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الناشر عن 



لديك كان إذا إلا واحدة نغمة تعزف ولا  —واحدة نغمة عزف كيفية تعلم ملاحظتين ، عزف قبل 
لتشغيلها.سبب 

ي قد كنت إذا  ت بضع قبل أخبرتن ي سنوا لكنت الدماغ ، تحسين عن كتاباً ما يومًا سأكتب أنن
ت أنك من يقين على  ي أخطأ آخر.شخصًا أكون أن ف

ي القصص على تركيزي كان  ت الت ي تأثير لها يكون أن ويمكن عنها الإبلاغ يتم لم أنها شعر إيجاب
ي أعيش كنت العالم. على  ي  -أنجلوس لوس ف ه ها كنت مدينة و هق أعبد هد كمرا نشأ  MTVأشا
ي  س فترة للتو أنهيت قد وكنت  -نيويورك ف ت خم ي سنوا لشبكة محتوى وإنتاج استضافة ف

ت  .Currentتسمى اجتماعيًا واعية تلفزيونية  يء كل وكان رائعة. الحياة كان التغيير.وشك على ش

سمارك  - هوللي

ي بتحويل قمت أن بعد  ي تخصص ي من الجامع ي تخصص س ، وعلم السينما ف ت النف بد
ي العمل فكرة  ة. غير الصحة مجال ف ي بعد أنه حقيقة من ذلك ضاعف وقد محتمل بفترة تخرج

ي راسخًا أصبحت وجيزة ،  ي أحلام: وظيفة أعتبره ما ف والويب.التلفزيون على ومقدم صحف

ي أجد ما غالبًا هوليوود ، بحياة استمتعت ما بقدر  ت أقوم نفس ي لرؤية الشرق إلى برحلا أم
ي سنًا. الأصغر وشقيقيْن  ي  ، 2010عام ف ت تلك إحدى ف ي أنا لاحظت المنزل ، إلى الرحلا وإخوت

يرًا  ي طفيفًا تغي ي الطريقة ف ت الت ي بها سار ي. والدت ت كاث ة العمر من تبلغ كان ي وخمسين ثمان
ي عامًا  ب دائمًا لديها وكان الوقت ذلك ف ي أسلو هوفجأة ، لكن حيالها. حماس

مقدمة



ت كما  ة. "الضبابية" من مرتجل بشكل تشكو بدأ ي. ضاع أيضا هذا العقلي ي أحد يكن لم عل ف
ي  ي عائلت ي مشاكل من يعان ي الذاكرة. ف ي عاشت الواقع ، ف ي جدت عامًا وتسعين ستة حتى لأم
ت  ي ولكن النهاية. حتى قوية ذاكرتها وكان ة ف ي ، حال المعالجة سرعة أن لو كما الأمر بدا أم

ة  ي ت ، قد لديها الإجمال ت من جدًا كبير عدد به ويب متصفح مثل تباطأ المفتوحة. التبويب علاما
ت بضع الأمر يستغرق فسوف العشاء ، على الملح تمرر أن منها نطلب عندما أنه نلاحظ بدأنا  دقا

ت كنت بينما للتسجيل. إضافية  شك لدي كان الطبيعية" ، "الشيخوخة إلى أراه كنت ما أعد
ي مخيف  ئًا أن ف صحيحًا.يكن لم ما شي

مرحة ،ولكنها مرعبة بنبرة والدي سألها 

ي ثم للحظة ، بهدوء فينا حدقت  أخرى.ف

                 
                   
     

ي إلا الشكوك هذه تأكيد يتم لم  ة رحلة أثناء  2011عام صيف ف ي. إلى عائلي انفصل ميام
ي  ي أب ي كنت أن منذ وأم ت عمري ، من عشرة الثامنة ف ت من واحدة هذه وكان ة المرا منذ القليل
ي الحين ذلك  ي أنا فيها كنت الت حرارة من راحة عن بحثًا  -واحد سقف تحت والديّ مع وإخوت

ي الصيف  ت والدي. شقة ف ي كانت صباح ، ذا ة عند تقف والدت أفراد جميع وجود مع الإفطار. حان
ت ، الأسرة ،  ت أنها أعلنت ثم تردد ي كان ي مشاكل من تعان مساعدة مؤخرًا طلبت وأنها الذاكرة ف
ب.طبيب  أعصا

هل  ي ما حسنًا ، صحيح؟ هذا " "السنة؟ ه

ي أنا  وكسرناواندفعنا ، ضحكنا وإخوت

هادف قرار  وكأنها  وإيماءة  خطوة  كل  ت  د  الماءب-  ت  ح  فضاتء  ة  دل  بي  رتد  تت  كان  لو  كما  ت  كان 
ين بط  الرب  حتى  أستطع  لم  ت  الوق  ذلك  ي  ف  ي  أنن  إلا   ، الآن  أفضل  أعرف  ي  أنن  من  الرغم  على  ي.  وواع 

دماغها. ة  وصح  ها  بك  حر  تتي  الت  ة  الطريق 



ي حدقت  ت ، ف ت الملصقا ي الأدوية أسماء بصمت وردد ي لنفس ت انتظار ساحة ف السيارا
-cept.i-Arبالمستشفى. 

هايمر؟ مرض  يء أي أحد يقل لم الز هايمر. مرض عن ش يذكر لم لماذا قلقة. أصبحت الز
ب طبيب  ي من العالم يعد لم للحظة ، ذلك؟ الأعصا ت أجل من إلا موجودًا حول ي الصو ي.ف رأس

ت سلسلة توجت  ة الزيارا ت الطبي ت الخبراء واستشارا ة والتشخيصا ي المبدئي ت الت ذلك تل
ي  ة نهاية ف ي أنا كنت كليفلاند. عيادة إلى رحل ب طبيب مكتب من للتو خرجنا قد وأم مشهور أعصا

ت تفسير أحاول وكنت  ت على الموجودة الملصقا مثل بدوا بيدي. الممسكة الأقراص زجاجا
الهيروغليفية.

ت  هايمر.لمرض  Ariceptعن معلوما الز

              
                 
                 
  

       

      

ت  ة. إلتقي ت أجل؟ من كانوا ماذا الخطيئ ب زجاجا ي الحمل منع حبو ت وخطة يد ، ف غير بيانا
ت أخرى ، ناحية من محدودة  ي العصر يعادل ما إلى تحول ي  .Googleالأمان: لغطاء الرقم  0.42ف
ة ،  ي ي تغير أن شأنها من نتائج البحث محرك أعاد ثان ي حيات النهاية.ف

ي هل  هايمر؟ بمرض مصابة أم س الز هذاألي

ة؟" سن  ال  عرف  تلا  كيف   ، "تعال  ب.  مضطر  ت  صم 

البكاء. ي  ف  ت  وبدأ   ، أعرف"  "لا  ت:  أجاب 
التعبير ة  شجاع  بل  حاو  تت  وكان   ، حالاتها  أضعف  ي  ف  ي  أم  ت  كان  ي.  هن  ذ  ي  ف  محفورة  الذاكرة 

لك تت  كان  مًا.  ما  تن  هلي  جا  وكنا   ، ة  وخائف  ة  محبط   ، ت  للذا  ة  واعي  ولكنها  ة  معيب   ، ة  الداخلي  آلامها  عن 
مرض يا  عندم  ئًا  يشي  عن  ير  آخ  يء  لاش  أنه  الحياة:  دروس  ب  أصع  أحد  فيها  ت  علم  تي  الت  ة  اللحظ  ي  ه 

أسرتك. أفراد  أحد 



           

ي  سًا كنت الليلة تلك ف ي وحدي جال المستشفى. من مبنيين بعد على إن ، هوليداي جناح ف
ت  ي كان ي والدت ي ، الخاص الكمبيوتر جهاز على وكنت الأخرى ، الغرفة ف يء أي يدوياً أقرأ ب ش
ي أجده أن يمكن  هايمر ، ومرض باركنسون مرض من كل ف ي أعراض أن من الرغم على الز لم أم

والشعوروالجهل الارتباك التشخيصين. من أي مع تمامًا تتناسب 

     

ب بين تداولها تم باردة نكتة لاحقًا (علمت مستقيلا. بدا الطبيب حتى  حول الطب كلية طلا
ب: علم  ب "أطباء الأعصا به").معجبون إنهم المرض ، يعالجون لا الأعصا

ت "مثل  الأولية."الإسعافا

    

        

ت عندما  ب عن قرأ ي الحبو ت ما كنت الت ت أعيد كنت أحملها ، زل ي العبارا ي علقت الت ف
ي. هن ذ

             
              
                 

            

        
     

ة  ي محدودة.""فعال
المرض."تعديل على قدرة توجد "لا 

عليه؟ حصلون  ين  س  ال  كبار  فقط  يء  ش 
العمر؟ هذا  ي  وف   ، عليه  حصل  تن  أ  مكن  يف  كي 

خير. بي  ه  و  سعين  والت  ة  الرابع  ي  ف  الجدة 
أنا؟ هل  هذا؟  ي  عن  ماذيا  فهم  تل  ه  هدوءشديد؟  بف  صر  تتي  أم  لماذا 

ي؟ الت.ال  قبل.  من  لديها  ت  الوجاقء  نما  مه  كم.م 

؟ ذلك  عد  بي  يأت  ماذسا 

"Plus" ة  كلم  ت  د  با؟  ماذ  إلى  ة  الإضاف  ب".  س  ل  بن  سو  "باركن  ذكر  قد  ب  الأعصا  ب  طبي  كان 
جيد أمر  هو  —و  ساقين  لل  ة  المخصص  ة  ساح  الم  من  دًا  مزي  ي  الإضاف  الاقتصاد  ي  عن  ي.  مكافأة  وكأنها 

ة أدوي  ي  أم  ت  وصف  لا.  ضًا.  أي  جيد  أمر  هو  و   ، مكيف  إلى  ة  الإضاف  ببو  ام   Pش  ert  Plus كان  ةً.  عاد 
المكافأة. مرض  أعراض  ي  ه  المكافأة"  "ميزة  ت  كان  هايمر.  الز  مرض  إلى  ة  الإضاف  بن  سو  اركن  بض  لمر 



ي تدور الأسئلة هذه كانت بينما  ي ، ف ي للتفكير صغيرًا مجالاً أجد لم رأس يء أي ف آخر ، ش
ي بما  ي ذلك ف ة. حيات ت المهني ي شعر س ، ذا من نيو وكأنن قبل من مضض على مجند ماتريك

ي. لإنقاذ الأبيض الأرنب  ي.مورفيوس هناك يكن لم كيف؟ ولكن والدت ليوجهن

ي تغير الذي ما  ة أنظمتنا ف ي جيل بين حياتنا وأنماط الغذائي ي؟ وجيل جدت العالم تسمم هل أم
ي حولها من  ما؟بطريقة أم

ت  ت الأولى الخطوة أن قرر ي أحزم أن كان ي حيات ي الساحل ف نيويورك إلى أعود وأن الغرب
ب لأكون  ي ، إلى أقر ي العام وقضيت تمامًا ، ذلك فعلت لذلك أم ي التال ي ما كل قراءة ف يمكنن
هايمر مرض بشأن فعله  ي حتى باركنسون. ومرض الز س كنت حيث الأولى ، الأشهر تلك ف أجل
ي العشاء ، بعد أريكتها على  ي مدفون ووجه ي البحث ، ف هدة أتذكر أن يمكنن ي مشا ي أم ه تلتقط و

الطعامغرفة من الأطباق 

                 
                 
                  

               

ت أن بعد ذلك. بعد أيام لعدة الإحساس هذا مضغت لقد  واختفت أنجلوس لوس إلى عد
ت الأولى ، العاصفة  ي شعر ي منظر على واقفًا تركت وكأنن الطريق بمسح وأقوم محطم ، طبيع
ة. أو خريطة بدون أمامك  ت بوصل ي بدأ ي أم ت تناول ف ة ، الضمادا ي الكيميائي ت لكنن بعدم شعر
س أنه حقيقة أن المؤكد من المستمر. الارتياح  ي تاريخ لدينا لي ي بالخرف للإصابة عائل أنه تعن
يء هناك يكون أن يجب  ي ش ي يتسبب بيئ مرضها.ف

ي. وعي  الخوف  وغلَّق   ، ت  وظلم  ي  رؤيت  ت  ضاق  قبل.  من  ه  بعر  أش  لم  ئًا  تشي  اختبر  ها  عند   ، زًا  عاج 
، ب  القل  خفقان  ث.  حد  ين  كا  ما  ة  معرف  ي  إمكان  بن  كا   ، ت  الوق  ذلك  ي  ف  المحدودة  ي  صيرت  مبع  حى 
واء سا  دً  متأك  أكون  أن  أستطيع  لا  هلع.  ة  نوب  من  ي  أعان  ت  -كن  الوشيك  الهلاك  بور  ،شع  للهواء  جائع 
مًا. قائ  ي  العاطف  التنافر  ظل   ، ة  سدي  الج  هر  المظا  سار  انح  مع  حتى  ولكن   ، ت  اعا  سو  أ  لدقائق  اتمر 



ي ما  ة ه ة البيئ ي الخارجي ذلك أصبح تتعطل؟ أن من بدلاً بالنمو وأدمغتنا لأجسادنا تسمح الت
ي. أساس  ي تفكيري طريقة غيّر قد وجدته ما استقصائ ة أعضائنا أكثر ف وجهة ويتحدى حساسي
ة النظر  ي القاتل ي قدمتها الت ة ل ب أطباء من العظمى الغالبي ي العلميين والخبراء الأعصا هذا ف

هش المجال.  ي الأشخاص ملايين من واحدًا كنت إذا أنه تعلم عندما  -تصدم وربما  -ستند جميع ف
ي استعداد لديهم الذين العالم أنحاء  هايمر بمرض للإصابة وراث واحد احتمال لديك (إحصائيًا ، الز
يرديمكنك الحال) ، هو هذا يكون أن أربعة كل من 

                
                  
                

ت  ث إلى تحولت وسنتان سنتين ، إلى واحدة سنة تحول ت ، ثلا ي حيث سنوا استهلكن
ي  هتمام ث كان ما بفهم ا ي. يحد ي لأم ي اتضح الأيام ، أحد ف ي ل ئًا أمتلك أنن سوى يمتلكه لا شي

ت الإعلام. وسائل اعتماد أوراق الأشخاص: من قليل عدد  ي بدأ الخاصة الاتصال بطاقة استخدام ف
ي  ي ب ي والأطباء العلماء كبار مع للتواصل كصحف ت وقد العالم ، أنحاء جميع ف واحد كل أن وجد

ي أخرى فكرة يحمل منهم  ي ف ت الآن ، حتى الحقيقة. عن بحث ت قرأ من الآلاف) يكن لم (إن المئا
ي العلمية الأوراق  ي الت ت ، تغط ت أجريت وقد التخصصا ت مع مقابلا الباحثين كبار من العشرا
ي احترامًا الأكثر الأطباء من والعديد  ي أتيحت كما العالم. ف ة المعامل لزيارة الفرصة ل ي البحثي ف
المثال سبيل على السويدي ، كارولينسكا ومعهد وبراون هارفارد  -احتراما مؤسساتنا أكثر بعض 

الحصر.لا 

نومها ة  غرف  اتجاه  ي  ف  ة  قليل  ت  خطوا  اتخاذ  ي  ف  تبدأ  ست  كان   ، ة  سخ  المت  الأطباق  ها  د  يي  ف  ة.  طاول 
العقدة ن  لأ،  سها  نف  لتقط  تن  أ  قبل  مر  انيتة  ثل  ك  وأعد   ، هدوء  بها  هد  أشا  ت  كن  المطبخ.  من  بدلاً 

ت. إجابا  عن  ث  البح  ي  ف  ي  ات  بد  ثد  ج  ت،  مرة  كل  ي  ف  مًا.  إحكا  أكثر  ت  كان  ي  طن  بي  ف  ت  شكل  تي  ال 



أكبر.بكفاءة تعمل الدماغ خلايا تجعل الجسدية والتمارين الأطعمة بعض أن كيف أو 

ت لقد  ي ساعد ي البحث ف هايمر مرض من الوقاية عيادة ف ي الز ونيويورك-كورنيل وايل طب ف

يء كل  ها ، يمكن لا بطرق مرتبط ش ب النقاط بين والربط تصور ي. التفكير من معينًا مستوى يتطل الإبداع
ت هذه عن تتعلم سوف  ي العديدة العلاقا ب. هذا ف لحرق طريقة سأشارك المثال ، سبيل على الكتا
هون  هون شفط اسم الباحثين بعض عليها أطلق للغاية قوية الد ي الد أن يمكن وكيف  -الحيوي الكيميائ
التسوس.ضد لعقلك سلاح أفضل يكون 

ت لإيصال مكرس أنا بينما  س فأنا العاديين ، الأشخاص إلى التغذية تعقيدا ث أيضًا متحم للتحد
هش من لأنه الأطباء ، إلى مباشرة  ي كافٍ بشكل مدربون منهم القليل أن المد ت. هذه ف لقد الموضوعا
ت  س دُعي ب من منهم!) التعلم (وكذلك للتدري ي والمتدربين الطب طلا ب علم ف ي الأعصا ت ف المؤسسا

ة  ي أتيحت وقد كورنيل ، وايل طب مثل المرموقة الأكاديمي ت لإلقاء الفرصة ل ي محاضرا ة ف أكاديمي
ي المذكورة الباحثين من العديد مع جنب إلى جنبًا للعلوم نيويورك  ب. هذا ف ت لقد الكتا ي ساعد إنشاء ف
ت  ي الأطباء لتعليم تُستخدم أدوا ة الرعاية ومقدم السريرية الممارسة حول العالم حول الآخرين الصحي

هايمر ، مرض من للوقاية  ي وشاركت الز س حول فصل تأليف ف ي الموضوع نف ب ف ي كتا إلى موجه مدرس
س علماء  ي.النف العصب

                 
               

                 
                

المزيد لديك  كون  ين  أ  المحتمل  من   ، اتباعها  خلال  ومن  ب.  الكتا  هذا  ي  ف  المقترحة  للمبادئ  أفضل  حى 
اليوم.  ، عادة  سر  أكث  ومزاج   ، الدماغ  ي  ف  أقل  ب  وضبا   ، أفضل  ونوم   ، الطاقة  من 

معرفة بمر  الأ  علق  يتا  عندم  الصوامع.  من  العديد  ه  واسبع  مجال  ب  الط  أن  ت  أدرك   ، الرحلة  هذه  خلال 
الصوامع. لك  تك  فكي  تك  علي   ، الدماغ  عن  هيك  نا   ، الإنسان  جسم  مثل  معقد  يء  ش  بية  للعنا  السبل  أفضل 



                  
     

ي الضبط إعادة زر على الضغط عن تبحث كنت ربما  ة ، حركتك خفة ف ذاكرة لمسح الذهني
ي تأمل كنت ربما التعبير. جاز إذا المؤقت ، التخزين  دعم على والحصول الإنتاجية زيادة ف

ب يكافحون الذين العالم حول الأشخاص ملايين من واحدًا تكون ربما لمنافسيك.  أو الدماغ. ضبا
ب. الاكتئا

ب هذا  ة هو الكتا الانزعاج لمواجهة جديدة موحدة مبادئ واقتراح الحقائق لكشف محاول
ي  ي الأطعمة عن تتعلم سوف الحديث. الجماع الخام المواد  -الحديث للعالم ضحية أصبحت الت

بكالخاص لبناء 

                 
      

ب هذا  مخاطر لتقليل الممتعة الجانبية الآثار مع المثلى الدماغ وظيفة إلى للوصول دليل هو الكتا
ث وفقًا ذلك كل  -الخرف  العلوم.لأحد

ي أسرتك أفراد أحد لديك ربما التوتر. مع التعامل على القدرة عدم أو  هور أو الخرف من يعان التد
ي  س الخضوع من أو عليه ، وخائفًا المعرف إلى دفعك الذي السبب عن النظر بغض المصير. لنف
ت  Foods ، Geniusاختيار  ي فأن الصحيح.المكان ف

ة  بهذا استخدام كيفي الكتا

ي. المشيخ 
ولكن  ، ي  م  لأث  حد  ما  فقط  س  ي  ل لفهم  ي  نته  يلا  الذي  الهائل  الجهد  لهذا  ة  نتيج  هو  ي  ل  يا  م 

وللآخرين. ي  س  لنف  حدوثه  منع  ة  كيفي  ضًا  أ 

سك نف  هور  د  تع  تمن  س،  ي  الحال  ت  الوق  ي  ف  عقلك  عمل  سين  ح  كيفيتة  عن  القراءة  خلال  من  أنه  آمل 
ة. الطبيعي  ها  حدود  إلى  ة  المعرفي  صحتك  نطاق  ودفع 



ي المفيدة العناصر من العديد على يحتوي والذي جينيوس" ، "طعام فصل كل يتبع  تمت الت
ي مناقشتها  والتعفن الإدراك ضعف ضد أسلحتك بمثابة الأطعمة هذه ستكون المحيط. النص ف

ي لاحقًا كثيرًا. وتناولها تناولها  - ب ، ف ب بالتفصيل سأشرح الكتا الأمثل ،  Geniusحياة أسلو
ي ذروته بلغ والذي  .Geniusخطة ف

ت و أفكارًا أيضًا ستجد الوقت ، طوال  السريرية التجربة على الضوء تسلط الطبيب" "ملاحظا
ة  ي والشخصي ي لصديق ت من العديد مع جريوال بول الدكتور وزميل ي الموضوعا سنغطيها. الت

ة اجتاز أن بعد الخاصة ، تحدياته بول الدكتور واجه  ي للكثيرين الآن مألوف هو بما الطب كلي ف
ي: العالم  ي السمنة. الغرب ة ف ت حل لإيجاد يائسة محاول ما كل لتعلم بالخروج غامر وزنه ، لتحديا
ي  ة والتمارين التغذية عن وسعه ف ي  -الرياضي ه ت و هلها للأسف موضوعا هج تتجا ة المنا الدراسي

ت للطب.  ي الحقائق أد ي مثير رطل مائة من التخلص إلى اكتشفها الت  -الأبد إلى عام ، من أقل ف
ي والتغذية التمارين حول الدروس هذه وسيشارك  ت ف ة.الصفحا ي التال

               
                 
            

ب هذا كتبت لقد  لا ولكن الغلاف ، إلى الغلاف من قراءته ليتم أجزاء ثلاثة من المكون الكتا
ي تتردد  ي كمرجع معاملته ف ب هذا وتخط ت تدوين من تخف ولا آخر. إلى فصل من الكتا الملاحظا
ي  ة النقاط إبراز أو الهوامش ف أقرأ!).ما (غالبًا الرئيسي

من معصومًا مقياسًا وليست الأشياء ، لاكتشاف طريقة إنها مكتمل ؛ غير عمل دائمًا العلم 
للحقيقة.الخطأ 

فصل كل  عمق  يت.  الرخيص  ي  الحبيب  للوح  ي  البيولوج  ئ  المكاف  بله  استبدا  م  ت،  الآن  حتى  عقل  أفضل 
، ة  الدموي  ة  الأوعي  نظام  إلى   ، ة  الثمين  الخلايا  ة  أغشي  -من  المثلى  الدماغ  ة  لوظيف  ة  الدقيق  العناصر  ي  ف 

عقلك. ة:  همي  أ  الأكثر  يء  الش  ة  عدس  خلال  من  ذلك  -كل  أمعائك  ة  صح  إلى 



              
               
                   
               

         

ت هناك أن نعلم أخيرًا ،  ت إلى بالإضافة الأفراد ، بين جينية اختلافا ي اختلافا ت ف مستويا
ي ولياقتنا ، صحتنا  ت تحمل مثل أشياء ستحدد والت هيدرا الرياضة. لممارسة والاستجابة الكربو

ة المشتركة القواسم وجدنا لقد  ي واسع نطاق على للتطبيق القابل وقمنا الجميع ستفيد والت
ت مع الجانبية الأشرطة بتضمين  الخاصة.لبيولوجيتك توصياتنا تخصيص كيفية حول إرشادا

                  
     

ت شخصيًا ،  ي. أينما الأدلة متابعًا بيضاء ، صفحة من الرحلة هذه بدأ استخدمت لقد أخذن
هيم إلى افتقاري  ي ، المسبقة المفا والتأكد الموضوع من موضوعية مسافة على للحفاظ لصالح

ي من  ت لم أنن ي ، للأشجار. الغابة أبدًا أفو ت بين ارتباطًا سترى وبالتال ي التخصصا تكون لا قد الت
ي مرتبطة  ي التمثيل المثال ، سبيل على النوع ، هذا من أخرى كتب ف ب ، وصحة الغذائ القل
هذه تجسير أن نعتقد بالفعل. تشعر وكيف الدماغ وصحة الدماغ ، وصحة القلب وصحة 

ت  ة.المملكة مفاتيح يحمل الانقساما المعرفي

ي عندما أنه آمل   Foods ،Geniusقراءة من تنته

قياس مكن  يلا  أنه  الاعتبار  ي  ف  الأخذ  مع   ، متاح  دليل  فضل  لأا  فهمن  ستخدم  ن  س،  ب  الكتا  هذا  ي  ف 
ة. علمي  ة  جرب  تل  خلا  من  يء  كلش 

ي النهائ  والمحدد   ، لدينا  دليل  أفضل  ي  ه  ة  سريري  ال  ة  والممارس  ة  الملاحظ  كون  تن  الأحيا  عض  بي  ف 
أنه مفاده  موقف  بظ  نحتف  نحن  طورياً:  تًجا  نه  بع  نتن  نح  معين.  لتغيير  استجابتك  ة  كيفي  هو  ة  للصح 
نعتبره ما  ي  ف  لإدراجه  ت  الإثبا  بء  ع  زاد   ، ي  غذائ  مكمل  أو  دواء  أو  ي  غذائ  منتج  وجود  ت  وق  قل  كلما 

سم الق  (انظر  ريء"  بنه  أ  ت  ثبى  حت  ب  "مذن  هذا  ي  سم  ن  نحن  حياة.  ب  وأسلو  يًا  صح  يًا  غذائ  مًا  نظا 
كمثال). ي  الثان  الفصل  ي  ف  ة  المشبع  غير  المتعددة  البذور  ت  زيو  بص  الخا 



العبقرية.الأطعمة 

س أنا  -صادقًا أكون أن يجب  ي. الرحلة هذه تبدأ لأن جدًا متحم ي فقط تبدأ لن مع الشعور ف
ي لديك ما بأفضل  ي ستحقق بل أسبوعين ، غضون ف ة أجندت ي وربما  -الخفي ي هدف الوحيد الحقيق
ث من الاستفادة لك: بالنسبة  ة وأفضل أحد ي أنا ما تجنب من تتمكن حتى المتاحة الأدل ت. وأم اختبر

ي يكمن والسر أفضل ، عقولاً نستحق نحن  طعامنا.ف

                
                 

              
              
               

             

-كبرنامج جديد  من  الطعام  ترى  س.  الدراجة  مثل  "ضبطه"  مكن  يء  ي  كش   ، جديدة  طريقة  بك  عقل  ستفهم 
العناصر جد  تن  أي  تتعلم  س.  له  نهاية  لا  الذي  القادر  عقلك  وتشغيل  ت  الإنترن  عبر  عقلك  إعادة  على  قادر 

أكبر إحسا سًا  وتمنحك  أفضل  شكل  باء  الأشي  ذكر  تلى  ع  الفعل  بك  ساعد  تن  أ  مكن  يي  الت  الغذائية 
ي الت  الأطعمة  بق  عل  يت)  المعرفية  الشيخوخة  ذلك  ي  ف  (بما  الشيخوخة  عملية  إبطاء  أن  تلاحظ  س.  بالطاقة 

ستهلكها. تف  وكي  متى  وكذلك   ، ناولها  تار  خت  تي  الت  لك  تل  مث  مًا  ما  تي  الغذائ  نظامك  من  تحذفها 
لدماغك. ي  البيولوج  العمر  من  عقد  من  أكثر  حلق  يد  ق  الذي  الطعام  ضًا  أي  معك  سأشارك 



ت  تأكلماذا أن

 1 الجزء 



وضحكاتنا وأفراحنا ملذاتنا تنشأ فقط ، الدماغ ومن الدماغ ، من أنه يعرفوا أن الرجال على يجب 
ونرى نفكر الخصوص ، وجه على خلاله ، من ودموعنا. وأحزاننا وآلامنا أحزاننا وكذلك ونداءاتنا ، 
ئ الجميل ، من القبيح بين ونميز ونسمع  س إنه السار. غير من والممتع الجيد ، من والسي نف
يء  هدف. . . .بلا والقلق الأرق ويجلب بالخوف ، ويلهمنا الهذيان ، أو بالجنون يصيبنا الذي الش

ت– يبوقرا

ت بعد على جمجمتك ، داخل يوجد  يارًا وثمانين ستة عينيك ، من بوصا أكثر من مل
ت  ي كفاءة الترانزستورا ة الشبكة هذه المعروف. الكون ف ي العصبي ت ، ه نظام بتشغيل تقوم أن

ب الآن حتى كمبيوتر جهاز يوجد ولا الحياة ، أنه على نعرفه الذي التشغيل  الرائعة. قدراته من يقتر
ب ما تخزين على قادر دماغك فإن الأرض ، على الحياة من السنين وملايين ملايين مدى على  يقر
ت من آلاف ثمانية من  وتشتاق به ، وتهتم به ، وتشعر وتحبه ، تفعله ، ما كل  . iPhoneمعلوما

ة وغير معقدة سيمفونية خلال من تمكينه يتم إليه ، وتطمح إليه ،  ت من مرئي ة.العمليا العصبي

ي عضو أقوى هو الدماغ أن أعتقد الطرق بهذه  جسم ف
الإنسان.

هز  للبشارة؟جا

ة  ةالمشكل الخفي
1الفصل 



               
              

               
       

             
              
 

ت هذه تدفعنا  ست أن أنفسنا نقنع اليومية. بأفعالنا الضرر مضاعفة إلى الحديثة التركيبا
ت  ي ساعا ي السرير ف يلة على حصلنا أننا تعن ة.نوم ل كامل

ت نستهلك نحن  ت السريعة الوجبا ي للنوم ، وعلاجنا مستيقظين ، للبقاء الطاقة ومشروبا وتأت
ب مع الأسبوع نهاية عطلة  ي ذلك كل الواقع ، من الهرو ة ف مؤقتة راحة فترة لفهم ضعيفة محاول
ي. كفاحنا من  ي هذا يتسبب اليوم ث ف ي ماس حدو ي كهربائ ت  -لدينا المثبط التحكم نظام ف صو

ي العقل  ي الداخل الدوبامين ضربة عن محموم بشكل تبحث مختبر فئران إلى يحولنا مما  -دماغنا ف
ة.  ي الوقتمرور مع الدورة تستمر التال

             
                 

               

              
الدماغ            ت  قدرا  من  فقط  واحدة  ة  ي  ان ثاة  محاك  العلماء  حاول  عندما  ة:  للغاي  وسريع  س  وسل  أنيق 

ذلك. بام  للقي  ة  دقيق  أربعين  ة  العملاق  الكمبيوتر  أجهزة  من  الأمر  استغرق   ، الشري 

مقاتل Theوعقلك   Hunger  Games  ، مثل  ث  الحدي  العالم  ة:  ئ  سي ال  للأخبار  ة  سب  الن  بن  ا 
ها بش  نعي  ي  الت  ة  الطريق  إن  ت.  الجها  جميع  من  هوادة  وبلا  ة  رحم  لا  بده  اصطيا  م  يت،  مقصود  غير 

الآلام عض  بطر  لخ  وتعرضنا   ، الأمثل  ي  المعرف  أدائنا  ب  وتحار   ، هل  المذ  ي  الطبيع  حقنا  قوض  اليوتم 
الخطيرة.

فقير ي  غذائ  محتوى  مع  ووفيرة  ة  رخيص  ة  حراري  ت  صناعياسًعرا  المدمرة  ة  الغذائي  وجباتنا  توفر 
أدمغتنا هر  زد  تما  ين  رًاب،  وتكرا  رًا  مرا  المهام  س  نف  بام  القي  إلى  وظائفنا  دفعنا  تة.  ام  ست  وإضافا 

والتحفيز. بالتغيير 

والتعرض  ، ة  الطبيعي  غير  النوم  وأنماط   ، ة  الطبيع  بل  الاتصا  إلى  والافتقار   ، التوتر  بن  مثقلو  نحن 
ؤدي تها  -وكل  ة  الاجتماعي  ة  الشبك  ة  بي  الاجتماع  استبدالشبكاتنا  م  تد  وق   ، ي  والمآس  للأخبار  المفرط 
ت طور  تي  الذ  العالم  عن  دًا  ج  دًا  عالمابًعي  أنشأنا  لقد  والانحلال.  المبكرة  ة  الشيخوخ  إلى  ة  النهاي  ي  ف 

البقاء. أجل  من  الآن  كافحون  يث  حي  بنا  أدمغت  فيه 



                
               
              

               
               

                
              
  

ي متأثرون فهم ذلك ومع كلمتهم ، لديهم الحكومة وحتى التغذية وخبراء أطبائنا إن  ولا بوع
تثقوماذا من تعرف أن يمكنك كيف المجردة. العين تتجاوز بقوى شعوري 

                
   

ي بالتغذية. الأمر يتعلق عندما مرتبكون المتعلمون الأشخاص حتى أنه عجب لا  الأيام أحد ف
ي الزبدة ، تجنب منا يُطلب  ي اليوم وف ي النشاط أن الاثنين يوم نسمع أيضًا. نشربها قد التال البدن

لدينا الخصر محيط على تأثيره أن الجمعة يوم بحلول لنعلم فقط الوزن ، لفقدان طريقة أفضل هو 
ي  ة هامش ي. بالنظام مقارن ب أن وتكرارًا مرارًا لنا يُقال الغذائ ة الحبو ي الكامل لصحة المفتاح ه
ب ،  ي الشوفان دقيق نقص عن حقًا ناتج القلب مرض هل ولكن القل ت تحاول الصباح؟ ف المدونا
المثيرة) (والعناوين تغطيتها لكن الجديدة ، العلوم تغطية سواء حد على التقليدية الإعلام ووسائل 

ت توجيه على عازمة تبدو ما غالبًا  الجمهور.إعلام من بدلاً الإلكترونية مواقعها إلى الزيارا

ي ف  ؤدي  تن  أ  مكن  ين  ولك   ، الجنون  بط  فق  نشعر  جعلنا  تلا  ي  الت  ت  التغييرا  وقيادة  ت  العادا  تعزيز 
ي. المعرف  هور  التد  إلى  ة  النهاي 

ت ة.شركا  المتحارب  الفصائل  ين  بن  النيرا  مرمى  ي  ف  عالقون  فإننا   ، لا  أم  ذلك  ندرك  كنا  وسواء 
أرباح لتحقيق  همين  سا  الم  قبل  من  ة  مدفوع   ، سوق  لل  ة"  الخفي  "اليد  ت  ح  تل  عم  تي  الت   ، ة  اغذي 
لنا ة  الأطعم  سويق  بتن  قومو  ي،  النحو  هذا  على  ها.  جدوا  عدم  برة  المخاط  ة  خشي  استمرار  بدة  مزاي 

وأجهزة ة  الصحي  ة  الرعاي  نظام  عثر  يت،  ة  المقابل  ة  الجبه  على  شبع.  يلا  إدمان  لخلق  ة  صراح  ة  المصمم 
النصائح وتقديم   ، ب  الرك  بق  اللحا  ة  لعب  ي  ف  لدينا  التمويل  نقص  من  ي  عان  تي  الت  ي  العلم  ث  الح 

غير الفكر  أخطاء  -من  لها  حصر  لا  ت  لتحيزا  خضع  سنتة  الح  النوايا  ت  كان  مهما  ي  الت  ت  سياسا  وال 
على عتمد  تي  الت  ة  العلمي  والمهن  ة  الصناع  من  ة  الممول  ت  الدراسا  عبر  الصريح  ساد  الف  إلى  الضارة 

ة. الخاص  ة  المصلح  تمويل 



                
                
     

     

               
                 
               

               
                
                 
    

                 
    

ي يبدو ما على كانت لأنها  ت عندما بدايتها ف إلقاء من أتمكن لم مرة ، لأول الأعراض ظهر
ي وجذابة وعصرية شابة امرأة الشيخوخة. على اللوم  ت ف ها ، من الخمسينيا ي تكن لم عمر ولا  -أم
ت يستسلم شخص صورة  -كذلك تزال  ي تاريخ لدينا يكن لم الشيخوخة. لويلا نوع لأي سابق عائل
س أمراض من  ي ، التنك ها تكون أن يمكن لا جيناتها أن يبدو لذلك العصب ة. وحد هناكالمسؤول

المحك؟ على  الكثير  هناك  كون  يا  عندم 

ي يق  تحق 
إلى   رافقتها  صالح:  ابن  أي  يفعله  سا  م  ت  فعل   ، ي  والدت  شخيص  تت  أعقب  ي  الت  الأولى  الأشهر  ي  ف 
جزء إلى  للوصول  ة  س  ائ  ية  محاول  ي  ف   ، اليد  متناول  ي  ف  ة  الأسئل  ة  بئ  الملي  ة  والمجل   ، الأطباء  مواعيد 

ة.   المقلق  عقولنا  لتخفيف  الوضوح  من  صغير 

ة مدين  من  ة.  ي  التال ة  المدين  إلى  افرنا  س،  المدن  إحدى  ي  ف  ت  إجابا  على  العثور  من  نتمكن  لم  عندما 
التيمور. بلى  إ  كليفلاند  إلى  نيويورك 

ستوى الم  ة  رفيع  ب  الأعصا  ب  ط  سام  أق  عض  برة  لزيا  ي  كف  يا  م  بن  محظوظي  كنا  أننا  من  الرغم  على 
ة مجموع  عد  ب":  والولع  "التشخيص  أسميه  ما  برة  م  كل  ي  ف  ي  نلتق  كنا  أننا  إلا   ، المتحدة  ت  الولايا  ي  ف 
ت الإسعافا  لبعض  ة  طبي  ة  وصف  بًبا  غال   ، طريقنا  ي  ف  إرسالنا  م  ت،  ة  والمعرفي  ة  سدي  الج  ت  الاختبارا  من 
فأكثر أكثر  مهوو سًا  ت  أصبح   ، موعد  كل  عد  بى.  الأخر  الأشياء  من  لاً  وقلي  الجديدة  ة  الحيوي  ة  الكيميائي 

من متأخر  ت  وق  ي  ف  ث  البح  من  لها  حصر  لا  ت  ساعا  ل  النوم  ت  فقد  لقد  أفضل.  ة  طريق  بإيجاد 
كان الذي  الغامض  المرض  وراء  ة  الكامن  ت  يا  الآل عن  معرفته  ي  مكنن  يا  م  كل  أتعلم  أن  وأريد   ، الليل 

ة. العقلي  قوتها  ي  والدت  من  سرق  ي 



              

              
              
                

               
                 

              
             

                
             
              

ت أكبر ، بسهولة تتدفق أفكاري أن بدا  ي ووجد ي نفس ة ف ي أفضل مزاجية حال الأحيان. من كثير ف
ي أيضًا لاحظت لقد  ي تركيزي توجيه على قدرة أكثر كنت أنن ه ت. وضبط وانتبا وعلى الانحرافا

ي يكن لم هذا أن من الرغم  ي ، هدف هون فقدان من حتى تمكنت فقد الأول والحصول العنيدة الد
ي شكل أفضل على  ي ف ة! مكافأة  -حيات يمن الرغم على ترحيبي بحث

ي الطعام تأثير كيفية حول والمزيد المزيد اكتشفت عندما  مثل بأمراض الإصابة خطر ف
هايمر ،  ي لم الز ي جديد اكتشاف كل دمج إلا يسعن ي ف أن لاحظت تقريبًا ، الفور على الخاصة. حيات
ت  ي مستويا ت طاقت ي بدأ ت الزيادة ، ف اليوم.مدار على الاتساق من بمزيد وشعر

ي. الغذائ  نظامها  ة  بق  علا  له  الأمر  أن  ي  حدس  وكان   ، يًا  خارج  ب بًا  سن  كو  ين  أ  لابد  كان 

الدور استكشاف  ي  ف  ي  الماض  العقد  من  الأفضل  الجزء  قضاء  إلى  ي  قادن  الحدس  هذا  بعد 
ت اكتشف  المخ.  وظائف  ي  ف  والتوتر)  والنوم  التمارين  مثل  الحياة  نمط  (وعوامل  الطعام  لعبه  يي  الذ 
-كيف ي  الغذائ  والتمثيل  الدماغ  ة  صح  ين  ة  بق  العلا  على  ركزوا  الطليعيين  الأطباء  من  يلاً  قل دًا  عد  أن 

لم ي  والدت  أن  من  الرغم  على  سجين.  والأك  الطعام  مثل  ة  الأساسي  ت  المكونا  من  ة  الطاق  سم  الج  يولد 
2 النوع  من  سكري  ال  مرض  عن  ث  البح  ي  ف  ت  عمق  تد  فق   ، قبل  من  سكري  ال  مرض  ة  بب  مصا  تكن 
التمثيل مفتاح  ي  ف  حكم  تتي  الت  ة  المعروف  غير  الإشارة  ي  ه  و   ، واللبتين  سولين  الأن  مثل  ت  والهرمونا 
ة والأوعي  ب  القل  ة  وصح  ي  الغذائ  النظام  حول  ث  الأبحا  ث  أحد  بًما  مهت  ت  أصبح  سم.  الج  ي  ف  ي  الغذائ 
زود تي  الت  ة  الدقيق  ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  علىشبك  الحفاظ  عن  ث  حد  تتن  أ  آمل  ت  كن  ي  والت   ، ة  الدموي 

ملأ تي  الت  ة  القديم  البكتيريا  عمل  تف  كي  ت  علم  تد  لق  الأخرى.  ة  الغذائي  والعناصر  سجين  الأك  باغ  الدم 
حتى جويعها  تلى  ع  عمل  الحديثتة  ة  الغذائي  وجباتنا  أن  وكيف   ، دمغتنا  لأن  صامتي  كحراس  أمعائنا 

ت. المو 



   

               
        

                  
                
               

                
        

         

يء أي تفعل لم أنك افتراض على بالطبع ، هذا ، كان  الطريق طول على العملية هذه لتسريع ش
ة).أيها (مرحبًا ،  الكلي

     

ي ذلك ، بعد  ت ، منتصف ف ي الطريقة الأبد إلى غيّر اكتشاف اكتشاف تم التسعينيا ينظر الت
الإنسان حياة طوال جديدة دماغية خلايا توليد يمكن أنه وجد فقد الدماغ: إلى والأطباء العلماء بها 

ي المنتج إلى نوع لوريث به مرحبًا خبرًا بالتأكيد هذا كان البالغ.  ي: للتطور الرئيس الدماغ الداروين
النقطة،هذه حتى البشري. 

            

              

للدماغ. الجديد  ي  الصح  ي  الغذائ  ي  نظام  على  نًا  مدم  ت  أصبح   ، ة  البداي  ي  ف  ي  أم  بدافع 

ة حماي  ي  ف  ساعد  ت  سي  الت  سها  نف  ة  الأطعم  أن  ة:  خفي  فكرة  على  قصد  غير  عن  ت  عثر  لقد 
ي ف  أفضل  شكل  بل  عم  تها  تجعل  سة  والشيخوخ  الخرف  من  أدمغتنا 

اليوم. يلآاتنن.ا  وحا  سهننا  ك 
نح1 ذل  مكننا  ي،  ستقبل  الم  ي  ف  سنا  أنف  ي  ف  الاستثمار  خلال  من 

ي المعرف  المولدى  حقك  اتعد 

النضج. عند  إصلاحه  م  يتغ  الدما  شريح  تن  أ  الأطباء  اعتقد   ، دًا  موجو  ث  الحدي  ب  الط  كان  لطالما 

أو  ، الدماغ  ي  ف  ة  لإصاب  ة  ضحي  أو   ، التعلم  ي  ف  ة  إعاق  ولبد  لشخص  ة  سب  الن  باء  و  س-  التغيير  ة  ي  إمكان
لاً. ستحي  م  ًرا  أم  -اعتبُر  دماغه  عمل  ة  طريق  سين  ح  تلى  إ  طلع  يتص  لمجردشخ  أو   ، الخرف  بب  مصا 

عن سؤول  الم  العضو   ، دماغك  يخوض  س:  ي  التال  النحو  على  ة  المعرفي  حياتك  ب  تلع  س،  للعلم  قًا  وف 
ة العقلي  أجهزتك  ة  حال  -ذروة  والعشرين  ة  س  الخام  ن  سى  حت  والتنظيم  النمو  من  ة  فترةشرس   ، ي  الوع 

الحياة. ة  نهاي  حتى  طويل  ي  دريج  تور  ه  د  تدأ  لتب  -فقط 



هايمر مرض  ة هو الز ي شخص ملايين خمسة من أكثر على تؤثر مدمرة عصبية تنكسية حال ف
ت  ث الأرقام تتضاعف أن المتوقع (ومن المتحدة الولايا ت ثلا ي مرا ت ف ي القادمة) ؛ السنوا ف
ة  ي النظام أن يعتقد كان فقط الأخيرة الآون ي الإطلاق. على المرض على تأثير أي له الغذائ ف

ي مرة لأول المرض وصف من الرغم على الواقع ،  ي الطبيب قبل من  1906عام ف س الألمان ألوي
هايمر ،  ة عن نعرفه مما  ٪90فإن ألز ي اكتشافه تم قد الحال ة عامًا عشر الخمسة ف فقط.الماضي

نحو المحرز التقدم من ضربة تطوير تقريبًا ويمكنك اليوم ، حتى فقط عقدين بعد سريعًا تقدم 
ها. يمكننا وكيف حمايتها يمكننا كيف  -أدمغتنا فهم  ت خذ تعزيز ي التطورا ث مجال ف مرض أبحا

هايمر. الز

ب عالمة كيفبلتو ، ميا بزيارة تشرفت  ي الأعصا ي كارولينسكا معهد ف أبرز وأحد ستوكهولم ف
ي النظام آثار يستكشفون الذين الباحثين  الريادةتقود إنها الدماغ. على الحياة ونمط الغذائ

الإصبعالخرف أعط 

    
              
                

       

              
ث   حد  ي-  ة  ي  العصب  الخلايا  كوين  تى  سم  ت-  جديدة  ة  ي  دماغ  خلايا  كوين  تن  أ  عتقد  ين  كا 

2  . و،  نمدة  الح  ءوا  ضأثربناة  قطي  ف 
مفهوم وُلد  دويدج.  نورمان  ب  الأعصا  عالم  صاغه  مصطلح  هو  و   ، ة"  العصبي  ة  "العدمي  أيام  ت  انه 

لاستخراج فريدة  ة  فرص  -ومعه  ت  المو  حتى  التغيير  على  الدماغ  -قدرة  الحياة  مدى  ة  العصبي  ة  المرون 
أفضل. وأداء  ة  صح  أجل  من  ي  التاريخ  الاكتشاف  ها 



ي القوة على الضوء التجربة هذه نجاح يسلط  الحياة نمط "تغيير" بها يتمتع أن يمكن الت
ي الكامل  ي حتى عقلك ، عمل طريقة تحسين ف الآن حتى دليل أفضل ويقدم الشيخوخة ، سن ف
هور أن على  ي التد الشيخوخة .من منه مفر لا جزءًا يكون أن يجب لا المعرف

ة النتائج نشر تم عامين ، أول بعد  ي ي الأول ة. نتائج عن كشفت الت ت مذهل الوظيفة زاد
ة  ة الإدراكي ي ي لأولئك الإجمال ي  25بنسبة التدخل مجموعة ف ة المائة ف وتحسنت بالضوابط ، مقارن
ي  83بنسبة التنفيذية وظيفتهم  ب من للعديد للغاية مهمة التنفيذية الوظيفة تعتبر المائة. ف جوان

ة ، الحياة  ث الصحي ي رئيسيًا دورًا تلعب حي ي. التفاعل وحتى القرار واتخاذ التخطيط ف الاجتماع
ت (إذا  ي فقد وجه ، أكمل على تعمل لا التنفيذية وظيفتك كان التفكير على قدرتك عدم من تشتك

بالمائة.  150بلغت مذهلة بنسبة المتطوعين معالجة سرعة وتحسنت الأشياء".) "إنجاز أو بوضوح 
ي المعالجة سرعة  ت المرء به يستقبل الذي المعدل ه ما وعادة معها ، ويتفاعل الجديدة المعلوما

العمر.تقدم مع ينخفض 

              
              

     

ت  ي مسجلون نصفهم للخطر ، المعرضين السن كبار من  1200من أكثر التجربة تضمن ف
ة ، والتمارين الغذائية الاستشارة برامج  ي الدعم إلى بالإضافة الرياضي عوامل لتقليل الاجتماع
ي الخطر  ي النفس هور والاجتماع ي للتد ب بالوحدة الشعور مثل المعرف النصف والتوتر. والاكتئا
ة.رعاية يتلقى  -الضابطة المجموعة  -الآخر  قياسي

، ة  والإعاق  ي  الإدراك  الضعف  من  ة  للوقاي  ة  للشيخوخ  ة  الفنلندي  التدخل  ة  دراس  FINGERأو   ، ة  تجرب 
اختياراتنا أثير  تس  لقيا  العالم  ي  ف  الأجل  ة  وطويل  النطاق  ة  وواسع  ستمرة  م  ة  عشوائي  حكم  جربتة  تل  أو 

ة. المعرفي  صحتنا  على  الحياة  ونمط  ة  الغذائي 



3

ي المتحكم  ي الرئيس ت! -الجين أن

هكذا ،  ت خلال من نتحرك فإننا و كما الحركا
الطريقة.بهذه يكون أن يجب لا ولكن  -القديم السرد يستمر 

ت نكون لن النقص ، بدون  أنا.ولا أن

ة المجموعة هذه من متأكدين غير الكثيرون يزال لا ذلك ، ومع  ة الهائل ث. من والمتنامي الأبحا
ت  الدماغ صحة أن الأمريكيين من بالمائة  90من أكثر يعتقد بينما أنه  AARPأجرتها دراسة وجد
النوايا ذوي أطبائنا حتى تحسينها. أو عليها الحفاظ كيفية يعرفون منهم القليل فإن جدًا ، مهمة 

الزمن. عن متأخرون أنهم يبدو والارتباك ، بالخوف نشعر عندما إليهم ننتقل الذين الحسنة ، 
ت  ة ذكر ة الجمعية مجل ة الطبي ي عامًا عشر سبعة يستغرق الأمر أن نفسها الأمريكي المتوسط ف
ت وضع يتم حتى  ة الاكتشافا ي العلمي ة.السريرية الممارسة ف اليومي

              
              

              
             

              
                

          

والذاكرة والتعلم  ة  التغذي  مركز  مثل  ت  سا  مؤس  ت  ظهر   ، للدماغ  فهمنا  ي  ف  التحول  لهذا  ة  نيج 
ة. الجماعي  ة  العصبي  معرفتنا  ي  ف  ت  الفجوا  سد  ل  ة  مكرس   ، أورباناشامبين   ، إلينوي  ة  جامع  ي  ف 

ي ف  (بما  يئاتنا  بن  ي  بط  الرواب  استكشاف  على  ة  حريص   ، ها  حذو  الأخرى  ة  الناشئ  ت  التخصصا  ت  اع 
الغذاء مركز  المثال  بيل  سلى  ع  خذ  الدماغ.  ة  لوظيف  ة  المختلف  ب  والجوان  ي)  الغذائ  النظام  ذلك 

المزاج. ت  واضطرابا  ي  الغذائ  النظام  ين  ة  بل  الص  ة  لدراس  فقط  وجد  يي  والذ   ، ديكين  ة  جامع  بج  والمزا 
، النتائج  هذه  أفصل  س.  الطعام  الشديبد  ب  الاكتئا  علاج  مكن  يف  كي  المركز  2017كشف   ، عام  ي  ف 

ة. القادم  الفصول  ي  ف   ، مزاجك  عزز  تن  أ  مكن  يي  الت  ة  الدقيق  ة  والأطعم 



ي الأخطاء  ي الكلمة ه نتاج أنت كذلك. تكون أن يجب لا استخدامها. من الشديد بالحرج تشعر الت
منهم.تريليون 

ي جيدًا الناس بعض يعيش لماذا إذن  ت ف ها ، وما التسعينيا قوية ، وأجساد أدمغة على ويحافظون بعد
ت الآخرون؟ يفعل لا بينما  ي هذه مثل أسئلة استمر ي العلماء إرباك ف ب ف ت المشروع ، أعقا إلى وأد
ت الواسع النطاق لتفسير أخرى ، عوامل أو عامل هناك يكون أن يجب أنه فكرة  ي للاختلافا الصحة ف

ي والشيخوخة  ها الت ي. العالم أظهر السكان.عدد العالم

ة الحياة التطور صاغ  الخطأ.فقط: واحدة أداة باستخدام الكوكب هذا على بأكملها الواعي

ت إذا المشروع. رماد من لينهض الفينيق طائر التخلق ، علم أدخل  ب جيناتنا كان مفاتيح إلى أقر
الكبيرالبيانو 

ت  - ي (يلعبه فورد روبر ي إتش وورلد ، ويست هوبكنز) ، أنتون أوب

ت  ي تعتبر جيناتنا كان ي كتابنا الأيام من يوم ف ي بما حياتنا ، يدير الذي الكود  -البيولوج كيفية ذلك ف
ي اكتمل الذي البشري ، الجينوم مشروع هدف هو الرمز هذا فهم كان أدمغتنا. عمل  على  ، 2002عام ف
ي (بما البشرية الأمراض علاج أسرار ستظهر النهاية ، بحلول أنه أمل  ة) والأمراض السرطان ذلك ف الوراثي

ت النتائج أن إلا رائعًا ، علميًا إنجازًا كان المشروع أن من الرغم على أمامنا.  للآمال.مخيبة كان

 

ي هو الآخر عن شخصًا يميز ما أن اتضح  ة ، نظر وجهة من تمامًا مهم غير الواقع ف ث وراثي حي
ي  1من أقل يمثل  ي من المائة ف ي.التباين إجمال الجين

هوكينج -تيفن 



                   
               
               
                  
               
               

              

ي أثناء  ة. عينة أحد يوجد لا تذكر: قدمًا ، المض ي الدكتور وكذلك كذلك ، لست بالتأكيد أنا مثال
ت ، الأمر يتعلق عندما ذلك). بخلاف يجادل قد أنه من الرغم (على بول  شخص كل فإن بالجينا
ت ، لديه  ة القلب بأمراض الإصابة خطر من تزيد الحديث ، العالم مع يتعارض عندما سما والأوعي

و ،والسرطان الدموية 

                 
 

ي  ت ، إلى تمتد أن يمكن التخلق علم حول أطروحة أن حين ف ب هذا فإن مجلدا سوف الكتا
ة: المفاتيح لوحة على للعب المستطيل المايسترو أحد على يركز  ي. النظام الجيني هل الغذائ

ي موصلك سيكون  ي طالبًا أم بيرنشتاين ، ليونارد الجين س الصف ف ب الخام للمرة العاج يضر
ة. اختياراتك على كبير حد إلى يعتمد قد الأولى؟  من ستتمكن كنت إذا ما تأكله ما سيحدد الغذائي
ب ، تعديل  ت وإنتاج جوائز ، على الحائز المناعة جهاز "تدريب" و الالتها  -الدماغ لتعزيز قوية مركبا

ة العناصر من قليل عدد بمساعدة ذلك كل  ي الغذائي ي بالتقدير تحظى لا الت ت الكاف نمط (وتقنيا
ي الحياة)  ت الت الحديث.للعالم يبدو ما على فقد

ي الت  ة  الأغني  على  التأثير  على  قادرة  اختياراتنا  أن  الآن  نفهم   ، ة  موسيقي  ة  نوت  ألف  وعشرين  ة  لاث  مثع 
شغيلها. تم  يت 

على ؤثر  تن  أ  مكن  يا  فإنه   ، لدينا  المشفرة  ت  الجينا  غير  تن  أ  مكن  يلا  اختياراتنا  أن  حين  ي  ف  نه  لأا  ه 
ة الطبق  هذه  ه.  بام  القي  ب  ج  يا  م  بها  وتخبر   ، النووي  حمضنا  فوق  الموجودة  ة  الكيميائي  المواد  ة  طبق 
الإبيجينوم ؤثر  يلا  "أعلاه".  ي  عن  تي  epiوالت   ، ة  ي  اليونان ة  الكلم  من  ة  epigenomeمشتق   ، سمى  ت 
ؤثر يل  بب،  س  فح  ه  ة  بب  الإصا  لخطر  ة  عرض  أكثر  نحن  مرض  أي  طوير  تي  ف  فرصنا  على  نا  بص  الخا 
عد تلا  ي  الت  ت  للمدخلا  ي  ديناميك  شكل  بب  ستجي  تي  والت   ، جيناتنا  عن  ي  اللحظ  التعبير  على  ضًا  أ 

سل سل  وت  ب  وترتي  ة  الموسيقي  ة  النوت  هو  الغموض  كتنف  يا  م  أكثر  (ربما  لهم.  نقدمها  ي  الت  حصى  تلا  و 
آخر!) ب  كتا  خص  هذيا  -ولكن  معين  ي  ح  كائن  طور  تي  ف  جين  كل  نشيط  وواتتر 



هتمام يسهّل ما وغالبًا متداخلان ، فهما  -تقلق فلا كثيرًا ، يبدو هذا كان (إذا  هما الا تحسين بأحد
الآخرين.)

ب  ي الالتها ي ، عالم ف ب مثال ة أجهزتنا قدرة ببساطة هو الالتها "اكتشاف على المناعي
ت والجروح الجروح  ي البكتيري السائح ولمنع النظيفة" والكدما عدوى يصبح أن من العرض
ة.  مناعتنااليوم كامل

ي  ة الفصول ف ة ، القليل ي ي للنظام الأدلة على قائمًا ترياقًا سأصف التال ي الغذائ الأمريك
ئًا الحياة ، ونمط للدماغ المتقلص المعياري  ي المفترس عقلك لتغذية المغذية بالعناصر مل
ت  ة الجسدية والتقنيا ي القوة لاستعادة والعقلي ي الت الأساسيين خصومك إن التطوري. مصيرك ه

ي  ي حقك أجل من المعركة ف ب هم المولد المعرف ي والإفراط الالتها ت ونقص التغذية ف المغذيا
ي والركود المزمن والتوتر السام والتعرض  النوم.وفقدان البدن

"الأشرار".هؤلاء من كل عن موجزة عامة نظرة إليك 

                 
                 

                 
                
           

ب هذا سيضعك  ي الكتا ي  20المرتبة ف ث المائة ف دماغك صحة على الحفاظ كيفية نتناول حي
ة ونظام  ت بعض تحديد (وحتى الدموية الأوعي أثناء الوزن وفقدان السرطان من للوقاية المربعا
فيه).وجودنا 

، البشري  سنا  جن  طور  وراتء  الدافع  ي  ه  ت  الاختلافا  هذه  كون  تما  رب   ، ي  الماض  ي  ف  الخرف.   ، نعم 
أي أن  ي  ف  ب  سب  ال  ي  ه  ت  الاختلافا  هذه   ، الآن  الغامض.  أجدادنا  عالم  ي  ف  مزايا  ة  مثاب  بت  كان  ث  حي 
أخبار هناك   ، ولكن  الأمراض.  هذه  أحد  من  ٪80للوفاة  ة  فرص  لديه  الأربعين  ن  سلى  إ  صل  يص  شخ 

ت س  ي  ل ت  الجينا  أن  فهو   ، ة  الماضي  ة  القليل  ت  سنوا  ال  لنا  أظهرته  يء  أيش  هناك  كان  إذا  سارة: 
ك. بي  القياس  ي  الأمريك  ي  الغذائ  النظام  يفعله  سا  م  بط  فق  نبأ  تتي  -فه  ًرا  مصي 



          
               

               
            

             
               
                 

      

ي  ي (أحد  Sky Vanillaف ة) ، أفلام مخرجكاتب / المفضل
ي تمر دقيقة "كل كرو ، كاميرون كتب  فرصةه

 
              
   

              
               
              

              
                 

        

تنقص  المغذيا

ي ف  هذا  بف  الاعترا  م  تا.  حياتن  وأنماط  ة  الغذائي  نظمتنا  لأة  استجاب  مزمن  شكل  ة  بم  الأنظ  نشيط  تم  ت 
الأمراض من  العديد  دء  بأو  قيادة  ي  ف  محورياً  رًا  دو  ب  لع  يه  أن  على  ة  الماضي  العديدة  ت  سنوا  ال 

ة النهاي  ي  ف  المنتشر  ب  الالتها  ؤدي  ين  أ  مكن  ي.  ث  الحدي  المجتمع  ها  بت  اتلي  بي  الت  ة  المزمن  ة  سي  النك 
ؤدي تي  الت  ة  الأساسي  ة  ي  (الآل سولين  الأن  ة  مقاوم  وتعزيز   ، ك  بص  الخا  النووي  الحمض  إتلاف  إلى 
ب ب  سو  ه  هذا  كون  يد  ق  الوزن.  زيادة  ي  ف  ب  سب  (2والت   ، النوع  من  سكري  ال  مرض  ة  بب  الإصا  إلى 

الأكبر. الخصر  محيط  مع  كبير  شكل  بي  الجهاز  ب  الالتها  ارباط 

4 ي  ف 
ب وضبا   ، الدماغ  أمراض  بها  س  نف  العوامل  هذه  ي  نهائ  شكل  بط  نرب  وف  س،  ة  القادم  الفصول 

ضًا. أي  ب  والاكتئا   ، الدماغ 

على الشديدة  ت  الضربا  عض  با  بن  طعام  استدعاء  من  مًا  دائ  نتمكن  لم  ة  التغذي  ي  ف  الإفراط 
، ة  الزراعي  الثورة  خلال  البشري  سنا  جن  لدى  الغذاء  ندرة  ة  مشكل  حل  خلال  من  ي.  الذك  الهاتف 

من أكثر  الوزن  ي  ف  زيادة  هناك   ، التاريخ  ي  ف  مرة  ول  لأ.  ة  التغذي  ي  ف  الإفراط  جديدة:  ة  مشكل  أنشأنا 
الأرض. على  مشون  ين  الذي  الوزن  ي  ناقص  اشخاص 

5 التوازن  فقد   ، استمرار  بة"  "تغذي  ة  حال  ي  ف  سامنا  أج  قاء  مبع 
جزء علق  يت.  والانحلال   ، ة  الشيخوخ  سريع  وت   ، الدماغ  ة  طاق  انخفاض  بعر  نش  جعلنا  الذي   ، القديم 

النعيم" ة  "نقط  إلى  أدمغتنا  لدفع  صًا  خصي  ة  مصمم  اليوم  ة  الأطعم  من  العديد  أن  ة  حقيق  بذا  ه  من 
3). الفصل  ي  ف  هذا  ستكشف  (سن  دٍ  مج  غير  س  النف  ضبط  ها  عد  بح  صب  يي  الت  ة  الاصطناعي 



                
              
                

       

           
             
                

             
              

             

ي الإجهاد المزمن الإجهاد  ة المزمن النفس ي رئيسية مشكل ي. العالم ف ب ، مثل الغرب الالتها
العالم ولكن سلامتنا ، على للحفاظ التطور طريق عن للتوتر الجسم استجابة تصميم تم 

ي عليها. استولى الحديث  (تمت الدماغ لوظائف مباشر بشكل سام المزمن الإجهاد أن حين ف
ي تغطيته  ة ، غير الأطعمة إلى الوصول إلى أيضًا يدفعنا فإنه  ، (9الفصل ف إلى يؤدي مما الصحي
الحاصل.الضرر تفاقم 

جسديركود 

الأضرار ضد  الإصلاح  على  سامنا  أج  قدرة  على  خاص  شكل  بق  نطب  هذيا   ". مكان  كل  ي  ف  لقلبها 
90 فشل  مع  ة.  الصحيح  ت  المكونا  نطعمهبم  عندما  فقط  ولكن   ، ة  الشيخوخ  ب  سب  بث  حد  تي  ال 
على واحد  معدن  أو  فيتامين  من  ة  كافي  ت  كميا  على  الحصول  ي  ف  الآن  الأمريكيين  من  ة  المائ  ي  ف 

والانحدار. ة  الشيخوخ  سريع  لت  الطريق  مهيد  تا  بن  قم   ، اقل 

6

الطعام". ة  به  "الشبي  ت  المنتجا  ي  ف  ة  غارق  ة  الغذائي  إمداداتنا  ت  أصبح  ة  سام  ال  للمواد  العرض 
من ها  جريد  تم  يت:  أعلاه  المذكورة  ة  الثلاث  العوامل  ي  ف  مباشر  شكل  بت  المنتجا  هذه  هم  سا  ت 

، ذلك  ومع  ب.  الالتها  ب  سب  وت   ، المفرط  استهلاكها  من  وتزيد   ، الإنتاج  ة  عملي  ناء  أثة  الغذائي  العناصر 
ت والزيو  ب  -الشرا  "المكافأة"  ة  سام  ال  ت  المضافا  ي  ه  رًا  غد  الأكثر  ة  سام  ال  ت  المضافا  كون  تد  ق 
مما  ، ة  المناع  جهاز  نشيط  تي  ف  مباشر  وغير  مباشر  شكل  هبم  سا  تي  الت  ت  ستحلبا  والم  ة  الصناعي 

ة للإصاب  المدى  ة  طويل  والمخاطر  الأمثل  ستوى  الم  دون  ي  المعرف  والأداء  ب  والاكتئا  القلق  إلى  يؤدي 
بالأمراض.



ي رائعون نحن الحرارية. التمارين التمارين: من آخر نوع مع تطورنا فقد وبالمثل ،  تغيير ف
ت لتلائم بيئتنا  ي النقص لكن لدينا ، الراحة مستويا ي النسب ي التباين ف ي الحرارة درجة ف الت

ها  للأمراض.ومقاومتنا العقلية قوتنا ذروة يقوض قد يوميًا نختبر

ت ، كما  ث على القدرة لديه الأشرار هؤلاء من واحد أي ذكر ي ، تدمير إحدا تحالفًا شكلوا وقد معرف
ب لهذا سمحت إذا ولكن ، بذلك. للقيام مقدس غير  وسيفك وسهمك قوسك يكون أن الكتا

فرصة.لديك تكون فقد ورمحك ، 

            
                
                 

         

ة  س أخيرًا النوم قل وصحته. المثلى الدماغ لوظيفة مسبق شرط هو الجيد النوم آخرًا ، ولي
ت إجراء على القدرة يمنحك  ي تغييرا ي النظام ف أن من التأكد خلال من الحياة ونمط الغذائ

س لصالحك ، تعمل هرموناتك  ي ضدك. ولي  Costcoحجم مكاسب ذكرياتك. وتدعم عقلك وتنق
ة النوم ديون فإن ذلك ومع بالدولار ، المتجر لجهود  ي آخذة لدينا الجماعي الارتفاع.ف

ي  ي القصور أوجه على للتحايل طريق خارطة سنضع القادمة ، الفصول ف حياتنا أنماط ف
ة المتضاربة  ث التطورية المبادئ بين نجمع بينما بالتوتر والمليئ ث وأحد سنستخدم السريرية. الأبحا

طبيعتهعلى دماغك ضبط لإعادة غذائيًا نظامًا 

صاعد ت.  تا  أدمغتن  معاناة  ي  ف  ب  سب  يتة  الحقيق  هذه  هل  وتجا   ، للتحرك  ة  مصمم  سادنا  أج 
ة صح  لتعزيز  ة  كطريق  فقط  س  ي  ل صحتها  ت  ب  يثا  مم   ، ب  للإعجا  مثيرة  ة  درج  إلى  التمرين  على  ة  ادل 
منها ة  الوقاي  مكن  يلا  أنها  عتقد  ين  كا  ي  الت  الأمراض  درء  من  مكننا  يا  (مم  الطويل  المدى  على  الدماغ 

. وتعلمنا  فكيرنا  طريقتة  سين  ح  لتة  كوسيل  ولكن   ، سابق)  ال  ي  ف 



ي تبدأ عندما ذلك ، بعد  ي ، إرثك استعادة ف ة العناصر على ستتعرف المعرف ي الغذائي الت
موفقا.حظا بشدة. عقلك يحتاجها 

لدينا.خيار كل تقييم خلالها من يمكن جديدة عدسة توفر إنها 

              
             
     

الجديدة   العلوم  بضا   ً أي  وسنغامر  لديك.  ما  أفضل  أداء  بعر  ش  تك  جعل  يا  مم   ، المصنع"  ت  "إعدادا 
مقابض على  وتعمل   ، داخلنا  بش  عي  تي  الت  البكتيريا  ة  -مجموع  الميكروبيوم  ة  بط  المحي  والمثيرة 

ة.   هل  مذ  طرق  بنا  وأدائ  ومزاجنا  صحتنا  وعوازل 



   

ب ، يمكن  كما للالتها
ي أن ستتعلم ،  ة المرونة بشدة ينف إلى يؤدي وحتى الحياة) طوال التغيير على الدماغ (قدرة العصبي
ب ، الشعور  ت كما بالاكتئا ث بدأ الآن.تظهر الأبحا

ي غذاء هو الممتاز البكر الزيتون زيت  ي أساس ي ، المتوسط الأبيض البحر نظام ف الغذائ
ت من الأنواع هذه يستهلكون الذين والأشخاص  ي انخفاضًا يظهرون الحميا الإصابة معدل ف

هايمر.بمرض  الز

                 
                
                
              
             

            
            

محتملة.جانبية آثار أي بدون ولكن 

تطهير على الدماغ مساعدة على القدرة أظهر أن بعد أيضًا ، هنا دورًا  Oleocanthalيلعب قد 
هو الأميلويد ، لوحة من نفسه  سامًا.ليصبح يتجمع الذي اللزج البروتين و

   

1

#  1 فود  يوس  ين  ج 

الممتاز البكر  الزيتون  ت  ز 

ت كن  لو  كما  طء  با  به  اسكب  م  ث،  ة  ملعق  ي  (EVOO)ف  الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  من  ضًا  ع  ضبع 
، ت  الزي  ب  شر  تن  أ  أخبرك  أنا   ، (نعم  ذلك.  حيال  خاص  شكل  ة  بح  وقا  بف  وتتصر  ساء  الح  تتناول 
حلقك: مؤخرة  ي  ف  رًا  حا  رًا  قصيرشعو  ت  وق  ي  ف  لاحظ  تن  أ  ب  ج  ي)  ة.  ي  ان ثي  ف  ب  سب  ال  ترى  سك  لكن 

حفز   تي  الت  ة  النباتي  ت  -المركبا  الفينول  من  نوع  هو   Oleocanthal أوليوكانثال.  سمى  يب  مرك  هذا 
عضها بة  بط  مرتب  ت  الفينولا  وجد  تما  (عادة  ستهلكها  ن  عندما  سامنا  أج  ة  بص  الخا  الإصلاح  ت  يا  آل بقوة 
ث حي  بًدا  ج  ة  قوي  ت  للالتهابا  مضادة  ت  أثيرا   Oت  leocanthal متلك  ي.  وليفينول)  بل  يشك  ف  البعض 

، ت  للالتهابا  مضاد  دواء  هو  و   ، الإيبوبروفين  من  صغيرة  ة  جرع  أخذ  بها  مقارنت  يمكن 



   

              
                
               

               
             

   
                

           

ت مذاق يكون أن يجب  س عشبيًا الجيدة البكر الزيتون زيو يًا. ولي هن الأوليوكانثال لأن نظرًا د
ي فيمكن البكر ، للزيت الفلفل طعم عن مسؤول  الأوليوكانثال لمقدار كمقياس استخدامه الواقع ف
ي الموجود  ت تكون أن يمكن الزيت. ف من تسعل نفسك تجد قد أنك لدرجة حارة الأقوى الزيو
هو  -الحرارة  ي و ي الزيت! لجودة تصنيف الواقع ف ي القادمة المرة ف تستهلك نفسك فيها تجد الت
ي" ، "سعال زيت  ستعرفثلاث

ت علماء أحد كولمان ، نيكولاس لدى كان  ي القلائل الزيو ي المتخصصين العالم ف زراعة ف
ت  ي لمشاركتها النصائح بعض الجودة ، فائقة البكر الزيتون زيو الزيتون زيت على العثور حول مع

ي الزيت لتقييم طريقة أفضل الزيت. جودة على اللون يؤثر لا أولاً ، المناسب.  تذوقه.ه

       
                

            

هايمر. الز  مرض  ي  ف  مستويان  ت  الإنزيما  نشاط  زيادة  طريق  عن  ذلك  بوم  يق 
من الدماغ  ي  حم  يه  أن  الأجل  ة  وطويل  كبيرة  ب  جار  تي  ف  ت  لقثبد  ة.  اللويح  حلل  تلى  ع  عمل  تي  ال 
الأسبوع. ي  ف  لتر  إلى  صل  تت  كميا  بكه  استهلا  عند  ة)  الإدراكي  ة  الوظيف  سين  ح  تى  (وحت  هور  الد 

3 كن  تم  ل  وإذا 
ة سج  الأن  ي  ف  إنزيم  منع  على  عمل  يي  الصاف  الزيتون  ت  زي  أن  ت  فقثبد   ، ة  كافي  دماغك  ة  حماي 

الزائد. الغذاء  من  هون  الد  نتج  يا  مم   ، ة  هني  الد  الأحماض  ينثيز  سى  سم  ية  هني  الد 

4 ت.  هيدرا  الكربو 
هون للد  ي  غن  مصدر  ضًا  أي  هو   (EVOO) الزيتون  ت  زي  فإن   ، الأوليوكانثال  عن  النظر  بصرف 

، والكبد  ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  صح  على  الحفاظ  ي  ف  ساعد  صحيتة  هون  د  ي  ه  و   ، ة  المشبع  غير  ة  احادي 
من ة  المائ  ب10  على  ضًا  أي  واحدة  ة  ملعق  حتوي  تن.  الوز  إنقاص  على  ضًا  أي  ساعدك  تن  أ  ومكن 

ي حم  تي  الت  سدة  الأك  ت  مضادا  أحد  هو  هـ  فيتامين  يًا.  وم  ي)  هـ   ) فيتامين  من  ه  بى  الموص  المدخول 
ة. الشيخوخ  عن  الناتج  والتمزق  التآكل  -من  الدماغ  -مثل  سم  الج  ي  ف  ة  هني  الد  الهياكل 



      
              

              
               

ذلك. على  عقلك  يشكرك  وس  حار سًا  ت  وجد  لقد 
نظامك ي  ف  ي  الأساس  ت  الزي  هو  الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  كون  ين  أ  ب  ج  ي:  الاستخدام  ة  طريق 

ي ف  ت  الزي  بظ  الاحتفا  من  أكد  تة.  وكصلص  والبيض  ت  سلطا  ال  على  كثرة  بمه  استخدا  ليتم   ، ي  الغذائ 
وجاف. ارد  بن  مكا  ي  ف  وتخزينه  رام)  يا  م  على  الصفيح  أو  الداكن  (الزجاج  الضوء  من  حميه  زجاجتة 
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هون  ت رائعة د مشؤومةوزيو

ي  ة من ذكريات ي الطفول ت أواخر ف ينيا ت الثمان ت غناء البارزة: المعالم بعض لها والتسعينيا كلما
ة  هدة السبت يوم صباح السلاحف!) (قوة التكرار على النينجا سلاحف أغني أولى من واحدة لمشا

ت  ة للنهضة العظيمة المسلسلا ي -Series.Animated The Men: Xالحديثة: التلفزيون

ي إن  ي النمط عن ذاكرت ي الغذائ ت ما غالبًا وضوحًا. أقل لعائلت ي كان ت تحضر أم الطعام وجبا
ي  ي ، ف ي منزل ت الت ة كان ة امرأة أي مثل بالصحة واعي إذا (ورابع ، صغار أولاد ثلاثة لديها مشغول

ت والدي). تحسب كنت  هد ت  News ، Nightlyشا ت  Times York Newوقرأ مختلفة ، ومجلا
ي السائدة الصحية بالنصائح دراية على عمومًا وكانت  وسائط هناك تكن لم الوقت. ذلك ف

ة ،  ت التلفزيون لكن اجتماعي ي جدًا جيد بعمل قاموا والمجلا ث نقل ف ت أحد ت الاكتشافا والتوصيا
ة.  ي ، فيهم بمن حصلوا ، الذين عدد هو هذا كان الحكومي هم على أم التغذية.حول أفكار

ت  ت كان ي زيو ة الطه ي الرئيسي ي ف ي منزل من خالية لأنها الذرة ، وزيت الكانولا زيت ه
هون على تحتوي ولا الكوليسترول  ي مشبعة. د ي ، من العديد ف نوع من يتألف العشاء كان الليال

ة من  ي ، أو القمح من المصنوعة المعكرون ي ملقاة السباغيت ي البديل  -السمن ف المزعوم الصح
ي -هو للشريان". "المسدودة للزبدة  ه



                 
             
                

 

ب أمراض أن يُعتقد كان  الكثير يفعلوا أن للأطباء يمكن ولا للشيخوخة" منها مفر لا "مصاحبة القل
ذلك.حيال 

ي كيز ، أنسيل اسمه كان  لم كيز أن من الرغم على مينيسوتا. بجامعة الأمراض علم أخصائ
ي الشارع" "رصيد من ضئيل قدر على حصل أنه إلا طبيبًا ، يكن  ب خلال الغذائ ة الحر العالمي

ة  ي ت  Kنظام أنشأ عندما الثان ة ، للوجبا هو الغذائي ت نظام و ي للجنود تسليمها يتم المعبأة للوجبا ف
ب ، بعد المعركة. ساحة  ي الصحة وزارة قبل من كيز تجنيد تم الحر ي للتفكير مينيسوتا ف مأزق ف
ة القلب  ئ الدموية والأوعي ي المفاج ت البلاد. ف ة كان كيزفرضي

            

ت  ي بدأ ت ، ف العامة الصحة لمشكلة حل لإيجاد جائعين الأمريكيون كان عندما الخمسينيا
ب. أمراض متزايد: بشكل الملحة  ت القل ي ، نشأ وباء وكأنه بدا ما وسط  ، 1952عام المولودة أم
ي  هيب.وطن ر

ي  الطعام صحفية تروي  Surprise ، Fat Big Theف
ينا  ئ الشد "إن الضجة: تيكولز ن ي المفاج ب الصدر ف ي الرجال سيضر ي نشاطهم أوج ف ملعب ف

ي أو الجولف  ونما العدم من يبدو ما على المرض ظهر لقد السبب. الأطباء يعرف ولم المكتب ، ف
ي السبب ليصبح بسرعة  ي للوفاة الرئيس ت من صريح عالم ظهر حتى هذا كان  ."البلاد ف القاعا

ي المظلمة  بشمعة.الأكاديمية الأوساط ف

ت. سعينيا  الت  أوائل  ي  ف  ة  غذي  تي  اختصاص  أي  ب  قل  بوز  ف  ين  أ  منشأنه  قًا  طب  كان 

ذلك ي  ف  ي"  الغذائ  "النظام  -عن  عائلتك  الأرجح  -وعلى  ي  أم  مفهوم  مجمل  فإن   ، الحظ  سوء  ل 
والأعمال  ، المتحيزة  ة  الحكومي  ة  سياس  وال   ، ة  المضلل  ة  التغذي  لعلوم  ة  النهائي  ة  النتيج  كان  ت  الوق 
كل وكان  سويق.  والت  الضغط   ، التكاليف  -خفض  وجه  أفضل  على  فعله  تما  بوم  ق  تي  الت  ة  الجاري 

هراء. ها 



               
              
                 

                 
               

           

               
                  
         

س الأستاذ يودكين ، جون كان  ي التغذية لقسم المؤس ة ف أحد بلندن ، إليزابيث كوين كلي
هؤلاء

               
                

                
               

                 
             
      

ة الوطني  ت  البيانا  من  يًا  يان  بًما  رس  رسم   ، ذلك  ولتوضيح   ، الوباء  ب  قل  ي  ف  ت  كان  ة  الغذائي  هون  الد  أن 
الوفاة   ت  ومعدلا  هون  الد  من  ة  ستهلك  الم  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  ي  إجمال  ين  ة  بل  الكام  ة  العلاق  صور  تي  الت 

لدان. ة  بت  سن  ضمي  تم  تب.  القل  أمراض  من 

ة التغذي  ة  ياس  ست  نح  الذي  الدومينو  أثير  تق  إطلا  ي  ف  كيز  سيل  أن  إلى  الفضل  ب  س  ن  ياُ  م  غال بًا 
ي ف  فهمها  وسوء  متحيزة  ت  يانا  بلى  ع  ة  مبني  ت  كان  حجته  لكن   ، ة  ي  التال مًا  عا  ستين  ال  مدار  على 

لا حر  بط  وس  هما  اختيار  م  تن  متغيري  ين  ة  بق  العلا  على  الضوء  ه  بص  الخا  ي  البيان  الرسم  لط  س.  ة  النهاي 
مقياس عبر  ي  الغذائ  النظام  مثل  أشياء  ة  دراس  عند  المرء  واجهها  يي  الت  ت  المتغيرا  من  له  ة  نهاي 

سكان. ال 

ستخدم تيُ  الت  ت  العلاقا  إظهار  فقط  مكنهم  ي؛  ة  سببي  ال  ت  ب  تثن  أ  مكن  يلا  ة  المتبادل  ت  العلاقا  لكن 
إلى كيز  وتحويل   ، ي  سبب  ال  الافتراض  م  ت،  ة  الحال  هذه  ي  ف   ، ذلك  ومع  ة.  الدراس  من  مزيد  لوجيه 

1961. عام  ي  ف  ايم  مجلتة  غلاف  على  هبطه  و  ي  قوم  بطل 

ت الأصوا  من  متزايدة  ة  جوق  هناك  كان   ، ة  الوطني  ة  المحادث  ي  ف  قدم  ئ  موط  كان  نه  لأا  ًر  نظ 
سه Keysنف  ارتباط  ة  صح  أن  الكثيرون  .Keysاعتقد  عمل  هدوا  الذينشا  ي  العلم  المجتمع  داخل 

م تذا  إ   ، أخرى  ة  دول  عشر  ة  ت  سن  م  ة  متاح  ت  كان  ي  الت  ت  البيانا  حذف  فقد  فيه:  كًا  مشكو  كان 
ب القل  مراض  لأء  وبا  هناك  كن  يم  ل   ، المثال  بيل  سلى  ع  الارتباط.  هذا  مثل  ظهر  تن  فل   ، تضمينها 

وشكك ة.  سي  الفرن  ة  المفارق  بى  سم  يا  -م  والزبدة  الجبن  مواطنوه  ب  ح  يي  الذ  البلد   ، سا  فرن  ي  ف 
الإطلاق. على  ب  القل  وأمراض  هون  الد  استهلاك  ين  ة  بل  ص  أي  وجود  ي  ف  آخرون 
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وزملائهم وأرينز يودكين لكن أيضًا). الدماغ بأمراض العوامل هذه ربطت البحث ، من عقود (بعد 
ي فشلوا  ث محاولاتهم ف ة المفاتيح فوق للتحد أيضًا لديهم أن صادف الذين والقتالية" ، "الكاريزمي
يفًا  قوياً.سرياً حل

                
                
                 
               
               
                   

                  
 

ب  ت آخر ، باحث وأعر ت أن الخاص بحثه اقترح مماثل. ارتباك عن آرينز ، بي هيدرا الكربو
ي الموجودة  ب ف ب الحبو ي والسكر والدقيق والحبو ي ه هم قد الت ي مباشر بشكل تسا السمنة ف
ب.وأمراض  القل

ي  ت  ، 1967عام ف ب مراجعة نشُر ي القلب لأمراض الغذائية للأسبا ة ف  (NEJM)مجل
Medicine of Journal England New  .ت لقد المرموقة ة كان ة عملي ت مقيدة ، غير إزال واستفرد

هون  ة الد ي السبب أنها على (والكوليسترول) الغذائي السكر دور تقليل تم القلب. لأمراض الرئيس
ي الأدنى الحد إلى  أي أشرعة من الريح إخراج إلى أدى مما واسع ، نطاق على المقروء الورق ف

ت لكن المفاتيح. مناقشة يحاول شخص  ي (والبحث النوع هذا من المراجعا عام) بشكل العلم
ة ، تكون أن إلى تهدف  ي باحثون بينما المال. بتأثير تتأثر لا موضوعي الأحيانمن كثير ف

ي الجان  هو  سكر  ال  أن  ودكين  يد  1964اعتق   ، عام  من  مبكر  ت  وق  ي  ف  لكيز.  الصوتيون  المنشقون 
سكر ال  على  ة  المحتوي  ة  الأطعم  أن  على  ة  أدل  هناك   ، ءً  را  ثثر  الأك  البلدان  ي  "ف  ب:  كت  هون.  الد  س  ي  ول
و  ، [تجاويف]  الأسنان  سوس  وت   ، ة  سمن  ال  ذلك  ي  ف  ما  الأمراضب،  من  العديد  ي  ف  هم  سا  سكتر  وال 
كيز ت  يانا  بل  حلي  إعادتة  ت  أكد  ة]."  القلبي  ة  [النوب  ب  القل  ة  عضل  واحتشاء  سكري  ال  داء  [2من  [النوع 
ب القل  أمراض  ة  بب  الإصا  مخاطر  ببر  أك  قوة  ًبطا  مرتب  مًا  دائ  كان  سكر  ال  ناول  تن  أ  عديدة  ت  نوا  سد  بع 
، عشر  التاسع  القرن  ت  سينيا  خم  حتى   ، المكرر  سكر  ال  كان   ، يء  كلش  عد  بر.  آخ  مغ ذٍ  أي  من  أكثر 
منذ الزبدة  ستهلك  ن  كنا  -لكننا  ة  كهدي  قديمها  تم  يتا  م  غال بًا   ، ة  هي  -رفا  الناس  لمعظم  رًا  ناد  جًا  علا 

سنين. ال  آلاف 
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ت طعامًا؟ نسميه لا أن قبل بالطعام التلاعب يمكن درجة أي إلى  تصنيف من لابد كان عديدة ، لسنوا
ت  ي المنتجا ت تلتزم لا الت يحمل الذي الملصق لكن "مقلدة". أنها على الأساسية للأغذية الصارمة بالتعريفا

ت ، لتسويق هجاءًا  iكلمة  ي الضوابط. من الفرض هذا تحرير أجل من الأغذية صناعة ضغطت لذلك المنتجا ف

ماذاعلى حصلوا  1973عام 

FRANKENFOODأدخل: 

ي ترغب كنت (إذا  ت هذه مثل بأن الاعتقاد ف وراءنا ، الشائنة التكتيكا
ي السكر صناعة تستمر أخرى. مرة فكر  ث وتمويل العلم ، صفو تعكير ف ي الأبحا بشكل تستنتج أنها يبدو الت

ت أن ملائم  فيها).مبالغ السكر ضد الادعاءا

أي من  أقرانها  لتنبيه  مويلها  تدر  مصا  عن  الكشف  ب  ج  يت  الحالا  هذه  مثل  ي  ف   ، ي  الخارج  التمويل  على  الاعتماد 
لكل دولار  50ألف  عادل  يا  م  دفع  م   NتEJM  . مقال  مع  الحال  هو  هذا  كن  يم  ل   ، الحظ  لسوء  محتمل.  تحيز 

(المعروفة السكر  ث  حا  أ  بة  مؤسس  سمى  جاريتة  منظمتة  قبل  من  اليوم  أموال  من  ها  وراء  قفون  ين  الذي  العلماء 
أن  ، ذلك  من  والأسوأ  ة.  الأصلي الورقة  ي  ف  عنها  الكشف  م  يتم  ل  حقيقة  ي  ه  -و  السكر)  جمعية  اسم  بن  ا 
جامعة بب  الط  أستاذ   ، جلانتز  تانتون  سل  قا  العلماء.  راجعها  ي  الت  ت  الدراسا  اختيار  ي  ف  ت  أثر  المؤسسة 

ش النقا  إخراج  على  قادرين  كانوا  "لقد  ايمز:  تك  نيويور  صحيفة  مع  مقابلة  ي  ف   ، فرانسيسكو  ان  س،  يا  كاليفورن
عام ي  3ف  الأمريكية  الطبية  الجمعية  مجلة  ي  ف  النتائج  هذه  جلانتز  الدكتور  نشر  لعقود".  مساره  عن  السكر  حول 

2016.



ت أكثر أحد ظهر  ة المنتجا ي للقطيع عبثي ت: أواخر ف س رقائق التسعينيا ي البطاط تمت الت
هون بديلاً المختبر ابتكر  -تحقق حلمًا كان لقد الأوليسترا. جزيء باستخدام صياغتها  انزلق للد
ي الجهاز عبر بأعجوبة  ب امتصاصه. دون الهضم ي الجان ت الوحيد؟ السلب و والانتفاخ التشنجا

ب  ي" "التسر ي الشرج ي تسببت الت ب يعادل ما ف ي  Valdez Exxonزيت انسكا س ف داخلية ملاب
ي متوقعة غير  مكان.كل ف

ت فتح تم فجأة ،  ت وأصبحت  Frankenfoodبوابا ة الإمدادا ي غارقة الغذائي ت ف المنتجا
ي الجحيم بوابة بتحطيم أشبه الأمر كان المزيفة.  من بدلاً ولكن  ، 1987عام  Gate Theفيلم ف
ت هجمة  ة الآن مصحوبة حقيقية بأطعمة أشبه كانوا الشريرة ، المخلوقا ة أو الدسم قليلة بهال ي خال
هون.من  الد

            

ب فتح تم  ي البا ت أنواع لجميع التنظيم ة المزيفة المنتجا استبدال الآن يمكن الدسم: قليل
هون  ي الموجودة الد ت والزبادي الحامضة القشدة مثل أشياء ف الغوار صمغ أو المهدرجة بالزيو

هو الصويا ، ببروتين المقدد الخنزير لحم قطع استبدال ويمكن الكاراجينان ، أو  الكريم و
ي الموجود  ويمكن الذرة ، "بنشا القهوة مبيض "و" المخفوقة الكريمة استبدال يمكن  "ف
السماء لأن الطعام ، علماء به يحلم أن يمكن بما حسنًا ، المسال ، البيض صفار استبدال 
ة لتكون الجديدة المزيفة الأطعمة تصميم تم طالما الأقصى. الحد الآن أصبحت  من مكافئ
ة التغذوية الناحية  ة ، للمقال ها يمكن فلا الحقيقي الآن.بعد مزيفة اعتبار

In  Defence  of  Food  : كتابه  ي  ف  ولان  بل  مايك  ي  الصحف  ب  كت  ريدون.  يم  ه 



ي الحياة قيد على للبقاء شامل دليل على العثور (يمكنك  على الحديث ماركت السوبر ف
supermarkets.)maxl.ug/http://

             
                
               
              

 

ي الشحوم يسكب شخص أي يعلم كما  هون من النوع هذا فإن البالوعة ، ف يسد أن يمكن الد
ي لأمريكا وبالنسبة  -الأنابيب  ي من كان التغذية ، علم فجر ف ث أن تمامًا المنطق ي هذا يحد ف
ث لا المفسد: (تنبيه أيضًا الجسم  ر).ذلك) يحد

ت  هون هذه على حديثًا كيز ركز منظمة على التأثير من وتمكنت للشريان" ، "المسدودة الد
ي معروفة غير  ة. القلب جمعية تسمى الوقت) ذلك (ف مجموعة من استثمار خلال من الأمريكي

ي  Gamble & Procterتسمى ضخمة تصنيع  ت أخرى ، أشياء بين من أنتجت ، الت نباتية زيو
س وعلى كبير ، بشكل معالجتها (تمت مشبعة غير متعددة  هون عك ة المشبعة ، الد ي سائل درجة ف
ة . قوة تصبح أن من أخيرًا المؤسسة تمكنت الغرفة) ، حرارة  ت وطني ت اشتر التنبيه إعلانا

ة  تالتلفزيوني والمجلا

ي  هو السبع ، الدول دراسة كيز نشر النهاية ، ف ي إنجاز و ي بحث ب به كان وإن تاريخ مماثلة عيو
ي السابق. لعمله  ت ذلك ، ف ي من التركيز  Keysحول هون استهلاك إجمال هون إلى الد المشبعة. الد

هون  ي صلبة المشبعة الد ي وتوجد الغرفة حرارة درجة ف والخنزير البقر لحم مثل الأطعمة ف
ت  الألبان.ومنتجا

ث الحدي  ت  مارك  سوبر  ال  إلى  ة  الرحل  فإن   ، اليوم  Frankenfoodحتى  ب  جن  تك  مكن  يف  كي 
والذي  ، ك  بص  الخا  ت  مارك  سوبر  ال  محيط  حول  سوق  ةت؟  الأرضي  الألغام  من  حقل  عبر  القفز  تعادل 

Frankenfood فيها  كمن  تي  الت  ت  الممرا  إنها  ؛  للتلف  القابل  الطازج  الطعام  فيه  كون  يا  م  عادة 
ي Geniusف   Plan ي  ف  ة  الموسع  سوق  الت  ة  قائم  إلى  ة  الإضاف   Geب  nius  Foods ـ  بزم  والت  عادة. 

11. الفصل 



هون تلعب  ي بارزًا دورًا الد ب كل ف ب من جان ت من  -حياتك جوان إلى القرار اتخاذ عمليا
ي تقدمك معدل وحتى السرطان مثل بأمراض الإصابة وخطر الوزن إنقاص على قدرتك  العمر. ف
ي الأطعمة اختيار على قادرًا ستكون الفصل ، هذا بنهاية  هون على تحتوي الت ي الد تحسن لا والت
ي الأداء فقط  صحتك ولكن الطويل ، المدى على الدماغ وصحة والمزاج التنفيذية والوظيفة المعرف
أيضًا.العامة 

ت بين  ة ، والغطرسة الصناعة ، اختصارا ة ، الكفاءة وعدم العلمي طبيعية أغذية أخذنا الحكومي
ي بتشويهها وقمنا حقيقية  ي ألغام حقل ف ة الغذائية". "العناصر من كيميائ لهذا الأولى الضحي
ي؟ الفشل  هن ي أدمغتنا ، الد هون. من تقريبًا بالكامل تتكون والت ي ستون يتكون الد من المائة ف
ة ، الأحماض من للضرر والمعرض الحساس الإنسان دماغ  هني ي سنرى وكما الد ت ف الصفحا

ة ،  ي هون أنواع فإن التال ي الد ة الجودة تحدد تستهلكها الت للمرض.وميولها دماغك لوظيفة اللحظي

يء أي بسحب قمت إذا  س هذا فليكن القسم ، هذا من ش ة لي هون كمي ي الد إنه تستهلكها ؛ الت
النوع.

             
            
              
                 
              

      

              
عام       ي  ف  الفكرة  المتحدة  ت  الولايا  ة  حكوم  ت  ن  با  تم  عند  هم.  زبدة  ي  ف  ئ  المختب  البعبع  إلى  امريكيون 

لاً. إنجي  الدسم"  "قليل  أسطورة  ت  1977أصبح   ،

ة" "صحي  ة  أطعم  لإنتاج  ة  الفرص  نتهزون  ين  الذي  للمصنعين  فًا  هد  الأمريكيون  أصبح   ، ة  لحظ  ي  ف 
سترول!"). ي  الكول من  ة  ي  ("خال ة  المشبع  غير  المتعددة  ة  هني  الد  ة  والأطعم  سكر  ال  ة  ي  وعال الدسم  ة  قليل 

إلى الذرة  ت  وزي  الكانولا  ت  زي  مثل  والحرارة  ة  الكيميائي  المواد  من  ة  ستخرج  الم  ت  الزيو  ة  رقي  تت  -تم  ة   
الكامل ة  الأطعم  من  ي  طبيع  شكل  بث  حد  تي  الت  هون  الد  ب  جن  تم  تن  حي  ي  ف   ، ة  صحي  ة  غذائي  ة  حال 
ة الاصطناعي  هون  للد  ي  غن  مصدر  هو  -و  المارجرين  أصبح   ، ها  وضحا  ة  عشي  ين  بو.  الأفوكاد  حى 

ب". للقل  ي  صح  ي  -"زبدان  ة  المتحول  هون  الد  سمى  ت 



               
               

                

ت أيضًا توجد  ي أقل بكميا ي الأبقار لحوم ف ب على تتغذى الت ي تربيته يتم الذي والبيض الأعشا ف
ي.  ي المراع ت مضاد عامل هو  EPAأن حين ف المكون هو  DHAفإن الجسم ، لكامل للالتهابا
ي  همية الأكثر الهيكل السليمة.الدماغ لخلايا ووفرة أ

ة.  6أوميغا أحماض لدينا المشبعة ، غير المتعددة العملة من الآخر الجانب على  هني هذه الد
ي النظام لكن الدماغ ، لصحة ضرورية أيضًا  ي الغذائ ي منها الكثير الآن يتضمن الأمريك شكل ف

ت اللينوليك. حمض  هون تحول ي الظهور من هذه  6أوميغا د ي نظامنا ف ت الغذائ تسليمها يتم كزيو
ت  هماً لتصبح الكاملة الأطعمة من ضئيلة بكميا ي رئيسياً مسا ت ف ي الحرارية السعرا النظام ف
ي  ي الغذائ ي الأمريك فقط.قليلة عقود غضون ف

هم من اثنان  هون أ وحمض  (EPA)إيكوسابنتاينويك حمض هما  3أوميغا د
هيكسانويك  ي هذه  .(DHA)الدوكوسا هون ه ي الموجودة "الجيدة" الد السلمون مثل الأسماك ف

ي والسردين والماكريل البري  ي الكريل وف الطحالب.بعض وف

ي موجود  3أوميغا من آخر شكل  ت ف ينولينيك ألفا حمض يسمى النباتا تحويل يجب  .(ALA)ل
ALA  إلىEPA  وDHA  للغاية محدودة بذلك القيام على الجسم قدرة لكن خلاياك ، لتستخدمه

ي وتتنوع  ة ف هذا).إلى (سأعود لآخر شخص من الفعالي

هنية الأحماض من السائد النوع هم  يالموجودة الد ف

الحدين      ت  ذا  ة:  المشبع  ير  غ  المتعددة  هون  الد 
يف س 

أدمغتنا ي  ف  مكان  كل  ي  ف  الموجودة  ة  الغذائي  هون  الد  من  نوع  ي  ه  ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  الد 
ة ضروري  عتبر  تي  6والت   ، 3وأوميغا  أوميغا  ي  ه  ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  الد  أشهر  سادنا.  وأج 

من هون  الد  هذه  على  الحصول  علينا  لذلك  مفردنا.  بها  إنتاج  مكننا  يلا  و   ، إليها  ة  حاج  بنا  سام  أج  لأن 
الطعام.



ة أكثر  (10000x)الحجم حيث من مراتب أربع تكون ما عادة الجذور  ت من تفاعلي الجزيئا
ة.غير  ي الراديكال

ي الإلكترون لهذا يمكن  جذر إلى ويحوله آخر ، قريب جزيء مع ذلك بعد يتفاعل أن الإضاف
ي عارمة فوضى يترك له نهاية لا متسلسلاً تفاعلاً ويطلق ثانٍ حر  ئ إنه أعقابه. ف ي المكاف الكيميائ

ي ، العالم لنهاية الحيوي  من حشدًا ويولد له ، المجاور الجزيء ويصيب يعض واحد جزيء الزومب
هارد الرائد النمساوي العضوية الحيوية الكيمياء عالم قال الأحياء. الموتى  أجرى الذي سبيتيلر ، جير
ث من الكثير  هون مخاطر حول المفتوحة الأبحا على الأمر المشبعة ، غير المتعددة المؤكسدة الد
ي:النحو  التال

ة ، للسيطرة عملهم يخضع لا  ت جميع يهاجمون فهم الجيني ة الجزيئا تقريبًا ، البيولوجي
هون ويدمرون  ت الد ت  [DNA]النووية والأحماض والبروتينا ت والهرمونا حتى والإنزيما

ت بواسطة الجذور إخماد يتم  الكاسح.جزيئا

             
  

              
            

             
               

              
    

والكانولا س  الشم  وعباد  القرطم  ت  زي  زائدة:  ت  كميا  بن  الآ  ستهلكها  ن  ي  الت  والبذور  ب  الحبو  ت  زو 
الصويا. وفول  والذرة 

غير المتعددة  هون  الد  مثل  فيه  ب  مرغو  الدماغ  ن  لأا  ًر  Nightنظ   of  the  Lipid  Dead عندما سدة  الأك  ث   
حد تة.  سد  الأك  سمى  لعمليتة  ة  للغاي  ة  وعرض  ة  ساس  ح  ي  فه   ، ة  المشبع 

جديد ي"  "زومب  جزيء  لإنشاء  ة  معين  ت  جزيئا  مع  يًا  كيميائ  عنه)  ت  مع  سا  (ربم  سجين  الأك  يتفاعل 
الفعل "رد  فاعل  تى  مد  ما  الحرة.  الجذور  سمى  يل  التفاع  فائق  ي  إضاف  إلكترون  على  حتوي  يف  تال 

دو تبش  العرو  ة  لعب  من  البيض  المشاة  جعلون  ين  المتطرفي  هؤلاء  أن  فقط  نقول  دعنا  الفائق"؟ 
سالمين. الم  الهيبيين  من  ة  قافل  وكأنها 



ي الدماغ يضع هذا  ي  25إلى  20يمثل مستقر. وغير فريد وضع ف ي التمثيل عملية من المائة ف ي للأكسجين الغذائ ف

ي الجسم ،  ها تم والت ي إنشاؤ هون هذه من كبير جزء ف ي ضغطها ويتم المشبعة ، غير المتعددة الحساسة الد ثمرة بحجم وعاء ف

ت ، الجريب  لـأكبر مغناطيسًا يكون أن يمكن ولا فرو

واحد.

ي الأكسدة ضد المعركة  ت لجميع المستمرة الحبل شد لعبة ه ة. الكائنا لديها فإن جيدة ، بصحة أجسامنا تتمتع عندما الحي

ت  ت مدمجة دفاعية قدرا ة ، الناحية ومن الأكسدة ، بمضادا ي ت ننتج فإننا المثال ت  -الأكسدة مضادا أعلاه المذكورة الكاسح جزيئا

ي الحرة الجذور من أسرع أو بأسرع  - الجسم إنتاج من تزيد لأنها جزئيًا مفيدة  Geniusأطعمة من (العديد تكوينها. يمكن الت

ت  ت به.) الخاصة الزبال لجزيئا تراكم محاربة على قدرتنا يضعف  2النوع من السكري مرض مثل الأمراض أو المزمنة الالتهابا
ت الفائض نمتص عندما هذا ويتفاقم التأكسدي ، الإجهاد  الإجهاد من صغيرة كمية سوى الأمر يتطلب لا طعامنا. من المؤكسدا

ي التدمير من متسلسل نووي تفاعل لإطلاق التأكسدي  حساسًاالتوازن ويكون الحيوي ، الكيميائ

                    

                     

                      

                   

                 

ي ف  هو  (الحديد  الحديد  على  الصدأ  مثل   ، العضوية  المواد  جميع  له  عرض  تتي  الذ  ي  الكيميائ  الضرر  أشكال  من  هاشكل 

أكثر مبكر  ت  وق  ي  ف  ب  القل  أمراض  بل  الرجا  إصابة  ب  ب  سا  يً  جزئ  فسر  يد  وق   ، الإنسان  جسم  ي  ف  نفسها  العملية  لهذه  محفز  الواقع 

ت حول  تح  إلىشرائ  مقطعة  فاحة  أتو  الدموية)  الدورة  ي  ف  الحديد  من  ومزيد   ، الحمراء  الدم  خلايا  من  المزيد  على  حتوي  تء:  النسا  من 

ي ف  ة.  الكيميائي ت  التفاعلا  هذه  ث  حدو  رعة  سى  مد  قدير  تك  ويمكن  دقائق  لبضع  المنضدة  على  فاح  اتركشريحتة  ي.  البن  اللون  إلى 

الأساسية ت  يا  الآل أحد  أنه  ضًا  أي  عتقد  النووييُ.  والحمض  الخلوية  الهياكل  وتلف  ب  الالتها  عادل  المفرطتة  الأكسدة   ، الجسم 

للشيخوخة.
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ي  ت ف ت تعد متسللين. يكونون أخرى ، أوقا ب على القائمة الحلويا وألواح والكعك البسكويت مثل الحبو
س ورقائق الجرانولا  ة وأطباق والبيتزا البطاط س وحتى والخبز المعكرون هم بين من كريم الآي المصادرأ

ي أنها  ب على "الورنيش" من وتتكون تغط حبو
ت الإفطار.  جافة).محمصة أنها صراحة يذكروا لم (ما بها مغطاة "المحمصة" المكسرا

ت هذه تقديم ويتم  ينا بانتظام الزيو ي إل ث المطاعم ، ف ة التخزين وطرق المعالجة ، حي ي السيئ تتُرك (الت
ي  ة ف ة المثال) ، سبيل على لأشهر ، دافئة مطبخ بيئ هون هذه تجعل التسخين وإعادة والتدفئ شديدة الد

ي الآن المطاعم معظم تقوم تفسد. الحساسية  مرارًا الزيت استخدام وإعادة فيها ، وتشويحها الأطعمة بقل
ي بك الضرر وإلحاق بها ، الإضرار من مزيد إلى يؤدي مما وتكرارًا ،  ة. هذه ف س العملي تمبورا مقلية؟ بطاط

ة اللذيذة الدجاج أصابع تلك الجمبري؟  ت كلها بالبيرة؟ المقلي ت لهذه مركبا ولأغراضكيميائيًا الطافرة الزيو

هون  عندما ولكن للأكسدة ، عرضة تكون طازجة) نسميها (دعنا السليمة المشبعة غير المتعددة الد
ي تظهر  ة ، حالتها ف ي الموجودة الطبيعي ة ، الأطعمة ف ت مجمعة فإنها الكامل ي الأكسدة بمضادا ي الت تحم

هون  س فيتامين مثل الد هون تظهر عندما الحال هو هذا إي.لي ي المشبعة غير المتعددة الد ت ف الزيو
ي  ة. الحرارية للمعالجة خضعت الت ت هذه استخراج يتم عندما والكيميائي ي واستخدامها الزيو صناعة ف

ة السموم أحد تمثل فإنها المعلبة ، الأطعمة  ي الرئيسي ة.إمداداتنا ف الغذائي

ي  ت هذه تكون الأحيان بعض ف ي الزيو ي الحال هو كما فيه ، تجده أن تتوقع الذي المكان ه ف
ت  ي.والسمن التجارية السلطة تتبيلا النبات

ت  6 ي مؤكسدة زيو الرجيم.ف

، الدماغ  ب  ضبا  فإن   ، للأكسدة  المضادة  الطبيعية  أنظمتنا  على  التأكسدي  الإجهاد  طغى  يا  عندم  أكسدة. 

، اركنسون  بض  ومر   ، هايمر  الز  مرض  أعراض  فاقم  أتو  وظهور   ، النووي  الحمض  وتلف   ، الذاكرة  وفقدان 
والتوحد.  ، ليوي  أجسام  (MS)وخرف   ، المتعدد  ب  والتصل 
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8

ت  دراسة أشار

ت استجابة وأقل تيبسًا أكثر الفور على تصبح الشرايين أن إلى أخرى  تناول بعد الرياضة ممارسة لمتطلبا
مماثلة.وجبة 

ت ارتفعت المشبع ، غير بالزيت غنية وجبة تناول بعد حتى  هون أكسدة علاما ي المنتشرة الد بحوال
ي  50 ب ، لدى المائة ف ي ضعفًا عشر خمسة بمقدار زيادة لوحظت بينما الشبا ت ف ت علاما الزنخة الزيو
ي  سنًا.الأكبر الأشخاص ف

ة المواد هذه تعمل  ي للطاقة المولدة للميتوكوندريا قوية كسموم أيضًا الكيميائي ف
ي.والحبل الدماغ  الشوك

ي هذه  ت ه ي المشؤومة الزيو إليها:الانتباه يجب الت

هون ، هذه  ي ، شكلها عن البعد كل بعيدة الد ت تغذي الطبيع يا وتدمر المزمنة ، للأمراض الكامنة الآل
ب وتسبب النووي ، الحمض  ة التها السرطان.من أنواع بعدة الإصابة خطر من وتزيد الدموية ، الأوعي

الكانولازيت 

هيد التعرض إن  ت استهلاك عن (الناتج للألد مباشر بشكل يضعف الزنخة) الزيو
الطاقة.توليد على الخلايا قدرة من 

الذرةزيت  سعباد زيت  الشم

ت زيت  القرطمنبا

ة أخبار هذه  ي المستهلك لعقلك ، للغاية سيئ ي للطاقة الرئيس جسمك.ف

      

             
                 

  

ت. هيدا  الألد  سمى  ترة  الخط  ت  المركبا  من  هائلة  ت  كميا 

هايمر. ألز  أدمغة  ي  ف  مرتفعة  ت  كميا  بت  وُجد  وقد  هون  الد  كسدة  لأة  انوي  ثت  منتجا  ي  ه  ت  هيدا  الد 
الدماغ فرز  تي  الت  ت  اللويحا  شكل  تي  وبالتال   ، عًا  م  والتكتل  للترابط  الدماغ  ي  ف  ت  البروتينا  قابلية  على  ؤثر  تد  ق 

7المرض. وميز 



ة زيت  الأرزنخال

ة المواد صناعة بحث أدى  ي للشعب تسوقه أن يمكن الذي الرخيص النفط عن الغذائي الأمريك
ي شرير معرض وجود إلى  ي اكتشفنا بالتأكيد ، المؤسسين. من حقيق هون أن النهاية ف غير الد

ت المشبعة  ة ، الزبدة عليه تكون أن يمكن مما صحتنا على أسوأ كان ب لكن الحقيقي لدينا الجهل حجا
ي يستمر  ي الاستغلال ف ت وضع مع الصفراء الزبدة أحواض ف ت توجد "لا مثل علاما مهدرجة" ، زيو
ة "غير  "عضوي".وبالطبع وراثيًا ،" معدل

يالفول زيت  السودان

ت هذه تشكل  ي  10إلى  8بين ما الآن الزيو ي من المائة ف ت إجمال الحرارية السعرا
ي  ي تقريبًا الصفر من ارتفاعًا  -الأمريكيون يتناولها الت ي القرن. مطلع ف عباد بذور من حفنة أن حين ف

س  ي الفول أو الشم آمن مستوى يوجد فلا تمامًا ، صحية تكون قد خبز قطعة على الذرة أو السودان
ت هذه من لأي للاستهلاك  عندماالزيو

ي  ت هذه تعمل لا الواقع ، ف ة الكلما ت قيمة إخفاء على إلا الطنان ة البنسا هون من القليل فرانكن د
ي بالحرارة والمدمرة والرائحة المتغيرة  ها تم والت ي عصر ي دولارًا  4.99مقابل وبيعها حوض ف قسم ف
ي المتميزة الصحية الأغذية  ماركت.السوبر ف

اللفتبذور زيت 

ت  س وعباد والقرطم والكانولا القطن بذور زيو ة أخبار كلها  -الصويا وفول الشم ويتم سيئ
ها  ي إخفاؤ ت لهذه استخدامنا ارتفع إجمالاً ، عليه. الضغط للمصنعين يمكن تقريبًا مكان أي ف الزيو
ي ضعف ألف إلى مائتين  ي القرن ف ة هو الأخير (الرقم الماض من الرغم على الصويا) ، فول حال

ي الانخفاض  ي  11بنسبة الإجمال ي المائة ف ي ف هون استهلاك إجمال ي البالغين قبل من الد ت ف الولايا
ي بين المتحدة   2011.10و  1965عام

العنببذور زيت 

الصويازيت 

يزيت  نبات



لاحقًا.هذا عن المزيد  11

ي كثيرًا نفكر لا ربما  ب ف ي الالتها ي غير لأنه الدماغ ف س إنه  -مرئ ئًا لي بيقين به الشعور يمكننا شي
س لا  ث فيه ، لب ي بألم نشعر أن يمكننا حي ب المصابة الركبة ف ب أو المفاصل بالتها اضطرا

ة: الباردة الحقيقة إليكم ولكن المثال. سبيل على المعدة ،  س أدمغتنا إن القاسي ي تجل اتجاه ف
هايمر ، مرض المنشط. المناعة جهاز رياح  ي ، الخرف باركنسون ، ألز ي التصلب مرض الوعائ العصب

ت بحرائق ما بطريقة الأمراض هذه تشبيه يمكن  -المزمن التعب ومتلازمة المتعدد  ي الغابا ف
ي الدماغ ،  ي شرارة عن غالبًا تنجم والت المرض ، ظهور قبل حتى ولكن الجسم. من آخر مكان ف
ب يمكن  منايسلبنا أن للالتها

ي عالية. بدرجة الكانولا زيت معالجة يتم ج:  أوميغا من نسبيًا عالية كمية على تحتوي أنها حين ف
ة  3 ت مقارن زيت معالجة تنتج  .6أوميغا من للأكسدة عرضة أكثر  3أوميغا أن إلا الأخرى ، بالزيو

س الكانولا  ت عدد نف ي بما المؤكسدة ، الثانوية المنتجا هون ذلك ف ة ، الد ي المتحول تتلف الت
الدماغ.وخلايا الدموية الأوعية 

ي التفكير إلى نميل نحن مشتعل : دماغ  ث بما تتأثر لم أدمغتنا أن ف ي يحد ي ف أجسامنا ، باق
ب المرتبطة المشاكل لكن  الرقبة.أسفل تبقى لا بالالتها

           

ت شائع: سؤال  ي الكانولا زيت أن اعتقد ؟3أوميغا على يحتوي لأنه صح

ة. ي  عال حرارة  ت  درجا  إلى  سخينها  وت  ة  الأصلي  ة  الغذائي  ها  مصادر  من   ً صناعيا استخلاصها  يتم 
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ي  هون أن حين ف ت ، مضادة  EPAو  DHAمثل  3أوميغا د هون فإن للالتهابا ي  6أوميغا د ه
ي المستخدمة الخام المواد  ت ف ب مسارا ي  -بأجسامنا الالتها ه س و ت نف ي المسارا يتم الت

ت أن يُعتقد بينما العدوى. هجوم تحت الجسم يكون عندما تنشيطها  هذه تضمنت أسلافنا وجبا
هنية الأحماض  ة الد هون اليوم نستهلك فإننا تقريبًا ، واحد إلى واحد بنسبة الأساسي  6أوميغا د
هون  واحد.إلى  25بنسبة  3أوميغا ود

هون استخدام يمكنك كيف  ب لصالحك؟ الد منبجان

              
               

ي ( اللهب ذلك عن ينجم اللذان والاحمرار الحرارة  ب) ف ي الالتها ب  -تمامًا صح حتى فيه ، مرغو
ي  ي الظروف ظل ف ي اليوم لدينا المناعة أجهزة فإن الحظ ، لسوء للتو. وصفتها الت ة ف نشاط حال

س مستمر ،  نأكله.ما بسبب بل معدي تهديد بسبب لي

هذا 
ي  هون من جرام كل أن يعن هذا  .6أوميغا من أكثر) (أو جرامًا  25بـ غسله يتم نستهلكه  3أوميغا د
ت من يسرع مما مستوياتها ، أعلى إلى الشيخوخة عملية يدفع  ة العمليا ي التنكسي وراء تكمن الت

ي المزمنة الأمراض من العديد  هل تثقل الت طوال هراء وكأنك تشعر وتجعلك اليوم ، المجتمع كا
الوقت.

دون بت  سارا  الم  متعدد  ريع  سق  طري  على  سير  ال  شبه  يح  الواض  التفكير  كان  إذا  ة.  المعرفي  القدرة 
ة حرك  ي  ف  ت  واختناقا  ممر  إغلاق  إلى  ؤدي  يب  الالتها  فإن   ، ة  مفتوح  ت  الممرا  وجميع  مرور  ة  حرك 

المرور.

وقابل كفء  ي  مناع  نظام  وجود  فإن   ، سنين  ال  آلاف  مدى  على  ي  المناع  الجهاز  طور  تن  أ  بعد 
إلى ة  الدقيق  العدوى  ؤدي  تن  أ  مكن  ي،  واحد  دون  فب-  الحياة  قيد  على  لبقائنا  حيوي  أمر  للكيف 
من ة  المصاب  الأجزاء  غمر  تي  الت  ة  ي  الآل ضًا  أي  هو  و  ت  الالتهابا  هذه  ي  المناع  الجهاز  ب  حار  ي.  الوفاة 

المثال. بيل  سلى  ع   ، الكاحل  -التواء  الشفاء  على  ساعدتها  لم  الدم  سبم  الج 
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هايمر؟آل أجل من أريغاتو. . .  الز

               
                  
               
              
                   
                  
                

                
               

               
             

قلقهم.)

ي النمط أن المعروف من  ي الغذائ ت الخضار من الكثير على يشتمل اليابان من وفيرة وكميا
هذا الأسماك ،  ي مصدر الأخير و ت أيضًا البلاد تتمتع  .3أوميغا  EPAو  DHAمن لكل غن بمعدلا
هايمر. مرض من منخفضة  ت إلى اليابانيون المواطنون ينتقل عندما ذلك ، ومع الز المتحدة الولايا
ي النظام ويتبنون  ي الغذائ ي الملتهب الغرب ت الغن ي المزروعة واللحوم المشبعة غير بالزيو ف
ت المصانع  هيدرا ي: الحماية هذه أن يبدو المكررة ، والكربو ت تختف هايمر مرض معدلا بينالز

غال بًا  ، ب  العن  ذور  بت  زي  (مثل  ي  الغذائ  نظامك  من  المتعددة  ة  المشبع  غير  ت  الزيو  عن  الاستغناء 
ة بعمائ  سن  3م  أوميغا  6إلى  أوميغا  ة  سب  ن  على  حتوي  تي  والت   ، ة  سلط  ال  ت  بيلا  تتي  ف  مخبأة  كون  تا 
حقيق تن  مك  ي.  ة  ي  ان ث3-  ي  طبيع  شكل  بغا  الأومي  ة  بي  الغن  ة  للأطعم  استهلاكك  زيادة  قبم   ، واحد!)  إلى 
أو ب  الأعشا  على  غذى  تتي  الت  واللحوم  المرعى  والبيض  ة  البري  الأسماك  بك  س  التم  خلال  من  ذلك 
لا ت  كن  إذا  6أقل.  3وأوميغا  أوميغا  من  المزيد  على  حتوي  تي  والت   ، ي  المراع  ي  ف  ربيتها  تم  يتي  ال 

مكمل ناول  تي  ف  ففكر   ، الأسبوع  ي  ف  ت  مرا  ث  لا  ثلى  إ  مرتين  ناوله  تع  ستطي  تلا  أو   ، سمك  ال  ب  تح 
ت زي  لميحًا:  تك  ي  إل 12ولكن   ، الفصل  ي  ف  واحد  لاختيار  نصائح  (سأقدم  الجودة  ي  عال  سمك  ال  ت  ز 
ة جامع  أجرتها  ي  الت  ت  الدراسا  إحدى  ت  وجد  ه).  بل  خ  تبن  أ  ريد  تلا  الذي  الوحيد  المكان  هو  سمك  ال 
من 2085ملليجرام  على  حتوي  يي  الذ  ي  اليوم  سمك  ال  ت  زي  مكمل  ناول  مجرتد  بنه  أ  هايو  أو  ة  ولاي 

ي ف  ة  المائ  ي  14ف  ة  سب  ن  بض  انخفا  حقيق  تن  م  ب  الطلا  مكن  ت،  يًا  وم  يت  للالتهابا  EPAالمضاد 
ي ف  ة  المائ  ي  20ف  ة  سب  ن  بض  انخفا  مع  ذلك  (تزامن  ت.  الالتهابا  من  ة  معين  واحدة  ة  علام 



ي عاقل  ي بعرض تقوم كنت سواء الغشاء ف ما تقرر أو ضرائبك بعمل تقوم أو تقديم
هده  ي أفكارك فإن  ، Netflixعلى تشا ة النتيجة ه ت النهائي ة) كيميائية لتفاعلا لا (وكهربائي
ث لها حصر  ة الخلايا به تقوم اتصال كوادريليون عبر تحد ي آخر بواحد العصبي يعود وقد عقلك. ف
ت هذه نجاح  ة: لوظيفتنا معروف غير حيوي بطل إلى العمليا الخلية.غشاء المعرفي

ة للخلايا يكون أن يجب  ي العصبي تقليل أو زيادة على القدرة صحيح بشكل تعمل الت
ت حساسيتها  ة ، للإشارا ت عدد وتقليل زيادة طريق عن بذلك وتقوم الخارجي المسموح العواما

ي السطح. على بها  ث ولك ة الخلية غشاء يمتلك أن يجب هذا ، يحد ة. خاصي صحيح هذا السيول
ي الخلايا لمعظم بالنسبة  ة.للخلايا خاص بشكل مهم لكنه الجسم ، ف العصبي

ة الخلية غشاء كان إذا  تفتوافر الصلابة ، شديد العصبي المستقبلا

ة ، حواجز تشكيل عن النظر وبصرف  ة فإن واقي ة الخلايا "آذان" أيضًا توفر الأغشي العصبي
ت احتضان طريق عن  ت المستقبلا ة للناقلا ت داخلها. المختلفة العصبي ة الناقلا عن عبارة العصبي

ة ، نواقل  هناك كيميائي ت و ي منها العشرا ي عن سمعت قد تكون (ربما الدماغ ف مستمع
ي  ، Aوالدوبامين السيروتونين  ه ت و ة ناقلا ي بالمزاج مرتبطة عصبي ي والمكافأة). الإيجاب كثير ف

س الأحيان ، من  ت ستجل ي الغشاء ، سطح تحت الرسل هؤلاء مستقبلا الصحيحة الإشارة انتظار ف
ت مثل السطح إلى تتمايل أن قبل  الماء.على العواما

             
أقربائهم  من  أكثر  للأمريكيين  صًا  خ  ش1   4 شبهون  ية  المتحد  ت  الولايا  ي  ف  عيشون  ين  الذي  اليابانيون 

الوطن. ي  ف 
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ة الهياكل هذه تكون عندما  ة ، الأسماك (من  DHAبـ غني هني ة فإن المثال) ، سبيل على الد الأغشي
ة ، أكثر بشكل تتصرف  ت يسمح مما مرون سطح على الظهور على بالقدرة المختلفة للمستقبلا
ت من المختلفة الرسائل "سماع" لـ الخلية غشاء  ة. الناقلا هون فإن الحظ ، لسوء العصبي أوميغا د

هون  6 ي تشبه  3أوميغا ود ة القدرة ذوي القدم كرة منافس ة ، التنافسي ي هما العال يتنافسان وكلا
س على  ي  -الكأس نف ة هذه ف ت الحال ي المحدودة العقارا ة ف الخلايا.أغشي

              

ث عندما  ب  -العقلية صحتنا تتأثر قد ذلك ، يحد ذكائنا.وجوان

BDNF:  ئ يالدماغ منش النهائ

                   
              
          

ي  ي نظام ف ت  6وأوميغا  3أوميغا استهلاك فيه يتم غذائ ة ، بكميا ي التوازن تحقيق سيتم مماثل الهيكل
ي  ت يستهلك معظمنا لأن نظرًا اليوم ، ولكن للدماغ. المثال هون من كبيرة كميا فإننا كبيرة ، بأحجام  6أوميغا د
هون نخرج  هون هذه الفسفوليبيد هياكل ونثري  3أوميغا د أكثر غشاء يعزز هذا ذلك. من بدلاً  6أوميغا بد

ت على الصعب من يجعل مما صلابة ،  السطح.على تظهر أن هذه الهامة الإشارة مستقبلا

هون تدعم  مباشربشكل  DHAوخاصة  3أوميغا د

وذكرياتنا. وسلوكياتنا  مزاجنا  على  ؤثر  يا  مم   ، ت  الإشارا  ي  ف  خلل  إلى  ؤدي  ين  أ  ويمكن  ضعيف 

الغشاء ة  يول سلى  ع  مباشر  شكل  بي  الغذائ  نظامك  ؤثر  ي،  ب  الالتها  مع  الحال  هو  كما   ، أنه  هو  السار  الخبر 
ي الت  الكيميائية  الهياكل  الأساس  ي  ف  ي  ه  phospholipidsو   ، سمى  مواتد  من  الأغشية  كون  ت.  تي  العصب 

ة. الخلي غشاء  ي  ف  مكانها  ي  DHAف  مثل  مهمة  ناء  بت  لبنا  تحمل 
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ة القوة رؤية يمكن  ش يتم عندما  BDNFلـ المذهل ة الخلايا على البروتين ر ي العصبي بتري طبق ف
ي يتسبب فهو  - ت ، تنبت ف ي التشعبا ه ة الهياكل و  Pet!Chiaمثل للتعلم ، اللازمة الشوكي

ة  ي اللدون ه
ب علماء يستخدمه الذي المصطلح  ي التغيير. على الدماغ قدرة لوصف الأعصا ت ف ي الحالا الت
ة ، هذه فيها تتضاءل  ي بما الخاصي هايمر مرض ذلك ف أقل. أيضًا  BDNFيكون وباركنسون ، الز

هايمر دماغ يحتوي قد  ي الز رفعهيتباطأ وقد السليم ، للدماغ  BDNFنصف على الواقع ف

تقدم.

ت وجود  المدى على التنفيذية والوظيفة والمزاج الذاكرة يعزز  BDNFمن أعلى مستويا
هو القصير ،  ة قوي محفز و الطويل.المدى على الدماغ لدون

               
               

               
            

ب حتى  إلى زيادته تؤدي وقد  ، BDNFلانخفاض نتيجة يكون قد الاكتئا
عرضًا . 18تحسين 

ي  ي النمو هرمون لتعزيز العامة الطرق أفضل أحد هو التمرين أن حين ف فإن بقوة ، الواق
هون استهلاك  ة الوسائل أفضل بين من  ، DHAوخاصة  ، 3أوميغا د ي الغذائي يعتبر نعرفها. الت

DHA  ي دماغ لبناء جدًا مهمًا هون هذه إلى الوصول أن يعتقدون الباحثين أن لدرجة صح الد
ي. حجمها إلى بالوصول المبكرة البشرية لأدمغتنا سمح الذي هو الخاصة  هذا يفسر وقد الحال
ت ارتفاع إلى يؤدي مما الأسماك ، تناول سبب  الدممستويا

أو  ، الدماغ  من  المشتق  ة  العصبي  ة  التغذي  عامل  سمى  ين  روتي  به  بد  إمدا  زيادة  طريق  عن  الدماغ 
قدرته بط  فق  س  ي  Miracle-Gro"ل  for  the  brain"  ، ـ  بب  BDNFالملق   ، عرف  يُ.  اختصار   BDب  NF

يًا   حار سًاشخص  لكونه  ضًا  أي  ولكن  الدماغ  ذاكرة  مركز  ي  ف  جديدة  ة  عصبي  خلايا  كوين  عزيتز  تلى  ع 
الحياة. قيد  على  قائها  بن  ضما  على  ساعد  يا  مم   ، لديك  الموجودة  الدماغ  لخلايا 
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ت على للحصول كافحت لذلك ، نتيجة  ي جيدة. درجا ة ف ي التوجيه مستشار اقترح ما ، مرحل ف
ي  ي أن والديّ على مدرست ب لرؤية يرسلون ي. طبي ي (انظر نفسان كابيلو!)السيدة الآن ، إل

ي المشاكل فإن المظالم ، عن النظر وبغض  التنفيذية ، الوظيفة نطاق تحت أقع كنت الت
ي  ه ت من واسعة مجموعة و ة القدرا ي المعرفي وضبط والانتباه القرار واتخاذ التخطيط تشمل الت

س.  ي المدى بعيدة التنفيذية الوظيفة تعتبر النف ة الحياة ف يعتقدون الخبراء بعض أن لدرجة اليومي
ة أكثر أنها  همي هبة حتى أو الذكاء معدل من للنجاح أ ة المو ة. الأكاديمي الحظ ، لحسن المتأصل

ت  ث أبرز هون دور الأبحا ة الد ي الغذائي تحسينها.ف

jamming Un- الدماغGridlock. . .  هون مع ي ، طوال الد طفولت
ت واجهت  مشتتًا كنت اليوم: شائعة شكاوى وكأنها تبدو صعوبا
ي صعوبة لدي وكان بسهولة  ت على والتركيز الجلوس ف الصفية.واجبا

                

و

ت جميع مثل  ة ، الوظيفة مجالا ي الأداء على التنفيذية الوظيفة تعتمد المعرفي الصح
ت  ة. للناقلا ت خاص بشكل يتأثر قد النحو ، هذا على العصبي لاحظ  .3أوميغا إلى  6أوميغا باختلالا
ت يتناولون الذين الأطفال أن الباحثون  هون من أقل كميا بشكل أفضل بشكل يؤدون  6أوميغا د
ملحوظ

ت. الوق  مرور  ب19  ي  الإجمال  الدماغ  حجم  زيادة   DHب  A  ، ذلك  ي  ف  ما  ،ب3  أوميغا  هون  د  ترتبط 
EPA: لـ  المعتاد  ب  الصاح  ب  شط  تلا  لكن 

قوي قاتل  هو   EPA و   ، BDNFمعروف  دماغ  استنزاف  هو  ب  DHAالالتها   ،
ب. للالتها 



التنفيذية.بقدراتهم يتعلق فيما 

هل  ت ( ت المارجرين كان ب وزيو ي الحبو ت الت أتناولها وأنا نشأ
ة  ي؟ عن مباشر بشكل مسؤول الصعب من يكون لن ولكن  -اليقين وجه على أعرف لن مشاكل
ذلك).تصديق 
هون استهلاكنا بتحويل الأمر يتعلق عندما  ة نحو للد ة ، حال الوقت هو وقت أي فإن صحي

ي ذلك كان لو حتى  -المناسب  للتجربةوفقًا السمك ، زيت مكمل إضافة ببساطة يعن

من يعانون الذين للأطفال وبالنسبة 
ب  ي مشكلة بأنه يوصف ما غالبًا والذي  ، (ADHD)النشاط فرط مع الانتباه نقص اضطرا ف
هتمام ظهر فقد عادةً ، يتطورون الذين للأطفال وكذلك التنفيذية ، الوظيفة  ي الا ت بعض ف الدراسا ت بتحسين  .3أوميغا مكملا

الخيري.برلين مستشفى  ي  البالغين إعطاء تم الدراسة ، هذه ف
ت  ستة بعد  .DHAملليجرام  880و  EPAملليجرام  1320على تحتوي يوميًا  3أوميغا مكملا
ت تناولوا الذين الأشخاص أن الباحثون وجد أسبوعًا ، وعشرين  ي تحسنًا أظهروا  3أوميغا مكملا ف
ة  ٪26بنسبة التنفيذية الوظيفة  ي ، الدواء بمجموعة مقارن هم انخفاضًا بالفعل شهدوا الذين الو
ي طفيفًا  ي زيادة أظهروا كما إدراكهم. ف للمادة فائقة هيكلية "سلامة و الرمادية المادة حجم ف

ي فكر البيضاء".  ت بين السريعة للطرق كنظام البيضاء المادة ف ي الولايا يسمح مما الدماغ ، ف
ت بنقل  ت مختلفة مناطق بين البيانا ي السريع. المسار بسرعا ت أن يبدو الدراسة ، هذه ف مكملا

ة ، البنية تعزيز فريق مثل تعمل  3أوميغا  ث التحتي الطريق على الحفر تمهيد على تعمل حي
ت إضافة وحتى السريع  إضافية.ممرا

يء أفضل بشكل الأداء على مساعدتك  أوميغا من المزيد إضافة تساعد قد ولكن واحد ، ش
ي نظامك إلى  3 ي شخص مليون  450من واحدًا كنت إذا الغذائ من يعانون العالم أنحاء جميع ف

الجامعةسؤال هو هذا العقلية؟ الأمراض من نوع 
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ب: إثارة والأكثر  ي التحسن أن يبدو للإعجا الأطباء قام عندما استمر الأعراض ف
ة الصحة بتقييم  ت سبع بعد للأشخاص العقلي ت إلى تحولوا فقط  - ٪10سنوا هانية اضطرابا ذ
ة  ة كامل ي  ٪40بـ مقارن ي الدواء مجموعة ف هم المرضى كان أضعاف). بأربعة المخاطر (تقليل الو
ي للتحكم أقل أدوية إلى بحاجة وكانوا ملحوظ ، بشكل أعلى بوظائف يتمتعون أيضًا  أعراضهم .ف

يلاً يقدم البحث هذا لكن للأسف. لا العقلية؟ للصحة شامل علاج السمك زيت هل  على إضافيًا دل
ت مع منسجمة غير أصبحت الغذائية وجباتنا أن  قد الاختلال ، تصحيح خلال ومن  -أدمغتنا احتياجا

كبيرة.فوائد نحصد 

ي كان  هارد الراحل النمساوي الكيميائ ت مخاطر بشأن الإنذار جرس يقرع عالم أول سبيتلر ، جير غير الزيو
ت يدرس المعالجة ، المشبعة  التركيزأن لاحظ رائعة. ملاحظة أبدى عندما الأسماك زيو

ي شخص كل إعطاء تم  على يوميًا.  DHAمن ملليغرام  480و  EPAمن ملليغرام  700التجربة ف
ت السمك زيت مجموعة أن الباحثون وجد أشهر ، ثلاثة مدار  ت من بكثير أقل عددًا أظهر الذهان نوبا

ةً  ي.بالدواء مقارن هم الو

دماغك؟نوم وكيل  -فورانز 

وأوائل هقة  المرا  ن  سي  ف  للأشخاص  السمك  ت  زي  من  ومية  ية  جرع  أعطوا  عندما  ملبورن  احثو  بل  سأ 
ي علاج  أو  ي  وقائ  كنهج  السمك  ت  زي  استخدام  (يعد  ة.  ي هان الذ  الأعراض  من  اريخ  تم  لديه  ممن  ت  العشرينا 

هان). الذ  ت  مضادا  فعل  تما  ك  عار  وصمة  حمل  يلا  نه  لأة  للغاي  جذاباً  ضًا  أ 



                
                

            

ي الرنين بتركيبة يسمى ما على تحتوي هذا؟  Fأحماض تحقق كيف  ي البلورة مثل تبدو قد الت الت
ي السيف تشغل  ة أو الضوئ ي لكنها الحديدي ، الرجل بدل الكيميائيون الإطفاء رجال برودة: أكثر الواقع ف

ي جدًا جيدة إنها المدمر. المتسلسل التفاعل لإنهاء أنفسهم يثبتون ثم الحرة ، الجذور يطردون  قد ذلك ، ف
ي -acids Fتكون  ت ه ة الجزيئا ث لعقلك ، الصامتة الحامي س مثل الحرة الجذور تقنص حي بينما الرئي
الفضل.كل على بالحصول  3لأوميغا تسمح 

الرنينهيكل  .

             
             

                
                  

           

                
                

   

ي  Fالأحماض نجعل أن نحاول أن قبل لحظة ، نتوقف دعونا ذلك ، ومع  ت جنون ه ة المكملا الغذائي
ة. الكبيرة  ي الأطعمة قيمة تقسيم محاولة ضد حجة هو الطيبين الراديكاليين المقاتلين هؤلاء اكتشاف إن التال
إلىالكاملة 

حمض أو   ، ي  هن  الد  الفوران  حمض  سمى  ين  هو  الد  من  نوع  ة  بب  مصحو  مًا  3دائ  أوميغا  مصادر  ت  كان 
الأسماك أكل  تما  عند  سمك  ال  ت  زي  ي  Fف  أحماض  دمج  م  يت،  ت  والنباتا  ب  الطحال  من  ة  مصنوع  إف. 

ب). العش  على  غذى  تتي  الت  ة  العضوي  الزبدة  هو   F لحمض  معروف  آخر  (مصدر  ب.  الطحال 

25 أخرى  هون  6ود  3و  أوميغا  مع  ب  جن  إلى  جن بًا  سافر  تها  فإن   ، نستهلكها  أن  بمجرد 
أو المشبعة  غير  المتعددة  هون  الد  عن  الناتجة  القريبة  الحرة  الجذور  وتحييد  ب  نق  تث  حي  الخلية  غشاء  ي  ف 

التأكسدي. الإجهاد  من  ها  غير 

ت للالتهابا  المضادة  القوية  ت  التأثيرا  درسوا  عندما  الغامضة  هون  الد  هذه  قوة  اليابانيون  الباحثون  رأى 
ب لالتها  دًا  ج  المنخفضة  ت  المعدلا  شأن  بل  الفضو  دافع  بء.  الخضرا  الشفاه  ذي  النيوزيلندي  البحر  للح 

المسكن ي  ف  نظرائهم  بته  مقارن  عند  الماوري  كان  سم  قض  يي  الذ  البحر  وبلح   ، الساحلية  المناطق  ي  ف  المفاصل 
EPAووجدوا ـ  بي  الغن  السمك  ت  زي  Fمع  حمض  على  المحتوي  البحر  لح  بص  مستخل  العلماء  قارن   ، ي  الداخل 

ب! الالتها  قليل  تي  ف  ة  البيئ حماية  ة  وكال من  قري بًا  ترة  م  مائة  بى  أقو  أنه 
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— ALA  ة  3أوميغا ي النباتي ت الت ألفا حمض الأخرى: الشائعة  3أوميغا بإيجاز إليها أشر
ينولينيك  ي ، ل ي الموجود  ، ALAأو النبات ت البذور ف وبذور الكتان ، بذور مثل والمكسرا

ي والجوز. الشيا ،  عملية هذه ولكن لاستخدامها ،  EPAو  DHAإلى  ALAتحويل يجب أجسامنا ، ف
ة غير  ي المحدودة القدرة وما للغاية ، فعال العمر.تقدم مع تتراجع نمتلكها الت

ب يحول  ي  8بنحو يقدر ما الأصحاء الشبا ي  ALAمن المائة ف إلى  0ومن  ، EPAإلى الغذائ
ي  4 ي  .DHAإلى المائة ف لدرجة الرجال لدى للغاية محدود  DHAإلى  ALAتحويل فإن الواقع ، ف
زيادة إلى يؤدي لا قد المثال) سبيل على الكتان ، بذور زيت (من  ALAمن المزيد استهلاك أن 

DHA  ي ي مرة  2.5بنحو كفاءة أكثر النساء فإن أخرى ، ناحية من الإطلاق. على الدماغ ف تحويل ف
ALA ،  ي ه ت لدعم يسهلها الإستروجين أن يعتقد قدرة و ب احتياجا ي الإنجا المستقبل.ف

حدود لا  بدة  المعق  سامنا  أج  سين  ح  ومحاولتة   ، طعامنا  مع  طورنا  تد  لق  ة.  الفردي  ة  الدقيق  ت  المغذيا 
ة ي  المثال ة  الحال  ي  ه   F أحماض  ة.  الغطرس  ي  ف  ي  النهائ  التمرين  كون  تد  ق  ت  المغذيا  انتقاء  طريق  عن 

omega-3s من  وأنقى  أنقى  ت  ركيزا  تج  واستخرا  قطير  الأدويتة  ت  حاولشركا  تع:  الموضو  صميم  ي  ف 
ة المتوقع  ب  الالتها  ت  مضادا  مًا  دائ  ظهر  تلا  لكنها   ، القوة  فائق  مك  ست  زي  لإنتاج  الأسماك  EPAمن 

ي ف  هذه  ة  والقوي  ة  ساسي  الح  ة  فائق  الفوران  هون  د  دمير  تب  سب  بذا  ه  كون  ين  أ  مكن  يل  ه  فائدة. 
ة الغذائي  ت  المكملا  -حتى  ت  المكملا  على  ة  الكامل  ة  للأطعم  مًا  دائ  فضيلنا  تب  ب  سو  ه  هذا  ها!التصنيع؟ 

بي نوص  ي  ال 



               
              

               
                
  

                 
        

  

              
                 

             
             

                 
               

                
   

أقترح  ، DHAو  EPAباستخدام عقلك بتغذية الأمر يتعلق عندما التخمين من للتخلص 
ي يقظًا كن ونسيانها": "ضبطها طريقة  ت تجنب ف وفول الذرة  -المتعددة المشبعة غير الزيو
ت والكانولا الصويا  ب وزيو مصادر من  DHAو  EPAعلى حصولك من وتأكد  -الأخرى والبذور الحبو

البري(السلمون الأسماك مثل الكاملة الأطعمة 

وربما  ، ث  الطم  لانقطاع  ة  نتيج  يًا  ALAجزئ  DHAمن  كوين  تلى  ع  القدرة  نخفض  تد  ق   ، الحظ  سوء  ل 
لكليهما. ساء  الن  واجهها  تي  الت  المخاطر  زيادة  ي  ف  رًا  دو  ب  تلع 

27 ب.  والاكتئا  هايمر  الز  مرض 
كون يد  .EPAق  DHAو  إلى  ي  ALAالنبات  حويل  تلى  ع  س  الجن  غير  الأخرى  العوامل  تؤثر 

قللوا قد  اعتادوا)  كما  صنعونها  يلا   ) ث"  "أحد  ت  جينا  متلكون  ين  الذي  ي  أوروب  أصل  من  اشخاص 
على القدرة  أن  المحتمل  -من  ي  أفريق  أصل  من  المنحدرين  أولئك  ة  بن  مقار  التحويل  ت  قدرا  من 
3من أوميغا  من  أكثر  ة  موثوق  مصادر  وافر  زيادتة  أقل  ت  ALAأصبح  من  ة  نباتي  أشكال  تحويل 

والبيض. والأسماك  اللحوم 

28
ت الإنزيما  فإن   ، المشبع  غير  ت  الزي  لاستهلاك  الكبيرة  ب  العواق  إلى  ة  إضاف   ، ت  المفارقا  ومن 

6 أوميغا  هون  د  هو  و   ، اللينوليك  حمض  حويل  تا  بض   ً أي  قوم   DتHA EPAو  ALAإلى  حول  تي  ال 
حمض سمى  (ي  ت  للالتهابا  سبق  الم  للاستخدام  القابل  إلىشكله   ، ي  الغذائ  النظام  ي  ف  سائدة  ال 

حويل بتط  فق  قوم  تي  -فه  احتياجاتنا  ة  بي  مبال  غير  ة  الخيري  ة  العامل  ت  الكيماويا  هذه  اراكيدونيك). 
حصلون ين  الذي  الأشخاص  ة  حال  ي  .6ف  أوميغا  ب  الغال  ي  ف  إطعامهم  بوم  نق   ، واليوم   ، منها  نطعمه  ما 

الذين (النباتيون  ة  الغذائي  وجباتهم  6من  أوميغا  من  DHAوالكثير  EPAو  من  القليل  على 
نقص الواقبع  ي  ف  الدماغ  ب  صا  يد  ق   ، المثال)  بيل  سلى  ع   ، ة  المصنع  ة  الأطعم  من  الكثير  ستهلكون  ي 

ب. سب  ال  3لهذا  أوميغا 



       

                  
   

               
              

                
              

              
                
          

                
                
            

               
       

ي  ب اليونان مثل المتوسط الأبيض البحر بلدان ف يا وجنو يا إيطال ث  -وإسبان ت حي معدلا
ة التنكسية الأمراض  هايمر باركنسون مرض مثل العصبي البكر الزيتون زيت يعتبر  -منخفضة والز
ة ، الصلصة هو الممتاز  يا اللحم شرائح على بكثرة ويستخدم النهائي ت والفاصول والخبز والخضروا
ة ، والبيتزا  ت والمعكرون ي البحرية ، والمأكولا ي وحتى الحساء ، ف ت. ف ي الحلويا نيكولاس صديق

سكولمان ،  رئي

على غذى  يتر  أبقا  3ولحم   ، أوميغا  أو  مرعى  يض  الزئبق)ب،  ة  منخفض  ة  رائع  ت  خيارا  سردين  وال 
DHAالمشكل EPAو  من  جرعتك  على  الحصول  من  فيها  مكن  تتلا  ي  الت  الأيام  ي  ف  ب.  اعشا 

ة. النباتي  ب  الطحال  ت  زي  أو  الكريل  أو  ي  التكميل  سمك  ال  ت  زي  ساعدك  يد  ق   ، قًا  سب  م 

ذور بأو  الكتان  ذور  بأو  الجوز  مثل  الكامل  الغذاء  مصادر  ALAمن  فإن   ، القواعد  هذه  ة  غطي  بمجرتد 
ة. رائع  ة  إضاف  عد  تيا  الش 

دماغك ي  ف  ما  أفضل  ة:  المشبع  غير  ة  الأحادي  هون  الد 

صديق

غير ة  الأحادي  هون  الد  بي  غن  الدماغ  فإن   ، ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  الد  مع  الحال  هو  كما 
الدماغ. ي  ف  الميالين  غمد  شكل  تي  والت   ، ة  المشبع 

، ذلك  ومع  سريع.  ال  ي  العصب  النقل  بح  سم  وي  ة  العصبي  الخلايا  عزل  يي  الذ  ي  الواق  الغلاف  هو  ها 
يًا. كيميائ  ستقرة  م  ة  المشبع  غير  ة  الأحادي  هون  الد  فإن   ، ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  الد  س  عك  على 
لها أن  دو  يبل  بب،  س  فح  للاستهلاك  ة  آمن  ت  س  ي  ل هون  الد  هذه  من  ي  أساس  شكل  ة  بن  المكو  ت  الزيو 
ة المشبع  غير  ة  الأحادي  هون  للد  ة  الشائع  المصادر  عض  بل  شم  تم.  س  الج  ي  ف  ة  الإيجابي  الآثار  من  دًا  عد 

ولحم البري  سلمون  ال  ي  ف  هون  الد  محتوى  أن  كما   ، المكاديميا  وجوز  الأفوكادو  ت  وزي  افوكادو 
المصدر كون  يا  ربم  ولكن  ة.  المشبع  غير  ة  الأحادي  هون  الد  من  ة  المائ  ي  50ف  من  ب  قر  يا  م  القر 

الممتاز. البكر  الزيتون  ت  زي  هو  ة  المشبع  غير  ة  الأحادي  هون  للد  اكثرشهرة 



ت ، كما ولكن  ي القيد فإن ذكر ت الرئيس ة للدراسا إلى تستند أنها هو الوبائي
ي النظام جوانب تحديد المستحيل من يجعل مما الملاحظة ،  ي سببيًا المتورطة الغذائ هذه مثل ف

هون الغنية الأطعمة تأثير إلى خاص بشكل والنظر الفجوة هذه لسد الفوائد.  غير الأحادية بالد
ي ، الأداء على المشبعة  ي العلماء بدأ المعرف ة ف الدسم قليل غذائيًا نظامًا تضمنت تجربة برشلون

ة  31المتوسط الأبيض البحر حمية من نسختين ضد واسع) نطاق على به موصى يزال (لا  ي عال
هون. الد

             

                
          

             
             

              
               
                 

           

بأشجار المتوسط الأبيض البحر لمنطقة التجريبيين الغذائيين النظامين أحد استكمال تم 
ت  هون رائعة مصادر وكلها  -والجوز والبندق اللوز مثل المكسرا تم المشبعة. غير الأحادية للد
ي النظام استكمال  ي الغذائ ذلكمن بأكثر الآخر التجريب

          
             

". سكبونها  ي:  ي  ل  الصورة  رسم  بك  نيويور  ة  مدين  ي  Eatalyف  ي  ف  ة  العطري  ت  الزيو  عالم  قام 

الزيتون ت  زي  حتفظ  ي،  سائد  ال  الاعتقاد  س  عك  -على  معها  طبخ  يط  المتوس  الأبيض  البحر  أن  حى 
ة. القاسي  الظروف  ظل  ي  29ف  حتى  ة  الغذائي  قيمته  من  للكثير  ي  الصاف 

ي عال  ي  الطه  وفير  تل  الأفض  من  زال  يلا   ، ذلك  (ومع 
ذلك). عد  بها  نغطي  سي  -والت  يًا  كيميائ  رًا  استقرا  الأكثر  عتبر  تي  والت   ، ة  المشبع  هون  للد  الحرارة 

الذين (العلماء  المتوسط  الأبيض  البحر  ة  حمي  سمى  يا  م  ة  بئ  الأوب  علماء  ستشهد  يا  م  غال بًا 
ت البيانا  إلى  دًا  استنا  ت  ارتباطا  ويقيمون  سكان  ال  من  كبيرة  أعداد  ي  ف  والمرض  ة  الصح  يدرسون 

ة والأوعي  ب  القل  أمراض  ضد  واسع  نطاق  على  ة  وقائي  الأكثر  ي  الغذائ  النمط  اعتباره  جمعونهبا)  يي  ال 
ي ف  المتوسط  الأبيض  البحر  ب  أسلو  بي  العال  الالتزام  أن  ت  إثبا  م  هتو  و   ، ي  العصب  س  والتنك  ة  الدموي 

مخاطر من  الحد  ذلك  ي  ف  (بما  الطويل  المدى  على  أفضل  ة  صحي  نتائج  إلى  فقط  ؤدي  يلا  اكل 
ضًا. 30أي  أكبر  ة  أدمغ  وجود  إلى  ضًا  أي  ؤدي  ين  ولك   ، الخرف)  ة  بب  الإصا 



هون  وقادرةمستقرة المشبعة: الد

هون تعتبر  ي  -للحياة ضرورية المشبعة الد ة الدعم توفر فه لمجموعة كسلائف وتعمل الخلايا لأغشي
ت من متنوعة  ت. الشبيهة والمواد الهرمونا هون بالهرمونا ي المشبعة الد هون أنواع أكثر ه وفرة الد

ي  ي غذاء  32إن القول يمكن  -الأم لبن ف ي طبيع ي مثال الولادة.لحديث

ي المذاق على تعرف  ي العشب ي الزيتون لزيت الفلفل عضوياً) يكون أن (ويفضل الجيد الصاف
ي الممتاز البكر الزيتون زيت بتخزين قم كثيرًا! وتذوقه  -الحلق مؤخرة إلى تحريكه طريق عن  ف

ي واستخدمه مطبخك ،  البيض على كصلصة متوسطة ، إلى منخفضة حرارة على الطبخ ف
ت  ي والأسماك ، والخضروا سلطاتك.جميع وف

                
               
                
             

              
              
 

هون تكون ما عادة  ي صلبة المشبعة الد ي شائع بشكل وتوجد الغرفة ، حرارة درجة ف ف
ت  الخنزير ولحم البقر لحم مثل واللحوم والسمن والزبدة الجبن مثل الدسم كاملة الألبان منتجا
ما على يحتوي الممتاز البكر الزيتون (زيت والزيتون. الهند جوز مثل الفواكه بعض وحتى والدجاج 
ب  ي  15من يقر هون من المائة ف المشبعة).الد

م ت،  الزيتون  ت  زي  من  ة  ي  عال ة  سب  ن  على  حتوي  تي  الت  ة  المجموع  ي  ف  الممتاز.  البكر  الزيتون  ت  ز 
من واحد  لتر  حتوي  ي،  المنظور  ي  ف  ذلك  لوضع  فقط  أسبوعياً.  للاستهلاك  ًرا  لتن  المشاركي  إعطاء 
ة الحراري  ت  سعرا  ال  من  أسبوع  نصف  من  -أكثر  ة  حراري  عرة  س8   000 من  أكثر  على  الزيتون  ت  ز 
ت سرا  المك  إليه  المضاف  ي  الغذائ  النظام  بوا  التزم  الذين  -أولئك  المجموعتين  كلا  البالغ!  للرجل 

ت سد  ع  بها  نو  سّ  ح  ل  ة  بي  المعرف  وظائفهم  بط  فق  حتفظوا  يم  -ل  الزيتون  ت  زي  ة  بل  المكم  ت  والمكملا 
هون الد  ة  منخفض  ة  الضابط  ة  المجموع  ت  أظهر   . يلاً  قل الزيتون  ت  زي  ة  مجموع  قدم  تع  م   ، ت  سنوا 

اب تًا. ثضا   ً انخفا 
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هون؟مؤطرة  الد

هناك  ة أيضًا ( ت ، مسأل ي الجينا ي سأستكشفها والت (.5الفصل ف

              
              
               
               
             

              
          

ت ،  هون فإن كمغذيا ة. أو صحية غير بطبيعتها ليست المشبعة الد ها صحي ي دور صحتك ف
ي نظامك هل السكر؟ من الكثير تأكل هل مثل: الأسئلة ، بعض على يعتمد  ي الغذائ بالأطعمة غن

هون لأن وذلك الخضار؟ من الكاتشب تعتبر هل المصنعة؟  الآثار تضخم أن يمكن المشبعة الد
ي لنظام الضارة  ي غذائ ت عال هيدرا ت.وقليل الكربو المغذيا

هزة الأطعمة تميل الحظ ، لسوء  السكر من عالية نسبة على احتوائها إلى المعالجة فائقة الجا
ت  هيدرا ت مع دمجها يتم ما وغالبًا المكررة ، والكربو هون من متساوية كميا تخيل المشبعة. الد

ة وأطباق بالجبن والبيتزا الأبيض الطحين كعك على الهامبرغر  ة المعكرون الفاخر والناتشوز الكريمي
س والبوريتو  ي  60الآن الأطعمة هذه تشكل بالزبدة. الضار غير الخبز وحتى كريم والآي من المائة ف
ت  ي المستهلكة الحرارية السعرا ت ف ي المتحدة الولايا ه بصحتنا.للغاية ضارة و

ث بعض تشير  ت مزيج أن إلى الأبحا هيدرا هون الكربو ي والد يؤدي أن يمكن معينة وجبة ف
ة إلى  منمؤقتة حال

م تن  أ  عد  الأخيرةب،  ت  سنوا  ال  ي  ف  ئ  سي  ال  الضغط  من  للكثير  ة  المشبع  هون  الد  ت  تعرض 
ي الت  هون  الد  ي  ه  هذه   ، ة  الكلم  معنى  كل  ب".  الشرايين  سد  "ت  هون  د  ها  اعتبار  بها  معت  سه  تشوي 

ب الحبو  ت  (زيو  أجل  من  ها  بها  استبدلنا  ي  الت  ة  سام  ال  هون  الد  س  عك  على  ولكن  منها.  أمهاتنا  حذرتنا 
رًا استقرا  الأكثر  ي  ه  ة  المشبع  هون  الد  فإن   ، الصويا)  فول  ت  وزي  والذرة  الكانولا  ت  زي  مثل  والبذور 

ت زي  (مثل  ة  المشبع  هون  الد  بب  الترحي  عد  يُ.  الحرارة  ي  عال  ي  الطه  ي  ف  للاستخدام  ب  س  والأن  يًا  كيميائ 
يًا حقيق  قًا  طبي  تخ  المطب  إلى  أخرى  مرة  سمن)  وال  ب  العش  على  غذى  تتي  الت  والزبدة  الهند  جوز 

صحتك. على  كبيرة  فائدة  له  كون  يد  ق  ة  البيولوجي  ة  الناحي  من  ومناس بًا 
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35

هون  ي المشبعة الد دمكف

هايو ولاية جامعة من باحثون كتب  ي أو المعتقد "من  ONE : PLOSف
هنية الأحماض أن عمومًا  س المنتشرة الد ي ، المدخول تعك بالنسبة خاصة ضعيف ، الارتباط لكن الغذائ

ة للأحماض  هني ي  ، "SFAالمشبعة الد ة ف ت.السؤال هذا على للإجابة محاول بالذا

               
                 
                

                
                

                
                  

                 
                
                 

 

ت ربط تم  هون مستويا ي المشبعة الد هون هذه تصل كيف ولكن بالخرف ، الإصابة خطر بزيادة الدم ف الد

ي  الأول؟المقام ف

اثنينأن وجدوا 

(سأصف هون.  الد  وتخزين  ب  الالتها  زيد  يي  الذ  ي  الأيض  الخلل  أشكال  من  هوشكل  و   ، الأنسولين  مقاومة 
أجسامنا صبح  تن  أ  مفاجأة  كون  ين  أ  ي  نبغ  يلا  القادمة).  الفصول  ي  ف  الدماغ  على  هذا  ؤثر  يف  كي  بالضبط 

صعوبة تواجه  س،  يء  كلش  عد  عًبا.  م  ت  هيدرا  والكربو  المشبعة  هون  الد  من  كبيرة  ت  كميا  ناول  تد  عن  مشوشة 
الفاكهة  . ت  هيدرا  والكربو  المشبعة  هون  الد  من  كل  على  حتوي  تي  الت  الطبيعة  ي  ف  الأطعمة  على  العثور  ي  ف 

على حتوي  تد  الهن  وجوز  الأفوكادو  مثل  السكر  منخفضة  والفواكه   ، نقية  وألياف  ت  هيدرا  كربو  ب  الغال  ي  ف  ي  ه 
وبروتين هون  د  عن  عبارة  الحيوانية  ت  المنتجا  كون  تما  عادة  ت.  هيدرا  الكربو  من  دًا  ج  القليل  ولكن  وفيرة  هون  د 
الألبان ت  منتجا  تكون  س.  هون  الد  من  خالية  كون  تما  عادة   ، ليفية  أو  نشوية  ت  كان  واء  س،  ت  والخضروا  ي.  نق 

خدمة ي  ف  ها  ساعد  تد  ق  ي  -والت  ت  والسكريا  المشبعة  هون  الد  ين  الجمبع  م  يتث  حي   ، الوحيد  الاستثناء  ي  ه 
الحديثة الأطعمة  فإن   ، ذلك  خلاف  بن.  الوز  زيادة  على  صغير  حيوان  مساعدة  ي  ف  المتمثل  التطوري  هدفها 

عزيز نيتة  مع  ةً  عاد  ب  جن  إلى  جن بًا   ، ت  هيدرا  والكربو  المشبعة  هون  الد  من  انتظام  بج  زو  تتي  الت  ي  ه  فقط 
المفرط. الاستهلاك 



هون  أعداء؟أم أصدقاء والدماغ: المشبعة الد

هون بتأثير الأمر يتعلق عندما  ت على العثور يكون أن يمكن الدماغ ، على المشبعة الد إجابا
ت من للعديد الدقيق الفحص يكشف صعبًا. أمرًا صادقة  ي الدراسا ت على أجريت الت ي الحيوانا ف
ي "نظام أنه على عنه الإبلاغ يتم ما أن تقريبًا العالم أنحاء جميع  ي غذائ هون" عال ت الد هو ، للحيوانا
ي  ‡الصويا. فول وزيت الخنزير وشحم السكر من سام ملاط الواقع ، ف

ت  36 مضللة.معلوما

             
                 

                 
               

             
               
                

               
        

ي الإشراف إلى هذا يعود قد  ت على الأساس الفئران لطعام المختبر موردو يقوم ما غالبًا  -الملصقا
ة  ي الغذائية الأنظمة بتسمي ي النظام محاكاة إلى تهدف الت ي الغذائ ي الأمريك مجرد أنها على القياس
هون".من عالية "نسبة  الد

ي ف  ة  مرتفع  صبح  تم  ل   ، ة  والبالميتي  ة  هني  الد  والأحماض  الخرف  ة  بط  المرتب  ة  المشبع  هون  الد  من 
ي حوال  عادل  يا  م  -أي  اليوم  ي  ف  مًا  84جرا  إلى  صل  تت  كميا  بص  الأشخا  ناولها  تما  عند  حتى  الدم 

المنتشرة ة  المشبع  هون  الد  من  ة  سب  ن  أعلى  قياس  م  ت،  أخرى  ة  ناحي  من  الزبدة!  من  كبيرة  ة  11ملعق 
من أقل  ت  كميا  ناول  تى  أد  ينما  تب،  هيدرا  الكربو  ي  عال  يًا  غذائ  مًا  نظا  الأشخاص  ناول  تن  أ  بعد 

هون الد  ت  ستويا  م  معظم  فإن   ، اتضح  كما  ة.  الدموي  الدورة  ت  ستويا  م  انخفاض  إلى  ت  هيدرا  الكربو 
ي ه  -و  ت  هيدرا  للكربو  ة  استجاب  إنتاجها  م  يتث  حي   ، الكبد  ي  ف  نشأ  تم  س  الج  ي  ف  المنتشرة  ة  المشبع 

ت ب  يثا  مم   ، ة  مماثل  ائج  نتى  أخر  ت  دراسا  ت  أظهر  هون.  الد  كوين  أتو   ، هون  الد  كوين  تى  سم  عمليتة 
ستخدم حقيقتةُ  ي  ه  -و  طًا  سي  بًقا  منط  مًا  دائ  بع  تتلا  ة  ديناميكي  ة  كيميائي  ت  مختبرا  ي  ه  سامنا  أج  أن 

عام شكل  بأو  ة  الأدوي  أو  ة  الغذائي  ت  المنتجا  لبيع  غال بًا 



                
                 

         

     

     

   
                    

                  
                
             
               
       

هون مقدار هو يبقى الذي السؤال  ي المشبعة الد ي تناولها يجب الت ي نظام ف ي غذائ للدماغ. مثال
ي  ة أن حين ف ي الأدل هون تجنب من تحذرنا الت ت المشبعة الد ي مهتزة دائمًا كان إلا الأحوال ، أحسن ف
ة من القليل أيضًا هناك أن  ي الأدل هون مطاردة أن إلى تشير الت (على للدماغ فائدة أي لها المشبعة الد

س ،  هون المثال ، سبيل على عك يالمشبعة ، غير الأحادية الد ه و

              
               

               
       

            
   

هذه فضل  بة.  للغاي  قيمة  هذه  مثل  ت  الحيوانا  على  ت  أجري  ي  الت  ت  الدراسا  خطأ:  ي  فهمون  ت 
النظام بق  وثي  شكل  بن  لتزمو  ين  الذي  الأشخاص  ميل  لماذيا  فسر  تي  الت  القرائن  عض  بنا  لدي   ، ت  الدراسا 
ي ف  الموجودة  البنية  ي  ه  -و  أصغر  حصين  امتلاك  إلى  هون  والد  السكر  ي  عال  ي  القياس  ي  الأمريك  ي  الغذائ 

37  . ها  عدد  البالغ  ذكرياتنا  عالج  تي  الت  الدماغ 

ت الوجبا  ي  ف  (شائع  المشبعة  هون  والد  السكر  مزيج  أن  ضًا  أي  ت  الدراسا  هذه  تخبرنا 
قود ين  أ  مكن  ي)  السريعة 
.زاف غن  ات  مس  دا  الو  نب  ما  DالتBه   38NF

عن الإعلام  وسائل  ث  حد  تا  تم  عند  فقده  م  يتا  م  غال بًا  الدقيق  الفارق  هذا  أن  ي  ف  المشكلة  تكمن 
دمر ين  أ  هون  الد  بي  غن  ي  غذائ  لنظام  مكن  يف  "كي  مثل  مضللة  عناوين  إلى  ؤدي  يا  مم   ، النتائج  هه 

واسع نطاق  على  داوله  تم  تل  مقا  عنوان  هو  -و  دماغك" 

واحد. معر9وف3  مشر  دا  سوتقعخن  ععاملىالمم  اولطرة  نش  ان  (كم 
من المائة  ي  5ف  و   ، المشبعة  هون  الد  من  المائة  ي  55ف  هو  ة  المقال عنها  ت  لغ  أ  بي  الت  الفئران  دراسة  ي  ف 

، ت  المصطلحا  من  لطيفها  تم  يتم  ول  إليها  الوصول  السكر).  من  المائة  ي  20ف  و   ، الصويا  فول  ت  ز 
ي الت  لك  ت-  الصحية"  هون  "الد  عالية  الغذائية  الأنظمة  ضد  ضربة  أنه  على  ذلك  فسير  سهولتة  بن  يمك 

ي ف  ومرتفعة  المشبعة  غير  المتعددة  ت  والزيو  المعالجة  ت  هيدرا  الكربو  من  منخفضة  نسبة  على  تحتوي 
الموجودة المشبعة  هون  الد  من  يًا  نسب  الصغيرة  والكمية   ، الخضار  ت  المغذيا  بية  3والغن   ، أوميغا  هون  د 

صحيح. شكل  بها  ربيت  تم  يتي  الت  ت  الحيوانا  ت  منتجا  ي  ف 



هون  ة: الد هون المتحول منهاالخوف يجب د

هون معظم إن  ة الد ي المتحول ي. التصنيع عن ناتجة الإنسان يستهلكها الت هذه الصناع
هون  ي المشبعة غير الد ة ليست الإنسان يصنعها الت ث إنهم فقط ؛ سيئ ي  -فيدر دار ئ  -يلتق سي
ت. اللورد  ت الحياة تبدأ فولدمور ي مشبعة غير متعددة كزيو الحاجز بحرية تمر أن يمكن (والت

ي) ، الدموي  ي الدماغ ه كذلكو

ب ، لهذه  هون استهلاك على قيود أي أضع لا الأسبا ي موجودة تكون عندما المشبعة الد ف
ة ، الأطعمة  ي استخدامها عند أو الكامل ي ف يكون أن ( يجب لآخر. حين من الحرارة المرتفع الطه
ي الزيت  ي الأساس ي نظامك ف الممتاز.)البكر الزيتون زيت  Food Genius # 1 -هو دائمًا الغذائ

هون  ة الد ي المتحول هون ه هون مثل ما بطريقة تتصرف مشبعة غير د أحد يوجد المشبعة. الد
هون  ة الد ي ، بشكل المتحول ي  ، (CLA)المترافق اللينولينيك حمض طبيع ب ف ت الحلي ومنتجا
ت اللحوم  ي للحيوانا ب ، على تتغذى الت ة أنها ويُعتقد الأعشا التمثيل بتحسين وترتبط جدًا ، صحي
ي  هون لكن بالسرطان. الإصابة مخاطر وتقليل الدموية الأوعية وصحة الغذائ ة الد ة الطبيعي المتحول
ي نسبيًا نادرة  ي النظام ف الحديث.للإنسان الغذائ

                
          

               
            
                
   

طمئن تن  أ  مكنك  ي،  الكشف  قيد  التفاصيل  زال  تلا  ينما  البكرب).  الزيتون  ت  زي  ي  ف  ة  ي  الأول هون  الد 
لعقلك. دًا  ج  مفيد  ضًا  أي  هو  سمك  لج  جيد  هو  ما  أن  إلى 

غير ت  الزيو  ة  بي  والغن  ة  التغذوي  ة  الناحي  من  الفقيرة  ة  الغربي  ة  الغذائي  النظم  أن  هو  نتعلمه  دأنا  با 
أمراض ي  ف  فقط  س  ي  ل ي  الحقيق  ب  سب  ال  ي  ه  الهضم  ة  ريع  ست  هيدرا  والكربو  ة  المعالج  ة  المشبع 

، الآن  ث  الأبحا  وضح  تما  2وك   - النوع  من  سكري  ال  ومرض  ة  سمن  ال  ولكن  ة  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل 
كذلك. المرض  الدماغ  فإن 



              
               
               

             

                
               

هون تكون قد الدماغ ، حيث من  ة الد أخبرتك عندما سابقًا أتذكر خاص. بشكل ضارة المتحول
ة قيمة عن  هون تدمج أن يمكن الغشاء؟ سيول ة الد ي نفسها المتحول ة ف ة الخلايا أغشي العصبي

س مع الجثة مثل وتصلبها لديك  س. تيب ت بالنسبة صعوبة أكثر الأمر يجعل هذا مورتي للناقلا
ة  ي وللخلايا بوظائفها ، للقيام العصبي ت لتلق ت ربطت والوقود. المغذيا استهلاك بين أيضًا الدراسا
هون  ش المشبعة غير الد هايمر بمرض الإصابة خطر وزيادة الدماغ وانكما هما  -حاد بشكل الز و
هما لا شيئان  . 40بالتأكيد تريد

ي حتى ولكن  هون تناول ارتبط الأصحاء ، الأشخاص ف ة الد بأداء المتحول
ت ملحوظ. بشكل أسوأ ذاكرة  ت دراسة وجد ي نشُر ي جرام كل مقابل أنه  2015عام ف من إضاف

هون  ة الد المشاركونيأكلها المتحول

هون  ة الد ي المتحول ب ، شديدة الإنسان يصنعها الت وأمراض الأنسولين مقاومة وتعزز الالتها
ب  ي الكوليسترول ترفع أن (يمكن القل ي).  HDLخفض مع الكل حديث تلوي تحليل وجد الوقائ
ت) (دراسة  هون استهلاك أن للدراسا ة الد ب بجميع الإصابة خطر بزيادة مرتبطًا كان المتحول أسبا
ت  ي  34بنسبة الوفيا ي مما المائة ، ف ت يعن سبب.لأي المبكر المو

أو   ة  مهدرج  ت  زيو  عن  ث  ح  تبت  كن  إذا  الطعام  ت  عبوا  على  هذه  رى  تن  أ  مكنك  ي.  الهيدروجين  بخ  تض 
حرارة ة  درج  ي  ف  ة  صلب  وتصبح   ، ة  المشبع  هون  الد  مثل  صرف  تا  ته  جعل  العمليتة  هذه  يًا.  جزئ  ة  مهدرج 

ة. الغرف 

ة الأطعم  إلى  ي  غن  ي  دان  ز  بم  قوا  ة  إضاف  لهبم  سمح  ي:  سببين  ل  هذا  ة  الغذائي  المواد  مصنعو  ب  يعج 
وجد ت،  النحو  هذا  على  ة.  الأطعم  لتلك  ي  الافتراض  العمر  ويطيل   ، ة  الرخيص  ت  الزيو  ستخدم  تي  ال 
ت سرا  المك  وزبدة   ، ي  النبات  سمن  وال   ، والكعك   ، المعبأة  ة  الأطعم  ي  ف  شكلشائع  بن  هو  الد  هه 
المظهر. ة  صحي  ت  عبوا  مع  المنتشر  ي  النبات  "الجبن"  عض  بى  وحت   ، ت)  الزي  فصل  منع  تث  (حي 



هون:  ةالعبارة الد الغذائي

              
           

              
            

            
                

           

هون من المزيد لإضافة للغاية مهمة ولكنها أخيرة فائدة  ي نظامك إلى الجيدة الد ي الغذائ شكل (ف
ة أطعمة  هون غني هنية والأسماك والأفوكادو البيض مثل بالد ي البكر) الزيتون وزيت الد أن ه
هون  ة العناصر امتصاص تسهل الد ي الغذائي ب الت ي تذو هون. ف ت مثل الد  Dو  Eو  Aالفيتامينا

ت وكذلك  ، Kو  ة العناصر هذه كاروتين. البيتا مثل المهمة الكاروتينا ت لها الغذائي واسعة تأثيرا
هون حماية إلى النووي الحمض تلف من الحماية من الجسم ، على النطاق  بالفعل الموجودة الد

ي  جسمك.ف

       

              
                 

      

عشر      ي  اثن  ذكرون  يت.  ة  0.76كلم  مقدار  بها  ذكر  تم  منه  ب  ل  طُ  ي  الت  ت  الكلما  ذكر  تل  معد  انخفض 
الإطلاق. على  ة  متحول  هون  د  أي  ةهلكوا  لت  حوس  متي  الم  لدذيهوننل  ال  ظكما  عئ  مل  او  لوأ  مناون  تنل  األذيق  ة4  ئكم  أولل1 

ة؟ المهدرج  ت  الزيو  ب  جن  مجرتد  بن  آم  أنك  عتقد  تل  ه 
ت كميا  الباحثون  -وجد  ة  متحول  هون  د  نتج  ية  المشبع  غير  المتعددة  هون  الد  ة  معالج  مجرد  إن 

شكلشائع. باع  تبي  الت  ي  الطه  ت  زيو  من  العديد  ت  زجاجا  داخل  ة  مختبئ  منها  صغيرة 

ة. المتحول  هون  الد  من  ة  المائ  ي  5ف  على  حتوي  يد  الطر  بور  المعص  العضوي  الكانولا  ت  زي  حى 
يًا. وم  يص  لكلشخ  آخر  ي  نبات  ت  زي  أي  أو  الكانولا  ت  زي  من  مًا  20جرا  ي  حوال  المتوسط  ي  ف  ستهلك  ن 

هناك. ة  المتحول  هون  الد  من  1جرام  ها 

كما منها)  ة  المصنوع  ت  (والمنتجا  والكانولا  الصويا  وفول  الذرة  ت  زيو  ب  جن  تل  خلا  من 
لضمان قواعدك  ي  غط  تك  فإن   ، يًا"  جزئ  "مهدرج  أو  "مهدرج"  ت  زي  وأي   ، الفصل  ي  ف  قًا  اب  ست  أوضح 

نظامك. دخل  تي  والت  سان  الإن  صنعها  يي  الت  ة  المشبع  غير  هون  للد  أثر  هناك  س  ي  ل
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متبلور" ، "ذكاء و أكبر عصبية بكفاءة الخصوص وجه على والزياكسانثين اللوتين ربط تم هؤلاء ، بين من 
ت استخدام على القدرة أو  ي والمعرفة المهارا حياته.مدار على المرء اكتسبها الت

باستخدامدماغك اشحن 

ت أن الوقت لبعض معروفًا كان لقد  ي مهمًا دورًا تلعب الكاروتينا من والدماغ العينين حماية ف
ي عقلك. تسريع إلى أيضًا تؤدي قد ولكنها الشيخوخة ،  جامعة باحثو أعطى سريرية ، تجربة ف

ب من وصحيًا شاباً وستين تسعة جورجيا  ت الطلا ت والطالبا لوتين على تحتوي مكملا
هما  -وزياكسانثين  ت من نوعان و ي بكثرة متوفران الكاروتينا أو  -والأفوكادو والسبانخ اللفت ف

هميًا علاجًا   20بنسبة زيادة والزياكسانثين اللوتين تلقوا الذين الأشخاص شهد أشهر. أربعة لمدة و
ي  ي المائة ف ي العين شبكية فعل رد خلال من قياسها تم البصرية ، المعالجة سرعة ف التلقائ

ي السرعة لأنها مهمة المعالجة سرعة للمحفز.  ت ، بها تأخذ الت وتبدأ تدركه ، ما وتفهم المعلوما
ي  الارتباطإلى الأسرع البصرية المعالجة تميل الاستجابة. ف

             
               

               
 

كاروتينويد

ة. يخوخ  الش  ضد  والدماغ  سم  الج 
الجزر ي  ف  كثرة  برة  المتواف  والحمراء  والبرتقالية  الصفراء  ت  -الصبغا  ت  الكاروتينا  على  التعرف  تم 

ت معززا  أنها  -على  والسبانخ  ت  اللف  مثل  الداكنة  الورقية  الخضر  ي  ف  وخاصة  والراوند  الحلوة  والبطاطا 
- الخضراء  الكلوروفيل  صبغة  بن  متنكري  نها  لأة  الداكن  الورقية  الخضار  ي  ف  رؤيتها  مكنك  يلا   ) للدماغ  قوية 

موجودون). لكنهم 



44 يكن لم إذا 
يء هو البيض  ي بذلك أنك واعلم الأفوكادو ، بعض أضف تفضله ، الذي الش ة الفوائد تجن المذهل
ي للذوبان  هون ، ف ة والقوة الد ي الذهني ة العناصر تعزز الت ت.مثل الغذائي الكاروتينا

               
               
                

               
             

ب  ة العناصر هذه تتطل هون نقل الغذائي ي الدموية الدورة إلى الد تناول عند أنه لدرجة الجسم ، ف
ت امتصاص يكون السلطة ،  يلاً الكاروتينا لمما ضئ

ش يعتبر  خيارًا البكر الزيتون زيت من كبيرة كمية ر
ي سلطتك. إلى الكامل البيض من القليل أضف ببساطة أو ممتازًا ،  زاد بوردو ، جامعة أجرتها دراسة ف

ث أضافوا الذين المشاركون  ت ثلا ت امتصاصهم من سلطاتهم إلى كاملة بيضا ثلاثة بمقدار للكاروتينا
ةً أضعاف ثمانية إلى  بيض.إضافة بعدم مقارن

هون لدور قوي فهم  -لديك إذن  ي الد ت لقد جسمك. ف ت من عديدة أجيال ضل يتعلق عندما العائلا
هم الأمر  همية الآن نعرف لكننا مغذياتنا ، بأ هون أ واحدةمرة للدماغ. المناسبة الد

هون.مصدر مع يؤكل  43 للد

ي ه  المنخفضة  المعالجة  وسرعة   ، التنفيذية  والوظيفة   ، القراءة  وسرعة   ، الأفضل  ي  الرياض  الأداء  مع 
مهم هذا]   ]"  ، ب  للإعجا  المثيرة  الزيادة  هذه  عن  الباحثون  ب  كت  ي.  المعرف  هور  للتد  ومبكرة  مركزية  سمة 

مقاومة أكثر  كونوا  ين  أ  منهم  وقع  يتُد  وق  الكفاءة  ذروة  ي  ف  ةً  عاد  عتبرون  يب  الشبا  الأصحاء  الأشخاص  لأن 
من للوقاية  فقط  س  ي  ل ي  الغذائ  النظام  حسين  تن  أ  عام  شكل  بظ  نلاح  أن  "يمكن  وتابعوا:  للغيير." 

المزيد! اقبل  مكن  يلا  الحياة."  طوال  الوظيفة  لتحسين  ل  الناقصب،  أو  ب  المكتس  المرض 



             
  

هون تكون أن يمكن  صديق أفضل للأكسدة ، والمعرضة المشبعة ، غير المتعددة الد
ت تجنب لك. عدو أسوأ أو لك  ب زيو وكذلك الصويا ، وفول الذرة مثل والبذور الحبو

ي المقلية الأطعمة  ت تستخدم الت ة الزيو ها.المعاد النباتي تدوير

هون من حراري سعر  200تريد لا حقًا أنت بك. الخاصة السلطة تتبيلة اصنع  الد
هة المشبعة غير المتعددة  ي المشبو ي صحية وجبة أكثر مع تقدم الت أن يمكن اليوم. ف

ت تكون  ي السلطة ضمادا ها يتم الت أسوأ من المطعم صلصة وحتى المتجر من شراؤ
ي بشكل المطاعم تقوم الضارة. المواد  بزيت تخفيفه أو الزيتون زيت بتبديل روتين
ي" "الزيت  -أسوأ هو ما أو الكانولا  الغامض!النبات

ت  ميدانيةملاحظا

              
             

ث من أكثر على الحصول على قادر غير كنت إذا  هنية الأسماك من حصص ثلا الد
ي ففكر  ، (3للأوميغا التركيز عالية مصادر والسردين البري (السلمون أسبوعيًا  تناول ف
ب.زيت فاختر نباتيًا ، كنت إذا أو ، السمك ؛ زيت مكمل  الطحال

ي انظر لذا مقامرة ، دائمًا المطعم طعام يعتبر  ت عن واسألهم المالكين أعين ف الزيو
ي  بها.يطبخون الت

ة والآمن  ة  والمغذي  ة  المشبع  ة  الأطعم  ت  وأصبح   ، كبير  شكل  بي  الغذائ  ي  نظام  غير  ت،  هذا  ت  تعلم 
ي. الغذائ  ي  نظام  ي  ف  عنها  الاستغناء  مكن  يلا  ة  أساسي  عناصر  سابق  ال  ي  ف  محظورة  ت  كان  ي  ال 

النذير  ، ي  التال  هن.  الد  بط  فق  دأ  ب)  تص  (والخلا  ة  المعرفي  ة  الكارث  عد.  بن  واضحي  سنا  ل  لكننا 
الدماغ. لتدمير  ي  النهائ 



             
               

   

            
             
           

 

               
         

ي. الغذائ  نظامك  ي  ف  ي  الأساس  ت  الزي  هو  الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  كون  ين  أ  ب  يج 
لٍ خا  ي  غذائ  نظام  ياق  سي  ف  ة  صحي  الكامل  الغذاء  مصادر  من  ة  المشبع  هون  الد  تعتبر 
من ة  الأساسي  ت  3والمغذيا  وأوميغا  الألياف  ومرتفبع  ت  هيدرا  الكربو  وقليل  سكر  ال  من 

ة. النباتي  ة  اطعم 

أو   مهدرج  ت  زي  على  حتوي  يء  ي  أيش  ب  جن  تي.  غذائ  يشيطان  ه  ة  المتحول  هون  الد 
هون الد  من  الأقل  على  ة  المائ  ي  5ف  على  حتوي  تي  والت   ، ة  معالج  ة  مشبع  غير  ت  زيو 

ة.   الهدرج  دون  بى  حت  ة  المتحول 

-لذلك هون  الد  وجود  ة  حال  ي  ف  إلا  الخضار  ي  ف  ة  الغذائي  العناصر  عض  بص  امتصا  م  يت 
هون. للد  ي  صح  مصدر  على  مًا  دائ  ت  والخضروا  ت  سلطا  ال  حتوي  تن  أ  ب  يج 



                 
        

                 
             
              

                
               

              
 

ة أمراض من وباء اليوم يوجد  س الدموية ، الأوعي ي فقط لي ب ، أمراض شكل ف ولكن القل
ي ، الخرف مثل أيضًا  هو الوعائ ي و هايمر. مرض بعد شيوعًا الخرف أشكال أكثر ثان يعمل الز

هو الدم ضغط لتنظيم الصوديوم مع البوتاسيوم  نميل لكننا الدموية ، الأوعية لصحة ضروري و
ت استهلاك إلى اليوم  ة غير كميا ي البوتاسيوم. من كافي أسلافنا أن العلماء يعتقد الواقع ، ف

ي البوتاسيوم كمية أضعاف أربعة استهلكوا الجامعين  -الصيادين  اليوم ،نستهلكها الت

   #  2 فود  يوس  ين  ج 

افوكادو

أعلى لديهم   ، للبدء  عقلك.  وتعزيز  ة  لحماي  ي  المثال  -الغذاء  واحد  ي  ف  الكل  ة  عبقري  غذاء  هو  افوكادو 
ت. خضروا  أو  ة  فاكه  أي  من  هون  الد  ة  حماي  على  قدرة 

س مغناطي  ضًا  أي  ولكنه   ، سمك  ج  ي  ف  ة  دان  بثر  الأك  العضو  فقط  س  ي  ل فهو   ، لعقلك  جيدة  أخبار  هه 
سجين الأك  من  ة  المائ  ب25  أن  ة  لحقيق  ة  -نتيج  ة)  للشيخوخ  ي  س  الرئي  (المحرك  سدي  التأك  للإجهاد 

فيتامين من  ة  مختلف  أنواع  بضا   ً أي  ي  غن  الأفوكادو  عقلك!  ي  ف  ة  الطاق  لتكوينه.  ب  ه  ذ  يه  س  نف  تتي  الذ 
ت للكاروتينا  قوي  ستودع  م  ي  ه  و   ، ة)  الغذائي  ت  المكملا  من  الكثير  ي  دع  تن  أ  مكن  يلا  ة  خاصي  ي  ه  E(و 

ة معالج  ة  رع  سز  عز  تن  أ  مكن  يغ  الأصبا  هذه  2أن  الفصل  من  ذكر  تتد  ق  سانثين.  والزياك  اللوتين 
ًرا وفي  رًا  مصد  الأفوكادو  عتبر  ي.  صحيح  شكل  بها  امتصاص  ليتم  هون  الد  على  عتمد  تها  لكن   ، دماغك 

ة. الصحي  هون  للد 



              
               
               

             
 

               
               
        

ة: نصيحة  يومين أو ويوم لتنضج ، طويلاً وقتًا يستغرق الأفوكادو أن المعروف من احترافي
ي ضعها يفسد ، أن من الأفوكادو من المزيد لمنع فقط.  عندما وأخرجها نضجها ، بمجرد الثلاجة ف
هزًا تكون  ت للأكل. جا !0الأفوكادو  ؛1ان

ة أفوكادو حبة نصف تناول أحاول الاستخدام: طريقة  الاستمتاع يمكنك يوم. كل كامل
وإضافتها تقطيعها أيضًا يمكن الممتاز. البكر الزيتون وزيت البحر ملح من القليل مع بالأفوكادو 

ت إلى  الصفحة).(انظر أفضل دماغ وعاء أو العصائر أو البيض أو السلطا

خلال من  ي.  الوعائ  والخرف  ة  الدماغي  ة  سكت  وال  الدم  ضغط  ارتفاع  انتشار  ب  ب  سر  س  ف  يد  ق  ما  هو  و 
ة لتغذي  ي  المثال  الغذاء  ي  ه  ة  الكامل  الأفوكادو  مرة  ثن  فإ   ، الموز  ي  ف  البوتاسيوم  محتوى  ضعف  توفير 

ة. الدقيق  ة  الدموي  ة  الأوعي  من  ميل  ة  أربعمائ  بدر  ق  يي  الذ  الدماغ 

يًا) صناع  ة  المنتج  ة  الرخيص  الصباح  ب  حبو  (أو  الألياف  ت  مكملا  إلى  حتاج  يي  الذ  من   ، ًرا  أخي 
- الألياف  من  مًا  12جرا  على  ة  كامل  ة  متوسط  أفوكادو  ة  حب  حتوي  الأفوكادوت؟  ناول  تك  مكن  يا  عندم 

يشكل ف  ها  إيجار  ة  النهاي  ي  ف  تدفع  سي  والت   ، أمعائك  ي  ف  ش  عي  تي  الت  ة  الجائع  للبكتيريا  غذاء 
النمو عوامل  وتعزز  سولين  الأن  ة  ساسي  ح  وتعزز  ب  الالتها  قلل  تغ  والدما  الحياة  على  حافظ  تت  مركبا 

الدماغ. ي  ف 



على النشا ، من محدودة كمية تستهلك قد 
ت شكل  ة درنا ت ، بالألياف ، غني للهضمقابلة مركزة مصادر ولكن وبذور ، ومكسرا

ت  - هاينلينأ. روبر

ي نفكر دعونا  ت قبل ما وقت ف ي ، النظام وخبراء الطعام توصيل تطبيقا هو  Joe" "Traderكان عندما الغذائ
ي الوحيد الملح لعق يحرس الذي الرجل  ها نصف دائرة ف ي" "الاختراق وكان ميل مائة قطر ئًا البيولوج فعلته شي
ت حاد . بحجر جديد لقتل  ي النظام توصيا ة الغذائ ت ، (أو الحكومي ي الحكوما على تظهر لن الصدد) هذا ف

سيتألف كعلف ، والتوافر. بالحدس أسلافك ، فعل كما ذلك ، تفعل أن عليك لذلك السنين ، لآلاف الساحة 
ي نظامك  ت من متنوعة مجموعة من الغذائ ت والأسماك البرية الحيوانا سيكون البرية. والفواكه والخضروا

هم  ي المسا ي الرئيس ت ف هون ، هو كبير حد إلى الحرارية السعرا البروتين.تليها الد

ت ، تغيير على قادرًا الإنسان يكون أن يجب  السفينة ، وربط والخنزير ، والجزار ، للغزو ، والتخطيط الحفاضا
ت السوناتة ، وكتابة مبنى ، وتصميم  ت ، وإراحة العظام ، ووضع الجدار ، وبناء التوازن ، وحسابا وأخذ المو
ت ، حل بمفردك ، تصرف تعاون ، أوامر ، وإعطاء الأوامر ،  ي جديدة ، مشكلة حلل المعادلا برمجة السماد ، رم

ت بكفاءة ، قاتل لذيذة ، وجبة طبخ كمبيوتر ، جهاز  ت.التخصص بشجاعة. تمو للحشرا

3الفصل 

1

جوعايتضور ولكن يتغذى ، 



              
              

               
                

       

           

ب  ة  -لعائلتك الزراعة اختراع جل سابقًا: تصوره الممكن من يكن لم مفهومًا كان ما  -البشرية وبقي
ت يتجاوز الطعام من فائض إنتاج على القدرة  ة. للمعيشة الفورية الاحتياجا ت اليومي هذه كان
ت" إحدى  ة "التفردا ي للوجود الرئيسي ة  -الإنسان ة نقل جديد. واقع لدخول اللاعودة نقطة تمثل نوعي
ي  ت اشترينا أننا من الرغم على الجديد ، الواقع هذا وف ي الأطعمة من كميا إطعام شأنها من الت
س بثمن الناس من الكثير  ي النمو وتغذية بخ ي ، السكان ت الفرد صحة أن إلا العالم منحى أخذ

هبوطيًا.

ت  ي النظام كان ذلك ، قبل السنين من الآلاف لمئا يًا البشري الغذائ من بمجموعة غن
ة العناصر  ي الغذائي ي الت ت تغط ت التنوع هذا لكن متنوعة ، مناخا ي الدقيقة المغذيا والجغراف
ة النباتية الأنواع من قليل عدد على تعتمد وجبة كل أصبحت عندما اختفى  ي ي والحيوان تمكنا الت

جعل مما فردية ، لمحاصيل عبيدًا أصبحنا لكننا مباشرًا ، تهديدًا أقل الجوع كان زراعتها. من 
ت نقص  الانتشارًا. أكثر المغذيا

ب ما منذ ثم ،  ث عام ، آلاف عشرة من يقر ي حاد منعطف حد ي البشري. التطور ف غمضة ف
ي علف من انتقلت عين ،  المحاصيل مع مستوطن إلى الموسم لأهواء خاضع متجول قبل

ت المزروعة  المستزرعة.والحيوانا

الإطلاق. على  إليها  الوصول  إمكانك  بن  كا  إذا   ، ة  للغاي  محدودة  ت  هيدرا  الكربو  ت  كان 

عن ًرا  كثي  مختلفين  ومذاق  ت  د  سلافكب،  لأح  المتا  الوحيد  الحلو  الطعام   ، ة  البري  ة  الفاكه 
أنك المحتمل  من  لاحق.  ت  وق  ي  ف  ت  مارك  سوبر  ال  أرفف  على  تصطف  سي  الت  ة  س  ستأن  الم  الفواكه 
مثل قري بًا  تخ  صار  ناقض  هتو  و   ، المعاصرين  نظرائهم  جوار  وضعهبم  عند  حتى  عليهم  عرف  تتن  ل 

، صغيرة  المبكرة  الثمار  هذه  تكون  س.  الرمادي  ب  الذئ   ، ي  الأصل  لفه  سر  جوا  بف  ق  يي  مالط  لابد  ب  كل 
موسميا. فقط  ة  متاح  وتكون   ، المذاق  حلو  ومذاقها 



ب من مفرغة دوامة تغذية إلى الزراعة ظهور أدى  ة المطال ي السلوكي ت الت طبيعة غير
فضل الزراعة بعد ما عالم لكن ذاتيًا ، مكتفيًا يكون أن والقطف الصياد على كان أدمغتنا. 

شخص لطهيه ، شخص لطحنه ، شخص يختاره ، ما شخص القمح ، لزرع ما شخص التخصص. 
ت بينما ليبيعه. ما  ة أد ي هذه المفرط التخصص عملي ة الثورة إلى النهاية ف وسائل وجميع الصناعي

ت ،  Costcoو  iPhoneمثل الراحة  ت والإنترن ب مع الحديثة الزخارف هذه جاء آخر.جان

               
           

       

ي التحول هذا التقاء أدى  ئ أدمغتنا فقدان إلى المعرفية واجباتنا عن والتراجع الغذائ للمكاف
ي  س لكرة الحجم ي التن يندبون جيل خمسمائة منذ أسلافنا كان فقط. عام آلاف عشرة غضون ف
ي. زوالنا هندسة عن لنا يعتذرون ثم المقيد ، لوجودنا  سَ المعرف ت القادم الجيل ترك ان بمستويا
ة ، ديون أو أقل ، معيشية  ي تدمير أو طلابي أسلافنا -بيئ

ي قديم دماغ تركيب يكون قد  ة ف ي مربّع وتد تركيب مثل حديثة بيئ يتضح كما مستديرة ، حفرة ف
ت يتناولون الذين الأمريكيين ملايين من  ب مضادا ت الاكتئا ي والمنشطا ت. وتعاط قد المخدرا

ب الشخص يكون  ب المصا هر الذي الانتباه ، ونقص الحركة فرط باضطرا الحداثة على دماغه يزد
ي الشخص هذا لكن  -المطلق والجمع الصياد هو والاستكشاف ،  ي اليوم يعان تتطلب وظيفة ف

ذلك).يربطوا أن  -مهم  -للمؤلفين ( يمكن والروتين التكرار 

سوس تلى  إ  المثال)  بيل  سلى  ع  والذرة  القمح  (من  سكر  وال  النشا  وافر  تي  ف  ة  الهائل  الزيادة  ت  أد 
ت الحيوانا  دجين  تل  خلا  من  العظام.  ة  كثاف  وانخفاض  الطول  وفقدان  ة  سمن  وال  اسنان 

قصد. غير  عن  سنا  أنف  دجين  تا  بن  قم   ، والمحاصيل 



    

ت  هب الدقيقة المغذيا MIAذ

              
             

                
           

        

              
               

                
        

             
                

             
                

   

أصغر. ة  أدمغ  لنا  ركوا  تم  أنه  ة  لدرج  دًا  ج  ناجحين  كانوا 
ي الغذائ  للنظام  ظهورنا  أدرنا  واحدة  ة  ضرب  ي  ف  لكن   ، ت  الوق  ذلك  ي  ف  ذلك  نعرف  نكن  لم 

قليصه. تلى  ع  عمل  يا  مً  نظا  واعتمدنا   ، البشري  الدماغ  خلقا  اللذين  الحياة  ونمط 

ت المغذيا  يرة  فق   ، ة  الطاق  ة  يف  ك 
العالم أنحاء  جميع  ي  ف  هم  وغير  الأمريكيون  منها  خلص  يتي  الت  الطعام  ة  وكمي  ة  سمن  ال  لوباء  ًرا  نظ 

ب ها  الذ  ة  جرب  تن  فإ  لذا   ، منها  التخلص  قليلايًتم  ة  ه  المشو  ة  الطازج  ت  الخضروا  (حتى  ي  روتين  بشكل 
عرف تن  أ  فاجئك  يد  ق   ، الإمكان)  قدر  ة  ي  الجمال ة  الناحي  من  ة  ممتع  ك  ة  بص  الخا  ت  مارك  سوبر  ال  إلى 

عًا. جو  متضور   . ما.  ة  طريق  بل  زا  تلا  سامنا  أج  أن 

.
هناك ت؟  الفيتامينا  بأة  المعب  سلع  ال  من  العديد  ة"  "تقوي  الآن  ب  ج  لماذيا  مًا  و  يت  ساءل  تل  ه 

من ة  مجموع  وفر  تت  اتا  نب-  العالم  حول  للأكل  ة  الصالح  ت  النباتا  من  نوع  ألف  سين  خم  من  أكثر 
ة الغذائي  وجباتنا  فإن   ، ذلك  ومع  كعلافين.  ها  استهلكنا  ي  الت  والمفيدة  الفريدة  ة  الغذائي  العناصر 

من ة  المائ  ي  60ف  ة  مجتمع  مثل  تي  والت   ، والذرة  والأرز  القمح  محاصيل:  ة  لاث  ثها  علي  هيمن  اليوتم 
العالم. ي  ف  ة  الحراري  ت  سعرا  ال 

ة إضاف  إن  ة.  التغذي  ي  ف  يًا  سب  ن  ة  منخفض  ولكنها   ، ة  الرخيص  ة  للطاق  رًا  مصد  ب  الحبو  هذه  توفر 
على الشفاه  أحمر  لوضع  ي  الغذائ  ئ  المكاف  ي  ه  ت  نتا  سة  ضع  ة  بم  قي  بة)  عاد  ة  (اصطناعي  ت  فيتامينا 

خنزير.



2ك فيتامين 

ت ، مضاد  يالجهاز صحة ويدعم للالتهابا المناع

ت  بفيتامينا

البوتاسيوم

و

دفيتامين 

الرخوة الأنسجة من الكالسيوم على يحافظ 
والأسنانوالعظام والشرايين الجلد مثل 

ي لا  ة العناصر بعض سوى أعلاه القائمة تغط ة الغذائي ي المفقودة الأساسي ي النظام ف الغذائ
ي الحديث.  ب ما هناك المجموع ، ف ت المعادن من أربعين من يقر ة والمواد والفيتامينا الكيميائي
ي الأخرى  ها تم الت ي لدينا لفيزيولوجيا ضرورية أنها على تحديد ه بسهولةمتاحة و

ي  ة الهياكل يحم هني من المخ) خلايا (مثل الد
ت الالتهابا

ت يفرز  ة الغدة هرمونا الزئبقتسمم ويمنع الدرقي

هـفيتامين 

السيلينيوم

الحمض إصلاح وتسهل الطاقة تخلق  النووي

ي التعبير دعم  بوعزل الجين الأعصا

ي الدم ضغط يدعم  ت الصح العصبيةوالإشارا

المغنيسيوم
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ة الكمية بأن الباحثين بعض (جادل  الموصى الغذائي
ت عشر تكون أن يجب د لفيتامين بها  الأقلعلى مرا

ي  ة ف ت لاحقة فكرة العلوية الإصلاح مشاريع تصبح أن يمكن أجسامنا ، حال البقاء لعمليا
ة ،  دعممع ذلك كل الأساسي

   
                

   

يًا عليه هو مما أعلى  المثلى.)الصحة أجل من حال

             
                

  

ة أجسامنا تشعر عندما  ت ، توافر بقل ي عام بشكل متاح هو ما استخدام فسيتم المغذيا ف
ت  ي العمليا مقعدًا الطويل المدى على الصحة تحتل بينما القصير ، المدى على بقائنا تضمن الت

ي هذه خلفيًا.  ي النظرية ه ي اقترحها الت ي المتقدم الباحث البداية ف س. بروس السن ف يطلق أمي
ي للشيخوخة ، الفرز" "نظرية عليها  ه ي الطريقة ما حد إلى تشبه و تقنين الحكومة بها تختار قد الت
ب. أثناء والوقود الطعام  ي الحر ت ، هذه مثل ف ت تحظى قد الحالا مثل إلحاحًا الأكثر الاحتياجا
ي بالأولوية ، والمأوى الطعام  ضحية.يصبح قد العام التعليم أن حين ف

                
              

                 
             
               

نأكلها. لا  ي  الت  ة  الكامل  ة  ،الأطع2م  ي  لكف  لذدة  يجوجةو  نلم  وت 
أو فيتامين  من  ة  كافي  ت  كميا  على  الحصول  ي  ف  الآن  قصرون  ين  الأمريكيي  من  ة  المائ  ي  90ف  فإن 

الأقل. لى  ع3  واحد  معدن 
هذا ي.  سكان  ال  النقص  ب  لتجن  فقط  ت  المغذيا  ناول  تت  إرشادا  وضع  م  ت،  الأمور  ولتعقيد 

نعوق نزال  لا  فربما   ، يًا  س  مؤس  ها  بى  الموص  ت  المربعا  جميع  من  نتحقق  عندما  حتى  أنه  ي  يعن 
جادة. طرق  سادبنا  أج 

ة للوقاي  فقط  مخصص  (د)  فيتامين  (RDA)من  ه  بى  الموص  ي  اليوم  البدل  فإن   ، المثال  بيل  سلى  ع 
فوق س  الشم  ة  شع  لأا  شرتن  بض  عر  تا  تم  عند  إنتاجه  م  يتي  (الذ  د  فيتامين  لكن  ساح.  الك  من 

منها والعديد   ، سم  الج  ي  ف  جين  ألف  من  ب  قر  يا  م  عمل  على  ؤثر  يد  تيروي  سن  هرمو  هو  ة)  سجي  النف 
ة لجامع  ث  حدي  حليل  تد  وج   ، الواقع  ي  ف  ة.  الإدراكي  ة  والوظيف  ة  والشيخوخ  ب  الالتها  ي  ف  يشارك 

ة. ي  ئ ي بطر  خ  4عوامل  ين  بن  م  الخرف  ث  لحدو  ي  س  الرئي  المحرك  هو  (د)  فيتامين  انخفاض  أن  إدنبرة 



ت يكون ربما  روبر
ي ،  ب مؤلف سابولسك ب لا لماذا كتا ة الحمير تصا أفضل بشكل ذلك قال قد بالقرحة ، الوحشي

ت مماثلة خلط إعادة وصف عند  ي للأولويا ث الت ة المشاريع يوقف الجسم الإجهاد: أثناء تحد طويل
يء ، كل بعد الطويل. المدى على هناك سيكون أنه يعرف حتى الأجل  ة العواقب فإن ش الرئيسي
ي تقف لن  -الخرف أو المثال ، سبيل على الورم ،  -النووي الحمض لتلف  ت طريقك ف أو لسنوا
اليوم.الطاقة نحتاج لكننا عقود. . حتى 

ي التحول بأن يجادل أن للمرء يمكن  تعزيز كان الحداثة إلى التاريخ قبل ما عصور من الأساس
ت المركزة المصادر  هيدرا هر من للكربو ة المظا ي الخفي إلىالغذائية وجباتنا ف

ث أثبتت  ب أن الأبحا ت ندرة عن الناجم الالتها الدماغ بشيخوخة وثيقًا ارتباطًا يرتبط المغذيا
ة.الوظيفة وضعف المتسارعة  الإدراكي

  
            

              
               
                
                 
                

              
 

ت السكر  هيدرا 101والكربو
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نفد. الالتهابيتة  ت  يا  العمل
ت. الأولويا  ب  رتي  لإعادتة  ي  المثال  المثال  ي  ه  سيوم  المغني  لنقص  ة  النهائي  ت  التأثيرا  كون  تد  ق 
سم الج  ي  ف  ي  إنزيم  فاعل  لاثمائتة  ثن  م  أكثر  قبل  من  ب  مطلو  معدن  سيوم  المغني  ن  لأك  وذل 

ت احتياجا  إلى  استمرار  بله  حوي  تم  تذا  إ  النووي.  الحمض  إصلاح  إلى  ة  الطاق  إنتاج  من  راوح  تتت  بواجبا 
هذا أن  المؤكد  من  كون  يد  كا  ي.  ي  الخلف  المقعد  أخذ  يي  النوو  الحمض  إصلاح  فإن   ، الأجل  قصيرة 

ة كافي  ت  كميا  ستهلكون  يلا  سكان  ال  من  ة  المائ  ي  50ف  من  ب  قر  يا  م  أن  نعتبر  عندما  ضخم  يتر  الأثي 
مكن يك  ذل  ومع   ، د  فيتامين  عد  بص  النق  ت  معدلا  ي  ف  ة  ي  الثان ة  المرتب  ويحتل   ، سيوم  المغني  من 
ة الورقي  الخضر  ي  عط  يي  الذ  الجزيء  ة.  للطاق  المولّد   ، الكلوروفيل  مركز  ي  ف  ة  سهول  بيه  عل  العثور 

لونها. ة  الداكن 



             
  

ي السكر من العلنية الأشكال على الأمر يقتصر لم لكن  ت الت ة احتل ي بارزة مكان النظام ف
ي  ب زراعة تتم الحديث. الغذائ ت والأرز والذرة القمح مثل الحبو س مثل والدرنا والفواكه البطاط
ت هذه أن من الرغم على والسكر. النشا من قدر أقصى على للحصول الحديثة الحلوة  لا النشويا
ة الجلوكوز من سلاسل مجرد أنها إلا تتذوقه ، أو السكر تشبه  ي مخزن ي الطاقة كثيفة أنسجة ف ف
ت. بذور  ي النباتا ة ، هذه (ف ب هذا كان إذا عما تتساءل قد المرحل ي الكتا الأشكال هذه على سيقض
ي والإجابة الأبد ، إلى حياتك من الطعام من  ي لا. ه استهلاك كيفية سنشرح لاحقة ، فصول ف

ت النشوية الأطعمة  ة الكثافة ذا ي ومرضًا.)سمينًا جعلك من بدلاً يفيدك ما بطريقة للطاقة العال

               
                

 

             
                

                
                  

                   
                  
 

ي أنه العلماء يعتقد  ي ف ب ما نستهلك كنا الزراعة ، قبل ما الماض من جرامًا  150من يقر
نحناليوم يوميًا. الألياف 

كل إلى  الآن  ضاف  يي  والذ   ، المكرر  سكر  ال  هو  ت  هيدرا  للكربو  زًا  ركي  الأكثتر  المصدر  ة.  البطول  أدوار 
مثل الضارة  المواد  إلى  والتوابل   ، ت  والمفرقعا   ، ضارة  غير  دو  تبي  الت  العصائر  -من  يء  ش 

ة. الغازي  ت  المشروبا 

ها إخفاء  مكن  ي،  ت  هيدرا  للكربو  ة  سيط  الب  المصادر  هذه  ب  لتجن  جهدنا  قصارى  نبذل  عندما  حى 
واضح. غير  بشكل 

دًا فري  مصطلحًا  سين  وخم  ة  ت  سج  لوست  ت  روبر  ي  والصليب  ة  سمن  ال  ة  مكافح  مجال  ي  ف  ث  الباح  حدد 
لاً ستحي  م  كن  يم  ل  إن   ، ب  الصع  من  جعل  يا  -مم  سكر  ال  لإخفاء  ة  الغذائي  المواد  مصنعو  ستخدمه  ي 

ي ل  يا  فيم  دًا.  اجتها  المحققين  أكثر  كن  تم  ل  ما  ت  المكونا  قوائم  ي  ف  المضاف  سكر  ال  اكتشاف   ، مًا  تما 
، سل  الع   ، ب  العن  كر  س،  الشعير   ، الفركتوز   ، ب  القص  عصير  سكر:  لل  العديدة  الأسماء  من  قليل  عدد 

، ة  الفاكه  عصير   ، ي  البن  الأرز  ب  ،شرا  الهند  جوز  كر  س،  سكروز  ال   ، سكر  ال  س  دب   ، ب  القيق  ب  شرا 
، سترين  مالتوديك   ، الشعير  ،شعير  الصبار  ب  ،شرا  الجلوكوز  من  ة  صلب  مواد   ، التمر  كر  س،  اللاكتوز 

الذرة. ب  وشرا 



              
                
               
    

ي الرئيسية الأنسولين مهمة تتمثل  ت نقل ف الأنسجة إلى الدم من بسرعة السكر جزيئا
هنية  ة. الد ي بسرعة السكر فيه يتوقف الذي الوقت بحلول والعضلي ي ويقفز معدتك ف ة ف رحل
ي (الهرمون) الصماء الغدد نظام يكون الدم ، مجرى إلى دقائق عشر لمدة الأنفاق بمترو  جسمك ف
ئًا  ي بالفعل ممتل س الطاقة تخزين لكن الطاقة. تخزين وضع ف  -القصة من واحد جزء سوى لي
ة العملية فهذه  ي التحكم عن أيضًا مسؤول ي السكر من الكثير وجود عن الناجم الضرر ف الدم.ف

                 

ة دراية على تكون أن المهم من  ي بالسهول ت إلى النشا تكسر أن لأجسامنا بها يمكن الت جزيئا
ة السكر  ي  -تبتلعها أن حتى هذه التحويل عملية تنتظر لا له. المكون ي تبدأ فه إنزيم بفضل فمك ف
ي  ب ف ي ، كنت (إذا الأميليز. يسمى اللعا ي هذا تعلمت فقد مثل للصف الأحياء علم صف ف

ي يبقى أن للنشا اسمح التاسع.  ت تبدأ عندما الحلاوة وستتذوق فمك ف ي النشويا إلى التحلل ف
ت  ة السكريا ي لسانك. ) على مباشرة لها المكون رشفة) (أو قضمة أول تأخذ أن قبل حتى الواقع ، ف

ث المخزن ، الأنسولين هرمون إنتاج يحفز ستأكله ما إلى النظر مجرد فإن الطعام ، من  يكون بحي
هزًا  القادم .السكر طوفان من للتخلص جا

وم يي  ف  الألياف  من  مًا  15جرا  على  والحصول   ، مضى  ت  وق  أي  من  أكثر  مركزة  ت  هيدرا  كربو  تناول 
جيد.

النظام ي  ف  ة  القديم  ب  للحبو  المحتمل  الاستهلاك  إلى  ي  الغذائ  الأسلاف  نظام  منتقدو  شير  يا  م  غال بًا 
أنها الواضح  من  كان   ، ة  الدقيق  ة  المئوي  ة  سب  الن  عن  النظر  غض  بن  ولك   ، ة  للزراع  سابق  ال  ي  الغذائ 

ة المعالج  المصادر  مع  ة  للغاي  ومهم  كبير  ناقض  هتو  -و  الألياف  من  هائل  محتوى  ة  بب  مصحو  ت  كان 
اليوم. لديك  ة.  الحراري  ت  سعرا  ال  ة  كيف 



ي وماذا حسنًا ،  ضرار ، ولا ضرر لا  -الدم مجرى من يخرجه الأنسولين السكر ، أكل ذلك؟ ف
س  خطأ.كذلك؟ ألي

ت  ي والأنسجة الأعضاء لجميع المناسبة والوظيفة للبنية ضرورية البروتينا الكبد من  -جسمك ف
ي السكر نسبة يرفع طعام أي الدماغ. إلى الجلد إلى  ي السكر نسبة زيادة على القدرة لديه الدم ف ف

للخطر.عرضة يكون للجلوكوز معرض بروتين وأي الدم ، 

             
               
             
                 

                 
                 

                 
         

ي يصبح أن بمجرد لزجًا السكر يصبح  ب لزوجة مثل جسمك ، ف مع  -أصابعك على القيقب شرا
ي ، المستوى على غسله. يمكن لا جسمك ، بداخل السكر يلتصق أن بمجرد أنه مهم اختلاف  الجزيئ
ث  ، glycationاسم هذا على يُطلق  سطح أو قريب ببروتين الجلوكوز جزيء يرتبط عندما ويحد

ي يتسبب مما الخلية ،  ث ف تلف.حدو

الحلوالالتصاق من المتصاعد المد 

8

سمك ج  حرارة  ة  درج  على  للحفاظ  الحدود  عد  أبلى  إ  ب  ه  ذ  ي.  الاستقرار  سان  الإن  سم  ج  ب  يح 
يء الش  قول  ويمكن   ، ت  الأوقا  جميع  ي  ف  ت)  فهرنهاي  ة  98.6درج  حول  (يحوم  ضيق  نطاق  ضمن 
ة س  خم  ي  (حوال  الكامل  بل  المتداو  البلازما  حجم  حتوي  ي.  الدم  ي  ف  سكر  ال  ت  ستويا  لم  ة  سب  الن  بسه  نف 

إلى نظر  تذا  ه  جعلك  يد  ق  ت.  وق  أي  ي  ف  سكر  ال  من  واحدة  صغيرة  ة  ملعق  على  الدم)  من  ت  لرا 
حتوي يي  الذ   ، البرتقال  عصير  ب  كو  إلى  الوصول  قبل  مرتين  فكر  تما  رب   ، مختلف  ضوء  ي  ف  طعامك 
البري ت  التو  فطيرة  أو  فقط.  واحد  ب  كو  ي  ف  سمك  ج  ي  ف  الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  أضعاف  ة  ت  سلى  ع 

- فًا  ضع  عشر  ة  بع  سغ  ل  سكتبر  ال  من  ة  كمي  على  وتحتوي   ، ب  المكت  مطبخ  من  لاحقك  تي  الت  اللذيذة 
ناولها. تد  عن  الدم  مجرى  ي  ف  قري بًا  تور  الف  على  ها  إلقاؤ  يتم 



تفضله.الذي النوع اختيار سوى عليك ما بالأرز ، الأمر يتعلق عندما 

ي يكون قد  ي ، الحمل إجمال ي يأخذ الذي الجلايسيم أفضل مقياسًا الحصة ، حجم الاعتبار ف
ي السكر نسبة مؤشر من الوجبة لجودة  ي صعوبة (أكثر معين. طعام لأي الدم ف ولكن القياس ف
ي الحمل هو أفضل يكون ربما  ي يأخذ والذي للأنسولين ، الكل هون تخزين تقوية الاعتبار ف الذي الد
ي  ت مع يأت هيدرا هون إلى بالإضافة الكربو ي الد ي المصنعة.) الأطعمة ف التزم القول ، عن وغن

ت  هيدرا ي بالكربو ث الت ي بشكل تحد ي طبيع ت مثل الأطعمة العالية الألياف ف والفواكه الخضروا
ي منها القليل (سأدرج السكر منخفضة  ت ف ت القادمة) الصفحا يا والدرنا ت ، والفاصول يا والبقول

ي  ي السكر نسبة مؤشر على تحتوي الت منخفض.وتحميل الدم ف

ي الأرز يحتوي بينما  ت ألياف على البن س أنه إلا الأبيض ، الأرز من أكثر دقيقة ومغذيا مصدرًا لي
ت نظرًا الأشخاص. لبعض بالنسبة هضمه يصعب وقد منهما لأي جيدًا  ي السكر نسبة لمؤشرا ف
ي شريط إلى أحياناً نصل عندما تقريبًا ، المتطابقة والأحمال الدم  مكثفة ، تمرين جلسة بعد السوش

هب  إلىأذ

          
                

                
               

             
              
                 

                 

الأبيض؟ الأرز  أم  ي  البن  الأرز  أتناول  أن  ب  ج  يل  ه  سؤالشائع: 
مقياس هذا  الدم.  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  مؤشر  سمى  يس  مقيا  بب  الحبو  ة"  "صح  قييم  تم  يتا  م  عادة  ج: 
الطعام لجودة  ة  للغاي  مفيد  مقياس  ولكنه   ، الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  على  الطعام  أثير  رعتة  سى  لمد 
، أخرى  ة  أطعم  بت  والنشويا  ت  سكريا  ال  خلط  عند   ، ضًا  أي  ي.  النموذج  ة  الحص  حجم  س  عك  يلا  لأنه 

سكر ال  امتصاص  ؤخر  تف  يا  والأل ت  والبروتينا  هون  الد  ن  لأ،  دقيق  غير  ي  سيم  الجلاي  المؤشر  يصبح 
ة صعوب  أكثر  هون  والد  والبروتين  ت  هيدرا  الكربو  من  ة  مختلط  ة  وجب  ناول  تن  كو  يد  ق  الدم.  مجرى  ي  ف 
ارتفاع أمد  ة  إطال  طريق  عن   ، المعزول  يشكله  ف  سكر  ال  من  معها  للتعامل  سمك  ج  على  الواقع  ي  ف 
الفصل ي  ف  هذا  حول  (المزيد  كبيرة  مشاكل  إلى  ؤدي  ين  أ  مكن  ي،  ت  الوق  مرور  هذاب،  سولين.  ان 

ي). الال 



                 

ة مدى عرفت أن بعد الآن  ت تحويل سهول كنت سواء أنه تدرك أن يجب سكر ، إلى النشويا
ي حاد ارتفاع إلى يؤدي مما العصير ، من كوباً تتناول  ي السكر نسبة ف الأرز من وعاء أو الدم ، ف
ي  ت الألياف على يحتوي الذي البن ي معًا. المرتبطة والسكريا ة السلاسل ف ة الكيميائي ي الطويل الت
ة فإن الأمد ، طويل ولكن أصغر فيضان إلى تؤدي  ي السكر كمي ث الت من معينة لكمية تحد

ت  هيدرا ي الكربو ي المعدل هذا اختزال يمكن كبير. حد إلى نفسها ه بسيطة:صيغة ف

ي  استخدامهايمكننا الت

فقيرسكر 

وأبيض)(كامل القمح العشبعلى يتغذى بقر لحم 

ث الأكسدة ، مثل  السار الخبر لكن الحياة. من منه مفر لا كجزء الجلوكوز من معينة درجة ستحد
ي الأكسدة معدل إبطاء يمكننا مثلما أنه هو  ت تجنب طريق عن أجسامنا ف (من المؤكسدة الزيو
ث معدل إبطاء أيضًا يمكننا أخرى) ، أمور بين  مضاد سلاح أقوى يكون وقد الجلوكوز. حدو

ي الأطعمة لاختيار شوكنا ، مجرد هو لدينا للجليكيشن  (مرتبطة السكر من وفرة على تحتوي لا الت
ببروتيناتنا.تلتصق أن يمكن ذلك) غير أو البعض ببعضها 

بالسكرغنية 

= Glycation  الوقت ×للجلوكوز التعرض

*

عد ة  بع  ا  سة  لمد  مذاق  أفضل  اختار  أنه  على  (ويصر  الأبيض  ول  بور  الدكت  ختار  يا  ينم  يب،  البن  ارز 
ذلك).



بطاطا

دواجن

الذرةرقائق 

 AGEتكوين لأن نظرًا 
ت مع ما حد إلى يتناسب  ي الجلوكوز مستويا ي كبير بشكل تتسارع العملية هذه فإن الدم ، ف ف
ي رئيسيًا دورًا وتلعب  ، 2النوع من السكري مرضى  التنكسية الأمراض تفاقم أو تطور نحو ميلهم ف
هايمر.ومرض الشرايين تصلب مثل  الز

ت  الغازيةالمشروبا

ي أرز  وأبيض)(بن

سمينةسمكة 

سبانخ

ب أحد  ت يسمى ما تكوين إلى يؤدي أنه هو للجليكيشن ضررًا الأكثر الجوان النهائية بالمنتجا
هو  AGEs -أو للجليكيشن ، المتقدمة   ، gerontotoxinsباسم الأعمار تُعرف جدًا. مناسب اختصار و

ة الكلمة (من الشيخوخة سموم أو  ي ي  ، gerosاليونان ي والت ي "الشيخوخة") ، تعن ه شديدة و
ت وثيقًا ارتباطًا ترتبط البيولوجيين. السفاحين مثل التفاعل ،  ي التأكسدي والإجهاد بالالتهابا ف
ي وتتولد الجسم ،  ت الأعمار ، جميع من الأشخاص ، جميع ف متفاوتة.وبدرجا

آخر

فواكهعصير 

الشوفان

ت  ي.النظام كبير حد إلى تمليها ولكن  —درجا الغذائ

بيض

أفوكادو

لوز

ب  ذرةحبو

هايمر ، مرض عن بالحديث  ب الز دماغالدماغ يصي

9



السكر.مرضى غير  11

ي  AGEsبه تتشكل الذي المعدل على للتعرف  اختبار استخدام للأطباء يمكن جسمك ، ف
ي يبحث والذي  ، A1Cالهيموغلوبين يسمى السكري مرض لإدارة عادة يستخدم  السكر كمية ف
ي الدم خلايا تستمر الحمراء. الدم بخلايا الملتصقة  ي أشهر أربعة لمدة الدموية الدورة ف المتوسط ، ف

ت مستمرًا تعرضًا وتواجه  ي المتفاوتة السكر لمستويا ها يتم أن قبل الدم ف ي التقاعد إلى طرد ف
ة الثلاثة الأشهر خلال لديك الدم سكر لمتوسط صورة  A1Cيرسم لذلك الطحال.  نحو أو الماضي
هور لخطر قوية علامة يكون وقد ذلك ،  ي التد ي.الأداء ضعف حتى أو المعرف المعرف

و

ي بالخرف مصاباً تكون أن إلى بحاجة لست لكنك  ي لك آثار من تعان
ي بالخرف المصابين غير البالغين أن يبدو إدراكك. على الشيخوخة  من السكري مرض من والخال

ت مع  2النوع  ة للوظيفة متسارعًا فقداناً يظهرون  AGEمن أعلى مستويا الوقت ، بمرور الإدراكي
ت عن التعبير وانخفاض والذاكرة ، التعلم وضعف  ي الجينا ة المرونة تعزز الت العمر.وطول العصبي

ي  ي أتيحت  ، 2015عام أواخر ف ي شاريتيه مستشفى لزيارة الفرصة ل ي برلين ، ف ه واحدة و
ت أكثر من  ة المؤسسا ي مكثفة بحثًا الطبي يا ف الدم سكر بين العلاقة فحصت دراسة وموطن ألمان

والذاكرة

يء المرض  ي الشيخوخة ، السموم بهذه مل الموجودة  AGEsكمية أضعاف ثلاثة على تحتوي الت
ي  ي الدماغ ف أضعاف.بعشرة الطبيع

(وصف 
ب عالم  بينحتى الخرف ، خطر د . الهولندي الأعصا

12



ي الحجم  الدماغ.)من المنطقة تلك ف

ب: ملاحظة  ت الطبي A1Cمعوقا

ي المنشورة (النتائج  ة ف ة  ، Neurologyمجل ة المجل الرسمي
ة  ة للأكاديمي ب ، لطب الأمريكي ت الأعصا ت ارتفاع أن إلى أيضًا أشار ي السكر مستويا أثناء الدم ف

ي" النطاق ضمن الصيام  بفقدانيتنبأ أن المرجح من كان "الطبيع

ال

يًا ، اختبارًا  A1Cاختبار يُعد لا  ت السكر. إتلاف مدى على التأكيد يعيد ولكنه مثال ث أظهر أن الأبحا
ي السكر نسبة ارتفاع  ي يقصر الدم ف ت الواقع ف ي لذلك الدم ، خلايا حياة فترا الشخص أن حين ف

ب  ي الدم بسكر المصا الشخص فإن أشهر ، أربعة لمدة تعيش دم خلايا لديه يكون قد الطبيع
ب  من مزيد أقل. . أو ثلاثة لمدة تعيش دم خلايا لديه يكون قد المزمن الدم سكر بارتفاع المصا
ي يقضيه الذي الوقت  ي السكر من المزيد يتراكم قد الدموية ، الدورة ف ي ، الدم. خلايا ف فإن وبالتال

ي دم بسكر يتمتع الذي الشخص  ة لديه يكون قد حقًا صح قد بينما  ، A1Cلارتفاع كاذبة" "إيجابي
ي السكري مريض لدى يكون  ي السكر من أعلى نسبة الواقع ف .A1Cعنه يكشف مما الدم ف
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مصابين صًا  خ  ش1   41 فحص  فلويلب،  س  أغني  الدكتورة   ، ة  للدراس  ة  سي  الرئي  ة  الكاتب  ت  قام  ة.  وظيف 
ة المائ  ي  0.6ف  ة  سب  ن  بدة  زيا  كل  مقابل  أنه  ت  ووجد  ي".  "الطبيع  النطاق  ضمن  A1Cوكانوا  بمرض 
م ت،  أشهر)  ة  لاث  ثى  مد  على  الدم  ي  ف  سكر  ال  متوسط  مقياس   ، أخرى  A1C(مرة  الهيموجلوبين  ي  ف 
مرض بن  مصابي  غير  الأشخاص  هؤلاء  كون  إن  ة.  اللفظي  الذاكرة  اختبار  ي  ف  أقل  كلمتين  اتدعاء 

هل. مذ  اكتشاف  هو   ، سكري  ال  مرضى  حتى  ولا   ، سكر  ال 

، الحُصين  ي  ف  أقل  مًا  حج  A1Cالأعلى  ستوى  م  لديهم  الذين  الأشخاص  لدى  كان   ، ذلك  على  علاوة 
الدماغ. ي  ف  الثمين  الذاكرة  ة  معالج  مركز  هو  و 



منا جزء يوجد لا 
س (الذي بك الخاص  A1Cيشير قد ما ، بمعنى محصن.  الأنسولين إفراز من كل مباشر بشكل يعك
ي تقدمك معدل إلى السن) وتكوين  العمر.ف

ث على آخر مثال على نافذة العيون تشكل  ي الشيخوخة حدو ث الجلد ، ف على تحتوي حي
ة الخلايا  ة هو العين عدسة إعتام للجليكشن. بشدة المعرضة الأخرى الخلايا وأنواع العصبي ضبابي
هو العين عدسة على  ي السبب و ي للعمى الرئيس إعتام أن العلماء يعرف العالم. أنحاء جميع ف

ي يتشكل أن يمكن العين عدسة  ي يومًا تسعين من أقل ف ت ف حفظهبمجرد المختبر حيوانا

أن المعروف من الدماغ. على يقتصر لا الجلوكوز عن الناجم الضرر فإن الحظ ، لسوء 
الشيخوخةيعزز الجلايكيشن 

ت الذين السكري ، مرضى لدى العين عدسة بإعتام الإصابة خطر زيادة سبب هذا يفسر ربما  زاد
ت لديهم  ي السكر معدلا ة أضعاف ، خمسة إلى يصل بمعدل الدم ف دم لديهم الذين بأولئك مقارن
ي. طبيع

ت  السكر.مستويا
ي الأعمار جميع تُصنع لا ذلك ، ومع  بعضالجسم. ف

ي السكر نسبة ارتفاع  ي الدم ، ف الجلوكوز.عملية تسريع وبالتال

ب والكلى والكبد الجلد  والعظام.والقل
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ة الناتج  ت  المركبا  س  قي  يي  والذ   ، الفركتوزامين  سمى  رًيا  اختبا  أحياناً  أستخدم   ، ي  عيادت  ي  ف 
أسابيع ة  الثلاث  أو  الأسبوعين  خلال  الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  ي  ف  للتحكم  انعكاس  هو  و  الجلوكوز  عن 

أشهر. ة  لاث  ثن  م  دلاً  ةب،  سابق  ال 

لتحليل دًا  مفي  الاختبار  هذا  كون  ين  أ  مكن  ي،  الحمراء  الدم  لخلايا  المتغيرة  الحياة  ت  فترا  بثر  متأ  غير 
ي. الغذائ  النظام  عديل  تب  سب  ة  بع  سر  بدم  ال  ي  ف  سكر  ال  معدل  غير  يتا  عندم  A1Cأي   ، مع  الناقض 



ي هذا يتسبب قد  ي كان إذا عما البعض تساؤل ف ي عليهم ينبغ ملفتخط

ت شواية على لحم شريحة بحرق قمت أن لك سبق إذا  هد رأيت فقد تتطور ، اللون بنية قشرة وشا
glycation  ي ي اللون يشير العمل. ف ة أجسام تكوين إلى البن باسم هذا يُعرف الجسم). خارج (تتشكل خارجي

ي ميلارد. فعل رد  ي طرق ولكن الأعمار ، تخلق نوع أي من الأطعمة معالجة فإن الحقيقة ، ف الجافة الطه
ة والحرارة  ي ي التحميص أو الشواء مثل العال المصنعة اللحوم وتحتوي الأعمار ، تكوين تعزز خاص بشكل ه
ت (النقانق  ة. أشكالها أكثر من أكبر كمية على المثال) سبيل على دوج ، والهو ب يتضمن طبيعي ي أسلو الطه
ي مثل الرطبة ، الحرارة أماناً الأكثر  ي أو القل ت (ستحتوي بالبخار. الطه اللحوم ، من أقل أعمار على النباتا
ب عن النظر بغض  ي.)أسلو الطه

                 
                  
                  

                  
                 
            

ي السموم شيخوخة  بيئتناف

لدخول الشيخوخة  ت  المسرعا  لهذه  غنية  وسيلة  هو   ، المثال  بيل  سلى  ع   ، السجائر  دخان  يئتنا.  بن  م  ي  تأت 
استخدام عند  خاصة   ، الطعام  حضير  تي  ف  ما  حد  إلى  عًا  يًاشائ  كيميائ  لاً  فاع  تضا   ً AGEأي  كوين  عتبتر  الجسمي. 

من العظمى  الغالبية  أن  ت  الدراسا  ت  أظهر   ، ها  مهد  ي  AGEف  ث  أبحا  زال  تلا  ينما  بة.  الحرار  عالية  ي  الطه  طرق 
الإبلاغ م  ت،  الواقع  ي  ف  ت.  هيدرا  الكربو  بية  غن  غذائية  نظمة  لأة  نتيج  ي  ه  -و  الجسم  ي  -ف  يًا  داخل  شكل   Aت  Gت  E
ي ف  ب  السب  أن  ويعتقد   ، اللحوم  ناولون  يتن  الذي  الأشخاص  من  أكثر  ة  متداول أجسام  لديهم  النباتيين  أن  عن 

أكبر. شكل  بهة  19فاك  وتناول  الغذائية  ت  هيدرا  الكربو  على  أكبر  شكل  هبم  اعتماد  هو  ذلك 



                
                 
            

               
              
              

              
                
                  
       

ي تضع أن أيضًا المهم من  الخارجية الأعمار من فقط بالمائة  30و  10بين ما أن اعتبارك ف
ي امتصاصها يتم  ة العناصر جسمك. ف والألياف ، البوليفينول مثل للأكسدة المضادة الغذائي

ي بكثرة المتوافرة  ة ، الأطعمة ف تتمكن أن قبل المتقادمة السموم هذه تحييد أيضًا يمكنها النباتي
ي ترغب كنت إذا  20إلى تحويلها من  ي مصدر (نظام. المشوي بالدجاج نفسك علاج ف حد إلى غن
ة لوحة اختيار يساعد قد المثال ، سبيل على  ، (AGEsما)  ة الخضر من ممتلئ على الداكنة الورقي

ي الجانب  ي التوسط على أيضًا هذا يساعد التأثير. تقليل ف الأعمار تلك بين متعة أكثر تفاعل ف
ت  ي الموجودة البكتيريا وتريليونا ي مهمون لاعبون  -أمعائك ف سترى.كما عقلك ، وظائف ف

يكون سر  العم  من  محتواه  خلال  من  ة  دق  بام  للطع  ة  الصحي  الجودة  على  الحكم  ولكن   ، مًا  ما  اللحوتم 
AGEsومع  ، من  كبيرة  ة  كمي  على  حتوي  ي،  المثال  بيل  سلى  ع   ، المشوي  البري  سلمون  ال  خطأ. 
ي ف  ة  الصحي  ة  الوعائي  ة  والقلبي  ة  الإدراكي  ة  الشيخوخ  ة  بي  البر  الأسماك  استهلاك  ارتبط  فقد  ذلك 

لم أنه  الأنثروبولوجيا  علماء  من  العديد  عتقد  ي،  ذلك  إلى  ة  الإضاف  بب.  والتجار  ت  الدراسا  من  العديد 
المزيد استخراج  على  أسلافنا  ت  اعد  سي  الت  ي  ه  طهيها  ة  عملي  ولكن  اللحوم  استهلاك  مجرد  يكن 
حجمها إلى  الوصول  بنا  دمغت  لأح  م  سا  مم   ، طعامهم  من  ة  الغذائي  والمواد  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من 
ناول تي  ف  ي  الغذائ  نظامك  ي  ف  اللحوم  ت  منتجا  لدمج  أماناً  الأكثر  ة  الطريق  مثل  ت.  تي  القو  ث  الحدي 

ت كميا  ضمن  يا  مم   ، الأسماك)  عن  ث  نتحد  كنا  إذا   ، ة  البري  (أو  ب  الأعشا  ة  بي  غذّ  والمُ  ة  العضوي  القطع 
تحتاج س،  الطبع  ذلكب،  ومع   ) الحرارة  من  ممكن  قدر  أقل  واستخدام   ، سدة  الأك  ت  مضادا  من  أكبر 

المرض). ب  لتجن  ي  كف  يا  م  بًدا  جي  الطعام  ي  طه  إلى 



 BaneBrain Theالمضاف: السكر 
ي الشرور أسوأ من المضاف السكر أصبح  ة إمداداتنا ف الطبيعة من يقصد الحديثة. الغذائي

ت استهلاكها  ة ، الفاكهة عبر صغيرة بكميا ث الكامل والمواد والماء بالألياف تعبئتها يتم حي
ت المعبأة الأطعمة من يحصى لا عدد إلى منتشرة إضافة السكر أصبح المغذية ،  والمشروبا
ت تكليف تم أخيرًا ، الآن ، المحلاة.  ي التغذية ملصقا ت ف السكر كمية بسرد المتحدة الولايا
ت إلى المضاف  س بالتأكيد  -المنتجا ي خطوة بل للجميع ، علاجًا لي الصحيح.الاتجاه ف

ب أو المصدر ، أحادي عضوي قصب سكر عن عبارة السكر كان سواء  ي ، أرز شرا ب أو بن الذرة شرا
ي  ب الفركتوز عال ي المحبو يء هناك  ، (HFCS)الصناعة ف أماناً الأكثر المستوى واضح: واحد ش

صفر.هو المضاف السكر لاستهلاك 

تستسلم أنها بمعنى  -معرف كلها القوارض فإن فرويد ، سيغموند من مصطلح لاستعارة 
س الشديدة. لرغباتها  ت لديهم لي يا ي) ، بالمعنى الأقل (على مسؤول ي لا وبالتأكيد الإنسان داع
ي الجيد المظهر بشأن للقلق  س ف ي السبب هو هذا السباحة. ملاب ت أن ف مهم جزء الفئران دراسا
-السكر وخاصة  -الطعام تأثير كيفية فهم من 

ي المتعة مراكز على الاستيلاء على قدرته السكر استهلاك مخاطر من  الأطعمة الدماغ. ف
ت وتسبب مستحيل" بشكل "لذيذة تكون ما عادة السكر إليها المضاف المعبأة  من هائلة طفرا

هو الدوبامين ،  ي ناقل و ي يشارك عصب احتجنا كلما أكثر ، استهلكنا كلما الحظ ، لسوء المكافأة. ف
س إلى للوصول أكثر  ي مألوفة؟ تبدو المتعة. عتبة نف ي بالطريقة السكر ، أن: ينبغ إفراز بها يحفز الت

ي يشبه الدوبامين ،  ت. تعاط ي المخدرا ي الواقع ، ف ة ، النماذج ف ي السكر الجرذان تفضل الحيوان
حقًا .الكوكايين تحب والفئران  -الكوكايين على 



هون والسكر الملح بين الجمع يتم  ي القمح ودقيق والد من قدر أقصى لتحقيق الأحيان من كثير ف
ي المكافأة نظام يدفع مما المتعة ،  ة النعيم" "نقطة إلى عقلك ف ي الاصطناعي ي الت الخصائص تحاك
يمكنك لا تفرقع ، أن "بمجرد الشهير الشعار تتذكر هل للرقابة. الخاضعة للمواد للإدمان المسببة 

ي.دعم مع بديهية حقيقة الآن إنها التوقف"؟  علم

ة ، بالغة الأفكار هذه  ب الشعور إلى نميل لأننا الأهمي ي نمر عندما بالذن س ف من كامل كي
س من لتر نصف (أو الرقائق  يخبرنا لا ما أيضاً. أنا هناك؟ كنت البسكويت). من علبة أو كريم ، الآي

ت دراستنا أثناء أحد به  ي النعيم بأكياس المبطنة للممرا الأطعمة هذه أن هو بالهواء تضخ الت
ي تصميمها تم وقد يشبع ، لا مفرط استهلاك لخلق حرفياً مصممة  ت ف علماء قبل من المختبرا
مفرط.بشكل مستساغة لتكون جيدة رواتب يتقاضون الذين الأغذية 

بسكويت
البيغلخبز 

كيك

               
              
                

                 
   

                

جهازكلإفساد فريد بشكل مصممة أطعمة 
مخ

عزز يد  ق  الخصوص  وجه  على  الفركتوز  أن   ، المثال  بيل  سلى  ع   ، الفئران  من  علمنا  تا.  سلوكن 
اتهلاكه.

ب سب  ت،  الجلوكوز  أو  الفركتوز  من  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من  العدد  س  نف  بن  الفئرا  ة  غذي  تم  تما  عند 
ب سب  ت،  أخرى  ة  ناحي  من  الامتلاء).  بور  (الشع  الشبع  بور  الشع  ي  ف  س)  البطاط  نشا  (مثل  الجلوكوز 
هو استنتاجه  ب  ج  يي  الذ  الدرس  عًا.  جو  أكثر  الفئران  جعل  ما  ة  طريق  ةب-  التغذي  زيادة  ي  ف  الفركتوز 
الطعام ناول  تي  ف  الإفراط  ي  ف  الواقع  ي  ف  ب  سب  يتد  ق   ، خاص  شكل  بوز  الفركت  وربما   ، سكر  ال  أن 

أدناه). هذا  حول  (المزيد 



 

 

 

 

 

 
 

    
 

     

الذرة رقائق 

يضاء ة  بت  /شوكولا  ب  الحلي  ة  بت  شوكولا 
ت بسكوي 
مغذية قطع 
ت المقرمشا 

ت دونا 
الكعك
الباستا

ت معجنا 
الفطائر

جرانولا قضبان 
بيتزا

ت المعجنا 
الوفل ت  بسكويتا 

الفطائر
ابيض خز 

ميلكشيك
مثلج زادى 

بوظة
خليط
مرق

ت مربيا 
الهلام

مقلية س  بطاط 

رقائق
جرنولة

الفركتوز مع  ة"  "الفاكه  على  حصل  ت 



ب عضوي) غير أو (عضوي المائدة سكر لا! ج:  ي الذرة وشرا هما الفركتوز عال ما على يحتويان كلا
ب  ي  50من يقر ي  50و الجلوكوز من المائة ف هما الفركتوز. من المائة ف ي ، سكر كلا هما نق وكلا
س إلى يؤدي أن يمكن  هون ، وتخزين الإدمان ، المشاكل: نف المتسارع.والجليكشن الد

ي صنع تم أن بعد الآن شائع: سؤال  ي / سكر من المفضل الغازي مشروب غير عضوي / حقيق
ب من بدلاً وراثيًا معدّل  ي الذرة شرا ي فهذا الفركتوز ، عال س صحة ، أكثر أنه يعن كذلك؟ألي

ي ويقفز الدم مجرى متجاوزًا الجلوكوز ، عن مختلف بشكل الفركتوز معالجة تتم  القطار ف
ي الكبد. إلى السريع  ولكن "متساوي ، بيولوجيتنا على للفركتوز الفريد التأثير  Lustigالدكتور يسم
س  ي  cilobatemoosiiso" ( البادئة لي احتوائه من الرغم على أنه هو هذا يعنيه ما "نفسه"). تعن
ت من متساوٍ عدد على  ت مثل الجرام ، مقابل الجرام الحرارية ، السعرا أن يبدو الأخرى ، السكريا

ي التمثيل منظور من ما حد إلى غريبة بطريقة يتصرف الفركتوز  الدميرفع لا بك. الخاص الغذائ

                  
              
                

           

                  
ويطلق   عديدة  لاً  أشكا  سكر  ال  خذ  يت،  الشيطان  -مثل  الشرير   ، لوسيفر   ، أبادون   ، س  إبلي   ، بعلزبول 

عديدة. أسماء  عليه 
مكنهم ي؟  هتم  تن  أ  ب  ج  ولماذيا   ، الفرق  -ما  اللاكتوز   ، المالتوز   ، الجلوكوز   ، ستروز  الدك   ، سكروز  ال 

هون. الد  وتخزين  ة  الشهي  ي  ف  حكم  تتي  الت  ت  الهرمونا  بب  والتلاع  الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  زيادة  عًا  جمي 
ب سب  ل  وربما   ، الخصوص  وجه  على  واحد  علىشخص  ًرا  مؤخ  الأضواء  ت  لط  سد  فق   ، ذلك  ومع 

الفركتوز. ة:  الغذائي  يئتنا  بي  ف  كلشق  إلى  ت  صم  بل  سل  تث  حي   ، وجيه 



               
               

               
              

          

               
           

               
               
                  

                
              

             
 

ي  ي السكر نسبة على ضئيل مباشر تأثير له الفركتوز أن حين ف الاستهلاك فإن الدم ، ف
ي سيؤدي المتكرر  ي السكر نسبة ارتفاع إلى النهاية ف يسبب الكبد على الضغط لأن الدم ف

ب ،  تكيفًا هذا يكون قد الدم. من الجلوكوز "امتصاص" على الخلايا قدرة يضعف مما الالتها
ي لمساعدتنا  هون من المزيد تخزين ف ي الفاكهة تكون عندما الد الآن يشرح ذلك ومع موسمها ، ف

معالسكر استهلاك توافق سبب 

               
  

ة الأغذي  ت  ستغلشركا  تة.  البداي  ي  ف  س  ي  ل الأقل  -على  سولين  الأن  ي  ف  ارتفاع  ب  سب  يلا  و  سكر  ال 
ومرضى ة  الصح  بن  المهتمي  ستهلكين  للم  الفركتوز  بلاة  المح  ت  المنتجا  لبيع  الاختلاف  هذا  عادة 

سكر.   ال 

ي ف  هون.  الد  كوين  ت،  -حرفيا  هون  الد  كوين  توز  الفركت  حفز  ي،  الكبد  إلى  دخوله  بمجرد 
ولكن  ، هون  الد  كوين  حفيتز  تلى  ع  قادرة  زائدة  ت  كميا  بها  ناول  تد  عن  ت  هيدرا  الكربو  جميع   ، ة  الحقيق 

ي ف  ت  نشُر  المدى  قصيرة  ة  دراس  ت  أظهر  ذلك.  بام  القي  ي  ف  ة  ي  فعال الأكثر  هو  الفركتوز  كون  يد  ق 
ة ي  عال ت  وجبا  الأصحاء  البشر  بع  يتا  عندم  الكبد  هون  د  ي  ف  قري بًا  مضاعفتة  Obesityزيادة  ة  مجل 

ي). التوال  ٪59على  ٪113)مقابل  الجلوكوز  ة  بن  مقار  الفركتوز  مع  ة  الحراري  ت  سعرا  ال 

21
على الدم  مجرى  إلى  نتقل  ي،  ة  الاستيعابي  طاقته  إلى  هون  الد  بك  كبد  الفركتوز  ملأ  ين  أ  بعد 

ة. لاثي  ثن  هو  د  شكل 
ولكن  ، ة  الوجب  عد  ة  بي  الثلاث  هون  الد  ة  سب  ن  ي  ف  ئ  مفاج  ارتفاع  إلى  ضًا  أي  هون  الد  استهلاك  يؤدي 

الدم ي  ف  هون  الد  من  المزيد  إفراغ  إلى  ؤدي  ين  أ  مكن  يز  الفركتو  استهلاك  ب  سب  بن  هو  الد  تكوين 
، الفركتوز  ة  ي  عال ة  خفيف  ة  وجب  ناول  تد  -فبع  هون  الد  من  ة  ي  عال ة  سب  ن  على  حتوي  وجبتة  أي  من  أكثر 

ضًا أي  ب  سب  ال  هو  هذا  و  ت.  الذا  بب  سب  ال  لهذا  الوردي  الكريم  من  يًا  حقيق  ًرا  مظه  الدم  خذ  يتن  أ  يمكن 
ي الغذائ  التمثيل  ة  صح  لتقييم  ستخدم  علامتة  ي  ه  (و  الصيام  ي  ف  ة  الثلاثي  هون  الد  ت  ستويا  م  أن  ي  ف 
على والفركتوز   ، ت  هيدرا  الكربو  استهلاك  بًبا  قري  عاتم  شكل  بثر  أ  ت)  تب  القل  أمراض  ة  بب  الإصا  ومخاطر 

الخصوص. وجه 



              
                
  

              
                 

          

قوة نقطة للسكر الزائد الاستهلاك بسبب الدماغ على المفروضة الضغوط تجنب يكون قد 
ة  ي مليون  5.3لـ فعال ت من يعانون أمريك ة. الدماغ إصابا ي النظام الرضحي ي الغذائ بالفركتوز الغن

الفئرانمرونة يضعف 

       
             

              
              

                  
               

             
               

             
                
             

ساؤل للت  الآن  مناس بًا  ت  الوق  كون  يا  .2(ربم  النوع  من  سكري  ال  لمرض  ة  الصاروخي  الارتفاع  ت  معدلا 
الفركتوز من  ة  المائ  ي  -ف   90 الأغاف  ب  مثلشرا  الفركتوز  على  حتوي  تي  الت  ت  يا  المحل ت  كان  إذا  عما 

سكر.)   ال  لمرضى  أو  ة  الصح  بن  المهتمي  للأفراد  الصحيح  الاختيار  قًا  ح  ي  ه   -

ت أجري  ة  دراس  ي  ف  الدماغ.  ي  ف  ي  الجين  التعبير  غيير  تلى  إ  للفركتوز  ة  المجمع  ت  التأثيرا  ؤدي  تد  ق 
لتر ة  سع  بدا  صو  ة  زجاج  ب  عادلشر  توز  الفركت  من  ة  كمي  الفئران  إعطاء  م  ت،  يا  كاليفورن ة  جامع  خارج 

وم. يل  ك  واحد 
22 إظهار  ي  ف  دأوا  أسابيعب،  ة  ت  سد  بع 

، ة  الثلاثي  هون  والد   ، الدم  ي  ف  سكر  ال  من  متصاعدة  ت  ستويا  م  لديهم  ة:  النموذجي  ت  ها  الشو 
الفئران ت  استغرق   ، فقط  الماء  غذي  تي  الت  الفئران  ة  بن  مقار  الانهيار.  إدراكهبم  وبدأ   ، سولين  والأن 

ش ه  أد  ما  أكثر  لكن  ة.  ه  المتا  من  للخروج  طريقها  لتجد  ت  الوق  ضعف  الفركتوز  ب  شر  تي  ال 
لم الفركتوز.  على  غذى  تتي  الت  الفئران  ة  أدمغ  ي  ف  جين  ألف  من  ب  قر  يا  م  غيير  تم  أنته  هو  الاحثين 
مع ة  للمقارن  ة  قابل  ت  كان  -فقد  ة  الواضح  غير  ب  والشوار  ة  اللطيف  ة  الوردي  للأنوف  ت  جينا  هذه  تكن 
ها. وغير  ب  القط  ي  نائ  ثب  والاضطرا  ب  والاكتئا  سون  اركن  بض  مر  بت  صلا  ولها   ، البشر  لدى  ت  الجينا 
ة درج  أن  بس  أنجلو  لوس  ي  ف  يا  كاليفورن ة  جامع  يان  بي  ف  ينيلا  بيز  جوم  فرناندو  ي  س  الرئي  ث  الباح  علق 

على أثيره  تث  حي  من  ي"  الصيدلان  ب  المرك  مثل  "الغذاء  ة:  للغاي  ة  عميق  ت  كان  ي  الجين  ب  الاضطرا 
للفركتوز ي  سلب  ال  التأثير  خفيف  تم  تد  -فق  الآخر  الاتجاه  ي  ف  ضًا  أي  أرجح  القوتتة  هذه  لكن  الدماغ. 

هون. 3د  DHAأوميغا  الفئران  إطعام  طريق  عن  ي  الجين  والتعبير  الإدراك  من  كل  على 



من هائل فائض تخزين والإوز البط يستطيع أوسع ، نطاق على ولكن البشر غرار على 
ت  ي الحرارية السعرا هم ف هون. شكل على أكباد بالطيران لهم يسمح الذي التكيف هو هذا د
ت  ة لمسافا هو الأوز ، كبد لإنشاء استغلاله ويتم الطعام ، عن التوقف دون طويل ي طعام و فرنس

العالم.حول الكثيرون به يستمتع شهى 

                  
                 

    

          

              
 

                
                

                
               

                 
        

ي جرا فوا فطائر  قوامها بسبب بالتبجيل وتحظى جيدًا مُسمنة أوزة كبد أو بطة عن عبارة ه
ي  هو  -بالزبد الغن يء و الأنابيبلجعلها ، عادةً. الكبد من النوع هذا عنه يُعرف لا ش

  

الرأس. ة  صدم  عد  باء  الشف  على  قدرتها  من  قلل  يا  مم   ، العقول 
مكن يا  م  حد  إلى  ة  عضوي  ة  حال  ي  ه  الدماغ  ة  إصاب  فإن   ، ًرا  ش  بت  س  ي  ل الجرذان  أن  من  الرغم  على 

طور تتلا  معقد  شري  بض  مر   ، المثال  بيل  سلى  ع   ، س  عك  -على  ت  الحيوانا  ي  ف  ة  سهول  بها  تكرار 
ي. طبيع  شكل  بن  والفئرا  الجرذان  إليه 

جرا فوا  سان  الإن 

ي الكحول  غير  ي  هن  الد  الكبد  مرض  ي  ف  سيا  رئي  هما  سا  م  عام  شكل  بكر  س  ال  واستهلاك  الفركتوز  يعتبر 
NAFLD. أو 

، سكان)  ال  من  ة  المائ  ي  30)ف  المتحدة  ت  الولايا  ي  ف  البالغين  من  مليون  بعين  سلى  ع  يًا  حال  يؤثر 
حيال يء  فعلش  من  نتمكن  لم  ما  ة  القادم  ت  سنوا  ال  ي  NAFLDف  ت  معدلا  نفجر  تن  أ  المتوقع  ومن 
ت الولايا  كان  سن  م  ة  المائ  ي  50ف  أن  إلى  ت  التقديرا  شير  ت20   30  ، عام  حلول  بة.  الجماعي  أناننا 

ة مشكل  ي  ه  و   ، سولين  الأن  ة  -ومقاوم  ي  الكحول  غير  ي  هن  الد  الكبد  مرض  من  عانون  يف  و  سة  المتحد 
لكننا المرض.  معشدة  طردياً  ب  ناس  تت،  العالم  أنحاء  جميع  ي  ف  الناس  من  هائل  عدد  على  تؤثر 

ي. هن  الد  الكبد  وباء  من  ي  عان  تي  الت  الوحيدة  ت  الحيوانا  سنا  ل 



ي  ي  80إلى  70أن حين ف بالكبد مصابون السمنة من يعانون الذين الأشخاص من المائة ف
ي  هن ي ، غير الد ي  15إلى  10فإن الكحول ي الوزن ذوي الأفراد من المائة ف من "يتغذون" الطبيع
ي والفركتوز السكر انتشار  منيعةيجعلك لا نحيفًا كونك ترى ، كما مكان. كل ف

               
               

                
                 

               
                 

           

 -باتيه أجل من سلقك يتم أن المحتمل غير من ليكتر ، هانيبال مع العشاء موعد باستثناء 
ب غير النتائج من العديد عنه ينتج أن يمكن ساخط كبد إيواء ولكن  ث فيها ، المرغو العضو أن حي
ت مكلف  ي المهمة الوظائف بمئا ي الكبد مرض ارتبط الجسم. ف هن ي غير الد بالعجز الكحول

ي ،  ي المرض. شدة مع يزداد الذي المعرف ي الفئران ف  ، NAFLDتطوير على مفرط بشكل تتغذى الت
ت تبدأ  ة التغيرا هايمر بمرض المرتبطة الدماغي ي الز ي الفئران وتظهر الظهور ، ف بالفعل لديها الت

ت  ها هايمر بمرض مرتبطة تشو س الز يًا نموذجًا (لي هايمر لمرض مثال مثير ولكنه البشري ، الز
هتمام  ت ذلك) مع للا ب للمرض تفاقم علاما المركز.الفركتوز تغذية  23عندما أكبر والتها

ت الحيوانا  استهلاك  مع  الذرة).  (عادة  القوة  بها  إطعام  ويتم  ة  سليم  ال  والبط  الأوز  حلق  ي  ف  إدخالها  يتم 
ة ئ  البي ي  ف  مضى  ت  وق  أي  ي  ف  عليه  ت  كان  مما  كثير  بثر  أك  ت  هيدرا  للكربو  المطاف  ة  نهاي  ي  ف 

مكن ي.  ي  الطبيع  حجمها  أضعاف  عشرة  من  ب  قر  يا  م  إلى  وينمو   ، هون  الد  الكببد  نتفخ  ي،  ة  الطبيعي 
قدرة عيق  يا  مم   ، البطن  ضغط  من  ويزيد  الدم  دفق  تق  عي  يه  أن  ة  لدرج  دًا  التورمشدي  كون  ين  أ 

ة قاسي  إنها  الإجهاد.  من  الأخرى  والأعضاء  الكبد  مزق  يت،  الأحيان  عض  بي  ف  س.  التنف  على  الحيوان 
ة نتيج  الضبط  بنا  س  أنف  بله  نفع  لما   ، متطر فًا  كان  وإن   ، زًا  ممتا  وضيحًا  قدتم  تي  فه   ، ة  ي  سان إن  وغير 

سامنا. أج  داخل  جرا  فوا  وخلق  هون  الد  ة  بئ  ملي  أكباد  طوير  تن:  المزم  سكر  ال  لاستهلاك 



حمض هو التربتوفان 
ي  ي أمين ة ، وجباتنا من عليه نحصل أن يجب أساس هو الغذائي ي للناقل مباشرة مقدمة و العصب

هو السيروتونين ،  ي للمزاج مهم أمر و التنفيذية.والوظيفة الصح

ب.بأعراض الفركتوز امتصاص سوء ارتباط سبب هذا يكون قد  الاكتئا

     

ة  ة القناة بطان ي الهضمي ي الثمينة المصفوفة ه ها نمتص الت ة العناصر عبر من الغذائي
ي يساعد أنه كما الطعام.  ي المعوية البكتيريا على الحفاظ ف ة القناة ف ث الهضمي ي. حي آخر تنتم
يء  ث هو به القيام تريد ش ب إحدا ي ثقو ة ف المركز الفركتوز أن يبدو ما هذا ولكن الأمعاء ، بطان
ي المصطلح به. القيام على قادر  القناة بطانة تسمح عندما أي الأمعاء ، نفاذية زيادة هو لذلك التقن

ة  ب الهضمي ت بتسر ة البكتيرية المكونا ب إن الدموية. الدورة إلى الأمعاء من الالتهابي هذه تسر
ت  ي المحرك هو دمك إلى البكتيرية المكونا ب الرئيس ذلكيسبب أن ويمكن الجهازي ، للالتها

التربتوفان.امتصاص مع أيضًا تتداخل 

                
                
                 

                 
              

        

 

25

24

فقير. ي  غذائ  لنظام  ة  والمعرفي  ة  الأيضي  اثار 

أمعاء ي  هاب  إر 

ة. الهضمي  القناة  ي  ه  سكر  ال  ة  بط  المرتب  المشاكل  من  للعديد  الصفر  ة  نقط  أن   ، ة  هش  الد  ير  يثلا  مما 
، ة  الفاكه  ي  ف  المفرط  سكر  ال  أو  ة  المصنع  ة  سكري  ال  ة  الأطعم  من  واء  س،  الخصوص  وجه  على  الفركتوز 
إلا  ، غامض  شكل  بًيا  إيجاب  دو  يبد  ق  هذا  أن  حين  ي  ف  كبيرة.  ت  كميا  بله  ناو  تد  عن  امتصاصه  يضعف 
من  ، سارة  ال  غير  الأعراض  من  العديد  خلق  ين  أ  مكن  ية  الهضمي  القناة  ي  ف  الزائد  الفركتوز  رك  تن  أ 
، هذا  دو  يبا  م  .(IBS)وبقدر  ي  العصب  القولون  ة  متلازم  وأعراض  الإسهال  إلى  ت  والتشنجا  الانتفاخ 

ث حد  ين  أ  مكن  يء  الأمعا  ي  ف  ي  العال  الفركتوز  ركيز  تن  فإ 



             
                
              
              
                

          

ي النظام  بل  -فحسب أسنانك على البلاك يضع لا قد السكر من عالية نسبة على يحتوي الذي الغذائ
ي يودعها قد  ي أيضًا. عقلك ف ة ف ت إنتاج من يزيد قد الدم سكر كان إذا ما لمعرفة محاول لويحا

ي الأميلويد  ه هايمر) ، لمرض مركزية سمة (و ي بالفئران الجلوكوز مشابك بربط الباحثون قام الز تم الت
هايمر. مرض أعراض تشبه أعراض لتطوير وراثيًا تعديلها  تسمح منافذ الجلوكوز مشابك توفر الز
ت خفض أو بزيادة للعلماء  ي السكر مستويا ي الدم ف ت ف ي المستيقظة الحيوانا بحرية ، تتحرك الت
بقياس ذلك بعد الباحثون قام وسلوكهم. وأدمغتهم أجسامهم على العبث هذا مثل تأثير لمعرفة 

ت  ي البروتين مستويا ي الأميلويد للوحة الأول ي السائل ف للحيوان.الشوك

فقطرائعًا: كان الباحثون وجده ما 

ي أسنانك على اللاصق ضع  دماغك)(وف

              
ت         (تم  قصوى  ب  ه  أ  حالتة  إلى  وجسمك  لدماغك  ي  المناع  الجهاز  حول  يه  ن  لأق  والقل  ب  الاكتئا  أعراض 

7). الفصل  ي  ف  العمق  من  مزيد  برة  ه  الظا  هذه  تغطية 

ة نفاذي  ي  ف  هم  سا  المصنعتة  ة  الأطعم  من  الفركتوز  من  ة  ي  العال ت  التركيزا  أن  ت  با  ثم  بين 
ة الفاكه  ي  ف  الفركتوز  من  صغيرة  ت  كميا  استهلاك  م  يتا  عندم  ث  حد  هذيا  أن  دو  يبلا   ، امعاء 

ت سكريا  ال  ها  بط  رتب  تي  الت  ة  الليفي  ة  المصفوف  إلى  يًا  جزئ  ذلك  ي  ف  الفضل  ويرجع  ة.  الكامل  ة  الطازج 
الألياف ن  لأ،  ضًا  أي  يًا  ذات  محدود  أمر  ة  الكامل  ة  الفاكه  استهلاك  الأخرى.  ة  النباتي  ت  والمغذيا  والماء 

ولكن  ، ت  فاحا  تس  خم  ناول  تًدا  ج  ب  الصع  من  يكون  س،  المثال  بيل  سلى  ع  عًا.  إشبا  أكثر  تجعلها 
ها. عصر  عند  ت  فاحا  ستة  خم  ي  ف  الموجود  سكر  ال  ب  دًاشر  ج  سهل  ال  من 



ي بشكل الموجود السكر لماذا  ي طبيع الأمر يبدو لا المعاصرون؟ البشر يتحمله لا الفاكهة ف
ي نفكر حتى منطقيًا ،  مضت.قليلة عقود حتى وموسميتها الفاكهة ندرة ف

 
               
              
                  

                
     

             

ت أن الباحثون لاحظ  ي المتكررة الارتفاعا ي السكر نسبة ف ي شائع هو ما مثل الدم ، ف ف
ي تبدأ أن "يمكن  ، 2النوع من السكري مرض  ت تراكم ف أن إلى وخلصوا وتسريعها". اللويحا

ت  ي الموجودة اللويحا ت بواسطة تعديلها يتم أن المحتمل "من الحُصين ف ي الجلوكوز مستويا ف
ث ما أن هو بالطبع المهم الفرق الدم".  ي يحد ث لا القوارض أمراض نماذج ف البشر. عند دائمًا يحد
ت هذه مثل فإن النظر ، بغض  ي مهمة قطعًا تعتبر الدراسا ارتباط سبب لاكتشاف اللغز ف

ت  الأشخاص لدى حتى بالخرف ، الإصابة خطر بزيادة وثيقًا ارتباطًا المرتفعة الجلوكوز مستويا
هم يبلغ الذين  بالسكري.مصابين غير عامًا  27عدد

الحلوةالفاكهة عن المرّة الحقيقة 

كبير. شكل  الأميلويبد  إنتاج  وزيادة   ، ت  مؤق  شكل  بن  الفئرا  دم  ي  ف  سكر  ال  ة  كمي  زادة 
26 الفئران 

ما هو  (و  ت  اعا  سع  أرب  لمدة  "التحدي"  خلال  لديها  الدم  ي  ف  سكر  ال  ستوى  م  ضاعف  تي  الت  الصغيرة 
الجلوكوز) ي  ف  التحكم  ضعف  من  ي  عان  يص  قبلشخ  من  ت  هيدرا  الكربو  ة  بي  غن  ة  وجب  ناول  تل  يعاد 
. ي.  الشوك  سائل  ال  ي  ف  قياسه  م  تما  ك   ، الأميلويد  يتا  بج  إنتا  ي  ف  ة  المائ  ب25  ة  سب  ن  بدة  زيا  لديها  كان 
ة المائ  ي  40ف  ة  سب  ن  بدة  زيا  ت  ثشهد  حي   ، خاص  شكل  بطر  للخ  ة  معرض  نًا  سر  الأكب  الفئران  ت  كان 

الدم. ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  س  نف  من 



                
             

               
             

على ساعدتنا مؤقتة تكيفية ميزة هذه تكون أن يُفترض 
هون من التخلص  ي الحياة قيد على البقاء من نتمكن حتى الد ي الشتاء. فصل ف يُعتقد الواقع ، ف

الناضجة الفاكهة بين التمييز هو وحيد لغرض والأخضر الأحمر اللون رؤية طوروا أسلافنا أن 
ي  -الخضراء الخلفية من والحمراء  ه بالنسبة للفاكهة للحياة المنقذة القيمة على تطورية شهادة و
ي الاستهلاك من يومًا  365اليوم ، جائع. لعلف  ئ السكر لفاكهة العال الشتاء لفصل أجسامنا يهي
ت.أنه يبدو لا الذي  آ

غير الاكتشاف هذا كان 
بنظام المرتبطة الفوائد يظهرون ما عادة الفاكهة من المزيد يتناولون الذين الأشخاص لأن معتاد ، 
ي  ي. غذائ ي ذلك ، ومع صح ت الباحثون عزل الدراسة ، هذه ف منمختلفة مكونا

             
 

ولكن محدودة" ، "غير فاكهة تستهلك أن  -المفيد ومن بل  -بأس لا أنه لنا يُقال ما كثيرًا 
ت (وخاصة الفاكهة تكون قد تطورية ، عدسة خلال من إليها بالنظر  ي اليوم المزروعة الإصدارا والت
ي فريد بشكل بارعة السكر) من عالية نسبة على تحتوي  ي الأيض خداع ف ها البالغ أجسامنا ف عدد
28 . .

ي ما  ت أدمغتنا؟ على الأخرى الحلوة والفاكهة العنب التهام عواقب ه ت بعض ساعد الدراسا
ي الكبيرة  ي الضوء. بعض إلقاء ف ها ، ف ت الفاكهة تناول ربط تم إحدا السن ، كبار لدى أكبر بكميا

ي أقل بحجم الإدراكيين ، الأصحاء  آمون.قرن ف

29

ت الوق  بس  سا  إح  أي  ث  الحدي  ي  الغذائ  مجمعنا  فقد   ، فيجاس  لاس  منتجع  كازينو  مل 
والموسم. والمكان 

الأناناس نقل  الآن  م  يت.  الحلوة  ة  الفاكه  إلى  سبوق  م  غير  وصولاً  سبنا  اكت   ، واحد  جيل  غضون  ي  ف 
لداتنا بلى  إ  ب  المغر  Medjoolمن  وتمور  سيك  المك  ي  ف  المزروع  ت  والتو  ة  الاستوائي  المناطق  من 

الثمار هذه  ة  ربي  تم  يت.  العام  طوال  لدينا  ت  مارك  سوبر  ال  رفوف  غليف  تن  م  مكنوا  يتى  حت  ومدننا 
التاريخ. ي  ف  مضى  ت  وق  أي  من  أكثر  سكر  ال  من  المزيد  على  وتحتوي  أكبر  لكون 



ت ، تحمل على كبيرة بقدرة الناس يتمتع  هيدرا السكر ، تقييد جدًا السهل من السكر ، لمرضى بالنسبة ولكن الكربو
ي لدي كبير. بشكل الفاكهة ، من حتى  ت الفاكهة يستهلكون السكري مرض واحدة برتقالة حتى  -خدمة نصف بكميا
ي السكر نسبة ترفع أن يمكن  ت مقبول غير نطاق إلى الدم ف يء كل لكن تناولها. بعد لساعا الأمل! من يخلو لا ش
توازن لاستعادة وقت النظام لدى وأصبح عادة ، الرياضة ممارسة أصبحت الأنسولين ، حساسية استعادة بمجرد 
ة الطاقة  ة ، والمرون ت مصادر تقديم إعادة يمكن الأيضي هيدرا المعالجة.غير الكربو

                  
                

ي الباحثون لاحظ  ي للفاكهة المفرط الاستهلاك أن الأخيرة الدراسة ف على تحتوي الت
ث إلى يؤدي قد والأناناس) والموز والمانجو والتمر التين (مثل السكر من عالية نسبة  حدو

ت  ت مع المساواة قدم على وإدراكية استقلابية اضطرابا هيدرا المصنعة.الكربو

الفاكهةتقييد 

ة العناصر من العديد على الفواكه تحتوي ذلك ، ومع  الهامة.الغذائي
ة. العناصر لهذه تركيزًا المصادر أكثر بين من السكر منخفضة الفاكهة تعد الحظ ، لحسن  بعض تشمل الغذائي
الهند ،جوز الأمثلة 

ب: ملاحظة  ذلكإلى حقًا تحتاج عندما الطبي

Clinic من  أخرى  دراسة  ت  وجد  خدمة.  أي  ذاكرتهم  قدم  تها  أن  دو  يبلا  الفاكهة  أن  ووجدوا  للمشاركين  الغذائية  المواد 
. الثلاثين  للدماغ  الكبيرة  الخارجية  الطبقة  ي  ه  و   ، القشرة  وحجم  الفاكهة  ناول  تن  ي  بلة  مماث  عكسية  Mayoعلاقة 



   
                 

  

 

              
               

             
             
               
   

                
                

               
              
              

                 

ي التركيز معظم  ة الإعلام وسائل ف ة والصحافة الشعبي يأكلون إنهم "أوه ، هو ، العلمي
ت بلوم  -كثيرًا" ويأكلون كثيرًا ، ويأكلون كثيرًا ،  على اللوم وإلقاء السريعة ، الوجبا

ت  هناك ذلك. إلى وما السكرية المشروبا حقًاو

     

ي التنفيذيين المسؤولين أحد عن ونُقل  قوله:المجموعة ف

   

ة الداكن  ة  الشوكولات  -لكن  ة  فاكه  ي  ه  ة  الشوكولات  أن  ي  عن  يلا  هذا   ، (لا  والكاكاو  والزيتون  افوكادو 
ت التو  عتبر  ي.  نا)  ة  بص  Geniusالخا  ة  أطعم  من  واحدة  ي  ه  و  الدماغ  فوائد  من  حصى  يلا  عدد  لها 
شكل مرتفبع  ضًا  أي  ولكنه  الفركتوز  من  ة  منخفض  ة  سب  ن  على  حتوي  يط  فق  س  ي  ل نه  لأا  عً  رائ  ضًا  أ 
ة. للشيخوخ  مًا  ومقاو  للذاكرة  زًا  معز  ًرا  أثي  تها  ل  أن  ت  ثبي  الت  سدة  الأك  ت  مضادا  عض  بي  ف  خاص 

120ألف ت  الأمدشمل  ة  طويل  ة  غذائي  ة  استقصائي  ة  دراس  ي  ه  و   ، ت  الممرضا  ة  صح  ة  دراس  ت  وجد 
ي ف  ة  ن  س2   .5 ـ  بغر  أص  دو  تبم  أدمغته  ت  كان  ت  التو  من  الكثير  ناولوا  تن  الذي  أولئك  أن   ، ة  ممرض 

الفحص.

31  ، الواقع  ي  ف 
خطر وتقليل  عام  شكل  ة  به  الفاك  ناول  تن  ي  بط  ارتبا  أي  جد  يم  ل  ت  للأدبيا  الأخير  التحليل  أن  حين  ي  ف 

، الخرف  ة  بب  الإصا 

الوحيد. الاستثناء  هو  ت  التو  استهلاك  32كان  لطيف!  بيري 

إجراء اتخاذ  إلى  دعوة 

أكثر ولكن  ي.  الأمريك  ب  للشع  ة  سريع  ال  ة  الأطعم  سويق  لت  ت  الدولارا  ت  مليارا  إنفاق  م  يت،  عام  كل 
ة العملاق  ت  الشركا  هذه  مول  ت،  التلفزيون  على  أو  ت  المجلا  ي  ف  ة  ي  إعلان ت  ساحا  م  مجردشراء  من 
ة صحيف  ت  كشف  ة.  العام  ة  سمن  ال  ة  أزم  ي  ف  ة  سريع  ال  ت  الوجبا  دور  من  للتقليل  ت  الدراسا  بانتظام 

ة الغازي  ت  المشروبا  مجال  ي  ف  ة  عملاق  مبادرة  ي  ف  المشاركين  العلماء  عن  ًرا  مؤخ  ايمز  تك  نيويور 
سل الك  إلى  ي  الغذائ  النظام  2من  النوع  من  سكري  ال  ووباء  ة  العالمي  ة  سمن  ال  ي  ف  التركيز  لحويل 

نًا. مري  ت33  ة  ممارس  وعدم 



ي  ت فقد والجسم ، الدماغ لصحة حيوي أمر الرياضة ممارسة أن حين ف تلو دراسة أظهر
ت أنها الأخرى  ة الوزن على فقط ضئيل تأثير ذا الناس.يستهلكه بما مقارن

يا  ي أن ، على مقنع دليل يوجد لا عمل هوالواقع ، ف

ت لأكثر مصيدة يضع هذا  ي ضعفا الفئا ي للخلل الطريق ويمهد المجتمع ، ف ت الإدراك والمو
ت من أكثر الأمريكيين من عددًا الغذائية عاداتنا تقتل مرة ، لأول مبالغة: ليست هذه المبكر.  عادا
لدينا.التدخين 

ي واحدة للحظة ننظر دعنا التدخين ، عن وبالحديث  ي للوع السجائر بين بالعلاقة التاريخ
ي كافٍ "دليل" ظهور استغرق لقد الرئة. وسرطان  ت ف بأن الأطباء لإقناع عقودًا الطبية الأدبيا
ت السجائر  ت لارتفاع رئيسيًا محركًا كان المرض أن من الرغم على الرئة ، بسرطان الإصابة معدلا ي التدخين انتشار قبل جدًا" "نادرًا كان  ينسى أن يستطيع ومن العشرين. القرن منتصفه. ف
ت  ت من بالضيق الجديرة الإعلانا ي الأربعينيا ي  (Googlableعبر إليها الوصول يسهل (الت والت

ي صارخ؟ بشكل السجائر يؤيدون الذين الأطباء تظهر  ت ف ي ، القرن من الستينيا ثلثا اعتقد الماض
ة أن الأمريكيين الأطباء  بالتدخين الاعتراف من الرغم على بعد ، تثبت لم السجائر ضد القضي
رائدةكقضية 

ة اللياقة عشاق يعرف  ي ت أن البدن ي تصنع البطن "عضلا من للعديد بالنسبة ولكن المطبخ" ، ف
إلى فقط تؤدي أعلاه المذكورة مثل عبارة فإن والسمنة ، الوزن زيادة من يعانون الذين الأشخاص 
الارتباك.استمرار 

ي  الواقع ، ف
ث تشير  ي الأرقام ، أحد ت الت ي نشُر ة ف ب ما أن إلى  ، Circulationمجل ي من يقر ألف مائت

ت عن ناجمة أمراض بسبب عام كل يموتون شخص  ها. بالسكر المحلاة المشروبا هو هذا وحد
ب بسبب القتلى عدد أضعاف سبعة  ها ي الإر ي العالم .2015عام ف
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ت مصائدًا أساسًا الأطعمة هذه تعتبر  تمامًا.تجنبها الأفضل ومن والسمنة ، للالتهابا

ي المعزول الفركتوز يتسبب  ب يعزز مما الكبد ، على الضغط ف ومقاومة الالتها
الأنسولين.

ي" "الإجماع تنتظر لا بصحتك ؛ تهتم لا الصناعة  الطردقبل العلم

ت  ميدانيةملاحظا

ت مع السكر يتفاعل  ي الموجودة الجينا ة المرونة يقلل مما الدماغ ، ف ويضعف العصبي
ة.الوظيفة  الإدراكي

ث أن يمكن  ي بروتين لأي  (glycation)السكر بروتين ارتباط يحد جميع السكر. وجود ف
ت ،  هيدرا ت.على القدرة لديها الألياف ، باستثناء الكربو الجلايكا

النهم الجوع إلى يؤدي مما مفرط ، بشكل مستساغة لتكون الأطعمة بعض إنشاء يتم 
ي والإفراط  الاستهلاك.ف

       

ي  ت أن حين ف ة المنتجا ي تناولها يتم قد  ، AGEsللجليكيشن ، النهائي فإن الطعام ، ف
ة  ي تتشكل العظمى الغالبي ت لاستهلاك نتيجة جسمك ف هيدرا المزمن.الكربو

الزمن. من  عقدين  قبل  ة  الرئ  رطان  سء  وبا  ب  ب  س3   6
- الربح  ي  ف  غارق  يء  لش  استهلاكنا  ي  ف  التفكير  لإعادة  ي"  العلم  "الإجماع  ننتظر  أن  ب  ج  يل  ه 

رًا ضر  لنا  ب  سب  يه  أن  إلى  شير  تت  البيانا  أي  ولكن   ، ب  س  فح  له  ة  شري  ة  بج  حا  هناك  س  ي  ل يء  هوش  و 
الفصل ي  ف  عصرنا  ت  لبيا  سر  أكب  من  واحدة  ي  ف  حرك  نتا  ينم  بك  اعتبار  ي  ف  إجابتك  ضع  بالتأكيد؟ 

ي. الال 



     
  omyourdiet من  ة  وقوي  ة  ضروري  ير  غ  مواد 
.



   

               
             

                
         

             
     

               
               
           

        
               

             
      

             
             

#  3 فود  يوس  ين  ج 

ت تو 

ين بن  م  البري  ب  العن  عتبر  ي،  شكلشائع  بها  ناول  تم  يتي  الت  ت  والخضروا  الفواكه  جميع  ين  بن  م 
الفلافونويد. سمى  تي  الت  ت  المركبا  وفرة  ب  سب  بدة  س  للأك  المضادة  المواد  أعلى 

Genius ة  أطعم  من  العديد  ي  ف  الموجودة  البوليفينول  ت  مركبا  من  ة  فئ  ي  ه  الفلافونويد  ت  مركبا 
الفينول). من  نوع  هو  و   ، الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  ي  ف   ، الأوليوكانثال  ذكر  تتد  (ق 

حاجز عبر  تها  أن  ت  ثبي  والت   ، الأنثوسيانين  ي  ه  البري  ب  العن  ي  ف  وفرة  الفلافونويد  ت  مركبا  أكثر 
الذاكرة. مع  عامل  تتي  الت  الدماغ  أجزاء  ي  ف  ت  الإشارا  عزز  يا  مم   ، الدماغ  ي  ف  الدم 

1 ي  ف  راكم  المفيدتتة  الأنثوسيانين  هذه  أن  ة  هش  للد  والمثير 
المركز ي  ف  ة  المعرفي  ة  الشيخوخ  رنامج  بير  مد   ، كريكوريان  ت  روبر  ي  صديق  عد  ي.  الدماغ  ي  ف  آمون  قرن 

ت التو  ت  أثيرا  تي  ف  حثون  يبن  الذي  الباحثين  رز  أبد  أح   ، ي  سينات  ين  سة  جامع  بي  الأكاديم  ي  الصح 
دكتور. البشر.  لدى  الذاكرة  ة  وظيف  على  ازرق 

أحد   ي  ف  ؛  الأزرق  ت  التو  استهلاك  مع  ة  الإدراكي  ة  للوظيف  ة  قوي  فائدة  ظهر  يُثا   ً ح   Krب  ikorian نشر 
ة سب  ن  وخفض   ، والمزاج  الذاكرة  ة  وظيف  سين  ح  تلى  إ  الأزرق  ت  التو  ت  مكملا  ناول  تى  أد   ، ة  الأمثل 

الخرف. ة  بب  الإصا  لخطر  المعرضين  سن  ال  كبار  لدى  الصيام  أثناء  الدم  ي  ف  سكر  ال 

2
على ت  نوا  ست  ست  استمر  ة  دراس  ت  وجد  القدر.  س  نف  مقنبع  ة  الملاحظ  على  القائم  ث  الح 

استهلاك أن  سن  ال  كبار  16010من 



               
              

             
      

                  
        

             

               
              

             

ة. ن  س2   .5 إلى  صل  لمدتة  ة  الإدراكي  ة  الشيخوخ  ي  ف  التأخير  بة)  (والفراول  البري  ب  العن  ربط  تم 
3 ة  حديث  ة  مراجع  أن  من  الرغم  وعلى 

أن وُجد  فقد   ، البشر  لدى  الخرف  ة  بب  الإصا  وخطر  عام  شكل  ة  به  الفاك  ناول  تن  ي  بط  ارتبا  أي  جد  تم  ل 
ي. المعرف  الفقد  من  الدماغ  ة  حماي  بما  قا  لقد  مرتبط:  ت  الو 

4

البري ب  العن  منشراء  خف  تلا  لكن   ، رائع  الطازج  الأزرق  ت  التو  والاستهلاك:  الشراء  ة  كيفي 
الطازج. ت  التو  من  واسع)  نطاق  على  (ومتاح  كثير  بص  أرخ  كون  يا  م  غال بًا  والذي   ، المجمد 

ة. خفيف  ة  كوجب  ؤكل  يو  أ  ت  سلطا  وال  العصائر  ي  ف  عًا  رائ  البري  ب  العن  عتبر  ي.  ة  العضوي  مًا  دائ  اختر 

من الرغم  على   ، للدماغ  مفيدة  ت  التو  أنواع  جميع  كون  تن  أ  المحتمل  من  ة:  احترافي  ة  نصيح 
خلط ريد  تما  عند  منها.  كل  ي  ف  الموجودة  المحددة  المفيدة  ت  المركبا  ث  حي  من  ختلف  تها  أن 

البري. ب  العن  من  دلاً  ة  بل  والفراو  ت  والتو  البري  ت  والتو  الأسود  ت  التو  استخدام  مكن  ي،  اشياء 



4الفصل 

مخ)
(لكقادم الشتاء 

علاقة لدي أن لتعلم السذاجة يجهدك قد الأخير ، الفصل قراءة بعد مهجور. عاشق عن قصة هذه 
ت. مع الحياة مدى حب  هيدرا ت إذا صحيح: هذا لكن الكربو ي إغلاق إلى اضطرر ي والتفكير عين ف
ت أعظم  ت قضم فإن الحياة ، ملذا ي بصو ي أحمر كيك كب على عال هناك. سيكون طازج مخمل
س ذلك: مع صادقين ، لنكن  لنا.مفيدًا نحبه ما كل لي

خداعهم.تم قد بأنهم إقناعهم من أسهل الناس خداع إن 

ت أن لإدراك تغذية درجة الأمر يتطلب لا  ت المخابز منتجا محملة تكون ما عادة المعجنا
ب حتى المكرر. الأبيض والدقيق بالسكر  الواضحين الجناة عن يبتعدوا أن أعرفهم كنت الذين الشبا

ب نحو وينجذبون  ب وخاصة ذلك ، من بدلاً "الصحية" الحبو ة الحبو على والمضغ. المكسوة الكامل
ي من الرغم  ي الأبيض الدقيق حول نشأت ة كعك شكل ف (مفضل وأسود أبيض وكعك ومعكرون
ي  ة) ، ف ت الطفول ت كلما أنه مبكر وقت منذ شعر ب كان أفضل ذلك كان معالجة ، أقل الحبو

ي. بالنسبة  لال

-مجهول



                 
              

                 
                

                  
  

ت لقد  ب التقدير هذا حمل ي للحبو ي مع ي ف بشأن نشاطًا أكثر أصبحت وعندما البالغة ، حيات
ي ، الأكل  ت ، الصح ب من "المزيد الكثيرون ، يفعل كما اعتقد ي الحبو الصحة". من المزيد يعن
ي يبدو ما غالبًا  ي النحو: هذا على يوم الحليب مع الجرانولا من كبير وعاء لدي كان الصباح ، ف

ي  ي أجد الغداء ، بحلول الفاكهة. من وقطعة الكامل القمح خبز أو الدسم من الخال أتضور نفس
ب أو شطيرة أتناول أو جوعاً ،  ي أرز طبق أو فقط) ، الكامل القمح (على را أصبحت المفضل. بن

هرة الغداء بعد "الغيبوبة"  ت بعض تناول إلى سأحتاج لذلك ، ونتيجة شائعة ، ظا الخفيفة الوجبا
ي السكر نسبة ارتفاع على للحفاظ  اثنتين ، أو بسكويت تكون ما عادةً  -والعشاء الغداء بين الدم ف

ت من القليل أو  لدي يكن (لم مجففة. فاكهة بعض أو الكامل ، القمح من المصنوعة المقرمشا
ت فهم  ي السكر لديناميكيا ي الدم ف ي  -قريبًا ذلك وستفعل  -الآن أفعلها الت أن لاحظت لكنن

ت  هيدرا ي كنت الذي الخمول من التخفيف إلى تميل الكربو يتضمن عادة عشاءي كان منه.) أعان
ي ، الأرز من المزيد  ي لكن البن ي ، بعض ف ت الليال ة من كبير وعاء إلى بتحويلها أقوم كن المعكرون

ت إذا الكامل. القمح من المصنوعة  ي اتبعتها ، واحدة قاعدة هناك كان ت أن فه أن يجب الوجبا
ب.على دائمًا تحتوي  الحبو

ت أن من الرغم على  ي مستويا ي الشديدة والرغبة طاقت أشعر كنت ما غالبًا الطعام تناول ف
ي  ة وكأنن أبدًاأفكر لم اليوم ، طوال أفعواني

عن أدافع  ت  كن  ث  حي   ، ي  عائلت  داخل  ضغط  ة  جماع  ي  ف  وًا  عض  ت  أصبح   ، قًا  ه  مرا  ت  كن  أن  بعد 
سوق الت  ي  ف  ي  أم  أساعد  ت  كن  عندما  عليها  الأحمر  ي"  الصح  ب  "القل  حملشعار  تي  الت  ت  المنتجا 
أنها أعتقد  ي  -والت  ة  النخال  -مثل  "الأشياء"  من  المزيد  ولديهم  يًا  راب  أكثتر  كانوا  لقد  ة.  البقال  لشراء 
Nut  ، سمى  يأ  نش  مفضل  خبز  لدي  كان  أنه  حتى  ت.  المغذيا  ة  لباق  الدوي  من  المزيد  أعطتهم 

نحو الطريق  على  أخرى  ة  لبن  ت  كان  ناولها  تم  يتة  كلشريح  أن  لو  كما   ، اسمه  ي  طمأنن  Healthوقد 
ي. ولعائلت  ي  ل  ة  الصح 



                
               
       

                
                
                 

               
                  

               
                
        

ت النباتية الأطعمة حول الغذائية وجباتهم المتوسط الأبيض البحر سكان بنى رآه ، كما  والمأكولا
ت  -البحرية  ت الخضروا يا ب الزيتون وزيت والأسماك والبقول ت. والحبو ي الناس لكن والمكسرا الجزر ف
ة  ي ة الضأن لحم قطع بتناول الاستمتاع ويتم لحومهم ، أيضًا يحبون اليونان هني يكون ربما بانتظام. الد

ث للغاية ، ضيق وقت خلال كريت جزيرة زار أن صادف الذي كيز ، على ضاع قد هذا  ي تمركز حي ف
ب بعد الفقيرة الجزيرة  ة الحر ة العالمي ي اللحوم.استهلاك عند الكبير ، الصوم وأثناء مباشرة ، الثان

 

وأتناولها  ، ب  الحبو  ي  مستهلك  من  المائة"  ي  1"ف  ي  ف  ت  كن  وف؟  سا  لماذ  ي.  الغذائ  ي  نظام  ي  ف  للتشكيك 
ي   ضليل  تم  تد  لق  المدمرة:  الحقيقة  إليكم  ولكن  المغشوشة.  غير  الكاملة  حالتها  ي  ف  قري بًا  تي  حصر  بشكل 

كذلك كنتم  وقد   ، ب  للحبو  الصحية  الجودة  بشأن 

أضاً.

الأسطورة أصول 
نظام هو  العصبية  والوقاية  ب  للقل  واقية  ت  أثيرا  تي  ضف  تها  أن  ظهر  ييُ  الت  الغذائيةشهر ةً  الأنماط  أكثر  أحد 
Ancel  Keys الشهير  هون  الد  ب  مسب  قبل  من  مرة  ول  لأر  اشته  الذي   ، ي  الغذائ  المتوسط  الأبيض  الحر 
ت كري  جزيرة  ي  ف  إجازة  قضاء  بيز  ك  .(2استمتع  الفصل  مثل  الشهيرة  ت  الزيارا  هذه  مثل  من  ذكره  تتد  (ق 
ي الغذائ  نظامهم  واستخدم   ، ي  استثنائ  شكل  بمر  الع  طويلو  أناس  فيها  ش  عي  ية  منطق  ي  ه  و   ، اليونانية 

من دلاً  بار  اخت  فربما   ، الشرق  زار  قد  كيز  كان  إذا  الإنسان.  غذية  تي  ف  لدراساته  الفقري  العمود  باعتباره 
المخمر الصويا  وفول   ، السمك  يض  ببي  والغن   ، ي  استثنائ  شكل  باء  الأصح  لليابانيين  ي  الغذائ  النظام  ذلك 
ت. الوق  ذلك  ي  ف  تشهيرة  وجها  كانتا  يا  وإيطال اليونان  لكن  البحر.  ب  عش  ونودلز   ، الناتو)  سمى  يق  (طب 

أفضل. نبيذ  التأكيد  لديهبم  وكان  ئًا  دف  وأكثر  ب  أقر  كانوا 



ت إلى النظر عند  ة ، البيانا ي ب تناول أن المرء يلاحظ قد السكان ة الحبو بالتأكيد يرتبط الكامل
ب وأمراض القولون وسرطان السكري مرض بانخفاض  يستهلكون الذين الأشخاص يميل والدماغ. القل

ي  ب ف ي ، الأرز الغال ب الكامل ، القمح من المصنوع والخبز البن ة والحبو ي إلى الكينوا مثل الفلوتين عال
ت اتخاذ  ي  1أفضل خيارا ي آخر مكان أي ف الغذائية.وجباتهم ف

   

ي  ي الأنسولين المسمى الأسلاف هرمون دور نستكشف بينما الفصل ، هذا ف المخ ، وظائف ف
أنمنك نود 

ي لكن  هذاف

              
                 
                   
              

                
       

ة البرية الأسماك من المزيد يأكلون قد   (3بأوميغا (الغني
ت البكر الزيتون وزيت  ت من بكثير أقل وعدد والخضروا هيدرا ت المكررة الكربو ي فرانكن وزيو تميز الت
ي النظام  ي. الغذائ الرياضة ممارسة إلى ويميلون عام بشكل صحية حياة أنماط يعيشون أنهم كما الغرب

ب الصحية الآثار عزل المستحيل من عامة ، نظرة أكبر. بشكل  ي للحبو ي نظام ف ي غذائ ومع شامل. صح

ب أن فكرة فإن ذلك ،  ة الحبو أفضل. مصطلح وجود عدم بسبب متأصلة أصبحت الصحة تحسن الكامل
هم تم (لقد  ي حتى تجسيد ي ، المتوسط الأبيض البحر لنظام الحديثة العرضية" "العناصر ف مثل الغذائ
ي  DASHنظام  الدم.)ضغط ارتفاع لتقليل الحكومة أقرته الذي الغذائ

2

خاص. شكل  بدة  محدو  ت  كان 
، ب"  الحبو  على  "القائم  ي  المتوسط  ي  الغذائ  للنمط  Keysأسا سًا  ت  ملاحظا  ت  أصبح   ، ذلك  ومع 

أقل ت  كميا  ناول  بتن  المستهلكي  نصح  والذي   ، التأثير  يشديد  الغذائ  الهرم  طوير  تلى  إ  النهاية  ي  ف  أدى  مما 
، ي  الغذائ  الهرم  خليفة  زال  يلا   ) اليوم.  ي  ف  11حصة  إلى  صل  يا  -م  ب  الحبو  ت  منتجا  وتحميل  هون  الد  من 

عترض يم  ل  وجبة.)  كل  ي  ف  ب  الحبو  ضمين  بتن  المستهلكي  نصح   Mي  yPlate  ، الأمريكية  الزراعة  وزارة 
لنظام الصحية  الآثار  كيز  عزا  هل  لكن  ب.  للحبو  الضخم  الدعم  من  مستفيدين   ، الغذائية  المواد  مصنعو 

الخطأ؟ الطعام  مجموعة  إلى  ي  الغذائ  المتوسط  الأبيض  الحر 



                
     

               
                  

                 
 

الأنسولين.أدخل: 

ت خلايا تتطلب جيدة ، بصحة نكون عندما  هون العضلا للاستجابة. الأنسولين من القليل والكبد والد
ت والمطول المتكرر التحفيز لكن  ة على الوقت بمرور الخلية سيجبر الأنسولين لمستقبلا ة إزال حساسي

ت عدد تقليل طريق عن نفسها  علىالموجودة المستقبلا

هم من الجلوكوز يعتبر  ي الطاقة مصادر أ ث الجسم ، ف ت لتغذية يستخدم حي أثناء الساق عضلا
ة وأنظمتنا لاختبار ، اختبارنا أثناء أدمغتنا استخدام يتم كما الدرج ، على صعودًا صعودنا  نكافح عندما المناعي
ت  ت لكن البرد. نزلا أن يمكن لا المثال) سبيل على الكامل ، القمح خبز من شريحة (من الجلوكوز جزيئا
ي ترقص  ي  -فحسب الخلايا ف مرافقة.إلى تحتاج فه

ي البنكرياس يفرزه هرمون هو الأنسولين  ي السكر نسبة بارتفاع يشعر عندما الدم مجرى ف الدم. ف
ت الأنسولين ينشط  ي الخلايا ، أغشية أسطح على الموجودة المستقبلا السجادة يعادل ما بإخلاص تفرز والت

ت وترحب الحمراء ،  طاقة.إلى تحويلها أو تخزينها يمكن حيث بالداخل السكر بجزيئا

  

ب سب  بس  ي  ل صحية  المتوسط  الأبيض  البحر  حمية  أن  واعتبر  جيد)  عالم  أي  (مثل  المتشكك  قبعة  ارد 
منها. الرغم  على  ولكن   ، ب  الحبو 

ة" المزمن  ت  يدرا  ه  "الكربو  ة  مشكل 

لكن عليها.  حتوي  تي  الت  والألياف  ت  الفيتامينا  من  الصغيرة  ت  الكميا  ب  سب  بية  صح  ب  الحبو  عتبر  تما  غال بًا 
هذا ث  حد  المائدةي.  كر  سل  مث  فعال  شكل  بدم  ال  ي  ف  السكر  نسبة  من  زيد  تًعا  الأكثرشيو  يشكلها  ف  ب  الحبو 

التفكك ي  ف  دأ  تبل  لاس  سي  ف  البعض  عضها  بة  بط  مرتب  جلوكوز  ت  جزيئا  عن  عبارة  عليه  حتوي  تي  الذ  النشا  لأن 
مضغها. بمجرد 
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س ي  ل سولين  الأن  مع  سامح  الت  فإن   ، ة  فضيل  هو  ة  اليومي  الحياة  ي  ف  سامح  الت  أن  حين  ي  ف  سطح.  ال 
التأثير س  لنف  سولين  الأن  من  المزيد  إطلاق  البنكرياس  على  عين  يت،  ذلك  ث  حدو  مجرد  بى.  سو 

ي. الصاف 
سرع يا  مم   ، ت  الوجبا  ين  بل  أطو  لفترة   ً مرتفعا ويبقى  الارتفاع  ي  ف  الدم  كر  سر  ستم  ي،  الأثناء  هذه  ي  ف 

glycation. اسم  بضا   ً أي  المعروف   ، البروتين  بكر  س  ال  لترابط  ة  ئ  سي ال  ة  العملي 

كون تد  :Newsflashق  الأشخاص.  من  كبير  عدد  على  سولين  -الأن  ة  مقاوم  -أو  حمل  يؤثتر 
منهم. دًا  واح 

ة سب  ن  ي  ف  التحكم  ي  ف  مشاكل  من  المتحدة  ت  الولايا  ي  ف  كلشخصين  من  واحد  ي  حوال  ي  يعان 
الآن الأول  ؤثر  ي.  ي  الثان  النوع  من  سكري  ال  داء  أو  سكري  ال  ت  مقدما  ذلك  ي  ف  ما  الدمب،  ي  ف  سكر  ال 
النوع من  سكري  ال  مرض  طور  يت.  ها  وحد  المتحدة  ت  الولايا  ي  ف  مليونشخص  وثمانين  ة  ت  سلى  ع 

دفق تلى  إ  ة  حاج  هناك  كون  تما  عند   ، سولين  الأن  ة  مقاوم  ي  ف  مًا  قد  الأكثتر  ة  المرحل  هو  2و   ،
ما. ت  وق  ي  ف  يًا  سب  ن  صغيرة  ة  كمي  يأخذ  سن  كا  ما  لتحقيق  سولين  ان 

، سولين  الأن  من  المزيد  على  ب  الطل  ة  مواكب  على  قادر  غير   ، البنكرياس  "يخرج"  المطاف  ة  نهاي  ي  ف 
الأقصى. سولين  الأن  إطلاق  من  الرغم  على  عًا  مرتف  الدم  كر  سل  وظ 

سكري؟ ال  أو  سكري  ال  ت  مقدما  من  عانون  يلا  الذين  سكان  ال  من  الآخر  النصف  عن  ماذا  ولكن 
ين بى  حت   ، الحظ  سوء  ل  كذلك؟  س  ي  أل  ، خير  بت  فأن   ، ة  طبيعي  دمك  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  ت  كان  إذا 

ة سولينشائع  الأن  ة  مقاوم  فإن   ، الدم  ي  ف  سكر  ال  من  ة  طبيعي  ت  ستويا  م  لديهم  الذين  اشخاص 
الدم كر  سن  أ  الآن  نعلم   ، ت  كراف  آر  جوزيف  الأمراض  علم  ي  اختصاص  عمل  فضل  بل.  ه  مذ  بشكل 

أن مكن  ي،  اتضح  كما  المزمن.  المرتفع  سولين  الأن  على  متأخرة  ة  علام  الواقع  ي  ف  هو  ي  الطبيع  غير 
واختبار الصائم  الدم  كر  سل  (مث  ة  الروتيني  ة  سريري  ال  ت  العلاما  المزمن  المرتفع  سولين  الأن  ب  يتجن 
إضعاف مع  ذلك  وكل   ، اكتشافه  -قبل  عقود  -وحتى  ت  سنوا  ل  سابق)  ال  الفصل  ي  ف  A1Cالموضح 

مشاكل. ستقبل  الم  ي  ف  للدماغ  الطريق  وتمهيد  ذاكرتك 



     

               
                    

                 
               

    

ة هرمون هو الأنسولين  ي الابتنائي ي الرئيس ي مما الجسم ، ف ي بيئة يخلق أنه يعن للنمو مواتية جسمك ف
ي مفيدًا هذا يكون أن يمكن والتخزين.  الأنسجة إلى الأمينية والأحماض سكر) شكل (على الطاقة نقل ف
ب اقتلاع من ساعة  12بعد العضلية  ي ولكن  -بعيد بئر من المياه حمل أو حقل من الضارة الأعشا ب ف أغل
ي الأحيان ،  لدينا.الخصر محيط على الموارد بهذه الأمر ينته

ة ، الخلايا إلى بالنسبة  هني ي ما غالبًا الد ئًا الأنسولين ارتفاع يعن هذا كان الاحتفال!" "وقت واحدًا: شي
ت خلال  -الأرواح وإنقاذ حتى  -مفيدًا  ي هذا يتسبب اليوم ، تقشفًا. الأكثر الأوقا س ف هون أجسامنا تكدي للد

ة. أنها يبدو لا لمجاعة استعدادًا  ي ولكن آتي الأنسولين مقاومة بقاء احتمالية من تزيد الوزن زيادة أن حين ف
السطح ،تحت 

ت  مختلفلوقت أولويا

السكري لمرضى  الطويل  الطريق  ب:  الطبي  ملاحظة 

للتحكم يًا  وم  ين  ي  الأنسول من  25وحدة  ي  حوال  العادي  البالغ  الشخص  ضخ  الأساسي:  خط  بس  الإحسا  لوفير 
100إلى عن  زيد  يا  م  حقنون  ين  الذي   ، السكري  مرضى  عض  مبع  ذلك  الآن  قارن  الدم.  ي  ف  السكر  نسبة  ي  ف 

قبل أنه  ي  عن  هذيا  ة.  الفسيولوجي القاعدة  أضعاف  خمسة  من  أكثر  أي   ، يًا  وم  ين  ي  الأنسول من  150وحدة 
أن قبل  عديدة  ت  لسنوا  أضعاف  وثلاثة  مضاعف  ي  إضاف  ت  وق  بل  عم  يم  لديه  البنكرياس  كان   ، تشخيصهم 

الارتفاع. ي  ف  الدم  كر  سأ  يبد 



ت من جرام  300من أكثر يستهلك العادي الشخص أن تخيل  هيدرا معظمها يوميًا ، الكربو
ت مثل مكررة مصادر من  ت التجاري والخبز المحمصة المعجنا بالسكر المحلاة والمشروبا

ت  ثابتًا. الأنسولين إنتاج يكون الشخص ، لهذا بالنسبة القمح. من المصنوعة الخفيفة والوجبا
ت قد معينة أعضاء لأن كبيرة مشكلة هذا يمثل  هون تفضل) (بل لاستخدام تطور مثل كوقود ، الد
ة الخلايا  ة للعين العصبي ب ، وعضل بذلك.القيام من ممنوعة ولكنها القل

ي المنشور الباحثون ، أظهر  ف
ة  هنية الأحماض من الخلايا هذه تجويع أن كيف  Medicine ، Natureمجل يؤدي أن يمكن الد
س إلى  ي التنك بالعمرالمرتبط البقع

الوزن زيادة من يعانون والذين النحيفين للأشخاص بالنسبة الأنسولين ارتفاع نتائج إحدى 
هون إطلاق أن هو سواء حد على  ة الد ي  -للوقود المخزن ه ة و هون تحلل تسمى عملي يتم  -الد

ها.  هنية. خلاياك على الاتجاه أحادي كصمام الأنسولين يعمل كيف؟ حظر ي هذا الد عندما أنه يعن
ت تدخل أن يمكن الأنسولين ، يرتفع  الخلايا تصبح تخرج. أن يمكن لا لكنها الحرارية ، السعرا

ة  هني يشعر عندما المخزن الوقود (وحفظ) لزيادة كوسيلة به ويقصد روتش ، موتيل بك الخاصة الد
وفير.الطعام أن الجسم 

س على أنه ، جديد بحث أظهر  هون استخدام يمكن سابقًا ، يعتقد كان ما عك كمصدر الد
ت للطاقة  ة للمستقبلا للعين.الضوئي
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ن لأا  هذ  اكتشاف  م  يتلا  ما  غال بًا  النحيفين.  الأشخاص  ين  مزمنشائبع  شكل  المرتفبع  سولين  ان 
فادح. خطأ  هو  -و  ة  الأيضي  ة  الصح  ساوي  النحافتة  أن  فترضون  يس  النا  معظم 

التمثيل ة  متلازم  من  عانون  ين  الذي  ي  الطبيع  الوزن  ذوي  للمرضى  يًا  طب  مصطلحًا  هناك  أن  حى 
هذا وضح  ي.  ة)  النحيف  هون  الد  هو  ي  الطب  غير  (المصطلح  ي  الطبيع  الوزن   ، ة  الأيضي  ة  سمن  ال  ي:  الغذائ 
، نعم  ستقلتان.  م  حالتان  ة  سمن  وال  سولين  الأن  ة  مقاوم  ة:  مرتبك  كون  تما  غال بًا  ولكنها  ة  مهم  ة  نقط 

الداخل. من  نًا"  "سمي  ظل  تن  وأ  الصغيرة  الأحجام  مع  ب  ناس  تتن  أ  الممكن  من 



ت عن المزيد تتعلم (سوف  ة إمكاناتها وجميع الكيتونا ي الأداء وتعزيز العلاجي (.6الفصل ف

هنية الأحماض لهذه السماح مفتاح  العادي الأنسولين ، تقليل هو واللعب بالخروج الد
ي الباحث قال ربما والبسيط.  ت تأثير بالفعل يدرس (الذي لورينزو دي تشيروبينو الإيطال الكيتونا

ي) الصداع على  ي التفكير "يمكنك أفضل: إنه النصف ة ف ة عملي هون] [تعبئ ةأنها على هذه الد عملي

        

             
               

           
              

                 
                

               
               
            
          

                  
              

       

          

العين! ي  ف  سكري  ال  مرض  أشكال  من  الواقعشكلاً  ي  ف  كون  يد  AMDق  أن  إلى  شير  يا  (AMD)مم   ،
ت هيدرا  الكربو  ناول  تل  قلي  تن  فإ   ، ة  هني  الد  الأحماض  إطلاق  قمع  ي  ف  سولين  الأن  دور  ضوء  ي  ف 

نًا وآم  معنى  وفر  ين  أ  مكن  ي)  سولين  الأن  إفراز  ي  (والتال 

للخطر. المعرضين  سكان  ال  من  كبيرة  ة  لمجموع  الحياة  نمط  5عديل 

سين). الخم  ن  سق  فو  الغربيين  لدى  البصر  لضعف  ي  س  الرئي  ب  سب  AMDال  (ظل 

سمى كيميائيتة  مواد  إلى  هون  الد  سيم  ق  مجرتد  بود  كوق  هون  الد  استخدام  مكنه  يغ  الدما  حى 
، الصيام  ت  فترا  مع  ة  مرتفع   ، ة  ساط  ببت  الكيتونا  أو   ، الكيتون  سام  أج  صبح  تن.  الكيتو  سام  أج 

للكيتون. ة  المنتج  ة  الأطعم  عض  بك  واستهلا   ، ة  للغاي  ت  هيدرا  الكربو  ة  منخفض  ة  الغذائي  ت  والوجبا 
ت س  ي  ل ت  الكيتونا  لكن  الجلوكوز.  مخازن  استنفاد  مجرد  ةب،  القوي  ت  التمرينا  أثناء  ضًا  أي  إنتاجها  يتم 
دو يبي  والت  الدماغ  ي  ف  المفاتيح  ب  قلي  تم  بو  ق  تث  حي   ، إشارة  كجزيء  ضًا  أي  عمل  تي  -فه  وقود  مجرد 
ي الوقائ  البروتين  هو  BDNFو   ، عزيز  تلى  ع  القدرة  ينها  بن  م  المفيدة.  ت  التأثيرا  من  ة  مجموع  لها  أن 
من مرنين  غير  جعلنا  ين  مزم  شكل  المرتفبع  سولين  الأن  فإن   ، ذلك  ومع  للدماغ.  ي  النهائ  ي  العصب 
ي ف  معروف  ث  اح  بهو  و   ، هندرسون  ام  سل  قا  ت.  الكيتونا  ولد  تع  من  طريق  عن  ة  الأيضي  ة  الناحي 

ة الغذائي  ت  الوجبا  بن)  هو  (الد  هون  للد  ي  الغذائ  التمثيل  بيط  تثن  "إ  هايمر:  الز  ومرض  ت  الكيتونا  مجال 
ة". الحديث  ة  الغذائي  النظم  ي  ف  رًا  ضر  الأكثر  ب  الجان  كون  يد  ق  ت  هيدرا  الكربو  ة  بي  الغن 



همة عن النظر بصرف  ي المسا ة الكلمة أن يُعتقد السمنة ، ف الأنسولين للسمنة ، العلمي
ت يسرع المزمن المرتفع  ة العمليا ش يبد لم للشيخوخة. الأساسي ي المحاضر ميتلدورف ، جو ف
س معهد  ي عظام أي هارفارد ، وجامعة للتكنولوجيا ماساتشوست ي ذلك ف  Code: Agingكتابه ف
the Cracking  ة من وعاء "كل هون لوضع الجسم إلى رسالة يرسل المعكرون وتسريع الجسم د

ي فائض وجود أثناء الشيخوخة." عملية  ت ف ت مع بسهولة تمكينه يتم الحرارية ، السعرا هيدرا الكربو
ة الصورة تتلاشى الاستساغة ، شديدة  ي الخلوي الإصلاح مشاريع وتبدأ الأنظار ، عن المدى طويل ف

جديدة خلايا إنشاء فقط يمكنك بينما القديمة الخلايا لإصلاح جهودًا تبذل لماذا الكل ، التوقف. 
المتاحة؟الطاقة فضل من 

ي الطعام أن الجسم يدرك عندما أخرى ، ناحية من  ي نقص من يعان تصبح الإمداد ، ف
ت  ت مسارا ي المشاركة الجينا ي جيدة بصحة الجسم يظل حتى نشطة والاستعادة الإصلاح ف يأت

ي عندما غدًا  ت هذه المجاعة. تنته ت" تشبه المسارا ة "التطبيقا ي المشفرة الصغيرة البيولوجي ف
ي جينومنا  ي نشطة تصبح والت ة ف الأنسولين.منخفضة بيئ

ت تقييد من أولية فترة من تقريبًا للحمية متابع أي سيستفيد  هيدرا ي الشديد. الكربو الواقع ، ف
ي النظام  ت منخفض الغذائ هيدرا ي سيخفض ، الكربو ة المتوسط ، ف ي الأنسولين كمي ي الكل الت
ها  أخبار فقط. واحد يوم بعد للأنسولين الإنسان حساسية من ويزيد النصف إلى البنكرياس يفرز
ة البيرة ، لبطون سارة  عملية لإبطاء مفتاحًا أيضًا تكون قد السرج ، وأكياس الكعك ، وأغطي

ي الشيخوخة. فيهشك لا هذا أن حين ف

بعد

    

        

7

6

" الحيوي.  ي  الكيميائ  هون  الد  شفط 

ين سول  الأن  يه  ف  نتجه  تي  الذ  المعدل  بمر  الع  ي  ف  قدم  تتت  أن 



- 9 # Food (Genius  البري السلمون-

ة العواقب ببعض دراية على بالفعل تكون قد  كنت بالتأكيد  -المنتظم الأنسولين لارتفاع المعرفي
ي وضوحًا الأكثر الأعراض تكون قد كذلك.  بهتشعر الذي الخمول ه

ي النبأ  على الحفاظ طريق عن جزئيًا الفوائد هذه من العديد محاكاة يمكننا أنه هو هنا التمكين
ي الانخراط خلال من بذلك القيام يمكننا للأنسولين. أجسامنا إنتاج على السيطرة إحكام  ت ف فترا
ي الصيام من قصيرة  ي سأقدمها (والت ت وتجنب  ، (6الفصل ف وخفض الهضم ، سريعة السكريا

ت  ب (خاصة النشويا ة الدعائم من المصنعة) الحبو ي الأساسي الانغماس إلى الغذائية وجباتنا ف
ي  (.FOX03يحفز مركب على أيضًا يحتوي الأحيان. بعض ف

                 
ت على  ة الخلايا تجمعا ي الجذعي ث الجسم ف التقدم على قادرة لأنها باردة جذعية خلايا  8أن حي
ي  ي بما  -المختلفة الخلايا أنواع من العديد إلى تتمايز العمر. ف ة الخلايا ذلك ف وتساعد  -العصبي
ث الذي الضرر إصلاح على  الشيخوخة.أثناء يحد

ت استنفاد إبطاء الأقل على أو "زيادة" من تمكنا إذا أنه العلماء بعض يعتقد  تجمعا
ة الخلايا  ة الجذعي ي تقدمنا مع المتضائل ضد أفضل بشكل الدفاع على قادرين فسنكون العمر ، ف
ت  ة الشيخوخة ويلا ي سنواتنا وإطال ي نقضيها الت ة ف ب حال تنشيط يكون قد جيدة . وبصحة شبا

FOX03  ي الطرق أكثر أحد ة إليها الوصول يمكن الت ي بذلك. للقيام بسهول الأشخاص الواقع ، ف
ت لديهم نشاطًا أكثر  FOX03يجعلهم الذي الجين من واحدة نسخة لديهم الذين  مضاعفة احتمالا

ت لديهم نسختان لديهم الذين (أولئك عام. مائة بعمر ليصبحوا للعيش  ث مضاعفة احتمالا ثلا
ت!) مرا

10
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بالأعمالالتلاعب 

الحفاظ على   ، أخرى  أمور  ين  بن  م   ، ساعد  يي  FOX03والذ   ، هو  العمر  طول  ت  سارا  م  أحد 



الغداء.وقت بعد ما إلى تمتد المزمن الأنسولين بارتفاع المرتبطة المشاكل فإن ذلك ، ومع 

يكون ربما 
ي ننتجه غامض بروتين على الأنسولين تأثير هو لهذا توضيح أفضل  بيتا.أميلويد يسمى أدمغتنا ف

مرض يسبب أنه عقود لعدة يُعتقد كان لأنه فذلك مألوفًا ، يبدو اللزج البروتين هذا كان إذا 
هايمر. الز

ها المزمنة ، للأمراض موحدة" "نظرية الدم أنسولين فرط أن الآن الباحثين بعض يعتقد  وتأثير
خاص.بشكل للقلق مثير الدماغ على 

               
                  

               
                 
                
                 

             
    

هايمر مرضى أدمغة فحص تم عندما  ة أنها تبين الجثة ، تشريح بعد الز ت مليئ المكونة باللويحا
ة أن فكرة شكلت مطوي". "غير أميلويد بروتين من كتل من  ت إزال مرض تعالج أن يمكن اللويحا

هايمر  ي التجريبية الأدوية تنجح لم الآن ، حتى ولكن الأميلويد ، بفرضية يسمى ما أساس الز الت
ت  ت من قلل ي الترسبا الشكتزايد مع الإدراك. تحسين أو المرض تقدم وقف ف

12

الذي العضو   ، البنكرياس  ن  لأا  هذ  ث  حد  ي.  ت  هيدرا  الكربو  ة  ي  عال ة  وجب  ناول  تن  م  وجيزة  فترة  بعد 
خزين تي  ف  ساعدتنا  م  إلى  هدف  ت،  حادة  غير  أداة  ببه  أش  إنها  ؛  ة  دقيق  أداة  س  ي  ل  ، سولين  الأن  يفرز 

لضمان المثال)  بيل  سلى  ع   ، الأشجار  على  الصيف  ة  فاكه  نضج  تما  (عند  الوفرة  ت  أوقا  ي  ف  هون  الد 
شكل برة  قذ  كون  تن  أ  مكن  ي.  الجفاف)  أو  الشتاء  (أثناء  الغذاء  ندرة  ت  فترا  ي  ف  الحياة  قيد  على  بقائنا 
الدم ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  نخفض  تما  وغال بًا   ، ة  الدموي  الدورة  من  ة"  "القمام  ت  نح  بها  كليف  تد  عن  خاص 
إلى نصل  ما  غال بًا   ، اليوم  من  ة  المرحل  هذه  ي  ف  الدماغ.  ب  وضبا  ب  والتع  الجوع  ب  سب  وت  الأرض  إلى 
للاعتقاد وتخدعنا   ، سحابنا  ان  عالج  تي  والت   ، ة  سكري  ال  ة  الخفيف  ت  والوجبا  ت  هيدرا  الكربو  من  المزيد 

أصدقائنا. ي  ه  ة  الأطعم  هذه  بأن 



ت تناول (بسبب الأنسولين يرتفع عندما  ت عالية وجبا هيدرا ي الإفراط أو المتكررة الكربو ف
ت تناول  بروتين إلى جزئيًا هذا يرجع معاقة. الأميلويد تكسير على قدرتنا تصبح الحرارية) ، السعرا
ي كما  .(IDE)للأنسولين المهين الإنزيم يسمى  الأنسولين ، هرمون يكسر  IDEفإن الاسم ، يوح
ي التنظيف طاقم من جزء إنه الأيام؟): هذه يفعل لا (من جانبية وظيفة أيضًا له لكن  الذي الإنزيم

ي لا إمداد الدماغ لدى كان إذا بيتا. الأميلويد مادة أيضًا يحطّم  كلتا فسيؤدي  ، IDEمن ينته
أقوى تفضيل ولديه محدود ،  IDEإمداد فإن الحظ ، لسوء ولكن فعال ، بشكل المهمتين 
ة المهين للأنسولين  ي بالأميلويد. مقارن ت وجود فإن الواقع ، ف يمنع الأنسولين من صغيرة كميا

للأميلويد. IDEتكسير تمامًا 

               
                 

ي القديم الشوفان دقيق من جافًا وعاءًا وضعت أن لك سبق إذا  ة ف لتجد الأطباق غسال
ي المعجون مثل عالقًا الشوفان  الوعاءف

ث  ي الحراسة أعمال من الكثير يحد ي تواجدنا أثناء الدماغ ف النظام بفضل -land. la Laف
ي بشكل دماغك يصبح حديثًا ، المكتشف الجليمفاوي  ة أساس ث النوم ، أثناء أطباق غسال حي

ش يقوم  ي السائل بر ي الدماغ ت الأميلويد بروتين ويطرد حوله الشوك الأخرى. الثانوية والمنتجا
ت ، كما  ي التدبير مهام مع الأنسولين يتداخل ذكر الذي التنظيف ذلك ويشمل للجسم ، المنزل
ي للدماغ الحاسم التنظيف هذا تحسين طرق إحدى تتمثل النوم. أثناء يتم  تناول عن التوقف ف

ث إلى بساعتين النوم قبل الطعام  ت ثلا الأنسولين.تدفق لتقليل ساعا
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ي ف  الأقل  (على  التدخين  سدس  م  من  أكثر  ي  أساس  لخلل  ة  نتيج  كون  تد  ق  الأميلويد  ة  لوح  أن 
ت لنفايا  مك بًا  صبح  تن  أ  من  أدمغتنا  نمنع  كيف  وسألوا:  الوراء  إلى  خطوة  العلماء  اتخذ  فقد   ، ة)  الداي 

اميلويد؟



ت  معرفيًا.طبيعية موضوعا

ي السكر نسبة لارتفاع الضارة الآثار  ي بشكل السكر يرتبط لها. حدود لا الدم ف عشوائ
ت  يصبح فإنه غليكوز إلى الأميلويد يتحول عندما استثناءً. بيتا الأميلويد يعد ولا القريبة ، بالبروتينا

ة وأقل لزوجة أكثر  ي للذوبان ، قابلي أسهل.وإزالته تقطيعه يكون وبالتال

              
                 

                
     

هشة إثارة الأكثر والأمر  ما الرابطة هذه أن هو للد
ت  ي مما  -السكر بمرض المصابين غير الأشخاص بين حتى قائمة زال الأنسولين مقاومة أن يعن

ي الطفيفة  الأميلويد.ترسب لزيادة تكف

همية تبرز  ت أ الضرورة على صحيح بشكل الدماغ على للحفاظ التنظيم جيدة الأنسولين إشارا
ي مهمة صيانة بمهام للقيام أجسامنا تكييف تم والصيام. التغذية بين التوازن لتحقيق الحاسمة  ف

ة الحجة من القليل سنجد الدول. هذه من كل  س تميل الحديثة الحياة بأن القائل نحو بعيدًا المقايي
ة  ي التغذية ، حال ت عبء من تزيد أنها يبدو والت ة الترسبا الوقود أنواع أيضًا تمنع بينما الدماغي

ت مثل المهمة  باعتباره إثباته يتم لم الأميلويد أن من الرغم وعلى الدماغ. إلى الوصول من الكيتونا
هن فإننا للخرف ، المسببة القوة  ي ما كل تفعل أن تريد وأنا ، بول الدكتور مثل أنك ، على نرا ف

منهالقليل هناك أن من للتأكد وسعك 

 ، 2015عام دراسة نتائج هذا يفسر قد 
ت  ي نشُر ي  Dementia ، & Alzheimer'sف ت والت ت كلما أنه أظهر الأنسولين مقاومة شدة زاد

ي  ي السكر نسبة ارتفاع إلى يشير (مما الجسم ف ت تراكم زاد مزمن) ، بشكل الدم ف ي اللويحا ف
أدمغة
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دقيق شبه  يد  أميلوي  الذوبان.  ي:  الأساس  ي  الكيميائ  المفهوم  ة  همي  أ  درك  تت  فأن   ، شغيله  تد  ع  بى  ح 
مكن يث  حي  للذوبانب،  قابلاً  البروتين  ظل  ين  أ  الأمر  ب  طل  يت،  مشطفها  يتي  لك  الدماغ.  ي  ف  الشوفان 
غير الأميلويد  مادة  جعل  يي  الذ  وما  الدماغ.  أنحاء  جميع  ي  ف  نبض  يي  الذ  ي  النخاع  سائل  ال  ي  ف  إذابته 

المجفف؟ الشوفان  دقيق  مثل  للذوبان  ة  قال 



ت تصبح عندما  ة الإشارا ة البيوكيميائي ي ي جدًا ، عال الخلاياتحم

س  نفسها العوامل تؤثر أن جدًا المحتمل من طويل ، بوقت المرض ظهور قبل تماما. لي
ي  ت على الخرف إلى تؤدي قد الت يا الأنسولين يسهل كيف بالفعل شرحت لقد إدراكك. آل

ي الجلوكوز امتصاص  ت ف هون العضلا ي الكبد. وخلايا والد الأنسولين استخدام يتم الدماغ ، ف
ت ، كجزيء  ة ، اللدونة على يؤثر مما إشارا وعمل الطويل ، المدى على الذاكرة وتخزين المشبكي

ت  ة الناقلا والسيروتونين.الدوبامين مثل العصبي

   

الجلوكوز ، معالجة على الدماغ خلايا يساعد أنه كما 
ي خاصة  الحُصين.مثل للطاقة المتعطشة المناطق ف
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الأعمال. على  الشغل  حول 

الدماغ ي  ف  سكري  ال  داء 

ة رعاي  دار  سكان  ل  رًا  صو  ستحضر  يا  ضً  وغام  دًا  عي  بًما  مفهو  الخرف  ي  ل  دا  يب،  والدت  شخيص  تل  ق 
، ت  سن  الفلوري  باء  مض  استيل  بى  مرع  ي  ف  الخلط  خلال  من  الأخيرة  أيامهم  عن  تعدون  يبم  ه  و  لطيفين 

ي ف  ي  والدت  شخيص  تل  وص  عندما  ي  صديق  عدتم  إن  الطعام.  حول  والأنين  سر  الج  ب  ولع 
فترة عد  بي  حث  بي  ف  اكتشفتها  ي  الت  ة  الصدم  خلال  من  إلا  أكيده  تم  يتم  ل  ها  عمر  من  ت  سينيا  الخم 
الأعراض ظهور  من  مًا  عا  لاثين  ثل  قب  مبكر  ت  وق  ي  ف  المرض  ة  عملي  دأ  تب،  الواقع  ي  ف  -أنه  وجيزة 
عن ة  ئ  سي ال  الأخبار  ي  عطين  يب  الطبي  كان  عندما  ذلك).  قبل  حتى  ت  البيانا  عض  بير  (تش  اولى 
ت كن  ي  الت  ة  الغريب  ة  الفرص  ي  ف  حتى   ، ذلك  ومع  سه.  نف  المصير  ي  ل  حدد  قد  كان  ربما   ، مرضها 
للقلق ب بًا  ست  س  ي  ل مًا  عا  الثلاثين  نافذة  فإن   ، ي  أم  طورتها  ة  عقلي  ة  فظاع  أي  مع  ها  بي  سأنته 

كذلك؟ س  ي  أل  ، الفوري 



س  ي سرا لي ت ف من تقلل أن يمكن  2النوع من السكري بمرض الإصابة أن الطبية الأدبيا
ة ، الوظيفة  ت ولكن الإدراكي ث أظهر ي حتى أنه أخرى أبحا بمرض المصابين غير الأشخاص ف
ة وذاكرة تنفيذية بوظيفة الأنسولين مقاومة ترتبط السكر ،  هو  -أسوأ تصريحي فيه يفكر ما و
الشخص).ذلك نكون أن جميعًا (ونريد جيدة بذاكرة يتمتع لشخص صورًا نستحضر عندما معظمنا 

              
              

       

ي ، للأنسولين ، مقاومتك) (أو حساسيتك قياس يمكنك كيف  ي التحكم يمكنك وبالتال ف
هم أحد عقلك؟ أداء  ي الأرقام أ ي -IR ، HOMAبك. الخاص -IR HOMAهو معرفتها يجب الت الت
ي  ي الأنسولين ، لمقاومة الساكن التماثل نموذج تقييم تعن السؤال: على للإجابة بسيطة طريقة ه
ي السكر مستوى على ليحافظ ليضخه البنكرياس يحتاجه الذي الأنسولين مقدار ما  الصائم الدم ف

ي؟ مستواه عند  ة الرعاية لطبيب يمكن بسيطين اختبارين باستخدام حسابه يمكن الحال ي الأول
هما:  ي بك الخاص -IR HOMAلتحديد الصيغة الصائم. والأنسولين الصيام أثناء الدم سكر إجراء ه

ي:كما  يل

ت  ت إحدى وجد ي الدراسا الت
ة الجامعة أجرتها  ي الطبي ث ف ينا ساو ي كارول ة القوة فحصت والت غير "الأصحاء" للأفراد العقلي

ت لديهم الذين الأشخاص أن السكر بمرض المصابين  لديهم يكن لم الأنسولين من أعلى مستويا
ي أداء فقط  ي أسوأ إدراك ت رسم تم (عندما الأساس ف أظهروا ولكن مرة) لأول الأشخاص مختبرا
ت.ست بعد المتابعة رفض أكبر. أداءً  سنوا
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ة المنخفض  القدرة  ؤثر  تد  ق   ، الدماغ  ي  ف  سماعها.  ل  ت  ستقبلا  الم  وافر  تل  قلي  تق  طري  عن  سهم  أنف 
على وقدرتك  ة  التنفيذي  ة  الوظيف  ذلك  ي  ف  ما  بك  إدراك  ب  جوان  على  ل بًا  سن  ي  سول الأن  "سماع"  على 

ي. إيجاب  مزاج  باع  والاستمت  المكافأة  بور  والشع  والتركيز  ت  الذكريا  تخزين 



         

      

                   
             

            
             

  
               
                
                

                  
                 
             
               

ي هنا الخلاصة  قد السكري ، قبل ما حتى أو السكري ، مرض مستوى دون حتى أنه ه
ي المزمن المرتفع الأنسولين يتسبب  ث ف يمهد بينما عقلك أداء يضعف مما فوضى ، إحدا
ي لخلل الطريق  ي لعقود النطاق واسع عصب المستقبل.ف

               
  

405  / الصائم  ين  سول  xالأن  دل)   / (ملغ  يام  الص  جلوكوز 

أفضل كون  يل  الأق  فإن   ، ي  2طبيع  من  أقل  رقم  أي  أن  إلى  عام  شكل  ة  بي  المرجع  القيم  شير  تما  بين 
سولين. للأن  مًا  مقاو  عتبر  ي2   .75 عن  زيد  يء  ي  .1أيش  من  أقل  HOMA-IRالأمثل  وكون 

الحاضر ت  الوق  ي  ف  أسوأ  ي  إدراك  أداء  بط  رتب   Hي  OMA-IR قيم  ارتفاع  أن  إلى  وضوح  بث  البح  يشير 
ستقبل. الم  ي  ف  وكذلك 

مرض بن  المصابي  الأشخاص  لدى  عادي  غير  شكل  ة  بع  ضًاشائ  أي  سولين  الأن  ة  مقاوم  تعتبر 
لا أو  كون  تد  ق  ي  والت   ، سولين  الأن  ة  مقاوم  لديهم  المرض  بن  المصابي  ٪80من  هايمر:  الز 

2الكامل. النوع  1ن  9م  سكري  تل  ا  رراساض  ابلدم  ت  راح  هص  أظ 
مرض ة  بب  الإصا  خطر  زيادة  عادل  ت2  النوع  من  سكري  ال  مرض  ة  بب  الإصا  أن  ة  الملاحظ  على  ة  القائم 
قد هايمر  الز  مرض  ت  حالا  من  ة  المائ  ي  40ف   ، ًرا  أخي  أضعاف.  ة  أربع  إلى  ضعفين  مقدار  بمر  هاي  الز 
مرض إلى  الآن  والأطباء  الباحثين  من  متزايد  عدد  ويشير   ، وحده  الدم  سولين  أن  فرط  إلى  تُعزى 
ب سب  يلا   2 النوع  من  سكري  ال  مرض  أن  المؤكد  ."3من  النوع  من  سكري  ال  "داء  أنه  على  هايمر  الز 

ب يصا  س2  النوع  من  سكري  ال  داء  بب  مصا  كلشخص  فإن   ، ذلك  ث  حد  -إذا  هايمر  الز  مرض 
هما وكلا   ، هايمر  الز  مرض  بًبا  مصا  يكون  سر  هايم  الز  مرض  بب  مصا  وكلشخص  هايمر  الز  بمرض 
البعض. لبعضهما  ة  عموم  أبناء  الاثنين  أن  متزايد  شكل  بح  الواض  من  دو  يب،  ذلك  ومع  كذلك.  س  ي  ل



                
        

ت أن يبدو  ي التدخلا ة الصحة تحسن أنها يبدو الت ي تبدأ عندما للجسم ، الأيضي بما مبكر وقت ف
ي التمثيل صحة تتأثر وبينما تفاقمها. أو الخرف أعراض ظهور تؤخر الكفاية ، فيه  ي الغذائ النهاية ف
ت ، ونقص والتوتر النوم  -العوامل من يحصى لا بعدد  تم  -الحصر لا المثال سبيل على المغذيا

ي النظام صحة من الآن التحقق  ت منخفض الغذائ هيدرا لتحسين وفعالاً آمنًا باعتباره الكربو
ة الصحة  ي عام بشكل الأيضي ت ف ة الضوابط من عشرا ت.العشوائي محاكما

   

   

              
          

  
                

               
   

             
              
             
      

بالجسم.ابدأ ذلك؟ تحقيق يمكننا كيف 

هايمر؟ ألز  لتوقع  دم  اختبار 

1. سولين  الأن  ت  ستقبلا  م  ركيزة  IRS-1أو   ، هو  سولين  الأن  ت  إشارا  ي  ف  ة  المشارك  ت  البروتينا  أحد 
الدماغ. ي  ف  سولين  الأن  ة  ساسي  ح  لانخفاض  ة  ساسي  الح  ةشديدة  IRS-1علام  أن  وعتقد 

البروتين لهذا  الخامل  الشكل  من  أعلى  ت  ستويا  م  على  الحصول  إلى  هايمر  الز  مرضى  يميل 
ي الوطن  المعهد  من  احثون  بل  ساء  تك  لذل   ، دمائهم  ي  ف  النشط)  الشكل  من  أقل  ت  ستويا  لخطر(وم   

المعرضين الأشخاص  لاكتشاف  سيط  بدم  اختبار  استخدام  مكن  ين  كا  إذا  عما  ة  للشيخوخ 
الأعراض. ظهور  قبل  هايمر  الز  مرض  ة  بب  الإصا  ة.  الإصاب 

على دل  يا  IRS-1(مم  من  النشط  غير  الشكل  من  الأعلى  ت  ستويا  الم  ت  نبأ  هلاتً:  مذ  كان  وجدوه  ما 
ي ف  هايمر  الز  مرض  طور  ت)  بغ  الدما  ي  ف  سولين  الأن  ت  إشارا  ضعف 

0ة.2 المائ  ب10   0 ة  ةدق  ارب  إثى  رض  كثر  الألم  و 
الأعراض. ظهور  من  ت  نوا  سر  عش  قبل  واضحًا  كان  هذه  الدم  ت  علاما  ي  ف  الاختلاف  أن   ، ب  للإعجا 
ة سي  رئي  خطوة  كون  يد  ق  الحياة  طوال  سولين  للأن  الدماغ  ة  ساسي  ح  على  الحفاظ  أن  إلى  هذا  يشير 

المرض. من  ة  الوقاي  نحو 



ي السكر نسبة كذبة  الدمف

ي نظامك أساس يكون أن يجب بينما لا ، ج:  الغذائية بالعناصر الغنية الأطعمة هو دائمًا الغذائ
ت فإن الجلوكوز ، ومنخفضة  المزمن الأنسولين انخفاض يؤدي وقد للغاية ، مهمة الأنسولين إشارا

إلى

ت تقليل هو هدفنا كان إذا  نفكر أن فيجب اليوم ، مدار على والممتدة المتكررة الأنسولين ارتفاعا
ي  ة ف ة الكمي ي ت الإجمال هيدرا ي المركزة للكربو مصادر من المزيد ذلك يتضمن نستهلكها. الت

ة ، السكر  ي بما العلني ت ذلك ف ت. والعصائر المصنعة والأطعمة بالسكر المحلاة المشروبا والمعجنا
ي الحقيقة لكن  ت مصادر حتى أنه ه هيدرا ب من الكربو ة الحبو ي الكامل على عادة إليها يشار الت
ي السكر نسبة "منخفضة أنها  ي الأرز مثل الدم" ف ي البن ت ه الدم ، لسكر ودرامية سريعة معززا

ي  ي ترغب لا قد الأنسولين. بمساعدة الدم من نقلها يجب والت القمح خبز لكن هذا ، سماع ف
ي بالنسبة أساسيًا عنصرًا كان الذي الكامل ،  ت ل السكر نسبة مؤشر على يحتوي عديدة ، لسنوا

ي  ي السكر لتأثير (مقياس أعلى الدم ف ي السكر نسبة وحمل الدم) ف ي يأخذ (الذي الدم ف الاعتبار ف
ي المائدة! سكر من الحصة) حجم  ي الأطعمة هذه أن حين ف ب على تحتوي الت ة الحبو غالبًا الكامل
ت من لك" "أفضل بأنها توصف ما  ت إصدارا هيدرا دقة الأكثر الطريقة فإن المكررة ، الكربو

مزمن.بشكل تناولها عند سوءًا" "أقل تكون لعرضها 

ي هذا هل شائع: سؤال  ي يعن ب / أتناول لن أنن ت موزة / الحلوة / البطاطا الحبو هيدرا الكربو
ة  أخرى؟مرة لدي المفضل



أن يمكن ببساطة ، 
هون تتسبب  ي الد ي البنكرياس إفراط ف الأنسولين من المزيد إفراز إلى يؤدي مما الاستجابة ، ف
س  ة لنف ت! من الكمي هيدرا ي الكربو هون تعمل الواقع ، (ف إلى الجلوكوز دخول تأخير على فقط الد
ي السكر نسبة ارتفاع من تطيل ولكنها الدم ،  الدم).ف

ة  ي أخرى مشكل ي السكر نسبة مؤشر أن ه بشكل تناوله يتم الذي الطعام إلى يشير الدم ف
بمفرده تناوله عند تمامًا مختلفًا سيكون المثال ، سبيل على الخبز ، شريحة وتأثير  -منفصل 
هون تناول مقابل  ي والبروتين الد ي أنه يعرفون العلماء كان  ، 1983عام منذ شطيرة. ف أن حين ف
هون إضافة  ت وجبة إلى الد هيدرا من أيضًا تزيد فإنها الجلوكوز ، ارتفاع من تقلل أن يمكن الكربو
ي الأنسولين كمية  إطلاقها.يتم الت

هذا  ي النصيحة يجعل و لأولئك غالبًا تُقدم الت
ي السكر على الأطعمة تأثير خفض إلى يتطلعون الذين  هون من المزيد إضافة  -الدم ف إلى الد
ت على تحتوي وجبة  هيدرا ي السكر نسبة ارتفاع لتقليل الكربو ة. -الدم ف مضلل

س إلى حاجة هناك  ة الهرمونية الآثار لمناقشة أخرى مقايي ت. لابتلاع والأيضي هيدرا الكربو
يًا الدراسة قيد اثنان  ي الحمل هما حال تحت الواقعة المنطقة (أو  AUCوالأنسولين الجلايسيم

ي السكر نسبة معينة. لوجبة المنحنى)  الدمف
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كون تن  أ  مكن  ي.  المرتفع  المزمن  سولين  الأن  مثل   ، ة  مختلف  ب  سبا  لأت  كان  وإن   ، ة  ي  إشكال تكون 
ة المختلف  ت  الهرمونا  سين  ح  تي  ف  مفيدة  ت  هيدرا  الكربو  من  ة  ي  عال ة  سب  ن  على  حتوي  تي  الت  ة  الوجب 
لاستهلاك أماناً  ت  الأوقا  أكثر  مًا  عمو  التمرين  عد  برة  الفت  عد  تة.  الرياضي  التمارين  أداء  سين  وح 

عضلاتك قوم  ت،  قوي  مرين  تد  ع  بن؟  التمري  عد  بذا  لما  الأرز).  أو  الحلوة  البطاطا  (مثل  ت  هيدرا  الكربو 
دمك. من  سكر  ال  ب  سح  بل  بالفع 

الفصل ي  ف  التفصيل  من  مزيد  بن  التمري  عد  بت  هيدرا  الكربو  فكرة  ستكشف  ن  سوف 
سادس. ال 



ي النظام يجعل الذي ما إذن  ي الغذائ ت عال هيدرا يفجأة؟ سامًا الكربو ف

ت انخفاض حول الجدل ظل  هيدرا هون مقابل الكربو ي محتدماً المنخفضة الد ي المجال ف مدار على الصح
ي العقد  ي ذلك. نحو أو الماض ي الحقيقة لكن الحقيقة ، احتكار الجانبين كلا من المتعصبون يدع كلا أن ه

ة من يتخلص ما غالبًا الجانبين  ي الأدل ت هناك للعالم. نظرتهم مع تتناسب لا الت بأكملها سكانية مجموعا
ة أنظمة على تتغذى  ت غنية غذائي هيدرا هون وقليلة بالكربو ي أوكيناوان (مثل الد ي وتلك اليابان) ، ف الت

ة أنظمة على تتغذى  هون غنية غذائي ت ومنخفضة بالد هيدرا ي الماساي (مثل الكربو يمكننا كيف إفريقيا). ف
ت تحمل هل الاثنين؟ بين التوفيق  هيدرا ي الكربو ي النموذج يكون أن يجب ذلك؟ لتفسير كافٍ الجين العلم
هما تمتع سبب تفسير على قادرًا لبيولوجيتنا الجيد  السكان يتعرض عندما أنه هو نعرفه ما جيدة. بصحة كلا

ي الأصليون  ي لنظام العالم أنحاء جميع ف ي" ، غذائ قريبًا.يتبعه المرض فإن "غرب

                
                 

                  
                 

                 
                  
           

ت يجعل الذي ما  هيدرا سيئة؟تصبح الجيدة الكربو

معين طعام  من  النموذجية  الحصة  حجم  يطلقه  سي  الذ  السكر  مقدار  ي  أساس  شكل  بار  الاعتب  ي  ف  الحمل  يأخذ 
كون يد  ق  الوجبة).  (أو  الطعام  ها  يحفز  سي  الت  الأنسولين  كمية  ي  إجمال  هو   AUC الأنسولين  ينما  دمكب،  ي  ف 
ارتفاع مدى  من  همية  أ  أكثر  منه)  التخلص  على  الكبد  (وقدرة  الدم  ي  ف  السكر  نسبة  على  للوجبة  ي  الكل  الأثير 

أن إلى  ث  الأبحا  عض  بير  ش  تد.  واح  ي  غذائ  عنصر  ناول  تد  ع  بدم  ال  ي  ف  السكر  مستوى  ارتفاع  رعة  سو  أ 
سرعة الجسبم  معها  عامل  يتن  أ  مكن  ي-  هون  الد  وجود  عدم  ة  حال ي  ف  -خاصة  التحرر  ريعة  ست  هيدرا  الكربو 
عد بت  اعا  سة  لعد  المرتفع  الأنسولين  ناول  تن  م  دلاً  الأنسولينب،  ي  ف  وسريع  ريع  سع  ارتفا  خلال  من   ، أكبر 

الزبدة. بية  مشو  طاطا  المثالب،  بيل  سلى  ع   ، من  مختلطة  وجبة  تناول 



              
     

ت تحتوي  ت على التقليدية الحميا هيدرا تمت ونشا سكر  -خلوي" "لا بكثير أقل كربو
ي الخلايا من إزالتهما  ي فكر عليها. تحتوي الت ة الفاكهة ف الفاكهة ، عصير مقابل الكامل

ة المنبت الخبز أو  ي الكامل". "القمح من والمطحون المسحوق بالخبز مقارن إحدى ف
ت  س الفئران تغذية تم الحديثة ، الدراسا ت بنف س من بالضبط الكميا الطعام نف
الفئران من مجموعة أي خمن كامل. مقابل مسحوق شكل على فقط بالضبط ، 
ت ،  -الطعام معالجة إن مسحوق. الأكبر؟ الوزن اكتسبت  هيدرا هون ، الكربو وأياً والد

ة أكثر الفور على يجعله  -كان  لنظامك.سمي

ة التقليدية الغذائية الأنظمة  ي ت عال هيدرا ي منخفضة تزال لا الكربو السكر.ف

هون السكر مقابل للسكر الضار التأثير استبعاد الصعب من  ي معًا والد المصنعة الأطعمة ف
عرضة حتى أو سامًا غيره عن بمعزل استهلاكه يتم الذي السكر يكون قد للإدمان. المسببة 

ي كذلك يصبح ولكنه المفرط ، للاستهلاك  ي المعالجة. سياق ف على جدًا الصعب من الحقيقة ، ف
ت تحويل جسمك  هون ، إلى السكر من صغيرة كميا ت تكون عندما ولكن د هيدرا موجودة الكربو

ي  هون من جزيء كل تخزين فسيتم نظامك ، ف استهلاك يتم حتى الفور على بجانبه المستهلكة الد
ت هذه  هيدرا ة ، الطين زاد ومما الخلايا. جسمك. قبل من بالكامل الكربو ي الهائل الارتفاع أن بل ف

ت.بين الطاقة على للحصول إليه الوصول يتعذر الجسم يجعل ذلك أعقب الذي الأنسولين  الوجبا

ي هذه  ي الطريقة ه ت بها تبدأ الت ة وفقدان للجوع الثلج كرا ة المرون ي هذا عن (المزيد الأيضي ف
.(6الفصل 

نجد  ، سام  ال  ي  الغرب  ي  الغذائ  والنظام  النشا  ي  عال  ي"  "الصح  ي  الغذائ  النظام  ين  بت  الاختلافا  ة  بدراس 
مراعاتها: ب  ج  يي  الت  ة  سي  الرئي  النقاط  بعض 



يء شخص هو المزمن الإجهاد  بك. الخاص الأنسولين نظام من التخلص على قادر آخر ، س
ي يسهم أن يمكن  س الآخر والبعض واضح بعضها العوامل ، من العديد ذلك ف جدًا.واضحًا لي

ارتفع 
ي  11إلى الارتباط هذا  س فترة مدى على المائة ف ت.خم سنوا

ي النظر سنعود  ي والتوتر النوم ف .9الفصل ف

يء حتى  ث مثل ضار غير ش ي التلو ي كبيرة مشكلة يصبح الضوضائ أن ويمكن المتقدم العالم ف
ي. التمثيل صحة على بدوره يؤثر أن يمكن والذي الدرجة ، منخفض مزمن إجهاد إلى يؤدي  الغذائ

ت  ها زيادة كل مقابل أنه دنماركية دراسة وجد ي ديسيبل عشرة مقدار ب المرور ضوضاء ف بالقر
ي  8بنسبة زيادة هناك الفرد ، منزل من  ي المائة ف السكري.بمرض الإصابة خطر ف

ي قبل  ت بخلاف العوامل من بالعديد دراية على تكون أن المهم من قدمًا ، المض هيدرا "الكربو
ي المزمنة"  هم قد الت ي تسا ي للأنسولين ، الحساسية تقليل ف ت رفع وبالتال الأنسولين مستويا
ي التحكم وإضعاف  ي السكر نسبة ف ت ، النوم ، من الحرمان وتشمل الدم. ف والتعرض والجينا
ة للمواد  ة الكيميائي ت السامة ، الصناعي ت استهلاك عن الناتجة والالتهابا المشبعة غير الزيو

ث تشير المتعددة.  ي الذي السليم الشخص أن إلى الأبحا ة النوم من الحرمان من يعان واحدة لليل
ي  ي الأنسولين حساسية ضعف من سيعان ي اليوم ف ي يجعله مما  -التال لمرض عرضة الأساس ف
ت أي تناول قبل ذلك كل مؤقتًا ، السكري  هيدرا الإطلاق!على كربو

ي والتمثيل الغلوتين  الأعداء؟أم الأصدقاء  -بك الخاص الغذائ
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ت إجراء  تدومتغييرا

والجاودار. والشعير  القمح  ي  ف  الموجود  اللزج  البروتين  هو  الغلوتين 
ويضاف  ، والبيرة   ، والبيتزا   ، ة  والمعكرون   ، والكعك   ، الخبز  أنواع  معظم  ي  ف  الفعل  بن  الغلوتي  يوجد 
قد -ولكن  الفم  ي  رض  تي  الت  ة  اللزج  لقدراته  ًرا  نظ  الأخرى  ت  المنتجا  من  ة  متنوع  ة  مجموع  إلى  ضًا  أ 

أن إلى  ة  الحديث  ث  الأبحا  شير  تا.  دً  عي  سن  الغلوتي  جعل  يي  الذ  الوحيد  يء  الش  ي  ه  الأفواه  تكون 
ة عرض  الشخص  ويجعل  سولين  الأن  ة  ساسي  ح  ضعف  يا  مم   ، دًا  فري  يًا  التهاب  حدياً  تل  مث  يد  ق  الغلوتين 
الفئران ت  سب  اكت  ذلك:  على  مثال  عليها.  حتوي  يي  الت  ت  هيدرا  الكربو  عن  النظر  غض  بن  الوز  لزيادة 
على ت  غذ  تي  الت  الفئران  من  أكبر  وزناً  مضاف  غلوتين  على  حتوي  تت  وجبا  على  غذيتها  تم  تي  ال 

الغلوتين. من  ة  ي  الخال ة  الغذائي  ة  الأنظم  س  نف 

24 ت  علاما  من  ت  وزاد  ي  الأيض  النشاط  من  الفئران  هذه  ت  قلل 
ة الحراري  ت  سعرا  ال  من  الضبط  بدد  الع  س  نف  ستهلك  تي  الت  ة  الضابط  الفئران  ة  بن  مقار  ب  الالتها 

هذه أن  ة  حقيق  الغلوتين.  ستهلك  تت  كان  أنها  هو  الوحيد  الاختلاف  -وكان  هون  والد  ت  هيدرا  والكربو 
على الحفاظ  م  يت،  عام  "بشكل  ذلك.  فعل  تلا  لكن   ، الرفض  بك  غري  تد  ق  فأر  على  ة  دراس  ت  كان 

ة مدفوع  كون  تن  أ  حتمل  يع  الأنوا  ين  برة  كبي  ت  اختلافا  وجود  مع   ، قوة  بت  للثدييا  ي  الهضم  الجهاز 
ي التال  بن  شاركو  يتن  والفئرا  البشر  فإن   ، ة  المشترك  ة  النهم  طبيعتهم  إلى  وبالنظر  ي.  الغذائ  بالنظام 

القناة على  ت  دراسا  ي  ف  الفأر  نموذج  فائدة  ة  سأل  م  ناولوا  تن  احثو  بب  "كت   ، ة  قوي  شابه  أوجته 
شير تي  الت  ة  الأدل  من  متزايدة  ة  Diseaseمجموع   Models  &  Mechanisms. ة  مجل  ي  ف  ة  الهضمي 
عمق بها  أستكشف  سة  حقيق  ي  ه  -و  ي  الهضم  الجهاز  من  أبعد  هو  ما  إلى  متد  ين  الغلوتي  أثير  تن  أ  إلى 

سابع. ال  الفصل  ي  ف 

إلى ضيف  5ه2ذيا 



ب تناول فإن بالتوتر ، الأمر يتعلق عندما  والمكررة الحبو

الشخص إرادة قوة سيخربان النوم وفقدان الإجهاد تتوتر عندما وتأمل نومك ، على احصل 
ي يفرط الذي  ي الأمور هذه تأخذ أن المهم من لذلك الطعام ، تناول ف التفكير عند الاعتبار ف
ي  ي. نظامك ف ي نحن الغذائ هما نغط ي أكبر بعمق كلا ي ولكن  ، 9الفصل ف ي ، الوقت ف الحال

ت لك يتيح ليلاً الجيد النوم تذكر:  ت لإجراء الثبا أن من التأكد خلال من دائمة غذائية تغييرا
ضدك.تعمل لا هرموناتك 

ي وزن على يحافظون الناس كان الأطعمة ، من الأنواع هذه عن الناجم السمنة وباء قبل  صح
ب دون  ت احتسا ة الصالة عضوية أو الحرارية السعرا هظة الرياضي المبادئ خلال من الثمن. با

ة  ة ، التوجيهي ي ي التال ت الت المصادر تجنب الممكن من سيصبح وأنا ، بول الدكتور من كل مع عمل
ت ، للسكر الكثيفة  هيدرا ب دون الوزن ، فقدان تحقيق وربما بل والكربو ت احتسا الحرارية السعرا

ي الطعام ، تناول تقييد فيه يتم الذي الوحيد (الوقت بالطعام. هوس علاقة خلق أو  يتم وبالتال
ت تقييد  ت أثناء هو مؤقتًا الحرارية السعرا ي الصيام ، فترا ي المتقطع ، الصيام تسمى والت والت

ي سأصفها  (.6الفصل ف

                 
              

                 
              

          

إلى والوصول   ، سكر  ال  من  والتخلص   ، ب  الحبو  ناول  تل  قلي  تل  مث   ، ي  إيجاب  غيير  إجراتء  دو  يبد  س)ق   
البطاط (مثل  سولين  للأن  المحفزة   ، ة  النشوي  لك  تن  م  دلاً  بت)  اللف  (مثل  ة  النشوي  غير  ت  الخضروا 

الأشياء ب  أصع  ين  بن  م  ي  الغذائ  النظام  غيير  تد  ع  ي،  ذلك  ومع  الإرادة.  قوة  من  سيط  بل  فع  ة  بمثاب 
والضغط العادة  من  ت  نوا  سم  راك  وجبتة  لكل  نحضر  الناس.  لمعظم  ة  سب  الن  بها  حقيق  تب  ج  يي  ال 

سادنا. وأج  نحن  نريده  ما  على  ؤثر  يا  مم   ، ة  الثقافي  والأعراف  ي  المجتمع 



ي خلل إلى يؤدي أن يمكن هذا  الكورتيزول تنظيم ف
ي  ي الطبيع ت أحد على الضوء ويسلط وجزر ، ومد الجسم ف ي للإدمان المسببة العديدة المسارا الت
ي بشكل الكورتيزول تقليل إلى تتطلع أن يجب السكر. استهلاك يغذيها  ذلك ، من بدلاً طبيع

س لأشعة والتعرض  ي الشم التنفيذ.سهلة طرق بضع سوى ليست والتمارين والتأمل الصباح ف

ة البيئة على حافظ  ي للإفراط عرضة كنت إذا الغذائي فمن للسكر ، مدمن أو الطعام تناول ف
ي التحكم أن تلاحظ أن المحتمل  ة اختياراتك ف وحدك تكون عندما بكثير أسهل يكون الغذائي
ي التحكم يمكن المسؤول.  ي تأكله ما ف وتخزين البقالة تسوق تخصيص طريق عن المنزل ف

ة كاملة بأطعمة والمخزن الثلاجة  ت. ومنخفضة وصحي هيدرا ي كان إذا تذكر: الكربو التسوق عربة ف
ي الحال هو كما جيد فهو بك ، الخاصة  جسمك.ف

ي التحكم يمكننا لا بالطبع ،  ي موقف. كل ف ي الكعك ورؤية المكتب إلى المش ي المجان يلق
إلى بشدة فيه ستحتاج الذي الوقت هو هذا يكون أن المحتمل ومن بعناية ، المبنية بيئتك 

ة ، لعبة لعب على قادرًا تكون أن المفيد من إرادتك. قوة استخدام  هني ي الطعام تخيل مثل ذ المعن
س أنه: على  ي الضغط فتيل نزع حاول أو طعامًا. لي ة. الاجتماع أو صديق لك يُقدم عندما بإيجابي
ي نظامك يعرقل أن شأنه من سريعًا طعامًا زميل  ت إحدى فإن مساره ، عن الغذائ الإستراتيجيا
ي  ي طردك تأطير ه ة ف ة. رسال أكثر الابتسام يكون أن المرجح ومن بخير!" "أنا تقول ببساطة إيجابي

ة  ي ذلك ، آكل أن "أحب عبارة من فاعلي ها رسالة يرسل الأول التجهم. أثناء أستطيع" لا لكنن مفاد
يء استهلاك إلى بحاجة ولست "كامل" بالفعل أنك  ي. غير ش ي "أنا الأخير ، يقرأ صح من أعان
ي ، نظام خلال  ي إذا ولكن غذائ فأناتصريحًا ، أعطيتن

          
الدماغ.26 ي  ف  الإجهاد  ت  واستجابا  الكورتيزول  الإجهاد  هرمون  قمع  ين  أ  سكر  لل  يمكن 



مطاعم

ب بإنشاء قم  ي قواعد" "كتا هدافك واكتب داخل ت لقد أ ة الحياة جعل خلال من أنه وجد ي ، من جزءًا الصحي هويت

ي السهل من  ي التفاوض تخط ب إلى فقط والرجوع الذات ي القواعد كتا ي. الخاص الداخل قد المثال ، سبيل على ب

ت تناول عدم تقرر  ي القمح ، منتجا ة غير الأطعمة مجموعة من التخلص وبالتال ي الأساسي العناصر إلى تفتقر الت
ة  ي الغذائي ت من عالية نسبة على تحتوي والت هيدرا ي الأخرى الرائعة القواعد بعض تكون قد للأنسولين. المحفزة الكربو الت
ي دمجها يجب  ت تعريفك ف ي للذا ت إذا فقط الحمراء اللحوم "تأكل أنك ه ي كان إطعامه تم المعاملة حسن حيوان من تأت
هذا يأكله أن حقًا يريد بما  ت أي أبدًا تستهلك "لن أنك أو حياته" ، طوال العشب) ( أنك أو بالسكر" ، تحليتها تم مشروبا

ت دائمًا "ستشتري  ثلاجتك على وتعليقها بك الخاصة القواعد تدوين حاول ذلك." تستطيع عندما العضوية المنتجا
ت كلما تذكيرك يتم بحيث  ث تشير خفيفة. وجبة تناول هداف كتابة أن إلى الأبحا ي ، التأليف تسمى محددة ، أ تزيد الذات
حقيقة.الأهداف هذه تصبح أن فرص من كبير بشكل 

و 
restaurantsandsupermarkets.)maxl.ug/http://

ي ف

                  
      

                  
                   
        

قديم تل  مث   ، الأخرى  ي  الاجتماع  الضغط  أشكال  ضد  ضًا  أي  الحيلة  هذه  عمل  تة:  جانبي  ."(ملاحظة  فقط  زحزح  يتد  ق 
ناولها). عدتم  فضل  تت  كن  إذا  الكحولية  ت  المشروبا 

ة. صحي ت  خيارا  ه  بن  يكو  سه  أن  عرف  تم  مطع  واختيار  قًا  مسب  القائمة  إلى  النظر  حاول   ، الخارج  بام  الطع  ناول  تد  عن 
(يمكنك وجهك؟  ي  ف  حدق  ين  أ  إلى  حتاج  ين  م  الخبز.  لة  سر  إحضا  عدم  على  مًا  مقد  خادمك  اشكر  أخرى:  احترافية  نصيحة 

ت مارك  السوبر  ت  محلا  حول  النصائح  من  المزيد  على  العثور 



سَ  يء "كل ان من العديد من يُطلب الاتساق واتبع باعتدال" ش
ي "الاعتدال" الأشخاص  ت تناول ف هيدرا مع يتعاملوا أن الكربو
ي كعكة نصف حتى أنفسهم  ي من أصغر وجزء الإفطار وجبة ف السباغيت

ي العشاء. على  ي النظام يتضمنه قد مما أقل هذا أن حين ف ي الغذائ الأمريك
ي ،  ي الجلوكوز من حصتان هناك يزال لا أنه إلا القياس (وإفراز الرئيس
ي إليه بحاجة جسمك يكن لم الذي اللاحق) الأنسولين  الأول.المقام ف

ت فإن ذلك ، ومع  يء "كل تناول إرشادا ت منتشرة. باعتدال" ش أجرتها حديثة دراسة وجد
ي التنوع أن المؤسفة الوصفة هذه تقييم إلى تتطلع تكساس جامعة  محدد هو كما الأعلى ، الغذائ

ي الأطعمة بين الأقل التشابه خلال من  ي النظام بجودة مرتبطًا كان الناس ، يتناولها الت الغذائ
ي التمثيل وصحة الأقل  الأسوأ .الغذائ

د.لاحظ 

ي ماذا مظفريان.  المزيد لك سأقدم  loop. on Foods Geniusبشراء قم لك؟ بالنسبة هذا يعن
ي القائمة هذه إلى لإضافتها الأطعمة من  .11الفصل ف

"تناول بقاعدة التزموا الذين المشاركون الإنجليزية: إلى مترجمة 
يء كل  ة أطعمة يأكلون كانوا باعتدال" ش ت ، مثل أقل ، صحي غير الأطعمة من والمزيد الخضروا

ة ،  ي اللحوم مثل الصحي ب ، على تتغذى الت ت ، الحبو ش علق والصودا. والحلويا مظفريان ، داريو
ي كبير  ي أنه إلى النتائج هذه "تشير الدراسة: مؤلف ة النظم ف يء كل تناول" فإن الحديثة ، الغذائي ش

هو باعتدال  ي " الصحية".الأطعمة من أقل عدد تناول من أسوأ الواقع ف



أخيرةكلمة 

    

            
                
             
  

ت كما بالدماغ. يتعلق فيما سيما لا دائمًا ، العلم يتطور  ي ذكر نعرفه مما  ٪90الأول ، الفصل ف
هايمر ، مرض عن الآن  ي فقط اكتشافه تم للخرف ، شيوعًا الأكثر الشكل الز عامًا عشر الخمسة ف

ة.  هيك الخرف من الوقاية علم الماضي ي) التحسين عن (نا س بالتأكيد إنه جديد ؛ علم هو المعرف لي
ث انتظار فإن ذلك ، ومع مستقرًا . علمًا  ي قد ذلك حدو ت ، يعن من عقودًا ، يكن لم إن سنوا

س  العمل.عن التقاع

               
             

                
             
              
   

ت من كبير قدر هناك  ي البيانا ي المزمن الارتفاع يكون أن يمكن كيف توضح الت الدم سكر ف
(والأنسولين)

ي) رقم  أو  ي  يق  (حق   "yddubilibatnuoccA" لديك 

ي قاطع  لك  ة  سب  الن   Soب  uth  Park هو  (و  ة  المفضل  ي  رامج  أحبد  من  مصطلح  لاستعارة 
ي سع  ال  عند  إليه  قرير  تم  لتقدي  صديق  أو  ب  سا  ح  لديك  كون  ين  أ  مًا  دائ  المفيد  من   ، اسلاك) 

من ب  الاقترا  عند  الذعر  ونصوص  الطعام  ت  وجبا  صور  لبعضكما  أرسل  جديدة.  هداف  أ  لحقيق 
ي. الإيجاب  والتشجيع  الإغراء 

نبه ي.  الاجتماع  التواصل  وسائل  فاستخدم   ، لدعمك  منك  ب  القر  بص  أيشخ  لديك  كن  يم  ل  إذا 
للتشجيع. لوجباتك  رًا  صو  انتظام  بشر  ون   ، عقلك"  "استعادة  ـ  بك  التزام  إلى  ومتابعيك  أصدقاءك 

ي ف  أستخدمه  GeniusFoods#الذي   ، استخدام  ي  ف  ردد  تتلا  أو   ، ك  بص  الخا  الهاشتاج  إنشاء  قبم 
على الضوء  سليط  لت  مرح بًا!)  وقل  عال  ت@   maxlugavere  - هذا   )Instagram على  ي  ساب  ح 

وقد  ، نجح  تك  رؤيت  أصدقاؤك  ريد  ي.  ي  عقل  "تنشيط"  Geniusو   Foods ضمن  تتي  الت  ت  الوجبا 
الطريق. طول  على  تلهمهم 



ة العناصر بهذه عقلك تزويد إن  ي اللعبة اسم هو الثمينة الغذائي ي ، القسم ف من بدءًا التال
نفسك!اربط الدموية. الأوعية إلى رحلة 

ي  ت شخص كل تحمل أن حين ف هيدرا ي فإن سيختلف ، للكربو ي توصيت طبقك تملأ أن ه
ت منخفضة بأطعمة  هيدرا ي بشكل الكربو ت وغنية طبيع هذه والألياف ، الدقيقة بالمغذيا الأخيرة و

ي  ي سلاح ه ي رئيس ت ضد ترسانتنا ف ي المزمنة ، الالتهابا ي التفصيل من بمزيد سأصفها والت ف
ت: منخفضة الأطعمة على الأمثلة من  .7الفصل  هيدرا والفلفل والهليون ، الأفوكادو ، الكربو
ي ، الحلو ،  س ، والقرنبيط ، والملفوف ، بروكسل ، وملفوف والبروكل واللفت ، والخيار ، والكرف

ة والعناصر البروتين على للحصول والكوسة. والطماطم ،  على الاعتماد يمكنك الأخرى ، الغذائي
ب. على يتغذى الذي البقر ولحم الحر والدجاج والبيض البري السلمون مثل الأطعمة  بينما الأعشا

ي كان  ي نظام ي الغذائ ي ف يًا الماض ب ، غن ي بالحبو طبق لملء جهدي قصارى أبذل اليوم فإنن
ي الخاص الطعام  أعلاه.المذكورة الجيدة بالأشياء ب

ت  ميدانيةملاحظا

              
                 

                 
           

ي  5 ت ، لزراعة مخصصون فقط المائة ف ي الخضروا أطباقنا.نصف تشكل أن يجب والت

ة الكامل  ب  الحبو  (حتى  ب  الحبو  أن  باء  الادع  فإن   ، ذلك  ومع  ة.  المعرفي  صحتنا  على  ة  ساوم  الم 
، ي  ف   . لدعمها  الجيدة  ة  الأدل  من  القليل  مع   ، رًا  وتكرا  رًا  مرا  إدراجه  م  يتة  الصح  سن  ح  ت")  ة  "الصحي 

ة المائ  ي  15ف  عن  قل  يلا  ما  المتحدة:  ت  الولايا  ي  ف  ة  المزروع  ة  س  الياب  ة  ساح  م  ي  ف  حتى  مثيلها  تم  يت 
الصويا. وفول  الذرة  ة  لزراع  النصف  من  أكثر  خصص  يا  ينم  للقمحب،  مخصص 



ي أربعون  ت من المائة ف هايمر حالا المزمن ، المرتفع الأنسولين بسبب تكون قد الز
ي يبدأ قد والذي  ة الوظيفة إضعاف ف التشخيص.من عقود قبل الإدراكي

هون باستخدام الأعضاء من العديد تستمتع  ي بما كوقود ، الد (بمجرد الدماغ ذلك ف
هون تحويل  ت).يسمى ما إلى الد الكيتونا

ب ،  ي بما الحبو ي القمح ، ذلك ف ي السكر من كبيرة نسبة ه ت الدم ف الأنسولين ، ومعززا
ي  ه ي نسبيًا منخفضة و ت ف ي الدقيقة ، المغذيا ه ي المصدر و ت الرئيس الحرارية للسعرا

ي المستهلكة  ت ف ت توجد لا المتحدة. الولايا ب.بشرية بيولوجية متطلبا للحبو

ت ،  هيدرا هميتها ، من الرغم على الكربو الإجهاد ،  -القصة من واحد جزء سوى ليست أ
ة المواد وحتى الزنخ ، الزيت واستهلاك  ة الكيميائي هم أن يمكن السامة الصناعي تسا
ي جميعها  هة.الأنسولين معالجة ف المشو

ة ، الخلايا على الاتجاه أحادي صمام هو الأنسولين  هني ت إطلاق يمنع مما الد السعرا
ة الحرارية  للوقود.المخزن

           
           

    

استهلاك قليل  تق  طري  عن  والممتدة  المتكررة  سولين  الأن  ت  ارتفاعا  من  الحد  يعد 
، ها  وتعزيز  سولين  الأن  ة  ساسي  ح  على  للحفاظ  الطرق  أفضل  أحد  المركز  ت  هيدرا  الكربو 

هون. الد  وتخزين  ب  الالتها  قليل  تي  والتال 



   

ي  ي الشوكولاتة ، لتناول تأثيرًا الأكثر الفوائد بعض تأت ه وفرة من طبيعيًا ، مخمر طعام و
هو الفلافانول ،  س الكاكاو فلافانول أن ثبت لقد البوليفينول. مادة من نوع و ت يعك علاما
ة الشيخوخة  الدماغ إلى الدم وتدفق الدموية الأوعية ووظيفة الأنسولين حساسية ويحسن المعرفي

ي.الأداء وحتى  الرياض

ت" ، "معالجته يتم لم الكاكاو أن من للتأكد الملصق من تحقق للبدء ،  والمعروف بالقلويا
ي ذكره يتم ما (عادةً الهولندية المعالجة باسم أيضًا  ت ، قائمة ف صحيحالمكونا

ب ما بين من  ألف من يقر
هم تتراوح معرفيًا أصحاء شخص  أولئك أن وجد عامًا ، وتسعين وثمانية وعشرين ثلاثة بين أعمار
ي الأقل على واحدة مرة الشوكولاتة تناولوا الذين  ي بأداء يتمتعون الأسبوع ف ي أقوى إدراك الذاكرة ف

ة البصرية  ة والذاكرة المكاني ت العامل المجرد.التفكير واختبارا

                
                
             

             

النوع هو نشتريه الذي الكاكاو أن من التأكد يمكننا كيف ولكن 
ت إلى بالنظر الصحيح ،  ي الخيارا ي يبدو ما على لها نهاية لا الت ت ف المحلية ماركت السوبر محلا

لدينا؟

2
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#  4 فود  يوس  ين  ج 

ة الداكن  الشوكولاته 

؟1887 عام  حتى  ي  يت  سو  سيك  مك  ة  منطق  ي  ف  ة  صالح  ة  كعمل  الكاكاو  ب  حبو  كريم  تم  أنته  علم  تل  ه 
مصادر أغنى  ين  بن  م  ضًا  أي  إنه  ة.  صحي  ي  ه  ما  قدر  بيا  اريخ  التقديتر  ة  بم  القي  ة  الفاكه  هذه  تحظى 

العلف عن  ث  البح  ير  بTخ   ero  Isokauppila  ، ي  لصديق  قًا  وف   ، سيوم  للمغني  ي  الطبيع  الغذاء 
أعرفهم. الذين  الكاكاو  على  المطلعين  الأشخاص  أكثر  وأحد   ، ي  الطب  الفطر  ومالك   ، الفنلندي 



               
                 

                 
             

                  
              

              
            

أو عضوياً منتجًا اختر أسبوعيًا.  ٪85داكنة شوكولاتة قطعة استهلك الاستخدام: طريقة 
ة ، التجارة من معتمدًا  أخلاقية.مصادر من دائمًا عليه الحصول يتم والذي العادل

ي بك الخاصة الشوكولاتة اصنع  -ذلك من والأفضل  الإطلاق على سكر أي لتجنب المنزل ف
ي بما وتناولها  هش بشكل سهل إنه قلبك! يرض الصفحة.على رائعة وصفة أقدم  -مد

ي ف  كبير  حد  إلى  ة  النباتي  ت  المغذيا  محتوى  حطيم  تلى  إ  ة  المعالج  هذه  ؤدي  ت).  الكاكاو  ب  بجان 
ة. فارغ  ة  حراري  ت  عرا  سلى  إ  وتحويله  دًا  مفي  كون  ين  أ  مكن  يا  م  وتأخذ   ، الكاكاو 

ت -فأن  ًرا  كبي  فًا  اختلا  المتجر  من  ها  مشراؤ  يتي  الت  ة  الشوكولات  ي  ف  الموجودة  سكر  ال  ة  كمي  تختلف 
ي الت  ة  الشوكولات  عن  ث  ح  ابذا  ل   ، الكاكاو  من  ة  ي  عال ة  سب  ون  سكر  ال  من  القليل  على  حتوي  يا  ئً  تريدشي 
إلى الانحراف  إلى  ميل  ية  والشوكولات  هذا  من  أقل  يء  .٪80أيش  من  أعلى  كاكاو  ة  سب  ن  على  تحتوي 
حلوى مجرد  الأساس  ي  ف  ي  ه  البيضاء  ة  والشوكولات  ب  الحلي  ة  (شوكولات   . ة  للغاي  ة  ساغ  ست  م  ة  منطق 

هناك و  هنا  فقط  واحدة  ة  قطع  أن  تلاحظ  س8   5٪  ، ة  سب  ن  بًدا  جي  حًا  لو  جد  تن  أ  مجرد  يب.)  نق  كر  س- 
الشريط ب  ه  ذ  حتى  ستمر  تع  شب  تلا  ت  ملاحظا  ة  حلق  إنشاء  دون  ة  الشوكولات  باع  الاستمت  بك  ل  سمح  ت 

كله.



 

يءكل ترابط  ش

ب)(دماغك  يستجي

2 الجزء 



5الفصل 

يجلست  ف

ي كنا تفعل؟) لا (ماذا ،  ي شقتنا مطبخ ف ي أخفقت عندما نيويورك مدينة ف من عجة لتحضير بيضة أم
ي.  ي كنت أجل ت عمري. من الثامنة أو السابعة ف ي كان ب ، مرض من دائمًا تخاف أم ها كان فقد القل والد

ي ، قد  هو توف ي سبب الأرجح على يفسر ما و ها لم نشأت يء ، كل بعد مطلقًا. البيض تأكل أر كان ش
هم  ي صفار ي بالكوليسترول الغن ت ف ي الكلب بي ي مسبب كعامل الزمن من لعقود الوطن أمراض ف
ب.  ي القل ي ، إحدى ف يال ي تطبخ أن عرضت ذلك ، مع الل كعلاج.واحدة ل

ي ما كثيرًا أنها أيضًا لها (يُحسب  ي الجديدة الأطعمة تجربة أن أخبرتن لوغافير للسيدة أفضل محبًا ستجعلن
ة.  ت الأكل ، إرضاء الصعب من دائمًا كنت المستقبلي ي طريقتها هذه وكان ي ف ملتويإحساس أفقد. جعلن

س الذي الذرة بزيت  ب دائمًا يجل هدتها ، من أتمكن حتى الإفطار شريط الموقد. بجان ت ، وبعد مشا لحظا
ت نحوي ، الطبق زحفت عندما وشوكة. سكينًا التقطت  ي تضاءل ي تجربة أول ليكون كان لما حماس ل

ي الإطلاق على  ئ تحذير خلال من البيض تناول ف ي: من مفاج ستؤدي كثيرًا. هذه تناول يمكنك "لا أم
هون  ي والكوليسترول الد "الصغيرة! الشرايين انسداد إلى البيض صفار ف

هر ، الحديد من محبوبة مقلاة على اللهب بمعايرة قامت  ها أعطتها الز ي والدتها ، إيا ت والت كان
محنكة

ي أتذكر  ت أنن ت لو كما الأولى البيض عجة أكل س.كان بالأم

ب  ي ، قل سليمدماغ صح

*



حقًا؟ذلك يريد ومن 

                 
                   

              
                

               
   

              

لـبكثير أعمق بفهم مسلحون نحن اليوم 

ة الوظيفة  ي المعرفي بالشيخوخة.عادةً نربطها الت

ي  ي الفصل ، هذا ف كامل فصل لماذا الدموية. الأوعية بصحة يتعلق ما كل على نظرة سنلق
ي الدموية للأوعية مخصص  ب ف من أكثر على تؤثر والشرايين الأوردة صحة لأن الدماغ؟ عن كتا
ة القلب  ي ت الدماغ تغذية يتم القلب. بأمراض الإصابة وإمكان عن والأكسجين والطاقة بالمغذيا
هذه طول على انقطاع أي الدقيقة. الدموية الأوعية من ميل بأربعمائة تقدر طاقة شبكة طريق 
هم لا الدماغ) إلى الدم تدفق انخفاض إلى يؤدي (مما الشبكة  ي فقط يسا ويزيد الإدراك ، ضعف ف

هايمر بمرض الإصابة خطر من  ي ، والخرف الز يرقيقًا عجزًا أيضًا ينتج أن يمكن ولكنه الوعائ ف

1

ي النظام كارثة  بالغذائ للقل

الطعام). ي  ف  إرضاءه  ب  الصع  من  ت  زل  ما  ي  أنن  فقط  نقول  دعنا  صحيح؟  ها  وعد  هل  مزاح. 

نيويورك كان  سن  م  العديد  راجع  يتث  حي   ، فلوريدا  ب  جنو  ي  ف  إجازة  ي  ف  كنا   ، ت  نوا  سع  ض  بعبد 
ب ح  ي  ف  الفور  على  ت  وقع  لقد  الهند.  جوز  آخر:  لطعام  ي  ل  طعم  أول  هناك  كان  الشتاء.  رد  بن  م  هرباً 
ي ف  ت  فهم   ، ة  الناضج  عشرة  ة  ي  الثان ن  سي  ف  ة.  الاستوائي  ة  والنكه  ة  اللطيف  والحلاوة  ي  الغن  س  الملم 
م تضا   ً أي  ة  القضي  هذه  لكن  الهند!  -جوز  لفلوريدا  ًرا  كثي  نيويورك  كان  سب  أح  لماذا  ة  اللحظ  تلك 
هون الد  ة  بي  غن  "إنها  ي.  صح  غير  الهند  جوز  لحم  أن  ي  أم  ي  أخبرتن  عندما  مأساوي  شكل  بها  قطع 

ب." القل  ضر  تي  الت  ة  المشبع 



              
              
               
               

              
              

              
                

          

                
       

س كيز ، أنسيل فيهم بمن التغذية ، علماء من العديد يحاول  ي النظام فرضية مؤس الغذائ
ب ،  ة الغذائية" "العناصر إلى الكاملة الأطعمة تقليل للقل اللومإلقاء يمكنه ومن  -لها المكون

                  
   

                   
                 
               

                 
            
   

من العديد  زال  يلا   ، الحظ  سوء  ل  ولكن   ، ي  الماض  ي  ف  عليه  كنا  مما  أكثر  ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  صح 
ة. قديم  نصائح  قدمون  يء  اطبا 

، فائق  ي  غذائ  هناكشرير  كان  إذا  أنه  متزايد  شكل  بح  الواض  من  أصبح  لكن   ، يء  كلش  نعرف  لا 
ة التغذي  خبراء  كبار  أحد   ، كراوس  رونالد  الدكتور  2010خلص   ، عام  ي  ف  ة.  مشبع  هوناً  د  س  ي  ل فهو 

حليل تي  ف   ، المبكرة  ة  الغذائي  ت  الإرشادا  من  العديد  أليف  تي  ف  والذيشارك  المتحدة  ت  الولايا  ي  ف 
خطر زيادة  ـ  ة  بط  مرتب  ة  الغذائي  ة  المشبع  هون  الد  أن  استنتاج  على  مهم  دليل  وجد  يلا   " أنه  إلى  تلوي 

(أمراض ة  الوعائي  ة  القلبي  الأمراض  أو  ة)  التاجي  ب  القل  (أمراض  ة  التاجي  ب  القل  أمراض  ة  بب  الإصا 
" ة).  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل 

2
حد ي  ف  سترول  ي  الكول أن  ة  بل  القائ  الفكرة  -أو  ب"  للقل  ي  الغذائ  النظام  ة  "فرضي  فإن   ، ذلك  ومع 

ة. قائم  زال  تلا   - ب  القل  أمراض  ب  سب  يه  ذات 
فيه راكم  تتض  مر  هو  و   ، الشرايين  ب  صل  تل  حو  ة  ي  الأول ت  الدراسا  من  ة  الفرضي  هذه  ت  نشأ 

من ت  لويحا  على  العثور  م  ت،  ت  الدراسا  هذه  ي  ف  وتضيقها.  الشرايين  ب  صل  تب  سب  لت  ت  اللويحا 
ي الت  ة  الجذاب  للفكرة  الأساس  هو  هذا   ، الواقع  ي  ف  سترول.  ي  الكول ة  بئ  ملي  شريحها  تم  تي  الت  ث  الجث 

الأحياء علم  شبه  تي  والت   ، الشرايين"  سد  ية  هني  الد  ة  الأطعم  "تناول  أن  بها  ستشهبد  ياُ  م  ًرا  كي 
رفع المشبعتة  هون  الد  ن  لأ.  ارد  بف  مصر  ي  ف  الشحوم  ب  ص  تما  عند  ث  حد  يا  م  بنا  لدي  المعقد 

أصبح  ، سترول  ي  الكول على  حتوي  ت،  علم  تما  ك   ، سترول  ي  الكول ة  بي  الغن  ة  والأطعم   ، سترول  ي  الكول
علم لكن  وعلاجها.  ة  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل  أمراض  من  ة  للوقاي  الجهود  محور  هما  كلا  ناول  تل  -تقلي   

الأبرياء المتفرج  هو  سترول  ي  الكول كون  يا  م  غال بًا   ، اتضح  كما  طًا.  سي  بن  كو  يا  م  رًا  ناد  احياء 
سه. نف  الشرير  كون  يا  م  رًا  ناد  ولكن   ، ة  الجريم  سرح  م  ي  ف  الموجود 



          

             
   

ث من الكثير  ي المحلية الأبحا ة ، البيولوجيا ف "العلمية" سماتها من الرغم على التجريبي
ي فشلت يبدو ، ما على والدلائل  ة. للصرامة بسيط اختبار ف ي هذا الرياضي بحاجة أننا يعن

ي إلى  ت بشأن الحذر توخ ي الاستنتاجا نراه ، ما بشأن إليها التوصل يمكننا ولا يمكننا الت
يًا. قوته مدى عن النظر بغض  ت إنتاج الأبعاد ، لعنة بسبب المستحيل ، من محل معلوما
ي التقليدية التجريبية الأساليب من الحد من معقد نظام حول  العلم.ف

               
       

               
              
                 

               

بهتتسم الذي المذهل للتعقيد نظرًا أخرى ، بعبارة 

             
              

مستحيل.

ت انتصارا  هذه  ت  كان  ساح.  الك  منع  يد  فيتامين  الاسقربوط.  ي  يشف  سن  فيتامي  اكتشاف  هم؟ 
ة. سيط  بل  حلو  مع  كيرة 

سيط التب  ي  ف  الشراء  المغري  من  كان   ، ب  القل  أمراض  إلى  هم  ركيز  العلماتء  حول  عندما  للك 
ة. القلبي  ت  النوبا  ضحايا  يشرايين  ف  موجود  سترول  ي  الكول ي:  سيط  الب 

الدم. ي  ف  سترول  ي  الكول  ت  ستويا  م  من  ة  المشبع  هون  الد  من  المزيد  ناول  تد  يزي 
الدم. ي  ف  سترول  ي  الكول ت  ستويا  م  زيادة  طريق  عن  ب  القل  أمراض  ة  المشبع  هون  الد  ب  سب  تك  لل 
للجمهور. ة  دق  ة  بص  الق  لتجميع  ي  كف  يا  م  ة  بط  سي  وب   ، للأطباء  ة  مقبول  لتكون  ي  كف  يا  م  بدة  معق  إنها 

ما غال بًا  إخراجها".  ة  بم  قما   ، ة  القمام  ة  بم  "قما   ، قولوا  ين  أ  الكمبيوتر  مبرمجو  ب  ح  يا  كم  ولكن 
عن هيك  نا   ، ذلك  ة  نمذج  على  قدرتنا  والبيولوجيا  الغذاء  ين  بل  والتفاع  الهائل  التعقيد  يتحدى 

على ركز  يي  الذ   ، ب  طال  سيم  ن  ي  الإحصائ  ة.  صناعي  أو  ة  نقي  ة  غذائي  مواد  إدخال  طريق  عن  ه  بث  العب 
ذلك: إلى  طرق  يتم  2008ل   ، لعام  ة  ي  المال ة  الأزم  وقع  تي  والذ   ، اليقين  وعدم  ة  ي  والاحتمال ة  العشوائي 



ي  ي النظام التحكم حمية تحاك ي الغذائ ي ، القياس ي حيث الأمريك ي  18نسبة تأت من المائة ف
ت  هون من الحرارية السعرا ي النظام احتوى المشبعة. الد ي" الغذائ فقط ذلك نصف على "التدخل

هو  - ت مع يتماشى مبلغ و ة التوصيا ي الغذائي ة القلب جمعية قدمتها الت ي الأمريكي ها والت ستتبنا
ت عن للتعويض لاحقًا. الحكومة  ة المواد الأشخاص إعطاء تم المفقودة ، الحرارية السعرا الغذائي

ي بما المشبع ، غير الذرة زيت من المصنوعة أو المطبوخة  وحتى السلطة وتوابل المارجرين ذلك ف
ب الذرة بزيت "المملوء" البقري اللحم  والجبن.والحلي

ي المشاركين وزملاؤه كيز وضع  غذائيين.نظامين من نظام ف

س مدى على  ت ، خم ت سنوا ت الذرة زيت مجموعة أن الدراسة أظهر من كبير بشكل قلل
ذلكتفعل لم لكنها الكوليسترول ، 

               
            
               

   

ي الأخير المسمار وضع أمل على  هون نعش ف أنه بدا ما كيز أنسيل أنشأ المشبعة ، الد
ت دراسة  ة: معايير ذا هبي ومضبوطة التعمية ومزدوجة المدى وطويلة كبيرة عشوائية تجربة ذ
ي. مينيسوتا مسح تسمى  ي عالمًا كان  Keysفإن  ، 2الفصل من تتذكر كنت إذا التاج علم ف
ة  ت درس فقد  -الأوبئ ي الارتباطا ت بين والمرض الصحة ف هذه الناس. من كبيرة مجموعا

ي التجربة ،  ت الت ي مريض آلاف تسعة من أكثر شمل ي ، عقل ت فرصته كانت مؤسس أن لإثبا
هون بين العلاقة  ب وأمراض المشبعة الد ت القل ة ، كان ومتين.صلب دراسة تصميم مع سببي

ريع سر  غيي  تي  أ  ي  ف  شدة  بن  متشككي  نكون  أن  ب  ج  ي،  يًا  سب  ن  المحدودة  ة  العلمي  وأدواتنا  سامنا  أج 
النظام من  هون  الد  ت  وأزل  المتحدة  ت  الولايا  ة  حكوم  ت  دخل  تما  عند  ة.  الغذائي  لإمداداتنا  ي  ومهندس 
ة المعيب  ة  العلمي  ت  الملاحظا  طبيق  تد:  التحدي  وجه  على  الفخ  هذا  ي  ف  قادتنا  وقع   ، ي  الأمريك  ي  الغذائ 

الأوان. قبل  ة  سياس  ال  على 



ب زميل   Keys.Ancelمن مقر
ي الباحثون وجد ماذا  ت هذه ف ة البيانا طويل؟زمن منذ المدفون

س لاحظ  ي بلانك ، ماك ت نوبل ، جائزة على الحائز الفيزيائ ي يتقدم "العلم أن مرة ذا جنازة ف
ي واحدة  ت عناد إلى مشيرًا مرة" ، كل ف ة الشخصيا ة العلمي تم والمتعجرفة. العنيفة الإقليمي
ت  هد من باحثون اكتشف عندما ذلك إثبا ة المعا ث وجامعة للصحة الوطني ينا ، نور ما بعد كارول
ب  ي النشر تاريخ من عامًا ثلاثين من يقر ي ، مينيسوتا لمسح الأول ت التاج منشورة غير بيانا
ي ومعبأة  ي صناديق ف أ —المشاركون المؤلفون الآن. المتوفى الدراسة أفراد أحد قبو ف

ت هذه من النتيجة  ي المروعة البيانا ت الذرة أن ه من (والسكر) الأخرى المعالجة والزيو
بكثيرذلك من أكثر تكون أن المحتمل 

كان جيدًا: يكن لم لكنه المشاركين ، صحة على تأثير له كان الذرة زيت أن بدا التحليل ، إعادة عند 
ي خطر هناك  ي الانخفاض من ديسيلتر مجم /  30لكل للوفاة  ٪22بنسبة إجمال كوليسترول ف
ت كما الدم.  ت عدد ضعف الذرة زيت مجموعة عان ة النوبا س فترة خلال القلبي ت الخم سنوا

هون بمجموعة مقارنة  الكوليسترول نسبة خفض الذرة زيت أن من الرغم على المشبعة. الد
ي كانوا أنهم إلا لديهم ،  بكثير!أسوأ صحية نتائج من يعانون الواقع ف
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عام. شكل  بت  الوفيا  معدل  أو  ب  القل  أمراض  ث  حي  من  الإطلاق  على  فائدة  أي  تظهر 
3 من  الكثير  مع  ة  للغاي  ضًا  متناق  التأثير  ي  ف  النقص  هذا  كان 

سترول ي  الكول ة  سب  ن  خفض  أن  بًدا  وعو  لقينا  تد  لق  ي.  الأمريك  ب  للشع  يعها  بم  يتي  الت  ة  الغذائي  النصائح 
س ي  ول  ، ة  الصحي  النتائج  سين  ح  تلى  إ  يؤدي  سة  المشبع  هون  الد  ناول  تل  قلي  تق  طري  عن  الدم  ي  ف 

ة ت  سد  ع  بي  1989أ   ، عام  ي  ف  ة  الدراس  نتائج  نشر  ب  ب  س"  ة  المزعج  ة  "الحقيق  هذه  سر  ف  تد  ق  إقافها. 
الحد. هذا  عند  ي  نته  تلا  ة  القص  لكن  ة.  التجرب  انتهاء  من  مًا  عا  عشر 



س إلى يؤدي  ي الفقري العمود تنك ي.التشابك والتغصن
س نقاط الشجيري ، الفقري العمود أن يُعتقد  ي بالفرع الشبيهة اللم بين التواصل تسهل الت
ة ، الخلايا  ي العصبي ت.المادي التجسيد ه للذكريا

ة العناصر من الكوليسترول يعتبر الواقع. من للتحقق الوقت حان  وخاصة للجسم ، الحيوية الغذائي
ث للدماغ ،  ي  25على العثور يمكن حي ي من المائة ف ي الكوليسترول محتوى إجمال إنه الجسم. ف
ي حاسم عنصر  ي ، الدعم يوفر حيث خلوي ، غشاء كل ف ت نقل سيولة ويضمن الهيكل المغذيا
ة ، وخارج داخل  ي. للأكسدة كمضاد يعمل وقد الخلي الغلاف المايلين ، لنمو ضروري إنه وقائ
العصبية.بالخلايا يحيط الذي العازل 

ت  ي ووظائفه الكوليسترول عن المسؤولة شين ، كيون يون الدكتورة نشر نتائجها الدماغ ، ف
ي مؤخرًا  ة ف  Sciencesof Academy National the of Proceedingsمجل

               
              

               
              

ة الميالين (يصبح  ب لمرض ضحي هو المتعدد ، التصل ة و ة). المناعة أمراض من حال أنه كما الذاتي
ت وتوصيل الدماغ مرونة على للحفاظ مهم  ة ، النبضا المشبك ؛ مستوى على خاصة العصبي

المستوىهذا عند الكوليسترول استنفاد 

والدماغالكوليسترول 

5

لاً مشع  أخذ  تك  أن  خيل  تى  و  سك  علي  ما  ضارة؟  كيف  ة.  المشبع  هون  الد  من  ة  الدموي  ة  الأوعي  تضر 
ب لتصل  ة  النهائي  ة  النتيج  دو  ب.  تة  الفكر  على  وستحصل   ، الشرايين  إلى  البروليه  كريم  من  مجهرياً 
كتابها ي  ف  وضوح  بن  ها  تشانا  كي  ة  الطبيب  صف  تما  ك   ، ي  المقل  الدجاج  جلد  مثل  مًا  ما  تن  الشرايي 
الدم. ي  ف  سترول  ي  الكول ة  سب  ن  تنخفض  س،  مهلاً   ، ولكن   ، ت  مو  تف  و  س.  ة  العميق  ة  التغذي  ب  الاق 



ت بعض هناك أن حتى  ي البيانا قد الكوليسترول ارتفاع أن إلى تشير الت
الخرف.من وقائيًا يكون 

ت تؤثر  ة الناقلا ت معالجة وظائف على العصبي ومدى ذكائك مدى ما أخرى ، بعبارة والذاكرة. البيانا
."للأشياء تذكرك 

            
                

              
     

الكوليسترول انخفاض من يعانون الذين الأشخاص أظهر 
ي  ت ضعيفًا. إدراكيًا أداءً الدم ف مصابين غير مسنًا شخصًا  185على أجريت أخرى دراسة وجد

ت أن بالخرف  ي الكوليسترول من كل من المرتفعة المستويا و  HDLمن كل بين يجمع (الذي الكل
LDL)  وكذلكLDL  أفضل.ذاكرة بأداء مرتبطان "الضار") الكوليسترول يُعتبر ما (غالبًا وحده

ت أن الباحثون وجد  ي ، الكوليسترول من الأعلى المستويا ي النطاق من أعلى حتى الكل الصح
ي أفضل بنتائج ارتبطت المزعوم ،  ت ف ي المعرفية الاختبارا والانتباه المجرد التفكير تتضمن الت
ت والتركيز  ة والمهارا ت اللفظي .6التنفيذية والقدرا

ت  الذين أولئك أن على قوية أدلة شخص ألف عشرين على أجريت حديثة دراسة وجد
بمرض الإصابة خطر من زادوا قد الستاتين تسمى الكوليسترول خفض أدوية يستخدمون 
باركنسون ،

ي  ب فرامنغهام دراسة ف ي للقل ي بها ، الإشادة تم الت ه لمخاطر الأجيال متعدد مستمر تحليل و
س ، مدينة سكان لدى القلب بأمراض الإصابة  من المشاركين من ألفان خضع ماساتشوست
ث الذكور  ت والإنا صارمة.معرفية لاختبارا

ت أثبتت  ي الدراسا شين.الدكتور مخاوف صحة السكان من كبير عدد على أجريت الت

7

8

سترول ي  الكول لخفض  ة  الشامل  ة  الأدوي  استخدام  عن  ة  الناتج  المقصودة  غير  ب  العواق  إلى  ينبهنا 
البيان ي  ف  وأوضح  ستاتين).  ال  سمى  تي  والت  مكان  كل  ي  ف  المنتشرة  ة  الأدوي  ة  فئ   ، ة  الحال  هذه  ي  (ف 
ة ي  الآل على  مباشر  شكل  بثر  ؤ  تك  فإن   ، سترول  ي  الكول من  الدماغ  ت  حرم  "إذا  ب:  المصاح  ي  الصحف 

ة. العصبي  النواقل  إطلاق  إلى  ؤدي  تي  ال 



               
              

                
             
             
 

ي تتردد لا ج:  ي بالأطعمة الاستمتاع ف هناك ليست أنه اعلم فقط الكوليسترول ؛ على تحتوي الت
ت. لمطاردتها حاجة  ي بشكل ينتج الدماغ لأن وذلك كمغذيا يحتاجه. الذي الكوليسترول كل طبيع
ي الكوليسترول نظام بقاء ضمان بمكان الأهمية من  يمًا ، الجسم ف (بأفضل الأدوية وتجنب سل

ي للكوليسترول المخفضة العقاقير بعض مثل ممكن) شكل  ب. هذا مع تتداخل قد الت التركي
ت.هذا عن المزيد  للحظا

س منه ، المزيد أتناول أن يجب للدماغ ، جدًا مفيدًا الكوليسترول كان إذا شائع: سؤال  كذلك؟ألي

ت تؤثر  ب أيضًا. مهمة بطرق الدماغ على الرقبة تحت الكوليسترول واجبا لإنتاج مطلو
ي الصفراوية ، الأحماض  ه هون لامتصاص ضرورية و ت الدماغ بناء د ة والمغذيا ي الوقائي ب الت تذو

ي  هون. ف ت من العديد لتخليق الكوليسترول نستخدم الد ة الهرمونا مثل للدماغ الواقي
ي والكورتيزول. والبروجسترون والإستروجين التستوستيرون  يحفل ف موسيق

الوزن أن  نعلم  "نحن  ة.  الحرك  على  ؤثر  يي  والذ   ، عًا  ةشيو  العصبي  ة  سي  التنك  الأمراض  أكثر  ي  ثان 
لذلك  ، سون  اركن  بض  مر  ي  ف  مفيدة  نتائج  بط  رتب  يل  سترو  ي  الكول ارتفاع  أن  ؤيد  يت  للأدبيا  ي  الإجمال 
قاله ما  هذا   ، سترول"  ي  الكول ارتفاع  علاج  طريق  عن  ة  الحماي  هذه  ستاتين  ال  زيل  ين  أ  الممكن  من 
هوانغ  Xuemei ب  الط  Pennمن   State  College ي  ف  ث  للبح  س  الرئي  ب  ونائ  ة  الدراس  مؤلف 

ي ف  قًا  لاح  سترول  ي  للكول ة  المخفض  العقاقير  إلى  .Medscape(سنعود  موقع  مع  ة  مقابل  ي  ف  الفصل.)قال   
ها



بمرضالكوليسترول علاقة 

              
                   

    

ب: ملاحظة  هايبرالكوليسترول الطبي

ة إخلاء كتبنا إذا  ي ها توصية كل قبل للتطبيق قابلة مسؤول ي قدمنا ب ، هذا ف غير فستصبح الكتا
ة  ي ضع فقط  -تمامًا للقراءة قابل نحاولأننا اعتبارك ف

ت حذرنا وقد الكوليسترول ، على الحيوانية الأطعمة من العديد تحتوي  يجب أنه من عديدة لسنوا
ة. المادة هذه تناول من الحد  هني ي الأطعمة فإن ذلك ، ومع الد ة ، لفترة بشأنها قلقين كنا الت طويل
ت على ضئيل تأثير لها الأخرى ، والمحار والروبيان البيض صفار مثل  الكوليسترول مستويا

ت الكوليسترول ينتج الجسم لأن وذلك لدينا. المنتشرة  ي موجود هو مما بكثير أكبر بكميا ف
الكوليسترول من صفار أربعة يعادل ما العادي الشخص سيخلق فكرة ، لإعطائك فقط الطعام. 

ي  يوميًا!أجسامهم ف

                
              

ممتص

فيتامين  ، آخر  هرموناً  سترول  ي  الكول شكل  ي،  س  الشم  من  ة  سجي  البنف  فوق  ة  للأشع  التعرض  مع 
شكل بك  شار  يا  منه  وكثير   ، سم  الج  ي  ف  جين  ألف  من  ب  قر  يا  م  عن  التعبير  ي  ف  شارك  يي  الذ   ، د 

ة.   الصحي  المخ  وظائف  ي  ف  مباشر 

هل سترول!  ي  الكول كل  أريد  هذه؟  سترول  ي  الكول مادة  أجد  أين  فكر:  تد  ق   ، ة  المرحل  هذه  ي  ف  لا 
لنا؟ ة  سب  الن  بير  الكث  فعل  مغذيتة  مادة  خطأ  اتهمنا  أننا  ة  لدرج  قًا  ح  مهملين  نكون  أن  يمكن 



               
               
                

           
               
              
               

              
                 

             
               

              
              

             

ة غير نسبة هناك يزال لا ذلك ، ومع  ب السكان من بديهي البيض صفار استبدال منهم يُطل
ب مثل ببدائل المغذي  عجة  -أسوأ هو ما أو التحضير ، سريع الشوفان دقيق أو السكرية ، الحبو
ت يستكشف  Suisse Creditلـ حديث استطلاع وجد المروعة! البيض بياض  المستهلكين تصورا
هون حول  40أن الد

أن نفترض  نحن  ت.  الأوقا  معظم  ي  ف   ، الناس  معظم  على  للتطبيق  ة  قابل  لتكون  كلماتنا  تأطير 
الدم. ي  ف  سترول  ي  الكول ت  ستويا  م  على  ضئيل  أثير  لته   ، عام  شكل  يب،  الغذائ  سترول  ي  الكول تناول 

محددون أفراد  هناك   ، ولكن  مًا  دائ  هناك   ، ولكن  ساطته.  وب  ونقيته  رئته  تبم  ت،  ي  غذائ  كشرير 
سترول الكول  صنع  يا  معظمن  الأشخاص.  معظم  عن  ة  مختلف  ة  طريق  ة  بل  موصو  ة  جيني  ت  ومتغيرا 
ت حالا  ي  ف  الطعام!  من  سترول  ي  الكول من  المزيد  متصون  يس  النا  من  القليل  -لكن  نا  بص  الخا 
ة المحيط  المبررة  غير  سترول  ي  الكول ارتفاع  ت  علاما  مع  التعامل  عند  يما  سلا   ، ة  وخاص  محددة 

إنتاج ي  ف  ارتفاعشديد  من  عانون  ين  الذي  للأشخاص  الدم  ت  علاما  قياس  مكننا  ي،  ي  قلب  ث  بحاد 
أن مكن  ي.  الطعام  من  سترول  ي  الكول امتصاص  ي  ف  ي  طبيع  غير  ارتفاع  أو   ، ي  الداخل  سترول  ي  الكول

على  ، سترول  ي  الكول إنتاج  منع  يي  الذ   ، ستاتين  ال  عمل  عدم  ب  ب  سي  ف  التفكير  عند  العلاج  هذا  يوجه 
الشخص هذا  متص  يد  -فق  معين  مريض  لدى  الدم  ي  ف  سترول  ي  الكول ت  ستويا  م  خفض 

ولكن  ، ب  الكتا  هذا  نطاق  عن  ة  خارج  المحددة  ت  الاختبارا  ذلك!  من  دلاً  بام  الطع  من  سترول  ي  الكول
إلى ميلون  يل  اللاثوستيرو  ارتفاع  من  عانون  ين  الذي  أولئك  فإن   ، هناك  المواطنين  للعلماء  ة  سب  بالن 

ي ف  ت  الارتفاعا  أن  حين  ي  ف   ، ستاتين  لل  أفضل  شكل  بن  ستجيبو  ين  والذي  الإنتاج  ي  ف  الإفراط 
ي. عذائ  نظام  من  امتصاص  فرط  إلى  شير  ت،  ت  النبا  تيرول  س،  يتوستيرول  سا  وبيت  سترول  الكاف 



ي الكوليسترول ننتج عندما  ي معظمه نقل يتم أكبادنا ، ف ي الجسم أنحاء جميع ف ت. ف الحافلا
ت هذه  لكالحافلا

  

                 
      

ي ، الكوليسترول يكن لم  حتى الآن ، الناس. لمعظم بالنسبة المشكلة أبدًا ، يكن ولم الغذائ
ت قد بنا الخاصة  (FDA)والدواء الغذاء إدارة  ة "العناصر قائمة من الكوليسترول أزال المثيرة الغذائي

ي للقلق"  ها ف ت من الأخير إصدار ة الإرشادا ي الأخير المسمار ووضع للأمريكيين ، الغذائي نعش ف
ت أكثر من واحدة  ة الخرافا ي انتشارًا الغذائي عصرنا.ف

ت ، كما  ة فإن ذكر ي إنتاجه يتم المنتشر الكوليسترول من العظمى الغالبي ث الجسم ، ف حي
ي منه جزء إنتاج يتم  ي أكبادنا. طريق عن معظمه إنتاج يتم ولكن أدمغتنا ، ف خلال من الواقع ، ف

ت تناول  وصفت منه. المزيد لإنتاج أكبادنا إلى إشارة نرسل فإننا الكوليسترول ، من أقل كميا
هرة هذه  ت الدكتور قبل من مرة لأول الظا ي النظام فرضية من ينتقص كان الذي أرينز ، بي الغذائ

ب ،  ي ننتجه الذي الكولسترول يكون أن يمكن أخرى ، ناحية من عقود. منذ للقل مرتبطًا أجسامنا ف
الكوليسترول.هذا صحة على نحافظ لم إذا بالأمراض ، 

             
             

               
              

      

ناول تن  أ  عتقدون  زالويا  ما  العامين  الممارسين  من  ة  المائ  ي  70ف  و  ة  التغذي  خبراء  من  ة  المائ  ي  ف 
ب. للقل  9ضار  هو  سترول  ي  الكول ة  بي  الغن  ة  اطعم 

الاستطلاع: مؤلفو  ب  ك 

مًا. ما  لته  أساس  لا  البيض)  (مثل  سترول  ي  الكول ة  بي  الغن  ة  الأطعم  ناول  تن  شأ  بير  الكب  القلق 
الدم. ي  ف  سترول  ي  الكول ستوى  وم  نتناوله  الذي  سترول  الكول  ين  بط  ارتبا  أي  أسا سًا  وجد  ي 

ة الغني  ة  الأطعم  ناول  تن  إ  رًا.  وتكرا  رًا  مرا  أكيده  تم  وت  مًا  عا  لاثين  منثذ  الفعل  بًفا  معرو  هذا  كان 
أمراض ة  بب  الإصا  مخاطر  على  أو  عام  شكل  ة  بح  الص  على  ي  لب  سر  أثي  لته  س  ي  ل سترول  ي  بالكول

الخصوص. وجه  على   ، ة  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل 



ت تلك على  Bالسريع الطريق يحتوي  س المركبا ت.  -فقط الخم العمل؟ إلى تسلكه أن تفضل سريع طريق أي الحافلا
.Bالسريع الطريق أخمن فأنا كليهما ، أو سادياً أو مازوشيًا تكن لم ما 

ي الكوليسترول اختبار يعتبر  ب بك الخاص النموذج ت جميع وزن خلال من الطريق حالة تقدير إلى أقر على المركبا
س واحدة لحافلة يكون قد ولكن الطريق ،  س وزن نف ت ، خم وسيارا

ي نموذج هو وصفته ما  ة لفهم للغاية بدائ ي الكوليسترول تكوين كيفي  LDLبين الارتباط فهم لبدء الجسم. ف
كل على شخص مائة يوجد  .Bالسريع والطريق  Aالسريع الطريق سريعين: طريقين تتخيل أن يمكنك والمرض ، 
ي شخص المائة هؤلاء  ، Aالسريع الطريق على العمل. إلى ينتقلون وكلهم منهما ،  شخص مائة مختلفة. سيارة مائة ف

ي يشتركون  Bالسريع الطريق على  ت استخدام ف ي السيارا س ف ت. خم عرضة أكثر  Aالسريع الطريق سيكون حافلا
ث  ث  -المتكدسة المرور وحركة والتكدس للحواد يء.كل بعد عليه ، مركبة مائة توجد حي ش

بكالخاصة الأرقام تفسير 

                  
                  
  

                   
                   

                    
 

هذه لكن   ، الضار"  LDL"الكوليسترول  على  طلق  ياُ  م  غال بًا  الكثافة.  منخفض  ي  هن  الد  البروتين  ي  عن   LDت  L  LDL ت  جزيئا 
م يتا  عندم  الأقل  على   ، ة  يئ ست  ليس  التأكيد  بي  ه  و   ، الإطلاق  على  كولسترول  ت  جزيئا  الواقع  ي  ف  ت  ليس  ت  الجزيئا 

مرة. ول  لأا  شحنه 

هون الد  ي  ف  ب  ذو  تي  الت  ت  الجزيئا  لمساعدة  ضرورية  ي  ه  و  البروتين  على  قائمة  ت  ناقلا  عن  عبارة  ي  فه   ، ذلك  من  بدلاً 
لا والماء  ت  الزي   ، الأرجح  على  علم  تما  ك  الدم.  ي  ف  مذيبة  صبح  أتو  إذابة  على  الثلاثية  هون  والد  الكوليسترول  مل 

ي الطبيع  الحل  ي  ه  هنية  الد  ت  البروتينا   ، آخر  معنى  بم.  الحج  ث  حي  من  الماء  من  المائة  ي  92ف  هو  والدم   ، يختلطان 
الملاءة. لمشكلة 



                
                

ت ، كما  ب يبدأ ذكر ي الكوليسترول ركا ت ، ف ي كما الحافلا هذه ب. السريع الطريق مثال ف
ت  ت عن عبارة الحافلا ب. من العديد بفضل ورقيقة" "كبيرة  LDLجزيئا عندما ذلك ، ومع الركا

ت تنزل  ب ، الجسيما ت ، مثل لتتصرف تتقلص فإنها الركا وكثيفة". "صغيرة يجعلها مما السيارا
ي الآن ،  ي ، النظام ف ت هذه ستعود الصح ي التدوير لإعادة الكبد إلى الصغيرة الجزيئا وقت ف
قريب.

هين بسبب العملية هذه تتعطل أن يمكن ذلك ، ومع  يؤدي مما  -للتكيف قابلين غير سيناريو
يء دم مجرى إلى  ت مل ث عندما والكثيفة. الصغيرة بالجزيئا أشبه الدم مجرى يبدو هذا ، يحد

ي  ، Aالسريع بالطريق  ه ي جسمك أن على علامة و التدوير.إعادة مشكلة من يعان

(الرنين  NMRيسمى اختبار خلال من -p ، LDLأو  ، LDLجسيم رقم على الحصول يمكن 
ي  ي العدد -p LDLيمثل النووي). المغناطيس ت الإجمال ت أو  ، LDLلجزيئا ي الطريق على المركبا ف

مع الحال هو وكما للمخاطر. أفضل مؤشر أنه إلى البحث يشير والذي السريعة ، بالطرق تشبيهنا 
ي السريعة ، بالطرق تشبيهنا  ة ف يء كل فإن -p ، LDLحال الأفضل.هو الأقل والرقم متساوٍ ، آخر ش

      

ي  ت تتلف أن يمكن التكيف ، لسوء الأول السيناريو ف الأكسدة بسبب إما  ، LDLجزيئا
ي يقضيه الذي الوقت (وظيفة  ت والتعرض الدم مجرى ف أوالمؤكسدة) الثانوية للمنتجا

هين. سيناريو  ال  ين  بق  التفري  ة  القياسي  ة  للوح  مكن  ي 
أداة ونعتبره   ، الطريق  على  ت  للمركبا  ي  الإجمال  العدد  لقياس  رًا  اختبا  الآن  لدينا  أن  هو  سار  ال  الخبر 
ت. التأمينا  جميع  غطيها  تن  ول   ، عنها  عرفون  يلا  الأطباء  معظم  أن  هو  ئ  سي  ال  النبأ  من.  ثر  بد  ق  ت 
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ي السيناريو  ث محشورًا. يصبح قد نفسه القفل أن هو الثان الكبد يتعرض عندما هذا يحد
ت المفرط الاستهلاك بسبب الزائد ، والحمل التأكسدي للإجهاد  هيدرا المركزة أو المعالجة للكربو

ي ، بشكل أخرى). أمور بين (من  ت الكبد يهضم عندما أساس هيدرا ت (أو الكربو هيدرا الكربو
هون  ي والد ي لا فإنه الأخرى ، السموم أو الكحول أو واحد) وقت ف تدوير لإعادة الأولوية يعط

ت  ة. البروتينا هني ة ، بالعناصر "مغطى" عضلية خلية مثل هدف يكون عندما وبالمثل ، الد الغذائي
جسيم يقضيه إضافيًا وقتًا الحالتين كلتا عن ينتج  .LDLجسيم مرور مع شكرًا" "لا سيقول فإنه 
LDL  ي ب الدوران ف ت من وبالقر عرضة أكثر ويجعله الضرر يسهل مما  -المؤكسدة الثانوية المنتجا

ي ذلك توضيح (تم الوعاء. بجدار للالتصاق  ي النساء لاحظت حيث حديثة دراسة ف اتبعن اللوات
ي غذائيًا نظامًا  ت عال هيدرا ت ارتفاع الدسم وقليل الكربو  27بنسبة المؤكسد الكوليسترول مستويا
ي  ت أنها من الرغم على المائة ، ف إجمالاً.كان

                
              

               
                 
            

الكوليسترول.)يتغير لم 

ي  ي الكوليسترول أن أحياناً هذا يعن ت إذا ولكن سيرتفع ، الكل ت كان فقد وكثيفة ، صغيرة الجزيئا
ي الكوليسترول يرتفع لا  تعرض استمرار سبب هذا يفسر قد الإطلاق. على كان إذا هذا كثيرًا ، الكل

الذين الأشخاص (أو الكوليسترول نسبة بارتفاع الإصابة لهم يسبق لم الذين الأشخاص من العديد 
ت أدوية يتناولون  ت الإصابة إلى صناعيًا) منخفض كوليسترول مستوى ذا القلبية.بالنوبا

عرض تتن  أ  مجرد  .ب(3  الفصل  ي  ف  مغطى   ، العمل  ي  ف  الجلوكيشن  هو  هذا   ) سكر  ال  ت  جزيئا  ترابط 
على    ، ة  العضلي  أو  ة  هني  الد  (الخلايا  سليم  للت  ة  ستهدف  الم  ة  سج  الأن  واجه  ت،  للتلف  ت  سيما  الج  هذه 
أشبه   الأمر  دو  يب.  ت  الجزيئا  على  التعرف  ي  ف  ة  صعوب  الكبد  ي  ف  التدوير  إعادة  ومركز  المثال)  سبيل 
الدورة ي  ف  LDLالتالف  هذا  عطل  يتم  LDLمناس بًثا.  عد  يم  -ل  ي  مثن  مفتاح  بل  قف  فتح  ة  بمحاول 

الشريان. جدار  ي  ف  ة  النهاي  ي  ف  ستقر  وي   ، ة  المتجول  الجذام  ستعمرة  م  مثل  ويتراكم  ة  الدموي 



                  
                 

          

ي نظام اتباع أدى الممتاز. البكر الزيتون زيت من المزيد استهلك  ي غذائ هون غن بالد
ة المشبعة غير الأحادية  ي بنظام (مقارن ي غذائ ت غن هيدرا ي") بالكربو خفض إلى "الصح
هون نسبة  ي الد ي أضعاف  4.5بمقدار الكبد ف الذين السكر مرضى على أجريت دراسة ف
هون لديهم  ي زائدة د هم.ف أكباد

           

          
          

        

    

                 
             
               

         

               
 

رائعة مصادر البكر الزيتون وزيت المكاديميا وجوز الأفوكادو وزيت الأفوكادو زيت يعتبر 
هون  المشبعة.غير الأحادية للد

ش" الغ  LDL"رموز  دوير  إعادتة 

ت مجموعا  ي  ف  يما  سلا   ، ة  صح  أكثر  ة  هني  د  صورة  إلى  الكبد  على  ة  المعالج  بء  ع  خفيف  تي  ؤد  يد  ق 
عتقد ي.  هون  الد  ة  ي  عال أو  هون  الد  ة  ي  عال ة  الغذائي  ة  للأنظم  ة  مختلف  ة  استجاب  لديها  ة  معين  ة  وراثي 

عزز  Aي  poE4  ،  ، هايمر  الز  مرض  ة  بب  الإصا  خطر  زيادة  بط  المرتب  الشائع  ي  الجين  المتغير  أن  العض 
زيادة أي   ، ة  المشبع  هون  للد  الدم  ي  ف  هون  للد  ة  المفرط  ة  الاستجاب 

الدواء. هذا  حملون  ين  الذي  سكان  ال  من  ة  المائ  ي  25ف  ي  LD1Lف   -
إلى رجع  تها  أن  ي  ف  شكون  ين  الباحثي  عض  بن  أ  إلا   ، مًا  ما  مفهومتة  غير  ة  ي  الآل أن  من  الرغم  على 

الدورة ي  ف  أطول  LDLوق تًا  قضاء  ي  ف  ب  سب  يتد  ق  مما   ، الكبد  ة  واسط   LDب  L دوير  إعادتة  تقليل 
مشاكل. ي  ف  ب  سب  الت  ي  وبالتال  حجمه  صغير  تلى  إ  ؤدي  يا  مم   ، ة  الدموي 

ي هن  الد  البروتين  دوير  إعادتة  ي  ف   ً نجما كبدك  جعل  ي  ف  ب  ي  الأسال هذه  ساعد  تن  أ  المحتمل  من 
ة: الكثاف  منخفض 

ت والزيو  الكامل)  القمح  (حتى  ة  المصنع  ب  الحبو  ب  جن  تن.  ي  سول الأن  ة  ساسي  ح  اتعادة 
الذرة ب  وشرا  الأغاف  ب  وشرا  ة  الفاكه  عصير  ة  (خاص  ة  المضاف  ت  سكريا  وال  ة  الالتهابي 

ة. النشوي  ت  والخضروا  الحلوة  ة  الفاكه  استهلاك  وتقليل   ، الفركتوز)  ي  عال 



12 ب  مصادر المفرط. الهند جوز وزيت والسمن الزبدة تجن
ة الغذاء  جيدة.العشب) على المتغذى البقر لحم (مثل الكامل

ت دمج  ي الصيام عن المزيد  . LDLتدوير إعادة يعزز مما المتقطع ، الصيام فترا ف
ي.الفصل  التال

.LDLرفع 

ت ستة الكحول. استهلاك عن توقف أو قلل  يًا كبدًا تسبب أن يمكن البيرة من عبوا هن د
ب عند فورياً  ي  -الأصحاء الشبا واحدة!جلسة ف

    
        

ة. الخضار بتحميل قم  من كل امتصاص إبطاء إلى ذلك يؤدي أن يمكن الليفي
ت  هيدرا هون ، الكربو الوجبة.لمعالجة الوقت من مزيدًا الكبد يمنح مما والد

ت بدمج قم  ي التمرين بعد ما وجبا ت من عالية نسبة على تحتوي الت هيدرا ة الكربو وقليل
هون  ي مرتين إلى مرة من الد يمكن الأنسولين ، حساسية استعادة بمجرد الأسبوع. ف
ي البروتين تدوير إعادة آلية "لتشغيل" الأنسولين استخدام  هن ي الكثافة منخفض الد ف

ي أو الأبيض الأرز أو الحلوة البطاطا تعد الكبد.  ت البن الفركتوز منخفضة جيدة خيارا
ي للمساعدة  الصحيح.الوضع إلى العملية هذه دفع ف

ت أحد يخترق أن بمجرد  ت إطلاق يتم الدموي ، الوعاء جدار السامة  LDLجزيئا جزيئا
ت المؤيدة الرسائل من العديد إفراز يتم ذلك ، بعد الإصابة. موقع لتحديد الالتصاق  ي للالتهابا والت
ت ، تسمى  ي السيتوكينا ث إلى لديك المناعة جهاز تنبه والت الخلايا تراكم يعزز هذا خرق. حدو

ة  ي المناعي الفعل ،بمكان تلتصق الت

ة". "المضاف  ة  المشبع  هون  الد  استهلاك  تقليل 
، الكبد  على  الضار  سترول  ي  الكول  ت  ستقبلا  م  ة  المشبع  هون  الد  تقلل 
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السن "كبار هذا الدماغ مرض من عقود بعد على جيدة ، وبصحة شاباً كنت لو ماذا ولكن 
ة الوظيفة على حقًا يؤثر أن هذا الأنيق السباكة لنظام يمكن هل يصابون"؟ فقط  لديك؟ الإدراكي
هد  ي شا ي صديق هايمر مرض من الوقاية عيادة يرأس الذي إيزاكسون ، ريتشارد الدكتور وزميل الز
ي  ارتبطت الذين المرضى من يحصى لا عددًا بريسبيتريان ، ونيويورك كورنيل وايل طب ف

ت من المرتفعة مستوياتهم  على المتوقع من أقل تنفيذية بوظيفة والكثيفة الصغيرة  LDLجزيئا
ت الإدراك.  ة والتركيز بوضوح التفكير على القدرة (تشمل الاختبارا ة).والمرون الذهني

                
                    

       

                 
             
              

                 
           

ت من والكثير  ة السكتا ي الصغيرة الدماغي ي الدماغ. ف مرض بعد شيوعًا الخرف أشكال أكثر ثان
هايمر. الز

ت أن المعقول من واضحة غير الدقيقة الآلية بينما  ة العمليا هم أعلاه الموصوفة الأساسي فيهاتسا

يًا هن  د  طًا  خ  خلق  تها  فإن   ، ة  الرغوي  الخلايا  من  العديد  حد  تا  تم  عند  الرغوة.  ة  خلي  سمى  يا  م  تشكيل 
، الأخرى  ة  المناعي  الخلايا  مثل   ، ة  لوح   ، ت  الوق  مرور  صبحب،  يد  ق  ما  ة  داي  بلى  إ  شير  يا  مم   ، زًا  ممي 

الشريان. جدار  ت  لمركبا  ي  الوظيف  والخلل   ، ة  الدموي  والصفائح 

ي ف  يًا  س  رئي  رًا  دو  ب  لع  الكثافتة  منخفض  ي  هن  الد  البروتين  سدة  أك  ة  عملي  أن  الواضح  من 
الشرايين ي  ف  فقط  موجود  الشرايين  ب  صل  تن  أ  هتمام  للا  المثير  ومن  الشرايين.  ب  صل  تة  بب  الإصا 

الأوردة. س  عك  على 
ضًا أر  وفر  يا  مم   ، المرتفع  الضغط  ة  ئ  ي بي  ف  سج  المؤك  الدم  حمل  ت،  الأوردة  س  عك  على   ، الشرايين 
ي وف  الدموي.  الوعاء  جدار  بق  وتلتص  LDLلتتلف  من  ة  والكثيف  الصغيرة  ت  الجزيئا  لتلك  ة  خصب 
عتبره يا  م  ي  ه  ب)  القل  ة  بط  المحي  الشرايين  ي  ف  ت  الترسبا  راكم  تب  سب  (ب  ة  القلبي  ة  النوب  أن  حين 

ة الأوعي  ذلك  ي  ف  ما  مكانب،  أي  ي  ف  الشرايين  ب  صل  تث  حد  ين  أ  مكن  ي،  الأسوأ  سيناريو  ال  الكثيرون 
هو و  الكثير  ي:  الوعائ  الخرف  هو  هذا  سجين.  الأك  باغ  الدم  زود  تي  الت  ة  الدقيق  ة  الدموي 



ي الدم تدفق لزيادة الأخرى الطرق بعض هناك الحظ ، لحسن  الدماغ:إلى الصح

ي.الفصل بالمائة.  39إلى تصل بنسبة  التال

ت أن ثبت الداكنة. الشوكولاتة تناول  ي الموجودة المركبا (تسمى الداكنة الشوكولاتة ف
 Food Genius # ، 4مع تعلمنا كما الدماغ. إلى الدم تدفق أو الدماغ نضح تعزز بوليفينول) 

ي الكاكاو لمحتوى أعلى أو  ٪80بنسبة التزم  هذا  -أعلى أو  ٪85(مثال ي و من أقل كمية يعن
ت ، باستخدام معالجتها تتم لم الشوكولاتة أن من وتأكد السكر) ،  هور إلى يؤدي مما القلويا تد
ت  الأكسدةمضادا

               
 

ي الأطعمة تشمل البوتاسيوم. من المزيد استهلك  من عالية نسبة على تحتوي الت
ة أفوكادو (حبة الأفوكادو البوتاسيوم  ضعفعلى تحتوي كامل

محتوى.

الدماغإلى الدم تدفق زيادة 

ب من تخلص  منها.قلل أو والنشا والسكر الحبو

ي أدمغتنا  ت للأكسجين مستهلك ه ي وعشرون خمسة كبيرة. بكميا س كل من المائة ف تتنفسه نف
ت لدعم مباشرة تذهب  ي التمثيل احتياجا هون نسبة أن من والتأكد لدماغك ، المفترسة الغذائ ي الد ف
ة الدم  ي صحي ة الطاقة مصدر على للحفاظ الطرق إحدى ه يًا بك الخاص المعرفي الانقطاع.من خال

هون ، على بالعمل لعقلك السماح يؤدي قد  ت ، تحديدًا أكثر بشكل أو الد زيادة إلى الكيتونا
. 14إلى الدم تدفق 

صحة من  للتحقق  ة  محاول ي  ف  دقة  بت  الارتباطا  هذه  دراسة  بن  الآ  آيزاكسون  الدكتور  قوم  ماي.  بطريقة 
السريرية. ملاحظاته 



ي القلب مرض يبدأ أن يمكن هل  الهضمية؟القناة ف

16

           
             
             
            
   

ي البكتيريا. من كبير عدد أمعائنا ملاذ داخل يوجد  معظم ف
ة. غير بطرق حياتنا وتعزز صديقة البكتيريا هذه تكون الأحيان ،  الحفاظ نهمل عندما ولكن مرئي

ي البكتيرية الشظايا "تنزف" أن يمكن أرضها ، على  كبيرة.مشاكل يسبب مما الدموية ، الدورة ف

               
      

ي الأخيرة الوسائل إحدى  ي بالتقدير تحظى لا الت ي الكاف ت يمكن خلالها من والت  LDLلجزيئا
ي تُفرط أن الكثيفة الصغيرة  ي التعبير ف ي الجسم ف ة القناة خلال من ه ة.غير الهضمي الصحي

ت هذه أحد  ة البكتيرية المكونا ي ، السكاريد عديد هو الطبيعي هن أيضًا المعروف  ، LPSأو الد
ي الذيفان باسم  ي البكتيري الداخل ي الداخلية"). "السموم (يعن يتم العادية ، الظروف ظل ف

ي الذيفان بهذا الاحتفاظ  ي بأمان الداخل التآكل شديد الهيدروكلوريك حمض مثل تمامًا أمعائك ، ف
ي به الاحتفاظ يتم الذي  س على ولكن معدتك. ف فإنالمعدة ، عك

، الفطر   ، سري  سوي  ال  سلق  ال   ، الأخضر  البنجر   ، ت  اللف   ، سبانخ  ال   ، الموز!)  بوتاسيوم 
سلمون. ال  مك  س،  صدق  تلا  أو  وصدق 

ة الأوعي  وسيع  تلى  ع  النيتريك  سيد  أك  عمل  ي.  ت  النترا  ة  بي  الغن  ة  الأطعم  ي  ف  س  تنغم 
حتوي ي،  الجرام  مقابل  جرام  ضًا.  أي  الدم  دفق  تن  سي  ح  تع  م  الشرايين  وتوسيع  ة  الدموي 
س وخ  البنجر  ة  القريب  ي  الثوان  شمل  تى.  أخر  ت  خضروا  أي  من  أكثر  ت  نترا  على  الجرجير 

واحدة ة  وجب  عزز  تد  ق  سري.  سوي  ال  سلق  وال  ي  والبروكل  البنجر  وخضر  سبانخ  وال  الزبدة  أوراق 
ة. الإدراكي  ة  الوظيف  ت  النترا  ة  بي  غن 

15
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لديه LPSأن الكبد يشعر عندما 17

ي الطرق إحدى  ة أجسامنا بها توفر قد الت ي الضرر على للسيطرة وسيل ت إرسال ه الكوليسترول ناقلا
ت أن يُعتقد حريق. بإخماد المكلفين الإطفاء رجال مثل للإنقاذ ، الضار  مضادًا غرضًا تخدم  LDLجزيئا

ت ،  ث للميكروبا ت تسمى السفن لرسو مواقع على تحتوي حي ي  LPSربط بروتينا بامتصاص لها تسمح والت
LPS  .ت المنشق ت طريق عن الدموية الدورة دخل ب ، إشارا وتحييده. لربطه  LDLإنتاج من يزيد مما الالتها

ي ،  ة القناة فإن وبالتال ي البروتين تدفع قد مزمن بشكل "المتسربة" الهضمي هن عبر الكثافة منخفض الد

ي الذيفان يؤثر قد  ، LPSبـ  LDLيرتبط أن بمجرد ذلك ، على علاوة السقف.  على الكبد قدرة على الداخل
ت هذه من التخلص  ة الجزيئا قليل عدد يعتقد المتاعب. من مزدوجة ضربة يخلق مما للسموم ، الحامل

ب أمراض أن القلب أطباء من متزايد ولكن  ي تنشأ القل ت.السبب لهذا الأمعاء ف بالذا

ي فيما  ي الطرق بعض يل ت لتعزيز أمعائك حماية خلالها من يمكنك الت ة: LDLمستويا الصحي

                 
                 

           

ة الأطعمة تناول ضاعف  البروبيوتيك.على المحتوية النيئ
ي ،  ت  -شخصيًا لدي المفضل  -والكومبوتشا الملفوف ، ومخلل الكيمتش رائعة.خيارا

ت تعد الألياف. من الكثير استهلك  ة الخضروا ممتازة مصادر واللفت السبانخ مثل الداكنة الورقي
ب إلى للألياف ،  ي ، الهليون ، جان ث والبصل الثوم مثل والأليوم والسنشوك ث. والكرا ابدأ والكرا

ي واعمل ببطء  ي إزعاج أي لتجنب طريقك ف ي.الجهاز ف الهضم

، مًا  ما  تي  انتقائ  نظام  إنه  الدموية.  الدورة  إلى  الغذائية  للمواد  نشط  نقل  مكان  هو  ي  السفل  ي  الهضم  الجهاز 
ت المعاملا  هذه  ي  ف  حكم  يتي  الذ  الحاجز  صبح  ين  أ  مكن  ي،  الغربية  حياتنا  وأنماط  ي  الغذائ  لنظامنا  نتيجة  ولكن 

خلاله. من  ب  التسر   LPب  S لـ  سمح  يا  مم   ، لائق  غير  شكل  بًيا  مسام 



ب: ملاحظة  ئ ،الجيد  HDL -الطبي والسي

             
      

ب والضبا

ي.النظام من المصنعة والأطعمة القمح استبعاد  الغذائ

              
              

                 
  

            
          
       

ث الطبيب بدأ عندما الطب ، كلية قبل  ييتحد مع

ي الموجود (البروتين الغلوتين  المصنعة) الأطعمة من العديد إلى والمضاف القمح ف
ي "المسام" توسيع على القدرة لديه  ة ف خلال من التأثير هذا تضخيم يمكن الأمعاء. بطان

ت الألياف منخفضة الغذائية الأنظمة  ي الشائعة والإضافا يتم المصنعة. الأطعمة ف
ي التفصيل من بمزيد الموضوع هذا استكشاف  .7الفصل ف

     

شكل بك  أمعائ  ت  وميكروبا  ت  أن  فيدك  هذته  البوليفينول.  مادة  من  الكثير  على  احصل 
ة الداكن  ة  والشوكولات  والقهوة  البكر  الزيتون  ت  زي  الجيدة  المصادر  شمل  تر.  ماش 

الأمعاء. حاجز  ة  وظيف  لدعم  ضًا  أي  مفيد  البصل  ت.  والتو 

، الفركتوز  المضاف.  الفواكه  كر  سل  يشك  ف  ة  وخاص   ، ي  الغذائ  نظامك  من  سكر  ال  قطع 
الصبار ب  ،شرا  ٪50جلوكوز)   ، ٪50فركتوز  سكروز  (ال  العضوي  المائدة  كر  سن  م  سواء 
فقط زيد  يلا   ، ٪55فركتوز)  الواقع  ي  ف  هو  (و  الفركتوز  ي  عال  الذرة  ب  أوشرا   ، ٪90)فركتوز) 

الأمعاء ة  نفاذي  من 

التداول. LPSإلى  ب  سر  تل  سه  يه  ك1ن  ول9 
ي الت  ة  المغذي  والمواد  الألياف  بأة  معب  ي  أت  تها  ن  لأ،  جيدة  سكر  ال  ة  قليل  ة  الكامل  ة  الفاكه 

Vive  la  résistance! ة.  للنفاذي  الأمعاء  ة  مقاوم  تدعم 



               
               

                 
 

ت أن يُعتقد  ت ما نوعًا تشبه لأنها صحتك تفيد  HDLجزيئا يلتقطون التنظيف. شاحنا
ي من الزائد الكوليسترول  ث الكبد ، إلى ويعيدونه جسمك أقاص ويتم الصفراء إلى يتحول حي

تمريره.

ت تطوير يتم  ث اختبارا ي للنظر أحد التدفق: قدرة نسميها نحن  .HDLتدوير إعادة نظام وظيفة ف
ي البروتين كفاءة مدى ما  هن ي الد ي الكثافة عال البيضاء الدم خلايا من الكوليسترول من التخلص ف

هقة  ي المر ت ف الكبد.إلى نقله وإعادة التالفة الشرايين لويحا

ي البروتين قصة على السابق القسم يركز  هن يء كل تساوي مع لأنه ، الكثافة منخفض الد ش
ت من المزيد فإن آخر ،  ي  LDLجزيئا ي أطول لفترة حولها تطفو الت الإصابة خطر زيادة تعن

ت بالأمراض.  ة البروتينا هني ة الد ي أخرى ، ناحية من الجيد" ، "الكوليسترول  ، HDLأو الكثافة ، عال
ي يكون قد  ، LDLمثل تمامًا ولكن  -جيدًا مفهومة ليست  ة إجمال ي الكوليسترول كمي اختبار ف
HDL  ة أقل همي ت عدد من أ ة الجسيما ة الوظيفي لديك.الصحي

ي  الإصابة خطر على أقوى مؤشرًا -triglyceride HDLأو -LDL HDLنسبة انخفاض يعد الواقع ، ف
هتمام المثير ومن الضار". "الكوليسترول ارتفاع من القلب بأمراض  هون أن للا ي  -المشبعة الد ف

ي  LDLكمية من تزيد أنها حين  البروتين نسبة على يحافظ مما  ، HDLأيضًا ترفع  -الجسم ف
ي  هن ة الد ب المفضل ة للقل الدموية.والأوعي

ب اكتشاف يتم يزال لا  ي.  HDLلـ الأخرى الجوان ومضاد-قوي أكسدة كمضاد يعمل الوظيف

ة لكن  ي  HDLكمي ة.القصة ليست لديك الت الكامل

ث حد  يتا  عندم   ، الآن  ما؟  قول  ي.  عيناي  لمع  ت،  ئ"  سي  ال  سترول  "الكول  و  الجيد"  سترول  "الكول  حول 
لكن  ، لمعان  تي  عينا  ت  زال  ما   ، ئ"  سي  ال  سترول  ي  "الكول و  الجيد"  سترول  ي  "الكول عن  ب  طبي  ي  إل 

شكل ًبطا  سّ  مب  ئ  سي  ال   / الجيد  التشبيه  صبح  ي،  ب  الأران  حفرة  ي  ف  نزل  تما  عند  نه  لأ-  مختلف  ب  سب  ل 
للضحك. مير 



ت:  الدماغهجرة الستاتينا

ت حسنًا ،  تفعلكيف الآن نحب. ما بقدر  HDLتحب أن

ي نظام  -ذلك خمنت لقد  ت. منخفض غذائ هيدرا ي الكربو بمتلازمة المصابون البالغون يعان
ي التمثيل  ي بالغين شخصين كل بين من واحد شخص من (أكثر الغذائ ت ف المتحدة) الولايا
هون وارتفاع  HDLانخفاض من عمومًا  ة الد هون الدم وسكر الدم ضغط وارتفاع الثلاثي ي والد ف
س البطن.  ي النظام يعك ت منخفض الغذائ هيدرا ي الكربو ويعيدك العوامل هذه كل بالألياف والغن

ة إلى  ي. التمثيل صحية حال ي تفكر عندما الغذائ ي السكر نسبة ارتفاع حتى أنه ف بشكل الدم ف
ت الإصابة خطر من يزيد وحده طفيف  ة والسكتة القلبية بالنوبا ي  15بنسبة الدماغي المائة ، ف
تفكير.إلى يحتاج لا أمر فهذا 

يء  ت  -أخير ش ي اللحام "موقد تجاه حساسية تقل لا ربما  HDLبروتينا الحيوي" الكيميائ
هون عن الناتج التأكسدي للإجهاد  ة والسكر المشبعة غير المتعددة الزنخة الد ت مقارن ببروتينا
LDL ،  ت استهلاكك تقليل طريق عن واحد بحجر عصفورين قتل يمكنك لذا ة للزيو النباتي

المصنعة!

فاعلية؟أكثر تجعله هل 

                 
           

ة الزيادة هو بالكوليسترول المحيط المنتشر الخوف نتائج إحدى  ي النيزكي ت ف ة الوصفا لنوع الطبي
ت. يسمى للكوليسترول الخافضة الأدوية من  من قليلة عقود بعد على تزال لا كنت إذا الستاتينا

ي زجاجة تجد أن المحتمل فمن الأدوية ، لأحد وصفك  ة ف إنهبوالديك. الخاصة الأدوية خزان

على حافظ  يز  غا  هو  و   ، النيتريك  سيد  أك  كوين  عزيتز  تل  خلا  من  ة  الأوعي  ة  صح  دعم  تي  فه   ، ت  الهابا 
للتخثر. مضاد  مكون  على  حتى  حتوي  يد  وق   ، ة  ومفتوح  ة  ديناميكي  ة  الدموي  ة  اوعي 



20

ت ظهور من طويل وقت قبل  هور علاما ي التد ي ، على المعرف هذه أحد على وضعها تم والدت
أنها من الرغم على العلاج. إلى بحاجة لديها الكوليسترول ارتفاع أن أطبائها أحد قرر عندما الأدوية ، 

ب لم  ي عندما أبدًا ، دماغية سكتة أو قلبية بنوبة تصا ت أنها الهاتف عبر أخبرتن ي بدأ الدواء تناول ف
ي (كنت  ي أنجلوس لوس ف ئ آمن أنه افترضت فقد الوقت) ، ذلك ف ي "التقدم لدورة ومتكاف ف
ب. وصفه ذلك ، إلى بالإضافة  "السن .  يء أي يكون أن يمكن كيف الطبي آمن؟غير ش

ي بما الأشياء ، من للعديد مهمًا الكوليسترول يعتبر تعلمت ، كما  وتكوين المناعة ذلك ف
ت  ة. الدماغ ووظيفة الهرمونا ي أنه إلى الدلائل تشير الصحي المخفضة العقاقير أن حين ف

ي من تقلل للكوليسترول  ي الصغيرة ،  LDLنسبة لتقليل الكثير تفعل لا فإنها  ، LDLإجمال والت
ي تعد  ي  LDLأنواع أكثر الواقع ف ة. وتتأكسد المخاطر ، تعزز الت المخفضة العقاقير لأن وذلك بسهول

ي  LDLكمية من تقلل للكوليسترول   LDLتدوير إعادة مشكلة تحل لا ولكنها الكبد ، ينتجها الت
ة  ي سابقًا. الموضحة الأساسي ت الواقع ، ف ت بعض أظهر المخفضة العقاقير أن الدراسا

ي يمكنها للكوليسترول  والكثيف.الصغير  LDLنسبة زيادة الواقع ف

               
             
                
               
      

ي المشكلة تكمن  فغالبًا  -الأمان أحزمة مثل ليست للكوليسترول المخفضة العقاقير أن ف
ي تسميه ما أو مقصودة ، غير جانبية آثار لها يكون ما  ة الطبيبة صديق ي النفسي بروغان ، كيل

ت".ببساطة ،  "تأثيرا

الأطباء ،من العديد 

عشرين بدر  ق  يا  م  عاطى  يت.  ستاتين  -ال  ـ  بها  جميع  ي  نته  الكيميائيتة  أسمائها  ن  لأي  ه  ما  أوضح 
على ة  الموصوف  ة  الأدوي  ت  فئا  أكثر  جعلها  يا  مم   ، سترول  ي  للكول ة  المخفض  العقاقير  ي  أمريك  مليون 

ي ف  الأولى  ة  المرتب  حتل  يه  جعل  يا  مم   ، رسيوفاستاتين  هو  عًا  الأكثرشيو  النوع  العالم.  ي  ف  واسع  نطاق 
ت لشركا  ت  مبيعا  ت  حقق  ث  حي   ، كبيرة  ة  هذهشرك  المتحدة.  ت  الولايا  ي  ف  عًا  مبي  الأكثر  ة  الأدوي  ة  قائم 

2010. عام  ي  ف  دولار  35مليار  ة  ادوي 



ي الخرف  21 ت ف القصوى.الحالا

ت تعمل  ت خفض على أيضًا الستاتينا هو  Q10 ، ( CoQ10)المساعد الإنزيم مستويا عنصر و

ي  ي التمثيل لعملية مهم غذائ ي ستتعلم كما للدماغ. الغذائ ي ، الفصل ف ي التمثيل فإن التال للدماغ الغذائ
ي التمثيل انخفاض ربط تم وقد للغاية ، مهم  ة ميزة أول باعتباره الغذائ ي للقياس قابل هايمر مرض ف الز
يقبل  الإكلينيك

ت الذي الدواء (كان  ي كان ي تتعاطاه أم بداية ف
ة أعراضها  لوفاستاتين).عقار هو المعرفي

                  
              

                
   

                  
                

ي وقال  ي الضروري الكوليسترول إنتاج من يقلل إنه أيوا ، ولاية جامعة عن صادر بيان ف الدماغ.ف

ي وفلوفاستاتين وروسيوفاستاتين ، برافاستاتين ، فإن أخرى ، ناحية من  أو الماء ، من مختلفة أنواع ه
ت تكون وقد للماء ، محبة  ما.حد إلى أماناً" "أكثر خيارا

هون ، من كبير حد إلى يتكون الدماغ لأن نظرًا  ت فإن الد ت الستاتينا ب ذا ي التقار هون العال للد
ة. الدماغ اختراق على قدرة أكثر تكون  هون ، محبة وسيمفاستاتين لوفاستاتين ، أتورفاستاتين ، بسهول للد

هون ، محبة أو  ي الدموي الحاجز عبور ويمكنها للد ة الدماغ عن لها حصر لا تقارير تقديم تم أكبر. بسهول
ت هذه  هون المحبة المتغيرا ي للد ة ، جانبية آثارًا تسبب الت تقليدًامعرفي

إلى  ، السائد  ت  الجسيما  حجم  (لمعرفة  ة.  الطبي الوصفة  إخراج  LDLقبل  أنماط  ين  بق  فر  تلا   ، ذلك  ومع 
ي المغناطيس  الرنين  بن  هو  الد  عريف  تف  مل  شغيل  تك  طبيب  من  ب  اطل   ، دمك  ي  LDLف  ت  جزيئا  عدد  ب  جان 

النووي.)

ة القائل الفكرة  صحة  أكدوا  الذين  العلماء  ين  بن  م  ي  ه   ، قًا  اب  سا  ذكرته  ي  الت   ، كيونشين  ون  ية  الدكتور 
خفض ت  حاول  إذا  للكوليسترول.  الدماغ  إنتاج  ضًا  أي  خفض  تن  أ  مكن  يل  الكوليسترو  خفض  أدوية  بأن 
الدواء هذا  فإن   ، الكبد  ي  ف  الكوليسترول  خليق  آليتة  هاجم  تي  الت  الأدوية  ناول  تق  طري  عن  الكوليسترول 

ضًا. أي  الدماغ  إلى  ب  ه  يذ 



              
            
         

ي للكوليسترول المخفضة العقاقير دراسة بموجبه تم الذي النموذج كان  توجد والذي الأصل ، ف
ت أقوى بشأنه  ة النوبة منع  -الثانوية الوقاية هو لاستخدامها ، الداعمة البيانا إصابتك بعد القلبي
ها  ة الوقاية إلى استخدامها دلالة توسيع تم بالفعل. بأحد ي ث (منع الأول ث حدو ي حد ي قلب لدى وعائ
ت خلال من مثيل) له يسبق لم شخص  ي الدراسا ي الأدوية ، شركة تمولها الت بشكل تُصنف والت
ي  ي مشكلة من يعانوا لم الذين الأمريكيين ملايين أساس ب ف من الآن يعانون أنهم على القل
س جيد ، هذا لكن الكوليسترول. نسبة ارتفاع أو الدم ، كوليسترول فرط "مرض"  نحن كذلك؟ ألي

الأرواح!ننقذ 

ي الطرق إحدى  س الت ة الفعالية بها نقي ي ي للدواء الإجمال ب "العدد أو  ، NNTه المطلو
دعنالتوضيح ، للعلاج". 

ب: ملاحظة  تمن الحذر نتوخى لماذا الطبي الإحصائيا

ي المفهوم فإن ذلك ، ومع  لارتفاع الستاتين يتناولون الذين الأشخاص معظم أن هو هنا الأساس
ي الكوليسترول  ي قلبية بنوبة أبدًا يصابوا لن الدم ف أكبر أخرى: مرة ذلك سأقول الأول. المقام ف

العقاقير أصحاء. أفراد هم للكوليسترول المخفضة العقاقير يتناولون الذين الأشخاص من نسبة 
ي شخص لكل بالنسبة ولكن ما ، شخصًا تساعد للكوليسترول المخفضة  كأطباء نحن تساعد ، فه

ت نعطيها أن يجب  س لها المصاحبة الجانبية الآثار مع تمامًا الأصحاء الأشخاص من لمئا لها ولي
الإطلاق.على صحية فائدة أي 

ي ف  ساعد  وي   ، هون  الد  ي  ف  للذوبان  ة  القابل  سدة  الأك  ت  مضادا  أحد  ضًا  أي  هو   CoQ10 مرض. 
خبرا ستاتين  ال  استخدام  بضه  خف  كون  يد  ق  سيطرة.  ال  ت  ح  تي  سد  التأك  الإجهاد  على  الحفاظ 

22  . ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  والد  سجين  الأك  بي  الغن  للدماغ  ئا  سي



المعرضين البالغين لدى للكوليسترول المخفضة للعقاقير المخصص  NNTالـ هو ما إذن 
ة أمراض من يعانون لا والذين للخطر  ت تتراوح معروفة؟ قلبي لمنع  150إلى  100من الدراسا
ث  ي حد ة (نوبة واحد قلب ة) ، سكتة أو قلبي ت. معدل على تأثير وجود عدم مع دماغي بعبارة الوفيا
ئًا هذا كان إذا الستاتين. عقار من مائة أصل من شخصًا وتسعون تسع يستفيد لن أخرى ،  شي
التسعة هؤلاء إعطاء تبرير من نتمكن فقد الأمان ، حزام مثل جانبية آثار وبدون تكلفة بأقل 

ي. الدواء هذا شخصًا والتسعين  ي الذي المكان هو هذا ولكن الإضاف  - ، NNHمعكوس فيه يأت
NNT  ب "العدد أو ت تلف لتطوير  NNHفإن للستاتين ، بالنسبة للضرر". المطلو (الاعتلال العضلا

ي)  ي أو تسعة ، هو العضل لا  .250هو السكري لمرض  NNHو مرضى ، عشرة كل من واحد حوال
ة أو صحيحة إجابة توجد  هل السؤال على خاطئ ي بعد الستاتين؟" أتعاطى أن يجب " هذا ، قول
ما بشأن قرار واتخاذ المستنيرة المحادثة هذه إجراء على قادرين وطبيبك أنت تكون أن يجب 
ي تدخله  ي الوقت أجل من كبيرة لضغوط الأطباء معظم يتعرض الحظ ، لسوء ولماذا. جسمك ف ف
ي التأمين مناخ  ي مما مريض ، كل مع الدقيقة المحادثة هذه مثل لإجراء الحال مجبرون أنهم يعن
ي مختصرة طرق اتباع على  ي الإفراط إلى عمومًا الأمر بهم وينته ت استخدام أو العلاج ف إرشادا

ت قاطعة  الارتباط.تعريف ملفا

                
                
                    
                
                 
             

فعاليتها فإن   ، الواسع  الاستخدام  مع  ي  وقائ  كتكتيك  ها  ارتداؤ  م  تذا  إ  سيارة.  ال  مقاعد  ة  أحزم  إلى  انظر 
ة أحزم  رتدوا  ين  أ  ب  ج  يس  النا  من  كثير  الصفر.  من  ب  قتر  ية  الخطير  ة  الجانبي  الآثار  وخطر   ، كيرة 

ارتداء ن  لأ،  كبيرة  ة  مشكل  ت  س  ي  ل هذه  لكن  ة.  ضخم  ي  تن  إ  إن  -إن  واحدة  حياة  إنقاذ  أجل  من  امان 
، سترول  ي  للكول ة  المخفض  للعقاقير  ة  سب  الن  بل  الحا  هو  هذا  س  ي  ل ة.  جانبي  ار  آثي  أ  ب  سب  يلا  الأمان  حزام 

مما  ، ي  الغذائ  التمثيل  ي  ف  لاً  وخل   ، الذاكرة  ي  ف  ومشاكل   ، ت  العضلا  ي  ف  مًا  آلا  انتظام  بب  سب  تي  ال 
الأصحاء. الأشخاص  لدى  سون  اركن  بض  مر  وحتى  سكري  ال  مرض  ة  بب  الإصا  خطر  من  كبير  شكل  يزيبد 
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ة هناك  الدماغ ، على للكوليسترول المخفضة العقاقير تؤثر أن خلالها من يمكن أخرى وسيل
ي مباشر ، وغير مباشر بشكل  ه ت تقريبًا.  2النوع من السكري بمرض الإصابة خطر مضاعفة و نشُر

ي  ي من  3982شملت الأمد وطويلة جدًا كبيرة دراسة  ، 2015عام ف  21988و الستاتين مستخدم
س لديهم (جميعهم المستخدمين غير من  ت السكري) لمرض الخطر عوامل نف الرغم على أنه وجد
ي الدراسة بدأوا الأشخاص جميع أن من  ي التمثيل صحة ف ي ، الغذائ الستاتين مجموعة فإن الطبيع

معدلضعف لديها 

ت ، عشر بعد السكري مرض  الوزن.زيادة من أكثر الأمر وانتهى سنوا

ي الجانبية الآثار كل خلال من نفسك تضع لماذا ولكن  للتولدي الت

            
                   
                

              
 

هايمر بمرض الإصابة خطر من تزيد  2النوع من السكري بمرض الإصابة أن تذكر  إلى مرتين الز
ي بما الأخرى المزمنة الأمراض من عدد أي إلى بالإضافة أضعاف ، أربعة  ب.أمراض ذلك ف القل

ي  ة ، هذه ف نطاق على للكوليسترول المخفضة العقاقير وصف تم إذا تتساءل ، قد المرحل
للمرضى بالنسبة  Big ؟Pharmaلشركة النهائية الأرباح عن بعيدًا شخص أي تساعد فهل واسع ، 
ب أمراض من بالفعل يعانون الذين  ة القل للكوليسترول المخفضة العقاقير فإن الدموية ، والأوعي
ت ، مضاد تأثير لها  ها عن النظر بغض للالتهابا ت ، كما الكوليسترول. على تأثير ب يعد ذكر الالتها

س رئيسيًا دافعًا  ة القلب لأمراض فقط لي ولهذا أيضًا ، الدماغ لأمراض ولكن الدموية والأوعي
الفوائد.بعض الستاتين تمنح قد السبب ، 

ي انتقائ  شكل  بل  سترو  ي  للكول ة  المخفض  العقاقير  أصف  ي  فإنن   ، ة  ي  أول ة  رعاي  ب  طبي  ي  بصفت 
ذلك حتى  -وأحياناً  ي  وعائ  ي  قلب  ث  حد  عد  بي  أ   ، ة  الثانوي  ة  الوقاي  ة  حال  ي  ف  فقط  عام  شكل  ةب،  للغاي 
العديد ذلك  ي  ف  (بما  المخاطر  من  للحد  ة  عالمي  ة  خط  إلى  للتوصل  مرضاي  أشارك  مًا  دائ  أنا  الحين. 
حجر ة  الرياضي  والتمارين  ي  الغذائ  النظام  مثل  يي  والت   ، ب!)  الكتا  هذا  ي  ف  الواردة  ت  التوصيا  من 

فيها. ة  الزاوي 



                   
                
                
             

ت  ميدانيةملاحظا

ت السكر تجنب  هيدرا ت المكررة والكربو هانا ي والإ القناة تدمير إلى تؤدي قد الت
ة  ي والنظام المزمن الإجهاد مثل الهضمي ي الألياف ، إلى يفتقر الذي الغذائ تأخذ والت

ئًا  ت جيدًا شي ة)  LDL(جزيئا ة. وتجعلها الصحي هو الكوليسترول ، يكون ما غالبًا سيئ و
أبرياء.متفرج مجرد  ، LDLجزيء على الراكب 

          

ت استهلاك من قلل لذلك ،  هيدرا هون الكربو جوز كل وتناول  -المشبعة غير المتعددة والد
ي والعجة الهند  ها الت ي بالاستمرار للكوليسترول تسمح بينما  -تريد المهمة العديدة أدواره أداء ف
ي  ي تقدمًا الأكثر الهجين الوقود تقنية من الاستفادة كيفية ذلك ، بعد بأمان. جسمك ف  -الكون ف
ث لا وأنا  سيارة.عن أتحد

طريقة ولكن الأمثل ، النحو على والجسم الدماغ لعمل ضرورياً أمرًا الكوليسترول يعتبر 
ت نقله ،  ت بشدة معرضة  ، LDLجزيئا هانا ي النظام لإ ي الغذائ الحياة.ونمط الغرب

الحياة؟ ونمط  ي  الغذائ  النظام  طريق  عن  ب  الالتها  عديل  تن  مك  يى  مت  ذكر 

الشعور هو   ، ستاتين  ال  عقار  يًا  حال  عاطى  تتن  ك  تم  ل  لو  حتى   ، سم  الق  هذا  من  ستخلصه  تن  أ  آمل  ما 
قد ك  بص  الخا  ة  ي  الأول ة  الرعاي  ب  طبي  أن  من  الرغم  على  سم.  الج  ة  أنظم  ين  بط  التراب  عقيد  تى  بمد 
أن إلا   ، طريقك  ي  ف  إليك  ويرسل  سترول"  ي  الكول "ارتفاع  عن  قرير  تلى  ع  ءً  نا  بن  ستاتي  ال  عقار  يصف 

علمتم. تما  ك   ، سادنا  أج  صنعها  تي  الت  ت  المركبا  ولا  ها.  غير  عن  معزل  بل  عم  تلا  ة  ادوي 



         

              
              
      

ي للكوليسترول المخفضة العقاقير  ث  -للأدمغة هجرة ه ها أن قبل طبيبك مع تحد تبدأ
ة للوقاية أوقفها أو  ي ث منع (أي ، الأول ي مشكلة حدو ب ف تعرضت قد تكن لم إذا القل
قبل).من لها 

ة. الدموي  ة  الأوعي  داخل  وتشعل  ة  سهول  ة  بع  المشب  غير  المتعددة  ت  الزيو  سد  تتأك 

ي ف  الكبد  على  ة  المعالج  بء  ع  خفيف  تد  ساع  ي  س.  التدوير  إعادة  وء  سج  نتا  هو   LDL ضرر 
ة كثيف  صغيرة  ت  جزيئا  كوين  تن  م  منعه  يا  مم   ، ة  ي  فعال أكثر  شكل   LDب  L دوير  إعادتة 

الشرايين. ي  ف  ت  لويحا  إلى  طور  تتن  أ  يمكن 



   

1
ي  ي الجهاز يعد الجنين ، ف ي الأجهزة أوائل من الدماغ) يشمل (الذي العصب لذلك ، تتطور. الت
ي بشكل مصمم البيض صفار فإن  يعمل سليم دماغ لنمو ضروري هو ما كل لاحتواء بطبيعته مثال
ي ذلك يساعد الأمثل. النحو على  الأطعمة أكثر أحد البيض ، صفار وخاصة البيض ، جعل ف

ي المغذية  ت كل من القليل على تحتوي تناولها. يمكنك الت ي والمعادن الفيتامينا يحتاجها الت
ي بما الإنسان ، جسم  ها. والزنك والسيلينيوم هـ وفيتامين  12ب وفيتامين أ فيتامين ذلك ف وغير
هو للكولين ، وفيرًا مصدرًا توفر أنها كما  ة الخلايا أغشية من لكل مهم أمر و ة الصحي وناقل والمرن

ي  البيضوصفار كولين. أستيل يسمى والذاكرة للتعلم عصب

            
                
               
             
              

                
             

#  5 فود  ة  عقري 

ض ي  ب 

ت الدراسا  ت  أوضح  البيض.  صفار  ي  ف  "الخطير"  سترول  ي  الكول محتوى  شأن  بف  المخاو  فضح  تم 
ة الإصاب  خطر  من  زيد  تلا  البيض  استهلاك  من  ة  ي  العال ة  الدرج  حتى  أنه  المدى  ة  طويل  الكبيرة  ة  الحديث 
ة الإدراكي  ة  الوظيف  البيض  عزز  ي،  الواقع  ي  -ف  هايمر  الز  مرض  أو  ة  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل  بأمراض 

الرجال على  ت  أجري  ي  الت   ، ت  الدراسا  إحدى  ت  وجد  ة.  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل  ة  صح  ت  وعلاما 
منخفض ي  غذائ  نظام  اتباع  مع  أنه   ، ي  الغذائ  التمثيل  ة  متلازم  من  عانون  ين  الذي  ساء  والن 

HDLوتزيد  ، وترفع   ، سولين  الأن  ة  مقاوم  من  قلل  تًيا  وم  ية  كامل  ت  يضا  بث  لا  ثن  فإ   ، ت  هيدرا  الكربو 
البيض. ياض  مبع  ة  المكافئ  ت  المكملا  من  كثير  ببر  أك  ة  درج  LDLإلى  ت  جزيئا  حجم  من 



تقليديالحر> النطاق 
ي تربيتها  ي> ف المخصب> 3أوميغا المراع

2

البيض صفار لأن نظرًا جيدًا. اغليها أو الهند) ، جوز زيت أو (بالزبدة اقليها اسلقيها ، اخلطيها ، 
هون من العديد على يحتوي  ي للأكسدة ، المعرضة والكوليسترول القيمة الد ي فإنن بالحفاظ أوص
سبيل على جيدًا ، (مسلوق خلاله من طهيه من بدلاً الكسترد ، مثل أكثر أو الصفار ، سيلان على 

ي هذا والعجة ، للمخفوق بالنسبة المثال).  البيض على والحفاظ منخفضة حرارة استخدام يعن
ب.الجاف من بدلاً طرياً أو قشدياً  والصل

ت ، منخفض خيارًا دائمًا البيض يعتبر التنوع ، عن النظر بغض  هيدرا مكلف ، وغير الكربو
ة إنها ميزانيتك). به تسمح ما كل هو هذا كان إذا التقليدي ، البيض (حتى للغاية ومغذٍ  ي مثال

أيها الصفار أكل ذلك من والأهم العشاء. حتى  -وجبة أي مع رائعة تكون أن يمكن لكنها للإفطار ، 
الناس!

هما وزياكسانثين ، لوتين على تحتوي  ت من نوعان و وتحسين الدماغ حماية أظهرتا الكاروتينا
ة. المعالجة سرعة  ي العصبي ت إحدى ف ي الدراسا س ، جامعة أجرتها الت صفار  1.3تناول أدى تافت
ت زيادة إلى أسابيع  4.5لمدة يوميًا فقط بيض  ي الزياكسانثين مستويا إلى  114بنسبة الدم ف
واو! -بالمائة  50إلى  28بنسبة واللوتين بالمائة  142

ي بالاستهلاك استمتع الاستخدام: طريقة  الكامل.للبيض الليبرال

ة  الذي النوع معرفة المربك من يكون قد البيض ، أنواع من العديد توفر مع الشراء: كيفي
ي للمساعدة بسيط مقياس إليك طعامك. ميزانية على غالبًا ذلك وسيعتمد  -شراؤه يجب  ف
اختيارك:توجيه 



ت هو بعد نناقشه لم ما لكن  ت الخلايا ، تلك محركا ة العضيا مضاءة: الأضواء إبقاء عن المسؤول
الميتوكوندريا.

ب  الصغيرة كتلته من الرغم على صحيح. بشكل ليعمل الوقود من هائلة كمية عقلك يتطل
ي  3إلى  - 2نسبيًا  ي الحجم من المائة ف ي  25إلى  20يمثل أنه إلا  -لجسمك الإجمال من المائة ف
ي هذا الراحة. أثناء الأيض معدل  يُستخدم تتناوله الذي والطعام تتنفسه الذي الأكسجين ربع أن يعن
ت لتغذية الطاقة لتوليد  لـتستعد للاختبار ، تدرس كنت سواء العديدة. عقلك عمليا

ي النظام يساعدك أن يمكن كيف بالفعل غطينا لقد  ي الغذائ ة أكثر إلى الوصول ف تقبلاً الأغشي
ة مليار وثمانين للستة  ة. خلي ة ناقشنا لقد دماغي ت الدم توصيل كيفي ة والمغذيا تلك إلى الصحي

ت على نحافظ أن يجب لماذا وكذلك الخلايا ،  نسبة وأن جيد بشكل منظمة الأنسولين إشارا
ي السكر  منخفضة.الدم ف

ي  ت ، اللحظة هذه ف ي نحن بالذا ة. طاقة أزمة خضم ف س إنه عالمي ئًا لي ي عنه ستقرأ شي ف
س إنه الجريدة ،  هظة الأموال جمع من المستفيد لي ت الثمن با ة ، المنح أو والمناسبا هو العلمي و

س  ت موضوعًا لي كمنتجين الأولى القائمة من ممثلين مع  Netflixعلى الوثائقية الأفلام لعشرا
هاق عن مسؤولة تكون قد ذلك ، ومع تنفيذيين.  ي ، الإر ب يشبع ، لا الذي والجوع العقل وضبا
هور وانتشار والنسيان ، الدماغ ،  ي.التد المعرف

دماغكتأجيج 

6الفصل 



                 
                
   

س الجلوكوز.  بكثرة؟ المزروع الحلو الأناناس من إسفين الجلوكوز. الحجم؟ متوسطة مخبوزة بطاط
(والفركتوز).الجلوكوز 

ة الوقود أشكال أحد الجلوكوز ،  ي هو للدماغ ، الأساسي هو البنزين ، مثل كثيرة نواح ف يدخل و
ت طريق عن الدم  هيدرا ي الكربو ئ؟المخمر العجين من لفة نستهلكها. الت الداف

                
      

يفسر الذي ما إذن ، 
ي؟بالضيق الشعور  المعرف

ي المصدر الجلوكوز يوفر متكرر ، بشكل تستهلكه عندما  السكر ، هذا من للدماغ. للطاقة الرئيس
المعقد الاحتراق أشكال من شكل خلال من الخلوي المستوى على الطاقة لدينا الميتوكوندريا تولد 
ي التمثيل العملية هذه تسمى الأكسجين. يتضمن الذي  ي ، الغذائ كما الحياة وستكون الهوائ

ة نعرفها  البنزين ،مع الحال هو كما ولكن بدونها. مستحيل

الذي الوقود هو البترول على يعتمد الذي البنزين أصبح العشرين ، القرن منتصف بحلول 
ت من العظمى الغالبية تستخدمه  أدركنا الزمن ، من عقود بعد فقط ، الآن الطريق. على السيارا

ة الجانبية الآثار من العديد له للبنزين إدماننا أن  يتم ولم المقصودة ، غير والعواقب المدى طويل
ث حتى تقديره  وصحتنا.البيئة على فيه رجعة لا دمار يحد

ي يعاقب  المضخةف

2

س نف  بود  الوق  حرق  يك  عقل  فإن   ، لديك  المفضل  المواعدة  طبيق  عبتر  التمرير  أو   ، ث  التحد  عند 
الماراثون. باق  سء  نا  أثق  سا  ال  ت  عضلا  حرق  معدل 

1
، ت  وجد  إن   ، أدمغتنا  إن  الوقود.  نقص  ب  سب  بت  س  ي  ل لدينا  ة  الطاق  ة  أزم  فإن   ، ذلك  ومع 

الوزن ي  ناقص  الأشخاص  من  أكثر  الوزن  ي  ف  زيادة  هناك   ، التاريخ  ي  ف  مرة  ول  لأ.  الوقود  ة  بئ  ملي 
الأرض. على  مشون  ين  الذي 
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ي السبب هو هذا  ئ للجلوكوز ، البديل الوقود مصدر أن ف ي المكاف هو قيمة ، ذا يكون قد الأحفوري ، للوقود البيولوج و

ث ، كما الوقت. من أطول لفترة يستمر أن ويمكن كفاءة وأكثر "أنظف" يحترق مصدر  س يحد جدًا. بعيدًا ننظر أن علينا لي

ت منتصف منذ العلماء عرف لقد  ي مخبأ قوي وقود مصدر الستينيا قديمة.ممارسة ملاحظة عند اكتشافه تم منا ، واحد كل ف

ة كلها ليست الحرة الجذور  ها يزداد التمرين ، أثناء  -سيئ ت وتصبح مؤقتًا تركيز يا ت آل الجسم تقنع قوية ، إشارا

ي قوية. بطرق السموم وإزالة بالتكيف  ي التفصيل من بمزيد هذا (سأغط ي  (.10الفصل ف ة ، الظروف ظل ف ي لدينا المثال

ت. هذه تنظيف على القدرة  على أجسامنا قدرة يفوق أن يمكن الحرة ، للجذور المفرط الإنتاج يستمر عندما ولكن المركبا

ي فعال ، بشكل الأشياء من التخلص  ت من سلسلة إطلاق وبالتال ي الضارة العمليا المرتبطة والظروف الشيخوخة إلى تؤدي الت

هايمر ، الصرع ، بها.  ي التصلب مرض باركنسون ، مرض الز ب وحتى التوحد ، المتعدد ، العصب ت كلها الاكتئا فيها ينتشر حالا

ي التأكسدي الإجهاد  المرض.انتشار إلى يؤدي مما الدماغ ، ف

العادم. كلفة:  بتي  أت  يض  اي 

أو  ، التفاعلية  الأكسجين  أنواع  سمى  تت  مركبا  كوين  هتو  للجلوكوز  ي  الغذائ  التمثيل  لعملية  الثانوية  ت  المنتجا  أحد 

منه مفر  لا  ي  طبيع  ب  جان  هو  ها  2ووجود   ، الفصل  ي  ف  وصفها  م  تي  الت  نفسها  ي  ه  هذه  التالفة  ي  الزومب  ت  جزيئا  الحرة.  الجذور 

الجلوكوز حويل  بتك  وعقل  جسمك  أنحاء  جميع  ي  ف  الميتوكوندريا  قوم  ت،  هذا  قرأ  تما  ين  يب،  الحال  ت  الوق  ي  ف  الحياة.  ب  جوان  من 

لذلك. نتيجة  ت  النفايا  هذه  وتترك  طاقة  إلى  والأكسجين 



ي المخزن السكر نفاد بعد  ي أودري هو عقلك يصبح الكبد ، ف الصغير الرعب متجر من الثان
ب الإنسان يأكل الذي  من مزيجًا يختبرون عندما الناس معظم به يشعر ما هذا بالتغذية. ويطال
والجوع 

ت تبدأ عندما  ي الجلوكوز مستويا ي الدم ف ي الجليكوز الكبد يطلق الانخفاض ، ف الدم. ف
ة السعة  ث ما ، حد إلى محدودة للكبد التخزيني ي على فقط تحتوي حي من جرام  100حوال

الجليكوجين.

                
                 

               
           

هذا  ي و ي المصدر هذا أن يعن ي سوى يدوم ولا العمر ، قصير للسكر الاحتياط ي حوال عشرة اثنت
ت على اعتمادًا أقل ، أو أكثر أكان سواء ساعة ،  النشاط.مستويا

ي أن بعد  ت آخر هضم من الشخص ينته الأول المصدر يكون الوجبة ، من حرارية سعرا
ي للوقود  ت الكبد يلعب الكبد. من الدماغ منه سيستفيد الذي الاحتياط بشكل المهمة الأدوار مئا

ي يصدق لا  ي الأغراض متعدد مصنعًا اعتباره يمكنك  -الجسم ف ة عال تعبئة على قادرًا التقني
ة المواد من لها حصر لا مجموعة من والتخلص وتخزين وشحن  ي الهامة. والوقود الكيميائي ف
ي الكبد وظيفة على تعرفت السابق ، الفصل  ت تدوير إعادة ف ولكن  ، LDLمثل الكوليسترول ناقلا

الجليكوجين.يسمى المخزن السكر من صغير مخزون توفير على قدرته هو آخر مهمًا دورًا 

يتون    ك  إطفاء  خرطوم  فح 
وم يلى  إ  ي  الإسلام  رمضان  منشهر   ، الصيام  روتوكول  بن  م  سختها  ن  لها  ة  سي  رئي  ة  ديان  كل  تقريبا 

أن  ، الجديد  ي  سيح  الم  العهد  من   ، الرسل  أعمال  فر  سي  ف  قال  ي.  كيبور  وم  ي،  اليهودي  الكفارة 
أنها هو  ة  القديم  التقاليد  هذه  كل  فيه  شترك  تما  ة.  مهم  ت  قرارا  خاذ  ا  تل  قب  يصومون  سن  المؤمني 

وراءه. العلم  فهم  من  طويل  ت  وق  قبل  للصيام  ة  سيولوجي  والف  ة  سي  النف  الآثار  ت  أدرك 



ت إلى يؤدي 5 ي المو ي ف بائسة.أيام عشرة حوال

               
               
     

               
                
                

ت تواجه عندما  ث والصيام ، الرضاعة من منتظمة فترا ي الالتهام يحد ي. بشكل الذات اليوم ، يوم
ي دائم بشكل الرافعة انحشار مع بذلك ، له نسمح ما نادرًا الحظ ، لسوء  على ولكن التغذية. وضع ف
ة أنها من الرغم  ت الضوابط من نظام بدون مرغوبة ، عملي ة ، والتوازنا نطاق عن تخرج فقد البيولوجي

ت تصبح أن يمكن بسرعة. السيطرة  ي الهيكل عضلا ت العضلة (مثل العظم ة ، أو الرأسين ذا الرباعي
ت الله ، سمح لا أو ،  ي أنها إلى بالنظر الجلوكوز ، لتكوين هدفًا المؤخرة) عضلا "بنوك" الأساس ف

كبيرة.بروتينية 

ت تحطيم يكون لن  الجائعين. الجامعين للصيادين-بالنسبة بالضبط فيه مرغوباً أمرًا العضلا
ت خلال  ت لدعم  -الوقت من الكثير أيضًا هذا يمنحك لن المجاعة ، فترا ي التمثيل متطلبا الغذائ
ذلك ،منع شأنه من وحده بالبروتين للدماغ 

         
              

                

ئًا مكاف  أصبح  الذي  الدماغ  إلى  يًا  جزئ  الإحساس  هذا  عود  "جائع"ي.  أنه  بدة  مو  بف  والمعرو   ، ب  غاض 
ي ف  -وسيمور  المطيع  الخادم  مضى  ت  وق  أي  من  ي.  الخارج  الفضاء  من  الإنسان  أكل  يي  فضائ  لشخص 

جديد". كر  سء  "إنشا  إلى  رجم  تتُي  والت   ، السكر  ث  استحدا  عملية  الكبد  طلق  ي-  لدينا  ب  الرع  متجر  تشبيه 

أ

من السكر  نفد  يا  -عندم  واحد  حجر  بن  عصفوري  الكبد  قتل  ي،  التدوير  لإعادة  ي  طبيع  كمصنع 
الأحماض ي  ف  ويفككها   ، الجسم  أنحاء  جميع  من  والمختلة  المهترئة  ت  البروتينا  الكبد  أخذ  ي،  الجسم 

. ويحرقها   ، لها  ة  المكون امينية 

4 وتقطيع  قطيع  الكببتد  قوم  ي،  الواقع  ي  ف  المفروم؟  (الكبد 
المنزل" "تنظيف  على  أجسامنا  قدرة  إن  الجسم.  وينظف  الدماغ  غذي  ي)  كر.  سلى  إ  وتحويلها  ت  البروتينا 
طول عن  للباحثين  مثير  ركيز  تل  مجا  يًا  حال  ي  ه  و   ، ي  الذات  الالتهام  سمى  الخلويتة  الخلايا  لتجديد  كوسيلة 

العمر.



ث؟الحل  للتلو

ة ، الأنسجة تكسير يتم عندما  هني هون الد ي خصورنا ، وحول جلدنا تحت الموجودة الد ف
ت  هنية الأحماض إطلاق يتم الجوع ، أوقا ي الد أجسام يسمى وقود إلى الكبد ليحولها الدم مجرى ف

ت. ببساطة أو الكيتون ،  ت تمتص الكيتونا ة الكيتونا توفر أن ويمكن الدماغ خلايا بواسطة بسهول
ي  60إلى يصل ما  ت من المائة ف ي الدماغ. طاقة متطلبا ة ورقة ف ت بحثي ي نشُر  ، 2004عام ف

ي الرائد الباحث كتب  الوقود تسمية" كيتون أجسام "تستحق فيتش ، ريتشارد الكيتون ، مجال ف
ت  ،"الفائق  السبب.معرفة وشك على وأن

هون أخرى ، ناحية من  من أكثر على يحتوي الذي الجسم ، حطب إنه حرقها. ليتم هناك الد
ي حراري سعر  3000 ي الدماغ وقود من احتياط الوزن متوسط الشخص يتجول فقط. واحد رطل ف
ت حاملاً  ت من الآلاف عشرا ة ، الحرارية السعرا ي الاحتياطي يحمل قد البدين الشخص أن حين ف
ت  س على الآلاف! مئا ت عدد فإن السكر ، عك ي الحرارية السعرا شكل على تخزينها يمكننا الت
هون  تقريبًا.له حدود لا د

               
                
                
                  

           

من العديد  النمو  هرمون  ؤدي  ي.  سم  الج  صوم  يا  عندم  حاد  شكل  بمو  الن  هرمون  سمى  ين  هرمو  يرتفع 
ة حال  ي  ف  هون  الد  من  ة  ي  الخال ة  الكتل  على  الحفاظ  ي  ه  البالغين  عند  ة  سي  الرئي  وظيفته  ولكن   ، ادوار 
، الصيام  من  فقط  ة  اع  سن  وعشري  أربع  عد  بز.  للجلوكو  ي  العضل  البروتين  سير  ك  تف  إيقا  -أي  الصيام 
رسل يا  (9مم   ، الفصل  ي  ف  هذا  عن  ٪2000(المزيد  إلى  صل  سبتة  ن  بمو  الن  هرمون  رتفع  ين  أ  يمكن 

ذلك. من  دلاً  بن  هو  الد  حرق  ة  ي  آل وزيادة  ت  العضلا  انهيار  لتعليق  إشارة  سامنا  أج 



8
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ت كما  ي ذكر ي السابق ، الفصل ف ي بشكل أيضًا تؤثر فه إيجاب
بالمائة. 39إلى تصل بنسبة الدم تدفق من يزيد مما بالدم ، الدماغ إمداد على 

هون  بطاريةإنها  -فحسب لطيفة ليست الأطفال د

ت مزايا لكن  ي الكيتونا ي لا العمر طول تعزز الت هم أن ثبت لقد الحد. هذا عند تنته ي وجود الدماغ ف
ت يشعل  ت مسارا ي الجينا ت تعزز الت هرمون  ، BDNFمستويا ي ، المزاج يسهل أن يمكن الذي النمو" " الصح

ة ، والتعلم ،  ي مما والمرون ببساطة.الحياة عن الناتج البلى من أعصابنا يحم

ث أنا مؤخرًا؟ طفلاً رأيت هل  من معظمهم لكن لطيف. و سمينون. إنهم الرحم. من خرج جديد مولود عن أتحد
هون.  ي الولادة قبل المخزنة بالطاقة معبأة الد ث ف ث الثل ة الحمل ، من الثال لها يسبق لم الرضع الأطفال بدان
ي مثيل  ت. عالم ف ي الثدييا ي الأطفال أن حين ف ت أنواع معظم من الولادة حديث  2بين وزنهم يتراوح الثدييا
ي  3إلى  هن الولادة عند وزنهم من المائة ف ي كد هون بنسبة البشر يولد الجسم ، ف ي د ب الجسم ف  ، 15تقار

ي الفقمة حتى سمنة متجاوزة  هذالماذا الولادة. حديث

وحدة لكل  الطاقة  من  المزيد  خلق  تها  ن  لأ"  الاحتراق  "نظيف  وقود  مصدر  ت  الكيتونا  عتبر  ت،  الجلوكوز  س  عك  على 
ي ف  الحرة)  (الجذور  ي  الزومب  ت  جزيئا  من  أقل  دًا  عد  ولد  تي  وبالتال   ، أقل  استقلابية  ت  خطوا  ي  ف  الأكسجين  من 

، الجلوتاثيون  مثل  الطبيعية  الأكسدة  ت  مضادا  وافر  زيادتة   . كبير  شكل  بقة  طا  أنها  ضًا  أي  ت  6وقثبد  إلى  "تحولها 
7واحد مقابل  "اثنان  صفقة  مثابة  بن  الكيتو  استخدام  جعل  يا  مم   ، الجسم  ي  ف  الحرة  للجذور  معادل  أقوى 

الشيخوخة. لمكافحة 
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ت الآن  هون تعرف: أن الأطفال د
للدماغ.موجود إنه للقرص. فقط موجودة ليست 

ي الأطعمة لأن وذلك  من عالية نسبة على تحتوي الت

ت  هيدرا ة الحالة وتتوقف البنكرياس ، من الأنسولين استجابة تثير الكربو ي ناحية من الأنسولين. زاد كلما الكيتون
ي نظام تناول طريق عن أو الصيام طريق عن إما الأنسولين ، قمع فإن أخرى ،  ي للغاية منخفض غذائ ت ، ف هيدرا الكربو
الكيتون.لإنشاء الطريقين هذين نستكشف دعنا الكيتون. تكوين إلى يؤدي 

                  
                 
                  
                     
                   

                    
                    

        

ي  ي النظام سياق ف ي الغذائ ي "العادي" الغرب ت ، الغن هيدرا ي كبير بشكل الكيتون إنتاج منع يتم بالكربو ف

ة  الوقت.من العظمى الغالبي

مطبوخ. نصف  ولدون  ير  البش  ن  لأ؟  لا 

معظم س  عك  على  فًا.  متخل  غًا  ودما  جسدياً  زًا  عاج  ولد  يه  فإن   ، أمه  رحم  من  ليم  سي  شر  بل  طف  خرج  يا  عندم 
شير تا.  قً  مسب  المثبتة  الغرائز  من  كامل  كتالوج  بًدا  مزو  س  ي  ل الولادة  ث  حدي  الإنسان  فإن   ، الولادة  عند  ت  الحيوانا 
الحمل فإن   ، الولادة  ث  حدي  للشمبانزي  ي  المعرف  التطور  من  مماثلة  مرحلة  ي  ف  الإنسان  وُلد  إذا  أنه  إلى  ت  القديرا 

"قبل ولادتهم  خلال  من  ت؟).  السيدا  أيها   ، ب  صوا  على  أنا  هل   - عًا  ممت  دو  يبلا  هذا   ) الطول  ضعف  الأقل  على  سيكون 
مفتوحتان وآذان  مفتوحة  عيون  يب،  الحقيق  العالم  ي  ف  ولكن   ، الرحم  ي  ف  س  ي  ل ها  نمو  البشرية  العقول  كمل  ت،  اوان" 

إليه شير  يا  م   ، للدماغ  السريع  النمو  من  الفترة  هذه  وخلال  دًا!  ج  وأذكياء  اجتماعيين  كوننا  ب  ب  سح  الأرج  على  هذا  -و 
ب قر  يا  م  مثل  ين  أ  مكن  يي  والذ   ، للدماغ  للكيتون  مهم  كمخزن  هوننا  د  عمل  ت،  الحمل"  من  الرابع  ث  "الثل  ـ  بض  الع 

الولادة. ي  لحديث  ي  الغذائ  التمثيل  من  المائة  ي  90ف  من 



ت من العديد هناك  ي المختلفة الصيام بروتوكولا خلال من استخدامها. يختار أن للمرء يمكن الت
الشائعة  :16" "8طريقة تمارس فأنت تناولته ، حراري سعر آخر على ساعة عشر ستة مرور ضمان 
ي للصيام  ي الصيام من ساعة عشر ستة تستلزم (والت ت وثمان بها). المسموح التغذية من ساعا
ي الفوائد ، من العديد الصيام ويمنح يوميًا بذلك القيام يمكن  ه تكسير وتعزيز الأنسولين تقليل و

هون  ة. الد ي المخزن ي من بالبدء النساء عادة (نوص عشر.ستة من بدلاً ساعة عشرة أربع إلى عشر اثن

ت أنظمة تكون قد  ة أكثر النساء عند الهرمونا ت حساسي قد المثال ، سبيل على الغذاء. ندرة لإشارا
الخصوبة.)على سلبًا الممتد الصيام يؤثر 

ي التكيف نفرض فإننا دوري ، بشكل الطعام تناول تقييد خلال من  وإنتاج الفسيولوج
ت. الكيتونا

ي من صيام لتحقيق الطرق إحدى تكون قد  ي ساعة عشر ستة إلى عشرة اثنت ببساطة ه
ي  ي الإفطار ، وجبة تخط ه ت به ستخبرك مما الرغم على ضرورية غير وجبة و ب. شركا إن الحبو
ة  يلة كل تتحمله الذي الصيام إطال منأيضًا يستفيد النوم أثناء ل

ي اليوم ، المتقطع الصيام  ي وقته معظم الإنسان يقض الرضاعة ، ف
ي يقضيه الذي الوقت من القليل مع  ة ف عادة نأكل نحن الصيام. حال
هابنا لحظة إلى استيقاظنا لحظة من  هذا يكن لم ذلك ، ومع النوم. إلى ذ
الدين جعل من طويل وقت قبل البشرية. تاريخ لمعظم بالنسبة الحال هو 
ي النظام كتب أو  ت من الحرمان الغذائ مدروسًا خيارًا الحرارية السعرا

كنتيجة بانتظام الصيام يختبرون الزراعة قبل ما أسلافنا كان بعناية ، 
ت  ي (وتلك أدمغتهم تشكيل تم متوقعة. غير غذائية لإمدادا ها) الت ي ورثنا ف

ة  ة التغذية حالة بين للتأرجح بأناقة تكييفها وتم هذه اليقين عدم حال والحال
لذلك.نتيجة السريعة 



                
                  

                
               

                
             

                
 

ي هذا  ي تناوله أو خفيف عشاء تناول أن يعن مرتين أو مرة تخطيه أو المساء من مبكر وقت ف
ي يساعد قد أسبوعيًا  ي اللهب ألسنة إذكاء ف هون. تحرق الت ي الطعام تناول يؤدي أن (يمكن الد ف
ي الجسم ميل تعطيل إلى أيضًا متأخر وقت  ي للاسترخاء الطبيع الليل).ف

ت تشمل  ي الأخرى الصيام بروتوكولا طريقة مثل (والذي ، البديل اليوم صيام دراستها تتم الت
ت بالوقت") المقيدة "التغذية على آخر مثال هو  :16 ، 8 ة والوجبا منخفضة الدورية الغذائي

ت  ي الأخير هذا وراء الفكرة للغاية. الحرارية السعرا طريق عن الطاقة نقص مع يتفاعل الجسم أن ه
ت إطلاق  ة الحرارية السعرا ت استهلاك يتم كان إذا عما النظر بغض المخزن هيدرا قد لا. أم الكربو
ي النظام هذا يمنح  ي الغذائ هو للصيام المحاك كبيرة ، فوائد لونغو) فالتر الباحث صاغه مصطلح (و
ي بما  المخاطرتقليل ذلك ف

               
                

               
               
        

ة دقيق  وأربعين  ة  س  خم  إلى  لاثين  ثن  م  ذروته  لغ  يبي  والذ   ، الكورتيزول   ، سم  الج  ي  ف  ة  اليقظ  هرمون 
التخزين من  والبروتين  والجلوكوز  ة  هني  الد  الأحماض  ة  عبئ  تلى  ع  الهرمون  هذا  ساعد  ي.  الاستيقاظ  بعد 

(9على الفصل  ي  ف  هذا  حول  (المزيد  صغيرة  ة  إضافي  مكافأة  وفر  يد  ق  مما   ، كوقود  لاستخدامها 
العشاء. ي  تخط 

الطعام ناول  تي  ف  البدء  الأسهل  من  كون  يا  م  غال بًا  نه  لأا  ضً  أي  دًا  مفي  الإفطار  ة  وجب  ي  خط  تد  يع 
أكثر كون  ين  أ  إلى  ميل  يء  العشا  ن  لأا  ًر  نظ   ، ًرا  مبك  الطعام  ناول  تن  ع  التوقف  عن  متأخر  ت  وق  ي  ف 
ي ف  العشاء  ناول  تن  فإ   ، الإفطار  ة  وجب  ي  خط  تلى  ع  قادر  غير  ت  كن  إذا  ولكن  ة.  الاجتماعي  وجباتنا 

لويزيانا. ة  ولاي  ة  جامع  من  ة  حديث  ة  دراس  ي  ف  موضح  هو  كما   ، دًا  جي  ديلاً  عبد  ير  مبك  ت  وق 

ين ة  بي  الحرار  عراتهم  سل  ك  الوزن  زيادة  من  عانون  ين  الذي  الأشخاص  استهلك   ، ة  التجرب  هذه  ي  ف 
ب طل  عندما  ولكن  الأشخاص.  لمعظم  ة  التغذي  ت  وق  متوسط  هو  -و  ءً  سا  8م  و  حًا  8صبا  ة  ساع  ال 
حرق زاد   ، ًرا  2ظه  ة  ساع  ال  الطعام  ناول  تن  ع  والتوقف  العشاء  ي  خط  تن  المشاركي  من  الاحثون 

، ي  الغذائ  التمثيل  ي  ف  ة  مرون  ضًا  أي  المشاركون  أظهر  الجلوكوز.  س  عك  على   ، ت)  الكيتونا  (أي  هون  الد 
هون. والد  ت  هيدرا  الكربو  حرق  ين  بل  التبدي  على  سم  الج  قدرة  ي  ه  و 



         
   

ي  ت ثلاث ة هو  (ATP)الأدينوزين فوسفا ت. تقلص أثناء وتستخدم الخلايا ، طاقة عمل العضلا
ي مثل الكرياتين يعمل المكثف ، التمرين أثناء  ATPالخلية تستخدم أن بمجرد  الطاقة ، احتياط
ي ، أكسجين أو جلوكوز إلى حاجة لا جديد.  ATPلإنشاء تدويره ويعيد  ثابتًا.  ATPناتج ويظل إضاف
ي الخلوية الطاقة مخزون زيادة إلى الكرياتين من المزيد استهلاك يؤدي  ت ، ف يسمح مما العضلا
بالزيادة

ئ كرياتين:  ت منش (والدماغ)العضلا

                
             
                  
               
               

ي  ت بحر ف ي فيها المبالغ التسويق ادعاءا ت صناعة تدعم الت سنوياً ، دولار مليار قيمتها تبلغ مكملا
ت أحد الكرياتين يعتبر  ة القليلة الأدوا تعريف وملف قوي أدلة سجل مع ملحوظ بشكل الفعال
ي وتوجد الجسم ينتجها طبيعية مادة إنها أمان.  واحد رطل (يحتوي والأسماك الحمراء اللحوم ف
يء البقر لحم من  ت أداء زيادة إلى إضافته وتؤدي الكرياتين) ، من جرام  2.5على الن بشكل العضلا
كبير.

ة العصبي  ة  سي  التنك  والأمراض  سرطان  وال  سكري  وال  ة  للشيخوخ  ة  الحيوي  ت  والمؤشرا  العوامل 
ة. الدموي  ة  ي1  والأوع2  ب  القل  وأمراض 

ديفيد هنري  اشتهر  ختاره؟  تن  أ  ب  ج  يي  الذ  الصيام  نمط  هو  ما   ، ة  المتاح  ت  الخيارا  ين  بن  م 
، البروتوكول  بم)  (والالتزا  اختيار  بمر  الأ  علق  يتا  عندم  التفصيل".  بى  لاش  "الحياتتة  أن  ة  ملاحظ  برو  ثو 
(أو اعتين  سو  أ  ة  اع  سة  لمد  الطعام  ناول  عدتم  من  ستفيدون  ي  س،  إناثاً  أو  رًا  ذكو   ، الناس  معظم  فإن 

يؤدي س.  النوم  قبل  ت  اعا  سث  لا  ثلى  إ  اعتين  سة  لمد  الطعام  ناول  وعدتم   ، الاستيقاظ  عد  بر)  أكث 
أخرى أشياء  ين  بن  م   ، الكيتون  كوين  تن  سي  لتح  ة  الطبيعي  سم  الج  ت  إيقاعا  من  الاستفادة  إلى  ذلك 

ة. إجابي 



              
              

    

 

              
               
       

             
               
            
           

ي  ت ، هذه ف ت تشهد لم الدراسا ة الحيوانا ي الشابة اللحوم آكل جيدة بصحة تتمتع الت
ذلك.فعلوا النباتيين لكن كبيرة ، معرفية دفعة 

  
             

                
             

              
   

ها يكون تشبع نقطة للدماغ يكون قد لماذا؟  ي بالكرياتين التكميل بعد وبمجرد مجدٍ ، غير الإضاف
يستهلكون لا الذين لأولئك بالنسبة أخرى ، ناحية من النقطة. هذه إلى الشخص يصل اللحوم تناول 
الأسماك ،أو الحمراء اللحوم من الكثير 

ة. الطاق  تجديد 
ي ف  ضرورة  إنها  ة.  الثقيل  ة  الرياضي  ت  التدريبا  خلال  من  للتشغيل  فقط  س  ي  ل الكرياتين  لكن 

ظل يا  ينم  بة.  سرع   ATب  P دوير  إعادتة  ي  ف  ساعدة  للم  ي  عال  ة  طاق  كمخزن  عمل  تث  حي   ، الدماغ 
ت احتياجا  لدعم  الكرياتين  ت  ستويا  م  نخفض  ت،  ي  العقل  المجهود  ناء  أ  ثًرا  ستق  ATPم  اتخدام 

أفضل ذاكرة  باغ  الدم  ي  ف  الكرياتين  من  الأعلى  ت  ستويا  الم  وترتبط   ، ة  النشط  الدماغ 

13 أداء. 
إلى فتقرون  ين  والنباتيي  النباتيين  فإن   ، الأسماك  أو  الحمراء  اللحوم  أكلون  يلا  نهم  لأا  ًر  نظ 

ة مقارن  دمائهم  ي  ف  منه  أقل  ت  ستويا  م  لديهم  لذلك  ة  ونتيج   ، ي  الغذائ  للكرياتين  ة  سي  الرئي  المصادر 
اللحوم. ت  آكلا  14من  بـ 

ذلك بام  القي  أن  إلا   ، ه  بص  الخا  الكرياتين  صنع  يم  س  الج  أن  من  الرغم  (على 
، ستين  الهوموسي  سمى  يي  أمين  حمض  ت  ستويا  م  رفع  ين  أ  مكن  يي  -والذ  النظام  على  طًا  ضغ  يشكل 

هايمر). الز  ومرض  ب  القل  أمراض  ة  بب  للإصا  خطر  ة  علام  هو  و 
15 م  تما  عند 

وظائفهم ت  سن  ح  ت،  أيام)  ة  س  خم  لمدة  يًا  وم  يا  مً  20)جرا  ي  التكميل  الكرياتين  النباتيين  إعطاء 

يًا وم  ين  الكرياتي  من  فقط  ت  5جراما  ة  إضاف  ت  أد  ث  حي   ، أخرى  ة  دراس  ي  ف  ها  كرار  تم  تة.  ي  فا  رذ  ع1  المه6 
لدى ي  العقل  ب  التع  وتقليل  ة  المعالج  ة  وسرع  ة  العامل  الذاكرة  سين  ح  تلى  إ  أسابيع  ة  ت  سة  لمد 

ي ف  الدماغ  ة  لطاق  والهام  ي  الديناميك  "الدور  على  النتائج  هذه  ت  أكد   ، للباحثين  قًا  وف  النباتيين. 
الدماغ." أداء  على  الأثير 
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وأخيرًا ، 
ي فإن  هايمر ، مرض خطر جين حامل ت لديهم  ، ApoE4أليل الز ي الكرياتين من أقل مستويا ف

الدماغ.

ي النظام يركز  ت تناول خلال من الأدنى الحد إلى الأنسولين إفراز تقليل على الغذائ هيدرا الكربو
ي  80إلى  60واستخلاص للغاية ، المحدود  ت من المائة ف هون ، من الحرارية السعرا إلى  15و الد

ي  35 ي  5و البروتين ، من المائة ف ت.من المائة ف هيدرا الكربو

ي هم الذين وأولئك هم  ف
ة ، أعراض من بالفعل يعانون أو خطر  ة الكرياتين جوانب من يستفيدون قد معرفي الوقائي

ب  ت تناول قبل طبيبك مراجعة من (تأكد الطاقة. على والحفاظ للأعصا خاصة الكرياتين ، مكملا
ي كنت إذا  ي مشاكل من تعان الكلى.)ف

ت أن العمر. مع  ت الكرياتين مكملا الإدراك.عزز

              
              

               
  

يتبعون الذين للأشخاص بالنسبة 
ت ، المركزة المصادر فإن الكيتو ، حمية  هيدرا ب أو الحلوة الفاكهة من سواء للكربو أو الحبو

ت  س ، مثل النشوية الخضروا محظورة.البطاط

ي النظام  ي الغذائ ي النظام يعتبر الكيتون ي الغذائ ي الكيتون ة الكلاسيك ة الوسيل القياسي
ة  ي الانخراط إلى الحاجة دون كبير بشكل الكيتون إنتاج لزيادة الذهبي بالوقت مقيد إطعام ف

ت إنقاص أو  حرارية.سعرا

الذين الأشخاص  لكن  للفرد.  ة  الإدراكي  ة  الوظيف  لصالح  الدماغ  إمداد  "لزيادة"  مجال  هناك  كون  يد  ق 
سم الج  قدرة  ؤدي  تد  فق  ستفيد:  تد  ق  ي  الت  الوحيدة  ة  المجموع  سوا  ي  ل ة  قليل  ت  كميا  بوم  اللح  يتناولون 
ت الحيوانا  على  ت  أجري  ة  مفاجئ  واحدة  ة  دراس  من  التقليل  إلى  ه  باغ  الدم  وإمداد  الكرياتين  إنتاج  على 

ة. سن  الم  اللحوم  ة  آكل 
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ت هذه من أي تستفيد قد  ت من النظرية الناحية من الحالا س الكيتونا فقط لي
ي النظام أن (وُجد للوقاية. ولكن للعلاج  من يعانون الذين المرضى لدى الذاكرة وظيفة يحسن الكيتون الغذائ
ي ضعف  هايمر مرض وحتى  -الخرف قبل ما يُعتبر  -خفيف إدراك المبكر).الز

    

ي النظام كان  ث للصرع ، قوي كعلاج عامًا ثمانين من لأكثر السريري الاستخدام قيد الكيتون الغذائ حي
ث من كبير بشكل يقلل أن يمكن  ت حدو ب ويهدئ النوبا ي الالتها ت لقد الدماغ. ف ة كان وسجل للغاية ، فعال
يًا تقييمها يتم أنه لدرجة للغاية ، قوي أمانها  ي كخيار حال الصداع الأخرى. العصبية الأمراض من للعديد علاج

ي ،  ب ، النصف هايمر ، والاكتئا ي التصلب وحتى باركنسون ، ومرض والز كلها  ، ALSأو الضموري ، الجانب
ت  ب ارتبطت حالا . 21المفرط الدماغ بالتها

ي الكيتون  ي  الغذائ  النظام  ي  ف  الروتين 

وذلك البروتين.  من  عالية  نسبة  على  حتوي  تن  أ  الكيتونية  الغذائية  ت  الوجبا  قصبد  يلاُ   ، الشائع  للاعتقاد  فًا  خلا 
ي ف  جلوكوز  إلى  حول  يتن  أ  مكن  ي)  عضلاتك  على  للحفاظ  ب  مطلو  هو  ما  جاوز  يتي  (الذ  الزائد  البروتين  لأن 

أقل درجة  بن  كا  وإن   ، للأنسولين  محفز  ضًا  أي  ي  الغذائ  البروتين  السكر.  ث  استحدا  سمى  عمليتة  ي  ه  و   ، الجسم 
ت العضلا  أنسجة  إلى  البروتين  من  الأمينية  الأحماض  نقل  ي  ف  الأنسولين  ساعد  ي-  ت  هيدرا  الكربو  من  بكثير 
ث حي   ، المثال  بيل  سلى  ع   ، المقاومة  على  ب  التدري  ياق  سي  ف  مفيد  هذا  (و  الإصلاح  ي  ف  للمساعدة  الهيكلية 

ي). العضل  البروتين  خليق  تزز  يع 



العبقريةخطة 

24

ة ، المشاكل لعلاج استخدامه تم سواء  ي التمثيل ضبط إعادة بمثابة ليكون العصبي الغذائ
ي (النظام  2النوع من السكري مرض من يعانون الذين لأولئك  ي الكيتون ، الغذائ المتوسط ، ف

ي التحكم ويحسن النصف إلى المنتشر الأنسولين كمية سيخفض  واحد يوم بعد الجلوكوز ف
هون من الكثير الجلوكوز. من التخلص إلى يتطلعون الذين لأولئك أو فقط) ،  السريعة ، الد

ت  ة والوجبا ة الغذائي ي الأمل.من بالكثير تبشر الكيتون

ة الغذائية الأنظمة تصميم يتم لم المثال ، سبيل على  ي ة الكيتون ي للنظر القياسي العلوم ف
هرة  ي للميكروبيوم ، المزد ي نغطيها والت ي. الفصل ف ئ التال الميكروبيوميكاف

             
             
                  
                

                 
               
            

ي بالكامل (الموضحة  Geniusخطة أن شك لا  ي  (11الفصل ف ي النظام أشكال أحد ه الغذائ
ت منخفض والأكل المتقطع الصيام بين يجمع فهو الكيتون.  هيدرا الكيتون توافر لزيادة الكربو
ي النظام عن يختلف فإنه ذلك ، ومع للدماغ.  ي الموصوف الكيتون الغذائ ت ف ي العصبية الأدبيا ف
ة.الطرق بعض  الرئيسي

خلايا نمو  تن.  سرطا  ال  أنواع  لبعض  محتمل  كعلاج  ة  ي  الكيتون ة  الغذائي  النظم  ة  دراس  ضًا  أي  ة"تتم  الهجين   
"التكنولوجيا متلك  تلا  و  سولين  الأن  ة  سب  ن  فيها  رتفع  تي  الت  ت  ئا  البي ي  ف  ت  سرطانا  ال  هه 

قى يب.  الكيتون  سام  أج  عن  دًا  عي  باة  الحي  قيد  على  البقاء  على  قادرة  غير  أنها  ي  عن  يا  مم   ، سم  الج  ة  لقي 
التحايل بهر  شت  سرطانيتة  ال  الخلايا  ن  لأ،  الطويل  المدى  على  ث  يحد  سا  هذ  كان  إذا  ما  نرى  أن 

وما سولين  الأن  عتبر  ي،  اليوم  ة  نهاي  ي  ف   ، ذلك  ومع  ة.  مي  ست  ئا  البي أكثر  مع  حتى  والتكيف  والتحول 
ي لأة  قوي  نمو  IGF2عوامل  IGF1و  سمى  تي  والت  سولين"  الأن  ة  به  الشبي  ت  "الببتيدا  من  ه  بط  يرتب 

. ة  23خلي  لـ  ت  ستقبلا  م  على  حتوي  ت،  ة  ي  رطان سو  أ  ة  صحي   ، ة  خلي 
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ب هو التمرين أن ذلك ، من الأهم ولعل  ي جان ي بروتوكول أي من رئيس ولا للدماغ ، مثال
ة من يعانون الذين للأشخاص يمكن يديك. بين تحمله الذي الأمر يختلف  ة "الحال ي المزمنة" الكيتون

ة الغذائية الأنظمة من  ي ة الكيتون ي يبدأ بهم الخاص التمرين أداء أن يجدوا أن المدى طويل ف
ت زيادة عن البحث عند سيما لا المعاناة ،  ب أو العضلا التمارين ممارسة خلال من القوة اكتسا

ة  ي الكثافة.عال

ت على الحفاظ  ي تقدمنا مع ضروري أمر العضلا هو العمر ، ف ي و الواقعف

              
              

                 
             
              

        

             
            

لآخرحين من  ة. العقلية بالقوة مباشرًا ارتباطًا ترتبط  ي ت غنية وجبة بتناول يُسمح العال هيدرا التمرين ، بعد بالكربو
ي عادةً استخدامها عدم من الرغم على  ي النظام ف ي الكيتون ، الغذائ (بمجرد  Geniusخطة ف

ة) المرونة استعادة  ة القدرة بقاء لضمان الأيضي ي والتمثيل التدريبي ت الغذائ هون والهرمونا والد
ي  ت هذه تناول كيفية حول محددة تفاصيل سأقدم الأمثل. النطاق ف الصفحة.على الوجبا

على حتوي  تي  الت  ت  -الخضروا  ة  الليفي  ت  الخضروا  من  ة  ومتنوع  كبيرة  ة  مجموع  ستهلك  ن  عندما 
ة. الأطعم  هذه   Genius ة  خط  ضمن  تتي  التال  وب-  ة  قليل  ت  كان  لو  حتى   ، ت  هيدرا  الكربو 

ها). بل  نبخ  أن  نريد  لا  ة  مهم  ومعادن  ت  فيتامينا  على  ضًا  أي  ت  الخضروا  هذه  (حتوي 

استهلاكها ب  ج  يي  الت  هون  الد  من  ة  الهائل  ة  فالكمي  هون:  الد  أنواع  ي  ف  آخر  ي  س  رئي  اختلاف  هناك 
ي ف  التفكير  دًا  ج  ب  الصع  من  جعل  تد  ق  الكيتون  ي  الغذائ  للنظام  ة  المدرسي  ب  الكت  ت  إصدارا  ي  ف 
النظام ضع  يلا   6. أوميغا  ة  سب  ن  3إلى  أوميغا  ناول  تن  ضما  مثل   ، الدماغ  لبناء  ة  مهم  ت  اعتبارا 

ة الكريم  مثل  ة  الأطعم  على  ي  كلاسيك  شكل  ويعتمبد  الشروط  هذه  مثل  ي  الطب  ي  الكيتون  ي  الغذائ 
أوميغا ة  سب  Geniusن  ة  خط  أخذ  تما  (بين  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من  الأكبر  الجزء  لتكوين  والجبن  ة  القيل 

لذلك). قًا  وف  وتعديلها  الاعتبار  ي  6ف  أوميغا  3و 



         

عام ، بشكل الأنسولين حساسية لتحسين المعروفة الوسائل أفضل أحد المقاومة تدريب يعد 
ي تتمثل إضافية فائدة لها عام بشكل التمرين بعد ما فترة ولكن  ت تحويل ف للسكر إسفنجة إلى العضلا
ي  ت إلى يرجع هذا الدم. ف ئ للجلوكوز ، قناة  .GLUT4مستقبلا ت هذه تختب سطح تحت المستقبلا

ة الخلايا أغشية  ي تبدأ حتى العضلي ي الانقباض ، ف ت (تذكر السطح. إلى تنبثق الوقت ذلك وف مستقبلا
ت  ة الناقلا س بالضبط هذه السطح؟ إلى تتأرجح وكيف  2الفصل من العصبي ة نف ي ي الاقتصادية ، الآل الت

ت. بأناقة تخصيصها أعيد  بأجزاء  -نصب مجموعة بك الخاص والجينوم النووي الحمض يشبه للعضلا
س باستخدام تمامًا مختلفة وظائف للتبديل وقابلة معيارية  ت!)نف اللبنا

     

               
                
      

بالتدفق للسكر تسمح حنفية إلى  GLUT4مستقبل سيتحول الخلية ، سطح على وجوده بمجرد 
ي هذا مفتوح. سد خلال من الماء مثل الخلية إلى  س بالنسبة أنه يعن ة لنف من المعطاة الكمي

ت ،  هيدرا تناوله تم إذا بأمان منه والتخلص لتقسيمه الأنسولين من أقل كمية إلى حاجة هناك الكربو
ي ماذا التمرين. بعد  ت لك؟ بالنسبة هذا يعن هيدرا هونلترويج احتمالا أقل الكربو الد

للأداء؟ محسن  دواء  التمرين:  عد  بت  هيدرا  الكربو 

يوم. ال  مؤسف  شكل  بها  استخدام  إساءة  م  يت-  ة"  ئ  ي  "س  ت  س  ي  ل  ت  يدرا  ه  الكربو 
ي الابتنائ  المنبه  خدم  يث  حي  بب  المناس  ت  الوق  ي  ف  ضبطها  الأفضل  فمن   ، ستهلكها  تن  أ  ت  اختر  إذا 

ت العضلا  أنسجة  ملء  إعادة  يناريو؟  سل  أفض  إثقاله.  س  ي  ول  ، أدائك  -لتحسين  الجسم  ي  ف  يًا  وظيف  ضًا  غر 
الشاقة. التمارين  من  نوبة  عد  بن  المخز  بالسكر 



ت إلى العودة  المصنع""إعدادا

ت؟ إسقاط  هيدرا الملحبعض تناول الكربو

ي العوامل من  ي يتم الت ي كثيرًا عنها التغاض نظام بدء عند بالضيق يشعرون أحياناً الناس تجعل والت
ي  ت منخفض غذائ هيدرا يء الأنسولين خفض أن هو الكربو ي الصوديوم يستنفد أن يمكن جيد) (ش ف
ي فيتامين نقل على الصوديوم يساعد الوظائف ، من يحصى لا عدد بين من الجسم.  الدماغ ، إلى س
ث  ت لإنشاء استخدامه يتم حي ة ناقلا وذاكرتك.مزاجك على تؤثر أن يمكن عصبي

ي البدء الصعب من يكون قد  ي نظام ف ت ، منخفض غذائ هيدرا هيك الكربو  -المتقطع الصيام عن نا
ي ،  ي كانت طفلاً ، كنت عندما أعرف. صدقون ي أن (عبثًا) عام كل تحاول أم واحدًا يومًا أصوم تجعلن

ت والذي اليهودي ، الغفران بعيد احتفالاً  ي أنه اعتقد أقوم أن أفضل كنت ورائه. من طائل لا ماسوش
ة  ي من بدلاً الأسنان تقويم لتشديد موسكوفيتز ، الدكتور الأسنان ، تقويم طبيب إلى برحل وجبة أي تخط
ي  ي ذلك ، ومع مضى. وقت أي ف ة أصوم أن اليوم يمكنن ت.بسهول لساعا

                
           

ت.إسقاط أثناء التمرين أداء على للحفاظ مفتاح أيضًا هو الصوديوم  هيدرا الكربو

لاستهلاك أماناً  ت  الأوقا  أكثر  فإن   ، ي  أساس  شكل  بن.  هو  الد  حرق  ة  حال إلى  عاجلاً  وستعود   ، ك!التخزين  بصة   
الخا ت  هيدرا  الكربو  ب  كس  التمرين.  عد  بهو  المعقدة  المركزة  أو  البسيطة  ت  هيدرا  الكربو 



ة.للصحة المقدسة الكأس هو هذا  الأيضي

الإدمان ، يخلق هذا فإن الجلوكوز ، من راحة فترة أي من مزمن بشكل عقولنا نحرم عندما 
هو  ة الإزالة سبب يفسر ما و ت المفاجئ هيدرا ما هذا والتعب. الصداع إلى تؤدي أن يمكن للكربو

هقة. سن قبل أكل -Tart Popو كبيتزا- جربته  انخفاض مراحل بين تجمع عندما ذلك ، ومع المرا
ت  هيدرا ة المرحلة تحدد فإنك المنتظم ، الصيام مع الدورية الكربو التمثيل لإعادة الفسيولوجي

ي  خرطوم بتشغيل والسماح الأنسولين تقليل خلال من المصنع". "إعداد إلى بك الخاص الغذائ
ة ، المرونة استعادة يمكنك الكيتون ،  ي الأيضي ي التمثيل عملية تدريب وبالتال لديك ، الغذائ

س  س.ولي العك

ت تتضمن  ة السبع الخطوا ي ت لاستخدام عقلك تكييف أيضيًا مرناً لتصبح التال منهاالكيتونا

ي "لكن  ي طبيب يؤثر قد الدم!" لضغط الصوديوم منخفض غذائيًا نظامًا أتبع أن أخبرن
ي الطيران أو القتال شلال تحفز إنها الملح. من أكثر الدم ضغط على والسكر الأنسولين  الجسم ، ف

حال.أي على الصوديوم من بمزيد يحتفظ الجسم ويجعل الدم ضغط ارتفاع يعزز أن يمكن والذي 

            
                 

                
               

         
   

خلال  ، دينيكولانتونيو  س  جيم  الصوديوم  وخبير  ة  الدموي  ة  والأوعي  ب  القل  ث  أبحا  لعالم  قًا  وف 
من ي  إضاف  2جرام  إلى  صل  يا  م  إلى  حتاج  تد  ق   ، ت  هيدرا  الكربو  من  الحد  من  الأول  اسبوع 

قليله تن  مك  يي  والذ   ، الأمثل  الشكل  بعر  لتش  يًا  وم  ي-  الملح  من  صغيرة  ة  ملعق  ي  -حوال  الصوديوم 
مدتها ة  مقابل  هدة  مشا  (يمكنك  المفتاح.  هو  الفردي  ب  التجري  ذكر:  تل.  الأو  الأسبوع  عد  بام  1جر  إلى 

المزيد ة  http://maxl.ug/jamesdinicinterviewلمعرف  على  س  جيم  مع  أجريتها  ة  دقيق  ثلاثون 
الرائع.) الموضوع  هذا  حول 



ت هذه  الكيتو.لحمية ملائمة غير حالة بافتراض تقريبية الأوقا

       

ي انخفاض  .3 ت. على للحفاظ الأمينية الأحماض انهيار ف ساعة) 36إلى  20(من العضلا

ت تنشيط  .6 ي الكيتون حرق إنزيما الدماغ.ف

ت آخر استنفاد  .1 هيدرا 12إلى  4)مستهلكة. كربو

مخازن إفراغ طريق عن اختصاره يمكن ولكن أسبوع إلى يصل ما هذا يستغرق 
ت  هيدرا ة التمارين ممارسة خلال من أسرع بشكل الكربو ي نظام تناول أو الكثافة ، عال

ي  ي غذائ ت ، منخفض إجمال هيدرا هون دمج أو الكربو ة الد ة ، متوسطة الثلاثي السلسل
ي  أيام) 7إلى  1(من مؤقتًا. مناقشتها تمت والت

ساعة) 72إلى  24(من السكر. لتكوين الأمينية الأحماض انهيار  .4

ة أدخل  .7 ة من حال ة. المرون ت وجبة تناول يمكن هنا ، الأيضي هيدرا ة الكربو دون العرضي
ة مقاطعة  هون ، تكيف حال بعده.أو التمرين أثناء تناولها عند خاصة الد

ت) ساعا

ساعة) +72إلى  48)منه. والاستفادة الكيتون إنتاج زيادة  .5

                
        

ب  .2 ت نضو هيدرا ة الكربو ي المخزن ي تخزين يمكنه الكبد أن تذكر الجسم. ف جرام  100حوال
ت من  هيدرا إلى  12(من الجسم. حجم حسب يأخذ أو ويعطى جليكوجين ، شكل على الكربو
ساعة) 18

الصيام. رسمه  يي  الذ  الشلال  وتقليد   ، للوقود  هون  الد 
أيام ة  بع  سلى  إ  ة  لاث  ثن  م  الفترة  هذه  خلال  ث  حد  يد  ق  الذي  والصداع  ت"  "الشماعا  أن  نفترض  نحن 

كوقود. ت  الكيتونا  ة  لمعالج  ة  اللازم  ت  للإنزيما  الدماغ  نظيم  تع  م  يتوافق 



             
      

ت عدة قضاء يمكنك  شخص.أي قتل تريد ولا تأكل أن دون ساعا

ب: ملاحظة  ت الطبي المستوىوفوق فتيا

ي لا  ت تشته ت.بين السكرية أو النشوية الخفيفة الوجبا الوجبا

ة  تحمي هيدرا الكربو

ت ومزاجك وواضح حاد عقلك  مستقرة.طاقتك ومستويا

ي نظام اتباع إلى عمومًا ندعو بينما  ت منخفض غذائ هيدرا ة ، الأمريكية الأجرة عن الكربو القياسي
ت هناك أن إلى الإشارة تجدر  ي الجنسين بين كبيرة جينية اختلافا ت. تحمل ف هيدرا على الكربو
ث يمكن الخصوص ، وجه  ي للإنا ت منخفض غذائيًا نظامًا يتبعن اللائ هيدرا أن والكيتون الكربو

ب المزاج ومشاكل المتوقف الوزن فقدان من يعانين  تختلف أن يجب الشهرية. الدورة واضطرا
ت من المثلى الكمية  هيدرا ي أساس على الكربو ي أو يوم مستوى على بناءً عام بشكل أسبوع
ي ، النشاط  تتراوحأن ويمكن البدن

               
              
        

ة التمارين  التعب.أو الشديد بالجوع الشعور تسبب لا المعتدل

واستعادة الجلوكوز  على  اعتمادنا  قطع  ي  ف  الطعام  من  ي  الحقيق  التحرر  ة  جرب  تح  مفتا  يكمن 
دًا. جي  أسلافنا  عرفها  ي  الت  ة  الأيضي  ة  المرون  نوع 

ي ف  ة  والرغب  الجوع  بور  الشع  يبدأ  س،  ت  هيدرا  الكربو  منخفض  ي  غذائ  نظام  اتباع  من  ة  قليل  أيام  بعد 
عض بي  ل  يا  فيم  ة.  النهاي  ي  ف  ويتلاشى  ي  التلاش  ي  ف  ت  هيدرا  الكربو  ة  بي  الغن  ة  الأطعم  من  المزيد  تناول 

عمل: يك  سم  ج  ي  ف  هون  الد  ب  أنابي  خط  أن  على  الدلائل 



27

ت:  الشيخوخة؟لدماغ نجاة طوف الكيتونا

ي الدخول كيفية عرفت أن بعد الآن  ة ف بـ للدماغ السماح فوائد أن تدرك أن يجب الكيتوزيه ، حال
ت "حرق"  ي لا الجلوكوز من بدلاً الكيتونا إحدى نظافة. أكثر وقود مصدر أنها حقيقة عند تنته
ة الفوائد  ت الدماغ لتزويد الرئيسي ي بالكيتونا ها لم الت ي بعد أذكر تعمل قد الأدمغة بعض أن ه
ت. على الجري فرصة لها تتاح عندما أفضل بشكل  على قادرة غير الأدمغة هذه تكون قد الكيتونا
ها يتم لا ولكن فعال ، بشكل الجلوكوز معالجة  ي نظامنا بفضل معدومًا أو بسيطًا بديلاً إعطاؤ الغذائ
ي "الذي  هو الكيتو" ، نقص من يعان 26مصطلح و

               
  

ث  هذايحد

ي من العديد أن إلا المخاطر ، زيادة من الرغم على  ApoE4حامل

هندرسون.سام الكيتون باحث صاغها 

ي التمثيل انخفاض تظهر  ي للجلوكوز الغذائ من بدءًا العمري ، الطيف عبر يبدو ما على الدماغ. ف
ت  ت ، العشرينيا بالذاكرة.المرتبطة الأعراض فيه تظهر الذي العمر قبل أي والثلاثينيا

ي يكون قد ذلك على مثال وخير  هايمر خطر جين حامل هو تحديدًا ، الأكثر ألز  . ApoE4أليل و
ت أن ثبت  ي الجين ، هذا من نسختين أو نسخة حاملا السكان ،ربع من أكثر تشكل والت

ي أو مضاعف خطر إما لديهم  ApoE4أليل حاملو  اعتمادًا بالمرض للإصابة ضعفًا عشر اثن
نسختين.أو واحدة نسخة ورثوا قد كانوا إذا ما على 

وتوقيتها ت  هيدرا  الكربو  ت  كميا  عن  أكثر  ث  نتحد  س.  يًا  وم  يا  مً  150جرا  30إلى  من  مكان  أي  ي  ف 
11. الفصل  ي  ف 



28

29

30

إلى نتطلع عندما اليوم ، حتى 
اليوروبا شعب المثال سبيل على خذ قائمة. تظل النظرية فإن العالم ، من تصنيعًا الأقل الأجزاء 

ي  ي بالطريقة الغذائية وجباتهم تصنيع يتم لم الذين بنيجيريا ، إبادان ف ها.الت اتبعنا

                 
               

            
               

             
        

ة  الأفارقة.بالأميركيين مقارن

هايمربمرض الشخص تشخيص فيه يتم الذي الوقت بحلول  الز

هايمر بمرض كثيرًا يرتبط لا ذلك ومع نسبيًا ، شائعًا  ApoE4جين يعتبر بينها ، من  يرتبط لا أو الز
عندبه 

من أقل استهلاك إلى اليوروبا يميل 
ت للفرد ، الأمريكيين نحن نستهلكه الذي السكر ثلث  هيدرا ت والكربو ي المؤشر ذا الجلايسيم

عام.بشكل المنخفض 
ي ماذا  الإصابة لخطر المعرض الجين تحمل كنت إذا لك؟ بالنسبة هذا يعن

هايمر بمرض  ب لهذا قراء أربعة كل من واحدًا فإن (إحصائيًا ، الز يكون فقد ذلك) ، سيفعل الكتا
ي لنظام خاص بشكل مناسب غير عقلك  ي غذائ ي السكر عال ت وعال هيدرا الزراعة"."بعد الكربو

ث  ، "سلفيًا  "جينًا  ApoE4جين يعتبر  ي موجودًا كان حي ت مجموعة ف لفترة البشرية الجينا
ت من أطول  ي الأخرى. المتغيرا ت ف ة المجموعا ي ي السكان ي للزراعة تعرضت الت (أي مبكر وقت ف

ب إلى الوصول  ت) ، الحبو الغذائية وجباتنا أن إلى يشير مما أقل ، الجين تواتر يكون والنشويا
ت قد تكون ربما الحديثة  ت ضد اختار الجين.هذا ناقلا

هايمر الز  مرضى  من  ًرا  كبي  دًا  عد  أن   ، ذلك  من  ب  والأغر  هايمر.  الز  مرض  ة  بب  الإصا  ي  ف  دًا  أب  ستمر  ت 
الذين الحاملين  غير  الأشخاص  فإن   ، ذلك  ومع  الإطلاق.  على  ي  الجين  المتغير  هذا  حملون  ي 

أدمغتهم ي  ف  المنخفض  الجلوكوز  ب  استقلا  س  نف  ة  النهاي  ي  ف  ظهرون  ير  هايم  الز  مرض  بن  يصابو 
محتمل ب  سب  م  كعامل  الدماغ  ي  ف  الجلوكوز  ب  استقلا  ضعف  إلى  شير  يا  ApoE4مم   ، ي  حامل  مل 

هايمر الز  ApoE4ومرض  ين  ة  بق  المقل  ة  العلاق  هل  ي:  التال  سؤال  ال  ة  المفارق  هذه  طرح  تض.  للمر 
اعتماده؟ إلى  اضطررنا  الذي  الأكل  لنمط  آخر  عرض  ي  ه 



هايمرعلاج الجديدة: الجبهة  ألز

بكمرض  استقلا

ي يقول كما  ي إيزاكسون ، ريتشارد صديق هايمر ، مرض من الوقاية أخصائ حالة ترى أن "بمجرد الز
هايمر ، مرض من واحدة  ة رأيت الز هايمر." مرض من واحدة حال إلى المرض ، تعقيد يفسر قد الز
ب  ي يبدأ أنه حقيقة جان ب فشل سبب طويل ، بوقت الأعراض ظهور قبل الدماغ ف أدوية تجار
هايمر مرض  أحديتعافى لم ولماذا بالمائة.  99.6بنسبة الز

من العديد هناك يكون أن المحتمل فمن للخرف ، شيوعًا الأكثر بالشكل الأمر يتعلق عندما 
ت  ة المتغيرا ي المتفاعل المرء.مصير تحدد الت

         
             

            
            

              
     

               
                 

                
               

الأشخاص ة  بن  مقار  ة  المائ  ي  45ف  ة  سب  ن  بل  الفع  بض  انخف  قد  المخ  ي  ف  الجلوكوز  ب  استقلا   ، المرض 
، الجلوكوز  من  ة  الطاق  استخلاص  ي  ف  ت  صعوبا  واجه  ين  أ  دماغ  ي  لأن  مك  ي،  ت  ذكر  كما  لكن  اصحاء. 

الموقف هذا  كون  يد  ApoE4ق   ، أليل  عن  النظر  صرف  بل.  طوي  ت  وق  برة  الذاك  مشاكل  ظهور  قل 
النوع من  سكري  ال  مرض  طور  تلى  ع  شجع  تي  الت  الحياة  ونمط  ي  الغذائ  النظام  ضغوط  س  نف  ة  نيج 

2.

31 ة  مقاوم  ت  نبأ  ت،  العين  فتح  تي  الت  ت  الدراسا  إحدى  ي  ف 
ي ف   ( ي  الغذائ  التمثيل  نقص  سمى  (ي  للجلوكوز  ي  الغذائ  التمثيل  انخفاض  سبم  الج  ي  ف  سولين  ان 

Reviews  : ة  مجل  ي  ف  احثون  بب  كت  ة.  الإدراكي  ة  الناحي  من  الطبيعيين  البالغين  ة  أدمغ 
للجلوكوز ي  الغذائ  التمثيل  نقص  مثل   ، هايمر  الز  لمرض  المميزة  ت  سما  ال  زيارة Physiological"إن   

إعادة (قبم   . ة"  المحيطي  سولين  الأن  ة  مقاوم  بًقا  وثي  طًا  ارتبا  رتبط  ت،  المخ  ة  سج  أن  وفقدان 
سولين.) للأن  ساسيتك  ح  قييم  كيفيتة  ة  لمعرف  ة  الصفح 



ي  ي تحسن عن المرضى معظم أبلغ أشهر ، ستة نهاية ف هو والتذكر ، التفكير على قدرتهم ف و
هم. أكده ما  ت كشفت شركاؤ لم الذين بعض أن التقرير وذكر أيضًا. تحسن عن المعرفية الاختبارا

هم شدة بسبب العمل من يتمكنوا  هور ي تد ت وظائفهم ، استئناف من تمكنوا المعرف وأظهر
ت  ب نمو بنسبة  -الضعيف الحُصين إلى جديدًا حجمًا أضاف المرضى أحد أن الدماغ فحوصا تقار

بالمائة! 10

ي هذا هل  هايمر مرض أن يعن س"؟ "قابلاً يكون قد الز ي للعك المغري من أنه حين ف
ت استخلاص  ت هذه من كبيرة استنتاجا ة ، الحكايا ي المرضى من فقط قليلاً عددًا أن إلا القليل ف

هايمر مرض من يعانون التجربة هذه  ي. الز هناك ستكون السؤال ، هذا على للإجابة لذلك ، الفعل
ب إلى حاجة  ت تجار هد ذا نهج قدم فقد ذلك ، ومع صرامة. أكثر علمية منهجية مع أكبر شوا

ة الإدراك: ضعف بمعالجة وجديرة جديدة زاوية هذا المطبخ" "حوض  أيضية.كمشكل

     

               
                

             
             

                
                

          

منه.
الأعراض س"  "عك  على  رًا  قاد  كان  أنه  ة  الشيخوخ  ث  لأكبحا  ا  معهبد  أفاد   ، الأخيرة  ة  الآون  ي  ف 

مرض ذلك  ي  ف  ما  يب،  الإدراك  الضعف  من  ة  متفاوت  ت  درجا  بى  مرض  عشرة  كل  من  ة  سع  تى  لد 
ي ف  سكر  ال  ت  ستويا  م  خفض  م  تي:  الغذائ  التمثيل  ة  صح  سين  لتح  البرنامج  صميم  تم  تر.  هايم  الز 

الكيتون. إنتاج  حفيز  لت"  ب  الحبو  ة  "منخفض  ت  وجبا  ناول  تى  المرض  من  ب  ل  وطُ   ، سولين  والأن  الدم 
، النوم  ومشاكل   ، ت  المغذيا  نقص  مثل   ، ي  الغذائ  التمثيل  ة  صح  ي  ف  رًا  دو  ب  لع  يه  أن  المعروف 

لكل صًا  مخص  دخلاً  تن  لاثي  وثة  ت  س"  "وصف  م  ت،  المجموع  ي  ف  ناولها.  تم  ت،  ستقرة  الم  الحياة  وأنماط 
ب. الكتا  هذا  ي3  ف2  الواردة  ت  التوصيا  ع  مى  ىخر  أ  اشل  مم  تاوا  يع  ن،ه  مت  ر  يق  كثلو  وا  ،س  نوفع  ضي  موف 
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ي النظام أن ثبت المكافأة ، سبيل على  ي الميتوكوندريا عدد من يزيد الكيتون الغذائ الدماغ ف
ت  ي الطاقة توليد (محطا ي ، التمثيل كفاءة زيادة خلال من  -الخلايا) ف ي الغذائ مع تتضاءل والت

ي وضوحًا أكثر وبشكل العمر تقدم  ت ف ة.الحالا العصبي

ة هناك  تالدماغ لتزويد أخرى وسيل بالكيتونا

ئ لا  ي تخط يء. خبر هو الطاقة من المحروم الدماغ إن الأمر: ف ي س يكون قد الواقع ، ف
ت أولى بين من النموذجية بالشيخوخة نربطه الذي النسيان  لتزويد يكافح الدماغ أن على العلاما
ي المساعدة عن النظر بصرف أنه هو السار والخبر بالطاقة. نفسه  التأكسدي الإجهاد تقليل ف

ت ،  ت توفير فإن والالتهابا ي النظام من نوع أي أو  Geniusخطة (مع للدماغ الكيتونا الغذائ
س على لأنه هذا الشيخوخة. سن حتى مضاءة" الأضواء "إبقاء على الدماغ يساعد قد الكيتون)  عك
ت من الطاقة استخلاص على الدماغ قدرة أن يبدو الجلوكوز ،  جين أو بالشيخوخة ، تتأثر لا الكيتونا
ApoE4 ،  هايمر مرض حتى أو . 33الز

س ربما مجتمعة ،  ب ، من لي (بقيادة براون جامعة من بحثية مجموعة أن إذن ، المستغر
ب أمراض اختصاصية  ي) لا دي سوزان الأعصا  "3النوع من السكري "داء مصطلح صاغت مونت

هايمر. مرض لوصف  ي واسع نطاق على إليه الإشارة تمت الذي المفهوم ، هذا الز ت ف الأدبيا
ة ،  هايمر مرض يميز الطبي ي التمثيل أنه على مباشر بشكل الز ي الغذائ الأصل.ف
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هون من جرامًا  14بين من  ي الد ي  70إلى  62الهند ، جوز زيت من نموذجية طعام ملعقة ف ف
ي ،  MCTعن عبارة المائة  ي اللوريك. حمض من ومعظمها نق ب ف اللوريك حمض يشكل الثدي ، حلي
ة أحماض على الهند جوز زيت يحتوي اللوريك ، حمض إلى بالإضافة  .MCTsمن نسبة أكبر أيضًا  هني د
ي بما أخرى  ي الكابريليك ، وحمض الكابريك حمض ذلك ف خاصةً  -الكيتون تولد أكثر تكون قد والت

هو الأخير ،  ي الحمض و هن ي الد ي لاستخدامه يُدعى الذي الرئيس للأدوية.المقاوم الصرع علاج ف

للرضع.صام  35

ي  يتم الأحيان ، من كثير ف
هنية الأحماض هذه عزل  ت لإنشاء الد ي ،  MCTزيت من تركيبا ي النق ي والت عن عبارة ه

هون  ت ثلاثية د تقريبًا. ٪100بنسبة الكيتون تنتج السلسلة متوسطة الجليسريدا

ي أنه كونان ستيفن الباحث وجد  ة ف يمكن الصيام ، وعدم الكيتو عدم حال
ي  10إلى  5من يستمد أن للدماغ  ت هذه من وقوده من المائة ف ة. الكيتونا المثير ومن التكميلي

هتمام ،  ي هذه أن للا س ه ي التمثيل نقص بسبب المفقودة الوقود درجة نف ي الغذائ ي تظهر الت ف
ب أدمغة  . ApoE4أليل مع الشبا

                
              

                 
                 

             

حتوي تي  الت  الأطعمة  ي  ه  هذه  الكيتون.  ولد  خاصتة  أطعمة  ناول  تق  طري  عن  إيجاز:  بها  ي  إل ت  أشر  ي  ال 
MCTs أو  السلسلة  متوسطة  الثلاثية  هون  الد  سمى  تًيا  نسب  نادرة  غذائية  هون  لد  ي  طبيع  مصدر  على 

فريد أثير  تها  ول   ، البشري  الثدي  ب  وحلي  الماعز  ب  وحلي  النخيل  ت  وزي  الهند  جوز  ت  زي  ي  ف  .MCTوفيرة 
ي ه  و   ، ت  كيتونا  إلى  تحول  لتد  الكب  إلى  مباشرة  هون  الد  هذه  ب  ه  ذ  ت،  الاستهلاك  عند  الجسم.  على  ومهم 

، رًا  نها  أو  لاً  ي  ل  ، الدم  ي  ف  ت  الكيتونا  كمية  رفع  تن  أ  مكن  ية  هش  مد  خاصية 

*
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37 ث  حلوة.أسنان المرضى لدى يتطور عندما يحد

هايمر بمرض المصابين للأشخاص بالنسبة  ت أو الز س حالا ي التنك يكون قد الأخرى ، العصب
ي خاص. بشكل مفيدًا  MCTزيت  هايمر ، مرض ف ي تحول الز الطعامتفضيل ف

لـطبية وصفة على الحصول حتى يمكنك 

ب قد  ي الهند جوز زيت يتغل ت المشكلة هذه على نظرياً  MCTزيت أو التكميل يتم بينما بالذا
ت خفض  هيدرا ة الكربو ت هذه إعطاء يتم عندما تدريجياً. الغذائي ة الكيتونا من يعانون لمن الغذائي
ي الإدراك تحسن فقد الذاكرة ، فقدان  ت ، بعض ف ث الدراسا الأقل على واحد حالة تقرير وتحد

ة ردود عن  ب مريض من مفصلة إيجابي هايمر بداء مصا عن يزيد لا ما استهلك والذي المتقدم الز
ي).الشريط (انظر يوميًا كبيرتين ملعقتين  الجانب

نداء هذا يكون قد 
ي أدمغتهم من استغاثة  ي الت الطاقة ، على للحصول جوعًا وتتضور الأيض ، مرض من تعان
ي السكر على للحصول  ت شكل ف هيدرا ي  -الهضم سريعة كربو ه ي الأطعمة أنواع و تزيد الت
ب وتسبب الأنسولين  الكيتون.إنتاج وتعيق الالتها

                 
               

               
               

                
   

            
هون؟ الد  من  المزيد  حرق  ي  MCTف  ت  وزي  الكيتون  ت  مكملا  ساعد  تل  ه  ة:  الشائع  ة  اسئل 

على سويقها  تم  يتا  م  غال بًا  ولكن   ، خطيرة  ة  معرفي  فوائد  الكيتون  ت  MCTومكملا  ت  زي  وفر  يد  ق  ج: 
ة نتيج  ي  ه  سمك  ج  نتجها  يي  الت  ت  الكيتونا  ة.  ي  مثال ت  س  ي  ل ي  ه  -و  الوزن  إنقاص  على  ساعد  تها  أن 

ة الطاق  أشكال  من  زالشكلاً  تلا  ي  والت   ، ة  الخارجي  ت  الكيتونا  ضيف  تما  عند  هون.  الد  لحرق  ة  ثانوي 
ة سب  الن  به.  ة  بص  الخا  هون  الد  استخدام  من  سمك  ج  منع  تع  الواق  ي  ف  ت  فأن   ، حرقها  ب  ج  يي  ال 

من دلاً  بك  ة  بص  الخا  ت  الكيتونا  صنع  تن  أ  جدوى  والأكثر  الأفضل  من  أنه  نعتقد   ، الوزن  لفقدان 
ة. خارجي  مصادر  من  اتهلاكها 



                 
       

ت ماري بعمل دراية على أصبحت  ي الهند جوز بزيت نيوبور ستيف ، زوجها ، تشخيص تم مبكر. وقت ف
هايمر بمرض  ة ، أنشطته من العديد أداء على قادر غير وأصبح الز ي بما اليومي التسلية وسائل بعض ذلك ف

ة  لديه.المفضل

ت  ي بيان على عثر ي" "طعام عن صحف هو الكابريليك ، حمض من يتكون تطويره يتم طب وزعم  .MCTو
ي البيان  ت ، الدماغ إمداد خلال من أنه الصحف ي والإدراك الذاكرة يحسن فإنه بالكيتونا ب ما ف نصف من يقر
هايمر مرضى  هم. تم الذين الز ت سبع الآن المرض تقدم مع اختبار ت زوجها ، دماغ يدمر ما وسرعان سنوا كان
ي ، المنتج هذا على يديها على للحصول يائسة ماري  عام لمدة تتم لن والدواء الغذاء إدارة موافقة لكن التجريب
ي.لديها كان عندما هذا آخر.  الوح

ت: ماري  الهندجوز زيت رائدة نيوبور

ت جميع تجربة بعد  ة الخيارا ي ي ماري شرعت الحظ ، من الكثير دون المتاحة الصيدلان يء عن البحث ف ش
أفضل.

ت ماري  ي طبيبة نيوبور ي الأطفال طب ف هو الولادة ، حديث ي تخصص و يتكون الأطفال طب من فرع
ة الرعاية من  ي للأطفال الطبي ت الولادة. حديث ت أحد لأنها  MCTsبـ دراية على بالفعل كان الثدي حليب مكونا

ت  ي الاستخدام شائعة وكان ت ف ت السبعينيا ينيا ي الأطفال لمساعدة والثمان على جدًا المبتسرين الولادة حديث
ت زيت إضافة تمت الحين ، ذلك منذ الوزن. زيادة  ة الجليسريدا ت جميع إلى الهند جوز وزيت الثلاثي تركيبا
تقريبًا.الرضع 

هايمر. الز  مرض  لعلاج  الأمريكية  والدواء  الغذاء  إدارة  من  معتمد  هو  و   ، الكابريليك  حمض  من  مصنوع  ي  طب  غذاء 
هايمر). الز  لمرض  وقائية  كاستراتيجية  استخدامه  دراسة  يًا  حال  (تم 



                 
     

                
                 
            

               
                 
               
   

من دلاً  الهنبد  جوز  ت  زي  زوجها  إعطاء  على  قادرة  ة  ساط  ببن  كو  تد  ق  أنها  الفريد  ماري  ب  دري  تها  علم 
سوق. ال  إلى  للوصول  ي  الطب  ستحضر  الم  انظار 

، يًا  وم  يد  الهن  جوز  ت  زي  من  كبيرتين  ملعقتين  عن  يلاً  قل زيد  يا  م  تيف  سء  إعطا  بي  مار  ت  بدأ 
، ة  ساع  ال  رسم  اختبار  ت  أجر  م  ث،  ي  الطب  الطعام  من  ة  جرع  ي  MCTsف  من  ة  المكافئ  ة  الكمي  ة  بب  سو  مح 

ب المحبو  الشخص  يكون  سه  لدي  (أيشخص  ة  الإدراكي  ة  الوظيف  لتقييم  أحياناً  ستخدم  يي  والذ 
جوز ت  زي  من  ة  اليومي  ت  الجرعا  من  فقط  أسبوعين  عد  الاختبارب).  هذا  ة  بي  درا  على  الخرف  بب  المصا 
أي ومنحتها  ها  بي  الطه  ي  ف  ماري  ت  دأ  بما  رعان  س.  كبير  شكل  بف  تي  سة  اع  سم  رس  سن  ح  ت،  الهند 
ت كان  مما  نهار  ليل  أفضل  تيف  سة  اع  ست  كان   ، س  الخام  الأسبوع  حلول  بف.  ستي  ل  ة  ممكن  ة  فرص 

الأول. اليوم  ي  ف  عليه 
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الهندجوز زيت على يوم  14
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ي ، العام مدار على  ت التال الهند جوز زيت من كبيرة ملعقة  11حتى تدريجيًا ستيف جرعة ماري زاد
لتقارير وفقًا الإسهال). يسبب أن يمكن كبيرة بسرعة  MCTزيت جرعة (زيادة يوميًا  MCTبزيت الممزوج 
ي علاماته وكذلك ستيف ، ذاكرة تحسنت ماري ،  ت ف ة. الاختبارا قدراته من العديد استعاد لقد المعرفي
ة ، المهام لأداء  ي إلى "بالعودة اليومي ث إلى مرتين الأقل على الماض تثلا مرا



                
                 

                
           

ت  ي الهند ، جوز لزيت ماري تجربة بدأ ت والت ة كدراسة الحين ذلك منذ نشُر ي حال ة ف مجل
Dementia ، & Alzheimer's  ت سبع بعد بدأ أنه الآن نعرف والذي زوجها ، مرض من سنوا

ي بالفعل  ي عقود. قبل ستيف دماغ ف هايمر مرض مع معركته ستيف خسر النهاية ، ف ي الز وتوف
ي  ي حية تزال لا قصته لكن  ، 2015عام ف ماري.مناصرة ف

ة الناحية من جيدة بصحة يتمتعون الذين لأولئك بالنسبة  نظام على اعتادوا والذين المعرفي
ي  ي غذائ ت ، عال هيدرا ت تساعد قد الكربو هون  MCTزيو ي أيضًا والد ة ف أثناء الدماغ طاقة تكمل
ت حمل تقليل  هيدرا ت مجرد هذه ولكن  -لديك الكربو يًا. مستنيرة تكهنا للكثيرين بالنسبة حال
ت منخفض غذائيًا نظامًا يتبنون الذين  هيدرا منخفضة "الأنفلونزا تكون أن يمكن مرة ، لأول الكربو

ت"  هيدرا ي شائعًا أمرًا الكربو ب الخمول بمشاعر وتتميز الأولى ، القليلة الأيام ف الدماغ وضبا
يء أي فإن لذا  -والتهيج  سيكون الفترة هذه خلال ودفعك لعقلك دفعة إعطاء يساعد أن يمكن ش
س بالتأكيد مفيدًا.  ي ضرر أي هناك لي ة ، ف من الدماغ فوائد بعض تحقيق ويمكن المحاول

ت  ت هذه تضمين خلال من الكيتونا ي الزيو ي نظامك ف ث الغذائ على اعتمادك من تقلل حي
ي تتردد لا الجلوكوز.  فقط -التجربة ف

ذكر تت،  جرعته  تيف  سا  فيهم  ت  فو  اللذين  اليومين  ي  ف  ماري.  "تقول   ، مرضه  ة  عملي  ي  ف  ت  سنوا 
تيف. سن  س  ح  تن  ع  سؤولاً  م  كان  ربما  الهند  جوز  ت  زي  أن  على  ة  -علام  قدراته  ي  ف   ً ملحوظا  ً تراجعا

ي ف  ت  غييرا  تت  ونفذ   ، الزمان  من  عقد  من  ب  قر  يا  لم  ستيف  ل  الهند  جوز  ت  زي  إعطاء  ت  واصل 
ب. الكتا  هذا  ي  ف  ها  بي  أوص  ي  الت  لتلك  ة  مماثل  الحياة  ونمط  ي  الغذائ  النظام 



                

                 
                 

            
              

               
                
                

             
           

هون "شفط تذكر:  ي الد من الاستفادة على قادرًا جسمك يكون عندما  -الحيوي" الكيميائ
هون مخزون  هون تلك واستخدام به الخاص الد ث  -الطاقة على للحصول الد تقوم عندما يحد
س كافٍ ، بشكل الأنسولين بإسقاط  هون من المزيد أضفت لأنك ولي ي. نظامك إلى الد ي الغذائ ف
ت تعد الأصحاء ، البالغين  ت جميع على علامة مجرد الكيتونا ي الأخرى الرائعة العمليا تتماشى الت

ي الصيام مع  ها والت هون تحرق عندما بالفعل. ذكرنا هم الزيت إضافة فإن بك ، الخاصة الد يسا
ي  ت زيادة ف هذا  -الحرارية السعرا ي ضع ولكن جيد ، أمر و من الهائل الفائض أن اعتبارك ف

ت  ت من سواء الحرارية ، السعرا هيدرا هون ، أو البروتين أو الكربو ي يؤدي أن يمكن الد النهاية ف
ي الوزن. زيادة إلى  مع أدمغتنا تتكيف أن دون حياته معظم منا الكثير قضى الحديث ، العصر ف

هوننا استخدام  أوعقلك جسمك امنح دائمًا. نأكل لأننا كوقود ، د

ة). الصفح  ي  ف  ذكرته  الذي  الملح  ة  إضاف  س  ن  تلا  (و  الآن.  حتى  الفعل  بره  اختبا  م  يتم  ل  أنه  العلم  يرجى 

ة المعكرون  من  ة  الوجب  ي  ف  ما  أفضل  يكون   Mس  CT ت  زي  أن  ي  ف  فكر  تد  ق  أنك  من  الرغم  على 
مما  ، ضًا؟)  أي  وتناولها  كعكته  ناول  تي  ف  ب  رغ  يلا  (من  الصباح  ي  ف  ب  الحبو  صحن  إلى  ضاف  يو  أ 
ت هيدرا  الكربو  ي  عال  ي  الغذائ  النظام  ياق  س.  ت  الكيتونا  ي  ف  ت  الكيتونا  ة  سب  ن  ارتفاع  إلى  يؤدي 

-أي ة  كبداي  الدماغ  ة  وشيخوخ  ي  العصب  س  التنك  دفع  تي  الت  ة  الأساسي  المشاكل  من  العديد  هل  يتجا 
صل تن  ل  ة  الغذائي  ت  المكملا  من  العابرة  ت  الكيتونا  فإن   ، ة  همي  الأ  من  القدر  س  نف  بن.  ي  سول الأن  فرط 

أو الهند  جوز  ت  زي  بل  المكم  الصيام.  فترة  أو  الكيتو  نظام  خلال  ت  حقق  تي  الت  ت  التركيزا  إلى  دًا  أ 
ئ ممتل  ب  كو  ي  ف  الماء  ب  ك  سل  عاد  يم  الصيا  عدم  ة  حال  ي  ف  جارياً  تح  المتا  ي  MCTالنق  ت  زي  بى  ح 

كوين بتك  سم  لج  سماح  ال  ي  وبالتال   ، ت  هيدرا  الكربو  منخفض  ي  غذائ  نظام  ناول  أتو  الصيام  بالفعل. 
ذلك. من  دلاً  بب  الكو  هذا  من  ب  الشر  شبه  ي،  ه  ة  بص  الخا  ت  الكيتونا 



ت رفع إن  ت استهلاك مع  MCTبزيت الكيتونا هيدرا الغرض يهزم المفرط الكربو
هل  ت من العديد ويتجا ة المشكلا ي الأساسي س إلى تؤدي الت ي.التنك العصب

ت تعتبر  ي التأكسدي الإجهاد تقليل على قادرًا فائقًا" ، "وقودًا الكيتونا وتنظيم الدماغ ف
ت  ي المشاركة الجينا ة ف ة.المرون العصبي

           

       

ت توفر وقد فعال ، بشكل الجلوكوز استخدام على قادرة غير الأدمغة بعض  الكيتونا
بديل.وقود مصدر 

هيم من  ة المفا ت أن الشائعة الخاطئ هون. من المزيد تناول نتيجة تتكون الكيتونا الد
ي  ت تتولد الواقع ، ف هذا الأنسولين ، تقليل يتم عندما الكيتونا اتباع أو الصيام نتيجة و

ي نظام  ت.منخفض غذائ هيدرا الكربو

     

ة المرونة تعد  ة علاج يتم لم (ما المزمنة الكيتوزية من أكبر هدفًا الأيضي حيث عصبية حال
ة الحالة يبرر ما هناك يكون قد  ي ة). الكيتون ة ، المرونة خلال من الطبي يمكننا الأيضي

ت الاستمتاع  ة مع بالمداعبا ة الحال ي ة القناة صحة على الحفاظ مع الكيتون الهضمي
ت بتزويد والاستمتاع  هيدرا ي الكربو ي. الأداء على للحفاظ بالوقود العرض لن هذا البدن

هون.تكيف حالة يقطع  الد

ت  ميدانيةملاحظا

ي. ستون  الب  ي  ف  عوضك  يف  و  سك  بص  الخا  الأحياء  وعلم  هون  الد  لك  تق  لحر  ة  فرص 

هو -و  داخلك  ببأ  مخ  ي"  س  المن  "العضو   ، ي  الال 
لعقلك. ي  الصح  الأداء  ي  ف  قوي  دور 





     

   

ي نظام * ي غير غذائ ب من للغاية طبيع الحلوى.حتى و الحبو

ي اللحوم صناعة  ي وضعها ف ي الحال بصراحة. عنها الدفاع يمكن ولا مستدامة وغير قاسية صناعة ه
ي  ة ف ة ، غير اللحوم الصناعة تنتج البقر ، لحوم حال ت من الصحي ي المجهدة الحيوانا ضخها يتم الت

ت مليئة  وإطعامهاالحيوية بالمضادا

ي الأبقار لحوم تعد  رائعًا مصدرًا أيضًا العشب على تتغذى الت
هون  ة ، العناصر بعض وحتى هـ وفيتامين  12ب وفيتامين  3أوميغا لد الكرياتين مثل الغذائي ي (مغطاة  ي ، الصفحة) ، ف ي ضرورية ، ليست أنها من الرغم على والت يعتقد للغاية. مفيدة فه

ة العناصر هذه إلى الوصول أن الباحثون  ب (إلى الغذائي اللحوم من الحرارية الطاقة انفجار جان
الحديث.الإدراك فائق إلى أدمغتنا تطور حفز الذي هو المطبوخة) 

ة القيمة حول الدائر الجدل من الكثير يتركز  ي البروتين ، على للحوم الغذائي من أنه أعتقد لكنن
ة العناصر ليشمل الحديث توسيع بمكان الأهمية  دورًا يلعب الذي البروتين غير الأخرى الغذائي
ي مهمًا  ة. وظيفتنا ف ي الأبقار لحوم تعتبر المثال ، سبيل على المعرفي العشب على تتغذى الت

ة للمعادن غنيًا مصدرًا  ث والزنك ، الحديد مثل الأساسي ي تعبئتها يتم حي للجسم يمكن شكل ف
ة. منه الاستفادة  هذا بسهول س ، على ( من الزنك أو السبانخ من الحديد المثال ، سبيل على عك
ت). يا البقول

ي المستزرعة الأبقار لحوم بين نخلط لا دعونا لكن  ي البقرية واللحوم المصنع ف ي الت أبقار من تأت
ي لها سمح صحية  ي (نظامها العشب على بالرع ي) ، الغذائ ي الطبيع ي والت يحب كما  -تعان

هم  ئًا يومًا  -يقولوا أن مزارعو فقط.واحدًا سي

1

#  6 فود  ة  عقري 

ب العش  على  غذيته  تم  يتر  ق  لحبم 
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ت  أيضًا (وجد
ي أنه  يء ، لا من أفضل كان البعض أن حين ف فالنساء  -أفضل بالضرورة يكن لم المزيد فإن ش

ي  ي أيضًا كن بها الموصى الكمية من أكثر يستهلكن اللائ متزايد). .خطر ف

ة للوظيفة اللحوم قيمة عن ماذا  عن بعيدًا الأطفال؟ خاص: بشكل معرضة لمجموعة الإدراكي
ت متناول  ي عامة صحية مشكلة يمثل التغذية سوء يزال لا الطعام ، توصيل تطبيقا أجزاء ف
ي الأماكن هذه إحدى العالم. من مختلفة  ث كينيا ، ه ت لاحظت حي ي الباحثة نيومان ، شارلو ف
ي كاليفورنيا بجامعة العامة للصحة  Fieldingمدرسة  الذين الأطفال أن أنجلوس ، لوس ف

ي يميلون اللحوم من المزيد يستهلكون  لمعرفة وسلوكيًا. ومعرفيًا جسدياً أفضل ، أداء إلى الواقع ف
ي ، الدماغ على اللحوم لاستهلاك يكون قد الذي وجد ، إن التأثير ،  نيومان الدكتور صمم النام
تجربة.

ي  ت السابق ، ف ي النساء أن وجد ث من الوطنية أستراليا توصية يأكلن لم اللوات حصص أربع إلى ثلا
ب للإصابة عرضة أكثر كن أسبوعيًا البقر لحم من  ب أو القلق من المعاناة أو بالاكتئا ي الاضطرا ثنائ

ي أولئك مثل القطب ،  ذلك.تناولن اللائ

              
        

ي من الأطفال قسمت  إلىكينية مدرسة عشرة اثنت

، الدماغ  ة  بط  المرتب  ت  الاضطرابا  ة  بق  الدقي  ت  المغذيا  هذه  من  أي  ي  ف  القصور  أوجه  رتبط  تت.  الا 
والخرف. ب  والاكتئا  والتوحد  الذكاء  معدل  انخفاض  ذلك  ي  ف  بما 

س فيلي  د.  من  أفضل  ة  العقلي  ة  والصح  ي  الغذائ  النظام  ين  ة  بل  الص  عرفون  ين  الذي  هم  ة  قل 
ي ف  معه.  ة  مقابل  إجراء  بت  شرف  تي  الذ  والشخص   ، ديكين  ة  جامع  بج  والمزا  الغذاء  مركز  مدير   ، جاكا 

للغذاء ب  للاكتئا  المضاد  التأثير  ظهر  تمُ  العال  ي  ف  ة  عشوائي  حكم  جربتة  تل  أو  ت  2017نشر   ، عام 
ة). الصفح  على  إليها  ت  وصل  تي  الت  النتائج  التفصيل  بكر  (أذ  ي  الصح 



3

ة  ت مع بالمقارن ب اكتسب الأخرى ، المجموعا ي الطلا ة اللحوم مجموعة ف أكبر عضلية كتل
ب.أو العصيدة تناولوا الذين الأطفال من أقل صحية مشاكل لديهم وكان  الحلي

ي الأداء كان  ت ، جميع تحسنت بينما أيضًا. أقوى المعرف ت المجموعا أعلى اللحوم مجموعة أظهر
ي تحسن معدل  ت مواضيع ف ها:نيومان كتبت واللغة. الرياضيا وزملاؤ

ي الأداء تحسن يرتبط قد  ي النشاط وزيادة المعرف ت البدن ي والمبادرة القيادية والسلوكيا ف
لوجود نتيجة المتوفر والزنك الحديد من والمزيد  12ب فيتامين تناول بزيادة اللحوم مجموعة 
ت الألياف- من والزنك الحديد امتصاص من يزيد مما اللحوم ،  ة والنباتا الغنية الأساسي
ت. بالنباتا

ي أكبر ثقة أظهروا كما  الصحة تحسن على علامة  -الملعب ف
ة. العقلي

             
              
               

             
         

ي مستمرة أدمغتنا أن الآن نعلم لكننا الأطفال ، على الدراسة هذه إجراء تم  طوال التغير ف
—الحياة

ها خلال من اللحوم ،  ت من محتوا ي والبروتين الأخرى ومكوناتها الدقيقة المغذيا الجودة ، عال
ت تسهل قد  ت ، معالجة سرعة مثل محددة ، آليا ي المعلوما ي تشارك الت التعلم.ف

ت المجموعا  ي  ف  الأطفال  لقى  تما  ين  حكمب،  كمجموعتة  واحدة  ة  مجموع  ت  عمل  ت.  مجموعا  أرع 
الإفطار. على  صباح  كل  ت  والخضروا  يا  والفاصول الذرة  من  ة  مكون  عصيدة  صباح  كل  الأخرى  ث  اللا 

، مفروم  قري  لحبم  أخرى  ة  مجموع  ت  وأضيف   ، ب  الحلي  من  ب  كو  بط  الخلي  ت  المجموعا  إحدى  ت  تلق 
لاحتواء ة  متوازن  ت  الإصدارا  جميع  ت  كان  فقط.  عادي  جين  ة  سخ  ن  على  ة  الثالث  ة  المجموع  ت  وحصل 

عامين. لمدة  ة  الدراس  ت  واستمر   ، ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من  العدد  س  نف 



ة  ي الأبقار لحوم عن ابحث الشراء: كيفي ي  100بنسبة إنسانية بطريقة تغذيتها يتم الت ف
ت المائة  ي بشكل والعضوية العشب ، على والمغذيا ة. المزارع ومن مثال لحوم أن لاحظ المحلي
ي  100بنسبة العشب على تتغذى "الأبقار أن على بوضوح تنص لم ما العضوية ، الأبقار  ف

ب على تتغذى أبقار من تكون ما عادة المائة" ،  العضوية.الحبو

ي من الرغم على  ي امتناع كان إذا ما أبدًا أعرف لن أنن طوال الحمراء اللحوم تناول عن أم
ت أو الذاكرة بفقدان علاقة له حياتها  ب نوبا ي الاكتئا ت الت ي ، أثناء أحياناً منها عان فمن طفولت
أيضًا.يحميها لم أنه الواضح 

ة: نصيحة  من اقتصادا أكثر يكون أن إلى العشب على المطحون البقر لحم يميل احترافي
ت فإن صعبًا ، أمرًا العشبية الأبقار لحوم إلى الوصول كان إذا اللحم. شرائح  بالبريد الاشتراك خدما
ت بعض على العثور يمكنك رائعًا. بديلاً تعد  //:GFresources.maxl.ug/httpعلى التوصيا

ي: طريقة  فيتامينأضعاف ثلاثة على العشب على يتغذى الذي البقر لحم يحتوي بينما الطه

      
                 
               

               
                   

 

              
               
               

                  
      

، ذلك  ومع  قصوى.  ة  أولوي  إليها  حتاجون  يي  الت  ة  الغذائي  العناصر  هبم  زويد  تن  كو  ين  أ  ب  يج 
اجان): سل  كار  عن  (نقلاً  أقول  لهذا  ولكن   ، ة  صحي  غير  ها  اعتبار  بوم  اللح  جميع  الكثيرون  ب  سيشط 

عليها حتوي  تي  الت  ة  الغذائي  والعناصر  اللحوم  ت  ."كان  ة  عادي  غير  ة  أدل  ة  العادي  غير  ت  الادعاءا  ب  تتطل 
عود يل  الأوائ  البشر  قبل  من  البشر  مذابح  أن  على  ة  أدل  وجود  مع   ، أدمغتنا  طور  تن  م  يًا  أساس  ءًا  جز 

ة. ن  سن  ملايي  ة  لاث  ثن  م  أكثر  إلى  تاريخها 

4 وجباتنا  اختيار  ة  هي  رفا  لدينا   ، اليوم 
الحصول ة  فرص  فوتوا  ين  ل  ؛  الامتياز  هذا  مثل  لديهم  كن  يم  ل  أسلافنا  لكن   ، الأخلاق  أساس  على 

أن ة  بل  القائ  الفكرة  إن  ة.  الطازج  اللحوم  ي  ف  الموجودة  الحياة  على  حافظ  تي  الت  ة  الغذائي  العناصر  على 
التوفر ة  ي  عال ة  الغذائي  العناصر  من  ة  مجموع  وفر  تي  والت   ، صحيح  شكل  بها  ربيت  تم  يتي  الت  ت  الحيوانا 
ة الأدل  من  القليل  مع   ، عادي  غير  ءً  ادعا  يكون  سا  لن  ة  سب  الن  بما  حد  إلى  ئ  ي  سر  أم  ي  ه   ، يًا  بيولوج 

لدعمه. الجيدة 
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ب الأعضاء لحوم تناول المكافأة: نقاط  العظام!مرق وشر

                
              
            

    
         

               
       

هما  يء كلا ي الموجودة غير المهمة الغذائية بالعناصر مل ت ، لحوم ف يحتوي الكولاجين. مثل العضلا
ة أحماض على الكولاجين  ي مهمة ، أميني ت والت ي أيضًا فقد ي النظام ف ثبت وقد الحديث. الغذائ

ها ، أن  هو أحد ت من يزيد وقد النوم نوعية يحسن الجلايسين ، و ي السيروتونين مستويا الدماغ ف
التنفيذية).والوظيفة المزاج لصحة (مهم 

غير المتعددة  هون  الد  ة  حماي  على  ساعد  يي  والذ   ، ب  الحبو  على  غذى  يتي  الذ  البقري  اللحم  Eمن 
ي الطه  اعتبارك  ي  ف  ضع  ة.  ممكن  حرارة  ة  درج  أقل  استخدام  بي  أوص   ، سدة  الأك  من  ة  المشبع 

ب للأعصا  ة  سام  ال  ت  المركبا  كوين  تل  لتقلي  والبصل  الثوم  على  حتوي  تي  الت  ت  المخللا  باستخدام 
ة. س  المتجان  غير  ة  الحلقي  ت  الأمينا  مل 

5 أو  ب  الكرن  مثل  ة  الليفي  الخضار  مع  الاقتران  بًما  دائ  قم 
ب وتجن   ، الأمعاء  ي  ف  سدة  المؤك  ت  المنتجا  حييد  تلى  ع  ساعد  تي  والت   ، سل  روك  راعبم  بأو  سبانخ  ال 

المركزة. ت  هيدرا  الكربو  من  ها  وغير  ب  والحبو  ة  النشوي  ت  الخضروا  تناول 



هب بسرعة ، تذهب أن تريد كنت إذا  ب تريد كنت إذا بمفردك. اذ هب بعيدًا ، الذها فاذ
معًا.

ئًا بعيد زمن منذ البشر نحن عرفنا لقد  مسؤول الغريزي إحساسنا الآن: إلا العلم يكتشفه لا شي
بالخوف.أنفسنا" عن "نتخلى أن يمكن أو خائفون" "خائفون نحن به. نشعر عما كبير حد إلى 

يا  - تإندرس ، جيول جو

يحكم  - أفريق

ي ننجح لم إذا  ي "الحمار جعل من نتمكن فلن وظيفة ، إكمال ف ة ف هب". حال خيبة "نبتلع" نحن تأ
ئًا "طعمًا يترك بغيض تعليق الهزيمة. "لهضم" وقت إلى ونحتاج أملنا  ي سي هنا". ف عندما أفوا
ي نقع  ت على نحصل الحب ، ف ي "فراشا معدتنا".ف

ت من مجموعة وجود فكرة فإن الناس ، معظم مثل كنت إذا  ي البكتيرية الخلايا تريليونا تعيش الت
ي ترغب لتجعلك كافية تكون قد بداخلك  ب. للاستحمام الجري ف القاتل" "العامل يتفاقم الأقر
ي  ي نعيش أننا حقيقة خلال من الضمن ت الصابون لبيع فرصة كل تغتنم ثقافة ف المضادة والمطهرا
ي الحقيقة لكن للبكتيريا.  ذلكفعلنا أننا ه

هب  أمعائكمع اذ

7الفصل 



                 
               
                
                

                
          

         

ي نكون لن  بكثير تعقيدًا أكثر الحديث شكلنا أن من الرغم وعلى البكتيريا. بدون مكان أي ف
ي عليه كان مما  ت تلك ف ت الأولى السنوا ة ، وحيدة ككائنا لا اليوم البكتيريا مع تواصلنا فإن الخلي
همية. يقل  يحصىلا عدد هناك أ

             
             

ت الوقت ، بمرور  ة الميتوكوندريا بدأ ي المضيفة والخلي البعض ، بعضهما على الاعتماد ف
ت صفوف إلى وانضمتا  هان وروبن ، باتمان مثل الشهيرة الشراكا ت وتشوباكا ، سولو ، و وبير
ي  س ربما (حسنًا ، وإيرن ت مثل تمامًا لي ي). بير ت وإيرن ة الخلايا ولادة هذه كان المعقدة النواة حقيقي
ي  ت الت ي أد ت ظهور إلى النهاية ف ت ، هذه كل بعد حتى مثلنا. الخلايا متعددة كائنا من السنوا

هش  بمجموعة والتمسك خلايانا داخل التكاثر بإمكانها يزال لا لدينا الميتوكوندريا أن ندرك أن المد
ب.حياتهم إلى عودة  -النووي الحمض من تمامًا منفصلة  كعزا

هنا. كنا  لما   ، دونها  البكتيريبا:  عن  ة  كذب  يع  تبم 

ين الجمبع  عن  ة  سؤول  الم  ة  الخلوي  ت  العضيا  ي  ه  و   ، الميتوكوندريا  ة  بي  درا  على  الآن  ت  أن 
لتوليد سجين  والأك  هون)  للد  ي  الغذائ  التمثيل  ة  لعملي  انوي  ثج  منت  هو  و   ، ت  الكيتونا  (أو  الجلوكوز 

ة. الطاق 
طفو تيا  كتير  بوم  يت  ذا  ت  كان   ، ة  النظري  قول  تما  ك  معنا.  مًا  دائ  عمل  تن  ك  تم  ل  ة  المهم  الهياكل  هه 

ة المضيف  ة  الخلي  ت  كان   ، هضمها  من  وبدلاً  ميتوكوندريا.  أخرى  كتيريا  بت  غمر  عندما   ، العالم  حول 
- الحياة  قيد  على  للبقاء  ة  الطاق  إنتاج  على  الجديد  صديقها  ت  قدرا  استغلال  على  قادرة  مًا  حج  اكبر 

ت حصل   ، المقابل  ي  ف  سجًا.  أك  زداتد  يم  العال  كان  عندما  ة  ن  سر  يا  1.5مل منذ  خطيرة  ميزة  ي  ه  و 
لا -لكن  ناوله  تك  مكن  يا  م  لكل  محدود  غير  وبوفيه  ة  الجوي  العوامل  من  ة  الحماي  على  الميتوكوندريا 

توكهولم. سة  لمتلازم  الإطلاق  على  ة  حال  أول  ت  كان  ربما  دًا.  أب  المغادرة  يمكنهم 



2 ت. التوقيعا

  

ي الميكروبيوم يختلف  ي مثيله عن المثال ، سبيل على أنجلوس ، لوس ف ف
ي الساحل بكتيريا تفضل هل نيويورك.  ث المسرح ، على الكاميرا أمام العمل الغرب تتألق حي
ت  ي الساحل ميكروبا العلم.قبل من إجابة إلى بحاجة تزال لا الأسئلة هذه حقًا ؟ الشرق

       
               

               
         

ت وجود من الرغم على  ي ميكروبا ي ، الجسم أنحاء جميع ف ة أن إلا الخارج العظمى الغالبي
ة الخلايا من  ي الميكروبي ي تقطن معك تحملها الت أمعائك.ميكروبيوم هو هذا أمعائك. ف

ي للمحتوى نستخدمه الذي العام المصطلح  ي الجين ت هذه لكل التراكم البسيطة الكائنا
المادة يمثل والذي به ، خاص ميكروبيوم على منزلك يحتوي الميكروبيوم. هو الخلية وحيدة 
ة  ي الوراثي ت تحملها الت ي الميكروبا ي الميكروبيوم يختلف قد فيه. تعيش الت كبير بشكل منزلك ف

ي تعيش كنت إذا وما صغير ، طفل أو كلب لديك كان إذا ما على اعتمادًا جارك عن  أو مدينة ف
ي  ة. ف ت لديها بأكملها مدن حتى ضاحي بهاالخاصة الميكروبا

                  
                

        

ت اعتقدنا أننا من الرغم على  فقد واحد ، إلى عشرة بنسبة البشرية خلايانا عدد تفوق أنها مرة ذا
ي  -دقة أكثر تقدير إلى الحين ذلك منذ توصلنا  ي تقريبًا سكانها عدد وضع  -تريليون ثلاثين حوال ف
س  ي الخلايا من العدد نف علىتحتوي الت

ي وف   ، ة  التناسلي  أعضائنا  على   ، هنا  أفوا  ي  ف   ، يشعرنا  ف   ، آذاننا  حول   ، جلدنا  على  ت  الميكروبا 
ة الثديي  والغدد  الرئتين  مثل   ، ة  عقيم  أنها  سابق  ال  ي  ف  عتقد  ينُ  كا  سنا  أنف  من  أجزاء  حتى  أحشائنا. 

فاخرة أنها  الآن  المعروف  من  أصبح   ، الثدي  ي  ف 

1 عيشون  ين  الذي  ون  اصت.  خبا  هكرالو  كماني  لل  سهة  قرعيفلي  وي  مد  لوا  ك 
، الأمعاء  ت  ميكروبا  ة  مجموع  ت  مو  تف  و  س،  المثال  بيل  سلى  ع  الفريدة.  يئته  مبع  ش  عاي  تي  ف 
جوار بت  وُضع  إذا  الفور  على   ، سجين  أك  دون  بش  عي  تي  الت  البكتيريا  من  أسا سًا  كون  تتي  والت 

ي. النق  للهواء  عرضها  سعبتد  تي  والت   ، وجهك  على  الموجودة  ت  الميكروبا 



3

4

ي يوجد ماذا  بك؟الخاص  POOPف

ب ما هذا  ي العالم سكان ضعف عشر أربعة من يقر كثيفة البرازية المادة  !dookieمن فقط واحد غرام ف
ت ، جدًا  ي بالميكروبا ي الواقع ، ف ي تفرز الحمام ، إلى فيها تذهب مرة كل ف بكتيريا محتوى ثلث حوال

ي لا ذلك ، ومع القولون.  ث للقلق ، داع اليوم.مدار على القولون بكتيريا تعداد بناء إعادة يتم حي

ت هذه تحتوي  ت ، من الكثير على الميكروبا إذا به. خاصة فريدة وراثية مادة يحمل منها كل المعلوما
ي أخذنا  ة الاعتبار ف ة الكمي ي ة للمواد الإجمال ي الجيني طول يبلغ الذين  -البكتيريون أصدقاؤنا يمثلها الت

ي بايت ، ميغا عشرة إلى واحد من عادةً النووي حمضهم  ت من بايت مليون على تحتوي والت  -المعلوما
ت سعة لديه البشري البراز من فقط واحدًا جرامًا فإن  أن تعتقد وكنت تيرابايت! ألف مائة إلى تصل بيانا

ة  ت الإبهام محرك مفاتيح سلسل رائعة.كان

ب.مليار مائة من جرام كل ويتكون بكتيريا ، نصف من أكثر البراز عينة متوسط يبلغ  ميكرو

                 
         

ة كبير حد إلى يشبه  ب خارجية بمصادر الاستعان تذكر على القدرة  -الذكية هواتفنا إلى إدراكنا لجوان
نحن -أخرى لمهام العقلية قوتنا تحرير المثال ، سبيل على الهواتف ، أرقام 

وزن ساوي  يا  ه  وحد  البكتيريا  هذه  وزن  أن  ب  للإعجا  إثارة  أقل  س  ي  ل  ، ذلك  ومع  البشري.  النووي  !الحمض 
3أرطال 2و  ين  بما  مكان  ي  -ف  دماغك 



الميكروبيومإصدار  :MTVأسرة 

ة القناة لكن واضحًا ، الأمر يبدو لا قد  يرتبط أيضًا. جدًا وثيقة علاقة لهما والدماغ الهضمي
والذي المبهم ، العصب خلال من دماغنا مع ويتواصل وسلوكنا ، المزاجية بحالاتنا الميكروبيوم 

ة المواد خلال من وكذلك والأمعاء ، الدماغ بين مباشرًا خطًا يوفر  ي المختلفة الكيميائي ينتجها الت
ي ويطلقها  الدم.مجرى ف

ب هذا على يطلق الذي المصطلح الأمعاء ،  القناة باسم أيضًا المعروف والرياح الطويل الأنبو
ة ،  ي ، الفم من يبدأ الهضمي موضوعًا عادةً ووظيفتها الأمعاء صحة تعد لا أين. تعرف حسنًا ، وينته

يء ، كل بعد عنه. للحديث سهلاً  لديناش

ي نفكر ألا نفضل لا أننا من الرغم على  ب أنفسنا ف ة كأنابي ت متقنة هضمي نحن ما فهذا أرجل ، ذا
ي عليه  الأساس.ف

ي ، بالتقدير يحظى لا البكتيريون المهاجرون سكاننا يدفعه الذي الإيجار  العلماء أن عجب فلا الكاف
ة المادة من المتلوية الكتلة هذه إلى الآن يشيرون  ي"."العضو أنها على الوراثي المنس

             
               

               
               

      

ت  ت من سمة كل تطور أفضل بشكل الطاقة على الحصول على لمساعدتنا تقريبًا وجودنا سما
ي  طعام.شكل ف

قديم تلى  ع  قادرة  إنها  نا.  بص  الخا  للميكروبيوم  ت  الخدما  من  للعديد  ة  خارجي  مصادر  ة  بن  يًا)الاستعا  سب   
ن ي  (البدائ  جينومنا  من  مرة  ة  مائ  بًدا  عقي  أكثتر  ة  وراثي  مادة  مثل  تها  ن  لأا  يً  جزئ  ت  الخدما  هه 

من ة  واسع  ة  مجموع  أداء  على  رًا  قاد  الميكروبيوم  جعل  هذيا  جين.  ألف  وعشرين  ة  لاث  ثن  م  المكون 
الطعام من  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  استخلاص  إلى  لدينا  ة  المناع  جهاز  ة  صح  على  الحفاظ  -من  الوظائف 

ت. الفيتامينا  مثل  ة  مهم  ة  كيميائي  مواد  صنيع  تلى  إ 
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ل

ي الجهاز فإن وبالمثل ،  ت وتعرف السفر ، عن المرء ابتعد كلما مختلف مناخ له الهضم الميكروبا
ة المعدة ذلك.  ت يمكن لا بحيث جدًا حمضي بانتظام تتناول كنت إذا (إلا فيها تعيش أن للميكروبا
غير العواقب من العديد يسبب أن يمكن والذي الأمريكيين ، ملايين مثل للأحماض مثبط دواء 

ة ، العناصر لامتصاص نشط كموقع الدقيقة ، والأمعاء المتوقعة) ، وغير المقصودة  ي الغذائي أيضًا ه
ب.  ت هناك تزال لا متقل ي ميكروبا ي المحتوى من غرام لكل  -رحلتنا من المبكرة المرحلة هذه ف ف
 10 108تقريبًا يوجد الدقيقة ، والأمعاء المعدة 

                
                

     

ت ، بهذه ضارة غير أنها من الرغم على بكتيريا.  عندما تنشأ أن يمكن المشاكل أن إلا الكميا
ي هنا. البكتيريا تكدس  ي البكتيريا نمو فرط يسبب أن يمكن الدقيقة ، الأمعاء ف الدقيقة ، الأمعاء ف
ت نقص وحتى البطن وآلام الانتفاخ  إلىنصل أن بمجرد للمضيف. المغذيا

هن أرا  ي  الت  الأشياء  وتفرز   ، للكثيرين  جسدي  إزعاج  مصدر  ي  ه  و   ، غريبة  أصواتًا  الهضمية  القناة  تُصدر 
شوه تتن  أ  مكن  يي  والت   ، الطعام  بنا  علاقت  ضًا  أي  الهضمية  القناة  وسط  ت.  تا  فيه  التفكير  عدم  على  ًرا  كي 

الوزن. مشاكل  مع  نتعامل  عندما  ش  وشو 

الأمعاء ليها  ت،  المعدة  عن  أولاً  كشف  ت،  المريء  أسفل  إلى  وتنتقل  الفم  من  دأ  تب،  جنوباً  رحلة 
مناخه له  الأجزاء  هذه  من  جزء  كل  القولون.  اسم  بضا   ً أي  -المعروفة  الغليظة  الأمعاء   ً وأخيرا  ، الدقيقة 

ئ الشواط  إلى  وصولاً  المتحدة  ت  للولايا  ي  الشرق  الشمال  من  السفر  عند  واجهه  تد  ق  كما  مًا  ما  ت،  الفريد 
وأوراق  ، ي  النبات  الغطاء  ي  ف  فًا  اختلا  لاحظ  ت،  جنوباً  مغامرتك  أثناء  فلوريدا.  ب  جنو  ي  ف  المشمسة 

، الحرارة  لدرجة  قًا  وف  الكفاءة  أجل  من  ي  طبيع  شكل  بها  اختيار  م  يت-  ت  والحشرا   ، والطيور   ، الشجر 
موقع. لكل  فريدة  لها  حصر  لا  أخرى  ت  ومتغيرا   ، ي  الموسم  والتنوع   ، ي  المحل  والمطبخ 
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ي المتعايشة البكتيريا إلقاء يتم  بار إلى مباشرة وتتجه تمامًا القائمة وتتخطى حديث ، مطعم ف
ت هذه ستجد هناك السلطة.  ت. ألياف تناوله: يحبون الذي الطعام الصغيرة المخلوقا هذه توفر النبا
ت أشكال من شكلاً الألياف  هيدرا الدقيقة والأمعاء المعدة عبر ويمر إليه الوصول علينا يتعذر الذي الكربو

المهضومة.غير 

ي البكتيريا هذه عدد ارتفاع سبب من جزء  فيه يتوقع الذي المكان هو هذا أن هو الغليظة الأمعاء ف
البكتيريا من نوع من يتكون الأمعاء ميكروبيوم فإن ترى ، كما للرزق. وفيرًا مصدرًا لديك "المستأجرون" 

ي والذي التعايش ، يسمى  ة الكلمة من يأت ي  ، commensalisاللاتيني ي والت ة". "مشاركة تعن لقد طاول
ي لأنهم الاسم هذا على حصلوا  ثلاثين مثل إطعامهم ، يتم حتى بصمت ينتظرون فيها نأكل مرة كل ف
يأكلون ؟ماذا لكن مطيع. كلب تريليون 

10حتى النار يطلق 

ي الكارنيتين حمض تستهلك الأمعاء بكتيريا أنواع بعض أن الفئران يدرسون الذين الباحثون وجد  الأمين
الأحمرباللون الموجود 

ت تحصل الغليظة ، الأمعاء إلى أخيرًا الألياف هذه تصل عندما  الشكر!عيد عشاء يعادل ما على الميكروبا

ي إنها جرام. لكل البكتيريا  للجنديميام

والميكروبيوماللحوم 

المسالك.

                

ت  ت دراسة أرسل ت عامين قبل نشُر المهتمين اللحوم أكلة من للعديد الفقري العمود أسفل صدمة موجا
بالصحة.

هناك ت  الميكروبا  -وتركيز  البكتيريا  لهذه  ملاءمة  الأكثر  الجوي  الغلاف  وفر  يه  فإن   ، ذلك  ومع   ، القولون 



ي  إقناع من الباحثون تمكن للدراسة ، البشرية الذراع ف
ي  ة لحم شريحة بتناول نبات ت بثماني ت ذلك سيفعله ما لمعرفة أوقيا ولم  ، TMAOبمستويا

معينة ، نقطة إلى أنه إلى تشير النتائج فإن  ، "1من  n"صغيرة تجربة أنها من الرغم على يتزحزحوا. 
ب فإن  ة أكثر للميكروبيوم العام التركي همي ت تناوله. يتم الذي الفردي الطعام من أ هزة الوجبا الجا

ة؟  ي لا المعقول ي الخضار تناول فقط -out TMAO -اللحوم تعط ب ف ي الغال ب.وتخط الحبو

             
              

               
             
     

ت إذا  ي النظام اعتماد على أُجبر ب بين العلاقة تتوتر أن يمكن الحديث ، الغذائ الميكرو
ت ، كما والمضيف.  يء استهلاك يحبون فإنهم ذكر التحديد ، وجه على الألياف.  -فقط واحد ش

نموذج

      
              

                 
                  

 

              
TMAO. أو   ، سيد  -Nأك  أمين-  ميثيل  ي  لاث  ثى  سم  يب  مرك  رفع  تها  دور  بي  والت   ، اللحوم 

5 ب  صل  تي  ف  هم  سا   Tي  MAO أن  يعتقد 
الذي الخوف  كان  ت.  اللويحا  ة  بئ  الملي  الشرايين  إلى  ؤدي  تي  الت  ة  المرضي  ة  العملي  ي  ه  و   ، الشرايين 
الأخرى ة  الصحي  ت  الادعاءا  من  أي  أو  ة  المشبع  هونها  د  عن  النظر  غض  اللحومب،  أن  هو  ذلك  تلا 
- مًا  ما  جديدتة  ة  ي  آل عبر  ب  القل  أمراض  ة  بب  الإصا  إلى  الآن  ؤدي  تد  ق   ، قًا  اب  سا  ه  ضد  طرحها  م  تي  ال 

ي. الميكروب  الخمر 

الفئران ة  غذي  تم  ت،  أولاً  ة.  المهم  التفاصيل  عض  بن  ع  ث  للبح  الدقيق  الفحص  يكشف 
ومنح الميكروبيوم  ي  ف  حول  تث  حدو  ي  ف  هذا  ب  سب  تي.  التكميل  الكارنيتين  من  دًا  ج  ة  ي  عال ت  بجرعا 
ة الغذائي  ة  الأنظم  أن  دو  يب،  يًا  ان  ثة.  الغليظ  الأمعاء  ي  ف  ة  سي  ناف  تزة  TMAOمي  ة  المنتج  البكتيريا  هه 

ها أبرز  ة  حقيق  ي  ه  و   ، للكارنيتين  ة  المحب  الأمعاء  فلورا  مع  عارض  تتت  الحبيبا  ة  منخفض  ة  النباتي 
ش. ليت  6جيف  الميكروبيوم  ي  ف  ث  الاح 



بينبوع  الشبا

              
            
           

ت ستغلق المغذية ، الألياف هذه على العثور مكان عرفت أن بعد الآن  ة الصفحا القليل
ة  ي ي بشكل وتربطها الحلقة ، التال ة الحالة بتحسين نهائ العمر.وطول والإدراك المزاجي

              
                  
                
                
               

              
            

               
               

                
                  
           

غير النشا  من  وشكل  للذوبان  ة  القابل  الألياف  ذلك  ضمن  يت.  البريبايوتك  ألياف  سمى  تف  يا  الأل من 
الدقيق فطائر  من  ة  القياسي  ة  الأمريكي  الإفطار  ة  وجب  المقاوم.قدم  النشا  سمى  يم  للهض  .لقابل 
ب. أد  ة  بي  النموذج  الأمعاء  كتيريا  بض  وستنخف   ، الجبن  بض  والبي  المقدد  الخنزير  ولحم  المكرر 

علق يتا  عندم  ة  للغاي  يًا  انتقائ  لكونهم  ت  الميكروبا  من  أصدقائك  ب  يشط  ف  ب  رغ  تد  ق   ، ان 
كان  ، سنين  ال  من  الآلاف  ت  مئا  مدى  على  أنه  اعتبارك  ي  ف  ضع  ولكن   ، الطعام  ناول  تط  خط  بمر  ا 
الألياف من  مًا  150جرا  من  ب  قر  يا  م  ناول  العلماتء  ويقدر   ، الألياف  ة  بي  غن  ت  وجبا  أكلون  ير  الش 

حد إلى  البريبايوتك  ألياف  جريد  تم  تط.  المتوس  ي  ف  اليوم  ي  ف  مًا  15جرا  فقط  ستهلك  ن  اليوم  يًا.  يوم 
ة الأساسي  ت  3والمغذيا  للأوميغا  ي  الكاف  غير  استهلاكنا  مثل  مًا  ما  ت،  ي  الغرب  ي  الغذائ  نمطنا  من  كير 
مصطلح هو  (و  الجراثيم  قبل  من  إليها  الوصول  مكن  يي  الت  ت  هيدرا  الكربو  هذه  اختفاء  إن  اخرى. 

عرض ي)  زوننبورغ  وإريكا  جوستين  تانفورد  سة  جامع  ي  ف  البارزون  ة  الدقيق  الأحياء  علماء  صاغه 
سعيدة ال  ت  هيدرا  الكربو  هذه  وجود  زيادة  لكن  تتعلم.  سا  كم   ، النهر  مجرى  ي  ف  خطيرة  ة  صحي  ب  عواق 

، ت  التو  هذه:  وتشمل  ة.  الحيوي  الألياف  ة  بئ  الملي  ة  الأطعم  من  الكثير  وجد  يث  حي   ، هل  سر  أم 
، والثوم   ، والجرجير   ، سبانخ  وال   ، والأفوكادو   ، س  سنشوك  وال   ، ت  واللف   ، والجيكاما   ، ث  والكرا 

، ة  والبامي   ، والشمر   ، ة  ئ  الني ت  سرا  والمك   ، الناضج  غير  والموز   ، الهندباء  وجذر   ، والقهوة   ، والبصل 
. والبراعم.   ، ة  الداكن  ة  والشوكولات   ، والفجل   ، ي  والبروكل   ، الحلو  والفلفل 
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من الفئة هذه تشمل 
هنية الأحماض  ت الد ت الزبدا ت ، والأسيتا ت من بالعديد مرتبطة وكلها والبروبيونا ة التأثيرا طويل

هنية الأحماض هذه للصحة. والمعززة العمر  ي الد ت ه ة نفايا فنحن ذلك ومع للبكتيريا ، فعلي
عليها.لها مدينون 

               
              

               
                 
    

ي الألياف استهلاك نتائج إحدى  ويحولونها الألياف يستقلبون الميكروبيين أصدقائنا أن ه
كيميائيةمواد إلى 

ت . يسمى  SCFAsمن واسع نطاق على دراسة الأكثر  ت الأبقار لحوم تحتوي الزبدا ومنتجا
ي الألبان  ت على العشب على تتغذى الت هون ، هذه من صغيرة كميا ة إنتاج يتم ولكن الد أكبر كمي
ت من بكثير  ت بواسطة الزبدا ب أمر هذا الألياف. من المزيد نتناول عندما الميكروبا فيه مرغو
ت لأن جزئيًا  ت ترفع أنها ثبت قد الزبدا ي  ، BDNFمستويا ة المرونة تعزز والت مباشر بشكل العصبي

ئ  ت وتبط س عمليا ي.التنك العصب

ت مصنع يشبه  ئ الذي الزبدا ت.يطف الالتهابا
ة ، بوظيفتك يتعلق فيما  ي المعرفي ب انخفاض يعن وضوحًا أكثر بشكل التفكير يمكنك أنه الالتها

أفضل.بشكل الأشياء وتذكر والتركيز 
ت اتخاذ أثناء ولكن  للحدخطوا

ي للشيخوخة المضاد  ، Gro" "Miracle-BDNFزيادة عن النظر بصرف  أحد فإن الدماغ ، ف
ت أكثر  ت تأثيرا ب. تقليل هو فائدة الزبدا ت كلما عام ، بشكل الالتها ة زاد ي الألياف كمي الت

ت كلما تستهلكها ،  ت بدأ ة الكائنا لديكالدقيقة الحي

هنية الأحماض تسمى  .SCFAsأو السلسلة قصيرة الد

قلق مصدر  الجيدة  ة  الشيخوخ  كون  تن  أ  المحتمل  Turritopsisفمن   dohrnii  ، من  كن  تم  ل  ما 
الأبيض البحر  حول  كاسل  تتي  والت  حدي ثًا  ة  المكتشف  "الخالدة"  البحر  قناديل  أحد  ت  كن  إذا  لك. 

ومع ة.  الرغب  ب  س  ح  التطور  من  المبكرة  المراحل  إلى  التراجع  على  القدرة  متلك  تت  فأن   ، المتوسط 
على الحفاظ  ي  ف  ب  رغ  تن  أ  المحتمل  فمن   ، ة  المحظوظ  ت  المخلوقا  هذه  أحد  كن  تم  ل  إذا   ، ذلك 

ة. ممكن  فترة  طول  لأم  س  والج  العقل 



            
                 
               

              
                 
              

      

                
 

 

أحدمن برازية مادة زرع أن من بالرغم 

               
                  

                 
                

              
               
    

ت زرع  ي الميكروبا (FMT)البراز ف

سيرة م  من  ضًا  أي  ذلك  بام  القي  حميك  يد  وق   ، لديك  ما  أفضل  باء  والأد  للتفكير  حًا  مفتا  ب  الالتها  يعد 
11مرة.

مدى هو  عليه  التركيز  ب  ج  يي  الذ  المهم  يء  الش  فإن   ، العمر  طول  بمر  الأ  علق  يتا  عندم 
مثل تك  صحت  فترة  فإن   ، حياتك  ي  ف  ت  سنوا  ال  عدد  صف  تي  الت   ، حياتك  فترة  س  عك  على   . صحتك 
، أفضل  ة  معرفي  ة  ووظيف   ، أقل  ة  إعاق  ي  عن  يل  أطو  ة  صحي  فترة  التمتبع  إن  نواتك.  سي  ف  الحياة  مقدار 

أن نود   ، ة  ي  المثال ة  الناحي  من  ة.  ممكن  فترة  طول  لأة  المزمن  الأمراض  من  وًا  وخل   ، أفضل  جًا  ومزا 
(ويرجع اليوم  حياتنا  ت  فترا  زايد  تت،  الحظ  سوء  ل  ي.  الصح  والمدى  ة  الطويل  العمر  ت  فترا  ب  تتناس 

نحن كذلك.  ت  س  ي  ل صحتنا  ت  فترا  لكن   ، ث)  الحدي  ب  الط  ب  عجائ  إلى  يًا  جزئ  ذلك  ي  ف  الفضل 
أطول. لفترة  ضًا  مري  ش  نعي  ة  ساط  بب 
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ة وبصح  نشيطين  ظلون  يم  أنه  دو  يبن  الذي  الأشخاص  لهذا:  ت  الاستثناءا  عض  بك  هنا  ولكن 
، كامل  عقد  لمدة  الغ  ب16   00 من  أكثر  ت  ابع  تي  الت  ت  الدراسا  إحدى  ي  ف  حياتهم.  ة  نهاي  حتى  جيدة 
ارتفاع من  هم  لخلو  ة  المائ  ي  80ف  ة  سب  ن  ة  بض  عر  أكثر  الألياف  معظم  ناولوا  تن  الذي  الأشخاص  كان 
استهلاك حدد   ، الواقع  ي  ف  الألياف  ة  قل  ة  بن  مقار  والعجز  ب  والاكتئا  والخرف  سكري  وال  الدم  ضغط 

سكر. ال  ناول  تك  ذل  ي  ف  ما  دراستهب،  ت  م  آختر  متغير  أي  من  أكثر  ة  الشيخوخ  ي.  صح  شكل  بف  يا  ال
الحمام إلى  ب  ها  الذ  على  أجدادنا  ساعدة  م  ي  ف  الأكثرشهرة  ي  الغذائ  للعنصر  ة  سب  الن  بًئا  ي  سس  ي  ل
13مستهلك. الأمر.  ة  نهاي  ت  س  ي  ل هذه  -و  أكبر  ة  سهول  ب 



ب  ة ، والحقن المريح ، وغير الغازي القولون تنظير عادةً الإجراء يتطل الأنابيب وحتى الشرجي
ي. البراز لتوصيل الأنفية  توصيل طريقة بتحسين مؤخرًا الباحثون قام فقد ذلك ، ومع الصح
ب  ة آمنة أنها ووجدوا المجمدة ، الحبو ت مثل وفعال الحلوة!التقدم رائحة أوه ، التقليدية. الزرع تقنيا

ي  ي سليم لشخص الميكروبيوم زرع كان إذا ما معرفة العلماء أراد  ، 2013عام ف شخص ف
ب  ي. بشكل العسيرة المطثية هزيمة على ويساعد النظام يعيد أن يمكن العدوى بهذه مصا طبيع

ث  ، (FMT)البراز جراثيم زرع طريق عن إجراؤه تم  ي البراز زرع يتم حي سليم لشخص بالبكتيريا الغن
ي  ي الجهاز ف هو  ٪90 -عن تزيد بنسبة ناجح الإجراء أن وتبين مريض ، لشخص الهضم معدل و

مسبوق.وغير مذهل شفاء 

                

           
               

              
                

             
              

     

ة المطثي  سمى  تى  عدو  بب  مصا  أنك  ة  ي  لثان خيل  ت،  خر  لآص  شخ  بير  التفك  الجيد  من  كون  يلا  قد 
سيرة. الع 

والتهاباً قًا  عمي  لاً  إسها  ب  سب  تي  الت  ة  الحيوي  ت  للمضادا  ة  والمقاوم  للأمراض  ة  سبب  الم  الكتيريا 
ة حال  ألف  وثلاثين  ستشفى  الم  إلى  دخول  ة  حال  مليون  نصف  سيرة  الع  ة  المطثي  عن  نتج  ي،  معوياً 
منها. ة  والوقاي  الأمراض  على  سيطرة  ال  مراكز  عن  الصادرة  ت  التقديرا  ث  حد  لأا  قً  وف   ، نوياً  سة  وفا 

من ة  المائ  ي  5ف  2إلى  ي  ف  الفعل  بدة  وموجو  ة  معدي  ي  ه  و  ة  الانتهازي  سيرةشديدة  الع  ة  المطثي  تعتبر 
هذه ن  لأة  سير  الع  ة  للمطثي  ي  س  رئي  خطر  عامل  هو  ة  الحيوي  ت  المضادا  استخدام  البالغين.  سكان  ال 
ي ف  الضعف  نقاط  استغلال  بض  للممر  سمح  يا  مم   ، ة  الصحي  الأمعاء  كان  سلى  ع  ي  قض  ادويتة 

ة. كامل  عدوى  صبح  يى  حت  ي  الميكروب  المجتمع 



ي مقطع تصوير تريد كنت إذا  الأمعاء تشريح عن جيدة فكرة على فستحصل لنفق ، عرض
الغليظة.

ة فإن السبب ، لهذا  ة الخلايا من العظمى الغالبي ي المناعي ما على للتركيز مهيأة أجسامنا ف
ث  ي يحد ة. أنظمتنا ف ي ،غير يبدو قد هذا أن من الرغم على الهضمي بديه

بين كتقسيم واحدة خلية من المكون السميك الحاجز هذا يعمل الظهارة. هو الأعمق النسيج 
ي الجزء  ليست محتوياته لأن نظرًا الدموية. والدورة  -التجويف باسم المعروف  -القولون من الداخل
ي العلماء يعتقد رئتيك) ، يملأ الذي الهواء غرار (على جسمك من جزءًا  جزء التجويف أن الواقع ف
ة من  ي المضيف. بيئ ة القناة الواقع ، ف ي الهضمي ي ه ة مع لديك واجهة أكبر الواقع ف أكبر  -البيئ

ب بإزالة ستقوم كنت إذا بشرتك. من بكثير  ي الأنبو وتمدده وفكه ، جسمك ، من بالكامل الهضم
صغيرة.استوديو لشقة المربعة المساحة فستشغل الأرض ، على 

               
             
               
                 

                
              
               
 

ة  المناع  موالف 

المميزة ة  سم  ال  ي  ه   - سمه  ج  من  أجزاء  للشخص  ي  المناع  الجهاز  هاجم  يا  -عندم  ة  الذاتي  ة  المناع 
المتعدد ب  والتصل  ة  الهضمي  ت  الاضطرابا  مرض  ذلك  ي  ف  ما  ةب،  الشائع  الأمراض  من  للعديد 

طور تا  تذ  لما  الحصر.  لا  المثال  بيل  سلى  ع   ، هاشيموتو  ومرض  الأول  النوع  من  سكري  ال  ومرض 
ضر مناعيتة  أجهزة  لدينا  كون  ين  أ  المفترض  من  هل  ازدياد؟  ي  ف  أنها  دو  ولماذيبا   ، ة  الذاتي  ة  المناع 
لمزالق خضع  يا  يولوجيتن  بن  م  آخر  ب  جان  هذا  أن  أم   ، ة  صديق  نيران  أعمال  ي  ف  وأدمغتنا  سادنا  بأج 

جهاز ش  شو  تي  ف  حياتنا  وأنماط  ة  الغذائي  وجباتنا  هم  سا  تن  أ  مكن  يف  كي  لفهم  ة؟  الحديث  الحياة 
ي الديناميك  النظام  هذا  ب"  "تدري  ة  كيفي  فهم  على  ساعد  يه  -فإن  ة  الذاتي  ة  المناع  ي  -وبالتال  ة  المناع 

حياتك. طوال 



ي ،  ي" "المعسكر من نوع بمثابة  -وسكانها  -أمعائنا فإن وبالتال ي المناعة لجهاز التدريب أجسامنا.ف

س  ي المناعة نظام يعمل أن يجب تماما. لي ياً تدريباً المدربين الأمن أفراد مثل الصح ي عال ف
ة ، الساحة  ي الحاضرين لآلاف حاذق بمسح ويقوم الرياضي لا جهد. أي بذل دون التذاكر حامل

ب  جيدًا ، مدربين يكونون عندما  -يرونه المظهر غريب استاد زائر كل الحراس هؤلاء يستجو
ت تحديد يمكنهم  الزائرين مثل الخط. عن الشخص يخرج أن المحتمل من كان إذا مسبقًا اللافتا

ي  ت الميكروبيون سكاننا صقل الملعب ، ف ة مع التكيف على ومساعدتهم حراسنا ، مهارا البيئ
ث  -باستمرار المتغيرة  ها يمكن بحي ة رصد ي عندما بسهول ودي.غير زائر يأت

س فهو المساواة ، قدم على لدينا المناعة نظام يكون لا عندما  فقطلي

ت القديم ، الحجري العصر من لأسلافنا بالنسبة  ة كان ي هو  -الممرض العامل ابتلاع احتمال و
ب  ي البشري جنسنا على هائلاً ضغطًا هذا وضع عظيمًا.  -يقتلنا وربما يصيبنا أن يمكن ميكرو ف

هائلة رشيقة مناعية باستجابة القيام على قدرتنا لضمان مبكر وقت  ي و ة ف ث حال هذه مثل حدو
ة أمعاءنا لكن المواجهة.  ت مليئ ب هناك هل  -الخارجية بالحشرا ي مستعرة حر لسنا بطوننا ف
عليها؟مطلعين 

              
                
               
                
              
  

ث لا  سولثة  المغ  ت  والمنتجا  المعبأة  ة  الأطعم  من  اليوم  عالم  ي  ف  الموارد  استخدام  إساءة  حتى  أو 
لنظام مظهر  أي  قبل   ، الأرض  على  وقتنا  من  العظمى  ة  للغالبي  ة  سب  الن  بي:  المنطق  فمن   ، ت  مرا 

ة الطازج  ت  المنتجا  ة  بئ  ملي  ت  مارك  وبر  ست  محلا  لدينا  كن  يم  ل  سخًا.  مت  طعامنا  كان   ، ث  حدي  ي  غذائ 
المضاد الصابون  من  الكبير  العدد  مع  نتطور  لم  وبالتأكيد   ، ناسبنا  يي  الذ  ت  الوق  ي  ف  ة)  جاذبي  (والأكثر 

كل ي  ف  ستشفى  الم  ستوى  م  العقبم  عبد  يا  مم   ، اليوم  ة  المتاح  الخضار"  ت  سولا  "غ  أو  للكتيريا 
. أخيرة.  ة  قضم 



يء تغير  ة إمداداتنا غير آخر ش ي ولكن عقيمًا. أكثر أصبحنا  -الماضيين العقدين خلال الغذائي انشغالنا ظل ف
ث احتمال أي على بالقضاء  يبشكل التنظيف بمسح قمنا فقد ممرضة ، بكتيريا أو طائش فيروس لحدو أساس

مريض؟أنفسنا تنظيف 

ت تتطور  ة والمناعة الحساسية مثل مشكلا ي الجهاز يرتكب عندما الذاتي مضيفه ، ويهاجم خطأ المناع
ث سبب لمعرفة يعملون الذين للعلماء محورية نقطة الميكروبيوم وأصبح  أجهزتنا أن اقتراح تم لقد ذلك. حدو
ة  ب ، من لعدد وظيفيًا مختلة أصبحت المناعي ي بما الأسبا ي والإفراط المفرطة ، الصحية حياتنا ذلك ف ف
ت استخدام  ت الألياف ، كفاية وعدم الحيوية ، المضادا ي الولادة وممارسا ي الميكروبيوم تضع الت كفكرة النام
ي  -جيدًا المدربين غير الملاعب حراس إلى يؤدي قد العوامل هذه من أياً أن يُعتقد لاحقة.  ت إلى وبالتال معدلا
ة.المناعة من أعلى  الذاتي

                   
                   
                 

                   
                  
         

ن لأا  هذ  الجسم.  خلايا  الخطأ  طريق  عن  هاجم  ين  الأحيا  عض  بي  ف  ولكن   ، الغزاة  اكتشاف  ي  ف  فعالية  أقل  يصبح 
ضًا أي  علمهم  يل  لهب،  نتبهوا  ين  أ  ب  ج  ين  م  لدينا  المناعة  جهاز  حراس  فقط  علمون  يلا  المتنوع  الأمعاء  سكان 
ي ف  الموجودة  المختلفة  الأنواع  آلاف  أو  ت  مئا  هناك  كون  يد  ق   ، السليمة  الهضمية  القناة  ي  ف  التسامح.  همية  أ 
ي الت  الطريقة  ي  ه  هذه   ، الواقع  ي  ف  ت.  الأصوا  ي  ف  التعدد  هذا  من  ي  الصح  المناعة  نظام  ويستفيد   ، ت  وق  أي 
وتتدفق  ، لدينا  الميكروبيوم  ي  ف  ةً  عاد  ش  عي  تلا  أنواع  من  كون  تتي  فه  يًا:  جزئ  ها  بل  عم  يك  البروبيوتي  أن  يعتقد 

العمل. أثناء  غفون  يلا  حراسنا  أن  من  للتأكد  خلالنا  من 



14

              
                  
    

هايمر ، مرض وحتى والسمنة السكري مرض مع  ب جميعها تتميز الز  -المزمن بالالتها
ي الجهاز انحراف باسم أيضًا المعروف  س  -المناع المفرطة حياتنا بأن الإيحاء القفزة قبيل من فلي
ي تكون قد التعقيم  ي أيضًا. هنا السبب ه ث استكشفت الواقع ، ف ة الحديثة الأبحا بين الصل
ة النظافة  ث الوطني هايمر. مرض وحدو ي الصرف باستخدام الز مياه على والحصول العام الصح
ب  س ، النظيفة الشر ي البلدان للنظر: ملفتة علاقة عن الباحثون كشف كمقايي ت تتمتع الت بمستويا
ت النظافة من أعلى  هايمر ، بمرض الإصابة معدل من زاد ي الز ي ارتباط ف ي.خط مثال

يًا مثالاً الغلوتين يقدم  ي نظام تسبب لكيفية مثال ي مرتبك مناع ذاتيةبمناعة الإصابة ف

              
             

               
               

               
          

ت التفاعلا  هذه  مثل  ساعد  تة.  المارق  البكتيريا  مع  لدينا  ت  كان  ي  الت  ة  الإيجابي  ت  التفاعلا  من  العديد 
ي الطبيع  الانتقاء  طريق  عن  شكيله  تم  ت،  يء  كلش  عد  والذيب،   ، ي  التكيف  ة  المناع  جهاز  ب  دري  تلى  ع 

فقط. الظروف  هذه  ظل  ي  ف 

، انخفض  قد  العدوى)  (ومعدل  الأمراض  ت  سببا  لم  التعرض  أن  حين  ي  ف  أنه  ث  الأبحا  تظهر 
الإحصائيين هذين  أن  فكرة   . ة  ساسي  الح  وأمراض  ة  الذاتي  ة  المناع  أمراض  ت  معدلا  ت  زاد  فقد 

لك تما  ي  سلا   - ة  المعدي  العوامل  عض  بي:  ه  ة  النظري  ة".  النظاف  ة  "فرضي  أساس  ي  ه  يًا  بب  سن  مرتبطا 
العوامل هذه  ب  غيا  ؤدي  ي،  اليوم  ة.  المناع  ة  بق  المتعل  ت  الاضطرابا  من  حمينا  ت-  معنا  ت  طور  تي  ال 
سكري ال  لمرض  الطريق  ويمهد   ، للارتباك  ة  عرض  جعلهم  يا  مم   ، ة  المناع  جهاز  ضعف  إلى  ة  الممرض 

ها. وغير   ، ي  البطن  والداء   ، المتعدد  ب  والتصل   ، الأول  النوع  من 



15 بتركيز أيضًا عليها العثور تم 
ي خاص بشكل عالٍ  ة ، الغدة ف ي الدرقي ي للهجوم تتعرض والت ة الغدة أمراض ف ة الدرقي المناعي

ة  ت فإن الحظ ، لسوء جريفز. ومرض هاشيموتو مرض مثل الذاتي لها ترانسجلوتاميناز إنزيما
ت  ت بعيد حد إلى تشبه جزيئية علاما ي الغليادين. مستضدا قد للإصابة ، المعرضين الأشخاص ف
س الجسم مهاجمة إلى الغلوتين تناول يؤدي  ت لمهاجمة أيضًا ولكن للجليادين ، فقط لي إنزيما

ترانسجلوتاميناز.

                
                

              
             
               

              
                
               

      

ي  ي الجهاز تمرد سبب هو الغلوتين أن القول يمكن لا أنه حين ف شخص ، لكل المناع
ت  ت مرض انتشار أن حديثة دراسة وجد ي الهضمية الاضطرابا من يعانون الذين المرضى ف
ة الغدة مرض  ي الدرقي ي المناع مقارنةأضعاف خمسة إلى ضعفين كان الذات

ث أن يمكن  ة غالبًا هذا يحد ت من لعائل ي توجد ترانسجلوتاميناز. تسمى الإنزيما جميع ف
ت تعتبر الجسم ، أنحاء  ي ضعفها تورط وقد صحتنا ، على للحفاظ مهمة ترانسجلوتامينازا مرض ف

هايمر  ي والتصلب باركنسون ومرض الز الضموري.الجانب

ي ف  ة  سي  الرئي  ت  البروتينا  أحد   ، جليادين  سكان.  ال  من  كبير  لجزء  ة  سب  الن  بل  الحا  هو  كما   ، ة  اتجاب 
، ة  الهضمي  القناة  ي  ف  دًا  موجو  كون  يا  عندم  ة.  المناعي  لخلايانا  ب  ميكرو  كبير  حد  إلى  شبه  ي،  الغلوتين 

م سديتة  ج  ت  صفا  ي  ه  -و  ت  ستضدا  الم  عن  ث  للبح  مضادة  مًا  سا  أج  لدينا  ة  المناع  جهاز  يرسل 
الموجودة ت  ستضدا  الم  أن  ي  ف  ة  المشكل  كمن  تا.  عنه  ث  البح  على  ب  الملاع  أمن  حراس  ب  تدري 

على الموجودة  ت  للعلاما  مريح  غير  شكل  ة  به  مشاب  دو  تبن  أ  مكن  ي)  الجليادين  (مثل  ة  غريب  مواد  على 
للتكيف الأمراض  ت  سببا  م  قبل  من  ة  محاول  كون  يد  وق  ة  ي  الجزيئ المحاكاة  بى  سم  يا  م  هذا  و  خلايانا. 

الحياة! قيد  على  للبقاء  دافع  لديها  الأمراض  ت  سببا  م  حتى  ن  لأ-  ة  المضيف  ة  ئ  البي مع  أفضل  بشكل 
، ت  ستضدا  الم  ة  لمحارب  مضادة  سام  أج  إنتاج  سبم  الج  ي  ف  ة  المناع  جهاز  قوم  يا  عندم  أنه  ي  عن  هيا 

ة. صديق  نيران  ت  ح  تنا  سجت  أن  قع  تن  أ  يمكن 



          
             
                   

                
              

      

                
              
               
                

              
           

       
               

             
                

 

ي مدراء أنهم على فيهم فكر  قوة ف
ي الأمن  ي الت ي أساسيون لاعبون إنهم السيطرة. تحت مشاكسًا الأكثر المبتدئين الحراس تبق ف

يء كل وبين بينه أفضل بشكل التمييز على جسمك مساعدة  ت إذا آخر. ش القدرة تلك تعطل
الحاسمة ،
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16 ي  ف  (بما  الأخرى  ة  الذاتي  ة  المناع  أمراض  ث  .د  ةح  ي  ،حت  صع  طواق  يواابل  لضف 
شكل ة  بي  الهضم  ت  الاضطرابا  مرض  مع  المتعدد)  ب  1والتصل  النوع  من  سكري  ال  مرض  ذلك 

لهذه وسيط  ي  ه  ة  الصحي  غير  الأمعاء  أن  إلى  شير  يا  مم   ، أخرى  ة  ذاتي  ة  مناع  ة  حال  أي  من  أكثر  مكرر 
على ة  علام  ت  الحالا  هذه  من  أي  كون  تد  ق  ة.  مرتبط  غير  دو  تبي  الت  الأمراض  من  ة  الواسع  ة  المجموع 
ة عرض  أكثر  هم  ة  الذاتي  ة  المناع  ت  اضطرابا  من  عانون  ين  الذي  فالأشخاص  الهجوم:  بدد  مه  الدماغ  أن 

ث. حدي  ث  ح  بهر  أظ  سبما  ح   ، الخرف  ة  بب  للإصا 

17 ظهر  تض  الأمرا  هذه  أن  اعتبارك  ي  ف  ضع 
الذين المرضى  من  للعديد  ة  سب  وبالن  ة.  واضح  أعراض  دون  بًبا  وغال   ، ت  نوا  سو  أ  أشهر  عدة  بعد 

ي الهضم  الجهاز  أعراض  فإن   ، ة  الهضمي  ت  الاضطرابا  وأمراض  ة  الدرقي  الغدة  داخل  تن  م  يعانون 
الضلال. إلى  أمعائك"  مع  ب  ها  "الذ  فيها  ؤدي  يد  ق  ي  الت  النادرة  ت  الحالا  إحدى  إلى  شير  يا  مم   ، ة  غائب 

18

من الغلوتين.  من  لٍ  خا  ي  غذائ  نظام  اتباع  مجرد  بي  المناع  الانهيار  هذا  وقف  أو  منع  م  يت 
الألياف. ة:  الحديث  أطباقنا  من  شدة  بود  المفق  ي  الغذائ  النظام  إلى  ما  يء  ةش  إضاف  إعادة  المهم 

إنتاج من  زيد  تت  الزبدا  SCFAsمثل  ن  لأا  يً  جزئ  ي  المناع  الارتباك  من  مباشر  شكل  بف  يا  الأل تحمينا 
نوع ي  ه   T-regs  ، ضًا  أي  سمى  تي  الت   ، الخلايا  هذه  القولون.  ي  ف  ة  التنظيمي  ة  التائي  الخلايا  وطوير 
قمع طريق  عن  ة  ومناسب  ة  صحي  ة  التهابي  ة  استجاب  ضمان  على  ساعد  تي  الت  ة  المناعي  الخلايا  من 

ب. الالتها  عزز  تي  الت  لك  تك  ذل  ي  ف  ما  الأخرىب،  ة  المناعي  الخلايا  ت  اتجابا 



بداخلناما من أدمغتنا حماية 
أحشاء

ة  -الظهارة خلايا تثبيت يتم  ت بواسطة معًا  -المعوية البطان تفتح أن يمكن ضيقة تقاطعا
أكثرمغلقون هم الحظ ، لحسن القلعة. على المتحرك الجسر مثل وتغلق 

ي الجهاز يلعب  ي رئيسيًا دورًا الفطري المناع ي التوسط ف ت ف ة. والمناعة الالتهابا الذاتي
ي يساعد  ي المناعة ( نظام لدينا المناعة وخلايا الميكروبيوم على الحفاظ ف منفصلين لدينا ) التكيف

ت وينظم البعض ، بعضهما عن  ة التفاعلا ة الوظيفة على ويحافظ المضيفة الميكروبي المناعي
ي ثابت. أساس على المناسبة  مخطط هو كما اللعبة استمرار هذا يتيح لدينا ، الاستاد استعارة ف

هير ويمكن بأمان ، وظائفهم أداء للحراس يمكن هناك. للجميع سعيدًا يومًا يضمن مما لها ،  للجما
ت أكل  س ، للاعبين ويمكن الخاصة ، لفرقهم والتشجيع دوج الهو بكسب لهم يسمح مما التناف

ت ملايين  ي المادية الحواجز تساعد التأييد. أموال من الدولارا ممكنًا.هذا كل جعل ف

           

ت كما  ة فيه توجد الذي المكان هو القولون سابقًا ، ذكر ي البكتيريا غالبي ي ، الجهاز ف مما الهضم
ي الخلايا يمنح  ت ضد كحاجز العمل مهمتين: وظيفتين تبطنه الت ي والبكتيريا الأمراض مسببا الت

ي لا  متبقية غذائية عناصر وأي السوائل بامتصاص السماح أيضًا بينما الدموية ، الدورة إلى تنتم
المناعة جهاز من جزءًا المادي الحاجز هذا يشكل الدقيقة. الأمعاء بواسطة امتصاصها يتم لم 

ي الفطري  الجسم.ف

ة. الذاتي  ة  المناع  وتتطور   ، سمك  ج  ة  مهاجم  إلى  ي  المناع  جهازك  بمر  الأ  ي  نته  يد  ق 



             
               

              
       

ي يوجد  ي إنتاجه يتم والذي  ، zonulinيسمى آخر بروتين الاستجابة هذه مركز ف القناة ف
ة  سلامة تنظيم ما. نوع من خلوي بوابة كحارس  Zonulinيعمل  21الغلوتين يكون عندما الهضمي

ت  ث الظهارية. الخلايا بين الضيقة التقاطعا نفاذية.هناك  ، zonulinيوجد حي

س فاسانو ، أليسيو (الدكتور  ث  General's Massمركز مؤس ت لأبحا وخبير الهضمية الاضطرابا
يًا به معترف  يدول ف

هو الغلوتين ، هو الأمعاء لبطانة ضرورية غير نفاذية على المحتملين المحرضين أحد  و
ي الموجود البروتين  من فريد الغلوتين المعلبة. الأطعمة من والعديد والشعير والجاودار القمح ف

ت بين نوعه  ي البروتينا س على لأنه نستهلكها الت صدور أكل من عليه نحصل الذي البروتين عك
إلى المصادر معظم من البروتين ينفصل تمامًا. الإنسان يهضمه لا الغلوتين فإن الدجاج ، 
ة الأمينية الأحماض  تسمى كبيرة أجزاء إلى فقط ينقسم الغلوتين لكن الهضم ، أثناء له المكون
ت.  إلى يؤدي مما البشر ، لدى نفاذية أكثر أمعاء لتحفيز الشظايا هذه على العثور تم الببتيدا
ي الجهاز من الترحيب  ي البروتين من البكتيرية المناعة بجهاز شبهاً أكثر الفطري المناع الغذائ
المعتاد.

                 
                

                
   

الأمعاء ي  ف  ة  خاص   ، خطرة  كون  تن  أ  حتمل  يي  الت  للبكتيريا  التعرض  فإن   ، ذلك  ومع  ت.  الوق  من 
ة المناعي  والخلايا  الماء  ب  ح  سلى  إ  ؤدي  يا  مم   ، ت  التقاطعا  فك  ي  ف  ب  سب  يتن  أ  مكن  ي،  ة  الدقيق 

أثناء ة  حرج  ة  دفاعي  ة  -استجاب  ب  المشاغ  لطرد  الإسهال  إلى  ؤدي  يا  م  عادة  هذا  الأمعاء.  جويف  تلى  إ 
20  . الحادة  ة  الإصاب 

أن ي  ف  ضًا  أي  ة  الحديث  الحياة  ب  جوان  عض  بب  سب  تتن  أ  مكن  ي،  الحظ  سوء  ل 
القناة ت  محتويا  نقل  أو   ، الوراء  إلى  النقل  بح  سم  وي  ة  سامي  م  أكثر  ي  الهضم  القناة  حاجز  يكون 
"التقليد دأ  يبا  وربم  كبيرة  ب  عواق  إلى  ؤدي  هذيا  ة.  الهضمي  القناة  ة  طان  بق  عم  ي  ف  ة  الهضمي 

ة. الذاتي  ة  المناع  إلى  ؤدي  يه  أن  عتقد  يي  الذ  ي"  الجزيئ 
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ة القناة مخاطر أحد  ة للسموم يسمح أنه هو نفاذية الأكثر الهضمي ( المعروفة البكتيرية الداخلي
ي ، السكاريد عديد باسم أيضًا  هن الدموية.الدورة إلى بالعبور  (LPSأو الد

س علماء يعتقد  ة هذه أن النف تحفيزيةحال

ت ، تلتهب عندما  ت تظهر فإنها العدوى ، من عادة الحيوانا عليها تظهر غريبة ، سلوكية تغيرا
ب ، الخمول ، أعراض  ة. وانخفاض والقلق ، والاكتئا أكثر ويصبحون القطيع عن يتراجعون الاستمال

ي استقرارًا ،  ه ة و هرة ليست هذه الأصحاء. عن وعزلهم للشفاء الجسم طاقة لحفظ وسيل تقتصر ظا
ت على  هتمام ويفقدون عصبيين ، يصبحون بالمثل. البشر يتفاعل  -المزرعة حيوانا بالطعام الا

ي ، والتواصل  وينسجمونالاجتماع

ت هذه على يُطلق  ة ، السلوكيا ي المرضي ه هرة و الحديقة وحراس للمزارعين جيدًا معروفة ظا
والعلماء.

ب عندما  ي الذيفان يتسر ت ، مؤيدة حادة استجابة يطلق الدموية ، الدورة إلى الداخل مما للالتهابا
ي. بكتيري غزو إلى يشير  ت بإنتاج مباشرًا ارتباطًا  LPSلـ التعرض يرتبط نظام المؤيدة السيتوكينا

ت  ث إلى يؤدي مما التأكسدي ، الإجهاد وزيادة للالتهابا ي فوضى إحدا من واسعة مجموعة ف
ي بما  -الجسم أنظمة  الدماغ.ذلك ف

ي صعوبة  ث تذكر وحتى التركيز ف الأخيرة.الأحدا

ت كما  ي ذكر تعيش معينة بكتيريا غشاء من جزءًا يشكل جزيء هو  LPSفإن السابقة ، الفصول ف
الغليظة.للأمعاء الآمن الملاذ داخل عادة 

ث حد  ين  أ  مكن  ي)  الأمعاء.  ة  لنفاذي  المهم  الوسيط  هذا  اكتشاف  ي  ف  ي  الزلاق  الداء  إلى  الفضل  يعود 
مرض بن  المصابي  الأشخاص  ي  ف  ضخيمه  تم  يتن  ولك  أيشخص  ي  ف  ة"  النفاذي  "فرط  ها 

مما  ، ة  علني  ة  ذاتي  ة  مناعي  ة  استجاب  الغلوتين  ير  يث،  ة  المجموع  لهذه  ة  سب  الن  بة.  الهضمي  ت  الاضطرابا 
ت. الوق  مرور  ة  بق  الدقي  الأمعاء  ة  طان  بف  ل  تي  ف  ب  سب  يت 



            

             
            

                
              

  

               
                

                
             
         

ت مرض لديك يكن لم إذا لذا ،  ة أو الهضمية الاضطرابا استبعاد يساعد فقد القمح ، حساسي
ي نظامك من القمح  عقلكعمل على الغذائ

 

        
            

 
                
              

الحياة. قيد  على  البقاء  ي  ف  ساعدة  للم  لدينا  الأحياء  علم  ب  جان  من  ة  كيفي  اتراتيجيتة 

ب الاكتئا  أن  المعروف  من  ي.  المرض  سلوك  ال  من  متطر فًا  الشديدشكلاً  ب  الاكتئا  كون  يد  ق 
سكري وال  المفاصل  ب  والتها  ب  القل  أمراض  مثل  ة  التهابي  ت  حالا  بن  المصابي  لدى  عًا  أكثرشيو 

وخطر الدم  ي  ف  ة  الالتهابي  ت  العلاما  حجم  لكن   ، الدماغ  بت  الحالا  لهذه  ة  علاق  لا   ، هرياً  ظا  سرطان.  وال 
ب الاكتئا  زاد   ، ت  العلاما  هذه  ت  ستويا  م  ت  ارتفع  -فكلما  ة  ابت  ثى  خط  بن  رتبطا  يب  الاكتئا  ة  بب  الإصا 

شدة.

23 هه 
ستوى م  على  350مليونشخص  من  أكثر  على  ؤثر  حالتة  ي  ه  و   ، ب  للاكتئا  الرائدة  الجديدة  النظرة 

صلها: لأا  مً  ما  جديدتة  ة  نظري  ظهور  إلى  ت  وأد  للعلاج  قًا  سب  م  الموجود  النموذج  ت  حد  ت،  العالم 
ب. الالتها 

24 هذه  مثل  لى  ع.  ب  ثا  حتئ  انللبًالاللك  غي  نوك  قت  حسي  ييُل  ا  الذذج  او  مم  و 
ب؟ للالتها  الأخرى  ب  والعواق  ب  الاكتئا  درسون  ين  الذي  العلماء  قبل  من  المختبر  ت  حيوانا  ي  ف  ة  الحال 

ة. LPSالبكتيري 
ت الوصلا  غيير  تلى  ع  ضًا  أي  قادر   ، ة  النفاذي  زيادة  إلى  ؤدي  يي  الذ  البروتين  هو  Zonulinو   ،

مهم هذا  ة.  المتخصص  ة  الظهاري  الخلايا  من  أخرى  ة  طبق  هو  و   ، الدماغ  ي  ف  الدم  حاجز  ي  ف  ة  الضيق 
من س  ي  ل هايمر.  الز  مرض  طور  تي  ف  مبكر  ت  وق  ي  ف  متور طًا  كان  ي  الدماغ  الدموي  الحاجز  انهيار  لأن 

القناة ة  ونفاذي  الزونولين  ت  ستويا  م  من  قلل  ين  الغلوتي  من  ي  الخال  ي  الغذائ  النظام  أن  ب  ستغر  الم 
ضًا. 25أي  للدماغ  ي  الوقائ  الحاجز  على  حافظ  يد  وق   ، ة  الهضمي 
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ي المجتمع كان بينما  الطب
ث أول بين من هو المثير البحث هذا فإن القمح ، حساسية وجود مع ويتعارض يناقش  الأبحا
ي  ي غير القمح فاعلية أثبتت الت ت البطن موضوعية.بقياسا

س؟تعمل كيف  البروبيوتيك

                
               
               
           

ت مثل تبدو قد أنها من الرغم على  ت البروبيوتيك مشروبا ة والمكملا ي الأطعمة وحتى الغذائي الت
هرة ليست أنها إلا البروبيوتيك ، على تحتوي  بتخمير قمنا لقد الأحوال. من حال بأي جديدة ظا
ة البكتيريا قوة وتسخير الأطعمة  أقدم يعود السنين. لآلاف التلف سريعة المواد على للحفاظ الحي
الحين ذلك منذ تقريبًا حضارة كل أدرجت وقد  -عام آلاف ثمانية من أكثر إلى للتخمير سجل 
ي الأقل على واحدًا طعامًا  ث ف ي. ترا ي يوجد الطه ي ناتو ، اليابان ف ي وف تحب كوريا ، كيمتش
ي الآن الموجود الحديث ، والزبادي أنا) ، أفعل (كما الملفوف مخلل ألمانيا  بهيحتفظ مكان ، كل ف

لا الذين  المرضى  ودرسوا   ، ت  الذا  بل  سؤا  ال  هذا  ًرا  مؤخ  كولومبيا  ة  جامع  ي  ف  الباحثون  طرح  سن؟  أح 
المؤكدة. ة  التقليدي  القمح  ة  ساسي  ح  أو  ة  الهضمي  ت  الاضطرابا  مرض  من  يعانون 

وضع القمح.  ناول  تد  ع  بك  الإدرا  ي  ف  ت  وصعوبا  ب  التع  مثل  أعراض  عليهم  ت  ظهر  فقد   ، ذلك  ومع 
، أشهر  ة  ت  سد  وبع   ، والشعير  والجاودار  القمح  من  لٍ  خا  ي  غذائ  نظام  على  الأشخاص  الاحثون 

أعراض من  كل  ي  ف  كبير  سن  ح  تا  بذ  ه  ارتبط  الأمعاء.  خلايا  وتلف  ة  المناع  نشيط  تت  علاما  ت  اختف 
ة. مفصل  ت  استبيانا  خلال  من  المرضى  أفاد  كما   ، ة  الإدراكي  ة  والوظيف  ي  الهضم  الجهاز 



النظام عن الناجم الضرر أبدًا يصلح لن بمفرده البروبيوتيك مكمل تناول إن تذكر: فقط 
ي  ئ ، الغذائ ت ولكن السي ة البيانا ي مثل بالبروبيوتيك الغنية الأطعمة تناول أن تظهر الحال

ي  ة والمنخفضة العالية الألياف آثار يعزز أن يمكن والكفير والكومبوتشا الكيمتش ت حمي هيدرا الكربو
ي موصوف هو كما  ب.هذا ف الكتا

  
               

               
        

ي معًا الوظيفتان هاتان تساعد  ت تفسير ف ت المضادة التأثيرا ي للالتهابا البروبيوتيك. أظهرتها الت
الأطعمة من المزيد يتناولون الذين الأشخاص أن ملاحظة وتدعم تحصى ولا تعد لا المصب فوائد 

أفضل.حياة ونوعية بصحة التمتع إلى يميلون المخمرة 

ت أن من الرغم على  ي ضرورية ليست المكملا تساعد. وقد تؤذي لا أنها إلا الأحيان ، من كثير ف
ي  ي بروبيوتيك مكمل اختيار كيفية سأشرح  12الفصل ف ت إذا الجودة ، عال ي السير اختر هذا ف

الطريق.

        
               
              

               
                

   

ي! الأصل  ي  الترك  الاسم 
فإن  ، ة  الهضمي  القناة  ي  ف  مكاناً  أخذ  تها  ن  لأة  مفيد  البروبيوتيك  أن  الكثيرون  عتقد  ين  حي  ي  ف 

مما  ، عابرين  زوار  مجرد  ي  ه  ستهلكها  ن  ي  الت  البروبيوتيك  من  العظمى  ة  الغالبي  أن  ي  ه  ة  الحقيق 
ة. المناعي  27وخلايانا  الدائمين  كاننا  سع  م  ودياً  لاً  واص  يوفتر 

من ة  حال  ي  ف  أفضل  شكل  ة  بي  المناع  أجهزتنا  تعمل 
، الاتصال  هذا  عزز  يك  البروبيوتي  أن  ويبدو   ، لدينا  ة  الدقيق  ة  الحي  ت  الكائنا  مع  سعيد  ال  سجام  الان 

الأمعاء حاجز  ة  قوي  تضا   ً أي  للبروبيوتيك  مكن  ي.  جنوباً  رحلته  ي  ف  ة  المناع  جهاز  "ضبط"  ي  أساس  بشكل 
ي ف  ة  الظهاري  الخلايا  ين  ة  بق  الضي  ت  التقاطعا  ي  ف  ب  سر  تي  أ  "لصق"  إلى  ؤدي  يا  مم   ، المين 

هو و   ، ة  الدموي  الدورة  إلى  ب  سر  الت  من  ي  الداخل  الذيفان  مثل  ت  مركبا  منع  ين  أ  مكن  هذيا  امعاء. 
الجهازي. ب  للالتها  ي  س  الرئي  المحرض 



ي قد المفرط. التمرين  ة القناة نفاذية من التحمل رياضيو يعان إجهادبسبب الهضمي

ي التدريب  المستمر.الهوائ

ة والمواد الألياف مصفوفة من الفركتوز إزالة تتم عندما الفركتوز.  ة الكيميائي النباتي
ي عادة الموجودة  ة ، الفاكهة ف الأمعاء.نفاذية من يزيد أن يمكن الكامل

ي  بحثًا سأشارك العاشر ، الفصل ف
ة التمارين حول جديدًا  ي الرياضي ت تجعل الت ة القلب جلسا هقة الطويل ضرورية غير والمر
تمامًا.

هذا

ب يكون قد  ي الذرة شرا ب أو الفركتوز عال واسع نطاق على يستخدم الذي الصبار ، شرا
ت لتحلية  ة أخبارًا التجارية ، المشروبا خاص.بشكل سيئ

هون  ي السكر. مع تناولها عند الد ة ، النماذج ف ي ة الغذائية الأنظمة الحيوان ي هون عال الد
ي  السكر)على تحتوي ما غالبًا (والت

ث أن ثبت لقد مزمن. قلق  يحفز الكثيرين) لدى شائع (ضغوط الجمهور أمام التحد
يضر أن خلالها من يمكن جديدة آلية إلى يشير مما البشر ، لدى الأمعاء نفاذية مؤقتًا 

بصحتنا.المزمن الإجهاد 

                
              
     

ي الكحول. استهلاك  ي ف ي الإفراط يزيد الصحيين ، الكحول مدمن بشكل الفودكا تناول ف
ة السموم من كبير  ت الداخلي ت المؤيدة والسيتوكينا ي للالتهابا أن ثبت لأنه الدم. ف

استهلاك يلحقه الذي الضرر جزئياً يفسر مما نفاذاً ، أكثر أمعاء وينتج يلهب الكحول 
الأخرى.والأعضاء بالكبد المزمن الكحول 

28

29

30

الغلوتين أن  نلاحظ  أن  المهم  من   ، الرائع  الأمعاء  حاجز  بص  الخا  سم  الق  هذا  نغلق  أن  قل 
مكن يي  الت  الأخرى  العوامل  عض  بي  ل  يا  فيم  ة.  النفاذي  لزيادة  المحتمل  الوحيد  المحرض  هو  س  ي  ل

الأمعاء: ة  سامي  م  زيادة  إلى  ؤدي  تن  أ 



        
                    

       
 

                 
                  

             
        

ي هجومنا ضد نفسها عن الدفاع الظهارية الخلايا طبقة على يتعين لا الحظ ، لحسن  من المستمر اليوم
ت.السامة المواد  والميكروبا

ت الظهارة بين  ة الخلايا وتريليونا تُعرف المخاط من ديناميكية مصفوفة توجد للميكروبيوم ، الميكروبي
ي ، الغشاء باسم  ي المخاط ت من شكل على تشتمل والت هيدرا هذا إنتاج يتم الميوسين. يسمى الكربو

هو الظهارة خلايا بواسطة المخاط  ي و ب حيث الأساس ف فقط يوفر لا  -الميكروبيوم طريق المطاط يضر
حماية طبقة أ —السلاح" منزوعة "منطقة كـ يعمل نفسه المخاط ولكن البكتيريا ، فيها تتكاثر ناعمة أرجوحة 
الظهارية.للخلايا 

       

ي الغشاء  الرائعالمخاط

و الأمعاء"  ب  "تسر  على  ث  للح  عليها  العثور  تم 
ب. 31التها 

لحظة. ي  ف  هذا  عن  المزيد  المصنعة.  الغذائية  ت  المضافا 

ت كن  لو  حتى   ، الدموية  الدورة  إلى  الداخلية  السموم  ب  سر  تل  سه  تن  أ  ت  المحفزا  هذه  من  ي  لأن  يمك 
مثل مختلفة  نباتية  ت  مركبا  على  العثور  م  ت،  ذلك  من  س  العك  على  الغلوتين.  من  لٍ  خا  يًا  غذائ  مًا  نظا  تتبع 

L- الأمينية  الأحماض  إلى  الإضافة  بي)  والشا  ت  والتو  والكبر  البصل  ي  ف  موجود  (بوليفينول  كيرسيتين 
الأمعاء. ة  لبطان أفضل  وظيفة  وتعزيز  الأمعاء  نفاذية  لتقليل  الجلوتامين 

32 م  يتم  ل  ي  الت  المعجزة  ت  المغذيا  لك  ت،  والألياف 
الغشاء سمى  يا  جً  لز  كان  وإن  مهم  هيكل  على  ها  أثير  تل  خلا  من   ، كله  ذلك  من  هم  الأ  كون  تد  ق   ، ها  تقدير 

ي. المخاط 



س على  ي نظام اتباع فإن ذلك ، من العك بكتيريا يحرم الألياف منخفض غذائ
ها مما الأمعاء ،  ة الطبقة استهلاك على يجبر اليأس.من المخاطي

ي بحثًا المرء يناقش عندما  ت على حتمًا إجراؤه يتم المبكرة ، مراحله ف ت تكون عندما أو البشر قبل الحيوانا غير البشرية الدراسا

ة  ة ، غير أو أخلاقي ي البشر على تطبيقه جودة مدى حول سؤال دائمًا هناك عملي ي. العالم ف المفارقة هذه على مثال وخير الحقيق

هايمر مرض أن هو  ي علاجه تم قد الز ت ، عدة الفئران ف ب إلى أبدًا النتائج تتُرجم لم ذلك ومع مرا ي الحقيقة بشرية. تجار أن ه

ب لا الفئران  هايمر بمرض تصا ي الز ي والعلماء البرية ، ف ت هذه ف هايمر لمرض مصطنع نموذج باستخدام يعملون الحالا  -الز

ة.غير محاكاة  كامل

                   

                   

                  

       

ي  فأرة!"لست "لكنن

ت على الحفاظ يتم أخرى ، ناحية من  يا ة الخلوية الآل ي مما التطور ، خلال من كبير بشكل الأساسي اختلافًا تختلف أنها يعن

ت كلما الأنواع. عبر طفيفًا  ة كان ة ، العملي نحندقيقة. نتيجة نرى زلنا وما البشر عن ابتعدنا كلما أساسي

الأرجح وعلى   ، الجسم  ي  ف  ب  الالتها  قليل  تها  خلال  من  مكننا  ية  رئيسي  آلية  وقوية  صحية  المخاط  طبقة  على  الحفاظ  يعد 

للألياف المستمر  التدفق  ضمان  ي  ه  المؤكدة  ت  الاستراتيجيا  إحدى  فإن   ، ومتطور  جديد  هذا  حول  العلم  أن  حين  ي  ف  الدماغ. 

نتج تي  الت  الخلايا  غذي  تي  والت   ، ت  الزبدا  زود  تي  الت  ت  الميكروبا  الألياف  هذه  غذي  تك.  البريبايوت  على  حتوي  تي  الت  الغذائية 

33  . الوقائية  قدراتها  عزز  تي  وبالتال   ، المخاط 



               
              

            

                   

تحمله على قادرين الناس بعض يكون قد الذي البروتين على جيد مثال هو الغلوتين 
ت  ي الأمعاء بطانة يزعج ولكنه متكررة ، غير صغيرة بجرعا ي النظام سياق ف ي ، الغذائ الذي الغرب
ي الألياف من منخفضة نسبة على يحتوي  ت. والمعبأة. والمعكرونة بالخبز وغن ئ منتجا تمتل
ب ، بعوامل المعبأة الأطعمة  ي الاستحلا ت لإنشاء تُستخدم والت غير الأطعمة من لذيذة خلطا
ة  ي عادة توجد ناعم. قوام وضمان أخرى بطريقة للذوبان القابل ة ف س السلطة تتبيل كريم والآي
ي الأخرى. المصنعة والأطعمة القهوة ومبيض البندق وحليب  ت ف ي الدراسا على أجريت الت

ت ،  ت الحيوانا ت من صغيرة كمية حتى إضافة أد ي النظام إلى المستحلبا ث إلى الغذائ تغيير حدو
ي عميق  ي الغشاء تآكل إلى أدى مما الأمعاء ، ميكروبيوتا ف بكتيريا بين المسافة وتقليل المخاط
النصف.من بأكثر الأمعاء وخلايا الأمعاء 

              
               

               
                
   

ة دراس  مكننا  ي.  المثال  بيل  سلى  ع   ، الخميرة  إلى  النظر  خلال  من  الخلايا  سام  انق  ة  دراس  يمكن 
ة العملاق  ة  العصبي  الخلايا  إلى  النظر  خلال  من  ة  البشري  ة  العصبي  الخلايا  ها  بل  عم  تي  الت  ة  الطريق 

ة. الفاكه  ب  ذبا  إلى  النظر  بن  الجني  دماغ  طور  دراستة  ويمكننا  الحبار.  ي  ف  قري بًا  المتطابقتة 

ة رجم  تي  ف  قتنا  ثزز  ع  يا  مم   ، نوع  إلى  نوع  من  دًا  ج  يلاً  قل ختلف  تها  أن  ة  لدرج  دًا  ج  ة  مهم  ت  يا  العمل هه 
النتائج.

ي الت  ت  الدراسا  من  الكثير  ستنتج  ن  أن  مكننا  ي،  ة  المعوي  ة  البطان  ة  دراس  ي  ف  نتعمق  عندما 
جميع ي  ف  دًا  ج  ة  متشابه  نا  ة  بط  المحي  والأمعاء  ة  المبطن  الخلايا  أن  ث  حي   ، ت  الحيوانا  على  ت  أجري 
ي ف  فعل  تما  ك  البشر  على  التأثير  س  نف  لها  ة  الصناعي  ة  الكيميائي  المواد  أن  من  متأكد  ت.  يا  3دعيلا  4ل 

شأن بت  قرارا  اتخاذ  علينا  ب  ج  ين  لك   ، البشري  العلم  ستقر  ين  أ  قبل  ت  نوا  سر  م  تف  و  س؟  الفئران 
اليوم. نتناولها  ي  الت  ة  اطعم 



               
       

                
                
              
             

تعيش مختلف نوع ألف عن يقل لا ما وجود حيث من حقيقية مدينة الأمعاء ميكروبيوم يشبه 
ي  ة ف ة التعقيد شديدة بيئ للغاية.وتنافسي

ت ، وتنتج  SCFAمن مفيدة بكتيرية أنواع هناك  هناك الزبدا ي بما إشكالية ، بكتيرية أنواع و ذلك ف
ت  ي (البكتيريا المحتملة الأمراض مسببا ي تكون قد الت الواقعف

ي هنا الحاسمة الجديدة الفكرة تتمثل  ت مجرد تكون لا قد أنه ف سبيل (على معينة بروتينا
ي الليكتين ، أو الغلوتين ، المثال ،  ه ة و ت من أخرى فئ ة البروتينا ي النباتي ي تسببت الت ث ف حدو
ي مؤخرًا) ضجة  ي ه ب الأمعاء انهيار تسبب الت فإن ذلك ، من بدلاً الناس. من الكثير لدى والالتها
ي تلك  -صناعياً المصنعة الأطعمة استهلاك فعل  ها تم الت بعوامل وصُنعت الألياف من تجريد
ت مثل  س بالفم شعور لخلق المستحلبا ت مستقل بشكل تغير أن يمكن  -السل الميكروبيوما

ت عرضة منا المزيد وتجعل المخاط ، بطانة وتجريد لدينا ،  ت.تلك من للتأثيرا البروتينا

35

نطعمهما نولد نحن 

ة الواقي  ة  الطبق  آكل  تًلا  -أو  ة  التهابي  ة  عملي  لبدء  ة"  نائي  "لكمثة  إلى  ة  حاج  هناك  كون  تد  ق 
ة. الهضمي  القناة  ة  طان  بل  داخ  فاعل  تم  ث،  للأمعاء 

أو للزبدة  ة  المنتج  منها  ة  النافع  واء  س-  الأمعاء  كتيريا  بن  كو  ت،  ي  المخاط  الغشاء  اختراق  م  يتا  عندم 
ب التها  إلى  ؤدي  ين  أ  مكن  هذيا  لدينا.  الأمعاء  حاجز  إلى  سلل  الت  على  -قادرة  الأمراض  ت  سببا  م 

لجهاز ة  الراح  من  دًا  ج  ب  وتقتر  ي  المخاط  الغشاء  خترق  العاديتة  ة  البكتيري  البكتيريا  أن  ث  حي  امعاء 
ت. للحيوانا  ث  حد  ما  الضبط  بذا  ه   ، للتو  ذكرتها  ي  الت  ب  ستحل  الم  ة  دراس  ي  ف  لدينا.  ة  المناع 



البروبيوتيكقدرة 

ي  ت والإدراك ، للدماغ الهولندي لايدن معهد من صغيرة دراسة ف ي النساء عان تناولن اللوات
ي البكتيري التنوع لتعزيز مصمم بروبيوتيك مكمل  من الحزينة الأفكار مع أقل تفاعل من الأمعاء ف
هميًا. دواءً تناولوا الذين أولئك  ة و ي المرون ي الحزينة الأفكار مع التعامل ف الصحة قوة على علامة ه

ة.  ي المثال ، سبيل على العقلي ب ، المصابين الأشخاص ف يحول أن الحزين للمحفز يمكن بالاكتئا
ة السماء  ي بالغيوم ، ملبد يوم إلى النقي ي بمزاج يتمتع الذي الشخص أن حين ف يمكنه صح
ة الفكرة مراقبة ببساطة  ي المحزن كبيرة.سحابة تكوين دون قدمًا ، والمض

ومخلل واللبن الكمبوتشا مثل المخمرة ، الأطعمة من المزيد تناول يساعد أن يمكن هل 
ي الملفوف  ي والكيمتش ت أخرى لدراسة وفقًا ربما ، قلقنا؟ ف ب أن وجد المزيد تناولوا الذين الطلا

ي قلق لديهم الأطعمة من الأنواع هذه من  ي خاص بشكل قويا التأثير كان أقل. اجتماع أولئك ف
ت لديهم الذين  ي المؤلفين أحد كتب عصابية. شخصيا ة ف تؤدي أن المحتمل "من ويليام: كلي

ي البروبيوتيك  ي تغيير إلى المخمرة الأطعمة ف ي إيجاب ة ف ي البيئ ة ، القناة ف ت الهضمي ي والتغيرا ف
ة القناة  ها الهضمي ي".القلق على تؤثر بدور الاجتماع

ت هل  ي؟ لتحول مستعد أن ت نموذج ت بعض مؤخرًا ظهر هتمام المثيرة الدراسا ي للغاية للا والت
ي القيمة على الضوء تسلط  ت أو الأطعمة  -البروبيوتيك تحملها قد الت ة المكملا ة الغذائي الغني

ب من يعانون الذين منا لأولئك  -الحية بالبكتيريا  الخرف.وحتى والقلق الاكتئا

      
ككل. المجتمع  عليها  سيطر  يي  الت  ضًا)  مري  تجعلك 



   
              
            
             

             
             
                    
     

ت  ي الموجودة السائدة البكتيرية العائلا ي الغليظة الأمعاء ف و  Bacteroidetesه
Firmicutes.  مثل ما نوعًا إنهاMontagues  وCapulets ،  ث إذا ت روميو حد ي وجوليي ف

يًا إجماع وجود عدم من الرغم على الغليظة. أمعائك  التركيبة عليه تبدو الذي الشكل حول حال
ة  ة" ، الميكروبي ت هناك أن إلا "المثالي البصمة ملاحظة خلال من استخلاصها للعلماء يمكن ارتباطا
ة  ت لمختلف الميكروبي ة المجموعا ي ت السكان ة الملامح ذا المثال ، سبيل على المختلفة. الصحي

ثبعض  الأبحا

ش لقد  ي قادمًا رائعًا عقدًا سيكون ما سطح حقًا العلماء خد ث ف ظهور مع الميكروبيوم أبحا
ت تساعد قد للبروبيوتيك. الواسع النطاق  ي معينة سلالا وتعزز السرطان ، أنواع بعض محاربة ف
ب ، صحة  ة الخلايا تكوين وتعزز القل ي العصبي ت وتغير بل الدماغ ، ف هذا  -المزاج حالا الأخير و
ي هذا حول الحيوية" (المزيد "السيكولوجيا لـ الطريق يمهد  .(8الفصل ف
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ميريلاند. ة  وجامع  ماري  ة  ودراس 
ة مجموع  ي  ف  ة  الإدراكي  ة  الوظيف  عزز  تد  ق  البروبيوتيك  أن  إلى  إيران  ي  ف  الرائدة  ث  الأبحا  تشير 

الخرف بن  المصابي  المرضى  الباحثون  وضع  المتقدم.  هايمر  الز  مرضى  خاص:  شكل  ة  بس  ائ  ية  واحد 
Bifidobacterium Lactobacillusو  من  عًا  12أسبو  مدته  كوكتيل  من  ة  ي  عال ة  جرع  ي  ف  الشديد 
جًا علا  ت  لق  تي  الت  ة  الضابط  ة  المجموع  ة  بن  مقار   ، أنه  ووجدوا  البروبيوتيك)  من  (لالتانشائعتان 
ة سب  ن  ة  بي  المعرف  ة  الوظيف  اختبار.  ي  ف  ة  المجهري  ة  الحي  ت  الكائنا  ة  مجموع  ت  سن  ح  ت،  فقط  يًا  هم  و 
هذه أن  إلا   ، أكبر  ة  عين  حجم  مع  كرر  يتن  أ  ب  ج  ير  التأثي  أن  من  الرغم  على  ة.  المائ  ب30  لغ  هلتبة  مذ 

للأمل. مدعاة  التأكيد  بي  ه  ة  ي  الأول النتائج 



ي  ة ، أحد ف ث ما معرفة العلماء أراد الأمثل البدينة للفئران الميكروبيوم بزرع قاموا إذا سيحد
ت  ي الأنسولين مقاومة ذا ة المسالك ف ة للفئران الهضمي ي هون. من الخال عن ذلك كان لو كما الد
ة الفئران أُعطيت عندما السحر ، طريق  ت النحيل ت البدينة ، الفئران ميكروبا ي بدأ ب ف الوزن ، اكتسا
س مُظهِرة  ي الخلل نف البدينة.نظيراتها مثل الأيض

                
                  

                 
             

               
       

البشر لدى الأمعاء وبكتيريا الدماغ ووظيفة بنية بين صلة وجود رائد بحث أوضح مرة ، لأول 
ي الأصحاء.  ي الدراسة هذه ف يا جامعة أجرتها الت ي كاليفورن النساء خضعت أنجلوس ، لوس ف
ب. الإصابة خطر يقيِّم لاختبار وخضعن أدمغتهن وفُحصت الميكروبيوم لتسلسل الأصحاء  بالاكتئا
ي النساء هؤلاء  هو بريفوتيلا ، من أعلى نسبة لديهن اللوات ي البكتيريا ، من نوع و عززن أحشائهن ف

ة الدماغ مناطق بين الاتصال  ة العاطفي نشاطًا.وأقل أصغر ذاكرة مراكز لديهن كان بينما والحسي

ة ، صور عليهم عُرضت عندما  النساء هؤلاء أن بدا سلبي
ت. كن لو كما أقوى ، بمشاعر يشعرن  الآخر،الجانب على مكتئبا

ي  حين ف
ت ، أن إلى تشير الدراسة هذه فإن الفئران ، من تعقيدًا أكثر البشر أن  ي كثيرة ، نواح من الميكروبا ه

ي  ي الت ت تستدع والإدراك؟العقلية صحتنا عن ماذا لكن بوزننا. الأمر يتعلق عندما الأقل على  -اللقطا
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Capulets (أو  البكتيريا  من  أكثر  ت  ا  لديهثبم  الوزن  زيادة  من  عانون  ين  الذي  الأشخاص  أن  اقترح  قد 
هذا كان  إذا  ما  المعروف  غير  من   ، المرحلة  هذه  ي  ف  لدينا).  شبيهشكسبير  تي  Montaguesف   ، من 

فإن  ، ذلك  ومع  البشري.  مضيفه  صحة  فقط  س  عك  يو  أ  يًا  بب  سا  طً  مرتب  آخر  وقيع  تي  أ  أو  الوقيع 
نحو الطريق  مهد  البرازيتة  ت  الميكروبا  زرع  ت  يا  عمل استخدام  بت  الحيوانا  على  ت  أجري  ي  الت  ت  الدراسا 

صحة ب  جوان  غيير  تنا  مكن  يل  ه  السؤال:  على  الإجابة  مكننا  ي،  الطريقة  هذه  بح.  الوضو  من  مزيد 
ه؟ بص  الخا  الميكروبيوم  غيير  تل  خلا  من  ومظهره  الحيوان 



ي العلماء من العديد أن يبدو  تحافظ أن لضمان طريقة أفضل أن على يتفقون المجال هذا ف
ي تنافسية ميزة على المفيدة البكتيريا  ة ف ة القولون بيئ ي باستمرار والمتغيرة القاسي نظام اتباع ه
ي  ي غذائ ت بالألياف غن ة والمغذيا ت السكر وتجنبها البوليفينول ، مثل النباتي هيدرا المكررة. والكربو
ت مباشر بشكل يفيد سوف النمط هذا  ة الكائنا ت تجويع إلى وسيؤدي المفيدة الدقيقة الحي مسببا

علىالحصول حقدًا الأكثر الأنواع على الصعب من يجعل مما الأمراض ، 

ت هل  خليط ما بطريقة تغير النساء أدمغة أن أم النساء ، أدمغة على تؤثر البكتيريا كان
ي البكتيريا  ي التمثيل مع فعلوا كما ذلك ، ومع يعلم. أحد لا الأمعاء؟ ف العلماء تمكن والوزن ، الغذائ

العبث خلال من فقط للفأر عقلية صحة أنه على تفسيره يمكن وما الفأر سلوك تغيير من 
ي الموجودة البكتيريا أنواع أن إلى يشير مما بالميكروبيوم ،  ي دورًا تلعب الأمعاء ف الدماغ.وظيفة ف

               
                

                 
                

       

ت ، كما  ة القناة مكياج فإن ذكر ومن الحل ، عن بعيدًا يزال لا لغز هو الأمثل الهضمي
ي. بالنسبة عليه هو عما لك بالنسبة مختلفًا يكون أن المحتمل  هتمام المثير من ل نلاحظ ، أن للا

ت غنيًا غذائيًا نظامًا يستهلكون الذين الأشخاص أن ذلك ، مع  هيدرا ب على يعتمد بالكربو الحبو
ي الموجودة بريفوتيلا بكتيريا من أعلى نسب امتلاك إلى يميلون  أحشائهم.ف
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كتيريا بن  م  آخر  نوعشائع  هو  Bacteroidesو   ، من  أعلى  ة  سب  ن  لديهن  ي  اللوات  ساء  الن  ت  كان 
ت كان   ، ة  الهيكلي  ة  الناحي  من  الصور.  س  نف  عرض  عند  ة  سلبي  ال  المشاعر  ة  لتجرب  ة  عرض  أقل   ، امعاء 

محور عد  تي  والت   ، ي  الجبه  الفص  قشرة  ي  ف  أكبر  مًا  حج  ضًا  أي  لديهم  وكان   ، أكبر  ذاكرتهم  مراكز 
Prevotellaوعدد عقار  من  أقل  ة  كمي  لديهن  ي  اللوات  ساء  الن  أن  لو  كما  الأمر  دا  بة.  التنفيذي  ة  الوظيف 

ة. مرون  وأكثر   ً عاطفيا أقوى  Bacteroidesكن  من  أكبر 



ب توفر  ة أيضًا الحبو ي النشا ، من كبيرة كمي ي والت ي. جلوكوز أساسًا ه ة نظرًا نق من المنخفضة للكمي
ة الحيوية الألياف  ب تكون لا ربما الجلوكوز ، من عالية وكمي ة الحبو ي الكامل للحصول طريقة أفضل ه

الألياف.من اليومية جرعتك على 

                
              

         

ب تحتوي ج:  ة الحبو ت على الكامل ي الألياف محتوى البريبايوتك. ألياف من جدًا صغيرة كميا ب ف الحبو
ي هو  ة غير ألياف الأساس ف ليست كلها الألياف فإن بالميكروبيوم ، الأمر يتعلق وحيثما للذوبان ، قابل

ة غير الألياف متساوية.  الأمعاء بكتيريا بواسطة استقلابها يمكن ولا بريبايوتك ليست للذوبان القابل
ي).بشكل الخشب نشارة (إنها  أساس

ت ، كما  ة أجهزتنا تستفيد ذكر ت تعدد من المناعي مجال هو التنوع فإن ذلك ومع البكتيرية ، الأصوا
ت إليه تفتقر آخر  ت من العديد تقارن الحديثة. الميكروبا ت الدراسا المدن لسكان المعوية الميكروبا

ة  بـالغربي

ب لكن شائع: سؤال  ة الحبو منها؟المزيد أتناول أن يجب ألا الألياف ، على تحتوي الكامل

التنوعقواعد 

أن دو  يب،  الوضوح  من  دًا  مزي  ننتظر  ينما  بة.  الخشن  الهضمية  للقناة  ي  ئ  البي النظام  ي  ف  قدم  ئ  موط 
البريبايوتيك الألياف  بية  الغن  ت  الخضروا  على  ي  مبن  ي  غذائ  نظام  بب  الحبو  على  قائم  ي  غذائ  نظام  اتبدال 

أكثر. ي  صح  نظام  إلى  (والمزاج)  الميكروبيوم  حويل  نحتو  آمن  هان  ر 

ولاية.



ي الوقت من المزيد اقضِ الطبيعة. احتضان  ي أو الطلق الهواء ف ت ف ها التخييم أو المتنز
ي أو  ت المش ة.لمسافا طويل

ت للبكتيريا المضاد الصابون تجنب  الضرورة عند فقط استخدم اليدين. ومطهرا
ة لمخاطر المعرضة المناطق زيارة عند المثال سبيل على القصوى ،  ي ت عال لمسببا
ت.مثل الأمراض ،  المستشفيا

ي على للقضاء الكلور استخدام يعد المصفى. الماء استهلك  ت تفش الأمراض مسببا
ة  ي بالمياه المنقول ة الدول ف ت من العديد ولكن رائعًا ، أمرًا النامي الأولى المياه إمدادا

ي  بالكلور.المفرطة المعالجة إلى تميل العالم ف

ت شراء  عضويذلك. أمكن كلما العضوية المنتجا

ي ربما باعتدال ، الصابون استخدم أو الاستحمام. من أقل  قد أخرى. استحمام مرة كل ف
ي الناتجة الزيادة تساعد  ت ف ي التزاوج رائحة جزيئا ت تسمى الت ي الفيرومونا حياتك ف
ي  ي مرتين أو مرة الشامبو استخدم تاريخها. يرجع الت ي لا  -الأكثر على الأسبوع ف داع

يوم!كل الشامبو لاستخدام 

ي فيما  التنوع لتعظيم الأخرى الطرق بعض يل
ي  ي الميكروب أمعائك:ف
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الألياف) من  المزيد  ي  (وبالتال  ت  النباتا  من  المزيد  أكلون  ين  الذي  والصيادون  الريفيون  القرويون  أظهر 
ي غن  ي  الغذائ  نظامك  أن  من  التأكد  خلال  من  ث.  التحدي  هذا  مثل  بًعا  مدفو  للتنوع  صار خًا  فقداناً 

من ة  مختلف  عًا  أنوا  الألياف  أنواع  من  نوع  كل  غذي  يث  حي   ، الألياف  من  ة  مختلف  أنواع  من  بمزيج 
، الباحثون  فق  يتة  ميز  ي  ه  -و  الأمعاء  ي  ف  ي  الميكروب  التنوع  مباشر  شكل  بزز  ع  تك  فإن   ، الكتيريا 

، الواقع  ي  ف  المضيف.  ة  صح  مفتاح  أنها  على   ، الميكروبيوم  ة  دراس  ي  ف  الوليدة  ة  الحال  هذه  ي  ف  حى 
ي ف  ي  الميكروب  التنوع  من  كبير  شكل  بل  قل  أتو  زيد  تن  أ  مكن  يا  ه  وحد  الألياف  أن  ث  الأبحا  ت  أظهر 

أطفالك. إلى  نقلها  على  رًا  قاد  كون  تد  ق  ميزة  ي  ه  و   ، امعاء 



             
             

              
            

          
       

              
           

     

             
          

    
        

             
              

             
           

            
دعم       تي  والت   ، سدة  للأك  المضادة  البوليفينول  مادة  ي  ف  ءً  را  ثثر  أك  ت  المنتجا  ستكون 

ي. الصح  ي  المخاط  الغشاء  وكذلك  للزبدة  ة  المنتج  الكتيريا 
42

مكن ي.  ة  للغاي  ضرورياً  ذلك  كن  يم  ل  ما  الطيف  ة  واسع  ة  الحيوي  ت  المضادا  ناول  تب  تجن 
مكن يلا  ة  حقيق  هذه  -و  مناس بًا  ذلك  كون  يا  عندم  الأرواح  نقذ  تن  أ  ة  الحيوي  ت  للمضادا 
ت الولايا  ي  ف  ة  الموصوف  ة  الحيوي  ت  المضادا  من  ة  المائ  ب30  فإن   ، ذلك  ومع  ها.  إنكار 
ت. الميكروبا  دمر  تن  أ  ويمكن   ، ث  الأبحا  ث  حد  لأا  قً  وف  مًا  ما  ضروريتة  غير  المتحدة 

ت سببا  م  الانتهازي.  ي  ئ  البي للنظام  المجال  سح  ف  ين  أ  مكن  هذيا  ذلك. 43  من  دلا  بلى  لتتو  سيرة  الع  ة   
المطثي مثل  امراض 

ي ف  ئ  الملاج  ي  ف  لها  مأوى  لا  ي  الت  ت  الحيوانا  من  الملايين  هناك  أليف.  حيوان  ي  تبن 
ي الميكروب  التنوع  زيادة  على  ساعدتك  م  ها  سعد  يي  والت  المتحدة  ت  الولايا  أنحاء  جميع 

لديك.
عانون يل  أطفا  ب  لإنجا  ة  عرض  أقل  الحمل  ناء  أثن  يوته  بي  ف  ب  كل  لديهن  ي  اللوات  ساء  الن 

مًا 15عا  هم  ب  الكلا  مع  كبرون  ين  الذي  والأطفال   ، ة  ساسي  الح  من 

ة. المائ  ي  4بو4ف  الر  ببة  كصالب  لملإع  ة  شض  ي  الععر  دل  يأعق 
والأمعاء. المنزل  ي  ف  ي  الميكروب  التنوع  لزيادة  الطرق  أفضل  من 

والهضم". ة  "الراح  مصطلح  جاء  هنا  ومن   ، يًا  سترخ  م  كون  تما  عند  الهضم  ث  حد  ي.  ئ  اط 
ة الاستجاب  ت  يا  آل من  ة  سل  ل  سق  إطلا  إلى  التنقل  أثناء  الطعام  ناول  تي  ؤد  ين  أ  يمكن 
إضعاف إلى  فقط  ؤدي  تلا  و   ، الهضم  ة  عملي  للخطر  عرض  تي  الت  سم  الج  ي  ف  للضغط 

إليها. البكتيريا  من  أصدقائك  وصول  على  ضًا  أي  ؤثر  تل  ةب،  الغذائي  العناصر  امتصاص 



مشرقمستقبل 

ي  المصابين الأطفال من العديد يعان
ب مرض مثل معوية مشاكل من بالتوحد  ة الأمعاء التها ي النفاذية. مفرطة أمعاء وبطان اختبار ف
ب أطفال من بالمائة  37أن تبين مانيتول) ،  -لاكتولوز اختبار (يسمى المعوية النفاذية  اضطرا
ت التوحد طيف  ة ، كان ة إيجابي هذا  -الضابطة المجموعة أطفال من بالمائة  5من بأقل مقارن و
محتملة ، سببية صلة وجود إلى بالتأكيد هذا التأثير حجم يشير أضعاف. سبعة بمقدار زيادة يمثل 
ي الأمعاء نفاذية مع إما  ي يتسبب الذي التوحد أو التوحد ، سلوك تسبب الت نفاذية زيادة ف

ي ، التعرض مثل الثالثة ، العوامل بعض أو الأمعاء ،  ي يتسبب مما البيئ كليهما.ف

ة ، القناة عن المزيد عرفنا كلما  ي تلعبه قد الذي الدور فهمنا كلما الهضمي الأمراض تطور ف
ي المختلفة.  هتمام أن كيف نرى بدأنا نفسه ، الوقت ف ي يساعد قد به الا ت هذه علاج ف الحالا

أيضًا.

ت من العديد ترتبط  ة الحالا ب النفسية وحتى العصبي ي أعراض وتسبقها الأمعاء ، بالتها ف
ة. القناة  ب يرتبط الهضمي ب وثيقًا ارتباطًا  (ASD)التوحد طيف اضطرا والذي الأمعاء ، بالتها
ب مع يتزامن  . 45الدماغ التها

ي  هو باركنسون ، مرض يرتبط العمري ، الطيف من الآخر الطرف ف ة و ة ، تنكسية حال عصبي
ت أولى من الإمساك يعد الأمعاء. بصحة وثيقًا ارتباطًا  على إغفاله. يتم ما وغالبًا المرض علاما
ي مهم دليل عن الكشف تم فقد هذا ، لفهم يعملون يزالون لا العلماء أن من الرغم  حديثة دراسة ف

ب قطع من يعانون مريض ألف عشر خمسة شملت  المبهم العصب يرسل المبهمة. الأعصا
ي الجهاز من رسائل  الدماغ ،إلى مباشرة الهضم



بين التعايش عناصر من واحد عنصر سوى ليست الأمعاء ميكروبيوتا أن نتذكر أن المهم من 
ت. الإنسان  ت تشمل والميكروبا ة البحث مجالا ب الفموي الميكروبيوم الناشئ ة.والجيو الأنفي

ي  ة ورقة ف ت بحثي ي نشُر الباحثون وجد  ONE ، PLOSف
ب مع المعتدل إلى الخفيف الخرف من يعانون الذين المرضى أن  ب  -السن دواعم التها اللثة التها
ي أضعاف ستة بمقدار زيادة لديهم  - هور معدل ف ي التد . 48أشهر ستة بعد المعرف

              
                

             

                 
                

                 
                

       

ة الفم صحة ارتبطت لطالما  ي بما الجهازية ، الأمراض من بعدد السيئ ة السكتة ذلك ف الدماغي
ب وأمراض والسكري  ة القل والخرف .الدموية والأوعي

ت الفم غسول نستخدم أن يجب هل  تفجير إلى أساسًا يؤدي مما الحيوية ، بالمضادا
ي صداقة الأكثر البكتيريا  ب إلى الفموي الميكروبيوم ف ي تلك جان افعل ضررًا؟ أكثر تكون قد الت
س  ي الموجودة الانتهازية الأنواع نف ة القناة ف ي اللثة ، خط أسفل الموجودة الهضمي انتظار ف

لذلكالمناسبة اللحظة 

مدى على  سون  اركن  بض  مر  بوا  أصيب  فقط  ب  الأعصا  قطع  من  عانون  ين  الذي  المرضى  هؤلاء  ونصف 
مرض أن  على  قوي  دليل  هذا  سكان.  ال  عموم  ي  ف  ت  لوحظ  ي  الت  ت  المعدلا  ة  بن  مقار   ، مًا  عا  عشرين 

الدماغ. إلى  المبهم  ب  العص  عبر  وينتقل  ي  الهضم  الجهاز  ي  ف  الواقع  ي  ف  دأ  يبد  ق  سون  باركن 

46
الوزن البكتيربيا  من  ة  المائ  ي  60ف  إلى  صل  سبتة  ن  بي  الصح  البراز  -زرع  البراز  جراثيم  زرع  يعتبر 

هذا ضمن  يت،  اليوم  الأمعاء.  ميكروبيوم  ضبط"  "إعادة  على  للضغط  ة  فرص  وفر  يه  ن  لأا  ًر  مثي  رًا  طو  ت- 
حتى العلماء  عرف  يلا  البكتيريا.  أنواع  آلاف  على  حتوي  ين  أ  مكن  يي  والذ   ، سليم  ال  البراز  زرع  الإجراء 

ت دخلا  إمكانيتة  لاشك  بهر  تظ  س،  ستقبل  الم  ي  ف  ولكن   ، ة  العلاجي  القوى  متلك  يم  أيه  الضبط  بن  ا 
الظروف. من  ة  كامل  ة  مجموع  ي  ف  ة  انتقائي  أكثر  ة  بكتيري 



ت هل  ي للمعرفة معزز علاج بروبيوتيك الأنف بخاخا ي هل المستقبل؟ ف حاسة أن مصادفة ه
ي الشم  هور تتأثر حاسة أول ه ي؟ بالتد س شخصياً أنا المعرف ي العلم تطور لتتبع متحم الأفق.ف

          

ة القناة تصبح  ة الهضمي ت ، مصنعًا الصحي أحد إلى الغذائية الألياف يحول مما للزبدا
هم  ت.إخماد عوامل أ الالتهابا

ة المناعة تحريض يمكن  ي الجهاز يهاجم (عندما الذاتي المضيف) خلايا للمضيف المناع
ةالمنخفضة الألياف الناس. من لكثير الغلوتين طريق عن  النموذجي

              
              
             
               

               
              
  

ت  ميدانيةملاحظا

ت أن ثبت  للدماغ.النهائية الأسمدة  ، BDNFتعزز الزبدا

معالجتها. إلى  لاشك  بي  ستقبل  الم  ث  البح  يحتاج  سة  أسئل  هذه  ب؟  انقلا  تنظيم 

جويف وفتر  ي.  الدماغ  ة  بص  خا  ة  صل  ذا  ة)  الأنفي  ب  الجيو  (أو  ة  الأنفي  ب  الجيو  ميكروبيوم  كون  يد  ق 
ة ي  عال ة  الدموي  ت  الشعيرا  بي  الغن  ة  الدموي  ة  الأوعي  قاع  عبر  الدماغ  إلى  ًرا  مباش  وصولاً  ة  الأنفي  ب  الجيو 
شير ةت؟  المنطق  لك  تن  سك  يي  الذ  ي  الميكروب  ي  الكيميائ  للمصنع  ة  سب  الن  بذا  ه  ي  عن  ماذيا  ة.  النفاذي 

هايمر) الز  مرض  ي  ف  راكم  يتي  الذ  (النوع  الأميلويد  ة  لوح  أن  إلى  هارفارد  ة  جامع  من  ة  الحديث  ث  ابحا 
ي الأنف  الميكروبيوم  ضع  هذيا  الدماغ.  ي  ف  ة  جرثومي  لعدوى  ة  استجاب   ، للبعض  ة  سب  الن  كونب،  تد  ق 

ة سي  ناف  تزة  مي  أقل  وفر  يت  الميكروبا  من  مزيج  أي  ة.  القادم  ت  سنوا  ال  ي  ف  للاستكشاف  مثير  كمرشح 
القادمين؟ ب  الشغ  لمثيري 



           
 
            

    

الذي التهديد  فاقم  تلى  إ  ت)  ستحلبا  الم  بي  (الغن  ي  الأمريك  ي  الغذائ  النظام  ؤدي  يد  ق 
الغلوتين. يشكله 

ميزة ي  ه  -و  ي  الصح  ة  المناع  نظام  ب"  "لتدري  مًا  مه  المعوي  ي  الجرثوم  التنوع  يعد 
كبير. شكل  ة  بث  الحدي  الحياة  ت  تقلص 



   

   

ة العناصر أحد  ة الغذائي ت المليئ ت. فيتامين هو الداكنة الورقية بالخضروا ي الفولا الواقع ، ف
ي  ة الكلمة من الفوليك حمض كلمة تأت ي اللاتيني ي الت السهل من يجعل مما الشجر" ، "أوراق تعن
ي الفوليك حمض يُعرف الشجر! أوراق أكل منها: المزيد على الحصول كيفية تذكر جدًا  ب ف الغال

ب منع على بقدرته  ة العيو ي الخلقي ب ف ي ، الأنبو هو العصب ي مكون و ي أساس الجسم. مثيلة دورة ف
ث  ي ثابت أساس على الدورة هذه تحد ي الجسم أنحاء جميع ف ه والحصول السموم لإزالة ضرورية و
المناسبة.بوظائفها للقيام جيناتك على 

ب ما  ي المغنيسيوم على يعتمد إنزيم ثلاثمائة من يقر صنعف

                 
             

           
           
    

ي عنصر  ي موجود آخر مهم غذائ "معادن باسم المغنيسيوم يُعرف المغنيسيوم. هو الخضر ف
أداء أفضل على للحصول طعامنا من منه نسبيًا كبيرة كمية على الحصول إلى نحتاج لأننا كبيرة" ، 
والكالسيوم).والبوتاسيوم الصوديوم الأخرى الكبيرة المعادن (تشمل وصحة 

#  7 فود  يوس  ين  ج 

ة داكن  اوراق  ت  ذا  ت  روا  خض 

ة خاص   ، الموضوع  هذا  butsحول  andsأو  ifsو  وجد  تلا  لعقلك.  صديق  أفضل  ي  ه  الخضار 
والخضار ي  الرومان  س  والخ  سبانخ  ال  ذلك  ي  ف  ما  ة  بي  النظام  غير  الأصناف  عن  ث  نتحد  عندما 

ة الورقي  الخضار  هذه  شوي.  تك  والبو  والجرجير  الأخضر  والخردل  ت  واللف  والملفوف  ة  الصليبي 
حتاجها يي  الت  الأخرى  ة  النباتي  ت  والمغذيا  والمعادن  ت  الفيتامينا  ة  بئ  وملي  سكر  ال  ة  منخفض  ة  الداكن 

صحيح. شكل  بل  ليعم  شدة  باغ  الدم 



ت لنا توفر كما  ة الخضروا ها يمكن لا فائدة الداكنة الورقي ي الألياف طريق عن إنكار تحتوي الت
ي تعلمت لقد عليها.  يء كل السابع الفصل ف إنتاج على الجماعية وقدرته الأمعاء ميكروبيوم عن ش

ة أحماض  هني ت مثل السلسلة قصيرة د هو  -الزبدا ب. قوي مثبط و لإطعام الأولى الطريقة للالتها
ت هذه  ي الميكروبا ت استخراج (وبالتال ي لأنفسنا) الزبدا ت ، استهلاك زيادة ه يضمن مما الخضروا

ت. من لأصدقائنا والبريبايوتيك للتخمير القابلة الألياف من وواسعة متنوعة مجموعة  الميكروبا
ت تحتوي  ة الخضراوا يسمى حديثًا اكتشافه تم بالكبريت مرتبط سكر جزيء على حتى الورقي

ث بسرعة ذلك تقول أن (حاول سلفوكينوفوز  ت) ثلا الصحية الأمعاء بكتيريا يغذي والذي مرا
مباشرة.

هنية" "سلطة تناول الاستخدام: طريقة  ي يوميًا ، ضخمة د ه ت مليئة سلطة و بالخضروا
والجرجيراللفت مثل العضوية الورقية 

ت  -الخضار استهلاك عام ، بشكل  ت والخضروا  -الخصوص وجه على الداكنة الأوراق ذا
ت من والعديد الخرف بمخاطر عكسياً مرتبط إنه بل والجسم ، الدماغ يفيد  الحيوية المؤشرا

للشيخوخة.

              
              
                
                 

               
              
            

وليد تلى  ع  ساعدتك  م  ة  بف  مكل  ت  الإنزيما  هذه  سم.  الج  أنحاء  جميع  ي  ف  كبيرة  ة  شعبي  بى  حظ  تها  أن 
إنه ل  ةب،  والشيخوخ  سرطان  لل  ي  الأساس  ب  سب  ال  هو  و   ، التالف  النووي  الحمض  وإصلاح  ة  الطاق 

لكن سكان.  ال  ٪50من  لـ  فٍ  كا  غير  سيوم  المغني  استهلاك   ، للأسف  هايمر.  الز  مرض  ي  ف  رًا  دو  ب  يلع 
هذا وجد  يث  حي   ، سيوم  للمغني  دًا  جي  رًا  مصد  كون  يا  م  عادة  أخضر  يء  أيش  أن  حظنا  سن  ح  من 

ي ف  ب  سب  ال  هو  هذا  ربما  الأخضر).  لونها  ت  النباتا  ي  عط  يي  (الذ  الكلوروفيل  جزيء  مركز  ي  ف  المعدن 
ة الداكن  ة  الورقي  الخضار  من  فقط  حصتين  ناولون  يتن  الذي  الأشخاص  أن  ت  أظهر  ة  حديث  ة  دراس  أن 

سح! الم  ت  يا  عمل ي  ف  مًا  عا  عشر  أحد  من  أصغر  دو  أدمغتبة  لديهم  اليوم  ي  ف 



                
              
         

إلى فتقر  تي  الت  الأنواع  ب  جن  تز.  الممتا  البكر  الزيتون  ت  زي  بس  مغم   ، بانخ  سو  أ   ، ي  رومان  س  خ 
يكون س.  فقط  والألياف  الماء  من  أسا سًا  كون  يتي  والذ   ، الجليدي  س  الخ  مثل  ة  الغذائي  العناصر 

ت). (الصفحا  ت  الوصفا  سم  ق  ي  ف  ة"  هني  الد  ة  سلط  "ال  ت  خيارا  من  المزيد  هناك 



8الفصل 

التبديللوحة 
ة المادة  ي الكيميائي دماغكف

ت  ي جاء ي ناقل كلمة تشفير لفك الأولى محاولت ي الأدوية من (والعديد عصب النقل على تؤثر الت
ي)  ي ، تشخيص فور البلورية اللحظة تلك خلال العصب ي جلسنا عندما والدت ي مستأجرة سيارة ف ف
ت موقف  ت على الأدوية أسماء على التعرف أحاول كنت كليفلاند. عيادة خارج للسيارا زجاجا
ب  ي المختلفة الحبو للصيدلية.زيارتنا بعد بحوزتنا الت

ي ،  الليلة؟"ستفعل ماذا "أخ

 Sinemet."إلى نذهب دعنا كذلك. "وأنا 
ذلك." Ariceptكان إذا ما أعرف "لا 
مما التلفزيون ، لجمهور خصيصًا مصممة تكن لم العامة العلمية الأسماء أن الواضح من 

ي تسبب  قلقف

ت  ت عن عبارة التجارية الأسماء كان ت من غريبة مجموعا ت مثل غامضة كلما  -الصوتيا
ي مجتمعة متحرك حرف  -ساكن  -متحرك بحرف متبوعًا ساكن  -متحرك حرف  -ساكن  ف

ت  يا ت ، يكونوا أن يمكن وكأنهم بدوا وممتعة. رائعة متوال ي كلما ت ، يكونوا أن ينبغ لو كما كلما
ت يقرأ المرء كان  ب صفحا ب كتا ي بالإنجليزية مكتو ة. التقى دا. مين نا موازٍ. بعد ف آري الخطيئ

اليومية.محادثاتنا إلى ينزلقوا أن الحال بطبيعة يمكن كيف سيبت. 

متزوج.""أنا 



               
            
                  
                 
                 
             

ت هذه تعمل  ت المركبا ت ذا ت تغيير طريق عن الملتوي الصو ت مستويا ة. الناقلا عقاقير العصبي
ت ليست الخرف  ي الوحيدة المركبا ت من الموصوفة ، الأدوية من فالعديد  -ذلك تفعل الت مضادا

ب  ي الأدوية إلى  ADHDأدوية إلى الاكتئا ت تتلاعب القلق ، تقلل الت المواد هذه بمستويا
ة  ي المهمة. الكيميائي ي مبيعًا الأكثر الأدوية بين من الأدوية من الأنواع هذه أن حين ف العالم ، ف

ت فإن  ي الأخرى المركبا ب الت ت عبر البشر إليها انجذ القهوة  -مشابه بشكل أيضًا تعمل الثقافا
س ضوء وحتى  MDMAو والكوكايين والكحول  بسبب معينة بطريقة نشعر جميعًا تجعلنا الشم
ها  ة.النواقل عمل كيفية حول تأثير العصبي

ي الأدوية هذه تفعل ماذا النطق ، عن النظر بغض  الواقع؟ف

ي بالطريقة تعمل لا أدمغتنا أن فكرة أصبحت  ها الت ت بسبب نريد ة غير المستويا المتوازن
ت من  ة الناقلا ي".التوازن "عدم نظرية باسم تُعرف العصبي الكيميائ

ب ، شائع بشكل النظرية هذه ترتبط  عن ناتج الأزرق باللون الشعور أن على تنص حيث بالاكتئا
ت انخفاض  ي السيروتونين مستويا ذلكإلى يشير جديد بحث لكن دماغك. ف

كان هل  دونيبيزيل.   ، كاربيدوبا   / ليفودوبا   ، ميمانتين  ي:  سان  ل  حول  أتدحرج  ت  كن  ينما  بض  غمو 
على أستقر  ست  كن  سائل.  أت  ة؟  اللهج  ب  ه  ذ  تن  يDأ   ONNA-pezel؟ ؟EH-pazeelأو  الفجر  ذلك 
مًا. ما  تي  ديه  بير  غ  قًا  نط  ب  الطبي  ستخدم  يى  حت   ، مرته  سد  ق  ي  أنن  من  مًا  ما  تق  واث  وأنا   ، واحد  نطق 
دًا ستع  م   ، آخر  ب  طبي  ب  مكت  إلى  ذلك  عد  بب  ه  أذ  س!  ب  الط  ة  كلي  ي  ف  علمها  تتي  الت  الأشياء   ، واو 

ث الثال  النوع  هذا  أن  ة  ق  مؤكد بًثا   ، سم  ت  يبب  الطبي  ذلك  جعل  لأط  فق   ، الصحيح  ي  نطق  ببه  إعجا  لإارة 
ة. الرسمي  ة  سخ  الن  ة  حقيق  ي  ف  كان   ("! ت  صام  الأول  الحرف  أن  عرف  يع  donepezil("الجمي  من 



ي السبب هو هذا  لا أنها بمعنى  -المرض" "تعديل على بقدرة تتمتع لا الأدوية هذه مثل أن ف
ئًا تفعل  ت لحل شي ة المشكلا ي الأساسي ي الأعراض مجموعة تخلق الت ها الت إنهم "الخرف". نرا

ت. كمجرد يعملون  ب والمزاج الذاكرة ، وفقدان الانتباه ، نقص يكون قد ضمادا هر كلها المكتئ مظا
ت كامنة ، لمشاكل  ة والمستحضرا ي الصيدلاني قصيرة.دائما تأت

               
               

                   
                

ي الناقل وظيفة فإن المجهري ، للنظام بالنسبة  ي العصب يتم يصدق. لا بشكل أنيق تصميم ه
ت بعض إطلاق  ة الناقلا ة. خلية بواسطة العصبي ة الخلية هذه على يُطلق عصبي الخلية اسم العصبي
ي الرسالة تبدأ لأنها المشبكية قبل  ي وبالتال ي الناقل ينتقل ثم المشبك. قبل تأت الشق إلى العصب

ي ،  هو المشبك ة. الخلايا بين الفجوة و ت تعبر هناك ، العصبي ي الناقل جزيئا ي الفجوة العصب لتلتق
ي . بعد أو المستقبل العصبون على بمستقبل  ي الناقل إرجاع يتم المشبك ي العصب بواسطة المتبق

ة ، قبل الخلية  ي المشبكي ت.بواسطة تتحلل أو الاسترداد ، تسمى والت الإنزيما

ي  ي بعد "التنظيف" هذا إجراء يتم العادية ، الظروف ظل ف بعد لما المفرط التحفيز لمنع المشبك
ي المشبك

يالنقل أجهزة تعمل كيف  العصب

ب سب  بن  ولك   ، ة  العصبي  ت  الناقلا  ي  ف  عجز  عن  ة  ناجم  ت  س  ي  ل ة  الشائع  الدماغ  مشاكل  من  العديد 
ث ستح  م  ي  وظيف  خلل  ب  سب  لهاب،  ي  نبغ  يي  الت  ة  الطريق  بل  العم  ستطيع  تلا  ي  الت  ة  العصبي  النواقل 
ي ف  دور  له  ي  عصب  ناقل  هو  و   ، كولين  الأسيتيل  نقص  عن  نتج  يلا  الخرف  فإن   ، وبالمثل  ي.  أساس  أو 
ت مو  ت،  ت  الحالا  من  كثير  ي  ف   ، نتجها  تي  الت  ة  العصبي  الخلايا  ن  لأض  منخف  كولين  الأستيل  الذاكرة. 

ببطء.



               
               
               

             

ة الفصل هذا يستكشف سوف  ة النواقل عمل على الحفاظ كيفي على بك الخاصة العصبي
ي الظروف إنشاء إعادة على مساعدتك خلال من الأمثل النحو  ي للعمل تصميمها تم الت ظلها. ف
ي كنت سواء  ة الحالة سوء من تعان هذا سيساعدك التركيز ، نقص أو الإجهاد أو الذاكرة أو المزاجي
ة أفضل فهم على القسم  خلال من دماغك وصحة المعرفية ووظائفك حياتك جودة تعظيم لكيفي
ي تجربتنا يعزز صحة الأكثر العقل لأن نظرًا للدماغ. الرئيسية الاتصال وسائل  يسمح فإنه العالم ، ف

والحب والتعلم الشعور على وقادرين أنفسنا ، عن تعبيرًا وأكثر صدقًا نسخًا أكثر نكون بأن لنا 
العيش.تستحق الحياة تجعل بطرق والتواصل 

ة الفلسفة تصف  ي (يانغ) والإثارة (يين) المثبط التعايش حيث من الحياة القديمة الصيني وئام ف
قديمةهذه ذلك ، معرفة دون تام. 

ت /  ويانغيين غابا: الغلوتاما
ت  ةالناقلا العصبي

على ة.  مختلف  ت  لتأثيرا  ة  الأدوي  ة  واسط  بها  بب  التلاع  م  يتد  ق  ت  الحالا  عض  بي  ف  ولكن   ، ة  الخلي 
ب للاكتئا  المضادة  ة  الأدوي  عض  زيبد  تها  خلال  من  ي  الت  ة  ي  الآل هو  الاسترداد  بيط  تث،  المثال  سبيل 

ي ف  كولين  أستيل  عزيز  تلى  إ  هدف  تي  الت  ة  الأدوي   ، ب  التناو  بن.  ي  سيروتون ال  ي  العصب  الناقل  وافر  تن  م 
ي. الإنزيم  ها  هور  د  تع  من  طريق  عن  عمل  ت،  آخر  مهم  ي  عصب  ناقل  هو  و   ، الدماغ 



GABA  ي الناقل هو ي العصب ي المثبط الرئيس ي ويستخدم الدماغ ، ف ي  40إلى  30ف المائة ف
ة المشابك من  ي العصبي الدماغ.أنحاء جميع ف

ت  ة ، الخلايا جميع نصف من أكثر يستخدمه الغلوتاما ت العصبي لـ مقدمة هو الغلوتاما
GABA  ت يشارك للدماغ. العام الإثارة مستوى من ويزيد ي عادة الغلوتاما والذاكرة التعلم ف
ة).الخلايا بين جديدة روابط (إنشاء المشابك وتكوين  العصبي

أشهر من قليلاً عددًا بالفعل غطينا لقد 
ت البيولوجيا سيوف  ت.يختلف ولا  -والجلوكوز والأنسولين الأكسجين  -الحدين ذا الجلوتاما

ي" ، "الفاليوم اسم عليه أُطلق مهدئ بتأثير يرتبط  هو الطبيع ت ، موازنة على يعمل و الغلوتاما
ي الناقل  ي العصب ي الرئيس يانغ  -الدماغ ف ت  GABAيشكل  . GABAيين إلى ال أكثر والغلوتاما
ة النواقل  ي وفرة العصبي ي ويشاركان الدماغ ف ت وتوتر والقلق اليقظة تنظيم ف ووظائف العضلا
الذاكرة.

                
  

ي خلل لوحظ  ت ف يا ي المعقدة الآل ت إطلاق تحكم الت ي الغلوتاما هايمر مرض ف هو الز عامل و
ي مدمر  هو  ، ALSف ي مرض و ة الخلايا يهاجم التطور سريع عصب ة العصبي ي التحكم عن المسؤول ف
تقلل الخرف لعلاج المستخدمة الأدوية من رئيسيتين فئتين من (واحدة الإرادية. الحركة 

ت- الجلوتاما

العصبية.بالخلايا يضر مما الإثارة ، السمية من الكثير يسبب أن يمكن 

1

2

من سنين  ال  آلاف  قبل  لدينا  عصبيتين  ناقلتين  هم  لأي  دائ  بف  وص  على  عثروا  قد  ة  الفلاسف  أن  ة!يبدو   
العلمي ة  الطريق  اختراع 



ت القلق أن يُعتقد  ي خلل خلال من تتجلى والأرق والخفقان الهلع ونوبا .GABAنظام ف

ة وإليك  ي الفئران إسقاط يتم عملها: كيفي ي الفور على تبدأ حيث بالماء ، مملوء خزان ف دس ف
ئًا تجد حتى الماء  ب المصابة الفئران تميل به. لتلتصق شي وتسمح الأمل فقدان إلى بالاكتئا

ي بالغرق لنفسها  ب وقت ف ي السعيدة ، الفئران من أقر تفسير يتم  -أطول لفترة المياه تطأ الت
مثلللعيش. متزايد دافع أنه على هذا 

"النفسية"صعود 

              
              
             
               
       

               
       

ب يدرسون الذين العلماء على يجب  ي الاكتئا ي أذكياء يكونوا أن الفئران ف ة ف يشكل ما تحديد كيفي
ب ،  هتمام المثيرة العديدة الطرق ومن الاكتئا السباحة اختبار الفأر حياة عن العام الرضا لقياس للا
القسري.

ة لإطال  والدواء  الغذاء  إدارة  من  المعتمد  الوحيد  والعقار   ، الدماغ  ي  ف  ة  الصل  ت  ذا  الإثارة  ة  سمي  ال 
ت.) الغلوتاما  عديل  تل  عام  ضًا  أي  هو   ALS ي  ف  العمر 

3

الفعل ة  بي  درا  على  كون  تما  ورب   ، الدماغ  ي  ف  للإثارة  العام  ستوى  GABAالم   GABA يثبط 
، الكحول  GABAوكذلك   ، أثير  عزيتز  تلى  ع  للقلق  المضادة  ة  الأدوي  عمل  ته.  عديل  بكيفيتة 
الإدمان ب  سب  العقاقيتر  هذه  أن  ي  ه  ة  المشكل  ت.  الوق  س  نف  ي  ف  ت  الغلوتاما  منع  يا  هم  وكلا 

إلى للكافيين  المحفزة  ت  التأثيرا  عود  ت،  أخرى  ة  ناحي  من  ب.  العواق  من  ة  مجموع  ولها  كبيرة  ة  بدرج 
GABA. إطلاق  وتثبيط  ت  الغلوتاما  نشاط  زيادة  على  قدرته 



               
              
                 
               
                 

               

ت إذا  ي فما المكتئبة ، الفئران البروبيوتيك ساعد ت ه ي مساعدتها احتمالا الأعراض علاج ف
ت الأخرى؟ النفسية  ي الفئران أظهر ت الت ت ولد ت يعادل ما الفئران أكلت لأمها (مزيج السريعة الوجبا

هون من قاتل  ت عدة والسكر) الد ي مرا ي سلوك أعراض اليوم ف عند التوحد. لمرض مشابهة اجتماع
ت فحص  ت تسع بالتوحد المصابة الفئران هذه لدى كان الأمعاء ، بكتيريا مجموعا أنواع من أقل مرا

ت  ة الكائنا  reuteriاستعادة خلال من الموجودة.  reuteri ، Lactobacillusالأخرى ، المجهرية الحي
L.  ب هذه "تصحيح" من العلماء تمكن بروبيوتيك ، مكمل مع ة العيو ة ، السلوكي ت كما الاجتماعي أظهر

ي زيادة الفئران  ي ، الأوكسيتوسين هرمون إنتاج ف ي ناقل بمثابة يعمل الذي الاجتماع ي عصب الدماغ.ف

              

الدماغ.مع  4

هتمام المثير ومن  ة أن للا ي الموجودة  .reuteri Lكمي جنب إلى جنبًا انخفضت قد أنظمتنا ف
ت مع  ي الملحوظة الزيادا ت ف ت واستهلاك التوحد معدلا ي السريعة . الوجبا ت ، ف تم عندما الستينيا

موجودًا .reuteri Lكان البكتيريا ، اكتشاف 

البداية. ي  ف  ب  الاكتئا  ت  مضادا  عض  بار  واختب  دراسة  كيفية  الواقع  ي  ف  إنه   ، غري بًا  هذا  يبدو 

الحية ت  الكائنا  من  معين  نوع  بت  الميكروبيوما  الفئران  ئ  متل  ت،  التجربة  هذه  لمثل  فريد  طور  تي  ف 
لم ي  الت  الفئران  ة  بن مقار  خزان.  ي  ف  ها  إلقاؤ  م  تم   Laث  ctobacillus  rhamnosus  ، سمى  المجهريتة 

حتى قدميها.  على  واقفة  البقاء  على  صًا  حر  أكثر  ذلك  ت  فعل  ي  الت  لك  تت  د  البروبيوتيكب،  على  تحصل 
كان الدماغ.  من  معينة  أجزاء  ي  ف  للقلق  GABAالمضادة  ت  مستقبلا  ي  ف  ملحوظة  زيادة  أظهروا  أنهم 

ب -العص  المبهم  أعصابها  قطع  م  تن  ولك  روبيوتيك  بها  إطعام  م  تي  الت  الفئران  ي  ف  غائ بًا  ضًا  أي  التأثير  ها 
ي جرثوم  اتصال  ت  كان  العمل  آلية  أن  إلى  شير  هذيا  الدماغ.  برة  مباش  ويرتبط  الأمعاء  ب  عص  يم  المبه 

ماشر



ت / تحسين  بشكل يعمل النظام هذا على الحفاظ طرق إحدى تتمثل  GABAالغلوتاما
ي  ي طبيع ي  GABAergicالجلوتاماترجيك / توازن تجسيد ف ي والبناء الخاصة ، حياتك ف ف
ت   GABAمن كلاً وتعزز التوازن ، تعزز المكثفة التمارين أن ثبت والتثبيط. المتعمدة الإثارة فترا

ت  ي والغلوتاما .6الإنسان دماغ ف

والإجهاد من الرغم على 

      
             

س وتمارين واليوجا ، التأمل ،  العميقالتنف

                   
            
      

ش أو جليدي حمام أخذ طريق عن إما للحرارة ، الخافض التكييف يعد  العلاج طريق عن أو بارد د
ئًا خزاناً المرء يدخل (حيث بالتبريد  ي ث لمدة المتجمد ، النيتروجين بغاز مل ة عادةً) ، دقائق ثلا وسيل
ت. / GABAتوازن لتطبيع ممتازة  الجلوتاما

ت يرتبط لأنه التمرين ، بعد ما إلى التأثير هذا يستمر  من المرتفعة الراحة بمستويا
ت  ب يصنف واحد. أسبوع بعد الغلوتاما ت انخفاض أنه على الشديد الاكتئا هما ، مستويا وقد كلا

ة التمارين أن ثبت  ب. أعراض تحسن الرياضي على الدماغ يساعد التمرين أن ثبت كما الاكتئا
ب  ت استقلا ة ، أكثر بشكل الغلوتاما ي فاعلي تراكمه.تقليل وبالتال

.GABAزيادة لتحقيق ممتازة طرق 

9

7

8

، ة  المائ  ي  20ف  10و  ين  بح  راو  سبتتة  ن  بوم  ي  ال وجد  ي.  سكان  ال  من  ة  المائ  ي  40ف  30إلى  ي  ف 
ة الأطعم  على  واعتمادنا   ، المخمرة  والألياف  ة  للأطعم  ناولنا  تص  لتناق  ة  محتمل  ة  نتيج  ي  ه  و 

ة. الحيوي  ت  المضادا  استخدام  وزيادة   ، ة  المعالج  ة  فائق 
5 نتقل   L.ت  reuteri أن  إلى  بالنظر 

زواله. حتى  نعرفه  نكن  لم  الذي  الصديق  مثل  ي  فه   ، الأم  ب  حلي  ي  ف  ةً  عاد 



              
              

                
      

ت ترتبط  هايمر ، بمرض كولين الأسيتيل من المنخفضة المستويا ث الز الخلايا تتلف حي
ة  ي كولين. للأسيتيل المنتجة العصبي ة الفئة تعمل الواقع ، ف ي الأدوية من رئيسيتين فئتين من الثان

يًا المستخدمة  هايمر مرض لعلاج حال كولين الأسيتيل توافر زيادة على الأخرى الخرف وأمراض الز
ي  ي الانهيار منع طريق عن الدماغ ف المشبك.عند الأنزيم

ت أن (سبق  الأولذكر

ت استهلاك تجنب يعد  ي المضافة الغلوتاما ة المصنعة الأطعمة ف للحفاظ أخرى إستراتيجي
ت الحيوي التوازن هذا على  ة. للناقلا ت يعد العصبي هو  ، (MSG)الصوديوم أحادية الغلوتاما ن و مُحسِّ

ي غالبًا يستخدم للنكهة  ي ، الطبخ ف هو الأسبارتام ، ويصبح الشائعة ، المصادر أحد الصين ي و مُحل
ي"  ت على يحتوي لا "غذائ ت سلائف إلى ويتحول مثيرًا ، حرارية ، سعرا دخول بمجرد الغلوتاما
الجسم.

ي ناقل هو لين) كو-تيل-انظر-آه-(يُنطق كولين أستيل  ي ، النظام من جزء هو عصب ين الذي الكول ي يشارك  ي الأنشطة من العديد ف ي يُعتقد ولكن الجسم ف ب ف ي لدوره الغال العين حركة نوم ف
والذاكرة.والتعلم السريعة 

10

*

والذاكرةالتعلم كولين: أستيل 
يناقل  عصب

الذين الأشخاص  فإن   ، المتعاطفة  ب"  الهرو  أو  "القتال  العصبية  الاستجابة  حفيز  تي  وبالتال   ، الإثارة 
وزيادة الودي  النشاط  ي  ف  كبير  انخفاض  من  عانون  يف  و  سة  للحرار  الخافض  التكييف  ي  ف  يشاركون 
التعلم ي  ف  شارك  ير  آخ  ي  عصب  ناقل  عزيز  فائدتة  بضا   ً أي  البارد  التعرض  (يتميز  التأقلم.  عد   GAب  BA ي  ف 

ت). للحظا  أناقشه  سي  norepinephrineوالذ   ، سمى  يه  والانتبا 



            
             
               

ولكن 
ي الاستخدام حتى  ت العرض يتذكر ما غالبًا حادة. سمية يسبب أن يمكن القوية الكولين لمضادا

ب  المتوسعة) ، (التلاميذ الخفافيش مثل "أعمى ذاكري مع الأعراض المتوسطة المدارس طلا
حتر مثل مجنون جاف) ، (جلد كعظم جاف (حمى) ، الأرنب مثل حار (بيغ) ، البنجر مثل أحمر 

ب البول) ، (احتباس الضفدع مثل منتفخ القصير) ، المدى على الذاكرة وفقدان (الارتباك  والقل
ت (تسارع وحده يجري  القلب).ضربا

    

ي كما الأدوية ، هذه  ي الناقل تمنع الكلمة ، توح يسبب أن ويمكن كولين ، أستيل العصب
ي معرفية مشاكل المستمر الاستخدام  يومًا.ستين من أقل ف

ت تعتبر  ة الناقلا ي الرسائل مجرد من أكثر العصبي ي  -تحتويها الت ي فه الأحيان بعض ف
ة. الخلايا صحة على للحفاظ ضرورية  ي نشُر للقلق مثير بحث أظهر العصبي  Neurology JAMAف

ت لعقاقير المنتظمين المستخدمين أن  ب لديهم الكولين مضادا ي للجلوكوز أقل استقلا الدماغ ف
ت  ي (بما أضعف معرفية وقدرا أن حتى التنفيذية). والوظيفة المدى قصيرة الذاكرة ضعف ذلك ف

ة هياكل أظهروا الأشخاص  ي متغيرة دماغي ت ف ي ، بالرنين التصوير فحوصا ث المغناطيس حي
ت للدماغ أقل حجمًا أظهروا  المضادة الأدوية تضمنت الدماغ). داخل (التجاويف أكبر وبطينا
ي للكولين  ت الليل ، أثناء البرد أدوية الأشخاص هؤلاء تناولها الت ي النوم ومساعدا تستلزم لا الت
ة ، وصفة  ت طبي ت ومرخيا كولين.الأسيتيل تمنع وكلها  -العضلا

11

ت). الغلوتاما  عدل  يي  الذ   ، واحد 

ب جن  تي  ه  المثلى  كولين  الأستيل  ة  وظيف  لضمان  الطرق  إحدى  كولين  الأستيل  سين  تح 
ة ستخدم  م  ة  الأدوي  هذه  من  العديد  الكولين".  ت  "مضادا  دًا  ج  ة  الشائع  ة  الأدوي  من  ة  واسع  ة  فئ 

الأرق. إلى  ة  ساسي  الح  من  يء  كلش  لعلاج  ستخدم  وت   ، ة  طبي  ة  وصف  دون  برة  ومتوف  واسع  نطاق  على 



               
                 
              

    

ت  قوينوم ديفينهيدرامين / الهيستامين مضادا

دواء

           
              
                  

                
             

                
          

ت  القويةالكولين مضادا

يستخدم تأثير

تالحركة داء  ديمينهيدرينا

بالمضادة الشائعة الأدوية  للالتها
لتجنب

ة الإصاب  خطر  من  زيد  ين  أ  مكن  ية  الأدوي  لهذه  المزمن  الاستخدام  كان  إذا  عما  ساءل  تتد  ق 
ة جامع  احثو  وجبد   ، سن  ال  كبار  3500من  على  ت  أجري  ة  دراس  ي  ف  نعم.  ي  ه  ة  -والإجاب  بالخرف 

أولئك من  الخرف  ة  بب  للإصا  ة  عرض  أكثر  كانوا  ة  الأدوي  هذه  استخدموا  الذين  الأشخاص  أن  واشنطن 
صًا. خ  ش1   2 ها  ستخدمو  يم  ل  الذين 

مخاطر ت  زاد   ، مًا  انتظا  أكثر  الاستخدام  كان  كلما   ، الواقع  ي  ف 
ة الإصاب  خطر  زيادة  بثر  أك  أو  ت  نوا  سث  لا  ثدة  لم  الكولين  ت  مضادا  ناول  تط  ارتب  الخرف.  ة  بب  الإصا 

أياً ناول  تتت  كن  إذا  أقل.  أو  أشهر  ة  لاث  ثدة  لم  ة  الجرع  س  نف  ناول  تن  ع  ة  المائ  ي  54ف  ة  سب  ن  بف  بالخر 
إضعافها ة  ي  احتمال حول  طبيبك  مع  ة  محادث  جري  تن  أ  مكان  ة  بي  هم  الأ  فمن   ، انتظام  ة  بي  الأدو  هذه  من 

ApoE4 ليل  لألا   ً حام  ت  كن  إذا  الخرف.  ة  بب  الإصا  لخطر  ة  النهاي  ي  ف  وتعرضك  ة  الإدراكي  لوظيفتك 
ة للإصاب  قوي  ي  عائل  اريخ  تك  لدي  أو  سكان)  ال  ٪25من  الناقلون  شكل  ي6  ؛  الفصل  ي  ف  (الموصوف 

أماناً. أكثر  دائل  بن  ع  ث  البح  وطبيبك  ت  أن  عليك  ب  فيج   ، بالخرف 



النومعدة 

ت  الكولين مضادا
ة المعتدل

بمضاد  للاكتئا

لوراتادين

ت  الكولين مضادا
القوية

بمضاد  للاكتئا

سيتريزين

ت  الكولين مضادا
الممكنة

ت  الكولين مضادا
القوية

أريبيبرازول

ألبرازولام

للحموضةمضاد 

ت  الكولينمضادا

ت  الكولين مضادا
الممكنة

أوكسيبوتينين

يساعد

ت  الكولين مضادا
الممكنة

ت  الهيستامينمضادا

ة نشاط فرط  ت المثان القويةالكولين مضادا

كيتيابين

ت  الهيستامينمضادا

بمضاد  للاكتئا

ت  الكولين مضادا
القوية

باروكستين

القلقمكافحة 

دوكسيلامين

ت  الكولين مضادا
الممكنة

رانيتيدين

ت  الكولين مضادا
الممكنة

ي  ت مرخ سيكلوبنزابرينالعضلا



ي الأطعمة أفضل  البيض!)صفار (تناول البيض الكولين مادة على تحتوي الت

كاملينكوبين تناول إلى ستحتاج والنباتيون: (النباتيون 

يعتبر 
ث الخلايا ، لأغشية رئيسيًا مكوناً أيضًا الكولين  ت يوجد لاحقًا. لاستخدامه الجسم يخزنه حي بكميا
ي وفيرة  ت ف تحتوي حيث مصدر ، أفضل هو البيض يكون قد ولكن والدواجن ، البحرية المأكولا
ي على كبيرة واحدة بيضة  ي الكولين من ملليجرام  125حوال ها. ف متوسط فإن الحظ ، لسوء صفار
ي الكولين تناول  ت ف ث المناسب ، المستوى من بكثير أقل المتحدة الولايا عند تحديده تم حي
ت) أو للحوامل بالنسبة (أعلى للنساء يوميًا ملليجرامًا  425و للرجال يوميًا ملليجرام  550 المرضعا
ي للطب. الوطنية الأكاديمية قبل من  هذه من أعلى أو عند الكولين تناول من أقل أو المائة ف

ت  عشر.الخمسة المستويا

ب روبيان بقري كبد  ي كرنب سمك دجاج بقري لحم اسكالو وسبانخبروكل

عشرة
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الأمثل. ي  ين  كول نظام  ي  ف  عوامل  أيضا  ي  الغذائ  النظام 
من البلازما  ت  ستويا  م  ي  ف  ت  والتغيرا   ، كولين  ستيل  لأة  سي  الرئي  ة  الغذائي  سلائف  ال  هو  الكولين 

ي. العصب  الناقل  لهذا  سلائف  ال  من  الدماغ  ت  ستويا  م  ي  ف  ت  غيرا  تلى  إ  ؤدي  تن  ي  الكول



ي؟ تأثير هذا كان هل  هم مزدوجة محاكمة هذه تكن لم  -أبداً متأكداً يكون أن للمرء يمكن لا و
ة.  ب ما بعد ذلك ، ومع التعمي ي ، من عقدين من يقر ة العلماء اكتشف تجربت ي جيدًا تفسر قد آل
ت الذي التحسن  ت أن اتضح به. شعر ة السيروتونين مستويا يًا تعتمد قد الصحي فيتامين على فعل

ث (د) ،  ي الحمض سلائفه ، من السيروتونين تكوين على (د) فيتامين يساعد حي التربتوفان. الأمين
ي سيما لا مهمة ، رؤية هذه  البحثتقدير ضوء ف

               
               

       

                
               

                
               
               

              

              
               

   

ة يض  بار  صف  ي  ف  الموجودة  الكولين  ة  كمي  س  نف  على  للحصول  سل  روك  راعبم  بأو  ي  البروكل  واحدة.)من 

المزاج ي  العصب  الناقل  ين:  يروتون  س  ال 

أشهر ت  أد  الخريف.  ي  ف  ي  معنويات  راجع  تا  بًم  دائ  أشعر  ت  كن   ، نيويورك  ة  مدين  ي  ف  ي  نشأت  أناء 
نوع ظهور  إلى  س  الشم  ة  شع  لأض  التعر  من  القليل  مع  ة  المظلم  ة  الطويل  الأيام  من  ة  الوشيك  الشتاء 

SAD. أو  ي  الموسم  ي  العاطف  ب  الاضطرا  بف  عر  يبُ  الاكتئا  من 

عشرة بدر  ق  يا  م  على  ويؤثر   ، الشتاء  ب  اكتئا  اسم  بضا   ً أي  ي  الموسم  ي  العاطف  ب  الاضطرا  يعرف 
خطر. ي  ف  الجميع  فإن   ، ساء  الن  من  المصابين  ة  غالبي  -وبينما  المتحدة  ت  الولايا  ي  ف  ملايينشخص 

التعرض من  (د)  فيتامين  صنع  يد  الجل  أن  ت  علم   ، عمري  من  عشرة  ة  سابع  ال  ي  ف  ت  كن  عندما 
أن المحتمل  من  كان  ة  المظلم  الأشهر  لك  تل  خلا  س  للشم  ي  عرض  قلتة  أن  ت  وأدرك   ، س  للشم 

ت كن  ي  الت  المحدودة  س  والشم   ، ي  مزاج  أن  بس  حد  لدي  كان  سدي.  ج  ي  ف  (د)  فيتامين  إنتاج  بضر  ي 
لذلك ما.  ة  طريق  ًبطا  مرتب  كون  يد  ق  صنيعه  تم  بو  أق  ت  كن  الذي  المنخفض  (د)  والفيتامين   ، ألقىها 

سن. ح  بتت  ،شعر  ها  و  ي.  مزاج  سن  يح  سك  ذل  كان  إذا  ما  ة  لمعرف  (د)  فيتامين  مكمل  يًا  ذات  ت  وصف 



ة المادة السيلوسيبين ، آخر ، مركب  ت الكيميائي ي التأثير ذا ي النفسان "السحري" ، الفطر ف
ي السيروتونين امتصاص يمنع  مستقبلاته.تنشيط إلى يؤدي مما أيضًا ، السيروتونين ويحاك

ي ليست الموصوفة العقاقير أخرى ، مرة  ت ه ي الوحيدة المركبا الناقل بهذا تتلاعب الت
ي.  ي بتأثيره  MDMAعقار يُعرف العصب ة ، الحالة تغيير ف نظام على تأثيره إلى ذلك ويعزى المزاجي
ي دراسة تمت السيروتونين. هرمون  ي الإكستاس ة البداية ف الصدمة بعد ما إجهاد علاج لإمكاني
ت من وغيره  هو للعلاج ، المقاومة النفسية الاضطرابا يحكم الذي السد إلى الديناميت يشبه و
ي. السيروتونين إطلاق  ت إطلاق فعل لكن الطبيع ة كميا آلية على يطغى السيروتونين من هائل
ة الخلايا أكسدة ويسبب التدوير إعادة  وربما  -بعيدًا حرقها إلى حرفيًا يؤدي مما المحيطة ، العصبي
ي السبب هو هذا  ي استخدام أن ف وتلف الذاكرة بمشاكل مرتبط الأمد طويل المزمن الإكستاس

ي المتكرر (الموضوع الدماغ.  ب هذا ف ي فعل كل أن هو الكتا ي له مساوٍ فعل رد له بيولوج مقابل ف
س فعل رد  يء يوجد لا  -معاك مجانية!)بيولوجية غداء وجبة اسمه ش

س على هذا  ي الاشتباك نقاط يغمر الذي إيه ، إم دي إم عقار عك الخاصة السيروتونين بمادة العصب
ت للسيلوسيبين يكون قد السبب ، لهذا بك.  ي أقل. الطويل المدى على سلبية تأثيرا رائد بحث ف
هوبكنزوجونز نيويورك جامعة من كل أجرته 

             
             
             
            

        
المتحدة. ت  الولايا  كان  سع  أربا  ة  لاث  ثي  ف  د  فيتامين  نقص 

سمى يا  م  أساس  ويشكل   ، والنوم  ة  المزاجي  ة  الحال  سين  ح  تلى  ع  قدراته  بن  ي  سيروتون ال  يشتهر 
ي ف  الموجودة  ب  للاكتئا  المضادة  ة  الأدوي  ة  فئ  ة  بي  درا  على  كون  تد  ق  سيروتونين.  ال  هرمون  بنظام 

عزيز تة  بي  الأدو  هذه  عد   SSت  RIs. أو  ة  الانتقائي  سيروتونين  ال  امتصاص  ت  مثبطا  سمى  تي  والت  سوق  ال 
ة. المشبكي  قبل  ة  الخلي  ي  ف  امتصاصه  إعادة  منع  طريق  عن  المشبك  عند  سيروتونين  ال  توافر 



             
  

ي الطرق (إحدى  ي التمارين بها تعزز الت ي مزاجك الواقع ف عضلاتك جعل ه
ة ، المتفرعة الأمينية الأحماض "تمتص"  ة التربتوفان بدخول يسمح مما السلسل  -الدماغ إلى بسهول

ي هذا عن المزيد  لحظة.)ف

        

ي  17 الدماغ.ف

              
                 
              
                

                
  

                
   

ت من واسعة بمجموعة مصحوباً هذا كان  ة التغييرا ي بما السلوكي ة ، زيادة ذلك ف ي وضعف العدوان
ي التحكم وضعف والذاكرة ، التعلم  ت ، ف الأجل ، قصير الإشباع مقاومة على القدرة وانخفاض الانفعالا

الطويل ،المدى على التخطيط وضعف 

              
               

    

ث ماذا إذن ،  ت انخفضت للمواضيع؟ الأمينية الأحماض هذه العلماء أعطى عندما حد مستويا
مؤقت.بشكل السيروتونين 

المرضى لدى  الحياة  عن  الرضا  بور  الشع  من  ويزيد  القلق  من  خفف  يه  أن  الجامعة  ي  ف  السيلوسيبين  أظهر 
الحياة من  عانون  ين  الذي 

فقط. واحدة  جرعة  عد  بهر  أش  تة  سة  لمد  السرطان  سمى 6يه1بدد  تي  والت   ، السيلوسيبين  من  المنخفضة  ت   

للجرعا ي  المعرف  التعزيز  ت  إمكانا  دراسة  يًا  حال  تجري 
. الدقيقة  ت  الجرعا 

الوظيفة ي  ف  كبير  شكل  بك  شار  تها  أن  كما  الجيدة.  المشاعر  أجل  من  فقط  س  ي  ل السيروتونين 
البشر لدى  السيروتونين  ت  مستويا  لتقليل  ذكية  طريقة  ابتكروا  قد  العلماء  ن  لأا  هذ  نعلم  نحن  النفيذية. 

جيدة. ت  ليس  والنتائج   ، مؤق تًا 

شق التربتوفاني.  ي  الأساس  ي  الأمين  الحمض  من  الدماغ  ي  ف  السيروتونين  صنيع  تم  يت،  ت  ذكر  كما 
الدموي الحاجز  عبر  نقله  م  يتن  أ  ب  ج  يث  حي   ، الدماغ  إلى  طريقه  البروتين  ي  ف  نستهلكه  الذي  الربتوفان 

ذلك ي  ف  ما  تب،  الناقلا  س  نف  على  الأخرى  الأمينية  الأحماض  س  ناف  ت.  تت  الناقلا  واسطة  بي  الدماغ 
ين بن  م   ، ت  العضلا  ونمو  الدماغ  لوظيفة  مهمة  عتبر  تي  والت   ، المتفرعة  السلسلة  ت  ذا  الأمينية  احماض 
، التربتوفان  على  فوق  تتن  أ  الأمينية  الأحماض  لهذه  مكن  ي،  مستقل  كمكمل  عطى  تمُا  عند  أخرى.  أشياء 

دخوله منع  يا  مم 



  

20 ث معهد  .(CHORI)البحو

          
                
                
       

              
             

               
                  

             
           

ب مقاومة سبب هذا يفسر ربما  الناجم الاكتئا
ب عن  ب المزمن الالتها ب تقليل طريق عن علاجه يمكن ولكن التقليدية ، العلاج لأسالي الالتها
ي  ي  3أوميغا حمض أن  CHORIباحثو وجد الجسم. ف هن ت المضاد الد إطلاق سهل للالتهابا

ي السيروتونين  ي مناقشته (تمت الغشاء سيولة يدعم الذي  ، DHAيعزز بينما الطبيع الفصل ف
ي الامتصاص  ، (2 ة الصح ي.بعد ما لخلي المشبك

ت ارتفاع استمرار مع  ت مبيعا ة ، السيروتونين استرداد مثبطا همية تزداد الانتقائي النوع هذا أ
ث ، من  يلاً يوفر مما الأبحا نتيجةيكون قد السيروتونين" "انخفاض أن على قوياً دل

عزز تن  أ  ت  سما  ال  لهذه  مكن  يف  كي  ىار.  رث  تنلإي  أا  ليل  ستقهل  من18الو 
للضوء التعرض  أن  دو  يب،  هلا  مذ  جانبا  ة.  عنيف  ميول  ث  حدو  ي  ف  هم  سا  وت  ل  بب،  الاكتئا  مشاعر 
أخرى ة  طريق  إلى  شير  يا  مم   ، ت  التأثيرا  هذه  عض  بن  م  خفف  يج  العلا  هذا  مثل  أثناء  ساطع  ال 

س. الشم  ة  شع  لأي  اليوم  التعرض  سيروتونين:  لل  ي  الصح  التعبير  لضمان 

19

سمك ج  ي  ف  ب  الالتها  قليل  كيفيتة  فهم  ي  ف  ت  دأ  ةب،  النقط  هذه  عند  سيروتونين  ال  سين  تح 
من الكثير  استهلاك  مع   ، سدة  المؤك  ت  والزيو  ب  والحبو  ت  سكريا  ال  ب  جن  تى:  الأدن  الحد  إلى 

ذلك كل  ضع  نبدأ  أن  قبل  ة  ي  التال الفصول  ي  ف  المزيد  ي  (سنغط  ة  النباتي  والألياف  ة  الغذائي  العناصر 
ي ف  ت  فأن   ، حياتك  نمط  ي  ف  الأفكار  هذه  دمج  ي  ف  الفعل  بت  دأ  قبد  ت  كن  إذا  ة).  الخط  ي  ف  عًا  م 

ة العصبي  الخلايا  إفراز  منع  يد  ق  ب  الالتها  ن  لأك  وذل  لديك.  سيروتونين  ال  عبير  تن  سي  لتح  طريقك 
أوكلاند. ي  ف  الأطفال  ستشفى  م  من  ث  ح  بي  ف  موضح  هو  كما   ، سيروتونين  لل 



ي للنظام يمكن هل  ب يعالج أن الغذائ تمحاكمة حقًا ؟ الاكتئا الابتساما

    
     

               
                 
               
 

ت فإن الأشخاص ، من للعديد بالنسبة أخرى ، بعبارة  ب مضادا من أفضل ليست الاكتئا
ي ، العلاج  هم ت باستثناء الو ب حالا ي (وحتى الشديدة الاكتئا ت الوقت ، ذلك ف ت أظهر العلاجا
ة غير  ت الدوائي ي الشريط انظر  -مؤخرًا المنشورة  SMILESتجربة مثل رائعة ، نجاحا للاطلاع الجانب
ب إلى بالإضافة  —المزيد على  ي التجار ت على تشتمل الت ت مضادة مركبا مثل للالتهابا

ت أحد الكركمين ،  الكركم).توابل مكونا

ب بين العلاقة  جيدةالتغذية وسوء الاكتئا
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هذا إلى  ة  ماس  ة  حاج  هناك  سه.  نف  ب  الاكتئا  ب  ب  سس  ي  ول  ، الناس  من  لكثير  ة  الأساسي  ة  المشكل 
الآن ناول  يتن  أمريكيي  عشرة  كل  من  دًا  واح  أن  الاعتبار  عين  أخذبنا  إذا  ة  خاص   ، البصيرة  من  النوع 

من واحد  الرقم  فإن   ، العمر  من  ت  سينيا  والخم  ت  الأربعينيا  ي  ف  ساء  الن  ين  بب.  للاكتئا  دًا  مضا  ءً  دوا 
ة. أربع  كل 

21 خلص  ة؟  فعال  ي  ه  هل  و 
JAMAإلى: لـ  الأخير  التلوي  الحليل 

ب الاكتئا  أعراض  معشدة  ي  هم  الو  الدواء  ة  بن  مقار  ب  للاكتئا  المضادة  ة  الأدوي  فائدة  حجم  يزداد 
ة خفيف  أعراض  من  عانون  ين  الذي  المرضى  ي  ف   ، المتوسط  ي  ف   ، موجودة  غير  أو  ة  قليل  كون  تد  وق 
ة الأدوي  من  الاستفادة  فإن   ، ة  للغاي  حاد  ب  اكتئا  من  عانون  ين  الذي  للمرضى  ة  سب  الن  بة.  معتدل  أو 

كبيرة. 22فائدة  ي  ه  ي  هم  الو  الدواء  ة  بن  مقار 



ي نظام باستخدام  ي غذائ ت على يركز مُعدّل متوسط ت والفواكه الطازجة الخضروا والمكسرا
ة  ي الأبقار ولحوم والأسماك الزيتون وزيت والبيض المملحة غير النيئ ب ، على تتغذى الت الأعشا
ب من يعانون الذين المرضى وفريقه جاكا رأى  نقطة  11بمعدل درجاتهم يحسنون شديد اكتئا

ي تقريبًا  ب. -مقياس ستين. ف المرضى من بالمائة  32لدى كان التجربة ، نهاية بحلول الاكتئا
ت  ب! معايير يستوفون يعودوا لم أنهم لدرجة جدًا منخفضة درجا ي الاكتئا نفسه ، الوقت وف
ي الأشخاص تحسن  ي المجموعة ف ي تعديل أي عليها يطرأ لم الت ي النظام ف نقاط أربع بنحو الغذائ
ي  8وحقق فقط ،  مغفرة.فقط المائة ف

//:felicejackainterview.maxl.ug/httpبزيارة قم جاكا ، 

س ضوء عن النظر بصرف  ة  3أوميغا وأحماض د وفيتامين الشم هني ما  ، EPAو  DHAالد
ي  ت ه ي الأخرى السحرية المكملا الجسم قدرة إلى بالنظر السيروتونين؟ لتعزيز تتناولها قد الت

ة  ة النواقل تصنيع على المذهل ت أبسط من العصبي ة ، اللبنا ي الوسائل أقوى فإن الأساسي الت
ي السيروتونين لتعزيز نعرفها  ي الدماغ ف أناببساطة. التحرك ه

ت هذه تضيف  ة الحجة إلى جدية قوة البيانا مزاج إلى طريقنا نأكل أن يمكننا بأنه القائل
هدة النتائج. هذه لتضمين  Geniusخطة معايرة تمت وقد أفضل ،  ت معمقة مقابلة لمشا استمر
د.مع ساعة 

               
              

                
         

النظم جعلنا  تل  ه  لكن  ي.  الصح  غير  الأكل  إلى  التأكيد  قودبنا  ين  أ  مكن  يب  والاكتئا   ، س  تأسي 
ة؟ العقلي  صحتنا  سن  تتح  سل  فه   ، ي  الغذائ  نظامنا  سين  ح  تا  بن  قم  وإذا   ، مكتئبين  ة  ئ  سي ال  ة  الغذائي 
س فيلي  الدكتور  قيادة  ب20   17 عام  ي  ف  ت  نشُر  ي   Sالت  MILES  ، ة  جرب  تل  فض  ةب،  إجاب  الآن  لدينا 

يا. أسترال ي  ف  ديكين  ة  جامع  بج  والمزا  الغذاء  مركز  مدير   ، جاكا 



                  
                  

  

ة هناك  ي السيروتونين لزيادة أخرى وسيل ي بالفعل ، عليها معتادًا تكون قد الدماغ ف ه ت و هيدرا والسكر. الكربو
ت أكثر من واحدة وراء السبب هو للمزاج المؤقت التحسن هذا  ي الصفا ت.الإدمان تسبب الت هيدرا للكربو

ي  ت ف التنفيذية ، والوظيفة الإرادة قوة مؤقتًا يحسن للمرضى السكر إطعام أن تبين محورية ، نفسية دراسا
ب ببساطة يعالج أو بالفعل الوظيفة يعزز السكر كان إذا ما معرفة الصعب من ولكن  من سيكون نقصه. من الانسحا
ت هذه رؤية المفيد  ت على مكررة الدراسا هون. مع متكيفة موضوعا فإن ذلك ، من الرغم على النظر ، بغض الد
ي المكافأة أنظمة دائرة قصر  ت مع الدماغ ف ة ، المحفزا ت ، أو السكر ، مع سواء الخارجي س ، أو المخدرا أو الجن
ت  ب أمراض من مزمنة نوبا ي مكان أي إلى يؤدي ما نادرًا والممتدة ، الشديدة القل لكن الطويل. المدى على إيجاب
ي يتسبب أن ويمكن اليوم ، طوال الأنسولين دوامة على يبقيك الخصوص وجه على السكر  ويمكن الوزن ، زيادة ف

ي اختلال إلى يؤدي أن  ي وظيف ي.التمثيل ف الغذائ

  

                   

                 
      

ت تنخفض عندما ذلك وبعد  ت مستويا هيدرا ت ، بين الكربو إلى للوصول يدفعنا مما السيروتونين ، ينخفض الوجبا
يء  ت استهلاك اعتبار عدم سبب يوضح مما  -سكري أو نشوي ش هيدرا ة الكربو السيروتونين.لزيادة سليمة استراتيجي

وتقلل السيروتونين)  مقدمة  هو  هذا  أن  (تذكر  البلازما  ي  ف  التربتوفان  عزز  الرياضيتة  التمارين  فإن   ، قًا  اب  سا  ذكرن  كما 
التربتوفان مع  س  ناف  تت،  هميتها  أ  من  الرغم  على   ، ي  والت   ، المتفرعة  السلسلة  ت  ذا  الأمينية  الأحماض  ت  مستويا  من 

الدماغ. إلى  للدخول 

لم  ، لوجه  وجها  ة  ومضيئ قوية  دراسة  التمرين.  انتهاء  عد  بى  حت  للدماغ  التربتوفان  وافر  تي  ف  الكبير  التعزيز  هذا  يستمر 

ب. الاكتئا  مكافحة  ي  ف   ، الأسبوع  ي  ف  ت  مرا  ث  لا  التمرينث،  مثل  ة  فعال الانتقائية  السيروتونين  استرداد  اآختر  طن  مثمبكا  2كني   4

والمباراة!  ، والمجموعة   ، اللعبة  ي  ه  هه 



        

ة وفقًا  ي  90يوجد كثيرًا ، بها الاستشهاد يتم لإحصائي ي السيروتونين من الجسم إمداد من المائة ف ف
س الأمعاء  ي الظهارية الخلايا لأن صحيح ، هذا الدماغ. ولي مما السيروتونين ، مادة تخلق الأمعاء ف
ي يكمن إذن السعادة مفتاح هل الهضم. عملية يسهل  الهضمية؟القناة ف

ي  ي  LPSاستخدام يتم ما غالبًا الواقع ، ف ة ف ث المختبر ، بيئ ي حقنها يتم حي الفئران ف
ي السلوك على للحث  س الاكتئاب ي.والتنك العصب

والأمعاءالسيروتونين 

ت  هن أن الدموي الحاجز الأمعاء من المشتق السيروتونين يعبر لا يفاجئك. قد السبب ولكن  -ترا
ي.  ي لكن الدماغ ث ما نفسه ، الوقت ف ي يحد ة القناة ف السيروتونين نشاط على يؤثر أن يمكن الهضمي

ي  ب.تعديل على قدرته خلال من الدماغ ف الالتها

ة.القناة جدار سلامة وتعزيز حماية طرق على للتعرف  7الفصل راجع  الهضمي

ي  خلال من المعوي الحاجز سلامة على الحفاظ وضرورة الأمعاء صحة ناقشنا السابع ، الفصل ف
ي للذوبان القابلة الألياف استهلاك  ت على تحتوي الت ي الخضروا الأمعاء. مسام "سد" على تساعد الت

ي السكاريد عديد يصبح  هن هو  ، (LPS)الد ي مكون و ب قوياً محفزًا السليمة ، للأمعاء طبيع عندما للالتها
ب  ة القناة عبر يتسر ي الجهاز إرسال عن النظر بصرف "المتسربة". الهضمي ة إلى المناع ملتهبة ، دفاع حال

ي من لكل مباشر بشكل سام  LPSفإن  والدوبامين.السيروتونين نظام

لتبدأ! مكتئ بًا  جعلك  يا  مم  ب  الالتها  ت  يا  آل من  العديد  يعزز 



 
  

ت زيادة إلى يؤدي مما الدوبامين ، امتصاص إعادة يمنع المثال ، سبيل على الكوكايين ،  تركيزا
ي الدوبامين  ة. الخلايا بين الفراغ ف ي الميثامفيتامين يتسبب أخرى ، ناحية من العصبي ث ف حدو
ة الخلايا من الدوبامين من فيضان  ي ، قبل العصبي يعتبر امتصاصه. أيضًا يمنع بينما المشبك

ث" ، "الكريستال  ة ، السمية شديد الميثامفيتامين ، أشكال أحد مي ث العصبي ي حي على يقض
ة الخلايا  يزيدمما للدوبامين ، المنتجة الطبيعي

              
               
                 

                 
              

                
               

         

ي الدوبامين دور بسبب  ي كبير بشكل يشارك فإنه التحفيز ، ف ب ف التنفيذية ، الوظيفة جوان
ث  ي التحكم يتوسط حي تطبيع يحاولون الذين المدمنين لدى وجوده يقل والتعزيز. والإثارة الحرك

ب أحد هو هذا الأفعال. أو بالمواد مستوياتهم  ي الأسبا للإدمان ، مسببة العلوية" "الأجزاء تجعل الت
ث  ت من عادةً تزيد إنها حي ي الدوبامين مستويا ت.من متنوعة مجموعة عبر الدماغ ، ف يا الآل

والتعزيز المكافأة  ين:  الدوبام 
ي عصب  ناقل 

التحفيز بط  رتب  يا  م  أشهر  من  سعادة".  ال  بعر  "يش  ي  عصب  ناقل  الدوبامين  عتبر  ي،  سيروتونين  ال  مل 
الموسيقى إلى  الاستماع  أو   ، س  الجن  ة  ممارس  مثل  أشياء  بوم  نق  عندما  إصداره  ويتم   ، والمكافأة 
رتفع يه  أن  كما  نجح.  يو  ه  و  المفضل  ي  الرياض  فريقنا  هدة  مشا  أو   ، الطعام  ناول  أتو   ، لدينا  ة  المفضل 
نجده الشريط  عبر  ما  صًا  نكتشفشخ  عندما  أو   ، ي  رويج  تض  عر  أو  جديدة  عمل  ة  فرص  ظهر  تما  عند 
عندما ي.  الاجتماع  التواصل  وسائل  ت  منشورا  على  ت"  "الإعجابا  ـ  بًرا  إشعا  نتلقى  عندما  أو   ، جذاباً 

القيام على  حفيزنا  تلى  ع  ساعد  يا  مم   ، لدينا  الدوبامين  نظام  يء  ض  ي،  وتحقيقها  هداف  الأ  حديد  تم  يت 
ة الأنظم  من  العديد  مثل   ، النظام  هذا  لكن  البشري.  س  وللجن  لنا  جيدة  التطور  ها  عتبر  يء  بأشيا 

ث. الحدي  العالم  ي  ف  فعال  غير  صبح  ين  أ  مكن  ي،  اخرى 



ت بعض تعدل  ي ، الناقل وظيفة الجينا ي العصب ي دورًا تلعب وبالتال ب ف ة الجوان الرئيسي
ة.  ت أكثر أحد  COMTجين يعد للشخصي ي جيدًا المدروسة الجينا ي المجموعة. ف ه ة و عن مسؤول

هو  ، (COMT)ترانسفيراز ميثيل  -Oالكاتيكول- إنزيم إنتاج  يالدوبامين يكسر إنزيم و ف

              
        

       

                
       

                 
          

ت هل  ب؟أم قلق أن محار

             
               

 

              
             
               

      

       
العمل). ي  ف  ت  واي  والتر  على  (وتحافظ  الإدمان  ة  طبيع 

سمى يغ  الدما  من  معين  جزء  ي  ف  للدوبامين  ة  المنتج  الخلايا  لف  تت،  سون  اركن  بض  مر  ي  ف 
الأعراض خفف  تي  الت  للدوبامين  المعززة  ة  الأدوي  ناول  تى  للمرض  مكن  يك  لذل   ، سوداء  ال  المادة 

من ي  الاصطناع  الفيضان  ن  لأا  يً  جزئ  فعاليتها  ة  الأدوي  هذه  فقد  ت،  المطاف  ة  نهاي  ي  ف  ت.  الوق  لعض 
(أو التنظيم  قليل  تي  ف  ب  سب  يتة  العصبي  ت  الناقلا 

الدماغ. أنحاء  جميع  ي  ف  الدوبامين  ت  ستقبلا  م  من  2قليل)   5

ة ساسي  ح  من  زيد  أتو  قلل  تن  أ  ة  العصبي  الخلايا  جميع  على  ب  ج  يم  التنظي  ة  ذاتي  ة  ي  آل الواقع  ي  ف  هه 
الدوبامين. مع  ة  خاص  مخاطرة  على  نطوي  تها  لكن   ، ة  العصبي  ت  للناقلا  ة  الخلي 

ة المحتمل  الزيادة  هو  سون  اركن  بض  مر  ي  ف  للدوبامين  المعززة  ت  للعلاجا  ة  الغريب  ة  الجانبي  الآثار  أحد 
، القهري  ي  س  الجن  سلوك  وال   ، ة  المرضي  المقامرة  ذلك  ي  ف  ما  المخاطر"ب،  بف  المحفو  سلوك  "ال  ي  ف 

المفرط. سوق  والت 

وجد يث  حي   ، الانتباه  ونقص  ة  الحرك  فرط  ب  اضطرا  ي  ف  الدوبامين  نشاط  قليل  تضا   ً أي  يتم 
ي. المشبك  عد  ة  بي  الخل  ي  ف  الدوبامين  ت  ستقبلا  م  من  أقل  عدد 

، ب  اضطرا  هذا  هل  ولكن  والتركيز.  الانتباه  على  للحفاظ  ب  مطلو  الدوبامين  من  المزيد  أن  ي  عن  هيا 
ة؟ الحداث  عن  ث  البح  بط  مرتب  دماغ  مجرد  أنه  أم 



ب" ، الأليل هو  Gالأليل أن يُعتقد  و"المحار

            

                    
                
        

أن إلى نسختين يحملون الذين الأشخاص ويميل "القلق" ، الأليل هو  Aالأليل أن يُعتقد 
ة أكثر يكونوا  ي عندما انفتاحًا. وأقل عصبي ئ ارتفاع من القلقون الأشخاص يعان ي مفاج مستوى ف

أعلى" "بارتفاع الشعور إلى  AAsتميل السبب ولهذا  -حقًا بذلك يشعرون فإنهم الدوبامين ، 
ئًا يبدو قد الدوبامين ارتفاع أن من الرغم على الحياة. من أكثر يستفيدون بأنهم والإحساس  شي

ي بعد الزائد التحفيز أن إلا جيدًا ،  ي يتسبب أن يمكن المشبك ي. الأداء معاناة ف يؤدي المعرف
يء بشكل القلقون  ي س أفضل معرفيًا أداءً يظهرون لكنهم السبب ، لهذا المجهدة الظروف ظل ف

ي  ت تجربة إلى أيضًا  AAsتميل العادية. الظروف ظل ف ة ، أقل مرونة وتظهر أقل انخفاضا عاطفي
ب. للقلق عرضة أكثر وتكون  إبداعًا.أكثر أنهم يُعتقد أخرى ، ناحية من والاكتئا

                 
                 
                 
               

   

يا. العل ة  والتنفيذي  ة  الإدراكي  الوظائف  عن  سؤول  الم  الدماغ  من  الجزء   ، ي  الجبه  الفص  قشرة 

سمى تت  اختلافا  الأحرف  هذه  .Aوتمثل  Aو  Gأو   ، اثنين  Asأو   ، حرفين  إما  منا  كل  ث  ير 
COMT إنزيم  نشاط  ي  ف  أضعاف  ة  أربع  إلى  ة  لاث  ثن  م  ضًا  Aانخفا  سختين  ن  وجود  عن  نتج  ي.  ت  اليلا 

الفرق. سم  ق  ين  الاثني  ين  Gوالجمبع   ، أليل  مقارن بًة 

، لذلك  المشبك.  عند  أبطأ  أو  أكبر  ة  سرع  بن  الدوبامي  سير  ك  تم  يت،  لديك  الذي  الاختلاف  على  دًا  اعتما 
ي الجبه  الفص  قشرة  ي  ف  قًا  معل  الدوبامين  من  المزيد  لديك  سيكون  Asف   ، من  اثنين  لديك  كان  إذا 
Gsإلى من  اثنين  حمل  ؤدي  يا  ينم  أبطأ)ب،  شكل  بل  حل  يتن  الدوبامي  (لأن  ة  اليومي  الظروف  ظل  ي  ف 

ي   ف  قعون   Aي  G لديهم  الذين  أولئك  أكبر).  ة  سرع  بك)  فك  يتن  الدوبامي  (لأن  الدوبامين  من  ة  كمي  أقل 
الوسط.   ي  ف  ما  مكان 



ي مؤخرًا نشُر رأي مقال اقترح  ي الحداثة عن البحث تفضيل أن تايمز نيويورك صحيفة ف ف
ب دماغ  ميزة نسبيًا ، قريب وقت حتى خدمت ، سمة يكون قد الانتباه ونقص الحركة فرط اضطرا

ت أن بعد لأنواعنا ، مميزة تطورية  وجامعين.صيادين كبدو السنين ملايين مدى على تطور

             
              
               

               
        

ة ، أي لنجاح الضرورية الشخصية خصائص الأليل أنماط من كل يجسد ترون ، كما  قبيل
ت) تغاير (يسمى واحد  Gو  Aواحد وحاملو  ت لديهم الزيجو ي شخصية سما بين ما مكان ف

ب  ي بالتسجيل قم حالتك ، لمعرفة عوالم. كليهما  -وأسوأ  -أفضل وتجسد والقلق ، المحار ف
ت اختبار خدمة  ي للمستهلك الجينا ت إلى الوصول توفر الت ة البيانا ي  .rs4680عن والبحث الأول
SNP  ت فإن قلقًا ، أو محارباً كنت سواء تذكر: فقط ت. مجرد المصطلحا فريد. شخص كل تعميما
ب حقًا إنك ذلك: على مثال  ي!خط ذو محار إبداع

ي أمر إنه  فرص عن للبحث الدافع لديهم يكون أن إلى الناجحون الصيادون سيحتاج تمامًا: منطق
هم وأن الطعام ، عن للبحث جديدة  ي عليها. العثور بمجرد دماغهم يكافأ تعليم من اليوم عالم ف
التجميعخط 

26

عامل يت.  حًا  انفتا  وأكثر  ة  عصبي  أقل  كونوا  ين  أ  إلى  سختين  ن  حملون  ين  الذي  الأشخاص  يميل 
ة البراع  ذروة  على  ويحافظون   ، القلق  من  كثير  بل  أفض  شكل  ة  بب  العصي  المواقف  مع  المحاربون 

أفضل. عمل  وذاكرة  أكبر  ة  عاطفي  ة  مرون  ظهرون  يم  أنه  كما  اليقين.  وعدم  التوتر  ت  أوقا  ي  ف  ة  المعرفي 
النبلاء المحاربون  هؤلاء  ميل  ي،  أخرى  ة  ناحي  من  فًا.  وتعاط  ساعدة  وم  عاوناً  أكثتر  كونوا  ين  أ  يمكن 

الحياة. من  أقل  قدر  على  حصلون  يم  وكأنه  الشعور  إلى 



          
            
             

       
     

THEاللذيذ" (AKA "التكيف محاربة 

ي الدوبامين مع شائعة مشكلة  ها. عند آثاره مع نتسامح أن يمكن أننا ه بوضوح هذا لوحظ تحفيز
هرة خلال من  ي فكر اللذيذ. التكيف ظا ي سابق هدف ف شراء كان ربما بالفعل. حققته الحياة ف

ها كنت سيارة  بالتأكيد ، جديد. منزل إلى الانتقال أو الترويج ، هذا على الحصول أو دائمًا ، تريد
ت ما بقدر ولكن ومثيرة ، مذهلة حياتية معالم هذه  مستوى فإن إنسان ، أنك من متأكد أن

ي. الضجيج تلاشى أن بعد الأساس خط إلى تراجع قد سعادتك  للدوبامين ، "التسامح" هذا الأول
ي قصر أي خلال من يتحقق عندما خاصة  الدائرةف

ب  الريادية.المهن من المزيد نحو تنجذ

             
             
                 
                
   

ة  الإنسان)حال

27

فرط ب  اضطرا  بن  المصابو  ي  عان  يد  ق   ، التخصص  ة  ي  عال  ة  ي  مهن  ت  يارا  وخ 
أحد من  طر  سة  لاستعار   ، التكرار"  هدوء   " من  ت  صم  باه  الانتب  ونقص  ة  الحرك 

أديرال مثل  ير  عقاق  ناول  تر  بم  الأ  هم  بي  نته  يا  م  †غال بًا   ، ة  المفضل  ي  أفلام 
مثل  ، ة  الأدوي  هذه  ت).  يدي  ين  يلف  يث  (م  ين  وريتال  ين)  يتام  ستروأمف  (ديك 

ين. الدوبام  امتصاص  ت  مثبطا  ي  ه   ، ين  الكوكاي 

ريتشارد الرأي  ة  مقال  ومؤلف  كورنيل  وايل  ب  ط  ي  ف  ي  س  النف  ب  للط  سريري  ال  الأستاذ  ب  ك 
لديه الانتباه  ونقص  ة  الحرك  فرط  ب  "اضطرا  عالج  هو]"   ]" الناجحين:  مرضاه  أحد  عن  فريدمان 

مكن يلا  و  عًا  متنو  كان  أخرى.  إلى  ة  للغاي  ة  روتيني  ة  ئ  ي بن  م  عمله  ة  ئ  ي بف  ظرو  غيير  تق  طري  عن  ة  ساط  بب 
ة الحرك  فرط  ب  اضطرا  بن  المصابي  من  ب  متناس  غير  عدد  وجود  ب  ب  سا  هذ  سر  ف  يد  ."ق  ه  ببؤ  الن 

التعلم ت  وإعاقا  الانتباه  ونقص 



                 
              

      

ب تمامًا؟ لفصله مستعدًا لست  قاعدة ضع أسبوع: لمدة للسعادة البسيط الاختراق هذا جر
ي بريد رسائل أو كمبيوتر أجهزة وجود لعدم  بعد واحدة ساعة لمدة نصية رسائل أو إلكترون

س الاستيقاظ ،  إلى تميل قد نظامك ، تعيين إعادة أثناء النوم. وقت من ساعة قبل ذلك ونف
به.التمسك 

              
              

                
              

                 
     

ي الدوبامين يُصنع الدوبامين تحسين  ي الحمض من الدماغ ف هو وكما التيروزين ، الأمين
ة النواقل مع الحال  ت تكون الأخرى ، العصبي ة اللبنا كان إذا إلا بسهولة متاحة الأساسي

ي الشخص  ي الدوبامين نظام يكون قد المعنى ، وبهذا البروتين. نقص من يعان نتيجة الصح
ي نقص أي من أكثر وأفعالنا اختياراتنا  ت. ف ي الأطعمة استهلاك المغذيا علىتحتوي الت

القدرة عدم  أو   ، التلذذ"  "انعدام  إلى  ؤدي  تن  أ  مكن  ي،  الدماغ  ي  ف  المكافأة   / التحفيز  ت  سارا  م 
هناك لكن  ة.  ممتع  قًا  اب  سا  ه  وجدنا  ي  الت  الأشياء  جاه  المتعتة  ة  جرب  أتو  ساس  الإح  على  ة  المرضي 

عًا. ول  أكثر  الدوبامين  ستقبل  م  جعل  يب  الغيا  حل: 

للخروج ة  وسيل  وفر  يس  الجن  ة  ممارس  عن  الامتناع  أن  قرون  منذ  البوذيون  هبان  الر  عرف  لقد 
نظيم زيادتة  إلى  الدوبامين  إطلاق  ي  ف  مطول  انخفاض  أي  يؤدي  س.  ة  المتع  ة  مفرغ  ة  حلق  من 

، الجميع  مع  عمل  يلا  قد  هد  الز  أن  حين  ي  ف  للدوبامين.  ة  ساسي  الح  زيادة  ي  وبالتال   ، ت  ستقبلا  الم 
على  ، التكنولوجيا  -استخدام  للدوبامين  المعززة  ت  العادا  من  متعمد  ستقطع"  م  ت  "وق  أخذ  فإن 

ت العلاقا  إنشاء  وإعادة   ، الحافز  لتعزيز  صدق  يلا  شكل  ة  بل  فعا  ة  وسيل  كون  ين  أ  مكن  ي-  المثال  سبيل 
عام. شكل  بدة  سعا  ال  وتعزيز   ، ة  الصحي 



ة النواقل أكثر هما والسيروتونين الدوبامين أن من الرغم على  النوربينفرين أن إلا شهرة ، العصبي
ي للغاية مهمًا دورًا  Norepinephrineيلعب بالملاحظة. جدير  التعبير ويتم والانتباه التركيز ف
ي عنه  ي خاصة التركيز ، إلى الحاجة دعت كلما الدماغ ف ت ف ث التوتر أوقا تكوين يعزز أن يمكن حي

تتذكران تستطيع هل الطويل. المدى على الذاكرة 

س على  هداف تحديد فإن ذلك ، من العك "اختراق" هو لنفسك المدى وطويلة قصيرة أ
ب التوقع يتيح لطيف  تمرين روتين اختيار حاول والمكافأة. المستمرة) السعادة من مهم (جان
ة على العزف تعلم أو جديد  ة آل ة الراحة منطقة من الخروج أو جديدة موسيقي الوقوع أو الاجتماعي
ي  ي. تجاري مشروع بدء أو الحب ف ي.بشكل الدوبامين لتعزيز طرق كلها هذه جانب صح

ت حتى  ي الراجعة التغذية حلقا التواصل وسائل أنشأتها الت
ي  ي  -الاجتماع ه ي إيجابية قوة بالتأكيد و ي من كثير ف ي تتسبب أن يمكن  -النواح نظام اختلال ف
الإدمان.على وتشجع الدوبامين 

             
               
            

               
               
    

يناقل  عصب
نوربينفرين:ركز ال

، المخاطر  ة  بف  محفو  ة  أنشط  ي  ف  والانخراط   ، مفرط  شكل  ة  بغ  سا  ست  م  لتصبح  معالجتها  ت  تم 
غير إدماناً  خلق  تن  أ  مكن  يغ  الدما  ي  ف  ت  المكافآ  نظام  دائرة  وتقطع  ختطف  تي  الت  المواد  وناول 

الدوبامين ت  منبها  القمح  مثل  الهضم  ة  ريع  ست  هيدرا  والكربو  سكر  ال  عتبر  ي.  ت  للذا  ر  ومدمّ  ي  صح 
ت الصفا  إن  ي.  الموسم  سكر  ال  وافر  تت  وق  ي  ف  هون  الد  خزين  لزيادتة  ها  طوير  تم  تد  وق   ، ة  الضخم 
ي الت  ة  المشروع  غير  العقاقير  عض  با  به  مقارنت  م  تا  تم  وغال بًا   ، دًا  ج  ة  قوي  سكر  لل  للإدمان  ة  سبب  الم 

28  . ي  ف  قًا  اب  سا  ذكرته 



               
                 

            
                  
                 

               
              

                
                
                  

  

ت من العديد تنشيط إلى التوتر من اعتدالاً الأكثر الأشكال تؤدي أن أيضًا يمكن  المسارا
ت أحجية حل أو جديدة ، آلة تعلم عن الناجم "الضغط" أن ثبت لقد نفسها.  أو المتقاطعة ، الكلما
ب أو جديدة ، مدينة استكشاف  -الحداثة تجربة  ي الذها هة ف سبيل على متغيرة ، مناظر مع نز
ي النورإبينفرين هرمون إفراز من تزيد كلها  -المثال  جدًا ، مفيدًا هذا يكون أن يمكن الدماغ. ف
ث  ي النوربينفرين يساعد حي ة الخلايا بين الروابط جعل ف أقوى.العصبي

ي؟ العالم  التجارة  مركز  على  بتمبر  س1   1 ت  هجما  عن  فيها  ت  مع  سي  الت  ة  اللحظ  ي  ف  ت  كن  أن 
إلا دين  يلا  هذا  مًا.  ما  وواضحتة  ة  هل  مذ  فاصيل  بتك  ذاكرت  ي  ف  حرقه  م  تد  ق  اليوم  هذا  أن  هن  أرا 

بالنوربينفرين.

الأزرق. الموضع  اسم  بف  عر  تغُ  الدما  ي  ف  صغيرة  ة  منطق  هو  للنوربينفرين  ي  س  الرئي  المحور 
مهم معشخص  كبير  قتال  إلى  ي  هاب  إر  هجوم  من   ، إفراز  إفراز  زيادة  إلى  ة  هق  مر  ت  محفزا  أي  تؤدي 
ة وظيف  هذه   ، ة  التطوري  ة  الناحي  من  ة.  اع  سن  عشري  عن  زيد  لمدتة  الطعام  ناول  عدتم  مجرد  إلى  آخر 

، الفوري  هتمامنا  ا  المجهدة  ت  المحفزا  ت  طلب  ت،  ب  الكوك  هذا  على  وقتنا  معظم  ي  ف  ة.  مهم  ة  تكيفي 
ستقبل الم  ي  ف  ث  الحد  هذا  مثل  ب  لتجن  الأمد  ة  وطويل  ة  مفصل  ت  ذكريا  كوين  تن  م  لابد  وكان 

رًا دو  ب  ويلع   ، المدى  ة  طويل  ة  التقوي  سمى  هذيا  ة).  ي  الأول ة  المواجه  لك  تنا  عش  قد  نكون  أن  ة  (شريط 
ب س  المكت  الخوف  من  التخلص  فإن   ، قوي  أثير  لته  النوربينفرين  ن  لأا  ًر  نظ  الخوف.  كييف  تي  ف  مًا  مه 
ب اضطرا  أو   ، ة  الصدم  عد  بما  ب  اضطرا  من  ي  عان  يص  أيشخ  -اسأل  ة  مكثف  ة  عملي  كون  ين  أ  يمكن 

ة. الصدم  عد  با 



                
             

    

     
 

يعمل أن يمكن  Norepinephrine Norepinephrineتحسين 
ي ضدنا  س على الأحيان. بعض ف تتطلب لا البعيد ، ماضينا عك

ت  هتمامنا تركيزنا دائمًا اليوم المجهدة المنبها تظل ذلك ، ومع الفوريين. وا
ت  يا هنا لتوجيه الفسيولوجية الآل ي التهديد ، إدراك يتم عندما انتبا أو حقيق

هو  -الحقيقة هذه الإعلام وسائل تستغل ما غالبًا ذلك. غير  يء و أعرفه ش
ت أن بعد جيدًا ،  ي عمل هو يؤدي" فإنه ينزف ، كان "إذا التلفزيون. ف

ي التفويض  ة ، الأخبار ف ث التلفزيوني إثارة الأكثر القصص إثارة يتم حي
ي للتوتر  ت النهج هذا ينشط الساعة. من العلوي الجزء ف ي الشبكا أدمغتنا ف
ي  يعتمد بقائنا أن لو كما الأخبار هذه مثل إلى الانتباه توجيه تضمن الت

س هذا أن الواضح من عليها.  ي الحال هو لي ي الأحيان. من كثير ف الواقع ، ف
ت إحدى اليومية الأخبار تجنب يعد  وإدراكك تركيزك لتعزيز الإستراتيجيا
ي الذي  يضر أن يمكن المزمن النوربينفرين إطلاق أن حيث ثماره ، سيؤت

س المعرفية بوظيفتك  الحاد.الإصدار يعززه أن يمكن الذي القدر بنف

ة الطرق أكثر أحد هو التمرين الإنتاجية؟ لزيادة النوربينفرين تعدين يمكننا كيف  ي إفراز ، إفراز لتعزيز فعال
لذلكالجانبية" "الآثار وقد 

أجل من  ث  وتحد  ش  ام  ب:  الطبي  ملاحظة 
محسنة ذاكرة 

المريض مع  ي  المش  أثناء  ي  زيارات  بوم  أق  ما  غال بًا   ، البعض  عضنا  بلى  ع  والمرضى  أنا  نتعرف  عندما 
ذكر تلى  ع  المريض  استمرار  بير  المتغ  والمشهد  ة  الحرك  ساعد  تك.  نيويور  ة  مدين  بك  ار  بل  نترا  سي  ف 

اللقاء! ذكر  تلى  ع  ي  ساعدن  وت  ي  نصيحت 



ي  ة أن حين ف هج من العظمى الغالبي لأطبائها ، التمارين على تركيز أي إلى تفتقر الطب كلية منا
ث أثبتت فقد  أشكالمن شكل أفضل يكون قد التمرين أن الأبحا

                
                 
     

ي  ب ، من كبير عدد ف الأطفال أظهر التجار
ي شاركوا الذين  ي النشاط برنامج ف ي وحسّنوا محسّنين تنفيذية ووظيفة معرفيًا أداءً المنتظم البدن ف

ت  ت الرياضيا ت ودرجا ي عامًا انخفاضًا وأظهروا القراءة اختبارا ب أعراض ف ونقص الحركة فرط اضطرا
ي ذلك نضع أن يجب ربما الانتباه.  ة التربية تظهر عندما الاعتبار ف ي التقطيع كتلة على البدني اجتماع ف
ي.المدرسة ميزانية  التال

ي بول والدكتور أنا نعمل بينما  ب الفصل ، هذا ف ي نتناو ت والقيام الكتابة ف غالبًا  .kettlebellبأرجحا
ي "الاختراق" هذا كلانا استخدم ما  ي فقط هذا يساعد لن شاق. لامتحان الدراسة عند المدرسة ف ف

س أو القرفصاء أو الضغط بتمارين القيام طريق عن الرتابة ماراثون كسر  ي كرسيين بين الغط ف
الدملزيادة وسيلة بمثابة أيضًا سيكون بل المكتبة ، 

ب إصابتهم تشخيص تم الذين للملايين بالنسبة  ونقص الحركة فرط باضطرا
ي معزز بمثابة الاستراتيجية هذه تكون أن يمكن الانتباه ،  ي ، معرف ت وصف يتم حيث طبيع مثبطا

ي (والدوبامين) النوربينفرين امتصاص  ب لعلاج الأحيان من كثير ف ونقص الحركة فرط اضطرا
الانتباه.

:ADHDللدماغ دواء  30

كثيرايذاكر الذي الطالب تنبيه 

مارسوا الذين  الكلية  ن  سي  ف  البالغون  كان  عندما  ًرا  مؤخ  هذا  ظهر  وقد  المحسنة.  والذاكرة  التعلم  ي  يعن 
الضوابط من  أفضل  شكل  بوه  علم  تما  وفهم  الاحتفاظ  على  قادرين  جديدة  لغة  علم  أثناتء  ابتة  دراجثة  على 

29در سًا. خلال  مستقرين  كانوا  الذين 



ي الغمر  الماء ف
ي مُعدِّل هو البارد  ت استخدمته وقد آخر ، ضخم عصب لتعزيز كأداة قرون لعدة المختلفة الثقافا

هاق يشعر شخص أي يحتاج الصحة.  ي بالإر س أو فقط بارد بماء الاستحمام إلى العقل ي الغط حمام ف
ي جليدي  ة الفوائد لجن ي الباردة ، الصدمة من النورإبينفرين إفراز زيادة  -العقلي تزداد إنها يُقال الت

"متصل."يعود وكأنه يشعر الدماغ تجعل أن يمكن البشر ، لدى أضعاف خمسة من أكثر 

ت  دراسة (وجد

أصغر).ولكنها مماثلة دفعة النساء على أجريت 

ت  ت إحدى وجد ي عندما أنه الدراسا ي الرجال بق ي الساونا ف مئوية درجة  80إلى تسخينها تم الت
هاق حتى فهرنهايت) درجة  176) ي ، الإر فإنهمالذات

ت  ي إفراز إفراز زيادة عزز ت ف على قدرتها وتعزيز الإجهاد ، أمام الصمود على قدرتها من الحيوانا
ش  ث من  34الانتعا المؤلمة.الأحدا

ربما 
س  ة أن المصادفة قبيل من لي ي الغرق تتضمن كبرى روسية عطل ت ف خلال من متجمدة بحيرا
ب  ي محفورة ثقو الغطاس!عيد تسمى الجليد ف

ت مضاد تأثير أيضًا للنوربينفرين  ي للالتهابا الدماغ ، ف
ي الناقل تحفيز يؤدي وقد  ي الدماغ منطقة تقوية إلى العصب ي متورطة تكون أن إلى تميل الت وقت ف
ي مبكر  هايمر.مرض تطور ف الز

ي جيدًا الموثق دوره عن النظر بصرف  ت الذاكرة ، وتكوين والانتباه التركيز ف الجوانب بعض ظهر
ت.من للنورادرينالين جدًا المثيرة الأخرى  الأدبيا

ت  ت زاد أضعاف.ثلاثة النوربينفرين مستويا

       

هتمام المثير ومن  ت أن للا ي القصوى الحرارة درجا ي الجسدية الضغوط من آخر نوع ه الت
ث أن يمكن  ت تحد ة.للتمارين مشابهة تأثيرا الرياضي

32

33

31

أقراننا. وتخويف   ، العقلية  الحدة  وتعزيز   ، الدفق 
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هذا  مع بالمقارنة متواضع (
ث العمر من البالغ الطفل لدى يكون قد الطفل: دماغ  ت ثلا نقاط من كوادريليون واحد سنوا

ي!) الاشتباك  هو المفرطة الأكسدة تقليل طريق عن هذه الاتصال نقاط صحة على الحفاظ العصب
ت من العديد لتحسين المفتاح  ة. العمليا ي المعرفي الحقيقة،ف

            
              

               
     

ة المشابك حماية  ي النقطة بك الخاصة العصبي ي الت ة الخلايا فيها تلتق تسمى العصبي
ة لكل يكون قد المشبك.  ت عصبية خلي عصبية خلية آلاف عشرة إلى يصل ما مع اتصالا
ت وتمرير أخرى ،  متشابك.اتصال تريليون ألف إلى يصل ما عبر البعض بعضها إلى إشارا

 

locus  coeruleus  ، على  يا  كاليفورن ب  جنو  ة  جامع  من  الباحثين  من  ريقض.  فر  أط5لق3م 
فقد يُ،  هايمر  الز  مرض  ي  ف  هايمر.  الز  لمرض  الصفر"  ة  "نقط   ، النوربينفرين  لإطلاق  ي  س  الرئي  المحور 
النورإبينفرين إفراز  انخفاض  ويرتبط   ، للنورإبينفرين  ة  المنتج  الخلايا  من  ة  المائ  ي  70ف  إلى  صل  يا  م 

الإدراك. ضعف  ومدى  طور  تا  بًق  وثي  طًا  ارتبا 

36 القوارض  ي  ف  الباحثون  أظهر 
والتحفيز ب  الالتها  من  ة  العصبي  الخلايا  ة  حماي  ي  ف  اعد  سن  النوربينفري  إطلاق  ي  ف  ب  سب  الت  أن 

هايمر). الز  مرض  ي  ف  ة  سي  الرئي  العوامل  من  هما  (كلا  المفرط 

37

النظام ين  س  تح 
ي الت  ة  العملي  ت  الخطوا  عض  بلى  إ  ننتقل  دعنا   ، ي  عصب  ناقل  كل  سين  ح  كيفيتة  ت  عرف  أن  عد  بن  ا 

ت. وق  أي  ي  ف  ذروته  ي  ف  الكامل  بك  عقل  عمل  لضمان  ها  اتخاذ  يمكنك 



              
             

            
   

              
              

             
         

        
            

        
     

              
  

            
            

            
   

      

  

ي النموذج  الانخفاض  كون  يد  وق   ، هايمر  الز  مرض  على  مبكرة  ة  علام  ي  المشبك  ي  الوظيف  الخلل  يعد 
متشابك. ي  وظيف  لخلل  ة  نتيج  ضًا  أي  العمر  قدم  تع  م  ي  المعرف  الأداء  من  ة  معين  ب  جوان  ي  ف 

39 الإجهاد  من  لديك  ي  العصب  الاشتباك  نقاط  ة  حماي  قبم 
ي: ل  يا  م  بام  القي  طريق  عن  سدي  الأك 

ت زي  بل  مكم  ناول  تك  اعتبار  ي  ف  ضع  أو   ، ة  هني  الد  الأسماك  DHAمن  هون  د  اتهلك 
الجودة. ي  عال  سمك  ال 

استهلاك زيادة  (2وقبم  الفصل  (راجع  ة  المشبع  غير  المتعددة  ت  الزيو  استهلاك  ب  تجن 
الممتاز. البكر  الزيتون  ت  ز 

E فيتامين  مثل  هون  الد  ي  ف  للذوبان  ة  القابل  سدة  الأك  ت  مضادا  من  الكثير  اتهلك 
ت والكاروتينا   ، ب)  العش  على  غذى  يتي  الذ  البقر  ولحم  واللوز  الأفوكادو  ي  ف  وأستازانتين(الموجود   ، ستق) 

والف  ، والأفوكادو   ، ت  اللف  ي  ف  (الموجود  سانثين  والزياك  اللوتين  مل 
الكريل). ت  زي  ي  ف  (الموجود 

ك بص  الخا  ي  الداخل  ب"  العج  "مدمن  عن  ير  العب 
اجان. سل  لكار  "الاتصال"  ة  رواي  قراءة  عند  اكتشفته  الذي   ، ب"  العج  "مدمن  مصطلح  ب  أح 

لاستكشاف حياتها  ت  كرس  ي  الت   ، أروواي  ي  إيل   ، ة  المركزي  ة  الشخصي  لوصف  ستخدمه  يح  مصطل  إنه 
ي العصب  الاشتباك  نقاط  إنشاء  أو   ، ة  العصبي  المشابك  كوين  الجديدتة  ب  التجار  حفز  تل.  المجهو 

الذاكرة. فقدان  مع  ة  المشبكي  ت  الوصلا  فقدان  زامن  يتا  ينم  الجديدةب، 

40 مناطق  واستكشف  ك  ة  بص  الخا  ة  الراح  ة  منطق  من  اخرج 
دماغك. خلايا  بمر  الأ  علق  يتا  عندم  ة  -خاص  ت  المو  هو  الركود  ة.  مألوف  وغير  جديدة 

ة سام  ال  ت  يماويا  الك  ب  تجن 



ي  س البشر على هذا كل تأثير كيفية على الحكم فإن واضحين ، نكون لك وقد بعد ، مؤكدًا لي
ت تمر  ت إلى العلم يصل أن قبل سنوا ة لدرجة نظرا ملموسة. استنتاجا منمذهل

   

             
           

             
          

        
           

              
             
               
            

                  
              
            

             
              

              
              

 

ت مبيدا  قايا  بك  استهلا  هو  ي  العصب  الناقل  ة  وظيف  على  ؤثر  تي  الت  ة  المحتمل  العوامل  أحد 
ة. الحديث  ة  الغذائي  ت  الإمدادا  ي  ف  قري بًا  تن  مكا  كل  ي  ف  الموجودة   ، ة  سام  ال  ت  افا 

ي العصب  للجهاز  للإصلاح  ة  قابل  وغير  ة  ريع  سر  أضرا  ي  ف  ب  سب  الت  طريق  عن  ت  المبيدا  تعمل 
والذاكرة). للتعلم  (مهم  ي  ين  الكول الجهاز  على  التأثير  يما  سلا  و   ، ت  للحشرا 

غير من  س  ي  ل أنه  إلا   ، زًا  ومركّ  هائلاً  ضًا  عر  تق  ستغر  ي  سر  التأثي  لهذا  البشر  عرض  تن  أ  من  الرغم  على 
غير   ين  أ  مكن  يث  الملو  الطعام  خلال  من  ة  منخفض  ت  ستويا  لم  الحياة  مدى  التعرض  أن  المعقول 
ة.   المرحل  هذه  ي  ف  معروف  غير  ي  علم  أمر  هو  -و  لدينا  ة  العصبي  ت  الناقلا  ة  وظيف 

، سون  اركن  بض  ومر  ب  الأعشا  ت  ومبيدا  ة  الحشري  ت  المبيدا  ين  بط  رب  يي  قو  دليل  ضًا  أي  هناك 
ة المنتج  الخلايا  ت  مو  تث  حي   ، هايمر  الز  مرض  عد  بًعا  يشيو  العصب  س  التنك  أمراض  أكثر  هو  و 

ت لكميا  عرضوا  تن  الذي  الأشخاص  أظهر   ، ة  البشري  ت  الدراسا  ي  ف   . سوداء  ال  المادة  ي  ف  للدوبامين 
لبعض التعرض  مع   ، سون  اركن  بض  مر  ة  بب  للإصا  دًا  متزاي  ًرا  خط  ة  الكيميائي  المواد  هذه  من  كيرة 

ت الفطريا  ت  ميدا 

ة! مضاعف  مخاطر  ة  بط  ب 41مرتب  ب  س-  سون  اركن  بض  مر  ت  سببا  م  فهم  م  يتم  ل 
ي. س  الرئي  ه  ببه  المشت  هو  ة  سام  ال  للمواد  التعرض  ولكن   ، عد  تطورهب- 

42

ة. مماثل  ة  رافع  طريق  عن  ة  الأجن  نمو  ي  ف  رًا  ضر  ضًا  أي  ة  الحشري  ت  المبيدا  ب  سب  تن  أ  يمكن 
العديد أن  إلى  ة  نموذجي  ت  مركبا  استخدام  ببر  المخت  ت  حيوانا  على  ت  أجري  ي  الت  ت  الدراسا  تشير 
ب الغري  من  الدماغ.  نمو  على  ضارة  رًا  آثا  ب  سب  تن  أ  مكن  يا  يً  حال  ة  ستخدم  الم  ت  الآفا  ت  مبيدا  من 

ة. التنموي  ة  العصبي  ة  سمي  ال  اختبار  شمل  تلا  ت  الآفا  ت  مبيدا  لاستخدام  ة  ي  الحال ة  سلام  ال  ت  متطلبا  أن 



ي النظر يعيد  10الفصل  ف
ت  ة الصيام بروتوكولا والآمنة.العملي

              
               

              
               
               
               
         

                 
              
              
    

ب  ي متعددة أنظمة تشارك المفرط التحفيز تجن ي التوسط ف ت ف ة. المدخلا عندما الحسي
التنفيذية. وظيفتنا من كبير بشكل يقلل أن يمكن هذا فإن بالأعباء ، مثقلة حواسنا تصبح 
ث ما خلال من تمامًا هذا يتضح  هد عندما يحد هد تغلفنا فيلمًا. نشا ت المشا تمامًا والأصوا
ي منغمسين بأننا ونشعر  ث الفيلم. عالم ف هذايحد

     

43

، ت  أمنيا  مجرد  كون  يد  ق  ب  قري  ت  وق  أي  ي  ف  ة  حازم  ت  إجابا  وتوقع   ، القضايا  هذه  ة  بط  مرتب  الجارة 
ي. العلم  ث  والبح  ت  الشركا  ة  مصلح  ين  بي  الأبد  الصراع  ي  ف  غارق  ث  البح  أن  المؤكد  من  ث  حي 

لصالحنا ت  الاحتمالا  س  كدي  تلى  ع  الأقل  على  قادرين  نكون  قد   ، ة  العضوي  ت  المنتجا  اختيار  بن  ولك 
الوضوح. من  دًا  مزي  ننتظر  بينما 

يام الص  من  يرة  قص  ت  فترا  ي  ف  الانخراط 
النشاط "ضبط"  على  قادر  الصيام  أن  ة  الشيخوخ  ث  لأكبحا  ا  معهبد  من  جديد  ث  ح  بح  يقتر 

عندما ة.  الطاق  على  للحفاظ  كإجراء  ة  راح  هذه  النشاط  ة  ي  عال الاتصال  نقاط  منح  يا  مم   ، ي  المشبك 
ت الناقلا  ة  كمي  ت  انخفض   ، الصيام  ة  حال  ي  ف  ة  الفاكه  ة  ذباب  ت  يرقا  ل ة  العصبي  الخلايا  الباحثون  لاحظ 
أمر هذا  ة.  المشبكي  ت  الفجوا  نظيف  تلى  إ  ي  أساس  شكل  بى  أد  مما   ، كبير  شكل  ة  بث  المنبع  ة  العصبي 
حرة رًا  جذو  ولد  تن  أ  مكن  ية  المشبكي  ت  الفجوا  ي  ف  رك  تتُي  الت  الزائدة  ة  العصبي  النواقل  ن  لأي  إجاب 
ي ف  فيها  ب  المرغو  غير  سدة  المؤك  الأضرار  من  الحد  ي  ف  الصيام  ساعد  يد  ق  لذلك  للضرر.  ة  سبب  م 

الجلوكوز). على  الدماغ  اعتماد  قليل  تلى  ع  قدرته  ب  جان  (إلى  الدماغ 



موسيقى أي أن من تأكد الدراسة ، أو العمل عند الحال هو كما التركيز ، إلى الحاجة عند 
ي إليها الاستماع تختار  ت ه ة آلا ت تشغل فقط. موسيقي ي كلما ي اللغة مركز الأغان ف

ي اللغة استخدام على بقدرتك يضر قد مما الدماغ ،  ي أخرى مهام ف واحد.وقت ف

ت المصابيح استخدم  ة الألوان ذا ي الدافئ ي المصابيح منزلك. ف ي الت هجًا تعط يًا" و "برتقال
ة أطوال على تحتوي أكثر  ي الضوء ، من أقل زرقاء موجي الدماغ تحفز أن يمكن والت

ي مفرط بشكل  ت ف المساء.ساعا

ت مستوى بخفض قم  ي ، الهاتف (التلفزيون ، أجهزتك على الصو على حافظ إلخ). الذك
ت مستوى  ي الاستمرار مع الإمكان قدر منخفضًا الصو الخاص بالمحتوى الاستمتاع ف

بك.

     
                 
               
              

                
 

            

هل تثقل أن دمجها ، عند يمكنها ، عوامل كلها هذه  ي الفص قشرة كا مخازن وتستنفد لدينا الجبه
ي الناقل  لدينا.العصب

الذكية هواتفهم شاشة سطوع على الأشخاص من العديد يحافظ شاشاتك. سطوع قلل 
عند بها واحتفظ المحيطة ، الإضاءة على تلقائيًا الضبط على اضبطها حد. أقصى إلى 
ي السطوع من الأدنى الحد  الليل.ف

ي فيما  المفرط:التحفيز لتقليل الطرق بعض يل

ي. الذات  ي  الوع  عن  ة  سؤول  م  دماغنا  من  أجزاء  بط  المكثفتثة  ة  الحركي  ة  سي  الح  ة  المعالج  لأن 
44 هو  هذا   ، الفيلم  خلال 

الجمهور قاسمه  يتا  مً  حل   ، يء  كلش  عد  سينماب،  ال  كون  تن  أ  المفترض  -من  نريده  ما  بالضبط 
ب سا  ح  على  المقصود  غير  الزائد  الحمل  ث  حد  ين  أ  مكن  ي،  ة  اليومي  الحياة  ي  ف  ولكن  والمخرج. 

ة ي  الإعلان ت  اللوحا   ، —الموسيقى  الإثارة  ثشديد  الحدي  العالم  كون  ين  أ  مكن  ي.  ة  التنفيذي  وظيفتنا 
قطار ت  صو  ة  ساط  بو  بأ   ، التلفزيون  ة  وميضشاش   ، ي  الذك  الهاتف  ة  منشاش  الضوء   ، ة  ي  الإلكترون

ة. المحط  يدخل 



ي ف

ت  ميدانيةملاحظا

ي يتأمل.  ب كان مهما التأمل. على صحيح بشكل تدريبهم يتم بأن أوص الذي الأسلو
ث تظهر تختاره ،  ي استثمار أنه الأبحا ي الوقت خذ للغاية. ذك بشكل بذلك للقيام الكاف
(إلى للتأمل للمبتدئين كاملاً دليلاً كتبت لقد حياتك! لبقية معك وستظل صحيح ، 
ب  ت جان ت توصيا ة لدورا ت) عبر جيدة تدريبي ي الخاص الويب موقع على الإنترن ب

meditation.maxl.ug/http://

ي ذلك بعد  ب لاكتشاف رحلتنا ف ي سننظر الدماغ ، لبناء الأمثل الحياة أسلو ت ف  -الهرمونا
ي ،  ت مع جنب إلى جنبًا الت ة ، الناقلا ة. قراراتنا توجه العصبي ي يشاركون إنهم اللحظي يء كل ف ش
ة من  ة الحال ي ، التمثيل إلى المزاجي ي الأخير الجزء هو فهمهم وسيكون الغذائ التغذية دور فهم ف
ي  ي حقك تحقيق ف المولد.المعرف

       
             
              

             
          

الليل. ي  ف  ة  خاص   ، ة  العلوي  الإضاءة  من  تخلص 
العين ستوى  م  على  الإضاءة  ت.  غاب  قد  س  الشم  أن  باغ  الدم  إلى  ة  العلوي  الإضاءة  تشير 
حاول يي  الذ  للدماغ  ة  راح  أكثر  المثال)  بيل  سلى  ع   ، المصابيح  (من  ساء  الم  ت  اعا  سي  ف 

أطول أنها  البعض  (يقدر  ة  ن  سف  أل  ة  ربعمائ  لأا  سياتن  أم  لإضاءة  حرائق  لدينا  ت  كان  ة.  الهدئ 
ي. مائت  45من  من  أقل  ة  العلوي  ة  الكهربائي  المصابيح  ولكن  ذلك)  من 



   

كولينأسيتيل 

السيروتونين

ي الرياضة ممارسة  ي الأحيان ، من كثير ف الدماغ ، إلى مباشرة التربتوفان ترسل والت
ي  التمرين.بعد حتى يستمر تأثير ف

ي  ب ف ب أن عليك سيتعين الأحيان ، أغل باختبار طبيبك يقوم أن التحديد وجه على تطل
هو ذلك ،  مكلف.غير اختبار و

ي الكولين تناول من تأكد  ي.الغذائ الكاف

ت من للتأكد دم فحص على احصل  المثلى.د فيتامين مستويا

ت تجنب  السامة.الكولين مضادا

ت).لتجديد  2الفصل (انظر  3أوميغا من كافية كمية على حافظ  المعلوما

س ، إلى مباشرة النظر دون  يوميًاتناوله من تأكد الشم

ث تشير إجماع ، وجود عدم من الرغم على  ث أحد ت وجود أن إلى الأبحا ي  Dمستويا ف
الشرح).من لمزيد  12الفصل (انظر الأمثل هو مل نانوغرام /  60إلى  40من النطاق 

             
     

و ت  (غلوتاما  ويانغ  ين  أمام)ي 

إلى ة  حاج  بك  أن  وافهم   ، التثبيط  ووضع  ك  بص  الخا  ة  البيولوجي  الإثارة  وضع  بف  اعتر 
والاسترخاء. والمغامرة  ي  والتعاف  التمرين  انتظام:  بما  ه  كلا 



             
            

         

      

          

     

        

   

    

              
  

              

أكثر ي  الخارج  الضوء  كون  ي،  غائم  وم  يي  ف  حتى  ة.  ساطع  ال  س  الشم  ة  شع  لأض  العر 
ة. المزاجي  ة  الحال  سين  لتح  فٍ  كا  هو  و  الداخل  ي  ف  حقيقه  تن  مك  يء  ي  أيش  من  قًا  إشرا 

7. الفصل  ي  ف  عليها  المنصوص  ة  الهضمي  القناة  ة  صح  ة  خط  اع 

ين الدوبام 

جديدة. ة  روتيني  ة  ممارس  ادأ 
جديدة. ة  موسيقي  ة  آل  على  العزف  تعلم 

ك. ة  بص  الخا  ة  الاجتماعي  ة  الراح  ة  منطق  من  اخرج 
الأعمال. لريادة  يًا  جانب  عًا  مشرو  ادأ 

جديدة. ت  اجتماعا  ة  مجموع  أو  ة  إخباري  ة  رسال  أو  ة  مدون  ادأ 
متكرر. شكل  بفر  س  وال  للعمل  ة  ديل  بًقا  طر  اتخذ  التكرار".  هدوء   " من  الخروج 

ينفرين نوريب 

غير ارتفاع  ي  ف  الأحيان  من  كثير  ي  ف  ب  سب  يتي  والذ   ، للأخبار  المزمن  الاستهلاك  وقف 
النوربينفرين. ي  ف  ضروري 

النشاط من  ومتكررة  قصيرة  ت  نوبا  ي  ف  انخرط   ، التركيز  من  ة  طويل  ت  فترا  ب  طل  تا  تم  عند 
ي. الدن 



   

ي  ت أن حين ف ي البوليفينول مثل الأخرى المفيدة المركبا فإن المسار ، هذا أيضًا تحفز النبات
هوالسلفورافان 

              
             

              
              

يًا تتم  ها السلفورافان مادة دراسة حال ت ، من متنوعة مجموعة على لتأثير ت وقد الحالا أظهر
ي للغاية واعدة نتائج بالفعل  ة والمناعة والتوحد السرطان منع أو علاج ف ب الذاتي الدماغ والتها
ب  ت والسمنة. الأمعاء والتها ت إحدى أظهر ي الفئران أن الرائعة الدراسا ت الت السلفورافان تناول

ي نظام مع جنب إلى جنبًا  ي  15بنسبة أقل وزناً اكتسبت السمنة على يشجع غذائ ولديها المائة ف هون  ي  20بنسبة أقل حشوية د ة المائة ف ي بالفئران مقارن بنظامهم السلفورافان على تتغذى لم الت ي  هون. يحفز الذي الغذائ س السلفورافان الد ي. مغذٍ أو فيتامين لي يعد ذلك ، من بدلاً أساس يًا مُعدلاً السلفورافان  هو  .Nrf2 Nrf2يسمى للأكسدة مضاد لمسار بتنشيطه معروفًا قوياً جين
ي المفتاح  التأكسدي.الإجهاد من التخلص على تعمل قوية كيميائية مواد لإنتاج للجسم الرئيس

#  8 فود  ة  عقري 

ي بروكل 

سل روك  راعبم  بك  ذل  ي  ف  ما  (بى  الأخر  ة  الصليبي  ت  والخضروا  ي  البروكل  عتبر  ي.  حق  على  أمهاتنا  ت  كان 
يًا جزئ  ذلك  ويرجع   ، لصحتنا  دًا  ج  مفيدة  ت)  واللف  ي  الصين  والملفوف  والجرجير  والفجل  والملفوف 
عندما ة  القوي  ة  الكيميائي  المادة  هذه  إنشاء  م  يت.  لفورافان  سى  سم  يب  لمرك  ة  غذائي  مصادر  أنها  إلى 

للمضغ. ة  نتيج   ، ت  النبا  هذا  خلايا  من  ة  منفصل  أجزاء  ي  ف  محتجزان   ، آخران  مركبان  يتحد 



               
               

                
                

ة: نصيحة  ي براعم زراعة إن احترافي ة التكلفة حيث من فعالة بك الخاصة البروكل وسهل
س الذين منا لأولئك بالنسبة حتى للغاية ،   broccolisproutsبزيارة قم أخضر. إبهام لديهم لي

maxl.ug/http:// ي على للحصول يل ي دل ي براعم زراعة كيفية حول التفصيل ي البروكل أيام ثلاثة ف
برجر أو البقري اللحم مع واستخدميها العصائر ، مع اخلطيها وجدتها. طريقة أسهل باستخدام فقط 
ي ، الديك  ت.إلى بسخاء أضيفيها أو الروم السلطا

             

ت أضف الاستخدام: طريقة  ة الخضروا ي نظامك إلى الصليبي ة واستهلكها الغذائ يئ ن
 (myrosinaseيسمى (إنزيم السلفورافان ينتجان اللذين المركبين أحد أن فقط لاحظ ومطبوخة. 

ي طريق عن تدميره يتم  ي الطه هكذا ، الحرارة. عال ي يفقد و الصلبان من وغيره المطبوخ البروكل
بعد  myrosinaseإضافة يمكنك ذلك ، ومع المضغ. عند السلفورافان تكوين على قدرتها 

ي الخردل مسحوق الحقيقة.  ش قمت وإذا المركب ، بهذا خاص بشكل غن الخضار على بعضه بر
سلفورافان!إنتاج على القدرة استعادة يتم  -فويلا طهيها ، بعد 

1

سلفورافان؟ لل  الأكثرشهرة  المصدر  هو  ما  سؤال:  ال  طرح  هذيا   . ة  Nrf2المعروف  ت  منشطا  أقوى 

عشرين ين  بما  الصغيرة  ي  البروكل  راعم  بج  نت  تي.  البروكل  من  ت  كن  إذا  ة  خاص   ، ها  مزايا  ب  للشبا 
من ة  دق  بث  نتحد  كنا  (إذا  البالغ  ي  البروكل  مثل  سلفورافان  لل  ة  المنتج  ت  المركبا  من  مرة  ة  مائ  إلى 

لذا ي).  البروكل  راعم  بن  م  أكثر  مغذياً  زال  يلا  البالغ  ي  البروكل  فإن   ، ة  الدقيق  ت  المغذيا  محتوى  ث  حي 
إنتاج على  قدرته  ث  حي  من  البالغ  ي  البروكل  من  رطل  ة  مائ  ساوي  يم  البراع  من  واحد  رطل  فإن 

سلفورافان. ال 



 

    

3 الجزء 

سائق ال  مكان  ي  ف  سك  نف  وضع 
مقعد



9الفصل 

اللعبحق ديكر ، توماس  -

س. الفعل ، من أسهل القول اعلم. اعلم  ي أنا شركة! أدير أنا ماك ت مدرسة ف يا! الدراسا العل
ي منخرطًا لست أنا ونصف! طفلان لدي  ش! لعبة ف وظائف جميعًا لدينا عليه. أحصل العرو

ت  ي وعائلاتنا أصدقائنا تجاه والتزاما هدتها نريد وعروض إبداعية ومساع صيانة وبالطبع مشا
كما ولكن  Tinder. Snapchat-Twitterو  Facebookو  Instagramعلى الثمينة حساباتنا 

ت  ي يتحكم النوم فإن ترى ، أن وشك على أن ي السفن جميع على المد ف الجيد والنوم ميناءك ، ف
يعيد شهيتنا. وينظم إرادتنا ، قوة من ويزيد إبداعنا ، ويعزز ذاكرتنا ، يقوي إنه جميعًا. يرفعهم ليلاً 

أالعصبية خلايانا ويمنح هرموناتنا ، ضبط 

.

هب واحد: هنا  ؟"biohack"تريد  للنوم.اذ

ي ضع ولكن افعل  ة السلسلة تلك الممتاز. النوم هو ما اعتبارك ف ي الذهبي الصحة تربط الت من العظماء؟ الرجال اضطهاد من يهتم؟ من الجروح؟ من العوز؟ من يشكو من معًا. بأجسادنا 
ي المتسولون نائم؟ هو بينما الاسر؟  س يستمتعون أسرتهم ف الملوك: به يتمتع الذي القدر بنف

ي يمكننا هل  ي؟الطعام هذا على نتغذى أن بالتال الشه

تالمقدس النوم  (والهرمونا
مساعدين)

.



جيدةطريقة 

ت هل  ي نفسك" "بفقدان يومًا شعر ب أو فيلم ف ممارسة أو التمرين جلسة عن ماذا رائعة؟ فيديو لعبة أو كتا
س  ة آلتك على العزف أو الجن الحياة يؤكد الذي المذهل الإحساس بهذا مدينون نحن المفضلة؟ الموسيقي

ي الكامل بالانغماس  ي الارتباط فك ف ي. الفص لقشرة النسب ي يقع الجبه جداف

ي  ت إحدى ف ي المنشورة الدراسا ة ف ت  ، Sleepمجل ة أد يل متطوعين لدى النوم من الحرمان من واحدة ل
ي  20بنسبة زيادة إلى أصحاء  ي المائة ف ت من اثنين ف ة ، الخلايا إصابة علاما حتى أنه إلى يشير مما العصبي
النوممن الحاد الحرمان من واحدة حالة 

50من وأكثر 

                 
         

ئ على بك الخاصة السفن تقطيع مثل هو ينام لا الذي الدماغ فإن أخرى ، ناحية من  الشاط
ي بالميتوكوندريا سمًا باعتباره النوم فقدان يربط جديدًا بحثًا أن حتى المد. انخفاض عند  تخلق الت

لديك ،الطاقة 

ي يتسبب قد  الثمينة.دماغك خلايا إصابة ف

ي أمر هو ينام لا الذي الدماغ  س  -أساس ي ولي ة ف .Aحال

ي مقلقة أخبار هذه  هم تتراوح الذين البالغين نصف أن حقيقة ضوء ف وعشرين خمسة بين أعمار
ت سبع من أقل ينامون إنهم يقولون عامًا وخمسين وخمسة  ي ساعا ي ف يال ي الأسبوع. ل جيل من المائة ف

يلة مستيقظين ظلوا الألفية  ي الشهر خلال الأقل على واحدة ل هو  -الإجهاد بسبب الماض حديث اكتشاف و
س علم لجمعية  ة.النف الأمريكي

ي وضعها  س ف ة نف ت فئ والسكر.المصنعة الزيو 1

4

2

3

ب عج  لا  حدود.  لا  بدة  المعق  أدمغتنا  من  مختلفة  مناطق  ي  ف  ب"  ه  ذ  الأنظمتة  "كل  ويضمن   ، الحمام  تطهير 
مهم. قرار  اتخاذ  قبل  عليه"  "النوم  ي  حدس  شكل  بف  نعر  أننا 



                
               

             

ي  -بها المرتبطة المهام وجميع  -الدماغ من المنطقة هذه فإن الحظ ، لسوء  نحرم عندما تعان
يا ، جامعة من لبحث وفقًا النوم ، من  ي. كاليفورن القدرة انخفاض إلى يؤدي أن يمكن هذا بيركل
ي الفص قشرة تساعد لماذا؟ عواطفنا. تنظيم على  ب وضع على عادةً الجبه ة التجار ي العاطفي ف

مما النوم ، فقدان مع مختلة تصبح ولكنها مناسب ، بشكل الاستجابة من نتمكن حتى سياقها 
ة للوزة يسمح  ة الدماغي ي الخوف" ("مركز والخائفة البدائي ت باستدعاء الدماغ) ف من بدلاً اللقطا
ذلك.

ي والتصوير النوم مختبر مدير ووكر ، ماثيو قال  ي العصب يا جامعة ف ي كاليفورن ي ، ف ي بيركل ف
ة ، أكثر نشاط أنماط إلى أخرى مرة الدماغ عاد نوم ، بدون أنه لو كما الأمر "يبدو بيان:  حيث بدائي
ب وضع على قادرًا يكن لم  ة التجار ي العاطفي ت إنتاج و السياق ف قد  ."ومناسبة محكومة استجابا

ة اللوزة مجموعة تكون  ي هرة العين من الخال ي الفص لقشرة السا تجربة على للحصول جيدة الجبه
هدة  ة ولكنها غامرة ، رعب فيلم مشا ة للحياة سيئ بالتغذية. الأمر يتعلق عندما خاصة  -اليومي
ي يموتوا لئلا السكر عن للبحث مبرمجة أدمغتنا  ي الفص قشرة مع الشتاء. ف من المحرومة الجبه
ي وتحكمك إرادتك لقوة وداعًا قل النوم ،  س. ف ي للإفراط عرضة كنت إذا النف أو الطعام تناول ف

ي الانغماس  ت ف ة فإن السريعة ، الوجبا يل ي النوم قلة من فقط واحدة ل ي جهودك لتفادي تكف ف
ي نظام اتباع  ي.غذائ صح

واتخاذ التخطيط  عن  ة  سؤول  م  ي  الجبه  الفص  قشرة  أن  عتقد  يُ،  مباشرة  جبهتك  خلف   ، عقلك  أمام 
مع إجازة  ي  ف  نرسله  الذي  ت  الوق  استثناء  به.  س  نف  ي  الذات  ي  والوع  المرء  ة  عنشخصي  والتعبير  القرار 

ة. اليومي  للحياة  دًا  ج  ة  مهم  ة  الوظيفي  ي  الجبه  الفص  قشرة  فإن   ، للتو  ذكرتها  ي  الت  ة  الأنشط 



دماغكالجليمفاوي: الجهاز 
يالتنظيف طاقم  الليل

ملليمتر كل ورسم عار وصمة وتقطيع تقطيع إلى الفسيولوجيا علماء سارع المجهر ، ظهور بعد 
ي  -الإنسان جسم من مربع  يء يتبق لم قصيرة ، عقود بضعة غضون وف لذلك لاستكشافه. ش
ت  ب لحظة كان ي وفريقه إيليف جيفري اكتشف عندما البيولوجيا لعشاق كبيرة استغرا جامعة ف

هو مجهولاً ، عضوًا بحق تسميته يمكن ما روتشستر  بدفع النظام هذا يقوم الجليمفاوي . الجهاز و
ي السائل  يلة.كل لأدمغتنا مجانية طاقة يوفر مما النوم ، أثناء الدماغ عبر بقوة النخاع ل

ي  ي ف البيضاء الدم خلايا تجمع فيزيائية بنية عن عبارة اللمفاوي الجهاز الجسم ، أنحاء باق
تحت المتورمة الكتل (تلك الليمفاوية والعقد الدم مجرى إلى الأنسجة من ببطء وتنقلها والحطام 
ب عندما ذقنك  س على ولكن العقد). الليمفاوية تنشيطها يتم سيئة برد بنزلة تصا الجهاز عك

ت من كامل نظام على الجليمفاوي الجهاز يحتوي لا اللمفاوي ،  والعقد.القنوا

الأيام.هذه كثيرًا التشريح كتب تحديث يتم لا 

ي ينضغط أن يجب الدماغ لأن نظرًا  ب ، تجويف ف بدلاً كبيرة. مادية لشبكة مكان يوجد فلا صل
ت تقوم ذلك ، من  ي الشرايين تصريف نظام على الظهر على الجليمفاوي الجهاز قنوا تغذي الت

ي الدماغ.  الشرايينلنظام وأنيق اقتصادي تخصيص ف



ت على ستحصل  ، Geniusخطة باتباع  ة كميا أحماض من مثالي
ة.  3أوميغا  هني ي ذلك ، ومع الد هو نظيف دماغ على للحصول طريقة أفضل فإن اليوم ، نهاية ف
باستمرار.جيد نوم على الحصول مجرد 

ت لقد  هو أميلويد ، بالفعل ذكر ت ويشكل معًا يتجمع الذي المؤذ البروتين و ي لويحا مرض ف
هايمر.  ي الجليمفاوي النظام ويساعد البروتين ، هذا ننتج جميعًا نحن الز ت من التخلص ف النفايا

ة الموجة مرحلة خلال خاص بشكل نشطًا النظام يكون الأميلويد. تراكم ومنع  من العميقة البطيئ
ة) (وأنظمتنا اليوم النوم أنماط تؤثر الحظ ، لسوء ولكن النوم ،  النشاط.هذا على سلبًا الغذائي

               
               

              
    

قد نومنا ، تحسين خلال من أنه نفترض نحن 
ت هذه نساعد  مشاكل.تسبب أن قبل منها التخلص على البروتينا

وبالتأكيد مؤخرًا ، اكتشافه تم نظامًا يزال لا الجليمفاوية؟ التصفية تحسين يمكننا كيف 
س  ت جميع لدينا لي ي نوقش كما ذلك ، ومع الآن. حتى الإجابا قبل الصيام يكون قد  ، 6الفصل ف
ت الدماغ لتشجيع الطرق إحدى الأنسولين) تدفق (لتقليل النوم  ي الحراسة وواجبا كما الجسم. ف
ة  3أوميغا أحماض أن تبين  هني ي (وفيرة الد هون ف ي الأبقار ولحوم البرية الأسماك د تتغذى الت
ب) على  الجليمفاوي.للجهاز الأمثل الأداء تعزز الأعشا

ي ،  ت النوم قلة يرتبط وبالتال ي الأميلويد لوحة من أكبر بكميا الدماغ.ف

ي العوامل من يحصى لا عدد هناك  ت العمل ، ضغوط  -نومنا جودة على تؤثر الت والواجبا
ة ،  ت العائلي ي التلفاز ونغما هناكإلى تأخذنا الت

5

6

ب سب  يتا  مم   ، النوم  ناء  أثغ  الدما  على  الجليمفاوي  النظام  ستحوذ  ي،  ة  الخاص  استخداماته  أجل  من 
سها نف  ة  العصبي  الخلايا  قلص  تا  تم  ين  ة  بئ  الما  ي  60ف  إلى  صل  سبتة  ن  بت  القنوا  هذه  ضخم  تي  ف 

الشرايين ت  نبضا  ي  ف  النظام  حكم  يت،  الأخير  ب  الانقلا  ي  وف  الشوارع.  نظيف  تل  سائ  ل  المجال  ساح  لإف 
النظام. عبر  سائل  ال  لتدليك  ة  كوسيل 



النوملتحسين الغش ورقة 

            

                 
              

               
                

                   
                  

   

ت الجسم يحب باردة. نومك غرفة على حافظ  للنوم.المنخفضة الحرارة درجا

يًا دماغك على الحفاظ يكن لم إذا  ت من خال ي النظر لإعادة كافيًا مقنعًا سببًا الترسبا ت ف عادا
ي نومك ،  لتغيير الإرادة قوة لامتلاك مسبق شرط هو الجيد النوم الأخرى: الأخبار ببعض أخبرك دعن
ت يسبب مما الأخرى ، عاداتك  ي الزاوية حجر هو النوم نتائجك. من تزيد سوف هرمونية تغيرا تنفيذ ف
ت جميع  ي الأخرى التغييرا ي ستجريها الت .Geniusخطة ف

    

ي الانخفاض يشير أن يجب النوم. قبل دافئًا حمامًا خذ  خروجك بمجرد الجسم حرارة درجة ف
للنوم.حان قد الوقت أن جسمك إلى 

8

ي الغذائ  النظام  لكن  كذلك).  التأكيد  أبنا  ي؟  Netflixالعرض  ماراثون  ي  ف  مذن بًا  س  ي  ل (من  الأولى.  ت  الساعا 
ب الأعصا  علم  ي  ف  والأخرى  ت  لانسي  ي  ف  هما  إحدا  ت  نشر   ، دراستان  ضًا:  أي  هنا  مًا  مه  رًا  دو  ب  لع  يد  ق 

، ي  صح   ، الدسم  قليل   ، ت  هيدرا  الكربو  ي  عال  ي  غذائ  نظام  من  فقط  ومين  يد  ع  بنه  أ  أظهر  هما  وكلا   ، الغذوي 
نسبة ناولون  يتن  الذي  أولئك  ة  بن مقار   ، ة  البطيئ الموجة  نوم  ي  ف  أقل  وق تًا  قضوا   ، ي  طبيع  وزن  ذو  ذكور 

، ت  هيدرا  الكربو  من  منخفضة 

7 السكر  استهلاك  ارتفاع  أن  والنساء  الرجال  من  كل  ي  ف  .دية  هونص  در  يحاعالثياالل ائب  غذلأ  نظاتما عد  اك  اأ 
العناصر عض  زيبد  تد  ق   ، أخرى  ناحية  من  ة.  البطيئ الموجة  نوم  ي  ف  أقل  ت  وق  قضاء  بط  رتب  يت  هيدرا  والكربو 

ًرا. طهي  وأكثتر  أعمق  مًا  نو  عزز  ية  المرتفع  الألياف  استهلاك  أن  دو  يب-  النوم  جودة  من  الغذائية 



النوم.يدمر أن يمكن الأكل 
س ضوء على احصل  ي المباشر الشم خاصة الاستيقاظ ، من دقيقة عشرين غضون ف
ي التوقيت أثناء  جسمكتثبيت على الساطع الضوء يساعد السفر. عند أو الصيف

              

هون الألياف من المزيد تناول  ت.من وقليل  3أوميغا ود هيدرا الكربو

             
            

يالأقل. على بساعة النوم قبل الأكل عن توقف  يل ل

            
   

               
     

أقصى كحد مساءً  4الساعة حتى الكافيين استهلاك من قلل كافيين. تجول حظر ضع 
ي تعمل كنت إذا ذلك قبل حتى ربما  - ي التمثيل ف يء الغذائ لخدمة (يمكن وراثيًا البط

ت اختبار  بذلك).تعلمك أن  23andMeمثل الجينا

    

               
              

ب يؤثر  ت تؤدي وقد النوم ، جودة على الالتها (مثل الألياف لاستهلاك الثانوية المنتجا
ت)  انتعاشًا.وأكثر أعمق نوم إلى الزبدا

الدماغ.ووظيفة الذاكرة 

     

10

9

، سرير  ال  من  انهض   ، ستيقظ  تن  أ  مجرد  بط.  فق  دوه)   ، س  (والجن  للنوم  ريرك  سم  اتخد 
ليلاً. نام  تى  حت  إليه  عد  تلا  و 

أنه إلا   ، أسرع  شكل  بوم  الن  على  ساعدك  يل  الكحو  أن  من  الرغم  على  الكحول.  ب  تجن 
نومك. مراحل  أعمق  ي  ه  و   ، ة  سريع  ال  العين  ة  حرك  نوم  ي  ف  قضيه  تي  الذ  ت  الوق  من  يقلل 

(انظر الضوء  ب  حج  تي  الت  الزرقاء  ت  النظارا  ب  جرّ  ليلا.  الأزرق  للضوء  التعرض  ب  تجن 
ت). وصيا  تلى  ع  للحصول  ة  الصفح 

حرارة ة  درج  ي  ف  ة  دافئ  كلها  منزلك  ي  ف  المصابيح  أن  من  وتأكد  ة  للشاش  التعرض  ب  تجن 
اللون.

ريرك. سن  ع  دًا  عي  بي  الذك  هاتفك  بظ  احتف 
ذراعه. إلا  مكان  أي  ي  ف 

الذين الأشخاص  النوم.  عطل  ين  أ  مكن  يء  الضو  من  القليل  حتى  ة.  مظلم  غرفتك  اجعل 
عملهم انخفض  قد  فقط  واحدة  ة  لليل  س)  10)لوك  دًا  ج  ت  خاف  ضوء  ت  ح  تن  ينامو 



ي ولكنها بأدمغتنا ، مدفوعة سلوكياتنا تكون ما غالبًا  ي تنشأ الأحيان بعض ف نواحٍ من الجسم. ف
ي رسل وجود مع الدمى ، دمية تشبه الإرادة قوة فإن عديدة ،  ت يسمى كيميائ ي الهرمونا الأوتار. ف

س على  ت عك ة ، الناقلا ي العصبي ة للخلايا تسمح الت جيرانها مع بالتواصل الفردية العصبي
ت فإن المجاورين ،  ي الهرمونا ي إطلاقها يتم المدى ، بعيد رسُُل ه ي تأثير ولها الجسم من جزء ف ف

ي قد المثال ، سبيل على آخر. جزء  ة الخلايا من اللبتين يسمى هرمون يأت هني بطنك ، حول الد
ي منطقة نحو ويتجه  ي تتحكم الدماغ ف الغدد تفرزه الذي الكورتيزول ، يؤثر قد أو الطاقة. إنفاق ف

ي تشارك دماغك من أجزاء على مباشرةً ، كليتيك فوق الكظرية  الذاكرة.ف

ت هذه مع والتوتر النوم فقدان بين العلاقة فهم خلال من  ة المتحكما ي الرئيسي ت ، ف الهرمونا
هذا  -إرادتنا قوة على مجال أقوى نحقق قد  ي و استخدامها.إلى نضطر ما نادرًا أننا يعن

           
              

      

           

ت  هرمونيةمساعدا

والاستيقاظ. النوم  ت  لدورا  ي  الطبيع  والجزر  المد  نظم  يي  الذ   ، ة  البيولوجي  ة  ساع  ال  إقاع 

عندما فقط  وقظك   Slت  eep  Cycle مثل  ت  طبيقا  ته.  كمنب  ت  التطبيقا  أحد  اتخدم 
ي ف  الاستيقاظ  بوع  المر  الشعور  هذا  منع  يا  مم   ، الأخف  مراحله  إحدى  ي  ف  نومك  يدخل 

نومك). مراحل  (أعمق  العميق  الريم  نوم  منتصف 



عادة مجرد ليست النوم مع والفأر القط لعبة ممارسة فإن أخرى ، ناحية من 
ة  ة ولكنها فيها للدخول سيئ الطويل.المدى على للصحة سيئة استراتيجي

السليم.الشخص 

ي المبالغة المستحيل من  ة ف همي ي النوم. أ ي ف ي أتت إذا السريرية ، ممارست بهدف مريضة إل
ت سبع من أقل وتنام الجسم تشكيل إعادة أو الوزن إنقاص  ي كاملة ساعا ة ، ف فسأقول ، الليل
ت  وجودته. النوم مدة بتحسين يلتزم كما كذلك تكن لم إذا مالها تهدر إنها كثيرة ، ليست بكلما
ت  ت أكد ها ، منذ الحديثة ، الدراسا هو النوم من الحرمان أن تكرار ي ما (و ت ست من أقل يعن ساعا
النوم)من 

ب: ملاحظة  سمينًا! -تبقيك أو  -يجعلك أن يمكن النوم فقدان الطبي

 ، 2النوع من السكري بمرض الإصابة خطر من يزيد المدى قصير النوم تقييد أن ثبت لقد 
س النوم لديون السلبية الآثار بعض أن يبدو جيدة: أخبار هناك ولكن  الأسبوع نهاية بحلول تنعك
ي النوم من  ي التعويض ي ساعة  9.7(حوال ة) .ف الليل
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قد المفرط  سولين  الأن  أن  كيف  ت  وصف  4لقد   ، Iالفصل   n التخزين  هرمون  سولين:  ان 
س ي  ل ت  هيدرا  الكربو  ناول  تي  ف  الإفراط  لكن   ، الأميلويد  ة  للوح  ب  مقال  إلى  أدمغتنا  يحول 

ما هرموناتناب،  لتنظيم  ضًا  أي  مهم  النوم  البلاك.  من  لٍ  خا  دماغ  أجل  من  الكفاح  ي  ف  الوحيد  الشرير 
مكن يم  النو  من  ي  الجزئ  الحرمان  من  واحدة  ة  يل  ل حتى  أنه  إلى  ث  الأبحا  شير  تن.  ي  سول الأن  ذلك  ي  ف 

أخرى ت  حالا  ي  ف  سولين  الأن  ة  مقاوم  من  مؤق تًا  زيد  ين  أ 



ة نوم بدين جريلين يندفع  يل فقط.واحدة ل
ي السبب هو هذا يكون قد  ة النوم من الحرمان أن ف ي سيؤدي ، واحدة لليل تناول إلى المتوسط ، ف

ي حرارية سعرة  500إلى  400من فائض  ت ، من معظمها اليوم ، ذلك ف هيدرا مع بالتزامن الكربو
ب زيادة  ة.والمشاكل الدم ضغط وارتفاع الالتها الإدراكي

لصالحنا؟ يعمل الجريلين جعل يمكننا كيف النوم ، من مزيد على الحصول عن النظر بصرف 
ت تناول إن  ب اليوم مدار على أكبر) (لكن أقل وجبا ة إنتاج على جسمك يدر الهرمون. من أقل كمي

ت بتناول النصيحة أن الآن العلم كشف  ة "إذكاء أجل من ومتكررة صغيرة وجبا التمثيل شعل
ي"  ي الغذائ ت صحيحة: غير نصيحة ه ي التمثيل غرفة دراسا يالمتطوعون يعيش عندما  -الغذائ ف

تفرزه الذي الجريلين ، يخبر الجريلين. هو بالنوم يتأثر آخر هرمون الجوع هرمون جريلين : 
قبل الجريلين هرمون مستوى يرتفع بالجوع. للشعور الوقت يحين عندما عقلك المعدة ، 
ت  ت بعد وتنخفض فارغة المعدة تكون عندما أو مباشرة الوجبا المعدة. تتمدد عندما أو الوجبا
يزداد بالغريلين ، والبشر الفئران حقن يتم عندما سلوكك: على أيضًا الهرمون هذا يؤثر أن يمكن 
ت عدد  المستهلكة.الوجبا
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، قصد  غير  عن  ي  التال  اليوم  ي  ف  ة  إضافي  ة  حراري  عرة  س5   00 400إلى  ناول  تلى  إ  واحدة  ة  يل  ل تؤدي 
، ليال  ضع  بي  ف  هذا  ب  اضر  ت.  هيدرا  الكربو  من  مًا  دائ  ة  الإضافي  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  هذه  ي  وأت 
س نف  نطبق  الفعلت؟  بن  الوز  زيادة  أسابيع.  غضون  ي  ف  سك  لنف  ي  احتياط  إطار  على  وستحصل 

النوم. من  حرمانك  عند  الزائد  الوزن  إنقاص  فرص  بير  خط  شكل  بضر  تت  أن  القواعد: 



ة الخلايا لأن نظرًا  هني ة ، الخلايا عدد زاد فكلما اللبتين ، تفرز الد هني المنتشر. اللبتين هرمون زاد الد
ت الدماغ يفسر  المعدل على قليلاً الوقود دواسة لفتح إذن أنها على اللبتين من الأعلى المستويا
ت أجسامنا به تحرق الذي  يء ، كل بعد  -الحرارية السعرا هو كما ولكن وفير! الطعام أن يبدو ش
ي المزمن اللبتين هرمون ارتفاع يتسبب أن يمكن الأنسولين ، مع الحال  اللبتين ، مقاومة تطور ف
ة والفوائد "الشبع" إشارة وتضيع  ي.التمثيل عملية على للبتين الإيجابي الغذائ

             
                  

                  
                
                  
                
    

ي الخانق لهرمون النوم يؤثر أن يمكن الليبتين:  يشارك آخر هرمون على سلبًا أيضًا الأيض
ي  الطاقة توازن تنظيم على يساعد الذي "الشبع" هرمون هو اللبتين اللبتين. يسمى الجوع ف
ي اللبتين وظيفة تتمثل النوم. من الحرمان مع ويتراجع الجوع ، تثبيط طريق عن  التحكم ف
ي  ي المهاد ، تحت ما منطقة على تأثيره خلال من الطاقة إنفاق ف ه ي التمثيل منظم و الغذائ

ي  ي الرئيس الدماغ.ف

ي هذه  ي المؤسفة المفارقة ه يخسرونالذين أولئك يواجهها الت

ظروف ظل  ي  ف  والماء  والطعام  للهواء  سامهم  أج  استخدام  ة  كيفي  س  قي  تت  أدوا  بزة  مجه  ة  غرف 
الخاص الأيض  معدل  فإن   ، ت  مرا  ت  سو  أ  اليوم  ي  ف  وجبتين  ناول  تتت  كن  واء  سه  أن  -أظهر  ة  مختلف 
، الحياة  نمط  ي  ف  ة  مرون  وفر  ير  وأكب  أقل  ت  وجبا  ناول  تب  أسلو  ن  لأر  محرّ  هذا  مًا.  ما  سته  نف  هو  بك 

مقدار على  الحفاظ  ي  ف  ساعد  وي   ، القرار  خاذ  ا  تد  إجها  من  ويقلل   ، الشبع  بور  الشع  بنا  ل  سمح  و 
مع كيف  تا  تم  ين  بنه  أ  درك  تن  أ  ب  ج  ي،  ذلك  ومع  الأدنى.  الحد  إلى  سولين  الأن  فيه  دور  يي  الذ  ت  الوق 

إرسال عن  معدتك  وقف  تتى  حت  الأقل  على  أيام  ة  ضع  بمر  الأ  ستغرق  يد  فق   ، وأكبر  أقل  ت  وجبا 
الأكل!" ت  وق  "حان  قول  تت  إشارا 



               
                  
                  

                   
                   

ي ننخرط عندما  ت ف ة أو الصيام من نوبا ت ، منخفضة حمي هيدرا ت تنخفض الكربو الليبتين مستويا
ي فائدة له هذا ولكن  -لدينا  ت كمية زيادة ف ي اللبتين مستقبلا ي ، المهاد. تحت ما منطقة ف خلال من وبالتال

ة الدورية "التغذية" دمج خلال ومن اللبتين ، حساسية استعادة يمكننا الصيام ،  ي ت عال هيدرا ة الكربو وقليل
ي التمثيل سرعة على الحفاظ يمكننا الدسم ،  ت سيارة مثل لدينا الغذائ ت العضلا من (لمزيد الستينيا

ت ،  ي الشريط انظر المعلوما اللبتين) .قرصنة عن الجانب

ت تشير أخرى ، ناحية من  ي الحديثة الدراسا ها الت ي السمنة باحث أجرا لودفيج ديفيد هارفارد جامعة ف
ت منخفضة الغذائية الأنظمة أن إلى  هيدرا ب من بعضًا تعوض أن يمكن الكربو ي التمثيل عيو لتصل الغذائ
ي حراري سعر  300إلى  100إلى  اتباع أن هو السار والخبر يوميًا! أميال لثلاثة الجري يعادل ما أي  -اليوم ف

ي الموضح البروتوكول  ب هذا ف ي" "الرصيد هذا تحقيق من سيمكنك الكتا ي.الإضاف الأيض

أفضلبشكل عارية لتبدو ليبتين قرصنة 

هون ، مع تتكيف أن بمجرد  ت تكون أن يمكن الد ة الدورية الوجبا تالغني هيدرا بالكربو

اللبتين. ومقاومة  المنخفضة  الليبتين  ت  مستويا  من  الثنائية  ت  الضربا  ضد  قاتلون  يم  -فه  إبعاده  ة  ومحاول الوزن 
الطاقة وإنفاق   ، الودية  والنغمة   ، الدرقية  الغدة  نشاط  قليل  تع  م  الجوع  زيادة  إلى  اللبتين  هرمون  انخفاض  يؤدي 
الوزن لفقدان  خضع  أيشخص  ي.  الغذائ  التمثيل  عملية  ي  ف  كبير  اطؤ  تبلى  إ  ؤدي  يا  مم   ، الهيكلية  ت  العضلا  ي  ف 
عادة 200رطل  إلى  نخفض  يي  والذ  250رطلاً  زن  يي  الذ  الشخص  انحرف:  قد  النظام  هذا  أن  فهم  ير  كبي  بشكل 

البداية. ي  ف  200رطل  وزنه  كان  الذي  الشخص  من  اليوم  ي  ف  أقل  حراري  عر  س4   00 300إلى  ي  حوال  حرق  يا  م 



ي مهمًا دورًا أيضًا اللبتين يلعب  ة ، الوظيفة ف هذا الإدراكي ي السبب هو و ضمن إبقائه أن ف
ي النطاق  ي نظام اتباع مع خفضه عدم خلال من (أي ، الطبيع ت منخفض مطول غذائ السعرا
ة أو الحرارية  بينماالأهمية. بالغ أمر الدورية) التغذية مع وتثبيته النوم ، قل

ت من جرامًا  150إلى  100تغذية إعادة تؤدي أن يجب  هيدرا ة. إلى الكربو يزال لا هذا الحيل
ي النظام يستهلك الذي الشخص من بكثير أقل  ي الغذائ ي الأمريك ت تشير  -القياس إلى التقديرا
ت من جرام  300عن يزيد ما يستهلكون الغربيين متوسط أن  هيدرا ي الكربو أيضًا هذا اليوم. ف

س  ت لتناول عذراً لي ت هذه تكون أن يجب السريعة. الوجبا ة الوجبا ي ت عال هيدرا منخفضة الكربو
هون ،  ي ، الد إعدادًا وتخلق الأنسولين زيادة تحفز أن يمكن  ، 2الفصل من تتذكر كنت إذا والت

هون(يمكن الأنسولين. لمقاومة مؤقتًا  الد

ت تشمل  هيدرا ي الأرز التغذية لإعادة الرائعة الكربو التغذية) ، لإعادة ممتاز غذاء هو (السوش
ت  س ، مثل النشوية والخضروا ة الفاكهة أو البطاط ي لديك المفضل عالية نسبة على تحتوي الت

السكر.من 

ي.)الدموي الحاجز عبور من اللبتين تمنع كما  الدماغ
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سولين والإن  ت  هيدرا  الكربو  استهلاك  ن  لأك  وذل  ة.  الصحي  اللبتين  ت  ديناميا  لتعزيز  ة  فعال  ة  طريق 
للبتين. ة  قوي  ت  معززا  عد  يك  لذل  ة  نتيج  إفرازه  م  يتي  الذ 

14 المقابل  اللبتين  دفق  تل  يرس 
غير النظام  هذا  صبح  ي.  سم  الج  ي  ف  ي  الغذائ  التمثيل  ت  محركا  لتكثيف  المهاد  ت  ح  تما  ة  منطق  إلى 
اللبتين. ة  مقاوم  عزز  ين  أ  مكن  يي  والذ   ، ت  هيدرا  الكربو  ي  عال  مزمن  استهلاك  هناك  كان  إذا  منظم 

ت هيدرا  الكربو  ت  ذا  ة  الأسبوعي  ة"  التغذي  "إعادة  ؤدي  تن  أ  مكن  ي،  التمرين  بن  قتر  يا  عندم  ولكن 

ة خاص   ، هون  الد  فقدان  سريع  وت   ، ة  المزاجي  ة  الحال  ضبط  وإعادة   ، ة  الطاق  إنفاق  زيادة  إلى  ة  المرتفع 
الوزن. فقدان  وقف  توا  رأ  الذين  ولئك  لأة  سب  بالن 



ي  ت حديثة ، دراسة ف ت النساء زاد ب أعراض من والبدناء البدينا ملحوظ بشكل والقلق الاكتئا
ت وجود من الرغم على  ة اللبتين من أعلى مستويا هون.من الخالية بالضوابط مقارن الد

                
              

                
                 
       

ي هذا يظهر أن يمكن  ب صورة ف ي ، انسحا نقص أو بالمتعة ، الشعور على القدرة عدم أو اجتماع
ي لا الدافع.  ي تسهم أن يمكن اللبتين مقاومة أن مفاجئًا يكون أن ينبغ ب.ف الاكتئا

ت النساء لهؤلاء بالنسبة  لا الدماغ لكن اللبتين ، هرمون يوجد للبتين ، المقاوما
به.الشعور يستطيع 

ي  يبشكل معروف  ، GHأو النمو ، هرمون البالغين ، ف أساس

ي اللبتين يشارك عام ، بشكل الدماغ بصحة يتعلق فيما  ة ف ة اللدون ي المشبكي الحُصين ، ف
ث  ة التقوية يسهل حي ت إنشاء  -المدى طويل الذاكرة يحسن أنه ثبت لقد الأمد. وطويلة قوية ذكريا
ي  هايمر ، ومرض للشيخوخة القوارض نماذج ف يتراكم الذي الأميلويد بيتا بروتين إزالة يعزز وقد الز
ت إلى  اللبتين ، تجاه حساسيتك على الحفاظ من تمكنت كلما العمر. تقدم مع سامة مستويا

(وسعادة).صحة أكثر ستكون 

16

وإصلاح النمو: هرمون 
الهرمونعلى الحفاظ 

ي ف  اللبتين  ت  ستقبلا  م  حديد  تم  تما  ك   ، الوطاء  مع  واصله  تي  ف  للبتين  الأكثرشهرة  الدور  يتمثل 
اللبتين من  ة  المنخفض  ت  ستويا  الم  ين  ة  بي  قو  ة  علاق  هناك  و   ، ة  العاطف  عن  ة  سؤول  الم  الدماغ  مناطق 

سولين الأن  مع  اللبتين  عمل  ي.  ما  حد  إلى  ي  منطق  هذا   ، ة  طوري  نظتر  ة  وجه  من  والقلق.  ب  والاكتئا 
خبر ين  أ  المحتمل  من   ، رًا  ناد  الطعام  كون  يا  -وعندم  الطعام  وافر  حالتة  عن  لدماغك  صورة  لرسم 

ة. الطاق  على  حافظ  طريقتة  بك  سلو  ال  غيير  تغ  با  الدم  ها 



ي شديد توقف أنه على النمو هرمون نقص يتجلى بينما  ة النمو ف (مما الأطفال عند والمكان
ي تحديده إلى أدى  ي تمامًا مختلفًا أساسيًا دورًا يلعب أنه إلا وتسميته) ، الأول الحفاظ البالغين: ف
ة الكتلة على  ي هون من الخال ت أثناء الد ي أو المجاعة فترا ة ف الطرق أفضل من واحدة الصيام. حال

للتعزيز

              
                

                   
                

               
          

ي المرء يصوم عندما  عشر ستة ومن للأنثى فصاعدًا ساعة عشر ستة إلى عشر أربعة من مكان أي ف
ي إلى  ي النمو هرمون يبدأ للذكر ، فصاعدًا ساعة عشرة ثمان من ساعة وعشرين أربع بعد الزيادة. ف

النموهرمون كان الصيام ، 

ي ولكن  ي النمو هرمون حقن أن حين ف ي غير أمرًا يعد الإضاف أن ويحتمل قانون
ت بعض هناك أن إلا خطيرًا ، يكون  ة المادة هذه لتعزيز لنا المتاحة الاختراقا بشكل القوية الكيميائي

ي. طبيع

ت  ي  2000إلى يصل ما إلى ارتفعت أنها ذكر ة!ف المئ
هو المثال) سبيل على الساونا ، (استخدام الحرارة تكييف فإن الصيام ، عن النظر بصرف 
ة  ي النمو. هرمون لزيادة قوية وسيل ساونا جلستان تسببت كاشفة ، ولكنها صغيرة واحدة دراسة ف
ة فهرنهايت) درجة  176)مئوية درجة  80عند دقيقة عشرين لمدة  ثلاثون مدتها تهدئة بفترة مفصول
ي دقيقة  ت مضاعفة ف يالنمو هرمون مستويا ف

المتقطع.الصيام خلال من يكون النمو هرمون فإن لذلك ، 

19
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، للأداء  المعززة  لصفاته  النمو  هرمون  ستخدمون  ين  الرياضيي  أن  المعروف  من  إصلاح.  كهرمون  لدوره 
ي ف  النخامية  الغدة  فرزه  تي  الذ   ، النمو  هرمون  لكن  الضام.  النسيج  إصلاح  سريع  تلى  ع  قدرته  أي 

ي ف  ما  المخب،  وظائف  ب  جوان  من  العديد  حسن  يه  أن  ظهر  يُ،  قوي  ي  إدراك  ِّدل  ع  ماُ  ضً  أي  هو   ، الدماغ 
عزز يو  النم  هرمون  دائل  ببج  العلا  أن  ت  نًاثب،  سر  الأكب  البالغين  ي  ف  والمزاج.  المعالجة  رعة  سك  ذل 

ؤدي يا  م  غال بًا  الذي  (الخرف  خفيف  ي  إدراك  ضعف  من  عانون  ين  الذي  المرضى  لدى  المعرفية  الوظيفة 
فقط. ًرا  ه  ش1   7 خمسة  عد  بية  الصح  الضوابط  ي  وف  هايمر)  الز  مرض  إلى 



هو فقط ، التوتر هرمون أنه على الكورتيزول إلى يُنظر ما غالبًا  هرمون باعتباره أيضًا مفيد و
ث "اليقظة" ،  ت مثل الطاقة يحرر حي هيدرا هون الكربو ي لاستخدامها الأمينية والأحماض والد ف

ت  ي والكورتيزول الأنسولين من كل يتواجد عندما المبكرة. النهار ساعا س ف بعد (أي الوقت نف
ة إفطار وجبة  ت) ،غني هيدرا بالكربو

ة من الرغم على  اليوم. خاصة  -استنفاده الأسهل من أنه إلا النمو ، هرمون تعزيز سهول
هم أحد هو المزمن الإجهاد  ت أ هو الحديثة ، النمو هرمون مقاتلا مع مباشر بشكل يتعارض و
ت أنسجة على الحفاظ  ة العضلا الثمينة.الهزيل

               
              

               
                

             

ت سبع من أقل على الحصول أن تبين أخيرًا ،  هرمون إنتاج على سلبًا يؤثر النوم من ساعا
ي النمو.  ي النمو هرمون معظم إنتاج يتم الواقع ، ف ة ، الموجة نوم أثناء أجسامنا ف فإن لذا البطيئ

ث إلى دورتين على الحصول  ت ثلا ي لمدة النار أطلق  -الأهمية بالغ أمر كاملة دورا ت ثمان ساعا
ي  الليلة.ف

ب هرمون الكورتيزول:  هو الكورتيزول ، ديم الكار ي منظم و ة ، للساعة رئيس يبلغ البيولوجي
ي مؤقتة تقويضية حالة يخلق مما الاستيقاظ ، عند ذروته  الجسم.ف

ت استهلاك يؤدي  هيدرا للسبب تفسيرًا يوفر مما الفور ، على النمو هرمون إنتاج إيقاف إلى الكربو
ت منخفضة الغذائية الأنظمة يجعل الذي  ت تقييد بدون الحرارية السعرا هيدرا أن يمكن الكربو
ت فقدان إلى تؤدي  هون.فقدان مع المتزامن العضلا الد

عند ة  دقيق  عشرة  س  خم  مدتهما  ستان  جل  ت  أسفر   ، ة  الدراس  س  نف  ي  ف  ينما  بب،  الشبا  ب  الطلا 
ت أخضع  أخرى  ة  دراس  ت  وجد  أضعاف.  ة  س  خم  زيادة  عن  ت)  فهرنهاي  ة  212)درج  ة  مئوي  ة  ة 100درج   

176)درج ة  مئوي  ة  80درج  عند  يًا  وم  ية  واحد  ة  اع  سة  لمد  ستين  جل  أن  متكررة  ت  سا  لجل  ب  الشبا 
عد بت  راجع  تت  الزيادا  أن  من  الرغم  على   ، فًا  ضع  عشر  ة  ت  سر  مقدا  بمو  الن  هرمون  ت  زاد  ت)  فهرنهاي 

دًا. مفي  ت  سا  الجل  ين  بدة  المباع  كون  يد  ق   ، كيف  تا  تم  ين  بر.  المتكر  التعرض  من  ث  الثال  اليوم 



                
       

ب  ي بوتنر ، دان اكتشف لكورتيزول المظلم الجان ي الصحف ودرس جيوغرافيك ، ناشيونال ف
ي الخمسة الأماكن  ي  -العالم ف ث  -الزرقاء المناطق اسم عليها يطلق الت أطول الناس يعيش حي
ي الناس حياة أنماط تقدم فترة.  ة المناطق هذه ف ت لتشكيل استخدامها يمكننا أمثل حول فرضيا
ة. الشيخوخة يعزز ما  ي المثال ، سبيل على الصحي ت هذه من العديد تبن ت المجتمعا استراحة فترا
ة غير  ث لا وأنا  -أيامهم إلى العمل من للتفاوض قابل ي بوتنر كتب غداء. استراحة عن فقط أتحد ف

Zones : Blue The  ي عمراً الأطول الأشخاص "إن ت لديهم العالم ف ة إجراءا من للتخلص روتيني
واصل:التوتر" . هذا 

                
               
              
                  

       

دي خطة  "اسم كوستاريكا] [من نيكويون عليها ويطلق "إيكيغاي" أوكيناوا سكان يسميها 
هما فيدا".  ي أستيقظ "لماذا إلى يترجم كلا ي الصباح". ف كان الزرقاء ، المناطق جميع ف
ت العمل. مجرد من أبعد هو ما أجل من يعيشونه ما الناس لدى  ث أظهر معرفة أن الأبحا

ت سبع إلى يصل ما يستحق بالهدف إحساسك  المتوقع.العمر متوسط من سنوا

عضلاتك على  ي  التقويض  أثيره  تلى  إ  إلا  ؤدي  ين  ول   ، هون  الد  حرق  ي  ف  الكورتيزول  أثير  تف  إيقا  سيتم 
فيه. ب  مرغو  يناريو  سس  ي  ل أنه  الواضح  -من 

ت اختر  إذا   ، وظيفته  أداء  ي  ف  الكورتيزول  ساعد  يد  ق  مبكرة  إفطار  ة  وجب  ي  خط  تن  أ  حين  ي  ف 
- ة  الليفي  ت  والخضروا  والبروتين  هون  الد  من  فقط  كون  تتن  أ  ب  فيج   ، الصباح  ي  ف  ة  وجب  تناول 
من ي  وعاءشه  بوم  ي  ال دء  بي  ف  ة  المتمثل  ة  الشائع  العقيدة  مع  هذا  عارض  يت.  ت  هيدرا  الكربو  س  ي  ول
من ذلك  وغير   ، ت  والمعجنا   ، والفطائر   ، والكعك   ، الخبز  عن  هيك  -نا  ب  الحبو  أو  الشوفان  دقيق 

الصباح. ي  ف  شكلشائع  بها  ناول  تم  يتي  الت  اشياء 



                    
                

  

الإجهاد ذلك. غير هو وما المزمن الإجهاد هو ما نحدد دعنا ذلك ، إلى نصل أن قبل ولكن 
س المزمن  ي عرض تقديم عند به تشعر ما هو لي حركة خلال من المعاناة أو لآخر ، حين من تقديم

ي الأشكال بالفعل. تتأخر عندما المروري الازدحام فرصة أو ما ،  عادة المزمن الإجهاد يتخذها الت
ي  ة ه ي هنية ملاحظة بتدوين (وقم التال مألوفًا):يبدو منها أي كان إذا ذ

التطورية ، الناحية من وحديث الأمد وطويل سار غير اختراع هو المزمن التوتر من النوع هذا 
ي اللوزة ، وينشط  ه ة البقاء منطقة و ي مهمتها وتتمثل بالخوف. المرتبطة البدائي سلسلة إطلاق ف

ت من  ة العمليا ي الحيوية الكيميائي ت الت ي تهدف كان ي المساعدة إلى البداية ف طريق عن إبعادنا ف
ي نحونا يندفع أسد المثال ، سبيل على  -جسدياً تهديدًا واجهنا عندما الأذى  هذا تخيل السافانا. ف

ت السيناريو:  ي جامع صياد أن بسلاميومك يمض

ي يوم كل الظهور  هها وظيفة ف ة مالية مصاعب تكر تحت العمل إلى الاضطرار مطول
س إدارة  ي عالقًا تكون أن يعجبك لا رئي ي متنمر وجود تفسد الأمد طويلة علاقة ف ف

ي تنقل للضوضاء المزمن التعرض عسكري واجب المدرسة  هق يوم العمل وإلى من مر
ي  بول)الدكتور  -)المدرسة طب

ي ف  منه  مفر  لا  ب  جان  هو   ، الأمر  نواجه  دعنا   ، (والذي  التوتر  فتيل  لنزع  ة  فعال  طر قًا  نطور  لم  ما 
عض بلى  إ  ؤدي  يا  مم   ، ة  طويل  ت  لفترا  الكورتيزول  رتفع  ين  أ  مكن  ي،  والعشرين)  الحادي  القرن  حياة 

الخطيرة. ة  سيولوجي  الف  ب  العواق 



       

ي  ة ، اللوزة فإن اللحظة ، هذه ف ي الدماغي ي والت ي ه تدفع عقلك ، مراقبة منصة الأساس ف
ئ الحركة ، إلى الودية العصبية استجابتك  ئًا اللوزة تنشط للعمل. جسمك وتهي تحت ما محور يسمى شي

ة الغدة  -المهاد  ي يتسبب مما  ، (HPA)الكظرية الغدة  -النخامي للكورتيزول الكظرية الغدد إفراز ف
ي الناعم يومك يصبح وفجأة ، الأدرينالين) ، باسم أيضًا (المعروف والإبينفرين  هار قطف ف سريعًا الأز

حياتك .طوال سريعًا 

ي  HPAمحور يبدأ البدء ، بمجرد  ة ف ي  - Hالوطاء باسم المعروفة الدماغ بني هم إحدى تتمثل  .HPAف أ
ها عن النظر (بصرف المهاد تحت ما منطقة وظائف  ي تحكم كعنصر دور ي رئيس ة ف ي) التمثيل عملي الغذائ

ي  ت بنظام الدماغ ربط ف ة. الغدة عبر الجسم هرمونا المطلق الهرمون بعض الوطاء يرسل النخامي
ة الغدة إلى  (CRH)للكورتيكوتروبين  ي الموجود اللحم  -النخامي ي بعد  .HPAشطيرة ف ب كلمة تلق الاضطرا

ة الغدة تفرز المهاد ، تحت ما منطقة من  ئًا النخامي ماشي

                    
                 

               

للتوترالاستجابة  HPA -محور 
المفاتيحلوحة 

الحارقة. إفريقيا  سشرق  تشم  ح  تت  التو  عن  ث  الح 
لم موفاسا  موفاسا.  هو  الأسد  هذا  اسم  أن  القصة  أجل  من  هر  نتظا  -دعنا  محيطك  ي  ف  أسد  ظهر  ي،  فجأة 
صيامه لكسر  مثالية  كوجبة  موفاسا  راك  يمبا)ي.  سه  نسمي  (دعنا  الجائع  ستعدشبله  يم  ول   ، أيام  منذ  يأكل 
رعة. سى  أقص  بك  نحو  الاندفاع  ي  ف  3ويبدأ   - وأوميغا  الحرارية  ت  والسعرا  البروتين  بي  -غن  وإطعامشبله 



ة الغدة  ([CRH] هرمون  هرمون النخامي الكظرية الغدد  ([ACTH] الكظر قشر (

(الكورتيزول)

الكظريةالغدد 

ت معدل يرتفع أولاً ،  ب إفراز يتوقف التلاميذ. يتوسع كبير. بشكل الدم وضغط القلب ضربا اللعا
ئ  ة (الهضم الهضم ويبط ة كثيفة عملي س  Mufasaمن والجري نسبيًا ، العمال لاستخدام وقتًا لي
ي الثمينة الموارد  ة). العناصر امتصاص ف ي الغذائي الجهاز منطقة من الدم يخرج الواقع ، ف

ي ،  ة ، أكثر مواقع إلى توجيهه ويعيد الهضم همي الكبد ، من الدم سكر إطلاق يتم عضلاتك. مثل أ
ذلكمن التأكد مع للأنسولين ، مقاومة الأذى عن لإبعادك الضرورية غير الجسم أجزاء وتصبح 

الكورتيكوتروبين(إطلاق الهايبوتلاموس 

ي الآن ينتشران اللذان والأدرينالين للكورتيزول  ت جسمك ف فسيولوجيا على عديدة تأثيرا
جسمك.

ةالغدة  :HPAمحور  النخامي

اللوزة

              
                
                 

 

الدوران

ة طويل  نواقل  ي  ه  ت  الهرمونا  أن  (تذكر  ة.  الدموي  الدورة  ي  (ACTH)ف  الكظر  قشر  هرمون  سمى  ي 
الدورة ي  ف  الآن  عصبون.)  إلى  عصبون  من  عمل  تي  الت   ، ة  العصبي  ت  الناقلا  عن  ختلف  ت،  المدى 

ي ف  زيادة  ب  سب  هذيا  الكلى.  فوق  طفو  تي  الت   ، ة  الكظري  الغدد  ACTHعلى  هرمون  عمل  ي،  ة  الدموي 
والإبينفرين. الكورتيزول 



               
               
     

ت؟ إلى بالإضافة المزمن الإجهاد لكن  هيدرا لكارثة.وصفة هذه الكربو

العوامل من العديد بالفعل غطينا لقد 
ي  ة ، الملاحظة هذه تفسر قد الت بسبب المزمن الكورتيزول ارتفاع واحد: عامل باستثناء المذهل

الإجهاد.
ي منتفخًا شخصًا رأيت أن سبق هل  ئ بشكل ولكن الوسط ف الذراعين نحيل مفاج

ي هذه والساقين؟  ث العادية ، السمنة عن تمامًا مختلفة إنها المزمن. التوتر صورة ه تفجير يتم حي
يء كل  ة. نسب إلى  -والمؤخرة والذراعين الساقين  -ش عميقلأن هذا مماثل

             
               
                  
                
                

               
                

                  
                

ي  ة ، هذه ف أنهعلى ذلك تعرف أن يفاجئك لا قد المرحل
21أدمغتنا.وتتقلص الخصور ، تنمو 

الدم ويصبح   ، ة  المناع  جهاز  قمع  م  يت.  حتاجه  تي  الذ  الجلوكوز  كل  على  الحصول  لعضلاتك  يمكن 
التجمع ي  ف  التخثر)  ي  ف  ة  المتورط  الدم  خلايا  (نوع  ة  الدموي  الصفائح  دأ  تبث  حي  ة  لزوج  أكثر  سه  نف 

الدم. فقدان  ة  حال  ي  ف  حذيري  كإجراتء 

ت التهديدا  فإن   ، ظًا  محظو  ت  كن  إذا  الأيام.  هذه  ة  للغاي  ة  يل  ضئ أسد  مطاردة  ت  احتمالا 
قد لدينا  التوتر  مصادر  أن  حين  ي  ف  ولكن  عًا.  ًراشائ  أم  ت  س  ي  ل ة  المادي  ة  الطبيع  ت  ذا  ة  الحقيقي 

اركض  ، العمل  ي  ف  زميل  مع  جدال  لديك  كون  يا  عندم  لذلك  طور.  تتم  ل  لها  استجابتنا  فإن   ، ت  تطور 
أو  ، دًا  عي  بًرا  صري  صدر  تما  ين  ة  بص  المن  على  لتترك  فقط  ك  بص  الخا  الأنفاق  مترو  على  للقبض 
س نف   ، المرور  ة  حرك  ي  ف  جانبك  بح  رن  تتي  ه  و  ة  عجل  عشر  ة  ي  مان لعربثة  ي  هوائ  وق  بن  م  تخيف 

ة استجاب  فإن   ، ة  ي  متتال وتر  تت  محفزا  عدة  لديك  كون  يا  عندم  سمك.  ج  ي  ف  التأثير  دأ  يبو  الدومين 
ي وعشوائ  قاتلشرير  هو  الإجهاد  أن  ي  ف  ب  سب  ال  هو  هذا  خطيرة.  مشاكل  خلق  تن  أ  مكن  يك  سم  ج 
ة سب  ن  وارتفاع   ، ب  الالتها  الآن  عزز  ي،  الحياة  نقذ  ين  كا  الذي   ، القديم  النظام  لهذا  المزمن  -التنشيط 
ذلك. من  وأكثر   ، الأمعاء  ة  نفاذي  وزيادة   ، ت  المغذيا  ونقص   ، سولين  الأن  ة  ومقاوم   ، الدم  ي  ف  سكر  ال 



ي الوقت من المزيد قضاء  رؤية مجرد ولكن بالطبيعة ، الاتصال فقدنا لقد الطلق. الهواء ف
ت  ة.الوظيفة ويحسن للتوتر الفسيولوجية الاستجابة يخفف الخضراء المساحا الإدراكي

                 
                

     
 

               
               

             
               

بالراحة تشعر أن يستحق الأمر لكن مرة ، لأول مخيفًا التأمل يكون قد تداوي. لا تأمل ، 
ت معه.  ت إحدى وجد ب الصغيرة التايلاندية الدراسا هقين الطب لطلا من أيام أربعة أن المر

ت التأمل  ي  20بنسبة الكورتيزول من قلل المائة.ف

ي التواجد يساعد أن يمكن  ي أيضًا الطبيعة ف تقليل ف

.BDNFتعزيز وحتى الاكتئابية الأفكار 
يء""منخفض بين بدل بذكاء. تمرن  وبط

ي كنت إذا  هذا مع تعامل أولاً ، مزدوجًا: الفعل رد يكون أن يجب الإجهاد ، من نوبة من تعان
يًا ، الضغط ،  ي فيما خاص. بشكل المركزة والفركتوز الجلوكوز مصادر انخفاض على حافظ وثان بعض يل
التوتر:من للتخفيف الأخرى المهمة النصائح 

24

23

25

المزيد ستقبل  يلا   ، الأخرى  الرئيسية  والأعضاء  والكبد  ب  القل  حول  لتف  يي  الذ  النوع  هو  و   ، البطن  هون  د 
الجلد ت  ح  تن  هو  الد  من  أكثر  ت  مرا  أربع  الكورتيزول  ت  مستقبلا  على  حتوي  يل  بب،  فحس  الدم  من 

الجلد). ت  ح  "ضغطهات"  مكنك  يي  الت  هون  (الد 
22 عندما 

الأرجح وعلى   ، هون  الد  خزين  تور  الف  على  يعزز  ست  هيدرا  الكربو  ناول  تن  فإ   ، الكورتيزول  هرمون  يرتفع 
جعل هذيا  والتهاباتها.  هون  الد  أنواع  أخطر  ي  ه  و   ، الحشوية  هون  الد  سمى  تن  البط  ي  ف  العميقة  هون  الد 

ناول تل  جع  ير  آخ  ب  ب  سا  هذ   ) هق.  المر  للشخص  فريد  شكل  بًرا  ضا  المركّز  ت  هيدرا  الكربو  اتهلاك 
ة). يئ سة  فكر   ، ي  طبيع  شكل  بته  ذرو  ي  ف  الكورتيزول  كون  يا  عندم   ، الصباح  ي  ف  يء  أولش  ت  هيدرا  الكربو 



      
            

            
            

       

بعامل الدماغ بتزويد يضر للكورتيزول المزمن الارتفاع أن الوقت بعض منذ المعروف من 
BDNF  ي يتسبب حتى الحُصين ، مثل الضعيفة الهياكل ضمور إلى يؤدي أن ويمكن انحسار ف

ت  ت التشعبا ت ).الجسدية (الارتباطا للذكريا

      

ة الجوانب يعزز هذا  ث للتوتر ، السلبي ت "يمنع" عادة الحُصين أن حي استجابا
ي ، المناسبة. غير الإجهاد  ي التحكم على بقدرتك يضر المتكرر الإجهاد فإن وبالتال تم وقد التوتر ، ف
ت  ي ذلك إثبا البحث.ف

               
            

            
          

ي  ي الفئران ف هزيمة لـ تعرضت الت ي معهم متنمر وجود يعادل ما أي  -مزمنة اجتماعية" " ف
ت  -القفص  ت إذا كبير. بشكل ذكرياتهم عان ت كان ة المسارا ي العصبي ها تم الت طريق عن إنشاؤ
ت من التوسع دائمة مجموعة تشبه التعلم  ت ، مسارا ي الفئران تلك أن لو كما الأمر بدا القطارا الت

ت للإكراه تتعرض  ي مشكلة تواجه كان ت وضع ف جديدة.مسارا

ة. كثاف  أكثر  ة  ناري  ت  ورشقا  ة)  الطبيع  ي  ف  التنزه  أو  ة  الدراج  ب  (ركو  الأيروبيك  ت  سا  جل 
45 لمدة  الجري  جهاز  على  (الجري  ة  الكثاف  ة  متوسط  ة  المزمن  ب  القل  ت  سا  لجل  يمكن 

الكورتيزول. زيد  تن  أ  المثال)  بيل  سلى  ع   ، ة  دقيق 

10. الفصل  ي  ف  هذا  عن  المزيد  سنرى 
ئًا ي  سا  رً  استثما  س  ي  -ل ذلك  مقابل  ادفع  (أو  كًا  ي  دل تك  عطي  ين  أ  ما  منشخص  ب  اطل 
لوس ي  ف  ي  Cedars-Sinaiالطب  مركز  2010من  عام  ت  أجري  ة  دراس  ت  وجد  دًا!).  أ 
هرمون من  كبير  شكل  بت  قلل  سويدي  ال  التدليك  من  أسابيع  ة  س  خم  أن  أنجلوس 
فقط. الخفيف"  س  "اللم  لـ  خضعوا  الذين  الضوابط  مقارن بًة  الدم  ي  ف  الكورتيزول 

ة. فعال  لكنها  ة  سيط  بق.  العمي  س  التنف  على  ب  تدر 
ي ف  والهضم"  ة  "الراح  ت  يا  عمل عن  سؤول  الم   ، سمبتاوي  ال  ي  العصب  الجهاز  الزفير  ينشط 

سم. الج 



             
               
              

IDE  الأنسولين تكسير عن مسؤول
ي  هو  -بيتا أميلويد وكذلك الدماغ ف ت لتشكيل معًا يتجمع الذي البروتين و لمرض المميزة اللويحا

هايمر.  ب على للحصول الصفحة زيارة بإعادة (قم الز (.IDEعلى تمهيدي كتا

ة. لصحتنا كبير تهديد هو المزمن الإجهاد فإن ترى ، كما  س لكن المعرفي يتساوى! الضغط كل لي
ي  ي ، الفصل ف لعقلك.صديق أفضل يكون أن التوتر من معين لنوع يمكن كيف سنرى التال

عواطفك تنظيم على عقلك ويساعد هرموناتك ، صحة على يحافظ فهو  -مقدس النوم 
الوزن.إنقاص على أيضًا يساعدك أن ويمكن أفضل ، بشكل 

ب  ة ، العصبية الأمراض من للعديد الزاوية حجر هو الالتها ت كما التنكسي ي ذكر ب. هذا ف الكتا
ي لكن  ة ف ت المزمن التعرض ربط تم الأخيرة ، الآون ي المميزة باللويحة التوتر لهرمونا تميز الت

هايمر. مرض  ت من يقلل الطويل المدى على الكورتيزول إعطاء أن تبين الز الأنسولين إنزيم مستويا
ي  (IDE)المهين  القرود.أدمغة ف

ت  ميدانيةملاحظا

لكيوفر مما نفسه ، دماغك ينظف عندما أيضًا هو النوم 

27

للضغط خلالها  من  مكن  يي  الت  الجديدة  ت  يا  الآل على  ضًا  أي  الضوء  ة  الحديث  ث  الأبحا  ت  سلط 
جهاز الفعل  بط  نش  ين  المزم  الإجهاد  أن  ت  ب.  ثل  الطوي  المدى  على  الدماغ  ة  صح  بضر  ين  أ  المزمن 

كعدوى. للتوتر  ب  ستجي  يغ  الدما  كان  لو  كما  ب  التها  عنه  نتج  يا  مم   ، الدماغ  ي  ف  ة  المناع 



           

             
            
             

               
    

              

        
حدي ثًا. المكتشف  الجليمفاوي  النظام  فضل  ة  بل  ي  ل كل  ي  مجان  سيل  غ 

ومنخفض الألياف  بي  غن  ي  غذائ  نظام  اتباع  بي  الجليمفاو  والجهاز  النوم  سين  ح  تنا  يمكن 
ت. هيدرا  الكربو 

هون. الد  من  ة  ي  الخال ة  الكتل  ي  حم  يا  مم   ، كبير  شكل  بمو  الن  هرمون  زيد  ين  أ  للصيام  يمكن 

أن مكن  ي،  هون  الد  مع  كيف  يتت  هيدرا  الكربو  منخفض  ي  غذائ  نظام  بع  يتن  لم  بالنسبة 
وقليل ت  هيدرا  الكربو  من  عالية  نسبة  على  حتوي  يي  الذ  ي  العرض  ش"  الغ  "يوم  يساعد 
الحالة وتحسين  هون  الد  حرق  على  شجع  يا  مم   ، الليبتين  ت  مستويا  زيادة  على  هون  الد 

ة. المزاجي

، أدمغتنا  ويقلص   ، خصورنا  نمو  ين  المزم  -الضغط  ة  للصح  ة  همي  الأ  الغ  بمر  أ  الإجهاد  إدارة 
الأداء. من  نطلق  يا  التهاب  وخلق 



   

            
           

         
              
                

              
      

               
              

              
                

   

              
      

              
    

Astaxanthin  ي يساعد أن ويمكن بالكامل لجسمك مفيد ي:بما القيام ف يل

 
#  9 فود  يوس  ين  ج 

البري سلمون  ال 

ة الدموي  ة  والأوعي  ب  القل  أمراض  ة  بب  الإصا  مخاطر  قليل  تة  بي  البر  الأسماك  استهلاك  ارتبط  لطالما 
الدماغ؟ على  ها  أثير  تن  ع  ماذا  ولكن   ، ت  الوفيا  ب  أسبا  جميع  وحتى  سرطان  وال 

ة ووظيف  ة  فائق  ة  معرفي  ة  ظهرونشيخوخ  ية  البري  الأسماك  ي  ستهلك  م  ن  لأ،  ت  أل  سك  ن  لأد  عي  سا  أن 
أكبر! ة  أدمغ  ويمتلكون  ل  أفضلب،  ذاكرة 

1 من  الطبيعيين  سن  ال  كبار  كان   ، ة  حديث  ة  دراس  ي  ف 
رطان سو  أ  الروبيان  أو  الأسماك  ذلك  ي  ف  (بما  ة  البحري  ت  المأكولا  ناولوا  تن  الذي  ة  المعرفي  ة  الناحي 
وأبطأ ة  اللفظي  الذاكرة  انخفاض  من  قللوا  قد  الأسبوع  ي  ف  مرة  من  أكثر  البحر)  رطان  سو  أ  الحر 

الذين الأشخاص  ـ  ة  بن  مقار  ت  نوا  سس  خم  مدى  على  ة  الإدراكي  ة  سرع  ال  اختبار  ي  ف  التراجع  ت  معدلا 
الأسبوع. ي  ف  واحدة  ة  حص  من  أقل  تناولوا 

لخطر الشائع  الجين  من  عانون  ين  الذي  الأفراد  ين  بى  أقو  ة  البحري  ت  للمأكولا  ي  الوقائ  الارتباط  كان 
ApoE4.  ، هايمر  الز  مرض  ة  بب  الإصا 

من لكل  ي  غن  ومصدر  الزئبق  ي  ف  منخفض  هو  و   ، البري  سلمون  ال  هو  الأسماك  هذه  ملك 
(مصدر الكريل  من  مشتق  أستازانتين.  سمى  قويتة  كاروتينويد  هون  3ود  DHAأوميغا  EPAو 

ي ف  ربى  تي  الت  سلمون  ال  ت  وجبا  إلى  الكاروتينويد  هذا  ضاف  يُ،  البري)  سلمون  لل  ي  س  الرئي  الغذاء 
(ومن البري  سلمون  ال  مك  سي  ف  وفرة  أكثر  ولكنه   ، لونه  على  المميز  الوردي  اللون  لإضفاء  المزارع 

راء). ثثر  أك  لون  ثم 



      

   

ة البنية خلال من تسهيلها يتم الفوائد هذه بعض أن يبدو  ي ي لأستازانتين ، الفريدة الجزيئ والت
"يقوم أنه أيضًا ثبت فقد ذلك ، على علاوة التأكسدي. الإجهاد من الخلايا أغشية بحماية لها تسمح 

ت بتشغيل"  ي الجينا ي الت طول مسار مثل الشيخوخة ، وضغوط النووي الحمض تلف من تحم
ي الموصوف  ، FOX03العمر  ة البحر وسرطان البحر وسرطان الروبيان أن كما الصفحة. ف أيضًا غني

ي بأستازانتين  ه ت و ي التنوع من القليل عن تبحث عندما جيدة خيارا البرية.الأسماك استهلاك ف

        

       

ة: نصيحة  ة ، الأسماك أنواع جميع احترافي هني ي بما الد والماكريل والرنجة السردين ذلك ف
ي والأنشوجة ،  ب السردين مع أسافر ما غالبًا جيدة. بدائل ه سريعة خفيفة كوجبة لتقديمه المعل

ي بإدراجها قمت وقد الوجبة ، إلى لإضافته أو  تعبئة من تأكد فقط (صفحة). أفضل دماغ وعاء ف
ي معلبة أسماك أي  ة (من الزيتون زيت ف ة الناحي ي فقط.الماء أو بكرًا) أكثر المثال

         

ئًا الأكل أو السلق أو التحمير أو بالشواء قم الاستخدام: طريقة  ي ت (إذا ن ي).درجة كان الساشيم

ة العصبي  الخلايا  كوين  وتعزيتز  ة  المعرفي  ة  الوظيف  تعزيز 
البشرة مظهر  وتعزيز  س  الشم  ة  أشع  أضرار  من  البشرة  ة  حماي 

ب الالتها  وتقليل  العين  ة  حماي 
ب للقل  ة  حماي  أكثر  عريف  تف  مل  إلى  الدم  ي  ف  هون  الد  تحويل 

الحرة الجذور  وتنظيف  سدة  للأك  مضادة  ة  قوي  ت  أثيرا  توفتر 



10الفصل 

ي)كائن  ح

كيف(أو الإجهاد فضائل 
قوةأكثر كن 

ي ضع  ة إنها "آمنة". مجرد ليست الأم الطبيعة أن اعتبارك ف ي ي عدوان والاختيار والاستبدال التدمير ف
ث الأمر يتعلق عندما والتغيير.  ة ، بالأحدا ي. بما جيدة ليست بالتأكيد "القوة" فإن العشوائي المدى على يكف
يء كل الطويل ،  كان كوكبنا فإن ذلك ، ومع  -الوقت لقسوة نظرًا الدقيقة ، الضعف نقاط من عدد أكبر به ش
ت أربعة منذ موجودًا  ي القوة تكون أن يمكن لا مقنع ، وبشكل سنة ، مليارا ة إلى تحتاج فقط: ه مثالية متان
س لكسر  ي لي ة نظرًا النظام. بتحطيم الأمر ينته ة ، القوة إلى الوصول لاستحال ي يجدد آلية إلى نحتاج المثال
ث استخدام طريق عن باستمرار نفسه خلالها من النظام  ت العشوائية الأحدا المتوقعة غير والصدما

ت والضغوط  منها.المعاناة من بدلاً والتقلبا

ب ، نيكولاس نسيم  - بمن تكتسب أشياء للتطاير: مضاد طال الاضطرا

ت  أقل:بكلما



ب لا  ي الأطفال يصا ة القلب بأمراض الأحيان من كثير ف الضغط: عن (توقف الدموية والأوعي
ت تظهر  ت بسبب الثامنة سن حتى الأطفال على المرض علاما ي النظام ويلا ي الغذائ الأمريك

ي). القياس

  
   

ي بالخرف ، يصابون لا  ت من  ٪90وحوال ت هذه أن يبدو للشفاء. قابلة الأطفال سرطان حالا القدرا
ت "الخارقة"  الأولى.سنواتنا خلال فقد

ي ذلك ، ومع  ي القانون ، هذا تتحدى البشرية الحياة أن يبدو البداية ، ف ت ف التجديدية القدرا
ي العميقة  ها الت الطفل.يظهر

ي مادة كل مثل  ي للقانون خاضعون نحن الكون ، ف ينص الإنتروبيا. الحرارية: للديناميكا الثان
ي القانون هذا  ت من تنخفض الوقت ، بمرور الأنظمة ، جميع أن على للفيزياء الأساس التعقيد حالا

ت إلى الأعلى  يء الانتقال هذا الأقل. التعقيد حالا ث ما هو الفوضى إلى النظام من البط يحد
ت والكواكب للنجوم  هو بأكملها ، والمجرا ث ما أيضًا و الشيخوخة.عملية أثناء لنا يحد

ي جميعًا أظهرناه الذي المرونة مستوى واستعادة الوراء إلى الزمن إعادة من تمكنا لو ماذا  ف
ب؟  ممكنًا ، يكون قد أنه لأخبرك هنا أنا التعبير. جاز إذا النور" ، احتضار على "للغضب الشبا
ي بشكل  ة لفترة شيطان ي طويل ت ف ة السائدة الأدبيا الركود.ترياق الإجهاد ، سواء: حد على والطبي

ي ركود على العثور  إما السماوية الأجرام إنشاء يتم موجود. غير ببساطة إنه صعبة. مهمة الكون ف
ها أو ببطء  ي البركة مثل والانحلال ، بالعفن الركود يرتبط الأرض ، على هنا ببطء. تدمير ت الت فقد

بالإعدام.حكم هو لأدمغتنا ، بالنسبة تدفقها. 

قوه. زيدنا  يا  قتلن  يلا  ما 
نيتشه -فريدريك 



ي الإجهاد يكون قد  ة على العزف تعلم عند المرء يتحمله الذي الذهن ة ، آل ي الانخراط أو موسيقي ف
ة فيديو لعبة  ت مليئ ة ، بالتحديا ي الجلوس أو والواقعي أيضًا يكون أن يمكن صعبة. محاضرة ف

ي جسدياً ، إجهادًا  ت أو تمرين ، شكل ف ت أو الصيام ، من قصيرة نوبا حتى أو شديدة ، حرارة درجا
"المجهدة".الأطعمة من معينة أنواع 

                 
                     
            

              
              
              

ي أسلحتنا أقوى أحد يكون وقد تمامًا مختلف وحش هو المؤقت) (أو الحاد الإجهاد  مكافحة ف
عديدة.أشكالاً الإجهاد من النوع هذا يتخذ قد الإنتروبيا. 

Hormesis ،  ة المبادئ أحد ة البيولوجي ة هو لدي ، المفضل ي ي الآل خلالها من يمكن الت
ت  ي جيد عرق أو شاق ، تمرين المثال ، سبيل على من ، الإجهاد من صغيرة لجرعا أو الساونا ، ف

ت مؤقت تقييد حتى  هو الحرارية للسعرا كفاءة. أكثر خلايا تعزز أن المتقطع) الصيام نسميه ما (و
ي الطويل. المدى على الصحة وتحسين  ت أن حين ف تؤذيك ، قد معينة ضغوط من الكبيرة الجرعا

ت فإن  ت تستكشف سوف أقوى. بشكل وتنمو تتكيف خلاياك تجعل الصغيرة الجرعا الصفحا
ة  ي ت قوة من الاستفادة يمكنك كيف التال على ومساعدتك الإدراكية قدراتك لزيادة الهرمونا
أطول.لفترة أقوى بشكل العيش 

هناك التوتر.  من  نوعان  هناك  أوضح:  أن  ي  ل  اسمحوا   ، حيرة  ي  ف  ديك  يع  رف  تن  أ  قبل  ان 
أو  ، ة  طويل  ة  ي  مال ة  ضائق  أو   ، فاسدة  ة  علاق  أو   ، ة  ئ  ي سة  وظيف  من  ي  أت  يي  الذ  النوع  -من  مزمن  إجهاد 

ب "القل  سون  ي  سك  مار  الضخم  ي  والرياض  ة  ي  البدن ة  اللياق  مؤلف  ي  صديق  سميه  يا  م  حى 
إلى ؤدي  يه  إن  والانحلال.  الإنتروبيا  سرع  يد  الإجها  من  النوع  هذا  مؤق تًا).  مناقشته  ت  (تم  المزمن" 
هون د  وزيع  تد  ويعي  القوة  عضلاتنا  ب  سل  ين  أ  مكن  يي  والذ   ، الكورتيزول  لهرمون  المطول  الارتفاع 
ة. الشيخوخ  ة  عملي  سرع  وي  ل  الدماغب،  من  ة  مهم  جزاء  لأا  رً  ضمو  ب  سب  وي   ، طوننا  بلى  ع  سامنا  أج 



         

المعروفةالوسائل أعظم من واحد هو التمرين هذا 

ي فظيعًا كنت لطالما  ة الصيف فصول خلال الرياضة. ف ي القليل بما شجاعين فيها والداي كان الت
ي  ي يكف ب ممارسة عن امتنعت المخيم ، إلى لإرسال المراوغة وكرة القدم وكرة القدم كرة مثل ألعا

كنت السباحة ، وقت حان (عندما والسيراميك. والصواريخ الرماية إلى ذلك من بدلاً وانجذبت 
ي ، خلع من جدًا خجولاً دائمًا  هو قميص ي الحظ.) لحسن تجاوزته الأمان بعدم شعور و المدرسة ف

ة كرة فريق إلى الانضمام من بدلاً الثانوية ،  ي ، من العديد مثل السل الكمبيوتر إلى انجذبت زملائ
برمجة.

                     
             

ة مهتمًا أصبحت  كجسم يظهر أن يمكن التمرين أن تعلمت عندما فقط الرياضية بالصال
ت رشاقة. أكثر أو أقوى  ة والتمارين الطعام من كل أرى بدأ ث "رمز" أنها على الرياضي إلى للتحد

ي  ي البيولوجية. برمجت ي ، ف ت من العديد أن أدركت الماض ت حلقا ي نفسها التعليقا ي الت جذبتن
ت البرمجة إلى  ي أيضًا موجودة كان ة ، اللياقة ف ي ي بما البدن ي تبسيط على القدرة ذلك ف مشاكل

ت قدمت الأخطاء. وتصحيح الروتينية  ي ما هذه المرتدة التغذية حلقا لربط الدوبامين من يكف
هتمام يكن (ولم عامًا عشر ستة العمر من يبلغ ومنطوي خجول كمبيوتر مبرمج  من المتزايد الا
ي  ي زميلات ئًا الفصل ف أيضًا).سي

ة حرك 

ت كن  إذا  المكان.  س  نف  ي  ف  للبقاء   ، ه  بام  القي  مكنك  يا  م  كل  الأمر  ب  طل  يت،  رى  تما  ك   ، هنا   ، ان 
الأقل! على  ة  مضاعف  ة  سرع  بض  الرك  عليك  ب  فيج   ، آخر  مكان  إلى  الوصول  ي  ف  ب  ترغ 

ي الزجاج  المظهر  خلال  من  كارول  س  لوي   ، الحمراء  ة  -الملك 



معكبير بشكل الارتباط هذا يتقلص 

ت نتناول فإننا ذلك ، ومع اليوم ،  ب لدينا الغداء وجبا وتناول الجلوس من نتمكن حتى للذها
ي الطعام  ة ف ي عزل ي نحن مكاتبنا. ف ب ف س ثم تنقلاتنا. وأثناء العمل يوم طوال ثابتون الغال نجل
هد الأريكة على  ت التلفاز ونشا ة. لساعا ث أثبتت طويل ي الأبحا ت مدى على أجريت الت السنوا

ة  ة القليل يء أمر المزمن الجلوس أن فكرة صحة الماضي ي لنا. بالنسبة س يء أمر الواقع ، ف للغاية س
هبوا الخبراء بعض أن لدرجة  ي الجديد. بالتدخين الجلوس وصف حد إلى ذ يبدو قد هذا أن حين ف

ت المفرط الجلوس ارتبط فقد مفرطًا ،  هو المبكرة ، بالوفيا ب ما يمثل ما و ي  4من يقر المائة ف
ت من  ي  1السنوية الوفيا العالم.أنحاء جميع ف

               
                  
              
                

               
             

   

             
                 

               
                   

  

لخص يتا  عندم  مفاجأة.  ة  العصبي  ة  والمرون  والمزاج  ة  المعرفي  ة  الوظيف  سين  ح  تن  كو  ين  أ  ي  نبغ  ي 
أنماط ت  ،شهد  ي  الغذائ  نظامنا  ب  جان  إلى   ، ذلك  ومع  للتحرك.  مخلوق  نوع  فنحن   ، يء  كلش 

وعندما  ، للصيادين  كجامعين  الأقدام  على  ًرا  ي  سل  الأميا  آلاف  نتجول  أن  اعتدنا  جذرياً.  لاً  حو  تنا  حيات 
ة العالق  ت  سيارا  ال  ي  ف  أو  ت  القطارا  ي  ف  أو  ب  المكات  ي  ف  س  نجل  -لا  نركض  كنا   ، نتنزه  أو  ي  نمش  لا 

المرور. ة  حرك  ي  ف 

ًرا مؤخ  حليلها  تم  تي  الت  الأصليين  سكان  ال  أقدام  آثار  ت  حفريا  ظهر  ةت؟ُ  الحرك  مع  كيفنا  تى  مد  ما 
طل تب،  ول  بن  وسي  ية  رع  سس  نف  بل  الأق  على   ، المتوسط  ي  ف   ، كانوا  أسلافنا  أن  إلى  شير  خطوتة 

خلال من  الحرارة  ديد  تبي  ف  ممتازون  نحن  سامنا:  أج  ي  ف  أخرى  ت  علاما  ظهر  تي.  الأولمب  العدو 
الرغم على  والذي   ، الزنبرك  بيه  الشب  ب  العرقو  ووتر   ، كبيرتان  وركبتان   ، ة  طويل  أرجل  لدينا  العرق. 
ة سب  ون  يًا  سب  ن  ة  ضخم  ت  مؤخرا  وجود  ومع  الحيوان.  ة  مملك  ي  ف  ة  اللين  الهياكل  أقوى  أحد  اسمه  من 

رياضيين ضًا  أي  نكون  فقد   ، ش  الارتعا  ة  ئ  والبطي هاق  للإر  ة  المقاوم  ت  العضلا  ألياف  من  كيرة 
المذكورة. ة  المملك  ي  ف  الحمل 



من باستمرار منه التحقق يتم داء ، لكل دواءً أيضًا التمارين اعتبار يمكن للدماغ ، بالنسبة 
ب خلال  ة التجار ي البحثي ة. الناحية من والمعاقين الأصحاء من كل ف كدواء يعمل إنه الإدراكي

ي الضعيفة أعضائنا بتغطية يقوم حيث ومنشط ،  ي مزيج ف ت من كيميائ تتراوح "الذكية" الجزيئا
ت من  ب. نمو عوامل إلى القوية الأكسدة مضادا بالضبط ستعرف القسم ، هذا قراءة وبعد الأعصا

ب أقصى لتحقيق التمارين تنفيذ كيفية  ي.اكتسا معرف

ة الطاقة أنظمة من نوعان هناك  ي الرئيسي ة  -تدريبها يمكنك الت ة. الهوائي هوائي أجل من واللا
ة التمارين فإن البساطة ،  ب تشبه الرياضي ة الدراجة ركو التمارين تميل بينما التنزه ، أو الطويل
ة  هوائي ي فكر والركض. الأثقال رفع إلى اللا هون حرق أنه على الأول ف على والأخير والأكسجين للد

للسكر.حرق أنه 

ة التمارين تعمل  ت معدل رفع على الهوائي من طويلة لفترة تستمر أن ويمكن قلبك ضربا
ة الزمن.  ي فيه تعمل الذي اليوم من العظمى الغالبي ة ف س حال ي.التنف الهوائ

Grower Brain The  ، ي بيعك تم لقد حسنًا نبدأ؟اين من التمرين. ف

               
                               
          

ة التمارين تزيد  ي التمثيل عملية شدة من ببساطة الهوائي ب لديك الغذائ ي ولكن عليها ، والطل ف
مماثلة.أيضية ظروف ظل 

3

أن وتا  ية  جامع  من  واحدة  ة  دراس  ت  وجد  اليوم:  ي  ف  ة  الإضافي  ة  الحرك  من  القليل  إلى  ة  بالإضاف 
ة) ريمانئ  2مال  ا  لتي  اف  ة3  رس3  اة  مب  مس  نبن  أ(  جير  دب  ريك  اكمبل  كش  ةب  معل  ال  جق  تيس  جلود  وج  نال  مها  ةي  راسقض  دي  ة  حلينساأنع  ليك  في  ،ش  كمر  ال  المبن  تم  الفمقوط  رن  طتي  خق  مدنقي 

مًا.   ما  تها  علي  ي  قض  اليوتم  ي  ف  ة  اع  سة  لمد  ة  المعتدل  الشدة  ت  ذا  ة  الرياضي 



 

ت  جيدة بصحة يتمتعون بالغًا شخصًا  120شمل
ة هوائية تمارين بانتظام نصفهم أجرى معرفيًا ،  ث روتيني ت ثلا ي مرا باستخدام واحد. عام مدار على الأسبوع ف
ي ، بالرنين التصوير  ذلكالعلماء رأى المغناطيس

  

 

 

 

ت الأكسجين ودفع الدماغ ، إلى الدم تدفق زيادة على التمارين أشكال جميع تساعد  ي والمغذيا تشتد الت
ة التحكم مراكز إلى إليها الحاجة  ة التمارين على العثور تم ولكن لدينا ، البيولوجي الخصوص وجه على الهوائي

ها  ة التغذية عامل لتعزيز المعروفة الوسائل أفضل من واحدة باعتبار  .BDNFأو الدماغ ، من المشتق العصبي
ت استخدمت لقد  ب هذا طوال للدماغ" النهائية "الأسمدة و -brain" the for Gro "Miracleمثل عبارا الكتا
ة المرونة تعزيز حيث من  BDNFلـ القوي التأثير لنقل  ي الدماغ ، خلايا وحماية العصبي قد هذه أن أعترف لكنن
هيم كذلك تبدو  ي أن يمكننا لا (للأسف ، المجردة. المفا ي الحصين نثن جهاز إلى وصول لديك كان إذا المرآة.) ف

ي ، بالرنين التصوير  .BDNFيشجعه الذي العميق النمو رؤية من فستتمكن المغناطيس

  

ت أساسية دراسة أعطت  ي نشُر بذلك.للقيام فرصة للعلماء  2011عام ف
4

ي هوائ  يء!تمرين  وبط  منخفض 

الأقدام على  ة  جول

الدراجة ب  ركو 

الطويل سريع  ال  ي  المش 
الخفيفة اليوجا 



ي العمر طويل بروتين هو كلوثو  بتدوير المعروف اليونانية الأساطير من المصير كلوثو ، اسم على سم
ت إذا الحياة. خيط  ة ، كلوثو كان ها فقد حقيقي الشيخوخة" "مثبط بـ ارتباطها تعرف أن يسعد

ت بإجراء أخرى ، أمور بين من المكلف ،  ي وأفضل إحكامًا أكثر اتصالا ت المشبك ، ف والتقاطعا
ث المجهرية  ث حي ت جميع تحد ة.العمليا العصبي

                
                  
                   
                
                

                   
                   

              
   

س  ي دماغك ألب كلوثوف

ة ، الدماغ شيخوخة على تأثيره عن النظر بغض  خمسةكل من واحد محظوظ كلوثو الصحي
الإدراك.على ملحوظ تأثير له  5

ي ف  عليه  ت  كان  ما  ة  بن مقار  المائة  ي  2ف  نسبة  بن  المشاركي  حصين  حجم  من  الهوائية  التمارين  ت  زاد 
الحُصين أن  علم  تن  أ  ب  ج  ي،  دًا  ج  متواضعة  زيادة  دو  يبد  ق  مما  سخر  تن  أ  قبل  الآن  الدراسة.  بداية 

ث حد   ، الواقع  ي  وف  العمر.  من  س  الخام  العقد  عد  بام  ع  كل  المائة  ب2  1إلى  معدل  عاد بًة  حجمه  يفقد 
الفعل. فقبد  قد  الدماغ  حجم  من  الدرجة  س  نف  أن  فحوصاتهم  ت  -أظهر  الضابطة  المجموعة  ي  ف  ها 
مركز  ، الحصين  ي  ف  الوراء  إلى  الساعة  ب  عقار  ت  أعاد  الهوائية  التمارين  فإن   ، الباحثون  لاحظ  كما 

متلك يف  المعرو  الكون  ي  ف  عقار  وجد  يلا   ، هذا  ب  أكت  ينما  بن.  عامي  إلى  عام  لمدة   ، الدماغ  ذاكرة  تكوين 
ي ف  ت  هد  يشو  الت  الحجم  ي  ف  القفزة  فإن   ، كافية  درجة  بًرا  مثي  ذلك  كن  يم  ل  إذا  القوة.  من  الدرجة  هه 

المستخدمة الذاكرة  نوع  ي  ف  الأداء  ي  ف  زيادة  مع  ت  زامن  تن  التماري  مارس  تي  الت  المجموعة  أدمغة 
المألوفة. الأماكن  ي  ف  للنقل 



              
              

                
                   

                 
                 
    

ي الشيخوخة. من فقط تحميك لا الحُصين تقوية لكن  الأجزاء أحد هو الحُصين أن حين ف
ي الدماغ من الأولى  ي للهجوم تتعرض الت هايمر ، مرض ف ت كبير بشكل معرض أيضًا فهو الز هانا لإ
المزمن.الإجهاد 

ي لإفراط نتيجة مزمن ، بشكل المرتفع للكورتيزول يمكن  ب" أو "القتال نظام تحفيز ف ي الهرو ف
ة ، فعل ردود حلقة يخلق هذا بالحصين. الضرر يلحق أن الجسم ،  هو الحُصين أن حيث سلبي

ث يستجيب سوف الدماغ محموم) بشكل (أو هدوء مدى كبير حد إلى يحدد الذي  معين. لحد
ة الدماغ مناطق لأن وذلك  أفضل لتحديد الحُصين مع "تتشاور" والعاطفة الخوف عن المسؤول
ت كما للاستجابة. طريقة  ث ، أظهر نزيد فإننا بالتمرين ، هذه الذاكرة بنية تعزيز خلال من الأبحا
ة أكثر لتصبح بقوة أدمغتنا  ي مرون ي.الإجهاد مواجهة ف النفس

ة حديث  ة  دراس  ت  ووجد   ، البروتين  هذا  من  المزيد  نتجون  يم  جعله  جينيتة  ت  متغيرا  الأشخاص  لدى 
ة المعرفي  ت  المجالا  اختبار  ي  ف  أعلى  نقاط  ت  سط  متوس  بن  الجي  هذا  اختبروا  الذين  أولئك  أن 

والذاكرة. والتعلم   ، ي  والمكان  البصري  والذكاء   ، ة  التنفيذي  ة  والوظيف   ، ة  اللغ  ذلك  ي  ف  ما  ةب،  الواسع 
كلوثو عزيز  تن  مك  يه  أن  هو  سار  ال  والخبر  جيناتك!"  ي  ف  هذا  كل   ، "انظر   ، الصراخ  إلى  ميل  تد  ق  بينما 
ستوى م  على  عتمد   Bي  DNF  ، ل   Kمث  lotho  ، عبير  تن  أ  عتقد  يُ،  ذلك  على  علاوة  ة.  الهوائي  بالتمارين 

من واحدة  ة  نوب  ت  زاد  كلما   ، ة)  ياق  ل (والأكثر  مارسه  تي  الذ  التمرين  زاد  فكلما  لذا   ، ة  ي  البدن ة  اللياق 
Klotho. ت  ستويا  م  6من  المرين 



هور كان إذا  ي التد النشاط يؤدي أن الممكن من فهل الخمول ، نتائج إحدى هو العصب
ي  س إلى الإدراك ي؟ الضعف اتجاه عك ي السؤال هذا على للإجابة الباحثون سعى الإدراك دراسة ف
ي ووجدوا  ، 2013عام أجريت  ضعف من يعانون الذين المستقرين الأشخاص أن المطاف نهاية ف
ي  التمارين من فقط أشهر ثلاثة بعد دماغهم خلايا وكفاءة ذاكرتهم حسّنوا  (MCI)معتدل إدراك

المنتظمة.

ث تشير  ت أن إلى الأبحا ي أن يمكن التمرينا ت بعض تلغ ة التأثيرا الدماغ. على الملحوظة الجيني
ي  ه ب "تطبيع" طريق عن جزئيًا بذلك تقوم و ي الجلوكوز استقلا ي تقليله يتم والذي الدماغ ، ف ف

ت  ي مناقشته (تمت  ApoE4ناقلا ت ، تراكم وتقليل  ، (6الفصل ف يتسارع أنه يبدو والذي اللويحا
ي  ت. ف هتمام المثير ومن الناقلا لجين الأقدم) "السلف" (أي البديل يعتبر  ApoE4أليل أن للا

ApoE ،  ث ي ظهر حي ي ارتباطه يكون قد طعامنا. نطارد أن علينا كان وقت ف بالأمراض السلب
ي ، الخمول إلى مؤخرًا لانتقالنا نتيجة مجرد الحديثة  ي نظامنا تضخّمه والذي النسب المشوه الغذائ
صناعيًا.

الطبيعيين الأشخاص من مجموعة أيضًا الدراسة تضمنت 
ة الناحية من  ة. فوائد رأوا الذين المعرفي لياقتهم من الأشخاص حسّن ذلك ، على علاوة مماثل

ة  ة القلبي ي  10بنسبة التنفسي اللياقة لتعزيز كبيرة معرفية مكاسب إلى يشير مما فقط ، المائة ف
ة  ي نسبيًا.ضئيل بشكل البدن
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الخرف؟ قاتل  تمرين: 

حين ي  ف  ب.  الكتا  هذا  خلال  الظهور  ي  ApoE4ف   ، أليل   ، الخصوص  وجه  على  واحد  جين  ستمر  ي 
مرض ة  بب  الإصا  لخطر  دًا  جي  المحدد  الوحيد  الجين  فهو   ، الخرف  ة  بب  للإصا  ة  جمل  عن  دًا  عي  بنه  أ 
ي. المعرف  هور  التد  بص  الشخ  ة  إصاب  ة  ي  احتمال من  زيد  ين  سختي  ن  أو  ة  سخ  ن  وامتلاك   ، هايمر  الز 



ق 400سيركا سقراط ،  -

ي  ي النشاط أن حين ف ة الطريقة هو الهوائ فإن جديدة ، دماغية بخلايا الدماغ لتقوية الرئيسي
ة التمارين  هوائي ي اللا ة الخلايا هذه على للحفاظ طريقة أفضل ه ي وفعالة صحي ي.التمثيل ف الغذائ

               
              

             

ي هاوياً يكون أن رجل لأي يحق لا  ي. التدريب مجال ف أن دون الرجل يشيخ أن العار لمن إنه البدن
ي والقوة الجمال يرى  يكتسبها.أن جسده يستطيع الت

س على  ة ، التمارين عك ي الهوائي ت تستمر أن يمكن الت إلى منخفضة الأنواع (خاصة لساعا
هوائيةالأيض أنماط تجربة يتم الكثافة) ، متوسطة  اللا

             
              

            

               
         

يالتمثيل محسن  الغذائ

والمرضى الأصحاء  سن  ال  لكبار  ة  سب  الن  بنه  2015أ  عام  ي  ف  ت  نشُر  ة  متابع  ة  دراس  ت  وجد 
ي ه  و   ، القشرة  حجم  من  زيد  الرياضيتة  التمارين  فإن   ، المعتدل  ي  المعرف  الاختلال  بن  المصابي 
هايمر. الز  مرض  من  المتأخرة  ة  المرحل  ي  ف  كبير  شكل  بص  قل  تتي  الت  للدماغ  ة  الخارجي  ة  الطبق 

م يتث  حي   ، للدماغ  ب  الصل  القرص  ة  المخي  القشرة  اعتبار  مكن  ي،  ة  للغاي  ة  سط  مب  استعارة  ي  ف 
الدماغ. مفاتيح  ة  لوح   ، الحُصين  ة  واسط  بها  إدخال  عد  بت  الذكريا  تخزين 

ة. القشري  ة  الطبق  ي  ف  نمو  أكبر  لديهم  كان  ة  ي  البدن لياقتهم  ي  ف  سن  ح  أكبتر  أظهروا  الذين  المشاركون 
من   ة  حرج  ة  مرحل  عتبر   (Mي  CI) المعتدل  ي  المعرف  الاختلال  ن  لأة  أساسي  ت  الدراسا  هذه  مثل  تعتبر 
الخرف.   من  أخرى  أشكال  أو  هايمر  الز  مرض  إلى  ؤدي  ين  أ  مكن  يي  الذ  ي  المعرف  هور  التد 



وسريع!صعب 

س المقايي

ت "السريعة" (مثل التمارين أنواع جميع  ب السرعة سباقا ت وركو وحبال والتجديف القوية الدراجا
المعركة)

                 
                   

                  

مكثفةيوجا 

الاثقالرفع 

ي  ة العتبة أن حين ف هوائي التحميل زيادة خلال من نفسه: هو المبدأ فإن مختلفة ، ستكون شخص لكل اللا
كفاءة.أكثر وتصبح أقوى ، والنمو للتكيف ، لخلاياك قوياً حافزًا توفر فإنك مؤقتًا ، جسمك على 

ة للتمارين الواضحة الفوائد إحدى  هوائي ي اللا بشكل مفيد هذا عضلاتك. تنمو الوقت ، بمرور أنه ه

ي الوزن. على للحفاظ خاص  ة التمارين أن حين ف هوائي ت تحرق نفسها اللا التمارين من بكثير أقل حرارية سعرا
ة  أعلى الطويل (المدى الهوائي

الحادالتل تسلق 

يلا تمرين  هوائ

المتقطعالتدريب 

المستحيل من  ي  (وبالتال  كثير  بلى  أع  كثافة  بؤه  إجرا  م  يتي  دن  بط  نشا  خلال  من  حقيقها  تم  يت،  ت  دفعا  ي  ف 
قسط وأخذ   ، انية  ثن)  لاثي  ثى  حت  (أو  عشرين  إلى  عشر  لمدة  قري بًا  تد  جه  أقصى  بض  الرك  ذلك  شمل  يد  ق  تحمله). 

ي. هوائ  لا  ضًا  أي  هو   - المثال  بيل  سلى  ع   ، الأثقال  -رفع  المقاومة  ب  دري  تة.  العملي  وتكرار   ، الراحة  من 



                 
                
              
                 
              
                

                
              

           

موسم بعد ما إلى تمتد فوائد يمنحك الفسيولوجية حدودك إلى نفسك دفع فإن ذلك ، ومع 
س  السباحة.ملاب

ت الميتوكوندريا ، تشعر المجهري ، المستوى على  ي العضيا بعبء الخلوية ، الطاقة تولد الت
هو  ، (ROS)التفاعلية الأكسجين أنواع إنتاج زيادة إلى جزئيًا ذلك ويرجع المتزايد. الطلب  منتج و
ي ثانوي  ي. التمثيل لعملية طبيع ي الحرة. الجذور  -آخر باسم  ROSأيضًا تعرف قد الغذائ ظل ف

ي ولكن الأدنى ، الحد عند الحرة الجذور هذه إبقاء نريد العادية ، الظروف  ة ف تعمل التمرين ، حال
ت كآلية زيادتها  ث من سلسلة إلى يؤدي مما قوية ، إشارا ي المستويين على الأحدا والخلوي الجين

ي الصمود على قدرتنا وتعزيز  -حمايتنا منها المقصود  المستقبل.ضغوط وجه ف

المدى على  الوزن  لفقدان  مفيد  لاً  قلي  أكثر  ت  عضلا  كوين  تن  فإ   ، المثال)  بيل  سلى  ع   ، الجري  جهاز 
ة الأنشط  ت  وزاد   ، العمل  على  قدرتك  ت  زاد   ، سمك  ج  ت  عضلا  عدد  زاد  كلما  نه  لأا  هذ  الطويل. 

خزينها تن  دو  امتصاصها  مكنك  يي  الت  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  ت  وزاد   ، حملها  تك  مكن  يي  الت  ة  الكثاف  ة  ي  عال
ي ه  و   ، ك  ة  بص  الخا  ت  التدريبا  ي  ف  ت  اللاكتا  ة  عتب  على  فيها  ضغط  ترة  م  كل  ي  ف  سم.  الج  ي  ف  هن  كد 

ة المخزن  ت  هيدرا  الكربو  فرغ  تت  فأن   ، الفشل  من  اقترابك  مع  ش  والارتعا  الحرق  بك  عضلات  دأ  با  تم  عند 
أو الأرز  مثل  نشا  ستهلك  تما  عند  أنه  ي  عن  هذيا  ة.  للطاق  ة  إسفنج  إلى  سمك  ج  وتحول  ت  العضلا  ي  ف 
انتظار ي  ف   ، قى  تبث  حي  عضلاتك  خلايا  إلى  ت  هيدرا  الكربو  نتقل  تن  أ  المرجح  فمن   ، الحلوة  الطاطا 

لك تد  لتزوي  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من  المزيد  حرق  ي  عن  تت  العضلا  ة  كتل  وزيادة  ي.  التال  التمرين  تشغيل 
ت. مارك  سوبر  ال  ي  ف  لتتصفح  طابور  ي  ف  نتظر  تما  عند  حتى   ، ة  الطاق  بت  العضلا 



للتحسينقوية وسيلة  AMPKتنشيط يعد 

   

ت أحد يسمى  ي الإنزيما ي النشاط أثناء تنشيطها يتم الت هوائ المنشط البروتين كيناز اللا
ت ، أحادي  ي" "التبديل باسم المعروف  .AMPKأو الفوسفا ي ، الرئيس مثل  AMPKيعمل الأيض
ة الشوكة  هون حرق من يزيد مما بك ، الخاصة للميتوكوندريا الرنان الجلوكوز ، وامتصاص الد
ت وتشغيل  ت من التخلص آلا ة النفايا ت لإزال هذا الخلوية النفايا الميتوكوندريا تدوير إعادة يشمل (و
والتالفة).القديمة 

                 
                
                
                

                 
                 

                
               
            

يولوجيتك بي  أوع  ب:  الطبي  ملاحظة 

ت الحتميا 

ة الحال  ب  جوان  من   ، مًا  ما  تي  صح  وربما   ، مًا  ما  تي  طبيع  ب  جان  هو  ة  العرضي  ة  الكآب  ت  نوبا  بور  الشع  إن 
محتوى على  حكم  تلا  فتذكر:   ، س  النف  عن  ي  لب  سث  حدي  إلى  ة  الكآب  ت  حول  تذا  إ  ولكن  ة.  الشري 

أو كلبك  ي  مش  تم  ل  إذا  انتظام.  ة  بي  الرياض  التمارين  مارس  تت  كن  إذا  إلا  ة  المزاجي  حالتك  أو  أفكارك 
ة معامل  إساءة  ذلك  اعتبار  سيتم  ف   ، وم  يل  ك  الأرجاء  ي  ف  ركض  يو  أ  ب  ليلع  الخروج  بله  ت  سمح 

التمرين كون  ين  أ  ب  ج  ي.  سنا  أنف  حريك  عدتم  المقبول  من  أنه  نعتقد  أننا  دو  يبك  ذل  ومع   ، ت  للحيوانا 
الاختبار عند  الأول.  س  ي  ول  ، هق  مر  أو  مشغول  أنك  شعر  تما  عند  عنه  ي  التخل  ب  ج  يء  ي  آخرش  هو 
التمارين من  الأسبوع  ي  ف  أيام  ة  لاث  حديثد  تم  ت،  ب  الاكتئا  ت  مضادا  من  العديد  ضد  لوجه   ً وجها
آثار وجود  عدم  ي  ف  ة  المتمثل  ة  الممتع  ة  الجانبي  الآثار  مع   ، ة  الأدوي  ة  ي  فعال س  نف  بن  لتكو  ة  المعتدل 

ذلك. ستحق  تت  -فأن  جروك  مع  فعل  تما  ك  الأقل  على  سك  نف  عامل  ة!  جانبي 



هون أن يُعتقد  ة الد ي الأطفال عند فقط موجودة البني ي الولادة ، حديث ه ي نسيج عن عبارة و هن د
ي  ي والغرض بالميتوكوندريا غن ت حرق هو منه الرئيس نشعر عندما لتدفئتنا الحرارية السعرا

ي البرد من بالقليل  ه ة (و الحراري).التوليد تسمى عملي

هم من واحدة  ي الطرق أ ي التمثيل عملية  AMPKبها يعزز الت ي بك الخاص الغذائ عن ه
ي الميتوكوندريا ، من المزيد إنشاء تحفيز طريق  ه ة و للميتوكوندريا.الحيوي التكوّن تسمى عملي

               
              
               
             

ن أن تبين كما  ة ، التمارين تحفزه الذي للميتوكوندريا ، الحيوي التكوُّ ث  8الرياضي ي أيضًا يحد ف
ي الدماغ خلايا  ث ف ي الأبحا ت.على أجريت الت الحيوانا

ة الزيادة هذه فقط تحفز لا  AMPKلكن  ي الهائل ف
ي الميتوكوندريا  ت أنسجة ف ي ذلك يفعل أنه كما لدينا. العضلا ة ، خلايانا ف هني ي الد ه ة و عملي

الاسمرار.تسمى 

ي جديدة ميتوكوندريا إنشاء خلال من  ة اللياقة بتحسين نقوم عضلاتنا ، ف ي وصحة البدن
ي التمثيل  ي بما  -الغذائ ي السبب هو هذا للأنسولين. الحساسية ذلك ف  AMPKتحفيز أن ف
هوائية بالتمارين  س المعروفة الوسائل أفضل أحد هو السريع) والركض الوزن تدريب (مثل اللا لعك
ب إلى الأنسولين ، مقاومة  ي.النظام تغيير جان الغذائ

آثار له هذا 
س واضحة ،  بالقتاليتعلق فيما فقط لي

همال لأن ذلك نعلم ونحن عام ، بشكل جيدًا أمرًا الميتوكوندريا من المزيد وجود يعتبر  المزمن الإ
ت  ي انخفاض إلى مستقل بشكل منها كل يؤدي والشيخوخة المستقر والسلوك للعضلا محتوى ف
الميتوكوندريا.ووظيفة 

*

ي وقائ  كعامل  لإمكاناته  AMPKالآن   ، حفز  يي  الذ   ، الميتفورمين  عقار  درسه  يي  الذ  الخلوي  النشاط 
مرض ي  ف  الأعراض  سن  ح  يد  ق  أنه  إلى  ة  ي  الأول ث  الأبحا  (تشير  ة.  للشيخوخ  مضاد  أو  ة  للشيخوخ 

ة الجانبي  ها  وآثار  ة  أدوي  إلى  ة  حاج  بت  س  ل  لكنك  ه.)  ة  بب  الإصا  خطر  قليل  تي  ف  ساعد  وي  المبكر  هايمر  الز 
ة. ي  الفعال س  نف  بك  ذل  فعل  المكثفتة  التمارين  من  قصيرة  ت  فترا  ن   Aلأ  MPK  ، لتنشيط  ة  المحتمل 



                 
                  

                   
          

ت كون سبب هو معًا هذا كل  ة التمرينا هوائي ة من حيوياً جزءًا اللا آرثر والإدراك. الدماغ صحة تحسين معادل
ي التمارين فسيولوجيا مختبر يرأس الذي ويلتمان ،  ي فيرجينيا جامعة ف أفضل بشكل ذلك قال ربما شارلوتسفيل ، ف

ي  ة ف ي  :ScienceNewsموقع مع مقابل ة ، الأنظمة تتكيف "لك كان سواء بالأعباء." مثقلة تكون أن يجب الفسيولوجي
ي ذلك  لبضع ثابتة دراجة على حدودك أقصى إلى نفسك دفع أو ثقيلة" ، أشياء "رفع و الأثقال غرفة على الضغط يعن

ت  ها) ، (شطفها لحظا ب ، روتين إلى السريع الركض بعض إضافة أو وتكرار ي بما القل ة التمارين ذلك ف هوائي ي اللا ف
ة.الوظيفة لتحسين كبيرة فرصة هو الروتين  الإدراكي

ت. 9 سنوا

ت  ت الأكسدة مضادا خلوي؟عكاز  -عالية بجرعا

ي مؤقتة زيادة خلال من إليها الإشارة يتم أقوى ، الخلوية أجهزتك تصبح أن إلى الدعوة إن  بوساطة الحرة الجذور إجهاد ف
ة. التمارين  وبعيدا الضغط هذا خذ الرياضي

ي ف  خلل  على  نطوي  تي  الت  العصبية  التنكسية  الأمراض  بق  عل  يتا  فيم  ضًا  أي  ولكن   ، المعرفية  والشيخوخة  ي  العقل  ب  الع 
ي ف  ب  السب  هو  هذا  كون  يد  ق  الضموري.  ي  الجانب  ب  والتصل  اركنسون  بض  ومر  هايمر  الز  مرض  ذلك  ي  ف  ما  الميتوكوندرياب، 
ت عضلا  أكبر  شمل  تي  (الت  الساق  قوة  ين  بية  قو  صلة  وجود  ت  King'sأظهر   College  London ي  ف  كبيرة  وأم  دراستة  أن 

عشرة عبر  المعرفية  الشيخوخة  انخفاض  مع   ، الدماغ  وحجم  جسمك)  ي  ف 



                
                

                
  

ة التمارين من كل توفر ترى ، كما التمرين من استفادة أقصى على تحصل كيف  الهوائي
ة  هوائي ت تتجاوز والجسم للدماغ فريدة فوائد واللا هو ما ولكن المحروقة. الحرارية السعرا

هش من فائدة؟ أقصى لتحقيق به القيام إلى تحتاج الذي الجهد مقدار  مما بكثير أقل أن المد
ث تشير تتوقعه.  ث أحد ت أن إلى الأبحا ة التدريبا يجب بينما وأبطأ ، أطول تكون أن يجب الهوائي

ت تكون أن  ة التدريبا هوائي كثافة.وأكثر أقصر اللا

 

           
                                 
             
            

  

ي المستمر التدريب أو المزمن" ، "القلب هو بالتأكيد تجنبه نريد ما  ت ، عال الجري مثل المخرجا
ت عدة دقيقة  45لمدة الصعب  ي مرا الذروةنقطة هناك الأسبوع. ف

ة ي  عال ت  جرعا  إعطاء  م  تث  حي  سيا  فالن  ة  جامع  ة  جرب  تي  ف  ذلك  جلى  تد  وق  ة.  ي  فعال أقل  التمرين  يصبح 
ة نتيج  ل بًا  سم  ه  أداء  أثر  يتم  ل  مباشرة.  ب  التدري  قبل  للرياضيين   ، ج  فيتامين   ، سدة  الأك  ت  مضادا  من 
سدة الأك  ت  مضادا  ادة  ي-ز  للتمرين  أعلاه  المذكورة  الفوائد  من  العديد  حظر  م  تل  بب،  س  فح  للك 

للميتوكوندريا. الحيوي  والتكوين 

10 ة  الغطي 

ت الفيتامينا  ت  لمكملا  المحتمل  ي  سلب  ال  التأثير  على  الضوء  هذه  مثل  ت  دراسا  سلط  ت 
ولهذا ه.  ةى  كأقمو  حح  رب  كثص  الألت  جنا  ناهم  الس  نج  إأ  فه  ،ج  لكحتا  ذت  لًمذني  ا  لاز  دي  -حوبف  اةلت  طز  ري  تنالتمفي  يعنادو  اممن  يتت  األفن  تن  لامك  كميي  مت  بيوال   ، صة  أوي  لاعال  ت،  سبجرعبا  ال 

ة والأطعم  التمارين  خلال  من  ي  طبيع  شكل  ة  بي  فعال  الأكثر  سدة  للأك  المضادة  سم  الج  ت  مركبا  تحفيز 
ت منتجا  جميع   ، ملائم  شكل  (بة  الداكن  ة  والشوكولات  ي  والبروكل  ت  واللف  ت  والتو  الأفوكادو  مل 

ة). هل  Geniusالمؤ   Foods



              
               

                 
               

   

               
              

             
               
              

   

                 
                 
  

ي المناسب التمرين روتين ينزف أن يجب  ي بما للفرد ، العام الحياة نمط ف التمارين ذلك ف
ة  ي (مثل الهوائي ت المش ة لمسافا ي طويل ت والمش ة لمسافا ب طويل ت وركو وإلى من الدراجا
ي والمجهود العمل)  هوائ ة المرونة تعظيم يمكنك الطريقة بهذه المركّز. اللا خلال من العصبي
BDNF  ة التمارين مع ت تحقيق مع الهوائي ي التمثيل تقوية تأثيرا ة.للتمارين الغذائ هوائي اللا

ت:  ي ألن امرأة. أنا التعليما ت أكسب أنا ضخمة؟ الأثقال رفع عملية تجعلن ة العضلا حقًا.بسهول

على أفضل.  الضرورة  بس  ي  ل المزيد  لكن   ، التكيف  لتحفيز  ة  كافي  ة  درج  سبم  الج  على  نضغط  ث  حي 
من ة  ي  الخال ة  الكتل  ة  طويل  فترة  منذ  الماراثون  ت  باقا  سي  ف  سابقون  المت  فقد  ي،  المثال  سبيل 

، متزايدة  ة  معوي  ة  نفاذي  ويطورون   ، لديهم  ستوستيرون  الت  هرمون  ت  ستويا  م  وينخفضون   ، هون  الد 
عدم إلى  ؤدي  يا  مم   ، ي  الكهربائ  التوصيل  ونظام  ب  القل  ة  عضل  ي  ف  ب  ند  طويتر  تى  حت  ومكنهم 

ب. القل  ت  عضلا  ي  ف  والتمزق  التآكل  عن  هيك  نا   ، للحياة  والمهددة  الخطيرة  ب  القل  ت  ضربا  انظام 
ت. الخطوا  آلاف  من  مفاصل 

على كشر  مع  ة  45دقيق  لمدة  الجري  من  دلاً  يب،  أساس  شكل  بل؟  الجمي  المكان  هو  ما  إذن 
وإجراء سام  والابت   ، ة  120دقيق  90إلى  لمدة  ة  ه  نز  بام  القي  لك  الأفضل  من   ، الطريق  طوال  وجهك 

الطريق. طوال  ة  محادث 

سائل ال  حريك  تلى  ع  ضًا  أي   ، ة  طويل  ت  سافا  لم  ي  المش  مثل   ، ة  ئ  والبطي ة  المنخفض  ة  الحرك  ساعد  ست 
، ذلك  خلاف  بك.  مفاصل  ة  صح  على  والحفاظ   ، ة  الشعري  رَّة  الأسِ  وتطوير   ، سمك  ج  حول  اللمفاوي 
س نف  لها  الأقصى  الجهد  من  ة  المائ  ي  95ف  90إلى  ة  سب  ن  برة  القصي  ة  سرع  ال  ت  باقا  سن  أ  ت  فقثبد 
ت الوق  من  ة  المائ  ي  20ف  ي  ف  التحمل  على  والقدرة  ي  س  التنف  والجهاز  ب  القل  ة  ياق  ل ي  ف  ت  سينا  الح 

ستقرة! الم  ب  القل  أمراض  ة  بن  مقار 



ب دمج أيضًا الممكن من  ي التمارين من الشكلين كلا جوان س ف سبيل على التمرين. نف
ب إضافة فيمكنك الجري ، تحب لا ولكنك الأثقال رفع بتمارين تستمتع كنت إذا المثال ،  جان
ي  ت. بين الراحة مقدار تقصير طريق عن ببساطة التمرين إلى هوائ ذلك ، من بدلاً المجموعا
هوائية بالتمارين القيام اختيار يمكنك  ي اللا ة والتمارين الأسبوع أيام بعض ف ي الهوائي أخرى. أيام ف
ت مهما  ت اختلاف من وتأكد به تستمتع بما التزم به ، القيام اختر أخذ فإن كذلك ، الشدة. مستويا
ي يومين أو ليوم عطلة  ي الإفراط عدم لك يضمن للراحة الأسبوع ف له يكون قد مما التدريب ، ف
ضارة.آثار 

الاثنين

               
               
               

      

ئًا العادي الأسبوع يبدو قد  ي:شي كالتال

سيوم  الخمي

              
               

                 
         

وإذا أسابيع.  س  ي  ول ت  نوا  سى  مد  على  ب  المكاس  ي  وتأت  س  الأنف  شق  بت  العضلا  ب  سا  اكت  م  يت:  ج 
دكتور. ة.  الصدف  طريق  عن  للتمزق  عرض  تتن  فل   ، نا  بق  تث-  دًا"  "مقي  دو  تبن  أ  خشى  تت  كن 

س ي  ل  ، ذلك  على  علاوة  ة.  الماضي  مًا  عا  العشرين  مدار  على  جاك  على  الحصول  وبول  أنا  حاولنا  لقد 
ة. مشروع  غير  مواد  دون  بن"  "لتضخم  ي  الهرمون  المظهر  ث  الإنا  معظم  لدى 

سوف ف   ، ًرا  كبي  وزناً  ب  س  كت  أتو  الطعام  ناول  تي  ف  فرط  تلا  و  ت  العضلا  ب  س  كت  تك  أن  طالما 
على  ، نعم   ، ذراعيك  وستتقلص   ، لديك  الخصر  محيط  قلص  يتف  و  س.  سمك  ج  ة  ركيب  تن  س  تتح 

هنا إلى  سلل  تتت  هيدرا  كربو  ي  لألا   ً عاز  ضًا  أي  انتظام  بل  الأثقا  رفع  منحك  ي.  أقوى  أنها  من  الرغم 
الجديد. النحيل  هو  القوي  ذكر:  تط  فق  هناك.  و 



المقاومةتدريب 

ت  ي السرعة سباقا الحديقةف

ي واحدة ثقافة إلى الفضل يُنسب أن الممكن من كان إذا  (أي المرتفع الحرارة تكييف إدخال ف
يتجزألا جزء الساونا استخدام جيدًا. الفنلنديون يكون فقد السائد ، التيار إلى منفرد بشكل الحرارة) 

المقاومةتدريب 

السبت

يوجا

جمعة

هة  ة نز يأو طويل مش

الأحد

والضفائر ، والصفوف ، المنبثقة ، سحب 
ت المميتة والرقص  وحبال الصلبة ، الأرجل ذا
المعركة

"السحب":تمارين ب: الخيار 

ب  العملوإلى من الدراجة ركو

الأربعاء

الضغط المائل ، الضغط البنش ، ضغط تمرين "الدفع": تمارين ب: الخيار 
المعركةحبال العلوي ، 

يوجا

ت ، الرفع القرفصاء ، أ: الخيار  تأرجح الممي
kettlebell ،  الضغط ، البنش ، تمرين
ت ،  الصفوف ، السحب ، الانخفاضا

ت الطعنا

ت ، الرفع القرفصاء ، أ: الخيار  الضغط ، البنش ، تمرين  ، kettlebellتأرجح الممي
ت ،  تالصفوف ، السحب ، الانخفاضا الطعنا

الثلاثاءيوم 

حراريتكييف 



ت  ي حارس الحرارية: الصدمة بروتينا س للبروتين شخص ي يجل نوعًا يفرض ساخنة ساونا ف

القابل البشري الجسم إن الحراري. الإجهاد  -انتظر  -يسمى جسمك على الضغط من معينًا 
ي تشكيله تم والذي للغاية ، للتكيف  أن يمكن الحرارة أن يعرف إفريقيا ، شرق مناخ ف
ت هذه أحد يتضمن نفسه. لحماية احترازية تدابير يتخذ لذلك ، ونتيجة تقتلك ،  ة الإجراءا الوقائي
ت تنشيط  .HSPsأو الحرارية ، الصدمة بروتينا

ت كتابة إلى تميل قد أنك من الرغم على  شفيتز ، مع استجمام مجرد أنها على البخار حماما
ي العلم بدأ فقد  ت الصحة. لتعديل قوي كنشاط استخدامها صحة من التحقق ف ث أظهر الأبحا

ي الصعيدين على الحديثة  قوياً تمرينًا عقلك يمنح العالية بالحرارة العلاج أن والرصدي الميكانيك
ي قوياً دورًا يلعب وقد  الشيخوخة.من حمايته ف

ي كما  ي الحرارة فإن اسمها ، يوح ي المتغير ه أن من الرغم على  ، HSPsعلى للحصول الأساس
ت هذه  ت التمارين طريق عن أيضًا تنشيطها يتم البروتينا الباردة.الحرارة ودرجا

ت حماية على  HSPsتعمل  ث "الاختلال" ، من حمايتها خلال من الأخرى البروتينا إن حي
يالبروتين اختلال عواقب  ه

ي الساونا هذه بعض بناء تم  ب غير أماكن ف  -فيها مرغو
ب متن على أو مهجور هاتف كشك  ي أو قار ي تيار ف ي هؤلاء من العديد تصوير تم ثابت. هوائ ف
ي الفيلم  ة التسلية لهذه يؤرخ الذي  Life ، of Steamالملتوي الوثائق ي المتعفنة. الوطني أماكن ف
ت تميل ذلك ، من الرغم على العالم ، من أخرى  ي موجودة تكون أن إلى البخار حماما ت ف المنتجعا

ة  ت الصحي ب وصالا ة الرياضية الألعا ي الجودة.عال

             
أسرة!11 لكل  واحدة  اونا  سط  المتوس  ي  ف  وجد  يث  حي   ، فنلندا  ي  ف  ة  اليومي  الحياة  من 



             
               

               
          

ت تشكيل سوء أن كما  ي مباشر دور له البروتينا ي الأمراض من قليل عدد ف تكون قد الت
هايمر ، بها: دراية على  الأمراض هذه كل تصنيف تم ليوي. أجسام وخرف باركنسون ، ومرض ألز
ي مما "بروتيوباتية" ، أمراض أنها على  ت أن يعن هة تصبح البروتينا ي معًا وتتجمع مشو ت ؛ ف لويحا
ي  هايمر مرض ف ي سينوكلين ألفا بروتين يشارك بينما بيتا ، أميلويد بروتين هو الز مرض ف

ت هذه لكن ليوي. أجسام وخرف باركنسون  ي تتشكل اللويحا س شخص ، كل ف المرضى فقط ولي
ي ما بذل المفيد ومن بالخرف ، إصابتهم تشخيص تم الذين  ت هذه تكون لمنع وسعنا ف  -اللويحا
ي الجلوس مثل بسيطًا الأمر كان إذا خاصةً  الساونا.ف

ت ، إحدى قدمت  ي الدراسا ت الت ي نشُر ي  2016عام ف ة ف أول  Aging ، and Ageمجل
ي بالفعل يساعد قد للساونا المنتظم الاستخدام أن على السكان مستوى على نوعه من دليل  ف
هور. من أدمغتنا إنقاذ  ي من أكثر الدراسة تضمنت التد مدار على متابعتهم تمت شخص ألف

ت عامًا ، عشرين  ت سبع إلى أربع من الساونا استخدام أن وأظهر ي مرا انخفاض إلى أدى الأسبوع ف
هايمر بمرض الإصابة خطر  ي التحكم بعد حتى بالمائة ،  65بنسبة الآخر الخرف أو الز ت ف المتغيرا

ة  2النوع من السكري مرض مثل الأخرى  ة والحال ة الخطر وعوامل والاقتصادية الاجتماعي القلبي
ة. الوعائي

'BDNFBoostin Brain-

خلال من  عليها  التعرف  على  ت  للبروتينا  الأبعاد  ة  لاثي  ثدة  الفري  ت  التكوينا  ساعد  تر.  الانتشا  واسع 
الوظائف من  العديد  أداء  بها  ل  سمح  تي  الت  والمفتاح"  "القفل  ة  وظيف  وفر  يا  مم   ، ة  مختلف  ت  ستقبلا  م 
صبحون ي؛  ة  ي  فعال أقل  فقط  ت  س  ي  ل الخلل  طريق  عن  شوه  تتي  الت  ت  البروتينا  سم.  الج  حول  ة  المهم 

ة. ذاتي  ة  مناعي  ة  استجاب  ير  يثد  ق  مما   ، ة  المناع  جهاز  عن  غرباء 



ي  ة هو التمرين أن حين ف استخدام (من الحراري الإجهاد فإن  ، BDNFمع عقلك لتغذية رائعة وسيل
من تحقيقه يتم مما أبعد هو ما إلى  BDNFيدفع قد المثال) سبيل على التمرين ، بعد الساونا 
خلال

ي  أنتجت الوضعين ، كلا ف
ة الخلايا من أكبر عددًا الفئران  ي العصبي ت أنها من الرغم على الحُصين ، ف ت تقطع كان مسافا
ي الموجودة تلك من بكثير أقصر  ي الضابطة المجموعة ف ي ركضت الت الغرفة.حرارة درجة ف

ي الموجودة الأدوار من واسعة مجموعة له هرمون هو البرولاكتين  والنساء ، الرجال من كل ف
ي لدوره أفضل بشكل معروفًا يكون ربما ولكن  ت عند الإرضاع بدء ف ي الأمها قريبًا. سيصبحن اللائ
هتمام مثير تأثير أيضًا له يكون قد  المايلين ، بناء يعيد البرولاكتين أن ثبت فقد الدماغ: على للا
هو  ي الغلاف و ة الخلايا يعزل الذي الواق أسرع.بشكل يعمل  14دماغك ويجعل العصبي

منفرد.تمرين  12

ي  ي زيادة من الحوامل النساء تعان والنساء البرولاكتين ، هرمون ف
ت  ي التصلب بمرض المصابا هو المتعدد ، العصب ة المناعة أمراض أحد و ث الذاتي مهاجمة يتم حي
إلىعادةً ينتقلن المايلين ، 

ت أداء أن هو هذا إليه يشير ما  ي التمرين من قصيرة فترا قد ساخنة أو باردة محيطة حرارة درجة ف
هو  -للدماغ التمرين فوائد من يسرع  ي من لكل محتمل فوز و المحدودة.الحركة وذوي الكفاءة مدمن

هيوستن جامعة علماء درس المحيطة ، الحرارة ودرجة التمارين بين التآزر لاستكشاف 
ي التأثير  ث الذي العصب ي الفئران ركضت عندما يحد الساخن.أو البارد الجو ف

ي كنت إذا خاصة بذلك ، القيام قبل طبيبك استشر (فقط  ة من تعان ة.)حال طبي

         

ت  فهرنهايت).درجة  99.5أو فهرنهايت درجة  40(إما الحرارة درجا 13

ت هل  ميلين؟بلدي ميرين أن

والآخر؟ الحين  ين  ة  بي  مجان  غداء  ة  وجب  قدر  يلا  منا  من 



                 
               
                 

              
                 
  

ت تكون أن يجب مدى أي إلى ولكن  س أجسامنا؟ من إيجابية استجابة على للحصول شديدة الحرارة درجا لي
اتضح.كثيرا ، 

ي بالساونا البرولاكتين زيادة استخدام يمكن هل  المتعدد؟التصلب علاج ف

ث إلى الخفيف المحيط للبرد حتى التعرض يؤدي  يء حدو ماش

ي يجب  لدرجة الحساسين المرضى أن تبين حيث بالفعل ، تطور قد المرض كان إذا الشديد الحذر توخ
ي التصلب بمرض المصابين الحرارة  ي مؤقتًا انخفاضًا يظهرون المتعدد العصب ة الوظيفة ف بعد الإدراكي
ب لمرض الساونا استخدام فإن بالوقاية ، يتعلق فيما الساونا.  ي التصل ة منطقة هو المتعدد العصب مجهول

ة فائدتها فإن سبق ، ما على بناءً ولكن  - بالتأكيد.معقول

ي هل  ي المزمن التحكم من تعان المناخ؟ف

   

ت عانى  ي بما فسيولوجية ضغوط من الأوائل والبشر الرئيسيا ت ذلك ف ي التغيرا لملايين الحرارة درجة ف
الدماغ.ووظائف بصحتنا يضر قد الحرارية" "التمارين هذه لمثل افتقارنا فإن ذلك ، ومع اليوم ، السنين. 

ت. الوق  هذا  ي  ف  مغفرة 

ضًا أي  ت  ب.  ثن  البرولاكتي  هرمون  لزيادة  الوحيدة  الطريقة  س  ي  ل الحمل  أن  من  الرغم  على   ، للقلق  ي  داع  لا 
قوا بن  الذي  الرجال  أن  ت  الدراسا  إحدى  ت  أظهر  كبير.  شكل  بن  البرولاكتي  عزز  ية  الحرار  المفرط  التكييف  أن 
عشرة ها  قدر  زيادة  من  عانوا  ت)  فهرنهاي  176)درجة  مئوية  80درجة  إلى  سخينها  تم  تي  الت  الساونا  ي  ف 
اعتيادي شكل  للساوبنا  ت  مستخدما  كن  ي  اللوات  النساء   ، منفصلة  دراسة  ي  ف  البرولاكتين.  ي  ف  أضعاف 

عد برة  مباش  البرولاكتين  ي  ف  المائة  ي  510ف  نسبة  بدة  زيا  لديهن  كان  جافة  اونا  سي  ف  دقيقة  عشرين  وقضين 
عشرة. الخامسة  الجلسة 



ي  ة أحد ف ة للفوائد الساطعة الأمثل ي ب للبرد ، للتعرض الهرمون المصابين الأشخاص من طُل
ت ست لمدة التعرض تحمل  2النوع من السكري بداء  درجة  60)المعتدل للبرد يوميًا ساعا

تصل هائلة بنسبة لديهم الأنسولين حساسية بتحسين قاموا فقط ، أيام عشرة بعد فهرنهايت). 
بالمائة. 40إلى 

ي التفكير كان إذا  ب إلى تصل يجعلك بُعد عن بالبرودة الشعور ف ة ، أقر ي على فاحرص بطان
ت أنفسنا عرَّضنا فكلما الراحة:  ت برودة ، أكثر حرارة لدرجا ة الفوائد زاد ي الصحي سنكتسبها. الت
يًا نتكيف عندما حتى الفوائد هذه وتزداد  ت مع عقل ي لذلك ، المنخفضة. الحرارة درجا المرة ف
ي القادمة  ي ضع برمجته ، يجب عما وتتساءل بك الخاص الحرارة منظم بجوار فيها تقف الت ف
ة الراحة أن اعتبارك  ي تكون قد المزمنة المناخي س ف بالفوضى الأمر يتعلق عندما السكر مستوى نف
الأيضية.

               
             

                
             
                  
           

ة أن  4الفصل من تتذكر قد  ترتبط الأنسولين حساسي
ة. والقوة الدماغ صحة بتحسين وثيقًا ارتباطًا  ت اقترحت العقلي (حرق الحرارة توليد أن أخرى دراسا

ت  ي التمثيل وفوائد الدفء) مقابل الحرارية السعرا ث أن يمكن الغذائ أكثر حرارة درجة عند تحد
فهرنهايت.درجة  - 66اعتدالاً 

16

فقدان من  ة  للحماي  سه  نف  ة  دفئ  سبتم  الج  قوم  يا  عندم  هو  و   ، المرتجف  غير  الحراري  التوليد  سمى  ي 
المولدة ة  الطاق  ي  ف  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  حرق  زيادة  طريق  عن  ذلك  بك  سم  ج  قوم  ي.  الحرارة 

ة صح  عزز  يه  ن  لأه  من  المزيد  الواقع  ي  ف  نريد  هون  الد  من  نوع  هذا  ة.  البني  هون  الد  من  للميتوكوندريا 
أن ة  لدرج  ة  الحراري  ت  سعرا  ال  حرق  على  ة  البني  هون  الد  حرص  تل.  أفض  شكل  بي  الغذائ  المثيل 

مما  ، الأيض  معدل  من  ة  المائ  ي  40ف  إلى  صل  يا  م  مثل  ين  أ  مكن  يش  المرتع  غير  الحراري  الوليد 
حرك! تتن  أ  دون  ها  بام  القي  مكنك  يي  الت  التمارين  من  قوياً  لاً  يجعلهشك 



 

               
               

                
               

ت أو بالوقت المقيدة التغذية طريق عن سواء  ة الوجبا ت منخفضة الغذائي الحرارية السعرا
الصيامفوائد أدناه) ، هذه حول (المزيد الدورية 

ث الذي ما تطورية: نظر وجهة القرار. اتخاذ تحسين  لأن أغبياء أصبحنا إذا بقائنا لفرص سيحد
طويلاً!نوعنا يستمر لن ربما موجودًا؟ يكن لم الصغير الطعام 

ت يحسن أن للصيام يمكن الأنسولين. حساسية تحسين  ة الصحة علاما ي بما الأيضي ف
ذلكعلى قدرتنا ذلك 

ت يأخذ الجسم أن يُعتقد  تدوير وإعادة المنزل لتنظيف كفرصة الطعام من هذه الراحة فترا
ت  ة الخلايا وقتل التالفة البروتينا ي المناعي ي وظيفيًا. مختلة أصبحت الت ت القديمة ، العصور ف كان

ت  ي تُخبز الصيام فترا على بكثرة متوفرًا يكن لم ببساطة الطعام لأن التعبير ، جاز إذا الكعكة ، ف
يكون لا عندما الطعام" تناول "عدم بكثير الأسهل من بأنه يعترف من أول سنكون السنة. مدار 
ي طعام هناك  ت توفير من بدلاً الأفق ف ي صيام فترا مفصل هو كما ولكن المزدحمة ، حياتنا ف
ي.الجهد بذل يستحق أنه نعتقد أدناه ،  الإضاف

كثيرة:

ي هذا  منمنطق 17

المتقطع الصوم 

الفصل ي  ف  وحيويتك.  حيويتك  لتعزيز  الطرق  أفضل  أحد  أنه  بًفا  معرو  المتقطع  الصيام  أصبح  ما  سرعان 
عن لعقلك)  المفضل  (الوقود  الكيتون  نار  ؤجج  ين  أ  المتقطع  للصيام  مكن  يف  كي  ت  ناقش   ، السادس 

العديد شغيل  تلى  ع  ضًا  أي  قادر  الصيام  فإن   ، ي  هرمون  ضغط  عامل  صفته  بن  ولك  الأنسولين.  قليل  تق  طري 
BDNF. وإنتاج  الأكسدة  ت  مضادا  غطية  تن  م  زيد  يا  مم   ، الفعل  بها  ناقشنا  ي  الت  الإصلاح  ت  جينا  س  نف  من 



             
          
           

ت. ملف تحسين  هو النمو ، هرمون لتعزيز الطرق أفضل من الصيام الهرمونا عامل و
ي  ب وقائ ي ويساعد للأعصا ة.العضلية الأنسجة على الحفاظ ف الهزيل

       

ت هذه من الكثير يُعد  ت ، مسببة المخلفا للالتهابا
ة إذكاء ارتبط وقد  ت كبير بشكل أطول بعمر هذه التنظيف عملي ي صحية وفترا ف

ت. الحيوانا

ي. الالتهام تفعيل  ي الالتهام الذات ت من التخلص نظام هو الذات ي النفايا ث الجسم ، ف حي
ت تنظيف يتم  ي (بما الخلوية النفايا ي التالفة الخلايا ذلك ف الإصابة إلى تؤدي قد الت

بالسرطان).

الكوليسترول تفكك يبدأ الصيام ، بدء من وجيزة فترة بعد الكوليسترول. تدوير إعادة زيادة 
مفيدة.صفراوية أحماض إلى الزائد 

ت تنشيط  ي المشاركة الحياة قيد على البقاء جينا ت من الحماية ف الأكسدة مضادا
هو  ، Nrf2مسار لبدء الطرق أفضل أحد المتقطع الصيام يعد وإصلاحها.  ي مفتاح و جين

ي  ت تغطية من يزيد رئيس الأكسدة.مضادا

ة  BDNFزيادة  ة. والمرون والذي  ، BDNFللعامل قوي تقوية عامل هو الصيام العصبي
ة المرونة يعزز  ي العصبي ة عمر. أي ف ة المرون ي العصبي دماغية خلايا نمو على القدرة ه

ي تساعد إنها بل لديك ، الموجودة الخلايا على والحفاظ جديدة  ة.الحالة تحسين ف المزاجي

18

19

كوقود. فعال  شكل  هونب-  -والد  الجلوكوز  اتخدام 
مما  ، ي  طبيع  شكل  بل  الكورتيزو  ستوى  م  رتفع  ي،  الصباح  ي  ف  هون.  الد  فقدان  تعزيز 

استخدامها عضائنا  لأن  مك  يي  الت  ة  المخزن  ت  سكريا  وال  ة  هني  الد  الأحماض  ة  عبئ  بتح  سم  ي 
أفضل. هو  ما  بام  للقي  الكورتيزول  مكين  تنا  مكن  ي،  الصيام  خلال  من  للوقود. 



ت أكثر  هو السريع ،  :16 8بروتوكول هو شيوعًا المتقطع الصيام بروتوكولا ي نظام و غذائ
هذا بالوقت. مقيد  خلال قيود دون الطعام تناول مع ساعة ، عشر ستة لمدة الصيام يستلزم و
ي فترة  ت العشر) (أو الثمان تحصل وقد  †ساعة لأي النافذة هذه تعديل يمكن "الإطعام". ساعا

قد سابقًا ، ناقشنا (كما أقصر. سرعة من وتستفيد لك ، الأعمال من ممكن عدد أكبر على النساء 
ت أنظمة تكون  ة أكثر النساء عند الهرمونا ت حساسي لكن نظرية ، مجرد هذه الغذاء. ندرة لإشارا
الأطول).الصيام مع الرجال عن مختلف بشكل يتفاعلن النساء أن يبدو 

ي يساعد قد الصيام أن جديد بحث يقترح محسنة. متشابكة حماية  النشاط تقليل ف
ي  ي الإفراط منع طريق عن المشبك ي الناقل إطلاق ف . 21العصب

هون كل المرء يستهلك عندما هذا الرضاعة. فترة أثناء نفسك تحرم ألا تذكر  ة الد الصحي
ت  ت والبروتينا ة والخضروا ي الليفي بالتأكيد التغذية سوء يوم. كل والجسم الدماغ يحتاجها الت

س  ي!الهدف لي النهائ

ب يمكنك الصيام ، فترة خلال  السوداء ، القهوة أو الشاي مع تريد ، كما الماء من الكثير شر
هما وكلا

ت بين الحرج التوازن استعادة مجرد هو الهدف  ي (التخزين) الابتنائية حالا (الانهيار).والتقويض

         
                    

    
ضد ة  المقاوم  وتعزيز  ب  الالتها  تقليل 

ت   أظهر  وقد  سدي.  التأك  الإجهاد  أثناء  البشر  على  ة   20دراس 
رة. هصياالفتم  اهذل  لل  لام  خش  يرتي  كبت  ،كلوال  بلشهشر  قة  تبمد  ال  همر  لتت  الاس  تت  اي  ملت  لاا  عن  أنضا  ،م  ير  ة  مل  العيوط 



س سولا  يء ولا سموم الأشياء (كل فينوم. فيت دوزي ئًا تصنع الجرعة فقط سم ؛ بلا ش س شي ولي
سمًا).

بارسيلسوس -

ت أن إلا المتقطع ، الصيام طرق اختلاف من الرغم على  يا ي متشابهة ، الآل يعود النهاية وف
ي. التفضيل إلى الأمر  الطعام تناول عدم يجدون الكثيرين أن ولاحظ اللعب ، من تخف لا الشخص
ت لبضع  ة من أسهل يوميًا إضافية ساعا ب محاول ت حسا ي (بما الحرارية السعرا المؤلفون).ذلك ف

              
    

للغاية.لطيفًا يبدو لا هذا أن أعلم المجهدة؟ الأطعمة 

                 
               

ي قيمة الأكثر الأطعمة من العديد لكن  ها تمنح يوم كل بالفعل تتناولها الت الشعور خلال من فوائد
يبالتوتر  ف

         
              
               
           

"المجهدة"الأطعمة 

حرارية. ت  عرا  سي  أ  على  تحتوي 
ستا كري  إلينوي  ة  جامع  ة  بث  الباح  درستها  ة  طريق  ي  ه  و   ، البديل  اليوم  صيام  هو  آخر  بروتوكول 

فارادي.
وم. يل  ك  المثال)  بيل  سلى  ع   ، ًرا  2ظه  ة  ساع  وال  الظهر  (بين  ة  للتغذي  دًا  ج  صغيرة  نافذة  ذلك  يتضمن 
ة. الرضاع  أيام  ي  ف  المقيد  غير  الطعام  وتناول  الصيام  أيام  خلال  كبيرة  واحدة  ة  وجب  ناول  بتح  سم  هيا 

22 ة  ي  المتتال الأيام  مثل   ، ضًا  أي  ة  فعال  أخرى  ت  روتوكولا  بك  هنا 
فالتر ث  الباح  وصفه  كما   ، الصيام  ي  حاك  يي  الذ  ي  الغذائ  النظام   ) ة  الحراري  ت  سعرا  ال  ة  منخفض 
وثلاثين ة  ت  سلى  إ  وعشرين  أربع  من  الكامل  الصيام  كون  يد  ق   ، الناس  لبعض  ة  سب  وبالن  لونغو). 

ي. البيولوج  ي"  الربيع  "التنظيف  ـ  بوا  ليشعر  الأمر  طلبه  يتا  م  هو  كلشهرين  ة  ساع 



ة المواد هذه بين من  ي البوليفينول ، مادة الكيميائي ه ة و ة العناصر من كبيرة عائل الغذائي
ة  ث سلطت صحتنا. على بفائدتها جيدًا المعروفة النباتي البوليفينول مادة على الضوء الحديثة الأبحا
ت مضادة أنها على  ي واسع ، نطاق على للالتهابا ت من وتحم والأمراض بالعمر المرتبطة الالتهابا

ب وأمراض السرطان مثل المزمنة  ت أن من الرغم على والخرف. القل يا وراء للعمل الدقيقة الآل
ت البوليفينول استهلاك  ت فقد ما ، حد إلى المنال بعيدة كان ت ظهر ت كأحد الهرمونا التفسيرا
ة. المحتمل

كاتشين تكاكاو ، عنب ، وأبيض ، أخضر شاي  تو

ي فيما  ت من قليل عدد يل الفئة:حسب مقسمة الشائعة البوليفينول مركبا

         
  

                   
    

البوليفينولالغذاء مصادر 

                
           

               
                 

                
        

. الخلوي  المستوى 

ؤكل. تن  أ  ت  النباتا  ريد  تلا   ، ي  ح  كائن  أي  مل 
ة المفترس  ت  الحيوانا  من  ب  الهرو  مكنهم  يلا  ث  حي   ، ما  حد  إلى  ت  مؤا  غير  وضع  ي  ف  فهم   ، ذلك  ومع 

ة. الأسلح  أو  الأسنان  بها  محاربت  أو 
ت مركبا  طوير  تل  خلا  من  ت  التهديدا  ضد  سهم  أنف  عن  للدفاع  الكيمياء  إلى  لجأون  ي،  ذلك  من  بدلاً 

ت للنباتا  ة  الدفاعي  ة  الكيميائي  المواد  هذه  من  العديد  والبكتيريا.  ت  والفطريا  ت  للحشرا  ة  سام 
من سفيراترول  وري   ، الزيتون  ت  زي  من  الأوليوكانثال  الفعل:  بها  ة  بي  درا  على  كون  تد  ق  ي  الت  ة  الطبيعي 
المواد هذه  من  الآلاف  هناك   ، الواقع  ي  ف  ولكن  الكركم.  من  الكركمين  وحتى   ، الأحمر  النبيذ  ب  عن 
فهم ي  ف  للتو  دأنا  وقبد   ، ت  الخضروا  بي  غن  ي  غذائ  نظام  اتباع  مع  انتظام  بها  ستهلك  ن  ي  الت  ة  الكيميائي 

عد! بمه  اس  ذكر  م  يتم  ل  -معظمها  علينا  ها  تأثير 



ت ،الجريب  فرو

أوليوكانثال

فلافانون

الكركمين

ريسفيراترول

الأنثوسيانين

بالبوليفينول الغنية الأطعمة تناول فإن الطريقة ، وبهذه 
ت للإجهاد. مقاومة أكثر والنمو والتكيف السموم لإزالة وتحديها تمرينًا ، خلايانا إعطاء يشبه  (أن

تستطيع

فلافانول

فول فستق ، عنب ، قشر أحمر ، نبيذ 
ي سودان

ت تعمل  ي فيتامين من واحد جزيء أن بمعنى  -لواحد" "واحد هذه الأكسدة مضادا جذرًا يزيل س
ت لكن واحدًا. حرًا  ي الأكسدة مضادا الحرة الجذور مثل تكوينها ، إلى البوليفينول أجسامنا تقود الت

ب  ب ، الجلوتاثيون المحار ي الحرة الجذور من  23سلاح تنزع أن يمكن المحار تحصى.ولا تعد لا الت

ت هذه تمارس  ها المركبا على الضغط من صغير قدر خلق طريق عن جزئيًا علينا فوائد
ب البوليفينول ، نستهلك عندما الخلوي. المستوى  ي بشكل خلايانا تستجي قلب طريق عن دفاع

ي النشاط مفتاح  ت إنتاج يعزز الذي الجين ي الأكسدة. مضادا ت فإن الواقع ، ف ي الأكسدة مضادا الت
ها  ت الكاسح  -الحرة الجذور تأثير على تتفوق البوليفينول تحفز مثل شيوعًا الأكثر الأكسدة لمضادا

ت  .Cو  Eالفيتامينا

ت ،  أحمربصل أحمر ، عنب تو

ت ، كاكاو ،  تبصل ، خضروا تو

الممتازالبكر الزيتون زيت 

والليمونالبرتقال 

كُركُم



يعليه عثر  ف

               
              

الفينول فوائد

ي فيما  ت بعض يل ها المعروفة الأخرى البوليفينول مركبا المقترحة:وفوائد

كيرسيتينبصل

الناجحة!أغنيتهم كتبوا عندما  Apigeninمن مستوحى  Garfunkelو  Simonكان ربما 

ي مركب على العثور تم  ي وفير  ، apigeninيسمى آخر فينول س ، ف ة ، البقدون وإكليل والمريمي
ة الخلايا تكوين لتعزيز والزعتر ، الجبل ،  ة.الروابط وتقوية العصبي المشبكي

القناة حاجز سلامة يقوي 
ة  من ويقلل الهضمي
النفاذية

ي التمثيل يحسن  الغذائ
ي للجلوكوز  الدماغ ، ف
المعرفيةوالوظيفة 

من نفسه تطهير على الدماغ يساعد أنه ثبت المثال ، سبيل على الممتاز ، البكر الزيتون زيت 
ي التنظيف عملية إلى يؤدي مما البلاك ،  ي ، للالتهام الذات سابقًا.الموصوفة الذات

بشكل مفيد بعضها أن كشف العلم لكن به ، خاصة فريدة فائدة بوليفينول لكل يكون قد 
خاص.

داكنة ، شوكولاتة أحمر ، نبيذ 
فستق

ت.)والأسماك البقر ولحم واللفت السبانخ  والمكسرا

ريسفيراترول

24

استهلاك خلال  -من  سدة"  الأك  ت  مضادا  جميع  "أم  عليه  طلق  يي  -الذ  الجلوتاثيون  إنتاج  دعم 
، والبيض  ث  والكرا  والبصل  والثوم  ي  البروكل  ذلك  ي  ف  ما  تب،  الكبري  ة  بي  الغن  ة  الأطعم  من  المزيد 



هايمرمرض مخاطر  الز

عضوياًتصبح يجعلك آخر سبب 

من يقلل 
الشيخوخة 
ة  والمعرفي

ت استخدام العضوي: الملصق عن للبحث آخر سبب إليك  ت مبيدا ت الاصطناعية الآفا ومبيدا
ب  ت على الأعشا ت إنشاء عملية كبير بشكل يعيق أن يمكن المنتجا بهمالخاصة النباتا

ة ،  خيارفراول

ة.العصبية الأمراض ببعض إصابتك خطر من تزيد  التنكسي

ت تو

فيستين

ت من العديد  ي الدراسا ت محتوى تقارن الت ي الفيتامينا ت ف تلك مع تقليدياً المزروعة المنتجا
ي الموجودة  ت ف هل عضوياً المزروعة المنتجا ة العناصر أكثر إن النقطة. هذه تتجا المعززة الغذائي
ي للصحة  ت هذه ف ت دائمًا ليست النباتا ت ولكن الفيتامينا ة الدفاع مركبا ي ، الطبيعي عند الت

ت تغذي استهلاكها ،  فينا.الجينية الاستعادة مسارا

الأنثوسيانين

ت  يا نريده.الذي البوليفينول  —الدفاع آل

ب من يقلل  التها
ي الدماغ ،  من ويحم
هور  يالتد المعرف

ت اختيار خلال من أنه جيدًا ثبت لقد  ت التعرض تتجنب فإنك العضوية ، المنتجا ب لمبيدا الأعشا
ت الاصطناعية  ت ومبيدا ي الآفا ي الناقل وظيفة تعطل أن يمكن الت والعصب

26

25



ب.شديدة السموم  الالتها كعامل السلفورافان دراسة تمت السبب ، لهذا 
ي  ي علاج ي محتمل ووقائ هايمر باركنسون مرض ف ت والز ة الدماغ وإصابا وحتى والفصام الرضحي

ب  ت كل  -الاكتئا ي الحالا ب مفرطة أكسدة على تنطوي أنها ثبت الت ي والتها ت الدماغ. ف إحدى وجد
ب  ي الرائعة التجار ب على أجريت الت ي) براعم من (المستخرج السلفورافان أن الشبا يحسن البروكل
الأعراضتقليل الشديد. إلى المعتدل التوحد أعراض كبير بشكل 

ت  ت أظهر ي الدراسا على أجريت الت
ت  ي السلفورافان أن وتكرارًا مرارًا الحيوانا ب ينف ذلكمواجهة عند حتى مباشر ، بشكل الدماغ التها

العلاج.انتهاء بعد خفت  29

ة  ة المواد من معروفة أخرى فئ ة الكيميائي ة الدفاعي ي النباتي ت. ه ت الجلوكوزينا ة الخضروا الصليبي
ي مثل  ة واللفت والملفوف البروكل ت ، بهذه غني ث المركبا ي براعم تأخذ حي لأعلى التاج الصغيرة البروكل

ي رؤوس كمية ضعف مائة إلى عشرين على تحتوي معروف ، مصدر  ة البروكل يتم عندما النمو. كامل
ت ، هذه من أي مضغ  ت هذه تتحد النباتا ي أيضًا إنزيم ، مع المركبا ت ، ف جديدًا مركبًا يخلق مما النبا
ي  سلفورافان. -فمك ف

ت لداروين ، شكرًا  ومع كذلك! كنت إذا لك سامًا سيكون السلفورافان لأن حشرة ، لست أن
ي ذلك ،  ة مسار ينشط أنه كما للسرطان ، مضادًا عاملاً السلفورافان يعتبر البشر ، ف المهم السموم إزال
Nrf2 ،  الجلوتاثيون.إنتاج من كبير بشكل يزيد مما

28

27



 

ي المشكلة تكمن  ت أن ف ي اليود امتصاص مؤقتًا تمنع الجلوكوزينولا ة ، الغدة ف هو الدرقي و
ة. الغدة هرمون لإنتاج ضروري عنصر اليود لأن جيد غير أمر  ي الدرقي ت ، ف كان عندما الخمسينيا

ت تناول أدى واسع ، نطاق على منتشرًا اليود نقص  ة الخضروا ة الصليبي إصابة إلى الصحي
ة ، الغدة بقصور الكثيرين  ي الدرقي حل تم باليود. الطعام ملح معالجة الحكومة فرضت وبالتال

ة ،  س المشكل ي كذلك؟ ألي المهتمين الأشخاص فإن ذلك ، ومع اليوم ، نعم. الوقت ، ذلك ف
ومن البحر ، ملح مثل باليود المعالجة غير البدائل إلى باليود المعالج الملح عن يبتعدون بالصحة 

ت  ت تناول المهم من ذلك ، لمكافحة اليود. نقص لخطر أخرى مرة معرضون أننا المفارقا خضروا
هم من المجففة البحر عشب نودلز أو (نوري البحر  مثل باليود الغنية الأخرى والأطعمة المصادر) أ

ب  ي. والديك والبيض والسلمون الإسكالو ث توفر الروم ت ثلا الديك صدور أو الجمبري من أونصا
ي  ي. اليود من ميكروغرامًا  34المخبوزة الروم ي يمثل هذا الأساس المدخول من بالمائة  23حوال
ي  ب من أونصة ربع  .(RDI)به الموصى اليوم ة ، البحرية ، الأعشا ميكروغرام  4500توفر للمقارن

ي  - 3000اليود من  .RDIمن المائة ف

 

           
               
                
  

ي  ة ف ياليود نقص وجود عدم حال الصليب

ة الصليبي  ت  الخضروا 
ة درقي  غدة 

والملفوف شوي  تك  والبو  ت  واللف  والقرنبيط  ي  البروكل  مثل  ة  ئ  الني ة  الصليبي  ت  الخضراوا  ت  تعرض 
عطل تها  أن  عتقد  ييُ  والت  داخلها  الموجودة  ت  المركبا  إلى  ب  الغال  ي  ف  ذلك  ويرجع   ، ة  ئ  ي سة  سمع  ل 

، ة  ئ  ي ن مضغ  تما  عند   ، ي  الت  لك  تي  ه  و   ، ت  الجلوكوزينا  ي  ه  ة  المعني  ت  المركبا  ة.  الدرقي  الغدة  ة  وظيف 
المفيد. سلفورافان  ال  تخلق 



ي كلا  حاسم!التمرين شكل

ي الثقة  -لديك إذن ،  ي صديقك تكون أن يمكن التوتر من الصحيحة الأنواع أن معرفة ف الواقع. ف
ت هذه توفر  ة الضغوطا ي قوة أكثر لتصبح المفتاح الإيجابي ي أنه تذكر والجسم. الدماغ ف الأحوال ، جميع ف
ت إذا ولكن المخاطر. من تخلو لا الضغوط هذه أن وتعلم جسدك ، إلى تستمع أن يجب  وإقناع ببطء ، بدأ

ة ، من بمزيد جسدك  ي روعتك حجم على تتعرف فسوف المرون ت.من وقت أي ف الأوقا

                 
                 
       

ة التمارين أشكال تكون أن يجب  ة" "منخفضة الهوائي ة الخلايا تكوين لتعزيز وبطيئ مع العصبي

ي الكورتيزول ارتفاع تجنب  ب "أمراض ف المزمنة".القل

ة التمارين أشكال تكون أن يجب  هوائي ي التكيف لتعزيز وسريعة" "صعبة اللا ي الأيض ف

ودماغك.عضلاتك 

ت  ميدانيةملاحظا

للدماغ.مستقل كمعزز أو للتمرين رائعًا مساعدًا الساونا استخدام يكون أن يمكن 

لتزم تت  المركبا  هذه  من  العديد  أن  هو  هنا  ذكره  تب  ج  يي  الذ  المفتاح  يء.  الن  للأكل  مًا  ما  آمنتة  ت  الخضروا 
من وفيرة  كمية  استهلك   . أكثر  صنع  يلا  عضها  بن  أ  إلى  حتاج  تك  أن  لمجرد  مشترك:  ي  يولوج  بوع  بموض 

ناولها. تي  ف  فرط  تلا  -فقط  ة  النيئ الصلبان 



            
        

            
     

ت جينا  وتشغيل   ، ي  التقويض   / ي  الابتنائ  وازنه  استعادتة  على  سم  الج  الصيام  ساعد  ي 
سدي. التأك  الإجهاد  وتقليل   ، المخزن  الوقود  وحرق   ، الإصلاح 

ي الت  الأخرى  ت  والمركبا  البوليفينول  ة  بي  غن  ي  -فه  سكر  ال  ة  قليل  والفواكه  الخضار  تناول 
ة. قوي  طرق  بوم  سم  ال  زيل  تك  خلايا  تجعل 
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ت انخفاض بين صلة وجود العلماء لاحظ  مستويا
هـ) فيتامين  ي ( ذلكمن والأدنى المصل ف
ت  عام تجربة وجد
ت  ، 2013 ي نشُر ة ف ة الجمعية مجل ة ، الطبي ت أن الأمريكي ة الجرعا ي ت  Eفيتامين من العال إلى أد
ي ملحوظ بشكل أبطأ انخفاض  هايمر مرضى ف الشراء).وقت من أشهر ستة إلى يصل (ما الز

                  
                 

                
               

           

ي  ة هـ فيتامين يحم ي الأكسدة ، من المشبكية الأغشي ة.المرونة يدعم وبالتال العصبي

ت على اللوز يحتوي  هون من كبيرة كميا ي المشبعة ، غير المتعددة الد هون أنها تتذكر والت د
ة. تتأكسد  ي السبب هو هذا بسهول ي ف ت ، وجميع اللوز ، تناول أفضل أنن ة. المكسرا يئ ومع ن
ت يفضلون الذين لأولئك بالنسبة ذلك ،  فإنهالمحمصة ، المكسرا

السن.كبار لدى الذاكرة أداء 

قوياً مصدرًا اللوز يعتبر أخيرًا ، 
ي للذوبان القابل للأكسدة المضاد هـ لفيتامين  هون.ف الد

#  10 فود  يوس  ين  ج 

لوز

لقد  ، أولاً  ب.  أسبا  ة  لاث  لثغ  للدما  قوي  غذاء  اللوز  فإن   ، ة  مريح  ة  خفيف  ة  وجب  كونه  عن  النظر  بصرف 
الأمعاء ي  ف  البكتيريا  ة  كتل  ة  لتغذي  مهم  ذكره  تتد  ق  والذي   ، حيوياً  ًرا  أثي  وفتر  توز  الل  قشور  أن  ت  ثب 

أعداد من  زاد  هما  كلا  أن  ورأوا  الكامل  اللوز  أو  اللوز  جلود  الناس  إطعام  بن  الباحثو  قام  ة.  الغليظ 
- للبوليفينول  يًا  غن  رًا  مصد  اللوز  عتبر  ي،  يًا  ان  ثض.  للأمرا  ة  سبب  الم  الأنواع  قليل  تع  م  المفيدة  انواع 

الأمعاء. ولبكتيريا  لك  سدة  للأك  دًا  مضا  ًرا  أثي  وفتر  تي  الت  ت  النبا  عن  الدفاع  ت  مركبا 



          
         

              
             

              
                

       

             
                
               

        

                 
ي             ه  و   ، التحميص  ة  عملي  خلال  من  يًا  سب  ن  ة  محمي  ظل  توز  الل  ي  ف  هون  الد  أن  ة  لمعرف  ة  الراح  وفر  يد  ق 

سدة. الأك  ت  4مضادا  من  ة  ي  عال ة  كمي  على  ضًا  أي  حتوي  تت  سرا  المك  أن  على  ة  علام 

ة" "المحمص  ن  لأ،  ة  الجاف  ة  المحمص  ت  سرا  المك  استخدام  من  أكد  تط  فق 
الجودة! رديء  ي  نبات  ت  زي  ي  ف  عمق  ة  بي  مقلّ أنها  مًا  دائ  ي  تعن 

ت والتو  ة  الداكن  ة  الشوكولات  عض  مبع  وامزجها   ، ة  خفيف  ة  كوجب  ئًا  ي  ن ناول  تم:  الاستخدا  ة  طريق 
من ها  محتوا  ب  سب  بنه  أ  اعتبارك  ي  ف  ضع  فقط  ة.  سلط  ال  ناول  أتو   ، رائع"  "مزيج  على  للحصول 

ة. سرع  بف  ضي  تن  أ  مكن  يي  والت   ، ة  الحراري  ت  سعرا  ال  من  الكثير  على  ت  سرا  المك  حتوي  ت،  هون  الد 
قمم.  ، اليوم  ي  ف  اثنتين  أو  ة  حفن  بك  س  التم  حاول 

فإن  ، عًا  رائ  رًا  خيا  عد  يز  اللو  أن  حين  ي  ف  ة.  صحي  ت  سرا  المك  جميع  للمحترفين:  ة  نصيح 
على ستق  الف  حتوي  ي.  واء  سد  ح  على  ممتازة  ت  خيارا  ي  ه  ستق  والف  ي  البرازيل  والجوز  المكاديميا 

أكثر الدماغ)  ة  رع  سز  عز  تن  أ  مكن  يي  الت  ت  الكاروتينا  من  (نوعان  سانثين  والزياك  اللوتين  من  المزيد 
سدة الأك  ت  مضادا  أحد  هو  و   ، سفيراترول  ري  على  حتوي  تها  أن  كما  ت.  سرا  المك  من  آخر  نوع  أي  من 

الذاكرة. ة  وظيف  وتعزز  ي  حم  تها  أن  ت  ثبي  الت  ة  القوي 

5



11الفصل 

العبقريةخطة 

هر إن  ي نظام استهلاك هو الأمثل الدماغ أداء أجل من الطعام تناول جو ي غذائ بالأطعمة غن
ت الغنية  ت والأفوكادو البيض (مثل بالمغذيا ة والخضروا ت) الداكنة الورقي ة والمكسرا ي من وخال

ي الأطعمة  ت انتظام عدم تسبب الت ت التأكسدي والإجهاد الهرمونا ت (مثل والالتهابا الزيو
ت المصنعة  ب). ومنتجا ي فيما الحبو ي الأشياء بعض يل ة عند الفور على ستبدأ الت تناول محاول

ت  هيدرا ت والمعالجة الكثيفة الكربو المصنعة:والزيو

ي بكثير ، أقل بدرجة الأنسولين ستحفز لأنك نظرًا الوزن. تفقد سوف  عملية فستعط
ي التمثيل  هون لتصفية فرصة الغذائ ة الد الأنسولين أن تذكر كوقود. واستخدامها المخزن

ي هرمون هو  ة ، الجسم لخلايا الاتجاه أحادي كصمام يعمل (نمو) ابتنائ هني وأن الد
ت انخفاض  ي شرط الأنسولين مستويا هون.لحرق أساس الد

ي  ي  ، Geniusخطة لتقديم معًا السابقة الفصول من الأجزاء كل سنجمع الفصل ، هذا ف والت
ت ستفصل  ة التغذية أجل من الأكل أساسيا ة. الإدراكي ت من العديد أيضًا سنناقش النهائي التعديلا

ي  ها يمكنك الت المعرفية والأهداف الفريدة لبيولوجيتك وفقًا  Geniusخطة لتكييف إجراؤ
ة  المحددة.والجسمي

ي تلك التحمل. على والقدرة الطاقة ستزداد  ارتفاع-على الت



             
               
             
 

ت مصاباً كنت إذا  فإن  ، 2النوع من السكري بداء مصاباً أو بالفعل السكري بمقدما
ت تقليل  هيدرا ي يساعد أن يمكن الكربو س ف مقاومة ارتبطت الأنسولين. مقاومة عك

ت تراكم بزيادة الأنسولين  ي اللويحا ة والوظيفة الدماغ ف ة الإدراكي مقارنتها عند السيئ
ة. الصحية بالضوابط  ت الأيضي ت أظهر ي الدراسا ي النظام حرضت الت "المضاد الغذائ
ة والتورتيلا المعكرونة يتضمن (والذي عادةً الموصوف للسكري"  نظام ضد الدسم) قليل

ي  ب من خالٍ غذائ هون الخضار على ذلك من بدلاً يركز (والذي الحبو ة) والد أن الصحي
ة الغذائية الأنظمة  ي ب من الخال ة النتائج تحسن الحبو أكبر.درجة إلى الصحي

ب تقلل سوف  ي الالتها جسمكأنحاء جميع ف

ت الإصابة خطر من تقلل سوف  ي ، التمثيل متلازمة السكري / بمقدما ي الغذائ وف
ي البنكرياس سيساعد  .2النوع من السكري مرض على الطلب تقليل النهاية ،  تعزيز ف

للأنسولين.المثلى الحساسية 

ت من أقل عدد بإنشاء تقوم سوف  ة المنتجا ي  AGEsللجليكيشن. المتقدمة النهائي ه
ي الشيخوخة سموم  ت إذا الشيخوخة. تسرع الت ة كان ي وكليتيك عينيك حماية احتمال

ي تبيعك لا وقلبك وكبدك ودماغك  الجلد تجعد من الحد يكون فربما النقطة ، هذه ف
هله! وتر

1

ناول تد  عن  هنية  ذ  دفعة  ت  هيدرا  الكربو  على  حتوي  تي  الت  الغذائية  الأنظمة  شهد  تما  غال بًا 
ب. الانسحا  عراض  لأج  علا  مجرد  إنه  لا!  للأداء؟  معزز  عامل  السكر  أن  ي  عن  هذيا  هل  السكر. 
لٍ عا  أداء  لتحقيق  طريقة  أفضل  هو  ت  هيدرا  الكربو  إدمان  دورة  من  الخروج  فإن  ي  والتال 

. ومستدام 



             
             
           
            

ئًا الجوع سيصبح  ي. من شي مع تكيفوا الذين الأشخاص بعض أن من الرغم على الماض
ة الغذائية الأنظمة  ي ت عال هيدرا ي الصداع من يعانون قد الكربو سوف أنهم إلا البداية ، ف
قريبًا.يمرون 

ة. وأكثر أكبر بسعادة ستشعر  ب عن ينتج اجتماعي ت الالتها مصممة مرضية" "سلوكيا
ة. الأماكن عن وإبعادك الشفاء وتعزيز الضرر من المزيد لمنع  هذا يتجلى قد الاجتماعي
ي  ي الأداء انخفاض ف ب المعرف والقلق.التركيز على القدرة وعدم والخمول والاكتئا

ي!" يصرخ فإنه الجلوكوز ، دماغك إطعام هو تفعله ما كل يكون عندما  عندما "أطعمن
هون تخزين على تقريبًا محدودة غير بقدرة جسمك يتمتع أخرى ، ناحية من ينفد.   -الد
تحترق!دعها 

The“(يُفضل النمر". "عين لـ الافتتاحية الأوتار جديلة 

ت أكبر مساحة لديك سيكون  والعناصر الخضار استهلاك يرتبط طبقك. على للخضروا
ة  ي الغذائي ي بالعقول مباشرًا ارتباطًا تحتويها الت مخاطر ولديها أسرع بشكل تعمل الت

بالخرف.للإصابة أقل 

مطبخكنظف 

عد ي.  ب  الالتها  سببها  يي  الت  ت  الحالا  أعراض  من  سم  الج  قلل  يد  ق   ، لذلك  ة  ونتيج 
ذلك ي  ف  ما  ةب،  سي  التنك  ة  العصبي  ت  الاضطرابا  من  العديد  ي  ف  عًا  مًاشائ  قاس  ب  الالتها 

، ة  للشيخوخ  ي  س  رئي  محرك  إنه  الضموري.  ي  الجانب  ب  والتصل  سون  وباركن  هايمر  الز  مرض 
الواقع. ي  ف  منك  أكبر  وتكون  وتشعر  دو  تبك  ليجعل  ي  الجين  ستوى  الم  على  عمل  يث  حي 



ت أنواع جميع  هيدرا ت وتشمل والمعالجة: المكررة الكربو الذرة من المصنوعة المنتجا
ب  س ودقيق الذرة) (وشرا س ، رقائق شكل تتخذ ما غالبًا الأرز. ودقيق البطاط البطاط

ت ،  ب ، والبسكويت ، والمقرمشا ت ، الشوفان ، ودقيق والحبو والكعك ، والمعجنا
ت والكعك ، الجرانولا ، وألواح والكعك ، البيتزا ، وعجين  السكرية ، الخفيفة والوجبا

س الطاقة ، وألواح والحلوى ،  ي / والمربى / المجمد ، والزبادي كريم والآي الجيل
ت ،  ت العسل ، خردل الكاتشب ، المرق ، المعلبا دقيق التجارية ، السلطة تتبيلا

ت ، الفطائر  ت المجففة ، الفواكه العصائر ، المطبوخ ، الجبن والخلطا المشروبا ة ،  ت الرياضي ة ، الأطعمة الصودا ، الغازية / المشروبا المجمدة.المعلبة والأطعمة المقلي

ت مصادر  ة: المستحلبا يء أي الصناعي ي على يحتوي ش ت بول ي أو  80سوربا كربوكس
ي سلولوز ميثيل  ت. قائمة ف ت تشمل المكونا س الشائعة المخالفا ت كريم الآي ومبيضا
ب القهوة  السلطة.وتوابل الجوز وحلي

ي الحمراء اللحوم والمعالجة: الصناعية والأجبان اللحوم  ب ، على تتغذى الت ودجاج الحبو
المصنعة.والأجبان التسمين ، 

ة الخبز والغلوتين: القمح مصادر جميع  ب واللفائف والمعكرون ت والحبو والمخبوزا
ة  يء وأي الصويا وصلصة والمعكرون القمح دقيق أو القمح دقيق على يحتوي ش
ب دقيق أو الكامل القمح دقيق أو المخصب  ي المتعددة الحبو تحتوي مكوناته. قائمة ف

على الغلوتين" من "خالٍ صراحةً يذكر لم ما الغلوتين على الشوفان دقيق معظم 
الملصق.

                
               

ت جميع  ب عسل ، المركزة: المحليا ب القيقب ، شرا ب الذرة ، شرا أو الصبار شرا
ب الرحيق ،  أوبسيط ، شرا

لم ي  الت  ة  الأطعم  ة  وإزال  لمطبخك  جرد  إجراء  وشك  على  ت  أن  ضًا.)  أي  عمل  هذيا  ي"؟  نازل  تي  نهائ  عد 
ي: ل  يا  م  ة  إزال  بدأ  ا  با!  عً  ممت  هذا  يكون  س-  لتحميله  واستعد  ة  قمام  س  كي  على  احصل  خدمك.  تد  تع 



ي هذه  ي الأطعمة ه ت تناولها يمكن الت يكون ما عادة الخطة. مراحل جميع خلال من كبيرة بكميا
ت عد  ت إذا ذلك ، ومع ضروري ؛ غير الحرارية السعرا هدافك كان الوزن ، فقدان تتضمن أ

هون من أقل عددًا فاستهلك  ت المركزة الد ذلك).إلى وما والزبدة (الزيو

              
             
                 

              
              

           

              
   

ت  ة: المحليا (المعروف  Kأسيسولفام- السكرالوز ، السكرين ، الأسبارتام ، الاصطناعي
البوتاسيوم).أسيسولفام باسم أيضًا 

ت:  ت الفاكهة عصير المشروبا ي (النظام الغازية والمشروبا وعصائر والعادي) الغذائ
التجارية.الفاكهة 

ت  التوفو.المخمرة: وغير العضوية غير الصويا منتجا

هون. من المزيد تضمين يتم فقد زيادته ، أو الوزن على الحفاظ إلى تتطلع كنت إذا  ي ضع الد ف
ةالجودة بالضرورة نؤيد لا فنحن الممتاز ، البكر الزيتون زيت باستثناء اعتبارك:  ي العال

تخزينالأطعمة: دائما 

من ة  ي  الخال ة  الآمن  ة  التحلي  ت  خيارا  عض  بك  ل  أقدم  س،  قلق  تلا   ) والأبيض.  ي  البن  سكر  الحال.)ال  ي  ف  ة   
الحراري ت  سعرا  ال 

مثل ت  والزيو   ، ي  الطه  ت  وبخاخا   ، الزبدة  ورائع   ، ي  النبات  سمن  ال  ة:  التجاري  ي  الطه  ت  زو 
، والقرطم   ، القطن  ذور  وب،  ي")  النبات  ت  "الزي  أحياناً  سمى  (الم  الصويا  وفول  الكانولا 

ذكر تا.  ارمه   ، ة  عضوي  ت  كان  لو  حتى  والذرة.   ، القمح  وجنين   ، الأرز  ة  ونخال   ، ب  العن  وذور 
وتوابل والمايونيز  ت  الصلصا  من  ة  مختلف  أنواع  ي  ف  ضمينها  تم  يتا  م  غال بًا  ت  الزيو  هذه  أن 

3 أوميغا  هون  6ود  أوميغا  هون  د  بك  زويد  تى  و  سض  غر  أي  لك  قدم  تلا  و  ة  سلط  ال 
ذلك. من  دلاً  بل  الكام  الطعام  مصادر  من  الأوميغا  على  احصل  ة.  التالف  سدة  المؤك 



            
             

             
                 
   

ت  الأبيض.والجزر واللفت والفجل والجزر البنجر النشوية: غير الجذرية الخضروا

           

               
             

             
             

      

                 
                  
                 

                 
        

ة الفواكه  ت البري ، العنب الزيتون ، الهند ، جوز الأفوكادو ، السكر: قليل الأسود ، التو
ت ،  ت ، الجريب التو القرع ، الكوسة ، الطماطم ، الخيار ، الحلو ، الفلفل الكيوي ، فرو
ت الحامض ، الليمون ، الباذنجان ، القرع ،  ة.الكاكاو ، حبيبا البامي

ت. المغذيا  ة  كثيف  ت  س  ي  ل ة  النقي  ت  الزيو  ن  لأ،  هون  الد  إليه  المضاف  ي  الغذائ  النظام 

ب الأعشا  على  غذى  يتي  الذ  الشحم   ، الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  هون:  والد  ت  الزيو 
جوز ت  وزي  الأفوكادو  ت  وزي   ، ب  الأعشا  على  غذى  يتي  الذ  أو  العضوي  سمن  وال  والزبدة 

الهند.
ولحم  ، الخنزير  ولحم   ، الحرة  والدواجن   ، ب  العش  على  غذى  تتي  الت  البقر  لحوم  الروتين: 
على ة  الصحي  البيض  ة  مصفوف  (راجع  الكامل  والبيض   ، والأيائل   ، سون  والبي   ، الضأن 
ت والرخويا   ، والمحار   ، ة  والأنشوج   ، سردين  وال   ، البري  سلمون  ال  وسمك   ، ة)  الصفح 

ولحم والمحار)  والمحار  البحر  وبلح  البحر  جراد  سردين)  وال   ، البحر  وسرطان   ، (الجمبري 
المقدد. سلمون  ال  مك  سو  أ  سكر  ال  قليل  القر 

، المكاديميا   ، الكاجو   ، ة  البرازيلي  ت  سرا  المك   ، اللوز  وزبدة  اللوز  والبذور:  ت  سرا  المك 
ذور اليقطينب،  ذور  سب،  الشم  عباد  ذور  الكتانب،  ذور  الجوزب،   ، البقان   ، ستق  الف 

الشيا. ذور  سمب،  سم  ال 

، لق  س،  ي  روكل  أخضرب،  خردل   ، ب  كرن   ، بانخ  س،  ب  كرن   ، ة  مشكل  خضار  الخضار: 
، مخلل   ، ي  كيمتش   ، الملفوف  مخلل   ، سل  روك  راعبم  قرنبيطب،   ، فطر   ، صل  ملفوفب، 
، الهليون   ، جرجير   ، شوي  تك  و  سب،  كرف   ، خضراء  يا  فاصول  ، البرسيم  راعم  خرشوفب، 
، س  البقدون   ، الجيكاما   ، الزنجبيل   ، الأخضر  البصل   ، ث  الكرا   ، الشمر   ، ث  الكرا   ، الوم 

ة. البحري  ب  الأعشا   ، البحر  ب  عش   ، النوري   ، ستناء  الك 



ت:  ب والشاي والقهوة المفلترة المياه المشروبا ب المحلى غير اللوز وحلي الكتان وحلي
ب المحلى غير  ب المحلى غير الهند جوز وحلي المحلى.غير الكاجو وحلي

ي واستهلاكها باعتدال ، الأطعمة هذه تناول يجب  أسبوعين بعد وفقط اليوم من لاحق وقت ف
ت تناول بدء من  هيدرا ي الاعتدال للغاية. المنخفضة الكربو ث بضع الأكثر على يعن أربع) إلى (ثلا

ي حصص  أمكن.إن عضوي اختر أخرى ، مرة الأسبوع. ف

ي كاكاو محتوى  ٪80الأقل على الداكنة: الشوكولاته  أعلى).أو  ٪85(مثال

ت  الحلوة.والبطاطا البيضاء البطاطا النشوية: الجذرية الخضروا

ب  ي ، والأرز المعالجة ، غير السوداء الحنطة الغلوتين: على المحتوية غير الحبو (البن الشوفان ودقيق والتيف ، الرفيعة ، والذرة والكينوا ، والدخن ، والبرية) ، والأبيض ،  ي  ة غير والذرة الغلوتين ، من الخال بشكل الشوفان يحتوي لا الفشار. أو وراثيًا المعدل
ي  هوكما بالجلوتين ملوثاً يكون ما غالبًا ولكنه الغلوتين على طبيع

              
                  
                 
         

من خالية عضوية تماري صلصة تمبيه ، ميسو ، ناتو ، العضوي: المخمر الصويا فول 
الغلوتين.

ي  باعتدالالطعام تناول الأطعمة: الأحيان بعض ف

، ة  المريمي   ، الكزبرة   ، الزعتر   ، الجبل  إكليل   ، س  البقدون  ت:  والبهارا  والتوابل  ب  اعشا 
، الزعتر   ، الكزبرة   ، الكايين   ، الزنجبيل   ، الهيل   ، ت  البهارا   ، الكمون   ، ة  القرف   ، الكركم 

، سميك)  ل  الأبيضب،   ، التفاح  (عصير  الخل   ، الأسود  الفلفل   ، الملح   ، البابريكا   ، ة  الحلب 
ة. غذائي  خميرة   ، ة  صلص   ، ابناد  ت،  فجل   ، خردل 



              
           

              
               

      

ت:  يا ي.الفول الحمص ، الحمص ، البازلاء ، العدس ، الفول ، البقول السودان

       

ت:  ت ستيفيا ، المُحليا ة غير السكر وكحولا الإريثريتول ، استخدام (يفضل وراثيًا المعدل
ي بشكل حصاده يتم الذي إكسيليتول ، يليه  هب وفاكهة البتولا) ، أشجار من طبيع الرا
جو).هان (لو 

              

ت من أي تكون أن الضروري من  الإطلاق ، على استهلاكها تم إذا الصويا ، وفول الذرة منتجا
ة وغير عضوية  ث وراثيًا ، معدل لتحمل استخدامًا الأكثر تكونا أن إلى السلعتان هاتان تميل حي

ت المكثف الاستخدام  ت لمبيدا ت الآفا ب.ومبيدا الأعشا

              
        

هون ، مع متكيفًا الدماغ يصبح أن بمجرد أنه تذكر  ت غنية وجبة تناول فإن الد هيدرا بالكربو
هناك هنا  استهلاك زيادة يمكن النقطة ، هذه عند يزعجك. لن التمرين) وقت يكون عندما (خاصة و

ي الواردة الأطعمة  من جرامًا  75من أقل عام بشكل الهدف يكون أن يجب ولكن أعلاه ، القائمة ف
ي صاف

القمح. مع  ضًا  أي  عامل  تتت  منشآ  ي  ف  معالجتها  تتم 
الغلوتين. من  ة  ي  خال أنها  إلى  العبوة  على  ة  صراح  شير  يي  الذ  الشوفان  عن  ث  ابح   ، للك 

ت المضادا  من  ي  والخال   ، الدسم  كامل   ، ب  العش  على  غذيته  تم  يتي  الذ  الزبادي  البان: 
ة. مقبول  ة  الصلب  والأجبان   ، ة  الثقيل  والقشدة   ، ت  والهرمونا  ة  الحيوي 

، مًا  دائ  الأفضل  الخيار  ي  ه  سكر  ال  ة  منخفض  الفواكه  أن  حين  ي  ف  الحلوة:  ة  الكامل  ة  الفاكه 
من العديد  وفران  يز  والمو  والرمان  والأناناس  والبطيخ  والمانجو  ش  والمشم  التفاح  فإن 

ي الت   ، ة  المجفف  ة  الفاكه  مع  ة  للغاي  رًا  حذ  كن  الألياف.  من  ة  مختلف  وأنواع  ة  الغذائي  العناصر 
من ناولها.  تي  ف  الإفراط  سهل  ال  من  جعل  يا  مم   ، سكر  ال  وتركيز  عنها  الماء  ة  إزال  ت  تم 

التمرين. عد  باء  الأشي  هذه  كل  استهلاك  افضل 



أسلاف.

ب هو إفطار أفضل يكون ما غالبًا  الشاي أو السوداء القهوة أو الماء من كو
ت إذا المحلى. غير  هون البروتين من أساسًا تتكون أنها من فتأكد الإفطار ، وجبة تناول اختر والد

والألياف.

         

"بالجبن".)مخفوق بيض (مثال: 

س الفطور  يء أول لتناول بيولوجية حاجة هناك لي ي ش شيوعًا الأكثر بأشكاله الإفطار الصباح. ف

فقطيساعد 

ي ألا  -للغاية نشيط أنا شائع: سؤال  ي أنه ذلك يعن ت؟من المزيد تناول يمكنن هيدرا الكربو

ي الانخراط لك يتيح نعم ، ج:  ت هرم راجع  -أكبر مساحة قوي تمرين ف هيدرا (الصفحة) المخصص الكربو
الذين أولئك وحتى للغاية ، نشيطين ليسوا الناس معظم فإن ذلك ، ومع الدقيقة. الأرقام على للحصول 
بنايقارنوا لا أنهم يعتقدون 

ي فيما  ت بعض يل الرائعة:الغداء خيارا

هون.تخزن  الد

غداء

تتخطيط  الوجبا

2

يًا. وم  ي)  الألياف  من  ت  جراما  منه  حًا  مطرو  ت  هيدرا  الكربو  محتوى  ي  (إجمال  ت  هيدرا  الكربو 



              

              
       

ت تو

الذي وبيكاديللو الممتاز البكر الزيتون بزيت المحمصة بروكسل براعم 
(صفحة).العشب على يتغذى 

ت  والبذورالمكسرا

          

ي  Jicamaالعص

البري السلمون وسمك ممتاز بكر زيتون زيت مع (صفحة) سوتيه خضار 
والفلفل.بالملح المتبل 

               
  

الداكنةالشوكولاته 

ي سلطة  من وخالية بجنون مقرمشة بافلو دجاج أجنحة مع "بالجبن" (صفحة) ضخمة كال
(صفحة).الغلوتين 

المقددالسلمون سمك أو السكر قليل البقر لحم 

      

البحرملح مع أفوكادو حبة نصف 

س  الخاماللوز زبدة مع كرف

ت  خفيفةوجبا

الصفحة). على  هنية"  "الد  الضخمة  السلطة  قاعدة  (انظر  المشوي  الدجاج  برة  كبي  سلطة 

قري لحبم  أو  ري  بن  لمو  سك  م  سو  أ  مرعى  خنزير  لحم  طن  مبع  مشوي  ت  خضروا  وعاء 
ب. الأعشا  على  يتغذى 

ري. بن  ردي  سة  علب  إلى  الإضافة  بل  كام  أفوكادو 

ولا قلبك!  لمحتوى  أكل  صحيح.  شكل  بعة  المرتف  البروتين  ومصادر  الخضار  ناول  ت:  العشاء  تناول 

اثنتين أو  كاملة  ملعقة  استخدام  (يمكنك  كصلصة  متحرّر  شكل  بكر  الب  الزيتون  ت  زي  استخدام  س  تن 
العشاء: على  الرائعة  الأمثلة  عض  بك  ي  إل لكلشخص). 



        

(صفحة)الأفضل الدماغ وعاء الأولى: الوجبة 

بريسلمون أو سردين علبة الخفيفة: الوجبة 

         

شايأو سوداء قهوة ماء ، الصباح: 

محمصبروكسل (صفحة) ، الكبد قرع العشاء: 

الثلاثاءيوم 

هنية سلطة الأولى: الوجبة  كبيرةحلوة بطاطا كبيرة ، د

هنية سلطة مع البري السلمون سمك فيليه العشاء:  كبيرةد

التمرينصيام شاي ، أو سوداء قهوة ماء ، الصباح: 

الأربعاء

يالزيتون وزيت البحر بملح مرشوشة أفوكادو  ½الخفيفة: الوجبة  الصاف
ت ،  3أو  2الأولى: الوجبة  أفوكادونصف بيضا

الخضر
سوتيهحمص ، بقري ، لحم برجر العشاء: 

شايأو سوداء قهوة ماء ، الصباح: 

الاثنين

ت  الداكنةالشوكولاته مربعا

براعم

ت من العديد على للتعرف  12الفصل راجع  Geniusأسبوع على مثال  ة الوصفا المفصل
أدناه.

ت من حفنة خفيفة: وجبة  ة ، المكسرا ت ، النيئ قليلوعدد والتو

ي!) (مفضلشخص  الممتاز  البكر  الزيتون  ت  زي  بي  البر  السردين  من  علبة 

ضًا!) أي  (رائعة  الغذائية  الخميرة  باء  سخ  بشة  مرشو  الخنزير  لحم  قشور 



    

      

         

       

 

          

         

      

            

      

         

             

        
      

       

        

        

      

 

        

   

س الخمي  يوم 

أوشاي وداء  سة  قهو   ، ماء  الصباح: 
ي الصاف  الزيتون  ت  وزي  ي  الكيمتش  مع  هل  سض  ي  بلى:  الأو  ة  الوجب 

الكاكاو ت  وحبيبا  الخام  اللوز  زبدة  مع  س  الكرف  خفيفة:  وجبة 
وتيه سر  خضا   ، Jamaican(صفحة)   Me  Smarter العشاء: 

جمعة

التمرين صيام   ، أوشاي  وداء  سة  قهو   ، ماء  الصباح: 
½أفوكادو  ، كبيرة  حلوة  طاطا  (صفحة)ب،  الجبن  بق  مخفو  يض  بلى:  الأو  الوجبة 

كومبوتشا ة  زجاج   ، سكر  ال  قليل  متشنج  قري  لحبم  ة:  الخفيف  ة  الوجب 
الغلوتين من  ي  وخال  جنون  بش  مقرم  افلو  بج  دجا  العشاء: 

وتيه سر  خضا   ، (صفحة)  أجنحة 

ت السب 

أوشاي وداء  سة  قهو   ، ماء  الصباح: 
الخضار مع  مخفوقة  ت  يضا  ب3  الأولى:  الوجبة 

ة ي  الغذائ  يرة  الخم  مع  المرعى  الخنزير  لحم  قشور  ة:  يف  خف  ة  وجب 
ردين سة  علب   ، كبيرة  دسمة  لطة  س:  العشاء 

احد

أوشاي وداء  سة  قهو   ، ماء  الصباح: 
ي الصاف  الزيتون  ت  وزي  وتيه  سر  خضا  فوق  سلوق  م  يض  بلى:  الأو  ة  الوجب 

ت المكسرا  من  حفنة   ، البحر  ملح  مع  كامل  أفوكادو  الخفيفة:  الوجبة 
ي خط  تء:  العشا 

البندق ب  ي  حل  على  ة  ملاحظ 
ب موج  بلى  المح  غير  الجوز  ب  حلي  على  الموافقة  ت  م  تما  بين 

polysorbateو  80 للغاية  الاستخدام  تشائعة  المستحلبا  من  ها  خلو  من  أكد   Gتenius  ، خطة 



ب  الخضرالكرن

عضوياًدائمًا يكون أن يجب  -قذر 

افوكادو

آخر

ت إذا ذلك ، ومع ذلك ؛ أمكن كلما العضوية الأطعمة اختر العضوية الأطعمة اختر  التكلفة كان
ث عن البحث سوى عليك فما مشكلة ، تمثل  و  Dozen" "Dirtyبيئية عمل مجموعة أحد

"Clean  تضع) "neetfiFEWG  ي عام) ، كل جديدة قائمة ت تجمع والت تقليدياً المزروعة المنتجا
ت من  ("قذر  ")محتوى وأعلى  ("("نظيفة أقلها حيث من  ت. مبيدا ي فيما الآفا مختصرة قائمة يل

السطور:هذه كتابة حتى الدماغ تحسين لأطعمة 

              
                
              

  

ت  الهليوننبا

يكون

                
                   
            

ب سبانخكرن

إلى يحتاج لا  -نظيف 
عضوي

ي ف  الفم  بي  كريم  ساس  إح  لتكوين  ستخدم  تيُ  الت   ، ة  الكيميائي  المواد  هذه  لولوز.  سل  ميثي  ي  س  كربوك 
خلال من  ي  الغذائ  التمثيل  ي  ف  لاً  وخل  التهاباً  ب  سب  تها  أن  ة  ي  حيوان نماذج  ي  ف  ت  ثب،  ة  المصنع  ة  اطعم 

الضارة الآثار  عن  المزيد  قراءة  مكنك  ي.  لعقلك  محتملاً  دًا  هدي  تل  شك  تي  وبالتال   ، ة  الهضمي  القناة 
ة. الصفح  على  ت  ستحلبا  للم 

من  ، ة  المقارن  بل  ضاء  يتز  اللو  ب  حلي  من  ت  أوقيا  ة  ي  مان ثن  م  كوباً  أن  ضًا  أي  اعتبارك  ي  ف  ضع 
- ت  مرا  عشر  نحو  بلى  أغ  أنه  حين  ي  ف   ، ي  الفعل  اللوز  من  صغيرة  ة  حفن  مع  حتى   ، ة  التغذوي  ة  الناحي 

لوز! ن تًا  س3   9 من  ب  قر  يا  م  على  اللوز  ب  حلي  من  واحد  جالون  يحتوي 



ي البروتين لنسبة بالنسبة طبقك تسد . . . فرق  تتناوله ما إلى الحيوان
ت ، من  ي تستهلك سوف نباتا ب ف ت الغال الحجم حيث من الخضروا

ب  هون والأغل ت الد لا ولكنها مشبعة الخضار لأن وذلك الحرارية. بالسعرا
ت من الكثير توفر  هون ستشكل الحرارية. السعرا ة الد ت غالبي السعرا

فإن طبق ، إلى النظر عند ولكن اليوم ، مدار على المستهلكة الحرارية 
ت معظم  ت ستخصص العقارا ت للخضروا ة. الألياف ذا يساعد الملون
ت تناول  ي الخضروا ب ف المؤكسدة الحرة الجذور تحييد على أيضًا الغال
ي  ي عملية أثناء تتولد الت ي الطه يتم أن قبل المثال) سبيل على اللحوم ، (ف

ي امتصاصها  الدم.مجرى ف

كرزيةطماطم 

الفلفلالباذنجان

ة فراول

ت  ي الحيوانا ي تربى الت ة المزارع ف ة الغذائية وجباتها بتناول لها ويسمح المحلي تكون المفضل
ة المحليين المزارعين من العديد يهتم وصحة . سعادة أكثر  ويفتخرون لحيواناتهم ، جيدة معامل

يء". واحد "بيوم تمر ماشيتهم أن بحقيقة  ي الطريقة مع صارخ تناقض هذا س تربية بها يتم الت
ها اليوم ، الماشية من العظمى الغالبية  ي البؤس حياة العيش على وإجبار ضيقة ، أقفاص ف
ت وتغذية  تناول أثناء البعض. بعضها حتى أو للخارج التعرض وقليلة مريضة ، تجعلها وجبا

ت  ضرورياًأمرًا يكون قد الحيوانا

خياربصل

قرنبيط

يء""يوم بقاعدة التزم  س



حتى الزجاج أحب وأنا أفضل ، ذلك كان أكبر ذلك كان (كلما جدًا كبيرًا وعاءًا تمتلك أنك من تأكد 
ي الألوان كل رؤية من أتمكن  هب أتناولها) ، الت كثافة اختر للقاعدة ، بالنسبة المدينة. إلى واذ

ت  ي  -المغذيا س تخط هت ، الأبيض الخ هو البا ماء ، ومعظمه التغذوية الناحية من فقير و
ت واللفت السبانخ ذلك. من بدلاً الداكنة الأوراق واستخدم  ي تتردد لا  -فكرتان إليك رائعة. خيارا ف
فيهما:الارتجال 

                   
    

               
  

ي سلطة كل العشاء ، أو الغداء على سواء  ت عقلك لإطعام جديدة فرصة ه (وميكروبا
أمعائك).

ي ،  ي رقيقة ، هالابينو فلفل شرائح خيار ، كال ئ ، بروكل ي س ، عباد بذور ن أفوكادو ، الشم
ي ، خل ممتاز ، بكر زيتون زيت مشوي ، دجاج  ليمونفلفل ، ملح ، بلسم

ة الضخمة السلطة  ة" اليومي هني ت أفضل من واحدة "الد القواعد لتغطية الاستراتيجيا
ة  ي بك الخاصة الغذائي ها يوم ، كل كبيرة سلطة تناول ه هون وتزويد والبروتين. الصحية بالد

ت تناول أن من الرغم على  خلال فمن للغاية ، بديهيًا أمرًا يبدو قد أفضل صحة أجل من السلطا
متنوعة بمجموعة عقلك إثراء تضمن فإنك يوم ، كل واحدة كبيرة سلطة لدمج لنفسك قاعدة وضع 
ة العناصر من  ة. والألياف الغذائي الزيتون لزيت أفضل وسيلة توجد لا ذلك ، إلى بالإضافة النباتي
السلطة!من أفضل البكر 

الاختيار كون  ي،  ملائم  -وبشكل  ساناً  إن  كونك  من  ي  أساس  جزء  هو  يًا  سان  إن  كون  تن  أ   ، طورنا  تن  م  جزء 
ة. ئ  وللبي لك  ة  صح  أكثر  ي  سان  الإن 

مر قد  الحيوان  أن  من  التأكد  مكنك  يث  حي  فقط  اللحوم  ناول  تة:  ي  التال القاعدة  بام  الالتز  أقترح 
يء". سد  واح  "يوم 



ي قم  ها معًا الخضار من ممكن عدد أكبر برم امتصاص من سيزيد مما الزيتون ، بزيت واغمر
ة العناصر من العديد  ي (بما الغذائي ت ، ذلك ف ي الكاروتينا معالجة سرعة تعزز أن يمكن والت
هناك يوميًا ، ضخمة واحدة سلطة تستهدف أن هو المفتاح الدماغ).  ي.للتنوع كبير متسع و الصح

                  
               

تطوري منظور ومن الأنسولين ، تحفيز حيث من الأبيض الخبز مع الحليب بروتين يتساوى 
ي لمساعدة كوسيلة هذا يكون أن المحتمل من  ب على الولادة حديث ت لكن الوزن. اكتسا بروتينا

ت مثل المورفين إلى التحديد وجه على تستقلب الأبقار حليب  ي الكازومورفين ، تسمى مركبا والت
ي تأثير لها أن يبدو  ة. القناة على التهاب ت مع تتفاعل أنها أيضًا ثبت لقد الهضمي ة الناقلا العصبي
ي النمو وتأخر بالصداع ربطها وتم  ي الحرك ووالتوحد النفس

ت صنع جمال  قواعد!توجد لا أنه هو السلطا

.1النوع السكر مرض 
ي بعد إثباته يتم لم العادي الدماغ على لهذا المباشر التأثير  ت ، ف خط هناك ولكن الأدبيا
ب الذكر. يستحق آخر بحث  ي مركب يخفض الحلي ت. يسمى الجسم ف ت اليورا جدا عالية مستويا
من

ي  75أن يُعتقد  ي البالغين السكان من المائة ف وقد اللاكتوز ، تحمل عدم من يعانون العالم ف
ت  ت مؤخرًا هارفارد بجامعة العامة الصحة كلية حظر ي الألبان منتجا ي". الأكل "طبق ف إذن الصح

ي؟ماذا  يعط

ي ما  ت صفقة ه الألبان؟منتجا

3

ت زي   ، مشوي  جمبري   ، أفوكادو   ، ذورشيا  يب،  روم  فلفل   ، طماطم   ، جرجير   ، سبانخ 
ليمون  ، مفروم  ئ  ي  ن وم  ث،  فلفل   ، ملح   ، سميك  ل  بل  خ   ، ممتاز  كر  بن  زتو 



               
                
            

               

ة المزيفة الأطعمة عن الابتعاد  ي ي الغلوتين من الخال على المحتوية الأطعمة محل تحل الت
ة  doppelgängersمع الغلوتين  ي ة المعالجة عال ي ت معظم (مثل الغلوتين من الخال ملفا
ت الارتباط تعريف  ة الخبز ومنتجا ي ي الغلوتين) من الخال  -المناسبة الطريقة ليست بالتأكيد ه

ب دقيق من مصنوعة تكون ما غالبًا الأطعمة ، هذه  ي الحبو يمكن المكرر ، السكر و المعالجة عال
ت يكون أن  ي مما الدم ، لسكر عميقة معززا الغلوتين من الخلو فوائد كل يكن لم إن تقريبًا يلغ

ي. بالداء المصابين غير للسكان  ي ذلك ، إلى بالإضافة البطن هون على عادةً تحتوي فه متعددة د
ة ، تتأكسد مشبعة غير  ي بسهول هم قد والت ي تسا ت ف ي الحرة الجذور شلالا دائمًا التزم الشرايين. ف

ي بالأطعمة  س  -الأساس من غلوتين بها يكن لم الت ت ولي ي بالطعام الشبيهة التقريبا يتم الت
الحقيقية.للأشياء صناعيًا بها التلاعب 

ب ، لهذه  ي لا الأسبا ت أوص حساسًا تكن لم إذا ولكن والسمن. الزبدة بخلاف الألبان بمنتجا
هه  ت تجا الدسم.كاملة بالأصناف فالتزم لآخر ، حين من به الاستمتاع واختر

ة ، من  ت ناحي ث أظهر ي كأسين إلى يصل (ما باعتدال الكحول يشربون الذين أن الأبحا ف
الإيثانول فإن أخرى ، ناحية من أفضل. بصحة التمتع إلى يميلون للنساء) وواحد للرجال اليوم 
هو  ة") يعطينا ما (و ي ،سم هو "الطنان عصب

الكحول؟عن وماذا 

ة الكيميائي  المادة  أن  دو  يب،  ة  الطبيعي  ت  ستويا  الم  عند  ولكن   ، النقرس  ت  اليورا  ب  سب  ين  أ  يمكن 
كل ربط  م  تن.  سو  اركن  بض  مر  من  خاص  شكل  بي  وتحم   ، للدماغ  ة  القوي  سدة  الأك  ت  مضادا  أحد  ي  ه 

، سون  اركن  بض  مر  ة  بب  الإصا  خطر  زيادة  ة  بض  المنخف  البول  ت  ستويا  وم  ب  الحلي  استهلاك  من 
سون. اركن  بض  مر  طور  تن  م  ئ  ط  يبن  أ  مكن  يت  اليورا  رفع  كان  إذا  ما  ة  لمعرف  الآن  ت  الدراسا  وجري 



                  
              

             

ت أو الجاف الأبيض النبيذ أو الأحمر بالنبيذ التزم  ة. المشروبا الاختيار بروح التزم الروحي
ت تجنب والجير. الغازية المياه مع أو الصخور" "على  أوالعصير مثل السكرية الخلاطا

ب ، كل بين لواحد". "واحد قاعدة اتبع  يهيج الماء. من كوباً دائمًا استهلك مشرو
ة القناة الكحول  ث بمجرد ترطيبها الصعب من ويجعل الهضمي الضرر.حدو

النوم جودة من ملحوظ بشكل الكحول يقلل رصينًا. للنوم تذهب أنك من دائمًا تأكد 
ت على ويؤثر  ي المختلفة الهرمونا ها يتم الت النمو.هرمون سيما لا النوم ، أثناء إفراز

           
               
                 
                
                

ش  ي الملح من القليل ر ي يتسبب أن ويمكن للبول ، مدر الكحول الماء. ذلك ف إفراز ف
الملح.من بقليل فقدته ما استبدال من تأكد الصوديوم. مثل الشوارد 

5

ة دراس  ت  وجد  ما:  حد  إلى  صًا  خوا  أقل  ث  البح  فإن   ، الدماغ  ة  صح  إلى  التحديد  وجه  على  النظر  وعند 
إلى ة  س  خم  من  ستهلكون  ين  (الذي  المعتدلون  الكحول  شربون  ين  م  حتى  أن  مًا  عا  لاثين  ثت  اتمر 
من أضعاف  ة  لاث  ثار  مقد  بن  الحصي  ش  انكما  ة  بب  الإصا  خطر  لديهم  الأسبوع)  ي  ف  ت  مشروبا  ة  سبع 

الممتنعين.
4

ت س  ي  ل للتوتر  ة  ومقاوم  ة  اجتماعي  شحيم  كمواتد  المعتدل  الكحول  لاستهلاك  ة  سي  النف  الفوائد 
الحد ب  ونشر  الضغوط  مع  للتعامل  ة  صحي  ت  يا  آل عًا  جمي  لدينا  يكون  س،  ي  مثال  عالم  ي  ف  ة.  تافه 
حياة ش  نعي  لا  ضًا  أي  -لكننا  الأكثر  على  الأسبوع  ي  ف  مشروبين  أو  واحد  ب  مشرو  ناول  تن  م  ادنى 
عن الامتناع  بي  أوص  ينما  ضًبا.  أي  اليوم  طوال  ت  التو  ونقطف  ة  الغاب  ي  ف  نمرح   ، الإجهاد  من  ة  ي  خال

قدر للدماغ  ة  صحي  ة  جرب  تب  الشر  لجعل  النصائح  عض  بك  ي  فإل  ، تشربه  اختر  إذا   ، الكحول  ب  شر 
الإمكان:



هون ارتفاع من ويزيد  LDLتدوير إعادة الكحول يضعف  ة الد هون الوجبة بعد الثلاثي (الد
ي  ب تناول الدم). ف س بعده ، أو العشاء قبل المشرو لأن الحذر توخ فقط  -أثناءه ولي

ب  ة أكثر يكون أن يمكن المشرو ي فارغة.معدة على فعال

  

ي العرق مزيل إلى بالتبديل قم  ت من العديد تحتوي الألمنيوم. من الخال على العرق مزيلا
الإصابة خطر بزيادة وثيقًا ارتباطًا للألمنيوم المفرط التعرض ارتبط وقد الألومنيوم ، 

ي بالخرف.  ة العلاقة يؤكد لم البحث أن حين ف اشترِ بديل: تغامر؟ فلماذا بعد ، السببي
ي) جراثيم (مبيد الهند جوز بزيت بنفسك اصنع أو الألمنيوم ، من خالٍ للعرق مزيلاً  انتقائ
وخبَز

                
           

ب  ت تجن ي المشروبا ي الغلوتين ، على تحتوي الت يزيد اثنتين. أو دفعة تكون قد والت
ة ، القناة نفاذية من الغلوتين  ي الهضمي س تُركب قد والت الكحول.تأثير نف

ت ضمان يُعد  ة المنتجا ي الصحي ة الحمام ف ي صورك "لتنقيط وسيل الصحة أجل من حدودك" وتخط
ة الطويل المدى على  ت بعض إليك أخرى. إلى لحظة من والأداء والعافي ي التغييرا لها سيكون الت
تأثير.أكبر 

إليك.أنظر أنا البيرة ، يشربون 

س  الطبالوزراء مجل

من. ثي  أ  بدا  الصو 

معدة على  ب  الشر  لكن   ، للجدل  إثارة  أكثر  نصيحة  هذه  كون  تد  ق  فارغة.  معدة  على  ب  اشر 
الهضم. ت  يا  عمل إعاقة  دون  أكبر  كفاءة  بل  الكحو  معالجة  للكببد  سمح  يد  ق  فارغة 



ب  يستخدمالمزمن.الاسيتامينوفين عقار تجن

          
           

             
             

               
                
           

ت  ت وخاصة الخندق ، حمض حاصرا تناول يتم ما غالبًا  .(PPIs)البروتون مضخة مثبطا
امتصاص وتمنع الهضم ، عملية تغير أن يمكن ولكن الحمض ، ارتجاع لعلاج الأدوية هذه 

ة العناصر  ت.الإصابة خطر من يزيد مما  ، 12ب فيتامين مثل الحيوية الغذائي بالتهابا

ت استخدام عن توقف  ي (موصوفة الكولين مضادا الأدوية هذه تُستخدم  .(8الفصل ف
ة أعراض لعلاج شائع بشكل  ت أو الحساسي الناقل وتثبيط ليلاً النوم على مساعدة كأدوا

ي  هو كولين ، أستيل العصب تم إذا طبيبك استشر بديل: والذاكرة. للتعلم مهم أمر و
الأدوية.هذه وصف 

         
 

هو للأسيتامينوفين ، يمكن  ة ، وصفة بدون للألم شائع مسكن و من يقلل أن طبي
ت  هو الجلوتاثيون ، من الجسم إمدادا ت أحد و ي الرئيسية الأكسدة مضادا الدماغ. ف

ة أو الكركمين بديل:  ة.حماية وكال البيئ

غازي. ب  مشرو 

سكين (NSAIDs)لت  ة  ستيرويدي  ال  غير  ب  الالتها  ت  لمضادا  المتكرر  الاستخدام  ب  تجن 
الام.

الإيبوبروفين مثل  ة  ستيروئيدي  ال  غير  ب  الالتها  ت  لمضادا  المنتظم  الاستخدام  ربط  تم 
ة الأدوي  هذه  ستخدم  تما  ين  بب.  القل  أمراض  ة  بب  الإصا  مخاطر  زيادة  برًا  مؤخ  سين  والنابروك 
مما  ، ة  الخلي  ميتوكوندريا  "تهاجم"  فإنها   ، ة  الطفيف  والآلام  الأوجاع  لعلاج  بشكلشائع 
الجذور (أو  ة  التفاعلي  سجين  الأك  أنواع  إنتاج  وزيادة  ة  الطاق  إنتاج  على  قدرتها  من  يقلل 

ة. سهول  بي  الدمو  الدماغ  عبور  ة  الأدوي  لهذه  مكن  ين  ولك   ، ب  القل  خلايا  ي  ف  هذا  ظهر  الحرة). 
قد ذلك.  من  دلاً  الألمب،  قلل  يه  أن  وجد  ت  للالتهابا  مضاد  هو  و   ، الكركمين  ب  جر  بديل: 

ت. للالتهابا  قوي  مضاد  نها  لأ،  ضًا  أي  أي  ي  بي  3إ  أوميغا  ساعد  ت 



             
        

ي أيضًا سنبدأ الأول ، الأسبوع هذا خلال  ت تناول ف هيدرا للغايةالمنخفضة الكربو

ت تجنب  اسأل بديل: الأمر. لزم إذا إلا النطاق ، واسعة الأنواع وخاصة الحيوية ، المضادا
الطيف.ضيق حيوي مضاد عن طبيبك 

المعززة الأطعمة بتخزين وقمت بك الخاصة الأدوية وخزانة مطبخك بتنظيف قمت أن بعد الآن 
.Geniusخطة من أسبوعين أول لبدء الوقت حان فقد للدماغ ، 

ي  ب غير الأطعمة من التخلص على التركيز يكون أن يجب الأول ، الأسبوع ف فيها المرغو
ي  ي نظامك ف هون. وحرق للإدراك المعززة الأطعمة إلى ذلك من بدلاً والتحول الغذائ الأطعمة الد
ي  ي أولاً سنزيلها الت ي تلك ه ت أي لها يوجد لا الت هذا الإطلاق: على بشرية بيولوجية متطلبا ي و يعن
يء وأي المصنعة الأطعمة جميع قطع يجب أنه  ب القمح على يحتوي ش ت المكررة والحبو وزيو

ب البذور  ي (بما المضاف والسكر والحبو ت!). ذلك ف الأطعمة هذه من التخلص خلال من المشروبا
ي ، نظامنا من  ت غالبية من نتخلص فإننا الغذائ ي الحرارية السعرا ي الناس معظم يستهلكها الت ف

ي. العالم  ي هذه الغرب ت ه ي الحرارية السعرا ي الت ي المعالجة" ، "فائقة الأطعمة من تأت ه أخطر و
ت ارتفاع إلى يؤدي مما بسرعة ، الأطعمة هذه هضم الأطعمة. أنواع  ي السكر مستويا الدم ، ف

ت وتعزيز  ة ، الأنسولين من كبيرة ارتفاعا ي السكر قطار من التعب إلى يؤدي مما كموازن  -الدم ف
الأول.الأسبوع خلال الخير أجل من الحد إلى جميعًا ركلهم عليك ويجب 

المؤقتالتخزين ذاكرة مسح  :14إلى  1من الأيام 

أن المحتمل  من   ، ت  هيدرا  الكربو  ناول  تل  قلي  تل  خلا  من  ديل:  بف.  والخر  الإدراك  ضعف 
ة. 6أدوي  إلى  ة  الحاج  وكذلك  الارتجاع  أعراض  من  تقلل 



              
            

               
            
              

             
            

               
    

ي  6أوميغا إلى  3أوميغا نسبة تبدأ عندما الأسبوعين ، هذين مدار على  هو ما مع التوافق ف
ي ستبدأ بيولوجيًا ، مناسب  ي التحمل على أكبر بقدرة الشعور ف الحالة وتحسين والتركيز الذهن
ة.  ي ، الأسبوع نهاية بحلول المزاجي النباتية الألياف من الهضم بتحسن فقط تشعر أن يجب لا الثان
ت العميق. النوم ولكن الزائدة  ت أظهر يزيدأن يمكن الألياف استهلاك أن الحديثة الدراسا

ث  ي النمو هرمون إفراز يكون عندما هذا يحد ت من نفسه الدماغ وينظف ذروته ف المتراكمة النفايا
هنية ميزة وتجربة الراحة من بمزيد تشعر أن يجب الاستيقاظ ، عند النهار. خلال  أكبر.ذ

ي  ت عدد قل كلما البداية ، ف هيدرا ي لأننا تقلق ، ولا  -أفضل ذلك كان الكربو الثالث الأسبوع ف
ي نبدأ  ت دمج إعادة ف هيدرا ت لدعم الكربو نشاطنا.مستويا

ي يقضيه الذي الوقت وخاصة النوم ، جودة  ة.الموجة نوم ف البطيئ 7

جميع على  ي  نقض  سا  أنن  ي  عن  هذيا  ي.  الثان  والأسبوع  الأول  الأسبوع  خلال  ستمر  ت  سي  الت  ة  المرحل 
، المركزة  ة  النباتي  ت  سكريا  لل  الأخرى  والمصادر  الغلوتين  على  ة  المحتوي  غير  ت  يا  والبقول ب  الحبو 

سم الج  ي  ف  ي  الغذائ  التمثيل  إعادة  ي  ف  ساعدة  للم  مهم  هذا  الحلوة.  والفواكه  ت  الدرنا  ذلك  ي  ف  بما 
الوقود على  للحصول  ت  هيدرا  الكربو  لحرق  ستخدم  يي  الذ  سم  الج  وتحويل  المصنع"  ت  "إعدادا  إلى 

شمل هذته  ة  الاستراح  فترة  تظل  س.  الأيض  مرن  ي  وبالتال  هون  الد  مع  كيف  يتي  الذ  سم  الج  إلى 
هذه ي  ف  الفركتوز.  ة  منخفض  ة  وفاكه  ة  ليفي  ت  خضروا  يشكل  ف  حتاجها  تي  الت  ت  هيدرا  الكربو  جميع 
ي إجمال  ي  ه  (و  ة  الصافي  ت  هيدرا  الكربو  ة  كمي  راوح  تتن  أ  مكن  ي،  ت  هيدرا  الكربو  ة  منخفض  ة  المرحل 

أسا سًا كون  تتن  أ  ب  ويج  يًا  وم  يا  مً  40جرا  20إلى  من  ة)  الغذائي  الألياف  منها  حًا  مطرو  ت  هيدرا  الكربو 
ة. النشوي  غير  الخضراء  الخضار  من 



   

                
            

                  
            

ة ، هذه خلال  يجب ولكن يوميًا ، القهوة من فنجانين أو فنجان تناول من بأس لا المرحل
ذلك.من أكثر أي تقليص 

             
             

                 
     

ث (الذي الأنسولين خفض أن كما  الكلى تفرز إلى سيؤدي الفترة) هذه خلال سيحد
ي ترغب قد لذلك ، "الأنفلونزا". من يزيد مما للصوديوم ،  ت لقد الملح. تناول زيادة ف ذكر
ي الحقيقة هذه بالتفصيل  ي تم الت ي عنها التغاض ي الصفحة ؛ ف الأول الأسبوع خلال الأساس ، ف

ت ، من الحد من  هيدرا ي جرام  2إلى يصل ما إلى تحتاج قد الكربو ي  -الصوديوم من إضاف حوال
بعد جرام  1إلى تقليله يمكن والذي الأمثل ، بالشكل لتشعر يوميًا  -الملح من صغيرة ملعقة 

صغيرة) .ملعقة  ½)الأول الأسبوع 

ي  ت من العديد على تحتوي القهوة أن حين ف ي المركبا ي الت ت وقد الدماغ تحم هتمام حظي كبير با
ث قبل من  ي للجهاز منبه ذلك مع أنها إلا الحديثة ، الأبحا التوازن تعطل أن ويمكن المركزي العصب

ي  السمبثاوي.بين الطبيع

ت هيدرا  الكربو  ة  منخفض  الانفلونزا  ب  تجن 

من مرة  ول  لأت  هيدرا  الكربو  منخفض  ي  غذائ  نظام  إلى  نتقلون  ين  الذي  الأشخاص  عض  بي  يعان 
، ي  الماض  ي  ف  البارد.  ي  الروم  الديك  ركون  يتن  الذي  ت  المخدرا  ي  لمدمن  ة  المشابه  ب  سحا  الان  أعراض 
لا هذا  لكن   ، الدم  كر  سا  فيه  نخفض  يي  الت  ة  اللحظ  ي  ف  ت  هيدرا  الكربو  بي"  ذات  "علاج  لديك  كون  يد  ق 

ة. المفرغ  ة  الحلق  استمرار  إلى  إلا  يؤدي 

عن الدماغ  فطم  ي  MCTف  ت  زي  أو  الهند  جوز  ت  لزي  ي  الاستراتيج  الاستخدام  ساعد  يد  ق   ، هنا 
ت هيدرا  الكربو  ة  منخفض  ة  ي  الأول ة  المرحل  هذه  خلال  هون.  الد  حرق  ت  آلا  صاعد  تتث  حي  الجلوكوز 

ب لتجن  طء  بأ  بد  اب  يًا.  وم   Mي  CT ت  زي  أو  الهند  جوز  من  كبيرة  2-1ملاعق  ي  أوص   ، أسبوعين  أول  ي  ف 
MCT! ت  زي  استهلاك  ي  ف  الإفراط  مع  ث  حد  ين  أ  مكن  يي  والذ   ، المعدة  ب  اضطرا 



             
                   

             
            

ت دمج إعادة إلى الجميع يحتاج لا قد  ي كنت إذا أسبوعين. بعد النشويا أو الوزن زيادة من تعان
كذلكتكون فقد الأنسولين ، مقاومة 

ي  ة ، هذه ف ت منخفض غذائيًا نظامًا تتبع كنت المرحل هيدرا يًا الكربو أسبوعين. لمدة بالألياف وغن
ة الناحية من متكيفًا أصبحت أنك المحتمل من  هون حرق مع الأيضي الطاقة. على للحصول الد
ي البدء يمكنك هنا  ت إضافة ف ي التغذية" "إعادة وجبا ت من أعلى نسبة على تحتوي الت هيدرا الكربو

ة  ي أيام لبضعة الدسم وقليل للحصول الصفحة ،  Pyramid ، Carb Custom(راجع الأسبوع ف
ت التفاصيل). على  هيدرا ي مفرطة فقط إنهما  -شريرين ليسا والأنسولين الكربو الاستخدام ف

ي بشكل تكاملها إن اليوم. استخدامهما ويساء  ة إعادة غرضين: يخدم استراتيج ت تعبئ العضلا
ت تنظيم إلى بالإضافة (السكر) ، المخزن بالجليكوجين  ي الهرمونا طريق عن خفضها يمكن الت

ي نظام اتباع  ت ، منخفض ممتد غذائ هيدرا ي بما الكربو ي المنظم الليبتين ، ذلك ف ي.الأيض الرئيس

تتفعل (ومتى) كيف  هيدرا الكربو

استراتيجيًاالدمج إعادة  :+15اليوم 
ت هيدرا الكربو

أي   ناول  تب  جن  تضا   ً أي  حاول  والهضم).  ة  (الراح  سمبتاوي  ال  ي  العصب  والجهاز  ب)  الهرو  أو  (القتال 
المفيد من  كون  يد  ق   ، الشهر  ي  ف  واحدة  مرة  النوم.  مع  داخل  تتلا  حتى  ًرا  2ظه  ة  ساع  ال  عد  بوة  قه 
المحتمل من  الكافيين.  حمل  تط  ضب  لإعادة  ة  كوسيل  أسبوع  لمدة  الكافيين  ة  منزوع  إلى  التبديل 

ي!   الكلاسيك  للتكييف  ة  اللاواعي  القوة  من  دًا  أب  قلل  تلا   - الفرق  لاحظ  تن  ل  أنك 



                
             

              
  

ت الناضج الموز يعتبر  ي أو الأبيض والأرز والتو ت البن الأخرى والأطعمة النشوية والخضروا
ت الفركتوز منخفضة  ت ، التغذية لإعادة ممتازة خيارا هيدرا ي بالكربو استهلاك يمكن مكان أي وف

ت من جرامًا  150و  75بين ما  هيدرا ة الكربو ي حافز لتوفير الصافي على المساومة دون ابتنائ
هون .مع التكيف  الد

ي ، التمثيل حيث من جيدة بصحة يتمتع لشخص بالنسبة  هون مع ويتكيف الغذائ (قم الد
هون مع التكيف يعنيه ما لمعرفة الصفحة زيارة بإعادة  وجبة تكون قد يشعر) ، أن يجب وكيف الد
ت من عالية نسبة على تحتوي التمرين بعد عرضية  هيدرا ة الكربو هون وقليل سبيل على مفيدة. الد
ة التمارين مع المثال ،  ي ت تساعد أن يمكن الكثافة ، عال هيدرا ي التمرين بعد الكربو الأداء. زيادة ف

ي  ت لتحريك الأنسولين إلى الخلايا تحتاج العادة ، ف ها الجلوكوز ناقلا أغشية سطح إلى وإحضار
ي ولكن الخلايا ،  ت تعمل القوة ، تدريب بعد النافذة ف يسحب مما للسكر ، كإسفنجة العضلا
ت هذه تخزين احتمالية تقل الأنسولين. إلى الحاجة دون الدم من الجلوكوز  هيدرا شكل على الكربو
هون ،  ي الدخول إعادة وستكون د هون حرق وضع ف ي الناتجة الزيادة ستؤدي بكثير. أسرع الد ف

ة  ت كتل ي التمثيل زيادة إلى العضلا ة وتوفير عام بشكل الغذائ ة عازل ت إضافي الحرارية للسعرا
الزائدة.

ت كمية من بكثير أقل هذا يزال (لا  هيدرا ة الكربو ي القياسية الأمريكي يوميًا). جرام  300عن تزيد الت
ب إجراء يبرر ما هناك يكون قد  ت هذه استهلاك على الحفاظ حاول ولكن فردية ، تجار هيدرا الكربو

ي للمساعدة التمرين جلسة من قريبًا  هون. تخزين تقليل ف تقدممدى على اعتمادا الد

مًا 40جرا  20)إلى  ت  هيدرا  الكربو  ة  بي  للغا  مقيد  ي  غذائ  نظام  اتباع  ي  ف  الاستمرار  هو  ذلك  من  هم  ا 
كون ين  أ  ب  ج  ي.  ة  الأيضي  ة  المرون  واستعادة  الزائد  الوزن  لإنقاص  يًا)  وم  ية  الصافي  ت  هيدرا  الكربو  من 
ة جرب  تل  قب  الصيام)  ناء  أثز  والجلوكو  سولين  الأن  قليل  تي  (أ  أولاً  سولين  للأن  سا سًا  ح  صبح  تن  أ  هدفك 

ت. هيدرا  الكربو  ة  المرتفع  ة  الغذي 



KETOGENIC LOW / ULTRA- يومًا) 14إلى  1(من

ت هرم  هيدرا ي الكبير للتنوع نظرًا المخصص الكربو استخدم الوراثة ، وعلم الجسم أنواع ف
ت  ة الإرشادا ت من الأمثل مدخولك وتحديد لتجربة أدناه التقريبي هيدرا أجل من الكربو

ة  ة. المرون ت كمية الأيضي هيدرا ث الكربو ت):(ثلا طبقا

ت من جرامًا  40إلى  20فقط استهلك  هيدرا يوميًا.الكربو

واحدة مرة أضف الوزن ، لفقدان الطويل المدى على الطريقة بهذه تأكل كنت إذا 
ت. من عالية نسبة على تحتوي أسبوعيًا  هيدرا ي هذا الكربو الانغماس يمكنك أنه يعن

ي  ي الأطعمة ف الوجبة على الحفاظ إلى (تهدف النشا من عالية نسبة على تحتوي الت
هون) منخفضة  ت طاقة مخزون لتجديد الد ي واحدة مرة العضلا س الأسبوع. ف هناك لي

عليهأطلق ولكن سحري ، رقم 

الجليكوجين لاستنفاد الأولى يومًا عشر الأربعة إلى العشرة خلال المستوى بهذا التزم 
هون.الدماغ وتكييف المخزن) (السكر  للد

              
             
            
               
     

              
الأسبوع. ي  ف  ت  مرا  عدة  إلى  واحدة  مرة  المعادة  العناصر  هذه  دمج  مكن  يه  أن  هو  تدريبك 

قترح يه  لكن   ، الاستقرار  عن  دًا  عي  بت  هيدرا  الكربو  ة  غذي  إعادتة  بق  المتعل  العلم  زال  يلا  ة:  ملحوظ 
ة الابتنائي  لتحفيز  ة  مهم  الواقع  ي  ف  ي  ه  و  ضارة  ت  س  ي  ل ة  العرضي  سولين  الأن  ت  ارتفاعا  أن  بالتأكيد 

ومع هون.  الد  من  ة  ي  الخال ة  الكتل  على  والحفاظ  ة  الدرقي  والغدة  ستوستيرون  الت  هرمون  ة  ووظيف 
من ي  أت  تي  الت  المتكررة  والوديان  التلال  ب  وتجن  المفرز  سولين  الأن  ي  صاف  قليل  ًتما  دائ  نريد   ، ذلك 

اليوم. مدار  على  المتعددة  ت  هيدرا  الكربو  أحمال 



              
  

ي  من أقل كمية على واحصل التمرين ، بعد جرامًا  150إلى  100بـ ابدأ الشاقة ، التمرين أيام ف
هون  ي الد اليوم.ذلك ف

الكربوندورة اختياري: 

         

ت تتضمن  ت للجليكوجين المستنفدة التدريبا ت من متعددة ثقيلة مجموعا هذا المركبة. الحركا ي و  40يعن
ة ، مجموعة لكل تكرارًا  70إلى  ث إلى ومجموعتين عضلي ت ثلا ي عضلية مجموعا ت تمرين ، كل ف وحركا

ي بما مركبة  البنش ، على والضغط والضغط ، والسحب ، الأثقال ، ورفع القرفصاء ، تمرين ذلك ف
ت. والاندفاع ،  ي والانخفاضا ب مع بالعمل بول والدكتور أنا أوص لأول بالرفع تقوم كنت إذا متمرس مدر

مرة.

ي  ت تناول زيادة يمكن المستوى ، هذا ف هيدرا ة (انظر قوي تدريب بعد الكربو هوائية الأمثل اللا
ي  يليه).وما  10الفصل ف

     

ت من جرامًا  150إلى  75استهلك  هيدرا يوميًا.الكربو

        

ت من بكثير أقل تزال لا الكمية هذه  هيدرا ي النظام من الكربو ي الغذائ العادي. الأمريك
ت من الاستفادة يمكنك  ي التعزيزا ت من عليها تحصل الت هيدرا مزج طريق عن الكربو
ت منخفضة الأيام  هيدرا ي الأيام مع الكربو ت من عالية نسبة على تحتوي الت هيدرا الكربو

ت لتغذية  ت ونمو التدريبا ت على والحفاظ العضلا هون تفقد عندما العضلا الجسم.د

ة. الوجب  لك  تع  م  ت  هيدرا  الكربو  من  مًا  150جرا  100إلى  من 

مًا) و  ي1   4 LOW(بعد   (ER)  CARB

يًا. وم  يت  هيدرا  الكربو  من  مًا  75جرا  50إلى  من  اتهلك 
خفيف ي  دن  بط  نشا  بن  ويقومو  الوزن  على  الحفاظ  عن  حثون  يبن  الذي  الأشخاص  ظل  ين  أ  ب  يج 

المستوى. هذا  على 



ت من أقل كمية تناول  هيدرا التمرين.بعد والمزيد التمرين قبل الكربو

ب  ت جر هناك منها الأفضل لمعرفة مختلفة بروتوكولا ت بعض ( ة الخيارا ي المفصل ف
.(10و  6الفصلين 

ت تركيز حاول  هيدرا ي الكربو ت الأنسولين ارتفاع لتجنب واحدة جلسة ف ة.لفترا طويل

 

ب على الصيام عند احرص  الملح.مثل الأملاح وإضافة السوائل من الكثير شر

ت أربع إلى وجبتين تناول  ي وجبا اليوم.ف

                
             

الأسبوع:مثال 

صيام:

ووتيرتها:الوجبة توقيت 

ي إطعام فترة اختر  ت (ثمان ت وعشر للرجال ، ساعا ي وفكر كمثال) ، للنساء ، ساعا ف
ي  الإفطار.وجبة تخط

ين: البروت  تناول 

لكل 0.8جرام  إلى  الوزن  زيادة  مكنك  ي.  سم  الج  وزن  من  رطل  لكل  0.5جرام  وزن  بدأ  ا 
الوزن. ة  قيل  ثن  ماري  تس  مار  تت  كن  إذا  أو  سابه  اكت  أو  الوزن  فقدان  ة  حال  ي  ف  رطل 



ت  نهائيةملاحظا

ي يقولون كما  هذا السينما ، صناعة ف  Foodsقراءة خلال من تعلمت قد تكون أن آمل غلاف!" "
Genius  ي تعلمت ما قدر ي والعيش والكتابة البحث ف مع التعاون كان هنا. المعروضة الأفكار ف
رائعًا.)كان  -طفل (أنا أيضًا. ممتعًا بول الدكتور 

ي التغذية تذكر:  ث  -التطور دائم علم ه ي وسوداء. بيضاء حقائق توجد ما نادرًا حي الحياة ، ف
ت ، على وخاصة  ة. معتقداتهم بشأن متدينين يكونوا أن إلى الناس يميل الإنترن من لكن الغذائي

ة لطرح طريقة  -نزيهًا العلم يكون أن المفترض  ت ، عن والبحث الأسئل هذه تكن لم لو حتى إجابا
ت  ي الإجابا ولا بانتظام ، افتراضاتك تحدى حقيقتك. عن تبحث أن منك أطلب سماعه. تريد ما ه
يء كل عن واسأل السلطة ، تخشى  ي تقرأه ما حتى  -ش ي (بما الكتب ف ب).هذا ذلك ف الكتا

ي  ي يشرفن ت أنك ويشرفن ي تفكر أن (وآمل  Foods Geniusقراءة اختر إلى بها التوصية ف
ي الشكل  -أسرتك أفراد أحد أو صديق  ي بالنسبة ورائعًا ممتعًا الأمر كان ما بقدر للمدح). النهائ ل
ي مدفوعًا كان فقد  Foods ، Geniusوكتابة للبحث  يصحة تكون أن بأمنيت أم



                
          

         

الشعور على  الآخرين  ساعدة  م  هو  وحيد  هدف  بب  الكتا  هذا  ت  كتب  لقد  كان.  كما  عود  ين  أ  يمكن 
عب ثًا. منها  أي  كن  يم  ل   ، ة  الطريق  هذه  بل.  أق  ومعاناة  سن  بتح 

ة. الصحي  قصتك  ب  وتكت  النتائج  هذه  أخذ  تن  أ  أناشدك   ، ان 



  

               
               
               

      

               
                  
            

ت  1الخدما

  

  

عشر ي  الثان  الفصل 

ة ي  الغذائ  ت  لا  والمكم  ت  الوصفا 

مكنك يي  الت  الهدايا  أعظم  من  واحدة  ي  ه  ها  ستمتبع  تي  الت  ة  الصحي  ة  الأطعم  ي  طه  ة  كيفي  تعلم 
مجرد ت  س  ي  ل ي  ه  و   ، العشاء  ت  حفلا  ة  وإقام  الأصدقاء  لدعوة  رًا  عذ  منحك  يه  أن  كما  سك.  لنف  تقديمها 

وبعض أنشأتها  ي  الت  ت  الوصفا  عض  بك  أشار  س،  سم  الق  هذا  ي  ف  لك.  مفيدة  ولكنها  كبيرة  ة  مع 
دًا. ج  هوبون  المو  ي  أصدقائ  ها  هبم  ا  سي  الت  ت  الوصفا 

ت وصفا 

الجبن بق  مخفو  ض  ي  ب 
ة درج  ت  خفض  كلما  القاتل:  البيض  لصنع  النصائح  أفضل  إحدى  إليك  وم.  يل  ك  هذه  أكل  ي  يمكنن 

قبل الحرارة  من  إزالتها  بًما  دائ  وقم  مًا.  دس  وأكثر  أفضل  ذلك  كان   ، أبطأ  شكل  بيه  طه  وكلما   ، الحرارة 
النار). عن  إبعاده  عد  ة  بظ  للح  ي  الطه  ي  ف  البيض  ستمر  يث  (حي  ب  المطلو  النضج  ستوى  م 



ي  .1 ي الزيت من كبيرة ملعقة  1سخن إلى البيض أضف جدا. خفيفة نار على كبيرة مقلاة ف
ة ملعقة باستخدام ببطء واخلطه المقلاة  ة الخميرة نخل للحرارة. عازل البيض فوق الغذائي
ملح.رشة  2أضف ونقلبها. 

             

ي  .2 ب.القوام إلى الوصول قبل النار عن ارفع المطلو

 

           
     

تخدمها:كيف 

به:القيام يجب ما 

ي  .1 ة الصغيرة الملعقة رش ي الوجه على الزيت من المتبقي ما غالبًا الملح. من بقليل وانته
ة أفوكادو شرائح مع البيض أقدم  ب. على كامل ي للتنويع ، الجان البصل من القليل ضع

ة أو المقطّع ،  ي الفطر شرائح أو المقطعة ، الحلوة الفليفل إضافة قبل واقليهم المقلاة ف
البيض.

ي  ي جامايك أذكىل

تحتاج: سا  ماذ 

الممتاز البكر  أو  الأفوكادو  ت  زي  من  صغيرة  ة  1ملعق  إلى  ة  الإضاف  برة  كبي  ة  1ملعق 
ة ½1ملعق  ة  3مخفوق  أوميغا  أو  ة  كامل  ت  يضا  ب3  زيتون  ت  ز 

ملح ت  3رشا  ة  غذائي  خميرة  صغيرة 



              
              
           
            
         

                 

به:القيام يجب ما 

               
               
     

 

ي  .1 ي السمن سخن متوسطة.نار على متوسطة مقلاة ف

 

ي ينضج. حتى دقائق  5إلى  4لمدة ويُطهى البصل يُضاف  واتركيهالمهروس الثوم رم

فطائر ي  ه  ة  المدرس  عد  ة  بل  المفض  ة  الخفيف  ي  وجبات  إحدى  ت  كان   ، نيويورك  ي  ف  طفلاً  ت  كن  عندما 
ت كان  ربما   ، لذيذة  نها  لأ.  ة  المحلي  البيتزا  ت  محلا  من  أشتريها  ت  كن  ي  الت  ة  الجامايكي  البقري  اللحم 

ة.   المصنع  ت  والزيو  ة  المشبع  غير  هون  الد  ة  بل  محم 

الأطباق أحد  هو  هذا  ة.  المقلي  الخضار  فوق  أكله  ب  وأح   ، البقري  اللحم  وابل  تع  صن  ت  أعد   ، هنا 
ة. المغذي 

2-3 ت  الخدما 

تحتاج: سا  ماذ 

1 ومقشرة  ة  مهروس  وم  ثص  5فصو  مفروم  أصفر  صل  ب½  من  سة  صغير  ة  1ملعق 
كبيرة ة  1ملعق  ملح  صغيرة  ة  1ملعق  ب  العش  على  متغذى  مفروم  قري  لحبم  رطل 

ة مطحون  كزبرة  صغيرة  ة  ملعق  مطحون  كركم  صغيرة  ة  ½1ملعق  مطحون  كمون 
صغيرة ة  ملعق  مطحون  أسود  هيل  صغيرة  ة  ملعق  مطحون  حلو  فلفل  صغيرة  ة  ملعق 

ه بى  موص  لكن  اختياري   ، ة  غذائي  خميرة  ب  1/2كو  الفلفل 



اللفت.هو 

ت  3-2الخدما

      

             
              

تخدمها:كيف 

ستحتاج:ماذا 

ي عشت  ي ف ت أربع لمدة ميام هبت عندما سنوا ي ما على الحصول أستطع ولم الكلية إلى ذ يكف
ي ، الطعام من  البيكاديلو.وخاصة الكوب

ة  1ممتاز بكر زيتون زيت كبيرة ملعقة  1 مفرومة كبيرة صفراء بصل
مفروم بقري لحم رطل  1ومقشرة مهروسة ثوم فصوص  4ناعماً 

ب على متغذى  فلفل صغيرة ملعقة  ½1ملح صغيرة ملعقة  1الأعشا
طازجمطحون أسود 

أُفضله(صفحة) ؛ جرينز سوتيه فوق أو جنب إلى جنبًا  .1

ي تنوع إليك  كثيرًا.أصنعه الذي التقليدي الطبق هذا على صح

ي بيكاديللو  يالاحتياط الفيدرال

ويُطهى ت  البهارا  وجميع  الملح  على  ويُرمى  المفروم  اللحم  ضاف  يُ.  ة  1دقيق  لمدة  تعطير 
قري بًا. تق  10دقائ  لمدة   ، ي  البن  إلى  لونه  حول  يتى  حت   ، لتفتيته  ًرا  كثي  التحريك  مع 

ة. الغذائي  الخميرة  من  وفيرة  ة  كمي  ي  رش  اختياري: 



ي  .1 ي الزيت سخن  5إلى  4لمدة ويُطهى البصل يُضاف متوسطة. نار على كبيرة مقلاة ف
ينضج.حتى دقائق 

به:القيام يجب ما 

ي  الملح ويُرمى المفروم ، اللحم يُضاف دقيقة. لمدة واتركيه المهروس الثوم أضيف
ي الأحمر ، الفلفل ورقائق والفلفل  ة ف كثيرًا التقليب مع ويُطهى استخدامه ، حال
ي ، اللون إلى يتحول حتى لتفتيته ،  ي تقريبًا. دقائق  10لمدة البن الطماطم صلصة أضيف
ي ثم هادئة ، نار على واتركيها والزيتون ،  للغاية منخفضة درجة إلى الحرارة اخفض
دقائق. 10لمدة هادئة نار على واتركيها 

ب  .1 ي قرنبيط أو (صفحة) جرينز سوتيه فوق أو بجان وزيت والملح بالثوم "مقطر" (مقل
البكر).الزيتون 

تخدمها:كيف 

يرام)ما على 

               
            

         

والطحينة-والزنجبيل الكركم مع البري ألاسكا سلمون 

ة صلص  من  ة  12أونص  ة  ع  سن  رطما  ب⅓  اختياري   ، الأحمر  الفلفل  رقائق  من  صغيرة  ة  ملعق 
ي الطبيع  سكر  ال  عض  بلى  ع  حتوي  تم  الطماط  ة  (صلص  سكر  ال  من  ة  ي  الخال ة  العضوي  الطماطم 

يمينتوس) بو  بش  مح  (زيتون  النواةشرائح  منزوع  زيتون  ب  كو  الطماطم)  من 



ميسو

ميسو:طحينة 

ي  ، Geniusطعام هو البري السلمون سمك أن عرفت أن بعد الآن  ة أعلمك دعن متوسط تحويل كيفي
ت وغنية فود سوبر وجبة إلى شرائحك  ي بالمغذيا ت ف فقط.قليلة خطوا

الممتازالبكر الزيتون زيت 
الرغبةحسب خشن بشكل مطحون أسود فلفل 
للتذوقملح 

ت: مقبلا

طازجليمون عصير 

المجمدأو الطازج البري ألاسكا سلمون من رطل  1

السالمون:سمك 

الرغبةحسب مبشور طازج كركم 
الرغبةحسب مبشور ثوم 

ستحتاج:ماذا 

ت  3-2الخدما

الرغبةحسب المبشور الزنجبيل 

همت الوصفة هذه  ي بها سا ة العزيز صديق هي هيمان.ميشا العافية وطا

ب نصف  ب  ½طحينة كو ي أرز ميسو كو ب بن كو
محمصسمسم زيت 



    

ت جميع امزج ميسو:  -الطحينة اصنع  .3 ي المكونا أثناء جانبا توضع ناعمة. تصبح حتى واخلطها الخلاط ف
ي  السلمون.طه

          
 

ي الهليون مع رائع بشكل السلمون هذا يتناسب  .1 ي مقل ي الزبدة ف والكركم ، الثوم مع العشب على تتغذى الت
مع

فهرنهايت.درجة  425إلى الفرن سخن  .2

تخدمها:كيف 

                  
                 
            

هن الفور على  .5 السمسم وبذور والكزبرة الأخضر البصل زين ميسو. طحينة من رقيقة بطبقة السلمون اد
الأسود.

   

ي الزيت ضع السلمون: اطبخ  .4 ي السلمون ضع ساخنًا ، يكون عندما متوسطة. نار على وسخنه مقلاة ف ف
ي لأعلى. الجلد توجيه مع المقلاة  دقائق  8إلى  6لمدة واطبخها الفرن إلى انقلها ثم دقائق ،  4إلى  3لمدة اطه
ي درجة حسب  تفضله.الذي السمك طه

كزبرة صغيرة  1ملعقة   ً ناعما المفروم  الأخضر  البصل  من  حفنة 
طازجة مفرومة 

الأسود السمسم  بنذور  م  حفنة 

ه: بام  القي  ب  ج  يا  م 

حرارة درجة  إلى  صل  يى  حت  طهيه  دء  بن  م  اعة  سل  قب  الثلاجة  من  الطازج  السلمون  أخرج  السلمون:  .1جهز 
قم  ، المجمد  السلمون  مك  سم  ستخد  تت  كن  إذا  التساوي.  بك  أسماك  طهى  تن  أ  ريد  تك  ن  لأم  مه  هذا  الغرفة. 

خجل. تلا  والفلفل.  الملح  بن  السلمو  ش  نر  الغرفة.  حرارة  درجة  إلى  واحضره  مًا  ما  بإذابته 



 

        

                

 

           
            
           

          
      

ليمونة 1عصير 

              
        

  

ب. القن  ذور  ببش  ويُر   ، ليذبل  النهاية  ي  ف  السبانخ  ب  يقل 

الكبد ي  ف  يجا  ضج 
دًا أب  الدجاج  كبد  أتذوق  .Instagramلم  على   fehCoelaPالملقبة ماريشنودة  ي  صديقت  من  وصفة  هه 

رًا. فو  أتحول  ي  جعلن  لكنه   ، ماري  طبق  جربة  تل  ق 

وفيتامين الفوليك  12وحمض  ب  وفيتامين  الكولين  ذلك  ي  ف  ما  بية  الغذائ  للعناصر  ومثير  لذيذ  مصدر  إنه 
أ.

2-3 يخدم 

تحتاج: سا  ماذ 

ب كو  ملح  صغيرة  ملعقة  المفروم  العضوي  الدجاج  كبد  من  1رطل 
1 مفروم  كبير  أخضر  1فلفل  ومهروسة  مهروسة  وم  ثص  6فصو  سمن 

½ملعقة مطحون  كمون  كبيرة  1ملعقة  ومفروم  مبشور  حار  فلفل 
صغيرة ¼ملعقة  مطحون  زنجبيل  صغيرة  ملعقة  ة  مطحون قرفة  صغيرة 

مطحون هيل  صغيرة  ملعقة  نصف  مطحون  قرنفل 



تخدمها:كيف 

                
             
              
                
              

ب ، السمن من إضافية بضربة قدّميها  .1 وزين الحامض ، الليمون عصير من ولمسة المذا
الكزبرة.

ة غير الدجاج أجنحة معظم  ت أجزاء  -للغاية صحي ة التسمين حيوانا ي مقلي ت ف ة غير زيو صحي
ي ذلك ، ومع  .(!yuck)المكرر بالدقيق ومغطاة  ب من وخالية مخبوزة فه ة الحبو بالعناصر ومليئ
يء الدجاج جلد الغذائية.  ة المفاصل وكذلك بالكولاجين مل ي بالغضاريف الغني الدجاج. جناح ف
الكولاجينيتكون 

             

   

ي بجنون مقرمش جاموس  الغلوتينمن وخال
دجاجأجنحة 

ه: بام  القي  ب  ج  يا  م 

3دقائق. 2إلى  لمدة   ً جانبا واتركيه  الملح  ي  رش  قري بًا.  وتقطيعته  الكبد  نظيف  ت1 

حتى وحمريه  الكبد  ي  أضيف   ، ة  ي  -عال ة  متوسط  نار  على  كبيرة  مقلاة  ي  ف  سمن  ال  ي  خن  س2   .
حتى ويُطهى  والهلابينو  الحلو  والفلفل  الثوم  ضاف  يُ.  الجانبين  على  ي  البن  إلى  لونه  يتحول 

ي خفف   ، والهيل  والقرنفل  والزنجبيل  ة  والقرف  الكمون  ي  أضيف  5دقائق.  ي  حوال   ، الخضار  تنضج 
ضاف ي.  أخرى  8دقائق  5إلى  لمدة  النار  على  واتركيها  غطيها   ، ة  منخفض  ة  متوسط  إلى  الحرارة 

النار. عن  رفع  ي.  دًا  جي  ويخلط  المقلاة  قاع  من  ة  ني  قطبع  أي  ويكشط   ، الليمون  عصير 



ب أو المخفف الهند جوز زيت  ة العضوية الدجاج أجنحة من رطل  1المذا ي الدواجنمن الخال

به:القيام يجب ما 

ستحتاج:ماذا 

بعد!)تأكل لا  -الخطوة هذه بعد الأجنحة من الانتهاء يتم لم (ملاحظة: 

ي ، حريف فلفل  اختياريإضاف

تجفيف على يساعد المنخفضة؟ الحرارة درجة هذه لماذا دقيقة.  45لمدة الأجنحة اخبزي  .3
ب الأجنحة  هون ويذو جدا!مهم الضامة. والأنسجة الزائدة الد

ت  3-2الخدما

ي الزبدة من كبيرة ملاعق  2الحار) الفلفل صلصة  العشبعلى تتغذى الت

             
             
          

ش المجهزة الصفيحة على الأجنحة توضع  .2 حتى لطيفة توابلاً امنحهم الثوم. بملح وير
جيد).واحد (جانب 

ب نصف ريدموند) العضوي الثوم ملح أحب (أنا الثوم ملح  (أحب الحارة الصلصة من كو
ت ريد فرانك  يهو الأصل

ي  .1 هن فهرنهايت درجة  250إلى الفرن سخن الهند.جوز بزيت الخبز صينية ود

ة: ملحوظ  ث.  الحدي  ي  الغذائ  النظام  ي  ف  يًا  سب  ن  نادرة  ت  أصبح  ي  الت  ة  الهام  ة  الأميني  الأحماض  من 
، لاستخدامها  الحارة  ة  الصلص  اختيار  عند  ة.  قمام  ت  مكونا  على  حتوي  ترة  الحا  ت  الصلصا  بعض 

والثوم. والملح  والخل  الأحمر  الفلفل  على  فقط  حتوي  تها  أن  من  تأكد 



                
  

ي الدجاج؟ يحب لا من  ي الوصفة ، هذه ف (مؤلفة  Gray Werner-Lianaالشيف بها حلمت الت
ب  الابتعاد على فقط تساعدك لا رائعة قشرة والكركم اللوز طحين يصنع  Diet) ، Earth Theكتا
ب عن  ة أيضًا توفر ولكنها التقليدية والبقسماط الحبو الكركم.لدمج لذيذة وسيل

              
               

          

ي  .1 ت أو كبيرة سلطة مع جنب إلى جنبًا الأجنحة هذه بتقديم بشدة أوص أو مشوية خضروا
ها  ة.المواد من غير النباتي

               
         

ت (لقد  ي  ، FINGERدراسة بعد الأصابع هذه سمي ها قد والت الصفحة.)من تتذكر

تخدمها:كيف 

ت من بدلاً الدجاج قطع صنع أيضًا يمكنك  الشكل. مربعة أشكال إلى الدجاج قطع فقط  —العطاءا
يحبونها!الأطفال 

واللوزبالكركم الدجاج أصابع 

كون ين  أ  ب  ج  ي.  أخرى  ة  45دقيق  لمدة  واخبزوا  ت  فهرنهاي  ة  425درج  إلى  الحرارة  .4ارفعوا 
كبير. شكل  بص  قل  يتن  وأ  الانتهاء  عند  يًا  ن  بًيا  هب  ذ  ة  الأجنح  لون 

5دقائق. لمدة  ة  الغرف  حرارة  ة  درج  ي  ف  واتركيها  الفرن  من  أخرجيها 

الفلفل من  ة  إضافي  ة  كمي  ي  (أضيف  والزبدة  الحارة  ة  الصلص  ي  اخلط   ، ة  الأجنح  ة  استراح  .5أثناء 
ة وإذاب  الحارة  ة  الصلص  سخين  لت  فقط  دًا  ج  ة  خفيف  نار  على  صغير  قدر  ي  ف  ة)  الرغب  ب  س  ح  الحار 

الزبدة.

جيداً وقلبيها  ة  الأجنح  ي  ضع  كبير.  قدر  أو  وعاء  إلى  انقليها  م  ث،  الجناح  ة  صلص  ي  .6اخفق 
أكل! ي.  ة  الصلص  بها  لغطي 



حديثًاالمطحون الأسود الفلفل من رشة 

ي  .3 ي صغير ، وعاء ف ي الخليط انشر والفلفل. والملح الكركم مع اللوز دقيق اخفق طبق.ف

                   
                 
      

ي الزيت ، تسخين أثناء  .2 ي كبير ، وعاء ف ي البيضة ، اخفق تتغطى.حتى وقلبيها الدجاج أضيف

 

ي  .1 ي كبيرة ، مقلاة ف عالية.متوسطة نار على الزيت سخن

 

ت يصدر عندما اللوز. دقيق من رشة وضع طريق عن الزيت اختبر  .5 هزًا. يكون أزيز ، صو ي جا ضع
ي الدجاج شرائح  ب ،كل على دقائق  5إلى  4لمدة واطهيها المقلاة ف جان

به:القيام يجب ما 

ي  .4 ي واغمسيها البيض خليط من الدجاج شرائح أخرج ي جيدًا بتغطيتها قم اللوز. دقيق خليط ف ف
مكان.كل 

2-3 يخدم 

تحتاج: سا  ماذ 

منزوع دجاج  صدر   ، العظام  من  لٍ  خا   ، عضوي  1رطل  يضة  ب1  البكر  الهند  جوز  ت  زي  ب  ½1ملعقة 1/2كو   
اللوز دقيق  ب  1كو  ت)  الوق  لتوفير  الدجاج  قطع  استخدم  (أو  إلىشرائح  مقطع   ، الجلد 

ملح صغيرة  1ملعقة  مطحون  كركم  كيرة 



ي "تشيزي" أو جرينز سوتيه مع رائعًا هذا سيكون  .1 سالاد.كال

ت  3-2الخدما

تخدمها:كيف 

الماء يساعد حتى مغطاة المقلاة اترك تستخدمه ، داكن أخضر لون أي أو اللفت إضافة بمجرد 
ي المتبخر  اللفت.تبخير ف

          

ي أقوم دائما أنا  ي الأطباق من لأي ممتازًا سريرًا يصنعون إنهم الخضر. بعض بقل هنا.قدمتها الت

     

ة  1البكر الزيتون زيت من كبيرة ملاعق  2 ومقشرة مهروسة ثوم فصوص  4مفرومة بصل
ب حفنة  صغيرة ملعقة نصف مفرومة أو ممزقة الأوراق منزوعة وسيقان مركزية ضلوع كرن
ملح

ستحتاج:ماذا 

جرينزسوتيه 

هبياً. ذ   ً يا ن بج  الدجا  لون  صبح  يى  ح 

الزائد. ت  الزي  لتصريف  ة  الورقي  المناشف  فوق  ضع   ، الانتهاء  .6عند 



                
               
                

   

هون شكل على للدماغ رائعة تغذية توفر تسميتها) بإمكانك كان (إذا للغاية بسيطة وصفة هذه  د
وألياف. ، 3أوميغا زياكسانثين ، لوتين ، مشبعة ، غير أحادية 

         

   

السلمون سمك من قطعة العشب ، على تتغذى بقري لحم قطعة أضيف أن أحب  .1
ي أو مسلوق بيض  3أو  2البري ،  الخضر.هذه إلى دجاج أرجل بضع أو قليلاً ، مقل

     

ستحتاج:ماذا 

تخدمها:كيف 

ت  1الخدما

الدماغوعاء أفضل 

جًا طاز  مطحون  أسود  فلفل  صغيرة  ة  ملعق 

ه: بام  القي  ب  ج  يا  م 

ة. متوسط  نار  على  ت  الزي  ي  خن  س،  كبيرة  مقلاة  ي  .1ف 
ة دقيق  لمدة  ويُطهى  الثوم  ضاف  يُ.  5دقائق  4إلى  من   ، نضج  يى  حت  ويطهى  البصل  نضع 
الحرارة ي  وخفف   ، والفلفل   ، والملح   ، ت  اللف  ي  أضيف  عطرياً.  صبح  يى  حت   ، دقيقتين  إلى 
حتى  ، ت  مرا  عدة  التحريك  مع  واطهيها   ، غطيها  م  ث،  ة  منخفض  إلى  ة  متوسط  ة  درج  إلى 

10دقائق). ي  (حوال  تنضج 



ي السردين علبة أفرغ  .1 ي وعاء. ف واعصري الوعاء إلى وأضيفيها شرائح إلى الأفوكادو قطع
ي ترغب كنت إذا فوقها. الليمون   Mayo!Lime Chipotleأضف الأشياء ، مستوى رفع ف

ستحتاج:ماذا 

به:القيام يجب ما 

ت  3-2الخدما

خياري

هاباً.السلطة أنواع أكثر حتى لتحويل كافية بدرجة ومالحة صنعها يسهل لذيذة سلطة إليك  ر

              
               
 

ب ، حزمة  1  2لاحقًا) تناولها أو للعصر بها (احتفظ إزالتها تمت وسيقان مركزية ضلوع كرن
مفرومأخضر ، فلفل  -التفاح خل من كبيرة ملاعق  2البكر الزيتون زيت من كبيرة ملاعق 

"بالجبن"كيل سلطة 

البكر الزيتون  ت  زي  بي  البر  سردين  ال  ت  ي  لان وايلبد  ب  (أح  سردين  ال  من  ة  4.4أونص  ة  1علب 
لايم يشيبوتل  دائ  بخ  مطب  كبيرة  ة  1ملعق  ليمون  ة  1قطع  1أفوكادو  الليمون)  مع  الممتاز 

، مايو 



ي وضعها صغيرة قطع إلى اللفت أوراق قطّع  .1 يُدلك أو ويُحرَّك والخل الزيت يُضاف كبير. وعاء ف
ي  ي لتبدأ الأوراق ف ي تليينها. ف ة ، الخميرة ثم الأخضر ، الفلفل أضيف الثوم ، ومسحوق الغذائي

ي والملح  ت تمتزج حتى وقلب جيدًا.المكونا

       
     

ي قم أو الأنشوجة. بعض امزج أو هو ، كما الطعام تناول  .1 على تتغذى بقر لحم قطعة برم
فوقها!العشب 

ت  ي الداكنة الشوكولاتة ظهر ت ف ة المجلا ها بسبب مؤخرًا البحثي خالية وصفة لصنع للإدراك. المعززة آثار
ت السكر ، من  ي جند س هو  Tero Isokauppila. Teroالعزيز صديق  ، Sigmaticالفطر شركة مؤس

Four  هو بالكاكاو ، دراية الأشخاص أكثر أحد أيضًا لكنه ي المكون و ي الرئيس الشوكولاتة.ف

به:القيام يجب ما 

تخدمها:كيف 

4-3يخدم 

للدماغالمعززة الخام الشوكولاتة 

صغيرة 1ملعقة  غذائية  خميرة  ب  كو  نصف 
ملح صغيرة  ملعقة  نصف  وم  ثق  مسحو 



   

ي الخليط صب  .3 ي ف ت صوان ي وضعه الثلج مكعبا حتى دقيقة  60إلى  30لمدة الفريزر ف
منإخراجهم بعد دقائق  10إلى  5لمدة يلين دعهم يتماسك. 

                  
                

            
            

           

                 
             

 

 

               
              

     

ي  .2 مع السميكة ، الكريمة قوام إلى يصل حتى الخليط إلى ببطء الكاكاو مسحوق أضيف
الأمر.لزم إذا المزيد إضافة 

تحتاج: سا  ماذ 

ة التحلي  من  كبيرة  2ملاعق  البكر  الهند  جوز  ت  زي  ب  1كو   ً ناعما ة  المفروم  الكاكاو  زبدة  ب  1كو 
من صغيرة  ة  ملعق  ستيفيا)  ال  أو  الإريثريتول  أو  ب  ه  الرا  ة  فاكه  بي  (أوص  سكر  ال  من  ة  ي  الخال

يليا الفان سحوق  م 

صغيرة ة  ملعق  Lion's(أو   Mane  Elixir يغماتيك  سة  أربع   ، ت  3عبوا  البحر  ملح  من  ة  رش 
غير الخام  الكاكاو  سحوق  م  من  واحد  اختياري  ب  كو   ، الأسد)  عرف  ة  خلاص  من  ة  ئ  ممتل

إذا المزيد  إلى  ة  الإضاف  المحلىب، 

ضروري

ه: بام  القي  ب  ج  يا  م 

(تأكد فقط  ي  غل  يء  ما  ه  باء  وع  فوق  للحرارة  عازل  وعاء  أو  ة  مزدوج  ة  غلاي  ي  ف  الكاكاو  زبدة  .1ضع 
على للحفاظ  مهم  هذا  ؛  ة  منخفض  حرارة  ي  ف  ه  بظ  واحتف  الماء  س  لم  يلا  الوعاء  أن  من 

جوز ت  زي  ي  أضيف  ماما.  تب  ذو  يى  حت  ب  قل  ي.  للكاكاو)  ة  المغذي  الخصائص  والدماغ-  ت  الإنزيما 
ة التحلي  أضف  هون.  الد  حلل  تتى  حت  للخلط  ب  الحلي  رغوة  أو  ة  خفاق  ي  واستخدم  الهند 
للخلط. أخرى  مرة  ي  اخفق  ستخدم.  تت  كن  إذا  الأسد  وبدة  والملح  يا  يل الفان سحوق  وم 



  

ة:  ي عن ابحث التوصي هون من ملليجرام  1000و  DHAمن ملليجرام  500حوال ة الد الثلاثي
هنية الأسماك من أو السمك زيت من يوميًا  EPAمن  ي الد ي. نظامك ف السمك زيت احفظ الغذائ
ي  طازجًا.ليبقى الثلاجة ف

هنية الأحماض تشكل  هون المرتبطة الد هون الواسع التكوين الثلاثية بالد ي الموجودة للد الجسم. ف
ة لكن  الخلايا ،أغشي

               
                 
               
                
                  
               
      

الكريلنفط مقابل. السمك زيت نفعله؟ لا أننا نعلمه الذي ما 

    

التقديم. قبل  الفريزر 

ت المكملا 
(EPA  /  DHA) سمك  ال  ت  ز 

الجودة ي  عال  سمك  ال  ت  زي  مكمل  عد  ي.  الطرق  العد  أن  ي  ل  اسمحوا  احبك؟  كيف  سمك  ال  ت  ز 
ي الغذائ  نظامك  إلى  سمك  ال  ت  زي  ة  إضاف  كون  تد  DHAوق   ، 3و  أوميغا  هون  لد  يًا  وعمل  ًرا  وفي  رًا  مصد 
سمك ال  ت  زي  آخذ  عقلك.  ة  ووظيف  ة  صح  أجل  من  ها  اتخاذ  مكنك  يي  الت  ت  الخطوا  أقوى  من  واحدة 
واحد اعتبار  ة.  هني  الد  الأسماك  فيها  أتناول  ي  الت  الأيام  ي  ف  فقط  ناوله  تن  ع  وأتخلى  أسافر  كلما  ي  مع 
إذا  ، المثال  بيل  سلى  ع  ت.  للزي  ة  ي  الإجمال ة  الكمي  س  ي  DHAول  ، EPAو  ة  كمي  إلى  مًا  دائ  انظر  مهم: 

EPAو من  يًا  سب  ن  صغيرة  ة  سب  ون  سمك  ال  ت  زي  من  1000ملليجرام  على  حتوي  يك  مكمل  كان 
الجودة. منخفض  ي  غذائ  مكمل  DHAفلديك   ،



تناول هو منطقية الأكثر الحل السمك؟ زيت من بدلاً الكريل زيت تتناول أن يجب هل لذا ، 
ي البرية ، الأسماك  هون أشكال من كل على تحتوي والت ة الد و  EPAمن والفوسفوليبيد الثلاثي

DHA.

               
                   
              

            

ي  ة أن حين ف ث غالبي ي الأبحا ت استخدام صحة تثبت الت الدماغ لصحة  3أوميغا مكملا
ث تشير السمك ، زيت استخدمت قد ووظيفته  شكلاً يوفر قد الكريل زيت أن إلى الجديدة الأبحا
هو  ، DHAالخصوص وجه وعلى  ، 3أوميغا من حيوياً توافراً وأكثر متفوقًا  بسهولة يمتص أكثر و
ي ويدمج  ة ف ة. الخلايا أغشي ة العناصر من عدد على أيضًا الكريل زيت يحتوي العصبي الغذائي
ي للناقل مقدمة هو الأول وأستازانتين. الكولين مثل الأخرى الحيوية  هو كولين ، أستيل العصب و

ت أحد هو والأخير المثلى ، الذاكرة لوظيفة الأهمية بالغ أمر  ة القوية الأكسدة مضادا للذوبان القابل
ي  هون.ف الد

ي أو (الكافيار ، السمك بطارخ يعتبر  ي ، لمحب لأوميغا لذيذًا مصدرًا أيضًا توبيكو) أو إيكورا أو السوش
ة التكلفة تكن لم إذا بالفوسفوليبيد. المرتبطة  3 ت مشكل المفيد من يكون فقد تكملها ، أن واختر

ة  هون على القائم السمك بزيت قواعدك تغطي ة الد ت إذا الكريل. زيت وكذلك الثلاثي التكلفة كان
ي التطبيق أو  ة ، يمثلان العمل ي السمك زيت يعمل أن فيجب مشكل ي الجليسريد ثلاث الجودة عال

جيد.بشكل 

ة. الثلاثي  هون  الد  من  دلاً  ة  بي  الفوسفور  هون  الد  من  ة  مصنوع  ي  فه   ، ة  العصبي  الخلايا  ذلك  ي  ف  بما 
، ة  لاثي  ثن  هو  د  يشكل  3ف  EPAأوميغا  DHAو  وفر  تك  سم  ال  ت  زي  ت  مكملا  من  العديد  أن  حين  ي  ف 

ت (زي  للغشاء  ئ  المكاف  سفوليبيد  الف  يشكل  ف  موجودة  الكريل  ت  زي  ها  وفر  يي  3الت  أوميغا  فإن 
ت). للحو  ي  غذائ  نظام  من  الكثير  شكل  تي  الت  ة  الدقيق  ة  اللافقاري  ت  القشريا  من  مصنوع  الكريل 



               
               

    

               
                  

                 
                
                 
           

ث  ت مع أيضًا هذا يحد ي للذوبان القابلة الأخرى الفيتامينا هون ف يفسر وقد  (Eفيتامين (مثل الد
مع حتى د فيتامين لنقص والسمنة الوزن زيادة من يعانون الذين الأشخاص تعرض سبب 

س لأشعة التعرض  حجمًا.الأصغر نظرائهم مثل الشم

               
           

             
                 

         

ة لديهم الوزن زيادة من يعانون الذين أولئك  قابل فيتامين لأنه د ، فيتامين من أقل كمي
ي للذوبان  هون ، ف ي تخزينه يتم الد هنية.الأنسجة ف الد

س ربما  هقين أرباع ثلاثة أن المصادفة قبيل من لي ي والبالغين المرا ت ف يعانون المتحدة الولايا
(د) ،فيتامين نقص من 

ة للإصاب  ة  ي  ئ البي الخطر  عوامل  جميع  ين  بن  م  أنه  ث  حدي  لوي  تل  حلي  تد  3وج  د  فيتامين 
الأقوى. هو  د  فيتامين  انخفاض  إلى  شير  يي  الذ  الدليل  كان   ، بالخرف 

لائفه سن  م  سيروتونين  ال  خليق  تلى  ع  الدماغ  قدرة  إضعاف  إلى  ضًا  أي  د  فيتامين  نقص  ؤدي  يد  ق 
أن مكن  هذيا  الدماغ.  ي  ف  ي  العصب  الناقل  هذا  ت  ستويا  م  انخفاض  إلى  ؤدي  يا  مم   ، الربتوفان 

الدماغ. ب  وضبا  ب  الاكتئا  إلى  يؤدي 

، اليوم  ة.  سجي  البنف  فوق  س  الشم  ة  شع  لأا  عرضن  تن  م  ي  أت  يد  لفيتامين  ي  س  الرئي  المصدر 
أنه ي  عن  يا  -مم  محدود  س  للشم  شرتنا  بض  وتعر   ، الداخل  ي  ف  وقتنا  من  الكثير  منا  الكثير  ي  يقض 

د. فيتامين  من  أقل  ت  ستويا  م  لدينا  كون  ين  أ  المحتمل  من 

د. فيتامين  خليق  تلى  ع  قدرتنا  على  ؤثر  تي  والت  الأشخاص  ين  بت  الاختلافا  من  العديد  ضًا  أي  هناك 
العمر من  لغ  يبص  نتجشخ  ي،  المثال  بيل  سلى  -ع  سن  ال  كبار  من  أكثر  د  فيتامين  ب  الشبا  ينتج 

نه. س.  عشرين  من  أكثر  س  الشم  عن  الناتج  د  فيتامين  من  ت  مرا  أربع  بل  أق  د  فيتامين  مًا  عا  سبعين 
الذي  ، (الميلانين  د  فيتامين  من  أقل  ة  كمي  ضًا  أي  نتجون  ية  داكن  شرة  بت  صبغا  لديهم  الذين  أولئك 

ملوناً صًا  تشخ  كن  إذا  أنه  ي  عن  هذيا  و  للتطور.)  ي  الطبيع  س  الشم  ي  واق  هو   ، لونه  ي  البن  الجلد  ي  يعط 
خاص. شكل  ة  بم  مه  ت  المكملا  كون  تد  فق   ، ي  عرضشمال  خط  ي  ف  ش  تعي 



للشيخوخة؟المضاد الفيتامين د: فيتامين 

ت بعض تتضمن  ت المؤيدة الاستجابة تثبيط العديدة (د) فيتامين واجبا وحماية للالتهابا
ي الشيخوخة. عن الناتج التآكل من خلاياك  ي النساء أن تبين الواقع ، ف ت لديهن اللائ دم مستويا

ي  ت أطول لديهن مل نانوغرام /  60إلى  40حدود ف مع المتطابقة بالضوابط مقارنة تيلوميرا
ت العمر.  ي التيلوميرا ي هياكل ه مع تقصر ما وعادةً التلف ، من بك الخاص النووي الحمض تحم
ت وجود أن المعتقد من العمر. تقدم  ي أطول تيلوميرا الأفضل.هو عمر أي ف

ت  ي أنه أخرى دراسة ووجد ة التوائم ف ث ، من المتماثل ت التوائم فإن الإنا ت ذا المستويا
ت لديهم (د) فيتامين من الأدنى  هو أقصر ، تيلوميرا س يعادل ما و ت خم الشيخوخة من سنوا

ة  ت إذا ما فهم على بالتأكيد هذا يساعد المتسارعة. البيولوجي ي "الصحية" الشيخوخة كان ة ه مسأل
ة أو (وراثية) طبيعة  س النساء هؤلاء لدى كان (بيئتك). تنشئ س الطبيعة نف ب (نف ي) ، التركي الجين
ة الناحية من سناً أكبر بدوا أقل  Dفيتامين لديهم الذين أولئك لكن  المجهر!تحت البيولوجي

ي تطورنا لقد  س ، ف ي عامل (د) وفيتامين الشم يلعب إنه لدينا. الأحياء علم عليه يعتمد كيميائ
ي دورًا  ب ما عن التعبير تنظيم ف ي جين ألف من يقر ب ما أي  -الإنسان جسم ف ي  5من يقر ف

س د فيتامين أن باستثناء رائعًا ، فيتامينًا تقريبًا اعتباره يمكن البشري! الجينوم من المائة  حتى لي
س.لأشعة التعرض على يعتمد هرمون إنه  -حقيقيًا فيتامينًا  الشم

    
ة. سمن  ال  وباء  انتشار  مع  بالتوازي 



ت مجموعة تشتمل  6ب وفيتامين  12ب وفيتامين الفوليك حمض  المعروفة الفيتامينا ت  الكوبالامين.أو  12ب وفيتامين الفوليك حمض أو  9ب فيتامين على ب بفيتامينا

ة:  أشهر ستة كل فحصها يتم يوميًا ،  3د فيتامين من دولية وحدة  5000إلى  2000التوصي
ت من للتأكد الطبيب قبل من  مل.نانوغرام /  60و  40بين المستويا

B12  ب لوظيفة مهم حمض الحمراء). الدم خلايا (نقص الدم فقر من والوقاية الطبيعية الأعصا
ت كما الفوليك ،  ة الخضر فضائل مناقشة عند ذكر يء من مهم جزء أيضًا هو الداكنة ، الورقي ش

الميثيليسمى 

                
                 
                

               
               
           

               
              
                  
                

                
   

من الكثير  لديك  كون  ين  أ  الممكن  من  فقط:  فتذكر   ، ة  الغذائي  ت  المكملا  ناول  تتت  كن  إذا 
سمم لت  ة  سي  الرئي  والمخاطر   ، سيوم  الكال  امتصاص  من  د  فيتامين  زيد  ي.  دمك  ي  ف  د  فيتامين 

هذا 2أدناه).  ك  فيتامين  (انظر  الدم  ي  ف  سيوم  الكال  زيادة  أو   ، الدم  سيوم  كال  فرط  ي  ه  د  فيتامين 
ستحيل الم  من   ، أخرى  ة  ناحي  من  الكلى.  وحصى  الشرايين  س  كل  تل  مث  مشاكل  إلى  ؤدي  ين  أ  يمكن 

من ة  مناسب  ت  احتياطا  أخذ  تن  أ  ذكر  تط  -فق  س  الشم  من  (د)  فيتامين  من  الكثير  على  الحصول 
حترق. تلا  و  س  الشم  ة  أشع 

على الحفاظ  أن  إلا   ، (د)  لفيتامين  ي  المثال  ستوى  الم  على  إجماع  وجود  عدم  من  الرغم  على 
لجميع ت  للوفيا  معدل  أدنى  منح  يه  أن  دو  يبل  م   / 60نانوغرام  40إلى  حدود  ي  ف  الدم  ت  ستويا  م 

ب. ب  س.  أيشخص  قبل  من  ة  العارض  غير  الوفاة  شمل  تي  والت   ، ة  معين  ة  زمني  فترة  خلال  ب  اسبا 
هو كما   ، النقص  نقص  ي.  الروتين  الدم  ب  ح  سل  خلا  من  ة  سهول  بك  ستويات  م  فحص  لطبيبك  يمكن 
د لفيتامين  الأوسع  ة  همي  الأ  الواقع  ي  ف  عتبر  تي  (الت  الصماء  الغدد  ة  جمعي  قبل  من  يًا  حال  موصوف 

مل.  / 30نانوغرام  من  أقل   ، العظام)  ة  صح  عن  ختلف  تم  س  للج 



                
            

                
              

     

               
             

                
                
                 
               
              
    

              
           

      

                       

              
           

               
        

ستوى م  انخفاض  على  الحفاظ  ي  B12ف   ) (و  الفوليك  حمض  من  ة  كافي  ة  كمي  ضمان  ساعد  ي.  دورة 
لديك ستين  الهوموسي  ستوى  م  حديد  تب  للطبي  مكن  ي.  ام  سي  أمين  حمض  هو  و   ، ستين  الهوموسي 

ما على  ويؤثر   ، ستينشائع  الهوموسي  ستوى  م  ارتفاع  ولكن   ، سيط  بدم  فحص  خلال  من  ة  سهول  ب 
العالم. أنحاء  جميع  ي  ف  ستين  وال  ة  س  الخام  ن  سق  فو  الأشخاص  من  ة  المائ  ي  30ف  إلى  يصل 

1
خطر بضا   ً أي  ولكن   ، ئ  سي  ال  ي  الإدراك  الأداء  بط  فق  س  ي  ل ستين  الهوموسي  ستوى  م  ارتفاع  ربط  تم 
صل تغ  الدما  ش  انكما  ت  احتمالا  ة.  الدماغي  ة  سكت  وال  ة  القلبي  ت  والنوبا  الخرف  ة  بب  للإصا  مضاعف 

عانون ين  الذي  المرضى  ي  ف  أضعاف  عشرة  إلى 

ة. الطبيعي  ت  ستويا  الم  مع  ة  مقارن  المرتفع  ستين  2لهوموسي 
B6إلى B12و  و  الفوليك  .حمض  يك  ذحل  وفالصي  يما  عب  النطبيب  قمي  اا  طيت  نبالنف  مرك  ضم  تك  الا  ويته  ساتس  لمي  اد  لىيؤ  عن  أ  اظن  فك  حم  ال 

إلى ضاف  يه  ن  لأك  -وذل  الفوليك  حمض  قصبد  غير  عن  الفعل  بن  مكملو  الناس  من  كير 
الفوليك. حمض  يشكل  ف  المتعددة  ت  والفيتامينا  الخبز  ذلك  ي  ف  ما  ة  بم  الأطع  من  ة  واسع  ة  مجموع 

reductase)  ، لـ  MTHFR(اختصار  اسم  بف  عر  ةشائعتةُ  جيني  طفرة  ب  سب  الحظب،  سوء  ل 
هو و   ، الفوليك  حمض  حويل  بتص  الأشخا  من  العديد  قوم  يلا   methylenetetrahydrofolate
إلى ذلك  ؤدي  ين  أ  مكن   mي  ethylfolate. سمى  يي  والذ   ، النشط  الفوليك  حمض  إلى   ، ب  مرك 

ة. محتمل  أخرى  مشاكل  ين  بن  م   ، ستين  الهوموسي  ت  ستويا  م  ارفاع 

ولكنه ضروري  غير  أمر  هو  و   ، كبيرة  ت  جرعا  ناول  تب  جن  ت،  ب  ت  فيتامينا  ت  مكملا  ناول  تد  عن 
B12 ي  ف  نقص  من  ي  عان  تت  كن  إذا  الفوليك  حمض  من  الكثير  ناول  تن  إ  ت.  المكملا  ي  ف  شائع 

ة ي  مثال ت  كميا  على  الحصول  أن  حين  ي  ف   ، الدماغ  ة  سريعشيخوخ  تلى  إ  الواقع  ي  ف  ؤدي  ين  أ  يمكن 
ي الصح  التوازن  ضمان  طرق  إحدى  مثل  ت.  تب  المطلو  ي  الوقائ  التأثير  له  كون  ين  أ  مكن  يا  هم  كلا  من 
الاستهلاك هذا  ة  -ومطابق  -الخضار  الفوليك  لحمض  ة  الطبيعي  المصادر  ة  بي  الغن  ة  الأطعم  ناول  تي  ف 

، البيض  صفار  استهلاك  مع 



               

ي عنصر هو  2ك فيتامين  2ك فيتامين  ي. غذائ ي تشارك أساس ب ف استتبا
ي المعدن بقاء يضمن مما الكالسيوم ،  ي الأماكن ف ها الت وأسناننا) عظامنا (مثل نريد

ي يتراكم ولا  ي الأماكن ف ي بما الناس ، من كثير والكلى). الشرايين (مثل نحبها لا الت ذلك ف
هو  ، K1و  K2بين يخلطون الأطباء ، بعض  ي دور له فيتامين و ي ولكن التجلط. ف أن حين ف
ي النقص  ت المفرط النزيف خلال من اكتشافه ويسهل نادر  K1ف ي والكدما يسببها ، الت

ي. غير بشكل يظهر الحظ ، ولسوء شيوعًا ، أكثر  K2عجز يكون فقد  تناول ربط تم مرئ
وتحسين الأنسولين حساسية وزيادة بالسرطان الإصابة معدل بانخفاض أيضًا ك فيتامين  والمزيد.الدماغ صحة 

ة:  يوميًا. MK-7 K2ميكروجرام  100إلى  50من التوصي

            
              

                 
              
             

     

ي يستخدم جذر هو الكركم  القديمالهندي الطبخ ف

 

2

كُركُم

12  . ب  فيتامين  ة  بي  غن  مصادر  كلها   ، سردين  ال  أو  سلمون  ال  أو  الدجاج  أو  البقر  لحم 
فحص طبيبك  من  ب  اطل  الطعام.  من  ب  ت  فيتامينا  على  الحصول  حاول  ة:  توصي 

ت ستويا  م  ت  كان  إذا  ستين.  الهوموسي  مع  ب  جن  إلى  B12جن بًا   ، و  الفوليك  حمض  ت  ستويا  م 
الأقل ؛  ي  مثال  لتر   / 9ميكرومول  من  (أقل  عًا  مرتف  ي  الأمين  الحمض  كان  أو   ، ة  Bمنخفض 

الفوليك حمض  من  400ميكروغرام  ة  جرع  بدأ  اب  ت.  المكملا  ي  ف  ففكر   ، أفضل)  عام  بشكل 
20 و   ، كوبالامين)  500(ميثيل  وميكروجرام   ، ت)  هيدروفولا  را  تتل  ميثي  ت  فولا  ميثيل  (مثل 

يًا. وم  ي6  ب  فيتامين  من  لليغرام  مو 
B12



               
               

           

المستحضر أن من تأكد الحاجة. حسب الكركم من ملليغرام  1000إلى  500به: الموصى 
ي. التوافر يعزز مما الأسود) ، الفلفل (مستخلص البيبيرين على يحتوي  أن يُزعم البيولوج

ت  ي الكركم فيتوسوم أو الكركم جذمور مستخلصا ت ه ت تركيبا ي توافر ذا أعلى.بيولوج

هون-مع يوميا ملليغرام  12به: الموصى  الد

Astaxanthin Astaxanthin  ي شائع بشكل موجود كاروتينويد هو هو الكريل زيت ف ما و
ي  هما الوردي الفلامنجو وطيور البري السلمون يعط البحث أن من الرغم على المحمر. مظهر
ت بالنسبة ما حد إلى محدود  ي ما هناك أن إلا هذه ، المعروفة غير الأكسدة لمضادا لتبرير يكف
ي إدراجه  ي ف ي. نظام ي بما كله ، للجسم فوائد له  Astaxanthinأن ثبت اليوم تعزيز ذلك ف

ة ، الوظيفة  س ، أشعة أضرار من الجلد وحماية الإدراكي وحماية الجلد ، مظهر وتحسين الشم
ب ، وتقليل العينين ،  هون وتحويل الالتها ي الد ب ، حماية أكثر مظهر إلى الدم ف وتوفير للقل
ت  يمكن الفوائد هذه بعض أن يبدو والمزيد. الكسح حرة. وجذور للأكسدة مضادة قوية تأثيرا
ت تنظيم على قدرتها خلال من توسطها  ي الجينا ي الت وضغوط النووي الحمض تلف من تحم

ي بما الشيخوخة ،  ت مثل يوميا. هذا آخذ أنا  .FOX03ذلك ف قابل أستازانتين الأخرى ، الكاروتينا
ي للذوبان  هون ، ف ي الأطعمة مع تناوله من تأكد لذا الد هون.على تحتوي الت الد

، ت  للالتهابا  مضادة  ت  قدرا  أظهر  الذي   ، وليفينول  الكركمينب،  مهمين:  مركبين  على  حتوي  ي.  ة  آلفي 
على أشجعك  أنا  الدماغ.  ي  ف  ة  الجذعي  الخلايا  عزيز  تي  ف  ساعد  يد  ق  الذي   ، العطري  والتورميرون 

ة. الالتهابي  ت  الحالا  أو  للألم  ة  الحاج  ب  س  ح  ة  الغذائي  ت  والمكملا  الطبخ  ي  ف  الكركم  اتخدام 



     

           
              

         

ة:  ت إذا توصي ت من كبير عدد على يحتوي نوع عن فابحث المكمل ، اختر المختلفة السلالا
ة القناة (تحتوي  ت على الهضمي ت  10إلى  5و المختلفة!) ، الأنواع مئا تشكيل وحدة مليارا

من مصدر مع بك الخاص البروبيوتيك تناول من التأكد يساعد أن يمكن  .(CFUs)مستعمرة 
ت على "السيطرة" على البريبايوتك ألياف  ة الكائنا ي أفضل بشكل الحي ة ف الشجاعة الأمعاء بيئ

ة. والتنافسي

ة. خفيف  ة  وجب  أو  ة  وجب  على  تحتوي 

(مثل البروبيوتيك  ة  أطعم  أستمتبع  أنا  ومتطور.  جديد  البروبيوتيك  عن  ث  البح  الروبيوتيك 
ة خاص   ، ضر  ين  أ  مكن  يلا  ضًا  أي  البروبيوتيك  ت  مكملا  ناول  تن  لك   ، والكومبوتشا)  ي  الكيمتش 

لك. روق  تلا  البروبيوتيك  على  حتوي  تي  الت  ة  الأطعم  ت  كان  إذا 



وتقديرشكر 

الأعلى

هم وقتهم الناس من الكثير قدم لقد  هبهم وفكر ي ومهاراتهم وموا ي لمساعدت ب هذا تجميع ف الكتا
ث معًا  ي لا بحي هم أن يمكنن ي لكن جميعًا. أشكر المحاولة.بالتأكيد يمكنن

ي آيزاكسون ، لريتشارد كبير شكر  ي معلم ي. وزميل منك. العلم عن الكثير تعلمت لقد وصديق
ت كلما ممتن أنا  ي تعاون ي إلى وأتطلع بحثك ف ة المساع معًا.المستقبلي

يء ، كل وقبل أولاً  ي الباحثين لجميع شكرًا ش بالعلوم ، يقومون الذين العالم أنحاء جميع ف
ت  ي بأدائنا الأمر يتعلق عندما مهمة خياراتنا أن لإثبا الطويل. المدى على الدماغ وصحة المعرف

ي اتصلوا الذين الخبراء من يحصى لا عددًا أشكر أن خاص بشكل أود  ي ورحبوا الهاتف ، عبر ب ب
ي  ي ،  Skypedو مختبراتهم ، ف ي على وأجابوا مع ي. البريد عبر أسئلت الخصوص: وجه على الإلكترون

ت  س كيفيبلتو ، وميا كريكوريان ، روبر ي ، لا دي وسوزان فلويل ، وأجني فاسانو ، وأليسيو مونت
يزا  ي ، ول ت ، وماري موسكون س تيكولز ، ونينا شيلينغ ، وميليسا نيوبور نيكولانتونيو ، دي وجيم

س  ت أيضًا شكرًا جاكا. وفيلي ي للمؤسسا ي: رحبت الت ي ،  Langone NYUمركز ب وجامعة الطب
من الوقاية وعيادة -Presbyterian NewYorkكورنيل / وايل وطب براون ، وجامعة هارفارد ، 

هايمر ، مرض  ي.ومستشفى كارولينسكا ، ومعهد الز شاريت

الدوران.)فئة (يتضمن 



ي إلى  ي أصدقائ ة ، الصحة مجال ف ي الترحيب على أشكركم والعافي ي ب بالدعم مجتمعاتكم ف
س ، وويليام هايمان ، ومارك بيرلماتر ، وليز ديفيد والإلهام:  ت ، وماري وولز ، وتيري ديفي نيوبور
ي  ي فليتشر ، وإميل س ماتلوك ، وإرين موتزل ، ومايك ليفيك ، وكيل س ماسكيل ، جيم وأليك
.Nativesوفريق شرايفر ، وماريا جندري ، وستيفن شوجاي ، وبيدرام سيسون ، ومارك دومان ، 
Digital 

معًا.أنجزناه بما فخور أنا 

ي لتسمية شكرًا كريج ،  هذا طفل ب) ( هبك ومشاركة الكتا ث على لمساعدته موا ي تأثير. إحدا إنن
ي ازدحام إلى أتطلع  القادم.الكاريوك

ب كتابة  والعمل من هائلا قدرا يأخذ كتا

بثمن.يقدر لا كان العملية هذه خلال من التوجيه 

همة على لك شكرًا غريوال ، بول  ي وخبرتك بوقتك المسا ي بثمن تقدر لا الت ي. ف لم كتاب
ذكاءً.أكثر أو أفضل متعاون اختيار أستطع 

ي شكرا  ي ، لوكيل تأندرسون: جايلز الأدب أن

رفاق.يا جدًا رائعون أنتم  Wave: Harperفريق 

ة الرائعة تعليقاتك على لك شكرًا لوبيرج ، كريستين  ت الكتابة. عملية أثناء والسخي مصدر أن
إلهام.

ي عوز محمد  يء أروع أنه أعتقد بأكمله. عوز الدكتور وفريق بيري وعل تكون أن الإطلاق على ش
ي أساسيًا" "خبيرًا  بشرف.الشارة أرتدي وأنا العرض ، ف

ت ما  يوغا.بجلسة لك مدينًا زل

ي معًا للعمل جدًا سعيد أنا  ب. هذا ف ت كارين ، الكتا ة. أن هذه تعديل على لك شكرا سارة ، مضيئ
ت. الكلما

ي على أشكركم التلفزيونيين ، الأطباء برنامج منتجو  ي والسماح مرارًا استضافت بإطعام ل
ت مضيفيك  ها النوايا!أفضل مع ذلك أفعل الغريبة. الصحية بالاتجا

س ، وسارة كريج  رفاق!يا لكم الحب من الكثير كليمن



ي ، شكرًا أخيرًا ،  ي ، أندرو لشقيق ي ، وبين ي ، وبروس ، وأب ي ، وأم يلة.وكاث ودل

               
              

                 
                                     
                  

 

ي ، أعترف أن أولاً أود  ي كاور ، جاسبال بجدت ب الت هايمرمرض مع الطويل صراعها كذ الز

ي شخص لكل جزيلاً شكراً  ي  Instagramو  Twitterو  Facebookعلى يتابعن لإلهام
ي لمواصلة يوم كل المستمر  ي أن أيضًا أريد رسائلك. من بتواضع أنا الحقيقة. وراء السع أعط
ي  Cortex ، Theلأعضاء صيحة  أي إلى بالإضافة الشارع ، وفريق  Facebookعلى ومجموعت
ي موجود شخص  ي البريد قائمة ف ي. الخاصة الإلكترون هم من لكل جزيلاً شكراً وبالطبع ، ب ي سا ف
ي التمويل حملة  ي الجماع ي لفيلم  Head Bread ، (www.breadheadmovie.com)الوثائق
يء. كل بدأ والذي  هذا دعمك. على لك شكرا لك ، شكرا لك ، شكرا ش ي و ي.بالنسبة العالم يعن ل

بول

أو  ، ة  قيّم  ت  عليقا  أتو  ت  اقتراحا  أو  ت  ملاحظا  أو  رؤى  قدموا  الذين  الآخرون  الأصدقاء  يدعم. 
يرو ت،  فيرنر-جراي  يانا  ل منهم!):  الكثير  هناك  كان  ي  (الت  الشك  ت  لحظا  خلال  للتو  ي  دعمون 

، ي  داباج  كيندال   ، كول  أماندا   ، ماريشنودة   ، ايلور  تي  كروسب   ، رومولايكو  بل  ميشي   ، سوكوبيلا  إ 
و رلا  دي  أنه   ،، تتار  هيس  رون  ،برورايوا  دن  كارجايرتي،  نس  وي  شكر   ،، لماب  اي  كك  ندرسا  سيك  لكأل  أ،  ،ن  كما  ويير  انب  وك  مسساي   ، يمن  جما  ،ي  ره  يشدا  بلمي  ي   ، ،ماراشن  دحالبيار  يو  م 

معك وسأكون  ي  مع  واصل  ت-  آسف  فأنا   ، اسمك  ت  سي  ن  إذا  ي.  سك  يلين  بت  ما   ، حامد  ناريمان   ، لور 
العشاء. لناول 



               
              

                 
    

ي ، يا لك شكرا  ي ، عبقريتك. من بسيط بجزء لطبعنا أم من طردتك والدتك لأن سعيد أنا أب
ت.حمام لشراء المدرسية كتبك لبيعك الهند  سباقا

س ،  ي معك والتعاون عليك بالتعرف تشرفت لقد ماك س ف ي الوقت نف المشروع ؛ هذا ف
ي فرصة إنها  ي واحدة مرة تأت ي الإيمان قفزة قريبًا أنسى ولن العمر ف ي اتخذتها الت ي لتضمينن ف
ي المسعى هذا مثل  العميق.الشخص

Upkar ، Jim ، Sean ، Rikki ، Alex ،  وصداقتك.لملاحظاتك شكرًا

ة مدرس  أول  دء  بلى  إ  ماكاو  ي  ف  ي  أساس  شكل  ة  بم  ي  يتا  كونه  من  هلين.  المذ  وروحها  عقلها  قوة 
ت الاستراتيجيا  ت  كان  إذا  ورائدة.  رائدة  ت  كان   ، الهند  ي  ف  منطقتها  ي  ف  ها  مفرد  ة  بط  مختل  ة  ادائي 

ستكون ف   ، فقط  واحد  لشخص  ث  الحدو  من  لها  ث  حد  ما  منع  تن  أ  مكن  يب  الكتا  هذا  ي  ف  ة  الموضح 
جيد. شكل  بت  ذل  قبد  جهودنا 



نفسك!تقديم من تأكد 

ة الإخبارية النشرة إلى انضم  ي الخاصة الرسمي تقسيم تريد هل  www.maxlugavere.comب
ي بك؟ الخاص الوارد صندوق إلى مباشرة وتسليمه البحث  ي الإخبارية رسالت الذي المكان ه
ث فيه أشارك  بانتظامالأبحا

هد  ي ، شا ي توثيق تم  www.breadheadmovie.comالخبز رأس وثائق ي قصت ي ، ف فيلم
Head ، Bread  ي الفيلم ت لأن الخرف ، من الوقاية حول والوحيد الأول الوثائق ي تبدأ التغييرا ف
هدة الويب موقع من تحقق الذاكرة. لفقدان الأولى الأعراض ظهور من عقود قبل الدماغ  لمشا
هد الفيلم ،  ة ، العروض عن وابحث دعائيًا ، مقطعًا وشا ي ناشطًا وكن المحلي  Head.Breadف

           
                 

           
            

     

موارد

ؤال سك  لدي  هل   http://maxl.ug/thecortex خاص  سبوك  في  CORTEXمجتمع   ، إلى  انضم 
هذا  The  Cortex. هو  إليه  ب  ه  ذ  تن  أ  ب  ج  يي  الذ  الأول  المكان  ب؟  الكتا  هذا  ي  ف  يء  أيش  حول 
ة لمشارك  ة  الخاص  ة  الصحي  رحلاتهم  خوضون  ين  الذي  للأشخاص  أنشأته  Facebookخاص  مجتمع 

ة خط  ويتبعون  الخبرة  ذوي  من  منهم  كثير  والمزيد.  ث  والأبحا  ت  والوصفا  والحيل  النصائح 
للتو. آخرون  دأ  بما  ين   Geب  nius  ،



ي الطرق أفضل من البحث موارد  ت أن من التأكد خلالها من يمكنك الت ي المعلوما الت
ي سليمة عليها تحصل  ي الأماكن أن من التأكد ه ت عنها تبحث الت ة ذا من وقريبة مصداقي
الإمكان.قدر العلم 

www.sciencedaily.com SCIENCEDAILY  ت نشر الموقع هذا يعيد ة البيانا للجامعة الصحفي
ي  ت تصاحب ما غالبًا الت ة. المنشورا ت جميع من البحث يجمع الدراسي المختلفة ، التخصصا
فوق النقر أو  News Healthإلى لأسفل بالتمرير هنا جيدة أشياء على العثور غالبًا يمكنك ولكن 

Health  ي ي القائمة شريط ف الأعلى.ف

XPRESS الطبية

              
              

ي هذه  ي الوحيدة المصادر ه ي الت ي أن يمكنن ي البحث لتتبع باستخدامها أوص فيه:والبحث العلم

ت ملاحظة:  ة البيانا ت عن الصادرة الصحفي ة ، بالضرورة ليست الجامعا ي بداية ولكنها مثال
البيان من كل قراءة تساعدك أن يمكن مناقشته. تمت الذي للبحث روابط توفر ما وعادة رائعة 

ي  ت تكون ما وغالبًا البحث. تفسير كيفية تعلم على الدراسة وورقة الصحف ي الإصدارا س ه نف
ي المصادر  ي لذا مقالاتهم. لكتابة الصحفيون سيستخدمها الت الموقع هذا يأخذك الأساس ، ف
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ي بالرنين التصوير  ب علم الدماغ ،" لشيخوخة المغناطيس  4.(2011)لا.  ، 78الأعصا

          
         

ي إم  .43 ت من أعلى للكاروتينويد الحيوي "التوافر وآخرون ، براون ج ي السلطا مع تناولها يتم الت
ة الدسم كامل  هون منخفضة السلطة بصلصة مقارن ي ،" بالاكتشاف قياسها تم كما الد الكهروميكانيك
ة  ةالمجل الأمريكي

ي لنظام يمكن "كيف ديسالفو ، ديفيد  .39 ي غذائ هون عال  ، Forbes.com 30دماغك ،" يضر أن الد
نظام  ، a- how 2015/11/30/daviddisalvo/sites/www.forbes.com/http://2015نوفمبر 
ي  ي غذائ هون عال  #.2f784e59661cدماغك / يضر أن يمكن الد

ي الحدود  ب علم شيخوخة ف  8.(2016)الأعصا

ت وعلاما  المنتشرة  ة  هني  الد  الأحماض  كوين  تل  حو  ت  هيدرا  الكربو  ة  منخفض  ة  غذائي  ة  أنظم 
1  (2008):  65-77. 43لا.   ، هون  "الد   ، ب  الالتها 

"، ي  طول  حقيق  تر:  أصغ  حصين  بط  مرتب  ي  الغرب  ي  الغذائ  "النظام   ، وآخرون  جاكا  س  .37فيلي 

BMC  13  (2015):  215. ب  الط 
ة مرون  على  ة  الرضحي  الدماغ  ت  إصابا  ة  نتيج  فاقم  ين  هو  الد  مشببع  ي  غذائ  "نظام   ، وآخرون  .38أ.وو 
علم  "، الدماغ  من  المشتق  ة  العصبي  ة  التغذي  عامل  قليل  تق  طري  عن  ة  المعرفي  ة  والوظيف  الحصين 

2  (2003):  365-75. 119لا.   ، ب  اعصا 



ت (د) فيتامين تناول بشأن "التوصية كريتون ، جامعة  .5 ة ، كان ي خاطئ ه كما للغاية ، منخفضة و
الخبراء ،"يقول 

ت حتى الحد ، تجاوز  :3الفصل  ت بين المعيشة "نسب وآخرون ، كوردان لورين  .1جوعاً المو النبا
ت والحيوان  ت الطاقة وتقديرا ي الكبيرة بالمغذيا ة ف ة" ، الغذاء وجمع الصيد حمي ة العالمي المجل
ة   3 :(2000).92-682لا.  ، 71السريرية للتغذية الأمريكي

ي  .8 ت:وأكسدة "السكر ليونز ، تيموث البروتينا

س  .4 ة الخطر "عوامل وآخرون ، كيلين لوي ي ة ،" مراجعة للخرف: البيئ  16 :(2016).175منهجي
Geriatrics BMC 

ي "النمط أندرسون ، بولين  .7 ي الغذائ ب ، الدماغ" ، بشيخوخة المرتبط الالتهاب يوليو  17ميدسكي
883038.viewarticle/www.medscape.com/https://2017 ، 

             
             

     

ت "تناول بلومبرج ،  .3 والمعادن".الفيتامينا

       

ة  Rude ، RKو  Weaver ، CMروزانوف ،  .6 ي الأمثل المستوى دون المغنيسيوم "حال ت ف الولايا
 3 :(2012).64-153لا.  ، 70التغذية مراجعة الصحية؟" العواقب من التقليل تم هل المتحدة: 

المعالجة".فائقة "الأطعمة ستيل ،  .2

17 ScienceDaily ،  2015/03/150317122مارسreleases/ www.sciencedaily.com/https://2015 ، 

2  (2004):  396-403. 80لا.   ، ة  سريري  ال  ة  التغذي 
ت للكاروتينا  أفضل  لامتصاص  البيض  مع  ت  سلطا  ال  أفضل  ة:  "دراس   ، ت  نيوبير  اترسون  بي  .44آم 

  newsroom/re  leases  /  2015  /  Q2  /  study-top  ، وردو  ة  بع  جام   ، ت"  بالخضروا 
ت- أفضل-خضروا  يض-لامتصاص  بع-  مه  -ي  تن  4-سلطايو   ،  2015  ،  http://www.l  .pm  ut  rh  d.-  uت  eا يeن.   dوت  uك/ار



       

ة  .13 ب ، لطب الأمريكية الأكاديمي  23للدماغ" ، مفيدًا يكون قد الدم سكر "انخفاض الأعصا
ScienceDaily ،  2013أكتوبر ،

              
 

Beeri MS 12.  ، ي ، الجليكوتوكسين مصل "تركيز وآخرون بزيادة مرتبط جليوكسال ، ميثيل الالتهاب
هور  ي التد ت السن ،" كبار لدى المعرف يا ة الشيخوخة آل  :(2011) ؛ Yaffe K. 583-87لا.  ، 132والتنمي
ي المنتج "مستوى وآخرون ،  11-12 والشيخوخة السكري ، ومرض المتقدم ، للجليكيشن النهائ

ة  ب علم المتسارعة ،" المعرفي وآخرون ،  14 :(2011) ؛ Cai Weijing 1351-56لا.  ، 77الأعصا
ت  ي الفم طريق عن "الجليكوتوكسينا ي التمثيل ومتلازمة الخرف من للتعديل قابل سبب ه ي الغذائ ف

 13 :(2014).45-4940لا.  ، 111للعلوم الوطنية الأكاديمية وقائع والبشر ،" الفئران 

              
     

              
            

               
      

         

هون للد  ي  الغذائ  التمثيل  على  ؤثر  تي  الت  الأدوية  ي  "ف   ، الشرايين  ب  صل  تي  ف  ب  التسب  ي  ف  دور 
(Kluwer  Academic  Publishers  ،  1993)  ،  407-20.

رابطان ت:  للسكريا  المتقدمة  الغذائية  ت  والمنتجا  السكرية  السموم  .9"تداول   J.  Uribarri  et  al.  ،
"، والشيخوخة  التأكسدي  والإجهاد  الالتهابية  للاستجابة 

(2007):  427-33. 62لا.   ، الطبية  والعلوم  البيولوجية  العلوم  أ:  السلسلة   ، الشيخوخة  علم  ت  مجلا 
4 10.  P. و  التأكسدي  "الإجهاد   ، وآخرون  موريرا 

1043  (2005):  545-52. للعلوم  نيويورك  أكاديمية  ت  يا  "حول ي  العصب  س  النك 

س التنك  وأمراض  هايمر  الز  مرض  ي  ف  للجليكشن  متقدمة  نهائية  ت  "منتجا   ، وآخرون  ي  اساك  س.  .11ن 
4  (1998):  1149-55. 153رقم.   ، الأمراض  لعلم  الأمريكية  المجلة   "، الأخرى  ي  العصب 



                
      

               
               

      

ي  .21 ي الإفراط "آثار وآخرون ، لوكولتر ف الأنسولين حساسية على والجلوكوز الفركتوز تغذية ف
والكبدي 

       

al. ، et Kellow J. Nicole 20.  ت "تأثير ة البريبايوتيك مكملا المتقدمة السكر نسبة على الغذائي
ت الأنسولين ومقاومة  ة الحيوية والمؤشرا ت المصابين البالغين لدى الالتهابي السكري: بمقدما
ة إكلينيكية لتجربة دراسة بروتوكول   BMCبالغفل" ، فيها التحكم يتم التعمية مزدوجة عشوائي

ت   1 :(2014).55لا.  ، 14الصماء الغدد اضطرابا

                
   

          
  

313-16.(2002): 2 no. 51، Research Physiological Nutrition،" and Products End 
Glycation "Advanced al.، et Kudlackova Krajcovicova-M. 19. 

        

                
              

  https://www.sciencedaily.com/releases/2013/10/131023165
الدم ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  ارتفاع   ، ي  الطبيع  النطاق  ي  ف  "حتى   ، ب  الأعصا  ب  لط  ة  الأمريكي  ة  .14الأكاديمي 

"، الدماغ  ش  انكما  بط  المرتب 
www.sciencedaily.com/releases/2012/09/120904095 بتمبر   Sس  cie2  n0  c1  e2  D،  ah  itlytp،s  4://

من محددة  الحمراء  الدم  خلايا  GHbوبقاء  ركيز  تن  ي  ة  بق  "العلا   ، .15وآخرون   Mark  A.  Virtue
"، س  التنف  ي  ف  الكربون  سيد  أك  أول  تركيز 

4  (2004):  931–35. 27لا.   ، سكري  ال  مرضى  ة  رعاي 
ة الحمي  ة  نهاي  ت  .16"منتجا   C.  Luevano-Contreras  and  K.  Chapman-Novakofski  ،

ة"   والشيخوخ  ة  المتقدم  ة  الغذائي 
12  (2010):  1247–65. 2لا.   ، ة  الغذائي  العناصر 

ة عدس  إعتام  لتطور  الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  ة  عتب  على  "دليل   ، .17وآخرون   S.  Swamy-Mruthinti
6  (1999):  423–29. 18لا.   ، ة  ي  الحال العين  ث  حا  أب"   ، سكري  ال  داء  ة  بب  المصا  الجرذان  ي  ف  العين 

المرتبط العين  ة  عدس  وإعتام  الدم  ي  ف  الجلوكوز  صيام   ، سكري  ال  "مرض   ، .18وآخرون   NG  Rowe
2  (2000):  106-14. 7رقم.   ، ة  العيني  ة  الأوبئ  علم   "، للجبال  الزرقاء  العيون  ة  دراس  بالعمر: 



Ledochowski M. 24.  ، ي التربتوفان بنقص مرتبط الفركتوز امتصاص "سوء وآخرون ف
البلازما ،"

ي ل. شانون  .26 ت ينظم الدم سكر "فرط وآخرون ، ماكول والنشاط الخلية خارج بيتا أميلويد تركيزا
ي  ي العصب ي ،" الجسم ف ة الح ت مجل  6 :(2015).2463لا.  ، 125السريرية التحقيقا

             
              
    

ة  ة المجل ث الأوروبي ة للبحو  3 :(1998).98-295لا.  ، 17الطبي

ة  ة المجل  3.(2017)لا.  ، 105السريرية للتغذية الأمريكي

             
          

Ledochowski M. 25.  ، ت الفركتوز امتصاص سوء "يرتبط وآخرون ب المبكرة بالعلاما للاكتئا
ي ،" العقل

               
 

ة الفاكهة استهلاك "تأثير وآخرون ، ألبيريت جونستون ديريك  .28 الاستوائية وشبه المعتدل
ي  2النوع من السكري بمرض الإصابة خطر على والاستوائية  الآسيويين ،"السكان ف

ة المجلة  ي الجهاز لأمراض الاسكندنافي  4 :(2001).71-367لا.  ، 36الهضم

ت وآخرون ، كرين ك. بول  .27 جورنال إنجلاند نيو بالخرف" ، الإصابة وخطر الجلوكوز "مستويا
 369 :(2013)–48.540لا.  ، 2013ميديسين أوف 

(2013):  782-85. 21لا.   ، ي)  الفض  (الربيع  ة  سمن  "ال   ، البشر  ة  صح  ي  ف  الكبد  داخل  هون  الد 
ت 4 الجينا  ت  عنشبكا  كشف  يم  للنظ  ة  الغذائي  ت  المورثا  "علم   ، وآخرون  مينج  شينجينج  ت22   .
EBioMedicine  7  (2016):  157-66.  ، ة"  والدماغي  ة  الأيضي  ت  الاضطرابا  ربط  تي  الت  ة  الدماغي 

مرض ت  علاما  ث  ستح  يي  الكحول  غير  ي  هن  الد  الكبد  "مرض   ، .23وآخرون   Do-Geun  Kim
AD"  ، نموذج  ي  ف  هايمر  الز  لمرض  ة  المرضي  ت  العلاما  سرع  وي  ة  البري  الفئران  ي  (AD)ف  هايمر  الز 

13  (2016). ب  الأعصا  ب  التها  ة  مجل 



              

                
   

             
          

-

              
             

ي الغذاء  ت  :3رقم الجين ت  .al. ، et Williams CM 1التو ي "التغييرا ت يسببها الت الأزرق التو
ي  ة العمل ذاكرة ف ي ت المرتبطة المكان ي بالتغييرا  Phosphorylation CREB Hippocampalف

الدماغمن المستمدة والمخ 

      

    

               
         

ت  .36 ة ، تقاليد الرئة: سرطان رابط  -السيجارة اكتشاف "تاريخ بروكتور ، روبر إنكار الأدل
ت ،  ي ،" الرقم الشركا  2 :(2011).91-87لا.  Control Tobacco ، 21العالم

       

2016 ، 3 ، CNSNews.com ،  / 2015-13حزيران يونيو.over drop- worldwide-attack-Terror-number-11774-jones / susan article/ news/www.cnsnews.com/http://

متعددة سنين  م  ة  مجموع  ي  ف  الدماغ  ة  وبني  ي  المتوسط  ي  الغذائ  .29"النظام   Y.  Gu  et  al.  ،
20  (2015):  1744–51. 85لا.   ، ب  الأعصا  علم   "، اعراق 

المتوسط". الأبيض  البحر  ة  "حمي   ، توبو  س3   0.
الانحدار بق  عل  يتا  فيم  والفلافونويد  ت  التو  من  ة  الغذائي  "المآخذ   ، .31وآخرون   EE  Devore

1  (2012):  135–43. 72لا.   ، ب  الأعصا  علم  ت  يا  حول  "، ي  المعرف 

"، هايمر  الز  مرض  ة  بب  الإصا  معدل  قليل  تة  بط  المرتب  مايند  ة  "حمي   ، وآخرون  س  موري  كلير  .32مارثا 

9  (2015):  1007-14. 11لا.   ، والخرف  هايمر  الز 
33.  O'Connor،  “Coca-Cola  Funds  Scientists”.

الأمراض بء  :2010-1990ع   ، ة  الأمريكي  ة  الصح  ة  "حال   ، وآخرون  موراي  إل  جيه  ستوفر  .34كري 
6  (2013):  591-606. 310لا.   ، ة  الأمريكي  ة  الطبي  ة  الجمعي  ة  مجل   ، الخطر"  وعوامل  ت  والإصابا 

ب سب  باة  وف  ة  2015حال  ؛   28328 عام  ي  ف  يًا  عالم  يًا  هاب  إر  مًا  هجو   11774  ، جونز  وزان  س3   5.
"  ، ة  هابي  الإر  ت  الهجما 



al. ، et Morris MC 4.  ة ئ العقل "حمي هور تبط ي التد هايمر مرض العمر ،" تقدم مع المعرف الز
 9 :(2015)–22.1015لا.  ، 11والخرف 

Kraft JR 3.  وWehrmacher ، WH  ب  -السكري "مرض الشامل العلاج صامت" ، اضطرا
155-59.(2009): 3-4 nos. 35 ، 

ث  .3 ة "المآخذ وآخرون ، ديفور إليزابي ت من الغذائي هور يتعلق فيما والفلافونويد التو بالتد
ي ،"  ت المعرف يا ب علم حول  1 :(2012)–43.135لا.  ، 72الأعصا

نفسه.المرجع  .2

                
       

Punder de K. 1.  وPruimboom ، L.  ي "المدخول ب القمح من الغذائ ها أخرى وحبو ي ودور ف
ب ،"  ة العناصر الالتها  3 :(2013)–87.771لا.  ، 5الغذائي

             
   

Chiu Jung Chung-5.  ، ت وآخرون هيدرا ة "الكربو س وتطور الغذائي ي التنك بالعمر: المرتبط البقع
ة المجلة بالعمر" المرتبطة العين أمراض دراسة من استباقية دراسة  السريرية للتغذية الأمريكي
4لا.  ، 86

(لدماغك)قادم الشتاء  :4الفصل 

ب وآخرون ، جويال سيباستيان جان  .4 هون "استقلا ي الد ة ف ي والجلوكوز الشبكي تكوين يمل
هون استشعار جهاز خلال من الدموية الأوعية  .45-439لا.  ، 22الطبيعة طب  "، Ffar1الد
(2016): 4 

45  ، ي  المجان  ي  الراديكال  ي  البيولوج  ب  (BDNF)الط   ،  " ة  العصبي  ة  التغذي  عامل  ت  ستويا  م 
3  (2008):  295-305. لا. 

كيمياء ة  مجل   "، سن  ال  كبار  لدى  الذاكرة  سن  ح  تق  الأزر  ت  التو  ت  "مكملا   ، .2وآخرون   R.  Krikorian
7  (2010):  3996-4000. 58لا.   ، ة  الزراعي  ة  اغذي 



نفسه.المرجع  .8

س كاثرين  .12 السكري المزمنة؟" للأمراض موحدة نظرية الدم: أنسولين "فرط وآخرون ، كروفت
 4 :(2015)–43.34لا.  ، 1

س بريان  .7 ي جين  :FOX03"وآخرون ، موري علم مصغرة ،" مراجعة  -البشري العمر لطول رئيس
 6 :(2015).25-515لا.  ، 61الشيخوخة 

س ، براين  .11 ي جين  :FOX03"موري الإنسان."عمر لطول رئيس

            
              

       

al. ، et Bao JM 10.  ي الأشكال تعدد بين "الرابطة تحليل البشري: العمر وطول  FOX03Aالجين
 3 :(2014).52-446لا.  ، 16الذكورة لعلم الآسيوية المجلة ميتا ،" 

 

Li YM 14.  وDickson ، DW  ت المعزز "الربط ة للمنتجا  (AGE)للجليكشن المتقدمة النهائي
ي البلاك ترسب آلية يربط  Isoform ApoE4بواسطة  هايمر ،" مرض ف ب علم رسائل الز الأعصا
 3 :(1997).58-155رقم.  ، 226

ة الخلايا توازن ينظم  FOX03"وآخرون ، رينو فاليري  .9 ة ،" الجذعي ة العصبي ة الخلي الجذعي
527-39.(2009): 5 

Qui WQ 13.  ، ت ينظم للأنسولين مهين "إنزيم وآخرون أميلويد لبروتين الخلية خارج المستويا
ة الكيمياء مجلة بالتحلل ،" بيتا   49 :(1998).38-32730لا.  ، 273البيولوجي

(2007):  1210–18.
لتقييد   ة  استجاب  ت  هيدرا  للكربو  ي  الغذائ  التمثيل  ي  ف  ت  "التعديلا   ، وآخرون  هاربر  .6ماثيو 
الصماء الغدد  -علم  الأعضاء  وظائف  لعلم  ة  الأمريكي  ة  المجل   "، المدى  قصير  ي  الغذائ  ت  هيدرا  الكربو 

2  (2005):  E306-12. 289لا.   ، ي  الغذائ  والتمثيل 



Bruehl H. 17.  ، ي "الضعف وآخرون ي السكري بمرض المصابين غير لدى الإدراك منتصف ف
س علم مجلة الأنسولين ،" بمقاومة مرتبط السن وكبار العمر  ي النف ي السريري العصب والتجريب
 5 :(2010).93-487لا.  ، 32

س ديميتريوس  .20 ت "ركيزة وآخرون ، كابوجياني النوع من وظيفيًا المختلة الأنسولين مستقبلا
ي الفسفوري  1 ة الخلايا ف ة الدم من المستمدة الخارجي هايمر لمرض العصبي ي" ، قبل الز الإكلينيك

ة   2 :(2015).96-589رقم.  FASEB ، 29مجل

                
        

         

Kim B. 19.  وFeldman ، EL  الإدراك ضعف مخاطر لزيادة رئيسية كحلقة الأنسولين "مقاومة
ي  ي ،" التمثيل متلازمة ف  e149.(2015): 47 Medicine Molecular Exploratoryالغذائ

       

ي والانحدار الدم أنسولين "فرط كارنيمولا ،  ي المعرف مرضى رعاية العمر ،" منتصف ف
 12 :(2006).93-2688لا.  ، 29السكري 

               
   

ي كارين  .18 ة الوظيفة "رابطة وآخرون ، أنست ت الجلوكوز تحمل مع المعرفي تحمل ومسارا
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السريرية
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ة هندرسون ،  .30 ة “الحمي ي ت”.عال هيدرا الكربو
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س ، إم.  .5 ي الليمون وعصير والبصل بالثوم الزيت تتبيل "تأثير جيب ت تكوين ف العطرية الأمينا
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-foreman george your-in-أبريل  18البشري ، الغذاء مشروع جريل؟" فورمان جورج مطعم 
trade-to-time-it is-street-main-to-microbes-to-meat-from-project.com/

www.humanfood http: //2013 ، ./شواية-

2014 ،

ت  .5 ب وآخرون ، كويث أ. روبر ي مغذية مادة كارنتين ، ل-من المعوية الجراثيم "استقلا اللحوم ف
 5 :(2013).85-576لا.  ، 19الطبيعة طب الشرايين ،" تصلب يعزز الحمراء ، 

ي روبرتو  .8 ي ، بيرن وكوستانزو ، دي مارغريتا كانان

س" ، "الرجل بودين ، مارك  .4 -man / measured the./ 309018فبراير ،  19أتلانتيك ، المقي
2012/07/archive/magazine/atlantic.com/www.the https: //

س دي فرانشيسكا  .7 ي "الالتزام وآخرون ، فيليب ي بنظام المستوى عال ي غذائ بشكل يؤثر متوسط
 no. 65 ، Gut 11.(2015)المصاحب ،" والأيض الأمعاء ميكروبيوتا على مفيد 

س وشاي سيندر رون  .3 ت ميلو ، ورون فوك ي والبكتيرية البشرية الخلايا لعدد منقحة "تقديرا ف
ي بلوس الجسم ،"   e1002533.(2016): 8لا.  ، 14بيولوج
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"تحفيز  ، وآخرون  43أندرينجا   (1999):  30715  -  21 ؛  274لا.   ، ة  البيولوجي  الكيمياء 
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2015/11/151102143نوفمبر  ، ScienceDaily 2بالربو" ، الإصابة مخاطر بانخفاض 
releases/www.sciencedaily.com/https://2015 ، 

ة   19 :(2010).17-5002لا.  ، 192الجراثيم علم مجل

Dunn R. 44.  ، ة: "الحياة وآخرون ي ي العوامل المنزل المنازل داخل الموجودة البكتيري التنوع تنظم الت
بينها ،"وفيما 

Microbiome،"Oral Human "The al.، et Dewhirst Floyd 47. 

ت وصف ملاءمة "معالجة كوسجروف ، وسارا تاما برانيتا  .43 الخارجيين للمرضى الحيوية المضادا
ي  ت ف ة المتحدة" ، الولايا ة الجمعية مجل ة الطبي  17 :(2016).1841-1839رقم.  ، 315الأمريكي

ث  .46 ي وآخرون ، سفينسون إليزابي ت باركنسون ،" لمرض اللاحقة والمخاطر "فاجوتوم يا علم حول
ب   4 :(2015)–29.522لا.  ، 78الأعصا

             
                
               
            

            

ة "الفيزيولوجيا  Naser ، SAو  ، Ahangari ، R. Samsamم.  .45 ت المرضي التوحد: طيف لاضطرابا
ي النظر إعادة  ي الجهاز انخراط ف ي ،" التوازن وعدم الهضم ة المناع ة المجل الجهاز لأمراض العالمي

ي   29 :(2014)–51.9942لا.  ، 20الهضم

ب وآخرون ، إيدي إم  .48 هور اللثة "التها ي والتد يالمعرف ف

labrusca) ب  العن  أوراق  ت  ستخلصا  لم  سدة  للأك  المضاد  النشاط  "تقييم   ، .42وآخرون   TK  Schaffer Taira
Wistarلا.  ،"  Anais  da  Academia  Brasileria  de  Ciencias  88  ، جرذان  كبد  ي  Vitis)ف 

A Mucinو  البراز  من  زيد  يي  الغذائ  "البوليفينول   ، 1وآخرون.   (2016):  187-96 ؛   T.
ي غن  ي  غذائ  نظام  عن  الناجم  الأمعاء  ميكروبيوتا  ي  ف  ب  الاضطرا  من  Immunoglobulinويخفف 

  3  (2015):  212-16. Journalلا.   of  Clinical  Biochemical  Nutrition  57  ،  "، هون  بالد 



 4 :(1993).401-391لا.  ، 111النفسية الأدوية علم 

4 Daily ، Science Finds" ، Study Swedish Health ، for Good reuteri "Lactobacillus 
Expertanswer ، 5.  31302نوفمبر.htm.2010/11/1011021 releases/

www.sciencedaily.com/https://2010 ، 

McEntee William 2.  وCrook ، Thomas  :ت ها "الجلوتاما ي دور ودماغ والذاكرة التعلم ف
الشيخوخة"

 38 :(2011)–55.16050لا.  ، 108للعلوم الوطنية الأكاديمية وقائع 

هام هيربست إريك  .7 ت أكسدة يزيد "التمرين هولواي ، وجرا ي الغلوتاما ي الميتوكوندريا ف قشرة ف
ي الأعضاء وظائف علم الفأر ،" دماغ  ي والتمثيل والتغذية التطبيق .801-799لا.  ، 41الغذائ

(2016): 7 

             
     

al. ، et Bravo A. Javier 4.  ة "ابتلاع ي السلوك ينظم  Lactobacillusسلال وتعبير العاطف
ي المركزي  GABAمستقبل  المبهم ،"العصب عبر الماوس ف

          

ة  ب علم مجل  8 :(2016)–57.2449لا.  ، 36الأعصا

ت  .3 يا ة المرض" ، "آل ي إليه الوصول تم  ، ALSجمعي  disease-area / focusنوفمبر  7ف
research/www.alsa.org/http://2017 ، .ت يا آل

ت الحاد "التعديل وآخرون ، مادوك ريتشارد  .6 النشاط حسب  GABAومحتوى القشرية للجلوتاما
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3  (2016):  e0151081. 11لا.   ، وان  لوس  هايمرب،  الز  مرض 

1.  Uwe  Rudolph  ،  "GABAergic  System  ،" لدماغك  ة  الكيميائي  المفاتيح  ة  :8لوح  الفصل 
515–19.  ، ي  الجزيئ  ة  الأدوي  علم  ة  موسوع 



Rycerz K. 10.  وAdamu ، Jaworska-JE  ت ت "تأثيرا ة الخلايا على الأسبارتام مستقلبا النجمي
ة ،"والخلايا  العصبي

ت ورتمان ، ريتشارد  .13 ت "تأثيرا ت إطلاق على المغذيا ة" ، الناقلا ي العصبي ت ف ة المكونا الغذائي
ت تقييم الأداء: لتحسين  ة للمكونا ة الغذائي ة ، للحصص للأداء المعززة المحتمل أد. التشغيلي
ت بيرناديت  ت مطبعة العاصمة: (واشنطن ماريو ة ، الأكاديميا .(1994الوطني

              
             

ي  .12 ي "الاستخدام وآخرون ، جراي شيل ت التراكم عن الناتج والخرف القوية الكولين لمضادا
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51 ، Neuropathological Folia  .1 :(2013).17-10لا 

ي "الكولين" ، الطب ، معهد  .14 ي المدخول ف ي الغذائ والريبوفلافين ، للثيامين ، المرجع
ت ،  ، 6ب وفيتامين والنياسين ،  والبيوتين ، البانتوثينيك ، وحمض  ، 12ب وفيتامين والفولا
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Young SN 18.  وLeyton ، M.  ي السيروتونين "دور ي. والتفاعل البشري المزاج ف نظرة الاجتماع
ت من ثاقبة  ة ، التربتوفان مستويا ة الحيوية الكيمياء  "المعدل ي لا.  ، 71والسلوك الصيدلان
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ي" ، والسلوك والفصام القطب  ة الاندفاع  6 :(2015)–22.2207رقم.  FASEB ، 29مجل

            
        

SN 19.  انخفاض يمنع الحاد التربتوفان استنفاد أثناء الساطع للضوء "التعرض وآخرون ، يونغ
ة  ة الحال ة النساء لدى المزاجي ة" ، الموسمي ة العصبية الأدوية علم المعتدل ة والنفسي  ، 18الأوروبي
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30لا.  ، ة  سي  النف  ة  الأدوي  علم  ة  مجل   "، الحياة  هدد  يي  الذ  سرطان  ال  بن  المصابي  المرضى  لدى  والقلق 
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ة والعملي  ة  النظري  ب  للجوان  ة  مراجع  البشر:  ي  ف  الحاد  التربتوفان  "استنفاد   ، ونغ  ي1   7.  SN
5  (2013):  294-305. 38لا.   ، ب  الأعصا  وعلم  ي  س  النف  ب  الط  ة  مجل   "، ة  والأخلاقي 



ي الدوبامين العلاج "دور وآخرون ، ثوبوا ستيفان  .25 ت خفض تنظيم ف ي الدوبامين مستقبلا ف
ي التصوير دراسة المتقدم: باركنسون مرض  ت المقطع ي جاما البوزيترون ،" بانبعاثا  ، 61نيورولوج

 11 :(2004).9-1705لا. 

ت  .27 هار" ، على الأعمال رواد العقلية الأمراض تساعد كيف جود: "كريزي مكفارلاند ، ما الازد
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www.washingtonpost.com/https://2015 ،  هر /؟ الأعمال رواد مساعدة المرض تزد
.37b4bc5bc699.= _term utm 

al. ، et Chaouloff F. 24.  ي "النشاط  Acid ، Hydroxyindoleaceticالتربتوفان ، يزيد الحرك
ي  Homovanillicوحمض -5 ي السائل ف ي البطين ي ،" للجرذ النخاع ة الواع ة الكيمياء مجل العصبي  4 :(1986).16-1313لا.  ، 46

اكتوبر
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ي "إصلاح فريدمان ، أ. ريتشارد  .26 ب طبيع الانتباه ،"ونقص الحركة فرط لاضطرا

Avena ، NM Rada ، P. 28.  وHoebel ، BG  ي "الإفراط يطلق متكرر بشكل يوميًا السكر تناول ف
ي الدوبامين  ب علم  "، Accumbensغلاف ف  3:(2005)لا.  ، 134الأعصا

1  (2010):  47-53. 303لا.   ، ة  الأمريكي  ة  الطبي  ة  الجمعي  ة  مجل 

/ الزعفران  ومزيج   ، الكركمين  ة  ي  PD"فعال  Drummond  ، ALو   Lopresti ؛  سه  نف  -23المرجع 
، الغفل"  بها  في  التحكم  م  يتة  التعمي  ة  مزدوج  ة  عشوائي  ة  دراس  الشديد:  ب  الاكتئا  لعلاج  الكركمين 

201  (2017):  188-96. ة  العاطفي  ت  الاضطرابا  ة  مجل 



al. ، et Harjula Kukkonen-K. 31.  ت ة الدموية الديناميكية "الاستجابا ي للتعرض والهرمون
ي للحرارة  ة الفنلندي ،" الساونا حمام ف ة المجل ي الأعضاء وظائف لعلم الأوروبي وعلم التطبيق
 5 :(1989).50-543لا.  ، 58المهنية الأعضاء وظائف 

ب "التعرض ماكجيل ، جامعة  .34 فبراير  ، !EurekAlert 15بالنورادرينالين" ، المرتبط للاكتئا
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ة  ة المجل ي الأعضاء وظائف لعلم الأوروبي  5 :(2000).42-436لا.  ، 81التطبيق

               
         

Sramek P. 33.  ، ت وآخرون ي للغمر البشرية الفسيولوجية "الاستجابا ت الماء ف حرارة بدرجا
مختلفة ،"

ت للعلوم الوطنية الأكاديمية وقائع  ة المتحدة الولايا  :(2010).63-6058لا.  ، 107الأمريكي
13 

98-102.(1988): 1 no. 57، Physiology Professional and Physiology Applied of 
Journal European Sauna،" a in Heat Intense to Women in Catecholamines 

and Prolactin Endorphins، Plasma of "Response al.، et Laatikainen T. 32. 

Heneka MT 35.  ، وآخرونCeruleus "Locus  ي يتحكم هايمر مرض أمراض ف طريق عن الز
"، Norepinephrineخلال من  Microglialوظائف تعديل 

737–44.
ة لغ  علم  تن  س  ح  يي  البدن  النشاط  للتعلم:  ت  الدراجا  ب  ركو  ستغرق  .29"ي   Fengqin  Liu  et  al.  ،

5  (2017):  e0177624. PLOSلا.   ONE  12  ،  "، ة  ي  ثان

هج منا  ة  مراجع  ب؟  الط  ي  ف  التمرين  فأين   ، ب  الط  هو  التمرين  كان  .30"إذا   BJ  Cardinal  et  al.  ،
ي البدن  النشاط  ة  "مجل   ، ي  البدن  النشاط  بق  المتعل  للمحتوى  المتحدة  ت  الولايا  بي  الطب  التعليم 

9  (2015):  1336–45. 12لا.   ، ة  والصح 



Parihar MS 39.  و"Amyloid-Brewer ، GJ  ة كمعدّل ة التشابك ،" لدون هايمر مرض مجل الز
 3 :(2010).63-741لا.  ، 22

ي  .42 ي ت ت وآخرون ، براون ب ت "مبيدا الصحة آفاق صلة؟" هناك هل  -باركنسون ومرض الآفا
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ة "الخلايا سامارا ، أ.  .38 ت اللازمة المفردة العصبي ي فرونتيرز الدماغ ،" تناسق عدم لدراسا علم ف
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ي  .41 ي جيان ت "التعرض سيريدا ، وإيمانويل بيزول ت لمبيدا ت أو الآفا الإصابة وخطر المذيبا
باركنسون ،"بمرض 
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ة   منطق   ، الشخص  قدم  تع  م  ة  المعرفي  ة  الوظيف  على  للحفاظ  ضروري  هايمر:  الز  "لمرض  الصفر 
ScienceDailyفبراير  ،  "، والعدوى  سموم  لل  ة  معرض  الدماغ  ي  Tinyف   Locus  Coeruleus

2016  ،  https://www.sciencedaily.com/re  leases  /  2016/02/160216142835.htm.
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7 ،
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ة  .4 س علم جمعي ة ، النف ي "الإجهاد الأمريكي ي صحتنا أمريكا: ف  pdf.final.2011يناير  11خطر" ، ف
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1  (1989). 30لا.   ، ة  ي  الحال انثروبولوجيا 

ة كثاف  "احتمال   ، يرانجان  ك.ن  ، ميثفين  إل   ، غاوي  ي.  .1إس.ك  ي  روكل  ب:8  رقم  جينيوس  غذاء 
" الخردل  ذور  بام  استخد   (Bب  rassica  oleracea  var.  italica  ) المطبوخ  ي  البروكل  ي  ف  سولفورافان  ال 

2-3  (2013):  1734-1741. 138لا.   ، ة  الأغذي  Sinapis)كيمياء   alba)  ،
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al. ، et Kang Gul Seung-9.  ي "انخفاض ي بالرنين الدماغ تنشيط ف ي المغناطيس أثناء الوظيف
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، ينولينيك)  ل ألفا  29(حمض   ،  128  ALA  ، ت  ي  63-62آرينزب،   ،  66-67  ،  74  ، ة  339زراع 

، 36لوز   ، ت  هيدا  131ألد   ،  195  ،  251  ،  312-13  ، الكحول  33استهلاك   ،  46-47
، الضموري)  ي  الجانب  ب  (ALA)(التصل   ،  33  ،  46-47  ALS ينولينيك  ل ألفا  98-297حمض 

170  ، ة)  (مجل  والخرف  هايمر  152ألز   ،  291  ، ديل  بوم  يم  155صيا   ،  189-90  ،  214  ،  281
يتا أميلويبد  36وبروتين   ، ت  هيدا  18-217والألد   ، كولين  ي  وأسيت  هايمر  ألز  101مرض   ،

25  ،  82  ،  100-101  ،  ، ت  ولويحا 



ة  ة ، القلب جمعي 32الأمريكي

ة  ، 250 265  ، 58-157 ، 91-290، 299والأنسولين ، الابتنائية منبه  100أميلويد ، فرضي
96 ، 

318

س ،  65بروس ، أمي

هون  ، sulforaphane 95-294و  321 ة ، والد  ، 297Eوفيتامين  54المتحول

              
              

               
               

        

الخرفأيضا انظر 

AMPK  ت أحادي أدينوسين بروتين (كيناز  ، 249 63-261أميجدالا ،  81-280المنشط) ، الفوسفا
 ، 25 ، 82 ، 101-100، 206ولويحة ، بيتا أميلويد بروتين  67أميليز ، 

AMD  ي (الضمور 97بالعمر) ، المرتبط البقع

40  ، مقابل  ي  اليابان  ي  الغذائ  4-103النظام   ،  114  ، سولين  90-189والأن   ، والغلوتين 
التمثيل مراض  لأا  جً  MCTعلا   ،  166-70  ،  172 ت  155وزي   ، الكيتون  ي  الغذائ  والنظام 

ة المنتج  NAFLDوالخلايا   ،  80 281و   ، الميتوكوندريا  ي  ف  ي  وظيف  64-163خلل   ، ي  الغذائ 
285-87  ، مقابل  ساونا  ال  18استخدام   ، ي  حث  بور  ط  ت20   0  ، 235والبروبيوتيك   ، للنوربينفرين 

3-5  ،  211-12  ،  ، الأم  لتشخيص  الابن  ة  اتجاب 



139 CoQ10 ،  ة ، والتمارين  ، 149 ، 294293الجلوتاثيون ،  289والصيام ،  ، 273 82-281الرياضي

3أريسبت ، 

ت ،  ، HDL 137كوليسترول  149وكيتونا

ة  ة ، حماية وكال  ، 33 ، 40 ، 42 ، 223 ، 37267-336البيئ

                 
              

                
    

أوليكانثال ،  ، 217 ، 35-232 241نوربينفرين ،  ، HDL 137كوليسترول 
 ، 292 ، 28-327 ، 32-42331-341كركم ،  141ستاتين ،  ، 25 292

ت مسار   297بوليفينول ،  ، Nrf2 ، 243 ، 289 294الأكسدة مضادا
 ، 74 ، 84 ، 89 298مصدرًا ،  ، 135 ، 196 ، 292-93 ، 294 ، 296

ت ،  293أبجينين ،  ، 26 ، 64-63 ، 176 297إي ، فيتامين  311يورا

ت على عامة نظرة أيضًا انظر   ، 35 289د ، بفيتامين الأكسدة مضادا
 ، 68-267 ، 342337أستازانتين ، 

292  ،  293  ، 273أنثوسيانين   ،  277-81  ،  282  ،  283  ،  296  ، ة  هوائي  اللا  المارين 
ت 177مضادا   ،  189-90  ،  203  ، للبكتيريا  المضادة  ت  والمطهرا  الصابون  89من   ،

، ستضد  19-218م   ،  314  ، للكولين  مضاد  204دواء   ،  314  ، ة  متجنب   ، ة  حيوي 
ت للالتهابا  189مضاد   ،  190



               
                
              

               
      

ت  ، 85-184 91-190والزبدة ،  ، 42-41 97عامة ، نظرة  خضروا
وصيام  ، 274 283وممارسة ،  264للكورتيزول ، مرتفعة 
ت ،  ، 288 90-289متقطع ،  ة  150وكيتونا ة ، والمرون العصبي

ب ، مغذى بقر ، لحم  ، 42 ، 257 289– 90  26-324بالأعشا
ت ،  ، 33 ، 53 ، 173-76  ، 84 ، 90-89 ، 292 ، 293 318تو

ت كاروتين بيتا   Bowl Brain Betterالأخرى ، والكاروتينا
 The ، (Teicholz)28مشروباً ،  333 - 34(سردين) ،  55-56

Surprise ، Fat Big 200 Bifidobacterium ، 304 302 ، 

هون  ي الذيفان والأمعاء الأمعاء بكتيريا انظر بكتيريا.  150اطفال ، د البكتيري الداخل
134-36 (LPS) ،  بكتيرياBDNF 29 328–Liver ، Banging 202 200–Bacteroidetes ، 
ة التغذية (عامل  الدماغ)من المشتق العصبي

132  ،  182  ، الشرايين  ب  صل  ت26   7-68  ،  337  ،  342  ، 217أستازانتين   ، اسبارتام 
121  ،  123  ،  128-30  ،

43  ،  43n النشاط  فرط   / الانتباه  نقص  ب  153اضطرا   ، ت)  الفوسفا  ي  لاث  ثن  ATP(أدينوزي 
192  ،  207  ، ة  الذاتي  ة  (ASD)المناع   ،  205  ،  216 التوحد  طيف  ب  (ADHD)اضطرا   ،

56  ،  59-60  ، 49-148أفوكادو   ،  289  ،  293  ، ي  الذات  91-188الالتهام   ،



 18-17الدماغ ، على عامة نظرة  176العظام ، مرق  ، (Buettner) 60-259الزرقاء ، المناطق 
ي ، الدموي الحاجز انهيار  ، 13 ي التنظيف نظام  94-193الدماغ ، 51-249النوم ، أثناء العمل ف

100-101 ، 

ة القناة مع التواصل  وظيفة  33-32تكوينًا ،  180المبهم ، العصب عبر الهضمي
ي  273وتمرينًا ،  ، 19-18 ، 43-42 ، 23-222 40-238تنفيذية ،  ة ف تكيف حال
هون ،   ، 51-249 265غليمفاوي ، نظام  ، 160 ، 57-256 ، 266 ، 305 ، 315 318الد

ب  ، 100-101 ي التها ب ، موضع  39-38المخ ، أنسجة ف  ، 54 337غشاء ،  232قل
ت من الحماية  ، 47 ، 124 87-286المايلين ، غمد  ، 40-41 ة ، القناة محتويا الهضمي
هون  19-18بحثًا ،  191-96 14-13كفاءة ، تقوض  53-51المشبعة ، والد

              
                       
  

316

هض الدماغ من الفردية الأجزاء أيضًا انظر  هيد ، للوحة المنا أميلويد ، لوحة  36الألد
265100-101 ، 82 ، 25 ، 

342  ، الدم  هون  94-193د   ، ي  الدماغ  الدموي  الحاجز  26-125انهيار   ، ة  الصفراوي  الأحماض 
89-90  ،  292  ،  293  ،  318  ، ت  و  ت71   -72  ،  101  ،  157-58  ، 70ن   ، الدم  كر  س1   31  ،  133  ،

84  ،



           
              

           
              
              
             

             
               

              
              
           

340التطور  ، ستين  79-78الهوموسي   ، 265الفركتوز   ، المزمن  الإجهاد 
من الدماغ  عزز  ي7   4-76  ، كر  س1   02-4  ، سولين  63-61الأن   ،  83  ، الشري 

ة وكولات  ش1   24-26  ، سترول  ي  56-55كول  ، ت  150كاروتينا   ، الأطفال  هون  د 
3زيادة  ،  33 أوميغا  كل  ش1   15  –16،  133،  304،  335–36  DHA  ، ة  داكن 

284-87  ، اونا  س1   61-63  ،  164-65  ، 34-133كيتون   ، الدماغ  إلى  الدم  تدفق 
172 ة  عام  BDNFنظرة   ، الدماغ  وقود  ضًا  أي  68-267انظر   ، ة  ري  ة  بك  سم 

مقابل هون  الد  150حرق   ، الأطفال  هون  46-145د   ، ة  المطلوب  ة  72-145الكمي   ،
ب 66-165عواق   ،  167-70  ،  172  ،  316  ، الهند  جوز  ت  49-148زي   ، ت  العضلا 
146-47  ، حرة  وجذور  54-153جلوكوز   ، 164كرياتين   65-  ، ة  الطاق  من  الحرمان 

ت هيدرا  145كربو  و  48-147ميتوكوندريا   ، للكبد  57-154دور   ،  165  ، ة  ي  كيتون ة  حمي 
105  ،  132  ،  157-58  ،  318  ،  320  ، التمرين  بعد 



60-259دان ، بيتنر ، 

 ، 339 341كالسيوم ،  317ضبط ، إعادة الكافيين ، تحمل  86-185صعب ، جيم 
وحمض الكابريك حمض  ، 38-37 ، 54 57الكانولا ، زيت  ، 56-155 222سرطان ، 

ت  ، 166 167الكابريليك ،  هيدرا  26-225مع ، السيروتونين تعزيز  107"أخلية" ، كربو
كمحفز  Pyramid ، Carb Custom 316 20-319للفطام ، الهند جوز زيت 

ي ، النظام من التخلص  263المزمن ، الإجهاد تأثير  231للدوبامين ،   301الغذائ
ي السكر نسبة حمل ومؤشر /  ، 133  ، 69 –6105الدم ، ف

ث باك معهد  64-163الشيخوخة ، لأبحا

ت   ، 64-4163-340ب ، فيتامينا

164براون ، جامعة 

             
                  
      

ي ، بروغان ،  هن  138كيل ي ، د  ، 81-287280بن

ت  31-330مقرمشة ، الغلوتين ، من خالية بافلو ، دجاج أجنحة  الأحماض بوتيرا
ة ،  هني  ، 85-184 ، 91-210190الد

259  ،  305  ، الكيتون  سام  ج  لأر  الإفطا  ت  خيارا  ة  عبقري  ة  خط  الصوم.  أيضا  انظر 
، ي  روكل  ب21   7  ،  264  ، س  للتنف  نًا  مري  ت49   ،  165  ،  166  ، الثدي  ب  152حلي   ،

244  ،  294  ، ي  البروكل  راعم  ب24   3-44



ي ، سيناء سيدارز مركز  ت مرض  264أنجلوس ، لوس الطب الاضطرابا
ة ،   ، 192190الهضمي

ي ، التوازن عدم نظرية  24-323بالجبن ، المخفوق البيض   212الكيميائ
دجاجة

العين عدسة إعتام  311كاسمورفين ،  56-55جزرة ،  34
228ترانسفيراز ميثيل  -Oكاتيكول-  292كاتيكين ،  73والجليكشن ، 
(COMT) ، 

35-334"بالجبن" ، كيل سلطة 

ت ،  هيدرا ب أمراض  ، 57-256 ، 18-317 319الكربو ة القل  ، 21-120 127الدموية ، والأوعي
ت ، على عامة نظرة  ، TMAO 83-182و كارنيتين   ، 337 342أستازانتين ،  56-55الكاروتينا

 55– ، 56 ، 59 ، 143 ، 236 ، 298–333وزياكسانثين ، لوتين  ، 267-68

              
               

                  
              

     

ب. أيضا انظر  ة الحبو ت؛ منخفضة حمي سكرالنشويا

 ، 44-7243-71برلين ، شاريتيه ، مستشفى 

ي عال  يًا  غذائ  مًا  29نظا   ، ب  القل  259وأمراض   ، ب  سب  بمو  الن  هرمون  إنتاج  توقف 
99-101  ، يتا  وأميلويبد  الخمول  فاعل  ت97   ،  132  ،  171  ،  250-51  ، ت  هيدرا  الكربو 

، مع  ي  الصح  اللبتين  عزيز  ت10   5  ،  132  ،  157-58  ،  318  ،  320  ، التمرين  عد  بت  هيدرا  كربو 
Geniusلدعم  ،  317-19 ة  خط  ي  ف  ة  استراتيجي  دمج  51إعادة   ، ة  المشبع  هون  57-256والد 

315  ،  317–21  ، النشاط  ت  ستويا  م 



                 
              

                 
                 

                   
                
                  

             
                  

                
             

29-328طفلاً  ،  330-31  ،  331-32  ، ة  56وصف   ،  119-20  ،  143-44  ،  323-24  ، بيض 
43 أوميغا  3إلى  أوميغا  ت  75-174واختلالا   ، اللحوم  ناولون  يتن  الذي  الأطفال  ة  دراس  كينيا 

للأطفال أوكلاند  ث  حا  أ  بد  75-174معه   ، ة  الإدراكي  ة  للوظيف  اللحوم  من  ة  270قيم   ، جديد  ترة  6قد   ،
على ة  عام  16-115نظرة   ،  133  ،  304  ،  335-36  ، ة  داكن  ة  وكولات  ش2   23  ، أوكلاند  ستشفى  بم 
126  ،  128  ، لـ  سم  الج  اج  إنت1   20–  23  ،  127  ، الشرايين  سداد  لان  ئًا  ي  سا  142رابً   ، سترول  ي  الكول
126-27  HDL  ،  136-37  ، ي  الجين  الامتصاص  30فرط   ،  128-30  ، 26-124والمرض   ، والدماغ 

127  ،  137-42  ، ستاتين  290وال   ، التدوير  129إعادة   LDL  ،  128–32  ،  134-36  ، الأرقام  سير  تف 
منخفض ي  الغذائ  النظام  مقابل  ي  القياس  ي  الأمريك  ي  الغذائ  النظام  ة  124دراس   ،  125  ،

، ي  ين  كول 143نظام   ،  219-20  ،  337  ، 54كولين   ، ة  المتحول  هون  الد  23-122من   ، سترول  ي  الكول
113  ،  171  ، المزمن  المرتفع  سولين  18-217الأن   ،  218n  ، ستريز  ين  الكول ت  217مثبطا   ،  219 287-88  

، ة  المزمن  ة  المناخي  ة  282الراح   ، ة  المزمن  ب  القل  مارين  ت95   -98  ،  99-101  ،



            
            

            
              

            
            

          
         

                
               

            
          
         
     

، المزمن  الإجهاد  على  ة  عام  157نظرة   ،  172  ، ة  المزمن  ة  الكيتوزي 
63-261استنفاد  ، اللوزة  نشيط  ت23   ،  260-61  ،  266  ،  270

، الأمعاء  ة  نفاذي  76-275وزيادة   ، 259والحصين   ، من  النمو  هرمون 
217  ،  239  ،  264  ،  . مقابل  أمل  ت10   8  ، سولين  الأن  ة  ساسي  196وح 

263  ، من  ة  حشوي  هوناً  64-263د   ، التوتر  لتخفيف  110طر فًا   ،
CLA  ، ة)  (مجل  ة  الدموي  252الدورة   ،  259  ، ة  البيولوجي  ة  ساع  ال  إقاع 

، ة  ساع  ال  رسم  53اختبار   ، المترافق)  اللينولينيك  85(حمض 
227فلافانول  ، 86-185كوكايين   ، سيرة  الع  ة  70-168المطثي 

167-70  ،  172  ،  316  ، الهند  جوز  ت  120زي   ، هند  115جوز   ، كاكاو 
291  ،  304  ،  317  ، Q10قهوة   (CoQ10  )  ،  139 66-165أنزيم   ،

دًا مضا  رًا  –17عقا   18  ،  19  ، ة  المعرفي  ة  الوظيف  على  ة  عام  نظرة 
342واستهلاك  ، 19-218وأستازانتين   ،  314  ، مقابل  للكولين 
المرتفع سولين  25-124الأن   ، سترول  ي  89والكول  ، البري  ت  الو 

153-54  ، 113والكرياتين  مقابل  المزمن 



           
             

              
            

                
             
              

               
             

               
               

    

، ة  نفيذي  229وظيفتة   ، الدوبامين  ت  ستويا  115وم   ، ة  الداكن  ة  والشوكولات 
273  ،  276–77  ، ة  الرياض  ة  19–18وممارس   ،  42–43  ،  222–23  ،  238-40

–173و  76  ، ب  الأعشا  على  المتغذى  البقر  289ولحم   ، 234والصيام   ،
HOMA-IR  ،  103-4 healthو   span  ،  185 microbiotaو   ،  184-85

MCT  oil  ،  166–70  ،  172 leptinو   ،  257 33-132و   ، LDLمقابل  سدة  أك 
، ث  ح  ب20   0  ، 206والبروبيوتيك   ، الفم  ة  norepinephrineوصح   ،  234 و 
217  ،  235  ،  287-88  ، للبرد  عرض  ت12   0 و  ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  19-18صح 
، كولومبيا  ة  200جامع   ، وماري  ويليام  ة  26كلي   ،  48  ، نيكولاس   ، كولمان 

111-12  ، الاعتدال  مقابل  303التناسق   ، وابل   COت  MT  ،  228 ت 194جين  Q10زي   )
،  139 236(أنزيم   CoQ10  ، (ساجان)  ة  س  205ملام   ، ساك  إم 

ب القل  Geniusأمراض   ،  305 ة  لخط  الذرة  ت  37منتجا   ،  54  ،  122-23  ، ذرة 
(CHD)  ،  120–  21 ة  الاجي 



33-332جرينز ، سوتيه وصفة 

     

يا ، ديكين ، جامعة   ، 2519-224أسترال

ت  داكنة ، شوكولاتة  ، 33 ، 49 ، 50 ، 53 ، 304 311الألبان ، منتجا
ة الخضر على عامة نظرة  ، 115-16 ، 133 ، 304 335-36 الداكنة ، الورقي
ت ،  209-10 56-55ككاروتينا

هان) ، العميقة التغذية  123(شانا

            

ت أدوية من خرفًا  247توماس ، ديكر ،   ، 19-218 314الكولين ، مضادا
ت  71المرتفعة ، الدم سكر ومستويا

ي سلطة وصفة  35-334"بالجبن" ، الكال

            

هنية" سلطة  ة ، "د ي ، مغنيسيوم  11-310يومي  AGEتأثير تقليل  65ف
ة ،  ي ، مغذية مادة  74الخارجي 10-209ف

ت هرم  هيدرا ت ،  20-319المخصص ، الكربو 132سيتوكينا

        

               
  152  ،  259-65  ،  270  ،  275-76  ،  289  ، 84-83كورتيزول   ،  277  ، قشرة 

110  ،
153-54  ، 98كرياتين   ، (ميتلدورف)  ة  الشيخوخ  قانون  سير  تك 

261-63  ، للكورتيكوتروبين)  المطلق  CRH(الهرمون 
243-44  ،  294  ،  295-96  ، يًا  صليب  رًا  23خضا   ، كاميرون   ، كرو 

292  ، 11-110كركمين   ، طعامك  ة  ئ  ي بق  سي  ن  ت16   5  ، تيفن  س،  كونين 



هايمر مرض أيضًا انظر   124الشجيري ، الفقري العمود الز
ي التوازن عدم نظرية  313العرق ، مزيل اختيار  ، 42 الكيميائ

ب ،  ي ، بالنظام متعلق  212للاكتئا لـ ، كعلاج تمرينًا  174الغذائ
والتنوع  81الفركتوز ، امتصاص بسوء متعلق  ، 216-17 279

ي  ي  257اللبتين ، و  200-199المعوي ، الميكروب بدون الفئران ف
ت  16-215بروبيوتيك ،  كسلوك  2-201ميكروبيوم ، ومكونا

ي ،   ، 300193مرض

DHA  هيكسانويك) ، (حمض  ، 33 ، 40 ، 41 ، 42 ، 223، 267الدوكوسا
37- 336 

        
          
          

 ، sulforaphane 95-294و  ، SMILES 25-224تجربة 
 ، 338Dوفيتامين 

2النوع أيضًا انظر  ، 70 ، 73 ، 84 ، 96-95 ، 3-102 .108السكري ، مرض 
على عامة نظرة  191السكري ، الإسهال 
ي ، النظام   112for ، accountabilibuddyالغذائ
113 

هون 19-18والد   ، ح ثًا  ب21   1-13  ، ة  ي  الصيدلان ت  ستحضرا  الم 
138-39  ، لـ  مشابه  ستاتين  لل  يًا  جانب  ًرا  51أث   ، ة  المشبع 

D  ،  64-65  ،  338 132وفيتامين   ، ة  سام  LDLال  ت  وجزيئا 



ي ، النظام تغيير  ي نظام  12-109الغذائ ت ، فقير الطاقة ، كثيف غذائ ي العلف من  65-63بالمغذيا ف
ي نظام  62-61الحجري ، العصر  ي غذائ ت ، عال هيدرا ي نظام  ، 97 ، 132 ، 171 51-250الكربو غذائ

ي  هون ، عال ي نظام  ، 107 ، 196 251ن ،  ، 52-51 52الد ي غذائ 82السكر ، عال

ة  ، 25 ، 49-48 ، 93-92 25-224المتوسط ، الأبيض البحر حمية  ة ، نباتية حمي 220ونباتي
182 ، 153 ، 57 ، 

ة  ي ، الهضم عملي 204الغذائ

               
                

                
   

ي النظام  ي ، الغذائ ي نظام  23-122الكوليسترول ، منخفض غذائيًا نظامًا  40اليابان غذائ
هون ، منخفض   ، 49-48 ، 7-51106-250الد

ت؛ منخفضة حمية عبقرية؛ خطة أيضا أنظر  يمعيار النشويا أمريك

س ، دينيكولانتونيو ،  ي ، عشاء ، وجبة  159جيم واستجابة مرضًا  306للعشاء ، خيارًا  152تخط
ة المناعة   ، 1891-189 ، 207192للغلوتين ، الذاتي

من وفاة  ة  11-110حال  ، ك  بصة  الخا  الغذائية  ة  البيئ 12-111رعاية   ، الاعتدال  مقابل  الاتساق 
القواعد ب  110"كتا   ، النوم  همية  64-63أ   ، يًا  أساس  يًا  غذائ  ًرا  21عنص   ، التخلق  ب 85وعلم  جن  ت24   9  ،  

النوم من  الحرمان  أثير  ت15   4-57  ، ي  كيتون  ي  غذائ  111نظام   ، هداف  والأ  الداخلية" 
109-12  ، ت  هيدرا  والكربو  السكر 



 ، 56 ، 20-119 ، 44-143 24-323بيضة ،  ، HDL 37-136تدوير إعادة نظام تدفق قدرة 
ت ،  ب  313إلكترولي ي مستحل  ، 99-198 ، 308302المصنعة ، الأطعمة ف

ة، العمل مجموعة  309البيئي

32231–228، system، dopaminergic 241 32، 227–75، 
dopamine، 342 99، 98–65، DNA، 

ة  ي سم  339الصماء ، الغدد جمعي مستدامة ، طاقة ،  ، LPS ، 36-134 ، 93-192 96-195داخل
299

ت نماذج  يا ة) ، المرض وآل 109(مجل

          
      

الفرديةالأمراض أيضًا انظر 

يا ، إندرز ،  177جول

EPA  33 ، 40 ، 42 ، 223 ، 267 37-336(حمض ، eicosapentaenoic) ،  التخلق ، علم
 ، 197 226ظهارة ،  62-261(أدرينالين) ، إيبينيفرين  ، 155 166صرع ،  21إبيجينوم ،  20-21
ة  64-63أساسيًا ، غذائيًا عنصرًا  ، 186 ، 191 ، 192 ، 195 ة  178النواة ، حقيقية خلي سمي
تمرينًا ، 19-18 ، 43-42 ، 23-222 40-238تنفيذية ، وظيفة  214مثيرة ، 

سولين أن  147فرط   ، الحرة  الجذور  30-128من   ، سترول  والكول 
285  ، ي  روتيوباث  بج  100-99معال   ، الدم 



                  
                   
                

               
                

               
              

            

ت   ، (frankenfood) ، 31-3730المقلدة المنتجا
طريقة  296الصيام ، على عامة نظرة  192أليسيو ، فاسانو ، 

من ، فائدة  ، 152 291بديل ، يوم صيام  :16 ، 8 ، 151 290
53-152طريقة ، اختيار  289-90

264  ، المزمن  الضغط  76-273لتخفيف   ،  282  ،  283  ،  296  ، ي  هوائ   157  ، ة  عام  نظرة 
، المزمن  ب  BDNFالقل   ،  42 273كداعم   ،  277-81  ،  282  ،  283  ،  296  ، ي  هوائ  لا 
234  ، التعلم  225لتعزيز   ،  279  ، ب  الاكتئا   . 77-276مقابل   ، للخرف  282كقاتل 

132 دوير  إعادتة  على  الكبد  196وقدرة   ، الأمعاء  ة  نفاذي  47-146وزيادة   ، الحرة  والجذور 
- عد  ب23   4  ، افراز  بزز  279كمع   ، ة  الكآب  84-282مقابل   ، النتائج  عظيم   LDت  L  ،

GABA وازن  105لتعزيتز   ،  132  ،  157-58  ،  318  ،  320  ، ة  الرياضي  ت  هيدرا  الكربو 
73-74  ، ي  خارج  85عمر   ، 58-157والوزن   ، ة  المقاوم  ب  دري  ت21   6-17  ، ت  والغلوتاما 

(EVOO)  ،  25-26  ،  48-49  ،  131  ،  310-11 ممتاز  كر  بن  زيتو  ت  ز 



هون أيضًا انظر  ت د وصحة  ، 57-27 ، 56 57عامة نظرة الكيتون ، أجسام وزيو
ت ، مع  302المطبخ ، تنظيف  133يعمل ، الدماغ  ، 33-32 56-55الدماغ ،  هيدرا الكربو

ت  ، 106 107 الأحماض  ، 39 ، 44-43 ، 46-45 ، 236 37-336السمك ، زيت مكملا
هنية  ب ، وأمراض  46-45فيوران ، الد ي  ، 29-28 30القل ي النظام ف الكيتون ، الغذائ
156-57

هون ، مع متكيف دماغ الكيتون أجسام أيضًا انظر   ، 266 ، 305 ، 315 318الد
هوناً  ، 160 ، 256-57 ي د هون شفط مفهوم الجسم ف ي الد هون  171الحيوي ، الكيميائ د

ة ،  ت  301-300بالجوع ، الشعور دون للطاقة حرق  ، 81-280 287بني هيدرا ي كربو النظام ف
ة ، للخلايا كوقود  289والصيام ،  107من ، بدلاً المستخدم   150بشرياً ، طفلاً  97العصبي

98-96والأنسولين ، 

                 
               

                
    

، متقطع  290صيام   ،  290n  ،  291  ، ة  غذي  291نافذتة   ، الصيام  ي  حاك  يي  غذائ  نظام 
ت ستويا  م  LDLلتقليل   ،  132 دوير  إعادتة  على  الكبد  53-151وقدرة   ،  238  ،  288-91

ت –100وإشارا   101  ،  250  ، النوم  147قبل   ، الدين  على  256قائم   ، اللبتين 
101  ، التنظيم  جيدة  سولين  ان 



               
                

               
            

             
              

                
                 

               
                 

                
              

غير ة  أحادي  هون  33-32د   ، الدسم  ة  قليل  طورة  أس3   2  ، ة  المشبع  هون  الد  على  المفاتيح  تركيز 
303 ة  لخط  خزين  ت31   ، سترا  ي  الأول هون  د  ديل  ب37   ، جنبها  تب  ج  يت  49-47زيو   ، ة  مشبع 
الأحماض هون.  الد  متعدد  مشبع  غير  ضًا  أي  54-53انظر   ،  57  ، ة  متحول  هون  Geniusد   ،

، الفوران  ة  هني  الد  26-25الأحماض   ، ة  هني  الد  الأحماض  ة  هني  الد  الأحماض  ة  المشبع  ة  هني  الد 
210  ، ة  سل  سل  ال  قصيرة  ة  هني  الد  الأحماض  51من   ، ة  المشبع  ة  هني  الد  46-45الأحماض 

261-63  ، الخوف  ة  11-310استجاب   ، يًا  وم  ي،  ة"  هني  "د  ة  لط  س1   84-85  ،  190-91  ،
(FMT)  ،  185-86  ،  201  ،  205-6 ة  رازي  جراثيبم  179زرع   ، ة  البرازي  المواد  من  ت  محتويا 

، البريبايوتيك  مصادر  مقابل  ب  الحبو  ي  ف  135ألياف   ،  195  ،  200  ،  342  ، مخمرة  ة  أطعم 
قبل 82-181ما   ، الأمعاء  وميكروبيوم  ة  النباتي  الألياف  185من   ، للمدى  ة  صحي  3-202فوائد 
197  ،  202-3  ،  210  ،  342  ، البريبايوتيك  67-66من   ، اليوم  ي  الغذائ  النظام  مقابل  ة  الزراع 

، الأمعاء  ة  نفاذي  قليل  للت1   90-91  ، ي  المناع  الارتباك  من  ة  135للحماي   ، أمعائك  ة  183لحماي   ،
284  ، ساونا  وال  19-18فنلندا   ، الأصابع  ة  جرب  ت25   2  ،  316  ، النوم  196وجودة 



            
              

ت  ت ،  ، 39 ، 44-43 ، 46-45 ، 236 37-336السمك ، زيت مكملا فلافونول  89فلافونويدا
س ، فلافون ،  292وفلافونون ،  ة  72-71أغني ة ، غشاء سيول ة  ، 41 54الخلي  132رغوية ، خلي

ي ، ناقل وانتباه تركيز  شركة  ، 209 41-340الفوليك ، حمض  80جرا ، فوا كبد  35-232عصب
ي ، الهرم المصنعة الأطعمة أيضًا انظر  ، 15-14 ، 33-30 ، 37 ، 76-75 .87-85أغذية ،   93الغذائ
ت ، فورد ،  62-61للعلف ، غذائيًا نظامًا   ، 99-98 268العمر ، طول مسار  FOX03 20روبر
ب ، فرامنغهام دراسة  ي ، طعام  25-124للقل الأكسجين (أنواع حرة جذور  ، 31-30 37فرانك

ة) ،  ة ، المفارقة  ، 35-34 ، 46-45 ، 47-146 ، 149 ، 279 93-292التفاعلي فريدمان ،  29الفرنسي
 ، 303 304فاكهة ،  ، 82-76 ، 135 196فركتوز ،  72الفركتوزامين ، اختبار  230ريتشارد ، 
الدماغوقود انظر وقود.  ، 74-75 ، 83-85 ، 84-85

ستفيد تي  الغذائ  نظامك  ي  ف  ة  مك  س2   00-202  fisetin  ،  293  ، ة  القوي  الكتيريا 
327-28  ،  333-34  ، ة  74وصف   ،  250  ،  267-68  ،  327-28  ،  337 من 



321عامة ، نظرة  321-299عبقرية ، خطة 
299-301 ، 

             
            

                
                
                  

                     
               

                
        

      
45-46  ، -F)حمض)  هنية  الد  الفوران  أحماض 

الأمعاء كتيريا  بت  جينا  ضًا  أي  .181انظر  ي،  الهضم  ،GABAالجهاز   214،  215،  216–17،  240
، الكافيين  ب  ApoE4واستقلا   allele،  131–32،  154،  162–63،  219،  267،  276–77 والأمعاء 

، التخلق  27–126علم   DNA  ،  65  ،  98-99  ،  342  ، الامتصاص  فرط  252والكوليسترول 
مسار  ، ي  العصب  الناقل  108ووظيفة   ، الأنسولين  8وحساسية   ،  20  ، الفردية  21-20الفروق 

من عًا  21نو   ، ت  243وسما   ، للسلفورافين  ي  وراث  ِّدل  ع  29-228مُ   Nrf2  ،  243  ،  289  ،  294 84  ،  89-
90  ،  292  ،  293  ،  318  ، وتًا  ت56   ،  59-60  ، 98-297أفوكادو   ، اللوز  العبقرية  اطعمة 

، ت  يضا  ب20   9-  10  ، داكنة  ورقية  ت  16-115خضروا   ، داكنة  وكولاتة  ش2   43-44  ، ي  بروكل 
من دلاً  ب17   3-76  ، ب  العش  على  غذى  يتي  قر  26-25لحبم   ، ممتاز  كر  بن  زيتو  ت  44-143زي 

267-68  ، ري  بن  لمو  سك  م  س2   81-82  ، الغذائية  ت  المكملا 



ت دمج إعادة  هيدرا  ، +15–317الأيام استراتيجيًا ، الكربو

              
       

            

              
                
                 
      

19
ت خطة  هيدرا ت أيضًا انظر –319 21التمرين ، ليوم الكربو  165وصفا
163 ، 160 ، 159، 146، 76، 75–glucose، 49 148–

gluconeogenesis، 190 189، antigens، gliadin 30 Stanton، Glantz، 
55 254–ghrelin، 74 70–as، AGEs gerontotoxins ،  ي التحكم الجلوكوز ، ف

ت  معالجة  ، 47-146 276الجلوكوز ، أيض ن  70لآخر ، شخص من الاختلافا
ت ،  79-77الفركتوز ، معالجة مقابل الجلوكوز   ، 295294غلوكوزينولا

              

319  ، ت  هيدرا  الكربو  من  ة  غذي  312إعادتة   ، الغلوتين  من  ة  ي  الخال ة  المزيف  ة  الأطعم  ب  تجن 
301-2  ، مطبخك  نظيف  ت25   6-57  ،  317-18  ،

2  ،  315-17  ،  319 1و  الأسابيع   ، ت  المؤق  التخزين  ذاكرة  سح  م 
، ـ  ة  بن  مقار  ة  كيتوجيني  ة  311حمي   ، الألبان  ت  11-310ومنتجا   ، ة  اليومي  ة"  هني  "الد  ة  سلط  ال 

156-57

313-14  ، ة  الأدوي  ة  خزان  خليص  ت30   5-8  ، ة  وجب  خطيط  ت16   -17  ، Lugavereلـ  ة  اتجاب 
312-13  ، ة  اختياري  كحول  ت  173إرشادا   ،  309-10  ، يء"  سم  "يو  308قاعدة   ، جوز  ب  حلي 
309  ، ت  والخضروا  ي  الحيوان  البروتين  من  204أجزاء   ،  238  ،  294  ،  309  ، عضوي  منتج 

Genius  Plan  ،  302-5 ة  أطعم  ي  ف  ة  مخزن 



                
              

             
              

                
                 

               
              

بالقيمة ، يؤمن  114عامة ، نظرة  116-91حبة ،  79فرناندو ، بينيلا ، جوميز 
ي السكر ومستوى  91-92 ي ، النظام من مستبعدًا  94الدم ، ف  202الغذائ

ي ، والتمثيل الغلوتين  ، 111 ، 133 ، 135-36 هون  - 6أوميغا  9-108الغذائ د
ي ،  ي حصص  34-33ف ت وجبة ، كل ف مخزون  66وسكر ، نشا  94-92إرشادا
ي  TMAOو  ، Genius 304لخطة  ة ، القناة ف عنب ، بذور زيت  83-182الهضمي
37حول ، تحذير 

ة عام  149نظرة   ،  293  ،  294  ، 214جلوتاثيون   ،  216-17  ،  240  ، ت  الغلوتاما 
ي 91-189ف   ،  192  ،  207  ، ة  ذاتي  ة  مناعي  ة  198استجاب   ، الغلوتين  على 

من ستبعد  194م   ، الغلوتين  من  لٍ  خا  ي  غذائ  لنظام  ًرا  أثي  ت31   3  ، ت  المشروبا 
135-36  ،  191-94  ،  195  ، ة  سرب  المت  الأمعاء  ة  متلازم  301و   ، ي  الغذائ  نظامك 
68-74  ،  86  ،  130  ،  300  ، الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  9-108ن   ، ي  الغذائ  والتمثيل 
، الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  حميل  ت68   ،  69  ،  105-6  ، الدم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  مؤشر 

100-101  ،  249-51  ،  265  ، جليمفاوي  147نظام   –48  ، 69جليكوجين   ،  106
MCTs  in  ،  165  ، ماعز  ب  111حلي   ،  232  ، ي  الذات  التأليف   ، فًا  هد 



ة  ، 282 293 ي ، السيروتونين خلق  82-81السكر ، تناول من مشكل  226ف
ي  لجهاز تدريب كمعسكر  ، 16 ، 36-134 ، 181 ، 197 202الدقيقة ، الأمعاء ف

ي المناعة  88-186الجسم ، ف

        
           

              
                
               

                 
                     

               
               

              
             

324-26  ، ب  الأعشا  على  غذى  تتي  الت  الأبقار  لحوم 
33  ،  53 من  ألبان  33منتج   ،  53  ،  173-76  ،

ة الورقي  الخضر  انظر  الخضر.  26-325من   ، ب  العش  على  ي  الفيدرال  ي  الاحتياط  نك  بيكاديللوب، 
انظر نمو.  هرمون   324-26  ، مفروم  قري  لحبم  ت  Paulوصفا   ،  7-8 Grewalدكتور   ، ة  الداكن 
207  ، ة  عام  207-177نظرة   ، والأمعاء  الأمعاء  كتيريا   BDب  NF  (GH)  ،  258-59 النمو  هرمون 

186-92  ،  200-202  ،  297  ، 91-188القولون   ،  192  ،  207  ، ة  الذاتي  ة  78-177المناع   ،
179  ، ة  البرازي  المادة  ت  محتويا  186من   ،  191  ،  192  ،  195  ،  197  ،  226  ، 82-181ظهارة   ،

، أرجل  مع  ي  هضم  ب  كأنبو  ساناً  36-134إن   ، الأمعاء  حاجز  ة  6-205وظيف   ، ة  ستقبلي  م  ت  تطورا 
نوع ت13   5-36  ،  191-94  ،  195  ، الأمعاء  ة  متلازم  ب-  سري  ت18   7-88  ، ي  مناع  81-180وجهاز 
، ة  مخاطي  ة  79-178طبق   ، ي  راكم  تي  وراث  كمحتوى  200-199ميكروبيوم   ،  203-4  ، ي  ميكروب 

81-82  ،  135  ،  192-  96  ،  205-6  ،  ، الأمعاء  ة  طان  ة  بي  99-196نفاذ 



                 
                 
                

               
               
               
             

                    
                  
               
               
             

              

15-14فترة  ، ة  صحي  ة  رعاي  20نظام   ، تيفن  س،  هوكينج   206  ،  311  ، هارفارد  ة  جامع 
28-29  ،  30  ،  132  ،  134-36  ، ب  قل  85-184مرض   ،  289  ، العمر  وطول  ة  صحي 
، ة  الحراري  ت  للصدما  نًا  روتي  ب23   5  ،  258  ،  271  ،  284-86  ،  287  ، حراري  تكييف 
230-31  Heinlein  ،  Robert  A.  ،  61  ، لذذي  تف  كي  ت28   5  ، حراري  86-285إجهاد 

237-38  ،  294  ، حشري  ومبيد  ب  أعشا  A1Cمبيد   ،  71-72  ،  95 هيموجلوبين  اختبار 
132  ،  171  ،  250-51  ، ت  هيدرا  الكربو  ي  عال  ي  غذائ  303نظام   ، ب  الأعشا  من  عًا  نو 
ي عال  يًا  غذائ  مًا  (HDL)نظا   ،  136-37 ة  الكثاف  ي  عال  ي  هن  الد  البروتين  سترول  ي  97كول  ،

حًا 49لو   -  50  ، الحرارة  ي  عال  ي  107طه   ،  196  ،  251  ، 52-51ن   ،  52  ، هون  الد 
89 و   ، الحصين  ي  ف  الأنثوسيانين  من  مًا  راك  ت28   2 و   ، ة  ه  82نز  و   ، سكر  ال  ي  عال  يًا  غذائ 
، المتكرر  والتوتر  الكورتيزول  من  ًرا  أثي  ت28   6 76-274و   ، و   ، ة  الهوائي  للتمارين  ًرا  تأثي 
84-83وارتفاع  ، و   ، سكر  ال  من  ة  ي  عال ة  سب  ن  على  حتوي  تي  الت  ة  65-264للفاكه  وأثير 
ة الصح  سين  257وتح   ، الذاكرة  على  ب7لتين   1-72 أثير   A1ت  C  ، الهيموجلوبين  ة  سب  ن 

1  ، مارك   ، س  ي  هول  13  ، 82أبقراط   ، البلاك  راكم  ت16   4  ، ة  ايضي 



              
                   

                 

 ، 63HPA-261محور 

شخص من تغيرًا  249لمفاوياً ، جهازًا  272
ن 70لآخر ، 

     

330واختيار ، الحارة ، الأنسولين صلصة  ؛ BDNFأيضا انظر 

125 Xuemei ، Huang،  ي ، سلف  ، 76-75 ، 159 160السكر ، على الإنسان جسم إدمان زراع
ي ، الالتهام  ، 62-63 74 ة  ، 49-148 ، 289 293الذات هون شفط عملي ي الد الحيوي ، الكيميائ

ب  73-272المستقرة ، الحياة نمط من ضرر  96-98 ي كأنبو على دليل  81-180أرجل ، مع هضم
ي ، التحمل   ، 151 ، 187، 30-229الصيادين ، أسلاف من  63-261للخوف ، استجابة  272البدن
61-62 ، 59 ، 

سولين للأن  ساكن  ال  التماثل  نموذج  ، HOMA-IR(تقييم  ت  هرمونا   271 على  ة  عام  نظرة   ، ت  هرمونا   
340  ، ستين  4-103الهوموسي   ، ة)  المقاوم 

110  ،  152  ،  259-65  ،  270  ،  275-76  ،  289  ، 288كورتيزول   ، للبرد  للتعرض  53-252فائدة 
، رولاكتين  ب25   5-57  ،  266  ، 59-258لبتين   ، النمو  هرمون   254-55  ، 289جريلين   ، والصيام 

286-87



ة ، والمناعة المناعة جهاز  184الخالد ، البحر قنديل  249جيفري ، إيليف ،  والإجهاد  188الذاتي
ة المناعية والاستجابة  265المزمن ،   ، 91-189، 192الغلوتين ، على القائمة الذاتي

ي والتنوع  وميكروبيوم  4-203المعوي ، الميكروب
91-188الأمعاء ، 
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ت جمعا  ت67   -68  ، الاستقرار  فضيل  ت77   -79  ، الجلوكوز  مقابل  الفركتوز  ة  معالج 
الإجهاد من  ة  الحشوي  هون  69-68الد   ، سكر  ال  ة  99-98لزوج   ، ة  الجذعي  الخلايا 

20الجوع  ، للدماغ  البشري  الجينوم  مشروع  ؛  ة  الشيخوخ  ضًا  أي  263انظر   ، المزمن 
، لبتين  "الشبع"  الجوع  هرمون   254-55  ، جريلين  الجوع  هرمون   148  ، كالجوع 
188-89  ، ة  النظاف  ة  54فرضي   ،  57  ، ة  متحول  هون  د   ، ة  مهدرج  ت  57-255زيو 

139-41  ، الدم  سترول  ي  كول 339فرط   ، الدم  سيوم  كال  -327فرط   28  ، ميشا   ، هيمان 
235  ،  258  ،  271  ،  284-85  ،  287  ، الحرارة  ي  عال  كييف  ت99   -100  ، الدم  سولين  أن  فرط 
ة -الكظري  ة  النخامي  -الغدة  الوطاء  163محور   ،  165  ، الجلوكوز   ، ي  الغذائ  التمثيل  نقص 

217  ،  235  ،  287-88  ، للحرارة  خافض  كييف   (Hت  PA)  ،  261-63



          
        

   

ي  ، 82-81 ، 135 ، 96-192 ، 6-205 ، 282 293الأمعاء ، نفاذية زيادة  الغذاء عن الدفاع ف
ة و معدي عامل  31(بولان) ،  ب ، على عامة نظرة  89-188النظافة" ، "فرضي من  22الالتها
ت من  193بـ ، متعلقًا سلوكيًا تغيرًا  195الكحول ، استهلاك من  -70 74الأعمار ،  حليب بروتينا
ي  311الأبقار ،   EPAمرتبطًا ، مرضًا  ، 263 265المزمن ، الإجهاد من  39-38المخ ، أنسجة ف

هون من  42مقابل ،  205 ت ، الد ت  78الفركتوز ، استهلاك من  37-36والزيو خطة تخفيضا
Genius  ي ت  9-108الغلوتين ، من  300ف الأمعاء ، نفاذية زيادة من  85-184الأمعاء ، وميكروبا
ي والجهاز  ، 81 192-93 الكيتو نظام  ، 50 108الأنسولين ، ومقاومة  191الفطري ، المناع
ت ، ندرة من  35-134الأمعاء ، من هروباً  LPSمن  155مقابل . ،  65المغذيا

39-38جهاز  ، المخ  ة  سج  أن  ب  89-188والتها   ، ة  النظاف  ة  وفرضي 
ت 95-194وجزيئا   ، 92-191والبروبيوتيك   ، الفطري  ة  المناع 

132  ، ة  سام  LDLال 



             
                 

            
              

               
               

                 
                    

           

مهين إنزيم  106المنحنى) ، تحت الواقعة (المنطقة  AUCالأنسولين 
ت  ، (IDE) ، 101-100 265للأنسولين  و  IGF1)الأنسولين تشبه ببتيدا

156 IGF2) ،  50الأنسولين ، مقاومة على عامة نظرة  69الأنسولين ، حمل 
ة   ، 95-10894تطوير ، عملي

كًا لو  س2   23  ، سيروتونين  لل  37-36كمانع   ، ة  المشبع  غير  المتعددة  ة  المعالج  هون  الد  من 
54  ،  57  ، ة  المتحول  هون  الد  95-294من   ، مقابل  لفورافين  س1   93  ،  300  ، من  يًا  مرض 

ي مناع  193جهاز   ، ب  للاكتئا  ي  الالتهاب  سيتوكين  لل  جًا  339نموذ  مقابل  د  فيتامين 
، سولين  الأن  على  ة  عام  111نظرة   ، هداف  والأ  ة  الداخلي  القواعد"  ب  92-191"كتا   ، فطري 

290-91  ،  299  ،  318  ، ي  الابتنائ  99-98والمحفز   ، ة  الشيخوخ  ة  67وعملي   ،  94-95
شكل مرتفبع  سولين  101-100أن   ، نام  تت  أن  أثناء  الدماغ  نظيف  96وعمليتة   ،  157-58  ،

155كتكتل  ، الكيتو  ة  حمي  مقابل  ي  الغذائ  98-95والبروتين   ،  99-101  ،  113  ،  171  ، مزمن 
، النوم  من  96والحرمان   ، 95دور   ، لـ  ة  97-96علام   ، هون  الد  151وتحلل   ،  171  ، الكيتوز 

158-59  ، سولين  الأن  انخفاض  بط  المرتب  الصوديوم  253فقدان   ، النوم  253وجودة 



19-18ستوكهولم ، كارولينسكا ، معهد 

Neurology JAMA  ، (ة 218(مجل

           
            

            
            

(ركيزة  IRS-1بروتين  96-295واليود ، اليود نقص  ، 53-151 ، 238 91-288المتقطع ، الصيام 
335تيرو ، إيزوكوبيلا ،  ، 33-132 163ريتشارد ، آيزاكسون ،  ، (1 104الأنسولين مستقبل 

ي النمط  ي ، الغذائ 40اليابان
222هوبكنز جون جامعة 

ي الكيتون لتوليد يومًا  75-174كينيا ، دراسة  ي نظام  ، Genius ، 17-315 319خطة ف غذائ
ي ،  يًاجسمًا  ، 57-154 165كيتون كيتون

ت ،  س ، جاكي  ، 25174-224فيلي

ة  ة الجمعية مجل ة ، الطبي ت  ، 19 ، 30 297الأمريكي 315ن ،  ، 85 ، 110 173السريعة ، الوجبا
249 ، 

ي جامايكا  25-324أذكى ، م

101  ، الدماغ  ي  ف  ت  اللويحا  163وتراكم   ، الجلوكوز  ب  استقلا  وناقص 
حساسية على  عامة  5-103نظرة   ،  106  ، 300اختبار   ، س  عك 

104 9-108و   ، مقابل  289الغلوتين   ، 108والصيام   ، انسولين 
60  ،  114  ،  115  ،  131  ، حفظ  أو  IRS-1استعادة   ،



ت عدد   ، 36-135 ، 94-191 195المتسربة ، الأمعاء متلازمة  p) ، (LDL-LDL 129جزيئا
ت ،  يا 304بقول

                 
             
             

               
           

            

205مانيتول ، لاكتولوز-اختبار  ، 200 16-215اكتوباكيللوس ، 

هولندا ،والإدراك ، للدماغ ليدن معهد 
لبتين ، مقاومة  ، 57-255 266لبتين ،  199-200
255-56

ة) ، لانسيت   ، 82-181 ، 92-186 ، 202-200 297(القولون) ، الغليظة الأمعاء  51-250(مجل
66-165اللوريك ، حمض 

L-  ، 19-18آثار "تحول" ، الحياة نمط  196الجلوتامين

ي (البروتين  LDLكوليسترول  هن  ، 32-36128-134الكثافة) ، منخفض الد

المولدة ة  الأطعم  من  عًا  151نو   ، للكيتوزيه  ة  ككتل  سولين  97أن   ،  149  ،  172  ، ة  عام  نظرة 
للوقود صًا  خصي  ت16   3-64  ،  165  ، هايمر  الز  مرض  س  لعك  ة  ي  67-165إمكان  ، للكيتون 

121،  122–23  King's  College  London،  281  ، سيل  أن   ، حًا  50-149مفتا   ، الفائق 
2  Kivipelto،  Miia،  18–19  klotho ة  خط  قبل  المطبخ  طهير  ت28   -30  ،  32  ،  92  –93،

Kraft،  Joseph  R.،  95  Krauss،  Ronald،  120–  21 ة)،  الشيخوخ  ،Genius(مانع   301–
337  ، سمك  ال  ت  زي  مقابل  الكريل  ت  زي8   9  ، ت  روبر   ، 275كريكوريان 



                
                 
                

                 
             

235 232 ، coruleus ، locus  تقوية  ، 99-98 ، 85-184 ، 60-259 ، 268 275العمر ، طول
على عامة نظرة  152لويزيانا ، ولاية جامعة  98دي ، شيروبينو لورينزو ،  33-232المدى ، طويلة 
ي النظام  ت ، منخفض الغذائ هيدرا ت ، منخفضة إنفلونزا تجنب  113الكربو هيدرا  316الكربو
هون ، مع المتكيف والدماغ  من أسبوعين أول  ، 160 ، 57-256 ، 266 ، 305 ، 315 318الد
ي نظام  Plan ، Genius 315خطة  ي ، غذائ نظام  56-255اللبتين ، ومقاومة  57-154كيتون
ي  ي ، التمثيل وصحة  7-106مقابل . ، الدسم قليل غذائ الدماغ لطاقة مكمل  ، 104 137الغذائ

تقليلهامع 

77-78  ، هون)  الد  (تكوين  هون  الد  كوين  ت13   0  ، هون  الد  عريف  تف  239مل   ،  251-52  ، الإضاءة 
195-96  ،  226  ، ي)  الداخل  LPS)الذيفان   ، ة  هني  الد  سكاريد  ال  ت  97-96عديدا   ، هون  الد  حلل  ت51   ،

هون الد  حويل  ت12   8  ، الكبد  ي  ف  سترول  ي  الكول 128إنتاج   ، ي  روتينشحم  ب13   4-36  ،  192-93  ،
79  ،  80  ، هون  الد  بًئا  32-131ملي   ،  142  ، ة  المعالج  حمل  خفيف  ت16   5  ، ت  كيتونا  إلى 

313  ، كحول  ة  130معالج   ، الزائد  والحمل  سدي  التأك  49-147الإجهاد   ، للدماغ  والجليكوجين 



            
         

    

    

ت ، لوستيج ،  الجهاز  ، 56-55 ، 59 ، 143 ، 236 ، 298 34-333لوتين ،  66روبر
249اللمفاوي ، 

    

83-84Clinic ، Mayo 
س ،  4(فيلم) ، ماتريك

                
               

              
            

264تدليك ،  74-73ميلارد ، فعل رد 

        

MCTs  هون ة (الد ة) ، متوسطة الثلاثي  ، 70-165 ، 316172السلسل

س  10-209الكبيرة ، المعادن  ي ، تنك  ، 64-63 ، 1065-209مغنيسيوم ،  97بقع

ي غذائ  161نظام  و   ، ساء  الن  لدى  ة  170خصوب   ، ت  هيدرا  الكربو  ة  كمي 
250-51  ، الدسم  قليل  ي  غذائ  23-122نظام   ، سترول  ي  الكول منخفض 

48-49  ،  106-7  ،

LPS  ،  134–35 ربط  ت  بروتينا 
255-56  ، ديفيد   ، س  لوي 

1-5  ،  119-20  ،  175-76  ، ي  كاث   ، لوغافير 
، ة  للطفول  ي  غذائ  1نظام   ،  4  ، ة  وظيفي  ت  6خيارا   ، الأقصى  الحد   ، لوغافير 

طور ت4   ، هلع  ة  43-42نوب   ، ة  الابتدائي  ة  المدرس  ي  28-27ف   ،  91-92  ،  119-20
3  -5  ،  211-12  ،  321  ، الأم  شخيص  ل  تة  72-271استجاب   ، ة  تمارينشخصي 
306  ، غداء  ت  87-186خيارا   ، 17-16لومن   ، ث  البح  من  ة  المعرف  باستخدام 



                  
               
                   

                      
                     

                       
           

ي التمثيل صحة  97 ت ، وابتلاع الغذائ هيدرا الأنسولين  ، 106 ، 107 108الكربو
للفاكهة المفرط الاستهلاك  108مقابل المزمن الإجهاد  97مقابل ، المزمن المرتفع 
ة  9-108الغلوتين ، وابتلاع  84-83مقابل ،  ة ، المرون أجل من  ، 61-159 172الأيضي
هايمر مرض من الوقاية  هون  ، 80 96بـ النحافة علاقة  104الخرف ، أو الز ة والد المتحول

53 CLA ،  هون ة ، والد 78الثلاثي

80من  ، الأوز  كبد  من  173منتجًا   ، اللحوم  ة  8-305صناع   ، ت  الوجبا  خطيط   Mت  DMA  ،  221-22
ة الصناعي  83-182اللحوم   ، الأمعاء  33وميكروبيوم   ،  53  ، ب  الأعشا  على  غذى  تتي  الت  ت  الحيوانا 
، ،"دواء   173  ،  309-10 ئ  ي  سد  واح  وم  ية  76-173قاعد   "  ، ي  ف  يًا  غذائ  ًرا  302عنص   ، ة  والمعالج 

الأبيض البحر  ة  110حمي   ،  217  ،  239  ،  264  ، ة  الأدوي  أمل  تضا   ً أي  6-5انظر   ،  7-8  ،  15  ،  17-19.
40-41  ،  54  ،  337  ، 279غشاء  مقابل  مرين  ت،  ة  كآب2   5  ،  48-49  ،  92-93  ،  224-25  ، المتوسط 
، 44ن   ،  44  ، ة  العقلي  ة  الصح   ، ة  الإدراكي  ة  الوظيف  ضًا  أي  233انظر   ،  264  65  ،  274  -  75.  ، ذاكرة 

96-  ، هون)  الد  (نحيف  ي  الطبيع  الوزن   ، ة  الأيضي  ة  سمن  ال  من  عانون  ي1   68-70



              
             

              
              

                
                  
                 
             

            
                   
                

137  ،  143  ،  300  ، ي  الغذائ  التمثيل  ة  34-133متلازم   ، ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  وصح 
280 64-163وإنزيم   ، هايمر  الز  47-146ومرض   ، للجلوكوز  ي  الهوائ  الأيض  ي  الغذائ  المثيل 
ت الوجبا  مقابل  كبيرة  ة  88-287وجب   ، ة  المزمن  ة  المناخي  ة  252والراح   ، AMPKوالكافيين   ،
340  ، ة  مثيل  227دورة   ، 280ميثامفيتامين   ، 55-254ميتفورمين   ، المتكررة  الصغيرة 

، 178ميكروبيوم   ،  179  ، ت  109ميكروبا   ،  197-98  ، ة  البحثي  للمشاريع  رًا  209فأ   ،
، ة  الهضمي  القناة  ميكروبيوم  على  ة  عام  24نظرة   ،  156  ،  178-79  ،  180  ،  197  ،  198-99

، ة  نباتي  83-182وألياف   ، لحوم  ت  86-185ومنتجا   ،  201  ،  205-6  ، ة  رازي  جراثيبم  179زرع 
ت المغذيا  200-199من   ،  215  –16  ، 183وبروبيوتيك   ، ريبيوتيك  بف  يا  سوتا 82-181وأل  

ميني سح  77-276م   ، ة  (MCI)وممارس  معتدل  ي  إدراك  64-63ضعف   ، ة  الدقيق 
36  ،  145  ،  165  ،  177-78  ،  247-48  ،  279  ، 20ميتوكوندريا   ، 23-122خطأ   ، ي  الاج 

، مقابل  ساق  الات   ، 98اعتدال   ، ش  جو   ، 280ميتلدورف   81  ، للميتوكوندريا  الحيوي  الكوين 
111-12



ي المعهد  ت ، نيومان ،  104للشيخوخة ، الوطن تكوين  75-174شارلو
ة ، الخلايا  ة ، للمعرفة مؤسسة  ، 17 ، 267 ، 293 296العصبي  17العصبي

nehilism ، 18-19  ب علم ة) ، الأعصا ة  72-71(مجل الخلايا غشاء سيول
ة ،  ة ، المرونة على عامة نظرة  ، 41 ، 54 337العصبي دعم  17العصبي

BDNF  ، ب  ، 42 ، 257 90-289لـ التمارين مع تعظيم  25مقابل ، التها
ة ،  ة  283الهوائي ي متشابكة لدون ي ، ناقل  257الحُصين ، ف  41-211عصب

 ، 20-217 ، 240 314كولين ، أستيل  ، 41-40 ، 213 41-240عامة ، نظرة 
ة المواد تجنب  124والكوليسترول ،  38-237السامة ، الكيميائي

            
               
           

    

             
      

    

هون (MSG)د   ،  217 الصوديوم  ة  أحادي  ت  189غلوتاما   ،  192  ، ي  جزيئ  تقليد 
26  ،  47-49  ، ة  مشبع  غير  ة  أحادي 

  112 ش  دريو  محمد  ي  عل  مظفريان 
وفقدان ت  العضلا  99-196نمو   ، ة  مخاطي  ة  287طبق   ، المتعدد)  ب  MS(التصل 
سحوق 45م   ، الخضراء  الشفاه  ت  ذا  نيوزيلندا   ، البحر  لح  ب27   8-79  ،  283  ، الوزن 
286-87  myrosinase  ،  244  ، المايلين  myrosinaseغمد   ،  244 لإنزيم  خردل 

  47  ،  124  ،



          
         

           
             

   

هون تعريف ملف  ي بالرنين الد ي (الرنين النووي المغناطيس 129النووي) ، المغناطيس

ت  ب مضادا ت الستيروئيدية غير الالتها ب (مضادا 314الستيرويدية) غير الالتها

ة إنجلاند نيو مجلة   ، (NEJM)30الطبي

ت ، صحة دراسة  ب  85-84الممرضا ت 308جوز ، حلي مغذيا

NNH  ب (العدد 140للإيذاء)، المطلو

ت ،  70-167ماري ، نيوبور

NNT  ب (العدد ي الكبد مرض  140للعلاج) ، المطلو هن ي غير الد  80-79الكحول
(NAFLD) ،  ي ، غير القمح تفاعل  88-287المتقطع ، غير الحراري التوليد  194البطن
 ، 217 ، 35-241232نورإبينفرين ، 

 ، 3085-229تايمز ، نيويورك 

             
    

ت مسار   ، Nrf2 ، 243 ، 294289الأكسدة مضادا

ة أطعمة  222نيويورك ، جامعة  ت ، غني 134بالنترا

ت لمبيدا  43والتعرض   ، ة  التنفيذي  ة  75والوظيف   ،  227-32  ،  241  ، الدوبامين 
294  ، ت  الآفا  ت  ومبيدا  ب  اعشا 

،214والصيام  216–17،  240 ت،  ،GABAجلوتاما   214،  215،  216–17،  240 236-40
نظامك، سين  ح  ت21   7،  232–35،  241 238نورإبينفرين،  المتقطع، 

ت 236مدخلا   ، ك  ة  بص  الخا  ي  العصب  الاشتباك  نقاط  ي  حم  ت21   1-13 ة،  أدوي 
ت 81وسلوكيا   ،  220-26  ،  240-41  ،  338  ، يروتونين  س2   38-40 و  ة  سي  ح 

236-37  ، ب"  العجي  "المدمن 



ي الإفراط إلى أيضًا انظر  الجوعولكن التغذية ، ف

           
            
           

            
    

ب علم  ة) ، التغذوي الأعصا  ، 303298جوزة ،  51-250(مجل

للأنسولين ، دور  ، NAFLD 80و  96-97
338د ، فيتامين ونقص  96-98

ة) ، السمنة  78-77(مجل
هايو ، ولاية جامعة  بديل  ، 25 292أوليوكانثال ،  51أو
هون   26-25ممتاز ، بكر زيتون ، زيت  31أوليسترا ، د
هون  3أوميغا د

ي الشوفان دقيق   99-98الجسم ، خلايا وإصلاح والسمنة السمنة وباء من  101الدماغ ، ف
السمنة من يعانون شخصًا  85السريعة ، الأطعمة وتسويق  9-108الوزن ، وزيادة الغلوتين 
ي الوزن المفرطة ،  هون) ،(نحيف الطبيع الد

ي 10-209ف   ، ة  الداكن  ة  الورقي  الخضار  ي  44-243ف   ، ي  البروكل  ي  ف 
84-85  ، ة  الفاكه  ي  64-63ف   ، يًا  أساس  يًا  غذائ  ًرا  143عنص   ، اليض 

173-76  ، اللحوم  ي  65-64ف   ، ت  المتطلبا  من  الأدنى  للحد  ت  إرشادا 
، إلى  ة  الكامل  ة  الأطعم  قليل  ت17   6  ، العظام  ومرق  الأعضاء  لحوم  ي  ف 

251  ، النوم  22-121وجودة 



 ، DHA ، 33 ، 40 ، 41 ، 42 ، 223 ، 37267-336شكل 

             

ة والسمنة ، السمنة أيضًا انظر  الحرة ، والجذور  36-35للدماغ ، الوبائية الأكسدة عملي
ت  ، HDL 137وكوليسترول  34-35 ي  LDLوجزيئا  ، 30-132129الدم ، مجرى ف

ة ، حماية وكالة شكل  ة ، مصادر  ، 33 ، 40 ، 42 ، 223 ، 267 37-336البيئ  47-46غذائي
ة  250الجليمفاوي ، والنظام  ة ، الخلايا غشاء وسيول إلى ،  6أوميغا نسبة  ، 41 337العصبي

ت ، عن بحثًا  ، 39 ، 41 43 هون  44-43المكملا  ، 39 ، 41 ، 43 ، 47 316أوميغا د
يء" ، "يوم قاعدة  119عجة ،  ، 6 ، 33-34  206فموي ، ميكروبيوم  ، 173 10-309س

ي وقتًا  176عضوية ، لحوم  77عضوي ، سكر  ، 204 ، 238 ، 294 309عضوي ، منتج  ف
 ، 23-22 63-61عامة ، نظرة  87-61جائعًا ، لكن زائدًا ، طعامًا  ، 203 264الطلق ، الهواء 
ي نظام للطاقة ، كثيفًا غذاءً  ت ، فقير غذائ المفرط للاستهلاك مصممًا طعامًا  65-63بالمغذيا
54-253النوم ، من والحرمان  ، 70 76طعام ، قائمة  –75 76يشبع ، لا الذي 

BDNF  ،  41-42 6و   ،  316 أوميغا  مع  33محاذاة   ، ة  عام  نظرة 



ت  ت مبيدا ت الآفا ب ، ومبيدا الوقود عواقب  ، 38-237 294الأعشا
ت  ي ، الأساس ذا يفًا حيواناً  146البترول ي ، التنوع وزيادة أل الميكروب
أدوية 204

291باراسيلسوس ، 

293

28-327ميسو ،  -والطحينة والزنجبيل الكركم مع البري ألاسكا سلمون 

           
         

هايمر ، مرض إلى بالإضافة باركنسون مرض  ي ، فول زيت  ، 6-3 15الز ببتيد ،  37تحذير ، سودان
ة نفاذية  192  ، 82-81 ، 135 ، 96-192 ، 6-205، 282الأمعاء ، بطان

ي ،  MCTsالنخيل ، زيت  4هلع ، نوبة  ، 99 106بنكرياس ،  165ف

ة المناعة واستجابة باركنسون مرض  وصحة  28-227والدوبامين ،  90-189للجلوتين ، الذاتي
ب ، واستهلاك  205الأمعاء ،  ي خلل  311الحلي ي وظيف محفوفًا سلوكًا  281الميتوكوندريا ، ف

 95-294سلفورافان ، و  125والستاتين ،  6-3الأم ، لتشخيص الابن استجابة  228بالمخاطر ، 
ة للمواد والتعرض  237السامة ، الكيميائي

119  n  ، ة  المشبع  غير  المتعددة  هون  MDMAوالد   ،  221 و 
59  ،  70-74  ،  146-47  ،  236  ، سدي  التأك  الإجهاد 



ت  14-313عبقرية ، خطة إرشادا

ت  140 ة ، السيروتونين استرداد مثبطا ستاتين ،  ، 221 24-223الانتقائي
فوسفوليبيد ،  ، 25 89فينول ، مركب  25فينول ،  ، 124 ، 125 ، 127 137-42

ت  24-23جسدي ، ركود  ، 41 337 ة) ، فسيولوجية مراجعا فستق ، حبة  163(مجل
س ، بلانك ،  298 ة.  123ماك ة انظر لدون ة المرون ولاية جامعة (باحثو  ONE PLOSالعصبي

هايو) ،   ، 196 ، 93-292 ، 294 ، 296 297بوليفينول ،  31مايكل ، بولان ،  ، 51 206أو
هون على عامة نظرة  ، 135 وعملية  47تجنب ،  34-33المشبعة ، غير المتعددة الد

ي تعزيز  119n ، 38 ، –34 ، 137 297الأكسدة ،  هون من أكثر صح  32المشبعة ، الد
هون  ة د  ، 54-5753من مصنوعة متحول

 ، 59 ، 64-3463-133البوتاسيوم ، 

221-22 MDMA ،  ، ة قياس  280ميتفورمين ة الفعالي ، NNHو  NNTمع الشامل

               
ت             204مضادا   ،  314  ، ة  الحيوي  ت  12-211المضادا   ، هايمر  الز  ADHDلمرض   ،  230 ل 

217-18  ،  218  n  ، ستريز  ين  الكول ت  مثبطا  19-218من   ،  314  ، الكولين 



                   
                

                  
 

ة) ،للعلوم الوطنية الأكاديمية وقائع  (مجل
ي ، المصنعة للأطعمة مستحلبًا  124 همية أغذية  ، 99-198 ، 302 308ف و
يا وتناقص سريعة وجبة  312الغلوتين ، من خالية  تقوية  216روتيري ، الليشمان

ت ،  هون  64-63بالفيتامينا ت  37-36فرانكين ، ود ي ، غلوتاما استهلاك  217ف
ة ، غير أطعمة  107من فورية سمية –75 76كهدف ، يشبع لا مفرط   173صحي
هون  ، 249 315ن ،  ، 85 ، 110 الأطعمة تقليل  36-35مشبعة ، غير متعددة ود
هون  22-121مغذية ، مواد إلى الكاملة  ة د هون من متحول مشبعة ، غير متعددة د

 303بروتينًا ،  87-286البرولاكتين ، هرمون  19معالجة ، سرعة  ، 53-54 57
ت  ، 68 ، 69 ، 155  ، psilocybin ، 314 (PPIs) 222البروتون مضخة مثبطا
ي ، علم  ب  16-215نفسان ي اضطرا هان بوردو ، جامعة  ، 44n 44 ، 3sوأوميغا ذ
56

الفص 183قشرة   ،  197  ،  202-3  ،  210  ،  342  ، ريبايوتيك  بف  يا  33-232أل  ، الأمد  ة  طويل  ة  تقوي 
ة الأطعم  من  عًا  213نو   ، ة  عصبي  ت  وناقلا  ي  المشبك  قبل  ة  248خلي   ، النوم  من  والحرمان  ي  الجبه 
95  ،  199-200  ،  215-16  ،  342  ، روبيوتيك  ب13   5  ،  195  ،  297  ، البروبيوتيك  على  حتوي  تي  الت 

194-



24-323بالجبن ، مخفوق بيض 

مقاومة ، تدريب  ، 292 293ريفرول ،  147والصيام ، الدين 
لتناول مطعم  ، 176 49-347مورد ،  ، 157-58 277-78
ي ، نقل  111الطعام ،  زيت  56-55راوند ،  92-191رجع

ة  37حول ، تحذير الأرز ، نخال

SAD  ب ي (اضطرا ي) ، عاطف تحذير  ، 21-220القرطم زيت موسم
37بشأن ، 

35-334"بالجبن" ، كيل سلطة 

                  
        

ي بنك بيكاديللو ،  ي ، الاحتياط 26-325الفيدرال

    

هنية" سلطة  ة ، "د 11-310يومي

Bowl Brain Better  ، (السردين)34-333

28-327ميسو ، والطحينة الزنجبيل 

ي ضجيجا  29-328الكبد ، ف

ي جامايكا  25-324أذكى ، م
الكركم ،مع البري ألاسكا سلمون 

31-330مقرمشة ، الغلوتين ، من خالية بافلو ، دجاج أجنحة 

32-331واللوز ، الكركم الدجاج أصابع 

36-335للدماغ ، المعززة الخام الشوكولاتة 

 332 -33جرينز ، سوتيه 

196  ،  293  ، كيرسيتين 

279  ،  292-93  ، الحرة)  (الجذور  ي  التفاعل  الأكسجين  من  عًا  37نو   ، حول  حذير  ت،  ت  اللف  ذور  بت  ز 
35-34وصفة  ،  45-46  ،  146-47  ،  149  ،



هان ،  ت ، شانا 123كي

           
            

            
             
    

                 
      

ة ، انفصام  33-332جرينز ، سوتيه  ب  95-294الشخصي ي اضطرا عاطف
ي ،  ت  303توابل ،  21-220موسم  303بذرة ،  34-33بذور ، زيو
هدافك  64-63سيلينيوم ،  ة أ ت  111التأليف ، ذاتي حسية مدخلا
ت  ة ، وناقلا  221السيروتونين ، هرمون نظام  40-238عصبي

 ، 81 ، 26-220 ، 41-338240سيروتونين ، 

32(مفاتيح) ، دول سبع دراسة 

ة أحماض  هني 87-284بخار ، حمام  51مشبعة ، د

328مريم شنودة 

39  ،  57  ،  198  ،  302  ، ة  لط  سة  175صلص   ،  236  ، كارل   ، ساجان 
267-68  ،  327-28  ، ري  سلمونب، 

هون الد  على  ة  عام  34-333نظرة   ، نًا  ردي  س6   5  ، ي  سك  ابول  ست  روبر 
ي ف  ستوى  32م   ،  120  ، الشرايين  سداد  ان  هون  50-49د   ، ة  المشبع 

النظام ة  136وفرضي   ، سترول  ي  53-51والكول  ، المخ  ة  سج  51وأن   ، الدم 
LDL  ،  131 دوير  إعادتة  على  الكبد  –120وقدرة   23  ، ب  للقل  ي  الغذائ 

49-50  ، العام  ي  الغذائ  والنظام 



الصويا ، فول زيت  ، 59-158 316الأنسولين ، بانخفاض متعلق صوديوم فقد  277سقراط ، 
ت من  ، 37 54  ، Genius ، 305303لخطة الصويا منتجا

                
                

  

270 Mark، Sisson،  48-247 265النوم، على عامة نظرة  ،151 290للصيام،  :16 8طرق، 
ي الدماغ تنظيف نظام  الإرادة ، وقوة –251 52تحسينك ،  ،101-100–249 ،51 316العمل، ف
 ، 24 ، 108 ، 49-259247النوم ، من الحرمان  110

Spiteller ،  ، هارد ة ، للساحة حارسًا  ، 34 45غير ة الرياضي عدوًا ،  88-187المناعة ، بجهاز مقارن
282-83

SSRIs  ت ة) ، السيروتونين امتصاص (مثبطا  ، 24221-223الانتقائي

ة) ، النوم  ي نمو فرط  48-247(مجل 202الدقيقة ، الأمعاء  ، (SIBO) 181صغير معوي جرثوم
197 ، 181 ، 134-36 ، 16 ، 

ي النظام  ي الغذائ ي الأمريك  ، 22-5221الدماغ ، وصحة القياس

ت خيارًا  ، 73 86تدخين ، سيجارة  ، SMILES 25-224تجربة  ت  7-306الخفيفة ، للوجبا حلقا
ت  ي ، التواصل وسائل على ملاحظا 32-231الاجتماع

190-91  ،  210 ة  سل  سل  ال  قصيرة  ة  هني  الد  الأحماض  124من   ،  138-39  ، كيون  ون  ي،  شين 
ب الجيو  193ميكروبيوم   ،  300  ، ة  مرضي  ت  لوكيا  س2   04  ، أقل  (SCFAs)الاستحمام   ،  184-85  ،

206  ، ة  انفي 



        
         
         

                   
            

              
              

                
             

                 
             

              
                  

     

ي الميكروب  107والتنوع   ، لـ  الأصحاء  سكان  ال  تعريض 
لإنتاج طًا  ث1بي  ت8   3  ، الأمعاء  203وميكروبيوم   ، المعوي 

، مقابل  سترول  ي  الكول منخفض  يًا  غذائ  مًا  151نظا   ، الكيتون 
122-23

الآن حتى   ، الطعام  ناول  تي  ف  الإفراط  ضًا  أي  16انظر   ،  149  ،  166-67  ،  197  ،  202.  ، ة  المجاع 
ت جمعا  ت12   4  ،  125  ،  127  ،  137-42  ، سترول  ي  للكول ة  المخفض  العقاقير 

.71-270انظر  ، 181إجهاد   ، 99-98معدة   ، سم  الج  ي  ف  ة  الجذعي  الخلايا  من 
70-269وإنزيم  ،  296  ، ة  عام  96-269نظرة   ، للركود  كترياق  المزمن  الإجهاد  ضًا  أ 
235الإجهاد  ،  258  ،  271  ،  284-86  ،  287  ، الحرارة  كييف   AMت  PK  ،  280-81

، سوداء  ال  التمرين  مادة  ضًا  أي  95-291انظر   ، المجهدة  ة  86-285الأطعم   ، الحراري 
159  ،  160  ،  231  ، على  سم  الج  68-66إدمان   ، ة  عام  90-61نظرة   ، كر  س2   27
هون الد  76-74مع   ، 26-225من  الدماغ  لف  تع  م  سيروتونين  ال  عزيز  ت75   -76  ،

، ي  الغذائ  النظام  من  ستبعد  231م   ، للدوبامين  107كمحفز   ، ي  الغذائ  النظام  ي  ف 
ة يخوخ  ش7   6-82  ،  135  ،  196  ، فركتوز  كر  س7   0  ،  76  ، طعام  ة  133قائم   ،  135

68-74  ،  86 من  الجليكشن  ة  بط  مرتب 



269 22, 121–Nicholas, Nassim Taleb, 

ت  152ديفيد ، هنري ثورو ،  ة الغدة خضروا ة ، الدرقي والصليبي
ة ، الغدة مرض  295-96 190الدرقي

ينا ، تيكولز ،  يدًا  28ن من يعانون نحيفًا شخصًا  88-287للحرارة ، تول
ة ، السمنة  97-96الأيضي

               
                

               
               

                   
                 
                 
      

مع هل  29التجا   ،  30  ، ب  القل  82-81وأمراض   ، الأمعاء  48-147ومشاكل   ، الجليكوجين 
، ة  المصنع  ة  الأطعم  ي  30-29ف   ،  32  ،  51-52  ، هون  الد  ي  عال  ي  الغذائ  النظام  ضرر  ت  إا 
ي ف  ب  الحبو  كر  سة  صناع  دخل  تضا   ً أي  62انظر   ، ة  الزراعي  الحياة  نمط  إلى  51-50والانتقال 

، ت  الكبري  بًيا  غن  مًا  44-243طعا   ،  294-95  ، لفورافان  س2   10  ، لفوكينوفوز  س3   0  ، ث  الح 
212  ،  223  ،  241  ،  252  ، س  الشم  37ضوء   ، حول  حذير  ت،  س  الشم  دوار  ت  293زي 

DF  ،  71 ة  الفردي  ت  المكملا  ضًا  أي  46-45انظر   ،  281-82  ،  336-42.  ، ي  غذائ  110مكمل   ،
  214  ، ي  حم  ت،  ة  عصبي  كًا  56-55مشاب   ، حلوة  طاطا  ب30   2  ،  304  ، ت  يا  Swaabمحل  ،

302  ، ة  صناعي  ت  يا  236محل  synaptogenesis  ،



56-55جورجيا ، جامعة 

يا ، جامعة  ي ، كاليفورن 248بيركل

200ماريلاند ، جامعة 

65-64إدنبرة ، جامعة 

من  2النوع من السكري مرض على عامة نظرة واللوز ، الكركم دجاج أصابع 
التعرض تأثير  82أميلويد ، ولوحة  70والعمر ،  95تكوين  ، 32إلى  331

الإصابة ، خطر من تزيد ستاتين  300الإصابة ، خطر تقليل  288للبرد ، 
231التيروزين ،  ، 3 164النوع من السكري داء  141

              
               
               

        

19شامبين ، أوربانا إلينوي جامعة 

273كامبريدج ، جامعة 

42-341كركم ،  ، 81 ، 23-222 225تريبتوفان ،  337
331-32 ، 327-28 ، 292 ، 

286هيوستن ، جامعة 

يا ، جامعة  79-78أنجلوس ، لوس كاليفورن

23  ،  108  ،  237-38  ، سام  ال  83-182التعرض   ، النيتروجين)  سيد  أك  TMAO(تريميثيلامين- 
ة دماغي  ة  90-189إصاب   ، سجلوتاميناز  ران  تت  54-53إنزيما   ،  57  ، ة  متحول  هون  21د   ، ة  سم 

ة الثلاثي  هون  الد  ت  ستويا  65م   ، ة  للشيخوخ  الفرز"  ة  (TBI)"نظري   ،  79  ،  294–  95 ة  رضي 
77-78  ،  165-70  ،  172  ،  ، ة  الثلاثي  هون  والد 



    

  
      

  

  

                
               

            
              
             

            
                

                 
           

   

44 ملبورن  ة  جامع 
235  ، يا  يفورن  كال  ب  جنو  ة  جامع 

112 ساس  ك  تة  جامع 
273 وتا  ية  جامع 

311  ، ت  ورا  ي2   18-19  ، واشنطن  ة  جامع 

291  ، ستا  كري   ، 23فارادي   ، (فيلم)  كاي  سلا  ي  180فان  ،  205  ، المبهم  ب  العص 
142  ، ة  عام  42-119نظرة   ، ة  الدموي  ة  الأوعي  ة  60-59صح   ،  132  ، ي  الوعائ  الخرف 
و سترول  ي  20-119كول  ، الضارة  ة  الأطعم  حول  ت  ينيا  الثمان ي  ف  ت  120المعتقدا   ،
23-120زيادة  ، ي  الغذائ  النظام  ب  قل  ة  30-124كارث   ،  132  ،  134-37  ، الدماغ 
LDL دوير  LDLوإعادتة   ،  132-33 سدة  34-133وأك   ، الدماغ  إلى  الدم  تدفق 

، 206مقابل   Statins  ، ة  الأنفي  ب  الجيو  32-131وميكروبيوم   ، الكبد  ة  بواسط 
153  ،  182  ،  220  ، يًا  ونبات  يًا  نبات  يًا  غذائ  مًا  42-137نظا   Veech  ،  Richard  ،  149
243-44  ، ي  روكل  ب20   9  ، ت  الخضروا  على  ة  عام  37نظرة   ، حذير  ت،  ي  نبات  ت  57زي   ،
310-11  and  Genius  Plan،  301،  303،  304 يًا  وم  ي2   91-95  ، ة  كيميائي  ت  دفاعا 

"  Fatty  ”Salad،



       
           

                
                             

                       

ت  ب سلوكيا ب) ، أدمغتنا نحن  4-203للاستهلاك ، مياه  29-228القلق ، أو المحار (سوا
ة  71 ي مشكل ت الوزن ف ة ، وكيتونا ت  166خارجي ة زرع وعمليا وخطة  201برازية ، ميكروبي

ة  299عبقرية ،   sulforaphaneالنوم، من والحرمان  ، 79-278 283مقابل ، عضلية تنمي
ب  243مقابل،  253-54  ،Liana–32331والغلوتين، الوزن زيادة  22جهازي، والتها
Gray، Werner-281 Arthur، Weltman، 108-9 

LDL  ،  131 دوير  إعادتة  على  الكبد  وقدرة 
الإجهاد عن  ة  الناتج  ة  الداكن  الخضراء  الأوراق  ت  ذا  ة  الحشوي  هون  الد  ضًا  أي  انظر 

على ة  عام  12نظرة   ،  340-41 ب  6فيتامين   ،  340-41 ب  263فيتامين   ، المزمن 
33-و338  939 مت،،  متهاالبدا  يلاول  ل  سة  ادل  كا  رمطض  فو  وة  6خ  6خ-3و  4شي  ،ل  يل  اسضادة  أسم  كائمغص ذٍ  6ص  4خ   2–  26  15  ،، ف33  ر7  خ-  ال3  ة8  بب  ا،  صد  رميالإن  طتا  وفخي 
ك 26فيتامين   ،  63-64  ،  176  ،  297  ، هـ  240فيتامين   ، اختبار  2ستوى   ، S6م   A3-  D64،،223  041



ت  ة الناقلا 217يوغا ،  17-214ويانغ ، للين العصبي

94-193زونولين ، بروتين  ، 56-55 ، 59 ، 143 ، 236 ، 298 34-333ولوتين ، زياكسانثين 
192 ، 

29جون ، يودكين ، 

            
              
             
            

  

194  ،  301.  ، ي  القياس  ي  الأمريك  ي  الغذائ  النظام  قمح  انظر  ة.  غربي  ة  حمي 
44لماذا  ، الدماغ  ي  ف  البيضاء  الغلوتين  مادة  ضًا  أي  111انظر   ،  135-36  ،
283  ،  290  ، 65امرأة   ، ي)  سك  (سابول  ة  القرح  ة  بي  الوحش  الحمير  ب  صا  ت 
أو القلق  ت  لوكيا  س2   36-37  ، ت  سلوكيا  "ال  ب  عجي  151"مدمن   ،  161  ،

228–29  ، ب  المحار 



              
                 

              
                
             

               
               
          

ي دكتوراه غريوال ، بول  ب هو الطب ، ف ث طبي ي ومتحد ي الطب ف ت على يركز الباطن استراتيجيا
ي النظام  ة ، والصحة الوزن ، لفقدان الحياة ونمط الغذائ ب ما فقد أن بعد العمر. وطول الأيضي يقر
ها رطل مائة من  ي الآخرين يساعد فإنه نفسه ، عن وأبعد وشامل مستدام طريق على العثور ف

هو للصحة ، وممتع  ب بكالوريوس على حصل وشغفه. له فخر أعظم و ي الآدا ب علم ف الأعصا
ي الخلوي  ي الطب ودرس هوبكنز ، جونز جامعة من والجزيئ ة ف ة ، روتجرز كلي إقامته وأكمل الطبي

ي  ث مستشفى ف س هو اليهودي. آيلاند لونغ شور نور ي  Group ، Medical MyMDمؤس ه و
ي خاصة عيادة  ي كمستشار ويعمل نيويورك ، مدينة ف ت طب ة للشركا ي ت المال الرعاية وشركا

ة  ةالصحي الناشئ

ين  المؤلف  عن 

مخرج هو  و  والعلوم.  ة  الصح  مجال  ي  ف  ي  وصحف  ة  ي  لفزيون وشخصيتة  أفلام  صانع  هو  لوغافير  س  ماك 
النظام خلال  من  الخرف  من  ة  الوقاي  حول  الإطلاق  على  ي  وثائق  فيلم  أول  هو  Breadو   Head  ، فيلم 
Beast Fastو   Company Viceو  Medscapeو  ي  Lugavereف  هم  ا  س.  الحياة  ونمط  ي  الغذائ 

  Journal. Theو   Doctors Theو   Dr.  O  Show NBCو   Nightly  News ي  ف  Dailyوظهر 
ة   الأكاديمي  ت  سا  المؤس  ي  ف  ت  محاضرا  لإلقاء  دعوته  ت  م  ت،  ب  مطلو  ث  متحد  Wallإنه   Street 
ث أحدا  ي  ف  ة  سي  رئي  ت  كلما  ألقى  وقد   ، كورنيل  وايل  ب  وط  للعلوم  نيويورك  ة  أكاديمي  مثل  ة  المرموق 
يًا Lugavereصحف  2011كان   ، 2005إلى  من  سويد.  ال   ، توكهولم  سي  Biohackerف  ة  قم  مثل 

أنجلوس. ولوس  نيويورك  ة  مدين  ي  ف  ش  عي   Aي  l  Gore's  Current  TV. ي  ف 



       

   
نيويورك. مدينة  منطقة  ي  ف 

hc.com. ي  ف  والمزيد  ة  الحصري  والعروض  الرائعين  المؤلفين  اكتشف 
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ي إدخاله أو تخزينه أو  ت لتخزين نظام أي ف ة ، بأي أو شكل بأي واسترجاعها ، المعلوما سواء وسيل

ة كانت  ة ، أو إلكتروني ي إذن بدون بعد ، فيما اختراعها تم أو الآن معروفة ميكانيكي من صريح كتاب
ة. HarperCollinsكتب  الإلكتروني

بوزيتشميلان الغلاف: تصميم 
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ة الأدمغ  ب  لتضار  ة  نتيج  ة  الحديث  الانتباه  ونقص  ة  الحرك  فرط  ب  اضطرا  ة"  "مشكل  كون  تد  *ق 
ي ه  و   ، الجميع  ب  ناس  يي  الذ  والتعليم  ة  الروتيني  الوظائف  مع  والاستكشاف  ة  الحداث  ة  بل  الموصو 

الثامن. الفصل  ي  ف  فيها  النظر  أعيد  سة  نظري 



                
لكن              ، ة  ي  هان ذ  ت  اضطرابا  بن  المصابي  البالغين  لدى  ة  مختلط  3نتائج  أوميغا  ت  أظهر   ، سابق  ال  ي  †ف 

ة. ي  فعال أكثر  كون  يد  ق  ًرا  مبك  العلاج  دء  بن  أ  على  لاً  ي  دل قدم  الدراستة  هه 



               
              

        

. ة  المتحول  هون  الد  على  هون  الد  ة  ي  عال ة  التجريبي  ة  الغذائي  ة  الأنظم  شتمل  تد  ق  الأحيان  عض  بي  ‡ف 
سانشديدة الإن  صنعها  يي  الت  ة  المشبع  غير  هون  الد  أن  إلى  النظر  بي  منطق  غير  الإشراف  ها 

ة. الإدراكي  ة  الصح  على  ة  واضح  ضارة  آثار  ولها   ، ة  سمي  ال 



                
               
                
                  
              

                 
               
  

الخبز  ، المثال  بيل  سلى  (ع  ت  هيدرا  الكربو  ة  وجب  أثير  تي  ف  خر  لآص  منشخ  واضح  اين  تبك  هنا   *
شكل حكبم  يتي  الذ  الشخص  أكل  يد  ق  الدم.  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  على  ة)  الكامل  ب  الحبو  من  المصنوع 
فترة عد  بس  الأسا  خط  إلى  عود  الدتم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  ويرى  مخبوزة  س  طاط  بوز  الجلوك  ي  ف  ي  صح 
ضعف من  ي  عان  يي  الذ  الشخص  رى  يد  ق   ، ذلك  من  س  العك  على  ضئيل.  ضرر  ث  حدو  مع   ، وجيزة 
سكري ال  داء  أو  سكري  ال  ت  مقدما  أو  سولين  الأن  ة  مقاوم  من  ي  عان  يص  (شخ  الجلوكوز  ي  ف  الحكم 

هذه ي  ف  التوسط  م  يت.  ذلك  عد  بت  ساعا  ل  ة  مرتفع  ظل  الدتم  ي  ف  سكر  ال  ة  سب  ن  (2أن  النوع  من 
وحتى والتوتر  ت  والجينا  والنوم  ب  الالتها  ذلك  ي  ف  ما  العواملب،  من  ة  مجموع  خلال  من  العوامل 

اليوم. من  ت  الوق 



               
              
                

        

لتكوين ة  رائع  ؟2إنها  الفصل  من  كيميائيا  ة  والمتفاعل  ة  ساس  الح  ة  المشبع  غير  هون  الد  لك  كتر  تذ* 
ة الدقيق  ة  -العملي  ة  سهول  باة  المكو  بق  وتلتص  سد  أك  تا  ته  ن  لأة  المقلا  على  اللاصق  غير  الطلاء  ذلك 

أو الزيتون  ت  زي  بق  لاص  غير  طلاء  على  الحصول  ستحيل  الم  من  كون  يد  كا  ي!  دمك  ي  ف  ث  حد  تي  ال 
ة. سهول  سبد  أك  تتلا  و  يًا  كيميائ  رًا  استقرا  أكثر  نها  لأة  المشبع  هون  الد 



                  
دخل           ت،  ب  العش  على  غذى  يتي  الذ  البقر  لحم  أو  الزيتون  ت  زي  من  هون  الد  مثل   ، هون  الد  *معظم 

سم. الج  أنحاء  جميع  ي  ف  نتشر  تث  حي   ، الاستهلاك  عند  اللمفاوي  الجهاز 



              
ة            سريع  ال  ت  الوجبا  ي  روتين  شكل  بن  سمي  الت  حقول  ت  حيوانا  إطعام  م  يت.  صحيح  شكل  بك  ذل  قرأ  ت* 

ة الرخيص  ت  هيدرا  الكربو  وفر  الأطعمتة  هذه  ن  لأة  الخبازي  ة  والفصيل  ت  سكوي  والب  الحلوى  مل 
سمينها. ل 



                
                
              

ويرجع  ، خاص  شكل  بها  فعاليت  ة  بف  معرو  غير   ، ستيراز  ين  الكول ت  مثبطا  سمى  تي  الت   ، ة  الأدوي  هذه   *
ذلك. ب  ب  سس  ي  ول  ، ي  أساس  ي  وظيف  خلل  عن  ناتج  كولين  الأسيتيل  انخفاض  أن  إلى  يًا  جزئ  ذلك 

المرض. طور  تن  م  غير  تلا  ي  وبالتال   ، الخلل  هذا  لعلاج  ئًا  فعلشي  تلا  ة  الأدوي  هه 



  
           

ي. رأي  ي  ف  ة  شوبهشائب  تلا  Vفيلم   for  Vendetta  - هذا   †
.  .  . ذكر  تذكتر 



              
               

      

* طاقتهم  ركزوا  ين  أ  سولين  الأن  ة  ومقاوم  ة  سمن  ال  من  عانون  ين  الذي  المرضى  من  العديد  من  ب  يطل 
ة ملاءم  الأكثر  الهدف  هل  جا  يتي  الذ  الأمر   ، الوزن  لإنقاص  ب"  القل  مارين  تن  م  مزيد  بام  "القي  على 

سولين. الأن  ة  ساسي  ح  لاستعادة  ت  العضلا  من  المزيد  ب  سا  لاكت 



                
                

               
               

      

ت وق  ي  ف  ة  التغذي  نافذة  على  للحفاظ  مفيدة  ة  ي  هرمون ت  أثيرا  تك  هنا  كون  تد  ق  أنه  نعتقد  ينما  ب† 
حرير تي  ف  وظيفته  أداء  بل  للكورتيزو  سماح  (لل  الصباح  ي  ف  يء  أولش  ناول  تن  م  دلاً  بوم  ي  ال من  لاحق 
يًا كاف  وق تًا  رك  تتك  أن  من  للتأكد  ضًا  أي  ريد  تت  فأن   ، كوقود)  لاستخدامها  ة  المخزن  ة  هني  الد  احماض 
مباشرة النوم  قبل  الطعام  ناول  تي  ؤد  ين  أ  مكن  ي.  النوم  قبل  ت)  اعا  سث  لا  ثلى  إ  (ساعتين  للهضم 

الدماغ. ة  صيان  ت  يا  عمل وكذلك  النوم  عطيل  تلى  إ 


