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  نص اللقاء مع الدكتور جميل القدسي الدويك في مجلة المجالس
  

, نظام الغذاء الميزان ( الدكتور جميل القدسي يكشف للمجالس و�ول مرة عن سر اكتشافه 
  صالح العازمي: أجرى اللقاء ) ة في القرآن والسنة أسس علم التغذية والطاق

أسس علم التغذية والطاقة ( , يشكل اكتشاف الدكتور جميل القدسي لنظام الغذاء الميزان 
و عالم , أھمھا في عالم التغذية , ثورة كبيرة في العالم وعلى مستويات عدة ) القرآني والنبوي 

وفي عالم الطب وذلك في , جانب التغذية والطاقة وعالم إعجاز القرآن والسنة في , الطاقة 
الحصول على سبق لعHج كثير من ا�مراض المزمنة المستعصية التي لم يكن لھا عHج في 

وفي عالم الفلسفة في اSجابة على أسئلة حيرت الفHسفة في القرنين من , الطب الحديث 
يلة من البحث والدراسات العلمية تاريخ العالم دون أن يضع أحد اSجابة لھا وبعد رحلة طو

يتحدث , ا�كاديمية قاربت على أربع سنوات وتكتم من قبل الدكتورجميل القدسي على برنامجه 
  0اسس علم التغذية والطاقة القرآني , الدكتور جميل القدسي عن برنامجه وطريقه اكتشافه 

  
  ة ؟ھل لك أن تقدم لنا بطاقتك الشخصية والمھني, جميل القدسي  0د 
  

من ( أردني الجنسية من أصل فلسطيني , متزوج ولدي طفلين , سنة 33العمر , جميل القدسي  0د 
  0ومقيم حاليا في السعودية , ) المدينة المنورة ( تعود جذوري إلى المملكة العربية السعودية ) القدس 

عملت بعدھا طبيبا , جدا من كلية الطب في جامعة حلب في سوريا بتقدير عام جيد  1995تخرجت في العام 
وبعدھا أنتقلت إلى المستشفى , سنوات  3داخليا مقيما في مركز الخالدي الطبي في عمان لمدة 

وعملت بعدھا في المملكة , اMسLمي في عمان ضمن برنامج اختصاص الطب الداخلي لمدة سنتين 
أكتشفت فيه الشيفرة القرآنية وھو المكان الذي , العربية السعودية في مستشفى الملك فيصل التخصصي 

مريض بأمراض مزمنة  200سنوات على أكثر من  4ونظام الغذاء الميزان وأجريت فيه دراسة على مدى 
  0مستعصية على الطب الحديث مع نجاحات باھرة من خLل نظام الغذاء المكتشف من القرآن والسنة 

  
نى نظام الغذاءالميزان أb وھو أسس علم قد يكون ما زال في ذھن البعض استفسار عن مع, قدسي  0د 

  فھل لك أن تعطينا فكرة وجيزة عن برنامج الغذاء الميزان الذي اكتشفته ؟ ,التغذية والطاقة القرآني 
  

ويحتوي , إن برنامج الغذاء الميزان ھو نظام غذائي مأخوذ من النص المباشر للقرآن الكريم , باختصار شديد 
بنفس عدد تكرارھا في , والمأكوbت واgشربة التي ورد ذكرھا في القرآن الكريم على كل اgغذية واgطعمة 

وھذه اgغذية واgطعمة والمأكوbت , وبنفس عLقتھا مع بعضھا بعضا , وبنفس ترتيبھا , القرآن الكريم 
  0ولمدة ستة أيام , واbشربة القرآنية موزعة على اليوم والليلة في ستة وجبات 

  
  , ولكن يتبادر إلى ذھني سؤالين اgول بعد ھذا التعريف , ن ھذا يبدو شيقا في الحقيقة إ

  
  ماذا تقصد بترتيب اgغذية في القرآن الكريم ؟ 
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أقصد بترتيب اgغذية في القرآن الكريم ھو وجود عLقات ثابتة ومحددة لبعض اgغذية مع , لنبدأ بالسؤال اgول 

ولكي تكون الفكرة واضحا سأعطيك ذلك , ل أغذية أو أشربة أخرى بعضھا بعضھا بحيث b يجوز أن تؤخذ قب
  بأمثلة عملية 

فقد ورد أمر كلوا واشربوا في القرآن الكريم عددا من , لقد اكتشفت أن ھناك قواعد ذھبية في القرآن الكريم 
لقرآن الكريم وليس ھناك في موضع واحد في ا, وفي كل المرات ھذه كان يرد أمر كلوا قبل اشربوا , المرات 

يرد فيه أمر اشربوا قبل أمر كلوا أبدا حتى في قصة الرجل الذي أماته الله مائة عام ثم بعثه ذكر طعامه قبل 
  0البقرة ) 259" (فَانظُرْ إلَِى طَعَامِكَ وَشَراَبِكَ لَمْ يتََسنََّهْ " شرابه 

ھو أنه b يجوز الشرب قبل اgكل فاستنتجت من ذلك قاعدة ذھبية في أسس علم التغذية والطاقة القرآني 
وجعلت ذلك أساس في كل وجبة من الوجبات وليس ھذا فقط فقد اكتشفت أن ھناك , صحيا وطاقيا وغذائيا 

عLقات بين اgغذية واgطعمة واgشربة بين بعضھا بعضا بحيث b يجوز أخذ بعضھا قبل بعضھا اvخر ومن أمثلة 
  ذلك اللبن والخل والعسل

أي أن ينقعا ليلة كاملة مع , ي أن رسو ل الله صلى الله عليه وسلم نھى عن انتباذ العسل واللبن فقد ورد مع
  0بعضھما 

فوجدت أنه تم ذكرھما في , فقلت في نفسي gرجع إلى القرآن الكريم وأرى ھل جمع العسل واللبن معا 
وقد وجدت أنه في كL , ) لم صلى الله عليه وس( موضعين اgول في سورة النحل والثاني في سورة محمد 

الموضعين نجد أن الله تعالى يفصل بين اللبن والعسل بشئ يتخمر وb يسكر وb يذھب العقل فتأملوا مع 
فأما في الموضع اgول وھو في سورة النحل وإَنَِّ لَكُمْ فِي اgنَعَْامِ لعَبِْرةًَ نُّسْقِيكُم , ذلك في كلي الموضعين 

وَمنِ ثَمَراَتِ النَّخيِلِ واgَعَنَْابِ تتََّخِذُونَ منِهُْ ) 66(منِ بَينِْ فَرْثٍ وَدَمٍ لَّبنًَا خَالِصًا سَآئغًِا للِشَّارِبيِنَ  مِّمَّا فِي بطُوُنهِِ
ذيِ مِنَ الْجبَِالِ بيُوُتًا وَمنَِ وأََوْحَى رَبُّكَ إلَِى النَّحْلِ أنَِ اتَّخِ) 67(سكََراً ورَزِْقًا حَسنًَا إنَِّ فِي ذلَِكَ vيةًَ لِّقَوْمٍ يَعْقلِوُنَ 

ثُمَّ كلُِي منِ كُلِّ الثَّمَراَتِ فَاسلْكُِي سبُلَُ رَبِّكِ ذلLًُُ يَخْرُجُ منِ بطُوُنِھَا شَراَبٌ مُّختْلَِفٌ ) 68(الشَّجَرِ وَمِمَّا يعَْرِشوُنَ
  النحل ) 69(تَفكََّرُونَ ألَوْاَنهُُ فِيهِ شِفَاء للِنَّاسِ إِنَّ فِي ذلَِكَ vيةًَ لِّقَوْمٍ يَ

وقد قال بعض العلماء في , يذكر السكر ) 67(ثم في اvية , يذكر الله تعالى اللبن ) 66(ففي اvية رقم 
, أما القرطبي فقد قال في التفسير أن السكر ھو الخل , التفسير أن السكر ھو الخمر مثل ابن كثير والطبري 

وما , يعطف رب العالمين الرزق الخبيث وھو الخمر على الرزق الحسن وأنا ارجح ھذا الرأي gنه b يمكن أن 
ذكر الله ) 69(, ) 68(وبعد ذلك في اvيتين , من شئ يتسكر فL يذھب بالعقل ويبقى زرقا حسنا إb الخل 

  0العسل 
ما معا ولم يجمعھ, وھنا نجد أن الله تعالى قد فصل بين اللبن والعسل بشئ يتخمر وb يسكر أb وھو الخل 

  0إطLقا وأبدا 
مَثَلُ الْجَنَّةِ الَّتِي " وھكذا نجد في الموضع الثاني في سورة محمد نفس النظام السابق فتأملوا معي ذلك 

مْرٍ لَّذَّةٍ لِّلشَّارِبيِنَ وأََنْھَارٌ مِّنْ خَوعُِدَ الْمتَُّقوُنَ فيِھَا أَنْھَارٌ مِّن مَّاء غيَْرِ آسِنٍ وأََنْھَارٌ منِ لَّبنٍَ لَّمْ يَتَغيََّرْ طعَْمُهُ وأََنْھَارٌ 
سقُوُا مَاء حَميِمًا مِّنْ عَسلٍَ مُّصَفًّى ولََھُمْ فيِھَا منِ كلُِّ الثَّمَراَتِ وَمغَفِْرَةٌ مِّن رَّبِّھِمْ كَمنَْ ھُوَ خَالِدٌ فِي النَّارِ وَ

, كما حدث في سورة النحل , ى قد ذكر اللبن أوb ففي اvية السابقة نجد أن الله تعال, ) 15" (فقَطََّعَ أَمعَْاءھُمْ 
يطَُافُ عَلَيْھِم بكَِأْسٍ " فقد قال الله تعالى فيه سبحانه , وھو خمر يتخمر وb يسكر أبدا , ثم ذكر خمر الجنة 

والغول في , الشعراء ) 46( bَ فيِھَا غَوْلٌ وbََ ھُمْ عنَْھَا ينُزَفوُنَ) 45(بيَْضَاء لَذَّةٍ لِّلشَّارِبيِنَ ) 44(منِ مَّعيِنٍ 
ثم نرى الله بعد ذكر , ) وb يصيبھما منھا مرض وb صداع , التفسير أنھا b تغتال عقولھم وb ھي تسكرھا 

  0أنھار اللبن والخمر الذي b يسكر قد ذكر أنھار العسل تماما بنفس الترتيب الذي ورد في سورة النحل 
  

ومتى , ومتى تذكر مفردة , دة غذائية في القرآن الكريم على حدة وبدأت بعد ھذا اbكتشاف دراسة كل ما
وإذا ذكرت مع غذاء آخر ھل ھي قبله أم بعده دائما أم ھي قبله أحيانا وبعده , تذكر مجتمعة مع غذاء آخر 

كما أنني قست مواقع ھذه اgغذية حسب شيفرتنا القرآنية حسب الوحدة الزمنية التي حصلنا , أحيانا أخرى 
ھا من الشيفرة فاكتشفت بذلك كثير من النقاط اMعجازية الذھبية في قواعد التغذية القرآنية والتي علي

  سأذكر منھا على سبيل المثال b الحصر
  لماذا علينا أن ننام عند دخول الليل ؟

  ولماذا علينا أن نستيقظ عند دخول الفجر ؟ 
  ولماذا علينا أن نسبح عند دخول الفجر ؟ 

  ا أن نسبح عند دخول الليل ؟ولماذا علين
  ولماذا علينا أن نصلي في اgوقات الخمسة التي شرعھا اMسLم ؟

  ولماذا علينا أن نأكل الفواكه في النھار وأb نأكلھا في الليل؟
  ولماذا علينا أb نأكل القمح في الصباح ؟

  ولماذا علينا أb نأكل التمر والعنب عند العصر ؟ 
  بعد اgكل وليس قبله ؟  ولماذا علينا أن نشرب

  ولماذا علينا أن نأكل الفواكه قبل اللحم ؟
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  ولماذا إذا أكلنا رمان يجب أن يكون ھذا الرمان في آخر ما نأكل؟
  ؟ ) الحليب ( ولماذا علينا أن نشرب الخل بعد اللبن 

للبن فالخل فالعسل ؟ فيكون ترتيب ھذه اgشربة بالنسبة لتناولھا ا, ولماذا علينا أن نشرب العسل بعد الخل 
  لقد تم ذكر ذلك فيما سبق كما رأيتم 

  ولماذا علينا أن نأكل القمح في بداية الطعام؟ 
  ولماذا علينا أن نأكل التمر قبل العنب في معظم اgحيان ؟ 

 واgَْرَضَْ" الفواكه فالنخل فالحب فالريحان , ولماذا جعل ترتيب ھذه اgطعمة بھذا التسلسل في سور الرحمن
فبَِأيَِّ آbَء رَبِّكُمَا ) 12(واَلْحَبُّ ذُو العَْصْفِ واَلرَّيْحَانُ ) 11(فيِھَا فاَكِھةٌَ واَلنَّخلُْ ذاَتُ اgْكَْمَامِ ) 10(وَضعََھَا لِْ�نََامِ 

  الرحمن ؟) 13(تكَُذِّبَانِ 
القواعد الذھبية التي وفي الحقيقة كان لدينا بذلك قواعد ذھبية عظيمة توضح كثير من التفاصيل الدقيقة و

  0على اMنسان أن يأخذ بھا للحصول على صحة أفضل وأعظم وأفضل 
  

, في الحقيقة لقد أثرت عاصفة من اgسئلة الكثيرة المھمة والتي تثير كثيرا من الفضول في نفس اMنسان 
  فھل لك أن تعطينا إجابات عنھا ؟ 

  
gن اMجابة عن ھذه اgسئلة تطلب , لة القصيرة أعتقد أخي صالح أن ذلك من المستحيل في ھذه المقاب

آbف صفحة ھي الدراسة التي أنھيتھا مؤخرا عن أسس علم التغذية والطاقة  7وأكثر من , سنوات  4مني 
ولكن أستطيع أن أقول في اMجابة عن ھذا السؤال أن ھذه اgغذية والترتيبات وكل اgسئلة , القرآني 

, ا من خLل شيفرة قرآنية مكتشفة مبنية على اMعجاز العددي للقرآن الكريم السابقة قد تبيت لي وأوقاتھ
باMضافة إلى ضرورة تناول كل مادة غذائية خLل وقت محدد في النھار حدده الله سبحانه وتعالى في 

ت محدد الشيفرة القرآنية التي توزع كل ھذه اgغذية واgطعمة والمأكوbت واbشربة القرآنية لتناولھا في وق
وذلك في الحقيقة يعيد توازن النظام الھرموني , من اليوم والليلة وb يجوز تجاوزھا ضمن ستة من الوجبات 

وھما النظامان اbساسيان اللذان يسيطران على الجسم وعلى مليارات من , والنظام العصبي في الجسم 
زن الساعة البيولوجية الداخلية في الجسم كما أن تطبيق نظام الغذاء الميزان يعيد توا, تفاعLته الحيوية 

  ولماذا كانت عدد الوجبات ستة وليست ثLثة ولماذا نطبق البرنامج في ستة ايام وليس أكثر أو أقل 0اMنسان 
, لقد اكتشفت ذلك أي عدد الوجبات من خLل شيفرة قرآنية أخرى تتعلق بعدد أمر كلوا في القرآن الكريم 

قمت من خLلھا إلى تقسيم القرآن كامL إلى , متر مربع  6احتھا تبلغ حوالي ومن خLل لوحة عظيمة مس
وخLل الفترة , ومن خLل ھذا التقسيم استطعت الوصول إلى عدد الوجبات المقررة يوميا , جزء  240

عدد  ما أكد لي صحة, المطلوبة التي توزع فيھا اgطعمة والمأكوbت واgشربة حسب الشيفرة القرآنية اvولى 
  0الوجبات من خLل أمر كلوا في القرآن الكريم 

فا� تعالى , أما لماذا يطبق النظام لمدة ستة ايام فذلك gن بناء أي أساس يبنى دائما على ستة مراحل 
يَّامٍ ثُمَّ استْوَىَ إِنَّ رَبَّكُمُ اللّهُ الَّذيِ خلََقَ السَّمَاواَتِ واgَرَضَْ فِي ستَِّةِ أَ" خلق السموات واgرض في ستة أيام 

  0يونس) 3" (علََى العَْرْشِ 
فقد اكتشف العلماء أن جزئ الجلوكوز وھو الجزئ اgولي , وكذلك فإن كل اساس يجب أن يبنى على ستة 

, الذي تصنع منه كافة أنواع الكربوھيدرات والبروتينات والدھون وغيرھا من المركبات اgساسية في الجسم 
ذلك العسل الذي ھو شفاء للناس بإعادة بناء اbساس الفطري الذي بنى الله وك, ھو مركب سداسي 

وفي الحقيقة أن ھذا بحث كبير في أكثر من , سبحانه أجسامھم عليه يخرج من خLيا نحل سداسية أيضا 
  0صفحة ضمن الموسوعة  400

  عنھا ؟فھل ھذه زلة لسان ؟ أم أن ھناك موسوعة بالفعل b نعلم , أسمعك تقول موسوعة 
  

آbف صفحة تحولت إلى موسوعة لوضع أسس علم  7فدراستي التي أصبحت في , b ليست زلة لسان 
وفي الحقيقة أنني أنتظر اvن مناقشة ھذا البحث كرسالة للدكتوراة في الجامعة , التغذية والطاقة القرآني 

الدكتوراة الفخرية من الجامعة وكذلك رشح ھذا البحث للحصول على شھادة , اMسLمية العالمية في لندن 
ولكن بسبب , وبعد ذلك أقوم بنشره كامL , اgمريكية في بيروت بإذن الله في سبتمبر القادم إن شاء الله 

الضغط المتزايد من الكثير من الناس الذين كانوا على اطLع على البحث قمت بإصدار قسم صغير من ھذه 
وفي كثير من أسس علم التغذية  الشعير غذاء ووقاء وشفاءكتاب القمح والرسالة على شكل كتاب ھو 

كما أن فيه جزء كبير من النقاط اMعجازية القرآنية والنبوية , والطاقة القرآني الذي يتعلق بالقمح والشعير 
 500وقد بلغت ھذه النقاط أكثرمن , التي من الله سبحانه وتعالى علي باكتشافھا خLل ھذا البحث الضخم 

  جازية والحمد � نقطة إع
  

وما الدوافع التي جعلتك تبحث في , ما الذي دفعك bكتشاف ھذه البحث , يتبادر إلى ذھني اvن سؤال مھم 
  القرآن بالرغم من أنك طبيب باطني لتكتشف ھذا اbكتشاف المھم ؟ 
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صص في b أنسى ھذه اgيام العصيبة أثناء فترة عملي في المستشفى اMسLمي كمقيم لنيل التخ
وأقف عاجزا عن , وb أنسى تلك الليالي الطويلة التي كنت أناوب فيھا , ) الداخلية ( اختصاص الطب الباطني 

وخصوصا عندما يأتيني , من خLل ما تعلمته من الطب الحديث , إعطاء حل جذري لمشكلة مزمنة مستعصية 
غير ما تعلمناه في ھذا الطب , أعطيه  فL أجد عندي ما, وضيق نفس شديد , مريض مثL بھجمة ربو حادة 

أو بعض مضادات اbلتھاب الستيروئيدية  VENTOLIN NEBULIZERالحديث من دواء فنتولين على شكل رذاذ 
وقد , حيث كنت أعطيه إياه حقنا وريديا , وھو نوع من أنواع الكورتيزون ,  PREDNIZOLONE,مثل البريدنيزولون 

وأنا , ولكني في نفس الوقت أشعر بالعجز , أجد التحسن عند ھذا المريض  كنت أشعر ببعض اbرتياح عندما
أو , وأنا متأكد أنه سيعود لي في الليلة القادمة أو بعدھا , أعلم أنني قد أحبطت ھجمة الربو ھذه لديه الليلة 

وقد حدث , ريض وقد يكون فيھا حياة الم, وقد b أكون قادرا على إحباطھا أبدا , غيرھا بھجمة قد تكون أشد 
  0ورأيناه , ذلك سابقا 

ويدور في خلدي دائما كيف أصل إلى حديث رسول الله , وكنت في تلك اgيام العصيبة تحت ضغط شديد 
قَالَ تدََاوَوْا فَإِنَّ اللَّهَ لمَْ " أنتداوى ؟ , صلى الله عليه وسلم الذي يقول بعد أن سأله الصحابي الكريم 

, نعم فھناك شفاء لكل داء , رواه أحمد  "نْزَلَ لهَُ شِفَاءً عَلِمَهُ مَنْ عَلِمَهُ وَجَھِلهَُ مَنْ جَھِلهَُ يُنْزِلْ دَاءً إgَِّ أَ 
ولكن قصور اMنسان , أن يكون لكل داء دواء وشفاء , فھذا من المنطق الطبيعي لرحمة الله سبحانه وتعالى 

علَِمهَُ مَنْ علَِمهَُ وَجَھلَِهُ مَنْ جَھلِهَُ " الحديث بقوله  ولذلك ختم رسول الله صلى الله عليه وسلم, ھو المشكلة 
 "0  

كثيرا من العLجات الناجحة , وبإذن الله سبحانه , فقد أوجد الطب الحديث , وھذا ما كان من الطب الحديث 
والتي كنت , ولكنه وقف عاجزا قاصرا ضعيفا أمام الحاbت المزمنة المستعصية , والرائعة في الحاbت الحادة 

والتھاب القولون , فالتھاب القولون العصبي , وما أكثرھا , أقف أمامھا عاجزا b أستطيع فعل أي شئ لھا 
وارتفاع الضغط الدموي , والتھاب المفاصل الرثياني وداء الذئبة الجھازية الحمامية , وداء كرون , التقرحي 

, الربو , والتليف العضلي الليفي , والساد , وليستيرول وارتفاع الك, وتصلب الشرايين , والسكري , الشرياني 
والتھابات الكبد المزمنة والتھابات المعدية المزمنة , واgشكال المختلفة من الحساسية اgنفية والجلدية 

وكل ما , يقف الطب الحديث عاجزا عنھا نھائيا , وضعف البنية وغيرھا من اgمراض الطويلة في القائمة 
ولكنه b , وليس أكثر من ذلك , ومحاولة لتأخير الھجمات أو تخفيفھا , يقدمه ھو تسكين ل�لم يستطيع أن 

  0يستطيع لحد اvن أن يقدم شفاء تاما ونھائيا من ھذه اgمراض 
وھذه اbvم المتراكمة بالشعور بالعجز تجاه اgمراض المزمنة المستعصية المعذبة , كل ھذه اgسباب 

دفعني إلى التفكر الدائم والبحث الدائم عن طريقة أخرى لتخفيف آbم ھؤbء الذين يعانون  كان قد, gصحابھا 
فأنا طبيب ووظيفتي , وكنت أشعر بأن ھذا واجبي , من اgمراض المزمنة المستعصية ولسنوات طويلة 

الكامل بإذن الله  اbساسية إراحة الناس من آbمھا ومعالجتھا للوصول بشكل دائم تام كامل إلى الشفاء التام
  تعالى 

  
إذن لقد كان واجبك كطبيب لتخفف اbvم عن المرضى الذين يعانون من أمراض مزمنة مستعصية على الطب 

  فماذا فعلت وكيف بدأت ؟ , الحديث ھو الدافع للبحث عن طريقة أخرى للعLج 
  

اعتقدت أنھم يأخذون مباشرة والتي , لقد اتجھت في البداية إلى دراسة كتب طب اgقدمين من المسلمين 
ولكني اصطدمت بنقطة مشابھة في ھذه الكتب ھي ذكرھا لبعض المواد واgعشاب , من القرآن والسنة 

كما أن اgنظمة , أو أنھا أصبحت موجودة بأسماء مختلفة , واgغذية واgطعمة غير الموجودة في عصرنا 
ينا تعتبر صعبة التطبيق في مثل ھذا العصر الذي أصبحت الغذائية التي وضعھا علماء كبار مثل الرازي وابن س

ومن , وb وقت للبشر لكي يطبقوا مثل ھذه اgنظمة الغذائية التي تحتاج إلى تفرغ تام , اbبتسامة فيه مغرما 
ھي عدم عملية ھذه اgنظمة الغذائية التي ذكرت في الكتب اMسLمية , ھنا نكون قد اصطدمنا بنقطة أخرى 

  0وذلك بالرغم من نجاحھا الفائق وتفوقھا المطلق في عصرھا , في عصرنا ھذا  القديمة
وقلت في نفسي , فاتجھت بعد ذلك إلى الرجوع إلى المصادر التي استقى منھا علماء المسلمين أنفسھم 

وله أن أبدأ من المصدرين اgساسيي للفكر والثقافة اMسLمية أb وھما كتاب الله سبحانه وتعالى وسنة رس
وكنت متأكدا أني لن أضل أبدا إذا ما التزمت بھما مصداقا لقول رسول الله صلى الله , صلى الله عليه سلم 

وَقَدْ ترََكْتُ فيِكُمْ مَا لنَْ تضَِلُّوا بَعْدَهُ إنِْ اعْتَصَمْتُمْ بهِِ كِتَابُ اللَّهِ وَأنَْتُمْ " عليه سلم في حجة الوداع 
بَّابَةِ تُسْألَُونَ عَنِّي فَمَا أَ  نْتُمْ قَائلُِونَ قَالُوا نشَْھَدُ أنََّكَ قَدْ بَلَّغْتَ وَأدََّيْتَ وَنصََحْتَ فَقَالَ بإِِصْبَعِهِ السَّ

مَاءِ وَيَنْكُتُھَا إلِىَ النَّاسِ اللَّھُمَّ اشْھَدْ اللَّھُمَّ اشْھَدْ    0رواه مسلم وأبو داود  "يَرْفَعُھَا إلِىَ السَّ
لغ بالدراسات العلمية والفكرية والرقمية في القرآن الكريم وإعجازه العلمي العظيم الذي ونظرا bھتمامي البا

وبعد التطور العلمي الھائل والعظيم في , لم يستطع العلماء كشفه إb في القرن العشرين والواحد والعشرين 
طل من بين يديه وb من كان ذلك دافعا لي من أنني سأستقي من مصدر عظيم b يأتيه البا, كافة المجاbت 

, وقد أدھشني بالفعل اgبحاث التي قام بھا علماء مسلمين , إنه القرآن الكريم , إنه كLم الله العظيم , خلفه 
  وبعض اgبحاث التي قمت بھا في الكشف عن بعض المعجزات العلمية والرقمية في القرآن الكريم 
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فھل لك , المكشف قائم على المعجزات الرقمية في القرآن ذكرت فيما سبق أن بحثك ونظام الغذاء الميزان 
  أن تعطينا فكرة عن بعض ھذه المعجزات الرقمية 

  
في الحقيقة أن المعجزات الرقمية في القرآن عديدة وعظيمة وأكثر من أن تعد أو توصف ولكني سأحاول قدر 

ئلة في القرآن الكريم الذي يقع في فبالرغم من أن ھناك كلمات ھا, المستطاع أن أعطيك فكرة بإيجاز شديد 
وبالرغم من أن ھذه الكلمات قد وردت في أماكن , وھذه ھي نسخة المدينة النبوية ,  صفحات 604حوالي 

يصعب على كل البشر مجتمعين أن يأتوا بھا , إb أن ھناك توافقات عددية عجيبة , مختلفة من القرآن الكريم 
, متقن الذي b تشوبه شائبة وb يعتريه خطأ وb عيب وb فطور وbقصور في ھذا الكLم العظيم المتناسق ال

وعلى مناسبات مختلفة وأحداث , ويزداد عجبنا حين نعلم أن القرآن قد نزل على مدى ثLثة وعشرين عاما 
 مختلفة جرت خLل حياة الرسول صلى الله عليه وسلم والصحابة رضي الله عنھم فتأملوا معي ھذه التوافقات

  0العددية المدھشة 
إنَِّ عِدَّةَ " وھذه ھي عدة الشھور عند الله ,  مرة 12مفردة في القرآن الكريم كامL  شھرفقد ورد ذكر كلمة 

الدِّينُ القْيَِّمُ  مٌ ذلَِكَالشُّھوُرِ عِندَ اللهِّ اثْنَا عَشَرَ شَھْراً فِي كتَِابِ اللهِّ يَوْمَ خلََقَ السَّمَاواَت واgَرَضَْ منِْھَا أرَْبعَةٌَ حُرُ
  0التوبة ) 36" (

  0مرة بعدد أيام السنة الشمسية  365فقد وردت في القرآن الكريم , مفردة  يومأما عدد لفظ كلمة 
في  عزموقد وردت كلمة , ) محمد , عيسى , موسى , إبراھيم , نوح ( وأولوا العزم من الرسل خمسة 

  0عزم من الرسل مطابقة لعدد أولي ال مرات 5القرآن الكريم 
وھي عدد الصلوات اليومية المكتوبة , مرات فقط  خمسةعلى مدى القرآن الكريم  صلواتوقد وردت كلمة 
   0على المسلم 

ومشتقاتھا والتي وردت في معناھا  الصHةومن النقاط اMعجازية التي اكتشفتھا بنفس ھو أن كلمة 
مرات الصLة التي فرضت على المسلمين gول  وھي عدد,  خمسينفھي , للمسلمين في القرآن الكريم 

  0وھو ثواب أداء الصلوات الخمس إذ أن الحسنة بعشرة أمثالھا , مرة 
)  13+  32(ومجموعھما , مرة  13أما كلمة البر فقد وردت , مرة  32في القرآن الكريم  البحروقد وردت كلمة 

  وبحر  من سطح اgرض والتي تتكون من بر% 100مرة وھي تشكل  45= 
×  32= فتكون س ,  32وھي مساحة الكرة اgرضية كاملة وتكون مساحة البحر منھا ,  100تشكل  45: ف 

100  ÷45  =3200  ÷45  =71,111%  
  % 28,8888ويكون البر بنفس الطريقة 

  وبدقة تامة متناھية , وھذه ھي نسبة الماء إلى اليابسة على سطح الكرة اgرضية 
  قات العددية المدھشة العظيمة الرائعة وتأملوا ھذه التواف

وتكرر كلمة الفتنة ومشتقاتھا في القرآن , مرة في القرآن الكريم  60فقد وردت كلمة السحر ومشتقاتھا 
واَتَّبعَوُاْ مَا تتَْلُواْ الشَّيَاطيِنُ " وb يخفى علينا عLقة كلمة السحر بالفتنة في قوله تعالى , مرة أيضا  60الكريم 
علََى الْملَكَيَنِْ ملُْكِ سلُيَْمَانَ وَمَا كفََرَ سلُيَْمَانُ ولََـكنَِّ الشَّياْطيِنَ كفََرُواْ يُعلَِّموُنَ النَّاسَ السِّحْرَ وَمَا أُنزِلَ علََى 

  0البقرة ) 102" (فُرْ ببَِابلَِ ھَارُوتَ وَمَارُوتَ ومَاَ يعُلَِّمَانِ منِْ أَحَدٍ حتََّى يقَوbَُ إِنَّمَا نَحنُْ فتِنْةٌَ فLََ تكَْ
  

  0مرة أيضا  75وتتردد كلمة الشكر ومشتقاتھا في القرآن , مرة  75وتتردد كلمة المصيبة مشتقاتھا في القرآن 
  0وبين معنيانھا ارتباط وثيق , وكذلك وردت كلمة الترف , مرات  8أما كلمة الذھب فقد وردت في القرآن 

وقد , مرات أيضا  6وقد وردت كلمة الفزع ومشتقاتھا , في القرآن  مرات6وقد وردت كلمة الزلزال ومشتقاتھا 
وb يخفى علينا العLقة الواضحة بين الفزع والحطام الناجمان عن , مرات  6وردت كلمة الحطام ومشتقاتھا 

  0الزbزل
وb , آن مرة في القر 13مرة في القرآن وقد وردت كلمة القرض ومشتقاتھا 13وقد وردت كلمة الفقرومشتقاتھا 

  0يخفى علينا العLقة الوثيقة بين الفقر واbقتراض 
  0مرات في القرآن  5مرات في القرآن وقد وردت كلمة الشح ومشتقاتھا  5وقد وردت كلمة يؤثرون ومشتقاتھا 

  0مرة في القرآن 16مرة في القرآن وقد وردت كلمة العLنية ومشتقاتھا  16وقد وردت كلمة الجھرومشتقاتھا 
  0مرة في القرآن13مرة في القرآن وقد وردت كلمة الغلظة ومشتقاتھا  13ردت كلمة الرأفة ومشتقاتھا وقد و

  0مرة في القرآن115مرة في القرآن وقد وردت كلمة اvخرة  115وقد وردت كلمة الدنيا 
  0 مرة في القرآن الكريم 77وكذلك وردت كلمة النار , مرة في القرآن الكريم  77كلمة الجنة وردت 

مرة  79مرة وكذلك وردت كلمة الھدى ومشتقاتھا بنفس العدد  79وردت كلمة الرحمة ومشتقاتھا في القرآن 
0  

وكذلك تكررت كلمة الموعظة ومشتقاتھا والتي تتم عن طريق , مرة في القرآن  25وقد تكرر كلمة اللسان 
  0مرة  25اللسان 

  0مرة أيضا  88وكذلك وردت كلمة الشياطين  ,مرة في القرآن الكريم  88وقد وردت كلمة المLئكة 
  مرة أيضا  24وكذلك وردت كلمة امرأة مفردة , مرة  24وقد وردت كلمة رجل مفردة في القرآن 



 15 /01 /2009 

 115 من 7 صفحة

 20مرة في القرآن وكذلك وردت كلمة الثواب والذي ھو نتيجة حتمية للبر  20وقد وردت كلمة البر بمشتقاتھا 
  0مرة كذلك 

  0مرة  22وتتكرر الخطيئة التي ھي نتيجة للغواية كذلك , مرة  22تقاتھا وتتكرر كلمة الغواية ومش
  

وفي الحقيقة أن الذاكرة تخونني لتذكر كل اgبحاث التي تتعلق باMعجاز الرقمي ف يالقرآن الكريم ولكن 
  في القرآن الكريم  19يحدوني ھنا معجزة خالدة خاصة متفوقة متعلق بالرقم 

  في القرآن الكريم ؟  19أي إعجاز الرقم , ھا ھل لك أن تعطينا فكرة عن
 19لقد اكتشف بعض العلماء بأن القرآن الكريم مبني في عدد سوره وآياته وكلماته وحروفه وكله على الرقم 

  فكيف ذلك ؟ 
 bفيما يتعلق ببسم الله الرحمن الرحيم : أو  

, الفاتحة وھي بسم الله الرحمن الرحيم ھي اvية اgولى في سورة , إن أول آية وضعت في القرآن الكريم • 
  0وعدد حروف بسم الله الرحمن الرحيم بالرسم العثماني الذي تكتب فيه ھو تسعة عشر حرفا كما ترى 

وھو العدد اgولي الصعب الذي b ,  19بأعداد تقبل القسمة على , تكررت كلمات بسم الله الرحمن الرحيم • 
  فتأملوا ذلك معي, لواحد يقبل القسمة إb على نفسه وعلى ا

 • L0بدون أي باقي , ) 1× 19(مرة وھو ما يساوي  19فقد وردت كلمة اسم في القرآن الكريم كام  
  0وبالتمام والكمال , مرة بدون أي باقي  142× 19مرة أي  2698تكررت كلمة الله في القرآن الكريم • 
  0بدون أي باقي بالتمام والكمال  3 × 19مرة أي  57تكررت كلمة الرحمن في القرآن الكريم • 
 6× 19وھو يساوي , وھو نفس عدد سور القرآن الكريم , مرة  114تكررت كلمة الرحيم في القرآن الكريم • 

  0بالتمام والكمال وبدون أي باقي 
دأ والجدير بالذكر أن سورة التوبة b تب,  6×  19مرة أي  114وردت بسم الله الرحمن الرحيم في القرآن • 

اgولى في أول , ولكن سورة النمل وردت فيھا بسم الله الرحمن الرحيم مرتين , ببسم الله الرحمن الرحيم 
bحظوا أن , ) 30" (إِنَّهُ منِ سُليَْمَانَ وإَِنَّهُ بِسْمِ اللَّهِ الرَّحْمنَِ الرَّحيِمِ ) " 30(والثانية كانت في اvية , السورة 

عَلَيْھَا تِسعْةََ " ية التي في سورة المدثر والتي تتحدث عن الرقم تسعة عشر وأن اv,  30رقم ھذه اvية 
  0رقمھا ثLثين أيضا , المدثر, )  30" (عَشَرَ

التي , تكون ترتيب سورة النمل , أي السورة التي b توجد فيھا بسملة , وإذا بدأنا العد من سورة التوبة • 
  0 19رقم , فيھا بسملتان 

إِنَّهُ مِن سلُيَْمَانَ وإَِنَّهُ " من سورة النمل والتي ھي  30د الكلمات من بداية السورة إلى اvية وإذا بدأنا ع• 
,  18× 19وھو حاصل ضرب  342نجد أن عدد الكلمات من بداية السورة ھو ) 30" (بِسْمِ اللَّهِ الرَّحْمنَِ الرَّحيِمِ 

وسورة النمل التي ,  9مصحف أي التوبة التي رقمھا و الجدير بالذكر أن الفرق بين ترتيب السورتين في ال
  0 18ھو ,  28رقمھا 

  
  

  فيما يتعلق بأول ما نزل من النبوة : ثانيا 
اقْرأَْ بِاسْمِ رَبِّكَ " قال علماء اgمة بأن أول ما نزل في نبوة رسول الله صلى الله عليه وسلم كان قوله تعالى 

نسَانَ) 1(الَّذيِ خلََقَ  ِMْ2(منِْ علََقٍ  خلََقَ ا ( ُكَْرَمgْاقْرأَْ وَرَبُّكَ ا)نسَانَ مَا لَمْ ) 4(الَّذيِ علََّمَ بِالقْلََمِ ) 3 ِMْعلََّمَ ا
لقد كانت ھذه اvيات ھي اvيات اgولى من سورة العلق و أول آيات أنزلت أبدا في القرآن  0العلق ) 5(يعَلَْمْ 

  الكريم
  0كلمة  19وجدنا أنھا  وإذا عددنا عدد كلمات ھذه اvيات• 
 4×  19حرفا أي  76وإذا أحصينا عدد حروف ھذه الكلمات التي كانت أول ما أنزل من النبوة وجدنا أنھا • 

  0بالتمام والكمال وبدون باقي 
  0آية  19عدد آيات سورة العلق • 
  0بالتمام والكمال وبدون أي باقي  15×  19أي , حرفا  285عدد حروف كلمة العلق • 
  0 19السورة رقم , ترتيب سورة العلق من آخر القرآن • 
  0كما سبق وأسلفنا )  3× 19(كلمة أي  57واvية كلھا كاملة تتكون من • 

  آخر ما نزل من القرآن الكريم : ثالثا 
ورَأََيْتَ النَّاسَ  )1(إِذاَ جَاء نَصْرُ اللَّهِ واَلفْتَْحُ " لقد كان آخر ما نزل من القرآن الكريم سورة النصر فتأملوھا معي 

  0النصر ) 3(فسَبَِّحْ بِحَمْدِ رَبِّكَ واَستْغَفِْرهُْ إِنَّهُ كَانَ توََّابًا ) 2(يَدْخلُوُنَ فِي دِينِ اللَّهِ أَفوَْاجًا 
  0كلمة  19إن عدد كلمات سورة النصر ھو • 
  0حرفا أيضا  19كما تLحظون من تتكون " إِذاَ جَاء نَصْرُ اللَّهِ واَلْفَتْحُ" وأول آية من سورة النصر • 

  0أول ما أنزل من السور كامL : رابعا 
وقد نزلت بعد بداية نزول , كانت سورة الفاتحة أول سورة أنزلت كاملة على رسول الله صلى الله عليه وسلم 

  فتأمل معي ھذه السورة العظيمة , سورة المدثر 
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إِيَّاكَ ) 4(مَـلِكِ يوَْمِ الدِّينِ ) 3(الرَّحْمـنِ الرَّحيِمِ ) 2(حَمْدُ للهِّ رَبِّ الْعَالَميِنَ الْ) 1(بِسْمِ اللهِّ الرَّحْمـنَِ الرَّحيِمِ " 
صِراَطَ الَّذِينَ أَنعَمتَ عَليَھِمْ غيَرِ المغَضوُبِ علَيَھِمْ وbََ ) 6(اھدِنَــــا الصِّراَطَ المُستقَيِمَ ) 5(نعَبُْدُ وإِيَّاكَ نَستْعَيِنُ 

  في سورة الفاتحة بالورقة والقلم واvلة الحاسبة  19وإني سأريك معجزة الرقم , الفاتحة ) 7" (نَ الضَّالِّي
,  19كان ھذا الرقم من مضاعفات الرقم , فإذا كتبنا آيات الفاتحة بجانب بعضھا بعضا لتكون رقما واحدا • 

   402859×  19=  7654321فتأملوا ذلك معي 
ولكنه من , حصلنا على رقم طويل جدا , ة من آيات سورة الفاتحة بجانب بعضھا وإذا وضعنا عدد حروف كل آي• 

فتأملوا ذلك , بدون باقي وبالتمام والكمال , العدد اgولي الصعب  19المعجز أن ھذا الرقم يقبل القسمة على 
  معي 
  7654321: اvيات 

  43 18 19 11 12 17 19: عدد اgحرف 
  )2272732164301×  19(=  43181811121719وھذا العدد 

في القرآن الكريم وغيرھا من المعجزات الرقمية تتجاوز كونھا تتعلق بأول ما أنزل من  19ولعل معجزة الرقم 
وأول , من أول آية في القرآن إلى أخر آية في القرآن  19وبوجود إعجاز الرقم , القرآن من آيات للنبوة والرسالة 

( فقد اكتشف أن فواتح السور التي تبدأ بحروف مثل , ) بذلك الفاتحة  وأقصد( ما وضع من سور في القرآن 
متعلقة بشكل مباشر ) ن , ق , طس , حم عسق , طسم , المص , الر , طه , يس , حم , كھيعص , الم 

  0في القرآن الكريم  19بمعجزة الرقم 
  وسأعطيك ھذا بالتفصيل 

ھذه الحروف التي وردت في سورة الرعد ھو رقم يقبل أي مجموع , ) ر + م + ل + أ ( فمجموع : المر  -1
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف التي وردت في سورة اgعراف ھو رقم , ) ص + م + ل + أ ( فمجموع : المص  -2
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19يقبل القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف التي وردت في سورة ) ق + س + ع + م + ح ( فمجموع تكرار: حم عسق  -3
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19الشورى ھو رقم يقبل القسمة على 

ھو رقم ) الحواميم ( أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ) م+ ح ( فمجموع تكرار: حم -4
  0أي باقي بالتمام والكمال بدون  19يقبل القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل ) ق+ س + ع ( فمجموع تكرار: عسق  -5
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي 19القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل ) م+ ل + ا ( فمجموع تكرار: الم -6
  0الكمال بدون أي باقي بالتمام و 19القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل ) ر+ ل + ا ( فمجموع تكرار: الر  -7
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل ) م + س + ط ( فمجموع تكرار: طسم  -8
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19لى القسمة ع

أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل ) س + ط ( فمجموع تكرار: طس  -9
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19القسمة على 

 أي مجموع ھذه الحروف في السور التي وردت فيھا ھو رقم يقبل) ھاء + ط ( فمجموع تكرار: طه  - 10
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في سورة مريم ھو رقم ) ص + ع + ي + ھاء + ك ( فمجموع تكرار: كھيعص  - 11
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19يقبل القسمة على 

ھو رقم , وسورة مريم مثل سورة ص , في السورة التي وردت فيھا ) حرف الصاد ( فمجموع تكرار: ص  - 12
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19يقبل القسمة على 

أي مجموع ھذه الحروف في سورة يس والسور التي وردت فيھا ھو ) س + ي ( فمجموع تكرار: يس  - 13
  0بالتمام والكمال بدون أي باقي  19رقم يقبل القسمة على 

بالتمام  19ھو رقم يقبل القسمة على , تي ورد فيھا في السور ال) حرف القاف ( فمجموع تكرار: ق  - 14
  0والكمال بدون أي باقي 

بالتمام والكمال  19فمجموع تكرار حرف النون في السور التي ورد فيھا ھو رقم يقبل القسمة على : ن  - 15
  0وبدون أي باقي 

كريم قد وصلنا بالتواتر من غير ولذلك فإني أقول بعد ھذه المعجزات الرقمية الخارقة الخالدة أن القرآن ال - 16
  0ومن ھنا تنھار كل المحاوbت التي حاولت أن تنال من ھذه الحقيقة , زيادة وb نقصان 

فاMعجاز العددي والدقة أكبر وأكثر وأعلى وأعظم من أن , استحالة أن يكون ھذا النظام قد حصل مصادفة • 
  0تكون قد وردت مصادفة 
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الخالدة الرائعة العظيمة والتي تؤكد على شئ واحد وتدل عليه أن ھذا القرآن وبعد استعراض ھذه المعجزات 
قلُ لَّئِنِ اجتَْمعََتِ اMِنسُ واَلْجنُِّ علََى أنَ يَأْتوُاْ بِمثِْلِ ھَـذاَ الْقُرآْنِ b " َb يمكن أن يأتي به بشر ولو اجتمعوا عليه 

  اMسراء ) 88" (عضٍْ ظَھِيراً يَأْتوُنَ بِمثِلْهِِ ولَوَْ كَانَ بَعْضُھُمْ لبَِ
والتي رأينا أن الدقة فيھا تختل إذا غيرنا فيھا , وتعھد الله بذلك بحفظ ھذه النسخة المثالية التي أرادھا الله " 

إذ تبدأ سورة آل , من سورة آل عمران ) 96(حرفا واحد فقد قلنا أن الله لو قال مكة بدb من بكة في اvية 
لزاد عدد حروف " إِنَّ أَوَّلَ بيَْتٍ وُضِعَ للِنَّاسِ للََّذيِ ببِكََّةَ مبَُارَكًا وھَُدىً لِّلعَْالَميِنَ ) " آلم  (عمران بقوله تعالى 

 19الميم حرفا واحدا وgصبح مجموع الحروف اgلف والLم والميم في سورة آل عمران تقبل القسمة على 
Lلف والgختل كل عدد حروف اbوأصبحت بذلك ) آلم ( م والميم في كل السور التي تبدأ ولكن الباقي واحد و

ولكن الباقي واحد وبالتالي bختل نظام القرآن كامL بالنسبة لحرف الميم بذلك وإنا  19تقبل القسمة على 
فلو غيرنا حرفا , نستنتج من ھذا المثال أن الدقة العظيمة المتناھية في القرآن وتوازنه تصل إلى حرف واحد 

  0مكان حرف bختل نظام كامل من مجموعة كبيرة من السور كما رأينا وbختل نظام القرآن كامL واحدا 
ومن ھذه المعجزات الرقمية العظيمة الخارقة الخالدة والتي , إذن فالرقم مھم جدا ودقيق في القرآن الكريم 

ذلك اgكل والطعام والشراب نستنتج أن الله تعالى أحصى كل شئ عددا بما في , يعجز عنھا حتى الكمبيوتر 
وفي الحقيقة أن ھذه الدقة العددية المتناھية والتي أحصى الله تعالى فيھا كل , واgغذية في القرآن الكريم 

شئ بما فيھا اgطعمة واgشربة واgغذية في القرآن الكريم كانت ھي المفتاح الذي فتح الله تعالى به علينا 
  0أسس علم التغذية والطاقة القرآني , اء الميزان وبدأنا من خLله وضع نظام الغذ

قدسي أنك قد استفدت كثيرا من اSعجاز الرقمي للقرآن فھل يمكن أن  0إذن يمكن أن نقول د 
  تشرح لنا كيف توصلت إلى استخHص نظام الغذاء الميزان

  
  

ما نقيس الھيموغلوبين في فنحن عند, وأن لغة الطب b تتحدث إb باgرقام والمقادير ,  طبيبنظرا gنني 
وإذا كان أقل منھا فھناك فقر دم , إذا كان أكبر منھا فھو غير طبيعي , الجسم يجب أن يكون في حدود معينة 

وكذلك عندما نقيس عدد الصفيحات الدموية عند اMنسان والتي تمنع , عند اMنسان وھذا غير طبيعي أيضا 
وإذا نقص عددھا أيضا , ذا زاد عددھا عن عدد محدد تكون مختلة وإ, فيجب أن تكون ضمن عدد محدد , النزف 

  0ومن ھنا كانت البداية , فإن ھذا يدل على نقص فيھا وخلل في الجسم 
ويشير إلى أھميته بشكل مفصل في , فقد وجدت أن الله سبحانه وتعالى يركز على العدد بشكل دقيق جدا 

" ويشير في آية أخرى أھمية العدد في كل شئ , مريم ) 94" (ھُمْ عَدًّا لقََدْ أَحْصَاھُمْ وعََدَّ" كثير من آياته 
  الجن) 28" (وأََحْصَى كلَُّ شَيءٍْ عَدَداً 

ولذلك اعتقدت أنني إذا قمت بدراسة إحصائية على اgطعمة والمأكوbت واgغذية واgشربة التي ذكرت في 
  ان وھذا بالفعل ما ك, القرآن الكريم فإني سأحصل على شيء 

على أساس , وكذلك جذر كلمة أكل في القرآن الكريم , فقد قمت بإحصاء جذر كلمة طعم في القرآن الكريم 
فاgكل ھو كل ما يؤكل ويدخل الجوف مثل الخيار والجزر والمكسرات , أن ھناك فرق كبير بين الطعام واgكل 

كما حدث مع , ش عليه لوحده ولفترات طويلة أي يمكن ل©نسان أن يعي, أما الطعام فھو ما يقتات به , وغيرھا 
ومثلما حدث مع , سنين متواصلة وعلى الحنطة فقط  7أھل مصر في عصر يوسف إذا عاشوا على الحنطة 

  0التمر والماء , رسول الله صلى الله عليه وسلم إذا كان يعيش شھرين كاملين على اgسودين 
يار مثL ليس من الطعام gن اMنسان b يستطيع أن يعيش في حين أن الخ, فالحب والتمر إذن من اgطعمة 

  0عليه فترة طويلة 
واgكل , كما أنني قمت بالتمييز بين كلمة أكل بمعنى اgكل الحقيقة بأن يضع اMنسان شيئا في فمه ويأكله 

  0وأكل الغنائم , المجازي في القرآن مثل أكل مال اليتيم وأكل الربا 
gولى وھنا كانت المفاجئة ا  

تمر وحب وعنب ولحم وزيتون فقد ثبت لدي أن كل المواد المأكولة التي وردت في القرآن الكريم من 
وغيرھا من كل المواد المأكولة التي وردت في القرآن الكريم قد وردت بتكرار مجموعه , وأعناب وفواكه 

  0في القرآن الكريم ) بمعنى اgكل الحقيقي ( يعادل كلمة أكل ومشتقاتھا 
وليس ذلك فقط فقد ثبت معي أن المواد الطعامية التي ذكرھا الله سبحانه وتعالى في القرآن الكريم مثل 

وھي نفسھا التي كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يخرج الصدقة , التمر والعنب واللبن والحب وغيرھا 
كَاةَ الفْطِْرِ إِذْ كَانَ فيِنَا رَسُولُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ عَليَهِْ وَسلََّمَ فعنَْ أَبِي سعَيِدٍ الْخُدرْيِِّ كنَُّا نُخْرِجُ زَ " والزكاة منھا 

فعندما , 0رواه الترمذي" صَاعًا منِْ طعََامٍ أَوْ صَاعًا منِْ شعَيِرٍ أَوْ صَاعًا منِْ تَمْرٍ أَوْ صَاعًا منِْ زَبيِبٍ أَوْ صَاعًا منِْ أَقِطٍ 
راراتھا التي وردت فيھا في القرآن الكريم كامL وجدت أنھا مطابقة لعدد كلمة أحصيت ھذه المواد الطعامية بتك

  طعم ومشتقاتھا التي وردت في القرآن الكريم 
وكذلك عندما أحصيت اgشربة بتكراراتھا التي وردت في القرآن الكريم مثل الزيت والخل واللبن والزنجبيل 

  0د كلمة شرب ومشتقاتھا التي وردت في القرآن الكريم وجدت أنھا مطابقة تماما لعد, والكافور وغيرھا 
مع عدد كلمة طعم , وليس ھذا فقط فعندما جمعت عدد كلمات شرب ومشتقاتھا في القرآن الكريم 

  0ومشتقاتھا في القرآن الكريم وجدت أنھا تساوي ككل مجموع كلمة أكل ومشتقاتھا في القرآن الكريم 
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ن العدد ذو أھمية رائعة جدا وضرورية جدا في تشكيل نظام غذائي فأدركت ساعتھا صحة استنتاجي في أ
  0كامل متكامل يطبق خLل فترة معينة 

  
  فھل يعنى ذلك أنه كان ھنالك مفاجئة ثانية ؟ , لقد ذكرت أثناء حديثك أنه كان ھناك مفاجئة أولى 

  
انية أكبر وأعظم وذلك gنه بعد ھذا ولقد كانت المفاجئة الث, فبالفعل لقد كان ھناك مفاجئة ثانية , ھذا صحيح 

, ) ھي التي وردت في القرآن الكريم ( أصبح لدي مأكوbت وأطعمة ومشروبات محددة , البحث النظري 
وبقواعد ذھبية معينة , بتسلسل معين , خLل فترة زمنية محددة , موزعة على وجبات محددة , بتكرارا معين 

ا كان علي بعد كل ھذا الفتح من الله إb أن أبدأ الدراسة العملية على وم, وبعLقات خاصة مع بعضھا بعضھا , 
  ذلك 

لقد أسميته كذلك بناء على , نظام الغذاء الميزان ( فبدأت بتطبيق أسس علم التغذية والطاقة القرآني 
 بحيث, على أكثر من مائتي مريض بدراسة جديدة دقيقة متناھية في الدقة ) تفسير خاص لسورة الرحمن 

ثم نقوم , نقوم بأخذ القصة المرضية المفصلة لمريض يعاني من مرض مزمن مستعصى على العLج الحديث
ثم نقوم بالفحوصات , بالفحص السريري الكامل لنجد ما عنده من عLمات مرضية أظھرھا مرضه المزمن 

عملية تنظيف غذائي وفي الخطوة الرابعة نقوم ب, المخبرية والشعاعية الLزمة لكل مريض كل حسب مرضه 
  0للجسم ثم نقوم بتطبيق نظام الغذاء الميزان عليه 
فھا ھي الحاbت تتحسن الواحدة تلو اgخرى تحسنا , وقد كانت النتائج مذھلة بشكل معجز رائع عظيم 

وھا نحن نصل ببعض المرضى إلى الشفاء التام في خLل ثLثة أسابيع , مضطردا شيئا فشيئا , تدريجيا 
عذبتھم وعذبت , بعد أن عانوا سنين طويلة من أمراض مزمنة عضال b شفاء لھا في الطب الحديث , وشھر 

  0آھاليھم الذين عانوا معھم من أمراضھم المزمنة ھذه 
  

  ھل لنا أن تحدثنا عن أول حالة عالجتھا بھذه الطريقة ونجحت وكيف كان شعورك آنذلك ؟ 
  

ا سجود شكر عظيم وعيناي تذرفان الدموع بعد شفاء أول حالة b أخفيك يا أخي صالح أني خررت � ساجد
كانت bمرأة تعاني من عقم سببه ارتفاع ھرمون الحليب الذي قد وصل gرقام مخيفة عجز الطب الحديث 

فقد ورم ھذا الدواء وجھھا ويديھا وأصابھا , ودواء البارلوديل الذي كانت تأخذه والذي كان عذابا بالنسبة لھا 
اب والضعف والغثيان والقرف من الطعام والھزال والتعب والنوم الكثير وآbم في العضLت والمفاصل وغير باbكتئ
فقد استمرت المريضة في , ومع كل ھذه التأثيرات الجانبية العظيمة لھذا الدواء الجبار على الجسم , ذلك 

ل من الله سبحانه وتعالى من خLل تناوله وتحمل كل قرفه وآثاره الجانبية رغبة منھا في الحصول على طف
  0ولكن كانت كل المحاوbت التي قامت بھا ھذه المرأة قد باءت بالفشل الذريع , ھذا الدواء 

إb , وھي أقل من المدة المقررة حسب الشيفرة القرآنية , وما ھي إb أسابيع ثLثة على نظام الغذاء الميزان 
وما ھي إلى شھرين وحملت , عية بعد سنوات طوال من اbرتفاع وھرمون الحليب قد عاد إلى أرقامه الطبي

وما في ھذا , رزقھا الله سبحانه وتعالى إياه بعد أن أخذت الغذاء الميزان , ھذه المرأة بطفل بطريقة طبيعية 
  0سراء اM) 82" (وَننَُزِّلُ منَِ القُْرآْنِ مَا ھُوَ شفَِاء ورََحْمةٌَ لِّلْمؤُْمنِيِنَ " القرآن من شفاء 

وكأننا نعالج حالة بسيطة من ,وبدأت الحاbت المزمنة المستعصية تتعافي وتتشافى تترى واحدة تلو اgخرى 
فخLل أيام قLئل وخLل شھور قليلة نحصل على شفاء تام في , أو حالة بسيطة من زكام بسيط , رشح 

جة كبيرة أصبح المرض المزمن معھا b فقد تحسنت بدر, وحتى الحاbت التي لم تشف تماما , معظم الحاbت 
  0يشكل معضلة ومنغصا على الحياة 

ورخيصة جدا فليس ھناك من حاجة لدفع مئات اgلوف , وقد كان حصول الشفاء بإذن الله بطريقة سھلة جدا 
وليس ھناك استغLل من قبل التجار في , من أجل عملية جراحية أو الحصول على عLج من بLد الواق واق 

وليس ھناك داع لتحريم اللحم واللبن والعسل , بأسعار باھظة الثمن , ع مواد غذائية غريبة عن ثقافتنا بي
الذي يمثل نجاحا , فھا ھي ھذه اgطعمة واللحوم واgلبان تمثل لب ھذا النظام الغذائي القرآني , والتمر 

  0تعالى فائقا كبيرا عظيما بفضل ونعمة من الله وبإذن ومشيئة الله سبحانه و
  

ھل لك أن تعطينا فكرة عن اgمراض التي أجريتم الدراسة عليھا , g قوة إg با| , ما شاء الله 
  ونجحت ؟ 

  :بعض اbمراض التي تم تطبيق الدراسة عليھا واثبتت نجاحھا الفائق , وأود ان اذكر ھنا
gبما في ذلك الربو المزمن ,  امرا ض الجھاز التنفسي: او ,bوالتھاب , نف التحسسي المزمن والتھاب ا

الرشوحات , النفاخ الرئوي , التھاب القصبات المزمن , التھاب الجيوب المزمنة , اللوزات المتكرر عند اbطفال 
  0المتكررة الناجمة عن ضعف المناعة 

زيادة , مثل الورم المفرز للبروbكتين في الغدة النخامية :  امراض الغدد واgمراض اgستقHبية: ثانيا 
الداء السكري بنوعيه المعتمد على اbنسولين وغير , نقص نشاط الغدة الدرقية , نشاط الغدة الدرقية 

الناجمة عن زيادة ( متLزمة كوشينغ , اضافة الى اختLطات الداء السكري, المعتمد على اbنسولين 
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م خصوصا تلك التي من مصدر حاbت العق, ھشاشة العظام , ترقق العظام , )الكورتيزول داخل الجسم 
  0اضطرابات الدورة الشھرية عند النساء , آbم الدورة الشھرية عند النساء , ھرموني 

, متLزمة النفروز , مثل التھاب الكلية الحاد و الحصى المتكررة في الحالب والكلية ,  امراض الكلية: ثالثا 
  0ك البولية المتكررة والتھابات المسال, وحتى بعض انواع قصور الكلية الحاد

بعض حاbت قصور , وارتفاع كوليسترول الدم , مثل ارتفاع ضغط الدم ,  امراض القلب والشرايين: رابعا
  وتصلب شرايين القلب, القلب 

  وسرطانات العقد اللمفاوية , بعض انواع سرطانات الدم , مثل فقر الدم ,  امراض الدم: خامسا 
تحسن في مرض الذئبة , آ bم الظھر المزمنة , لتھاب المفاصل الرثياني مثل ا,  امراض المفاصل: سادسا

  0الحمامية الجھازية و اbم المفاصل العامة 
وحتي , وتساقط الشعر , والطفح الجلدي , الشرى , واbكزيما , كالحساسية ,  اgمراض الجلدية: سابعا

  0وبعض حاbت الصدفية , بعض حاbت البھاق
والتھا ب القولون المتھيج و بعض , والقرحة المعدية , مثل التھاب المعدة ,  ھاز الھضميامراض الج: ثامنا

  حاbت التھاب القولون التقرحي
  0وغيرھا الكثير من اbمراض والتي b مجال لذكرھا كاملة 

  
  يمكن عرض ھذا الجزء كجزء ثاني للمقابلة 

  ي اكتشفته ؟ ھل كان ھناك من دليل على صحة نظام الغذاء الميزان الذ
  

ولكن , ليس ھناك دليل أكبر من نجاحه الكبير الذي رأيت في شفاء العديد من الحاbت المزمنة المستعصية 
  يمكنني أن اقول في اMجابة عن ھذا السؤال أنه نعم كان ھناك دليل كبير على صحة البحث ومنھجيته 

عمة من الله سبحانه وتعالى إلى النظر في فقد أعادتني حاbت النجاح ھذه العظيمة والتي حدثت بفضل ون
أضع ھذا البرنامج أمامي وأبدأ بتأمله مئات المرات بل وآbف , نظام الغذاء الميزان مرة أخرى ومرارا عديدة 

وأعادتني حاbت النجاح ھذه للقراءة في السنة النبوية وتأمل كل اgحاديث التي ذكرھا الرسول , المرات 
واvداب واgخLق الغذائية التي كان يقوم بھا صلى , ي اgطعمة واgغذية واgشربة صلى الله عليه وسلم ف

, والترمذي , ومسلم , صحيح البخاري ( , وقد كانت مصادري ھي الكتب التسعة , الله عليه وسلم في ذلك 
  0)وأحمد ومالك والدرامي , وابن ماجة , وأبو داود , والنسائي 

ل والعظيم بين سنة رسول الله صلى الله عليه وسلم وبين الشيفرة القرآنية وفوجئت بمدى التطابق الھائ
  المكتشفة ونظام الغذاء الميزان المكتشف

فعن عَامِر بنُْ سَعْدٍ عنَْ أَبِيهِ قَالَ قَالَ رَسوُلُ اللَّهِ " عجوة  فھا ھو الرسول يدعو للتصبح بسبع تمرات
رواه " صبََّحَ كلَُّ يَوْمٍ سبَعَْ تَمَراَتٍ عَجوْةًَ لَمْ يَضُرَّهُ فِي ذَلِكَ اليْوَْمِ سُمٌّ وbََ سِحْرٌ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ مَنْ تَ

  0وھا ھي الشيفرة القرآنية تكشف لنا عن سبع حبات من التمر في الصباح , البخاري 
يه وسلم كان يتمجع لبنا وھا ھو حديث الرسول صلى الله عليه وسلم الذي ينص أن رسول الله صلى الله عل

وَسلََّمَ سَمَّاھُمَا  قَالَ دَخلَْتُ علََى رَجلٍُ وھَوَُ يتََمَجَّعُ لبَنًَا بتَِمْرٍ فقََالَ ادنُْ فَإنَِّ رَسوُلَ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ عَلَيهِْ" بالتمر 
وإَنَِّ لكَُمْ فِي اgنَعَْامِ لعَبِْرةًَ نُّسْقيِكُم  "وھا ھي اvية القرآنية تجمع بين اللبن والنخيل , رواه أحمد " اgْطَيْبَيَنِْ 

وَمنِ ثَمَراَتِ النَّخيِلِ واgَعَنَْابِ تتََّخِذُونَ منِهُْ ) 66(مِّمَّا فِي بطُوُنهِِ منِ بَينِْ فَرْثٍ وَدَمٍ لَّبنًَا خَالِصًا سَآئغًِا للِشَّارِبيِنَ 
  0النحل) 67(ةً لِّقَوْمٍ يَعْقلِوُنَ سكََراً ورَزِْقًا حَسنًَا إنَِّ فِي ذلَِكَ vيَ

وفي الحقيقة أن صور التطابق التام بين الشيفرة القرآنية وما وصل إلينا من سنة الرسول صلى الله عليه 
إلى معرفة رسول , وسلم في تطبيقه ل�نظمة الغذائية ومراعاة القواعد الذھبية يشير بشكل واضح وكبير 

الشيفرة القرآنية أو على اgقل بھذه القواعد الذھبية في ترتيب اgغذية  الله صلى الله عليه وسلم بھذه
  0وفي عLقاتھا مع بعضھا البعض في ترتيب أخذھا , بالنسبة لليل والنھار 

  
نقطة إعجازية جديدة في القرآن والسنة تتعلق بعلم التغذية  500لقد ذكرت فيما سبق أنك اكتشفت أكثر من 

  سنة فھL أطلعتنا كيفية اكتشاف ذلك ؟ و الطاقة في القرآن وال
دافعا قويا للبحث في كل مكون , لقد كانت ھذه اbكتشافات الرائعة التي من الله سبحانه وتعالى علي بھا 

من مكونات نظام الغذاء الميزان فبدأت بدراسة كل اgطعمة واgغذية والمأكوbت واbشربة التي ورد ذكرھا في 
الطب النبوي gبي , الطب النبوي bبن القيم الجوزية ( ل كتب الطب النبوي السابقة من خL, القرآن الكريم 

  نعيم 
ذلك gني اكتشفت أن , وقد كانت خيبة أملي كبيرة , ) الطب النبوي للبغدادي , الطب النبوي ل©مام الذھبي 

فوجدت أن ھناك ,  فمثL عندما بحثت عن التمر في كل ھذا الكتب, كل ھؤbء قد نقل بعضھم من بعض 
وحتى نفس التعليقات , وقد ذكرت في ھذه الكتب اgربعة بالترتيب ,خمسة أحاديث بالعدد تتحدث عن التمر 

بالرغم من أنھا , فظننت أنني أقرأ في كتاب واحد , التي كتبت على ھذه اgحاديث كانت متطابقة بالحرف 
  اربعة كتب مختلفة 
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علي أن أنحى منحى آخر للبحث في كل مادة غذائية أو طعامية أو , لعلماء فقلت بدb من أن أنقل عن ھؤbء ا
  شرابية ورد ذكرھا في القرآن الكريم 

منھاجا صارما , وقد كان المنھاج الذي اتبعته في كل الموسوعة لوضع أسس علم التغذية والطاقة القرآني 
ث عن كل مادة من المواد الغذائية والطعامية فقد قمت بجمع كافة اvيات القرآنية التي تتحد, كامL موسوعيا 

وقمت بدراسة تفسيراvيات التي تتعلق بكل مادة من ھذه المواد بأدق ما , والشرابية في القرآن الكريم 
يمكن من خLل كتب التفسير المعتمدة في العالم اMسLمي مثل تفسير القرطبي والطبري وابن كثير 

اgساس في التفسير وغيرھا من مجلدات التفسير العظيمة التي يسرھا وتفسير الجLلين وظLل القرآن و
كما أنني استطعت , وقد كنت دائما أقوم بمقارنة ھذه التفسيرات مع بعضھا بعضا , الله سبحانه وتعالى لي 

( من خLل ھذه اvيات أن أستنبط اvيات التي تتحدث عن كل مادة من ھذه المواد الطعامية والغذائية مثل 
البقل القثاء والفوم والعدس والبصل , الريحان , المن والسلوى , اللحوم , اgعناب , الفواكه , الحب , التمر 

وكذلك كل اvيات التي تتحدث عن اgشربة التي , ) التين والزيتون , الطلح المنضود , الرمان , والمن والسلوى 
شراب الرحيق , شراب الكافور , لخل شراب الزنجبيل ا, العسل , اللبن ( ورد ذكرھا في القرآن الكريم مثل 

  0) المختوم 
, ومسلم , البخاري ( وقمت بعد ذلك بجمع كل أحاديث رسول الله صلى الله عليه وسلم من الكتب التسعة 

التي تتحدث عن ھذه اgطعمة ) والدارمي , وأحمد , ومالك , وأبوداود , وابن ماجة , والنسائي , والترمذي 
كما قمت بمقارنتھا , وقمت أيضا بدراسة مقارنة لتفاسير ھذه اgحاديث مع بعضھا بعضا , بة واgغذية واgشر

ثم قمت بعد ذلك بإجراء دراسة علمية ضخمة موسوعية تحليلية عن , مع تفاسير اvيات القرآنية السابقة 
وركزت عليھا من الناحية , تركيب ھذه اgطعمة واgشربة واgغذية من كافة النواحي الغذائية والعلمية

التركيبية ومحتواھا من كل عنصر من العناصر والكربوھيدرات والدھون والبروتينات والفيتامينات واgحماض 
وفوائد كل عنصر من ھذه العناصر وأين يعمل في الجسم وكيف , اgمينة واgمLح المعدنية الوفيرة والنادرة 

وكان كل ذلك مقرونا مع أحدث الدراسات العلمية العالمية التي أجريت , يعمل وفوائده العLجية واستخداماتھا 
وفوائدھا العظيمة في , وكذلك جمعت كل الدراسات العالمية الممكنة عنھا , على ھذه اgغذية واgشربة 

  0واستخداماته في العLج والدراسات العلمية التي أثبتت ذلك , العLج 
طعام أو شراب أو غذاء ذكر في القرآن الكريم إb وأسعى bقتنائه وكنت b أسمع عن كتاب يتحدث أي 
وكنت b أرى مجلة من المجLت الغذائية العالمية تتحدث عن ھذه , ودراسته دراسة تفصيلية تمحيصية 

اgطعمة واgغذية واgشربة القرآنية وفوائدھا وقدراتھا الخارقة إb وأقوم باقتناء ھذه المجلة من أجل الحصول 
  0على الدراسة المذكورة عنھا 

وكنت b أطرق موقعا على اMنترنت يتحدث عن عن ھذه اgطعمة واgغذية واgشربة القرآنية إb وأقوم بأدق 
الدراسة عما يحتويه ھذه الموقع من معلومات ومقارنة ھذه المعلومات العلمية الغذائية مع ما جمعته من 

  0لمصادر اgخرى معلومات علمية غذائية وطبية عنه من ا
, وأھم من ذلك كله كانت المقارنة المتناھية في الدقة التي أجريتھا بين كل ھذه الحقائق العلمية من طرف 

ودھشتي العظيمة , وما ورد في القرآن وتفاسيره والكتب التسعة ل�حاديث وتفاسيرھا من جھة أخرى 
وأحدث , ه وكذلك أمھات كتب اgحاديث وتفاسيرھا عندما وجدت التطابق التام بين ما جاء به القرآن وتفاسير

وكانت بذلك النقاط اMعجازية الجديدة , ما جاء به العلم الحديث من علم التغذية وعلم الطاقة الحديثين 
المكتشفة في ھذه اgطعمة واMغذية واgشربة القرآنية تتوالى تترى الواحدة تلو اgخرى عن اMعجاز العلمي 

وقد شرحت كل نقطة , نة والمتعلق بالناحية الغذائية أو الطاقية لھذه اgطعمة واgشربة في القرآن والس
كما أشرت لھا في , اكتشفتھا بشكل مفصل وأشرت لھا عند ورودھا في الموسوعة بأنھا نقطة إعجازية 

  0فھرس الموسوعة أيضا لسھولة البحث عنھا لمن أراد ذلك 
وكذلك كتب اgحاديث التسعة وتفاسيرھا , سة القرآن وتفاسيره وقد قمت بنفس المنھاج تماما في درا

وقمت , وعملية المقارنة الشاملة بينھا من طرف ولكن ھذه المرة كانت ھذه المقارنة من حيث علم الطاقة 
فكان بذلك اكتشاف النقاط , بمقارنتھا من طرف آخر مع أحدث ما توصل إليه العلم الحديث من علم الطاقة 

العظيمة التي تختص بھذه اgطعمة واgغذية واgشربة من حيث علم الطاقة والتي أشرت أيضا إلى  اMعجازية
ھذه النقاط اMعجازية التي تفضل الله سبحانه وتعالى عليّ باكتشافھا والتي تتعلق بطاقة ھذه اgطعمة 

  0ب وفي الفھرس أيضا واgشربة التي ورد ذرھا في القرآن والسنة والعلم الحديث في مواقعھا في الكتا
وأھم من ذلك كله أنني قمت بوضع كل خبراتي العLجية والتي اكتسبتھا بمعالجة آbف المرضى وكذلك 

ومLحظاتي الخاصة , خبراتي من خLل الدراسة التي أجريتھا على أكثر من مائتي مريض خLل أربع سنوات 
ة والمأكوbت واgغذية والقرآنية وذلك من خLل في كل نقطة علمية أو طاقية تتعلق بھذه اgطعمة واbشرب

  0استخدامي له في معالجتي ودراستي 
  

  ھل أكتشفت مثL نجاحات أثناء تطبيق لنظام الغذاء الميزان على المرضى لم تكن قد توقعتھا ؟ 
  

ن ا, ومن خLل المرضى الذين عالجتھم , أشكرك على ھذا السؤال المھم فقد اكتشفت وعن طريق الصدفة 
فاbكتئاب والھم والحزن , ھناك تغيرا وتحوb كبيرا وھائL وتاما في نفسية المرضى الذين طبقوا ھذا النظام 
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كما اخبر عن ذلك رسول الله صلى الله عليه , وضعف الھمة والتخاذل والوھن وضعف اMرادة والتخاذل والوھن 
واستبدلت بالقوة والحماسة , وس ھؤbء المرضى كلھا زالت من نف, " وليبعثن الله في قلوبكم الوھن " وسلم 

  والعزم واgرادة والنية الصادقة والعمل الحازم كما اجمع جميع من طبق ھذا النظام القرآني 
لنرى التأثير النفسي , ليس لديھم اية امراض , مما حدا بي على أن أطبق البرنامج على اشخاص اسوياء 

, النتائج العقلية والفكرية والنفسية والجسمية السابقة المذھلة الباھرة فكانت نفس , لھذا البرنامج القرآني 
  وبفضل من الله تعالى ورضوان 

أن كثير من المرضى كان يعاني من , ولعل أھم ما وجدناه بعد تطبيق نظام الغذاء الميزان على المرضى 
والجدير , ض النفسية المختلفة والشك وغير ذلك من اbمر, أمراض نفسية مثل اbكتئاب والوسواس القسري 

مما يفتح , بالذكر أن كل ھذه اgمراض قد اختفت تماما أو تحسنت بشكل كبير بشھادة من كان مصابا بھا 
  0الباب واسعا لتطبيق دراسة ضخمة في نظام الغذاء الميزان على اgمراض النفسية بإذن الله تعالى 

  
يستخدمون نظام الغذاء الميزان من تحسن واضح في كيف يمكن أن تفسر لنا علميا ما حدث عند من 

  0نفسيتھم 
  

يتميز نظام الغذاء الميزان من الناحية الطبية أن تناول ھذه اgطعمة والمأكوbت واbشربة واgغذية القرآنية 
كل بھذه المقادير وبھذا العدد وبھذا التكرار التي وردت فيه في القرآن يعطي الحاجة اليومية لكل إنسان من 

العناصر الغذائية التي يحتاجھا بالتمام والدقة المتناھية بما في ذلك اgحماض اgمينية التي ھي وحدة بناء 
ومم يتكون , وسأشرح باختصار كيف يعمل جھازنا العصبي , البروتينات وكذلك ھي وحدة بناء النواقل العصبية 

ونقول إنه , خLيا العصبية ذات الشكل الفريد فجھازنا العصبي ؟ بكل بساطة إنه يتكون من ترليونات من ال
فالخلية العصبية تتميز بوجود رأس , gنه b يوجد ما يشبھه بين الخLيا اgخرى من خLيا الجسم , شكل فريد 

تمتد لمسافات , ويخرج من جسم الخلية ھذا استطالة رفيعة طويلة , وھو ما يعرف باسم جسم الخلية , لھا 
, ھذا ويشكل كل من جسم الخلية ومحورھا الخلية العصبية , ي تعرف باسم محور الخلية وھ, تطول أو تقصر 

, والغريب العجيب أنه b يوجد عصبون واحد أو خلية عصبية واحدة تتصل تشريحيا , أو ما يعرف باسم العصبون 
  0 بل تكون ھناك مسافة فراغية بسيطة بين خلية عصبية وأخرى, أي تLمس خلية عصبية أخرى 

  وكيف يوصل رسائله الكيماوية من عصبون إلى آخر ؟ , إذن فكيف يعمل ھذا الجھازالعصبي 
إذ تقوم كل خلية عصبية بإطLق مادة كيميائية تعرف باسم الناقل : والجواب عن طريق الرسائل الكيميائية 

  0وھكذا , لثانية إلى جسم الخلية العصبية ا, وذلك من نھاية محور الخلية العصبية اgولى , العصبي 
, وقد اكتشف أيضا أن كل منطقة من الجھاز العصبي , وقد وجد أن ھناك أنواعا شتى لھذه النواقل العصبية 

  b تستخدم غيره , تعمل بنوع خاص من النواقل العصبية , والمسئولة عن وظيفة محددة 
  

  وظائف النواقل العصبية 
, إلى أنھا تنقل التنبيه من خلية عصبية إلى خلية عصبية أخرى  إضافة, ولكن ما وظائف النواقل العصبية ھذه 

  0فقد وجد أن لكل واحد منھا أدوارا شتى في كثير من وظائفنا الحياتية والسلوكية 
له دور في دورة النوم واbستيقاظ عند , فمثL فقد وجد أن الناقل العصبى الذي يعرف باسم النورأدرينالين 

  0النبأ ) 11(وَجعَلَنَْا النَّھَارَ معََاشًا ) 10(وَجعَلَنَْا اللَّيلَْ لبَِاسًا ) 9(نوَْمكَُمْ سبَُاتًا وَجعَلَنَْا " اMنسان 
  0وثالثا في الوعي واbنتباه وكذلك الشعور باgلم , وآخر في الذاكرة , كما أن للنورأدرينالين دورا في التعلم 

مثل اbكتئاب  MOOD DISORDERSأمراض المزاج  فستحدث, وإذا حدث اختLل في النورأدرينالين ھذا 
Depression  والجنونMania  , وأمراض القلقAnxiety disorders  , نوبات الھلع , ومثالھاPanic disorders  ,

واضطرابات القلق ,  obsessive compulsive disordersوالوسواس القسري ,  Phobiasوالمخاوف النفسية 
  generalized anxiety disorder 0المعممة 

فله دور ھام في أمراض القلق والتي سبق ذكرھا , أما الناقل العصبي والذي يعرف باسم السيروتونين 
Anxiety disorders  , إضافة إلى العنف وأمراض المزاج أيضاmood disorders 0  

سان من أرق وقلق أو نوم واضطرابات النوم التي تصيب اMن, أما الھيستامين فله دور عظيم في النوم والصحو 
  0كما أن له دورا كبير في أمراض المزاج أيضا, زائد 

وفي حدوث فصام , Mood disordersفقد وجد أن له دورا عظيما في حدوث أمراض المزاج , أما الدوبامين 
  Schizophrenia 0,الشخصية أيضا

في كل اgمراض النفسية التي تصيب ھي التي لھا الدور الكبير , وخLصة القول إن ھذه النواقل العصبية 
ولھا الدور أيضا وكما رأينا في دورات اMنسان , وكل اbضطرابات السلوكية التي يعيشھا اMنسان , اMنسان 

ولھا الدور اgكبر في العنف واbضطرابات الجنسية واbضطرابات المتعلقة , من نوم وصحو وتعلم وذاكرة 
اgمراض ( واgمراض المراقية , والتوحد عند اgطفال , والفصام , والشبع بالشھية للطعام واgكل والجوع 

ولكن , المراقية ھي أن يشعر اMنسان بأعراض جسدية وآbم مختلفة دون أن يكون لھا سبب عضوي حقيقي 
وليس ھناك من خL ل الفحوصات والتحاليل ما يدل على وجود , سببھا الحقيقي ھو أنھا من منشأ نفسي 

  0)عضوي حقيقيسبب 
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, كما إن لھذه النواقل العصبية دورا كبيرا وھائL في اضطرابات الشخصية والتي تمثل الشخصيات الفصامية 
( والشخصيات النرجسية , ) اbستعراضية(والشخصيات الھستيريائية , ) الشكاكة ( وشخصيات جنون العظمة 

والشخصيات المعتمدة , والشخصيات الوسواسية ,  )اMجرامية ( والشخصيات المعادية للمجتمع , ) الشريرة 
  )العنيدة ( والشخصيات السلبية العدوانية , على اvخرين 

فقد وجد , وخصوصا اgحماض اgمينية الھامة التي تصنع منھا كل النواقل العصبية التي تحدثنا عنھا باختصار 
بيرة ھائلة في عشبة الشعير وعشبة القمح أن الحمض اgميني التيروزين وھو موجود بكثرة وبوفرة وبكمية ك

وb تنسى أن , نظام الغذاء الميزان , وفي الشعيرأيضا وھذه المأكوbت تعتبر ضمن اbساسيات ضمن برنامجنا 
التيروزين ھو الحمض اgميني الذي تصنع منه أھم النواقل العصبية ومنھا اgدرينالين والنورأدرينالين والدوبامين 

كما أن الحمض اgميني التريبتوفان ھو الحمض , ظائف ھذه النواقل العصبية الجليلة فيما سبق وقد رأينا و, 
موجود أيضا وبكمية كبيرة في عشبة الشعير وفي , اgميني الذي يصنع منه الناقل العصبي السيروتونين 

يستيدين وھو أيضا كما أن الناقل العصبي الھيستامين يتم صناعته من الحمض اgميني الھ, حبوب الشعير 
من اgحماض اgمينية الموجودة بوفرة في عشبة الشعير وحبوب الشعير الموجودة في برنامجنا والتي حث 

  0على تناولھا القرآن والسنة 
الذي يصنع ( التيروزين , وبالتالي فإن تطبيق برنامج الغذاء الميزان يعني بكل بساطة دخول اgحماض اgمينية 

, )الذي يصنع منه السيروتونين (ويعنى أيضا دخول التربتوفان ) والنورأدرينالين والدوبامين منه اgدرينالين 
إلى الجسم ) الذي يصنع منه الناقل العصبي الھيستامين(ويعني كذلك دخول الحمض اgميني الھيستيدين 

وارتفاع ھذه , مما يعني رفع كل ھذه النواقل العصبية في جسم اMنسان وبشكل طبيعي , وبكمية كبيرة 
يعني بكل بساطة الشفاء من اbكتئاب ودون اللجوء , النواقل العصبية والتي تنخفض بشكل كبير في اbكتئاب 

والتي تعمل على رفع ھذه النواقل العصبية التي انخفضت في , إلى اgدوية المضادة لLكتئاب بشكل كبير
كتئاب تحمل من التأثيرات الجانبية الشئ الخطير والذي ولكن b ننسى أن اgدوية المضادة لL, حالة اbكتئاب 

  0قد يكون في سوئه أحيانا أسوأ من اbكتئاب ذاته 
  

ولكن لعل المفاجئة اgكبر واgعظم وغير المتوقعة ھو نجاح نظام الغذاء الميزان لمساعدة الناس عن اMقLع 
تعب وأي إعياء وأي إرادة كانت ھي التوفيق  وبدون أن, عن التدخين وخLل فترة وجيزة b تتجاوز اgسبوع 
  اgعظم من الله سبحانه وتعالى في ھذا البرنامج 

  ھL حدثتنا عن اvلية التي يقوم بھا البرنامج بجعل المدخنين يقلعون عن التدخين وبھذه السھولة ؟ 
  

, بح سھL بإذن الله ذلك أن ھذا أص, وإني أبشر المدخنين الذي ينوون اMقLع عن التدخين بشرى جميلة 
فقد ساعدت وبفضل من الله تعالى , وذلك بتطبيق برنامج الغذاء الميزان ولفترة وجيزة b تتجاوز ثLثة أسابيع 

  0المئات من المدخنين ل©قLع عن التدخين من خLل تطبيق ھذا البرنامج 
كما , لذي فيه يشدني إلى إدمانه ولكن النيكوتين ا, وقد يقول البعض إنني حاولت مرارا gقلع عن التدخين 

  0يشد الھيروئين مدمنيه إلى إدمانه 
ھو المبدأ الذي اعتمدته في لمعالجة اMدمان عن التدخين ) نصفي الدائرة ( أقول إن مبدأ الطيب والخبيث 

إلى  إن المدخن يحتاج: وإني اقول وبكل بساطة في شرح ھذا المبدأ , واMقLع عنه نھائيا بإذن الله تعالى 
تذكروا أن في دخانھا لوحده ھناك أكثر من أربعة آbف ( التدخين gن الكثير من الخبائث التي في السيجارة 

) 37" (ويجعل الخبيث بعضه على بعض فيركمه جميعا " وتجمعت , تراكمت في جسمه , ) مادة خبيثة 
  0اgنفال 

gنه يصبح له بذرة في الجسم , الخبائث  ھذا الخبيث المركوم في الجسم ھو الذي يشتد gخذ المزيد من
وھذا يفسر لماذا المدخنين , بأخذ المزيد من الخبائث , تريد إمدادھا وتزويدھا وتربيتھا وفحشھا في الجسم 

  0وأكثرھم قربا إلى كل ما غيره الناس من خلق الله في اgكل, ھم أبعد أناس عن اgكل الصحي الطيب 
وليس ھناك داع gن يدخل , لم يعد بذلك وجود لھا , إذا أزلنا ھذه البذرة الخبيثة ف, وكان ھذا ھو مبدأ العLج 

والتي تطلب , ما دامت قد زالت البذرة الخبيثة واستبدل محلھا بالبذرة الطيبة , الجسم أي خبيث بعد اvن 
على ما أنتم  ما كان الله ليذر المؤمنين" , وستطلب المزيد من الطيبات لكي تنمو في نفس وجسم طيبين 

  0آل عمران ) 179"(عليه حتى يميز الخبيث من الطيب 
أو ما اشتھر باسم البرنامج الغذائي للدكتور جميل القدسي , وبالفعل ھذا من فعلناه في نظام الغذاء الميزان 

, م فھو برنامج مكثف من الطيبات المذكورة في القرآن الكريم وسنة رسول الله صلى الله عليه وسل, الدويك 
مع اجتناب كل الخبائث والمضار المحتملة , وضعت بنسب علمية مدروسة حسب حاجة الجسم والنفس لھا 

  0) الذي يمثل المبدأ اgول من نظام الغذاء الميزان ( 
, وكرھھم لرائحته ونكھته , بدأووا يشعرون بخبث التدخين , وبعد ثLثة أيام فقط , وإن كثير من المدخنين 

وكل , بالرغم أنني لم أمنع أن مدخن عن التدخين أبدا , المزيد منه أو مجالسة من يمارسونه وعدم الرغبة ب
كانت ( ووجدت بعد فترة وجيزة فقط , مع اbستمرار بالتدخين , ما طلبته منه ھو أن يطبق نظام الغذاء الميزان 

مصاعب أو مشاق أو تعب أو وبدون أي , أن معظم المرضى يقلعون عن التدخين , ) ثLثة أيام عند البعض 



 15 /01 /2009 

 115 من 15 صفحة

وھم يشعرون بالقوة والنشاط وتفتح , يقلعون بإرادتھم , إرھاق أو حتى كبح للنفس المدمنة على التدخين 
  0الذھن وسرعة البديھة وقوة الذاكرة 

  

استطاع نظام الغذاء الميزان أن يغيرھا عن المرضى الذين ,  ا)ق&ع عن التدخين ھل ھناك وجوه أخرى غير
   ؟ طبقوه

  
, وقد أعددت دراسة عن سرعة استجابة ھؤbء المدخنين ل©قLع بأسھل طريقة وأيسرھا على اMطLق 

  gقدمھا كسابقة إلى منظمة الصحة العالمية بإذن الله تعالى
فقد تركوا حياة الخبث إلى حياة الطيب إلى , وبھذا فإن ھؤbء المدخنين يشعرون بأنھم دخلوا حياة جديدة 

gن من مميزات نظام الغذاء الميزان أن تستمر بتطبيقه يوما واحدا أسبوعيا مدى , بإذن الله تعالى غير رجعة 
وھذا ما , ويمنع بذلك تراكم بذرة الخبث مرة أخرى , مما يحافظ على استمرار الطيب في جسدك , الحياة 

بدأوا يLحظون أنھم , اgسبوع اgول ومنذ , وبعد تطبيق البرنامج , إنھم وgول مرة , bحظه غير المدخنين أيضا 
أو التغليف أو أي , أو التعليب , بالحفظ غير الطبيعي , يأنفون من تناول أي طعام تغير عن خلقة الله تعالى 

بل بشكل , ودون بذل أي مجھود لذلك , إضافة لمواد كيماوية أو ھرمونية أو صباغية أو حافظة أو منكھة 
وتقديمه لنا , وتزيينه لنا , ك الضLل الذي أطلقه بعض الناس بتغييرھم خلق الله واكتشفوا بذل, تلقائي عفوي 
, البشر المثالي , ونبينا محمد صلى الله عليه وسلم , القرآن العظيم , وأنسونا بذلك كتابنا , بأشكال شتى 

ذلك اgكل بما في , وكيف علينا أن نتبع أوامره ونجتنب نواھيه في كل شئ , وكيف كان يأكل ويشرب 
  0الحشر) 7" (واتقوا الله إن الله شديد العقاب , وما نھاكم عنه فانتھوا , ما أتاكم الرسول فخذوه " والشرب 

بنفس , إg bنه يعيد الميزان الذي وضعه الله تعالى في أجسامنا , الغذاء الميزان , وما أسميت ھذا النظام 
النص المباشر للقرآن الكريم وسنة الرسول صلى الله عليه  ذلك بأنه مأخوذ من, قوانينه وفطرته الطبيعية 

  وسلم 
  

ولقد سمعت ايضا , لقد سمعت أنك أعلنت عن مولد نظام الغذاء الميزان كطريقة مبتكرة جديدة للطب البديل 
  فھL حدثنا عن ذلك ؟ , أن إعLن ذلك كان طريفا ايضا 

ي بيروت في المؤتمر الدولي العربي اgول للطب البديل لقد تم اMعLن عن نظام الغذاء الميزان gول مرة ف
حيث أعلن عنه كعلم جديد في الطب البديل تم وضع أسسه وقوانينه ,  2002سبتمبر من عام  18وذلك في 

من قبلي بفضل ونعمة من الله تعالى وأسس ھذا العلم موضوعة في موسوعة الغذاء الميزان كنمط ل©تزان 
  0)أسس علم التغذية والطاقة القرآني النبوي ( فكر والطب والقرآن الوجودي بين العلم وال

فقد اتفقت مع منظمي , سبحان الله , وقد كان اMعLن عن مولد ھذا العلم عجيب جميل كما كان اكتشافه 
وعندما بدأت , دقيقة كانت قد خصصت لكل محاضر في المؤتمر  20دقيقة بدb من  40المؤتمر على أن ألقي 

كلمتي وقفني المسئول عن مجموعة محاضرتنا في الفترة الصباحية بأن الوقت قد انتھى وھو يقصد  بإلقاء
ولكنه اصر على إنھاء الكلمة , دقيقة  40فأفھمته أننا اتفقنا فيما سبق على , دقيقة  20بأن الوقت انتھى أي 

من كافة أنحاء العالم من أمريكا من الجمھور الكريم والذين ھم علماء في الطب البديل  200فوقف أكثر من , 
وروسيا وبريطانيا وفرنسا والصين والھند والباكستان وماليزيا وغيرھم إضافة إلى المشاركين من كافة الدول 

فجاء رئيس المؤتمر وأفھمه , ولكنه أصر , فوقفوا في وجھه مطالبين بأن أكمل كلمتي على نھايتھا , العربية 
وبالفعل ما أكملتھا في ثLث , ساعات gكمل فيھا كلمتي  3غذاء التي كانت ذلك وأعطاني فترة استراحة ال

دقائق  5ساعات و وأعلنت وbدة أسس علم التغذية و الطاقة القرآني حتى وقف الجمھور الكريم لمدة 
 L0لىفكان ھذا توفيق وتكريم من الله سبحانه وتعا, ولم يغادر منھم أحد لفترة الغداء أبدا , تصفيقا متواص  

ھل ھذا صحيح ؟ وإذا كان صحيحا فلماذا , سمعت أنك كنت ترفض المقابLت التلفزيونية والدعاية اgعLنية 
  كنت تتجنب وسائل اMعLم ؟ 

  
, فقد كنت أحاول أن أتجنب اMعLم قدر اMمكان أثناء فترة إجرائي للبحث , في الحقيقة ھذا صحيح نوعا ما 

في للبحث ومحتواه قبل أن يكتمل قد يؤدي إلى اbھتمام اMعLمي الكبير والسبب في ذلك يعود إلى أن كش
أو قد يؤدي إلى استعجال نتائجه بصورة b , وھذا بدوره قد يمنعني من متابعة البحث , في ھذا الموضوع 

ك بعد وكذل, ولكني مع ذلك كنت أقوم ببعض المقابLت التلفزيونية ھنا وھناك , تكون كما أراھا كاملة مرضية 
اللقاءات في بعض المجLت ھنا وھناك بين الفينة واgخرى دون أن أدخل في تفصيل بحث نظام الغذاء الميزان 

 L0إنما أتحدث في زوايا أخرى أو زوايا خاصة من البحث دون ذكر ھيكليته كام  
  

  ؟ھل لك أن تعطينا فكرة عن بعض اgنشطة واللقاءات التي أجريت معك في الفترة السابقة 
  
التلفزيون الجديد من قبل اخصائية  NTVتم استضافتي الدكتور من قبل العديد من الفضائيات مثل تلفزيون  -1

  0التغذية الشھيرة مريم نور وذلك في حلقتين من برنامجھا الشھير صحة وصحوة 
  0تلفزيون الشرق اbوسط في برنامج كLم نواعم MBCكما تمت استضافتي ايضا من قبل ال  -1
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وتمت استضافتي كذلك في التلفزيون السعودي في برنامج الطب البديل الذي يقدمه اgستاذ خالد  -2
  التركي

والتي تصدر في لبنان , وقد تم تعييني كمستشار في الھيئة اbستشارية لمجلة الدليل في الطب البديل  -3
  0ي فيھا مقال دوري ثابتول, وتتوزع في كافة انحاء الوطن العربي الكبير, والسعودية واbمارات 

كما ان لي مقاb ثابتا في مجلة اbعجاز العلمي للقران الكريم والتابعة لھيئة اbعجاز العلمي للقرآن الكريم  -3
  والتي تصدر في مكة المكرمة 

  كما أن لي مقاb ثابتا في مجلة فواصل السعودية والتي تصدر في الرياض  -4
  0ن متتاليين من مجلة اليقظة التي تصدر في الكويت تم اجراء لقائين معي في عددي -5
  0كما تم اجراء لقاء معي في مجلة الدليل في الطب البديل  -6
حوار الخيمة ثم لقاءات الخيمة / http://www.khayma.comوقد اجري لقاء رابع معي في موقع الخيمة  -7

  0والعLج والغذاء بعنوان لقاء مع الدكتور جميل القدسي الدويك عن الطاقة للمسلم
  
  

وأن محاضراتك تتميز بأنھا مزدحمة بالمشاركين والمھتمين , سمعت أيضا أنك ألقيت عديدا من المحاضرات 
  0فھL أعطيتنا فكرة عن محاضراتك التي ألقيتھا سابقا , في موضوع الطب اMسLمي 

  
ي الجمعية الخيرية لتحفيظ القرآن في عمان ف, لقد قمت بفضل ونعمة من الله بإلقاء العديد من المحاضرات 

  0وكانت بعنوان أثر الصLة والعبادات في اتزان الطاقة في الجسم , 0الكريم 
قدمت محاضرة في مقر نقابة اgطباء في حلب بعنوان , وفي حلب سوريا بدعوة من نقابة اgطباء في حلب 

  0أسس علم التغذية والطاقة القرآني , الغذاء الميزان 
قدمت محاضرة في المركز الثقافي , وبدعوة من رئيس غرفة الزراعة في دمشق , سوريا , وفي دمشق 

  الدولي العربي بعنوان العناصر النادرة ودورھا في التربة وفي جسم اMنسان 
والسماء " وقد كانت المحاضرة بعنوان , في جدة وفي مركزاbبحاث التابع لمستشفى الملك فھد التخصصي 

وقد حضرھا اbbف من , اسرار الطاقة الخفية في جسم اbنسان الصLة والغذاء: يزان رفعھا ووضع الم
كما حضرھا مدير مستشفى الملك فھد التخصصي في جدة , اbشخاص من اbطباء والمختصين واbكادميين 

0  
جسم كما اني القيت ثLث محاضرا ت ضمن سلسلة تتكون من ثمانية محاضرات عن استعادة التوازن في ال

وذلك بالتعاون مع الجمعية الفيصلية , من خLل الغذاء وذلك استنادا gسس علم التغذية والطاقة القرآني
  0الخيرية بجدة والتي ترأسھا صاحبة السمو الملكي اgميرة فھدة بنت سعود

  0كما إني القيت محاضرة في الجمعية الخيرية لتحفيظ القرآن في جدة عن أسس علم الطاقة القرآني 
وھي قوانين , كما القيت محاضرة في الھيئة العالمية للشباب اbسLمي في جدة عن قوانين الله في الوجود 

  0أسس علم التغذية والطاقة القرآني 
أي نتائج , عن نتائج مخالفة اMنسان لقوانين الله في الوجود , وكذلك محاضرة في مدارس دار الفكر في جدة 

  0ة القرآني مخالفة أسس التغذية والطاق
, كانت بعنوان توازن النفس والجسم , كما ألقيت مجموعة محاضرات ضمن فعاليات مھرجان جدة السنوي
  0وفيھا تحدث عن دور القمح والشعير في اbتزان النفسي الجسدي 

وقد طلبت لھذا الصيف bلقاء العديد من المحاضرات في كل من الرياض والمدينة المنورة والدمام والخبر 
  0اbحساء وفي مھرجان جدة السنوي كذلك وذلك خLل اbشھر القادمة ان شاء اللهو
  

فھل لك أن تعطيني فكرة عن مشاريعك , ما دمت قد ألغيت الحظر عن نشاطك اMعLمي gن بحثك اكتمل 
  اMعLمية القادمة ؟

  
اء الميزان على شكل في الحقيقة أنه لدينا مشروع أنتاجي ضخم سنقدم فيه إن شاء الله موسوعة الغذ

وسيتم عرض الجزء اgول منه إن شاء الله على , وسيكون إن شاء الله في مائة حلقة , برنامج تلفزيوني 
وسأحاول إن شاء الله أن يكون البرنامج على أعلى مستوى من الناحية , شكل ثLثينية في رمضان القادم 

ركة ثLثية اgبعاد حتى يتم تصوير اgفكار على أعلى فنحن بصدد تجھيز مجموعة من اgفLم المتح, التقنية 
وإني أعتقد ضرورة , دقة المواضيع التي تحتويھا الدراسة , فقد b حظت من خLل لقائنا ھذا , مستوى 

تبسيط ھذه اgفكار للمشاھدين وذلك باbستعانة بالوسائل اMيضاحية مثل التصوير الميداني واgفLم 
  0عاد المتحركة ثLثية اgب

فقد كانت , وأشكرك أستاذ صالح على ھذا اللقاء وخصوصا أسئلتك , وأنا بطرفي أشكركم شكرا جزيL  0د 
أسئلة ذكية جدا وموجھة وتنم عن ثقافة عالية وحس عميق وفقك الله سبحانه وتعالى لذلك ووفق مجلتكم 

  لكل خير إنه على كل شئ قدير وباMجابة جدير 
  ر جميلانتھى اللقاء مع الدكتو
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  )البركة( علم الطاقة اSسHمي
  00السLم عليكم ورحة الله وبركاته 

  
جانبية قمت بالجمع بين ما ذكر في علم الطاقة اMسLمي في  حتى نستفيد معا من كل طب نظيف بL آثار

 لتي تؤيد ماقدسي والدكتور إبراھيم كريم وغيرھم وبين اgدعية واgوراد النبوية ا بعض مقاbت الدكتور جميل
الله اgجر  راجين من 00حتى نساعد مرضى المسلمين ونقي اgصحاء منھم00نذھب إليه من أقوال وأفعال 

  000والثواب ومن المسلمين الدعاء 
  00العافية ودوامھا في الدين والدنيا واvخرة  لكم مني أجمل تحية راجية لكم تمام

  00وإليكم ھذا الملف ھدية 
 
 

ْـــمِ اللهِ الرَّحمْنَِ الرَّحِيْمِ                                                  بسِ
 

  مقدمة
 

  " يا أيھا الناس إنا خلقناكم من ذكر وأنثى وجعلناكم شعوبا وقبائل لتعارفوا" تعالى قال
لفنا فعله بالضبط س ھذا ما, إذن فھذا أمر من الله تعالى لنتطلع على ثقافات وحضارات الشعوب اgخرى 

فأفادوا , بالدرس والبحث والتمحيص, اليونانيين وعلوم الفLسفة, إذ انكبوا على علوم اgقدمين , الصالح 
ونبذوا ما يخالف ذلك جملة وتفصيL ، , رسولنا صلى الله عليه وسلم  وأخذوا ما يوافق قرآننا و حديث,منھا

  0ةاbستفادة من العلوم المفيدة كعلم الطاق وعلينا نحن اليوم
لعلم الطاقة موجودة كاملة في اMسLم وليس ھذا فقط إنما ھناك من علم  والجدير بالذكر أن اgسس الكاملة

كالحضارة  اMسLم ما يستطيع أن يصحح اgخطاء الموجودة في علم الطاقة في الحضارات السابقة الطاقة في
  . الصينية القديمة والھندية القديمة

  0أن نجنيھا من علم الطاقة اMسLمي  لتي يمكنھناك آbف من الفوائد ا
  0مصطلح البركة في القرآن الكريم والسنة الشريفة  و مصطلح الطاقة في العلوم الحديثة يقابله

bمتناھية ، فكل ما كان ذا طاقة عالية أضاف الله عليه أحد مشتقات كلمة  وطاقة اسم الله ، طاقة عظيمة
  : لتفيد أنھا طاقة كثيرة و مضاعفة ولكن إلى حد معين ، كقوله تعالى" ك مبار" المفعول  كاسم" بركة "
  0 3/ الدخان " إنا أنزلناه في ليلة مباركة  "

ليدل " تَفَاعَل " لنفسه جل و عL و bسمه ، و ھي على وزن " تبارك "استعمل كلمة  أما الله جل جLله فقد
 0"كمثله شيء  ليس" والله أعلم كيف ھي فله المثل اgعلى طاقة دائمة مستمرة b حد لھا وb انتھاء  على

 
مريم عليه الصLة والسLم إذ  وشاءت حكمة الله أن يضع طاقة في اgشخاص ، كما وضعھا في عيسى بن

  : يقول في كتابه الكريم
  31-30/ مريم " الكتاب وجعلني نبياً وجعلني مباركاً أينما كنت  قال إني عبد الله آتاني "
 بن مريم b تتعلق بزمان وb بمكان فھو مبارك إن كان في مكة المكرمة أو في القدس ، طاقة النبي عيسىف

  00أو في أي بقاع اgرض 
  : الله الحرام ، قال تعالى وb يخفى على أحد بركة أو طاقة الكعبة المشرفة في بيت

  96/ عمران  آل" للعالمين  إن أول بيت وضع للناس للذي ببكة مباركا وھدى "
 00خاصة مباركة فقد كان ل�زمان خير نصيب في ذلك  و كما أن اgماكن واgشخاص اختصھا الله تعالى بطاقات

الفجر والليالي العشر والتي ذكرھا الله تعالى وأقسم بھا ليدلنا على  ومن طاقات اgزمان العالية طاقة
  : عزّ وجلّ أھميتھا فقال

  2-1/ فجر ال" والفجر وليالٍ عشر  "
مما يعني وكما تقول اللغة العربية أنه , على طاقة العشراgواخر من رمضان فقد عطف الفجر في ھذه اvية

  حيث إنه زمان أوb ومن حيث إنه ذو طاقة مرتفعة ثانيا من جنسھا من
  18/ التكوير " و الصبح إذا تنفس" وفي آية ثانية قال تعالى

للطاقة و ذلك بحرق الجلوكوز و من خLل وجود اgكسوجين في  تنفس ھو إنتاجو قد أثبت العلم الحديث أن ال
 0كربيس ، يتم داخل الميتوكنديريا في الخلية Mنتاج الطاقة عند اMنسان في خLياه  تفاعل يعرف باسم حلقة

 
جسم والذي يدخل ال ) بشرط وجود اgكسجين, فقد أظھرت الدراسات أن احتراق جزئ واحد من الجلوكوز 
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أما احتراق جزئ , وجود فضLت  وبدون, ينتج ستة وثLثين جزيئا من جزيئات الطاقة ) عن طريق التنفس
وھذا فيه , فقط جزيئين فقط من جزيئات الطاقة  ينتج, ) أي بدون تنفس ( الجلوكوز بدون وجود اgكسجين 

ھو إشارة واضحة للطاقة التي , مة الله تعالى عنه في اvية الكري إشارة عظيمه أن تنفس الصبح الذي تحدث
  0)سبحانه وتعالى عما يشركون )تتولد في الفجر

  : ويقول الدكتور جميل قدسي في مقال له عن ھذا اgمر
في الثلث اgخير من  أنا اعتقد شخصيا أن طاقة الفجر العظيمة ھذه آتية من تجلي الله سبحانه وتعالى "

إذ استطاعت بعض , مؤخرا في علم الطاقة  على النتائج التي أثبتتوأنا أستند في اعتقادي ھذا , الليل 
وھي ليست طاقة (اgرض بعد الفجر و قبل طلوع الشمس اgجھزة قياس طاقة عظيمة تنزل من السماء إلى

أعتقد أن ھذه الطاقة والبركة العظيمة تھبط من السماء بعدا انتھاء تجلي  وأنا, )الشمس كما يقول الھندوس
إن "بقوله  والذي وضع الله فيه سبحانه أيضا طاقة عظيمة ذكرھا, جLله في الثلث اgخير من الليل الله جل

L6/ المزمل "ناشئة الليل ھي أشد وطئا وأقوم قي  
 / الجامع الصغير للسيوطي"بورك gمتي في بكورھا " عليه وسلم إلى طاقة الفجر إذ قال وقد أشار صلى الله

3163  
  , الله عليه وسلم على أb يفوتنا ھذا الوقت ونحن نائمون وحثنا الرسول صلى

ثُمَّ قعََدَ يَذْكُرُ اللَّهَ تعَالى حتَّى تطَلُْعَ  مَنْ صَلَّى الفَجْرِ في جَماعةٍَ: "فقال رسولُ اللَّه صلى اللّه عليه وسلم
  165/الترمذي  كتاب 0" تامةٍ تامةٍ رَكعْتََيْنِ كانَتْ كأجْرِ حَجَّةٍ وعَُمْرةٍَ تامَّةٍ الشَمْسُ، ثُمَّ صلََّى

أذان الفجر وتدخل عبر نقرة اMنسان ،  gن طاقة تجلي الله في الثلث اgخير من الليل تھبط إلى اgرض بعد
تستقطب الضوء والنور وتجمعھم ، والنقرة ھذه موجودة عند التقاء  وھي المكان المقعر كالمرآة المقعرة والتي

لف ، وحين تستقبل ھذه الطاقة فإنھا والله أعلم تدخل إلى نفس اMنسان ، وحيث الخ الرأس مع العنق في
فيمسك التي قضى  الله يتوفى اgنفس حين موتھا والتي لم تمت في منامھا" اMنسان نائم b نفس له  أن

  42/ الزمر" عليھا الموت ويرسل اgخرى إلى اجل مسمى 
  ظيمة وبالفعل فقد اكتشف علماء الطاقة صحة ھذا الكLمالنائم يحرم من ھذه الطاقة الع فاMنسان

سورة الفلق وكانت ھذه  وسماه الفلق ، ذكره في, الذي يفلق الله تعالى فيه الصبح , فإن الفجر 000وبعد 
وطلب الله تعالى , gنه ذو طاقة عالية عظيمة  فقد ذكر الله تعالى الفلق دون غيره, السورة من سور الطاقة 

من شر طاقات أخرى ولكنھا طاقات ھدامة سيئة , الطاقة العظيمة  ذو, تعاذة به وھو رب الفلق منا اbس
  0محطمة 

 قل أعوذ برب الفلق من شر ما خلق ومن شر غاسق إذا وقب ومن شر النفاثات في العقد " : فقال تعالى
  0" ومن شر حاسد إذا حسد 

عليه وسلم بھا في مشينا وأكلنا وشربنا ونومنا  إن كل عبادة أو حركة أو سكنه أمرنا الرسول صلى الله
  "0مع طاقة الكون  وحياتنا كلھا ما ھي إb توافق وتناغم

كيف تعالج نفسك بطاقة " نشره تحت عنوان  ويأتي الدكتور إبراھيم كريم مكمLً الكLم السابق في مقال
استمرت ثLثة أعوام أن أسماء الله  ليكتشف بعد أبحاث له " الشفاء الموجودة في أسماء الله الحسنى ؟

  0كبيرة لعدد ضخم من اgمراض  الحسنى لھا طاقة شفائية
الطاقة داخل جسم اMنسان ، اكتشف أن لكل اسم  وبواسطة أساليب القياس الدقيقة المختلفة في قياس

Mنسان ، المناعة للعمل بكفاءة مثلى في عضو معين بجسم ا من أسماء الله الحسنى طاقة تحفز جھاز
الرنين اكتشاف كيفية تحسين مسارات الطاقة الحيوية في الجسم من خLل  واستطاع بواسطة تطبيق قانون

الدكتور  أسماء الله الحسنى واستمرت أبحاثه على عدد كبير من المتطوعين من أولھم والده ذكر اسم من
  0سيد كريم وانتھت بنتائج ذكرناھا في حاشية البحث 

 
من كل طب نظيف بL آثار جانبية قمت بالجمع بين ما ذكر في علم الطاقة اMسLمي  معاوحتى نستفيد 

المسلمين ونقي  اgدعية واgوراد النبوية التي تؤيد ما نذھب إليه من أقوال وأفعال حتى نساعد مرضى وبين
  000اgصحاء منھم راجين من الله اgجر والثواب ومن المسلمين الدعاء 

 
 
 

  بســـــم الله الرحمن الرحيم                                               
 

با� وبكرمه وجوده ، واليقين بإجابته ، فقد قال رسول اللهّ صلى اللهّ عليه  إن أصل ھذا الباب ھو حسن الظن
سنن أبي " راً صف إنَّ ربكم تبارك وتعالى حيَِيٌّ كريم يستحي من عبده إذا رفع يديه إليه أن يردھما" :وسلم
  1488/داود 

دعُاءَ  وأَنتُْمْ موُقنِوُنَ باMِجابةَِ، وَاعلَْموُا أنَّ اللَّه تعَالى b يَستَْجيِبُ  ادعْوُا اللَّهَ : "وقال أيضا صلى اللهّ عليه وسلم
  1041/  1كتاب الترمذي " منِْ قلَْبٍ غافلٍِ bهٍ

  00على كل شيء قدير  فنسأل الله اMجابة إنه
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   )1( 0بعد صLة الفجر: زمان ال
 

   0اgرض ويفضل أن تكون أرضا طبيعية  على: المكان 
 

العمود الفقري ، و رفع الكفين مقابل الوجه ولصقھما ببعض مع اتخاذ  ، مع انتصاب)2(ھيئة التربيع : الھيئة 
   0شكل الدعاء 

 
   : ما يقوله الداعي

 
  0التعوذ قبل البدء ثم البسملة  -1
  0الفاتحة  سورةقراءة  -2
  0قراءة آية الكرسي -3
  0) مرات 3( قراءة سورة اMخLص  -4
  0) مرات 3( قراءة سورة الفلق  -5
  (3(0) مرات 3( قراءة سورة الناس  -6
  : الدعاء التالي قراءة -7

خلقك أصبح بي من نعمة أو بأحد من  اللھم لك الحمد كما ينبغي لجLل وجھك ولعظيم سلطانك ، اللھم ما
  0 فمنك وحدك b شريك لك فلك الحمد ولك الشكر على ذلك

 وb حول وb قوة إb با�  b إله إb الله والله أكبر) b)4 إله إb أنت سبحانك إني كنت من الظالمين 
إبراھيم وعلى آل إبراھيم وبارك على محمد وعلى  اللھم صل على محمد وعلى آل محمد كما صليت على

  0آل إبراھيم في العالمين إنك حميد مجيد  باركت على إبراھيم وعلى آل محمد كما
محمد صلى الله عليه وسلم نبي الرحمة ، يا محمد إني أتوجه بك إلى  اللھم إني أسألك وأتوجه إليك بنبينا

  ويرزقني تمام العافية ودوامھا والشكرعليھا ، ربي فيقضي حاجتي
  (5(0اللھم فشفعه في 

علمت  ك الله ، وأدعوك الرحمن ، وأدعوك البر الرحيم ، وأدعوك بأسمائك الحسنى كلھا ماأدعو اللھم إني
  (6(0منھا وما لم أعلم أن تغفر لي وترحمني وتعافيني 

شيء يؤذيك ، ومن شر كل نفس ، وعين حاسد ، بسم الله أرقيك ، والله يشفيك  بسم الله أرقيك من كل
0)7)  

  ( 8(0كل شيطان وھامة ، ومن كل عين bمة  أعوذ بكلمات الله التامة ، من
  (9(0البأس ، رب الناس ، اشف أنت الشافي ، b شفاء إb شفاؤك ، شفاء b يغادر سقما  أذھب

  (10( 0) مرات3 ) بسم الله الذي b يضر مع اسمه شيء في اgرض وb في السماء وھو السميع العليم
والوقوف عند العضو المريض مع الدعاء  ثم مسح الجسد) 11(لوجهنفث اليدين بعد الدعاء والبدء بمسح ا -8

  : التالي
  (12(واشفني بشفائك ، وأغنني بفضلك عمن سواك ، واحدر عني أذاك بسم الله ، اللھم داوني بدوائك ،

  (13( 0) مرات 7( أعوذ با� وقدرته من شر ما أجد وأحاذر ) مرات 3( بسم الله 
التسبيح باbسم الذي  ) ----- 0اسم الغني يفيد في معالجة الصداع النصفي  ---- الغــني بحان اللهس

  (14) (يناسب العضو المريض حسب أبحاث الدكتور كريم 
  :أعوذ با� من الشيطان الرجيم

  14/ التوبة " ويشف صدور قوم مؤمنين  "
  57/ يونس"وشفاء لما في الصدور  "
  69/ النحل"فيه شفاء للناس  "
  82/ اMسراء"القرآن ما ھو شفاء ورحمة  نزل منوي "
  80/ الشعراء" وإذا مرضت فھو يشفين  "
  (15( 44/ فصلت" قل ھو للذين آمنوا ھدى وشفاء  "

  0المريض حتى يشعر بالتغيير إن شاء الله تعالى  وتكرار ما يقوله عند العضو
  0مسح بقية الرأس والجسد  -9

  والحمد � رب العالمين                                
   : التوثيق

 
  فضل لھذا الوقت المخصوص سابقا وذلك لما ذكرناه من (1)
  4842/ سنن أبي داود (2)
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  "الشّمْسُ حَسنَْاءَ الله عليه وسلم إذِاَ صلَّى الفَْجْرَ تَرَبّعَ في مَجلِْسهِِ حتَّى تَطْلُعَ كَانَ النبّيّ صلى"
  3646/سنن الترمذي (3)

  ."أحدٌ والمعُوَِّذَتيَنِ حينَ تمسي و تُصبحُ ثLثَ مراتٍ تكفيكَ منِْ كلُِّ شيءٍ  قلُْ ھوَ اللَّهُ : الَ قلُْقَ
  المجلد اgول/ مسند اMمام أحمد (4)

b إله إb أنت سبحانك إني كنت من الظالمين فإنه لم يدع بھا  نعم دعوة ذي النون إذ ھو في بطن الحوت"
  "استجاب له قط إbمسلم ربه في شيء 

  المجلد الرابع/ مسند اMمام أحمد (5)
صلى الله عليه وسلم فقال يا نبي الله ادع الله أن يعافيني فقال إن شئت أخرت ذلك  أن رجL ضريرا أتى النبي

وأن يدعو بھذا  أفضل vخرتك وإن شئت دعوت لك قال b بل ادع الله لي فأمره أن يتوضأ وأن يصلي ركعتين فھو
نبي الرحمة يا محمد إني  اللھم إني أسألك وأتوجه إليك بنبيك محمد صلى الله عليه وسلمالدعاء 

قال فكان يقول ھذا  .  أتوجه بك إلى ربي في حاجتي ھذه فتقضي وتشفعني فيه وتشفعه في
  0فبرأ  مرارا ثم قال بعد أحسب أن فيھا أن تشفعني فيه قال ففعل الرجل

  3859/ سنن ابن ماجة (6)
يَا رَسوُلَ : قَالَتْ، فقَلُْتُ (أنََّ اللهَ قَدْ دلََّنِي عَلَى اbِسْمِ الَّذيِ إِذاَ دعُِيَ بهِِ أَجَاب؟َ ھَلْ عَلِمْتِ! يَاعَائِشةَُ(ذات يوَْمٍ 

ثُمَّ قُمْتُ . وَجلََسْتُ سَاعةًَ فتََنَحَّيْتُ قَالَتْ،!) إِنَّهُ bَ ينَبْغَي لَكِ، يَاعَائِشةَُ(قَالَ   .فعََلِّمنْيِهِ! بِأَبِي أَنْتَ وأَُمِّي! اللهِ 
إِنَّهُ bَ ينَْبَغي لَكِ . أعُلَِّمَكِ أَنْ ! إنَّه bَ ينَْبَغي لَكِ، يَاعَائِشَةُ(قَالَ   .علََّمنْيِهِ ! اللهِ  يَا رَسوُلَ: فقَبََّلْتُ رأَْسَهُ، ثُمَّ قلُْتُ

  : قلْتُ ثُمَّ. ثُمَّ صلََّيْتُ رَكعْتَيَنِْ. الَت؛ْ فقَُمْتُ فتَوََضَّأْتُقَ) الدُّنيَْا أنَْ تَسْألَيِنَ بِهِ شيَئْاً مِنَ 
وَأدَْعُوكَ بأَِسْمَائكَِ الْحُسْنَى كُلِّھَا، . البَرَّ الرَّحِيمَ  وَأدَْعُوكَ . وَأدَْعُوكَ الرَّحْمنَ . إنِِّي أدَْعُوكَ اللهَ ! اللَّھُمَّ 

فَاستَْضْحَكَ رَسوُلُ اللهِ صلى الله عليه وسلم  قَالَتْ،. أنَْ تغَْفِرَ ليِ وترَْحَمَنِي. مِنْھَا وَمَا لمَْ أعَْلمَْ  مَاعَلِمْتُ 
  .(اgسَْمَاءِ الَّتِي دعَوَْتِ بِھَا إِنَّهُ لفَِي(قَالَ  ثُمَّ

  2186/ 40/ مسلم (7)
باِسْمِ : قَالَ" نَعَمْ: "اشتْكَيَْت؟َ فقََالَ حَمدُّ يَا مُ: سعَيِدٍ أنَّ جبِْرِيلَ أَتَى النبِّيّ صلى الله عليه وسلم فقََالَ عنَْ أَبِي

  .اللهِّ أرَْقيِكَ  باِسْمِ . مِنْ شَرّ كُلّ نفَْسٍ أوَْ عَيْنِ حَاسِدٍ اللهُّ يَشْفِيكَ . يُؤْذِيكَ  مِنْ كُلّ شَيْءٍ . اللهِّ أرَْقيِكَ 
  3191/البخاري (8)

: إن أباكما كان يعوذ بھا إسماعيل وإسحاق: (ولالحسن والحسين، ويق كان النبي صلى الله عليه وسلم يعوذ
 ( التامة، من كل شيطان وھامة، ومن كل عين gمة أعوذ بكلمات الله

  5410/البخاري (9)
  العزيز قال عن عبد

أb أرقيك برقية رسول الله : فقال أنس يا أبا حمزة، اشتكيتُ،: دخلت أنا وثابت على أنس بن مالك، فقال ثابت
الناس، مذھب الباس، اشف أنت الشافي، g  اللھم رب(: بلى، قال: ه وسلم؟ قالصلى الله علي

  .(شافي إg أنت، شفاء g يغادر سقماً 
  3448 / سنن الترمذي(10)

 كلِّ ليلةٍ بسمِ اللَّهِ الَّذيِ b يضرُّ معَ اسمهِ شيءٌ في اgرَضِْ وb في ما منِ عبدٍ يقَوُلُ في صباحِ كلِّ يومٍ ومساءِ
  ."مَاءِ وھو السميعُ العليمُ ثLثَ مراتٍ فيضرُّهُ شيءٌالسَّ
  1484/ سنن أبي داود(11)

  "فإِذاَ فَرغَتُْمْ فَامْسَحوُا بِھَا وُجوُھَكُمْ سلَوُا الله بِبطُُونِ أَكُفّكُمْ، وbََ تَسْألَوُهُ بظُِھُورھَِا،
  5225/ الجامع الصغير للسيوطي(12)

بشفائك، وأغنني بفضلك  الله، داوني بدوائك، واشفنيبسم : "قوليضعي يدك اليمنى على فؤادك و
بدعوة من رسول الله صلى الله عليه  يا عائشة، أغيثيني: قالت امرأة" [... عمن سواك وأحدر عني أذاك

  [فذكرته. وسلم تسكنيني بھا
  صحيح :تصحيح السيوطي

  2203/  67/مسلم (13)
  العاص الثقفي؛ بن أبي خبرني نافع بن جبير بن مطعم عن عثمان

فقال له رسول الله صلى . منذ أسلم أنه شكا إلى رسول الله صلى الله عليه وسلم وجعا، يجده في جسده
أعوذ با| : وقل، سبع مرات. باسم الله، ثLثا: وقل .ضع يدك على الذي تألم من جسدك"الله عليه وسلم 

  "وقدرته من شر ما أجد وأحاذر
والتي ھي  الدكتور إبراھيم كريمضع الذي يؤلمه وحسب نتائج دراسة وأبحاث وذلك حسب المو(14)

   : كالتالي
 

  0في اgذن وعLجھا  إن ذكر اسم البديع السميع يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة
  0وعLجھا  اسم النافع يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في العظام

  0 جودة في العمود الفقري وعLجهاسم الجبار يؤدي إلى توازن الطاقة المو
  0اسم الرؤوف يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في الركبة وعLجھا 
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  0البديع يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في الشعر وعLجه  اسم
  0توازن الطاقة الموجودة في العضLت وعLجھا  اسم القوي يؤدي إلى

  0ودة في القلب وعLجه الموج اسم النور يؤدي إلى توازن الطاقة
  0القلب وعLجھا  اسم الرزاق يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في عضلة

  0وعLجھا  اسم الوھاب يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في أوردة القلب
  0اسم الجبار يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في الشريان وعLجه 

  0موجودة في الرئة وعLجھا اسم الرزاق يؤدي إلى توازن الطاقة ال
  0يؤدي إلى توازن الطاقة الموجودة في اgعصاب وعLجھا  اسم المغني

  0أمراض السرطان  اسم جلّ جLله يفيد في
  0اسم الغني يفيد في معالجة الصداع النصفي 

  0الغني الرحيم يفيد في معالجة أمراض الجيوب اgنفية  اسم اللطيف
  0أمراض الغدة الدرقية  الجةاسم الجبار يفيد في مع

  0اسم الھادي يفيد في معالجة أمراض الغدة الصنوبرية 
  0اسم القوي يفيد في معالجة أمراض الغدة التيموسية 

  0معالجة أمراض الغدد فوق الكلى  اسم الباري يفيد في
  0المرتفع  اسم الخافض يفيد في معالجة مرض ضغط الدم

  0أمراض الفخذ اسم الرافع يفيد في معالجة 
  0والوھاب يفيد في معالجة أمراض العين  اسم النور والبصير

  0اسم الظاھر يفيد في معالجة عصب العين 
  0اسم المتعالي يفيد في معالجة أمراض شرايين العين 

  0معالجة أمراض المعدة  اسم الرزاق يفيد في
  0اسم الرؤوف يفيد في معالجة أمراض القولون 

  0يد في معالجة أمراض الكلى يف اسم الحي
  0اسم النافع يفيد في معالجة أمراض الكبد 

  0الصبور يفيد في معالجة أمراض اgمعاء  اسم
  0البروستات  اسم الرشيد يفيد في معالجة أمراض

  0اسم الباري يفيد في معالجة أمراض البنكرياس 
  0في معالجة اgكياس الدھنية  اسم النافع يفيد

  0ق يفيد في معالجة أمراض الرحم اسم الخال
  0الھادي يفيد في معالجة أمراض المثانة  اسم

  0 اسم المغني يفيد في معالجة أمراض المبيض
   0اسم المھيمن يفيد في معالجة أمراض الروماتيزم 

  
 

قة أن التسبيح بأسماء الله الحسنى يعالج المرض ويقي منه أيضا ، وإن طا كتور كريمدولقد وجد ال(15)
  0عند تLوة آيات الشفاء بعد التسبيح  الشفاء تتضاعف

  
  

مشاركاتكم واھتمامكم  أشكركم من كل قلبي على 00اgخوة اgفاضل  00السLم عليكم ورحمة الله وبركاته 
  00وعذرا لتأخري لعطل في الحاسب  00
 

  00شكرا على أسلوبك الراقي في السؤال  00الفھد  أخي الكريم فھد
  الشيء وسيلة وسببا لحصول المقصد جعل: م التوسل لغة أخي الكري
  00ومنزلة وسيلة Mجابة الدعاء  جعل الشيء الذي له عند الله قدر: واصطLحا 

والوسيلة كل ما يتقرب به إلى الله " وابتغوا إليه الوسيلة  " والتوسل في اgصل جائز في الشرع لقوله تعالى
  تعالى من عمل وغيره

  : لماء في جوازه شرطينوقد ذكر الع
كلھا إنما ھو الله عز وجل وأن اgسباب كلھا صورية b قيمة ذاتية  أن يعتقد المتوسل أن مسبب اgسباب -1

بھا  فإن اعتقد المتوسل بتأثير أي سبب من اgسباب التي يتوسل 00الحقيقي ھو الله تعالى  لھا وأن المؤثر
  00الشرك باbتفاق  إلى الله ولو كان نبيا مرسL استحق وصف

  : التوسل بأمور خاصة منھا أن يكون -2
وما أرسلناك إb " تعالى سببا لرحمة العباد فقال  التوسل بذات النبي صلى الله عليه وسلم إذ جعله الله

وقد ورد في السنة الحديث الذي أثار سؤالك لي " الله ليعذبھم وأنت فيھم  وما كان" وقال " رحمة للعالمين 
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له صلى  في التوسل برسول الله صلى الله عليه وسلم في حياته أو بعد مماته إذ b تأثير ذاتي وb فرق 00
إنما ھو مجرد تكريم من  ومناط التوسل والتبرك به صلى الله عليه وسلم 00الله عليه وسلم في شيء ما 

b ينفك شيء منه عن النبي  التكريم والتشريف وھذا 00الله عز وجل له وجعله وسيلة رحمة ومغفرة وبركة 
  0صلى الله عليه وسلم بوفاته 

  
  

   .. السLم عليكم ورحمة الله وبركاته                                          
  
 

gنني لم أراجع الموضوع ثانية إb متأخرة جدا وكنت حقا في  اعذرني في تأخري في الرد 2أخي المستشار
  .. شغل شاغل

  .. و أن يتسع صدر كل قاريء لطولهوأرج وھاك ردي
 

  .. بالنسبة للتوسل وتعريفه
  .. فالتوسل لغة اتخاذ الوسيلة أي القربة إلى الشيء

 إلى الله سبحانه وتعالى بما يرتضيه من القربات وبيان ذلك إنما يكون في شرع الله التوسل شرعا ھو التقرب
  .. وليس في ما تستحسنه اgنفس كما نتفق

صحيح (عبادة كان اgصل فيه التوقف إb ما شرع بالدليل الصحيح  ن التوسل إلى الله سبحانه وتعالىولما كا
  . (اbستدbل الثبوتية صحيح

  .. أعلم مني بذلك وإb فإني b أشك أنكم)لفائدة كل من راجع الموضوع ..(وباختصار 
 

  . التوسل نوعان
  توسل مشروع -
  توسل غير مشروع -
 

  : لمشروعالتوسل ا
  ــــــــــــــــ

  {و� اgسماء الحسنى فادعوه بھا{. بأسمائه وصفاته  كالتوسل إلى الله عز وجل -
  {حديث الثLثة نفر والغار{.باMيمان واgعمال الصالحة  والتوسل إليه سبحانه -
  {لمينفي الظلمات أن b إله إb أنت سبحانك إني كنت من الظا فنادى{التوسل بالتوحيد -
  {رب إني مسني الضر وأنت أرحم الراحمين{الضعف � سبحانه وتعالى  التوسل بإظھار -
  {قال رب إني ظلمت نفسي فاغفر لي فغفر له{سبحانه باbعتراف بالذنب  التوسل إليه -
  .. بدعاء الصالحين التوسل -
 

  .. وھنا يكمن لب مسألتنا
 

    ..حديث توسل اSعمى
 

  : يف رضي الله عنهعن عثمان بن حن
  .ادع الله أن يعافيني: وسلم فقال  أن رجL ضريرا أتى النبي صلى الله عليه "

فأمره أن يتوضأ .فادعه" قال .شئت صبرتَ وھو خيُر إن شئت دعوتُ ،وإن: فقال صلى الله عليه وسلم 
  : فيحسن الوضوء ويدعو بھذا الدعاء

حاجتي لتقضى ،اللھو  لرحمة ،يا محمدإني أتوجه بك إلى ربي فياللھم أني أسألك وأتوجه إليك بنبيك نبي ا
  " فعاد وقد أبصر.شفغه في 

  ". ما تفرقنا وطال بنا الحديث حتى دخل علينا كأن لم يكن به ضرٌ فوالله:"وفي رواية قال ابن حنيف 
 
 

  . الحديث ھو حديث صحيح رواه البيھقي والنسائي وصححه اgلباني ھذا
أم دليل على التوسل بدعائه صلى  دليل على التوسل بذات النبي صلى الله عليه وسلم فھل في الحديث

  الله عليه وسلم ؟؟
  .. الحديث يتبين بإمعان النظر في لفظ

 فيه بيان واضح بقصد اgعمى من " ادع الله أن يعافيني": قول اgعمى لرسول الله صلى الله عليه وسلم -1
  . لنبي صلى الله عليه وسلم أن يشفيه سبحانه من ضرهالمجيء وھو طلب الدعاء من ا
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دليل على أن اgعمى إنما جاء من  " وأن شئت صبرت إن شئت دعوتُ": قوله صلى الله عليه وسلم مجيباً -2
 رسول الله صلى الله عليه وسلم بالدعاء أو الصبر ومفاده أن الرجل إما أن ينال ما أجل الدعاءوفيه تخيير من

  . البLء وإما أن يصبر على} وھي شفاعته{الله بدعاء الرسول صلى الله عليه وسلم له يريد بإذن 
دليل على أن مجيئه كان من أجل دعاء رسول الله يستشفع  " فادعه ": اصرار اgعمى على طلب الدعاء -3

فلم يتركه يدعو النبي محمد صلى الله عليه وسلم بالدعاء لتكون له مشاركةفي الدعاء به إلى الله وقد أمره
  . شاء بل علمه دعاءا خاصا يدعو به باMضافة إلى دعائه صلى الله عليه وسلم بما
شفاعته في وھو دعاء من اgعمى أن يقبل الله دعاء  أي اللھم اقبل" اللھم شفعه فيّ  ": قول الرجل -4

  . رسوله صلى الله عليه وسلم
أو حقه وما  ل بشخص النبي صلى الله عليه وسلم أو جاھهفلو كان قصده التوس..واقع ھذا اgعمى دليل  -5

الله وھو في بيته والنبي ھو من  إلى ذلك لكان يكفيه أن يبقى في بيته ويدعو ربه بما شاء ويتوسل برسول
وأما .مشروعا gمكن اgعرابي ذلك وھو في عقر داره  ھو عند ربه سبحانه وتعالى فلو كان التوسل بذاته

وھو أعمى دليل على علمه أن دعاء الرسول صلى الله عليه وسلم  ي إلى رسول اللهتجشمه عناء المش
  . الله فلزم الحضور إليه مستجاب وسينفعه بإذن

 
سبحانه وتعالى بدعاء النبي صلى الله عليه وسلم b  فالخLصة أن مآل الحديث يدور على التوسل إلى الله

  .. بذاته
 

 ن عشرة علماء ممن سبقوا ابن تيمية رحمه الله ممن قالوا بمنع التوسلالرد على سؤالك ع وأعود أخي إلى
  .. بالرسول صلى الله عليه وسلم

  .. المتأخرين عنه من  وقد جئتك أخي بعالم ھو بمائة أو قل ألف 
عمر بن الخطاب رضي  إنه".. محدَّثون فعمر  إن يكن في ھذه اgمة:"قال عنه النبي صلى الله عليه وسلم 

خير القرون قرني ": وھو خليفة خليفة رسول الله وھو من خير خير القرون قال صلى الله عليه وسلم عنه الله
  "..ثم الذين يلونھم ثم الذين يلونھم

بن عبد المطلب عم الحبيب محمد صلوات ربي وسLمه عليه وإن شئت فمعھما  وإن شئت فمع عمر العباس
  .. في عھد عمر رضي الله عنه سائر الصحابة

 
  : روى البخاري في صحيحه عن أنس رضي الله عنه

 اللھم إناكنا:(وقال  إن عمر بن الخطاب رضي الله عنه كان إذا قحطوا ،استسقى بالعباس بن عم المطلب"
  "فيسقون:قال  (نبينافاسقنا ،فتسقيناوإنانتوسل إليك بعم عليه وسلم نتوسل إليك بنبينا صلى الله

أننا كنا نقصد نبينا ونطلب منه أن يدعو لنا ونتقرب إلى  -وسلم  صلى الله عليه- نبينا ومعنى كنا نتوسل إليك ب
 صلى الله عليه وسلم إلى الرفيق اgعلى ولم يعد من الممكن إن يدعو لنا فإننا- انتقل  الله بدعائه واvن قد

يأمر العباس فيقوم و  كان وفي الحديث أن عمر.. (نتوجه إليك اvن بدعاء عم نبينا ونطلب منه أن يدعو لنا 
  .... يدعو ربه والمسلمون يؤمنون

حديث اgعمى ھو توسل بالنبي ذاته أو بعم النبي ذاته لما كان ھناك فرق بين  لو كان التوسل ھنا أو في
برسول الله  حياة النبي وبعد موته كما تساءلت أخي الكريم ولما عدل الصحابة ألبتة عن التوسل التوسل في

  .. من الوضوح بمكان  عليه وسلم وھو من ھو إلى التوسل بعمه العباس رضي الله عنه وھذاصلى الله
إلى الله يمكن أن يكون بدعاء الصالحين  فكم كان واضحا في فھم خير القرون صحابة رسول الله أن التوسل

در اMشارة إلى أن حق أحد b نبي مرسل وb ملك منزل وتج لھم ولكن ليس ھناك أصL توسل بذات أو جاه أو
المحجة البيضاء ليلھا كنھارھا b يزيغ عنھا إb ھالك ولم يشوش عليھم  الصحابة تركھم رسول الله على

الذي  اgحاديث الموضوعة والملفقة والضعيفة التي كثرت جدا بين أيدينا وقل الناصح اgمين أمرھم كثير من
الله عليه وسلم إb من  عن الكذب على رسول الله صلىيستدل بالدليل الصحيح ويبين الضعيف وينأى بنفسه 

  .. رحم الله
وعلم ذلك عند .. النبي أو جاھه وھي أحاديث b تثبت بحال  وأشير ھنا إلى أحاديث كثر فيھا التوسل بحق

  .. أھل الحديث
 
 

في حياته -م الله عليه وسل وأخيرا واعذروني على اMطالة فإن الثابت ھو التوسل بدعاء رسول الله صلى
فاستغفروا الله واستغفر لھم الرسول لوجدوا الله توابا  ولو أنھم إذ ظلموا أنفسھم جاؤوك{واستغفاره  - طبعا

  : العبادات التوقف حتى يدل على مشروعيتھا دليل فإن السؤال الصحيح ھو ولما كان اgصل في} رحيما
  وسلم b بدعائه ؟؟ الدليل الصحيح على التوسل بالرسول صلى الله عليه ما ھو

 
الله عليه  اللھم اجمعنا على طلب مرضاتك و مراقبتك وحدك واقتفاء أثر نبيك وحبيبك من خلقك صلى.. وأخيرا
  .. وسلم
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  الرحيم بسم � الرحمن

  
 . وعلى آله وصحبه أجمعين والحمد � والصLة والسLم على أشرف اgنبياء والمرسلين سيدنا محمد

 
  أخواتي أعضاء منتدى حوار الخيمةأخواني و

 عليكم ورحمة الله وبركاته ،، السLم
 

حوار الخيمة ، وأن أكون من ضمن المساھمين في  لقد تشرفت بطلب من اgخ المر للمشاركة في منتدى
 . أمرنا الله عز وجل المنتدى لتفعيل أدوارنا جميعا كما

 
من القرآن  ( قانون نظام الغذاء الميزان ) الغذائي برنامجلقد من الله سبحانه وتعالى علي بفكرة اكتشاف ال

 . حقائق عظيمة ومعجزات ثابتة وكذلك يضع أسسا bكتشاف أصول كل العلوم والمعارف الكريم الذي يحوي
 

 . ( ، الطبية ، السلوكية ، المالية الفكرية( إن برنامج الغذاء الميزان بقوانينه له دور في العديد من الجوانب 
 
الله بھا وأھمية نشر ھذا العلم للفائدة للجميع تأتي مساھمتي  من منطلق مسؤولية التكليف التي أمرناو

 سأنشر بعون الله تعالى الموضوعات اbرشادية الغذائية وفق ھذا القانون والذي يعود معكم في الخيمة حيث
اbنسان ل�فضل ويحسن  غير سلوكبفائدته ل�صحاء حيث أنه ينظف الجسم تماماً من السموم الغذائية ، وي

بمشيئة الله ل�صحاء من الكثير من  عبادته وخشوعه وخضوعه � سبحانه وتعالى ، كما أن فيه وقاية
  اgمراض الخطيرة

 
كالتدخين ( العLجية المساعدة في تغيير بعض العادات السلوكية غير الصحية  كما سأنشر بعض الموضوعات

 ت العLجية لبعض اgمراض التي تحقق لھا النجاح بعون الله بإستخدام ھذاالى الموضوعا ،وسأتطرق) 
موسوعة الغذاء الميزان  وb تنسوا أننا نعد برنامجا تلفزيونيا ضخما سيتم تقديم فيه جزء بسيط من, البرنامج 

 . التي تحمل أسس علم التغذية والطاقة في القرآن والسنة
 

تساؤbت عامة حرصاً على دقة  ميعاً والتي أتمنى أن تكون في شكلويسعدني جدا أن أتلقى تساؤbتكم ج
 . ل©جابة أو أكثر وكلما مكنني الوقت اbجابة وتعميم الفائدة ، وسأخصص ساعتين في اbسبوع

 
ومزيداً من اbستفسار فأرجو أن تردني منكم في الرسائل الخاصة ، وإن  أما اbسئلة التي تحتاج لتفاصيل

 أزود السائل ببريدي اbلكتروني أما موقعي على اMنتر نت فھوس احتاج اgمر
http://www.nutritioninquran.net/ 

 
 وأرجو الله عز وجل أن يتقبل أعمالنا خالصة لوجھه تعالى ، وأن تكون علماً نافعا سأكون سعيداً جداً معكم

 . فع به الى قيام الساعة ، إنه على كل شئ قدير وباMجابة جديرينُت
 تعالىولي التوفيق والله

 
  .د جميل القدسي الدويك:   أخوكم

  :أخوتي ا�حبة
أكون أھL لما أفضلتم  في الحقيقة b أسأل الله العلي الكبير الملك القدوس أن أكون عند حسن ظنكم وأن

فكلمات اMطراء ھذه تجعلني أعمل وأعمل  , قة قريبة من القلب والنفسعلي به بكلمات لطيفة ترحيبة حقي
أنه إذا كانت : وb أقول إb, بإذن الله سبحانه وتعالى  وأعمل وأسعى وأسعى وأسعى لعلي أكون أھL لھا

فكيف , وترفع ھمتھا وتزيد من قوتھا وحماسھا واندفاعھا وتقربھا لنيل الرضا كلمات المؤمنين تحث النفس
الجوارح  وكيف بملء, وكيف بملء القلب تقوى منه , وكيف بالقرب منه جL وعL , سبحانه وتعالى  رضا اللهب

وكيف بلقاء رسوله صلى الله  , وكيف بعبادته وطاعته وكيف بجنته, والروح خشوعا وخضوعا لجLله وعظمته 
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  . عليه وسلم
ھمة غاية في الصعوبة بكل ما تعنيه ھذه الكلمة م, مھمة صعبة  في الحقيقة ھذه أول مرة اشعر أنني أمام

, وواضحة النقاط , وجاھزة الموضوع , محاضرة مسبقة التحضير ومسبقة اMعداد  فھذا ليست, من معنى 
 يعرف, يعرف صورته , محاضرة من يحضرھا جاء ليسمع جميل القدسي وھو يعرف من ھو جميل  وھذه ليس

وھذا ليس لقاء  , أو جاء مع صديق ليرى ماذ ھناك, أو سمع عنه , ويتفاعل معه في المحاضرة , صوته 
ويأخذون فكرة عن ھذا الفكر وعن ھذه  تلفزيوني يكون من وراء الكواليس يرى الناس فيه ويسمعون وينفعلون

  . النظرية بصوت وصورة وانفعال وإحساس وحوار وخطاب
b أحد يرى , معنى  ا تعنيه ھذه الكلمة منبكل م, عجيب غريب , إنما نحن اvن في مكان بالفعل عجيب 

وفكرا يخاطب , عقوb تخاطب عقوb  وليس ھناك إb, إنما ھناك صمت مطبق , b أحد يسمع اvخر , اvخر 
أن تستمع لمحاضرة أو , فأنت حينما تستمع لشخص  , ونفسا تخاطب نفسا, وروحا تخاطب روحا , فكرا 

ورقه صوته أو خشونته وصدق , وصوته , وفكره , لوجه ھذا الشخص  نظرإنما ت, تشاھد لقاء في التلفزيون 
ومن ثم تضع , ومن خL ل ذلك كله تستطيع أن تحكم على شخصيته وعلى فكره  , مشاعره أو انفعاbته

  ومن ثم تحكم عليه, وترى كم ھو قريب أم بعيد , فكره وتقارنه  فكرك أمام
 أما, % 7فحوى الكLم وموضوعه يؤثر على الفھم واbستيعاب حوالي العلماء يقولون أن  والجدير بالذكر أن

واbنفعاbت والحركات التي  أما اMشارات, % 37الصوت ودرجة ارتفاعه وانخفاضه فيؤثر في المستمع بنسبة 
من السھل جدا أن أخاطب القلوب قبل العقول  ولذلك كنت أرى أنه, % 56يقوم بھا المحاور فتؤثر بنسبة 

اللغوية واMيمائية والصوتية والفكرية والعقلية والقلبية التي من الله  أكون بكامل قدراتي التعبيرية عندما
أي اننا , صوتي  ولكننا ھنا في مكان b يوجد فيه صوت وb تعبير صوتي وb تأثير, وتعالى علي بھا  سبحانه
أي منا أن يرى اvخر أو يرى إيماءاته  تطيعكما أننا ھنا في مكان b يس, من القدرة على اMيصال % 37حذفنا 

ونكون , كLمه وتعبير نفسه وعقله وقلبه عما يجول فيھا من فكر وخطاب  أو تعبيراته أو انفعالته أو حركاته أثناء
تأثير ودون  الفكر البحث دون, وكل ما بقي لدينا ھو الفكر , من القدرة على التعبير % 56أيضا  ھنا قد فقدنا

بين جنبي تعبر عما يجول  ودون صوت ودون صورة ودون رؤيتكم وسماعكم لنفسي التي خلقھا الله, انفعال 
  جنباتكم وكيف تنفعل بما أطرحه ودون رؤيتي وسماعي لنفسكم التي خلقھا الله بين, فيھا 

  فھL علمتم لماذا قلت أنني أجد نفس في وضع صعب
وتعالى وعلى  ى الفكر الذي فتحه الله سبحانهولكن ھذا في الحقيقة ھو اختبار حقيقي فعلي لمد

  المسلمين بفضل ونعمة من الله
فھو b يعجز أن , يعبر بصوته وصورته وانفعاbت نفسه عن فكره وقلبه  ولكن إذا كان اMنسان b يستطيع أن

  يوصل ذلك بفكره
  كيف أبدأ وكيف تعرفونني وأعرفكم, ففكرت كثير وكثير 

كان حقيقة قريبا جدا من نفسي ورأيت أنني أعبر عن نفسي من خLله بكل  , فتذكرت متى كتبت شيئا
 فوجدت أن ذلك كان مقدمة كتاب الزيتون وزيته وشجره غذاء, آتاني الله سبحانه وتعالى  كياني وفكري وما

ولكني , يبا يكون ذلك غر وقد, ورأيت أن أكتب ما كتبته في المقدمة واMھداء لعلنا نتعارف بذلك , ودواء وشفاء 
الثانية مقدمة كتاب الزيتون وزيته وشجره غذاء  وسأرسل لكم في الرسالة, أجده حقيقة قريبا ومعبر جدا 

  ودواء وشفاء
bأقول لكم إ b حفظكم الله ورعاكم وباركك فيكم  

b شريك له وجعل علمنا وعملك مخلصا لوجه الكريم سبحانه "  
 الْمَصيِرُ إلِيَْكَ أَنبَْنَا وإَلِيَْكَرَّبَّنَا علَيَْكَ توََكَّلنَْا وَ

 والله تعالى سبحانه وحده ھو ولي التوفيق
  وبركاته والسLم عليكم ورحمة الله

  أخوكم
 د جميل القدسي الدويك

 اMھداء
 وكيف يھدي.. وكيف يھدي من b حول له وb قوة إلى العظيم العزيز الجبار ... أعطى  كيف يھدي من أخذ لمن

ولكني أقول .. الدين  وكيف يھدي الفقير إلى الغني الزراق مالك الملك مالك يوم.. إلى القوي المتين الضعيف 
يا ملكي .. يا إلھي .. يا ربي .. يا حبيبي  .. b أقول لك يا موbي... ھي صورة رمزية gعبر لك فيھا عن حبي 

أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت على رب .. فلك الحمد , لكثيرين  رب آتيتني من العلم ما لم تؤته.. 
 نفسي ملك.. حبيبي يا الله .. إني تبت إليك وإني من المسلمين .. أعمل صالحا ترضاه  وعلى والدي وأن

سبيل إعLء  وكل ذرة في جسمي وعقلي ونفسي وروحي أبذلھا رخيصة في.. وروحي رھن إشارتك , يديك 
أھديك ھذا العمل .. كفروا السفلى  وكلمة الذين..  ھي العليا ولتكون كلمة الله.. كلمتك ودينك ومرضاتك 

أb تحرمني من لذة النظر إلى جمال وجھك .. أسألك  وأنا.. الذي وھبتني إياه من غير حول مني وb قوة 
يا بديع ... اللھم إني أحب النظر إليك ... اللھم إني أتوق لرؤيتك ... أحبك  اللھم إني أشھد أني... الكريم 
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أرجوك ... تحرمني ذلك  b.... يا حبيبي يا الله ... يا حي يا قيوم ... يا ذا الجLل واMكرام ... واgرض  السماوات
  يا موbي

ويا ... ويا من بشرتنا .. يا من علمتنا .. لرؤيتك وتقبيل يديك  ويا من أتوق.. ويا مھجة فؤادي .. إليك يا حبيبي 
 ويا من.. يا من ضحيت لنعيش .. ق فؤاد .وأر.. ويا صاحب أحن قلب .. لنا كنت رحمة  ويا من.. من ھديتنا 

ويا من نسأل الله  .. إليك يا من سنحمل رايتك.. وعلّمت وفقّھت .. ويا من صبرت وصابرت .. تعذبت لنسعد 
صلى الله ...  يا رسول الله.. يا حبيبي  إليك.. وأن يكون منزل لنا بجوارك ... تعالى أن يحشرنا في لوائك 

  تبعھم بإحسان إلى يوم الدين ومن, وسلم وبارك عليك وعلى آلك وأصحابك 
اللذين أعطياني ومنحاني وربياني وأدباني وعلماني ووفرا  إلى... إلى اللذين زرعا فيّ حب العلم والمثابرة 

إلى ...ائما وأبداإليكما يا من أسعى إلى رضاكما د... يعطه مخلوق لمخلوق  لي من اgسباب والظروف ما لم
المربي  اgستاذ..  أبي... الرائعين اللذين b يوفيھما كل ما عملت في حياتي من خير حقھما  العظيمين

  . اgستاذة المربية الفاضلة نور الھدى ملص..وأمي.. الفاضل محمد زكريا القدسي 
من سبل الراحة والرضا  ت ليإلى التي وفر... سھلھا وصعبھا , حلوھا ومرھا , إلى التي شاركتني حياتي 

صبرت وتعبت وسھرت الليالي وتحملت وعانت  إلى التي... والسعادة ما لم يوفره زوج لزوج ومخلوق لمخلوق 
إلى التي لوbھا لما وجد ھذا العمل طريقه ... دوما وأبدا  وعاونت وساندت ووقفت مني المواقف العظيمة

 ردينة الدويك...  زوجتي...إن شاء الله  الدنيا واvخرة شريكة حياتي في... للوجود 
... العظيم وفلذة كبدي ومھجة فؤادي وحاملي رايتي ومستقبلنا إن شاء الله  إلى أملي الكبير وحبي

 . وابنتي دانية...ابني محمد زكريا ... الصغيرين  الجنديين
ومرھا وتشاركنا اgحLم  والذين شاركوني حياتي حلوھا... إلى جانبي  إلى أحبتي الذين ما فتئوا يقفون

 . أخوتي... أحبتي ... حاملي رايتي ومستقبلنا  إلى... واvمال 
 

 كلمة شكر
gن ما فعلوه وما سيفعلونه ھو أعظم من قدرة , وجدت أنك تقف عاجزا عن شكرھم  ربما صادفك أناس ·

تجاھھم قليلة  ھما تكررتوربما كانت كلمات الشكر مھما تكررت والمواقف العظيمة م, على تقديرھم  البشر
المضحية والمؤثرة على أنفسھا  وظلما b يقدر حقيقتھم العظيمة الرائعة وشخصياتھم المتفانية, في حقھم 

ونَ الْمفُلِْحُ ولَوَْ كَانَ بِھِمْ خَصَاصةٌَ وَمنَ يوُقَ شُحَّ نفَْسهِِ فَأُولْئَِكَ ھُمُ  وَيؤُْثِرُونَ علََى أَنفُسِھِمْ " ولو كان بھا خصاصة 
زوجتي , حياتك منھم أوقد b تجد  ومن ھؤbء النادرين العظماء الذين قد تجد واحدا في كل. الحشر) 9" (

لك إb جزاك الله خيرا عني وعن كل المسلمين وكل الناس  b أقول, وقبلھا من الصالحات , حفظھا الله تعالى 
ذلك على حساب بيتك ووقتك وإخLصك فقد كان , من ھذه الموسوعة  الذين استفادوا وسوف يستفيدون

إb  وb أسأل الله تعالى لك, فجزاك الله كل الخير , وإعطائك حتى ما لم يكن مطلوبا منك  , وجھدك وتفانيك
إنه على كل , اgعلى  جنات الفردوس بجانب منزلة رسول الله صلى الله عليه وسلم في الفردوس, الجنة 

 .شيء قدير وباMجابة جدير
وعائلتھا وذلك لما وفرته لي من مصادر نادرة وعظيمة وفريدة من أجل  خاص ل�خت ھالة السويديشكر  ·

  فجزاھم الله عني خير الجزاء , إتمام ھذا البحث
 

 بسم الله الرحمن الرحيم                                               
 المقدمة

, رب العالمين, العظيم  لھذا وما كنا لنھتدي لوb أن ھدانا هللالحمد � الذي ھدانا , � رب العالمين  الحمد
, كثيرا كما ينبغي لجLل وجھه ولعظيم سلطانه  والحمد � حمدا طيبا مباركا, الملك القدوس الرحمن الرحيم 

صلى الله , أثنيت على نفسك والصLة والسLم على رسول الله  فسبحانك ربي b نحصي ثناء عليك أنت كما
  0وصحابته أجمعين ومن تبعھم بإحسان إلى يوم الدين  ليه وسلم وعلى آلهع

, ومنه ينھل القاريء الكريم , أسس علم التغذية والطاقة القرآني والنبوي  ھذا الكتاب ھو أحد كتب سلسلة
دھنيات وفيتامينات و الدقيقة لما يحتويه الزيتون وزيته وورقه وشجرته من عناصر غذائية وإنزيمات التفاصيل

ووقاية وكمصدر للطاقة الحيوية التي أغفل عنه  كغذاء ودواء, وأحماض أمينية لھا دور ھام في حياة اMنسان 
وھو سينھل كل ذلك منه إن شاء الله في ضوء الكتاب والسنة  , كل من كتب في التغذية في العصر الحديث

عة عشرة قرنا من الزمان لتثبت صحتھا علميا جاءت بعد أرب, علمية وآيات دقيقة  وما حوته من نقاط إعجازية
النقاط  وقد منّ الله سبحانه وتعالى علينا وعلى المسلمين في ھذا الكتاب بكشف كثير من ھذه , وفكريا

  . اMعجازية الجديدة الدقيقة
 

وفي كتاب , الموسوعة لوضع أسس علم التغذية والطاقة القرآني  وقد كان المنھاج الذي اتبعته في كل
 فقد قمت بجمع كافة اvيات القرآنية التي, منھاجا صارما كامL موسوعيا , يديكم  الزيتون أيضا الذي بين

تفسيراvيات المتعلقة  وقمت بدراسة, تتحدث عن الزيتون وزيت الزيتون وشجرة الزيتون في القرآن الكريم 
مي مثل تفسير القرطبي والطبري اMسL بذلك بأدق ما يمكن من خLل كتب التفسير المعتمدة في العالم

واgساس في التفسير وغيرھا من مجلدات التفسير العظيمة التي  وابن كثير وتفسير الجLلين وظLل القرآن
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 كما أنني, وقد كنت دائما أقوم بمقارنة ھذه التفسيرات مع بعضھا بعضا , وتعالى لي  يسرھا الله سبحانه
 0تحديدا دون غيرھا  ط اvيات التي تتحدث عن الزيتون وزيته وشجرتهاستطعت من خLل ھذه اvيات أن أستنب

, ومسلم , البخاري ( من الكتب التسعة  وقمت بعد ذلك بجمع كل أحاديث رسول الله صلى الله عليه وسلم
التي تتحدث عن الزيتون وزيته ) والدارمي , وأحمد , ومالك  , وأبوداود, وابن ماجة , والنسائي , والترمذي 

كما قمت , وقمت أيضا بدراسة مقارنة لتفاسير ھذه اgحاديث مع بعضھا بعضا  , وشجرته بكافة أنواعھا
موسوعية  ثم قمت بعد ذلك بإجراء دراسة علمية ضخمة, مع تفاسير اvيات القرآنية السابقة  بمقارنتھا

حيث سترونھا مفصلة في  تحليلية عن تركيب الزيتون وزيته وشجرته من كافة النواحي الغذائية والعلمية
, التركيبية ومحتواھا من كل عنصر من العناصر  وركزت عليھا من الناحية, جنبات ھذا الكتاب إن شاء الله 

وكان كل ذلك مقرونا , وكيف يعمل وفوائده العLجية واستخداماتھا  وفوائد ھذا العنصر وأين يعمل في الجسم
 وكذلك جمعت كل الدراسات, أجريت على الزيتون وزيته وشجرته العلمية العالمية التي  مع أحدث الدراسات

واستخداماته في العLج  , وفوائده العظيمة في العLج, العالمية الممكنة عن الزيتون وزيته وشجرته 
 0والدراسات العلمية العالمية التي أثبتت ذلك 

b وكنت b وأسعى bتفصيلية  قتنائه ودراسته دراسةأسمع عن كتاب يتحدث عن الزيتون وزيته وشجرته إ
وزيته وشجرته وفوائدھا  وكنت b أرى مجلة من المجLت الغذائية العالمية تتحدث عن الزيتون, تمحيصية 

الحصول على الدراسة المذكورة عن الزيتون وزيته  وقدراتھا الخارقة إb وأقوم باقتناء ھذه المجلة من أجل
كل الدراسات العالمية التي حصلت عليھا عنه وعن أھميته العLجية  إذ قمت في ھذا الكتاب بذكر, وشجرته 

 0 والوقائية أيضا
بأدق الدراسة عما يحتويه  وكنت b أطرق موقعا على اMنترنت يتحدث عن الزيتون وزيته وشجرته إb وأقوم

ات علمية غذائية الغذائية مع ما جمعته من معلوم ھذه الموقع من معلومات ومقارنة ھذه المعلومات العلمية
 0 وطبية عنه من المصادر اgخرى

, الحقائق العلمية من طرف  وأھم من ذلك كله كانت المقارنة المتناھية في الدقة التي أجريتھا بين كل ھذه
ودھشتي العظيمة , وتفاسيرھا من جھة أخرى  وما ورد في القرآن وتفاسيره والكتب التسعة ل�حاديث

وأحدث , القرآن وتفاسيره وكذلك أمھات كتب اgحاديث وتفاسيرھا  م بين ما جاء بهعندما وجدت التطابق التا
 وكانت بذلك النقاط اMعجازية الجديدة, الحديث من علم التغذية وعلم الطاقة الحديثين  ما جاء به العلم

تي تتعلق الزيتون العلمية ال المكتشفة في الزيتون وزيته وشجرته تتوالى تترى الواحدة تلو اgخرى عن اvيات
وقد , الغذائية أو الطاقية لھذه الشجرة وثمارھا المباركة  وزيته وشجرته في القرآن والسنة والمتعلق بالناحية

بشكل مفصل وأشرت لھا عند ورودھا في الكتاب بأنھا آية من آيات الله في علم  شرحت كل نقطة اكتشفتھا
 0لسھولة البحث عنھا لمن أراد ذلك كما أشرت لھا في فھرس الكتاب أيضا  , التغذية

وتفاسيرھا  وكذلك كتب اgحاديث التسعة, بنفس المنھاج تماما في دراسة القرآن وتفاسيره  وقد قمت
وقمت , من حيث علم الطاقة  وعملية المقارنة الشاملة بينھا من طرف ولكن ھذه المرة كانت ھذه المقارنة

فكان بذلك اكتشاف آيات الله , من علم الطاقة  ليه العلم الحديثبمقارنتھا من طرف آخر مع أحدث ما توصل إ
وشجرته من حيث علم الطاقة والتي أشرت أيضا إلى ھذه النقاط  العظيمة التي تختص الزيتون وزيته

سبحانه وتعالى عليّ وعلى المسلمين باكتشافھا والتي تتعلق الزيتون وزيته  اMعجازية التي تفضل الله
 0 باركة في القرآن والسنة والعلم الحديث في مواقعھا في الكتاب وفي الفھرس أيضاكشجرة م وشجرته

تفاسيره ومن السنة النبوية من  وقد قمت بنفس المنھجية الثابتة كذلك في دراسة الزنجبيل من القرآن بكافة
لعلمية العالمية ومن خLل أحدث اgبحاث ا, وشرابه  ومن خLل التحليل التركيبي للزنجبيل, الكتب التسعة 

بين نقاط التشابه في القرآن والسنة والعلم الحديث والتحليل التركيبي  التي أجريت على الزنجبيل رابطا
  . ومنقوعه كشراب وموضحا بذلك آيات الله سبحانه وتعالى في قرآنه وسنة نبيه المتعلقة بالزنجبيل للزنجبيل

Lف المرضى وكذلك  جية والتيوأھم من ذلك كله أنني قمت بوضع كل خبراتي العbاكتسبتھا بمعالجة آ
ومLحظاتي الخاصة , من مائتي مريض خLل أربع سنوات  خبراتي من خLل الدراسة التي أجريتھا على أكثر

وكذلك بالزنجبيل وذلك من خLل استخدامي , بالزيتون وزيته وشجرته  في كل نقطة علمية أو طاقية تتعلق
 0ودراستي  له في معالجتي

الدراسات والتفسيرات والمقارنات القرآنية  وقد كان منھاج البحث شاقا بالفعل gنه كان علي أن أطرح كل ھذه
ومن خLل قوانين الموسوعة كاملة , خLل قوانين البحث اgساسية  والنبوية والعلمية والغذائية الطاقية من

الغذاء  ومن خLل مبدئيّ) لطاقة القرآني والنبوي أسس علم التغذية وا( الغذاء الميزان  قوانين, وأقصد بذلك 
 0) ومبدأ استعادة الطاقة , مبدأ اجتناب المكروه ( الميزان أيضا 

  المقدمة في جزء ثاني بإذن الله سبحانه وتعالى سنكمل
  أخوكم

  . الدويك د جميل القدسي
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  ء وشفاءالثاني من مقدمة كتاب الزيتون وزيته وشجرته غذاء ودوا ھذا ھو الجزء
 

كتب  وأقصد كتاب الزيتون وزيته وشجرته يجد أنه كتاب مميز عن كل ما, الجزء من الموسوعة  والمتأمل لھذا
وذلك من حيث  , في الطب النبوي سابقا ومما ھو متعلق الزيتون وزيته وشجرته كغذاء ووقاية وشفاء

النبوية التي وردت في الكتب التسعة  حاديثوبالذكر الكامل لكافة اvيات واg, موسوعيته العلمية والفقھية 
 . أن يستحق اسم موسوعة عند عباده الصالحين ومن ھنا أسأل الله سبحانه وتعالى, بL استثناء 

وضعت في ھذا الكتاب فكرة عامة عن نظام , العقلي والربط العلمي  ولتحقيق الوضوح, ومن قبيل اbستفادة 
 ليتمكن القارئ الكريم الذي لم تتح له فرصة اbطLع, قييم علمي وفكري كتب عنه من ت وما, الغذاء الميزان 

 0أن يكون فكرة مبدئية عنه , على نظام الغذاء الميزان 
 إلى أنني اضطررت إلى إعادة كتابة بعض المعلومات الغذائية التي تتعلق بالعناصر , وأود أن ألفت اbنتباه

الضرورة وكذلك  يرھا في كتب السلسلة المختلفة حسب ما تقتضيهوالفيتامينات والكربوھيدرات و الدھون وغ
والموجودة أيضا في كتب ثانية من  اضطررت في بعض اgحيان إلى كتابة بعض المعلومات المتعلقة بالطاقة

بحيث أنه , اقتناء كل كتب السلسلة إذا كان b يريد ذلك  وذلك لكي b يضطر القارئ الكريم إلى, السلسلة 
فكرة كاملة عن موضوع ھذا الكتاب دون أن يضطر bقتناء كتب أخرى تفصل في  أخذ, كتابا واحدا  إذا قرأ

عن كل  الغذائية المذكورة في ھذا الكتاب فإذا كان بيده كتاب القمح فسيأخذ فكرة تامة شاملة العناصر
وإذا كان يقرأ في , رھا وغي المركبات الموجودة في القمح من بروتينات ودھون وفيتامينات وإنزيمات وعناصر

الموجودة في الزيتون وزيته من بروتينات ودھون  كتاب التمر فسيأخذ فكرة تامة شاملة عن كل المركبات
مع مLحظة أن المعلومات المذكورة عن فيتامين ج وھو الموجود في  , وفيتامينات وإنزيمات وعناصر وغيرھا

وذلك gنھا معلومات علمية , لموجود في الزيتون مثL المذكورة عن فيتامين ج وا عشبة القمح ھي نفسھا
والكربوھيدرات  ولكن مثل ھذا التكرار في المواضيع الغذائية البحتة التي تتحدث عن الفيتامينات , ثابتة

يمكن لمن يريد أن , كاملة gنه كتاب واحد  والدھون والعناصر الوفيرة والنادرة وغيرھا غير مكرر في الموسوعة
 0يحتاجه  ھا أن يرجع gي جزء منھا ليأخذ مايقرأ في

أخوتي أن يوجھوني إذا ما رأوا في ھذا  فإني أسأل, فقيرا إلى رحمة ربي خطاء توابا , ولما كنت بشرا ضعيفا 
أو خطأ علمي في نقل أو , قوانين الله تعالى أو تقصير الكتاب خطأ أو سھوا أو ضعفا مني في فھم شئ من

فالمسلم للمسلم كالبنيان المرصوص , ولھم مني جزيل الشكر والتقدير  , ھاد خاطئتحري أو تفسير أو اجت
 إني b انتظر من أخواني المؤمنين إb كل مساعدة وعون وتوجيه فذلك gن الله قال , bيخذله وb يسلمه

 وإني أسأل الله, الحجرات ) 10" (هَ لعَلََّكُمْ تُرْحَموُنَ واَتَّقوُا اللَّ  إِنَّمَا الْمؤُْمنِوُنَ إِخْوَةٌ فَأَصلِْحوُا بيَنَْ أَخَوَيكُْمْ " فيھم
رَبِّ قَدْ آتيَتْنَِي منَِ الْملُْكِ  " وb أدعو إb كما دعا يوسف من قبل, العظيم أن يلحقنا بإخواننا المؤمنين الصالحين 

توََفَّنِي مُسلِْمًا وأَلَْحقِنِْي  نتَ ولَيِِّي فِي الدُّنيَُا واvَخِرةَِفَاطِرَ السَّمَاواَتِ واgَرَضِْ أَ وعَلََّمتْنَِي منِ تَأْوِيلِ اgحََادِيثِ
  . يوسف) 101" (بِالصَّالِحيِنَ 
واgشربة من  ونظرية جديدة في البحث والنظر في اgغذية واgطعمة, تماما أن ھذه تجربة جديدة  وإني أدرك

تصف أسس علم التغذية  ذاء الميزان التيمنظور علمي قرآني نبوي علمي بحثي دراسي ضمن نظرية الغ
جديدة قد يكون فيھا كثير من اgخطاء والھفوات  وأدرك أن أي علم جديد أو نظرية, والطاقة في القرآن والسنة 

فقد اجتھدت ما استطعت , إذا ما وجدوا خطأ أو سھوا أو تحليL خاطئا  ولذلك أسأل من أخوتي أb يؤاخذوني, 
توَْفيِقِي إbَِّ بِاللهِّ علََيْهِ توََكَّلْتُ  إِنْ أرُِيدُ إbَِّ اMِصLْحََ مَا استْطَعَْتُ وَمَا" ال شعيب عليه السLم ما ق وb أقول إلى, 

  . ھود) 88" (وإَلِيَهِْ أُنيِبُ
ل في ميزاننا يوم b ينفع ما وأن يكون, وإني أسأل الله تعالى أن يكون عملنا ھذا خالصا متقبL لوجھه تعالى 

سبحانه وتعالى أ ن ينزع الكبر والكبرياء والفخر والتفاخر  وb أسأل الله, وb بنون إb من أتى الله بقلب سليم 
والغرور  وأن ينزع الكبر, حركاتنا وسكناتنا وأنفاسنا وكل ما وھبنا خالصا لوجھه الكريم  من قلوبنا وأن يجعل كل

 0تعالى ولي التوفيق  والله, ء قدير وباMجابة جدير وفتنة العلم من قلوبنا ونفوسنا إنه على كل شي
 

  أخوكم
 د جميل القدسي الدويك

  
  

  على ھذا الموضوع الجدير باbھتمام شكرا لك يادكتور جميل
 

  خلفية مسبقة لدي حيث لفت نظري شخصيا gسباب شخصية لھا
ن الكريم في مختلف العلوم القرآ نحن نعي جميعا أن من نعم الله علينا أن أوجد اbعجاز العلمي في

 . علمياً في أكثر من مجال وقد نجد في اvية الواحدة اعجازاً .. والمجاbت 
والتين والزيتون وطور سنين  ) ذُكرت في اvية الكريمة منذ فترة ولسبب غريب ما حاولت الربط بين عدة أشياء

 ( البلد اgمين لقد خلقنا اMنسان في أحسن تقويم وھذا
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والزيتون وخلق  بالتين والزيتون كغذاء وعLقتھما بجبل طور ومكة المكرمة فيما لو زرُع فيھا التين كروبدأت أف
ولكن تعبت .. الھشاشة والشلل  اMنسان في أحسن تقويم حيث فسرتھا من ناحية الصحة في العظام ومنھا

  تقويم جسدياbنسان في أحسن  كثيرا في محاولة ايجاد عLقة بين كل ذلك يؤدي gن يكون
  : التالي وحاولت البحث في التفسير وفي عدة موضوعات ووجدت

 
  في ھذا الموضوع

http://www.alshahid.com/thqafa/sg121yz5.htm. 
 

  لفت نظري ھذا الجزء
 

b ببعضھما في الواقع، بل في اعتبارك او تقديرك فقطتكون الموضوعتان متصلتين  وقد. 
فإذا قرأنا في  .اذا جاء القسم في كLم ربنا عزوجل، فإن إتصاله بما أقسم له حق وواقع b ريب فيه بينما

لقد خلقنا اbنسان في أحسن : (وتلونا بعدھا (والتين والزيتون وطور سنين وھذا البلد اgمين: (القرآن الكريم
واقعيا بين خلق اMنسان في أحسن تقويم وبين ما سبق من التين  فإن معنى ذلك ان ھناك اتصاb). تقويم

 الذي يحمي البLد من اgعاصير واgعداء، ويوفر الكثير من عوامل) وطور سنين(طعامه،  والزيتون اللذين بھما
 .اMنسان قوام خلقالذي يزرع السكينة في نفوس الناس بين كل ذلك و) والبلد اgمين(الحضارة، 

التي تسقي، والسفن التي  كذلك في سياق سورة الذاريات حينما يقسم الله بالرياح التي تذرو، والسحب
 .(إنما توعدون لصادق: (وبين الحقيقة التالية تجري، والمLئكة الذين يقسمون أمرا، فإن ھناك ربطا بينھما

bن رب العالمين المدبر لھذه: أوg العاجز، وھل لنا ان  القوى العظيمة bيخلف وعده، وھل يخلف وعده ا b
العظيمة  العجز في مقام ربنا القوي القاھر المقتدر، الذي حمل الرياح العاصفة ھذه المقادير نتصور شيئا من

 من الماء، وساقھا من فوقنا الى حيث شاء من اgرض الميتة فأحياھا؟
 .ل ان يحل بأرضنا الدمار والبوارإنه صادق الوعيد، وحق لنا ان نخشاه قب كL؛
اMنسان لذلك  كل تلك القوى المحيطة بنا تؤدي دورھا حسب تقدير العزيز العليم، فكيف b يخضع ان: ثانيا

 يحذرونه من عذاب شديد؟ التقدير؟ كيف ترك يتبع ھواه؟ ولماذا جاءته النذر من بين يديه ومن خلفه
 .الوعيد الصادق الفصل حيث ينتظره بلى؛ انه لم يترك الى اgبد، إنما ليوم

حقائق القسم السابقة بحقيقة الوعيد الذي  ھكذا تتصل. دعنا اذا نحذر اvخرة، ونتقي ما يعرضنا فيھا للعذاب
 .أنذر به الناس

 لواقع إن الدين
  وفي ھذا الموضوع

 
http://www.qudsway.net/Links/Doctor/7/Html_Doctor7/7hdo2.htm 

 
 : لفت نظري كل الموضوع وھذا الجزء تحديدا

 :فلسطين بالبركة ويتضح ھذا أيضاً في آيات قرآنية متعددة خص فيھا الله سبحانه وتعالى أرض
 .(117: اgعراف" (باركنا فيھا ا التيوأورثنا القوم الذين كانوا يستضعفون مشارق اgرض ومغاربھ"
إلى المسجد اgقصى الذي باركنا حوله لنريه من آياتنا  سبحان الذي أسرى بعبده ليLً من المسجد الحرام"

 .(1: اMسراء ) "إنه ھو السميع البصير
 .(71 : اgنبياء" (ونجيناه ولوطاً إلى اgرض التي باركنا فيھا للعالمين"
 .(81: اgنبياء" (شيء عالمين عاصفة تجري بأمره إلى اgرض التي باركنا فيھا وكنا بكل ولسليمان الريح "
" ظاھرة وقدرنا فيھا السير ، سيروا فيھا ليالي وأياماً آمنين وجعلنا بينھم وبين القرى التي باركنا فيھا قرى "
 .(18: سبأ(
 .(21: المائدة) "على أدباركم فتنقلبوا خاسرينادخلوا اgرض المقدسة التي كتب الله لكم وb ترتدوا  يا قوم"

أقسم ربنا عز وجل بأربعة : عنه ، قال عن أبي ھريرة، رضي الله" والتين والزيتون وطور سنين"وفي تفسير 
: وفي رواية . التين طور زيتا ): ابو ھريرة(البلد اgمين قال  والتين والزيتون وطور سنين وھذا: أجبل فقال 

 انظر في ذلك فضائل بيت المقدس bبن(وقال قتادة ، والزيتون جبل عليه بيت المقدس  يتا،والزيتون طور ز
 .(6ص1، وكذلك اMنس الجليل ، ج 71،  70الجوزي ، ص

: يؤكد على ھذه البركة والخصوصية، عن عائشة، رضي الله عنھا، عن النبي قال وفي اgثر النبوي الشريف ما
كلھا بألف  وعظم حرمته وحفھا بالمLئكة قبل أن يخلق شيئاً من اgرض يومئذعظيم ، عظّمه الله  إن مكة بلد

فضائل القدس (عام خلقاً واحداً  عام ووصلھا بالمدينة ووصل المدينة ببيت المقدس ، ثم خلق اgرض بعد ألف
 .(b72بن الجوزي، ص

نعم المسكن بيت : (قالأنھا سألت رسول الله عن بيت المقدس ف)الرسول موbة(وعن مكحول بن ميمونة 
 إن) 463:ص 6جزء (، وفي مسند اMمام أحمد بن حنبل )فيه صLة بألف صLة فيما سواه المقدس ومن صلى

فيه فإن صLة فيه  أرض المحشر والمنشر صلوا: (يا نبي الله ، افتنا في بيت المقدس ، فقال : ميمونة قالت
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المسجد الحرام : إb إلى ثLثة مساجد b تشد الرحال: (، وفي الحديث الشريف أيضاً )كألف صLة فيما سواه
 .(234ص 2، وأبن حنبل ، جزء 181ص 1جزء رواه البخاري ،) (ومسجدي ھذا والمسجد اgقصى
b تزال طائفة من أمتي على الدين ظاھرين : (رسول الله قال 5/269وفي مسند اMمام أحمد بن حنبل 

يا :  ما أصابھم من البLء حتى يأتيھم أمر الله وھم كذلك، قالواخالفھم وb لعدوھم قاھرين b يضرھم من
 .(في بيت المقدس وأكناف بيت المقدس: ، وأين ھم؟ قال رسول الله

من سكنك فبرحمة مني .. أنت جنتي وقدسي وصفوتي من بLدي: المقدس وعن رب العزة أنه قال لبيت
 .(95لجوزي، صفضائل القدس ، ابن ا) (مني عليه ومن خرج منك فبسخط

كيف لو : قلت يا رسول الله ، ما أحسن المدينة؟ قال: الحصين أنه قال وروى المشرف بسنده عن عمران بن
وb  كيف b وكل ما بھا يُزار وb يزور وتُھدى إليھا اgرواح: وھل ھي أحسن؟ قال: قلت  رأيت بيت المقدس؟

 .(238ص 1اMنس الجليل ، ج(تھدى روح بيت المقدس لغيرھا 
ما b يعد وb يحصى في بيت المقدس من أقوال نذكر منھا مقالة اMمام علي ، رضي  وفي تراثنا اMسLمي

الناس زمن  نعم المسكن بيت المقدس القائم في كالمجاھد في سبيل الله وليأتين على: (عنه لصعصعة الله
 .(ليتني تبنة في لبنة من لبنات بيت المقدس: يقول أحدھم

 قبل أن تسلم القدس مفاتيحھا من جديد لدورة(اMسLمي فيبدو على مدى أربعة عشر قرناً  أما التاريخ
أربعة عشر قرناً من  (حضارية إسLمية جديدة كما سلمت مفاتيحھا من قبل لعمر بن الخطاب ، رضي الله عنه

انبول، قبل أن تغيب إلى القاھرة إلى است سيادة اMسLم ضمن مراكز متناوبة ومتعاقبة من دمشق إلى بغداد
الكرة لبني إسرائيل على عبادة المسلمين بما اقترف ھؤbء من  ھذه الريادة وتذوي شمس الخLفة ويرد الله

 .عن منھج الله وتحكيم البدائل الوضعية اMثم والمعصية والتخلي
ئيل في الجزيرة العربية لنواجه في بداية صعودنا إفساد وعلو بني إسرا لقد بعثنا الله في قلب الجزيرة العربية

.. مرة ديارھم ونحقق انتصارنا ودولتنا وحضارتنا ونتسلم مفاتيح القدس وندخل المسجد أول فنجوس خLل
انطLقاً من القدس ليمنحھم إلى حين  ولكن الله عز وجل يرد لھم الكرة علينا بعد أربعة عشر قرناً من الزمان

المنھج الذي يھدى للتي ھي أقوم ويبشر المؤمنين ، بعد  عود إلىعلواً وإفساداً إلى أن نصحو من غفوتنا ون
 الوضعية ونتخلص منھا إلى غير رجعة فينصرنا الله نصراً ومؤزراً يتحقق بھزيمتھم أن نسحق البدائل الضعيفة

في الكتاب  وقضينا إلى بني إسرائيل( وإساءة وجوھھم ودخولنا المسجد اgقصى كما دخلناه أول مرة 
عليكم عباداً لنا أولى بأس شديد  ي اgرض مرتين ولتعلن علواً كبيراً، فإذا جاء وعد أوbھما بعثنالتفسدن ف

لكم الكرة عليھم وأمددناكم بأموال وبنين وجعلناكم أكثر  فجاسوا خLل الديار وكان وعداً مفعوbً، ثم رددنا
vخرة ليسؤوا وجوھكم وليدخلوا المسجد gنفسكم وإن أسأتم فلھا فإذا جاء وعد ا نفيراً، إن أحسنتم أحسنتم

 .(7ـ3اMسراء ) (دخلوه أول مرة وليتبروا ما علوا تتبيراً كما
 

  وكذلك ھذا الموضوع
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 : وھذا الموضوع

http://www.al-eman.com/Islamlib/viewchp.asp?BID=132&CID=14 
 

 ! فتشتت ذھني وتوقفت
 

الله  ) في سورة النور في اvية الكريمة) مشكاة ( كنت أحول أن أبحث عن معنى  ولكن بعد فترة ولسبب آخر
زجاجة الزجاجة كأنھا كوكب دري يوقد من  نور السموات واgرض مثل نوره كمشكاة فيھا مصباح المصباح في

زيتھا يضئ ولو لم تمسسه نار نور على نور يھدي الله لنوره من  شجرة مباركة زيتونة bشرقية وbغربية يكاد
  ( سللنا يشاء ويضرب اgمثال

  : ووجدت التالي
 

  للشمس والقمر ان الله ھو نور السموات واgرض بخلقه
  ومثل نوره كمشكاة

  المشكاة ھي مكان وضع الفتيلة في السراج
وكأنھا في صحراء حيث  ولكن الشجرة التي bيحيط بھا أي شئ) الزيتون ( ووقودھا زيت الشجرة المباركة 

  وھذا أجود لزيتھا بھا حر الشمس بالغداة والعشيتطلع عليھا الشمس وتغرب عليھا فيصي
  كالكوكب الذي يشبه الدر في الصفاء والضياء والله سبحانه وتعالى ھنا يمثل ذلك بقلب المؤمن الذي يضئ

 
جودة زيت الزيتون من الشجرة  وحتى b أتعمق معك بتفسيرات خارج موضوع الغذاء إb أنه لفت نظري وصف

 لك للبحث في ذلك س وتغرب عليھا وقد يكون ذلك مفتاحاالتي تشرق عليھا الشم
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  اgخت اليمامة
واسعة وحقيقة قد  فھي تحمل أفكارا, أشكرك شكرا جزيL على مداخلتك التي اعتبرھا بحق عظيمة جدا 

  تكون مفتاحا لكثير من التفاسير
لبركة التي خصھا الله سبحانه عرضت في كتابي الزيت والزيتون عدة صور ل فقد, وأقول وكأنك قرأت أفكاري ,

اgماكن  وكان من ھذه المعاني البركة الروحية التي اختصھا الله سبحانه وتعالى في, الزيتون  وتعالى بزيت
الَّذيِ أَسْرىَ بعِبَْدهِِ ليLًَْ مِّنَ الْمَسْجِدِ  سبُْحَانَ" مثل مكة ومثل بيت المقدس إذ قال الله سبحانه وتعالى فيھما 

وكانت , اMسراء ) 1" (آيَاتنَِا إِنَّهُ ھوَُ السَّمِيعُ البَصيِرُ لنُِرِيهَُ مِنْ  الَّذيِ بَارَكنَْا حوَلْهَُ الْمَسْجِدِ اgقَصْىَ مِ إلَِىالْحَراَ
  المسجد اgقصى المبارك ھذه اvية في

  آل عمران) 96( عَالَميِنَ وھَُدىً لِّلْ ببِكََّةَ مبَُارَكًا إنَِّ أَوَّلَ بيَْتٍ وُضِعَ للِنَّاسِ للََّذيِ
البركة التي  أن البركة التي وضعھا الله سبحانه وتعالى في بيت المقدس وكذلك في الكعبة تشبه وقد ذكرت

حُ واgَْرَضِْ مثََلُ نوُرِهِ كَمِشكَْاةٍ فيِھَا مِصبَْاحٌ الْمِصبَْا أضفاھا الله سبحانه وتعالى على الزيتون اللَّهُ نُورُ السَّمَاواَتِ 
زَيتُْھَا يُضِيءُ ولَوَْ  bَّ شَرْقيَِّةٍ وbََ غَرْبيَِّةٍ يكََادُ  مُّبَارَكةٍَ زَيتْوُنِةٍ  شَجَرةٍَ زُجَاجةٍَ الزُّجَاجةَُ كَأَنَّھاَ كوَْكَبٌ درُِّيٌّ يوُقَدُ مِن فِي

( بكِلُِّ شَيءٍْ عَلِيمٌ رِبُ اللَّهُ اgْمَثَْالَ للِنَّاسِ واَللَّهُ اللَّهُ لنُِورهِِ منَ يَشَاء وَيَضْ لَمْ تَمْسَسهُْ نَارٌ نُّورٌ علََى نوُرٍ يَھْدِي
 النور) 35

أعلى من غيرھا , فا� تعالى اختص بعض اgماكن بطاقة عالية  , دعوني أبين معني كلمة مبارك في القرآن
جبال ووديان بالرغم من تشابه كل اgماكن من حيث احتوائھا على تراب وصخور و , من اgماكن اgخرى

 0الى ذلك  وسھول ما
إِنَّ أَوَّلَ بيَْتٍ وُضِعَ للِنَّاسِ " مكة  فانظروا إلى الطاقة الخاصة التي اختص الله تعالى بھا المسجد الحرام في

  وتأملوا معي ھنا كلمة البركة, آل عمران ) 96" (وھَُدىً لِّلعَْالَميِنَ  للََّذيِ ببِكََّةَ مبَُارَكًا
جَابِرٍ أنََّ رَسوُلَ اللَّهِ  عَنْ " في حديثة ) البركة ( الله صلى الله عليه وسلم ھذه الطاقة الخاصة  حدد رسول وقد

الْحَراَمَ وَصLََةٌ فِي  فِي مَسْجِديِ أَفْضلَُ منِْ ألَْفِ صLََةٍ فيِمَا سوِاَهُ إbَِّ الْمَسْجِدَ  صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ قَالَ صLََةٌ
 0رواه أحمد وابن ماجة " صLََةٍ فيِمَا سوِاَهُ  جِدِ الْحَراَمِ أَفْضلَُ مِنْ مِائةَِ ألَْفِالْمَسْ

فيھا حجارة وصخورا وجباb مثلھا مثل أي مكان آخر خلقه الله تعالى في  وبالفعل فالمتأمل لمكة يجد أن
  الذي يجعل الصLة في مسجدھا الحرام بمائة ألف صLة ؟ فما, الدنيا 

 وھذه الطاقة مباشرة من الله, التي اختصھا الله تعالى في المسجد الحرام ) الخاصة  الطاقة( ا البركة إنھ
أو نعرفھا أو نحيط بھا  b نستطيع أن نقيسھا, وبالتالي فإننا وضمن قوانيننا الدنيوية , الذي ليس كمثله شئ 

 الدنيا ولن نستطيع ذلك ما دمنا ضمن قوانين الحياة, 
ليLًَْ مِّنَ الْمَسْجِدِ الْحَراَمِ إلَِى الْمَسْجِدِ  سبُْحَانَ الَّذيِ أَسْرىَ بعِبَْدِهِ " لبركة في المسجد اgقصى ومثلھا ا

 0اMسراء  (1) "بَارَكنَْا حوَلَْهُ لنُِرِيهَُ منِْ آيَاتنَِا إِنَّهُ ھُوَ السَّميِعُ البَصيِرُ اgقَْصَى الَّذيِ
الموجودة في المسجد اgقصى في  ( البركة( يه وسم مقدار الطاقة الخاصة وقد حدد الرسول صلى الله عل

بِصLََةٍ وصLَََتهُُ فِي  رَسوُلُ اللَّهِ صَلَّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ صLََةُ الرَّجلُِ فِي بيَتِْهِ  عَنْ أَنَسِ بنِْ مَالِكٍ قَالَ قَالَ " حديثه 
وَصLََتهُُ فِي  وَصLََتهُُ فيِ الْمَسْجِدِ الَّذيِ يُجَمَّعُ فيِهِ بِخَمْسِ مِائةَِ صLََةٍ رِينَ صLََةً مَسْجِدِ القْبََائلِِ بِخَمْسٍ وعَِشْ

 فِي مَسْجِديِ بِخَمْسيِنَ ألَْفِ صLََةٍ وَصLََةٌ فِي الْمَسْجِدِ الْحَراَمِ الْمَسْجِدِ اgْقَْصَى بِخَمْسيِنَ ألَْفِ صLََةٍ وَصLََتُهُ 
 0رواه ابن ماجة " ألَْفِ صLََةٍ  بِمِائةَِ

b تتعلق بوجودھم في مكان محدد مثل المسجد , عالية خاصة  وكذلك اختص الله بعض اgشخاص بطاقة
 بل ھم ذوو طاقة عالية مباركة, كما ھو الحال مع عامة الناس ذوي الطاقة العادية  الحرام أو المسجد اbقصى

وَجعَلَنَِي مبَُارَكًا ) 30(الكْتَِابَ وَجعَلَنَِي نبَيًِّا  قَالَ إِنِّي عبَْدُ اللَّهِ آتَانِيَ " يقول فھا ھو عيسى بن مريم , أينما كانوا 
 0مريم  (31) " أَينَْ مَا كنُتُ

كان عيسى بن مريم يبرئ اgكمه  ھي التي, وقد تكون ھذه البركة والطاقة التي اختصه الله تعالى بھا 
 0الذي وھبه إياھا  , لھا بإذن الله تعالىويحيي الموتي من خL, واgبرص 

في القرآن الكريم تعني الطاقة الروحية  من ھذه اgمثلة الحية نستطيع أن نقول أن جزءا من كلمة مبارك
  اMضافية المباركة

  وھل يمكن قياسھا باgجھزة ؟, الموجودة في البركة  ولكن ما نوع الطاقة
 0اMسراء) 85" (قلَيLًِ  لِ الرُّوحُ منِْ أَمْرِ رَبِّي وَمَا أُوتيِتُم مِّن العْلِْمِ إbَِّ الرُّوحِ قُ وَيَسْألَوُنَكَ عَنِ  "

واكتشاف اgجھزة , والتطور والتكنولوجيا وعلم الطاقة  من ھذه اvية نستنتج أن اMنسان مھما بلغ من العلم
ن يعرف شيئا عن الروح أو ما ھيتھا أو فإنه لن لن لن يستطيع أ, والحساسية  الحديثة المتناھية في الدقة

في  سواء أكان, ولن لن لن يكتشف أي جھاز في المستقبل , نوع طاقتھا أو شكل ھذه الطاقة  طاقتھا أو
Lعن ھذه  المستقبل القريب أم البعيد ولن يستطيع من قريب أو بعيد أن يظھر ولو شيئا ضئي Lبسيطا قلي

) 85" ( قُلِ الرُّوحُ منِْ أَمْرِ رَبِّي " الطاقة  تعالى يقول في ھذا النوع من gن الله, أتدرون لماذا ؟ , الروح 
 0اMسراء
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 عدم قدرتنا على معرفة قوانين الروح دليل آخر على
 

ومفصل أيضا عن لماذا b نستطيع ولن نستطيع أن نعرف شيئا  , نعم: فھل من دليل آخر على ذلك ؟ أقول 
  من أمر الروح

) 28( بَشَراً مِّن صلَْصَالٍ مِّنْ حَمَإٍ مَّسنْوُنٍ  وإَِذْ قَالَ رَبُّكَ لِلْمLَئَكِةَِ إِنِّي خَالِقٌ" قول في سورة الحجر تعالى ي فا�
 0الحجر) 29(وَنفََخْتُ فيِهِ مِن رُّوحِي فقَعَُواْ لَهُ سَاجِدِينَ  فَإِذاَ سوََّيتُْهُ 

لَيْسَ كَمثِلْهِِ " ِ تعالى  ولما كان الله, يه ھي من روح الله تعالى تعالى يؤكد أن روح اMنسان التي نفخھا ف فا�
من روحه , فإذن فإن ھذه الروح التي وضعھا الله تعالى فيھا  , الشورى) 11" (شَيءٌْ وھَوَُ السَّميِعُ البَصِيرُ 

 نھا من روح اللهوليس لھا مثيل أو نظير أو شبيه أو قريب b لشئ إلى g, يشبھھا شئ  b, سبحانه وتعالى 
 0تعالى 

ثم , ) 2(في كل برمجته الرقم  ولكن ليس, فتخيل أن لديك كمبيوترا مبرمجا , وحتى يتقرب الموضوع ل�ذھان 
أان الرقم , لن لن يستطيع أن يعطيك الجواب  فإنه لن,  2+2طلبت من ھذا الكمبيوتر عملية حسابية ھي 

)2 ( Lنسا وھكذا ھو, ليس في برمجته أصMفا� تعالى خلقه وصوره في أحسن تقويم , ن في الحياة الدنيا ا
والنواميس  ومنھا القوانين الثLثة التي ذكرناھا وغيرھا الكثير من القوانين( قوانين ونواميس  ولكن ضمن, 

أو ضمن محدوديتھا أن تدرك  b يمكنھا بأي شكل من اgشكال وبأي صورة من الصور, محددة ثابتة ) اgخرى 
أو طاقة روحه التي وضعھا الله , روحه أو طاقته  أي شئ من ذات الله تعالى أو كنھته أو, أي شئ , شئ  أي

 0 وb يمكن أن تصل أبعد من القوانين التي فطرھا الله عليھا في الحياة الدنيا , أبدا gنھا محدودة, تعالى فينا 
  قوانين الدنيا تختلف عن قوانين اvخرة

  ولكن لماذا ؟, على كلمة قوانين الحياة الدنيا  الكرام أنني أركز وقد يLحظ القرىء
ولو كان أحد من البشر , قوانين أخرى تختلف عن قوانين التكليف الدنيوية  gن ھناك في الحياة اvخرة

 "مخلوق  ولكن حاشى � أن يخرق قانون أي, يخرق ھذه القوانين لكان اgنبياء أولى البشر بھذا  يستطيع أن
فَإنِِ استْقََرَّ  أرَِنِي أَنظُرْ إلِيَْكَ قَالَ لنَ تَراَنِي ولََـكنِِ انظُرْ إلَِى الْجبََلِ  ولََمَّا جَاء موُسَى لِميِقَاتنَِا وَكلََّمهَُ رَبُّهُ قَالَ رَبِّ 

سبُْحَانَكَ تبُْتُ إلَِيْكَ وأََنَاْ  ى صعَقًِا فلََمَّا أَفَاقَ قَالَ للِْجبَلَِ جعََلَهُ دَكًّا وَخَرَّ موسَ مكََانهَُ فَسوَْفَ تَراَنِي فلََمَّا تَجلََّى رَبُّهُ 
 0 اgعراف) 143( أَوَّلُ الْمؤُْمنِيِنَ 

الحياة الدنيا وبما فيھم سيدنا  من ھذه اvية نستنتج أنه ليس في القوانين التي وضعھا الله تعالى للبشر في
إدراكه أو إدراك أي شئ من قبله بما في ذلك روحه التي  ما يمكنھم من رؤية الله أو –كليم الله  –موسى 

 0في أحسن تقويم  نفخھا في اMنسان بعدما سواه
فقد وصل إلى أبعد نقطة , والمعراج  ليلة اMسراء –صلى الله عليه وسلم  - وكذلك حدث مع سيدنا محمد

يته الدنيوية أن يرى الله أو ومع ذلك لم يستطيع ببشر , أb وھي سدرة المنتھي, يمكن أن يصل إليھا بشر 
أَوْ أَدْنَى  فكََانَ قَابَ قوَْسيَْنِ ) 8(ثُمَّ دَنَا فتََدَلَّى " وفي ذلك قال الله تعالى  , يكلمه إلى بالوحي ومن وراء حجاب

 ھي القوانين نفسھا التي تكون في الحياة ولكن ليست ھذه, النجم ) 10(فَأَوْحَى إلَِى عبَْدهِِ مَا أَوْحَى ) 9(
اMنسان بالقوانين اvخرة قادرا على أن يرى الروح وطاقتھا وحتى  فإنھا سوف تتغير وتتحول ويصبح, اvخرة 

 0سورة ق) 23"(اليْوَْمَ حَدِيدٌ  لقََدْ كُنتَ فِي غفَلْةٍَ مِّنْ ھَذاَ فَكَشفَنَْا عنَكَ غِطَاءكَ فبََصَرُكَ " وجه الله تعالى
اللتان  والجدير بالذكر ھنا أن كL اvيتين, القيامة ) 23(إلَِى رَبِّھَا نَاظِرةٌَ  (22) نَّاضِرةٌَ وُجوُهٌ يوَْمئَِذٍ " وقال تعالى

 0) !23(رقمھما  تتحدثان عن كشف الغطاء واbنتقال من القوانين الدنيا إلى قوانين اvخرة
البَْدرَْ فقََالَ إِنَّكُمْ  علَيَهِْ وَسلََّمَ فَنَظَرَ إلَِى الْقَمَرِ ليَلْةًَ يعَنِْي صلََّى اللَّهُ عن جَرِيرِ بنِْ عبَْدِ اللَّهِ قَالَ كنَُّا عنِْدَ النَّبِيِّ 

صLََةٍ قبَلَْ طلُوُعِ  bَ تُضَامُّونَ فِي رُؤْيتَهِِ فَإنِْ اسْتَطعَتُْمْ أنَْ bَ تُغْلبَوُا علََى ستََرَونَْ رَبَّكُمْ كَمَا تَرَونَْ ھَذاَ القَْمَرَ
إِسْمَاعيِلُ افعْلَوُا  وَسبَِّحْ بِحَمْدِ رَبِّكَ قبَلَْ طُلُوعِ الشَّمْسِ وَقبَلَْ الغُْرُوبِ قَالَ قبَلَْ غُرُوبِھَا فَافعْلَوُا ثُمَّ قَرَأَ الشَّمْسِ وَ
 0رواه اgربعة " bَ تفَوُتنََّكُمْ 

 و في اgماكن المقدسة أوسواء وضعھا الله في الروح أ, كل طاقة من الله تعالى مباشرة  ولذلك فإني أقول أن
يمكن لبني البشر  ھي طاقة b, أو في أي شئ , أو في اgزمان أو في الكلمة , في اgشخاص المباركين 

أو تستطيع أجھزتھم الحديثة معرفة , شئ  أو أن يفصلوا فيھا أي, أن يعرفوا عنھا أي شئ , في الحياة الدنيا 
كما أنه وفي قوانيننا التي وضعھا الله , تعالى ليس كمثله شئ  والله, عنھا أي شئ gنھا مباشرة من الله 

 وحاشئ �, b نستطيع أن نعرف أي شئ b تحيط به ھذه القوانين الدنيوية , الدنيا  تعالى فينا في الحياة
" تعالى أراد كذلك وشاءه  تعالى أو علمه أو طاقته أو قوته أن تستطيع قوانين الدنيا أن تصل إليھا بشئ gن

مِّن شَيءٍْ سُبْحَانهَُ  يُميِتكُُمْ ثُمَّ يحُيْيِكُمْ ھلَْ منِ شُرَكَائكُِم مَّن يَفْعَلُ منِ ذلَكُِم اللَّهُ الَّذيِ خَلَقكَُمْ ثُمَّ رزََقَكُمْ ثُمَّ
 0الروم ) 40" (وَتعََالَى عَمَّا يُشْرِكوُنَ 

, البرنامج  كن أن تستفيد أرواحنا منھا فيأنطلق في إظھار الطاقة التي يم, المنطلق في التفكير  من ھذا
كما , نشعر آثارھا ونستشعرھا  أو نكتشفھا بأجھزة أو ندركھا بحواس إنما, ولكن دون أن ندري عنھا شيئا 

 0 نشعر أننا أحياء دون أن نرى أرواحنا أو نعرفھا وھكذا
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  : الثاني أقول وفي متابعة الجزء

 
وَيَسْألَوُنَكَ عَنِ الرُّوحِ " نصل لذلك  فھوم الروح والطاقة الروحية حتىسأشرح م: في اMجابة عن ھذا السؤال 

 0اMسراء) 85" (أُوتيِتُم مِّن العْلِْمِ إbَِّ قلَيLًِ  قلُِ الرُّوحُ منِْ أَمْرِ رَبِّي وَمَا
 شاف اgجھزةواكت, أن اMنسان مھما بلغ من العلم والتطور والتكنولوجيا وعلم الطاقة  من ھذه اvية نستنتج

الروح أو ما ھيتھا أو  فإنه لن لن لن يستطيع أن يعرف شيئا عن, الحديثة المتناھية في الدقة والحساسية 
سواء أكان في , جھاز في المستقبل  ولن لن لن يكتشف أي, طاقتھا أو نوع طاقتھا أو شكل ھذه الطاقة 

يظھر ولو شيئا ضئيL بسيطا قليL عن ھذه  بعيد أن المستقبل القريب أم البعيد ولن يستطيع من قريب أو
 (85" ( قُلِ الرُّوحُ منِْ أَمْرِ رَبِّي " تعالى يقول في ھذا النوع من الطاقة  gن الله, أتدرون لماذا ؟ , الروح 

 0اMسراء
 

 دليل آخر على عدم قدرتنا على معرفة قوانين الروح
 

شيئا  ضا عن لماذا b نستطيع ولن نستطيع أن نعرفومفصل أي, نعم : دليل آخر على ذلك ؟ أقول  فھل من
  من أمر الروح

 (28 ) للِْمLَئَكِةَِ إِنِّي خَالِقٌ بَشَراً مِّن صلَْصَالٍ مِّنْ حَمإٍَ مَّسنْوُنٍ وإَِذْ قَالَ رَبُّكَ " فا� تعالى يقول في سورة الحجر 
 0الحجر (29) لَهُ سَاجِدِينَ فَإِذاَ سوََّيتْهُُ وَنفََخْتُ فِيهِ مِن رُّوحِي فقَعَُواْ

لَيْسَ كَمثِلْهِِ " ِ ولما كان الله تعالى , تعالى  فا� تعالى يؤكد أن روح اMنسان التي نفخھا فيه ھي من روح الله
روحه  من, فإذن فإن ھذه الروح التي وضعھا الله تعالى فيھا , الشورى ) 11" (البَصيِرُ  شَيءٌْ وھَوَُ السَّميِعُ

إلى gنھا من روح الله  وليس لھا مثيل أو نظير أو شبيه أو قريب b لشئ, b يشبھھا شئ , تعالى سبحانه و
 0تعالى 

ثم , ) 2(ولكن ليس في كل برمجته الرقم , كمبيوترا مبرمجا  فتخيل أن لديك, وحتى يتقرب الموضوع ل�ذھان 
أان الرقم , تطيع أن يعطيك الجواب فإنه لن لن لن يس,  2+2عملية حسابية ھي  طلبت من ھذا الكمبيوتر

أحسن تقويم  فا� تعالى خلقه وصوره في, وھكذا ھو اMنسان في الحياة الدنيا , في برمجته أصL  ليس) 2(
وغيرھا الكثير من القوانين والنواميس  ومنھا القوانين الثLثة التي ذكرناھا( ولكن ضمن قوانين ونواميس , 

اgشكال وبأي صورة من الصور أو ضمن محدوديتھا أن تدرك  يمكنھا بأي شكل من b, محددة ثابتة ) اgخرى 
أو طاقة روحه التي وضعھا الله , الله تعالى أو كنھته أو روحه أو طاقته  أي شئ من ذات, أي شئ , أي شئ 

 0الحياة الدنيا  فيوb يمكن أن تصل أبعد من القوانين التي فطرھا الله عليھا , أبدا gنھا محدودة  , تعالى فينا
  قوانين الدنيا تختلف عن قوانين اvخرة

  ولكن لماذا ؟, الكرام أنني أركز على كلمة قوانين الحياة الدنيا  وقد يLحظ القرىء
البشر  ولو كان أحد من, الحياة اvخرة قوانين أخرى تختلف عن قوانين التكليف الدنيوية  gن ھناك في

" أن يخرق قانون أي مخلوق  ولكن حاشى �, ين لكان اgنبياء أولى البشر بھذا يستطيع أن يخرق ھذه القوان
الْجبَلَِ فَإنِِ استْقََرَّ  قَالَ رَبِّ أرَِنِي أَنظُرْ إلِيَْكَ قَالَ لنَ تَراَنِي ولََـكنِِ انظُرْ إلَِى ولََمَّا جَاء موُسَى لِميِقَاتنَِا وَكلََّمهَُ رَبُّهُ 

سبُْحَانَكَ تبُْتُ إلَِيْكَ وأََنَاْ  رَبُّهُ للِْجَبَلِ جعََلَهُ دَكًّا وَخَرَّ موسَى صعَقًِا فلََمَّا أَفَاقَ قَالَ  راَنِي فلََمَّا تَجلََّىمكََانهَُ فَسوَْفَ تَ
 0 اgعراف) 143( أَوَّلُ الْمؤُْمنِيِنَ 

حياة الدنيا وبما فيھم سيدنا ال من ھذه اvية نستنتج أنه ليس في القوانين التي وضعھا الله تعالى للبشر في
إدراكه أو إدراك أي شئ من قبله بما في ذلك روحه التي  ما يمكنھم من رؤية الله أو –كليم الله  –موسى 

 0في أحسن تقويم  نفخھا في اMنسان بعدما سواه
قطة فقد وصل إلى أبعد ن, والمعراج  ليلة اMسراء –صلى الله عليه وسلم  - وكذلك حدث مع سيدنا محمد

ومع ذلك لم يستطيع ببشريته الدنيوية أن يرى الله أو  , أb وھي سدرة المنتھي, يمكن أن يصل إليھا بشر 
أَوْ أَدْنَى  فكََانَ قَابَ قوَْسيَْنِ ) 8(ثُمَّ دَنَا فتََدَلَّى " وفي ذلك قال الله تعالى  , يكلمه إلى بالوحي ومن وراء حجاب

ھي القوانين نفسھا التي تكون في الحياة  ولكن ليست ھذه, النجم ) 10(أَوْحَى  فَأَوْحَى إلَِى عبَْدهِِ مَا) 9(
اMنسان بالقوانين اvخرة قادرا على أن يرى الروح وطاقتھا وحتى  فإنھا سوف تتغير وتتحول ويصبح, اvخرة 

 0سورة ق) 23"(اليْوَْمَ حَدِيدٌ  بَصَرُكَلقََدْ كُنتَ فِي غفَلْةٍَ مِّنْ ھَذاَ فَكَشفَنَْا عنَكَ غِطَاءكَ فَ " وجه الله تعالى
اللتان  والجدير بالذكر ھنا أن كL اvيتين, القيامة ) 23(إلَِى رَبِّھَا نَاظِرةٌَ  (22) وُجوُهٌ يوَْمئَِذٍ نَّاضِرةٌَ " وقال تعالى

 0) !23(رقمھما  تتحدثان عن كشف الغطاء واbنتقال من القوانين الدنيا إلى قوانين اvخرة
البَْدرَْ فقََالَ إِنَّكُمْ  صلََّى اللَّهُ علَيَهِْ وَسلََّمَ فَنَظَرَ إلَِى الْقَمَرِ ليَلْةًَ يعَنِْي جَرِيرِ بنِْ عبَْدِ اللَّهِ قَالَ كنَُّا عنِْدَ النَّبِيِّ  عن

صLََةٍ قبَلَْ طلُوُعِ  تَطعَتُْمْ أنَْ bَ تُغْلبَوُا علََىbَ تُضَامُّونَ فِي رُؤْيتَهِِ فَإنِْ اسْ ستََرَونَْ رَبَّكُمْ كَمَا تَرَونَْ ھَذاَ القَْمَرَ
إِسْمَاعيِلُ افعْلَوُا  وَسبَِّحْ بِحَمْدِ رَبِّكَ قبَلَْ طُلُوعِ الشَّمْسِ وَقبَلَْ الغُْرُوبِ قَالَ الشَّمْسِ وَقبَلَْ غُرُوبِھَا فَافعْلَوُا ثُمَّ قَرَأَ 

 0رواه اgربعة " bَ تفَوُتنََّكُمْ 
 سواء وضعھا الله في الروح أو في اgماكن المقدسة أو, كل طاقة من الله تعالى مباشرة  لك فإني أقول أنولذ

يمكن لبني البشر  ھي طاقة b, أو في أي شئ , أو في اgزمان أو في الكلمة , في اgشخاص المباركين 
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أو تستطيع أجھزتھم الحديثة معرفة , شئ  أو أن يفصلوا فيھا أي, أن يعرفوا عنھا أي شئ , في الحياة الدنيا 
كما أنه وفي قوانيننا التي وضعھا الله , تعالى ليس كمثله شئ  والله, عنھا أي شئ gنھا مباشرة من الله 

 وحاشئ �, b نستطيع أن نعرف أي شئ b تحيط به ھذه القوانين الدنيوية , الدنيا  تعالى فينا في الحياة
" تعالى أراد كذلك وشاءه  قوته أن تستطيع قوانين الدنيا أن تصل إليھا بشئ gن تعالى أو علمه أو طاقته أو

مِّن شَيءٍْ سُبْحَانهَُ  يُميِتكُُمْ ثُمَّ يحُيْيِكُمْ ھلَْ منِ شُرَكَائكُِم مَّن يَفْعَلُ منِ ذلَكُِم اللَّهُ الَّذيِ خَلَقكَُمْ ثُمَّ رزََقَكُمْ ثُمَّ
 0الروم ) 40" ( وَتعََالَى عَمَّا يُشْرِكوُنَ

, البرنامج  أنطلق في إظھار الطاقة التي يمكن أن تستفيد أرواحنا منھا في, المنطلق في التفكير  من ھذا
كما , نشعر آثارھا ونستشعرھا  أو نكتشفھا بأجھزة أو ندركھا بحواس إنما, ولكن دون أن ندري عنھا شيئا 

 0 كذانشعر أننا أحياء دون أن نرى أرواحنا أو نعرفھا وھ
 

يسمي الطاقة الخاصة التي  فوجدت أن الله, موضوع الطاقة الروحية , وقد تتبعت ھذا الموضوع في القرآن 
فكلمة البركة ومشتقاتھا في القرآن الكريم  , وضعھا مباشرة في اgماكن واgشخاص واgسماء باسم البركة

وإن جزء من ھذه , لى بعلمه وحكمته الذي حباه الله تعا يعني وجود طاقة خاصة من الله في ھذا الشئ
 0شيئا ھي طاقة روحية اختصھا الله تعالى بعلمه وقدرته  البركة التي b نعرف عن كنھتھا

 
 

 أقول أن الله سبحانه وتعالى عندما وصف الزيتونة بأنھا مباركة فقد أضفى عليھا صفة ومن ھنا ومما سبق
وصحة وعافية  ية تجعل فيھا شيئا نشعره ويزيدنا قوةخاصة منه مباشرة وھي أنه منحھا بركة وطاقة روح

مُّصيِبةٍَ فَبِمَا كَسبََتْ أَيْدِيكُمْ وَيعَفْوُ عنَ كثَيِرٍ  وَمَا أَصَابكَُم مِّن" ويخلصنا مما كسبت أنفسنا من مصيبة أو مرض 
 الموجودة في مكة وفي بيت المقدس وعند عيسى بن مريم وعن رسول البشرية محمد وھي نفسھا" 

  . عليه وسلم صلى الله
  ومن ھنا نستطيع أن نفھم لماذا كان ھذا العطف في ھذه السورة

خاصة وكلھا تحمل  فكلھا أماكن مباركة ذات طاقة روحية" والتين والزيتون وطورسينين وھذا البلد اgمين  "
  " البركة" ھذا السر العظيم الذي اختص الله سبحانه وتعالى فيه نفسه 

 لتوفيقوالله ولي ا
 د جميل القدسي الدويك

  
  

مغلي الشعير يزيل اbكتئاب ( فتح الله سبحانه وتعالى علي وعلى المسلمين بھا  نقطة إعجازية جديدة
 0) والحزن ويغير في الشخصية سبق لذلك رسول الله صلى الله عليه وسلم  والھم

  العصبية وكيف تعمل النواقل
, من الخLيا العصبية ذات الشكل الفريد  إنه يتكون من ترليوناتمم يتكون جھازنا العصبي ؟ بكل بساطة 

فالخلية العصبية تتميز , بين الخLيا اgخرى من خLيا الجسم  gنه b يوجد ما يشبھه, ونقول إنه شكل فريد 
, ويخرج من جسم الخلية ھذا استطالة رفيعة طويلة , يعرف باسم جسم الخلية  وھو ما, بوجود رأس لھا 

ومحورھا  ھذا ويشكل كل من جسم الخلية, وھي تعرف باسم محور الخلية , لمسافات تطول أو تقصر  دتمت
عصبون واحد أو خلية عصبية واحدة  والغريب العجيب أنه b يوجد, أو ما يعرف باسم العصبون , الخلية العصبية 
بسيطة بين خلية عصبية  ھناك مسافة فراغية بل تكون, أي تLمس خلية عصبية أخرى , تتصل تشريحيا 

 0وأخرى 
  وكيف يوصل رسائله الكيماوية من عصبون إلى آخر ؟ , إذن فكيف يعمل ھذا الجھازالعصبي

إذ تقوم كل خلية عصبية بإطLق مادة كيميائية تعرف باسم الناقل : الكيميائية  والجواب عن طريق الرسائل
 0وھكذا  , إلى جسم الخلية العصبية الثانية,  وذلك من نھاية محور الخلية العصبية اgولى , العصبي

, كل منطقة من الجھاز العصبي  وقد اكتشف أيضا أن, وقد وجد أن ھناك أنواعا شتى لھذه النواقل العصبية 
 b0 تستخدم غيره , العصبية  تعمل بنوع خاص من النواقل, والمسئولة عن وظيفة محددة 

  وظائف النواقل العصبية
 , إضافة إلى أنھا تنقل التنبيه من خلية عصبية إلى خلية عصبية أخرى, العصبية ھذه  النواقلولكن ما وظائف 

 0 فقد وجد أن لكل واحد منھا أدوار شتى في كثير من وظائفنا الحياتية والسلوكية
عند دورة النوم واbستيقاظ  له دور في, فمثL فقد وجد أن الناقل العصبى الذي يعرف باسم النورأدرينالين 

 0 النبأ) 11(وَجعَلَنَْا النَّھَارَ معََاشًا ) 10(وَجعَلَنَْا اللَّيلَْ لبَِاسًا  (9(وَجعَلَنَْا نوَْمكَُمْ سبَُاتًا " اMنسان 
 0واbنتباه وكذلك الشعور باgلم  وثالث في الوعي, وآخر في الذاكرة , كما أن للنورأدرينالين دور في التعلم 

 مثل اbكتئاب MOOD DISORDERS فستحدث أمراض المزاج , ورأدرينالين ھذاوإذا حدث اختLل في الن
Depression والجنون Mania , وأمراض القلق Anxiety disorders ,  نوبات الھلع, ومثالھا Panic disorders , 
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ق واضطرابات القل , obsessive compulsive disorders والوسواس القسري , Phobias والمخاوف النفسية
 generalized anxiety disorder 0 المعممة

 فله دور ھام في أمراض القلق والتي سبق ذكرھا, والذي يعرف باسم السيروتونين  أما الناقل العصبي
Anxiety disorders , إضافة إلى العنف وأمراض المزاج أيضا mood disorders 0 

أرق وقلق أو نوم  بات النوم التي تصيب اMنسان منواضطرا, الھيستامين فله دور عظيم في النوم والصحو  أما
 0كما أن له دور كبير في أمراض المزاج أيضا, زائد 

 وفي حدوث فصام ,Mood disorders فقد وجد أن له دورا عظيما في حدوث أمراض المزاج , أما الدوبامين
 Schizophrenia 0,الشخصية أيضا

لھا الدور الكبير في كل اgمراض النفسية التي تصيب  التي ھي, وخLصة القول إن ھذه النواقل العصبية 
ولھا الدور أيضا وكما رأينا في دورات اMنسان , السلوكية التي يعيشھا اMنسان  وكل اbضطرابات, اMنسان 

واbضطرابات المتعلقة  ولھا الدور اgكبر في العنف واbضطرابات الجنسية, نوم وصحو وتعلم وذاكرة  من
اgمراض ( واgمراض المراقية , اgطفال  والتوحد عند, والفصام , ة للطعام واgكل والجوع والشبع بالشھي

ولكن , وآbم مختلفة دون أن يكون لھا سبب عضوي حقيقي  المراقية ھي أن يشعر اMنسان بأعراض جسدية
يل ما يدل على وجود وليس ھناك من خL ل الفحوصات والتحال, نفسي  سببھا الحقيقي ھو أنھا من منشأ

 0)حقيقي سبب عضوي
, تمثل الشخصيات الفصامية  كما إن لھذه النواقل العصبية دور كبير وھائل في اضطرابات الشخصية والتي

( والشخصيات النرجسية , ) اbستعراضية(الھستيريائية  والشخصيات, ) الشكاكة ( وشخصيات جنون العظمة 
والشخصيات المعتمدة , والشخصيات الوسواسية , ) اMجرامية ( لمجتمع ل والشخصيات المعادية, ) الشريرة 

 0) العنيدة ( والشخصيات السلبية العدوانية  , على اvخرين
 وفاة إنسان عزيز النواقل العصبية والحزن الشديد عند

عادة لمدة ھذا العزيز بحزن شديد يستمر  والجدير بالذكر أنه عند وفاة شخص عزيز على اMنسان يصاب فاقد
وحزن شديد وعدم اھتمام بالحياة , التفكير بالفقيد  شھرين ويتصف بھلوسات طبيعية تحدث نتيجة كثرة

وكما , كما يترافق أيضا باضطرابات بسيطة في النوم , نقص في الوزن عادة  وباgكل والشرب ويترافق ھذا مع
بعد سنة  أما الحزن المتبقي فإنه يزول تمامابأن ھذا الحزن الشديد يستمر لمدة شھرين ثم يزول  قلنا سابقا

الحزن الشديد على فقدان  وقد وجد العلماء أنه في كثير من حاbت, ويرجع اMنسان إلى حالته الطبيعية 
والجدير بالذكر أن اbكتئاب بالذات يتميز  , شخص عزيز أو شريك الحياة فإن ھذه الحالة تتحول إلى اbكتئاب

العصبية وأھم ھذه النواقل العصبي اgدرينالين والنورأدرينالين  ثير من النواقلبوجود نقص شديد في ك
  0والدوبامين والھيستامين  والسيروتونين

الثاني من الكتاب المكونات الرائعة الموجودة في  لقد رأينا في الفصل, ولكن ما دور الشعير في كل ذلك 
لتي تصنع منھا كل النواقل العصبية التي تحدثنا عنھا اgمينية الھامة ا الشعير والقمح وخصوصا اgحماض

 وجد أن الحمض اgميني التيروزين وھو موجود بكثرة وبوفرة وبكمية كبيرة ھائلة في عشبة فقد, باختصار 
العصبية ومنھا  الشعير وعشبة القمح وفي الشعيرأيضا ھو الحمض اgميني الذي تصنع منه أھم النواقل

كما أن , النواقل العصبية الجليلة فيما سبق  وقد رأينا وظائف ھذه, رينالين والدوبامين اgدرينالين والنورأد
أيضا  موجود, اgميني الذي يصنع منه الناقل العصبي السيروتونين  الحمض اgميني التريبتوفان ھو الحمض

 يتم صناعته من كما أن الناقل العصبي الھيستامين, عشبة الشعير وفي حبوب الشعير  وبكمية كبيرة في
الشعير وحبوب  الحمض اgميني الھيستيدين وھو أيضا من اgحماض اgمينية الموجودة بوفرة في عشبة

 0الشعير
الذي يصنع منه اgدرينالين ( التيروزين , اgمينية  وبالتالي فإن تناول الشعير يعني بكل بساطة دخول اgحماض

ويعني كذلك دخول , )الذي يصنع منه السيروتونين (دخول التربتوفان ويعنى أيضا  ( والنورأدرينالين والدوبامين
مما , كبيرة  إلى الجسم وبكمية) الذي يصنع منه الناقل العصبي الھيستامين(اgميني الھيستيدين  الحمض

ھذه النواقل العصبية والتي  وارتفاع, يعني رفع كل ھذه النواقل العصبية في جسم اMنسان وبشكل طبيعي 
اbكتئاب ودون اللجوء إلى اgدوية المضادة  يعني بكل بساطة الشفاء من, ض بشكل كبير في اbكتئاب تنخف

ولكن b , ھذه النواقل العصبية التي انخفضت في حالة اbكتئاب  والتي تعمل على رفع, لLكتئاب بشكل كبير
 لخطير والذي قد يكون في سوئهالمضادة لLكتئاب تحمل من التأثيرات الجانبية الشئ ا ننسى أن اgدوية

 0أحيانا أسوأ من اbكتئاب ذاته 
كميات كبيرة من اgحماض اgمينية اgساسية التي تصنع  وبالتالي فإن تناول الشعير يعني بكل بساطة تناول

 اصطناع النواقل العصبية بشكل طبيعي كبيروتعود وترتفع بعد أن كانت منخفضة فيزداد, منھا النواقل العصبية 
 0من ھم مصابون باbكتئاب  بشدة عند

, وكيف تتنتقل ھذه الطاقة لشاربه , فيھا الشعير  وانظروا إلى ھذه الطاقة العالية التي اختص الله تعالى
وفي ذلك كان يستخدم رسول الله , حزن وھم وغم واكتئاب وتعب  فتنقذه من شرور الطاقات السلبية من

وفي الحقيقة , وھي شرا ب متخذ من دقيق الشعير بنخالته , لتلبينة يعرف باسم ا صلى الله عليه وسلم ما
فإني قد  , ولقول الرسول صلى الله عليه وسلم فيھا, إلى حد كبير ما يعرف اvن بقھوة الشعير  ھي تشبه

 اسماھا رسول الله صلى الله عليه أو ما, بقھوة الشعير , استبدلت في نظام الغذاء الميزان القھوة العادية 
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 0وسلم التلبينة 
ثم , واجتمع لذلك النساء , أنھا كانت إذا مات الميت من أھلھا , عائشة  ففي الصحيحين من حديث عروة عن

كلوا : قالت  ثم, ثم صبت التلبينة عليه , وصنعت ثريدا , أمرت ببرمة من تلبينة فطبخت , أھلھن  تفرقن الى
تذھب ببعض , لفؤاد المريض  التلبينة مجمة: " يقول منھا فإني سمعت رسول الله صلى الله عليه وسلم 

 0"الحزن 
ولَلِْمَحْزُونِ علََى الْھَالِكِ وَكَانتَْ تقَوُلُ  اللَّهُ عنَْھَا أَنَّھَا كَانَتْ تَأْمُرُ بِالتَّلبْيِنِ للِْمَرِيضِ و عنَْ عُرْوةََ عنَْ عَائِشَةَ رَضِيَ "

رواه " فؤُاَدَ الْمَرِيضِ وَتَذھَْبُ ببِعَضِْ الْحُزنِْ  اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ يَقُولُ إنَِّ التَّلْبِينةََ تُجِمُّ اللَّهِ صلََّى  إِنِّي سَمعِْتُ رَسوُلَ
 0البخاري

 سَاءِ فَصنُِعَ ثُمَّ أَمَرھَُمْأَخَذَ أھَلْهَُ الْوَعَكُ أَمَرَ بِالْحِ عَائِشةََ قَالَتْ كَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ إِذاَ وعَنْ  "
 عنَْ فؤُاَدِ السَّقيِمِ كَمَا تَسْرُو إِحْداَكنَُّ الوَْسَخَ بِالْمَاءِ عَنْ  فَحَسوَاْ منِْهُ وَكَانَ يقَوُلُ إِنَّهُ ليََرْتُقُ فؤُاَدَ الْحَزِينِ وَيَسْروُ

 0" وَجْھِھَا قَالَ أَبوُ عيِسَى ھَذاَ حَدِيثٌ حَسنٌَ صَحيِحٌ 
 علَيَكُْمْ بِالبْغَِيضِ النَّافِعِ التَّلبْيِنِ يعَنِْي الْحَسْوَ قَالَتْ عَائِشةََ قَالَتْ قَالَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ عَنْ  و "

 لْ البُْرْمةَُ علََى النَّارِ حتََّى يَلْقَى أَحَدَمنِْ أھَْلِهِ لَمْ تَزَ وَكَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ إِذاَ اشتْكََى أَحَدٌ
 0رواه أحمد " طَرَفيَهِْ يعَنِْي يبَْرأََ أَوْ يَموُت َ 

 علَيَكُْمْ بِالتَّلبْيِنِ البْغَِيضِ النَّافِعِ واَلَّذيِ تقَوُلُ سَمعِْتُ رَسوُلَ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علَيَهِْ وَسلََّمَ يَقُولُ وعن عَائِشَةَ  "
منِْ الْوَسَخِ وَقَالَتْ كَانَ إِذاَ اشتْكََى منِْ  إِنَّهُ يغَْسلُِ بَطنَْ أَحَدِكُمْ كَمَا يغَْسلُِ أَحَدُكُمْ وَجْھهَُ بِالْمَاءِ  نفَْسِي بيَِدهِِ

 َb ٌ0ه أحمد روا " تَزاَلُ البُْرْمةَُ علََى النَّارِ حتََّى يَأْتِيَ علََيْهِ أَحَدُ طَرَفيَْهِ  أھَلْهِِ إِنْسَان 
الطَّعَامَ قَالَ  علََيْهِ وَسلََّمَ إِذاَ قيِلَ لهَُ إِنَّ فLَُنًا وَجِعٌ bَ يطَعَْمُ و عنَْ عَائِشَةَ قَالَتْ كَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ  "

وَجْھهَُ بِالْمَاءِ  لُ بَطْنَ أَحَدِكُمْ كَمَا يغَْسلُِ أَحَدُكُمْنفَْسِي بيَِدهِِ إِنَّھَا لتَغَْسِ علَيَكُْمْ بِالتَّلبْيِنَةِ فَحَسُّوهُ إِيَّاھَا فوَاَلَّذيِ
 0رواه أحمد " منِْ الوَْسَخِ 

وكيف إنھا تغسل البطن وتنظف , ) التلبينة ( عليه وسلم في قھوة الشعير وتكفي شھادة الرسول صلى الله
وھذه العناصر كما  , وعناصر كاملة, مل وغذاء كا, وذلك بما تحتويه من عناصر جمة , واgمعاء والقولون  المعدة

تفاعLت وظيفتھا أن تصنع النواقل العصبية  التي تسير, ل©نزيمات الكاملة , قلنا تلعب دوراMنزيمات المساعدة 
والتي من , النواقل من دور كبير في كثير من اgمراض النفسية  ورأينا ما لھذه, وقد سبق الحديث عنھا , 

 0 ضمنھا اMكتئاب
من شأنه أن يعيد توازن  لھما من الخصائص والعناصر ما,  قھوة الشعير والقمح المبرعمبالتالي فإن تناول و

اgمر الذي يؤدي الى التأثير على نفسية  , وإعادتھا إلى نسبھا الطبيعية, النواقل العصبية داخل الجسم 
وb ننسى ھنا دور الطاقة , واكتئاب النفسية من غم وحزن وھم  ويزيل ما يعتري ھذه, اMنسان بشكل كبير 

 واقصد بذلك الطاقة, حيث كانت ھذه نقطة إعجازية جديدة , القمح المبرعم والشعير العالية والتي تشع من
رأينا كيف وضع القرآن  وقد, والتي تدعم بذلك الطاقة الكھرومغناطيسية لدى اMنسان , الكھرو مغناطيسية 

  . التي وضعھا الله تعالى في القمح إضافة الى الطاقة الخاصة,  ھذه النقطة اMعجازية فيما سبق
 والله تعالى ولي التوفيق

 والشعير غذاء ودواء وشفاء للدكتور جميل القدسي الدويك من كتاب القمح

  

  جرام 200يفضل أن يكون المقدار حوالي , الشعير المطحون إلى لتر من الماء  يضاف مقدار من
, واgخرى  ومن ثم تحرك الخلطة بين الفينة, ويغطى اMناء , عير على النار ھادئة يبدأ غلي الش ومن ثم

ومن ھنا يمكن أن , خمسين  إلى أن ينقص الماء وتصبح مقداره ثLثة أخماس ويتبخر, ويغطى اMناء ثانية 
برد وتشرب ومن ثم توضع في الصحن بعد أن ت تكون جاھزة حيث يبقى الغطاء مغطى بعد أن تطفأ النار عنھا

  . حيث تكون على شكل حساء كثيف ثقيل
  يمكن إضافة الملح والتوابل لھا حسب الرغبة

 التوفيق والله تعالى ولي
  أخوكم

 د جميل القدسي الدويك

  أخوتي اbحبة
 السLم عليكم ورحمة الله وبركاته

رر عرض حلقة نظرية الغذاء اgسبوع الفائت فقد كان من المق نعتذر اعتذارا شديدا عن الخطأ الذي حدث في
 ولكن استشھاد الدكتور عبد,  2004إبريل  18في قناة إقرأ يوم اgحد الفائت بتاريخ  في برنامج آفاق, الميزان 

خاصة عن استشھاده  قد جاء مفاجئا مما جعل القائمين على القناة مشكورين يبثون حلقة, العزيز الرنتيسي 
 18بدb من اgحد الفائت  2004إبريل  25 رض الحلقة في يوم اgحد القادموقد تقرر من قبل القناة ع, يومھا 
 . إن شاء الله 2004إبريل 
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  السابق عن الحلقة وسأعيد اMعLن
في برنامج آفاق في قناة إقرأ والتي تم , الميزان  نظرا لLتصاbت الھائلة التي جاءت على حلقة نظرية الغذاء

إن شاء الله وذلك  2004إبريل  1425قناة إقرأ إعادة الحلقة اليوم اgحد  قررت فقد, عرضھا منذ شھرين تقريبا 
 الثامنة مساءا, آفاق الذي يتم عرضه في الساعة الحادية عشرة مساء بتوقيت السعودية  في برنامجھا

اشرة الع, السعودية  في الواحدة ظھرا بتوقيت 2004إبريل  26وسيعاد بثه يوم اMثنين , بتوقيت جرينيتش 
  . صباحا بتوقيت جرينيتش

 . وقت عرض سوبر ستار والجدير بالذكر أن البرنامج يعرض
نظرية جديدة من الله سبحانه وتعالى علي وعلى  أما نظرية الغذاء الميزان التي تم طرحھا في الحلقة فھي

بقواعد , قرآن الكريم تضع نظاما غذائيا مأخوذا من ال, القرآن الكريم  وھي نظرية من, المسلمين باكتشافھا 
 وخLل البرنامج, محددة ووجبات محددة حددھا اكتشاف شيفرة خاصة في القرآن الكريم  محددة وكميات

سيتم التحدث إن  حيث, سيتم كشف ھذه اgسرار التي اثبتت نجاحھا الفائق بفضل ونعمة وتوفيق من الله 
  تعالى ومنھاشاء الله أن القواعد الذھبية التي وضعھا الله سبحانه و

 كيف جعل الله سبحانه وتعالى الوجبة تبدأ بالطعام وتنتھي بالشراب -1
  ولماذا يجب أن يؤخذ التمر دائما قبل العنب -2
 وبعد ذلك يأتي العسل, الخل , دائما  ولماذا يجب أن يتلو شرب الحليب -3
  ولماذا يجب أن يسبق تناول اللحم بالفاكھة -4
  القمح التمر عند تناولھما مع بعضھما ولماذا يجب أن يسبق -5
  قبل اgكل وبعده وليس بعده فقط ولماذا نسمي -6
 يخفض الكوليسترول وما الفوائد العظيمة للخل وكيف يستطيع ان -7
السنة نستطيع التخلص من كل المواد  وكيف بتطبيق ھذه, وما ھي سنة اbنتباذ التي نسيھا المسلمون  -8

  قدرة اgمعاء على اbمتصاص ونزيد من, ومن الكوليسترول المسرطنة المتناولة 
  وb تؤكل نھارا, وما اgطعمة التي تؤكل ليL , القرآنية  وما اgشياء التي كشفتھا الساعة البيولوجية -9

  تؤكل نھارا وb تؤكل ليL وما اgطعمة التي -10
  . لتناولھا وأوقات تناول كل نوع منھا المثلى وما أنواع اللحوم التي ذكرھا القرآن والطريقة -11
وما ھي أوجه التفضيل الثLثة التي حددتھا اvيات , الله واختارھا للبشر  وأي اللحوم ھي المفضلة عند -12

 . اللحوم اgخرى عن أنواع
 . رسول الله صلى الله عليه وسلم وما أوجه التشابه العظيمة بين نظام الغذاء الميزان وبين سنة -13
وكيف بينت سنة رسول الله صلى الله , أو عند حفظھا في الليل  ولماذا علينا أن نغطي اvنية عند اbنتباذ -14

  . عليه وسلم ذلك
 7000أكثر من  وغير ذلك كثير من النقاط اMعجازية المكتشفة في بحث الغذاء الميزان الذي وصل إلى -15

  . نقطة إعجازية غذائية جديدة 400صفحة بأكثر من 
الله سبحانه وتعالى افتتاح منتدى خاص للدكتور جميل القدسي الدويك في موقع  تم بفضل ونعمة من

الميزان  عرض كثير من نظرية الغذاء, حيث سيتم من خLل ھذا الموقع بإذن الله , وھذا عنوانه  الخيمة
, اكتشافھا بفضل ونعمة من الله  القرآنية وكثير من اgبحاث القرآنية اMعجازية العلمية الغذائية والتي تم

العLجية واbستشارات للحاbت العامة التي تفيد  كما سيتم تقديم الخدمات, وسيكون ھناك نقاش مفتوح 
  الجميع

  وھذا ھو عنوان المنتدى
http://hewar.khayma.com/forumdisplay.php?s=&forumid=46 

إذ يتم , يكتمل تماما  لم, تفضل الله سبحانه وتعالى علينا بافتتاح الموقع الخاص للدكتور جميل القدسي  كما
  ويتم اvن اMعداد لھا, التوضيحية بإذن الله  إضافة الصور إليه حيث أنه زاخر بمجموعات ھائلة من الصور

  قعوھذا ھو عنوان المو
http://www.nutritioninquran.net/ar/index.php 

  سيتم تغيير الموقع بشكل جذري بعد أعادة تنظيمه وbحظوا أنه
  التوفيق والله تعالىو لي

 
 د جميل القدسي الدويك:            أخوكم

  
  

  حبة القمح 
  جميل القدسي . د
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أثبتت الدراسات التي أجريت على التركيب التحليلي للقمح وعشبة القمح أنھما يحتويان على العناصرالوفيرة 
مثل الكالسيوم والفسفور والكبريت البوتاسيوم والكلور والصوديوم والمغنيسيوم، وليس ھذا فقط، بل أنه 

ي جسم اMنسان، كما أنه يحتوي على كل العناصر يحتويانھا بنسب مقاربة جدا لما ھي موجودة عليه ف
النادرة في التربة، بكميات نادرة أيضا، وبنسب مقاربة جدا لما ھي موجودة عليه في جسم اMنسان، وأمثلتھا 

الحديد والفلور والزنك، والنحاس، واليود والكروم والكوبالت، والسيليكون، والفاناديوم والسيلينيوم والمنجنيز 
  . الموليبدنيوم وغيرھاوالنيكل و

  
  . وإضافة إلى ذلك فحبوب القمح تحتوي على الكربوھيدرات التي تعتبر المصدر اgول للطاقة

  
القمح غذاء متكامل ذكر (نقطة إعجازية جديدة كنت أول من تحدث بھا بفضل ونعمة من الله تعالى والله أعلم 

  ) ذلك القرآن بشكل غير مباشر
  

غذاء متكامل، بكل ما تعنيه الكلمة من معنى، وكيف b وھو الذي يحتوي على كل إذن وبكل بساطة فالقمح 
اgحماض اgمينية العشرين اgساسية وغير اgساسية وھي وحدات بناء كل أنواع البروتينات الموجودة في 

دمان الجسم، كلھا كلھا بدون استثناء، وكيف b وھو يحتوي على الحمضين الدھنيين اgساسيين اللذين يق
للجسم وظائف خارقة عظيمة معجزة تعجز آbف بل مLيين المركبات عن القيام بھا، وكيف b وھو يحتوي 

على مجموعة ھائلة ومتنوعة من الفيتامينات والتي يندر وجودھا حتى في أعظم صيدلية وبھذه الكميات 
مسيطرة مھيمنة ھي الرائعة المفيدة المدھشة، وكيف b وھو يحتوي على مركبات ھرمونية عظيمة 

البروستاغLندينات كما رأينا، وعلى أكثر من ثمانين إنزيماً عظيماً مسيطراً مھيمناً، وكيف b والقمح والشعير 
 Lساسي الذي خلق الله تعالى منه الخلق والغذاء لكافة المخلوقات بgيحتويان على الكلوروفيل المركب ا

على الفLفونيات الحيوية التي تعتبر بحق معجزة من المعجزات  استثناء، وكيف b والقمح والشعير يحتويان
الغذائية، وكيف b وقد شھد الله تعالى له قبل ثLثة آbف عام، وسطر بذلك حادثة عظيمة، حادثة مرتبطة 

بالقمح وسنبله في القرآن العظيم في سورة يوسف، عندما أرى الله سبحانه وتعالى الملك المنام التالي 
ا أيَُّھَا الْمَ�ُ الْملَِكُ إِنِّي أرَىَ سَبْعَ بقََراَتٍ سِمَانٍ يَأْكلُُھنَُّ سبَْعٌ عِجَافٌ وَسبَْعَ سنُبLُتٍَ خُضْرٍ وأَُخَرَ يَابِساَتٍ يَ وَقَالَ{

وَقَالَ ) 44(تَأْوِيلِ اgحLَْمَِ بعَِالِميِنَ قَالوُاْ أَضغَْاثُ أَحLْمٍَ وَمَا نَحنُْ بِ) 43(أَفتْوُنِي فِي رُؤْيَايَ إنِ كنُتُمْ للِرُّؤْيَا تعَبُْرُونَ 
يوُسُفُ أَيُّھَا الصِّدِّيقُ أَفتْنَِا فِي سبَْعِ بقََراَتٍ ) 45(الَّذيِ نَجَا منِْھُمَا واَدَّكَرَ بعَدَْ أُمَّةٍ أَنَاْ أُنبَِّئُكُم بتَِأْوِيلهِِ فَأرَْسلِوُنِ 

قَالَ ) 46(سنُبLُتٍَ خُضْرٍ وأَُخَرَ يَابِسَاتٍ لَّعلَِّي أرَْجِعُ إلَِى النَّاسِ لعَلََّھُمْ يعَلَْموُنَ  سِمَانٍ يَأْكلُُھنَُّ سبَْعٌ عِجَافٌ وَسبَْعِ
سبَْعٌ  ثُمَّ يَأْتِي منِ بعَْدِ ذلَِكَ) 47(تَزرْعَوُنَ سبَْعَ سنِيِنَ دأََبًا فَمَا حَصَدتُّمْ فَذرَُوهُ فِي سنُبلُهِِ إbَِّ قلَيLًِ مِّمَّا تَأْكلُوُنَ 

ثُمَّ يَأْتِي منِ بعَْدِ ذلَِكَ عَامٌ فيِهِ يُغَاثُ النَّاسُ وَفيِهِ ) 48(شِداَدٌ يَأْكلُنَْ مَا قَدَّمتُْمْ لَھنَُّ إbَِّ قلَيLًِ مِّمَّا تُحْصنِوُنَ 
  . يوسف) 49(} يعَْصِرُونَ

  
سف عليه السLم، وكانت الرؤيا وھكذا بالفعل، فقد أرى الله تعالى الملك الرؤيا بالحق، وعلم تأويلھا يو

وتأويلھا، ومن ثم مصير أمة كاملة، معتمداً على العناصر الغذائية اgساسية الكاملة من بروتينات بكل 
أحماضھا اgمينية، والدھون بما تحتويه من أحماض دھنية أساسية، والتي رأينا وظائفھا العظيمة، وكذلك 

ي القمح وسنبله، والعناصر الوفيرة والنادرة، وأكثر من ثمانين إنزيماً الفيتامينات الكاملة التي وضعھا الله ف
ومجموعات البروستاغLندينات الكاملة ، وكلھا تمثل العناصر الغذائية الكاملة، وكلھا موجودة، وموضوعة وفقاً 

العناصر لحكمة الله وعلمه، داخل حبة القمح ھذه، ولما يكن العلم قد تطور في ذلك العصر ليكشف كل ھذه 
الغذائية وليكشف التكامل الغذائي العظيم في ھذه الحبة و قد كان ذلك بالفعل قراراً سياسياً عظيماً صعباً 

على سيدنا يوسف، فخطأ واحد في تأويله وما يجب عليھم أن يخزنوه من طعام وما نوع الطعام الذي يجب أن 
و ھLك أمة وما حولھا بكاملھم وعن بكرة أبيھم، ولكنه يخزن، كان كفيLً بقطع رأسه أو تعذيبه عذاباً أليماً، أ

عليه السLم كان مؤمنا بما أعطاه الله إياه من تأويل ل�حاديث، وبما منّ الله تعالى عليه من نعم وفضل 
يثِ فَاطِرَ رَبِّ قَدْ آتيَْتَنِي منَِ الْملُْكِ وعَلََّمتْنَِي منِ تَأْوِيلِ اgحََادِ{عظيمين فھا ھو يوسف يقول في ذلك 

يوسف، وبالفعل ) 101(} السَّمَاواَتِ واgَرَضِْ أَنتَ ولَيِِّي فِي الدُّنيَُا واvَخِرةَِ توََفَّنِي مُسلِْمًا وأَلَْحقِنِْي بِالصَّالِحيِنَ 
عاشت مصر بأكملھا، وما حولھا من الحضارات سبع سنين كاملة على غذاء متكامل، وافٍ شامل، دون أن 

آخر gن كل اgطعمة قد انتھت بعد جفاف سبع سنين، فأكلوا بذلك الغذاء الصحي المتكامل أb  يأكلوا أي طعام
  .وھو القمح الكامل، وليس ھناك من غذاء يستطيع اMنسان أن يعيش عليه سبع سنين كاملة

 --------------------------------------------------------------------------------  
  

   قمح والشعيرعشبتي ال
  جميل القدسي . د

وخصوصاً القمح بأنھا غذاء كامل متكامل، وسيأتي بالتفصيل إن شاء الله في  - كما ذكرنا آنفاً  -تتميز الحبوب 
مقاbت قادمة عن أنواع المركبات الغذائية التي تدخل في تركيب القمح والشعير وفي تركيب عشبتي القمح 

مجي الغذائية بشكل رائع جداً، وتحقق نجاحات مدھشة في العLج وفي والشعير اللتين إستخدمھا في برا
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ولعل من المدھش تضاعف كل ھذه الفوائد الموجودة في حبة القمح بشكل كبير . الشفاء في نفس الوقت
عندما نبرعم ھذه الحبة أو نحولھا إلى عشبة القمح، وقبل أن نبدأ باMعجاز القرآني في ذلك أود أن أذكر فقط 

والتي سيتم شرح كل مركب منھا بالتفصيل في مقال قادم (أن أدخل في التفاصيل، تركيب حبة القمح دون 
  ). بإذن الله تعالى

  
  تركيب حبة القمح 

  
وعشبة (لقد وجد بالدراسة اكتشاف أكثر من ثمانين إنزيماً على اgقل في تركيب القمح الكامل بالقشر 

  : ، ونذكر منھا)القمح
  
  

  موجودة في القمح والشعير الفيتامينات ال
أما الفيتامينات التي تم اكتشافھا في حبة القمح الكاملة حتى اvن فھي، فيتامين ج، فيتامين ھاء 

، )1فيتامين ب(، والبيوتين، والكولين، وحمض الفوليك، الثيامين )فيتامين أ(، البيتا كاروتين )السكسينات(
  . ، وفيتامين ك)5فيتامين ب(، البانتوثنيك أسيد )3ين بفيتام(، النياسين )2الريبوفLفين فيتامين ب

  اgحماض اgمينية التي تدخل في تركيب القمح
  خير الصدقة من الغذاء الكامل

  
  جميل القدسي . د

تتميز الحبوب وخصوصاً القمح بأنھا غذاء كامل متكامل، وسيأتي بالتفصيل إن شاء الله في مقاbت قادمة 
ات الغذائية التي تدخل في تكوين القمح والشعير وفي تركيب عشبتي القمح الحديث عن أنواع المركب

والشعير اللتين أستخدمھا في برامجي الغذائية بشكل رائع جداً وتحقق نجاحات مدھشة في العLج وفي 
الشفاء في نفس الوقت، وفي الحقيقة أن ھذا التركيب العظيم جعل اختيار رسول الله صلى الله عليه وسلم 

ا الطعام كمصدر للصدقة فيه كثير من النقاط اMعجازية العظيمة، وقد رأيت أن أظھر ھذه النقطة اMعجازية لھذ
التي منَّ الله تعالى علي بھا وعظمة ھذا الدين في اختيار القمح والشعير والزبيب والتمر واللبن للصدقة، 

سبة للحبوب وخصوصا القمح والشعير تعتبر فھذه الخصائص الغذائية الكاملة المتكاملة والتي مرت معنا بالن
مميزة جدا لھا فقد رأينا احتواءھا على كل اgحماض اgمينية كاملة التي تصنع منھا كل بروتينات الجسم 
كاملة، وقد رأينا احتواءھا على اgحماض الدھنية اgساسية كاملة والتي تصنع منھا وظائف في الجسم 

ا احتواءھا على المركبات المركزية مثل البروستاغLندينات الھرمونية وأكثر خارقة ومميزة وعظيمة، ولقد رأين
من ثمانين إنزيماً من المركبات المركزية المھيمنة، وقد رأينا احتواءھا على الفيتامينات المتنوعة الغزيرة 

ي الحقيقة أنه b الواسعة الوفيرة، وقد رأينا احتواءھا على كل العناصر النادرة والوفيرة كاملة متكاملة وف
يضاھيھا في ھذا التركيب الكامل والمتكامل الفريد أبدا إb التمر الذي يقول فيه رسول الله صلى الله عليه 

ھَا مَرَّتيَنِْ أَوْ هُ قَالَيَا عَائِشةَُ بيَْتٌ b تَمْرَ فيِهِ جيَِاعٌ أھَلْهُُ يَا عَائِشةَُ بيَْتٌ bَ تَمْرَ فيِهِ جيَِاعٌ أھَلْهُُ أَوْ جَاعَ أھَْلُ «وسلم 
رواه مسلم، وb يضاھي القمح والشعير من الشراب إb اللبن الذي يقول صلى الله عليه وسلم فيه » ثLَثًا

عَامِ واَلشَّراَبِ غيَْرَ كَانَ الطَّ وَمنَْ سقََاهُ اللَّهُ لبَنَاً فلَْيَقُلْ اللَّھُمَّ بَارِكْ لنََا فيِهِ وزَِدْنَا منِهُْ فَإِنَّهُ ليَْسَ شَيءٌْ يُجْزِئُ مَ«
رواه أحمد، وb يضاھي القمح والشعير من حيث قيمتھما الغذائية إb العنب أيضا وسيأتي ذكره مفصL » اللَّبنَِ

  . في كتاب خاص به بإذن الله تعالى
  

وھذا في الحقيقة يجعلنا نقف وقفة تأملة عظيمة، أليست ھذه ھي أفضل اgغذية، أليست ھذه ھي أفضل 
gغذية من حيث تكاملھا في العناصر الغذائية كما رأينا، أليست اgطعمة واgطعمة، أليست ھذه ھي أعظم ا

ھذه ھي أعظم اgطعمة واgغذية من حيث طاقتھا؟ أليست ھذه ھي أعظم اgطعمة واgغذية من حيث 
ومقاومتھا للفساد بركتھا التي اختصھا الله بھا، أليست ھذه ھي أعظم اgطعمة واgغذية من حيث قوتھا 

والتعفن والتحلل فالعنب يبقى زبيباً عاماً كامLً والبلح يبقى تمراً عاماً كامLً والحبوب تخزن في سنبلھا ولو 
  . لمائة عام واللبن يتخذ منه اMقط الذي يبقى عاماً كامLً دون فساد

  
ا وتكاملھا وقوتھا ومقاومتھا إذن فھذه ھي أفضل اgغذية على اMطLق من حيث طاقتھا وبركتھا وتغذيتھ

للفساد، فھي ملوك اgغذية واgطعمة واgشربة على حد سواء، ومن ھنا كانت أعمالنا في اMسLم b تقبل 
إb إذا كانت خالصة لوجه الله تعالى مخلصة لوجھه الكريم، ومن ھنا كانت أعمالنا b تقبل إb إذا كان فيھا 

آل عمران، ) 92(}لنَ تنََالوُاْ البِْرَّ حتََّى تُنفِقوُاْ مِمَّا تُحبُِّونَ{لص، ألم يقل الله لنا التقوى والبر والعمل الصالح المخ
أليست ھذه اgطعمة واgغذية الكاملة المتكاملة في قيمتھا الغذائية والطاقة وبركتھا وقوتھا ھي اgحب إلينا، 

الذي كان تقياً ) ھابيل(الله تعالى من أحد ابني آدم أليس الله تعالى b يقبل منا إb أفضل ما نقدمه، ألم يقبل 
الذي لم يكن تقياً كأخيه ) قابيل( ورعاً وقدم أفضل ما لديه، في حين أن الله تعالى لم يقبل من أخيه اvخر 
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ولََمْ يتُقَبََّلْ منَِ اvخَرِ قَالَ gقَتْلُنََّكَ قَالَ إِنَّمَا واَتلُْ علَيَْھِمْ نبََأَ ابنَْيْ آدَمَ بِالْحَقِّ إِذْ قَرَّبَا قُرْبَانًا فتَقُبُِّلَ منِ أَحَدھِِمَا {
  . المائدة) 27(} يتَقَبََّلُ اللّهُ مِنَ الْمتَُّقِينَ

  
  البقية في العدد

  

والحزن ويغير في الشخصية سبق لذلك رسول � صلى  مغلي الشعير يزيل ا�كتئاب والھم( 
  0) � عليه وسلم 

 
  وكيف تعمل العصبية النواقل

, من الخLيا العصبية ذات الشكل الفريد  مم يتكون جھازنا العصبي ؟ بكل بساطة إنه يتكون من ترليونات
فالخلية العصبية تتميز , بين الخLيا اgخرى من خLيا الجسم  gنه b يوجد ما يشبھه, ونقول إنه شكل فريد 

, خرج من جسم الخلية ھذا استطالة رفيعة طويلة وي, يعرف باسم جسم الخلية  وھو ما, بوجود رأس لھا 
ومحورھا  ھذا ويشكل كل من جسم الخلية, وھي تعرف باسم محور الخلية , لمسافات تطول أو تقصر  تمتد

عصبون واحد أو خلية عصبية واحدة  والغريب العجيب أنه b يوجد, أو ما يعرف باسم العصبون , الخلية العصبية 
ھناك مسافة فراغية بسيطة بين خلية عصبية  بل تكون, مس خلية عصبية أخرى أي تL, تتصل تشريحيا 

 0وأخرى 
  وكيف يوصل رسائله الكيماوية من عصبون إلى آخر ؟ , إذن فكيف يعمل ھذا الجھازالعصبي

إذ تقوم كل خلية عصبية بإطLق مادة كيميائية تعرف باسم الناقل : الكيميائية  والجواب عن طريق الرسائل
 0وھكذا  , إلى جسم الخلية العصبية الثانية, وذلك من نھاية محور الخلية العصبية اgولى  , عصبيال

, كل منطقة من الجھاز العصبي  وقد اكتشف أيضا أن, وقد وجد أن ھناك أنواعا شتى لھذه النواقل العصبية 
 0دم غيره b تستخ, العصبية  تعمل بنوع خاص من النواقل, والمسئولة عن وظيفة محددة 

  وظائف النواقل العصبية
 , إضافة إلى أنھا تنقل التنبيه من خلية عصبية إلى خلية عصبية أخرى, العصبية ھذه  ولكن ما وظائف النواقل

 0 فقد وجد أن لكل واحد منھا أدوار شتى في كثير من وظائفنا الحياتية والسلوكية
دورة النوم واbستيقاظ عند  له دور في, نورأدرينالين فمثL فقد وجد أن الناقل العصبى الذي يعرف باسم ال

 0 النبأ) 11(وَجعَلَنَْا النَّھَارَ معََاشًا ) 10(وَجعَلَنَْا اللَّيلَْ لبَِاسًا  (9(وَجعَلَنَْا نوَْمكَُمْ سبَُاتًا " اMنسان 
 0اه وكذلك الشعور باgلم واbنتب وثالث في الوعي, وآخر في الذاكرة , كما أن للنورأدرينالين دور في التعلم 

 مثل اbكتئاب MOOD DISORDERS فستحدث أمراض المزاج , وإذا حدث اختLل في النورأدرينالين ھذا
Depression والجنون Mania , وأمراض القلق Anxiety disorders ,  نوبات الھلع, ومثالھا Panic disorders , 

واضطرابات القلق  , obsessive compulsive disorders والوسواس القسري , Phobias والمخاوف النفسية
 generalized anxiety disorder 0 المعممة

 فله دور ھام في أمراض القلق والتي سبق ذكرھا, والذي يعرف باسم السيروتونين  أما الناقل العصبي
Anxiety disorders , إضافة إلى العنف وأمراض المزاج أيضا mood disorders 0 

أرق وقلق أو نوم  واضطرابات النوم التي تصيب اMنسان من, لھيستامين فله دور عظيم في النوم والصحو ا أما
 0كما أن له دور كبير في أمراض المزاج أيضا, زائد 

 وفي حدوث فصام ,Mood disorders فقد وجد أن له دورا عظيما في حدوث أمراض المزاج , أما الدوبامين
 Schizophrenia 0,الشخصية أيضا

لھا الدور الكبير في كل اgمراض النفسية التي تصيب  ھي التي, وخLصة القول إن ھذه النواقل العصبية 
ولھا الدور أيضا وكما رأينا في دورات اMنسان , السلوكية التي يعيشھا اMنسان  وكل اbضطرابات, اMنسان 

واbضطرابات المتعلقة  واbضطرابات الجنسيةولھا الدور اgكبر في العنف , نوم وصحو وتعلم وذاكرة  من
اgمراض ( واgمراض المراقية , اgطفال  والتوحد عند, والفصام , بالشھية للطعام واgكل والجوع والشبع 

ولكن , وآbم مختلفة دون أن يكون لھا سبب عضوي حقيقي  المراقية ھي أن يشعر اMنسان بأعراض جسدية
وليس ھناك من خL ل الفحوصات والتحاليل ما يدل على وجود , نفسي  منشأسببھا الحقيقي ھو أنھا من 

 0)حقيقي سبب عضوي
, تمثل الشخصيات الفصامية  كما إن لھذه النواقل العصبية دور كبير وھائل في اضطرابات الشخصية والتي

( يات النرجسية والشخص, ) اbستعراضية(الھستيريائية  والشخصيات, ) الشكاكة ( وشخصيات جنون العظمة 
والشخصيات المعتمدة , والشخصيات الوسواسية , ) اMجرامية ( للمجتمع  والشخصيات المعادية, ) الشريرة 

 0) العنيدة ( والشخصيات السلبية العدوانية  , على اvخرين
 وفاة إنسان عزيز النواقل العصبية والحزن الشديد عند
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ھذا العزيز بحزن شديد يستمر عادة لمدة  ى اMنسان يصاب فاقدوالجدير بالذكر أنه عند وفاة شخص عزيز عل
وحزن شديد وعدم اھتمام بالحياة , التفكير بالفقيد  شھرين ويتصف بھلوسات طبيعية تحدث نتيجة كثرة

وكما , كما يترافق أيضا باضطرابات بسيطة في النوم , نقص في الوزن عادة  وباgكل والشرب ويترافق ھذا مع
بعد سنة  بأن ھذا الحزن الشديد يستمر لمدة شھرين ثم يزول أما الحزن المتبقي فإنه يزول تماما قلنا سابقا

الحزن الشديد على فقدان  وقد وجد العلماء أنه في كثير من حاbت, ويرجع اMنسان إلى حالته الطبيعية 
كر أن اbكتئاب بالذات يتميز والجدير بالذ , شخص عزيز أو شريك الحياة فإن ھذه الحالة تتحول إلى اbكتئاب

العصبية وأھم ھذه النواقل العصبي اgدرينالين والنورأدرينالين  بوجود نقص شديد في كثير من النواقل
  0والدوبامين والھيستامين  والسيروتونين

 الثاني من الكتاب المكونات الرائعة الموجودة في لقد رأينا في الفصل, ولكن ما دور الشعير في كل ذلك 
اgمينية الھامة التي تصنع منھا كل النواقل العصبية التي تحدثنا عنھا  الشعير والقمح وخصوصا اgحماض

 وجد أن الحمض اgميني التيروزين وھو موجود بكثرة وبوفرة وبكمية كبيرة ھائلة في عشبة فقد, باختصار 
العصبية ومنھا  أھم النواقل الشعير وعشبة القمح وفي الشعيرأيضا ھو الحمض اgميني الذي تصنع منه

كما أن , النواقل العصبية الجليلة فيما سبق  وقد رأينا وظائف ھذه, اgدرينالين والنورأدرينالين والدوبامين 
أيضا  موجود, اgميني الذي يصنع منه الناقل العصبي السيروتونين  الحمض اgميني التريبتوفان ھو الحمض

 كما أن الناقل العصبي الھيستامين يتم صناعته من, ي حبوب الشعير عشبة الشعير وف وبكمية كبيرة في
الشعير وحبوب  الحمض اgميني الھيستيدين وھو أيضا من اgحماض اgمينية الموجودة بوفرة في عشبة

 0الشعير
ينالين الذي يصنع منه اgدر( التيروزين , اgمينية  وبالتالي فإن تناول الشعير يعني بكل بساطة دخول اgحماض

ويعني كذلك دخول , )الذي يصنع منه السيروتونين (ويعنى أيضا دخول التربتوفان  ( والنورأدرينالين والدوبامين
مما , كبيرة  إلى الجسم وبكمية) الذي يصنع منه الناقل العصبي الھيستامين(اgميني الھيستيدين  الحمض

ھذه النواقل العصبية والتي  وارتفاع, طبيعي  يعني رفع كل ھذه النواقل العصبية في جسم اMنسان وبشكل
اbكتئاب ودون اللجوء إلى اgدوية المضادة  يعني بكل بساطة الشفاء من, تنخفض بشكل كبير في اbكتئاب 

ولكن b , ھذه النواقل العصبية التي انخفضت في حالة اbكتئاب  والتي تعمل على رفع, لLكتئاب بشكل كبير
 ضادة لLكتئاب تحمل من التأثيرات الجانبية الشئ الخطير والذي قد يكون في سوئهالم ننسى أن اgدوية

 0أحيانا أسوأ من اbكتئاب ذاته 
كميات كبيرة من اgحماض اgمينية اgساسية التي تصنع  وبالتالي فإن تناول الشعير يعني بكل بساطة تناول

بشكل طبيعي كبيروتعود وترتفع بعد أن كانت منخفضة  اصطناع النواقل العصبية فيزداد, منھا النواقل العصبية 
 0من ھم مصابون باbكتئاب  بشدة عند

, وكيف تتنتقل ھذه الطاقة لشاربه , فيھا الشعير  وانظروا إلى ھذه الطاقة العالية التي اختص الله تعالى
خدم رسول الله وفي ذلك كان يست, حزن وھم وغم واكتئاب وتعب  فتنقذه من شرور الطاقات السلبية من

وفي الحقيقة , وھي شرا ب متخذ من دقيق الشعير بنخالته , يعرف باسم التلبينة  صلى الله عليه وسلم ما
فإني قد  , ولقول الرسول صلى الله عليه وسلم فيھا, إلى حد كبير ما يعرف اvن بقھوة الشعير  ھي تشبه

اسماھا رسول الله صلى الله عليه  أو ما, ة الشعير بقھو, استبدلت في نظام الغذاء الميزان القھوة العادية 
 0وسلم التلبينة 

ثم , واجتمع لذلك النساء , أنھا كانت إذا مات الميت من أھلھا , عائشة  ففي الصحيحين من حديث عروة عن
وا كل: قالت  ثم, ثم صبت التلبينة عليه , وصنعت ثريدا , أمرت ببرمة من تلبينة فطبخت , أھلھن  تفرقن الى

تذھب ببعض , لفؤاد المريض  التلبينة مجمة: " منھا فإني سمعت رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول 
 0"الحزن 

تقَوُلُ ولَلِْمَحْزُونِ علََى الْھَالِكِ وَكَانتَْ  اللَّهُ عنَْھَا أَنَّھَا كَانَتْ تَأْمُرُ بِالتَّلبْيِنِ للِْمَرِيضِ و عنَْ عُرْوةََ عنَْ عَائِشَةَ رَضِيَ "
رواه " فؤُاَدَ الْمَرِيضِ وَتَذھَْبُ ببِعَضِْ الْحُزنِْ  اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ يَقُولُ إنَِّ التَّلْبِينةََ تُجِمُّ  إِنِّي سَمعِْتُ رَسوُلَ

 0البخاري
 أَخَذَ أھَلْهَُ الْوَعَكُ أَمَرَ بِالْحِسَاءِ فَصنُِعَ ثُمَّ أَمَرھَُمْ إِذاَ عَائِشةََ قَالَتْ كَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ وعَنْ  "

 عنَْ فؤُاَدِ السَّقيِمِ كَمَا تَسْرُو إِحْداَكنَُّ الوَْسَخَ بِالْمَاءِ عَنْ  فَحَسوَاْ منِْهُ وَكَانَ يقَوُلُ إِنَّهُ ليََرْتُقُ فؤُاَدَ الْحَزِينِ وَيَسْروُ
 0" بوُ عيِسَى ھَذاَ حَدِيثٌ حَسنٌَ صَحيِحٌ وَجْھِھَا قَالَ أَ

 علَيَكُْمْ بِالبْغَِيضِ النَّافِعِ التَّلبْيِنِ يعَنِْي الْحَسْوَ قَالَتْ عَائِشةََ قَالَتْ قَالَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّمَ و عَنْ  "
 منِْ أھَْلِهِ لَمْ تَزَلْ البُْرْمةَُ علََى النَّارِ حتََّى يَلْقَى أَحَدَ مَ إِذاَ اشتْكََى أَحَدٌوَكَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علََيْهِ وَسلََّ

 0رواه أحمد " طَرَفيَهِْ يعَنِْي يبَْرأََ أَوْ يَموُت َ 
بِالتَّلبْيِنِ البْغَِيضِ النَّافِعِ واَلَّذيِ  علَيَكُْمْ تقَوُلُ سَمعِْتُ رَسوُلَ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ علَيَهِْ وَسلََّمَ يَقُولُ وعن عَائِشَةَ  "

منِْ الْوَسَخِ وَقَالَتْ كَانَ إِذاَ اشتْكََى منِْ  إِنَّهُ يغَْسلُِ بَطنَْ أَحَدِكُمْ كَمَا يغَْسلُِ أَحَدُكُمْ وَجْھهَُ بِالْمَاءِ  نفَْسِي بيَِدهِِ
 َb ٌ0رواه أحمد  " تَّى يَأْتِيَ علََيْهِ أَحَدُ طَرَفيَْهِ تَزاَلُ البُْرْمةَُ علََى النَّارِ حَ أھَلْهِِ إِنْسَان 

الطَّعَامَ قَالَ  علََيْهِ وَسلََّمَ إِذاَ قيِلَ لهَُ إِنَّ فLَُنًا وَجِعٌ bَ يطَعَْمُ و عنَْ عَائِشَةَ قَالَتْ كَانَ رَسوُلُ اللَّهِ صلََّى اللَّهُ  "
وَجْھهَُ بِالْمَاءِ  نفَْسِي بيَِدهِِ إِنَّھَا لتَغَْسلُِ بَطْنَ أَحَدِكُمْ كَمَا يغَْسلُِ أَحَدُكُمْ فوَاَلَّذيِ علَيَكُْمْ بِالتَّلبْيِنَةِ فَحَسُّوهُ إِيَّاھَا

 0رواه أحمد " منِْ الوَْسَخِ 
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وكيف إنھا تغسل البطن وتنظف , ) التلبينة ( عليه وسلم في قھوة الشعير وتكفي شھادة الرسول صلى الله
وھذه العناصر كما  , وعناصر كاملة, وغذاء كامل , وذلك بما تحتويه من عناصر جمة , قولون واgمعاء وال المعدة

تفاعLت وظيفتھا أن تصنع النواقل العصبية  التي تسير, ل©نزيمات الكاملة , قلنا تلعب دوراMنزيمات المساعدة 
والتي من , ن اgمراض النفسية النواقل من دور كبير في كثير م ورأينا ما لھذه, وقد سبق الحديث عنھا , 

 0 ضمنھا اMكتئاب
من شأنه أن يعيد توازن  لھما من الخصائص والعناصر ما, وبالتالي فإن تناول قھوة الشعير والقمح المبرعم 

اgمر الذي يؤدي الى التأثير على نفسية  , وإعادتھا إلى نسبھا الطبيعية, النواقل العصبية داخل الجسم 
وb ننسى ھنا دور الطاقة , النفسية من غم وحزن وھم واكتئاب  ويزيل ما يعتري ھذه, ير اMنسان بشكل كب

 واقصد بذلك الطاقة, حيث كانت ھذه نقطة إعجازية جديدة , القمح المبرعم والشعير العالية والتي تشع من
نا كيف وضع القرآن رأي وقد, والتي تدعم بذلك الطاقة الكھرومغناطيسية لدى اMنسان , الكھرو مغناطيسية 

  . التي وضعھا الله تعالى في القمح إضافة الى الطاقة الخاصة, ھذه النقطة اMعجازية فيما سبق 
 والله تعالى ولي التوفيق

  والشعير غذاء ودواء وشفاء للدكتور جميل القدسي الدويك من كتاب القمح

  جرام 200ون المقدار حوالي يفضل أن يك, المطحون إلى لتر من الماء  يضاف مقدار من الشعير
, واgخرى  ومن ثم تحرك الخلطة بين الفينة, ويغطى اMناء , غلي الشعير على النار ھادئة  ومن ثم يبدأ

ومن ھنا يمكن أن , خمسين  إلى أن ينقص الماء وتصبح مقداره ثLثة أخماس ويتبخر, ويغطى اMناء ثانية 
ومن ثم توضع في الصحن بعد أن تبرد وتشرب  تطفأ النار عنھا تكون جاھزة حيث يبقى الغطاء مغطى بعد أن

  . حيث تكون على شكل حساء كثيف ثقيل
  يمكن إضافة الملح والتوابل لھا حسب الرغبة

 التوفيق والله تعالى ولي
  أخوكم

 د جميل القدسي الدويك
  

غذاء ودواء: التلبينة    
 

  م2004أبريل  24 -ھـ 1425اgول  ربيع 4السبت : العلمي اMعجاز: دراسات
 

   
 

فائدة جمة لصحة اMنسان ، ويظُھر  b شك أن ھدي النبي صلى الله عليه وسلم في الطعام والشراب ذو
وفي ھذا المقال سنتناول . العلم يومًا بعد يوم ھذه الفوائد من خLل اgبحاث المعملية والتجريبية الحديثة

، وكيف أن النبي صلى الله حبوب الشعير خبزًا وحساء وشراباًفي تناول . ھديه صلى الله عليه وسلم
فيف الحزن والغم الذي يعتري النفس اMنسانية بين حين وآخر، عليه وسلم وصفة لمداواة المرضى وتخ

وسنعرض نتائج البحوث الحديثة التي توضح بالدليل العلمي الفوائد الغذائية والدوائية لحبوب الشعير، مما 
 .يثبت ويؤكد أن حديث النبي صلى الله عليه وسلم في ھذا الموضوع خارج من مشكاة النبوة

 ًbحاديث : أوgالواردة في الموضوعأھم ا:  

ما كان يفضل عن أھل بيت رسول الله : "ـ روى الترمذي بسنده عن سليم بن عامر سمعه أبو أمامة يقول1
  ".صلى الله عليه وسلم خبز الشعير

وb أكل صلى الله عليه وسلم خبزاً : "ـ روى اMمام أحمد عن عروة عن عائشة رضي الله عنه أنھا قالت2
  ". إلى أن قبضمنخوbً منذ بعثه الله

ـ في الصحيحين من حديث عروة عن عائشة رضي الله عنھا أنھا كانت إذا مات الميت من أھلھا واجتمع 3
لذلك النساء ثم تفرقن إلى أھلھن أمرت ببُِرمة من تلبينة فطبخت وصنعت ثريداً ثم صبت التلبينة عليه، ثم 

التلبينة مجمة لفؤاد المريض تذھب : "وسلم يقولكلوا منھا فإني سمعت رسول الله صلى الله عليه : قالت
  ".ببعض الحزن

كان رسول الله صلى الله عليه وسلم إذا أخذ أحداً : ـ روي ابن ماجه من حديث عائشة رضي الله عنھا قالت4
إنه يرتو فؤاد الحزين، ويسرو : "من أھله الوعك أمر بالحساء من شعير فصنع، ثم أمرھم فحسوا منه ثم يقول
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أخرجه ابن ماجه في الطب باب التلبينة، ". السقيم، كما تسرو إحداكن الوسخ بالماء عن وجھھافؤاد 
  .حسن صحيح: والترمذي باب ما يطعم المريض، وقال

عليكم : "قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: ـ في السنة من حديث عائشة رضي الله عنھا قالت5
الله صلى الله عليه وسلم إذا اشتكى أحد من أھله لم تزل البُرمة  كان رسول: ، قالت"بالبغيض النافع التلبين

أخرجه ابن ماجه وأحمد، وفي سنده جھالة، وله . على النار حتى ينتھي أحد طرفيه يعني يبرأ أو يموت
  .شواھد

يطعم إذا قيل له إن فLنًا وجعٌ b : كان رسول الله صلى الله عليه وسلم: ـ وعن عائشة رضي الله عنھا قالت6
والذي نفسي بيده إنھا تغسل بطن أحدكم كما تغسل : "، ويقول"عليكم بالتلبينة فحسوه إياھا: "الطعام قال

  ".إحداكن وجھھا من الوسخ

أشارت ھذه اgحاديث إلى استعمال حبوب الشعير غذاء ودواء فقد استعمله النبي صلى الله عليه وسلم 
 b ھل بيته خبزاً، وأمر به للمريض الذيg،ح فؤاد المريضLوأمر به  يطعم الطعام، وأمر به للحزين، وإص

  .ويرتو فؤاد الحزين، ويسرو فؤاد السقيم. للمبطون فإن حساء الشعير يغسل بطن المريض

  :والتلبين لغة

سميت تلبينة : ھو الحساء الرقيق الذي ھو في قوام اللبن، ومنه اشتق اسمه، وقال الھروي رحمه الله
  .بياضھا ورقتھالشبھھا باللبن ل

وھذا الغذاء ھو النافع للعليل وھو الرقيق الناضج، b الغليظ النيئ، وإذا شئت أن : وقال ابن القيم رحمه الله
تعرف فضل التلبينة فاعرف فضل ماء الشعير، بل ھي ماء الشعير لھم، فإنھا حساء متخذ من دقيق الشعير 

صحاحًا والتلبينة تطبخ منه مطحونًا وھي أنفع منه لخروج  بنخالته والفرق بينھا وبين ماء الشعير أنه يطبخ
  .خاصية الشعير بالطحن

يُروى بوجھين بفتح الميم والجيم، " مجمة لفؤاد المريض: "وقوله صلى الله عليه وسلم: ثم قال رحمه الله
: وقوله. راحةوبضم الميم وكسر الجيم، واgول أشھر ومعناه مريحة له أي تريحه وتكسنه، من اMجمام وھو ال

إنھا تذھب ببعض الحزن بخاصية فيھا من جنس خواص اgغذية : ، قد يقال وھو اgقرب"تذھب ببعض الحزن"
ويقول رحمه الله ـ في تفسير حديث عائشة رضي الله . المفرحة، فإن من اgغذية ما يفرح بالخاصية والله أعلم

: ومعنى يرتو أي" تسرو إحداكن الوسخ عن وجھھا إنه ليرتو فؤاد الحزين، ويسرو فؤاد السقيم كما: "عنھا
وقد تقدم أن ھذا ماء الشعير المغلي وھو أكثر غذاء : يكشف ويزيل، ثم يقول رحمه الله: يشد ويقوي، ويسرو

من سويقه وھو نافع للسعال، وخشونة الحلق، صالح لقمع حدة الفضول، مدر للبول، جLء لما في المعدة، 
  .رةقاطع للعطش، مطفئ للحرا

أن يؤخذ من الشعير الجيد المرضوض مقداراً ومن الماء العذب " ماء الشعير"ثم قال ـ رحمه الله ـ وصفته 
  .رحمه الله. انتھى كLمه. الصافي خمسة أمثاله

  :البحوث العلمية وبيان وجه اSعجاز في دgلة النصوص

سيد اgنام صلى الله عليه وسلم  توافقت البحوث الحديثة في مجال الغذاء واbستطباب بالشعير مع ھدي
  :وسأعرض نتائج ھذه اgبحاث إثر بيان الدbلة في نص اgحاديث النبوية كاvتي

 ًgالتلبينة مجمة لفؤاد المريض: "قوله صلى الله عليه وسلم: أو"  

  لشعير والكوليسترولا

الشوفان والقمح وھو أقدم  ھو نبات حولي من الفصيلة النجيلية ويشبه في شكله العام نبات: تعريف الشعير
  Hordeum valgara: غذاء ل©نسان واسمه العلمي

ويبين الجدول التالي التحليل الكيميائي لحبة الشعير وذلك نقLً من كتاب العLج بالتلبينة ل�ستاذ عبد الكريم 
أھمية : "البحثوكان عنوان . التاجوري، نقLً عن بحث قام به معھد البحوث الزراعية بجامعة ألبرتا بكندا

وتحديد ] النوع الثاني غير الوراثي" [المنتجات المحتوية على منتجات الشعير على صحة مرضى السكر
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أھمية استخدام منتجات الشعير وتأثيرھا على نسبة السكر والدھون في الدم وكانت النتيجة النھائية لھذا 
كمية اgلياف المطلوبة للجسم القابلة للذوبان البحث توضيح أھمية غذاء الشعير وخبز الشعير كوسيلة لزيادة 

    .الدم وغير القابلة للذوبان، لخفض نسبة السكر والدھون في

ھو مركب دھني نتناوله في طعامنا، وتكونه أجسادنا ويجري في دمائنا وله حد طبيعي إن زاد : والكولسترول
د زيادته أحد اgسباب المؤدية إلى اMصابة عنه تترسب ھذه الزيادة على جدران اgوعية الدموية وتضيقھا، وتع

  .بأمراض القلب والشرايين

أثبتت الدراسات العلمية فاعلية حبوب الشعير الفائقة في تقليل مستوى الكوليسترول في الدم من خLل 
  :عدة عمليات حيوية منھا

كسدة التي لھا الذي يعد من أشھر مضادات اE gـ تحتوي حبوب الشعير على مركبات مشابھة لفيتامين 
  .القدرة على تثبيط إنزيمات التخليق الحيوي للكوليسترول

التي تتحد مع  Betaـ  glucanـ تحتوي ألياف الشعير المنحلة على مادة ھامة جدًا وھي البيتا جلوكان 
  .الكوليسترول الزائد في اgطعمة واgحماض الصفراوية مما يقلل وصوله إلى تيار الدم

، وانخفاض نسب الكوليسترول %10وث إلى انخفاض نسبة الكوليسترول العام بنسبة وتشير نتائج البح
  %.16إلى  hdlوارتفاع نسبة الكوليسترول عالي الكثافة % 8إلى  ldlمنخفض الكثافة 

ـ ينتج عن تخمر اgلياف المنحلة في القولون أحماض تمتص من القولون وتتدخل مع استقLب الكوليسترول 
  .سبة في الدمفتعيق ارتفاع ن

  :الشعير يكبح جماح ضغط الدم لسببينـ 

يحتوي على كمية وافرة من عنصر البوتاسيوم حيث يخلق ھذا العنصر التوازن الLزم بين الملح والماء داخل 
  .الخلية

  .الشعير مدر للبول مما يقلل من ضغط لدم

اجئ bحتواء أليافه المنحلة القابلة ـ الشعير ينظم امتصاص السكر إلى الدم مما يجد من ارتفاع السكر المف
للذوبان على بكتينات تكون مع الماء ھLمًا لزجًا يبطئ من ھضم وامتصاص النشويات والسكريات، كما أنه 

قليل السعرات غني اgلياف المنحلة وغير المنحلة، مما يقلل من الرغبة في تناول اgطعمة السكرية وغيرھا، 
  .لسكر في الدموھذا يساعد على تنظيم نسبة ا

  ":تذھب ببعض الحزن: "قوله صلى الله عليه وسلم: ثانيًا

أثبت الباحثون أن الحزن واbكتئاب ھو خلل كيميائي، كما أثبتوا أن ھناك مواد لھا تأثر في تخفيف اbكتئاب 
" ب"عنصر البوتاسيوم والمغنيسيوم ومضادات اgكسدة والميLتونين وبعض عناصر فيتامين : والحزن، مثل

  المركب والسيراتونين، فما عLقة الشعير بذلك؟

ـ يحتوي الشعير على عنصري البوتاسيوم والمغنيسيوم اللذين يؤدي نقصھما إلى سرعة الغضب واbنفعال 
والشعور باbكتئاب والحزن، وضبط عنصر البوتاسيوم والمغنيسيوم له تأثير في تخفيف اbكتئاب عن طريق تأثير 

يذھب ـ ببعض ـ : "بعض الموصLت العصبية، وانظر إلى قوله صلى الله عليه وسلم ھذين العنصرين على
  . ، وقول الباحثين يؤدي إلى تخفيف اbكتئات"الحزن

يشعر اMنسان بالميل إلى اbكتئاب عند تأخر العمليات الفسيولوجية للموصLت العصبية وھذا من أھم أسبابه 
المركب، وھذا مما " ب"ي على كمية طبيعية من بعض فيتامين المركب، والشعير يحتو" ب"نقص فيتامين 

  .يساعد على التخلص والتخفيف من اbكتئاب

له تأثير فعال في عLج حاbت اbكتئاب والشيخوخة وخاصة " ھـ"إن عLج نقص مضادات اgكسدة مثل فيتامين 
  .المضاد ل�كسدة Aلدى المسنين، وأيضًا على فيتامين 
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الذي يسھم في تخليق أھم الناقLت العصبية " Tryptophan"حمض اgميني تريبتوفان  يحتوي الشعير على
  .والتي تؤثر بشكل واضح في الحالة النفسية والعصبية للمريض" Serotonin"وھو السيروتونين 

" التلبينة تغسل بطن أحدكم كما تغسل إحداكن وجھھا من الوسخ بالماء"قوله صلى الله عليه وسلم : ثالثًا
  فما ذاك؟

ـ التلبينة ملين ل�معاء، مھدئ للقولون، مضاد لسرطان اgمعاء، يوصف حساء الشعير للمرضى كغذاء لطيف 
سھل الھضم، والشعير غني باgلياف المنحلة وغير المنحلة، وھذه اgخيرة تمتص كميات كبيرة من الماء 

مما يسھل ويسرع ھذه الكتلة عبر وتحبسه داخلھا، فتزيد من كتلة الفضLت مع الحفاظ على ليونتھا 
القولون، وينشط الحركة الدودية ل�معاء مما يدعم عملية التخلص من الفضLت، وھناك أبحاث على أھمية 

الشعير في التقليل من اMصابة بسرطان القولون، حيث استقر الرأي على أن الشعير يقلل من بقاء الفضLت 
المسرطنة في اgمعاء؛ مما يقلل من اMصابة بالسرطان، كما أن الشعير في اgمعاء؛ مما يقلل من بقاء المواد 

التي تدمر غشاء " Free radical"يحوي من عناصر مضادات اgكسدة والفيتامينات ما يقاوم الشوارد الحرة 
  .الخلية والحمض النووي، وقد تكون المتھم الرئيس ي حدوث أنواع معينة من السرطان

ى مادة الجلوتين وھي مادة صمغية يحتوي عليھا القمح بوفرة، والجولتين بالLتينية ـ الشعير b يحتوي عل
وقد اكتشف الباحثون أن سوء امتصاص الطعام الناتج عن مرض السلياك إنما ھو بسبب مادة . يعني الصمغ

من وجبات  الجلوتين الموجودة في القمح، ووجد أن أعراض ھذا المرض تختفي تمامًا باستبعاد مادة الجلوتين
المريض، ومرض السلياك مرض سوء التغذية نتيجة سوء اbمتصاص للمواد الغذائية وعدم امتصاص المواد 

  ".اللتلبينة تغسل بطن أحدكم"الدھنية، فانظر إلى الشعير وكيف أن 

ت ـ يستخرج من الشعير مادة تستعمل حقنًا تحت الجلد أو شرابًا في حاbت اMسھال والتيفوئيد والتھابا
  ".L,Hordenine"اgمعاء تسمى الھوردنين 

  ":إنه يرتو فؤاد الحزين ويسرو فؤاد السقيم: "قوله صلى الله عليه وسلم: رابعًا

ثبتت وفرة الميLتونين الطبيعي غير الضار في الشعير فكل آثار الميLتونين تظھر على مغتنم الشعير، فما ھو 
  .الميLتونين وما آثاره

ن تفرزه الغدة الصنوبرية الموجودة في المخ خلف العينين ويحصل الجسم على أعلى معدل ھرمو: الميLتونين
إفراز منھا عند الليل ومع تقدم السن يقل إفراز ھذه الغدة، وھرمون الميLتونين له القدرة على الوقاية من 

، وله عLقة أمراض القلب، وله القدرة على خفض الكوليسترول في الدم مما يؤدي إلى خفض ضغط الدم
بالشلل الرعاش عند المسنين، ويزيد الميLتونين من وقاية اbكتئاب، ويعمل على تأخير ظھور أعراض 

  .الشيخوخة

  .والشعير من أعلى الحبوب في نسبة احتوائه على الميLتونين

  الشعير وتقوية جھاز المناعة

أحد مكونات الشعير ـ ينشط كرات الدم وھو " بيتا جلوكان"أظھرت الدراسات التجريبية على الحيوانات أن 
البيضاء؛ وھي أحد آليات جھاز المناعة الھام لحماية الجسم من أخطار الكائنات الدقيقة الممرضة والتخلص 

  .من السموم والخLيا المصابة

ن وينصح اv. يسرع شفاء النسيج التالف، ويحفز العناصر اgخرى لجھاز المناعة" البيتا جلوكان"كما وجد أن 
بھذه المادة كممل غذائي لتحسين جھاز المناعة في جسم اMنسان، وھذا يتوافق مع ھدي النبي صلى الله 

عليه وسلم في وصف التلبينة للمرضى أثناء فترة مرضھم؛ مما يثبت يقينًا أن كLمه صلى الله عليه وسلم 
} إنِْ ھوَُ إbَِّ وَحْيٌ يوُحَى]3[قُ عنَِ الْھَوىَوَمَا ينَطِْ{: وصدق الله القائل. في ھذا اgمر خارج من مشكاة النبوة

 ].4ـ3:النجم[
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  برنامج ازالة السموم الغذائي ؟
 

بعلوم الطاقة  وماھي الميزة الموجودة في ھذا النظام عن غيره ؟وبمعنى آخر ھل له ع3قة
  وا�عداد ؟

  

فاقت و| الحمد ومن  ان لھذا البرنامج ميزة عظيمةالثاني من السؤال  سابدأ بالشطر
اجريته على اكثر من ستمئة شخص حتى اgن وفي كثير من  خHل البحث الذي

اقول فاقت كل اbنظمة الغذائية المعروفة بفضل الله تعالى وھذا ما  ، اgمراض المزمنة والمستعصية
 ام غذائي اسLمي فھذااجراء دراسة احصائية تثبت فعالية ھذا النظام لتقدمه للعالم كنظ اكب عليه اbن ھو

اb تطغوا , رفعھا ووضع الميزان فبعد اbيات التي يقول فيھا الله تعالى والسماء, النظام مأخوذ من القران الكريم
الميزان الغذائي والذي يستعيد اbنسان من خLله  في الميزان وضع لنا سبحانه وتعالى اbيات التي توضح

والنخل ذات  00000فيھا فاكھة  000000واbرض وضعھا لLنام " عالى ت الميزان الغذائي الذي فقده فقال
  0الرحمن " والريحان  0000والحب ذو العصف  00000اbكمام 

اذ انه يتبع في تصنيفه الى كلتا  اضافة الى النباتات العطريه الخضرواتھنا يشمل كافة  والريحان
" من حديث الرسول صلى الله عليه وسلم  الخل واضفت الى ھذه العناصر اbساسية ھاتين المجموعتين ،

" من كل داء  ان فيھا شفاء" لحديثه صلى الله عليه وسلم  الحبة السوداءواضفت كذلك " اbدام الخل  نعم
والمعراج من بين العسل والخمر وقال له  الذي اختاره الرسول صلى الله عليه وسلم في ليلة اbسراء واللبن

وبعد ذلك حسبت وبطريقة علمية كمية العناصر , امتك عليھا الفطرة التي فطر هللاخترت , جبريل اذ ذاك
Lح والفيتامينات  المطلوبة كحاجة يومية لLمbختصار ولعدم حدوث 0نسان بما فيھا العناصر النادرة واLول 

بين يديكم اما  الذي السرقة العلمية فاني استعنت بطريقة الغذائي الشھير جايلور ھاوزر في وضع البرنامج
مريض bخر والذي استخدمه بفاعلية  والذي يختلف من,البرنامج الحقيقي والذي وصل الى مرحلة متطورة 

منھم موثقا من الله اb يكشفوه خوفا من السرقة العلمية  والذي اخذت, عالية للمرضى ذوي اbمراض الخطيرة
الله بعد تسجيله باسمي في كتابي اbول من  في القريب العاجل ان شاء ، ھذا البرنامج ساعلنه للم�

  0السلسلة 
من سئل " وسلم يقول  وتيقنوا اني لم اضن ولن اضن به على من يحتاجه للعLج ، فالرسول صلى الله عليه

  0" عن علم فكتمه الجم يوم القيامة بلجام من نار 
  عدة وجوه الطاقة فالبرنامج الغذائي يعمل على استعادة الطاقة من اما من حيث

 عالجت به بعض حاbت( اعطاء القمح المبرعم bستعادت طاقة اbجسام وحتى النفوس  فانا اعتمد على
 0) اbكتئاب 

الطاقة العالية تظھر حول حبة القمح  فقد تمكن العلماء من قياس ھالة من الموجات الكھرومغناطيسية ذات
  0بعد ان نبرعمھا 

وقد ذكر  ادرة في حبة القمح تتضاعف اضعاف عديدة بعملية البرعمةالن العناصراضافة الى ذلك فان 
سنابل  مثل الذين ينفقون اموالھم في سبيل الله كمثل حبة انبتت سبع" الكريم ، قال تعالى  ذلك في القران

 0البقرة " في كل سنبلة مئة حبة 
ين من اbنزيمات والتي تعتبر بدورھا العناصر النادرة ينشط المLي ھذا وقد اثبت العلم الحديث ان كل عنصر من

وما  الحيويه في الجسم ، فبدون ھذه العناصر النادرة تتوقف الكثير من اbنزيمات عن العمل قادة التفاعLت
بدورھا على نشاطه  يتبعھا من توقف bعداد ھائلة من التفاعLت الحيويه في جسم اbنسان التي تؤثر

  وطاقته
 

 . % 2.5القمح على نسبة الزكاة في اbسLم وھي  اعتمدت في اعطاء كمية أما من حيث اgعداد فقد
أما في البرنامج الذي وضعته فقد وضعتھا  مHعق 6القمح المبرعم ھي  حيث إن الجرعة القصوى لتناول

ملعقة وذلك gني اعتقد أن المريض يكون  15نسبة الزكاة فأصبحت الجرعة اليومية  ضعفين ونصف كما ھي
أصبح مريضا  أكثر للعناصر الغذائية النادرة والموجودة في القمح وبسبب نقص ھذه العناصر لديه فقد بحاجة

اردنا تطھير أجسادنا مما تراكم فيھا  فإذا)) . خذ من أموالھم صدقة تطھرھم بھا وتزكيھم (( ويقول الله تعالى 
 . يطھر أجسامنا وينظفھا ما)) القمح المبرعم  )) من خبائث فعلينا أن ناخذ من الطعام الطيب

 (( منتدى الساحات )) سؤال من سعد
انه يستخدم لLصحاء ايضا كوقاية ؟ واذا  ھل برنامج ازالة السموم الغذائي برنامج يستخدم للمرضى فقط ام

 ھل نحن ملزمين باتباعه بشكل يومي وثابت ؟ كان ممكن استخدامه فكيف يكون استخدامه ؟ أي



 15 /01 /2009 

 115 من 47 صفحة

  ائيالغذ وھذا ھو البرنامج .1
 
الــشــمـندر ، ورق الـسلق ، الخس  كـــرفس ، جزر سبانخ ، بــقـدونس ، ورق اللــفت ، ورق ;

" عادي و أحمر " قرع ، ملفوف ، باذنجان ، ملفوف  الھندباء ، الرشاد ، فجل ، بصل ، ثوم ، خيار ،
  . أخضر ، بازbء لفت ، شمندر ، حمص" زھرة " قرنبيط 

  : فيجب تناول يومياً ماb يقل عن نية أو مطبوخة قليLً أثناء إتباع ھذا ،تؤخذ ھذه الخضراوات ♦ 
  . من القمح المبرعم ) 15(عدد  ملعقة --1
  . طعام من خل التفاح  )3(عدد  مLعق --2
  . ملعقة طعام من السمسم --3
  . من الحبة السوداء نصف ملعقة صغيره --4
  . الطازج نصف ليتر أو أكثر من عصير الليمون --5
  . ليتر أو أكثر من الخضروات الطازجة نصف --6
  . المطبوخة طبخاً خفيفاً  نصف ليتر أو أكثر من شوربة الخضار --7
  . نصف ليتر أو أكثر من اللبن الرائب منزوع الدسم--8
المته  -المليسه  " ممنوع للحوامل" البابونج نغلي بعض النباتات العطرية مثل الزيزفون ،  --9

  . الخ... الينسون 
  . المطروحة عن الجلد حمام دافئ ليلياً الذي يغسل الفضLت -- 10
فمثLً إذا تناولت ربع ليتر من عصير  من الضروري تحقيق العناصر العشرة السابقة كاملة فإنه -- 11

  . وھكذا .. الليمون فيجب إكماله إلى نص ليتر قبل النوم
أيام في  3في اgسبوع أو  وع للتنظيف ، ويمكن إعادته يوماً واحديطبق ھذا البرنامج لمدة أسب -- 12

  . من الشھر القمري 14 – 13 – 12الشھر أيام 
ھذا النظام على مبدأ الوجبات الخمسة المتعلقة بالعناصر الخمسة التي يتكون منھا  يقوم -- 13

  . سة ل©نساناMنسان والمتعلق باgصابع الخمسة والصلوات الخمسة واgركان الخم جسم
فيكون ما أكلته مخالفاً  b تأكل من الخضروات أو الفواكه إb ما تحبه ، gنك إذا أكلت ماb تحب ، -- 14

  . كل شئ في ھذا البرنامج متوفر لديك لطاقتك و توازنك الخاص ، ينقص منھما ، قبل أن تبدأ تأكد أن
  . به فذلك ضروري جداًوبعد كل وج b تنسى غسل اgسنان قبل النوم وبعده -- 15
  . الملح نستخدم الملح البحري الخام بدل السكر نستخدم الدبس الطبيعي ، وبدل -- 16

 
  البرنامج

 
  -: الفطور ♦

  . كأس من الماء قبل القيام من الفراش أو بعده مباشرة ، ملعقة من خل التفاح في --  1
  . كأس من عصير الفواكه بدون سكر --  2
3  --  )5  (Lالمبرعم عق من القمحم .  
  . كأس من مغلي النباتات العطرية --  4
  . " إذا كنت محبالھا " b مانع من فنجان قھوة --  5

  -: الضحى ♦
  . كأس من عصير الليمون محلي بالدبس --  1
  . كأس من اللبن الرائب بدون قشطه --  2
  . " الخLط على" كأس من عصير الخضروات  --  3
  . ربه خضروات طبق شو --  4
  . السمسم سلطه خضروات عليھا ملعقة كبيره من --  5

  -: الغداء ♦
  . خمس مLعق قمح مبرعم --  1
  . التفاح في كأس ماء ملعقة طعام من خل --  2
  . " حضرھا طازجة" طبق من شو ربة الخضار  --  3
  . خضروات طازجة مع نصف ملعقة صغيره حبه سوداء سلطة --  4
  . من اللبن الرائبكوب  --  5

  -: العصر ♦
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  . كأس من عصير الليمون --  1
  . كأس من عصير الخضراوات --  2
  . كأس من مغلي النباتات العطرية --  3
  . كوب من اللبن الرايب --  4
  . " اختياري " عصير فواكه --  5

 
  - :العشاء♦
  . مLعق من القمح المبرعم خمس --  1
  . لتفاح في كوب ماءملعقة طعام من خل ا --  2
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  . البرنامج أسبوعاً ، فطبقه ولو يوماً واحداً ، وستLحظ الفرق بإذن الله إذا لم تستطع أن تكمل♦ 
  . ن شاء هللالبرنامج سينظف جسمك بإذن الله ، وسيزوده بكل العناصر الناقصة إ ھذا♦ 
يكون ثمن طعامك  بعد ھذا البرنامج تستطيع أن تأكل ما شئت ، إb أن جسمك سيرفض الخبيث ، وتذكر أن♦ 

  .ربع خضروات وفواكه و نص حبوب كاملة بالقشر" يفضل السمك " فقط لحوم 
  . مLعق من القمح المبرعم في اليوم 6بعد البرنامج b تأخذ أكثر من ♦ 
يتوفر فعليك با  خدم أواني الفخار للشرب والطبخ بدbً من البLستيك والتيفال ، وإذا لمحاول أن تست♦ 

  . لستانلس
مع القليل جداً من الماء للطبخ وb تكثر فذلك يمتص  عند طھو الخضراوات أغلي الماء أوbً ثم أضف الخضروات♦

دراً فقطعھا دائرية ، وإذا كان ھbLً الخضراوات حسب شكل القمر ، إذا كان ب فيتامينات الخضراوات ، قطع
  . الفوائد ھbLً ، وb تكشف غطاء الطنجرة بشكل مفاجئ فذلك يعقد البخار الذي يحتوى على كل فقطعھا

فذلك ينشط اgنزيمات الموجودة في  برد الطنجرة بشكل سريع بدbً أن تزيل الغطاء ، إذا بردت بشكل بطئ
  . الفيتاميناتس ، فتتلف  80 – 50الخضار عند 

الموجودة فيه والمفيد  ساعة ، فھذا يوفر المزيد من عصبة اللبن 24عند تحضير اللبن الرايب ، دعه لمدة ♦ 
  .جدا ل©نسان

  .أسبوع أيام فھذا أفضل من كل 4حضر اللبن كل ♦ 
  .يومفھنا تكمن طاقة ال b تنسى أن تستيقظ على صLة الفجر يومياً ، تبقى حتى تطلع الشمس ،♦ 
b أنه آيا يحفظ طاقتھا ، وb تطبخي وأنت  b تنسى ربة المنزل أن تضع غطاء على رأسھا عند الطبخ♦ 

  . غضبانة أو زعLنه
  . الشھرية ، b تضعي يدك في مرتبان مباشرة فذلك ينقص من طاقته عند الدورة♦ 
  . أو تبھره إb بعد نضجه تماماً قبل تقديمه ل�كل b تملح الطعام♦ 

 
  .الخبز اgبيض وعليك بالخبز اgسمر تجنب♦ 
دقائق فقط وb تزد على ذلك ، فھذا يخلصھا من المواد  10لمدة  أنقع كل الخضار و الفواكه بالماء و الملح♦ 

  .أثناء الزراعة الكيماوية المضافة لھا
 . ساعة كحد أقصى طھو الخضراوات بكميه قليلة من الماء ولمدة b تزيد عن ربع♦ 

  ل�خ سعد
  أن ذكرت البرنامج الغذائي بعد

لتنظيف اجسامھم مما تراكم فيھا من طعام مصنع ومعلب  اود ان اذكر ان ھذا البرنامج يستخدم لLصحاء ايضا
الحافظة والذي آتانا من ھنا وھناك وكثير ما كان وراءه قردة وخنازير يسعون في  ومضاف اليه الكثير من المواد

 وقال bتخذن من عبادك نصيبا" فغيروا خلق الله  0000وامرھم  000ھم الشيطان فسادا اضل اbرض
وbمرنھم فليغيرن  0000وbمرنھم فليبتكن آذان اbنعام  00000وbمنينھم  00000وbضلنھم  00000مفروضا

 0النساء " خلق الله 
بعد ذلك فليطبقه يوم واحد في كامل على ھذا النظام الغذائي و اما طريقة التنظيف فليبدأ اbنسان باسبوع

 0لLصحاء  اbسبوع مدى الحياة ھذا
طبيعي يرفض ما ھو غير طبيعي من  والجدير بالذكر اني وجدت انه بعد اbسبوع اbول يبدأ الجسم وبشكل

ولذلك فنحن بحاجة الى يوم واحد في اbسبوع للتنظيف  الطعام وغير صحي اشارة منه انه بدأ استعادة توازنه
 0طفيفة خLل اbسبوع  وز ما تم ارتكابه من اخطاءلتجا
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مواقع باللغة العربية للطاقة سمعت ان ھناك موقعا للمھندس إبراھيم كريم واضع  ل�سف انه ليس ھناك
  البايوجيومتري ولكنني لم استطع الوصول له أسس علم

  الموقع يمكنكم الدخول باللغة اbنجليزية على
http://www.alternativemedicine.com/ 

 
 energy therapy ثم therapies كلمة وبعدھا الدخول على

 

  مساؤى حليب اgبقار

  .بقلم الدكتور فيليب حدثي اختصاصي في التشخيص بحدقة العين والعLج الطبيعي

لة مساوئ وأضرار حليب اgبقار من خLل بحث علمي معمق يكشف الدكتور فيليب حدثي في ھذه المقا
ثمة مساوئ b تحصى في ھذا . ومراجع ودراسات، ويحطم بالتالي أسطورة ھذا الغذاء القديمة والمغلوطة 

الغذاء ، ابتداءً من التسبب بأمراض السكري لدى اgطفال وانتقاص مواد الكالسيوم والفوسفور والماغنيزيوم 
يؤدي إلى ضعف العظام وتسوس اgسنان وإلى إصابة الفرد مستقبLً بسرطان القولون  في اجسامھم ما

وارتفاع الكوليسترول وغيرھا من اgمراض ، كما تكشف ھذه الدراسة ثمة احتماbت أيضاً ل©صابة بسرطان 
ب اMفراط في الثدي عند النساء والبروستات لدى الرجال الذين يفرطون في تناول حليب البقر ، وأيضاً يتسب

  .تناول الحليب بسرطان المبيض وخمور الخصوبة لدى النسوة

   

إن دور الحليب اgساسي ھو للتغذية وتزويد اgطفال بحماية مناعية ، لذا فإن قيمته الغذائية مرتفعة، غير أن 
  .حليب اbبقار مختلف في تركيبه عن الحليب البشري بشكل يجعله غير قابل للھضم بسھوله

، والمعروف أن عدداً من اgشخاص البالغين b يملكون انزيمة )سكر الحليب(الحليب على الLكتوز يحتوي 
إن أي شخص في أسرة يكون عرضة . الLكتاز الضرورية لھضم الLكتوز، لذا فإنھم b يحتملون الLكتوز

ر عندما تكون حامLً لحساسية تجاه الLكتوز، إن كان امرأة على وجه الخصوص فعليھا تفادي حليب اgبقا
ليست ھناك حاجة غذائية . وعليھا أن b تعطي حليب البقار لطفلھا خLل اgشھر الستة اgولى من حياته

الطبية تقريراً يقول أن )) نيو انغلند((لحليب اgبقار لدى اgطفال، وقد تضمنت دراسة صادرة في جريدة 
اgطفال حليب اgبقار عليھا اvن معادوة النظر بنصيحتھا  الحكومة اbميركية التي كانت تنصح بأن يشرب جميع

  :ھذه ل�سباب التالية

   

 ًbطفال ، والمتھم ھو بروتين : أوgمراض السكري لدى اg بقار ھي السبب الرئيسيgثبت أن بروتينات حليب ا
يه الكفاية ليتسبب ويختلف عن البروتينات البشرية بما ف  حليب اgبقار ، ويسمى البومين المصل البقري ،

المنتجة )) بيتا((ھذه اgجسام المضادة تھاجم وتتلف خLيا . للجسم البشري بالرد لتوليد اgجسام المضادة
  .لLنسولين في البنكرياس

   

إن منتجات الحليب خفيفة جدا ويندر فيھا وجود الحديد حيث b تحتوي إb على ما نسبته عشرة : ثانياً
  .ونصة منھامللغرامات فقط في كل ا

ملليغرام في اليوم ، على اbطفال  15للحصول على الحصة الموصى بھا يوميا من الحديد والتي ھي  
من الحليب ) قياس اميركي يعادل ربع غالون (كوارت  31البالغين أقل من عام في السن أن يشربوا أكثر من 

حديد في الحليب ، ولكن ايضاً نزعة ذلك إن نقص الحديد الناجم عن الحليب ليس مرده فقط نقص ال. في اليوم
إن الحليب يتسبب بنقص في الدم في الجھاز . الحليب لدفع اgطعمة الغنية بالحديد خارج غذاء الطفل 

  . المعوي ، وھذا يخفض مع الوقت من مخازين الجسم من الحديد 

  )) .اتريكس جورنال اوف بيدي(( كتب باحثون من جامعة ايوا اbميريكية حديثاً إلى مجلة 
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إن نسبة كبيرة من اgطفال الذين يتناولون حليب اgبقار يصابون بزيادة كبيرة في نقص : (( التحذير التالي
، وبعض اgطفال يعانون من افراط في الحساسية لحليب اgبقار ويمكن أن ) الكريات الحمراء(الھيموغلوبين 

  )). يخسروا كميات كبيرة من الدم 

يب يعطل عملية امتصاص اgمعاء للمعادن ، إذ تبين أن اgطفال الذين يتناولون كميات كبيرة من إن الحل:  ثالثاً
حليب اgبقار يعانون من نقص في مادة الكالسيوم في اجسامھم ، مع العلم أن المنتجات الحليبية تحوي 

فور وھي ضرورية أو الفس  كميات كبيرة من الكالسيوم غير أن اجسامھم خلت تقريباً من الماغنيزيوم
  .bمتصاص الكالسيوم

إن ل�بقار عظاماً كبيرة وقوية بعد الفطام لكونھا تأكل العشب ، وgي نوع من الخضار الورقي اgخضر تأثير 
في النباتات المسمى )) العمل اgخضر((تعادل ممتاز بالكالسيوم والماغنيزيوم gن الماغنيريوم ھو اساس 

بوسع الجسم البشري استخدام . ور تزودنا ايضاً بھذا المعادل الممتاز للمعادنإن الجوز والبذ. الكلورفيل 
وفي . الكالسيوم المشتق من تلك المصادر بشكل اكثر فعالية من الذي يحصل عليه من الحليب والجبنة 

بل الواقع ، تعمل الدھون المشبعة في الحليب الكامل الدسم والجبنة ، على إبطاء امتصاص الكالسيوم من ق
وقد صدر أخيراً تقرير في نشرة الصحيفة اbميريكية الخاصة الخاصة بالتغذية اbكلينيكية كشف أن . الجسم 

البروكلي يحتوي على نسبة من . امتصاصية الكالسيوم كانت أعلى في اللفت مما ھي في الحليب 
يوم ، كما أن عصير البرتقال الكالسيوم في كل كالوري أعلى مما في الحليب ، فالفاصوليا أكثر غنى بالكالس

  .المقوى بدوره يزود الجسم بكميات أكبر من الكالسيوم 

 كيلو كالوري 1طاقة سعيرة  غرام \كربوھيدرات  غرام\دھن  غرام \بروتين    
 66 4،6 3،7 3،2 حليب البقرة

 72 7،0 4،2 1،1 الحليب البشري

  مخاطر نقصان الكالسيوم  

الكالسيوم في الغذاء يمكن أن يؤدي إلى ھشاشة العظام وتسوس اbسنان إن عدم الكفاية المزمن من 
والماغنيزيوم ، وضربات غير  B)(وسرطان القولون وارتفاع في الكوليسترول ، وامتصاص ضئيل لفيتامينات بي 

الخ أما مرض ترقق العظام فينتج عن فقدان ... منتظمة للقلب واgرق والتوعك الصحي وتشنج العضLت 
إن منتجات الحليب بسبب غناھا . لسيوم وليس عن نقصان في مادة الكالسيوم التي تدخل الجسم الكا

بمحتوى البروتين تحفز فقدان الكالسيوم ، وقد وجدت الدراسات التي تناولت ترقق العظام أن استخدام 
رمون النمو ھذا ، إن دخل ھ. بالمئه 25إلى  10ھرمون النمو البقري يزيد من انتاج الحليب في اgبقار من 

الجسم البشري بكميات كبيرة فإنه يزيد من نمو خLيا السرطان ، كما أظھرت الدراسات أن زيادة قدرھا 
سبعة اضعاف حصلت في حاbت سرطان الثدي لدى نساء لديھن نسبة كبيرة من ھذا الھرمون ، كما حصلت 

كما أن . نسبة عالية من ھذا الھرمون  زيادة قدرھا أربعة اضعاف في سرطان البروستات لدى رجال عندھم
النسبة العالية من ھذا الھرمون ،أيضاً تعمل على زيادة العدوى في ضروع اgبقار ويتوجب أن تعالج تلك اgبقار 

دائماً بالمضادات الحيوية ، وبالتالي فإن اثراً كبيراً من تلك العقاقير اضافة للقيح والبكتيريا المفرزة من ھذه 
  . ريضة تتسرب إلى حليب تلك اgبقارالضروع الم

ذكر فريق من الباحثين في اميركا وفنلندا ، في دراسة له ، أنه حيث يكون استھLك الحليب كبيراً، فإن 
  .النساء يصبحن أكثر تعرضاً لتدني اعمارھن ويعانين من نقص في خصوبتھن

  الغاbكتوز وسرطان المبيض  

Lستھb كتوز قبل خمس سنوات كشفت دراسة أنbصابة ) احد مركبات الحليب (ك الغاMصلة بتزايد خطر ا
لتبين ما اذا كان السكر ايضاً يمكن أن يؤثر على الخصوبة ، فإن معلومات طبية نشرت في . بسرطان المبيض 

عدم ( بلداً حول معدbت الخصوبة لدى الفرد من جراء شرب حليب البقر كان مماثLً لحوادث الھيبوكLستازيا 36
الخاصة بعلوم )) اميركان جورنال (( من صحيفة ) فبراير(وقد أورد عدد شباط ). قدرة البالغ على ھضم الLكتوز 

 30اbوبئة أن ھناك عLقة بين ارتفاع معدbت الحليب المستھلكة وضمور الخصوبة لدى النساء بداً من سن 
  .سنة  24الى 

  الحليب ضد خصوبة النساء 
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نسبة الخصوبة ومعدل الخصوبة تتدنى مع ازدياد العمر ، ھذا ما اتضح لدى مجموعة  إن قوة ھذا الترابط مع
من البالغين ھم من قليلي تناول الحليب ، فدرجة الخصوبة ھناك لدى % 98تمت دراستھا في تايلند حيث 

 في حين أنه). سنة 29و  25ما بين عمر (فقد أدني من أعلى نسبة % 26سنة ھي 39إلى  35النساء بين 
فقط لدى % 5في استراليا وفي المملكة المتحدة فإن نسبة قلة شرب الحليب بين اgشخاص b تتعدى 

  .أدنى من المعدbت القصوى فقط% 82ھو  39إلى  35البالغين ومعدل الخصوبة بين سنة 

بقر إن اgطفال الذين يرضعون حليب أمھاتھم يمتلكون نسبة أعلى من الزنك في دمھم برغم من أن حليب ال
  .والحليب البشري يحتوي على كميات منه ھي نفسھا

يمكن أن يؤدي الحليب إلى نقص في كمية الماغنيزيوم لدى اgوbد الذين يشربون كميات كبيرة من الحليب 
  .البقري

  مساوئ الحليب المغلي  

  :كما إن للحليب المغلى على النار مساوئ اضافية

  .لى الھضم وذلك بسبب تغير ميزة البروتينتعقيم الحليب يجعله أكثر صعوبة ع     -1

  .يدمر البكتيريا المرغوبة ويترك البكتيريا غير المرغوبة خلفه     -2

  .تضيعB)  (من فيتامينات ب % 25و C) (من فيتامين سي % 50: يدمر الفيتامينات      -3

لمقاومة العدوى ببعض  يدمر ايضاً اgجسام المضادة الطبيعية ، وھي بروتينات خاصة يتم انتاجھا     -4
  .البكتيريات غير المرغوبة

  !أمراض و أمراض  

  :كما يعتقد أن استھLك الحليب البقري يسھم باgمراض التاليه

اوكسيداز الكزانتين وھو انزيم غير مرغوب موجود في الحليب ، يمكن أن تكون له آثار مضادة لكونه      -1
  .ي للمرض الشرياني يتسبب بإنحطاط الجدران الشريانية مما يؤد

  .اgمراض القلبية الشريانية والموت بسبب الذبحة القلبية أو السكتة القلبية     -2

يسبب نسبة عالية من الدھن والكوليسترول وكLھما له عLقة بالمشاكل الشريانية والذبحة      -3
  .الصدرية واحتقان الشريان التاجي والنوبات القلبية الحادة

  .ومرض التھاب الجيب ) المياه الزرقاء( العين  مرض إعتام     -4

عدم احتمالية للطعام ، زيادة في الحركة ، مرض الربو ، مرض الكلى ، العدوى المتكررة، اbvم      -5
  .المشتركة واضطراب عمل الكلى ومرض الدم

  .مرض اbكزيما لدى اbوbد     -6

الحليب المعقم والكازيين يجعLن حمض المعدة إن ضآلة اbمتصاص تسبب مشكل في الھضم ، إن      -7
أغلب اgطباء يصفون الحليب كدواء معالج لقرحات المعدة ، إن ھذا يخفف اbvم لكنه b يعالج . محايداً 

  .المشكلة 

يتسبب الحليب بإنتاج المادة المخاطية التي تتراكم في القولون مما يخلق محيطاً ساماً ويؤدي      -8
  .لتجمد البروتين غير المھضوم 

فلو كانت تلك الھرمونات بشرية . يمكن أن يحتوى الحليب على ھرمونات يكون الحيوان قد انتجھا      -9
  .لكان مرحباً بھا ولكن من يرغب بھرمونات البقر
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 .مجلة الدليل إلى الطب البديل :لمصدرا 

  البصل والثوم أفضل ا4عشاب الطاردة للديدان المعوية

اgطفال وذلك نظرا لكثرة اختLطھم  الديدان المعوية عديدة ومختلفة اgشكال واgعراض وأكثر ما يصاب بھا
وتختلف أعراض اbصابة وفقا . طريق تناولھم طعاما ملوثا وقد تكون اbصابة عن. وسھولة انتقال العدوى بينھم

وb يجب اbعتقاد . أكثر من بليون شخص مصابون بمختلف انواع الديدان المعوية ويوجد في العالم. لنوع الدودة
الثالث، فقد  التفكير ان مشاكل اbصابة بھذه الديدان ھي في الدول الفقيرة أو دول ما يسمى بالعالم أو

مستويات مختلفة مصابون بديدان  مليون أمريكي أغلبھم من اgطفال من25نشرت مجلة النيويورك تايمز ان 
  .اbمعاء

  :ان أكثر الديدان شيوعاً ھي
 
 

بكثرة ھو نوع يعرف باسم  والنوع المنتشرTAPEWORm أو ما يعرف بالدودة الوحيدة الدودة الشريطية -1
مترا في بعض اgحيان، وھو منتشر في 25إلى  مترا وقد يصل15إلى 10تينيا ساجيناتا ويبلغ طول ھذا النوع 

وتعيش ھذه الدودة في الجزء اgوسط من اbمعاء الدقيقة ل©نسان  مصر وھذا النوع يحتوي على ألفي عقلة،
 وفيما يتعلق بأعراض ھذه الدودة فتختلف في. المھضوم الذي تناوله اMنسان بعد ھضمه وتتغذى على الغذاء

بعض الناس  ض لدى بعض الناس حيث b يشعرون بوجودھا، بينما نرى انشدتھا فأحيانا b تسبب أي أعرا
باbضافة الى الضعف العام  يعاني من آbم باطنية تظھر على شكل سوء ھضم أو اسھال يعقبه إمساك

  .عقل الدودة والھزال وفقدان الشھية للطعام وعادة تنزل مع البراز بعض
ملم وعرضھا b يزيد على 2 يرة جدا b يزيد طولھا علىوھي دودة صغ دودة الھيتروفيس ھيتروفيس -2

الداخلي بواسطة ثLث ممصات قوية وينتشر  ملم ذات لون محمر وتتعلق عادة في جدران اbمعاء الدقيقة1
وأعراض اbصابة بھذا النوع اسھال . المصريين مصابين بھا ھذا النوع بين المصريين لدرجة ان حوالي ثلث

البراز مع ضعف عام وعدم القدرة على العمل ونقص شديد في الوزن  ومخاط في شديد يصحبه خروج دم
 .طريق أكل الفسيخ حديث التمليح واسماك البوري والبلطي إذا لم تكن مطھية طھيا جيدا وتنتقل اbصابة عن

 
سم 35إلى 25 ويبلغ طول ھذه الدودة ما بين والمعروفة بثعبان البطن ASCARIS دودة اgسكارس -3

  عيش في اbمعاء الدقيقة وتوجد عادة في جماعات حيث يتراوح عددھا ما بينوت
والصغار إb ان الصغار أكثر اصابة  ودودة اbسكارس واسعة اbنتشار في اصابتھا للكبار. دودة وربما أكثر52إلى 2

الغذاء أفضله تاركة  ويسبب ل©نسان ضررا بالغا gنھا تنتقي من تتغذى الدودة على الغذاء المھضوم. من الكبار
اما أعراض اbصابة بالدودة فتتلخص . سنوات6ويبلغ متوسط عمر دودةاbسكارس حوالي  .ل©نسان أقله نفعا

وعلى اgخص  مغص متكرر في البطن وفقدان الشھية للطعام والتعب وقلة النوم وخروج اللعاب من الفم في
وقد تسبب الدودة . شديد شخص بانزعاج وخوففي الصغار، وقد تخرج ھذه الديدان من الفم فيصاب ال

كالزائدة الدودية أو فتحة الكبد أو البنكرياس مسببة  انسدادا في اbمعاء أو قد تنحشر في أعضاء ھامة بالبطن
  .أخطارا جمة للمريض

يحيط به  سم وفي مقدمة جسمھا يوجد الفم الذي1وھي دودة رفيعة يبلغ طولھا حوالي  :اSنكلستوما -4
والدودة تتغذى اساسا على  .أسنان تفرزھا الدودة في الجدار الداخلي لLمعاء لتمص غذاءه ودمه معاستة 

فقر الدم الشديد الذي تسببه دودة  دم المريض والذي يصاب بعد فترة قصيرة بفقر دم شديد، وبجانب
ة إضافة إلى انتفاخ وزغللة في العيون وصداع ودوخ اbنكلستوما فإن المريض قد يعاني من طنين في اذنيه

ونتيجة لفقر الدم . النمو العقلي والجسدي عند اgطفال وصغار السن البطن، كما ان ھذه الدودة تؤثر على
 ويقال ان الدودة الواحدة تستھلك من الدم في. من فقدان قوتھم على مقاومة اgمراض فإن المرضى يعانون

ھذه الدودة حوالي  وتصيب. ضرر الذي تسببه ھذه الدودةومن ھنا يتضح ال3اليوم الواحد ما مقداره نصف سم 
  .من الفLحين% 50
سم، 1اللون ويتراوح طول الدودة بين ثمانية ملم إلى  ھي ديدان صغيرة بيضاء :دودة اSكسيورس -5

رى بعضھا يفضل العيش في الزائدة الدودية ورغم خطورة ھذه الدودة إb أننا ن وتعيش الدودة في اbمعاء إb ان
الذكور واMناث  الخلق أودعه الله في ھذه الدودة التي تدفعھا إليه غريزة اgمومة، فبعد ان يتم تزاوج اعجازا في

اgنثى فترة تتغذى فيھا على فضLت  في منطقة اgعور باbمعاء الغليظة تموت الذكور مباشرة بينما تبقى
عبر القولون إلى خارج فتحة الشرج لكي تضع بيضھا تھاجر  الطعام وعندما يحين وضع البيض فإن انثى الدودة

وعندما نعلم ان اbجنة التي توجد داخل بيض ھذه الدودة يجب . العادة ليL حول فتحة الشرج ويكون ذلك في
 جو من اbكسجين وإذا علمنا انه b يوجد اكسجين داخل اbمعاء بل العكس يوجد غاز ثاني ان تعيش في

القولون وحتى فتحة  عرفنا مغزى غريزة اgمومة التي تدفع ھذه الدودة للھجرة خارجاكسيد الكربون السام، 
وفيما تضع اgم البويضات  الشرج لتضع البويضات في جو من اbكسجين لتفقس بعد حوالي ست ساعات

وتتلخص أعراض اbصابة بالدودة في ضعف  تموت مباشرة حيث انتھت وظيفتھا وتمكنت من حفظ نسلھا،
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الشخص على الوجه اgكمل فينشأ عن ذلك اgنيميا والضعف  وعدم اbستفادة من الغذاء الذي يتناوله الشھية
اgكLن الشديد حول الشرج فيحك المصاب مكان اgكLن مما ينتج عنه  والھزال، كما يشكو المصاب من

  .والتھابات، ھذا بجانب اgرق والتشنج الذي ينتج عنه ليLً  تسلخات بالجلد
 

Hمعاء با�عشاب ج ديدانعgا:  
  :اbمعاء ومن أھم اgعشاب ما يلي يوجد عدد كبير من اgعشاب استخدمت على مر العصور لعLج ديدان

المعوية عند اgطفال والطريقة ان ينقع عدد من شرائح البصل  يستخدم البصل لطرد الديدان ONION :البصل
في الصباح ثم يعطى للطفل بعد تحليته بعسل النحل  ساعة ويصفى12لمدة  الطازج في قليل من الماء

 كما يمكن استخدام مغلي البصل كحقنة شرجية. يوميا حتى يتم طرد الديدان من اbمعاء ويستمر على ذلك
وتصفيته ثم يحقن  دقائق في حوالي لتر ماء3لطرد الديدان وذلك بغلي نصف بصلة متوسطة الحجم لمدة 

  .فاترا في الشرج
 

للبكتريا كما انه يقتل ديدان اbمعاء وباgخص عند اgطفال ولھذا  من المعروف ان الثوم قاتل GARLIC :الثوم
فصوص ثوم مقشرة وتغلى في مقدار كوب من الحليب ثم يسقى الطفل ھذا المزيج مرة  الغرض يؤخذ ثLثة

ويفضل  و الحليبفصوص من الثوم في الماء أ3صباحا ويلي ذلك حقنة شرجية دافئة وذلك بغلي  واحدة
الشرج وھذه الطريقة  في" درجة35حوالي "الحليب بمقدار ثLثة أرباع لتر ثم يصفى ويحقن ببطء ساخنا 

  .تميت الديدان المعوية وتخرجھا مع البراز
بدقھا  بذرة من بذور القرع الناضج وتقشر تماما ثم تھرس وذلك70يؤخذ حوالي  Pumpkin Seeds :بذور القرع

وتؤكل بعدھا حبة جزر  ية لھا من السكر حتى يتم امتزاجھما وتؤكل ھذه العجينة على الريقمع كمية مساو
، فإذا لم تظھر "الوحيدة"بالدودة الشريطية  طازجة ويداوم على ذلك يوميا لمدة اسبوع وھذھالوصفة خاصة

بعض الجزر وبعض  ولكن قبل استعمالھا يؤكل" بذرة170" البذور  الدودة مع البراز فيستعمل كمية أكبر من
البذوركما  لمدة ثLثة أيام دون استعمال بذور القرع وفي اليوم الرابع تحضر العجينة من الثوم والبصل كل يوم

ساعتين يؤكل القسم  اسلفنا ثم تقسم إلى قسمين متساويين يؤكل احدھما في الصباح على الريق وبعد
  اbنجليزي الملحالثاني، وبعد ذلك بساعة واحدة تؤخذ ملعقة كبيرة من 

حتما لكن قد يتأخر خروجھا إلى اليوم  مذابا في نصف كوب ماء فاتر وھذا يقتل الدودة" يباع في الصيدليات"
  واgطفال حيث b التالي ويمكن استخدام ھذه الوصفة حتى للحوامل

كوين الدودة من يخرج فيمكن ان يعيد ت ضرر منھا ويجب التأكد من ان رأس الدودة قد خرج حيث انه إذا لم
  .جديد

 
  اgعشاب اMنجليزي بول شوليك يقول عالم Ginger :الزنجبيل

الزنجبيل الطازج فعال وقاتل لبعض أنواع ديدان  ان جذور (Common Spice and Wonder Drug) مؤلف كتاب
  .اbمعاء وباgخص دودة الھيتروفيس

 
إلى متر واحد  عشبة حولية يصل طولھاالشاي المكسيكي عبارة عن  Wormseed :الشاي المكسيكي

  العشبة أوراقھا مسننة وذات ازھار صفراء إلى خضراء والجزء المستعمل من ھذه
طيار المركب الرئيسي فيه ھو  وتحتوي عشبة الشاي المكسيكي على زيت. اgغصان واgوراق واbزھار معا

  .اbسكاريدول وھذا المركب ھو المركب الطارد للديدان
ملء كوب لمدة  الشاي المكسيكي على ھيئة مغلي وذلك بأخذ ملعقة كبيرة من النبات وغليه مع يستخدم

  النبات مع مLحظة ان. دقائق ثم تبريده وتصفيته وشربه ثLث مرات في اليوم3
  .الصغير عدم استخدامه سام إذا زادت الجرعة عن ھذا الحد كما يجب على الحامل والمرضع والطفل

 
الديدان المعوية ھو بذور الثمار حيث يؤكل حوالي  الجزء المستعمل من العنبروت لطرد Papaya :العنبروت

  .وحتى تخرج الديدان وھذه الوصفة منتشرة في البيرو وفي الھند بذرة مضغاً مرة واحدة في اليوم12
 

أيام متتالية  دة ثLثةتحتوي ثمار اbناناس انزيم يعرف باسم روميلين وأكل اbناناس لم Pineapple :ا�ناناس
  .دون أن يأكل المصاب معه أي شيء آخر يقتل ديدان اbمعاء ويخرجھا

 
ويمكن استعمال الكركم مع  يحتوي جذمور الكركم أربعة مركبات لھا خاصية قتل الديدان Turmeric :الكركم

  .حدة في اليوممسحوق الكركم مرة وا الرز حيث انه يعتبر احد التوابل أو يمكن أخذ ربع ملعقة من
 

البھارات الطاردة للديدان ويمكن اضافة مسحوق القرنفل إلى عصير  ويعتبر القرنفل من Clove :القرنفل
  وتناوله مرتين في اليوم أو يمكن سف نصف ملعقة صغيرة مع اbناناس والعنبروت

  .الماء كمية قليلة من الحليب أو
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  : جدا وھي سھلة ومفيدة :  التالية من المواد وصفة مركبةوأخيراً يمكن استعمال 

و اناناس  ونصف ثمرة تين وعنبروت وأناناس وزنجبيل وقرنفل وكركم والطريقة ان يؤخذ نصف ثمرة عنبروت
العصير الناتج ربع ملعقة صغيرة من كل  حبتين تين وحبتين مشمش ويمزج الجميع بالخLطة ثم يضاف إلى

  .يشرب ھذا الخليط دا ثممن الكركم والقرنفل والزنجبيل ويمزج جي
 

اgغصان الفتية الطرية الطازجة حيث يؤكل  وھو نبات عشبي معمر الجزء المستخدم منه Rumex :العثرب
  .وصفة مجربة غصن إلى غصنين فيقتل دودة اbسكارس وھي

 
  عيادة الرياض

  توازن النكھات الخمسة

 طبيعي موقع :ترجمة

gيستطيعون التوقف عن ا b فلماذا ھذا الشيء؟.كل حتى لو كانوا شبعانين معظم الناس   

اgشياء  ؛حار، حامض، مر، مالح، حلو: خمس نكھاتبناء على الطب اvسيوي فإن الجسم يحتاج الى 
  التي تتذوقھا تغذي اgعض

اء الداخلية ، وإذا نقصت أي من ھذه النكھات في الوجبة التي تتناولھا جسمك سيكون ناقص من رغبة 
، كيف يستطيع ھذا المبدأ التأثير )شبعان(ا سيسبب الرغبة الملحة في اbكل رغم انك ما زلت التذوق، وھذ

  .-سوف تستطيع ان تبدأ التحكم على شھيتك-   عليك،

أو ) المياه الغازية(ھو روح النكھات خاصة بعد الطعام، الشعب اbمريكي يختارون الحلويات او الصودا  الحلى
ما يحتاجه الجسم حقيقة . اع في اbسواق التي تحاول أن تشبع ھذه الرغبة المعجنات التجارية التي تب

الجزر، الذرة الحلوة، البطاطا، البصل، القرع : ليس ھذه اbشياء إنما يحتاج عقد كاربوھيدراتية طبيعية مثل
س الشتوي، بعد ذلك يقوم البنكرياس الذي ينظم نسبة السكر في الدم سوف يكون مكتفي او متوازن ولي

  باbشياء التي يفضلھا الشعب اbمريكي او غيره من الحلويات

ذو النقاوة الجيدة، عند اbعتدال يكون ضروري للھضم واتصال العصب وانقباض  الملحوالطعم المفضل اbخر ھو 
طريات باbضافة انه يساعد جھاز المناعة بمنع نمو وازدياد البكتريا الموذية والفيروس ،الطفيليات، الف  العضLت

مع مLحظة ان المصدر العالي النقاوة ھو الملح البحري الغير مكرر وھناك ايضاً مصادر مھمة مثل شوربة .
  الميسو،اعشاب البحر، ملح السمسم

ھذه اbشياء المعروف ) طعام معد من الكرنب اbحمر(والسور كراوت )الحامضنوع من الليمون (ليمون ،الليم
وھذه النكھة . كن معظم الناس b يتناولون ھذه اbطعمة بشكل اساسي عادةً من اbطعمة الحامضة ول

وتشمل المخلل او الكبيس المخمر بطريقة طبيعية فھو طريقة سھلة . يحتاجھا الجسم لتغذية الكبد والمرارة 
باbضافة الى الخوخ البري او خل الرز البني فھذه . ليعطينا الطعم الحامض والملح المطحون bي وجبة 

bشياء تجعل الطعام ذو حموضة لذيذة عند رشھا على الخضار المطبوخا  

قديما كان يقال ان الطعام المر بيحمي القلب ، اvن . المذاق نادراً المرللذين يأكلون الطعام  اgمريكيالمعدل 
راض الطب التقليدي بيدافع ويؤكد ھذه المعلومة ويقول ان النقصان من ھذه النكھة بيساھم في انتشار ام

ھناك بعض الطرق السھلة لتفادي ھذا النقصان مثل ادخال الھندبا في السلطةاو وضع البقدونس مع . القلب
  شوربة الجارنش ، وb تنسوا اكل عيدان الكرفس ايضا والبقوليات المرة كالملفوف والكرنب واللفت

اء الغليظة ومن خصائصھا المھمة ، وقد توصف ايضاً بالتوابل وھي تساعد الرئة واbمعالحارالنكھة اbخيرة ،
تساعد الجسم على تذويب الدھون من اbكLت المشبعة بالدھون فھي تعمل على امتصاص الزيوت   انھا

ومن الخضروات المحصورة ضمن ھذه الفئة الثوم الطازج، الزنجبيل ،المستطردة،اللفت ،الكراث ،الفجل . منھا
  اbحمر والفجل الحار والفجل اbبيض
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مثL . الرئيسي لھذه النكھات الخمسة ھو نظرية ان النكھات المقابلة لبعضھا بعضاً متمة لبعضھا بعضاً  الفاعل
على . اكل الحلويات يسبب رغبة في اbكل المالح او المملح والعكس ايضا يسبب ھكذا اذاً فالعملية متضادة

بأنك شبعان، ولن تصبح تأكل عندما تأكل وجبة تشتمل على جميع النكھات سوف تشعر تماماً , العكس 
  رغبة توازنك المختل في احداث التوازن  وجبات اضافية بين الوجبات bشباع

  مع الممارسة والمراقبة ، سوف تتعلم كيف تبتكر وجبات ووصفات طعام متوازنة

طة في النھاية b تدع ھذه المعلومات تضعك في حيرة من امرك ، فالوجبة المتوازنة ممكن تكون وجبة بسي
. ذرة مطبوخة بقوليات مطبوخة على البخارومعھا القليل من المخلل او الكبيس ,خفيفة مثل شوربة الفاصوليا

  من الممكن ان تلصق الجدول اbسفل على ثLجتك ليساعدك في توازن طعامك

 الحلو المالح الحامض المر الحار
 كرنب مطبوخ ملح السمسم الليمون الكرفس الفجل الحار

 جزر شوربة الميسو الليم ملفوفال الثوم
 ذرة المخلل اوالكبيس المخلل او الكبيس الھندباء الزنجبيل

 فواكه ملح البحر غير المكرر كرنب محمر اللفت البصل
 حبوب مطبوخة اعشاب البحر الخوخ البري الكرنب الفجل اbحمر

 بصل مطبوخ - الخوخ المسطردة الكراث
 جزر ابيض - - البقدونس اللفت

 القرع الشتوي - - اللفت اbخضر الفجل اbبيض
 البطاطس - - - -

 Lenore Y. Baum, M.A) لينور بوم(مقالة للكاتب  :المصدر   

  مقتطفات لغذاء صحي

  موقع طبيعي: ترجمة

  الخضروات 

  لماذا نأكل الخضروات؟

لى الحيوان او لمعتقد منھا إما الشفقة ع إن كثير من الناس يفضلون أكل الخضاروات لعدة أسباب،     
  .يعتقدونه أو أسباب مادية أو بسبب مجاعات العالم

  .في طعامھم ترجع gسباب إھتمامھم بالصحة   ولكن أغلب الناس الذين يعتمدون على الخضروات

أشارة البحوث بأن اgشخاص الذين يعتمدون على الخضروات في الغذاء أقل اgشخاص إصابة بأمراض القلب 
  .خاصة الذين يتناولون حمية تعتمد على الخضار فقط.ط وامراض السرطان والسكريوإرتفاع الضغ

ببساطة تخلص من تناول اللحوم ولكن الحمية التى تعتمد على الحبوب المقشورة، والسكر، ومنتجات 
الحبوب الكاملة والبقوليات    ولكن يجب ان يكمن في الحمية  .b تعتمد على قاعدة صحية   اgلبان،

  .رات والبذوروالمكس

  vegans:الشخص الخضرى

ھذا المصطلح يطلق على اgشخاص الذين b يأكلون لحوم أو منتجات  vee-gansوھي إختصار ل
  .والبيض والعسل) الحليب،اbجبان، الزبدة، واللبن(حيوانية،ويتضمنھا مشتقات اbلبان 

  .لحيوانات وصوفھا أو الحرير الطبيعيإن بعض الخضريين من اسلوب حياتھم اMبتعاد عن أي إستخدام لجلود ا

  البروتين



 15 /01 /2009 

 115 من 56 صفحة

  .إن اMكثار من أكل البروتين ممكن أن يؤدي على تكوين الحصى في الكلى وإنقاص الكالسيوم في العظام

إن الحمية العادية المكونة من البقوليات   .و جسم اMنسان يحتاج إلى القليل من البروتين، أقل مما نعتقد
لبذور والحبوب والخبز اgسمر الكامل كافية لتوفر للجسم ما يحتاجه من البروتين، ولكن، والتوفو والمكسرات وا

  .Mأكثر من اكل البقوليات ومنتجاتھا,اذا كان جسمك في حالة بناء ،حمل لو اعمال تحتاج الى جھد عالي 

  الكالسيوم وا�لبان ومشتقاتھا
  إشرب الحليب؟

  من أھم اgغذية للمراھقين والكبار واgطفال خاصة، فأغلبنا نشاء دائما ما نسمع ھذه العبارة و أن الحليب
بإعتقاد أننا نحتاج للحليب gسنان وعظام قوية، وأن الحليب يحتوي على كالسيوم عالي وفيتامين د، ولم 

  نھتم بالجوانب السيئة لتناول لمنتجات الحليب التي نحتاج إلى معرفتھا؟؟؟؟

زارع والتلوث والمضادات والھرمونات تؤثر سلبي إن المبيدات التي ترش على الم
ھذه السموم تتراكم بشكل كبير في دھون   .على كمية ھائلة من الماشية

ونحن بدورنا ننقل ھذه المواد السامة عن طريق التغذية من منتجات   .الحيوانات
  .ا�لبان الى اجسامنا

وجدوا أن إستخدام الحليب  أجمعوا في لجنة طبية ذات مسؤولية طبية طبيب 4000أكثر من 
واgلبان والزبدة واgجبان يمكن أن تؤدي إلي عدةَ أمراض منھا السرطان، والحساسية، و المشاكل الھضمية، 

  .وأمراض القلب

إذن بدون الحليب ومشتقاته كيف يمكننا الحصول على الكالسيوم gجسامنا في الحمية الخاصة بنا؟الجواب  
  :كبيرة الغامقةمثلھو الخضار ذات اbوراق ال

  ) bok choy(الملفوف واللفت اgخضر والقرنبيط اgخضر والـ

كما يمكننا الحصول على الكالسيوم من بعض انواع الحبوب والبقوليات وبذر السمسم وعشبة البحر والتوفو 
  .ومنتجات الصويا 

  واذا كنت الى اbن غير واثق من صحة ھذا الكLم

  :تبين كمية الكالسيوم في بعض اbطعمة  فانظر الى ھذه الدراسة التي

  كمية الكالسيوم الموجودة في نصف كوب من كل من

  ملجم119                حليب

  ملجم117   ملفوف اgخضر

bملجم 135                  كا  

  ملجم 55    القرنبيط اgخضر

  ملجم130               بقدونس

  ملجم 500-1300عشبة البحر 

  ملجم100                   توفو

  بدائل ا�لبان الصناعية

•  bزبدة الكرو)carola(  الغير مھدرجة   
   الحلويات المثلجة الخالية من منتجات الحليب •
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   )sour cream )(ساور كريم (  قشطة بدون الحليب •
   لبن الصويا •
   جبنة التوفو •
   الزراعة العضوية •

  organicالمواد الحيوية 

ھي التي تنمو بدون إستخدام مبيدات وسماد كيميائي، واMكتفاء باgسمدة : يوية المواد الغذائية الزراعية الح
  .العضوية من مخلفات الحيوانات

ولكن ھذه المبيدات ممكن ) الحشرات(سم صنع ليرش لقتل اgحياء العضوية مثل : المبيدات الكيميائية ھي
  .تسبب السرطان

عدد من السوبرماركت تبين أنھا مشبعة بالمبيدات  قامت دراسة حديثة لعينات عشوائية من الفواكه في
  .الكيميائية

إن من المضحك أن نقول لك أنة مؤشرجيد عندما تجد فاكھة او خضرة قد اكلت منھا الحشرات او بھا شوائب 
صغيرة فھذا يدل على أنھا أفضل من الفواكه أو الخضار اgخرى bن الحشرات تختار الخضرة صاحبة المواد 

  .القليلة الكيمائية

فالخضرة الحيوية احلى , وايضا الفواكة والحلوة والخضروات يكون طعمھا ذو مرارة بسبب المبيدات الحشرية
  .من مثيLتھا المرشوشة وتLحظ ذلك خاصة في الجزر

  )(Night shadeخضروات 

  .لالتي تزيد من تقدم حاbت أbم المفاص) glycoalkaloids(وھي الخضار التى تحتوي على مادة

ومن أمثلة   من المجتمع% 17رجوعا للدكتور نورمان وجد أن ھذه الخضار تسببب إلتھاب في المفاصل بنسبة 
  :ھذه الخضار 

البطاطس و الطماطم و الباذنجان اgسود و كل أنواع الفلفل و اليام و البطاطا الحلوة، والفلفل اgسود رغم أنه 
  .ليس من نفس الخضار

يشمل الشمندر ) oxalic(ضار تساھم في أbم المفاصل بسبب حامض اgوكسالكھناك أنواع أخرى من الخ
  السويسرىو السبانخ الني وأوراق البنجرز

   إذا أمكن المحاولة في عدم أكل ھذه اgنواع من الخضروات لمدة أسبوعين لمن يشكو من أbم المفاصل
  .لترتاح من اgلم.سيجد أنه من المجدي تركه

  الطبخ بالضغط

، وأفضل ما يميز %80إلى  يسرع الطبخ و يساعد على طراوة اgكل وينقص من وقت الطبخ   !ياليإنه خ
  .وھو يعتبر صحي وأمن ل©ستخدام   .الطبخ بقدر الضغط أنه يبقي نكھة اgكل في الطعام

  الطبخ بالماكرويف

مما .اكرويفالبحوث أثبتت أن جزيئات بناء الغذاء تتبدل وتتغير خصائص جزيئاته عند طبخھا بالم
  .يؤدي إلى تغيرات غير طبيعية في دم ا�نسان و نظام جھاز المناعة

  )المكبوسة(ا�طعمة المخمرة أو 

) tamari(والميسو والتماري) tempen(ھناك عدةَ أنواع من اgطعمة المخمرة ومنھا مخلLت الخيار والكرنب والـ
  .والصويا
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يريا مفيدة تساعد في تنظيم الغذاء كما تساعد في تنظيم إن ھذه اgطعمة ھي مفتاح للحمية gن فيھا بكت
الشھية ومحاربة البكتريا الضارة، باMضافة وجود حمض الLكتك الذي يساعد في تنظيف الكبد ويساعد في 

  .باMضافة أن المخلLت تضفي قوة غذائية للطبق  .التخلص من الفضLت

اع معلبة جاھزة، حيث أن المخلLت الجاھزة b تجھز إن اgطعمة المكبوسة في البيت b تقارن بالتي تب
إن الطريقة التقليدية في   .حيث توضع في مواد كيميائية وخل ونكھة محسنة ومواد حافظة  بطريقة طبيعية

وتترك لعدَة أسابيع حوالي شھر حتى ) ملح البحر(توضع الخضارفي ماء مملح صناعة المخلLت، 
  .تجھز ل¬كل 

  .عالم b زالوا يستخدمون ھذه الطريقة لصناعة المخلLت ولحماية الطعام من التلف الناس في جميع ال

  .يستخدم ملعقة واحدة من المخلل للغذاء وللعشاء لتوازن الطعام لتكون وجبة كاملة

  :من منتجات الصويا المخمرة   .تصنع بطريقة تقليدية صعبة   أما بالنسبة لتخمير الصويا

  .مالحة تعطي نكھة للحساء على شكل صلصة طرية وھي عجينة طرية -الميسو

يختلف عن المخمر كيميائيا، وھو صوص الصويا المعلبة له طعم حاذق لذيذ المذاق يزيد من قيمة  -تماري
  .واgطعمة المقلقلة   الشربة

)Tempeh( - يمكن أن يطھى بالبخار أو الشوي أو القلي وھو يناسب محبيين اللحم.  

  الخبز المخمر طبيعيا

  .من المفاجيء أن تسمع أن الخبز يعتبر أيضا من مسببات السرطان

يجب أن يتخمر الخبز بطريقة طبيعية دون وضع الخميرة وتحتاج لذلك لعدةَ ساعات لتنتفخ وتتخمر قبل 
إن الخبز العادي في اbسواق يحتوي على معدل عالي من الخميرة الكيميائية السريعة حتى تجعل .الخبز

  .دقائق الخبز ينتفخ في

بإسم الكاتب رونالد كوتسيش توصف لماذا تؤدي ) East West(م في جريدة 1984ھناك مقالة نشرت عام
من المعروف عندما تخمر الخميرة تتفجر جزيئات الخبز، فإن . الخميرة المتعارف عليھا إلى بعض اgمراض

  .الجيزيئات التي تنتج تكون مماثلة للجزيئات المسببة للسرطان

وجد أن الطاقة البيولوجية التي تصدر من العجينة  Jean Glaude Vincentى الباحث الفرنسي رجوعا إل
  .المخمرة مماثلة للتي تسبب الخLيا السرطانية 

  وھناك باحثان ألماني وفرنسي وجدا أن السرعة في تخمر العجينة ترسل إشارات إلكترونية إلى الجسم
  .من مسببات السرطان  لينبة بحدوث رد على ھذه اMنفجارات وھو

  .إن العجينة البلدي ھي اgفضل فھي وصحية طرية ولذيذة

ومن المؤسف أنه الكثير من أنواع الخبز يطلق عليه الخبز الصحي واgسمر الكامل والبيتا و رقائق الخبز 
  .وجميعھا تستخدم فيھا الخميرة السريعة الصناعية ) crackers(المالح

 Fresh from a(توجد الطريقة في كتاب .رة طبيعيا ، يمكن صناعة الخبز في المنزل إذا لم نجد العجينة المخم
vegetarian( للمؤلفة ،)Meredith McCarty’s(،  غذية الطبيعيةgماكن التي تتوفر فيھا اgوقد توجد في ا

  .أو الخبز الطبيعي البلدي French Meadows:ويسمى

  السكر المكرر

يبين ھذا الكتاب أن أكل السكر يؤدي إلى إدمان     )William Dufty(ؤلف للم) Sugar Blues (في كتاب 
  .الجسم عليه جسديا ونفسيا
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تبين أن الفرد اgمريكي ) Nutrition Action Health(م أصدرت مقالة من 1998في شھر نوفمبر من عام 
  .باوند من السكر خLل السنة 150يستھلك أكثر من 

 13مLعق شاي من السكر، و واحد كوب من صودا البرتقال يحتوي على  10إن علبة من الكوb تحتوي على 
 6مLعق شاي من السكر بالنسبة لمقاس  5اbلبان ذات النكھات تحتوى على .ملعقة شاى من السكر

  .ملعقة شاي من السكر11أونس، و واحدة كرة من اgيس كريم يحتوى على 

  .يشرح فيه يوضوح أضرار السكر) Cynthia Lair(للمؤلفة ) Feeding the whole family(وھناك كتاب بعنوان 

إن السكر اgبيض مكرر بطريقة b يمكن للجسم ھضمه، كما أن له أثره على الجسم كالمواد المدمنة، فإن 
إنه إدمان متكرر، .السكر يمشي في دم اMنسان، ويعطي ردات فعل تجعل الجسم يرغب في زيادة السكر، 

يؤثر في إضعاف جھاز المناعة، حيث يؤدي إلى إنقاص في عدد كريات الدم البيضاء، و التي باMضافة إلى أنه 
  .لذلك b تستغربوا من إصابة اgطفال بالتعب والرشح عقب حفLت الميLد  .تقوم بدورھا في محاربة البكتيريا

كما يسبب  . لسرطانإن نقص المناعة يؤدي أيضا إلى أمراض مزمنة مثل أbم المفاصل وأمراض القلب وا
  .السكر التقلبات المزاجية، و ھشاشة العظام وكسل الجسم والسمنة والسكر البولي

  :عندما تقرأ محتويات أي طعام على النشرة الملصقة بھا سوف تجد أن السكر المكرر له عدة أسماء منھا

   ).cornsyrup(سكر الذرة  •
   ).sucrose(سكر القصب والشمندر  •
   ).fructose(سل سكر الفاكھه والع •
   ).dextrose(سكر العنب  •
   ).maltose(سكر الشعير  •
   . )turbinado(توربيناردو  •
   ).brown sugar(السكر البني  •
   ).molasses(دبس السكر  •

  ومن الطبيعي عند حذف السكر من الحمية أو النظام الغذائي فمن الضروري إنه سيتم إلغاء الحلويات
  .ةالدسمة التي تؤدي إلى السمن

  المحليات الصناعية البديلة

تسبب بعض أمراض ) hazardous Saccharin(إتضح في الحقيقة أن المحليات الصناعية مثل السكريين
  .، كما أن له عLقة بعدةَ مشاكل صحية)Nutra sweet,Equal(السرطان ومن المواد المحلية مثل 

حبوب  5-4أن اgشخاص الذين يتناولون معدل  )MIT(في جامعة   )ريتشارد وارتمان(البروفيسور  بين الدكتور
من المحليات البديلة اMصطناعية، تكون سببا كافيا حيث تؤثر على تركيب خLيا المخ ، فمن الممكن أن يؤدي 

كما يزيد . إلى تقلب المزاج، التھيج الجلدي، القلق النفسي، الكابة، الصداع، و اMصابة بإرتفاع في ضغط الدم
  .من شھية اgكل

) كورن فلكس(منتج باMضافة لمنتجات اMفطار 1200ل�سف المحليات اMصطناعية البديلة تتوفر بحوالي 
  .وفيتامينات اgطفال، وفي اgدوية المحLة

  الدھون

تضاف الدھون للطعام لجعله كريمي الملمس ونكھته مميزه ل�كل، في الحقيقة إن الجسم يحتاج للدھون 
الجسم، وتنظيم الھرمونات، ومنع الجلد من الجفاف والشعرأيضا، ولكن المفتاح ھو أكل لبناء جدار الخLيا في 

  :الدھون الصحيحة، إن الدھون نوعان

توجد في النارجين وفي دھون الحيوانات ومنتجات الحليب، فإن ھدرجت  :الدھون المشبعة  .1
   .الدھون يسبب تضيق في الشرايين مما يؤدي أمراض القلب

وھي اMختيار اgمثل الصحي، وھي توجد في الخضروات  :ة الغير مشبعة الدھون ا�حادي .2
   .والمكسرات مثل الكانوb والسمسم وزيت الزيتون
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. فھي غير مھدرجة) spectrum natural .Canola Spreed(في حالة إستخدام الزبدة والمرجرين، إستخدم
عي الخفيف للطبخ اليومي، و زيت البكر اMكسترا الطبي) Cnola(يمكن إستخدام زيت الذرة الغير مكرر للخبز، و 

  .ويستخدم زيت السمسم لعمل المقلقل والتحميص  لزيت الزيتون للسلطات والمقلل، 

  الماء

كاسات يوميا، إنھا نصيحة جيدة إذا كانت الماء نظيفاً، رجوعًا  10-8كلنا نعلم أن شرب الماء من حوالي 
ك دراسة دلت على أن حولى مليون أمريكي يشربون الماء التي ، ھنا)Andrew well(للدكتور أندرو ويل 

والذي ) radon(و  ) arsenic(تحتوي على بعض المواد الكيميائية المؤدية إلى السرطان، مثال مادة الزرنيخ 
، لذلك يقترح وضع إعادة تصفية الماء بطريقة اgسموزية )chorine(ھو عنصر إشعاعي غازي، ومادة الكلور

)Osmosis( أو الكربون ،)KDF ( نابيب والسخانات .لتنظيف الماءbوساخ والصداء الموجود في اbن اb وذلك
انما ) الصنبور(تذوب في الماء الذي يمر فيھا، وايضا من المھم عدم استخدام الماء الحار التي من الحنفية 

  .يؤخذ منھا ماء بارد ويسخن bستخدامه في الطبخ او الغسيل او النقع الطعام

على فكرة، لقد اثبتت البحوث والدراسات ان المواد الكيمائية الموجودة في البLستيك تذوب في القوارير مع 
  .الماء الموجودة فيھا

  الملح

كما يساعد في تنظيم .الملح الجيد ضروري لتنظيم جسم اMنسان يدخل في إتصال اgعضاء وبناء العضLت 
ارة والفيروسات والفطريات والطفيليات ويعمل على زيادة ثبات النظام نظام المناعة يمنع نمو البكتيريا الض

  .المعوي

الصويا، ) Miso(، الميسو)sea salt(ملح البحر : فلذلك ينصح بأفضل أنواع الملح الغير مكرر مثل 
  .، وعدم إستخدام الملح المكرر لما يسبب أضرار على الجسمgomashioالجماشيو

  . )Lenore Natural Cisine(ينور الطبيعي مقتبسات من مطبخ ل :المصدر

 

  ملح البحر و الملح المكرر

إن الملح ھو أحد العناصر المھمة لحياة اSنسان و ا لحيوان و حتى النبات، فھو يعمل على   
موازنة كمية الماء بالجسم و الخHيا التي يتكون منھا أعضاء الجسم، وھو مھم لعملية التمثيل 

   .الغذائي في الخلية

   .لذا فإن تناول الملح و بكميات معتدلة ضروري جداً للبقاء على قيد الحياة

  : يوجد في اgسواق في أيامنا ھذه نوعين من اgمLح ولكن 

   .نوع متواجد و منتشر بكثرة و معلب بشكل أنيق و ھو ملح مكرر مضاف إليه اMيودين-1

   .قة و ھو ملح البحرالنوع اvخر عبارة عن ملح قد bيكون معبأ بعلب أني-2

   فما ھو الفرق؟

   .ل©جابة على ھذا السؤال bبد أوbً من معرفة مكونات كل من ھذه اgمLح

إيودين البوتاسيوم أو الكالسيوم و تضاف إليه  0,1%من كلوريد الصوديوم و 99,9%يتكون من  :الملح المكرر
ح و أُضاھي ھذه و ھي بالحقيقة مجرد سد نقص مادة اMيودين لتعزيز نقص اMيودين في ھذا النوع من المل

لھذه المادة في الملح المكرر، كما يضاف إلي السكر أو مادة سليكيت اgمونيوم للمحافظة على إنسيابية 
   .الملح و عدم تكتله، و مما ھو معروف أن مادة سيليكيت اgمونيوم مادة مضرة بالصحة
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معادن أخرى منھا المنغنيز و الكالسيوم و  5%يد الصوديوم و من كلور 95,0%فيتكون من  :لملح البحرياأما 
   .عنصر معدني آخر 70، إضافة الى أكثر من )من مصدره الطبيعي(الفوسفور و اMيودين 

من المكونات المشار إليھا أعLه يتضح لنا الفرق الشاسع بين ھذين النوعين من الملح، فالملح المكرر ھو   
ة واحدة ھي كلوريد الصوديوم وفقير بالمعادن اgخرى الضرورية لحياة الخلية، لذا ملح bيحتوي أكثر من ماد

نرى شركات إنتاج ھذا النوع من الملح تحول سد العجز الكبير للمعادن بإضافة اMيودين به و الدعاية لھذه 
   .صغير جداً اMضافة و كأنھا ميزة إضافية و ھي بالحقيقة ليست أكثر من محاولة سد العجز الكبير بشيء

وفي المقابل فإن الملح البحري يحوي إضافة إلى اMيودين إلى معادن كثيرة جداً و بصورة متوازنة كما خلقھا   
الله لنا في الطبيعة و متوافقة مع حيا اMنسان و في المقابل، لفإن ملح البحر يحوي إضافة إلى اMيودين إلى 

ى حيويته و Mتمام عملية التمثيل الغذائي بأفضل صوت، و لو معدن يحتاجھا الجسم للحفاظ عل 80مايقارب 
من الملح الموجود بالجسم في العظام و ذلك لنقصھا في الدم الناتج عن عدم كفاية مانتناوله  27%علمنا أن 

   .من ملح متكامل

b يشعر  كما أن الشخص الذي ينتاول الملح المكرر عادة ما يحدث له شراھة في تناول الملح gن الجسم  
بالكفاية من المعادن المحلية اgخرى، و بذلك يتراكم كلوريد الصوديوم بالجسم مسبباً مشاكل للكليتين و غدر 

غ  18لكن معدbت استھLكه تصل إلى   غ في اليوم الواحد  3-2فالفرد البالغ يحتاج ما بين اgدرينال بالجسم،
وتراكمه وبقية الفضLت في  بب تمادي ذلك بضعف كفائتھاويس   الزيادة تسبب إرھاق وتعب الكلى يومياً ھذه

مستمر وشعور    شكل توترات عصبية وعضلية ونفسية وصداع وتظھر أعراض زيادة الملح على  الجسم
والكآبة والضيق والضجر،و في نفس الوقت يتفاقم نقص المعادن اgخرى بالجسم مسبباً مشاكل  بالقلق 

  .ا كلما أشرنا سابقاً العظامصحية في مناطق أخرى بالجسم منھ

 

 براعم القمح

ويغطى المرتبان بقطعة , ساعة 12 في السادسة مساءا ينقع القمح في مرتبان زجاجي لمدة  )1
  قماش بيضاء على قدر الفوھة فقط

ثم يقلب المرتبان لمدة , صباحا تزال القماشة وتثبت شاشة على فوھة المرتبان  في السادسة (2
وليس ( ساعات في نور الشمس 6ثم يعاد على قاعدته لمدة , الماء منه حتى يتصفى دقائق 10

  (المباشرة اbشعة
ثم يقلب , المثبته على فوھته  يعبا المرتبان بالماء من خLل الشاشه,في الثانية عشرة ظھرا  (3

  ساعات 6نور الشمس لمدة  ثم يعاد المرتبان على قاعدته في, دقائق 10فورا لمدة 
ثم يقلب فورا لمدة , المثبتة على فوھته  سه مساءا يعبا المرتبان من خLل الشاشةفي الساد (4
المرتبان على قاعدته في غرفه مظلمه مغطى بالشاش  ثم يعاد, دقائق حتى يتصفى القمح  10

  حتى طلوع الشمس
  مم 3- 1الشمس تظھر براعم القمح باذن الله بطول  عند طلوع (5
  . بعد ازالة الشاش و يوضع قي الثLجة محكميغطى المرتبن بغطائه ال (6

 0يقطع التفاح قطعا صغيرة  الخل
  زجاجي كبير على آخره ثم يوضع في مرتبان -2
  غطاءه اgصلي دون وضع, يغطى المرتبان بقطعة من الشاش على فوھته  -3
  يوما في غرفة دافئة وفي نور الشمس 40يترك المرتبان لمدة  -4
 طبيعي وھذا, رة التخليل بعض التعفن او حتى الدود الصغير قد يظھر خLل فت -5
 تزال الطبقة العفنة على الوجه ثم, بعد نھاية اgربعين يوما ينخفض مستوى التفاح المخلل إلى النصف  -6
  التفاح باليد بعد بسم الله الرحمن الرحيم ويعصر ما تبقى من قطع, ثم يؤخد السائل المتشكل  -7
  .الثLجة لمتشكل فييحفظ الخل ا -8

مرتين على أن يكون في مكان  بعد برعمة القمح يوضع القمح على تربة زراعية ويسقى عشبة القمح
وبعد ذلك يقص عشبة القمح قصا دون سحب  سم تقريبا 10يصله الھواء والشمس إلى أن يصل طوله إلى 

عشبة القمح صالحا حتى يبلغ لھا ويبقى استخدام  الجذر الذي يبقى في التربة لكي يعمل كسماد جيد
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ويمكن تحضير حوضين لعشبة القمح واحد يحصد والثاني , استخدامھا  سم وبعد ذلك يفضل عدم 15طولھا 
  . وذلك لكي b ينقطع المريض عن عشبة القمح التي تعتبر رائعة جدا بالنسبة له يكون في بداية زراعته

معرفة ذلك بوضع اgصبع في الحليب دون ان يشعر  تقريبايمكن (  37يبرد الحليب بعد غليه إلى درجة  اللبن
 ( بالحرارة الزائدة او البرودة

وبعد ذلك يوضع  , مع التحريك المستمر, يضاف إلى كل لتر من اللبن علبة من اللبن الزبادي الجاھز  ثم
ع في غرفة بعدة بطانيات ويوض ثم يغطى, ويغطى الوعاء , الجميع في وعاء زجاجي كبير ذو غطاء محكم 

 0ساعة  24مظلمة لمدة 
 0فيؤخذ ويوضع في الثLجة  وبعد ذلك يصبح اللبن جاھزا

 أفضل أيام فھذا 4ويفضل استخدامه قبل مرور 

  
 

  الحبة السوداء
  

: السام -»السام بھذه الحبة السوداء فإن فيھا شفاء لكل داء إb« قال رسول الله صلى الله عليه وسلم 
فوسفات وحديد وفوسفور  تحتوي حبة البركة ، الحبة السوداء على). ومسلمرواه البخاري ( الموت 

ووجد بتحليلھا ايضا مادة . انواع الجراثيم وكربوھيدرات ، كما تحتوي على المضادات الحيوية المدمرة لكل
جنسية مقوية ومخصبة ومنشطة ومدرة للبول والصفراء وتحتوي  الكاروتين المضادة للسرطان وبھا ھرمونات

وقد اكتشف مؤخرا ان الحبة السوداء . للحموضة وبھا مادة مھدئة ومنبھة معا على انزيمات مھضمة ومضادة
 .جھاز المناعة في الجسم من مقاومة مسببات اbمراض ويقضي عليھا وايضا يقي من اbمراض تقوم بتنشيط

  : فوائد حبة البركة في عLج اgمراض 
حبة البركة مع فنجان من القھوة يھدئ اgعصاب تماما ويزيل  يرة من زيتملعقة صغ: Mزالة التوتر العصبي) 1

  . التوتر
 يدھن بزيت حبة البركة على الصدر والظھر ويشرب مقدار ملعقة صغيرة ثLث مرات :والربو  لحاbت السعال) 2

  .في اليوم، وملعقتين من زيت البركة في ماء ساخن واستنشاق بخاره
 ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة مع عصير البرتقال صباحا ولمدة عشرة :سلوالك Mزالة الخمول) 3 

  (وسترى الفرق(ايام
) 5. مع مغلي النعناع لمدة عشرة ايام ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة :لتنشيط الذاكرة وسرعة اbدراك) 4 

ف كوب مرة ، يطحن كوب قشر الرمان الناعم، نص كوب حبة سوداء، كوب حب الرشاد، نصف: لمرض السكر
ملعقة يوميا لمدة شھر تقريبا ويشرب ملعقة صغيرة من زيت  المزيج حتى يصبح بودرة ويأخذ المريض نصف

  . حبة البركة على الريق
تطحن الحبة السوداء  ربع كيلو من الحبة السوداء ، ربع كيلوا من العسل النقي،: لحصوات الكلى والمثانة (6

ماء ساخن ويشرب ھذا المزيج على  ملعقتان من ھذا المخلوط في نصف كوب جيدا ثم تعجن بالعسل وتمزج
  .الريق يوميا مع ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة

وادھن به الوجه  اخلط ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة مع ملعقة زيت زيتون: لجLء وصفاء وجمال الوجه (7 
  .بوضوح وسترى الفرق واتركه لمدة ساعة واغسله بعد ذلك بالماء والصابون

البركة مع مغلي النعناع  ملعقة صغيرة من القرنفل المطحون ثم ملعقة من زيت حبة :لمن به قيء وغثيان) 8 
  . مرات في اليوم 3
الحبة السوداء ومقدار فنجان عصير ليمون يخفف جيدا ويستعمل  يؤخذ مقدار فنجان زيت: وغيرھا الصدفية) 9

  . احتاج الى اكثر من ذلك يكرر العمل واذا دھان لمدة ثLثة ايام
المنطقة بالماء والصابون جيدا ثم نشفه جيدا وادھن بزيت حبة  اغسل :لLلتھابات فيما بين الفخدين) 10

  . ايام وسترى النتيجة في اول يوم بإذن الله) 3(مساءً واتركه للصباح لمدة  البركة المنطقة الملتھبة
تذيب  يشرب زيت حبة البركة باستمرار مع اي مشروب ساخن فھي :bوردةالتھاب القلب وضيق ا لحاbت) 11

  . الدھون وتوسع اbوردة والشرايين
بخل التفاح وبعد ذلك يدھن مكان البھاق بزيت حبة البركة  يدھن مكان البھاق :لحاbت البھاق والبرص) 12

  .يوما) 15( لمدة 
خمسة  رجلة وبعد ذلك يدھن بزيت حبة البركة ويستمريمسح الثألول مسحا جيدا بال :الثآليل Mزالة) 13 

  .مرات يوميا 3عشرة يوما مع شرب ملعقة صغيرة 
 يسخن مقدار من زيت حبة البركة تسخيناً بسيطاً وبعدھا يدلك به مكان :بأنواعه اbم الظھر والرماتيزم) 14 

البركة ثLث مرات يوميا  من زيت حبةالروماتيزم دلكاً شديدا كأنك تدلك العظم b الجلد وتشرب ملعقة صغيرة 
  .وبإذن الله سوف تجد الشفاء خLل اسبوعين
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الصداع  يدھن بزيت حبة البركة على الجبھة وجانبي الوجه بجوار اbذنين وسوف يختفي :الصداع gزالة) 15 
  . تماما مع شرب ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة على الريق لمدة ثLثة ايام

وفي خLل  ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة+ كوب من الحليب  :موضة وجميع آbم المعدةلحاbت الح (16
  (. ثLث مرات في اليوم ( خمسة ايام تنتھي كل مشاكل المعدة تماما

بعسل  تشرب حبة البركة مغلية مع اليانسون محLة: لحفظ الجنين : امراض النساء والوbدة  لحاbت) 17
بعسل خمسة مرات  لعقة صغيرة من زيت حبة البركة مع مغلي اليانسون محLةخمسة مرات يوميا، او م

  .يوم 40يوميا ولمدة 
غرام زيت حبة 50+البركة وتخلط جيدا بزيت الزيتو  غرام من حبة 200تطحن : لحاbت الضعف الجنسي) 18 

خلط ھذا جيدا وي. غرام عسل نحل صافي  200+ غرام زيت الزيتون  50+ غرام زيت الجرجير 50+البركة
  .بعد كل وجبة يعيد عليك النشاط والحيوية ولو بعد سن اليأس وتستعمل ملعقة صغيرة

ادعك فروة الراس بالليمون جيدا كل الراس واتركه لمدة ربع ساعة بعد ذلك  :لحاbت تساقط الشعر) 19 
 كة جميع فروة الرأسوالشامبو وعند انتھائك من غسله نشفه جيدا ثم ادھن بزيت حبة البر اغسله بالماء

  .ولمدة اسبوع وسوف يوقف التساقط نھائيا باذن الله 
بجوار العينين والجفون « زيت حبة البركة» يدھن زيت الحبة السوداء  :لحاbت امراض العيون وضعفھا) 20 

 بنصف ساعة مع شرب ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة في كوب عصير الجزر ولمدة شھر وذلك قبل النوم
  .ريباتق
صغيرة من زيت حبة البركة مع  كلما شربت مشروباً ساخناً فعليك مزج ملعقة :لحاbت ارتفاع ضغط الدم ) 21 

حبة البركة وتعرض جسمك للشمس لمدة  استعمال فصين ثوم صباحا على الريق يدھن جميع الجسم بزيت
  . نصف ساعة مره كل ثLثة ايام لمدة شھر

 تبخر بالحبة السوداء مع شرب ملعقة صغيرة من زيت حبة البركة مع عصيرت: الحمى الشوكية لحاbت) 22
  . الليمون صباحا مساءً

البركة مرتين حتى يختفي اbسھال تماما  كوب زبادي مع ملعقة صغيرة من زيت حبة :لحاbت اbسھال) 23
  .لمدة ثLثة ايام

حبة البركة كل صباح مع ملعقة عسل وداوم ملعقة صغيرة من زيت  :اbمراض بإذن الله الوقاية من جميع) 24 
 .ذلك وسترى الصحة والعافية ولن تزور طبيبا ما حييت بإذن الله على

  نصائح عامة
  لماذا علينا أن ننام عند دخول الليل ؟

  ولماذا علينا أن نستيقظ عند دخول الفجر ؟ 
  ولماذا علينا أن نسبح عند دخول الفجر ؟ 

  ول الليل ؟ولماذا علينا أن نسبح عند دخ
  ولماذا علينا أن نصلي في اgوقات الخمسة التي شرعھا اMسLم ؟

  ولماذا علينا أن نأكل الفواكه في النھار وأb نأكلھا في الليل؟
  ولماذا علينا أb نأكل القمح في الصباح ؟

  ولماذا علينا أb نأكل التمر والعنب عند العصر ؟ 
  قبله ؟ ولماذا علينا أن نشرب بعد اgكل وليس 

  ولماذا علينا أن نأكل الفواكه قبل اللحم ؟
  ولماذا إذا أكلنا رمان يجب أن يكون ھذا الرمان في آخر ما نأكل؟

  ؟ ) الحليب ( ولماذا علينا أن نشرب الخل بعد اللبن 
ل ؟ فيكون ترتيب ھذه اgشربة بالنسبة لتناولھا اللبن فالخل فالعس, ولماذا علينا أن نشرب العسل بعد الخل 

  لقد تم ذكر ذلك فيما سبق كما رأيتم 
  ولماذا علينا أن نأكل القمح في بداية الطعام؟ 

  ولماذا علينا أن نأكل التمر قبل العنب في معظم اgحيان ؟ 
واgَْرَضَْ " الفواكه فالنخل فالحب فالريحان , ولماذا جعل ترتيب ھذه اgطعمة بھذا التسلسل في سور الرحمن

فبَِأيَِّ آbَء رَبِّكُمَا ) 12(واَلْحَبُّ ذُو العَْصْفِ واَلرَّيْحَانُ ) 11(فيِھَا فاَكِھةٌَ واَلنَّخلُْ ذاَتُ اgْكَْمَامِ ) 10(نَامِ وَضعََھَا لِْ�َ 
  الرحمن ؟) 13(تكَُذِّبَانِ 

 . كيف جعل الله سبحانه وتعالى الوجبة تبدأ بالطعام وتنتھي بالشراب -1
 .  ئما قبل العنبولماذا يجب أن يؤخذ التمر دا  -2
 .وبعد ذلك يأتي العسل, الخل , دائما  ولماذا يجب أن يتلو شرب الحليب  -3
 . ولماذا يجب أن يسبق تناول اللحم بالفاكھة  -4
 . ولماذا يجب أن يسبق القمح التمر عند تناولھما مع بعضھما  -5
 . قبل اgكل وبعده وليس بعده فقط ولماذا نسمي  -6
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 . يخفض الكوليسترول كيف يستطيع انوما الفوائد العظيمة للخل و  -7
السنة  وكيف بتطبيق ھذه, وما ھي سنة اgنتباذ التي نسيھا المسلمون  - 8

ونزيد , نستطيع التخلص من كل المواد المسرطنة المتناولة ومن الكوليسترول 
   قدرة ا�معاء على اgمتصاص من

 . ھارانوb تؤكل , طعمة التي تؤكل ليL وما اg, القرآنية  وما اgشياء التي كشفتھا الساعة البيولوجية -9
 . تؤكل نھارا وb تؤكل ليL وما اgطعمة التي  - 10
  . المثلى لتناولھا وأوقات تناول كل نوع منھا وما أنواع اللحوم التي ذكرھا القرآن والطريقة  - 11
حددتھا وما ھي أوجه التفضيل الثLثة التي , الله واختارھا للبشر  وأي اللحوم ھي المفضلة عند  - 12

 . اللحوم اgخرى اvيات عن أنواع
 . رسول الله صلى الله عليه وسلم وما أوجه التشابه العظيمة بين نظام الغذاء الميزان وبين سنة  - 13
وكيف بينت سنة رسول الله صلى , أو عند حفظھا في الليل  ولماذا علينا أن نغطي اvنية عند اbنتباذ  - 14

  . الله عليه وسلم ذلك
أكثر من  ك كثير من النقاط اMعجازية المكتشفة في بحث الغذاء الميزان الذي وصل إلىوغير ذل -15 - 15

  . نقطة إعجازية غذائية جديدة 400صفحة بأكثر من  7000

 
يتوفر فعليك با  حاول أن تستخدم أواني الفخار للشرب والطبخ بدbً من البLستيك والتيفال ، وإذا لم♦ 

  . لستانلس
مع القليل جداً من الماء للطبخ وb تكثر  ت أغلي الماء أوbً ثم أضف الخضرواتعند طھو الخضراوا♦

الخضراوات حسب شكل القمر ، إذا كان بدراً فقطعھا دائرية ،  فذلك يمتص فيتامينات الخضراوات ، قطع
وى ھbLً ، وb تكشف غطاء الطنجرة بشكل مفاجئ فذلك يعقد البخار الذي يحت وإذا كان ھbLً فقطعھا

  . الفوائد على كل
فذلك ينشط اgنزيمات الموجودة  برد الطنجرة بشكل سريع بدbً أن تزيل الغطاء ، إذا بردت بشكل بطئ

  . س ، فتتلف الفيتامينات 80 – 50في الخضار عند 
الموجودة فيه  ساعة ، فھذا يوفر المزيد من عصبة اللبن 24عند تحضير اللبن الرايب ، دعه لمدة ♦ 

  .د جدا ل©نسانوالمفي
  .أسبوع أيام فھذا أفضل من كل 4حضر اللبن كل ♦ 
  .فھنا تكمن طاقة اليوم b تنسى أن تستيقظ على صLة الفجر يومياً ، تبقى حتى تطلع الشمس ،♦ 
b أنه آيا يحفظ طاقتھا ، وb تطبخي وأنت  b تنسى ربة المنزل أن تضع غطاء على رأسھا عند الطبخ♦ 

  . Lنهغضبانة أو زع
  . الشھرية ، b تضعي يدك في مرتبان مباشرة فذلك ينقص من طاقته عند الدورة♦ 
  . أو تبھره إb بعد نضجه تماماً قبل تقديمه ل�كل b تملح الطعام♦ 

 
  .الخبز اgبيض وعليك بالخبز اgسمر تجنب♦ 
زد على ذلك ، فھذا يخلصھا من دقائق فقط وb ت 10لمدة  أنقع كل الخضار و الفواكه بالماء و الملح♦ 

  .أثناء الزراعة المواد الكيماوية المضافة لھا
 . ساعة كحد أقصى طھو الخضراوات بكميه قليلة من الماء ولمدة b تزيد عن ربع♦ 

 

 

  قييمة نصائح

تان لتطھير الماء يوضع في فخار طبيعي واذا لم يوجد يوضع في الماء قرفة او سمسم او يانسون او بذر الك -1
  . او عطرة

  . ولتعطير الغرفة وتطھيرھا يغلى فيھا بعض النباتات العطرية مثل البابونج او الكينا او الكمون - 2

  . كلما كانت الوان اثاث الغرفة سادة كانت السموم والبكيريا في الغرقة اقل-3

  وغيرھم ....الماكرويفيجب زرع عشبة قمح في فخار عند كل مصدر اشعاع قوي مثل التلفزيون والكمبيوتر و-4
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  . الفجل ينزع الزيوت من الجسم واbكل المليء بالزيوت -5

   .من اbشجار التي توضع لكي تنزع التلوث في المنزل اشجار الكينا والصنوبر والزيتون -6

لعمل كمادات الزنجبيل وھي مفيدة جدا bنھا تحرك الدم وتنشط العضلة الموضوعة عليھا فمثL عند  - 7
بة بالربو توضع على الصدر موقع الرئتين وفي الظھر في المنطقة المقابلة لمنطقة الرئة وعند اbصابة اbصا

اكواب ماء وابشر الزنجبيل  10+ بالبھاق توضع الكمادات بالكليتين وطريقة تحضيرھا احضر طنجرة ستنل ستيل
ثل الكورة وعندما تغلي الماء ونضع الزنجبيل المبروش في قطعة قماش قطن طبيعي كتان او غيره وتربط م

يوضع الزنجبيل في الطنجرة وتترك حتى تصفر الماء ومن ثم تعصر الكيس الذي رميناه وبداخله الزنجبيله بين 
ملعقتين وبعد ذلك تعرى المنطقة المراد وضعھا عليھا كمنطقة الظھر مثL وتعمل الماء الذي عملناھا كمادات 

دون حرق انفسكم وتوضع الكمادة وتوضع فوقھا قطعة نايلون لكي  وتكون ساخنة بقدر ما تستطيعون من
  .حتى تحمر المنطقة ومن ثم نعملھا مرة اخرى وھكذا دواليك) فوطة(تضغط الھواء وفوقھا منشفة 

لعمل مخدات للنوم وھي مفيدة جدا للظھر والرقبة لكل الناس وخاصة لمن يعاني من ألم في الرقبة او  - 8
اج لھما وطريقة صنعھا ھي نأتي بقماش قطن طبيعي ونخيطھا بشكل مستطيل ونضع الظھر فھي تعمل مس

قمح والباقي زھورات التى نحبھا اوالتى يحبھا من تُصنع له مثل البابونج او الحبق او % 70الى% 60فيھا من 
ا فتحة لكي الخزامىاو اbفندر وغيرھا ومن ثم نأتي بقماشة ثانية ايضا قطن طبيعي ونخيطھا مربعة ونعمل لھ

نستطيع ادخال القماشة اbولى المستطيلة الشكل التي وضعنا فيھا القمح والزھورات وتكون اصغر من 
اbولى وندخل القماشة المستطيلة في المربعة لكي تصبح منتفخة واذا اردتم غسلھا فأغسلوا القماشة 

حدة ،القمح b يرمى في المربعة فقط اما المستطيلة فتوضع في الشمس فقط وتستعمل لمدة سنة وا
  .وانما يرمى في التراب) القمامة(الزبالة

  :مواصفات من يعمل لكم مساج  - 9

  ان تكون او يكون من دون صبغة او مكياج او سيلكون او عملية تجميل -1

  .ان تكون الغرفة او المنزل نظيف ومرتب ومن دون سيجارة -2

فإنھا تمنع ) الحبة السودة(ازير متل السمسم او حبة البركةعندما نضع على المقلي كالكبة او غيرھا اب -  10
  .من امتصاص الزيت

لعمل مساج او تنظيف وانعاش للبشرة وازالة الجلد الميت وھذه الطريقة بيستعملھا خبراء التجميل في  -  11
ة فرك بھا انحاء العالم نأتي بكيس قطن طبيعي ونضع فيھا رمل وملح ونربطھا مثل الكورة ومن ثم نعمل عملي

  .للجسم

  .عند اbحساس بالكھربة في اليد فإن ذلك يعني ان ھناك عدم توازن في المسارات -  12

التكھرب في اليد بسبب اbتجاه الى الين اكثر والى طريقة اللبس فمثL ان تكون المLبس ضيقة وان  -  13
  .يكون كعب الحذاء عالي فھذه اbشياء تؤدي الى الكھربة

جدا عدم وضع الكلونيا الموجودة في اbسواق في الجلد bنھا تحتوي على كحول وھذه  من المھم -  14
  .الكحول تسبب حساسية للجلد وامراض خطيرة له

b تنم على الجانب اbيسر bن ذلك يسبب ضغط على القلب والرئة والنوم على البطن يضغط على الرئة - 15
   .على الجانب اgيمن -صلى الله عليه وسلم- يوافضل وضعية للنوم ھي التى ارشدنا اليھا النب

 

  قوة الشفاء ل¬وميبوشي

  موقع طبيعي:ترجمة

  .بوشي تعني مجفف أما اومي تعني خوخ "خوخ مجفف" تعني الكلمة حرفياً:تعريفھا
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وgن فوائده bيمكن أن يُشَكَّ  الخوخ المخللفي الثLثين سنة السالفة أظھر الباحثون الفائدة العظيمة داخل 
 فيھا، فقد تحدثوا كثيراً عن فوائده في المؤتمرات الطبية، ولكن ھناك عدد من اbستعماbت غير المفسرة

  .لھذه الفاكھة الطبية

( تقليديا أوصي بالخوخ المخلل في حالة التخمة ، والتلوث المزود بالماء ، وضربة الشمس ، واMسھال والقبض
  إلخ...الصداع كالحموضة والقلوية ،): اMضطرابات المعدية

، نستطيع بسھولة أن نفھم قيمته،  )الذكر(و اليانج )ا�نثى(الينإذا نظرنا إلى الخوخ المخلل من جھة 
و )اgنثى(أيضا إذا نظرنا من جھة الين. يانعة ) يانج(خضراء ) ين(، فاكھة)ين(فالطازج منه يكون حامضًا جدا

، ملح )يانج(تضي تعريضھا إلى ضوء الشمس الساطع في عملية صنع الخوخ المخلل، فھي تق) الذكر(اليانج 
الطويلة يتكون دمج  أثناء ھذه العملية). يانج(، ووقت طويل )يانج(   -الكبس–، الضغط )يانج(البحر الطبيعي 

  ). الذكر(و اليانج )اgنثى(قوي بين عوامل الين

  :اSيضاحات العلمية

   :المخلل  ة للخوخسنجمل ھنا بعض اMيضاحات الراسخة للمؤثرات المفيد 
يحتوي على البروتين، أما المعادن والدھنيات فھي ضعف ما يمكن أن تكون في : محتويات الخوخ المخلل -1

أية فاكھة أخرى،وبوجه خاص الكالسيوم مع وفرة الحديد والفسفور كما أنه غني جدا باgحماض الطبيعية، 
  .اgحماض bتتعطل عند عملية التجفيفخاصة حامض الليمونيك، وحامض الفسفوريك، علما أن ھذه 

 7.35يمكن أن نحافظ على قلوية ضعيفة في دماءنا بحوالي : تأثير الخوخ المخلل على قلوية الجسم -2
  .بإنتظام

  :المناعة الطبيعية، ومقاومة اgمراض -3

                           لبكتيريا حيوية مضادةمن جامعة ھيروشاكي من استخراج مادة "كاي ساتو " نجح الدكتور 1950في أوائل              
  .الدوسنتاريا في الخوخ المخلل

  .كان للخوخ المخلل أثر فريد مبيد للجراثيم على بكتيريا السل 1968في 

ھذا الحامض يعمل على تشجيع وظيفة الكبد، ويساعده : حامض البكريك: عناصر الخوخ المخلل اgخرى -4
  .ما ينظف جسمنا من المواد الكيميائية الصناعيةعلى العمل بشكل طبيعي، ك

ھذا المخدر يزيد من سرعة الحركات التقلصية ل�معاء، وفيه أيضا مطھر ويساعد في ھضم : مخدر كاتيتشيه
  .البروتينات

  .ھذا المخدر متوفر في قشرة الخوخ، وله تأثير في تليين اgمعاء: مخدر اbلبكتين

   

  : ا�ثر الفيزيولوجي العام 

يتسبب اMعياء عادة بسبب تجمع أحماض مثل حامض البيروفيك وحامض اللبن والذي b يفرز : منع اMعياء
بسرعة أو بدرجة كافية من جسمنا، بينما ذكرنا في ما مضى أن الخوخ المخلل يزود خLيا المعدة واgمعاء بما 

  .يجعلھا تفرز سريعا اgحماض الLزمة في الجسم، وبكميات وفيرة

ببساطة تحدث عملية الشيخوخة عن طريق اgكسدة، والخوخ المخلل مضاد gثر : مظاھر الشيخوخةمنع 
  .ھذه اgكسدة في الدم

gن الخوخ المخلل يساند عملية التمثيل الغذائي، والكلية، وخLيا الكبد، ويوفر مخزون من : تنشيط عام للخLيا
ھذه الوظائف المطھرة، والعادية الخاصة بھم،  نظيماتالطاقة للخLيا النشيطة باستمرار، ويمكن أن تجري ت

  .وبطريقة فعّالة
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   : كيفية استخدام الخوخ المخلل في الوصفات العHجية المنزلية

  : أوموشوبنشا 

ھذا الشراب مفيد في حالة الصداع المتسبب بإستھLك اطعمة لينّة بإفراط ، اMضطرابات المعدية، :الفائدة 
  .، التعب ، اgنيميا ، ضعف الدم ، ضعف الدورة الدموية عن طريق تنظيم الھضم الغثيان ، نقص الشھية

صوي صوص (وملعقة شاي من التماري , يصب كوب واحد من شاي البانشا فوق الخوخ المخلل: الطريقة
  .ويقلب ويشرب ساخناً) الطبيعي

  :شراب اومو شوكوزو

وھو بصفة عامة يقوي الھضم وينشط عدة واgمعاء،مفيد لحاbت الضعف العام، البرد، مشاكل الم: الفائدة
  .الطاقة وينظم حالة اgمعاء

  .يستعمل أيضا في حاbت اMسھال من مرتين إلى ثLث في اليوم بعد أن يقف اMسھال

يذاب ملعقة شاھي من بودرة الكوزو في كوب ماء بارد، يوضع على النار حتى يغلي الخليط، ثم : الطريقة
إلى أن يصبح السائل ھLمياً شفافاً، ثم , له، ويستمر على نار ھادئة، ويقلب باستمرارتقلل الحرارة أسف

يضاف إليه الخوخ المخلل مع ملعقة شاي من صلصة الصويا، ويمكن أن يضاف إليه ثمن ملعقة شاي من 
  . الزنجبيل الطازج المبشور ويقلب ويشرب ساخناً

  ن ل.موقع ماكروبيوتيك :المصدر

 

  وا�رز ا�بيضا�رز الكامل 

يعتبر اgرز الكامل من اgغذية الرئيسية في نظام الماكروبيوتك، لما له من أھمية في عمل التوازن الغذائي 
ولذلك فھي تشدد على تناوله كغذاء رئيسى . في الجسم وإمداده بالمعادن والفيتامينات اgساسية

  :وباMضافة إلى فوائده الغذائية

  عن  والقولون تنظيم عمل وحركة اgمعاء 

  .د طرد الفضLت لمنع تراكم السموم في القولون

من المعادن والفيتامينات % 41.5أن الدراسات العلمية أثبتت أن بتناول اgرز اgبيض يحصل اMنسان على 
  .منھا عندما يزيل القشرة الداخلية%  58.5ويخسر

فيتامينات والمعادن الذي خلقھا الله لنا لتناسب إن إزالة القشرة من حبة اgرز يخرب التوازن الطبيعي لنسب ال
  .حاجة اMنسان

  لماذا يتخوف الكثير من الناس من ا�رز ا�بيض بدعوى أنه يزيد أوزانھم؟

gن اgرز اgبيض يحتوي نسباً عالية من النشويات والسكريات والطاقة، وفي نفس الوقت يفتقر للمعادن  
  .ستفادة منھا وبذلك تتحول إلى دھون وتأخذ صاحبھا إلى السمنة والفيتامينات التي يساعد الجسم ل©

  الرز الكامل

 ومعروف الرز الكامل.. طريقة إعداد الرز الكامل... طريقة اعداد وجبة من أھم الوجبات  نقدم لكم ھذه المره
  ..بھا نرجو أن تستمتعوا... بما يحتويه من عناصر والياف مھمة وأساسية لجسم صحي ورائع 

 :رز الكاملال
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  :المقادير

  .كوب واحد رز كامل

  .كوب وربع او كوب ونصف ماء

  قليل من الملح

  : الطريقة

دقيقة ونضيف  15 -10نضيف الماء ونضع القدر على نار ھادئة لمدة . بعد غسل الرز نضعه في قدر الضغط
  .الملح بعد ذلك ونغلق قدر الضغط

بالقدر ثم نقلل الشعلة الى الوسط ونضع موزع الشعلة نرفع الشعلة gعلى درجة للوصول للضغط المطلوب 
  .دقيقة على النار 50تحت القدر ونترك القدر لمدة 

  ...بعدھا نرفع القدر عن النار ونتركه لمدة خمس دقائق ليبرد ويكون جاھزاً ل�كل

  

 الكالسيوم ومشاكل العظام

اختبر غذاء : ا�ميركية  من مجلة التغذية الطبية 2001-نُشرت دراسة في عدد كانون الثاني
 وجدت الطبيبةو  .المنتجات الحيوانية و النباتية   المأخوذ من امرأة ، مركز على البروتين 1,035

Deborah Sellmeyer ما يلي...  

                                                                                                                                           
    
  :البروتين الحيواني يزيد من خسارة العظام 

كنسبة؛ تعاني من خسارة ) النباتي/البروتين الحيواني(في دراستھا، المرأة التي تأخذ نسبة عالية من 
  .متزايدة في عنق عظم الفخذ عندھا

  .ة مع زيادة خطر كسر عظم الورككانت مترافق) النباتي/البروتين الحيواني(أيضاً النسبة العالية من 
   

  لماذا يسبب البروتين الحيواني خسارة العظام؟

  :و كان شرحھا   Sellmeyerتحدّثت مع الطبيبة 
إن الحموض اgمينية الحاوية على الكبريت و الموجودة في اgطعمة الحاوية على البروتين؛ تُستقلب إلى ((

الحموضة تنشط عملية ھدم العظام و تمنع . سبب الحموضةاgطعمة الحيوانية بكاملھا ت. حمض الكبريتيك
  ))عملية بناء العظام

   
  :آكلوا اللحوم لديھم حاbت كسر عظم الورك أكثر من غيرھم

  :منشور تلك الطبيبة يقول لنا
روتين كنسبة، كانت أكثر وزناً و أكثر تناوvً للب) النباتي/البروتين الحيواني(المرأة التي تأخذ نسبة عالية من ((

ھذه المرأة لديھا زيادة ملحوظة في نسبة خسارة العظم أكثر من المرأة التي تأكل بروتين . الكلي بنوعيه
  .نباتي فقط

و كسور    و المرأة التي تستھلك كميات أكبر من البروتين الحيواني لديھا نسبة أعلى من خسارة العظام
  !))الورك بمعامل أربع أضعاف

غ من البروتين الحيواني يومياً؛ على 150متوسط ما يأكله اgميركي ھو   إنّ ).السائلاللحم (لقد دعُي الحليب 
) غ876(متوسط استھLك اgميركي يقارب ستة أضعاف : شكل اللحوم الحمراء و الطيور، و في نفس الوقت

  .الحليب و مشتقاته يومياً   من
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  أمراض العظام وعHجھا؟؟؟ كم ھو مثير للسخرية أن مصانع ا�لبان مستمرةٌ في ترويج سبب
  National Institutes of Health .(NIH)مدعوم بمنحةٍ من  Deborah Sellmeyerإن عمل 

   
   

  :النص اgصلي
  .إن حليب اgم في تركيبته الكاملة ھو ل�طفال الرّضع

  .حتى علماء مصانع اgلبان لن يكونوا حمقى لدرجة أن يجادلوا ھذه الحقيقة المقبولة عالمياً
  ...غ حليب 100مغ كالسيوم في كل  33يوجد : بحكمتھا؛ طبيعة اgم 

  .و في نھاية المقال قائمة بتراكيز الكالسيوم الموجودة في أطعمتنا. حليب الثدي  البالغون b يشربون
  .قد تفُاجأ عندما تعرف أن العديد من اgطعمة الطبيعية تحوي وفرةً من الكالسيوم

لماذا الشعوب اvسيوية المحتفظة بتقاليدھا لم تصاب باعوجاج العظام؛ ترقق : إن تساؤbً ھاماً يطُرح 
  ...العظام

  !المكون من الحليب و منتجات مصانع اgلبان): الطعام اgميركي(حتى اعتمدوا على 
   
   

إن مصانع اgلبان تملك كامل الحقوق النفسية للكLم عن الكالسيوم في اgغذية الموجودة في السوبر 
  .ركتما

و قليل من مصنعّي اgغذية يجرؤ على منافسة دعايات مصانع اgلبان التي تدل أنه b يوجد أي غذاء آخر 
يحتوي على الكالسيوم الموجود في الحليب، و بدون الحليب و منتجات مصانع اgلبان ستنتھي يوماً ما حتماً 

  .بترقق في عظامك
أنه حاوي على كالسيوم الفاكھة، و حسب المصنّع ؛ يحتوي إن عصير برتقال تروبيكانا طرح في السوق على 

كل كوب منه يحتوي . العصير على نوع من الكالسيوم قابل لLمتصاص أكثر من حبوب الكالسيوم المصنعّة
  .غ من الجبنة اgميركية30مغ في  172مغ في الحليب و  302مغ كالسيوم مقابل  350على 

Minute Maid خرى- 15  نوع من البرتقال يحويgنواع اgضعف من الكالسيوم مقابل ا.  
  .مصدر ممتاز للحديد و الكالسيوم: نوع منھا يحوي شعير و مكتوب عليھا  Gerberحبوب اgطفال المطبوخة 

  .ثنائي و ثLثي فوسفات الكالسيوم+ من محتوياتھا طحين شعير 
  !بوجود الكالسيوم في أي غذاء آخرو بالتالي غير عصير البرتقال و أطعمة اgطفال b يوجد أي ادعاء 

  .و يحملون ھذا العنوان إلى أفكار اgميركيين عن الكالسيوم. إن النتيجة طبعاً ھي أن يحمل الحليب اbحتكار
  .و قليل من يجرؤ على تحدي ذلك اbدعاء

  .إن رحلة ضمن سوبرماركت نموذجية أميركية تظھر كيفية ترتيب أجنحة مجموعات اgطعمة
الرز و الحبوب يوضعان منفصلين . جد فاكھة و خضار طازجة في قسم، واللحوم و الطيور في قسم آخرطبعاً يو

) و الذي يمثل أكثر ما يبحث عنه اgميركيين للغذاء(الحليب و منتجات اgلبان . عن البقول و الخضار المعلبة
نعّة توضع مع البسكويت و رقائق اgغذية المص. يوضع غالباً أبعد ما يمكن عن الباب اgمامي للسوبرماركت

عالية الطاقة قليلة اgلياف توضع بحيث تسير ) الخفيفة(البطاطا كلھا معاً في جناح واحد؛ ھذه الوجبات 
  .مسافة خLل المشروبات الغازية المصنعّة عالية السكّر

لكريما تشكل جزءاً ھذه الكعكة اbسفنجية الذھبية مع حشوة ا... تحوي كالسيوم) التوينكيز(إن المقرقشات
كثير من المقرقشات مصنعّة و غير صحية مثل غيرھا من الوجبات . كبيراً من طبخنا ضمن ثقافتنا الوطنية

  .السريعة
منھا ما ھو سريع التحضير، وھو مصدر سريع للطاقة و سھل على اgم تحضيره gوbدھا قبل الذھاب إلى 

  .المدرسة
البطاطا (نت تشكل واحدة من أربع مجموعات رئيسية من اgطعمة الضارة عندما كنت في الكليّة؛ التوينكيز كا

  ).المقلية ، المشروبات الكحولية، ھمبرغر ماكدونالد
عند قراءة محتويات التوينكيز نتعجب كيف أن اbنسان قد تقدم كثيراً خLل الخمس و العشرين ألف سنة 

الحبوب، و نادراً شريحة لحم فيل منقرض، إلى أن  المنقضية، حيث كان يأكل الفواكه و الجوز الخضراوات و
  :توصل إلى

  
                    

   
   
   
   
   
   

"Enriched wheat flour, (niacin, a "B" vitamin), ferrous sulfate (iron), thiamin mononitrate (B1), 
 riboflavin (B2), water, sugar, corn syrup, high fructose corn syrup,partially hydrogenated vegetable 
 and/or animal shortening (contains one or more of: canola, corn, cottonseed or soybean oil,  
beef fat), eggs, dextrose.Contains 2% or less of: modified food starch, whey, leavenings 
 (sodium and pyrophosphate, baking soda, monocalcium phosphate), salt, starch, yellow corn flour, 
corn syrup solids, emulsifiers mono and diglycerides, lecithin ,polysorbate 60, dextrin, calcium  
caseinate, sodium stearoyl, lactylate ,cellulose gum, wheat gluten,natural and artificial flavors,  
caramel color ,artificial colors (yellow 5, red 40), sorbic acid (to retain freshness".( 
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                                                  :ھام
إن مصانع اgلبان و منتجي الحليب يستثمرون مئات مLيين الدوbرات كل سنة لكي يضمنوا أن اgميركيين 

و يستثمرون أموالھم لكي يجعلوا اgميركيين . لحليب و أكل منتجات مصانع اgلبانسيستمرون بشرب ا
  !باستمرار مقتنعين بأن الحليب لذيذ و أن تناوله ھو و مشتقاته يجب أن يستمر لنضمن صحة جيدة

  . بجسم فائق الجمال! اشرب الحليب و ستصبح جميLً   !شوارب الحليب البيضاء أنيقة
طلُبت منھم الدعاية : حيين، أبطال الرياضة، و حتى الرئيس كليينتوون و بوب دول إن الممثلين، المسر

  !!!للحليب
كلھم أكدوا مع المادة اللزجة البيضاء الموضوعة على شفاھھم العليا أنّ شرب الحليب صحّي و نافع 

  ....للصحة
  )مثَلَ(  !؟!من سيجادل على مثل ھذا الشيك المفتوح؟

  ))) ?GOT MILKھل تريد الحليب؟ (((لممتدة على أرض أميركا تطرح السؤالإن اbعLنات الملصقة ا
 ًLمضرب بيسبول، مبتسماً ضمن الدعاية قائ ًLعب البيسبول الشھير يظھر حامb كال ريبكين:  

  !))ريبكينسيوم كال  مع كل الحليب المقشود الذي أشربه ، قد يصبح اسمي(( 
من ) غ906(باوند 2المرأة اgميركية تشرب ما يعادل . ى افتراض خاطئإن معلوماتنا عن ترقق العظام ترتكز عل

  .الحليب أو ما يعادله من المشتقات يومياً و طيلة فترة حياتھا
  و ينصح اgطباء بأخذ الكالسيوم للمحافظة على قوة العظام و زيادة كثافتھا أي كتلة العظام؛

ء مصانع اgلبان؛ ستصل كتلة عظام المرأة إلى كتلة عظام طبقاً لھذه النصيحة المعممة من قبل اgطباء و مدرا
  !!الديناصور

  : طريقة اbستنتاج ھذه b بد أن تنقرض
  !!!!!!!!!!!مليون مرأة أميركية لديھنّ ترقق في العظام 25

  .إن شرب الحليب b يمنع ترقق العظام
إلى طعامنا نلجأ إلى شرب الحليب و عندما ننصح بإضافة الكالسيوم . الحليب يحوي كالسيوم، و العظام كذلك

  !!أكل مشتقاته
   

  .المغنيزيوملكي نمتص الكالسيوم، يحتاج جسمنا إلى كمية معتبرة من عنصرمعدني آخر ھو :ھام
 25و بدون وجود المغنيزيوم يمتص الجسم فقط . الحليب و منتجاته يحتوي على كمية ضئيلة من المغنيزيوم

  .ي الحليببالمئة من الكالسيوم الموجود ف
  :بطرق مؤذية زيادة الكالسيومفبدون المغنيزيوم يستخدم الجسم  !فيسبب المشاكلأما الكالسيوم الباقي 

  .تصلب الشرايينيُستخدم لبناء مLط على جدران الشرايين يتحول ألى صفائح تسبب 
  .المجاري البولية مؤلمة يزداد حجمھا مثل اللؤلؤة في المحارة، تسدّ حصىكما يُحول عن طريق الكلى إلى 

داء ترسّب الكالسيوم المؤذي يظھر غالباً على شكل : التھاب المفاصلالكالسيوم تساھم في   و إنّ زيادة
  .في المفاصل

  حيث أعُطيَ . قد أصدرت مخططاً بالحاجات اليومية من الفيتامينات و المعادن USDA إن 
 RDA  مغ1500=للكالسيوم  

RDA  مغ يوميا750ً=للمغنيزيوم  
  .إن المجتمع يؤُكّد على أھمية الكالسيوم، و لكن نادراً ما يھتم بالمغنيزيوم

حالياً تم اكتشاف أنّ المغنيزيوم ھام و أساسي للنشاط اMنزيمي، باMضافة إلى أھميته في امتصاص 
  .الكالسيوم

  .مفي الجس PHالمغنيزيوم ضروري جداً لوظائف اgعصاب و العضLت و للمحافظة على توازن الـ
يساعدان على إذابة حصى فوسفات الكالسيوم التي تتكون غالباً من زيادة  B6المغنيزيوم مع الفيتامين 
  .استھLك منتجات الحليب

البقوليات، الخضار الورقية مثل الكرنب و الملفوف، الحبوب : من المصادر الجيدة للمغنيزيوم
  .الكاملة، و عصير البرتقال

الخضار الورقية، اللوز، الھليون، القرنبيط، الملفوف، الشوفان، : ممن المصادر الجيدة للكالسيو
  .البقوليات، البقدونس، بذور السمسم و الصويا

  .إن ترقق العظام يجب أن b يقُرن بالحاجة إلى الكالسيوم، بل ھو نتيجةٌ لفقدان الكالسيوم
و   لسيوم و طرحھا في البول ،بالمئة من الكا 50إنّ الكمية الضخمة للبروتين في الحليب تسبب خسارة 

  :بعبارة أُخرى 
و خاصة المرأة  سنوياًبالمئة من كتلة الھيكل العظمي  1.5إلى 1بمضاعفة استھLكك البروتين ستخسر من 

  .بعد انقطاع الطمث عندھا



 15 /01 /2009 

 115 من 71 صفحة

b يسبب إنّ الكالسيوم الموجود في الخضار الورقية أسھل امتصاصاً منه في الحليب، كما أنّ البروتين النباتي 
  .خسارة الكالسيوم كما يفعل البروتين الحيواني

بالمئة من كتلة ھيكلھا العظمي كل سنة؛ ماذا سيكون التأثير  1.5-- 1إذا خسرت امرأة بعد انقطاع الطمث 
  سنة؟20بعد 

  عالية في الدم في حاbت ترقق العظام المدروسة،) المفرز من قبِل العظام(لقد كانت تراكيز الكالسيوم 
يضيف إلى ھذه التراكيز العالية المزيد من الكالسيوم غير القابل لLمتصاص فيستخدمھا الجسم فقط  يب،الحل

  .ليسبب تصلّب الشرايين و داء المفاصل و حصى الكلى وغيرھا
يتجاھلھا ) التي b جدال عليھا بين العلماء(ھذه الحقيقة الحيوية . سنة 35إن كتلة العظام b تزداد بعد عمر 

المرأة بعد ھذا العُمر ھي مستھلك مُستھدف للحليب و ة التسويق في مصانع الحليب الذين يؤُكدون أن عباقر
  .منتجاته

على اgقل واحدة من كل أربع نساء في أميركا ستعاني من ترقق العظام مع كسر أحد اgضلع أو الورك أو 
  .الساعد

تدل أن حبوب الكالسيوم المصنعّة غير فعّالة  نشر الباحثون في جامعة تكساس نتائج تجربة   1994في عام 
  .في منع خسارة العظام

خLل خمس سنوات بعد انقطاع الطمث، ھنالك خسارة متسارعة لكتلة العظام، بشكل خاص من العمود 
  .الفقري

  .و خLل ھذه الفترة ، تعديل اbستروجين ھو أكثر تأثيراً في منع الخسارة السريعة للعظام
  :ددة وراثياًكتلة العظام مح
نُشرت دراسة في جريدة التغذية الطبية اgميركية؛ تبرھن أنّ حجم الھيكل العظمي و  1994في كانون اgول 

  .كتلة العظام مبرمجة وراثياً
مھما يكن؛ زيادة الكالسيوم .أفضل قياس للھيكل العظمي أُخذ من شباب يأخذون معدbً مLئماً من الكالسيوم

لكن متى ما وصلت نسبة الكالسيوم الى الكفاية، يُفرز الزائد منه في البول .ارة العظامكان لھا تأثير على خس
  .و زيادة الكالسيوم تسبب ضرراً كبيراً. أو تمتصه الكلى، الشرايين و الكبد

إن نقص كتلة الھيكل العظمي المترافق مع ترقق العظام عند النساء، مُسببه اgولي ھو نقص الھرمونات 
مع العلم بأن أخذ الكالسيوم الكافي في الطفولة و .ة المفرزة من المبيضين و ذلك بعد عمر معينالستيروئيدي

  .سن المراھقة ھام للحصول على كثافة مناسبة للعظام، إb أن أخذ الكالسيوم بعد سن البلوغ له تأثير قليل
....  

  غ100مغ كالسيوم في 33يحتوي حليب اgم على 
  !!!   غ100مغ كالسيوم في 40ى و تحتوي رقائق البطاطا عل

   

  ھل تريد الحليب؟ ھل تريد أمراض العظام؟
خذھا بديLً عن اختر منھا ما يناسبك و . ھذه قائمة بكمية الكالسيوم الموجودة في العديد من اgطعمة 

اة و الحاوي عل الھرمونات المعط-المسبب للحساسية-المحملّ بالمضاداّت الحيوية -الحليب المملوء بالقيح
  !!!!!!!!!!!!!!!!!ل�بقار

   

  :غ من المادة المذكورة تحوي من الكالسيوم 100كل 

 mg 35 الخس فاتح اللون. 29   !)اgقل(33 حليب اgم. 1
 mg 68 الخس غامق اللون. 30      

 mg 684 الدبس الغامق. mg  31 234 لوز. 2

3 .Amaranth 267 mg      32 .خضرg183 الدبس ا mg 

 mg 138 الدبس اgخضر مطبوخ. mg  33 67 مشمش مجفف. 4

 mg 92 البامية. mg  34 51 أرضي شوكي. 5
 mg 61 الزيتون. mg   35 135 فاصولياء-فول. 6    
 mg 43 البرتقال. mg  36 99 أوراق الشوندر. 7

 mg 203 بقدونس. mg  37 55 بازbء. 8
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 mg 74 فستق العبيد. mg    38 70 نخالة. 9

     )قرنبيط(بروكولي. 10

  
 

 :  طريقة برعمة القمح

 .ساعة  12نقع القمح لمدة )1

 بعد نقعه في صفاية ويكون بين القمح وبين الصفاية منشفة بيضاء وتغطية القمح بأطراف وضع القمح (2
 .المنشفةلكي b يضربه المكيف فيبرد ويجف بسرعة

 .بعد كل فترة بالماء يجب رشه (3

يوم ونصف الى يومين سينبت القمح ويجب ان يوضع في الثLجة ويستخدم بمدة تتراوح  اليبعد حو (4
  .أيام 4الى  3من 

 :يجب اكله يومياً  مقدار ما

 .مLعق في وجبتين 6: للكبار

سنوات 4للطفل غير المريض،او ملعقة طعام لكل  ملعقة صغيرة لكل سنتين من العمر :بالنسبة ل�طفال 
 . من العمر

 : المسنيناما 

القمح المبرعم الجاھز ل�كل بالھاون النحاسي او الخشبي تسھيLً لمضغه ل©فادة من  يستحسن دق
  .البرغل فيتاميناته،ولكن b يدق كامLً مثل الطحين وانما يدق نص دقه ليصبح مثل كل

 

  نظام الماكروبيوتك

  ماھو الماكروبيوتك؟

ويعتمد ھذا النظام على تحديد .جورج اوشاواؤسسھا الياباني م   .ھي كلمة يونانية معناھا الحياة الطويلة
اgغذية التي يرى أنھا مفيدة لLنسان ويبعد اgغذية التي يرى أنھا ضارة وتسبب اgمراض ل�نسان وھذا 

ء على السواء فالمرضى يستخدموه رغبة في الشفاء بإذن الله النظام يستخدمه اbشخاص المرضى واgصحا
واgصحاء رغبة في حيوية ونشاط دائم ووقاية من اbمراض وھو في الحقيقة ليس فقط نظام أكل انما ھو 

،أمراض القلب )اgيدز(وقد نجح في عLج الكثير من اgمراض المستعصية كالسرطان، السيدا .طريقة حياة 
يتكون الجزء اbساسي من الغذاء في الحبوب والحنطة ويكمله الخضار والبقوليات وقليل من وغيرھم ،و......

وb يحبذ ھذا النظام تناول اللحوم إb في الحاbت النادرة Mنه يعتبرھا .السمك وثمار البحر والفواكه المحلية 
بر الماكروبيوتك نظام غذائي وبصورة عامة يعت.السكر العدو ا�ول ل±نسانسبب لكثير من اbمراض ويعتبر 

بسيط يدعو للرجوع للطبيعة واbبتعاد عن اbطعمة المحضرة والمصنعة ،فكل انسان عليه أن يأكل من بيئته 
فإبن اbسكيمو يعيش على السمك وابن الصحراء يعيش على الغLل .....حسب المواسم والحالة الصحية 

  .لحيوانية الطبيعية الحLلوالبقوليات والخضار والتمر وقليل من المواد ا

   

  النظرة الفلسفية للماكروبيوتك
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وإنه ليس مفصول عن ما .ينظر ھذا النظام ل©نسان على انه جزء مما حوله من أرض وسماء يؤثر بھا وتؤثر به 
 حوله وإنه معتمد على الشمس والھواء والماء واbرض والنار وھو مرتبط بھا ويتناولھا عن طريق النبات والھواء

  ....والماء 

فنظرة الماكروبيوتك توضح أن الصحة تعتمد على ما نأخذه ونتناوله مما يحيط بنا ،ولكن اMنسان قد b يكون له 
السيطرة على بعض العناصر كالھواء ولكن ھناك عناصر اخرى لنا كبير السيطرة عليھا فنحن نستطيع ان نختار 

وعليه فإن الماكروبيوتك يحث على .المؤثر في صحتنا ما نأكل والغذاء في الحقيقة ھو العامل اgساسي
التوازن والتناغم بين الين واليانج والمحافظة على ھذا التوازن من خLل تناول الغذاء المتوازن بين الين واليانج 
اي انثى وذكر وھذا التوازن ينعكس على الصحة اي ان المرض ينشأ من عدم تناول الغذاء المتوازن إنما غذاء 

ل كله للين او يميل كله لليانج وأما اgمراض المزمنة فيفسرھا خبراء الماكروبيوتك بأنھا ناتجة من عدم يمي
  .التوازن لمدة طويلة

  الغذاء المتوازن 

  :من وجھة نظر الماكروبيوتك ھو الذي يتكون من  الغذاء المتوازن

 % 60  إلى  %   50   حبوب كاملة
 % 30   إلى  % 25       خضار

  % 10   إلى%  5      وليات وأعشاب البحربق
 %   5         حساء

  .بروتين %12دھون و % 15كاربوھيدرات مركبة و % 73بھذه النسب نكون قد حصلنا على ما يقارب  

وتختلف نوعية الغذاء من منطقة الى آخرى كما اشرنا سابقاً وفي الماكرويبوتك من المبادئ المھمة ان يتوائم 
لبيئة المحيطة به لذا يجب ان يكون أكل اMنسان من ما حوله وسأذكر لكم الغذاء المتوازن في اMنسان مع ا

  .المناطق الحارة وذلك Mن معظم البلدان العربية في المناطق الحارة

  :المناطق الحارة

يفة مع والطريقة المثالية لذلك ھي ان نأكل من النباتات المتك. )اgنثى(الينتجعل انفسنا أكثر جھة الى 
وكلنا نLحظ بأن الفواكه اbستوائية لھا مفعول مبرد علىاMنسان لذا فھي اgفضل .بيئتنا وبصورة طبيعية 

فحسب مبدأ الماكروبيوتك فإن اMنسان الذي يعيش في شمال اوربا مثL .للمناطق الحارة والعكس للباردة 
  .يجب أن b يأكل من ھذه الفواكه اbستوائية

فL يجب تناول ھذه . كه كثيرة تأتينا من أنحاء اgرض وحتى في غير مواسمھا التي نعرفھا ھناك اليوم فوا
  .الفواكه gنھا مرشوشة بمواد كيماوية محفوظة وغير ناضجة

  ).اgسماك(كذلك التقليل من اgغذية الحيوانية في المناطق الحارة-

إن كانت من نباتات المناطق الحارة لذا يجب من نباتات الين المتطرفة جدا و الباذنجان والبطاطاتعتبر  -
  .تجنبھا على اgطLق وخاصة لمرضى السرطان

  .الخضار ،الخس ،البازbء الخضراء فكلھا لھا تأثير المبرد:غذاء الصيف -

  .اما الحبوب والتي تعتبر متوازنة فھي بين الين واليانج لذلك تؤكل حول العالم وفي كل الفصول-

ق اخرى في العالم علينا ان نكيف انفسنا على أكل الطعام الخاص لتلك المنطقة مثL عندما نسافر لمناط-
عندما نسافر ل©سكيمو فيجب ان نأكل اgسماك المليئة بالدھون والكاري في الھند والتمر بالخليج والجزيرة 

  وھكذا....العربية

ون اعمال بدنية كالزراعة او العمال كذلك حاجات اgفراد مختلفة من شخص الى آخر مثL اgشخاص الذين يؤد
واما اgعمال الذھنية والتي b تحتاج gعمال بدنية . يحتاجون الى غذاء يانج أكثر لمقابلة ھذا الجھد البدني 

  .كالكتابة والرسم فيحتاج صاحبھا الى أغذية ين أكثرلتقابل الجھد الذھني المبذول
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  كروبيوتككيف نبدأ بتغيير عاداتنا الغذائية الى الما

كالرز البني والخبز الحب والطحين اgسمر والمكرونة المصنوع من طحين  تناول الحبوب الكاملة يوميا -1
وإذا لم تكن تصدق ما نقوله فانظر  أسمر وأن تتخلص من الحبوب المنزوعة القشور او باgحرى منزوعة الفائدة

  :إلى الدراسة اvتية

  :ننزع عند نزع القشرة من حبة اgرز فإننا

  من الكالسيوم  40%

  من الفوسفور  55%

  من الحديد  55%

  من البوتاسيوم  56%

  1من فيتامين ب   78%

  2من فيتامين ب  50%

  من فيتامين ب  69%

  من اgلياف  70%

وبعد ان نتعود على ھذه الحبوب ويصبح تناولھا طبيعي وبدون   .فلنا أن نتصور كم نخسر بتناول اgرز اgبيض
  .أ بالخطوة الثانيةتكلف نبد

فتعتبر ھذه اgغذية من أغذية اليانج المتطرفة : التوقف عن تناول اللحوم الحمراء والدواجن والبيض -2
وبما إن اللحوم تعتبر وجبة اساسية في طعامنا لذا نوصي بالتدرج في التخلص منھا .لذا يجب تجنبھا

 b يكون السمك الطبق .نصاب بالملل وإستبدالھا بالسمك ويطبخ كل مرة بطريقة مختلفة لكي b ولكن
اbساسي في الوجبة وانما قطعة صغيرة فقط وان يكون الطبق اbساسي ھو الحبوب والبقوليات مع سلطة 

إb في ....وإذا كنت تحب اللحم فالقليل منھا والحLل. خضراء وb تتعدى وجبة السمك ثLث مرات باbسبوع
  .عدم حالة المرض واbفضل حتى في....حاbت المرض 

فھو يعتبر من اطعمة الين المتطرفة وھناك المثير من اbشياء التي  :تبديل السكر بما ھو افضل منه -4
والتي ممكن ان تستخدم بعمل الكيك  كالفاكھة الحلوة مثل التمر والدبسنستطيع أن نستبدلھا بالسكر 

ير من التي مصنوعة من السكر الصناعي ولكن او الحLوة الطحينية المصنوعة من الدبس التي ھي أطعم بكث
انتبه ففي البداية ستشعر انك بحاجة للسكر فأصبر وحاول التخلص منه بالتدريج كتقليل كميات السكر من 

  .الشاي وتدريجيا سيمكنك ان تستغني عن السكر الصناعي

التحول الى نظام  بعد تخطي ھذه الخطوات الثLثة بنجاح سنكون قد أتممنا الجزء الكبير من مرحلة
  .الماكروبيوتك

ويجب أن يحتوي على الخضار ذات الجذور وجزء من ذات :تناول الحساء يوميا وجعله من الوجبات الرئيسية -4
وفي ھذه المرحلة يمكن التعود على أعشاب .يعني أن تكون متنوعة بين الين واليانج.السيقان وبعدھا اbوراق

  .ا مع الصوي صوصالبحر بإضافتھا الىالحساء تدريجي

صحيح أن الحليب ومشتقاته غني بالكالسيوم ولكن الجسم  :إستبدال اgلبان ومشتقاتھا بمشتقات نباتية -5
وھم عادة b يتناولون (وھنالك إحصائية أجريت في اليابان .b يمتص الكالسيوم وبالتالي b يستفيد منه 
وھم يتناولون الحليب ومشتقاته بصورة كبيرة (اوروبا ودول شمال) الحليب وھم اقرب للماكروبيوتك في غذائھم

للنساء المصابات بھشاشة العظام، ولقد دلت النتائج عكس ما ھو معتقد فلقد تبين أن النساء اليابانيات )جدا



 15 /01 /2009 

 115 من 75 صفحة

وھناك الكثير من مصادر الكالسيوم .نادرا ما يصبن بھشاشة العظام مقابل نسبة عالية في شمال اوروبا
ذات اللون اbخضر الغامق،واgعشاب البحرية التي تحتوي على نسب عالية منه وكذلك كالخضار الورقية 

المكسرات كاللوز والسمسم وبعض البقوليات وأيضا يوجد ھناك جبن التوفو المصنوع من حبوب الصويا 
  .والطحينية التي يمكن ان يدھن بھا الخبز بدل الزبدة

ريجيا عن القھوة والشاي وإستبدالھا بمشروبات طبيعية b ويتم التوقف تد: التوقف عن شرب الكافيين -6
  .تحتوي على كافيين كشاي الشعير المحمص

وبما ان . احرص في ھذه المرحلة على التدقيق في اختيار الفواكه المناسبة إختيار الفواكه المناسبة  -6
الجسم والمزروعة في البيئة الطقس لدينا بصفة عامة حار لذا فإن الفواكه الملطفة والتي تطفئ الحرارة ب

  .وفي الموسم ھي الفاكھة المناسبة  المحلية او القريبة منھا

                                                    الماكروبيوتك ل¬طفال

ولكن .إطعام الطفل بطعام صحي سوف يكسبھم قوة ومناعة من اgساس وبناء جسم سليم وعقل سليم 
  :عن حاجة الشاب والعجوز لذا نوضح ھنا النقاط العامة لما يحتاجه الطفلحاجة الطفل تختلف 

افضل غذاء في ھذا العمر حليب اgم وھذا ما اثبتته التجارب العلمية  :شھور6الرضيع من الوgدة الى  -1
 حيث اظھرت أن اbطفال الذين يعطون حليب البقر ھم اgكثر عرضة gمراض الجھاز الھضمي وتكون المناعة

ويجب أن b .لديھم أقل من اgطفال الذين يرضعون من أمھاتھم وبذلك يكونون عرضة ل�مراض المعدية أكثر
  .يأخذ الطفل حليب بقر على اgقل في السنتين اgولتين من عمره

مثL حليب البقر يحتوي .ھناك فروقات كثيرة بين حليب اbم وحليب البقر تدعونا الى عدم تغذية اطفالنا منه
ى ثLثة اضعاف ما يحتويه حليب اvم من البروتين واربعة امثال ما يحتويه حليب اgم من كالسيوم بينما عل

يحتوي حليب اbم ضعف ما يحتويه حليب البقر من الكاربوھيدرات وھو ما يفيد ويغذي المخ واgعصاب، ومن 
على حساب النمو العقلي اي المخ ھنا يتضح ان تركيبة حليب البقر تعمل على النمو البدني السريع للعجل 

واgعصاب وھو ماb يحتاجه العجل بعكس اbنسان لذا نLحظ أن اgطفال الذين يتغذون على حليب اgم ھم 
  .أكثر ذكاء وحده

الكالسيوم كالخضار أما مايدعى بحاجة الطفل للكالسيوم فھناك الكثير من اgطعمة التي تحتوي على و
  .وغيرھم....الغامق والسمسم واللوز الورقية ذات اللون اgخضر

بما أن صحة الطفل تعتمد على حليب اgم لذا يجب ان تكون اgم في صحة ممتازة ،فأي تغيير في غذاء اgم 
ينعكس على حليبھا مما ينعكس على صحة الطفل مثL تعتبر الحساسية واMحمرار عند الطفل في منطقة 

ن مثل اMفراط في تناول السكريات والفواكه والبھارات ،وستختفي الحفاظة نتيجة لتناول اgم gطعمة الي
  .اbعراض بإذن الله اذا تجنبت اgم ھذه اgطعمة

فسيصبح الطفل ذو سلوك  أطعمة اليانج كاللحوم والبيض وا�سماكوأيضا عندما تكثر اgم من تناول 
ما تفرط اgم من تناول اطعمة الين يانج اكثر شديد الحركة ،قليل النوم ،شره في التغذية وبالعكس عند

ھادئ اكثر من اللزوم ،قليل النشاط،كثير النوم والصراخ :كالعصائر والحلويات سيكون الطفل ذو سلوك ين أكثر 
  .فلو غيرت اgم غذائھا سوف يحصل تغير ملحوظ في صحة طفلھا

ل رغبة في تناول الطعام تبدأ أسنان الطفل بالظھور ويصبح لدى الطف:شھور 8شھور الى 6الطفل من  -2
والذي يجب .وھنا يصبح من المناسب إعطاء الطفل الطعام الصلب . ويبدأ وضع ما تصل إليه يده في فمه 

ويجب عدم وضع ملح ويعطى رز لين مع مائه . تحضيره خصيصا للطفل ويجب عدم اعطائه من طعام الكبار
وع من الخضار الحلوة واللينة كالجزر والبروكلي وكذلك حساء الخضار المصن.الذي اشبه ما يكون بحليب اbم
  .،وعصير التفاح في بعض اbحيان

  %.50والخضار والحساء% 50يجب أن نوازن ھذه اgغذية بحيث تكون الحبوب حوالي

في ھذه المرحلة تبدأ اgم بتقليل عدد رضعات الطفل من ثديھا وتعوضه  :اشھر وسنة 8الطفل بين  -4
يجب ان (نب حبوب الرز تبدأ اgم بإعطائه التوفو المطبوخ جيدا وقليل من اعشاب البحربالطعام الصلب فإلىجا
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أما الفواكه . كذلك يمكن إعطاء الطفل بعض البقوليات الخضراء المطبوخة جيدا والمھروسة ) يتم طبخھا جيدا
Lكالتفاح والكمثرى والزبيب فيمكن إعطائھا للطفل بعد طھيھا قلي.  

بعد أن يصبح عمر الطفل سنة فليس ھناك حاجة لفصل طعام الطفل عن  :ة اgولىالطفل بعد السن -5
طعام الكبار ،في البداية يعطي الطفل بالتدريج بعض اطعمة الكبار التي b تحتوي على بعض البھارات 

  .واbمLح

    

   نظرة الماكروبيوتك للسرطان

متحدة على الرغم من المصاعب التي واجھتھا حقق الماكروبيوتك نجاحات واسعة في الوbيات اgمريكية ال
فالماكروبيتك يعتبر أن مرض السرطان نتيجة للمدنية خصوصا في الغذاء غير الصحي .. من اللوبي الصناعي 

  . الذي نتناوله

 دور الغذاء في مرض السرطان:

أما إذا اصبح , طبيعيةتصبح جودة الدم عالية وتؤدي الخLيا وظائفھا بصورة , عندما يتغذى الجسم بصورة جيدة
إذن   .تبدأ جودة الدم بالتدھور، وربما تصبح خLيا الجسم بالنتيجة معتلة وحتى سرطانية,الطعام غير متوازن

. تعتمد عافية الخLيا على جودة العناصر الغذائية التي يتلقاھا الجسم  

ي في أكثر اgحيان إلى السرطان في يحرك النظام الغذائي الغير متوازن إنحدار لولبيا لتدھور البدن الذي يؤد
ولكي نمنع السرطان يجب أن نرجع عكس إتجاه ھذا اMنحدار اللولبي عن طريق    .مرحلته المھددة للحياة

.تغيير نظام غذائنا وأسلوب عيشنا  

من أمراض السرطان التي تصيب اMنسان مردھا العائد إلى العادات % 60إلى % 40تظھرالدراسات أن  
أسباب عديدة أخرى إن الماكروبيوتك تركز على إجتثاث   %10بسبب التدخين و% 30و. الخاطئةالغذائية 

يولد حالة من عدم , المرض من جذوره وعدم السماح له بالعودة مرة أخرى،إن تكرار تناول الطعام الغير متوازن
.الحة لظھور السرطانالتوازن وإرباك في ميكانيكية العديد من أجھزة الجسم مما يوفر لھا اgرضية الص  

 الطريقة الطبيعية لطرح الفضLت والزوائد:

،أيضا من خLل العمل البدني .تكون عادة من خLل التبول وحركة اgمعاء ومن خLل التنفس والعرق
.واMنفعاbت الذھنية  

 الطرق الغير طبيعية في طرد الفضLت:

ء غير صحي يولد الضغط على أجسامنا للتخاص من عندما أصبح اMنسان يأكل أكثر مما يحتاج أويتغذى بغذا
إن عادة حك    .ھذه الزوائد قد تظھر أعراضھا على سبيل المثال حاbت إسھال أو التعرق الزائد أو التبول الزائد

إن إرتفاع درجة حرارة الجسم   .الرأس ورفرفة الجفون تدل على عدم وجود توازن في الطاقة وتركم الزوائد
.ير طبيعية في التخلص من الزوائدإحدى الطرق الغ  

 تراكم الكميات الزائدة المزمن:

عندما تتكرر عمليات طرح الزوائد بطرق غير طبيعية تتحول لحالة مزمنة وعادة ما تظھر على شكل أمراض 
.جلدية وخصوصا عندما تصبح الكلية غير قادرة على تنظيف الدم كليا من الفضLت  

المتأخر في الجلد تدل على محاولة الجسم للتخلص من الزوائد  ء والنمشالبقع السوداعلى سبيل المثال 
تدل على محاولة الجسم  البيضاء البقعبينما ,من السكر والكربوھيدرات المكررة وطرحھا خارج الجسم

.التخلص من الحليب واbجبان الزائدة  

 التراكم:
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ة وفي اgعضاء مثل المبيضين والبنكريس الدموي في اgوعية-تتجمع الدھنيات الحيوانية داخل عمق الجسم
من اbلجسم مثل البروستات  كما تتراكم الدھنيات الحيوانية القاسية في الجزء السفلي ,وفي العظام

الحليب والسكر والشوكوg  منتتراكم الدھنيات الفائضة عن حاجة الجسم التي تأتي  . والقولون والشرج
نرى أن سرطان البروستات  .قلوية من الجسم مثل الثديين والجلداgجزاء ال في والكربوھيدرات البسيطة

إنتاج ھرمون  gنه يسرع في )اليانغ(اللحوم وا�جبان والدواجن والبيض يتطور بسبب اMفراط إستھLك
نرى أن  .السرطان في الجزء السفلي من الجھاز الھضمي التستوسترون، الذي يساعد بدوره في نمو

الحليب وا�يس كريم و الزبدة و السكرالمكرر و  ا�ستھHك المفرط من سرطان الثدي يتطور من
كما يساعد بدورة في نمو . اMستروجين gنه يزيد من إفراز ھرمون )الين( الطرية و الشكوg الجبنة

يساعد بدوره في نمو ) اليانغ(اما إستھLك المفرط ل�طعمة. العلوى من الجھاز الھضمي السرطان الجزء
تناولھم  تعود قابلية اليابنيين ل©صابة بسرطان المعدة إلى .الجھاز الھضمي لجزء السفلي منسرطان ا

وتعود  .اgرز اgبيض المعالج كيميائيا) الينى اقص(المضافة إلى  كميات كبيرة من السكر والمواد الكيميائية
 بيض واgجبان وغيرھا منكميات كبيرة من اللحوم وال إصابة اgمريكيين بسرطان القولون إلى إستھLك

 الباعث لتطور سرطان الجلد ھو اMستھLك المفرط للمأكوbت . )أقصى اليانغ(المأكوbت الحيوانية 
البيضاءھي  أن إرتفاع عدد كريات الدمبالنسبة إلى اللوكيميا حيث .)الين( والمشروبات المائلة إلى 

 MستھLك المفرط للسكر واgيسكريم والمشروباتالحالة ھو ا ، و الباعث لھذهمفرطة في الدم) ين(حالة 
المستويات التي b  وخLصةالقول أن الطعام الذي تناوله إذا زاد إلى ... الغازية والحليب و اMضافات الكيميائية

تراكم الكميات  يتحويلھا إلى طاقة للجسم أو يطردھا خارج الجسم، وعند يستطيع الجسم التعامل معھا إما
 ومع مرور الوقت تتراكم تحت الجلد ثم إلى أعماق الجسم مما قدرة الجسم على التعامل معھاالزائدة عن 

و الرئتين ممايؤدي إلى تفاقم مشكلة نقاوة  وبذلك تتأثر الكلية. يؤدي إلى إرتفاع الكلسترول في الجسم
  .الدم

  :اgورام

 ستمرار وجو د المواد الزائدة و السموم فيبالدم ومع إ تبنى اgورام من تجمع الخLيا غير الطبيعية الموجودة
  .السرطانية الدم تستمر عملية جمع الخLيا وبذلك تنتشر اgورام

 

   معاني بعض كلمات الماكروبيوتك

Lأھ .Hello. Konnichiwa     

 الكلمة المعنى الكلمة المعنى

 دخل فيت اgبيض جذور الفجل
 ستعمل كدواءتطباق وgكثير من ا

 ◌ً.ايضا
Daikon دايكون 

 خضر الغامقاg لونھا الى يميل عشبة
شرطة وھي أ على شكل و تأتي

ت و عادة ما البقوليا مفيدة جداً مع
 .في حساء البقوليات توضع

kombu كومبو 

 b اgصيلة التي صلصة الصويا
ضفاء تستعمل M قمح، حتوي علىت

رز للحساء واg ختصةً النكھة
 .طباقأو

Tamari تاماري 
 ة اللونشاب البحر غامقنواع أعأ حدأ
 الطعم ةمعتدل ،ميل الى زرقة البحرت
 .ميل للحLوةت

Arame ارامي 

يستخدم بدb من .....خوخ بري
له فوائد  ،عLجك وايضاً .....الملح

 كل بيتل ان ھو ضروريعديدة و
 .يتبع النظام

shi Umebo
 أومبوشي

البحر تكون على  عشابأ عشبة من
 ،لون اخضر غامق توراق وذاأ  شكل

 رزلف بھا اgو ي النار على قليLً  تحمص
 (.السوشي )النوري لفات منھا لتصنع

Nori النوري 
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 لون ذات الحجم صغيرة ءفاصوليا
تطبخ عادة مع  ،احمر غامق

 .الكومبو

Aduki Beans 
 حبات اbدوكي

على  ، يمكن أن تباعاعشاب البحر من
و أ و مسحوقأ ةكامل عشبة شكل

غني  طبيعي تعتبر مصدر حبيبات و
gيودينبا. 

Kelp كليب 

 ،كاملال سمسمال عبارة عن حب
المحمص والمطحون مع قليل من 

 .البحر ملح

Gomashio ملح 
 السمسم

لھا  ،صنع عادة من فول الصويات
على  قطعكأن ت استخدمات عديدة،

 وأ مع الحساء وتطبخ شكل مكعبات
 ىحت يمكن ات،مع السلط توضع
 ليبدال تعتبر و.ا،و قليھ اسلقھب القيام

 .النظام ل�جبان في

Tofo توفو 

 
  : شجرة الزيتون

  
التين والزيتون فقد عرف الناس شجرة  شجرة مباركة ورد ذكرھا في القرآن الكريم في مواضع عدة نذكر منھا 

ة واستو قدوا عيدانھا وأكلوا وتباركوا بزيتھا في طقوسھم الديني الزيتون منذ أقدم العصور فقدسھا اgقدمون
شعار من شعارات السLم واgمان ومازالت الشعوب تتناقل ھذا الرمز جيLً بعد جيل  ثمرھا، وغصن الزيتون

   .جعلته اgمم المتحدة شعارھا حتى
نوع تنتشر زراعتھا في  400ھذه الفصيلة أكثر من  وشجرة الزيتون تنتمي الى الفصيلة الزيتونية وتضم

أنواع عديدة معروفة في سورية وبLد حوض البحر اgبيض المتوسط  ق المعتدلة والمدارية وھناكالمناط
  :من وتتركب ثمار الزيتون

تفتح الشھية وتقوي  ، ثمار الزيتون مغذية ومھضمة%9، مواد سكرية %20، دھون %5، بروتين %86ماء 
والحصى الصفراوية ونوى الثمار  رواسبالمعدة وتساعد على الھضم وتمنع اMمساك وتفيد في مكافحة ال

   .والسعال كان الطب الشعبي يصفه بخوراً ودواءً للربو» البذر«
والبلعوم وتستخدم أوراق الزيتون أيضاً  أما أوراق الزيتون فتستخدم مضغاً في الفم كدواء gمراض اللثة والفم

   :في عLج
   .ارتفاع ضغط الدم الشرياني +
السكر بالدم وذلك عن  ساك والحرارة المرتفعة وعقص الحشرات والحروق وتخفيض نسبةقصور الكبد واMم +

ساعات ثم تغلى وتنقع 6الماء البارد ولمدة  غراماً من اgوراق الجافة المقطعة في نصف ليتر من 30طريق نقع 
    .فنجان شاي دقيقة ويؤخذ عدة مرات في اليوم بمقدار 15
 

 :  يت الزيتونالفوائد الغذائية والطبية لز
 أغنى الزيوت النباتية من حيث القيمة الغذائية فھو يعطي قيمة حرارية عالية في غذاء يعد زيت الزيتون من

الذوابة في الدھون  (A,D,E) ويشمل زيت الزيتون على فيتامين) حريرة 224غرام منه يعطي  1(اMنسان 
الغلسرين وحمض الزيت وھو b يذوب  ت منوعلى حموض عضوية غير مشبعة ومفيدة ل©نسان ويتألف الزي

كيميائياً بمزجه بمادة قلوية وقد ثبت أن زيت الزيتون b يزيد  في الماء gنه أخف منه ويتحول الزيت الى صابون
وھو يقاوم الشيخوخة ويحمي اgمعاء والمعدة وينشط افرازات الحرارة ويقلل من  من كمية كولسترول الدم

أنه  وماً فإن زيت الزيتون سھل خفيف يحافظ على جمال ونضارة الجسم وقد وجدتكوين الحصى وعم أخطار
الشعيرية فيھا ومن  يخفض نسبة السكر بالدم ويستخدم لتغذية فروة الرأس وذلك عن طريق تدليك الجذور

   :اgستعماgت الشائعة لزيت الزيتون
   .وطرد الرمال وادرار البول الزيت على الريق لتسكين المغص والقولنج ـ يشرب فنجان قھوة من

   .الزيتون الى الحقنة الشرجية المفرغة ل�معاء ـ يضاف زيت
   .اgذن فيسكن اgلم ـ يدفأ زيت الزيتون ويقطر في

   .التسميد ـ تدھن به بطون اgطفال ويستعمله المسمدون طLءً مع
   .ـ ويدھن به مابين الفخذين ل�طفال الرضع لمنع التسميط

   .به أھداب العيون فتطول وتقوى لـ تكح
   .التفكير وحسن المحاكمة ـ ويعد زيت الزيتون عامLً في زيادة القدرة على

الكساح وتقوس الساقين ويضفي على الوجه حمرة  فإنه يقي من شر D ـ ونظراً bحتواء الزيت على فيتامين
   .وإشراقاً

قوي للنسل مضاد للعقم وإذا دھن الشعر بالزيت فإنه زيت الزيتون فھو مخصب م الموجود في E ـ وفيتامين
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   .ويقوي الشعر ويمنع تساقطه يمنع الشيب
 4أما أكل الخبز والزيت والثمار b تتطلب سوى  ساعات 8ـ عملية ھضم طعام دسم في المعدة يحتاج الى 

   .ساعات
   .الخزامى لمعالجة التھاب اgمعاء ـ زيت الزيتون مع نبات

الكثير، فھذه شجرة الزيتون التي تنمو في وطننا شجرة مقدسة  ل أخيراً إن بيئتنا أعطتنا الكثيرنستطيع القو
  .ونار ودواء وغذاء وشفاء وعافية للناس ففي شجرة الزيتون نور

  

  أضرار الشمس

و الخالية من  يعتقد خبراء التجميل أن البشرة الصافية..... لوجه المظلم للشمس المشرقة ا
حتى , الرئيسية لشباب و التجاعيد و المسامات العريضة ھي من مقومات الجمالالبقع وحب ا

يخفى على الجميع و  و لكن السر الذي"..... g جمال بدون بشرة جميلة"ذھب البعض إلى القول 
المستحضرات و العHجات ذات  خاصةً أصحاب البشرة الزيتونية أو العربية ھي أن جميع ھذه

   .إفشال الكثير من ھذه العHجات درك دور أشعة الشمس الخليجية فيفائدة محدودة ما لم ن

    .....الوجه المظلم للشمس المشرقة 
  
  

   :اللون البرونزي عبر التاريخ 
  

كانت الطبقة الغنية من المجتمع اgوروبي تعتبر اللون الشاحب أو اgبيض دليل الجمال والغنى  1930قبل عام 
و مع دخول عصر الطيران وسھولة قضاء اMجازات . عين التي تتعرض للشمسالذي يميزھا عن طبقة المزار

   .أصبح اللون البرونزي دليل على الثراء و الصحة, على شواطئ الريفييرا أو جونية أو دبي
  

و لكن استفاقة اgطباء في الغرب وحمLتھم لتوعية المجتمع من مخاطر الشمس و خاصة لكونھا وراء سرطان 
طان اgكثر شيوعا من أي سرطان آخر و وراء التجاعيد و ترھل البشرة المبكر أصبح اللون السر, البشرة

   .البرونزي اليوم عLمة جھل أكثر منھا عLمة ثراء أو صحة
  
  

   :خطر الشمس الخليجية أكبر
  

ل إن موقع البLد العربية القريبة من خط اbستواء يجعل أشعة الشمس تدخل الطبقة الجوية العليا بشك
عمودي مما يجعل أشعتھا المسرطنة والمخربة للبشرة أكثر نفاذاً وخطراً بخمسة أضعاف من تلك التي 

   .....تسطع في أوروبا وشمال أمريكا
  

نحن b نتكلم ھنا عن حمامات الشمس على الشواطئ فالضرر منھا أمر بديھي ولكننا نتكلم عن خمس 
ى العمل أو المدرسة أو قيادة السيارة إلى البنك أو دقائق ھنا وخمس دقائق ھناك ما بين الذھاب إل

   .التسوق
  

في نھاية اgسبوع تتراكم جرعات أشعة الشمس المؤذية بشكل تدريجي وخفي تماماً كما تتراكم جرعات 
   .السعرات الحرارية من الطعام الزائد

  
  

    :الشمس و جمال البشرة g يجتمعان 
  

Lإن . يا المولدة للصباغ وبالتالي تشكل البقع والكلف وقناع الحملإن أشعة الشمس تؤدي إلى تنشيط الخ
الله سبحانه وتعالى قد زود البشرة الخليجية بالخLيا الصباغية التي تفرز الصباغ أو الميLنين وھو واقي 

ولكن إفرازات الصباغ ھذا يكون في . شمسي طبيعي يقوم بحماية البشرة من أشعة الشمس المسرطنة 
   .gحيان غير متجانس مما يؤدي إلى تشكل البقعكثير من ا

  
من الضروري إذا تفادي التعرض إلى أشعة الشمس والتي تكون أكثر أذية ما بين الساعة الثامنة صباحاً 
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إن الوقت المفضل للتعرض للشمس ھو عندما يكون خيال اMنسان أطول من ... والساعة الخامسة مساء
    ).الخامسة والنصف مساءقبل الثامنة صباحاً وبعد (طوله 

  
  

   :أسباب تعجز البشرة
  

لجميع العوامل اgخرى كالتغذية % 10للتدخين و % 10من تعجز البشرة سببه الشمس في حين يعود % 80
ونقص الفيتامينات والسھر وضغط الدم والعمل والتلوث والطقس والسونا ومساجات الوجه وقلة شرب الماء 

   .وما شابه
  

مساجات الوجه وتدليكه على عكس المعتقدات الشائعة بفائدتھا، يؤدي gذية الكوbجين نعم إن السونا و
    .التي بدورھا تؤدي لترھل البشرة ElastineواMستين 

  
  

   :ھل ھناك فوائد صحية gشعة الشمس
  

س الضروري لنمو العظام ولكننا b نحتاج gكثر من خم" د"تفيد أشعة الشمس الجلد في إنتاج الفيتامين 
    .دقائق في اليوم لكي نأخذ حاجتنا

  
أي أن ...كما تفيد أشعة الشمس في تثبيط الغدة الصنوبرية من إنتاج مادة اليLتوتين وھي تؤدي إلى اMكتأب

عرضة أكثر ) أمر شائع في السعودية والخليج(اgشخاص الذين ينامون طول النھار ويستيقظون طوال الليل 
شاطھم البيولوجي والطبيعي، إذ أن مادة الكورتيزول في الدم تكون في ذروتھا كما أنھم يفقدون ن. لLكتئاب

   .عند الصباح
  

 Permanent Jet(لذلك يبدو على ھؤbء اgشخاص وكأنھم متعبين بعد سفرة طويلة بالطائرة وبشكل يومي
Lag Syndrome(   

  
  

   :خطر الواقيات الشمسية
  

ية تم تصنيعھا لLستخدام في أوروبا أو شمال أمريكا ولم تصنع أن أغلب الواقيات الشمسية ھي مواد كيميائ
لحرارة الجو المرتفعة جداً في السعودية والخليج، ھذه المستحضرات سرعان ما تفقد فعاليتھا لدى تركھا في 

 بالرغم مما قد طبع عليھا) وھو المكان المLئم لھا ( السيارة أو على الشواطئ أو في الحمام أو حقيبة اليد 
من تاريخ انتھاء المفعول، فھذا التاريخ صحيح فيما لو تم الحفاظ على ھذه المستحضرات في غرفة حرارة 

    .طبيعية طوال الوقت وليس في ظروف الشحن والتخزين اليومي في الخليج
  

   .إن وضع ھذه المستحضرات قد يعطي اMنسان الشعور الكاذب بالطمأنينة والوقاية
  

مثل الواقيات (مال الواقيات الشمسية الفيزيائية وليس الكيميائية المقاومة للحرارة من الضروري إذاً استع
   ).Skin USAمن شركة  Safe Sun Zالتي تعتمد على الزنك الشفاف كمستحضر 

  
حماية من أشعة الشمس مھما كان عامل الوقاية الذي % 80إن أفضل واقي شمسي b يعطي سوي 

   )SPF(يحمله 
  

حيث أن ذلك يعني وضع كميات ) 30(استعمال واقي الشمس ذو عامل وقاية أعلى من من المفضل عدم 
الواقي ذو عامل . أكبر من المواد الكيميائية المضرة بالبشرة بدون أي حماية إضافية تذكر بالنسبة للبشرة

   .غير مسموح به في أمريكا 30وقاية أكثر من 
  
  

    :ماذا عن حماية ا�طفال
  

خاصة بشرة اgطفال الحساسة وھو كالقنبلة الموقوتة التي ستنفجر بعد ثLثين  إن خطر الشمس يصيب
من الضروري تفادي وضع الواقيات الشمسية الكيميائية . عاماً بآثارھا المضرة كالسرطان وترھل الجلد الغليظ 
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د واbعتما) b أحد يعرف سLمتھا على المدى الطويل(على مساحات واسعة من جسم الطفل الحساس 
واستعمال القبعات والمLبس القطنية ذات  5إلى الساعة  8بدbً من ذلك على تفادي الشمس من الساعة 

   ).اللباس الخليجي يعطي حماية أفضل من اللباس اgوروبي( الكم الطويل 
  

إن النقاب اgسود b يمنع أشعة الشمس الضارة من النفاذ إلى البشرة وbبد من وضع الواقي الشمسي 
 . الوجه صباحاً وظھراً حتى ولو كان التعرض للشمس كان سببه الجلوس في المنزل قرب النافذة على

  أعشاب البحر

إطالة  منذ آbف السنين بميزاتھا الشفائية والغذائية وبقدرتھا على) الطحالب البحرية ) أشتھرت أعشاب البحر
حسب اgساطير . وھنيئة ليعيش حياة طويلةالحياة والوقاية من اgمراض ومنح اMنسان العافية والجمال 

فالجسم اMنساني يبدأ نموه في محلول مالح  .تنبعث الحياة البيولوجية من البحر وتعود إليه) وعلم اgحياء(
  . البحر ذاتھا يقوم بعملية التنظيف والتغذية في الرحم والدم الذي يمتلك خصائص مياه

 أعشاب البحر

الخضرتء –حسب ألوانھا ، ھناك اgعشاب البحريةالحمراء والخضراء والزرقاء  تندرج أعشاب البحر في أنواع
اضف إلى ذلك . الخضرتء إذ يرتبط لونھا بطيف الضوء المتوافر للعشبة لتقوم بعملية البناء الضوئي  -والصفراء

لى تنوع أن الصباغ والتعرض gشعة الشمس والعمق والحرارة والمد وشوائ البحر ، عناصر مناخية تؤدي إ
فھذه اgخيرة تحتوي على معادن أكثر مما تحتويه النباتات البرية بعشر . المغذيات في صنوف أعشاب البحر

مرات باMضافة إلى الفيتامينات والعناصر اgخرى اgساسية لعملية اgيض في جسم اMنسان ، وھذا يجعل 
جانب ذلك ، تمتلك بعض أعشاب البحر إلى . أعشاب البحر أفضل مصدر للغذاء والعLج على حد السواء 

  .خصائص تخولھا القدرة على إزالة السمية والفضLت من الجسم 

  خصائص أعشاب البحر  

  .المحيط مما يجعلھا متشابھه من حيث الخصائص) الطحالب البحرية(تتشارك أعشاب البحر 

القاسية والكتل القاسية في تنعش الجسم ، مالحة الطعم ، تلين المناطق : الخصائص العامة           -
الجسم ، تزيل السمية ، ترطب ، تزيل البلغم تدر البول ، تزيل بقايا اMشعاعات في الجسم ، تزيد 

سوائل الين وتحسن أيض الماء ، تنظف الغدد اللمفاوية والجھاز اللمفاوي ، تزيد قلوية الدم ، تخفف 
تنفع أعشاب البحر في خفض الوزن والكوليسترول إلى ذلك . ركود الكبد وتحفزه وتفيد الغدة الدرقية 

كما أن الطحالب البحرية تمتلك خصائص تؤدي إلى خفض الطاقة في الجسم . والدھون في الدم 
وتحويلھا إلى الداخل ، كما تحتوي محلوbً جيLتينياً مسكناً كعشبتي البحر اآجار واvلجين يؤدي إلى 

  .تنشيط الرئتين والمجرى المعدي المعوي 

تستخدم أعشاب البحر في عLج التضخم ، التعقيدات ، الكتل اللحمية والخلل في الغدد الدرقية           -
واللمفاوية واgديما والسعال والمزمن المترافق مع البلغم اgصفر أو اgخضر اللون ، وأمراض البشرة 

gورام الليفية فبحسب النصوص كما أنھا مفيدة في عLج السرطان وا. المتميزة ببقع حمراء واgورام 
  ".bيمكن أن تعجز أعشاب البحر عن إزالة اgورام والتضخم" الصينية القديمة ، 

إن الدم يحتوي على معادن يفوق عددھا اgلف ، فكيف باgحرى أعشاب البحر التي تحتوي معادن           -
من المعادن وعليه ، فعي غذاء في الواقع ، تحتوي أعشاب البحر على مقدار كبير ومتنوع . صافية

بالتالي ونظرا ً لغناھا ھذا فھي فعالة إن تناول اMنسان كمية ضئيلة منھا عموماً ، تتم . غني جداً 
اضافة اgعشاب إلى مكونات اgطباق أما المعيار فھو من خمسة إلى خمسة عشر غراماً يومياً من 

  ).أي قبل النقع أو الطبخ (أعشاب البحر الجافة 

  ية بالمعادن والفيتامينات والحوامضغن

من المھم أن يعرف اMنسان منشأ أعشاب البحر إذ أن العديد من المناطق في المحيط ملوٌثة بفعل 
بالمقابل لم يعد ھناك مياه وأعشاب نقية كلياً ، لذلك ، يفيدنا أن . المعادن الثقيلة على وجه الخصوص 

. فھي تمتص السموم فحسب وتحولھا إلى أمLح غير مؤذية نكشف أن أعشاب البحر أينما كانت نشأتھا 
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إضافةً إلى غناھا . بالتالي ، حين يتناول إعشاب البحر ، يتخلص الجسم من اgمLح ھذه عبر المعي 
بالمعادن والفيتامينات والحوامض اgمينية ، تتميز أعشاب البحر بأنھا مصدر ممتاز ل©يودين ، الكالسيوم 

قارنا قيمة أعشاب البحر الغذائية مع سواھا من المصادر تكون النتيجة على الشكل  إذا ما. والحديد 
  : التالي 

يحتوى الھيجيكي ، اvرماي والواكامي على الكالسيوم أكثر مما يحتويه الحليب بعشر مرات ، بينما 
كما أن كLً من .  يحتوي الخس على الحديد أكثر مما يحتويه لحم البقر بثماني مرات والواكامي بأربع مرات

إلى جانب ھذا ، أعشاب البحر . الكومبو واvرامي يحتوي على اgيودين أكثر بمئة مرة مما يحتويه الصدف 
ھي من المصادر الجيدة القليلة الني تحتوي على الفلورين الذي يعزز جھاز المناعة ويقوى اgسنان 

bكتساب ) بعد النقع ( لذلك ينصح بتناولھا نيئة لكن الفلورين يزول إذا ما تم طبخ أعشاب البحر . والعظم
إB12  bإلى ذلك ، أشارات الدراسات إلى أن أعشاب البحر ھي مصدر غني بالفيتامين . فوائد الفلورين 

  .المتوافر في أعشاب البحر ليس مفيداً  B12أن اbختبارات كشفت أن الفيتامين 

  الطبخ بأعشاب البحر  

  .تجاه الملح ، إغسلي اgعشاب جيداً إذا كنت حساس           -

تجدر اMشارة إلى أن أنزيمات الجسم تستغرق أسبوعاً لتتكيف في . أضيفھا تدريجياً إلى الطعام           -
  .ھضم أعشاب البحر كما أن مفعول أعشاب البحر يستغرق وقتاً ليظھر في الجسم 

  تحضير أعشاب البحر 

  ).الثLجة(خدمھا كما ھي أو ضعھا في البراد إجمع أعشاب واغسلھا واست          -

  .ضع اgعشاب الجافة في مظلمة أو علقھا في غرفة مظلمة وجافة           -

يمكنك أن تضع بعضاً منھا في . انقعھا في الماء فكلما طالت المدة النقع كلما سھل ھضمھا           -
  .اgعشاب لكي تطبخ بھا الحبوب أو الحساء  أترك المياه التي نقعت فيھا. قدر من المياه   البراد في

  .أفضل اgوعية لطھي أعشاب البحر ھي اgوعية الخزفية ، اvنيات الزجاجية ، أو الفوbذية          -

من  قد يدعم ويعزز وظائف المخ ويقلل العرقسوسجاء في دراسة حديثة ان عقاراً مستخرجاً من  
الذي يستخدم غالباً  د اتضح من نتائج البحث ان مركز كربونكسلونوق. فقدان الذاكرة المصاحب لتقدم السن

اgصحاء ومرضى السكري الذين يعانون  في تھدئة آbم القرحة، يحسن ايضا الوظائف العقلية عند كبار السن
  من قصور في الوظائف اbدراكية

  مجلة الدليل إلى الطب البديل: المصدر 

وينفع ضد علل الكبد ، وامراض الكلى،  ينقى الدم وينظف المعدة، الجرجيراكدت دراسة علمية أن نبات  
اوراقه كمضاد لتسوس اbسنان، ومنبه ومدر للبول، وھاضم  واbستسقاء، والحصى والنقرس، كما يفيد عصير

نقيع الجرجير بصب نصف ليتر من الماء المغلي على عشرين جراما من أوراق  للطعام وملين للبطن ، ويصنع
  .الجرجير

المعانين من اbلتھاب الفيروسي  أكدت دراسة علمية حديثة قدرة جذور العرقسوس على عLج المرضى
تحتوى جذور العرقسوس على مادة . تحقيق ذلك ، وذلك بعد فشل العديد من اbدوية فى»سي«المزمن 

ابة المرضى ، كما تقلل احتمال إص»سي«التھاب الكبد الفيروسي  جليسيرييزين، والتى تستطيع وقف تقدم
  .بسرطان الكبد إلى النصف

اجريت عليھا  تقليل نسبة المصابين فى العينة التى العرقسوساستطاعت المادة الموجودة فى 
العLج بالجليسيرييزين إلى  سنوات من 10،كما انخفض خطر التعرض لسرطان الكبد بعد %  50الدراسة الى 

مركز ومطور من الجليسيرييزين ،أطلقوا عليه سم  تطوير عقارالجدير بالذكر ان اbطباء يعكفون على . النصف
  .لوقف تكاثر فيروسات سارس نيو ـ مينوفاجن س،والذى سيستخدم ايضا
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في الوقاية  الصويااظھرت دراسة عرضت في المؤتمر الدولي الخامس لدور " كتب معروف
 اgمراض المزمنة بفلوريدا اbمريكية ان السيدات الLتي يستھلكن الصويا ضمن وجباتھن ومعالجة

كلية  وأوضح الباحثون في. الغذائية يتمتعن بحيوية ونشاط وصحة أكثر من الLتي b يستھلكنھا
  من سرطان الثدي الطب بجامعة ويك فوريست اgمريكية أن للصويا فوائد عظيمة للسيدات فھي تحميھن

 
بسرطان الثدي الذي يزداد بعد سن اليأس وذلك  وقال العلماء إن الصويا الغذائية قد تقلل خطر اMصابة

 .ة المتسببة من العLج الھرموني البديل باMستروجينغير الطبيعي بعكس عملية انتشار وتكاثر خLيا الثدي
 

وفاة  40200ألف حالة من سرطان الثدي و M267حصاءات الجمعية اgمريكية للسرطان فقد ظھرت  ووفقا
 .النساء وبالتالي يعتبر ھذا المرض ثاني أسباب الوفيات السرطانية بين 2003بسببه عام 

 
التي تؤثر “ آيزفLفون”في مركبات  نج كونج إلى أن فوائد الصويا تكمنوفي ھذا اMطار توصل العلماء في ھو

اليأس كما تبين أن العادات الغذائية bستھLك الصويا  إيجابيا في صحة العظام عند النساء الصينيات في سن
 .المحافظة على الكثافة المعدنية العظمية في اgوراك وھيكل الجسم ككل في الطعام تلعب دورا مھما في

 
ھذا  مLيين سيدة في الوbيات المتحدة من 8المؤسسة الوطنية لھشاشة العظام تعاني أكثر من  وحسب

 .ل©صابة مليوناً آخرين لخطر أعلى 34المرض المعجز الذي يسبب الكسور ويتعرض 
 

انخفاض اvيزوفLفون في الصويا و وأظھر بحث أجري في جامعة مينيسوتا اgمريكية وجود عLقة بين مركبات
 .في المائة 50 - 30اليأس بحوالي  شدة وتكرار النوبات الحرارية عند السيدات في سن

 
في جامعة كنتاكي وجود ارتباط بين استھLك بروتين الصويا  كما بينت النتائج اgولية للبحث الذي أجري

متLء والشبع كما اgغذية البروتينية التي تقلل الشھية وتشجع الشعور باb وتخفيف الوزن وخصوصا في
  ".البدناء الصويا دورا في تخفيف الكرش وتراكم دھون البطن وتشجيع انخفاض الوزن بسرعة عند تلعب

 

  

    

خطيرة تشمل ارتفاع ضغط الدم  اكتشف باحثون صينيون أن قشر البطيخ يساعد في عLج أربعة أمراض
وأوضح العلماء أن التعامل مع قشر البطيخ اgخضر  . قاءوالتھاب الكلى المزمن واحتباس البول ومرض اbستس

إرتفاع ضغط الدم ينصح بتجفيفه ثم طحنه حتى يتحول إلى مسحوق ثم  يختلف تبعا لكل مرض ، ففى حالة
تقل عن  لمدة خمس دقائق على أن يحتسيه المريض يومياً لمدة b الماء وغليه على النار تقليبه جيداً في
قشر البطيخ إلى شرائح  بالنسبة لمرضى التھاب الكلى المزمن فيوصي الخبراء بتقطيعأما . شھر دون توقف

تتحول إلى عجينة تحفظ في وعاء زجاجي  صغيرة للغاية وتقليبھا جيداً في الماء ثم غليھا على النار حتى
  .بيعيومياً على الريق لمدة b تقل عن ثLثة أسا محكم اMغLق ويتناول منه المريض ملعقة واحدة

  
درجة حرارته مماثلة لدرجة حرارة الطفل  فحممية في ماء) .. ارتفاع درجة الحرارة(اذا اصيب الطفل بالحمى 

 39يجب أن تكون درجة حرارة ماء الحمام ..درجة مئوية 39 اذا كانت درجة حرارة جسم الطفل..مثL..تماما
  ..بنفسك جربي واحكمي..درجة مئوية

  
 :منزل بجودة عالية يجب اتباع الخطوات التاليةالخيار في ال لتصنيع مخلل

  حيث الشكل المنتظم والصLبة المناسبة اختيار اbصناف المLئمة لصناعة المخلل من •
وازالة الزھره عن ثمار الخيار gن وجودھا يؤدي الى طراوة  الفرز والتدريج حسب الحجم وغسيل الثمار •

  .ات محلله ل�نسجة فيھاوذلك لوجود انزيم وھري المخلل اثناء الخزن،
% 7-6الملح بنسبة : وملح وسكر حسب الكميات التالية تحضير المحلول الملحي والذي يتكون من ماء •

يمكن اضافة كلوريد ). غم لكل لتر ماء 10أي % (1وسكر  (مل ماء 930-940غم لكل  70-60اي (
لل بقوامه الصلب المحبب ومنع وھذا الملح يساعد على احتفاظ المخ الكالسيوم الى المحلول الملحي

  (غم لكل لتر من الماء 5أي % ( 0.5ويضاف ھذا الملح بنسبة  حدوث الطراوه للمخلل،

 :يلي ويمكن تحضير المحلول السابق في البيت كما
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سكر وملعقة صغيرة كلوريد الكالسيوم في علبة لبن فارغة وزن  مLعق كبيرة ملح وملعقتين صغيرتين 4توضع 
 العلبة فيكون المحلول جاھزا الماء لحافة كيلو ويضاف

اليھا المحلول الملحي، مع التأكد ان جميع الثمار مغمورة في  بعد ذلك تعبأ الخضار في المرطبانات ويضاف
 تترك المرطبانات لمدة تتراوح ما بين اسبوعين الى ثLثة اسابيع على درجة حرارة بعد ذلك. المحلول الملحي

 .الغرفة

المحلول الملحي وذلك لعدة اسباب منھا ان حجم البيض يختلف كما  دام البيضة كمعيار لتركيزb يفضل استخ
 داخل البيضة يتغير حجمه اثناء فترة الخزن مما يعطي تراكيز غير صحيحة للمحلول ان كيس الھواء الموجود

 .على سطح البيضة ةالملحي، كما ان ھناك امر آخر وھو تلوث المحلول الملحي باgحياء الدقيقة الموجود

المخلل بوضع طبقة رقيقة من الزيت على سطح المحلول  يمكن التخلص من اgعفان التي تظھر على سطح
 .الLزم لنمو ھذه اbعفان الملحي بحيث تساعد في حجب الھواء

 .بسكين لمنع تكون الغازات داخلھا بالنسبة لمخلل الخيار يمكن تخريم الثمرة

   .مثل الجزر والزھرة والفلفل كما يمكن استخدام خضار مشكلة ة لتخليل ثمار اخرىيمكن تطبيق ھذه الطريق
  

 للمايونيز المنزلي التصنيع الغذائي

  
  :الوصفة ا@ولى

  بيضة كبيرة •
  نصف ملعقة صغيرة من الملح •
  ربع ملعقة صغيرة من الخردل الجاف •
  ملعقة صغيرة من الخل •
  ملعقة صغيرة من عصير الليمون •
  لزيتكأس من ا •

 :الثانية الوصفة

  بيضة كبيرة •
  الطازج ملعقتين كبيرتين من عصير الليمون •
  الجاف ملعقة الى ملعقة ونصف صغيرة من الخردل •
  كأس الى كأس وربع من الزيت •
  (حسب الرغبة(ملح وفلفل  •
  ملعقة كبيرة من العسل •

 :طريقة العمل

 .الصفار لوحده يمكننا استخدام يمكننا ان نستخدم البيضة كاملة كما انه

، ومع اbستمرار )أو الصفار بعد فصله(نبدأ بخفق البيضة . سرعة في البداية نحضر خLط يعمل على أكثر من
نزيد كمية الزيت  قطرة قطرة، وبعد ان يبدأ المايونيز بالتشكل المنخفضة نصب الزيت في الخلط على السرعة
خردل، (نضيف المكونات اgخرى . ف كمية الزيتنص خيط رفيع، نستمر حتى انتھاء بحيث تكون على شكل

واثناء اضافة النصف اvخر من الزيت الى الخLط يتم . اbستمرار بالخلط مرة واحدة مع) ملح، بھارات، عسل
للخLط عند  بالتدريج، ويمكننا ان نستخدم السرعة العالية) اذا وجد مع الوصفة(الليمون والخل  اضافة عصير

 .ي من الزيتاضافة النصف الثان

مھم جدا لتكوين المايونيز، ولن يتشكل المايونيز اذا ) رفيع من قطرات الى خيط(ان اضافة الزيت بالتدريج 
 .واحدة اضيفت كل المكونات مرة
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 .اثناء الخزن، يضاف صفار بيضة الى المايونيز ويتم الخلط مجددا اذا حدث انفصال للزيت اثناء عملية الخفق او

يجب وضعه خارج الثLجة لفترة زمنية طويلة bحتوائه على مواد  ونيز، يحفظ في الثLجة، وbبعد تحضير الماي
  .الثLجة يفضل ان b تزيد مدة التخزين عن اسبوع داخل كما). البيض(حساسة 

  

 !لك ا�مراض؟ ما الذي يسبب

 :في ھذا الجزء المواضيع التي سيتم تناولھا

  ؟)امراض العدوى الغذائية(غذية طريق ا� ما ھي ا*مراض المنقولة عن •
  بأمراض العدوى الغذائية؟ من ھم ا�كثر تعرضا ل4صابة •
  الصحة؟ كيف يصبح الطعام خطرا على •
  الدقيقة؟ لماذا نھتم با�حياء •
  ا�غذية؟ ما ھو أكبر تھديد لس4مة •
  البكتيريا على النمو؟ ما ھي الظروف التي تشجع •
  تتسبب في حدوث امراض العدوى الغذائية؟ التي ما ھي أھم ا*حياء الدقيقة •
  صحيح مع ا�طعمة؟ كيف استطيع التعامل بشكل •

بارتفاع  ھؤ*ء ا�شخاص قد يصابون با�سھال أو. با�مراض سنويا نتيجة لMطعمة التي تناولوھا الكثير من الناس يصابون
ا�عراض يعتقدون انھم مصابون با*نفلونزا،  بھذه عند اصابتھم. في الحرارة أو بالتقيئ أو باضطرابات في الجھاز الھضمي

 .الغذائية والتي تسببھا البكتيريا في معظم الحا*ت ولكن السبب الحقيقي يكمن في امراض العدوى

اذا . سليم التي تنتقل عن طريق ا�طعمة يمكن السيطرة عليھا اذا تم التعامل مع ا�غذية بشكل لحسن الحظ، معظم ا�مراض
يتضح ان عدم ا*لتزام بدرجات الحرارة  ،1992 -  1988حصائات الموجودة في مركز مكافحة ا�مراض من عام راجعنا ا*

الناتجة عن عدم التعامل بشكل غير سليم مع ا�غذية والتي ينتج عنه ا*صابة  ال4زمة اثناء خزن ا�غذية ھو من اھم ا*سباب
استعمال ادوات ملوثة، تناول  سبب قلة النظافة الشخصية، الطبخ غير المكتمل،ياتي بعد ھذا ال. التي تنتقل با�غذية با*مراض

 .اغذية من مصادر غير آمنة صحيا

الحمولة  نسبة كل عامل من العوامل المذكورة سابقا في المساھمة أو التسبب في حدوث ا�مراض يوضح الرسم البياني التالي
 .عن طريق ا�غذية

 

 لغذائية؟العدوى ا ولكن، ما ھي أمراض

تتبع  وقد ادى التطور الكبير في طرق. الغذائية بأنھا كل مرض ينتقل ل4نسان عن طريق الطعام يمكن تعريف امراض العدوى
تم : على سبيل المثال. من ا*طعمة ا�مراض والكشف عن اسبابھا الى امكانية الربط بين امراض معينة ومجموعات خاصة

ا�غذية بواسطة خدمة صحة المجتمع ا*مريكية وسميت ھذه القائمة  حدوث امراض العدوىاعداد قائمة با*طعمة التي تسبب 
ا*طعمة العالية الرطوبةو  الخطرة، طبعا اذا لم يتم التعامل مع ھذه ا�غذية بشكل سليم، وتشمل ھذه القائمة بقائمة ا�طعمة

  .أو ا�طعمة قليلة الحموضة/البروتين و

 

البطاطا . بالبروتين السطح الخارجي للبيضة، اللحوم، الدجاج، وا*سماك تعتبر من ا*غذية العالية الحليب، منتجات الحليب،
 .المعاملة حراريا تشجع على نمو ا�حياء الدقيقة المسببة لMمراض المشوية او المقلية، بروتينات الصويا، وا�طعمة النباتية

  ة؟ل&صابة بأمراض العدوى الغذائي من ھم اKكثر تعرضا
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 ا*طفال: على مكافحة ا*مراض، ولكن يكون الجھاز المناعي غير قوي في بعض الفئات مثل ان جھازنا المناعي يساعدنا
زيادة احتماية اصابة ھذه  الرضع، والمرأة الحامل، وكبار السن، وا�شخاص المصابين بأمراض مزمنة ، مما يؤدي الى

 .الفئات بامراض العدوى الغذائية

 
تفرز كميات كبيرة من ا�حماض، مما  فال *معدة ا�ط

 الغذائية يعني سھولة اصابتھم بأمراض العدوى
يكون الجنين معرضا للخطر : الحامل بالنسبة للمرأة

 وذلك *ن جھازه المناعي لم يتطور بعد
 

 
تناول ا�غذية  ضعف التغذية الجيدة، نقص: لكبار السن

لدموية، قد البروتينية، با*ضافة الى ضعف الدورة ا
 الجھاز المناعي يؤدي الى ضعف

  
  خطرا؟ كيف يصبح الطعام

مواد مضره للصحة، او أحياء دقيقة  - بشكل غير مقصود  - التلوث بأنه وجود  يمكن تعريف. يصبح الطعام خطرا عند تلوثه
 :فيزيائية يمكن ان يصبح الطعام ملوثا عن طريق مصادر كيميائية، بيولوجية، أو .في الطعام

 .والذي يشمل المواد المنظفة والمعقمة والمبيدات الحشرية :طر المصدر الكيميائيخ

 ... والذي يشمل وجود مواد غريبة في الطعام مثل الزجاج والحجارة :خطر المصدر الفيزيائي

 .والذي يأتي بالدرجة ا�ولى من ا�حياء الدقيقة :خطر المصدر البيولوجي

 ؟)الخلطي(المتبادل  ما ھو التلوث

  :المتبادل بأنه انتقال المواد الضارة صحيا الى الطعام عن طريق يمكن تعريف التلوث

الدجاج، ثم *مست بعد ذلك أغذية لن تتعرض  ا�يدي التي *مست اغذية نيئة، مثل •
وبالتالي ستتمكن ا*حياء الدقيقة الموجودة  لمعاملة حرارية بعد ذلك مثل السلطات،

  .ا�مراض من النمو والتسبب في حدوث
المعقمة، والتي ت4مس طعام معد  ا*سطح و فوط التنظيف غير النظيفة او غير •

للقضاء على ا�حياء الدقيقة  لMكل، بمعنى انه لن يتعرض لمعاملة حرارية بعد ذلك
  .الموجودة نتيجة للتلوث

  .لطعام معد لMكل او طعام ملوث) غير مطبوخ(م4مسة طعام ني  •

 

  احذر

على نفس  سلطة* تقطع ال
المفرمة التي قطعت عليھا 

 اللحمة

  
  الدقيقة؟ لماذا نھتم با@حياء

تراھا، و* تشمھا، و* تحس بطعمھا ولكنھا موجودة على جسمك، في الھواء،  انت *. ا�حياء الدقيقة موجودة في كل مكان
 .المطبخ وادواته، وبالتأكيد موجودة في الطعام على سطح

 .الطفيليات، الخمائر وا�عفان، والبكتيريا الفيروسات،: قيقةمن أھم ا�حياء الد

  الفيروسات

الفيروسات * تستطيع ان تتكاثر خارج الخلية الحية، . الموجودة للحياة تعتبر الفيروسات من اصغر وابسط ا�شكال
الفايروسات الى  * تحتاج .الخلية الحية تجبرھا على انتاج المزيد من النسخ المكافئة للفايروس نفسه وبمجرد دخولھا

وعندما تكون . ناقل لھذه الفيروسات اطعمة خاصة، حيث انھا لن تتكاثر في الطعام، وسيكون دور الطعام مجرد
 .وقد تسبب ا�مراض موجودة داخل خ4يا جسم ا*نسان، فانھا ستتكاثر

 

   الطفيليات
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  .عليه تحتاج الطفيليات الى مضيف لتعيش فيه او
  الفطريات

ا�نواع * ترى بالعين المجردة وھناك اصناف تكون كبيرة بشكل كبير  يتفاوت حجم الفطريات بشكل كبير، فبعض
تقسم . ا�طعمة الفطريات موجودة في الھواء، النبات، الحيوانات، الماء، وبعض). مشرووم(الفطر  مثل بعض انواع

 .الفطريات الى الخمائر وا*عفان

 

 قيقة، من اKكثر تھديدا لس&مة اKغذية؟الد من بين ھذه اKحياء

الظروف  البكتيريا لھا خلية واحدة، واذا ما اتيحت. البكتيريا اكبر تھديد لس4مة ا�غذية من بين جميع ا�حياء الدقيقة، تعتبر
 .المناسبة فانھا ستتكاثر

تداول الطعام قد تكون خطرة،  التصرفات التي تحدث اثناء
 اذا قمت. تصرفات بتلوث الطعاموذلك عندما تسمح ھذه ال

بلمس احد ا�طعمة المصنفة بانھا اطعمة خطرة، فانك ستقوم 
  .الى سطحھا بنقل اq*ف من البكتيريا

 

 بعض انواع البكتيريا غير ممرضة بحد ذاتھا،:    البكتيريا
ولكن عندما تكون في ا�غذية تتكاثر بصورة كبيرة، 

تسمم ا�شخاص الذين  وتقوم بانتاج السموم التي تؤدي الى
 .يتناولون الطعام

  

فعلى سبيل المثال الخلية الواحدة تنقسم الى . دقيقة 30الى  10اعدادھا كل  عند توفر الظروف المناسبة، تضاعف البكتيريا
لخلية الواحدة يدل على ان ا وھذا. وھكذا... خلية تنقسم الى قسمين لينتج اربعة خ4يا والتي تنقسم الى ثمان خ4يا خليتين، كل

 .الظروف المناسبة ساعة اذا توفرت 12الى  10قد ينتج عنھا بليون خلية خ4ل 

 تساعد على نمو البكتيريا؟ ما ھي الظروف التي

حرارة منخفضة، وبعضھا يستطيع تحمل درجات حرارة عالية، ولكن بشكل عام  تستطيع بعض انواع البكتيريا تحمل درجات
وبالطبع . قليلة الحموضة ل العيش في بيئة درجة حرارتھا دافئة، وغنية بالبروتين ، ومعتدلة الىالبكتيريا تفض معظم انواع

قاسية جدا مثل تحمل درجات الحرارة العالية او المنخفضة جدا،  ھناك استثنائات فبعض انواع البكتيريا تستطيع تحمل ظروف
بشكل اسرع  نعمم ونقول ان معظم انواع البكتيريا تستطيع النموولكن يمكن ان . الحموضة او الملوحة او النمو في بيئة عالية

  .بالمنطقة الخطرة الحرارة تسمى درجة مئوية، وھذه المنطقة من درجات 60الى  5ضمن درجات حرارة تتراوح بين 

  بشكل آمن مع اKغذية؟ كيف استطيع التعامل

وحسب بعض ا*حصاءات، وجد ان . مه، وكذلك في حلقها*نسان، شعره، ف موجوده على جلد Staphylococci بكتيريا مثل
  .ا�طعمة في تحضير ا�طعمة و* يشكون من اي امراض ھم حاملون *مراض يمكن نقلھا عن طريق ممن يتعاملون%  50

، لذلك من البديھي ان افضل طريقة لمنع انتقال ا�مراض %50 انظر الى ھذا الرقم الھائل
ا*ھتمام .ء ھو ا*ھتمام بالصحة الشخصية بشكل كبيرالغذا من ھؤ*ء ا�شخاص الى

ا*ھتمام بالنظافة الشخصية، وا*ھتمام بالمظھر الخارجي،  با�مور الصحية يعني
يجب ان تضع في ذھنك انك لن تكون الضحية . تؤثر على الصحة وا*ھتمام با*مور التي

ك من ا�شخاص وذلك لھذا المرض الذي قد تنقله الى غير فقط، وانما قد تصبح حام4
ان العطسة الواحدة قد تنقل معھا . للتعامل مع ا�غذية بعدم اتباعك ا�ساليب الصحيحة

 .من الممكن ان تتسبب في حدوث ا�مراض آ*ف ا�حياء الدقيقة، والتي

 

العطسة الواحدة قد تحمل  ان
معھا آ@ف اKحياء الدقيقة التي 

 اKمراض قد تسبب حدوث

 جيدا اغسل يديك

كبير وخصوصا اذا لم يتم  اليدين بشكل كبير اثناء تحضير او تقديم ا�طعمة، وبالتالي ستكون اليدين مصدر خطر يتم استخدام
او عندما تعبث بالبثور بيديك ، او عندما تضع يدك على  على سبيل المثال عندما تمرر يديك على شعرك،. غسلھم بشكل جيد

 ك معدات ملوثه، ومن ثم تقوم باعداد الطعام دون ان تغسل يديك بشكل جيد، فأنت بكلبيدي فمك او في انفك، اوعندما تلمس
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. وغيرھا من ا�ماكن بساطة قد تتسبب في حدوث كارثة خصوصا اذا كنت تعمل في مجال تحضير ا�طعمة في المطاعم
قة الموجودة على يديك الى ا�طعمة بنقل ا�حياء الدقي والسبب في ذلك انك عندما تقوم بھذه ا�عمال دون غسل يديك ستقوم

تغسل  كل ھذا فقط *نك *مست بيديك شعرك او وجھك او فمك دون ان. سيتناولون ھذه ا�طعمة ومن ثم الى ا�شخاص الذين
 .يديك

 :اليدين اقتنعت بأھمية غسل اليدين فتعال معي لتتعرف على الطريقة الصحيحة لغسل واذا كنت قد

 اKولى الخطوة

 الدافىء بشكل كامل بالماء بلل يديك
   

 الثانية الخطوة

 (@ تكن بخي&) ضع الصابون بشكل وافر

 الثالثة الخطوة

بشكل جيد باستخدام الفرشاة الخاصة  افرك تحت اKظافر
 بتنظيف اKظافر

   

 الرابعة الخطوة

 البعض لمدة @ تقل عن عشرين ثانية افرك يديك مع بعضھما

 الخامسة الخطوة

 بالماء الدافىء بشكل جيد ك ا`ناغسل يدي
   

 السادسة الخطوة

باستخدام المجفف أو باستخدام منشفة تستخدم  جفف يديك ا`ن
 مرة واحدة

 
  

  : الغذاء والحا@ت الخاصة
 

 
 : غذاء الحامل والمرضع

 

 وليدھا من البروتين والنشويات واgمLح المعدنية يجب أن يشتمل ھذا الغذاء على حاجتھا وحاجة
وإنما تقديم الغذاء المتوازن  . بالطعام نؤكد ھنا أن الغاية من ذلك ليست حشو معدة اgم . والفيتامينات

وھنا يجب أخذ الحذر من سوء تغذية اgم  ممكنة بأقل كمية من الطعام ، لھا أكبر فائدة المدروس الذي يؤمن
وأمعائھا حيث أن ھذه التخمرات  دتھامع من الطعام gن ذلك يؤدي إلى حدوث تخمرات ضارة في اMكثار أو

ومن  . أن تسبب له عاھات تLزمه طول حياته إليه ويمكن إلى سموم تنتقل إلى لبن الطفل فتسيء تتحول
اللبن وإكثاره كما  في إدرار واMكثار منھا gنھا ذات خاصة مؤثرة اختبار الغذاء يجب اbھتمام بالخضروات ھنا عند

 والمكسرات يزود بالمواد الشحمية السكرية وتناول المواد الدھنية كالزبدة بمقاومة لبنأن تناول الفواكه يمد ال
وبشكل عام يمكن ل�م أن  . الكلسية يحتوي غذاء اgم على كميات مناسبة من اgطعمة كذلك يجب أن

  : حامLً أو مرضعاً التالية إن كانت تتناول المواد الغذائية
 

وفي مقدمة ھذه اgغذية  زبدة زيت سكر عسل مربى لحم مشوي ا فواكهبيض جبن طازج خبز خضار بطاط
  . الحليب

 : والمرضع غذاء الحامل

 

 : غذاء الرضيع

 
  : وھنا bبد من بعض النصائح واMرشادات ل�م المرضعة . يأتي لبن اgم في مقدمة أغذية الرضيع

 
  . ةالشاي والقھو من المواد المنبھة ل�عصاب وخاصة b تكثري..1
 
إصابته  وقد تسبب روحية gنھا تسيء للرضع إساءة شديدة امتناعاً تاماً عن تناول أية مشروبات امتنعي..2

  . باختLجات عصبية وتشنجات
 
  . كالثوم والبصل والملفوف التي تقوم بتغير طعم اللبن b تتناولي المواد..3
 
إلى إصابته  نھا تضر بصحة الرضيع وقد تؤديg إلى استعمال المسھLت مھما كانت اgسباب bتلجأي..4
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  . الحاد باMسھال
 
  . على حاجتك من النوم والھدوء واحصلي تجنبي اMرھاق وأخلدي إلى الراحة..5
 
 بمزيج من الماء والكحول والغليسرين بنسب وسLمتھما بغسلھما بعداMرضاع حافظي على نظافة ثدييك..6

فيجب أن يحدد الطبيب نظام  لطبيعي أما في حال اMرضاع اbصطناعيھذا في حال اMرضاع ا . متساوية
 اعتباراً من الشھر الثالث من التنبيه إلى أن الرضع يحتاج إلى فيتامين جـ وbبد ھنا من . التغذية وعدد مراته

ويجب اbنتباه  و البندورة والتفاح الفواكه الغنية بھذا الفيتامين كالبرتقال والليمون عمره لذا يجب إضافة عصير
واعتباراً  . gن العصير يخثر اللبن للرضيع أثناء تناوله اللبن وإنما قبل ذلك ساعة b يعطى إلى أن عصير الفاكھة

تستمر  لشھرة الخامس فتبدأ فترة غذائية جديدة الطفل حتى يصل من الشھر الرابع يضاف فيتامين د لغذاء
جداً بعد  وتقدم للطفل بمقادير صغيرة والخضار المطبوخة جيداً  الطفل بتناول الدقيق حيث يبدأ . سبعة أشھر

على شكل عصير ثم نبدأ بتطبيق  البيض بإعطاء الطفل البروتينات الحيوانية كاللحم وزbل ھذه الفترة نبدأ
وأمLح معدنية وھنا يجب  كربوھدراتية ودھنية وبروتينية وفيتامينات على مواد نظام غذائي منوع يشتمل

gمايلي معلى ا :  
 
  . اbلتزام بمواعيد طعام الطفل بدقة تامة..1
 
  . الطفل بين الوجبات الغذائية عدم إرضاع..2
 
  . واحدة اللبن في وجبة عدم الخلط بين الوجبات الغذائية وبين..3

  / سنة 12__  6/ غذاء اKو@د 

 

الحليب واللبن  المعدنية بحيث يشتمل على طعام اgوbد منوعاً وغنياً بالفيتامينات واgمLح يجب أن يكون
الولد أربع أو خمس وجبات يتناولھا  عدد وجبات والفواكه والحلويات والمربيات ويفضل أن يكون والبيض والخضار

الجھاز الھضمي وقد  على يجب اbبتعاد عن تناول المواد المنبھة والتوابل gنھا تؤثر . في أوقات معينة محددة
   . أمراض مزعجةتسبب اضطرابات و

  

 : غذاء الفتيان

كبير بين الدراسة  تتميز بنشاط) المراھقة  ) الفتيان إلى مقادير عالية من الطاقة gن ھذه السن يحتاج
  : الفتى على المواد التالية وھنا من الضروري أن يحتوي غذاء . والرياضة وغيرھا واللعب

  . جسمه بالبروتينات والكالسيوم ليزود أكواب أسبوعياً  7-  4يتناول المراھق بين : الحليب 
  . من المركبات المعدنية والفيتامينات وھو يعطي نسبة عالية يتم تناوله مع وجبة اMفطار: العسل 

 
  . يعتبر مصدراً جيداً للكالسيوم والبروتين : الجبن

 
  . عالياً تعطي مردوداً حرارياً: الزبدة 

 
  . يتاميناتغني بالمعادن والف: الخبز اgسمر 

 
على بناء جسمه  والنشويات والفيتامينات فھي تساعده تزود جسم المراھق بالبروتينات النباتية : البقول
  . أننسجته وتجديد خLياه وإنما عضLته وترميم

 
اgحماض العضوية التي تحافظ على قلوية  و تحتوي على كميات كبيرة من الفيتامبنات: الفواكه والسلطات 

  . الحيوية للجسم على إتمام العملية ساعدالدم وت
 

له  إنھا تقوي الجھاز العصبي للمراھقين وتحفظ/ ب/والفيتامين  تعتبر مصدراً جيداً للحديد والبروتين: الخميرة 
  . جلده صحة

 : غذاء البالغين

 

ھذا  . الشكل حتى سن الخمسين أو أكثر جسمه بنفس ھنا يصل اMنسان إلى سن تكامل النمو حيث يظل
 قادر على مقاومة اgمراض والضعف ونقص اgعضاء ھائلة على الدفاع عن نفسه فھو الجسم مزود بقدرة
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وتختلف حاجة الجسم البشري  . ھنا يأتي الغذاء ليساعد الجسم على المقاومة . بعضھا اgخر وتعويض
   . ( الوزن والمھنة( حسب 

 

 : السن غذاء المتقدمين في

 الداخلية فالجھاز الھضمي يصبح خامLً  الجسم وأجھزته عام في إمكانات بعض أعضاء يرافق الشيخوخة ھبوط
المفقودة  لذا يجب تقديم اgغذية البروتينية لتعويض الخLيا . الطبيعية إفرازاته تضعف كما يفيد المرء أسنانه

ويجب  . ض المسلوقيحتوي الطعام على البي ومن الضروري أن في أنسجتھم نتيجة عمليات الحياة الداخلية
ويتم ذلك  العظمي والجھاز العصبي والمحافظة على قلوية الدم لتقوية الھيكل تزويد الجسم بالمواد المعدنية

نظراً لغناھا بالفيتامينات والمواد  الطازجة وعصيرھا كما يحتاج المسنين إلى الفواكه . عن طريق تناول الحليب
  واgغذية صعبة الھضم المواد الدھنية والنشوية وات و اbبتعاد عن عليھم تناول حساء الخضر ويجب . المدنية

  

 من المعالجات الطبية للحبة السوداء

 
  : كةحبة البر الحبة السوداء أو

 
و يوجد منھا أكثر من عشرين  Raun claccac تنتمي إلى عائلة الحبة السوداء ھي بذور نبة عشبية سنوية

 :ستعماb في المجال الطبي ھياgكثر ا إb أن اgصناف, صنفا 
 . ومن اسمائھا الكمون اgسود Nigella saliva الحبة السوداء المزروعة -
  Wild Fennel او N.Damascus الحبة السوداء الدمشقية -
  N.Arvensis الحبة السوداء الحقلية -

زرعت في الھند ثم نقلت إلى  البحر اgبيض المتوسط وايران والقفقاز وأول ما فالحبة المزروعة تنمو في حوض
اgغذية وخاصة الجبن  و تكثر زراعتھا في سورية كتوابل معروفة تضاف إلى, العربية ومنھا إلى افريقيا  البLد

  . والكعك
 

  : التركيب الكيميائي
 

 وھي غليكوزيد Meantin من وزنھا الجاف على مادة المLنتين% 1.4السوداء المزروعة على  تحتوي الحبة
ايتري عطري  زيت% 1.4وعلى , وھو غليكوزيد مر  Nigellin من مادة النيغلين%  1.5-0.5وعلى , ام س

 . زيوت دسمة% 44-30وعلى , يحتوي على التربين 
وعلى  Damasin الدمشقية فتحتوي على الميLنتين وعلى شبه قلوي أخر ھو الدمشقين أما بذور الحبة

 . E دسم غني بالفيتامين زيت
  . الحبة المزروعة بة السوداء الحقلية فھي قريبة في تركيبھا منأما الح

 

  : الفوائد الطبية
 

صلى الله عليه ( الطبية استعماb في طبنا العربي فمنذ أن دعا النبي  النباتات تعتبر الحبة السوداء من أقدم
داء إb وفي  ما من) : ص(ي إلى التداوي بھا بقوله فيما رواه البخاري ومسلم عن أبي ھريرة عن النب ( وسلم

  . ( والسأم يعني الموت( الحبة السوداء منه شفاء إb السأم 
  . أطباؤنا اھتمامھم بھا وجربوھا وعرفوا الكثير عن فوائدھا فقد ركز

لمعالجة أbم الرأس الصداع والشقيقة وفي شلل العصب الوجھي ومن أجل معالجة  فقد وصفھا ابن سينا
لمداواة  له وصفة يمزج فيھا مسحوق الحبة السوداء مع العسل وتشرب بالماء الساخنو .cataract الساد

كما يعتبرھا , لمعالجة الثأليل  ويصف مسحوقھا مع العسل والخل ضمادا. حصى الكلية والمثانة وإدرار البول 
 . مقشعة ومضادة للسعال

 مادة مدرة للحليب ومنشطة للجنس ومطمثةويضعھا ابن الجوزية ك, اbستسقاء واليرقان  وعالج بھا اgنطاكي
. 

بذورھا لھا خواص مسكنة  و أوغومفيتش أن الصبغة المستخلصة من. صحابيدينوف . و تذكر ابحاث خالماتوف 
, ولھا خواص ملينة وطاردة للغازات , المعوي  وكمضادة للمغص المعدي, توصف غرغرة لتسكين آbم اgسنان 

اgبحاث فائدة الصبغة كدواء طارد للديدان وخاصة الشريطية منھا بعد  ؤكد ھذهولھا خاصة منومة لطيفة كما ت
 . مزجھا بالخل

 . والحليب وكمادة مطمثة أما الباحث اgلماني أوتو غيسنر فيؤكد فائدة البذرة Mدرار البول والصفراء
كما أن مادة الدمشقين . لفعلھا المخدر المركزي  تمتاز الحبة السوداء الدمشقية برجحان خواصھا المنومة

  . فھي تدر اللعاب وتنبه نھاية اgعصاب, البلوكاربين  تعتبر مادة كولينرجية تشبه بذلك
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  : الحساسية الحبة السوداء وأمراض
 

نقطة من الزيت مع  15- 5حيث يعطى  ھناك وصفة قديمة في طبنا الشعبي تعالج الربو بزيت الحبة السوداء
Lالنتائج المشجعة لھذه الوصفة دفعت الباحثين المصريين  وإن. ث مرات في اليوم كأس من مغلي الزھورات ث

النبتة والبحث عما يحتويه زيتھا من مادة مؤثرة وتمكنا بعد جھود مضنية  دخاخني ومحفوظ إلى دراسة ھذه
  Nigellon المادة المؤثرة على شكل بللورات استخلصت من الزيت سموھا بالنيجللون إلى فصل

ثم التشنج عند  المولد للحساسية( حيوانات التجربة بھذه المادة ثم عرضت لرزاز الھستامين حقنت 
بينما تعرضت الحيوانات غير المحقونة  , فلم يظھر على تلك الحيوانات أي أعراض تشنجية) المصابين بالربو 

عية الدموية اذا كانت منقبضة كما تبين أن النيجللون يوسع اgو , بالنيجللون إلى التشنج منذ الدقائق اgولى
بل ويزيل , على ازالة التشنجات المعدية وله فعل باسط على العضLت الرحمية  ويساعد, بحالة طفيفة 

  . كما لم يظھر له أي أثر سمي أو مھيج وخاصة على القلب, الرحم  انقباض
امكانية  حبة البركة فقد رأينانجاح معالجة المصابين بالربو بالنيجللون المستخرج من زيت  واعتمادا على

حيث عالجنا حاbت من  التجربة بالحبة السوداء لمعالجة بعض اgمراض الجلدية ذات المنشأ التحسسي
وفي . في عدد من حاbت اgكزيمة الجافة  وتطبيق زيتھا دھنا. الكزيمة النازة بذر مسحوق الحبة على اvفة 

إذا كنا b نستطيع الحكم على نتائجھا البعيد لعدم تمكننا من  ة والحقيقة فإن النتائج اgولية كانت ممتاز
بھا  المعالجين إb أن مشاھداتنا يمكن أن تكون مفتاحا Mجراء دراسة ميدانية أوسع يمكن متابعة المرضى

 Lشكال  وتحديد مجال, أيضا اشراك المعالجة الموضعية مع تناول مقادير منھا داخgاستطباباتھا في جميع ا
  . السريرية والتنازرات الجلدية التحسسية

 

  : الحبة السوداء على المناعة تأثير
 

gلنه مسؤول عن محاربة الجراثيم والحمات الراشحة  يعتبر الجھاز المناعي خط الدفاع الرئيسي للجسم
ل في معھد أحمد القاضي وأسامه قندي: وقد أجرى الدكتوران , السرطان  والفطور باbضافة لدوره في مقاومة

في  أبحاثا على الحبة السوداء فوجدا أنتلك الحبةتلعب دورا ھاما في تنشيط وتقوية المناعة البحوث بفلوريدا
 . جسم اbنسان ليدافع عن نفسه ضد الجراثيم وغيرھا من العوامل الحية المؤذية

بين نتيجة لذلك أن الحبة وت , أسابيع 5غرام يوميا لمدة  1وتم ذلك باعطاء مسحوق الحبة السوداء بمقدار 
من جميع اgمراض اgنتانية والفيروسية  السوداء تنشط الجھاز المناعي مما يفسح المجال لLستشفاء

  .التغلب على العوامل المرضية القاھرة بتقويتھا للدفاع الذاتي للعضوية ومساعدتھا في
 

  : الحبة السوداء مضادة لنمو الجراثيم
 

أن ھذه اgنواع من الجراثيم Basilus Subtilis  b يد في تجاربه على العصيات الرقيقةوجد الدكتور حافظ الجن
مما يدل أن ھذه الحبة تحتوي على مواد لھا  تسطيع النمو في وسط غذائي يحتوي على الحبة السوداء

 . ھذه الجراثيم صفة المضادات الحيوية أدت إلى ايقاف نمو
وتفقد بالتالي كثيرا من خصائصھا الطبية كما أن  داء يفقدھا زيتھا اMتيريو أخيرا فإن تسخين بذور الحبة السو

gنھا إن لم تمضغ جيدا ودخلت الجھاز الھضمي بقشرتھا , اbستفادة منھا  تناولھا دون طحن يقلل من فرص
  . تمر وتخرج من القناة الھضمية دون أن تمتص أو يستفاد منھا الكاملة فإنھا

  . بة السوداء مسحوقة وبدون تسخين حتى تحتفظ بكامل خواصھا الطبيةالح لذا ينصح بتناول
  

 من فوائد العنب
 

 :من بين الفوائد التي يتحلى بھا العنب
وسل  عام، ويستخدم في معالجة أمراض النحافة وفقر الدم،  العنب مفيد لتقوية البدن بشكل - 

  .الديكي الرئة،والبواسير، والسعال
  .احتقانه، ويدرّ الصفراء، مُدرٌِّ للبول مقوٍّ للكبد ويزيل - 
  .العنب يرفع سموم البدن ويزيل اليبوسة - 
  .ما عليه من دھن وأوساخ ويصبح الجلد طرياً إذا دھن الجلد بماء العنب فإنه يزيل - 
  .المفاصل والروماتيزم، والنقرس يفيد العنب اgشخاص المصابين بورم - 
 - gضطرابات  بالتسمّم، وعوارض ضغط الدم،  شخاص المصابينيفيد العنب في معالجة اbواضطرابات الھضم، وا

  .الكلى المتقرّح الجلدية، واbكزمة، وورم
  .الشديد العنب يؤثّر كثيراً في إزالة الغم وفقدان الصبر - 
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  .يستخدم ورق شجرة العنب في معالجة التھاب القصبات المزمنة - 
  .اgمعاء اداًّ لLلتھاب في مجال احتقان اgنف أو التھابيعتبر ورق شجرة العنب مض - 
  .يوصف لفقر الدم واbضطرابات القلبية - 
التخلّص من آbمه وb يعود  أھمية العنب لمرضى السرطان، فھو يساعد المريض على  اكتشف الطب حديثاً  - 

  .الجسم ة الدم ونمو اgنسجة فيفوائد لتنقي إلى منوّم أو مسكّن، وذلك يعود لما في العنب من  بحاجة
  .ماء العنب مناسب للمرضى المصابين بورم الكلية ويسھلّ التبوّل - 
السكر في الكبد   يستخدم ماء العنب من قبل اgشخاص الذين لديھم ضعف الكبد، gنهّ يسھّل عمل ذخيرة - 

  .ودفع الصفراء
  .وضعف اbعصاب الھمّ والغمّ والغضب الشديد  لرفع ـ يشرب عصير العنب المخلوط مع قليل من الزعفران

  .بماء العنب لوحده أو بخلَطه مع الملح ـ تعالج البقع الجلدية بدھنھا
الدمل فتفتح، وھو  ورق الخطمي المطبوخ على ھيئة مرھم على  ـ يوضع عصير العنب المخلوط مع قليل من

  .ضربةإزالة اbورام الناتجة عن ال يفيد ـ إضافة إلى ذلك ـ في
  .ـ عصير العنب يدفع الصفراء

  .العنب في معالجة التقيؤ ـ يفيد عصير
  .الجلد بدbً من مساحيق التجميل ـ زيت العنب يلينّ الجلد ويستخدم للمحافظة على صحة

  .بعد التمارين الرياضية ـ تدھين جلد البدن بزيت العنب يزيل تعب العضLت
  .العنب يفيد في معالجتھا وق نتيجة البرد بزيتـ تدھين اbعضاء التي تحصل فيھا شق

 الحليب الحيواني على مواد غذائية أكثر من  ـ ويعتقد بعض اbطباء أنَّ ماء العنب حليب نباتي يحوي
 

  العـــ&ج بـالمــــــــاء
 

اMتحاد  ب إفادة نتائج نجاحھا حس قام اbتحاد الياباني ل�مراض بنشر التجربة التالية للعLج بالماء حيث بلغت
  :  التالية بالنسبة لعLج باgمراض القديمة والعصرية% 100

    القلب والصرع والسمنة   وسرعة خفقان وداء المفاصل والشلل)اgنيميا(الصداع وضغط الدم وفقر الدم ...1  
  . الھوائية والربو السل السعال والتھاب القصبة ...2
 البولية والكبد رض آخر يتصل بالمسالكالتھاب السحايا وأي م      ...3
 وداء السكري فرط الحموضة والتھاب غشاء المعدة واMمساك والبواسير    ...4
 أي مرض آخر يتصل بالعين واgنف والحنجرة   ...5
 عدم انتظام الدورة الشھرية للمرأة...6

  : طريقة العLج
وb  فارغة معدة    مل على) 160(ماء سعة كل واحد منھما كاسات ) 4(صباح كل يوم وتناول  استيقظ مبكراً    ...1

  .ماء    دقيقة على شرب 45تتناول أي نوع من الطعام او السوائل قبل مضى 
  .دقيقة 45تناول فطور عادي بعد مضي   ...2 

  .والغذاء والعشاء   خLل الساعتين التاليتين لكل من وجبة الفطور b تناول طعام أو شراب  ...3
 . العشاء b تتناول شيئاً b سيما عند حلول وقت النوم بعد  ...4  
لذا يمكنھم ان  كاسات ماء في وقت واحد 4صعوبة في شرب  البداية  قد يواجه المرضي والمسنون في  

المقترحة  الكمية إلى أن يتمكنوا من شرب    يعملوا على زيادة الكمية تدريجياً ذلك على أن يتناولوا اقل من
اgمراض التالية في المدة  الشفاء من  نتائج تجربة العLج بشرب الماء   غضون فترة زمنية قصيرة وقد أثبتت في

  :قرين كل منھما   المبينة
 يوما30ًضغط الدم  ارتفاع   - أ  
 يوما30ًداء السكري    - ب  
 شھور6السرطان    - ج  
 أيام10مشاكل المعدة  -د  
 أيام10اMمساك  -ه  
 شھور 3السل  -و  

ثم  اgول  يومياً في اgسبوع    مرات 3الذين يشكون من التھاب المفاصل أن يكرروا ھذه التجربة  وينبغي على
ولكن  . اgولى إلى التبول أكثر من المعتاد اgيام القليلة   وقد تميلون في.يخفضونھا إلى مرة واحدة في الصباح 

الدين  ذكر الشيخ محدث العصر محدث الشام العLمة ناصر    ونظرية دثةمضاعفات جانبية حا   أن يكون لذلك أي
ھمه  تريد تعالى وغفر له حادثة قام بتجربتھا وھذه الحادثة قد يستغربھا الناس ولكن ھي   اgلباني رحمة الله

فقام )ماء زمزم(  ا يوم 40الماء لمدة  استخدم   عالية حيث انه قرأ ان العLمة ابن القيم قد تعالج بالماء حيث انه
يأكل الطعام كل  اMنسان الذي b     من الماء فتخيلوا كيف سيكون يوم إb 40بھذه التجربة وصام عن اgكل لمدة 

 مسألة اvثار الجانبية التي سيلحقھا قي الجسم فأما    ھمته العالية وأيضاً من حيث ھذه المدة من حيث
الجسم فقد وصف الشيخ بأن جزءا  و أما مسألة اgضرار على .ه قد جربوھااناس من قبل   اbمتناع فL غرابة gن
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  ولكنه قد شفي من كثير من اgمراض التي كان يعاني منھا أو اكثر كيلوا 20حوالي    كبير جداً نقص من جسمه
                                                                                                       .يوماً دون طعام) 40(اMنسان يعيش في حالة شربه للماء لمدة فيھا أن  وقد خرج الشيخ بنظرية قال 
  حصن الطب و العلوم :المصدر  

  

  الرجيم
 

b شك عزيزي أن اgمر برمته أساسه العزيمة واMرادة القوية جداً، وb مانع من تدخل بعض المساعدات مثل 
د على تقليل الشھية، فL مانع من استخدامھا في البداية حتى يتم نقصان الوزن اgدوية التي تساع

  : فيشجعك ذلك على اbستمرار إن شاء الله، وننصحك في صدد ھذا الموضوع بأمرين ھامين
  

 ًbنھا تؤثر بشكل أو بآخر على : أوg اتبع ما تشاء من نظم غذائية للتخسيس ولكن تجنب الطرق الكيميائية
  . والكلىالكبد 

  
ننصحك أيضًا بممارسة الرياضة مع بدء نظم الرجيم وخاصة رياضة المشي، وb بد لك من التدرج فيھا، : ثانيًا

فتبدأ بربع ساعة ثم تزيدھا إلى نصف ساعة، لمدة b تقل عن عشرة أيام ثم تزيدھا حتى تصل إلى ساعة 
  . ھون الزائدةكاملة يوميًا، فھذا سيساعد جداً على تقليل الوزن وحرق الد

  
  : وفي صدد اgشياء المساعدة على تقليل حدة الشھية، ھناك أشياء عديدة منھا

  
 ًbء قبل الطعام بحوالي ربع ساعة: أوLمتbنسان باMبر الصينية، فھي تشعر اMيمكنك اللجوء إلى استخدام ا .  
  

تر في اليوم، فالماء يساعد على ل 2أكثر من تناول الماء وشربه بحيث b يقل تناولك للماء عن : ثانيًا
  . اMحساس باbمتLء كما أنه المذيب اgول للدھون في الجسم

  
يمكنك استخدام بعض المواد الطبيعية التي ستساعدك على خفض وزنك، وھو باب جديد لم نكن قد : ثالثاً

  : جمال الدين فھمي طرقناه من قبل فيما يتعلق بالسمنة وإنقاص الوزن وأجاب عليه الدكتور 
  
  . تناول عصير الجريب فروت أو أوراق المريمية -1
تناول مغلي برتقالة مقطعة مع قطرات من عصير ليمون مع التحلية بالعسل ويؤخذ مرة يومياً قبل وجبة  -2

  . الغذاء
فوف يومياً أو عصير جرجير أو مغلي قشر الفاصوليا، كما ينصح باMكثار من أكل الخيار والبصل أو عصير مل -3

  . مشوي التفاح والطماطم
  . كوب ماء قبل كل وجبة -4
  . قطرات خل بعد اMفطار والعشاء 7فنجان ماء مضاف إليه  -5
  . بابونج مغلي على الريق ملعقة صباحا ومساءً -6
  . فصوص ثوم على الريق 5 عصير طماطم مع -7
  . تمر مع حليب محلى بعسل النحل -8
  . قشر فاصوليا خضراء محلى بالعسل -9

وكلما شعرت عزيزي بالرغبة في اgكل فأرض ھذا الشعور بشرب الماء أو عصير البرتقال الطبيعي الذي تقل 
  . فيه عدد السعرات الحرارية جداً أو تكاد تنعدم

  
اضل بأمر ھام جداً سيساعد على زيادة عزيمتك وھو أن الموضوع ليس فقط رغبة سأذكرك أخي الف: رابعاً

في إنقاص الوزن فيقلع اMنسان عن عادات غير طيبة كأن يأكل بL جوع ولكن لمجرد التلذذ، ولكنه أيضًا إحياء 
نحن : "اللسنة الحبيب سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم واتباع لصحابته، فالنبي صلى الله عليه وسلم ق

حسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه، وإن كان b بد : "وقال أيضا". قوم b نأكل حتى نجوع، وإذا أكلنا b نشبع
  .}وكلوا واشربوا وb تسرفوا{: وھذا مصداق لقول الحق عز وجل". فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفَسه

  
  شجرة الزيتون

  
مواضع عدة نذكر منھا التين والزيتون فقد عرف  القرآن الكريم فيشجرة الزيتون شجرة مباركة ورد ذكرھا في 

فقدسھا اgقدمون وتباركوا بزيتھا في طقوسھم الدينية واستو قدوا  الناس شجرة الزيتون منذ أقدم العصور
الرمز  ثمرھا، وغصن الزيتون شعار من شعارات السLم واgمان ومازالت الشعوب تتناقل ھذا عيدانھا وأكلوا
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 ًLمم المتحدة شعارھاجيgبعد جيل حتى جعلته ا .   
نوع تنتشر زراعتھا في  400الفصيلة الزيتونية وتضم ھذه الفصيلة أكثر من  وشجرة الزيتون تنتمي الى

المتوسط  المعتدلة والمدارية وھناك أنواع عديدة معروفة في سورية وبLد حوض البحر اgبيض المناطق
  :وتتركب ثمار الزيتون من

ثمار الزيتون مغذية ومھضمة تفتح الشھية وتقوي  ،%9، مواد سكرية %20، دھون %5، بروتين %86ء ما
اMمساك وتفيد في مكافحة الرواسب والحصى الصفراوية ونوى الثمار  المعدة وتساعد على الھضم وتمنع

   .الشعبي يصفه بخوراً ودواءً للربو والسعال كان الطب» البذر«
الفم كدواء gمراض اللثة والفم والبلعوم وتستخدم أوراق الزيتون أيضاً  فتستخدم مضغاً فيأما أوراق الزيتون 

   :في عLج
   .ارتفاع ضغط الدم الشرياني +
وعقص الحشرات والحروق وتخفيض نسبة السكر بالدم وذلك عن  قصور الكبد واMمساك والحرارة المرتفعة +

ساعات ثم تغلى وتنقع 6لمقطعة في نصف ليتر من الماء البارد ولمدة اgوراق الجافة ا غراماً من 30طريق نقع 
   .دقيقة ويؤخذ عدة مرات في اليوم بمقدار فنجان شاي 15

   لزيت الزيتون الفوائد الغذائية والطبية
فھو يعطي قيمة حرارية عالية في غذاء  يعد زيت الزيتون من أغنى الزيوت النباتية من حيث القيمة الغذائية

Mالزيتون على فيتامين ويشمل زيت) حريرة 224غرام منه يعطي  1(نسان ا (A,D,E)  الذوابة في الدھون
ل©نسان ويتألف الزيت من الغلسرين وحمض الزيت وھو b يذوب  وعلى حموض عضوية غير مشبعة ومفيدة

يزيد  بت أن زيت الزيتون bويتحول الزيت الى صابون كيميائياً بمزجه بمادة قلوية وقد ث في الماء gنه أخف منه
افرازات الحرارة ويقلل من  من كمية كولسترول الدم وھو يقاوم الشيخوخة ويحمي اgمعاء والمعدة وينشط

يحافظ على جمال ونضارة الجسم وقد وجد أنه  أخطار تكوين الحصى وعموماً فإن زيت الزيتون سھل خفيف
أس وذلك عن طريق تدليك الجذور الشعيرية فيھا ومن فروة الر يخفض نسبة السكر بالدم ويستخدم لتغذية

   :الزيتون اbستعماbت الشائعة لزيت
   .الرمال وادرار البول ـ يشرب فنجان قھوة من الزيت على الريق لتسكين المغص والقولنج وطرد

   .ل�معاء ـ يضاف زيت الزيتون الى الحقنة الشرجية المفرغة
   .gذن فيسكن اgلمـ يدفأ زيت الزيتون ويقطر في ا

   .اgطفال ويستعمله المسمدون طLءً مع التسميد ـ تدھن به بطون
   .ل�طفال الرضع لمنع التسميط ـ ويدھن به مابين الفخذين

   .ـ تكحل به أھداب العيون فتطول وتقوى
   .زيت الزيتون عامLً في زيادة القدرة على التفكير وحسن المحاكمة ـ ويعد

حمرة  فإنه يقي من شر الكساح وتقوس الساقين ويضفي على الوجه D حتواء الزيت على فيتامينb ـ ونظراً
   .وإشراقاً

للعقم وإذا دھن الشعر بالزيت فإنه  الموجود في زيت الزيتون فھو مخصب مقوي للنسل مضاد E ـ وفيتامين
   .يمنع الشيب ويقوي الشعر ويمنع تساقطه

 4تتطلب سوى  ساعات أما أكل الخبز والزيت والثمار b 8دة يحتاج الى عملية ھضم طعام دسم في المع ـ
   .ساعات

   .ـ زيت الزيتون مع نبات الخزامى لمعالجة التھاب اgمعاء
تنمو في وطننا شجرة مقدسة  نستطيع القول أخيراً إن بيئتنا أعطتنا الكثير الكثير، فھذه شجرة الزيتون التي

   .للناس ودواء وغذاء وشفاء وعافيةففي شجرة الزيتون نور ونار 
  
  

تحمص ثم تطحن ناعمة  ولكن يجب أوbً أن  مفيد لحاbت اMمساك الشديد و البواسير الداخلية:   بزر الكتان
وإن أردت تخلط مع السكر نبات  ساعة وتسف منھا ملعقة صغيرة ثLث مرات باليوم فبل الطعام بحوالي نصف

  . لتحسين الطعم

  :  الزعفران
المكسيك أن  أثبت باحثون في, المتخصصة" الطب والبيولوجيا التجريبية"في أحدث دراسة نشرتھا مجلة 

كأحد التوابل والبھارات Mضفاء  وھو نوع من النباتات التي تضاف إلى الطعام, باMمكان استخدام الزعفران
ووجد الباحثون بعد مراجعة . رضالعLجي المخصص لھذا الم كعامل واق من السرطان أو في البرنامج, النكھة

أن الزعفران b يمنع فقط تشكل , المخبرية واgبحاث التي أجريت على الحيوانات مجموعة كبيرة من الدراسات
العLج الكيماوي  كما يزيد فعالية, سرطانية جديدة، ولكنه قد يسبب تقلص وانكماش اgورام الموجودة أورام

للزعفران قد ترجع بصورة جزئية إلى  وضح الباحثون أن الفوائد الصحيةوأ. ويشجع آثاره المضادة للسرطان
" بيتاكاروتين"و" bيكوبين"بالكاروتينويد التي تشمل أيضا مادتي  محتواه العالي من المركبات التي تعرف

 وأشار الخبراء إلى أن زراعة الزعفران وحصاده عملية غاية في الصعوبة. من السرطان كعوامل وقاية وعLج
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أن بعض اgطعمة  منوھين إلى أن ھذه الدراسة تضيف إثباتات جديدة على, لذلك فإن مصادره محدودة وغالية
أظھرت الدراسات , المثال فعلى سبيل. والبھارات تحتوي على مركبات تملك خصائص واقية من السرطان

وتقترح . أنواع اgورامالكركم يحمي من بعض  وأن, تقي من سرطان الثدي" روزماري"الحيوانية أن نبتة 
مثل الملفوف والبروكولي , وخاصة من العائلة البصلية, والخضراوات الدراسات أن اMكثار من تناول الفواكه

  ..في الوقاية من أمراض سرطانية معينة قد يساعد, والقرنبيط
يح القلب تفر يفيد في تقوي القلب والدماغ وجميع اgعضاء الرئسية في جسم اMنسان فھو يعمل على

الجرعة تؤدي إلى قتل المريض  وعلى مقاومة السموم ولكن اMكثار منه في  والدماغ ويزيد من نشاطھما
  من اgعشاب المباركة عدا عن ذلك فھو. بالتفريح فيجب الحذر عند استعماله

  
 :السLم عليكم وبعد

 :لتقوية الذاكرة والنشاط الذھني إليك الوصفة التالية
-قرفة -قرنفل)+(كندر(غ لبان ذكر 20+غ زنجبيل 10+ غ غبار الطلع200+ذاء ملكيغ غ10+عسل  كيلو

  غ6زعفران +غ 7مصطكي +غ 5من كل واحد ) خولنجان
تخلط مع العسل والغذاء الملكي ويؤخذ منھا ملعقة صغيرة باليوم واgحسن  تطحن المواد الواجب طحنھا ثم

  . الله جرب وترى انتيجة أن شاء  الضارة ويجب اbبتعاد عن المقالي واgكLت  الصباح عند
  

  العرقسوس
  

ويقلل من فقدان  جاء في دراسة حديثة ان عقاراً مستخرجاً من العرقسوس قد يدعم ويعزز وظائف المخ
كربونكسلون الذي يستخدم غالباً في  وقد اتضح من نتائج البحث ان مركز. الذاكرة المصاحب لتقدم السن

عند كبار السن اgصحاء ومرضى السكري الذين يعانون من  ايضا الوظائف العقلية تھدئة آbم القرحة، يحسن
 .اbدراكية قصور في الوظائف

 
يقلل من انخفاض اداء الذاكرة الذي يحدث  ويقول جوناثان سيكل من جامعة أدنبرة رائد الدراسة ان ھذا العقار

عشوائياً مثLً أو b يستطيعون تذكر ما  يتذكرون الكلمات بشكل طبيعي مع تقدم السن وقد يساعد الذين
 .اbسبوع فعلوه في عطلة نھاية

 
ان سيكل يقول انه لم يجرب في ھذه  وقد يخفض ھذا العقار من آثار المراحل اgولى من مرض الزھايمر رغم

ك فان أولى مراحلھا والنسيان العادي مع تقدم السن، لذل وb يمكن التفريق بين تدھور الذاكرة في. الحالة
 يخفف من تلك اbعراض ھذا العقار من المحتمل ان

 
العرقسوس لرجال مسنين b يعانون من قصور  وقد اعطى سيكل مركب كربنكسلون المستخرج من نبات

يومياً، وبعد اربعة اسابيع تحسنت ذاكرة الرجال العشرة بنسبة  مرضي في الذاكرة، وكانت الجرعة ثLث مرات
ويقول  مقارنة بالذين لم يتعاطوا العقار،) القدرة على تذكر كلمات معينة(قة الشفوية الطL في اختبارات% 10

 .سيكل ان كربنكسلون يعزز جانب تذكر الكلمات في الذاكرة
 

 مريضاً بالسكري من النوع الثاني يعانون من 12العقار في تحسين مدى تذكر الكلمات عند  كما ساعد
 المصابين بالسكري ويذكر ان نحو نصف المسنين. ايضاً% 10تحسن مشكLت في الذاكرة، وبلغت نسبة ال

يؤثر في وظائف المخ، وھناك نحو  يعانون من مشكLت في الذاكرة حيث ان ارتفاع مستوى السكر في الدم
 .العالم مليون مريض بالسكري على مستوى 170

 
 الضغط العصبي

ث بسبب الضغط العصبي المزمن مثل الناتج عن يحد من المعتقد ان تدھور الذاكرة المرتبط بتقدم العمر
ذلك ارتفاع مستوى ھرمون الكورتيزول المرتبط بالضغط العصبي في  ويسبب. اbصابة المرضية طويلة اbجل

ويعانون  بارتفاع ھرمون الكورتيزول يكون النسيج المخي المرتبط بالتعليم والتذكر أقل حجماً والمصابون. المخ
اليومي في الحياة  ة كما يشرح سيكل الذي يضيف انه من حسن الحظ ان التوترمن مشكLت في الذاكر

 .ليس له ھذا اbثر على الذاكرة
 

 العقار الجديد
 

منطقة  ويلتصق العقار بالبروتينات في. عقار كربنكسلون على خفض مستوى الكورتيزول في المخ ويعمل
وتقول . التعلم والذاكرة ات التي تساعد في وظائفالمخ ذات العLقة بالذاكرة حيث يعتقد انه يطلق المورث
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اختصاصية اثر التوتر والضغط العصبي  سونيا لويين من مستشفى مكجيل التعليمي الجامعي في مونتريال
في العمر يمكن ان يستجيب لتغيرات ھرمون الضغط  على الذاكرة ان الدراسة تؤكد ان المخ الذي يتقدم

 .فقدان الذاكرة أو النسيان ليس دائماً  النوع منالعصبي وھذا يشير الى ان ھذا 
 

وان التغيرات في بعض الناس من حيث الفكر والذاكرة يمكن اعادتھا مرة  ويثبت ذلك ايضا ان الخLيا bتزال حية
 تعاطي ھذا العقار بمفرده حيث ان كربنكسلون يرفع ضغط الدم، لذلك يجب تناول المرضى وb يمكن. اخرى

 .للعقار ويخطط الفريق البحثي حالياً bجراء تجارب أوسع نطاقاً . ض ضغط الدممعه عقاقير لخف
  

  . اود ان اوضح ان المادة العرقسوس ھي جزء من ھذا العقار
اي  المادة بكاملھا لتقوية الذاكرة فان التجارب اثبتت ان تناول العسل صباحاً قبل تناول واذا كان القصد تناول

 .الذاكرة ويبعد النسيانطعام اخر ھو مفيد لتقوية 
 :الموضوع ولتقوية الذاكرة ادرج ھذا

عالم اMنترنت من مواقع إرشادية  توالت عدة أبحاث واكتشافات ومؤلفات في كيفية تقوية الذاكرة كما لم يخلو
طبية  الذي يوفر وصفات www.Brain.com وطبية ومعلوماتية حول ھذا الموضوع ومن أشھرھا موقع

اgمور البديھية والبسيطة  وعشبية إضافة إلى أبحاث ومعلومات حول تقوية الذاكرة ، ومع كل ذلك تظل بعض
ذاكرته وبالتالي تحسين شخصيته واستفادته من  التي يستطيع اMنسان تطبيقھا في حياته اليومية لتقوية

  :أوقاته
 

  ذكر الله عز وجل
وھذه العLقة b  اثنان في أن العLقة الدائمة بين اbنسان وخالقه لھا أكبر اbثر في حياته اليومية ، b يشك

الوجداني الدائم با� عزوجل وb أدل من  تنشأ فقط بأداء الفروض وحسب بل يجب أن تتعدى ذلك إلى اbرتباط
اجعل لسانك رطباً ( لى الله عليه وسلم ووصية الرسول الكريم ص ( واذكر ربك إذا نسيت( ذلك قوله تعالي 

 .إلى ذلك دوام الصLة والسLم على أشرف الخلق صلى الله عليه وسلم ، ويضاف) بذكر الله 
 

 : الذھني الربط
تتذكر شخصاً معيناً بمجرد شم رائحة  يعتبر الربط الذھني من العمليات التلقائية للعقل البشري حيث انك قد

العملية لتثبيت المعلومة وبالتالي تقوية الذاكرة ، فمثLً اربط  طيع اbستفادة من ھذهعطره مثLً ، لذلك نست
القمر في  متراً بصورة ذھنية كأن تواظب فترة على تخيل15كارتفاع الكعبة التي يبلغ ارتفاعھا  معلومة معينة

الحياة اليومية فمثL إن  ومتطلبات وھو يضئ على الكعبة كما أن الربط العددي مفيد أيضا للمواعيد 15ليلة 
ورسخ ھذا العدد في .. اgشياء معك تذكرھا عدديا  كان ينبغي عليك أثناء خروجك للعمل أخذ مجموعة من

 .جميع اgشياء عن طريق التأكد من عددھا الصحيح ذھنك وسوف تجد نفسك تتأكد من أخذ
 : الكتابة وتدوين المعلومات

في ترسيخ المعلومة في ذھن  ه بين الناس ، إذ أن الكتابة تساعد أيضاًالكتابة ليست فقط لحفظ العلم وتداول
تجعل اMنسان يتذكرھا حتى بدون الرجوع إلى ما  كاتبھا وb أدل من ذلك أن المواظبة على كتابة المواعيد

حاول كذلك وأنت تكتب أن تعطي لنفسك بعض ! من صحة ھذا اgمر  لماذا b تجرب بنفسك لتتأكد!! كتبه 
 المعلومة أو ھذا الموعد وما يسبقه أو يرتبط به من أحداث حياتك اليومية وسوف يكون دقائق لتتخيل تلكال

 .ذلك مفيداً لك للتذكر التلقائي مع مرور اgيام
 : الغذاء

الوجبات  الغذائية السليمة تنعدم في ما نتناوله يومياً ، فمع ايقاع الحياة العصرية وانتشار تكاد المكونات
في اbنتشار وقد خلصت دراسة  عة واbبتعاد عن الغذاء المطبوخ جيداً بدأت اgعراض الصحية والعقليةالسري

له دور أساسي  3بأن نقص أحماض اوميغا( Centers for disease control and prevention ) اجراھا مركز
بشكل مكثف في اسماك  الذاكرة بشكل عام ، وتتوفر ھذه اgحماض في ضعف تغذية الدماغ وبالتالي ضعف

وبشكل عام فإن الغذاء السليم والمتنوع له دور أساسي في الحفاظ على توازن  السلمون والجوز والبيض ،
 .في ذلك العقل الجسم بما

 : صحة الجسم
العامة على صحة الجسم وراحته وبخاصة النوم ، حيث  وما ينطبق على الغذاء ينطبق أيضا على المحافظة

حاجات العقل وليس البدن ، فاMنسان يحتاج للنوم وإن لم يتحرك طوال  سات إلى النوم ھو منتشير أحد الدرا
 يرجع السبب إلى أن العقل يعمل جاھدا وb يكف عن.. مع أنه أراح عضLته ولم يجھدھا  لماذا ؟! يومه 

ساعات  b8 تقل عن  ةالتفكير وحفظ كل ما تراه العين وتسمعه اgذن وخLف ذلك ، وبالتالي فھو يحتاج لفتر
 من الراحة

إلى أھمية رياضة المشي ، قم بالحوار مع أي  موضوع صحة الجسم موضوع متشعب ، ويكفي ھنا أن نشير
وقدرته المتميزة على التذكر ، وإن اقتنعت بالنتائج ابدأ منذ  شخص يمارس رياضة المشي واكتشف حيويته
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ساعة على اgقل من المشي وbحظ الفرق بنفسك  المسكين الذي b تھتم به نصف الغد وأعطي جسمك
  .حيويتك العامة أو في قدرتك على التذكر سواء في

  
 بسم الله الرحمن الرحيم

العلم واMكتشافات وحاولوا تقليد أو مشابھة خلق الله او  تبارك الله أحسن الخالقين سبحان الله مھما تطور
ياأيھا الناس {رب اgمثال للدbله على ھذا الشيء بقوله يستطيعون والله عزوجل ض حتى اMقتراب منه فلن

يسلبھم الذباب  مثل فاستمعوا له إن الذين تدعون من دون الله لن يخلقوا ذبابآ ولو إجتمعوا له وإن ضرب
 {الله قوي عزيز ماقدروا الله حق قدره إن*شيأbيستنقذوه منه ضعف الطالب والمطلوب 

أن يتركھا عند إنتھاء وظيفته  مركب الصناعي يشغل أماكن المرض دونكما أن الطب الحديث أثبت أن ال
  فيسدھا ويتسبب في حدوث أضرار جانبيه

جانبيه  الطبيعي فبمجرد إنتھاء وظيفته العLجيه يترك أماكن المرض فLيسبب أي أضرار أو عوارض أما المركب
نسبي مع الفشل في إلغاء  تھا ونجح نجاحوكمثال على المركبات العLجيه الطبيعيه التي حاول العلم محاكا

 : آثاره الضاره مركب الكورتيزون
 مھمته؟ وما آثاره؟ ماھو الكورتيزون ؟ وما

 

   :  الكورتيزون
الكلوية ، ويقوم الكورتيزون بالتعاون مع ھرمونات أخرى  ھو أحد الھورمونات التي تفرزھا قشرة الغدة فوق

مثل تنظيم مستوى السكر في الدم ، وتنظيم ضغط الدم وغير ذلك  اMنسان بأعمال كثيرة وھامة داخل جسم
بأنه  وھكذا نرى أن الكورتيزون من المواد التي b غنى ل©نسان عنھا وأن الفكرة التي تقول ... من اgعمال

صحيح أو في غير  ، فخطورته كخطورة أي دواء آخر لو استخدم بشكل غير! مادة خطيرة خاطئة مع اgسف
مناعة الجسم وھذا تأثير مرغوب في  وكمادة تقلل من الكورتيزون كدواء يعمل كمضاد لLلتھابات ...محله 

وھي أمراض ناتجة عن زيادة  Autoimmune diseases اgمراض التي تعرف بأمراض الجھاز المناعي الذاتية
ظنا منه أنھا عدو ) اصلمثل المف(الجھاز المناعي الجسم أو بعض أجزائه  فاعلية الجھاز المناعي حيث يھاجم

الذئبة  كأمراض التھاب المفاصل الرثوي أو ما يعرف بالروماتويد ومرض(ويؤدي إلى تدميرھا  أو جسم غريب
فعل الجھاز المناعي تجاه العضو  كذلك مرضى زراعة اgعضاء يأخذون الكورتيزون لتقليل ردة) .. الحمراء وغيرھا

ويساھم الكورتيزون أيضا ... الكورتيزون فيؤخذ على شكل أقراص  دور وھنا يدخل.... الجديد لكي b يتم رفضه 
 كما أنه أفضل خيار كمرھم أو كريم لحاbت الحكة.. فيؤخذ على شكل بخاخ أو أقراص  في عLج مرض الربو

الكورتيزون  على كل حال يجب على مستخدم... والطفح الجلدي واbحمرار الناشئ عن التھاب أو حساسية 
يجب ) 2. عليه أخذه بمواعيده بدقة يجب) 1: مستخدم البخاخ: أوb: ه إلى بعض اgمور أثناء عLجه أن يتنب

b ينقطع عن ) 3. يتجنب نمو الفطريات في فمه بعد اbستخدام مباشرة كي) المضمضة(عليه غسل فمه 
يجب أن b يوقف ) 1) ةوخصوصا الذي يستخدمھا لفترة طويل: (اgقراص مستخدم: ثانيا. استخدام الدواء فجأة
 يؤدي إلى أعراض خطيرة لو) وأدوية كثيرة غيره(حال من اgحوال ، gن دواء الكورتيزون  استخدام الدواء بأي

إلى عدة أشھر  قطع فجأة ، لذا b يمكن إيقافه إb بشكل تدريجي وتحت إشراف طبي وعلى مدى طويل يصل
أو بعده مباشرة ليتجنب تأثير  يأخذ اgقراص أثناء اgكليجب أن ) 2... تتناقص خLلھا الجرعة تدريجيا 

وملح الطعام والدھون gن الكورتيزون يؤدي إلى  التقليل من السكريات) 3. الكورتيزون الضار على المعدة
. ويؤدي كذلك إلى احتباس الصوديوم وبالتالي المياه داخل الجسم ارتفاع مستوى السكر والدھون في الدم ،

 قد يؤدي الكورتيزون إلى) 4. اgطعمة المحتوية على البوتاسيوم مثل البرتقال والموز بتناول أنصح المريض
أمراض النساء لحل  اضطرابات في الدورة الشھرية ، لذا على مستخدمة الكورتيزون التوجه إلى اختصاصية

شاط الجسم وعدم يؤدي إلى زيادة ن يفضل أن تكون جرعة الكورتيزون في الصباح gنه) 5. ھذه المشكلة
استخدام الكورتيزون بالشكل السليم لو اتبع المريض  b إشكال أبدا في... على كل حال . اMحساس بالنوم

 . التعليمات بشكل صحيح
 ياموسى إن مثل علمي وعلمك إلى علم الله كمثل إبرة:أن الخضر قال لموسى عليه السLم  يروى:ھديه

Mبره من ماء البحر كمثل علمي وعلمك إلى علم اللهوضعت في بحر ثم رفعت فما تعلق با . 
  .{ولو جئنا بمثله مددا قل لوكان البحر مدادآلكلمات ربي لنفد البحر قبل أن تنفد كلمات ربي{قال تعالى

  

 كيف نقوي الذاكرة
 

 :و من ذلك. والمتنوع له دور أساسي في الحفاظ على توازن الجسم بما في ذلك العقل إن الغذاء السليم
اgحماض بشكل مكثف في اسماك السلمون والجوز  وتتوفر ھذه .3أخذ الجرعة الكافية من أحماض أوميغا •

 .والبيض
العشب كان أداؤھم  ووجد الباحثون أن الذين تناولوا أقراصا مستخلصة من زيت ھذا .عشبة المرمية أخذ •

الفعالة في ھذا العشب قد ترفع من  ويعتقد الخبراء أن المادة. أفضل كثيرا في اختبارات لتذكر الكلمات
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 .الرسائل داخل المخ مستويات مادة كيماوية من شأنھا أن تساعد على نقل
 و لقد وجد). عليكم بالقرع فإنه يقويّ العقل: (الله صلى الله عليهِ وسلّم قال يروى أن رسول .تناول القرع •

 .لذاكرةالعلماء اgلمان في مادة القرع تأثيراً عظيماً في تقوية ا
الذاكرة قصيرة اgمد، ويساعد على  أظھرت دراسة جديدة ان عصير العنب قد يحسن .إشرب عصير العنب •

مستويات من المواد المضادة ل�كسدة أكثر من أي نوع  bحتوائه على أعلى. تذكر اgشياء واgحداث بوضوح
 .آخر من الفواكه والخضراوات

باحثون أن وتناول أغذية قليلة الدھون المشبعة  يرى .واكه والخضراواتتناول اgعذية غنية باgلياف والف •
يساعد على المحافظة على قوة الذاكرة والمھارات اMدراكية والقدرات  وغنية باgلياف والفواكه والخضراوات

 .المدى الطويل الذھنية على
ففي . -الكمية الموصى بھاو ھي –على نصف جرام من الكولين  gنھا ستحتوي .تناول بيضتين يومياً •

أن العناصر المغذية الموجودة في البيض تساھم في تحسين قوة , مؤخرا دراسات علمية جديدة، أجريت
 .النساء الحوامل على إنجاب أطفال أذكياء وتساعد, الذاكرة

ة كندية أجراھا في دراس وقد وجد الباحثون. تعتبر البطاط من اgطعمة الغنية بالكيربوھيدرات .البطاطا تناول •
الكندية، أن الكيربوھيدرات الغذائية تنشط الذاكرة عند  مركز بايفيو للعناية بالشيخوخة التابع لجامعة تورنتو

 .كبار السن اgصحاء
المريمية والحبق الترنجاني وھما من عائلة النعناع يمكن  قال علماء امس ان نباتي .تناول الحبق الترنجاني •

 .والمشاكل السلوكية للمصابين بمرض الزايمر وانواع اخرى من فقدان الذاكرة الذاكرةان يسھما في تحسين 
بشكل كاف، bنه يعمل على  6- فيتامين ب  ينصح اbطباء بتناول .6-ميليجرام من فيتامين ب  2أخذ جرھة  •

 مين والنورايبينيفريناbسماء الطويلة مثل السيروتونين والدوبا انتاج المزيد من المرسLت العصبية التي تحمل
ھارولد ساندستيد من دائرة الوقاية الطبية  يقول البروفسور .تناول الجرعة الكافية من الزنك و الحديد •

الذي ساھم في الدراسة ، ان النساء الLتي تناولن الزنك  والصحة العامة في جامعة تكساس الطبية ،
تحسنت ذاكرتھم القصيرة المدى بنسبة تتراوح بين اسابيع  8منھما طوال  ملجم من كل 30والحديد بجرعة

 ) الذاكرة عند ھؤلLء الذين تناولوا مستحضرات الحديد في حين تحسنت الذاكرة البصرية وتحسنت%. 20- 15
ان افضل مصادر  ويقول البروفسور ساند ستيد. عند متناولي الزنك والحديد معا ) رؤية اbشياء وتذكرھا 

المحار ، معاجين الحنطة والحبوب ، فول  اد الغذائية والعشبية مثل ابخرة المھدئات ،الحديد والزنك ھي المو
انواع الحبوب واbسمال واللحوم وبذور ونخالة الحنطة الغنية بالزنك  الصويا و حب اليقطين الغنية بالحديد وكافة

على  زنك في المحافظةالعلماء عن إثباتات جديدة على الدور الذي يلعبه كل من الحديد وال وقد كشف. 
التي تركز على آثار سوء  الوظائف اbدراكية والمھارات الدماغية ضمن مداھا الطبيعي، في دراسة ھي اgولى

 .للبالغين التغذية والنقص الغذائي للمعادن على اgداء الذھني
 

 :المراجع

 
 )http://www.al-موقع الوطن • .مجلة أبعاد •   )/http://www.elazayem.comموقع واحة النفس المطمئنة •

).watan.com/ • شبكة العلوم النفسية العربية).m/http://www.arabpsynet.co(  • قدس برس. 

www.Mothernature.com• The Mother Nature Site (  • موقع عجيب 

).http://www.ajeeb.com(  • س4م اليوم •  جريدة البيان •  .رويترزtموقع ا).www.islamtoday.com(   • 

   ).lahaonline.comwww.(موقع لھا أون *ين •   )www.HalwaniSMS.com.(اس  موقع حلواني اس ام 

  المطبخ الماكروبيوتيكياعدادات 

  موقع طبيعي :ترجمة 

فإبدء بالماكروبيوتك والبداية تكون بتنظيف ) بأقل قدر من اbذي والمال والوقت(لكي تحصل على افضل صحة 
مطبخك ولذك فإنت تحتاج الى تشكيلة جديدة من ادوات الطعام والمونة ايضاً التي ھي اbكل نفسه 

لمبتدئين في اتباع نظام الماكروبيوتك قد يكون صعباً بعض الشيء لكي يعرفوا ويتعلموا ما ھي الطرق ول.
  البديلة والمتوفرة واين ھي موجودة

 ًgمن ناحية المعدات فإن الفرن او الموقد الذي يعمل على الغاز افضل من الكھربائي صحياً ومادياً فالغاز  او ،
ئي ومن ناحية الصحة فإن الكھربائي ينقل اbشعاعات الضارة الصادرة منه اقل صرف واستھLك من الكھربا

اما الغاز فإنه يحول الطاقة الموجودة فيه الى اbكل -b سمح الله-التي قد تسبب اورام سرطانية   الى الطعام
اماكن بيع  ، واذا كان لديك موقد كھربائي فتستطيع استخدام موقد العطLت مثل الدافور ويمكنكم ايجاده في

    معدات الرحLت واماكن تعبئه انابيب الغاز
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وھو اbھم خاصة في المناخ البارد ، وھو طبخ اbكل بالقدر المضغوط وانصحكم بإستخدامه في الدرجة  ثانياً 
: مع مراعاة المبادئ الخمسة في الطبخ ) اھم طعام لنا(اbولى واكثر المرات وخاصة في طبخ الحبوب 

مL حظة مھمة استخدم قدور الستنلس .،الوقت )اbكل المطبوخ في قدر الضغط(الملح،الضغط الحرارة،الماء،
    ستيل وb تستخدم ابداً اbلمنيوم

وتكون مخصصة فقط للخضروات وb يقطع بھا اي شيء آخر  حادة جداً ھو ان تكون السكينة  الثالتالشيء 
لموجودة في الخضرة والسكينة الحادة ھي وb تكون غير حادة gن ذلك يسبب نقص في الفيتامينات ا

Lخرى فbالمطلوبة في مطبخ الماكروبيوتك ام ا  

  : واgدوات المستخدمة اgخرى:

ليس كل اbدوات الخشبية تصح فيھا ھذه النظرية وذلك bن البعض يدھنونھا بدھان . ادوات طعام خشبية - 1
  . قد يكون سام لنا او b تستحمل الماء والغسيل

  . بشرة بكافة انواعھا ولكن بشرط ان تكون ضد الماءالم -2

  . قماش قطن للتصفية او الضغط -3

مقLة للتحميص وb تكون مدھونة بالطLء اbسود مثل الماركة , ستنليس ستيل، وعاء زجاجي، اقLم -4
  . فال....المشھورة ت

  . bنھا تعلم اbكل ببطء.عيدان اكل صينية -5

  ). لمعرفة كيفية تحضيره(اضغط ھنا .ملح السمسم  -6

  . مصفاة للشاھي -7

  . وتخصص فقط لتقطيع الخضروات لوحة تقطيع خشبية -8

  . قطعة حصير من البامبو للف الطعام والسوشي -9

  . ابريق شاھي - 10

  .اداة ھرس البطاطس  - 11

12 - Lعق للقياس يكون مكتوب عليھا القياسات وتبدأ من ربع ملعقة شاھياكواب وم .  

  . وعاء او جالون من زجاج لتخزين الحبوب وغيرھا - 13

  . من الستنلس ستيل) ترمس(حافظة  - 14

  .كتب طبخ ماكروبيوتك - 15

  )سايبر ماكرو(موقع: المصدر

  كوارث صحية.. حلوى الأطفال 

الجاھزة وغيرھا  اvباء واgمھات يعلمون أن حلوى اgطفال كالشوكوbته والبسكويت ورقائق البطاطس معظم
فإن كثيراً من اgباء يتجاھلون ذلك،  بشراھة ضارة بصحتھم؛ ومع ذلك  من المقرمشات التي يلتھمھا اgطفال

ام إلحاح اgطفال أو تكاسLً عن إقناعھم وترغيبھم لضعفھم أم ويقدمونھا ل�طفال نزوbً على رغبتھم، إما
  ...والفواكه بالبديل من الخضراوات



 15 /01 /2009 

 115 من 100 صفحة

وفي محاولة لرفع أبعاد تلك المشكلة تمت العديد من الدراسات كان آخرھا دراسة بريطانية قامت بھا 
ت ھذه على ثمانمائة طفل بريطاني، وكشف" الشراكة بين اgطباء والمرضى"في مطلع ھذا العام جمعية 

منھم % 75من ھؤbء اgطفال يعيشون على الحلويات ورقائق البطاطس الجاھزة، و% 25الدراسة أن 
ليست لديھم أية فكرة حول كمية الفواكه والخضر التي تحتاجھا أجسامھم، كما اعترف مائتان منھم أنھم 

 . حلويات ورقائق بطاطس جاھزة أثناء ذھابھم إلى المدرسة b يتناولون فطورا منزليا، بل يتناولون بدb منه

كما أشارت دراسة بريطانية أخرى تمت على ألف وسبعمائة فتى وفتاة تتراوح أعمارھم بين الرابعة 
منھم يتغذون على % 80إلى أن حوالي " التغذية وأنظمة الطعام العامة"والثامنة عشرة كانت بعنوان 

كما أن مستوى الملح في . سكويت، والشكوbتهرقائق البطاطس المقلية، والب: اgطعمة الجاھزة، مثل
أطعمتھم ھو ضعف المستوى المقبول صحيا، باMضافة إلى أن اgطفال يستھلكون كثيرا من اgمLح 

  . المعدنية المضافة

وأوضحت الدراسة أن واحدا من بين كل خمسة من الذين شملھم البحث لم يتناولوا الفواكه على 
التي استغرقت أسبوعا، وقد حذرت تلك الدراسة من أن تناول الصغار لمثل تلك اMطLق خLل فترة إجرائه 

اgطعمة قد يسبب لھم مشاكل صحية خطيرة في المستقبل؛ حيث إن الغذاء غير الصحي أحد أھم أسباب 
  . ارتفاع معدbت اMصابة بأمراض السرطان والقلب والشرايين

  ضربة قوية لصناعة ا�غذية 

ئة المواد الغذائية ببريطانيا توصلت في نتائجه إلى أنه مقابل كل طعام صحي واحد وفي بحث أجرته ھي
  !! يتناوله اgطفال من اgسواق، يوجد عشرة تصنف على أنھا كوارث غذائية

ويعد ھذا التقرير ضربة قوية لصناعة اgغذية؛ إذ يوجه اتھامات للشركات العاملة في ھذا المجال بأنھا 
ئي ل�طفال عن طريق قيامھا بزيادة معدbت السكر والدھون والمواد المضافة ومكونات تقوض النظام الغذا

  . الملح في اgطعمة التي تنتجھا

وطبقا للتقرير، فإن ھذه الشركات تقوم أيضا بمعالجة أو نزع المواد الغذائية واgلياف من ھذه اgغذية، 
  . حتوي على نسب عالية من السكر والدھونوحذرت من أن المقرمشات والحلوى والمشروبات الغازية ت

فقط من العدد اMجمالي الذي شمله البحث للمنتجات الغذائية ل�طفال % 1كما أوضحت الدراسة أن 
  . قد زودت بمعلومات واضحة عن محتوياتھا لتظھر أنھا منخفضة الدھون والسكر والملح

  طريقة سھلة gكتشاف ضرر أغذية طفلك 

اسم  –في أكثر اgحيان –  أغذية اgطفال كالبسكويت والشوكوbته والحلويات وجدناإذا تفحصنا مكونات 
ورقم المواد الحافظة أو النكھات أو المواد الملونة قد كتبت ضمن المكونات، وقد ثبت علميًّا أن معظمھا 

   ).E322ليسثين صويا (، ومثال ھذه اgرقام !!تسبب أمراض الحساسية مھما كانت نسبتھا ضئيلة

وھذه المواد وبحسب تلك اgرقام إما أن تكون خطرة جدًّا على الصحة، أو تسبب آbماً حادة في 
ويمكن مطالع الجدول الذي يحوي أرقام أكثر . المعدة، أو ارتفاعاً في ضغط الدم أو أنھا غير ضارة على الصحة

م في أكثر من موضع دbلة على ھذه المواد استخداماً في ھذه اgغذية، مع مLحظة تعدد ورود بعض اgرقا
  . أنھا تسبب أكثر من مرض

  

  

  المواد  التوضيح

ھذه المواد غير 
  مشروعة

E103 _E105 _E111 _E121 _E125 _E126 _E130 _E152 _E181  

ھذه المواد غير 
  ضارة على الصحة

E100_E101_E132__ E140_E160_ E161 _ E163 _ E170 _ E174 _ E175 _ 
E200_E201_E202 _E203 _E236_E237 _E238 _E260 _E261 _E262 
_E263 _E270 _E280 _E281 _E282 E300 _E301 _E302 _E303 _E304 
_E305 _E306 _E307 _E308 _E309 _E322 _325 _E326 _E327 _E331 
_E332 _E333 _E334 _E335 _E336 _E337 _E400 _E401 _E402 _E403 
_E404 _E406 _E408 _E410 _E411 _E413 _E414 _E420 _E421 _E422 
_E471 _E472 _E473 _E474 _E475    

خطرة جدًّا على 
  الصحة

E102_ E110_E120 _E123 _E124 _E127  
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ھذه المواد تسبب 
  السرطان

E102 _E110 _E120 _E123 _E124 _E127 _E131 _E142 _E210 _E211 
_E212 _E213 _E214 _E215 _E217 _E220 )E239 _E251 _E311 _E330  

تسبب آbماً حادةً 
  في المعدة

E221 _E223 _E224 _E226  

تسبب مشاكل في 
 البشرة

E250 _E231 _E232 _E233 _E311 _E312  

تسبب ارتفاعاً في 
  ضغط الدم

E320 _E321  

ترفع مستوى 
  الكوليسترول

E320 _E321 _E463 _E464 _E466  

تضعف أو تدمر 
  B12 فيتامين

E220  

ة على مواد خطر
الصحة ولكن 

 البرھان ليس قاطعاً
  بعد

E104 _E122 _E141 _E150 _E153 _E171 _E173 _E240 _E214 _E477 
_E151  

  

وفي حين أكدت دراسة علمية أُجريت في إحدى الجامعات المصرية على إعLنات التلفزيون المصري 
تفاخر وثقافة اbستھLك، فإن اMعLم b أن ھذه اMعLنات تربي المجتمع على الشراھة والتبذير والعنف وال

يكف عن تقديم إعLنات تسعى لترويج مثل ھذه المنتجات حتى أنھم في بعض اgحيان يستخدمون 
أشخاصا يقومون بتمثيل دور اgطباء يتحدثون عن تلك المنتجات، موھمين المستھلكين بأن اgطباء ينصحون 

  . بھا

  ة g تتركي طفلك فريس.. الحل في يديك

منع جميع أفراد اgسرة وخصوصًا اgطفال من شراء أو تناول ھذه المأكوbت والمشروبات الغازية؛  -1
وأقصر سبيل إلى ذلك عدم تعويدھم عليھا منذ الصغر، وغرس فيھم أنھا مضرة ومسببة ل�مراض، وأن 

  .الفاكھة والخضار ضروريان لبناء أجسامھم ووقايتھا من اgمراض

سريعة وخفيفة في المنزل؛ لتحل محل تلك المأكوbت، وتقديمھا بشكل محبب  إعداد وجبات -2
كتقديم المعجنات والحلويات مزينة بمواد طبيعية، وتقديم أيضاً الفواكه على شكل سلطات ومأكوbت 

  . مثلجة، مع مLحظة التقليل واgفضل المنع من السكر في ھذه الوجبات

مدون على عبوات تلك اgغذية من قبيل غني بالكالسيوم، أو غني أنصح اgبوين أb يغترا بما ھو  -3
  !! بفيتامين سي، أو مواد مصرح بھا، أو مواد صحية، فقد أُثبت عدم صدق ھذه العبارات

حصول اgطفال على الغذاء الصحي وعلى المعلومات الكافية حول التغذية الصحية، وتقديمھا بطريقة  -4
حتى يتمكنوا على اgقل من اbختيار وھم على علم بما يختارون، وھذا  سھلة وغير متكلفة ودون إجبار

واجب اvباء والمؤسسات التربوية والصحية، وھو خير سبيل Mبعادھم عن شراء ھذه المنتجات الغذائية من 
  . اgسواق

ونات اbحتفاظ بنسخة مصغرة للجدول السابق ووضعھا في المحفظة؛ لLستفادة منھا عند استعراض مك -5
  .أي منتج قبل شرائه

  ملح السمسم

السمسم المحمص و  ھو عبارة عن حبو  ..(الجوماشيو(خLل ھذة الفترة يتم تناول ملح السمسم يوميا
الذي استخدمه الفراعنة على سفر  المطحون مع قليل من ملح البحر، وفيه فوائد كثيرة وھو ملح الطاولة،

  .الملوك
  :إستخدامه

Lويتم تناوله مع الرز او الخبز..يرش على الطعام كبھارات لتحسين المذاق ت حيثيستخدم كأحد المتب..  
  :المقادير والطريقة
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ويسخن ..تضاف ملعقة من ملح البحر ثم..ثم تطحن جيدا في ھاون..مLعق من بذور السمسم 5يسخن 
  ..وليست ناعمة وتكون البودرة الناتجة خشنة..جيد حتى يصير ممتزجا بشكل..ثم يعاد طحنه..الخليط

البحر الطبيعي، السوبيا  ملح: الصوديوم: أما مصادر المواد المعدنية في النظام الغذائي الماكروبيوتيكي فھي
اgعشاب البحرية، : الماغنيزيوم. وبذور السمسم ، اgعشاب البحرية، b سيما الدلسي، أوراق الخضار)الميزو(

اgعشاب : الحديد. خاص الصويا والعدس والحبوب الكاملة وبشكل b سيما الدلسي، الفاصوليا المجففة،
 ، بذور السمسم، بذور اليقطين، أوراق الخضار، b سيما الفجل، واللفتHijiki الھيجيكي البحرية، b سيما

والخضار ) جبنة الصويا) اgعشاب البحرية، الفاصوليا، منتجات الصويا والتوفو: البوتاسيوم. والشمندر مع الورق
الحبوب، اgعشاب البحرية، أوراق الخضار b  السمسم وغيره من: الكالسيوم. ل خاص الملفوف والجوزوبشك

إن جميع أنواع الحنطة الكاملة ھي … والقمح والشعير واgرز الكامل سيما اللفت والبقدونس ومنتجات الصويا
يما العدس، الحبوب بذور دوار الشمس، الفاصوليا، b س: الفوسفور… للكالسيوم المصدر اgساسي

وتعمل . والخضار اgعشاب البحرية، الخضار ذات الوريقات الخضراء، السمك: اليود. البحرية والملفوف واgعشاب
فھي تساعد . الفيتامينات مساعدة ل�نزيمات تعتبر: الفيتامينات. المواد المعدنية كلھا مع بعضھا البعض

وتبرز أھمية اتباع الطريقة المناسبة في طھي الطعام . امالطع الجسد على استعمال الطاقة الموجودة في
فيجب طبخ الطعام على فرن على الحطب أو الغاز ولكن ليس بواسطة … الماكروبايوتيكي في النظام الغذائي

البروكولي أي القنبيط اgخضر،  فول الصويا، الجزر، القرع،: الفيتامين أ: مصادر الفيتامينات. معدات كھربائية أي
الحبوب الكاملة، فول الصويا، وغيرھا من الحبوب،  :1الفيتامين ب. خضار ذات اgوراق الخضراء والنوريوال

الحبوب الكاملة، : 2الفيتامين ب. البحرية، وبشكل خاص النوري والواكامي الخضار، البذور، الجوز، اgعشاب
والواكامي أي  ذور دوار الشمس، النوريمنتجات فول الصويا، البروكولي، الخس، الملفوف، اللفت، ب الفاصوليا،

 الصويا، البروكولي، البازb، الجوز، فطر الحبوب الكاملة، الفاصوليا، منتجات: 3الفيتامين ب . اgعشاب البحرية
shitake،وراق الخضراءgعشاب البحرية وبشكل خاص النوري والواكامي ، الخضار ذات اg6الفيتامين ب . ا :

ومنتجات  المأكوbت البحرية، b سيما السمك،: 12الفيتامين ب . اصوليا، الملفوف، والجوزالف الحبوب الكاملة،
البحرية و البروكولي، البقدونس،  ، وصلصة الصويا والصويا المخمرة، واgعشاب)السوبيا(الصويا مثل الميزو 

الفيتامين . لمبرعمة والفاصولياالجزر، فجل أبيض الحبوب ا بذور الخردل، الخضار ذات اgوراق الخضراء، الملفوف،
الحبوب الكاملة، أوراق الفجل، وغيرھا من الخضار ذات اgوراق الخضراء، : ھـ الفيتامين. ضوء الشمس: د

التي تنمو  ونكرر في النھاية على مسامعكم مرة أخرى أننا ننصح بقوة بتناول الخضار. وطحالب البحر القنبيط
  .بطريقة عضوية

 

  الزيتونأسرار وإعجاز زيت 

�ول مرة في التاريخ اجتمع ستة عشر من أشھر علماء الطب في العالم في مدينة روما في  
م ليصدروا توصياتھم وقراراتھم الموحدة حول  1997الحادي والعشرين من شھر أبريل عام 

  ..) . زيت الزيتون و غذاء حوض البحر المتوسط( موضوع 

 
أحدث اgبحاث العلمية  استعرضوا فيھا ان شمل أكثر من ثLثين صفحةوأصدر ھؤbء العلماء توصياتھم في بي 

بعضا مما جاء في تلك التوصيات  ونقتبس ھنا.المتوسط  في مجال زيت الزيتون وغذاء حوض البحر
  .اgبحاث العلمية والقرارات،إضافة إلى أحدث

   
التاجية وارتفاع كولسترول  يين القلبشرا وأكدوا في بيانھم أن تناول زيت الزيتون يسھم في الوقاية من مرض

   . كما أنه يقي من بعض السرطانات السكر ،والبدانة ، الدم ، وارتفاع ضغط الدم ، ومرض
   

وما أن طلع علينا الدكتور  بزيت الزيتون ، لم يأبه أحد من الباحثين اgمريكيين واgوروبيين 1986فحتى عام 
فيھا أن زيت الزيتون يخفض كولسترول الدم حتى  والتي أثبت،  1985غرندي في دراسته التي ظھرت عام 

من أسرار  اھتمامھا حول فوائد زيت الزيتون ، وتستكشف يوما بعد يوم المزيد واgبحاث تركز توالت الدراسات
   : الله عليه وسلم قال رسول الله صلى. الزيت المبارك الذي أتى من شجرة مباركة  ھذا

   4498الصغير  صحيح الجامع" فإنه من شجرة مباركة  كلوا الزيت وادھنوا به "
   

في قوله  –بين المفسرين  على اختLف –بأرضھا  وكيف b تكون الشجرة مباركة ، وقد أقسم الله تعالى بھا أو
   : تعالى
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   " وطور سينين* والتين والزيتون  "
   

   : زيتھا حين قال عن وكيف b تكون مباركة ، وقد شبه الله تعالى نوره بالنور الصادر
   " يوقد من شجرة مباركة زيتونة b شرقية وb غربية "
   

   . غافلون ولكن كثيرا من الناس عنه.. والزيت مبارك .. فالشجرة مباركة 
   

منذ سنوات  –الحديث  ، وأدرك الطب عرف القدماء بعضا من فوائده. فزيت الزيتون ھبة من الله ل©نسان 
   . ھابعضا آخر من –معدودات 

   
وتLشت . الشرايين ويؤخر من تصلب جلطة القلب ،.. عرفنا حديثا أن زيت الزيتون يقي من مرض العصر 

. ذلك الشبح الذي يقض مضاجع الكثيرين  كولسترول الدم ، اgسطورة التي كانت تقول أن زيت الزيتون يزيد
   . كان في جسم اMنسان للكولسترول ، يحاربه أنى زيت الزيتون عدو وتبين للعلم الحديث أن

   
يعرفون أن مرض  على غذائھم ، فھم والحقيقة أن اgمريكان يغبطون سكان حوض البحر اgبيض المتوسط

مما ھو عليه في شمال أوروبا والوbيات  وأسبانيا وما جاورھما شرايين القلب التاجية أقل حدوثا في إيطاليا
 ھLك زيت الزيتون عند سكان حوض البحر المتوسط ، واعتمادھماست الباحثون ذلك إلى كثرة ويعزو. المتحدة 

   . وأشباھھا والزبدة) المرجرين ( للدھون في طعامھم بدb من السمنة  عليه كمصدر أساسي
   

إن المجتمعات " : القلب حديثا الذي أصدره معھد تكساس gمراض Heart Owner Handbook يقول كتاب
غذائھا كمصدر أساسي للدھون تتميز  في) زيت الزيتون وأشھرھا(الوحيدة  التي تستخدم الدھون الLمشبعة
 الزيتون عند سكان اليونان وإيطاليا وإسبانيا يشكل المصدر التاجية ، فزيت بقلة حدوث مرض شرايين القلب

 وسرطان الثدي في غذائھم ، وھم يتميزون بأنھم اgقل تعرضا لمرض شرايين القلب اgساسي للدھون في
عندھم حدوث مرض  حذو ھؤbء يقل وليس ھذا فحسب ، بل إن اgمريكيين الذين يحذون. عالم أجمع ال

   . "شرايين القلب

   : و الكولسترول.. زيت الزيتون 
   

التاجية في العالم ، و من  شرايين القلب من المعروف أن سكان جزيرة كريت ھم من أقل الناس إصابة بمرض
مصدرھا زيت الزيتون الذي ثبت أنه يقلل من معدل  يتناولونھا في طعامھم تيالمعروف أن معظم الدھون ال

   .بالتالي يقي من تصلب الشرايين ومرض شرايين القلب التاجية الضار في الدم ، و الكوليسترول
   

وقد أكدت . وتضيقھا الشرايين ومن المعروف أن أكسدة الكولسترول الضار أمر مھم في إحداث تصلب
إضافة إلى أن زيت الزيتون .. منع تلك العملية  يلعب دورا ھاما في علمية الحديثة أن زيت الزيتونالدراسات ال

 المعروف بدوره المضاد E حيث أن زيت الزيتون يحتوي على فيتامين ل�كسدة أيضا ، يلعب دورا مضادا
   .لب الشرايينتص يحتوي على مركبات البولي فينول ، ومن ثم يمكن أن يقي من حدوث ل�كسدة ،كما

   
الوحيدة ، وإلى غناه بمضادات  الLمشبعة وتعزى الفوائد الصحية لزيت الزيتون إلى غناه باgحماض الدھنية

مجاb للشك أن زيت الزيتون يخفض مستوى الكولسترول  العملية بما b يدع وقد أكدت الدراسات. اgكسدة 
   .الكولسترول المفيددون أن يؤثر سلبا على  والكولسترول الضار ، الكلي

   
على أھمية  أكدت 1995عام  Atherosclerosis وليس ھذا فحسب ، بل إن دراسة حديثة نشرت في مجلة

اgولى ، وقد وجد الباحثون أن زيت الزيتون  وھو زيت العصرة ، oil Extra Virginتناول زيت الزيتون البكر الممتاز
التي تمنع التأكسد  Polyphenolic Compounds ي فينولالبول كمية جيدة من مركبات البكر يحتوي على

 الضار أكسدة الكولسترول كما وجد ھؤbء الباحثون أن ھذه المركبات تمنع. على ثباته  للزيت ، وتحافظ الذاتي
LDL ختبار ، وبالتالي يمكن لھا أن تقي منbالشرايين ، وتلعب دورا ھاما في وقاية  حدوث تصلب في أنابيب ا

   . وغيرھا من المواد الضارة Lipid Peroxides "البيروكسايدز " السامة للخLيا مثل ن خطر المركباتالجسم م
   

   .Atherosclerosis مجلة في 1996وأكدت ھذه المعطيات دراسة أخرى نشرت في شھر فبراير 
   ھل لزيت الزيتون تأثير على تجلط الدم ؟

   
الوقاية من تصلب الشرايين  طريقة فوائده في ت الزيتون يمارس عنو لكن السؤال ھل ھناك أيضاً تأثير آخر لزي

   ؟
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الباحثون أن الغذاء  ، أظھر ( Am J clin Nutr ) في مجلة 1999ففي دراسة نشرت في شھر ديسمبر عام 
المتناولة في الطعام على تجلط الدم ، وبالتالي ربما  السيء للدھون الغني بزيت الزيتون ربما يضعف التأثير

   . القلب التاجية حدوث مرض شرايين لل منيق

   : ومعدل الوفيات.. زيت الزيتون 
   

الوفيات في أفقر بلد  أن معدل 1999 ديسمبر 20وقد أظھرت دراسة نشرت في مجلة الLنست الشھيرة في 
عند الذكور  الوفيات فيھا ، فمعدل الوفيات في ألبانيا بانخفاض معدل في أوروبا أb وھي ألبانيا المسلمة تمتاز

   . شخص ، وھو نصف ما ھو عليه الحال في بريطانيا100.000 شخصا من كل 41كان 
   

الغذاء عند اgلبانيين ، وقلة  جدا إلى نمط ويعزو الباحثون سبب تعمير الناس في ألبانيا ذات الدخل المحدود
فقد كان أقل . وزيت الزيتون  للفواكه والخضار والنشويات وكثرة تناولھم تناولھم للحوم ومنتجات الحليب ،

الزيتون  bستھLك زيت الجنوب الغربي من ألبانيا في المكان الذي كانت فيه أعلى نسبة الوفيات في معدbت
   . والفواكه والخضراوات

   : الغذاء الغني بزيت الزيتون ينقص من جرعات أدوية ضغط الدم
   

 Archives of Internal مجلة ونشر في لي اMيطاليةففي بحث قام به الدكتور ألدو فرارا في جامعة نابو
Medicine   

   
ملم زئبقي  165 / 104 الدم بمعدل يقل عن مريضا مصابا بارتفاع ضغط 23تمت دراسة  2000مارس  27بتاريخ 

المرضى على غذاء غني بزيت الزيتون البكر ، أما  النصف اgول من وضع. ويتناولون أدوية bرتفاع ضغط الدم
وبعد ستة أشھر ، عُكس  Sun flower oil غني بزيت دوار الشمس فوضعت على غذاء موعة اgخرىالمج
نقاط  7الدم بمقدار  وأظھرت نتائج الدراسة انخفاض ضغط. المجموعتين لستة أشھر أخرى  الغذاء بين نمط

قد استطاع و. اgخرى  انخفاض في المجموعة عند الذين تناولوا زيت الزيتون ، في حين لم يحدث أي
خفض جرعات أدوية ضغط الدم إلى النصف ، وذلك  بزيت الزيتون المرضى الذين كانوا يتناولون الغذاء الغني

 ثمانية من المرضى المصابين بارتفاع خفيف في ضغط الدم لم يعودوا بالطبع ، كما أن تحت إشراف اgطباء
المرضى الذين  جرعات الدواء عند غير يذكر فيالدواء خLل تلك الدراسة ، في حين لم يحدث أي ت بحاجة إلى

اbلتزام بإرشادات الطبيب ، فL ينبغي أن  التنبيه إلى ضرورة وb بد من. كان غذاؤھم غنيا بزيت دوار الشمس 
فھذا  المصابين بارتفاع ضغط الدم تناول زيت الزيتون وإيقاف أدويتھم ، باستطاعة المرضى يفھم من ھذا أن

   . ھمية ، وb بد من المراقبة الدورية من قبل الطبيبغاية اg أمر في

   : والسرطان.. زيت الزيتون 
   

اgمر أن ھناك اختLفات  ولكن الغريب في يعتبر السرطان مسؤوb عن خمس الوفيات في البلدان اgوروبية ،
دولھا الجنوبية  والغربية من أوروبا ، وبين بين الدول الشمالية واضحة في معدbت الوفيات من السرطان

 – إلى حد كبير –، وھناك أدلة قوية إلى أن ھذا اbختLف منشؤه  البحر اgبيض المتوسط المطلة على حوض
   . المتناول نوعية الغذاء

المتوسط إلى غذاء  البحر اgبيض ويعزو الباحثون سبب انخفاض معدل الوفيات من السرطانات في حوض
للدھون ، وعلى الخضراوات والفواكه  كمصدر أساسي زيت الزيتون سكان ھذه البLد الذي يشتمل على

   . والبقول
   

   ما ھو دور زيت الزيتون في الوقاية من السرطان ؟
   

. حدوث عدد من السرطانات  زيت الزيتون وبين أظھر العديد من الدراسات الوبائية أن ھناك تناسبا عكسيا بين
زيت الزيتون وانخفاض معدل حدوث سرطان الثدي والمعدة  قة بين تناولالوثي وأكثر تلك الدراسات تؤكد العLقة

آسمان رئيس  كما يقول البروفيسور –عددا آخر من الدراسات العلمية يوحي  فحسب ، بل إن وليس ھذا. 
العالم في مجال تصلب  الباحثين في أبحاث تصلب الشرايين في جامعة مونستر بألمانيا ، وھو من أبرز معھد

من السرطانات ، ومنھا سرطان القولون ،  يقي من عدد آخر بأن تناول زيت الزيتون يمكن أن –ين الشراي
   . الرغم من أن عدد ھذه الدراسات مازال صغيرا المبيض ، على وسرطان الرحم ، وسرطان

   
   : وسرطان الثدي.. زيت الزيتون 
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فتوالت الدراسات العلمية في  المبارك ، الزيتشاءت إرادة الله تعالى أن يختص النساء ببعض من بركات ھذا 
   . يقي من سرطان الثدي ، ومن سرطان الرحم أن زيت الزيتون السنوات القليلة الماضية تشير إلى

   
الثدي أن ھناك  امرأة مصابة بسرطان 2564، وأجريت على  1995فقد أكدت دراسة نشرت في شھر نوفمبر 
الزيتون ، وأن اMكثار من زيت الزيتون  تناول زيت الثدي ، وبين عLقة عكسية بين احتمال حدوث سرطان

   . سرطان الثدي ساھم في الوقاية من
   

تناول ملعقة  أن 1998عدد أغسطس  في Archives of Internal Medicine وأكدت دراسة نشرت في مجلة
   . % 45ل إلى بنسبة تص حدوث سرطان الثدي طعام من زيت الزيتون يوميا يمكن أن تنقص من خطر

   
   سن ال امرأة ما بين 60.000 وقد اعتمدت ھذه الدراسة على بحث نوعية الغذاء لدى أكثر من

  

  الحمام الملحي
في الجسم او التخفيف نت  الحمام الملحي وسيلة لتحسين الحالة العامة للكلى او ضبط معدل اbمLح

% 2%:1يحتوي الحمام الملحي اbمثل على ..خرىاb اbلم او اbرق او القلق او غيرھا من انواع التوتر
 ..ملحا

 
 في حين يكون الحمام اقوى من الLزم اذا زادت نسبة% 1فعاb اذا قلت نسبة الملح عن  حيث bيعد الحمام

يتم عمل ..المتاحة لذا يمكن استخدام ارخص انواع الملح..يمكن استخدام اي نوع من الملح%..2الملح عن 
 46حوالي =جالون 12(الماء جالون من 12باضافة نصف كيلو من الملح الى % 1ز محلول ملحي بتركي

وتوضع عLمة على ..او لتر يتم ملء حوض اbستحمام بواسطة اناء فارغ سعة جالون)..ليتر
ضبط درجة حرارة الماء بحيث تكون  يمكن..bستخدام ھذة العLمة لملء الحوض في ما بعد..الحوض
على الشخص الذي يعاني ضعف ..دقيقة او اكثر 20 لمدة..يك اb الجلوس في الماءبعد ذلك ماعل..مناسبة

اذا ..الخروج من الحوض في الحال..وb يجب عليه او عليھا..الساخنة جدا في وظائف القلب ان يتجنب المياة
     ..النبض او حدوث اي شعور بعدم الراحة في منطقة الصدر زادت سرعة

  

حرارته مماثلة لدرجة حرارة  فحممية في ماء درجة..  )ارتفاع درجة الحرارة(اذا اصيب الطفل بالحمى 
يجب أن تكون درجة حرارة ماء ..درجة مئوية 39اذا كانت درجة حرارة جسم الطفل ..مثL..الطفل تماما

    ..بنفسك جربي واحكمي..درجة مئوية 39الحمام 

الدموية وجريان  وھي عموما تنشط الدورة..ينوتقوية الكليت..تستخدم كمادات الزنجبيل gزالة ا·gم
  :وأما عن طريقة اعدادھا.. الطاقة في الجسم

ھناك نوع من (ملعقة من الزنجبيل ويوضع في كيس من القماش القطني او الشاش الطبي يسحق ملء
 وھو مناسب لوضع..(cheesecloth)القطني الخشن كان يستخدم اصL للف الجبن يسمى الشاش

  ..ه بدل الشاش العاديالزنجبيل ب
وعندما يصبح لون الماء ..كيس الزنجبيل في الماء يوضع..نقوم بغلي ليتران من الماء ثم نطفأ النار

  ..bستخراج عصارة الزنجبيل جيدا..او اي شيء اخر..اعواد خشبية نعصر الشاش جيدا باستخدام..اصفر
  ..(الماء مع ثلث كوب من الزنجبيل اكواب من 10(او

يجب ان يكون السائل حار جدا بقدر (توضع مكان اbلم ثم..وتعصر..فوطة قطنية في الماء الساخن نغمس
تغمس بماء ..كلما بردت الفوطة..لكي bتبرد بسرعة..فوطة اخرى جافة وتوضع فوقھا)..ماتستطيع ان تتحمل

  ..مكاناو لحين يحمر ال..مرات خLل ربع ساعة 4-3ويمكن تغييرھا من ..اخرى الزنجبيل مرة
 

  :مHحظة
  ..bيوضع الزنجبيل مع الماء وھو يغلي bنه يفقد قوته

 ..الصغير او الشخص الصغير يستخدم له كمية اقل مما تستخدام للكبير الطفل

 القرنفــل

مثـل حرقـان فـم  يمتاز بمفعول ممتاز لعLج حاbت الضعف أو عسر الھضـم و اgعـراض التـى قـد تصـاحب ذلـك
 : يحضر كاgتى و يؤخذ القرنفل في صورة شاى.... و اMنتفاخ و القىء  المعدة و الغثيان
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 10حبات القرنفل المجروش إلى فنجان ماء مغلـى و يتـرك لينقـع بالمـاء حـوالى  يضاف ملء ملعقة صغيرة من
  . دقائق ويشرب مثل الشاي 

  .ويمكن ان يضاف القرنفل الى الشاي والقھوة 

 
  .وإجLء البلغم، ويستعمل زيت القرنفل في طرد الغازات من المعدة  ويستعمل القرنفل لتقوية الدماغ

 
والقرنفل معروف عند أطباء العرب فقد قال اMسرائيلي أنه يشجع القلب بعطريته وذكاء رائحتـه ويقـوي المعـدة 

عن فضـول والكبد وسائر اgعضاء الباطنة ويقوي المعدة العارضة فيھا ويعين على الھضم ويطرد الرياح المتولدة 
 .الغذاء في المعدة وفي سائر البطن ويقوي اللثة ويطيب النكھة

  
وجاء في كتاب التجريبين أنه يسخن المعدة والكبد وينفع من زلق اgمعاء عن رطوبات باردة تنصب إليھـا وينفـع 

مـن تـوالي  من اbستسقاء منفعة بالغة بتسخينه الكبد الباردة وتقويتھا ويقوي الدماغ ويسخنه إذا بـرد وينفـع
  .النزbت وبالجملة ھو من أدوية اgعضاء الرئيسية كلھا

  
  .وقال حكيم بن حنين أنه يدخل في اgكحال التي تحد البصر وتذھب الغشاوة والسبل

  
وقال إسحق بن عمران أنه يقطع سلس البول وتقطيره إذا كـان عـن بـرودة ويسـخن أرحـام النسـاء وإذا أرادت 

  .عند الطھر من الحيض وزن درھم المرأة الحبل استعملت منه
  

وقالوا أيضاً أنه ينفع أصحاب السـوداء ويطيـب الـنفس ويفرحھـا ويزيـل الوحشـة والوسـواس وينفـع مـن الفـالج 
وإذا جعـل مـع الـورد وقطـر كـان مـاؤه غايـة فـي التطييـب والتفـريح . واللقوة ويمنع الفواق من القيء والغيثـان

  .وإصLح قرى البدن
  

المستخدمة فـي طـب اgسـنان مـن ) اليوجنول(باحثات عراقيات الى استخLص وإنتاج مادة وقد توصلت ثLث 
  .نبات القرنفل

  
وتمكنت الباحثات إيمان حسين عباس وثامرة قاسم محمد وسـندس كـريم زائـر مـن إنتـاج المـادة ذات الفعـل 

  .المخدر والمعقم
  

عم زھور نبات القرنفل مـن الفصـيلة اvسـية فـي واستخدمت الباحثات الزيت الطيار المقطر بطريقة البخار لبرا
استخLص وإنتاج مادة اليوجنول المستخدمة بشكل واسع في طب اgسنان بطريقة تشمل عملية اسـترجاع 

فـي المائـة  88.2الـى  81.1في المائة ونسبة استخLص بلغت  99الى  79وتنقية للحصول على درجة نقاوة 
وأظھرت نتائج التحاليل والدراسة السـمية التـي أجريـت علـى اbبتكـار  من أصل اليوجنول الموجود في الزيت،

  .باعتبار اليوجنول المخدر مادة دوائية صالحة لLستعمال) المطابقة التامة(الجديد 
  
ويذكر ان مادة اليوجنول غنية بفعلھا المخدر والمعقم وخاصة في طب اgسنان فھي تسـتخدم تحـت اbسـم  

ة bvم اgسنان وكمادة حارقة للعصب المفتوح في حشوات الجذر وكمادة مضافة نفسه كمادة معقمة ومسكن
في الحشوات المؤقتة وفي صناعة قوالب اgسنان وفي مستحضرات الغسول الخاصة بالفم وھـو اgمـر الـذي 

  .يؤكد أھمية اbكتشاف الجديد في استخLص ھذه المادة
  

بـراعم القرنفـل حـارة ) : " تذكرتـه(ره داوود فـي كتابـه وقـد ذكـ% 20يحتوي القرنفل على زيت طيـار بنسـبة 
يابسة تقوي الدماغ وتجلو البلغم وتطيب النكھة وتقوي الصدر والكلى والطحال والمعدة وتمنع الغثيان والقـيء 

وقـد اسـتعمل " وتقوي الباه إذا شرب باللبن كما أن ماءه يقوي الحـواس والبـدن ويبـدد اMعيـاء ويعـدل المـزاج 
العرب براعم القرنفل لتنبيه الجھاز الھضمي ويستعمل اvن بكثرة في طب اgسنان كمسـكن موضـعي اgطباء 

  .يدخل في تحضير المضمضة المستعملة في عLج جروح وقروح اللثة وينظف اgسنان 
  

كھـة ، يقوي المعدة و القلب و الكبد ، يساعد على الھضم ، يقوي اللثة و الدماغ ، يطيـب الن: فوائده : القرنفل
يذھب غشاوة البصـر ، يقطـع سـلس البـول ، يزيـل الخفقـان إذا اسـتعمل مـع العسـل و الخـل ، يوضـع علـى 
اgسنان المتسوسة قطعه مبتلة به gتLف الحساسية العصبية ، و يعتبر مطھر و مخدر لbïم و القروح ، و يدر 

ي ، يسـتعمل كمھـدئ و ملطـف إذا الطمث و ضد ھبوط المعدة و ضعفھا و ضعف البصر و السمع و ھبوط القـو
  .حلي بالعسل 
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  :تحذير 

  :تحذير من المستشفى التخصصي
  مادة في القرنفل تتسبب بإتLف اgنسجة وتسمم الكبد

  منصور الحاتم : الرياض
كشف عدد من التجارب المخبرية التي أجريت في مستشفى الملـك فيصـل التخصصـي ومركـز اgبحـاث فـي 

" العويـدي"القرنفـل أو مـا يسـمى فـي بعـض المنـاطق السـعودية بالمسـمار أو الرياض عن وجـود مـادة فـي 
إتLف اgنسجة وحدوث سمية في الكبد بينما يتم استخدامه مـع بعـض اgغذيـة الشـعبية مثـل "تتسبب في 

باMضـافة , الرز وإضافته إلى القھوة كبديل للھيل نظرا bنخفاض سعره والنكھة المتميـزة التـي يضـفيھا عليھـا 
  .لى بعض اbستخدامات اgخرىإ

  
وأكد استشاري السموم وتحليل اgدوية واgعشاب مدير المختبر المرجعـي للسـموم واgدويـة المعدلـة وراثيـا 
فــي مستشــفى الملــك فيصــل التخصصــي فــي الريــاض الــدكتور محمــد الطفيــل أن التحاليــل التــي أجراھــا 

التي تتسبب في تھيج اgنسجة وتليفھا وإتLفھا "  يجنول" المستشفى على مادة القرنفل أثبتت وجود مادة 
" يجنـول " ويتسبب فـي سـمية الكبـد ل©نسـان بفعـل زيـت , إذا تم تعاطيه بكميات كبيرة وعلى فترات طويلة

مشـيرا إلـى أن اgمـر يـزداد خطـورة فـي حـال , في الحبة الواحدة من القرنفل%  85 -%  70الموجود بنسبة 
في حين نفـى وجـود تـأثيرات سـلبية نتيجـة , أصL مشكLت في وظائف الكبد  تعاطيه من قبل شخص يعاني

  .تعاطيه بنسب قليلة وفي فترات متفرقة ضمن البھارات أو في القھوة
  

خاصة عندما يعمد كثير من الناس إلى وضعه على السن المتھـيج علـى , وحذر الطفيل من استخدامه بكثرة 
 bلم إgأنه قد يؤدي إلى تلف أنسجة اللثة إذا ترك لفتـرات طويلـة دون أن يشـعر الرغم من قدرته على تخدير ا

  .بذلك من يستخدمه
  

فيه فائدة عظيمة حيث انه يخفض الضغط ويدر البول ويزيل التھابات الكلى والمثانة وb يحتوي ) قرنفل(مسمار 
  .على الكافيين الذي تحتويه القھوة والتي لھا اثرھا المنبه

 الذكرالكندر ھو اللبان 

 b الكندر ھو اللبان الذكر وھو عبارة عن خليط متجانس من الراتنج والصمغ وزيـت طيـار ويسـتخرج مـن أشـجار
الكنـدر "وقد قال ابن سمجون .يزيد ارتفاعھا على ذراعين مشوكة لھا اوراق كاوراق اbس وثمره مثل ثمر اbس

الورس واللبان : b تكون اb باليمن وقد م�ت اbرض ثLثة اشياء"، وقال اbصمعي "بالفارسية ھو اللبان بالعربية
وشجر اللبان b ينمو فـي السـھول وانمـا .Boswellia Carterii ويعرف علمياً باسم ) يعني برود اليمن(والعصب 

 .اللبان وقشور الساق: في الجبال فقط وللكندر رائحة وطعم مر مميز والجزء المستخدم من شجر الكندر

يستحصـل علـي الكنـدر مـن سـيقان اgشـجار وذلـك  -علـى الكنـدر مـن أشـجار الكنـدر؟ كيف يمكن الحصـول
بخدشھا بفأس حاد ثم تترك فيخرج سائل لزج مصـفر الـي بنـي اللـون ويتجمـد علـى المكـان المخـدوش مـن 

مـا ھـي . السيقان ثم تجمع تلك المواد الصلبة وھذا ھو الكندر، المصدر الرئيسي للكنـدر ھـي عمـان والـيمن
صـمغ % 25راتـنج وحـوالي  % 60يتكون الكندر من مزيج متجانس مـن حـوالي  -ويات الكيميائية للكندر؟المحت

  . زيوت طيارة ومركب يعرف باسم اولبين ومواد مرة واھم مركبات الزيت فيLندرين، وباينين% 5وحوالي 

بـان الشـجري مـن مئـات اسـتخدم الكنـدر أو مـا يسـمى باللبـان الـذكر أو الل -ماذا قال اgقدمون عـن الكنـدر؟
السنين ويستخدم على نطاق واسع وباgخص عند العرب وقد قـال فيـه داود اbنطـاكي فـي تذكرتـه ان قشـر 
الكندر يحبس الدم ويجلو القروح ويصفي الصـوت وينقـي الـبلغم خصوصـا مـن الـرأس مـع المصـطكي، ويقطـع 

ضعف المعدة والرياح الغليظة ورطوبـات الـرأس الرائحة الكريھة وعسر النفس والسعال والربو مع الكندر، وينفع 
والنسيان، وسوء الفھم وباgخص اذا اخذ مع العسل او السكر فطورا، يجلو القوباء ونحوھا بالخل ضـماداً، ينفـع 
. قروح الصدر، ينفع الزحير إذا اخذ مع النخوة وسائر امراض الـبلغم، دخانـه يطـرد الھـوام ويصـلح الھـواء ويطھـره

مدمل جدا وخصوصا للجراحـات الطريـة "وقال ابن سينا في القانون  .قطع النزيف وتقوية المعدةقشره ابلغ في 
ويمنع الخيثة من اbنتشار وعلى القوابي مع شحم البلوط ويصلح القروح الناتجة مـن الحـروق، يحـبس القـيء 

  ".وقشره يقوي المعدة ويشدھا وھو اشد تسخينا للمعده وينفع من الدسنتاريا

الكندر يقبض ويسخن ويجلو ظلمة البصـر، يمـ� القـروح العتيقـة ويـدمعھا ويلـزق الجراحـات : "البيطار وقال ابن
الطرية ويدملھا ويقطع نزف الدم من اي موضع كان ونزف الدم من حجب الدماغ الـذي يقـال لـه سعسـع وھـو 

بالعسـل ابـرأ الحـروق،  يمنع القروح التي في المعقدة وفي سائر اbعضـاء، اذا خلـط. نوع من الرعاف ويسكنه
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دخان . الكندر يھضم الطعام ويطرد الريح. يحرق البلغم وينشف رطوبات الصدر ويقوي المعدة الضعيفة ويسخنھا
وقد استخدمه قدماء المصريون دھانا خارجيا مسكنا للصـداع ".الكندر اذا احرق مع عيش الغراب انبت الشعرت

  . المفاصل وbزالة تجاعيد الوجهوالروماتزم واbكزيما وتعفن الحروق وbvم 

   . كنُْدرُ: وقال ابن سينا 

ليس له تجفيف قوي وb قبض إb ضعيف والتجفيف لقشاره وفيـه إنضـاج ولـيس فـي قشـره وb حـدهّ   : الخواص
    . في قشاره وb لذع للحم حابس للدم

اgحمـر أجلـى مـن اgبـيض وقـوة الـدقاق   : قال بعضھم    . واbستكثار منه يحرق الدم دخانه أشدّ تجفيفاً وقبضاً
    . أضعف من قوة الكندر

يجعل مع العسل على الداحس فيذھب وقشوره جيدة vثار القروح وتنفع مع الخل والزيـت لطوخـاً مـن   : الزينة
    . الوجع المسمى مركباً وھو وجع يعرض في البدن كالثآليل مع شيء كدبيب النمل

يا ودھن الورد على اgورام الحـارة فـي الثـدي ويـدخل فـي الضـمادات المحللـة gورام مع قيمول  : اgورام والبثور
    . اgحشاء

مدمل جداً وخصوصاً للجراحات الطرية ويمنع الخبيثة من اMنتشار وعلى القوابي بشـحم الـبطّ   : الجراح والقروح
    . ئنة من الحرقوبشحم الخنزير وعلى القروح الحرفية وعلى شقاق البرد ويصلح القروح الكا

ومن الناس من يأمر بادمـان شـرب نقيعـه علـى الريـق واbسـتكثار منـه       . ينفع الذھن ريقوّيه  : أعضاء الرأس
مصدع ويغسل به الرأس وربما خلط بالنطرون فينقي الحزاز ويجفف قروحه ويقطر فـي اgذن الوجعـة بالشـراب 

ة اgذن طـLء ويقطـع نـزف الـدم الرعـافي الجـابي وھـو مـن وإذا خلط بزفت أو زيت أو بلبن نفع من شدخ محار
    . اgدوية النافعة في رضِّ اgذن

    . يدمل قروح العين ويملؤھا وينضج الورم المزمن فيھا  : أعضاء العين

ودخانه ينفع من الورم الحار ويقطع سيLن رطوبات العين ويدمل القروح الرديئة وينقّي القرنية في المدة التـي 
    . القرنية وھو من كبار اgدوية للظفرة اgحمر المزمن وينفع من السرطان في العين تحت

إذا خلط بقيموليا ودھن الورد نفع اgورام الحارة تعـرض فـي ثـدي النفسـاء ويـدخل فـي   : أعضاء النفس والصدر
    . أدوية قصبة الرئة

أشـد تسـخيناً للمعـدة وأنفـع فـي الھضـم يحبس القيء وقشـاره يقـوي المعـدة ويشـدھا وھـو   : أعضاء الغذاء
    . والقشار أجمع للمعدة المسترخية

يحبس الخلقة والذرب ونزف الدم من الرحم والمقعدة وينفـع دوسـنطاريا ويمنـع انتشـار القـروح   : أعضاء النفض
    . الخبيثة في المقعدة إذا اتخذت منه فتيلة

  :وقال عنه داود اgنطاكي .   ھـ.أ  . ينفع من الحميات البلغمية  : الحميات

ھو اللبان الكر ويُسمى البستج ، صـمغ شـجرة نحـو ذراعـين شـائكة ورقھـا كـاvس يجنـي منھـا فـي : الكندر
شمس السرطان وb يكـون إb بالشـحر وجبـال الـيمن ، والـذكر نـه المسـتدير الصـلب الضـارب إلـى الحمـرة ، 

لماء ويحرك فيسـتدير ويسـمى المـدحرج وتبقـى قوتـه واgنثى اgبيض الھش وقد يؤخر طرياً ويجعل في جرار ا
نحو عشرين سنة ، وھوحار في الثالثة أو الثانية يابس فيھا أو ھو رطب يحـبس الـدم خصوصـاً قشـره ، ويجلـو 
القروح ويصفي الصوت وينقي البلغم خصوصاً من الرأس مع المصطكي ويقطع الرائحه الكريھـة وعسـر الـنفس 

وضعف المعدة والرياح الغليظة ورطوبات الرأس والنسيان وسـوء الفھـم بالعسـل أو  والسعال والربو مع الصمغ ،
السكر فطوراً ويجلو القـوابي ونحوھـا بالخـل ضـماداً ويخـرج مـا فـي العظـام مـن بـرد مـزمن إذا شـرُب بالزيـت 

طرون ، والعسل ومسك عـن المـاء ، والبيـاض واgورام مـع الزفـت ، وقـروح الصـدر ونحـو القـوابي والثآليـل بـالن
والتمدد والخدر بالخل ، والـداحعس بالعسـل ، وجميـع الصـLبات بالشـحوم ، ومـن الزحيـر بالنـانخواه ، وسـائر 
أمراض البلغم بالمـاء ، وتحليـل كـل صـLبة بالشـيرج وأمـراض اgذن بالزيـت مطلقـأ والبيـاض والجـرب والظلمـة 

والسLق وجروح العين سيما دخانه المجتمـع  والحكة وجمود الدم كحLَ خصوصاً بالعسل ، وكذا الدمعة والغلظ
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في النحاس ، ويزيل القروح كلھا باطنة كانت أو ظاھرة شربأ وطLء ، والخلفة والغثيان والقـيء والخنـاق والربـو 
بالصمغ ، وثقل اللسان بزبيب الجبل والصعتر والدم المنبعث مطلقـآ وضـعف البـاه بالنيمرشـت مجـرب ، وانتثـار 

ودخانه يطرد الھوام ويصلح الھواء والوباء والوخم ، وقشـاره أبلـغ فـي قطـع النـزف وتقويـة  الشعر بدھن اvس ،
المعدة ، وكذا دقاقه في الجراح ، والقطور في اgذن ، وثمر شجره الشبيه بحب اvس يزيل الدوسنطاريا ، وھو 

أو البسـبابة معـه وفيـه  يصدع المحرور وإكثاره يحرق الدم ، ويصلحه السكر ، ويصلب الصلب منه مضـغ الجـوزة
  .معھما سر في المني ظاھر، والذي يلتھب منه مغشوش ينبغي إجتنابه وشربته نصف مثقال 

ويستعمل مع الصمغ العربي لقطع الرائحة الكريھة وعسر النفس والسعال والربو ومع العسل والسـكر لضـعف 
بلغم، ومع البـيض غيـر كامـل النضـج لضـعف المعدة والرياح ورطوبات الرأس والنسيا، ومع الماء لسائر امراض ال

الباره، ويستعمل مطھرا وتوجد وصفه مجربة من الكندر مع البقدونس حيث يؤخذ قدر ملعقة كبيرة مـن الكنـدر 
ويقلى مع حوالي ملعقتين من البقدونس مع كوبين من الماء ويغلى حتى يتركز الماء الى كـوب واحـد ويكـون 

المساء والنصف اvخر في الصباح فانه مفيـد جـدا لعـL السـعال الشـديد شكله غليظ القوام يشرب نصفه في 
كما يستعمل لعLج السعال عند اbطفال حيث ينقع منـه مـلء ملعقـة صـغيرة لـيL مـع كـوب .والنزbت الصدرية

كما يستخدم منقوعة في الماء الدافئ ويشرب منه ما يعادل فنجان .حليب ثم يعطى للطفل منه نصفه صباحا
باحا على الريق وآخر في المساء عند النوم وذلـك لعـLج حـاbت كثيـرة مثـل السـعال وضـعف المعـدة قھوة ص

  .وازالة البلغم وآbم الروماتزم

  . ويخلط مع زبيب الجبل والزعتر لعLج ثقل اللسان.كما يخلط مع زيت الزيتون او السمسم bزالة آbم اgذن

كندر او الشـحري فھـو يفيـد ضـد الكحـة ومـن اbفضـل نقعـه فـي المـاء اللبان المر والمعروف باللبان الذكر او ال
سـاعة ثـم 12وشربه في الصباح والكمية المأخوذة منه ھو ملء ملعقة اكل تنقع في ملء كوب ماء بارد وتترك 

  .كما انه مفيد لمن يعانون من آbم اللثة كمضمضة. يصفى ويشرب

 --:مدينـة الشـحر  -"نسـبة لمدينـة شـحر فـي حضـرموت  "ويسمى الشحري)  oliban(الكندر ، اللبان الذكر 
 62(تقع مدينة الشحر على ساحل البحر العربي إلى الشرق من مدينة المكـL ، وتبعـد عنھـا بنحـو :  الموقـع

  ) . كم

الشحر كان اسـم يطلـق علـى سـاحل حضـرموت ويطلـق عمومـاً علـى جھـة السـاحل بالنسـبة : التسمية -
، وعلى جھة الساحل أقيمت فيھا بلدان كثيرة تمتد إلى أقصـى ) موت الداخلحضر(لسكان وادي حضرموت أو 

الحدود  الشرقية في الجوف ، ومن أشھر مدن الساحل مدينـة اgسـماء التـي عرفـت بـعــد ذلـك وحتـى اvن 
ُـمـر والصـبر وـ العنبر الـ: باسم مدينة الشحر ، وكانت  السلع التجارية الرائجة فيھا  دخني ـ ، إbَّ البز واللبان وال

  ) .اللبان الشحري ( أنھا اشتھرت كثيراً باللبان الذي ينسب إليھا 

أنه مقوي للقلب والدماغ ونافع من الـبLدة والنسـيان وسـوء الفھـم ، وھـو نـافع مـن نفـث : ومن فوائد الكندر 
دمونه في عLج ، وكان أطباء الفراعنة يستخ" ملعقة صغيرة " وإسھال الدم إذا شرب أو سف منه نصف درھم 

وھو يذھب السعال والخشونة وأوجاع الصدر وضعف الكلى والھزال ، وھو يصـلح . المس وطرد اgرواح الشريرة 
  .وله فوائد أخرى كثيرة . اgدوية ويكسر حدتھا  ، وشربته إلى مثقالين  

في المساء حتـى يمكن تنقيع الكندر " ملعقة صغير من مسحوق الكندر تذاب في ماء :  ومن طرق استخدامه
  وفي مقالة نقLً عن موقع نزوى.                 ويشرب على الريق في كل يوم مرة واحدة " الصباح 

الكندر في الحقيقة ليس إb اللبان المألوف وأجود أنواعه في التبخير وھـو ذلـك النـوع الـذي يطلـق عليـه فـي 
ھـي ذات أصـل عربـي قـديم وردت فـي نقـوش الخـط اللغة العربية الدارجة اسم اللبـان الـذكر، وكلمـة اللبـان 

وان كان اسمه في بعض اللغـات  Libanosالمسند،وقد انتقلت ھذه الكلمة القديمة الى اللغة اليونانية فصارت 
أمـا كلمـة كنـدر فھـي حضـرمية  Frankincenseاgوروبية مختلفا عن ھذه الكلمة فھو في اbنجليزيـة يسـمى 

  . اgصل 

ة أنواع من الكندر تختلف باختLف المناطق ومدى ارتفاعھا وابتعادھا عن الساحل أجودھا وتوجد في ظفار أربع
:  

" اللبـان  .أجود أنواع الكندر الـذي تنمـو أشـجاره فـي اgجـزاء الشـرقية مـن منطقـة ظفـار " الحوجري " اللبان 
لشـمال مـن مرتفعـات الواقعـة الـى ا" نجـد" يلي الحوجري في الجودة وتنمو أشجا ره في منطقة "  النجدي 

" أما النوع الثالـث فھـو الـذي تنمـو أشـجاره قـرب سـاحل ظفـار ويسـمى " الشعبي " اللبان . ظفار الوسطى



 15 /01 /2009 

 115 من 110 صفحة

يليـه النـوع الـذي ينمـو علـى جبـال القـراء الممتـدة وراء " الشـزري " اللبـان .وھو أقـل اgنـواع جـودة" شعبي
  .وھو نوع جيد" شزرى" الساحل ويسمى 

لتجعل مـن كنـدر ظفـار نوعـا ) من مناطق دولة عمان ( طبيعية تضافرت في منطقة ظفار ويLحظ أن الظروف ال
ممتازا مما أدى الى رواجه الكبير فـي أسـواق العـالم القـديم، فالكنـدر يجـود إذا نمـت أشـجاره فـوق منـاطق 

وسـمية مرتفعة شحيحة المطر ولكن في بيئة ملبدة بالسحب، وھذه الظروف تتـوافر فـي ظفـار gن الريـاح الم
الجنوبية الغربية المحملة بالرطوبة من جراء مرورھا فوق البحـر عنـدما تصـل الـى خـط السـاحل تتسـبب فـي 
تكوين ضباب وطبقات من السحب المتراكمة على منحدرات جيل القراء فتتوفر بذلك الظـروف الثLثـة المLئمـة 

  .لبد بالسحب والضباب لنمو أشجار الكندر الجيد، وھي اbرتفاع والجفاف النسبي والجو الم

مثل عصير الليمون الدافئ بعسل النحل، والمشروبات الدافئة  البلغم بعض المشروبات التي تقلل من حالة
مع أطيب التمنيات بالشفاء .. عموماً مثل الينسون والنعناع والقرفة وغيرھا، ويفضل تحليتھا بعسل النحل

  .العاجل
  

  الكلى ويزيل قمل الرأس اليانسون يطرد البلغم والمغص وينشط   

تحدثنا اgسبوع الماضي عن نبات اليانسون وموطنه اgصلي، واليوم نتحدث عما قاله الطب الحديث وماذا 
  يعالج؟

لقد أوصى العشابون منذ أكثر من ألفي عام بتناول اليانسون للحصول على منافعه في عLج السعال والتھاب 
وقد . بعضھم بإعطائه للنساء الحوامل ليريحھن من الغثيان الصباحيوينصح . القصبات وآbم المعدة والنفخة

  .أكد العلم اbستعمال التقليدي لليانسون في عLجه للسعال والتھاب القصبات والربو
  

  اليانسون والطب الحديث
ريا ومضاد وتأثيراً ضد المغص وفعّال للكبت البلغملقد أثبت العلم الحديث أن لليانسون تأثيرات ضد السعال وطرد 

وقد ثبت بواسطة الدستور اgلماني أن لليانسون القدرة على عLج البرد . للفيروسات ومضاد للحشرات
بشكل عام السعال والتھاب الشعب، الحمى والبرد والتھاب الفم والحنجرة، مشاكل سوء الھضم وفقدان 

رياً في حالة تناوله بكميات كبيرة، أما إذا كما أثبتت اgبحاث الحديثة أن لليانسون تأثيراً ھرمونياً ذك. الشھية
  .أخذ بكثرة فإنه يقلل منھا وتؤثر في الحالة الجنسية للرجال

  .ولليانسون استعماbت داخلية وأخرى خارجية
  :اbستعماbت الداخلية

  .لحاbت أمراض الجھاز التنفسي مثل ضيق التنفس والسعال ونوبات الربو -1
2- bضطرابات الھضمية وحاbت المغص المعوي وانتفاخات البطنا.  
لتنشيط الكلى وMدرار الطمث وضعف المبايض ولزيادة إدرار الحليب وتسھيل عمليات الوbدة حيث  -3

يستخدم مغلي ثمار اليانسون في جميع الحاbت السابقة بمعدل ملعقة صغيرة من مسحوق ثمار اليانسون 
دقيقة ثم يشرب مرة في الصباح 20  إلى 15 ة ما بين على ملء كوب ماء مغلي ويغطى ويترك لينقع لمد

  .وأخرى في المساء
  

  اbستعماbت الخارجية
  .اbلتھابات العينية حيث يستخدم مغلي اليانسون كغسول للعين -1
  :b1زالة قمل الرأس والعانة يستعمل دھان مكون من زيت اليانسون مع زيت الزيتون بنسبة  -2
  الغذاء كما يستخدم السنوت؟ ھل يستعمل اليانسون في@ .2
استخدام اليانسون في الغذاء أقل بكثير من السنوت حيث إن السنوت تستخدم فيه جميع أجزاء النبات من  -

ولكن يوجد نوع من الحلوى . أوراق وبذور وجذور وزيت بينما اليانسون b يستخدم منه إb البذور والزيت
النوع من الحلوى يسمى موستاسيوم تؤخذ بعد الوجبات الرومانية اليونانية التي يدخل فيھا اليانسون وھذا 

الدسمة وذلك لتسھيل الھضم، وربما كان ھذا النوع من الحلوى حسب رأي بعض المؤرخين أصل الحلوى 
  .التي تقدم في اgعراس

  ھل لليانسون اضرار جانبية؟ أو تداخLت مع بعض اgدوية؟@ 
ذا تفيد اMنسان بالجرعات المحددة أما بالنسبة ل�دوية فإنه يتداخل مع b يوجد لليانسون اضرار جانبية إ -

  .اgدوية المضادة للتخثر فقط

  
  مشاھدة ا�طفال للتلفزيون بإفراط تضعف انتباھھم
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كشفت دراسة أجراھا باحثون أميركيون وجود عLقة مھمة بين التعرض المبكر لمشاھدة التلفزيون 
     .نوات العمر الLحقةومشكLت اbنتباه في س

وأوضحت الدراسة أن إصابة اgطفال في السابعة من العمر بمشكLت في اbنتباه والتركيز تزداد بزيادة أوقات 
ووجد الباحثون أن كل ساعة يوميا يقضيھا      .مشاھدتھم للتلفزيون من السنة اgولى إلى ثLثة سنوات

تقريبا % 10تزيد خطر إصابته بمشكLت في اbنتباه بنسبة  الطفل قبل سن المدرسة في مشاھدة التلفزيون
وتضيف الدراسة التي نشرت ھذا الشھر في دورية طب اgطفال الصادرة عن اgكاديمية     .فيما بعد

وقال    .اgميركية أن ضعف اbنتباه ھو أحد أضرار اMفراط في مشاھدة التلفزيون والتي تشمل البدانة والعنف
لمشاھدة التلفزيون بالنسبة " اvمن"ن في الدراسة إنه من المستحيل تحديد المستوى أحد المساھمي

وشملت الدراسة      .ل�طفال بين عام وثLثة أعوام ولكنه قال إن الخطر يزداد بزيادة ساعات المشاھدة
في  ساعات لسن ثLثة أعوام 3.6ساعة يوميا في سن عام و 2.2طفل يشاھدون التلفزيون بمعدل  2500

وأوضحت الدراسة أن عامل العمر مھم gن نمو    .ساعة أو أكثر 12حين كان البعض يشاھد التلفزيون بمعدل 
من اgطفال في الوbيات المتحدة % 5و% 3وتم تشخيص حاbت ما بين   . المخ يتواصل خLل ھذه السنوات

صعوبة التنظيم والسلوك المتھور وھي يعانون من خلل في اbنتباه الذي يظھر في ضعف القدرة على التركيز و
 .عند سن السابعة تقريبا, أعراض b تظھر إb bحقا

 

  
  معلومات مھمة

  
 : اشراقة الوجة

دقيقة ويكون اbنسان بوضع  30لمدة  وعصير ليمون ومح بيضة على الوجة يوضع المعجون المكون من عسل
 يغسل الوجة بماء الورد ثم, استرخاء 

 : وصفة اخرى**
 0دقيقه  30لمدة  تسلق تفاحة وتھرس ثم توضع على الوجة

 : ازالة تجاعيد الوجة والرقبة*
وبعد  ,وبضع نقاط من عصير الليمون , ملعقة صغيرة من زيت الزيتون وصفار البيض  يطلى الوجة والرقبة بمزج

 0ساعات يغسل الوجة بماء فاتر ثLث
 : وصفة اخرى**

 0دقيقة  30الفاتر ويطلى بة الوجة والرقبة لمدة  دقيق بذر الكتان يخلط بالماء
 : وصفة اخرى**

 ويترك الدھن حتى يجف على الوجة في ظرف ثلث, ببياض البيض عن طريق فرشاة الحLقة  يدن الوجة
 0بياض البيض بماء ورد وبرفق وبعد ذلك يزال, ساعة او اكثر 

 : حب الشباب*
 0يلطخ الوجة بمغلي اوراق الخس كل يوم مدة bتقل عن اسبوع 

 : وصفة اخرى**
  يلطخ الوجة بعصير ورق الملفوف مرتين في اليوم مدة اسبوع على اbقل

 : اخرى وصفة**
وذا زال , الصابون يزيل الدھن  نb, غسل الوجة بالماء والصابون عدة مرات في اليوم لمدة يزيل حب الشباب

 0منشؤة الدھن  واذا جف الجلد زال حب الشباب الذي, الدھن جف الجلد 
 : الكلف والنمش*

 0حيث يفيد جيدا بعد تكرار العملية واbستمرار  , بزر الفجل مدقوقا ومخلوطا بعسل يفيد جيدا
 : النمش والبھق*

يواظب على  , مرات في اليوم 6الى  3يدھن به المصاب من ثم , البصل ويعصر ماؤة ويضاف لمثلة خل  يدق
 0طويلة  وھو مثل البرص يحتاج الى مدة, ذلك خاصة البھق الذي فية اbبيض واbسود 

 : البقع السوداء بالوجة والجسم*
 0يوما فان البقع تزول  15مدة  يدھن بزيت الخروع ثLث مرات باليوم

 : الوشم*
 0مرار ازالة  على الوشم اذا وضع عجين الشعير حارا

 : زيوان الوجة*
وفي , وجليسيرين وماء وكولونيا اجزاء متساوية ويدھن بھا في المساء قبل النوم  ياخذ المصاب عصير الليمون

 0الزيوان  ثم يؤخذ الملقاط الخاص بالنساء وتنثر به رؤوس حبيبات, يغسل الوجة بالماء الحار  الصباح
 : بثور الوجة*

 0وكل القروح المتولدة عن اbخLط البلغمية , المتقرحة  ن المخلوط بالخل يفيد في حل البثورعصير الرما
 : وصفة اخرى**



 15 /01 /2009 

 115 من 112 صفحة

الصباح  وھذا يكون في, ثم يوضع مكان الفرك ملح الطعام الناعم , الوجة بعصير الليمون الحامض  يفرك
 0والمساء 

 : لفحة الشمس لبشرة الوجة*
  .نة مفيد جدا للبشرة من لفحة الشمس وملطففا , يدھن الوجة بالجليسرين

 وفقر الدم في شھر رمضان الدليل الصحي Mفطار مرضى السكري والكوليسترول والقرحة الھضمية

* في المائة من البروتينات  25يحوي  إفطار السكريين يجب أن* b ينصح مرضى القرحة اMفطار بالسكريات 
  واgغذية المقلية في فترة اMفطار لبيضمرضى الكوليسترول يجب أن يبتعدوا عن ا

  «الشرق اgوسط«: لندن
فالجسم يعمل على استخدام الطاقة اbحتياطية الكامنة فيه، ويبدأ باbطعمة  عندما ينقطع الطعام من الخارج

انسجة  فالخسارة اbقل تتحملھا: المنشأ، حيث يستھلك احتياطي اbعضاء المختلفة بشكل متباين الداخلية
واbحساس بالجوع يظھر في  لقلب والمراكز العصبية، والفقدان اbكبر يحصل في اbنسجة الدھنية والعضLتا

المائة في اbعضاء واbنسجة من دون ان يحدث  في 25إلى  20اbيام اgولى ثم يختفي ويخف الوزن بمعدل 
 .قواعد الصيام الصحي اي تبدل مرضي على الجسم، شرط اتباع

، ھي التنظيم »الصوم الصحي«مؤلف كتاب  الكبرى في منظومة الباحث بول بريك الغذائية،ان اbھمية 
من الطعام اليومي مؤلفا من الفاكھة والخضر الطازجة في  %60 الغذائي وجوھر ارائه في اbغذية ھو ان يكون

 من تناول المنتجات وامكانية اbختيار في الجزء المتبقي واسعة، لكن يجب الحذر .حالة طبيعية وغير مطھوة
حالة طبيعية قدر اbمكان  المكررة والمعالجة بالطرق الصناعية والمواد الكيميائية، فاbطعمة يجب ان تكون في

 .المركبة من التفاعLت الكيميائية وتحتوي على القليل من الملح والكربوھيدرات والمنتجات
سبوع، كذلك يجب تناول اbسماك مرتين الى ثLث مرات في اb ونصح بريك بعدم تناول اللحوم اكثر من ثLث

 .على البيض في اbسبوع، وينطبق ذلك
  اSفطار للناس العاديين *
 :للناس العاديين تتضمن ما يلي القواعد الصحية لLفطار بشكل عام *
جلوكوز الطعام الصلب ويفضل ان يحتوي على قليل من ال ـ تناول قليل من السوائل او العصير قبل تناول 1
 .لتزويد الجسم بالطاقة المطلوبة bنه سريع اbمتصاص) سكر العنب(

الصائم الوجبة الرئيسية لكن بكمية معتدلة لكي b يحدث توسع  ـ اbستراحة لفترة زمنية قصيرة بعدھا يأخذ 2
 .في ألم قد يكون شديدا معدة، وبالتالي التسبب

الطعام او عدة انواع متقاربة الفصيلة، وذلك لكي  ا واحدا منـ يفضل ان تكون الوجبة الرئيسية متضمنة نوع 3
 .الھضم b يحدث تلبك معوي وعسر في

 .الخفيفة في الطبخ ـ ينصح بتفادي المواد الدسمة قدر اbمكان، ويفضل استخدام الزيوت 4
سم الطاقة اbفطار والسحور وذلك bعطاء الج ـ يمكن اخذ بعض الفواكه التي تحتوي على السكريات بين 5

 .الھضم الLزمة ومن اجل تسھيل عمليات
  إفطار مرضى القرحة *
 5الصيام، gنھم بحاجة لتناول الطعام بمعدل . الھضمية الشديدة من الناحية الطبية b ينصح مرضى القرحة *

 بعد وبفواصل زمنية محددة، لكن الذين يعانون من قرحات ھضمية معتدلة يمكنھم الصيام مرات يوميا 6إلى 
ان مرضى القرحة  وb شك .H2 تناول اbدوية الحاصرة للحموضة المعوية والمثبطة لمستقبLت الھيستامين

 :الھضمية لديھم افطار خاص يجب اbعتماد عليه وھو ما يلي
اbنسان يتحسس من  واذا كان. البدء بتناول كوب من الحليب ويفضل ان يكون باردا او معتدل الحرارة ـ 1

العملية وضع ذرة من الملح مع الحليب،  او بمعنى ادق تحدث لديه نفخة، ننصح من خLل تجاربناالحليب، 
 .لتخفيف او انھاء ھذا التأثير الجانبي

وبالتالي تسيء  b ينصح مرضى القرحة الھضمية بتناول السكريات بشكل مباشر bنھا تزيد الحموضة ـ 2
 .للقرحة

والكاربوھيدرات المطبوخة مثل البطاطا المسلوقة والخضر  على الخضرـ الوجبة الرئيسية يجب ان تحتوي  3
. اي نوع من اbغذية المقلية او المواد الحامضة والحارة المطبوخة مثل البندورة ويجب اbبتعاد عن. المسلوقة

 .بأخذ اللحوم الحمراء المسلوقة والدجاج المسلوق وينصح
 .لطازجة مثل التفاح وغيرهالفواكه ا ـ يمكن اعاضة السكاكر عن طريق 4
 .اbفطار والسحور ـ يجب تناول وجبة او وجبتين خفيفتين بين 5
 .ـ ينبغي اbبتعاد عن اbغذية المعلبة واbغذية الدسمة 6
  إفطار مرضى السكري *
 :لديھم مضاعفات الصيام في الحاbت التالية يمكن لمرضى السكري المداومين على العLج الذين b توجد *
 .الدم من خLل الحمية الغذائية ـ اذا امكن السيطرة على كمية سكر 1
وھنا يجب استشارة الطبيب، . المضادة bرتفاع السكر ـ المرضى المسيطر على حالتھم من خLل الحبوب 2
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ذات اbثر الطويل التي تؤخذ مرة واحدة في اليوم، الى الحبوب القصيرة  حيث يمكن تحويل العLج من الحبوب
gفطار للسيطرة على السكر بشكل مد التياbافضل تؤخذ مرتين، حيث يمكن للصائم تناولھا عند السحور وا. 
ويجب تغيير . والطبيب المشرف ـ يمكن للمرضى المعالجين باbنسولين الصيام، لكن تحت مراقبة اbھل 3

 .نظام اعطاء اbنسولين الى مرتين في اليوم
افطار  يجب ان يحتوي. شة موضوع الصيام مع اطبائھم قبل حلول شھر رمضانان على المرضى مناق ـ وننوه 4

وينصح بأن تكون كمية  .كاربوھيدرات% 50مواد دسمة، و% 25منه بروتينات، و% 25المرضى السكريين على 
 :ويمكن اتباع البرنامج التالي. اbفطار قليلة

 .تفاح او ليمون في بداية اbفطار ـ كأس عصير 1
 .خضار ـ شوربة 2
 .ان تكون قليL من اbرز ودجاجا مسلوقا خالي الدسم مع خضر مطبوخة ـ الوجبة الرئيسية يمكن 3
نقص  قليل من السكر لدى المرضى الذين يعالجون باbدوية او اbنسولين وذلك لكي b يحدث ـ يمكن تناول 4

 .سكر مفاجئ
  إفطار مرضى الكوليسترول *
والصيام . تصلب اbوعية الدموية واbمراض القلبية بشكل اساسي ول عنارتفاع كوليسترول الدم مسؤ *

ينصح مرضى الكوليسترول . كوليسترول الدم سواء باbدوية او بالحمية المنظمة فرصة كبيرة لخفض نسبة
 :اbفطار التالي اتباع

 .ـ تناول كأس حليب خالي الدسم في بداية اbفطار 1
يحتوي  تناول البيض بشكليه المقلي والمسلوق، خاصة صفار البيض bنه اbمتناع بشكل نھائي عن ـ يجب 2

 .على كمية عالية من الكوليسترول
 .اbفطار ـ أخذ اللبن مسحوب الدسم اثناء 3
ويفضل ان يؤخذ السمك . الدسم ـ تناول اللحوم الحمراء واللحوم البيضاء اي الدجاج المسلوق بعد نزع 4

 .المشوي وليس المقلي
في الطبخ، واbقLل من الزيوت اbخرى، خاصة زيت الزيتون bن ھناك  تخدام الزيوت الخفيفة جداـ اس 5

 .بكميات عالية لدى الناس ان زيت الزيتون b يرفع الكوليسترول، لكن كل الزيوت ترفعه اذا اخذت اعتقاداً خاطئاً
 .ـ اbبتعاد عن السمن والمواد الدسمة قدر اbمكان 6
 .(الكاربوھيدرات(ن السكريات اbقLل م ـ 7
 .اذا امكن اثناء فترة الصيام ـ اbعتماد بشكل كلي على الخضر والفواكه 8
. والسحور وعدم تناول اbغذية بين الفترتين ان امكن ـ تحديد الوجبات بشكل كبير يقتصر على الفطور 9

ر يمكن ان تتسبب في حدوث جلطة ان وجبة دسمة واحدة كبيرة بعد اbفطا المضمار والجدير بالذكر في ھذا
 .بسبب التأثير على عوامل التخثر الدموية دماغية او قلبية

 إفطار المصابين بفقر الدم *
 :مراعاة ثLثة مصادر غذائية رئيسية لدى مرضى فقر الدم اثناء فترة الصيام يجب *
 .اbغذية الغنية بحمض الفوليك ـ 1
 .B123 ـ اbغذية الغنية بفيتامين 2
السبانخ  كذلك يجب ان يحتوي اbفطار بالضرورة على الخضر الداكنة اللون مثل. الغنية بالحديد اbغذيةـ 

  .والسمك ان امكن والبقدونس وعلى اللحوم الحمراء، خاصة الكبدة والحبوب والفواكه والبقوليات

 عHج ا�رق

يقرأ فيھما اvتي ثم تشرب قبل  بكوب من الحليب الساخن المحلى بعسل و ملعقة من الحبة السوداء تمزج
ليلى وأنم  غارت النجوم، وھدأت العيون وأنت حي قيوم، b تأخذك سنة وb نوم ياحى يا قيوم إھد اللھم: النوم

  (مرات 7(عيني 

 عHج الصداع

من القرنفل الناعم والنصف اvخر من الينسون ويخلط ذلك معا وتؤخذ منه  يؤخذ طحين الحبة السوداء ونصفه
دھان  ملعقة متوسطة على لبن زبادي وقبل وجبة اMفطار وأخرى قبل الغداء إن كان مستمرا مع د الصداععن

الحليم، b إله إb الله رب العرش  b إله إb الله العظيم: "مكان الصداع بزيت الحبة السوداء و يقرأ فيھا اvتي
  مرات 7" لكريمورب العرش ا العظيم، b إله إb الله رب السموات ورب اgرض

 والكسل لعHج الخمول  

السوداء الممزوجة في كوب من عصير البرتقال على الريق يوميا ولمدة  تشرب عشر قطرات من دھن الحبة
والبخل،  اللھم أني أعوذ بك من العجز والكسل والجبن والھرم: اMكثار من ھذا التعوذ اvتي عشرة أيام مع
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  . الفجر واMكثار من ذكر الله مع النصح بعدم النوم بعد صLة. حيا والمماتوأعوذ بك من القبر ومن فتنة الم

 الحفظ النشاط الذھني وسرعة

تحليته بعسل سبع قطرات من زيت الحبة السوداء ويشرب دافئا ويكون مقروءا  نغلي النعناع ونضع عليه بعد
 .مرات وآيات الشفاء وسورة يس 7الرقية  فيه آيات

 نا�ذ الدوخة وآgم

ينقيھا ويصفيھا مع استعمالھا كشراب مع ذلك ودھن الصدغين ومؤخرة  قطرة دھن الحبة السوداء ل�ذن
  .أن يمزج العسل في ماء مع قليل من الملح ويقطر في اgذن قبل النوم يوميا وبالعسل يمكن. الرأس

 تساقط الشعر

زيت زيتون ويدلك اgس بذلك  عصير جرجير مع ملعقة خل مخفف وفنجان يعجن طحين الحبة السوداء في
 .وتقرأ آيات الرقية والشفاء. مع غسلھا بماء دافيء وصابون يوميا يوميا صباحا ومساءا

 الكلوية اgلتھابات

السوداء المعجونة في زيت زيتون على الجھة التي تتألم فيھا الكلية مع تناول  تصنع لبخة من طحين الحبة
 .دة أسبوع فقط تنتھي اbلتھاب ان شاء اللهحبة سوداء يوميا على الريق لم ملعقة

 نشرة عن فوائد بعض اgعشاب الطبيعية و طرق استعمالھا 

يقوي المعدة و القلب و الكبد ، يساعد على الھضم ، يقوي اللثة و الدماغ ، يطيب النكھة ، : فوائده : القرنفل
ع العسل و الخل ، يوضع على يذھب غشاوة البصر ، يقطع سلس البول ، يزيل الخفقان إذا استعمل م

اgسنان المتسوسة قطعه مبتلة به gتLف الحساسية العصبية ، و يعتبر مطھر و مخدر لbïم و القروح ، و يدر 
الطمث و ضد ھبوط المعدة و ضعفھا و ضعف البصر و السمع و ھبوط القوي ، يستعمل كمھدئ و ملطف إذا 

  . حلي بالعسل 

ت أنه يحتوي على عناصر ھامة من الحديد و الفسفور و المنجنيز و اليود و ثب ) :الثفاء ( حب الرشاد 
  . و الخLصة المرة ) ، ھــ  2أ ، ب ، ج ، ب( الكالسيوم بدرجة عالية ، و فيتامينات 

التقوية العامة ، فاتح للشھية ، مدر للبول ، طارد للرياح ، مھدئ و : فوائدة في الطب القديم و الحديث 
لدم ، للتقوية الجنسية و عسر النفس ، للربو و جLء الصدر من البلغم و النيكوتين ، فعال في مخفض لضغط ا

تفتيت الحصى و الرمال و مكافح للسرطان و الروماتزم و السكري و السل ، يفيد في أمراض الجلد ، لتنقيه 
  . البول و طارد للسموم ، ضد النزbت الصدرية و الصداع 

  . س من مغلي الرشاد صباحاً و مساءً و يضاف عليه العسل كأ:  طريقة اgستعمال

لتلين الحلق و المعدة ، gمراض الصدر و السعال و الربو و المغص ، للضعف الجنسي ، فقر : فوائدھا :  الحلبه
الدم و ضعاف البنية ، لوجع الرحم إذا طبخ دقيقھا في الماء و جلست فيه المرأة ، تعطي للفتيات في زمن 

لطرد الديدان المعوية ، لعLج البواسير للمرضعات : لتنشط الطمث ، تعالج اMمساك بخلطھا مع العسل  البلوغ
  . اللواتي يعانين من قله الحليب ، غذاء أساسي للنفساء 

  . تغلى و تحلى بالعسل :  طريقة اgستعمال

اد للحمى ، ماؤه المقطر من معين على الھضم و الجماع و مقوي للقلب ، مطھر ، مض: فوائدھا :  الزنجبيل
اgدوية الجيدة b مراض العين ، لتوسيع اgوعية الدموية ، لزيادة العرق و الشعور بالدفء ، لتلطيف الحرارة ، 

، يعتبر ) نزbت البرد( يستخدم في الطبخ كفيتامين ، gمراض الصدر و الروماتزم و بحه الصوت و البرد الشديد 
   .عLج ر رئيسي للطاعون 

  . أما منقوع أو مغلي ثم يحلى بالعسل و يشرب قبل اgكل : طريقة اgستعمال

لتنشيط الدورة الدموية ، إذا خلطت بالعسل تنفع لنزbت البردو السعال ، لعسر البول ، تساعد :  القرفة
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و تجلو على الھضم و تنقي الصدر ، تفتح سدد الكبد ، تھدئ تلبك المعدة و تسكن البواسير ، تمنع الخفقان 
  . البصر ، تنفع في الربو و الزكام و السعال 

  . تغلى ثم تحلى بالعسل :  طريقة اgستعمال

و الكالسيوم و الفسفور و الحديد و ) أ ، ب ، ج ( ثبت أنه يحتوي على فيتامينات ) : السنوت ( الشمر
  . الكبريت و البوتاسيوم و فيه خLصه عطريه 

از الحليب ، تسكن التشنج ، يعطى ل�طفال كمھدي يساعدھم على النوم ، للتقوية العامة ، Mفر: فوائده 
يستعمل ضد السعال و الربو حيث يمكن عمل مغلي منه ومن الحلبة والبابوننج واليانسون بنسب متساوية 
لقطع البلغم لدى الصغار والكبار، يستعمل لتقوية العظام و ذلك بوضع ملعقة صغيرة في كأس ماء مغلي ثم 

  . و تشرب ، ينبه الغدد الجنسية ، يطرد الدود من اgمعاء ، يفيد في حاbت الصداع و الدوخة  تصفى

ملعقة صغيرة لكل كأس تضاف إلى الماء بعد غليه فينقع لمدة عشر دقائق ثم يصفى :  طريقة اgستعمال
  . و يشرب بعد اgكل مع عسل 

م ، إدرار البول ، إزالة انتفاخ البطن ، إزالة أمراض فعال لتسكين المغص و تنشيط الھض: فوائده :  اليانسون
الصدر و الحلق و السعال ، طرد الريح البطنية ، مھدئ عصبي خفيف ، يدر اللبن ويسكن الصداع ، يعطي 

  . ل�طفال لطرد الغازات و تخفيف حدة بكاءھم 

فائدة عظيمة و أنفع و يغلى بذرة ثم يصفى و يشرب و إذا أضيف مع الشمر كانت ال :طريقة اgستعمال 
  . كذلك مع العسل 

يعالج المغص المعدي و المعوي ، رمل الكلى و حرقان البول ، يفيد في التھابات المثانة و : فوائده :  البابونج
مغص الرحم أثناء دورة الحيض و النفاس ، يعالج التھاب اللوزتين و الحنجرة و بحة الصوت إذا تغرغر به ، لعLج 

  . بة بالرمد ، فعال للجروح و القروح إذا غسل أو مسح مغليه اgماكن المذكورة العيون المصا

تضاف نصف ملعقة منه لكل فنجان ماء ساخن و يترك لمدة خمسة دقائق ثم يصفى و  :طريقة اgستعمال 
  يحلى بالعسل و يشرب 

سل العين به vgم الطمث يعالج التھابات العيون ويھدئ من تھيجھا وذلك باستعماله بعد غليه وغ:  الكمون
والمغص المعدي ، يستعمل لطرد الرياح ، و محاربة السمنة وذلك بنقع قليل منه في كوب ماء مغلي مع 

 . ليمونة مقطعة حلقات ويترك طوال الليل ثم يشرب الماء في الصباح على الريق 
 

 


