوفانُ.

3- الشعيرُ.

4- الفاصوليا.

5- الكينو.

.
ُ
6- الذرة

7- الأرزُ.

8- البرغلُ.

9- الحمصُ.

10- الفاصوليا البيضاءُ.

11- البازلاء الخضراءُ.

12- العدسُ.

13- الدخن.

14- الفول، وكل الحبوب التي تحتوي على كربوهيدرات.
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ثانيًا- الفواكهُ:

أغلب الفواكه

ويأتي على رأسها:

1- الأناناسُ.

2- البرتقالُ.

3- الموزُ.

4- التفاحُ.

. 5- اليوسفيُّ

6- المانجو.

7- العنبُ.

8- البطيخُ.

9- التين الشوكي.

.
ُ

10- المشمشُ المجفف

.
ُ
11- الجوافة

12- الشمامُ.

13- البرقوقُ.
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14- الخوخُ.

15- التينُ.

16- البلحُ.

17- الكريزُ.

. 18- الكمثريُّ

. 19- التمر الهنديُّ

20- قمر الدينُ.

:
ُ

 النشويات
ُ

ا- الخضروات
ً
ثالث

وهي التي تنبتُ تحت التربةِ

ويأتي على رأسِها:

1- الجزرُ.

2- البطاطسُ )وهي ما يسمى البطاط(.

3- اللوبيا.

.
ُ
4- البسلة

5- الحمصُ.

رابعًا- المحليات:

1- شرابُ الفركتوزِ.
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2- القيقبُ.

3- السكرُ الداكنُ.

4- سكرُ القصبِ.

.
ُ

5- أغاف

6- السكرُ الأبيضُ.
ُ

خامسًا- الألبان

جميعُ منتجاتِ الألبانِ.

سادسًا: الأملاحُ

. 1- الملحُ الصخريُّ

:
ُ
الخطوة الخامسة

في الخطوةِ  التي تقدم ذكرها  بِهَا وهي  شراءُ الأطعمةِ المسموحِ 

الثامنةِ.

وهنا نصائح قبلَ شراءِ أي �شيءٍ من الأطعمةِ.

ناتِ المنتجاتِ بعنايةٍ.  مُكوِّ
ُ
1- يَجِبُ عليكَ قراءة

2- اختيار المنتجاتِ الصحيةِ.

لَّ من %10.
َ
ق

َ
3- أنْ يكونَ الكربوهيدراتُ أ
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ُ
إزالة خلالِها  من  يَتِمُّ  لإجراءاتٍ  تخضعُ  التي   

َ
الأطعمة بِ  تجنَّ  -4

الدهونِ.

ةِ. حَّ ةٍ بالصِّ  التي تحتوي على مكوناتِ ضارَّ
َ
بِ الأطعمة 5- تجنَّ

لٍ كبيرٍ.
ْ
ك

َ
 التي يتمُّ معالجتُها بِش

َ
6- تجنبِ الأطعمة

.
ً
7- الخضرواتُ والفواكهُ واللحومُ يَجِبُ أنْ تكونَ طازجة

:
ُ
الخطوة السادسة

عمَةِ:
ْ
- الامتناعُ عَنْ بَعْضِ الأط

زِّ والبطاطِ والمكرونةِ  قبلَ الشروعِ في الكِيتو الصارمِ امتنِعْ عَنِ الرُّ

والسكرياتِ قبلَ أسبوعٍ من دخولِك نظامَ الكيتو.

 باليومِ وقليلَ زبيبٍ 
ً

واستعملِ التمرَ بكمياتٍ قليلةٍ ومِلعقتين عسل

والفواكِهَ بِنِسَبٍ قليلةٍ.

:
ُ
 السابعة

ُ
الخطوة

عِ الكربوهيدراتِ.
ْ
ط

َ
دَرُّجُ في ق - التَّ

عِ الكربوهيدراتِ؛ لأنَّ قطعَها بشكلٍ مفاجئٍ قد يعرِّضُكَ 
ْ
ط

َ
دَرَّجْ في ق

َ
ت

لِمَشاكِلَ صحيةٍ منها:

- الصداعُ.

- الكيتو فلو.

- الكيتو راش.
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ومن التدرُّجِ - يا بنيَّ - الاستمرارُ على نظامٍ غذائيٍّ منخفِضٍ يحتوِي 

لُ من الكربوهيدراتِ  ِ
ّ
ل

َ
ق

ُ
مَّ ت

ُ
على 100 غرامٍ كربوهيدراتٍ أولَ الأسبوعِ ث

 
ُ

 الكيِتو دايتَ بحيث
ْ
مَّ ابدأ

َ
لِتَصِلَ إلى 50 غرامًا في الأسبوعِ الثاني، ومن ث

.
ً
 واحدة

ً
عَة

ْ
صْدِمَ جسمَكَ دُف

َ
يتجاوزُ 20 غرامًا كربوهيدراتِ؛ حتى لا ت

دَ الدخولِ في النظامِ:
ْ
واتٌ عِن

ُ
ط

ُ
ثانيًا: خ

 الأولى:
ُ
الخطوة

لِ:
ْ
ك

َ
 أوقاتِ الأ

ُ
- معرفة

ثمانَ   
ُ

ث
ُ

مْك
َ
ت مَّ 

ُ
ث صباحًا)))،   

َ
الثامنة  

َ
الساعة الأولى   

َ
الوجبة تتناولُ 

 
ُ

ث
ُ

مْك
َ
 الغداءِ، وت

َ
مَّ تتناولُ وجبة

ُ
ى الساعةِ الرابعةِ عَصْرًا، ث ساعاتٍ حتَّ

ى الساعةِ الثامنةِ صباحًا. لُ شيئًا حتَّ
ُ
ك

ْ
 لا تأ

ً
 ساعة

َ
رة

ْ
سِتَّ عَش

 
َ
 صباحًا والرابعة

َ
يعني دوامَ الوجبات سيكون في هذهِ الحالةِ الثامنة

عصرًا.

 عصرًا.
َ
 صباحًا والثالثة

َ
 السابعة

َ
أو الساعة

 عصرًا.
َ
 صباحًا والخامسة

َ
 التاسعة

َ
أو الساعة

اخترِ الوقتَ الذي يناسِبُكَ على أن يكونَ خروجكَ قبلَ المغربِ.

؛ لأن هرمونَ الكوريتيزولِ الذي هو هرمون 
َ
 الثامنة

َ
يفضلُ أن يكونَ الفطورُ الساعة 	(((

 بعدَ الاستيقاظِ من النومِ، والأكلُ حالَ نشاطهِ يثيره ويَزيدُ من نشاطهِ، 
ُ
ط

َ
ش

ْ
حُزْن يَن

ْ
ال

 الإفطارِ من ثلاثِ ساعاتٍ إلى خمسِ ساعاتٍ حتى يختفي.
َ
خصُ وجبة لذلكَ يؤخرُ الشَّ
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:
ُ
 الثانية

ُ
الخطوة

ولَ الكِيتُونِيَّ
ُ
حْل

َ
تناولِ الم

ضُ  هُ يعوِّ نَّ
َ
: المحلولُ الكيتونِيُّ من أساساياتِ الكِيتو دايت؛ لأ يْ بُنَيَّ

َ
أ

قْصَ الشوارِدِ المهمةِ كالصوديومِ، والبوتسيومِ، والمغنسيومِ.
َ
ن

المَعِدةِ،  حِمْضِ  زيادةِ  خلالِ  من  الدهونِ  هَضْمِ  على  ويساعِدُ 

وتحسينِ  ياتِ،  ِ
ّ

ذ
َ
المُغ وامتصاصِ  الجِسْمِ،  دهونِ  حَرْقِ  على  ويساعدُ 

، وتزويدِ الجسمِ بالأملاحِ والمعادِنِ الهامةِ، وتقليلِ  أداءِ الجهازِ الهضميِّ

إفراز الأنسولينِ، وهذا من ضِمْنِ أهدافِ الكِيتو.

كالصداعِ،  دايتِ  الكيتو  أمراضِ  من  الوقايةِ  على  يُساعِدُ  كما 

جاتِ. والإرهاقِ، والتشنُّ

:  تحضيرِ المحلولِ الكيتونيِّ
ُ
طريقة

زِلِكَ:
ْ
 وتحتوي على أربعةِ مكوناتٍ متوافرةٍ في مَن

ٌ
 سهلة

ُ
هي طريقة

1- كوبُ ماءٍ كبيرٌ.

. احٍ عُضْوِيٍّ لِّ تِفَّ
َ

 خ
ُ
2- ملعقة

 عصيرِ ليمونٍ.
ٌ
 كبيرة

ٌ
3- ملعقة

حُ البحريُ. وعلى 
ْ

 فالمِل
َّ

لُ ملحُ الهَمَلايا إنْ وُجِدَ وإل حٍ يُفَضَّ
ْ

 مِل
ُ
ة 4- رَشَّ

مريدِ الصحيةِ أنْ يسعى جاهدًا للحصولِ على ملحِ الهَمَلايا، أو الملحِ 

 بعدَها.
َ
ا لا رجعة

ً
ريَّ طلاق

ْ
خ قَ الملحَ الصَّ ِ

ّ
ل
َ
، ويُط البحريِّ
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مَّ اشرَبْها 
َ
ها، ومن ث

ْ
لِط

ْ
مْ بِوَضْعِ جميعِ هذهِ المكوناتِ في كوبٍ واخ

ُ
ق

هُ بساعتينِ، أو قبلَ 
َ
بْل

َ
ق أو  تناوُلِ الطعامِ،  الريقِ قبل  في الصباحِ على 

النومِ.

:
ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

ةِ: ضْرُواتِ الورقيَّ
ُ

تناوُلُ الخ

مع  تِكَ 
َ
رِحْل في  الورقيةِ  الخضرواتِ  تناول  عَنْ  فَلْ 

ْ
غ

َ
ت لا   : بُنَيَّ يْ 

َ
أ

هذه  في  الكبدَ  نَّ 
َ
ولأ الكبدِ،  بدهونِ   

َ
الإصابة تمنَعُ  لأنها  دايتِ؛  الكِيتو 

إِنتاجِ  ى 
َ

عل ويعملُ  الجِسْمِ،  في  الموجودةِ  الدهونِ  رْدِ 
َ
بِط يقومُ  الحالةِ 

الكِيتونات))) كمصدرِ طاقةٍ أسا�سيٍّ في الكِيتو.

بشكلٍ  الخضرواتِ  من  الكافيةِ  الكميةِ  تناولِ  عدمَ  فإنَّ  وبالتالي 

بِدِ، لذا يجبُ 
َ

مِ الدهونِ على الك
ُ

يوميٍّ أثناءَ اتباعِ الكِيتو سببٌ في تراك

عندَ تقليلِ الكربوهيدراتِ يعتمدُ الجسمُ على الدهونِ )من الطعام ومن الجسمِ(  	(((

 من الجلوكوزِ وأزيدُك توضيحًا وهو: منَ المعروفِ أنَّ الجسمَ 
ً

كمصدَرٍ للطاقةِ بدل

يستخدمُ الجلوكوزَ )الكربوهيدراتِ( كمصدرٍ رئي�سيٍّ للطاقةِ، وتعتمدُ عليه بعضُ 

رُ لا يمكِنُهُ الاعتمادُ على أيِّ مصدرٍ 
َ

، وبعضُهُ الآخ خِّ
ُ
ا كالم الأنسجةِ بشكلٍ كبيرٍ جدًّ

وهو  الجلوكوزِ  مصدرِ  من  الجسمَ  حَرَمْنَا  فإذا  الحمراءِ،  الدمِ  كرياتِ  مثلَ:  غيرِهِ، 

 في حَرْقِ الدهونِ الموجودةِ في الجسمِ، وتحويلِها 
ً
 الكبدُ مباشرة

ُ
الكربوهيدراتُ؛ يبدأ

من   
ً

بدل اقةِ 
َّ
للط كمصدرٍ  استخدامَها  الجسمُ  يستطيعُ  التي  الكيتونِ  أجسامِ  إلى 

ومن  الدمِ،  في  الأنسولين  مستوى  وينخفضُ  الوزنِ،   
ُ
خسارة  

ُ
فيحدُث الجلوكوزِ 

المعروفِ أنَّ انخفاضَ مستوى الأنسولينِ في الجسمِ يحفزُ على حَرْقِ الدهونِ، وكلُّ 

هذا - يا بنيَّ - قائمٌ على دراساتٍ.
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، من أجلِ 
ُ
 من الخضرواتِ، والخضرواتُ الورقية

ً
 كبيرة

ً
نْ تتناولُ كمية

َ
أ

 الجسمِ 
َ
ي حاجة ِ

ّ
ط

َ
غ

ُ
مِ الدهونِ، زِدْ عَلى ذلكَ أنَّ الخضرواتِ ت

ُ
عدمِ تراك

تين في   من البوتاسيوم، ويكونُ تناولُ الخضرواتِ الورقيةِ مرَّ
َ
اليومية

لُ أنْ يكونَ ذلك قبلَ الطعامِ. اليومِ، ويُفَضَّ

نَّ الخضرواتِ تحتوي على الكربوهيدراتِ لكنْ 
َ
صحيحٌ - يا بنيَّ - أ

ضُرُّ من 20 إلى 50 غرامٍ في كلِّ كوبٍ والكوبُ بمقدارِ 
َ
بنسبةٍ قليلةٍ لا ت

250 مل.

:
ُ
 الرابعة

ُ
الخطوة

شربُ الماءِ بالليمونِ:

الكِيتو؛  مع  رحلتِك  في  بالليمونِ  الماءَ  تشرَبَ  أنْ  يَحْسُنُ   : بنيَّ أي 

ى، ويمنَعُ 
َ

ل
ُ

هُ يحتوي على فيتامينِ )�سي(، ويعملُ على إِذابةِ حَصْوةِ الك نَّ
َ
لأ

تكوينَها.

ويمكنُكَ وضعُ ملعقةٍ كبيرةٍ من عصيرِ الليمونِ في كوبِ ماءٍ وشربُها 

رْبِ الماءِ.
ُ

ما احتجْتَ إلى ش
َّ
وهكذا كل

:
ُ
الخطوة الخامسة

 نوعِ الطعامِ.
ُ
- معرفة

 الفطورِ.
ُ
: وَجْبَة

ً
أول

 الفطورِ هي ما يأتي:
ُ
وجْبَة
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ا، ملعقتان دهون 
ً

ا أو مطبوخ
ً
ا، مَسْلوق دِيًّ

َ
ذا لو يكونُ بَل بيضتانِ حَبَّ

ى   المسمَّ
ٌ

؛ طماطمُ، بَصَلٌ، خيارٌ، بيبارٌ، ملفوف
ٌ
 منوعة

ٌ
طبيعية، سلطة

 
َ
 إلى ذلِك الزهرة

ْ
)كوبش(، بقدونِسُ، شمرُ، نعناعُ )بكميةٍ قليلةٍ(، أضِف

، والبروكلي، أو أيَّ نوعٍ من الأوراقِ الخضراءِ بشرطِ أن يكونَ 
َ
القرنبيط

رِ فيها أقلَّ من %10.
َّ

ك  السُّ
ُ
))) أي نسبة رُ الجلاسيميُّ ِ

ّ
المؤش

:
ُ
 السادسة

ُ
الخطوة

 في الفطورِ:
ُ

الدهون

: ملعقة ونصف من 
ً

ةِ مثل لُ ثلاث ملاعِقَ من الدهونِ الطبيعيَّ
ُ
تأك

 السكرِ الخفيِّ 
َ
المؤشرُ الجلاسيميُّ مصطلحٌ عند خبراءِ التغذيةِ، ويعنونَ به نسبة 	(((

في الطعامِ، هل هو مرتفعٌ فيجتنبُ لمَنْ يُعانونَ من أمراضٍ معينةٍ كمرضِ السكريِّ 
 
ٌ
 نسبة السكرِ عالية

ً
والضغطِ، وغيرها، أو هل هو منخفضٌ في هذا الطعامِ، فمثل

والثاني،  الأولِ  من   
ُّ

أخف  
ُ
والذرة  ،

ُّ
أخف الأحمرُ  والقمحُ  الأبيضِ،  الدقيق  في  ا  جدًّ

المؤشرَ  لأنَّ  السكرِ؛  لمر�ضى  مناسبٌ  فهو  ا،  جدًّ  
ٌ
قليلة السكر   

ُ
نسبة والشعيرُ 

المؤشرَ  فإنَّ  الصارمَ  الكيتو  نطبقُ   
ً

مَثل جِئْنَا  ولو  منخفضٌ،  للسكر  الجلاسيميَّ 
قلَّ من 10% فإذا كانت كذلك 

َ
 السكرِ لا بُدَّ أنْ تكونَ أ

َ
الجلاسيميَّ في الأطعمةِ أي نسبة

فلا تضرُّ ولا تؤثرُ في ارتفاع الأنسولينِ الذي بارتفاعهِ يرتفعُ السكرُ في الجسمِ، فإذا 
ا مريضًا  يصيرُ كبدًا دهنيًّ

َ
هُ الجسمُ في الكبدِ ف

ُ
ن زِّ

َ
يُخ زادَ السكرُ عن حاجةِ الجسمِ 

هُ الجسمُ في 
ُ
لا يقومُ بواجِبِهِ فِي تصفيةِ السمومِ من الجسمِ، فتكثرُ الأمراضُ ويخزن

صْرِ، وأماكِنَ متفرقةٍ في الجسمِ.
َ

رْشِ، والأردافِ، والخ
َ

الك
لُّ طعامٍ يكون المؤشرُ الجلاسيميُّ أقل من 10% فهو مناسبٌ في 

ُ
 وهي: ك

ٌ
وهنا فائدة

، فلا يرفعُ الأنسولينَ، ولا يزيدُ الوزنَ حتى  نظامِ الكيتو، ومناسبٌ لمر�ضَى السكريِّ
 
َ
لو أكلتَ منهُ ما يزيدُ عن الحاجةِ، كذلكَ مناسبٌ لمر�ضَى الضغطِ؛ لأنَّ الضغط

 بالسكرياتِ، إذا ارتفعتْ ارتفعَ، وإذا انخفضَتْ انخفضَ.
ٌ
مرتبط
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وملعقة  الأكلِ  وبعدَ  الطبخِ،  في  السمسمِ  زيتَ  أو   (((
البقريِّ السمنِ 

ونصف من زيتِ زيتونٍ بعدَ تناولِ الوجبةِ، وأما مريض السكر فيتناون 
ملعقتين فقط طوال اليوم.

الدهونِ حتى  في كميةِ  الأولى  الأيامِ  الثلاثةِ  في  نفسِكَ  وتسامَحْ مع 
مِنَ السكرياتِ وإلا فبعدَ الأكلِ  صَ 

َّ
الكِيتو ويتخل يتعودَ جسمُكَ على 

 فقط.
ٌ
 واحدة

ٌ
ملعقة

:
ُ
 السابعة

ُ
الخطوة

 الغداءِ
ُ
وجبة

 عصرًا، أو الوقت الذي يناسبك  المهم أن 
َ
 الثالثة

َ
 الغذاءِ الساعة

ُ
وجبة

تكون وجبة الغداء بعد 8 ساعات من وجبة الفطور وقبل المغرب مجموعَ 
)ملفوف(،  كوبش  بروكلي،  قرنبيط،  ملوخية،  باذنجانَ  كوسة،  طبيخٍ، 
 مع ملعقة واحدة فيكون مجموع ملاعق الدهون مع الفطور 

َ
 مطبوخة

َ
بامية

خمس ملاعق، ومريض السكري لا يزيد على أربع ملاعق في اليوم ثلاث مع 
الفطور وواحدة مع الغذاء.

إليها   
ُ

تضاف الزيتونِ،  زيتِ  أو  السمسمِ،  زيتِ  أو   ، بقريٍّ سمن  دهنٍ 
مُ والفلفلُ الأسودُ والكمونُ، لكنْ بعدَ الانتهاءِ من 

ُ
اتُ الأكسدةِ الكرك مضادَّ

رُبْعِ دجاجةٍ  مِنْهَا قدرَ  لْ 
ُ
دْ الثربَ، وك ارِ يزوِّ لْ للجَزَّ

ُ
ر اللحمَ، وق

َ
ت

ْ
الطبخِ، واش

هُ الجسمُ إلى دهونٍ 
ُ
ن زِّ

َ
 البروتينِ يُخ

َ
، ولا يزيدُ عن 200 جرامٍ؛ لأنَّ زيادة

ْ
فقط

زَيْتَ(.
َ
نةِ )وكأنك يا سَعْدُ ما غ زَّ

َ
مُخ

د؛  المُتَجَمَّ وليسَ  السائِلُ،  السمنُ  فالمقصودُ   ، بقريٍّ  سمينٍ 
َ
ملعقة قْصُدُ 

َ
ن عندما  	(((

رَ من ذلكَ.
َ
ث

ْ
لَ إلى سائلٍ سيكونُ أك لأنَّ المتجمدَ إذا تحوَّ



135عافيتك  في  طعامك  وشرابك134 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

كَ بعدمِ إضافةِ البهاراتِ 
َ
غْ أهل ِ

ّ
واشربِ المَرَقَ الممتلئَ بالدهونِ، وبَل

 من السلطةِ في 
ً
النارِ، وتناولْ كمية إنزالِهِ مِن على   بعدَ 

َّ
في الطعامِ إل

فيكونُ  الغداءِ  في  حْمًا 
َ

ل جِدْ 
َ
ت لم  وإذا  الفطورِ  في  تتناولُ  مثلما  الغداءِ 

 بيضاتٍ لا تزيدُ.
َ

البديلُ ثلاث

والفطورُ بيضتانِ كالعادةِ.

مْسَ بيضاتٍ فِي الوجبتينِ.
َ

فيصيرُ المجموعُ خ

ضَلُ.
ْ
حْمًا في الغداءِ فهو أف

َ
وإِذا وجدْتَ ل

:
ُ
 الثامنة

ُ
الخطوة

لِ بين الوجبتينِ:
ْ
عدم الأك

لِ عدا  الأكلُ ممنوعٌ بينَ الوجبتينِ سواءً في الكِيتو الصارمِ أو المُعَدَّ
المشروباتِ.

:
ُ
 التاسعة

ُ
الخطوة

الإكثارُ من المشروباتِ:

، كعصيرِ الليمونِ، 
َ
رَ، والمشروباتِ الباردة

َ
ث

ْ
ك

َ
اشربْ 3 لتراتٍ من الماءِ فأ

ا. رٍ نهائيًّ
َّ

، كالقهوةِ، والشايِ؛ لكنْ بدونِ سُك
َ
والزنجبيلِ، والساخنة

الليمونِ  مع  زنجبيلٍ  عصيرَ  النومِ  من  الاستيقاظِ  بعدَ  واشربْ 
 لك.

ً
واجعلْ هذا عادة

، وكاكاو؛ 
ٌ
 مطحونة

ٌ
 الكيتو: زنجبيلٌ مطحونٌ، وقرفة

َ
واشربْ قهوة

 إلى مضاداتِ الأكسدةِ التي في السلطةِ، 
ً
فهذه مضاداتُ أكسدةٍ، إضافة
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والشمر،  واليانسون،  والكاكاو  والزنجبيل،  القرفةِ،  القهوةِ  مجموعُ 

وقهوة الشعير، لكن بدون أكل حبوب الشعير، مع بعضٍ، أو متفرقاتٍ، 

تقتُلُ   
َ
الحرارة لأنَّ  النار؛  فوق  من  إنزالها  بعدَ  ضِفْهَا 

َ
أ تكرمْتَ  لو  لكنْ 

 فيها.
َ
العناصِرَ الغذائية

وكذلك الكركمُ، والفلفلُ الأسودُ، والكمونَ بعدَ الانتهاءِ من الطبخِ، 

 الكركمينِ في الكركمِ والأرجينولِ 
َ
وقبلَ تناولِ الأكلِ؛ لأنَّ النارَ تقتُلُ مادة

في الزنجبيلِ وغيرَها من مضاداتِ الأكسدةِ.

:
ُ
 العاشرة

ُ
الخطوة

لِ الدهونِ
ْ
- التحكمُ في أك

دَ الجسمُ   في الثلاثةِ الأيامِ الأولى لكي يتعوَّ
ً

 الدهونِ قليل
ُ
يجبُ زيادة

 بدونِ 
ً
 فترة

ُ
ث

ُ
بَعِ فيمك ِ

ّ
بالش صَ 

ْ
عِرُ الشخ

ْ
ش

ُ
ت الدهونَ  الكيتو؛ ولأنَّ  على 

زُ على الاستمرارِ في الصيامِ المتقطعِ والكيتو، ثم بعدَ الثلاثةِ  جوعٍ فيحفِّ

 إلى خمس ملاعِقَ فقط في الوجبتين.
َ
صُ الدهونَ الطبيعية ِ

ّ
ل

َ
الأيامِ يُق

تناوُلِ الطعامِ.   بعدَ 
ً
 وملعقة

ً
طِبَاخة  

ُ
 ونِصْف

ٌ
ولى ملعقة

ُ
 الأ

ُ
الوجبة

ها.
ُ
 مثل

ُ
 الثانية

ُ
والوجبة

:
َ
رة

ْ
 عش

َ
 الحادِية

ُ
الخطوة

 أوقاتِ أكلِ الفاكهةِ:
ُ
- معرفة

بثلاثِ  بعدها  أو  بِساعةٍ،  الوجبةِ  بْلَ 
َ
ق دايت  الكيتو   

َ
فاكهة تأكلُ 
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ساعاتٍ فذلِك أوفقُ في حفظِ الصحةِ؛ لأنَّ تناولَ الفاكهة بعد الطعامِ 

يدمرُ أنزيمَ )بيتالين( وهو أنزيمُ أسا�سيٌّ لإتمامِ عمليةِ هَضمِ النشوياتِ 

 الكيتو دايت هي:
ُ
وفاكهة

.
ً
- التوتُ الأسودُ، والأزرقُ مقدارُ نصف كوبٍ أو 20 حبة

.
ً
 مقدارُ نصفِ كوبٍ أو 20 حبة

ُ
- الفروالة

- الأفوكادوا: حبة في اليومِ.

- الطماطمُ )تعتبرُ من الفاكهةِ عند البعضِ( يأكلُ مِنْهَا بين السلطةِ 

أو بدونِها حبة إلى ثلاثٍ.

:
َ
رة

ْ
 عش

َ
الخطوة الثانية

معرفة أوقات أكل الثوم:

ين من ثومِ الذكرِ قبلَ النومِ. صَّ
َ
تأكلُ ف

:
َ
رة

ْ
 عش

َ
 الثالثة

ُ
الخطوة

تنامَ على معدةٍ فارغةٍ،  امتنعْ عن الأكلِ من بعدِ أذانِ المغربِ؛ لكي 

 ،
َ
، والدماغ

َ
 في النومِ؛ لأنَّ المعدة

ً
 أعضاءُ جسمِكَ راحة

َ
ذ

ُ
ومن أجلِ أنْ تأخ

والكبدَ، والقلبَ، وأكثرَ أعضاءِ الجسمِ، تشتغلُ وتعملُ إذا نزلَ طعامٌ إلى 

 في النومِ 8 ساعاتٍ؛ ولأنَّ النومَ على معدةٍ فارغةٍ 
ً
رُكْ لها راحة

ْ
المعدةِ، فات

صحيٌّ وطبيٌّ يستفيدُ منه الجسمُ، بخِلافِ النومِ على معدةٍ ممتلئةٍ بالطعامِ؛ 

رَشِ.
َ

مةِ، والسمنةِ، والك
ْ

خ فهو سببُ الأوجاعِ والأسقام، وسببٌ في التُّ
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واتٍ:
ُ
ط

ُ
( في خ

ً
و دايت الصارمُ )نظام 24 ساعة

ُ
2- الكيت

الخطوة الأولى:

 وقتِ الأكلِ
ُ
- معرفة

مَّ تمكث 
ُ
هْرًا، ث

ُ
 الواحدةِ ظ

ُ
: الساعة

ً
اخترِ الوقتَ الذي يناسبك، مثل

من  أو  الثاني،  اليوم  هْرَ 
ُ
ظ الواحدةِ  الساعةِ  حتى  لُ 

ُ
تأك لا   

ً
ساعة  24

إلى مثلها من اليومِ الثاني أو من الساعةِ الثالثةِ  الساعةِ الثانيةِ ظهرًا 

عصرًا إلى مثلها من اليوم الثاني ولك أن تختار الوقت الذي يناسبك، 

لُ مطلقًا لتنام على معدةٍ فارغةٍ، وهذا النظام 
ْ
إلا بعد المغربِ يُمْنَعُ الأك

أسرع في التنحيف من نظام 8/ 16.

الخطوة الثانية:

- الجمعُ بَيْنَ الوجبتينِ:

:
ً

الجمعُ بينَ الوجبتينِ في وجبةٍ واحدةٍ، مثل

ها الغداءِ، وملعقتا 
ُ
ل

ُ
ها في الفطورِ مع سلطةٍ التي تأك

ُ
ل

ُ
 التي تأك

ُ
السلطة

الدهونِ في الصباحِ مع ملعقتي الدهونِ في الغداءِ فتصير أربعَ ملاعقٍ، 

وبروتينَ الفطورِ مع بروتينِ الغداءِ يعني بدلَ ما كنتَ تأكلُ رُبْعَ دجاجةٍ 

هَا من اللحمِ 
ُ
 دجاجةٍ أو ما يُعادِل

َ
 نِصْف

ً
لُ في نظامِ 24 ساعة

ُ
الظهرَ ستأك

الواحدةِ  الوجبةِ  وفي  الوجبتينِ،  في  جرامٍ  مائتي  مقدارَ  يْ 
َ
أ السمكِ  أو 

أربَعَمائةِ جرامٍ، فإذا لم تجد بروتينَ اللحم فأربعُ حباتِ بيضٍ مكانَها.
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الخطوة الثالثة:

إنقاصُ كميةِ الطعامِ:

من  البروتينَ  نْقِصَ 
ُ
ت نْ 

َ
أ عليك  يجبُ  أيامٍ  رَةِ 

ْ
عَش إلى  أسبوعٍ  بعدَ 

ها من لحمٍ أو 
ُ
ها إلى رُبُعِ دجاجةٍ أو ما يعادل

ُ
نصفِ دجاجةٍ أو ما يعادِل

سَمَكٍ، وإِذا كنتَ تستخدمُ أربعَ حباتِ من البيضِ تناولْ بيضتينِ.

الطبخ  في  اثنتان  الوجبةِ  في  ملاعِقَ  أربعَ  تكون  الدهونُ  وكذلك 

واثنتان بعدَ الأكلِ.

بْلَ النومِ، فيكون في نظامِ 24 ساعةٍ 
َ
ين ثومًا ق صَّ

َ
وأيضًا كنت تأكلُ ف

أربع فصوصٍ.

مدة نظام الكيتو دايت الصارم

شهرٍ، فإذا وصلتَ 
َ
هْرٍ إلى ثلاثة أ

َ
نظامُ الكِيتو دايت الصارمُ من ش

إلى وزنِك المثاليِّ وإلا زِدْ إلى ستةِ أشهرٍ، ومن شهرٍ إلى سنةٍ لِمَنْ يُعاني من 

الدماغيةِ،  والسكتاتِ  والجلطاتِ،  كالسرطانِ،  مستعصيةٍ،  أمراضٍ 

وأمراضِ القلبِ، وهذا قائمٌ على دراساتٍ.

و دايت المعدلُ:
ُ
2- الكيت

بعد أنْ تكونَ قد التزمْتَ بنظامِ الكِيتو الصارمِ، والمحددُ من شهرٍ 

الوزنِ  إلى  تَ 
ْ
وصل دْ 

َ
ق حِينَهَا  تكونُ  أشهرٍ  ستةِ  إلى  أو  أشهرٍ،  ثلاث  إلى 

، ومقياسِ أو مؤشرِ كتلةِ الجسمِ  الطبيعي، ومقياسِ الخصرِ الطبيعيِّ
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فْسِكَ بعضَ أنواعِ الأمراضِ 
َ
دْ عالجتَ في ن

َ
الطبيعيةِ، أو إلى سنةٍ تكونُ ق

تَقلُ إلى الكِيتو المعدلِ.
ْ
ن

َ
التي يمكن تداركها بإذنِ الله تعالى، حينها ت

- أقسامُ الكيتو دايت المعدل:

ينقسمُ الكيتو دايت المعدلُ إلى خطوتين كل خطوةٍ إلى خطواتٍ:

بْلَ الدخولِ في النظامِ.
َ
1- خطواتٌ ق

2- خطواتٌ عِنْدَ الدخولِ في النظامِ.

دَ الدخولِ في النظامِ:
ْ
- خطواتٌ عِن

ً
أول

 الأولى:
ُ
الخطوة

العلمُ أن الكِيتو المعدلَ نظامُ حياةٍ:

الكِيتو دايت المعدلُ نظامُ حياةٍ أي: أنه يجبُ على مريدِ الصحةِ 

عُمُرِ.
ْ
والعافيةِ أن يستصْحِبَهُ ما بَقِيَ له من ال

:
ُ
 الثانية

ُ
الخطوة

 المسموحِ والممنوعِ في الكيتو المعدلِ
ُ
معرفة

- المأكولاتُ المسموحُ بها في الكيتو المعدلِ:
ً

أول

إليها   
ُ

الكِيتو الصارمِ، ويُضَاف في  بها  هي نفس الأطعمةِ المسموحِ 

ما يأتي:

 
ً
الغزيرةِ خاصة ضَلُ لفوائِدِهِ 

ْ
ف

َ
أ نِ والأولُ 

ْ
خ الدُّ أو  1- خبزُ الشعير 
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يعاني من  الإنسانُ  كان  إذا  إلا  رِ، 
َّ

ك السُّ  
ُ

فِيف
َ

ه خ لأنَّ رِ؛ 
َّ

ك السُّ لمر�ضَى 

ضَلَ.
ْ
ف

َ
هِ أ نُ في حَقِّ

ْ
القولونِ فيكونُ الدخ

عْراتِ في   فقط في اليومِ؛ لأنَّ السُّ
ٌ
 صغيرة

ٌ
2- الخبزُ الأسمرُ: قطعة

 غير أنَّ الأسمرَ غنيٌّ بالأليافِ ومفيدٌ للصحةِ، 
ٌ
الأسمرِ والأبيضِ واحدة

ببعضِ  الإصابةِ  رِ 
َ
ط

َ
خ من  تزيدُ  التي  الثلاثِ  السمومِ  أحَدُ  بيضَ 

َ
والأ

الأمراضِ؛ كالسكريِّ من النوعِ الثاني، والسرطانِ، إلى جنبِ مشكلات 

مُرِيدِ  رُ على 
َ
يُحْظ

َ
صِحيةٍ أخرى؛ كزيادةِ الوزنِ، واحتباسِ السوائلِ، ف

لقًا.
ْ
الصحةِ والعافيةِ تناولُ الخبز الأبيضِ مُط

3- البقولياتُ: بجميعِ أنواعِها، مثل: الفولِ، والفاصوليا، والبازيلاءِ، 

والعدسِ...

4- الألبانُ: ومشتقاتُها؛ من حقين وحليب وجبن وزبادي.

بْلَ الغداءِ 
َ
5- الفواكهُ: جميعُ أنواعِ الفواكهِ، لكن يأكل باعتدالٍ ق

أو غيرُ  تا برتقالٍ  أو حبَّ تا موزٍ  اليومِ حبَّ في  ثِ ساعةٍ من نوعٍ واحدٍ 
ُ
ل

ُ
بِث

ذلك، وفي اليوم الثاني من نوعٍ آخرَ للشخصِ السليمِ، لكن مَنْ عنده 

لُ مِنَ النوعِ الذي يَجِدُ، أو الذي 
ُ
 من نوعٍ واحدٍ في اليومِ يأك

ٌ
السكرُ فحبة

تَهى، وإذا لم يَجِدْ فلا حَرَج.
ْ

يُش

لُ الشخصُ السليمُ باعتدالٍ، ومَنْ عِنْدَهُ السكرُ لا 
ُ
6- العَسَلُ: يأك

يزيدُ عن ملعقةٍ في اليومِ.
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7- المكسراتُ:

كرُ  السُّ عِنْدَهُ  باعتدالٍ والذي  المكسراتِ  السليمُ  لُ الشخصُ 
ُ
يأك

بدنيٍّ من  بأي مجهودٍ  المكسراتِ  أكلِ  بعد   فقط، ويقومُ 
ً

لُ قليل
ُ
فيأك

رياضةٍ أو م�شيٍ.

لُ قبلَ الفطورِ أو قبلَ الغداءِ بأكثرَ من نصفِ ساعةٍ 
َ
8- التمرُ: يؤك

رُ 
َّ

ك انَ عِنْدَه السُّ
َ
وَمَنْ ك اتٍ في اليومِ فقط للشخصِ السليمِ،  سَبْعَ حبَّ

فلا يزيدُ عن ثلاث تمراتٍ في اليومِ.

:
ُ
9- الدهونُ الطبيعية

 في الكيتو المعدلِ تناولُ الدهونِ الطبيعيةِ بعدَ الأكلِ، 
ُ
رَط

َ
ت

ْ
لا يُش

 
ُ
 المنوعة

ُ
 في الكيتو المعدلِ السلطة

ُ
رَط

َ
ت

ْ
وإِنما في الطبخ فقط، ولا يُش

 في الكيتو المعدل 
ُ
رَط

َ
ت

ْ
ضَلَ، ولا يُش

ْ
ف

َ
لِّ وجبةٍ، وإنْ كان هذا هو الأ

ُ
في ك

رَ  يَسَّ
َ
حْمُ في وجبةِ الغداءِ، وإِنما يأكلُ ما ت

َّ
البيضُ في وجبةِ الفطورِ ولا الل

.
ُ
ا جرتْ به العادة مِمَّ

10- مضاداتُ الأكسدةِ:

مضاداتُ الأكسدةِ في الكيتو المعدلِ مثلَ الكيتو الصارِمِ تمامًا.

11- الأكلُ بعدَ المغربِ:

وإذا  ا.  نهائيًّ المغربِ  بعدَ  لُ 
َ
يُؤْك لا  الصارِمِ  الكيتو  تعليماتِ  نفسُ 

ةٍ على وجبةِ العشاءِ فبعدَ تناولِ وجبةِ العشاءِ 
َ
حْرجَِ الشخصُ في ضياف

ُ
أ
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 في مكانِهِ 
ٌ

ايةٍ، أو يم�شي وهو واقف
َ

 أو يم�شي على مَش
ً
 كاملة

ً
يم�شي ساعة

لمدةِ ساعةٍ كاملةٍ قبلَ النومِ.

رُ ِ
ّ

12- النومُ المُبَك

دْرَ المستطاعِ في الكيتو المعدلِ أما في 
َ
الاهتمامُ بالنومِ المبكرِ ق

الكيتو الصارِمِ فحتمًا ثمانُ ساعاتٍ.

 في الكيتو المعدلِ:
ُ

ثانيًا- الممنوعَات

. 1- الرزُّ

.
ُ
2- الشعيرية

.
ُ
3- المكرونة

4- البطاطسُ.

5- المقلياتُ كالشبسِ، ونحوِهِ.

؛ كالبقولياتِ والعصائرِ والتونةِ والصلصةِ، 
ُ
بَة

َّ
6- المأكولاتُ المُعَل

والخوخِ والأناناسِ، وأي أكلٍ معلبٍ.

والبسكويتِ.  كالحلوياتِ  صناعتهِ  في  يدخلُ  وما  السكرُ   -7

والشوكولاتة، والعصائرِ المحتوية على سكرٍ.

8- الدقيقُ الأبيضُ.

.
ُ
 المُهَدْرَجَة

ُ
9- الزيوتُ النباتية
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. 10- السمنُ النباتيُّ

. رِيُّ
ْ

خ 11- الملحُ الصَّ

.
ُ
12- المشروباتُ الغازية

والموادِّ  النباتيةِ  بالزيوتِ   
ٌ

ث ملوَّ لأنه  ؛  الصناعيُّ الجبنُ   -13

الحافظةِ، والبديلُ الجُبْنُ البلديُّ القرويُّ غير المملح.

الخطوة الثالثة:

معرفة أوقات الأكل

أوقات الأكل في الكيتو المعدل نفس أوقات الكيتو الصارم:

.
ً
1- نظامُ 16/ 8 ساعة

.
ً
2- نظامُ 24 ساعة

- الكيتو دايتُ المعدلُ نظامُ 8/ 16:
ً

أول

 الفطورِ:
ُ
1- وَجْبَة

بْزَ 
ُ

خ
ْ

ال لُ 
ُ
أك

َ
وت الصارمِ،  الكيتو  نظامِ  في  المذكورةِ  صْنَافِ 

َ
الأ من 

من  تحبُّ  وما  شامي،  خبزاتٍ   
َ

ثلاث أو  بلدي،   
ً
واحدة  

ً
خبزة باعتدالٍ 

 
ُ

مَّ تمكث
ُ
المسموحاتِ في نظامِ الكيتو دايت المعدلِ لكنْ باعتدالٍ، ث

أكلُ شيئًا ما عدا: المياه، والشاي، والقهوة، وعصير 
َ
ثمانَ ساعاتٍ لا ت

يمونِ، والزنجبيلَ، وغيرَ ذلك من مضاداتِ الأكسدةِ التي تستخدمها 
َّ
الل

في الكيتو دايت الصارم.
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 الغداءِ:
ُ
2- وجبة

 الغذاء تكونُ من الأصنافِ المذكورة فِي نظامِ الكيتو الصارمِ، 
ُ
وجبة

حِبُّ مِنَ المسموحاتِ في نظامِ 
ُ
 من خبزِ الشعيرِ، وما ت

ً
 إليها قليل

ُ
تضيف

 لا تأكل شيئًا، حتى 
ً
 16 ساعة

ُ
مَّ تمكث

ُ
الكيتو المعدلِ، لكن باعتدالٍ، ث

وقتِ فطورِ اليومِ الثاني.

 الأولى:
ُ
الخطوة

 الكربوهيدراتِ المتناولةِ تدريجًا:
ُ
زيادة

والسكرياتِ  الكربوهيدرات،  من  كبيرةٍ  كمياتٍ  تناولُ  ي  يؤدِّ قد 

بصورةٍ مفاجئةٍ إلى إلحاقِ الضررِ بالجسم، لذا لا بُدَّ من زيادتِها بشكلٍ 

ا يساعِدُ   10% من الكربوهيدرات يوميًّ
َ
، ويَجدُ البعضُ أنَّ إضافة تدريجيٍّ

في ذلك، أي في حالِ اتباعِ الشخصِ لحميةِ 2000 سعرةٍ حراريةٍ فيتمُّ 

، بالتزامُن مع تقليلِ   5 غراماتٍ من الكربوهيدراتِ بشكلٍ تدريجيٍّ
ُ
إضافة

 الحِصَصِ 
ُ
 الأسهلُ هي زيادة

ُ
استهلاكِ الدهونِ، بينما قد تكونُ الطريقة

مصادرِ  من  ا  يوميًّ تينِ  حصَّ إلى  ةٍ  حِصَّ بمقدارِ  المتناولةِ  الغذائيةِ 

الكربوهيدراتِ؛ كالحبوبِ ومنتجاتِها، والخضرواتِ النشويةِ، والفواكِهِ 

 باختلافِ 
ُ

 الكربوهيدراتِ تختلف
َ
حُ لاحقًا، مع العلمِ أنَّ كمية كما سنوضِّ

.
ُ
 الصحية

ُ
، والأهداف  البدنيُّ

ُ
 النشاط

ُ
الأشخاصِ، من حيث

وذلك ضِمْنُ عددِ الحصصِ الغذائيةِ المسموحِ بها.
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الخطوة الثانية:

البَدْءُ بزيادةِ تناولِ الكربوهيدرات المعقدةِ:

من الأفضل البدءُ بتناولِ مصادرِ الكربوهيدرات المعقدةِ، والتي 

 بالبروتيناتِ والأليافِ.
ً
تكونُ - أيضًا - غنية

:
ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

الانتباهُ إلى عَدَدِ الحصصِ الغذائيةِ المسموحِ بِهَا:

وذلكَ من خلالِ حسابِ عَدَدِهَا والبقاءِ ضِمْنَ الاحتياجاتِ اليوميةِ 

من   
ً
كبيرة كمياتٍ  الشخصِ  تناولِ  لتجنبِ  حراريةٍ  سعراتٍ   2000

السعراتِ الحراريةِ.

:
ُ
 الرابعة

ُ
الخطوة

 كميةِ البروتيناتِ المتناولةِ:
ُ
زيادة

البروتيناتُ؛ كالدجاجِ، والسمكِ، واللحومِ الحمراءِ، لكن لا تزيدُ 

بِ زيادةِ الوزْنِ. عن الاحتياجاتِ اليوميةِ لتجنُّ

:
ُ
 الخامسة

ُ
الخطوة

توزيعُ الكربوهيدراتِ على الوجباتِ:

ا، وراقِبْ جسمَك   بإضافةِ الكربوهيدراتِ في وجبةٍ واحدةٍ يوميًّ
ْ
ابدأ
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مع  التعاملِ  على  قادرًا  أصبحَ  أنه  من  دَ 
َّ

تتأك ى  حتَّ أكثرَ  أو  لأسبوعٍ 

يْضِ والاستقلابِ، 
َ
 عملياتُ الأ

ُ
الكربوهيدراتِ بطريقةٍ جيدةٍ من حيث

وجبةٍ  أو  أخرى  رئيسيةٍ  وجبةٍ  إلى  الكربوهيدراتِ  ضِفِ 
َ
أ ذلكَ  وبعدَ 

هَضْمِ  على  جسمُكَ  يعتادَ  حتى  النهجِ  هذا  على  واسْتَمِرَّ  خفيفةٍ، 

الكربوهيدراتِ ضِمْنَ الوجباتِ المختلفةِ على مدارِ اليومِ.
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 أسئلةٌ وأجوبةٌ

دْ يدورُ في ذهنِ القارِئِ الكريمِ 
َ
هذا الفصلُ مهمٌّ لأنه يُجيبُ على ما ق

 الصارِمُ.
ً
من أسئلةٍ حولَ الكيتو دايتِ وخاصة

لِ العضويِّ؟
ْ
ك

َ
1- ما المقصودُ بالأ

لَّ ما هو طبيعيٌّ خالٍ من الكيماوياتِ، 
ُ
 ك

َّ
لَ إِل

ُ
 تأك

َّ
المقصودُ هو أل

عندَك  ها 
ْ
فاجعَل الحافظةِ  والموادِّ  والأسمدةِ،  الحشريةِ،  والمبيداتِ 

، واحذرِ  لِّ ما هو عُضْوِيٌّ أي: طبيعيٌّ
ُ
ك  في طعامِك عن 

ْ
؛ ابحث

ً
قاعدة

بِ  وتجنَّ بالبيتِ،  ها 
ْ

واطبُخ بالوزنِ،  البقولياتِ  واشترِ  بَ 
َّ
المُعَل الأكلَ 

غيرَ   
َ
الأطعمة بِ  وتجنَّ الأستروجينَ،  عُ 

َ
ترف لأنها  ؛ 

َ
الحافظة الموادَّ 

على  والاقتصارُ  دَ،  جَمَّ
ُ
الم والدجاجَ  المزارعِِ  دجاجَ  بْ  وتجنَّ العضويةِ، 

وإذا  الطبيعةِ،  من  ى 
َّ

تتغذ التي  والقرويِّ  البلديِّ  العضويِّ  الدجاجِ 

بِّ  ِ
ّ
بالط وعليكَ   ،

َ
الحيوية والمضاداتِ  ئاتِ،  المُهَدِّ فاجتنبِ  مرضْتَ 

جِهُ إلى العلاجِ بالطريقةِ الغذائيةِ   يتَّ
َ
العربيِّ واعلمْ أنَّ العالمَ اليومَ بَدَأ

لْ  مَّ
َ
فْعِها، وتأ

َ
 التي ضرَرُها أكبرُ من ن

َ
 الكيماوية

َ
وتركوا العقاقيرَ الطبية

مبيداتٌ  عندَهم  كان  ما   
َ
الطبيعية الأشياءَ  يأكلونَ  كانوا  أجدادِنا  في 

معينةٍ  بأشجارٍ  كانَ  علاجُهُم  حتى  كيماوياتٌ  ولا   
ٌ
أسمدة ولا   

ٌ
حشرية

رون  ، وكانوا يتعمَّ
ً
وديةِ فكانت أجسامُهم قوية

َ
موجودةٍ في الجبالِ والأ

، وما زالوا محتفظينَ بصحتِهم، أما نحنُ إلى سِنِّ الأربعينَ 
ً
سنينَ طويلة



149عافيتك  في  طعامك  وشرابك148 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

 
ُ

لِ الدجاجِ القرويِّ حيث
َ
مَث

َ
نا إلا ك

ُ
ل

َ
هم ومث

ُ
ل

َ
ا، وما مَث

ً
وقد صِرنا شيوخ

الجسمِ، ويصْعُبُ على بعضِ  في  اللحمِ  كِ   تمسُّ
ُ
 وشدة

ُ
 والقوة

ُ
الصحة

 في جسمِها، لا تثبتُ 
ٌ
لِ دجاجِ المزارعِ هشة

َ
ها، ومَث

ُ
خ

ْ
بْحُها وسَل

َ
الرجالِ ذ

لخِ ينوبُ في ذلك الأطفالُ عن الكبارِ. ، وعند الذبحِ والسَّ رِّ
َ

أمامَ الحَرِّ والق

عِ بين الوجباتِ؟ ِ
ّ
ط

َ
ق

َ
 الصيامِ المُت

ُ
2- ما فائدة

 إلى وزنِك 
ً

 فكما أنه يُنْقِصُ الوزنَ وصول
ً
هُ فوائدَ جمة

َ
نَّ ل

َ
كَّ أ

َ
لا ش

هُ فوائِدُ أخرى منها:
َ
ل

َ
، ف الطبيعيِّ

فيقومُ  الأكلِ  عن  الجِسْمِ  صيامِ  أثناءَ   
ُ
ط

َ
ينش الأتوفاجي  هرمونَ  نَّ 

َ
أ

البروتينَ  منها   
ُ

ذ
ُ

ويأخ الجسمِ  في  والمريضةِ  التالفةِ،  الخلايا  بمهاجمةِ 
والمعادِنَ، ويعيدُ تدويرَها ليستفيدَ منها الجسمُ فتموتُ وتنتهي تلك الخلايا، 
اطِ، 

َ
ش

َّ
لُّ خلايا الجسمِ في قمةِ الن

ُ
 في الجسمِ، وتكونُ ك

ٌ
 خلايا جديدة

ُ
ط

َ
وتنش

كما أن هرمون الأتوفاجي ينظف الخلايا الميتة التي أماتتها الجذور الحرة، 
وتبعدها عن الجسم، هذه الخلايا لو بقيت لتحولت إلى خلايا سرطانية.

رْبَ؟
ُّ

مَلُ الأكلَ والش
ْ

3- هل الصيامُ المتقطعُ يَش

رْبُ 
ُ

ش ويَحْسُنُ  فمسموحٌ  الشربُ  أما   
ْ
فقط الأكلِ  من  الصيامُ 

الليمونِ  كعصيرِ   
ُ
الباردة والمشروباتُ  فأكثرَ،  الماءِ  من  لتراتٍ  ثلاثةِ 

 كالقهوةِ والشايِ في أيِّ وقتٍ من ليلٍ أو نهارٍ إلا 
ُ
والزنجبيلِ، والساخنة

هاتِ. رِبِ؛ لأنهما من المنبِّ
ْ
بُ من بعدِ المَغ

َ
جْتَن

ُ
 والشايَ ت

َ
القهوة

لَ؟
َ
ك

َ
 يشعُرُ بالجوعِ مهما أ

َ
 التي تجعلُ الإنسان

ُ
4- ما هي الأطعمة

زادَ  ما 
َّ
وكل بالجوعِ،  يشعُرُ  الإنسانَ  تجعلُ  التي  هي  الكربوهيدراتُ 
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 السببَ، 
َ

لُ بشراهةٍ دونَ أن يعرَف
ُ
منها زادَتْ شهيتُهُ للأكلِ حتى أنه ليأك

بخِلافِ الدهونِ الطبيعيةِ.

5- هل الجسمُ بحاجةٍ إلى السكرياتِ كطاقةٍ؟

 التي تعتمدُ على 
َ
نَّ الطاقة

َ
لا يحتاجُ الجسمُ إلى السكرياتِ كطاقةٍ لأ

الدهونِ  التي تعتمدُ على  الطاقةِ  ا بخِلافِ   جدًّ
ٌ
 سيئة

ٌ
السكرياتِ طاقة

ا.  جدًّ
ٌ
فهي صحية

نَّ المصدرَ 
َ
مْنا طوالَ حياتِنا أ

َّ
يقولُ بعضُ خبراءِ التغذيةِ: »لقد تعل

معلوماتٌ  وهي  )الكربوهيدراتُ(  الغلوكوزُ  هو  الجسمِ  لطاقةِ  الوحيدَ 

.»
ٌ
خاطئة

للطاقةِ،   
ً

أو بديل ا  ثانويًّ لُ إلا مصدرًا  ِ
ّ
ك

َ
يُش )السكرُ( لا  فالغلوكوزُ 

كَ بنفسِ الطريقةِ السائِدَةِ اليومَ.
َ
 منه أنْ يُسْتَهْل

ُ
ولم يكنِ الهَدَف

الدهونِ(،  )وقودُ  الكيتوناتُ  فهو  للطاقةِ  الأسا�سيُّ  المصدرُ  أما 

الذي يأتي كنتيجةٍ لحَرْقِ الدهونِ.

الوقودِ  من   
ٌ
هائلة  

ً
كِمية بداخِلِهِ  يحملُ  فالجسمُ  بالأمْرِ،  روا  ِ

ّ
ك

َ
ف

زَنِ وهو الدهونُ، أي ما يُعادِلُ )70000( من السعراتِ الحراريةِ 
َ
ت

ْ
خ

ُ
الم

السكرِ  من  الحراريةِ  السعراتِ   
ُ
نسبة غُ 

ُ
تبل بينما  النحيلِ،  صِ 

ْ
للشخ

نْ 
َ
أ مِنْ غيرِ المنطقيِّ 

َ
المختزَنِ )الغلايكوجين( أقلَّ من 1700 سُعرةٍ، ف

رِ، ولهذا فإنَّ الاعتمادَ 
َّ

ك يعتمدَ الجسمُ على المخزونِ القليلِ لوقودِ السُّ
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نا في تناولِ الطعامِ طوالَ الوقتِ«))).
َ
دُ رغبت ِ

ّ
على وقودِ السكرِ هو ما يول

رِ التي تحتاجُها أجسامُنا؟
َّ

ك  السُّ
ُ
 كمية

ُ
6- كم تكون

الحصولُ  ويمكنُ  الدمِ،  لكامِلِ  صغيرةٍ  ملعقةٍ  إلى  الجسمُ  يحتاجُ 

أقلَّ  فيها  الجلاسيميُّ  المؤشرُ  يكونُ  التي  الأطعمةِ  طريقِ  عن   عليها 

من %10.

تحتاجُهُ  التي  السكرِ   
َ
كمية »إنَّ  التغذيةِ:  خبراءِ  بعضُ  يقولُ 

 
ً
 صغيرة

ً
غُ ملعقة

ُ
 على معدلٍ طبيعيٍّ من سكرِ الدمِ تبل

َ
أجسامُنا لتحافِظ

 غالونٍ، 
َ

رُ كميتُهُ غالونًا وثلث دَّ
َ

 لكامِلِ الدمِ في الجسمِ، والذي يُق
ً
واحدة

ويمكنُ الحصولُ على هذهِ الكميةِ الضئيلةِ من السكرِ عن طريقِ تناولِ 

 فأننا لا نحتاجُ أي سكرياتٍ في 
ُ
ضَارِ، أو حتى البروتينِ، أما الحقيقة

ُ
الخ

 
ً
 صغيرة

ً
ملعقة ا 31  يوميًّ يتناولُ  العاديَّ  الشخصَ  فإنَّ  وذلك  طعامِنا 

. من السكرِ والسكرِ الخفيِّ

الكميةِ  مع  التعامُلِ  على  بالقدرةِ  عُ  تتمتَّ لا  أجسامَنا  نَّ 
َ
أ وبما 

ا مع  ئٍ جدًّ سَيِّ تتفاعَلُ بشكلٍ  فإنها  هُ، 
ُ
نتناول الذي  السكرِ  ةِ من  يَّ مِّ

السُّ

 الأضرارُ التي تلحقُ بمر�ضَى السكرِ: 
ً

رْطِ السكرِ، لاحظوا السكرَ مثل
َ
ف

ى، وبذلك فإنَّ وقودَ 
َ

ل
ُ

رِ والأعصابِ والك
َ
ظ رٌ في الأوعيةِ الدمويةِ والنَّ تضرُّ

هُ 
َ
 بكثيرٍ من وقودِ السكرِ، كما أنَّ مخزون

ُ
، وأنظف

ً
الدهونِ أكثرُ فعالية

 مفتاحٌ لخسارةِ الوزنِ( للدكتورِ إيراك بيرج )ص8(.
ُ
 الجيدة

ُ
)الصحة 	(((
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متوفرٌ في الجسمِ«))).

ثبتَ العلمُ 
َ
وقودٍ، فهذا الذي أ

َ
رِ لطاقتِنا ك

َّ
ومن الخطأِ اعتمادُ السك

هُ وأنه وراءَ مشاكِلِنا الصحيةِ، والبديلُ هو وقودُ الدهونِ.
َ
ل

َ
ش

َ
 ف

ُ
الحديث

 يعمَلُ 
ً
براءِ التغذيةِ: »إِنَّ وقودَ السكرِ بوصفِهِ طاقة

ُ
قال بعضُ خ

الدهونِ  لوقودِ  ا 
ً
خِلاف  ،)

ُ
ث وِّ

َ
المُل )الوقودُ  بالديزلِ  أشبَهُ  الجسمُ  عليهِ 

 ،
ً
، وأكثرُ فعالية يٍّ  وغيرُ سُمِّ

ٌ
فهو أشبَهُ بالطاقةِ الكهربائيةِ؛ لأنهُ نظيف

رِ.
َّ

ك  أكثرَ من وقودِ السُّ
ً
نْ يمنَحَ طاقة

َ
ويمكِنُ أ

لٍّ من الدهونِ قد يوفرُ 
َ
 معظمُ الأشخاصِ بقدْرِ غيرِ مُسْتَغ

ُ
يَحْتَفِظ

 وجاهزًا للحَرْقِ.
ً

مصدرَ طاقةٍ محتمل

)وقودُ  الكربوهيدراتِ  رةِ 
ْ
ث

َ
ك على  تقريبًا  الناسِ  معظمُ  يعتمدُ  كما 

 إلى مواجهةِ 
ُ

اف
َ
عُونَ في المشكلاتِ، وينتهي بهمُ المَط

َ
رِ( ولهذا يق

َّ
ك السُّ

مِ. رِ الدَّ
َّ

مشكلاتٍ في سُك

لِّ ثلاثةِ أشخاصٍ في الولاياتِ المتحدةِ الأمريكيةِ 
ُ
إنَّ واحدًا من بينِ ك

ريِّ«))).
َّ

ك ، أو من مَرَضِ السُّ رِيِّ
َّ

ك ا من مقدماتِ السُّ يعاني إِمَّ

7- ما هو الكيتو والكيتونات؟

خصائِصَ  يحملُ  مزيجٌ  هو   - بنيَّ  يا   - الكيتوناتُ  أو  الكيتونُ 

المرجِعُ السابقُ )8(. 	(((

المرجِعُ السابقُ )6(. 	(((
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الكربوهيدراتِ والدهونِ ويتمُّ إِنتاجُ الكيتوناتِ من خلالِ تقليلِ تناولِ 

الكربوهيدراتِ بشكلٍ كبيرٍ، أو التقليلِ من عددِ الوجباتِ اليوميةِ.

حالةِ  في  الدخولِ  عند  عاليةٍ  بكفاءةٍ  الكيتوناتِ  إِنتاجُ  ويتمُّ 

ئًا لِحَرْقِ الدهونِ  بِدِ عندها يصبحُ الجسمُ مهيَّ
َ

الكيتوسيسِ بواسطةِ الك

الدهونِ،  استخدامِ  على  الجسمُ   
ُ

ف ويتكيَّ للطاقةِ،  كمصدرٍ  نةِ  زَّ
َ

خ
ُ
الم

والصيامُ المتقطعُ عاملٌ مهمٌّ من عوامِلِ السرعةِ في إحراقِ الدهونِ.

 الكيتوسيسُ؟
ُ

8- متى يحدُث

عند انخفاضِ الجلوكوزِ والأنسولينِ في الجسمِ بسببين:

 الدهونِ.
ُ
1- تقليلُ الكربوهيدراتِ وزيادة

عُ. ِ
ّ
2- الصيامُ المتقط

حَدٍ؟
َ
لِّ أ

ُ
حُ مع ك

ُ
 يصل

ُ
9- هل الكيتو دايت

قْ ما يُشاعُ من  صَدِّ
ُ
ت حُ لكلِّ أحدٍ، ولا 

ُ
الجوابُ: نعمْ - يا بنيَّ - يصل

بُ انتباهًا أكثرَ وهي:
َّ
نَّ هناكَ حالاتٍ تتطل

َ
 أ

َّ
ناحيةِ الأمانِ فهو آمنٌ إِل

سولينَ.
ْ
ن
َ
لِ الذين يتناولونَ الأ وَّ

َ
1- المصابونَ بالسكريِّ من النوعِ الأ

 الضغطِ.
َ
2- المصابون بارتفاعِ الضغطِ ويتناولونَ أدوية

3- المرضعاتُ والحواملُ.

يُمْنَعونَ  ولا  دايتِ  الكيتو  اتباعَ  بإمكانِهم   - بنيَّ  يا   -  
ُ
الثلاثة  هؤلاءِ 
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ويُنْصَحُ  مضاعفاتٍ،  حُدُوثِ  لتفادِي  انتباهًا  منهم  بُ 
َّ
يتطل أنه   

َّ
إِل

. باستشارةِ أخصائيٍّ

10- هل من نصيحةٍ يجبُ الالتزامُ بها؟

نعم: عاداتٌ يجبُ الالتزامُ بها:

. رًا لتنشيطِ هرمونِ النموِّ ِ
ّ

1- النومُ مبك

فَسِ العميقِ))). 2- تمارينُ النَّ

 المَ�شْيِ.
َ
 وحتى لو كانتْ رياضة

ُ
الرياضة

.
ً
ة

َ
رْدَل

َ
عُ، فلا تأكلْ بين الوجباتِ ولو خ ِ

ّ
3- الصيامُ المتقط

الضروريةِ  الإضافاتِ  على  دايتِ  الكيتو  جدولُ  يحتويَ  أنْ  يَجِبُ 

وهي:

1- محلولُ الكيتوني قبلَ الوجبةِ بساعتين، أو على الريقِ.

يمونِ.
َّ
رْبُ الماءِ بالل

ُ
لُ ش ا، ويُفَضَّ رْبُ لترين من الماءِ يوميًّ

ُ
2- ش

11- ما الذي يمنعُ من حدوثِ الكيتوزيةِ؟

 
َ
رْط

َ
 الكيتوزيةِ أو ف

َ
يَمْنَعُ حدوث تناوُلُ الكربوهيدراتِ والنشوياتِ 

ئُ الرئتينِ للاحتفاظِ بكميةٍ كافيةٍ من  هَِ
ُ
فَسِ الطويلِ هي تلكَ التمارينُ التي ت تمارينُ النَّ 	(((

خرى، ويكون تمارين الشهيقِ 
ُ
 أ

ً
ة هواءِ الشهيقِ بعضَ الوقتِ قبلَ البَدْءِ بتفريغِهِ مَرَّ

من الأنف قدر ست حركاتٍ بهدوءٍ والزفير من الفم كذلك، وما أجمل أن يكونَ هذا 

قِ.
ْ
ل
َّ
التمارينُ بعد صلاةِ الفجرِ في الهواءِ الط
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 الحصولِ على الطاقةِ من المركباتِ 
َ
 نتيجة

ُ
كيتونِ الجِسْمِ، والتي تحدُث

 من الجلوكوزِ.
ً

الكيتونيةِ بدل

 الكيتو دايتِ )الصارِمِ(؟
ُ
ة 12- كم مُدَّ

إلى وزْنِك  تَ 
ْ
وَصَل  أشهرٍ فإذا 

ُ
 نظامِ الكيتو دايتِ )الصارمِ( ثلاثة

ُ
ة مُدَّ

 
ُ
ها فترة

َ
ل

َّ
ل

َ
زِدْ حتى يَتَخ

َ
خرى إلى ستةِ أشهرٍ ولا ت

ُ
 أشهرٍ أ

َ
زِدْ ثلاثة

َ
 ف

َّ
المطلوبِ وإل

نْ حارِسًا 
ُ

تَ إلى وزنِكَ الطبيعيِّ ك
ْ
استراحةٍ يستريحُ فيها الجسمُ، ومتى وَصَل

لَّ 
َ
ق

َ
كَ الطبيعيَّ بأ

َ
عليهِ فإذا زادَ عُدْ لنظامِ الكيتو دايتِ فإذا استعدْتَ وزن

كَ إلى طبيعتِهِ 
ُ
من ثلاثةِ أشهرٍ اخرجْ من الكيتو بطريقةٍ آمنةٍ فإذا رَجَعَ وزن

، وفي 
ً
 وعافية

ً
نَّ في ثباتِ الوَزْنِ صحة

َ
لِ وهكذا؛ لأ انتقلتَ إلى الكيتو المعدَّ

المداومة على نظام الكيتو بين الحين والآخر فوائد جمة ونافعة للجسم.

 الصيامِ؟
َ

ت
ْ
سَهُ بنظامِ الكيتو دايتِ وق

ْ
ف

َ
لزَمَ ن

َ
عُ مَنْ أ

َ
 يصن

َ
13- كيف

حُورِ.  للسَّ
َ
 الأولى بعدَ المغربِ والثانية

َ
يَجْعَلُ الوجْبَة

مَرِ بالكيتو دايتِ؟
َّ

 الش
ُ
14- ما علاقة

فإذا  يابسًا  أو  أخضرَ  أكانَ  سواءً  الأكسدةِ  اتِ  مُضَادَّ من  الشمرُ 

كان أخضرَ فيتمُّ تقطيعُهُ بين السلطةِ.

وإذا كانَ يابسًا فيكونُ في القهوةِ.

المَسَالِكِ  تطهيرِ  في  مفيدٌ  فهو  الأكسدةِ  مضاداتِ  من  أنه  وبما 

باتِ. البوليةِ من الأملاحِ والترسُّ
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 الزعترِ بالكيتو دايتِ؟
ُ
15- ما علاقة

الزعترُ من مضاداتِ الأكسدةِ ويكونُ في بهاراتِ الطبخِ.

16- هل نظامُ الكيتو دايت يقبلُ الأخطاءَ؟

رياتِ 
َّ

ك  من السُّ
ٌ
 واحدة

ٌ
نظامُ الكيتو دايتِ لا يقبلُ الأخطاءَ فوجبة

دِ بنظامِ  رِجُك من التقيُّ
ْ

خ
ُ
الموجودةِ في الأطعمةِ - أي الكربوهيدراتِ - ت

الكيتو وتعيدُكَ إلى نقطةِ الصفْرِ.

 عن استخدامِ السكرياتِ كطاقةٍ فمنْ أينَ 
ُ

17- عندما تتوقف

هُ؟
َ
ت

َ
مِدُّ الجسمُ طاق

َ
يَسْت

يتمُّ  الكيتوسيس  ى  سَمَّ
ُ
ت حالاتٍ  في  دايت  الكيتو  دخولِ  عند 

استخدامُ الكيتوناتِ، والدهونِ المتراكمةِ في الجسمِ كمَصْدَرٍ للطاقةِ، 

والأنسولينِ  الجلوكوزِ،  من   
ً

بَدَل الدهونِ  من   
َ
الطاقة دِمُ 

ْ
ويَسْتَخ

المستخلصَينِ من الكربوهيدراتِ ويتمُّ في هذهِ المرحلةِ حَرْقُ الدهونِ 

.
ً
لٍ متواصِلٍ طوالَ 24 ساعة

ْ
بشك

 
ُ

ف
َّ
تتوق وبدونِها  طاقةٍ؛  إلى  بحاجةٍ  الجسمَ  نَّ 

َ
أ  - بُنَيَّ  يا   - كَّ 

َ
ش ولا 

يقومُ  والسكرياتِ  الكربوهيدراتِ  تناولِ  عن   
ُ

تتوقف فعندما  هُ، 
ُ
حيات

عن   
ُ

تتوقف عندما  لكنْ  الغلوكوزِ،  من  الطاقةِ  باستخدامِ  جسمُكَ 

بالبَحْثِ  الجسمُ   
ُ
فيبدأ غلوكوزُ  هناك  يكونَ  لن  الكربوهيدراتِ  تناولِ 

 الجسمُ 
ُ
عن مصدرِ طاقةٍ بديلٍ للقيامِ بوظائِفِهِ، وفي هذه الحالةِ يبدأ

 
ُ
تسمية جاءتْ  هنا  ومن  بديلٍ  كمصدرٍ  واستخدامِها  كيتوناتٍ  بإنتاجِ 
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الكيتو دايتِ بهذا الاسمِ.

كما  دايت  الكيتو  مع  رحلتِك  ثناءَ 
َ
أ الطبيعيةِ  بالدهونِ  اهتمَّ  لذا 

الطاقةِ  بخِلافِ  الكهرباءِ  وقودَ  بِهُ 
ْ

ويُش للطاقةِ  آمنٌ  بديلٌ  فهو  يَجِبُ، 

 
ُ

ث وِّ
َ
ثِ الذي يُل بِهُ وقودَ الديزَلِ الملوَّ

ْ
ش

ُ
ت

َ
ةِ من الكربوهيدراتِ ف المستمَدَّ

.
َ
، والأمراضَ المستعصية

َ
بُ السمنة الجسمَ ويُسَبِّ

 يَتِمُّ خروجُ الدهونِ من الجِسْمِ؟
َ

18- كيف

أكسيدِ  ثاني  يخرجُها  النومِ  عبرَ  و%75  البولِ  عبرَ   %25 تخرُجُ 

والأجهزةِ  الضوءِ  عن  الابتعادِ  مع  ساعاتٍ   8 النومُ  فيجبُ  الكربونِ 

في  النومُ  ويَحْسُنُ  الوايرلسِ  وشبكةِ  الِ،  والجوَّ كالهاتِفِ،  الالكترونيةِ 

 راحتَها، وهذا من 
َ

ذ
ُ

خ
ْ
مكانٍ مظلمٍ وهادئٍ حتى تنامَ أعضاءُ جسمِكَ، وتأ

نظامِ الكيتو بلْ نظامُ حياةٍ.

؟ لُّ
َ

 الزيتونِ والخ
ُ

 يُستخدمُ زيت
َ

19- كيف

لِّ وجبةٍ.
ُ
رَبُ ملعقتين زيتونٍ بعدَ ك

ْ
يَش

لِّ وَجبةٍ.
ُ
لِّ التفاحِ العضوي مع كوبِ ماءٍ بعدَ ك

َ
 من خ

ً
وملعقة

 السمسِمِ؟
ُ

 يُستخدَمُ زيت
َ

20- كيف

 تشربُ منه ملعقتين بعدَ الأكلِ، 
ً
دْرَ ملعقتين وتارة

َ
 تطبخُ منه ق

ً
تارة

لُّ مناسبٌ، لكنْ لا 
ُ
، وزيتِ الزيتونِ الك لْ مثلَ ذلكَ في السمنِ البقريِّ

ُ
وق

. لِّ
ُ
يُجْمَعُ بينها فوجودُ الواحدِ يقومُ مقامَ الك
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 المسموحُ بها في الكيتو دايت )الصارِمِ(؟
ُ
21- ما هي الفاكهة

)التوتَ(   
َ
الفراولة إلا  الصارمِ  الكيتو  في  ممنوعاتٌ  ها 

ُّ
ل

ُ
ك الفواكِهُ 

.
ْ
 فقط

ً
لُ عِشرينَ حبة

ُ
فيَحْسُنُ شربُ كوبٍ قبلَ الغداءِ، أو تأك

جميعِ  عن  يغني  ما  )الصارِمِ(  دايتِ  الكيتو  نظامِ  في  هل   -22

التغذيةِ؟

حمُ والسمَكُ والدجاجُ، وفيه 
َّ

الل الجائعَ؛ فيه  بِعُ 
ْ

يُش ما  نعمْ ففيهِ 

 
ُ
، والزهرة

ُ
ة  والملوخيَّ

ُ
، والبذنجانُ والبامية

ُ
 والكوسة

ُ
البَيْضُ، السلطة

رُهُ.
ْ

والبروكلي والتوتُ، وغيرُهُ مما تقدمَ ذِك

عُ في الثلاثةِ الأيامِ الأولى؟
َ
24- ماذا تصن

ى من نظامِ الكيتو الصارِمِ أنتَ تكونُ بحاجةٍ 
َ
ول

ُ
في الثلاثةِ الأيامِ الأ

إلى راحةٍ تامةٍ مع البقاءِ في المنزلِ وعدمِ الإكثارِ من الحركةِ، فقد تشعُرُ 

إدخالِ  وعدمِ  الجسمِ،  من  السكرِ  انسحابِ   
َ
نتيجة الإرهاقِ  ببعضِ 

رياتٍ، وكربوهيدراتٍ جديدةٍ عبرَ الفَمِ، وبعدَ انقضاءِ تلكَ الثلاثةِ 
َّ

سُك

لُ في الكيتوسيسِ أو الكيتوزيةِ، وهي: الاعتمادُ 
ُ

 جسمُك يدخ
ُ
الأيامِ سيبدأ

والكربوهيدراتِ،  والحلوياتِ،  للسكرياتِ  بديلةٍ  كطاقةٍ  الدهونِ  على 

ويرجعُ جسمُكَ إلى حالتِهِ الطبيعيةِ في نشاطِهِ وحيويتِهِ.

 البيضِ؟
ُ

بْخ
َ
 يتمُّ ط

َ
24- كيف

لَ صفارُ البيضِ إلى  هُ متى تحوَّ نَّ
َ
ى )6 أو7( دقائقَ؛ لأ

َ
المسلوقُ يُغل
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ا بالجسمِ.  ضارًّ
ً

اللونِ الرماديِّ صارَ كلوليسترول

.
َ
 حتى لا يَفْقِدَ العناصِرَ الغذائية

ً
ى قليل

َ
ل

ْ
والمطبوخُ يُغ

ارِ؟
َ
ض

ُ
هْيِ الخ

َ
 ط

ُ
تِمُّ طريقة

َ
 ت

َ
25- كيف

للعلمِ   ،
َ
الغذائية قيمتَها  يُفْقِدُها  ذلكَ  نَّ 

َ
لأ كثيرًا؛  طهيُها  يَحْسُنُ  لا 

هَا غيرَ مطبوخة وبما أننا لا نستسيغُ ذلك فنحتاجُ 
ُ
ل

ْ
ك

َ
الخضارُ يَحْسُنُ أ

 إليها الدهونَ والبهاراتِ.
َ

ها إلى مقدارِ نِصْفِ الوقتِ ونضيف
َ

بخ
ْ
ط

َ
نْ ن

َ
أ

بِ؟
َ

ك  يسببُ وجعَ الرُّ
َ

26- يقال: إِنَّ الكيتو دايت

لِ الجسمِ  حَوُّ
َ
ت بِ، وهو من علاماتِ 

َ
ك الرُّ وَجَعُ  يَعتري الإنسانَ  قد 

من النظامِ الغذائيِّ السكريِّ إلى النظامِ الكيتونيِّ وستَختفي الآلامُ عند 

دخولِ الجسمِ في الكيتوسيسِ، وإذا لم يتحملْ فحبتينِ بنادول صباحًا 

 يعقبُها فرجٌ مستدامٌ وقد حَصَلَ هذا معي كادَ 
ٌ
ة ومثلهما مساءً، وهي شِدَّ

نِيَني عن عَزْمِي فتغلبْتُ على ذلك بالتمارِين والمَ�شْيِ للوراءِ فمَنْ 
ْ
نْ يُث

َ
أ

 تكفِيهِ ومن سارَ على الدربِ وَصَلَ.
ُ
لم يَجِدْ مكانًا يم�شي فيه فالمشاية

لَّ يومٍ؟
ُ
27- يُقالُ إنه يَحْسُنُ تدليكُ الجسمِ ك

 
ُ

 العَضَلاتُ والأرداف
ً
لَّ ليلةٍ وخاصة

ُ
نعمْ، يَحْسُنُ تدليكُ الجسمِ ك

بحركةٍ  هُ 
َّ
ل

ُ
ك الجِسْمَ  كَ  ِ

ّ
يُدَل دافئٍ  بماءٍ  النهارِ  في  الاغتسالِ  مع  نُ 

ْ
والبَط

من  دائريٍّ  لٍ 
ْ
بشك الركبتينِ  مع  إليها  ارَ 

َ
المُش المناطِقَ   

ً
خاصة دائريةٍ 

 التمارينِ الرياضيةِ.
ُ
اليمينِ لليسارِ وممارسة
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رْبِ السوائِلِ؟
ُ

 الإكثارِ من ش
ُ
28- ما فائدة

 مضاداتِ الأكسدةِ 
ً
الإكثارُ من شربِ المِياهِ طوالَ اليومِ وخاصة

نِ ح�صى الكليةِ واليُبُوسَةِ، وتنظيف  وِّ
َ
ك

َ
 من ت

ُ
 منها الوقاية

ٌ
ة لها فوائدُ جَمَّ

الدم  البولية، والكلى، وطرد السموم من الجسم، وسيولة  المسالك 
ومنع تخثره حتى لا يسبب الجلطات، كما أن 70% من أعضاء الجسم 

ماء، فتحتاج أعضاء الجسم إلى الماء بكثرة.

 التعرضِ للشمسِ؟
ُ
29- ما فائدة

 الشمسِ من 
َ
نَّ أشعة

َ
 أيامٍ في الأسبوعِ؛ لأ

َ
ضُ للشمسِ ثلاثة يَحْسُنُ التعرُّ

المصادِرِ الرئيسيةِ التي تساعدُ على إِنتاجِ فيتامين )D( في الجسمِ فيَحْسُنُ 
 إلى ساعةٍ في وقتِ البَرْدِ ووقتِ الحَرِّ 

ً
التعرضُ للشمسِ من عِشرينَ دقيقة

نِّ بحاجةٍ للجلوسِ من نصفِ  من ربعِ ساعةٍ إلى نِصْفِ ساعةٍ، وكبارُ السِّ
ساعةٍ إلى ساعةٍ؛ لأنَّ امتصاصَ أجسادِهم للشمسِ يَقِلُّ بعدَ الخمسينَ.

رًا؟ ِ
ّ

 النومِ مُبَك
ُ
30- ما فائدة

ويَحْرِقَ   
َ

يَنْحَف لنْ  الجسمَ  نَّ 
َ
أ منها:   

ٌ
ة جَمَّ فوائدُ  له  رًا  ِ

ّ
مبك النومُ 

نومَ  أنَّ  النومُ ثمانَ ساعاتٍ كما  لُ  يُفَضَّ
َ
ف الليلِ  في  بالنومِ  الدهونَ إلا 

بَتَ في العلمِ الحديثِ أنَّ مَنْ 
َ
 فقد ث

َ
ة الليلِ لا يقومُ مقامَهُ نومُ النهارِ البَتَّ

هُ نامَ في النهارِ أو آخِرَ الليلِ أربَعَ ساعاتٍ. نَّ
َ
ينامُ ساعتينِ أولَ الليلِ فكأ

رًا ويوصُون  ِ
ّ

مُبَك بالنومِ  الكيتو  في نظامِ  التغذيةِ  لذا يو�صِي خبراءُ 

لأنَّ   - بنيَّ  يا   - لماذا  أتدري  دامِسٍ،  ظلامٍ  في  والعميقِ  المُرِيحِ،  بالنومِ 

 إذا نامَ في الليلِ وذلك؛ 
َّ

 في نظامِ الكيتو إِل
ُ

الإنسانَ لا يَخِسُّ وينحَف

 في حَرْقِ الدهونِ الحشويةِ ولا يكونُ ذلك إلا عندَ النومِ.
ٌ
نَّ الجَسَدَ آلة

َ
لأ
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فيجبُ الامتناعُ عن الأكلِ من بعدِ أذانِ المغربِ لكي ينامَ الإنسانُ 

على مَعِدَةٍ فارغةٍ، ومن أجلِ أن يشعُرَ براحةٍ تامةٍ في النومِ زِدْ على ذلك 

النومِ على معدةٍ  بخِلافِ  نومٌ صحيٌّ وطبيٌّ  فارغةٍ  النومَ على معدةٍ  أنَّ 

ممتلئةٍ بل النومُ على شِبَعٍ من أعظمِ أسبابِ السمنةِ.

يستمِدُّ  أينَ  فمِنْ  والكربوهدراتِ  السكرِ  عن   
ُ

امتنعت إذا   -31

هُ؟
َ
هُ، ونشاط

َ
ت هُ، وحيويَّ

َ
ت

َ
الجسمُ طاق

هُ من اثنينِ:
َّ
ل

ُ
يستمدُّ الجسمُ ذلك ك

لُ جسمَكَ مع الطعامِ.
ُ

 التي ستدخ
ُ
1- الدهونُ الطبيعية

يها خبراءُ التغذيةِ - وهي تلكَ الدهونُ   - كما يُسمِّ
ُ
2- الدهونُ العنيدة

رَشَ، 
َ

الك وتسببُ  والأردافِ  نِ 
ْ
البَط في  عُ  وتتجَمَّ هِ  ِ

ّ
ل

ُ
ك في جسمِكَ   

ُ
ة

َ
ن زَّ

َ
خ

ُ
الم

الدهنيَّ  الكبدَ  وتسببُ  الكبدِ  حولَ  عُ  تتجمَّ التي   
ُ
الحشوية والدهونُ 

المريضَ الذي لا يستطيعُ القيامَ بِواجِبِهِ في تصفيةِ السمومِ كما يَجِبُ 

مَ  حُّ
َ

ش
َ
نَّ هذا التجمعَ - الذي يسميهِ الأطباءُ ت

َ
أ بسببِ الدهونِ؛ للعلمِ 

عُرُ.
ْ

ش
َ
فِ الكبدِ وأنتَ لا ت  تليُّ

ُ
الكبدِ - هو مقدمة

تْ له 
َ
دْخِل

ُ
 إلا إذا أ

َ
نَّ الجسدَ لا يَحْرِقُ الشحومَ العنيدة

َ
مع العلمِ أ

، أو دهون طبيعية جديدة، وحَرَمْتَهُ من الكربوهيدراتِ، 
ٌ
شحومٌ جديدة

 بها إلى وقتِ المجاعةِ أو الحصارِ، 
ُ
وإلا فهو شحيحٌ في إِخراجِها ويحتفظ

لكي   
ً
جديدة دهونًا  لِجَسَدِكَ  دْخِلْ 

َ
وأ دايتِ  الكيتو  بنظامِ  التزمْ  لهذا 

ي 
َ
حوال مليغرامٍ   75 عن  تزيدَ  لا  أنْ  على  نةِ  زَّ

َ
خ

ُ
الم الدهونِ  من  صَ 

َّ
تتخل

:
ً

مْسِ ملاعِقَ طعامٍ فمثل
َ

خ
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وتطبخُ   ،
ً
ملعقة الأكلِ  بعدَ  وتشرَبُ  طعامٍ  بملعقةِ  الفطورَ  تطبخُ 

.
ً
الغداءَ بملعقتين وتشرَبُ بعدَهُ ملعقة

هُونُ؟ ولكنْ ما هيَ هذهِ الدُّ

بِ 
َّ
منِ البلديِّ البقريِّ الطبيعيِّ غير المُعَل مْسُ ملاعِقَ من السَّ

َ
هي خ

من المصنعِ.

مْسُ ملاعِقَ من زيتِ السمسمِ.
َ

أو خ

أو خمسُ ملاعِقَ من زيتِ الزيتونِ.

في طعامِكَ  الطبيعيةِ  بالدهونِ  تهتَمُّ  نْتَ لا 
ُ

ك إذا  لكنْ من فضلِكَ 

فلا تدخِلِ الكيتودايتَ.

 مضاداتِ الأكسدةِ؟
ُ
32- ما هي وظيفة

الجسمَ  قِي 
َ
وت فِ، 

َ
ل والتَّ سُدِ، 

ْ
أك التَّ من  الجسمِ  خلايا  منعُ  وظيفتُها 

ا طوالَ 
ً
هُ نشيط

ُ
قِيهِ الأمراضَ، وتجعل

َ
، كما ت

َ
الأعياءَ، والإرهاقَ، والدوخة

اليومِ.

33- اذكرْ بعضَ مضاداتِ الأكسدةِ وشيئًا من فوائِدِها؟

هي ما يأتي:

ماءٍ  كوبِ  إلى  طعامٍ   
َ
ملعقة منه   

ُ
ذ

ُ
تأخ ؛  العُضْوِيُّ التفاحِ  لُّ 

َ
خ  -1

لَّ 
َ

نَّ خ
َ
نْ تشربَهُ على معدةٍ فارغةٍ، واعلمْ أ

َ
وتشربُهُ بعد الوجبةِ واحذرْ أ

التفاحِ من أقوى مضاداتِ الأكسدةِ زِدْ على ذلكَ أنه سريعٌ في إحراقِ 
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.
ٌ
 عزيزة

ٌ
ة ، وله فوائدُ جَمَّ الدهونِ، ومفيدٌ لمريضِ السكريِّ

من  ملعقةٍ  فربْعُ  وإلا   - وُجِدَ  إِنْ   - الأخضرُ   - الزنجبيلِ  عصيرُ   -2

كوبِ  في  الجميعُ  ويُعْصَرُ   
ٌ
واحدة  

ٌ
ليمونة ذلك  إلى   

ُ
يُضاف اليابسِ 

في  للتسريعِ  الريقِ  على  الفَجْرِ  بعد   
ً
وخاصة اليومِ  طوالَ  رَبُ 

ْ
ويُش ماءٍ 

حْصَرُ.
ُ
التخسيسِ والتنحيفِ، وفوائدُ الزنجبيلِ والليمونِ لا تكادُ ت

ضَرُ، إِنه عَدُوُّ السمنةِ 
ْ

خ
َ
ضَرُ وما أدراكَ ما الشايُ الأ

ْ
3- الشايُ الأخ

الكاتيكينُ  هما  للأكسدةِ  مادتان  )فيه  الأكسدةِ،  مضاداتِ  ومن 

والبولينيفولُ( وهو من مقوياتِ المناعةِ.

زَعُ 
ْ
افٍ لكلِّ كوبٍ يُن فَّ

َ
؛ الشايُ الذي يأتي بقرطاسٍ ش وهنا تنبيهٌ مهمٌّ

هَ على ذلكَ خبراءُ  بَّ
َ
 فهو خطرٌ على الصحةِ كما ن

ُ
منه القرطاسُ الشفاف

التغذيةِ.

تٍ ولا تزيدُ عن ثلاثةِ أكوابٍ في النهارِ إلا بعدَ 
ْ
يِّ وَق

َ
رَبُ منه في أ

ْ
ش

َ
ت

هاتِ. المغربِ فلا تشربْ منه فهو من المُنَبِّ

4- الكركمُ.

فيها:  الأكسدةِ   
ُ
ومادة الأكسدةِ  مضاداتِ  من  السوداءُ   

ُ
الحبة  -5

الثيموكينون.

 الأكسدةِ فيها: الأنثوسيانينُ.
ُ
6- التوتُ مادة

مضاداتِ  من  وهو  دايتِ  الكيتو  نظامِ  في  مفيدٌ  رِ 
َ

ك
َّ

الذ ثومُ   -7
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من  يَقِي  فهو  لذلك  للدمِ  عٌ  ومُمَيِّ  ، طبيعيٌّ حيويٌّ  ومضادٌّ  الأكسدةِ 

ينِ قبلَ النومِ. صَّ
َ
ينِ مع الفطورِ، وف صَّ

َ
لُ استخدامُ ف اتِ ويُفَضَّ

َ
ط

َ
الجَل

والشاي  التفاح،  خل  لكن  كثيرة  الأكسدة  فمضادات  وبالجملة 

الأخضر، والكركم في المقدمة فلا يغفل عنهم.

التزامِهِ  من  الأولى  الأيامِ  الثلاثةِ  في   
ُ

الإنسان يشعُرُ  لماذا   -34
عَبِ؟

َّ
بنظامِ الكيتو الصارِمِ بالت

هُ إذا كانَ يستخدمُ  نَّ
َ
عَبِ؛ لأ يشعُرُ الإنسانُ في الثلاثةِ الأيامِ الأولى بالتَّ

عَبِ   يشعُرُ في الثلاثةِ الأيامِ الأولى ب�شيءٍ من التَّ
َ

ةٍ فسوف الكيتو لأولِ مَرَّ

رِ الموجودِ في الجسمِ، وعدمِ 
َّ

ك  انسحابِ السُّ
َ
والإرهاقِ والإعياءِ نتيجة

في  الإنسانِ  بقاءُ  لُ  يُفَضَّ لذا  جديدةٍ  وكربوهيدراتِ  اتٍ  رِيَّ
ّ

سُك إِدخالِ 

 الجَسَدُ من تلقاءِ نفسِهِ عن البديلِ 
ُ

 يَبْحَث
َ

المنزلِ وبعدَ ثلاثةِ أيامٍ سوف

لُ 
ُ

، وبذلك يدخ
ُ
 البديلة

ُ
 في الجسدِ فهي الطاقة

ُ
ة

َ
ن زَّ

َ
خ

ُ
وهو السكرياتُ الم

إلى حالتِهِ  الكيتوسيسَ ويرجِعُ الإنسانُ  ى   تسمَّ
ً
 جديدة

ً
الجَسَدُ مرحلة

شيئًا،  لُ 
ُ
يأك لا   

ً
كامل أسبوعًا   

َ
ث

َ
مَك ولو  بالجوعِ  عُرَ 

ْ
يَش ولنْ  الطبيعيةِ 

حُوظٍ.
ْ

 أيامٍ بطاقةٍ عاليةٍ ونشاطٍ مَل
َ
فقد كنتُ أمتنعُ عن الطعام سبعة

35- لماذا يو�صِي خبراءُ الكيتو دايت بتكثيفِ الدهونِ في الثلاثةِ 
الأيامِ الأولى؟

بَعِ  ِ
ّ

عِرُ الإنسانَ بالش
ْ

ش
ُ
نَّ الدهونَ ت

َ
دَ الجَسَدُ على الكِيتو؛ لأ لكي يتعوَّ

�شيءٍ  لَّ 
ُ
ك نَّ 

َ
لأ الاستمرارِ؛  على  حافِزٌ  وهذا  جوعٍ  غيرِ  من   

ً
فترة  

ُ
ث

ُ
فيمك

رْبِ الرَّحيقِ.
ُ

ش
َ

رْظِ الحديدِ ونهايتُهُ ك
َ

ق
َ

جميلٍ تكونُ بدايتُهُ ك
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الكيتو  نظامِ  في  للدخولِ  الوقتِ  من  الجسمُ  يحتاجُ  كمْ   -36

دايتِ؟

يدخل الجسم في مرحلة الكيتوسيسه الكامل بعد أربع أسابيع أي: 

28 يومًا أما قبل ذلك فهو دخول جزئي.

لَ في حالةِ الكيتو؟
َ

نَّ جسمَكَ دَخ
َ
 أ

ُ
 تعرف

َ
37- كيف

لَ في حالةِ الكيتوسيسِ منها:
َ

نَّ جسمَكَ دَخ
َ
 أ

ُ
عْرِف

َ
 ت

ٌ
هناكَ حالة

1- ارتفاعُ مستوى الطاقةِ على مدارِ اليومِ.

2- انخفاضُ الشهيةِ للطعامِ.

شِ.
َ
 العَط

ُ
3- كثرة

4- نشفانُ الفَمِ.

5- نزولُ الوَزْنِ.

6- كثرة التبول خاصة في الثلاثة أيام الأولى.

لُ عندما لا تستطيعُ حسابَ سعرتِك في نظامِ الكيتو 
ُ
ك

ْ
38- ماذا تأ

الصارِمِ؟

يزيدُ عن  الدجاجِ لا  أو  مَكِ  السَّ أو  حم 
َّ

البروتينِ كالل ربعُ طبقٍ من 

مائتَي جرامٍ في نظامِ الوجبتين وفي نظامِ الوجبةِ الواحدةِ 400 غرامٍ.

زيتِ  مثلَ  الصحيةِ  الدهونِ  من  وملعقتين  واحدٍ  صِنْفٍ  ومِنْ 

ها 
ُ
ومثل للطبخِ   

ٌ
ملعقة منها  بلديٍّ  أو سمنٍ  السمسمِ،  زيتِ  أو  الزيتونِ، 
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رَبُ بَعد الأكلِ وطبقٌ كبيرٌ من السلطةِ المنوعةِ.
ْ

ش
ُ
ت

 
ُ

يٍّ وتضيف تان بيضٍ مطبوخٍ على زيتٍ صِحِّ فإذا لم تجدِ اللحمَ فحبَّ

البهاراتِ وبعضَ المكوناتِ كالطماطمِ والبَصَلِ، أو مسلوقٍ بالماءِ.

 نزولَ الوَزْنِ؟
ُ
39- البعضُ له شهرٌ في نظامِ الكيتو ولا يلاحِظ

 التأقلمِ في نظامِ الكيتو دايت 
َ
نَّ فترة

َ
بٌ والجوابُ أ هذا سؤالٌ طيِّ

وقد  مِ 
ُ
ل

ْ
ق

َ
التأ بعدَ  إلا  الوزنُ  ينزِلُ  فلا  آخرَ  إلى  صٍ 

ْ
خ

َ
ش من   

ُ
تختلف

إلى  أسبوعٍ  من  والبعضُ  الناسِ  بعضِ  عند  يومين  أو  يومًا  يستغرقُ 

نَّ التأقلمَ إنما يحصُلُ 
َ
أسبوعين والبعضُ إلى أربعةِ أسابيعَ مع العلمِ أ

 من الكربوهيدراتِ تعيدُك 
ٌ
 واحدة

ٌ
بالنظامِ بدقةٍ فوجبة عند الالتزامِ 

زَيْتَ!!.
َ
كَ يا سعدُ ما غ نَّ

َ
فْرِ وكأ إلى نقطةِ الصِّ

لُّ الأمراضِ تأتي من الطعامِ أو الشراب؟
ُ
40- هل ك

تكونُ  وقد  الشرابِ  أو  الطعامِ  من  أغلبُها  بل  الأمراضِ  لُّ 
ُ
ك ليسَ 

وارتفاعِ  رِ، 
َّ

ك السُّ ارتفاعِ  مثلَ  مها  ليزيدَ  والتوترُ  القلقُ  فيأتي   
ً
طفيفة

واضطرابِ  النفسِ،  وضيقِ  عِ، 
ْ
البَل بصعوبةِ  والإحساسِ  ظِ، 

ْ
غ الضَّ

لُّ �شيءٍ 
ُ
رِ؛ فك الجهازِ الهضميِّ فعلى الإنسانِ أن يبتعدَ عن القلقِ والتوتُّ

}ڎ ڎ  قَ قال اللهُ - سبحانه وتعالى -: 
َ
ل

ْ
خ

ُ
ن ت

َ
مكتوبٌ مقدرٌ من قبلِ أ

ڈ ڈ ژ ژ ڑ ڑ{.

بُكَ من هَمِّ الاعتراضِ، وجَسَدُكَ 
ْ
ل

َ
رحِْ ق

َ
نْ نفسَكَ على ذلك يَسْت ِ

ّ
فوط

من الأمراضِ.
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ةِ 
َ

حَقِيق عْمَ 
َ
ط جِدَ 

َ
ت نْ 

َ
ل كَ  إِنَّ بُنَيَّ  يَا  لِبْنِهِ:  امِتِ  الصَّ بْنُ   

ُ
عُبَادَة الَ 

َ
ق

نْ 
ُ

مْ يَك
َ
كَ ل

َ
أ
َ
ط

ْ
خ

َ
كَ وَمَا أ

َ
طِئ

ْ
نْ لِيُخ

ُ
مْ يَك

َ
صَابَكَ ل

َ
نَّ مَا أ

َ
مَ أ

َ
عْل

َ
ى ت يمَانِ حَتَّ ِ

ْ
ال

لِيُصِيبَكَ؛ سَمِعْتُ رَسُولَ اللهِ - صلى اللهُ عليه وآلِهِ وسلمَ - يَقُولُ: »إِنَّ 

الَ: 
َ
بُ؟ ق

ُ
ت

ْ
ك

َ
ا أ

َ
الَ: رَبِّ وَمَاذ

َ
بْ. ق

ُ
ت

ْ
هُ: اك

َ
الَ ل

َ
ق

َ
مَ، ف

َ
ل

َ
ق

ْ
قَ اللهُ ال

َ
ل

َ
لَ مَا خ وَّ

َ
أ

ي سَمِعْتُ رَسُولَ  ِ
ّ
«. يَا بُنَيَّ إِن

ُ
اعَة ومَ السَّ

ُ
ق

َ
ى ت لِّ �شَيْءٍ حَتَّ

ُ
ادِيرَ ك

َ
بْ مَق

ُ
ت

ْ
اك

يْسَ 
َ
ل

َ
ا ف

َ
يْرِ هَذ

َ
ى غ

َ
 عَل

َ
اللهِ - صلى اللهُ عليهِ وآلِهِ وسلمَ - يَقُولُ: »مَنْ مَات

ي« )صحيحٌ رواهُ أبو داودَ(. ِ
ّ
مِن

 
َ

كان ولو  منه  رُ  رَّ
َ
ض

َ
يَت ما  أكلِ  عَهُ طبيبُهُ من 

َ
مَن مَنْ  ما حكمُ   -41

؟
ً

حلال

صحتَكَ  نَّ 
َ
لأ المُباحِ؛  الطعامِ  بعضِ  أكلِ  من  طبيبُكَ  منعَكَ  إذا 

رُ منه وَجَبَ عليكَ طاعَتُهُ. تَضَرَّ
َ
ت

فعلى سبيلِ المثالِ إذا كان عندَك السكريُّ وقد مَنَعَكَ طبيبُكَ من 

نَّ اللهَ 
َ
أكلِ الحلوى فإنه يَجِبُ عليك طاعَتُهُ ويَحْرُمُ عليكَ مخالفَتُهُ؛ لأ

رَرَ ولا 
َ
هُ صلى الله عليه وسلم: »لا ض

ُ
هُ وتعالى - يقولُ: }ڃ چ چ{ وقول

َ
- سبحان

ضِرارَ«.

قال الشيخُ محمدُ بنُ صالحٍ العثيمينُ $:

هذا  مع  يلتئمُ  لا  الطعامُ  هذا  يكونَ  أن  مثلَ  غيرِهِ:  في  »والضارُّ 

وإذا  رَرُ،  الضَّ حَصَلَ  الطعامَينِ:  بين  جَمَعْتَ  إذا  أنكَ  بمعنى  الطعامِ، 

للمر�ضَى،   
ُ
الحمْية ذلك  ومن  الضررُ،  يحصُلِ  لم  انفرادٍ  على  أكلتَهما 
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هُ 
َ
فإن المريضَ إذا حُمِي عن نوعٍ معينٍ من الطعامِ، وقيلَ له: إنَّ تناوُل

كَ: صارَ عليهِ حرامًا.... يضرُّ

أو  ى 
ً
أذ الأكلِ  من  الإنسانُ   

َ
خاف »وإذا   :$ الإسلامِ  شيخُ  قال 

: حَرُمَ عليهِ«.
ً
مَة

ْ
خ

ُ
ت

فإنه  الطعامِ:  هذا  من  بطني  ملأتُ  إذا  أنا  الإنسانُ:  قال  فإذا 

ى، فإنْ 
َّ
أذ

َ
سيحتاجُ إلى ماءٍ، فإذا أضفتُ إليه الماءَ: فلا أكادُ أم�شي، وأت

يْتُ، 
َّ
ذ

َ
أ

َ
هْرِي: ت

َ
يتُ على ظ

َ
عْتُ: تأذيتُ، وإن استلق

َ
سْتُ: تأذيتُ، وإنْ رَك

َ
جَل

»إذا  الإسلامِ:  شيخُ  يقولُ  هذا  وفي  يتُ، 
َّ
ذ

َ
أ

َ
ت ني: 

ْ
بَط على  انبطحتُ  وإن 

$: صحيحٌ؛ لأنه لا  لُ«، وما قاله 
ْ
ك

َ
: فإنه يحرُمُ عليهِ الأ

َ
 الأذية

َ
خاف

لَ ما يُؤْذِيهِ، أو يلبَسَ ما يؤذيهِ، أو يجلِسَ على ما 
ُ
نْ يأك

َ
يجوزُ للإنسانِ أ

ونَ 
ُ
 ڤ في السجودِ، كانوا إذا أذاهم الحَرُّ يَبْسُط

ُ
يؤذيهِ، حتى الصحابة

وا في صلاتِهم. وا؛ ولأجْلِ أن يطمَئِنُّ
َّ
ذ

َ
 يتأ

َّ
ل

َ
ثيابَهم، ويَسْجُدونَ عليها؛ لِئ

خمةِ معًا ضرَرُهُ   الأذيةِ والتُّ
َ

الذي ذكرهُ شيخُ الإسلامِ خوف وهذا 

، لكنَّ الإكثارَ منه  في غيرِهِ، وهو الإكثارُ، يعني هو بنفسِهِ ليس بضارٍّ

الناحيةِ  لي من  الظاهِرَ  لكنْ  رْ،  يتضرَّ لم  وإن  ا مؤذيًا، حتى  يكونُ ضارًّ

تْعَبُ....
َ
ى وت

َّ
ذ

َ
 تتأ

َ
تَها سوف

ْ
 إذا ملأ

َ
نَّ المعدة

َ
رُ؛ لأ الطبيةِ أنه يتضرَّ

ةِ: إِدخالَ الطعامِ على الطعامِ، فإذا 
َ

وقد قيلَ: إِنَّ من الأمورِ المُهْلِك

صَحَّ ذلكَ كان - أيضًا - حَرامًا؛ لأن اللهَ يقولُ: }ڃ چ چچ چ ڇ 

ڇ ڇ ڇ{ ]النساءُ: 29[.
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بٌ« انتهى. نْ يكونَ هذا صحيحًا، وهو أمرٌ مُجَرَّ
َ
ولا يبعدُ أ

»الشرحُ المُمْتِعُ« )15/ 9 - 11(.

؟
ُ

42- ما هو الأنسولين

الُ: صديقُكَ 
َ

الأنسولينُ وما أدراكَ ما الأنسولينُ، الأنسولينُ كما يُق

كَ والمفتاحُ بيدكَ، فإذا كنتَ سَمينًا أو زائدَ الوزنِ فبكلِّ بساطةٍ  أو عدوُّ

لِّ وجبةِ طعامٍ، ويمكنُكَ 
ُ
إنَّ جسمَكَ يفرزُ الكثيرَ من الأنسولينِ بعدَ ك

كَ رشيقًا حَسَنَ المنظرِ أو 
َ
أن تعتبرَ الأنسولينَ كأيِّ دواءٍ يمكنُهُ أن يجعل

ها لكَ 
َ
رَ صحتَكَ، أو يحفَظ نْ يُدَمِّ

َ
ا ويمكنُ أ كَ سمينًا جِدًّ

َ
يمكنُهُ أن يجعل

 
ُ

 على فعلِ هذا وهذا، ونحنُ لا نحتاجُ للأدويةِ التي تصرف
ُ
فعندَهُ القدرة

نَّ الأنسولينَ أقوى 
َ
في الصيدلياتِ لإنزالِ الوزنِ أو التماسِ العافيةِ؛ لأ

من أيِّ دواءٍ لهذا الغرضِ بداخِلِ أجسامِنا بقدرةِ اللهِ  ولكنْ علينا 

 بل للمحافظةِ 
ْ
التعلمُ بالتحكمِ به ليسَ لخسارةِ المزيدِ من الوزنِ فقط

 إِفرازِهِ 
ُ
مُ بالأنسولينِ ومحاولة

ُّ
هُ هو التحك

ُ
على الصحةِ وكلُّ ما يمكنُ عمل

ما زادَ إِفرازُ الأنسولينِ بعدَ 
َّ
ل

ُ
هُ ك لِّ وجبةٍ؛ لأنَّ

ُ
بأقلِّ كمياتٍ ممكنةٍ بعد ك

نا 
ْ
ل

َّ
ل

َ
ق ما 

َّ
في الجسمِ، والعكسُ صحيحٌ كل كلِّ وجبةٍ زادَ تخزينُ الدهونِ 

 حَرْقِ الدهونِ بطريقةٍ لا 
ُ
 إِفرازِ الأنسولينِ في الجسمِ زادتْ عملية

َ
نسبة

رُها. صَوُّ
َ
يمكنُ ت

ولا يَغِيبُ عنا أنَّ هرمونَ الأنسولينِ هو المنتجُ الرئي�سيُّ للدهونِ، 

في  الدهونَ  الأنسولينُ  زِّنُ 
َ

يُخ  
ْ
إذ دهونٍ  أي  حَرْقُ  يمكنُ  لا  وجودِهِ  وفي 
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المقياسَ  هو  صْرِ 
َ

الخ قياسُ  ويُعَدُّ  الجسمِ،  من  الأوسطِ  القسمِ 

زَ  الأفضلَ الذي يَدُلُّ على كميةِ الأنسولينِ، وتعدُّ الكربوهيدراتُ المحفِّ

إلى  تتحولُ  فإنها  الكربوهيدراتِ  ناوَلُ 
َ
ت

َ
ن فعندما  للأنسولينِ  الرئي�سيَّ 

زُ الأنسولينَ على   سكرِ الدمِ وهذا ما يحفِّ
ُ
نِهِ زِيادة

ْ
أ

َ
الغلوكوزِ الذي من ش

الإسراعِ لأداءِ مهمتِهِ بِتخفيضِ سكرِ الدمِ ومقدارُ السكرِ الطبيعيِّ من 

80 ملغ 100 ملغ فهذا يعني وجودَ ما يَقْرُبُ من مقدارِ ملعقةٍ صغيرةٍ 

لأيِّ  بحاجةٍ  تكونُ  لا  أجسامَنا  نَّ 
َ
أ للعلمِ  الدمِ،  في  السكرِ  من  مملتئةٍ 

السكرِ من مصادِرَ  ملعقةٍ صغيرةٍ من  حْصُلُ على مقدارِ 
َ
ن سكرٍ لأننا 

نَّ الشخصَ العاديَّ يتناولُ 
َ
غيرِ الكربوهيدراتِ كالبروتيناتِ، في حينِ أ

مُ على  ا وهذا يتحتَّ  من السكرِ يوميًّ
ً
 صغيرة

ً
مقدارَ واحدٍ وثلاثينَ ملعقة

الأنسولينِ بذلَ جهدٍ كبيرٍ كي يتخلصَ من فرطِ السكرِ الهائِلِ في الدمِ 

جُ السكرُ بتناولِ المزيدِ منه؟!!
َ

 يعال
َ

 فكيف
ً
بنسبةِ واحدٍ وثلاثينَ مرة

ا في الدمِ، ويصبحُ غيرَ 
ً
ا مفرط غُ الأنسولينُ حدًّ

ُ
وفي هذه الحالةِ يبل

تكمُنُ  الوضْعِ  هذا  استمرار  ومع  الخلايا،  في  وظيفتِهِ  أداءِ  على  قادرٍ 

المطافِ  نهايةِ  في  التعويضِ  عن   
ُ

ف
َّ
يتوق البنكرياسَ  نَّ 

َ
أ في   

ُ
المشكلة

جَالَ 
َ
ا فيقلُّ إفرازُهُ للأنسولينِ شيئًا فشيئًا مُفْسِحًا بذلكَ الم

ً
ويصبحُ مُنْهِك

رِ))). 
َّ

ك أمامَ سكرِ الدمِ وهذا ما يُدْعَى مَرَضَ السُّ

نِ لتدلُّ على 
ْ
البَط زَ الدهونِ عندَ 

ُّ
نَّ ترك

َ
أ  وهي 

ٌ
 علمية

ٌ
وهنا حقيقة

فٍ واختصارٍ. المرجِعُ السابقُ )7 - 16( بتصرُّ 	(((
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صْ من السمنةِ 
َّ
ل

َ
خ

َ
صْ من السكرِ وت

َّ
ل

َ
تَخ

َ
فرطِ الأنسولينِ في الجسمِ))) ف

 ثقيلٌ 
ٌ

وَزِنْ لنفسِكَ من السعراتِ بميزانٍ دقيقٍ قبلَ أن يزورَكَ ضيف

وهو مرضُ السكريِّ النوعُ الثاني.

وليس ارتفاعُ الأنسولينِ يسببُ السكريَّ فقط بل يسببُ أمراضًا 

 إلى جانبِ سُكري النوعِ الثاني:
ً
ة جَمَّ

أمراضُ القلبِ.

.)
ُ
ة

َ
ط

ْ
 )الجَل

ُ
 الدماغية

ُ
السكتة

طِ الدمِ.
ْ
ارتفاعُ ضَغ

ارتفاعُ الكوليسترولِ.

 والزهايمرُ.
ُ

رَف
َ

الخ

.) بِدِ )الكبدُ الدهنيُّ
َ

مُ الك حُّ
َ

ش
َ
ت

.
ُ
والبدانة

السرطانُ، بل يُعَدُّ ارتفاعُ الأنسولين السببَ غيرَ المباشِرِ لكبرى 

شاهِدُها في يومِنا هذا))).
ُ
المشكلاتِ الصحيةِ التي ت

 الأنسولينِ؟
َ
 تشرحَ لنا وظيفة

ْ
ن

َ
43- هل يمكنُ أ

الجوابُ:

المرجِعُ السابقُ )16(. 	(((

المرجِعُ السابقُ )19 - 20(. 	(((



173عافيتك  في  طعامك  وشرابك172 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

من  الكثيرِ  جانبِ  إلى  أساسيةٍ   
َ

وظائِف بِسِتِّ  الأنسولينُ  يقومُ 

الوظائِفِ الثانويةِ:

1- يُعَدُّ بمثابةِ مفتاحٍ يسمَحُ للخلايا بالحصولِ على وقودِ السكرِ.

رْطِ السكرِ في الدمِ بعدَ تناولِ الطعامِ.
َ
لُ من ف ِ

ّ
ل

َ
2- يُق

نِ  قُ على الغلوكوزِ المخزَّ
َ
ل
ْ
زِّنُ السكرَ في الكبدِ والعَضَلاتِ، ويُط

َ
3- يُخ

اسمَ )الغليكوجين(.

نِ - 
ْ
4- يحولُ السكرَ الزائِدَ إلى دهونٍ - خصوصًا في منطقةِ البَط

وكوليستولٍ.

5- يسمحُ بدخولِ البروتينِ )الأحماضِ الأمينيةِ( إلى الخليةِ.

ما البوتاسيومُ))). 6- يسمَحُ بدخولِ المعادِنِ إلى الخليةِ ولا سِيَّ

44- هل السمسمُ مسموحٌ في الكيتو دايتِ؟

جرامٍ   100 لِّ 
ُ
ك ففي  الكربوهيدراتِ  منخفضُ  لأنه  مسموحٌ؛  نعمْ 

والبروتينِ،  بالدهونِ  غنيٌّ  ذلكَ  مع  وهو   ،
ْ
فقط كربوهيدراتٍ  جرام   2

تْ 
َ
ل

َ
 السمسمِ إذا خ

ُ
حينة

َ
وكذلك زيتُ السمسمِ؛ لأنهُ صحيٌّ للقلبِ وط

يِّ إضافاتٍ تزيدُ من نسبةِ الكربوهيدراتِ، وكذلك خبزُ السمسمِ؛ 
َ
من أ

لأنه يحتوي على موادَ تساعدُ على حَرْقِ الدهونِ.

 مفتاحٌ لخسارةِ الوَزْنِ للدتورِ إيرك بيرج )ص7(.
ُ
 الجيدة

ُ
الصحة 	(((
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عِ؟ ِ
ّ
 الصيامِ المتقط

ُ
45- ما فائدة

، فكما أنه 
ٌ
 غزيرة

ٌ
ة فوائدُ الصيامِ المتقطعِ بين جباتِ الكيتو جَمَّ

في  الأتوفاجيِّ  هرمونِ   
ُ
تنشيط هي:  أخرى  فوائدُ  هُ 

َ
فل الوَزْنَ،  يخفضُ 

الأكلِ، فيقومُ  الجِسْمِ عن  أثناءَ صيامِ   
ُ
ط

َ
ش

ْ
يَن الهرمونُ  الجسمِ؛ هذا 

 منها البروتينَ، 
ُ

بمهاجمةِ الخلايا التالفةِ، والمريضةِ في الجَسَدِ، ويأخذ

والمعادِنَ، ويُعيدُ تدويرَها؛ ليستفيدَ منها الجسمُ فتموتَ، وتنتهيَ تلكَ 

لُّ خلايا الجسمِ في 
ُ
 في الجسمِ، وتكونُ ك

ٌ
 خلايا جديدة

َ
الخلايا، وتنشط

، أكثرَ ولذلكَ   هذا الهرمونُ في الصيامِ الإسلاميِّ
ُ
ط

َ
قمةِ النشاطِ، وينش

وا، وإنْ كان لا يثبُتُ لكنَّ معناهُ صحيحٌ،  صِحُّ
َ
جاءَ في الحديثِ صوموا ت

ولذلكَ في أوربا هناك مستشفياتٌ يعالِجونَ المر�ضَى بالصيامِ؛ لفوائِدِهِ 

ةِ الجِسْمِ. الطيبةِ لِصِحَّ

46- هل العَسَلُ ممنوعٌ في نظامِ الكيتو دايتِ الصارِمِ؟

نعم، العَسَلُ ممنوعٌ في الكيتو الصارِمِ؛ لأنَّ نظامَ الكيتو لا يُدْخِلُ 

في الأطعمةِ  الموجودُ  رُ 
َّ

ك السُّ في ذلك  بما  ا،  نهائيًّ للجسمِ  أيَّ سكرياتٍ 

أينَ  فمِنْ  طاقةٍ  إلى  يحتاجُ  الجسمُ  طيبٌ،  الكربوهيدراتِ،  ى  ويُسَمَّ

لِيُحْرِقَ  فيرجِعُ  يَجِدُ  فلا  سكرٍ  عن   
ُ

فيبحَث هُ، 
َ
ونشاط تَهُ 

َ
طاق يستمدُّ 

 
ُ
 فيهبط

ً
هَا طاقة

َ
رْشِ، والأردافِ، والجسمِ؛ ليتخذ

َ
 في الك

َ
الدهونَ المخزنة

 وهذا هو المطلوبُ.
ُ
الوَزْنُ وتختفي السمنة
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حْصُلُ على الدهونِ الطبيعيةِ؟
َ
 ن

َ
47- كيف

 
ً
صغيرة  

ً
قطعة  

ْ
ذ

ُ
وخ الثلاجةِ  بفريزرِ  وضَعْها  رِ، 

َ
البَق شحومَ  اشترِ 

بْها واطبخْ بها ما تريدُ. عند الطبخِ وذوِّ

 في 
ً
 وقوة

ً
 من أجملِ الدهونِ، وتسببُ صلابة

َ
نَّ الدهونَ الطبيعية

َ
لأ

الجِسْمِ.

بونَ  وِّ
َ

 يستخدمُها الآباءُ والأجدادُ في عيدِ الأضْحَى يُذ
ُ
وهذه الطريقة

 من 
ً
 ويستخدمونَها فترة

ً
ا وهيل  الكِباشِ في النارِ ويُضِيفون إليها زِرًّ

َ
إِلية

 من الزمنِ 
ً
 طويلة

ً
رْبُ يكذبُ علينا فترة

َ
لَّ الغ

َ
ا وَظ

ً
ونَها ودك الزمنِ، يُسَمُّ

سُ صحيحٌ.
ْ

عُ الكوليسترولَ الضارَّ في البَدَنِ والعَك
َ
، وترف

ٌ
بأنها ضارة

والزيوت الطبيعية تعتبر من الدهون الطبيعية.

 إِشرافٍ من أحدٍ؟
َ

صَحُ بتطبيقِ نظامِ الكيتو دايتِ دون
ْ
ن

َ
48- هل ت

نعم، ذلك في حَقِّ مَنِ استوعَبَ الكيتو دايتَ ولم يقتصرْ على ما 
لُ 

َ
هُ، بل يسأ

ُ
، ولم يَصْنَعْ شيئًا لا يعرف

ٌ
ة  وهِمَّ

ٌ
عندَهُ، وكانت عندَهُ عزيمة

تحتَ  الكيتو  نظامِ  تطبيقُ  يَجِبُ  بل  يَحْسُنُ  فإِنهُ  غيرُهُ  ا  مَّ
َ
وأ خبرةٍ،  ذا 

صٍ فاهِمٍ بالنظامِ، هذا لِمَنْ أرادَ 
ْ

خ
َ

إشرافِ طبيبٍ في الكيتو دايتِ، أو ش
 
ً
أ
َ
ط

َ
نْ يَحْصُلَ على نتائِجَ باهرةٍ، وعدمُ ارتكابِ الأخطاءِ بالكيتو؛ لأنَّ خ

َ
أ

رجُِ مستخدمَ الكيتو من الكيتوزيةِ، ويُرْجِعُهُ إلى نقطةِ الصفرِ.
ْ

واحدًا يُخ

لُ 
َ
لِ فيسأ وإذا أشكلَ عليهِ �شيءٌ في نظامِ الكيتو الصارِمِ أو المعدَّ

هُ، 
ُ
طبيبًا في الكيتو، أو ذا خبرةٍ في نظامِ الكيتو، ولا يصنَعُ شيئًا لا يعرف

لُ، أي سيرجِعُ وضْعُهُ 
َ
 لعادَتِها القديمةِ كما يقولُ المَث

ُ
وإلا سترجعُ حليمة
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إلى ما قبلَ الكيتو الصارِمِ.

سَدةِ؟
ْ

ك
َ
رَ لنا مضاداتِ الأ

ُ
ك

ْ
ذ

َ
 ت

ْ
ن

َ
49- هل يمكنُ أ

ةٍ وأهمُّ ذلك ما يأتي: مضاداتُ الأكسدةِ توجَدُ في أطعمةٍ جَمَّ

البقدونسُ))).

الكركمُ))).

الكمونُ.

الزعترُ.

الشايُ الأخضرُ))).

لُّ التفاحِ.
َ

خ

الهيلُ.

. الزرُّ

الليمونُ.

 للأكسدةِ.
ٌ
 مضادة

ٌ
فيه )أبجينين( مادة 	(((

رُ، 
َ

ك
َّ

الذ مُ من أعلى مضاداتِ الأكسدةِ ولكنِ 
َ

الكرك مُ، 
َ

الكرك مُ وما أدراكَ ما 
َ

الكرك 	(((

 
ُ
ويُستعملُ مع الفلفلِ الأسودِ ليساعِدَ على امتصاصِ مادةِ الكركمينِ التي هي مادة

إذا كان معه فلفلٌ أسودُ؛  هُ الجسمُ من الأمعاءِ إلا  الكركمِ ولا يمتصُّ في  الأكسدةِ 

فالفلفلُ الأسودُ يساعِدُ على امتصاصِ الكركمينِ.

في الشايِ الأخضرِ مادتان للأكسدةِ هما: الكاتيكينُ والبولينيفولُ، وهو مع الكركمِ  	(((

لِّ التفاحِ العضويِّ من أعلى مضاداتِ الأكسدةِ.
َ

وخ



177عافيتك  في  طعامك  وشرابك176 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

الزنجبيلُ الأخضرُ.

الزنجبيلُ اليابِسُ))).

.
ُ
القرفة

البقدونس.

الطماطمُ.

الثومُ.

البصل.

ضَرُ(.
ْ

خ
َ
 )البسباسُ الأ

ُ
الفلفلة

البيبارُ.

البُروكلي.

.)  )باليمنيِّ
َ
ى زهرة  المسمَّ

ُ
القرنبيط

الجرجيرُ.

الشمرُ.

البِنْجَرُ.

عُ 
ْ
ورف التسخينُ  هِ  خواصِّ ومن  البَرْدِ  مكافحُ  بأنه   

ُ
يُعْرَف واليابسُ  الأخضرُ  الزنجبيلُ  	(((

ا  سَدًّ العسل صارَ  الجسمِ وهو من أقوى مضاداتِ الأكسدةِ، وإذا كان مع  حرارةِ 

لِ. منيعًا أمامَ أمراضِ الشتاءِ، لكنَّ العَسَلَ لا يُستخدمُ إِلا في الكيتو المُعَدَّ
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الكاكاوُ الذكرُ الممتازُ))).

أو  الكاكاو   ،
ٌ
حلوة وليس   

ً
قهوة يُستعملُ  المطحونُ  الكاكاوُ 

هْ لهذا. بَّ
َ
يَتَن

ْ
ل

َ
 ف

ُ
 الداكنة

ُ
ة

َ
الشوكولات

رْعِ الأبيضِ.
َ

حبوبُ الق

 السوداءُ))).
ُ
الحبة

التوتُ))).

 في البرازِ؟
َ
نَّ الكيتو الصارمَ يسببُ اليبوسة

َ
50- هل صحيحٌ أ

ةِ الكربوهيدراتِ، والعلاجُ هو الإكثارُ 
َّ
نعمْ، صحيحٌ وذلك بسببِ قِل

سِّ في السلطةِ، والباميةِ، والملوخيةِ، 
َ

من شربِ الماءِ، والإكثارُ من الخ

 من زيتِ الخِرْوَعِ في 
ً
 إلى ما سَبَقَ ملعقة

ْ
ضِف

َ
فإذا استمرَّ معك اليُبْسُ فأ

 في المساءِ.
ً
الصباحِ، وملعقة

نظامَ الأسدِ فما سببُ هذهِ  ى   يسمَّ
َ

دايت الكيتو  إِنَّ  يُقالُ:   -51

التسميةِ؟

الجوابُ:

 عن 
ً

 من الدهونِ بدَل
ٌ
ة  الأسدِ مستمدَّ

َ
نَّ طاقة

َ
سببُ التسميةِ هي أ

ص؛ لأنهُ  ها الكاكاوُ الجلاك�سيُّ العضويُّ واختر غيرَ المحمَّ
ُ
 أفضَل

ٌ
الكاكاو أنواعٌ عديدة 	(((

.
َّ

صُ ألذ حَمَّ
ُ
 بقيمتِهِ الغذائيةِ وإنْ كان الم

ٌ
محتفظ

 الأكسدةِ في الحبةِ السوداءِ الثيموكينون.
ُ
مادة 	(((

 الأكسدةِ في التوتِ الأنثوسيانين.
ُ
مادة 	(((
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عَراتِ، وكلُّ مَنِ استخدمَهُ يحصُلُ له في أولِ الأمرِ نوعٌ من التعبِ  السُّ

 
ً
التي كانتْ مستمدة الطاقةِ  تغيير  نَّ الجسمَ يحتاجُ 

َ
والإعياءِ وذلكَ؛ لأ

إلى طاقةٍ أخرى تكونُ من الدهونِ، كمثلِ تغييرِ مكينةِ  من الحلوياتِ 

 عن البنزينِ، وهذا يحتاجُ 
ً

ديزلٍ إلى بترولٍ، أو تحويلِ طاقةِ كهرباءِ بدل

 الجسمُ يتأقلمُ 
َ
إلى نوعٍ من جهدٍ مصاحبًا لصبرٍ في أولِ الأمرِ حتى يبدأ

مع الوضْعِ الراهنِ. واللهُ أعلمُ.

 حولَ نظامِ الكيتو دايت أنه يسببُ أعراضًا، 
ٌ
52- هناكَ إشاعة

 ذلك؟
ُ
وأمراضًا، ومضاعفاتٍ فما صحة

الجوابُ:

سؤالٌ طيبٌ.

أنه يسببُ أعراضًا  الكيتو من  نظامِ  يُشاعُ حولَ  لما  بالنسبةِ  أما 

وأمراضًا ومضاعفاتٍ:

شركاتِ   
ً
وخاصة الأطباءِ  جمهورِ  من   

ٌ
رِسَة

َ
ش  

ٌ
هجمة إلا  هي  فما 

من  اللهُ  شفاهُ  الكيتو  نظامَ  استخدمَ  نِ  ممَّ كثيرًا  نَّ 
َ
لأ وذلك؛  الأدويةِ 

طِ والسكريِّ من النوعِ 
ْ
 كالضغ

ً
أمراضٍ كثيرةٍ بل إِنَّ بعضَها كانت مزمنة

ا  لها مستمرًّ العلاجُ  يكونُ  التي غالبًا ما  الثاني وغيرِ ذلكَ من الأمراضِ 

هذه  استمرارِ  مع   
ٌ
ومستمرة  

ٌ
متضاعفة مكاسِبُها   

ُ
العلاجية والشركاتُ 

الحدوثِ،   
َ
نادرة إلا  تكونُ  لا  التي  الأخرى  الأمراضِ  بخِلافِ  الأمراضِ 

فمِنْ هنا جُنَّ جنونُ كثيرٍ من الأطباءِ - الأروبيين - وبخاصةٍ الشركاتُ 
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عونَ   للأدويةِ ضِدَّ هذا النظامِ الذي جعلَ كثيرًا من الناسِ يتمتَّ
ُ
المصنعة

بصحةٍ عاليةٍ، مع انقطاعٍ عنهم يطولُ مَدَاهُ. واللهُ أعلمُ.

نَّ نظامَ الكيتو لم يكنْ وليدَ اليومِ بلْ هو من أقدمِ الأنظمةِ 
َ
مع أ

سلةِ  في  أو  ا  منسيًّ سْيًا 
َ
ن جعلتْهُ  الإشاعاتِ  نَّ 

َ
أ إلا  العالميةِ  الغذائيةِ 

المُهْمَلاتِ كما يُقالُ.

ولأصْبَحَتِ  الأطباءُ،  لهُجِرَ  النظامَ:  هذا  الناسُ  استخدمَ  ولو 

ارِ. هَّ
َ

 بإذنِ اللهِ الواحدِ الق
ً

المستشفياتُ أطلال

53- ما هي الأعراض التي يشعر بها الجسم في الأسبوع الأول من 

الكيتو؟

الجوابُ:

الإرهاق، الدوخة، جفاف الفم، ألم في الركب والمفاصل، تعكر 

الجسم  في  السكر  انسحاب  نتيجة  ذلك  وكل  العصبية،  المزاج، 

والتحول إلى الطاقة الجديدة الكيتونية، وبعد أسبوع يعود الجسم إلى 

حالته الطبيعية بل أحسن مما كان.

54- يقالُ أنَّ نظامَ الكيتو دايت الغذائي يعالجُ الأمراضَ العقلية 
؟)))

َ
والنفسية

الجوابُ:

هذا صحيحٌ والجوابُ بحاجةٍ إلى تفصيلٍ لأهميته.

أجَابَ عليه خبيرُ التغذيةِ قائدُ الجبريُّ السلفيُّ الأثريُّ - حفظه الله -. 	(((
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التشخي�صيِّ  الدليلِ  قِبَلِ  من  يصنف  النف�سيَّ  الاكتئابَ  أنَّ  اعلمْ 
 أبرزُها:

ٌ
للعلومِ النفسيةِ، ضِمْنَ اضطراباتِ المزاجِ وله أنواعٌ كثيرة

1- اضطرابُ الاكتئابِ الجسيمِ.

2- الاكتئابُ الشديدُ.

. 3- الاكتئابُ النمطيُّ

4- الاكتئابُ المُزْمِنُ.

5- الاكتئابُ ما بعدَ الولادةِ.

بِ.
ْ
6- الاكتئابُ ثنائيُّ القُط

. 7- الاكتئابُ الموسميُّ

. 8- الاكتئاب الذهانيُّ

9- الاكتئابُ المقاومُ للعلاجِ.

شائعٌ  طبيٌّ  مرضٌ  هو  الجسيمِ(:  اكتئابِ  )اضطرابُ  والاكتئابُ 

والسلوكِ  التفكيرِ،  وطريقةِ  المشاعِرِ،  على  سيئًا  تأثيرًا  يؤثرُ  وخطيرٌ، 

ِ يمكنُ علاجُهُ - أيضًا -.
ّ
حَظ

ْ
، ولِحُسْنِ ال لٍ عامٍّ

ْ
ك

َ
بِش

الاهتمامِ  فقدانُ  أو  بالحُزْنِ،  الشعورُ  بأنه  الاكتئابُ   
ُ

ويُعْرَف
لُ من القدرةِ على العملِ،  ِ

ّ
ل

َ
 في السابِقِ، ويُق

ً
بالأنشطةِ التي كانتْ ممتعة

وكذلك الشعورُ بعدمِ القيمةِ لنفسِهِ، ولومُ الذاتِ وتغيراتٌ في الشهيةِ 

 التفكيرِ، 
ُ
 في النومِ، أو النومُ لفتراتٍ طويلةٍ، وصعوبة

ٌ
للأكلِ، وصعوبة

والتركيزِ، واتخاذِ القراراتِ، وأفكارٌ حولَ الموتِ والِانتحارِ.
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أسباب الاكتئاب:

 الأنسولينِ:
ُ
1- مقاومة

الأمراضِ  وكثرةِ  الصحيةِ،  المشكلاتِ  في  السببَ  الأنسولينُ  يُعَدُّ 

يجبُ  البدايةِ  في  ولكنْ  اليومَ،  العالمُ  يشهَدُها  الذي  المستعصيةٍ 

الأمراضِ  من  كثيرٍ  سببُ  هي  التي  الأنسولينِ   
ُ
مقاومة هي  ما   

َ
نعرف أن 

والكبدِ،  القلبِ،  وأمراضِ  السرطانِ،  مثل:  والكبرى،  المستعصيةِ، 

رَعِ، والقولونِ، والأمراضِ النفسيةِ،  ى، والصَّ
َ

ل
ُ

، والضغطِ، والك والسكريِّ

والعقليةِ، وهي عنوانُ بحثِنا الذي نحنُ الآنَ فيه، وغيرِ ذلك من الأمراضِ.

أقلَّ  الأنسولينُ  فيها  يصبحُ   
ٌ
فيزيولوجية  

ٌ
حالة هي  الأنسولينِ:   

ُ
مقاومة

آداءِ  في  الأنسولينِ   
ُ
وصعوبة الدمِ،  في  السكرِ  مستوى  فْضِ 

َ
خ في   

ً
فاعلية

 مَنْعِ خلايا الجسمِ لدخولِ الأنسولينِ، ومقاومَتِها له، 
َ
وظيفتِهِ في الدمِ نتيجة

 فيمنَعُهُ من دخولِ الخلايا 
ٌ
 سُمية

ٌ
فيتعامَلُ الجسمُ مع السكرِ على أنه مادة

 الأنسولينِ، في هذهِ الحالةِ 
َ
ى مقاومة كآليةٍ يحمي بها نفسَهُ، وهذه ما تسمَّ

ولا  للجسمِ،  هِ  ِ
ّ

ضَخ في  الأنسولينِ  إفرازِ  عن  المسؤولُ  البنكرياسُ  يواصلُ 

هُ الخلايا، ولا تتفاعَلُ معه، فيزيدُ السكرُ، والأنسولينُ في الجِسْمِ.
ُ
تستقبل

لاتِ الاكتئابِ؟  الأنسولينِ تزيدُ من معدَّ
ُ
هل مقاومة

ك أكثرَ 
َ
نْ تجعَل

َ
أ  الأنسولينِ يمكنُ 

َ
نَّ مقاومة

َ
أ  

ٌ
 حديثة

ٌ
رَتْ دراسة

َ
ش

َ
ن

صِيبَتْ 
ُ
نْ قد أ

ُ
ك

َ
عْفِ؛ حتى وإِنْ لم ت  للاكتئابِ الشديدِ بأكثرَ من الضِّ

ً
عرضة

صِيبوا لاحقًا 
ُ
بمرضِ السكريِّ الكامِلِ، في البدايةِ كلُّ الأشخاصِ الذين أ

 للإصابةِ بالاكتئابِ الشديدِ.
ً
بمقدماتِ السكريِّ أكثرُ عرضة



183عافيتك  في  طعامك  وشرابك182 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

في  الدكتوراه  بعدَ  ما   
ُ
باحثة  - واتسون(  )كاثلين   

ُ
الباحثة تقولُ 

جامعةِ ستانفوردَ -:

 
ٌ

»إنَّ الأشخاصَ الذين يُعانون من مقاومةِ الأنسولينِ لديهم ضِعْف

نَّ الدراساتِ 
َ
تْ: أ

َ
لِ الإصابةِ بالاكتئابِ، وأضاف إلى ثلاثةِ أضعافِ مُعَدَّ

 أظهرَتْ وجودَ علاقةٍ ما بينَ مقاومةِ الأنسولينِ والاكتئابِ«.
َ
السابقة

وقال الدكتورُ )تيموثي سوليفان( - رئيسُ قسمِ الطبِّ النف�سيِّ والعلومِ 

السلوكيةِ في مستشفى جامعةِ )ستاتن أيلاند( في مدينةِ نيويوركَ -: »إِنَّ 

بالاكتئابِ،  مصابونَ  الأنسولينِ  مقاومةِ  من  يُعانون  الذين  الأشخاصَ 

زَ الاكتئابَ: وقال: هناك طريقتان يمكنُ لمقاومةِ الأنسولين أن تعزِّ

الكيميائيةِ  للموادِّ  التهابًا وقد يكونُ   الأنسولينِ 
ُ
1- تسببُ مقاومة

كيمياءِ  على  التأثيرِ  بعضُ  الالتهابِ  أثناءَ  ها 
ُ
إطلاق يمكنُ  التي  الحيويةِ 

بدورِ  واهتمامًا   
ً
زائدة  

ً
أدلة هناك  نَّ 

َ
أ معظمُهم  يتفقُ  وقد  الدماغِ، 

الالتهاباتِ في الإصابةِ بالاكتئابِ.

في  دورًا  نفسُهُ  الأنسولينُ  يَ  يؤدِّ أن   - أيضًا   - المُمْكِنِ  من  أنه   -2

 الأنسولينِ إلى إفسادِ مزاجِك، وعلى 
ُ
ي مقاومة صحةِ الدماغِ، وقد تؤدِّ

سبيلِ المثالِ بعضُ المستقبلاتِ في دماغِكَ تستجيبُ للأنسولينِ الذي 

يتفاعَلُ مع هرمونِ الكورتيزولِ )هرمونُ التوترِ(، والحُزْنِ في الجسمِ، 

الأنسولينِ،   
َ
مقاومة أنَّ  الأخرى  الاحتمالاتِ  »أحدُ  سوليفان:  وقال 

والاكتئابِ يشتركان في عوامِلِ الخطرِ الشائعةِ لِنَمَطِ الحياةِ منها:
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غير   
ُ
الغذائية والعاداتُ  الرياضيةِ،  التمارينِ   

ُ
وقلة الزائدُ،  الوزنُ 

نَّ الأشخاصَ الذين يُعانون من مقدماتِ السكريِّ يمكنُ 
َ
الصحيةِ، وأ

فْضِ السكرِ، 
َ

واتٍ لِخ
ُ
ط

ُ
صوا من الاكتئابِ عن طريقِ اتخاذِ خ

َّ
نْ يتخل

َ
أ

والأنسولينِ، عن طريقِ نظامٍ غذائيٍّ صحيحٍ.

:
ُ
ة

َ
 والبدان

ُ
2- السمنة

بالسمنةِ  المصابين  نَّ 
َ
أ  

ُ
الحديثة  

ُ
الطبية الدراساتُ  أظهرتِ 

يزيدُ  بالاكتئابِ  الإصابةِ  رَ 
َ
ط

َ
خ نَّ 

َ
وأ الاكتئابِ،  شدةِ  لارتفاعِ   

ٌ
عرضَة

 ،%20 بنسبةِ  المفرطةِ  السمنةِ  من  يُعانون  الذين  الأشخاصِ  عند 

، والاكتئابَ يسيرانِ جنبًا إلى 
َ
نَّ السمنة

َ
ومعظمُ الخبراءِ يتفقونَ على أ

ي إلى أعراض   الوزنِ تؤدِّ
َ
رِ إِما أنَّ زيادة

َ
لٌّ منهما يؤثرُ على الآخ

ُ
جنبٍ، وك

 الوزنِ 
ُ
ي الاكتئابُ إلى تناولِ الأكلِ بشراهةٍ، وزيادة الاكتئابِ كما يؤدِّ

فْسَهُ 
َ
ن ي  ِ

ّ
صُ من الاكتئابِ، ويُسَل

َّ
ا من الشخصِ المكتئبِ أنه يتخل ظنًّ

، وهيَ أنَّ مرضَ 
ٌ
 مستقلة

ٌ
 صحية

ُ
بكثرةِ تناولِ الطعامِ، وهناك مخاوف

 عن تأجيجِ أعراضِ السمنةِ، 
ٌ
، وقصورَ الغدةِ الدرقيةِ مسؤولة السكريِّ

والكيماويةِ،  الطبيةِ،  بالعقاقيرِ  الاكتئابِ  دواءُ  وأما  والاكتئابِ، 

من   %55 نَّ 
َ
وأ الاكتئابِ،  إلى  تؤدي  التي  بالسنةِ  الإصابةِ  في  فبعضُهم 

يُعانون من  زالوا  ما   للاكتئابِ 
ً
مُضَادة  

ً
أدوية يتناولون  الذين  البالِغِين 

قِ، 
َ
ل

َ
يَ إلى الحُزْنِ، والق نْ تؤدِّ

َ
رِ السمنةِ أ

َ
ط

َ
الاكتئابِ، ويمكنُ لعوامِلِ خ

رَقِ، مما يزيدُ من مشاعِرِ 
َ
والإجهادِ وضيقِ التنفسِ، ومشاكِلِ النومِ، والأ

صْرِ 
َ

نَّ تركَ الِكتئابِ بدونِ علاجٍ يؤثرُ على محيطِ الخ
َ
سِ، وأ

ْ
الحُزْنِ واليَأ



185عافيتك  في  طعامك  وشرابك184 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

مرتفعًا  جسمِك  كتلةِ  مؤشرُ  لديكَ  كان  إذا  كبيرةٍ  صحيةٍ  عواقِبَ  مع 

ي إلى إصابتِك بأمراضٍ خطيرةٍ بما  ا يؤدِّ كَ أكبرُ بكثيرٍ مِمَّ
ُ
للغايةِ أي وزْن

 ،
ُ
الدماغية  

ُ
والسكتة القلبِ،  وأمراضُ  الدمِ،  طِ 

ْ
ضَغ ارتفاعُ  ذلك  في 

فَسِ  النَّ  
ُ

ف
ُّ
بْوُ، وتوق والرَّ المُزْمِنُ،  والتعبُ  الثاني،  النوعِ  والسكريُّ من 

أثناءَ النومِ، والسرطانُ.

الولاياتِ  مستوى  على  للصحةِ  ةٍ  مَسْحِيَّ بحثيةٍ  بياناتٍ  وباستخدامِ 

 باحثون 
َ

؛ اكتشف  أمريكيٍّ
َ

 أكثرَ من أربعين ألف
َ

المتحدةِ الأمريكيةِ بَحَث

الإصابةِ  احتمالاتُ  ينِ 
َ
ل

ْ
المِث إلى  يَصِلُ  بما  دَيْهم 

َ
ل تزيدُ  البدانةِ  بالِغِي  نَّ 

َ
بأ

وي الأوزانِ 
َ

 بِذ
ً
ٍ أخرى مقارنة

ٌ
، وحالاتٌٍ ذهنية بالاكتئابِ، والقلقِ النف�سيِّ

 - وزملاؤها   ،
ٌ
كبيرة  

ٌ
باحثة  - بيتري(  )نان�سي   

ُ
الدكتورة ونشرتِ  العاديةِ، 

الطبِّ  في دورياتِ  نتائجَ دراستِهم   - في مركزِ الصحةِ بجامعةِ كونيكتيك 

ضَعوا 
َ

ا خ ا أمريكيًّ
ً
ندَتِ النتائجُ إلى )41654( بالغ

َ
، واسْت النف�سيِّ الجسديِّ

لتقييمٍ بشأنِ الاضطراباتِ النفسيةِ في الآونةِ الأخيرةِ، ووجَدَ فريقُ )بيتري( 

واضطراباتٌ  ومتوسطٍ،  شديدٍ،  باكتئابٍ  إصاباتٌ  لديهم  البُدَناءَ  نَّ 
َ
أ

 الأنسولينِ، 
ُ
وفِ، والهَوَسِ، والسببُ مقاومة

َ
قِ، والذعْرِ، والخ

َ
ل

َ
قُ بالق

َّ
تتعل

والعقليةِ،  النفسيةِ،  الأمراضِ  أغلبِ  أسبابِ  أكبرِ  من  فهما  ؛ 
ُ
والسمنة

قْتَصِرُ في هذا البحثِ عليهما مع وجودِ أسبابٍ أخرى.
َ
 ن

َ
لذلك سوف

العلاجُ والحلولُ:

 
ُ
ط نَّ نظامَ الكيتو دايت عالي الدهونِ، ومتوسِّ

َ
كَ اللهُ - أ

َ
ق

َّ
اعلم - وف
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 ،
َ
 والعقلية

َ
فِضُ الكربوهيدرات؛ يعالجُ الأمراضَ النفسية

َ
البروتينِ، ومُنْخ

نَّ 
َ
أ النف�سيِّ  للطبِّ   

ُ
الحديثة الدراساتُ  تِ 

َ
وأثبت  ،- أيضًا   -  

َ
والعصبية

، والذين  النظامَ الغذائيَّ الكيتونيَّ )الكيتو دايت( مفيدٌ للمرضِ النف�سيِّ

بِ، ومن فوائِدِهِ ما يأتي: 
ْ
يُعانون من اضطرابٍ ثنائيِّ القُط

فْضِ مستوى السكرِ في الدمِ، 
َ

1- يساعدُ النظامُ الكيتونيُّ على خ

في  السكرُ  ارتفعَ  وكلما   ، خَّ
ُ
الم ي  ِ

ّ
ذ

َ
غ

ُ
ت التي  السكرِ  كميةِ  فْضِ 

َ
خ وبالتالي 

ا  يٍّ وَسَامًّ ، وهذا يعتبرُ غيرَ صِحِّ خِّ
ُ
 السكرِ في الم

ُ
الدمِ ارتفعَتْ معه كمية

. خِّ
ُ
لخلايا الم

الدمِ،  في  نسولينِ 
َ
الأ مستوى  فْضِ 

َ
خ في  دايت  الكيتو  يساعِدُ   -2

 يؤدي ارتفاعُ الأنسولينِ بشكلٍ متكررٍ 
ُ

يٌّ ومطلوبٌ حيث أمرٌ صِحِّ وهو 

إلى مرضِ  ذلك  يؤدي  الدماغِ، وقد  في  الأنسولين  فِ مستقبلاتِ 
َ
ل

َ
ت إلى 

الباركسون، والزهايمرِ.

3- يقللُ الكيتو دايت من الالتهاباتِ مما يساعدُ على حِفْظِ خلايا 

الدماغِ.

مما  الأكسدةِ؛  مضاداتِ  تحسينِ  على  دايت  الكيتو  يساعدُ   -4

فِ.
َ
ل خِّ من التَّ

ُ
يحمي خلايا الم

الميتوكوندريا،  تلفِ  إلى  يؤدي  والكربوهيدراتِ  السكرِ  ارتفاعُ   -5

دائِها.
َ
والكيتو دايت يساعدُ على تحسينِها، وحمايتِها، ويعززُ من أ

هرموناتِ  إفرازِ  إلى  يؤدي  طبيعيٍّ  غيرِ  بشكلٍ  الأنسولينِ   
ُ
زيادة  -6



187عافيتك  في  طعامك  وشرابك186 عافيتك  في  طعامك  وشرابك

في  الهرموناتِ  وجميعِ  )الأدرينالين(،   - أيضًا  و-  )الكوريتزولِ(،  التوترِ 

. فِضُ الضارَّ
ْ

عُ النافِعَ منها ويَخ
َ
الجسمِ، فيرف

7- يساعدُ نظامُ الكيتو دايت على حمايةِ النواقِلِ العصبيةِ.
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 طريقةُ التخلُّصِ
 من مقاومةِ الأنسولينِ

 
َ
مقاومة والعقليةِ  النفسيةِ،  الأمراضِ  أسبابِ  من  نَّ 

َ
أ آنفًا  ذكرْنا 

صِ من ذلك:
ُّ
 التخل

َ
الأنسولينِ، فإليكَ الآنَ كيفية

ا من  ا، وفعليًّ ي عن السكرِ، وهذا يعني إلغاءَ السكرِ نهائيًّ ِ
ّ

1- التخل

رَ 
َّ

بوا سُك ، وهو ما يدعو إليه نِظامُ الكيتو دايت، فتجنَّ نظامِكَ الغذائيِّ

 
َ

، والمضاف المائدةِ المستخرَجَ من قصبِ السكرِ، والشمندرِ السكريِّ

ضاتٍ، وغيرِ ذلك من التداخلِ  ، من محسناتٍ ومُبَيِّ
ٌ
إليه موادُّ كيماوية

، والذي هو عدو الصحةِ، والعافيةِ، وسببُ غالبِ الأمراضِ،  الصناعيِّ

 ،
ُ
والأسقامِ، والأوجاعَ في جسمِ الإنسانِ، بما في ذلك الأمراضُ النفسية

.
ُ
والعقلية

ى:  المُسَمَّ الأطعمةِ،  في  الموجودِ  فِيِّ 
َ

الخ السكرِ  عن  التخلي   -2

والفواكِهِ،  والنشوياتِ،  الحبوبِ،  في  موجودٌ  وهو  الكربوهيدراتِ، 

 في المكرونةِ، والشعيريةِ، 
ُ
رُها الكربوهيدرات المكررة

َ
والبقولياتِ، وأخط

والأندومي.

زَاتِ  مُحَفِّ وإحدى  البروتينِ،  من   
َ
المفرطة  

َ
الكمية تجنبِ   -3

الأنسولينِ.
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ها 
ُ
واستبدال الأنسولينَ،  تحفزُ  التي  النباتيةِ  الزيوتِ  بُ  جَنُّ

َ
ت  -4

وزيتِ   ، البقريِّ والسمنِ  الحيواناتِ،  كشحومِ  الطبيعيةِ  بالدهونِ 

، وزيتِ السمسمِ. الزيتونِ العضويِّ

ن 
َ
بُ الطعامِ بشكلٍ متكررٍ؛ أي إدخالُ الطعامِ على الطعامِ لأ جَنُّ

َ
5- ت

نْ يكونَ بين الوجبةِ الأولى 
َ
تناولَ الطعامِ بشكلٍ متكررٍ، والمتكررُ هو أ

أن  أجملَ  فما  عُهُ، 
َ
ويرف الأنسولينَ،  يحفزُ  وهذا  قصيرٌ  وقتٌ  والثانيةِ 

يقتصِرَ المرءُ على وجبتين فقط في اليومِ كما في نظامِ الكيتو الصارِمِ 

لِ، وكذلك كانَ عيشُ النبيِّ صلى الله عليه وسلم وأصحابِهِ. والمعدَّ

صلى الله عليه وسلم أكلتينِ في يومٍ إلا  لَ آلُ محمدٍ 
َ
ك

َ
ڤ قالتْ: »ما أ  

َ
فعنْ عائشة

مْرٌ«))).
َ
إحداهما ت

 لضبطِ مقاومةِ الأنسولينِ:
ُ
بُلُ السوية السُّ

صُ من السمنةِ:
ُّ
1- التخل

، وأفضلُ 
ُ
نَّ السببَ الثانيَ من أسبابِ الاكتئابِ هو السمنة

َ
ذكرْنا أ

 
ُ
ة صِ منها بطريقةٍ آمنةٍ، طبيةٍ، وصحيةٍ، وسريعةٍ هي: حَمِيَّ

ُّ
طريقةٍ للتخل

الكيتو دايتِ.

ومن نظامِ الكيتو دايتِ الصيامُ المتقطعُ ثمانَ ساعاتٍ بعد وجبةِ 

 بعد وجبةِ الغداءِ، أو صيامُ أربعةٍ وعشرينَ 
ً
رَة ساعة

ْ
ارِ، وسِتَّ عَش

َ
الِإفط

 وأربعينَ 
ً
لُ ثمانية وَّ

َ
 في نظامِ الوجبةِ الواحدةِ، وهناكَ الصيامُ المُط

ً
ساعة

رواهُ البخاريُّ )6455(، ومسلمٌ )2971(. 	(((
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 ،
ً
 بعد تناولِ آخرِ وجبةٍ غذائيةٍ، وهناك صيامُ اثنينِ وسبعينَ ساعة

ً
ساعة

وهناك الصيامُ المائيُّ الذي قد يمتَدُّ إلى أكثرَ من أسبوعٍ تحتَ إشرافٍ 

نِ، وأفضلُ الصيامِ وأنفَعُهُ للبدَنِ، من 
ْ
، أو متخصصٍ في هذا الشأ طبيٍّ

.  هو الصيامُ الإسلاميُّ
ُ
 والعافية

ُ
 الصحة

ُ
حيث

هُ موضوعٌ، ومعناهُ صحيحٌ،  وا(، لكنَّ صِحُّ
َ
 )صوموا ت

ُ
وهناكَ حديث

 للعلاجِ 
ُ
هُ المستشفياتُ الغربية

ُ
 للجسمِ، وهذا ما تفعل

ٌ
ة فالصيامُ صِحَّ

عن  )بيرج(  الدكتورُ  وهو  التغذيةِ  خبراءِ  بعضُ  ذكرَ  وقد  بالصيامِ، 

الصيامِ  من  أفضلُ  أنهُ  فمنها  المسلمينَ،  عند  رمضانَ  صيامِ  فوائدِ 

المتقطعِ، فينبغي على المسلمِ الإكثارُ من الصيامِ، مثلَ صيامِ الإثنينِ 

 أيامٍ من كلِّ شهرٍ، أو الصيامُ يومًا والإفطارُ يومًا، أو 
َ

والخميسِ، وثلاث

ةِ الكيتو دايتِ. سرْدُ أيامٍ متواصلةٍ، مع تطبيقِ حميَّ

الطبيبُ  يقولُ  النفسيةِ،  والصحةِ  الصيامِ،  بينَ   
ٌ
علاقة وهناكَ 

النف�سيُّ - رئيسُ جامعةِ جاد جاه الأندونيسيةِ - الدكتور )روني تري(: 

»إِنَّ للصيام دورًا في تقليلِ التوترِ، والسببُ الرئي�سيُّ في هذا هو الأكلُ 

مِ على طريقةِ التفكيرِ، التي بدورِها 
َّ
 يؤثرُ استهلاكُ الطعامِ المُنَظ

ُ
حيث

تِ الدراساتُ أنَّ انخفاضَ مستوياتِ 
َ
 - أيضًا - ووفقًا له أثبت

ً
تعتبرُ منظمة

الأكلِ، والكربوهيدراتِ يعززُ من:

1- القدرةِ على التفكيرِ.

2- القدرةِ على التحكمِ في العواطِفِ.
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3- القدرةِ على تقليلِ التوترِ.

وهذا  التوترِ؟  بتخفيفِ  الأكلِ  تنظيمِ   
ُ
علاقة ما  الثاني:  السؤالُ 

أيضًا من تعاليمِ الكيتو تنظيمُ الأكلِ؟

 تنظيمُ جدولِ الأكلِ خلالَ رمضانَ والصيامُ المتقطعُ على 
ُ
يحافِظ

 يعملُ الصيامُ على 
ُ

هرمونِ الكوريتزولِ؛ هرمونُ الإجهادِ والتوترِ، حيث

، فعندما 
ُ
الكظرية  

ُ
الغدة تنتجُهُ  الذي  الكوريتزولِ  في هرمونِ  التحكمِ 

لُ من مستوياتِ  ِ
ّ
، وهو ما يقل

ً
يكونُ الأكلُ منظمًا تكونُ الهرموناتُ منظمة

التوترِ.

 يساهمُ الصيامُ في تخليصِ الجسمِ من السمومِ التي 
َ

س: كيف

تؤثرُ في الدماغِ؟

عبرَ  قُ 
َّ
تتدف أقلَّ  سامةٍ  موادَّ  على  الصيامِ  خلالَ  الجسمُ  يحتوي 

 
ُ

 التفكيرِ حيث
َ
لُ على الشخصِ عملية ، وهو ما يسهِّ الجهازِ الليمفاويِّ

ليستخدِمَها  الطعامِ  لهضْمِ   
ً
عادة نستخدمُها  التي  الطاقةِ  توفيرُ  يتمُّ 

 
ُ
الدماغ يستطيعُ  السمومِ  من  فْسَهُ 

َ
ن الجسمِ  تخليصِ  بعدَ   

ُ
الدماغ

ي إلى أفكارٍ أوضَحَ، وذاكرةٍ أفضَلَ، وأوضَحَتِ  ا يؤدِّ الحصولَ على دَمٍ ممَّ

ةِ المشاكِلِ النفسيةِ،  خفيفِ من حِدَّ  للتَّ
ٌ
نَّ رمضانَ وسيلة

َ
الدراساتُ أ

.
َ
 العقلية

َ
نَّ صيامَ رمضانَ يعززُ الصحة

َ
وأ

علاجُ الاكتئابِ: )للدكتور بيرج(.

مْنا آنفًا عن دورِ الصيامِ في علاجِ الأمراضِ النفسيةِ والعقليةِ، 
َّ
تكل
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 يعززُ هذا الكلامَ وعلاجَ 
َ

دعونا ننظرِ الآنَ عن كلامِ الدكتورِ بيرجِ وكيف

الاكتئابِ من وجهةِ نظرِهِ.

أحدُ  وهو  )الأوركسن(  من  يزيدُ  الصيامُ  بيرجُ:  الدكتورُ  يقولُ 

 اليقظةِ، والشعورَ نحوَ 
َ
الموادِّ الكيميائيةِ في الجسمِ، وهو يعززُ حالة

الدويامين  هرمونَ  الصيامُ  يعززُ  كما  المزاجَ  تعززُ   
ُ
واليقظة الأفضلِ، 

 بالسعادةِ 
ُ
الذي يعززُ شعورَنا نحوَ الأفضلِ، وهو الهرمونُ الذي يرتبط

من  الكثيرَ  أنَّ  جِدُ 
َ
ن ولذلك  بالحُزْنِ،  التسببِ  إلى  يؤدي  هُ 

َ
نقصان لأنَّ 

لِ   تحوُّ
ُ
 مرحلة

ُ
بِعون الصيامَ بعد تعديهم للمرحلةِ الأولى حيث

َّ
الذين يت

في  ويكونونَ  ا  جدًّ جيدًا  شعورًا  يمنَحُهم  لهذا  الكيتوناتِ  إلى  الجسمِ 

بْعِ.
َّ
مرحلةِ سعادةٍ بالط

الذي  الهرمونُ  وهو  الأندروفينِ،  هرمونِ  من  الصيامُ  يعززُ  ثانيًا: 

يعتبرُ  فالبعضُ  بالألمِ،  الشعورَ  لُ  ِ
ّ
ل

َ
يُق أنه  كما  بالمتعةِ  شعورًا  يمنحُ 

بحدوثِ  متعلقٌ  بالألمِ  فالشعورُ  الآلامِ؛  من  للتخلصِ   
ً
طريقة الصيامَ 

الاكتئابِ.

ا: يزيدُ الصيامُ من عامِلِ النسيجِ الخلويِّ Tv-Creb وهو مركبٌ 
ً
ثالث

المركبُ  وهذا  السيواتونينِ   
َ
نسبة عُ 

َ
ترف التي  الجيناتِ  بعضَ  يحفزُ 

مر�ضَى  حْصِ 
َ
ف ولدى  الرئي�سيِّ  الاكتئابيِّ  الاضطرابِ  بحدوثِ   

ٌ
مرتبط

الصيامُ  أما   Tv-Creb عامِلِ  نسبةِ  في  تراجُعٌ   
ُ
حَظ

َ
يُل الحادِّ  الاكتئابِ 

عُ نسبتَهُ.
َ
فيرف
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من  المُسْتَمَدِّ  العصبيةِ  التغذيةِ  عاملِ  من  عُ 
َ
يرف الصيامُ  رابعًا: 

هذه  جميعُ  الدماغيةِ،  الخلايا  نموِّ  من  هذا  يعززُ   CBDNF الدماغِ 

الاكتئابِ  مضادِّ  استخدامُ  أما  الصيامِ،  طريقِ  عن  زُ  تَحَفَّ
َ
ت العوامِلِ 

مضاداتِ  إلى   
ُ
نلجأ  ،

ٌ
جانبية أضرارٌ  ولها  جدي 

ُ
ت ولا  تنفَعُ  لا  فعندها 

الاكتئابِ الطبيعيةِ مثلَ: السمكِ وزيتِ كبدِ الحوتِ الغنييْن بالأحماضِ 

مضادةٍ  خواصَّ  على  باحتوائِها   
ٌ
معروفة أحماضٌ  وهي   DHAو  EPA

من  صِ 
ُّ
ل

َ
التخ على  بقدرتِهِ   

ٌ
معروف كذلك  د  وفيتامين  للاكتئابِ، 

كما  الدماغِ  تركيةِ  في  لُ 
ُ

يدخ البيضِ؛  في  الموجودُ  الكولين  الاكتئابِ، 

نُ المزاجَ، الكركمُ يعد الكركمُ - أيضًا  حَسِّ
ُ
يحتوي البيضُ على عناصِرَ ت

الدهونِ   
ُ
عالية  

ُ
الحمية ضَعَتِ 

َ
خ وقد  ومفيدًا   

ً
ال عَّ

َ
ف أكسدةٍ  مضادَّ   -

آثارُ  أما   لحالاتِ الاكتئابِ 
ٌ
الكيتو دايت( للأبحاثِ فهي مفيدة  

ُ
)حمية

إلى  بالاكتئابِ.  الإصابةِ  رُ 
َ
ط

َ
خ نِها 

ْ
أ

َ
ش فمِنْ  الدهونِ   

ُ
منخفضة الحميةِ 

غيرِ ذلكَ من المشاكِلِ الإدراكيةِ.

رُ أدويةِ الاكتئابِ:
َ
ط

َ
خ

 تزيدُ من اضطرابات 
َ
 النفسية

َ
 القلقِ، والاكتئابِ والأدوية

َ
إِنَّ أدوية

يفعلُ  المريضَ  وتجعلُ  المعدةِ،  وقرحةِ  الانتحارِ،  وحالاتِ  القلبِ، 

 التذوقِ، 
َ
حركاتٍ غيرَ مفهومةٍ، وتسببُ نزيفًا تحتَ الجلدِ، وتخربُ حاسة

وتزيدُ من هشاشةِ العظامِ والجلطاتِ، وحالاتِ القلبِ، والانتحارِ.

 من الطبيعةِ.
ُ
: لِعلاجِ الأمراضِ النفسيةِ، والاكتئابِ هو التغذية والحَلُّ
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ُ
 السليمة

ُ
رَ أدويةِ الاكتئابِ، والبديلُ هو التغذية

َ
ط

َ
تَ آنفًا خ

ْ
عرف

 بين النظامِ الغذائيِّ والاكتئابِ؟
ُ
بالأطعمةِ والأعشابِ فما العلاقة

تناوُلِها  كيفيةِ  طريقةِ  مع  ها 
َ
تناوُل تختارُ  التي   

ُ
الأطعمة الجوابُ: 

نَّ الطعامَ يؤثرُ على 
َ
)الكيتو دايت( تؤدي دورًا في تخفيفِ الاكتئابِ؛ لأ

ماغِ، مثلَ )السيراتونين( هرمونِ السعادةِ  موادَّ كيميائيةٍ معينةٍ في الدِّ

نِ اللهِ 
ْ
الذي يساعدُ في تنظيمِ الحالةِ المزاجيةِ، والذي سنُفرِدُ له - بِإِذ

 في آخرِ هذا البحثِ ويتمُّ إنتاجُ 95% من السيراتونين في 
ًّ

- بابًا مستقل

الحالةِ  يؤثرُ على  هُ قد 
ُ
ل

ُ
تأك ما  نَّ 

َ
أ الطبيعيِّ  لذلك من  الهضميِّ  الجهازِ 

ا )الكيتو دايت( هم  ا صحيًّ بعونَ نظامًا غذائيًّ
َّ
نَّ الذين يت

َ
المزاجيةِ، وأ

 للاكتئابِ.
ً
لُّ عرضة

َ
ق

َ
أ

 التي تساعِدُ في تخفيفِ الاكتئابِ:
ُ
الأطعمة

 
ُ

الأبحاث تْ 
َ
أثبت التي  بالدهونِ  الغنيةِ  الأطعمةِ  تناولُ  عليكَ   -1

براءُ 
ُ

خ بها  ويَنْصَحُ  الاكتئابِ،  علاجِ  في  تَها  فاعليَّ والتجارُبُ   ،
ُ
العلمية

نِها 
ْ
أ

َ
 الدهونِ من ش

َ
 منخفضة

َ
نَّ الأطعمة

َ
ينَ، وأ التغذيةِ للمر�ضَى النفسيِّ

، ومن هذهِ الأطعمةِ: قِ النف�سيِّ
َ
ل

َ
رُ الإصابةِ بالاكتئابِ، والق

َ
ط

َ
خ

ردينِ،   مثلَ: السلمونِ، والماكريلِ، والسَّ
ُ
 الدهنية

ُ
الأسماكُ الزيتية

 بأحماضِ أوميغا 3 الدهنيةِ، وهو نوعٌ 
ٌ
ها غنية

ُّ
ل

ُ
والرنجةِ، هذه الأسماكُ ك

ةِ أعراضِ الاكتئابِ عن طريقِ تقليلِ  لُ من حِدَّ ِ
ّ
ل

َ
بَتَ أنه يُق

َ
من الدهونِ ث

 ،
ُ
 العضوية

ُ
، والزيوتُ الطبيعية

ُ
الالتهاباتِ، ومن ذلكَ الشحومُ الحيوانية
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وزِ، 
َّ
كزيتِ الزيتونِ، والسمسمِ، والخردلِ، وزيتِ جوزِ الهندِ، وزيتِ الل

راتِ التي تحتوي  سَّ
َ

وغيرِ ذلك من الزيوتِ النافعةِ، وتناوُلُ بعضِ المُك

وله  بالدهونِ  به؛ فهو غنيٌّ  رْمِ 
َ
ت لا  الدجاجةِ  دُ 

ْ
جِل على دهونٍ، وكذلك 

.
ً
 جيدة

ً
 نفسية

ً
ة ، فعليكَ بالدهونِ إذا أردْتَ صِحَّ

ٌ
 غذائية

ٌ
قيمة

مثلَ:  جلوتين  على  تحتوي  التي  والأطعمةِ  رِ، 
َّ

ك السُّ تناوُلِ  عدمُ   -2

أنواعِ الحبوبِ.

فإنَّ  الفيتامينُ  صَ هذا 
َ

ق
َ
ن ولو  د؛  بفيتامين  خِّ 

ُ
الم بتغذيةِ  اهتمَّ   -3

، وكبدِ  دِّ
َ

 الاكتئابِ تزيدُ 11% وعليكَ بزيتِ كبدِ الحوتِ، وزيتِ الق
َ
نسبة

البقرِ، وأشعةِ الشمسِ.

، ويكونُ واحدَ جرامٍ  بٍ لصحةِ الجهازِ العصبيِّ
َّ

4- أوميغا 3 أهمُّ مرك

فْنا، 
َ
أسْل الدهنيةِ كما   من الأسماكِ 

ُ
ذ

ُ
خ

ْ
أ

َ
ت أو   ، لٍ غذائيٍّ لَّ يومٍ كمكمِّ

ُ
ك

وزيتِ الزيتونِ العضويِّ فهو غنيٌّ بأوميغا 3.

، ويوجَدُ في الديكِ 
َ
5- التربتوفانُ وهو حمضٌ أمينيُّ يجلبُ السعادة

رْعِ، 
َ

الق حبوبِ  في  ويوجَدُ  جَرِعًا،  اليَمَنِ  أهلِ  عند  ى  ويسمَّ  ، الروميِّ

 
ٌ
علاقة فبينهما  يرَاتونينَ  السِّ عُ 

َ
يرف والتربتوفانُ  والموزِ،  والمكسراتِ، 

، ويتواجَدُ في جُبْنِ الشيدَرِ.
ٌ
متينة

اتِ  لُ لمضادَّ وَّ
َ
العامِلُ الأ B3 وهو  أنواعِ فيتامين  النياسينُ من   -6

الأكسدةِ.

نةٍ، مثلَ الفلافانولِ، والبروسيانيدين  باتٍ معيَّ
َّ

 7- الكاكاو، يُمْكِنُ لِمُرَك
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لَ  ِ
ّ
ل

َ
ق

ُ
نْ ت

َ
رِ أ

َّ
ك الموجودةِ في الكاكاوِ، والشوكلاتةِ الداكنةِ الخاليةِ من السُّ

الالتهاباتِ في الجسمِ، والاكتئابَ.

 
َ
المزاجية  

َ
الحالة مُ  ِ

ّ
نَظ

ُ
ت  

ٌ
نافعة بكتريا  وهو  بالبروبيوتكِ،  اهتمَّ   -8

في  ويتواجَدُ   ،)CABA( أمينوبوتيريك  جاما  وحمضِ  السيراتونين،  مثلَ 

لِ الملفوفِ )كوبش(.
َّ
ل

َ
، ومُخ الزبادي، والحقينِ البلديِّ

اتِ الأكسدةِ. 9- اهتمَّ بالأطعمةِ التي تحتوي على مُضَادَّ

كٍ( عنصُرِ المناعةِ الأولِ 
ْ
10- اهتمَّ بالأطعمةِ التي تحتوي على )زِن

بُ الاكتئابَ الشديدَ؛  قْصُهُ يسبِّ
َ
 عن فيتامين )D( ون

ً
الذي لا يَقِلُّ أهمية

وبذورِ  رِ، 
َ

البَق حْمِ 
َ

ل في  ويوجَدُ  الأنسولينِ  إنتاجِ  بعمليةِ   
ٌ
مرتبط هُ  نَّ

َ
لأ

حَارُ.
َ
ةِ، وأكبرُ مصدَرٍ له هو الم اليقطينِ، والمأكولاتِ البحريَّ

المَزاجَ،  نُ  يُحَسِّ  ) باليمنيِّ الأسودُ  )الموميان  الشيلاجيتُ   -11

هْنِ. ِ
ّ

دُ صَفَاءُ الذ
َّ
هِبُ الاكتئابَ، ومنهُ يتول

ْ
ويُذ

والحُزْنِ،  رِ  التوتُّ هرمونَ  الكورتيزولَ  لُ  ِ
ّ
ل

َ
ق

ُ
ت الراديولا   

ُ
عشبة  -12

كَ 
ُ
ط ِ

ّ
ش

َ
ن

ُ
وت بالليلِ،  مُكَ  وتنوِّ الرائِقِ،  المزاجِ  هرمونَ  الدوبامين  عُ 

َ
وترف

 التركيزِ.
ُ
هِبُ الاكتئابَ، ومن فوائِدِها قوة

ْ
ذ

ُ
بالنهارِ، وت

نُ المَزاجَ. ئُ الأعصابَ، وتحسِّ  المليسةِ: تهدِّ
ُ
13- عشبة

 التي تحتوي على فيتامين C، مثلَ الليمونِ، الجوافةِ، 
ُ
14- الأطعمة

قْصُهُ 
َ
، ون  لكبارِ السنِّ

ً
ا، وخاصة الكيوي، البرتقالِ، ففيتامين C مهمٌّ جدًّ
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من أعظمِ أسبابِ الاكتئابِ.

:
ُ

 السعادةِ السيراتونين
ُ

هرمون

عُ السيراتونينَ، ولكنْ 
َ
رْنا بعضَ الأطعمةِ التي ترف

َ
ك

َ
نْ ذ

َ
قد سَبَقَ وأ

بالأمراضِ  للمُصَابينَ  لأهميتِهِ  مستقلٍّ  بعنوانٍ  فْرِدَهُ 
ُ
ن نْ 

َ
أ هُنا  نَا 

ْ
ل ضَّ

َ
ف

 
ٌ
نفسية تعترِيهِمْ حالاتٌ  الذينَ  اءُ  الأصِحَّ النفسيةِ، وكذلك الأشخاصُ 

صاتِ، فالسيراتونين ناقلٌ عصبيٌّ في الجسمِ  ِ
ّ
 بعضِ المُنَغ

َ
 نتيجة

ٌ
خفيفة

 في الجسمِ إذا كانَ موجودًا في حياتِكَ ستبقى سعيدًا 
ٌ
له أدوارٌ عجيبة

رورِ.  بهرمونِ السعادةِ والفَرَحِ والسُّ
ُ

ومُرْتاحًا ويُعْرَف

لٍ فيه تربتوفان فإنهُ يتحولُ 
ْ
ك

َ
يُّ أ

َ
السيراتونينُ يأتي من التربتوفان فأ

ميلاتونين  إلى  لُ  سيتحوَّ  
َ
الحلوة هُ 

َ
أفعال يفعلُ  ما  وبعدَ  سيراتونين،  إلى 

لٍ طبيعيٍّ وهادئٍ.
ْ
كَ تنامُ بِعُمْقٍ بشك

ُ
الذي يجعل

الأشياءُ التي تزيدُ من التربتوفان:

. 1- الديكُ الروميُّ

2- البيضُ.

3- الأسماكُ.

راتُ. سَّ
َ

4- المُك

5- الموزُ.

 سيرتفعُ عندَك السيراتونينُ.
َ
تَ الأشياءَ المتقدمة

ْ
فإذا تناوَل
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 الشمسِ سببٌ في الحصولِ على فيتامين 
ُ
6- ضوءُ الشمسِ وحرارة

D فإذا ارتفعَ فيتامين D يرتفعُ السيراتونين.

عُ السيراتونين.
َ
 فهي ترف

ُ
7- الرياضة

قبلَ  رًا  ِ
ّ

مُبَك يُفْرَزُ  السيراتونين  نَّ 
َ
لأ ملائِمٍ؛  جَوٍّ  وفي  رًا  ِ

ّ
مبك النومُ   -8

 ، الصحيِّ النومِ  على  يساعِدُ  الذي  الميلاتونين  يُعْطِيَنا  لكي  النومِ 

يلِ.
َّ
والمقصودُ نومُ الل

الجِسْمَ  دُ  زَوِّ
ُ
ت لأنها  النومِ؛  قبلَ  ها 

ْ
تناوَل المغنسيومِ  لاتُ  مكمِّ  -9

تَنَامَ.
َ
بالسيراتونينِ، فيعطي الميلاتونين ف

إلى  ي  يؤدِّ قْصُهُ 
َ
ون السيراتونين،  يزيدُ  هُ  نَّ

َ
لأ C؛  فيتامين  تناولْ   -10

.
ً
نَّ السيراتونين يطلعُ من الأمعاءِ سيراتونينَ وسعادة

َ
الاكتئابِ، لأ

عُ 
َ
ترف السعيدةِ  الأشياءِ  رَ 

ُّ
تذك نَّ 

َ
لأ ؛ 

َ
السعيدة الأشياءَ  رِ 

َّ
تذك  -11

 تعيشُ في اكتئابٍ.
َ

جِدِ السيراتونين سوف
َ
السيراتونينَ، وأخيرًا إذا لم ت

وْلِ:
َ

 الق
ُ
لاصَة

ُ
خ

ةِ،  النفسيَّ للأمراضِ  الٌ  عَّ
َ
ف علاجٌ  الغذائيَّ  دايت  الكيتو  نظامَ  إِنَّ 

نظامُ  فالمقصودُ  الكيتو  نظامِ  عن   
ُ

ث نتحدَّ عندما  ونحنُ  والعقليةِ، 

حتى  فأكثرَ؛  أشهرٍ  ةِ  سِتَّ إلى  أشهرٍ  ثلاثةِ  من  قُ  بَّ
َ
ويُط الصارِمُ،  الكيتو 

زِمُهُ بالصحةِ والعافيةِ.
َ
ت
ْ
ينعمَ الشخصُ الذي يَل
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تنبيهٌ:

دايت  الكيتو  نظامِ  في  الدخولُ  يَحْسُنُ  نهُ 
َ
أ وهو  مهمٌّ  تنبيهٌ  هنا 

 
َ
النتيجة قَ  يُحَقِّ النظامِ لكي  صٍ خبيرٍ بهذا 

ْ
خ

َ
، أو ش تحتَ إشرافٍ طبيٍّ

.
َ
المطلوبة

وخِتامًا:

يٌّ لعلاجِ الأمراضِ النفسيةِ،   سببٌ حِ�سِّ
َ
 الكيتونية

َ
ة نَّ الحميَّ

َ
اعلمْ أ

وتوحيدُهُ،   - وتعالى  هُ 
َ
سبحان  - اللهِ  من  القُرْبُ  هو  الحقيقيُّ  والعلاجُ 

فَاءَ، وجُلُّ  ِ
ّ

الش هُ 
ُ
يدَيْهِ، وسؤال بين  لُ عليه، والانطراحُ 

ُّ
والتوك وطاعَتُهُ، 

مِ 
ْ
ل
ُ
الأمراضِ النفسيةِ سببُها البُعْدُ عن اللهِ، والوقوعُ في الظلمِ بنوعَيْهِ ظ

وكِبارِها،  صِغارِها  الذنوبِ  ومقارفةِ  والبِدَعِ،  باللهِ،  بالإشراكِ  فْسِ  النَّ

قُ. ِ
ّ
وظلمِ الناسِ، واللهُ الموف
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 الخاتمةُ

هَا  ولُ: 
ُ
ق

َ
أ

َ
ف المسيرِ  عَصَا  لقِي 

ُ
أ مَعَكَ،  طوافِ  التَّ ا 

َ
هَذ بعدَ   : بُنَيَّ أيْ 

ينِ؛  يَا والدِّ
ْ
ن الدُّ ها سَبَبُ عافيةِ   عافيةِ الجسمِ، وأنَّ

ُ
هَمية

َ
أ كَ 

َ
ل نَ  بَيَّ

َ
ت دْ 

َ
ق

حَملٍ، 
َ
يَا بِصَبْرٍ وَت

ْ
ن نْ يَقُومَ بأمورِ الدُّ

َ
ل

َ
امَ ف

َ
لأنَّ مَنْ يَعِشِ الأوْجَاعَ والأسْق

وجاعُ والأسقامُ 
َ ْ
مَلِ؛ مَا دَامتِ ال

ْ
ك

َ
وَجْهِ الأ

ْ
ينِ عَلى ال نْ يَقُومَ بأمورِ الدِّ

َ
وَل

 في طريقهِ.
ً
 عائقة

ُ
قف

َ
ت

أمِّ  مْنَةِ  السِّ من  لصُ 
َ

خ التَّ هو  الجسمِ  عافيةِ  إلى  ريقِ 
َّ
الط لُ  وَّ

َ
وأ

بعيدًا  عُضْويِّ 
ْ
ال بِيعِيِّ 

َّ
الط رابِ  والشَّ عامِ 

َّ
الط إلى   

ُ
العودة مَّ 

ُ
ث الأمراضِ، 

عَاتِ،  مُصَنَّ
ْ
ال كَ 

ْ
بِتِل عَافِيتَهم  يْهِم 

َ
عَل سَدَ 

ْ
ف

َ
أ هُ  لأنَّ الإنسانِ؛  لِ  دَخُّ

َ
ت عَنْ 

والمعلباتِ، والمهرمناتِ، والكيماوياتِ، والموادِّ الحافظةِ، والملوناتِ، 

والسمومِ،  والأسمدةِ  المهدرجةِ،  والزيوتِ  والسكرياتِ،  والجيناتِ، 

لِكَ مِنَ العبثِ بطعامِ 
َ
وتهجينٍ وتدجينٍ للحيواناتِ والنباتاتِ، إلى غيرِ ذ

اسِ وشرابِهم. النَّ

عَانِي من 
ُ
نْتَ ت

ُ
والكتابُ يَدْعُوكَ إلى العملِ بالحميةِ الكيتونيةِ إذا ك

عَدَمِ الإسرافِ في الأكلِ 
َ

ةِ ك بَويَّ مْنَةِ، وَيَدْعُوكَ - أيْضًا - إلى الحميةِ النَّ السِّ

فَسِ. هُ للنَّ
َ
ل

ْ
هُ للشربِ وَمِث

َ
ل

ْ
ا للأكلِ وَمِث

ً
رْبِ، وَجَعَلَ ثلث والشُّ

وكانتِ  هَذا  كتابي  في  فَسَ  النَّ وأطلتُ  القولَ،  بسطتُ  ي  ِ
ّ
أن واعلمْ 
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رحيقهُ،  عصرتُ  مَّ 
ُ
ث ه، 

ُ
اختصرت ثم  ضخمًا،  مجلدًا  كتبتُ  أنْ   

ُ
البداية

تَ والكتابَ وجهًا لوجهٍ، 
ْ
ن

َ
أ تُكَ 

ْ
مَّ جَعَل

ُ
ث واقتصرتُ على النافع المفيدِ، 

حْتُ، وبحثتُ عن الكلماتِ المناسبةِ، والأسلوبِ السهلِ،  قَّ
َ
بْتُ وَن

َّ
مَّ هَذ

ُ
ث

يشقَّ  أن  خشيتُ  إلا  واديًا  سلكتُ  وَمَا  لِتَفْهِيمك،  ى  تًّ
َ

ش ا 
ً
طرق وسلكتُ 

ى أطمئن قلبي  يْكَ سلوكه، وما زلتُ في تعبيدِ الطرق وتوصيفِها؛ حتَّ
َ
عَل

ى  حتَّ عَنْهَا  فْ�سِي 
َ
ن ترضَ  مْ 

َ
وَل  ،

ً
ميسرة  

ً
ة

َ
سهل  

ً
معبدة صبحتْ 

َ
أ دْ 

َ
ق ها  أنَّ

هَا الأشجارَ، ونقيتُها من الأتربةِ والغبارِ، وبنيتُ الحدائقَ 
َ
حَوْل غرستَ 

بكلِّ  كَ 
ُ
تعرف إرشاديةٍ  لواحاتٍ  كتابةِ  مع  الطريقِ،  على  والاستراحاتِ 

لِّ منزلٍ تنزلهُ، وأسماءَ الأشجارِ، والحدائقِ والأزهارِ؛ 
ُ
مسلكٍ تسلكهُ، وك

القطوفِ،   
َ
دانية ه 

َ
ثمرت جِدُ 

َ
ت  

َ
سوف كَ  أنَّ تامٍّ  يقينٍ  على  أصبحْتُ  ى  حتَّ

جِدُ.
َ
يْرُكَ فوقَ ما ت

َ
 الظلالِ، ويَجِدُ غ

َ
ة

َ
وارف

الجميلِ:  بحفظِ  اللهُ  هُم  صَّ
َ

خ نْ  مِمَّ نْتَ 
ُ

ك فإنْ  القلمُ،  جرى  وبهذا 

»فجزي اللهُ الكاتبَ خيرًا« أو: »$ وغفرَ له« يؤمنُ على دعائِكَ ملكٌ 

كَ بالمثلِ.
َ
كريمٌ ويَقُولُ: وَل

هُ القبولَ في 
َ
هُ اللهُ بِقبولٍ حسنٍ، وأنبتهُ نباتًا حسنًا، وجَعَلَ ل

َ
ل بَّ

َ
ق

َ
ت

ي سميعُ الدعاءِ. الأرضِ؛ إِنَّ رَبِّ

 1445 سنة  الآخر  جماد   4 الأحد  يوم  كتابته  من  الفراغ  وكان 

والحمد لله رب العالمين.
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 الفهرس

5---------------------------------------------------------------
ُ
1- المقدمة

7---------------------------------------------------------- 2- نصُّ الرسالةِ

 العافيةِ.-------------------------------------------------------9
ُ

3- تعريف

11------------------------------------------------------  الجِسْمِ.
ُ
4- عافية

18----------------------------------------- 5- الطريقُ إلى عافيةِ الجسمِ.

18---------------------------------- رْبِ. لِ والشُّ
ْ
1- عدمُ الِإسرافِ في الأك

2- عدمُ إِدخالِ الطعامِ على الطعامِ.----------------------------------21

لِ فوقَ الحاجَةِ.-------------------------------------------22
ْ
3- عدمُ الأك

24----------------------------------------  فِي الأكلِ والشربِ.
ُ
ط وسُّ 4- التَّ

26----------------------------- 5- هَضْمُ الطعامِ في الفَمِ بشكلٍ صحيحٍ.

26-------------------------------------------- ةِ. بويَّ ةِ النَّ 6- العملُ بالحِميَّ

28------------------------------------------------- 7- الاهتمامُ بالرياضةِ.

مْنةِ وما تؤولُ إليهِ.---------------------------31 8- النظرُ إلى عاقبةِ السِّ

32------------------------------------------- تِسَابِ السمنةِ.
ْ

 اك
ُ
9- كراهة

33----------------------------------  أساسُ غالِبِ الأمراضِ.
ُ
10- السمنة
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35--------------------------------------------------- مْنَةِ. سْبَابُ السِّ
َ
11- أ

37---------------------------  الطعامِ الذي يحتاجُهُ الجسمُ.
ُ
12- معرفة

38----------------------------------------------------- أساسياتُ التغذيةِ

39------------------------------------------------------ 1- الكربوهيدراتُ

39---------------------------------------------  الكربوهيدراتِ.
ُ

1- تعريف

40----------------------------------------- 2- أينَ توجَدُ الكربوهيدراتُ؟

41--------------------------- 3- الكربوهيدراتُ يحتوي كلَّ أنواعِ الغذاءِ

41----------------------------------------------- 4- أنواعُ الكربوهيدراتِ.

49--------------------------  التي تحتوي على الكربوهيدراتِ
ُ
5- الأطعمة

54-----------------------  التي لا تحتوي على الكربوهيدراتِ
ُ
6- الأطعمة

54--------------------------------------  الكربوهيدراتِ
ُ
 قليلة

ُ
7- الأطعمة

57-----------------------  الإنسانِ اليوميةِ من الكربوهيدراتِ
ُ
8- حاجة

؟-----------------------------58
َ
 تختارُ الكربوهيدراتِ الصحية

َ
9- كيف

62----------------------- أضرارُ الزيادةِ أو النقصانِ من الكربوهيدراتِ

2- البروتيناتُ.----------------------------------------------------------64

64-------------------------------------------------  البروتيناتِ.
ُ

1- تعريف

65--------------------------------------------------- 2- أنواعُ البروتيناتِ.

66-----------------------------  التي تحتوي على البروتيناتِ.
ُ
3- الأطعمة
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 الإنسانِ اليومية من البروتيناتِ.---------------------------71
ُ
4- حاجة

71-------------------------------------------------- 5- فوائدُ البروتينات.

74------------------------- 6- أضرارُ الزيادةِ أو النقصِ من البروتيناتِ.

؟---------------------------------76
َ
 تختارُ البروتيناتِ الصحية

َ
7- كيف

78------------------------------------------------------------- 3- الدهونُ.

78----------------------------------------------------  الدهونِ.
ُ

1- تعريف

78------------------------------------------------------ 2- أنواعُ الدهونِ.

78-------------------------------------------------- .
ُ
1- الدهونُ المشبعة

82----------------------------------------------- عَةِ. بَّ
َ

2- الدهونُ غيرُ مُش

84---------------------------------------- عَةٍ. بَّ
َ

 غيرُ مُش
ٌ
3- دهونٌ متعددة

88-------------------------------------------- .
ٌ
عَة  مُصَنَّ

ٌ
4- دهونٌ متحولة

88----------------------------------------------------  الدهونِ.
ُ

3- وظائف

4- الاعتدالُ في تناولِ الدهونِ.-----------------------------------------90

91------------------------------  من الدهونِ.
ُ
ة  الإنسانِ اليوميَّ

ُ
5- حاجة

92---------------------------- 6- أضرارُ الزيادةِ أو النقصِ من الدهونِ.

92----------------------------------------------- 1- أضرارُ زيادةِ الدهونِ.

93---------------------------------------------- 2- أضرارُ نقصِ الدهونِ.

99-----------------------------------
ُ
 النبوية

ُ
 والأطعمة

ُ
 الحديثة

ُ
الأطعمة
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101--------------------------------------------------------- مْنَةِ علاجُ السِّ

103--------------------------------------------------------- و دايْت
ُ
الكِيت

105----------------------------------------- جْرِبتي مع الكيتو دايت.
َ
1- ت

106---------------------------------------------  الكيتو دايت.
ُ

2- تعريف

108--------------------------------- 3- من أيْنَ جاءَ نظامُ الكيتو دايت.

108----------------------------- 4- الكِيتُو دايت علاجٌ لغالِبِ الأمراضِ.

108------------------- نسولينِ.
َ
فْضُ الأ

َ
5- أساسُ نظامِ الكيتُو دايت خ

109------------------------------------------------  الأنسولين.
ُ

6- تعريف

111---------------------------------------------  الكيتُو دايت.
ُ
7- أطعمة

112--------------------------------------- 8- أقسامُ نظامِ الكيتو دايت.

113------------------------------------------------ 1- كيْتُو دايت صارمٌ.

113------------------------------------------------ 2- كِيتُو دايت معدلٌ.

( في خطواتٍ-------113
ً
10- الكيتُو دايت الصارمُ )نظام 8 و16 ساعة

113----------------------------- بْلَ الدخولِ في النظامِ.
َ
 - خطواتُ ق

ً
أول

 الأولى:--------------------------------------------------------113
ُ
الخطوة

113-------------------------------------------------------  وزنِك.
ُ
- معرفة

114--------------------------------------- تْلةِ جسْمِكَ.
ُ

معرفة مقياسِ ك

116----------------------------------------------------- صْرِك.
َ

- قياسُ خ
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 النسبةِ الغذائيةِ المسموحِ بِهَا.------------118
ُ
: معرفة

ُ
 الثانية

ُ
الخطوة

118--------------------  المسموحِ من الأطعمةِ.
ُ
: معرفة

ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

124---------------------  الممنوعِ من الأطعمةِ.
ُ
: معرفة

ُ
 الرابعة

ُ
الخطوة

127------------------- : شراءُ الأطعمةِ المسموحِ بِهَا:
ُ
 الخامسة

ُ
الخطوة

الخطوة السادسة: الامتناع عن بعض الأطعمة--------------------128

الخطوة السابعة: التدرج في قطع الكربوهيدرات-------------------128

129--------------------------- دَ الدخولِ في النظامِ.
ْ
 عِن

ُ
طوات

ُ
ثانيًا- خ

129--------------------------------  أوقاتِ الأكلِ.
ُ
 الأولى: معرفة

ُ
الخطوة

130--------------------------- . حْلولَ الكيتُونِيَّ
َ
 الثانية: تناولِ الم

ُ
الخطوة

131----------------------- ةِ. ضْرَواتِ الورقيَّ
ُ

 الثالثة: تناوُلُ الخ
ُ
الخطوة

132-----------------------------  الرابعة: شربُ الماءِ بالليمونِ.
ُ
الخطوة

132-----------------------------  نوعِ الطعامِ.
ُ
 الخامسة: معرفة

ُ
الخطوة

 السادسة: الدهون في الفطورِ.-----------------------------133
ُ
الخطوة

134-------------------------------------  الغداءِ.
ُ
 السابعة: وجبة

ُ
الخطوة

135-------------------------  الثامنة: عدمُ الأكلِ بَيْنَ الوجبتينِ.
ُ
الخطوة

135-------------------------  التاسعة: الإكثارُ من المشروباتِ.
ُ
الخطوة

136-------------------------  العاشرة: التحكمُ في أكلِ الدهونِ.
ُ
الخطوة

136---------------  أوقاتِ أكلِ الفاكهةِ
ُ
 الحادية عشرة: معرفة

ُ
الخطوة
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 أوقاتِ أكلِ الثومِ.-------------------137
ُ
 الثانية عشرة: معرفة

ُ
الخطوة

137--------------------  الثالثة عشرة: النومُ على معدةٍ فارغةٍ.
ُ
الخطوة

138--------------- ( في خطواتٍ.
ً
الكيتُو دايت الصارمُ )نظامُ 24 ساعة

138----------------------------------  وقتِ الأكلِ.
ُ
 الأولى: معرفة

ُ
الخطوة

138------------------------------ : الجمعُ بين الوجبتين.
ُ
 الثانية

ُ
الخطوة

139----------------------------- : إنقاصُ كميةِ الطعامِ.
ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

139------------------------------------  نظامِ الكيتو دايت الصارمِ.
ُ
ة مُدَّ

139-------------------------------------------- 2- الكيتُو دايت المعدلُ.

140--------------------------------------- أقسامُ الكيتو دايت المعدلِ.

140-------------------------------- بْلَ الدخولِ في النظامِ.
َ
1- خطواتُ ق

140-------------------------------- 2- خطواتُ عِنْدَ الدخولِ في النظامِ.

بْلَ الدخولِ في النظامِ( في خطواتٍ----140
َ
1- الكيتُو دايت المعدلُ )ق

140--------------  الأولى: العلمُ أن الكيتو المعدلَ نظامُ حياةٍ.
ُ
الخطوة

140-  المسموحِ والممنوعِ في الكيتو دايت المعدلِ.
ُ
: معرفة

ُ
 الثانية

ُ
الخطوة

144-------------------------------  أوقاتِ الأكلِ.
ُ
: معرفة

ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

144------ 2- الكيتو دايت المعدل بعد الدخولِ في النظامِ في خطواتٍ

 الكربوهيدراتِ المتناولةِ تدريجًا.-------------145
ُ
 الأولى: زيادة

ُ
الخطوة

: البدءُ بزيادةِ تناولِ الكربوهيدراتِ المعقدةِ.------146
ُ
 الثانية

ُ
الخطوة
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: الانتباهُ إلى عددِ الحصصِ الغذائيةِ المسموحِ بِهَا.-146
ُ
 الثالثة

ُ
الخطوة

146----------------  كميةِ البروتيناتِ المتناولةِ.
ُ
: زيادة

ُ
 الرابعة

ُ
الخطوة

146------------ : توزيعُ الكربوهيدراتِ على الوجباتِ
ُ
 الخامسة

ُ
الخطوة

148------------------------------------------------------- .
ٌ
 وأجوبة

ٌ
أسئلة

طريقة التخلص من مقاومة الأنسولين-----------------------------187

199--------------------------------------------------------------- الخاتمة

فهرس الموضوعات--------------------------------------------------201
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