
السموم البیضاء ثلاثھ تجنبوھا او قللوا منھا

بسم الله الرحمن الرحیم

السموم البیضاء ثلاثھ كما ھو معروف عند الأطباء

السكرالأبیض

الملح الأبیض

والدقیق الأبیض

تجنبوھا او قللوا منھا قدر الإمكان تصحوا أن شاءالله

السكرالأبیضنتناول معكم في ھذة الرسالھ 

السكر الأبیض

یقلل من عمل جھاز المناعة ویجلب البدانة ویرفع ضغط الدم ومستوى السكر في الدم



یؤثر السكر الأبیض على قدرة الأطفال على التركیز

!!سبباً تدفعنا لتجنب السكر الأبیض44

لـ د: شریفة محمد العبودي

تذكر الدكتورة نانسي أبلتون Nancy Appleton في كتابھا lick the Sugar Habit أن 
:زیادة استھلاك السكر الأبیض تؤدي إلى التبعات التالیة

1- .یمكن أن یثبط السكر من عمل جھاز المناعة ویعوق دفاعات الجسم عن محاربة المرض

2- یؤثر السكر على المعادن في الجسم فیسبب نقص الكروم والنحاس ویؤثر على امتصاص 
.الكالسیوم والمغنیزیوم

3- یمكن أن یؤثر على الأطفال ویتسبب في رفع سریع لمعدل الأدرینالین لدیھم ویزید من نشاطھم 
.وقلقھم وعدم قدرتھم على التركیز

4- كولیسترول بشكل عام وإلى ارتفاع الدھون الثلاثیة یمكن أن یؤدي إلى ارتفاع سریع لل
.والكولیسترول الضار وانخفاض الكولیسترول النافع

5- .یتسبب في فقدان مطاطیة الأنسجة ویؤثر على عملھا عن طریق تغییر بنیة الكولاجین



6- یض وسرطان یغذي السكر الخلایا السرطانیة، وقد ثبت ارتباطھ بالإصابة بسرطان الثدي والمبا
.البروستاتا والبنكریاس والرئتین والمثانة والمعدة

7- .یمكن أن یتسبب في ضعف البصر وإعتام عدسة العین

8- یسبب العدید من المشاكل للجھاز الھضمي أھمھا زیادة حامضیة الوسط المعدي وسوء الھضم 
.والامتصاص وسوء ھضم البروتینات

9- كرة للتقدم في السنیسبب ظھور الأعراض المب .

10- .یمكن أن یؤدي إلى الإدمان على الكحول

.یسبب حامضیة الفم مما یؤدي إلى نخر الأسنان وأمراض اللثة-11

12- .یسبب البدانة ومرض السكر، وسرعة امتصاصھ تؤدي إلى زیادة الطلب على الطعام

13- اعة مثل التھاب المفاصل وحساسیة الصدریمكن أن یؤدي إلى ظھور الأمراض المرتبطة بالمن .

14- .(یسبب فقدان القدرة على التحكم بظھور عدوى الفطریات (التھابات المناطق التناسلیة وغیرھا

15- .یسبب تكوّن حصوات المرارة والتھابھا



16- .یسبب التھاب الزائدة الدودیة

17- .یسبب ظھور البواسیر

18- الدواليیسبب ظھور  .

19- .یمكن أن یزید من الاستجابة للجلوكوز والإنسولین لدى من یستخدمن حبوب منع الحمل

20- .یؤدي إلى حدوث ھشاشة العظام

21- .یقلل معدلات فیتامین ه في الجسم

22- .یتسبب في ارتفاع ضغط الدم

23- .یسبب حدوث الدوخة والخمول لدى الأطفال

24- ة استھلاكھ تتسبب في قیام جزیئاتھ بمھاجمة البروتینات في الجسمزیاد .

25- .یسبب حدوث حساسیة الأطعمة والإكزیما لدى الأطفال



26- .یسبب حدوث تسمم الحمل

27- .یساھم في حدوث أمراض القلب والتھاب الشرایین

28- .(یؤثر على بنیة الخریطة الوراثیة (الدي إن أي

29- .یؤدي إلى تغییر بنیة البروتینات ویسبب حدوث تغییر دائم في كیفیة عمل البروتینات في الجسم

30- .یؤثر على قدرة الإنظیمات (الإنزیمات) على العمل داخل الجسم

.تؤدي زیادة استھلاكھ على المدى الطویل إلى ظھور أمراض باركنسون والزھایمر31

32 د وزیادة حجمھ عن طریق انقسام خلایا الكبدیتسبب في حدوث تشمع الكب .

33- .یزید حجم الكلى ویتسبب في حدوث تغییرات فیھما مثل نشوء حصوات الكلى

34- .یؤدي إلى فشل البنكریاس

35- .یؤدي إلى احتباس السوائل في الجسم

36- .استھلاك السكر ھو العدو الأول لحركة الأمعاء



37- صداع خاصة صداع الشقیقةیؤدي إلى ال .

38- یؤثر على القدرة على التعلم واكتساب المعلومات ویسبب ظھور صعوبات التعلم لدى الأطفال 
.لأنھ یقلل من تدفق الأكسجین إلى المخ

39- .یؤثر على صفاء الذھن ویؤدي إلى القلق

40- لدى الرجال وتثبیط عمل ھرمون النمویؤثر على التوازن الھرموني مثل زیادة الإستروجین .

41- .یؤدي إلى انتشار الجذور الحرّة في الجسم وزیادة الأكسدة فیھ

42- .یسبب الإصابة بإدمان السكریات

43- .یسبب في تكرر حدوث نوبات الصرع

44- .یساھم في جفاف الجسم وموت خلایاه


