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تمهيد
ابدأ قصة حبك الخاصة

لويز هاي

فــي ســن الثامنــة والثمانيــن، يمكننــي أن أقــول أن الصحــة 
والســعادة همــا أهــم مبــادئ حياتــي. الكثيــر مــن الذيــن قــرأوا 
كتبــي يعلمــون أنّنــي لــم أتمتــع بطفولــة ســهلة، ولــم تتوفــر لــي 

أي مزايا مالية أو تعليمية طوال معظم حياتي.
ــر مجــرى صحتــي  ثــم اكتشــفت الشــيء الوحيــد الــذي غيّ
وحياتــي: الاعتقــاد بــأن كل فكــرة نفكــر بهــا تصنــع مســتقبلنا. 
هــذه الفكــرة الصغيــرة قلبــت اتجــاه حياتــي. اكتشــفت أنــه إذا 
اســتطعت أن أخلــق الســام والصحــة والانســجام فــي ذهنــي، 
فإنــي يمكننــي أن أخلــق نفــس الشــيء فــي جســدي وفــي 

عالمي.
هــذا الكتــاب ليــس عــن أحــدث صيحــة أو موضــة. إنــه عــن 
كيفيــة صناعــة حيــاة تغذيــك وتدعمــك. إنــه عــن كل الطــرق 
ــة  ــه عــن الحكم ــر. إن ــا أن تحــب نفســك أكث ــك به ــي يمكن الت
الزمنــي  جدولــك  مــع  ســتعمل  التــي  القديمــة  الشــافية 
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المزدحــم. وإنــه عــن اكتشــاف أنــك مهــم. بيــن كل الضغــوط 
والضجيــج وقوائــم المهــام، مــا زال هنــاك مــكان لــك. أنــا 
وزملائــي الكتــاب ســنعرض لــك كيفيــة إيجــاد تلــك المســاحة 

حتى تشعرك بالراحة الآن وطوال مستقبلك.
علــى مــر الســنين، كانــت هنــاك بعــض النقــاط الرئيســية 
فــي فلســفتي حــول الحيــاة والســعادة والصحــة التــي اســتمرت 
طــوال الزمــن. سأشــاركها معــك الآن لأنهــا ستســاعد فــي 

تهيئة المسرح لهذا الكتاب الذي ستقرأه.

ما أؤمن به:
•  الحيــاة فــي الواقــع بســيطة جــدًا. مــا نقدّمــه، نحصــل 	

عليه بالمقابل. كل فكرة نفكر بها تصنع مستقبلنا.
• إنهــا مجــرد فكــرة، والفكــرة يمكــن تغييرهــا. أعتقــد أن 	

هذا صحيح أيضًا بالنسبة لصحتك.
• نحــن نخلــق كل مــا يســمى بـــ "المــرض" فــي أجســادنا، 	

فــي  والبــدء  أفكارنــا  تغييــر  علــى  القــدرة  ولدينــا 
معالجته.

• فــي 	 سيســاعد  الســلبية  والأفــكار  الرغبــة  إخــاء 
معالجــة حتــى أكثــر الحــالات الصحيــة "غيــر القابلــة 

للشفاء".
• عندمــا لا تعــرف مــاذا تفعــل، ركــز علــى الحــب. أن 	

والصحــة  بالراحــة،  تشــعر  يجعلــك  نفســك  تحــب 
الجيدة هي في الواقع الشعور بالراحة.

• فــي 	 شــيء  كل  يعمــل  حقًــا،  أنفســنا  نحــب  عندمــا 
حياتنا، بما في ذلك صحتنا.



9 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

هــذا الكتــاب هــو قصــة حــب. إنــه عــن حــب الــذات كوســيلة 
لخلــق الصحــة والســعادة وطــول العمــر. نعــم، ســتتعلم نصائــح 
علــى  تعمــل  وتماريــن  وتأكيــدات  ووصفــات  طعــام  وقوائــم 
الحفــاظ علــى صحتــي وحيويتــي وقوتــي علــى مــر الحيــاة. 
ــدة لتحــب  ــك لطــرق جدي ــك، ســيفتح قلب ــر مــن ذل ــن أكث ولك

وتدعم نفسك في هذه الرحلة المذهلة.
علــى مــر الســنين، قمــت بتعليــم طــرق للتخلــص مــن الأفكار 
الإيجابيــة.  بالتأكيــدات  واســتبدالها  عقلــك  فــي  الســلبية 
لممارســة الصفــح ومعالجــة الرغبــة. لتعلــم حقــاً أن تحــب مــن 
تكــون. للقيــام بعمــل المــرآة. أولئــك منكــم الذيــن اتبعــوا هــذه 
ــر. الآن حــان  ــدروس شــاهدوا حياتهــم تتحســن بشــكل كبي ال

الوقت للخطوة التالية.
لقــد ســمعت الكثيــر منكــم يقولــون لــي: “تبديــن شــابّة 
ومليئــة بالحيويــة”. أو “أريــد أن أكــون صحيحــا مثلــك عندمــا 
أشــيخ”. فــي هــذا الكتــاب، سأشــارك بالضبــط مــا أفعلــه. 
بالنســبة لــي، هــذه هــي الخطــوة التاليــة فــي تغييــر أفــكارك. 
جســدك  تغذيــة  علــى  لتركــز  حياتــك  طريقــة  تغييــر  إنهــا 

وتعامله بالحب.
ــد  ــد أن كل ي ــدة، وأعتق ــم أشــياء جدي ــت تعل ــا أحبب لطالم
تلامســني هــي يــد شــافية. وبهــذه الطريقــة، وجــدت العديــد 
مــن الأشــخاص الرائعيــن الذيــن يقومــون بعمــل جيــد للغايــة، 
وغالبًــا مــا أحــب مشــاركة مــا تعلمتــه منهــم مــع بقيــة العالــم. 
علــى ســبيل المثــال، قابلــت قبــل ســنوات اســتير وجيــري 
هيكــس )اللــذان يقدّمــان تعاليم الكيان غيــر المادي إبراهام(. 



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة10

كانــا يقومــان بعمــل رائــع للغايــة، ولكــن جمهورهمــا المخلــص 
كان قليــا نســبيًا. أردت أن يعرفهمــا أكبــر عــدد ممكــن مــن 
النــاس - اســتغرق الأمــر ســنتين، ولكــن الآن، بعــد عقــد مــن 

الزمان، انتشر جمهورهما حول العالم.
ــي:  ــر حيات ــاب، أقــدم شــخصين قامــا بتغيي فــي هــذا الكت
أهليــا خــادرو وهــذر دايــن. أود أن يغيّــرا حيواتكــم أيضًــا، إذا 
ــاب، سنتشــارك  ــي هــذا الكت ــك. ف ــى اســتعداد لذل ــا عل كنتم
أشــياء أقــوم بهــا لأشــعر بأفضــل حــال أثنــاء العمــل والســفر 
والكتابــة والاســتمتاع بالحيــاة الاجتماعيــة النشــطة. بعــض 
ــم،  ــدة بالنســبة لك ــون جدي ــد تك ــي سنشــاركها ق الأســرار الت

بينما قد تذكرون بعضها وترغبون في تجديده.
وعندمــا ألقــي نظــرة إلــى الــوراء وأفكــر فــي الســبب الــذي 
يجعلنــي أشــعر بالراحــة فــي ســن الثمانيــة والثمانيــن، فإننــي 
أؤمــن حقــاً بــأن الســبب وراء ذلــك هــو الطريقــة التــي أعيــش 
بهــا. تفكيــري منــذ الصبــاح حتــى النــوم فــي الليــل يتكــون فــي 
الغالــب مــن تأكيــدات إيجابيــة. أنــا بشــكل قاطــع أؤمــن أن 
بالوقــت  إلــي  يأتــي  أحتاجــه  مــا  كل  وأن  تحبنــي  الحيــاة 
المناســب. أعتقــد أيضًــا أننــي فتــاة كبيــرة وقويــة وصحيّــة! ثــم 
أتــرك للحيــاة أن تجلــب أفــكاري إلــى التجســيد حتــى يتحقــق 

هذا بالنسبة لي. 
عندمــا توســع تفكيــرك ومعتقداتــك، يتدفــق حبــك بحريــة. 
وعندمــا تنكمــش، تعــزل نفســك. هــل تتذكــر آخــر مــرة شــعرت 
ــا. نفــس الشــيء  ــرّ قلبــك! كان شــعورًا رائعً ــا بالحــب؟ سُ فيه
يحــدث عندمــا تحــب نفســك، إلا أنــك لــن تتــرك نفســك 
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بمجــرد أن تشــعر بهــذا الحــب. إنــه معــك طــوال حياتــك، لــذا 
تريد أن تجعله أفضل علاقة يمكن أن تمتلكها.

لقــد كان مــن دواعــي ســروري العمــل مــع أهليــا وهيــذر 
علــى هــذا الكتــاب، وأعلــم أنــك ستســتمتع بــه بنفــس قــدر 

متعتي.

أنا أحبك،
 لويز
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مقدمة
كيف اجتمعنا لكتابة هذا الكتاب

بقلم أهليا خادرو وهيذر دين

قدمــت لويــز هديــة عميقــة ورائعــة للعالــم مــن خــال عملها 
فــي مجــال التأكيــدات الإيجابيــة، ويأخــذ هــذا الكتــاب تلــك 
التعاليــم إلــى المســتوى التالــي. أحــد أهــم أســرار نجــاح لويــز 
الشــخصي هــو كيفيــة تناولهــا للطعــام والعنايــة بنفســها كل 
أن  النــاس  يقــول  عندمــا  الصغيــرة.  اللحظــات  فــي  يــوم، 
التأكيــدات لا تعمــل لهــم، تســألهم لويــز دائمًــا: “مــاذا تناولــت 
ــد  ــاب، سنشــارك العدي ــي هــذا الكت ــة الإفطــار؟” ف ــي وجب ف
مــن الأســباب التــي يكشــف مــن خلالهــا هــذا الســؤال البســيط 

عن حكمة كبيرة حول كيفية تفكيرك وشعورك.
نحن جميعًا نرغب في أن نشعر بأفضل حالاتنا في كل 
يوم. نريد أن نستيقظ بنشاط وحماس لأجل مغامرات اليوم. 
حالتنا  هي  وهذه  مرحلة.  كل  في  بالحياة  نستمتع  أن  نريد 
العادات  هي  اليوم  كثيرًا  نراه  ما  للأسف،  الطبيعية. 
صحتهم  عن  الناس  تفصل  التي  والرسائل  والمعتقدات 
وسعادتهم. كتبنا هذا الكتاب لفك الرسائل التي تفصلك عن 
الشعور بأفضل حالاتك، لكشف مقدار ما تقدمه الطبيعة لك 
أجل  من  تحتاجه  ما  كل  أن  ولتذكيرك  تحتاجه،  ما  كل  من 

الصحة والشفاء موجود في داخلك.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة14

بعد أن عملنا بنجاح على إعادة المئات من العملاء إلى 
مثالً  بلقاء  جدًا  سعيدين  كنا  الطبيعية،  الصحيّة  حالتهم 
مشرقً لأسرار الصحة والسعادة وطول العمر الذي بدا أنه تم 
نسيانه بشكل كبير. هذا المثال المشرق هو لويز هاي. جاءت 
كل  في  حالاتها  بأفضل  بالشعور  ملتزمة  لأنها  حياتنا  إلى 
مرحلة من حياتها. واحدة من الطرق التي تفعل بها ذلك هي 
أن تحيط نفسها بخبراء يصبحون جزءًا من فريقها للعناية 
عضو  وبالتالي  صحتها  في  حقيقي  شريك  إنها  بصحتها. 
بالصحة في طريقة  التزامها  لويز  تظُهر  الفريق.  في  فعلي 
الرياضية  للتمارين  وممارستها  للطعام  وتناولها  تفكيرها 
واستمتاعها بالحياة. إنها واحدة من أكثر الأشخاص توازنًا 
الذين نعرفهم، وصدقنا - رأينا نتائج تحاليل دمها وسافرنا 
والقوية  الكبيرة  “الفتاة  بالتأكيد  إنها   - العالم  حول  معها 

والصحية” كما تقول.
وهي  شاهدناها  فيه،  عرفناها  الذي  العقد  مدى  على 
ونعمة  بقوة  والثمانينات  السبعينات  سنوات  خلال  تتحرك 
وفرحة بالحياة. إنها تحتفل بكل شيء، بدءًا من استيقاظها 
يا حبيبتي،  في سرير مريح، إلى مبادرة سيارتها )“مرحبًا، 
ستكون لدينا رحلة رائعة!”(, إلى تناول وجبات صحية. قد 
البسيطة  الأشياء  آلاف  ولكنها  صغيرة،  أمورًا  هذه  تبدو 
الصغيرة التي تشكل حياة تستحق العيش. إنها مصدر إلهامنا، 
ونحن سعداء للغاية لمشاركتها أسرارها، ومعرفتنا، والكثير 

من المرح اللذيذ في صفحات هذا الكتاب.
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اسمحوا لنا أن نقدّم أنفسنا

أهليــا: قبــل أكثــر مــن 15 عامًــا، بــدأت عملــي، سولســتيس، 
وهــو مركــز للحيــاة الأمثــل وإعــادة التأهيــل، وتخصصــت فــي 
اليوغــا وتدريــب بيلاتيــس التصحيحي، والممارســات العملية، 
والتغذيــة الشــاملة، والعــاج القحفــي الجمجمــي، والتلاعــب 
الحشــوي. قبــل نحــو 11 عامًــا، تلقيــت اتصــالًًا مــن لويــز هــاي 
بشــأن العمــل معــي. يمكنكــم تخيــل مــدى الإثــارة التــي شــعرت 
بهــا! مــن البدايــة، رأيــت أن لويــز كانــت مســتعدة لفعــل كل مــا 
يلــزم لمحبــة ودعــم جســدها الصحــي. مــا لــم أتوقعــه هــو أن 
نقضــي الكثيــر مــن الوقــت ونحــن نضحــك! ولكــن هــذا هــو مــا 
يجعــل لويــز مميــزة - إنهــا تضيــف جــوًا مــن المــرح إلــى العمــل 

الجاد في الشفاء.
لا أعتقــد أن لويــز أدركــت أنــه بالإضافــة إلــى تدرســي 
بيلاتــس والعــاج الجســدي، كانــت ســتجرب جــزءًا مــن عملــي 
الــذي يجعــل عملائــي يعــودون للحصــول علــى المزيــد. تــرون، 
ــي تكمــن  ــت أســتطيع أن أرى القصــص الت ــي، كن طــوال حيات
تحــت ســطح حيــاة النــاس وتحــت طبقــات الجســم البشــري. 
يمكننــي أن أســمع القصــص التــي ترغــب أعضــاء وأنســجة 
وعظــام النــاس فــي ســردها. إن الاســتماع إلــى هــذه القصــص 
ومشــاركتها مــع عملائــي لــه تأثيــر عميــق علــى صحتهــم. إن 

الاستجابة للقصص بالحب هو ما يبدأ به الشفاء.
أعمــق رغبتــي هــي خدمــة الآخريــن، لــذا أنــا ممتنــة لأننــي 
ــن  ــي هــي دعــم الآخري نقطــة وصــل لرســائل الجســم. مهمت
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فــي تعلــم الاســتماع إلــى الجســم، حتى يتمكنوا من الاســتجابة 
بحب لاحتياجاته. ستتعلم ذلك هنا في هذا الكتاب.

هيــذر: بــدأت حياتــي المهنيــة فــي المجــال الشــركات، 
ــراد  ــق الأف ــي تعي ــاط الت ــد وحــل الأنم ــي تحدي متخصصــة ف
والشــركات عــن أداء أفضــل. كلمــا كان هنــاك فريــق فــي أزمــة 
أو مشــكلة لا يســتطيع أحــد حلهــا، كانــت الإدارة العليــا تتصــل 
بــي لمعرفــة مــا يحــدث وكيفيــة إصلاحــه. اكتشــفت أن لــدي 
قــدرة فريــدة علــى اكتشــاف الســبب الجــذري لمشــكلات أداء 
ــا  ــى نطــاق واســع بســبب شــغفي بم البشــر والمؤسســات عل
يســمونه “التفكيــر النظامــي” فــي برنامجــي دراســاتي العليــا 

- ناهيك عن حبي للتحقيق والكشف عن الحقائق.
التفكيـر النظمـي هـو النظـر إلى الأعـراض كجزء من نظام 
مـن النظـر إليهـا علـى حـدة. إنهـا تشـبه النهـج  كامـل، بـدلاً 
الصحـي “الشـامل”، حيـث ننظر إلى الشـخص ككيان متكامل 
ونقيـم الصحـة مـن هـذا المسـتوى لتعزيـز الرفاهيـة. كانـت 
واحـدة مـن أصعـب المشـاكل التـي رأيتهـا خالل 15 عامًـا فـي 
عالـم الشـركات هـو تراكـم الضغـوط والعمـل المفـرط الـذي 
كان يؤثـر سـلبًا علـى صحـة الأشـخاص. كنـت أتسـلق السـلم 
الوظيفـي بسـرعة عندمـا أدركـت أنـه لا أحـد حولـي مـن نائب 
الرئيـس ومـا فوقـه يتمتـع بصحـة جيـدة. كان النـاس ينهـارون 
في الساللم، ويتغيبون عن العمل بسـبب الجراحات الكبيرة، 
ويأتـون إلـى المكتـب مرهقيـن، ويعانـون مـن حـالات صحيـة 
الوقـت،  هـذا  وفـي  منهـم.  واحـدة  كنـت  مزمنـة. وبصراحـة، 
قـررت أنّـه يجـب أن تكـون صحتـي الخاصـة أكثـر أهميـة مـن 



17 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الوظيفة وقائمة المهام وكل شيء آخر.
ــا  ــي خضته ــة الت ــى الرحل ــاب، ســتتعرف عل فــي هــذا الكت
أنهــا لا يمكــن  يعتقــد  التــي  مــن الأمــراض  لشــفاء نفســي 
فــي  مهارتــي  اســتخدمت  وكيــف  الإدمــان،  ومــن  علاجهــا 
تحديــد الســبب الجــذري للأعــراض لتغييــر صحتــي. قبــل 
عقــد مــن الزمــن، غــادرت حياتــي المهنيــة فــي الشــركات؛ 
أصبحــت مدربــة محترفــة معتمــدة، وحصلــت علــى شــهادات 
واليوغــا  الهضمــي  الجهــاز  التغذيــة وصحــة  فــي  إضافيــة 
والعــاج بالشــفاء. كان لــي حــظ كبيــر بالبحــث وكتابــة المئــات 
مــن المقــالات لبعــض أبــرز الخبــراء فــي مجــالات التغذيــة 
والطــب وصحــة الجهــاز الهضمــي والطــب البديــل. وكانــت لــي 
ــز  ــروح، لوي ــن فــي الصحــة، توأمــا ال النعمــة أن أجــد خبيرتي
هــاي وأهليــا خــدرو، اللتــان كانــت لديهمــا نفــس نمــط الحيــاة 
والممارســة الــذي ســمح لهمــا ببلــوغ أفضــل حالــة صحــة لهمــا 

ولمساعدة الملايين من الآخرين على تحقيق ذلك أيضًا.
قابلــت لويــز قبــل ثمانيــة أعــوام فــي نــدوة تغذيــة فــي لــوس 
أنجلــوس. توطــدت علاقتنــا عبــر اكتشــافنا مــدى لــذة الطعــام 
ــم حــول الصحــة قــدر المســتطاع. بعــد  ــا للتعل الشــافي وحبن
عــام، لويــز قدّمــت لــي أهليــا، وكان الأمــر كمــا لــو أننــي وجدت 
توأمــا روح متشــابهتين فــي الضحــك والعافيــة. ومنــذ ذلــك 
الحيــن، لــم نتوقــف عــن الضحــك، فــي حيــن نكشــف الأســرار 
ــى  ــاس عل ــي تســاعد الن ــدة - الت ــة أو الجدي - ســواء القديم
ــي  ــن فــي حيات ــن الســيدتين الرائعتي الشــفاء. إن وجــود هاتي

هو أعظم هدية.
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حول هذا الكتاب

عندمــا تكــون مشــتاقًا لشــيء مــا، فإنــه يجــد طريقــه نحــو 
مســرح الحيــاة الخــاص بــك. نحــن الثلاثــة مشــتاقون للصحــة، 
وغالبًــا مــا وجدنــا طريقنــا فــي محادثــات عميقــة مــع بعضنــا 
باســتخدام  الجيــدة  الصحــة  بســاطة  مــدى  حــول  البعــض 
هنــاك  دائمًــا،  لويــز  علمــت  كمــا  الصحيحــة.  المكونــات 
عنصــران أساســيان، وهمــا الأفــكار والغــذاء. إذا حصلــت 
تتبــع  الجيــدة  فــإن الصحــة  كليهمــا بشــكل صحيــح،  علــى 

بالتأكيد.
ــدرس  ــا فــي اكتشــاف مســتمر، ن ــا ســنوات معً لقــد قضين
أشــياء مثــل العــاج بالمــواد الطبيعيّــة وعلــم الوراثــة والتغذيــة 
والطهــي والعــاج بالطاقــة. نعمــل كفريــق فــي العنايــة بصحــة 
لويــز، ولدينــا جميعًــا جــداول مزدحمــة في العمل مــع العملاء. 
ــا فــي هــذا الكتــاب،  ــا هن ستســمع قصصــا عــدة مــن عملائن
حتــى تتمكــن مــن رؤيــة مــدى قــوة الجســد البشــري والعقــل، 

حتى عندما يبدو الأمر صعبًا.
قبــل ســنتين تقريبًــا، أثنــاء فتــرة حمــل أهليــا، جــاءت فكــرة 
كتابنــا إلــى الحيــاة. بينمــا نحــن نتحــدث عــن كيفيــة جلــب 
حيــاة جديــدة إلــى العالــم ورعايــة صحتهــا وســعادتها، كان 
فــي  الملحــة  بالرغبــة  شــعرنا  حتــى  لنقولــه  الكثيــر  لدينــا 
الحيــاة، تعطينــا الصحــة  نهايــة  إلــى  البدايــة  مــن  كتابتــه. 
الجيــدة - الشــعور بالراحــة - الأســاس الــذي نحتاجــه للعمــل 
مــع أفكارنــا، للنمــو، والتطــور، والعيــش، والحــب. وفــي قلــب 
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الصحــة الجيــدة، مبــدأ أساســي واحــد: أن تحــب نفســك. إذا 
استطعت البدء من هناك، فإن كل شيء آخر بسيط جدًا.

اجتمعنــا ثلاثتنــا حــول شــاي أوراق الصفصــاف ومــرق 
العظــام، وتشــاركنا تجربتنــا وحكمتنــا وحبنــا للحيــاة وبعضنــا 
البعــض فــي هــذا الكتــاب الجميــل والغنــي. علــى الرغــم مــن 
وجــود العديــد مــن الكتــب “النظاميــة” المتاحــة، إلا أن هــذا 
الكتــاب فريــد فــي مجالــه - فهــو يدعــوك للاســتماع إلــى 
جســدك والتواصــل مــع حكمتــك الفريــدة، مــع الحصــول علــى 
دعــم التأكيــدات والوصفــات والقوائــم العمليــة والتعليمــات 

حول كيفية عمل جسدك.
مــا يميــز كتابنــا هــو أنــه كتــاب صحــة يتنــاول كيفيــة عــاج 
الجســد والعقــل ومــدى أهميــة كليهمــا )علــى حــد قــول لويــز: 
“تحقيــق التــوازن فــي الأفــكار والغــذاء”(. نعلمــك بلطــف لماذا 
أداة  أعظــم  محبــة،  وأكثــر  أفضــل  خيــارات  اتخــاذ  يعتبــر 
للصحــة والعــاج. نركــز علــى نصائــح صحيــة قديمــة ولكنهــا 

ثابتة مع الزمن وخالية من الأفكار المترسبة والركود.
يعانــي معظــم النــاس مــن الارتبــاك حــول مــا يجــب تناولــه 
مــن طعــام، خاصــةً إذا تــم تشــخيصهم بمــرض مثــل الأمــراض 
ــل كل  ــى جســدك قب ــة. نعلمــك أن تســتمع إل ــة الذاتي المناعي
شــيء وتتخــذ خيــارات غذائيــة أكثــر محبــة. نعلمــك أن تغذيــة 
ــد والإرادة واتخــاذ  ــدات والمــزاج الجي ــل التأكي جســدك تجع

القرارات الأفضل أسهل بكثير.
الأول  الجــزء  إلــى قســمين.  الكتــاب  هــذا  لقــد قســمنا 
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يعلمــك 7 خطــوات لتــأكل وتفكــر وتحــب طريقــك إلــى الصحــة 
الجيــدة. وكل فصــل يبــدأ باقتبــاس مــن لويــز يحــدد نغمــة 

هذا الفصل:
الصحــة  معنــى  فــي  التفكيــر  لإعــادة   1 الفصــل  يدعــو 
فيــك  الفطريــة  القــوة  يحتضــن  منظــور  وإنشــاء  الحقيقــي 
للعــاج. نزيــل الغمــوض والخــوف مــن المــرض ونتشــارك 

نصائح حول استغلال عملية العلاج الطبيعية في جسدك.
الفصــل 2 يعلمــك كيــف ولمــاذا يعــد اتخــاذ المزيــد مــن 
الشــعور  علــى  لقدرتــك  أساســيًا  أمــرًا  المحبــة  الخيــارات 
فــي  تغييــرات  إجــراء  مــن  تتمكــن  لــم  إذا  حــال.  بأفضــل 
الماضــي، فإننــا نقــدم لــك تمارينــا بســيطة لاتخــاذ خطــوات 

صغيرة تؤدي إلى نتائج كبيرة.
الفصــل 3 يعلمّــك كيفيــة عمــل جهــازك الهضمــي ولمــاذا 
هــو مهــم جــدًا لــكل نظــام فــي جســدك، بمــا فــي ذلــك صحــة 
ــى النــوم والحفــاظ علــى وزن  دماغــك ومزاجــك وقدرتــك عل
صحــي، وحتــى إرادتــك واتخــاذ قراراتــك! ســتتعلم لمــاذا تقول 

لويز دائمًا: “إذا لم ينضج، فلا تأكله!”
الفصــل 4 يدعمــك فــي تعلــم كيفيــة الاســتماع إلــى صوتــك 
ــي”. تعــرف  ــي، أو كمــا تســميه لويــز “جرســك الداخل الداخل
الأخــرى  والأعــراض  الأمعــاء  ومشــاعر  الحــدس  علــى 
والأحاســيس التــي يمكنــك أن تصبــح علــى درايــة بهــا ومــاذا 
يمكــن أن تعنــي هــذه الإشــارات. اكتشــف كيــف يمكــن أن 

تساعدك في الحصول على صحة أفضل وحياة أفضل.
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الفصــل 5 يأخــذك فــي رحلــة فــي عالــم الطعــام. ســتتعرف 
علــى علــم النفــس والخــدع التــي تســتخدمها صناعــة الأطعمــة 
المصنّعــة لجعلــك تــأكل المزيــد؛ المــواد المضافــة الســامة 
فــي الطعــام المصنــع؛ والأطعمــة التــي يجب تجنبهــا والأطعمة 
التــي يجــب التركيــز عليهــا لصحتــك وطــول عمــرك. ســتتعلم 
حتــى نصائــح لتنــاول طعــام صحــي بميزانيــة محــدودة، وكيفية 
الحــد مــن الرغبــة فــي الطعــام أو التخلــص منهــا، وأنــواع مــن 
محبــة  الوقــت  نفــس  فــي  تكــون  التــي  اللذيــذة  الحلويــات 

لجسدك وذائقتك.
المنزليــة  العلاجــات  بعــض  لــك  يكشــف   6 الفصــل 
والمكمــات الغذائيــة والممارســات الطبيعيــة التــي يمكــن أن 
تســاعد فــي تخفيــف الأمــراض الشــائعة، فضــاً عــن تحســين 

صحتك العامة!
الفصــل 7 يقــدم لــك خارطــة طريــق للمضــي قدمًــا مــع 
ســتكون  الوقــت،  هــذا  فــي  الجديــدة.  الصحيــة  عاداتــك 
مســتعدًا لاتخــاذ الخطــوة الأولــى والاســتمرار فــي البنــاء، 
خطــوة صغيــرة تلــو الأخــرى. أو ربمــا تكــون مســتعدًا لخطوات 
ضخمــة... علــى أي حــال، لدينــا بعــض النصائــح العمليــة 

بغض النظر عن المرحلة التي تتواجد فيها في رحلتك.
فــي الجــزء الثانــي، نقــدم لــك كل مــا تحتاجــه للبــدء فــي 
حــب جســدك مــن خــال وجبــات لذيــذة منزليــة ووجبــات 
خفيفــة وحلويــات. ســتحصل علــى نصائــح للمطبــخ والأدوات 
تســوق،  قوائــم  طعــام،  قوائــم  الأمــور،  لتســهيل  المقترحــة 
والعديــد مــن وصفاتنــا المفضلــة والســهلة ذات الطعــم الرائــع 
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والتي تغذي جسدك.
ــل كل شــيء، نرغــب  ــا، قب ــاب لأنن ــا هــذا الكت ــا ثلاثتن كتبن

في دعم صحتك. كما قالت لويز، نحن نحبك!

أهليا وهيذر



الجزء الأول

7 خطوات للأكل 
والتفكير وحب طريقك

لصحة عظيمة
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الفصل الأول

الخطوة 1#:
خلق منظور جديد للصحّة

لدينــا جميعًــا قصــة عــن حياتنــا وصحتنــا - مــن أيــن جئنــا، 
وأيــن نحــن الآن، وإلــى أيــن نعتقــد أننــا ذاهبــون. ربمــا قــد 
روينــا هــذه القصــة لأنفســنا أو للآخريــن ألــف مــرة. ولكــن 
مــاذا لــو لــم يهــم أيــن أنــت الآن أو أي تحديــات واجهتهــا فــي 
الماضــي؟ مــاذا لــو كنــت تعــرف الحقيقــة - أن جســدك صُمــم 

للشفاء؟ ماذا لو كانت قصتك قصة حب؟ 
بأنه يجب  ربما تم تعليمك 
على  الخارج،  على  تعتمد  أن 
لتصلح  والخبراء،  الأطباء 
عرفت  لو  وماذا  “مشاكلك”. 

والخبراء  الأطباء  يقدم  أن  يمكن  بينما  أنه  ذلك  من  بدلاً 
إرشادات قيمة، فإن لديك قوة عظيمة داخلك؟ حسنًا، هذا 

صحيح - لديك!
لديــك القــدرة علــى البــدء فــي الاســتماع إلــى جســدك. 
جســدك، مثــل كل شــيء آخــر فــي الحيــاة، هــو مــرآة لأفــكارك 

"الصحة المثاليّة هي حقي 
الإلهي، وأنا أطالب بها الآن."

- لويز
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الداخليــة ومعتقداتــك. تســتجيب كل خليــة لــكل فكــر تفكــره 
وكل كلمــة تنطقهــا، لــذا يمكــن أن تنتــج أنماطًــا مســتمرة مــن 
الراحــة  وأنمــاط  الجســم  ســلوكيات  والمعتقــدات  الأفــكار 

وعدم الراحة.
كلمــا عرفــت جســدك أكثــر وكلمــا اســتمعت لــه بشــكل 
أفضــل، كلمــا ســيوجهك إلــى صحــة جيــدة. ســنتحدث بشــكل 
أكثــر تحديــدًا عــن هــذا فــي جميــع أنحــاء هــذا الكتــاب. الآن، 
فقــط اعلــم هــذا: إذا كنــت تواجــه تحديــات صحيــة، فــإن 
الحيــاة تدعــوك لتحــب نفســك. بعبــارة أخــرى، بغــض النظــر 

عن مشكلتك، هناك إجابة واحدة فقط: أن تحب نفسك.
عندمــا تواجــه مشــكلة صحيــة، يعنــي ذلــك أن جســدك 
يطلــب منــك أن تكــون أكثــر لطفًــا مــع نفســك، وهــذا يبــدأ 
بحــب نفســك أكثــر قليــاً كل يــوم. فكــر فــي الشــخص أو 
الحيــوان الــذي تحبــه أكثــر - كيــف تشــعر عندمــا تفكــر فيهــم؟ 
اســتقر علــى ذلــك للحظــة، واشــعر بــه حقــاً. أن تحــب نفســك 
يعنــي أنــك يمكنــك أن تشــعر بنفــس الكميــة مــن الحــب التــي 
شــعرت بهــا لهــم للتــو. إذا كان مــن الصعــب جــدًا أن تحــب 

نفسك بهذا القدر، فاعلم أنك لست وحدك.
أكثــر، ســتقدم لنفســك  تبــدأ فــي حــب نفســك  عندمــا 
بســهولة مــا تحتاجــه، دون الانتظــار حتــى تنهــي كل شــيء فــي 
قائمــة مهامــك. فــي بعــض الأحيــان، قــد لا تعــرف حتــى مــا 
تحتاجــه. أثنــاء قراءتــك لهــذا الكتــاب، ســتتعلم الأدوات التــي 
ستســاعدك علــى التعــرف علــى مــا يحتاجــه جســدك الأكثــر 

لتشعر بالصحة والسعادة والحيوية والقوة.
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ــى صحــة  ــك وجــدت “حــب نفســك للوصــول إل ــة أن حقيق
رائعــة” يعنــي أنــك مســتعد لأن تحــب نفســك وتحقــق تغييــرًا 
إيجابيًــا فــي صحتــك. نقــدرك علــى ذلــك، وندعــوك لتقديــر 

نفسك أيضًا!
والآن، مــاذا لــو اســتطعت صياغــة قصــة جديــدة؟ فــي هــذا 
الفصــل، نريــد أن نشــارك بعــض الطــرق الجديــدة لكتابــة 

قصة الحب الخاصة بك.

ما هي الصحة؟

للإجابــة علــى هــذا الســؤال، شــعرنا بأهميــة النظــر بإيجاز 
إلــى كيفيــة نظــر العلــم إلــى الصحــة، بمــا فــي ذلــك أكبــر 
المشــكلات التــي نواجههــا اليــوم. )لا تقلق - ســنكون موجزين 
ونعــدك بعــدم التعمــق فــي التفاصيــل الفنيــة!( لأن، فــي وســط 
هــذا العلــم، هنــاك قصــة أعمــق هنــا نرغــب فــي تســليط 

الضوء عليها.
توصلنــا إلــى حقيقتيــن خــال نظرتنــا الســريعة علــى كيــف 

ينظر العلم إلى الصحة:
1 ــر 	. ــي أكب ــرًا ف ــاة دورًا كبي ــارات أســلوب الحي ــب خي تلع

قضايا الصحة التي نواجهها اليوم.
2 هنــاك شــرائح ســكانيّة كبيــرة ومتزايــدة يتم تشــخيصها 	.

بمرض ليس له سبب جذري ولا علاج علمي.
هــذان الحقيقتــان، بالنســبة لنــا، تعنيــان حقيقتيــن مهمتيــن 

جدًا:
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	1 لديك القدرة على خلق صحة جيدة..
	2 عندمــا لا يوجــد أحــد لديــه الإجابــات، فــإنّ ذلــك يوفــر .

الفرصة المثالية لصنع منظور جديد للصحة.
نظــرة ســريعة علــى كيفيــة رؤيــة العلــم للحالــة الصحيــة 
يتعلــق  كان  ســابق  وقــت  فــي  صحــي  قلــق  أكبــر  الحاليــة 
بالأمــراض المعديــة التــي يمكــن أن تنتقــل مــن شــخص لآخــر، 
ــروس نقــص المناعــة البشــرية )HIV(. ومــع  ــل الســل وفي مث
ذلــك، أفــادت منظمــة الصحــة العالميــة فــي عــام 2008 أن 
اتجــاه الصحــة تحــول مــن الأمــراض المعديــة إلــى مــا يســمونه 
“الأمــراض غيــر المعديــة”. وتعُتبــر هــذه الأمــراض - مثــل 
الســرطان وأمــراض القلــب والســكري - بشــكل كبيــر أمراضًــا 

مزمنة ولا تنتقل عبر العدوى))))(.
مــا يثيــر الاهتمــام فــي هــذا التحــول هــو أن الأمــراض غيــر 
أربعــة مســببات رئيســية تعتمــد علــى نمــط  لهــا  المعديــة 

حياتنا:
	1 استخدامات التبغ..
	2 سوء التغذية..
	3 نقص التمارين الرياضية..
الإفراط في الكحول..4	

مــا نــراه الآن هــو أن الخيــارات التــي نقــوم بهــا يوميًــا تؤثــر 
علــى صحتنــا. بــدلاً مــن أن يكــون الخطــر “هنــاك خارجًــا”، 

))) ذيســتون، فرانــك. "إحصــاءات الصحــة العالميــة 2008." منظمــة الصحــة 
 PDF.العالمية. منشورات منظمة الصحة العالمية، 2008. ملف
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يــوم هــي اختيــار أن نحــب  التــي لدينــا كل  الفرصــة  فــإن 
منظمــة  تصــف  وبينمــا  جيــد.  بشــكل  ونعاملهــا  أجســامنا 
الصحــة العالميــة ذلــك بلغــة علميــة أكثــر، إلا أنهــا تؤكــد أنــه 
إذا قمنــا باتخــاذ خيــارات نمــط حيــاة أفضــل، يمكننــا أن نؤثــر 

بشكل كبير على صحتنا.

أمراض المناعة الذاتية:
عندما لا يعترف الجسم بنفسه

الأمــراض  هــي  المعديــة  غيــر  الأمــراض  فئــات  إحــدى 
الجهــاز  يهاجــم  عندمــا  تحــدث  والتــي  الذاتيــة،  المناعــة 
المناعــي الأعضــاء والأنســجة الصحيــة فــي الجســم. بعبــارة 
أخــرى، يتعــذر علــى الجهــاز المناعــي التمييــز بيــن الأنســجة 
والفيروســات  البكتيريــا  مثــل  الضــارة  والمــواد  الصحيــة 

والمسببات الأخرى للأمراض.
بالنســبة لنــا، يبــدو أن الجســم لــم يعــد يعتــرف بنفســه، وأن 
الخلايــا لــم تعــد تعــرف مــا هــو صحــي. فكــر فــي ذلــك لحظة. 
أفــكارا ســلبية وغيــر محبــة عــن  الشــخص يفكــر  إذا كان 
جســمه وعــن نفســه، فكيــف ســتعرف الخلايــا وجــوب ألا 

تهاجم نفسها بالمثل؟
تشــير الأبحــاث إلــى وجــود مــا لا يقــل عــن 100 حالــة مــن 
أمــراض المناعــة الذاتيــة. وحتــى عــام 2005، تــم تشــخيص 
حوالــي 24 مليــون أمريكــي بأمــراض مناعــة ذاتيــة وتزايــد 
أعدادهــم حــول العالــم، خاصــة في الدول الغربيــة الصناعية. 
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ســن  فــي  غالبًــا  المصابيــن،  % مــن   75 النســاء  وتشــكل 
الإنجــاب. فــي الواقــع، تعــد حــالات المناعــة الذاتيــة مــن أبــرز 
أســباب الوفــاة بيــن النســاء الشــابات ومنتصــف العمــر)))، 
وهــي ثانــي أكبــر ســبب للمــرض المزمــن وثالــث أكبــر ســبب 
القلــب  أمــراض  )بعــد  الاجتماعــي  الضمــان  فــي  للإعاقــة 

والسرطان())).

بعض حالات المناعة الذاتية الشائعة تشمل))):

• مرض السيلياك
• مرض كرون

• السكري )النوع الأول(
• تمزق عضلات الألياف الناعمة

• حساسية الطعام
• التهاب الغدة الدرقية

• التهاب الأمعاء
• الذئبة الحمامية
• التصلب المتعدد

)))	 زرهونــي، إليــاس أ. "تقــدم في أبحــاث الأمــراض المناعيــة." المعاهــد الوطنيــة 
.PDF للصحة. تقرير للكونغرس، مارس 2005. كلمة مقدمة. ملف

)))	 نــاكازاوا، دونــا جاكســون. الوبــاء المناعــي الذاتــي: أجســاد خرجــت عــن 
الســيطرة في عالــم متــوازن - والعلــم المتطــور الــذي يعــد بالأمــل. نيويــورك، 

نيويورك: تاتشستون، 2008. طباعة.
)))	 داجديــل، ديفيــد ســي. الأمــراض المناعيــة الذاتيــة. موســوعة ميدلايــن بلــس 

الطبية. 2011. الويب. 30 ديسمبر 2013.
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• فقر الدم الخبيث )نقص حاد في فيتامين ب12(
• الصدفية

• التهاب المفاصل الروماتويدي
• التصلب الجلدي

• التهاب الجلد الأبيض )اضطراب جلدي(
ومــن الأمثلــة علــى الاضطرابــات التــي يعتقــد أنهــا مرتبطــة 
أيضًــا بالحــالات المناعيــة الذاتيــة هــي التوحــد، متلازمــة 
الليــم،  مــرض  الأكل)))،  اضطرابــات  المزمــن،  الإرهــاق 
الأمــراض  أعــراض  تتضمــن  مــا  وغالبًــا  والنركولبســي. 
المناعيــة الذاتيــة الألــم والتعــب والحمــى ونقــص الشــعور 
بالرفاهيــة العامــة. ويعُتبــر معظمهــا حــالات مزمنــة ولا يمكــن 
علاجهــا. وجانــب محيــر فــي الحــالات المناعيــة الذاتيــة هــو 
أن معظــم النــاس لا يظهــرون أي علامــات خارجيــة تشــير إلــى 
مرضهــم ويبــدون صحــة تامــة لأصدقائهــم وأحبائهــم. فــي 
الواقــع، حتــى يتــم تشــخيصهم، يقــال لهــم فــي كثيــر مــن 
الأحيــان إن الأعــراض “مجــرد أفــكار فــي رأســك” أو نتيجــة 
للقلــق. للأســف، ينُظــر إلــى العديــد من الأشــخاص المصابين 

بأمراض المناعة الذاتية على أنّ لديهم وسواسا.
يتســاءل العلمــاء فــي جميــع أنحــاء العالــم عــن زيــادة أعــداد 
التشــخيصات المتعلقــة بأمــراض المناعــة الذاتيــة ولا يمكنهم 

)))	 أكــرز، إم. جيــه.، جيــه. جيــه. هيــث، وج. أ. موريــس. "فقــدان الشــهية 
العصبــي، الاضطرابــات المناعيــة الذاتيــة وفرضيــة النظافــة." فرضيــة طبيــة، 
يونيــو 2012؛ 78 )6(: 5-722. بوبميد.غــوف. 2012. الويــب. 30 ديســمبر 

.2013
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إيجــاد ســبب واضــح. التفســير الحالــي هــو أن البيئــة والوراثــة 
ونمط الحياة قد تسهم في زيادة هذه الأنواع من الحالات.

الإجهاد: الأفكار السلبية المستمرة تتحول إلى معتقدات 
وعادات

يتفــق معظــم الخبــراء علــى أن الإجهــاد هــو جوهــر كل 
الــداء والأمــراض. لمعرفــة كيــف يــرى العلــم الإجهــاد، نلجــأ 
ــه  ــم النفــس )APA(. تصفــه بأن ــة لعل ــة الأمريكي إلــى الجمعي
شــعور بالقلــق والاكتئــاب والإرهــاق))). فــي تقريرهــم لعــام 
2012 حــول الإجهــاد فــي أمريــكا، وجــدوا أن الإجهــاد، بــدلاً 
مــن الانخفــاض، إمــا يظــل علــى حالــه أو يــزداد لــدى 80 فــي 
المائــة مــن المشــاركين فــي الاســتطلاع. بالإضافــة إلــى ذلــك، 
شــعر 20 فــي المائــة مــن المشــاركين بأنهــم يعانــون مــن 

“ضغط شديد جداً”.)))
بالقلــق  المرتبطــة  الأحاســيس  هــذه  تأتــي  أيــن  مــن 
فيهــا  تشــعر  التــي  النقطــة  إلــى  تصــل  كيــف  والاكتئــاب؟ 
تتحــول  الوقــت،  مــرور  مــع  بفكــرة.  تبــدأ  كلهــا  بالإرهــاق؟ 
ــا  ــى معتقــدات وعــادات. قريبً الأفــكار الســلبية المســتمرة إل
الأفــكار  هــذه  علــى  مبنيًــا  حياتــك  نمــط  يكــون  جــدًا، 
)))	 ألفــورد، مــاري كيــه، كارينــا ديفيدســون، جنيفــر كيلــي، كيفــن مكغينيــس، 
وســتيفن توفيــان. "فهــم التوتــر المســتمر." الجمعيــة الأمريكيــة لعلــم النفــس. 

بدون تاريخ. الويب. 30 ديسمبر 2013.
)))	 الجمعيــة الأمريكيــة لعلــم النفــس. "التوتــر في أمريــكا: الاتصــال المفقــود 
بالرعايــة الصحيــة." الجمعيــة الأمريكيــة لعلــم النفــس. فبرايــر 2013: 3-7. 

.PDF ملف
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والمعتقــدات والعــادات الســلبية، ممــا يــؤدي إلــى الإجهــاد 
المزمن، والذي يؤثر سلبًا بشكل مدمر على صحتك.

إذا كنــت مرهقًــا، فمــاذا تفكــر؟ ربمــا تفكــر فــي كل مــا 
لديــك فــي قائمــة المهــام الخاصــة بــك. كلمــا فكــرت فــي 
كميــة المهــام التــي تحتــاج إلــى القيــام بهــا وفــي الوقــت القليــل 
المتــاح لإنجازهــا، زاد الشــعور بالارتبــاك. ومــاذا عــن القلــق؟ 
القلــق غالبًــا مــا يكــون مــن خــال العــودة إلــى الماضــي وتمنــي 

تغيير شيء ما، أو التركيز على المستقبل وما قد يحدث.
ــد مــن الأشــخاص  ــل العدي وإذا كنــت تشــعر بالإرهــاق، مث
فــي الوقــت الحالــي، فقــد يكــون الســبب فــي ذلــك هــو أنــك 
قمــت بقبــول الكثيــر مــن الأشــياء دون أن تعطي نفســك الوقت 
ــم أنــه ســيكون لديــك فائــدة مــن  للراحــة والتجــدد. ربمــا تعل

وضع حدود، ولكن يبدو أنه من الصعب جدًا أن تقول لا.
يمكن لعادة التفكير السلبي أن تسهم بالتأكيد في دوامات 
لا نهايـة لهـا مـن الإجهـاد المزمـن، والـذي يؤثر بشـكل مباشـر 
المشـاعر  أن  إلـى  الدراسـات  تشـير  علـى صحتـك.  وعميـق 
أيضًـا  يتأثـر  جسـدك   - عقلـك  فـي  شـيء  مجـرد  ليسـت 
يتوتـر  تغضـب،  عندمـا  المثـال،  سـبيل  علـى  بالمشـاعر))). 
جسـدك، وتصبـح أعضـاء الجهـاز الهضمـي جامـدة، ويزيـد 

معدل ضربات قلبك، وتتقلص عضلات فكك ووجهك.
العقــل  ارتبــاط  عــن  تفصيــاً  أكثــر  بشــكل  ســنتحدث 

ــر مــن مجــرد جســد: إدراك العقــل وطبيعــة  )))	 جــراي، كــورت، وآخــرون. "أكث
التجســيد." مجلــة الشــخصية وعلــم النفــس الاجتماعــي. الجمعيــة الأمريكيــة 

.PDF لعلم النفس )2011(: 2. ملف
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والجســم فــي الفصــل الثالــث. فــي الوقــت الحاضــر، نريــد أن 
نشــاركك مــا يحــدث فــي جســدك عندمــا تكــون تحــت ضغــط 
الإجهــاد. عندمــا يصبــح الإجهــاد مزمنًــا، يرســل إشــارة خطــر 
تمنــع تدفــق الــدم إلــى دماغــك وجهــاز المناعــة والجهــاز 
الهضمــي، ويوجهــه بــدلاً مــن ذلــك إلــى أطرافــك حتــى تتمكــن 
مــن الهــروب مــن الخطــر))) ))). هــذا يعنــي أن جســدك لا 
ــاز المناعــة لا يســتطيع  ــح، وجه ــه الهضــم بشــكل صحي يمكن
تشــير  بوضــوح.  التفكيــر  يســتطيع  لا  وعقلــك  حمايتــك، 
الدراســات إلــى أن الدمــاغ يمكــن أن يتقلــص حتــى تحــت 

تأثير الإجهاد المستمر.)))
 تحــت الإجهــاد المزمــن، يكــون جهــازك العصبــي غيــر 
متــوازن. مــا كان يعتبــر فــي الســابق علاقــة متناغمــة بيــن 
الجهــاز العصبــي الســمباتي )الــذي يعــزز اســتجابة القتــال أو 
الــودي  الهــروب فــي الجهــاز العصبــي( والجهــاز العصبــي 
)الــذي يســاعدك علــى الراحــة والنــوم والهضــم والشــفاء(، 
أصبــح مائــاً نحــو الجهــاز العصبــي الســمباتي. فــي الواقــع، 
يبقيــك الإجهــاد المزمــن متوتــرًا ومفرطًــا فــي اليقظــة، ممــا 

يجعل من الصعب عليك الراحة والتجدد وتغذية جسدك.

النفــس. "التوتــر يضعــف الجهــاز المناعــي."  )))	 الجمعيــة الأمريكيــة لعلــم 
الجمعيــة الأمريكيــة لعلــم النفــس، فبرايــر 2006. الويــب. 30 ديســمبر 

.2013
)))	 ســيمون، هارفــي. "التوتــر والقلــق." صحيفــة نيويــورك تايمــز. ينايــر 2013. 

الويب. 6 يناير 2014.
)))	 زيلكويتــز، راشــيل. "دماغــك تحــت تأثيــر التوتــر." علــم. الجمعيــة الأمريكيــة 

لتقدم العلوم. نوفمبر 2008. الويب. 5 يناير 2014.
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إذا كنــت تعانــي مــن الإجهــاد المزمــن، فلتعلــم أنــك لســت 
وحــدك. ربمــا، مثــل الكثيريــن فــي الوقــت الحالــي، تعلمــت أن 
الحيــاة ليســت آمنــة. بغــض النظــر عــن مــا تــم تعليمــك أو مــا 
تعتقــده فــي هــذه اللحظــة، نريــدك أن تعلــم أنــه عندما تخوض 
ــك، ســترى مــدى ســامتك ودعمــك.  ــي قصــة حب ــك ف رحلت
ســنريك كيفيــة التحــول مــن الإجهــاد المزمــن إلــى أفــكار 
ومعتقــدات تدعــم صحتــك وســعادتك. هــذا الكتــاب ملــيء 
بالطــرق التــي يمكنــك مــن خلالهــا تقليــل الإجهــاد الــذي يؤثــر 
علــى عقلــك وجســدك. بغــض النظــر عــن المــكان الــذي توجــد 
العــودة  دائمًــا  يمكنــك  بالإجهــاد،  يتعلــق  فيمــا  الآن  فيــه 

والشفاء.

الانفصال = عدم الارتياح
أجــود  يــدرس  بوتنــر  لــدان  الزرقــاء”  “المناطــق  كتــاب 
خــال  مــن  أفضــل  وبشــكل  أطــول  لفتــرة  للعيــش  الحلــول 
الاســتفادة مــن تجــارب بعــض الأماكــن فيهــا أطــول النــاس 
التوصيــات  مــن  بثلاثــة  بوتنــر  يوصــي  العالــم.  فــي  عمــرًا 
ــع روحــي، )2( الاتصــال  التســعة وهــي: )1( الاتصــال بمجتم
مــن  “قبيلــة”  أو  داخليــة  بدائــرة  الاتصــال  و)3(  بالأســرة، 
الأصدقــاء. وبشــكل مثيــر للاهتمــام، وعلــى الرغــم مــن عــدم 
تضميــن بوتنــر ذلــك كواحــدة مــن “القــوى التســعة”، إلا أنّ 
جميــع الســكان الذيــن درســهم فــي “المناطــق الزرقــاء” كانــوا 
أيضًــا علــى اتصــال بــالأرض. كانــوا يزرعــون ويأكلــون طعامًــا 

طازجًا وصحيًا بالكامل.
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فــي هــذه الأيــام، تغيــرت الأولويــات بســبب أشــغال الحيــاة. 
لــم نعــد نتواصــل بنفــس القــدر الــذي كنــا عليــه فــي الماضــي، 
ــا مــا يكــون هنــاك حاجــز تكنولوجــي  وعندمــا نتواصــل، غالبً
بيننــا. علــى الرغــم مــن أن الكثيــر مــن النــاس يمزحــون حــول 
هــذا، إلا أن رؤيــة النــاس وهم يتناولون العشــاء معًا ويتحققون 
مــن هواتفهــم ويرســلون رســائل وينشــرون علــى فيســبوك 
أصبــح أكثــر شــيوعًا مــن أن نكــون فــي اللحظــة الحاضــرة وأن 

نتصل ببعضنا البعض.
فكــرة تنــاول العشــاء مــع العائلــة أصبحــت نــادرة فــي معظــم 
النــاس  مــن  الكثيــر  نــرى  ذلــك،  إلــى  بالإضافــة  المنــازل. 
علــى  أو  الســيارات،  فــي  التنقــل:  أثنــاء  الطعــام  يتناولــون 
المكاتــب، أو أثنــاء مشــاهدة التلفزيــون أو تصفــح الإنترنــت. 
هــذا لا يــدل فقــط علــى الانفصــال عــن الآخريــن أثنــاء تنــاول 
الطعــام، بــل يــدل أيضًــا علــى الانفصــال عــن أنفســنا. لــم نعــد 
محبــة  بطريقــة  أجســادنا  تغذيــة  بفعــل  بالفعــل  متصليــن 

وحسية.
مــع مــرور الوقــت، ومــع تغييــر عاداتنــا كمجتمــع، تغيــر 
أيضًــا نظامنــا الغذائــي. نمــت صناعــة الأطعمــة الســريعة 
ــام بســرعة  ــاول الطع ــاس بتن ــة كوســيلة للســماح للن والمصنع
وأثنــاء التنقــل وبجهــد أدنــى. وقــد وجــدت العلــوم طرقًــا لصنع 
مــواد “شــبيهة بالطعــام” بحيــث تطهــى الوجبــات بســرعة 

وذائقة أفضل وتجعل الناس يعودون لتناول المزيد.
الأطعمــة المصنعــة ليســت طعامًــا علــى الإطــاق. فــي 
الواقــع، نحــن نعتقــد أن الأطعمــة الاصطناعيــة والمصنعــة 
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هــي الانفصــال النهائــي: فهــي تفصلنــا عــن الأرض والطبيعــة. 
إنهــا تنكــر مــن نحــن ومــا نحتاجــه للعمــل بكفــاءة ككائنــات 

طبيعية.
فيــكاس خانــا، أحــد أشــهر الطهــاة فــي الهنــد، يــروي قصــة 
الأنهــار:  إلــى  “العــودة  كتابــه  فــي  والاتصــال  الطعــام  عــن 
وصفــات وذكريــات مــن وادي الأنهــار الهيمالايــا”: “إقامتــي 
الأخيــرة فــي بوتــان فــي عــام 2011 أعــادت لــي الذكريــات حول 
مــدى انفصــال حياتــي فــي نيويــورك عــن ذلــك العالــم. عندمــا 
أعيــش وأســافر فــي جبــال الهيمالايــا، أشــعر بارتبــاط وثيــق 

مع الطبيعة بطريقة لا تحدث في أي مكان آخر.”)))
يســتمر فيــكاس فــي التحــدث عــن كيفيــة قيامــه بالمشــي 
إلــى منــزل صديقــه، حيــث يمــر عبــر الحقــول التــي تنمــو فيهــا 
الطعــام الــذي يأكلــه. عندمــا ينظــر مــن نافــذة غرفتــه، يــرى 
الأغنــام التــي قدمــت الصــوف للبطانيــة التــي يســتخدمها. 
وفــي البلــدة التــي يذهــب إليهــا لزيــارة ســوق المزارعيــن، 

يعرف كل شخص يبيع ويبادل سلعه. 
مــا يدركــه فيــكاس فــي بوتــان هــو أنــه يعــرف كل شــخص 
ــق اتصــالاً  ــس فقــط يخل ــه. هــذا لي ــذي يأكل ــام ال ــج الطع ينت
بيــن المجتمــع والطبيعــة، بــل يخلــق أيضًــا نظامًــا للمســاءلة، 
حيــث يهتــم النــاس بإنتاج منتجات صحيــة ومرضية للآخرين. 
يشــعرون بالمســؤولية تجــاه رفاهيــة بعضهــم البعــض. يصــف 
شــيئًا لــم تجربــه العديــد منــا - الاتصــال العميــق الــذي يتمتــع 

)))	 خانــا، فيــكاس. العــودة إلــى الأنهــار: وصفــات وذكريــات مــن وديــان الأنهــار 
الهيمالايا. نيويورك، نيويورك: ليك آيل برس، شركة. 2013. طباعة.
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به مجتمعات المناطق الزرقاء.
نحــن نعتقــد أن الصحــة الجيــدة تتعلــق بالاتصــال: مــع 
وأهــم  ومــع الآخريــن.  الطبيعــة،  ومــع  أنفســنا وأجســامنا، 
خطــوة يمكنــك اتخاذهــا لبنــاء اتصالــك هــي إقامــة علاقــة مــع 
ــاح لتقليــل التوتــر  نفســك. هــذا فــي الواقــع هــو أيضًــا المفت
ــى  ــي نظــرة عل ــا نلق ــذا دعن ــاح. ل ــن عــدم الارتي ــص م والتخل

كيف يمكنك القيام بذلك

منظور جديد حول الصحة:
صحتك هي مرآة علاقتك بنفسك

ظاهــرة انتشــار “الوبــاء” مــن التوتــر والأمــراض المرتبطــة 
بنمــط الحيــاة والأمــراض المناعيــة ليــس لهــا ســبب جــذري 
وفقًــا للطــب الرئيســي، ومــع ذلــك، يبــدو لنــا أن هــذا الســبب 

الجذري بسيط حقًا: إنه فعلًا وباء عدم حب الذات.
هــذا منظــور جديــد حــول الصحــة. إنــه فــي الواقــع ليــس 
غامضًــا جــدًا، ويعيــد الســلطة إلــى يديــك. صحتــك هــي مــرآة 
علاقتــك بنفســك وجســدك. نحــن لا نؤمــن بالأمــراض الغيــر 
قابلــة للشــفاء؛ نؤمــن بــأن المــرض هــو دعــوة لتغييــر علاقتــك 

بنفسك للأفضل.
بشكل مثير للاهتمام، يبدو أن الاكتشافات الجديدة في 
العلوم تتفق مع ذلك. على سبيل المثال، بروس ليبتون، حاصل 
على درجة الدكتوراه في علم الخلايا، هو عالم خلايا معترف 
به دوليًا قام بإجراء دراسات رائدة في كلية الطب في جامعة 
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ستانفورد. في كتابه » أحياء الاعتقاد «، يتحدث بروس عن 
أجرى  الأبيجينتكس.  علم  إلى  يستند  للصحة  نموذج جديد 
أن جيناتنا لا  أظهرت  التي  المبتكرة  التجارب  بعض  بروس 
على  تسيطر  الجينات  بأن  الفكرة  البيولوجيا.  على  تسيطر 
قبل  من  تفنيده  تم  خاطئ  علمي  افتراض  هي  البيولوجيا 
اكتشاف  2003، وهو  البشري حوالي عام  الجينوم  مشروع 
على  بروس  يجريها  كان  التي  التجارب  مع  تمامًا  يتماشى 
الخلايا في المختبر. أظهرت تجاربه أنه ليس الجينات التي 
للبيئة  الخلايا  استجابة  كيفية  وإنما  الخلايا،  على  تسيطر 
التي توجد فيها. يشرح بروس أنه نظرًا لوجود أدمغة لدى 
تلك  من  بكثير  تعقيدًا  أكثر  لبيئتنا  استجابتنا  فإن  البشر، 
للخلية. لدينا معتقدات، ومن خلال هذه المعتقدات نستجيب 

لحالتنا الحياتية )أو بيئتنا(.)))

 أي رسالة توجهها إلى خلاياك الآن؟

إذا كنــت تعتقــد أنــك شــخص ســيء، فــإن خلايــاك تســتمع. 
إذا كنــت تعتقــد أنــك مريــض، فــإن خلايــاك تســتمع. وبالمثــل، 
وأنــك  الحــب  كائــن جميــل يســتحق  أنــك  تعتقــد  كنــت  إذا 

صحي، فإن خلاياك تستمع.
مــا هــو نــوع العلاقــة التــي تعتقــد أنــك تقــوم بإنشــائها مــع 
نفســك وجســدك إذا كنــت ترســل رســائل ســلبية وتتمســك 

بمعتقدات سلبية حول نفسك؟ 

)))	 ليبتــون، بــروس. أحيــاء الاعتقــاد: إطــاق قــوة الوعــي والمــادة والمعجــزات. 
كارلسباد، كاليفورنيا: هاي هاوس، شركة. 2008. طباعة.
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أن تحب نفسك يعني أن تعتني بنفسك.

 عندمــا تحــب نفســك، فإنــك تهتــم بحاجاتــك الشــخصية. 
ومــع ذلــك، فــي كثيــر مــن الأحيــان فــي الوقــت الحاضــر، 
يهتمــوا  أن  يجــب  أنهــم  النســاء(  )خاصــة  النــاس  يعتقــد 
علــى  أنفســهم.  قبــل  الأخــرى  بالمســؤوليات  أو  بالآخريــن 

سبيل المثال:
• ــا فــي 	 هــل تجــد نفســك تقــول نعــم عندمــا ترغــب حقً

ــث  ــن بشــكل متكــرر بحي قــول لا؟ هــل تســاعد الآخري
يكــون لديــك القليــل مــن الوقــت للراحــة والاســترخاء؟ 
هــل تشــعر أنــك ســترتاح بمجــرد أن تتقاعــد، أو عندمــا 

يكبر أطفالك؟
• ــاج فقــط لتجــاوز هــذا، 	 هــل تجــد نفســك تقــول “أحت

وبعدها سأرتاح / أخذ استراحة”؟
• هــل تشــعر أنــك تحــاول أن تكــون مُرضِيــا للآخريــن أو 	

تخشــى عــدم استحســان الآخريــن لــك؟ هــل تشــعر 
باســتمرار بأنــك تعطــي وتعطــي، دون أن تحصــل علــى 
الكثيــر مــن العــوض مــن الآخريــن )أو ربمــا لا تتمكــن 

من تلقي الدعم أو الهدايا أو الثناء من الآخرين(؟
• هل تحاول غالبًا وضع حدود وتفشل في ذلك؟	

نعتقــد أن الوبــاء الحقيقــي للصحــة هــو الانقطــاع عــن 
الــذات. نعتقــد أن الجهــاز المناعــي يصبــح مشوشًــا قليــاً 
ــم أن  ــرة. يقــول العل ــة الأخي عندمــا تضــع نفســك فــي المرتب
الســبب الجــذري لمعظــم الأمــراض المزمنــة – الالتهــاب – 
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يحــدث عندمــا لا يســتطيع الجهــاز المناعــي أن يميــز بيــن مــا 
هــو جيــد ومــا هــو ســيء للجســم))). بصــورة ميتافيزيقيــة، 
حقًــا  يتعلقــان  المزمنــة  والأمــراض  الالتهــاب  أن  نعتقــد 
بجســدك يحبــك بمــا فيــه الكفايــة ليعطيــك إنــذارًا. إنهــا 
دعــوة للاســتماع إلــى جســدك والعــودة إلــى حالــة مــن الحــب 

الذاتي.
عندما يولد الأطفال، يحبون كل شيء في أنفسهم. إنهم 
مذهولون بأيديهم وأقدامهم، وحتى برازهم. مع مرور الوقت، 
من  كثير  في  فينا.  وسيئة  خاطئة  أشياء  هناك  أن  يعُلمنا 
الأحيان، نصبح مستحين من أجسامنا أو سماتنا، ونشعر أننا 
لسنا كافيين. نتعلم أن “القواعد” وتوقعات الآخرين والأدلة 
المثبتة علميًا هي أكثر أهمية من كيفية شعورنا أو ما نرغب 
فيه. يتعلم منا أن نستمع للآخرين إلى حد كبير حتى نشعر 

أننا لا نستطيع الوثوق بأنفسنا.
ليــس مفاجــأة أنــه فــي ظــل تلــك الظــروف، قــد ننقطــع عــن 
ــز “صــوت  ــا، الــذي تســميه لوي ــي لدين ــه الداخل نظــام التوجي
علــى  داخلــي،  جميعًــا ضميــر  لدينــا  الداخلــي”.  الضميــر 
الرغــم مــن أن معظمنــا لــم يتعلمــوا أن يســتمعوا إلــى تلــك 

الصوت الداخلي، أو الشعور، أو الإشارة التي توجهنا.
أجمــل مــا فــي جســدك هــو أن لديــه معرفــة عميقــة بمــا 
إحــدى  الواقــع،  فــي  والســعادة.  للصحــة  حقًــا  تحتاجــه 

)))	 هايمــان، مــارك. "كيــف تتوقــف عــن مهاجمــة نفســك: 9 خطــوات لعــاج 
الأمــراض المناعيــة الذاتيــة." موقــع الدكتــور هايمــان. مايــو 2013. الويــب. 

4 يناير 2014.
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تخصصــات آهليــا هــو الاســتماع إلــى مــا يحتاجــه أجســاد 
الأشــخاص. يمكنهــا أن تــرى داخــل الجســد أو تلامــس قــرب 
العضــو وتســتمع إلــى مــا يقولــه العضــو. غالبًــا مــا تســمع مــا 

حاول جسد الشخص أن يخبره من خلال الأعراض.
خــال العشــر ســنوات الماضيــة مــن العمــل مــع العمــاء، 
أكبــر نمــط رأتــه أحليــا هــو وجــود رســالة الخــوف فــي الكلــى. 
تقــول إن الكلــى تقــول إنهــا حزينــة وخائفــة لأنهــا لا تشــعر 
بالحمايــة، وأن الجســم بشــكل عــام لا يشــعر بالاســتماع. هــذا 
أدى بنــا إلــى مناقشــة حــول الطفــل الداخلــي الــذي يوجــد فــي 
كل منــا. فــي كثيــر مــن الأحيــان، يتــم إجبــار الطفــل الداخلــي 
علــى دخــول مواقــف لا يرغــب فــي الدخــول إليهــا، ممــا يخلــق 
ــب  ــر مــن الانزعــاج. عندمــا تقــوم بوضــع خطــة لـ”التغل الكثي
عليهــا” عندمــا لا ترغــب حقًــا فــي فعــل شــيء مــا، يعانــي 
طفلــك الداخلــي، وعــادة مــا تعانــي أعضــاؤك أيضًــا. مــن أجــل 
التغلــب علــى الأشــياء التــي لا ترغــب حقًــا فــي فعلهــا، عــادة 
مــا يتعيــن عليــك قطــع الاتصــال بنفســك، أو طفلــك الداخلــي، 
أو التوجيــه الداخلــي بطريقــة مــا. قــوة تحقيــق أفضــل صحــة 
لــك تتجــاوز جهــاز المناعــة الخــاص بــك. كل شــيء يبــدأ بســر 
غيــر معــروف: حــب نفســك. نحــن نعتقــد أنــه عندمــا تبــدأ فــي 
كلــى  ســتبدأ  بمحبــة،  الداخلــي  التوجيــه  إلــى  الاســتماع 
جســمك، وجهــاز المناعــة الخــاص بــك، وجســمك بأكملــه فــي 
الشــعور بالأمــان. عندمــا يشــعر جســمك بالأمــان، يمكنــه 

الشفاء. فقط تذكر أن جسمك يرغب في الشفاء.
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قصص العملاء

كاثرين: التهاب العضلات الليفية

جــاءت كاثريــن، امــرأة فــي الخمســينات مــن عمرهــا، إلــى 
وتلقــت  الأطبــاء  مــن  العديــد  إلــى  توجهــت  أن  بعــد  أهليــا 
ــة. وهــو مــرض مناعــي  ــاب العضــات الليفي تشــخيصًا بالته
يتميــز بــآلام العضــات والمفاصــل فــي جميــع أنحــاء الجســم، 
ونقاطــه الحساســة وبالتعــب، وغالبًــا ما يؤدي إلــى الاكتئاب))). 
وكيفيــة  حالتهــا  مــن  مبــرر  بشــكل  خائفــة  كانــت  كاثريــن 
علاجهــا. بــدأت أهليــا ببــطء مــن خــال تعليمها بعــض تمارين 
التنفــس العميــق للحصــول علــى مزيــد مــن الأكســجين فــي 
الــدورة الدمويــة فــي  التمــدد لتحســين  جســمها، وتماريــن 
أنســجتها. لاحظــت أنهــا بــدأت تتنفــس بشــكل أســهل، وفــي 
غضــون شــهر، شــعرت بالهــدوء وبــدأت آلامهــا تتلاشــى. كان 
أو  “القتــال  حالــة  مــن  ببــطء  يتحــرك  العصبــي  جهازهــا 
الهــروب” إلــى حالــة “الراحــة والهضــم”، ممــا ســمح لجســمها 
ــا فــي  ــا الثقــة للمضــي قدمً ــدء فــي الشــفاء. هــذا منحه بالب

بروتوكول علاجها.
 كانــت الخطــوة التاليــة لأهليــا هــي العمــل معهــا علــى 
التخلــص مــن الصدمــات الجســدية والعاطفيــة القديمــة مــن 

)))	 زيلمــان، ديفيــد. "مــا هــو متلازمــة الألــم العضلــي الليفــي؟" ويــب إم دي. 6 
يونيو 2013. الويب. 22 يناير 2014.
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حــادث ســيارة حــدث قبــل ظهــور التهــاب العضــات الليفيــة. 
ــر هــذه الصدمــات، شــعرت  ــن فــي تحري عندمــا بــدأت كاثري
بأنهــا جاهــزة للانتقــال إلــى بروتوكــول التغذيــة المقتــرح مــن 

قبل آهليا.
أوصــت آهليــا كاثريــن فــي البدايــة بالتخلــي عــن الســكر. 
فــي غضــون بضعــة أســابيع، شــعرت كاثريــن بتحســن كافٍ 
لتبــدأ فــي ممارســة البيلاتــس، ممــا ســمح لهــا بتطويــر قــوة 
العضــات والبطــن .ســاعدت هــذه القــوة الجديــدة فــي دعــم 

مفاصلها وخفض الآلام.
أفضــل جــزء فــي تحســن أعــراض كاثريــن هــو أنهــا بــدأت 
فــي الرقــص .لطالمــا أرادت القيــام بذلــك وشــعرت أن لديهــا 
ــا .فــي وقــت قريــب جــداً، كانــت تظهــر فــي  راقصــة بداخله
جلســات الشــفاء بــزي رقــص وترقــص فــي الغرفــة بفــرح 
كبيــر .رأت آهليــا أن الطفــل الداخلــي لكاثريــن يشــعر بالبهجة 
مــن اللعــب مــرة أخــرى، وأن كاثريــن البالغــة تثــق بههــا الحريــة 

الجديدة التي اكتسبتها في جسدها.

ستاي�سي :مرض لايم

يســبب مــرض لايــم بكتيريــا بوريليــا بورغدورفيــر وينتقــل 
عــن طريــق لدغــة قــرادة مصابــة .الأعــراض تشــبه نزلــة 
ــب، الصــداع، الحمــى، والتعــب .لا يعــرف  ــم الجوان ــرد :ال الب
الخبــراء بالتحديــد مــا إذا كان مــرض لايــم المزمــن هــو 
مناعــي أو ذو علاقــة بالجهــاز العصبــي، ويشــعر بعضهــم أنــه 
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غير موجود حتى.)))
ومــع ذلــك، يــدرك المرضــى تمامًــا الأعــراض، بمــا فــي 
ذلــك ستيســي، امــرأة فــي الخمســينات جــاءت لرؤيــة آهليــا. 
كانــت ستيســي قــد ذهبــت إلــى العديــد مــن الأطبــاء وأخيــرًا 
ــم. لعلاجــه، وُصفــت لهــا  ــى تشــخيص مــرض لاي حصلــت عل
جرعــات كبيــرة مــن المضــادات الحيويــة .أول مــا قامــت بــه 
آهليــا كان العمــل مــع الرســائل التــي كان جســد ستيســي 
يرســلها لهــا. كان مــن المهــم أن تتعلــم هــذه المرأة أن جســدها 
ــب  ــة ويطل ــا بالمحب ــل كان يتحــدث إليه ــا؛ ب ــن يهاجمه ــم يك ل
منهــا إجــراء بعــض التغييــرات. كانــت التغييــرات التــي قامــت 
بهــا آهليــا بطيئــة ومســتقرة. أوصــت العميلــة بجدولــة بعــض 
جلســات غرفــة الضغــط العالــي، وهــو نــوع مــن العــاج يجلــب 
المزيــد مــن الأكســجين إلــى الــدم. مــع بدايــة شــعور ستيســي 
بتحســن، قامــت آهليــا بتركيزهــا علــى التغذيــة حتــى تتمكــن 
مــن تحســين صحــة جهازهــا الهضمــي. كان التركيــز الغذائــي 
غذائهــا  نظــام  إلــى  البروبيوتيــك  إضافــة  علــى  الرئيســي 
لزراعــة مزيــد مــن البكتيريــا النافعــة التــي ستســاعدها علــى 
ــاول  ــة تن ــا ستيســي كيفي ــا علمــت آهلي الهضــم والشــفاء. كم
الطعــام بشــكل صحيــح لتســهيل عمليــة الهضــم .خــال الســنة 
التــي تلــت ذلــك، شــعرت ستيســي بتحســن كافٍ لتبــدأ فــي 
المشــي وممارســة البيلاتــس، ممــا قــوى جســدها. تخلصــت 
مــن العواطــف التــي كانــت محتجــزة فــي جســدها، بالإضافــة 

)))	 أوز، محمــد. "مــرض الليــم الزمــردي المزمــن: خرافــة أم حقيقــة؟" أوبــرا.
كوم. بدون تاريخ. الويب. 22 يناير 2014.
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ــد صحتهــا وســعادتها. فــي  ــي كانــت تقيّ ــى الاعتقــادات الت إل
غضــون الســنة، شــعرت ستيســي بالتعافــي الكامــل مــن مــرض 

لايم. 
*

فــي حالــة الأمــراض المناعيــة والأمــراض الأخــرى، غالبًــا 
العاطفيــة.  الصعوبــات  الجســدية  الأعــراض  يصاحــب  مــا 
عندمــا تعمــل علــى كل مــن الجســد والعقــل، تتضاعــف الفوائد 
بشــكل هائــل. فــي وقــت لاحــق فــي الكتــاب، ســنعلمك كيــف 
تســتمع إلــى جســدك حتــى تتمكــن مــن ســماع قصــة أعضائــك 
والاســتماع إلــى طفلــك الداخلــي وتعلــم حمايــة نفســك بحيــث 
لا يضطــر جســدك إلــى تحمــل عــبء الاضطــراب بســبب عدم 
يمكنــك  وتقنيــات  نصائــح  أيضًــا  سنشــارك  الحمايــة. 
اســتخدامها لمحبــة جســدك وتحقيــق الصحــة الجيــدة، بمــا 
فــي ذلــك العديــد مــن تلــك التــي اســتخدمتها آهليــا لمســاعدة 
ستيســي علــى الشــفاء مــن مــرض لايــم .نريــدك أن تعلــم أنــه 
إذا كنــت تعانــي مــن حالــة صحيــة مزمنــة، فإنهــا فــي الواقــع 
ــد مــن النصائــح  دعــوة للعــودة إلــى الحــب. سنشــاركك العدي
اللطيفــة لإعــادة الاتصــال بنفســك وجســدك. هــذه عمليــة 
ــزل.  ــى المن ــودة إل ــة الع ــا بمثاب ــة. إنه معجــزة ومبهجــة ومحب
عندمــا تفكــر فــي العــودة إلــى المنــزل، لا يمكنــك أن تفكــر إلا 
فــي العائلــة والمجتمــع. الأمــر أنــه ليــس عليــك أن تقــوم بذلــك 
بإعــادة  أيضًــا  يتعلــق  بالــذات  الاتصــال  إعــادة  بمفــردك. 
ومجتمعــك  قبيلتــك  علــى  العثــور   - بالآخريــن  الاتصــال 
المؤيديــن والمتفهميــن. مــن المهــم أن تتعلــم أن تحــب وتحمــي 



47 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

نفســك. ومــن المهــم بالمثــل أن يكــون لديــك أشــخاص يمكنــك 
الاعتماد عليهم. أشخاص يدعمونك.

ســواء كان لديــك مجتمــع داعــم مــن الأصدقــاء والعائلــة أم 
لا، فــإن الشــيء الــذي لديــك هــو الحيــاة. جــزء مــن إعــادة 
الاتصــال هــو معرفــة أن الحيــاة تحبــك. الحيــاة تدعمــك. 
عندمــا تثــق بالحيــاة لدعمــك، فأنــت لســت وحيــدًا أبــدًا. 
ســتدعمك الحيــاة دائمًــا عندمــا تســتعيد قوتــك وســعادتك 

وتأخذهما بيدك

تقييم صحي بسيط

ــاه  ــم يثبــت مــا عرفن ــا فــي هــذا الفصــل، العل  كمــا أظهرن
ــى الشــفاء .نحــن نؤمــن  ــل: لديــك القــدرة عل ــذ وقــت طوي من
بــأن الصحــة هــي انعــكاس لذاتــك الداخليــة. خــذ لحظــة 
لتقييــم صحتــك عــن طريــق وضــع علامــة علــى العبــارات التــي 

تنطبق عليك: 
 تشعر بالرضا عن نفسك تمامًا كما أنت.•	
 تشــعر بالارتيــاح فــي جســدك - لا تشــعر دائمًــا بأنــك •	

ترغب في إصلاح شيء ما فيه.
 ليــس لديــك أي قلــق بســبب الأعــراض؛ أي أنــه ليــس •	

لديــك آلام مزمنــة أو أنــواع إدمــان إدمــان أو مــزاج 
منخفض.

 تحــب نفســك وتحــب الآخريــن - لا تشــتكي مــن الحياة •	
والناس من حولك.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة48

 هناك سهولة في حياتك، وتسير الأمور بسلاسة•	
• تشعر بالتواصل مع الطبيعة ومع الآخرين.	

تفيــد جســدك •	 التــي  والمشــروبات  الطعــام   تختــار 
وتجعلك تشعر بالراحة.

 لا تتناول أي أدوية. •	
• لديــك شــعور بالتــوازن فــي حياتــك - تشــعر بالارتيــاح 	

ولا تشــعر بالاختنــاق بســبب العمــل أو قوائــم المهــام أو 
التوتر.

 تعطــي وتســتقبل بطريقــة متوازنــة؛ بمعنــى آخــر، لا •	
تشــعر بأنــك تعطــي وتعطــي ولا تحصــل علــى أي شــيء 

بالمقابل.
 لديــك علاقــات جيــدة مــع الأشــخاص الذيــن تثــق بهــم •	

وتعتمد عليهم.
 تشعر بأنك تعتني بنفسك بشكل جيد جدًا.•	
 لديك نظام توجيه داخلي تثق به.•	

كيف كان آداؤك؟ 
إذا قمــت بالتحقــق مــن عنصــر واحــد أو أكثــر ، فألــف 
الفــرص  بعــض  لاحظــت  أنــك  المحتمــل  ومــن  مبــروك! 
لــدى الجميــع مجــالات يمكنهــم تحســينها فــي  للتحســين. 
حياتهــم، وكل فصــل مــن فصــول كتــاب »أحــب نفســك لتحقيــق 

صحة رائعة« سيعرض لك كيفية القيام بذلك
تمارين لاكتساب نظرة جديدة على الصحة
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 الصحــة تمامًــا مثــل الحيــاة ، بســيطة ومــا نعطيــه نحصــل 
عليــه بالمقابــل. معتقداتنــا تتألــف مــن ســنوات مــن التفكيــر 
ــه عــن أنفســنا ،  ــه ونؤمــن ب فــي نفــس الأفــكار. مــا نفكــر في
ــد  ــر الجي ــا. الخب ــح واقعن ــا يصب ــاة ، وعــن صحتن وعــن الحي
هــو أنــه يمكنــك تغييــر أفــكارك ومعتقداتــك! ستســاعدك 

هذه التمارين في البدء. 

	1 عندما لا تعرف ماذا تفعل ، ركز على الحب.

فــي عــام 1985 ، بــدأت لويــز فعاليــات هــاي، اجتماعــات 
مجموعــات الدعــم لأشــخاص يعيشــون مــع فيــروس نقــص 
ــب مــع عائلاتهــم  ــى جن ــا إل ــدز، جنبً المناعــة البشــرية / الإي
وأحبائهــم. فــي الثمانينيــات، كان الجميــع يشــعرون بالرعــب 
مــن الإيــدز. لــم يكــن لــدى الأطبــاء أي فكــرة عمــا يجــب فعلــه، 
مصــاب  شــخص  أي  لمــس  حتــى  يخشــون  النــاس  وكان 
بالمــرض. عــاش الأشــخاص الذيــن تــم تشــخيصهم بفيــروس 
نقــص المناعــة البشــرية / الإيــدز بالشــعور بالذنــب والخــوف 
والعــار والســرية ، وكانــوا فــي العديــد مــن الأحيــان يشــعرون 
ــن  ــر م ــاك الكثي ــاة. كان هن ــوت والمعان ــن الم ــر م ــه لا مف بأن
الخــوف. لــم يكــن أحــد يعــرف مــا يجــب فعلــه فــي ذلــك 
الوقــت. ولكــن كمــا قــال الكاتــب والمتحــدث ديفيــد كيســلر: 
»عندمــا كان الجميــع يتراجــع ، أخــذت لويــز هــاي خطــوة إلــى 
الأمــام”. لويــز لــم تكــن تعــرف مــا يجــب فعلــه بالضبــط ، 
لكنهــا كانــت تعــرف شــيئًا واحــدًا بالتأكيــد: الحــب يشــفي. 
رســالتها فــي ذلــك الوقــت والآن واضحــة: »عندمــا لا تعــرف 
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مــاذا تفعــل ، ركــز علــى الحــب”. فــي عــام 2013 ، أقامــت لويــز 
ــد مــن الرجــال مــن  ــا لمجموعــة هــاي. حضــر العدي اجتماعً
المجموعــة الأصليــة وشــهدوا أن التركيــز علــى الحــب قــد 
غيــر كل شــيء بالنســبة لهــم. وبالنســبة للرجــال الذيــن توفــوا 
خــال تلــك الفتــرة ، جعــل حضــور اجتماعــات هــاي مــن 
الســهل مواجهــة المــوت. كان لديهــم فرصــة للتخلــص مــن 
العــار وتجربــة الحــب والتواصــل والمغفــرة. هــذا جعــل عمليــة 
العقــود  فــي  لهــم.  بالنســبة  أكثــر ســهولة وســامًا  المــوت 
الثلاثــة تقريبًــا منــذ أن بــدأت لويــز هــذه الاجتماعــات ، تغيــر 
الكثيــر. اليــوم ، نعلــم أن النــاس يمكنهــم العيــش مــع فيــروس 
نقــص المناعــة البشــرية. نعلــم أنــه يمكننــا لمــس وعنــاق 
ــروس نقــص المناعــة البشــرية /  ــن بفي الأشــخاص المصابي

الإيدز ولا نخشى الإصابة به.
ومــع ذلــك ، فــي مجتمــع يركز بشــكل كبير على التكنولوجيا 
الطبيــة الحديثــة ، يمكــن أن ننســى بســهولة أن الحــب فــي 
الواقــع يشــفي. أن الحــب يعــزز الاتصــال ويولــد المزيــد مــن 
ــى موقــف محــدد  ــة أو حت ــة مزمن ــك حال الحــب. إذا كان لدي
قــد يســبب لــك الإجهــاد ولســت تعلــم مــاذا يمكنــك فعلــه، 

فخذ لحظة الآن للتركيز على الحب:
ضــع يديــك علــى قلبــك واشــعر بنبضاتــه. تنفــس 
بعمــق. اشــعر بجســدك. تنفــس بعمــق ودع جســدك 
يســترخي... كل عضلــة، كل خليــة تســترخي. الآن ركــز 
علــى شــعور الحــب. إذا لــم تكــن متأكــدًا مــن أيــن تبــدأ ، 
فكــر فــي حيــوان أليــف أو شــخص تحبــه ولاحــظ كيــف 
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يحــس ذلــك. اجلــب هذا الشــعور مباشــرة إلى جســدك. 
أثنــاء أخــذك للنفــس بعمــق ، انفــخ ذلــك الشــعور فــي كل 
خليــة. تخيــل أن هــذا الشــعور يحيــط بــك. أعطــه لونًــا 
إذا أردت - ربمــا اللــون الأخضــر ، الــوردي ، الأبيــض ، 

أو أي لون يشعرك بالراحة.
 اشــعر بنفســك وأنــت تتغلــف بشــعور الحــب. قــم 
بذلــك لمــدة خمــس دقائــق كل يــوم عندمــا تســتيقظ 
وقبــل أن تذهــب إلــى الســرير. ابــدأ بدقيقــة واحــدة إذا 
كانــت تمثــل كل الوقــت المتــاح لديــك فــي البدايــة، ثــم 

قم بزيادتها. 
ندعــوك أيضًــا لتذكيــر نفســك يوميًــا بالتركيــز علــى الحــب 
إذا شــعرت بــأن شــيئًا مــا صعبًــا أو يغمــرك بالضغــوط. لاحظ 

كيف يؤثر ذلك على الأمور بالنسبة لك.

	2 عمل المرآة والتأكيدات:.
الأفكار الحلوة والمحبة تبدأ رحلة الشفاء

 تعكــس المرايــا لنــا مشــاعرنا تجــاه أنفســنا. إنهــا تظهــر 
لنــا بوضــوح المجــالات التــي يجــب تغييرهــا إذا كنــا نرغــب 
أقــوى طريقــة  بالرضــا.  ومليئــة  حيــاة محبــة  خلــق  فــي 
للتأكيــدات هــي النظــر فــي المــرآة ونطقهــا بصــوت عــالٍ. 
عندمــا ســئل الأشــخاص الذيــن اتبعــوا تعاليــم لويــز مــن 
ــدات وعمــل  ــم عــن نجاحهــم فــي التأكي ــع أنحــاء العال جمي
المــرآة ، أجــاب المئــات منهــم. أبلغــوا عــن تغييــرات إيجابية 
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كثيــرة فــي صحتهــم ، مثــل فقــدان حتــى 100 رطــل مــن 
الــوزن ، وتحليــل الأمــراض المناعيــة الذاتيــة ، والتغلــب 
علــى الإدمــان واضطرابــات الأكل ، والتخلــص مــن الألــم ، 
ــب  ــر واضطــراب مــا بعــد الصدمــة ، والتغل وتخفيــف التوت
إنــه أمــر  علــى القلــق والأرق ، وأكثــر مــن ذلــك بكثيــر. 
ــا  مدهــش مــا يمكــن أن يحــدث عندمــا تكــون لطيفًــا ومحبً
مــع نفســك !أثنــاء قراءتــك لهــذا الكتــاب ، نقتــرح أن يكــون 
ــع  ــى تتمكــن مــن اســتخدامها لجمي ــة حت ــك مــرآة قريب لدي
عمــل  لــك  الكتــاب. سيســمح  فــي  المذكــورة  التأكيــدات 
التأكيــدات أمــام المــرآة بــأن تنظــر إلــى عينيــك وتلاحــظ 

ما إذا كنت ترى المقاومة أم الحب.
لنبــدأ بتأكيــد مهــم. انظــر إلــى المــرآة وقــل لنفســك: أنــا 
علــى اســتعداد للتغييــر. لاحــظ كيــف تشــعر. هــل تشــعر بــأي 
مقاومــة للتغييــر؟ هــل تشــعر بأنــك قــادر علــى التغييــر؟ هــل 
ترغــب فــي ذلــك؟ ملاحظــة كيــف تشــعر تجــاه التغييــر مهــم، 
لأن اســتعدادك للتغييــر يمكــن أن يحــدد نجاحــك الشــخصي. 
ولهــذا الســبب نريــدك أن تبــدأ بتقييــم اســتعدادك للتغييــر. 
إذا كنــت تشــعر بالمقاومــة، فاعلــم أنــك لســت وحــدك. كانــت 
ــر، وكان جــزءًا  ــي إدارة التغيي ــرة ف ــذر تعمــل ســابقًا كخبي هي

من عملها فهم هذه المقاومة
لمــاذا يحــدث وكيفيــة دعــم النــاس خــال فتــرات التحــول. -	

حتــى عندمــا يتــم تقديــم تغييــرات مفيــدة وإيجابيــة فــي 
الشــركات، يمكــن أن يفشــلوا بنــاءً علــى مــدى تبنــي الناس 
ــر شــائعة لأســباب  ــع، مقاومــة التغيي ــر. فــي الواق للتغيي
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ســيكون  ممــا  الخــوف  حــول  معظمهــا  تتركــز  عــدة. 
مختلفًــا. يميــل البشــر إلــى العيــش فــي الوضــع الحالــي 
ــا  ــا إذا قمن ــا فــي حياتن ــا نخشــى مــا ســيكون مختلفً لأنن
بالتغييــر. ربمــا نخشــى أن نفقــد الهويــة التــي بنيناهــا 
لأنفســنا أو أننــا ســنضطر لمواجهــة شــيء لا يعمــل فــي 
حياتنــا. قالــت لهــا امــرأة ذات مــرة: »أنــا لا أحــب مــا 
ــن  ــي، ولك ــر مهنت ــي تغيي ــل. أرغــب ف ــي العم ــه ف ــوم ب أق
ــت  ــي«. كان ــي وظيفت ــى ف ــل ويجــب أن أبق زوجــي لا يعم
هــذه المــرأة ترغــب بشــدة فــي فعــل شــيء آخــر وكان 
ذلــك يؤثــر علــى صحتهــا، لكنهــا كانــت منغلقــة جــدًا فــي 
وظيفتهــا حتــى أنهــا كانــت تخشــى أن تتركهــا. حتــى كانت 
تخــاف حتــى مــن توظيــف مــدرب حيــاة لأن التدريــب قــد 
يكشــف أنهــا ستســتفيد مــن العمــل فــي شــيء تمامًــا 
مختلــف. كانــت هــذه المــرأة تخــاف حتــى الدرجــة التــي 
المــرض  أصابتهــا  حتــى  وظيفتهــا  فــي  تظــل  جعلتهــا 
بشــكل يضطرهــا لتركهــا بعــد كل شــيء. إذا ســمحنا 
للخــوف أن يمنعنــا مــن التغييــر، فإننــا نفقــد الفرصــة 
لرؤيــة مــدى قوتنــا الحقيقيــة ومــدى حــب الحيــاة لنــا 
ووجودهــا بجانبنــا! قــد يوصــي الأطباء النفســيون ببعض 
فــي  للمســاعدة  بهــا  القيــام  يمكنــك  التــي  الأشــياء 
اســتعدادك للتغييــر، مثــل »مراقبــة ســلوكك«، و«تسلســل 
الأحــداث بشــكل منطقــي«، و«فحــص النتائــج«))). ومــع 

)))	 جولدبــرغ، ســتان. "قواعــد التغييــر العشــرة." علــم النفــس اليــوم. ديســمبر 
2012. الويب. 4 يناير 2014.
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ذلــك، ســنبقي الأمــور بســيطة مــن خــال مشــاركة بعــض 
ابتــداءً مــن  التــي يمكنــك تطبيقهــا  الرائعــة  النصائــح 

اليوم
قــرر أنــك تعتبــر نفســك مهمًــا بمــا فيــه الكفايــة. تعلــم -	

لويــز دائمــاً أنــه بمجــرد أن تجــرب شــيئًا وتــرى أنــه نجــح 
ــا  بالنســبة لــك، يصبــح التغييــر أســهل لأنــه يمنحــك إذنً
لتكــرار ذلــك. المشــكلة هــي أنــه يجــب عليــك منح نفســك 
ــك  ــام الأول. يجــب أن تشــعر أن ــي المق ــه ف ــا لتجربت إذنً
تعتبــر نفســك مهمًــا بمــا فيــه الكفايــة لمنــح نفســك هــذا 
ــة  ــر، لجعلهــا أولوي ــح نفســك المســاحة للتغيي الإذن، لمن
فــي حياتــك، ولدعــم نفســك فــي تحقيــق النجــاح مــع 
بقيــة هــذه النصائــح! فــي بعــض الأحيــان تكــون أفضــل 
طريقــة للتغييــر هــي القيــام بذلــك ، فقــط اتخــذ الخطــوة 

الأولى لمعرفة أن صحتك وسعادتك مهمة. أنت مهم
ــه -	 ــام ب ــرًا للقي ــر شــيئًا صغي ابــدأ بخطــوات صغيــرة. اخت

- يمكــن أن يكــون ســريعًا وســهلًا قــدر المســتطاع وابــدأ. 
“أنــت تســتحق  يــدك وقــل  المثــال، قبــل  علــى ســبيل 
الشــفاء”. يمكنــك القيــام بذلــك لأطــول فتــرة ترغــب 
فيهــا ثــم المضــي قدمًــا عندمــا تكــون جاهــزًا. تذكــر 
درس الســلحفاة والأرنــب: البــطء والاســتقرار يفــوزان 

في السباق.
مــع -	 لطيفًــا  كنــت  كلمــا  ولطيفــة.  بســيطة  الأمــور  أبــقِ 

نفســك، كلمــا كان ذلــك أفضــل. هــذا ليــس نهــج “لا ألــم، 
لا ربــح”. جــزء مــن حــب الــذات هــو تســهيل الأمــور وأن 
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تكــون لطيفًــا مــع نفســك. فكــر فــي كيفيــة شــعورك بهــذا. 
تذكــر كيــف يكــون الخــوف شــائعًا فــي الكلــى، تذكــر 
طفلــك الداخلــي، وكــن لطيفًــا. هــذا مثــال علــى شــيء 

لطيف يمكنك قوله لنفسك: “أنت آمن معي”.
كــن متســقًا. تذكــر أنــك كلمــا قمــت بممارســة أعمــال -	

المــرآة والتأكيــدات الخاصــة بــك بانتظــام، كلمــا أصبــح 
الأمــر أســهل. كلمــا كنــت متســقًا، كلمــا حصلــت علــى 
نتائــج أفضــل. فكــر فــي فكــرة الممارســة - مــع أي مهــارة 
جديــدة، لا تبــدأ كخبيــر. كلمــا مارســتها بانتظــام، كلمــا 

تحسنت!
احصــل علــى مســاعدة. طريقــة رائعــة لبنــاء الاتصــال -	

وإحــداث التغييــر هــو إنشــاء نظــام دعــم. يمكــن أن يكــون 
ذلــك صديقًــا، أو زوجًــا، أو مدربًــا، أو فــردًا مــن العائلــة، 
بعــض  يجــد  معــه.  بالراحــة  تشــعر  شــخص  أي  أو 
أو  الإنترنــت  عبــر  الدعــم  مجموعــات  الأشــخاص 
مجموعــات فيســبوك. فــي أي حــال، يســاعد حقًــا أن 
التفكيــر  نفــس  تشــاركك  مجموعــة  أو  شــخصًا  تجــد 
لدعمــك فــي ممارســة التأكيــدات الخاصــة بك ومشــاركة 

أي عقبات أو نجاحات تواجهك في الطريق.
اســتمتع! اجعــل العمليــة ممتعــة بــأي طريقــة ممكنــة. -	

أمــام  تمــر  لويــز  اضحــك علــى نفســك وكــن طريفــا. 
المــرآة وتقــول: “مرحبًــا، يــا طفــل، تبــدو رائعًــا اليــوم!” لا 
يهــم مــن يكــون حولهــا، وبالطبــع يجعــل هــذا الجميــع 
يبتســمون ويحبونهــا أكثــر. تطمئــن أهليــا نفســها عندمــا 
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تمــر أمــام المــرآة. هيــذر ترفــع ذراعيهــا فــي الهــواء 
وتقفــز حولهــا بعــد التأكيــدات. أحــد أعظــم الأشــياء فــي 
جلســات الصحــة والعــاج الجســدي التــي تقــوم بهــا لويــز 
ــا هــو أنهمــا يضحــكان طــوال الوقــت. إنهمــا  ــا معً وأهلي
يقومــان بعمــل جــاد، ولكنهمــا يســتمتعان أيضًــا. تذكــر، 

يمكن أن يكون التغيير والشفاء مفرحًا!
احتفــل حتــى بالنجاحــات الصغيــرة. عندمــا تبــدأ فــي -	

بالبــدء! لا تضطــر  الاعتــراف  لنفســك  قــدم  التغييــر، 
للانتظــار حتــى تحــدث تغييــرات كبيــرة لتحتفــل؛ يمكنــك 
ــى  ــي تحققهــا عل ــرة الت ــى النجاحــات الصغي ــز عل التركي
طــول الطريــق. اختــر مكافــآت تكــون ذات معنــى بالنســبة 
لــك، ومــع ذلــك يمكــن أن تكــون بســيطة مثــل إعطــاء 
الكثيــر مــن العنــاق والقبــات لنفســك. يعــرف الأطفــال 
الصغــار قــوة الشــفاء التــي تأتــي مــن الحصــول علــى 
القبــات  يشــفى.  الألــم  لجعــل  أمهاتهــم  مــن  قبــات 
والعنــاق لهــا قــوة علاجيــة كبيــرة، خاصــة عندمــا تهديهــا 
لنفســك. قــد يبــدو ذلــك ســخيفًا فــي البدايــة، ولكنــه 

طريقة جميلة لتكون لطيفًا مع نفسك.
فكــر بإيجابيــة. يفهــم علمــاء النفــس مــا تعلمتــه لويــز -	

علــى مــدار عقــود: أن التغييــر أســهل عندمــا تســتند إلــى 
التفكيــر الإيجابــي بــدلاً مــن الشــعور بالذنــب أو العــار أو 
فــي  التأكيــدات  بعــض  لــك  قدمنــا  لقــد  الخــوف. 
الصفحــات التاليــة حتــى تتمكــن مــن تعزيــز أفــكارك 

ومعتقداتك الإيجابية!
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علــى الرغــم مــن أن التغييــر قــد يبــدو صعبًــا فــي البدايــة، 
ــح  ــد. يتي ــة شــيء جدي ــاك شــيئًا ســحريًا فــي تجرب إلا أن هن
لــك هــذا الفرصــة لرؤيــة قوتــك. يجــب أن تكــون قويًــا - لمــاذا 
تقــرأ هــذا الكتــاب إن لــم تكــن قويًــا أو فضوليًــا بشــأن مــا 

يمكن أن يكون عليه التغيير؟
عندما كانت هيذر تتعلم الغوص بالأنبوبة لأول مرة، لم تثق 
في معدات التنفس. في أول تجربة غوص لها في المحيط، 
الذي تمركزت فيه  الوقت  الماء مضطربًا جدًا. بحلول  كان 
حول القارب إلى الأمام، كانت قد فقدت التنفس بالفعل، مما 
جعلها أكثر خوفًا من الانغماس في الماء. نظر مدربها في 
عينيها وقال لها: “يمكنك العودة إذا كنت ترغبين في ذلك، أو 
يمكنك فقط وضع رأسك تحت الماء ومعرفة رأيك. سنخرج 

فورًا إذا كنت ترغبين في ذلك”.
كانت  أنها  درجة  إلى  جدًا  خائفة  هيذر  كانت  وفي حين 
ترغب في العودة، فقد شعرت بالراحة لفكرة أن تقوم بمجرد 

غمر رأسها في الماء قليلًا وتقرر كيف تشعر في البداية. 
غمــرت هــي ومدربهــا رأســيهما تحــت المــاء لمســافة أقــل 
مــن قــدم وظــا هنــاك بضــع دقائــق. هــذا ســمح لهيــذر برؤيــة 
ســهولة التنفــس باســتخدام المعــدات - فــي الواقــع كانــت 
تعمــل! لذلــك وافقــت علــى الانغمــاس ببــطء أكبــر، وبمجــرد 

أن شعرت بالراحة، تابعت أولى غوص لها.
بعد الغوص، شعرت هيذر بالحماسة! تغلبت على مخاوفها 
ووقعت في حب الغوص بالأنبوبة. أدركت أنه إذا لم تخطو 
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على  بالقدرة  الشعور  نفسها  على  فستفوت  بسيطة،  خطوة 
الطيران تحت الماء. بينما كانت العودة ممكنة، إلا أن التجربة 

التي عاشتها كانت أفضل بعشر مرات.
ــة شــيء  ــت ترغــب فــي تجرب ــرى، إذا كن ــك أن ت كمــا يمكن
يبــدو مخيفًــا لــك، فــأن تكــون لطيفًــا مــع نفســك وتتخــذ 
خطــوات صغيــرة يمكــن أن يســاعدك علــى بنــاء الشــجاعة 
لشــيء أكبــر، ويمكــن أن يســاعد علــى التغلــب علــى المخــاوف 

بشأن الخطوة التالية والخطوة التي تليها.
الخوف  فينا  يثير  إنه  المعلمين.  أعظم  أحد  هو  التغيير 
ويطلب منا أن نبحث في أعماقنا عن الشجاعة التي لم نكن 
نعلم حتى أنها موجودة. إنه يطلب منا يومًا بعد يوم أن نثبت 
التزامنا لأنفسنا. إنه يقودنا إلى الأماكن المظلمة ويسمح لنا 
إنه يعرض علينا أشياء عن أنفسنا لم نكن  بملئها بالضوء. 
نعرفها من قبل. إنه يسمح لنا بأن ندرك أن الفشل والنجاح 
هما وجهان لعملة واحدة. وقبل أن ندرك ذلك، يظهر لنا مدى 
قوتنا وقدرتنا. التغيير لا يطلب منا أن نسرع أو نذهب أبعد 
مما نحن على استعداد للذهاب إليه ولكن يعلمنا أن نستمع 

إلى قلوبنا وأن نتخذ الفرص التي ستحررنا.
*

ــك  ــدأ. يمكن ــر واحــدة لتب ــة، واخت ــدات التالي جــرب التأكي
اختيــار المزيــد عندمــا تشــعر أنــك مســتعد. مارســها علــى 

مدار اليوم ، كلما شعرت أنك في حاجة إليها.
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تغيير

إذا كنت تشعر بمقاومة التغيير ، فانظر في المرآة وأكد:
إنها مجرد فكرة ، ويمكن تغيير الفكرة.

أنا منفتح على التغيير.
أنا على استعداد للتغيير.

أحيي الجديد بأذرع مفتوحة.
أنا على استعداد لتعلم أشياء جديدة كل يوم.

كل مشكلة لها حل.
جميع الخبرات هي فرص بالنسبة لي للتعلم والنمو.

أنا بأمان

حب وقبول نفسك والآخرين

انظر في المرآة واسأل نفسك: “كيف يمكنني أن أحبك 
وأقبلك أكثر؟’’

كن منفتحا واستمع إلى كل إجابة أو شعور أو أي شيء 
يأتي إليك.

 ثق أنه إذا لم يأت شيء إليك في هذه اللحظة ، فسيكون 
ذلك في وقت آخر.

 وأكّدّ:
أقبل نفسي وأخلق السلام في عقلي وقلبي.

أنا كافٍ بالشكل الذي أنا عليه.
أنا أحب وأوافق على نفسي.

مع مغفرتي لنفسي، أترك خلفي كل الشعور بأنني لست 
كافٍ، وأنا حرٌ لأحب نفسي.
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)اسمك( أنا أحبك. أنا حقاً أحبك.
أنا أحب نفسي.

أنا شخص مميز ورائع.
أنا أحب حياتي.

أنا أحب هذا اليوم.
من الرائع أن أشعر بالحب في قلبي.

قلبي مفتوح، وأسمح لحبي أن يتدفق بحرية.
أنا أحب نفسي، وأحب الآخرين، والآخرون يحبونني.

أغفر لنفسي لأنني لم أكن على النحو الذي أرغب فيه. 
أغفر لنفسي وأحرّر نفسي لأكون بالطريقة التي أنا عليها. 

أنا أحب نفسي وأقبل نفسي كما أنا.
أباركك بالحب وأحضر الانسجام لهذا الوضع.

)هذا تأكيد رائع للاستخدام عندما يقوم شخص ما بفعل 
شيء يعكر انسجام حياتك، كما في التأكيد التالي(

أغفر لك لأنك لست على النحو الذي أرغب فيه. أغفر لك 
وأطلق سراحك.

لا يمكنني تغيير شخص آخر. أسمح للآخرين أن يكونوا 
كما هم، وأنا ببساطة أحب من أنا عليه.

أتجاوز المغفرة للفهم، ولدي تعاطف مع الجميع.

الصحة

صحتك وسعادتك تعكس علاقتك بنفسك. أكد:
أفكاري الرائعة والمحبة تبدأ رحلة شفائي

أسمح للحب في قلبي أن يمر عبري، يطهر ويشفي كل 
جزء من جسدي. أعلم أنني جدير بالشفاء.
جسدي يتطور دائماً نحو الصحة المثلى.

جسدي يرغب في أن يكون كاملًا وصحياً. أنا أتعاون معه 
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وأصبح صحياً، كاملًا ومكتملًا.
أنا بصدد التعبير الآن عن الصحة والسعادة والازدهار 

والسلام الداخلي.
الاعتناء بنفسك والاستماع إلى توجيهك الداخلي

الاستماع إلى توجيهك الداخلي والعمل وفقًا له هو السبيل 
إلى الصحة والسعادة. 

تذكر، أنت الخطوة الأولى في صحتك، وجهازك المناعي  
يتعلم من قدرتك على العناية بنفسك. خلاياك تتعلم مما 

تفكر فيه وتؤمن به. أكد:
أحب وأعتني بطفلي الداخلي.

أثق في حكمتي الداخلية. أقول لا عندما أرغب في ذلك، 
وأقول نعم عندما أرغب في ذلك.

أنا موجه طوال هذا اليوم في اتخاذ القرارات الصائبة. 
الذكاء الإلهي يرشدني باستمرار 

إلى تحقيق ما هو صحيح بالنسبة لي.
أثناء قيامي بأنشطتي اليومية، أستمع إلى توجيهي 

الخاص. بصيرتي تكون دائمًا معي. أثق في وجودها في 
جميع الأوقات.

 أنا آمن.
أتحدث من أجل نفسي. أطلب ما أريد. أدعو لقوتي.

الثقة في الحياة

يمكنك أن تطلب من الحياة مساعدتك في أي موقف. 
الحياة تحبك وهي متواجدة من أجلك، إذا فقط طلبت 

ذلك. انظر في المرآة واسأل الحياة: “ما الذي أحتاجه؟” 
استمع إلى الإجابة، أو الشعور، أو أي شيء يظهر. إذا لم 
يظهر شيء في تلك اللحظة، فكن مستعدًا للحصول على 

إجابة في وقت لاحق. وأكد:
الحياة تحبني.
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أثق في أن الأمور ستكون رائعة.
أشاهد بفرح كيف تدعمني الحياة بكثرة وتهتم بي.

أعلم أن الخير فقط ينتظرني في كل منعطف.
كل شيء على ما يرام. كل شيء يسير بشكل جيد 

لمصلحتي العليا.
من هذا الموقف سوف يأتي الخير فقط. أنا آمن.

	3  التأمل: إعادة الاتصال بالأرض وبكل الأشياء.

صحتــك وســعادتك تتعــززان مــن خــال ارتباطــك بنفســك 
تقطــع  عندمــا  الأشــياء.  وبجميــع  وبــالأرض،  وبالآخريــن، 
الارتباط على مســتوى ما، قد تشــعر بنفســك تقطع الارتباط 
ــدأ الأمــر  ــدة. مــع مــرور الوقــت، قــد يب ــى مســتويات عدي عل
بــأن يشــبه تمامًــا الشــعور بالوحــدة. ويمكــن أن تنســى أن 

الحياة تحبك وتدعمك.
ــا خــال ممارســتها لعملهــا هــو أن  ــراه أهلي نمــط شــائع ت
أجســاد النــاس تنــادي علــى الاتصــال بــالأرض. فــي الماضــي، 
ونفهــم  التربــة  نلمــس  الأرض؛  علــى  يعيشــون  البشــر  كان 
الطبيعــة  تســتخدم  القبائــل  كانــت  والأشــجار.  النباتــات 
بالطريقــة التــي نســتخدم بهــا الإشــارات وأنظمــة تحديــد 
المواقــع العالميــة (GPS) للانتقــال مــن مــكان إلــى آخــر. هــذا 
ــا  ــأس. كلم ــذي تســمعه مــن الجســد هــو صرخــة ي ــداء ال الن
قطعنــا اتصالنــا بــالأرض وبالطبيعــة، زاد نــداء أجســادنا لهــذا 

الاتصال البدائي.
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التأمــل التالــي هــو طريقــة تســاعد بهــا أهليــا عملائهــا 
علــى إعــادة الاتصــال بــالأرض وبأنفســهم وبجميــع الأشــياء. 

إنه تأمل شافٍ جدًا:
ــق عينيــك.  اســتلقِ فــي مــكان هــادئ ومريــح وأغل
ركــز علــى جســدك واشــعر بنفســك وأنــت تتنفــس 
بعمــق، شــهيقا وزفيــرا. اســتمر فــي متابعــة تنفســك 

حتى تشعر بالاسترخاء ينتاب جسدك.
الآن، تخيــل نفســك فــي حقــل جميــل، تحــت أجمــل 
شــجرة. أنــت دافــئ والشــمس تشــرق عليــك. أنــت 
آمــن والشــجرة تقــدم لــك مــأوى وظــل. انظــر واشــعر 

بذلك الأمان والجمال والراحة.
اشــعر بجســدك وهــو ينغمــس أعمــق فــي التربــة. 
ــم أن الأرض تحميــك وتغذيــك. اشــعر بجســدك  اعل
وهــو ينمــي جــذورًا مباشــرة فــي التربة. وأنت مســتمر 
ــو  ــى تنفســك، اســمح للجــذور بالنم ــز عل ــي التركي ف

أعمق وأعمق، ولصل إلى نواة الأرض.
أثنــاء اســتمرارك فــي التنفــس بعمــق، اجمــع طاقــة 
المحبــة مــن الأرض واســحبها عبــر تلــك الجــذور 
العميــق  بالاتصــال  اشــعر  جســدك.  إلــى  مباشــرةً 
والحــب الــذي تجــده فــي ذلــك. أنــت محمــيّ  ومغــذّى 

ومدعوم ومحبوب.
اشــعر بذلــك الحــب والدعــم... اســمح لنفســك 
بأن تتنفســه في كل خلية. اشــعر بخلاياك تســتجيب 



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة64

واشــعر  بعمــق  تنفــس  الآن  الأرض.  مــع  للاتصــال 
بذلــك الاتصــال مــع كل مــا يحيــط بــك. تنفــس كمــا 

لو أنك تتنفس مع كل الطبيعة وكل الحياة.
والحــب  الاتصــال  بهــذا  الشــعور  فــي  اســتمر 
والدعــم والتغذيــة التــي يجلبهــا. الآن اجمــع كل هــذا 
الحــب والدعــم واشــعر بــه فــي جســدك. ثــق أن هــذا 
الاتصــال وهــذا الحــب موجــودان دائمًــا مــن أجلــك. 
فــي أي وقــت تفكــر فــي نفســك فــي هــذا المــكان، 
تحــت هــذه الشــجرة، ستشــعر بــه. فــي أي وقــت تفكــر 
بــه.  ستشــعر  بــالأرض،  واتصالــك  جــذورك،  فــي 

تنفس بعمق ثلاثة أنفاس أخرى وافتح عينيك.
يمكنــك أن تأخــذ وقتًــا كافيًــا لهــذا التأمــل أو تقــوم بــه فــي 
ثــاث دقائــق فقــط. يســتفيد بعــض الأشــخاص مــن ممارســته 
يوميًــا. بمجــرد أن تنهــي هــذا التأمــل وتحتفــظ بذكــرى هــذا 
الشــعور، نشــجعك علــى التفكيــر فيــه والثقــة فــي أن هــذه 
الطاقــة والاتصــال متاحــة لــك فــي أي وقــت تحتاجــه. بهــذه 
الطريقــة، إذا كنــت فــي العمــل أو تقــوم بنشــاطاتك اليوميــة، 
كل مــا عليــك فعلــه هــو تذكــر هــذا الشــعور وسيســاعدك فــي 

تعزيز اتصالك بالأرض وبذاتك  
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	4 بعض الطرق الجميلة لإعادة الاتصال:.

• كيف 	 سترى  للزراعة-  محبتان  ولويز  أهليا   - الزراعة 
5. سنقدم  الفصل  في  بالأرض  اتصالك  الزراعة  تعيد 

لك أيضًا بعض النصائح للزراعة داخل المنزل!
• تناول الأطعمة الكاملة - تغذية جسدك بالأطعمة الكاملة 	

يمنحك تأريضًا قويًا. على نفس النحو، لمس الأطعمة 
رائعة  طريقة  هو  والفواكه  الخضروات  مثل  الطبيعية 

لإعادة الاتصال بالطبيعة.
• الاتصال بالطبيعة - قم برحلة مشي في الطبيعة، قم 	

بالمشي حافي القدمين على الرمال أو الأرض، أو اجلس 
بجانب البحر أو على قمة الجبل.

• خذ استراحات خلال يوم عملك - اخرج خارجًا واشعر 	
بخلع حذائك  تقوم  ربما  بشرتك.  الشمس على  بأشعة 
بتمديد  قم  الأرض.  على  القدمين  حافي  والمشي 

جسدك.
• اقضِ وقتًا مع الأصدقاء والعائلة - ركز على التواصل 	

مع الناس في اللحظة الحاضرة واتفق معهم على ترك 
الهواتف والأجهزة الإلكترونية جانبًا.

• ابحث عن المزارع - قم بزيارة مزرعة عضوية، وإذا كان 	
مسموحًا، احتضن الحيوانات. قم بزيارة سوق المزارعين 
يزرعون  الذين  بالأشخاص  الاتصال  لتعيد  المحلي 
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ويعتنون بطعامك.
• ضع يديك على قلبك - أعد التمرين السابق الذي تم 	

ذكره في الفصل.
• استمع إلى جسدك - سنريك كيفية ذلك في الفصل .4	
• لإعادة 	 القوة  لديك   - العملية  هذه  من  جزء  أنك  أكد 

الاتصال بنفسك وبكل شيء.
• مارس الرحمة تجاه نفسك والآخرين - تدرب على عدم 	

على  للحصول  وللآخرين.  لنفسك  والانتقاد  الحكم 
الحب  تأكيدات  على  نظرة  ألق  ذلك،  في  المساعدة 
الفصل.  في  سابق  وقت  في   ،2 الخطوة  في  والقبول 

)سنقدم المزيد من النصائح في الفصل 2(

لديك القدرة على الشفاء

إنــه ســؤال مثيــر للاهتمــام: لمــاذا يبــدو النــاس جيديــن 
جــدًا مــن الخــارج فــي حيــن أن أجســادهم تعانــي مــن الداخــل؟ 
يشــعر البعــض فــي مجتمعنــا أنــه يجــب عليهــم “حفــظ الوجــه” 
فــي جميــع الظــروف. نتعلــم كيــف نرســم الصــورة التــي نريــد 
ــا  ــا نشــعر بأنن ــو كن ــى ل ــن أن يروهــا - أن نســتمر حت للآخري
نحتضــر مــن الداخــل. كلمــا قمنــا بذلــك، زادت انعكاســات 

هذا النمط على أجسادنا.
نريــدك أن تــرى الجانــب الآخــر مــن هــذه القضيــة أيضًــا. 
إذا كان جســمك فــي حالــة عــدم راحــة ومــع ذلــك تبــدو بصحة 
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جديــدة للآخريــن، فمــن المحتمــل أن لديــك قــدرة كبيــرة علــى 
الصحــة والمرونــة فــي الداخــل. وحتــى إذا شــعرت أنــك لا 
تبــدو صحيًــا مــن الخــارج، فــإن حقيقــة أنــك تقرأ هــذا الكتاب 

تخبرنا أنك ملتزم بخلق صحة جيدة. 
يمكنــك أن تأخــذ هــذا الالتــزام وقدرتــك علــى الصحــة 
وتثــق بأنــك عندمــا تعامــل جســدك برعايــة ورفــق وحنــان، 
يمكنــك إعــادة تغذيتــه وشــفائه. يمكنــك تغييــر نمــط الخــوف 
ــى  ــاء عل ــي يســتخدمها جســدك للبق ــة المفرطــة الت والحماي
قيــد الحيــاة إلــى نمــط الحــب، حيــث يثــق جســدك بأنــك 

ستكون هناك من أجل نفسك.
كلمــا حميــت نفســك ورعيتهــا بحــب واهتمــام، كلمــا عــدت 
ــى الإطــاق،  ــوازن. هــذه هــي أعظــم قصــة حــب عل ــى الت إل

ولديك القوة لتعيشها!
نظــر جديــدة حــول  علــى وجهــة  أن حصلــت  بعــد  الآن 
الصحــة، ســنعرض لــك بعــض النصائــح الهامــة لكيفيــة حــب 

نفسك وجسدك.
**
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الفصل الثاني

الخطوة 2#
 أحبّ نفسك وجسدك

 - الطعام وفقدان الوزن والأمراض وغيرها

لقــد تــم تأكيــد أن الصحــة هــي انعــكاس لعلاقتــك بنفســك، 
وأن حــالات الصحــة هــي طريقــة جســدك لطلــب عودتــك إلــى 
حــب الــذات. الآن نعتقــد أنــه مــن المهــم أن نتحــدث عــن 
ســبب  ذلــك - لمــاذا يعانــي الكثيــر مــن الأشــخاص مــن 
الانفصــال عــن أنفســهم، ولمــاذا يبــدو مــن الصعــب جــدًا أن 

كمــا  أنفســنا؟  نحــب 
ينبــع  بالفعــل،  ذكرنــا 
مــن  الــذات  عــدم حــب 
غيــر  بأننــا  الشــعور 

كافيين. دعنا نستكشف ذلك قليلًا.
كــم عددنــا نحــن الذيــن نشــأنا  نتعلــم أننــا مثاليــون وأن كل 
شــيء فينــا جميــل وفريــد ورائــع؟ الحقيقــة هــي أن معظمنــا 
نشــأنا وهنــاك رســائل تشــير إلــى العكــس: هنــاك الكثيــر مــن 
الأشــياء الخاطئــة . ســواء جــاءت هــذه الرســائل مــن الأســرة 
أو المدرســة أو المؤسســات الدينيــة أو الأصدقــاء أو وســائل 

"الحب هو العلاج العجيب الكبير. 
حبُّ أنفسنا يصنع معجزات في حياتنا."

لويز
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الإعــام، يبــدو أن الكثيــر منــا نشــأوا مــع اعتقــاد قــوي بأننــا 
ــا أو أن  ــن. فكيــف يمكــن أن نكــون مــن نحــن حقً لســنا كافيي

نثق بتوجيهنا الداخلي إذا كنا نشعر بأننا غير كافيين؟
فــي كتابهــا الأكثــر مبيعًــا »يمكنــك شــفاء حياتــك«، تشــارك 
لويــز بعــض التماريــن المهمــة جــدًا التــي نشــجعك علــى القيــام 

بها. هنا اثنتان منها تتعلق بما قمنا بمناقشته هنا:
ــي لديــك عــن  ــع المعتقــدات الســلبية الت ــن جمي قــم بتدوي
نفســك وحــدد مصدرهــا. هــل جــاءت مــن والديــك، المدرســة، 
أم  الأصدقــاء،  الأخــرى،  الرســمية  الشــخصيات  الكنيســة، 
وســائل الإعــام؟ تحديــد مصــدر هــذه المعتقــدات هــو خطــوة 
نحــو إدراك أن هــذه مجــرد أفــكار وأنهــا ليســت صحيحــة. 
)يرجــى  لنفســك.  وحبــك  قبولــك  تعــوق  المعتقــدات  هــذه 
ملاحظــة أنــه فــي نهايــة هــذا الفصــل، ســنقدم لــك بعــض 
التأكيــدات التــي يمكنــك اســتخدامها فــي مرآتــك عنــد ظهــور 

أي من هذه المعتقدات(.
تخيل طفلًًا يبلغ من العمر ثلاث سنوات. انظر إلى هذا 
إذا قمت بطرح جميع  الأمر  وفكر في كيف سيكون  الطفل 
التي تحملها في داخلك تجاه هذا  المعتقدات السلبية  تلك 
الطفل الصغير. لدينا جميعًا طفل في داخلنا يبلغ من العمر 
ثلاث سنوات، وعندما نستمر في أن نقول لهذا الطفل أنه 

ليس كافيًا، فلا عجب أننا لا نشعر بشعور جيد.
مــاذا لــو قلــت لنفســك كــم تحــب نفســك بــدلاً مــن ســرد كل 
كنــت  إذا  أن حياتــك ســتكون  تعتقــد  كيــف  شــيء خاطــئ؟ 
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تشجع نفسك وتقبل نفسك كما أنت كل يوم؟
هــذه  واحــدة مــن أعظــم الخطــوات التــي يمكنــك اتخاذهــا 

نحو خلق صحة جيدة.

الوسائط الإعلامية: إيقاف البرمجة السلبية:

الــذات، قــد  بمجــرد أن تتعهــد بإعــادة الاتصــال بحــب 
تصبــح علــى درايــة كبيــرة برســائل وســائل الإعــام. البرامــج 
ــا  التلفزيونيــة والإذاعيــة، والمجــات، ومواقــع الإنترنــت غالبً
مــا تســتهدف كســب المــال مــن خــال تعزيــز فكــرة أنــك غيــر 
مــن  أقــل  أنــك  تشــعر  جعلــك  علــى  الإعــان  يركــز  كافٍ. 
الشــخص المثالــي الــذي أنــت عليــه حتــى تشــتري منتجــات أو 
بالرســائل  يؤمــن  الــذي  جانبــك  يســتغل  معينــة.  خدمــات 

السلبية التي تعلمتها في مرحلة النمو.
منــذ القــرن التاســع عشــر، اســتخدم الإعلانيــون تقنيــات 
العاطفــي  التــوازن  عــدم  لخلــق  والعــار  والذنــب  الخــوف 
المقصــود: جعلــك تشــتري شــيئًا(2) ))).  لهدفهــم  والانقيــاد 
الهــدف النهائــي هــو فصلــك عــن نفســك، حتــى تشــعر بأنــك 
بحاجــة إلــى شــيء مــا لتصبــح قابــاً للقبول أو أفضــل بطريقة 
مــا. فــي كتابــه »برمجــة العقــل«، يصــف المؤلــف إلــدون تايلور، 

)))	 برينــان، ل.، وو. بينــي. "الترويــج باســتخدام الخــوف والذنــب والعــار فــي 
 .140-146  ،)2(  63 التجاريــة.  الأبحــاث  مجلــة  الاجتماعــي."  التســويق 

2010. الويب. 19 يناير 2014.
)))	 أوريلــي، تيــري. "العــار: الأداة الســرية للتســويق." تحــت التأثيــر. إذاعــة ســي 

بي سي. بدون تاريخ. الويب. 20 يناير 2014.
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الــذي ينشــر لــدى دار هــاي هــاوس، كيــف أن الإعلانييــن 
أنفقــوا 149 مليــار دولار علــى أبحــاث الســوق فــي عــام 2007 
وحــده، باســتخدام علمــاء نفــس وخبــراء آخريــن لمعرفــة مــا 
ســيجعل النــاس يشــترون المنتجــات))). ووفقًــا لتايلور، يتعلمون 

ما يدفعنا وكيفية التلاعب بخياراتنا وسلوكنا.
لقــد شــكلت رســائل الخــوف والذنــب والعــار حيــاة النــاس 
وقراراتهــم واتجاهاتهــم بعــدة طــرق. غالبًــا مــا تعــزز هــذه 
الرســائل الســلبية اختيــارات لا تتوافــق مــع الصحــة الجيــدة. 

إنهم يروجون للتركيز على الخارج
تنظــر إلــى مظهــرك أو إلــى مــا يفكــر بــه الآخــرون بــدلاً مــن 
فريــدًا  يجعلــك  ومــا  الحقيقيــة  هويتــك  مــن  أي  الجوهــر، 

ورائعًا.
فــي حديثهــا فــي تيــد إكــس يــوث ســان دييغــو عــام 2014، 
شــاركت كاروليــن هيلدمــان، حاملــة شــهادة الدكتــوراه، ببعــض 
الحقائــق المذهلــة مــن دراســتها حــول مــا يحــدث عندمــا 

تصور إعلانات الوسائط النساء ككائنات جنسية:)))
-	 زاد عــدد الإعلانــات التــي يتعــرض لهــا الشــخص العــادي 

مــن 500 إعــان فــي اليــوم فــي الســبعينيات إلــى 5000 
إعــان فــي اليــوم فــي الوقــت الحاضــر. وفــي الإعلانــات 

)))	 تايلــور، إلــدون. برمجــة العقــل: مــن الإقنــاع وغســل الدمــاغ إلــى العــون 
الذاتــي والميتافيزيقــا العمليــة. كارلســباد، كاليفورنيــا: هــاي هــاوس، شــركة. 

2009. طباعة.
)))	 هيلدمــان، كاروليــن. "الكــذب الجنســي." تيــد إكــس يــوث. ســان دييغــو، 

.MP4 .2014 كاليفورنيا. 20 يناير
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الحديثــة، تشــكل 96 % مــن الأجســاد المجســدة جنســيًا 
أجساد الإناث.

-	 ــا  ــى التكنولوجي ــى 18 عل ــال مــن ســن 8 إل يقضــي الأطف
لمــدة ثمانــي ســاعات فــي اليــوم، حيــث يمكــن للمعلنيــن 
الوصــول إليهــم. وقــد أصبحــت هــذه الإعلانــات متطرفــة 
أكثــر جنســيّا  لاختــراق فوضــى الإعلانــات الأخــرى التــي 

تتنافس على جذب الانتباه
-	 كلمــا تعــودت النســاء علــى الشــعور بأنهــن كائنات جنســية، 

زادت الاحتمالية أن يقوموا بما يلي:
• تعاني من معدلات أعلى من الاكتئاب.	
• تهتــم بمراقبــة جســدها، ممــا يعنــي أنهــا تكــون مدمنــة 	

ــدو شــعرها،  ــف تب ــة جلوســها، وكي ــة كيفي ــى مراقب عل
ومــن ينظــر إليهــا، ومــا إلــى ذلــك. فــي المتوســط، تقــوم 

المرأة بمراقبة جسدها كل 30 ثانية.
• تعاني من العار من الجسد واضطرابات الأكل.	
• تعاني من اضطرابات جنسية.	
• تعاني من ضعف الثقة بالنفس.	
• يكــون لديهــا معــدل أقــل فــي النقــاط المحصــل عليهــا 	

في المدرسة.
• تتنافس مع النساء الأخريات.	

هــذه أســباب اســتثنائية للتوقــف عــن اســتهلاك الوســائط 
المؤذية وشراء المنتجات التي تروج لرسائل سلبية.
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الخبــر الجيــد هــو أنــه لــم يعــد عليــك أن تكــون تحــت رحمة 
هــذا التأثيــر ويمكنــك أن تركــز بــدلاً مــن ذلــك علــى الحــب. 
عندمــا تتحــرك بعيــدًا عــن رســائل العــار وتعيــد الاتصــال 
بدليلــك الداخلــي، ســتصبح أكثــر وضوحًــا بشــأن مــا ترغــب 
ــار التوقــف عــن مشــاهدة وقــراءة  ــا فيــه. يمكنــك أن تخت حقً
واســتماع إلــى البرامــج التــي تعمــل فقــط علــى تعزيــز التفكيــر 
الســلبي. بــدلاً مــن ذلــك، ركــز علــى تنميــة الأفــكار الإيجابيــة 

التي تذكرك بأنك مثالي ومكتمل في هذه اللحظة.
الأمــر هــو أننــا دائمــا فــي حالــة نمــو وتغيــر وتطــور، ومــن 
الأســهل أن ننمــو عندمــا نتمكــن مــن قبــول أنفســنا ونحــب 

أنفسنا في المكان الذي نحن فيه الآن.
تذكــر أنــك مثالــي وجديــر بالحــب كمــا أنــت الآن. أكثــر 

الأسس الثابتة للتغيير هي أساس الحب والقبول.
لمــدة 16 عامًــا، بحثــت هيــذر عــن إجابــات تســاعدها فــي 
التعافــي مــن البليميــا. وعلــى الرغــم مــن أنهــا كانــت ناجحــة 
الســعادة  بعــض  كبتــت  أنهــا  إلا  جــدًا،  ومتفائلــة  ســطحيًا 
بــه  الــذي شــعرت  والذنــب  العــار  الذاتــي بســبب  والقبــول 
بســبب اضطــراب الأكل الــذي كانــت تعانــي منــه. حافظــت 
علــى هــذا الســر مكتومًــا، خشــية أن يرفضهــا النــاس إذا 

علموا به.
فــي يــوم مــن الأيــام، أدركــت أن العــار والذنــب ونقــص 
القبــول الذاتــي يمنعهــا مــن الاســتمتاع بحياتهــا بالكامــل. 
بــدأت تتســاءل، وإن لــم أتعــافَ، هــل يمكننــي قبــول نفســي 
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علــى أي حــال؟ هــل يمكننــي أن أســتمتع ربمــا بلحظــات ثمينــة 
ــو اســتطعت أن أحــب نفســي  ــأي حــال؟ مــاذا ل ــي ب فــي حيات
كمــا أنــا؟ كمــا يمكنــك تخيــل، كانــت هــذه بدايــة تعافــي هيــذر. 
فــي اللحظــة التــي قــررت فيهــا قبــول نفســها كمــا هــي، حــدث 
تحــول داخلــي فيهــا. بــدأت تنظــر إلــى الحيــاة مــن منظــور 
أكثــر انفتاحًــا ومحبــة. فــي غضــون حوالــي عــام، اســتطاعت 
ــم  ــي ل ــول الذات ــا. فالقب ــى تعافيه ــي أدت إل ــاط الت ــط النق رب
يمنعهــا مــن البحــث عــن إجابــات، بــل ســمح لهــا بحــب نفســها 
وحياتهــا بشــكل أكثــر اكتمــالًًا، ممــا أدى بهــا إلــى تعــافٍ يبــدو 

عجيبًا وبسيطًا.
مــا  وغالبًــا  وتتغيــر،  تتحــرك  الأمــور  أن  يعنــي  التغييــر 

يتطلب منك الخروج من منطقة الراحة.
مــن الصعــب فعــل ذلــك إذا كنــت مقيــدًا ومكبــاً بالخــوف 
والشــعور بالذنــب أو العــار. قــد تتخــذ إجــراءات مــن هــذه 

الأماكن، ولكن نادراً ما يكون ذلك مستدامًا.
ــب منــك  ــي تطل ــع الرســائل الت حــان الوقــت لتجاهــل جمي
أي شــيء آخــر غيــر حــب نفســك، والتركيــز علــى بنــاء أســاس 
مســتقر لتغييــر دائــم. قبــول الــذات هــو شــعور متســع يمكــن 
أن يفتــح لــك البــاب لاكتشــاف إجاباتــك الخاصــة، ورؤيــة مــا 
هــو مختلــف عمــا قيــل لــك. كلمــا أحببــت نفســك أكثــر، كلمــا 

تمت توجيهك إلى ما هو صحيح حقاً بالنسبة إليك.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة76

الحميات، الوزن، والصحة:
 عندمــا يكــون الجانــب الخارجــي أكثــر أهميــة مــن الجانــب 

الداخلــي
الجانب الخارجي أكثر أهمية من الجانب الداخلي

إذا كنــت ستســأل الشــخص العــادي عــن معنــى الصحــة 
الجيــدة، مــا الــذي تعتقــد أنــه ســيقوله؟ للأســف، تعلمنــا 
ــا مــا  ــا أن شــكل الشــخص يحــدد مــدى صحتــه. وغالبً جميعً
يتــم التركيــز علــى الــوزن كأولويــة رئيســية عندمــا يتعلــق الأمــر 

بالصحة.
فــي عــام 2013، تــم تقديــر حجــم ســوق فقــدان الــوزن فــي 
الولايــات المتحــدة بمبلــغ 66.5 مليــار دولار - و 83 % مــن 
هــذه الســوق موجهــة نحــو النســاء. ومــع ذلــك، يقــوم الكثيــر 
منهــن بأربــع أو خمــس محــاولات لتأســيس نظــام غذائــي كل 

عام)))
فــي نفــس الوقــت، تتزايــد معــدلات الســمنة فــي جميــع 
أنحــاء العالــم، وتقــدر منظمــة الصحــة العالميــة أن هنــاك 
أكثــر مــن مليــار شــخص بالــغ يعانــون مــن زيــادة فــي الــوزن، 
ومنهــم مــا لا يقــل عــن 300 مليــون شــخص يعانــون مــن 

ــى 66  ــوزن يتوقــع أن يصــل إل )))	 لاروزا، جــون. "الســوق الأمريكــي لفقــدان ال
مليــار دولار فــي 2013." بــي آر ويــب. 13 ديســمبر 2012. الويــب. 20 ينايــر 

.2014
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السمنة السريرية، وتستمر الأرقام في الارتفاع.)))
بســبب صناعــة فقــدان الــوزن، وصناعــة الموضــة، ورســائل 
وســائل الإعــام الأخــرى، يجــد العديــد مــن النســاء أن هــذا 
هــو  مــا  كافيــة.  لســت  »أنــا  لهــن:  الرئيســي  الشــعار  هــو 
الجــدوى؟« هــذا النــوع مــن التفكيــر يمكــن أن يــؤدي إلــى 
اســتخدام أجســادهن كنقطــة تركيــز للكراهيــة الذاتيــة. وراء 
كل هــذا قــد يكــون الفكــرة إذا كنــت متناســقة بما فيــه الكفاية، 

سيحبونني.
إذا كانــت هــذه الأفــكار تبــدو مألوفــة لــك، فربمــا نشــأت 
ــى جســدها أو مشــاهدة  ــم عل ــت تســمع أمــك وهــي تحك وأن
ــت  ــا كن ــة قاســية. ربم ــات غذائي ــون لحمي ــك يخضع أصدقائ
مثــل أهليــا، لاعبــة جمبــاز أو تشــاركت فــي رياضــة تنافســية 
تعاقــب اللاعبيــن إذا زاد وزنهــم عــن الحــد المســموح بــه. قــد 
لاحظــت كيــف يثنــون النــاس علــى فقــدان الــوزن للآخريــن أو 
كيــف يحكمــون علنًــا علــى النســاء بنــاءً على الــوزن أو المظهر. 
ــوزن هــو  ــأن ال ليــس مــن المســتغرب أن تشــعر جــزءًا منــك ب

الهدف الأهم.
ولكــن الحقيقــة هــي أنــه لا يوجــد شــيء يعمــل عندمــا يكــون 
التركيــز فقــط علــى الجانــب الخارجــي. يعــاود حوالــي 80 % 
مــن المتبعيــن للحميــات اســتعادة الــوزن الــذي فقــدوه))). قبول 

والأســاليب."  والمصــادر  التعاريــف   - العالــم  فــي  البدنــاء  "الأشــخاص   	(((
وورلدوميترز. بدون تاريخ. الويب. 20 يناير 2014.

)))	 نظــام جامعــة لويــولا الصحــي. "أعلــى أربعــة أســباب لفشــل الحميــات." 
ساينس ديلي. 3 يناير 2013. الويب. 21 يناير 2014.
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مــن  لــكل  الحقيقــي  المفتــاح  الــذات همــا  والحــب  الــذات 
الــوزن والصحــة المســتدامة. وهنــا الســر الآخــر،  فقــدان 
الــذي لا يرغــب الإعلانــات فــي كشــفه لــك: مــا تأكلــه يهــم 
ــه هــو  ــا تأكل ــأ(، لأن م ــام المعب )ونحــن لا نتحــدث عــن الطع

شكل من أشكال حب الذات.
الحراريــة،  الســعرات  قيــود  علــى  القائمــة  الحميــات 

والأطعمة المعبأة، والعقائد »لا ألم، لا ربح« غير مستدامة.

الحمية الوحيدة التي تعمل: 
حمية الوسائط الإعلامية

إذا كنــت ترغــب فــي اتبــاع حميــة، فإننــا نوصــي بحميــة 
عــن  ســتمتنع  الحميــة،  هــذه  فــي  الإعلاميــة!  الوســائط 
ــي  ــة الت ــن أشــكال الوســائط الإعلامي اســتهلاك أي شــكل م
تفصلــك عــن الشــخص الرائــع الــذي أنــت عليــه. نفــس المبــدأ 
صحيــح أيضًــا بالنســبة للأشــياء التــي تســمعها مــن الآخريــن، 
أو عندمــا تســمع الآخريــن يحكمــون بعضهــم البعــض بنــاءً 
على المظهر الخارجي. ندعوك لأن تحيط هؤلاء الأشخاص 
بطاقــة الحــب. فهــم يســتجيبون تلقائيًــا لمــا تعلمــوه فــي النمو، 
ومــن المحتمــل أنهــم يحكمــون أنفســهم بنفــس القســوة. مــا 
يعتقــده الآخــرون ليــس بالأهميــة الكبــرى مقارنــة بمــا تعتقــده 
تمتلــك  الــذي  الوحيــد  الشــيء  إنهــا  تشــعر.  وكيــف  أنــت 
الســيطرة عليــه، وهــو الطريــق المباشــر لاتخــاذ القــرارات 
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التي تخدم مصلحتك.
الصحــة ليســت مقياسًــا لوزنــك. إنهــا ليســت مجــرد مــرور 
بتجربــة مؤلمــة للحصــول علــى رقــم علــى الميــزان أو مقــاس 
ملابــس معيــن. إنهــا ليســت عمــاً خارجيًــا، بــل هــي عمــل 
داخلــي. تبــدأ الصحــة بالطريقــة التــي تفكــر بهــا وتنتهــي 
بالطريقــة التــي تشــعر بهــا. إنهــا عــن العنايــة الجيــدة بنفســك 
مــن خــال الأفــكار التــي تفكــر بهــا والطعــام الــذي تتناولــه. 
ــة التــي تفعلهــا لنفســك فيمــا  وكل الأشــياء الصغيــرة والمحب

بينها.
إذا كان فقــدان الــوزن هــو هدفــك، ســنعرض عليــك طرقًــا 
لطيفــة وطبيعيــة لتحقيــق ذلــك ونشــارك بعــض القصــص 
الملهمــة لأشــخاص فقــدوا وزنهــم بشــكل طبيعــي مــن خــال 
بعــض التغييــرات البســيطة. أولاً، نرغــب فــي مشــاركة بعــض 
المقاييــس الأفضــل للصحــة بــدلاً مــن الــوزن. يرُجــى الإجابــة 

على الأسئلة التالية:
• كيف تشعر؟	
• هل يتحرك جسمك بسهولة؟	
• هل يدعم جسمك الحياة التي ترغب فيها؟	
• هل يعمل عقلك بشكل جيد؟ هل مزاجيتك مستقرة؟	
• هل لديك الطاقة التي ترغب فيها؟	
• هل تنام جيدًا في الليل؟	
• هل تثق في توجيهات جسمك؟	
• هل تشعر بالراحة في بشرتك؟	
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إجاباتــك علــى الأســئلة المذكــورة أعــاه تعتبــر مؤشــرًا 
أفضل للصحة من الأرقام على الميزان.

الطعام مهم: إذا لم تنمو ، لا تأكله

ــر الغــذاء والــدواء  ــة: كيــف تدُمّ ــة المئوي فــي كتــاب »الكذب
صحتــك«، يســتعرض الصحفــي رانــدال فيتزجيرالــد البحــوث 
الطعــام  بيــن  العلاقــة  التــي دفعتــه لاستكشــاف  والأنمــاط 

المصنع )أو المعالج( والصحة.
وجــد فيتزجيرالــد أن ثلاثــة جهــات لهــا تأثيــر كبيــر علــى 
الأدويــة،  وصناعــة  المعالجــة،  الأطعمــة  صناعــة  طعامنــا: 
بــأن  إقناعنــا  هــو  هدفهــم  الكيميائيــة.  المــواد  وصناعــة 
الأطعمــة الاصطناعيــة التــي تــم إنتاجهــا كيميائيًــا هــي أفضــل 
مــن الأطعمــة التــي تنمــو فــي الطبيعــة))). للأســف، نجحــوا 
بشــكل كبيــر فــي تعزيــز هــذا الاعتقاد. كمــا أن بعض الأحداث 
ــل نقــص  ــران هــذا النجــاح، مث ــة المهمــة أشــعلت ني التاريخي
الغــذاء خــال فتــرة الكســاد الكبيــر والحــرب العالميــة الثانية، 

وفي الأوقات الأخيرة، ضغط العائلات العاملة والمشغولة.
الزبــدة الصناعيــة )المارجريــن( هــي مثــال جيــد. فــي 
تســببت  الماضــي،  القــرن  مــن  والأربعينيــات  الثلاثينيــات 
الكســاد الكبيــر والحــرب العالميــة الثانيــة فــي نقــص الغــذاء 
كان  الزبــدة،  لنقــص  ونظــرًا  المتحــدة.  الولايــات  فــي 
»المارجريــن« بديــاً شــعبيًا. تتذكــر لويــز هــذه المــادة البيضاء 
)))	 فيتزجيرالــد، رانــدال. الكذبــة المائــة عــام: كيــف تدمــر الطعــام والــدواء 

صحتك. لندن، إنجلترا: داتون. 2006. طباعة.



81 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

التــي تأتــي فــي كيــس بلاســتيكي مــع نقطــة صفــراء مــن 
معًــا  وتعصرهمــا  الطاولــة  علــى  تجلــس  كانــت   - الســائل 

للحصول على اللون الأصفر للزبدة.
مــع مــرور الوقــت، قــام المصنعــون بتصنيــع المارجريــن 
بلــون أصفــر حتــى يبــدو أكثــر جاذبيــة؛ قــد تتذكــر الإعلانــات 
التــي كانــت ترافقــه. تــم تشــجيع المارجريــن علــى أنــه أكثــر 
هــذا  إلــى تصديــق  الكثيــرون  الزبــدة، وســارع  مــن  صحــة 
الاعتقــاد. ثــم، بعــد عقــود مــن الزمــن، تبيــن الحقيقــة حــول 
المارجريــن: إن هــذه الدهــون الاصطناعيــة هــي فــي الواقــع 
»دهــون متحوّلــة« )ســنتحدث فــي الفصــل الخامــس بشــكل 
أكثــر تفصيــاً عــن الدهــون المتحوّلــة(، وهــي واحــدة مــن 
أضــر الدهــون بصحتــك))). يتفــق الخبــراء الآن علــى أن الزبدة 

أفضل من المارجرين.
انتبــاه  جذبــت  التــي  الإحصــاءات  بعــض  يلــي  وفيمــا 
فيتزجيرالــد أثنــاء بحثــه لكتــاب »الكذبــة المئويــة«: خــال 

الـ100 عام الماضية:)))
• ارتفعــت نســبة وفيــات الســرطان مــن 3 فــي المائــة 	

إلى 20 % من إجمالي الوفيات.
• ارتفعــت نســبة الإصابــة بمــرض الســكري مــن 0.1 فــي 	

المائة إلى  20%.
• ازدادت حالات أمراض القلب	

)))	 بويــل، ماثيــو. "فــي حــرب الزبــدة مقابــل المارجريــن، الزبــدة هــي الفائــزة." 
سانت لويس بوست-ديسباتش. 17 يناير 2014. الويب. 21 يناير 2014.

)))	 فيت
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• مــن عــام 1974 إلــى عــام 1997، تضاعفــت حــالات 	
الزهايمــر  مثــل  الدمــاغ،  أمــراض  بســبب  الوفــاة 
والباركنســون، ثــاث مــرات فــي تســع دول غربيــة، بمــا 

في ذلك الولايات المتحدة.
يمكــن للخبــراء مــن مختلــف الصناعــات أن يتجادلــوا حــول 
ســبب زيــادة هــذه المشــاكل الصحيــة فــي نفــس الوقــت الــذي 
إلــى  والمصنعــة  الاصطناعيــة  الأطعمــة  إدخــال  فيــه  تــم 
إمداداتنــا الغذائيــة. ومــع ذلــك، فــي الدراســة المذكــورة أعلاه 
ــون أن النتائــج يمكــن  حــول أمــراض الدمــاغ، افتــرض الباحث
أن تعــزى إلــى تنــاول الأطعمــة المعالجة والأطعمة المرشوشــة 

بالمبيدات السامة.
تعتبــر الوجبــات الســريعة والأطعمــة المعبأة وســيلة مريحة 
وغالبًــا غيــر مكلفــة لتغذيــة أنفســنا وعائلاتنــا. نشــأ العديــد 
منــا ونحــن نتنــاول هــذه الأطعمــة. صُنعــت لتــذوق لذيــذ وتــدوم 
لفتــرة طويلــة؛ وتــم تعبئتهــا بشــكل يبــدو ممتعًــا ومثيــرًا؛ وتــم 
توظيــف علمــاء النفــس والعلمــاء والباحثيــن للتأكــد مــن أننــا 

سنرغب في تناول المزيد والمزيد منها.
ــون أســمن  ــح الأمريكي ــف أصب ــد: كي ــات لان ــاب »ف ــي كت ف
شــعب فــي العالــم«، يقــول المؤلــف غريــغ كريتســر إن شــركات 
تصنيــع الأطعمــة كانــت تواجــه مشــكلة لأن حجــم الســكان 
الأمريكــي لــم يكــن ينمــو بمــا يكفــي بالســرعة اللازمــة لزيــادة 
أرباحهــم. لذلــك، ركــزوا علــى إقنــاع الأمريكــي العــادي بتنــاول 
200 ســعر حــراري إضافــي علــى الأقــل يوميًــا - وبذلــك 
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يمكنهــم الاســتمرار فــي تحقيــق المزيــد مــن الأربــاح))). وبغيــة 
زيــادة هامــش الربــح، تضيــف شــركات الأطعمــة المعالجــة 
مــواد كيميائيــة ســامة لجعــل الطعــام أكثــر إدمانًــا، وتغييــر 
أحجــام العبــوات والألــوان، واســتخدام الإعلانــات وتقنيــات 

أخرى ماكرة.
كل خليــة ونســيج وعضــو - كل شــيء فــي جســمك - يعتمــد 
بــدون  الطعــام.  مــن  المســتمدة  الغذائيــة  العناصــر  علــى 
العناصــر الغذائيــة المناســبة، لا يعمــل الجســم والدمــاغ علــى 
أفضــل مســتوى لهمــا. أحــد الرســائل الهامــة التــي شــاركتها 
لويــز علــى مــدى ســنوات هــي: »إذا لــم ينمــو، فــا تأكلــه«. إذا 
اتبعــت هــذا المبــدأ التوجيهــي، فإنــك ســتمنح نفســك فرصــة 

كبيرة للحفاظ على صحة جيدة.
تــم تصميــم أجســامنا للعمــل باســتخدام الطعــام والمــاء 
الموجوديــن فــي الطبيعــة. فــي وقــت مــا، كانــت الطعــام مــن 
الأرض والمحيــط همــا كل مــا نأكلــه. علــى الرغــم مــن أن 
ــل 100 عــام، إلا أن  ــم إنشــاؤها قب ــد ت ــة ق ــة المصنع الأطعم
البشــر الحديثيــن كانــوا موجوديــن منــذ 200,000 عــام. لــم 
تنــاول  يتــم  عندمــا  يحــدث  مــاذا  لذلــك  أجســادنا،  تتغيــر 
لتنــاول  تصميمــه  تــم  جســم  فــي  الاصطناعيــة  الأطعمــة 
الأطعمــة الموجــودة فــي الطبيعــة؟ يبــذل الجســم قصــارى 
جهــده، ولكننــا نضــع عليــه أعبــاء أكبــر ونحرمــه ممــا يحتاجــه 

للعمل بصورة مثلى.

)))	 كريتســر، جريــج. فاطــر لانــد: كيــف أصبــح الأمريكيــون أســمن شــعب فــي 
العالم. نيويورك، نيويورك: هوتون ميفلين كومباني، 2003. طباعة.
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قصص العملاء:

نحــن نعتقــد أن الأعــراض هــي طريقــة الجســم للتعبيــر 
عــن نقــص مــا. وجســدك يتــوق لأن يسُــمع. نحــن نبــدأ دائمًــا 
والأفــكار  الحيــاة  ونمــط  الغذائــي  النظــام  إلــى  بالنظــر 

والمعتقدات.

جينيفر: حب شديد وطفح جلدي

جينيفــر، امــرأة فــي الثلاثينــات مــن عمرهــا، جــاءت إلــى 
ــى ظهرهــا  ــدي عل ــا وعانــت مــن حــب شــديد وطفــح جل أهلي
لمــدة  الحالــة  اســتمرت هــذه  ورقبتهــا وجذعهــا.  ووجههــا 
عشــر ســنوات وكانــت مدمــرة بالنســبة لجينيفــر. لقــد ذهبــت 
إلــى كل نــوع مــن الأطبــاء وفحصــت كل شــيء بــدءًا مــن جلدهــا 
حتــى كلــى. وصــف لهــا الأطبــاء أدويــة مختلفــة وكريمــات 

ستيرويدية، ولكن لم ينجح أي شيء.
بشــكل مثيــر للاهتمــام، كانــت أهليــا أول ممــارس صحــي 
يناقــش النظــام الغذائــي مــع جينيفــر. عندمــا ســئلت عــن 
نظامهــا الغذائــي، قالــت جينيفــر إنهــا تتنــاول الكثيــر مــن 
المنتجــات الألبانيــة وإن فطورهــا المفضــل كان الجرانــولا مــع 
الفواكــه البــازلاء والحليــب، والــذي كانــت تعتقــد أنــه صحــي. 
ومــع ذلــك، عندمــا نظــرت أهليــا إلــى مكونــات هــذا الفطــور، 

أشارت إلى السكر المخفي الكثير الموجود فيه.
نظــرًا لأن جينيفــر كانــت قلقــة مــن إجــراء تغييــرات كبيــرة، 
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الحليــب  مــن  للانتقــال  مســتعدة  كانــت  إذا  أهليــا  ســألتها 
التقليــدي إلــى حليــب اللــوز العضــوي كخطــوة أولــى. كمــا 
علمتهــا أهليــا كيفيــة إضافــة بعــض الأعشــاب العلاجيــة، مثــل 
وتحســين  الالتهابــات  مــن  للتخفيــف  رائــع  )بهــار  الكركــم 

البشرة(، وبعض التنظيف الكلوي، إلى روتينها اليومي.
وحــب  الجلــدي  الطفــح  تقلصــت  أســبوع،  غضــون  فــي 
الشــباب بشــكل ملحــوظ؛ وفــي غضــون شــهر، لــم يكــن لــدى 
جينيفــر حتــى حــب شــباب أو طفــح جلــدي علــى وجههــا 
ورقبتهــا وجســمها. هــذا فتــح عينيهــا حقًــا علــى قيمــة التغذيــة 
والطعــام العضــوي. بــدأت تجــري تغييــرات أكثــر فــي نظامهــا 
الغذائــي، واختفــى الطفــح الجلــدي وحــب الشــباب تمامًــا. 
الآن، إذا كانــت جينيفــر مضغوطــة أو بــدأت تتنــاول الكثيــر 
مــن الطعــام الســيء، قــد يبــدأ حــب الشــباب والطفــح الجلــدي 
فــي العــودة قليــاً. ومــع ذلــك، بعــد العمــل مــع أهليــا، تعلمــت 
أن هــذا مجــرد جســده يحبهــا ويذكرهــا بضــرورة العنايــة 
تــرى جينيفــر أنهــا يمكنهــا ضبــط طعامهــا  بنفســها. الآن 
مــع  الصحيــح  الطريــق  إلــى  والعــودة  وعاداتهــا  وأفكارهــا 

صحتها.

جيمس: الإدمان على الكحول والاكتئاب

جيمــس، رجــل فــي الأربعينــات مــن عمــره، بــدأ يعمــل مــع 
ــه العلاجــات  ــاب وصُفــت ل ــم تشــخيصه بالاكتئ ــه ت ــذر لأن هي
الدوائيــة لذلــك. بالإضافــة إلــى ذلــك، كان لديــه عــادة يوميــة 
لشــرب زجاجــة أو أحيانًــا زجاجتيــن مــن النبيــذ بعــد العمــل. 
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كان يعمــل فــي وظيفــة مرهقــة للغايــة لعــدة ســنوات وشــعر أن 
النبيــذ يســاعده علــى الاســترخاء. عندمــا بــدأ يعمــل مــع 
ــى  ــا ســريعًا عل ــره إدمانً ــا بشــأن مــا كان يعتب ــذر، كان قلقً هي

الكحول ويرغب في الشفاء من الاكتئاب.
لاحظت هيذر أن جيمس حســاس بشــكل طاقي ومتحمس 
جــدًا، فهــو مــن النــوع الشــخصية A. بــدأت مــن خــال عــرض 
عليــه كيفيــة إنشــاء تــوازن أكثــر بيــن العمــل والحيــاة، وتعليمــه 
كيفيــة العمــل مــع حدســه وحساســيته. بــدأ يلاحــظ أنماطًــا 
فــي الطريقــة التــي كان يفكــر بهــا، والطعــام الــذي كان يتناوله، 
ــي  ــة ف ــدم ورغب ــات ســكر ال ــر اضطراب ــل يثي ــف كان يعم وكي
ــة قامــت  ــاول الكحــول. هــذا دفعــه لتنفيــذ بروتوكــول تغذي تن
هيــذر بتصميمــه لتقويــة ســكر الــدم لديــه، وشــفاء جهــازه 

الهضمي، وتوازن مزاجه.
بعــد أســبوعين، ظهــر جيمــس فــي موعــده مــع هيــذر وأعلن 
أنــه توقــف عــن تنــاول مضــادات الاكتئــاب وأنــه يشــعر بتحســن 
كبيــر. كان مندهشًــا مــن أن تغييــر نظامــه الغذائــي يمكــن أن 
الشــهور الخمســة  فــي  قــوي علــى مشــاعره.  يؤثــر بشــكل 
مــن  يتناولهــا  التــي  الكحــول  كميــة  جيمــس  قلــل  التاليــة، 
زجاجتيــن مــن النبيــذ إلــى زجاجــة واحــدة، ثــم إلــى كأس مــن 
النبيــذ بشــكل مناســب. وفــي غضــون عــام، توقــف تمامًــا عــن 
شــرب الكحــول، وكان ينــام بشــكل أفضــل، واكتشــف أن مزاجه 

وطاقته وحيويته أفضل من أي وقت مضى.
باختــالات  ترتبــط  والإدمــان  الكحــول  مشــاكل  معظــم 
خطيــرة فــي ســكر الــدم والجهــاز الهضمــي. يحــدث اختــال 
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ســكر الــدم عندمــا لا تقــوم بتزويــد جســمك بالوقــود الــازم 
الهضــم.  فــي  مشــاكل  تواجــه  عندمــا  أو  صحيــح  بشــكل 
)ســنتحدث بشــكل أكثــر تفصيــاً عــن الهضــم وصحــة الأمعــاء 

وسكر الدم في الفصل التالي.(

الطعــام  تنــاول  تحمــل  يمكنــك  لمــاذا  ذلــك:  تســتحق  أنــت 
الصحــي:

إلــى  المصنعــة  والمشــروبات  الأغذيــة  شــركات  تهــدف 
زيــادة الأربــاح مــن خــال إنتــاج منتجــات ذات تكلفــة منخفضــة 
وســريعة وملائمــة. وفــي كثيــر مــن الأحيــان فــي هــذه الأيــام، 
مــن شــراء  بــدلاً  المعبــأة  المنتجــات  مــن الأرخــص شــراء 
الزراعيــة  المنتجــات  مثــل  الطبيعيــة،  الصحيــة  الأطعمــة 
والأطعمــة التــي تمــت معالجتهــا بشــكل أدنــى وغيــر مكــرر 
ــف  ــاك تكالي ــك، هن ــع ذل ــة. وم ــواد الكيميائي ــة مــن الم وخالي
يقــوم  الواقــع،  فــي  المعبــأة.  بالأطعمــة  مرتبطــة  مســتترة 
الخبــراء الذيــن يهتمــون بصحــة ســكاننا العالميــة وصحــة 
الســيئة  للأطعمــة  الحقيقيــة  التكلفــة  بتحليــل  الكوكــب 
والوجبــات الســريعة والأطعمــة المصنعــة. نــود أن نشــارك 

بعض نتائج أبحاثهم معك.
للأغذيــة  العالمــي  الاتحــاد  أجــرى   ،2013 عــام  فــي 
المســتدامة مؤتمــرًا دوليًــا حــول موضــوع »حســاب التكلفــة 
الحقيقيــة فــي الغــذاء والزراعــة«. كان هــدف المؤتمــر هــو 
الغــذاء  مثــل  المجــالات  مختلــف  مــن  العالــم  قــادة  »جمــع 
والزراعــة والحفــظ والبحــث والتمويــل وسياســات الحكومة... 
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الاقتصــادي  نظامنــا  تجعــل  التــي  الأســباب  فــي  للتحقيــق 
الحالــي يجعــل مــن الأكثــر ربحًــا إنتــاج الأطعمــة بطــرق تلحــق 
الضــرر بالبيئــة والصحــة البشــرية، بــدلاً مــن مكافــأة أســاليب 

الإنتاج التي تقدم فوائد‹‹))).
ــات المتحــدة  ــدو وكأن الولاي ــد يب ــه ق ــن أن ــى الرغــم م عل
ــا  ــذاء، إلا أنه ــة بالغ ــة متعلق ــن أســوأ مشــاكل صحي ــي م تعان
فــي الواقــع قضيــة عالميــة. أبــرز مؤتمــر الثقافــة المســتدامة 
للغــذاء العديــد مــن التحديــات الصحيــة المتعلقــة بالغــذاء 
علــى المســتوى الدولــي، بمــا فــي ذلــك هــذه الإحصــاءات مــن 

المملكة المتحدة:)))
• الأمــراض المرتبطــة بالغــذاء )أمــراض القلــب والأوعيــة 	

الدموية وداء السكري والسرطان( تتسبب في 125,000 
75 عامًــا( ســنويًا فــي  حالــة وفــاة مبكــرة )قبــل ســن 

المملكة المتحدة.
• أظهــر تقريــر عــام 2007 لرئيــس العلمــاء التنبــؤ بالســمنة 	

مليــار جنيــه   7 المتحــدة  المملكــة  تكلفــت  الســمنة  أن 
ــار دولار  ــر مــن 11.5 ملي إســترليني فــي عــام 2002 )أكث

أمريكي(.
• الصحــي 	 النظــام  بالغــذاء  المرتبطــة  الأمــراض  تكلــف 

الثقــة  للتكاليــف."  الحقيقيــة  "المحاســبة  للغــذاء.  المســتدامة  الثقــة   	(((
المستدامة للغذاء. بدون تاريخ. الويب. 21 يناير 2014.

الثقــة  لمؤتمــر  تقديميــة  ورقــة  العامــة."  والصحــة  "الغــذاء  تيــم.  لانــج،   	(((
المســتدامة للغــذاء حســاب التكاليــف الحقيقيــة فــي الغــذاء والزراعــة. لنــدن، 

إنجلترا: المجتمع الجغرافي الملكي. 6 ديسمبر 2013. طباعة.
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الوطنــي فــي المملكــة المتحــدة مــا لا يقــل عــن 6 مليــار 
جنيه إسترليني سنويًا )تقريبًا 10 مليارات دولار.

فــي هــذا التقريــر، تــم ذكــر التحــول إلــى زيــادة نســبة تنــاول 
الســكر المكــرر والملــح المكــرر والأطعمــة المصنعــة كأهــم 

المخاوف عندما يتعلق الأمر بصحة الأفراد.
خــال المؤتمــر، أشــار الخبــراء إلــى أنــه علــى الرغــم مــن 
أن كل واحــد منــا قــد يــرى تكلفــة أقــل فــي محــل البقالــة، إلا 
أن هنــاك تكاليــف مخفيــة أكبــر فــي فواتيــر الرعايــة الصحيــة 
الخاصــة بنــا، مثــل التأميــن الصحــي، والضرائب التي تســاهم 
الإعاقــة،  وتكاليــف  الغــذاء  ودعــم  الصحيــة  الرعايــة  فــي 

بالإضافة إلى العبء الكبير على البيئة.
غالبًــا مــا ننظــر إلــى تكلفــة واحــدة فــي محــل البقالــة 
ــى ســبيل  ــا. عل ــة فــي حياتن ــع التكاليــف المخفي وننســى جمي
المثــال، عندمــا تتبــع نظامًــا غذائيًــا صحيًــا، غالبًــا مــا تنفــق 
للطبيــب،  وزيــارات  الموصوفــة،  الأدويــة  علــى  أقــل 
كريمــات  ســيرومات،  )مرطبــات،  التجميــل  ومســتحضرات 
مكافحــة التجاعيــد، ومــا شــابه ذلــك(، ومنتجــات العنايــة 
بالشــعر، والمكيــاج، ومســاعدات فقــدان الــوزن، ومســكنات 
الطاقــة،  ومشــروبات  طبيــة،  وصفــة  دون  المباعــة  الألــم 

وأخصائيي العلاج الطبيعي، وغيرها من نفقات الصحة.
مــا تأكلــه يؤثــر بالتأكيــد علــى صحتــك البدنيــة، ولكــن 
ــه. يقــول معظــم  ــذي تشــعر ب ــر: الشــعور ال ــدة أكب ــاك فائ هن
إنهــم  صحيــة  غذائيــة  عــادات  يتبنــون  الذيــن  الأشــخاص 
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وذاكرتهــم  ومزاجهــم  طاقتهــم  تتحســن  بتحســن.  يشــعرون 
وغالبًــا مــا يشــعر الأشــخاص بمزيــد مــن التحفيــز والإنتاجيــة 
عــادات غذائيــة  يتبنــون  المنــزل عندمــا  وفــي  العمــل  فــي 
صحيــة. إن الفائــدة مــن الشــعور بتحســن الحالــة الصحيــة لا 

تقدر بثمن.
فــي كتــاب »مقابلــة مــع الله« الــذي ألفتــه ريتــا ســتريكلاند، 
يفقــدون  )البشــرية(  »إنهــم  يقــول:  رائــع  اقتبــاس  هنــاك 
صحتهــم لكســب المــال، ومــن ثــم يفقــدون أموالهــم لاســتعادة 

صحتهم.)))
هــذا بالفعــل مــا يميــل البشــر إلــى فعلــه. نفكــر فــي التكلفــة 
عنــد الدفــع وننســى أننــا اســتثمار يســتحق العنــاء. غالبــاً مــا 
ننســى أن صحتنــا هــي نتــاج لمــا نفكــر فيــه ومــا نأكلــه وكيــف 
نعيــش حياتنــا. هــذا عندمــا نفصــل أنفســنا عــن هــدف حياتنــا 

ككل وننسى أن نحب أنفسنا.
أعظــم اســتثمار يمكنــك القيــام بــه مــن أجــل حيــاة ســعيدة 
وصحيــة هــو أن تحــب نفســك مــن خــال كلماتــك وأفــكارك 
وأفعالــك. الجســم الصحــي يعنــي ذهنًــا صحيًــا: ذهــن صحــي 
يعنــي المزيــد مــن الســعادة والفــرح، وجســم صحــي يعنــي 
المزيــد مــن الطاقــة والقــوة. تخيــل نفســك فــي عالــم حيــث 
ــاء  ــن تشــاركهم الكوكــب ســعداء وأقوي أنــت والأشــخاص الذي
وأكثــر صحــة. كــم مــن الدعــم يمكننــا تقديمــه لبعضنــا البعــض 

وللكوكب عندما نبدأ من أساس قوي من الصحة؟

ــس.  ــري بري ــورك: ذا ف ــورك، نيوي ــع الله. نيوي ــة م ــا. مقابل )))	 ســتريكلاند، ريت
2001. طباعة.
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أنــت تســتحق الاســتثمار. قــال بعــض الأشــخاص لنــا إنهــم 
لا يشــعرون بأنهــم يســتحقون وضــع طعــام صحــي فــي جســم 
مريــض. نريــدك أن تعلــم أن الطعــام الصحــي والأفــكار هــي 
الطريــق للعــودة إلــى جســم صحــي. مــع كل فكــرة وكل لقمــة، 
أنــت تقــوم بتدريــب جســمك للحركــة فــي اتجــاه مــا. أنــت 
تســتحق الاســتثمار، بغــض النظــر عــن المــكان الــذي تبــدأ 
منــه. مــن الجيــد أن تبــدأ باســتثمار صغيــر، حيــث يتراكــم 
التغييــر مــع مــرور الوقــت. يســتجيب جســمك للتغييــرات التــي 

تقوم بها بالحب، بغض النظر عن حجمها.
جــزء مــن قصــة حبــك هــو الاعتقــاد بأنــك تســتحق الخيــر 
فــي حياتــك، حتــى لــو كان ذلــك يكلــف قليــاً أكثــر. قــد تجــد، 
مثلمــا نجــد نحــن، أنــك تبــدأ فــي إعطــاء الأولويــة لقيمــك 
بشــكل مختلــف، مثــل تنــاول الطعــام فــي المنــزل بــدلاً مــن 
تناولــه فــي المطاعــم وتحويــل ميزانيتــك لشــراء مــواد غذائيــة 
ذات جــودة أعلــى. )يرجــى ملاحظــة أن لدينــا العديــد مــن 
ــة فــي الفصــل  ــى الميزاني ــاول طعــام صحــي عل ــح لتن النصائ

الخامس.(

أخذ الوقت لصحتك يعني أنك تأخذ الوقت لنفسك

علــى  المــال  إنفــاق  فــي  رغبتهــم  عــدم  إلــى  بالإضافــة 
الأطعمــة التــي تغــذي أجســادهم بشــكل أفضــل، غالبــاً مــا 
يصــرون علــى أنهــم ليــس لديهــم مــا يكفــي مــن الوقــت لإعــداد 
الأطعمــة الطبيعيــة. نحــن نفهــم ذلــك تمامًــا! لقــد واجهنــا 
هــذا الأمــر! لقــد وجدنــا أنفســنا فــي حالــة حيــث كان علينــا 
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أن نقــرر كيفيــة تناســب إعداد الطعــام مع الجداول المزدحمة 
بالعمــل والأســرة وســداد الفواتيــر وإنجــاز المهــام والســفر 

العملي والمزيد.
قضــت هيــذر أكثــر مــن 15 عامًــا فــي العمــل فــي عالــم 
الشــركات، ونظــرًا لعــروض الوظائــف والترقيــات، كانــت فــي 
ــى مــن المســؤولية.  ــى مســتوى أعل ــم مســتمر للوصــول إل تعل
ببســاطة، كانــت تعتبــر نفســها مدمنــة عمــل. عندمــا علمــت أن 
ــد  ــة وتزوي ــاول أطعمــة صحي ــب تن ــا يتطل الشــفاء مــن البليمي
جســمها بعناصــر غذائيــة عاليــة الجــودة، كانــت تعمــل كمديــرة 
ــام الأســبوع. فــي  ــا ومعظــم أي ــة لمــدة 12 ســاعة يوميً تنفيذي
ذلــك الوقــت، كانــت مشــترياتها الغذائيــة النموذجيــة تتضمــن 
ــا  ــت وجباته ــة، وكان ــأة والمصنع ــواع الأطعمــة المعب ــع أن جمي
تعتمــد علــى الميكروويــف ونوافــذ الوجبــات الســريعة. كان 
عليهــا أن تغيــر حياتهــا بالكامــل، وخاصــة الطريقــة التــي 
تتعامــل بهــا مــع التســوق وإعــداد الطعــام، فــي واحــدة مــن 

أكثر فترات حياتها ازدحامًا وتوترًا في مسيرتها المهنية.
ــى إرشــادات  ــت عل ــرًا للاهتمــام. حصل مــا حــدث كان مثي
مــن مــدرب صحــة طبيعيــة وبــدأت ببضــع وصفــات ســهلة 
للحســاء والخضــروات التــي لــم تجربهــا مــن قبــل وبحثــت عــن 
الأطعمــة  متجــر  فــي  المشــورة  طلبــت  إعدادهــا.  كيفيــة 
فــي  الطازجــة.  المنتجــات  اختيــار  كيفيــة  حــول  الصحيــة 
الواقــع، كان عليهــا أن تطلــب الكثيــر مــن المســاعدة، فــي 
المنــزل مــن زوجهــا وفــي العمــل مــن موظفيهــا وزملائهــا، وهــو 
أمــر غيــر مألــوف بالنســبة لهــا. بــدأت تعمــل بــذكاء حتــى 
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تســتطيع المغــادرة مبكــرًا مــن العمــل والتوقــف عــن العمــل فــي 
ــا  ــم يلاحــظ أحــد أنه ــك ل ــع ذل ــة الأســبوع، وم عطــات نهاي
تعمــل أقــل. كانــت صحتهــا وحالتهــا العقليــة الأفضــل تســمح 
ــا  ــة فــي وقــت أقــل. وطــوّرت حبً ــر إنتاجي ــأن تكــون أكث ــا ب له
للطهــي لأنهــا كانــت تقــوم للمــرة الأولــى بشــيء لطيــف جــدًا 
لنفســها. كانــت تأخــذ الوقــت للشــفاء وتبيــن لنفســها أنهــا 
أهــم بكثيــر مــن المعتقــدات التــي فرضتهــا علــى نفســها بشــأن 

جميع الأعمال التي يجب أن تقوم بها.
كان لديهــا جســم صحــي وعقــل أقــوى يكــون علــى اســتعداد 
لوضــع حــدود وتحقيــق التــوازن بيــن العمــل والحيــاة، وقــد 

قامت بتطبيق ذلك في فريقها أيضًا.
أكبر اكتشاف لهيذر كان أنه إذا وضعت نفسك في المقام 
الأول، يمكنك أن تجد طرقًا للتركيز على ما هو مهم ورعاية 
أن  كأبوة.  حتى  أو  كقائد  عليك  يعتمدون  الذين  الأشخاص 

تشعر بالراحة له تأثير تتفرع منه فوائد عديدة.
مــدى  لتعلمهمــا  مماثلــة  قصــص  لديهمــا  ولويــز  أهليــا 
الصحــي.  الطعــام  بتنــاول  الأمــر  يتعلــق  أهميتهمــا عندمــا 
وأثنــاء كتابتنــا لهــذا الكتــاب، كانــت أحليــا فــي أول عاميــن مــع 
طفلهــا الأول. إنهــا تربيــه بتنــاول طعــام صحــي وطبيعــي، ممــا 
يعنــي فــي كثيــر مــن الأحيــان أنــه يتــم إعدادهــا مــن الصفــر. 
وهــي تديــر عمــل تجــاري ناجــح. مثــل هيــذر، كان علــى أحليــا 
أن تتعلــم كيفيــة طلــب المســاعدة، مــن زوجهــا وأصدقائهــا 
وعائلتهــا. كمــا تجعــل الزراعــة وإعــداد الطعــام جــزءًا مــن 
عمليــة التواصــل مــع ابنهــا. تأخــذه إلــى المطبــخ، حيــث يقــف 
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ــم الآمــن للأطفــال الرضــع ليشــاهد ويشــارك  ــرج التعل فــي ب
في ما تقوم به.

أحــد أهــم الــدروس التــي تعلمتهــا أهليــا فــي رعايــة طفلهــا 
هــو أنــه يجــب أن تقبــل الوضــع الحالــي الــذي تعيشــه فــي هــذه 
اللحظــة. كل شــخص لديــه شــيء أو عــدة أشــياء تنافــس وقته. 
ــه والقليــل مــن الوقــت.  ربمــا تشــعر بــأن لديــك الكثيــر لتفعل
تذكــر، هــذا ليــس إلا فكــرة، والأفــكار يمكــن تغييرهــا. إذا كان 
لديــك هــدف لتحســين صحتــك وترغــب فــي إعــداد الأطعمــة 
الطبيعيــة، ابــدأ بقبــول الوضــع الــذي تعيشــه حاليًــا، وثــم فكــر 
فــي كيفيــة إدمــاج خطــوات صغيــرة فــي روتينــك. ربمــا هنــاك 
أشــياء يمكنــك التخلــي عنهــا أو أشــخاص يمكنــك أن تطلــب 

منهم المساعدة.
ــة  ــه الكفاي ــا في ــد بم ــا التأكي ــي هــذا الصــدد، لا يمكنن وف

على أهمية »القبيلة«.
 وفقًــا لكتــاب »المناطــق الزرقــاء‹‹ للكاتــب دان بيوتنــر، 
فــإن أطــول البشــر عمــرًا فــي العالــم وجــدوا، أو وُلــدوا فــي، 
مجموعــة مــن الأصدقــاء الذيــن يدعمــون عاداتهــم الصحيــة 
طلــب  يمكنهــم  أنهــم  معرفــة  الحاجــة.  عنــد  ويســاعدونهم 
المســاعدة وتلقيهــا عنــد الحاجــة))) كان أمــرًا حاســمًا للشــعور 
بالأمــان والعيــش لفتــرة أطــول. لــذا، إذا لــم تكــن متأكــدًا مــن 
كيفيــة التعامــل مــع الأطعمــة الصحيــة، أو تواجــه صعوبــة فــي 

)))	 بويتنــر، دان. مناطــق الزرقــاء: دروس للعيــش لفتــرة أطــول مــن الأشــخاص 
الجغرافيــة  الجمعيــة  العاصمــة:  واشــنطن،  أطــول.  لفتــرة  الذيــن عاشــوا 

الوطنية، 2008. طباعة.
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ــك، أو مجموعــة دعــم، أو  إيجــاد الوقــت، فاســتعن بأصدقائ
شــبكتك الاجتماعيــة للحصــول علــى أفــكار ودعــم. ربمــا يكون 
لديــك صديــق يعــرف كيفيــة الطهــي ويحــب أن يأتــي إلــى 
مطبخــك ويقــدم لــك المســاعدة . لويــز ماهــرة فــي إنشــاء 
قبيلــة مــن الأشــخاص الذيــن يشــتركون فــي نفــس الرؤيــة. إنها 
تجمــع النــاس معًــا دائمًــا لإعــداد الطعــام والاســتمتاع فــي 
المطبــخ. عندمــا تتعلــم شــيئًا جديــدًا، فإنهــا تجلــب أشــخاصًا 
يمكنهــم تعليمهــا والمفاهيــم والنصائــح والتقنيــات المفيــدة 
لهــا ولقبيلتهــا. إنهــا دائمــاً علــى اســتعداد لتعلــم أشــياء جديــدة 
وأن تكــون »المبتدئــة«، وهــو أحــد أســرار صحتهــا وطــول 

عمرها.
نظــرًا لأن لويــز مشــغولة جــدًا بالتدريــس والســفر، فإنهــا 
تســتخدم التقويــم وتجــدد الجــدول الزمنــي لتخصيــص وقــت 
لمــا يهمهــا، وهــذا يشــمل وقتهــا فــي متجــر البقالــة وفــي 
المطبــخ لإعــداد الطعــام الصحــي. هــذه نصيحــة رائعــة: خــذ 
وقتــك فــي المطبــخ وفــي متجــر البقالــة، حــدد وقتًــا محــددًا 
فــي التقويــم بــدلاً مــن تركهــا فــي قائمــة المهــام الطويلــة التــي 
قــد لا تنُجــز أبــدًا. هــذه طريقــة رائعــة لإعطــاء الأولويــة 

لرعاية نفسك والتأكد من حدوثها.

قصص العملاء

طــوال هــذا الكتــاب، سنشــارك قصصًــا حــول كيفيــة شــفاء 
النــاس مــن حــالات مزعومــة لا يمكــن علاجهــا بطــرق طبيعية، 
ــة  ــاة والتغذي ــر نمــط الحي ــة تأثي ــة كيفي ــى تتمكــن مــن رؤي حت
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أول قصــة هــي  قــوي علــى صحتــك.  والمعتقــدات بشــكل 
لماري، التي جاءت لرؤية أحليا لعلاج مرض الذئبة.

ماري: مرض الذئبة الحمامية

مــرض الذئبــة الحماميــة هــو مــرض مناعــي ذاتــي يعُتبــر 
»لا يمكــن علاجــه« مــن قبــل الطــب التقليــدي، ويتميــز عــادة 
والرئتيــن  والقلــب  الكلــى  فــي  والضــرر  والــورم  بالالتهــاب 
والمفاصــل))). كانــت مــاري فــي الأربعينــات مــن عمرهــا وقــد 
حاولــت كل شــيء تقريبًــا لعــاج الأعــراض التــي كانــت تعانــي 
ــن  ــة ل ــد أن التغذي ــى وجــه التحدي ــا عل ــا. أخبرهــا طبيبه منه
تؤثــر علــى مــرض الذئبــة الحماميــة، ولكــن صوتهــا الداخلــي 
كان يشــكك فــي ذلــك. شــعرت أن كيفيــة معاملتهــا لجســدها 
يجــب أن تكــون لهــا بعــض التأثيــر علــى صحتهــا، ولكنهــا لــم 
تكــن متأكــدة مــن أيــن تبــدأ أو مــاذا تفعــل. وفــي هــذا الوقــت 
قــررت أن تذهــب لرؤيــة أهليــا. مثــل الكثيــر مــن الأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن حــالات مناعيــة ذاتيــة، كانــت مــاري تبــدو 
علــى مــا يــرام، لذلــك كان أفراد عائلتهــا وأصدقاؤها يتهمونها 
بأنهــا مصابــة بالوهــم الصحــي. أول شــيء فعلتــه أهليــا هــو 
مســاعدة مــاري علــى فهــم أن جســدها يخبرهــا بشــيء بحــب 
وحكمــة. نظــرًا لأن أهليــا قــادرة علــى ســماع قصــص يرويهــا 
الجســد، اســتمعت إلــى جســد مــاري وشــاركتها الرســائل التــي 
يرغــب فــي إيصالهــا لهــا. كمــا نصحتهــا بطــرق يمكنهــا مــن 

ــوم. أغســطس  ــار الطــب الي ــة؟" أخب ــا هــو مــرض الذئب ــر. "م )))	 كروســتا، بيت
2013. الويب. 21 يناير 2014.
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خلالهــا التحــدث مــع عائلتهــا بحيــث يفهمــون وضعهــا وكيفيــة 
عملها على حل المشكلة.

أهليــا أظهــرت لمــاري كيــف أن نقــص المعــادن في جســمها 
كان يســهم فــي آلامهــا الشــاملة والالتهابــات. كانــت مــاري، 
التــي اعترفــت بأنهــا مدمنــة علــى الوجبــات الســريعة والطعــام 
غيــر الصحــي، متــرددة فــي تغييــر نظامهــا الغذائــي. لذلــك، 
حثتهــا أهليــا علــى البــدء بتغييــر واحــد فقــط: التخلــص مــن 
الغلوتيــن. الغلوتيــن هــو بروتيــن يوجــد فــي الحبــوب يصعــب 
ــك يمكــن أن يكــون  ــاس، لذل ــر مــن الن هضمــه بالنســبة للكثي
التخلــص منــه أســهل طريقــة لتقليــل الالتهــاب وآلام المفاصــل 

وحتى فقدان الوزن.
وافقــت مــاري بصعوبــة علــى التخلــص من الغلوتيــن لبضعة 
حيــث  جــدًا،  متحمســة  التالــي  لموعدهــا  عــادت  أســابيع. 

شعرت بتقليل في آلام المفاصل وزيادة في الراحة.
كانــت مــاري ســعيدة جــدًا لمعرفتهــا بأنهــا تفقــد الــوزن 
ــل العمــاء  ــة قــد اختفــت. مث بشــكل طبيعــي وأعــراض الذئب
الآخريــن الذيــن يعانــون مــن حــالات مناعيــة ذاتيــة، ســتحدث 
لجســم مــاري أعــراض الذئبــة إذا بــدأت فــي الابتعــاد كثيــرًا 
عــن الطريــق الصحــي، لذلــك تعلمــت كيفيــة التكيــف مــرة 
أخــرى مــع نمــط حيــاة صحــي ومحــب إذا حــدث ذلــك. اليــوم، 
تفهــم حقًــا كيــف أن محبــة النفــس مــن خــال نظــام غذائــي 

صحي وتأكيدات إيجابية هي المفتاح لحياة سعيدة.
تمكين نفسك: أن تكون أفضل مدافع عن صحتك



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة98

علــى الرغــم مــن أن النظــام الطبــي الحديــث يقــوم بالعديــد 
مــن الأمــور بشــكل جيــد، مثــل إنقــاذ الأرواح فــي حــالات 
الطــوارئ، إلا أن العديــد مــن الحــالات الصحيــة المزمنــة 
الناتجــة عــن نمــط الحيــاة الحالــي، مثــل الســكري مــن النــوع 
الثانــي والســمنة وأمــراض القلب والأوعية الدموية، تســتجيب 
بشــكل أفضــل للتغذيــة مــن الأدويــة))). ومــع ذلــك، أصبــح مــن 
المــدارس  فــي  التغذيــة  يتعلمــون  أن الأطبــاء لا  المعــروف 
ــون بدراســة للمــدارس  ــة. فــي عــام 2010، قــام الباحث الطبي
ــات  ــدم التوجيه ــع المــدارس فقــط تق ــة ووجــدوا أن رب الطبي
التغذيــة،  فــي  الــدروس  مــن  ســاعة   25 لتعليــم  القياســية 

وبعضها جعلها اختيارية أو لم تقدمها على الإطلاق.)))
مــع التركيــز القليــل جــدًا علــى التغذيــة فــي المــدارس 
الطبيــة، قــد لا يكــون طبيبــك علــى درايــة كاملــة بكيفيــة تأثيــر 
ــد هــو أن هــذا يمنحــك  ــر الجي ــك. الخب ــى صحت ــة عل التغذي
الإنترنــت  جلــب  لقــد  لطبيبــك.  شــريكًا  لتصبــح  الفرصــة 
العديــد مــن الفوائــد، بمــا فــي ذلــك مجموعــات الدعــم عبــر 
ــه.  ــى البحــث عــن أي شــيء ترغــب في ــت والقــدرة عل الإنترن
فــي الواقــع، أظهــرت دراســة أجراهــا مشــروع بيــو الإنترنــت 
فــي عــام 2012 أن 72 % مــن مســتخدمي الإنترنــت قامــوا 
بالبحــث عبــر الإنترنــت عــن معلومــات صحيــة فــي الســنة 
الماضيــة؛ ومــن بيــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن حالــة 
)))	 ديــردورف، جولــي. "وصفــة غذائيــة." تشــيكاغو تريبيــون. 26 مــارس 2013. 

الويب. 22 يناير 2014.
)))	 باركر-بــوب، تــارا. "مــا لا يعرفــه الأطبــاء عــن التغذيــة." صحيفــة نيويــورك 

تايمز. 16 سبتمبر 2010. الويب. 21 يناير 2014.
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ــن  ــات أو دعــم م ــى معلوم ــرة، حصــل %60 عل ــة خطي صحي
العائلــة والأصدقــاء، وحصــل 24 فــي المائــة علــى معلومــات 

أو دعم من أشخاص آخرين يعانون من نفس الحالة.)))
هــذه الأيــام، لدينــا العديــد مــن الخيــارات لمعرفــة المزيــد 
عــن صحتنــا. لويــز كانــت دائمًــا متعلمــة نشــطة، والصحــة 
والتغذيــة همــا مــن أمورهــا المفضلــة. حاليًــا، تقــوم بدراســة 
ــق  ــا وتث ــل. تحضــر دروسً ــداوي بالتواب ــوة الت ــي وق الهوميوبات
بــأن الأشــخاص المناســبين ســيأتون دائمًــا مــع المعلومــات 

الصحيحة. وهم يفعلون!
شــغف لويــز بالتغذيــة هــو أحــد الأســباب التــي تجعلهــا 
صحيــة ونشــيطة ونشــيطة فــي ســن الثامنــة والثمانيــن. قبــل 
ــا،  ــز العمــل مــع أهلي ــدأت لوي ــر مــن عقــد مــن الزمــان، ب أكث
ومعًــا، قامــوا بتطويــر روتيــن غذائــي وتمريــن ونمــط حيــاة 

يعمل لجدول لويز، والذي يتضمن الكثير من السفر.
فيمــا يلــي بعــض النصائــح مــن لويــز حــول أن تكــون أفضــل 

مدافع عن صحتك الخاصة:
كل  تملــك  أن  يلــزم  لا  للتعلــم.  اســتعداد  علــى  كــن   —
الإجابــات، فقــط كــن علــى اســتعداد لطــرح الأســئلة علــى 

الناس أو البحث عن الإجابة.
— اطلــب مــن الحيــاة أن توفــر لــك الأشــخاص المناســبين 

لمساعدتك في أي شيء تحتاج إليه.

)))	 فوكــس، ســوزانا. "ورقــة حقائــق الصحــة." مشــروع بيــو إنترنــت وحيــاة 
الأمريكيين. 16 ديسمبر 2013. الويب. 22 يناير 2014.
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— استخدم هذا التأكيد: كل يد تلمسني هي يد شافية.
— اختر طبيبًا تشعر أنه يدعم رؤيتك للصحة والرفاهية. 
اختيــار الطبيــب المناســب لــك يتجــاوز الحصــول علــى إحالــة 
مــن الأشــخاص الذيــن تثــق فيهــم. تأكــد مــن أن هذا الشــخص 
يســتمع إلــى مخاوفــك ويقــدم لــك المعلومــات التــي تحتاجهــا 
لاتخــاذ أفضــل قراراتــك. هــل يشــرح الطبيــب الأمــور بطريقــة 
إليــك بطريقــة مهينــة؟ هــل  التحــدث  يمكنــك فهمهــا دون 
يعاملــك كشــريك فــي صحتــك الخاصــة؟ هــل تشــعر بالراحــة 
فــي طــرح الأســئلة التاليــة؟ وقبــل كل شــيء آخــر، هــل تشــعر 

بالراحة مع الخطوات التي يقترحها الطبيب أن تتخذها؟
— قــم بتشــكيل فريــق. يمكــن أن يتكــون فريقــك مــن خبيــر 
ــك  ــراد عائلت ــاء أو أف ــى أصدق ــة إل ــه، بالإضاف ــق ب صحــي تث
الملميــن. قامــت لويــز بتشــكيل فريــق صحــي خــاص بهــا حتــى 
أفضــل  فــي  لتكــون  تحتاجــه  الــذي  الدعــم  علــى  تحصــل 
ــا تبحــث  ــا م ــق وغالبً ــدة هــذا الفري ــا هــي قائ ــا. أهلي حالاته
عــن أشــخاص آخريــن للانضمــام حســب الحاجــة. أهليــا 
أيضًــا هــي محاميــة لويــز فــي الشــؤون الطبيــة وترافقهــا فــي 
مواعيــد الأطبــاء؛ بهــذه الطريقــة، يمكــن لأهليــا أن تتعــاون مــع 
لويــز والطبيــب للتأكــد مــن أن كل النصائــح الطبيــة متوافقــة 
مــع النهــج الطبيعــي للصحــة. وهــذا يعطــي لويــز راحــة البــال 
بأنهــا ليســت مضطــرة لمعرفــة كل شــيء، لأنهــا لديهــا شــخص 
ــي  ــا هــو ف ــاء وم ــع الأطب ــة التحــدث م ــرف كيفي ــا ويع يرافقه

أفضل مصلحة أهدافها الصحية الخاصة.
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لاختبــارات  إلكترونــي  مجلــد  أو  ملــف  بإبقــاء  قــم   —
صحتــك. تأكــد مــن الحصــول علــى نســخ مــن أي اختبــارات 
طبيــة يقــوم بهــا الطبيــب أو مقــدم الرعايــة الصحيــة. اطــرح 
أســئلة حــول النتائــج وقــم بتدويــن ملاحظــات لتفهمهــا. بهــذه 
الطريقــة، يمكنــك مراجعــة اختباراتــك فــي أي وقــت تشــاء 

ويمكنك أخذها إلى ممارس جديد إذا لزم الأمر.
— اســأل الأســئلة. قــم بإعــداد الأســئلة مســبقًا واطرحهــا 
عندمــا تــرى الطبيــب. إذا نصحــك بشــيء غيــر مريــح لــك أو 

غير واضح، اطرح المزيد من الأسئلة.
ــدًا مــن النصيحــة  ــم تكــن متأك — استشــر رأيًــا ثانيًــا. إذا ل
التــي تلقيتهــا مــن مقــدم الرعايــة الصحيــة، احصــل علــى رأي 

ثانٍ وربما ثالث.
هــذا  بــك.  الخــاص  الداخلــي  التوجيــه  عــن  ابحــث   —
النقطــة مهمــة. إذا قــال لــك الطبيــب شــيئًا لا يشــعر بالصواب 
ــق فــي أنــك  ــي لديــك. ث ــه الداخل ــق بالتوجي بالنســبة لــك، فث
ســتجد الإجابــات التــي تحتاجهــا. لويــز وأهليــا وهيــذر كانــوا 
جميعًــا فــي هــذه الحالــة أكثــر مــن مــرة - اعتمــد علينــا، أهــم 
ــك الخاصــة  ــا عــن صحت ــح مدافعً ــه لتصب ــك فعل شــيء يمكن

هو الاستماع إلى صوتك الداخلي والثقة في توجيهه.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة102

العضويــة  الأمــراض  مــن  التحــرر  جســدك:  شــفاء  يمكنــك 
التــي  لا يمكــن علاجهــا:

ــز  ــم تشــخيص لوي ــود، ت ــل عق ــه قب ــل أن ــد تعلمــون بالفع ق
بمــرض الســرطان. فــي ذلــك الوقــت، كانــت خائفــة، ومــع ذلــك 
كانــت تعلــم أن هــذه كانــت فرصــة كبيــرة لتتحــدث بمــا تؤمــن 
بــه. كان لديهــا بالفعــل فهــم عميــق لكيفيــة تأثيــر أفكارهــا 
علــى حياتهــا وصحتهــا، واشــتبهت أن الحيــاة تعطيهــا فرصــة 

لتثبت ذلك لنفسها.
واحــدة مــن الأشــياء التــي قــد لا تكونــوا علــى علــم بهــا فــي 
ذلــك الوقــت هــي أن لويــز، بالإضافــة إلــى العمــل علــى تغييــر 
ــة  ــة التقليدي ــررت عــدم اســتخدام الطــرق الطبي أفكارهــا، ق
ــل جــدًا  ــاك قلي ــت، كان هن ــك الوق ــي ذل ــاج الســرطان. ف لع
مــن المعرفــة حــول العلاجــات الطبيعيــة للســرطان، ولكــن 
رغبــة لويــز الداخليــة دفعتهــا للنظــر إلــى التغذيــة كوســيلة 
للشــفاء. اتبعــت لويــز أحــد البروتوكــولات التــي تضمنــت تناول 
مقــدار اثنيــن أوقيــة مــن الهليــون المهــروس ثــاث مــرات فــي 
اليــوم. نظــرًا لجدولهــا المزدحــم بالتدريــس والســفر، كان 
ذلــك يعنــي فــي كثيــر مــن الأحيــان حمــل طعامهــا معهــا. بحثت 
واكتشــفت أن حاويــات الأفــام )عندمــا كانــت الكاميــرات 
تســتخدم الأفــام( كانــت ذات حجــم مناســب بمقــدار اثنيــن 
أوقيــة، لذلــك قامــت بتنظيفهــا واســتخدامها لحمــل هليونهــا. 
)فــي هــذه الأيــام، هنــاك الكثيــر مــن الخيــارات الجديــدة 
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والصحيــة لحمــل الطعــام أثنــاء الســفر، وسنشــارك وصفــة 
لويز للهليون المهروس المشفى في الفصل 10.(

مــا لاحظتــه لويــز خــال تلــك الفتــرة كان مثيــرًا للاهتمــام. 
مــع مــرور الوقــت وازديــاد ثقتهــا الكاملــة فــي عملهــا - ثقتهــا 
فــي أفكارهــا والتزامهــا بالتغذيــة وثقتهــا فــي الحيــاة للعنايــة 
بهــا - حصــل عملاؤهــا وطلابهــا علــى نتائــج أفضــل حتــى. إذا 
ــم،  قابلــت لويــز مــن قبــل، أو حتــى إذا رأيتهــا أو ســمعتها تعل
فقــد تفهــم ذلــك. عندمــا يتجســد شــخص مــا حقًــا فيمــا يعلم، 
ــر  ــم ونتغي ــه. نتعل ــم قول ــا يت ــاك جــودة ســحرية تتجــاوز م هن
أكثــر لأننــا نســتطيع أن نتعــرف علــى مــا يتــم تعليمه وأن نشــعر 
بــه. هــذه هــي جماليــة الاســتثمار فــي الوقــت لنفســك، ومحبــة 
نفســك، وثقتــك فــي الحيــاة للعنايــة بــك. عندمــا تفعــل ذلــك، 
تغيــر حياتــك بنفســك، ولكنــك أيضًــا تصبــح مصباحًــا يهتــدي 

به الآخرون، فقط بأن تكون من تكون.
عندمــا كانــت فــي ســن الـــ12، تــم تشــخيص أهليــا بمــرض 
ضمــور العضــات، وهــو مــرض يضعــف العضــات ويمكــن أن 
يــؤدي إلــى عــدم القــدرة علــى المشــي أو الجلــوس بشــكل 
ــع  ــي جمي ــى جراحــات ف ــا ســتحتاج إل ــا إنه ــل له ــح. قي صحي
المفاصــل الرئيســية. لكــن أهليــا علمــت فــي تلــك اللحظــة أن 
هــذا التشــخيص لا ينطبــق عليهــا - وكانــت عازمــة علــى عــدم 
زيــارة تلــك الطبيبــة مــرة أخــرى، ولا تلقــي العــاج مــن خــال 
الطــب التقليــدي. لحســن الحــظ، كان لــدى والــدي أهليــا 
بعــد  الصحــة  بديلــة حــول  احتــرام عميــق لحدســها ورؤى 
ســنوات مــن مراقبتهــا داخــل الأســرة، ومــع الحيوانــات، ومــع 
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أصدقائهــا. كانــوا يــرون أنهــا مصممــة علــى شــفاء نفســها 
بطرق طبيعية، وقرروا دعمها ومراقبة ما سيحدث.

مــن تلــك النقطــة وصاعــدًا، أصبحــت أهليــا واعيــة بشــكل 
عميــق لاحتياجــات جســدها مــن الناحيــة الغذائيــة والوظيفيــة 
والروحيــة والهيكليــة. تعلمــت كل مــا تســتطيع عــن الصحــة 
الجســدية والعاطفيــة، وركــزت علــى الأفــكار المحبــة والرعاية 
الذاتيــة. وبعــد عقــود مــن ذلــك الوقــت، أصبحت قويــة وحيوية 
وصحيــة، وهــي تجســد أيضًــا مــا تعلمــه. خــال الســنوات، 
قدمــت هديــة طفولتهــا فــي النظــر إلــى الأجســام إلــى عملهــا، 
حتــى تتمكــن مــن ســماع القصــص التــي تفتــح قــدرة الآخريــن 

على الشفاء.
فــي الـــ16 ســنة التــي عانــت فيهــا هيذر مــن البليميــا، عانت 
مــن معظــم الأعــراض المخيفــة والمؤلمــة التــي يمكــن أن 
علــى  للعثــور  الأطبــاء  مــن  العديــد  إلــى  ولجــأت  تتخيلهــا، 
إجابــات. الشــيء الوحيــد الــذي كانــت تعلمــه هــو أنهــا لا 
ــى  ــاز الهضمــي )عل ــي الجه ــاج بالجراحــة ف ــي الع ترغــب ف
أحــد  أصــر  الــذي  المــرارة،  اســتئصال  المثــال،  ســبيل 
الاختصاصييــن علــى أنــه هــو الشــيء الوحيــد الــذي ســينجح( 
لويــز وأهليــا، اســتندت  لــذا، مثــل  أو باســتخدام الأدويــة. 
هيــذر إلــى الدليــل الداخلــي الــذي صرفــه عــن النهــج الطبــي 
التقليــدي ووجــدت شــفاءها فــي العمــل علــى أفكارهــا ونمــط 

حياتها وتغذيتها.
ــا بــأن النــاس يمكنهــم الشــفاء  هيــذر طــوّرت اعتقــادًا قويً
ــراء إنهــا بحاجــة ماســة  ــا بعــض الخب مــن أي شــيء. قــال له
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إلــى الالتــزام بمركــز عــاج لأنهــا يمكــن أن تمــوت فــي أي 
ــى وشــك  ــا عل ــا أنه ــاك أوقــات تخــاف فيه ــت هن لحظــة. كان
المــوت، وخــال تلــك اللحظــات المظلمــة، اختــارت أن تؤمــن 
بصحتهــا. مــا تعلمتــه هــو أن تكــون بــا خــوف مــن الأعــراض، 
والاعتــراف بهــا كوســيلة لجســد لإعطــاء إشــارات للشــفاء. 
اليــوم، تمكنهــا قدرتهــا علــى رؤيــة حتــى الأعــراض المخفيــة 
فــي أجســاد وعقــول النــاس مــن دعــم عملائهــا فــي الشــفاء 

بشكل طبيعي من الإدمان والحالات الصحية المزمنة.
الطــب  يعتبرهــا  حــالات  جميعًــا  لدينــا  كان  لقــد  تــرى، 
التقليــدي »غيــر قابلــة للشــفاء«. فــي كل حالــة، اتبعنــا الدليــل 
الداخلــي، ونحــن نعمــل مــع العديــد مــن الأشــخاص الآخريــن 

لدعمهم في القيام بالشيء نفسه.
ــا لا نقــول  ــم بشــكل حاســم أن نلاحــظ أنن الآن، مــن المه
أنــه يجــب تجنــب الأطبــاء والعلاجــات الطبيــة. نحــن جميعًــا 

نعمل مع أطباء ونقدرهم.
أطبائهــم  مــع  يعملــون  عملائنــا  أن  مــن  نتأكــد  نحــن 

الشخصيين أيضًا، ونعتبر أنفسنا جزءًا من فريقهم.
مــا نقولــه هــو أننــا نؤمــن حقًــا بأنــه لا يوجــد مــرض لا 
يمكــن علاجــه. كلمــة »لا يمكــن علاجــه« تعنــي أن شــيئًا مــا لا 
يمكــن علاجــه بــأي وســيلة خارجيــة فــي الوقــت الحالــي، 
ــى الداخــل. نحــن نؤمــن  ــك الحــل يكمــن فــي الذهــاب إل لذل
بــأن جســدك يطلــب منــك فقــط أن تعــود إلــى علاقــة محبــة 
ــة؛  ــون مخيف ــى أن تك ــاج إل ــع نفســك. أن الأعــراض لا تحت م
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بــدلاً مــن ذلــك يمكــن أن تكــون إشــارة للحظــة تخــرج فيهــا عــن 
المســار الصحيــح وتحتــاج إلــى إجــراء بعــض التعديــات فــي 
الرعايــة الذاتيــة. إذا فهمــت هــذا، فيمكنــك الســماح للدليــل 
الداخلــي بــأن يشــير بــك فــي الاتجــاه الــذي ترغــب فــي اتخاذه 

في رحلتك نحو الشفاء.
نريــدك أيضًــا أن تشــعر بالراحــة فــي البحــث والحصــول 
علــى رأي ثــانٍ حــول أي تشــخيص أو دواء يطُلــب منــك أخــذه، 

خاصة إذا كان الدليل الداخلي يشكك فيه.
كمــا ذكرنــا، لويــز تــدرس الهوميوباثــي فــي حيــن كتابــة هــذا 
الكتــاب، وقــال لهــا أحــد الخبــراء: »إذا كنــت ترغــب في معرفة 
الجانبيــة  الآثــار  إلــى  انظــر  التاليــة،  الصحيــة  مشــكلتك 

المذكورة للدواء الصيدلاني الذي تتناوله الآن.«
ــة دراســة  ــة الطــب الأمريكي فــي عــام 1998، نشــرت مجل
توصلــت إلــى أن أكثــر مــن مليونــي أمريكــي يصابــون بمــرض 
للأدويــة  الســامة  الجانبيــة  آثــار  مــن   106,000 ويتوفــون 
الدراســة  هــذه  بشــكل صحيــح))).  الموصوفــة  الصيدلانيــة 
نظــرت فقــط إلــى الأدويــة الصيدلانيــة التــي وصفهــا الأطبــاء 
بشــكل صحيــح وتناولهــا المرضــى بشــكل صحيــح. ولــم تقتــرح 
الدراســة أن النــاس يتوقفــون عــن تنــاول الأدويــة الموصوفــة 
مــن قبــل أطبائهــم، بــل بــدلاً مــن ذلــك، يجــب أن يكــون هنــاك 

نظام طبي يضع آليات وضوابط أفضل لحماية المرضى.
هــذه هــي المشــكلة مــع الأدويــة الصيدلانيــة التــي يتــم 
)))	 وايــس، ريــك. "تكلفــة الأدويــة الموصوفــة هــي مــن بيــن الأكثــر فتــكًا." 

واشنطن بوست. 15 أبريل 1998. الويب. 7 فبراير 2014.
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تناولهــا لفتــرات طويلــة لمشــاكل صحيــة مزمنــة. بــدلاً مــن أن 
يكــون لديــك صــورة واضحــة عــن علاقتــك بنفســك، حيــث 
تعتبــر الأعــراض إرشــادات لضبــط هــذه العلاقــة، فإنها تشــبه 
النظــر إلــى مــرآة مشــوهة فــي متنــزه مســلي، حيــث يتم تشــويه 
ــى  ــدرة عل ــد الق ــة، وتفق ــة للأدوي ــار جانبي الصــورة بســبب آث

معرفة حقيقة حالة جسدك.
كلمــا اســتمعت إلــى جســدك، كلمــا علمــك بمــا تحتــاج إلــى 
معرفتــه لصحتــك وســعادتك. علــى الرغــم مــن أنــك قــد لا 
تكــون متأكــدًا مــن كيفيــة الاســتماع إلــى جســدك فــي البدايــة، 
الكتــاب  فــي  لاحقًــا  الممتــازة  التقنيــات  بعــض  سنشــارك 
إلــى جســدك  لمســاعدتك فــي اكتشــاف كيفيــة الاســتماع 

وفهم الإشارات التي يرسلها لك.
عندمــا تتعلــم أن تســتمع إلــى جســدك وتمنحــه بلطــف مــا 
يحتاجــه، وعندمــا تتعلــم كيفيــة إطعامــه بالأفــكار والطعــام 
الشــافي، يســتجيب جســدك بصحــة أفضــل. جســدك يتحدث 

إليك دائمًا بالمحبة.

تمارين لتحبّ نفسك وجسدك:

نحــن قمنــا بتصميــم التماريــن التاليــة لمســاعدتك فــي 
بناء علاقة أكثر محبة مع نفسك وجسدك.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة108

	1 تمرين الرؤية .

هيــذر تقــوم بتمريــن الرؤيــة مــع جميــع عملائهــا لأنهــا تجــد 
أن الخطــوة الأولــى لخلــق صحــة ونمــط حيــاة مثلــى هــي أن 

نكــون واضحيــن حــول مــا 
نرغــب حقًــا فــي الحيــاة. 
بنــاءً  يعمــل  منــا  العديــد 
أننــا  نعتقــد  مــا  علــى 

»يجــب« أن نرغــب فيــه أو مــا يرغــب الآخــرون فــي أن نكــون 
عليه. أو نجد أننا غير سعداء ولا نعرف كيفية التغيير.

كانــت هيــذر لا تــزال تعمــل فــي وظيفتهــا فــي الشــركة 
عندمــا حضــرت نــدوة حــول كتابــة الــرؤى. كانــت متشــككة 
جــدًا لأنهــا قــد قامــت بتماريــن مماثلــة فــي الســابق، ولكنهــا 
قــررت أنــه لــن يؤثــر ذلــك علــى شــيء، وقامــت بكتابــة رؤيتهــا. 
كانــت رؤيتهــا تتضمــن بــدء عملهــا الخــاص والعيــش علــى 
جزيــرة صغيــرة فــي منطقــة البحــر الكاريبــي، وهمــا هدفــان 
يبــدوان مســتحيلين. لأنهــا لــم تكــن متأكــدة مــاذا ترغــب فــي 
القيــام بــه بجانــب وظيفتهــا الحاليــة، ركــزت فقــط علــى نــوع 
العمــل الــذي تحبــه وكيــف ستشــعر. وقــد تضمنــت رؤيتهــا 
كيــف ترغــب فــي أن تشــعر بنفســها وبعلاقاتهــا، بالإضافــة 
ــن منظــور  ــا م ــة الشــعور بنفســها جســديًا وعاطفيً ــى كيفي إل

الصحة.

كل ما استطاع عقل الإنسان تصوّره 
ويؤمن به، فإنه بإمكانه تحقيقه."

نابليون هيل
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ركــزت هيــذر علــى رؤيتهــا كل صبــاح فــي التأمــل وقراءتهــا 
فــي المســاء. بعــد عــدة أشــهر، توقفــت عــن قراءتهــا فــي 
المســاء وركــزت فقــط علــى تصوّرهــا فــي الصبــاح. كلمــا 
بالراحــة  الشــعور  زاد  أكثــر،  الجديــدة  حياتهــا  تصــوّرت 
والقابليــة للتحقيــق بالنســبة لهــا. فــي الوقــت نفســه، أرادت أن 
ــي مناقشــة  ــل ف ــا جوي ــدأت هــي وزوجه ــذا ب ــة، ل ــون عملي تك
الطــرق التــي يمكنهمــا مــن خلالهــا إدارة الانتقــال إلــى منطقــة 
البحــر الكاريبــي. كيــف يمكنهمــا جعلهــا تعمــل ماليًــا؟ هــل 

سيتمكن جويل من العمل عن بعُد في وظيفته في الشركة؟
اكتشــفوا أن الاهتمــام بمــا يرغبــون فــي تحقيقــه ســمح لهــم 
بتحديــد بعــض الأهــداف العملية. أولاً، قامــوا بإعداد ميزانية 
لمعرفــة مــا يجــب تغييــره لجعــل حلمهــم ماليًــا ممكنًــا. وعندما 
نظــروا إلــى النفقــات الحاليــة، أدركــوا أنــه يمكنهــم تقليــل 
نفقاتهــم بشــكل كبيــر. قامــوا بإعــداد خطــة مفصلــة تتضمــن 
مــا يلــي: )1( بيــع منزلهــم الحالــي ومعظــم ممتلكاتهــم، )2( 
هيــذر تصبــح كاتبــة  ومــدرب محتــرف معتمد، و )3( الحصول 
علــى موافقــة جويــل للعمــل عــن بعُــد. بينمــا كان لــكل خطــوة 
تحدياتهــا، إلا أن رغبتهــم الشــديدة فــي خلــق حيــاة أبســط 
فــي منطقــة البحــر الكاريبــي ســمحت لهــم بالتركيــز والاعتقاد 
فــي أنفســهم بمــا يكفــي لتقديــم طلبــات كبيــرة قــد يكونــوا 
خائفيــن مــن تقديمهــا فــي الســابق. هــذا ليــس ليقــال أنــه لــم 
يكــن هنــاك بعــض القرارات الصعبة والمخــاوف في طريقهم. 
مقارنــة  صغيــرة  والمخــاوف  القــرارات  بــدت  ذلــك،  ومــع 
بشــغفهم بخلــق حياتهــم المثاليــة. أصبــح الوضــوح والالتــزام 
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بمــا يرغبــون فيــه محفــزًا يبــدو أنهــم بحاجــة إليــه لتغييــر 
حياتهــم حقًــا. يقــول العديــد مــن النــاس إنــه عندمــا تركــز 
علــى شــيء معيــن، ســتلاحظ حلــولًًا قــد لا تكــون قــد رأيتهــا 
فــي غيــر ذلــك الأمــر. شــعرت هيــذر وجويــل أن الحلــول بــدت 
تظهــر تقريبًــا بشــكل ســحري لجعــل انتقالهمــا أســهل بكثيــر. 
بعــد عــام، كان الاثنــان منهمــا علــى متــن طائــرة متوجهــة إلــى 
ــكاء.  ــذر فــي الب ــن. عندمــا هبطــوا، اندفعــت هي ســانت مارت
ســألها جويــل عــن ســبب حزنهــا، فأجابــت: »لقــد أدركــت فقط 

أنني حققت معظم رؤيتي«.
كانــت هيــذر قــد تركــت وظيفتهــا وبــدأت عملهــا كمدربــة. 
حصــل جويــل علــى إذن مــن شــركته للعمــل مــن الجزيــرة. وفــي 
هــذه اللحظــة، أدركــت هيــذر أن كتابــة الرؤيــة ليســت مجــرد 
ــى الإيمــان والســحر بشــكل  ــا تعتمــد عل »ســخافة«. نعــم، إنه
كبيــر، ولكــن مــن منظــور عملــي، فإنهــا تتعلــق بالوضــوح حــول 

ما تريد ومن ثم إنشاء خطة لتحقيق ذلك.
كمثــال بســيط جــدًا، قــد تعــرف مــن خبرتــك فــي العمــل أو 
حتــى مــن تجربتــك فــي تربيــة الأطفــال أن الوضــوح أمــر مهــم 
جــدًا عنــد إعطــاء التعليمــات. هل ســتخبر أطفالــك »لا تعودوا 
إلــى المنــزل متأخريــن جــدًا« دون أن تخبرهــم بالتحديــد متــى 
تريــد أن يكونــوا فــي المنــزل؟ هــل ســتخبر موظفيــك »اعمــل 
بشــكل جيــد« دون أن تخبرهــم بالنتيجــة المحــددة التــي ترغب 

في تحقيقها؟



111 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

يعمــل عقلــك بنفــس الطريقــة. كلمــا كنــت واضحًــا بشــأن 
ــد، كلمــا كان مــن الســهل وضــع الرســائل الصحيحــة  مــا تري
لعقلــك  يمكــن  بحيــث  الواعــي،  عقلــك  فــي  والتأكيــدات 

اللاواعي تنفيذها.
عندمــا تركــز علــى مــا ترغــب فــي القيــام به )مثــل الحصول 
علــى وظيفــة( كجــزء مــن رؤيتــك، تذكــر أن الجــزء الأقــوى فــي 
ممارســة هــذا التمريــن هــو تحديــد كيــف ترغــب فــي الشــعور. 
ــة مــا ترغــب فــي تحقيقــه فــي  ــى الرغــم مــن أن رؤي ــذا، عل ل
حياتــك أو مســيرتك المهنيــة هــو أمــر رائــع، إلا أن هنــاك 
رحلــة وخطــوات يجــب اتخاذهــا مــن النقطــة التــي أنــت فيهــا 

الآن إلى تحقيق تلك الهدف.
مــن ناحيــة أخــرى، بمجــرد أن تكون واضحًا بشــأن الشــعور 
الــذي ترغــب فيــه، يمكنــك أن تبــدأ في الشــعور بهــذه الطريقة 
اليــوم. والأخبــار الرائعــة هــي أن جســمك يؤمــن بمــا يفكــر بــه 

عقلك.
ــدة  ــد عدي ــب فوائ ــن أن يجل ــر يمك ــي ومثي إحســاس إيجاب

لجسمك وصحتك العامة.
هناك فائدتان رئيسيتان لكتابة رؤيتك:

تصبــح واضحًــا بشــأن مــا ترغــب حقًــا فيــه، حتــى تتمكــن 
من التركيز على ما يهم حقًا.

ــى  ــه، حت ــذي ترغــب في ــا بشــأن الشــعور ال ــح واضحً تصب
تتمكــن مــن إدخــال تلــك الأحاســيس إلــى جســدك وعقلــك 

على الفور.
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فلنبدأ!

إعداد البيئة:

• اذهب إلى غرفة هادئة حيث لن يكون هناك تشتت.
• تأكــد مــن أن بيئتــك تلهــم الســام و/أو الإبــداع - افكــر 
فــي تخفيــف الإضــاءة وإضــاءة شــمعة أو تشــغيل موســيقى 

هادئة.

إرشادات لكتابة رؤيتك:

• قــم بهــذا التمريــن بالطريقــة التــي تشــعر بأنهــا الأفضل 	
بالنسبة لك. استخدم إبداعك واجعله ممتعًا!

• بعــض النــاس يحبــون التركيــز علــى »اليــوم المثالــي« 	
لديهــم وتحديــد كيــف ســتكون يــوم أحلامهــم. بينمــا 
ــز  ــرة والتركي ــى الصــورة الكبي يحــب البعــض النظــر إل
علــى كيفيــة كــون حياتهــم المثاليــة. افعــل مــا يشــعر لــك 
بالجيــد - كــن صــورة كبيــرة أو مفصلــة قــدر الإمــكان. 
الشــيء الرئيســي هــو أن تحصــل علــى شــعور بكيفيــة 
الحيــاة المثاليــة التــي ترغــب فيهــا. قــم بإدخــال أكبــر 
ــي  ــن الحــواس الخمــس )أو الســتة!( ف ــن م عــدد ممك

هذه التجربة.
• ركــز علــى مــا تشــعر بالعاطفــة تجاهــه: مــا الــذي تحبه؟ 	

مــا الــذي يجعــل قلبــك يغنــي؟ كلمــا كنــت تشــعر بشــدة 
احتماليــة  زادت  كلمــا  رؤيتــك،  فــي  الأشــياء  تجــاه 
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تحقيقهــا. هــذا يتعلــق بخلــق الحيــاة التــي تحبهــا - 
حياة أحلامك.

• اســتخدم أكبــر قــدر ممكــن مــن التفاصيــل. يعنــي ذلــك 	
أن الرؤيــة المثاليــة قــد تركــز علــى كيفية حياة أحلامك 
مــن وقــت اســتيقاظك حتــى وقــت النــوم. قــد تركــز 
الرؤيــة الكبيــرة علــى كيفيــة الشــعور الــذي تمــر بــه 
معهــم،  تكــون  الذيــن  والأشــخاص  حياتــك،  خــال 
وكيفيــة العنايــة بنفســك، ومــكان إقامتــك، ومــا إلــى 

ذلك.
• الوقــت 	 فــي  رؤيتــك  كانــت  لــو  كمــا  اللغــة  اســتخدم 

الحاضــر، واســتخدم لغــة إيجابيــة. لا تســتخدم »ســوف 
لــن« أو »لا يوجــد لــدي«، بــل قــل »أنــا«، »لــدي«، أو 

»أختار«.
• ضمّــن الأشــخاص الذيــن ترغــب فــي وجودهــم فــي 	

حياتــك )أشــخاص محدديــن أو صفــات للأشــخاص 
الذين ترغب في قضاء وقتك معهم(.

• ضمّــن الأشــياء التــي ترغــب فــي وجودهــا فــي حياتــك 	
)منزل أحلامك، عملك الخاص، وما إلى ذلك(.

• ضمّــن كيفيــة رغبتــك فــي أن تكــون أو تشــعر بهــا )مثــل 	
والســام،  والخفــة،  والنشــاط،  والصحــة،  الســعادة، 
والمحبــة،  والــذكاء،  والثقــة،  والكاريزمــا،  والفــرح، 

والمغفرة، والصبر، وما إلى ذلك(.
• ضمّــن مــا ترغــب فــي القيــام بــه )مثــل الســفر إلــى 	
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بلــدان معينــة، وأن تكــون قائــدًا، والعمــل بــدوام جزئــي 
واللياقــة  والــزواج،  معيــن،  مبلــغ  علــى  والحصــول 
البدنيــة، وتنــاول الطعــام الصحــي، وكتابــة كتــاب، ومــا 

إلى ذلك(.
• قــم بــإدراج أكبــر عــدد ممكــن مــن حواســك )مــاذا تــرى، 	

وتذوق، وتلمس، وتشم، وتشعر به؟(.
• كــن محــددًا قــدر الإمــكان فــي كيفيــة تدفــق حياتــك 	

العمليــة والشــخصية معًــا. أنــت تختــرع النمــط الحياتي 
الــذي يعتبــر الأكثــر مثاليــة بالنســبة لــك، وليــس مــا 

تعتقد أنه واقعي.
• تجنــب القلــق بشــأن القيــود )مثــاً »لــدي أطفــال، لــذا 	

فصــل  فــي  مشــمس  مــكان  فــي  العيــش  يمكننــي  لا 
يمكننــي  لا  لــذا  هنــا،  زوجــي  »وظيفــة  أو  الشــتاء« 
الانتقــال للعيــش فــي مدينتــي المثاليــة«(. هــذا هــو 
وقتــك للحلــم بمــا ترغــب فيــه، وليــس بمــا تعتقــد أنــه 

سيعمل للجميع الآخرين.
• هــل تحلــم بمــا فيــه الكفايــة؟ لا تقيــد نفســك بمــا تعتقد 	

أنــه ممكــن. قــد لا تعــرف حتــى مــا هــو ممكــن حقًــا 
أنــك  تريــده وتتخيــل  مــا  قــوة وضــوح  حتــى تجــرب 
لدعــم  والتأكيــدات  المــرآة  تمريــن  إجــراء  تحققــه. 
الاعتقــاد برؤيتــك هــو طريقــة أخــرى لتعزيــز قــوة هــذا 

التمرين.
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بديل آخر: لوحة الرؤية

إذا كنــت تجــد نجاحًــا أفضــل فــي التعبيــر عــن نفســك بطــرق 
بصريــة، بــدلاً مــن الكتابــة، يمكنــك اســتخدام لوحــة الرؤيــة بــدلاً 
مــن ذلــك. اتبــع نفــس الإرشــادات التــي ســبق وذكرتهــا للرؤيــة 

المكتوبة. ابدأ بورقة ملصق فارغة وأضف إليها:
• صــور لنفســك وللأشــخاص الذيــن ترغــب فــي وجودهــم فــي 	

حياتك.
• ــر 	 ــي تعب ــك أو الت ــا فــي حيات ــي ترغــب فيه صــور للأشــياء الت

عــن الطريقــة التــي ترغــب فــي أن تكــون عليهــا أو تشــعر بهــا. 
ابحث في المجلات والصحف ومصادر أخرى.

• كلمــات - اســتخدم أقــام تلويــن ملونــة أو شــيء آخــر لكتابــة 	
الكلمات التي تحمل لك معنى.

• أضــف تواريــخ محــددة لحيــن تحقيق هذه الأشــياء فــي حياتك. 	
وتذكــر، فكــر بشــكل كبيــر - لا تقيــد نفســك بالكيفيــة أو تقلــق 
بشــأن مــا إذا كان بإمكانــك إنجــاز ذلــك بحلــول تلــك التواريــخ. 

هذا هو حلمك وأنت من يحدد الإطار الزمني!
ضــع لوحــة الرؤيــة علــى الحائــط بجــوار مكتبــك أو فــي غرفــة 
نومــك - فــي أي مــكان تــراه بشــكل متكــرر. بعــض النــاس يلصقــون 
الصــور فــي دفتــر يحملونــه معهــم. انظــر إليهــا كل يــوم، لاحــظ كل 

التفاصيل، وصدق فيها.
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إذا كنت تواجه صعوبة في صياغة رؤيتك،
فقد ترغب في مراجعة هذه الأسئلة.

 إذا كانــت هــذه هــي المــرة الأولــى التــي تكتــب فيهــا رؤيتــك 
ولا تعــرف مــن أيــن تبــدأ، فإليــك بعــض الأســئلة لتســاعدك 

في البدء:
• إذا كان المــال ليــس عائقًــا ويمكنــك فعــل أي شــيء 	

ترغب فيه، ماذا ستفعل؟
• إذا كنــت علــى يقيــن تــام بأنــك لــن تفشــل بــأي حــال، 	

ماذا ستفعل؟
• إذا مــرر شــخص عصــا ســحرية وتمكنــت مــن الحصــول 	

على ما تريد، ماذا ستكون تلك الأشياء؟
• ما هي شغفك في الحياة؟	
• كيف ترغب في أن تشعر؟	

اســتخدم هــذه الأســئلة للتفكيــر والتأمــل، واكتــب إجاباتــك 
بصراحــة وبالتفصيــل. قــد تكــون هــذه الأســئلة مســاعدة فــي 
توجيهــك لاكتشــاف مــا ترغــب فيــه وكيــف ترغــب فــي أن 

تشعر.
• كيف يمكنك أن تحب نفسك أكثر؟	
• ما الشيء الذي طالما أردت فعله؟	
• ما هي هواياتك؟	
• ما هي اهتماماتك؟	
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• من الأشخاص الذين تعجبك؟	
• ــارات 	 ــون هــذه المه ــا تك ــا م ــك؟ )غالبً ــا هــي مهارات م

تشعرك بالسهولة لأنها تأتي بشكل طبيعي لديك(
• مــا هــي الصفــات والخصائــص والمواقــف التــي تحــب 	

أن تراهــا فــي الأشــخاص الذيــن ترغــب فــي وجودهــم 
في حياتك؟

• كيف تبدو علاقاتك المثالية؟	
• أين ترغب في السفر؟	
• أيــن ترغــب حقًــا فــي العيــش )أو مــا هــي جوانــب مــكان 	

العيش المثالي بالنسبة لك(؟
• كيف تكون حياتك اليومية؟	
• كيف سيصفك الآخرون؟	
• مــا هــو نمــط الحيــاة المثالــي بالنســبة لــك )تــوازن بيــن 	

العمل والوقت الحر(؟
• كم يومًا ترغب، بشكل مثالي، في العمل؟	

ثــم هنــاك الخيــار »ابقهــا بســيطة«: قــد ترغــب فــي أن 
تكــون رؤيتــك بأكملهــا عــن الطريقــة التــي ترغــب في أن تشــعر 
بهــا، دون التركيــز علــى أي شــيء آخــر. فــي هــذه الرؤيــة، 
ســتركز علــى كيفيــة الشــعور الــذي ترغــب فيــه منــذ الصبــاح 
حتــى المســاء، أو كيــف ترغــب فــي الشــعور بــه طــوال حياتــك. 
قــد تركــز علــى كيفيــة معرفتــك بأنــك تشــعر بهــذه الطريقــة. 
)علــى ســبيل المثــال، أشــعر بالحــب نحــو نفســي، وأعــرف 
أننــي أشــعر بهــذه الطريقــة لأننــي كريــم مــع نفســي. أقــول نعــم 



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة118

عندمــا أرغــب حقًــا فــي قــول نعــم وأقــول لا عندمــا أرغــب فــي 
قــول لا. أشــعر بالراحــة فــي كيفيــة قيامــي بالأشــياء، وأعــرف 
لــدي ضغــوط قليلــة جــدًا فــي حياتــي. أشــعر  ذلــك لأنــه 

بالسعادة والهدوء أثناء تأدية أعمالي.(
تســتخدم هــذه الرؤيــة للتركيــز علــى كيفية الشــعور المثالي 
الــذي ترغــب فيــه. مــن خــال تصــوّر كيــف ســتعرف أنــك 
تشــعر بهــذه الطريقــة، تمكنــك هــذه الرؤيــة مــن تجســيد تلــك 

المشاعر وتحقيقها في حياتك اليومية.

رؤيتك الشاملة اكتملت - الآن ماذا؟

-	 بمجــرد كتابــة رؤيتــك أو إكمــال لوحــة الرؤيــة الخاصــة 
بك، قم بالاحتفاظ بها بجوارك.

اقــرأ كلماتــك أو انظــر إلــى لوحــة رؤيتــك كل صبــاح -	
وكل ليلة.

قــد يكــون مــن الجيــد أن تقــوم بتأمــل صباحــي و/أو -	
مســائي حيــث تتخيــل كل شــيء فــي رؤيتــك كجــزء مــن 
حياتــك اليوميــة. إذا لــم تكن جاهزًا للتأمل أو التصوير 
الذهنــي بعــد، فقــط اقــرأ رؤيتــك بينمــا تتنفــس بعمــق 
القــراءة. قــم بأنفــاس عميقــة تنتفــخ بطنــك،  أثنــاء 
حيــث تمــأ رئتيــك بالهــواء وتشــعر بــأن نفســك يمــأ 
فاســترخ  بطنــك،  عضــات  تشــد  كنــت  إذا  بطنــك. 
واتــرك نفســك يتمــدد مــع التنفــس. اشــعر بــأن نفســك 

يملأ جسمك مع الكلمات التي تقرأها.
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تصــرف وكأن لديــك كل شــيء فــي رؤيتــك الآن. حيــث -	
أن كل شــيء يتألــف مــن طاقــة، فأنــت فــي الواقــع 
فــي  لجذبهــا  الحاضــر  فــي  الطاقــة  هــذه  تســتقبل 

المستقبل.
صــدّق ذلــك حقــاً ! إذا واجهتــك صعوبــة فــي ذلــك، -	

ابــدأ بــأن تكــون مســتعدًا للإيمــان بهــا ومــع تحقيــق 
ذلك، انتقل إلى الاعتقاد الحقيقي بها.

افتــح عقلــك للإمكانيــات اللامحــدودة التــي تقدمهــا -	
الحياة.

اتخــذ إجــراءً. خــذ خطــوات ســتقرب رؤيتــك. ابحــث -	
عــن أي شــيء يمكــن أن يجلــب الشــعور أو الأشــخاص 

أو الأشياء إلى حياتك، حتى لو كانت خطوة صغيرة.
النــدوات؛ -	 احضــر  الكتــب؛  اقــرأ  الإلهــام.  علــى  ركــز 

شــاهد البرامــج؛ اســتمع إلــى البودكاســت والبرامــج 
الإذاعية أو البرامج الصوتية الأخرى التي تلهمك!

ــا -	 ــدأ فــي ملاحظــة الفــرص عندم انتبــه للأحــداث. اب
تنشأ وتقربك أكثر من رؤيتك - وتمسك بها!

انتبــه لأفــكارك. اصطــاد نفســك وأنــت تفكــر فــي أفكار -	
بتأكيــدات  اســتبدلها  وامحوهــا!  ومحــدودة  ســلبية 

إيجابية أو عبارات من رؤيتك.
تخلــص مــن الشــك. ابحــث عــن دليــل علــى أن مــا تقــوم -	

بــه يعمــل، واكتبــه فــي يومياتــك. يمكــن أن يكــون الدليل 
نحــو  تتجــه  أنــك  يظُهــر  أو صغيــر  كبيــر  شــيء  أي 
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رؤيتــك. قــد يكــون أنــك تشــعر بالســعادة أو الهــدوء 
بشــكل فعلــي، أو قــد تصبــح الأمــور أســهل بالنســبة 
لــك. ربمــا تحــدث أشــياء ســحرية فــي حياتــك. حتــى 
إذا كانــت تبــدو صغيــرة جــدًا مقارنــة بمــا هــو موجــود 
فــي رؤيتــك، فهــي لا تــزال علامــات تظُهــر أن الحيــاة 
مــن  المزيــد  لاحظــت  كلمــا  بــك.  وتعتنــي  تحبــك 
العلامــات كل يــوم، زادت الثقــة وتحولــت إلــى إيمــان. 
ــق  ــن الأســهل خل ــا كان م ــا، كلم ــك قويً ــا كان إيمان كلم

الحياة التي ترغب فيها.
ســجل واحتفــل بنتائجــك. احتفــظ بملاحظــات فــي -	

يومياتــك حــول تقدمــك. انتبــه للمعجــزات التــي تبــدأ 
صغيــرة.  كانــت  مهمــا  حياتــك،  فــي  الحــدوث  فــي 
ــة التــي تلاحظهــا،  ــرات الإيجابي احتفــظ بســجل للتغي
وتذكــر أن الاحتفــال بهــا يزيــد مــن الطاقــة الإيجابيــة 

والتفاؤل.

2 .التأكيدات الإيجابية

فيمــا يلــي بعــض التأكيــدات التــي ستســاعدك علــى أن 
تحــب نفســك وجســدك أكثــر. اختــر واحــدة لتبدأ بهــا؛ يمكنك 
اختيــار المزيــد عندمــا تشــعر أنــك جاهز. قل هــذه التأكيدات 
وأنــت تنظــر فــي المــرآة. مارســها طــوال اليــوم، فــي أي وقــت 

تشعر أنك بحاجة إليها.
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الحكم والتعاطف

ســنبدأ بالتأكيــدات لويــز حــول الحكــم والتعاطــف لأننــا 
نجــد أن أولئــك الذيــن يحكمــون علــى الآخريــن غالبًــا هــم 
الأكثــر انتقــادًا لأنفســهم. التعلــم مــن التوقــف عــن الحكــم هــو 

طريقة رائعة لتطوير المزيد من التعاطف.
غالبًــا مــا عندمــا تعتقــد أن هنــاك شــيء خاطــئ بنفســك أو 
بشــخص آخــر، فإنــه فــي الحقيقــة تعبيــر عــن التنــوع. كل 
ــج.  ــن ثل ــا لا تتكــرر ندفتي ــا مثلم ــد وخــاص، تمامً إنســان فري
نحــن مصممــون لنكــون مختلفيــن. عندمــا تســتطيع قبــول 

ذلك، لا يوجد مقارنة ولا منافسة.

أنا عازم على التخلص من الشعور بأنني لست جديرًا.
أرى نفسي والآخرين بالتعاطف والفهم.

الأشخاص في حياتي هم في الحقيقة مرايا لذاتي. هذا 
يتيح لي فرصة للنمو والتغيير.

أشعر بالتعاطف تجاه طفولة والديّ. الآن أعلم أنني 
اخترتهما لأنهما كانا مثاليين لما كان علي أن أتعلمه. 

أصفح عنهما وأطلقهما وأطلق نفسي.
لا يوجد منافسة ولا مقارنة، فنحن جميعًا مختلفون ونحن 

مصممون لنكون هكذا.
أقبل تفردي وأقبل تفرد الآخرين.

الأشخاص المحبون يملؤون حياتي، وأجد نفسي بسهولة 
أعبر عن الحب للآخرين.

أنا جدير بأفضل ما في الحياة، وأسمح لنفسي الآن بقبوله 
بمحبة. أنا أنبعث بالقبول، وأنا محبوب بشدة من قبل 
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الآخرين.
قلبي مفتوح - أحب نفسي، أحب الآخرين، والآخرون 

يحبونني

حب جسدك

العقل الباطن ليس لديه روح مرحة ولا يميز بين الحق 
والباطل. إنه يقبل فقط ما تقوله وتفكر فيه كحقيقة، 

وهذا هو المواد التي يبني منها. وأثناء قول هذه 
التأكيدات، ثق أنك تزرع بذورًا في التربة الخصبة لعقلك 
الباطن. هذه التأكيدات يمكن أن تساعدك في أن تكون 

لديك جسد تحبه حقًا:
أحبك كثيرًا، جسدي. أحب كل بوصة منك.

لدي جسم سعيد ورشيق.
إنه لأمر سعادتي أن أحبك وأدعمك في الصحة المثالية.

أحب شكلي الجميل.
كلما أحببت جسدي أكثر، كلما شعرت بصحتي الأفضل.

جسدي صديق جيد جدًا؛ لدينا حياة رائعة معًا.
أحب وأقدر جسدي الجميل تمامًا كما هو.

أفرح بأنني اخترت هذا الجسد المحدد لأنه مثالي 
بالنسبة لي.

أنا أبني أماني الخاصة. أحب وأوافق على نفسي.
من الآمن أن أكون نفسي. أنا رائع تمامًا كما أنا. أختار 

الفرح وقبول الذات.
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الصحة والتغذية

لدينا جميعًا أفكار وعادات حول الطعام الذي نتناوله 
والأفكار التي نفكرها حول الصحة. إذا وضعت نفسك في 
الموقف الذي تعلم فيه أنك يمكنك تكوين عادات صحية 

حول الطعام وتثق في أنك يمكن أن تتعافى، ستأتيك 
المعلومات والدعم المناسب. إذا كنت تعتقد أن شيئًا ما 
صعب جدًا أو يستغرق وقتًا طويلًا أو لا يمكن تحقيقه، 

ستعكس حياتك وعاداتك ذلك. عندما تحول إلى الاعتقاد 
بأنه يمكن تحقيقه، ستظهر الكيفية.

أكد:

مرحبًا، جسدي، شكرًا لك على كونك صحيًا جدًا. صحتي 
سهلة ولا تتطلب جهدًا.

أنا شُفيت وكاملة.
أنا جديرة بالشفاء.

جسدي يعرف كيف يشفي نفسه.
كل يوم وفي كل طريقة أشعر بصحة أفضل وأفضل.

أحب اختيار الأطعمة الغذائية الغنية بالعناصر الغذائية 
واللذيذة.

جسدي يحب الطريقة التي أختار بها الأطعمة المثالية 
لكل وجبة. التخطيط لوجبات صحية هو سعادة. أنا 

أستحق ذلك.
عندما أتغذى على الأطعمة الصحية، أغذي جسدي 

وعقلي لليوم المقبل.
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حل المشاكل: إذا كنت تواجه صعوبة في
 تصديق تأكيداتك

يســأل العديــد مــن الأشــخاص كيــف تعمــل التأكيــدات 
المتعلقــة بحــب الــذات أو الجســد إذا كانــوا لا يؤمنــون بذلــك 
عندمــا يقولونهــا. أولاً وقبــل كل شــيء، كــن صبــورًا ولطيفًــا مع 
نفســك. أنــت تقــوم بكشــف ســنوات مــن التعليــم الســلبي، وقــد 
يســتغرق الأمــر بعــض الوقــت والممارســة لــزرع بــذور جديــدة 

في تربة طازجة خصبة.
خطــوة يمكنــك اتخاذهــا هــي ببســاطة قــول »أنــا مســتعد 
لأحــب نفســي وأقبلهــا«. عندمــا تبــدأ مــن هنــا، قد تجــد أن أن 
تكــون مســتعدًا لهــذا الاعتقــاد يتيــح لــك التحول إلــى التصديق 
الفعلــي بــه مــع مــرور الوقــت والاتســاق فــي عملــك أمــام 

المرآة.
طريقــة رائعــة أخــرى للبــدء فــي رؤيــة كيــف يمكــن أن تغيــر 
أفــكارك حياتــك هــي إلغــاء التجربــة بشــكل عــام. توصــي لويــز 
بالبــدء بالاعتقــاد بأنــك ســتحصل علــى إشــارة خضــراء أو 
ــاز للســيارة. نظــرًا لأن هــذه الأمــور ليــس  مــكان وقــوف ممت
لهــا علاقــة شــخصية بــك، فليــس عليــك أن تتعامــل مــع الكثيــر 

من التعليمات القديمة.
امنــح نفســك 30 يومًــا لممارســة التركيــز علــى الحصــول 
علــى إشــارات خضــراء فــي طريقــك إلــى العمــل أو إلــى متجــر 
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موقفًــا  بأنــك ســتجد  الاعتقــاد  علــى  التركيــز  أو  البقالــة. 
ممتــازًا لــل estacionamiento. مــع نمــو الاعتقــاد الخــاص 
بــك، لاحــظ كيــف يأتيــك الحيــاة بهــذه الأشــياء.  هــذا دليــل 
علــى  يســاعدك  وقــد  يعمــل،  الإيجابــي  التفكيــر  أن  علــى 
اكتســاب الثقــة فــي كيفيــة تغييــر حياتــك وصحتــك بواســطة 

التأكيدات والعمل على المرآة بطرق أخرى.
ــل  ــة عم ــد عــن كيفي ــادم، ســنعلمك المزي ــي الفصــل الق ف

جسدك، حتى تتمكن من بناء أساس قوي للصحة.
**
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الفصل الثالث

الخطوة 3# :
 معرفة كيف يعمل جسمك حقًا - أساس الصحة
إذا سألناك لماذا تتناول الطعام، كيف ستجيب؟

فكريــة،  نظــر  وجهــة  مــن 
مــن الســهل فهــم أن الإنســان 
يتنــاول الطعــام لإشــباع الجــوع 
وتزويــد الجســم بالطاقــة. قــد 

يقــول البعــض منكــم حتــى أنهــم يتناولــون الطعــام للحفــاظ 
علــى صحتهــم. مــا قــد لا تدركــه هــو أن اختياراتنــا الغذائيــة 
أكثــر تعقيــدًا ممــا تعتقــد. نتخــذ أكثــر مــن 200 قــرار يوميًــا 
والبيئــة  والعــادات  العواطــف  إلــى  اســتنادًا  الطعــام  بشــأن 
والأشــخاص الذيــن نتواجــد معهــم والكيمياء الغذائيــة )المواد 

المضافة للأطعمة المصممة لجعلك  المزيد()))
علــى الرغــم مــن أن ذلــك قــد يبــدو مُرهِقًــا، ســنبقى هنــا 
ــاك مشــاعر واحــدة، وعــادة واحــدة،  ــى البســاطة. لأن هن عل
ــا تمــارس  ــا: حــب النفــس. عندم ــة واحــدة يجــب تنميته وبيئ
حــب النفــس، تهُيــئ الأرضيــة لاتخــاذ أفضــل الاختيــارات 

والملــح  الســكر  جاذبيــة  مكافحــة  الطعــام:  "رغبــة  تريســي.  نيذركــوت،   	(((
والدهون". دايابتس فوركاست. مارس 2012. الويب. 2 فبراير 2014.

»أنا أهضم الحياة وأستوعب كل 
تجربة جديدة بسلام وبهجة.«

لويز
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الغذائيــة. فــي هــذا الفصــل، سنشــاركك كيــف يعمــل جســمك، 
حتــى تتمكــن مــن أن تحــب نفســك مــن خــال تنــاول الطعــام 

الذي يغُذيك بشكل أفضل.

أين ضللنا وكيف يمكننا أن نعود لأنفسنا مرة أخرى

يتفــق الخبــراء والعامــة علــى أن تنــاول نظــام غذائــي صحي 
هــو وســيلة رائعــة للشــعور بأفضــل حالاتنــا. فلمــاذا لا يقــوم 

المزيد من الناس بذلك؟
إذا رجعنــا فــي الزمــن إلــى الــوراء، قبــل أن ينتقــل النــاس 
إلــى المــدن، قبــل الثــورة الصناعيــة وعودتنــا إلــى الوقــت الذي 
كان النــاس يعيشــون فيــه مــن الأرض، ســنجد أن أســافنا 
كانــوا يأكلــون طعامًــا يأتــي مــن الطبيعــة. أجدادنــا فــي فتــرة 
الزراعــة كانــوا لديهــم ارتبــاط بالطبيعــة وكانــوا يأكلــون مــا 
ــره مــن الصفــر لأن  ــام وتحضي ــه. تعلمــوا طهــي الطع يزرعون

هذا كان كل ما كانوا يمتلكونه من وسائل.
فــي كتابهــا »الطعــام فــي التاريــخ«، تشــرح ري تاناهيــل أن 
ارتفعــت  حيــث  الأرض«.  »وجــه  غيــرت  الصناعيــة  الثــورة 
الســكان بشــكل كبيــر فــي أوروبــا )مــن 180 مليــون إلــى 390 
مليــون نســمة( فــي القــرن التاســع عشــر، وانتقــل النــاس إلــى 
المــدن، وبــدأت أزمــة غذائيــة))). خــال هــذا الوقــت، كان 
ــاء الآلات، وعمــل النــاس فــي  ــى بن التركيــز فــي المجتمــع عل
المصانــع بــدلاً مــن العمــل فــي الأرض. مــع انخفــاض الوقــت 
)))	 تاناهيــل، ري. الطعــام فــي التاريــخ. )ص. 281(. نيويــورك، نيويــورك: ثــري 

ريفرز بريس، 1988. طباعة.
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ــاح والوصــول إلــى الأراضــي، وانعــدام الغــذاء فــي وقــت  المت
لاحــق، اســتخدمت الآلات لتصنيــع الطعــام. انتشــرت تقنيــات 
التعليــب والتجميــد والنقــل بمــا فــي ذلــك اســتيراد الطعــام 

عبر المدن والبلدان والعالم.
لتوفيــر المزيــد مــن الطعــام وخفــض التكاليــف، بــدأت 
عمليــات التزويــر الغذائيــة الأولــى. قــام التجــار المحليــون 
بإضافــة غبــار الطــوب لتمديــد مســحوق الــكاكاو. وأضيفــت 
كل شــيء بــدءًا مــن قشــور الخــردل إلــى الرواســب مــن أرض 
المتجــر لتمديــد الفلفــل الأســود. وتــم خلــط أوراق الرمــاد فــي 
الشــاي. وفــي عــام 1969، تــم اتهــام شــركة إيطاليــة بتصنيــع 
»جبنــة بارميــزان« مــن نثــار مقابــض المظلات البلاســتيكية)))! 
»التزييــف  فتــرة  بأنهــا  الفتــرة  هــذه  إلــى  تاناهيــل  يشــير 
الغذائــي«، وعلــى الرغــم مــن وجــود العديــد مــن الشــكاوى 
وتنفيــذ سياســات حكوميــة حــول ذلــك، إلا أن أزمــة توفيــر 

الغذاء للسكان المتزايد كانت المشكلة الأكبر.
بينمــا كانــت الحكومــة البريطانيــة تعتقــد أنهــا تقــوم بعمــل 
ــى  ــوا عل ــم كان ــوا أنه ــراء، أدرك ــام للفق ــر الطع ــي توفي ــع ف رائ
خطــأ عندمــا تبيــن أن 41 % مــن الرجــال الذيــن تــم فحصهــم 
يكونــوا  لــم   1918 و   1917 عامــي  بيــن  العســكرية  للخدمــة 
صالحيــن بســبب نقــص فــي الصحــة))). فــي هــذا التوقيــت، 
كانــت علــم التغذيــة الجديد يكتشــف الحاجة إلــى الفيتامينات 
والمعــادن، ولكــن تحــدي تغذيــة ســكان متزايــد والحفــاظ علــى 

)))	 المرجع نفسه، 294.
)))	 المرجع نفسه، 281.
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صحتهم أصبح حربًا خاصة به، حرب تستمر حتى اليوم.
ليــس مــن المســتغرب أن يكــون هنــاك الكثيــر مــن الارتبــاك 
حــول مــا يجــب أن نأكلــه وكيفيــة تغذيــة أجســادنا. فــي وقــت 
مضــى، كان الطعــام الطبيعــي هــو كل مــا كان للنــاس. اليــوم، 
لا يــزال لدينــا تلــك الخيــارات، ولكــن لدينــا أيضًــا مــا يســمى 
العالــم  وصــف  حســب  المجهولــة«)))  الطعــام  »أجســام  بـــ 

الاجتماعي كلود فيشلر. لم نعد نعرف ما يحتويه طعامنا.
وتلُخــص آراء فيشــلر فــي مقالــة لأشــلي بــراون بشــكل 
مناســب: »مــا حــدث مــع الطعــام فــي الغــرب هــو أن الطعــام 
ــدون  ــر، ب ــدون تفكي ــام ب فقــد الســحر... عندمــا نأخــذ الطع
طقــوس، يحــدث فقــدان للمعنــى... عندمــا يتــم تجــارة الطعــام 
وتجهيــزه، ينحســر إلــى صنــدوق أســود. نحــن نصبــح مــا نأكل، 

وإذا لم نعرف ما نأكل...«)))
 نحــن نعتقــد أن انفصالنــا عــن الطعــام الحقيقــي الطبيعــي 
والمغــذي يخلــق تركيــزًا علــى تنــاول الطعــام للطعــم والراحــة 

بدلاً من الصحة.
ــام  ــون الطع ــن يتناول ــر مــن الأشــخاص الذي بالنســبة للكثي
مــن أجــل الصحــة، نــدرك أنــه قــد يكــون مــن الصعــب معرفــة 
ــي  ــة الت ــع الرســائل المتضارب ــع جمي ــام م ــاول الطع ــة تن كيفي

)))	 فيشــلر، كلــود. "اختيــار الطعــام وتصــور المخاطــر". باريــس، فرنســا، بــدون 
تاريخ. الويب. 3 فبراير 2014.

)))	 بــراون، أشــلي. "يجــب علــى الأمريكييــن التوقــف عــن القيــام بأكثــر مــن مهمــة 
ــود  ــم الاجتمــاع الفرنســي كل ــاول الطعــام وحدهــم، يدافــع عنهــا عال ــاء تن أثن

فيشلر". جريست. 16 نوفمبر 2010. الويب. 16 يونيو 2014.
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نسمعها اليوم.
الأخبــار الجيــدة هــي أننــا فــي الفصليــن المقبليــن ســنقدم 
لــك مفهوميــن بســيطين ومهميــن ســيمكنك مــن اتخــاذ أفضــل 
الفصــل،  هــذا  فــي  الشــخصية.  لصحتــك  الاختيــارات 
سنشــاركك كيــف يعمــل جهــاز الهضــم الخــاص بــك، حتــى 
تتمكــن مــن رؤيــة كيــف تــم إبــداع جســدك بشــكل رائــع لدعــم 
رفاهيتــك. ثــم فــي الفصــل الرابــع، ســنعلمك كيــف تســتمع 
الداخلــي  التوجيــه  اتبــاع  إلــى جســدك، حتــى تتمكــن مــن 

الخاص بك عندما تشعر بالارتباك.
ندعــوك لتخصيــص لحظــة الآن لوضــع يــدك الواحــدة 
علــى مركــز صــدرك والأخــرى علــى بطنــك. خــذ ثلاثــة أنفــاس 
عميقــة. قــل لنفســك كــم أحــب نفســي، ثــم اســأل نفســك هــل 
تعتقــد أنــك تســتحق أن تشــعر بأفضــل حالاتــك. مهمــا ظهــر 
لديــك، قــل لنفســك: أنــا علــى اســتعداد للتخلــص مــن النمــط 
أســتحق  أنــا  داخلــي.  فــي  الحــالات  هــذه  إلــى  أدى  الــذي 
الشــفاء. أنــا أســتحق الوقــت الــذي يســتغرقه تعلــم كيفيــة 

تغذية نفسي. أنا أحبك جسدي.
معظمنا لم نتعلم كيف نغذي أنفسنا بشكل جيد. تعلمنا 
عن الطعام من الإعلانات، وعائلاتنا، وأصدقائنا. تناولنا ما 
كان ملائماً. من المحتمل جدًا أننا لم نتعلم أبدًا كيف يعمل 

أجسادنا وما يحتاجونه حقًا للشعور بالهدوء والتوازن.
واحــدة مــن أهــم الأشــياء التــي يجــب أن تكــون علــى علــم 
ــام  ــا والطع ــي تفكــر به ــق الأمــر بالأفــكار الت ــا عندمــا يتعل به
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ــت  ــه لنفســك. إذا كن ــا تقدم ــه هــو أن هــذا هــو م ــذي تأكل ال
ــة  ــك تشــعر بالســوء والأطعم ــي تجعل ــكار الت ــى الأف ــز عل ترك
التــي لا تغــذي جســدك، فإنــك تحــرم نفســك مــن الحــب 
نفســك  تطعــم  أن  تســتحق  أنــت  بالبــؤس.  نفســك  وتطعــم 
بالحــب وتتخلــص مــن البــؤس. البــؤس ليــس الطريــق إلــى 

الصحة الجيدة أو السعادة.
هنــاك العديــد مــن الدراســات التــي تشــير إلــى أن أفعــال 
الحــب، مثــل تقليــل التوتــر وممارســة التماريــن الرياضيــة 
علــى هضمــك.  إيجابيــاً  تؤثــر  أن  يمكــن  النــوم،  وتحســين 
النظــام الغذائــي الصحــي يؤثــر بشــكل إيجابــي علــى هضمــك 
أيضًــا - والمكافــأة المعروفــة قليلــة هــي أنــه يؤثــر بشــكل 
إيجابــي علــى دماغــك، بمــا فــي ذلــك مزاجــك وذاكرتــك وقوت 
ــا فــي  إرادتــك! )ســنركز علــى اتصــال الأمعــاء والدمــاغ لاحقً

هذا الفصل.(
نــود أن نقــدم لــك أهــم النقــاط حــول كيفيــة عمــل الجهــاز 
الهضمــي الخــاص بــك. ســنحافظ علــى هــذا بأبســط شــكل 
ممكــن ثــم سنشــارك بعــض الطــرق المدهشــة التــي يتواصــل 

بها الدماغ والجهاز العظمي.

الهضم: الطريقة الرائعة التي يقوم جسدك بتغذيتك بها 

الجهــاز الهضمــي هــو النظــام الوحيــد فــي الجســم الــذي 
يمكنــه العمــل بــدون مســاعدة الدمــاغ؛ فالأمعــاء لديهــا جهــاز 
عصبــي معــوي خــاص بهــا، والــذي يشُــار إليــه فــي كثيــر مــن 
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الأحيــان بـــ »الدمــاغ الثانــي«))). إنــه أحــد أهــم الأنظمــة التــي 
ــاز الهضمــي  ــه مــن خــال الجه ــا، لأن ــرف عليه يجــب أن تتع
يحتاجهــا  التــي  الغذائيــة  العناصــر  جميــع  علــى  تحصــل 

جسدك للبدو والشعور بأفضل حالاتك.
الجهــاز الهضمــي، المعــروف أيضًــا بالجهــاز الهضمــي ، 
هــو أساسًــا أنبــوب عضلــي يمتــد لمســافة تتــراوح بيــن 25 و 
35 قدمًــا يمتــد مــن الفــم إلــى الشــرج))). مهمتــه هــي تحطيــم 
الطعــام الــذي تأكلــه إلــى مكوناتــه الأساســية للطاقــة والشــفاء 
والنمــو والمــزاج الجيــد وكل وظيفــة يقــوم بهــا جســدك. ومــع 
ذلــك، يعانــي بيــن ثلــث ونصــف البالغيــن مــن أمــراض الجهــاز 
الهضمــي، ويبــدو أنهــا تشــكل وبــاءً متزايــدًا بيــن الأطفــال 

أيضًا.)))

الأعراض المرتبطة بالتحديات الهضمية

علــى الرغــم مــن أنــك قــد تتعــرف علــى بعــض الأعــراض 
تفاجــأ  قــد  الغيــر صحيــح،  بالهضــم  المرتبطــة  المتنوعــة 

بوجود بعض الأعراض الأخرى. تشمل هذه الأعراض:)))

)))	 هيرلــي، دان. "عقلــك الاحتياطــي". علــم النفــس اليــوم. 1 نوفمبــر 2011. 
الويب. 10 فبراير 2014.

)))	 ليبســكي، إليزابيــث. الصحــة الهضميــة: كيفيــة تقويــة الجهــاز المناعــي 
والوقايــة مــن الأمــراض مــن خــال الهضــم الصحــي. )ص. 49(. نيويــورك، 

نيويورك: ماكغرو هيل، 2004. طباعة.
)))	 المرجع نفسه، ص. 15.

)))	 المرجع نفسه، ص. 15-18.
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• آلام البطن	
• التهاب المفاصل	
• مشاكل المناعة الذاتية	
• آلام الظهر	
• العدوى البكتيرية والفطرية	
• مشاكل التوازن والمشي	
• الانتفاخ	
• الإمساك	
• مرض كرون	
• الإسهال	
• اضطراب التوازن الميكروبي )عدم التوازن الميكروبي 	

فـي الجسـم والـذي غالبًـا مـا يسـبب أعـراض هضميـة 
والتعب ومشاكل المزاج(

• التعب	
• الانتفاخ الغازي	
• حساسية أو حساسية تجاه الأطعمة	
• مــرض الجــزر المريئــي، حرقــة المعــدة أو الارتجــاع 	

المريئي
• الصداع أو الشقيقة	
• الاضطراب الهضمي	
• العقم	
• 	)IBS( متلازمة الأمعاء العصبية المتهيجة
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• متلازمة تسرب الأمعاء	
• مشاكل الذاكرة والتعلم	
• مشــاكل المــزاج أو الاضطرابــات النفســية )الاكتئــاب، 	

العصبية وما شابه ذلك(
• 	)PMS( متلازمة ما قبل الحيض
• مشاكل الجلد	
• مشاكل النوم	
• التهاب القولون التقرحي	

تغيير نمط حياتك يمكن أن يحسن هضمك.

أفضــل مــا فــي هضمــك هــو أن كلمــا كانــت اختياراتــك 
ــرز  ــإن أب ــك، ف ــب وراثت ــه أفضــل! بجان ــا، كان صحت ــر حبً أكث
العوامــل المســاهمة فــي التحديــات الهضميــة هــي ذات صلــة 
بنمــط الحيــاة. كمــا تعلمنــا مــن عمــل بــروس ليبتــون فــي 
الجــزء الســابق مــن الكتــاب، الجينــات هــي مجــرد مخطــط، 
والتغيــرات الإيجابيــة فــي معتقداتــك وتصوراتــك يمكــن أن 
تغيــر جيناتــك. علــم الإبيجينتكــس أيضًــا يكشــف المزيــد مــن 
ــن أن تعطــل  ــة الأفضــل يمك ــر أن التغذي ــي تظُهِ الأبحــاث الت

تعبيرات الجينات السلبية أيضًا.)))

)))	 "يمكــن تغييــر الجينــات بواســطة الأطعمــة". بــي بــي ســي نيــوز. 17 نوفمبــر 
2005. الويب. 11 فبراير 2014.
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وفيمــا يلــي بعــض المســاهمين الرئيســيين فــي التحديــات 
الهضمية:)))

• إساءة استخدام الكحول	
• التوتر المزمن	
• التدخين	
• الجفاف	
• السموم البيئية والغذائية	
• الإصابات الوراثية	
• العدوى	
• نقص التمرين	
• انخفاض حمض المعدة	
• سوء التغذية	
• الأدوية الموصوفة والمتاحة دون وصفة طبية	

نعتقــد أنــه عندمــا تبــدأ باتخــاذ اختيــارات محبــة فــي 
المســرح  تضــع  فإنــك  حياتــك،  وعيــش  تفكيــرك  كيفيــة 

لصحتك الأفضل.

الدماغ: حيث يبدأ كل �شيء

فــي حيــن أن الكثيــر مــن النــاس ســيخبرونك بــأن الهضــم 
يبــدأ فــي الفــم، فإنــه فــي الواقــع يبــدأ قبــل عمليــة الأكل. يبــدأ 
الهضــم فــي الواقــع فــي دماغــك: عندمــا تفكــر فــي الطعــام أو 

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 18.
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تــراه أو تشــمه، يرســل الدمــاغ إشــارات إلــى الجهــاز الهضمــي 
تجعــل فمــك يتــألأ، ومعدتــك تنقبــض، وبنكرياســك يفــرز 

الأنزيمات))). جسدك مستعد الآن للهضم.
الدمــاغ لــه أيضًــا دور كبيــر فــي اختيــار الأطعمــة التــي 
تأكلهــا. عندمــا تختــار الطعــام الحقيقــي الــذي ينمــو فــي 
الطبيعــة، فإنــك تمنــح جســدك شــيئًا يفهمــه. )ســنتحدث فــي 
وقــت لاحــق فــي هــذا الفصــل عــن اختيــارات الطعــام والإرادة، 
وفــي الفصــل 5، ســنقدم لــك الكثيــر مــن المعلومــات حــول 
تغــذي  أن  يمكــن  التــي  اللذيــذة  الكاملــة  الأطعمــة  اختيــار 
جســدك وتعــزز إرادتــك. سنشــمل حتى قوائم طعــام ووصفات 

لتسهيل اختياراتك في الجزء الثاني!(
مــن المفيــد أن نعــرف مــدى أهميــة الدمــاغ عندمــا يتعلــق 
الأمــر بالهضــم. يؤمــن الجســم بمــا يعتقــده الدمــاغ، لــذا إذا 
تصــوّرت وجبتــك تهضــم بشــكل جيــد وتغــذي جســدك، فإنــك 
تأكيــدات  هنــاك  أفضــل.  لصحــة  جســدك  تجهــز  أيضًــا 
وتأمــات فــي نهايــة هــذا الفصــل ســتدعمك فــي القيــام 

بذلك.
الجهــاز  مــن  جــزء  كل  علــى  أقــرب  نظــرة  نلقــي  دعنــا 
رســم  بتضميــن  قمنــا  التاليــة،  الصفحــة  فــي  الهضمــي. 

توضيحي مفيد يمكن أن تستعين به أثناء متابعتنا

)))	 "الهضــم الصحــي". كيــف تعمــل الأشــياء. بــدون تاريــخ. الويــب. 4 فبرايــر 
.2014
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الجهاز الهضمي

الفم:عنــد مضــغ الطعــام، يفــرز الفــم اللعــاب الــذي يحتــوي 
تحلــل  بــدء  فــي  يســاعد  إنزيــم  وهــو  الأميليــز،  علــى 
الكربوهيــدرات. المضــغ الجيــد هــو طريقــة رائعــة لتهيئــة 

جسمك لهضم أفضل.
الكبد:يقــوم الكبــد بتصفيــة معظــم الــدم فــي جســمك، 
ــج  ــات، ويعال ــل الهرمون ــل الدهــون، ويحل ــج المــرارة لتحل وينت
الفيتامينــات  ذلــك  فــي  بمــا  الغذائيــة،  العناصــر  جميــع 

والمعادن، ويحيد السموم.
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)لهضــم  الهيدروكلوريــك  حمــض  المعــدة  المعدة:تفــرز 
الطعــام(، وعامــل الجــوف الداخلــي )يبــدأ هضــم فيتاميــن 

ب12(، والإنزيمات الهاضمة، الببسين والليباز.
المــرارة للمســاعدة فــي  المــرارة وتفــرج  المرارة:تخــزن 

هضم الدهون.
البنكريــاس ينظــم ســكر الــدم ويفــرز إنزيمــات البنكريــاس 

لتحلل الكربوهيدرات والبروتين والدهون.

الأمعاء الغليظة )القولون(:

البكتيريــا النافعــة فــي القولــون تحافــظ علــى البكتيريــا 
الضــارة تحــت الســيطرة وتســاعد فــي الحركــة الموجيــة. يتــم 
اســتخلاص العناصر الغذائية من الشــايم وتخزين الفضلات 

المتبقية )البراز( في المستقيم.

الأمعاء الدقيقة:

الأمعــاء الدقيقــة مســؤولة عــن الهضــم والامتصــاص. تنتــج 
اليــد،  لأصابــع  المشــابهة  والمجهريــة  الصغيــرة  الأعضــاء 
الطعــام  لهضــم  إنزيمــات  المعويــة،  الشــعيرات  وتســمى 

وامتصاص العناصر الغذائية



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة140

الفم:

بمجــرد أن تقــرر أن تــأكل شــيئًا، يدخــل فــي فمــك. لاحــظ 
ــة  ــة هــو طريق ــى عجين ــه إل ــدًا وتحويل ــام جي أن تمضــغ الطع
ــام بطريقــة تمكــن  ــك تقــدم الطع ــك، لأن واحــدة لتحــب معدت
المعــدة مــن أداء وظيفتهــا بشــكل أفضــل. عندمــا تبتلع الطعام 
بســرعة أو لا تقــوم بمضغــه بشــكل كافٍ، فإنــك تواجــه تحديًــا 
للمعــدة عــن طريــق إرســال كتــل كبيــرة مــن الطعــام. إذا كنــت 
تعانــي مــن الاضطرابــات الهضميــة، مثــل الانتفــاخ والغــازات 
والتجشــؤ والحموضــة المعويــة، قــد ترغــب فــي التحقــق مــن 

مدى جودة عملية المضغ.
علــى الرغــم مــن أنــه قــد تكون قد ســمعت مــن متخصصين 
مختلفيــن أنــه مــن الأفضــل مضــغ الطعــام بيــن 15 و 40 مــرة 
المهــم هــو المضــغ بمــا فيــه  قبــل ابتلاعــه، إلا أن الأمــر 
الكفايــة حتــى تتمكــن مــن ابتــاع الطعــام بســهولة. مــع مــرور 
الوقــت، وأنــت تــأكل بوعــي، ســتتعلم كميــة المضــغ التــي تعمــل 

بشكل أفضل لجهاز الهضم الخاص بك.
أثنــاء عمليــة المضــغ، تفــرز فمــك اللعــاب، الــذي يحتــوي 
تحلــل  بــدء  علــى  يســاعد  إنزيــم  وهــو  الأميــاز،  علــى 
الكربوهيــدرات. اللعــاب أيضًــا ينظــف فمــك وأســنانك ويحفــز 
غــدد الباروتيــد )فــي الفــك وراء الأذنيــن( لإفــراز الهرمونــات 

التي تخبر الغدة التيموسية بتجهيز الجهاز المناعي.)))
تذكــر أن صحــة أســنانك ولثتــك تهــم عندمــا يتعلــق الأمــر 

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 22.
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بالهضــم الصحــي. عندمــا تمتلــك أســنانًا صحيــة، تمتلــك 
أفضــل.  بشــكل  للمضــغ  الســطحية  المســاحة  مــن  مزيــدًا 
بالإضافــة إلــى ذلــك، عندمــا تختــار الأطعمــة الصحيــة، فــإن 

أسنانك تميل إلى أن تكون أكثر صحة.)))

طبيــب  واختيــار  الف�ضــي  الزئبــق  حشــوات  صحــي:  تنبيــه 
عــام أســنان 

نوصيــك بالعمــل مــع طبيــب أســنان عــامّ كــفء يفهــم كيفيــة 
تأثيــر صحــة فمــك علــى تناغــم صحــة بقيــة جســمك. يمكــن 
النهــج  اختيــار  فــي  المســاعدة  الأطبــاء  مــن  النــوع  لهــذا 
المناســب لصحــة اللثــة والأســنان، وإذا كنــت بحاجــة إلــى 
حشــوات أو أغلفــة أو أي أعمــال أخــرى فــي مجــال طــب 
الأســنان، فسيســاعدك فــي اختيــار المــواد الأكثــر توافقًــا مــع 

جسمك.
ــر مــن  ــل الكثي ــة(، مث ــق )فضي إذا كان لديــك حشــوات زئب
ــة، فيمكــن لطبيــب  ــي مــن مشــاكل صحي ــوم، وتعان ــاس الي الن
تلــك  إزالــة  فوائــد  عــن  إليــك  يتحــدث  أن  العــام  الأســنان 
فــي  يعلــم  التقليــدي  الأســنان  طــب  يكــن  لــم  الحشــوات. 
الماضــي أن حشــوات الزئبــق يمكــن أن تؤثــر ســلبًا علــى صحة 
ــد  ــر ق ــق الكبي ــن أن الجــدل حــول الزئب ــي حي الأشــخاص. ف
اســتمر لســنوات، إلا أن المزيــد مــن الدراســات بــدأت تكشــف 

الأطعمــة  باســتخدام  الغذائــي  نظامــك  "تحديــث  جيــن.  أولبريتــون،   	(((
التقليديــة". مؤسســة ويســتون أي. برايــس. بــدون تاريــخ. الويــب. 30 مــارس 

.2010
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مــا كان يعرفــه أطبــاء الأســنان العامّــون والممارســون منــذ 
ــى  ــر عل ــن أن تؤث ــات يمك ــدى الأمه ــق ل ــرة: حشــوات الزئب فت
فــي  أيضًــا  الرضــع)))، ويمكــن أن تســاهم  صحــة الأطفــال 
أمــراض المناعيــة الذاتيــة والتعــب المزمــن وحــالات صحيــة 

أخرى.)))
مــع   2013 أكتوبــر  فــي  الجــدل  ذروة  إلــى  الوصــول  تــم 
للتخلــص  دوليــة  اتفاقيــة  وهــي  الدوليــة،  الزئبــق  معاهــدة 
تدريجيًــا مــن اســتخدام حشــوات الزئبــق والمنتجــات التــي 
ــول عــام  ــم بحل ــع أنحــاء العال ــي جمي ــق ف ــى الزئب ــوي عل تحت

(((.2020
للعثــور علــى طبيــب أســنان عــام، يمكنــك اتبــاع بعــض 

الخطوات التالية:
- الممارســين 	 أو  عائلتــك  أفــراد  أو  أصدقــاءك  اســأل   

الصحيين الذين لديهم وعي بالصحة عن توصية.
- عــام 	 أســنان  أطبــاء  عــن  ابحــث  الإنترنــت.  اســتخدم 

المتعلقــة  الاجتماعــي  التواصــل  وســائل  مــن  وتحقــق 
ــم  ــع التقيي ــات، ومواق بالصحــة، والمجموعــات، والمنتدي

لــأم  الممزوجــة  الأســنان  "حشــوات  وآخــرون.  لوبيتشــا،  بالكوفيكوفــا،   	(((
الحامــل كمصــدر لتعــرض الجنيــن والمولــود الجديــد للزئبــق". مجلــة علــوم 
التعــرض والاســتقصاء البيئــي 18 )2008(: 331-326. 12 ســبتمبر 2007. 

الويب. 5 فبراير 2014.
)))	 ليفيــن، جوناثــان ب. "أســنان ســامة: هــل حشــوات الزئبــق آمنــة؟" برنامــج 

الدكتور أوز. 27 مارس 2013. الويب. 10 فبراير 2014.
)))	 ميركــولا، جوزيــف. "معاهــدة الزئبــق الدوليــة أصبحــت رســمية أخيــرًا!" 

جمعية المستهلكين العضويين. 22 أكتوبر 2013. الويب. 11 فبراير 2014.
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للحصــول علــى معلومــات حــول جــودة الممارســين فــي 
منطقتــك. هنــاك أيضًــا دلائــل عبــر الإنترنــت يمكنــك 
البحــث فيهــا عــن طبيــب أســنان عــام، بمــا فــي ذلــك: 
Mercury SafeDentistry، والأكاديميــة الدوليــة لطــب 
الأســنان  لطــب  الدوليــة  والأكاديميــة  والســموم،  الفــم 
والطــب البيولوجــي، والجمعيــة  طــب الأســنان العــام، 
والأكاديميــة الأمريكيــة لألــم الوجــه والجمجمــة، وأطبــاء 

يوصى بهم من قبل مؤسسة ويستون أ. برايس.
- قابــل طبيــب الأســنان وتحقــق ممــا إذا كان مســتعدًا للعمل 	

ــب  ــى أهدافــك ومخاوفــك. هــل يجي معــك والاســتماع إل
علــى أســئلتك؟ هــل يأخــذ فــي اعتبــاره صحتــك الشــاملة 

)وليس فقط فمك(؟ هل يعاملك كشريك في صحتك؟
-  انظــر إلــى أســاليبهم وتوصياتهــم. لا يســتخدم طبيــب 	

الأســنان العــام الحشــوات المركبــة )الزئبقيــة(، ولا يــروج 
لاســتخدام الفلوريــد، ويبحــث عــن بدائــل أخــرى قبــل 
اختيــار وضــع الأغلفــة، ويفضــل عــادةً زراعــة الأســنان 
بــدلاً مــن قنــوات الجــذر. يســتخدم طبيــب الأســنان العــام 
الأشــعة الســينية الرقميــة أو الصبغــة للحــد مــن تعرضــك 
للإشــعاع. إذا كانــت هنــاك حاجــة لجراحــة الأســنان، 
فعــادةً مــا يقترحــون العلاجــات الطبيعيــة لدعمهــا، مثــل 
عــاج فيتاميــن س والتدليــك اللمفــاوي والنظــام الغذائــي 
ــا مــا يوفــرون أيضًــا علاجــات طبيعيــة أو  المطهــر. غالبً

هوميوباتية للألم.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة144

- ــك 	 ــن أن ــد م فــوق كل شــيء، اتبــع التوجيــه الداخلــي. تأك
تشــعر بالراحــة مــع طبيــب الأســنان والنهــج الموصــى بــه 
طبيــب  اقتــرح  حيــث  تجربــة  هيــذر  لــدى  كانــت  لــك. 
الأســنان العــام الجديــد إجــراء جراحــة غازيــة لتصحيــح 
عضــة فكهــا بحيــث يمكنهــا مضــغ الطعــام بشــكل أفضــل 
وتحســين هضمهــا، ولكــن ذلــك لــم يبدو صحيحًا بالنســبة 
لهــا. قــال طبيــب متخصــص آخــر إنــه نظــرًا لتحســن 
هضمهــا بالفعــل بفضــل التغذيــة الإيجابيــة وتغييــرات 
نمــط الحيــاة، فــإن عضــة الفــك الخاصــة بهــا ربما ليســت 
الســبب الرئيســي وراء تحدياتهــا الهضميــة فــي الماضــي. 
بــدلاً مــن ذلــك، أعطاهــا خيــار عــدم القيــام بــأي شــيء إذا 
أرادت، محترمًــا قــدرة جســم الإنســان علــى التكيــف. بعــد 
البحــث فــي الجوانب الإيجابية والســلبية لتدخل الأســنان 
الجراحــي، قــررت هيــذر أن تتبــع التوجيــه الداخلــي لهــا، 
ــى اســتعداد  ــذي كان عل ــب الأســنان ال والتمســك بالطبي
للعمــل معهــا فــي النهــج الطبيعــي بــدلاً مــن الجراحــة. قــد 
تكــون قــد اختــرت بشــكل مختلــف عــن مــا فعلتــه هيــذر. 
بشــأن  ولكــن  نفســه،  الاختيــار  بشــأن  ليــس  الأمــر  إن 
الاســتماع إلــى الحكمــة الداخليــة لديــك. قم دومًــا بإجراء 
البحــث واستشــر آراءً ثانيــة أو ثالثــة فيما يتعلق بصحتك، 

ولكن ثق دائمًا فيما يقوله صوتك الداخلي أيضًا.
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من أسفل المريء إلى المعدة

عندمــا تبتلــع، تســلك الطعــام مســاره عبــر المــريء، والــذي 
ــا جــدًا،  ــرًا جــدًا أو جافً ــام كبي ــوب. إذا كان الطع يشــبه الأنب
ــق. فــي أســفل المــريء، يوجــد غطــاء  ــق فــي الطري فقــد يعل
واقٍ )العضلــة المعويــة القلبيــة أو المريئيــة(، الــذي يحميــه 
مــن حمــض المعــدة ويفتــح أثنــاء الحركــة الموجيــة التــي تدفــع 

الطعام إلى المعدة.)))
التحديــات الشــائعة التــي يمكــن أن تحــدث خــال هــذه 
المرحلــة مــن عمليــة الهضــم هــي صعوبــة فــي البلــع وارتجــاع 
الحمــض، أو حرقــة المعــدة. تتعــدد أســباب هــذه الأعــراض 
ــرز عضــو  ــا يب ــذي يحــدث عندم ــي، وال ــق الفتق وتشــمل الفت
ــدم  ــر فتحــة الحجــاب الحــاج)))ز. )نق ــدة، عب ــا، عــادة المع م
بعــض الحلــول لارتجــاع الحمــض فــي الفصــل 6. كمــا نقــدم 
بعــض التماريــن التــي يمكنــك القيــام بهــا فــي نهايــة هــذا 

الفصل لدعم عملية الهضم بأكملها.(
ثــم يأتــي دور المعــدة، التــي تقــع فــي الجانــب الأيســر مــن 
الجــزء العلــوي مــن البطــن، تحــت القلــب. تفــرز المعــدة حمض 
ــه  ــام وجعل ــم الطع ــذي يســاعد فــي تحطي ــك، ال الهيدروكلوري
يكتســب تجانســاً مثــل الحســاء )يســمى الكايــم( ويقضــي علــى 
ــي  ــرز عامــل الجوهــر الداخل ــا تف ــام. كم ــا فــي الطع البكتيري
والإنزيمــات  ب12(  فيتاميــن  هضــم  عمليــة  يبــدأ  )الــذي 

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 23.
)))	 المرجع نفسه.
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الهاضمــة الببســين )لتحطيــم البروتيــن إلــى أحمــاض أمينيــة( 
والليبــاز )لهضــم الدهــون(. وأخيــراً، تنتــج المعــدة حاجــزًا 

مخاطيًا لحماية نفسها من حمض المعدة.
بعــض التحديــات الصحيــة الشــائعة المرتبطــة بالمعــدة 
تنبــع أساسًــا مــن انخفــاض حمــض المعــدة. يمكــن أن تكــون 
القرحــة نتيجــة لانخفــاض حمــض المعــدة، بــدلاً مــن زيادتــه. 
)فــي الفصــل 6 ســنعرض لــك كيفيــة إجــراء اختبــار حمــض 
المعــدة، بالإضافــة إلــى تقديــم نصائــح لدعــم عمليــة الهضم.( 
لأســباب متنوعــة، بمــا فــي ذلــك التغذية الســيئة والشــيخوخة، 
المعــدة  مــن حمــض  قليلــة جــدًا  الجســم كميــة  ينتــج  قــد 
والعامــل الجوهــري بكميــة قليلــة جــدًا. بــدون كميــة كافيــة مــن 
يمكــن لجســمك هضــم وامتصــاص  الجوهــري، لا  العامــل 
ومشــاكل  الاكتئــاب  فــي  الأعــراض  تتمثــل  ب12.  فيتاميــن 
الذاكــرة والخــرف وانخفــاض الطاقــة والشــعور بالتنميــل فــي 
)انظــر  ذلــك  وغيــر  العصبــي،  الجهــاز  وحــالات  الأطــراف 

»فيتامين ب12: المفتاح الرئيسي«، في الصفحة التالية(.
ــر،  ــل التوت ــة الهضــم بلطــف هــي تقلي طريقــة لدعــم عملي
وخاصــة أثنــاء تنــاول الوجبــات. يعمــل التوتــر علــى إغــاق 
الهضــم تقريبــاً ويطيــل وقــت بقــاء الطعــام فــي المعــدة، ممــا 
قــد يــؤدي إلــى تحديــات فــي الجهــاز الهضمــي. عــادةً مــا يبقى 
وأربــع  ســاعتين  بيــن  تتــراوح  لمــدة  المعــدة  فــي  الطعــام 
ســاعات، ثــم يفــرغ فــي الأمعــاء الدقيقــة عبــر صمــام المعــدة 

البوابي.
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فيتامين ب12: »المفتاح الرئي�سي«

علــى الرغــم مــن أهميــة جميــع العناصــر الغذائيــة، إلا أن 
هنــاك بعضهــا الــذي يبــرز بســبب العــدد الهائــل مــن الأنظمــة 
التــي يدعمهــا فــي الجســم. أحــد هــذه العناصــر هــو فيتاميــن 
ب12 )المعــروف أيضًــا بالكوبولاميــن(. يحصــل فيتاميــن ب12 
علــى وضــع »المفتــاح الرئيســي« مــن الباحثيــن لأنــه يلعــب دورًا 
ويمكــن  أنظمــة الأعضــاء  مــن  قائمــة طويلــة  فــي  وظيفيًــا 
اســتخدامه لتصحيــح المشــاكل الناجمــة عــن مشــاكل أخــرى، 

حتى إذا كانت مستويات فيتامين ب12 للشخص كافية.)))
بعــض المهنييــن الطبييــن يصفــون نقــص فيتاميــن ب12 
المنخفضــة  المســتويات  حتــى  لأنــه  صامــت  وبــاء  بأنــه 
الطبيعيــة يمكــن أن تســبب أعراضًــا. أظهــرت دراســة قامــت 
فــي  ب12  فيتاميــن  مســتويات  حــول  توفتــس  جامعــة  بهــا 
المشــاركين الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 26 و 83 عامًــا أن 
نحــو 40 % مــن المشــاركين كانــوا »منخفضيــن طبيعيًــا«، و16 
% كانــوا يعانــون مــن نقــص قريــب، و9 % كانــوا يعانــون مــن 

نقص. )))

)))	 فولكــوف، إيليــا، ويــان بريــس. "فيتاميــن ب12 يمكــن أن يكــون 'المفتــاح 
الرئيســي' فــي تنظيــم العمليــات الباثولوجيــة المتعــددة." مجلــة جامعــة نيبــون 

الطبية 73 )2006(: 69-65. الويب. 14 فبراير 2014.
)))	 باشــولوك، ســالي م.، وجيفــري جــي. ســتيوارت. هــل يمكــن أن يكــون ب12؟ 
وبــاء مــن التشــخيص الخاطــئ. )ص. 3( ســانجر، كاليفورنيــا: كويــل درايفــر 

بوكس/وورد دانسر بريس، 2005. طباعة.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة148

بينمــا يمكــن حــدوث انخفــاض فيتاميــن ب12 ونقصــه فــي 
أي عمــر، فإنــه يحــدث بشــكل أكثــر شــيوعًا بيــن كبــار الســن 
والنباتييــن الصرفييــن والنباتييــن. يقُــدر أن أكثــر مــن 80 % 
مــن النباتييــن الصرفييــن طويلــة الأجــل وأكثــر مــن 50 % مــن 
النباتييــن طويلــة الأجــل الذيــن لا يتممــون بفيتاميــن ب12 

يعانون من نقصه.)))
الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات الأكل، فقر الدم، 
اضطرابات المناعة الذاتية، العقم، السكري، أو لديهم تاريخ 
من الإدمان على الكحول - أو أولئك الذين يعانون من مشاكل 
في الجهاز الهضمي مثل متلازمة الأمعاء المتهيجة، مرض 
كرون، انخفاض حمض المعدة، أو أولئك الذين يستخدمون 
بانتظام مضادات الحموضة - قد يكونون عرضة لانخفاض 

مستويات فيتامين ب12 أو نقصه. )))

تشمل بعض أعراض نقص فيتامين ب12 :)))

• ــي )الرعشــة، الوخــز، الرعشــة، 	 ــر الطبيع الإحســاس غي
تشنجات العضلات(

• الإعياء المزمن	
• جلطة في الأوردة العميقة	
• الإسهال أو الإمساك	
• آلام الجهــاز الهضمــي )هضــم ضعيــف، شــعور بالامتــاء 	

)))	 المرجع نفسه.
)))	 المرجع نفسه، ص. 18.
)))	 المرجع نفسه، ص. 14.
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أو الانتفاخ(
• الضعــف العــام )ضعــف فــي الأذرع أو الســاقين، صعوبــة 	

في المشي(
• التاجيــة، أو قصــور 	 نوبــات قلبيــة، أمــراض الشــرايين 

القلب الاحتقاني
• التبول اللاإرادي 	
• العقم	

 فقدان الشهية، فقدان الوزن، أو فقدان الشهية •	
• مشاكل الذاكرة والخرف	
• اللامبــالاة، 	 الانفعــال،  )الاكتئــاب،  المــزاج  مشــاكل 

الاضطراب)
• هشاشة العظام	

 خفقان القلب•	
• شلل	
• تساقط الشعر المبكر	
• تجلط رئوي	
• ضيق التنفس	
• الوعائيــة 	 الدماغيــة  الهجمــات  أو  الدماغيــة  الســكتات 

العابرة )TIA( أو »السكتات الدماغية الصغيرة«
• طنين	
• تغيرات في الرؤية أو ضرر في العصب البصري	
• البهاق	
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إذا كنــت تعتقــد أنــك تعانــي مــن نقــص فــي فيتاميــن ب12، 
فتحــدث إلــى ممــارس الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك. ولكــن 
تذكــر أن الأطبــاء قــد لا يدركــون قيمــة اختبــار فيتاميــن ب12، 
لــذا قــد تحتــاج إلــى العمــل مــع طبيــب عــاج طبيعــي. اختبــار 
حمــض الميثيــل مالونيــك البولــي (MMA) هــو أفضــل اختبــار 
يمكــن الحصــول عليــه إذا قــررت إجــراء الاختبــار. وتذكــر أن 
بعــض الأشــخاص الذيــن يحملــون طفــرات جينيــة معينــة تؤثــر 
ســلباً علــى عمليــة الميثيلــة )وهــي وظيفــة حيويــة تحافــظ 
علــى ســامة جميــع الأنظمــة( قــد يظهــرون نتائــج اختبــارات 
زائفــة عاديــة أو مرتفعــة لمســتويات فيتاميــن ب12 بســبب مــا 
يســمى »الفــخ الميثيلــي«. النقطــة الأساســية هــي أنــه إذا كنــت 
تشــعر بأنــك تعانــي مــن نقــص فيتاميــن ب12، يجــب أن تعمــل 
مــع ممــارس صحــي يمكنــه أن يرشــدك مــن خــال إجــراء 
أعراضــك،  مقابــل  الاختبــار  نتائــج  وتفســير  الاختبــارات، 
فمــن  تكميــل،  إلــى  بحاجــة  كنــت  إذا  التكميــل.  وخيــارات 
النشــطة  الأشــكال  إلــى  النظــر  فــي  ترغــب  أن  المحتمــل 
ــن  ــن والأدينوســيل كوبالامي ــل كوبالامي ــن ب12: الميثي لفيتامي
)المعروفــة أيضًــا باســم الديبنكوزيــد(. هــذه الأشــكال هــي 
الأكثــر قابليــة للامتصــاص ويمكــن الحصــول عليهــا علــى 
شــكل منتجــات تحــت اللســان أو حقــن )فــي وقــت كتابــة هــذه 
المعلومــات، لــم يعــد يتوفــر الأدينوســيل كوبالاميــن فــي شــكل 
الحقــن، ولكــن قــد يعــود إلــى الســوق فــي المســتقبل(. ونظــرًا 
ــف مــن شــخص لآخــر )بعــض الأشــخاص  لأن الجرعــة تختل
يحتاجــون إلــى بــدء بجرعــات منخفضــة وتدريجيــة، بينمــا 
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يحتــاج البعــض إلــى جرعــات أعلــى(، فإننــا نوصيــك بالعمــل 
مــع ممــارس متخصــص لتحديــد نــوع وجرعــة فيتاميــن ب12 

المناسبة لك.

الأمعاء الدقيقة: مصنع الجسم

عندمــا ينقــل المعــدة الطعــام المهضــوم جزئيًــا إلــى الأمعاء 
ــا عشــر، وهــو أول 12 بوصــة  الدقيقــة، يدخــل الشــريان الاثن

من الأمعاء الدقيقة التي يبلغ طولها حوالي 20 قدمًا.
الهضــم  عــن  مســؤولًًا  مصنعًــا  الدقيقــة  الأمعــاء  تشــبه 
والامتصــاص. تعُتبــر الأشــعار المصغــرة الشــبيهة بأصابــع 
ــث  ــع، حي ــل عمــال المصن ــة مث ــة باســم الفيلي ــد والمعروف الي
تنتــج الإنزيمــات لتفتيــت الطعــام بشــكل أكثــر وتمتــص المــواد 

المغذية اللازمة وتمنع تسرب تلك التي ليست مفيدة(1).
يعمــل جــدار الأمعــاء الدقيقــة كحــارس يســمح بمــرور الماء 
والمــواد المغذيــة اللازمــة ويحجــب المــواد الضــارة. يمكــن أن 
تــؤدي النظــام الغذائــي الســيء والأدويــة وتكاثــر البكتيريــا أو 
الفطريــات إلــى تضــرر الغشــاء المخاطــي وحــدوث تســرب 
الأمعــاء. تتنــوع أعــراض تســرب الأمعــاء ولكنهــا يمكــن أن 
أو  والصــداع  والحساســية،  الغذائيــة،  الحساســية  تشــمل 
الشــقيقة، والتهــاب المفاصــل، والأكزيمــا، والشــرى، والإعيــاء 

المزمن.)))

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 25.
)))	 غالانــد، ليــو. "هــل لديــك متلازمــة الأمعــاء المســامية؟" هافينغتــون بوســت. 

10 سبتمبر 2010. الويب. 12 فبراير 2014.
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البنكرياس والكبد والمرارة:
ثلاثة لاعبين رئيسيين يدعمون الأمعاء الدقيقة

ــة،  ــاء الدقيق ــي الأمع ــن الهضــم ف ــا يحــدث 90 % م بينم
هناك ثلاثة لاعبون قيمون يؤدون أدوارًا مهمة جدًا:

 -يقــع البنكريــاس فــي الجــزء الخلفــي مــن البطــن، جزئيًــا 
خلــف المعــدة وجزئيًــا متصــل بالشــريان الاثنــا عشــر مــن 
الأمعــاء الدقيقــة. عندمــا ينتقــل الطعــام مــن المعــدة إلــى 
الأمعــاء الدقيقــة، يفــرز البنكريــاس بيكربونــات الصــودا )مثــل 
الأمعــاء  دخــول  قبــل  الحموضــة  لتحييــد  الخبــز(  صــودا 
الدقيقــة. مــن هنــاك، يفــرز البنكرياس إنزيماته البنكرياســية: 
)يفتــت  الأميليــز  البروتينــات(،  )يفتــت  البروتيــاز 
كانــت  إذا  الدهــون(.  )يفتــت  واللايبــاز  الكربوهيــدرات(، 
ــا  ــج عنه ــن أن ينت ــاس منخفضــة جــدًا، يمك ــات البنكري إنزيم
نقــص فــي العناصــر الغذائيــة مثــل نقــص فيتاميــن ب12. 
يتحكــم البنكريــاس أيضًــا فــي مســتوى الســكر فــي الــدم عــن 
طريــق إفــراز هرمونــات الجلوكاجــون والأنســولين. قــد يحدث 

السكري إذا كان هذا النظام غير متوازن.
الأعــراض التــي يمكــن أن تشــير إلــى وجــود تحديــات فــي 
ــان،  ــر، الغثي ــى الظه ــذي ينتشــر إل ــم ال ــاس هــي: الأل البنكري
القــيء، الحمــى، زيــادة معــدل ضربــات القلب، فقدان الشــهية، 
ــذي  ــة )ال ــراز ذو الرائحــة الكريهــة أو الدهني الانتفــاخ، أو الب
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يكون ظاهرة زيتية وقد يطفو())) )))
 -يــزن الكبــد حوالــي ثلاثــة أرطــال ويقــع علــى الجانــب 
الأيمــن مــن البطــن العلــوي، تحــت الحجــاب الحاجــز. إنــه 
أكبــر غــدة فــي الجســم، وربمــا أكثــر الأعضــاء الغديــة العاملــة 
بجــد فــي الجهــاز الهضمــي، حيــث يقــوم بأكثــر مــن 500 

وظيفة معروفة لدعم صحتك.
بــالأدوار  يقــوم  لأهليــا،  المفضــل  العضــو  وهــو  الكبــد، 
وينُتــج  الجســم،  فــي  الــدم  جميــع  تقريبــاً  ــي  يصُفِّ التاليــة: 
الصفــراء لتفتيــت الدهــون، ويفتــت الهرمونــات، ويعالــج جميــع 
المــواد المغذيــة، بمــا فــي ذلــك الفيتامينات والمعــادن، ويحيِّد 
الســموم. هــذا العامــل الجــاد يحبنــا كثيــرًا حتــى ينتج 13,000 
مركــب كيميائــي ونظــام إنزيمــي بمعــدل 2,000، ويمكــن أن 

يفقد 70 %من وظيفته ولا يظهر عليه علامات المرض(3).
ســيحيِّد الكبــد الســموم التــي يمكنــه تحييدهــا، ومــا لا 
يســتطيع تحييــده ســيتم تخزينــه فــي الفــص الســفلي مــن 
الكبــد وفــي أنســجة أخــرى فــي الجســم. ولهذا الســبب نوصي 
بتنظيــف الكبــد بانتظــام )ســنقدم بعــض النصائــح حــول كيفية 

دعم الكبد في الفصل 6(
قــد تشــمل علامــات المشــاكل فــي الكبــد الإدمــان علــى 

)))	 "مــا هــو التهــاب البنكريــاس؟" مركــز ويــب إم دي لا اضطرابــات الجهــاز 
الهضمي. بدون تاريخ. الويب. 8 فبراير 2014.

)))	 "البنكريــاس." قنــاة الصحــة الأفضــل. حكومــة ولايــة فيكتوريــا، أســتراليا، 
31 أكتوبر 2011. الويب. 14 فبراير 2014.

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 29.
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مــواد مثــل النيكوتيــن أو الكحــول أو الطعــام الــذي تعانــي مــن 
حساســية تجاهــه، وتغييــرات فــي البشــرة مثــل اللــون الأصفــر 
أو الحكــة والتهابهــا، تغييــر فــي لــون البــول ليصبــح داكنًــا، أو 
تغيــر فــي البــراز مثــل فقــدان لونــه أو وجــود دم فيــه أو لونــه 
البطــن مثــل الانتفــاخ  كالقطــران، والتعــب والضعــف وآلام 

والغازات والضغط(1).
ــارة عــن عضــو  ــرارة، وهــي عب ــد يوجــد الم  -أســفل الكب
صغيــر علــى شــكل كمثــرى يخــزن ويفــرج الصفــراء لمســاعدة 
عمليــة هضــم الدهــون. أشــهر الأعــراض التــي تشــير إلــى أن 
المــرارة بحاجــة للعنايــة هــي: وجــود حصــى المــرارة، والألــم 
بعــد تنــاول الطعــام )خاصــة الدهــون المصنعــة أو المقليــة(، 
ووجــود آلام بطنيــة خفيفــة قــد تنتقــل إلــى الجــزء العلــوي 
الأيمــن مــن الظهــر أو الكتــف، ووجــود طعــم مــرار فــي الفــم، 
وســيلان الأنــف بشــكل مســتمر، وألــم القدميــن، وألــم فــي 

اللسان، وحكة الشرج، أو تقشير الجلد في راحتي يديك.)))

الأمعاء الغليظة )القولون(: الممسك

الأمعــاء الغليظــة لديــك يبلــغ طولهــا مــن ثلاثــة إلــى خمســة 
أقــدام وتمتــد علــى الجانــب الأيمــن مــن أســفل البطــن ،عبــر 
الجانــب الأمامــي والســفلي مــن الجانــب الأيســر. يتــم إيصــال 

ــد." لايــف ســترونغ. ــى مشــاكل الكب ــي. "علامــات مبكــرة عل )))	 بوهلكــي، جول
كوم. 16 أغسطس 2013. الويب. 15 فبراير 2014.

)))	 ويليامــز، ديفيــد. "أعــراض المــرارة الســيئة." دكتــور ديفيــد ويليامز.كــوم. 6 
فبراير 2014. الويب. 14 فبراير 2014.
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المــاء والأليــاف والبكتيريــا مــن الأمعــاء الدقيقــة إلــى الأمعــاء 
ــه  ــم اســتخلاص 80 % مــن المــاء وإعادت ــث يت الغليظــة، حي

إلى الدورة الدموية ويتم إنتاج البراز.
ــي تبقــي  ــورا(، الت ــا النافعــة )الفل ــيء بالبكتيري ــون مل القول
الســيطرة وتســاعد فــي الحركــة  البكتيريــا الضــارة تحــت 
الموجيــة التــي تحافــظ علــى تحــرك الكايم )الطعــام المهضوم 
جزئيًــا( عبــر القولــون. يتــم اســتخلاص المــواد الغذائيــة مــن 
الكايــم وتخزيــن بقايــا النفايــات )البــراز( فــي المســتقيم. 
عندمــا يجمــع البــراز بمــا يكفــي فــي المســتقيم، تســترخي 
العضــات العاصــرة وتحــدث عمليــة الإخــراج. )انظــر المربــع 
التالــي لمعرفــة المزيــد عــن مظهــر البــراز الصحــي، وأعراض 

الإمساك، والمعنى المجازي للبراز.(
يمكــن أن تنشــأ مشــاكل فــي صحــة القولــون إذا تحــرك 
الكايــم بســرعة كبيــرة عبــر القولــون، ممــا يســبب الإســهال، أو 
إذا اســتمر البــراز لفتــرة طويلــة فــي القولــون، ممــا يســبب 
جانبيــن  والإمســاك  الإســهال  يعُتبََــر  أن  يمكــن  الإمســاك. 
لعملــة واحــدة فعندمــا يكــون الشــخص مصابًــا بالإمســاك 
المزمــن وتراكــم البــراز المكتــظ فــي القولــون، قــد يتمكــن 
البــراز المائــي فقــط مــن العبــور، ممــا يظهــر كإســهال. ومــن 
البكتيريــا،  زيــادة  بالقولــون:  المرتبطــة  الأخــرى  المشــاكل 
التهــاب القولــون الدقيــق، متلازمــة القولــون العصبــي، مــرض 
كــرون، التهــاب القولــون التقرحــي، التهــاب الأمعــاء الالتهابــي 

(IBD)، البواسير، والطفيليات(1).
)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 32.
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معلومات متعلقة بالبراز

حوالــي 80 % مــن النــاس يعانــون مــن الإمســاك فــي وقــت 
بعــض  أو  الأشــخاص  بعــض  يعتقــد  حياتهم.)))مــا  مــن  مــا 
الأمــر  يتعلــق  عندمــا  »طبيعــي«  أنــه  الصحييــن  المهنييــن 
بحــركات الأمعــاء يختلــف اختلافــا كبيــرا ، مــن ثــاث مــرات 

في اليوم إلى ثلاث مرات في الأسبوع.
حقيقــة الأمــر هــي أن مــا يدخــل ، يجــب أن يخــرج. إذا 
كنــت قــد عانيــت مــن الإمســاك، كيــف تشــعر؟ فــي حيــن قــد 
لا يســبب الإمســاك أعراضًــا لــدى بعــض الأشــخاص، فــإن 
وجــود أعــراض مثــل: انتفــاخ البطــن، آلام أو تشــنجات فــي 
البطــن، غــازات ذات رائحــة كريهــة، الاضطــراب، الشــعور 
بالتعــب أو الخمــول، عــدم القــدرة علــى تمريــر الغــازات، نزيف 
المســتقيم، أو التغيــرات فــي الشــهية أو القــيء ليــس أمــرًا 

نادرًا(2).
الواقــع هــو أنــك تعيــش فــي جســدك وتعــرف عندمــا لا 
تشــعر بالراحــة أو عندمــا يكــون هنــاك شــيء غيــر طبيعــي 
)نشــجعك على الثقة بنفســك عندما يتعلق الأمر بمشــاعرك، 
وســتتعلم المزيــد حــول كيفيــة القيــام بذلــك فــي الفصــل 4.( 
لحســن الحــظ، هنــاك أيضًــا بعــض العلامــات التــي يمكنــك 

ــه اس  ــون والمســتقيم. "الإمســاك." اي ــة لجراحــي القول ــة الأمريكي )))	 الجمعي
سي ار اس. أكتوبر 2012. الويب. 15 فبراير 2014.

ــي. "علامــات وأعــراض  ــا ســان فرانسيســكو الطب ــة كاليفورني ــز جامع )))	 مرك
الإمســاك." موقــع يــو ســي أف أس للصحــة. بــدون تاريــخ. الويــب. 15 فبرايــر 

.2014
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ــم تكــن متأكــدًا مــن شــكل حركــة الأمعــاء  البحــث عنهــا إذا ل
الصحيــة. يمكنــك الاطــاع علــى القوائــم والرســم البيانــي 

التالي لمعرفة المزيد.))) ))) )))
علامات البراز الصحي:

• بني اللون.	
 متشكل جيدًا، مثل الموز مع طرف في النهاية.•	

• قوامه يشبه معجون الأسنان ورطب بشكل جيد.	
• ينزل بسهولة دون أي جهد أو عدم ارتياح.	

علامات البراز غير الصحي:

• البــراز الــذي يكــون رفيعًــا مثــل قلــم الرصــاص، رقيقًــا 	
شــكل  علــى  أو  متكتــاً،  البــازلاء، صلبًــا،  مثــل حســاء 

كرات.
 البــراز الرخــو، كريــه الرائحــة الــذي يلتصــق بجوانــب •	

المرحاض.
• وجود مخاط أبيض في البراز.	
• الحاجــة إلــى بــذل جهــد أو الشــعور بعــدم الارتيــاح أثنــاء 	

الإخراج.
• الشعور بعدم اكتمال الإخراج.	

)))	 ليبسكي، إليزابيث. ص. 33.
 .About.com وونــغ، كاثــي. "البــراز الصحــي وغيــر الصحــي." موقــع 	(((

بدون تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
)))	 باســون، مــارك د. "عــرض ســريري للإمســاك." موقــع ميدســكيب.كوم. 21 

يناير 2014. الويب. 10 فبراير 2014.
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• لون أصفر شاحب، أصفر، أخضر، أسود، أو أحمر.	
• الشــعور بالحاجــة إلــى تدليــك البطــن يدويًــا لدفــع البــراز 	

خارجًا.
• الشعور بوجود عائق في القولون.	

 الشعور بضرورة استخراج البراز بالأصابع.•	
• وجود طعام غير مهضوم في البراز.	

ملاحظة: في الرسم التوضيحي في الصفحة 
التالية ، النوع 4 هو شكل البراز الصحي.

تــم تطويــر مقيــاس بريســتول للبــراز كأداة لتقييــم صحــة 
الجهــاز الهضمــي .يمكــن أن يكــون وســيلة مفيــدة لتحديــد 
مــدى ســرعة حركــة البــراز فــي القولــون وبالتالــي مــا إذا كنــت 
تميــل إلــى الإمســاك أو الإســهال. يشــير النوعــان الأولان إلــى 
الإمســاك؛ أمــا النوعــان 3 و 4 فيشــيران إلــى وقــت عبــور 
طبيعــي أكثــر ، مــع النــوع 4 يعــد البــراز الأســهل فــي التمريــر؛ 
والأنــواع مــن 5 إلــى 7 تميــل أكثــر نحــو الإســهال. علــى الرغــم 
مــن أن هــذا المقيــاس ليــس دليــاً قطعيــاً علــى صحــة الجهــاز 
ــدة بشــأن  ــه يمكــن أن يوفــر ملاحظــات مفي الهضمــي، إلا أن

اختيارات التغذية ونمط الحياة. ))) )))

)))	 هيتــون، ك. دبليــو.، وآخــرون. "تكــرار الإخــراج والتوقيــت، وشــكل البــراز فــي 
الســكان العامــة: دراســة مســتقبلة." جــوت. 1992. 33، 824-818. الويــب. 

11 يونيو 2014.
)))	 لويــس، اس. جــي.، وك. دبليــو. هيتــون. "مقيــاس شــكل البــراز كدليــل مفيــد 
لوقــت العبــور المعــوي." ببميــد. غــوف. ســبتمبر 1997. الويــب. 31 مايــو 

.2014
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غائطــك هــو فقــط مجــرد علامــة علــى الصحــة النســبية 
لجهــازك الهضمــي. اقتراحــات نموذجيــة لتحســين صحــة 
إلــى أساســيات الصحــة:  تعــود  الهضمــي  البــراز والجهــاز 
المــاء،  مــن  الكثيــر  وشــرب  الأليــاف  مــن  المزيــد  تنــاول 
والحصــول علــى قســط كافٍ مــن النــوم وممارســة الرياضــة، 
وتقليــل التوتــر. بالتأكيــد، يمكننــا أن نتفــق جميعًــا علــى أن 
هــذه هــي إرشــادات رائعــة، جنبًــا إلــى جنــب مــع الانتبــاه إلــى 
أفــكارك وممارســة تماريــن المــرآة! فــي الوقــت نفســه، هنــاك 
الجهــاز  لصحــة  تحديًــا  تشــكل  أن  يمكــن  أخــرى  جوانــب 
الهضمــي، كمــا رأيــت حتــى الآن. ســتوفر التماريــن فــي نهايــة 
هــذا الفصــل، جنبًــا إلــى جنــب مــع بقيــة الكتــاب، العديــد مــن 
الطــرق لتحســين صحــة الجهــاز الهضمــي، بمــا فــي ذلــك 

صحة البراز.

المعنى الميتافيزيقي للغائط

عندمــا طلــب مــن لويــز مشــاركة المعنــى الميتافيزيقــي 
للبراز ، قالت: 

الأمعــاء أو البــراز همــا إشــارة لكيفيــة عيشــنا حياتنــا. كل 
حيــاة هــي: أخــذ الحيــاة فينــا، وامتصــاص مــا هــو جيــد 

بالنسبة لنا، وتحرير والتخلص مما لم نعد بحاجة إليه.
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مقياس شكل براز بريستول
كيف يبدو البراز الصحي

ــوع الأول: فصــل الكتــل الصلبــة ، مثــل المكســرات)من  النّ
الصعب تمريرها(

النّوع الثاني: على شكل نقانق ولكنه متكتل 
النقانــق ولكــن مــع تشــققات علــى  الثالــث: مثــل  النّــوع 

السطح. 
النــوع الرابــع: مثــل النقانــق أو الثعبــان، ناعــم وطــري. 

)مثاليّ(
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النوع الخامس: كتل طرية ذات حواف واضحة.
النــوع الســادس: قطــع متدفقــة ذات حــواف متمزقــة، بــراز 

متماسك.
النوع السابع: مائي، بدون أجزاء صلبة. سائل تمامًا.

فــي  والإخــراج  والاســتيعاب  الامتصــاص  يكــون  عندمــا 
تناغــم تــام فــي جســدي، أشــعر بشــعور رائــع. لا يوجــد شــيء 
يضاهــي شــعورا جيــد جــدًا عنــد التبــرز. ثــم نقــوم بالشــطف 
ــد! هــذه هــي  ــراز إلــى طريقــه ولا يعــود إلــى الأب ويذهــب الب
طريقــة الطبيعــة. لا أعــرف أحــدًا يحــاول اســتعادة بــرازه مــن 

الصرف الصحي.
ــا بنفــس  ــع تجــارب حياتن ــا أن نعامــل جمي ــه بإمكانن ــو أن ل
الطريقــة. امتصــاص، اســتيعاب، إخــراج، ثــمّ شــطف! كــم مــن 
الأحيــان ننخــر فــي قمامــة ماضينــا، نحــاول إحضــار موقــف 
مــا حتــى نتمكــن مــن إعــادة مناقشــته، والتفكيــر فيــه مــرة 
أخــرى - القلــق بشــأنه أكثــر - والبحــث عــن حــل مختلــف، فــي 

حين أنه لم يعد موجودًا في حياتنا بعد الآن؟
عندمــا أجــد نفســي أفعــل ذلــك، أقــول لنفســي »اشــطفي 
يــا لويــز!« وأعيــد نفســي إلــى الحاضــر. الآن هــو المــكان 

الذي يحدث فيه الفعل.
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العمل مع جيش جسمك المحب

المناعــة  جهــاز  مــن   % 70 أن  نلاحــظ  أن  المهــم  مــن 
الخــاص بــك يقــع فــي جهــازك الهضمــي. يكــون هــذا منطقيًــا 
عندمــا تــدرك كميــة الســموم التــي تمر عبر الجهــاز الهضمي. 

تم تصميم جسدك المعجزة ليحافظ على صحتك وقوتك!
 )GALT( نســيجك اللمفــاوي المرتبــط بالجهــاز الهضمــي
مثــل جيــش محــب يحمــي جســمك. عندمــا تعمــل أهليــا مــع 
العمــاء الذيــن يعانــون مــن مناعــة ضعيفــة، فإنهــا فــي الواقــع 
يمكنهــا أن تســمع أن GALT لديهــم يشــعر بأنــه »جنــود غيــر 
ونمــط  الصحــي  الغذائــي  النظــام  ومشــتاقين«.  مجهزيــن 
ــا تســهيل  ــك مــن خلاله ــي يمكن ــاة هــو أحــد الطــرق الت الحي
مهمــة GALT وجهــازك الهضمــي بأكملــه. تخيــل كــم ســتوفر 
مــن الطاقــة إذا اســتطاعوا أخــذ قســط مــن الراحــة مــن 

العمل الشاق الذي يقومون به.
مــن أعضــاء الجهــاز الهضمــي إلــى البكتيريــا التــي تعيــش 
فــي أمعائك ويصــل عددهــا إلــى 100 تريليــون ، تــم تصميــم 
جســدك للعمــل بتناغــم تــام. علــى مــر الســنين، أصبحــت 
أنمــاط الحيــاة الحديثــة أكثــر انشــغالًًا وتوتــرًا، ومــع زيــادة 
التعــرض للســموم، والنــوم الأقــل، والتغذيــة المكتملــة بالطعــام 

المعالج سريع الإعداد والمريح.
لا نخطــئ عندمــا نعيــش فــي العالــم الحديــث. نخطــئ 
أن  ومخاوفهــا  وســهولتها  الحيــاة  لســرعة  نســمح  عندمــا 
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تفصلنــا عــن أجســادنا. علــى ســبيل المثــال، إذا كنــت بحاجــة 
إلــى اســتراحة، ولكــن تشــعر بأنــك يجــب أن تســتمر وتتعامــل 
مــع أســبوع صعــب خوفًــا مــن بعــض العواقــب، فــإن ذلــك 

يتطلب قطع الاتصال مع صرخة جسدك للاستراحة.
لهــا  بشــرية  أجســاد  فــي  نعيــش  أننــا  هــي  الحقيقــة 
احتياجــات، ونعيــش فــي عالــم يطلــب منــا فــي كثيــر مــن 
الأحيــان تجاهــل تلــك الاحتياجــات والمضــي قدمًــا. بعــد 
مــدة، نخشــى أنــه إذا اســتمعنا إلــى أجســادنا، فســيحدث لنــا 
بعض المشــاكل المالية أو الاجتماعية أو الصحية أو المهنية 
أو العلاقــات. فــي كثيــر مــن الأحيــان، نعيــش وفقًــا لما نخشــى 

أن يحدث.
معظمنــا لــم يتــم تعليمنــا بــأن نســتمع لأجســادنا وحكمتنــا 
الداخليــة، لذلــك لا نثــق فيهــا. علــى الرغــم مــن أننا ســنتحدث 
ــا  ــاب، إلا أنن ــا فــي الكت عــن هــذا الموضــوع بالتفصيــل لاحقً
ــى نقطــة مهمــة الآن: عندمــا  نرغــب فــي تســليط الضــوء عل
تتوقــف عــن الاســتماع إلــى جســدك أو صوتــك الداخلــي، 
فإنــك تنتقــل مــن الانســجام إلــى العــدم التــوازن. يصعــب 
اتخــاذ خيــارات محبــة لنفســك عندمــا لا تعــرف حتــى مــا 
يطلبــه جســدك. عندمــا يتعلــق الأمــر بخياراتــك الغذائيــة، 
يصبــح مــن الأســهل اتبــاع الإشــارات الأكثــر وضوحًــا، مثــل 

الرغبات والحاجة للسرعة )الطعام السريع والمعالج(.
أو قطــع الاتصــال عــن التجربــة الحســيّة للطعــام )الأكل 

أثناء القيام بأعمال أخرى(.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة164

هــذه الســلوكيات تعــدّ ســياقًا لتنــاول نظــام غذائــي فقيــر 
بالعناصــر الغذائيــة، وتنــاول الطعــام بســرعةٍ زائــدة، وتنــاول 
كميــات زائــدة مــن الطعــام، والدوامــة المفرغــة مــن الرغبــات. 
مــا يحــدث داخــل جســدك أســوأ مــن ذلــك حتــى: أعضــاؤك لا 
الأطعمــة  فــي  الكيميائيــة  المــواد  مــع  تفعــل  مــاذا  تعــرف 
المعالجــة؛ يمكــن أن ينضــب جســمك بســبب نقــص العناصــر 
الغذائيــة الحقيقيــة والقابلــة للاســتخدام؛ وتصبــح الأعــراض 
الأخــرى مثــل التعــب وآلام المفاصــل والانزعــاج والاكتئــاب 
وزيــادة الــوزن، الوســيلة الوحيــدة التــي يتواصــل بهــا جســدك 

معك.
باستكشــاف الجهــاز الهضمــي الخــاص بــك بشــكل أعمــق، 
تقــوم بكتيريــا الأمعــاء الخاصــة بــك - التــي كانــت فــي الســابق 
فريقًــا صحيًــا يعمــل معًــا لتوفيــر كل مــا تحتاجــه للصحــة 
لا  التــي  بالطعــام«  »الشــبيهة  المــواد  بمحاربــة   - الجيــدة 
ــي  ــة ف ــا النافع ــدأ البكتيري ــا. يب ــل معه ــة التعام ــون كيفي يعرف
ــا الضــارة بالاســتحواذ  ــا يســمح للبكتيري ــا، مم ــص منه التخل
علــى جهــازك الهضمــي وخلــق حالــة مــن عــدم التــوازن )غيــاب 
لأنــه  الســكر  الضــارة  البكتيريــا  هــذه  تعشــق  الانســجام(. 
يســاعدها علــى النمــو بشــكل أكبــر وأقــوى. إنهــم يحبــون 
»غرفــة فوضويــة« للعــب فيهــا، وعندمــا يبــدؤون فــي الاحتفــال 
بالفقــدان  الشــعور  فــي  تبــدأ  قــد  الهضمــي،  فــي جهــازك 
للســيطرة، وكأنــك لا تمتلــك إرادة ولا تســتطيع معرفــة مــا 

يجب تناوله أو كيفية الشفاء.
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هــل ســبق لــك أن قمــت بترتيــب مكتبــك وشــعرت أنــك 
غرفــة  بتنظيــف  قمــت  أو  أفضــل،  بشــكل  العمــل  يمكنــك 
وشــعرت بالســعادة؟ إذا كنــت تشــعر بالارتبــاك بشــأن كيفيــة 
المضــي قدمًــا فــي حياتــك، أو تشــعر أنــه لا يمكنــك الالتــزام 
بعــادات صحيــة، فــإن تنظيــف نظامــك الغذائــي هــو مــكان 
للبــدء لأنــه فــي الأســاس ينظــف جهــازك الهضمــي  رائــع 

ويساعد البكتيريا النافعة على الازدهار.

صحة الجهاز الهضمي: أجساد جائعة، مليئة بالطعام

هنــاك ثــاث خطــوات مهمــة فــي عمليــة الهضــم للحفــاظ 
على صحة جيدة:

1. يجب تحويل الطعام إلى عناصر غذائية.
2. يجب امتصاص واستيعاب العناصر الغذائية.

3. يجب التخلص من الفضلات.
عندمــا يتكــون نظامــك الغذائــي بشــكل كبيــر مــن الأطعمــة 
المصنعــة، فإنــك تجعــل جســدك يواجــه صعوبــة فــي جميــع 

الخطوات الثلاث في عملية الهضم
كن لطيفًا مع نفسك:

تخلــص مــن تلــك المشــروبات الغازيــة الضــارة ومشــروبات 
الطاقة!

بينمــا تظهــر الأبحــاث أن معظــم النــاس يعرفون أن الصودا 
ضــارة بهــم ، تظهــر بيانــات المبيعــات أن النــاس يشــربونه 

على أي حال
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كيف تؤثر الصودا ومشروبات الطاقة على صحتك؟

الدماغ والصحة العقلية1	-
أظهــرت دراســة علــى المراهقيــن أن اســتهلاك مشــروبات 

الطاقة يرتبط بسوء الصحة العقلية والاكتئاب وسوء



167 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

 استخدام المواد

المزاج والذاكرة2	-
والقلــق  الهلــع  فــي  الاصطناعيــة  المحليــات  تســاهم 
الطاقــة  مشــروبات  اســتهلاك  رُبِــط  وقــد  والاضطرابــات. 

بالأرق.
الأسنان3	-

تعــزز المســتويات العاليــة مــن الحموضــة والســكر فــي 
المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة تسوس الأسنان.

العظام4	-
قــد يســاهم حمــض الفوســفوريك الموجــود فــي الســكر 

في انخفاض كثافة العظام.
تلف الخلايا5	-

مثــل  حافظــة  مــواد  علــى  الغازيــة  المشــروبات  تحتــوي 
بنــزوات الصوديــوم أو بنــزوات البوتاســيوم، والتــي تســبب تلفًــا 

للخلايا وتساهم في الربو والحساسية.
سكر الدم6	-

تأثيــر الارتفــاع ثــم الانخفــاض الســريع لمســتوى ســكر 
الدم يؤثر سلبًا على المزاج والشهية والإرادة.

الرغبات7	-
تســاهم المحليــات الاصطناعيــة فــي المشــروبات الغازيــة 
فــي فقــدان الشــهية نحــو الأطعمــة الصحيــة وزيــادة الرغبــة 

في تناول الطعام غير الصحي.
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زيادة الوزن8	-
يقــول الدكتــور كريســتوفر أوشــنر، أســتاذ مســاعد فــي 
ــة طــب ســايناي فــي  طــب الأطفــال وطــب الأحــداث فــي كلي
ــل ســيناء: »إذا كان كل شــيء آخــر فــي نظامهــم الغذائــي  جب
متســاويًا، فــإن الشــخص الــذي يتنــاول علبــة مــن الكــولا يوميًــا 
يزيــد وزنــه بمقــدار إضافــي قــدره 14.5 رطــا فــي الســنة 
فقــط مــن الســعرات الحراريــة«. أظهــرت أبحــاث جامعــة ييــل 
أن النــاس يأكلــون مزيــدًا مــن الطعــام فــي الأيــام التي يشــربون 
فيهــا مشــروبات غازيــة بكميــات أكبــر. وتشــير الدراســات إلــى 
أن اســتهلاك المشــروبات الغازيــة بانتظــام يمكــن أن يزيــد 

من المخاطر التالية:
%34  زيادة في خطر الإصابة بمتلازمة الاستقلاب
%26  زيادة في خطر الإصابة بالسكري من النوع 2

زيــادة بنســبة %75 فــي خطــر الإصابــة بالنقــرس لــدى 
النســاء كعمــل مــن أعمــال حــب الــذات ، فــإن إحــدى الخطوات 
التــي يمكنــك اتخاذهــا هــي اســتبدل الصــودا أو مشــروب 

الطاقة بخيارات تغذي جسمك وعقلك بشكل أفضل. 
بشــكل  الطاقــة  لزيــادة  أفــكار  علــى   6 الفصــل  يحتــوي 
طبيعــي ويحتــوي قســم الوصفــات لدينــا علــى بعــض الأفــكار 

لاستبدال مشروبات الصودا بخيارات صحية. 
مبيعات مشروبات الطاقة آخذة في الارتفاع: تقدر ب 20 

مليار دولار في عام 2013 في الولايات المتحدة وحدها.
ما يقرب من 50 ٪ من الأمريكيين يشربون 2.6 كوبا من 
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الصودا يوميا في المتوسط وحتى مع بعض الانخفاض في 
شربها نتيجة ارتباطها بالسمنة ، فإنّ المبيعات  من المتوقع 

أن تزيد بنسبة 17٪ بحلول نهاية العقد

القلب9	-
من  الكافيين  واستهلاك  الجسم  جفاف  أن  اكتشاف  تم 
القلب  معدل ضربات  من  يزيد  الطاقة  ومشروبات  الصودا 
وضغط الدم. فشرب مشروبات الطاقة ليس صحياً للقلب. 
فهو مرتبط بظاهرة الخفقان وارتفاع معدل ضربات القلب 
وارتفاع ضغط الدم والتشنجات وحتى الوفاة. تم ربط صودا 
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الحمية الغذائية بارتفاع نسبة الكولسترول. 
السكتة الدماغية1	-0

تم ربط استهلاك الصودا بزيادة خطر الإصابة بالسكتة 
الدماغية.
الكبد1	-1

مرتبطــة  الصــودا  اســتهلاك  زيــادة  أن  الباحثــون  وجــد 
بزيادة في مرض الكبد الدهني غير الكحولي.

الجهاز الهضمي1	-2
تســاهم المشــروبات الغازية وشــراب الذرة عالي الفركتوز 
الانتفــاخ  مثــل  الهضمــي  الجهــاز  فــي  الغــازات  تكــون  فــي 

والتجشؤ وآلام البطن وانتفاخه.
الأمعاء1	-3

يمكــن أن تقلــل المحليــات الصناعيــة الموجــودة فــي كــولا 
الحمية الغذائية من البكتيريا النافعة في الأمعاء

الكلى1	-4
أظهــرت دراســة مــن جامعــة هارفــارد أن اســتهلاك صــودا 
الحميــة الغذائيــة يؤثــر ســلبًا علــى وظيفــة الكلــى، خاصــة 

عند شرب أكثر من اثنين في اليوم
الجهاز التناسلي1	-5

الغدد  أ(، وهو اضطراب في نظام  الفينول  BPA )ثنائي 
الصماء مسؤولة عن المشاكل الإنجابية ، يمكن أن تتسرب 

من علب الصودا إلى الصودا التي يشربها الناس.
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المصادر:
• المعاهد الوطنية للصحة. "الغازات في الجهاز الهضمي." المركز الوطني لمعلومات 	

الأمراض الهضمية. الويب. 24 أبريل .2014
• براي، جورجA ، نيلسن، سمارا جوي، بوبكين، باري" .M استهلاك شراب ذرة 	

عالي الفركتوز في المشروبات قد يلعب دورًا في وباء السمنة." العملية الأمريكية 
أبريل   24 الويب.   .543-537  .4 رقم   79 الجلد.   :)2004( السريرية.  للتغذية 

2014.
• النظامي لا يساعدك على فقدان 	 الكولا  رودافسكي، شاري. "دراسة: مشروب 

الوزن." يو إس إيه اليوم، 10 يوليو 2013. الويب. 24 أبريل .2014
• جامعة ووترلو. "مشروبات الطاقة مرتبطة بمخاطر صحية للمراهقين." ساينس 	

ديلي. ساينس ديلي، 6 مارس 2014. الويب. 24 أبريل .2014
• الدراسة." 	 توضح  كما  القلب،  وظيفة  تغير  الطاقة  "مشروبات  ماري.  إليس، 

الأخبار الطبية اليوم. ميديليكسيكون، مارس 2، 2013. الويب. 24 أبريل .2014
• الرجال 	 في  الدماغية  السكتة  وخطر  الصودا  "استهلاك  وآخرون.  بيرنشتاين، 

والنساء." العملية الأمريكية للتغذية السريرية. )2012(. الويب. 24 أبريل .2014
• ويلبينغ. 	 يومياً." جالوب  الصودا  الأمريكيين يشربون  ليديا. "نحو نصف  سعد، 

جالوب، 23 يوليو 2012. الويب. 24 أبريل .2014
• الصودا 	 مبيعات  تتحسن  أن  يمكن  لماذا  والثور:  الكوك  تريفيس" .قصة  فريق 

للشركة." فوربس. 24 فبراير 2014. الويب. 24 أبريل .2014
• أوكلاندر، ماندي. "7 آثار جانبية لشرب مشروب الكولا النظامي." ياهو شاين. 	

مجلة الوقاية، 17 سبتمبر 2012. الويب. 24 أبريل .2014
• هارفارد 	 كلية  والأمراض."  الغازية  "المشروبات  العامة.  للصحة  هارفارد  كلية 

للصحة العامة. الويب. 24 أبريل .2014
• شاو، جينا. "الصودا وهشاشة العظام: هل هناك ارتباط؟" مركز صحة هشاشة 	

العظام. ويب إم دي دي. 2007. الويب. 24 أبريل .2014
• عبيد، علي، وآخرون. "استهلاك المشروبات الغازية مرتبط بمرض الكبد الدهني 	

مستقلًًا عن متلازمة التمثيل الغذائي." مجلة الكبد 51 )2009( 918-924. ملف 
PDF.

مــع مــرور الوقــت، يمكــن أن تنقــص العناصــر الغذائيــة 
التــي يحتاجهــا الجســم للبقــاء قويًــا ونشــطًا وســعيدًا. يمكــن 
حاجــة  هنــاك  يكــون  وقــد  ليونتهــا،  العضــات  تفقــد  أن 
للكافييــن أو مشــروبات الطاقــة للتمكــن مــن إنجــاز المهــام 
اليوميــة، وقــد تواجــه رغبــات غذائيــة وتقلبــات مزاجيــة. مــع 
مــرور الوقــت، يمكــن أن تتطــور هــذه الأعــراض إلــى آلام 
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وتوتــر عضلــي، نقــص فــي النــوم، وتواجــه ضغوطًــا مســتمرة أو 
»أعصاب مهدّدة«، وزيادة في الوزن.

هــل تعلــم أن الرغبــة الملحــة وتنــاول الطعــام بكميــات 
كبيــرة يمكــن أن يكونــا إشــارة إلــى أن جســمك قــد يعانــي 
فعليًــا مــن الجــوع؟ الآن يمكنــك أن تــرى كيــف يمكــن أن يكــون 
العناصــر  بنقــص  مرتبطــا  الأمــر  واقــع  فــي  الــوزن  زيــادة 
الغذائيــة. ومــع ذلــك، تذكــر أن الــوزن وحــده ليــس مؤشــرًا 

لصحة جهازك الهضمي.
لنفتــرض الآن أنــك تتنــاول نظامــا غذائيــا صحيّــا، ولكــن لا 
تــزال تواجــه صعوبــة فــي الخطوتيــن الثانيــة والثالثــة مــن 
ــى أن لديــك نظامــا هضمــي  ــة الهضــم، وهــذا يشــير إل عملي
متضــرر. حقيقــة أنــك بالفعــل تتنــاول نظامًــا غذائيًــا صحيًــا 
هــو طريقــة رائعــة لتحــب نفســك، وقــد ترغــب فــي الاســتمرار 
فــي تحســين الامتصــاص والاســتيعاب والتخلــص. تأكــد مــن 
كيــف  لمعرفــة  الفصــل  هــذا  فــي  العمــاء  قــراءة قصــص 
اســتعاد آخــرون هضمهــم. قــد تعطيــك هــذه القصــص الدافــع 
الــذي تحتاجــه للمضــي قدمًــا فــي العــادات الصحيــة التــي 

بدأت بها!
تشــير الأعــراض التــي قــد تعانــي منهــا فــي الخطوتيــن 
الثانيــة والثالثــة )وقــد تكــون لديــك تشــوهات ميكروبيــة أو 

امتصاص غير كامل( إلى ما يلي:
• آلام وتشنجات في البطن.	
• رغبــة مســتمرة فــي تنــاول الطعــام )خاصــة الســكر 	
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والكربوهيدرات(.
• شعور مستمر بالجوع.	
• الإمساك.	
• تشــخيص الطفيليــات أو زيــادة الفطريــات أو زيــادة 	

الأمعــاء  فــي  البكتيريــا  زيــادة  )كانديــدا،  البكتيريــا 
الدقيقة ]SIBO[، كلوســتريديوم  ديفيســيل، وما شــابه 

ذلك(.
• الإسهال.	
• اضطرابات الأكل.	
• التعب.	
• الشعور بالجوع والشبع في نفس الوقت.	
• الغــازات، بمــا فــي ذلــك الغــازات التــي تســبب الألــم 	

وتشعر بالاحتباس.
• القولون العصبي.	
• آلام المفاصل.	
• ــدم أو فــرط الســكر 	 انخفــاض مســتوى الســكر فــي ال

في الدم.
• مشــاكل المــزاج )مثــل الاكتئــاب والقلــق واللامبــالاة أو 	

التهيج(.
• والأكزيمــا 	 الشــباب  حــب  )مثــل  الجلــد  مشــاكل 

والصدفية أو الطفح الجلدي(.
• تغيــرات فــي البــراز )راجــع قســم »مــا يتعلــق بالبــراز«، 	
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وبالأخــص مقيــاس بريســتول للبــراز، فــي وقــت ســابق 
مــن الفصــل لاكتشــاف كيــف يمكــن أن يكــون نــوع حركــة 

الأمعاء مؤشرًا للصحة الهضمية(.
• القرحة.	

رحلتك  في  فيها  تتواجد  التي  المرحلة  النظر عن  بغض 
الصحية الهضمية، ستجد لدينا بعض الحلول لك في الفصول 
الخامس والسادس. وفي الوقت الحالي، يرُجى الاطلاع على 
قسم »كن لطيفًا مع نفسك« في وقت سابق من الفصل لمعرفة 
بالمواد  مليئة  الصودا  جسمك.  على  الصودا  يؤثر  كيف 
الكيميائية التي لا يفهمها جهازك الهضمي. سترى بوضوح 
ما يحدث لجسمك عند تناول المواد الكيميائية الضارة في 

الأطعمة المصنعة والمشروبات.

الميثيلة: عملية كيميائية حيوية مهمة لصحتك

مهمة جدًا  الهضم هي عملية  أن عملية  ترى  أن  يمكنك 
توجد  ولكن  وقوتهما.  وجسمك  عقلك  على صحة  للحفاظ 
في جسمك  كافٍ  بشكل  معروفة  وغير  مهمة  أخرى  وظيفة 

وهي عملية الميثيلة. 
وفقًا للدكتور مارك هايمان، الميثيلة هي عملية كيميائية 
تحدث مليارات المرات في الثانية الواحدة، وتؤثر تقريباً في 
للصحة ولطول  الإنسان، وهي ضرورية  كل نظام في جسم 

العمر(1).
المفتــاح  الميثيــل:  عمليــة  مــن  قــدر  أقصــى  "تحقيــق  مــارك.  هايمــان،   	(((
لشــيخوخة صحيــة." دكتورهايمان.كــوم. 8 فبرايــر 2011. الويــب. 17 فبرايــر 

.2014
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لقــد تعلمنــا بالفعــل عــن عمــل بــروس ليبتــون فــي علــم 
الأبيجينيتكــس، والــذي يثبــت أن البيئــة والإدراك يمكــن أن 
يغيــرا جيناتــك. يشــير بعــض الأطبــاء إلــى الأبيجينيتكــس 
بأنهــا »فرصــة ثانيــة تتيــح للجســم إجــراء تغييــرات علــى 
جيناتــه«، وهــذه الفرصــة الثانيــة تتــاح مــن خــال عمليــة 

الميثيلة(1).
الميثيلــة هــي مجموعــة مــن العمليــات التــي تعمــل معًــا 
لتزويــد جهــازك بمــا يحتاجــه للحصــول علــى صحــة مثلــى 
للدمــاغ والجســم. يمكنــك أن تفهــم لمــاذا عندمــا تــرى أن 
الميثيلــة مرتبطــة بعمليــات هامــة مثــل: تعبيــر الجينــات، بنــاء 
المــواد الكيميائيــة المرتبطــة بالطاقــة والمــزاج والتوتــر فــي 
الدمــاغ، الهضــم، التطهيــر، وظيفــة الجهــاز العصبــي، تحريــر 
الهرمونــي،  والإنتــاج  التحكــم  والكوليســترول،  الدهــون 
تنظيــم  الخليــة،  وظيفــة  الحساســية،  الاســتجابة 
الهوموسيســتين، وإنتــاج وإصــاح البروتينــات )بمــا فــي ذلــك 

الكولاجين والمرونة(2))
وفقًــا للدكتــور هايمــان وخبــراء آخريــن، يمكــن أن تســاهم 
مرتبطــة  وغيــر  واســعة  فــي مجموعــة  الميثيلــة  مشــكلات 
ذلــك:  فــي  بمــا  المشــكلات الصحيــة،  مــن  بشــكل واضــح 
تشــوهات الــولادة )مثــل انفصــال العمــود الفقــري ومتلازمــة 
العظــام،  هشاشــة  الســكري،  مــرض  الإجهــاض،  داون(، 

ــة: أيهمــا الأســاس."  ــن والميثيل )))	 مــولان، نانســي، وأيمــي ياســكو. "الميثيوني
دكتورز داتا.كوم. بدون تاريخ. الويب. 22 فبراير 2014.

)))	 "معنى الميثيلة." اوتيزم انتي.كوم. بدون تاريخ. الويب. 18 فبراير 2014.
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العضليــة،  الأليــاف  تمــزق  الهضمــي،  الجهــاز  اضطرابــات 
الأخــرى،  المــزاج  واضطرابــات  الاكتئــاب  الســرطان، 

والإدمان(2)(1).
أحــد المشــاكل الأكثــر شــهرة فــي عيــوب الميثيلــة يســمى 
  methylenetetrahydrofolateوهو اختصار لـ ،MTHFR

 reductase
مــن   %  40 مــن  أكثــر  تؤثــر MTHFR علــى  أن  يمُكــن 
الســكان، ولكــن هنــاك عــدة عيــوب أخــرى تلعــب أيضًــا دورًا 
ــراد  ــت أو أحــد أف ــك أن ــة))). إذا كان لدي فــي مشــاكل الميثيل
عائلتــك حالــة صحيــة مزمنــة، أو مــرض مناعــة ذاتيــة، أو 
إدمــان، أو التوحــد، أو إذا وجــدت أنــك لا تحســن رغــم الجهود 
المبذولــة، فإننــا نوصــي بإجــراء اختبــار لاكتشــاف عيــوب 
الميثيلــة. قــد يرغــب النســاء اللواتــي يرغبــن فــي إنجــاب طفل 
أيضًــا فــي إجــراء الاختبــار. أفضــل طريقــة للقيــام بذلــك هــي 
فــي MTHFR والمشــاكل  متخصــص  طبيــب  مــع  العمــل 
المرتبطــة بمســار الميثيلــة. يمكــن لطبيبــك أن يوصــي بإجراء 
اختبــار دم لمســار الميثيلــة أو قــد يوجهــك إلــى اختبــار لعــاب 
23andme. يمكنــك الحصــول عليــه بالبريد من خلال موقع

)))	 هايمان، مارك.
)))	 لينــش، بنياميــن. "تحســين نتائــج المرضــى: تحديــد اختلافــات الميثيلــة." 

عرض تقديمي.
 .2012 أبريــل   v=QRHif2aVPvw. 25؟www.youtube.com/watch  

الويب. 19 فبراير 2014.
)))	 إيرليــخ، كاثريــن. "أساســيات إم تــش أف آر مــن الدكتــور إيرليــخ." ام تــش 

أف آر.نت. 01 مارس 2012. الويب. 20 فبراير 2014.
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 com
الاختبــار الــذي تتلقــاه مــن  23andMeهــو اختبــار جينــي 
يوفــر معلومــات عــن أصولــك وجينــات الميثيلــة الأخــرى. مــن 
المفيــد أن تعمــل مــع طبيــب أو ممــارس صحــي مؤهل لتفســير 
النتائــج علــى شــكل  لــك  نتائجــك لأن  23andMe يقــدم 
»بيانــات صحيــة خامــة«، ممــا يعنــي أنــك ســتحصل علــى 
 ) “rs4477212››مثــل( والأرقــام  الحــروف  مــن  مجموعــة 
البيانــات الخامــة صعبــة جــدًا للأشــخاص غيــر المتخصصين 
  LiveWelloفــي هــذا المجــال، لــذا قامــت شــركات مثــل
عبــر  تكنولوجيــا  تطبيقــات   (LiveWello.com)بتطويــر 
الإنترنــت لأخــذ البيانــات الخــام مــن  23andMe  وتقديمهــا 

في تقرير أكثر تنظيمًا.
في حين يختار العديد من الأشخاص هذا الطريق لإجراء 
لا  تكون  قد  تتلقاها  التي  البيانات  أن  إلا  جينية،  اختبارات 
تزال مربكة. إذا كان لديك خلفية صحية أو أنت باحث ماهر، 
خلال  من  الجينية  صحتك  عن  الكثير  تتعلم  أن  فيمكنك 
  LiveWello23 وتقريرandMe  استخدام اختبار اللعاب من
معًا. ومع ذلك، يحتاج المرء إلى ممارس متخصص لتفسير 
طبيعي  صحي  بروتوكول  تحديد  في  ومساعدتك  البيانات 
وتغذية ونمط حياة بناءً على المخطط الجيني الخاص بك 
والأعراض التي تعاني منها. )للعثور على قائمة بالأطباء حول 
المرتبطة  يفهمون MTHFR والتحديات  الذين  العالم 
 ،MTHFR.net ،بالميثيلة، قم بزيارة موقع الدكتور بن لينش

وحدد »ابحث عن طبيب‹‹(
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تذكــر، أن جيناتــك هــي مجــرد مخططــات - لا تحــدد مــا 
إذا كنت قادرًا أم لا على إنشاء حالة صحية جيدة!

ــر  ــن أن يؤث ــاة يمك ــكار ونمــط الحي ــي والأف النظــام الغذائ
بشكل إيجابي على عملية الميثيلة.

عمليــة الميثيلــة هــي موضــوع مثيــر للاهتمــام وحديــث 
حديــث نســبياً فــي الأوســاط الصحيــة والطبيــة. يتركــز الكثير 
مــن الحديــث حــول عيــوب الجينــات وكيفيــة حــل تعبيــرات 
الجينــات أو الأعــراض. مــا هــو مثيــر للاهتمام هو أن الوصفة 
ــون مــن مشــاكل فــي  ــن يعان ــة لمعظــم الأشــخاص الذي الطبي
الميثيلــة هــي »شــفاء الأمعــاء«. النظــام الغذائــي الصحــي هــو 
ــن  ــر م ــة. وكثي ــة الميثيل ــن أهــم الطــرق لدعــم عملي واحــد م
ــة يعانــون  الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي الميثيل

أيضًا من مشاكل هضمية.
قــد لا يفاجئــك أن تســمع التوصيــات الإضافيــة لتحســين 
الميثيلــة: الحصــول علــى قــدر كافٍ مــن النــوم، تقليــل التوتــر، 
ممارســة الرياضــة... جميــع »الأساســيات« التــي ســمعناها 

على مر السنين بغض النظر عن أحدث الاتجاهات.
الفيتامينــات  مكمــات  لتنــاول  توصيــات  الآن  هنــاك 
والمعــادن أيضًــا، ولكــن هنــاك عــدد قليــل جــدًا مــن الأدويــة 
الموصوفــة المتاحــة. ونحــن ســعداء لرؤيــة ذلــك لأن التركيــز 
ــدي  ــد يشــجع الطــب التقلي ــة ق ــة الميثيل ــى تحســين عملي عل
علــى اعتمــاد توصيــات التغذيــة ونمــط الحيــاة التــي أظهــرت 
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نجاحًــا بــدلاً مــن الأدويــة الصيدلانيــة. علــى الرغــم مــن أنــه 
مــن النــادر حاليًــا أن نجــد أطبــاء يعالجــون المرضــى لتصحيح 
الأمــراض المرتبطــة بعيــوب الميثيلــة، إلا أننــا نلاحــظ ظهــور 
التــي  النجاحــات  إزاء  بالحمــاس  يشــعرون  منهــم.  المزيــد 
يحققونهــا مــع المكمــات الطبيعيــة والتغذيــة وتغييــرات نمــط 

الحياة مثل تقليل التوتر.
حتــى أننــا نــرى العلمــاء يتحدثــون عــن عمــل بــروس ليبتــون 

واتخاذ منظور عقلي إيجابي لتحسين عملية الميثيلة)))
إلى جانب الجينات ، إليك ما يؤثر على الميثيلة

ويجــب علــى الجميــع فهــم المثيلــة، حيــث يمكــن أن تتأثــر 
سلبًا لأسباب أخرى غير التعبير الجيني. 

نقــدم  فــي مــا يلــي مــا يســاهم فــي مشــاكل الميثيلــة علــى 
سبيل المثال(2):

• النظام الغذائي السيء	
• المعــدة، 	 )انخفــاض حموضــة  الأمعــاء  ســوء صحــة 

صعوبة امتصاص الطعام/المواد الغذائية(
• التدخين	
• سوء استخدام الكحول	
• الأدويــة )حبــوب منــع الحمــل؛ مثبطــات الحموضــة؛ 	

أدويــة ضغــط الــدم المرتفــع؛ والأدوية لعلاج الســرطان 

)))	 لينش، بنيامين. "تحسين نتائج المرضى."
)))	 هايمــان، مــارك. "نصائــح تغذيــة: حمــض الفوليــك: قاتــل أم شــفاء عــام؟" 

هافنجتون بوست. 5 يونيو 2010. الويب. 20 فبراير 2014.
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والتهاب المفاصل والمشاكل المناعية(
• حــالات مثــل الســرطان ومشــاكل الكلــى وضعــف الغــدة 	

الدرقية
• الحمل	
• السموم )في الطعام والماء والبيئة(	
• التوتــر )يمكــن أن يؤثــر التوتــر المزمــن حتــى علــى 	

جينات الأجيال القادمة()))
عمليــة الميثيلــة هــي ســبب آخــر لجعــل صحتــك أعظــم 
قصــة حــب! العلــم يســتمر فــي تقديــم المزيــد مــن الأدلــة التــي 
همــا  الصحيــة  والأفــكار  الصحــي  الغــذاء  أن  إلــى  تشــير 
المفتــاح إلــى العافيــة الآن بمــا أنــك تفهــم كيــف يمكــن أن يؤثــر 
ــة، هنــاك  النظــام الغذائــي الســيء ســلبًا علــى عمليــة الميثيل
جــزء آخــر مثيــر للاهتمــام فــي هــذا اللغــز. منــذ عــام 1998، 
فــإن الحكومــة الأمريكيــة قــد فرضــت إضافة حمــض الفوليك 
)حمــض الفوليــك الاصطناعــي أو فيتاميــن ب9( إلــى الدقيــق 
ومنتجــات الحبــوب والحبــوب المصنعــة الأخــرى. اختــارت 
النســاء  فــي  الفوليــت  نقــص  لأن  ذلــك  تنظيــم  الحكومــة 
الحوامــل أدى إلــى ولادة أطفــال يعانــون مــن تشــوهات فــي 
الأنبــوب العصبــي مثــل تشــقق العمــود الفقــري))). بينمــا بــدأت 
)))	 كوغــان، أنــدي. "يمكــن أن يؤثــر التوتــر علــى جينــات الأجيــال القادمــة." نيــو 

ساينتيست. 25 يناير 2013. الويب. 21 فبراير 2014.
لمراكــز  الكبــرى  "الجــولات  منهــا.  والوقايــة  الأمــراض  مكافحــة  مراكــز   	(((
الســيطرة علــى الأمــراض: فــرص إضافيــة لمنــع تشــوهات الأنبــوب العصبــي 
بتعزيــز حمــض الفوليــك." USA.gov. 13 أغســطس 2010. الويــب. 22 

فبراير 2014.



181 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الانخفــاض،  فــي  العصبــي  الأنبــوب  تشــوهات  إحصائيــات 
غيــر  وبــدت  الميثيلــة  عمليــة  فــي  أخــرى  مشــاكل  ظهــرت 
مرتبطــة لأنــه لــم يكــن هنــاك أحــد يعــرف عــنMTHFR  فــي 
ذلــك الوقــت. إذا كان شــخص مــا مــن بيــن أكثــر مــن 40 %مــن 
الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن MTHFR ، فمــن المحتمــل 

أنهم لا يستطيعون تحطيم حمض الفوليك.
فــي بعــض الدراســات الأخيــرة التــي أجُريــت علــى النســاء 
الفوليــك  )حمــض  الفوليــك  حمــض  تناولــن  اللاتــي 
حمــض  علــى  المحتويــة  الأطعمــة  وتناولــن  الاصطناعــي( 
الفوليــك )منتجــات الدقيــق المصنعــة والحبــوب(، تــم العثــور 
%مــن   78 فــي  المســتقلب  غيــر  الفوليــك  حمــض  علــى 

المشاركات(1).
يتســبب حمــض الفوليــك غيــر المســتقلب فــي الأعــراض 

التالية(2):
• ضعف المناعة	
• فقــر الــدم، مشــاكل الذاكــرة وتشــوه الوظائــف العقليــة 	

تمويهــه  يتــم  ولكــن  ب12  فيتاميــن  نقــص  نتيجــة 
بمستويات حمض الفوليك العالية جدًا.

 زيادة حدوث وتطور بعض أنواع السرطانات•	

)))	 ســميث، أي ديفيــد. "تعزيــز حمــض الفوليــك: الجيــد والســيء ولغــز فيتاميــن 
ب12-." المجلــة الأمريكيــة للتغذيــة الســريرية المجلــد 85 رقــم 1 )2007(: 

5-3. الويب. 22 فبراير 2014.
 - مصــل   -  )UMFA( المســتقلب  غيــر  الفوليــك  حمــض  "اختبــار   	(((

MetaMetrix." سيكينغ هيلث. بدون تاريخ. الويب. 18 فبراير 2014.
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• تشــوهات الأنبــوب العصبــي )نعــم، يمكــن أن يســهم 	
الحبــوب  منتجــات  إلــى  المضــاف  الفوليــك  حمــض 
ــال  ــي للأطف ــوب العصب ــي تشــوهات الأنب ــة ف المصنع
ــي فــي .MTHFR هــذا  ــب جين ــون مــن عي ــن يعان الذي
أمر مشــكل بالنســبة للنســاء الحوامل اللاتي لا يعرفن 
بمكمــل  وصفهــن  عيــب MTHFR ويتــم  لديهــن  أن 

حمض الفوليك أثناء الحمل)
توجــد لــدى إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكية (FDA) مبادئ 
توجيهيــة للحــد الآمــن مــن حمــض الفوليــك الــذي يمكــن 
اســتهلاكه فــي المأكــولات المصنعــة، ولكــن مــن غيــر المرجــح 
أن يعــرف الشــخص العــادي مــا هي هذه المســتويات بالضبط 
اليــوم.  خــال  يتناولــه  مــا  بكميــة  علــم  علــى  يكــون  أن  أو 
بالإضافــة إلــى ذلــك، تنــاول مكمــل فيتامينــات مجموعــة ب، 
مكمــل متعــدد الفيتامينــات، أو أي مكمــل يحتــوي على »حمض 
الفوليــك« يزيــد فقــط مــن المشــكلة عندما يكون لدى شــخص 

 MTHFR.مشكلة في
الطعـام  فـي  الفوليـك  حمـض  تجنـب  عليـك  نقتـرح 
علـى  الحصـول  علـى  التركيـز  ذلـك  مـن  وبـدلاً  والمكمالت، 
)الخـس  مثـل  الصحيـة  الخضـراوات  مـن  الفوليـك  حمـض 
رومين، البقدونس، اللفت، السـبانخ، الخرشـوف، والبنجر())). 
أو  الحمـل  بسـبب  تكملـة  إلـى  الأشـخاص  بعـض  يحتـاج  قـد 
مشـاكل الجهـاز الهضمـي؛ فـي هذه الحالة، اسـتخدام الشـكل 

ــخ.  ــدون تاري )))	 مؤسســة جــورج ماتلجــان. "الفــولات." WHFoods.com. ب
الويب. 21 فبراير 2014.
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النشـط للحمـض الفوليـك المعـروف باسـم الميثيل فولات هو 
خيـار أفضـل مـن حمض الفوليك. يسـتطيع الأشـخاص الذين 
يعانـون مـن MTHFR معالجـة الميثيـل فولات. يمكنك البحث 
مثـل L-5-MTHF :( مهـم  فـولات  الميثيـل  مكمالت  عـن 
  Quatrefolicالمتعاقبيـن الدورانيـن  أشـكال R ذا  تجنـب 
 ) الكالسـيوم  الجلوكوزاميـن) Metafolin)شـكل  )شـكل 

((( 6 (S)-5-Methylfolate و ،L-Methylfolate
ــة و/أو العمــل مــع أخصائــي  نوصــي بشــدة بالبحــث بعناي
متخصــص قبــل البــدء فــي بروتوكــول الميثيلــة. عندمــا يبــدأ 
جســمك فــي العمــل بعمليــة الميثيلــة مــرة أخــرى، قــد تظهــر 
لديــك أعــراض أو تحتــاج إلــى إجــراء تعديــات، وســيكون مــن 
تعديــل  كيفيــة  حــول  إرشــادات  لديــك  يكــون  أن  المفيــد 

بروتوكولك.

يؤثــر  أن  يمكــن  الحيــاة  ونمــط  والأفــكار  الغذائــي  النظــام 
الهضــم علــى  إيجابــي  بشــكل 

فــي كتابهــا الأكثــر مبيعًــا »يمكنــك أن تشــفي حياتــك«، 
طرحــت لويــز ســؤالًًا مهمًــا عــن مشــاكل المعــدة والهضــم: »مــا 
ــر  ــه؟ مــا الــذي يؤث الشــيء أو مــن الــذي لا يمكنــك أن تتحمل
ــن  ــا بي ــاك ارتباطً ــز أن هن ــت لوي عليــك بشــدة؟« لعقــود، علمّ

عملية الهضم وكيفية هضمك للحياة.
ــا؟ طالمــا  ــق فيه ــك؟ هــل تث فكــر لحظــة، هــل تحــب حيات

)))	 لينش، بن. "تحسين نتائج المرضى."
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إذا وجــدت  فأنــت لا تهضمهــا.  الحيــاة،  مــن  كنــت خائفًــا 
ــا مــن المســتقبل أو مســتاءً بســبب الماضــي، إذا  نفســك قلقً
كنــت تعمــل باســتمرار علــى قائمــة مهــام طويلــة دون وقــت 
للاســترخاء، إذا شــعرت بــأن لا أحــد هنــا مــن أجلــك، أو إذا 
مــأت وقتــك بالعمــل - حتــى العمــل الــذي تحبــه - بــدون 
وقــت للاســترخاء والمتعــة، فمــن المحتمــل أنــك لا تهضــم 

الحياة.
فــي المــرة الأولــى التــي ذهبــت فيهــا هيــذر إلــى متجــر 
الأطعمــة الصحيــة مــع لويــز، كانــوا يقتربــون مــن المصعــد مــع 
عربــة التســوق. كانــت هنــاك عــدد قليــل مــن الأكيــاس فــي 
العربــة، لــذا ســألت هيــذر: »هــل تريديــن تــرك العربــة ونحمــل 
الأكيــاس؟« نظــرت لويــز إليهــا وقالــت بابتســامة: »لنأخــذ 
العربــة. أنــا لســت مــن محبــي المعانــاة«. فــي تلــك اللحظــة، 
ــاء«، وتجــاوز  ــى »حمــل الأعب أدركــت هيــذر مــدى مدمنهــا عل
ذلــك لكيفيــة تعاملهــا مــع حياتهــا. بفضــل تصريــح بســيط 
ولكــن عميــق للويــز، أدركــت هيــذر أنهــا يمكنها اختيار المســار 
الأســهل بــدلاً مــن الــذي يتطلــب الكثيــر مــن القــوة والطاقــة... 

أو المعاناة.
ــار  ــن تخت ــى نفســك؟ أي ــاة عل ــك أن تســهّل الحي ــن يمكن أي
ــة التســوق  ــن اســتخدام عرب ــدلاً م ــة ب ــب الثقيل ــل الحقائ حم

والتجوال بها؟
تنفــس بعمــق فــي جســدك عــدة مــرات واســأل نفســك مــا 
يلــي: هــل أشــعر بالأمــان؟ هــل الحيــاة آمنــة بالنســبة لــي؟ هــل 
أعطــي نفســي مــا أحتاجــه؟ هــل أقــول نعــم لإرضــاء الآخريــن 
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ــن أحــرم نفســي مــن الأشــياء  عندمــا أرغــب فــي قــول لا؟ أي
التــي أحتاجهــا؟ قــم بالجلــوس مــع هــذه الأفــكار لبضــع دقائــق 

واكتب ما تتعلمه.
إنهــا  الثانــي؟  الفصــل  نهايــة  فــي  الرؤيــة  تمريــن  تذكــر 
طريقــة رائعــة للتركيــز علــى إنشــاء نمــط حيــاة متــوازن، مــع 
المزيــد ممــا ترغــب حقًــا فيــه فــي حياتــك، مــع التخلــي عــن 
ــا أيضًــا التأكيــدات فــي نهايــة هــذا  مــا لا ترغــب فيــه. قدمن
الفصــل، ونشــجعك علــى مواصلــة عملــك أمــام المــرآة حتــى 
تتعلــم أن تحــب نفســك بعمــق وتثــق فــي الحيــاة لرعايتــك. 
هــذه الخطــوة وحدهــا ستســاهم بشــكل كبيــر فــي تحســين 

هضمك.

الصلة بين الجسم والعقل: الصحة الهضمية والدماغ

هل شــعرت يومًا بشــعور في معدتك؟ أو شــعرت بفراشــات 
ــت  ــك، فقــد تكــون قــد جرب ــك؟ إذا كان الأمــر كذل فــي معدت
ــراء يعتقــدون  ــن الأمعــاء والدمــاغ. كان بعــض الخب ــة بي الصل
فــي الســابق أن المشــاكل فــي الدمــاغ يجــب أن يتــم التعامــل 
معهــا بشــكل منفصــل عــن الأمعــاء، ولكــن المزيد مــن الأبحاث 
تشــير إلــى أنــه إذا كنــت ترغــب فــي تحســين مزاجــك وذاكرتك 
جهــازك  صحــة  إلــى  تنظــر  أن  يجــب  دماغــك،  ووظائــف 

الهضمي.
هنــاك ســبب وجيــه لذلــك. دعنــا نبــدأ مــن مرحلــة الجنيــن 
حيــث يكــون الطفــل فــي مرحلــة الجنين. خلال هــذه المرحلة، 
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ينفصــل كتلــة مــن الأنســجة الجنينيــة، حيــث يصبــح أحدهمــا 
الدمــاغ )الجهــاز العصبــي المركــزي، وهــو الدمــاغ والحبــل 
الشــوكي( والآخــر يصبــح الأمعــاء )جهــازك الهضمــي ونظامــه 
العصبــي المعــوي())). العصــب البلعومــي هــو الــذي يربــط بيــن 
دماغــك وأمعائــك - مثــل خــط الهاتــف، ينقــل رســائل مــن 
الدمــاغ إلــى الأمعــاء والعكــس. كمــا هــو الحــال فــي كيفيــة 

تكلم البكتيريا الموجودة في جهاز الهضم لدماغك.
قــام مايــكل جيرشــون، أســتاذ ورئيــس علــم الأمــراض وعلــم 
ــة  ــدة حــول كيفي ــا، بأبحــاث رائ ــة كولومبي ــا فــي جامع الخلاي
ــي المعــوي. فــي مــا  ــاء« أو النظــام العصب عمــل »دمــاغ الأمع

يلي بعض الحقائق الرئيسية(2): )))
 -النظــام العصبــي المعــوي مضمــن فــي جميــع الجهــاز 

الهضمي من الفم إلى الشرج.
عصبي  محوِّل   30 من  أكثر  على  يعتمد   -
 (neurotransmitters) يتشابهون تمامًا مع تلك الموجودة 

في الدماغ. )من بينها السيروتونين(
مــن جهــاز   % 80 إلــى   70 بيــن  تتــراوح  تقــع نســبة   -
المناعــة الخــاص بــك فــي أمعائــك. هــذا مفهــوم لأن الجهــاز 
والمــاء  الطعــام  يســتقبل  كبيــرة.  مهمــة  لديــه  الهضمــي 
والبكتيريــا مــن العالــم الخارجــي ويحولهــا إلــى مــواد غذائيــة 

 .ConnectWC "لــورا. "مــا هــو اتصــال الأمعــاء والدمــاغ؟ )))	 ماكدانيــل، 
مؤسسة CCP. بدون تاريخ. الويب. 21 فبراير 2014.

)))	 المرجع نفسه
)))	 هورلي، دان.
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لنمــو الجســم البشــري وإصلاحــه والحفــاظ عليــه. هــذا هــو 
التعريف الحقيقي للمثل القديم »أنت ما تأكله.”

- تقــع تقريبًــا 90 % مــن الســيروتونين فــي جســمك فــي 
أمعائــك. الســيروتونين يســاعد فــي تنظيــم المــزاج والنــوم 
والتعلــم، ويمكــن أن يؤثــر علــى ســعادتك وثقتــك بالنفــس. 
مــن  الهضــم  فــي  دورًا حاســمًا  أيضًــا  يلعــب  الســيروتونين 
خــال المســاعدة فــي إفــراز الإنزيمــات التــي تســاعدك فــي 

هضم الطعام.
- ترســل أمعــاؤك إشــارات إلــى دماغــك تؤثــر مباشــرة على 
وتؤثــر حتــى علــى  النفســي،  الضغــط  أو  بالحــزن  الشــعور 
التعلــم والذاكــرة وقدرتــك علــى اتخــاذ القــرارات. بــدوره، تؤثر 
الغضــب  الهضمــي.  الجهــاز  علــى  دماغــك  فــي  المشــاعر 
والقلــق والحــزن والفــرح وغيرهــا مــن المشــاعر يمكــن أن تثيــر 

أعراضًا في جهازك الهضمي.
فــي الوقــت الحالــي، هنــاك المزيــد مــن الدراســات التــي 
تشــير إلــى أن الغــذاء يؤثــر علــى المــزاج وأن صحــة الأمعــاء 
لهــا تأثيــر كبيــر علــى الأمــراض، بمــا فــي ذلــك هشاشــة 

العظام والتوحد والاكتئاب وأمراض المناعة الذاتية.
فيمــا يلــي ثــاث دراســات تســلط الضــوء علــى العلاقــة 

بين الأمعاء والدماغ:
	1 يمكــن أن يؤثــر مــا تضعــه فــي معدتــك علــى مزاجــك. .

ــاول  ــون أن تن ــا علمــاء بلجيكي ــام به أظهــرت دراســة ق
القــدرة علــى رفــع حالتنــا العاطفيــة  الدهــون لديــه 
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ــي أن  ــا نشــعر بالســعادة))). هــذا هــو الســبب ف وجعلن
النــاس يلجــؤون إلــى تنــاول الطعــام المريــح عندمــا 

يكونون في حالة انزعاج.
	2 ــة . ــادة الرغب ــى زي ــر المزمــن إل ــؤدي التوت . يمكــن أن ي

أظهــرت  الدمــاغ.  إلــى  الأمعــاء  مــن  الطعــام  فــي 
الدراســات على الفئران أنه في ظل التوتر الاجتماعي 
المســتمر )مثــل إصابــة بالإيــذاء أو التنمــر(، تتجــه 
الفئــران إلــى تنــاول الأطعمــة ذات الدهــون العاليــة 
ــادة وزنهــا أكثــر مــن  ــة العاليــة وزي والســعرات الحراري
ــك،  ــى ذل ــة إل ــل))). وبالإضاف ــر الأق ــا ذوي التوت أقرانه
وجــد الباحثــون أن الأمعــاء هــي التــي تخبــر الدمــاغ 
بمــا يجــب تناولــه وليــس العكــس. تحــت التوتــر، ينتــج 
الدمــاغ هرمــون الجريليــن، وهــو هرمــون يحفــز الجــوع 
إثــارة  أكثــر  الطعــام  يجعــل  الجريليــن  الدمــاغ.  فــي 
للدمــاغ، خاصــة عندما يكون غنيًا بالدهون والســعرات 

الحرارية.
	3 ــر . ــا أمعائــك، وتؤث ــى بكتيري ــر نظامــك الغذائــي عل يؤث

بكتيريــا أمعائــك علــى دماغك. وفقًــا لعلماء الأعصاب، 
تعمــل البكتيريــا الجيــدة فــي الأمعــاء، التــي يطلقــون 
عليهــا »البيئــة الميكروبيــة فــي الأمعــاء«، كـــ »الحمــض 
النــووي المســاعد«. ببســاطة، مــا تأكلــه يتحكــم فــي 

)))	 نوردكفيســت، كريســتيان. "تنــاول الدهــون عنــد الحــزن يعــزز المــزاج حقًــا." 
ميديكال نيوز توداي. 26 يوليو 2011. الويب. 15 فبراير 2014.

)))	 هورلي، دان.
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هــذه  تغيــر  أن  ويمكــن  أمعائــك،  بكتيريــا  تركيبــة 
البكتيريــا كيفيــة عمــل جيناتــك. بعبــارة أخــرى، إذا 
بكتيريــا  صحــة  يعــزز  غذائيًــا  نظامًــا  تتنــاول  كنــت 
أمعائــك، فيمكــن لهــذه البكتيريــا أن تؤثــر بدورهــا فــي 
الوراثيــة  الميــول  النظــر عــن  جســم صحــي، بغــض 

لديك.)))
مــن الدراســات فــي علــم الأعصــاب، يتضــح أن بكتيريــا 
يؤثــر  الدمــاغ.  مــع  باســتمرار  تتواصــل  الهضمــي  الجهــاز 
منــذ  الدمــاغ  تشــكيل  كيفيــة  علــى  الهضمــي  الميكروبيــوم 
الطفولــة وحتــى البلــوغ، ويؤثــر علــى المــزاج والقــدرة علــى 
ــم والذاكــرة، وكيفيــة التعامــل مــع التوتــر. عندمــا يكــون  التعل
ــا، يرســل إشــارات ســعيدة إلــى  الميكروبيــوم الهضمــي صحيً
الدمــاغ؛ وعندمــا يكــون غيــر صحــي، يمكن أن يرســل إشــارات 
القلــق. نظــرًا لهــذا التواصــل، بــدأ علمــاء الأعصــاب فــي 
ــاز الهضمــي لعــاج  ــا الجه ــة إدارة بكتيري ــق فــي كيفي التحقي
الاكتئــاب  مثــل  الصلــة،  ذات  والتوتــر  المــزاج  اضطرابــات 

ومتلازمة القولون العصبي والأمراض التهابية الجرثومية.)))
ــه يهــم. مــا تهضمــه أو  بلغــة أخــرى : إنّ مــا يجــب أن تأكل
تمتصــه يهــم. أمعــاؤك مســؤولة عــن مــدى شــعورك، وكيفيــة 
ســلوكك، وعلــى مــا تركــز، ســواء كنــت تنــام أم لا، صحتــك 
العامــة، ومتعتــك العامــة بالحيــاة. عندمــا تعتنــي بأمعائــك، 

فإنك تعتني بجسمك وعقلك بأكمله.

)))	 المرجع نفسه
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الوصول إلى أهدافك: كيف تؤثر الأمعاء على إرادتك

لســنوات طويلــة، كانــت لويــز تعلــم الجميــع أن كل شــيء 
يتعلــق بالأفــكار والطعــام. وقــد عرفــت دائمًــا بشــكل حدســي 
عــن ارتبــاط الأمعــاء بالدمــاغ لأنهــا شــعرت بذلــك بنفســها 
عندمــا قامــت بتغييــر نظامهــا الغذائــي. عندمــا يأتــي النــاس 
إليهــا ويقولــون: »أواجــه صعوبــة فــي الالتــزام بتأكيداتــي. لا 
يبــدو أنهــا تعمــل بالنســبة لــي، فمــاذا يمكننــي أن أفعــل؟« 
الإفطــار؟«  وجبــة  فــي  تناولــت  »مــاذا  قائلــة:  لويــز  تجيــب 

)يمكنك تخيل التعبير المدهش على وجوههم(
مــا يحــدث بعــد ذلــك هــو مناقشــة مثيــرة للاهتمــام جــدًا 
ــذاء أن يدعــم الشــخص  ــر نظــام الغ ــف يمكــن لتغيي حــول كي
ــي  ــة الت ــه. يمكــن أن يدعــم الطريق ليكــون فــي أفضــل حالات
يفكــر بهــا، والطريقــة التــي يشــعر بهــا، ومــدى تركيــزه، ومــدى 

سعادته. وهل تعلم ماذا يؤثر أيضًا؟ إرادته.
إذا كنــت ترغــب فــي التمســك بشــيء مــا أو تحقيــق هــدف 

ما، فإن الأمعاء لديك تلعب دورًا أكبر مما تتوقع.
إرادة الإرادة هــي واحــدة مــن أكثــر المواضيــع التــي تــم 
دراســتها فــي العلــوم الاجتماعيــة لأن الخبــراء يعتقــدون أنهــا 
إلــى جانــب الــذكاء، فإنهــا واحــدة مــن أهــم الصفــات للنجــاح 
فــي الحيــاة. يتــم تعريــف الإرادة علــى أنهــا الســيطرة الذاتيــة 
أو قدرتــك علــى التغلــب علــى الإغــراءات التــي قــد تمنعــك مــن 

تحقيق أهدافك.
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ــكا عــام 2011 أن 27  أظهــر اســتطلاع للضغــوط فــي أمري
فــي المائــة مــن المشــاركين يشــعرون بــأن نقــص الإرادة هــو 
أكبــر عائــق يحــول دون إحــداث تغييــرات إيجابيــة))). وأظهــرت 
دراســة منفصلة شــملت أكثر من مليون مشــارك استفســارهم 
يمتلكونهــا،  أنفســهم  يــرون  التــي  البشــرية  الفضائــل  عــن 

وجاءت الإرادة في المرتبة الأخيرة.)))
قــوة  أعظــم  اكتشــاف  إعــادة  الإرادة:  »قــوة  كتــاب  فــي 
بشــرية«، قــام الباحــث النفســي روي إف. باومايســتر بدراســة 
كيفيــة تعزيــز الإرادة. اكتشــف أن الإرادة ليســت هــذه الصفــة 
المحجــوزة التــي يتمتــع بهــا الأشــخاص المحظوظيــن فقــط. 
فــي الواقــع، إنهــا شــيء يتواجــد لــدى الجميــع، لكنهــا تحتــاج 

إلى التغذية ومثل العضلة، تحتاج إلى التمرين.
التغذيــة لأنهــا - بشــكل مفاجــئ -  إلــى  تحتــاج الإرادة 
تعتمــد علــى ســكر الــدم. إذا كان ســكر الــدم منخفضًا، فلديك 
إرادة أقــل؛ وإذا كان مســتقرًا، فلديــك إرادة أكثــر. تخيــل الآثار 
علــى الأشــخاص الذيــن يحاولون اتبــاع نظام غذائي ويحرمون 
أنفســهم مــن الطعــام، حتــى لــو كانــوا يتلقــون إشــارات الجــوع 
مــن أجســامهم. ينخفــض ســكر الــدم عنــد الشــعور بالجــوع، 
ــت ســكر  ــا ورفع ــون جائعً ــا تك ــام عندم ــت الطع ــذا إذا تناول ل
الــدم إلــى المســتوى الطبيعــي، فمــن المرجــح أن يكــون لديــك 

)))	 مــا تحتــاج إلــى معرفتــه عــن الإرادة: العلــم النفســي للســيطرة الذاتيــة." 
الجمعية النفسية الأمريكية. بدون تاريخ. الويب. 19 فبراير 2014.

ــي. الإرادة: إعــادة اكتشــاف أعظــم قــوة  )))	 باومايســتر، روي. إف، وجــون تيرن
بشرية. لندن، إنجلترا: بينغوين بوكس. 2011. طباعة.
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ــا. إذا  ــم أيضً ــد باومايســتر أن طعامــك يه إرادة أقــوى))). يؤك
تناولــت أطعمــة غنيــة بالســكر ترفــع ســكر الــدم، فلــن تكــون 
تعزيــز الإرادة مســتدامة؛ فــي الواقــع، ســتكون أكثــر تقلبًــا. 
تمامًــا مثــل انخفــاض ســكر الــدم بعــد ارتفاعــه، يمكــن أن 

تنخفض الإرادة أيضًا.
ومــع ذلــك، يجــب أن نضــع فــي اعتبارنــا أنــه إذا كانــت 
لديــك مشــاكل فــي امتصــاص المغذيــات أو تــوازن البكتيريــا 
الضــارة فــي الأمعــاء، فقــد تواجــه تحديــات فــي مســتوى ســكر 
الــدم حتــى لــو كنــت تتبــع نظــام غذائــي صحــي أو تتنــاول 
الطعــام بانتظــام خــال اليوم. بمجرد شــفاء الجهاز الهضمي، 

من المرجح أنك ستشعر بقوة إرادة أكبر تتجاهل الظروف.
بالطبــع، ليــس ســكر الــدم هــو العامــل الوحيــد الــذي يؤثــر 
علــى الإرادة. يلاحــظ باومايســتر أن الإرادة تشــبه العضلــة 
ويجــب ممارســتها لتطويــر القــوة، ولكــن التحــدي هــو أنــك 
تســتخدم نفــس »العضلــة« لاتخــاذ القــرارات. لــذا إذا كنــت 
تتخــذ الكثيــر مــن القــرارات حــول مــا إذا كنــت ستستســلم 
وتفقــد  العضلــة  تتعــب  أن  المحتمــل  فمــن  لا،  أم  للإغــراء 

الإرادة.
ــون الألمــان أن الأشــخاص يقضــون مــا لا  اكتشــف الباحث
ــن  ــة الإغــراءات م ــي مقاوم ــا ف ــع ســاعات يوميً ــل عــن أرب يق
تــم  التــي  الإغــراءات  أكثــر  كان  أهدافهــم.  تحقيــق  أجــل 
مقاومتهــا هــو رغبــة الأكل. بعــد ذلــك، تأتــي رغبــة النــوم، 
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تصفــح  فــي  والرغبــة  للترفيــه،  اســتراحة  أخــذ  ورغبــة 
الإنترنــت))). عندمــا حــاول المشــاركون فــي هــذه الدراســة 
ــان.  مقاومــة الإغــراء، نجحــوا فقــط فــي النصــف مــن الأحي
لهــذا الســبب، وجــد باومايســتر وزمــاؤه أن الأشــخاص الأكثر 
نجاحًــا ينظمــون حياتهــم لتجنــب وجود الكثير مــن الإغراءات. 
مثــال علــى ذلــك هــو أن يكــون هنــاك فقــط طعــام صحــي فــي 
لديهــم  الأشــخاص  هــؤلاء  ضــار،  طعــام  بــدون   - المنــزل 
إغــراءات أقــل للتغلــب عليهــا ويمكنهــم الحفــاظ علــى قــوة 

إرادتهم للحالات التي يحتاجونها حقًا.

النحافــة  وضــع  إلــى  الانتقــال  كيفيــة  والــوزن:  الغــذاء 
لطبيعيــة ا

ــس  ــوزن لي ــة أن ال ــا عــن كيفي ــي، تحدثن ــي الفصــل الثان ف
ــم أن العديــد مــن  المؤشــر الرئيســي للصحــة، ومــع ذلــك نعل
الأشــخاص يســعون إلــى الوصــول إلــى وزن صحــي. إحــدى 
الأشــياء التــي تعلمتهــا فــي هــذا الفصــل هــي أن الجســم الــذي 
يحــرم مــن الأطعمــة الحقيقيــة والمتكاملــة يعاني مــن الرغبات 
الــوزن.  زيــادة  إلــى  يــؤدي  الــذي  الزائــد  والأكل  الشــديدة 
وحرمــان النفــس مــن تنــاول الطعــام عنــد الجــوع، خاصــةً فــي 
ــات القاســية، يمكــن أن يفقــدك الإرادة ويؤســس دورة  الحمي

مفرغة.
إذا، كيــف يمكــن للشــخص أن يكــون نحيفًــا بشــكل طبيعــي؟ 
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وجســمك،  نفســك  وتقبــل  تحــب  أن  هــي  الأولــى  الخطــوة 
بالطريقــة التــي أعلمتــك إياهــا بالفعــل. خطــوة مهمــة أخــرى 
هــي تنــاول الأطعمــة التــي يحتاجهــا جســمك فعــاً للعمــل 
بشــكل صحيــح. بعبــارة أخــرى، اتخــاذ قــرارات صحيــة يتطلب 
الأطعمــة  واختيــار  جســدك  إلــى  الاســتماع  مــن  مزيجًــا 

الحقيقية والمتكاملة التي ستدعم احتياجاته.
عندمــا تحســب الســعرات الحراريــة وتتبــع القواعــد، فأنــت 
تســتمع إلــى الآخريــن، وليــس جســدك. لا تأخــذ فــي الاعتبــار 
الحــالات الخاصــة التــي قــد يكــون جســدك فيهــا بحاجــة إلــى 
مزيــد مــن الطعــام فــي يــوم وأقــل فــي يــوم آخــر. عمليــة 
حســاب الســعرات الحراريــة ووزن الطعــام يمكــن أن تؤســس 
ــر  ــت أكث ــى نفســك إذا تناول ــم عل ــا دورة مفرغــة للتحكي أيضً

مما كنت »مفترضًا« بتناوله.
ــا أن  ــا، كان عليه ــذر تتعافــى مــن البليمي ــت هي عندمــا كان
تتعلــم الثقــة بجســدها وشــهيتها. قبــل تعافيهــا، كانــت تحســب 
الســعرات الحراريــة بعنايــة وتتبــع جميــع القواعــد حــول البقاء 
فــي حالــة لياقــة بدنيــة ونحافــة. هــذه القواعــد جعلتهــا تشــعر 
ــل  ــا تفع ــد مــن أنه ــا فــي الســجن، دائمــاً تفحــص للتأك وكأنه
فــي  بــدأت  تعافــت،  أن  بمجــرد  صحيــح.  بشــكل  الأشــياء 
مشــاكل  بســبب  البدايــة،  فــي  جســدها.  إلــى  الاســتماع 
كان  الهضميــة،  والمشــاكل  الغذائيــة  المــواد  امتصــاص 
جســدها جائعًــا جــدًا. كان لديهــا مشــاكل فــي مســتوى ســكر 
ــت تفعــل فــي الماضــي. فــي  ــر ممــا كان ــت أكث ــذا أكل ــدم، ل ال
الواقــع، كان شــهيتها هائجــة لدرجــة أنهــا كانــت تشــعر بالقلق. 
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كانــت تشــعر وكأنهــا عندمــا تبــدأ فــي تنــاول الطعــام، لا يوجــد 
»صمــام إيقــاف« يخبرهــا متــى تتوقــف. ومــع ذلــك، كانــت تعلــم 
تثــق  أن  وقــررت  صحيــة،  غذائيــة  باختيــارات  تقــوم  أنهــا 
بجســدها وتــرى مــا ســيحدث. كانــت تعلــم أنــه إذا لــم تتعلــم 
أن تثــق بجســدها، فلــن تعــرف أبــدًا بمــا يمكــن أن يقــوم بــه. 
ــا  ــا بالنســبة له ــت مفتاحً ــذات وعمــل المــرآة كان ــدات ال تأكي

أثناء تعلمها للثقة في العملية.
اســتغرق الأمــر حوالــي عاميــن حتــى عــادت شــهية هيــذر 
إلــى طبيعتهــا. بعــد أكثــر مــن عقديــن ونصــف مــن البليميــا، 
كان يجــب علــى جهازهــا الهضمــي أن يتعافــى، وكان يجــب أن 
يســتقر مســتوى ســكر الــدم، وأن تتــوازن الهرمونــات التــي 
تؤشــر علــى الشــهية والشــبع. خــال هــذا الوقــت، زادت بعــض 
ــة  ــا قامــت بأبحــاث عــن عملي ــك، بســبب أنه ــوزن. ومــع ذل ال
التعافــي، كانــت تعلــم أن هــذا جــزء طبيعــي مــن عمليــة تعافــي 

الأيض.
فــي كتابهــا »مبــدأ شوارتســباين الثانــي«، تشــرح الدكتــورة 
ديانــا شوارتســباين أنــه عندمــا تضــرر أيضــك، فمــن المرجــح 
أنــك ســتزيد مــن وزنــك أثنــاء تعافــي جســدك. توضــح أنــه مــع 
تنــاول الطعــام الصحــي، ســيتعافى أيضــك، ويمكنــك بســهولة 
لــم تعــد هيــذر  أكبــر تحقيــق تركيبــة جســمك المثاليــة))). 
تشــعر  وبــدأت  والقواعــد،  الحراريــة  بالســعرات  مقيــدة 

)))	 شفارتســبين، ديانــا. مبــدأ شفارتســبين الثانــي، "الانتقــال": عمليــة تجديــد 
لمنــع وعكــة تقــدم الســن. ديرفيلــد بيتــش، فلوريــدا: هيلــث كوميونيكيشــنز، 

إنك. 2010. طباعة.
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بالحرية للسماح لجسدها وشهيتها الطبيعية أن ترشدها.
عندمــا ينجــب النســاء أطفــالًًا، غالبًــا ما يشــعرون بالضغط 
لفقــدان الــوزن علــى الفــور. هــذا النــوع مــن التفكيــر يمكــن أن 
يضــر بالأيــض. منــذ الحمــل وحتــى الــولادة، تتعــرض أجســاد 
النســاء للعديــد مــن التغيــرات التــي تؤثــر علــى كل نظــام فــي 
الجســم. عندمــا يولــد الطفــل، يميــل الأمهــات إلــى الحصــول 
علــى قســط أقــل مــن النــوم ويركــزن علــى رعايــة هــذا الكائــن 

الثمين على مدار الساعة.
فــي الطــب الصينــي، أحــد المفاهيــم الرئيســية فــي الهضم 
والــوزن الصحــي هــو »الكــي« )تنطــق »تشــي«(، وهــو يعنــي 
الطاقــة. جميــع الأجســام مختلفــة فــي الحاجــة إلــى »الكــي«، 
وقــد يكــون لبعــض أجســام النســاء ســبب وجيــه لفقــدان الــوزن 
بشــكل أبطــأ بعــد الــولادة: للحفــاظ علــى »الكــي« وتحقيــق 

صحة أفضل على المدى الطويل.
مــع معرفتهــا بهــذا الأمــر، ركــزت آهليــا علــى تنــاول الطعــام 
الصحــي وبنــاء الطاقــة بعــد ولادة طفلهــا. بدلاً من الاســتجابة 
للضغــوط الخارجيــة لفقــدان الــوزن، قامــت بتأكيــدات الــذات 
وركــزت علــى مــدى تعجبهــا مــن جســدها العجيــب فــي إنتــاج 
الحليــب لإرضــاع طفلهــا والبقــاء صحيــة بعــد العديــد مــن 
ــوزن  ــل. فقــد حــدث فقــدان ال ــات المتأخــرة فــي اللي الرضع
لديهــا بشــكل طبيعــي، ممــا ســمح لهــا بتقديــر جســدها بــدلاً 

من الشعور بعدم الارتياح فيه.
النقطــة المهمــة هنــا هــي أن الجســد غامــض وعجيــب فــي 
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تجاهــه،  محبــة  قــرارات  وتتخــذ  تحبــه  عندمــا  واحــد.  آن 
يســتجيب فــي الوقــت الــازم لخلــق صحــة جيــدة وجســم 
نحيــف بشــكل طبيعــي ومســتدام. دعنــا نأخذ التمريــن كمثال. 
عندمــا تبــدأ فــي ممارســة التماريــن الرياضيــة، هنــاك فتــرة 
زمنيــة يقــوم فيهــا جســدك ببنــاء عضــات قبــل أن يتخلــص 
مــن الدهــون الزائــدة. خــال هــذه الفتــرة، قــد تشــعر بــأن 
ملابســك ضيقــة وأنــك تكتســب وزنًــا. إذا أثــار ذلــك الخــوف، 
فقــد تتخــذ إجــراءات متطرفــة أو تتوقــف تمامًــا عــن ممارســة 
التماريــن الرياضيــة، وبذلــك تفــوت اللحظــة التــي يتــوازن 

فيها جسدك ويصبح أكثر نحافة من أي وقت مضى.
للكراهيــة  تركيــز  كنقطــة  جســدك  تســتخدم  ألا  تذكــر 
الذاتيــة. بــدلاً مــن ذلــك، انظــر إلــى نفســك بحــب. تعلــم لويــز 
ــة - يســعى الشــخص  ــل حاجــة للحماي ــد يمث أن الــوزن الزائ
الجــروح  مــن  للحمايــة  الزائــد  الــوزن  مــن  يعانــي  الــذي 
أو  الجنســية  والجوانــب  والإســاءة  والانتقــادات  والإهانــات 
التقــدم الجنســي والحيــاة بشــكل عــام. لويــز لاحظــت فــي 
حياتهــا الشــخصية أنــه عندمــا تشــعر بعــدم الأمــان وعــدم 
الراحــة، فإنهــا تكتســب بضعــة أرطــال إضافيــة. ثــم يختفــي 
الــوزن الزائــد عندمــا ينتهــي التهديــد. أدركــت أن محاربــة 
الدهــون هــو إضاعــة للوقــت والطاقــة، ورأت علــى مــر العقــود 
كيــف حــاول النــاس وفشــلوا فــي اتبــاع الحميــات الغذائيــة 

العصرية المختلفة.
ســتمنحك التماريــن فــي نهايــة هــذا الفصــل حلــولا أفضــل 
للتركيــز علــى. حــب نفســك ، والشــعور بالأمــان ، والثقــة 
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ــاة ســيمكنك مــن اتخــاذ  ــة الحي بجســمك ، والثقــة فــي عملي
خيارات محبة لجسمك.

قصص العملاء

ــى الجســد والأعضــاء قــد  ــى الاســتماع إل ــا عل قــدرة أهلي
ــة وســماع وشــعور مــا يحــدث فــي أجســاد  ســمحت لهــا برؤي
الطعــام  فــي  قــرارات محبــة  يتخــذون  عملائهــا عندمــا لا 
والأفــكار ونمــط الحيــاة. بعــض الأنمــاط الأكثــر شــيوعًا التــي 

تراها هي:
 •يتــم ســحب الكبــد إلــى الحجــاب الحاجــز ويصبــح جافًــا 
ــا،  ــد جافً ــه. عندمــا يكــون الكب بينمــا يكافــح فــي أداء وظيفت
مــن  بوصــة   12 )أول  الديودينــوم  فــي  يســبب جفافًــا  فإنــه 
الأمعــاء الدقيقــة(، ممــا يضــع عبئًــا إضافيًــا علــى العمليــة 

الهضمية.
التــي   •يميــل العضــات الحلقيــة )الحلقــات العضليــة 
تعمــل علــى فتــح أو إغــاق ممــر فــي الجهــاز الهضمــي، مثــل 
المعــدة أو الشــرج( إلــى الاحتفــاظ بالأشــياء، وفقــدان قدرتهــا 
الطبيعيــة علــى الســماح بســهولة تدفــق المــواد الهضميــة فــي 
الجســم )علــى ســبيل المثــال، يمكــن أن يحــدث حمــض الجــزر 
عندمــا تفقــد عضلــة الفتحــة المعويــة الســفلية قدرتهــا علــى 

العمل بشكل صحيح(
 •تصبــح البــراز صلبــة وجافــة وتتراكــم فــي القولــون، ممــا 

يسهم في التحديات مثل الإمساك وتكاثر البكتيريا.



199 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

بينمــا تعمــل أهليــا علــى أجســاد عملائهــا وتعلمهــم اتخــاذ 
قــرارات محبــة، يســتجيب الجســم. لقــد لاحظــت أنــه بعــد 
حوالــي عشــرة جلســات، تبــدأ أعضــاء عملائهــا فــي الشــفاء 
والازدهــار. الجســد عجيــب، ورأت أهليــا كيــف يســتجيب 
ــم الاســتماع إليهــا بمحبــة  الأعضــاء بشــكل جميــل عندمــا يت

ويتم معاملتها بطرق محبة
يســتجيب  كيــف  لــك  التاليــة  القصــص  تعــرض  ســوف 
الجهــاز الهضمــي للطعــام المحــب، والأفــكار، وتغييــرات نمــط 

الحياة.
كارتر: الاكتئاب واضطراب المزاج والتعب المزمن

أهليا  لرؤية  عمره،  من  السبعينات  في  رجل  كارتر،  جاء 
في  كان  المزمن.  والتعب  المزاج  وتقلبات  الاكتئاب  بسبب 
صحة جيدة نسبيًا ولكنه أراد أن يشعر بتحسن ويتقدم في 
الواقع  في  الغذائي  نظامه  كان  جيدة.  بصحة  وهو  العمر 
صحيًا جدًا، لذلك استمعت أهليا إلى أعضائه واكتشفت ما 
يحتاجه جسده، وركزت على تكميم تغذيته بالأعشاب وبرنامج 

تمارين يدعم جسمه بشكل طاقوي وهيكلي.
كان كارتــر متحمســا لإجــراء التغييــرات ، وكان لديــه تقــدم 
كبيــر ، وشــعر بزيــادة الســعادة والنشــاط ، وطــور المزيــد مــن 
القــوة البدنيــة والعضــات. لاحــظ النــاس بأنــه بــدا أكثــر 

صحة مما رأوه عليه في أي وقت مضى(1). 

)))	 المكتبــة الوطنيــة الأمريكيــة للطــب، المعاهــد الوطنيــة للصحــة. "مــرض 
ــب.  ــس. 11 ديســمبر 2011. الوي ــن بل ــة لميديلاي كوشــينغ." الموســوعة الطبي

22 فبراير 2014.
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ــي  ــة الت ــة الصعب ــات المزاجي ــاك بعــض التقلب ــزال هن لا ت
أراد تخفيفهــا ، علــى الرغــم مــن ذلــك بمــا أن أهليــا وهيــذر 
يتشــاوران فــي العديــد مــن الحــالات، اعتبــرا أنــه ســيكون مــن 
الجيــد إجــراء اختبــار مســارات التمثيــل الكيميائــي لكارتــر. لا 
ــا  ــا اعتقدت ــزاج، ولكنهم ــي حــالات الم ــك فقــط ف يســاعد ذل
أنــه يمكنهمــا تصميــم بروتوكــول صحــي طويــل الأمــد أيضًــا. 
مــن خــال الاختبــارات الجينيــة، اتضــح أن لــدى كارتــر جيــن  
الغذائــي  النظــام  فــي  التغييــرات  بعــض  مــع   MTHFR
وبروتوكــول مــن الفيتامينــات والمعــادن والأعشــاب، تمكــن 
المزاجيــة. لاحــظ أصدقــاؤه  تقلباتــه  تخفيــف  مــن  كارتــر 
وعائلتــه التغييــرات بســرعة كبيــرة وكانــوا متحمســين جــدًا 

لتقدمه.
كارتــر هــو مثــال جيــد علــى كيفيــة تغييــر حالــة وراثيــة 
تظهــر مــن خــال أعــراض مــن خــال تحســين التغذيــة ونمــط 

الحياة والمكملات الغذائية.

بيكي: اضطراب ثنائي القطب

جاءت بيكي، امرأة في أوائل الخمسينات من عمرها، إلى 
القطب،  ثنائي  لاضطراب  حديث  تشخيص  لمعالجة  هيذر 
والطاقة  المزاج  فيه  يتراوح  رئيسي  مزاجي  اضطراب  وهو 

والنشاط اليومي بشكل شديد.
كانت بيكي تتناول ثلاثة أدوية مختلفة وتتبع نظام غذائي 
نباتي. كانت تعمل بشكل مفرط وكان لديها وقت قليل جدًا 
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لإعداد الطعام، لذلك كانت نظامها الغذائي يشمل الكثير من 
المزاج،  أعراض  إلى  بالإضافة  السريعة.  والوجبات  الخبز 
كانت تعاني من انتفاخ وغازات زائدة وإمساك وآلام شديدة 
قبل الدورة الشهرية ورغبات شديدة في تناول الطعام وأوقات 
بيكي  شعرت  الطاقة.  وانخفاض  الجماعي  الطعام  تناول 
باليأس لأنها اعتقدت أن هناك شيئًا خاطئًا في دماغها وأنها 
إلى  القطب  ثنائي  اضطراب  أعراض  مع  للعيش  ستضطر 

الأبد.
كامبل- ناتاشا  الدكتورة  بحث  عن  بيكي  هيذر  أخبرت 
ماكبرايد الذي يظهر أن الأشخاص الذين يعانون من مشاكل 
مثل اضطراب ثنائي القطب والاكتئاب وفرط الحركة والتركيز 
جميعًا  لديهم  القهري  الوسواس  واضطراب  القلق  وفرط 
الأبحاث  أيضًا  الهضمي. شاركت هيذر  الجهاز  في  مشاكل 
القطب ونقص  ثنائي  بين اضطراب  الروابط  الحديثة حول 
المعادن والتمثيل الكيميائي. لاحظت بيكي على الفور أهمية 
في  التغييرات  بعض  لإحداث  ملهمة  وأصبحت  الأمر  هذا 

حياتها.
نمط  تغيير  كانت  بيكي  مع  هيذر  اتخذتها  خطوة  أول 
النوم  وتحسين  معقولية  أكثر  عمل  من جدول  بدءًا  حياتها، 
بيكي  منح  هذا  بالنفس.  والاهتمام  الإيجابية  والتأكيدات 
عاداتها  في  إجراءات  لاتخاذ  والطاقة  الوقت  من  المزيد 
الغذائية الجديدة. ساعدت هيذر بيكي في تدريجياً اعتماد 
التمثيل  لتعزيز  غذائية  ومكملات  أكثر صحة  غذائي  نظام 
الكيميائي بحيث يمكن لجهازها الهضمي ومزاجها وجهازها 
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العصبي الشفاء.
كان أحــد المفاتيــح هــو التأكــد مــن أن بيكــي تحافــظ علــى 
   B12اســتقرار مســتويات الســكر فــي الــدم وتتكمــل بفيتاميــن
والزنــك، حيــث كانــت لا تحصــل علــى هــذه المــواد الغذائيــة 
مــن نظامهــا النباتــي. مــع مــرور الوقــت، كانــت بيكــي علــى 
ولاحظــت  الحيوانــي،  البروتيــن  بعــض  لإضافــة  اســتعداد 

تحسنًا أكبر في صحتها وثبات المزاج.
فــي غضــون ثلاثــة أشــهر، شــعرت بيكــي بتحســن. بــدأت 
ــا أكثــر لنفســها وتعمــل أقــل. نظــرًا لأنهــا كانــت لا  تأخــذ وقتً
تــزال تتنــاول الأدويــة، شــملت طبيبهــا فــي كل تغييــر كانــت 
تفكــر فيــه. الخبــر الجيــد هــو أنــه قــد ســمع عــن كيفيــة قــد 
الوراثيــة وراء حالــة بيكــي وكان متعاونًــا  التغييــرات  تكــون 
جــدًا. علــى مــدى العــام التالــي، تمكنــت بيكــي مــن إجــراء 
تغييــرات كبيــرة فــي نظامهــا الغذائــي والتخلــص مــن الأدويــة. 
شــعرت بتحســن كبيــر لدرجــة أنهــا ملتزمــة بمعاملــة جســدها 
بالمحبــة واتبــاع بروتوكــول التمثيــل الكيميائــي الــذي ســاعدها 

في الشفاء.
ــي تواجــه  ــزال بيك ــرًا، لا ت باعتبارهــا شــخصًا يســافر كثي
تحديــات فــي التمســك بنظامهــا الغذائــي الصحــي وتذكــر 
مكملاتهــا عندمــا تكــون فــي الطريــق - لكنهــا تكــون لطيفــة 
ــق فــي أنهــا  ــم وتث ــزال تتعل ــم أنهــا لا ت ــى نفســها لأنهــا تعل عل

ستتحسن مع الممارسة.
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كارا: مرض كوشينغ واضطراب الأكل

كارا، امــرأة فــي الثلاثينــات مــن عمرهــا، أتــت إلــى أهليــا 
وهــي تعانــي مــن مــرض كوشــينغ واضطــراب فــي الأكل. مرض 
كوشــينغ هــو حالــة تــؤدي إلــى إفــراز كميــة زائــدة مــن هرمــون 
الكورتيــزول، وهــو هرمــون الإجهــاد. يســاهم هــذا الكورتيــزول 
الزائــد فــي الألــم الشــديد والأعــراض مثــل حــب الشــباب 
ــوي مــن الجســم والتعــرض الســهل  والســمنة فــي الجــزء العل
العظميــة.  الكتلــة  وتناقــص  العضــات  وضعــف  للكدمــات 
كانــت كارا مليئــة بالألــم فــي جميــع أنحــاء جســدها، بمــا فــي 
ذلــك المفاصــل والجهــاز الهضمــي. الطعــام الوحيــد الــذي 
كانــت تشــعر بالأمــان فــي الإبقــاء عليــه فــي معدتهــا هــو 
الزبــادي والصــودا النظاميــة. وبينمــا كانــت أهليــا تســتمع إلــى 
جســد كارا، كانــت تســمع الخــوف فــي أعضائهــا. رأت أيضًــا 

أن جسدها يحمل الاستياء تجاه زوجها.
أدركــت أهليــا أن هــذه المــرأة تحتــاج إلــى البــدء بالشــعور 
بالأمــان فــي هضــم الحيــاة، لــذا قدمــت لهــا تأكيــدات للعمــل 
أمــام المــرآة. كمــا عملــت مــع كارا علــى تصميــم برنامــج 
غذائــي أولــي ستشــعر كارا بالأمــان فــي اتباعــه للحصــول 
علــى بعــض العناصــر الغذائيــة الهامــة فــي جســدها. وافقــت 
أولــى  كخطــوة  النظاميــة  الصــودا  عــن  التخلــي  علــى  كارا 
واســتبدالها بالمــاء المعــزز بعصيــر الليمــون الطــازج وعــدة 

مشروبات خضراء عالية الجودة يوميًا.
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مــع مــرور الوقــت، بــدأت كارا تكتســب القــوة والطاقــة، 
وبــدأ الألــم يتلاشــى. ومــع شــعورها بالقــوة، كانــت جاهــزة 
لمواجهــة الاســتياء الــذي كانــت تحملــه تجــاه زوجهــا. دعمــت 
أهليــا كارا فــي إجــراء تغييــرات فــي نمــط الحيــاة والتواصــل 

بشأن احتياجاتها مع زوجها.
حتــى تاريــخ كتابــة هــذا الكتــاب، تحقــق كارا تقدمًــا رائعًــا 
وتشــعر بتحســن كبيــر مــع اســتمرار رحلتهــا الصحيــة مــع 
أهليــا. جــزء مــن ذلــك يتضمــن بروتوكــول التمثيــل الكيميائــي 

لدعم مرحلة تعافي كارا التالية.

ميندي: فقدان الوزن وشفاء الأيض

مينــدي، الرئيــس التنفيــذي لشــركة فــي الخمســينيات مــن 
عمرهــا، جــاءت إلــى أهليــا لفقــدان الــوزن واكتســاب الطاقــة. 
كانــت امــرأة متحمســة جــدًا تعمــل بجــد وتديــر شــركة كبيــرة. 

كانت معتادة على اتخاذ إجراءات وإنجاز الأشياء.
وأثناء اســتماع أهليا إلى جســد ميندي، ســمعت أعضاءها 
وأنســجتها وهــي تســتغيث بالراحــة. يمكــن لأهليــا أن تعــرف 
العمــل  بســبب  تضــررت  مينــدي  لــدى  الأيــض  عمليــة  أن 
المفــرط والمســؤولية المفرطــة ونقــص الراحــة والإصــاح. 
أدركــت أهليــا أن جســد مينــدي لــن يتعــاون مــع المزيــد مــن 
الإجــراءات. وفــي هــذه النقطــة، واجهــت أهليــا تحديًــا كبيــرًا. 
بروتوكولهــا لمينــدي كان يتطلــب الراحــة، ولكنهــا كانــت تعلــم 
ــن  ــدي تفضــل العمــل، وتعتقــد أن العمــل الجــاد وروتي أن مين
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التمارين الشاقة هما المسار نحو فقدان الوزن.
ســألت أهليــا مينــدي إذا كانــت مســتعدة للثقــة فــي أن 
جســدها يحتــاج إلــى الراحــة. لــم تكــن مينــدي متأكــدة، لكنهــا 
وافقــت علــى اتبــاع البروتوكــول الموصــى بــه مــن قبــل أهليــا: 

أن تستلقي وترتاح طوال جلسة العمل.
طلبــت أهليــا مــن مينــدي أن تســتلقي على حصيــرة اليوجا، 
ــدي. فــي  ــى أعضــاء مين وقامــت ببعــض العمــل الطاقــوي عل
ــدي مشــككة، إلا أنهــا اســتمرت فــي العــودة  ــن بقيــت مين حي
ــدي  ــدت مين ــد شــهر، فق ــط. بع ــى الراحــة فق ــة عل والموافق
عشــرة أرطــال وبــدت أكثــر نضــارة وشــبابًا. كانــت متحمســة 
جــدًا للتغيــرات فــي جســدها وعقلهــا حتــى أنها كانت مســتعدة 

للمضي قدمًا مع بقية البروتوكول المقترح من قبل أهليا.
بــدأت مينــدي فــي معاملــة نمــط حياتهــا وجســدها بلطــف 
ــر، وأدركــت أن الراحــة والاســترخاء والمــرح هــي أجــزاء  أكب

مهمة من حياة متوازنة وصحية.

تمارين للتعرف على جسمك وإنشاء الأساس للصحة

	1 نصائح لتحسين كيفية هضم الحياة.
للحيــاة. عندمــا  بكيفيــة هضمــك  يبــدأ  الجيــد  الهضــم 
تشــعر بالخــوف مــن الحيــاة أو لا تثــق فيهــا، فإنــك تميــل إلــى 
التركيــز علــى الأشــياء التــي تعــزز هــذا الاعتقــاد. تذكــر، إنهــا 

مجرد فكرة ويمكن تغيير الفكرة!
لقــد أعددنــا قائمــة ببعــض النصائــح التــي يمكنــك اتباعهــا 
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لتكــون لطيفًــا مــع نفســك، وتحــب نفســك أكثــر، وتتعلــم أن 
تشــعر بالأمــان. اختــر شــيئًا واحــدًا يشــعرك بالراحــة مــن 

القائمة أدناه ومارسه كل يوم.
• اســتمر فــي العمــل علــى المــرآة والتأكيــدات الإيجابيــة 	

)انظر القسم التالي(
 قُبل يدك وقل: »أحبك.”•	
 عانق نفسك.•	
قــل لجســدك كــم أنــت تحبــه، عندمــا تنظــر فــي المــرآة، -	

ــن  ــاء ممارســتك للتماري ــار، أثن ــك فــي النه ــاء تجول أثن
ــل  ــر فــي جســدك. ق ــي أي وقــت تفك ــة، أو ف الرياضي
لجســدك كــم أنــت ممتــن لكيفيــة دعمــه لــك، كــم هــي 
ــر  ــك مــن مــكان لآخــر. اخت ــة ســاقيك وهــي تحمل قوي

شيئاً لتقديره وقل لجسدك كم تحبه.
 تنــاول طعامــك بوعــي وتوقــف عــن التعــدد فــي المهــام. -	

عندمــا تجلــس لتتنــاول وجبــة، أطفــئ التلفزيــون وابتعد 
الكمبيوتــر. اجلــس فــي مــكان  عــن هاتفــك وجهــاز 
هــادئ، وركــز فقــط علــى طعامــك والتجربــة الحســية 
أثنــاء  للطعــام وجســدك  حبًــا  اعــطِ  تعيشــها.  التــي 
كنــت  إذا  للوجبــة. اســتمتع حقًــا بطعامــك!  تناولــك 
متوتــرًا، خــذ وقتًــا للتنفــس بعمــق والاســترخاء قبــل 
تنــاول الطعــام، حتــى يهــدأ جســدك ويســتطيع هضــم 

الطعام الذي تتناوله.
 امــأ بيئتــك بأشــياء تربطــك بشــعور الحــب. اكتــب -	
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ــر  ــاز الكمبيوت ــى جه ــا عل ــة وضعه ــدات الإيجابي التأكي
الخــاص بــك، علــى الثلاجــة، علــى مــرآة الحمــام أو فــي 
ــي  ــن الت ــي الأماك ــا ف ســيارتك. احتفــظ بأشــياء تحبه
ــر نفســك بــأن تكــون لطيفًــا مــع  ترغــب فــي أن تذَُكِّ

نفسك.
مــع وســائط تحتــوي -	 التفاعــل  عــن  تتوقــف  أن  اختــر 

ــار،  ــئ الأخب علــى عنــف أو تعــزز الأفــكار الســلبية. أطف
ــى  وتوقــف عــن قــراءة مجــات النســاء التــي تركــز عل
الــوزن والكمــال، واختــر الأفــام والبرامــج التلفزيونيــة 

التي تجعلك تشعر بالرفعة.
 قــضِ وقتًــا أكثــر مــع الأصدقــاء الذيــن يدعمونــك فــي -	

إحــداث تغييــرات محبــة فــي حياتــك، وقــضِ وقتًــا أقــل 
مع الأصدقاء الذين لا يدعمون عاداتك الجديدة.

كنــت -	 إذا  بــك.  تمــرن علــى الثقــة فــي الحيــاة لتهتــم 
تشــعر بالخــوف مــن شــيء مــا، كــرر: كل شــيء علــى مــا 
يــرام. كل شــيء يتكــون لصالحــي الأعلــى. مــن هــذا 
الموقــف، ســيأتي الخيــر فقــط. أنــا آمــن. قــل هــذا 

بقدر الحاجة لتشعر بالراحة والأمان.
 تذكــر أنــك مســؤول فقــط عــن نفســك. هنــاك بعــض -	

والحــالات  الإجهــاد  مســؤولية  يتحملــون  الأشــخاص 
وأطفالهــم  لزوجهــم  الســلبية  والمشــاعر  الصحيــة 
وأفــراد العائلــة الموســعة والأصدقــاء والعمــاء وزمــاء 
العمــل وأي شــخص يهتــم بــه. إذا قمــت بامتصــاص 
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الإجهــاد والضيــق مــن الآخريــن، فقــد يكــون لــه تأثيــر 
ســلبي علــى مســتويات الإجهــاد الخاصــة بك وصحتك. 
أنــت فــي الأســاس تتحمــل مســؤولية إجهادهــم. تمــرن 
ــى محبتهــم بــدلاً مــن تحمــل إجهادهــم وأعباءهــم.  عل
يمكنــك فعــل ذلــك عــن طريــق إرســال تأكيــد محــب 
لهــم، مثــل: أطلــق بحــب هــذه الطاقــة. هــم حــرّون وأنــا 
ــرام فــي قلبــي الآن. اســمح  ــى مــا ي حــرّ. كل شــيء عل
أن  وتــوكل علــى  الطاقــي  بتحريــر الإجهــاد  لنفســك 

طاقة الحب هي أكثر علاجًا من أي شيء آخر.
اطلب المســاعدة من الحياة. إذا كنت تشــعر بالإجهاد -	

أو الاضطــراب، انتبــه إلــى مــا إذا كنــت تحــاول الوصول 
إلــى شــيء مــا بقــوة. انتقــل مــن الدفــع إلــى الســماح. 
اطلــب مــن الحيــاة مســاعدتك فــي تحقيــق ذلــك وركــز 

على السماح للأمور أن تكون سهلة.
 احتفــظ بمذكــرة للامتنــان. نظــرًا لأن مــا تركــز عليــه -	

يتوســع، اكتــب جميــع الأشــياء الرائعــة التــي حدثــت فــي 
يومــك، بالإضافــة إلــى الأشــياء التــي أنــت ممتــن لهــا. 
تذكــر، يمكــن أن تكــون لديــك الامتنــان حتــى للأشــياء 
التــي تبــدو صغيــرة، مثــل صــوت قــط يرقــرق، ذيــل 
كلــب يهــزه، ابتســامة طفــل، أوراق الســرير النظيفــة، 
الوجبــة الصحيــة التــي تناولتهــا، كتــاب جيــد، ومــا إلــى 
ــك أن تلتقــط كل  ــوم، يمكن ــت هــذا كل ي ــك. إذا فعل ذل
الدلائــل علــى أن الحيــاة تحبــك، ممــا يســاعد علــى 
القضــاء علــى الشــك. أيضًــا، لديــك الحرية فــي اختيار 
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مــا تركــز عليــه، والامتنــان هــو عاطفــة شــافية جــدًا 
وجيدة جدًا لجسدك.

 اغــذِ نفســك بالحــب بــدلًا مــن البــؤس. طــوال يومــك، -	
اســأل نفســك مــا الــذي تغــذي نفســك بــه. إذا لاحظــت 
تغذيــة  إلــى  فغيرهــا  بالبــؤس،  نفســك  تغــذي  أنــك 
نفســك بالحــب مــن خــال تنــاول الأطعمــة المغذيــة 

والأفكار الإيجابية والمحبة.
ــار -	 ــن اختي ــدلاً م انتقــل مــن المعانــاة إلــى البســاطة. ب

النهــج الأصعــب، اســأل نفســك كيــف يمكنــك تســهيل 
الأمــور علــى نفســك. اجعــل مــن ذلــك لعبــة لتكتشــف 
ــى الأمــور بســيطة وســهلة.  كيــف يمكنــك الحفــاظ عل

تذكر، ليس هناك حاجة للمعاناة.

٢ توكيدات

مــع كل واحــد مــن أفعــال المحبــة، يمكــن أن تمهــد المســرح 
لكثير من أهدافك الصحية.

فــي مــا يلــي نوعــان مــن التوكيــدات الــذي يمكــن ممارســتها 
أمــام المــرآة، أثنــاء الوجبــات وطــوال اليــوم. يمكنــك أيضًــا 

استخدامهما كتأملات.

“علاج قبول كمال جسمي”:

أنــا صحــي بنشــاط وســعادة وشــفاء وكمــال مــن أعلــى 
رأسي إلى أصابع قدمي الكبيرة.
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كل جزء من جسدي في حالة كمال.
يدي وذراعي يحتضنان كل مظاهر الحياة بفرح كبير.

الراحــة  عــن  وعظامــي  وعضلاتــي  أعصابــي  تعبــر 
والسهولة.

عقلي وجسدي مرنان وسلسان.
لدي حرية الحركة في أي اتجاه أختاره.

من الداخل إلى الخارج، جسدي فرحة للعيش فيه.
طفلي الداخلي مغذى ومحبوب وسعيد.

أصفــح عــن الجميــع وعــن كل شــيء لــم أتمكــن مــن أن 
أصفح عنه.

أرى الكمال فقط في جسدي وفي عالمي.
الحياة تحبني وأنا أحب الحياة. وهكذا هو الأمر!

جسم صحي، عقل صحي، هضم صحي
علاج وتأمل:

أغلــق عينيــك، خــذ نفسًــا عميقًــا، واهــدأ ضجيــج عقلــك. 
خــذ نفسًــا عميقًــا آخــر وركــز علــى جســدك. أثنــاء التنفــس، 

أنفخ المحبة في جسدك ودعها تحيط بك.
تخيــل نفســك وأنــت تنظــر إلــى عينيــك بالحــب. والآن 
تخيــل أنــك تجــري محادثــة مــع نفســك... اســمح لنفســك 

بالتخلص وأكد:
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ــق كل  ــق كل التوتــر. أطل أنــا علــى اســتعداد للتخلــص. أطل
الخــوف. أطلــق كل الغضــب. أطلــق كل الذنــب. أطلــق كل 
ــي  ــون ف ــص وأك ــة. أتخل ــود القديم ــص مــن القي الحــزن وتخل

سلام. أنا في سلام مع نفسي وعملية الحياة، وأنا آمن.
جســدي مــكان رائــع للعيــش. أنــا أبتهــج بأننــي اختــرت هــذا 
الجســد بالــذات لأنــه مثالــي بالنســبة لــي فــي هــذه الحيــاة. 
ــي بشــكل  ــه يخدمن ــي. إن ــون المثال ــه الحجــم والشــكل والل إن
رائــع. أنــا أعجــب بمعجــزة جســدي. أختــار الأفــكار الشــافية 
التــي تخلــق وتحافــظ علــى جســدي صحيــا وتجعلنــي أشــعر 

بتحسن أكبر.
وأطعمــه  الغذائيــة  جســدي  احتياجــات  مــع  أتعــاون  أنــا 
الطعــام اللذيــذ والشــافي. أشــرب مــاء نظيفــا وصافيا وأســمح 

له بالتدفق في جسدي، ليغسل كل الشوائب.
أنــا أســتحق الشــفاء، وخلايــاي الصحيــة تصبــح أقــوى كل 
يــوم. أنــا آمــن. جســدي يعــرف كيــف يشــفي نفســه، وأثــق أن 
فــي الحيــاة ســتدعم شــفائي بــكل الوســائل. عندمــا أحتــاج إلى 
دعم، أجذب الأشــخاص المناســبين لمســاعدتي في الشــفاء. 
كل يــد تلامــس جســدي هــي يــد شــافية، بمــا فــي ذلــك يــدي. 
كل يــوم وفــي كل وقــت، أصبــح أكثــر صحــة ورفاهيــة. أنــا 

أحب وأقدر جسدي الجميل
هضمــي يبــدأ فــي فمــي. أحــب فمــي. أنــا أغُــذّي نفســي عــن 
أقــوم بتحضيــر مفاهيــم  أفــكار جديــدة.  طريــق اســتيعاب 
جديــدة وأطعمــة صحيــة للهضــم والاســتيعاب. أتعلــم اختيــار 
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ــدًا  ــا جي ــذة وداعمــة لجســدي. لــدي ذوقً ــدة لذي أطعمــة جدي
للحيــاة وللطعــام الصحــي. أختــار أن آكل ببــطء، وأســتمتع 
بطعامــي، وأمضغــه جيــدًا حتــى يمكننــي هضمــه بســهولة. 

هذا هو حبي لجسدي. أحب وأقدر فمي الرائع!
أحــب معدتــي. بفــرح أقــوم بهضــم تجــارب الحيــاة والطعــام 
الصحــي واللذيــذ الــذي آكلــه. الحيــاة تتفــق معــي، وأختــار 
أطعمــة مغذيــة تتفــق مــع جســدي. أســتوعب بســهولة الطعــام 
الــذي آكلــه فــي كل وجبــة. أختــار الأفــكار والطعــام الــذي 
يمجــد وجــودي. أثــق فــي الحيــاة أنهــا ســتمدني بمــا أحتاجــه. 
أنــا كفايــة كمــا أنــا، وأســتحق أن أســتغرق الوقــت لهضــم 
طعامــي. اســتوعب هــذه الفكــرة وأجعلهــا حقيقــة بالنســبة 

لي. أحب وأقدر معدتي الرائعة
أحــب كبــدي. أطلــق كل مــا لســت بحاجــة إليــه بعــد، وأطلــق 
ــف  ــدي يعــرف كي ــة. كب ــاد والإدان بفــرح كل التجييــش والانتق
يطهــر ويشــفي جســدي. كل شــيء فــي حياتــي فــي ترتيــب 
ــر  ــى وأكب ــا يحــدث هــو لصالحــي الأعل ــح. كل م ــي صحي إله
فــرح. أجــد الحــب فــي كل مــكان فــي حياتــي. أنــا أحــب وأقــدر 

كبدي الرائع!
أحــب أمعائــي. أنــا قنــاة مفتوحــة لمــا هــو جيــد يتدفــق فــي 
داخلــي ومــن خلالــي بحريــة وبســخاء وبفــرح. أنشــئ عــادات 
ــدًا فــي جســدي،  ــي تمتــص جي ــار الأطعمــة الت ــدة لاختي جدي
ممــا يبقينــي نشــيطًا وصحيًــا ومغــذىً وقويًــا. أطلــق بــكل رضــا 
طبيعــي  شــيء  كل  وتعــوق.  تشــوه  التــي  والأشــياء  الأفــكار 
ومتناغــم ومثالــي فــي حياتــي. أعيــش فقــط فــي الحاضــر 



213 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

ومســتقبلًا  متاحًــا  تبقينــي  التــي  الأفــكار  أختــار  الدائــم. 
الاســتقبال  فــي  مثالــي  تــوازن  لــدي  الحيــاة.  لجريــان 

والاستيعاب والإخراج. أحب وأقدر جميل أمعائي!
أنظــر الآن إلــى نفســك وأنــت تجلــس لتنــاول وجبــة. يمكــن 
أن تكــون أي وجبــة فــي اليــوم. أنــا ممتــن جــدًا لهــذا الطعــام 
هــذا  وأبــارك  لجســدي  طعــام  أفضــل  أختــار  أنــا  الرائــع. 
الطعــام بالحــب. أنــا أحــب اختيــار الأطعمــة الغذائيــة الصحية 
بالســعادة  يشــعرني  صحيــة  وجبــات  تخطيــط  واللذيــذة. 
ويمكننــي بســهولة جعــل أي شــيء يــذوق جيــدًا. يحــب جســدي 
الطريقــة التــي أختــار بهــا الأطعمــة المثاليــة لنفســي. أوقــات 
الطعــام هــي أوقــات ســعيدة وجســدي يشــفي ويقــوى مــع كل 

لقمة أتناولها.
أنــا واحــد مــع الحيــاة، والحيــاة تحبنــي وتدعمنــي. لذلــك، 
جميــع  فــي  دائــم  ونشــاط  مثاليــة  بصحــة  لنفســي  أدعــو 
ــاون  ــا أتع ــا، وأن ــون صحيً ــف يك ــرف كي ــات. جســدي يع الأوق
والمشــروبات،  الصحيــة  بالأطعمــة  تغذيتــه  خــال  مــن 

وممارسة التمارين بطرق تسعدني.
أنــا أســتمع بحــب إلــى الأفــكار التــي أفكرهــا عــن صحتــي. 
ــمٌ بــأن الحيــاة ســتجلب  أفتــح نفســي للحكمــة الداخليــة، عال
لــي كل مــا أحتــاج معرفتــه لإنشــاء عــادات جديــدة وصحيــة. 
أثــق فــي جســدي ليقودنــي، وعالــمٌ بــأن كل مــا أحتاجه ســيأتي 
والتسلســل  المناســب  والمــكان  المثالــي  الوقــت  فــي  لــي 

الصحيح بالنسبة لي.
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العالــم الــذي أعيــش فيــه آمــن. إنــه ملــيء بخيــارات لذيــذة 
عــادات جديــدة  أنشــئ  بينمــا  اختيارهــا  يمكننــي  وصحيــة 
ــار أن أحــب نفســي مــع كل فكــرة أفكرهــا  ــا أخت لصحتــي. أن

ومع الطعام الذي آكله.
هــذا يــوم جديــد. أنــا شــخص جديــد. أفكــر بشــكل مختلف، 
أتحــدث بشــكل مختلــف، وأتصــرف بشــكل مختلــف. عالمــي 
الجديــد هــو انعــكاس لتفكيــري الجديــد. إنــه فــرح وســرور أن 

أزرع بذورًا جديدة لصحتي الأفضل.
أحمــل داخلــي كل المكونــات لصحــة جيــدة. أســمح الآن 
للعافيــة مــن خلالــي  الناجحــة  بــأن تتدفــق علــي الصيغــة 
وتتجســد فــي عالمــي. أحتــاج فقــط للقيــام بشــيء واحــد فــي 
ــدة  ــى كل خطــوة جدي ــي إل ــاة لتوجيه ــق فــي الحي كل مــرة. أث
التغييــرات  إجــراء  فــي  آمــن  أنــا  مســتعدًا.  أكــون  عندمــا 
بالوتيــرة التــي تناســبني. مســاري هــو سلســلة مــن الحجــارة 
الراقيــة نحــو صحــة ونشــاط وفــرح أكبــر. كل شــيء جيــد فــي 

عالمي.
ــا  ــاء أمراضهــم. أن ــار إعــادة إحي أنــا لســت والــدي، ولا أخت
ــاة بصحــة وســعادة وكمــال.  ــر الحي ــا وحــدي، وأتحــرك عب أن
هــذه هــي حقيقــة كيانــي، وأقبلهــا كمــا هــي. كل شــيء جيــد 

في جسدي.
أنا مســتقبل ومتســع لجميع الطاقات الشــافية في الكون. 
أعلــم أن كل خليــة فــي جســدي ذكيــة وتعــرف كيــف تشــفي 
نفســها. جســدي يعمــل دائمًــا نحــو الصحــة المثاليــة. أطلــق 



215 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الآن كل العوائق عن شفائي الكامل.
أتعلــم عــن التغذيــة وأطعــم جســدي طعامًــا مغذيًــا وصحيًــا 
ومليئًــا بالشــفاء. أراقــب تفكيــري وأفكــر فقــط فــي الأفــكار 
الصحيــة. أطلــق، وامــح، واســتبعد كل الأفــكار الســلبية مثــل 
الذاتيــة  والشــفقة  والخــوف  والغضــب  والغيــرة  الكراهيــة 
والعــار والذنــب. أنــا أحــب جســدي. أرســل الحــب إلــى كل 
ــا  ــة وكل جــزء مــن جســدي. أمــأ خلاي عضــو وعظــم وعضل

جسدي بالحب. أقبل الشفاء والصحة الجيدة هنا والآن.
تلــك العبــارات المؤكــدة والتأمــات مفيــدة للغايــة فــي حــب 
الــذات وقبــول النفــس أكثــر وأكثــر يومًــا بعــد يــوم. أثنــاء قضــاء 
ــي  ــارات الت ــى أفــكارك، والاختي ــاه إل يومــك، تأكــد مــن الانتب
تقــوم بهــا، وأي أعــراض جســدية أو عاطفيــة تشــعر بهــا. 
فهــذه هــي مؤشــرات لرفاهيتــك العامــة، وعندمــا تصبــح علــى 
درايــة بهــا، الفكــرة هــي إجــراء تعديــات محبــة بــدلاً مــن 

الحكم على نفسك.

كائنات طبيعية، أطعمة طبيعية

فــي الوقــت الحالــي، تعلمــت بالفعــل أن جســدك لديــه 
عمليتيــن حرجتيــن تعتمــدان علــى الأطعمــة الكاملــة: الهضــم 
والميثيلــة. لــذا مــن المهــم أن نكــرر أنــه إذا لــم ينمــو شــيء مــا، 
فــا تأكلــه! نحــن كائنــات طبيعيــة، ونعمل بالأطعمــة الطبيعية. 
لقــد رأيــت الآن لمــاذا تاريخنــا الغذائــي ملــيء بالأهــداف التــي 
لا تتعلــق بتزويــد أجســامنا الطبيعيــة بالوقــود وتتعلــق بكيفيــة 
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تغذيــة ســكان متزايــد. ومــن المعــروف أن العديد منا يعتمدون 
حياتنــا  مواصلــة  مــن  نتمكــن  لكــي  الســريع  الطعــام  علــى 

اليومية.
ــد  ندعــوك لأخــذ نفــس عميــق فــي هــذه اللحظــة. ضــع ي
واحــدة فــي وســط صــدرك والأخــرى علــى بطنــك. استنشــق 
بعمــق لثلاثــة أنفــاس. ذكّــر نفســك بأنــك تســتحق الصحــة 
الجيــدة. تســتحق أن تســتثمر الوقــت فــي إعــادة تعلــم مــا 
نســيناه نحــن البشــر خــال القــرون القليلــة الماضيــة. لا 
يلزمــك القيــام بــكل شــيء فــي يــوم واحــد. فــي هــذه اللحظــة، 
ــه هــو أن تقــول لنفســك كــم تحــب نفســك  كل مــا عليــك فعل
وكــم تحــب جســدك. قــل لنفســك أنــك تحتــاج فقــط إلــى أخــذ 
خطــوة واحــدة صغيــرة فــي كل مــرة، وأنــك فــي أمــان، وأن كل 

شيء على ما يرام في عالمك.
فــي الفصــل التالــي، ســتتعلم كيفيــة الاســتماع إلــى رســائل 
جســدك حتــى تتمكــن مــن تعميــق حدســك واتخــاذ إجــراءات 

محبة لدعم صحتك المثلى.
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الفصل الرابع

الخطوة 4#: 
استمع إلى جسدك – 

سر صحي قوي ولكنه غير  معروف كثيرا

قبــل أن يصبــح مــن الموضــة مناقشــة الارتبــاط بيــن العقــل 
والجســد، قامــت لويــز بنشــر كتابهــا »عالــج جســدك«، حيــث 
ــة  ــة المحتمل ــت عــن حــالات الصحــة والأنمــاط الفكري تحدث
وراءهــا. فــي الســنوات التاليــة، ظهــرت المزيــد والمزيــد مــن 
الأدلــة العلميــة لإثبــات ارتبــاط العقــل والجســد، ومــع ذلــك، 

يبدو الأمر لغامًا للكثير من الناس.
ربمــا لــم تكــن قــد تعلمــت فــي 
الســابق أن تســتمع إلــى جســدك أو 
حتــى مشــاعرك. فــي الواقــع، إذا 
عــدت إلــى طفولتــك، قــد تتذكــر 

أنــه تــم إخبــارك بأنــك كنــت مخطئًــا فــي مشــاعرك. ربمــا 
ــت لســت  ــا« أو »أن ــك ألا تشــعر بشــيء: »لا تكــن حزينً ــل ل قي

مصابًا«. ربما قيل لك أنك »حساسٌ جدًا«.

»أنا أستمع بحب 
لرسائل جسدي.«

لويز
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إذا كان لديــك التربيــة النموذجيــة، فمــن المحتمــل أنــك 
تلقيــت رســالة تفضيــل الأدلــة الملموســة والعلــم والبرهــان 
علــى أهميــة مشــاعرك أو مــا كنــت تعتقــد أنــك تعرفــه. كانــت 
للحــواس  الخــارق  والإدراك  والحــدس  والغرائــز  الأحــام 
)ESP) فــي الســابق توضــع جانبًــا كخرافــة أو تعتبــر »هــراءً«، 
وكانــت معرفــة الأمــور مســبقًا تســمى »صدفــة«. ومــع ذلــك، 
تشــير الدراســات إلــى أن أكثــر مــن 50 % مــن البالغيــن فــي 
الولايــات المتحــدة يؤمنــون بــالESP  والشــفاء الروحــي أو 

النفسي، على الرغم من عدم تأكيد وجودها علمياً.(1) 
ــا »مشــاعر معويــة« فــي  ــم مــن الفصــل الثالــث أن لدين نعل
كثيــر مــن الأحيــان لســبب وجيــه - وهــو ســبب لــم يعرفــه العلــم 
حتــى الخمســينيات. وتعطينــا أجســادنا العديــد مــن الدلائــل 
الأخــرى حــول مــا هــو صحيــح أو غيــر صحيــح بالنســبة لنــا، 
إذا كنــا سنســتمع فقــط. يشــرح جافيــن دي بيكــر، مؤلــف 
كتــاب »هديــة الخــوف«، الحــدس كمــا أن الدمــاغ ينظــر إلــى 
اســتخلاص  يتــم  أنــه  لدرجــة  بســرعة  ويعالجــه  مــا  شــيء 
اســتنتاجات دون أن يفهــم الشــخص كيــف أو لمــاذا. بغــض 
النظــر عــن الســبب - ســواء كان الحــدس أو ESP أو الصــوت 
الداخلــي أو »الجــرس الداخلــي« كمــا تســميه لويــز - هــذا 

شيء نمتلكه جميعًا.

)))	 ريدولفــو، هيــذر، أيمي باكســتر، وجيفــري و. لوكاس. "التأثيرات الاجتماعية 
علــى الاعتقــادات الخارقــة: الدعــم الشــعبي مقابــل الدعــم العلمــي." الأبحاث 
الحاليــة فــي علــم النفــس الاجتماعــي، العــدد 15 الإصــدار 3 )2010(. قســم 

علم الاجتماع في جامعة ماريلاند. الويب. 24 فبراير 2014
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 )tuere( يشــير دي بيكــر أيضًــا إلــى أن جذر كلمة الحدس
يعنــي »الحمايــة« أو »المراقبــة«))). الحيــاة تحبنــا وتحمينــا فــي 
جميــع الأوقــات. الاســتماع إلــى الإرشــاد الداخلــي لدينــا هــو 
طريقــة جميلــة للثقــة بــأن الحيــاة تهتــم دائمًــا بنــا، وهــي 

طريقة يمكننا من خلالها العناية بأجسادنا بحب.

الصوت الداخلي الهادئ والصامت 

الحــدس يعمــل بطــرق غامضــة. هــل تذكــر لحظــة شــعرت 
فيهــا أنــك »تعــرف« شــيئًا؟ ربمــا كنــت تفكــر فــي صديقــة للتــو 
قبــل أن تتصــل بهــا فجــأة. أو ربمــا حلمــت بشــيء حــدث فيمــا 
بعــد. قــد يكــون لديــك »شــعور« بشــأن شــيء مــا أو اتخــذت 
قــرارًا بريئًــا يبــدو، وانتهــى بــه الأمــر بإنقــاذ حياتــك. هــذه هــي 

قوة الحدس.
كان مايـكل لوموناكـو رئيـس الطهـاة فـي نيويـورك سـيتي 
التجـارة  مركـز  برجـي  أعلـى  فـي  وورلـد«،  ذا  أون  »وينـدوز 
العالمـي. فـي 11 سـبتمبر 2001، كان لديـه موعـد فـي الظهـر 
لإصالح نظاراتـه، ولكـن لسـبب مـا، قـرر أن يـرى مـا إذا كان 
يمكنـه الذهـاب إلـى العمـل مبكـرًا بـدلاً مـن ذلـك))). ضربـت 
الطائـرة الأولـى بـرج التجـارة العالمـي بينمـا كان فـي اللوبـي، 

لذا تمكن من النجاة. لو ذهب مباشرة للعمل، ربما لم ينجُ.
)))	 دي بيكــر، جافيــن. هديــة الخــوف: وإشــارات البقــاء الأخــرى التــي تحمينــا 

من العنف. نيويورك، نيويورك: ديل، 1998 طبعة مطبوعة.
)))	 ســيدمان، أمانــدا بــي. "نوافــذ علــى العالــم: الشــيف مايــكل لوموناكــو نجــا 
مــن ١١/٩ ولكنــه يكــرس الطهــي لأصدقائــه الذيــن فقدهــم." نيويــورك ديلــي 

نيوز. 11 سبتمبر 2011 الويب. 22 فبراير 2014.
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فــي حيــن أن العديــد مــن قصــص الحــدس تتضمــن أحداث 
حاســمة تتعلــق بالحيــاة أو المــوت، إلا أنــه يتمحــور أيضًــا 
حــول العديــد مــن القــرارات اليوميــة التــي توجــه حيــاة النــاس. 
علــى ســبيل المثــال، تقــول أوبــرا وينفــري، التــي تســتمر فــي 
دخــول قائمــة فوربــس لأكثــر المشــاهير نفــوذًا، إنهــا علــى 
الرغــم مــن أنهــا تســتمع إلــى الاقتراحات والبيانــات والتقارير، 
فــإن جميــع قراراتهــا الناجحــة تــم اتخاذهــا بواســطة الحــدس 
أو مــن القلــب. كمــا تقــول: »عندمــا لا تعــرف مــاذا تفعــل، فــا 
تفعــل شــيئًا. كــن هادئًــا حتــى تتمكــن مــن ســماع الصــوت 
الهــادئ والصغيــر - الجهــاز الداخلــي الــذي يوجهــك إلــى 

الشمال الحقيقي«.)))
هــذا الصــوت الهــادئ والصغيــر هــو مــا اعتمــدت عليــه 
لويــز طــوال حياتهــا بشــكل كبيــر. عندمــا ســئلت عمــا إذا 
ــي، قالــت لا، إنهــا شــيء  ــا الجــرس الداخل كانــت تســمع دائمً
كانــت تحتــاج فعــاً إلــى ممارســته. فــي الواقــع، عندمــا كانــت 
حدســها،  إلــى  الاســتماع  كيفيــة  مــرة  لأول  تتعلــم  لويــز 
ــا، وهــو وزن )غالبــاً مــا يكــون بلــورة( معلــق  اســتخدمت عقربً
علــى خيــط أو سلســلة، لمســاعدتها فــي الوصــول إلــى عقلهــا 

الباطن.
عنــد اســتخدام العقــرب للمــرة الأولــى، تتعلــم كيــف يتحرك 
عندمــا يكــون الجــواب نعــم أو لا، ثــم يمكنــك طــرح الأســئلة. 
ــة  ــة حرك ــى طريق ــك الباطــن ســيؤثر عل ــرة هــي أن عقل الفك

)))	 وينفــري، أوبــرا. "مــا يعرفــه أوبــرا عــن الثقــة فــي حدســها." مجلــة أو، أوبــرا. 
أغسطس 2011 الويب. 21 فبراير 2014
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العقــرب. إذا لــم تكــن متأكــدًا مــن كيفيــة الثقــة بحدســك، 
يمكــن أن يســاعدك اســتخدام هــذه الأداة فــي رؤيــة الإرشــاد 

الذي تتلقاه.
بــدأت لويــز باســتخدام عقربهــا لاتخــاذ قــرارات بســيطة، 
قائمــة  مــن  لجســمها  الأكثــر صحــة  الطعــام  اختيــار  مثــل 
المطعــم. مــع مــرور الوقــت، اســتمرت فــي تجربــة اســتخدام 
العقــرب وأدركــت أنهــا يمكنهــا الحصــول علــى نفــس الشــعور 
بدونــه. قالــت إنــه فــي بعــض الأحيــان قــد يبــدو أن جرســها 
الداخلــي خاطئًــا بمجــرد النظــر الأول، ومــع ذلــك علــى المــدى 
البعيــد، كان هــذا الاختيــار »الخاطــئ« هو الممــر إلى الاختيار 
الصحيــح بالنســبة لهــا. فــي النهايــة، تعلمــت أن تثــق بجرســها 
الداخلــي بشــكل عميــق، وأكثــر مــن ذلــك، ثقتهــا بالحيــاة 

لتوجيهها إلى الشيء الصحيح في الوقت المناسب.
أهليــا كانــت تعــرف دائمًــا كيــف تســتمع وتــرى فــي النــاس. 
علــى الرغــم مــن أنهــا كانــت فــي بعــض الأحيــان تعاقــب علــى 
قــول الأشــياء التــي تعرفهــا )التــي لــم يخبرهــا بهــا أحــد، ولــم 
يصــدق أحــد أنهــا يمكنهــا معرفتهــا(، إلا أنهــا اســتمرت فــي 
الاعتمــاد علــى التوجيــه الداخلــي لهــا. هــذا ليــس مســارًا 
ــي  ــا أن هــذه القــدرة الت ــذا كان واضحً ــال، ل ــا للأطف نموذجيً
ســن  فــي  حياتهــا.  فــي  جــدًا  قويــة  كانــت  أهليــا  تمتلكهــا 
المراهقــة، عملــت فــي قســم الأشــعة بأحــد المستشــفيات، 
حيــث تمكنــت مــن اختبــار وتأكيــد قدرتهــا علــى رؤيــة داخــل 
الأجســام مــن خــال قــراءة الأشــعة الســينية وملاحظــة تطــور 
حــالات المرضــى. واصلــت دراســة مــا تــراه فــي الأجســام 
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بمزيــد مــن التعلــم عــن طريــق دراســة التشــريح وعلــم وظائــف 
الأعضــاء، وأجــرت تجربــة تشــريحية باســتخدام جثــة شــخص 
الطريقــة،  وبهــذه  للعلــم.  بجســده  التبــرع  قــرر  متوفــى 
اســتطاعت أن تحصــل علــى فهــم كامــل لاحتياجــات الجســم 

البشري وتأثيرات الصحة الجيدة.
كان لــدى هيــذر بعــض الارتبــاط بالحــدس أيضًــا خــال 
نشــأتها. ومــع ذلــك، علــى الرغــم مــن أنهــا كانــت تــدرك إلــى 
حــد مــا أنهــا تســتخدمه لتحقيــق النجــاح فــي عملهــا، حيــث 
التــي  والعمليــات  بالمنتجــات  تتنبــأ  أن  غالبًــا  عليهــا  كان 
ســتصبح شــائعة فــي الشــركات العالميــة فــي المســتقبل، إلا 
أنهــا تخلــى إلــى حــد كبيــر عــن الاســتماع إلــى جســدها. بــدلاً 
مــن ذلــك، كانــت مركــزة علــى أداء وظيفتهــا بشــكل جيــد فــي 
شــركة ذات وتيــرة ســريعة، ممــا كان يعنــي فــي كثيــر مــن 
الأحيــان عــدم الاســتماع إلــى جســدها ومجــرد المضــي قدمًــا 
فيهــا  تشــعر  كانــت  أوقــات  هنــاك  كانــت  الأمــور.  لإنجــاز 
بـ«شــعور ســيء فــي المعــدة« تجــاه شــيء مــا، ووصفتــه حتــى 
لمديرهــا بهــذا الشــكل عندمــا كانــوا يتأملــون فــي اســتحواذ 
الشــركة - وعلــى الرغــم مــن أنهــا ثبــت صحــة تلــك المشــاعر 
مــن  بالكثيــر  تحــظ  لــم  المشــاعر  هــذه  أن  إلا  عــام،  بعــد 

الاعتبار في بيئة الشركة.
تغيــرت كل الأمــور عندمــا بــدأت هيــذر العمــل مــع مدربــة 
حيــاة وأعمــال. ســتطلب المدربــة مــن هيــذر أن تصف الشــعور 
ــه ثــم تكتشــف أيــن تشــعر بهــذا العاطفــة فــي  الــذي تشــعر ب
جســدها. لمــدة شــهر علــى الأقــل، كانــت هيــذر تشــعر فقــط 
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بالألم في بطنها.
هــذا كان فــي مراحلهــا الأوليــة مــن التعافــي مــن البوليميــا، 
وشــعرت أن هــذا الأمــر »الاســتماع إلــى مشــاعرك« صعــب 
الثقــة بــه لأنهــا لا تشــعر ســوى بنفــس الألــم فــي بطنهــا، مــرارًا 

وتكرارًا.
مــع الممارســة المســتمرة، أصبحــت هيــذر واعيــة بــأن 
هنــاك عواطــف خلــف تلــك الألــم. كانــت مخيفــة بالنســبة لهــا 
المناســبة  ليســت  أنهــا  وكيــف  بعملهــا  تتعلــق  كانــت  لأنهــا 
بالنســبة لهــا. الاســتماع ســيعني اضطرابًــا كبيــرًا فــي حياتهــا، 
بمــا فــي ذلــك مغــادرة عالــم الشــركة، وبيــع منزلها، وبنــاء حياة 
ــذر  ــت هي ــا، أدرك ــا. لاحقً ــع زوجه ــكان آخــر م ــي م ــدة ف جدي
بأنهــا تحصــل علــى الكثيــر مــن الحــدس فــي معدتهــا وكان 
لديهــا شــعور »مرضــي« تقريبًــا. ومــع ذلــك، بمجــرد أن فهمــت 
ــورًا.  ــات، سيتلاشــى الشــعور المرضــي ف ــا مجــرد معلوم أنه
ــق  ــل نفســها مريضــة عــن طري ــرة جع أدركــت مــدى طــول فت

عدم الاستماع كل تلك السنوات.
كمــا اكتشــفت هيــذر، الأعــراض الجســدية هــي طريقــة 
الجســم للتحــدث معــك. وهــذا ينطبــق بشــكل خــاص إذا كنــت 
تتجاهــل إشــارات أخــرى فــي حياتــك وتســتمر فــي مســار غيــر 
صحيــح بالنســبة لــك. كمــا تعلمــت فــي الفصــل الثانــي، عندما 
لا تتخــذ قــرارات محبــة لنفســك، ســيتحدث جســدك لــك فــي 
العديــد مــن الأعــراض. تذكــر، يعــرف جســدك كيــف يشــفى 
ويرغــب فــي الشــفاء، فقــط يحتــاج إلــى رعايتــك المحبــة 

لدعم العملية.
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هنــاك أشــخاص معينــون، يطُلــق عليهــم اســم »حساســين 
جســديين«، يمكنهــم أن يكونــوا حساســين جــدًا بشــكل طاقــوي 
الآخــرون  منهــا  يعانــي  التــي  بالأعــراض  يشــعروا  حتــى 
ويشــعرون بهــا فــي أجســادهم. وهنــاك أشــخاص آخــرون هــم 
بالمحسوســين،  يعرفــون  مــا  أو  عاطفييــن«،  »حساســين 
ويشــعرون بعواطــف الآخريــن بقــوة شــديدة. أول خطــوة يجــب 
اتخاذهــا إذا كنــت )أو تعتقــد أنــك قــد تكــون( أحــد هــؤلاء 
الأشــخاص هــي التوقــف، وأخــذ نفس عميق، وســؤال جســدك 
مــا إذا كانــت هــذه الأعــراض أو المشــاعر هــي لــك أم تنتمــي 
إلــى شــخص آخــر. إذا شــعرت أنهــا تنتمــي إلــى شــخص آخــر، 
اســأل نفســك مــاذا يريــد أن يخبــرك بهــا. عندمــا تعــرف أنهــا 

ليست لك، ستبدأ عادة في التلاشي.
يتحــدث الأشــخاص الذيــن لديهــم حساســية طاقويــة بهــذه 
الطــرق غالبًــا عــن كونهــم أطفــالًًا »مرضــى« حتــى أدركــوا أن 
وتعلمــوا  داخليــة  رســائل  كانــت  العواطــف  و/أو  الأعــراض 
ــة جــدًا هــي أن  ــة فعال ــة التعامــل مــع حساســيتهم. تقني كيفي
تقــول: »شــكرًا لــك، يــا جســدي، لأنك أعطيتني هذه الرســالة. 
إنهــا لشــخص آخــر. أطلقهــا بمحبــة مــن جســدي، وأرســل 

طاقة محبة إليهم وإليّ«.
إذا اكتشــفت أن الأعــراض فــي الواقــع تعــود لــك، فــإن 
الاســتماع إلــى تلــك الأعــراض ومنحهــا محبتــك يمكــن أن 
يحــدث فرقًــا كبيــرًا. تنصــح أهليــا عملائهــا بوضــع يدهم على 
ــه الأعــراض، وســؤالها  ــر في ــذي يظه ــي المــكان ال الجســم ف
عــن مــا تحتاجــه، ثــم مجــرد الاســتماع. علــى الرغــم مــن أنــك 
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قــد لا تســمع أي شــيء فــي البدايــة، إلا أن الجســم يســتجيب 
لحقيقــة أنــك تســتمع. عندمــا تخبــر جســدك كــم أنــت تحبــه 
وأنــه آمــن معــك، يســمع جســدك ذلــك ويســترخي. قــد تشــعر 
بانخفــاض حــدة الأعــراض قليــاً. علــى ســبيل المثــال، إذا 
كنــت تعانــي مــن آلام شــديدة، قــد تشــعر بتخفيــف الألــم. قــد 

يشعر البعض بتلاشيه تمامًا.
عندمــا كانــت أهليــا فــي ســن السادســة عشــرة، تلقــت 
رســالة بديهيــة بــأن تبقــى فــي المنــزل بــدلاً مــن الذهــاب إلــى 
عملهــا بعــد المدرســة. علــى الرغــم مــن أنهــا لــم تكــن متأكــدة 
مــن ســبب هــذه الرســالة، اســتمعت إليهــا وبقيــت فــي المنــزل. 
فــي ذلــك اليــوم، علــق حصانــه فــي ســياج وكان مــن المحتمــل 
أن يمــوت لــولا وجودهــا. عندمــا حررتــه مــن الســياج، قامــت 
بتدليــك جســمه فــي المنطقــة التــي ألمــت رقبتــه، شــعرت 
بانقبــاض الأنســجة وأرســلت لــه طاقــة محبــة. بــدأ الحصــان 

يتنفس بعمق وشعرت بتحرر الأنسجة تحت أصابعها.
لاحظــت أهليــا أن الأنســجة والأعضــاء فــي جســدنا تتحــرر 
عميقًــا،  نفسًــا  ونأخــذ  نتوقــف،  عندمــا  الطريقــة  بنفــس 
أي  لديــك  كانــت  إذا  محبــة.  بطاقــة  ونســتجيب  ونســتمع، 

أعراض مزعجة، جرب أن تمارس ذلك وانظر ماذا يحدث.

الاستماع إلى ما يريده جسدك أو حياتك

ــك، موجــود ليدعمــك  ــي لدي الحــدس، أو الصــوت الداخل
فــي التقــدم نحــو الخيــر الأعلــى بالنســبة لك. بينمــا الأعراض 
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هــي طريقــة واحــدة فقــط يتحــدث بهــا جســدك لــك، هنــاك 
العديــد مــن الطــرق الأخــرى التــي يمكــن لجســدك أو حياتــك 
أن تتحــدث بهــا إليــك. عــاوة علــى ذلــك، كل شــخص مختلــف 

عن الآخر فيما يتعلق بكيفية استقبال هذه الإشارات.
الإرشــادات  بهــا  تعبــر  قــد  التــي  الطــرق  بعــض  وإليــك 

الداخلية عن نفسها:
 -المشــاعر. يشــير بعــض النــاس إليهــا بأنهــا »مشــاعر 
معديــة«، أو الحصــول علــى »شــعور ســيئ« أو »شــعور جيــد«. 
قــد لا تعــرف بالضبــط مــا هــو الشــعور الــذي تشــعر بــه، يمكــن 
أن يكــون غامضًــا جــدًا، مثــل شــعور ســيء، غيــر مريــح، أو 

»غير صحيح«؛ أو رائعًا، مُفرحًا، أو »صحيح.”
بالنســبة  ولكــن  الشــعور،  العواطــف  تشــبه  العواطــف.   -
لبعــض النــاس، توجــد اختلافــات طفيفــة. قــد تجــرب عاطفــة 
تبــدو كمــا لــو أنهــا تأتــي مــن العــدم. ربمــا فكــرت فــي شــيء أو 
ــى  ــت إل ــك العاطفــة. أو ربمــا دخل شــخص مــا قبــل ظهــور تل
مــكان وشــعرت بالعاطفــة. علــى الرغــم مــن أن العواطــف، 
مثــل الأعــراض، تبــدو وكأنهــا حقيقيــة لــك، تذكــر أن تتحقــق 
ــرك  ــك. قــد تكــون تخب ــة إلي ــك العاطف ــة تحــدث تل مــن كيفي

بأن هناك شيئًا متوافقًا أو غير متوافقًا مع خيرك الأكبر.
قبــل ســنوات، علــى ســبيل المثــال، كانــت هيــذر تســير 
وفجــأة شــعرت بالاكتئــاب. كانــت أول فكــرة تخطــر فــي بالهــا 
هــي »لــم أكــن فــي حالــة اكتئــاب منــذ ســنوات، فلمــاذا أشــعر 
ليســت  أنهــا  أدركــت  ركــزت،  وعندمــا  الطريقــة؟«  بهــذه 
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ــو،  ــا للت ــت قــد جــاءت مــن امــرأة مــرت به ــل كان ــا، ب عاطفته
كانــت تجلــس علــى الشــرفة وتتحــدث فــي التليفــون. شــعرت 
هيــذر ببعــض الأمــور حــول هــذه المــرأة وحياتهــا وأرســلت لهــا 
طاقــة المحبــة. فــازال الاكتئــاب فــوراً. فــي ذلــك الوقــت، 
بــدأت هيــذر فــي التفكيــر فــي كل تلــك الســنوات التــي كانــت 
ــذي ينتمــي  ــا ال ــاب، وتســاءلت عــن م ــن الاكتئ ــا م ــي فيه تعان
ــا لهــا وعمــا هــي تلتقطــه مــن الآخريــن. كمــا يمكنــك أن  حقً
تــرى، إذا لــم نتعلــم التفريــق، يمكــن أن نلُتقََــط أو نمُســك 

بالعواطف التي ليست لنا.
علــى  القــدرة  يشــمل  هــذا  الحــواس.  خــارج   -الإدراك 
التخاطــب العقلــي )قــدرة قــراءة أفــكار الأشــخاص(، والتنبــؤ 
البصري )قدرة رؤية ما يحدث في مكان آخر(، والمســتقبلية 
)قــدرة التنبــؤ بالمســتقبل(، والماضيــة )قــدرة رؤيــة الأشــياء 
التــي حدثــت فــي الماضــي(، والنفســية )قــدرة لمــس شــيء مــا 
واكتســاب المعلومــات(، والتواصــل مــع الأرواح )قــدرة قنــاة 

الأرواح()))
ــل  - الأعــراض. يمكــن أن تكــون أي إحســاس جســدي، مث
الوخــز، والرعشــة، والتعــب، والطاقــة، والألــم، و«الحــزن فــي 
الطــرق  أحــد  ذلــك.  إلــى  ومــا  والخفــة،  والآلام،  المعــدة«، 
الأســهل للاحــظ ذلــك هــو أن تراقــب كيــف تشــعر عندمــا 
تكــون مــع أنــواع مختلفــة مــن النــاس. لاحــظ مــا إذا كنــت 
تشــعر بشــكل طبيعــي )أي كمــا تشــعر عــادة(، أو بنشــاط )أو 

موقــع  للطبيعــة."  الخــارق  الإحســاس  يعمــل  "كيــف  تــوم.  هاريــس،   	(((
هاوستفوركس. 3 سبتمبر 2002 الويب. 14 فبراير 2014
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تنشــيط(، أو مرهــق. إذا كنــت تشــعر بالإرهــاق باســتمرار مــع 
بعــض الأشــخاص، انظــر بعنايــة أكبــر إلــى كيفيــة شــعورك 
تجاههــم - قــد تجــد أنهــم ليســوا المناســبين لــك. بعــض 
المعلميــن يشــير إلــى هــؤلاء الأشــخاص بأنهــم »مصاصــو 
الطاقــة«. ونحــن نفضــل أن نعتبرهــم غيــر متوافقيــن مــع مــا 

تحتاجه في حياتك.
 -الأفــكار. فــي بعــض الأحيــان قــد تفكــر فــي شــيء ويكــون 
فــي الواقــع دليــاً مــن داخلــك. مثــال علــى ذلــك هــو عندمــا 
بــدأت هيــذر فــي التعافــي مــن مــرض البلوميــة، لاحظــت أنهــا 
ســتفكر فــي الطعــام عندمــا لا تشــعر بالجــوع البدنــي. كانــت 
تحكــم علــى ذلــك بأنــه ســلوك تغذيــة قديــم ومشــوه، كمــا لــو 
أنهــا »لا تســتطيع التوقــف عــن التفكيــر فــي الطعــام«. فــي 
غضــون أســبوع مــن مراقبــة أفكارهــا حــول هذا الأمــر، أدركت 
ــام،  ــرة عــن الطع ــة مــن وجــود فك ــه فــي غضــون 30 دقيق أن
تنخفــض نســبة الســكر فــي دمهــا إلــى درجــة خطــرة جــدًا 
حيــث تواجــه حالــة طــوارئ نســبة الســكر فــي الــدم. فــي ذلــك 
الوقــت، كان جســده جائعًــا جــدًا لدرجــة أنــه كان يشــعر بــأن 
أي كميــة مــن الطعــام لا يمكــن أن تحــل مشــكلة الجــوع. يمكــن 
أن يكــون تنــاول الطعــام بشــكل زائــد أمــرًا شــائعًا جدًا كوســيلة 
لإعــادة تــوازن الجســم عندمــا ينخفــض مســتوى الســكر فــي 

الدم بشكل كبير.
مــا كان يحــدث هــو أن جهــاز هضــم هيــذر لــم يتعــاف بمــا 
فيــه الكفايــة ليتلقــى إشــارات الجــوع فــي الأوقــات المناســبة. 
تســبب انتفــاخ فــي الأمعــاء الدقيقة إلى إرســال إشــارة بالشــبع 
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عندمــا يكــون المعــدة جائعــة فــي الواقــع. مــا أدركتــه هــو أن 
جســدها كان يعوض لمشــاكلها الهضمية عن طريق اســتخدام 
أفكارهــا لإرســال إشــارة »حــان الوقــت لــأكل!« بــدأت تــأكل 
عندمــا تفكــر فــي الطعــام، وكان هــذا يعمــل بشــكل رائــع حتــى 

يتعافى جهازها الهضمي.
انظــر، أجســادنا تحبنــا! عندمــا نحكــم علــى الإشــارات 
التــي نحصــل عليهــا بأنهــا »خاطئة« أو »ســيئة«، نفقد الفرصة 

للسماح لأجسادنا بأن ترشدنا إلى صحة أفضل.
 —الكلمــات. لويــز كانــت دائمًــا مدهشــة فــي الاســتماع إلــى 
فــي  تؤثــر  كيــف  وفهــم  النــاس  يســتخدمها  التــي  الكلمــات 
أفكارهــم ومعتقداتهــم. لقــد رأت العلاقــة بيــن كيفيــة تحدثهــم 
وكيــف يحــدث الأشــياء فــي حياتهــم. الاســتماع إلــى الكلمــات 
التــي  الكلمــات  مــع  جنــب  إلــى  جنبًــا  تســتخدمها،  التــي 
ــك  ــن أن تعطي يســتخدمها الآخــرون، هــو وســيلة أخــرى يمك
دلالــة داخليــة حــول مــا يعمــل أو لا يعمــل بالنســبة لــك. علــى 
ــل »هــذا  ــارات مث ــال، هــل تجــد نفســك تقــول عب ســبيل المث
أمــر صعــب جــدًا«، »لا أســتطيع تحمــل هــذا«، »تبــدأ الجســم 
ــدًا«؟  فــي التدهــور عنــد ســن الأربعيــن«، أو »لــن يقبلوننــي أب
ــل هــذه الأشــياء، قــد حــان الوقــت للنظــر  ــت تقــول مث إذا كن
فــي نظــام معتقداتــك ومحاولــة تغييرهــا حتــى تتمكــن مــن أن 
تحــب نفســك أكثــر. فــي الفصــل 3، تعلمــت أن عــدم قدرتنــا 
ــة.  ــات صحي ــى تحدي ــؤدي إل ــن أن ي ــاة يمك ــى هضــم الحي عل
يســتمع.  فجســدك  محبــة؛  كلمــات  اســتخدام  تذكــر  لــذا 
الاســتماع إلــى كلماتــك، واســتخدام التأكيــدات، وممارســة 
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عمــل المــرآة يمكــن أن تســاعد فــي تحويــل الأفــكار التــي تفكر 
فيها والكلمات التي تستخدمها إلى أشكال أكثر محبة.

 —الأحــام. بالنســبة لبعــض الأشــخاص، تأتــي الإشــارات 
مــن خــال الأحــام. ســيغموند فرويــد، والــد علــم النفــس 
ــا  ــل ال ــن العق ــد أن الأحــام تســتفيد م ــي، كان يعتق التحليل
واعــي. ووفقًــا لبعــض الباحثيــن، قــد يكــون كان علــى حــق. فــي 
المصابيــن  لــدى  الذاكــرة  أن  اكتشــف  الدراســات،  إحــدى 
بفقــدان الذاكــرة وعــدم وجــود ذاكــرة واعيــة للماضــي تظهــر 
عندهــم ذكريــات الماضــي أثنــاء الأحــام. هــذه الدراســات 
ــم،  ــا نحل ــا عندم ــاد بأنن ــى الاعتق ــاء إل ــت العلم ــا دفع وأمثاله
نســتخدم أجــزاءً مــن دماغنــا التــي لا نســتخدمها كثيــرًا فــي 

حياتنا اليقظة(1).
إذا كنــت غيــر متأكــد مــن الخطــوات التــي يجــب عليــك 
اتخاذهــا فــي حياتــك، اســأل نفســك قبــل النــوم أن تحلــم 
بالخطــوة الأفضــل التاليــة التــي يمكنــك اتخاذهــا. طريقــة 
رائعــة أخــرى للعمــل مــع أحلامــك هي كتابتها عندما تســتيقظ 
وتســأل نفســك مــا هــو معناهــا بالنســبة لــك. هنــاك العديــد 
مــن الكتــب عــن تفســير الأحــام التــي يمكنــك اســتخدامها إذا 
كنــت ترغــب فــي معرفــة المزيــد. فــي الوقــت نفســه، تأكــد مــن 

ممارسة الانتباه لتلك التفسيرات حتى تتعلم لغة أحلامك.
 -الأنمــاط. بعــض الأشــخاص يحصلــون علــى إشــارات مــن 
خــال الأحــداث المتكــررة: ربمــا يخبــرك شــخص مــا عــن 

)))	 قنــاة العلــم. "هــل الأحــام نافــذة إلــى اللاوعــي لدينــا؟" كيوريوســيتي. بــدون 
تاريخ. الويب. 23 فبراير 2014
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كتــاب يحبــه، ثــم يخبــرك اثنــان آخــران عنــه. يمكــن أن يكــون 
النــوع مــن النمــط إشــارة لفحــص الكتــاب. أو ربمــا  هــذا 
تســتمر فــي تجربــة نفــس الحــدث مــرارًا وتكــرارًا، ولكــن فــي 
حــالات مختلفــة. علــى ســبيل المثــال، كان لــدى أحــد عمــاء 
هيــذر نمطًــا يتمثــل فــي أنــه كان الخبيــر أو المســاعد فــي كل 
علاقــة. كان لديهــا عــدد قليــل جــدًا مــن العلاقــات المتكافئــة 
لأن جميــع صداقاتهــا وحتــى الشــريك الحيوانــي يعتمــدون 
عليهــا لقوتهــا ومعرفتهــا ودعمهــا. عندمــا جــاءت إلــى هيــذر، 
كانــت مرهقــة بســبب إرهــاق الغــدة الكظريــة وشــعرت أنــه لــن 

يكون هناك أحد لمساعدتها.
لاحــظ الأنمــاط التــي تتكــرر فــي حياتــك، ســواء كانــت 
ــاس باســتمرار، أو  ــا الن ــرك به ــا تحــدث أو أشــياء يخب ظروفً
هــي  هــذه  باســتمرار.  فيهــا  نفســك  تجــد  التــي  المواقــف 
الإشــارات التــي يمكــن أن تســاعدك فــي اتخــاذ إجــراءات فــي 

حياتك.
إذا حصلــت علــى أي مــن هــذه الإشــارات، أو حتــى إشــارات 
أخــرى غيــر المذكــورة هنــا )تذكــر، كل شــخص فريــد وخــاص 
فــي كيفيــة ظهــور هــذه الإشــارات!(، كــن فضوليًــا حيالهــا. 
اســأل نفســك مــاذا تريــد أن تخبــرك. أنــت تبــدأ حــوارًا وتتعلم 
لغــة جديــدة لــم يعلمــك أحــد إياهــا مــن قبــل. كلمــا اســتمعت 

أكثر، ستفهم أكثر ما يريد جسدك وحياتك أن تخبرك به.
ــد  ــذه الإشــارات وق ــوق به مــع مــرور الوقــت، ســتتعلم الوث
تجــد أن الحيــاة تبــدو أســهل بكثيــر. تخيــل ســيارة بــدون لوحــة 
عــدادات - بــدون عــداد ســرعة، ولا عــداد وقــود أو درجــة 
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حــرارة. كيــف ســتعرف كــم تســير بســرعة، متــى تحتــاج إلــى 
وقــود، أو عندمــا ترتفــع درجــة حــرارة الســيارة؟ اعلــم أن 
لديــك لوحــة عــدادات داخليــة يمكنــك تعلــم قراءتهــا بســهولة 
تمامًــا كمــا تقــرأ لوحــة العــدادات فــي ســيارتك! قــد يســتغرق 
الأمــر بعــض الوقــت، وهــذا أمــر طبيعــي. أنــت فــي رحلــة 
جميلــة لاكتشــاف جســدك، فاســمح لــه بالتكشــف بالوتيــرة 
الخاصــة بــه. )تتضمــن التماريــن فــي نهايــة هــذا الفصــل 

بعض الأفكار حول كيفية تعلم لغة جسدك أثناء رحلتك.(
كيفية الاستماع إلى جسدك وصوتك الداخلي

نريــد أن نؤكــد علــى أهميــة الفعــل البســيط للاســتماع، 
وكونــك مــدركًا للإشــارات التــي ترشــدك فــي حياتــك. ليــس 
عليــك أن تعــرف مــا يجــب فعلــه فيمــا يتعلــق بهــذه الإشــارات 
علــى الفــور. ثــق بــأن الحيــاة ستســتمر فــي إرشــادك. حتــى إذا 
حصلــت علــى خطــوة واحــدة فقــط فــي كل مــرة، فهــذا كل مــا 
تحتاجــه! ليــس عليــك أن تحــل كل شــيء دفعــة واحــدة، خاصــة 
إذا كنــت تثــق فــي الحيــاة لتظُهــر لــك الخطــوة التاليــة عندمــا 

تكون جاهزًا لها.
ــح  ــم أن تصب ــم الاســتماع لجســدك، مــن المه ــا تتعل عندم
هادئًــا وســاكنًا. عندمــا تبــدأ لأول مــرة فــي الاســتماع، قــد 
تكــون الإشــارات التــي تحصــل عليهــا هادئة جــدًا مثل الهمس، 
أو غامضــة جــدًا مثــل شــعور طفيــف أو أعــراض طفيفــة. ومــع 

ذلك، كلما زدت التركيز على تلك الإشارة، زادت وضوحًا.
فيمــا يلــي بعــض النصائــح التــي قــد تجعــل اســتماعك 
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للحدس الداخلي أكثر نجاحًا:
— ركــز علــى أن تكــون حاضــرًا ومــدركًا. انتبــه إلــى مــا يحدث 
أو  الماضــي  أفــكار عــن  الحاليــة واتــرك أي  اللحظــة  فــي 
ــذه اللحظــة، زادت ســهولة  ــدركًا له ــت م ــا كن المســتقبل. كلم
رادارك  لرفــع  لحظــة  اعتبرهــا  مشــاعرك.  علــى  الاطــاع 
ومســح البيئــة، ملاحظًــا بالضبــط مــا يحــدث، ثــم ملاحظًــا ما 
تشــعر بــه. هــذه هــي أفضــل طريقــة لتنميــة حدســك. وهنــاك 
ــاد  ــل مــن إجه ــي اللحظــة الحاضــرة يقل ــون ف ــأة: أن تك مكاف
أو  الماضــي  بشــأن  والقلــق  العقــل  فــي  الدائــرة  الأفــكار 
المســتقبل أثنــاء قيامــك بشــيء آخــر فــي هذه اللحظــة. القيام 
بأكثــر مــن مهمــة فــي وقــت واحــد مرهــق، وكثيــر مــن النــاس 
يعيشــون فــي وضــع التلقائيــة أثنــاء تحركهــم فــي الحيــاة لأنهــم 
مركــزون باســتمرار علــى الماضــي أو المســتقبل بــدلاً مــن أن 

يكونوا في هذه اللحظة الآن.
— قــم بتطويــر علاقتــك مــع نفســك - فكــر فيهــا كأنــك 
تخــوض تجربــة مواعــدة مــع نفســك. تخيــل أنــك فــي موعــد 
ــا  ــا يحــب وم ــر عــن الشــخص الآخــر، م أول: لا تعــرف الكثي
ــت  ــه. أن ــت ســتتوافق مع ــا إذا كن ــف يتصــرف، أو م ــره، كي يك
فقــط تبــدأ فــي معرفتــه وقــد تشــعر ببعــض الانزعــاج. علــى 
الأرجــح، أنــت تســتمع حقًــا إلــى مــا يقولونــه وتراقــب لغــة 

جسدهم.
فــي بعــض الأحيــان، يكــون التفكيــر فــي هــذه العمليــة علــى 
أنهــا موعــد أول مفيــدًا، لأنــه إذا لــم تكــن لديــك بعــد توافــق 
بالراحــة  لتشــعر  وقتًــا  الأمــر  يســتغرق  فقــد  نفســك،  مــع 
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وتتعــرف علــى كيفيــة اســتجابة جســدك أثنــاء التواصــل معــه. 
فــي الموعــد الثانــي أو الثالــث، ستشــعر بالمزيــد مــن الراحــة. 
ربمــا يكــون التواصــل أســهل قليــاً. قــد تكــون قــد بــدأت فــي 

التعرف على الإشارات أو لغة صوتك الداخلي.
— كــن هادئًــا وثابتًــا. قــد ترغــب فــي البــدء بتخصيــص 
ــا  ــى تتمكــن مــن أن تكــون هادئً بعــض الوقــت فــي يومــك حت
وثابتًــا. اختــر مكانًــا لــن يتــم إزعاجــك فيــه لفتــرة مــن الوقــت. 
يمكنــك اســتخدام هــذا الوقــت بــأي طريقــة تدعمــك. فــي 
البدايــة، قــد ترغــب فــي قضــاء وقــت فــي التأمــل، حيــث تقــوم 
بتطهيــر عقلــك مــن كل الهمســات والتركيــز على عــدم التفكير 
علــى الإطــاق. بمجــرد تقليــل الهمســات العقليــة، يمكنــك 

دعوة الحكمة الداخلية للتحدث إليك بأي طريقة تختارها.
خيــار آخــر هــو قيامــك بممارســة التأمــل للاســتماع وذلــك 
فــي نهايــة هــذا الفصــل. يتيــح لــك ذلــك تركيــز انتباهــك علــى 
جســدك بطرق محددة والتواصل مع أي أعراض أو إشــارات 

تظهر، وتعلم ما لديها لأن تخبرك به.
هادئًــا،  والبقــاء  نفســك  علــى  ســؤال  طــرح  يمكنــك  أو 
ومشــاهدة مــا يظهــر. إذا لــم تســمع أي شــيء علــى الفــور، فــا 
بــأس! قــل لنفســك فقــط إنــك مســتعد لســماع الإجابــة فــي 
الوقــت والمــكان المناســبين. بينمــا تبقــى مفتوحًــا، قــد تجــد 
أن الإجابــة تأتــي إليــك فــي وقــت آخــر خــال اليــوم، فــي حلــم 
ــاة تعمــل  ــه، أو فــي كلمــة تقولهــا شــخص آخــر. الحي ــم ب تحل
الإجابــات  بــأن  تثــق  كنــت  وإذا  بطــرق ســحرية وغامضــة، 

ستأتي، فسوف تأتي بالفعل!
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تذكــر، الأمــر يتطلــب فقــط أن تســأل وتكــون مســتعدًا 
للحصــول علــى إجابــة فــي الوقــت والمــكان المثالييــن. قــد 
يتــم توجيهــك لاتبــاع عمليــة مختلفــة تمامًــا خــال وقتــك 
اتبــع مــا يدعمــك بشــكل أكبــر وأنــت تتعلــم  لــذا  الهــادئ، 

الاستماع إلى الإرشادات الداخلية الخاصة بك.
- كــن مركــزًا علــى جســدك خــال اليــوم. يمكــن أن يكــون 
مختلــف  أداء  أثنــاء  جســدك  مــع  التواصــل  علــى  التــدرب 
ــال،  ــى ســبيل المث ــة. عل ــة رائع الأنشــطة خــال يومــك تجرب
ــرار؛  ــاء اتخــاذ ق ــاع؛ أثن ــي اجتم ــل؛ ف ــى العم ــل إل ــاء التنق أثن
عندمــا تكــون مــع الأصدقــاء أو العائلــة أو الحيوانــات الأليفــة؛ 
أو أثنــاء تخطيــط جدولــك الزمنــي. انتبه إلى جســدك لمعرفة 
كيــف تشــعر خــال هــذه الأنشــطة. ابحــث عــن الإشــارات التي 
قــد تخبــرك بمــا هــو صحيــح أو غيــر صحيــح بالنســبة لــك. 
كــن علــى اســتعداد لاســتغراق وقــت أطــول فــي اتخــاذ قــرار إذا 
لــم تشــعر بالراحــة تجاهــه وترغــب فــي الجلــوس بصمــت 
ــأن  ــك ب ــم. التواصــل مــع جســدك يســمح ل ــد مــن التعل للمزي
تكــون حاضــرًا ومــدركًا جــدًا فــي الوضــع، ممــا يمكــن أن يعــزز 

حدسك.
— احتفظ بعقل مفتوح خالٍ من الحكم. نظرًا لأن حدس 
كل شخص يعمل بطرق مختلفة، من المهم أن تبقى مفتوحًا 
وتتجنب تقييم الإشارات التي تحصل عليها. من الأفضل ألا 
صغيرة،  أم  كبيرة  كانت  سواء  الإشارة،  أهمية  على  تحكم 
واضحة أم غامضة، أو طريقة ظهورها. ابقَ مفتوحًا وفضوليًا 

أثناء تعلم لغة الحكمة الداخلية الخاصة بك.
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- احتفــظ بمذكــرة. المذكــرات رائعــة لأنــه يمكنــك تســجيل 
عــن  تتعلمــه  مــا  اكتــب  بهــذا!  اســتمتع  والنتائــج.  تجاربــك 
نفســك ووثــق لغــة صوتــك الداخلــي. مــع الوقــت والممارســة، 
قــد يتغيــر هــذا اللغــة أو الإشــارات التــي تحصــل عليهــا، 
ويمكــن للمذكــرة أن تســاعدك فــي متابعــة تقــدم الأمــور. 
يمكــن أن تســاعدك أيضًــا فــي التخلــص مــن الشــك عــن 
طريــق التركيــز علــى النجاحــات التــي تحققــت مــع حدســك، 
ــا أن  ــان، يمكنن ــي بعــض الأحي ــت. ف ــرور الوق ــع م وخاصــة م
ــة  ــرى حكمــة حقيقي ــد مــرور الوقــت ون ــوراء بع ــى ال ننظــر إل

في حدسنا.
ــدأ فــي الاســتماع  - ابــدأ بشــيء صغيــر وقــم بالتطويــر. اب
ــة الخاصــة بــك بطــرق تبــدو ســهلة  ــى الإرشــادات الداخلي إل
بالنســبة لــك. إن هــذه خطــوات بســيطة جــدًا ســتعلم جســدك 

أنك تستمع وأن الأمر مهم. فيما يلي بعض الأمثلة:
• قــم 	 الحمــام،  لاســتخدام  بحاجــة  تشــعر  عندمــا 

بالذهــاب! يميــل معظــم النــاس إلــى تأجيــل التبــول أو 
التغــوط حتــى يتوفــروا علــى »الوقــت« المناســب. بــدلاً 

من ذلك، اذهب عندما تشعر بالحاجة لذلك.
• عندمــا تشــعر بالعطــش، اشــرب مــاء. العطــش هــو 	

إشــارة أخــرى يميــل النــاس إلــى تأجيلهــا حتــى يتوفــروا 
علــى الوقــت. حتــى لــو كان عليــك أن تتوقــف عمــا تقــوم 

به، قم بالنهوض وتناول شراب.
• اســأل جســدك عندمــا يكــون جاهــزًا للتوقــف عــن 	
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الأشــخاص  مــن  العديــد  يقــوم  اليــوم.  لهــذا  العمــل 
بالمضــي قدمًــا، حتــى عندمــا يكونــون قــد أنهــوا يومًــا 
فــي  يرغبــون  بأنهــم  ويشــعرون  العمــل  مــن  كامــاً 
ــا تســتمع وتتوقــف  ــا يحــدث عندم التوقــف. لاحــظ م
عــن العمــل أو عندمــا تواصــل العمــل. يقــوم بعــض 
النــاس بالإبــاغ عــن تيبــس فــي الرقبــة و/أو الكتفيــن 
إذا مضــوا بعــد حدهــم الأقصــى. صــلِّ عن كثــب وانظر 
مــا هــو التــوازن المناســب بالنســبة لــك، ثــم لاحــظ مــا 

يحدث عندما تتبع تلك الإرشادات الداخلية!
• إلــى 	 اســتمع  الآخــرون؛  يفعلــه  أو  يقولــه  مــا  لاحــظ 

بذلــك  قمــت  إذا  ســلوكهم.  لكيفيــة  وانتبــه  كلماتهــم 
بعــض  علــى  تحصــل  فقــد  بتقييــم،  وليــس  بفضــول 

الإرشادات الداخلية المفيدة.
• اعتــرف بمــا يشــعر بأنــه »حقيقة« بالنســبة لــك. عندما 	

بــدأت لويــز فــي حضــور كنيســة العلــوم الدينيــة، كانــت 
المعلومــات جديــدة تمامًــا بالنســبة لهــا، ومــع ذلــك، 
كانــت تشــعر بــأن مــا تســمعه صحيــح بالنســبة لهــا. 
عندمــا تشــعر أن شــيئًا مــا صحيــح، فمــن المحتمــل أنــه 
يعتقــده  عمــا  النظــر  بغــض  لــك،  بالنســبة  صحيــح 
الآخــرون. ســتكون هنــاك دائمًــا أشــخاص يجادلــون 
ــه -  ــا تشــعر ب ــو م ــاح ه ــح. المفت ــا هــو صحي حــول م
تمــارس اســتماع مشــاعرك الخاصــة بمــا هــو صحيــح 

بالنسبة لك.
صوتـت  كلمـا  الممارسـة.  الممارسـة،  الممارسـة،   -
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لإرشـاداتك الداخليـة وتبعتهـا، كلمـا أصبـح مـن الأسـهل فهـم 
كيفيـة تحـدث جسـدك وحياتـك إليـك. تصبـح الإشـارات أكثر 
وضوحًـا ويصبـح مـن الأسـهل الوثوق بالإرشـاد الداخلي. هذه 

الممارسة تساعدك على الثقة بالحياة.

ما الذي يمكن أن يعوق الاستماع لجسدك أو للحياة؟

هنــاك العديــد مــن الأشــياء التــي يمكــن أن تعوق اســتماعك 
نتعلــم  لــم  أننــا  شــيء،  كل  وقبــل  أولا  الداخلــي.  للإرشــاد 
الاســتماع. بالإضافــة إلــى ذلــك، نعيــش فــي عالــم يقــدر حاليًــا 
العلــم والأدلــة والأشــياء التــي يمكن مشــاهدتها فوراً... أشــياء 
يمكــن للآخريــن رؤيتهــا أيضًــا. ولكــن الحــدس لا يعمــل بهــذه 
ــف  ــه، ويختل ــة خاصــة ب ــه غامــض، يتحــدث بلغ ــة. إن الطريق

من شخص لآخر.
وإذا فكرنــا فــي الأمــر بجديــة، فــإن العديــد مــن الشــركات 
ــة لأجســامنا  ــر صحي ــج منتجــات غي ــي تنت ــت الحال ــي الوق ف
إرشــاداتنا  إلــى  بحــق  نســتمع  جميعًــا  كنــا  إذا  البشــرية. 
الداخليــة، فــإن هــذه الشــركات ســتفلس فــي أســرع وقــت 
ممكــن. علــى ســبيل المثــال، كيــف ستســتمر صناعــة الموضــة 
كنــا  إذا  الــوزن  فقــدان  وصناعــة  التجميــل  ومســتحضرات 
جميعًــا نحــب أجســادنا ونكــون ســعداء بحجمنــا وشــكلنا؟ 
كيف ستســتمر شــركات الأدوية إذا بدأنا ننظر إلى الأعراض 
كإشــارات ونحــول تفكيرنــا وأفعالنــا لتصبــح أكثــر محبــة، 
نفــس  هــي  هــذه  بأنفســنا؟  أكثــر صحــة  نصبــح  وبالتالــي 
الشــركات التــي تنشــر إعلانــات تعلمنــا أن لا نحــب أو نثــق 
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بأنفسنا، بل ننظر إلى الخارج.
ــدأ فــي الاســتماع  ــا أن نب ــه يمكنن ــدة هــي أن ــار الجي الأخب
بشــكل أكثــر، وأن نقبــل مــن نحــن وأيــن نحــن الآن وأن نولــي 
اهتمامًــا للإشــارات التــي تســمح لنــا بالانتقــال نحــو مــا يدعــم 

صحتنا الشاملة.
صوتنــا  ســماع  مــن  تمنعنــا  قــد  أخــرى  أســباب  هنــاك 

الداخلي بوضوح. إليك بعض الأمثلة:
ــك قــد  ــإن ذل ــي مــن آلام جســدية، ف ــا تعان - الألــم. عندم
ــل  ــذي يلفــت انتباهــك، ممــا يجع ــى ال يكــون »الصــوت« الأعل
مــن الصعــب الاســتماع إلــى جســدك أو ســماع إرشــاداتك 
الداخليــة. تمامًــا مثــل قصــة هيــذر التــي كانــت دائمًــا تنتقــل 
إلــى الألــم فــي أســفل بطنهــا عندمــا طلــب منهــا مدربهــا أن 
تستشــعر العاطفــة فــي جســدها، قــد تجــد أنــك لا تســتطيع 
أن تجــد أي شــيء تحــت الألــم فــي البدايــة. اســتمر فــي 
الاســتماع إلــى جســدك. قــد تجــد أن الألــم يقــل، أو قــد تتمكن 
مــن الشــعور بالعواطــف تحــت الألــم. أن تحــب جســدك مــن 
خــال الاســتماع إلــى تلــك المنطقــة المؤلمــة وحبهــا هــو 
الطريــق المثالــي لبــدء تعلــم لغتهــا. ضــع يديــك علــى تلــك 

المنطقة من جسدك أو تخيلها وأحطها بالحب.
- أن تكــون مشــغولًًا جــدًا أو لا تجــد الوقــت لنفســك. إذا 
كنــت تقــوم بجــدول مزدحــم بالعمــل أو الأصدقــاء أو العائلــة، 
وتتــرك وقتًــا قليــاً لتكــون هادئًــا، فمــن غيــر المرجــح أن 
ــى نفســك. إن أخــذ هــذا الوقــت  تأخــذ الوقــت للاســتماع إل
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أمــر مهــم، خاصــة فــي البدايــة. عندمــا تكــون مشــغولًًا جــدًا، 
لديــك وقــت قليــل للتركيــز علــى جســدك، أو للتأمــل، أو لبنــاء 
علاقــة مــع إرشــاداتك الداخليــة. منــح نفســك الوقــت للتعــرف 
علــى كيفيــة عمــل حدســك هــو طريقــة جميلــة لتحــب نفســك 
ــى قســط مــن  ــة للحصــول عل ــا أيضًــا طريقــة رائع ــر. إنه أكث

الراحة والتجدد التي تستحقها بجدارة.
- الإدمــان. أحــد النتائــج التــي يعانــي منهــا الأشــخاص 
المدمنــون علــى الكحــول أو المخــدرات أو الجنــس أو الطعــام 
فهــم عــن  أو التفكيــر الســلبي أو أي نمــط آخــر هــو أنهــا تخُفِّ
الشــعور. هــذا موضــوع كبيــر جــدًا ويتخطــى نطــاق كتابنــا، 
ولكــن نريــدك أن تعلــم أن الاســتماع لإرشــاداتك الداخليــة 
والتركيــز علــى محبــة نفســك هــو أحــد الخطــوات الرئيســية 
ــو كان  ــى ل ــان، حت ــن الإدم ــي م ــك اتخاذهــا للتعاف ــي يمكن الت

الأمر صعبًا في البداية.
- الســكر والأطعمــة الغيــر صحيــة. فــي الفصــل الخامــس، 
ســتتعلم المزيــد عــن كيفيــة أثــر الســكر والأطعمــة الغيــر 
ــة  ــى ضبابي ــى دماغــك وجســمك. مــن الإدمــان إل ــة عل صحي
العقــل والتعــب والضعــف فــي الإرادة، يمكــن أن يســرق الســكر 
طاقتــك وانتباهــك وتركيــزك، ممــا يجعــل مــن الصعــب ســماع 
صوتــك الداخلــي. عندمــا تبــدأ فــي تنــاول الأطعمــة التــي 
تعمــل لصالــح جســدك، ســتحصل علــى رســائل أكثــر وضوحًــا 

من حدسك.
- الخــوف. أحــد أنــواع الخــوف هــو القلــق مــن أنــه بمجــرد 
أن تبــدأ فــي الاســتماع، قــد تظهــر الكثيــر مــن العواطــف بمــا 
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يصعــب عليــك تحملــه. ولكننــا لــم نشــهد ذلــك فــي عملنــا مــع 
العمــاء والطــاب. بــدلاً مــن ذلــك، مــا نلاحظــه هــو أنــه 
عندمــا تنظــر إلــى داخلــك بالمحبــة، يســتجيب جســدك لتلــك 
ــر حياتــك: يعيــش  المحبــة. فــي كتابــه »غيــر تفكيــرك - غي
حكمــة الطاويــة«، قــال الدكتــور وايــن  دايــر: »أعلــم أننــا كبشــر 
مثــل بقيــة العالــم الطبيعــي وأن الحــزن والخــوف والإحبــاط أو 
أي شــعور مزعــج لا يمكــن أن يســتمر. الطبيعــة لا تخلــق 

عاصفة لا تنتهي. في النحس، يكمن الحظ السعيد«.
نــوع آخــر مــن الخــوف هــو أنــك قــد لا تحــب الإجابــة لأنهــا 
قــد تعنــي أنــك ســتحتاج إلــى إعــادة هيكلــة حياتــك بطــرق 
تجعلــك غيــر مرتــاح )مثــل مغــادرة زواج ســيء(. حتــى إذا 
كانــت هنــاك شــيء يثيــر الرعــب لديــك، مــن المهــم أن تتذكــر 
أن التوجيــه الداخلــي الخــاص بــك يريــد مــا هــو فــي صالحــك 
الأعلــى. عــادةً مــا إذا تجاهلــت إشــارة واحــدة، فــإن إشــارة 
أخــرى تظهــر وثــم أخــرى، وتصبــح أعلــى صوتًــا وأقــوى فــي كل 
مــرة حتــى تســتمع. إذا أدركــت خطــوة تخــاف مــن اتخاذهــا، 
فكــر فــي العمــل مــع ممــارس أو طلــب الدعــم مــن صديــق 
يمكــن أن يكــون بجانبــك. تجاهــل صوتــك الداخلــي لــن يجعلــه 
ــى مســار  ــل، الاســتماع يمكــن أن يضعــك عل يختفــي. بالمقاب

أكثر روعة.
ــك  ــوع آخــر مــن الخــوف هــو عندمــا يحــدث شــيء يجعل ن
ــه  ــي. ربمــا أخبــرك التوجي ــاع صوتــك الداخل تشــكك فــي اتب
الداخلــي بالتحــدث مــع شــخص مــا وكانــوا وقحيــن تجاهــك، 
ــد فــي  ــدأت تزي ــن وب ــي معي ــع نظــام غذائ ــروك أن تتب أو أخب
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ــة  ــة تجاري ــي فــي صفق ــت ذكاءك الداخل ــا تبع ــوزن. أو ربم ال
ولــم تتــم بنجــاح. مــا نــراه فــي كثيــر مــن الأحيــان هــو أن هــذه 
النتائــج تحــدث عندمــا لديــك الكثيــر مــن الشــك. إنهــا تشــبه 
تمامًــا وجــودك علــى الســياج. تثــق فــي التوجيــه الداخلــي 
الخــاص بــك، ولكــن جــزءًا كبيــرًا منــك )ربمــا فــي العمــق( لا 
يعتقــد أنــه ســيعمل. الحيــاة لديهــا طريقــة لتظهــر لنــا مــا 
نؤمــن بــه. لذلــك، إذا قمــت بمتابعــة التوجيــه الداخلي الخاص 
بــك وحدثــت أمــور ســلبية، فهنــاك احتمــالان: )1( أن »النتيجــة 
تعمــل علــى تحريــك  نعمــة مســتترة  الواقــع  فــي  الســلبية« 
العجــات لظهــور الشــيء الصحيــح، أو )2( لا تــزال تشــعر 
ــى  ــاة ترغــب فــي أن تفحــص هــذا الشــك حت بالشــك، والحي

تتعلم أن تثق أكثر.
بغــض النظــر عــن الوضــع الــذي تجــد نفســك فيــه، فإنــه 
يتــم تقديــم فرصــة لــك للاســتماع مــرة أخــرى. اســأل نفســك 
إذا كان لديــك شــك. إذا لــم يكــن لديــك شــك، فقــم بممارســة 
الثقــة )أو فتــح نفســك للثقــة( بــأن الحيــاة لديهــا خطــة مهمــة 
لــك وأن كل شــيء ســيتحقق لصالحــك . هــذا هــو الوقــت 
المثالــي لقــول أحــد التأكيــدات المفضلــة لــدى لويز: كل شــيء 
علــى مــا يــرام. كل شــيء يســير لصالحــي . مــن هــذا المنطلــق 
، ســيأتي الخيــر فقــط. تقــول لويــز إنهــا قالــت هــذا التأكيــد 
مئــات المــرات فــي بعــض الأيــام، ولطالمــا ســاعدتها علــى 

الثقة في الحياة.
ــى الوضــع الحالــي بســرعة، قــد  طالمــا أنــك لا تحكــم عل

تجد أن هناك دروسًا عظيمة ونعمًا لك هناك.
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تشــمل  قــد  الإعــام.  لوســائل  الســلبية  البرمجــة   -
الإعلانــات التلفزيونيــة أو الإذاعيــة، والمجلات، أو الإعلانات 
عبــر الإنترنــت. ويمكــن أن تشــمل أيضًــا الأفــام، والكتــب، 
مــن  نــوع  أي  أو  الفيديــو،  وألعــاب  التلفزيونيــة،  والبرامــج 
التجــارب التــي تعمــل علــى فصلــك عــن الحــب. نوصــي بشــكل 
خــاص بتقليــل أو تجنــب وســائل الإعــام التــي تجعلــك تشــعر 
ــر مــن  ــى الكثي ــوي عل ــي تحت ــج الت ــر كافٍ أو البرام ــك غي بأن
تشــعر  تجعلــك  ســلبية  أي  أو  الســيء  الســلوك  أو  العنــف 
بالحــزن أو بعــدم الأمــان. أحــد الطــرق لتقييــم ذلــك هــو 
التحقــق مــن حالــة جســدك الداخليــة ومشــاهدة كيــف تشــعر، 
ثــم التحقــق مــرة أخــرى بعــد مشــاهدة إعــان أو برنامــج 
ــف  ــة أو وســائط أخــرى. لاحــظ كي ــم أو لعب ــي أو فيل تلفزيون
تشــعر. إذا كنــت تشــعر بالســوء أو الحــزن أو وكأن العالــم 
ــي الشــعور  ــار شــيء يســاهم ف ــك باختي ــا، نوصي ــا رهيبً مكانً
بالراحــة بــدلاً مــن ذلــك. مــا تركــز عليــه يســتمر فــي النمــو - 
لذلــك إذا ركــزت علــى برمجــة وســائل الإعــام التــي تجعلــك 
فــي  الرســائل  تلــك  تعزيــز  فــي  بالســوء، ستســتمر  تشــعر 

حياتك.
ــم تحصــل  — اكتشــاف أن النتيجــة ليســت مثاليــة. ربمــا ل
ــا عندمــا اتبعــت حدســك. قــد  ــة تمامً ــى النتيجــة المطلوب عل
تفكــر تلقائيًــا أنهــا غيــر صحيحــة، ولكــن هــذا لا يمكــن أن 
يكــون أبعــد مــن الحقيقــة! الحيــاة تقــدم لــك الأشــياء فــي 

الوقت والمكان المناسبين.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة244

ــة بيــث مــن  علــى ســبيل المثــال، تــم تقديــم وظيفــة للعميل
ــث أقــل ممــا  ــب المعــروض لبي ــرات. وكان الرات ــذر ب ــل هي قب
كانــت ترغــب فيــه. بينمــا كان يتطلــب مــن بيــث وعائلتهــا 
الانتقــال عبــر البــاد ونقــل أعمــال زوجهــا، قالــت لهــا الصــوت 
الداخلــي أن تقبلهــا علــى أي حــال. خــال شــهرين، شــعر 
رئيــس بيــث أنهــا تقــوم بعمــل رائــع وقــرر أن يزيــد راتبهــا. 
ــه  ــا ترغــب في ــط م ــن بالضب ــم يك ــب ل ــن أن الرات وبالرغــم م
بيــث، إلا أنهــا أدركــت مــدى روعــة الشــعور بأنهــا مقــدرة جــدًا 
فــي الشــركة الجديــدة. أحبــت العمــل والزمــاء، وحصلــت 
علــى تــوازن أفضــل بيــن العمــل والحيــاة. ولــو شــكت فــي 
حدســها وركــزت فقــط علــى الراتــب، لشــعرت بأنهــا كانــت 

ستفوّت وظيفة أحلامها.
— القلــق بشــأن عــدم رؤيــة النتائــج . فــي بعــض الأحيــان 
عندمــا تتبــع حدســك، قــد تشــكك فيــه لأن النتائــج غيــر 
مرئيــة. حــدث هــذا مــع عميــل هيــذر، جــوردان. توفــت زوجــة 
عمــره،  مــن  العشــرينات  أواخــر  فــي  كان  عندمــا  جــوردان 
وأحــدث حزنــه شــكوكًا فــي كل شــيء فــي حياتــه. بــدأ فــي 
الاســتماع إلــى صوتــه الداخلــي وأدرك أنــه لــم يكــن يعمــل فــي 
مجــال يحبــه. خــال فتــرة الحــزن، قــرر تــرك وظيفتــه والبــدء 
تســتخدم  للشــفاء  يابانيــة  )طريقــة  الريكــي  دراســة  فــي 
للاســترخاء وتقليــل التوتــر( واتخــاذ تدريــب مــدرس لليوغــا. 
بــدأت عائلتــه وأصدقــاؤه يشــعرون بالقلــق، يــرون أنــه ينخــرط 

بشكل زائد في ممارسات غير تقليدية ولم يعد جادًا .
ولكــن خــال الســنتين القادمتيــن، شــعر جــوردان أنــه صــار 
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أكثــر ســعادة  مــن قبــل. كان يشــتاق لزوجتــه، ولكــن فــي الوقــت 
نفســه، كان ممتنًــا لأنــه وجــد نفســه مــن خــال فتــرة الحــزن. 
كــم  لــم يلاحــظ الآخــرون  لمــاذا  ومــع ذلــك، كان يتســاءل 
تحســنت حياتــه، حيــث اســتمروا فــي الحكــم عليــه واعتبــاره 
»لا يفعــل شــيئًا«. لــم يتمكــن النــاس فــي حياتــه إلا مــن أن 

يسألوه متى سيعود إلى وظيفة حقيقية.
ــي  ــه، نجــح جــوردان ف ــاة زوجت ــن وف ــع ســنوات م ــد أرب بع
إقامــة عمــل ناجــح فــي مجــال الشــفاء. حظــي بكثيــر مــن 
الاهتمــام مــن وســائل الإعــام بســبب عملــه وأصبــح معروفًــا 
بمســاعدته الآخريــن علــى التغلــب علــى الحــزن والفقــدان. 
أدرك أخيــرًا أنــه لــو اســتمع إلــى الجميــع قبــل ثــاث ســنوات 
ــه كان سيستســلم فــي وقــت  ــزام بحدســه، فإن ــدلاً مــن الالت ب
الشــركات  فــي  نمــط حيــاة  إلــى  يعــود  وربمــا  مبكــر جــدًا 

التجارية الذي لا يناسبه.
إلــى  الداخــل  مــن  النتائــج  تحــدث  الأحيــان  بعــض  فــي 
الخــارج. فــي فصــل الشــتاء، عندمــا نعتقــد أن الشــجرة تبــدو 
ميتــة، هنــاك أمــور مدهشــة تحــدث فــي الداخــل فعليًــا. فــي 
عمليــة يصفهــا حتــى العلمــاء بأنهــا ســحرية، تتحــول الخلايــا 
داخــل الشــجرة حتــى تتمكــن مــن العيــش والازدهــار خــال 
فصــل الشــتاء. إذا نظرنــا فقــط إلــى الشــجرة، قــد نعتقــد أنــه 
ــع عندمــا  ــم نفاجــأ فــي فصــل الربي لا يحــدث شــيء، ومــن ث
تثــق  كنــت  إذا  جــوردان،  الأمــر  تشــبه  أخــرى.  مــرة  تزهــر 
ــة مــا  ــه أهمي ــق بمشــاعرك، فليــس ل ــي وتث بتوجيهــك الداخل

يراه الآخرون من الخارج.
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مــن  »التهــرب«  أو  الآخريــن  أمــل  خيبــة  مــن  القلــق   _
المسؤولية. 

مــاذا لــو قــال لــك توجيهــك الداخلــي أن تفعــل شــيئًا يخيــب 
آمــال شــخص مــا، أو عليــك أن تتــرك اجتمــاع عمــل مهــم فــي 
منتصفــه؟ حدثــت هــذه الحالــة لأهليــا منــذ ســنوات عــدة. 
كانــت تعمــل مــع عميــل عندمــا تلقــت رؤيــة داخليــة قويــة 
تدعوهــا للعــودة إلــى المنــزل. كان لديهــا عميــل يدفــع لهــا 
مقابــل الجلســة - ولكــن نظــرًا لثقــة أهليــا فــي حدســها، 
عندمــا  المنــزل.  إلــى  مباشــرة  وعــادت  لعميلهــا  اعتــذرت 
وصلــت، اكتشــفت أن كلبهــا الصغيــر قــد دخــل إلــى صنــدوق 
مــن الزبيــب وكان يأكلهــا. الزبيــب ســام للــكلاب ويمكــن أن 
يســبب فشــل الكلــى. تمكنــت أهليــا مــن إنقــاذ كلبهــا لأنهــا 
ــى مــا يــرام  ــي. كان عميلهــا عل اســتمعت إلــى صوتهــا الداخل
بتأجيــل الموعــد، خاصــةً أن الهبــة الحدســية لأهليــا كانــت 

واحدة من الأسباب الكبيرة التي جعلته يتعامل معها!
فــي حيــن نــدرك أنــه قــد يكــون مــن الصعــب اتخــاذ قــرار 
حينمــا يتعــارض صوتــك الداخلــي مــع المســؤوليات التــي 
التزمــت بهــا، نوصيــك بــأن تتعلــم أن تحــب نفســك بمــا فيــه 
الكفايــة للاســتماع واتبــاع توجيهــك الداخلــي علــى أي حــال. 
تمامًــا كمــا فعلــت أهليــا، ســتتعلم كيفيــة التحــدث مــع النــاس 
حــول الســبب الــذي يدفعــك لإعــادة تفــاوض التــزام. كلمــا 
كنــت أكثــر راحــة فــي اتخــاذ الاختيــارات المحبــة لنفســك، 

سيكون من الأسهل إعادة التفاوض مع الآخرين.
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الأمــور  مــن  والأصدقــاء.  العائلــة  مــن  الدعــم  نقــص   -
الشــائعة أن تقــوم بتغييــرات فــي حياتــك لا يفهمهــا أصدقاؤك 
وعائلتــك. فــي وقــت ســابق فــي الكتــاب، تحدثنــا عــن كيفيــة 
مقاومــة البشــر للتغييــر لأســباب مختلفــة. عندمــا تتغيــر، قــد 
يشــعر زوجــك أو عائلتــك أو أصدقــاؤك أيضًــا بالمقاومــة 
ــن  ــق م ــد يشــعرون بالقل ــا. ق ــوم به ــي تق ــرات الت تجــاه التغيي
أنــك ســتتغير إلــى درجــة أن علاقتــك معهــم ســتتغير أيضًــا. أو 
قــد يشــعرون بالغيــرة أو يفتقــدون »الشــخص القديــم«. إذا 
بــدأت فــي الاســتماع إلــى توجيهــك الداخلــي وقــام أصدقــاؤك 
هــو  هــذا  أن  فتعــرف  ذلــك،  بســبب  بانتقــادك  أو عائلتــك 

خوفهم - إنه يتعلق بهم، وليس بك.
جـزء مـن الاسـتماع لنفسـك يتطلـب الشـجاعة فـي التـزام 
نفسـك؛ أي مـا يريـده قلبـك. فـي البداية، قد لا تثق تمامًا في 
توجيهـك الداخلـي، لذلـك يكـون مـن الأسـهل أن تتراجـع عـن 
المسـار عندمـا يصبـح الأصدقـاء أو العائلـة معارضيـن. بـدلاً 
مـن الاتفـاق معهـم والتخلـي عـن صوتـك الداخلـي، حـاول أن 

تصبح فضوليًا ومفتوحًا على التجربة بدلاً من ذلك.
جــرّب تجربــة بســيطة. خــذ خطــوة فــي اتجــاه الاســتماع 
إلــى صوتــك الداخلــي وانظــر مــاذا ســيحدث. تذكــر أنــه إذا 
كانــت لديــك الكثيــر مــن الشــكوك، فقــد تصبــح توقعًــا يتحقــق 
ذاتيًــا. بــدلاً مــن ذلــك، ابــق ذهنًــا مفتوحًــا واســتمتع بالتجارب. 
إلــى صوتــك  تبــدأ بالاختيــار بالاســتماع  يمكنــك حتــى أن 
الداخلــي حــول شــيء غيــر مهــم بالنســبة لــك، حتــى لا تخاطــر 
بالكثيــر، مثلمــا فعلــت لويــز مــع مذبذبهــا فــي المطاعــم. كلمــا 
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رأيت كيف يوجهك حدسك، كلما زادت ثقتك به.
تذكــر، بــدلاً مــن أن تأخــذ مــا يقولــه أصدقــاؤك وعائلتــك 
لديهــم  غالبًــا  المعارضيــن  بــأن  اعتــرف  بشــكل شــخصي، 
أســباب شــخصية جــدًا لعــدم دعــم الآخريــن. هــذه الأســباب 
للتوجيــه  قــوي  بنــاء نظــام  تبعــدك عــن  إلــى أن  لا تحتــاج 

الداخلي.

تمارين لتعلم الاستماع إلى جسدك

يعلــم النفســانيون وخبــراء العلاقــات النــاس أن أحد أســرار 
تحســين العلاقــات هــو التأكــد مــن أن الشــخص الآخــر يشــعر 
بأنــه مُســتمع. يحــدث هــذا لأنــه مــن الأكثــر شــيوعًا أن يســتمع 
النــاس لبعضهــم البعــض مــن خــال مرشــح مــن تجاربهــم 
الخاصة وعواطفهم، دون أن يســتمعوا بشــكل كامل للشــخص 

الذي يتحدث))).
الأمــر هــو أنــه لا أحــد آخــر يمكنــه أن يفهمــك بالطريقــة 
التــي تفهــم بهــا نفســك. لا أحــد يعيــش فــي جلــدك وتجربتــك 
بالطريقــة التــي تفعلهــا أنــت. ولا أحــد آخــر يعــرف كيــف 
يحبــك بالطريقــة التــي تعــرف بهــا أنــت كيــف تحــب نفســك. 
ولهــذا الســبب، فــإن الاســتماع إلــى صوتــك الداخلــي أمــر 
ــب بنســبة  ــي هــذا الكوك ــد ف ــر الوحي ــت الخبي ــم جــدًا. أن مه
إليــك. فــي آمالــك وأحلامــك الأعمــق ورغباتــك. نظــرًا لأننــا 
غالبًــا مــا يعُلمنــا أن نتبــع القواعــد ونهتــم بالآخريــن قبــل 
)))	 زورديــش، باتــي إم. "تحســين التواصــل - اســتمع بقلبــك." خدمــات علــم 

النفس في ترايانجل. 31 يناير 2014 الويب. 15 فبراير 2014
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أنفسنا، فمن الشائع جدًا ألا نعرف ما نريد.
مــن المحتمــل أنــك قــد اســتمعت إلــى الآخريــن لفتــرة 
طويلــة جــدًا. كلمــا اســتمعت لصوتك الداخلي، كلما اســتطعت 
أن تمنــح نفســك الحــب واللطــف والفهــم الــذي تعلــم أنــك 
بحاجــة إليــه. كلمــا التزمــت بتلبيــة احتياجاتــك، كلمــا أصبــح 

من الأسهل أن تطلبها من الآخرين أيضًا.
وكلمــا لبيــت احتياجاتــك، كلمــا بــدأت تثــق فــي الحيــاة. 
الكفايــة  فيــه  بمــا  نفســك  تحــب  بــأن  العمــل  هــذا  يبــدأ 
للاســتماع. ومــن ثــم أن تحــب نفســك أكثــر باتخــاذ إجــراءات 
علــى مــا تشــعر بأنــه يوُجهــك للقيــام بــه. معرفــة أن لديــك 
نظــام توجيــه داخلــي يمكنــك الاعتمــاد عليــه يجعل من الســهل 
تذكــر أنــك محبــوب ومحمــي وتحــت رعايــة الحيــاة. هــذه هــي 

هبة حدسك.
التماريــن أدنــاه ستســاعدك فــي تعلــم كيفيــة الاســتماع إلــى 

جسدك، وهذا هو حقًا المفتاح للثقة بنفسك وبحياتك.

1. التوكيدات

التوكيدات التالية هي وسيلة رائعة لإعلام جسدك 
بأنك تستمع. استخدمها أثناء العمل أمام المرآة 

وطوال اليوم:
أستمع بحب إلى رسائل جسدي.

جسدي هو مكانٌ رائعٌ للعيش، ويوجهني دائمًا نحو 
الخير الأعلى.
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أثق بجسدي ليوجهني.
الحياة تحبني. أشعر بالأمان عند الاعتماد على 

جسدي.
أقدر حكمة جسدي.

أنا في سلام مع التوجيه الداخلي لدي. لا يمتلك أي 
شخص أو مكان أو شيء أي سلطة علي، فأنا 

الشخص الوحيد الذي يفكر في ذهني.
أعرف كيف أحب نفسي.

أنا آمن. أفرج عن المفاهيم والأفكار القديمة بحب 
ورغبة.

أنا قناة مفتوحة للخير يتدفق في ومن خلالي - 
بحرية وسخاء وبهجة.

أختار الأفكار التي تمجد كياني.
أعرف ما هو صحيح بالنسبة لي.

أنا فرد فريد، وأحترم تميزي. حكمتي الداخلية هي 
نهجي الفريد للحياة. من الآمن أن أستمع إلى جسدي 

وحدسي.
الحياة تحبني. جسدي يحبني. أنا دائمًا موجه 

ومحمي.
الحياة توفر كل ما أحتاجه.

أنا موجه نحو ما هو في صالحي الأعلى في الوقت 
والمكان المناسب.
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أغذي نفسي من خلال استيعاب أفكار جديدة.
أنا أدرك قيمتي الحقيقية.

نقطة القوة هي في اللحظة الحاضرة. كلما كنت 
حاضرًا أكثر، كلما كنت أكثر اتصالًًا بحدسي.

مرحبًا، جسدي، يمكننا أن نتغير. أرغب في سماعك 
- دعنا نكون أصدقاء. أرغب في أن أحبك.

2. تأمل الاستماع

لا يوجــد الكثيــر مــن الأشــياء التــي تعطــي الشــعور بالرضــا 
مثــل أن يشــعر الإنســان بأنــه مســتمع بشــكل حقيقــي ومفهــوم. 
ــا،  ــا المقــرب أو شــريكنا الحقيقــي لن عندمــا يســتمع صديقن
ويعرفنــا ويفهمنــا ويحبنــا، يغــذي ذلــك بنــا علــى مســتوى 

عميق.
عبــر  رحلــة  فــي  ليأخــذك  التالــي  التأمــل  تصميــم  تــم 
جســدك، وتســتمع بعمق في كل مرحلة. في ممارســة الشــفاء 
لأهليــا، غالبًــا مــا تــرى أو تســمع مــا يحــاول جســد النــاس أن 
يخبرهــم بــه. أكبــر نمــط تــراه هــو أن أجســاد النــاس يشــعر 
بأنهــا غيــر مســموعة وحتــى محبطــة. فكــر فــي الشــعور الــذي 
تشــعر بــه عندمــا تكــون فــي محادثــة وتشــعر بأنــك غيــر 
مســموع أو معــزول - فإنــه ليــس أمــرًا غريبًــا أن تشــعر بالألــم 
أو الغضــب أو عــدم الاعتــراف. يشــعر جســدك بهــذه الطريقة 

عندما لا تستمع إلى ما يرغب في إخبارك به.
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تذكــر، أن الاســتماع بفعاليــة يحــدث عندما يكون الشــخص 
فــي حالــة مــن الحــب وعــدم الحكــم. أثنــاء الاســتماع إلــى 
نفســك فــي هــذه الحالــة، انتبــه إلــى مــدى الإشــباع الــذي 
تشــعر بــه. ليــس هنــاك حاجــة لتصحيــح أو تغييــر أو فهــم أي 

شيء. أنت ببساطة تكون مع جسدك في حالة من الحب.
ــاء أداء هــذا التأمــل، فكــر فــي مــا يشــبه قضــاء وقــت  أثن
مــع شــخص تحبــه، ربمــا شــريكك أو طفلــك أو صديقــك 
العزيــز. إذا كان لديهــم مشــكلة، فســوف ترغــب فــي الاســتماع 
لهــم ودعمهــم وتهدئتهــم بقلــب متعاطــف. أنــت تســتحق أن 

تفعل الشيء نفسه لنفسك.
جلــس أو اضطجــع براحــة فــي مــكان هــادئ وأطفــئ أي 
مصــادر للتشــتت مثــل هاتفــك الخلــوي. أغلق عينيــك وانغمس 
فــي جســدك، وخــذ أنفاسًــا عميقــة واطلــق العنــان لمــا حــدث 

اليوم مع كل زفير.
انتقــل إلــى اللحظــة الحاضــرة وحــرك وراحــة مؤخرتــك 
بلطــف، وقــم بتعديــات للاســترخاء بشــكل أعمــق لجســدك. 

اشعر بنفسك تسترخي أكثر مع كل نفس.
الآن قُــم بتوجيــه انتباهــك إلــى إصبــع قــدم طفلــك الأيمــن. 
بــكل انتباهــك، ركــز علــى إصبــع القــدم واشــعر بــه حقًــا. 
ــه لمشــاعره:  ــع. انتب ــادة الإحســاس بالإصب ــاً لزي ــه قلي حرّك

اشعر بالجلد والعظام والعضلات.
انتقــل إلــى إصبــع قــدم طفلــك الأيســر بنفــس الانتبــاه، ثــم 
وجــه وعيــك إلــى جميــع أصابــع القدميــن. اشــعر بالحيــاة 
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والطاقــة فــي أصابــع قدميــك، وعندمــا تحركهــا، اشــعر بمــدى 
استجابتها.

اتجــه بوعيــك إلــى كلتــا قدميــك. اشــعر بقــوة قدميــك 
وأقواســهما، جميــع العظــام والعضــات، وكاحليــك. وأثنــاء 
شــعورك بهــذا، قــدّم شــكرًا لقدميــك وأصابــع قدميــك علــى 
كل مــا يقومــون بــه لــك. هــل هنــاك أي شــيء يرغبــون فــي 
إخبــارك بــه؟ اســتمع للحظــة وانتبــه إلــى مــا إذا كنــت تتلقــى 

أي إشارات.
الآن اشــعر بتلــك الانتبــاه والتقديــر يتحــرك نحــو كاحليــك 
وينتقــل إلــى ســاقيك. اشــعر بالعضــات والعظام في عضلات 
اشــعر  والفخذيــن.  والركبتيــن  الأماميــة  وســاقيك  ســاقيك 
انتقــل  الآن  دمــك.  فــي  والــدورة  الدمويــة  الــدورة  بــدفء 
بانتباهــك إلــى وركيــك، حيث يرتبط عظام ســاقيك بحوضك. 
خــذ لحظــة للشــعور بقدميــك وســاقيك معًــا. اســمح لهمــا 
بالاســترخاء وأعطهمــا الحــب والامتنــان لأنهمــا يحملانــك 
طــوال الحيــاة. هــل هنــاك أي شــيء يرغــب ســاقيك فــي 

إخبارك به؟ استمع لأي إشارة تأتيك.
انتقــل تركيــزك مــن ســاقيك إلــى حوضــك والبطــن الســفلي 
والمؤخــرة. لاحــظ العظــام وكيــف أنهــا تدعمــك. اشــعر بطاقة 
الحــب تحيــط وتغــذي هــذه المنطقــة مــن جســدك، تغمــر 
أعضــاءك التناســلية وتغــذي أمعائــك. اشــعر بالحمايــة القويــة 
التــي توفرهــا العظــام والعضــات فــي الجــزء الســفلي مــن 
جســدك وأســفل ظهــرك. قــد تشــعر بفــرق فــي طاقــة العظــام 
والعضــات والأنســجة والأعضــاء. اغمرهــا بحبــك واســألها 
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عمــا يرغبــون فــي إخبــارك بــه. تذكــر، أنــت لســت هنــا لتصلــح 
أو تغير أو تفهم أي شيء، بل لتستمع بحب.

قبــل  البطــن،  منطقــة  إلــى  انتباهــك  بتوجيــه  قــم  الآن 
الصــدر. اشــعر بالعظــام القويــة للحبــل الشــوكي، وصعودهــا 
فــي ظهــر جســمك. اشــعر بالأنســجة الناعمــة والعضــات 
البطــن،  منطقــة  علــى  يديــك  ضــع  الهضميــة.  والأعضــاء 
بالقــرب مــن الســرة، وأحطهــا بالحــب، واشــعر بنفســك تتنفس 
وتحــرك يــدك لأعلــى ولأســفل. أثنــاء لمــس بطنك، قم بشــكره 
وشــعر بــدفء ذلــك الحــب ينتشــر. اعلــم جســدك أنك مســتعد 
لهضــم الحيــاة بســهولة. اســأل بطنــك وصــدرك مــا يرغبــان 

في إخبارك به.
الآن قــم بوضــع يديــك علــى صــدرك واتصــل بقلبك. اشــعر 
بنبــض قلبــك بالحــب والقــوة، وهــو يغمــر جســدك بالــدم 
المغــذي. قــدر قلبــك بالحــب واســأله مــا يرغــب فــي إخبــارك 

به.
وأثنــاء نقــل انتباهــك لأعلــى، اشــعر بكتفيــك وذراعيــك 
ويديــك وعنقــك وحنجرتــك وفمــك وأذنيــك وعينيــك وصعــودًا 

حتى قمة رأسك. استرخي في هذه المنطقة بأكملها.
أرح كتفيــك، وذراعيــك، ويديــك، ورقبتــك، وفــكك، وفمــك. 

أرح فروة رأسك، وجبينك، وأذنيك.
اســتلقِ بشــكل مريــح وركــز علــى جســدك بأكملــه، مــن 
بحــب  لجســدك  اســتمع  قدميــك.  أخمــص  حتــى  الــرأس 
واحتــرام، وقــل لــه: »أريــد أن أعرفــك أكثــر. أريــد أن أحبــك 
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أكثــر. أنــا مســتعد للاســتماع. أنــا أبــذل قصــارى جهــدي 
للاســتماع. لا بــأس إذا اســتغرق الأمــر وقتًــا. شــكرًا لــك، 
جســدي، فأنــت تحفــة فنيــة. أعلــم أنــك تحبنــي وتحمينــي 
دائمًــا. أعلــم أنــك تعــرف كيــف تشــفي. هــل هنــاك شــيء آخــر 
أحبــك،  جســدي.  لــك،  شــكرًا  الآن؟  بــه  تخبرنــي  أن  تــود 
جســدي«. اســتمر فــي الاســترخاء والتواصــل مــع جســدك 

بمشاعر الحب والامتنان.
ــة تغــذي جســدك  ــة جميل هــذا التأمــل هــو ممارســة يومي
بالحــب. يمكنــك أيضًــا أن تمــارس هــذا مــع جــزء واحــد فقــط 
ــى تلــك المنطقــة. كلمــا مارســت  إذا أردت التركيــز بعمــق عل
الاســتماع، زاد جســدك من مشــاركة رســائله معك. تذكر، كل 
قصــة يرويهــا جســدك هــي جــزء مــن قصــة الحــب الخاصــة 
بــك. يحافــظ جســدك دائمًــا علــى ســامتك ويوجهــك. معًــا، 
أنتمــا تعرفــان معنــى الحــب الحقيقــي ومعًــا تشــفون. كلمــا 
اســتمعت أكثــر، كلمــا اســتطعت تغذيــة نفســك بلطــف فــي 

جميع الجوانب.
مــن  متنوعــة  مجموعــة  ســنقدم  القــادم،  الفصــل  فــي 
الإرشــادات حــول كيفيــة اختيــار وإعــداد الأطعمــة الصحيــة. 
ــارات الســهلة والســريعة، بالإضافــة  ســنقدم لــك بعــض الخي
ــك. وســنواصل  ــي حيات ــج الأكل الصحــي ف ــح لدم ــى نصائ إل

تذكيرك بأهمية أخذ وقت لنفسك.
هنــاك شــيء ســحري يحــدث عندمــا تأخــذ وقتًــا لنفســك. 
لا تخســر فــي مجــالات أخــرى مــن حياتــك، بــل تكســب فــي 
الواقــع. ستكتشــف مقــدار محبــة الحيــاة لــك ورغبتهــا فــي أن 
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تحظــى بوجــود صحــي ومغــذي ومغــذٍ. إذا ســمحت لهــا بذلك، 
ســتعرض عليــك الحيــاة كيفيــة القيــام بذلــك بالتــوازي مــع 
وتيرتــك الخاصــة، وكيــف يمكــن أن يكــون أكثــر مكافــأة ممــا 

تتوقع.
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الفصل الخامس

الخطوة # 5: 
التأكيد على الطعام والأفكار
 التي تشفي جسمك وعقلك

الغـذاء هـو واحـد مـن أكثـر المواضيـع جـدلاً، إلـى جانـب 
الديـن والسياسـة، أليـس كذلـك؟ الجميـع، مـن الحكومـة إلـى 
أخصائيـي التغذيـة والأطبـاء، يجادلـون فيـه منـذ عقود. وآخر 

تتغيـر  الغـذاء  صيحـات 
بشـكل متكـرر لدرجـة أنـه 
مـا  متابعـة  الصعـب  مـن 
هـو »جيـد لـك« ومـا ليـس 

كذلك. 
ليــس  الكتــاب  هــذا 
صيحــات  آخــر  عــن 

الطعام. 
بــل هــو حــول تكريــم الطبيعــة والأطعمــة الطبيعيــة، ثــم 
الاســتماع إلــى جســمك لمعرفــة مــا هــو الأفضــل بالنســبة 
لــك. الشــيء الوحيــد الــذي يمكــن أن يتفــق عليــه الجميــع هــو 
أكثــر  الكاملــة مــن الطبيعــة هــو أحــد  تنــاول الأطعمــة  أن 

الأشياء الصحية التي يمكنك القيام بها. 

كل شيء هو أفكار وطعام. إذا كان لديك 
تغذية جيدة ، فإنها تخدم عقلك. إذا بدأت 

في التحول و قمت بتغيير الطعام الذي 
تتناوله ، فمن الأسهل التمسك بالأفكار 

الإيجابية الجديدة واتخاذ خيارات أفضل 
في حياتك.

ابدأ بهذا التأكيد:أنا أحب نفسي ، لذلك ، 
أغذي جسدي بمحبة الأطعمة والمشروبات 
المغذية ويستجيب جسدي بمحبة بصحة 

وطاقة نابضة بالحياة
-لويز
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ــة والســريعة  كمــا تعلمــت بالفعــل، غيــرت الأطعمــة المعلب
مــاذا وكيــف نــأكل بشــكل كبيــر لقــد ابتعدنــا أكثــر فأكثــر عــن 
الطبيعــة، وهــذا أدى إلــى انقطاع الاتصــال - انقطاع الاتصال 
ــي هــذا  ــا كبشــر. ف ــي وانقطــاع الاتصــال بينن ــا هــو طبيع بم
الفصــل، ســنعيدك إلــى التواصــل مــع جســدك، وســنقدم لــك 
بعــض الأطعمــة التــي يجــب التركيــز عليهــا أو تجنبهــا مــن 

أجل صحة أفضل لك.

تعلم من أسلافنا وأجسادنا

فــي العصــور القديمــة، كان النــاس يتأكــدون مــن أن الطعــام 
آمــن لــأكل عــن طريــق التــذوق وبنــوع مــن الأكل الواعــي. 
نحــن جميعًــا نعــرف النتــوءات الصغيرة على اللســان المعروفة 
بحاســة التــذوق والتــي تشــير إلــى مــا إذا كنــا نحــب الطعــام أم 
لاكتشــاف  جــدًا  مهمــة  أداة  كانــت  بالنســبة لأســافنا،  لا. 
ســامة الأطعمــة. النباتــات التــي تحتــوي علــى مركبــات ســامة 
تميــل إلــى أن تكــون ذات طعــم مــرّ، ونظــرًا لأن لــدى البشــر 
حوالــي 30 جينًــا لمســتقبلات الطعــم المــرّ، كانــت حاســة 
التــذوق طريقــة رائعــة لتحديــد مــا إذا كانــت النباتــات ســامة 

أم لا.)))
ــت  ــذوق ليســت متقدمــة كمــا كان ــى الت ــا عل ــوم ، قدرتن الي
فــي العصــور القديمــة. فــي بعــض الحــالات ، يكــون هــذا لأن 
بقاءنــا علــى قيــد الحيــاة لا يعتمــد علــى اكتشــاف الســموم فــي 

Learn. المــرّ."  والــذوق  الجينــات   :PTC" الوراثــة.  علــوم  تعلــم  مركــز   	(((
genetics.utah.edu. بلا تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
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الطعــام ، وفــي حــالات أخــرى ، نكــون قــد انفصلنــا ببســاطة 
عن تجربة اليقظة أو الأكل الواعي

فــي حيــن أن البشــر الأوائــل ربمــا اهتمــوا بــرد فعلهــم علــى 
الأطعمــة مــن أجــل البقــاء ، إلا أنهــم كانــوا يشــعرون أيضــا بمــا 

يناسبهم شخصيا.
مــن   ، الفعــل   أثنــاء تذوقهــم وتجربتهــم ومراقبــة ردود 
الســهل التكهــن بأنهــم ســيحصلون علــى فكــرة عــن الأطعمــة 
 ، الطريقــة  بهــذه  لأجســامهم.  أفضــل  بشــكل  تعمــل  التــي 
ســيكون لديهــم إحســاس أفضــل بالأطعمــة التــي ســتكون أكثــر 
طاقــة وشــفاء بالنســبة لهــم أحــد أكبــر الأســئلة التــي نتلقاهــا 
هــو: »مــع كل الإرشــادات الغذائيــة المتضاربــة ، كيــف أعــرف 
النظــام الغذائــي الــذي يجــب اتباعــه؟« يأتــي هــذا بشــكل 
ــراض  ــن أم ــون م ــن يعان ــاء الذي ــي بالعم ــا نلتق خــاص عندم
المناعــة الذاتيــة وغيرهــا مــن المشــكلات الصحيــة المزمنــة. 
كمــا تعلمــت بالفعــل ، فــإن علــم الوراثــة وبكتيريــا الأمعــاء 
ــق  ــا يتعل ــا عــن أي شــخص آخــر عندم ــا تمام ــك مختلف تجعل

الأمر بالبرنامج الغذائي المثالي لك. 
ومــع ذلــك ، مــا وجدنــاه هــو أن هنــاك ثلاثــة أشــياء مهمــة 

يمكنك القيام بها لتحديد نظامك الغذائي المثالي:
	1 التوجــه إلــى الخبــراء للحصــول علــى الإرشــاد. يمكنــك .

إجــراء  أو  الكتــب  قــراءة  خــال  مــن  بذلــك  القيــام 
البحــوث الأخــرى، والانضمــام إلــى مجموعــات الدعــم 
صحــي  أخصائــي  مــع  العمــل  أو  الإنترنــت،  عبــر 
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متخصــص فــي بروتوكــولات التغذيــة العلاجيــة. نحــن 
متحمســون لجميــع الكتــب والمواقــع الصحيــة التــي 
تركــز فــي هــذه الأيــام علــى شــفاء الجســم مــن خــال 
التغذيــة. ومــع ذلــك، يجــب أن تضــع فــي اعتبــارك أن 
البحــوث  علــى  بنــاءً  الإرشــادات  يشــاركون  الخبــراء 
أن  الطبيعــي  مــن  والتــي  بهــم،  الخاصــة  والخبــرات 
تشــمل تبســيطًا قــد لا ينطبــق علــى حالتــك الخاصــة. 
لا يوجــد كتــاب أو موقــع علــى وجــه الأرض يمكنــه أن 
ــار كل الاختلافــات بيــن كل شــخص  يأخــذ فــي الاعتب
فريــد - علــى الرغــم مــن ذلــك، غالبًــا مــا تكــون هنــاك 
الاتجــاه  فــي  توجهــك  أن  يمكــن  ممتــازة  مؤشــرات 
الصحيــح. يمكــن أيضًــا أن توفــر مجموعــات ومنتديات 
وســائل التواصل الاجتماعي وســيلة لمناقشــة الحالات 
ــح  ــم نصائ ــن يمكنهــم تقدي ــن الذي ــدة مــع الآخري الفري

إضافية.
	2 اســتمع إلــى دليلــك الداخلــي. ســيقدم لــك جســدك .

إرشــادات وحتــى ســيضعك فــي مواقــف تتيــح لــك فهــم 
كيــف يعمــل بشــكل أفضــل، إذا كنــت تثــق بــه! عندمــا 
تســأل جســدك عمــا يحتاجــه وتســتمع إلــى الإجابــات، 
التــي  والمواقــف  الإشــارات  الحيــاة  لــك  ســتجلب 

تحتاجها لاكتشاف ما هو أفضل لصحتك.
	3 تتذكــر هيــذر أنهــا عندمــا بــدأت لأول مــرة فــي الاســتماع .

إلــى جســدها، كانــت تســافر كثيــرًا. لاحظــت أنهــا تشــعر 
بتحســن عندمــا تســافر وبــدأت تحقــق فــي الســبب. 
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وهنــا عرفــت أن بعــض الأطعمــة التــي كانــت تتناولهــا 
المنــزل كانــت تســاهم فــي آلام بطنهــا.  فقــط فــي 
شــعرت  الأطعمــة،  تلــك  بإزالــة  قامــت  أن  بمجــرد 
بتحســن. كانــت تســمح لجهازهــا الهضمــي بالراحــة 
الجــذري لألــم  الســبب  علــى  العمــل  أثنــاء  والشــفاء 
بطنهــا. فــي النهايــة، اســتطاعت إعــادة تلــك الأطعمــة 

مرة أخرى.
	4 هــو . جســدك  إلــى  للاســتماع  الطــرق  أســهل  أحــد 

الأداة  هــذه  لــك  تتيــح  غذائيــة.  بمذكــرة  الاحتفــاظ 
كتابــة الأطعمــة التــي تتناولهــا، جنبًــا إلــى جنــب مــع أي 
أعــراض، ومشــاعر، وإشــارات تشــعر بهــا فــي ذلــك 
اليــوم. علــى مــدى أســبوعين قادميــن، يمكنــك أن تــرى 
العلاقــة بيــن الطعــام الــذي تأكلــه وطاقتــك، ومزاجــك، 
ــة المزيــد عــن  والأعــراض الجســدية. )يمكنــك معرف
ــة  ــي نهاي ــن ف ــي التماري ــة ف ــرة غذائي ــاظ بمذك الاحتف

هذا الفصل.(
	5 تنــاول الطعــام بوعــي. هنــا حيــث يمكنــك الاســتفادة .

مــن عــادات أســافنا الســابقين. عندمــا تتنــاول الطعــام، 
اجعلــه تجربــة حســية: انظــر إلــى الطعــام، استنشــقه، 
ــح  ــه فــي فمــك. امن ــدًا واشــعر ب وتذوقــه. امضغــه جي
القيــام  دون  لقمــة  بــكل  للاســتمتاع  فرصــة  نفســك 
بأنشــطة متعــددة. هــذا لا يســمح لــك فقــط بتــذوق 
ــا  ــك أيضً ــه يســمح ل ــا، ولكن ــه فعلي ــذي تأكل ــام ال الطع
بالتركيــز وتحديــد مــا إذا كان الطعــام مناســبا بالنســبة 
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لــك. هــل يشــبعك حقًــا؟ تجــاوز حاســة التــذوق ولاحــظ 
هــل  ومســتقر.  عميــق  بشــعور  تحــس  كنــت  إذا  مــا 

جسدك يشعر بالتغذية والشبع؟
عندمــا تعافــت هيــذر لأول مــرة مــن الشــره المرضــي، 
صدمــت بالفــرق بيــن الأطعمــة الطبيعيــة والمصنعــة. تذكــرت 
تنــاول البطاطــس المهروســة المصنعــة القابلــة للإدخــال فــي 
الميكروويــف )مــن البطاطــس الحقيقيــة ، ولكــن مــع إضافــات 
كيميائية ووضعها في الميكروويف في عبوتها البلاســتيكية(، 
مدركــة أنهــا أرضــت براعــم التــذوق لديهــا ولكنهــا لــم تخلــق 
أي مســتوى عميــق مــن الرضــا فــي جســدها. غالبــا مــا كان 
أن  هــو  الشــراهة  فــي  المســتمر  المفتــرس  الجــوع  ســبب 
يمكــن  والــذي لا  ومغذيــا  وقــودا حقيقيــا  يطلــب  جســدها 

للأغذية المصنعة توفيره. 
عندمــا تــأكل فقــط مــن أجــل إرضــاء براعــم التــذوق لديــك 
ولا تســتمع إلــى جســمك أثنــاء تنــاول الطعــام ، فقــد لا تــدرك 

حتى الإشارات التي يمكن أن يعطيها لك جسمك. 
تمكنــت هيــذر مــن التوقــف عــن تنــاول الطعــام بنهــم بنجــاح 
الطعــام  علــى  الجســدي  الرضــا  إشــارات  لاحظــت  لأنهــا 
الحقيقــي. بمجــرد أن اســتمعت بصــدق وحــددت هذا الشــعور 
، كان مــن الأســهل اختيــار الأطعمــة التــي أعطــت جســدها 

هذا الإشباع العميق ، وعادت شهيتها إلى طبيعتها.
تعمــق فــي جســمك واشــعر بمــا يتجــاوز براعــم التــذوق 
لديــك. كلمــا كنــت أكثــر وعيــا بتجربــة الأكل الكاملــة كلمــا 
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كانــت هــذه التجربــة أكثــر إثــارةً وراحــةً للنفــس بشــكل عميــق. 
إنــه أحــد أفضــل الطــرق للحــد مــن الأكل المفــرط والرغبــة 
الشــديدة فــي تنــاول الطعــام. مــع مــرور الوقــت، ســتختار 
الأطعمــة التــي يحتاجهــا جســدك لأنــك ســتمتلك مســتوى 

جديدًا من التواصل معه
ــاة. نحــن  ــى الطعــام. الطعــام هــو الحي ــع بحاجــة إل الجمي
ــب  ــا، الشــيف والكات ــكاس خان ــام. وصــف في ــي مــن الطع نأت
لكتــاب »العــودة إلــى الأنهــار«، الــدالاي لامــا قائــاً: »نحــن 
لســنا منفصليــن كبشــر. نحــن متصلــون جميعًــا. والطعــام هــو 
شــيء واحــد يربطنــا جميعًــا.« مــن الطبيعــة إلــى الفــاح إلــى 
الحصــاد، ثــم طقــوس الطهــي، هنــاك »خيــط طويــل يربطنــا 

جميعًا في الكون(1).”
عندمــا تعيــد الاتصــال بجســدك وتجربــة تغذيتــه بالأطعمة 
الطبيعيــة والكاملــة، يحــدث شــيء ســحري تقريبًــا: تبــدأ فــي 

الشعور بالاتصال أكثر بالطبيعة والآخرين.

لا-لا: ما يجب تجنبه للحصول على أفضل صحة

إذا كنــت مســتعدًا لتحقيــق صحــة أفضــل، هنــاك بعــض 
الأطعمــة التــي ندعــوك لتجنبهــا. طريقــة ســهلة للبــدء فــي 
هــذه  أحــد  عــن  الاســتغناء  هــي  الغذائــي  نظامــك  تغييــر 

ــا  ــى الأنهــار: حــوار مــع فيــكاس خان ــى العــودة إل ــا، فيــكاس. "نافــذة إل )))	 خان
الجزء الثاني." 

 مقابلــة . www.youtube.com/watch ؟v=4Cb-TF8aafE. 30 ينايــر 
2014. الويب. 19 فبراير 2014.
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ــرة  ــى تجــاوز القائمــة بالوتي العناصــر المحظــورة والعمــل عل
التــي تناســبك. قبــل الدخــول فــي قائمــة الأطعمــة التــي يجــب 
تجنبهــا، نــود أن نشــارك بعــض الملاحظــات معــك. قبــل كل 
شــيء، يؤثر الطعام على الســلوك - فهو قادر على ترســيخك 
ومســاعدتك فــي الشــعور بالهــدوء والتركيــز، أو يمكــن أن 
يرســلك فــي رحلــة متلاطمــة مــن الأعــراض أو التحديــات 
المزاجيــة. واحــدة مــن أســهل الطــرق لرؤيــة هــذا بســرعة 
كبيــرة هــي مــن خــال الســكر، لأنــه يمتــص بســرعة فــي 

الدورة الدموية.
الســكر  علاقــة  حــول  الدراســات  أن  مــن  الرغــم  علــى 
والســلوك تختلــف، إلا أن هنــاك مــا يكفــي مــن الأدلــة العلميــة 
لتبيــن أن الســكر يؤثــر ســلبًا علــى الإرادة، واتخــاذ القــرارات، 
والإدمــان، والرغبــات. بالإضافــة إلــى ذلــك، اكتشــف الباحثون 
أن الفئــران التــي تتغــذى علــى نظــام غذائــي غنــي بالســكر 
تعانــي مــن ضعــف فــي الذاكــرة والتعلــم والقــدرة علــى التحكــم 

في العواطف(1).
وبــدلاً مــن الاســتماع إلــى مــا يقولــه الباحثــون، ندعــوك 
للاســتماع إلــى جســدك الخــاص. تتبُّــع تنــاول الطعــام الخاص 
بــك، والمزاج/العواطــف، والطاقــة، والأعــراض الجســدية هــو 
أفضــل طريقــة لفهــم كيــف يؤثــر الطعــام عليــك شــخصياً، 
حتــى تتمكــن مــن تنــاول الطعــام بطريقــة تدعــم رفاهيتــك. قــد 

)))	 شــميدت، إليــن. "هــذا هــو دماغــك بالســكر: دراســة مــن جامعــة كاليفورنيــا 
تظهــر أن النظــام الغذائــي العالــي بالفركتــوز يعرقــل التعلــم والذاكــرة." غرفــة 

الأخبار في جامعة كاليفورنيا. 15 مايو 2012. الويب. 20 فبراير 2014.
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يكــون مــن المثيــر للاهتمــام أيضًــا أن تلاحــظ الأشــخاص مــن 
ــى فــي  ــدأ للمــرة الأول ــاء قضــاء يومــك. عندمــا تب حولــك أثن
ــه مــن الأســهل  ــا أن ــدو أحيانً ــى جســدك، قــد يب الاســتماع إل
ملاحظــة التغيــرات لــدى الآخريــن بــدلاً مــن نفســك. اســتمتع 
بهــذا علــى ســبيل المثــال، ذهبــت لويــز وهيــذر مرة إلــى مؤتمر 
الأطعمــة  علــى  التركيــز  كان  حيــث  برايــس  أي.  ويســتون 
الصحيــة التقليديــة الكاملــة. كان هنــاك حــدث آخــر يقــام فــي 
ــز  ــال بالحضــور. اقترحــت لوي ــز المؤتمــر وســمح للأطف مرك
علــى هيــذر أن تراقــب الأطفــال فــي كل مــن الحدثيــن لتــرى 
مــا ســتلاحظه. عنــد مراقبــة هيــذر لهــم فــي حــدث ويســتون 
أي. برايــس، لاحظــت أنهــم كانــوا صامتيــن وهادئيــن نســبيًا، 
وعندمــا كانــوا فــي قاعــات النــدوات، لــم يصــدروا أي ضوضاء 
ــي  ــال ف ــة أخــرى، كان الأطف ــن ناحي ــاء. وم ــات رعن أو تصرف
الحــدث الآخــر يركضــون فــي دوائــر ويصرخــون بصــوت عــالٍ 

ويبدو أنهم »متحمسون«.
رأت لويــز ذلــك مــن قبــل فــي نــدوة غذائيــة أخــرى، حيــث 
كان الأطفــال الذيــن يتناولــون الأطعمــة الكاملــة ولا يأكلــون 
الســكر هادئيــن أكثــر ويبــدون أكثــر رضــاً. كانــوا يلعبــون، لكــن 
لعبهــم كان أكثــر تركيــزًا وأقــل نشــاطًا. و رأت أهليــا هــذا 
النــوع مــن الأمــور بنفســها فــي منزلهــا عندمــا جــاء ابــن أخيهــا 
كريســتوفر البالــغ مــن العمــر عشــر ســنوات للزيــارة. كان 
ــا قياســيًا،  ــا أمريكيً ــا غذائيً ــاولان نظامً ــه يتن شــقيقها وزوجت
والــذي يحتــوي عــادة علــى الكثيــر مــن الســكر. أول شــيء 
رائحــة  منــه  تنبعــث  كريســتوفر  جســم  أن  أهليــا  لاحظتــه 
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ــي عرفــت بأنهــا ترتبــط  ــل، والت ــاء نومــه فــي اللي ــة أثن معدني
بوجود السموم في الجسم

نظــرًا لأنــه كان معتــادًا علــى تنــاول الأطعمــة المصنعــة 
ــاول  ــة لتن ــا فــي البداي ــم يكــن كريســتوفر متحمسً والســكر، ل
الأطعمــة الصحيــة الكاملــة فــي منــزل أهليــا، ولكنــه أدرك أنــه 
يحــب طعمهــا بمجــرد تناولــه وجبــات تحتــوي عليهــا. طلبــت 
ــاء  ــا بلطــف مــن ابــن أخيهــا أن يلاحــظ كيــف يشــعر أثن أهلي
تنــاول هــذه الوجبــات، وبعــد بضعــة أيــام، أخبرهــا أنــه يشــعر 
بتحســن كبيــر. اعتــرف لهــا بــأن المعلميــن فــي المدرســة 
ــة وقصــور  ــي مــن اضطــراب فــرط الحرك ــه يعان يعتقــدون أن
الانتبــاه (ADHD) ويوصــون بتناولــه للعقاقيــر للحفــاظ علــى 

هدوئه وتركيزه.
أدرك الآن أنــه يشــعر بالهــدوء والتركيــز أكثــر ممــا كان 
عليــه فــي المنــزل. وبعدمــا تحدثــت أهليــا معــه، بــدأ يــدرك أن 
الطعــام الــذي يتناولــه يحــدث فرقًــا هائــاً، وهــذا أثــار ثائرته. 

فربما ليس لديه اضطراب فرط الحركة بعد كل هذا.
عندمــا عــاد كريســتوفر إلــى المنــزل، تنــاول الطعــام بشــكل 
ــه  ــن. فجعل ــد الهالوي ــم جــاء عي ــا، ث ــد لمــدة أســبوع تقريبً جي
تنــاول الحلــوى يعيــش فتــرة مــن الاندفــاع والنشــاط المفــرط 
والقلــق لمــدة ثلاثــة أيــام. تحــدث هــو ووالديــه مــع أهليــا 
فــي  ســاهما  الصحــي  غيــر  والطعــام  الســكر  أن  وأدركــوا 
ــدؤوا  ــة. ب ــرة للعائل ــت هــذه لحظــة صدمــة كبي أعراضــه. كان
فــي التركيــز علــى الأطعمــة الطبيعيــة حتــى يشــعر كريســتوفر 
تنــاول  إلــى  يضطــر  لــن  لأنــه  مرتاحيــن  وكانــوا  بتحســن، 
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العقاقير أخيرا.
معظــم النــاس ليــس لديهــم فكــرة عــن مــدى مســاهمة 
الطعــام فــي رفاهيتهــم أو عدمهــا. تتألــف الأشــياء الممنوعــة 
التاليــة مــن الأطعمــة التــي تســاهم فــي ظهــور أعــراض المــزاج 
الســلبية وانخفــاض الطاقــة والصحــة. إذا تجنبتهــا، مثلمــا 

فعل كريستوفر، ستبدأ في الشعور بصحة أفضل.

	1 السكر والمحليات الأخرى.

الأطعمــة -	 مــن  فريــدًا  نوعًــا   85451 بيــن  مــن  الســكر. 
المتاحــة تجاريًــا فــي الســوق بيــن عامــي 2005 و 2009، 
ــة))). يســتهلك  ــات مضاف ــى محلي ــا عل ــوى 75 % منه احت
الأمريكيــون علــى كميــة كبيــرة مــن الســكر: 156 رطــاً 
الزراعــة الأمريكيــة  لــوزارة  وفقًــا  الســكر ســنويًا،  مــن 

((( USDA((
-	 وهــذا يفــوق 140 رطــاً من الســكر التــي يعتبرها الخبراء 

جرعة »دوائية« تسبب السمنة والأمراض.
الســكر الأبيــض المكــرر الــذي يعرفــه معظمنــا مصنــوع 
الحراريــة  »الســعرات  لـــ  مصــدرًا  ويعُتبــر  الســكروز  مــن 
ــه  ــي أن الفارغــة«. الســكروز هــو ثنائــي الســكاريد، وهــذا يعن
محليــات  "اســتخدام  بوبكيــن.  وبــاري  ســلينينج،  ميغــان  ويــن،  شــو  نــغ،   	(((
الســعرات الحراريــة وغيــر الســعرات الحراريــة فــي أغذيــة الاســتهلاكية فــي 
ــة  ــة للتغذي ــة الأمريكي ــة الأكاديمي ــات المتحــدة، 2009-2005." مجل الولاي

والتغذية. 25 يونيو 2012. الويب. 28 مايو 2014.
حميتــك."  يعطــل  أن  يمكــن  الــذي  المخفــي  "العنصــر  جــون.  كايســي،   	(((

MedicineNet.com. 3 يناير 2005. الويب. 20 فبراير 2014.
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والجلوكــوز.  الفركتــوز  بســيطة:  ســكر  جزيئــي  مــن  مكــون 
ــدم، وإذا  يتســبب الجلوكــوز فــي ارتفــاع نســبة الســكر فــي ال
كان كبــدك يتعامــل مــع كميــة كبيــرة مــن الفركتــوز، فقد يســبب 
ذلــك تراكــم الدهــون. بالإضافــة إلــى ذلــك، فــإن الســكر ليــس 
فــي  المرضيــة  والمســببات  الضــارة  البكتيريــا  يمــد  فقــط 
ــة، فــي  ــر أي عناصــر غذائي ــه لا يوف ــل إن ــذاء، ب ــاء بالغ الأمع
حيــن يســتنزف العناصــر الغذائيــة القيمــة فــي عمليــة الهضــم 
فــي الوقــت نفســه))). فــي الواقــع، يتفــق معظــم الخبــراء علــى 
أو  تقليلــه  عــن طريــق  أفضــل  تحقيــق صحــة  يمكننــا  أنــه 

الامتناع عنه تمامًا.
كتبــت الدكتــورة نانســي أبلتــون، مؤلفــة كتابهــا الكلاســيكي 
لعــق عــادة الســكر، قائمــة تضــم مــا يقــرب مــن 150 ســببًا 

لتجنب السكر، وسنذكر بعضها هنا. 

السكر))):

• يثبط جهاز المناعة ويسهم في العدوى البكتيرية.	
• قــد يســبب فــرط النشــاط والقلــق والاضطــراب وصعوبــة 	

التركيز لدى البالغين والأطفال
• المبكــرة والإمســاك ومشــاكل 	 الشــيخوخة  فــي  يســهم 

السكر في الدم وحساسية الطعام والسمنة.

.xxix .ليبسكي، إليزابيث 	(((
صحتــك."  يدُمّــر  الســكر  لمــاذا  ســبباً   146" نانســي.  أبلتــون،   	(((
فبرايــر   11 الويــب.   .2005 مــارس   BecomeHealthyNow.com. 12

.2014
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• قد يساهم في مرض التصلب المتعدد ومرض الزهايمر 	
والإدمـان علـى الكحـول والسـرطان والبواسـير ومـرض 
اللثة وهشاشة العظام والعروق المتورمة وداء السكري.

• قد يسبب الجراح ويضعف الرؤية.	
• قــد يلحــق ضــررًا بالأعضــاء مثــل الكلــى والكبــد والأمعــاء 	

الدقيقة والبنكرياس.
عنــد قــراءة الملصقــات فــي متجــر البقالــة، ابحــث عــن 
هــذه الأســماء الإضافيــة للســكر )الســكروز(: ســكر البنجــر، 
ــوب،  ــي، ســكر مقل ــي، ســكر القصــب، ســكر الحلوان ســكر بن
ســكر مطحــون، ســكر خــام، ســكر ســكاروز، ســكر طاولــة، 

وسكر توربينادو.)))
شــراب الذرة ذو الفركتوز العالي )HFCS(. يعتبر شــراب -	

ــر مــن الســكر،  ــي أرخــص بكثي ــوز العال ــذرة ذو الفركت ال
الأطعمــة  فــي  يوجــد  مــا  غالبًــا  لأنــه  تجنبــه  ويفضــل 
المصنعــة التــي تفتقــر إلــى العناصــر الغذائيــة. ومــع 
ذلــك، يســتهلك الأمريكيــون حوالــي 60 رطــاً منــه لــكل 
شــخص ســنويًا))). لاحــظ أن شــراب الــذرة ذو الفركتــوز 
مــن  حتــى  يقتــرب  ولا  الســكر،  نفســه  ليــس  العالــي 
الطبيعــي، بغــض النظــر عمــا يحــاول مصنعــو الــذرة أن 
يجعلــوك تعتقــد. إن هــذا الغــذاء المصنــع هــو مزيــج مــن 

 BecomeHealthyNow.com. "فــار، غــاري. "مــا هــو الســكر المكــرر؟ 	(((
30 ديسمبر 2002. الويب. 11 فبراير 2014.

إلــى  الفركتــوز  عالــي  الــذرة  تــؤدي شــراب  أســباب   5" مــارك.  )))	 هيمــان، 
الموت." DrHyman.com. 4 مايو 2013. الويب. 14 فبراير 2014.
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الفركتــوز والجلوكــوز بــدون رابطــة كيميائيــة )أمــا الســكر 
ــى  ــوز والجلوكــوز عل ــن الفركت ــة بي ــه رابطــة كيميائي فلدي
الأقــل(. وهــذا يعنــي أنــه يتــم امتصاصــه فــي الجســم 
بســرعة أكبــر مــن الســكر، ممــا يتســبب فــي زيــادة إفــراز 
الأنســولين والمســاهمة فــي مشــاكل التمثيــل الغذائــي 
والســمنة وزيــادة الشــهية والســكري وأمــراض القلــب 
والســرطان واســتنزاف الطاقــة والالتهابــات والشــيخوخة 

المبكرة والخرف))).
	- 66.5 تنفق  التي  أمريكا  في  الاصطناعية.  المحليات 

من  ليس  الوزن،  إنقاص  صناعة  على  دولار  مليار 
المستغرب أن يقف مصنعو الأطعمة على قطار المحليات 
الخالية من السعرات الحرارية لقد وافقت إدارة الغذاء 

والدواء الأمريكية على خمس محليات اصطناعية:)))
• سكرين )سكر التوأم، سويت إن لو(	
• أسيسلفام ك )سونيت، سويت وان، ديابيتيسويت(	
• أسبارتام )أمينوسويت، نوتراسويت،متساوي(	
• نيوتام )محلي السكر الاصطناعي الجديد و »المحسن« 	

لنوتراسويت(
• سوكرالوز )سبليندا، نيفيلا، سوكرابلس(	

كــن علــى علــم أن موافقــة إدارة الغــذاء والــدواء لا تعنــي أن 

)))	 المرجع السابق
)))	 ســتروبريدج، هولــي. "الحلويــات الاصطناعيــة: خاليــة مــن الســكر، لكــن بــأي 

ثمن؟" مدونة صحة هارفارد. 16 يوليو 2012. الويب. 22 فبراير 2014.
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هــذه المحليــات صحيــة بالنســبة لــك! فــي الفصــل 3، تعلمــت 
بالضبــط ســبب أن صناعــة إنقــاص الــوزن تســبب المزيــد مــن 
الضــرر مــن الجيــد، ونفــس الأمــر ينطبــق علــى المحليــات 
الاصطناعيــة. إنهــا تدعــي أنهــا توفــر لــك الســعرات الحراريــة 
فــي حيــن تعطيــك طعمًــا حلــوًا، ولكــن الواقــع أنهــا تســاهم فــي 
مجموعــة كبيــرة مــن المشــاكل الصحيــة غيــر المرغــوب فيهــا، 

مثل:))) )))
• زيادة الرغبة في تناول السكر والحلوى والكربوهيدرات	
• زيادة الوزن	
• إدمان الطعام	
• فقــدان الشــهية للأطعمــة الصحيــة الطبيعيــة بســبب 	

تحفيز مستقبلات الطعم الحلو بشكل زائد
• انخفاض البكتيريا الجيدة في الأمعاء	
• قد يؤدي إلى الصداع النصفي	
• طفح جلدي	
• والاضطــراب 	 والقلــق  الهلــع   - المــزاج  فــي  تغيــرات 

والعصبية
• مشاكل المثانة	
• آلام في المعدة	
• تشنجات الأمعاء	

)))	 المرجع السابق
 Women ".بيك، مارســيل. "محليات الســكر والخطر المحتمل لـ ســبليندا 	(((

to Women. بلا تاريخ. الويب. 23 فبراير 2014.
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• إسهال	
• تورم	
• تراكم الفورمالديهايد في الدماغ )يعزى إلى الأسبارتام(	
• التصلب المتعدد	
• اعتلال الألياف العضلية	
• الذئبة	
• الدوار	
• مضاعفات الحمل	

الشــيء الرئيســي الــذي يجــب تذكــره بشــأن المحليــات 
الاصطناعيــة أنهــا مــواد كيميائيــة لا يفهمهــا الجســم، ممــا 
يمكــن أن يــؤدي إلــى آثــار ســلبية علــى صحتــك ومزاجــك. تــم 
ــدة  ــات لخــداع الجســم، والصحــة الجي ــم هــذه المحلي تصمي
ليســت مجــرد خــداع للجســم. العلاقــة الإيجابيــة مــع جســدك 
تعنــي أنــه يعمــل بتناغــم معــك لتشــعر بأفضــل حالاتــك. إنهــا 
تتعلــق بالتــوازن. لا تحتــاج شــهيتك إلــى أن تكــون مخادعــة 

لكي تبقيك نحيفًا وبصحة جيدة.
تذكــر، إذا كانــت صحتــك هــي أعظــم قصــة حــب لديــك، 
فإنهــا لا تتعلــق بالخــداع والتلاعــب - أي علاقــة ســتكون آمنــة 
وهادئــة وســعيدة وصحيــة تحــت تلــك الظــروف؟ العلاقــة 
الجيــدة مــع جســدك هــي نفــس العلاقــة الجيــدة مــع شــخص 
تحبــه: عندمــا تغذيــه وتلبــي احتياجاتــه، يندمــج كل شــيء فــي 
الغذائيــة.  احتياجاتــه  تلبيــة  يعنــي  جســدك  حــب  مكانــه. 
ــه. مــن  ــك، ســيندمج كل شــيء فــي مكان بمجــرد أن تفعــل ذل
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دماغــك إلــى طعمــك إلــى جســدك، كل شــيء ســيكون فــي 
تناغــم. هــذه هــي كيفيــة خلــق والحفــاظ علــى جســد نحيــف 

وصحي بطريقة طبيعية.

2 السموم المثيرة	.

العصبــي  الجهــاز  تثيــر  المثيــرة هــي جزيئــات  الســموم 
بشــدة إلــى درجــة يمكــن أن تــؤدي إلــى إثــارة الخلايــا العصبيــة 
حتــى المــوت. فــي كتابــه‹‹ الســموم المثيــرة: الطعــم الــذي 
يقتــل‹‹، يوضــح الدكتــور راســل ل. بلايلــوك كيــف تســاهم فــي 
المشــاكل الصحيــة مثــل عــدم التــوازن الهرمونــي ، والســمنة ، 
والتصلــب الجانبــي الضمــوري )ALS ، أو مــرض لــو جيريــج( 
، ومــرض باركنســون ، ومــرض الزهايمــر ، وتلــف الجــذور 

الحرة ، والالتهاب))).
أمثلــة علــى مثبطــات الإثــارة العصبيــة الموجــودة بكميــات 
كبيــرة فــي إمداداتنــا الغذائيــة هــي الجلوتامــات، الأســبارتام، 
والسيســتئين. ومــع ذلــك، نــود أن نســلط الضــوء علــى النوعين 

التاليين المستخدمين بشكل متزايد في الأطعمة:
الغلوتامــات أحاديــة الصوديــوم )MSG(. بينمــا غالبــا مــا -	

هــذا  يضــاف  الصينــي،  بالطعــام   MSG يرتبــط 
الإكسيتوكســين إلــى العديــد مــن الأطعمــة المصنعــة ، 
مثــل رقائــق البطاطــس والوجبــات المعلبــة والحســاء. 
غالبــا مــا يتــم إخفــاءه بالمصطلحــات التاليــة: النكهــة 
)))	 بلايلــوك، راســل. Excitotoxins: The Taste That Kills. ســانتا فــي، 

نيومكسيكو: هيلث بريس. 1997. طباعة.
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الطبيعيــة، والتوابــل ، والبروتيــن النباتــي ، والبروتيــن 
النباتــي المتحلــل ، وعــزل بروتيــن الصويــا ، وحمــض 
المدعــم،  والبروتيــن  والإنزيمــات،  الجلوتاميــك، 
فــي  حتــى   MSG يســتخدم  الخميــرة))).  ومســتخلص 
بعــض المطاعــم الراقيــة لأنــه يثيــر براعم التــذوق ويجعل 
ــر مــن  طعــم الطعــام أفضــل. ومــع ذلــك ، يلاحــظ الكثي
تنــاول  بعــد  جيــدة  بصحــة  يشــعرون  لا  أنهــم  النــاس 

MSG الأطعمة التي تحتوي على
ــإن -	 ــه محــل صناعــي ، ف ــى كون ــة إل الأســبارتام. بالإضاف

الأســبارتام هــو أيضــا مــادة مثيــرة عصبيــا ، ممــا يمنحــك 
المزيد من الأسباب لتجنبه تماما.

3 .	)sOMG( ًالكائنات المعدلة وراثيا

الكائنــات المعدلــة وراثيــاً هــي نباتــات أو حيوانــات تــم 
ــن نباتــات أو  ــا باســتخدام الحمــض النــووي م تعديلهــا وراثيً
آراء  تتبايــن  فيروســات))).  أو  بكتيريــا  أو  أخــرى  حيوانــات 
ــة  ــا آمن ــة وراثيً ــات المعدل العلمــاء بشــأن مــا إذا كانــت الكائن
للكوكــب أم لا، وهنــاك العديــد مــن المشــكلات المتضمنــة فــي 
بالبــذور  لنبــدأ  وراثيًــا.  المعدلــة  الكائنــات  حــول  الجــدل 

المحولة وراثيًا.
 Excitotoxins: The Taste That Kills." Nutrition :مراجعــة لكتــاب 	(((
Digest التــي تنشــرها الجمعيــة الأمريكيــة للتغذيــة: المجلــد 36 العــدد 4. 

الويب. 21 فبراير 2014.
)))	 حقائــق عــن المنتجــات الوراثيــة المعدلــة." مشــروع غيــر المنتجــات الوراثيــة 

المعدلة. بلا تاريخ. الويب. 24 فبراير 2014.
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فــي عــام 1980، قضــت المحكمــة العليــا فــي الولايــات 
المتحــدة بــأن الكائنــات الحيــة المعدلــة وراثيًــا يمكــن أن تكون 
ــراءة  ــا يمكــن ترخــص ب ــه عندم ــر أن ــص))). تذك ــة للترخي قابل
لإنشــاء  اســتخدامه  للشــركات  يمكــن  مــا،  شــيء  اختــراع 
ــى  ــا إل ــى المنتجــات فــي الســوق. وهــذا يقودن وللســيطرة عل
شــركة مونســانتو، أكبــر منتــج للمحاصيــل المعدلــة وراثيًــا. 
ــا لتتحمــل  تنتــج بــذور راونــدب ريــدي التــي تــم تعديلهــا وراثيً
اســتخدام راونــدب، وهــو مبيد عشــبي كيميائي واســع المجال 

مشهور جدًا يتكون في الغالب من الجليفوسات))).
منــذ بدايــة الزراعــة، كان المزارعــون يحفظــون البــذور مــن 
المحاصيــل الســابقة لزراعــة المحاصيــل الجديــدة فــي العــام 
التالــي. والآن بمــا أن شــركات مثــل مونســانتو قامت بترخيص 
البــذور المحولــة وراثيًــا، يمكنهــا منــع المزارعيــن مــن حفــظ 
البــذور. بــدلاً مــن ذلــك، يتعيــن علــى المزارعيــن شــراء بــذور 
ــم  ــم مــن قدرته ــدة كل عــام مــن مونســانتو، ممــا يحرمه جدي

على العمل مع الطبيعة كما فعلوا دائمًا.
ــة ، تقــوم  ــك ، كمــا هــي طريقــة الطبيع ــى ذل بالإضافــة إل
ــن  ــن الذي ــي أن المزارعي ــات. وهــذا يعن ــح النبات ــاح بتلقي الري
يختــارون عــدم زراعــة النباتــات المعدلــة وراثيــا هــم تحــت 
رحمــة محاصيلهــم غيــر المعدلــة وراثيــا ، ممــا يــؤدي إلــى 

)))	 أميريــكان راديووركــس. "تاريــخ الهندســة الوراثيــة." وســائط الإعــام العامــة 
الأمريكية. بلا تاريخ. الويب. 24 فبراير 2014.

)))	 أراكــس، مــارك، وجيــن بــروكاو. "لا طريــق حــول الراونــداب." مــذر جونــز. 
العدد يناير / فبراير 1997. الويب. 24 فبراير 2014.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة276

محصــول معــدل وراثيــا غيــر مقصــود. يشــعر المزارعــون 
العضويــون والعلمــاء والمســتهلكون المهتمــون بالصحــة بالقلق 
الشــديد مــن أن التلقيــح المتبــادل ســيؤدي إلــى تلــوث وراثــي 

ونهاية خيارات الأغذية العضوية
الكوكب  على  خطرة  وراثيًا  المعدلة  الأطعمة  تعتبر  هل 
أن  الدراسات  الكثير، تظهر  الجدل  وعلى صحتنا؟ في ظل 
العائد  زيادة  في  بوعدها  تفي  لا  وراثيًا  المعدلة  الأطعمة 
إلى  بالإضافة  سلبية.  تأثيرات  الواقع  في  وتظهر  الزراعي 

ذلك))):
• هناك قلق بشأن التغيرات الجينية التي تنتج خصائص 	

سامة أو مسببة للحساسية في الغذاء - تم العثور على 
السموم من الذرة المعدلة وراثيا في دم النساء الحوامل 

وأطفالهن. 
• تلوث المحاصيل - وجدت الدراسات أن الذرة المعدلة 	

وراثيا قد لوثت الذرة الأصلية غير المعدلة وراثيا في 
المكسيك.

• قد تتضرر الكائنات الحية الأخرى - تم تدمير يرقات 	
بعض الفراشات الملكية بواسطة الذرة المعدلة وراثيا. 

• بتعزيز 	 وراثيا  المعدلة  الكائنات  وعدت  حين  في 
مقاومة  نباتات  إنشاء  طريق  عن  الغذائية  الإمدادات 
للآفات ، لا يوجد دليل على زيادة غلة المحاصيل. بدلا 

ــة تحظــر  ــن بوليســي إن فــوكاس. "ســتة وعشــرون دول ــدن، وفوري ــو، وال )))	 بيل
المنتجــات الوراثيــة المعدلــة - لمــاذا لا تفعــل الولايــات المتحــدة؟" ذا ناشــن. 

29 أكتوبر 2013. الويب. 25 فبراير 2014.
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الآفات  نمو  مقصودة:  غير  نتيجة  ظهرت  ذلك،  من 
القلق بشأن  ، مما يسبب  المقاومة لمبيدات الأعشاب 

الإصابة بسلالة جديدة من الجراثيم الخارقة
• حظرت ستة وعشرون دولة الكائنات المعدلة وراثيا كليا 	

والنمسا  وأستراليا  سويسرا  ذلك:  في  بما  جزئيا،  أو 
ولوكسمبورغ  والمجر  وألمانيا  وفرنسا  والهند  والصين 
وبلغاريا وبولندا وإيطاليا والمكسيك وروسيا.  واليونان 
بالإضافة إلى ذلك ، حوالي 60 دولة أخرى لديها شكل 

من أشكال القيود المعدلة وراثيا. 
• مــن المرجــح أن تكــون هــذه الأطعمــة معدلــة وراثيــا )مــا 	

القطــن  وبــذور  والكانــولا  الــذرة  عضويــة(:  تكــن  لــم 
والبابايا وفول الصويا وبنجر السكر.

نحن من عشاق الطبيعة ونعتقد أنه عندما تدعمها، تعود 
إلى التوازن، وعندما تبتعد عنها، تحدث عواقب غير مقصودة. 
وممارسات  وراثيًا  المعدلة  الأطعمة  أن  نشعر  السبب،  لهذا 
تجنبها.  ونحثك على  الجريمة،  تقترب من  شركة مونسانتو 
على الرغم من عدم وجود قانون يلزم منتجي الأغذية بوضع 
عن  البحث  يمكنك  وراثيًا،  المعدلة  الأطعمة  على  تسميات 
المعدة  الصحية  الأطعمة  على  وراثيًا  معدلة  غير  تسميات 

والمعبأة واختيار العضوية في كل مرة يكون ذلك ممكنًا.
يمكنــك الحصــول علــى دليــل للتســوق ومعرفــة المزيــد 
التســوق  دليــل  حــول كيفيــة الاختيــار بحكمــة علــى موقــع 

للأطعمة غير المعدلة وراثيًا:
 NonGMOShoppingGuide.com.
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المبيدات الحشرية: هل هي ضرورية حقا؟

الطبيعــة رائعــة. إنهــا مدهشــة فــي إيجــاد التــوازن، لــو أننــا 
فقــط نثــق بهــا ونتعلــم حكمتهــا. فــي الفصــل الثالــث، تعلمــت 
ــواد  ــة والم ــت الآلات الحديث ــة أدخل ــف أن صناعــة الأغذي كي
الكيميائيــة فــي سلســلة الإنتــاج الغذائــي، ممــا يــؤدي فــي كثيــر 
فــي  الغذائيــة  العناصــر  تقليــل محتــوى  إلــى  مــن الأحيــان 

الطعام.
حــدث نفــس الأمــر علــى مــر الآلاف مــن ســنوات الزراعــة. 
ــى نســبة أقــل  ــوي عل ــت تحت ــه وخضــروات أســافنا كان فواك
مــن النشــا والســكر ونســبة أعلــى مــن المركبــات النباتيــة 
المفيــدة )والتــي سنشــرحها فــي الجــزء التالــي(. ومــع ذلــك، 
علــى مــر الزمــان، أصبحت ممارســات الزراعــة تفضل الفواكه 
والخضــروات الأكثــر حــاوة والغنيــة بالنشــا، وتركــز علــى 
إنتــاج مثــل هــذه المحاصيــل ممــا أدى إلــى انخفــاض محتــوى 
العناصــر الغذائيــة فــي المنتجــات الزراعيــة. بعبــارة أخــرى، 
يحتــاج المزيــد مــن الطعــام لتوفيــر القيمــة الغذائيــة التــي 

نحتاجها مقارنة بأجدادنا.
زارت لويــز وهيــذر كاوهــورن، وهــي مزرعــة كــروم حيويــة 
تتجــاوز  ســنوات.  منــذ  أوريغــون،   ، آشــاند  مــن  بالقــرب 
ممارســات الزراعــة الحيويــة العضويــة ولا تســتخدم المبيدات 
نبيذهــا.  لإنتــاج  الســامة  الكيميائيــة  الطــرق  أو  الحشــرية 
أوضــح المزارعــون فــي كاوهــورن أنهــم يقطعــون الأعشــاب 

الضارة في الحقول ويستخدمونها لتخصيب الكروم
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هــذا الفــن المفقــود لاســتخدام الحشــائش هــو فــي الواقــع 
ذكــي جــدا: لمئــات الســنين ، تــم اســتخدام الأعشــاب الضــارة 
مثــل الهندبــاء لقيمتهــا الطبيــة. بالإضافــة إلــى ذلــك ، تتمتــع 
الحشــائش بقــدرة خاصــة علــى ســحب المعــادن المركــزة مــن 

التربة ، مما يجعلها مصادر ممتازة للأسمدة)))
يعتبــر هــذا الســماد العضــوي مميــزًا بشــكل خــاص لأن 
النباتــات تعيــش جميعهــا فــي تناغــم فــي نفــس الأرض. غالبًــا 
الزراعــة  ومحبــو  العضويــة  الحدائــق  مزارعــو  يقــوم  مــا 
المســتدامة بصنــع شــاي الأعشــاب الضــارة كســماد غنــي 

بالمعادن في حدائقهم الخاصة.
اكتشــف مزارعــو »كاوهــورن« أنهــم بينمــا يكرمــون الطبيعــة 
بممارســاتهم الزراعيــة الحيويــة، فــإن النتيجــة النهائية لعملية 
صنــع النبيــذ أســفرت عمــا يســمونه »الخميــرة الســعيدة«. فــي 
بحثهــم فــي مصانــع النبيــذ التقليديــة الأخــرى ، لاحظــوا أن 
الخميــرة لهــا رائحــة كريهــة وأنــه يجــب التلاعــب بالمنتــج 
ــه  ــة. أي أن ــذ مستســاغا للتعبئ ــل النبي ــن أجــل جع ــي م النهائ

كان لا بد من إصلاح الخميرة المريضة في الإنتاج النهائي
فــي هــذه المزرعــة الحيويــة، لــم يكن هنــاك حاجة لإصلاح 
الخميــرة لأنهــا كانــت ســعيدة وصحيــة مــن البدايــة. أخبرهــم 
العمــاء الذيــن يعانــون مــن حساســية للنبيــذ أنهــم يســتطيعون 

شرب نبيذ »كاوهورن« بدون أي رد فعل تحسسي

ــة  ــة الســائلة للزراعــة العضوي )))	 شــاي التســميد العضــوي والأســمدة العضوي
 Small-Farm-Permaculture-and-Sustainable-Living.com

بلا تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
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المواد النباتية المغذية
 حماية طبيعية محملة بالمغذيات

فــي كتابهــا »التغذيــة علــى الجانــب البــري«، تشــرح المؤلفــة 
جــو روبنســون أن المــواد النباتيــة المغذيــة هــي حمــاة النبــات 
الطبيعيــة المحملــة بالمغذيــات. المــواد النباتيــة المغذيــة هــي 
مضــادات الأكســدة التــي تغــذي الجســم وتبحــث عــن الجــذور 
الحــرة التــي يمكــن أن تتســبب فــي تلــف الخلايا والشــيخوخة. 
لــذا، تســاعد المــواد النباتيــة المغذيــة فــي حمايتنــا والحفــاظ 

على حياتنا، وتفعل نفس الشيء مع النباتات!
تحمــي المــواد النباتيــة المغذيــة النباتــات مــن الحشــرات 
والأمــراض. عندمــا يتــم رش النباتــات بالمبيــدات الحشــرية 
أو تعديلهــا وراثيًــا لتصبــح »جاهــزة للمبيــدات« كمــا تفعــل 
شــركة مونســانتو - فــإن الحاجــة إلــى إنتــاج المــواد النباتيــة 
ــا تكــون قــد اختفــت. مــا يتبقــى هــي  ــة ذاته ــة للحماي المغذي
المغذيــة  النباتيــة  المــواد  مــن  أقــل  محتــوى  ذات  نباتــات 

ومحتوى أعلى من السموم الناتجة عن المبيدات.
ــم  ــة بالعل ــق الممارســات الحديث ــان، تتعل ــي بعــض الأحي ف
إلــى درجــة أننــا ننســى الطبيعــة. ومــع ذلــك، عندمــا يتجاهــل 
البشــر الطبيعــة، نفقــد القــدرة علــى الاســتفادة مــن التــوازن 
إذا قدرنــا  النتيجــة  تخيــل  توفــره.  الــذي  بالفعــل  المشــفر 
ــه يســتغرق  ــدو أن ــا يب ــة - م ــة فــي ممارســاتنا الحديث الطبيع
وقتًــا وجهــدًا أكثــر فــي البدايــة ســيؤدي إلــى نتائــج أســرع 
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وذات جــودة أعلــى فــي النهايــة، تمامًــا مثــل الخميــرة الســعيدة 
فــي مزرعــة كاوهــورن. تكريــم الطبيعــة يمكــن أن يــؤدي إلــى 
ــر  كوكــب أكثــر ســعادة وصحــة، بالإضافــة إلــى أشــخاص أكث

سعادة وصحة.
ــى  ــور عل ــك العث ــزال بإمكان ــه لا ي ــار الســارة هــي أن الأخب
نباتــات غنيــة بالمــواد النباتيــة المغذيــة. فيمــا يلــي بعــض 

الأمثلة على خيارات تحتوي مضادات أكسدة عالية:)))
-	 الجرجير
-	 الهندباء
-	 البصل الأخضر
-	 الخــس - تأكــد مــن اختيــار الخــس ذو اللــون الأخضــر 

ــن وأي خــس  ــل الرومي ــة!( مث ــس الجليدي الغامــق )ولي
باللون الأحمر )مثل خس الورق الأحمر(

-	 الكرنب
-	 العنب الأسود والأحمر والأحمر الداكن
-	 توت العليق
-	 الخرشوف
-	 البقدونس
-	 الأعشــاب والتوابــل )يرجــى الاطــاع علــى المزيــد فــي 

قسم »نعم-نعم« في هذا الفصل(

)))	 كاســبر، ليــن روزيتــو. "البصــل الأخضــر: الطعــام الرائــع والغنــي بالمــواد 
النباتية غير المشهورة

." The Splendid Table، American Public Media بــا تاريــخ. الويــب. 
24 فبراير 2014.
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4 الغلوتين	.

الجلوتيــن هــو بروتيــن يوجــد فــي الحبــوب مثــل القمــح 
والشــعير والشــوفان والجــاودار، وهــو صعــب الهضــم فــي 
الأمعــاء الدقيقــة ويمكــن أن يســبب اســتجابات مناعيــة لــدى 
بعــض الأشــخاص. يعانــي حوالــي 1 مــن كل 133 أمريكــي مــن 
مــرض الســيلياك، وهــو مــرض مناعــي يؤثــر علــى الجهــاز 
الهضمــي ويتســبب الجلوتيــن فــي تلــف الشــعيرات المعويــة 
فــي الأمعــاء الدقيقــة، ويمكــن أن يتضمــن أكثــر مــن 300 
عــرض))). بالإضافــة إلــى ذلــك ، تقــدر المعاهــد الوطنيــة 
للصحــة أن مــا يصــل إلــى %10 مــن النــاس قــد يعانــون مــن 

عدم تحمل الغلوتين.
تشمل أعراض حساسية الجلوتين(2):

• حموضة المعدة	
• ضبابية العقل	
• التعب المزمن	
• الاكتئاب	
• ــاخ والإمســاك والإســهال أو متلازمــة 	 ــازات والانتف الغ

القولون العصبي
• الصداع أو الشقيقة	
• آلام وأوجاع المفاصل	

مــرض  عــن  وأرقــام  "حقائــق  بالســيلياك.  للتوعيــة  الوطنيــة  المؤسســة   	(((
السيلياك." Celiaccentral.com. بلا تاريخ. الويب. 19 فبراير 2014.

 DoctorOz.com. ".أوز، محمــد. "اختبــار الحساســية للجلوتيــن الذاتــي 	(((
25 سبتمبر 2012. الويب. 13 فبراير 2014.
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• الحالات الجلدية مثل الأكزيما وحب الشباب	
كتــاب  مؤلفــة  كامبل-ماكبرايــد،  ناتاشــا  للدكتــورة  وفقًــا 
»متلازمــة الأمعــاء والنفســية«، يمكــن أن يتحــول الجلوتيــن 
الــذي لــم يتــم هضمــه بشــكل صحيــح إلى مواد تعمــل كالأفيون 
فــي الجســم، ممــا يســبب تفاعــاً مشــابهًا للهيرويــن وتعطيــا  

في بعض أجزاء الدماغ(1).
هــذه مشــكلة خاصــة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن تلــف 
والتوحــد  الفصــام  مثــل  حــالات  أو  الهضمــي  الجهــاز  فــي 
واكتئــاب مــا بعــد الــولادة والصــرع ومتلازمــة داون وبعــض 

مشاكل المناعة الذاتية ، وفقا لكامبل ماكبرايد.
يســبب  الجلوتيــن  كان  إذا  ممــا  للتحقــق  رائعــة  طريقــة 
مشــكلة بالنســبة لــك هــي إزالتــه مــن نظامــك الغذائــي لمــدة 
أســبوعين ومشــاهدة ما إذا كنت تشــعر بتحســن. يجد العديد 
مــن النــاس صعوبــة فــي إزالــة الجلوتيــن لأنــه موجــود فــي 
العديــد مــن الأطعمــة اليــوم، مثــل الخبــز والكعــك والحبــوب 
ــة الجاهــزة  ــإن معظــم هــذه الأطعم ــك، ف ــع ذل ــة. وم المصنع
تشــكل مشــاكل غذائيــة، لــذا إذا كنــت تعانــي مــن أعــراض 
مزمنــة، يســتحق الأمــر القيــام بحميــة اســتبعاد لفتــرة مــن 
الزمــن. وغالبًــا مــا يمكنــك إعــادة إدخالهــا بعــد انحســار 
ــارات  ــك خي ــاز الهضمــي. )ســنوفر ل الأعــراض وشــفاء الجه

لاستبدال الخبز والحبوب الأخرى في الفصل 10.(

 Gut and Psychology Syndrome: ناتاشــا.  كامبل-ماكبرايــد،   	(((
 Natural Treatment for Autism, Dyspraxia, A.D.D., Dyslexia,
 Medinform )49 .ص .A.D.H.D., Depression, Schizophrenia

Publishing. 2010. طباعة)
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الخبز: عصا الحياة؟

يشــار إلــى الخبــز فــي كثيــر مــن الأحيــان بأنه »عصــا الحياة« 
لأنــه كان فــي الماضــي طعامًــا رخيصًــا ومهمًــا للتصــدي للجــوع 
أثنــاء التنقــل. ومــع ذلــك، فــإن خبــز أجدادنــا كان مختلفًــا تمامًــا 

عن الخبز المصنع الذي نأكله اليوم.
أولا ، تطــور قمــح الأمــس إلــى نــوع مختلــف تمامــا فــي 
عصرنــا الحديــث. فــي الســعي لجعــل العجيــن يرتفــع للحصــول 
علــى رغيــف أكثــر رقــة وأطــول أمــدا ، تــم تربيــة القمــح علــى مــر 
الســنين للحصــول علــى المزيــد مــن الغلوتيــن والجلياديــن وعدد 

أقل من المعادن))).
اســتمر طحــن   ، الوقــت  مــرور  مــع   ، ذلــك  علــى  عــاوة 
الحبــوب ومعالجتهــا فــي إزالــة العناصــر الغذائيــة المهمــة فــي 
الدقيــق. ولأن القمــح كان لــه لــون بنــي لا يحبــه النــاس ، فقــد 
تــم اســتخدام المبيــض )وهــو ليــس صديقــا للبكتيريــا الجيــدة 
فــي أمعائــك!( فــي بلــدان مثــل الولايــات المتحــدة لمنحــه لونــا 
أبيضــا مرغوبــا  فيــه. هــذه الممارســات وحدهــا قللــت مــن 
التغذيــة العامــة وصحــة الخبــز وكمــا لــو أن الإصابــة الهضميــة 
لــم تكــن كافيــة، فقــد تغيــرت إعــداد الخبــز بشــكل كبيــر أيضًــا. 
ــة  ــر عملي ــى حــد كبي ــق )يشــبه إل ــر الدقي ــام أســافنا بتخمي ق
العجيــن المخمــر( ، التــي هضمــت الحبــوب مســبقا ، وكســرت 
مضــادات المغذيــات التــي يصعــب هضمهــا ، وأضافــت بكتيريــا 
صحيــة. فــي هــذه الأيــام ، يتــم تخطــي هــذه الخطــوة ، ممــا 
يجعــل الخبــز أكثــر صعوبــة علــى الجهــاز الهضمــي ، خاصــة إذا 

تضررت الأمعاء بطريقة ما ، وهو أمر شائع جدا اليوم 

 Foods "ــا مرضــى؟ ــا يجعلن ــاة أم م ــز - عصــا الحي ــدرو. "الخب ــي، أن )))	 ويتل
Matter. بلا تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
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فــي حيــن يختــار العديــد مــن الأشــخاص إزالــة الخبــز )علــى 
نظامهــم  مــن  الجلوتيــن(  علــى  يحتــوي  الــذي  الخبــز  الأقــل 
الغذائــي أثنــاء تعافيهــم مــن حــالات صحيــة مزمنــة، يمكنــك أن 
تفكــر فــي استكشــاف خبــز العجيــن المخمــر العضــوي والخالــي 
مــن الجلوتيــن. يمكــن أن يكــون الخبــز المحضــر بشــكل صحيــح 
والــذي يتــم تناولــه بشــكل معتــدل متعــة لطيفــة، ويمكنــك تعلــم 
ــزل أو البحــث  ــن المخمــر فــي المن ــز العجي طريقــة إعــداد خب

عن خباز يستخدم الطرق التقليدية.
يظهــر العديــد مــن صانعــي الخبــز الحرفييــن اليــوم لتلبيــة 
طلــب المســتهلكين - ابحــث عــن شــخص يســتخدم الحبــوب 
العضويــة الخاليــة مــن الغلوتيــن والدقيــق المخصــص للخبــز 

الأسهل هضمًا.

5  الدهون المتحولة والأوليسترا والدهون والزيوت 	.
المكررة

ــا  ــى أنه ــة والأوليســترا عل ــار الدهــون المتحوّل يمكــن اعتب
دهــون اصطناعيــة - فــي جوهرهــا ، تمامــا مثــل التحليــة 

الاصطناعية
الهوس  خلال  تقديمه  تم  للدهون  بديل  هي  الأوليسترا 
أنه يسبب اضطرابات  بخسارة الدهون وتم لاحقًا اكتشاف 
في الجهاز الهضمي والإسهال ونقص العناصر الغذائية. في 
مقالة نشرت عام 2010 في مجلة تايم، وُصفت الأوليسترا 
بأنها واحدة من »أسوأ 50 اختراعًا«))). تم حظرها في أوروبا 

وكندا، لكنها لا تزال تستخدم في الولايات المتحدة.
)))	 جينتيلفيســو، كريــس. "أســوأ 50 اختراعًــا: أوليســترا." Time. 27 مايــو 

2010. الويب. 12 فبراير 2014.
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الدهــون المتحوّلــة، المعروفــة أيضًــا بالدهــون المهدرجــة 
فــي  تقديمهــا  تــم  المتحوّلــة،  الدهنيــة  والأحمــاض  جزئيــاً 
الأطعمــة المصنعــة لجعــل الزيــوت أكثــر صلابــة عنــد درجــة 
الحــرارة العاديــة، وزيــادة مدة الصلاحية، وتحســين خصائص 
المنتجــات الأخــرى))). أفــادت الدكتــورة مــاري إينيــج، الباحثــة 
فــي الكيميــاء الحيويــة الغذائيــة والخبيــرة فــي مجــال الدهون، 
أنهــا تســاهم فــي الســرطان والاضطرابــات المتعلقــة بالجــوع 

والشبع )الرغبات( والسمنة(2).
مــن أمثلــة علــى الدهــون المتحوّلــة: المرغريــن، والدهــون 
النباتيــة المهدرجــة )مثــل كريســكو(، وأي شــيء يحتــوي علــى 
كلمــات »مهدرجــة« أو »مهدرجــة جزئيــاً« فــي تســميته. غالبًــا 
وقشــرة  المقليــة،  البطاطــس  الأطعمــة:  هــذه  تشــمل  مــا 
الفطائــر، ومزيــج البانكيــك والكيــك، والأطعمــة المغمســة 
القهــوة  ومحليــات  كريــم،  والآيــس  والكوكيــز،  والمقليــة، 
اللابنيــة، والفشــار المصنــوع فــي الميكروويــف، والبســكويت، 

وعجينة البيتزا
تســمح  الأطعمــة  تســميات  قوانيــن  أن  علــم  علــى  كــن 
ــى أي طعــام  ــة« عل ــارة »0 دهــون متحوّل للشــركات بوضــع عب
يحتــوي علــى أقــل مــن 0.5 غــرام مــن الدهــون المتحوّلــة فــي 
يمكنهــم  الأطعمــة  مصنعــي  لأن  نظــرًا  الواحــدة.  الحصــة 
)))	 "حــول الدهــون المتحولــة." BanTransFats.com. بــا تاريــخ. الويــب. 11 

فبراير 2014.
)))	 إينيغ، ماري. "ماري إينيغ عن الدهون المشبعة والدهون المتحولة."

 عرض. www.youtube.com/watch؟ v=5dpFFqN94JE. 10 ســبتمبر 
2012. الويب. 19 فبراير 2014.
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التلاعــب بعــدد »الحصــص« فــي العبــوة، فيمكنهــم إخفــاء 
الدهــون المتحوّلــة بهــذه الطريقــة))). كلمــا تجنبــت المأكــولات 
المصنعــة، كلمــا تجنبــت الدهــون المتحوّلــة. نوصيــك أيضًــا 
ــررة تمــت  ــوت المك ــررة. الزي ــوت المك ــب الدهــون والزي بتجن
إنتــاج جــذور حــرة  ينتــج عنــه  معالجتهــا وتســخينها، ممــا 
خطيــرة وإزالــة مضــادات الأكســدة. كمــا تحتــوي علــى مــواد 
حافظــة ســامة مثــل BHA وBHT )راجــع قســم »الأطعمــة 
المصنعــة والمــواد الغذائيــة المضافــة« فــي وقــت لاحــق فــي 

هذا الفصل( لمنعها من أن تفسد))). 
زيــت الكانــولا هــو زيــت آخــر يجــب تجنبــه. كتبــت خبيــرة 
التغذيــة ســالي فالــون والدكتــورة مــاري إينيــج مقــالًًا بعنــوان 
»الكانــولا الكبيــرة«، حيــث شــرحوا أن هــذا الزيــت المســتخدم 
بكثــرة ليــس صحيــا كمــا جعلونــا نعتقــد. يتــم اســتخراج زيــت 
ــى  ــوي عل ــذي يحت ــا، وال ــولا مــن الســلجم المعــدل وراثيً الكان
التجمّــع،  ومــواد  الإريــك،  حمــض  )مثــل  ســامة  خصائــص 
والجلايكوســيدات المحتويــة علــى الســيانيد( المعروفــة بأنهــا 
تســبب: مــرض جنــون البقــر ، والعمــى، واضطرابــات الجهــاز 

العصبي، وتكتل خلايا الدم، وضعف الجهاز المناعي))).
 كمــا تعلمــت فــي الفصــل الثالــث، فــإنّ الدهــون والزيــوت 
الصحيــة غيــر المكــررة لديهــا القــدرة علــى تحســين مزاجــك 
)))	 فهــم الدهــون المتحولــة." WebMD: الطعــام والوصفــات. بــا تاريــخ. 

الويب. 25 فبراير 2014.
)))	 فالــون، ســالي، ومــاري ج. إينيــغ. "الحقيقــة حــول الدهــون." مؤسســة وســتون 

آيه برايس. 1 يناير 2000. الويب. 24 فبراير 2014.
)))	 المرجع السابق
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وراحــة جســمك، وبالتالــي تقليــل الرغبــات وإشــباع شــهيتك. 
ســنتحدث عــن بعــض الدهــون والزيــوت الرائعــة فــي قســم 

»نعم« من هذا الفصل.

6 فول الصويا	.

ــه غــذاء  ــى نطــاق واســع بأن ــا يوصــف عل كان فــول الصوي
صحــي إلــى درجــة أنــه انتهــى بــه الأمــر فــي كل الأطعمــة 
ــة  ــة الصحي ــن والأطعم ــة  وشــريط البروتي ــة المصنع الخفيف

المعلبة التي يمكنك تخيلها. 
فــول الصويــا هــو واحــد مــن أكثــر المحاصيــل المعدلــة 
ــه  ــه ، فتأكــد مــن أن ــت تأكل ــك إذا كن ــذرة ، لذل ــا بعــد ال وراثي

عضوي و غير معدل وراثيا. 
ثانيــا، مــن المهــم معرفــة أن فــول الصويــا يحتــوي علــى 
نســبة عاليــة مــن فيتويســتروغنز ، لذلــك يمكــن أن يحاكــي 
هرمــون  مــن  ويقلــل  الجســم  فــي  الاســتروجين  هرمــون 

التستوستيرون))).
الصويــا تحتــوي أيضًــا علــى بعــض المواد المضــادة للتغذية 
والفيتــات،  والغويتروجينــات،  البروتيــاز،  مثبطــات  مثــل 
والليكتيــن، والتــي قــد تعــوق الهضــم، وتثبــط الغــدة الدرقيــة، 
وتســرق المعــادن مــن الجســم))). يمكن تقليــل هذه الخصائص 
ــا، ممــا يجعلهــا أخــف  بشــكل كبيــر إذا قمــت بتخميــر الصوي

 Nutrition الكاملــة."  الصويــا  "قصــة  للتغذيــة.  الأمريكيــة  الجمعيــة   	(((
Digest: المجلد 36 العدد 4. الويب. 21 فبراير 2014.

)))	 المرجع السابق
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على الجهاز الهضمي وأكثر صحة.
• ــر المخمــرة: التوفــو ، 	 ــا غي ــى أطعمــة الصوي ــة عل أمثل

ــا ، ليســيثين  ــب الصوي ــا ، حلي ادامامــي ، فــول الصوي
الصويا ، والعديد من بدائل اللحوم والجبن النباتية. 

• أمثلــة علــى أطعمــة الصويــا المخمــرة: صلصــة الصويــا 	
، تماري ، تمبيه ، ناتو ، وميسو.

لقــد قمنــا بتضميــن فــول الصويــا فــي قســم ›‹لا لا‹‹ لأننــا 
نشــعر أن هنــاك بعــض الأســباب الوجيهــة جــدا للحــد مــن أو 
تجنــب فــول الصويــا غيــر المخمــر. مــع احتــدام النقــاش حــول 
إيجابيــات وســلبيات فــول الصويــا فــي صناعــة الصحــة ، 
ندعــوك للاســتماع إلــى إرشــاداتك الداخليــة ، وإذا كنــت تــأكل 
ــي أن جســمك  ــق ف ــى جســمك. ث ــا ، فاســتمع إل ــول الصوي ف
احتياجاتــك  يناســب  مــا  إلــى  دائمــا  وسيرشــدك  يحبــك 

الخاصة.

7 البروتين الحيواني المستمد من مصانع تربية 	.
الحيوانات )اللحوم والدواجن والبيض ومنتجات 

الألبان(

ــه  علــى الرغــم مــن أننــا نــود أن نعتقــد أن أي حيــوان نأكل
تمــت معاملتــه بشــكل جيــد، وكان لديــه مســاحة كافية للتجوال 
فــي الأرض وتنــاول غذائــه الطبيعــي، إلا أن الحقيقــة تختلــف 
تمامًــا عندمــا يتعلــق الأمــر بالبروتيــن الحيوانــي التقليــدي 

المستمد من مصانع تربية الحيوانات. 
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ليــس مــن الغريــب أن العديــد مــن الأشــخاص ذوي القلــوب 
الرحيمــة يختــارون أن يصبحــوا نباتييــن أو نباتييــن بســبب 
فــي  تحــدث  التــي  الإنســانية  وغيــر  القاســية  الممارســات 
مصانــع تربيــة الحيوانــات. يتــم تزاحــم الحيوانــات معًــا بحيــث 
لا يســتطيعون التحــرك بشــكل صحيــح، ولا يحصلــون علــى 
الكثيــر مــن الوقــت فــي الخــارج )إن وجــد(، ويتناولــون علفــا 
ــد  ــا يحــدث عن ــا كم ــي. تمامً ــم الطبيع ــس طعامه ــا لي رخيصً
ــا بجــودة غذائيــة منخفضــة أو  تناولنــا طعامًــا معــدّلا كيميائيً
غيــر موجــودة، تتطــوّر لــدى الحيوانــات التــي تتغــذى بهــذه 

الطريقة مشاكل صحية.
دعنــا نأخــذ الأبقــار التــي تربــت فــي المصانــع كمثــال. 
يتناولــون العشــب خــال الســتة أشــهر الأولــى مــن حياتهــم 
أثنــاء الرضاعــة، ثــم يتــم إطعامهــم بــذرة الــذرة والحبــوب 
ــي ليســت مناســبة لجهازهــم الهضمــي  ــاً، والت ــة وراثي المعدل
ــوا العشــب())). النتيجــة  أنّ البقــرة  ــرض أن يأكل )فمــن المفت

تصبح سمينة جداً بسرعة. 
الأحيــان  بعــض  فــي  حقنهــم  يتــم  نموهــم،  ولتســريع 
بالهرمونــات. ونظــرًا لأن هــذه الأبقــار محشــورة معًــا فــي 
مســاحات مغلقــة بتغذيــة غيــر مناســبة، فإنهــا فــي بعــض 
الأحيــان تتعــرض للأمــراض وتحتاج إلى المضــادات الحيوية. 
تخيــل فقــط مــا يعنيــه أن يتنــاول البشــر هــذه اللحــوم مــن 
ــات والمضــادات  ــم حقنهــا بالهرمون ــة ت ــر صحي ــات غي حيوان

PBS. ".مايــكل بــولان :Frontline التعليميــة. "مقابلــة WGBH مؤسســة 	(((
org. بلا تاريخ. الويب. 24 فبراير 2014.
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الحيويــة. ليــس هنــاك حاجــة لأن تكــون عالمــاً لتــدرك أن 
تنــاول لحــم حيوانــات غيــر صحيــة لا يفيدنــا كثيــرًا. ومــع 
ذلــك، فــإن معظــم النــاس لا يدركــون أن البروتيــن الحيوانــي 
التقليــدي - اللحــوم الحمــراء والدواجــن والبيــض ومنتجــات 
الألبــان - مــن الحيوانــات التــي لــم يتــم معاملتهــا أو تغذيتهــا 

بشكل جيد يمكن أن يسهم في آثار صحية سلبية.
الطهــاة  مــن  نتعلــم  بوفــورد،  لبيــل   »Heat« كتــاب  فــي 
الحائزيــن علــى جوائــز ومــن الجزاريــن مــدى اختــاف لحــم 
الأبقــار التــي تغــذت بالحبــوب والــذرة. »إنهــا تــأكل طعامًــا 
غيــر متجانــس. وطعمهــا مثــل العجينــة... يتصــرف اللحــم 

مثل العجينة: يتفتت في أيام.« )))
ــاول  ــى تن ــادوا عل ــن أن بعــض الأشــخاص قــد اعت فــي حي
الحيوانــات التــي تتغــذى علــى الحبــوب والــذرة ويدّعــون أنهــم 
ــع لحــوم  ــل م ــة التعام ــم كيفي ــا، ندعــوك لتعل ــون طعمه يفضل
الحيوانــات العضويــة والتــي ترُبَّــى فــي المراعــي وتتغــذى علــى 
العشــب بــدلاً مــن ذلــك. اختــر المزارعيــن الذيــن يعاملــون 
حيواناتهــم بشــكل جيــد ويســمحون لهــم بالتجــول أحــرارا 
أفضــل  جــودة  يضمــن  هــذا  الطبيعــي.  طعامهــا  وبتنــاول 

للبروتين الحيواني الذي تنتقل صحته إليك!

 Heat: An Amateur’s Adventures as Kitchen بيــل.  بوفــورد،   	(((
Slave, Line Cook, Pasta-Maker, and Apprentice to a Dante-
 A. ألفريــد  نيويــورك:  نيويــورك،   .Quoting Butcher in Tuscany

Knopf. 2006. طباعة.
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ملاحظة خاصة حول منتجات الألبان

90 % من الأشخاص يعانون من  يقدر أن ما يصل إلى 
القدرة على  الألبان بسبب عدم  صعوبة في هضم منتجات 
هضم اللاكتوز، وهو السكر الرئيسي الموجود في الحليب))). 
نظرًا لانتشار حساسية اللاكتوز )نتيجة غياب إنزيم اللاكتاز 
في الأمعاء(، التي يعتقد العلماء أنها ليست مرضًا، بل هي 
أمر طبيعي جدًا. يقولون إنه في الواقع أمر غير طبيعي أن 
يتحمل الناس البالغون الحليب ، وأولئك الذين يمكنهم ذلك 
ربما يعانون من تحول جيني يسمى »استمرارية اللاكتاز(2).”

مــن  النــاس  مــن  الكثيــر  يعانــي   ، ذلــك  إلــى  بالإضافــة 
حساســية تجــاه الحليــب ومنتجــات الألبــان بســبب الحساســية 
للبروتينيــن الرئيســيين: الكازيــن ومصــل اللبــن. ســواء كان 
ذلــك بســبب الحساســية أو عــدم تحمــل اللاكتــوز أو الكازيــن 

أو مصل اللبن
الدماغ،  وضباب  الخمول،  الأعراض:  تشمل  أن  يمكن 
والطفح الجلدي المثير للحكة، وخلايا النحل، وحب الشباب، 
وآلام البطن والتشنج، والرغبة الشديدة، والعصبية، والتورم، 

وصعوبة البلع، وصعوبة التركيز)))

)))	 كامبل-ماكبرايد. 95.
)))	 ويــس، إليزابيــث. "ســتة وســتون فــي المئــة مــن البالغيــن لا يمكنهــم هضــم 

الحليب." USA Today. 15 سبتمبر 2009. الويب. 14 فبراير 2014.
)))	 فبلويتــز، جوشــوا. "حساســية الحليــب: نجيــب علــى أهــم أســئلتك حــول 
 Living Without’s Gluten ".حساســية الألبــان وعــدم تحمــل اللاكتــوز

Free & More. العدد أبريل / مايو 2012. الويب. 10 فبراير 2014.



293 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

يوُصَــى بإزالــة منتجــات الألبــان مثــل الحليــب والجبــن مــن 
خبــراء  مــن  العديــد  توصيــة  علــى  بنــاءً  الغذائــي  نظامــك 
التغذيــة؛ حيــث يوصــي كل مــن أهليــا وهيــذر بذلــك لعملائهما 
مــع تحقيــق نتائــج ممتــازة. وعلــى وجــه الخصــوص، الأطفــال 
الذيــن يعانــون مــن التوحــد ومتلازمــة نقــص الانتبــاه وفــرط 
الحركــة وغيرهــا مــن الاضطرابــات المرتبطــة بالأمعــاء أو 

المزاج تميل إلى التحسن عند إزالة منتجات الألبان
هنــاك اســتثناء واحــد وهــو الزبــدة العضويــة الخــام أو 
أبقــار  حليــب  مــن  المصنوعــة  المكــررة(  )الزبــدة  الســمنة 
المراعــي، حيــث تحتــوي علــى كميــة ضئيلــة جــدًا مــن اللاكتوز 
والكازييــن))). بالإضافــة إلــى ذلــك، يتحمــل بعــض الأشــخاص 
جيــدًا تنــاول الزبــادي المنزلــي أو كفيــر الألبــان المصنــوع مــن 
منتجــات الألبــان العضويــة والخــام والعشــبية. فــي الوقــت 
الحالــي، يمكنــك العثــور علــى الجبــن العضوي الخــام المأخوذ 
مــن الحيوانــات التــي ترعــى فــي المراعــي فــي متاجــر الأغذية 
الصحيــة. إذا كنــت ترغــب فــي تجربــة الحليــب الخــام، يمكنك 
الحصــول علــى مزيــد مــن المعلومــات مــن خــال زيــارة موقــع 

: RealMilk.comحملة الحليب الحقيقي على الإنترنت

ماذا عن الجبن النباتية أو ماذا عن النباتي؟

لــم نجــد أي أنــواع مــن الجبــن الصناعــي لهــا مكونــات 
صحيــة حقًــا. يحتــوي معظمهــا علــى الصويــا أو زيــت الكانــولا 

)))	 كامبل-ماكبرايد. 96.
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أو زيتًــا مكــررًا آخــر )راجــع المزيــد فــي الجــزء »الدهــون 
المتحولــة، أوليســترا والزيــوت المكــررة« في الفصل الســابق(، 
الأناتــو، والنكهــات الطبيعيــة أو الخميــرة / خميــرة الجعــة، 

والتي يمكن أن تكون مصادر للمثيرات العصبية.)))
تذكــر أنــه مــن المهــم أن تســتمع إلــى جســدك عندمــا يتعلق 
ــق بشــكل خــاص  ــه. وهــذا ينطب ــذي تتناول ــام ال ــر بالطع الأم

على المنتجات اللبنية أو بدائل الألبان.

8 أسماك المزارع	.

أحــد الجــدالات الغذائيــة الأخــرى هــو الفــرق بيــن أســماك 
فــي  البريــة  البريــة. تســبح الأســماك  المــزارع والأســماك 
)مثــل  الطبيعــي  غذائهــا  علــى  وتتغــذى  المفتوحــة  الميــاه 
الطحالــب والأعشــاب البحريــة والأســماك الأخــرى، ومــا إلــى 
ذلــك( الــذي يمكــن لأجســادها هضمــه. بشــكل عــام، تتغــذى 
الأســماك المســتزرعة علــى نظــام غذائــي غيــر أصلــي، والذي 
ــولا،  ــا والكان ــول الصوي ــاً وف ــة وراثي ــذرة المعدل قــد يشــمل ال
وتتعــرض للمضــادات الحيويــة والهرمونــات والمــواد العصبيــة 
الســامة والمبيــدات الحشــرية ومــواد ســامة أخــرى. يجــب أن 
نضــع فــي اعتبارنــا أن الأســماك البريــة يمكــن أن تتلــوث 
ــاه. بشــكل  ــي المي ــواد ســامة أخــرى ف ــق والإشــعاع وم بالزئب
عــام، قــد تحتــوي الأســماك الميــاه البــاردة والأنــواع الصغيــرة 
)))	 رايــان، شــيريل. "مقارنــة صحيــة: الأســماك المصطــادة مــن البريــة مقابــل 

الأسماك المربى." Greenopedia. بلا تاريخ. الويب. 14 فبراير 2014.
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مثل السردين على عدد أقل من المواد السامة
تكون الاستدامة هي قضية عندما يتعلق الأمر بالاختيار 
بين الأسماك، حيث أن العديد من الأنواع الشهيرة تتعرض 

للصيد العشوائي وتواجه خطر الانقراض. 
في حين يمكن أن تتغير ممارسات الصيد والخيارات مع 
هذا  كتابة  زمن  حتى  الإرشادات  بعض  إليك  الوقت،  مرور 

الكتاب(1):
• بعض الأمثلة على الأنواع التي يتم صيدها بشكل مفرط 	

البحر  قاروص  الهامور  الأطلسي،  السلمون  هي: سمك 
التشيلي، والتونة ذات الزعانف الزرقاء.

• السمك 	 استدامة:  الأكثر  الأسماك  على  الأمثلة  ومن 
الأزرق الأطلسي ، وسمك الهلبوت في المحيط الهادئ، 
والرنجة ، والسردين ، وتونة الباكور في المحيط الهادئ 
والتونة ذات الزعانف الصفراء )اهي( ، وسمك السلمون 

في ألاسكا
تبحــث صناعــة الأســماك عــن طــرق لتحســين الاســتدامة 
وأســاليب الزراعــة ، لذلــك مــن المفيــد البقــاء علــى درايــة 
بممارســات الصيــد أثنــاء تطورهــا. يمكــن للعديــد مــن متاجــر 
للمأكــولات  أقســام  التــي تحتــوي علــى  الأطعمــة الصحيــة 

البحرية إرشادك إلى أفضل الخيارات

 eNature NatureWatch :No  2014 بــا تاريــخ. الويــب. 10 فبرايــر 	(((
Fish, Go Fish دليل لتناول الطعام المسؤول   
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9 الأطعمة المصنعة والمواد الغذائية المضافة	.

تتــم معالجــة الأطعمــة التــي تأتــي فــي صناديــق وعلــب 
وعبــوات ، ممــا يعنــي أنــه تــم القيــام بشــيء مــا لتغييــر 
أطــول.  افتراضــي  لعمــر  وتجهيزهــا  الطبيعــي  شــكلها 
ــى  ــة عل ــة المصنع ــوي الأطعم ــك ، تحت ــى ذل ــة إل بالإضاف
ــن الســكر  ــد م ــة والمزي ــن العناصــر الغذائي ــل م عــدد أق

والمضافات الغذائية السامة.
نحــن ممتنــون لأن المزيــد مــن الشــركات تقــوم بإنشــاء 
إصــدارات صحيــة وعضويــة مــن الأطعمــة المصنعــة اليوم 
والتــي لا تحتــوي علــى مــواد كيميائيــة ســامة. ومــع ذلــك ، 
ــر مــن المنتجــات فــي الســوق ليــس  ــاك الكثي ــزال هن لا ي

لها قيمة غذائية. 
الغذائيــة  المــواد  مصنعــي  أن  اعتبــارك  فــي  ضــع 
يهدفــون إلــى تحقيــق ربــح ، وإحــدى الطــرق التــي يفعلــون 
بهــا ذلــك هــي جعلــك تــأكل المزيد مــن الطعــام))). يوظفون 
علمــاء الأغذيــة لتحديــد التــوازن الدقيــق للســكر والملــح 
والدهــون التــي ســتجعلك ترغــب فــي تنــاول المزيــد. فــي 
جوهرهــا ، تــم تصميــم هــذه الأطعمــة لإبقائــك فــي حالــة 
مــن النهــم. إذا كنــت ترغــب فــي تقليــل الرغبــة الشــديدة ، 

 The End of Overeating: Taking Control of .كيســلر، ديفيــد أيــه 	(((
 Rodale  :إيماوس، بنســلفانيا .the Insatiable American Appetite

Books طبعة 2010
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فتوقــف عــن تنــاول الأطعمــة المصنعــة وتنــاول الأطعمــة 
الطبيعيــة بــدلا مــن ذلــك. بمجــرد القيــام بذلــك ، ســيعود 
جســمك إلــى التــوازن ويمكنــك البــدء فــي الوثــوق بالرغبــة 

الشديدة الطبيعية في جسمك
علــى الرغــم مــن أن هــذه ليســت قائمــة شــاملة، إلا أننــا 
أردنــا أن تحصــل علــى أمثلــة عــن بعــض المــواد الغذائيــة 

المضافة الأكثر انتشارًا والتي يجب تجنبها:
الأصبــاغ الغذائيــة. توجــد فــي الأطعمــة مثــل مشــروب 
الفاكهــة المخلوطــة، والمخلــل، والشــيبس، والحلــوى، والكــرز 
الرياضــة،  ومشــروبات  الأمريكــي،  والجبــن  الماراســكينو، 
أن هــذه  مــن  توجــد مخــاوف  الأليفــة.  الحيوانــات  وطعــام 
الأصبــاغ تســهم فــي الســرطان، بالإضافــة إلــى مشــاكل فــرط 
الحركــة ونقــص الانتبــاه والقضايــا الســلوكية الأخــرى. وجدت 
دراســة بريطانيــة عــام 2007 أن ســتة أصبــاغ، تعُــرف بـ »ســتة 
ســاوثهامبتون«، تســبب فــرط النشــاط لــدى الأطفــال: الأحمــر 
رقــم 40، الأصفــر رقــم 5، الأصفــر رقــم 6، كارموازيــن )اللون 
 4R وبونســيو  كوينوليــن،  الأصفــر  الهــام(،  فــي  الأحمــر 

)التلوين الأحمر(.)))
علــى مــر الســنين، تــم تقديــم العديد مــن الأصبــاغ الغذائية 
ثــم حظرهــا عنــد حــدوث آثــار صحيــة ضــارة، ومــع ذلــك لا 

تزال هناك أصباغ غذائية في السوق اليوم. 

)))	 فوســارو، ديــف. "عندمــا يتعلــق الأمــر بالألــوان الغذائيــة الاصطناعيــة: 
احتــرس مــن 'ســاوثهامبتون ســتة'." Food Processing. 2010. الويــب. 11 

فبراير 2014.
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وجــدت دراســة حديثــة أن هــذه الأصبــاغ يمكــن أن تدخــل 
مجــرى الــدم مــن خــال الجلــد أوالجهــاز الهضمــي ، والــذي 
كان مفاجئــا للعديــد مــن العلمــاء الذيــن اعتقــدوا أن الأصبــاغ 
الهضمــي قبــل  الجهــاز  فــي  أو تدمــر  الشــمس  ســتحجبها 

امتصاصها))). نوصي بتجنب جميع أصباغ الطعام
الكبريتيــت. تســتخدم الكبريتــات لحفــظ الطعــام ومنــع -	

تحولــه إلــى اللــون البنــي ، ويمكــن العثــور عليهــا فــي 
النبيــذ والبيــرة والفواكــه المجففــة والأدويــة الصيدلانيــة. 
أعــراض  مــن  متنوعــة  بمجموعــة  ربطهــا  تــم  لقــد 
الحساســية التــي تؤثــر علــى الرئتيــن والجلــد والأمعــاء 

والقلب ، مثل الربو والطفح الجلدي وآلام البطن.)))
• تشمل المكونات التي يجب مراقبتها: )))	
• ثنائي كبريتيت البوتاسيوم 	
• ميتابيسلفيت البوتاسيوم 	
• ثنائي كبريتيت الصوديوم 	
• ميتابيسلفيت الصوديوم 	
• كبريتيت الصوديوم 	

 .Prevention ".ــام ــاغ الطع ــد حــول أصب ــدي. "خــوف جدي ــدر، مان )))	 أوكلان
يناير 2013. الويب. 10 فبراير 2014.

فصــل  "الكبريتــات:  ســيمون.  وأمــي  مارشــال،  موريــس  بــول،  جروثيــر،   	(((
الحقائــق عــن الخيــال." جامعــة فلوريــدا IFAS Extension. المنشــور رقــم 

FCS8787 الويب. 10 فبراير 2014.
 11 كليفلانــد.  للكبريتيــت." مستشــفى  الحساســية  والحــالات:  الأمــراض   	(((

يونيو 2010. الويب. 10 فبراير 2014.
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• ثاني أكسيد الكبريت	
وهيدروكســي -	  )BHA( البوتيلاتــد  أنيســول  هيدروكســي 

المركبــات  هــذه  تسُــتخدم   .)BHT( البوتيلاتــد  توليــن 
بالســرطان وتغيــرات  الدهــون وترتبــط  للحفــاظ علــى 

السلوك.)))
ومنتجــات -	 الخبــز  فــي  يسُــتخدم  البوتاســيوم.  برومــات 

الدقيــق، وتوصلــت الدراســات علــى الحيوانــات إلــى وجود 
صلــة بينــه وبيــن الســرطان، ممــا أدى إلــى حظــره فــي 
الاتحــاد الأوروبــي وكنــدا والبرازيــل، ولكــن لــم يتــم حظــره 
عنــد  المكــون  هــذا  تجنــب  المتحــدة))).  الولايــات  فــي 

البحث عن منتجات الخبز والدقيق.
تكويــر -	 كعامــل  يسُــتخدم   .)ADA( آزوديكاربوناميــد 

كيميائــي فــي صناعــة البلاســتيك، وهــذا الســم يجــد 
المطاعــم  فــي سلاســل  الخبــز  منتجــات  إلــى  طريقــه 
الســريعة مثل ســوبواي ووينديز وســتاربكس وماكدونالدز 
وبرجــر كينــج وأربيــز، وفــي منتجــات الخبــز التــي تصنعهــا 
ــن  ــف وجيمــي دي ــي لاي ــارك وهيلث ــول ب ــل ب الشــركات مث
لــي وليتــل ديبــي وونــدر. يمكنــك زيــارة موقــع  وســارا 

.EWG.org :مجموعة العمل البيئي لمعرفة المزيد
زيــت الخضــروات المبرومــة )BVO(. يسُــتخدم لتثبيــت 

)))	 هيلمنســتاين، آن مــاري. "كيميــاء مــواد حافظــة BHA و BHT الغذائيــة." 
About.com. بلا تاريخ. الويب. 10 فبراير 2014.

 Live-Science. ".ــد البوتاســيوم ــة حــول برومي ــوك. "الحقيق ــو، ل )))	 يوكوينت
16 مارس 2012. الويب. 11 فبراير 2014.
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نكهــة الحمضيــات، وغالبًــا مــا يسُــتخدم فــي المشــروبات 
الغازيــة مثــل فانتــا وماونتــن ديــو وجاتــوراد. بينمــا تــم حظــره 
ــا الســامة، يســمح لإدارة  ــان بســبب قضاي ــا والياب فــي أوروب
الغــذاء والــدواء الأمريكيــة باســتخدامه فــي انتظــار إجــراء 

المزيد من الأبحاث.
زيــت الخضــروات المضاف إليه البروم )BVO(. يســتخدم 
نكهــة  لتثبيــت  البــروم  إليــه  المضــاف  الخضــروات  زيــت 
الحمضيــات، وغالبًــا مــا يســتخدم فــي الصــودا والمشــروبات 
الغازيــة مثــل فانتــا وماونتــن ديــو وجاتوريــد. فــي حيــن أن 
المســائل الأمنيــة أدت إلــى حظــر اســتخدامه فــي أوروبــا 
 )FDA( الأمريكيــة  والــدواء  الغــذاء  إدارة  أن  إلا  واليابــان، 
تســمح باســتخدامه فــي الولايــات المتحــدة بينمــا يتــم إجــراء 

المزيد من الأبحاث)))

)))	 زيراتســكي، كاثريــن. "هــل يجــب أن أقلــق بســبب وجــود زيــت الخضــروات 
المضــاف إليــه بروميــد فــي مشــروبي المفضــل؟ مــا هــو؟" مايــو كلينيــك. 5 

أبريل 2013. الويب. 9 فبراير 2014.
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اقرأ تلك الملصقات!
 إليك ما يجب تجنبه في متجر البقالة

المحليات السكرية:))) )))

•  أسيسولفام-ك )سونيت، سويت وان، ديابيتيسويت(	
•  رحيــق الصبــار - هــذا خــادع لأنــه يبــاع فــي متاجــر الأطعمــة 	

الصحيــة ، لكنــه غالبــا مــا يحتــوي علــى فركتــوز أكثــر مــن 
شراب الذرة عالي الفركتوز)))

• الأســبارتام )أمينوســويت ، نوتــرا ســويت ، متســاوي( - أيضــا 	
مثير للسم

• شــعير مالــت أو شــعير مملــح-  قــد يحتــوي علــى حمــض 	
الجلوتاميك ، وهو مادة سامة)))

• سكر البنجر	
• شــراب الأرز البنــي أو شــراب الأرز - يشــتبه فــي احتوائــه علــى 	

حمــض الجلوتاميــك الحــر ، ممــا يجعلــه مــادة مثيــرة محتملــة 
للأشخاص ذوي الحساسية العالية

• سكر بني	
• سكر قصب	
• سكر مطحون	
• شراب الذرة	

)))	 حملــة الشــفافية فــي التســميات. "أســماء المكونــات التــي تحتــوي علــى 
 MSG)."( المعالــج  الطعــام  مــن  المســتخلص  الجلوتاميــك  حمــض 

TruthinLabeling.org. بلا تاريخ. الويب. 25 فبراير 2014.
)))	 ستراوبريدج، هولي.

 Rodale ".زيــرب، ليــا. "أفضــل 5 وأســوأ 5 محليــات لديــك فــي مطبخــك 	(((
News. 21 فبراير 2012. 19 فبراير 2014.

)))	 حملة الشفافية في التسميات.
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• دكستروز	
• فركتوز	
• جلوكوز	
• 	)SCFH( شراب الذرة عالي الفركتوز
• سكر مقلوب	
• إيزومالت	
• لاكتيتول	
• لاكتوز	
• ليفولوز	
• مستخلص الشعير	
• مالتيتول	
• مالتودكسترين	
• مالتوز	
• مانيتول	
• سكر الحليب	
• نيوتام )محلي صناعي جديد و »محسن« من نوترا سويت(	
• أوليغودكسترين	
• سكر مطحون	
• سكر نيء	
• سكرين )سكر توين، سويتن لو(	
• سكاروز	
• سوربيتول	
• سكرالوز )سبلندا، نيفيلا، سوكرابلس(	
• سكروز	
• سكر	
• سكر المائدة	
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السّموم الخارجية)))

• الأناتــو - قــد يســبب رد فعــل لــدى الأشــخاص الحساســين 	
بشدة

• خميرة ذاتية التحلل	
• مرق أو بروت	
• خميــرة البيــرة - قــد تحتــوي علــى الجلوتامــات، أو قــد يتــم 	

استخدام جلوتامات في عملية التصنيع
• الكاراجينان	
• حمض الستريك	
• نشــا الــذرة - قــد يســبب رد فعــل لــدى الأشــخاص الحساســين 	

بشدة
• الأطعمة البروتينية المخمرة	
• النكهــات أو المــواد المعطــرة - احــذر مــن الكلمــات المشــابهة 	

فــي التســميات، خاصــة إذا لــم يكــن هنــاك أي إشــارة إلــى 
مكونــات النكهــات أو المــواد المعطــرة، لأنهــا عــادة مــا تكــون 

مواد كيميائية مخفية.
• البروتيــن المحلــل - أو أي شــيء يحتــوي علــى عمليــة تحليــل 	

البروتين.
• نشا الطعام المعدل	
• جلوتامــات الصوديــوم )إم إس جــي( - أو أي شــيء يحتــوي 	

البوتاســيوم،  جلوتامــات  مثــل  الجلوتامــات،  كلمــة  علــى 
جلوتامات الناتريوم، حمض الجلوتاميك وما إلى ذلك.

• مــواد تعطيــر طبيعيــة )بمــا فــي ذلــك تعطيــر اللحــم الطبيعــي 	
أو الدجاج الطبيعي(.

• مستخلص البروتين النباتي.	
• تركيز البروتين.	

)))	 المرجع السابق
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• التوابــل - عندمــا تــرى هــذه الكلمــة، يمكــن أن تعنــي وجــود إم 	
إس جي أو مواد كيميائية أخرى مخفية.

•  الصويا المعزولة	
• بروتين الصويا.	
• صلصة الصويا أو مستخلص صلصة الصويا.	
• التوابــل - بينمــا تكــون الأعشــاب والتوابــل الطبيعيــة رائعــة، 	

احــذر عندمــا تــرى كلمــة »توابــل« بــدون تحديــد نــوع التوابــل 
لأنها قد تحتوي على إم إس جي.

•  المرق	
• البروتين المقوى	
• صمغ الخضروات	
• تركيز بروتين مصل اللبن	
• بروتين مصل اللبن المعزول	
• الأشــخاص 	 لــدى  فعــل  رد  يســبب  قــد   - الأبيــض  الخــل   

الحساسين بشكل كبير.

حبوب الجلوتين:)))

•  الشعير )وشعير مالت أو مستخلص الشعير(	
•  البيرة	
•  شراب الأرز البني	
•  الكسكس	
•  الكروتون )ما لم يكن خاليًا من الجلوتين(	
•  الدورم	
•  الفارينا	
•  الفارو	

)))	 لابيــد، نانســي. "إرشــادات النظــام الغذائــي خالــي مــن الغلوتيــن لمــرض 
السيلياك." About.com. بلا تاريخ. الويب. 27 فبراير 2014.
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•  الجلوتين	
•  الكاموت	
•  الشعير	
•  طحين/دقيق ماتزو	
•  الشوفان )ما لم يكن موسومًا خاليا من الجلوتين(	
•  الأورزو	
•  البانكو	
•  الجاودار	
•  الحنطة السمراء	
•  سيتان	
•  السميد	
•  السبيلت	
•  المكثفات	
•  التريتيكال	
•  الأودون	
•  القمــح )بمــا فــي ذلــك نخالــة القمــح، جرثومــة القمــح، ونشــاء 	

القمح(

مواد أخرى يجب تجنّبها:

• 	)ADA( أزوديكاربوناميد 
• الزيوت النباتية المبرومة	
• 	)AHB( هيدروكسي أنيسول البيوتيل
• 	)THB( هيدروكسي تولوين البيوتيل
• منتجــات الألبــان )باســتثناء الزبــدة أو الســمن العضــوي والخام 	

ــى العشــب - إذا كنــت تســتطيع تحمــل منتجــات  والمغــذى عل
الألبان ، فاختر المنتجات العضوية والنيئة والعشبية(

• الأطعمة المخصبة	
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• ــل الأحمــر 	 ــم، مث ــون والرق ــة )ابحــث عــن الل ــاغ الغذائي الأصب
رقم 40، الأصفر رقم 6، الأزرق رقم 1، وما شابه ذلك(

• بيسلفيت البوتاسيوم	
• برومات البوتاسيوم	
• ميتابيسلفيت البوتاسيوم	
• بيسلفيت الصوديوم	
• ميتابيسلفيت الصوديوم	
• ثنائي كبريتيت الصوديوم	
• الكبريتيت	
• ثاني أكسيد الكبريت	
• فائــض التعقيــم )عمليــة تعــرف أيضًــا بالمعالجــة بالحــرارة 	

)THU الفائقة أو
• القمح )الجلوتين(	

أو  المكــررة  الدهــون والزيــوت  - تجنــب  الدهــون والزيــوت 
 ، المتحولــة  الدهــون  أو  جزئيــا  المهدرجــة  أو  المهدرجــة 

مثــل:

• أو 	 المكــررة  والزيــوت  الدهــون  والزيــوت - تجنــب  الدهــون 
المهدرجة أو المهدرجة جزئيا أو الدهون المتحولة ، مثل:

•  زيت الكانولا	
•  زيت الذرة	
•  زيت بذور القطن	
• الزيــوت 	 فــي  تطُهــى  التــي  المعالجــة  أو  المقليــة  الأطعمــة 

المكررة أو المهدرجة  وتسُخن إلى درجات حرارة عالية
• مارغارين	
• زيت الفول السوداني	
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• زيت برن الأرز	
• زيت العصفر	
• صلصــات الســلطة - معظمهــا يحتــوي علــى دهــون ذات جــودة 	

منخفضــة، لــذا راجــع قســم »الدهــون والزيــوت غيــر المكــررة« 
في هذا الفصل لمعرفة المزيد

• الشورتنينغ )كريسكو(	
• زيت الصويا	
• زيت نباتي	
• الشورتنينغ النباتي	

أجــل  مــن  عليهــا  التأكيــد  يجــب  التــي  الأطعمــة  نعــم:  نعــم 
لــك: أفضــل  صحــة 

الآن بعــد أن عرفــت مــا يجــب تجنبــه ، إليــك الجــزء المثير: 
ماذا تأكل لتحب جسدك وتحافظ على صحته

	1 الأطعمة الكاملة.

بــدلاً مــن الأطعمــة المصنعــة، اختــر الأطعمــة الطبيعيــة 
الكاملــة. وهــي أطعمــة طازجــة تتواجــد فــي الركــن الخارجــي 
مــن متجــر البقالــة، مثــل قســم الخضــروات وقســم الأســماك 
البيــض  علــى  تحتــوي  التــي  المبــردة  والمناطــق  واللحــوم، 
عــن  البحــث  يمكنــك  الوســطى،  الممــرات  فــي  والزبــدة. 
المنتجــات التــي تــم معالجتهــا بشــكل محــدد مثــل دقيــق جــوز 
ــه  الهنــد وخــل التفــاح الطبيعــي غيــر المصفــى )الــذي نفضل

عن الخل الأبيض( والدهون والزيوت غير المكررة.
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ــم  ــي يت ــة الت ــأة الصحي ــد مــن الأطعمــة المعب يوجــد المزي
إنتاجهــا اليــوم وتكــون عضويــة وغيــر معدلــة وراثيًــا وتمــت 
معالجتهــا بشــكل محــدود. بينمــا نوصــي بتحضيــر الأطعمــة 
الصحيــة  المعبــأة  تكــون الأطعمــة  أن  يمكــن  المنــزل،  فــي 
مكثــف  بشــكل  المصنعــة  الأطعمــة  مــن  أفضــل  خيــارات 
المعروضــة فــي الأســواق اليــوم. مــن المحتمــل أن يحتــوي 
ــة أو  ــة الغذائي ــي أو التعاوني ــة المحل ــة الصحي متجــر الأطعم
الرائعــة  الخيــارات  مــن  المزيــد  علــى  المزارعيــن  ســوق 
للأطعمــة الصحيــة بالمقارنــة مــع العديــد مــن محــات البقالة 

التقليدية.
أهــم شــيء يمكنــك فعلــه عنــد النظــر فــي أي أطعمــة معبــأة 
)حتــى تلــك الموجــودة فــي متجــر الأطعمــة الصحيــة( هــو 
قــراءة التســميات والبحــث عــن المنتجــات العضويــة فــي كل 
الفــرص الممكنــة. كمــا يجــب أن تكــون حــذرًا مــن الادعــاءات 
الصحيــة الموجــودة علــى العبــوات. فقــط لأن المنتــج يدعــي 
أنــه »خــال مــن الجلوتيــن« أو »بــدون دهــون متحولــة« أو »تجارة 
عادلــة« لا يعنــي أنــه صحــي. قــم دائمًــا بقــراءة التســميات 
ــورة فــي الفصــل  ــه« المذك واســتخدم قائمــة »مــا يجــب تجنب

السابق لتسهيل التسوق في المتجر.

ماذا عن الحبوب واللحوم والنباتية؟

الأطعمــة  مــن  معينــة  فئــة  لإزالــة  مؤيديــن  لســنا  نحــن 
الطبيعيــة الكاملــة، إلا إذا كنــت تعمــل علــى جانــب معيــن مــن 
صحتــك يتطلــب ذلــك. مــن هــذا المنطلــق، نتفــق مــع فقــراط، 
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»أب الطــب«، الــذي قــال: »دع الطعــام يكــون دواءك، ودواؤك 
يكون طعامك.”

ــاره »ضــارًا  ــن واعتب ــام معي ــم تشــويه طع ــد، يت فــي كل عق
بصحتــك«. فــي نقطــة مــا، يمكــن للشــخص أن يفحــص كل 
طعــام ويجــد فيــه شــيئًا »ضــارًا«، حتــى يبــدو أنــه لا يوجــد 
ــة  ــا الطبيع ــك، تحبن ــع ذل ــة. وم ــي النهاي ــأكل ف ــن ل شــيء آم
وتوفــر لنــا الطعــام الــذي ينمــو ويحتــوي علــى مجموعة واســعة 
مــن المــواد المغذيــة التــي يمكــن لأجســامنا أن تســتوعبها 

بسهولة.
ــة  ــة خالي ــة مــن حمي قــد تســتفيد بعــض الحــالات الصحي
مــن الحبــوب، أو حميــة نباتيــة أو نباتيــة صرفــة، أو حميــة 
غذائيــة خــام، أو خطــة تغذيــة أخــرى. وبســبب تغيــر الصحــة 
باســتمرار، قــد تعيــد إدخــال تلــك الأطعمــة بنجــاح وتنتقــل إلى 

المرحلة التالية في استخدام الطعام كدواء لك.
سيقوم جسمك دائمًا بإرشادك عندما يحين وقت تعديل 
أو  ممارس صحي  مع  تعاون  الشك،  عند  الغذائي.  نظامك 
أخصائي تغذية يفهم الجهاز الهضمي وكيفية تأثير الطعام 
على الصحة. إذا قمت باتباع قواعد الآخرين دون الاستماع 
أن  تذكر  تهتم.  لا  أنك  نفسك  تخبر  فأنت  جسدك،  إلى 
احتياجات جسدك تهم. لدينا عملاء كانوا نباتيين لأسباب 
أجسادهم  أن  أنفسهم  أعماق  في  يعلمون  وكانوا  أخلاقية 
ب12  فيتامين  مكملات  الأقل،  على  أو  اللحم،  إلى  تحتاج 
وغيرها من العناصر الغذائية المفقودة من أجسامهم. عندما 

استمعوا أخيرًا، بدؤوا في الشفاء بسرعة.
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الدكتــورة ناتاشــا كامبل-ماكبرايــد، مؤلفــة كتــاب »الأمعــاء 
فــي  تعلمنــا أن الخضــروات تســاعد  النفســية«،  ومتلازمــة 
تنظيــف الجســم والبروتيــن الحيوانــي يســاعد فــي بنائــه. إذا 
اســتخدمت الطعــام كــدواء لــك، قــد تجــد أن النظــر فــي مــا 
إذا كان جســمك بحاجــة إلــى تنقيــة )تفكيــك الســموم( أم 

البناء )تقوية( هو اعتبار مهم لصحتك.
بالنســبة لأولئــك الذيــن يختارون تنــاول البروتين الحيواني، 
فمــن الممكــن بالتأكيــد اختيــار مصــادر أخلاقيــة. يمكنــك 
اختيــار اللحــوم والدواجــن والبيــض مــن المزارعيــن الذيــن 
بالتجــول بحريــة  لهــا  برفــق ويســمحون  يربــون حيواناتهــم 

وتناول العلف الذي يتناسب مع طبيعتهم.
علــى الرغــم مــن أنّ ثلاثتنــا قــد مررنــا بمراحــل نباتيــة 
ونظــام غذائــي خــام فــي حياتنــا، إلا أننــا نتنــاول البروتيــن 
الحيوانــي كجانــب فرعــي لنظامنــا الغذائــي القائــم بشــكل 
أساســي علــى الخضــروات. بعــد تجــارب كثيــرة واســتماع 
عميــق، اكتشــفنا شــخصياً أن اللحــم ســاعد فــي بنــاء وتقويــة 

أجسامنا.
نحــن هنــا لا ندعوكــم للانتقــال لتنــاول الطعــام النباتــي أو 
النباتــي الصــارم أو الباليــو و البريمــال الخالــي مــن الحبــوب، 
أو النباتــي الصــرف. بــدلاً مــن ذلــك، ندعوكــم للاســتماع بعمق 
إلــى جســدكم الخــاص واكتشــاف مــا يعمــل بالنســبة لكــم. 
القواعــد الصارمــة والعقائــد لا تعنــي شــيئًا للجســم؛ إنهــا 
طعــام فقــط للعقــل. كونــوا علــى اســتعداد لاستكشــاف مــا 

يحتاجه جسدكم للشفاء.
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	2 المزيد من الخضروات.

تقريبًــا ســيوافق كل خبيــر تغذيــة علــى أننــا جميعًــا يمكــن 
أن نســتفيد مــن اتبــاع نظــام غذائــي غنــي بالخضــروات. تناول 
مجموعــة متنوعــة مــن الألــوان يدعــم الجســم، وإذا كنــت تركــز 
الداكنــة  الخضــراوات  مــن  المزيــد  فتنــاول  الشــفاء،  علــى 
والورقيــة فهــذا مــكان رائــع للبــدء منــه. فيمــا يلــي بعــض 

الأمثلة على تناول مجموعة متنوعة من ألوان الخضروات:
• الفجــل، 	 الأحمــر،  الخــس  الشــمندر،  اللــون الأحمــر - 

الطماطــم،  الأحمــر،  البصــل  الأحمــر،  شــارد  ســويس 
والفلفــل الأحمــر. )يرجى ملاحظــة أن الطماطم والفلفل 
الأحمــر ينتميــان إلــى عائلــة الباذنجان، والــذي لا يتحمله 
هضميــة،  صعوبــات  مــن  تعانــي  كنــت  إذا  الجميــع. 
حموضــة، ارتجاعــات، أو آلام مفصليــة، فقــد ترغــب فــي 
مــرور  بعــد  تناولهــا  وإعــادة  اســتبعادها  أو  تجنبهــا 

أسبوعين للتحقق مما إذا كنت حساسًا لها(
• اللــون البرتقالــي - الجــزر، اليقطيــن، البطاطس الحلوة، 	

والقرع العسلي.
• والــذرة. 	 البصــل الأصفــر،  الكوســا،  اللــون الأصفــر - 

)يعانــي العديــد مــن الأشــخاص من حساســية أو تحســس 
تجــاه الــذرة، لــذا تأكــد مــن تحملــك لهــا واختــر العضويــة 

لتجنب الذرة المعدلة وراثيًا(
• )الروميــن، 	 الورقيــة  والخضــروات  الخــس   - الأخضــر 

وخــس الأخضــر، وخس الأحمــر، والملفــوف، والجرجير، 
والكرنــب، والبراعــم، وشــويص، والســلق السويســري، 
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الخرشــوف،  والســبانخ(،  والجرجيــر،  والهندبــاء، 
الثلجيــة،  البــازلاء  البلجيكــي،  البروكلــي  البروكلــي، 
البــازلاء المقطوعــة، الفاصوليــا الخضــراء، الجرجيــر، 
البراعــم،  الكوســة،  الخيــار،  الاســكارول،  الســبانخ، 
والبراعــم المجمــدة، فضــاً عــن الأعشــاب الطازجــة 

مثل البقدونس والكزبرة والريحان والشمر.
• اللــون الأزرق/الأرجوانــي - الراديتشــيو، البصــل الأحمــر 	

ــى  ــي إل ــت، والباذنجــان. )الباذنجــان ينتم ــر، اللف الصغي
عائلــة الباذنجــان، لــذا يرُجــى الاطــاع علــى الملاحظــة 

السابقة بشأن الطماطم والفلفل الأحمر(
• اللــون الأبيــض - القرنبيــط، الثــوم، البصــل الأبيــض، 	

الهليون الأبيض، الفطر، والزنجبيل.

المشروبات الخضراء المجففة: 
الخضروات في الطريق

يمكــن  غذائــي  مكمــل  هــو  الأخضــر  الخضــار  مســحوق 
إضافتــه إلــى المــاء وهــزه واســتهلاكه أثنــاء التنقــل. إنــه أيضًــا 
وســيلة ملائمــة لزيــادة فوائــد الخضــار الصحيــة فــي نظامــك 
الغذائــي. علــى الرغــم مــن أننــا لا نوصــي باســتخدام مســاحيق 
فــي  ترغــب  قــد  للخضــروات،  كبديــل  الأخضــر  الخضــار 
اعتبارهــا كمكمــل لنظامــك الغذائــي الصحــي أو كوســيلة للبــدء 
فــي إضافــة المزيــد مــن الخضــار إلــى وجباتــك. يمكــن أن تعــزز 
إضافــة ملعقــة مــن مســحوق الخضــار الأخضــر إلــى العصيــر 

اليومي من قيمته الغذائية بشكل كبير.
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تختلــف مســاحيق الخضــار الأخضــر مــن حيــث الجــودة. 
ابحــث عــن مجموعــة متنوعــة مــن الحبــوب العضويــة مثــل 
عشــب القمــح وعشــب الشــعير وعشــب الشــوفان، ومكونــات 
تجنــب  والكلوريــا.  الطحالــب  مثــل  أخــرى  مركــزة  غذائيــة 
ــن أو  ــى الجلوتي ــوي عل ــي تحت مســاحيق الخضــار الأخضــر الت
قائمــة  )انظــر  الصناعيــة  المحليــات  أو  الســكر  أو  الصويــا 
الأطعمــة التــي يجــب تجنبهــا فــي هــذا الفصــل(. المفضلــة لـــ 
 Premier Research مــن  Premier Greens أهليــا هــي
ــن والمــواد  ــة مــن الســكر والجلوتي ــة وخالي Labs لأنهــا عضوي

المالئة الأخرى.
الخضــار  مســاحيق  طعــم  النــاس  مــن  الكثيــر  يحــب  لا 
الأخضــر، إلا إذا اعتــادوا علــى تنــاول الطعــام الصحــي. قــد 
ترغــب فــي خلــط المســحوق فــي العصيــر أو إضافــة بعــض 
العســل أو الســتيفيا إلــى مشــروب مســحوق الخضــار الخــاص 
بــك لتحســين الطعــم. ولكــن أعــطِ فرصــة لحاســة التــذوق 
الخاصــة بــك - فهــي تتغيــر - فــي النهايــة، قــد تجــد أنــك تحــب 

طعم الخضار!

	3 قم بتطوير قصة حب مع الأعشاب والتوابل.

ــل المعالجــة:  ــة هــي »التواب ــا المفضل واحــدة مــن كتبن
اليوميــة  التوابــل  مــن  نوعًــا   50 اســتخدام  كيفيــة 
والمســتوحاة لتعزيــز الصحــة وهزيمــة الأمــراض«، حيــث 
فــي  الدكتــور  أجغــروال،  ب.  بهــارات  المؤلــف  يوضــح 
والمطبخــي  والطبــي  الغذائــي  الاســتخدام  الصيدلــة، 

للأعشاب والتوابل.
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إنّ الأعشــاب والتوابــل مصــادر مركــزة للمــواد النباتيــة 
الغذائيــة، وهــذا يعنــي أنهــا مصــادر مركــزة لمضــادات 
الأكســدة التــي تعــزز الحيــاة. علــى ســبيل المثــال، ملعقــة 
صغيــرة مــن الزعتــر أو نصــف ملعقــة صغيــرة مــن القرنفل 
المجفــف تحتــوي مضــادات أكســدة أكثــر مــن نصــف كــوب 

من العنب الأزرق(1).
تخيــل مــا يمكنــك الحصــول عليــه مــن فوائــد صحيــة 
عنــد إضافــة هــذه المــواد اللذيــذة والغنيــة بمضــادات 
الأكســدة إلــى وجباتــك وحلوياتــك. يمكــن اســتخدامها 
لجعــل وجباتــك لذيــذة وللمســاعدة فــي عــاج حــالات 

صحية، وهذا هو فعلًا استخدام الطعام كدواء.
والورقيــة  الخضــراء  النبــات  أجــزاء  هــي  الأعشــاب 
المكــون  ليســت  فهــي  الأطعمــة.  لتتبيــل  المســتخدمة 
الرئيســي فــي الطبــق )مثــل الكرنــب أو الخــس علــى ســبيل 
اســتخدام  يتــم  للنكهــة.  تعزيــزات  هــي  بــل  المثــال(، 

الأعشاب إما طازجة أو مجففة، ومن أمثلتها:

 The Fantastic 5: Antioxidant Spice Heroes or" .مارلــي، كاريــن 	(((
 how to Keep That Pesky 'Eat Healthy' Resolution!" Spice

Sherpa. 26 يناير 2011. الويب. 23 فبراير 2014.
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 •الريحان
 •ورق الغار
 •شيرفيل

 •كزبرة
 •شبت

 •عشبة الليمون
 •الأوريجانو

 •النعناع
 •زعتر

 •بقدونس
 •إكليل الجبل

 •الصعتر
 •زعتر

 •الإستراجون
 •الزعتر

التوابــل هــي أعشــاب مجففــة 
وتأتــي مــن جــذور النبات أو ســاقه 
أو زهرتــه أو فاكهتــه أو بــذوره أو 
مركــزة  إنهــا  برعمــه.  أو  ورقتــه 
ومــن  والعطــر.  بالنكهــة  ومليئــة 

أمثلة ذلك:

 •الأجوان
 •البهار المخلوط
 •الحبة السوداء

 •الهيل
 •الفلفل الأسود
 •الهيل الأخضر

مــن  كنــت  إذا   *(  •القرفــة 
نوصــي  فإننــا   ، القرفــة  محبــي 
ســيلان  قرفــة  عــن  بالبحــث 
الحقيقيــة بــدلا مــن قرفــة كاســيا 
لأن كاســيا يمكــن أن يكــون لهــا 
اســتهلكت  إذا  صحيــة  مخاطــر 
العثــور  كبيــرة. يمكنــك  بكميــات 
علــى قرفــة ســيلان العضويــة فــي: 
Mounta inRoseHerbs.

) com
 •القرنفل
 •الكزبرة
 •الكمون
 •الكاري
 •الشمر
 •الحلبة

 •الزنجبيل
 •الهرسيش

 •بذور الخردل
 •جوزة الطيب

 •الزعفران
• الكركم
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الأعشــاب  اســتخدام  حــول  معــك  الأفــكار  سنشــارك 
والتوابــل فــي الفصــل التالــي ، وســترى أيضــا أنهــا تســتخدم 
بكثــرة فــي الوصفــات التــي أدرجناهــا فــي هــذا الكتــاب. قريبا 
رائعــة ووجبــات خفيفــة وحلويــات  ســتعد وجبــات صحيــة 

سيحبها جسمك وبراعم التذوق لديك

	4 المحليات الطبيعية.

لقــد قامــت الطبيعــة بتزويدنــا بالمــذاق الحلــو لســبب جيــد 
نظامــان  وهمــا  والأيورفيــدا،  الصينــي  الطــب  فــي  جــدًا! 
قديمــان للصحــة والشــفاء يمتــد تاريخهمــا لآلاف الســنين، 
ــات. يتحــدث الطــب  ــوازن النكه ــة ت يعــرف الممارســون أهمي
ــح وحامــض  ــات )حــار ومال ــة خمــس نكه ــي عــن أهمي الصين
ومــر وحلــو(، بينمــا يتحــدث الأيورفيــدا عــن ســت نكهــات 
كلا  فــي  وحلــو(.  ومــر  وحــار  وحامــض  ومالــح  )متقلــص 
النظاميــن المحترميــن، الفكــرة هــي أن تــوازن جميــع هــذه 
ــام.  ــاول الطع ــد تن ــاء وبع ــم للشــعور بالرضــا أثن ــات مه النكه

بعبارة أخرى، يمكن لتوازن النكهات أن يقاوم الرغبات
فــي الولايــات المتحــدة وبشــكل خــاص، تميــل صناعــة 
الأغذيــة المصنعــة إلــى النكهــات الحلــوة والمالحــة لأنهــا تعــزز 
يحظــى  الشــركات.  لتلــك  الأربــاح  تزيــد  وبالتالــي  الشــهية 
الطهــاة المنزليــون بميــزة أنهــم يســتطيعون تحضيــر الأطعمــة 

بتوازن النكهات لصحة أفضل وشبع أكثر.
النكهــة  نظــرة علــى  نلقــي  الحالــي، دعونــا  الوقــت  فــي 
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الحلــوة. إنهــا ليســت شــيئًا يجــب تجنبــه، لأنــه لهــا العديــد مــن 
الفوائــد. وفقًــا للطــب الصينــي، الأطعمــة ذات الطعــم الحلــو 
والكثافــة الغذائيــة - المعروفــة بـــ »الحلويــات الكاملة« - توفر 
والأعصــاب  للعضــات  وتغذيــة  وتقويــة  مهدئــة  تأثيــرات 
والدمــاغ؛ كمــا توفــر الطاقــة لجميــع وظائــف الجســم))). أمثلــة 
علــى هــذه الأطعمــة هــي الخضــروات الحلــوة الطبيعيــة مثــل 
والتــي  الطبيعيــة،  الكاملــة  والمحليــات  والبصــل،  الجــزر 
سنســتعرضها فــي الصفحــات التاليــة. )ســوف تقــدم لــك 
وصفــات الفصــل 10 العديــد مــن الخيــارات لتحضيــر وجبــات 
متوازنــة النكهــات. نحــن أيضًــا نقــدم وصفــات حلوى تســتخدم 
مكونــات طبيعيــة كاملــة، بمــا فــي ذلــك المحليــات وتــوازن 

النكهات(
مــن ناحيــة أخــرى، عندمــا يتعلــق الأمــر بالأطعمــة غيــر 
الصحيــة والتــي لا تحتــوي علــى قيمــة غذائيــة تذكــر )تسُــمى 
»الحلويــات الفارغــة«(، يتــم تعكيــر التــوازن الطبيعــي - حيــث 
يمكــن أن تصــدم المعــدة والبنكريــاس وتنفــذ المعــادن مــن 
الجســم))). أمثلــة علــى هــذه الأنــواع مــن الأطعمــة هــي الســكر 
المكــرر والمحليــات الصناعيــة والكعــك المصنــع والبســكويت 

وما شابهها.
المحليــات الطبيعيــة التــي نوصــي بهــا أدنــاه هــي خيــارات 

 Healing with Whole Foods: Asian Traditions .( بيتشفورد، بول 	(((
شــمال  كاليفورنيــا:  بيركلــي،   .)188 and Modern Nutritionص. 

الأطلسي للكتب. طبعة 2003
)))	 المرجع السايق
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طبيعيــة تمامًــا ومســتخلصة مــن الأطعمــة الكاملــة الموجــودة 
فــي الطبيعــة أو تــم معالجتهــا بأدنــى قــدر ممكــن. يحتــوي كل 
ــم  ــا يت ــة، وعندم ــى قيمــة غذائي ــه عل ــي نوصــي ب محــل طبيع
تناولــه مــع الدهــون الصحيــة والبروتينــات، يمكــن أن يحافــظ 

على توازن جسمك وسكر الدم.
للنكهــة -	 رائــع  خيــار  هــي  الطبيعيــة  الفواكــه  الفواكــه. 

الحلــوة. أفضلهــا بالنســبة لنــا التــوت وتفاحــة الجــدة 
الخضــراء )غرانــي ســميث( بســبب قيمتهــا العاليــة مــن 

مضادات الأكسدة ومحتواها المنخفض من السكر.
التمــر. نحــن نحــب اســتخدام التمــور المجهولــة العضوية -	

فــي الحلويــات لأنهــا غنيــة بالأليــاف والبوتاســيوم وتوفــر 
النحــاس  مثــل  الأساســية  والمعــادن  ب6  فيتاميــن 

والمنغنيز والمغنيسيوم
العســل. العســل يتــم إنتاجــه مــن قبــل نحــل العســل، وهــو -	

مصــدر لفيتاميــن ب6 وفيتاميــن ســي، ولــه خصائــص 
بعــض  للميكروبــات.  والمضــادة  للحساســية  مضــادة 
أشــكال العســل النــادرة، مثــل عســل المانــوكا وعســل 
ــدا  ــا والكاندي ــا تحــارب البكتيري ــت أنه ــد ثب الزعــرور، ق
علــى التوالــي)))ـ))). نوصــي بتنــاول العســل الخــام غيــر 

)))	 مانــدال، مانيشــا ديــب، وشــيامابادا مانــدال. "العســل: الخاصيــة الطبيــة 
والنشــاط المضاد للبكتيريا." الســلوك البيئي الأســيوي للبحوث الاســتوائية. 

أبريل 2011. الويب. 14 فبراير 2014.
)))	 أنســاري، م.ج.، وآخــرون. "تأثيــر عســل الســدر علــى نمــو وتشــكيل الأغشــية 
الحيويــة للكانديــدا ألبيكانــس." PubMed.gov. يوليــو 2013. الويــب. 23 

فبراير 2014.
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المبســتر، ولكــن نطلــب منــك أن تتذكــر أنــه يجــب عــدم 
إطعــام الأطفــال الذيــن تقــل أعمارهــم عــن ســنة واحــدة 

بالعسل تمامًا.
شــراب القيقــب العضــوي مــن الدرجــة الثانيــة. اكتشــف -	

باحثــو جامعــة رود آيلانــد أن شــراب القيقــب يحتــوي 
علــى 54 مركبًــا يعــزز الصحــة، بمــا فــي ذلــك خصائــص 
مكافحــة الســرطان والالتهــاب والســكري))). إنــه مصــدر 
جيــد لمضــادات الأكســدة والمعــادن، ويتــم الحصــول 
علــى شــراب القيقــب مــن شــجر القيقــب وتتــم معالجتــه 
مــن  العضــوي  القيقــب  بشــكل خفيــف. اختــر شــراب 
ــر قــدر مــن  ــى أكب ــة والنقــي للحصــول عل الدرجــة الثاني

المعادن.
الدبــس الأســود العضــوي غيــر المكبــر. الدبــس مشــتق -	

مــن صناعــة الســكر بعــد اســتخراج الســكروز مــن عصيــر 
قصــب الســكر. إنــه أكثــر المحليــات معالجــةً نوصــي بهــا 
هنــا ، ولكــن لديــه بعــض القيمــة الغذائيــة))). الدبــس 
والمنغنيــز  والبوتاســيوم  والمغنيســيوم  بالحديــد  غنــي 
والزنــك والكالســيوم. نحــن لا نســتخدمه كثيــرًا، ولكننــا 

نعتبره خيارًا معقولًًا لبعض الاستخدامات.
	- Siraitia كرمــة   مــن  الفاكهــة  هــذا  تـُـزرع  لوهانغــو. 

)))	 أنســاري، م.ج.، وآخــرون. "تأثيــر عســل الســدر علــى نمــو وتشــكيل الأغشــية 
الحيويــة للكانديــدا ألبيكانــس." PubMed.gov. يوليــو 2013. الويــب. 23 

فبراير 2014.
)))	 مؤسســة جــورج ماتيلجــان. "يرجــى أخبــاري بفوائــد الســكر البنــي غيــر 

المكبرر." WHFoods.com. بلا تاريخ. الويب. 25 فبراير 2014.
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grosvenorii، ويطُلــق عليــه أيضًــا أســماء أخــرى مثــل 
ــر  ــر. تعُتب ــرة طــول العم ــرة الراهــب وثم ــوذا وثم ــرة ب ثم
ــن أو  ــن الصي ــون م ــة الل ــرة خضــراء بني ــة ك هــذه الفاكه
تايلانــد، وهــي 200 مــرة أحلــى مــن الســكر، وقــد تــم 
اســتخدامها فــي الصيــن لمكافحــة الســكري والســمنة.))) 
أقــل نســخة معالجــة للوهانغــو هــي الكــرات المجففــة 
التــي يمكنــك طهيهــا فــي الشــاي للحصــول علــى مشــروب 
محلــى أو طحنهــا للحصــول علــى مســحوق. يجــب أن 
تتذكــر أنــه يتــم تصنيــع الوهانغــو فــي شــكلٍ معالـَـجٍ بشــكل 
كبيــر لأنــه خــالٍ مــن الســعرات الحراريــة )أمثلــة علــى 
 ) Nectresse  و  Purefruit و PureLo ذلــك هــي
ــة  ــا قيمــة غذائي ــر له هــذه النســخ المعالجــة بشــكل كبي
ضئيلــة أو غيــر موجــودة تمامًــا وقــد تؤثــر علــى جســمك 
وتعرقل توازن السكر في الدم لدى الأفراد الحساسين.

ســتيفيا. هــي عشــبة حلــوة وورقيــة تحتــوي علــى صفــر -	
ــى مــن  ــى 300 مــرة أحل ــة وتكــون 200 إل ســعرة حراري
ولجهــاز  للأكســدة  مضــادة  فوائــد  ولديهــا  الســكر، 
مــن  مختلفــة  لمســتويات  ســتيفيا  يخضــع  المناعــة))). 
الجــودة والمعالجــة، لذلــك نوصيــك بالبحــث عــن أوراق 
الشــاي  لتحليــة  واســتخدامها  الجافــة  ســتيفيا 

 Penny Saver ".كيــث، مــاري أيــه. "محلــي حلــو آخــر - ثمــرة الجملــة 	(((
News، جامعــة فلوريــدا IFAS Extension. 4 أبريــل 2013. الويــب. 10 

فبراير 2014.
)))	 كورتيــول، مــارك. "ســتيفيا: أفضــل محلــي طبيعــي أم مجــرد صيحــة أخرى؟" 

Botanical.com. 28 يوليو 2011. الويب. 25 فبراير 2014.
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ــة  ــا واســتخدام المســحوق لتحلي والصلصــات، أو طحنه
الأطعمــة. إذا كنــت ترغــب فــي تحضيــر ســائل أكثــر 
تركيــزًا، فيمكنــك أخــذ ربــع كــوب مــن ســتيفيا المطحونــة 
وإضافــة كــوب مــن المــاء الدافــئ فــي جــرة زجاجيــة. 
ضــع الغطــاء علــى الجــرة واتركهــا لمــدة 24 ســاعة، ثــم 
صفــي الســائل))). يمكنــك أيضًــا طهــي الســائل علــى نــار 
خفيفــة بعــد التصفيــة للحصــول على ســائل أكثــر تركيزًا. 
الأنقــى  ســتيفيا  ســائل  مــع  تجربــة  لديــك  يكــون  قــد 
المتوفــر فــي الســوق. تذكــر أن بعــض الأشــخاص يبلغــون 
عــن تأثيــرات ســلبية علــى مســتوى الســكر فــي الــدم أو 
اســتخدام ســتيفيا. نوصيــك  نتيجــة  الشــهية  تحســين 
بالاســتماع إلــى جســمك والقيــام بما يشــعر بأنــه الأفضل 

بالنسبة لك.
الســكريين -	 الكحوليــن  هذيــن  وإيريثريتــول.  زيليتــول 

يحتويــان علــى ســعرات حراريــة أقــل مــن الســكر ولا 
ــادة فــي مســتوى الســكر فــي الــدم. كمــا  يؤديــان إلــى زي
الطبيعيــة  الفمويــة  العنايــة  منتجــات  فــي  يســتخدمان 
لعــدم تغذيــة البكتيريــا المســاهمة فــي تســوس الأســنان. 
يحبهــا بعــض الأشــخاص لأنهــا يمكــن اســتخدامها بــدلاً 
مــن الســكر وتمتلــك طعمًــا يشــبهه أكثــر، بينمــا يجــد 
البعــض الآخــر أنهــا تؤثــر علــى الشــهية ومســتوى الســكر 
فــي الــدم. نوصــي بأنه إذا اختــرت تجربة هذه المحليات 

 SFGate Healthy ".كورينجــا، كاريــن. "كيفيــة اســتخدام أوراق الســتيفيا 	(((
Eating. بلا تاريخ. الويب. 23 فبراير 2014.
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وجــدت  إذا  لجســمك.  تســتمع  أن  فيجــب  الســكرية، 
مــن  تعانــي  أو  الحلــوى،  مــن  المزيــد  تشــتهي  نفســك 
أعــراض ســلبية، أو تواجــه اضطرابًــا في مســتوى الســكر 
فــي الــدم، فــإن هــذه المحليــات الســكرية ليســت مناســبة 

لك.
بالإضافــة إلــى ذلــك، يتمثــل الآثــر الجانبــي الرئيســي لهــذه 
المحليــات الســكرية فــي تأثيرهــا علــى الجهــاز الهضمــي. إذ 
يمكــن أن تســبب الغثيــان والتشــنجات والإســهال، ولا يوُصــى 
ــة لشــفاء  ــون حمي ــن يتبع ــدى الأشــخاص الذي باســتخدامها ل
والمــزاج  الأمعــاء  متلازمــة  حميــة  مثــل  الدقيقــة  الأمعــاء 

 (SCD(  وحمية الكربوهيدرات الخاصة(GAPS) 

المزيد من الصحة وتقليل الرغبة الشديدة  - 
الحفاظ على توازن الطعم الحلو

طريقــة رائعــة لتنــاول الحلويــات والوجبــات الخفيفــة هــي تــوازن 
العســل والفواكــه والتمــر مــع المكســرات  الحلــوة مثــل  الأطعمــة 
والبــذور الصحيــة والدهــون والزيــوت والتوابــل الصحيــة. البروتينات 
الدهنيــة مثــل طحيــن جــوز الهنــد والمكســرات والبــذور - جنبًــا إلــى 
جنــب مــع الدهــون والزيــوت الصحيــة - تعــزز المــزاج مــع تباطــؤ 
امتصــاص الســكر. فضــا عــن ذلــك، فــإنّ إضافــة التوابــل مثــل 
القرنفــل والهيــل والقرفــة والزنجبيــل تســاعد فــي الهضــم، وتضيــف 
مضــادات الأكســدة، وتــوازن البكتيريــا المعويــة. هــذه طريقــة رائعــة 
لهــذه  الجســم  اســتجابة  تــوازن  مــع  بالحلــوى  الحــواس  لإرضــاء 
الأطعمــة. كمــا يســاعد فــي تــوازن الطعــم الخمســة أو الســتة لتوفيــر 

مزيد من الرضا بشكل عام.
10 مصممــة لإســعاد  الفصــل  فــي  التــي قدمناهــا  الحلويــات 

جسدك وحواسك. تستحق الصحة اللذيذة.
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	5 الماء.

ــح شــربه همــا موضوعــان  ــذي يصل ــة المــاء ونوعــه ال كمي
ــا  ــن. وفقً ــراء الصحــة والباحثي ــن خب ــرًا بي ــران جــدلاً كبي يثي
للصحفيــة العلميــة كاروليــن ويليامــز مــن المملكــة المتحــدة، 
فــإن التوصيــة بشــرب ثمانيــة أكــواب مــن المــاء بحجــم ثمانيــة 
أونصــات يوميًــا جــاءت مــن توصيــة مجلــس البحــوث الوطنــي 
الأمريكــي عــام 1945 والتــي يقــول بعــض الخبــراء إنهــا ليــس 
لهــا أســاس علمــي))). وفــي الوقــت نفســه، تظهــر العديــد مــن 
الدراســات فوائــد المــاء. علــى ســبيل المثــال، يمكــن أن يزيــد 
مــن معــدل الأيــض ويســاعد فــي الهضــم والــدورة الدمويــة 

والإخراج(2).
فــي العمــل مــع عملائهمــا، وجــدت هيذر وآهليــا أن التركيز 
علــى اســتهلاك المــاء قــد ســاهم فــي تحســين الصحــة بشــكل 
ــع، إذ توصلــت دراســات  ــي فــي الواق ــر طبيع ــام. وهــذا أم ع
حــول اســتهلاك المــاء والطعــام لــدى البالغيــن فــي الولايــات 
المتحــدة مــن عــام 1999 إلــى 2001 إلــى أن مــن يشــربون 
وعصائــر  الغازيــة  المشــروبات  يشــربون  المــاء  مــن  كثيــرا 
ــي  ــا ف ــر صحــة، بم ــا أكث ــا غذائيً ــون نمطً ــلّ ويتبع ــة أق الفاكه
)))	  3B Scientific. "خرافــة صحيــة: كــم عــدد الأكــواب مــن المــاء التــي يجــب 
أن نشــربها؟" نظــرة علــى العــاج والعافيــة. 5 ســبتمبر 2013. الويــب. 22 

فبراير 2014.
ديســمبر   .PubMed.gov المــاء."  "تحميــص  وآخــرون.  إم.،  بوشــمان،   	(((

2003. الويب. 23 فبراير 2014.
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ذلك تناول المزيد من الخضروات والفواكه(1).
ــادل نصــف وزن  ــة تع ــا عملاءهــا بشــرب كمي توصــي آهلي
جســمهم بالأونصــات. علــى ســبيل المثــال، يجــب على شــخص 
يــزن 150 رطــاً شــرب 75 أونصــة مــن المــاء، وهــو مــا يعــادل 
حوالــي 9.5 كوبــا. كمــا تطلــب منهــم شــرب 20 أونصــة )2.5 
كــوب( مــن المــاء فــي أول الصبــاح. علــى الرغــم مــن أن 2.5 
كوبــا مــن المــاء فــي الصبــاح قــد يبــدو أمــرا مبالغًا فيــه، إلا أن 
ــرة مــن المــاء  ــة كبي ــى امتصــاص كمي ــر قــدرة عل الجســم أكث
ــة  ــرت تجرب ــام. إذا اخت ــاول الطع ــل تن ــاح قب ــة الصب فــي بداي
وجبــة  تنــاول  قبــل  دقيقــة   30 الانتظــار  مــن  تأكــد  هــذا، 

الإفطار.
مــن المهــم جــدًا الاســتماع إلــى جســمك عندمــا يتعلــق 
الأمــر بالعطــش لأن جســم كل شــخص مختلــف. اعتمــادًا علــى 
قــد  أخــرى،  والمنــاخ وعوامــل  النشــاط  حجمــك ومســتوى 

يحتاج جسمك إلى كمية أكبر من الماء.
يقــول الدكتــور فريــدون باتمانغليــج، مؤلــف كتــاب »نــداءات 
ــوع، لأن  ــاف تتن ــاء«، إن أعــراض الجف ــددة للم جســمك المتع
المــاء يؤثــر علــى جميــع وظائــف الجســم. وفيمــا يلــي بعــض 

الأمثلة:)))
"أنمــاط  نيلســن.  باركلــي، وســمارة ج.  فــي.  دينيــس  م.،  بــاري  بوبكيــن،   	(((
ــات المتحــدة مــن عــام 1999  ــن فــي الولاي ــام للبالغي اســتهلاك المــاء والطع
إلــى 2001." مجلــة أبحــاث الســمنة: المجلــد 13، العــدد 12 )2146-2152(. 

ديسمبر 2005. الويب. 27 فبراير 2014.
نــص  للمــاء."  المتعــددة  جســمك  "نــداءات  فريــدون.  باتمانجيليــدج،   	(((
المحاضــرة فــي "المنتــدى الحكومــي للصحــة" فــي واشــنطن العاصمــة. 

مارس 2003. مؤسسة العالم للعلوم الطبيعية. الويب. 27 فبراير 2014.
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• حساسية	
• التهاب المفاصل	
• ربو	
• أمراض المناعة الذاتية 	
• الرغبة الشديدة	
• إجهاد	
• الشعور بعدم الراحة عند الاستيقاظ	
• ارتفاع ضغط الدم	
• مشاكل المزاج )الرهاب، التهيج والقلق ، الاكتئاب(	
• إدراك العطش	
• داء السكري من النوع 2	

إذن مــا نــوع المــاء الأفضــل للشــرب؟ هــذا أيضــا ســبب 
للكثير من الجدل. 

والفلورايــد  الألومنيــوم  علــى  الصنبــور  ميــاه  تحتــوي 
والمطهــرات التــي تجعلهــا ضــارة بالجســم))). نوصــي بميــاه 
الينابيــع النقيــة كخيــار أفضــل لأنهــا تأتــي مــن الطبيعــة ، 

ولكن من المهم معرفة مصدر مياه الينابيع التي تختارها. 
تأتــي فــي  المــدن لديهــا خدمــات توصيــل ميــاه  بعــض 
عبــوات زجاجيــة كبيــرة قابلــة لإعــادة الاســتخدام ، وهــي 
ــي زجاجــات بلاســتيكية  ــأة ف ــاه المعب ــن المي ــر م ــة أكث صحي

)))	 ســلوفاك، روبــرت. "اكتشــف الحقيقــة العاريــة عــن محتويــات المــاء الخــاص 
بك." Purative.com. 23 يناير 2012. الويب. 28 فبراير 2014.
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مــن أي حجــم )بســبب الســموم الموجــودة فــي الزجاجــات 
 ) BPA( البلاستيكية ، حتى تلك الخالية من مادة

هــي مرشــح  مراعاتهــا  يجــب  التــي  الأخــرى  الخيــارات 
   (RO)ــي الجــودة أو مرشــح التناضــح العكســي ــون عال الكرب
إذا كنــت تقــوم بتصفيــة الميــاه الخاصــة بــك ، نوصــي بإضافــة 

المعادن مرة أخرى. 
ــا  ــح الهيمالاي ــي أو مل ــح البحــر الطبيع ــة مل ــك إضاف يمكن
الــوردي، أو صــودا الخبــز الخاليــة مــن الألمنيــوم، أو منتجاتنــا 
 Premier Research مــن   Polar Mins مثــل  المفضلــة 
Labs، ومســتخلصات المعادن المركزة لأندرســون )المعروفة 
أيضًــا بـــ CMD لأندرســون؛ ســتتعرف عليهــا بشــكل أكبــر فــي 

الفصل 6(

	6 الدهون والزيوت غير المكررة.

فــي قســم »الأمــور الممنوعــة« فــي هــذا الفصــل، تعلمــت 
فــي  المتحولــة  والدهــون  المكــررة  الدهــون  تلــف  أســباب 
الجســم. بينمــا كانــت الدهــون والزيــوت تلقــى انتقــادًا شــاملًا 
الدهــون  أن  الحديثــة  الدراســات  أظهــرت  الماضــي،  فــي 
هامــة  خصائــص  لهــا  المكــررة  غيــر  الصحيــة  والزيــوت 
لتحســين المــزاج والشــبع )وبالتالــي فقــدان الــوزن أو الحفــاظ 
علــى وزن صحــي(، وصحــة الدمــاغ))). الدهــون أيضًــا تســاعد 

)))	 جوميــز بينيــا، فيرنانــدو. "الأطعمــة العقليــة: تأثيــر المــواد الغذائيــة علــى 
فبرايــر   15 الويــب.   .2008 يوليــو   .PubMed.gov الدمــاغ."  وظائــف 

.2014
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فــي نقــل الفيتامينــات المهمــة مثــل فيتاميــن أ وفيتاميــن د 
وفيتامين ه وفيتامين ك إلى الجسم.

تعتبــر الأحمــاض الدهنيــة الأساســية - وهــي أحمــاض 
الأوميجــا-3 وأحمــاض الأوميجــا-6 - مهمــة للجســم ويجــب 
ــه يفضــل  ــن أن ــى الرغــم م ــام. عل ــن الطع ــا م الحصــول عليه
الغذائــي  النظــام  أن  إلا   ،)1:1( متســاوية  بنســبة  تناولهمــا 
مــن  زائــدة جــدًا  كميــات  علــى  يحتــوي  مــا  الغربــي غالبــاً 
أحمــاض   16 أي   ،16:1 )بنســبة  الأوميجــا-6  أحمــاض 
أوميجــا-6 إلــى 1 أحمــاض أوميجــا-3())). قــد يســهم هــذا فــي 
أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والســرطان والالتهابــات 

وأمراض المناعة الذاتية.
توجــد كميــة كبيــرة مــن أحمــاض أوميجــا-6 فــي الزيــوت 
الدهنيــة الثنائيــة غيــر المشــبعة  وهــي زيــوت نباتيــة. للتأكــد 
مــن الحصــول علــى نســبة أفضــل مــن أحمــاض الأوميجــا-3  
وأحمــاض الأوميجــا-6 الأساســية، يجــب تنــاول مجموعــة مــن 
الدهــون العضويــة مــن الحيوانــات التــي تتغــذى علــى طعامهــا 
الطبيعــي )مثــل الحيوانــات التــي تتغــذى علــى العشــب أو فــي 
غيــر  العضــوي  الهنــد  جــوز  زيــت  جانــب  إلــى  المراعــي(، 

المكرر وزيت الزيتون العضوي غير المكرر.
أفضــل أنــواع الدهــون الصحيــة هــي الدهــون العضويــة مــن 
المراعــي،  فــي  أو  العشــب  علــى  تتغــذى  التــي  الحيوانــات 

الأساســية  الدهنيــة  الأحمــاض  نســبة  "أهميــة  أ.ب.  ســيموبولوس،   	(((
 21 الويــب.   .2002 أكتوبــر   .PubMed.gov أوميجا6-/أوميجــا3-." 

فبراير 2014.
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والدهــون والزيــوت العضويــة غيــر المكــررة مــن النباتــات. 
فيما يلي بعض الأمثلة(1):

• الدهــون الحيوانيــة التــي تتغذى على العشــب أو المراعي 	
:صفــار البيــض. زبــدة صافيــة وســمن والشــحم مــن لحــم 
الضــأن ولحــم  مــن لحــم  الشــحم والشــحم  الخنزيــر. 
ــط باهتمــام  البقــر. وتحظــى دهــون الأوز والدجــاج والب

جديد حيث يدرك الخبراء قيمتها الصحية)))
• زيت لسان الثور	
• زيت جوز الهند  )بكر ممتاز(	
• زيت كبد الحوت	
• ــه فــي 	 ــة ، وخزن ــره بجــودة عالي ــان )اخت ــذور الكت زيــت ب

الثلاجة ، واستخدمه بكميات صغيرة(
• زيت بذور القنب	
• زيت الزيتون )البكر الممتاز(	
• زيــت النخيــل )يرجــى ملاحظــة أننــا لا نوصــي بزيــت 	

النخيــل فــي الوقــت الحالــي لأنــه لا يتــم حصــاده بشــكل 
مســتدام ، ممــا يؤثــر ســلبا علــى النظــام البيئــي ويعــرض 

الحيوانات للخطر ، وخاصة إنسان الغاب(
• زيت بذور اليقطين	

)))	 اعــرف دهونــك." مؤسســة ويســتون آي. برايــس. بــا تاريــخ. الويــب. 11 
فبراير 2014.

 HandPicked Nation. ".شــاختر، رالــوكا. "الدهــون الحيوانيــة الصحيــة 	(((
6 سبتمبر 2012. الويب. 23 فبراير 2014.
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كيفية استخدام الدهون والزيوت للحصول على 
أفضل صحة

هــل تعلــم أن طهــي الزيــوت النباتيــة الثنائيــة غيــر المشــبعة 
يجعلهــا تتحــول إلــى زيــوت فاســدة؟ الزيــوت الفاســدة تخلــق 
تــوازن  إخــال  مثــل  جســمك،  فــي  صحيــة  غيــر  حــالات 

الكولسترول وتعزيز مشاكل المناعة وأمراض القلب.
تذكــر أن معظــم الزيــوت مصممــة ليتــم وضــع قطــرات منهــا 
قمــت  إذا  المثــال،  ســبيل  علــى  الطهــي.  بعــد  الطعــام  فــوق 
بتحضيــر الحبــوب أو طهــي الخضــروات، يمكنــك وضــع بعــض 
الطاولــة  علــى  عليهــا  اليقطيــن  بــذور  زيــت  مــن  القطــرات 
الدهــون  تصلــح  ذلــك،  ومــع  شــهية.  نكهــة  علــى  للحصــول 

والزيوت التالية للطهي:)))
-	 الدهــون الحيوانيــة: الزبــدة، الســمنة، الشــحم والدهــن )مــن 

دهــن  الخنازيــر(،  )مــن  الســمن  والخــروف(،  البقــر  لحــم 
الدجاج، دهن الإوز، ودهن البط.

-	 زيت جوز الهند.
-	 زيــت النخيــل )يســتحق أن نكــرر هنــا أن زيــت النخيــل يمكــن 

ــه لا يســتخرج بطريقــة مســتدامة،  اســتخدامه للطهــي، ولكن
ونوصي باستخدام بدائل أخرى من هذه القائمة(

-	 للقلي العميق، استخدم فقط الشحم أو السمن.
-	 الخفيــف،  للقلــي  أو  درجــة   400 تحــت  حــرارة  لدرجــات 

جــوز  زيــت  الأفــوكادو،  زيــت  الزيتــون،  زيــت  اســتخدم 
المكاديميا، وزيت السمسم.

)))	 "أســئلة وأجوبــة - الدهــون والزيــوت." مؤسســة ويســتون آي. برايــس. بــا 
تاريخ. الويب. 11 فبراير 2014.
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	7 الحبوب والمكسرات والبذور.

فــي الوقــت الحالــي، تتعــرض الحبــوب لانتقــادات حــادة 
بســبب كتــب مثــل “بطــن القمــح” و “دمــاغ الحبــوب”. كمــا أن 
النظــام الباليــو والنظــام البدائــي، اللــذان يقضيــان عمليــاً 
ــاك  ــر مــن الاهتمــام. وهن ــان أيضًــا الكثي ــى الحبــوب، يلقي عل
ســبب وجيــه لذلــك: انتشــار أمــراض الجهــاز الهضمــي يــزداد، 
حيــث يتأثــر حوالــي 70 مليــون شــخص فــي الولايــات المتحدة 

وحدها(1).
تشــكل الحبــوب تحديًــا للأمعــاء الدقيقــة لهضمهــا، لــذا 
قــد يرغــب الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحــة 
ــوب  ــة الحب ــاز الهضمــي أو مشــاكل الأنســولين فــي إزال الجه
أثنــاء ســماحهم للجهازهــم الهضمــي بالتعافــي. يمكــن لهــؤلاء 
الأشــخاص فــي كثيــر مــن الأحيــان إعــادة تقديــم الحبــوب فــي 

نظامهم الغذائي و بعد التعافي.
مــن  جــزء  أي  إزالــة  يتــم  )لا  الكاملــة  الحبــوب  تحتــوي 
الحبــوب فــي عمليــة الطحــن(، علــى العديــد مــن الخــواص 
للكربوهيــدرات  مصــدر  هــي  الكاملــة  الحبــوب  العلاجيــة. 
والبروتيــن، وتحتــوي علــى الأليــاف ومجموعــة فيتامينــات ب 

 National Digestive Diseases Information Clearinghouse(  	(((
معهــد  المتحــدة."  للولايــات  الهضميــة  الأمــراض  إحصــاءات   "(NDDIC
الصحــة الوطنــي النشــرة رقــم 3873-13. ســبتمبر 2013. الويــب. 12 فبرايــر 

.2014
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ــن مســتوى  ــد م ــن أن تحــارب الإمســاك وتزي ــادن. يمك والمع
السيروتونين، هرمون السعادة في الجسم.

ــي  ــول علاجــي وترغــب ف ــى أي بروتوك ــل عل ــت تعم إذا كن
ــة جميــع  تضميــن الحبــوب، يمكــن أن يكــون مــن المفيــد إزال
أنــواع الخبــز المعلــب والرقائــق والحبــوب الجاهــزة، والتركيــز 
ــا بعــض  ــة. )لدين ــوب الكامل ــى طهــي الحب ــك عل ــدلاً مــن ذل ب
الخيــارات للخبــز والرقائــق والحبــوب الســاخنة فــي قســم 
الوصفــات التــي يمكنــك اســتخدامها لاســتبدال هــذه الأطعمــة 

المصنعة(
عندمــا يتعلــق الأمــر بتنــاول الحبــوب، نوصيــك بالاســتماع 
إلــى جســدك والعمــل مــع ممــارس صحــي إذا كنت غيــر متأكد 
ممــا إذا كانــت مفيــدة لمرحلتــك الصحية. )ســيكون اســتخدام 
ــدًا فــي  تمريــن يوميــات الطعــام فــي نهايــة هــذا الفصــل مفي
تحديــد الأعــراض المرتبطــة بتنــاول الحبــوب وغيرهــا مــن 

الأطعمة، حتى تتعلم لغة جسدك(
إذا قــررت تنــاول الحبــوب، نوصــي بتنــاول الحبــوب الكاملــة 
الكينــوا  مثــل  الغلوتيــن،  علــى  تحتــوي  لا  التــي  العضويــة 
البســمتي  والأرز  والأمارانــث  والدخــن  الســوداء  والحنطــة 
الأبيــض. كــن علــى علــم بــأن الأرز يعــرف بوجــود الزرنيــخ، 
ويحتــوي الأرز البنــي علــى نســبة أكبــر مــن الأرز الأبيــض، 

وفقًا لتقرير المستهلك(1).
نقــع الحبــوب قبــل إعدادهــا هــو طريقــة رائعــة لزيــادة 
)))	 زرنيــخ فــي طعامــك." تقاريــر المســتهلك. نوفمبــر 2012. الويــب. 22 فبرايــر 

.2014
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قابليــة هضمهــا، وســنعرض لــك كيفيــة القيــام بذلــك فــي 
الفصل 10

المكســرات والبــذور هــي دهــون غنيــة بالبروتيــن يمكــن أن 
تكــون إضافــة رائعــة لنظامــك الغذائــي، وتعتبــر وجبــات حلــوة 
علــى  يكونــون  الذيــن  للأشــخاص  خفيفــة  ووجبــات  رائعــة 
مضــادات  مــن  العديــد  علــى  المكســرات  تحتــوي  ســفر. 
الأكســدة والأليــاف، وقــد أظهــرت الدراســات أنهــا تســاهم 
فــي خفــض الكولســترول، وتســاعد علــى فقــدان الــوزن، وتعزز 
الشــبع بحيــث تشــعر بالشــبع لفتــرة أطــول))). علــى الرغــم مــن 
توفــر العديــد مــن الخيــارات اللذيــذة للمكســرات والبــذور، 
يجــب مراعــاة أن الكاجــو والفــول الســوداني والفســتق قــد 
يتراكــم فيهــا العفــن بســهولة ويمكــن أن يســبب أعراضًــا لــدى 

الأشخاص الحساسين(2).
مــن المهــم الاســتماع إلــى جســدك عنــد تنــاول المكســرات 
والبــذور، لأن تنــاول الكثيــر منهــا قد يســبب أعــراض هضمية. 
تعلــم كيفيــة العثــور علــى المســتوى المناســب بالنســبة لــك 
عــن طريــق اســتخدام يوميــات الطعــام فــي نهايــة هــذا الفصــل 
أو العمــل مــع ممــارس متخصــص. نوصــي باختيار المكســرات 
والبــذور العضويــة والخــام. المكســرات والبــذور التــي تــم 
تحميصهــا مســبقًا عنــد الشــراء لديهــا فرصــة أكبــر لأن تكــون 
 The Huffington ".يونــغ، ليــزا. "فوائــد المكســرات والبــذور: 7 رابحيــن 	(((

Post. 29 نوفمبر 2012. الويب. 12 فبراير 2014.
)))	  بيرنــز، ســتيفن. "Going Nuts! دليــل لعالــم البــذور الغذائــي الرائــع." 
فبرايــر   11 الويــب.   .2002 مــارس   BecomeHealthyNow.com. 11

.2014
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فاســدة؛ بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك تحميصهــا فــي المنــزل عــن 
ــد  ــى درجــة حــرارة )تأك ــى أدن ــا فــي الفــرن عل ــق وضعه طري
مــن الاطــاع علــى التعليمــات فــي الفصــل 10 لمعرفــة كيفيــة 

إعداد المكسرات والبذور بشكل صحيح قبل تحميصها(
والمكســرات  الحبــوب  تنــاول  علــى  تتنــاوب  أن  تذكــر 
والبــذور، بــدلاً مــن تنــاول نــوع واحــد فقــط  كل يــوم أو حتــى 
كل أســبوع. إذا كنــت تــأكل نوعًــا واحــدًا بشــكل متكــرر، فقــد 
يطــور جســدك حساســية لهــذا الطعــام، وتنــاول مجموعــة 

واسعة من الأطعمة يمنحك مزيدًا من العناصر الغذائية.

	8 الأعشاب الشافية: مرق العظام المصنوعة في المنزل .
ومرق الخضروات

صنــع مــرق العظــام الخــاص بــك أســهل بكثيــر ممــا تعتقــد، 
والمــذاق والفوائــد الصحيــة تســتحق ذلــك بالتأكيــد! إنهــا 
واحــدة مــن أدوات الشــفاء الأكثــر تكلفــة. يســاعد مــرق اللحوم 
ــر  ــى الهضــم وتوف ــزل عل ــي المن ــوع  ف ــرق العظــام المصن وم
شــكلًًا ســهل الهضــم مــن الفيتامينــات والمعــادن والبروتيــن. 
العظــام  مــرق  أن  كامبل-ماكبرايــد  ناتاشــا  الدكتــورة  تعلــم 
ــا كأحــد  ــاء، وتوصــي به ــي “شــفاء وإغــاق” الأمع يســاعد ف
والاضطرابــات  الهضمــي  الجهــاز  لشــفاء  الطــرق  أفضــل 

المناعية والمزاجية المرتبطة به.
آلام  أو  المفاصــل  التهــاب  أو  التهابــات  لديــك  كان  إذا 
المفاصــل، فستســتفيد مــن مــرق العظــام لأنــه يحتــوي علــى 
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مكمــات  وهــي  الكوندرويتيــن،  وكبريتــات  الجلوكوزاميــن 
تظهــر فــي كثيــر مــن الأحيــان لهــذه الحــالات))). هنــا طريقــة 

أخرى استخدمها أسلافنا الغذاء كدواء!
ــاول المــرق أو مــرق العظــام كجــزء مــن  نوصــي بشــدة بتن
العظمــي  المــرق  لويــز  تشــرب  العــادي.  الصحــي  روتينــك 
مرتيــن فــي اليــوم للحفــاظ علــى تغذيتهــا ونشــاطها. عندمــا 
ــا مــرق العظــام  ــاول دائمً ــزل بعــد الســفر، تتن ــى المن تعــود إل
والشــوربات لعــدة أيــام لتغذيــة جســدها واســتعادة التــوازن 

بعد فترة السفر. إنه أحد أكبر أسرار صحتها!
يمكنــك  نباتيًــا،  أو  النباتيــة  للمــواد  مســتهلكا  كنــت  إذا 
الاســتفادة مــن صنــع مــرق الخضــروات. الشــيء الرائــع فــي 
أي مــرق منزلــي هــو أنــه يتــم صنعــه باســتخدام بقايــا المطبــخ 
ــاد النــاس التخلــص منهــا. بــدلاً مــن ذلــك، ســتقوم  التــي اعت
ــا الخضــروات مــع المــاء  ــة وبقاي بطهــي هــذه العظــام المهمل
وقليــل مــن خــل التفــاح لاســتخراج العناصــر الغذائيــة. هــذا 
التوصيــف الســهل ينتــج مرقــة صحيــة ذات تكلفــة منخفضــة 

سيحبها جسمك.
ومــرق  العظــام  لمــرق  وصفــات  بتضميــن  قمنــا  لقــد 
الخضروات في الفصل 10 - ستحب مدى سهولة إعدادها!

انظر كيف تتلاشى الرغبات
عنــد تنــاول الأطعمــة الصحيــة والكاملــة لمــدة تتــراوح مــن 

 .Whole9." Whole9Life.com العظــام مــرق  حــول  وأجوبــة  أســئلة   	(((
ديسمبر 2013. الويب. 10 فبراير 2014.
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التغيــر،  فــي  تذوقــك  حاســة  ســتبدأ  شــهر،  إلــى  أســبوع 
جســدك  تغــذي  التــي  بالأطعمــة  اتصــالًًا  أكثــر  وســتصبح 
وتبحــث عــن تلــك النكهــات الممتلئــة بالجســم. بعبــارة أخــرى، 

تتغير رغباتك مع تغير حاسة تذوقك.
الحلــوة  النكهــات  مــن  كبيــرة  كميــات  تنــاول  أن  تذكــر 
الأطعمــة  فــي  المضافــة  الكيميائيــة  والمــواد  والمالحــة 
فــي  للرغبــة  وجســدك  تذوقــك  حاســة  ســيدفع  المصنعــة 
المزيــد مــن نفــس الأطعمــة. عندمــا تقــوم بإعــداد المزيــد مــن 
الأطعمــة فــي المنــزل وتتخــذ خيــارات أفضــل عنــد تنــاول 
الطعــام فــي الخــارج، ســتبدأ فــي ملاحظــة تلاشــي الرغبــات 

حيث يتغذى جسدك ويتقوى.
كلمــا اســتمعت إلــى جســدك، ســتزداد فهمًــا للغــة هــذه 
الرغبــات. إذا كنــت قــد تناولــت وجبــة  غيــر صحيــة مؤخــرًا، 
فانتبــه إلــى مــا إذا كنــت مشــغولًًا أو مرهقًــا أو عصبيًــا أو 
حزينًــا أو متعبًــا أو ممــاً. ربمــا الطعــام الــذي تناولتــه لــم 
ــل العديــد مــن  ــوازن بطريقــة مــا )مث يشــبعك أو كان غيــر مت
ــوم( ويبحــث جســدك عــن  ــة الي ــة الســريعة والمصنع الأطعم
المزيــد - ربمــا مــا تناولتــه أثــار شــهيتك بــدلاً مــن إشــباعها. 
عندمــا تكتشــف مــا يعمــل حقًــا لتغذيــة جســدك، تتلاشــى 

الرغبات.
خــال تعافيهــا وتعلمهــا الاســتماع إلــى جســدها بعــد عقــود 
مــن ســيطرة الرغبــات عليهــا ، أدركــت هيــذر أنــه عنــد تناولهــا 
لشــيء حلــو جــدًا وغيــر متــوازن، ستشــعر بطاقــة نشــطة 
أو  بالعصبيــة  شــعورًا  يســبب  ممــا  رأســها،  نحــو  تتحــرك 
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الاضطــراب. ولكــن عندمــا تتنــاول وجبــة تشــبع الجســم، فإنها 
هادئًــا  أيضًــا شــعورًا  تخلــق  بــل  لذيــذة فحســب،  تبــدو  لا 
ومرتبــكًا فــي وســط جســدها. هكــذا بــدأت فــي تقييــم مــدى 
ــدأت فــي إنشــاء وصفــات - أرادت  ــا. هكــذا ب ــوازن وجباته ت
صنــع طعــام يكــون متوازنًــا بمــا يكفــي لإعطاء الآخرين شــعورًا 
المســتوى  علــى  الرغبــات  يزيــل  أو  يقلــل  ومشــبعًا  مركــزًا 

البدني.
عندمــا يتعلــق الأمــر بالرغبــات، التــي تنبــع مــن الجســم 
يتعلــق  بالضبــط: كل شــيء  هــي  لويــز  فتعليمــات  والعقــل، 
والأفــكار  الكاملــة  الأطعمــة  تذكــر،  والطعــام.  بالأفــكار 
ــار  ــى مســتوى عميــق جــدًا. عندمــا نخت ــا عل الإيجابيــة تملأن
أفــكارًا وأطعمــة ذات جــودة عاليــة ومغذيــة، فنحــن نختــار أن 

نحب أنفسنا. لا يمكن لأجسادنا إلا أن تستجيب لذلك!

تناول الطعام الصحي بميزانية محدودة

مــرة واحــدة، ســمعت لويــز شــخصًا يســأل: “لمــاذا تغــذي 
جســمًا مريضًــا بطعــام صحــي مكلــف؟” هــذا ليــس ســؤالًًا 
غريبًــا. بعــد قراءتــك لهــذا الكتــاب حتــى الآن، آمــل أنــك 
مثــل  تمامًــا  الصحيــة،  الأطعمــة  أن  جديــدًا  فهمًــا  تمتلــك 

الأفكار الصحية، تحمل خصائص علاجية قوية.
لمــاذا يرفــض أي شــخص تنــاول طعــام صحــي لأنــه يكلــف 
الأول  الشــيء  والمصنعــة؟  الرخيصــة  الأطعمــة  مــن  أكثــر 
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والأهــم لتقبلــه هــو أنــك تهــم وتســتحق الاســتثمار فــي أطعمــة 
ــه  ــذي يجــب التعــرف علي ــي ال ــة. الشــيء الثان ــة ومغذي صحي
هــو أن هنــاك طرقًــا عــدة لتنــاول طعــام صحــي بميزانيــة 

محدودة.
أرادت  عندمــا  بهــا  هيــذر  قامــت  التــي  الأمــور  أحــد 
الاســتثمار فــي نفســها كان النظــر بعنايــة فــي الأشــياء الأخرى 
التــي كانــت تنفــق عليهــا المــال. عندمــا قــررت أخيــرًا أنهــا تهم 
بمــا فيــه الكفايــة للشــفاء، أدركــت أن يمكنهــا تقليــل أو إلغــاء 
مصاريــف مثــل شــراء المجــات، تنــاول الطعام فــي المطاعم، 
وخطــة هاتفهــا الجــوال الشــهرية. كانــت هــذه المصاريــف 
التــي لــم تكــن تقدرهــا بقــدر تقديرهــا لصحتهــا، لــذا كان مــن 

السهل تقليلها.
ــةً  ــة إنفاقــك للمــال مقارن ــى كيفي ــد أن تنظــر إل مــن المفي
ــاك  ــي تعتبرهــا الأهــم بالنســبة لــك. ربمــا هن ــات الت بالأولوي
أشــياء تنفــق عليهــا المــال ولا تعتبرهــا مهمــة بقــدر مــا هــي 
عليــه صحتــك، وبالتالــي يمكنــك تخصيــص تلــك الأمــوال 

لميزانية الطعام. يمكن أن يكون هذا تمرينًا يفتح أعينك.
فيمــا يلــي بعــض الأفــكار لتوفيــر المــال للطعــام الصحــي 

والعضوي:

- التسوق في سوق الفلاحين المحلي. 

 -قــم بزيــارة مزرعــة عضويــة واشــترِ مباشــرة مــن الفــاح. 
تبيــع العديــد مــن المــزارع العضويــة مباشــرة للزبائــن أو لديهــا 
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برامــج للزراعــة المدعومــة مــن المجتمــع حيــث يمكنــك شــراء 
ــل  ــي )مث ــن الحيوان ــة مــن الخضــروات والبروتي ــات عائلي كمي
اللحــم والدواجــن والبيــض والزبــدة الخــام( وأحيانًــا حتــى 

الزهور المقطوفة حديثًا.
فــي المتجــر.  أو   -قــم بالشــراء بالجملــة عبــر الإنترنــت 
غالبًــا مــا يمكنــك الحصــول علــى خصومــات عنــد شــراء 
الســلع بالجملــة. فمثــاً، العديــد من متاجــر الأطعمة الصحية 

تقدم تخفيضات تصل من 10 إلى 15 % للحالات.
بالشــراء  وقــم  الجماعــات  أو  الأصدقــاء  مــع   -اجتمــع 
بالجملــة. علــى ســبيل المثــال، قامــت أم تعيــش بميزانيــة 
ضيقــة فــي ســان دييغــو بإنشــاء مجموعــة علــى فيســبوك 
الذيــن  المحليــة  منطقتهــا  فــي  الأشــخاص  مــع  للتواصــل 
يرغبــون فــي شــراء طعــام صحــي بســعر مخفــض. وقامــت 
ــة  ــة والمكمــات الغذائي ــة العضوي ــي الأطعم بالاتصــال ببائع
البيــع  أســعار  علــى  وحصلــت  الإنترنــت  وعبــر  المحلييــن 
ــت  ــادٍ للتســوق. بهــذه الطريقــة، تمكن ــم أطلقــت ن ــة، ث بالجمل
هــي والعديــد مــن الأشــخاص الآخريــن فــي المجتمــع مــن 
الاســتفادة مــن أســعار مخفضــة. إنهــا فكــرة رائعــة يســهل 

تنفيذها بواسطة وسائل التواصل الاجتماعي.
إذا لــم يكــن لديــك مجموعــة كبيــرة للانضمــام إليهــا، يمكــن 
لمجموعــات صغيــرة مــن الأصدقــاء الانضمــام معًــا لشــراء 
لحــم الحيوانــات التــي ترُبَّــى علــى العشــب والأعشــاب والتوابل 

والخضروات.



339 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

عبــر  متاجــر  توجــد  الاشــتراك.  برامــج   -استكشــف 
ــدم برامــج اشــتراك شــهرية  ــي تق ــازون الت ــل أم ــت مث الإنترن

يمكنك من خلالها الشراء بسعر أقل.
- تعلــم الزراعــة، حتــى فــي الداخــل! لــدى أهليــا ولويــز 
ــة، والتــي تعتبــر رائعــة لزراعــة الطعــام  حدائــق رائعــة وجميل
العضــوي بتكلفــة معقولــة. حصلــت صــور لويــز لأوراق الكيــل 
العملاقــة لهــا علــى إعجابــات تقــرب مــن 100,000 إعجــاب 
علــى صفحتهــا علــى فيســبوك! إذا كان لديــك المســاحة، فــإن 
الزراعــة هــي طريقــة رائعــة للاتصــال بالطبيعــة وتنــاول طعــام 
صحــي. ومــع ذلــك، حتــى إذا كانــت لديــك مســاحة محــدودة 
أو لا توجــد مســاحة خارجيــة علــى الإطــاق، فهنــاك خيــارات 
رائعــة للحديقــة! حصلــت هيــذر وزوجهــا علــى حديقــة مائيــة 
بتقنيــة  النباتــات  بزراعــة  وقامــا   )AeroGarden(
هيدروبونيكــس )أي باســتخدام مــواد غذائيــة ســائلة عضويــة 
بــدلاً مــن التربــة( خــال فصــل الشــتاء فــي فيرمونــت. أنشــأوا 
غرفــة صغيــرة فــي قبوهــم وتمكنــوا مــن زراعــة عــدة أنــواع مــن 
الخــس والجرجيــر والريحــان حتــى يتمكنــوا مــن الحصــول 
علــى خضــروات طازجــة طــوال فصــل الشــتاء. تتيــح لــك 
فــي مناطــق  الخضــروات بســرعة  زراعــة  المائيــة  التقنيــة 

داخلية صغيرة.
 -خيــار آخــر هــو إنشــاء حديقــة للأعشــاب فــي مطبخــك، 

بالقرب من نافذة تحصل على الكثير من أشعة الشمس.
 -قــم بشــراء المنتجــات مــرة واحــدة وإعــادة نموهــا. يمكــن 
إعــادة نمــو بعــض الخضــروات مــن الجــزء الســفلي الــذي 



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة340

عــادة مــا يتــم التخلــص منــه! علــى ســبيل المثــال، يمكنــك أخــذ 
الجــزء الســفلي )الجــذع( مــن حزمــة الكرفــس ووضعــه بوجــه 
القطعــة المقطوعــة لأعلــى فــي وعــاء بــه مــاء دافــئ بالقــرب 
فــي  يوميــن(.  المــاء كل  بتغييــر  )قــم  نافــذة مشمســة  مــن 
غضــون خمســة إلــى ســبعة أيــام، ســترى أوراقًــا صفــراء، ثــم 
يمكنــك وضــع  النقطــة،  فــي هــذه  تنبــت.  أخــرى خضــراء 
الكرفــس فــي حاويــة مــع تغطيــة التربــة مــا عــدا الأوراق 
الجديــدة الصغيــرة. اســقه بســخاء وشــاهد الكرفــس الجديــد 

ينمو! يمكن إعادة نمو الخس والبقلة بنفس الطريقة.
 -البصــل الأخضــر أســهل بكثيــر: ضــع القواعــد البيضــاء 
فــي جــرة مــاء، وضعهــا فــي منطقــة مشمســة، وشــاهد كيــف 

يعودون للنمو بسرعة. تأكد من تغيير الماء كل يومين.
 -اســتفد مــن طعامــك، تمامــاً كمــا فعــل أســافنا. كان 
يتــم  بطــرق لا  الطعــام  اســتغلال  كيفيــة  يعرفــون  أســافنا 
ــال  ــوم. مــرق العظــام والخضــروات هــو مث ــا عليهــا الي تعليمن
الدواجــن،  أو  اللحــم  تنــاول  بعــد  الطعــام:  اســتغلال  علــى 
ــر مــرق مغــذي وصحــي. وهــو  يمكنــك أخــذ العظــام وتحضي
يمكــن  التــي  الخضــروات  لبقايــا  بالنســبة  الشــيء  نفــس 
اســتخدامها فــي المــرق. مــا كان يعُتبــر ســابقًا نفايــات يمكــن 
أن يســتخدم فعليًــا لتغذيــة الجســم. هــذه تقنيــة رائعــة لتوفيــر 

المال!
 -أحــب أن تتنــاول الطعــام فــي المنــزل. توفــر تنــاول الطعام 
فــي المنــزل الكثيــر مــن المــال، حتــى عنــد تنــاول الطعــام 
ــام  ــي تقــدم الطع ــد مــن المطاعــم الت ــف العدي العضــوي! يكل
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غيــر العضــوي أكثــر مــن تنــاول الطعــام العضــوي فــي المنــزل. 
ــك  ــزل )ســنقدم ل ــي المن ــام ف ــات الطع اســتمتع بإعــداد وجب

بعض الأفكار لتسهيل ذلك في الجزء الثاني(
بحســاب  قمــت  إذا  فــي حقيبــة.  غــداءك  قــم بتجهيــز   -
المبلــغ المنفــق علــى تنــاول الطعــام خــارج المنــزل خــال أيــام 
الغــداء بأســعار معقولــة،  كانــت وجبــات  لــو  العمــل، حتــى 
هــذا  تخصيــص  بســهولة  يمكنــك  كيــف  تــرى  أن  يمكنــك 
الميزانيــة للطعــام الصحــي. تجهيــز طعــام الغــداء يحتــاج إلــى 
تخطيــط، ولكــن كلمــا صنعــت وجبــات مطبوخــة فــي المنــزل ، 
زاد عــدد بقايــا الطعــام التــي يتعيــن عليــك حزمهــا لليــوم 

التالي
الخاصــة.  قــم بتحضيــر وجبــات خفيفــة وحلوياتــك   — 
غالبًــا مــا تكــون وجبــات الســناك والحلويــات باهظــة الثمــن. 
إنــه أســهل بكثيــر ممــا تتخيــل تحضيرهــا بنفســك! بالإضافــة 
إلــى ذلــك، يمكنــك تحضيــر كميــة إضافيــة ووضعهــا فــي 

الفريزر لتوفير الوقت.

اهتم بنفسك وأخصص الوقت لتغذية جسدك

عندمــا يتعلــق الأمــر بتنــاول الأطعمــة الصحيــة والكاملــة، 
يعتبــر الوقــت أحــد المســائل التــي تطــرح )بالإضافــة إلــى 
بأنهــم لا يملكــون  العديــد مــن الأشــخاص  المــال(: يشــعر 
الوقــت الكافــي لإعــداد الطعــام. بالإضافــة إلى ذلك، يســتغرق 

الأمر وقتًا لتعلم مهارة الطهي الصحي.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة342

كمــا ذكــر فــي وقــت ســابق فــي الكتــاب، أثنــاء اســتعادة 
صحتهــا، كانــت هيــذر تعمــل لمــدة 12 ســاعة يوميًــا فــي شــركة 
تنافســية. تغييــر نظامهــا الغذائــي يعنــي أنهــا يجــب أن تجــد 
كيفيــة قضــاء وقــت فــي المطبــخ - أن تأخــذ هــذا الوقــت 
ــت  ــا، أدرك ــم أيامه ــة تنظي ــى كيفي ــا نظــرت إل لنفســها. عندم
أنهــا يمكنهــا فعــاً إيجــاد الوقــت لإعــداد الطعــام، ولكنهــا لــم 
تكــن تعتقــد أنهــا مهمــة بمــا فيــه الكفايــة. أدركــت أنهــا منحــت 
أهميــة أكبــر لعملهــا مــن منحــة لنفســها. لذا طلبت المســاعدة 
ــل ســاعاتها  ــذكاء، وتقلي ــة العمــل ب مــن مــدرب وتعلمــت كيفي

في المكتب، وقضاء المزيد من الوقت في المطبخ.
المعتقــدات  مــن  العديــد  مــن  تتخلــص  أن  هيــذر  علــى 
الضــارة بخصــوص تخصيــص الوقــت لنفســها. لقــد أدركت أن 
اســتثمار الوقــت فــي نفســها وفــي صحتهــا يحســن فعليًــا أداء 
عملهــا. ولكــن الأهــم مــن ذلــك، اكتشــفت أنــه ليــس علــى 
عاتقهــا مســؤولية حمــل العالــم. تعتبــر هيــذر وقتًــا قضتــه فــي 
المطبــخ كأحــد أهــم الخطــوات التــي اتخذتهــا للشــفاء، لأنهــا 
ــة  ــى نحــو عميــق وتعلــت كيفي ــذي نفســها عل تعلمــت كيــف تغُ
ــي تحتاجهــا  ــوازن والطاقــة الت ــق الت ــل الوصفــات لتحقي تعدي
لتشــعر بأفضــل حــال. تشــبّه بمــا تعلمتــه هيــذر، تســتحق أن 
ــا الحديــث، يبــدو أن  ــوم. فــي زمنن تشــعر بأفضــل حــال كل ي
الشــعور بالراحــة هــو أمــر غامــض للغايــة لأن الســر قــد تــم 
نســيانه. فــي عالــم يؤكــد علــى شــركات مربحــة تنتــج أطعمــة 
ســريعة ومريحــة رخيصــة تخــدع تذوقــك وتفــرغ جســدك، قــد 
تشــعر أنــك ابتعــدت كثيــرًا عــن الصحــة الحقيقيــة حتــى يكــون 
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ــا. ولكــن الأمــر أســهل ممــا  ــور عليه مــن الصعــب إعــادة العث
تتصــور! الســر الحقيقــي للشــعور بأفضــل حــال هــو أن تأخــذ 
ــة.  ــدات الإيجابي ــل والتأكي ــس فقــط للتأم ــا لنفســك، ولي وقتً
والتحضيــر  التخطيــط  فــي  المســتغرق  الوقــت  أيضًــا  إنــه 
للأطعمــة التــي تغــذي جســمك وتقويــه وتمــده بالطاقــة. إنــه 
الوقــت الــذي تقضيــه فــي المطبــخ فــي إعــداد هــذه الأطعمــة 
الكاملــة بطــرق تســعد براعــم التــذوق لديــك. حــان الوقــت 
ــكل حواســك. وعندمــا  ــام ب ــذوق الطع ــذي ســتقضيه فــي ت ال
يكــون ذلــك ممكنــا ، اقــضِ الوقــت فــي الترابــط مــع الأصدقــاء 
الوجبــات  مــن  يأتــي  الــذي  الاتصــال  لاحتضــان  والعائلــة 

المشتركة. 
ــكار  ــك بشــكل أفضــل: “كل شــيء هــو الأف ــز ذل ــت لوي قال
والطعــام. عندمــا تحصــل علــى كليهمــا بشــكل صحيــح ، يكــون 

لديك السر الحقيقي للصحة المثالية.“  
فــي وقــت لاحــق مــن الكتــاب ، ســنقدم أفــكارا لوجبــات 
ســريعة وســهلة يمكــن أن تســاعدك علــى تحقيــق التــوازن بيــن 
حياتــك المزدحمــة والجســم الســليم. نحــن ندعــوك لتطويــر 

حب الوقت 
ــي بجميــع  ــة - لتجهيــز جســمك الداخل ــى التغذي تنفــق عل
العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا لحياتــك الأفضــل. أنــت 

تستحق ذلك
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تمارين للتأكيد على الطعام والأفكار 
التي تشفي جسمك وعقلك

التماريــن التاليــة ستســاعدك علــى الحصــول علــى مفتــاح 
لفتــح رحلتــك الداخليــة، وتذكيــرك بأنــك تهــم بما فيــه الكفاية 

لتغذية نفسك من الداخل والخارج.

	1 استمع إلى جسدك.

فــي حيــن أن هنــاك العديــد مــن الأطباء والخبــراء الرائعين 
الذيــن يمكنهــم إعطائــك إرشــادات لنظامــك الغذائــي ، فــإن 
كل جســم فريــد مــن نوعــه. لهــذا الســبب ، مــن المهــم للغايــة 
تعلــم الاســتماع إلــى جســدك. كلمــا فعلــت ذلــك ، كلمــا ســمعت 
ــة نفســك بالطريقــة  ــدة ، ممــا يســهل تغذي ــا الفري احتياجاته
التــي تناســبك بشــكل أفضــل. تعيــش العقيــدة والقواعــد فــي 
رأســك ولا تعنــي شــيئا لاحتياجــات جســمك الحقيقيــة. كلمــا 
يحتاجــه  مــا  احترمــت  وكلمــا  القواعــد  بشــأن  قلقــك  قــل 

جسمك حقا ، كلما كنت أكثر صحة
الفصــل 4 هــو مــكان رائــع لإعــادة النظــر فيــه إذا كنــت 

ترغب في ممارسة الاستماع إلى جسدك. 
بالإضافة إلى ذلك ، فإن التمرين التالي رائع لمســاعدتك 
علــى البــدء فــي تعلــم كيــف يتحــدث جســمك إليــك وكيــف 

يستجيب للطعام.
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	2 يوميات الطعام.

تســتخدم أهليــا و هيــذر هــذا مــع جميــع عملائهما كوســيلة 
لتعلــم لغــة الجســد. الطعــام الــذي تتناولــه قــوي جــدا لدرجــة 
وعلــى صحتــك  لديــك  الطاقــة  علــى مســتويات  يؤثــر  أنــه 

الجسدية ، وأفكارك ، ومزاجك. 
إليك كيفية القيام بهذا التمرين:

 -اكتــب جميــع الأطعمــة التــي تتناولهــا كل يــوم. اســتخدم 
ــى هاتفــك أو أي  ــا معــك أو عل ــك الاحتفــاظ به مفكــرة يمكن

في شيء أكثر ملاءمة لالتقاط هذه المعلومات بسهولة.
 — خــال اليــوم، دوّن أي أعــراض تعانيهــا، علــى ســبيل 

المثال:
• الطاقة - متوازنة ، مفرطة، التعب ، التحسن	
• الحالــة المزاجيــة - ســعيدة ، حزينــة ، قلقــة ، راضيــة ، 	

احترام الذات الجيد ، قلقة 
• النوم - مريح ، عميق ، مضطرب ، متقطع ، أرق	
• 	 ، المفاصــل  آلام   ، الارتجــاع   - الجســدية  الأعــراض 

الصــداع ، اضطــراب الجهــاز الهضمــي ، عــدم وجــود 
أعراض ، المزيد من الحساسية ، حساسية أقل

• إمســاك، 	 عاجلــة،  إســهال، ضــرورة   - الأمعــاء  حركــة 
سهولة، شعور بالإفراغ الكامل

 — قــم بمراجعــة قائمــة الأطعمــة والأعــراض الخاصــة بــك 
كل يومين تقريبًا. انتبه إلى ما يلي:
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• هل تسبب بعض الأطعمة أعراضًا في القائمة أعلاه؟	
• انظــر يوميــن أو ثلاثــة أيــام للعثــور علــى الأنمــاط - يمكن 	

أن تؤثــر الأطعمــة علــى جســمك علــى مــدى عــدة أيــام، 
لذا يساعد اكتشاف الأنماط. 

• قم بتحديد الأطعمة التي يبدو أنها تسبب الأعراض.	
• بعــد أســبوعين مــن كتابــة الأطعمــة والأعــراض وتســجيل 	

الأنماط التي لاحظتها، انتقل إلى الخطوة التالية.
 — تجربــة القضــاء علــى العنصــر. الآن بعــد أن لاحظــت 
الأنمــاط، قــد تفكــر فــي إجــراء حميــة القضــاء علــى الأطعمــة 
التــي وجــدت أنهــا تســبب الأعــراض. نوصــي بالتخلــص مــن 
عنصــر واحــد فــي كل مــرة، حتــى تعــرف مــا الــذي يعمــل. قــم 
بالتخلــص مــن ذلــك الطعــام لمــدة أســبوعين أو أكثــر وانظــر 
كيــف تشــعر. هــل تختفــي الأعــراض؟ هــل تتحســن بطريقــة 
مــا؟ قــم بتســجيل مــا تعلمتــه. إذا كانــت قائمتــك مربكــة حقًــا 
ولســت متأكــدًا مــن كيفيــة المتابعــة، فإننــا نوصــي بالعمــل مــع 
ممــارس لديــه فهــم جيــد للتغذيــة والجســم البدنــي. يمكــن أن 
يســاعد ذلــك فــي تقصيــر العمليــة وجعــل الأمــور أســهل. فــي 
تبــدو  الأعــراض  تســبب  التــي  الأطعمــة  الأحيــان،  بعــض 
عشــوائية، لكــن لهــا روابــط مشــتركة، مثــل الأطعمــة التــي 
تســبب أعــراض تحســس الهيســتامين. يمكــن للممــارس ذو 
الخبــرة أن يتعــرف علــى أنمــاط مــن هــذا القبيــل ويســاعدك 

في التوجيه.
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	3 التأكيدات.

فيمــا يلــي بعــض التأكيــدات الرائعــة التــي تتعلــق بالطعــام 
وأوقــات الوجبــات. اســتمر فــي اســتخدام المــرآة الخاصــة 

بك ، وكرر أكبر عدد تريده منها على مدار اليوم:

تحضير الوجبات

التخطيط للوجبات الصحية هو فرحة
مرحبًا، مطبخي، أنت مركز تغذيتي. أنا أقدرك

لدي كل ما أحتاجه لمساعدتي في تحضير وجبات لذيذة ومغذية
أنا ممتن جدًا لاختيار الطعام الذي يدعم صحتي المثلى

يمكنني بسهولة إعداد وجبة طعام غنية بالعناصر الغذائية ولذيذة
أحب قضاء الوقت في المطبخ

أنا أستحق الوقت والمال الذي أستثمره في صحتي
مرحبًا، جسدي، ما الذي سيغذّيك اليوم؟

أحب اختيار الأطعمة التي تعمل بتناغم معك، يا جسدي
أنا محظوظ جدًا لأنني يمكنني اختيار الأطعمة الصحية لعائلتي

عائلتي تحب تناول الطعام الصحي
الأطفال يحبون تجربة الأطعمة الجديدة

أنا أتعلم أشياء جديدة تشفي جسدي خطوة تلو الأخرى
في كل مرة أعد فيها الطعام، أشعر بالتغذية من خلال ارتباطي 

بالطبيعة والكائنات الأخرى
أنا على استعداد لأخذ هذا الوقت لرعاية نفسي.
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تناول الوجبات

أنا ممتن لهذا الطعام الرائع
جسدي يحب الطريقة التي أختار بها الأطعمة المثالية لكل وجبة

كل وجباتي متناغمة
أحب أن أستغرق وقتًا لتناول الطعام بوعي والتمتع بالوجبات 

بالكامل
تغذّيت جيدًا استعدادًا لليوم المقبل

جسدي يشفى ويتقوى مع كل لقمة أتناولها
أوقات تناول الطعام هي أوقات سعيدة
عائلتي تجتمع معًا بفرح وحب كبيرين

أبارك هذا الطعام وأبارك جسدي بالحب
أنا أستمع عندما أشعر بالشبع والامتلاء
أنا أستمع لجسدي أثناء تناول الطعام

أنا أولي اهتمامًا لجميع حواسي عند تناول الطعام
هذا الطعام يشفيني

حاسة التذوق لدي تتغير كل يوم - لم أعد أشتهي الأطعمة التي لا 
تغذيني

أستمع إلى شهيتي وهي توجهني بخيارات حب وتغذية
أنا على استعداد للتباطؤ والاستمتاع بهذا الوقت لتغذية نفسي.
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الطعام المغذي جزء من قصة حبك

الطعــام الــذي تأكلــه مهــم بنفــس قــدرة الأفــكار التــي تفكــر 
بهــا. نحــن نشــجعك علــى جعــل الأطعمــة المغذيــة جــزءًا مــن 
قصــة حبــك. علــى الرغــم مــن أنّ تغييــر عاداتــك الغذائيــة قــد 
يبــدو فــي البدايــة تحديًــا ، ســتجد أن التغييــرات الصغيــرة مــع 
لديــك  التــذوق  وحاســة  لعاداتــك  ستســمح  الوقــت  مــرور 
بالتطــور بطــرق تدعــم صحتــك المثلــى. بلــوغ طاقــة أكبــر، 
ــوم أفضــل، ومــزاج أســعد، وصحــة أفضــل يســتحق ذلــك!  ون
الطعــام  تنــاول  عــادات  فــي  تغييــرات  تحــدث  أن  بمجــرد 
الخاصــة بــك، ســترى مــدى قــدرة الطعــام علــى الشــفاء حقًــا. 
فــي الفصــل التالــي، ســنقدم نصائــح حــول الأطعمــة الشــافية 
الجســدية  للأعــراض  الأخــرى  الطبيعيــة  والعلاجــات 

والعاطفية التي قد تواجهها.
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الفصل السّادس

الخطوة 6#
قوِّ  صحتك - 

علاجات منزلية لمشاكلك الصحية

الصحة  تدعم  التي  العلاجات  من  الكثير  أن  تعلم  هل 
والشفاء يمكن العثور عليها في حديقتك أو خزانة مطبخك؟ 
في الواقع ،تاريخ الأدوية الحديثة يعود إلى النباتات الطبية. 
حتى منتصف القرن التاسع عشر، كانت الأدوية المصنوعة 

والنباتات  الأعشاب  من 
والجذور والكروم والفطريات 
الحصرية  الوسائل  هي 
تقديم  تم  حتى  المستخدمة، 
أول دواء اصطناعي في عام 

من  تنطلق  الصيدلانية  الأدوية  من    70% اليوم،   .1869(((

الطبيعة أو هي مستوحاة منها ))).

الكيميــاء  وصعــود  المبكــر  العقاقيــر  "اكتشــاف  أيه.دبليــو.  جونــز،   	(((
الصيدلانيــة". تحليــل اختبــار العقاقيــر، العــدد 3: 344-337، يونيــو 2011. 

الويب. 21 فبراير 2014
)))	 هيتــي، ميرانــدا. "معظــم الأدويــة الجديــدة مســتمدة مــن الطبيعــة". ويــب إم 

دي دي: المعلومات والموارد. 16 مارس 2007. الويب. 22 فبراير 2014.

"أقوم بكل شيء بحب 
ورعاية من أجل مساعدة 

جسدي في الحفاظ على صحة 
مثالية."

لويز
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إذا كان العلــم يعتــرف بفوائــد النباتــات العلاجيــة، فلمــاذا 
اتجــه إلــى المركبــات الاصطناعيــة؟ أحــد أكبــر الأســباب هــو 
اختــراع  بــراءة  تســجيل  يمكــن  لا  الأربــاح.  تحقيــق  دافــع 
النباتــات أو الســيطرة عليهــا بنفــس الطريقــة التــي يمكــن 
فيهــا الســيطرة علــى المركبــات الاصطناعيــة. ومــا يضاعــف 
المشــكلة هــو الحقيقــة أن الأمــر قــد يســتغرق أكثــر مــن عقــد 
مــن الزمــن مــن شــركة أدويــة لاختبــار دواء وإطلاقــه فــي 
الســوق ، بتكلفــة إجماليــة تزيــد عــن 800 مليــون دولار وهــو 
مــا يعنــي فــي كثيــر مــن الأحيــان أن هــذه الأدويــة تدخــل إلــى 

الإنتاج بسرعة قبل أن يتم فهم آثارها الجانبية تماما.)))
الصيدلانيــة  الأدويــة  أن  تعلمــت  الثانــي،  الفصــل  فــي 
ــح أحــد الأســباب الرئيســية للوفــاة  الموصوفــة بشــكل صحي
الطبيــة  الجمعيــة  مجلــة  ذكــرت  المتحــدة.  الولايــات  فــي 
الأمريكيــة )JAMA( أنــه لا يتــم العثــور علــى تفاعــات دوائيــة 
ضــارة خطيــرة إلا بعــد الموافقــة علــى الأدويــة مــن قبــل إدارة 

((()FDA( الغذاء والدواء
ضــع فــي اعتبــارك أننــا لا نقتــرح عليــك تجاهــل أوامــر 
الأطبــاء أو التوقــف عــن اســتخدام الأدويــة الموصوفــة لــك. 
إذا كنــت تعانــي مــن حالــة صحيــة خطيــرة أو تتنــاول أدويــة ، 
نوصيــك بالتحــدث إلــى طبيبــك والمعالجيــن الآخريــن الذيــن 

والأدويــة  الطبيعــي  العشــبي  الطــب  بيــن  "اختيــار  كيه.ســي.  كومبتــون،   	(((
 12 الويــب.   .2003 أبريل/مايــو  الأمومــة.  أرض  مذكــرة  الاصطناعيــة". 

فبراير 2014.
)))	 المرجع نفسه
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المكمــات  أو  العلاجــات  اســتخدام  قبــل  معهــم  تتعامــل 
الغذائية المذكورة في هذا الفصل.

فــي بعــض الأحيــان ، حتــى العلاجــات الطبيعيــة يمكــن أن 
يكــون لهــا تفاعــات مــع الأدويــة ، لــذا فــإن مراجعــة طبيبــك 
ــدة. الفرصــة  ــك الجي ســتدعمك فــي تحمــل مســؤولية صحت
هنــا هــي فتــح حــوار حــول الخيــارات البديلــة التــي قــد تكــون 
متاحــة لــك، حتــى تتمكــن مــن مناقشــتها مــع أطبائــك ومعرفــة 

ما يتناسب مع احتياجاتك الصحية.
وفقًــا لجيمــس ديــوك، الحاصــل علــى درجــة الدكتــوراه، 
ــة، فــإنّ  ــات الطبي ــة فــي النبات ــرز الســلطات العالمي وأحــد أب
ــى العلاجــات  ــاك بعــض الأســباب المهمــة جــدًا للنظــر إل هن
العشــبية كخيــار صحــي مشــروع عنــد النظــر فــي بروتوكــولات 

العلاج:)))
• %90 مــن المركبــات المســتمدة مــن النباتــات أرخــص 	

بيئيًــا واقتصاديًــا فــي تكلفــة اســتخلاصها مــن النباتات 
الكاملة بدلاً من توليفها.

• ــى 	 ــارات حت ــع الخي يمكــن للمســتهلك النظــر فــي جمي
ســبيل  علــى  القــرارات.  أفضــل  اتخــاذ  مــن  يتمكــن 
المثــال، يمكــن أن تكــون العديــد من الخيارات العشــبية 
عليــه  تكــون  أن  يمكــن  الــذي  القــدر  بنفــس  مفيــدة 
الأدويــة الصيدلانيــة، ولكــن مــع وجــود آثــار جانبيــة 

أقل خطورة.

)))	 المرجع نفسه
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• تحتــوي النباتــات الطبيــة علــى خصائــص وقائيــة يمكــن 	
أن تعزز الصحة وتحمي من الأمراض.

ــا سنشــارك بعــض مــن  ــا لأنن  ســيكون هــذا الفصــل ممتعً
الوصفــات المنزليــة المفضلــة لدينــا والمكمــات الغذائيــة 
وتقنيــات الشــفاء القديمــة التــي اجتــازت اختبــار الزمــن. إنهــا 
الممارســات التــي نســتخدمها فــي منازلنــا ومــع عملائنــا. 
ــة  ــار الأعشــاب العضوي ــا نوصــي باختي )يرجــى ملاحظــة أنن
ــة والشــاي  ــات الغذائي ــوت الأساســية والوصف ــل والزي والتواب

عندما يكون ذلك ممكنًا.)

ما يجب معرفته قبل البدء في تناول مكمل جديد

قبــل أن ننتقــل إلــى العلاجــات ، هنــاك شــيء مهــم يجــب 
إدراكه: 

ــي  ــش ف ــذي يعي ــد ال ــك والوحي ــت أفضــل داعــم لصحت أن
جســمك ، لــذا أنــت تعــرف مــا هــو الأفضــل بالنســبة لــك. 
كلمــا تعلمــت الاســتماع إلــى جســمك والثقــة بــه ، كلمــا تــم 

إرشادك جيدا من خلال إشاراته.
يحــب بعــض الأشــخاص تجربــة العلاجــات والمكمــات 
الغذائيــة، بينمــا يحتــاج البعــض الآخــر إلــى إرشــادات مــن 
ــارس صحــي آخــر.  ــة أو أي مم ــي التغذي ــب أو أخصائ الطبي
تأكــد مــن أنّ بحثــت فــي المكمــات الغذائيــة التــي تفكــر فــي 

تناولها واستمع دائما إلى جسمك. 
 ، بتوعــك  تناولتــه وجعلــك تشــعر  إذا كان هنــاك شــيء 
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فتوقــف عــن تناولــه وتحقــق مــن الســبب. اعلــم أن هنــاك عــدة 
أشياء يمكن أن تحدث عند البدء في تناول مكمل جديد:

قــد يبــدأ رد فعــل للتخلــص مــن الســموم فــي جســدك. -	
تفاعــل المــوت« أو »تفاعــل هركســهايمر«، وهــو اســتجابة 
شــائعة جــدًا لبــدء اتبــاع نظــام غذائــي صحــي أو تنــاول 
مكمــل غذائــي جديــد يســاعد جســمك علــى التئامــه. 
يحــدث ذلــك لأن البكتيريــا الضــارة والخميــرة تمــوت 
وتســبب مجموعــة مــن الأعــراض غيــر المريحــة مثــل 
والإمســاك،  والصــداع،  البطــن،  وانتفــاخ  الغــازات، 
والإســهال، ورائحــة الجســم الكريهــة، والبثــور، والتعــب، 

وغيرها.
عــادة مــا تكــون قــادرًا علــى معرفــة أنهــا أعــراض التفاعــل 
بالمــوت إذا كنــت تشــعر بتحســن فــي بعــض الجوانــب، حتــى 
ــى ســبيل  ــر مريحــة أخــرى؛ عل ــك أعــراض غي ــت لدي ــو كان ل
بتخفيــف  تشــعر  أو  أفضــل  بشــكل  تنــام  كنــت  إذا  المثــال، 
الانزعــاج بطــرق أخــرى. المفتــاح هــو أنــه إذا كانــت أعــراض 
التفاعــل بالمــوت مؤلمــة أو غيــر مريحــة، ينبغــي التراجــع 

والاستماع لجسمك أو طلب الدعم من أخصائي.
قــد يبــدأ جســمك فــي العمــل بطــرق لــم يكــن قــادرًا عليهــا -	

مــن قبــل. يشــار إليهــا فــي كثيــر مــن الأحيــان بـــ “أعــراض 
البدايــة”، وهــذا يختلــف عــن التفاعــل بالمــوت حيــث 
تظهــر الأعــراض عندمــا يبــدأ جســمك فــي الشــفاء. 
علــى ســبيل المثــال، الأطفــال المصابــون بالتوحــد الذيــن 
يبــدؤون فــي تلقــي حقــن الميثيــل ب12  أصبحــوا يعضــون 
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الأشــياء، لأن الأعصــاب فــي أفواههــم تشــفى ويبــدؤون 
فــي الشــعور بتأثيــر الوخــز. يمكــن أن يكــون الوخــز غيــر 
مريــح، ولكنــه علامــة علــى شــفاء الأعصــاب. مــن المفيــد 
أن تكــون علــى علــم بــأي أعــراض بــدء قــد تواجههــا مــع 
عــاج أو مكمــل غذائــي جديــد لأن كل شــخص مختلــف، 
ويمكنــك الحصــول علــى الإرشــاد مــن أخصائــي أو مــن 

مصدر عبر الإنترنت يوصي به خبير موثوق.
أخــذ مــا يكفــي مــن مكمــل واحــد قــد يكشــف عــن نقــص -	

عندمــا  هــذا  هيــذر  شــهدت  الأخــرى.  المكمــات  فــي 
بــدأت فــي تنــاول المغنيســيوم بالجرعــات المناســبة. 
شــعرت بتحســن كبيــر لدرجــة أدركــت أن المغنيســيوم 
يعمــل، ولكنهــا بــدأت أيضًــا تعانــي مــن صــداع متكــرر لــم 
تعانــي منــه مــن قبــل. فعرفــت أن تنــاول المغنيســيوم 
فــي  نقــص  عــن  يكشــف  أن  يمكــن  مناســبة  بكميــات 
العوامــل المســاعدة )العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا 
للعمــل بشــكل جيــد فــي الجســم( وهــي فــي حالتهــا، 
تناولهمــا  فــي  بدئهــا  وفــور  وبيوتيــن.  ب6  فيتاميــن 
كمكمــات غذائيــة، اختفــى الصــداع تمامًــا وارتفعــت 
ــاح هــو أن  ــى بكثيــر. إنّ المفت صحتهــا إلــى مســتوى أعل
ــه  ــدرك أن ــت ت ــى جســدها، وكان ــت تســتمع إل ــذر كان هي
الجديــدة  الأعــراض  ملاحظــة  المهــم  مــن  ســيكون 
والتحقــق منهــا. وهــذا جعــل مــن الســهل إيجــاد حــل 

يدعم جسمها.
قــد لا يكــون العــاج أو المكمــل مناســبين لــك لأســباب -	
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متنوعــة. يمكــن أن يكــون الســبب الرئيســي هــو تناولــك 
للأدويــة التــي لا تتفاعــل جيــدًا مــع العــاج أو المكمــل. 
تذكــر دائمًــا أن تراجــع الطبيــب قبــل اســتخدام شــيء 
جديــد. اســتمع إلــى جســدك وتوقــف عــن تنــاول أي 

شيء إذا لم يكن مناسبًا.

يمكــن قــول ال�شــيء نفســه عــن الأطعمــة التــي لا تناســبك. 
كلنــا فريــدون ، وتفــردك يســتحق الاحتــرام.

دائمًــا  ونوصــي  للغايــة،  مفيــدة  المحترفيــن  إرشــادات 
بالعمــل مــع شــخص يمكنــه أن يكــون شــريكًا لــك فــي رحلتــك 
ــل كل شــيء، أحــبّ نفســك مــن خــال تحمــل  ــة. وقب الصحي
إلــى  دائمًــا  واســتمع  صحتــك.  عــن  النشــطة  المســؤولية 
جســدك واحترمــه: الأعــراض ليســت شــيئًا “ســيئًا”، بــل هــي 
إشــارة يســتخدمها جســدك للتواصــل معــك. إنهــا طريقتــه 
لإظهــار الحــب لــك. وكيفيــة اســتجابتك تعتمــد تمامًــا عليــك 
لأن هــذه رحلتــك الصحيــة. جــزء مــن حــب النفــس هــو فعــل 

ما يشعرك بالصواب بالنسبة لك.
حب الجهاز الهضمي: علاجات لصحة الجهاز الهضمي

قــد تكــون للمشــاكل الهضميــة أســباب جذريــة متنوعــة، 
لــذا ســنركز علــى بعــض العلاجــات الأساســية التــي قــد تكــون 
مفيــدة لحوالــي 80 % مــن الحــالات. إذا كانــت لديــك مشــاكل 
ــاة  ــي ونمــط حي ــع نظــام غذائ ــة لا تتحســن م ــة مزمن هضمي
أكثــر صحــة، فطبيبــك أو ممــارس الرعايــة الصحيــة همــا 

أفضل خيار لمعالجة السبب الجذري.
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إمساك

تذكــر أن الإمســاك مرتبــط بالإســهال، لــذا ســتلاحظ أن 
بعــض العلاجــات ســتكون مشــابهة. راجــع الفصــل الثالــث 

لمزيد من المعلومات حول الإمساك أيضًا.
• الأعشاب والتوابل:)))	
• اليانسون	
• الفلفل الأسود	
•  الكمون	
• الهيل	
• البقدونس	
• حزمة زيت الخروع. تم استخدامها منذ العصور القديمة 	

لمعالجة الإمساك والتطهير وتدليك اللمفاويات. المواد 
التي ستحتاجها هي: زيت الخروع )اشترِ العضويّ منه 
أو  بالمذيبات   المستخلص  من  بالبارد، بدلاً  المعصور 
المعطّر(، وقطعة من القماش القطني )يمكنك الحصول 
عليها في متجر الأغذية الصحية، أو فإنّ موقع أمازون 
قماش  تراثيّة  منتجات  اسم   تحت  يبيعها  الإلكتروني 
القطن العضوي(، وزجاجة ماء ساخنة ومنشفة وبعض 

الأغلفة البلاستيكية.

)))	 أغــروال، بهــارات بــي. توابــل الشــفاء: كيفيــة اســتخدام 50 توابــل يوميــة 
وغريبــة لتعزيــز الصحــة والتغلــب علــى الأمــراض. )ص. 298( نيويــورك، 

نيويورك: ستيرلينغ. 2011. طبعة مطبوعة.
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لتنفيذ حزمة زيت الخروع:

• ــن 	 ــات م ــى عــدة طبق ــت عل ــن الزي ضــع عــدة ملاعــق م
القماش القطني.

• ضــع القمــاش المشــبع بالزيــت علــى بطنــك. يمكنــك 	
التركيــز علــى البطــن الســفلي )الأمعــاء( أو الجــزء العلوي 

الأيمن من البطن بالقرب من الكبد والمرارة.
• ضع طبقة من البلاستيك وقم بوضع منشفة عليها.	
• مــاء 	 زجاجــة  باســتخدام  خفيفــة  حــرارة  بتطبيــق  قــم 

ساخنة لمدة 30 دقيقة إلى ساعة واحدة.
• الترطيــب الكافــي. تأكــد مــن شــرب مــا يكفــي مــن المــاء 	

)انظــر الفصــل 5 لمزيــد مــن المعلومــات حــول هــذا 
الموضوع(.

• المغنيســيوم. انظــر إلــى الجــزء المتعلــق بالمغنيســيوم 	
فــي نهايــة هــذا الفصــل لمزيــد مــن المعلومــات حــول 
أهميــة هــذا المعــدن لصحــة الأمعــاء. إن الإمســاك هــو 

علامة على نقص المغنيسيوم.)))
• من 	 صحة،  أكثر  غذائي  لنظام  تناولك  مع  الألياف. 

للبعض،  بالنسبة  الألياف.  تناول  من  تزيد  أن  المرجح 
من  يزيد  قد  أنه  حين  في  الإمساك،  من  ذلك  يخفف 
التحديات للبعض الآخر. إذا كنت تجد أن زيادة تناول 
وركز  ذلك  فتجنب  لديك،  الإمساك  من  يزيد  الألياف 
)))	 ديــن، كاروليــن. "معجــزة المغنيســيوم". DrCarolynDean.com. بــدون 

تاريخ. الويب. 10 فبراير 2014.
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القسم. من  المذكورة في هذا  الأخرى  العلاجات  على 
الممكن أن تكون الألياف مزعجة أكثر للأشخاص الذين 
يعانون من صحة معوية ضعيفة. إذا لم تساعد العلاجات 
الأخرى المذكورة في هذا القسم، تأكد من التحدث إلى 

ممارس الرعاية الصحية الخاص بك.
بعــض الخيــارات الشــائعة لتكميــل نظامــك الغذائــي 

بالألياف تشمل:
• قشــور البردقــوش: هــو مصــدر طبيعــي للأليــاف القابلــة 	

للذوبــان التــي تعمــل كعامــل تكتــل فــي الجســم. تتوفــر 
قشــور البردقــوش العضويــة فــي الســوق مــن بعــض 

العلامات التجارية مثل الهند العضوية  والآن.
• للذوبــان 	 قابلــة  أليــاف  هــي  الإينوليــن.  أو   FOS

وتســتخدم أيضًــا كمحليــات بديلــة لأن لديهــا طعمًــا 
حلــوًا بشــكل طبيعــي. مســتمدة مــن ســكريات الفواكــه 
باســم  والإينوليــن   FOS تعُــرف  والخضــروات، 
“بريبايوتكــس “، وهــذا يعنــي أنهــا تغــذي البكتيريــا 
الجيــدة فــي الأمعــاء. يعتمــد آداء هــذه الأليــاف علــى 
ــا  ــدًا له الشــخص، فبعــض الأشــخاص يســتجيبون جي
بينمــا يواجــه البعــض الآخــر صعوبــات. وقــد دفعــت 
 FOS ــى أخــذ الحــذر بشــأن ــراء إل ــور الخب هــذه الأم
والإينوليــن لأن الأدلــة الجديــدة تشــير إلــى أنهــا قــد 
البكتيريــا  إلــى  بالإضافــة  الســيئة  البكتيريــا  تغــذي 
الضــارة  البكتيريــا  زيــادة  حــالات  فــي  الجيــدة 
والصعوبــات التــي تواجــه الأمعــاء الدقيقــة. قــد ترغــب 
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فــي تجنــب FOS والإينوليــن إذا كان لديــك زيــادة فــي 
بكتيريــا الأمعــاء الدقيقــة )SIBO( أو أشــكال مزمنــة 

أخرى من زيادة البكتيريا.
ــة الفركتوليجوســاكاريد، أظهــرت دراســة  إذا قــررت تجرب
واحــدة أن الأنوليــن هــو الخيــار الأفضــل لأنــه يحــث البكتيريــا 
الجيــدة علــى إنتــاج البيوتيــرات، وهــو حمــض دهنــي قصيــر 

المدى مسؤول عن الطاقة الخلوية وتقليل الالتهاب.)))
• ــة، 	 ــرع العادي ــذور الق بــذور القــرع الاســتريانية. ليســت ب

ــس  ــي مــن القــرع الاســترياني لي ــي تأت ــذور الت ــذه الب فه
ــا واخضــرارا مــن معظــم  ــر حجمً ــا قشــور وتكــون أكب له
المهتميــن  بيــن  شــهرة  واكتســبت  الأخــرى،  البــذور 
الأليــاف  مــن  المتكونــة  تركيبتهــا  بســبب  بالصحــة 
والمغنيســيوم والزنــك، والتــي يمكــن أن تكــون مفيــدة 
غنيــة  خفيفــة  وجبــة  القــرع  بــذور  تعُتبــر  للإمســاك. 
بالبروتينــات والمعــادن لتناولهــا أثنــاء التنقــل، أو يمكنــك 
ــك، ولكــن  ــرع الخاصــة ب ــذور الق ــدة ب ــع زب ــا لصن طحنه
تأكــد مــن نقــع البــذور قبــل تناولهــا )ســنوضح لــك كيفيــة 
ــى  ذلــك فــي الفصــل 10(. إذا لــم تتمكــن مــن العثــور عل
بــذور القــرع الاســتريانية العضويــة فــي متجــر الأغذيــة 
فــي:  عليهــا  العثــور  يمكنــك  بــك،  الخــاص  الصحيــة 

)))	 روســي، مادالينــا، وآخــرون. "تخمــر الفركتوأوليغوســاكاريدات والإينوليــن 
مــن قبــل البيفيدوباكتيريــا: دراســة مقارنــة بيــن الثقافــات النقيــة والبرازيــة". 
المعاهــد الوطنيــة للصحــة. أكتوبــر  المكتبــة الوطنيــة الأمريكيــة للطــب، 

2005. الويب. 15 فبراير 2014.
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Vivapura.com
قســم -	 فــي  المزيــد  علــى  تعــرف  النافعــة.  البكتيريــا 

“الدعــم الهضمــي الشــامل” لاحقًــا فــي الفصــل. )يرجــى 
جميعهــا  القســم  هــذا  فــي  العلاجــات  أن  ملاحظــة 

خيارات مفيدة أيضًا(.
اســتمر -	 إذا  قهــوة شــرجية(.  )أو حقنــة  حقنــة شــرجية 

الإمســاك، قــد ترغــب فــي النظــر فــي إجــراء حقنــة 
شــرجية. كان هــذا العــاج المنزلــي غيــر المكلــف علاجــا 
يعــود تاريخــه إلــى آلاف الســنين. فــي حيــن أن هنــاك 
قــدرا كبيــرا مــن الجــدل حــول الحقــن الشــرجية ، لا 
ــاء العــاج  ــن وأطب ــاء المحترمي ــد مــن الأطب ــزال العدي ي
ــال، فــي  ــى ســبيل المث ــوم. عل ــا الي الطبيعــي يوصــون به
كتابهــا “الأمعــاء ومتلازمــة الدمــاغ”، توصــي الدكتــورة 
ناتاشــا كامبــل- ماكبرايــد بــأن يقــوم الأشــخاص الذيــن 
يعانــون مــن الإمســاك المســتمر بإجــراء حقنــة شــرجية 
بــدلاً مــن الاحتفــاظ بالإمســاك المزمن لأنــه من الأفضل 
يمكنــك  المتجمعــة))).  الســموم  مــن  التخلــص  للجســم 
ــن  ــى دلــو م ــة شــرجية تحتــوي عل شــراء مجموعــة حقن
الفــولاذ المقــاوم للصــدأ وأنبوبــة ســيليكون طبيــة )بــدلاً 
مــن أنبــوب PVC ذي الجــودة الأقــل( وكاثيتــرات مــن 
 .Amazon.com مواقــع التجزئــة عبــر الإنترنــت مثــل
عنــد اســتلام الطقــم، ســتتوفر لديــك تعليمــات حــول 
كيفيــة إجــراء حقنــة القهــوة أيضًــا. اســتخدم دائمــا المــاء 

)))	 كامبل-ماكبرايد. 225-228.
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النظيــف والمصفــى والقهــوة العضويــة التــي طحنتهــا 
طازجة استعدادا لحقنة القهوة الشرجية.

مــرة أخــرى ، يرتبــط الإســهال بالإمســاك ، لذلــك ســتكون 
بعــض العلاجــات متشــابهة. )انظــر الفصــل 3 لمزيــد مــن 

المعلومات.(

الأعشاب والتوابل :)))

• الأجوان                • الكزبرة	
• الهيل                   • جوزة الطيب	

الترطيــب المناســب. تأكــد مــن شــرب كميــة كافيــة مــن -	
الماء

البروبيوتيــك. تعــرف علــى المزيــد فــي قســم “الدعــم -	
الهضمي الشامل”

-	 الأطعمــة التــي يجــب تناولهــا إذا كنــت تعاني من الإســهال 
أو تتعافى لتوّك:

• يحتــوي المــوز والبطاطــا ذات القشــرة الحمــراء بــدون 	
جلــد علــى نســبة عاليــة مــن البوتاســيوم ويمكــن أن 
يســاعدا فــي تخفيــف الإســهال))). يمكنــك تحضيــر 
البطاطــا عــن طريــق خبزهــا، ســلقها، أو هرســها بــدون 
إضافــة دهــون أو زيــوت أو باســتخدام كميــة قليلــة 

)))	 أغروال. 299.
)))	 المكتبــة الوطنيــة الأمريكيــة للطــب، المعاهــد الوطنيــة للصحــة. "عندمــا 
تعانــي مــن الإســهال أنــت أو طفلــك." موســوعة ميدلايــن بلــس الطبيــة. بــدون 

تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
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فقــط. ويمكنــك وضــع بعــض مــرق عظــام الدجــاج علــى 
البطاطــا لتضيــف إليهــا نكهــة ، أو إضافــة بعــض بــذور 
الكزبــرة و/أو الأجــوان للاســتفادة مــن فوائــد هــذه 

التوابل أيضًا.
• صلصــة التفــاح العضويــة. يمكنــك تحضيرهــا بنفســك 	

ــة قشــور التفــاح وغليهــا أو تبخيرهــا،  عــن طريــق إزال
ــاً مــن الهيــل وجــوزة الطيــب  ــم هرســها. أضــف قلي ث

للاستفادة من فوائد التوابل أيضًا!
• دجــاج مســلوق دون إضافــة زيــوت أو دهــون )الدهــون 	

والزيــوت قــد يصعــب هضمهــا إذا كان لديــك إســهال أو 
تتعافى للتوّ(.

• الكزبــرة 	 بــذور  بعــض  الدجــاج. أضــف  مرقــة عظــام 
ــى  ــاء تســخين المرقــة ورش الأجــوان للحصــول عل أثن

فوائد التوابل الإضافية.
• تــوت العليــق. يعُتقــد أن التانينــات الموجــودة فــي التوت 	

الأزرق مفيدة للإسهال(1).

الغازات أو الانتفاخ أو عسر الهضم

يرجــى ملاحظــة أن الفصــل الثالــث يحتــوي علــى مزيــد 
من المعلومات حول الغازات والانتفاخ وعسر الهضم.

)))	 بولــن، باربــرا برادلــي. "الإســهال: أفضــل ثمانيــة أشــياء لتناولهــا عندمــا 
تشعر بالسوء." About.com. بدون تاريخ. الويب. 21 فبراير 2014.



365 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الأعشاب والتوابل:)))

• اليانسون	
• البابونج	
• الكزبرة	
• الشمر	
• العطــري 	 النعنــاع  زيــت  اســتخدام  جــرب  النعنــاع. 

ــكل ملعقــة شــاي مــن  العلاجــي: أضــف قطــرة واحــدة ل
ــر المكــرر أو  ــوز العضــوي غي ــت الل ــل زي ــت ناقــل )مث زي
ــك. تشــير  ــى بطن ــا عل ــا العضــوي( ودلكه ــت الجوجوب زي
الدراســات إلــى أن ذلــك يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف 
التقلصــات وآلــم البطــن المرتبطــة بالغــازات واضطــراب 

القولون العصبي.)))
• الكركم	
• فــي 	 “الإمســاك”  قســم  انظــر  الخــروع.  زيــت  حزمــة 

الفصــل الســابق للحصــول علــى تعليمــات حــول كيفيــة 
استخدام حزمة زيت الخروع.

• فــي 	 المزيــد  اعــرف  )بروبيوتيــك(.  النافعــة  البكتيريــا 
القسم “الدعم الهضمي الشامل’’

)))	 أغروال. 295، 299، 301.
ــاع  ــة للصحــة. "النعن ــة للطــب، المعاهــد الوطني ــة الأمريكي ــة الوطني )))	 المكتب
الأخضــر." موســوعة ميدلايــن بلــس الطبيــة. بــدون تاريــخ. الويــب. 14 فبرايــر 

.2014
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الارتجاع الحم�ضي
أو حرقة المعدة أو ارتجاع المريء

فــي حيــن أن حموضــة المعــدة  والارتجــاع المعدي المريئي 
)مــرض انقــاب المــريء المعــدي القابــض( يمكــن أن يكــون 
لهمــا مجموعــة متنوعــة مــن الأســباب الجذريــة ، إلا أن بعــض 
هــذه العلاجــات قــد تســاعد. ضــع فــي اعتبــارك أن الارتجــاع 
يمكــن أن يكــون علامــة علــى وجــود الكثيــر مــن حمــض المعــدة 
ــر  ــث أكث ــل جــدا. يتحــدث الفصــل الثال أو ، للمفارقــة ، القلي
عــن كيفيــة فقــدان قــدرة الصمامــات، مثــل الصمــام المعــوي 
الســفلي، علــى العمــل بشــكل صحيــح. هــذا هــو أحــد أســباب 

 GERD حرقة المعدة والارتجاع المعدي المريئي
الأعشاب والتوابل(1):

•الكمون                  • البقدونس
          •الشمر                  • الكركم

          •الزنجبيل
ــاً فــي الاســتخدام -	 عصيــر الصبــار. يحمــل تاريخــاً طوي

كعــاج شــعبي ويظــل لــه فائــدة واعــدة حتــى اليــوم فــي 
حــالات حموضــة المعــدة والارتجــاع المعــدي المريئــي . 
إذا قــررت تنــاول هــذا العصيــر، فــا تســتخدم هــام 
الصبــار مباشــرةً مــن النبــات )لأنــه قــد يحتــوي علــى 
علــى  يحتــوي  مســتحضر  أي  أو  اللاتكــس(  ســموم 

)))	 أغروال. 301.



367 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الصبــار،  لاتكــس  ذلــك:  فــي  بمــا  ملينــة،  خصائــص 
الألويــن، أو الألو-إيمويــن))). ابحــث عــن عصيــر عضــوي 
 Aloe Pro خــال مــن المــواد الحافظــة الكيميائيــة، مثــل

 Premier Research Labs  من
المغنيســيوم. انظــر المعلومــات عــن المغنيســيوم فــي -	

نهاية الفصل.
التربتوفــان الأمينيــة. تشــير -	 أو أحمــاض  الميلاتونيــن 

المســاعد  الهرمــون  الميلاتونيــن،  أن  إلــى  الدراســات 
علــى النــوم، قــد أظهــر فعاليــة فــي تخفيــف ارتجــاع 
المــريء إذا اســتخدم لمــدة ثمانيــة أســابيع. كمــا أظهــرت 
دراســات إضافيــة نجاحًــا باســتخدام أحمــاض تربتوفــان 
ــة )الســابقة للســيروتونين، هرمــون الســعادة( أو  الأميني
ــن والتربتوفــان))). قــد يكــون هــذا  ــج مــن الميلاتوني مزي
مفيــدًا بشــكل خــاص للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
أعــراض تــزداد فــي فتــرة مــا بعــد الســاعة 4 مســاءً، أو 
الذيــن يشــعرون بالحساســية الطاقيــة ويواجهــون صعوبــة 
فــي تحليــل هرمونــات الإجهــاد )أي يشــعرون بالإجهــاد أو 
القلــق بشــكل مفــرط فــي الليــل(. نظــرًا لوجــود بعــض 
التناقضــات فــي اســتخدام هــذه المكمــات )علــى ســبيل 
المثــال، إذا كنــت تتنــاول مضــادات الاكتئــاب(، نوصــي 
)))	 وونــج، كاثــي. "علاجــات حرقــة المعــدة: 7 علاجــات طبيعيــة للنظــر فيهــا." 

About.com. بدون تاريخ. الويب. 21 فبراير 2014.
)))	 كانديــل، ثــروات صالــح، وآخــرون. "التأثيــر العلاجــي المحتمــل للميلاتونيــن 
ميدســكيب.  المعدي-المــريء."  وارتجاعهــا  المــريء  حموضــة  فــي 

2010؛10:7. الويب. 12 فبراير 2014.
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بالعمــل مــع ممــارس صحــي إذا كنــت تفكــر فــي هــذا 
الخيار.

الأطعمــة -	 تــؤدي  أن  يمكــن  بينمــا  الوقائيــة.  الأطعمــة 
والمشــروبات مثــل الطماطــم والقهــوة والشــاي والكحــول 
والمشــروبات الغازيــة والفواكــه الحمضيــة والشــوكولاتة 
إلــى حــدوث حموضــة المعــدة والحرقــة وداء الارتــداد 
المعــدي المريئــي، يمكــن أن تســاعد النظــام الغذائــي 

الصحي بشكل عام، وخاصة ما يلي:)))
• الموز	
• الخضروات الورقية	
• البطيخ	

ــل بضــع ســاعات  ــام قب ــاول الطع ــر أن تتوقــف عــن تن تذك
من وقت النوم حتى يتسنى لجسمك الهضم قبل الاستلقاء.

الدعــم الهضمــي. نظــرًا لأن حموضــة المعــدة والحرقــة -	
ــا أعــراض  ــي هــي جميعه ــدي المريئ ــداد المع وداء الارت
ــي  ــورة ف ــإن العلاجــات المذك لنظــام هضمــي مرهــق، ف
ــي يمكــن أن  ــذي يل قســم “الدعــم الهضمــي الشــامل” ال
تكــون مفيــدة جــدًا. إذا كانــت لديــك أعــراض مســتمرة، 
بفطريــات  إصابتــك  يســتبعد  طبيبــك  أن  مــن  تأكــد 
الكانديــدا باســتخدام اختبــار البــراز، أو إصابتــك بنمــو 
باســتخدام   )SIBO( الدقيقــة  الأمعــاء  فــي  البكتيريــا 

)))	 أوز، محمــد. "قــل وداعًــا لارتجــاع المــريء." DoctorOz.com. بــدون 
تاريخ. الويب. 10 فبراير 2014.
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اختبــار التنفــس أو اختبــار الحمــض العضــوي فــي البــول، 
بيلــوري  الحلزونيــة  البكتيريــة  بالعــدوى  إصابتــك  أو 
فــي  للبيلــوري  المضــادة  الأجســام  اختبــار  باســتخدام 

الدم أو اختبار التنفس.

حمام معادن دافئ

مــن  أخــرى  ولأشــكال  للإمســاك  ممتــازا  هــذا  يعــدّ 
الاضطرابــات الهضميــة. فــي حــوض الاســتحمام الدافــئ، 

ضع ½ إلى 1 كوب من أحد المكونات التالية:)))
• ملح إبسوم	
• ملح بحري )مثل ملح السيلتيك(	
• خل تفاح طبيعي غير مصفى	
• مسحوق الأعشاب البحرية	

أو اســتخدم أحــد هــذه المنتجــات بالكميــة المذكــورة فــي 
حوض الاستحمام الدافئ:

• مــن  	 العلاجيــة  الغربيــة  البحــر  معــادن  مــن  أكــواب   2
Premier Research Labs

• 	Health-and- )مــن   المغنيســيوم  زيــت  كــوب   ½
wisdom.com( مع ½ كوب من بيكربونات الصوديوم

• 1 كــوب مــن رقائــق المغنيســيوم المعدنيــة القديمــة )مــن  	
)Ancient-minerals.com

)))	 كامبل-ماكبرايد. 228.
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اســتمر فــي الاســتحمام لمــدة مــن  10 إلــى 30 دقيقــة، ثــم 
دلــك زيــت الخــروع أو زيــت الزيتــون البكــر علــى بشــرة بطنــك 
بحركــة دائريــة فــي اتجــاه عقــارب الســاعة )بــدءًا مــن الجانــب 

الأيمن للجسم والتحرك نحو اليسار في حركة دائرية(

حِزَم زيت الخروع

حــزم زيــت الخــروع لهــا العديــد مــن الفوائــد، بمــا فــي 
ذلــك: تخفيــف الإمســاك وآلام التهــاب المفاصــل وآلام أســفل 
ــرف  ــى والأعضــاء الأخــرى. )تع ــد والكل ــة الكب ــر، وتنقي الظه

على المزيد في قسم “الإمساك” في الفصل السابق(

إنزيمات الهضم

إنزيمــات الهضــم تســاعد فــي مــدّ الجســم بالإنزيمــات 
اللازمــة لهضــم البروتيــن والكربوهيدرات والدهــون. إنزيمات 
الهضــم النباتيــة تعتبــر خيــارًا رائعًــا لدعــم الهضــم لأنهــا تعمــل 

بشكل جيد في كل من المعدة والأمعاء))). 
نحــن حققنــا نتائــج رائعــة باســتخدام “بريميــر دايجســت” 
مــن Premier Research Labs لأنــه يحتــوي على مجموعة 
حشــوات  علــى  يحتــوي  ولا  الهضــم  إنزيمــات  مــن  واســعة 
لــدى مارســي، إحــدى  المثــال، كانــت  ســامة. علــى ســبيل 
عميــات أهليــا، تــم تشــخيصها بســرطان الغــدد اللمفاويــة 
هودجكيــن وكانــت لديهــا أورام فــي جهازهــا الهضمــي. قــررت 

)))	 ليبسكي. 194.
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وبروتوكــولات  الكيميائــي  العــاج  بيــن  تجمــع  أن  مارســي 
الصحــة الطبيعيــة، وعندمــا جــاءت إلــى أهليــا، كانــت تشــعر 
بالمــرض فــي كل مــرة تتنــاول فيهــا إنزيــم هضمــي صناعــي 
الهضــم  إنزيمــات  بتبديــل  أهليــا  قامــت  طبيــة.  كوصفــة 
لمارســي بـ “بريمير دايجســت” وقدمت لها بروتوكولًًا غذائيًا 
ممــا ســمح لمارســي بالشــعور بتحســن وبتوفيــر المــال. النهــج 
العــاج  بتحمــل  لهــا  ســمح  لمارســي  الطبيعــي  الصحــي 

الكيميائي بدون غثيان أو تساقط شعر.

البروبيوتيك

البروبيوتيك يعني حرفياً “من أجل الحياة”، ويمكن للمكمل 
النافعة  البكتيريا  إضافة  في  مساعدتك  المناسب  الصحي 
نظرًا  بك.  الخاص  الهضمي  الجهاز  إلى  الجيدة  والخميرة 
للاستخدام الواسع وأحيانًا الإفراط في استخدام المضادات 
مشاكل  كانت  إذا  ما  في  بالتحقيق  الباحثون  يقوم  الحيوية، 
البكتيريا  في  متوقع  غير  تغيير  من  تنبع  الحالية  الصحة 
المعوية، وهذا يعني أن أمعاء الأشخاص قد تحتوي على أقل 
عدد من البكتيريا الجيدة التي تساعد في الصحة والهضم.

لقد تعلمّتَ عن البكتيريا الجيدة في الفصل الثالث، لذا 
صحتك  على  للحفاظ  بجد  تعمل  أنها  كيف  تعرف  فأنت 
الجهاز  أو  المناعة  اضطرابات  من  تعاني  كنت  إذا  وقوتك. 
الهضمي، فإن البروبيوتيك يستحق الاستكشاف. نحن نميل 
لدى  كبيرة  فائدة  شهدنا  ولقد  البروبيوتيك  استخدام  إلى 
العديد من عملائنا. ومع ذلك، في حالات المشاكل الهضمية 
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المزمنة، من المهم التحدث إلى ممارسك الصحي أو البحث 
بعناية في استخدام البروبيوتيك للتأكد من أنها مناسبة لك.
عنــد اختيــار البروبيوتيــك ، قــد يكــون مــن المفيــد العثــور 
علــى منتــج يحتــوي علــى مجموعــة واســعة مــن الســالات، ولا 
يتــم تخميــره علــى منتجــات الألبــان، ولا يحتــوي علــى أي 
حشــوات. توفــر شــركةCustom  Probiotics  مجموعــة 
متنوعــة مــن المنتجــات الممتــازة، بمــا فــي ذلــك خيــارات بـــ 5 
هــو  آخــر  خيــار  وهنــاك  ســالة.  ب11  أخــرى  و  ســالات 
كامبــل- مكبرايــد  ناتاشــا  الدكتــورة  بــه  توصــي   ،GutPro
للأشــخاص أصحــاب الأمعــاء الحساســة. )يمكــن طلبــه مــن 

)Organic3.com/gutpro :خلال الموقع

تحسين حموضة المعدة 
)HCl( واختبار حمض الهيدروكلوريك

فــي الفصــل 3 ، تعرفــت على أهمية حمض الهيدروكلوريك 
ــك فــي المعــدة ،  ــج حمــض الهيدروكلوري )HCl( للهضــم. ينت
ويســاعدها علــى تكســير الطعــام ويقتــل مســببات الأمــراض 

التي تنقلها الأغذية
 ، الهيدروكلوريك  من حمض  يكفي  ما  لديك  يكن  لم  إذا 
الجهاز  مشاكل  من  متنوعة  مجموعة  من  تعاني  أن  يمكن 
الهضمي ، وقد أظهرت الدراسات أنها تقل مع تقدم العمر))).

)))	 كريــس كريســر. "مــا يجــب علــى الجميــع أن يعرفــه )ولكنــه لا يعرفــه( عــن 
تاريــخ.  ChrisKresser.comبــدون  المــريء."  وارتجــاع  المعــدة  حرقــة 

الويب. 11 فبراير 2014.
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طريقــة ســهلة للتحقــق ممــا إذا كان لديــك مــا يكفــي مــن 
حمــض المعــدة هــي إجــراء اختبــار فــي أول الصبــاح، قبــل 
مــن  ملعقــة صغيــرة  امــزج ¼  الشــراب.  أو  الطعــام  تنــاول 
بيكربونــات الصوديــوم فــي ســتة أونصــات مــن المــاء واشــرب 
الكــوب كامــاً. إذا حــدث تجشــؤ فــي غضــون دقيقتيــن أو 
ثــاث دقائــق، فمــن المحتمــل أن يكــون لديــك مــا يكفــي مــن 
حمــض المعــدة. ومــع ذلــك، إذا لــم يحــدث تجشــؤ فــي غضــون 
خمــس دقائــق، فمــن المحتمــل أن يكــون لديــك نقــص فــي 
حمــض المعــدة))). إذا بــدأت تتجشــأ بســرعة واســتمريت فــي 
ــدة مــن  ــة زائ التجشــؤ بشــكل متكــرر، فقــد تكــون لديــك كمي

الحمض.
ــك النظــر  ــك منخفضــا، يمكن ــدة لدي إذا كان حمــض المع

في الخيارات التالية:
• شــرب أربــع أونصــات مــن المــاء مــع نصــف ليمونــة طازجــة 	

معصــورة قبــل تنــاول الوجبــة بحوالــي 15 دقيقــة. يمكــن 
أن يعزز هذا حمض المعدة بلطف وبشكل طبيعي.

• الخــام 	 التفــاح العضــوي  وضــع ملعقــة كبيــرة مــن خــل 
 Bragg وغيــر المصفــى )مثــل تلــك التي تصنعها شــركتي
أســفل  فــي  تطفــو  بقايــا  وســترى   Spectrum أو 
الزجاجــة( فــي ثمانــي أونصــات مــن المــاء. اشــرب ذلــك 
قبــل تنــاول الوجبــة بحوالــي 15 دقيقــة. بعــض النــاس 
يضيفــون تدريجيــاً ملعقــة كبيــرة أخــرى أو اثنتيــن إذا 

)))	 ديــب، جوزيــف. "تقييــم حمــض المعــدة." DrDebe.com. بــدون تاريــخ. 
الويب. 14 فبراير 2014.
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كانــوا بحاجــة إلــى دعــم إضافــي. هــذه طريقــة طبيعيــة 
أخرى لزيادة إنتاج حمض المعدة بلطف.

• ــة 	 ــم اســتخدام المــرارة الهضمي تنــاول مــرارة هضميــة. ت
أو المــرارة الســويدية كعــاج فــي أوروبــا لفتــرة طويلــة 
وهــي وســيلة طبيعيــة لتحفيــز حمــض الهيدروكلوريــك 
للمســاعدة فــي الهضــم))). يمكنــك وضــع ¼ ملعقة صغيرة 

في الماء، أو البعض منها في زجاجة رذاذ
معظــم المســتحضرات الهضميــة تتكــون مــن مزيــج مــن 
الأعشــاب مثــل: الصبــار، جــذر المشــروم، المــن، اللبــان، 
الــزدواري،  الصينــي، جــذر  الريحــان  الزعفــران، جــذر 
أوراق الســينا، الكافور وغيرها. نحن نحب مســتحضرات 
 Urban التــي تصنعهــا  العضويــة  الهضميــة  الأعشــاب 
Moonshine ويمكــن الحصــول عليهــا عبــر الإنترنــت أو 
فــي متاجــر الأغذيــة الصحيــة فــي زجاجــة زجاجيــة أو 
تختلــف  الحقيبــة.  فــي  لحملهــا  صغيــرة  رذاذ  زجاجــة 
المكونــات قليــاً عــن مســتحضرات البيتــر الســويدي، 
وهــي أقــل قســوة علــى الحــواس. تتضمــن المكونــات: 
جــذر وأوراق الهندبــاء، جــذر القرطــم، قشــر البرتقــال، 
بــذور الشــمر، جــذر البقدونــس الأصفــر، جــذر المشــروم، 

جذر الجنتيان، وجذر الزنجبيل.
ــاول مكمــل حمــض الهيدروكلوريــك. ألطــف المكمــات  تن
 Premier مــن   Premier HCl هــي  وجدناهــا  التــي 

)))	 ليبسكي. 194.



375 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

Research Labs. علــى الرغــم مــن وجــود مكمــات أخــرى 
لحمــض  جــدًا  حساسًــا  كنــت  إذا  أنــه  إلا  الســوق،  فــي 
الهيدروكلوريــك، فقــد تشــعر بحرقــة عنــد تناولــه. لقــد رأينــا 
أن Premier HCl يعمــل بلطــف حتــى للأشــخاص الأكثــر 

حساسية.
إذا كنــت غيــر متأكــد مــن كيفيــة البــدء، فإننــا نوصــي 
بالعمــل مــع ممــارس رعايــة صحيــة يمكنــه أن يرشــدك. إذا لــم 
تكــن تعمــل مــع ممــارس، تأكــد مــن البــدء بلطــف، مــع كبســولة 
بعــد كل وجبــة  الهيدروكلوريــك  واحــدة فقــط مــن حمــض 
وزيادتهــا تدريجيــاً. إذا شــعرت بحــرق حــار غيــر مريــح بمجرد 
زيــادة كميــة حمــض الهيدروكلوريــك ، تأكــد مــن تناول كبســولة 
واحــدة أقــل مــن الكميــة التــي تســببت فــي الحــرق. يمكــن أن 
يســاعد اســتخدام قليــل مــن بيكربونــات الصوديــوم فــي المــاء 

في وقف الشعور بالحرق.

تحديات المرارة )بما في ذلك إزالة المرارة(
 ومشاكل هضم الدهون

علــى الرغــم مــن أن 10 %علــى الأقــل مــن البالغيــن )غالبًــا 
النســاء( يعانــون مــن حصــوات المــرارة، وترتفــع هــذه النســبة 
إلــى 15 % مــن الرجــال و40 % مــن النســاء بحلــول ســن 
الســتين. فــي الولايــات المتحــدة، تعُتبــر عمليــة اســتئصال 
المــرارة واحــدة مــن العمليــات الجراحيــة الأكثــر انتشــارًا، 
حيــث يتــم إجــراء مــا يصــل إلــى 700،000 عمليــة اســتئصال 

سنويًا.
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مــن المثيــر للاهتمــام أننــا ســمعنا مــن عــدد كبيــر مــن 
العمــاء بشــكل فــردي أن الأعــراض الهضميــة تعــود حتــى بعد 
اســتئصال المــرارة. ولا يتلقــى العديــد مــن المرضــى نصائــح 
لدعــم أجســامهم بعــد اســتئصال المــرارة. إذا كنــت تعانــي مــن 
الأعــراض التاليــة بعــد تنــاول الطعــام، قــد تســتفيد مــن دعــم 
ــراز  ــب، إســهال، ب ــي الهضــم، تع ــة ف ــاخ، صعوب المــرارة: انتف
بلــون فاتــح، صعوبــة هضــم الدهــون، آلام فــي الجانــب العلــوي 
الأيمــن مــن البطــن، آلام حــادة تحــت القفــص الصــدري، آلام 

بين الكتفين، أو آلام في الكتف الأيمن.

إليك بعض الخيارات))):

• ــات إذا 	 ــع الوجب ــه م ــم جــدًا لتناول مــرارة الثــور. هــذا مه
تمــت إزالــة المــرارة. ماركــة  NutriCology  خاليــة مــن 
يمكنــك  مختلفتيــن؛  بتركيزيــن  وتأتــي  المالئــة  المــواد 
البــدء بجرعــة منخفضــة ومراقبة تأثيرها على جســمك. 
يفُضــل العمــل مــع ممــارس صحــي إذا كنــت ترغــب فــي 

الحصول على توجيه في هذا الأمر.
• الأطعمــة المــرة والحامضــة. تســاعد هــذه الأطعمــة علــى 	

الهضــم. بعــض الأمثلــة علــى ذلــك هــي أوراق الهندبــاء، 
المخمــرة  والخضــروات  الحامــض،  الليمــون  الليمــون، 
خــل  بــدون  المصنوعــة  الســويركراوت(  )مثــل  الخــام 
أبيــض. )يرجــى ملاحظــة أن الخضــروات فــي الخــل 

)))	 كابــوت، ســاندرا. "أشــياء يجــب أن تعرفهــا إذا لــم يكــن لديــك مــرارة." 
LiverDoctor.com. بدون تاريخ. الويب. 15 فبراير 2014.
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تكــون مخللــة، وهــذا يختلــف عــن  الأبيــض عــادة مــا 
التخميــر، ويمكــن أن يكــون الخــل الأبيــض مثبطًا للشــهية 

للأشخاص الحساسين.(
قــد تســتفيد أيضًــا من إضافــة المرارة الهضميــة، الليمون، 
أو خــل التفــاح العضــوي الخــام فــي المــاء الخــاص بــك )انظــر 
الصفحــة  فــي  المعــدة  حمــض  بفحــص  المتعلــق  الجــزء 
الســابقة(. خــل التفــاح العضــوي الخــام هــو ســائل مخمــر 
مصنــوع مــن عصيــر التفــاح ولــه العديــد مــن الفوائــد الصحيــة 
وهــو مختلــف جــدًا عــن الخــل الأبيــض الــذي يعتبــر مشــروبًا 

كحوليًا مخمرًا.

الخضراوات المخمرة

الخضــروات المخمــرة الحقيقيــة والطازجــة تصنــع عــن 
ملحــي  محلــول  فــي  وخلطهــا  الخضــروات  تقطيــع  طريــق 
وتركهــا للتخمــر فــي بيئــة محكمــة الإغــاق. خــال عمليــة 
التخميــر، يتــم تفتــت الخضــروات ممــا يجعلهــا أســهل هضمًــا؛ 
وتصبــح الفيتامينــات والمعــادن متاحــة أكثــر للجســم؛ ويتكــوّن 
ــم يوجــد  ــة فــي العال ــا فــي كل ثقاف ــدة. تقريبً ــا الجي البكتيري
تاريــخ طويــل لاســتخدام الأطعمــة المخمــرة إذ أنهــا توفــر 
طعمًــا حامضيًــا غالبًــا مــا يكــون مفقــودًا فــي هــذه الأيــام، 

وتعد بديلًا رائعًا للرغبة في السكر والكربوهيدرات.
عندمــا تبــدأ لأول مــرة فــي تنــاول الخضــروات المخمــرة، 
ــدأ  ــث تب ــازات، وهــذا أمــر طبيعــي حي قــد تشــعر ببعــض الغ
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البكتيريــا الجيــدة فــي الأمعــاء بالتكاثــر. يمكنــك أن تبــدأ 
بتنــاول ملعقــة صغيــرة مــع وجباتــك وتزيدهــا تدريجيــاً حتــى 
الوجبــات. بعــض  كــوب مــع  إلــى ½  إلــى حوالــي ¼  تصــل 
الأشــخاص يحبــون شــرب عصيــر الخضــروات الموجــود فــي 
الجِــرار أيضًــا. علــى الرغــم مــن أن الغالبيــة العظمــى مــن 
النــاس يســتفيدون مــن تنــاول الخضــروات المخمــرة مــن حيث 
يتحملونهــا  لا  النــاس  مــن  نســبة صغيــرة  أن  إلا  الصحــة، 
بســهولة لأســباب مختلفــة. اســتمع لجســمك. إذا لــم تتحملهــا 
فــي البدايــة، قــد تجــد أنــك تتعامــل معهــا بشــكل جيــد بمجــرد 

تحسين صحة أمعائك.
يمكنــك صنــع الخضــروات المخمــرة بنفســك )ســنريك 
كيــف فــي الفصــل 10( أو شــراؤها مــن محــات الأغذيــة 
الصحيــة أو عبــر الإنترنــت. إذا اشــتريتها، تأكــد مــن أنهــا 
ــول  ــة وتمــت عمليــة التخميــر بشــكل طبيعــي فــي محل عضوي
ملحــي، وليــس بخــل أبيــض. يمكــن أن يعمــل الخــل الأبيــض 
كمثبــط للشــهية، وبالإضافــة إلــى ذلــك، فــإنّ الخضــروات فــي 
الخــل الأبيــض عــادة مــا تكــون مخللــة ولا تحتــوي علــى فوائــد 
الجــرار  اســتخدام  نفضــل  كمــا  المخمــرة.  الخضــروات 
مــن الأكيــاس البلاســتيكية أو الحاويــات،  بــدلاً  الزجاجيــة 
حيــث يمكــن أن تتســرب المــواد الســامة مــن البلاســتيك إلــى 

الخضروات المخمرة.
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الجمع بين الطعام

الجمــع بيــن الطعــام يمكــن أن يكــون مفيــدًا جــدًا إذا كنــت 
تعانــي مــن الغــازات والانتفــاخ وآلام البطــن أو التشــنجات 
والإجهــاد بعــد الوجبــات والتجشــؤ وحرقــة المعدة/ارتجــاع 
أي  أو  المريئــي( والصــداع  المعــدي  الارتــداد  )أو  المــريء 
أعــراض أخــرى لســوء الهضــم التــي تعرفــت عليهــا حتــى الآن. 
يعتمــد خلــط الطعــام علــى إزالــة الضغــط عــن عمليــة الهضــم 
مــن خــال تنــاول الأطعمــة التــي تهضــم بطــرق مشــابهة معًــا. 
الأطعمــة التــي تتطلــب ســرعات أو إنزيمــات هضــم مختلفــة 
يمكــن أن تجهــد الجهــاز الهضمــي الضعيــف وتســبب مجموعة 

واسعة من الأعراض.
الجمــع بيــن الطعــام يكــون مفيــدًا بشــكل خــاص إذا كنــت 
ــة  ــر صعوب ــون أكث ــن أن يك ــا يمك ــوب لأنّ هضمه ــاول الحب تتن
فــي الأمعــاء الدقيقــة المتوتــرة. يختــار العديــد من الأشــخاص 
إزالــة  الهضمــي  الجهــاز  فــي  مشــاكل  مــن  يعانــون  الذيــن 
إلــى  الأشــخاص  هــؤلاء  ويميــل   ، شــفائهم  أثنــاء  الحبــوب 

مواجهة مشاكل أقل تتطلب الجمع بين الطعام 
وفيمــا يلــي الإرشــادات الأربعــة الأساســية للجمــع بيــن 

الطعام:
	1 تنــاوَل البروتيــن مــع الخضــروات غيــر النشــوية فقــط. .

والبيــض  والدواجــن  اللحــوم  البروتينــات  تشــمل 
إلــى  بالإضافــة  والأســماك،  الألبــان  ومنتجــات 

البروتينات النباتية مثل المكسرات والبذور.
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• البروتينــات تتوافــق جيــدًا مــع الخضــروات غير النشــوية، 	
مثــل الجرجيــر والهليــون والفلفــل الحلــو والبقدونــس 
والبروكلــي وبراعــم البنجــر والجــزر والقرنبيــط والكرنــب 

والخيار والكرنب الأخضر والسبانخ وسويس شارد.
• البروتينــات لا تتحــد بشــكل جيــد مــع النشــويات. أمثلــة 	

والبســكويت.  والخبــز  الحبــوب  النشــويات هــي:  علــى 
)البيضــاء  البطاطــس  مثــل  النشــوية  والخضــروات 
والحلــوة( والقــرع الشــتوي والبطاطــا والجــزر الأبيــض 
اللحــوم  تــأكل  لــن   ، آخــر  بمعنــى  والبــازلاء.  والــذرة 
والبطاطــس أو الهامبرغــر مــع الكعكــة. بــدلا مــن ذلــك ، 
يمكنــك تنــاول اللحــم مــع البروكلــي المطهــو علــى البخــار 
أو الهامبرغــر علــى الســلطة أو ملفــوف فــي ورقة الخس. 
فــي  الطعــام  بيــن  الجمــع  إرشــادات  بتضميــن  )نقــوم 

الجزء الثاني حتى تتمكن من معرفة المزيد.
	2 اعلــم أن الحبــوب تتّحــد جيــدا مــع جميــع الخضــروات .

- أي النشوية وغير النشوية -
	3 تهضــم . فارغــة.  معــدة  علــى   ، وحدهــا  الفاكهــة  كُلْ 

الفاكهــة بســرعة كبيــرة ، لذلــك إذا قمــت بدمجهــا مــع 
البروتيــن أو الكربوهيــدرات ، فقــد تتباطــأ فــي الجهــاز 
الهضمــي ، ممــا يــؤدي إلــى التخمــر الداخلــي ويســبب 
النــاس  ذلــك أعراضــا غيــر مريحــة. يمكــن لبعــض 
تحمــل الفاكهــة مــع المكســرات والبــذور )مثــل التفــاح 
وزبــدة اللــوز ، علــى ســبيل المثــال( ، وهــذه تتّحــد جيــدا 
فــي الجهــاز الهضمــي. ومــع ذلــك ، دائما تنــاوَل البطيخ 
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ــل  ــه ويمي ــع الفواك ــه يهضــم أســرع مــن جمي وحــده لأن
إلى عدم التوافق جيدا مع الأطعمة الأخرى.

طعــام، .4	 أي  مــع  والزيــوت  الدهــون  تنــاول  يمكنــك 
باســتثناء الفاكهــة. ينُصــح بالاطــاع علــى الفصــل رقــم 
5 لمعرفــة الخيــارات الصحيــة للاختيــار مــن بينهــا 

للدهون والزيوت.

مكملات جديرة بالملاحظة للصحة العامة

CoQ10

ويعُــرف أيضًــا باســم اليوبيكينــول أو الكوإنزيــم  Q10، هــو 
مضــاد للأكســدة يوجــد فــي كل خليــة فــي الجســم. إنــه مفيــد 
لتحســين الجهــاز المناعــي وزيــادة الطاقــة ولــه خصائــص 
ــب والعضــات والأعضــاء. يتواجــد  ــى القل تعــود بالفائــدة عل
البقــري والســردين وأعضــاء  اللحــم  فــي   CoQ10بكثافــة 
الحيوانــات مثــل القلــب والكبــد والكليــة. يقــوم العديــد مــن 
بـــ CoQ10 أثنــاء  الغذائــي  نظامهــم  بتكملــة  الأشــخاص 
تعافيهــم مــن الأمــراض المزمنــة أو الســرطان أو الإعيــاء 
Premier Research Labs علامــة  وتعتبــر   .((( المزمــن 

تجارية رائعة لمكملات CoQ10 النقية.

)))	 كوينزيــم Q10 - نظــرة عامــة." مركــز صحــة القلــب فــي ويــب إم دي. بــدون 
تاريخ. الويب. 20 فبراير 2014.
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فيتامين س

كثيــر مــن النــاس يســتخدمون فيتاميــن س لدعــم صحتهــم 
فــي حــالات الــزكام والإنفلونــزا. ومــع ذلــك، إنــه فيتاميــن 
ــا  ــة، بم ــد الصحي ــن الفوائ ــد م ــع بمزي مضــاد للأكســدة يتمت
الضامــة  الأنســجة  )أســاس  الكولاجيــن  تكويــن  ذلــك:  فــي 
الموجــودة فــي الجلــد والعظــام والأســنان وبطانــات المفاصــل 
الدرقيــة  والغــدة  المناعــي  الجهــاز  دعــم  والغضاريــف(؛ 
والكظريــة؛ المســاعدة فــي اســتقلاب الكولســترول وحــرق 

الدهون))). 
يجــب أن تتذكــر أن حمــض الأســكوربيك هــو جــزء فقــط 
مــن أجــزاء فيتاميــن س الغذائــي الأكثــر أهميــة، ونوصــي 
بتجنــب حمــض الأســكوربيك في المكمــات الغذائية الخاصة 
بــك لأن الأبحــاث تشــير إلــى أنــه قــد يكــون له تأثيــرات صحية 
مــن ذلــك، اختــر شــكلًًا غذائيًــا كامــاً مــن  ســلبية. بــدلاً 
فيتاميــن  أو  كامــو  وكامــو  البــري  الــورد  مثــل  فيتاميــن س 

  Innate Response Formula منC-400 

فيتامين ب12 ومجموعة فيتامين ب

تشــمل مجموعــة فيتاميــن ب الفيتامينــات التاليــة: ثياميــن 
)ب1(، ريبوفلافيــن )ب2(، نياســين )ب3(، حمــض بانتوثنيــك 
)ب5(، بيريدوكســين )ب6(، بيوتيــن )ب7(، فــولات، وفيتاميــن 

)))	 هــاس، إلســون إم. "فيتاميــن ســي." Healthy.net. بــدون تاريــخ. الويــب. 
24 فبراير 2014.
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بالفعــل علــى فيتاميــن ب12 )فيتاميــن  تعرفــت  لقــد  ب12. 
الأعضــاء  كل  تقريبًــا  يســاعد  وكيــف  الرئيســي(  المفتــاح 
والأنظمــة فــي الجســم. فيتامينــات مجموعــة ب مفيــدة بشــكل 
عــام لأنهــا تدعــم المــزاج وصحــة الدمــاغ والطاقــة والهضــم. 
إنهــا تــذوب فــي المــاء ، لــذا يتــم إفــراز الزائــد منهــا فــي 

البول))). 
متعــدد  ب  فيتاميــن  مكمــل  عــن  البحــث  مــن  تأكــد 
ــى الأشــكال النشــطة لفيتاميــن ب12  الفيتامينــات يحتــوي عل
)إل-5- وفــولات  وأدينوســيلكوبالامين(  )ميثيلكوبالاميــن 
ميثيلتيتراهيدروفــولات أو 5-أمثلــة(. تجنــب حمــض الفوليــك 
، الشــكل الاصطناعــي للفــولات ، فــي المكمــات الغذائيــة لأن 
أكثــر مــن 40 % مــن الســكان لا يمكنهــم تحليلــه ، ويمكــن أن 

يصبح سامًا للجسم.

تريفالا

تريفــالا هــو أحــد أشــهر العلاجــات المســتخدمة في الطب 
الأيورفيــدي الــذي يعــود أصلــه إلــى نظــام صحــة وشــفاء قديــم 
نشــأ فــي الهنــد. يتكــون تريفــالا مــن ثــاث فواكــه هــي الهــردا 
والأمــا والبيهــارا. يعتبــر تريفــالا لطيفًــا ولا يســبب الإدمــان 
ولــه مجموعــة واســعة مــن الفوائــد، بمــا فــي ذلــك أنّه: يســاعد 
علــى تقويــة وتنظيــف الأمعــاء، يحســن الهضــم العــام، يقلــل من 
نســبة الكولســترول فــي الــدم، يحســن وظائــف الكبــد، يحمــي 

ــب. 25  ــخ. الوي ــدون تاري ــة. ب ــارد للصحــة العام ــة هارف ــات." كلي )))	 "الفيتامين
فبراير 2014.
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القلــب والعيــون، ولــه خصائــص مضــادة للفيروســات ومضــادة 
للالتهابات))).

مسحوق  بشكل  العضوية  تريفالا  على  العثور  يمكن   
للاستخدام في الشاي أو بشكل كبسولات على الموقع التالي:  
MountainRoseHerbs.com يمكن أيضًا شراء علامتي 
على  الإنترنت   Organic Indiaو Ayush Herbs عبر 

 Ayush.com و  : OrganicIndia.comالموقعين

المغنيسيوم

فــي الفصــل الثالــث، تعلمــت أن الباحثيــن يشــيرُون إلــى 
فيتاميــن ب12 باســم الفيتاميــن الرئيســي الــذي يفتــح الأبــواب 
المعــدن  المغنيســيوم  نعتبــر  ونحــن  والشــفاء.  للصحــة 
الرئيســي. تعتمــد العديــد من العمليــات المدفوعة بالإنزيمات 
وفقًــا  عددهــا  ويتــراوح  المغنيســيوم،  علــى  الجســم  فــي 

للدراسات بين 300 و800 عملية، مثل:)))
• تنشيط العضلات والأعصاب	
• المساعدة على الهضم	
• تعزيز المزاج )بما في ذلك تقليل الاكتئاب والقلق(	
• يمكن أن يمنع تجلط الدم	
• إنتاج الطاقة	

)))	 تييــرا، مايــكل. "عجائــب التريفــالا." PlanetHerbs.com. بــدون تاريــخ. 
الويب. 27 فبراير 2014.

)))	 دين، كارولين. "معجزة المغنيسيوم."
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• المســاهمة فــي التخلــص مــن الســموم، بمــا فــي ذلــك 	
المعادن الثقيلة

• قد يمنع أو يزيل حموضة المعدة وارتجاع المريء	
• حماية العظام والأسنان	
• تخفيف الصداع والشقيقة	
• 	)PMS( منع متلازمة ما قبل الحيض
• يقــوم بتعزيــز نــوم أفضــل وقــد يخفــف مــن اضطــراب 	

التنفس أثناء النوم )قصور التنفس الانقباضي(
• دعم صحة الكلى والمثانة والأمعاء والكبد	

المغنيســيوم مهــم جــدًا لعــدة وظائــف فــي الجســم بحيــث 
ســتجد أنــه يذُكــر كعــاج لمجموعــة واســعة مــن المشــاكل 

الصحية.

المغنيسيوم: المعدن الرئي�سي “المفتاح الرئي�سي”

“معجــزة  كتــاب  مؤلفــة  ديــن،  كاروليــن  للدكتــورة  وفقًــا 
المغنيســيوم”، يعُانــي حوالــي 80 % مــن الأمريكييــن مــن 
نقــص فــي المغنيســيوم. وهــذا ليــس مفاجئًــا عندمــا تعلــم أن 
ــر عندمــا تكــون تحــت ضغــوط  المعــدن يسُــتنزف بشــكل كبي
احتماليــة  زادت  للضغــوط،  معرّضًــا  كنــت  كلمــا  الإجهــاد. 

حاجتك للمغنيسيوم.
فيما يلي بعض الحقائق المهمة من الدكتورة دين:)))

)))	  المرجع السابق نفسه
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• يسُــتخرج المغنيســيوم مــن التربــة بنســبة أكبــر بكثيــر مــن 	
الكالســيوم. كمــا يوضــح الدكتــور ديــن، “قبــل مئــة عــام، 
مــع  بالمغنيســيوم  غنــي  غذائــي  بنظــام  نتمتــع  كنــا 
فــي  المغنيســيوم  مــن  ملــغ   500 لـــ  يومــي  اســتهلاك 
ــوم نحظــى بحــظ ســعيد  ــادي. والي ــي الع النظــام الغذائ

عند الحصول على 200 ملغ فقط”.
• يحتــاج النــاس إلــى مكمــات المغنيســيوم. ففــي النهايــة، 	

يعانــي اثنــان مــن بيــن ثلاثــة أمريكيين من عدم اســتهلاك 
النظــام  فــي  المغنيســيوم  مــن  بهــا  الموصــى  الكميــة 

الغذائي، والتي تبلغ 500 ملغ في اليوم.
• وقــد يوصــف الكالســيوم كمعــدن مهــم لتناولــه بانتظــام. 	

ومــع ذلــك ، فــإن العديــد مــن الخبــراء يتراجعــون عــن 
أننــا  تظُهِــر  الجديــدة  المعلومــات  لأن  التوصيــة  هــذه 
نحصــل علــى مــا يكفــي مــن الكالســيوم مــن الطعام.ولكــن 
فــي أيامنــا هــذه ، مــن دون مكمــات ، يكــون النظــام 
المغنيســيوم  فــي  جــدا  منخفضــا  القياســي  الغذائــي 
كميــة  يجعــل  ممــا   ، الكالســيوم  فــي  جــدا  ومرتفعــا 
هــذا  المغنيســيوم.  كميــة  الكالســيوم عشــرة أضعــاف 
يمكــن أن يســهم فــي الكثيــر مــن المشــاكل الصحيــة. 
فالكثيــر مــن الكالســيوم مــع القليــل جــدا من المغنيســيوم 
يمكــن أن يــؤدي إلــى: التهــاب المفاصــل وحصــى الكلــى 

وهشاشة العظام وتصلب الشرايين وأمراض القلب
• يحتــاج الفيتاميــن د إلــى المغنيســيوم لأنــه يتم اســتقلابه، 	

لذلــك إذا كنــت تتنــاول جرعــة عاليــة مــن فيتاميــن د 
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وكنــت تعانــي مــن نقــص فــي المغنيســيوم، فقــد تزيــد مــن 
نقصك بشكل أكبر

الجدول التالي يكشــف عن مراحل نقص المغنيســيوم، 
المغنيســيوم  نقــص  أعــراض   1 المرحلــة  تظُهــر  حيــث 
ــة 4 التــي تظهــر أعــراض نقــص  ــى المرحل الطفيفــة، حتّ
أي  لديــك  كانــت  إذا  الحيــاة.  تهــدد  التــي  المغنيســيوم 
أعــراض تظهــر فــي هــذا الجــدول، فقــد يظُهــر لــك مــدى 
خطــورة نقــص المغنيســيوم الــذي قــد تعانــي منــه. الخبــر 
الجيــد هــو أنــه بمجــرد أن تكــون علــى علــم بهــذا، يمكنــك 

اتخاذ خطوات لتجديد جسمك بالمغنيسيوم.

المرحلة 1:

التحدي اليومي الطفيف

المرحلة 2: 

التحدي اليومي 
الأكبر

المرحلة 3:

أعراض يومية 
شديدة

المرحلة 4:

التحدي الذي يهدد 
الحياة

التعب القلق وأزمات 
الهلع

تصلب الشرايين إدمان الكحول

الإمساك التهاب المفاصل تجلط الدم التصلب الجانبي 
الضموري )مرض 

لو جيريج(
الدوار )الدوخة( الربو أمراض الأمعاء مرض الزهايمر

عسر الطمث

)آلام الدورة الشهرية 
المفرطة(

اضطراب نقص 
الانتباه

تصلب الصمام 
الميترالي )انزلاق 
الصمام الميترالي(

السرطان )سرطان 
الثدي، سرطان 
القولون، سرطان 

البروستاتا(

نغزات في الوجه آلام الظهر، الظهر 
العلوي: زيادة 

هرمون الكورتيزول

متلازمة الإرهاق 
المزمن / التهاب 
الدماغ والحبل 

الشوكي العضلي 
)CFS/ME(

اضطراب الخفقان 
القلبي
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رغبة في تناول الطعام 
)خاصة السكر 

والكافيين 
والكربوهيدرات 

البسيطة(

آلام الظهر، الظهر 
السفلي: عاطفي

مرض السيلياك فشل القلب 
الاحتقاني

الصداع التهاب المثانة شلل الدماغ التشنجات الوبائية 
)احتباس الماء خلال 

الحمل( 

تسارع ضربات القلب التهاب الأذن مرض الكلى 
المزمن

الانفجار الرئوي 
)الانسداد الرئوي 

المزمن(
فواق حساسية الجلوتين ارتجاج سكتة قلبية

ارتفاع مستوى السكر في 
الدم

ارتفاع الدهون في 
الدم )ارتفاع 
الكولسترول 

والتريغليسيريدات(

الاكتئاب السمنة

انخفاض مستوى السكر 
في الدم

ارتفاع ضغط الدم السكري مرض باركنسون

التهيج الأرق الصرع/النوبات الفشل الكلوي
فقدان الشهية مقاومة الأنسولين 

)ما قبل السكري(
اضطراب وظيفة 
الطبقة البطانية 
للأوعية الدموية

متلازمة الموت 
المفاجئ للرضع 

(SIDS)
تقلبات المزاج صداع الشقيقة فشل النمو الجوع

الغثيان مشاكل عصبية عدم توازن 
الهرمونات

السكتة القلبية 
المفاجئة

التوتر العصبي السمنة زيادة نشاط الغدة 
الدرقية

تشنج البطين

ضعف الذاكرة / التركيز انخفاض كثافة 
العظام )مرحلة 
مبكرة لهشاشة 

العظام(

قصور الغدة 
الدرقية

الحمل )يزيد من نقص
المغنيسيوم(

متلازمة ما قبل 
)PMS( الحيض

أمراض الكلى

متلازمة راينود ضعف التركيز أمراض الكبد
الضعف مرض ما قبل 

السكري ومقاومة 
الأنسولين

متلازمة 
الاستقلاب
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التهاب الجيوب 
الأنفية

الإجهاض

اضطراب مفصل 
الفك الصدغي

انسداد الصمام 
الميترالي )صمام 
ميترالي متصلب( 

زيادة الوزن 
)خاصة في منطقة 

الخصر(

تصلب الأعصاب 
المتعددة

السمنة الشديدة
هشاشة العظام

كيفية فحص مستويات المغنيسيوم الخاصة بك

هنــاك بعــض الخيــارات لذلــك. نظــرًا لأهميــة النظــر إلــى 
تــوازن كل المعــادن الخاصــة بــك، نقتــرح أن تبــدأ بإجــراء 
اختبــار لمعــادن الشــعر. نوصــي بشــدة بالحصــول علــى تحليــل 
 Morley  مــن   (HTMA)الشــعر فــي  الأنســجة  لمعــادن 

GotMag.org : على موقع  Robbins
لقــد أجرينــا جميعــا مشــاورات مــع مورلــي ، المعــروف 
باســم “رجــل المغنيســيوم” ، ووجدنــاه علــى درايــة لا تصــدق 
بكيفيــة خلــق الاختــالات المعدنيــة لظــروف صحيــة وكيفيــة 

تصحيحها
لقــد أحببنــا ذلــك عندمــا التقــى مورلــي مــع لويــز بعــد 
أشــهر مــن بلوغهــا 87 عامــا ، قــال إن توازنــات المعــادن لديهــا 
كانــت أفضــل مــن الأشــخاص الذيــن هــم فــي نصــف عمرهــا، 
وهــي شــهادة علــى العنايــة بحــبّ التــي كانــت توليهــا لنفســها 

من خلال الأفكار والطعام.
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ــار  ــار آخــر مفيــد هــو اختبــارMagRBC ، وهــو اختب اختب
لفحــص مســتويات المغنيســيوم فــي الــدم. إذا قمــت بإجــراء 
اختبــارHTMA . أولاً، سيرشــدك مورلــي إلــى مــدى ضــرورة 
إجــراء هــذا الاختبــار للتشــخيص الإضافــي. إذا كنــت ترغــب 
مــن  ذلــك  طلــب  يمكنــك   ، MagRBCاختبــار إجــراء  فــي 
  Requestatest.comطبيبــك، أو طلبــه عبــر الإنترنــت مــن
ــن  ــة )ســتتمكن م ــك المحلي ــي منطقت ــدم ف وســيتم ســحب ال

اختيار مختبر محلي من القائمة عند شراء اختبار الدم(
كيفية اختيار الشكل المناسب للمغنيسيوم بالنسبة لك

يوصــي مورلــي روبنــز بالعمــل مــع مجموعــة واســعة مــن 
المغنيســيوم، ولكــن تذكــر أن تســتمع إلــى جســدك عندمــا 
يتعلــق الأمــر باختيــار الشــكل المناســب بالنســبة لــك. يعــرض 
الــذي أعددنــاه بمعلومــات مــن مورلــي ،  التالــي،  الجــدول 

أشكالًًا مختلفة من المغنيسيوم التي قد تناسبك.
نوع المغنيسيوم عادةً يكون الأنسب لِـ

كبريتات أو لاكتات 
المغنيسيوم

هذا  استخدام  عند  كثيرًا  يتحسنون  الأشخاص  بعض  الأمعاء: 
النوع، بينما يجد البعض الآخر صعوبة في تحمله. عادةً ما تأتي 
الماء  في  خلطه  يمكن  مسحوق  شكل  على  المغنيسيوم  كبريتات 
مثل  تجارية  بعلامات  دراية  على  تكون  قد  الشاي.  أو  الساخن 
ناتشورال كالم. نقترح استخدام منتج خال من حمض الستريك 
الأشخاص  بعض  لأن   ،NOW التجارية  العلامة  منتجات  مثل 

يكونون حساسين لحمض الستريك.
كبريتات المغنيسيوم له تأثير ملين للأمعاء، لذا لا يحتاج الشخص 
إلى كمية كبيرة منه، وبينما يكون ناجعا لدى العديد من الأشخاص، 

إلا أنه لا يفيد لدى الجميع.

جليسينات المغنيسيوم

المغنيسيوم  من  الملحق  الشكل  هذا  يعتبر  المغنيسيوم:  جليسينات 
يسبب  ولا  للامتصاص  قابلية  الأكثر  المغنيسيوم  أشكال  أحد 
اضطرابات في الأمعاء. يجب مراعاة أنه بالنسبة لبعض الأشخاص 
إلى  يتحول  أن  المغنيسيوم  من  الشكل  لهذا  يمكن  الحساسين، 
إذا كنت تعاني من رد فعل سلبي تجاه  أو أوكسالات.  غلوتامات 

جليسينات المغنيسيوم، يمكنك التحول إلى شكل آخر
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مالات المغنيسيوم

تورات المغنيسيوم

حسب خبير المغنيسيوم مورلي روبينز، هذه الأشكال من المغنيسيوم 
هي الأفضل للقلب

معادن البحر التي 
تحتوي على المغنيسيوم 
:هذا يوفر لك شكلًًا 
طبيعيًا ومتوازنًا من 
المغنيسيوم، بالإضافة 
إلى مجموعة واسعة 

من المعادن

وجد مورلي روبنز وزملاؤه أن المكملات الغنية بمجموعة واسعة 
من المعادن والمغنيسيوم تسببت في بعض أفضل استجابات الشفاء 

لدى الأشخاص

من  المركزة  المعادن  قطرات  بهم:  يوصي  الذين  لديه  والمفضلون 
من   )CMD أندرسون  قطرات  باسم  أيضًا  )المعروفة  أندرسون 
موقع andersonscmd.com، ومعادن بحرية من جنوب البحر 

SeaMinerals.com من موقع )Ocean Pure(
أوروتات المغنيسيوم التصلب  حالات  في  مفيدة  المنخفضة  الجرعات  أن  اكتشاف  تم 

وآثار  الكحول  على  والإدمان  المزاج  المتعدد (MS) واضطرابات 
الإشعاع والسرطان.)))

حليب المغنيسيا بأنه يجب عليك استخدام Tums ، فإن مورلي  إذا كنت تشعر 
روبنز يوصي باستخدام حليب المغنيسيا بدلاً من ذلك. يقول إنه 
في  نقص  إحداث  دون  النتائج  نفس  على  الحصول  يمكنك 

Tums  المغنيسيوم من الكالسيوم في

بنسبة  المغنيسيوم في Tums مرتفعة جدًا  إلى  الكالسيوم  نسبة 
 .300:1

تأكد من اختيار علامة تجارية لحليب المغنيسيا التي تحتوي فقط 
على هيدروكسيد المغنيسيوم وماء مصفى كمكونات ، مثل علامة 

 Vitacost.com.بنكهة أصلية من موقعGood Sense 

زيت المغنيسيوم زيت المغنيسيوم هو كلوريد المغنيسيوم في الماء، لذا فهو ليس زيتيًا 
فعليًا. يتم رشه على الجلد وفركه. نظرًا لامتصاصه عبر الجلد 
وعدم الحاجة إلى مروره عبر المعدة، يمكن أن يكون فعالًًا جدًا 

للأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الجهاز الهضمي.

 يعمل معظم الأشخاص على دهنه على أقدامهم. وتحظى ماركة 
 Ancient Mineralsبتقدير العديد من الخبراء، ويمكن شراؤها 

عبر الإنترنت من موقع Amazon.com ومن بائعين آخرين.

)))	 روســنر، برايــان. أفضــل 10 علاجــات لمــرض لايــم: اهــزم مــرض لايــم 
بأفضــل مــا فــي الطــب التقليــدي والبديــل.   ســاوث ليــك تاهــو، كاليفورنيــا: 

مجموعة بيوميد للنشر. 2007. طبعة مطبوعة.
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مسحوق حمام 
المغنيسيوم أو أملاح 

إبسوم

مسحوق حمام المغنيسيوم )كلوريد المغنيسيوم( هو طريقة أخرى 
جيدة للحصول على المغنيسيوم عبر الجلد.

 يمكنك استخدامه لحمامات القدم والحمامات الجسم بالكامل

 Ancient Minerals هي علامة تجارية محترمة يمكن شراؤها 
 Ancient-minerals.com.  عبر الإنترنت من موقع

يستفيد بعض الأشخاص من ملح الإبسوم للاستحمام أو لحمامات 
القدم. هذه الخيارات أكثر تكلفة بشكل عام وناجعة بشكل جيد 
من  تعاني  كنت  إذا  ذلك،  ومع  الأشخاص.  من  العديد  لدى 
الحساسية تجاه الكبريت أو الكبريتات، فقد لا يكون ملح الإبسوم 
مناسبًا لك. استمع إلى جسدك. يمكنك شراء ملح الإبسوم من 

محلات البقالة أو محلات الأغذية الصحية أو عبر الإنترنت.
تجنب: جلوتامات 

المغنيسيوم، أسبارتات 
المغنيسيوم، أو 

المغنيسيوم المشتق من 
الحمض الأميني )مثل 

المغنيسيوم المرتبط 
بالحمض الأميني أو 
المغنيسيوم الحلقي)

تحذر الدكتورة كارولين دين قراءها من تناول هذه الأشكال من 
المغنيسيوم لأنها يمكن أن تعمل كسموم مثيرة ولها ردود فعل ضارة 

صحيا))).

انظر الفصل 5 لمعرفة المزيد عن السموم المثيرة

الآثار الجانبية للمغنيسيوم

إذا كان لديــك فشــل كلــوي، انســداد الأمعــاء، انســدال كتلــة 
القلــب، أو الضمــور العضلــي المتقطــع، فيرجــى عــدم تنــاول 
المغنيســيوم. بالإضافــة إلــى ذلــك، إذا كنــت تتنــاول أدويــة 
هــذا  تنــاول  قبــل  إلــى طبيبــك  تتحــدث  أن  يجــب  القلــب، 
المعــدن، لأنــه قــد يقلــل مــن حاجتــك للــدواء، وســوف تحتــاج 
إلــى مســاعدة الطبيــب فــي تتبــع الأمــر))). بالإضافــة إلــى 

DrCarolynDean. ".دين، كارولين. "الجلوتامات في كيلات المغنيســيوم 	(((
com. 31 يناير 2011. الويب. 23 فبراير 2014.

)))	 المرجع نفسه
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ذلــك، قــد تحتــاج إلــى إعــداد خطــة مــع طبيبــك بشــأن المــدة 
التــي يجــب أن تنتظرهــا بيــن تنــاول أدويــة القلــب أو ضغــط 

الدم وتناول المغنيسيوم.

كيفية استخدام الأعشاب والتوابل

الأكســدة  بمضــادات  مليئــة  والتوابــل  الأعشــاب  تعتبــر 
أدوات علاجيــة  تكــون  أن  العلاجيــة، ويمكــن  والخصائــص 

رائعة في المطبخ. فيما يلي بعض الأفكار لاستعمالها:
والعصائــر -	 الســلطات  إلــى  الطازجــة  الأعشــاب  أضــف 

الصحية أو الوجبات المطبوخة. يمكن شــراء الأعشــاب 
الطازجــة أو المجففــة. إذا كنــت ترغــب فــي الاســتفادة 
مــن فوائــد الأعشــاب الطازجــة، فســتجد أن العديــد منها 
مــدرج فــي وجبــات الطعــام فــي قســم الوصفــات لدينــا. 
الأعشــاب المجففــة والتوابــل أيضًــا رائعــة لصحتــك، 

وستجد وصفات لاستخدامها أيضًا.
زيــت -	 أو  فــي دهــن  والتوابــل  ســخن الأعشــاب المجففــة 

دهــن  مــع  مقــاة  فــي  بلطــف  تســخينها  أولًا.  صحــي 
ــة  ــد هــو وســيلة رائع ــت جــوز الهن ــي صحــي أو زي حيوان
لإطــاق طعمهــا العطــري وفوائدهــا العلاجيــة. إذا كانــت 
الوصفــة تتطلــب الأعشــاب و/أو التوابــل، ســخنها بلطــف 
فــي مقــاة لبضــع دقائــق ثــم اســتمر فــي الخطــوات 
تختــار  قــد  الوقــت،  بمــرور  الوصفــة.  فــي  الموجــودة 
الأعشــاب والتوابــل التــي ترغــب في اســتعمالها لفوائدها 
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الصحيــة وتســتبدلها بالتوابــل التــي فــي الوصفــة. بشــكل 
الزعتــر،  )الإكليــل،  الخضــراء  الأعشــاب  تعتبــر  عــام، 
للأطبــاق  رائعــة  والمريميــة(  البقدونــس،  الريحــان، 
الزنجبيــل،  الهيــل،  القرفــة،  مثــل  والتوابــل  اللذيــذة، 
رائعــة  الطيــب  وجــوزة  المطحــون،  اللــوز  القرنفــل، 
للأطبــاق الحلــوة )علــى الرغــم مــن أنه يمكن اســتخدامها 

في الكاري ووصفات الهند اللذيذة الحلوة أيضًا(
قــم برشــها علــى الأطعمــة. أضــف الأعشــاب الطازجــة أو -	

والمــرق  الحســاء  إلــى  المجففــة  والتوابــل  الأعشــاب 
والســلطات أو الصلصــات، والبيــض واللحــوم والأســماك 
والدواجــن وأي أطعمــة أخــرى قــد قمــت بطهوها بالفعل. 
ــة  ــاء عملي ــه يفضــل اســتخدامها أثن ــى الرغــم مــن أن عل
الطهــي، يمكنــك الاســتفادة مــن رشــها لإضفــاء نكهــة 
إضافيــة وفوائــد علاجيــة بعــد الطهــي أيضًــا. يمكنــك 
حتى صنع الفشــار الصحي باســتخدام الفشــار العضوي 
الــذي يتــم فــرده فــي الهــواء وتزيينــه بزيــت جــوز الهنــد 
المــذاب أو الزبــدة الخــام والتوابــل المفضلــة لديــك. 
جــرب الشــمر والحلبــة وملــح البحــر والفلفــل، أو الكركــم 

وملح البحر.
اصنــع الشــاي. يمكنــك صنــع الشــاي العلاجــي الخــاص -	

بــك باســتخدام الأعشــاب والتوابــل المختــارة )الطازجــة 
ــك هــي شــراء  ــام بذل ــة للقي ــة(. أســهل طريق أو المجفف
مــن  عضويــة  شــاي  أكيــاس  أو  فارغــة  شــاي  أكيــاس 
القمــاش. قــد يكــون أكثــر ملاءمــة صنــع ربــع لترمــن 
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الشــاي فــي المــرة الواحــدة وتخزينــه فــي جــرة زجاجيــة 
مــن  كبيــرة  ملاعــق   4-8 اســتخدم  الثلاجــة.  فــي 
الأعشــاب/التوابل لــكل ربــع لتــر )أو 2-1 ملاعــق كبيــرة 
لــكل كــوب مــن المــاء(. قــم بغلــي المــاء واســكبه فــي 
الجــرة الزجاجيــة، واتــرك كيــس الشــاي يغلــي فــي المــاء 
ــة كيــس الشــاي وخــزّن  لمــدة 60-30 دقيقــة. قــم بإزال
الزائــد فــي الثلاجــة. أعــد تســخين الشــاي أو اشــربه 
ــاردًا إذا كنــت تحــب الشــاي  بدرجــة حــرارة الغرفــة أو ب

المثلج.
امضــغ البــذور. فــي الهنــد وألمانيــا وفــي ثقافــات أخــرى، -	

أو  الشــمر  مثــل  التوابــل  بــذور  يمضغــون  النــاس  كان 
الانتفــاخ،  وتقليــل  الهضــم  فــي  للمســاعدة  الكراويــة 
ويمضغــون بــذور اليانســون لتنشــيط النفــس، وقــرون 

الهيل لوقف شهية الأكل وتنشيط التنفس.
ــة لتحــب جســدك وتحافــظ  ــد مــن الوصفــات المنزلي مزي

على صحته:
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العلاجات الحالة الصحية
)انظر  حياة  كأسلوب  الكاملة  الأطعمة  من  مكون  غذائي  نظام 

اقتراحات رغبات الطعام في الفصل 5(
الأطعمة الحامضة )مثل الخضروات المخمرة(

 الأطعمة المرّة )أوراق الهندباء، الجرجير، المرارة الهضمية(
التوابل - الهيل )للرغبات الحلوة(، القرنفل والقرفة )لتوازن مستوى 

السكر في الدم(، الكركم )للرغبات في الأكل المالح(
المغنيسيوم

إل- تريبتوفان )حمض أميني( عندما تكون الرغبة ذات صلة بالاكتئاب 
انخفاض  أو   )SAD( الموسمي  العاطفي  الاضطراب  أو  القلق  أو 
بها.  ابدأ  لذا  ملغ،   500 بجرعة  كبسولات  توجد  الذاتي.  التقدير 
يستفيد بعض الأشخاص بجرعة تصل إلى 1000 ملغ. لا تتناول هذا 
أولاً.  طبيبك  إلى  تحدث  أو  الاكتئاب،  مضادات  تستخدم  كنت  إذا 
شركة Pure Encapsulations تقدم شكلًًا نقيًا من إل- تريبتوفان.
أو  بالتوتر  المرتبطة  للرغبات  غاما-أمينوبيوتيريك(  )حمض  غابا 
إلى   100 من  الجرعة  تكون  قد  الزائدة.  الزائد/الضغوط  الإرهاق 
متجر  من  أو  الإنترنت  عبر  ذلك  على  الحصول  يمكنك  ملغ.   500
الأغذية الصحية على شكل مسحوق نقي بدون مواد محشوة. مثال 

شركة موارد طبيعية.
الأحماض  حول  الصحية  الرعاية  ممارس  أو  طبيبك  مع  التحدث 
لديك  أو  الكافيين  إلى  حقًا  بحاجة  كنت  )إذا  إل-تيروزين  الأمينية: 
رغبات مرتبطة بالحاجة إلى زيادة الطاقة أو نقص الدافع( أو دل- 
فينيل ألانين )إذا كانت لديك رغبات مرتبطة بالألم العاطفي أو تشعر 
بأنك بحاجة إلى الطعام كمصدر للراحة أو المكافأة(. كلاهما يحتوي 
كانا  إذا  ما  معرفة  المهم  من  لذا  طاقة،  ويمنحان  تنبيهات  على 
سيناسبانك قبل تناولهما. )اقرأ المزيد في كتاب "علاج المزاج'' للكاتبة 

جوليا روس(.
HTP - 50-5 ملغ يمكن أن يساعد في الرغبات المسائية في الأكل. 

ولكن قد لا يكون مناسبًا للاستخدام الطويل الأمد.
تدعم  التي  الوجبات  حول  الأفكار  من  لمزيد  الوصفات  قسم  انظر 

مختلف الرغبات

الرغبة الشديدة في 
الطعام



397 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

فطر الشيتاكي )يمكن شراؤه في قسم الخضروات في متجر الأطعمة 
الصحية أو تناوله كمكمل غذائي من فطر الشيتاكي في شكل كبسولة(
بذور  الكاري،  ورقة  الكزبرة،  القرفة،  الريحان،   - وتوابل  أعشاب 
الخردل،  بذور  الليمون،  الزعتر،  الخردل،  الزنجبيل،  الثوم،  الحلبة، 

الكركم
بذور - بذور اليقطين )خاصة النوع الستيريان( وبذور السمسم )تأكد 

من نقعها في الماء أولا؛ً انظر الفصل 5 لمعرفة الكيفية(
تريفالا

المغنيسيوم
  Premier Researchزيت الأوريجانو. )زيت الأوريجانو من شركة
Labs  أو كبسولات أوراق الزيتون المناعية هي خيارات رائعة. وهناك 

خيار آخر هو الأوريجولين من من أمريكا الشمالية أعشب وتوابل:
NorthAmericanHerbandSpice. com

يحتوي الأوريجولين على مستخلص من زيت الأوريجانو بالإضافة إلى 
القرفة وبذور الحلبة والكمون والمرتديلا، مما يمنحك جرعة جيدة من 
زيت الأوريجانو والتوابل التي تساعد في خفض الكولسترول وتعزيز 

الهضم

مشاكل 
الكوليسترول

زنجبيل
أو زيت  اللوز  زيتًا حاملًًا مثل زيت  النعناع الأساسي )استخدم  زيت 

الجوجوبا وضعه على المنطقة المتوترة أو دلكه على بطنك)
المغنيسيوم

وضع حزمة ثلج على عنقك أو رأسك ووضع كيس ماء ساخن على 
قدميك

الينسون- أظهرت الدراسات أن 100-50 ملغ يوميًا كانت فعالة في 
   MountainRoseHerbs.comيحمل( الشقيقة))).  حالات صداع 

مستخلصا عشبيا عضويا من الينسون(

آلام الرأس أو 
الشقيقة

ــب. 12  ــخ. الوي ــدون تاري ــد. ب )))	 "فيفــرو." مركــز الطــب الجامعــة فــي ماريلان
فبراير 2014.
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المغنيسيوم
الأعشاب والتوابل - الكزبرة، الليمون، الزعفران

مجموعة فيتامينات ب المركبة
بالشهيّة    المتعلقة  الأقسام  )راجع  جابا  أو   ،5-HTP الإل-تريبتوفان، 
والمزاج لمعرفة المزيد عن هذه المكملات الغذائية التي تساعد أيضًا في 
النوم(. إذا قررت تناول جابا، قد ترغب في البحث عن مكمل يسمى 
من  تركيبة  على  يحتوي   ZenMindمن Nutricology والذي 
في  توجد  هادئة  أمينية  )أحماض  والثيانين  الأمينية  جابا  أحماض 

الشاي الأخضر(
طرق  هي  واليوغا  العميق  والتنفس  التأمل  مثل  الهادئة  الممارسات 
وضع  إلى  بالانتقال  لجسمك  والسماح  التوتر  من  للتخلص  رائعة 

الجهاز العصبي الودي اللّا ارتكازي الذي يعد ضروريًا لنوم جيد

الأرق وتوقف 
التنفس أثناء النوم 

ومشاكل النوم

زيت  حول  المعلومات  انظر  تفيد؛  أشكال  عدة  )هناك  المغنيسيوم 
المغنيسيوم في القسم السابق حول المغنيسيوم، حيث يمكن أن يكون 

مفيدًا لتخفيف الألم المحدود(
الفطريات الطبية في شكل كبسولات، كشاي، أو يمكن إضافة ملعقة 
صغيرة من المسحوق إلى العصير الصحي—الريشي، الكورديسيبس. 
بول ستامتس، عالم الفطريات ومؤلف كتاب "تنمية الفطريات اللذيذة 
والطبية"، يبيع الفطريات الطبية العضوية عبر الإنترنت على موقع 

.Fungi.com
الأعشاب والتوابل—ورق الغار، بذور الكرفس، بذور الشمر، الزنجبيل، 

إكليل الجبل، الكركم

آلام والتهاب 
المفاصل

فيتامينات مجموعة ب المركبة
من  لمزيد  الرغبات  قسم  راجع   - أميني(  )حمض  إل-تريبتوفان 

المعلومات حول إل-تريبتوفان
HTP—50-5 ملغ يمكن أن يساعد في التحسين المزاجي)))

نبتة العرعر - 300 ملغ )يمكنك العثور عليها في شكل عشبة مركزة( 
(((

المغنيسيوم )الاكتئاب، القلق، التهيج(
إكليل  الطيب،  جوزة  الأسود،  الفلفل   - للاكتئاب  والتوابل  الأعشاب 

الجبل، الزعفران )أيضًا للدورة الشهرية(
إكليل  الطيب،  جوزة  النعناع،  الليمون،   - للقلق  والتوابل  الأعشاب 

الجبل، الزعتر، الزعفران

المزاج

)))	 روس، جوليــا. عــاج النظــام الغذائــي. )ص. 127( نيويــورك، نيويــورك: 
بينجوين بوكس. 2000. طبعة مطبوعة.

)))	 المرجع نفسه
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تناول  أو  الأخضر  الشاي  إلى  القهوة  من  )الانتقال  الأخضر  الشاي 
  Premier Research Labsمثل الأخضر،  الشاي  مستخلص 

Green Tea-ND)
إل-تيروزين

مجموعة فيتامينات ب 
الأعشاب والتوابل للتعب العقلي - مستخلص الزعفران، الزعتر

الأعشاب والتوابل للتعب الجسدي - الرمان
CoQ10 )انظر القسم السابق "المكملات الهامة للصحة العامة"

نقص الطاقة

تناول  أو  الأخضر  الشاي  إلى  القهوة  من  )الانتقال  الأخضر  الشاي 
  Premier Research Labsمثل الأخضر،  الشاي  مستخلص 

)Green Tea-ND
المغنيسيوم

مجموعة  فيتامينات ب المركبة
الأعشاب والتوابل - تقوم جميع الأعشاب والتوابل تقريبًا بدعم جهاز 
والتوابل  الأعشاب  بعض  الأكسدة.  بمضادات  غنية  لأنها  المناعة 
الزنجبيل،  الثوم،  الحلبة،  بذور  القرنفل،  القرفة،  هي:  الرئيسية 
الخردل الحار، الزعتر، البقدونس، إكليل الجبل، الزعفران، الزعتر، 

والكركم(1).
CoQ10 )انظر القسم السابق "المكملات الهامة للصحة العامة''(

الفطريات العلاجية في صورة كبسولات، أو كشاي، أو بإضافة ملعقة 
ريشي،  السموذي—  أو  السلس  العصير  إلى  المسحوق  من  صغيرة 
ستاميتس،  بول  يوجد  وشيتاكي.  أجاريكون،  مايتاكي،  كورديسيبس، 
عالم فطريات ومؤلف كتاب  ''زيادة التذوق و الفطر الطبي'' يقوم ببيع 
Fungi. الموقع:  على  الإنترنت  عبر  العلاجية  العضوية  الفطريات 

.com

نقص المناعة

أحب جسدي، أحب نف�سي

جيــد  بشــكل  تعمــل  التــي  الطبيعيــة  العلاجــات  إيجــاد 
بالنســبة لــك يمكــن أن يكــون مغامــرة مثيــرة إذا قبلــت فرحــة 
ــم مــا يدعمــك فــي الشــعور بأفضــل حــال  بالنســبة لــك.  تعل
الشــعور بالصحــة والراحــة والتــوازن والســعادة هــو حالتــك 
الطبيعيــة. يمكــن للعلاجــات فــي هــذا الفصــل إقنــاع جســمك 

)))	 أغروال. 296.
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بلطــف بالعــودة إلــى حالتــك الصحيــة الطبيعيــة. إنــه عمــل 
جميــل مــن حــب الــذات أن تســتمع إلــى جســدك وتعطيــه مــا 

يحتاجه!
قبــل أن ننتقــل إلــى الفصــل التالــي، خصــص لحظــة فقــط 
واليــد  مركــز صــدرك  علــى  يديــك  إحــدى  لنفســك. ضــع 

الأخرى على بطنك وقل التأكيدات التالية:
القــرار  اتخــاذ  بإمكانــي  بأنّــه  نفســي  أذكــر  كل صبــاح، 

بالشعور بالراحة.
أحب جسدي، والصحة هي حالتي الطبيعية. 
أنا دائمًا قادر على اتخاذ القرار الصحيح. 

أدرك قدرتي البديهية.
بتزويــدك  الكتــاب  مــن  الأول  الجــزء  نختــم  دعنــا  الآن 
بخريطــة طريــق لمســاعدتك فــي الوصــول إلــى أفضــل حالــة 

صحية بالنسبة لك
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الفصل السّابع

الخطوة 7#
خارطة طريق لصحة أفضل لك

خــذ ثلاثــة أنفــاس عميقــة. وأثنــاء الزفيــر، دع كل شــيء 
يذهــب ... اتــرك كل تصــوّر و كلّ فكــرة حــول مكانــك الآن. 
ــل  ــذه اللحظــة. تخي ــرك كل أعراضــك تتســاقط، فقــط له ات
نفســك بحالــة صحيــة جيــدة، ســعيدا، وخفيــف الــروح. تذكــر، 
أنّ جســدك يؤمــن بعقلــك، وبهــذا التمريــن، أنــت تصنــع أفضل 
يتــم خلــق رفاهيتــك المســتقبلية فــي كل  صحــة لنفســك. 
لحظــة بــكل فكــرة تفكــر بهــا، والخبــر الســار هــو أنــه يمكنــك 

اختيــار أفــكارك. قــد لا يكــون 
التغييــر  ولكــن  ســهلًا،  دائمًــا 
يمكــن أن يكــون مخيفًــا لأنــه 
ــا  أرض مجهولــة، وعقلــك غالبً

ما يخشى ما لا تعرفه
تحملهــا  “مشــكلة”  كل  تحــت  الحقيقــي:  الســر  إليكــم 
كافيًــا.  لســت  أنــا  فقــط:  واحــد  اعتقــاد  هنــاك  بداخلــك، 
عندمــا تعتقــد أنــك لســت كافيًــا، يحــدث نــوع مــن الاستســام 
ــم؟”. مــن الســهل أن نفتــرض أن  - ينشــأ موقــف “لمــاذا أهت

الأمور لن تتحسن على أي حال.

»لخلق أفضل صحة لك،
ابدأ بكل فكرة تفكّر بها 

وكل لقمة تأكلها«.
- لويز
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الحقيقــة هــي أنــك جيــد بمــا فيــه الكفايــة. الآن ، مــاذا لــو 
الاعتقــاد  هــذا  علــى  بالاعتمــاد  حقــا؟  بذلــك  تؤمــن  كنــت 
الوحيــد ، يمكنــك البــدء فــي تغييــر كل فكــرة أخــرى تقيّــد 
صحتــك وســعادتك. بالاعتمــاد علــى هــذا الاعتقــاد الوحيــد ، 
يمكنــك البــدء فــي تغييــر الأفــكار التــي لــم تعــد تخدمــك. ومــع 
تلاشــي أفــكارك ومعتقداتــك وعاداتــك المحــدودة ، يمكــن أن 
تزدهــر صحتــك وســعادتك. وكمــا قــال لاو تــزو، أب الطاويــة، 

ذات مرة: »عندما أتخلى عما أنا عليه أصبح ما قد أكون.
، تتحقــق فلســفة قديمــة حــول طريقــة  ›‹فــي الطاويــة 
العيــش فــي تــوازن مــع الكــون والنظــام والانســجام عندمــا 

يتوافق البشر مع الطبيعة. )))
لكــي نتوافــق مــع الطبيعــة، لا يمكننــا أن نجبــر الأمــور علــى 
الحــدوث؛ يجــب أن نســمح لهــا بالحــدوث. تخيــل بــذرة، علــى 
ســبيل المثــال: تبــدأ فــي حالــة ســكون، صغيــرة وجافــة. فــي 
داخلهــا مــا يكفــي مــن المعلومــات لكــي تنمــو نبتــة كاملــة، 
ولكنهــا تحتــاج إلــى العنايــة الحنونــة لتحقيــق ذلــك. تحتــاج 
البــذرة إلــى أن توضــع فــي أســاس مــن التربة الغنيــة بالعناصر 
الغذائيــة، وتحتــاج إلــى مــا يكفــي مــن ضــوء الشــمس والمــاء 
لتحقيــق إمكانــات نموهــا كنبتــة. علــى الرغــم مــن أن العلمــاء 
قــد درســوا ووثقــوا نمــو البــذور، إلا أن هنــاك الكثيــر مــن هــذه 
العمليــة لا تــزال غامضــة بالنســبة لهــم. فعــا، هــذا الغمــوض 
فــي النمــو يثيــر إعجابنــا جميعًــا. وهــو شــيء لا يمكننــا أن 

. هــاردي ، جوليــا. "الطبيعــة البشــرية والغــرض مــن الوجــود". مكتبــة الديــن:  	(((
الطاوية. Patheos.com. بدون تاريخ الويب. 2 مايو 2014.
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نستعجله أو نحاول إيجاد اختصار له.
أحــد أكثــر الأشــياء الرائعــة فــي النباتــات هــو أنــه بمجــرد 
لجميــع  والشــفاء  للتغذيــة  أساســا  تصبــح  فإنهــا   ، نموهــا 
الكائنــات علــى هــذا الكوكــب. إليــك مــا يقولــه غــاري إل وينك، 
وهــو مرجــع رائــد فــي صحــة الدمــاغ ، عــن النباتــات فــي 
كتابــه ، دماغــك علــى الطعــام: كيــف تتحكــم المــواد الكيميائية 

في أفكارك ومشاعرك:
كيــف يمكــن للنباتــات والبشــر اســتخدام مثــل هــذه المــواد 
الكيميائيــة المماثلــة للوظائــف اليومية العاديــة؟ تنتج النباتات 
مــواد كيميائيــة قــادرة علــى التأثيــر علــى دماغنا لأنها تشــترك 
معنــا فــي تاريــخ تطــوري علــى هــذا الكوكــب. حتــى الكائنــات 
الحيــة البدائيــة أحاديــة الخليــة تنتــج العديــد مــن المــواد 
الكيميائيــة نفســها الموجــودة فــي أدمغتنــا. لذلــك، ســواء 
اختــرت أن تــأكل باقــة مــن البروكلــي أو كومــة كبيــرة مــن 
الأميبــا، فــإن المــواد الكيميائيــة الموجــودة فيهــا قــد تؤثــر 
علــى كيفيــة عمــل خلايــاك العصبيــة وبالتالــي كيــف تشــعر أو 

تفكر.
أصحّــاء  لنكــون  نحتاجــه  مــا  كل  منحتنــا  قــد  الطبيعــة 
ــا  ــة، فإنن وســعداء. عندمــا نغــذي أنفســنا بالأطعمــة الطبيعي
البشــر  ضــل  لقــد  التــوازن.  ونخلــق  الطبيعــة  مــع  نتوافــق 
طريقهــم قليــاً عندمــا احتضنــوا العلــم بشــغف أكثــر ممــا 
والاضطرابــات  الأمــراض  تحــدث  لا  الطبيعــة.  مــع  فعلــوا 
بســبب قــوة لا يمكــن الســيطرة عليهــا. وإنهــا تحــدث لأن 
جســدنا يدعونــا للعــودة إلــى الطبيعــة  وللغــذاء الطبيعــي الذي 
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ينمــو بهــدف تغذيتنــا جميعًــا و للأفــكار والمعتقــدات التــي 
ــا، مثــل البــذرة الســاكنة، أن نتفتــح ونزهــر لنصبــح  تســمح لن
مــن  للخــروج  ندُعــى  إننــا  أنفســنا.  مــن  نســخة  أفضــل 
الممارســات التــي تخلــق الضغــط والاضطــراب، والاســتقرار 
فــي نمــط حيــاة يمنحنــا العناصــر الغذائيــة التــي نحتاجهــا 

للشعور بالسعادة والحيوية والقوة.
مــن أجــل العثــور علــى مســاحة حيــث يكــون لديــك التغذيــة 
التــي تحتاجهــا للشــفاء ، فقــد يطلــب منــك الأمــر الإبطــاء 
وتكريــم إنســانيتك  للعثــور علــى وتيــرة تشــعر فيهــا بالتهدئــة  
والرعايــة ، وتنــاول الطعــام والنــوم والحركــة والتفكيــر بطــرق 

تسمح لك بالازدهار

إذا واجهــت تحديــا صحيــا ، فــإن الحيــاة تدعــوك إلــى حــب 
نفســك

فــي مجتمــع نســي الجميــع فيــه قــدرات الطبيعــة العلاجية، 
ــا أن نتأثــر بالضغــوط والقلــق. يحــدث هــذا  يمكــن لنــا أحيانً
ــة  ــى تأميــن لقمــة العيــش ورعاي ــا عندمــا نركــز عل ــا جميعً لن
أحبائنــا وتلبيــة احتياجاتنــا. المشــكلة هــي أنــه كلمــا ابتعدنــا 
عــن الطبيعــة، كلمــا ابتعدنــا عــن أنفســنا كبشــر. نبــدأ فــي 
التفكيــر والشــعور وكأننــا آلات قــادرة علــى العمــل بــدون توقف 
لإنجــاز قائمــة المهــام، وننســى تكريــم أنفســنا. نعتقــد أننــا إذا 
كنــا بشرًا ولســنا مثالييــن، فنحــن غيــر جيديــن بمــا يكفــي، 
وليــس لدينــا قــدرة علــى الحــب أو القبــول. هنــا تبــدأ الأمــور 
فــي الســير فــي اتجــاه خاطــئ. هنــا نحيــا الحيــاة علــى عجــل، 
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نحــب  أن  وننســى  التنقــل،  أثنــاء  الطعــام  ونتنــاول  نعيــش 
أنفســنا. يحــدث المــرض وعــدم الارتيــاح ليذكرنــا بــأن نعــود 
لنحــب أنفســنا. تحــت كل المخــاوف والشــكوك والقلــق، نحــن 
توقفنــا  فقــط  إذا  كالبــذور،  لنتفتــح  بالإجابــات  مُشــفرّون 

واستمعنا.
ــاة وتحــب نفســك وتســتمع  ــي الحي ــة ف ــم الثق ــا تتعل عندم
طبيعــي  هــو  مــا  مــع  التــوازن  اســتعادة  يمكنــك  لجســدك، 
تغــذي وتدعــم صحتــك  بنــاء حيــاة  لــك. يمكنــك  بالنســبة 
وســعادتك. يقــدم كل فصــل فــي هــذا الكتــاب حلــولًًا لدعمــك 
فــي ذلــك. تذكــر، يبــدأ الأمــر بتعلــم قبــول وحــب نفســك. هــذه 
هــي التربــة الغنيــة التــي يمكــن أن ينمــو فيهــا كل شــيء. مــن 
هــذا المــكان، يمكنــك أن تبــدأ فــي خلــق عــادات تدعمــك فــي 

الازدهار.
إليــك ملخــص الخطــوات الســبعة لتــأكل وتفكــر وتحــب 

نفسك للحصول على صحة رائعة:
• الخطــوة 1# تتعلــق بإنشــاء وجهــة نظــر جديــدة حــول 	

يمكــن   - النفــس  وحــب  قبــول  عمليــة  ابــدأ  الصحــة. 
أن  الأول  الفصــل  فــي  والتأكيــدات  المرايــا  لتماريــن 
تدعمــك فــي ذلــك. إذا شــعرت بالخــوف أو الاســتياء مــن 
التغييــر، عــد إلــى تماريــن ذلــك الفصــل التــي تركــز علــى 

كيفية التغلب على التغيير بسهولة أكبر.
• الخطــوة 2# تــدور حــول حــب نفســك وجســمك. يعــد 	

تمريــن الرؤيــة فــي نهايــة الفصــل 2 طريقــة رائعــة لإنشــاء 
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بهــا حياتــك  تكــون  أن  تريــد  التــي  للطريقــة  مخطــط 
وصحتــك. هــذه طريقــة قويــة لتوضيــح أهدافــك وإعــداد 

نفسك لخلق عادات محبّبة
• الخطــوة 3# تذكــرك كيــف يعمــل جســمك ولمــاذا يحتــاج 	

ــة مــن أجــل  إلــى التغذيــة مــن الأطعمــة الطبيعيــة الكامل
الشــعور بأفضــل مــا لديــك. عــد وانظــر إلــى ســبب أهمية 
تزويــد جســمك بالطاقــة بشــكل جيــد ، بحيــث تكــون 
مســتويات الســكر فــي الــدم قويــة ولديــك قــوة الإرادة 
التــي تحتاجهــا للالتــزام بعاداتــك الصحيــة الجديــدة. 
تذكــر أن مــا يــدور فــي أمعائــك يؤثــر علــى عقلــك ، بمــا 
فــي ذلــك حالتــك المزاجيــة وذاكرتــك ونوعيــة نومــك 

واتخاذ القرار
• الخطــوة 4# تعلمــك الاســتماع إلــى جســدك. الخبــراء 	

فــي أعمــاق  المهمــة الحقيقيــة تكمــن  رائعــون، ولكــن 
جســدك. كيــف تشــعر ومــا الــذي يرشــدك للقيــام بــه مــن 
الإرشــادات التــي تحصــل عليهــا مــن الآخريــن مهــم جــدًا 
إلــى  الاســتماع  بممارســة  قــم  مهــمّ!(.  مــن  أكثــر  )أو 

جسدك ولاحظ كم هو أسهل أن تثق بنفسك و بالحياة
• الــذي 	 والطعــام  الأفــكار  باختيــار  تتعلــق   #5 الخطــوة 

يشــفي جســدك وعقلــك. هنــا تتعلــم كيفيــة تغذيــة نفســك 
حقًــا. قــد يســتغرق اختيــار الأطعمــة الصحيــة والكاملــة 
بعــض التخطيــط والتكيــف، لــذا امنــح نفســك الوقــت 
وتقــدم بالســرعة التــي تناســبك. لا يتعلــق الأمــر بالقيــام 
بــكل شــيء دفعــة واحــدة أو أن تشــعر بالغمــوض؛ بــل  
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بخطــوات بســيطة وبالثقــة بــأن كل خطــوة تجلب مكافآت 
جميلــة. سيســاعدك التمريــن في نهايــة الفصل الخامس 

في تفعيل هذه التغييرات.
• الخطــوة #  6تتعلــق بأخــذ وقتــك لتحــب جســدك مــن 	

أعــراض  لأي  الطبيعيــة  المنزليــة  العلاجــات  خــال 
جســدية أو عاطفية تواجهها. أي تغيير تقوم به - ســواء 
فــي الطعــام أو نمــط الحيــاة - يميــل إلــى أن يثيــر الأمــور 
ويظهــر الأعــراض أثنــاء التخلــص ممــا لــم يعــد يخدمــك. 
هــذا جــزء طبيعــي مــن أي عمليــة تنقيــة أو تحــول، وفــي 
العــادات  إلــى  يعــودون  النــاس  يجعــل  الأحيــان  بعــض 
القديمــة. بــدلاً مــن ذلــك، نقــدم لــك العلاجــات الطبيعيــة 
لدعــم جســدك خــال هــذه العمليــة التحوليــة وأي عمليــة 
ــر أن  ــي المســتقبل. تذك ــا ف ــد تواجهه ــة أخــرى ق تحولي
تــرى الأعــراض كعلامــات - لغــة يســتخدمها جســدك 
للتواصــل معــك. اســتخدم هــذه العلامــات للاســتماع إلــى 
جســدك واتخــاذ إجــراءات محبّبــة  للتحــرك فــي الاتجــاه 
ــاة. يمكــن أن تســاعد العلاجــات فــي  ــده الحي ــذي تري ال
الفصــل الســادس فــي تهدئــة جســدك عندمــا تظهــر 

الأعراض
• الخطــوة 7# تتعلــق باتخــاذ إجــراءات لتغذيــة جســدك 	

بعــض  علــى  ســتحصل  التالــي،  الجــزء  فــي  بمحبــة. 
الأفــكار لاتخــاذ خطــوة واحــدة فــي كل مــرة والتقــدم 
بالســرعة التــي تناســبك. تذكــر أن الخطــوات الصغيــرة 

يمكن أن تجلب مكافآت كبيرة!
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والآن ماذا؟ اتخاذ إجراءات لتغذية جسمك بمحبة
ــة لتنــاول الأطعمــة  ندعــوك للبــدء بلطــف فــي هــذه الرحل

الصحية الكاملة. 
اتخــاذ  فــي  لمســاعدتك  تفصيلــي  مخطــط  يلــي  فيمــا 

الخطوات التالية:

اختر مكانًا للبدء

-	 إذا كنــت جديــدًا تمامًــا علــى تنــاول الأطعمــة الكاملــة، 
يمكنــك البــدء ببســاطة عــن طريــق إضافــة واحــدة مــن 
الأمــور  مــن  اليومــي.  روتينــك  إلــى  أدنــاه  الخيــارات 
المتروكــة لــك أن تقــرر مــا إذا كنــت ترغــب فــي اســتخدام 
هــذا الخيــار لاســتبدال وجبــة، أو إضافتــه إلــى وجبــة، أو 
تناولــه كوجبــة خفيفــة. ستســمح هــذه الخطــوة البســيطة 
لجســدك ومذاقــك بالتكيــف تدريجيــاً مــع طريقــة جديدة 
هــذه  أن جميــع وصفــات  )يرجــى ملاحظــة  للتغذيــة. 

الخيارات الثلاثة موجودة في الفصل 10.(
• خــاص 	 بشــكل  جيــد  خيــار  هــذا  المســلوقة.  العظــام 

وجبــة خفيفــة  تنــاول  أو  المنشــطة  القهــوة  لاســتبدال 
مغذيــة فــي منتصــف النهــار؛ أو كإضافــة لوجبــة الإفطــار 
بالعظــام  الاحتفــاظ  يمكــن  العشــاء.  أو  الغــداء  أو 
المســلوقة فــي حافظــة مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ 

لتناولها دافئا أثناء التنقل أو أثناء يوم العمل.
• العصيــر الأخضــر. يعتبــر هــذا العصيــر وجبــة إفطــار 	



409 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

ــوم!  ــه فــي أي وقــت مــن الي ــك تناول ــة، ولكــن يمكن مثالي
فــي العديــد مــن الأحيــان، يمكنــك الحصــول علــى حصــة 
يوميــة كاملــة مــن الخضــروات فــي عصيــر واحــد أو 

اثنين.
• الحســاء 	 يشــبه  المخفــوق  الحســاء  مخفــوق.  حســاء 

للشــفاء  جــدًا  مفيــد  فهــو   - الهضــم  وســهل  الكثيــف 
والتطهيــر ويمكــن أن يعــزز حتــى مزاجــك! يمكن أن يكون 
الحســاء المخفــوق وجبــة أو وجبــة خفيفــة رائعــة، وتنــاول 
لإدخــال  جميلــة  وســيلة  هــو  إفطــار  كوجبــة  الحســاء 

الخضروات في تلك الوجبة.
• عــن 	 عبــارة  هــو  المخلــوط  الحســاء  مخلــوط.  حســاء 

حســاء كثيــف وســهل الهضــم - فهــو مفيــد جــدًا للشــفاء 
والتطهيــر وحتــى يمكــن أن يرفــع المــزاج! يمكــن أن يكــون 
هــذا الحســاء وجبــة رائعــة أو وجبــة خفيفــة، وتنــاول 
لإدخــال  رائعــة  طريقــة  الإفطــار  وجبــة  فــي  الحســاء 

الخضروات في تلك الوجبة 
-	 ــة وترغــب  ــاول الأطعمــة الكامل ــى تن ــادا عل ــت معت إذا كن

فــي الغــوص بشــكل أعمــق قليــا ، ولكــن ربمــا تكــون 
مشــغولا وينتهــي بــك الأمــر بتنــاول الأطعمــة الجاهــزة 
أكثــر ممــا تريــد ، فلدينــا حــل لــك. الفصــل 10 ملــيء 
بالوجبــات الســريعة وســهلة التحضيــر. اختــر وصفــة 
جديــدة واســتبدل إحــدى وجبــات الطعــام الجاهــزة أو 
ــر. أو ربمــا تكــون  ــات الســريعة ببديــل صحــي أكث الوجب
جيــدًا جــدًا فــي تحضيــر الوجبــات، ولكنــك تحتــاج إلــى 
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خيــارات للوجبــات الخفيفــة أو للحلويــات. هــذا مــكان 
رائع للبدء أيضًا

-	 إذا كنــت قــد قفــزت بــكل قدميــك فــي طريقــة تنــاول 
الأطعمــة الكاملــة، قــد ترغــب فــي التعمــق بشــكل أكبــر. 
يــا لهــا مــن فرحــة! مــرة أخــرى، ســتكون وصفــات الفصــل 
10 مفيــدة جــدًا بالنســبة لــك. نظــرًا لأنــك علــى الأرجــح 
الصحيــة  الوجبــات  مــن  الكثيــر  إعــداد  علــى  معتــاد 
بالفعــل، اختــر تلــك التــي تلائمــك وابــدأ مــن هنــاك ، أو 

اتبع قوائم العينة التي قدمناها في الفصل 9 للإلهام

استمر في عاداتك الجديدة

-	 يحتــوي الجــزء الثانــي علــى قائمــة عينات طعــام ؛ وقائمة 
والوجبــات  الرئيســية،  للوجبــات  ووصفــات  تســوق؛ 
الخفيفــة، والمشــروبات، والحلويــات. اســتمتع بتحضيــر 
تقــوم  عمــا  النظــر  بغــض  الجديــدة!  الوصفــات  هــذه 
للأطعمــة  الرئيســية  التســوق  لقائمــة  يمكــن  بشــرائه، 
التــي يجــب التأكيــد عليهــا وتلــك التــي يجــب تجنبهــا 
القائمــة  بنســخ  قــم  البقالــة.  متجــر  فــي  مســاعدتك 

وخذها معك، وستصبح خبيرًا في قراءة الملصقات.
-	 اســتمتع فــي المطبــخ! يحــب بعــض النــاس الطهــي إذا 

كان لديــك أصدقــاء أو أفــراد مــن العائلــة يفعلــون ذلــك ، 
المســاهمة  للجميــع  يمكــن  معــك.  للطهــي  ادعهــم 
ــكل  ــذة يمكــن ل ــع أطعمــة لذي ــك صن ــات ، ويمكن بالمكون
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شــخص أخذهــا إلــى المنــزل. إذا قمــت بتحضيــر كميــة 
كبيــرة، يمكنــك تخزينهــا فــي الثلاجــة لســهولة إعــادة 
الصغيــر  مــن طفلهــا  أهليــا  التســخين لاحقًــا. تطلــب 
إعــداد الأطعمــة معهــا، وهــو يحــب المســاعدة! غالبًــا مــا 
يقــوم لويــز وهيــذر وأهليــا بتنظيــم أيــام فــي المطبــخ 
ــم  ــات أو تعل ــن لإعــداد وجب ســويًا أو مــع أصدقــاء آخري
وصفــات جديــدة. هــذه التجــارب جلبــت ضحــكات رائعــة 
الأشــخاص  لجميــع  جديــدة  ومهــارات  وتلاحمًــا 
المشــاركين. يحــدث الســحر عندمــا يجتمــع الأصدقــاء 

في المطبخ
بــدأت هيــذر وزوجهــا بتنظيــم ليــال طهــو، حيــث يختــاران 
نوعًــا مــن الأطعمــة ويتعلمــان طريقــة تحضيــره معًــا. علــى 
الرغــم مــن أن هــذا نشــاط شــائع فــي مــدارس الطهــي، إلا أنــه 
يمكنــك القيــام بــه فــي المنــزل أيضًــا باســتخدام مقاطــع 
الفيديــو المجانيــة علــى يوتيــوب أو غيــره مــن المصــادر عبــر 
الإنترنــت. ســواء كنــت تخطــط لذلــك مــع شــخص تحبــه أو مــع 
عــدة أصدقــاء، يمكــن أن يكــون وســيلة رائعــة لجعــل تحضيــر 

الطعام الصحي ممتعًا!
-	 يشعر  كيف  تذكر  جسدك!  إلى  الاستماع  في  استمر 

الشخص الرائع عندما يجد صديقًا أو شخصًا يستمع 
إليه بدون أي حكم؟ وكيف من الرائع أن نشعر بالحب 
والقبول؟ أنت الوحيد الذي يعرف بالضبط ما تحتاجه 
أكثر من أي شخص آخر. استمع إلى أفكارك، واستمع 
إلى جسدك. كلما فعلت ذلك، زاد فهمك لما تحتاج إليه.
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طــوال الطريــق، اســتمر فــي تشــجيع نفســك مــن خــال 
تمريــن المرايــا والتأكيــدات. أنــت تحــرث التربــة التــي تعيــش 
ــذا  ــى تزهــر. هك ــا حت ــا وخصبً ــا غنيً ــق مكانً ــا يخل ــا. مم فيه
تحــب نفســك. هكــذا تمنــح نفســك مــا تحتاجــه للنمــو وتحقيق 

أفضل نسخة من نفسك.

هذه هي أعظم قصة حب لك

فــي هــذه القصــة الرائعــة للحــب، ندعــوك لتحــب نفســك 
قليــاً أكثــر كل يــوم. هــذا هــو المــكان الأول للبــدء. الأفعــال 
الصغيــرة والبســيطة للحــب يمكــن أن تســاهم بشــكل كبيــر فــي 

خلق عادات تدعم صحتك طوال العمر.
أنــت لســت فــي ســباق مــع النــاس مــن حولــك. لا، هــذه هــي 
فرصتــك لكتابــة قصــة حبــك الخاصــة بالطريقة التــي تريدها 

وللسير بالسرعة التي تشعر بأنها جيدة بالنسبة لك. 
اســتمع إلــى جســدك عندمــا يحيــن وقــت اتخــاذ إجــراء أو 
عندمــا يحيــن وقــت الراحــة. تعلمنــا الطبيعــة أن نــزرع بــذرة 
ونغذيهــا ونســمح لهــا بالنمــو بالســرعة التــي تناســبها ، وهــذا 

ما ندعوك للقيام به.
نــود أن نختتــم الجــزء الأول مــن هــذا الكتــاب بجلســة 
تأكيــدات إيجابيــة لأعظــم قصــة حــب لــك. للبــدء، ضــع إحــدى 
يديــك فــي منتصــف صــدرك والأخــرى علــى بطنــك. تنفــس 

بعمق، وأخرج الهواء واستنشقه، وقل الكلمات التالية:
هــذه هــي قصــة حبــي. أختــار فقــط الأفــكار التــي تخلــق 
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مســتقبلًا رائعًــا، وأنــا أنتقــل إليــه الآن. قلبــي يفتــح أبوابــه 
بشــكل أكبــر وأكبــر. الحــب يتدفق مني وإلــيَّ بكميات متزايدة. 
الحــب غيــر المشــروط والقبــول همــا أعظــم هديــة يمكننــي أن 
أهديهــا وأتلقاهــا - وأنــا أهديهمــا لنفســي الآن. أنــا أتعلــم 
أســرار الحيــاة. إنهــا فــي الواقــع بســيطة جــدًا: كلمــا أحببــت 
نفســي أكثــر، كلمــا شــعرت أن الحيــاة تحبنــي. كلمــا أحببــت 
ــت نفســي  ــا أحبب ــر صحــة. كلم ــت أكث ــا كن ــر، كلم نفســي أكث

أكثر، كلما أصبحت حياتي أكثر متعة.
أعطــي نفســي الضــوء الأخضــر للمضــي قدمًــا، وأحتضــن 
بفــرح عاداتــي الجديــدة والمحبّبــة فــي الطعــام والأفــكار. 
كلمــا غذيــت نفســي أكثــر، كلمــا كنــت ممتنًــا لوجــودي. فرحــي 
وســعادتي همــا أن أعيــش يومًــا رائعًــا آخــر. كل شــخص علــى 
ــكار  ــدأ بحــب. أرســل أف ــط بالحــب ، ويب ــب مرتب هــذا الكوك
ويشــفياننا  يشــفيانني  والمغفــرة  الحــب  للجميــع.  محبــة 
جميعــا. حياتــي متوازنــة ، ومناعتــي قويــة. أنــا بصحــة جيــدة 

وتامّة وتشافيت. أنا أحب الحياة، والحياة تحبني.
وهذا هو الحال!





الجزء الثاني

أحبّ مطبخي 
كيفية إعداد وجبات

لذيذة وصحية
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الفصل الثّامن

الشروع في العمل في المطبخ

يمكــن أن يحــدث امتــاك الأدوات المناســبة فــي مطبخــك 
فرقــا كبيــرا عندمــا يتعلــق الأمــر بجعــل إعــداد الطعــام ممتعــا 
وســهلا. المفتــاح هــو البــدء بالأساســيات وإضافــة المزيــد 
مــا  ، ســنطلعك علــى  الفصــل  فــي هــذا  الحاجــة.  حســب 
نســتخدمه والعلامــات التجاريــة التــي نشــعر أنهــا تســتحق أن 
ــدك أن تشــعر بالراحــة فــي  ــع ، نري ــا. بالطب تدفــع مــن أجله

مطبخك ، لذا يرجى استخدام ما يناسبك.
ــد  ــاك العدي ــم أن هن ــك محــدودة ، فاعل ــت ميزانيت إذا كان
مــن الطــرق للحصــول علــى معــدات المطبــخ بأســعار معقولــة: 
متاجــر التوفيــر ، وإيبــاي ، وكوســتكو ، ومبيعــات المــرآب ، 
والمقايضــات كلهــا فــرص رائعــة للبحــث عــن أدوات المطبــخ 

الأكثر طلبا.

أساسيات كل مطبخ

• التقطيــع 	 لوحــات  مــن  العديــد  )هنــاك  تقطيــع.  لــوح 
البامبــو بأســعار معقولــة متاحــة عبــر الإنترنــت وفــي 

محلات المطابخ.(
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• آلة تقشير- تزيل قشور الخضار والفواكه بسهولة.	
• ســكين الشــيف. إذا كان لديــك ســكين واحــد فقــط ، 	

فهــذا هــو الســكين الــذي تختــاره.  عــادة مــا تكــون واحــدة 
مــن أكثــر الســكاكين اســتخداما فــي أي مطبــخ، وهــي 

رائعة لتقطيع الفواكه والخضروات. 
• ســكين التقشــير / ســكين العظــم لإزالــة اللحــوم مــن 	

العظام أو القيام بأعمال تقطيع مفصلة.
• وعــاء مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ أو الزجــاج مــع أغطيــة 	

بلاســتيكية محكمــة الإغــاق، حتــى تتمكــن مــن تحضيــر 
الطعام وتخزينه في الثلاجة

• جِــرار بــال. هــي خيــار رائــع منخفــض التكلفــة لتخزيــن 	
الطعــام أو صنــع الخضــروات المخمــرة. نحــن نحــب 
بشــكل خــاص الجــرار ذات الفتحــة الواســعة. يمكنــك 
عــادة العثــور عليهــا بالعشــرات فــي محــات البقالــة. 
بــدلا مــن ذلــك ، يمكنــك حفــظ الجــرار الزجاجيــة مــن 
زبــدة الجــوز والخضــروات المخمــرة النيئــة وغيرهــا مــن 

الأطعمة وإعادة استخدامها.

النجوم: معدات مطبخ مفيدة نستخدمها يوميا

-	 معالــج الطعــام. يمكــن أن يوفــر لــك معالج الطعــام الكثير 
الأكثــر  الجهــاز  يعتبــر  إنــه  الواقــع،  فــي  الوقــت.  مــن 
ويقشــر  يقطــع  لأنــه  لدينــا  المطابــخ  فــي  اســتخدامًا 
حظينــا  لقــد  بســرعة.  الخضــروات  ويقطــع  ويهــرس 
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 Cuisinart و KitchenAid بتجارب جيدة مع علامتي
-	 الطعــام  مجفــف  اســتخدام  يمكــن  الطعــام.  مجفــف 

الخفيفــة،  والوجبــات  والبســكويت  الكوكيــز  لتحضيــر 
ــون  ــن لا يرغب ــك الذي وهــو مناســب بشــكل خــاص لأولئ
فــي مراقبــة الفــرن، حيــث لا يوجــد قلــق بشــأن احتــراق 
الأشــياء فــي مجفــف الطعــام. مجفــف الطعــام ذو تســعة 
صــوان يكــون مفيــدًا إذا كان لديــك أســرة كبيــرة، أو إذا 
كنــت ترغــب فــي تحضيــر العديــد مــن الوجبــات الخفيفــة 
فــي وقــت واحــد يمكنــك بعــد ذلــك تخزينهــا فــي الثلاجــة 
أو الفريــزر. هنــاك أيضًــا خيــارات بأربــع وخمــس صــوان 

للمطابخ الصغيرة.
-	 خــاط فيتاميكــس. تصنــع لويــز أفضل العصائــر اللذيذة 

فــي خلاطهــا فيتاميكــس يوميًــا. هــذا الخــاط عالــي 
الســرعة يفعــل أكثــر ممــا يفعــل الخلاط العادي ويســتحق 
طحــن  يمكنــه  قــوي  جهــاز  إنــه  الإضافــي.  الســعر 
المكســرات والبــذور والأعشــاب والتوابــل، وأيضًا يحضر 
والشــوربات.  اللذيــذة  والعصائــر  المكســرات  زبــدة 
ــاي أو فــي  ــى موقــع إيب ــك البحــث عــن عــروض عل يمكن
متاجــر كوســتكو. قــد تجــد حتــى واحــدًا فــي مبيعــات 
الذيــن  المحظوظيــن  بعــض الأشــخاص  مثــل  المــرآب 

نعرفهم.
-	 ــا وعــاء الطهــي البطــيء  ــا جميعً الطّاهــي البطــيء. لدين

فيــه تحضيــر شــوربات العظــام والحســاء والعشــاء يوميًــا. 
ــام  ــع المه ــوم بجمي ــة ويق ــاة ســهلة للغاي ــل الحي ــه يجع إن
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الثقيلــة للطهــي دون القلــق بشــأن إحــراق الطعــام. هيــذر 
تؤكــد أنّ طباخهــا البطــيء الفخــاري يحتــوي علــى جهــاز 
توقيــت، وقــد اســتمر لأكثــر مــن عقــد مــن الزمــان. يتيــح 
الطهــي بخيــارات موقوتــة لمــدة أربــع ســاعات، ســت 
ســاعات، ثمان ســاعات وعشــر ســاعات، ويتحول تلقائيًا 
الأجهــزة  )أكثــر  الانتهــاء.  عنــد  التدفئــة  وضــع  إلــى 

البطيئة العملية ستحتوي على ميزة مؤقت مثل هذا.(
اعلم أن هناك بعض المخاوف من أن الأواني البطيئة 
من  العديد  الطعام.  في  الرصاص  تفرز  قد  الخزفية 
الشركات المصنعة، مثل هاميلتون بيتش، على علم بهذا 
يمكنك  الرصاص.  من  تعتبر خالية  نماذج  ولديها  الأمر 
 Instant أيضًا البحث عن خيارات أخرى، مثل طرازات
تحتوي  )التي   IP-LUX أو   IP-DUO الماركة من   Pot
على وعاء وقدر من الفولاذ المقاوم للصدأ 18/8 ويمكن 
استخدامها للطهي البطيء ومثل Crock-Pot؛ للتحمير 
زيارة  يمكنك  أو  للضغط(.  أو  القلي؛  أو  البخار  أو 
والاستفسار   MiriamsEarthenCookware.com
وعاء  في  لوضعه  الرصاص  من  خال  طيني  وعاء  عن 

الطهي البطيء الحالي الخاص بك.

أجهزة أخرى للنظر فيها

-	 ــل أو البــذور  ــة القهــوة: لطحــن الأعشــاب والتواب طاحون
الصغيرة مثل بذور الشيا أو الكتان.
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-	 عصّــارة. عصــارة Jack LaLanne شــهيرة لأنهــا أســهل 
 .Champion فــي الاســتخدام والتنظيــف مــن عصــارة
متعــددة   Champion عصــارة  تعتبــر  ذلــك،  ومــع 
الاســتخدامات بشــكل لا يصــدق ويمكنهــا صنــع العصائــر 
النباتيــة وزبــدة الجــوز والفطائــر وغيرهــا مــن الأطعمــة. 
يقــول البعــض إنهــا واحــدة مــن أفضل العصــارات متعددة 

الاستخدامات المتوفرة.
-	 خــاط يــدوي Braun. بقــوة لا تقــل عــن 400 واط، 

يمكنــك بســهولة صنــع الحســاء والفطائــر. يأتــي هــذا 
الخــاط اليــدوي أيضًــا مــع ملحــق يمكّنــك مــن صنــع 
العصائــر النباتيــة، وهــو أمــر مفيــد جــدًا إذا كنــت ترغــب 

في صنعها أثناء السفر.

أدوات المطبخ

بــدلاً مــن الاندفــاع لشــراء كل مــا تعتقــد أنــك ســتحتاجه، 
ابــدأ فــي إعــداد الطعــام وانظــر مــا الــذي ســيكون مفيــدًا 
بالنســبة لــك. يمكــن شــراء العديــد مــن هــذه القطــع مــن 
محــات التوفيــر أو فــي مبيعــات المــرآب إذا كنــت تحــب 

البحث عن صفقات جيدة.
• أوانــي 	 )تجنــب  بيركــس  أو  الزجاجيــة  الخبــز  أطبــاق 

الخبز الألومنيوم وغير اللاصقة(
• مصفاة من الفولاذ المقاوم للصدأ	
• عصارة الثوم	
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• بعلامــة 	 )نوصــي  دقيقــة  مبشــرة  أو  مربعــة  مبشــرة 
Microplane(. إذا كان لديــك معالــج طعــام، فقــد لا 
تحتــاج إلــى ذلــك كثيــرًا، مــا لــم ترغــب فــي بشــر التوابــل 
الوظائــف  مــن  غيرهــا  أو  الليمــون  قشــور  أو  الكاملــة 

الصغيرة الأخرى.
• أكواب وملاعق قياس من الفولاذ المقاوم للصدأ	
• وعــاء خلــط زجاجــي أو مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ 	

)تجنــب البلاســتيك(. احصــل علــى وعــاء عميــق حقًــا إذا 
كنــت ستســتخدم خلاطــا يدويــا. قــد يكــون مــن المفيــد 
أغطيــة  علــى  تحتــوي  أوعيــة  علــى  الحصــول  أيضًــا 

لتخزين الأطعمة بعد الخلط.
• أوانــي زجاجيــة بيركــس مــع أغطيــة بلاســتيكية محكمــة 	

لتخزين الطعام
• أوانــي خبــز ســيليكون. أوعيــة الخبــز مــن الســيليكون لهــا 	

العديد من الاســتخدامات: إذا كان لديك جهاز لتجفيف 
الطعــام، فهــي غيــر لاصقــة ويمكــن اســتخدامها بــدلاً مــن 
ورق التيفلكــس الســام الــذي يأتــي مــع جهــاز التجفيــف. 
يمكنــك اســتخدامها فــي الفــرن لتغطيــة صينيــة الكوكيــز 
أو خبــز الخبــز أو الكعــك أيضًــا. هنــاك أيضًــا أوعيــة 
وافــل مــن الســيليكون وأوعيــة كعــك وأوعيــة لخبــز الخبــز 

وكلها سهلة الاستخدام وبأسعار معقولة.
• مجفــف الســلطة - لتجفيــف الخــس والخضــروات بعــد 	

غسلها.



423 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

• ملعقــة مطاطيــة مــن الســيليكون لكشــط تلــك القطــع 	
والأشــياء  والزيــت  والخليــط  الصلصــة  مــن  الأخيــرة 
اللذيــذة الأخــرى مــن جوانــب الأوعيــة وحاويــة معالــج 

الطعام والأواني والمقالي.
• 	 Oxo مصفــاة الشــبكة الدقيقــة - تصنــع شــركات مثــل

مصفــاة مزدوجــة مــن الشــبكة الدقيقــة تســاعد كثيــرًا 
فــي تصفيــة الحبــوب المنقوعــة التــي قــد تســقط مــن 

ثقوب المصفاة.
• آلــة خفــق رائعــة لخلــط الأشــياء حتــى تصبــح خفيفــة 	

وهشة.
• المقــاوم للصــدأ - بديــل أفضــل 	 الفــولاذ  ملعقــة مــن 

بكثيــر مــن اســتخدام البلاســتيك مــع الأطعمــة الســاخنة، 
حيث يمكن للبلاستيك أن ينقل سموما إلى الطعام.

• مجموعــة جيــدة مــن الســكاكين - تتكــون مــن ســكين 	
مائــل مســنن بطــول 5 بوصــات، ســكين شــيف بطــول 8 
ومبــراة  مطبــخ  ومقصــات  قصيــرة،  ســكين  بوصــات، 

سكاكين.
• القــدور 	 أن جميــع  مــن  الرغــم  علــى   - ومقــالٍ  قــدور 

والمقالــي لهــا مزايــا وعيــوب، إلا أننــا نســتخدم الفــولاذ 
المقــاوم للصــدأ 18/10 بشــكل أكثــر. إنــه أخــف مــن لــي 
كروزيــه )خيــار رائــع حقًــا ولكنــه ثقيــل!( ومعقــول التكلفــة 
وأحــد أقــل الخيــارات ســموما. يعــرف الطهــاة الجيــدون 
أنــه ليــس عليــك شــراء علامــات تجاريــة فاخــرة مثــل 
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All-Clad للحصــول علــى مقالــي مــن الفــولاذ المقــاوم 
للصــدأ رائعــة؛ ابحــث عــن صفقــات لمقــال ولمقــاة 
ثلاثيــة الطبقــات مــن Cuisinart وWinware. أنــواع 
المقالــي التــي نســتخدمها بشــكل أكثــر هــي: قــدر الشــواء 
ومقــاة وصينيــة. إذا لــم يكــن لديــك وعــاء فخــار، فمــن 
ــع شــوربات  ــر لصن ــدر كبي ــي ق ــك ترغــب ف ــل أن المحتم

العظام والحساء.
• الأواني الســيراميك المســتخدمة للطهي وتقديم الطعام 	

ــا  ــة لــدى أهلي ــى الموقــد. هــذه هــي الأوانــي المفضل عل
الطعــام  أو  الحســاء  تســخين  يمكــن  الوقــت.  لتوفيــر 
المتبقــي علــى الموقــد، ثــم تناولــه مباشــرة فــي نفــس 
التجاريــة  العلامــة  أقــل!  تنظيفًــا  يوفــر  ممــا  الوعــاء 
إكســتريما تصنــع أوانــي ســيراميك بســعة 16 أونصــة 

وتبيعها في مجموعات تتكون من أربعة أوعية.
مــع  ولكــن  اللاصقــة،  غيــر  المقالــي  اســتخدام  تجنــب 
الاحتفــاظ بســهولة التنظيــف: نوصــي بتجنــب المقالــي غيــر 
يمكنــك  الســامة.  بمــادة التفلــون  مطليــة  لأنهــا  اللاصقــة 
تنظيــف المقالــي والمقالــي المصنوعــة مــن الفــولاذ المقــاوم 
للصــدأ بســهولة عــن طريــق الطهــي علــى نــار هادئــة وببــطء. 
حتــى البيــض يتفــكك بســهولة إذا قمــت بطهيــه بهــذه الطريقــة 
ــة  ــم بإزال ــا!(، ق ــر صحــة وأســهل هضمً ــه أكث ــا يجعل )وهــو م
البيــض واتــرك المقــاة تبــرد قليــاً حتــى تتمكــن مــن لمســها 
بأمان. ثم اســتخدم بعض الماء الســاخن ومســحوق التنظيف 
لغســل  برونــر  الدكتــور  صابــون  نســتخدم  )نحــن  الســائل 
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الأطبــاق( وإســفنجة تنظيــف لإزالــة بقايــا البيــض. يجــب أن 
تنزلــق بقايــا البيــض بســرعة وســهولة، خاصــة إذا لــم تطههــا 
ــد. إذا كنــت قــد طهيــت البيــض لفتــرة طويلــة أو  بشــكل زائ
اســتخدمت درجــة حــرارة عاليــة أثنــاء الطهــي، قــم بإضافــة 
بعــض الصابــون المضــاف إلــى المــاء إلــى المقــاة، ثــمّ ضعهــا 
مــع الســائل المنظــف علــى الموقــد وقــم بتشــغيل الحــرارة 
علــى نــار متوســطة، ممــا يتيــح للمــاء أن يســخن. اســتخدم 
ــة الطبقــات الملتصقــة  ملعقــة الفــولاذ المقــاوم للصــدأ لإزال

في المقلاة ويجب أن تؤتي ثمارها على الفور

تخزين الطعام للرحلات بعيدا عن المنزل

هنــاك العديــد مــن الخيــارات الرائعــة فــي هــذه الأيــام 
لحمــل الطعــام معــك إلــى العمــل أو الرحــات، أو لحمــل الملح 
المطاعــم.  إلــى  والصلصــات  والتوابــل  الصحــي  البحــري 
ــة مصنوعــة مــن الفــولاذ المقــاوم  نوصــي بالبحــث عــن أوعي
للصــدأ والســيليكون والزجــاج فــي أقصــى قــدر ممكــن - علــى 
الرغــم مــن أنــه فــي بعــض الأحيــان قــد تكــون هنــاك أســباب 
جيدة لاســتخدام أوعية بلاســتيكية، طالما أنك لا تســتخدمها 
مــع الأطعمــة الســاخنة. إليــك بعض الترشــيحات التــي يمكنك 

العثور عليها في موقع أمازون أو في محلات التخييم:
• هــذه 	  .Go-Gear الســيليكون  مــن  الســفر  حاويــات 

الحاويــات بســعة 2 أو 3 أونصــات رائعــة لحمــل الزيــوت 
ــون  ــل خليــط الهلي ــات المهروســة، مث ــة أو الوجب الصحي

المعالج الخاص بلويز.
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• حاويــات مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ مــع أغطيــة. تأتــي 	
هــذه الحاويــات بمجموعــة متنوعــة مــن الأحجــام، ابتــداءً 
مــن 4 أونصــات ومــا فــوق. الخيــارات التــي تحتــوي علــى 

أغطية بلاستيكية تكون أكثر إحكامًا.
• حاويــات “أطبــاق” عازلــة للحــرارة بفتحــة واســعة. تصنــع 	

بفتحــة  عازلــة  صغيــرة  أطبــاق   LunchBots علامــة 
مــن تخزيــن  تتمكــن  أونصــة، حتــى   16 واســعة بســعة 
وجبــات الإفطــار أو الغــداء أو العشــاء الدافئــة لســاعات 
أثنــاء التنقــل دون أن يلامســها أي بلاســتيك.  طويلــة 
يمكنــك حمــل البرغــر، والحســاء، والمــرق، والحبــوب، أو 
أي شــيء ترغــب فــي تناولــه ســاخنًا أثنــاء الســفر أو 

العمل.
• ــوات واســعة للحســاء والمشــروبات. هــذه 	 ــات وعب حاوي

مثاليــة للحفــاظ علــى الحســاء والمــرق العظمــي ومــرق 
الخضــروات والشــاي ســاخنًا. ابحــث عــن حاويــة داخليــة 
مصنوعــة مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ أو الزجــاج حتــى 
العلامــات  بعــض  طعامــك.  بلاســتيك  أي  يلامــس  لا 
التجاريــة التــي يمكنــك التحقــق منهــا هــي Thermos أو 
 Klean المــرق،  أو  للشــاي  وبالنســبة   ،Nissan

.Kanteen
• حقيبــة غــداء عازلــة. هنــاك العديــد مــن هــذه الحقائــب 	

فــي الســوق اليــوم، ومــن حســن الحــظ أن بعضهــا أنيــق 
 Crew Cooler“ أيضًــا. الحقيبــة المفضلة لـ هيذر هي
Jr.” الســوداء مــن eBags.com لأنهــا حقيبــة غــداء 
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المــاء  لحمــل  إضافيــة  أقســام  مــع  احترافيــة  تبــدو 
والمكملات الغذائية وأدوات الطعام والمناديل.

• البحــري 	 الملــح  لحمــل  مثاليــة  هــذه  التوابــل.  أوعيــة 
أو  العمــل  إلــى  للوجبــات  الطــازج  المطحــون  والفلفــل 

المطاعم.





429 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

الفصل التاسع 

عينة من قوائم وخيارات الوجبات

تــم إنشــاء الخيــارات فــي هــذا الفصــل لإظهار كيف ســتبدو 
بعــض الوجبــات البســيطة والصحيــة علــى مــدار عــدة أيــام. 
ضــع فــي اعتبــارك أنــك قــد ترغــب فــي صنــع طعــام إضافــي 
ــار  ــم نأخــذ ذلــك فــي الاعتب ــا بعــض وجباتــك. ل ــاول بقاي وتن
فــي قوائــم العينــات، ولكــن يرجــى أن تكــون حــرًا فــي القيــام 
بذلــك عنــد التخطيــط لوجباتــك الأســبوعية الخاصة. يمكنك 
أيضًــا تجميــد الباقــي وتســخينه لاحقًــا. فــي البدايــة، مــن 
المحتمــل أن تكــون ناجحًــا بشــكل أكبــر إذا قمــت بإعــداد 
خطــة لأكبــر عــدد ممكــن مــن وجباتــك، الوجبــات الخفيفــة، 
والحلويــات. قــد يكــون الأمــر أســهل إذا قمــت بإعــداد الأشــياء 
مســبقًا وحتــى تغليفهــا فــي وعــاء واحــد للوجبــات الفرديــة 
الوقــت  بعــض  تخصيــص  مــن  تأكــد  العمــل.  أو  للمدرســة 
لنفســك للقيــام بذلــك. قــد تحتــاج إلــى تخصيــص وقــتٍ مــن 
جدولــك لتتمكــن مــن تحضيــر الطعــام مســبقًا - فإضافتــه 
إلــى جدولــك المزدحــم يمكــن أن يكــون مرهقًــا. لتبســيط 
الأمــور، يمكنــك النظــر إلــى خطــة الأســبوع علــى أنهــا تشــمل 
أربعــة أطبــاق رئيســية تحبهــا وتقــوم بطهيهــا مســبقًا فــي يــوم 
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يتــاح لــك فيــه الوقــت للقيــام بذلــك. يتــاح للكثيــر مــن النــاس 
وقــت إضافــي خــال عطلــة نهايــة الأســبوع، لــذا يمكــن أن 
تكــون هــذه بدايــة جيــدة. قــم بدعــوة أصدقــاء للحضــور أو قــم 
بالطهــي مــع أفــراد عائلتــك لجعلهــا ممتعــة. يمكنــك تجميــد 
التــي ترغــب فــي تناولهــا فــي وقــت لاحــق فــي  الوجبــات 
الأســبوع، وأخذهــا لتذويبهــا فــي الليلــة الســابقة. قــد ترغــب 
أيضًــا فــي غســل الفواكــه والخضــروات مســبقًا وحتــى قطعهــا 
إذا كنــت ترغــب. بهــذه الطريقــة، يمكنــك الحصــول علــى 

وجبات خفيفة أثناء التنقل إذا كنت مستعجلًا.

حول القوائم

اليوميــة  القوائــم  وعينــات  الوجبــات  أفــكار  إعــداد  تــم 
لإدخــال بعــض العــادات الغذائيــة الجديــدة المحتملــة فــي 
ــى شــكل  ــاول الخضــروات فــي الإفطــار عل ــل تن ــك ، مث روتين

حساء أو عصائر
خيــارات الغــداء والعشــاء قابلــة للتبديــل. إذا كنــت تتنــاول 
ــي  ــي العشــاء ولا ترغــب ف ــاً وســمكاً ودواجــن ف ــل لحم بالفع
تغييــر كبيــر فــي روتينــك فــوراً، فقــد تتنــاول وجبــات الغــداء 
فــي العشــاء ووجبــات العشــاء فــي الغــداء. إذا كنــت تواجــه 
مشــاكل هضميــة، أو صعوبــة فــي النــوم، أو أعــراض تبــدأ أو 
المــريء،  وارتجــاع  البطــن،  آلام  )مثــل  الليــل  فــي  تــزداد 
والصــداع، والتعــرق الليلــي، ومــا شــابه ذلــك(، فقــم باتبــاع 
عينــات القوائــم كمــا هــي. تــم تصميمهــا لتجعــل الوجبــات 
الحيوانــي( خــال  )البروتيــن  الهضــم  فــي  الأكثــر صعوبــة 
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الغــداء، حيــث تكــون طاقــة الهضــم لديــك أقوى. وفي العشــاء، 
تكــون الوجبــات نباتيــة حتــى يتمكــن جســمك مــن هضمهــا 
بســهولة فــي الليــل. بمفردهــا، يمكــن أن تحــل هــذه العــادة 
الغذائيــة العديــد مــن الأعــراض التــي تبــدأ أو تــزداد فــي 
الليــل. )يرجــى ملاحظــة أن الوصفــات المذكــورة يمكــن العثور 

عليها في الفصل التالي(

أفكار لتناول وجبة الإفطار:

• شــرائح التفــاح المبخــرة والقرفــة: قطّــع تفاحــة خضــراء 	
ــوع »جرانــي ســميث« أو »جــالا« إلــى شــرائح وقــم  مــن ن
بطهيهــا بغليهــا أو بالبخــار فــي كــوب واحــد مــن المــاء. 
قــم بتصفيــة المــاء ورشِّ ملعقــة صغيــرة مــن القرفــة. 
تنــاول الشــرائح كمــا هــي أو قــم بعصرهــا للحصــول علــى 
صلصــة التفــاح. قــد ترغــب فــي إضافــة بعــض زبــدة جــوز 
الهنــد، وهــي خليــط مــن زيــت جــوز الهنــد ولحــم يمكــن 
الحصــول عليــه عبــر الإنترنــت أو مــن متجــر الأغذيــة 
الصحيــة. )ابحــث عــن العلامــات التجاريــة العضويــة 
 Wilderness Family Naturals( و Artisan    مثل

• إلــى 	 بحاجــة  كنــت  إذا  الطازجــة:  الفواكــه  مــن  وعــاء 
بروتيــن ودهــون للحفــاظ علــى مســتوى الســكر فــي الــدم، 

يمكنك تناول بعض اللوز أو زبدة جوز الهند معه.
• البيــض 	 جــرب  هضمًــا،  الأســهل  للخيــارات  البيــض. 

المخفــوق علــى نــار خفيفــة، أو البيــض المســلوق المقطع 
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إلى قطع صغيرة، أو البيض المسلوق الناعم.
• الحســاء. هــذه طريقــة رائعة لتبــدأ في تناول الخضروات 	

فــي وجبــة الإفطــار! بعــض خيــارات الحســاء المثاليــة 
للإفطــار مــن فصــل الوصفــات هــي: حســاء الكرنــب 
لويــز أو مرقــة  لـــ  العظــم المفضــل  والجــزر، أو مــرق 

الخضروات، أو حساء الكوسة اللذيذ.
• فــي 	 اللذيــذة  الوصفــات  مــن  العديــد  لدينــا  عصائــر: 

الفصل التالي.
• الســريعة 	 الوجبــة  هــي  هــذه  الأمــس:  وجبــة  بقايــا 

الحقيقيــة حيــث يكفــي أن تســخنها وتتمتــع بهــا! يرجــى 
منــه  ينبعــث  حيــث  الميكروويــف،  اســتخدام  تجنــب 
ــك  ــة. يمكن ــة العناصــر الغذائي ــن قيم ــل م الإشــعاع ويقل
بنفــس  تقريبًــا  أفضــل  بجــودة  طعــام  علــى  الحصــول 
الســرعة عــن طريــق تســخينه فــي وعــاء أو مقــاة. أو 
جــرب وعــاء الحســاء الســيراميك الصغيــر المفضــل لـــ 
أهليــا والــذي يمكــن تســخينه علــى الموقــد واســتخدامه 
كوعــاء تقديــم للحــد مــن عــدد الأطبــاق المــراد تنظيفهــا 

)انظر الفصل 8(.
• ــدة 	 ــوب مــع الزب ــة مــن الحب ــر الخالي ــر أو الفطائ الفطائ

النقيــة )أو الســمن أو زيــت جــوز الهنــد( وشــراب القيقــب 
أو العسل أو التوت.

• - خبــز خــال مــن الحبــوب مــع الزبــدة النقيــة العضويــة أو 	
زيــت جــوز الهنــد أو الســمن. )انظــر الفصــل 10 للخبــز 
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الزنجبيــل  تقــدم وصفــة خبــز  الحبــوب.  مــن  الخالــي 
ــى  ــادا عل ــت معت ــا إذا كن ــوة قلي ــة حل ــة فطــور رائع وجب

تناول الكعك وترغب في تغيير هذه العادة.(
• وعــاء مــن رقائــق الكينــوا، كاشــي الحنطــة الســوداء، كريم 	

ــن  ــن الغلوتي ــل خــالٍ م الحنطــة الســوداء أو شــوفان كام
)وليــس الشــوفان ســريع التحضيــر(. يمكنــك شــراء هــذه 
المنتجــات فــي عبــوات مــن متاجــر الأغذيــة الصحيــة أو 
ــة  ــر وجب ــوة لتحضي ــاع تعليمــات العب ــت واتب ــر الإنترن عب
إفطــار تشــبه الشــوفان. نوصــي بنقع الحبــوب أولاً )انظر 
الفصــل التالــي لمعرفــة كيفيــة القيــام بذلــك( ثــم اتبــاع 
تعليمــات العبــوة وتقليــل كميــة مــاء الطهــي بمقــدار ½ 
كــوب. يمكنــك إضافــة القليــل مــن الحــاوة أو النكهــة 
المالحــة، أو فقــط إضافــة القليــل مــن زيــت جــوز الهنــد 

العضوي، زبدة عضوية نقية، أو سمنة عضوية.
• خبــز الكينــوا الحلــو. باســتخدام الوصفــة المذكــورة فــي 	

الخبــز  تجــاوز تحضيــر  أيضًــا  يمكنــك  الكتــاب،  هــذا 
واستخدام الكينوا كوجبة فطور لذيذة بديلة للشوفان.

• الوصفــة 	 باســتخدام  الحلــو.  الســوداء  الحنطــة  خبــز 
المذكــورة فــي هــذا الكتــاب، يمكنــك تحضيــر هــذا الخبز 
كحبــوب الإفطــار بــدلاً مــن الخبــز - إنــه مشــابه لكريــم 

القمح ولكنه خالٍ من الغلوتين
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أفكار لوجبة الغداء أو العشاء

• ــي أو الضــأن أو اللحــم 	 ــك الروم برجــر الدجــاج أو الدي
وســلطة  الخضــراء  والخضــار  الجــزر  مهــروس  مــع 

مفرومة من الخس الروماني.
• مــع 	 البطــيء  الطاهــي  فــي  المطهــو  الضــأن  لحــم 

المخمــرة  والخضــار  والكــراث  الخضــراء  الفاصوليــا 
المخللة باللون الوردي.

• مــع 	 المشــغولين  للأشــخاص  رائعــة  كاملــة  دجاجــة 
البروكلي المبخر ومهروس جذر الكرفس الأخضر.

• ســلطة ســمك الماهــي الشــهية مــع الكوســة المبخــرة 	
واليقطين الأصفر.

• ــدر 	 ــي الق ــرة فــي وعــاء واحــد ف ــة الأضــاع القصي وجب
البطيء.

• ســمك الحدوق الســماوي مع ســلطة جانبية أو القرنبيط 	
المبخر المفروم.

• ــي 	 ــل الخال ــل الجب ــز إكلي ــع خب ــل والجــزر م شــوربة الكي
من الحبوب ومن الغلوتين.

• مهروس الخضار المفيدة للغدة الدرقية مع سلطة.	
• خبز الدخن الجميل مع سلطة مزيج الربيع.	
• مــن 	 الخالــي  “الــراي”  مــع خبــز  شــوربة حــظ ســعيد 

الحبوب ومن الغلوتين.
• كريمة الحنطة السوداء مع البروكلي المقلي.	



435 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

• بيــاف الكينــوا والبروكلــي والكــراث مــع بيــاف الدخــن 	
منشط قوي للغدة الدرقية.

• مــع خبــز 	 الممتــاز  العســلي  الكرنــب والقــرع  قرنبيــط 
إكليل الجبل الخالي من الحبوب ومن الغلوتين.

أفكار للوجبات الخفيفة

• ــة 	  مقرمشــات الكرفــس والريحــان مــع الخضــار المخلل
باللــون الــوردي )أو شــراء الخضــار المخللــة مــن المتجــر 
الصحــي المحلــي؛ تأكــد مــن البحــث عــن خضــار مخللــة 
ــول ملحــي وليــس فــي  ــة صنعــت فــي محل ــة ونقي حقيقي

خل( أو صلصة خفيفة.
• رقائق الشمندر اللذيذة.	
• الجوز اللذيذ المملح والتمر.	
• مقرمشــات الطحينــة مــع زيــت جــوز الهنــد أو مغموســة 	

في بقايا الجزر والخضار المهروسة
• قضبان جرانولا بذور عباد الشمس.	
• لــوز ملفــوف فــي قطعــة مــن الأعشــاب البحريــة الناعمــة. 	

لا يحتــاج هــذا إلــى وصفــة لأنــك تســتخدم مــا تريــده مــن 
الأعشــاب البحريــة مــع كل لــوزة. الأعشــاب البحريــة 
مليئــة  قليــاً  وحلــوة  مالحــة  طحالــب  هــي  الناعمــة 
الكظريــة  للغــدد  رائعــة  إنهــا  والمعــادن؛  بالفيتامينــات 
الأعشــاب  علــى  الحصــول  يمكنــك  الدرقيــة.  والغــدة 
TheSeaweedMan. :البحريــة الناعمــة العضوية مــن
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.com
• ملعقــة مــن زبــدة المكســرات المفضلــة لديــك مرشوشــة 	

بقليل من الملح البحري.
• شرائح التفاح مع زبدة اللوز وقليل من الملح البحري.	
• الطحينــة 	 فــي  مغمســة  والكرفــس  الجــزر  شــرائح 

ومرشوشة بالملح البحري.
• ــوب وخــالٍ 	 ــز “الجــاودار” خــالٍ مــن الحب ــة مــن خب قطع

مــن الغلوتيــن أو خبــز إكليــل الجبــل الخالــي مــن الحبــوب 
ومــن الغلوتيــن مــع زبــدة جــوز الهنــد أو زيــت جــوز الهنــد 

أو زبدة نقية أو سمنة.
-	  نــوري محمــص. ليــس هنــاك وصفــة لذلــك ، لذلــك 

البحريــة  الطحالــب  هــذه  تحميــص  كيفيــة  سنشــرح 
معــادن  علــى  النــوري  تحتــوي طحالــب  هنــا.  اللذيــذة 
صحيــة. تأكــد مــن الحصــول عليهــا فــي حالتهــا الطبيعية 
، وهــي عبــارة عــن شــرائح صغيــرة وليســت ورقــات - 
هنــاك بعــض الأشــخاص يعتقــدون أن ورقــات النــوري 
تحتــوي علــى الزرنيــخ ويجــب تجنبهــا. بمجــرد شــراء 
ــى  ــرن عل ــي الف ــه ف ــة ، ضع ــه الطبيعي ــي حالت ــوري ف الن
ــى درجــة حــرارة 200 درجــة  ــرن واطبخــه عل ــة ف صيني
فهرنهايــت. ســيصبح النــوري مقرمشًــا ويتحــول إلــى لــون 
أخضــر خفيــف. ســيصبح شــبيهًا بالشــيبس ويتحــول إلــى 
TheSeaweedMan. وجبة خفيفة لذيذة! نحب موقع
والتــي  العضويــة  البحريــة  للطحالــب  كمصــدر   com
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تتضمن النوري.
-	 تجاريــة  علامــة  اختــر  نقــي.  طبيعــي  أخضــر  زيتــون 

للزيتــون المخلــل تســتخدم محلــولا ملحيــا حقيقيــا وليــس 
خــا أبيــض )كمــا ذكرنــا، يعمــل الخــل الأبيــض كمحفــز 
للمســتقبلات لــدى الأشــخاص الحساســين ويشــير إلــى 
منتــج مخلــل بــدلاً مــن منتــج مخمــر غنــي بالبروبيوتيــك(. 
إحــدى الخيــارات الجيــدة هــي علامــة Divina وعلامــة  
Essential Living Foods أو جــرب الزيتــون الطبيعــي 
 Essential  ــه ــذي تقدم ــك ال ــل ذل النقــي المجفــف، مث

. Living

أفكار للتحلية

-	 فــي  الصحيــة  الحلــوى  وصفــات  مــن  العديــد  ســتجد 
الفصــل 10. مــع تغيــر مســتقبلات التــذوق لديــك، قــد 
تبــدأ فــي الشــعور بأنــك لســت بحاجــة إلــى تحليــة حلــوة 
أو  اللــوز  زبــدة  مــن  ملعقــة  تكــون  أن  يمكــن  المــذاق. 
الطحينــة المرشوشــة بقليــل مــن الملــح البحــري مثاليــة 
بالنســبة لــك، أو ربمــا بعــض اللــوز مع الطحالــب البحرية 

الناعمة قد يكون لذيذًا كتحلية.
-	 ــوى هــو  نــوع آخــر مــن “وجبــات الطعــام الســريعة” للحل

تخزيــن بعــض التمــر فــي الثلاجــة، بحيــث تحصــل عليهــا 
إذا كنــت تريــد طعمــا حلــوا ، ولا يكــون لديــك أي حلويــات 
جاهــزة فــي متنــاول اليــد. ربمــا يكــون التمــر هــو كل مــا 
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تحتاجــه. يجــد بعــض الأشــخاص حتــى التمــرة الواحــدة 
حلــوة جــدًا ويفضلــون أن يخلطوهــا ببعــض مــن زبــدة 
اللــوز أو الطحينــة وقليــل مــن الملــح البحــري. فكــرة 
أخــرى هــي تنــاول تمــرة مــع حفنــة مــن اللــوز أو الجــوز أو 

المكاديميا مع الملح البحري.

عينة قوائم طعام لمدّة خمسة أيام

تــم تصميــم هــذه القوائــم النموذجيــة لتظهــر لــك كيــف 
يمكــن أن تبــدو جميــع وجباتــك علــى مــدار خمســة أيــام. ضــع 
في اعتبارك أنها تتميز بمجموعة متنوعة من الســيناريوهات 
اليوميــة. فــي الواقــع ، قــد تقــرر أنــك تريــد تنــاول بقايــا 
الطعــام  بتنــاول  الطعــام لأنهــا طريقــة ســريعة للاســتمتاع 
الصحــي. أســهل شــيء تفعلــه عنــد إعــداد وجبــة هــو تحضيــر 
ــى  ــات المختلفــة عل ــا الوجب ــاول بقاي ــة وإمــا تتن ــة إضافي كمي
ــا وتســخينها  ــم إذابته ــوم بتجميدهــا ث مــدار الأســبوع ، أو تق

عندما تريد وجبة سريعة
إذا كنــت لا تمانــع مــن تنــاول نفــس الوجبــة لمــدة يوميــن أو 
ثلاثــة أيــام متتاليــة ، فقــد يكــون مــن الجيــد الحصــول علــى 
شــيء مــن الثلاجــة وتســخينه! لإضفــاء التنــوع علــى نفســك، 
يمكنــك تغييــر الطبــق الجانبــي )انظر الفصــل التالي لخيارات 
ســريعة( أو تنــاول وجبــة كنــت قــد أعددتهــا أصــاً للغــداء 

كوجبة عشاء أو وجبة إفطار بدلاً من ذلك.
فيمــا يتعلــق بالحلويــات والوجبــات الخفيفــة، مــن المحتمــل 
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أن تقــوم بإعــداد وصفــة أو اثنتيــن مــن الوصفــات فــي وقــت 
ــى  ــا فــي الثلاجــة حت واحــد وإمــا تقــوم بتجميدهــا أو وضعه
يكــون لديــك خيــار صحــي كلمــا احتجــت إليــه. تذكــر، يمكــن 
أن تكــون الوجبــات الخفيفــة أيضًــا جــزءًا صغيــرًا مــن أيٍّ مــن 
وجباتــك. المفتــاح هــو الاســتماع إلــى جســدك، وإذا كنــت 
جائعًــا، فحافــظ علــى تــوازن نســبة الســكر فــي الــدم علــى 
مــدار اليــوم. تذكــر أن الســكر المتــوازن فــي الــدم يعنــي قــدرة 
أكبــر علــى تحكــم فــي الإرادة واتخــاذ القــرارات، ناهيــك عــن 

جسم أكثر سعادة وصحة!

اليوم الأوّل

• بـــ 30 دقيقــة: كــوب واحــد مــن مرقــة 	 قبــل الإفطــار 
العظام المفضلة لـ لويز أو مرقة الخضروات.

• أو 	 العبــوة  تعليمــات  )اتبــع  الكينــوا  حبــوب  الإفطــار: 
اســتخدم وصفــة خبــز الكينــوا الحلــوة وقــم بتحضيــر 

البرغل، ولكن لا تحضر الخبز(.
• ــو 	 ــاح: جــوز وتمــر حل ــة فــي منتصــف الصب ــة خفيف وجب

ومالح.
• الغــداء: دجاجــة كاملــة بطريقة ســهلة ورائعة للأشــخاص 	

المشــغولين مــع البروكلــي المبخــر )انظــر وصفة الأطباق 
الجانبية للخضروات السهلة( وصلصة الكرفس.

• الكرفــس 	 مقرمشــات  الظهــر:  بعــد  خفيفــة  وجبــة 
والريحــان مــع الكرفــس المخمــر الطبيعــي الجاهــز )أو 
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استخدم وصفة الخضروات المخمرة المملحة(.
• العشــاء: كريمــة الحنطــة الســوداء مــع الهليــون المبخــر 	

)انظر وصفة الأطباق الجانبية للخضروات السهلة(.
• التحلية: فطيرة اليقطين الحلوة.	

اليوم الثاني

• قبل الإفطار بساعة: عصير الخضراوات الرائعة.	
• الإفطــار: حســاء حــظٍ جيــد وبيضتيــن مخفوقتيــن أو 	

مســلوقتين ببــطء. )أو إذا كنــت ترغــب فــي القيــام بشــيء 
ســريع وســهل، قــم بكســر بيضتيــن فــي وعــاء الحســاء 
الســاخن واتــرك البيــض يطبــخ فيــه. عندمــا يتحــول 
البيــض إلــى اللــون الأبيــض ويبــدو صفــاره أكثــر نضجًــا، 

فإن الحساء مع البيض جاهز للأكل!(
• الغــداء: برجــر الديــك الرومي مع خــس رومين وفاصوليا 	

خضراء مبخرة وخضروات مخمرة.
• وجبــة خفيفــة بعــد الظهــر: قطعــة واحــدة أو اثنتيــن مــن 	

الكاكاو فادج.
• الكرفــس 	 مــع حســاء  اللذيــذة  الدخــن  كعكــة  العشــاء: 

والجزر.
• ملعقــة 	 مــع  الزنجبيــل  شــاي  المــذاق:  حلــو  مشــروب 

صغيرة من العسل الصافي.
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اليوم الثّالث 

• الإفطــار: وافــل خــال مــن الحبــوب )مدهــون بزيــت جــوز 	
الهنــد أو بزبــدة طبيعيــة أو بســمن؛ وإمــا بطبقــة مــن 

العسل أو شراب القيقب أو التوت(.
• شــرائح 	 مــع  الرائعــة  الماهــي  ســمك  ســلطة  الغــداء: 

مبخرة من الكوسا واليقطين الأصفر.
• وجبــة خفيفــة بعــد الظهــر: كــوب واحــد من مرقــة العظام 	

المفضلــة لـــ لويــز أو مرقــة الخضــروات مــع مقرمشــات 
الطحينة المالحة.

• العشــاء: بيــاف الكينــوا بالبروكلــي والكــراث مــع ســلطة 	
مزيج الربيع.

• مــن 	 بلمســة  الحلــو  الســوداء  الحنطــة  خبــز  التحليــة: 
العســل أو كوكيــز الشــوكولاتة الخــام )إذا كنــت تركــز علــى 
تنســيق الأطعمــة وتتنــاول الحلــوى فقــط بعــد العشــاء، 

فإن خبز الحنطة السوداء الحلو هو خيار أفضل(.
يرجــى ملاحظــة أن هــذه القوائــم العينــة هــي مجــرد أمثلة، 
ويمكنــك تعديلهــا لتناســب تفضيلاتــك الذوقيــة واحتياجاتــك 

الغذائية. استمتع بوجباتك!

اليوم الرابع

• الإفطار: حبوب الحنطة السوداء بالقرفة.	
• مقرمشــات 	 الصبــاح:  منتصــف  فــي  خفيفــة  وجبــة 
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الكرفس والريحان مع صلصة منزلية خفيفة.
• الغداء: حساء الأعشاب البحرية الشهي لـ جويل.	
• العشــاء: ســيقان لحــم الضــأن البســيطة فــي وعــاء بطــيء 	

مع الجزر ومهروسة الخضروات الخضراء.
• لبســكويت 	 مشــابهة  بريــد  الشــورت  كوكيــز  التحليــة: 

ــل المقــدس الســاخن )انظــر  ــل الجب ــدة وشــاي إكلي الزب
الصفحة التالية(.

اليوم الخامس

• بالتــوت 	 الحلــو  الأخضــر  البروتيــن  عصيــر  الإفطــار: 
الأزرق والموز.

• الغــداء: بيــاف الدخــن – المنشــط الفائــق للغدة الدرقية 	
- فوق السلطة.

• وجبة خفيفة بعد الظهر: رقائق الشمندر المالحة.	
• العشــاء: هــادوك ســماوي وصلصــة الهليــون الشــفائية لـــ 	

لويز.
• التحلية: مهلبية الليمون الرئيسية.	

أفكار للمشروبات وبدائل الصودا

-	 المــاء: طــور حــب المــاء أولا وقبــل كل شــيء! إذا كان 
لديــك نفــور منــه ، فحــاول إضافــة شــرائح الليمــون أو 
عصــر نصــف ليمونــة أو بعــض تركيــز الرمــان العضــوي 
إلــى كــوب مــن المــاء بســعة ثمانيــة أونصــات لجعلــه أكثــر 



443 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

إثارة للرغبة في للشرب في البداية.
-	 ــل  ــاء والزنجبي ــراص والهندب ــات الق شــاي الأعشــاب: نب

والريحــان المقــدس والنعنــاع والبابونــج خيــارات رائعــة. 
أو  الســاخنة  الشــاي  أنــواع  أحــد  صنــع  كيفيــة  إليــك 
المثلجــة المفضلــة لدينــا )نحــب شــاي كريشــنا العضــوي 
 MountainRoseHerbs. مــن  المقــدس  بالريحــان 

: )com
خــذ نصــف كــوب مــن الشــاي المفضــل وأضفــه إلــى ثمانيــة 
أكــواب مــاء فــي قــدر. قــم بتســخين المــاء حتــى يغلــي، ثــم 
أطفــئ النــار واتركــه يغلــي علــى نــار هادئــة. صــب المــاء مــن 
خــال مصفــاة شــبكية دقيقــة أو قمــاش قطنــي )لتصفيــة 
أوراق الشــاي( فــي وعــاء زجاجــي بســعة لتريــن أو إبريــق 
ــا كشــاي ســاخن أو قــم بتخزينــه  زجاجــي كبيــر. اشــربه دافئً

في الثلاجة واشربه كشاي بارد
-	 مشــروب الكــرز أو الرمــان الغــازي: لتحضيــر كــوب واحــد 

مــن هــذا المشــروب اللذيــذ بديــل الصــودا الفــوارة، ابــدأ 
بســتة أوقيــة مــن ميــاه المعــدن الفــوارة. أضــف أربــع 
   Urban Moonshineقطــرات مــن مــرارة الحمضيــات
أو اســتخدم عصيــر نصــف ليمونــة طازجــة المعصــورة. 
الآن أضــف أونصــة واحــدة مــن تركيــز الكــرز أو الرمــان 
العضــوي. قــم بالتحريــك، وأضــف شــريحة ليمــون أو 

ليمون حامض، واستمتع!



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة444

الرغبة الشديدة: أفكار “أكل هذا بدلا من ذلك”

-	 خبــز. تنــاول أيــا مــن وصفــات الخبــز لدينــا بــدلا مــن 
ذلــك. المكســرات هــي أيضــا بديــل رائــع للخبــز وقــد 
أو  البرازيليــة  المكســرات  جــرب   - رغبتــك  ترضــي 

مكسرات المكاديميا أو اللوز أو الجوز.
-	 مــن  شــرائح  اقطــع  الفرنســية:  المقليــة  البطاطــس 

البطاطــس الحمــراء، ورشــها بزيــت جوز الهنــد، واخبزها 
فــي الفــرن علــى درجــة حــرارة 350 درجــة فهرنهايــت 
لمــدة 20 إلــى 30 دقيقــة، حتــى تصبــح الشــرائح ناعمــة. 
يمكنــك أيضًــا تجربــة أي وصفــة مــن وصفــات المهــروس 
للتغييــر، جــرب رقائــق  التالــي. بالنســبة  فــي الفصــل 
المالحــة - يمكنــك تحضيرهــا علــى شــكل  الشــمندر 

بطاطس مقلية إذا أردت.
-	 أنهــا  هــو  المعكرونــة  مــع  التحديــات  أحــد  معكرونــة. 

مصنوعــة مــن الدقيــق ، وفــي كثيــر مــن الأحيــان مــن 
دقيــق القمــح. أي منتــج دقيــق ، حتــى لــو كان خاليــا مــن 
الغلوتيــن ، فهــو لــم يتعــرض للنقــع وبالتالــي يصعــب علــى 
ــوا أو  ــة ، جــرب الكين ــل للمعكرون الجســم هضمــه. كبدي
أو  الخــام  العضويــة  الزبــدة  مــن  الكثيــر  مــع  الدخــن 
الســمن. خيار آخر هو اســتخدام الســباجيتي الســكواش 
مــع صلصــة الطماطــم المصنوعــة فــي المنــزل أو صلصة 
)اقــرأ  الجيــدة  المكونــات  مــع  العضويــة  الطماطــم 
الملصــق باســتخدام الرســم البيانــي فــي الفصــل 5(. قــد 
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تكــون إحــدى وصفــات البطاطــس ذات القشــرة الحمــراء 
بديــا مفيــدا للمعكرونــة أيضــا. إذا فشــل كل شــيء آخــر 
وكنــت تريــد المعكرونــة حقــا ، ففكــر في شــعيرية الســوبا 
العضويــة المصنوعــة مــن الحنطة الســوداء بنســبة 100٪ 
ــن  ــد م ــة )تأك ــة الصحي ــي متاجــر الأطعم ــاع ف ــي تب والت
ــارة عــن  ــراءة الملصــق لأن بعــض شــعيرية الســوبا عب ق

مزيج من الحنطة السوداء والقمح(.
-	 الحلويــات. أيّ مــن وصفــات الحلويــات لدينــا ستســاعد 

فــي إشــباع رغبتــك فــي تنــاول الحلويــات. وصفــة حســاء 
ــي  ــو طبيع ــذ هــي حســاء حل ــوة بشــكل لذي الكوســة الحل
يمكــن تناولــه كوجبــة خفيفــة لإشــباع رغبتــك فــي تنــاول 
الحلويــات. لمواجهــة الرغبــة فــي تنــاول الحلويــات، جرب 
تنــاول كــوب مــن الشــاي الســاخن مــع العســل أو الســتيفيا 
أو بعــض الخضــروات المخمــرة الخــام. يمكن أن يســاعد 
الطعــم الحمضــي فــي تفــادي الرغبة في تنــاول الحلويات 
- يمكنــك حتــى تنــاول ملعقــة مــن محلــول مــاء ملــح 

الخضروات المخمرة الطبيعية  والخام.
-	 الكعــك. جــرب وصفــات خبــز الزنجبيــل الخالــي مــن 

ــة مــن  ــر الخالي ــر والفطائ ــن أو الفطائ ــوب والغلوتي الحب
الحبوب والغلوتين.

-	 بنكهــة  للمثلجــات  واحــدة  وصفــة  قدمنــا  مثلجــات. 
الفانيليــا والتوابــل فــي الفصــل التالــي لأولئــك الذيــن 
ــود  ــة تع ــد فــي وصف ــد مــن الجه ــذل مزي ــون فــي ب يرغب
بمكافــأة كبيــرة! نحــن نريــك حتــى كيفيــة صنعهــا بــدون 
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آلــة صنــع المثلجــات. هنــاك خيــار آخــر هــو وضــع مــوزة 
ــا تكــون  أو تمــر فــي الثلاجــة و إخراجــه وهرســه عندم
يصنــع  المجمــد  المهــروس  المــوز  لتناولهــا.  جاهــزًا 

»مثلجات« ذات نكهة رائعة.
المجمــدة يمكــن أن تمثــل صعوبــة   تذكــر أن الأطعمــة 
للجهــاز الهضمــي، لــذا يمكنــك أيضًــا النظــر فــي وصفــات 
الكوكيــز الخــام بقطــع الشــوكولاتة أو وصفــة كريمــة الليمــون 
الأخضــر، حيــث تمتــاز بقــوام ســلس قليــاً يشــبه المثلجــات 
ولكــن بــدون درجــة الحــرارة البــاردة. قــد تعجبــك أيضًــا ملعقة 
مــن زبــدة المكســرات مــع ¼ ملعقــة صغيــرة مــن العســل كوجبة 

خفيفة ناعمة يمكن تناولها بدرجة حرارة الغرفة.
-	 رقائــق البطاطــس والصالصــا. اســتخدم إحــدى وصفــات 

البســكويت محليــة الصنــع مــع وصفــة الصلصــا المعتدلــة 
ــى نســخة صحيــة  المصنوعــة فــي المنــزل للحصــول عل
مــن هــذه الوجبــة الخفيفــة. يمكنــك أيضًــا تجربــة وصفــة 
الخــام  المخمــرة  الخضــروات  بعــض  مــع  البســكويت 
للحصــول علــى نكهــة رائعــة مشــابهة لرقائــق البطاطــس 
والصالصــا. انظــر وصفــة الخضروات المخمــرة المخللة 
الــوردي أو قــم بشــرائها مــن متجــر الأطعمــة  باللــون 
الصحيــة. مــرة أخــرى، نريــد أن نؤكــد علــى ضــرورة 
الحقيقيــة  المخمــرة  الخضــروات  شــراء  مــن  التأكــد 

والخام في محلول ملحي، وليس في خل أبيض
قائمة تسوق الوصفات
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    لقد قمنا بتضمين هذه القائمة كأداة مفيدة للتخطيط 
للوجبــات عنــد اســتخدام وصفــات فــي هــذا الكتــاب. قــد 
ترغــب فــي إنشــاء نســخة مــن هــذه القائمــة واســتخدامها 
جنبًــا إلــى جنــب مــع الوصفــات أثنــاء التخطيــط لوجبــات 
الأســبوع القــادم - بمجــرد أن تقــرر أي الوصفــات ترغــب فــي 
الأطعمــة  مــن  للتحقــق  اســتخدامها  يمكنــك  تحضيرهــا، 

والمكونات التي ستحتاج إلى شرائها. 
   بالنســبة لحاجتــك المســتمرة للتســوق ، قدمنــا أيضًــا 
قائمــة تســوق رئيســية منفصلــة فــي نهايــة هــذا الفصــل، 
تجنبهــا  يجــب  التــي  الممنوعــة  الأطعمــة  جميــع  وتشــمل 
والأطعمــة الموصــى بهــا. )لاحــظ أنــه علــى الرغــم مــن أن 
ــم وضعهــا لــك بالفعــل فــي الفصــل 5 ،  هــذه الأطعمــة قــد ت
فقــد شــعرنا أن وجودهــا جميعــا هنــا مــن أجلــك مــرة أخــرى 
ســيكون مفيــدا جــدا وأنــت تســتعد للذهــاب إلى متجــر البقالة 
لجمــع  المزارعيــن  ســوق  أو  الصحيــة  الأطعمــة  متجــر  أو 

الأطعمة للوصفات. (
-	 كيفيــة اســتخدام القائمــة : تــم إعــداد قائمــة التســوق 

هــذه بجميــع المكونــات مــن قســم الوصفــات فــي الكتاب. 
مــن المهــم أن نلاحــظ أنــه ليــس عليــك شــراء جميــع 
المكونــات الموجــودة فــي هــذه القائمــة؛ عليــك فقــط 
شــراء المكونــات اللازمــة للوجبــات التــي ترغــب فــي 
تحضيرهــا. والطريقــة الرائعــة للتعامــل مــع ذلــك هــي 
ــم  ــي ترغــب فــي تحضيرهــا، ث التخطيــط للوصفــات الت
تأكيــد المكونــات وكتابــة الكميــات التــي تحتاجهــا فــي 
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قائمة التسوق هذه.
-	 كميــة الشــراء؟ نظــرًا لأن الأشــخاص يطبخــون لعــدد 

مختلــف مــن الأفــراد فــي الأســرة، يمكنــك الذهــاب إلــى 
كل وصفــة وإلقــاء نظــرة علــى أحجــام الوجبــات لتحديــد 

مقدار المكون الذي ستحتاجه. 

الخضروات

اختر العضوية منها كلما أمكن ذلك
 •الهليون

 •الأفوكادو )في الحقيقة، فاكهة(
 •الشمندر

 •البوك تشوي
 •البروكلي أو البروكلي الشتوي

• كرنب بروكسل
العرقســوس  جــذور  )اختــر  العرقســوس  جــذور   •
مــن:  المجففــة  العرقســوس  جــذور  اشــتر  أو  الصلبــة 

)MountainRoseHerbs.com
• الجزر	
• القرنبيط	
• الكرفس	
• جذور الكرفس )السيليرياك(	
• الكزبرة	
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• الملفوف	
• الخيار	
• الثوم	
• الفاصوليا الخضراء         	
• البصل الأخضر	
• الأعشاب الطازجة: 	

الريحان-	
الثوم-	
الشبت-	
• اللفت	
• البصل الأخضر	
• الخس:	

الهندباء-	
الفريزي-	
الورق الأخضر-	
ماش )أذن الخروف(-	
ورقة حمراء-	
رومين-	
مزيج الربيع )يسمى أيضًا ميسكلون أو مسكولين(-	
• الميكروجرينــز )أوراق خضــراء صغيــرة ولذيــذة عــادة مــا 	

يتــم بيعهــا بالقــرب مــن البراعــم فــي قســم الخضــروات 
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المبردة(
• الفطر )الشيتاكي والمايتاكي(	
• البصل )أحمر، أصفر، أبيض(	
• البقدونس )مسطح، مجعد(        	
•  الراديكيو  	
• البطاطس ذات القشرة الحمراء	
• الطحالــب البحريــة: إذا كنــت تحضّــر مرقــة الخضــروات 	

ولــم تحتفــظ بــأي خضــار، يمكنــك أن تبــدأ بتحضيــر 
مرقــة الطحالــب البحريــة الســهلة. إذا قــررت القيــام 
بذلــك، فســتحتاج فقــط إلــى شــرائح بطــول 6 بوصــات، 
مــن  ثــاث شــرائح  إلــى  مــن شــريحة واحــدة  تتــراوح 
الكومبــو أو الواكامــي أو النــوري أو الكيلــب(. يمكنــك 
أيضًــا شــراء الأعشــاب البحريــة البــادر والديجيتاتــا 

: TheSeaweedMan.com  ومزيج الشوربة من
• الشالوت )نوع من البصل(	
• البراعــم )الخضــر مثــل براعــم البروكلي، براعــم البازلاء، 	

براعم دوار الشمس(
• القرع:	

قرع البلوط-	
 قرع البيوترنات-	
الجايــوت )قــرع بالشــكل الأخضــر علــى شــكل كمثــري( -	

أو الباتيبان
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 الديليكاتا-	
 الكابوتشا-	
 السباغيتي-	
  قرع الشتاء-	
  الأصفر-	
• السويس شارد	
• الطماطــم )تجنبهــا إذا كان لديــك مشــاكل مــع الفلفــل 	

الحلو(
• اللفت	
• الجرجير	
• الكوسا	
• مــن 	 بــدلاً  تشــتريها  كنــت  إذا  المخمّــرة:  الخضــروات 

صنعهــا، ابحــث عــن خضــروات مخمّــرة عضويــة طبيعيــة 
 Gold مــاركات  بــدون خــل، مثــل  فــي جــرة زجاجيــة 
Mine أو Rejuvenative Foodsإذا قمت بتحضيرها 
وصفــة  إلــى  اســتنادًا  )هــذا  إلــى  ســتحتاج  بنفســك، 
هــذا  فــي  الورديــة  المخللّــة  المخمّــرة  الخضــروات 

الكتاب(:
4 بطاطس حلوة-	
رأس واحد من الملفوف الأحمر-	
عبوة واحدة من الشبت الطازج-	
عبوة واحدة من الأعشاب الكيلب البحرية-	
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½  كوب من الريحان الطازج-	
كوب من البصل الأحمر-	
جذر زنجبيل طازج-	

فاكهة / محليات

اختر العضوية منها ما أمكن 
• ــة؛ أو 	 ــر الفاكه ــدأ بعصي ــت تب ــر ، إذا كن  المــوز )للعصائ

لتجميده في الفريزر لهرسه وصنع “الآيس كريم”
•  التوت:	

توت أسود-	
توت أزرق-	
التوت المجمد )للعصير(-	
التوت الأحمر-	
الفراولة-	
• دبس السكر الأسود	
• 	 Globalsweet.( البتــولا  إكســيليتول  أو  الإريثريتــول 

com يحتــوي علــى هــذه المحليــات إذا لــم يكــن متجــر 
ــب  ــد تجن ــك تري ــك ، ولكن ــة الخــاص ب الأطعمــة الصحي
هــذه الخيــارات إذا كنــت تتبــع GAPS أو SCD أو أي 

نظام غذائي لشفاء الأمعاء الدقيقة(
• تفاح غراني سميث	
•  ليمون	
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• الليم	
• ــان شــهيرتان تباعــان 	 ــان تجاريت ســتيفيا ســائلة  )علامت

في المتاجر هما الآن(
• تمر المجهول	
•  برتقال	
•  عسل نحل طبيعي	

الحبوب

)اختر العضوية حيثما أمكن ذلك(
• ــا لخــام أو 	 ــادةً عليه ــور ع ــن العث ــت - يمك ــوب البكُوي حب

المحمصــة فــي قســم البضائــع المفــردة أو قســم الحبوب 
الســاخنة )يطُلــق علــى حبــوب البكُويــت المحمصــة فــي 

بعض الأحيان اسم »كاشا« أو »كاشي«(
• الحبــوب 	 قســم  فــي  عــادة  توجــد   - البكُويــت  كريمــة 

الساخنة أو قسم البضائع المفردة
• الدخن - يوجد عادة في قسم البضائع المفردة	
• ــوا العضويــة مــن الماركــة 	 رقائــق الكينــوا - رقائــق الكين

Ancient Harvest عــادة مــا توجــد فــي قســم الحبــوب 
الساخنة.

البروتيــن الحيوانــي - اللحــوم، الدواجــن، الأســماك، 
البيض

علــى  تتغــذى  التــي  العضويــة  اللحــوم  عــن  (ابحــث 
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العشــب/ترعى فــي المراعــي، وعلــى البيــض، والدواجــن؛ 
والأسماك التي تمّ صيدها في البرية)

• العظــام: إذا كنــت ترغــب فــي تحضيــر مــرق العظــام 	
وليــس لديــك أي عظــام محفوظــة مــن وجبــات ســابقة، 
مــن  بالعشــب  ترُعــى  حيوانــات  عظــام  شــراء  يمكنــك 
جــزارك أو مــن قســم اللحــوم فــي المغــازة التــي تتبضّــع 
ــة. اســأل الجــزار  ــة الصحي ــن متجــر الأطعم ــا أو م منه

عن المساعدة في العثور على العظام. 
ــة بالعناصــر  ــارات أخــرى غيــر مكلفــة وغني توجــد خي
ــه )قــد  ــه أو أرجل الغذائيــة وهــي عنــق الدجــاج أو أجنحت
يحتــوي قســم اللحــوم علــى أرجــل الدجــاج المنظفــة، وهــي 

تعدّ وجبة في بعض البلدان(. 
تحتــاج فقــط إلــى حــوال  رطليــن مــن العظــام أو أجــزاء 

أخرى لتحضير مرق العظام.
• البيض	
•  لحــم مفــروم )لحــم أبقــار، لحــم غنــم، لحــم دجــاج، لحــم 	

دبك رومي(
•  سمك الهادوك	
•  عظم الحمل	
• سمك الماهي ماهي	
•  سمك الفقاع الأحمر 	
• أضلاع مقطعة قصيرة 	
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• والفخذيــن 	 الســاقين  مثــل  الرومــي،  الديــك  أجــزاء 
والصدر

•  سمك القد الأبيض	
•  دجاجة محمرة بالكامل	

المكسرات والبذور

(انظــر مــا إذا كان بإمكانــك الحصــول علــى المكســرات 
والبــذور العضويــة والخــام فــي قســم البضائــع المفــردة فــي 

المغازة التي تتبضّع منها)
• اللوز	
• جوز البرازيل 	
• بــذور الكتــان )يمكنــك طحنهــا بســهولة لتحضيــر طحيــن 	

الكتان الخاص بك، أو يمكنك أن تشتريه(
• البندق	
• بذور القنب	
•  مكسرات المكاديميا	
•  الصنوبر	
•  بذور السمسم	
• بذور عباد الشمس	
• الجوز	
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زبدة المكسرات

)اختــر العضويــة والخــام والتــي بالــذور كلمــا أمكــن ذلــك 
ــى  ــذور و تكــون أعل ــدة الجــوز والب ــى زب ــور عل ــب العث - يصع

سعرا(
• زبدة اللوز	
•  زبدة جوز البرازيل	
•  زبدة جوز الهند 	
•  زبدة البندق	
•  زبدة المكاديميا	
•  الطحينة )زبدة السمسم(	

ملح البحر، التوابل، والأعشاب المطحونة أو المجففة
)اختر العضوية في أقصى الحالات الممكنة(

•  مزيج البهارات	
•    مســحوق العرقســوس ( إذا لــم يكــن متوفــرًا فــي متجــر 	

جــرب:  بــك،  الخــاص  الصحيــة  الأطعمــة 
  ) MountainRoseHerbs.com

• الريحان	
•  أوراق الغار	
• حبوب الفلفل الأسود	
•  بذور الكراوية	
• الهيل )مطحون(	
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• الفلفل الكايين	
• القرفــة  إذا كان المتجــر المحلــي يحتــوي فقــط علــى 	

الســيلانية  القرفــة  علــى  العثــور  يمكنــك  الكاســيا، 
MountainRoseHerbs. موقــع:   علــى  المطحونــة 

  com
• القرنفل	
•  الكزبرة )مطحونة(	
•  الكمون )مطحون(	
•  الــكاري )مطحــون؛ تحقــق مــن المكونــات للتأكــد مــن 	

عــدم وجــود إضافــات صناعيــة، واســتخدم الكركــم بــدلاً 
مــن ذلــك إذا لــم تتمكــن مــن العثــور علــى مســحوق كاري 

خالٍ من الإضافات(
• شبت	
•  الشمر )مطحون(	
•  الحلبة )مطحونة( 	
• الزنجبيل )مطحون( 	
• هيربامير )مزيج من ملح البحر والأعشاب العضوية(	
•  هيربس دو بروفانس )مزيج عشبي(	
•  ملــح كوشــير أو الملــح صخــري )إذا كنــت ترغــب فــي 	

تحضير وصفة الآيس كريم(
• مســحوق الليمونجــراس ( إذا لــم تتمكــن مــن العثــور عليــه 	

MountainRoseHerbs.com :في المتجر، جرب
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• جوزة الطيب 	
• الزعتر	
•  إكليل الجبل )أوراق مجففة(	
• ملــح البحــر )ملــح البحــر الســيلتيك الرمــادي هــو علامــة 	

معظــم  فــي  تبــاع  الأغــراض  لجميــع  لطيفــة  تجاريــة 
المتاجــر ؛ أو اختــر ملــح البحــر ســارة أو ملــح البحــر 
البرتغالــي الطبيعــي ســيلينا أو ملــح الهيمالايــا الــوردي أو 

أنواع ملح البحر الأخرى(
•  الزعتر	
• تروكوميــر )نســخة نكهــة حــارة مــن هيرباميــر مــع بعــض 	

الفلفل الأحمر والخردل(
•  الكركم	
• مســتخلص 	 أو  القرنفــل  )فانيليــا  الطبيعيــة  الفانيليــا   

الفانيليا النقي(

صلصات ومكملات

• دقيق اللوز	
• خل التفاح	
• هــي خيــار 	  Bob’s Red Mill )ماركــة  الخبــز  صــودا 

رائع(	
•     زبدة الكاكاو 	
• مــرق الدجــاج - عضــوي، مثــل منتــج Imagine )تحقــق 	



459 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

مــن المكونــات لتجنــب الســكر والإضافات غير المرغوب 
فيها(

• 	 Let’s Do رقائــق جــوز الهنــد المبشــورة )علامــة تجاريــة
Organic عــادةً مــا تبُــاع فــي المتاجــر أو عبــر الإنترنــت 

 )iHerb.com :في
• دقيق جوز الهند	
• ــي قســم 	 ــرة ف ــوة صغي ــي عب ــي ف ــا يأت ــوزو )عــادة م  الك

الأطعمــة العرقيــة أو قســم الخبــز، أو يمكــن شــراؤه عبــر 
الإنترنت(

•  الخــردل )مصنــوع بخــل التفــاح بــدلاً مــن الخــل الأبيــض، 	
)  Whole Foods 365  مثل علامة

• الكاكاو الخام )مسحوق الشوكولاتة الداكنة الصحية(	
• 	 Essential الزيتــون المجفــف الخــام والمخمــر علامــة 

 Living Foods
• الملحــي 	 فــي محلــول  زيتــون أخضــر طــازج وحقيقــي 

)علامتــي Divina و Essential Living Foods هــي 
خيارات بدون خل أبيض(

• مــرارة الحمضيــات مــن Urban Moonshine  )قــد 	
يتــم بيعهــا فــي قســم المكمــات الغذائيــة فــي متجــر 
الأطعمــة الصحيــة الخــاص بــك أو يمكنــك التحقــق عبــر 

iHerb.com أو Amazon.com :الإنترنت في
• تكــون 	 لا  )قــد  القمــح  مــن  الخاليــة  التمــاري  صلصــة 

مناســبة إذا كنــت حساسًــا للجلوتامــات؛ إذا كان الأمــر 
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كذلــك ، يمكنــك اســتخدام خــل التفــاح وملــح البحــر أو ¼ 
فــي  المجففــة  الدالــس  مــن طحالــب  ملعقــة صغيــرة 

الوصفات بدلاً منها(
• نبيذ طبخ أبيض )عضوي(	

الدهن والزيوت الصحية

(اختر الزيوت العضوية غير المكررة)
• زيت النجمة 	
• زيت جوز بليد  الهند    	
• زيت كبد سمك	
•  زيت بذور الكتان )في قسم التبريد( 	
•  دهــون الحيوانــات الأكلــة للعشــب أو المرعــى - مثــل 	

الزبــدة الخــام ؛ الســمنة ؛ شــحم الخنزيــر ؛ الشــحم 
والشــحم الخارجــي مــن لحــم الضــأن أو لحــم البقــر ؛ 

دهن الأوز ، الدجاج ، أو دهن البط 
• زيت بذور القنب 	
•  زيت جوز الماكاداميا	
• زيت الزيتون )بكر(	
•  زيــت بــذور اليقطيــن )قــد تحتــاج إلــى شــرائه عبــر 	

الإنترنت إذا لم يكن متوفرًا في المتاجر(
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الشاي والمشروبات

)اختر العضوي حيثما أمكن ذلك(
• شاي البابونج	
• شاي الهندباء	
• شاي الزنجبيل	
• شــاي 	 شــراء  يمكنــك  )أو  المقــدس  الريحــان  شــاي 

مــن  المفلتــر  الأســود  المقــدس  الريحــان 
)MountainRoseHerbs.com

• شاي القراص 	
• شاي النعناع الأخضر	
• تركيز الرمان 	
•  مياه معدنية غازية	
• تركيــز الكــرز الحامــض )ســائل( - يمكنــك الحصــول 	

زجاجــة  فــي  العضــوي  الحامــض  الكــرز  تركيــز  علــى 
iHerb.com أو Amazon.com زجاجية من

المكملات الغذائية لوصفات العصير

موقــع  علــى   شــراؤه  يمكــن  معظمهــا  أن  (لاحــظ 
Amazon.com  إذا لــم تتمكــن مــن العثــور عليهــا فــي 

متجر الأطعمة الصحية الخاص بك)
• 	 NOW مسحوق عصير الحنطة العضوي من
• استخراج البابونج العضوي	
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• مختبرات بريمير للأبحاث بريمير جرينز	
• مسحوق بروتين صن واريور، سادة	

قائمة التسوق الرئيسية

هــذه هــي قائمــة التســوق الرئيســية لاحتياجــات التســوق 
المســتمرة بعيــدًا عــن وصفاتنــا. تشــمل هذه القائمــة الأطعمة 
الممنوعــة التــي يجــب تجنبهــا والأطعمــة المســموح بهــا والتــي 

يجب التركيز عليها، كما تم مناقشته في الفصل الخامس.

تجنب هذه العناصر في متجر البقالة
  محليات السكر: 

• وان، 	 ســويت  )ســونيت،  البوتاســيوم  أسيســولفام 
دايابتيسويت(

• ــاع فــي متاجــر 	 ــه يب ــل لأن شــراب الأجاويــد - هــذا مضل
الأغذيــة الصحيــة، ولكنــه غالبًــا مــا يحتــوي علــى مزيــد 

من الفركتوز من شراب الذرة ذي الفركتوز العالي
• أســبارتام )أمينوســويت، نيوتراســويتت، إيكــوال(، مــادة 	

مثيرة للانفعال
• شــعير مالــت أو شــعير مالتــي - قــد تحتــوي علــى حمــض 	

الجلوتاميك الحر ، وهو مادة مثيرة للانفعال
• سكر البنجر	
• شــراب الأرز البني أو شــراب الأرز - يشــتبه في احتوائه 	

علــى حمــض الجلوتاميــك الحــر ، ممــا يجعلــه مــادة مثيرة 
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للانفعال للأشخاص الحساسين بشدة
• سكر بني	
• سكر قصب	
• سكر مكرر	
• شراب الذرة	
• دكستروز	
• فركتوز	
• جلوكوز	
• 	)HCFS( شراب الذرة ذو الفركتوز العالي
• سكر عكسي	
• إيزومالت	
• لاكتيتول	
• لاكتوز	
• ليفولوز	
•  مستخلص الشعير	
•  مالتيتول	
•  مالتودكسترين	
•  مالتوز	
• مانيتول	
•  سكر الحليب	
• نيوتام )المحلي الاصطناعي الجديد لنيوتراسويت(	
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•  أوليجودكسترين	
•  سكر مطحون	
• سكر خام	
•  ساكارين )سوجار توين، سويت إن لو(	
•  ساكاروز	
• سوربيتول	
•  سكرالوز )سبليندا، نيفيلا، سوكرابلس(	
•  سكروز	
• سكر	
•  سكر الطاولة	
•  سكر توربينادو	

   المحفزات السامة

• أناتــو - قــد يســبب رد فعــل لــدى الأشــخاص الحساســين 	
بشدة

• خميرة ذاتية التحلل	
•  مرق أو مرقة	
•  خميــرة الجعــة - قــد تحتــوي علــى الجلوتامــات أو يتــم 	

استخدام الجلوتامات في التصنيع
• الكاراجينان	
• حمض الستريك	
• الأشــخاص 	 لــدى  فعــل  رد  يثيــر  قــد   - الــذرة  نشــا 
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الحساسين بشدة
• الأطعمة المحمومة بالبروتين	
• الكلمــات 	 مــن  احــذر   - المعطــرة  المــواد  أو  النكهــات 

المشــابهة علــى العبــوات، وخاصــة إذا لــم يكــن هنــاك 
لأنهــا  المعطــرات،  أو  النكهــات  مكونــات  علــى  مؤشــر 

غالبًا تحتوي على مواد كيميائية مخفية 
• بروتين محلل - أو أي شيء محلل، في الواقع 	
• نشا الطعام المعدل 	
• جلوتامــات الصوديــوم )MSG( - أو أي شــيء يحتــوي 	

البوتاســيوم،  جلوتامــات  مثــل  جلوتامــات،  كلمــة  علــى 
جلوتامات الناتريوم، حمض الجلوتاميك وما إلى ذلك 

• النكهــة الطبيعيــة )بمــا فــي ذلــك نكهــة اللحــم الطبيعيــة 	
أو الدجاج الطبيعية( 

• استخراج بروتين نباتي 	
• تركيز البروتين 	
• التوابــل - عندمــا تــرى هــذه الكلمــة، يمكــن أن تعنــي أن 	

جلوتامات الصوديوم أو مواد كيميائية أخرى مخفية 
• عزل بروتين الصويا 	
• بروتين الصويا 	
• صلصة الصويا أو مستخلص صلصة الصويا 	
• والتوابــل 	 الأعشــاب  أن  مــن  الرغــم  علــى   - التوابــل 

ــرى إلا  ــم ت ــه يجــب الحــذر إذا ل ــة، إلا أن الطبيعيــة رائع
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كلمــة التوابــل بــدون تحديــد نــوع التوابــل لأنها قــد تحتوي 
على جلوتامات الصوديوم 

• مرقة 	
• بروتين مجهز 	
• صمغ الخضروات 	
• تركيز بروتين مصل اللبن 	
• عزل بروتين مصل اللبن 	
• ــدى الأشــخاص 	 ــل ل ــد يســبب رد فع ــض - ق الخــل الأبي

الحساسين بشدة

  الحبوب التي تحتوي على الجلوتين

• الشعير )شعير مالت أو مستخلص الشعير(	
• البيرة	
•  شراب الأرز البني	
• كسكس	
• مــن 	 خاليــة  تكــن  لــم  )مــا  المحمصــة  الخبــز  قطــع 

الجلوتين(
• الدورم 	
• الدقيق 	
• الفارو 	
• الغلوتين	
• الكاموت	
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• المالت	
• دقيق/طحين الماتزا	
• الشوفان )ما لم يكن معلومًا بأنه خالي من الجلوتين(	
• الأورزو	
• البانكو	
• الجاودار	
• السيتان	
• السميد	
• السبلت	
• المثخنات	
• التريتيكال	
• الأودون	
• القمــح )بمــا فــي ذلــك نخالــة القمــح، جنيــن القمح، ونشــا 	

القمح(

مواد أخرى

• 	)ADA(  أزوديكاربوناميد
• 	)BVO(  زيت الخضروات المبرومين
• 	)BHA(  هيدروكسي أنيسول البوتيل
• 	)BHT(  هيدروكسي تولوين البوتيل
• منتجــات الألبــان )باســتثناء الزبــدة أو الســمن العضــوي 	

والخــام والمغــذى علــى العشــب - إذا كنــت تســتطيع 
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تحمــل منتجــات الألبــان ، فاختــر المنتجــات العضويــة 
والنيئة والعشبية(

• المنتجات المخصبة	
• ــل الأحمــر 	 ــم مث ــون ورق ــة )ابحــث عــن ل ــاغ الأطعم أصب

رقــم 40، الأصفــر رقــم 6، الأزرق رقــم 1، ومــا شــابه 
ذلك(

• ثنائي كبريتيت البوتاسيوم	
• البوتاسيوم المبروز	
• ميتابيسلفيت البوتاسيوم	
• ثنائي كبريتيت الصوديوم	
• ميتابيسولفيت الصوديوم	
• كبريتات الصوديوم	
• الكبريتيت	
• ثاني أكسيد الكبريت	
• فائــض التعقيــم الفائــق )عمليــة تعــرف أيضًــا بالمعاملــة 	

)UHT الحرارية الفائقة أو
• القمح )الغلوتين(	
-	 الدهــون والزيــوت - تجنــب الدهــون والزيــوت المكــررة، 

المهدرجــة والمهدرجــة جزئيًــا، أو الدهــون المتحولــة، 
مثل  :

• زيت الكانولا	
• زيت الذرة	



469 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

• زيت بذور القطن	
• ــوت 	 ــي تطُهــى فــي زي ــة أو المعالجــة الت الأطعمــة المقلي

مكررة أو مهدرجة  وتسخن إلى درجات حرارة عالية
• السمن	
• زيت الفول السوداني	
• زيت بذور الأرز	
• زيت الزعتر الأصفر	
• الصلصــات الســلطة - معظمهــا تحتــوي علــى دهــون ذات 	

قســم  علــى  الاطــاع  يرجــى  لــذا  منخفضــة،  جــودة 
ــد  ــة« فــي هــذا الفصــل لمزي ــوت الصحي »الدهــون والزي

من المعلومات
• السمنة )كريسكو(	
• زيت الصويا	
• زيت الخضروات	
• تقصير )كريسكو(	
• زيت الخضروات الصناعية	

نعم-نعم!: قم بتضمينها في نظامك الغذائي الصحي

-	 المــواد الغذائيــة الكاملــة - وعــادة مــا توجــد فــي الحواف 
الخارجيــة لمحــات البقالــة )الخضــروات؛ أســطح بيــع 

الأسماك واللحوم؛ بعض المناطق المبردة( 
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الفواكه والخضروات-	
 •مجموعــة متنوعــة مــن الخضــروات الملونــة كألــوان 

قوس قزح
 •فواكه وخضروات غنية بمضادات الأكسدة:

-الخرشوف
-الجرجير
-الهندباء

-الخس الأخضر
-الكيل

-الخس الأحمر
-خس رومان

 أعشــاب طازجــة مثــل الريحــان والنعنــاع والبقدونــس •	
وإكليل الجبل  والمريمية  والزعتر

 توت أزرق وعنب أسود وأعناب حمراء داكنة•	
لبروتين الحيواني-	

 لحوم مرعى ومكملة بالعشب )يفضل العضوية(•	
دواجن وبيض مرعى )يفضل العضوية(	•
أسماك تمّ صيدها في البرية	•

الدهــون والزيــوت الصحيــة )اختــر الزيــوت العضويــة غيــر -	
المكررة(

 •زيت البوراج
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 •زيت جوز الهند )بكر(
 •زيت كبد السمك

 •زيت بذور الكتان )في قسم المبردات(
 •دهــون حيوانيــة مــن الحيوانــات المرعــى أو المراعي 
- مثــل الزبــدة الخــام، الســمنة، الشــحم مــن الخنازيــر، 
الشــحم وشــحم أضــاع مــن الخــروف أو البقــرة، دهــن 

الإوز أو الدجاج أو البط
 •زيت بذور القنب

 •زيت جوز المكاديميا
 •زيت الزيتون )بكر(

 •زيــت بــذور اليقطيــن )قــد تحتــاج إلــى شــرائه عبــر 
الإنترنت إذا لم يكن متوفرًا في المتجر(

المحليات طبيعية )العضوية المفضلة(-	
 •السدر الأسود

 •الفواكه )مثل التفاح الطازج(
 •شراب القيقب الدرجة  ب

 •لو هان غو	    
 •تمر المجهول

 •عسل نقي
 •ستيفيا

الملاحظــات  إلــى  )انظــر  إريثريتــول  أو   •زيليتــول 
بشأن هذه المحليات التي قد تسبب أعراضاً هضمية(
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المكســرات والبــذور )عضويــة وخامــة، غيــر محمصــة أو -	
مملحــة( - معظمهــا جيــدة، علــى الرغــم مــن أنــه قــد 
ترغــب فــي تجنــب الفــول الســوداني والكاجــو والفســتق 

بسبب تلوثها بالعفن.
زبــدة المكســرات والبــذور - ابحــث عــن زبــدة المكســرات -	

لتجنــب  التســميات  قــراءة  مــن  وتأكــد  الخــام،  والبــذور 
الإضافــات غيــر المرغــوب فيهــا )بعــض الشــركات، مثــل 
إنبــات  أو  بنقــع  قامــت  قــد  المحمــص«،  مــن  »أفضــل 

المكسرات والبذور لجعلها أكثر هضمًا(.
ــة( - -	 ــة المفضل الحبــوب خاليــة مــن الجلوتيــن )العضوي

الأمارانــث، البنُدُْقيــة، الدخــن، والكينوا )وإذا كنت تتناول 
لوندبــرغ  التجاريــة  العلامــة  اختيــار  فاعتبــر  الأرز، 
تــم  لأنــه  باســماتي«  وايــت   كاليفورنيــا  »أورجانيــك 
اكتشــاف أنــه يحتــوي علــى مســتويات أقــل مــن الزرنيــخ 

مقارنة بالعلامات التجارية الأخرى(.
ملــح البحــر، التوابــل والأعشــاب المجففــة أو المطحونــة -	

- ابحــث عــن الأعشــاب والتوابــل العضويــة وملــح البحــر 
الحقيقــي أو ملــح الهيمالايــا، واختــر القرفــة الســيلانية 

بدلاً من القرفة الكاسيا.
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الفصل العاشر

وصفات

ــرك بــأن التحضيــر  قبــل أن نبــدأ بالوصفــات، نــود أن نذكِّ
الســليم للحبــوب والبقــول والمكســرات والبــذور أمــر أساســي. 
جميعهــا تحتــوي علــى مركــب يســمى حمــض الفيتيــك، والــذي 
فــي  نقصًــا  يســبب  وقــد  جســمك  فــي  بالمعــادن  يرتبــط 
المعــادن. يـُـزال حمــض الفيتيــك عــن طريــق النقــع أولاً، ممــا 

يسهل هضم المكسرات والبذور والحبوب والبقول.

كيفية نقع المكسرات والبذور

• ضــع المكســرات أو البــذور فــي وعــاء مــن الزجــاج أو مــن 	
الفــولاذ المقــاوم للصــدأ. )لاحــظ أن 3-2 أكــواب مــن 
المكســرات أو البــذور في وقــت واحــد مفيــدة للوصفات، 
للوجبــات  مفيــدة  واحــد  وقــت  فــي  كــوب   1-2 بينمــا 
المزيــد  تحضيــر  فــي  ترغــب  كنــت  إذا  الخفيفــة. 
وتجميدهــا، فاعتبــر حتــى 6 أكــواب فــي المــرة الواحــدة 

أثناء النقع(
• أضــف مــا يكفــي مــن المــاء المصفــى لنقــع المكســرات أو 	

البذور.
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• أضــف حوالــي ملعقــة صغيــرة مــن ملــح البحــر لــكل كــوب 	
من المكسرات أو البذور.

• ضــع غطــاء إذا كان لديــك غطــاء )أو قــم بتغطيتــه بطبــق( 	
ــى عــداد لمــدة 12-8 ســاعة. يمكنــك القيــام  واتركــه عل

بذلك قبل الذهاب إلى الفراش
• بعد 12-8 ســاعة، صفِّ الســائل، اشــطف المكســرات أو 	

البــذور وضعهــا إمــا فــي الثلاجــة )لمــدة 3 أيــام إلــى 
أسبوع واحد( أو في الفريزر )تستمر حوالي شهرين(

• يمكنــك أيضًــا تجفيفهــا أو تحميصهــا: لتجفيفهــا، قــم 	
بتشــغيل الفــرن علــى أدنــى درجــة حــرارة وســخنها حتــى 
تجــف. إذا كان لديــك جهــاز تجفيــف الطعام، قم بضبطه 
علــى 115 درجــة فهرنهايــت وجففهــا لمــدة 5-2 ســاعات 
فــي  أســابيع  لبضعــة  ســتدوم  تمامًــا.  تجــف  حتــى  أو 

الثلاجة أو عدة أشهر في الفريزر.

كيفية نقع الحبوب والبقوليات

• ــن 	 ــاء زجاجــي أو م ــي وع ــات ف ــوب أو البقولي ضــع الحب
التوجيهيــة  المبــادئ  )اتبــع  للصــدأ  المقــاوم  الفــولاذ 

للكمية نفسها المذكورة سابقًا للمكسرات والبذور(
• أضــف مــا يكفــي مــن المــاء المصفــى لتغطيــة الحبــوب أو 	

البقوليات.
• أضف ملعقة كبيرة من خل التفاح وامزجها في الماء.	
• اغــطِ الوعــاء بغطــاء أو صحــن واتركــه علــى العــداد لمــدة 	
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12-8 ساعة للحبوب أو 24-12 ساعة للبقوليات.
• أو 	 الحبــوب  واشــطف  الســائل  صــفِّ  النقــع،  بعــد 

البقوليات.
• يمكنــك تخزيــن الحبــوب أو البقوليــات المنقوعــة فــي 	

الثلاجــة لعــدة أيــام قبــل طهيهــا، أو تخزينهــا فــي الفريــزر 
لمدة تقارب الشهر قبل طهيها.

الخضروات
أطباق الخضروات الجانبية السهلة

يمكــن إعــداد وجبــات الخضــروات الجانبيــة المســلوقة، أو 
ــا فــي 10  ــاً يمكــن طهيه ــة بســهولة وغالب المبخــرة، أو المقلي

دقائق أو أقل. فيما يلي الطريقة:
-	 اختــر الخضــروات التــي ترغــب فــي طهيهــا. يمكنــك 

اســتخدام أي نــوع مــن الخضــروات التــي تحبهــا، ولكــن 
هناك بعض الخيارات الممتعة:

• الهليــون )قطــع نصــف البوصــة الأكثــر كثافــة فــي أســفل 	
السيقان واحتفظ بها لشوربة العظام أو الخضروات(

• البقدونس الصيني	
• البروكلي أو البروكلي المبروش	
• كرنب بروكسل	
• الجزر	
• القرنبيط	
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• جذر الكرفس )سيليرياك(	
• الملفوف	
• الفاصوليا الخضراء	
• الملفوف الأخضر	
• السلق السويسري	
• اللفت	
• الكوسة الصفراء	
• الكوسة	
-	 الأطــراف  حفــظ  تذكــر  الخضــروات.  وجهّــز  اغســل 

والقشور لشوربة العظم أو مرق الخضروات!
-	 قرر كيف ترغب في تقديمها:
• ــرة أو مفرومــة: يمكنــك تقطيعهــا 	 شــرائح أو قطــع صغي

يدويًــا أو باســتخدام محضــرة الطعــام إذا كان لديــك 
واحــدة. إذا كنــت ترغــب فــي شــرائح أو خيوط خضروات 
مقطعــة بشــكل متســاوٍ، يمكــن لمحضــر الطعــام الخــاص 
المناســبة  الملحقــات  ثــوانٍ  فــي  ذلــك  يفعــل  أن  بــك 
)الفتحــات الطويلــة ســتقوم بالتقطيع، والثقــوب الصغيرة 
ســتقوم بالتقطيــع إلــى شــرائح رفيعــة(. ســتقوم الشــفرة 
ــع خشــن للخضــروات إذا اســتخدمت  ــام بتقطي S  بالقي
زر النبــض عــدة مــرات، أو يمكنــك تقطيعهــا بشــكل دقيــق 

أو تحويلها إلى معجون، اعتمادًا على مدة تشغيله
• مهروســة أو مخفوقــة: إذا كنــت ترغــب فــي تحضيــر 	
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مهــروس خصــار أو خضــروات مخفوقــة بنفــس قــوام 
بتقطّيــع الخضــروات أولاً  قــم  المهروســة،  البطاطــس 
ثــم غليهــا أو طهيهــا  )بــأي شــكل فــي قطــع كبيــرة(، 
بالبخــار ، ثــم صــفِّ المــاء، واتــرك حوالــي ⅓ كــوب مــن 
المــاء لعمليــة الخلــط الســهلة. أضــف الملــح البحــري 
صــب  ثــم  المختــارة؛  التوابــل  أو  والأعشــاب  والفلفــل 
الخضــروات فــي محضــرة الطعــام واخلطهــا بواســطة 

 . S:الشفرة
بــدلا مــن ذلــك ، يمكنــك اســتخدام خــاط الغمــر مباشــرة 
فــي نفــس المقــاة التــي طهيــت فيهــا الخضــار ، وهــو ســريع 
وســهل. إذا لم يكن لديك معدات ، يمكنك اســتخدام هراســة 
البطاطــس - فقــط تأكــد مــن طهــي الخضــار بشــكل جيــد بمــا 

يكفي للقيام بذلك.

إرشادات للطبخ:

• الخيــار الأول: ضــع حوالــي 4-2 أكــواب مــن الخضــروات 	
فــي كوبيــن مــن المــاء، وأضــف نصــف ملعقــة صغيــرة 
ملــح وربــع ملعقــة صغيــرة فلفــل )وأي بهــارات أخــرى 
تســتخدمها(. اســلقها أو اطههــا بالبخــار لمــدة 5 دقائــق 
أو حتــى تصبــح الخضــروات طريــة أو متماســكة علــى 
حســب الرغبــة. صفــي المــاء، وأضــف نصــف ملعقــة 
الصحيــة  الدهــون  مــن  ورشــة  بحــري  ملــح  صغيــرة 
 5 الفصــل  )انظــر  الزيــت  مــن  أو  لديــك  المفضلــة 

للاقتراحات(
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• الخيــار الثانــي: علــى نــار هادئــة، ضــع ملعقتيــن كبيرتيــن 	
مــن الدهــون الصحيــة للطهــي أو الزيــت )مثــل زيــت جــوز 
الهنــد أو دهــن الحيــوان الصحــي مثــل الزبــدة الخــام أو 
الســمنة أو دهــن البــط المفضــل لدينــا(. أضــف ربــع 
ملــح،  صغيــرة  ملعقــة  ونصــف  فلفــل  صغيــرة  ملعقــة 
والأعشــاب أو التوابــل التــي ترغــب فــي اســتخدامها، 
حوالــي  لمــدة  تســخن  والتوابــل  الأعشــاب  واتــرك 
دقيقتيــن. تأكــد مــن عــدم ســخونة الدهــون كثيــرًا. أضــف 
الخضــروات التــي تختارهــا )انظــر القائمــة فــي الصفحة 
إلــى  الحــرارة  درجــة  وارفــع  للاقتراحــات(  الســابقة 
متوســطة منخفضــة. قــم بطهيهــا لمــدة 5 دقائــق تقريبًــا 
أو حتــى تصبــح الخضــروات طريــة أو متماســكة علــى 

حسب الرغبة. ارفعها عن النار وقدمها.
-	 جــرب الخضــروات بعــد طهيهــا وأضــف الملــح البحــري 

قــد  الــذوق.  حســب  الطــازج  المطحــون  الفلفــل  و/أو 
الدهــون  مــن  قليــاً  إلــى  تحتــاج  بأنهــا  أيضًــا  تشــعر 
الأشــخاص  بعــض  الطهــي.  بعــد  الزيــت  أو  الصحيــة 
يحبــون وضــع زيــت بــذور الكتــان أو زيــت الزيتــون أو زيــت 
آخــر علــى الطاولــة حتــى يتمكــن الأشــخاص مــن خدمــة 
ــن يضيــف  ــذور اليقطي ــت ب ــا لأذواقهــم. زي أنفســهم وفقً
ــون  ــن أن يك ــة للخضــروات المطبوخــة ويمك لمســة رائع

له تنوعًا جديدًا ممتعًا على الطاولة.
-	 كن مبدعًا. معظم الخضروات تتناسق تمامًا مع الزعتر 

والريحان وإكليل الجبل؛ بدلا من ذلك، يمكنك استخدام 
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 ½  -¼( الشمر  ومسحوق  والبهارات  الكركم  من  مزيج 
ملعقة صغيرة من كل نوع(. إذا كنت ترغب في إضافة 
هذه الأعشاب أو التوابل، فلا تتردد في التجربة وتحقق 
من الفصل 6 لمعرفة الأعشاب والتوابل التي تعمل على 

حل المشاكل الصحية التي ترغب في حلها!

الجزر والخضراوات المهروسة:
بديل صحي للبطاطس المهروسة بدون نشا

وقت التحضير: حوالي 20 دقيقة
هــذه الوجبــة هــي الطعــام المريــح فــي أبهــى صــوره – 
مشــبعة ودافئــة ولذيــذة بشــكل صحــي! إنهــا بديــل صحــي 

بدون نشا للبطاطس المهروسة.

المكونات:

ــن إذا  ــي كوبي ــن أوراق الجــزر )حوال ــة واحــدة م حزم 	•
كانت مفرومة(

جزرتان متوسطتا الحجم 	•
حزمة واحدة من الهليون 	•

½  كوب من البصل المفروم 	•
ملعقتان  كبيرتان من زيت جوز الهند 	•

ملعقتان كبيرتان من أوراق إكليل الجبل المجففة 	•
ملعقة كبيرة من الزعتر المجفف 	•

ملعقتان صغيرتان من ملح البحر الكلتيك 	•



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة480

ملعقتان صغيرتان من مسحوق الليمونجراس 	•
ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود 	•

½  ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة 	•

التعليمات:

أحضر كوبين من الماء للغلي في وعاء صغير ، ثم أضف 
الجزر واتركه يغلي لمدة 3 دقائق. أضف أوراق الجزر واتركها 
تغلي لمدة دقيقة واحدة ، ثم أضف الهليون واتركه يغلي لمدة 
2 دقيقة أو حتى يصبح طريًا إلى حد ما. بينما يغلي ذلك ، 
ضع زيت جوز الهند والبصل وجميع التوابل باستثناء الملح 
حتى  قليلًا  بتحميرها  قم  متوسطة.  حرارة  على  مقلاة  في 
يصبح البصل شفافًا. أزلها عن النار. ارفع الوعاء من على 
النار وصفي معظم الماء )اترك بوصة واحدة في قاع الوعاء( 
حرارة  على  المقلاة وضعها  في  والأوراق  الجزر  ثم صب   ،
ثم   ، 2 دقيقة  لمدة  التوابل  الخضروات في  متوسطة. قلب 
)أو  المحمولة  الطعام  محضرة  باستخدام  النار.  عن  أزلها 
محضرة طعام سريعة السرعة أو معالج طعام مجهز بشفرة 
»S«( ، اهرس الخليط قليلًا إذا كنت تحب المهروسة قليلًا 
المفرومة ، أو أكثر إذا كنت تفضلها أكثر نعومة. قدمها فوق 
الخضار الخام ، مع حبوبك المفضلة ، بمفردها ، أو مخلوطة 
مع الدجاج للحصول على نكهة رائعة تشبه فطيرة الدجاج. 
حسب   Herbamare أعشاب  ملح  أو  البحر  ملح  أضف 

الرغبة.
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مهروسة جذر الكرفس والخضار
بديل للبطاطس المهروسة بدون نشاء

ــام )انظــر الفصــل 6  ــزج الطع ــع إرشــادات م ــت تتب إذا كن
لمزيــد مــن المعلومــات(أو تقليــل الأطعمــة النشــوية، ســتحب 

هذا البديل لـ »البطاطس المهروسة

المكونات:

إلــى قطــع كبيــرة   3 جــذور كرفــس، مقشــرة ومقطعــة 
)حوالي 6 أكواب مقطعة(

 4 أكواب ماء أو مرق العظام
ملعقة كبيرة من إكليل المجفف

ملعقة كبيرة زعتر مجفف
نصف ملعقة كبيرة شبت مجفف

ملعقتان صغيرتان من الملح البحري
ملعقتان صغيرتان من مطحون الفلفل الأسود الطازج 

اختيــاري: نصــف كــوب بصــل أحمــر مقطــع وحبــة ثــوم 
مفرومة

اختيــاري: إذا كنــت تقــدم هــذا الطبــق مــع اللحــم، قــم 
بأخــذ حوالــي نصــف كــوب مــن قطــرات زيــت اللحــم وأضفــه 

إلى البطاطس المهروسة بعد تصفية الماء الزائد.
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التعليمات:

قشــر وقطّــع جــذر الكرفــس )ســوف تســلق جــذر الكرفــس، 
لذا يمكنك تقطيعه إلى نصفين أو أرباع(. 

خطــوة اختياريــة لإضافــة نكهــة إضافيــة: فــي مقــاة علــى 
أدنــى درجــة حــرارة، أضــف ملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز 
الهنــد، زبــدة نقيــة، ســمنة، أو دهــن من اللحم الذي تســتخدمه 

في الوجبة، واتركه يذوب بلطف. 
الثــوم  والبصــل و/أو  والتوابــل  أضــف جميــع الأعشــاب 
الاختيــاري. قلبهــا بلطــف لمــدة 3 دقائــق أو حتــى يصبــح 

البصل شفافًا. 
أضــف كوبًــا واحــدًا مــن المــاء إلــى المقــاة، وامــزج كل 
شــيء معًــا، وضعــه فــي قــدر الطهــي الــذي ستســتخدمه لغلــي 

جذر الكرفس.
 قــم بغلــي المــاء أو مــرق العظــام. وأضــف جميــع المكونــات 
ــه  ــد ثقب ــا عن ــح جــذر الكرفــس طريً ــى يصب ــا حت وقــم بطهيه

بالسكين أو الشوكة. 
صفــي كل المــاء مــا عــدا نصــف كــوب فــي وعــاء زجاجــي 
أو مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ حتــى تتمكــن مــن اســتخدام 
هــذا الســائل الغنــي بالعناصــر الغذائيــة فــي وجبــات أخــرى 

)خاصة إذا كنت تغليها في حساء عظمي!(.
اهــرس جــذر الكرفــس المتبقــي والمــاء. يمكنــك القيــام 
بذلــك باســتخدام آلــة مبشــرة البطاطــس أو شــوكة كبيــرة؛ أو 
لجعــل العمليــة أســهل وأســرع بكثيــر، اســتخدم خــاط غمــر 
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مباشــرة فــي المقــاة التــي قمــت بالطهــي فيهــا، أو انقــل جــذر 
ــر  الكرفــس ونصــف كــوب مــن الســائل إلــى خــاط أو مُحضِّ
مثــل  ناعمًــا  الخليــط  يصبــح  حتــى  واخلطهمــا  الطعــام 

البطاطس المهروسة. 
تتبــل بمزيــد مــن الملــح أو الفلفــل أو اللحــم حســب الرغبــة 

م مع اللحم أو الخضار أو البيض أو على شكل وتقُدَّ
وجبة خفيفة من الطعام المريح.

صوص هليون لويز الشافي

الحصص: تصنع حوالي 7 حصص بحجم  أوقيتان.
هــذه الوصفــة ليســت فقــط لذيــذة، بــل هــي مفيــدة للشــفاء 
مــن  لويــز كجــزء  اســتخدمتها  التــي  الوصفــة  إنّهــا  أيضًــا! 
ــم تشــخيصها بالســرطان،  ــا ت ــذاء الشــافي عندم برنامــج الغ
وحققــت نتائــج رائعــة : أدت أفكارهــا الصحيــة وطعامهــا إلــى 

إذابة السرطان

المكونات:

كوبين من الهليون مقطع
توابل اختيارية:

ملعقة صغيرة من الملح البحري
ربع ملعقة صغيرة فلفل

ملعقــة كبيــرة زيــت جــوز الهنــد أو زبــدة عضويــة نقيــة أو 
سمنة.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة484

التعليمات:

فــي قــدر، قــم بجلــب كــوب واحد مــن الماء للغليــان )يمكنك 
اســتخدام مــرق العظــام كبديــل آخــر(. اقطــع أطــراف الهليــون 
القويــة )حوالــي ½ بوصــة فــي أســفل الســنبلات( واحتفــظ 
بهــا لاســتخدامها فــي مــرق العظــام أو الخضــروات فــي وقــت 
ــز أو  ــدي لوي ــة ل ــرق العظــام المفضل ــة م لاحــق )انظــر وصف
وصفــة مــرق الخضــروات فــي قســم الشــوربات(. يمكنــك إمــا 
ــى  ــم ببخــاره حت ــي ســلة بخــار وق ــه ف ــون أو وضع ــي الهلي غل
ــا )حوالــي 5 دقائــق(. صفــي المــاء )احتفــظ بــه  يصبــح طريً
إذا كنــت ترغــب فــي اســتخدامه لطهــي شــيء آخــر، مثــل 
الحبــوب أو المزيــد مــن الخضــروات، أو ربمــا أضفــه إلــى 
مــرق العظــام أو الخضــروات(. اتــرك الهليــون المطبــوخ يبــرد، 
ــل البطاطــس المهروســة.  ــة مث ــح ليون ــى يصب ــم اخلطــه حت ث
يمكنــك اســتخدام آلــة بشــر البطاطــس أو شــوكة كبيــرة أو 
خــاط غمــر أو خــاط عــادي أو محضــر طعــام. اقتــراح 
تتنــاول 3 حصــص )2  التقديــم: أوصــى ممــارس لويــز أن 
أوقيــة( مــن صــوص الهليــون المهــروس هــذا يوميًــا. وضعــت 
لويــز هــذه الحصــص فــي حاويــات ســعة 2 أوقيــة حتــى تتمكــن 
مــن أخذهــا معهــا خــال اليــوم، وهــو وســيلة رائعــة لدمجهــا 
الصــوص  هــذا  اســتخدام  يمكــن  روتينهــا.  فــي  بســهولة 
المهــروس الرائــع كمهروســة للخضــروات لمرافقــة أي وجبــة 

أو كوجبة خفيفة بذاته.
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الجذور والخضر طعام الراحة

وقت التحضير: حوالي 25 دقيقة
هــذه الوصفــة هــي طعــام الراحــة فــي أبهــى صــوره - لذيــذ 
ومشــبع ويدفــئ الــروح. إذا كنــت تعانــي مــن الاكتئاب الشــتوي، 

فإن هذا الطبق سيعزز معنوياتك!
المكونات:

 10 حبات بطاطس صغيرة بقشرة حمراء
 حزمة من الجرجير )3-2 أكواب( 
ربع كوب من البصل الأحمر المقطع

 2 من جذور البردقوش
 ملعقتان كبيرتان من السمنة 

ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
 ملعقة كبيرة من إكليل الجبل المجفف 

ملعقة كبيرة من الزعتر المجفف 
ملعقتان صغيرتان من الريحان المجفف

 ملعقتــان صغيرتــان مــن أعشــاب بروفانس أو ملح أعشــاب 
هيربامــار )يمكنــك اســتخدام ملــح بحــري بــدلاً مــن ذلــك إذا 

لم يتوفر لديك هذا المنتج( 
ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة
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التعليمات:

وملعقــة  المــاء  مــن  كــوب  وعــاء صغيــر، أضــف ¼  فــي 
وجميــع  بروفانــس  أعشــاب  ومزيــج  الســمنة  مــن  صغيــرة 
الأعشــاب. قــم بالســخن علــى نــار خفيفــة حتــى تصبــح البصل 

شفافة. أضف 4 أكواب من الماء واتركها تغلي. 
بينمــا المــاء يغلــي، قــم بخلــع قشــرة جــذر الشــوك البــري 
بواســطة ســكين زبــدة. مــن المفيــد تــرك بعــض القشــور علــى 
الجــذر بينمــا تقــوم بإزالــة معظمهــا. )جــذر الشــوك البــري، 
المعــروف أيضًــا بجــذر الجوبــو، يشــبه عصــا ويكــون أفضــل 
ــور  ــم تتمكــن مــن العث ــل الجــزر. إذا ل ــا مث عندمــا يكــون صلبً
عليــه فــي متجــر الأطعمــة الصحيــة، يمكنــك شــراء جــذر 
التالــي  الموقــع  مــن  المجفــف  العضــوي  البــري  الشــوك 

 MountainRoseHerbs.com
قطــع جــذر الشــوك البــري إلــى شــرائح. بمجــرد أن يغلــي 
المــاء، أضــف الجــذر المقطــع وقلــل من الحرارة إلى الســخن. 
دع المــاء مــع جــذر الشــوك البــري يغلــي علــى نــار هادئــة لمــدة 
ــى  ــم أضــف البطاطــس واســتمر فــي الســخن عل ــق، ث 5 دقائ

نار خفيفة.
ضــع الجرجيــر فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة بشــكل 
 ”S“واضغــط عــدة مــرات لتقطيعــه إلــى قطــع صغيــرة/أوراق. 

احتفظ به جانبًا.
يمكــن  أن  )يجــب  طريــة  البطاطــس  تصبــح  أن  بمجــرد 
الملعقــة قطعهــا بســهولة(، أضــف  أو  الشــوكة  أو  للســكين 
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دقيقــة  لمــدة  هادئــة  نــار  علــى  تطبــخ  واتركهــا  الجرجيــر 
إضافية.

صفــي المــاء وانقــل المكونــات إلــى وعــاء زجاجــي أو مــن 
الفــولاذ المقــاوم للصــدأ. أضــف الســمنة وزيــت جــوز الهنــد 

واخلطهما جيدًا.
اقتراحــات للتقديــم: قدمهــا فــوق طبقــة مــن الخضــروات 
  “S”المفرومــة قليــاً فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة بشــكل
أحــد  ســكين.  بواســطة  صغيــرة  قطــع  إلــى  قطعهــا  أو 
الاقتراحــات هــو ســلطة مفرومــة مكونــة مــن الخــس الأحمــر 
والكزبــرة والكــراث. قــم بــرش بعــض زيــت بــذور الكتــان فــوق 
كل حصــة مــن ســلطة الخضــروات وضــع البطاطــس فــوق 
الخضــروات. هــذا يجعــل وجبــة شــهية فــي فصــل الخريــف أو 

الشتاء ستسعد عائلتك.
بلــذة عنــد تقديمهــا مــع  تــذوق هــذه البطاطــس أيضًــا 
ــا فــي الفصــل(  كريمــة الحبــوب البكــر )انظــر الوصفــة لاحقً

فوق طبقة من الخضروات.

الفاصوليا الخضراء والكراث
المكونات:

كوبين من الفاصوليا الخضراء، مقطعة
حبة قرع أصفر، مقطع شرائح )كوبين(

نصــف كــوب مــن الكــراث، مقطــع شــرائح رقيقــة )حوالــي 
كوبين(
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ملعقتان صغيرة من زيت جوز الهند
ملعقة صغيرة من الزعتر المجفف

ربــع ملعقــة صغيــرة مــن ملــح بحــري برتغالــي )أو أي نــوع 
من ملح البحر(

نصف ملعقة صغيرة من مسحوق الزنجبيل
نصف ملعقة صغيرة من الكركم المطحون
ثمن ملعقة صغيرة من الكايين المطحون

التعليمات:

استخدم مقلاة على موقد الطهي واضبط درجة الحرارة 
يذوب.  واتركه  الهند  جوز  زيت  أضف  الأقل.  الوضع  على 
ملح  )باستثناء  والتوابل  الأعشاب  وجميع  الكراث  أضف 
البحر(، وسخنها على نار هادئة لتحرر روائحها وخصائصها 
العلاجية. أضف الفاصوليا الخضراء والقرع وقم بتحميصهما 
معًا حتى يصبح الخضار طريًا. قد تحتاج إلى إضافة المزيد 
أثناء  جافة  المقلاة  أصبحت  إذا  الماء  بعض  أو  الزيت  من 
الطهي. اتركها تغلي على نار هادئة لمدة 10-5 دقائق أو حتى 
تصبح الفاصوليا الخضراء والقرع طريًا كما تحب. أزلها عن 
النار وقدمها بمفردها أو مع الطبق الرئيسي المفضل لديك 
أو  الدواجن  أو  للحوم  وصفة  أي  مع  جيدًا  تتناسب  فهي   -
الحبوب. جرب قطرات من زيت بذور الكتان أو زيت الزيتون 
على  لتحصل  الخضروات  هذه  على  اليقطين  بذور  زيت  أو 

مأكولات لذيذة!
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معزّز الحالة المزاجية الحلو والمالح بشكل طبيعي

وقت التحضير: 15 دقيقة
عدد الحصص: 2-4

إذا كنــت تعانــي مــن نقــص الســيروتونين، وهــو هرمــون 
الســعادة، فقــد يرســل جســمك إليــك إشــارات عــن طريــق 
الرغبــة فــي تنــاول الحلويــات والأطعمــة النشــوية مثــل الخبــز 
إنتــاج  يتــم  لكــي  ذلــك.  شــابه  ومــا  والكوكيــز  والبيجــل 
الســيروتونين، يحتــاج دماغــك إلــى أن يوصــل إليــه حمــض 
لأن  نظــرًا  ذلــك،  ومــع  الأساســي،  التريبتوفــان  الأمينــي 
الأحمــاض الأمينيــة الأخــرى تتنافــس للوصــول إلــى دماغــك، 
فالطريقــة الوحيــدة لتوصيــل حمــض التريبتوفــان إليــه هــو 
وجــود الإنســولين فــي دمــك. وهــذا يعنــي أنــك بحاجــة إلــى 
وجبــة نشــوية. للأســف، يلجــأ معظــم النــاس إلــى النشــويات 
الغيــر صحيــة، والتــي يمكــن أن تزيــد مــن إدمــان الســكر، 
والكانديــدا، وحــدوث انخفــاض فــي نســبة الســكر فــي الــدم 
ــة  ــك دعــم جســمك بوجب ــك، يمكن ــدلاً مــن ذل ــة. ب ــي النهاي ف
ــدون حــدوث  ــادة مســتوى الســيروتونين ب ــة لزي نشــوية صحي
الانهيــار. تــم تصميــم هــذا الطبــق ليكــون وجبــة أو وجبــة 
الســيروتونين  زيــادة مســتوى  فــي  تســاعد  لذيــذة،  خفيفــة 
بشــكل أســرع مــن الحبــوب، ولا تغــذي الكانديــدا. إذا كان 
لديــك يــوم ملــيء بالضغــوط، قــد ترغــب فــي تنــاول هــذا 
ــة  ــة خفيف ــك أو كوجب ــوب الخاصــة ب ــة الحب ــع وجب ــق م الطب
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فــي وقــت متأخــر مــن الظهيــرة أو المســاء. اســتخدمت هيــذر 
هــذه الوصفــة عندمــا كانــت تنتقــل إلــى تناول الطعــام الصحي 
لأنهــا كانــت جســرًا رائعًــا مــن طعــم الأطعمــة المعبــأة إلــى 

طعم الأطعمة الأكثر صحة.

المكونات:

 4 حبات بطاطس ذات قشرة حمراء، مكعبة
 4 حبات جزر، مقطعة قطع صغيرة

¼  كوب بصل، مكعبات صغيرة
ملعقة صغيرة من الزعتر

ملعقة كبيرة من مسحوق كاري
ملعقة صغيرة من الملح البحري بالأعشاب هيربامار

ملعقتان صغيرتان من السمنة

التعليمات:

فــي قــدر صغيــر، قــم بإذابــة ملعقــة صغيــرة مــن الســمن. 
أضف التوابل والبصل وقلبها لمدة دقيقة واحدة. 

أضف ½ كوب من الماء واتركه يغلي. 
تصبــح  حتــى  تطُبــخ  واتركهــا  والجــزر  البطاطــا  أضــف 

جميع المكونات طرية.
ثــم قــم بإضافــة كميــة إضافيــة مــن الســمن فــي نهايــة 

الطهي.
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وصفــة  مثــل  المطهــوة،  الخضــروات  مــع  الطبــق  قــدم 
فــي  ذكرهــا  ســبق  التــي  والكــراث  الخضــراء  الفاصوليــا 

الفصل، أو ضعها فوق سلطة الربيع المتنوعة الطازجة.

قرنبيط الكولارد والقرع المذهل

وقت التحضير: 55 دقيقة
تقدم لـ 6-4 أشخاص

وعائلتــك  أصدقائــك  أن  لدرجــة  لذيــذة  الوصفــة  هــذه 
ــو  ــق حل ــن لا يهتمــون بالصحــة ســيثنون عليهــا. إنّهــا طب الذي
وغنــي بشــكل طبيعــي ووجبــة مثاليــة للعطل أو كوجبــة جانبية، 

وتعد خيارًا رائعًا في الأجواء الباردة.

المكونات:

حزمة من أوراق الكولارد )حوالي 4-3 أكواب مفرومة(
حبة قرع مسلوق

ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
ملــح هيربامــار البحــري بالأعشــاب ، أو الملــح البحــري 

العادي، وفلفل حسب الذوق

التعليمات:

ســخن الفــرن علــى درجــة حــرارة 350 درجــة فهرنهايــت. 
باســتخدام ســكين مطبــخ حــادة، قــم بثقــب القــرع لإتاحــة 
مخــرج للحــرارة أثنــاء الطهــي. ضــع القــرع فــي طبــق فــرن مــن 
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البايركــس واضــف مــاء بارتفــاع بوصــة واحــدة، ثــم اخبــزه 
لمــدة تقريبيــة 40 دقيقــة. ســتعرف أن القــرع جاهــز عندمــا 
يكــون لينًــا ويمكنــك قطعــه بســهولة بواســطة ســكين. اغســل 
أوراق الكــولارد ثــم ضعهــا فــي محضــر الطعــام واســتخدم زر 
النبــض بضــع مــرات لتفريمهــا قليــاً. يمكنــك أيضًــا تقطيعهــا 
إلــى شــرائح أو قطــع بحجــم اللقمــة بواســطة ســكين. عندمــا 
يكــون القــرع جاهــزًا، اخرجــه مــن الفــرن واتركــه جانبًــا ليبرد. 
بمجــرد أن يبــرد، ضــع شــرائح الكــولارد فــي ســلة بخاريــة فــي 
وعــاء بــه 2 كــوب مــن المــاء. قــم ببخــار الكــولارد حتــى يصبــح 
طريًــا )حوالــي 10-5 دقائــق(. بينمــا يتــم بخــار الكــولارد، قــم 
بالعمــل علــى القــرع. قطعــه إلــى نصفيــن علــى طول واســتخرج 
بنقــل  قــم  التخلــص منهــا.  ثــم  باســتخدام ملعقــة،  البــذور 
الكــولارد والقــرع المبخــر إلــى وعــاء مــع وجــود مــاء بارتفــاع 
حــرارة  علــى  الموقــد  وضــع  القــاع،  فــي  بوصــة  نصــف 
الأســود  والفلفــل  الهنــد  جــوز  زيــت  أضــف  منخفضــة. 
والهيربامــار أو الملــح البحــري وقــم بتســخين الطبــق بأكملــه 
لمــدة 5-2 دقائــق. قدمــه ســاخنًا مــع خضــروات أخــرى أو 
أطبــاق بحريــة أو أطبــاق حبــوب. أضــف الهيربامــار أو الملــح 

البحري حسب الذوق.
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سلطات

الســلطات هــي خيــار رائــع لتحضيــر الطعــام الســريع! فــي 
ســلطة  تحضيــر  علــى  تعتمــد  هيــذر  كانــت  دوامهــا،  أيــام 
والاحتفــاظ بهــا فــي وعــاء زجاجــي كبيــر مغلــق بإحــكام بغطــاء 
ــن  ــا ســحب الســلطة المحضــرة م ــك، يمكنه بلاســتيكي. بذل
الثلاجــة عندمــا تحتاجهــا لوجبــة. كمــا كانــت تقــوم بتعبئــة 
عــدة أيــام مــن الســلطات فــي وعــاء فــردي لتأخذهــا فــي 
أن  مــن  الرغــم  علــى  العمــل.  أيــام  خــال  الغــداء  حقيبــة 
الســلطات تبــدو وجبــة صحيــة ســهلة، إلا أن بعض الأشــخاص 
يفضلــون تنــاول الطعــام المطبــوخ، خاصــة إذا كان الجهــاز 
الهضمــي غيــر قــوي أو الطقــس بــاردًا. تشــير العديــد مــن 
وصفــات هــذا الكتــاب إلى إضافة طعام ســاخن فوق الســلطة. 
يتــم تســخين الســلطة قليــاً بهــذه الطريقــة، ممــا يجعلهــا أكثــر 
راحــة لجســمك. إذا كنــت مســتعجلًا ولديــك لحــم أو دواجــن 
أو أطبــاق حبــوب ولكــن ليــس لديــك خضــروات، جــرب وضــع 
الطعــام الســاخن فــوق طبقــة مــن الخــس للحصــول علــى وجبة 
مريحــة فــي أي وقــت مــن الســنة. فيمــا يلــي صيغــة عامــة 

لتحضير سلطات رائعة:
-	 اســتخدم الخــس الرومانــي، مزيــج الربيــع، خــس الأوراق 

الحمراء، خس الأوراق الخضراء، والهندباء.
-	 أضــف مــن واحــد إلــى ثــاث إضافــات إلــى ســلطتك: 

الراديكيــو، الجــزر، فاصوليــا خضــراء، البــازلاء الثلجيــة، 
البراعــم الخضــراء )براعــم عبــاد  الســكرية،  البــازلاء 
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الشــمس، براعــم البــازلاء، وبراعــم الحنطــة الســوداء 
الثــوم  الكــراث،  الصغيــرة،  البراعــم  رائعــة(،  خيــارات 
الفجــل،  الجيكامــا،  الكزبــرة،  البقدونــس،  الأخضــر، 

البصل أو الشالوت، القرع الأصفر، والكوسا
• بالنســبة للــون، بعــض الخيــارات الرائعــة هــي: الراديكيــو، 	

الجــزر، أو الفجــل؛ أو زيــن بقليــل مــن الفلفــل الأحمــر أو 
الطماطــم )تذكــر أن الفلفــل الأحمــر والطماطــم قــد لا 
ــة الباذنجــان( ــى فصيل ــا تنتمــي إل تناســب الجميــع لأنه
الخــس الملــون دائمًــا خيــار ســهل، مثــل خــس الأوراق 

الحمراء، سلطة مزيج الربيع، وبراعم ملونة.
-	 فــي  شــيء  كل  وضــع  هيــذر  تحــب  المكونــات:  قطّــع 

محضــر الطعــام والضغــط 6-4 مــرات حتــى لا يكــون 
لديــك محضــر  يكــن  لــم  إذا  للتقطيــع.  هنــاك حاجــة 
طعــام، فاقطــع الأشــياء حســب الحجــم الــذي ترغــب فيــه 
أو خاطئــة  هنــاك طريقــة صحيحــة  ليــس  لســلطتك. 
للقيــام بذلــك! بعــض الأشــخاص يحبــون أن يتفنّنــوا عنــد 
تقطيــع الخضــروات وتجميــع الســلطة، فــي حيــن يرغــب 

البعض الآخر في السرعة.
-	 بســيطًا  الأمــر  إبقــاء  يمكنــك  الصلصــة.  أضــف  الآن 

وســكب زيتــك الصحــي المفضــل مــن الأعلــى، مثــل زيــت 
بــذور القنــب، زيــت بــذور اليقطيــن، زيــت الزيتــون البكــر 
الممتــاز، زيــت بــذور الكتــان، أو زيــت جــوز الماكاداميــا. 
ثــم، للحصــول علــى طعــم حمضــي متــوازن للزيــت، أضــف 
ــة: رشــة خــل تفــاح، ملعقــة  ــات التالي واحــدة مــن المكون
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طعــام مــن الخضــروات المخمــرة الخــام، ملعقــة صغيــرة 
مــن الخــردل العضــوي )المصنــوع باســتخدام خــل تفــاح 

بدلاً من الخل الأبيض(، أو عصر ليمونة.

أو يمكنك تحضير صلصة صحية كالتالي:

• )انظــر صفحــة 	 المفضــل  العضــوي  زيتــك  مــن  كــوب 
الاقتراحات السابقة(

• ⅓كوب خل تفاح	
•  ½ملعقة صغيرة ملح بحري	
•  ¼ملعقة صغيرة  من مطحون الفلفل الأسود الطازج	
• فــي خــاط 	 أو ضعهــا  معًــا،  المكونــات  اخفــق جميــع 

فينيغريــت  لديــك صلصــة  وســيكون  جيــدًا،  واخلطهــا 
سهلة ولذيذة!

• لتجربــة نكهــات مختلفــة، كــن مبدعًــا قــدر مــا تشــاء: 	
أضــف رشــة مــن عصيــر الليمــون، عــدة قطــرات مــن 
 ،UrbanMoonshine مــن  الحمضيــات  مســتخلص 
القليــل مــن الخــردل، أو بعــض الريحــان المجفــف أو 

الزعتر للحصول على تنوع في النكهات.
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العصائر 

يحتــوي هــذه القســم علــى بعــض النســخ البســيطة مــن 
العصائــر الخضــراء السلســة التي يســهل تحضيرها واللطيفة 

على جهازك الهضمي.
 لقــد قمنــا أيضًــا بتضميــن خيــار الفاكهــة الــذي يجعــل أي 
ذلــك  فــي  بمــا  السلســة،  العصائــر  علــى  يدمــن  شــخص 

الأطفال. 
فــي  مبدعًــا  فكــن  السلســة،  العصائــر  تحــب  كنــت  إذا 
ــا  ــي تســتخدمها - إنه ــات الت اســتخدام الخضــروات والمكون
طريقــة رائعــة لإدراج الخضروات المفضلة والدهون الصحية 
ــة فــي وجباتــك. يحــب بعــض  ــل العلاجي والأعشــاب أو التواب
النــاس أيضًــا إضافــة مســحوق البروتيــن المفضــل لديهــم أو 
مســحوق الخضــراوات، وهــو طريقــة جيــدة لإضافــة المزيــد 

من العناصر الغذائية إلى العصير السلس.

عصير أخضر رائع )سهل الهضم(

وقت التحضير: حوالي 10 دقائق
الحصــص: 4-2 أشــخاص )حوالــي 4 أكــواب مــن العصيــر 

السلس(
قــد لا تبــدو العصائــر الخضــراء شــهية جــدًا للشــخص 
العــادي، وخاصــة للأطفــال الذيــن اعتــادوا علــى تنــاول النظــام 
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الغذائــي الأمريكــي القياســي! ومــع ذلــك، هــذا العصيــر يعتبــر 
بدايــة لطيفــة للعصائــر الخضــراء التــي ســتكون لطيفــة علــى 

غالبية أذواق الناس.
تعتبــر تفاحــة الجرانــي ســميث مــن أنــواع التفــاح الأخضــر 
التــي توفــر كميــة مناســبة مــن الحــاوة، وهــي تتناســب جيــدًا 
مــع الخضــروات مــن منظــور تنســيق الطعــام، ممــا يعنــي أنهــا 
أســهل لجســمك فــي الهضــم. بالنســبة للفواكــه الأخــرى، عــادةً 
مــع  تناولهــا  يتــم  عندمــا  أقــل  للجســم  تحملهــا  يكــون  مــا 
الجهــاز  فــي  مشــاكل  لديــك  كان  إذا  الخضــروات، خاصــةً 
الهضمــي وترغــب فــي تقليــل الضغــط علــى الجهــاز الهضمــي. 
ــوى  ــى محت ــى أعل ــا عل ــي ســميث أيضً ــوي تفاحــة الجران تحت

للمواد النباتية الفعالة من بين جميع أنواع التفاح.
طبيعــي  مضــاد  وهــي  الهضــم  علــى  القرفــة  تســاعد 
للالتهابــات. اســتمتع بهــذه الوصفــة كوجبــة إفطــار أو وجبــة 
ــن الخضــروات  ــر م ــى الكثي ــد عل ــة، وســتحصل بالتأكي خفيف

السهلة الهضم في جسمك!

المكونات:

كوبان من الماء النقي
كوبان من ورق الخس الأخضر أو ورق الخس الأحمر

تفاحة جراني سميث واحدة
4  جزرات مقشرة

ساقان كبيران من الكرفس 
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ــم تحــب  ــرة الطازجــة - إذا ل ــان مــن الكزب ــان كبيرت ملعقت
ــس الطــازج أو الأعشــاب الخضــراء  ــرة، جــرب البقدون الكزب
الصغيــرة أو الشــرائح الخضــراء المفضلــة لديــك أو حذفهــا 

تمامًا من الوصفة

ملعقة كبيرة من القرفة المطحونة

اختيــاري: ¼ - ½ حبــة مــن الأفــوكادو. الدهــون الصحيــة 
هــي طريقــة جميلــة لزيــادة الشــبع والغــذاء فــي العصيــر، ومــع 
ذلــك، إذا كنــت تواجــه صعوبــة فــي هضــم الدهــون أو لديــك 
بــدون  العصيــر  هــذا  جــرب  أخــرى،  هضميــة  تحديــات 
الأفــوكادو وتنــاول وجبــة أو وجبــة خفيفــة لاحقًــا عندما تشــعر 

بالجوع مرة أخرى.
الخضــروات  مســحوق  مــن  ملعقــة  أضــف  اختيــاري: 
  Premierمــن Premier Greens المفضلــة لديــك، مثــل
ــر القمــح العضــوي مــن   ResearchLabs أو مســحوق عصي

 NOW

التعليمات:

قــم بتقطيــع التفــاح وإزالــة النــواة، ثــم ضعــه مــع جميــع 
المكونــات فــي الخــاط الســريع. )خلاطــات فيتاميكــس أو 
بلندتــك تعمــل بشــكل جيــد للعصائــر، ولكــن يمكنــك أيضًــا 
ــت. يرجــى ملاحظــة  اســتخدام أي خــاط آخــر أو ناتريبولي
أن بعــض الخلاطــات التــي ليســت ســريعة قــد تتطلــب تقطيــع 
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الجزر والكرفس والتفاح بشكل أفضل(.
تمامًــا.   ناعمــة  تصبــح  حتــى  المكونــات  جميــع  اخلــط 

اسكب العصير في الأكواب وقدمه.
مــن  قطــرات   4-6 أضــف  للتقديــم:  اقتراحــات 
UrbanMoonshineOrganic Citrus Bitters  لــكل 
كــوب مــن العصيــر واخلطــه. ســيضيف هــذا نكهــة لطيفــة 
ويســاعد الجســم علــى هضــم العصيــر. أضــف قطرتــان مــن 
الســتيفيا لــكل كــوب مــن العصيــر إذا كنــت ترغــب فــي طعــم 

أكثر حلاوة.
تذكــر أن عمليــة الهضــم تبــدأ فــي فمــك! لتحفيــز إفــرازات 

الهضم، اشرب العصير ببطء واضغطه في فمك.

عصير أخضر معزز للمناعة باللبيدة والشمر

وقت التحضير: 5 دقائق
الحصص:4

ــو مغــذي  ــي مــع طعــم حل ــي غن ــه برتقال ــر لون هــذا العصي
بشــكل عميــق! العنــب البــري الأســود ممتــازة كمعــزز للمناعــة 
ــر الحامــض هــو  ــزا. البت ــرد والإنفلون ــزلات الب ــة مــن ن للوقاي
متعــة رائعــة وعضويــة لمســاعدتك علــى هضــم الطعــام بشــكل 
أفضــل. إذا لــم يكــن لديــك أي بتــر حامــض متوفــر حاليًــا، 
يمكنــك اســتخدام ليمــون بــدلاً مــن ذلــك )انظــر أدنــاه(. توابــل 
الهيــل والشــمر فــي هــذا العصيــر رائعــة لعمليــة الهضــم، 
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والشــمر رائــع لصحــة العيــن. الحلبــة لهــا أيضًــا فوائــد لصحــة 
العيــن وتســاعد علــى زيــادة هرمــون الأوكسيتوســين، هرمــون 
الشــعور  عــن  المســؤول  الاجتماعــي  والارتبــاط  الحــب 

بالسعادة!

المكونات:

 4 أغصان من الكرفس
 3 جزرات كبيرة

 كوبان من الخس الأحمر
كوبان من الماء النقي

ملعقــة كبيــرة مــن مســتخلص العنــب البــري الســوداء أو 
الســامبوكس. )اختــر تلــك التــي لا تحتــوي علــى ســكر، مثــل 
يمكنــك  والتــي   ،Nature’sAnswer علامــة  منتجــات 
الحصــول عليهــا عبــر الإنترنــت مــن Amazon.com أو 
 .iHerb.comهــذا رائــع أن يكــون لديكــه فــي متنــاول اليــد 
خــال فصــل البــرد والإنفلونــزا بشــكل عــام.( اســتخدم نصــف 
لديــك  يكــن  لــم  نــوع Granny Smith إذا  مــن  تفاحــة 
مســتخلص العنــب البــري الأســود فــي متنــاول اليــد، أو يمكنك 

تجاهله تمامًا.
ملعقة صغيرة من مسحوق الشمر

ملعقة صغيرة من بذور الحلبة المطحونة
نصف ملعقة صغيرة من هيل مطحون

ــوب  ــكل ك ــاً 6-4 قطــرات ل ــذوق )تقريب ســتيفيا حســب ال
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إذا كنــت ترغــب فــي طعــم أكثــر حــاوة مــن العصيــر الأصلــي( 
 UrbanMoonshine 6 قطــرات مــن مــرارة الحمضيــات

لكل كوب )أو عصير من ¼-½ ليمونة طازجة(
اختيــاري: ملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد أو زبــدة جــوز 
الهنــد. )مصــدر صحــي للدهــون هــو طريقــة رائعــة لإضافــة 
إشــباع مرضــي إلــى العصيــر. إذا واجهــت صعوبــة فــي هضــم 
الدهــون، قــد ترغــب فــي تجربــة عصيــرك بــدون مصــدر 
دهــون وتنــاول وجبــة خفيفــة أو وجبــة بعــد حوالــي 30 دقيقــة 

إلى ساعة عندما تشعر بالجوع(

التعليمات:

ومــرارة  الســتيفيا  باســتثناء  المكونــات  جميــع  ضــع 
الحمضيــات فــي الخــاط واخلطهــا جيــدًا. صــب العصيــر 

في الأكواب.
ــوب  ــى كل ك ــات إل ــرارة الحمضي ــن م أضــف 6 قطــرات م

واخلط جيدًا. أضف الستيفيا حسب الذوق.

عصير الخضروات الأخضر الأسا�سي

نصف حبة خيار صغير
نصف كوب من الريحان الطازج

كــوب واحــد مــن الكزبــرة - إذا كنــت لا تحــب الكزبــرة، 
يمكنــك اســتخدام كــوب مــن الخــس الأخضــر المفضــل لديــك 
بــدلاً مــن ذلــك، مثــل الروميــن، أوراق الخــس الحمــراء، أو 



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة502

أوراق الخس الأخضر
نصف حبة أفوكادو

كوبين من الفاصوليا الخضراء الطازجة
5  أغصان من الكراث

نصف كوب من الماء
نصــف كــوب مــن كفيــر جــوز الهنــد الشــاب - أو إذا لــم يكــن 
لديــك هــذا، ببســاطة أضــف إمــا مــاء جــوز الهنــد الشــاب أو 

نصف كوب إضافي من الماء وستيفيا حسب الذوق

التعليمات:

اغسل الخضروات وقطعها استعدادًا للخلط.
ضــع جميــع المكونــات فــي الخــاط واخلــط حتــى يصبــح 
القــوام ناعمًــا. قــم بإضافــة المزيــد مــن المــاء إذا كنــت ترغــب 
ــواب واســتمتع  ــر فــي الأك فــي تخفيــف القــوام. صــب العصي

بصحتك!

عصير البروتين الأخضر الموز بالتوت الحلو: 

عصير رائع للمبتدئين
الحصص: يعد  كوبي عصير كبيران

عصائــر الفاكهــة هــي وســيلة رائعــة للتعــود علــى شــرب 
العصائــر إذا لــم تكــن جاهــزًا بعــد لتنــاول عصيــر أخضــر. 
إنهــا أيضًــا رائعــة للشــخص الــذي يبــدأ للتــو فــي التكيــف مــع 
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تنــاول الطعــام الصحــي، أو لعاشــق مشــروبات الحليــب الــذي 
علــى  تعتــاد  أن  بمجــرد  حــاوة.  أكثــر  شــيء  فــي  يرغــب 
العصائــر، نوصيــك بتجربــة عصائــر خضــراء للحصــول علــى 

مزيد من العناصر الغذائية!
تعتبــر هــذه الوصفــة هــي الطريقــة التــي جعلــت هيــذر 
زوجهــا يبــدأ بشــرب العصائــر. إنهــا مشــروب ســهل التحضيــر 
الفيتونيوترينتــس  مــن  عاليــة  نســبة  علــى  يحتــوي  والــذي 
والبروتيــن، بينمــا يشــعر الشــخص الــذي يتناولــه بأنــه يتنــاول 

شيئًا حلوًا.

المكونات:

 1موز
 ½1-1كــوب مــن تــوت العليــق العضــوي الطــازج أو المجمــد 

)الكرز يعد بديلًا جيدًا أيضًا(
ملعقــة مــن مســحوق بروتيــن ســنواريور كلاســيك بنكهــة 
  Sunwarrior.com  طبيعيــة )يمكنــك الحصــول عليــه مــن

 Amazon.comأو
ملعقــة مــن مســحوق أخضــر - اســتخدم مســحوق الخضــر 
المفضــل لديــك، أو جــرب أحــد هــذه الخيــارات العضويــة: 
Premier ResearchLabsأو   Premier Greensمــن  
مســحوق عصيــر عشــبة القمــح العضويــة مــن) NOW لاحــظ 

أن عشبة القمح هي خضراء وليست نفس حبة القمح(
البــذور  أو  المكســرات  زبــدة  مــن  كبيــرة  4-2  ملعقــة 
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ــدة  ــاد الشــمس أو زب ــدة عب ــة، زب ــك - الطحين ــة لدي المفضل
اللوز هي خيارات رائعة جميعها

كوبــان مــن حليــب اللــوز العضــوي بنكهــة عاديــة بــدون ســكر 
)أو قــم بتحضيــر الخــاص بــك باســتخدام وصفتنــا البســيطة 
فــي قســم المقبــات(، أو اســتخدم 2-1 ملعقــة كبيــرة إضافيــة 

من زبدة المكسرات أو البذور و1-1½ كوب من الماء

التعليمات:

ضع جميع المكونات في الخلاط واخلطها جيدًا.
صب العصير في كوب واستمتع!

الحساء/الشوربات
اشــعر  الشــوربات،  هــذه  مــن  أي  بإعــداد  تقــوم  عندمــا 
بالعواطــف الحــب والامتنــان أو قل بعــض التأكيدات الإيجابية 
الخاصــة بــك. فــي كل مــرة تطبــخ فيهــا بالمــاء أو تعمــل بــه، 

يمكن لطاقة الحب والامتنان تحويل الطعام وصحتك.
ــا أو  ــع. كُلهْ ــاول الشــوربة، استنشــق عبيرهــا الرائ ــد تن عن
إلــى  يتحــول  واشــعر جســدك  والامتنــان،  بالحــب  اشــربها 

صحة مشعة!

شوربة البقوليات الصغيرة والبسيطة

وقت التحضير: 15 دقيقة الحصص: 2-4
ــذة بشــكل مدهــش!  ــر ولذي هــذه الشــوربة ســهلة التحضي
إذا كنــت تعانــي مــن تنــاول كميــات كبيــرة فــي اليــوم الســابق، 
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فهــذه الشــوربة ســهلة علــى الجهــاز الهضمــي. لقــد كان لدينــا 
عمــاء يضاعفــون الوصفــة ويأكلــون هــذه الشــوربة طــوال 

اليوم إذا شعروا بالحاجة إلى تنظيف جهازهم بلطف.

المكونات:

2  بيبي بوك تشوي )مفروم(
1 قرع صيفي أصفر كبير أو 2 صغير )شرائح(

ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة
ملعقة صغيرة من بذور الشمر

ملعقة صغيرة من مسحوق الكاري
ملعقة صغيرة من ملح البحر السلتيكي

المعصــورة(  )الزبــدة  الســمنة  مــن  ملعقتــان صغيرتــان   
النقية

ملعقة صغيرة من زيت جوز الهند

التعليمات:

فــي مقــاة، قومــي بإذابــة ملعقــة صغيــرة مــن الســمنة. 
أضيف التوابل وقلبها لمدة دقيقة واحدة

أضيــف كوبــان مــن المــاء واركــه يغلــي. ثم أضــف البقوليات 
الصغيــرة وملــح البحــر واتركــه يغلــي لمــدة 3 دقائــق، ثــم 

أضف القرع الأصفر واتركه يغلي لمدة دقيقتان إضافيتان.
صــفّ معظــم المــاء باســتثناء حوالــي بوصــة واحــدة )نصف 
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كــوب(. باســتخدام خــاط يــدوي أو محضــر طعــام، قومــي 
بخلــط المكونــات حتــى تحصلــي علــى خليــط ناعــم. هــذا 
يعطــي الشــوربة قوامًــا جميــاً )لا ســائلًا جــدًا ولا ســميكًا 

جدًا(
فــي نهايــة الطهــي، أضيــف الســمنة وزيــت جــوز الهنــد 

حسب الذوق.

شوربة الكوسا اللذيذة والحلوة )سهلة في وعاء الفخار(

وقت التحضير: 25 دقيقة 
الحصص: تقريباً 6 أشخاص

هــذه الشــوربة تمتــاز بالحــاوة الطبيعيــة بطريقــة لطيفــة 
وســاحرة، وهــي مثاليــة لتعزيــز المــزاج إذا كنــت تشــعر بالتوتــر 
ــل والشــمر والكمــون  ــل الهي ــل مث ــاب. تســاعد التواب أو الاكتئ
علــى الهضــم - كمــا أن هــذه التوابــل تســاعد أيضًــا علــى 

تحقيق التوازن وإعادة ضبط الجسم والعقل.
ــون  ــاء وســوف يطلب ــة والأصدق ــدم هــذه الشــوربة للعائل ق

المزيد بالتأكيد!

المكونات 

ملعقة كبيرة من السمنة أو الزبدة الخام
كوب من البصل المقطع إلى مكعبات صغيرة

 4 أكواب من القرع العسلي المقطع إلى مكعبات
حبة قرع أصفر مقطعة لشرائح )حوالي 1½ - 2 كوب(
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 ½1ملعقة صغيرة من الهيل المطحون
 1ملعقة صغيرة من بذور الشمر المطحون

 ¼ملعقة صغيرة من فلفل الكايين
 ¼ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة

ملعقتان صغيرتان من بذور الكمون
ملعقتــان كبيرتــان مــن الزنجبيــل الطــازج المقطــع إلــى 

مكعبات صغيرة

التعليمات:

قــم بقلــي البصــل وجميــع التوابــل )باســتثناء الزنجبيــل 
الطــازج( فــي الزبــدة المعصــورة حتــى يصبــح البصــل شــفافًا. 
والكوســا  المقطــع  والزنجبيــل  المكعبــة  القــرع  قطــع  ضــع 
المقشــرة فــي قــدر بطــيء الطهــي (Crock-Pot) واغُمرهــا 
بالمــاء. ســتحتاج إلــى حوالــي 6 أكــواب مــن المــاء، ويمكنــك 
اســتخدام كميــة أقــل إذا كنــت تفضــل الشــوربة الأكثــر كثافــة. 
نحــن نفضــل الشــوربات الكثيفــة واللذيــذة، علــى الرغــم مــن 
أنهــا تكــون رائعــة أيضًــا عندمــا تكــون رقيقــة قليــاً - جــرب 
وانظــر أيهمــا تفضلــه! إذا لــم يكــن لديــك قــدر بطــيء الطهــي 
كبيــر  وعــاء  فــي  المكونــات  بوضــع  قــم   ،(Crock-Pot)

للشوربة )واسلقها على أدنى درجة حرارة على موقدك(
أضــف البصــل والتوابــل إلــى الخليــط واتركــه يغلــي حتــى 
ــدوي أو محضــرة  ــا. باســتخدام خــاط ي ــرع طريً ــح الق يصب

طعام، قم بخلط الشوربة حتى تصبح ناعمة.
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أضــف المزيــد مــن الزبــدة الخــام أو الزبــدة المعصــورة 
الــذوق. نحــن نحــب أن يقــوم كل  والملــح البحــري حســب 
ــدة المعصــورة الخــام  ــدة أو الزب ــة الزب ــة كمي شــخص بإضاف

والملح البحري إلى وعاء الشوربة حسب ذوقه الشخصي.

شوربة حظ سعيد

وقــت التحضيــر: 20 دقيقــة إذا كان لديــك قــرع عســلي 
مطبوخ مسبقًا

القــرع  تقــوم بتحضيــر  إذا كنــت  حوالــي ســاعة واحــدة 
العسلي أيضًا

الحصص: 6-8
يأكلــون  أطفالهــا  لجعــل  حيلــة  هيــذر  والــدة  لــدى  كان 
معكرونــة الســبانخ عندمــا كانــوا صغــارًا: كانــت تطلــق عليهــم 
ــا  ــة جــدًا عندم ــت ذكي ــة الحــظ الســعيد«. كان اســم »معكرون
يتعلــق الأمــر بخــداع هيــذر وشــقيقتها لأكل الخضــروات. ربمــا 
بــأكل  أطفالــك  إقنــاع  فــي  الشــوربة  هــذه  اســم  يســاعد 
الخضــروات أيضًــا! إنهــا لذيــذة جــدًا وســميكة ومريحة بحيث 

سيعجبون بها بالتأكيد.
المكونات:

3  أكواب من بقوليات الصغيرة المقطعة
كوبان من الكراث المقطع إلى شرائح رقيقة

كوبان من الكوسة المقطعة شرائح
كوبان من القرع العسلي المطبوخ
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½2  ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
ملعقتان كبيرتان من مسحوق الكاري

ملعقتان كبيرتان من ملح البحر السلتيكي
 ½1ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون

 1ملعقة صغيرة من الكركم
 1ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة

 1ملعقة صغيرة من مسحوق الكمون
رشة من: مسحوق الشمر والقرفة والزنجبيل

التعليمات:

إذا لــم يكــن لديــك قــرع عســلي مطبــوخ مســبقًا، قــم بأخــذ 
القــرع العســلي واخــرش نحــو 10 ثقــوب فيــه باســتخدام طرف 
الســكين، ثــم ضعــه فــي صينيــة خبــز مــع 2 بوصــة مــن المــاء 
درجــة   350 عنــد  الفــرن  فــي  دقيقــة   45 لمــدة  واطبخــه 
فهرنهايــت. )بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك طهيــه فــي الكــروك بــوت 
أثنــاء غيابــك خــال النهــار. أضــف 3-2 بوصــات مــن المــاء 
فــي  المخــرش  العســلي  القــرع  وضــع  بــوت  الكــروك  إلــى 
الداخــل، واســتخدم الإعــداد الأدنــى علــى المؤقــت. اطهــه 
حتــى يصبــح القــرع طريًــا ويمكنــك بســهولة وضــع ســكين فــي 

الوسط(
ضــع 1 ملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد فــي قــدر علــى 
نــار هادئــة. أضــف جميــع التوابــل، باســتثناء الملــح البحــري، 
والكــراث. قلبــي الكــراث لمــدة 3-2 دقائــق. أضيفــي 2 أكــواب 
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ــي  ــوي. أضيف ــي بشــكل ق ــه يغل ــدر واتركي ــى الق ــاء إل مــن الم
بقوليــات الصغيــرة والكوســة واتركيهــا تنضــج علــى نــار هادئــة 
الطهــي.  أثنــاء  البحــري  الملــح  وأضيفــي  دقائــق،   3 لمــدة 

ارفعيها عن النار وأضيفي القرع العسلي.
باســتخدام خــاط يــدوي )أو فــي خلاطــك أو محضــرة 
الطعــام مــع شــفرة الـــ(S، قومــي بخلــط جميــع المكونــات حتى 
تحصلــي علــى شــوربة ناعمــة وممزوجــة. أضيفــي زيــت جــوز 

الهند واخلطي مرة أخرى لتوزيعه بالتساوي.
اقتــراح للتقديــم: قــم بــرش كميــة صغيــرة مــن زيــت بــذور 
الكتــان فــوق الشــوربة فــي كل وعــاء. تخلــط الزيــت فــي النهاية 

لتحصل على طعم لذيذ

مرق العظام أو عصير الخضار المفضل لـ لويز

مرقــة العظــام هــي وســيلة رائعــة لتغذيــة الجهــاز الهضمــي 
وشــفائه وتنشــيط الجســم. إنهــا توفــر مصــدرًا قابــاً للهضــم 
ــا،  ــن. إذا كنــت نباتيً ــات والمعــادن والبروتي بســهولة للفيتامين
يمكنــك تــرك العظــام وبقايــا اللحم وإعــداد العصارة العلاجية 
المصنوعــة مــن الخضــروات للاســتمتاع بهــا خــال اليــوم. 
ــدون الخضــروات،  ــط ب ــا اســتخدام العظــام فق ــك أيضً يمكن
إذا أردت ذلــك. يمكــن اســتخدام هــذه المرقــة للاســتمتاع بهــا 
اللذيــذة  الحبــوب  وصفــات  فــي  اســتخدامها  أو  مباشــرة، 
ــا  ــات وفقً والشــوربات وغيرهــا! ملاحظــة: قــم بجمــع المكون
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لوتيرتــك الشــخصية. خــذ كيــس تســوق ورقــي كبيــر، وافتحــه 
عــدة  أو  الأســبوع  فتــرة  خــال  الفريــزر.  درج  فــي  وضعــه 
ــا اللحــم فــي الكيــس فــي  ــع العظــام وبقاي ــق جمي أســابيع، أل

درج الفريزر. 
قــم أيضًــا بإضافــة بقايــا الخضــروات وقشــور الخضــروات 
التــي تقطعهــا مــن الخضــروات. بعــض  والأجــزاء الغريبــة 
الجــزر،  البصــل، وقشــور  ذلــك هــي: قشــور  الأمثلــة علــى 
الخرشــوف،  وأطــراف  الســلطة،  وبقايــا  الثــوم،  وقشــور 

وأطراف الهليون، وسيقان الكيل، وقرون البازلاء.
أضــف قطعتيــن )3 بوصــات( مــن أعشــاب البحــر مثــل 
الواكامــي أو الديجيتاتــا لزيــادة المعــادن. إذا لــم يكــن لديــك 
ــة،  ــر المرق ــدء فــي تحضي مــا يكفــي مــن اللحــم والعظــام للب
يمكنــك الذهــاب إلــى متجــر الأغذيــة الصحيــة وشــراء أعنــاق 
الدجــاج والأرجــل والظهــور والأجنحــة )هــذه هــي أجــزاء ذات 

قيمة غذائية هائلة وتكلفة منخفضة من الدجاج( 
توجــد خيــارات أخــرى وهــي عنــق الحمــل وعظــام النخــاع 
أو عظــام البقــر. أضــف هــذه الأشــياء إلــى الكيــس حتــى تكــون 
جاهــزًا لإعــداد المرقــة. اســتمر في إضافــة بقايا الخضروات 
وبقايــا اللحــم والعظــام إلــى الكيــس فــي الفريــزر حتــى يمتلــئ 
وتكــون جاهــزًا لإعــداد المرقــة. خيــار نباتــي: إذا كنــت نباتيًــا، 
قم بإزالة اللحم والعظام واستخدم فقط بقايا الخضروات. 

إذا كنــت لا تملــك أي بقايــا خضــروات بعــد، فإليــك طريقــة 
ســريعة للحصــول علــى مرقــة نباتية غنية بالعناصــر الغذائية: 
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ابــدأ بتحضيــر مرقــة الأعشــاب البحريــة؛ بمجــرد طهيهــا، 
فــي وجبــات  لتســتخدمها  البحريــة جانبًــا  ضــع الأعشــاب 

أخرى مثل الشوربات والحبوب أو السلطات )قطعها فقط(
 إذا فعلــت ذلــك، فإنــك تحتــاج فقــط إلــى 3-1 شــرائح )6 
بوصــات( مــن الكومبــو أو الواكامــي أو النــوري أو الكيلــب لــكل 
4 أكــواب مــن المــاء. ضــع كل محتويــات الكيــس فــي الفريــزر 
فــي وعــاء فــولاذي للمرقــة. بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك اســتخدام 

طنجرة البطيخ الكهربائية لجعل الأمر أسهل حتى! 
اســكب المــاء بحيــث يغطــي فقــط الأعلــى مــن العظــام 
واللحــم والخضــروات. أضــف ربــع كــوب مــن خــل التفــاح، 

لإبراز المعادن من العظام.
أضــف الملــح البحــري والفلفــل حســب الــذوق. ابــدأ بكميــة 
صغيــرة فــي البدايــة )حوالــي ملعقــة صغيــرة واحــدة لــكل 
منهمــا( وأضــف المزيــد إذا لــزم الأمــر عنــد الانتهــاء مــن 

المرقة.
قــم بتشــغيل الحــرارة علــى الدرجــة العاليــة، ثــم ضــع غطــاءً 
علــى الوعــاء واتــرك المــاء يغلــي. بمجــرد أن يبــدأ الغليــان، قــم 
بتخفيــض الحــرارة إلــى الحــد الأدنــى جــدًا واتــرك الوعــاء 

يغلي بهدوء طوال الليل.
العناصــر  زادت  أطــول،  لفتــرة  المرقــة  طبخــت   كلمــا 

الغذائية التي ستستخرجها من العظام وبقايا الخضروات. 
فــي الصبــاح التالــي، صفــي الســائل مــن بقيــة المكونــات. 
لا تحتفــظ بــأي قشــور اللحم أو قشــور الخضــروات أو العظام 
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ــات والاحتفــاظ بالســائل  ــة هــذه المكون - هدفــك هــو تصفي
الغني بالتغذية الرائعة.

ضــع المــرق فــي الثلاجــة. عندمــا يبــرد، قــم بإزالــة طبقــة 
الدهون التي ستتكون على السطح.

الآن لديــك شــيء لتغذيــة جســمك. اشــرب كوبًــا أو كوبيــن 
فــي اليــوم: لويــز تشــرب كوبًــا فــي الصبــاح وكوبًــا قبــل النــوم. 
يمكنــك أيضًــا اســتخدام المــرق لإعــداد شــوربات وحســاء 
الخضــروات  وطهــي  لتتبيــل  أو  بالنكهــة،  ومليئــة  لذيــذة 
كمــا  تمامًــا  المــرق  ستســتخدم  بذلــك،  للقيــام  والحبــوب. 

تستخدم الماء أثناء الطهي.
للتخزيــن لأكثــر مــن 5 أيــام: إذا لــم تســتخدم أي مــرق 
خــال فتــرة 5 أيــام، قــم بتخزيــن الســائل فــي أوعيــة بحجــم 
الكــوارت وضعــه فــي الفريــزر للذوبــان عندمــا تكــون جاهــزًا 
للاســتخدام. يمكنــك أيضًــا تخزيــن المــرق فــي أوعيــة أصغــر 
الحجــم أو حتــى صبــه فــي صوانــي مكعبــات الثلــج لتخصيــص 
أو  الوجبــات  فــي  اســتخدامها  فــي  ترغــب  التــي  الكميــة 

الوصفات.
ــات  ــد مــن عظــام الحيوان ــس جدي ــي اســتخدام كي ــدأ ف اب
وبقايــا الخضــروات فــي الفريــزر لدفعــة المرقــة التاليــة مــن 
ــرر الخطــوات. ســيحب جســمك اســتمرارك فــي  العظــام وك

تغذيته بهذه الطريقة!
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حساء جويل بالخضار البحرية اللذيذ بشكل مدهش 

وقت التحضير: 25 دقيقة - أو ساعة و 25 دقيقة 
إذا كنــت تســتخدم عشــب البحــر ديجيتاتــا ، لإتاحــة الوقــت 

لنقع عشب البحر
الحصص: 4-6

هــذا الحســاء لذيــذ بشــكل مدهــش حتــى أنــه يسُــرّ أولئــك 
الذين لا يعُجبون  بطعم الأعشاب البحرية 

لــه نكهــة لذيــذة وغنيــة لذيــذة بقــدر مــا هــي شــفاء وتقويــة. 
تعتبــر خضــروات البحــر ممتــازة للغــدة الدرقيــة ، ممــا يســاعد 
جســمك علــى توليــد الطاقــة. إذا كنــت تحــب حســاء البيــض ، 

فستحب هذا الحساء أكثر!
المكونات:

ــط  ــري المصــاد مــن المحي ¼  رطــل مــن ســمك القــد الب
الهادئ

 2 من البيض عضوي مربوط بالمرعى
كــوب مــن مزيــج حســاء الأعشــاب البحريــة )متوفــر علــى 
موقــع  TheSeaweedMan.com ( أو يمكنــك اســتخدام 
أعشــاب بحريــة مثــل الكيلــب أو الكيلــب الخضــراء أو الأرامــي 
أو الواكامــي مــن متجــر الأغذيــة الصحيــة. )الكيلــب الأخضــر 
ــك  ــدًا إذا كان لدي ــارًا جي ــه خي ــا يجعل ــود، مم ــي جــدًا بالي غن
فصيلــة الــدم O أو ترغــب فــي حمايــة الجســم مــن الإشــعاع 
أو تحســين صحــة الغــدة الدرقيــة. راجــع الملاحظــات فــي 
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المعلومــات حــول اســتخدام  مــن  التاليــة لمزيــد  الصفحــة 
الكيلب الأخضر(

ملعقتــان كبيرتــان تمــاري خالــي مــن القمــح )أو أكثر حســب 
الرغبة( أو عصير التفاح

2 ½ ملعقــة كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد العضــوي غيــر 
المكرر

التعليمات:

علــى الموقــد، ضــع مرقــة الدجــاج فــي القــدر وســخنها 
ــة.  ــار هادئ ــى ن ــل الحــرارة إل ــم قل ــان؛ ث ــدأ فــي الغلي ــى تب حت

أضف الأعشاب البحرية واتركها تغلي لمدة 20-15 دقيقة.
أضــف ســمك القــد، التمــري، وزيــت جــوز الهنــد، واتركهــا 
ــى ينكســر الســمك بســهولة أو  ــق )حت ــدة 5-3 دقائ تغلــي لم

يتفتت(
ارفــع القــدر عــن النــار وأضــف البيــض. سيســتوي البيــض 
أثنــاء تبريــد الحســاء )ســتلاحظ تغيــر لونهــا أثنــاء الطهــي(. 
ــع البيــض مــن الطهــي بشــكل زائــد ويصبــح صعــب  هــذا يمن

الهضم.
صب الحساء في الصحون واستمتع!

ملاحظات:

إذا اســتخدمت ديجيتاتــا كيلــب، قطعهــا إلــى قطــع صغيــرة 
وانقعهــا لمــدة ســاعة قبــل إضافتهــا إلــى الحســاء. فالنقــع 
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المسبق يساعد على تليينها.
 بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك نقعهــا أولاً ووضعهــا فــي مُحضّــر 
الطعــام مــع شــفرة القطــع لفرمهــا إلــى قطــع صغيــرة مناســبة 
لــأكل. يمكنــك إضافــة مــاء النقــع إلــى الحســاء أو اســتخدامه 
فــي وصفــات أخــرى )مثــل الحســاء أو طهــي الحبــوب ومــا إلــى 

ذلك(
يمكنــك أيضًــا اســتخدام الســلمون أو أي ســمك أبيــض 
آخــر. قــد ترغــب فــي اســتخدام كميــة أقــل مــن صلصــة 

التمري إذا استخدمت السلمون بسبب طعمه الغني.

حساء الكرفس والجزر

وقت التحضير: 25 دقيقة | الحصص: 4
تحتــوي هــذه الشــوربة علــى طعــم لذيــذ وخفيــف ولكنــه 

قوي قليلًا وله نكهة حلوة ممتازة لجميع الفصول.

المكونات:

حزمة واحدة من الكرفس
كوبــان مــن المــاء )يمكــن إضافــة أكثــر أو أقــل حســب 
الرغبــة فــي كثافــة الحســاء، كوبــان مــن المــاء يعطيــان حســاء 

متوسط الكثافة وليس سائلًا جدًا(
جزرتان كبيرتان  مقطعتان
¼ كوب من البصل المفروم

¼ ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
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ملعقة صغيرة من الزعتر
ملعقة صغيرة من ملح البحر السلتيكي

التعليمات:

فــي قــدر، قــم بتحميــر البصــل ونصــف ملعقــة كبيــرة مــن 
زيــت جــوز الهنــد حتــى يصبــح البصــل شــفافًا. ثــم أضــف 
جميــع المكونــات مــا عــدا الزيــت المتبقــي وملــح البحــر. قــم 
بتســخينه حتــى يبــدأ فــي الغليــان، ثــم قلــل الحــرارة إلــى 
ــي لمــدة 15 دقيقــة، ثــم أضــف  مســتوى منخفــض. اتركــه يغل
الزيــت المتبقــي وملــح البحــر. اتركــه يغلــي لمــدة 5 دقائــق 
إضافيــة، ثــم امــزج جميــع المكونــات معًــا باســتخدام مضــرب 

اليد أو الخلاط الكهربائي أو محضرة الطعام.
إذا كنــت تحــب الــكاري، يمكنــك إضافة ملعقتيــن صغيرتين 

لطعم لذيذ!
قــدم الشــوربة دافئــة واســتمتع! قــد يرغــب كل شــخص فــي 
إضافــة بعــض ملــح البحــر بالأعشــاب (Herbamare) أو 
الزبــدة المذابــة أو زيــت جــوز الهنــد إلــى وعــاء الشــوربة 

حسب الذوق.

يخنة الديك الرومي أو مرق العظام

يعتبــر هــذا الطبــق مشــابهًا لعشــاء عيــد الشــكر، ولكــن 
بجهــد أقــل! إنــه طبــق لذيــذ ومريــح ومثالــي للأجــواء البــاردة 

أو في أي وقت تشتهي وجبة دسمة.



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة518

المكونات:

رطــل مــن لحــم الديــك الرومــي - يعُــد اللحــم الداكــن خيارًا 
لذيــذًا وصحيًــا واقتصاديًــا، ويمكــن اســتخدام لحــم الصــدر أو 
مزيــج مــن اللحــم الأبيــض والداكــن )اســتخدم عظــام الديــك 
إعــداد مرقــة عظــام  فــي  إذا كنــت ترغــب فقــط  الرومــي 

وخضروات؛ راجع التوجيهات في الصفحة التالية(
 -نصف كوب من البصل الأحمر المُقطع صغيرًا.

 -كوب واحد من الكراث المقطع إلى شرائح رفيعة.
 4 -فصوص من الثوم المفروم.

 -كوب واحد من البقدونس المقطع إلى شرائح رفيعة.
 3  أكواب من البروكلي الطازج.

 -ملعقة طعام واحدة من الزعتر.
 -ملعقتان صغيرتان من الريحان.

 -ثلث ملعقة صغيرة من مسحوق الهيل.
 -ملعقة صغيرة واحدة من الشبت.

 -ملعقة طعام واحدة من السمنة المذابة.
 -ملعقتــان صغيرتــان مــن ملــح البحــر المخلــوط بأعشــاب 
الطهــي الإيطاليــة، وشــرائح الطماطم، وقشــر الليمون، وإكليل 
الجبــل )يمكــن العثــور علــى هــذا المزيــج اللذيذ عبــر الإنترنت 
أو فــي متاجــر الأطعمــة الفاخــرة. إذا لــم يكــن لديــك هــذا 
المزيــج المذهــل فــي المتنــاول، يمكنــك اســتخدام مزيجًــا مــن 
ملــح البحــر مــع بعــض أو كل هــذه التوابــل لتحقيــق نفــس 
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التأثير. يمكنك أيضًا استخدام ملح البحر فقط(
 3 أكواب من الماء.

التعليمات:

فــي مقــاة، يقُلــب البصــل والكــراث والثــوم والتوابــل فــي 
الســمنة حتــى يصبــح البصــل شــفافًا )حوالــي 5 دقائــق .)ثــمّ 
يضُــاف كــوب واحــد مــن المــاء إلــى المقــاة. يضُــاف الديــك 
الرومــي ويغُطــى، ثــم يطُهــى علــى نــار هادئــة لمــدة 15 دقيقــة 
حتــى يصبــح الديــك الرومــي قرمشًــا مــن الخــارج. هــذا يخلــق 
تأثيــرًا تركيــزًا للحســاء .بينمــا يتــم طهــي الديــك الرومــي 

والتوابل، يتم جلب كوبين من الماء للغلي في وعاء للحساء.
يضُــاف البروكلــي والبقدونــس إلــى الماء ويخُفــض الحرارة 
إلــى نــار هادئــة. يضُــاف خليــط الديــك الرومــي والتوابــل، 
ــة  ــة لمــدة 20-15 دقيق ــار هادئ ــى ن ــي عل ــي الطه ويســتمر ف
حتــى ينضــج الديــك الرومــي تمامًــا .ثــم يضُــاف ملــح البحــر 
بعــد حوالــي 5 دقائــق مــن إضافــة خليــط الديــك الرومــي 
ــدم الطبــق ســاخنًا  ــي والبقدونــس .ويقُ ــى البروكل ــل إل والتواب

في وعاء حساء كبير.

اقتراحات للتقديم:

 -للحصــول علــى لــون رائــع، يمُكــن إضافــة كــوب واحــد مــن 
الجــزر المقطــع إلــى شــرائح و/أو كــوب واحــد مــن الحمــص 

الأحمر إلى البروكلي والبقدونس.
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 -يمُكنــك تحويــل هــذا الطبــق إلــى نــوع مــن مــرق العظــام 
بواســطة اســتخدام عظــام الديــك الرومــي مــع القليــل مــن 
اللحــم عليهــا بــدلاً مــن الديــك الرومــي. ســتحصل علــى حســاء 

ديك رومي وخضروات لذيذ وسهل الهضم.
 -لأولئــك الذيــن لا يلتزمــون بتقنيــة مــزج الطعــام، يمُكــن 
أن يكــون الطبــق لذيــذًا مــع البطاطــس ذات القشــرة الحمــراء 
)حوالــي كــوب مــن البطاطــس المقطعــة إلــى مكعبــات(. ومــع 
ذلــك، مــن وجهــة نظــر مــزج الطعــام، ينبغــي تجنــب خلــط 
الخضــروات النشــوية )أو أي نشــويات مثــل الحبــوب( مــع 

وجبة البروتين الحيواني.

لحم، دواجن، وسمك

برغر سريع وسهل )الخبز غير مقصود(
انــس مطاعــم الوجبــات الســريعة - يمكنــك صنــع البرغــر 
الصحــي بســرعة فــي منزلــك. إذا لــم تكــن قــد خططــت 
مســبقا ، فــإن لحــم البقــر أو الدجــاج أو الضــأن أو الديــك 
الرومــي الــذي يتغــذى علــى العشــب و / أو العضــوي أمــر رائــع 

في متناول اليد.
 تحــب لويــز شــراء اللحــم المفــروم أو الدواجــن ، وتحويلــه 
إلــى فطائــر ، ووضعهــا فــي الثلاجــة ، حتــى تتمكــن مــن إخراج 
فطيــرة أو اثنتيــن فــي كل مــرة لإذابــة الجليــد وتقديمهــا. هــذه 
طريقــة رائعــة للتأكــد مــن أن لديــك خيــار  البرغــر دائمــا، 

حتى لو لم تتمكن من الوصول إلى متجر البقالة
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هــل يمكننــي طهــي قطعــة لحــم مجمــدة؟ نعــم، يمكنــك 
ــي  ــة العظــام ف ــاء أو مرق ــن الم ــي بوصــة م ــك. ضــع حوال ذل
مقــاة واضبــط موقــدك علــى وضــع الحــرارة المنخفضــة. 
ــطء. بمجــرد أن  ــى بب ــا تطُه أضــف القطعــة المجمــدة ودعه
تصبــح مذابــة إلــى حــد كبيــر، يمكنــك إضافــة بعــض الدهــون 
الصحيــة مثــل الزبــدة الخــام، أو مواصلــة طهــي البرغــر فــي 

الماء أو مرقة العظام. 
إلــى  نكهــة  رائعــة لإضافــة  هــي طريقــة  العظــام  مرقــة 

البرغر الخاص بك!
مــاذا عــن الخبــز؟ نظــرًا لأن معظــم أنــواع الخبــز مصنوعــة 
مــن الدقيــق الــذي يكــون ثقيــاً علــى الجهــاز الهضمــي، فإننــا 
نوصــي بتنــاول البرغــر بــدون خبــز. بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك 
أن تفكــر فــي تناولــه مــع خبــز إكليــل الجبــل الخالــي مــن 
ــن )انظــر الوصفــة فــي نقطــة لاحقــة  ــوب ومــن الجلوتي الحب
مــن الفصــل( أو وضعــه فــوق ســلطة. كلا الخيــاران يســهمان 

في هضم أفضل وتنسيق طعام أفضل.
كيفيــة تحضيــر برغــر رائــع مــن لحــم البقــر أو لحــم ديــك 

رومي، أو لحم دجاج، أو لحم ضأن : 
يتــم اســتخدام رطــل واحــد مــن اللحــم المفــروم لصنــع 
حوالــي 6-4  مــن البرغــر. قــم بتشــكيل اللحــم إلــى أقــراص. 
ضــع المقــاة علــى نــار منخفضــة وأضــف إمــا مرقــة العظــام 
أو دهــن طهــي صحــي مثــل الزبــدة الخــام أو الســمنة أو دهــن 
البــط )مناســب لبرغــر الخــروف( أو الشــحم البقــري، واســمح 
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له بالذوبان على المقلاة.
أضــف الأعشــاب أو التوابــل التي تفضلها. بعض الخيارات 
الرائعــة هــي: ¼ ملعقــة صغيــرة مــن الفلفــل الأســود المطحــون 
مــع ½ ملعقــة صغيــرة مــن الزعتــر، أو ½ ملعقــة صغيــرة مــن 
الكركــم و ¼ ملعقــة صغيــرة مــن الهيــل أو الشــمر. اســمح 
للأعشــاب والتوابــل أن تســخن فــي مرقــة العظــام أو الزيــت 

لإطلاق خصائصها العلاجية.
أضــف الأقــراص واطههــا علــى نــار منخفضــة أو متوســطة 
منخفضــة، وقــم بتقليبهــا عندمــا ترفــع بســهولة مــن المقــاة 
باســتخدام مجرفــة. عندمــا ينضــج اللحــم، ســيتقلص قليــاً 
ويتــورم قليــاً. عنــد لمســه فــي الوســط، ســيكون مرنًــا قليــاً 
ــا عندمــا يكــون جاهــزًا. فــي الواقــع، نحــن نحــب وضــع  وثابتً
ســكين أو حافــة المجرفــة فــي اللحــم لمعرفة مدى اســتعداده. 
عندمــا يكــون مطهــواً مــن الخــارج ولا يــزال لونــه ورديًــا قليــاً 
فــي الداخــل )نــيء(، نزيلــه عــن النــار ونقدمــه. إذا كنــت ترغب 
فــي طهيــه قليــاً أكثــر، قــم بالتحقــق مــن الداخــل حتــى يكــون 
جاهــزًا حســب ذوقــك. )خــذ فــي الاعتبــار أن اللحــم المطهــو 
بشــكل أقــل نــدى يســهل هضمــه.( سيســتغرق ذلــك مــن 5 إلــى 
ــار منخفضــة، وهــو طريقــة صحيــة لطهــي  ــى ن  10دقائــق عل
ــة  ــي للخطــوات الإضافي ــص وقــت إضاف ــم بتخصي اللحــم. ق

المذكورة أعلاه إذا كنت تستخدم قرصًا مجمدًا.
والخــردل.  وســلطة  المخمــرة  الخضــروات  مــع  قدمــه 
)ابحــث عــن خــردل مصنــوع بخــل التفــاح بــدلاً مــن الخــل 
الأبيــض. تحتــوي علامــة Whole Foods 365 علــى خــردل 



523 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

ألمانــي عضــوي مصنــوع بخــل التفــاح والخردل الذي يتماشــى 
ــع  ــز م ــاول الخب ــت ترغــب فــي تن ــع البرغــر!( إذا كن ــا م تمامً
البرغــر، فــإن وصفاتنــا لخبــز خــال مــن الحبــوب وخــال مــن 
الجلوتيــن »الــراي الخالــي مــن الحبــوب« وخبــز إكليــل الجبــل 
هــي خيــارات رائعــة. إنهــا تمــزج بشــكل جيــد مــع اللحــم مــن 
وجهــة نظــر التجميــع الغذائــي، وعلــى الرغــم مــن أنهــا لــن 
تحمــل البرغــر مثــل الخبــز التقليــدي، فيمكــن تناولهمــا جنبًــا 

إلى جنب أو بواسطة السكين والشوكة.

سمك النهاش الأحمر المحشو المخبوز

وقــت التحضيــر: حوالــي 25 دقيقــة للحشــو وحوالــي -15
20 دقيقة لطهي السمك.

الحصص: 8
النهــاش  ســمك  وصفــة  مــن  الوصفــة  هــذه  تعديــل  تــم 
الشــهيرة جــدًا علــى موقــع Allrecipes.com إنهــا رائعــة 
لحفلــة عشــاء أو لوجبــة خاصــة، عندمــا يكــون لديــك المزيــد 

من الوقت للطهي.

المكونات:

8  قطع )4 أوقيات( من سمك النهاش الأحمر
8  أوقيات من الروبيان المطبوخ

كوبــان مــن فطــر مايتاكــي الطــازج، أو فطــر ريشــي أو 
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شــيتاكي - إذا لــم تتمكــن مــن العثــور علــى أي مــن هــذه الأنواع 
مــن الفطــر العلاجــي المفضــل لدينــا، يمكنــك اســتخدام فطــر 

بورتوبيلو
كوب من البصل الأحمر المفروم

حزمة من الكرفس
حزمة من الجرجير

جزرتان كبيرتان
4 فصوص من الثوم الطازج، مفرومة

ملعقتان من زيت جوز الهند
ملعقة كبيرة من الغي

¼  كوب من النبيذ الأبيض العضوي أو خل التفاح
ملعقتان كبيرتان من البقدونس الطازج

ملعقة كبيرة من الكزبرة الطازجة
ملعقتان صغيرتان من الزعتر
 ½1ملعقة صغيرة من الزعتر

ملعقة صغيرة من الشبت
ملعقــة صغيــرة مــن ملــح الأعشــاب هيرباميــر )إذا لــم يكــن 

لديك هذا الملح، يمكن استخدام ملح البحر العادي(
½  ملعقة صغيرة من ملح البحر

⅛  ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون

التعليمات:
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سخن الفرن على درجة حرارة 350° فهرنهايت.
لإعــداد الحشــو: ضــع جميــع الخضــروات مــا عــدا الثــوم 
فــي محضــرة الطعــام )الشــفرة s( واخلطهــا حتــى تصبــح 
الخضــروات مفرومــة بشــكل ناعــم. ضــع الخليــط جانبًــا. 
الآن، فــي مقــاة، أضــف الســمنة وزيــت جــوز الهنــد، والتوابــل 
)الزعتــر، الشــبت، الزعتــر، والفلفــل(، والثــوم. اســمح للســمن 
ــوم  ــل، ثــم أضــف الث وزيــت جــوز الهنــد بالانصهــار مــع التواب
الطــازج. قــم بتســخينه لمــدة 3 دقائق، ثم أضــف الخضروات، 
وملــح الأعشــاب هيرباميــر، والملــح البحــري، والخــل. دع هــذا 
المزيــج يغلــي علــى نــار هادئــة لمــدة 15 دقيقــة. أزلــه مــن علــى 
النــار واتركــه يبــرد. بمجــرد أن يبــرد تمامــاً، أضــف الروبيــان 

المطبوخ واخلط جيداً.
إذا كنــت تقــوم بإعــداد الحشــوة قبــل الوقــت المحــدد، ضــع 
الخليــط فــي الثلاجــة حتــى تكــون جاهــزًا لتحضيــر الســمك. 
قــد ترغــب فــي إعــداد الحشــوة فــي وقــت ســابق فــي اليــوم أو 

في الليلة السابقة إذا كنت تستضيف ضيوفًا.
اختيــاري: يمكنــك تتبيــل ســمك النهــاش لمــدة ســاعتين 
فــي 6 ملعقــة كبيــرة مــن زيــت الزيتــون، عصيــر ليمونــة واحدة، 

و3 فصوص ثوم مفرومة.
لإعــداد الســمك: فــي صينيــة خبــز، ضــع الســمك بحيــث 
يكــون مســطحًا. ثــم ضــع طبقــة مــن الحشــوة فوقــه. )إذا كان 
لديــك حشــوة إضافيــة، يمكنــك تخفيفهــا ببعــض المــاء وصنــع 

حساء رائع أو شوربة.(
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اخبز لمدة 20-15 دقيقة أو حتى ينشق السمك بسهولة

سمك الهادوك السماوي

وقت التحضير: 15 دقيقة
الحصص: 2

المكونات:
½  رطــل مــن ســمك الهــادوك الطــازج المصطــاد مــن 

البرية
 1ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
 1ملعقة كبيرة من مسحوق الكاري

 ½ملعقة صغيرة من الزعتر
5  حبات من بذور الكزبرة

زيت بذور القنب
ملح الأعشاب هيربامير

التعليمات:

فــي قــدر، أضــف كوبيــن مــن المــاء وســمك الهــادوك. 
أضــف الــكاري، زيــت جــوز الهنــد، الزعتــر، وبــذور الكزبــرة. 
قــم بتســخينه علــى نــار هادئــة لمــدة 7-5 دقائــق حتــى ينضــج 

السمك.
قدمــه فــوق طبــق مــن خليــط الخــس الربيعــي مــع ½ كــوب 
ــكل شــخص )نفضــل اســتخدام  مــن الخضــروات المخمــرة ل
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الخــل الأبيــض المخمــر مــع الزنجبيــل مــع هــذه الوجبــة(. قــم 
ــر  ــح أعشــاب هيربامي ــب وأضــف مل ــذور القن ــت ب برشــه بزي

حسب الرغبة.
إذا رغبــت، يمكنــك اســتخدام المــرق لتحضيــر شــوربة 
الأعشــاب البحريــة: ارفــع الســمك وأضــف بعــض الأعشــاب 
البحريــة مثــل الديجيتاتــا أو الألاريــا أو خليــط الشــوربة مــن 
هــذه    Maine Seaweed TheSeaweedMan.com
ــا أنقــى و أفضــل خضــروات  ــة لديه ــة للعائل الشــركة المملوك

البحر التي وجدناها.
أثنــاء  الشــوربة  فــي  تنقــع  البحريــة  الأعشــاب  اتــرك 
تبريدهــا. عندمــا تكــون جاهــزًا لتحضيــر أو تنــاول الشــوربة، 
قــم بتســخينها لمــدة 5 دقائــق وأضــف الخضــروات المفضلــة 
ــة والشــوربة.  ــك، أو ببســاطة اســتمتع بالأعشــاب البحري لدي
قــد ترغــب أيضًــا فــي إعــادة بعــض ســمك الهــادوك المطبــوخ 

إلى الشوربة في النهاية.

 سلطة الماهي ماهي الرائعة

وقت التحضير: حوالي 25 دقيقة
الحصص: 4

ــوة  هــذه ســلطة لذيــذة تتميــز بتبــادل ممتــع للنكهــات الحل
والمالحة.
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المكونات:

 1رطل من ماهي ماهي البرية المصطادة من البحر
 1كوب من براعم البروكلي )أو الشبيه بالشبت(

 1حزمــة مــن البروكلــي )أو يمكــن اســتخدام جــذر الكرفس، 
مقطّع إلى قطع(

 1 رأس من الخس الروماني
 1خيار

 1أفوكادو
 1بصلة

 1بوصة من الزنجبيل الطازج
ملعقتان صغيرتان من الريحان المجفف

ملعقتان صغيرتان من بهار الشبت
زيت المكاديميا )أو زيت بذور الكتان(

 ⅓ كوب من الكيمتشي أو الخضروات المخمرة

الطريقة:

ــن مــن  ــز مــع بوصتي ــة خب ضــع الماهــي ماهــي فــي صيني
المــاء. أضــف البصــل المقطــع والزنجبيــل المكعــب والبروكلي 
المقطــع. رش الشــبت والريحــان فــوق الســطح. غــطِ الصينيــة 
واطبخهــا علــى درجــة حــرارة 350 درجــة فهرنهايــت لمــدة 

تقريباً 15 دقيقة.
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بينمــا يطهــى الســمك، قــم بإعداد الســلطة: فــي كل صحن، 
قــم بترتيــب الخــس الرومانــي وبراعــم البروكلــي والخيــار 

المقطع إلى شرائح رقيقة وشرائح الأفوكادو.
ربــع  أربــاع. ضــع  إلــى  قطعــه  الســمك،  ينضــج  عندمــا 
الســمك علــى كل صحــن، إلــى جانــب البروكلــي والزنجبيــل 
والبصــل المطبــوخ. اســتخدم مقشــة أو مغرفــة مثقبــة لتصفية 

الماء.
أضــف ⅓ كــوب مــن الكيمتشــي أو الخضــروات المخمــرة 
اللــون وتــوازن  مــع الكرنــب الأرجوانــي أو الجــزر لإضفــاء 

الطبق مع الطعم الحامض.
قم برش زيت المكاداميا فوق السلطة.

الــذوق،  حســب  البحــر  ملــح  أضــفHerbamareأو 
واستمتع!

دجاج كامل رائع بدون أي عناء للأشخاص المشغولين
ســاعات  للتحضيــر، 2-4  دقيقــة   20 التحضيــر:  وقــت 

للطهي
الحصص: 6-8

الدجــاج، خاصــة العضــوي والمربــى فــي المراعــي، هــو 
وجبــة رائعــة ومغذيــة. علــى الرغــم مــن أن التســويق ســيحاول 
ــأن لحــم الصــدر الأبيــض هــو الأفضــل، إلا أن  ــرك ب أن يخب
ملــيء  الداكــن  الفخــذ  لحــم  أن  يعلمــون  كانــوا  أســافنا 
بالأحمــاض الدهنيــة المهمــة والعناصــر الغذائيــة الأساســية، 

لذا اختر كل أجزاء الدجاج وتأكد أن جسمك سيحبك!



أحبّ نفسك لتحقيق صحّة رائعة530

أنــه  وتضمــن  وســهولة  بســرعة  الدجــاج  طهــي  يمكنــك 
ســيكون رطبًــا - لــن تعانــي بعــد الآن مــن دجــاج محمــص زائــد 
فــي الفــرن مــع خــوف مــن الحــرق. إذا كنــت مضغوطًــا للوقــت 
أو ترغــب فــي ضمــان حصولــك علــى دجــاج لذيــذ وطــري، 

فهذه هي الوصفة المناسبة لك!
إذا قمــت بشــراء الدجــاج مباشــرة مــن المــزارع - تلــك 
التــي تعــرف أنهــا تمــارس ممارســات جيــدة، وتســمح لدجاجها 
بالركــض وتنــاول غذائــه الطبيعــي، ولا تطعمهــم فــول الصويــا 
أو أي أعــاف معدلــة وراثيًــا )جينيًــا( - يمكنــك الحصــول 

على دجاج بأسعار معقولة أكثر ودعم المزارع المحلية.

المكونات:

 1دجاجــة مجمــدة كاملــة )بيــن 5-4 رطــل(، يفضــل أن 
تكون عضوية ومرباة في المراعي

نصــف كــوب زيــت زيتــون عضــوي بكــر ممتــاز )زيــت جــوز 
الهند العضوي غير المكرر يعمل أيضًا(

4  فصوص ثوم، مقشرة ومتروكة كلها
ملعقتان كبيرتان من إكليل الجبل المجفف

ملعقتان كبيرتان من الزعتر المجفف
ملعقتان كبيرتان من الريحان المجفف

ملعقة كبيرة من خل التفاح
نصف ملعقة صغيرة ملح بحري

نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود طازج مطحون
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اختيــاري: نصــف كــوب بصــل مقطــع شــرائح أو كــوب واحد 
من الكراث المقطع شرائح رفيعة

التعليمات:

قــم بأخــذ الدجاجــة واســتخرج الكيــس الــذي يحتــوي علــى 
ــي  ــا ف ــا جانبً ــف الداخــل. ضعه ــن تجوي ــة م الأحشــاء والرقب
فــي  وتســتخدم  الغذائيــة  بالعناصــر  غنيــة  لأنهــا  الثلاجــة 
وصفــات أخــرى! يمكــن اســتخدام الرقبــة لصنع مرقــة العظام 
)انظــر وصفــة مرقــة العظــام المفضلــة لـــ لويــز فــي بدايــة 
الفصــل(، ويمكــن اســتخدام الأعضــاء لصنــع باتيــه لحــوم 
الأعضــاء اللذيــذة )هنــاك العديــد مــن الوصفــات الرائعــة 
عبــر الإنترنــت، خاصــة إذا قمــت بالبحــث عــن »وصفــة باتيــه 

GAPS  لحوم الأعضاء وفقًا لنظام
اشــطف الدجاجــة بالمــاء المصفــى وضعهــا فــي طنجــرة 
الطهــي البطــيء .(Crock-Pot) أضــف كــوب واحــد مــن 
ــاج إلــى كميــة أكبــر مــن ذلــك.  المــاء فــي الأســفل - لــن تحت
تحميــر  تقتــرح  البطــيء  الطهــي  طناجــر  وصفــات  بعــض 
أنــه  وجدنــا  وقــد  المــاء.  اســتخدام  وعــدم  أولاً  الدجاجــة 
يمكننــا تخطــي التحميــر وإضافــة قليــل مــن المــاء فــي أســفل 
طنجــرة الطهــي البطــيء للحصــول علــى أفضــل النتائــج. إذا 
كان لديــك الوقــت لتحميــر الدجاجــة أولاً وتحــب ذلــك، فقــم 
بــه! نجــد أنــه ليــس ضروريًــا للحصــول علــى دجــاج طيــب 

الطعم ورطب.
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فــي وعــاء صغيــر، قــم بمــزج زيــت الزيتــون وإكليــل الجبــل 
والزعتــر والريحــان والملــح البحــري والفلفــل. قــم برفــع جلــد 
صــدر الدجــاج قليــاً باســتخدام يــدك. حــاول بلطــف وضــع 
أصابعــك تحــت الجلــد لإنشــاء فتحــة بيــن اللحــم والجلــد. 
)عــادةً مــا يكــون مــن الســهل فعــل ذلــك دون كســر الجلــد أو 
ــت  ــج الأعشــاب والزي ــن مزي ــة م ــم بأخــذ كمي ــه.( الآن، ق تلف
فــي يــدك وافركــه علــى اللحــم تحــت الجلــد. نحــن نفضــل 
وضعــه تحــت الجلــد لأنــه ينتشــر النكهــات مباشــرة فــي اللحم، 
ــى  ــج عل ــك وضــع المزي ــك، يمكن ــم ترغــب فــي ذل ولكــن إذا ل
الزيــت  مزيــج  مــن  بعــض  لديــك  يكــون  أن  يجــب  الجلــد. 
والأعشــاب المتبقــي، ويمكــن وضعــه فــوق الجلــد أو فــي المــاء 

في طنجرة الطهي البطيء.
أضــف خــل التفــاح إلــى المــاء فــي أســفل طنجــرة الطهــي 
ــن 4 و 8  ــراوح بي ــم قــم بضبــط المؤقــت لمــدة تت البطــيء. ث
ســاعات. ســتقوم طنجــرة الطهــي البطــيء بتعديــل درجــة 
ــة  ــا لذلــك لكــي يكتمــل الطهــي. المــدة المفضل الحــرارة وفقً
لدينــا هــي 4 ســاعات - نضــع الدجاجــة فــي الصبــاح الباكــر 
حوالــي الســاعة 8 وتكــون جاهــزة للغــداء. إذا كنــت تعمــل، 
يمكنــك ضبــط المؤقــت علــى 8 ســاعات وطهــي الدجاجــة 
طــوال الليــل حتــى تســتيقظ علــى دجاجــة يمكنــك أخذهــا 
للغــداء فــي ذلــك اليــوم. أو يمكنــك تجهيــز الــكل فــي الطنجــرة 
فــي الليلــة الســابقة، وتخزيــن الطنجــرة فــي الثلاجــة، ثــم 
ســخّن الطنجــرة وضبــط المؤقــت علــى 8 ســاعات حتــى يكون 
الدجــاج جاهــزًا للعشــاء عنــد عودتــك إلــى المنــزل! ســتنتقل 
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طنجــرة الطهــي البطــيء إلــى وضــع »الحفــظ الدافــئ« بمجــرد 
انتهــاء عمليــة الطهــي، لــذا إذا لــم تكــن فــي المنــزل خــال 8 

ساعات، ستظل على وضع الحفظ الدافئ حتى تعود.
يمكنــك  البطــيء،  الطهــي  طنجــرة  لديــك  يكــن  لــم  إذا 
تحضيــر هــذا فــي الفــرن: ضــع الدجاجــة فــي وعــاء خبــز 
زجاجــي أو بيركس/صينيــة فــرن كبيــرة ذات حافــة كبيــرة. 
ضــع المــاء فــي أســفل صينيــة الخبــز. ســخن الفــرن علــى 
درجــة حــرارة 350 درجــة فهرنهايــت واخبــز الدجاجــة حتــى 
درجــة   165 إلــى  الحــراري  الميــزان  حــرارة  درجــة  تصــل 
فهرنهايــت )سيســتغرق ذلــك حوالــي 2-1 ســاعة(. يمكنــك أن 
تفعــل ذلــك فــي الليلــة الســابقة وتحضــر الدجاجــة للغــداء 
ــك ســوى أخــذ ســاق أو  ــا علي ــي. م ــوم التال ــي الي والعشــاء ف
ســاقين فــي الصبــاح والانطــاق - يمكــن أن يكــون غــداءً رائعًا 
أو وجبــة خفيفــة. خــذ بعــض الخــس الربيعــي والأفــوكادو 
وقليــل مــن زيــت الزيتــون وخــل التفــاح، ضعهــا فــي حاويــة 

صغيرة للنقل، وانطلق.
اقتراحــات للتقديــم: قدمهــا مــع جــزر وبروكلــي مبخريــن. 
إذا أردت، يمكنــك إضافــة البروكلــي مباشــرةً إلــى طنجــرة 
الطهــي البطــيء مــع الدجــاج حتــى لا تحتــاج إلــى طهيهــا 
بشــكل منفصــل - كلهــا جاهــزة فــي آن واحــد. مــا رأيــك فــي 
هــذا مــن حيــث الراحــة؟ أضــف أيضًــا بعــض الجــزر إذا كنــت 

ترغب في الحصول على لون جيد.
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الطهــي  فــي طنجــرة  البســيطة  البطيئــة  الضــأن  أكــواع 
البطيء )مع إضافة مرق عظام الضأن(

هــذه الوجبــة ســهلة جــدًا وتجعــل الضــأن لذيــذًا ولينًــا 
للغايــة. يمكنــك إعدادهــا طــوال الليــل أو فــي الصبــاح حتــى 
تكــون دافئــة وجاهــزة للغــداء أو العشــاء. كمكافــأة، ســتحصل 
علــى مرقــة عظــام ضــأن لذيــذة يمكنــك تذوقهــا لاحقًــا أو 

استخدامها في وصفات أخرى.

المكونات:

 4أكواع ضأن
 4أكواب ماء مصفى

 1ملعقة كبيرة روزماري مجفف
 1ملعقة كبيرة زعتر مجفف

 1ملعقة كبيرة ريحان مجفف
  ملعقتان صغيرتان من الملح بحري

 1ملعقة صغيرة فلفل أسود طازج مطحون
 1ملعقة صغيرة بهارات مشكلة

التعليمات:

ضــع جميــع المكونــات فــي طنجــرة الطهــي البطــيء. )إذا 
لــم يكــن لديــك طنجــرة الطهــي البطــيء، يمكنــك تحضيــر 
هــذا الطبــق فــي مقــاة أو وعــاء طهــي ببــطء علــى أدنــى 
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درجة حرارة على موقدك(
حــدد الوقــت الــذي ترغــب فــي أن تكــون أكــواع الضــأن 
جاهــزة للتنــاول: إذا كان الصبــاح وترغــب فــي أن تكون جاهزة 
ــة  ــى وضعي ــي البطــيء عل ــط طنجــرة الطه ــم بضب ــداء، ق للغ
عاليــة أو متوســطة عاليــة أو وضعيــة 4 ســاعات. )تحقــق مــن 
توجيهــات طنجــرة الطهــي البطــيء الخاصــة بــك بخصــوص 
مــع  البطــيء  الطهــي  طنجــرة  لديــك  كان  إذا   - التوقيــت 
4 ســاعات  فــإن وضعيــة  وضعيــات 10-8-6-4 ســاعات، 
ــول وقــت  ــن العظــم بحل ــذة تســقط م ــواع ضــأن لذي ــر أك توف
الغــداء.( إذا كان الليــل وترغــب فــي أن يكــون لديــك الضــأن 
جاهــزًا لتناولــه فــي العمــل فــي الصبــاح - أو إذا كان الصبــاح 
وترغــب فــي أن يكــون جاهــزًا للعشــاء - اســتخدم أدنــى إعــداد 
للحــرارة، أو وضعيــات 8 ســاعات أو 10 ســاعات، اعتمــادًا 

على وقت الاستعداد الذي تحتاجه.
هذا كل شيء!

ــا مــع الخضــروات المبخــرة أو المحمصــة لتحظــى  قدمه
بوجبــة لذيــذة وســهلة. ولا تنســى حفــظ المرقــة لتتناولهــا أو 

استخدامها في وصفات أخرى!
وجبة الأضلاع القصيرة في طنجرة الطهي البطيء

وقــت التحضيــر: 20 دقيقــة لتحضيــر المكونــات و 8-10 
ساعات للطهي في طنجرة الطهي البطيء 

الحصص: 6
إذا كنــت ترغــب فــي إعــداد عشــاء خــاص أو إذا كنــت 
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تســتضيف حفــل عشــاء عندمــا يكــون لديــك وقــت محــدود، 
ــة  ــي البطــيء هــي وجب ــي طنجــرة الطه ــة ف ــإن هــذه الوجب ف
مثاليــة ستســعد عائلتــك أو ضيــوف العشــاء! معظــم الأضــاع 
القصيــرة التــي يتــم تقديمهــا فــي المطاعــم تحتــوي علــى 
الكثيــر مــن الصلصــة وقــد تكــون ثقيلــة فــي الطعــم. ولكــن 
هــذه الأضــاع القصيــرة مختلفــة - ذات طعــم نقــي وبســيط 

ولحمها يفكك بسهولة ولذيذ!

المكونات:

4  رطل من الأضلاع القصيرة
 5 أكواب من كرنب بروكسل 

4  حبات جزر كبيرة مقطعة إلى شرائح
حزمة من الكرفس )حوالي 8 سيقان(

حبتان من الكراث )حوالي 2 كوب مفروم(
4 ملاعق كبيرة من زيت جوز الهند

4  حبات من الثوم المفروم
ورقتا غار

ملعقة كبيرة من الزعتر
ملعقة كبيرة من إكليل الجبل 

ملعقة صغيرة من الريحان
ملعقتان صغيرتان من الفلفل

ملعقتان صغيرتان من ملح البحر
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ملعقتان صغيرتان  من الشمر المطحون
ملعقة صغيرة من البابريكا

كوبــان مــن مــرق العظــام - أو المــاء المصفــى إذا لــم يكــن 
لديك مرق العظام

كوبان من النبيذ الأحمر
التعليمات:

الخطــوة الأولــى الاختياريــة: ضــع زيــت جــوز الهنــد فــي 
مقــاة علــى أدنــى درجــة حــرارة واتركــه يــذوب. أضــف جميــع 
ــل وقــم بتســخينها لمــدة 2 دقيقــة لإطــاق  الأعشــاب والتواب
نكهاتهــا وخصائصهــا العلاجيــة. ليــس مــن الضــروري تحميــر 
الأضــاع القصيــرة، ولكــن إذا كنــت ترغــب فــي ذلــك للحصول 
علــى نكهــة إضافيــة، يمكنــك إضافتهــا وتحميرهــا مــن الأعلــى 
والأســفل فــي المقــاة، ثــم نقلهــا إلــى طنجرة الطهــي البطيء. 
ــا مــن مــرق العظــام أو المــاء إلــى المقــاة  ــا تقريبً أضــف كوبً
وقــم بتســخينه لمــدة 2 دقيقــة، ثــم ضــع الســائل والتوابــل فــي 

طنجرة الطهي البطيء. سيزيد هذا من نكهة الوجبة.
وتســريع  )لتســهيل  والكــراث  والكرفــس  الجــزر  قطــع 
العمليــة، اســتخدم ملحــق تقطيــع فــي معالــج الطعــام إذا كان 

لديك(. قطع البروكسلسبراوت إلى شرائح أو اتركها كلها.
ضــع جميــع المكونــات فــي طنجــرة الطهــي البطــيء. )إذا 
لــم يكــن لديــك طنجــرة الطهــي البطــيء، يمكنــك إعــداد هــذا 
الطبــق فــي مقــاة طهــي أو قــدر هولنــدي علــى أدنــى درجــة 

حرارة على الشواية(.
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اضبــط طنجــرة الطهــي البطــيء علــى أدنــى درجــة حــرارة 
أو وضــع 8 ســاعات. يمكنــك طهيهــا ببــطء لمــدة تصــل إلــى 

10 ساعات للحصول على أضلاع قصيرة شهية وطرية.
الحبــوب المشــتقة، البيلــف، الخبــز، الوافــل، والفطائــر 

)الخالية من الجلوتين(

حبوب الحنطة السوداء بنكهة القرفة

عــدد  حســب  الكميــات  ضبــط  )يمكنــك   4 الحصــص: 
الأشخاص(

هــذا يجعــل وجبــة إفطــار حلــوة لذيــذة يمكــن إقرانهــا مــع 
حســاء الخضــار الصباحــي أو عصيــر. )تأكــد مــن نقــع كريمــة 
الحنطــة الســوداء أو حبــوب الحنطــة الســوداء الخــام فــي 
الحبــوب  نقــع  حــول  التعليمــات  انظــر   - الســابقة  الليلــة 

والمكسرات والبذور والفاصوليا في بداية هذا الفصل.(
المكونات:

كوبان من كريمة منقوعة من حبوب الحنطة السوداء أو 
حبوب الحنطة السوداء الخام

 1كوب ماء
 1ملعقة كبيرة قرفة

 1/2ملعقة صغيرة ملح البحر
 1ملعقة كبيرة سمن أو زبدة نيئة
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إذا كنــت تريدهــا محــاّة ، أضــف ســتيفيا ، عســل ، أو 
شراب القيقب حسب الرغبة

التعليمات:
ــوب الحنطــة  ــي. أضــف حب ــى يغل ــاء حت ــم بتســخين الم ق
الســوداء المغمــورة فــي المــاء أو حبــوب الحنطــة الســوداء 
الخــام؛ عندمــا يبــدأ المــاء بالغليــان، قلــل الحــرارة إلــى درجــة 
ــح البحــري وامزجهــا  حــرارة متوســطة. أضــف القرفــة والمل
مــع الحبــوب. اتركهــا تغلــي علــى نــار هادئــة لمــدة تقريبًــا 10 
دقائــق )15 دقيقــة لحبــوب الحنطــة الســوداء( أو حتــى يتــم 
ــد مــن  ــى مزي ــاج إل امتصــاص المــاء. إذا كانــت الحبــوب تحت
المــاء، قــم بإضافــة ¼-½ كــوب إضافــي حســب الحاجــة حتــى 

تنضج. أضف السمن أو الزبدة الخام.
القيقــب حســب  أو شــراب  العســل  أو  الســتيفيا  أضــف 
الــذوق )اختيــاري( - يمكــن لــكل شــخص إضافــة الحــاوة 

عند التقديم، حسب الذوق.
كريمة حبوب الحنطة السوداء اللذيذة

وقــت التحضيــر: 10-8 ســاعات لنقــع حبــوب الحنطــة 
الســوداء )أو نقعهــا طــوال الليــل، انظــر التعليمــات فــي بدايــة 

هذا الفصل( و 15 دقيقة للتحضير.
حبــوب  كريمــة  مــن  لذيــذة  نســخة  هــي  الوصفــة  هــذه 
ــي أي  ــذة ومشــبعة ف ــة لذي ــد وجب ــي يعُ الحنطــة الســوداء الت

وقت من اليوم.
المكونات:
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كوبان من حبوب الحنطة السوداء المنقوعة
½ ملعقة طعام من مسحوق الكركم

ربع ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة
ملعقة صغيرة من مسحوق الكمون
½ ملعقة طعام من زيت جوز الهند

½ ملعقة طعام من السمنة أو الزبدة الخام
ملعقة صغيرة من ملح البحر السلتيكي

التعليمات:
السمســم  حبــوب  وصفــاء  وغســل  تنقيــة  يتــم  أن  بعــد 
جميــع  أضــف  لطهيهــا.  العبــوة  تعليمــات  اتبــع  الفاخــرة، 
التوابــل. قبــل امتصــاص المــاء بالكامــل، أضــف الســمن وزيــت 
جــوز الهنــد. قــدم مــع الخضــراوات والخضــروات المطبوخــة 
أو  الســلتيكي  البحــر  ملــح  فــوق ســلطة. أضــف  أو ضعهــا 

هيربامار حسب الرغبة.

رقيقة الكينوا مع القرع المكسيكي

الحصص: 4-6
ــا فاكهــة، هــو عضــو  القــرع المكســيكي، الــذي يعُتبــر تقنيً
مشــابه للكمثــرى مــن العائلــة القرعيــة ويــذوق مثــل مزيــج بيــن 
يمكنــك  ورقيــق.  جميــل  طعــم  إنــه  والخيــار.  البطاطــس 
اســتبدال أي نــوع مــن أنــواع القــرع الشــتوي أو الصيفــي إذا لــم 
تتمكــن مــن العثــور عليــه فــي المتجــر المحلــي. يجــب أن تبــدأ 
ربمــا بنقــع الكينــوا فــي الليلــة الســابقة لإعــداد هــذا الطبــق 
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ــة هــذا  )نقــع لمــدة 12-8 ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بداي
 10 حوالــي  نفســها  الوصفــة  تحضيــر  يســتغرق  الفصــل(. 

دقائق ومدة طهيها على الموقد حوالي 20-15 دقيقة.
المكونات:

كوبان من الكينوا المنقوعة مسبقًا
حبتــا قــرع مكســيكي )إذا لــم تتوفــر فــي المتجــر المحلــي، 
اســتخدم قــرع الدليكاتــا، أو قــرع Pattypan ، أو قــرع الجــوز 

بدلاً منها(
 كوبا ماء

ملعقة طعام من الزعتر
ملعقة طعام من الريحان

ملعقتان صغيرتان من بذور الشمر المطحونة
ملعقة صغيرة من الكزبرة المطحونة

ملعقتان صغيرتان من هيربامار أو ملح البحر السلتيكي
ربع كوب من السمنة 

نصف كوب من البصل الأحمر
التعليمات:

ــع  ــام مــن الســمنة فــي قــدر وأضــف جمي ضــع ملعقــة طع
التوابــل )باســتثناء ملــح البحــر أو هيربامــار( والبصــل. قــم 
ــح البصــل شــفافًا. أضــف  ــى يصب بتحميرهــم وتحريكهــم حت
المــاء واتركــه يغلــي. أضــف الكينــوا المنقوعــة مســبقًا واتركها 
تغلــي، ثــم قلــل مــن الحــرارة واتركهــا تهــدأ قليــاً. أضــف 
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القــرع المكســيكي واتركــه يهــدأ حتــى تصبــح الكينــوا شــفافة، 
ثم أضف ملح البحر أو هيربامار قبل الانتهاء.

وأضــف  شــفافة  الكينــوا  تصبــح  عندمــا  النــار   أطفــئ 
السمنة المتبقية.

اقتراحــات التقديــم: يعُتبــر هــذا الطبــق لذيــذًا مــع جانــب 
مــن الخضــروات والأعشــاب البحريــة )الطحالــب البحريــة(. 
بصفــة واحــدة مــن اقتراحــات التقديــم المفضلــة لدينــا، ضــع 
الكينــوا فــوق ســرير مــن الخــس الرومانــي، مــع قطــع إضافيــة 
مــن الأفــوكادو وقليــل مــن زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز يـُـرش 
علــى الطبــق بالكامــل لإضفــاء نكهــة إضافيــة. قــم بتتبيلــه 
المطحــون  الأســود  والفلفــل  البحــر  بملــح  الرغبــة  حســب 

الطازج.
برغل الكينوا والبروكلي والكراث

الحصص: 4-6
تتمتــع هــذه الوصفــة بمــذاق لذيــذ ســواء كانــت ســاخنة أو 
بــاردة. نســتخدمها كطعــام أساســي للرحــات الطويلــة أو 
ــه. فــي  ــزم تســخينه للاســتمتاع ب ــه لا يل الســفر بالطائــرة لأن
الرحــات الجويــة، عندمــا لا يكــون بإمكاننــا إحضــار زيــت 
إضافيــة  ســمنة  نضيــف  بســهولة،  آخــر  زيــت  أو  الزيتــون 
للحصــول علــى الدهــون الصحيــة والنكهــة اللذيــذة. بينمــا لا 
تكــون الوجبــات البــاردة ليــوم كامــل مــن الســفر دائمًــا ممتعــة، 
إلا أن هــذه الوصفــة حقًــا لذيــذة جــدًا وشــيء يسُــعد للتطلــع 

إليه!
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يرجــى ملاحظــة أنــه قــد ترغــب فــي البــدء فــي نقــع الكينوا 
ــدة 8-12  ــع لم ــق )نق ــة الســابقة لإعــداد هــذا الطب ــي الليل ف
ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. يســتغرق 
تحضيــر الوصفــة نفســها حوالــي 10 دقائــق وحوالــي 15 دقيقة 

للطهي على الموقد.
المكونات:

كوبان من الكينوا المنقوعة مسبقًا
ملعقة طعام من السمنة

نصف كوب من الكراث، مقطع رفيعًا
كوب واحد من زهور البروكلي، مفرومة صغيرًا

ملعقتان صغيرتان من مسحوق الكاري
ملح البحر حسب الرغبة

التعليمات:
قــم بتحميــر الســمنة مــع الكــراث ومســحوق الــكاري لمــدة 

3 دقائق.
قــم بإحضــار كــوب واحــد مــن المــاء واتركــه يغلــي. أضــف 
الكينــوا والبروكلــي والكــراث والــكاري، وقلــل مــن الحــرارة 
 15 ذلــك حوالــي  الكينــوا. سيســتغرق  ينضــج  حتــى  لتهــدأ 
دقيقــة - ســتعرف أن الكينــوا قــد انتهــت عندمــا تبــدو أكثــر 
شــفافية ولا تحتــوي علــى بقــع بيضــاء ســاطعة فــي وســط 

الحبوب.
أضف السمنة وملح البحر حسب الرغبة.
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ــوا  ــد الســفر، يمكنــك وضــع الكين ــم: عن اقتراحــات التقدي
ــن الخــس  ــوع م ــي هــو ن ــي )الرومان ــوق خــس الرومان هــذه ف
المتيــن جــدًا ويصلــح للســفر فــي حقيبــة غــداء معزولــة، حتــى 
إذا لــم يكــن لديــك ثلــج لتحافــظ علــى برودتــه بســبب وجــودك 

على متن الطائرة( 
خبز أو بيلاف الذرة الصغيرة الجميلة

الحصص: 4-6
يمكــن طهــي هــذا الطبــق كبيــاف الــذرة الصغيــرة أو كخبز 
أشــهر  خــال  خاصــة  والشــبع،  المكســرات  بنكهــة  يمتــاز 

الخريف والشتاء الباردة.
الــذرة  نقــع  بــدء  أنــه قــد ترغــب فــي  يرجــى ملاحظــة 
الصغيــرة فــي الليلــة الســابقة لإعــداد هــذا الطبــق )نقــع لمــدة 
12-8 ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. 
يســتغرق تحضيــر الوصفــة نفســها حوالــي 10 دقائــق وحوالــي 

20-15 دقيقة للطهي على الموقد.
المكونات

كوبان من الذرة الصغيرة المنقوعة مسبقًا
كوبان من الماء

)يمكــن  المجففــة  اللابــة  مــن جــذور  كبيرتــان  ملعقتــان 
مــن  العضويــة  المجففــة  اللابــة  جــذور  علــى  الحصــول 
MountainRoseHerbs.com أو جــذر اللابــة الطــازج، 

مقطع إلى مكعبات صغيرة(
ملعقة طعام من زيت جوز الهند
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ملعقتان صغيرتان من الزعتر
ملعقتان صغيرتان من الريحان

ملعقتان صغيرتان من مسحوق الأستراجالوس
ملعقة صغيرة من ملح البحر

التعليمات:
فــي قــدر، قــم بوضــع المــاء علــى النــار حتــى يغلــي. بمجــرد 
ــل  ــان، أضــف الدخــن المنقــوع وقل ــى درجــة الغلي الوصــول إل
مــن درجــة الحــرارة لتخميــره. أضــف التوابــل والملــح البحــري 
بتخميــره حتــى  قــم  اللابــاك؛  الكركديــه وجــذر  ومســحوق 
ينضــج الدخــن تمامًــا وتصبــح الحبــوب شــفافة وهشــة. أضــف 

زيت جوز الهند وقم بالتحريك جيدًا.
جاهــزة  الآن  فهــي  الدخــن،  كبيــاف  تأكلهــا  كنــت  إذا 

للتقديم مع جانب الخضروات المفضلة لديك.
الدخــن  بيــاف  اتــرك  الدخــن،  خبــز  تصنــع  كنــت  إذا 
ــه  ــرد، قــم بنقل ــرد لمــدة 15 دقيقــة. بمجــرد أن يب المطهــو يب
ــرن مســخن  ــي ف ــه ف ــت واطه ــز مدهــون بالزي ــب خب ــى قال إل

على درجة حرارة 350 درجة فهرنهايت لمدة 15 دقيقة.
تخرجــه مــن الفــرن ويتــرك ليبــرد. يقُطــع مثــل الخبــز؛ 
يدُهــن بزيــت جــوز الهنــد أو زبــدة نقيــة أو ســمنة، إن رغبــت 
فــي ذلــك، ويقُــدم مــع ســلطة وخضــروات مخمــرة أو مــع 

شوربة خضروات.
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بيلاف الذرة الصغيرة - محفز قوي للغدة الدرقية
الحصص: 6-8

مــن الأعشــاب  نــوع  بــادرواك (Bladderwrack) هــو 
البحريــة الغنيــة بالفيتامينــات والمعــادن، ولقــد تــم معرفــة 
ــل  ــة التمثي ــة وعملي ــدة الدرقي ــة الغ ــز وظيف ــي تعزي ــده ف فوائ
التغذيــة  أدامــو، خبيــر  دي  بيتــر  الدكتــور  يقــول  الغذائــي. 
الــوزن  لفقــدان  بــادرواك مفيــد جــدًا  إن  الــدم،  وفصيلــة 

O لأفراد فصيلة الدم
 إذا كنــت تعانــي مــن انخفــاض الطاقــة أو تعانــي مــن 
أعــراض نقــص الغــدة الدرقيــة، فــإن هــذا الطبــق قــد يمنحــك 
مــن  البــاردة  الأيــام  فــي  خاصــة  تحتاجــه،  الــذي  الحافــز 

الخريف أو الشتاء!
علــى الرغــم مــن أن بــادرواك يعُتبــر واحــدًا مــن الأعشــاب 
البحريــة الطبيــة وليــس مــن الأطبــاق اللذيــذة، إلا أن هــذا 

الطبق يجمع بين مكونات مناسبة تجعله لذيذًا. 
TheSeaweedMan.  يمكنك العثور على بلادرواك على(

)com
لاحــظ أنــه قــد ترغــب فــي بــدء نقــع الدخــن فــي المــاء فــي 
الليلــة الســابقة لتحضيــر هــذا الطبــق )نقعــه لمــدة 8-12 
ســاعة واتبــع التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. يســتغرق 
تحضيــر الوصفــة نفســها حوالــي 10 دقائــق و20-15 دقيقــة 

للتخمير على الموقد.
اتبــع تعليمــات وصفــة »خبــز الدخــن الجميل« فــي الصفحة 
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ــه فــي  ــره كبيــاف )أي ألا تطهي الســابقة، ولكــن قــم بتحضي
قالب خبز(. ثم أضف بقية المكونات التالية.

المكونات:
6  أكــواب مــن براعــم البــازلاء )براعــم خضــراء - إذا لــم 
تتمكــن مــن العثــور علــى هــذه فــي المتجــر، يمكنــك اســتخدام 

6 أكواب من البازلاء الثلجية أو البازلاء الشمام(
6  جزرات، مُغسولة ومُقطعة )شرائح(

بصلة، مُقطعة إلى مكعبات
ملعقة كبيرة من مسحوق الكاري

½  ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند
ــك البحــري لــكل  ½  ملعقــة صغيــرة مــن مســحوق المسِّ
وجبــة، مطحــون فــي طاحونــة القهــوة )ســيمنح الطبــق طعمًــا 

مالحًا، لذا جرب الوجبة قبل إضافة الملح(
التعليمات

ضــع بوصــة واحــدة مــن المــاء فــي قــدر، ثــم أضــف الجــزر 
ــة حتــى  ــار هادئ ــى ن ــكاري، واتركهــا عل والبصــل ومســحوق ال

يصُبح الجزر طريًا.
إذا كنــت تســتخدم البــازلاء الثلجيــة أو بــازلاء الشــمام بــدلاً 
مــن براعــم البــازلاء، قــم بإضافتهــا بعــد 5 دقائــق مــن طهــي 

الجزر والبصل.
أضــف رشــة صغيــرة مــن الملــح البحــري وزيت جــوز الهند. 
ــي حتــى  ــذ واتركــه يغل ــرة اللذي ــذرة الصغي ــز ال ــم أضــف خب ث
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يسخن، ثم اتركه جانبًا.
اقتــراح التقديــم: ضــع 2 أكــواب مــن براعــم البــازلاء علــى 
كل صحــن مــع بعــض الســلطة الخضــراء المتنوعــة ورشــة مــن 
زيــت بــذور القنــب. ثــم أضــف بيــاف الــذرة الصغيــرة فــوق 
ــك  الخضــروات الطازجــة. رش ½ ملعقــة صغيــرة مــن المسِّ

البحري على الذرة الصغيرة في كل طبق.
استمتع!

خبز بدون حبوب مع إضافة إكليل الجبل
وقت التحضير: ســاعتان بالكامل — 30 دقيقة للتحضير، 

وساعة ونصف للطهي
الحصص: يصنع رغيفين بحجم وفير

هــذه وصفــة خبــز مرنــة وســريعة وســهلة جــدًا مــع نتائــج 
رائعــة! إذا جعلتــك حميــة خاليــة مــن الحبــوب تفتقــد الخبــز، 

فإن لديك الآن بديل رائع.
هــذه  باســتخدام  الأشــياء  مــن  بالعديــد  القيــام  يمكنــك 
ــع الأعشــاب  ــة جمي ــك إزال ــز: يمكن ــة الأساســية للخب الوصف
والتوابــل )إكليــل الجبــل والزعتــر ومســحوق الشــمر والفلفــل( 
والحصــول علــى خبــز عــادي للسندويشــات. أو يمكنــك جعلــه 
ــوًا بإضافــة القرفــة والهيــل والقليــل مــن العســل. بمجــرد  حل
اكتســابك خبــرة فــي خبــز هــذا النــوع مــن الخبــز، دع إبداعــك 

يتدفق وصنع النكهات التي تحبها!
المكونات:

3 أكواب من دقيق جوز الهند
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¾  كوب من دقيق اللوز
½  كوب من الكتان المطحون
¼  كوب من زيت جوز الهند
ملعقتان كبيرتان من العسل

ملعقتان كبيرتان من خل التفاح
6 بيضات

ملعقة كبيرة من إكليل الجبل
½  ملعقة صغيرة من الزعتر

ملعقة صغيرة من مسحوق الشمر
ملعقة صغيرة من بيكربونات الصوديوم

½  ملعقة صغيرة من ملح البحر
½  ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون

التعليمات:
ــى درجــة حــرارة 350 درجــة فهرنهايــت  ســخن الفــرن عل

)175 درجة مئوية(.
جميــع  أضــف  المجففــة.  الجبــل  إكليــل  أوراق  اطحــن 
ومســحوق  الأعشــاب  ذلــك  فــي  بمــا   - الجافــة  المكونــات 
ــام مــع شــفرة  ــح والفلفــل - فــي محضــرة الطع الشــمر والمل
ــك  ــم يكــن لدي ــا. إذا ل ــا تمامً ــم مزجه ــى يت ــط حت »إس« واخل
محضــرة طعــام، يمكنــك وضــع جميــع المكونــات الجافــة فــي 

وعاء واخلطها جيدًا بواسطة ملعقة.
الآن أضــف المكونــات الرطبــة - زيــت جــوز الهنــد والعســل 
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وخــل التفــاح والبيــض - إلــى المكونــات الجافــة واخلطهــا 
جيــدًا. إذا رغبــت، يمكنــك تجربــة العجينــة ورؤيــة رأيــك، 
حيــث ســيكون للخبــز المطبــوخ نكهــة مشــابهة جــدًا. إذا كنــت 
ــط الأعشــاب أو  ــي ضب ــد ترغــب ف ــازًا، ق ــرًا أو خب طــاهٍ ماه

الملح أو الفلفل وفقًا لذوقك.
ضــع الخليــط فــي قالــب خبــز واخبزه لمــدة 30-15 دقيقة، 
مــع التأكــد مــن فحصــه عنــد الدقيقــة الخامســة عشــرة. فــور 
انتشــار رائحــة الخبــز المخبــوز، حــان الوقــت للفحــص - افتــح 
الفــرن وانظــر إذا كان الخبــز يبــدأ فــي الاحتــراق على الجانب 
العلــوي والحــواف. يمكــن أن يصبــح هــذا الخبــز بنيــاً قبــل 
ــة،  ــر رطوب ــف أكث ــت ترغــب فــي رغي ــراق، ولكــن إذا كن الاحت
فســترغب فــي إخراجــه عندمــا يبــدأ فــي الحصــول علــى 
اللــون الذهبــي الباهــت أو تــرى بعــض اللــون البنــي علــى 
الحــواف. أدخــل ســكينة نظيفــة فــي المنتصــف وانظــر إذا 
كانــت تخــرج نظيفــة. إذا كان الأمــر كذلــك، فهــو جاهــز. 
يمكنــك أيضًــا لمــس الجــزء العلــوي مــن الخبــز بلطــف لمعرفــة 
مــدى ارتفاعــه وثباتــه. هــذا مؤشــر آخــر علــى أن الخبــز 
جاهــز. لا تخــف مــن قطــع الخبــز وإلقــاء نظــرة إذا كانــت هــذه 
هــي المــرة الأولــى التــي تخبــز فيهــا وترغــب فــي معرفــة مــا 
إذا كان جاهــزًا! يمكنــك دائمًــا وضعــه مــرة أخــرى فــي الفــرن 

إذا كان يحتاج إلى بضع دقائق إضافية.
اقتراحــات للتقديــم: قدمــه مــع زبــدة طبيعيــة، زيــت جــوز 

الهند، أو نوعية المربى المفضلة لديك!
خبز بدون حبوب »الراي« )نباتي(
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وقت التحضير: 12-8 ساعة لنقع اللوز وبذور الكتان
ــة إذا كنــت ترغــب فــي  ــى 3 ســاعات إضافي بالإضافــة إل

صنع دقيق اللوز الخاص بك 
)احذفــه إذا كنــت تســتخدم دقيــق اللــوز المشــترى مــن 

المتجر(
 15 دقيقة لتحضير الخبز، و 20 دقيقة لخبزه.

الحصص: 6-8
هــذه الوصفــة الســريعة والســهلة هــي نســخة مــن الخبــز 
التقليــدي »الــراي«، ولكــن بــدون الجلوتيــن أو الحبــوب! هــذا 
الخبــز قــوي ويمكــن أن يكــون وجبــة فــي حــد ذاتــه. أو يمكنــك 
تقطيعــه إلــى قطــع صغيــرة واســتخدامه للغمس فــي صلصتك 
ساندويتشــات  صنــع  حتــى  يمكنــك  البايــت.  أو  المفضلــة 
ــرة مــن الحشــوة فــي  ــة كبي ــه - فقــط لا تضــع كمي ــرة ب صغي

الساندويتش.
اختــر أفضــل طرقــك المفضلــة لتقديــم هــذا الخبــز! إنــه 
خــالٍ مــن الحبــوب، وإذا قمــت بنقــع اللــوز وبــذور الكتــان أولاً، 

فإن الخبز سيكون أسهل هضمًا.
البيــض،  اســتخدام  بــدون  الوصفــة  بإعــداد هــذه  قمنــا 
والتــي تعتبــر مــن المكونــات الشــائعة فــي منتجــات الخبــز 
والنظــام  الجوفــاء  والنظــام  البايليــو  النظــام  فــي  المعتــادة 
الغذائــي المعــدل للأمعــاء الصغيــرة، لأننــا أردنــا تقديــم خيــار 
هــذه  فــي هضــم  مــن صعوبــة  يعانــون  الذيــن  للأشــخاص 
الأطعمــة أو لأولئــك الذيــن يتبعــون نظامًــا نباتيًــا. نعتقــد أنــه 
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إذا كنــت تعانــي مــن صعوبــة فــي هضــم منتجــات الخبــز 
والنظــام  الجوفــاء  والنظــام  البايليــو  النظــام  فــي  الشــائعة 
علــى  تحتــوي  والتــي  الصغيــرة  للأمعــاء  المعــدل  الغذائــي 
البيــض، فــإن ذلــك يعــود إلــى عــدم نقــع المكســرات والبــذور 
أولاً أو ربمــا لديــك مشــاكل فــي هضــم بعــض الأطعمــة الغنيــة 
بالفودمابــس العاليــة. يســتحق التحقيــق لمعرفــة مــا إذا كان 
أحــد هــذه التغييــرات يســهل عليــك الاســتمتاع بالأطعمــة 

المخبوزة!
ما هي الأطعمة الغنية بالفودمابس؟

  الأطعمــة الغنيــة بـــ FODMAPS هــي الأطعمــة التــي 
ــان  ــان والجالاكت ــوز والفروكت ــوز واللاكت ــى »الفركت ــوي عل تحت
والبوليــولات«، وهــي مركبــات تحتــوي علــى ســكريات مختلفــة 
تمتــص بصعوبــة فــي الأمعــاء الدقيقــة وتتســبب فــي تخمرهــا 
ــى  ــؤدي إل ــون، ممــا ي ــة فــي القول ــا الطبيعي بواســطة البكتيري
لـــ   الحساســين  للأشــخاص  هضميــة  أعــراض  ظهــور 

FODMAPS
ومــن بيــن الأطعمــة التــي تحتــوي علــى مثــل هــذه المركبــات 
ويمكــن أن تســبب أعراضًــا هضميــة، علــى ســبيل المثــال 
ــوم، العســل، المنتجــات  وليــس الحصــر، القمــح، البصــل، الث
الألبانيــة، الزيليتــول، الإريثريتــول، الأفــوكادو، حتــى حليــب 
جــوز الهنــد ودقيــق جــوز الهنــد. ويعتقــد أن الأشــخاص الذيــن 
ــي (IBS) حساســون لـــ   ــون العصب ــون مــن متلازمــة القول يعان

FODMAPS
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المكونات:
كــوب مــن دقيــق الكتــان - يمكنــك شــراء دقيــق الكتــان 
الداكنــة  الكتــان  بــذور  مــن  مزيــج  اســتخدام  أو  العضــوي 

والذهبية، معقمة ومجففة، ثم طحنها إلى دقيق
2/3  كوب من دقيق اللوز

2/3 كوب من دقيق جوز الهند
3/4  كوب من الماء

4  ملاعق كبيرة من بذور الكراوية
ملعقتان كبيرتان من زيت الزيتون

ملعقة كبيرة من العسل
ملعقة كبيرة من السدر الأسود
ملعقتان كبيرتان من خل التفاح

ملعقة صغيرة ونصف من الكمون المطحون
ملعقة صغيرة من ملح البحر

نصف ملعقة صغيرة من مسحوق الخبز
التعليمات:

سخّن الفرن على 350 درجة فهرنهايت.
أضــف جميــع المكونــات فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة 
ــم يكــن لديــك  ــى تمــام الاختــاط. إذا ل القطــع واخلطهــا حت
محضــرة طعــام، يمكنــك وضــع جميــع المكونــات الجافــة فــي 

وعاء واخلطها جيدًا بواسطة ملعقة.
ضــع الخليــط فــي قالــب خبــز واخبزه لمــدة 30-15 دقيقة. 
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تذكــر أن هــذا الخبــز لا يرتفــع بنفــس طريقــة الخبــز المحتوي 
علــى الجلوتيــن )حتــى إذا اســتخدمت البيــض، فلــن يرتفــع 
ــى إذا كنــت  ــة أعل ــذا قــم بمــلء القالــب بكمي بشــكل كبيــر(. ل
خبــز  يشــبه  أعلــى  رغيــف  علــى  الحصــول  فــي  ترغــب 

السندويش عند تقطيعه.
تأكد من التحقق من الخبز عند مرور 15 دقيقة.

فــور أن تشــم رائحــة الخبــز المخبــوز، حــان الوقــت للتحقــق 
- افتــح الفــرن وتحقــق ممــا إذا كان الخبــز يبــدأ فــي الاحتــراق 
مــن الأعلــى والحــواف. يمكــن أن يصبــح هــذا الخبــز بنيًــا 
ــت ترغــب فــي الحصــول  ــرق، ولكــن إذا كن ــل أن يحت جــدًا قب
علــى خبــز أكثــر رطوبــة، فســوف ترغــب فــي إخراجــه عندمــا 
يصبــح باللــون الذهبــي الباهــت أو عندمــا تــرى بعــض اللــون 
البنــي علــى الحــواف. أدخــل ســكينة نظيفــة فــي الوســط 
وتحقــق ممــا إذا كانــت تخــرج نظيفــة. إذا كانــت نظيفــة، فهــو 
جاهــز. يمكنــك أيضًــا لمــس الجــزء العلــوي مــن الخبــز برفــق 
لتحقــق ممــا إذا كان صلبًــا مــع بعــض المرونــة. هــذا هــو 
مؤشــر آخــر علــى جاهزيــة الخبــز. لا تخــف مــن قطــع الخبــز 
وإلقــاء نظــرة إذا كانــت هــذه هــي المــرة الأولــى التــي تخبــز 
فيهــا وترغــب فــي التحقــق ممــا إذا كان جاهــزًا! يمكنــك دائمًــا 
دقائــق  لبضــع  احتــاج  إذا  الفــرن  فــي  أخــرى  مــرة  وضعــه 

إضافية.
اقتراحــات للتقديــم: قــدم مــع زبــدة نباتيــة طبيعيــة، زيــت 
ــدون  ــات )ب ــة المكون ــد، أو مــع صلصــة فواكــه كامل جــوز الهن
إضافــة ســكر(! يمكنــك أيضًــا تقديمــه كمقبــات فــي شــرائح 
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صغيــرة مــع الباتيــه أو حتــى صنــع سندويشــات صغيــرة بــه. 
ــز فــي  ــز هــذه وصفــة الخب ــى ذلــك، يمكنــك خب بالإضافــة إل
أكــواب الخبــز المصنوعــة مــن الســيليكون بشــكل قلــب صغيــر 

للحصول على وجبة خفيفة رائعة أثناء التنقل!
فطائــر الوافــل أو البانكيــك الخالــي مــن الحبــوب وســهلة 

التحضير.
وقت التحضير: 10 دقائق 

عــدد الحصــص: 10-6 فطائــر أو وافلــز، اعتمــادًا علــى 
الحجم.

مــن لا يحــب البانكيــك والوافلــز؟ إذا كنــت تتبــع نظامًــا 
خاليًــا مــن الجلوتيــن أو نظامًــا باليــو، أو إذا كنــت تعتمــد علــى 
نظامــات غذائيــة مثــل GAPS وSCD ، لا تيــأس، يمكنــك مــا 
زلــت تتنــاول هــذا الطبــق المفضــل لتنــاول الإفطــار والغــداء! 
)إذا كنــت تتبــع نظــام FODMAPS وتعانــي مــن حساســية 

لدقيق جوز الهند، يمكنك استبداله بدقيق اللوز(
ــن  ــا. م ــذة وسيســعدك تذوقه ــز لذي هــذه البانكيك/الوافل
ــى  ــن عل المحتمــل أنهــا ســتحظى بإعجــاب الأطفــال والبالغي
حــد ســواء. علــى الرغــم مــن عــدم كونها هشــة مثــل البانكيك/
ــر. تســاعد  ــة، إلا أنهــا تقتــرب إلــى حــد كبي ــز التقليدي الوافل
التوابــل المضافــة علــى تــوازن الوصفــة بحيــث يشــعر جســمك 

بالشبع بعد تناول 2 أو 3 قطع فقط.
المكونات:
3  بيضات
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3  ملاعــق كبيــرة مــن زيــت جــوز الهنــد )يمكــن اســتخدام 
الزبدة أو السمنة أيضًا(

ــة  ــد )راجــع وصف ــب جــوز الهن ــرة مــن حلي 3  ملاعــق كبي
لتعليمات سهلة لصنع حليب جوز الهند الخاص بك(

ملعقتــان كبيرتــان مــن دقيــق جــوز الهنــد )يمكــن اســتخدام 
دقيق اللوز بدلاً منه إذا كنت ترغب(

ملعقتان صغيرتان من مسحوق القرفة
ملعقتان صغيرتان من مسحوق الهيل
ملعقة صغيرة من العسل أو 3 تمرات
ملعقة صغيرة من البهارات المشكلة

ملعقة صغيرة من ملح البحر
التعليمات:

ــى الموعــد أو  ــز عل ــر أو الوافل ــع هــذه الفطائ ــك صن يمكن
فــي الفــرن. إذا قــررت صنعهــا فــي الفــرن، ســخنه إلــى 350 

درجة فهرنهايت.
إذا كنــت تســتخدم التمــر بــدلاً مــن العســل، يمكنــك خلــط 
جميــع المكونــات فــي محضــرة الطعــام باســتخدام شــفرة   

 ››S›‹
الهنــد  جــوز  وزيــت  الهنــد  جــوز  وحليــب  التمــر  أضــف 
والبيــض أولاً واخلطهــم جيــدًا. يمكنــك بعــد ذلــك نقــل المزيــج 
إلــى وعــاء وخفــق باقــي المكونــات، أو يمكنــك إضافــة باقــي 

المكونات إلى محضرة الطعام وخلطها جيدًا.
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إذا لــم يكــن لديــك محضــرة طعــام، ســيكون العســل أســهل 
فــي التعامــل معــه. قــم بذوبــة العســل وزيــت جــوز الهنــد فــي 
قــدر علــى نــار منخفضــة حتــى يصبحــان ســائلين وأســهل فــي 

التعامل معهما.
فــي وعــاء الخلــط، قــم بمــزج البيــض، حليــب جــوز الهنــد، 
ــي  ــدًا. أضــف باق ــم جي ــد، واخلطه ــت جــوز الهن العســل، وزي

المكونات واخلط الكل معًا.
الآن لديــك خيــار: الفطائــر أو الوافلــز؟ الفطائــر ســهلة 
ــة فــي مقــاة ســاخنة )مــع  ــى صــب العجين ــاج فقــط إل وتحت
زبــدة أو ســمنة أو زيــت جــوز الهنــد مذابــة فــي المقــاة أولاً 
لمنــع الالتصــاق( أو وضعهــا علــى صينيــة مدهونــة لتذهــب 
إلــى الفــرن. أمــا بالنســبة للوافلــز، فإن هيذر تفضل اســتخدام 
يمكــن  والتــي  الســيليكون  مــن  المصنوعــة  الوافلــز  قوالــب 
ــي  ــع أمــازون. تضــع بعــض الصوان ــا مــن موق الحصــول عليه
المعدنيــة المســتخدمة للكوكيــز مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ، 
ثــم تضــع قوالــب الوافلــز فوقهــا )لأن الســيليكون مــرن وقابــل 

للطيّ( وتضعها في الفرن لمدة 10-5 دقائق.
ــة  ــا تكــون ذهبي ــح جاهــزة عندم ــز تصب ــر أو الوافل الفطائ

اللون.
نصيحــة للفطائــر: إذا كنــت تقــوم بتحضيرها على الموقد، 
فــإن الوقــت المناســب لقلبهــا هــو عنــد ظهور فقاعــات صغيرة 
فــي العجينــة أو عندمــا يكــون بإمكانــك رفعهــا بســهولة عنــد 
تمريــر مجرفــة تحتهــا. المجرفــة الرقيقــة المصنوعــة مــن 
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الفــولاذ المقــاوم للصــدأ تعمــل بشــكل أفضــل لقلــب الفطائــر 
الخاصة بك.

نصيحــة لصانعــة الوافــل: معظــم صانعــات الوافــل تحتــوي 
علــى طــاء لاصــق ســام يجعلهــا ســهلة الاســتخدام. بينمــا 
صانعــات الوافــل ممتعــة وتصنــع وافــاً أكثــر تمامًــا قليــاً، قــد 
تفضــل اســتخدام قوالــب الوافلــز المصنوعــة مــن الســيليكون 

بدلاً من ذلك إذا كنت تهتم بتقليل التعرض للسموم.
اقتراحــات التقديــم: هــذه الفطائــر والوافلــز لذيــذة مــع 
شــراب القيقــب، إذا كنــت تتناولــه. إذا لــم يكــن الأمــر كذلــك، 
يمكنــك اســتخدام العســل أو الزبــدة العاديــة أو زيــت جــوز 
تجهيــز  أيضًــا  يمكنــك  كوجبــة خفيفــة.  الفاكهــة  أو  الهنــد 
لشــراب  كبديــل  الطعــام  محضــرة  فــي  الفراولــة  صــوص 
القيقــب )أضــف بضعــة تمــرات إذا كنــت ترغــب فــي إضافــة 
حــاوة إضافيــة(. وهــذه الفطائــر والوافلــز لذيــذة أيضًــا عنــد 
تزيينهــا بزبــدة جــوز الهنــد والقرفــة والبرتقــال )انظر الوصفة 

في وصفة الزنجبيل المعسل التي تليها(
والقرفــة  الهنــد  جــوز  زبــدة  مــع  حبــوب  بــدون  الكعكــة 

والبرتقال
وقت التحضير: 20 دقيقة

عدد الحصص: 10-8 شرائح 
إنهــا كعكــة ســريعة قليــاً ذات نكهة حلوة، ســهلة التحضير، 
وتشــكل بديــاً رائعًــا لأطبــاق الإفطــار التقليديــة مثــل الكعــك 
للمــزاج  المحسّــنة  والتوابــل  بالبروتيــن  مليئــة  والدونــات. 
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والهضــم، فهــي تعتبــر وجبــة صحيــة ولذيــذة فــي أي وقــت مــن 
اليوم!

يمكــن تنــاول الخبــز بمفــرده - أو للحصــول علــى وجبــة 
رائعــة حقًــا فــي فصــل الخريــف أو الشــتاء، أضــف قمــة زبــدة 
جــوز الهنــد بنكهــة القرفــة والبرتقــال، وســتحصل علــى حلــوى 

لذيذة تذكّرك بالخبز بالزنجبيل.
مكونات الخبز بالزنجبيل:

6  تمــرات )حوالــي ¼ كــوب( - أو اســتخدم ¼ كــوب مــن 
العسل أو موزتان مهروستان

¾  كوب من دقيق جوز الهند العضوي
6  بيضات

6  ملاعق كبيرة من زيت جوز الهند
⅓  كوب ماء

ملعقتان كبيرتان من مستخلص الفانيليا
¼  ملعقة صغيرة من الحلبة المطحونة
ملعقتان كبيرتان من القرفة المطحونة

ملعقة صغيرة من مسحوق الخبز
ملعقة صغيرة من ملح البحر
½  ملعقة صغيرة من الهيل

¼  ملعقة صغيرة من القرنفل
¼  ملعقة صغيرة من مسحوق الزنجبيل
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التعليمات:
ســخّن الفــرن علــى درجــة حــرارة 350° فهرنهايــت )°175 

مئوية(
أو  الزجــاج  مــن  يكــون  أن  )يفضــل  خبــز  قالــب  ادهــن 
الســيليكون( بزيــت جــوز الهنــد أو زبــدة الحليــب الطازجــة 

العضوية.
قــم بمــزج جميــع المكونــات للخبــز واخلطهــا جيــدًا حتــى 

يمتص الدقيق جوز الهند كل السوائل.
أو خــاط غمــس،  لديــك محضــرة طعــام  يكــن  لــم  إذا 
فتجنــب اســتخدام التمــر واســتخدم بــدلاً مــن ذلــك العســل أو 
لديــك  كان  إذا  الحــاوة.  محليــة  كمــادة  المهــروس  المــوز 
محضــرة طعــام، ضــع جميــع المكونــات فيهــا مــع شــفرة القطع 

العادية.
بالزيــت  المدهــون  الخبــز  قالــب  فــي  العجيــن  اســكب 
واخبــزه لمــدة 45-30 دقيقــة. قــد ترغــب فــي التحقــق بشــكل 
منتصــف  فــي  مدخلــة  شــوكة  أو  ســنارة  باســتخدام  دوري 
الخبــز. عندمــا تخــرج الســنارة أو أســنان الشــوكة نظيفــة، 
يكــون الخبــز قــد انتهــى مــن الخبــز. ســيجف الخبــز إذا تركتــه 
لفتــرة طويلــة؛ إذا كنــت تحــب أن يكــون أكثــر رطوبــة، فيمكنــك 
أن تخرجــه فــي وقــت ســابق، عنــد الدقيقــة 30-25 تقريبًــا. 
اضغــط علــى الجــزء العلــوي مــن الرغيــف بإصبعــك؛ إذا كان 
صلبًــا بشــكل جيــد، فهــو جاهــز. يمكنــك أيضًــا أن تخــرج 
الخبــز وتقطعــه بســكين حــادة لمعرفــة مــدى اكتمالــه حســب 
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تفضيلك.
عندمــا ينتهــي الخبــز مــن الخبــز، قــم بإخراجــه مــن الفــرن 
واتركــه حتــى يبــرد قبــل أن تخرجــه مــن القالــب. بمجــرد أن 
يبــرد، قــم بتقطيعــه وتناولــه كمــا هــو، أو قــم بإضافــة الحشــوة 
المفضلــة لديــك مثــل زيــت جــوز الهنــد أو زبــدة الحليــب 

المراعي الطازجة أو زبدة التفاح.
مكونات زبدة جوز الهند بالقرفة والبرتقال:

نصــف كــوب زيــت جــوز الهنــد )عضــوي، غيــر مكــرر / 
طبيعي

ربع كوب تمر
ملعقتان كبيرتان من الفانيليا

ملعقتان كبيرتان من عصير برتقال طازج
ملعقة كبيرة قرفة

ملعقة صغيرة من ملح البحر
التعليمات:

ضــع جميــع المكونــات فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة 
 ”S“واخلط حتى تمتزج تمامًا.

اقتراحــات التقديــم: قــم بســكب الزبــدة فــوق الخبــز وتمتــع 
بهــا! ســتكون أفضــل إذا قمــت بتســخين الخبــز قليــاً قبــل 
التقديــم: مــا عليــك ســوى وضــع شــرائح الخبــز التــي تقدمهــا 
فــي الفــرن علــى أقــل درجــة حــرارة لمــدة تقــارب 5 دقائــق ، 
ثــم قــم بإزالتهــا واســكب الزبــدة فوقهــا. قــم بتزيينهــا بشــرائح 
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البرتقال وأوراق النعناع.

الخبز الحلو بالحنطة 
الحصص: 10-8 شرائح

هــذا هــو حلــوى شــبيهة بالخبــز لذيــذة. إنهــا حلــوة بشــكل 
الذيــن  الأطفــال  موافقــة  علــى  وحــازت  ومرضيــة  خفيــف 

يتحولون إلى نظام غذائي صحي.
ــع الحنطــة  ــدء نق ــى ب ــاج إل ــد تحت ــه ق يرجــى ملاحظــة أن
قبــل الليلــة التــي ترغــب فــي إعــداد هــذا الطبــق )نقعــه لمــدة 
12-8 ســاعة ويرجــى الاطــاع علــى التعليمــات فــي بدايــة 
هــذا الفصــل(. بمجــرد أن يتــم نقعــه، يســتغرق إعــداده 15 

دقيقة فقط وحوالي 15 دقيقة للطهي.
المكونات:

3  أكواب من حبوب الحنطة المنقوعة مسبقًا
حوالي كوب من الماء )أضف المزيد إذا لزم الأمر(

ملعقة كبيرة من مستخلص الفانيليا
ملعقة صغيرة من ملح البحر

ملعقتــان كبيرتــان مــن القرفــة العضويــة )أضــف المزيد إذا 
ــص  ــى خصائ ــوي عل ــي تحت ــا بشــكل خــاص - فه ــت تحبه كن
طعــم  يحبــون  الذيــن  لأولئــك  ومثاليــة  للفطريــات  مضــادة 

القرفة في الحلويات(
ملعقــة كبيــرة مــن الزبــدة العضويــة أو زيــت جــوز الهنــد أو 
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الزبدة الخام
خيــارات المحليــات: تكــون الوصفــة نفــس الطعــم ســواء 
التــي  المحلــي  كميــة  لــذا أضــف   ، بــاردة  أو  دافئــة  كانــت 
الخبــز  قبــل  المطبــوخ  الخليــط  تجربــة  يمكنــك  تناســبك. 
للتأكــد مــن أنــه يتناســب مــع ذوقــك وإضافــة المزيــد مــن 
المحلــي إذا كنــت ترغــب. اختــر إمــا 35 قطــرة مــن مســتخلص 
ســتيفيا الســائلة )أو يمكنــك تخصيصهــا حســب الــذوق. إذا 
كنــت تحــب الطعــم ، قــف فــي إضافــة الســتيفيا( أو 1/4 كــوب 

من عسل النحل الخام.
التعليمات:

سخن الفرن إلى درجة حرارة 350 درجة فهرنهايت.
ادهــن قالــب خبــز بزبــدة الغــي، زيــت جــوز الهنــد، أو الزبدة 

الخام.
قــم بتحضيــر حبــوب الحنطــة المنقوعــة مســبقًا تمامًــا كمــا 
ــا  ــر النســخة »شــبيهة بالشــوفان« منه ــت تقــوم بتحضي ــو كن ل
- فــي قــدر علــى النــار وفقًــا لتعليمــات العبــوة. )عندمــا تقــوم 
بنقــع الحنطــة، ســتتبقى بعــض المــاء بعــد تصفيــة الزائــد. 
هــذا عــادي؛ فالوصفــة تأخــذ ذلــك فــي الاعتبــار مــن خــال 

تقليل كمية الماء لتحضير حبوب الحنطة المنقوعة(
ــى  ــى نــار هادئــة حت ــات واتركهــا عل أضــف جميــع المكون
تنضــج الحبــوب. ثــم أضــف حبــوب الحنطــة المطبوخــة إلــى 
قالــب الخبــز - تأكــد مــن أنهــا بســمك حوالــي 1 بوصــة لأنهــا 
ــم قــم بإزالتهــا وقدمهــا  لا ترتفــع. اطههــا لمــدة 15 دقيقــة. ث
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دافئة أو باردة. يحُفظ المتبقي في الثلاجة.
كلمــا طالــت مــدة طهــي هــذا الخبــز، زاد جفافــه. إذا كنــت 
ترغــب فــي الحصــول علــى وصفــة جافــة أكثــر، قــم بتخفيــض 
درجــة حــرارة الفــرن واتركــه لفتــرة أطــول. يمكنــك أيضًــا 
إخــراج القالــب، قطــع القطــع إلــى مربعــات ووضعهــا فــي 

جهاز تجفيف الطعام لتجفيفها.
ــر هــذه الوصفــة كخبــز مســطح عــن طريــق  يمكــن تحضي
إزالــة القرفــة والمحليــات وإضافة أعشــاب وتوابلــك المفضلة 
ومزيــد مــن الملــح البحــري أو الهيرباميــر. كمــا أنــه يصنــع 

خبز مسطح رائع أو »توست« مع الزبدة أو السمنة.
خبز الكينوا الحلو

الوجبات: 10-8 شرائح
قليــا  حلــوة  وهــي  الخبــز.  تشــبه  لذيــذة  حلــوى  إنهــا 

ومُرْضية.
يرجــى ملاحظــة أنــه قــد ترغــب فــي بــدء نقــع الكينــوا فــي 
الليــل قبــل تحضيــر هــذا الطبــق )نقــع لمــدة 12-8 ســاعة 
وراجــع التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. يســتغرق تحضير 
الوصفــة نفســها حوالــي 15 دقيقــة ويســتغرق 20-15 دقيقــة 

للطهي على الموقد.
المكونات:

3  أكواب من رقائق الكينوا المنقوعة مسبقًا
حوالــي كــوب واحــد مــن المــاء )أضــف المزيــد إذا لــزم 

الأمر(
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ملعقة كبيرة من مستخلص الفانيليا
ملعقة صغيرة من الملح البحري

ــد  ــة )أضــف المزي ــة العضوي ــان مــن القرف ــان كبيرت ملعقت
إذا كنــت تحبهــا حقًــا - إنهــا تحتــوي علــى خصائــص مضــادة 
للفطريــات ومثاليــة لأولئــك الذيــن يحبــون طعــم القرفــة فــي 

الحلويات(
ملعقة كبيرة من الزبدة العضوية

خيــارات المحليــات: تكــون الوصفــة نفــس الطعــم ســواء 
التــي  المحلــي  كميــة  لــذا أضــف   ، بــاردة  أو  دافئــة  كانــت 
تناســبك. يمكنــك تــذوق رقائــق الكينــوا قبــل نقلهــا إلــى قالــب 
الخبــز ، بحيــث يمكنــك إضافــة المزيــد مــن المحلــي إذا 
أردت. اختــر إمــا 35 قطــرة مــن مســتخلص ســتيفيا الســائل 
)أو يمكنــك تخصيصهــا حســب الــذوق ؛ إذا أعجبــك الطعــم ، 
فتوقــف عــن إضافــة الســتيفيا( أو 1/4 كــوب مــن العســل 

الخام.
التعليمات:

ســخن الفــرن علــى درجــة حــرارة 350° فهرنهايــت )°175 
مئوية(

ادهن قالب خبز بالزبدة العضوية.
قــم بتحضيــر رقائــق الكينــوا تمامًــا كمــا لــو كنــت تقــوم 
بتحضيــر النــوع »شــبيه بالشــوفان« منهــا - فــي قــدر علــى 
الفــرن ، وفقًــا لتعليمــات العبــوة. )عندمــا تنقــع رقائــق الكينــوا 
، ســيبقى بعــض المــاء بعــد تصفيــة الزائــد. هــذا أمــر طبيعــي؛ 
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ــل  ــن خــال تقلي ــار م ــي الاعتب ــك ف ــة ذل ــث تأخــذ الوصف حي
كمية الماء المستخدمة لتحضير رقائق الكينوا(

تنضــج  حتــى  تغلــي  واتركهــا  المكونــات  جميــع  أضــف 
الحبوب.

رقائــق  مــن  المصنــوع  الكينــوا  بيــاف  طبــق  لتحضيــر 
الكينوا بدلاً من الخبز:

بمجــرد أن تنضــج الحبــوب )وهــذا يســتغرق بضــع دقائــق 
فقط(، فإنها جاهزة للتقديم!

ــى  ــوا المطبوخــة إل ــق الكين ــز: أضــف رقائ ــر الخب لتحضي
قالــب خبــز الخبــز - تأكــد مــن أنهــا ســميكة بحوالــي بوصــة 
واحــدة لأنهــا لا تتضاعــف فــي الحجــم. قــم بطهيهــا لمــدة 15 
دقيقــة؛ ثــم أخرجهــا وقدمهــا ســاخنة أو بــاردة. يمكــن وضــع 

المتبقي منها في الثلاجة.
كلمــا طبخــت هــذا الخبــز لفتــرة أطــول، زادت جفافــه. إذا 
كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى وصفــة أكثــر جفافًــا، قــم 
بتخفيــض درجــة حــرارة الفــرن واتركــه لمــدة أطــول. يمكنــك 
أيضًــا إخــراج القالــب، وقطــع المربعــات، ووضعهــا فــي جهــاز 

تجفيف الطعام لتجفيفها.
يمكــن تحضيــر هــذه الوصفــة كخبــز مســطح مالــح عــن 
ــة القرفــة والمحليــات وإضافــة أعشــاب وتوابلــك  طريــق إزال
المفضلــة والمزيــد مــن الملــح البحــري أو الهيربامــار. إنــه 

يصنع خبز مسطح رائع أو »توست« مع الزبدة أو السمنة.
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وجبات خفيفة
حليب الجوز والبذور البسيط

الحصص: 4 أكواب
يعتبــر حليــب الجــوز والبــذور بديــاً رائعًــا لحليــب الألبــان 
الحبــوب  فــي وصفــات  أو  اســتخدامها كمشــروب،  ويمكــن 
الســاخنة فــي هــذا الكتــاب، أو فــي العصائــر السلســة، أو فــي 
ــات، أو لتكثيــف الحســاء. لا نضــع حليــب المكســرات  الحلوي
اللــوز  فــي العديــد مــن الوصفــات، ولكننــا نضيــف حليــب 
كمكــون فــي عصيــر البروتيــن الأخضــر اللذيــذ بالتــوت الأزرق 
والمــوز، لذلــك أردنــا أن نقــدم لــك بديــاً صحيًــا وفــي متنــاول 

الميزانية لحليب المكسرات والبذور المتوفر في المتاجر.
مثــل  المصــدر  معروفــة  غيــر  حشــو  مــواد  وجــود  مــع 
ــون  ــن أن يك ــة« ، يمك ــات طبيعي ــان و«نكه ــان واللمع الكاراجين
شــراء حليــب الجــوز المعلــب تحديًــا. والخبــر الجيــد هــو أنــه 
مــن الســهل جــدًا صنعهــا! إنهــا تقريبًــا مثــل نقــع المكســرات. 
)إذا كنــت ترغــب فــي صنــع حليــب جــوز الهنــد الخــاص بــك، 
الفانيليــا  كريــم  آيــس  وصفــة  فــي  التعليمــات  مــن  تحقــق 

والتوابل في نهاية هذا الفصل(
يرجــى ملاحظــة أنــك قــد ترغــب فــي بــدء نقــع الجــوز أو 
البــذور فــي الليلــة الســابقة لتحضيــر هــذا الطبــق )نقــع لمــدة 
12-8 ســاعة وراجــع التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. 
يســتغرق التحضيــر حوالــي 5 دقائــق بعــد نقــع المكســرات أو 

البذور.
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المكونات:
3–4 أكــواب مــن المــاء المنقــى )يمكنــك البــدء ب3 أكــواب 

وإضافة المزيد إذا أردت تخفيف الحليب قليلًا(
اختــر   - المنقوعــة  البــذور  أو  المكســرات  مــن  كــوب 
بــذور  الكتــان،  بــذور  القنــب،  بــذور  مثــل  لديــك  المفضلــة 
السمســم، بــذور عبــاد الشــمس، الجــوز، مكســرات البرازيــل، 

اللوز، أو البندق
اختيــاري: تحلــى بملعقــة صغيــرة مــن العســل، 1–2 تمــرة، 
فــي  إذا كنــت ترغــب  الســتيفيا  القليــل مــن مســتخلص  أو 

إضافة الحلاوة
اختيــاري: أضــف ملعقــة صغيــرة مــن مســتخلص الفانيليــا 
إذا كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى حليــب المكســرات أو 

البذور بنكهة الفانيليا.
التعليمات:

أضــف المكســرات أو البــذور المنقوعــة والمصفــاة إلــى 3 
أكــواب مــن المــاء فــي خــاط ســريع الســرعة واخلــط جيــداً. 
جــرب الطعــم وقــرر مــا إذا كنــت ترغــب فــي تخفيفــه بالمزيــد 

من الماء أو إضافة أي محلي أو فانيليا.
احصــل علــى وعــاء أو حاويــة مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ 
أو الزجــاج لاســتيعاب الحليــب، واســكب محتويــات الخــاط 

من خلال مصفاة رفيعة الفتحات إلى الحاوية.
قــم بالضغــط علــى لــب المكســرات أو البذور فــي المصفاة 
لعصــر جميــع الســائل المتبقــي فــي الحاويــة. يمكنــك حفــظ 
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اللــب لاســتخدامه فــي وصفــات الكراكــر )انظــر الوصفــات 
فــي هــذا القســم( أو وصفــات الكوكيــز. أو يمكنــك إضافــة 
بعــض الأعشــاب والتوابــل وملــح البحــر إلــى اللــب وتجفيفــه أو 

خبزه للحصول على وجبة خفيفة مقرمشة.
قــم بتخزيــن الحليــب فــي الثلاجــة فــي حاويــة محكمــة 
الإغــاق لمــدة تصــل إلــى ٤ أيــام. يمكنــك تجميــده إذا كنــت لا 

تعتقد أنك ستستخدمه كله في تلك الفترة.
لوز وتمر بنكهة مملحة وحلوة.

الحصص: 6-8
خطــرت فكــرة هــذه الوجبــة المقرمشــة علــى هيــذر بشــكل 
ــت ترغــب فــي  ــر وقــد كان ــرة انشــغالها الكبي ــاء فت عفــوي أثن
ــام هــو أحــد الطــرق  ــا. الطع ــزة ومتاحــة لإبداعه ــاء مرك البق
التــي تعتنــي بهــا بنفســها حتــى تتمكــن مــن البقــاء هادئــة خلال 
الأوقــات الصعبــة. وبالطبــع، عندمــا تصبــح الأمــور مزدحمــة، 
شــعورًا  وتمنــح  وســهلة  ســريعة  وصفــة  مــن  أفضــل  فمــا 

بالاستقرار العميق والشبع؟ هذه الوصفة حققت الغرض!
مدعمــة  توابــل  علــى  المقرمشــة  الوجبــة  هــذه  تحتــوي 
بالشــفاء مــع بعــض اللمســات المســتوحاة من الهنــد والمغرب. 
تتكامــل التوابــل فــي هــذه الوصفــة بشــكل جيــد، وجميعهــا لهــا 
خصائــص مضــادة للالتهــاب. إذا كنــت تعانــي مــن متلازمــة ما 
ــة الالتهــاب الأخــرى،  ــل الحيــض أو آلام المفاصــل أو حال قب

فقد تكون هذه الوجبة المثالية بالنسبة لك!
الكركــم رائــع كمضــاد للالتهــاب إذا كنــت تعانــي مــن التهاب 
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ــرة الحيــض أو أي  ــورم، أو الالتهــاب حــول فت المفاصــل، والت
ــى  أعــراض أخــرى مــن نــوع الأمــراض المناعيــة الذاتيــة. عل
كمســتحضر  ويعمــل  للبشــرة  رائــع  فإنــه  الصدفــة،  ســبيل 
طبيعــي لمكافحــة التجاعيــد. يمكــن أيضًــا أن يحمــي مــن 

الإشعاعات الناتجة عن أشعة الشمس أو الأشعة السينية.)))
الشــمر هــو توابــل أخــرى يمكــن أن تســاعد فــي حالــة 
ــم  ــة الأل التهــاب المفاصــل. كمــا يمكــن أن يســاعد فــي تهدئ
الناتــج عــن التشــنجات )بمــا فــي ذلــك تشــنجات الحيــض( 

والمغص، ويعد مساعدًا قويًا للهضم ومضادًا للالتهاب.)))
المضــادة  الأخــرى  التوابــل  مــن  واحــد  هــو  الزنجبيــل 
للالتهــاب التــي يمكــن أن تســاعد فــي حالــة التهــاب المفاصــل 
ــه  ــا أن ــي. كم ــان الصباحــي والصــداع النصف ــان والغثي والغثي

مدهش للهضم(3).
العصــور  فــي  التوابــل«  »ملــك  الأســود  الفلفــل  اعتبــر 

الوسطى لسبب وجيه.
غنــي  الخصــوص  وجــه  علــى  الهنــدي  الأســود  الفلفــل 
بالعناصــر الغذائيــة التــي تســاعد علــى الهضــم. إذا كان لديك 
حركيــة بطيئــة فــي الجهــاز الهضمــي، يمكن للفلفل أن يســاعد 
فــي تســريعها. كمــا أنــه مضــاد للالتهــاب، مثــل بقيــة التوابــل 
ــة أن التحــول  ــة. ويحــدث بالصدف ــي هــذه الوصف الأخــرى ف
الهرمونــي الــذي تعانيــه النســاء قبــل أيــام من دورتهم الشــهرية 

)))	  أغاروال. 241–.250

)))	 المرجع نفسه 114-.116

)))	  المصدر السابق 135-.139
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يمكــن أن يكــون ســببًا للالتهــاب - وهــذا هــو غالبًــا وراء 
متلازمــة مــا قبــل الحيــض وآلام الحيــض والتــورم وغيرهــا 

من أعراض الحيض.)))
حــاوة التمــر فــي هــذه الوصفــة معتدلــة ومتوازنــة بشــكل 
ــا تكفــي لإشــباع  ــذا فإنه ــل المملحــة. ل ــل التواب ــد مــن قب جي
مرتبــط  شــعور  علــى  الحفــاظ  مــع  الحلــوى،  فــي  رغبتــك 

بالأرض في جسدك من التوازن في طعم التوابل.
يرجــى ملاحظــة أنــك قــد ترغــب فــي بــدء نقــع الجــوز قبــل 
ــدة 12-8 ســاعة  ــع لم ــق )نق ــذا الطب ــن الاســتعداد له ــة م ليل
وانظــر التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. تســتغرق الوصفة 
نفســها حوالــي 5 دقائــق للتحضيــر بمجــرد نقــع المكســرات، 

ويمكن إعدادها باستخدام أو بدون محضر طعام.
المكونات:

كوبان من الجوز المحمص
½  ملعقة صغيرة من الملح البحري السيلتيكي الرمادي

¼  ملعقة صغيرة من الكركم
¼  ملعقة صغيرة من بذور الشمر المطحونة

¼  ملعقة صغيرة من الزنجبيل المطحون
¼ ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون

التعليمات:
والمصفــاة.  المنقوعــة  المكســرات  إلــى  التوابــل  أضــف 

)))	 المرجع نفسه 53-.54
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يمكنــك الآن تقريــر مــا إذا كنــت ترغــب في تقطيع المكســرات 
أو تناولهــا كاملــة. إذا لــم تقطعهــا، قــم بتقطيــع التمــر إلــى 
قطع صغيرة باســتخدام ســكين أو مطحنة التوابل أو محضر 
أو  المطحنــة  فــي  المتقطعــة  النبضــات  )بواســطة  الطعــام 
محضــر الطعــام حتــى تتــم تقطيــع قطــع التمــر قليــاً - لا 

يجب أن تكون مثالية، فقط قطع صغيرة(
 ، “S”بشــفرة مــزود  طعــام  محضــر  تســتخدم  كنــت  إذا 
ــى تحصــل  ــه ونبضهــا حت ــات في ــع المكون يمكنــك وضــع جمي
أن  بعــض الأحيــان نحــب  فــي  تريــده.  الــذي  القــوام  علــى 
ننبضهــا حتــى تكــون علــى بعُــد قصيــر مــن أن تكــون عجينــة، 
حتــى يكــون مــن الســهل هضمهــا. افعــل مــا تشــعر أن فمــك 

وحاسة التذوق ترغبان فيه في ذلك الوقت.
الآن هو جاهز للأكل!

اقتراحــات لتقديمــه: اســتمتع بــه بمفــردك أو ضــع ملعقــة 
لتعــادل  لذيــذة  كوجبــة خفيفــة  وتناولــه  وعــاء صغيــر  فــي 

مستويات سكر الدم الخاصة بك وحاسة التذوق وروحك.
مقرمشات الطحينة اللذيذة

علــى  اعتمــادًا  المقرمشــات،  مــن    15-24 الحصــص: 
الحجم

إنهــا مقرمشــات لذيــذة ســترُضي حتــى أصدقائــك غيــر 
الذيــن  لأولئــك  بالنســبة  الصحيــة.  بالأطعمــة  المهتميــن 
تجفيــف  جهــاز  ويملكــون  الخــام  الأطعمــة  يفضلــون صنــع 
الطعــام  بطريقــة  الوصفــة  هــذه  صنــع  يمكنــك  الأطعمــة، 
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الخــام. بالنســبة لأولئــك الذيــن لا يمتلكــون جهــاز تجفيــف 
الأطعمة، يمكنك صنعها في الفرن أيضًا.

زبــدة  فإنهــا  قبــل،  مــن  بالطحينــة  تســمع  لــم  كنــت  إذا 
السمســم التــي يحبهــا العديــد مــن الأشــخاص كبديــل لزبــدة 
الفــول الســوداني. يمكنــك الحصــول عليهــا فــي العديــد مــن 
المتاجــر فــي جنــاح الأطعمــة العرقيــة، أو فــي متجــر الأطعمــة 
الصحيــة فــي الجنــاح الخــاص بزبــدة المكســرات. يمكنــك 
أيضًــا شــراء طحينــة خامــة وعضويــة عبــر الإنترنــت فــي 

 iHerb.comأو Amazon.com مواقع مثل
يرجــى ملاحظــة أنــك قــد ترغــب فــي بــدء نقــع المكســرات 
قبــل ليلــة مــن الاســتعداد لهــذا الطبــق )نقــع لمــدة 8-12 
ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. تســتغرق 
الوصفــة نفســها حوالــي 10-5 دقائــق للتحضيــر بمجــرد نقــع 

المكسرات.
المكونات:

كــوب مــن المكســرات الخــام المنقوعــة - بعــض الخيــارات 
الرائعة هي اللوز والجوز وجوز الماكاداميا

ربع كوب من زيت جوز الهند غير المكرر
ربع كوب من الطحين الخام

ملعقة صغيرة من الزعتر المجفف
ملعقة صغيرة من الزعتر المجفف

ملعقة صغيرة من الريحان المجفف
ملعقة صغيرة من الملح البحري
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Herbamare أو ملح بحري إضافي حسب الذوق
التعليمات:

خــذ المكســرات المنقوعــة والمصفــاة وضعهــا فــي جهــاز 
تجفيــف الأطعمــة الخــاص بــك عنــد درجــة حــرارة 115 درجــة 
تجــف  حتــى  أو  ســاعات   2-4 حوالــي  لمــدة  فهرنهايــت 

المكسرات.
ــز  ــة مخصصــة للكوكي ــى صيني ــا عل ــك، ضعه ــدلاً مــن ذل ب
وجففهــا علــى أدنــى درجــة حــرارة فــي الفــرن. سيســتغرق 
الأمــر وقتًــا أقــل فــي الفــرن، لــذا تحقــق بعــد 10 دقائــق ومــرة 
أخــرى بعــد 20-15 دقيقــة، وأخرجهــا مــن الفــرن عندمــا 

تكون جافة.
فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرةS ، قــم بخلــط جميــع 

 Herbamare المكونات ما عدا
جــرب الخليــط وانظــر إذا كنــت ترغــب فــي إضافــة المزيــد 

من الملح البحري استنادًا إلى ذوقك.
أســقط ملاعــق كبيــرة )ملعقــة طعــام واحــدة( مــن الخليــط 
ــز(. أضــف رشــة  ــل الكوكي ــز الســيليكوني )مث ــى ورق الخب عل

صغيرة من Herbamareأو الملح البحري على الكراكرز.
ضعهــا فــي جهــاز تجفيــف الأطعمــة الخــاص بــك عنــد 
درجــة حــرارة 115 درجــة فهرنهايــت لمــدة 48-24 ســاعة، أو 
حتــى تصبــح هشــة حســب الرغبــة. إذا لــم يكــن لديــك جهــاز 
تجفيــف الأطعمــة أو تريدهــا أن تكــون جاهــزة بشــكل أســرع، 
ضعهــا فــي الفــرن عنــد درجــة حــرارة 200 درجــة فهرنهايــت 
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ــق  ــل الرقائ ــح مث ــى تصب ــى درجــة حــرارة متاحــة( حت )أو أدن
المقرمشة، أو قم بإخراجها مبكرًا واستمتع بها ناعمة.

إذا قمــت بتحضيرهــا بشــكل ناعــم، قــم بتبريدهــا فــي 
الثلاجة لتبقى منعشة وتحتفظ بشكلها.

وحتــى  الثلاجــة  فــي  أســبوعين  لمــدة  تخزينهــا  يمكــن 
شهرين في الفريزر.

رقائق الكرفس والريحان
الحصص: تصنع حوالي 30-24 من المقرمشات

مــن  المزيــد  علــى  هــذه  المقرمشــات  وصفــة  تحتــوي 
الخضــروات مــن الجــوز، ممــا يجعلهــا وجبــة خفيفــة ومتوازنــة 

أكثر من الكراكرز الطبيعية العادية.
يرجــى ملاحظــة أنــه قــد ترغــب فــي بــدء نقــع المكســرات 
وبــذور الكتــان فــي الليلــة الســابقة لإعــداد هــذا الطبــق )نقــع 
لمــدة 12-8 ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بداية هذا الفصل(. 
يمكنــك تجميــع المكســرات فــي نفــس وعــاء النقــع، ولكــن قــم 
بفصــل بــذور الكتــان. عندمــا تنقــع بــذور الكتــان، فإنهــا تنتــج 
جل ســميك يســاعد في تماســك الرقائق المقرمشــة. بمجرد 
أن تتــم عمليــة النقــع، تســتغرق هــذه الوصفــة 30 دقيقــة 
للتحضيــر، وإمــا 20 دقيقــة فــي الفــرن أو 48-24 ســاعة فــي 
جهــاز تجفيــف الأطعمــة إذا كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى 

رقائق نيئة.
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المكونات:
حزمة كبيرة من الكرفس )حوالي 6-4 أكواب مفروم(

كوبان من الريحان الطازج
كوب من الكراث الطازج أو البصل الأخضر

حبة قرع صفراء
كــوب مــن أي مــن هــذه الخيــارات: الجــوز، بــذور عبــاد 

الشمس، جوز الماكاداميا، أو الجوز البرازيلي )منقوعة(
 كوب من اللوز المنقوعة

كوب من بذور الكتان المنقوعة
3ملاعق كبيرة من الزنجبيل الطازج 

ملعقتان صغيرتان من هيربامار
½ كوب ماء
التعليمات:

أو  الكهربائيــة  الطاحونــة  فــي  المكونــات  اخلــط جميــع 
الخلاط السريع.

جــوز  زيــت  أو  بالســمنة  الســيليكون  الخبــز  ورق  ادهــن 
ــز )بســمك  ــى ورق الخب ــط بســخاء عل ــر الخلي ــم انث ــد، ث الهن

حوالي ½ بوصة(
قــم بتعييــن جهــاز التجفيــف الخــاص بــك علــى درجــة 
حــرارة 115-112 درجــة فهرنهايــت واتــرك الخليــط للتجفيــف 
لمــدة 48-24 ســاعة أو حتــى تجــف الكراكــرز تمامًــا. إذا 
كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى الكراكــرز بشــكل أســرع أو إذا 



577 لويز هاي & أهليا خضرو & هيذر دين

لــم يكــن لديــك جهــاز تجفيــف الأطعمــة، قــم بضبــط الفــرن 
الرقائــق  تجــف  حتــى  واطههــم  حــرارة  درجــة  أدنــى  علــى 
ويصبــح لديــك القــوام المرغــوب فيــه. قــد يســتغرق هــذا 
فقــط 20-10 دقيقــة، لــذا احــرص علــى مراقبــة الفــرن أو 

ضبط المؤقت الخاص بك.
لتســريع عمليــة التجفيــف، قــد ترغــب فــي قلــب الكراكــرز 
وإزالــة ورق الخبــز الســيليكون. إذا قمــت بذلــك، انتظــر حتــى 
تجــف الرقائــق إلــى حــد كبيــر وتنزلــق بســهولة عــن ورق الخبز 

السيليكون. إذا كانت رطبة جدًا، فقد تلتصق بورق الخبز.
خضروات مخمّرة بالمخلل الوردي

وقت التحضير: 30 دقيقة الحصص: 3 رطل
ســهل  بــك  الخاصــة  المخمّــرة  الخضــروات  صنــع 
واقتصــادي! إليــك طريقــة رائعــة لصنــع طعــام نباتــي خــام 
يســاعد علــى تحســين الهضــم وتعزيــز الجهــاز المناعــي. هــذه 
بالحــاوة  معتــدل  طعمهــا  المخمّــرة  للخضــروات  وصفــة 

)والحمض(

المكونات:
4  حبات من البطاطس الحلوة
رأس واحد من الكرنب الأحمر
كوب واحد من الشبت الطازج

نصف كوب من الكيلب
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نصف كوب من الريحان الطازج
نصف كوب من البصل الأحمر

ملعقتان كبيرتان من الزنجبيل الطازج
ملعقة صغيرة من الملح البحري

اختيــاري: علــى الرغــم مــن أن إضافــة البروبيوتيــك ليســت 
ضروريــة، إلا أنهــا يمكــن أن تعــزز فوائــد الصحــة للخضــروات 

المخمرة الخاصة بك.
هناك العديد من الخيارات لإضافة البروبيوتيك:

ســائل  أو  الشــاب  الكيفيــر  مــن  أوقيــة   3  •أضــف 
البروبيوتيك من متجر الأطعمة الصحية.

  Body Ecologyاســتخدم حزمــة بدايــة ثقافــة مــن• 
: BodyEcology.comالتي يمكنك الحصول عليها من

 •أضــف 3 أوقيــات مــن الســائل مــن دفعــة ســابقة مــن 
الخضروات المخمرة.

ــة  ــك أو اســتخدم نصــف ملعق ــح كبســولتي بروبيوتي  •افت
صغيرة من مسحوق البروبيوتيك.

التعليمات:
قطّــع جميــع الخضــروات )باســتثناء الشــبت والريحــان( في 
معالــج الطعــام )عــادةً مــا تســتخدم الشــفرة التــي تحتــوي علــى 
ثقــوب صغيــرة وتنتــج خضــروات مقطعــة إلــى شــرائح طويلة(. 

ضعها في وعاء خلط كبير من الفولاذ المقاوم للصدأ.
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قــم بتحضيــر المحلــول الملحــي: خــذ حوالــي كــوب واحــد 
والشــبت  البحــري،  والملــح  المقطعــة،  الخضــروات  مــن 
والريحــان وضعهــا فــي معالــج الطعــام مــع الشــفرة القابلــة 
للــدوران. أضــف المــاء المصفــى )اســتمر فــي إضافــة المــاء 
ــا( واخلــط حتــى تصبــح قــوام  المصفــى حتــى يمتزجــوا تمامً

الخليط مشابهة للجواكامولي.
اختيــاري: أضــف بدايــة البروبيوتيــك المفضلــة لديــك. 
ــى الخضــروات  ليــس مــن الضــروري إضافــة البروبيوتيــك إل
المخمــرة، ولكــن مــن الأفضــل أن تفعــل ذلــك للحصــول علــى 

نتائج متسقة أكثر.
المقطعــة  الخضــروات  إلــى  الملحــي  المحلــول  أضــف 
واخلطهمــا جيــدًا. باســتخدام قمــع ذو فتحــة واســعة، أضــف 
مزيــج الخضــروات والمحلــول إلــى أوانــي الزجــاج الواســعة 
ذات الفتحــة الواســعة بحجــم ربــع الغالــون )يمكنــك الحصــول 
علــى هــذه الأوانــي بســعر منخفــض فــي متاجر البقالــة عادةً(. 

ضع الخضروات بإحكام في الأواني.
أضــف بعــض المــاء لتغطيــة الخضــروات )تأكــد مــن عــدم 
تعرضهــا للهــواء(. يمكنــك أيضًــا وضــع ورقــة كرنــب ملفوفــة 
لمــلء  أو  الخضــروات  علــى ضغــط  للحفــاظ  الأعلــى  فــي 
المســاحة الفارغــة بيــن الخضــروات والجــزء العلــوي )إذا لــزم 

الأمر(
أحكــم إغــاق الغطــاء واتركــه جانبًــا لمــدة 3 أيــام إلــى 
أســبوع واحــد عنــد درجــة حــرارة الغرفــة )75-72 درجــة 
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فهرنهايــت، ولكــن يمكنــك صنعهــا فــي مناطــق أكثــر دفئًــا 
أيضًــا(. يمكنــك فتــح الغطــاء وتجربــة الخضــروات بعــد 3 
أيــام. إذا كنــت ترغــب فــي أن تكــون لديهــا طعمًــا حامضًــا 

أكثر، فاتركها تتخمر لفترة أطول.
ملاحظات:

إذا كانــت هــذه هــي المــرة الأولــى التــي تقوم فيهــا بتحضير 
الخضــروات المخمــرة، فإليــك بعــض الأشــياء التــي يجــب أن 

تعرفها:
- معظــم النــاس يشــعرون بالقلق عنــد تحضير الخضروات 
المخمــرة فــي البدايــة. نحــن معتــادون جــدًا علــى التبريــد 
يبــدو وكأنــه خضــروات  قــد  مــا  تنــاول  يبــدو غريبــاً  وقــد 
»فاســدة«. لكنهــا ليســت فاســدة! إن التخميــر هــو طريقــة 
لحفــظ الأطعمــة باســتخدام البكتيريــا الجيــدة. المفتــاح هــو 
»فعلهــا فقــط« ومشــاهدة مــا يحــدث. إنهــا طريقــة رائعــة 
اســتخدمها  التــي  الأطعمــة  حفــظ  تقنيــة  مــع  للاتصــال 

أسلافنا.
ــان يمكــن أن  - قــد يكــون لهــا رائحــة... فــي بعــض الأحي
تشــم رائحتهــا أثنــاء التخميــر علــى الــرف الخــاص بــك. هــذا 
أمــر طبيعــي! ستشــم الرائحــة عنــد فتحهــا أيضًــا، ولكنهــا 
ليســت بنفــس القــوة بمجــرد تعرضهــا للهــواء ووضعهــا علــى 

طبقك.
- فــي بعــض الأحيــان يتســرب الســائل مــن الأوانــي أثنــاء 
التخميــر، لذلــك نحــب وضعهــا فــي صينيــة خبــز ضحلــة فقط 
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للحالة الطارئة.
ــي الجــزء  ــة ف ــك عفن ــدت الخضــروات الخاصــة ب - إذا ب
ــوي، فمــن المحتمــل أنهــا تعرضــت للهــواء خــال عمليــة  العل
التخميــر. مــن الآمــن أن تقشــر الجــزء العفــن مــن الأعلــى، 
وإذا كانــت الخضــروات الأســفل تبــدو جيــدة، يمكنــك مــا زالت 
تأكلهــا. يمكنــك تجنــب العفــن عــن طريــق التأكــد مــن أن 
الخضــروات مغطــاة تمامًــا بالمــاء، أو اســتخدام ورقــة كرنــب 
ملفوفــة لتعبئتهــا. قــد تحتــاج إلــى التخلــص مــن ورقــة الكرنــب 

إذا تعفنت، ولكن تأكد أن الخضروات ستكون جيدة تحتها.
- يجــب أن تكــون النتيجــة النهائيــة أنّ الخضــروات رخــوة 
وملونــة. إذا كانــت الخضــروات تبــدو طينيــة المــذاق أو باهتــة 
ــد. اســتخدام ســائل  ــم تتخمــر بشــكل جي ــا ل ــون، فإنه ــا ل وب
  : RealFoodRealLife.tvالمتوفــر علــىPro-Belly-Otic 
كبدايــة سيســاعد فــي عمليــة التخميــر مــن خــال التأكــد مــن 

أن لديك مصدر قوي للبروبيوتيك لتخمير الخضروات. 
بمجــرد أن تكــون أكثــر خبــرة فــي تحضيــر الخضــروات 
بــدون تجربــة البدايــة. نحــن  المخمــرة، قــد تجــرب ذلــك 
نفضــل اســتخدام محاولــة كبدايــة للتأكــد مــن الحصــول علــى 

أكثر الخضروات المخمرة طبيعية وفوائد صحية.
-	 نصيحــة لتوفيــر المــال: يمكنــك حفــظ 6 ملاعــق كبيرة 

مــن دفعــة الخضــروات المخمــرة أو الســائل لإعــداد 
محلول ملحي جديد للدفعة التالية.

-	 لاحــظ الخبــراء فــي صنــع الخضــروات المخمــرة أنهــم 
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إذا قامــوا بتحضيــر الخضــروات وهــم فــي مزاج ســيء، 
فــإن النتيجــة النهائيــة ســتكون ذات طعــم ســيء أيضًــا. 
اســمع بعــض الموســيقى، قــم بتحضيــر الخضــروات 
أثنــاء  معنوياتــك  وارفــع  ابتســم  أو  الأصدقــاء،  مــع 
التحضيــر. ســتفاجأ بكــم يمكــن أن تكــون الأطعمــة 
لذيــذة بهــذه النصيحــة الصغيــرة! — تذكــر أنــه لا يلــزم 
وجــود خبــرة أو موهبة لتحضير الخضروات المخمرة. 
اتبــع التعليمــات وســيتولى الطبيعــة الباقــي! بالتأكيــد، 
ســتضيف الخبــرة والموهبــة لمســة خاصــة للنتيجــة 
وستســتمتع  التــدرب  فــي  اســتمر  لــذا  النهائيــة، 

بالمكافآت التي ستحصدها التذوق.

قطع أو شرائح جذور الشمندر المملحة
وقــت التحضيــر: 15 دقيقــة للتحضيــر و 25-20 دقيقــة 

للطهي 
الحصص: 6-8

هــذه وصفــة متعــددة الاســتخدامات يمكنــك اســتخدامها 
كوجبــة جانبيــة أو تحويلهــا إلــى رقائــق لوجبــة خفيفــة مثاليــة 
عنــد التنقــل. تكــون جــذور الشــمندر هــذه حلــوة قليــاً ومالحة 

قليلًا - والأفضل من ذلك، إنها تجهز في لمح البصر!
المكونات:

6  حبــات مــن جــذور الشــمندر متوســطة الحجــم )يمكنــك 
تنظيفها بفرشاة للخضروات ولكن اترك القشور(
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ملعقتان كبيرتان من زيت جوز الهند
ملعقتان صغيرتان من الزعتر

ملعقتان صغيرتان من الريحان
ملعقة صغيرة من الملح البحري

ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون الطازج
ــان  ــوم، أو حبت ــرة مــن مســحوق الث ــاري: ملعقــة صغي اختي

من  الثوم الطازج المفروم
طريقة تحضير شرائح الشمندر:

قم بتسخين الفرن إلى 400 درجة فهرنهايت
إذا كنــت ترغــب فــي طبــق جانبــي لذيــذ ودافــئ لوجبــة مــع 
قــوام صلــب وناعــم فــي الوقــت نفســه ، فيمكنــك إعــداد هــذه 
الشــمندر فــي معالــج الطعــام الخــاص بــك باســتخدام ملحــق 
الشــريحة )الملحــق الدائــري الــذي يحتــوي علــى شــفرة طويلة 
ــن  ــة شــرائح ســميكة م لعمــل شــرائح(. ســتنتج هــذه الطريق

الشمندر.
فــي صينيــة  ثــم ضعهــا  إلــى شــرائح،  الشــمندر   قطــع 

زجاجية واخلط جميع المكونات جيدًا.
أو حتــى يصبــح  لمــدة 20-15 دقيقــة،  الشــمندر  اخبــز 

طريًا.
طريقة تحضير رقائق الشمندر:

قم بتسخين الفرن إلى 400 درجة فهرنهايت.
إذا كنــت ترغــب فــي تحضيــر رقائــق الشــمندر كوجبــة 
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 /¹ بســمك  المنديليــن  جهــاز  اســتخدم  مقرمشــة،  خفيفــة 
بوصة أو أي سمك ترغب فيه للرقائق.

قطــع الشــمندر إلــى شــرائح رقيقــة، ثــم ضعهــا فــي وعــاء 
واخلط جميع المكونات جيدًا.

ضــع الشــمندر علــى صينيــة زجاجيــة أو حجر بيتــزا بطبقة 
واحــدة واخبزهــا حتــى تصبــح مقرمشــة، لمــدة حوالــي -20

25 دقيقة.
اقتــراح التقديــم: يمكــن أن تكــون هــذه الشــمندر لذيــذة 
كجانــب لوجبــة أو كرقائــق تقــدم مــع برغــر لحــم الضــأن 
الطــازج )أو برغــر اللحــم البقــري!(، الدجــاج، أو طبق الكينوا. 
)لشــرائح  أيــام   4-5 لمــدة  الثلاجــة  فــي  حفظهــا  يمكــن 
الشــمندر الناعمــة( أو حتــى أســبوع واحــد للرقائــق. يمكــن 
تجميــد الرقائــق إذا كنــت ترغــب فــي تحضيرهــا بكميــات 
كبيــرة واســتخدامها فــي وجبــات الغــداء المدرســية أو وجبــات 

الخفقان بين الوجبات.

صالصا معتدلة صنعها في المنزل سهل

وقت التحضير: 15 دقيقة
الحصص: 4

انــسَ العلــب المعبــأة بالصالصــا التــي عــادةً مــا تحتــوي 
علــى ســكر أو الأجاويــد! هــذه صالصــا خــام لذيــذة طبيعيــة، 
تجمــع بيــن الحــاوة والمــذاق اللذيــذ، وســترضي حتــى أولئــك 
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الذين لا يحبون الأطعمة »الصحية!”
المكونات:

كــوب مــن طماطــم الكــرز )تذكــر أن الطماطــم تنتمــي إلــى 
فصيلة اللانتسورية وقد لا تتناسب مع الجميع(

¼  كوب من البصل الأحمر
¼  كوب من الشبت الطازج

¼  كوب من الكزبرة الطازجة
 ⅛ ملعقة صغيرة من مسحوق الكايين

 ½ ملعقــة صغيــرة مــن ملــح البحــر )يفضــل اســتخدام 
 Frontier Spices)هيربي« من«

اختياري: ½ حبة أفوكادو
لإعــداد صالصــا متوســطة أو حــارة: أضــف كميــة أكبــر مــن 
الحــار أو  الفلفــل  أو اســتخدم مســحوق  الكاييــن  مســحوق 

فلفل الهالابينو الطازج.
التعليمات:

اخلــط جميــع المكونــات فــي محضــرة الطعــام بشــفرة S أو 
فــي الخــاط أو فــي وعــاء خلــط عميــق باســتخدام الخــاط 

اليدوي.
بعــد أن تــم خلــط جميــع المكونــات جيــدًا، قدمهــا فــي 
أو  الخــام  الكراكــر  مــع  الغرفــة  حــرارة  درجــة  عنــد  وعــاء 
الخضــروات. أضــف الملــح البحــري أو ملــح الأعشــاب )مثــل 

»هيربي«، هيربامير، أو تروكومير( حسب الذوق.
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التّحلية
شوكولاتة فودج

وقت التحضير: 20-15 دقيقة
ــات  ــام خــام ســهلة - مجــرد مــزج المكون ــة طع ــا وصف إنه
وتبريدهــا فــي الثلاجــة لتتماســك. الفــودج يمكــن تجميــده 
بشــكل جيــد، لــذا يمكنــك تحضيــر دفعــة وتجميدهــا، ودائمًــا 
تكــون لديــك حلــوى صحيــة عنــد الحاجــة! القرفــة والهيــل 
تضيفــان التــوازن لحــاوة هــذا الفــودج )للمســاعدة في الشــبع 
إثــارة رغبــات!(، وهــذه التوابــل أيضًــا تدعــم الهضــم  دون 

وصحة الأمعاء.

المكونات:
جرة زبدة اللوز )16 أونصة(

4  ملاعق كبيرة من الكاكاو الخام
3  ملاعق كبيرة من زبدة جوز الهند
3  ملاعق كبيرة من زيت جوز الهند

فــي  كنــت ترغــب  إذا  العســل -  مــن  كبيــرة  5  ملاعــق 
ــن  ــوب م ــى اســتخدام نصــف ك ــاج إل ــد تحت ــر، ق ــا أكث تحليته

العسل حتى تعتاد تذوق طعم أقل حلاوة
ملعقتان كبيرتان من مستخلص الفانيليا

ملعقتان كبيرتان من مسحوق القرفة
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ملعقة صغيرة من ملح البحر
ملعقة صغيرة من مسحوق الهيل

خيــارات أخــرى: ملعقــة كبيــرة مــن مــاكا أو ملعقــة صغيــرة 
من مسحوق الزنجبيل وكثير من الحب!

التعليمات
فــي وعــاء علــى نــار خفيفــة، أضــف العســل وزيــت جــوز 
الهنــد وزبــدة جــوز الهنــد، واتركهــا تــذوب. امــزج جيــدًا واتــرك 
الخليــط يبــرد إلــى درجــة حــرارة الغرفــة. هــذا أمــر مهــم لأنــه 

إذا كانت المكونات ساخنة جدًا، قد تفصل الزيوت.
أضــف زبــدة اللــوز وامــزج جيــدًا؛ ثــم أضــف بقيــة المكونات 

وامزج جيدًا.
بمجــرد أن تمــزج كل هــذا معًــا، جــرّب الخليــط وانظــر مــا 
الــذي تعتقــد بــه. يمكنــك إضافــة مزيــد مــن المحليــات الحلــوة 
أو الفانيليــا أو الملــح للحصــول علــى الطعــم الــذي ترغــب 
ــا مثــل الخليــط الخــام،  فيــه. ســيكون الحلــوى النهائيــة تقريبً
لــذا تعديــل النكهــة الآن ســيمنحك منتجًــا نهائيًــا ســتحبه 

حقًا.
ضــع الحلــوى فــي حاويــة تخزيــن مربعــة أو مســتطيلة ذات 
غطــاء، واتركهــا فــي الثلاجــة لمــدة لا تقــل عــن ســاعة قبــل 
التقديــم. إذا كنــت تحــب ذلــك، قــم بــرش الجــزء العلــوي بجــوز 
الهنــد المبشــور وتــوت الغوجــي، ثــم قطعهــا إلــى مربعــات 

للحصول على حلوى جميلة ومميزة.
قــم بتخزينهــا فــي الثلاجــة أو الفريــزر. تعتــاد هــذه الحلــوى 
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عــادة علــى البقــاء لمــدة تصــل إلــى 2 أســبوع فــي الثلاجــة 
وعدة أشهر في الفريزر.

ــا  ــرة وتناوله ــى قطــع صغي ــا إل ــم: قطعه اقتراحــات التقدي
بمفردهــا. يمكنــك أيضًــا تشــكيل الحلــوى علــى شــكل كــرات 

وتغليفها بجوز الهند المبشور لتسهيل التقديم.

حلاوة
الحصــص: تحضــر حوالــي 20 قطعــة مــن الحلــوة مقطعــة 

إلى مربعات صغيرة مثل الفودج
تعتبــر وصفــات الحلــوة التقليديــة غالبًــا مليئــة بالســكر 
والدقيــق المحتــوي علــى الجلوتيــن. ومــا يبُــاع فــي متاجــر 

الأغذية الصحية عادةً هو نفس الأمر.
تحضّــر هــذه الوصفــة حلــوة غنيــة ولذيــذة وممتعــة للمضــغ 
وتمتــاز بطعمهــا القليــل مــن القرمشــة. يجــب أن تبُــرد وتحُفظ 

في الثلاجة لتحصل على قوام شبيه بالفودج.
بــذور  نقــع  بــدء  إلــى  قــد تحتــاج  أنــه  يرجــى ملاحظــة 
ــة الســابقة لتحضيــر هــذا  ــان فــي الليل السمســم ودقيــق الكت
الطبــق )نقــع لمــدة 12-8 ســاعة وراجــع التعليمــات فــي بدايــة 
هــذا الفصــل(. قــم بنقــع بــذور السمســم ودقيــق الكتــان فــي 
حاويــات منفصلــة. بعــد التنقيــع وشــطف البــذور، ضعهــا فــي 
الفــرن علــى أدنــى درجــة حــرارة لتحميصهــا )حوالــي 10-15 
دقيقــة(. بــدلاً مــن ذلــك، يمكنــك تجفيفهــا في مجفــف الطعام 

عند 115 درجة لمدة حوالي 6-2 ساعات.
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تســتغرق الوصفــة نفســها حوالــي 15 دقيقــة للتحضيــر بعــد 
نقع البذور ودقيق الكتان وتحميص البذور.

المكونات
كوب من السمنة العضوية أو الزبدة الخام

3  أكواب من التحنة العضوية
كــوب مــن بــذور السمســم العضويــة المحمصــة والمنقوعــة 

مسبقًا
 4 أكواب من دقيق الكتان المنقوع مسبقًا
ملعقتان صغيرتان من مستخلص الفانيليا

½  ملعقة صغيرة من ملح البحر
خيــارات المحليــات: الوصفــة تحتفــظ بنفــس الطعــم ســواء 
كانــت دافئــة أو بــاردة ، لــذا يمكنــك إضافــة كميــة المحلــي 
التــي تناســبك. اختــر ½ - 1 ملعقــة صغيــرة مــن ســتيفيا )أو 
يمكنــك تخصيصهــا حســب الــذوق؛ إذا كنــت تحــب الطعــم ، 
قــف عنــد إضافــة الســتيفيا( ، أو ¼ كــوب مــن العســل الخــام 

، أو 20 حبة من التمر المجهول.

التعليمات:
فــي قــدر علــى نــار هادئــة، أضــف كوبًــا واحــدًا مــن طحينــة 
مــع الســمن أو الزبــدة الخــام، وقــم بالتحريــك مــع إضافــة 
طحيــن الكتــان، وقــم بتســخينها بلطــف مع التحريك المســتمر 

حتى تصبح بنية فاتحة. ثم أضف بقية الطحينة.
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أضــف المحليــات الحلــوة وبــذور السمســم وقــم بالتخليــط 
جيــدًا. إذا كنــت تســتخدم التمــر، يمكنــك إمــا عمــل معجــون 
التمــر عــن طريــق غمــره فــي المــاء الســاخن لمــدة لا تقــل عــن 
30 دقيقــة، ثــم تصفيتــه وتهرســه بواســطة شــوكة، أو تهرســه 

في معالج الطعام.
عنــد الانتهــاء مــن صنعهــا، قــم بتجربتهــا لمعرفــة مــدى 
الحلــوة  المحليــات  إضافــة  يمكنــك  للمــذاق.  ارتياحــك 
الإضافيــة، الملــح البحــري، الفانيليــا، أو الســمن إذا كنــت 

ترغب في تغيير النكهة لتناسب ذوقك.
ــة بشــحم أو  ــة مدهون ــة زجاجي اســكب الخليــط فــي حاوي
قالــب ســيليكون لخبــز الخبــز )ادهنهــا بشــكل خفيــف بالزبــدة 
الخــام أو الســمن أو زيــت جــوز الهنــد(. ضعهــا فــي الثلاجــة 
لتبــرد، وقــم بتقطيعهــا عندمــا تصبــح متماســكة بمــا يكفــي. 

ستكون لها قوام الفودج.
تكــون الحــاوة أفضــل عنــد الاحتفــاظ بهــا فــي الثلاجــة. 
يمكــن تخزينهــا فــي الثلاجــة لمــدة تصــل إلــى أســبوع واحــد، 

وفي الفريزر لمدة تصل إلى شهرين.
ألــواح جرانــولا عبــاد الشــمس )حلــوى أو وجبــة خفيفــة 

خالية من المكسرات(
ألــواح الجرانــولا الخام والخالية من الحبوب والمكســرات، 
كانــت مســتوحاة مــن صديقــة هيــذر، كريســتينا، التــي كانــت 
تحتــاج إلــى لــوح غرانــولا صحــي خــالٍ مــن المكســرات لابنهــا 
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ليأخــذه إلــى المدرســة. هــذه الألــواح متعــددة الاســتخدامات 
ولذيــذة ومغذيــة. إنهــا ليســت بعيدة كثيرًا عــن تلك المصنوعة 
بواســطة لارابــار، باســتثناء أن هــذه الألــواح لديهــا حــاوة 
متوازنــة أكثــر تجعلهــا أقــل إثــارة للرغبــات. نجــد أن لوحــات 
لارابــار حلــوة جــدًا، وليســت دائمًــا مصنوعــة مــن مكونــات 
عضويــة. كمــا أنهــا مكلفــة إلــى حــد مــا، لــذا يمكــن لألواحنــا 

أن توفر لك المال أيضًا!
الزنجبيــل فــي هــذه الألــواح يمكــن أن يســاعد فــي الهضــم 
ــاب المفاصــل  ــي والته ــان الصباحــي والصــداع النصف والغثي
ومشــاكل  والســرطان  الروماتويــدي  المفاصــل  والتهــاب 
الكوليســترول والنوبــة القلبيــة. تذكــر أن هــذه الألــواح متعــددة 
الاســتخدامات بحيــث يمكنــك إضافــة بهــارات أخــرى بــدلاً 
مــن الزنجبيــل أو إضافتهــا إلــى الوصفــة. القرفــة والهيــل 
ــي  ــة الرائعــة الت ــل الصحي والجــوزة والقرنفــل - بعــض التواب
إبداعيًــا  كــن  الوصفــة.  هــذه  فــي  جميــل  بشــكل  ســتعمل 

واستمتع باللعب حسب رغبتك.
يرجــى ملاحظــة أنــك قــد ترغــب فــي بــدء نقــع بــذور العباد 
وبــذور الكتــان فــي حاويــات منفصلــة فــي الليلــة الســابقة 
لتحضيــر هــذا الطبــق )نقعهــا لمــدة 12-8 ســاعة وراجــع 

التعليمات في بداية هذا الفصل(
بالنســبة لهــذه الوصفــة، تســتخدم هيــذر بــذور الكتــان 
بــذور  ثــم المجففــة. يمكنــك تجربــة نقــع  المنقوعــة ومــن 
ــان  ــذور الكت ــك شــراء ب ــا، أو يمكن ــان فقــط دون تجفيفه الكت
المبروشــة )المنقوعــة والمجففــة( مســبقًا مــن متجــر الأغذيــة 
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الصحيــة المحلــي. هــذه مفيــدة للغايــة للوصفــات العاجلــة فــي 
حالــة عــدم وجــود وقــت لنقــع وتجفيــف البــذور. ومــع ذلــك، 
مــن الســهل جــدًا نقــع بــذور الكتــان ومــن ثــم تجفيفهــا حتــى 
تجــف. ســتلتصق معًــا فــي المــاء التــي تــم نقعهــا، مثــل الهــام 
المــاء - وهــذا جيــد، لأن  )لذلــك لا يمكنــك تصريــف كل 
ــة  ــى ورق ــا!(. ضــع الهــام عل ــات معً الهــام يحتفــظ بالمكون
خبــز مــن الســيليكون فــي جهــاز التجفيــف الخــاص بــك عنــد 
 5-10 حوالــي  لمــدة  فهرنهايــت  درجــة   115 حــرارة  درجــة 
ســاعات، ثــم قســمها وضعهــا فــي وعــاء للاســتخدام فــي أي 
وقــت تحتــاج فيــه إلــى بــذور الكتــان! إذا لــم يكــن لديــك جهــاز 
تجفيــف الطعــام، يمكنــك وضعهــا فــي الفــرن علــى أدنــى 

إعداد لمدة حوالي 30 دقيقة تقريبًا.
بمجــرد أن تكــون البــذور مقشــرة ومجففــة، يســتغرق 10 

دقائق لتحضير هذه الألواح.
المكونات:

٢كوب بذور دوار الشمس المنقوعة مسبقًا
  “Let’s Do Organic”كــوب جــوز هنــد مبشــور )ماركــة
توفــر جــوز هنــد مبشــور رائــع يمكنــك الحصــول عليــه فــي 
متاجــر الأطعمــة الصحيــة أو عبــر الإنترنــت علــى مواقــع مثــل: 

 Amazon.comأوiHerb.com 
كوب من التمر المجهول بدون نوى

½ كوب بذور كتان كاملة منقوعة مسبقًا
ملعقتان صغيرتان من مسحوق الزنجبيل 
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ملعقة صغيرة من ملح البحر السلتيكي
التعليمات:

فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة الـــS ، ضع التمــر واخلطيه 
حتــى يصبــح طريــا. ثــم أضيــف بقيــة المكونــات واخلطيــا مــرة 

أخرى.
ــا.  ــا تمامً ــح الخليــط ناعمً اســتمر فــي الخلــط حتــى يصب
إذا كان محضــر الطعــام أو الخــاط الخــاص بــك صغيــرا، 
يمكنــك خلــط المكونــات علــى دفعتيــن ومــن ثــم دمجهمــا فــي 

وعاء لاحقًا.
جــرب الخليــط وتحقــق إن كنــت تحــب طعمــه: يمكنــك 
إضافــة المزيــد مــن التمــر إذا كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى 
لــوح أكثــر حــاوة. أو إذا كنــت ترغــب فــي اســتخدام بهــارات 
إضافيــة مثــل القرفــة، يمكنــك البــدء بنصــف ملعقــة صغيــرة 
كنــت  إذا  الأمــر.  لــزم  إذا  المزيــد  إضافــة  ثــم  وتجربتهــا، 
ســتضيف المزيــد مــن التمــر، ابــدأ بتمرتيــن فــي كل مــرة 
وجــرب المــذاق حتــى تصــل إلــى المســتوى المرغــوب مــن 
الحــاوة. قــد تحتــاج إلــى إضافــة قليــل مــن المــاء للحصــول 
علــى خليــط متجانــس. قــم برفــع الخليــط المتماســك عــن 
جوانــب محضرالطعــام  باســتخدام ملعقــة مطاطيــة للحفــاظ 

على حركة الخليط.
يمكنــك إضافــة أشــياء مثــل الزبيــب أو تــوت الغوجــي إذا 
ــي  ــة والعصــرة ف ــه اللين ــون الفواك ــك تحب ــت أو عائلت ــت أن كن
الألــواح. إذا كنــت ترغــب فــي ذلــك، يمكنــك إزالــة بعــض التمــر  
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ثــم أخــرج الخليــط مــن محضــر لطعــام وأضــف الزبيــب أو 
تــوت الغوجــي وقــم بالضغــط عــدة مــرات لتفتيتهــا إلــى قطــع 

أصغر؛ ثم أضفها إلى الخليط وامزجها بملعقة خشبية.
قــم بأخــذ مقــدار ملعقــة طعــام مــن الخليــط وشــكله علــى 
شــكل ألــواح علــى أوراق خبــز ســيليكون. ضــع الأوراق فــي 
لمــدة  فهرنهايــت  درجــة   115 عنــد  الطعــام  تجفيــف  جهــاز 
أكثــر  الكعكــة  كنــت تحــب  إذا  أكثــر  أو  18 ســاعة،  حوالــي 
لذلــك  بالعصــارة،  وممتلئــة  رطبــة  نحبهــا  نحــن  جفافًــا. 

سنخرجها قبل أن تجف تمامًا أو تصبح ثقيلة.
ــواح  ــام، ضــع الأل ــف الطع ــاز تجفي ــك جه ــن لدي ــم يك إذا ل
علــى ورقــة خبــز زجاجيــة أو مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ وقــم 
بدهنهــا بزيــت جــوز الهنــد، أو علــى ورقــة خبــز ســيليكون فــوق 
إلــى  صينيــة الكوكيــز )ورقــة الخبــز الســيليكون لا تحتــاج 
دهــن(، وضعهــا فــي الفــرن علــى أدنــى درجــة حــرارة. راقــب 
ــا. يجــب أن تســتغرق  ــى يجــب أن تخرجه ــة مت ــرن لمعرف الف
مــن 30 دقيقــة إلــى ســاعتين، اعتمــادًا علــى أدنــى درجــة 
حــرارة لفرنــك ودرجــة الجفــاف الــذي ترغــب فيــه. الاحتفــاظ 
بالفــرن علــى أدنــى درجــة حــرارة ســيكون أكثــر لطفًــا مــع 

زيوت المكسرات.
قــوم بتخزينهــا فــي الثلاجــة لمــدة أســبوع أو فــي الفريــزر 
لعــدة أشــهر. ســتذوب بســرعة إذا أردت تحضيــر المزيــد 
وتجميدهــا كوجبــات خفيفــة مريحــة. مــا عليــك ســوى ســحب 
بضعــة ألــواح مــن الفريــزر ووضعهــا فــي كيــس بلاســتيكي 

واصطحابها معك لتكون وجبة خفيفة صحية وسريعة!
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قــوم  أو  جرانــولا،  كألــواح  قدمهــا  التقديــم:  اقتراحــات 
بتشــكيلها علــى شــكل كــرات وغلفهــا بجــوز الهنــد وقدمهــا 

فورًا أو بعد تبريدها في الثلاجة لمدة ساعتين أو أكثر.

كريمة الليمون الأخضر
وقت التحضير: حوالي 15-10 دقيقة

الحصص: 6-8
هــذه الوصفــة تقــدم كريمــة ليمــون أخضــر لذيــذة تجعلــك 

تتساءل كيف يمكن للأفوكادو أن يكون بهذا الطعم الرائع!
المكونات:

3  حبات أفوكادو ناضجة
عصير 4 حبات ليمون

ملعقتان كبيرتان من زيت جوز الهند
الطبيعــي  الفانيليــا  مســتخلص  مــن  كبيرتــان  ملعقتــان 

الحقيقي
نصف ملعقة صغيرة من الملح البحري

كــوب مــن المحلــي الطبيعــي - يمكنــك اختيــار  نصــف 
واحدة من الخيارات التالية:

 •إيريثريتــول عضــوي أو كســيليتول عضــوي )مصنــوع مــن 
ــدا،  ــرة الكاندي ــان خمي ــان لا يغذي ــاران رائع ــولا( همــا خي البت
  GAPSولكنهمــا لا ينبغــي اســتخدامهما إذا كنــت تتبــع نظــام
أو SCD أو أي نظــام لمعالجــة نمــو البكتيريــا الضــارة فــي 
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الأمعــاء) .(SIBO) يمكنــك الحصــول علــى إيريثريتول عضوي 
 Globalsweet.موقــع مــن  البتــولا  بتوليفــة  وكســيليتول 

com.)
 •عسل عضوي خام

 •تمــر المجهــول العضــوي )إذا اســتخدمت التمــور، قــم 
بإزالــة النــواة وضعهــا فــي محضــرة الطعــام أولاً مــع 1/4 كــوب 
مــن المــاء الســاخن لتصبــح عجينــة، ثــم أضــف المكونــات 

الأخرى(
تعليمات:

قطع الأفوكادو إلى نصفين، أزل البذور
S ثم ضعها في الخلاط أو المعالج الغذائي على الشفرة

أضــف بقيــة المكونــات واخلطهــا علــى ســرعة عاليــة حتــى 
تحصل على قوام مشابه للبودنج.

جــرب الطعــم - هــذا الجــزء مهــم. علــى الأرجــح، ســتكون 
ــت  ــا أولاً لمعرفــة إذا كن ــة، ولكــن قــم بتجريبه الوصفــة مثالي
ترغــب فــي إضافــة مزيــد مــن المحلــي أو الفانيليــا، اعتمــادًا 

على تفضيلك. كل شخص مختلف!
اتركــه فــي الثلاجــة لمــدة لا تقــل عــن ســاعة واحــدة، ثــم 

قدمه.
بدائل:

 -قــم بتزيينــه بالتــوت مثــل الفراولــة، التــوت الأزرق، أو 
التوت الأحمر.
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 -قدمه كبودنج؛ فهو لذيذ بمفرده.
 -يعتبــر هــذا خيــارًا رائعًــا بــدلاً مــن الآيــس كريــم وبودنــج 

الوجبات السريعة.
فطيرة القرع الحلوة

الحصص: 6–8
هــذه فطيــرة رائعــة تشــبه تقريبًــا فطيــرة اليقطيــن ويمكــن 

إعدادها بالقشرة أو بدونها.
القشــرة  اســتخدام  قــررت  إذا  أنــه  ملاحظــة  يرجــى 
الاختياريــة، قــد تحتــاج إلــى بــدء نقــع الــذرة الدقيقــة فــي 
الليلــة الســابقة لإعــداد الفطيــرة )نقعهــا لمــدة 12-8 ســاعة 
ويرجــى الاطــاع علــى التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. 
بعــد ذلــك، يســتغرق طهــي القــرع مــن 45 دقيقــة إلــى ســاعة 
)يمكنــك إعــداد القشــرة الاختياريــة مــن الــذرة الدقيقــة أثنــاء 

طهي القرع(، ويستغرق إعدادها وخبزها 30 دقيقة.
مكونات حشوة الفطيرة:

 3 أكــواب مــن القــرع الكابوتشــا المســلوق والمهــروس 
)يمكن استخدام القرع العسلي أيضًا)

½ كوب ماء
ملعقتان كبيرتان من الكوزو

ملعقة كبيرة من القرفة
ملعقة صغيرة من الهيل

½ ملعقة صغيرة ملح البحر
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½ ملعقة صغيرة من البهار المشترك
½ ملعقة صغيرة من الزنجبيل المطحون
¼ ملعقة صغيرة من القرنفل المطحون

¼ ملعقة صغيرة من جوزة الطيب المطحونة
ــن العســل  ــرة م ــة كبي ــو: 2–4 ملعق ــي الحل ــارات المحل خي

الخام أو 10 تمرات مجهول.
مكونات القشرة الاختيارية للفطيرة:

كوب من الذرة الدقيقة المنقوعة
ــت  ــدة الخــام أو الســمنة أو زي ــن الزب ــان م ــان كبيرت ملعقت

جوز الهند

كوبان من الماء
ملعقتان صغيرتان من العسل الخام )اختياري(

ملعقتان صغيرتان من الهيل
ملعقة صغيرة من ملح البحر

تعليمات لإعداد حشوة الفطيرة:
ســخن الفــرن إلــى 350 درجــة فهرنهايــت )175 درجــة 

مئوية)
لتبســيط الأمــور، قــم بغســل القــرع وثقبــه بســكين عــدة 
ــز.  ــاء الخب مــرات لإنشــاء ثقــوب تســمح بخــروج الحــرارة أثن
ــز مــع 2 بوصــة مــن المــاء فــي القــاع،  ضعــه فــي صينيــة خب
واخبــزه لمــدة 45 دقيقــة إلــى ســاعة، أو حتــى تســتطيع إدخال 
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سكينة بسهولة في القرع.
ــى  ــه إل ــم قطع ــرد ث ــرع يب ــرك الق ــرن، وات ــن الف أخرجــه م
نصفيــن علــى طولــه وأزل البــذور. ثــم قــم بإخــراج جميــع 

القرع المطبوخ.
فــي قــدر علــى أدنــى حــرارة علــى موقــدك، قــم بذوبــان 
ــي بالنشــاء  ــي غن ــوزو هــو جــذر نبات ــاء. )الك ــي الم ــوزو ف الك
يحظــى بتقديــر فــي اليابــان ويســتخدم كعامــل مثخــن طبيعــي 
فــي الطهــي، ويمكــن شــراؤه مــن متجــر الأطعمــة الصحيــة أو 
عبــر الإنترنــت.( للتخلــص مــن الكتــل تمامًــا، اســتمر فــي 
المهــروس  القــرع  الكــوزو. أضــف  انتظــام  أثنــاء  التحريــك 

والمحلي الطبيعي والتوابل.
إذا لــم تســتخدم القشــرة، ضــع خليــط القــرع فــي صينيــة 
فطيــرة مدهونــة بالزيــت واخبــزه لمــدة تتــراوح بيــن 25 دقيقــة 
تقريبًــا عنــد 350 درجــة فهرنهايت )أو 300 درجة فهرنهايت 

إذا كنت تستخدم صينية فطيرة زجاجية(
تعتبــر هــذه الوصفــة لذيــذة حتــى بــدون قشــرة ويمكــن 
تحضيرهــا فــي صينيــة فطيــرة وتقديمهــا كفطيــرة. ولكــن إذا 

كنت ترغب في وجود قشرة، اتبع التعليمات أدناه.
تعليمات لإعداد قشرة الفطيرة:

في قدر، قم بوضع كوبان من الماء للغليان.
أضــف دقيــق الــذرة واخفــض درجة الحرارة إلى متوســطة، 
واطههــا حتــى يتشــرب المــاء فــي الــذرة الدقيقــة ويصبــح 
الدقيــق أكثــر شــفافية )بــدون وجــود بقــع صفــراء صلبــة فــي 
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الحبوب(
أطفــئ النــار وأضــف الزبــدة الخــام أو الســمنة أو زيــت 
ــط  ــح البحــر واخل ــل ومل ــد، والعســل. أضــف التواب جــوز الهن

جيدًا.
اتركهــا تبــرد، ثــم انقلهــا إلــى صينيــة فطيــرة مدهونــة 
بالزيــت )صينيــات فطائــر بيركــس الزجاجيــة تعمــل بشــكل 

جيد وهي خيار رائع للخبز غير السام.(
قــم بضغــط الــذرة الدقيقــة بقــوة فــي صينيــة الفطيــرة 
بحيــث يكــون ســمكها ¼ بوصــة وتصــل إلــى جوانــب الصينيــة 

قليلًا.
قــم بطهــي قشــرة الــذرة الدقيقــة لمــدة 10 دقائــق عنــد 
ــت  ــت إذا كن ــت )أو 300 درجــة فهرنهاي 350 درجــة فهرنهاي
تســتخدم صينيــة فطيــرة زجاجيــة(. ثــم أخرجهــا وأضــف 
حشــوة القــرع. اخبزهــا لمــدة 25 دقيقــة إضافيــة. اتركهــا 

تبرد قبل التقديم.

كوكيز الشوكولاتة الخام بشرائح الشوكولاتة
الحصص: 20-15 قطعة كوكيز صغيرة

ــز  ــه لكوكي ــذر أن تصــل إلي ــن لهي ــا يمك هــذا هــو أقــرب م
ــاول هــذا  ــك تن ــا! يمكن ــول هــاوس - وهــو قريــب جــدًا حقً ت
كعجينــة كوكيــز، أو تجفيفــه أو خبــزه ليكــون ســهل الحمــل 
أثنــاء التنقــل. نحــب الخياريــن، ولكننــا نحــب نســخة عجينــة 

الكوكيز أكثر!
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الأخــرى  الخامــة  الشــوكولاتة  كوكيــز  وصفــات  معظــم 
تســتخدم الكاجــو والشــوفان. بســبب احتماليــة تكــوّن العفــن 
فــي الكاجــو، غالبًــا مــا نتجنــب اســتخدامه. وبالنســبة لأولئــك 
الذيــن يتجنبــون النشــويات لأســباب صحيــة، أردنــا تقديــم 

وصفة بديلة بدون الشوفان.
تركيبــة الجــوز والتمــر تعطــي نكهــة رائعــة تشــبه نكهــة 
الســكر البني/الســكر الأبيــض المســتخدمة فــي كوكيــز تــول 

هاوس - ولكن مع فوائد صحية أفضل بكثير!
يرجــى ملاحظــة أنــه قــد ترغــب فــي بــدء نقــع الجــوز فــي 
المــاء فــي الليلــة الســابقة لإعــداد الكوكيــز )قــم بنقعــه لمــدة 
12-8 ســاعة وراجــع التعليمــات فــي بدايــة هــذا الفصــل(. 
يســتغرق إعــداد الوصفــة نفســها حوالــي 5 دقائــق بعــد نقــع 

المكسرات.
مكونات الكوكيز:

3 أكواب جوز محمّس مسبقًا
3 ملاعق كبيرة زيت جوز الهند

ملعقــة كبيــرة ســمنة )أو يمكــن اســتبدالها بزيــت جــوز 
الهند(

ملعقتان كبيرتان من خلاصة الفانيليا
⅓ كــوب تمــر - جــرب النكهــة بعــد الخلــط وأضــف المزيــد 

إذا رغبت في التحلية أكثر
ملعقة صغيرة ملح البحر
تعليمات لإعداد الكوكيز:
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أضــف الجــوز وزيــت جــوز الهنــد والفانيليــا والســمنة إلــى 
أيضًــا  يمكنــك  منخفضــة.  ســرعة  علــى  واخلــط  الخــاط 

 “S”.استخدام معالج الطعام الخاص بك مع شفرة
اعتمــادًا علــى خلاطــك أو معالــج الطعــام، قــد تحتــاج إلــى 
إضافــة قليــل مــن المــاء للحصــول علــى خليــط ســلس: ابــدأ 
مــن  الأمــر.  لــزم  إذا  المزيــد  وأضــف  كبيرتيــن  بملعقتيــن 
المحتمــل أنــك لــن تحتــاج إلــى أكثــر مــن ¼ كــوب. إذا كان 
لديــك خــاط عالــي الســرعة مثــل فيتامكــس، قــد تحتــاج 

فقط إلى ملعقة كبيرة أو أقل من الماء.
قــم بنقــل الخليــط إلــى وعــاء واتركــه يبــرد تمامًــا )حوالــي 
ــذا  ــي الثلاجــة، ل ــاً ف ــط قلي ــد يتجمــد الخلي ــة(. ق 30 دقيق
ــة  قــد ترغــب فــي إخراجــه مــن الثلاجــة لمــدة 30-15 دقيق
قبــل التقديــم، مــا لــم ترغــب فــي الحصــول علــى قــوام أكثــر 

صلابة.
إذا كنــت ترغــب فــي تحويلهــا إلــى كوكيــز، قــم بأخــذ ملعقــة 
كبيــرة مــن ملعقــة كبيــرة وقــم بأخــذ قطعــة مــن العجيــن 
ووضعهــا علــى أوراق خبــز ســيليكون. قــم بتســطيحها لتأخــذ 
شــكل الكوكيــز وقــم بتجفيفهــا عنــد درجــة حــرارة 115 درجــة 
فهرنهايــت لمــدة حوالــي 8 ســاعات. تريــد أن تكــون لينــة 
قطــع  لوضــع  عليهــا  الضغــط  لتســتطيع  الشــيء  بعــض 

الشوكولاتة بداخلها )انظر أدناه(
ــدلاً مــن  ــز ب ــة الكوكي ــر عجين ــت ترغــب فــي تحضي إذا كن
ذلــك، قــم بحجــز العجينــة حتــى تكــون شــرائح الشــوكولاتة 
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جاهزة.
مكونات رقائق الشوكولاتة:

½  كوب زبدة الكاكاو
¼  كــوب مســحوق الــكاكاو الخــام المصنــوع مــن حبــوب 
الــكاكاو الخــام المطحونــة حديثًــا )نقــوم بطحــن الحبــوب فــي 
خــاط بليندتيــك، ويعطــي الــكاكاو الخــام نكهــة جميلــة جــدًا 
يمكنــك  يــدك،  متنــاول  فــي  لديــك حبــوب  يكــن  لــم  إذا   -

استخدام مسحوق الكاكاو الخام(
¼  كــوب تمــر مجهــول )إذا لــم يكــن لديــك تمــر فــي متنــاول 

يدك، يمكنك استخدام ملعقة كبيرة من العسل الخام(
رشة ملح بحري )حوالي ¼ ملعقة صغيرة(

تعليمات لقطع الشوكولاتة:
قــم بتســخين زبــدة الــكاكاو فــي قدرعلــى أقــل درجــة حرارة 

في موقدك.
ضــع التمــور فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة S أو خــاط 

سريع السرعة واخلط حتى تصبح مهروسة تمامًا.
بمجــرد ذوبــان زبــدة الــكاكاو، أضــف الكاكاو الخــام والتمور 

واخلط حتى يمتزج الكل. أزله من على النار واتركه يبرد.
هناك خياران إما شرائح أو قطع:

- للقطــع: قــم بتبطيــن صينيــة الكوكيــز بــورق الخبــز أو 
ورقــة خبــز ســيليكون. انشــر الشــوكولاتة المبــردة علــى الورقــة 
المبطنــة بــورق الخبــز أو ورقــة الخبــز ســيليكون وضعهــا فــي 
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الثلاجــة حتــى تتماســك. قــم بكســرها إلــى قطــع بواســطة 
سكين.

- للشــرائح: بمجــرد أن تكــون الشــوكولاتة دافئــة ونصــف 
صلبــة، ضعهــا فــي كيــس تزييــن الحلــوى وقــم بتزيينهــا علــى 
الخبــز  ورقــة  أو  الشــمع  بــورق  المبطنــة  الكوكيــز  صينيــة 

سيليكون. ضعها في الثلاجة لتتصلب.
تعليمات لتجميع الكوكيز:

أضــف رقائــق الشــوكولاتة أو القطــع عــن طريــق الضغــط 
عليها في الكوكيز أثناء وجودها لينة.

بالنســبة لعجينــة الكوكيــز، قــم بتكويــن كــرات مــن العجيــن 
وضعها في الثلاجة حتى وقت التقديم.

بالنســبة للكوكيــز، قــم بتجفيفهــا لمــدة 8 ســاعات عنــد 
درجــة حــرارة 115 درجــة فهرنهايــت وتأكــد مــن أنهــا لا تــزال 
ناعمــة إلــى حــد مــا. لا ترغــب فــي أن تجــف بشــكل كبيــر، وإلا 
لــن تتمكــن مــن ضغــط رقائــق الشــوكولاتة فيهــا. يجــب أن 
تكــون ســهلة التنــاول وتظــل متماســكة، ولكنهــا لا تــزال ناعمــة. 
انزعهــا مــن جهــاز التجفيــف، واتركهــا تبــرد لمــدة 10 دقائــق، 
ثــم قــم بوضــع رقائــق الشــوكولاتة فــي الجــزء العلــوي. عــادةً، 

ستستخدم حوالي 6-5 رقائق لكل كوكيز.
إذا كنــت تطبخهــا فــي الفــرن علــى أقــل درجــة حــرارة، قــم 
بالتحقــق بعــد 10-8 دقائــق لمعرفــة مــا إذا كانــت الكوكيــز لا 
ــا  ــاء ســليمة إذا قمــت بإزالته ــى البق ــادرة عل ــزال ناعمــة وق ت
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من صينية الكوكيز.
بالنســبة لكــرات العجيــن أو الكوكيــز، قــم بتخزينهــا فــي 

الثلاجة لمدة أسبوعين أو في الفريزر لعدة أشهر.
آيس كريم الفانيليا بالتوابل

ســاعات  للتحضيــر2-6   دقيقــة   15 التحضيــر:  وقــت 
للتبريــد وحوالــي 35-22 دقيقــة فــي آلــة صنــع الآيــس كريــم. 

إذا لم يكن لديك صانع آيس كريم، 
يمكنــك البحــث عــن تعليمــات عبــر الإنترنــت لصنــع الآيــس 
كريــم بــدون آلــة صانــع، أو اتبــاع تعليماتنــا أدنــاه. ستســتغرق 

حوالي 3-2 ساعات إضافية في الفريزر.
الحصص: 6

إنــه تحويــر لذيــذ علــى الفانيليــا مع بعض التوابــل المفضلة 
لديــك فــي عيــد الشــكر، مثــل القرفــة والبهــارات والهيــل. 

سهل الهضم وخالٍ من الألبان ومؤكد أنه سيسعدك! 
المكونات:

علبــة )12 أوقيــة( مــن حليــب جــوز الهنــد العضــوي )احصــل 
علــى علامــة تجاريــة خاليــة مــن مــادة البيســفينول أ، أو قــم 

بصنعه بنفسك عن طريق اتباع التعليمات أدناه(
½  كوب زيت الزيتون البكر الفاخر

10  تمرات
صفار بيضتان

ملعقتان كبيرتان من مستخلص الفانيليا
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ملعقة كبيرة من القرفة
ملعقتان صغيرتان من الهيل

ملعقة صغيرة من البهار الجديد
ملعقة صغيرة من ملح البحر

التعليمات:
لصنــع حليــب جــوز الهنــد الخــاص بــك، احصــل علــى كيــس 
مــن جــوز الهنــد المبشــور العضــوي وغيــر المحلــى والــذي لا 
يحتــوي علــى كبريتيتــات. اســلق 3 أكــواب مــن المــاء واتركهــا 
تبــرد لمــدة دقيقــة واحــدة، ثــم صبهــا فــوق 2 كــوب مــن جــوز 
الهنــد المبشــور. دعهــا تجلــس حتــى يصبــح المــاء معتــدلاً 
دقائــق.  لبضــع  واخلطهــا  الخــاط  فــي  ضعهــا  الحــرارة. 
صفيهــا باســتخدام مصفــاة ناعمــة جــدًا أو مــن خــال كيــس 
حليــب المكســرات. الآن لديــك حليــب جــوز الهنــد! )احتفــظ 

بالجوز المبشور لاستخدامه كدقيق جوز الهند(
  Sضــع حليــب جــوز الهنــد فــي محضــرة الطعــام مــع شــفرة

وأضف صفار البيض.
اخلــط لبضــع دقائــق ثــم قــم بصــب رقائــق زيــت الزيتــون 

ببطء في محضرة الطعام.
قــم بذلــك ببــطء جــدًا - اســتغرق دقيقتيــن كاملتيــن لصــب 

الزيت، واجتهد في الصبر!
المســتخلص  أضــف  الزيتــون،  زيــت  يمتــزج  أن  بمجــرد 
فــي  واســتمر  والتوابــل  والتمــر،  البحــر،  وملــح  الفانيليــا، 

الخلط. بمجرد أن يمتزج الكل تمامًا، ضع
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ــه فــي الثلاجــة  اســكب الخليــط فــي وعــاء زجاجــي وضع
لمدة لا تقل عن 6 ساعات.

بعــد أن يتــم تبريــده بشــكل جيــد، ضــع الخليــط فــي جهــاز 
وفقًــا  كريــم  الآيــس  بتحضيــر  وقــم  كريــم  الآيــس  صانــع 
لتعليمــات الشــركة المصنعــة. أو اتبــع التعليمــات لصنع الآيس 
كريــم بــدون جهــاز صانــع آيــس كريــم التــي تجدهــا علــى 

الإنترنت. أو جرب هذا:
خــذ وعــاء كبيــرًا مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ وامــأه حتــى 
ــوع  ــح الكوشــير الســميك أو أي ن ــج. أضــف مل منتصفــه بالثل
مــن الملــح الخشــن وامزجــه. لــن يلامــس الملــح الآيــس كريــم 

- إنه هنا لنقل البرودة من الثلج إلى خليط الآيس كريم.
أو  للصــدأ  المقــاوم  الفــولاذ  مــن  صغيــر  وعــاء  ضــع 
الســيراميك فــي الوعــاء الكبيــر الملــيء بالثلــج والملــح. تأكــد 
مــن أنهــا مثبتــة بشــكل جيــد فــي الثلــج، بحيــث يرتفــع الثلــج 
ــى الوعــاء  ــن لا يدخــل إل ــر، ولك ــب الوعــاء الصغي ــى جوان عل
نفســه. ثــم امــأ الوعــاء الصغيــر حتــى منتصفــه بخليــط 

الآيس كريم.
ــدة 2-1 ســاعة.  ــزر لم ــي الفري ــا ف ــن وضعهم خــذ الوعاءي
قــم بإخــراج الأوعيــة واســتخدم خــاط اليــد مــرة أخــرى لمــدة 

10 دقائق إضافية.
قــم بتغطيــة الوعــاء ببعــض ورق الخبــز الطبيعــي )ملامسًــا 
مباشــرة للخليــط(، ثــم ضــع غطــاءً علــى الوعــاء الصغيــر 

واترك الآيس كريم يتجمد في الفريزر.
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اقتراحــات التقديــم: قدمــه بمفــرده أو مــع تفــاح مخبــوز 
مرشوش بالقرفة.

“تمامًا مثل بسكويت الشورت بريد”
الحصص: تقريبًا 24 قطعة من البسكويت

إذا كنــت تحــب بســكويت الشــورت بريــد، فســتحب هــذه 
الكوكيز بالتأكيد!

يرجــى ملاحظــة أنــك قــد ترغــب فــي بــدء غمر المكســرات 
والبــذور فــي المــاء فــي الليلــة الســابقة لتحضيــر الكوكيــز 
)نقعهــا لمــدة 12-8 ســاعة وراجــع التعليمــات فــي بدايــة هــذا 
الفصــل(. قــم بنقــع حبــات الصنوبــر والبرازيــل والسمســم فــي 

حاويات منفصلة.
تســتغرق عمليــة التحضيــر نفســها حوالــي 5 دقائــق بمجرد 
ــم تتــرك لتجــف فــي المجفــف  ــرَس المكســرات ومــن ث أن تغُ
لمــدة 48-24 ســاعة )أو تخُبــز لمــدة 20-10 دقيقــة فــي 

الفرن( حسب القساوة التي تفضلها.

المكونات:
كوبان من بذور السمسم المنقوعة مسبقًا

½  كوب من حبات الصنوبر المنقوعة مسبقًا
كوب من حبات البرازيل المنقوعة مسبقًا

½  كوب من زيت جوز الهند
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ملعقتان كبيرة من مستخلص الفانيليا
ملعقة كبيرة من القرفة

ملعقة صغيرة من ملح البحر السلتيكي
½  ملعقة صغيرة من الزنجبيل المطحون

½  ملعقة صغيرة من الشمر المطحون
⅓  كوب من المحلي الطبيعي - اختر واحدًا:

 •إيريثريتــول عضــوي أو زيليتــول البتولــة )تتوفــر هــذه 
ــن ينبغــي  ــات فــي موقــعGlobalsweet.com ، ولك المحلي
  SCDأو GAPS تجنــب هــذه الخيــارات إذا كنــت تتبــع نظامــي

) SIBOأو
 •عسل عضوي

 •تمــر مجهــول عضــوي )إذا اســتخدمت التمــر، قــم بإزالــة 
النــوى وضعــه فــي محضــرة الطعــام أولاً مــع ¼ كــوب مــاء 

ساخن لتحويله إلى عجينة، ثم أضف بقية المكونات(
التعليمات:

ضــع بــذور السمســم في الفرن عنــد 200 درجة فهرنهايت 
حتــى تجــف )قــد يســتغرق ذلــك حوالــي 60-30 دقيقــة - 
350 درجــة فهرنهايــت  إلــى  الحــرارة  يمكنــك رفــع درجــة 
لتســريع العمليــة(. إذا كنــت ترغــب فــي تحضيــر كوكيــز نباتية، 
ضــع بــذور السمســم فــي جهــاز تجفيــف الأطعمــة حتــى تجــف 
 5-6 حوالــي  لمــدة  فهرنهايــت  درجــة   115 حــرارة  )درجــة 

ساعات(
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بمجــرد أن تجــف البــذور، أضــف جميــع المكونــات إلــى 
محضــرة الطعــام مع شــفرة الخلــط .”S-blade“ قم بالخلط 

جيدًا.
باســتخدام ملعقــة أو ملعقــة قيــاس بحجــم 1 ملعقــة كبيــرة، 
قــم بأخــذ كميــة مــن العجيــن باســتخدام ملعقــة، وضعهــا علــى 
ورقــة خبــز مــن الســيليكون )لا حاجــة لدهنهــا(. ضعهــا فــي 
درجــة   115 حــرارة  درجــة  عنــد  الأطعمــة  تجفيــف  جهــاز 
فهرنهايــت لمــدة 24 ســاعة أو حتــى تحصــل علــى القــوام 
المفضــل لــك فــي الكوكيــز )اقــل وقــت إذا كنــت تحــب الكوكيــز 
أكثــر نعومــة؛ وقــت أطــول إذا كنــت تحــب الكوكيــز جافــة 

وأصعب وتذكر بسكويت الشورت بريد(

ــي  ــا ف ــة، ضعه ــف الأطعم ــاز تجفي ــك جه ــن لدي ــم يك إذا ل
الفــرن علــى أدنــى درجــة حــرارة وتحقــق بعــد 10 دقائــق، ومــرة 
أخــرى بعــد 20 دقيقــة. اختبــر القــوام باســتخدام ملعقــة 
الشــواء واســتخرجها عندمــا يكــون القــوام كمــا ترغــب فيــه. 
إذا كنــت تحــب الكوكيــز الناعمــة، يمكنــك إخراجهــا مــن الفرن 

في وقت سابق.
تمامًا مثل بسكويت التوفي

الحصص: حوالي 24  قطعة كوكيز
القرفــة والجــوزة والإكليــل الأحمــر يصنعــون بعــض الكوكيز 
الرائعــة جــدًا - بالإضافــة إلــى أنهــا مليئــة بالفوائــد الصحيــة! 

هذه الكوكيز لها طعم رائع يشبه قليلًا الحلوى المقرمشة.
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استعراضك للأعشاب الصحية والتوابل يشمل ما يلي:
القرفــة مضــادة للالتهابــات وتســاعد فــي تعزيــز البكتيريــا 
الذيــن  الجيديــن  الأصدقــاء  )تلــك  الأمعــاء  فــي  الصحيــة 
يســاعدونك علــى هضــم وامتصــاص الطعــام( وتحافــظ علــى 
اســتقرار ســكر الــدم الخــاص بــك )وهــو مــا يســاعدك علــى 
الإرادة!(. يمكــن أن تســاعد أيضًــا فــي صحــة القلــب ومنــع 

مرض السكري.)))
الجــوزة لهــا المزيــد مــن الفوائد التــي لا يمكنك إحصاءها. 
بعضهــا يشــمل: حمايــة البشــرة مــن التجاعيــد نتيجــة تحطــم 
البنفســجية  فــوق  الشــمس  وأشــعة  الجلــد  فــي  الإلاســتين 
للقلــق ومضــادة  المضــرة للبشــرة، وتوفيــر فوائــد مضــادة 
وتشــير  للإســهال.  الفيروســية  الأســباب  ومنــع  للاكتئــاب، 
بعــض الدراســات إلــى أن الجــوزة لهــا نشــاط منشــط جنســي 

وتزيد من الرغبة الجنسية.)))
الإكليــل الأحمــر، إضافــة رائعــة أخــرى إلــى هــذه الكوكيــز، 
قــد أثبتــت قدرتــه علــى تقليــل القلــق، وتخفيــف الألــم فــي 
الإكليــل  الــدم.  ســكر  وخفــض  المفاصــل،  التهــاب  حــالات 
الأحمــر يســاعد أيضًــا علــى تحســين الذاكــرة وحمايــة البشــرة 

من أشعة الشمس فوق البنفسجية.)))
يرجــى ملاحظــة أنــه قــد ترغــب فــي بــدء نقــع المكســرات 
والبــذور فــي الليلــة الســابقة لتحضيــر هــذه الكوكيــز )انقعهــا 

)))	  المصدر السابق 79-.82

)))	  المرجع نفسه 172-.173

)))	  المرجع السابق 202-.204
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لمــدة 12-8 ســاعة وانظــر التعليمــات فــي بداية هذا الفصل(. 
انقــع المكســرات والبــذور فــي حاويــات منفصلــة. تســتغرق 
نقــع  بمجــرد  دقائــق   5 حوالــي  نفســها  التحضيــر  عمليــة 
مجفــف  فــي  ســاعة   18 وتســتغرق  والبــذور،  المكســرات 

الأطعمة )أو 30-10 دقيقة في الفرن(
المكونات:

كوبان من البرازيل الجوز المنقوع مسبقًا
ــر المقشــرة المنقوعــة  ــذور السمســم غي ــواب مــن ب 4  أك

مسبقًا
4  ملاعق كبيرة من مستخلص الفانيليا
ملعقتان كبيرتان من القرفة المطحونة

ملعقتان كبيرتان من الإكليل الأحمر المجفف
ملعقتان كبيرتان من زيت جوز الهند البكر غير المكرر

7  تمرات مجهول النوع
ملعقتان صغيرتان من ملح البحر

ملعقة صغيرة من الجوزة المطحونة
التعليمات:

يمكنــك تجفيــف بــذور السمســم عــن طريــق توزيعهــا بشــكل 
مســطح علــى ورقــة خبــز ســيليكون وتجفيفهــا لمــدة 4-6 

ساعات عند 115 درجة فهرنهايت.
ــذور السمســم  ــف، ضــع ب ــاز تجفي ــك جه ــن لدي ــم يك إذا ل
فــي طبــق خزفــي، مــع التأكــد مــن توزيعهــا فــي طبقــة رقيقــة 
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)قــد تحتــاج إلــى 2 طبقــة(. ضــع الفــرن علــى أقــل درجــة 
حــرارة وســخنه حتــى يجــف ويصبــح ذهبيــاً قليــاً. اتركهــا 

جانبًا حتى تكون جاهزًا لتحضير الكوكيز.
إذا كان مفرمــة الطعــام أو الخــاط الخــاص بــك صغيــرًا، 
يمكنــك تقليــص هــذه الوصفــة إلــى النصــف وخلــط الأشــياء 

بشكل منفصل، ثم الجمع في وعاء بعد ذلك.
فــي مفرمــة الطعــام مــع شــفرةS ، ضــع التمــر واخلــط حتــى 
ــط  ــذور المنقوعــة واخل ــا. أضــف المكســرات والب ــح لينً يصب
مــرة أخــرى. أضــف بقيــة المكونــات واســتمر فــي الخلــط 
حتــى يصبــح الخليــط ناعمًــا تمامًــا. أضــف قليــاً مــن المــاء 
المنقــى حســب الحاجــة للحفــاظ علــى سلاســة الخليــط. 

جرب الخليط وانظر ما إذا كنت تحبه.
يمكنــك إضافــة المزيــد مــن التمــر إذا كنــت ترغــب فــي 
الحصــول علــى كوكيــز أكثــر حــاوة: ابــدأ بتمرتيــن فــي كل 
مــن  المزيــد  قــررت إضافــة  إذا  أخــرى  مــرة  وجــرب  مــرة 
الحــاوة. قــد تحتــاج إلــى إضافــة قليــل مــن المــاء للحصــول 
علــى خليــط متجانــس تمامًــا. اســتخدم ملعقــة مطاطيــة لكــي 

تمسح الجوانب وتساعد في الحركة المستمرة.
قــم بأخــذ الخليــط بملعقــة طعــام وضعــه علــى ورقــة خبــز 
ســيليكون واملســه. ضــع الأوراق فــي جهــاز تجفيــف الأطعمــة 

عند 115 درجة فهرنهايت.
نحــن نحبهــا رطبــة ولذيــذة قليــاً، لذلــك نخرجهــا قبــل أن 
تجــف أو تصبــح صلبــة جــدًا )حوالــي 18 ســاعة(. اتركهــا 
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لفترة أطول إذا كنت تفضل الكوكيز الأكثر جفافًا.
إذا لــم يكــن لديــك جهــاز تجفيــف الأطعمــة، ضــع الكوكيــز 
علــى ورقــة خبــز زجاجيــة أو مــن الفــولاذ المقــاوم للصــدأ 
مدهونــة بزيــت جــوز الهنــد، أو علــى ورقــة خبــز ســيليكون 
ــى  ــز الســيليكون إل ــاج ورق الخب ــز )لا يحت ــة الكوكي ــوق ورق ف
ــى أقــل درجــة حــرارة. أراقــب  ــه(. ضعهــا فــي الفــرن عل دهن
تســتغرق  أن  يجــب  إخراجهــا.  تريــد  متــى  لمعرفــة  الفــرن 
حوالــي 30-10 دقيقــة، اعتمــادًا علــى أدنــى درجــة حــرارة فــي 
فرنــك ومــدى جفافــك المرغــوب فيــه. الحفــاظ علــى الفــرن 
علــى أقــل درجــة حــرارة ســيكون أكثــر لطفًــا علــى زيــوت 

المكسرات.
قــم بتخزينهــا فــي الثلاجــة لمــدة أســبوع، أو فــي الفريــزر 
لعــدة أشــهر. ســتذوب بســرعة، لــذا قــد ترغــب فــي تحضيــر 
المزيــد وتجميدهــا للحصــول علــى وجبــات خفيفــة مريحــة. 
مــا عليــك ســوى ســحب عــدد قليــل منهــا مــن الفريــزر ووضعها 
فــي كيــس واحــد، ثــم اصطحابهــا معــك كوجبــة خفيفــة صحية 

أو حلوى لتناولها أثناء التنقل!
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جداول المعادلات المتريّة

تســتخدم الوصفــات فــي هــذا الكتــاب طريقــة الولايــات 
المتحــدة القياســية لقيــاس المكونــات الســائلة والجافــة أو 

الصلبة )ملاعق صغيرة وملاعق كبيرة وأكواب(.
توفــر الجــداول التاليــة معلومــات للطهــاة خــارج الولايــات 
المتحــدة لاســتخدام هــذه الوصفات بنجــاح. جميع المعادلات 

تقريبية.

المعيار/
كوب

مسحوق 
ناعم

)مثل الدقيق(
حَبّ

)مثل الأرز(
حُبَيبْات
)مثل 
السكر(

صلب 
سائل
)مثل 
الزبدة(

سائل
)مثل 

الحليب(

1 140 غ 150 190 200 240 مل
3/4 105 113 143 150 180 مل
2/3 93 100 125 133 160 مل
1/2 70 75 95 100 120 مل
1/3 47 50 63 67 80 مل
1/4 35 38 48 50 60 مل
1/8 18 19 24 25 30 مل
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معادلات مفيدة للمكونات السائلة حسب الحجم

1 مل 1/4 ملعقة 
صغيرة

2 مل 1/2 ملعقة 
صغيرة

5 مل ملعقة صغيرة

15 مل 1⁄ 2أونصة 
سائلة ملعقة كبيرة 3 ملاعق 

صغيرة

30 مل أوقية 1/8 كوب ملعقتان 
كبيرتان

60 مل أوقيتان 1/4 كوب 4 ملاعق 
كبيرة

80 مل 3 أوقيات  1/3 كوب  5 ملاعق 
كبيرة و 1/3

120 مل 4 أوقيات  1/2 كوب 8 ملاعق 
كبيرة

160 مل 5 أوقيات 2/3 كوب  10ملاعق 
كبيرة و 2/3

180 مل 6 أوقيات  3/4 12 ملعقة 
كبيرة

240 مل 8 أوقيات  كوب 16 ملعقة 
كبيرة

16 أوقية   480 مل كوبان نقطة
960 مل 32 أوقية  4 أكواب 1 كوارت

1 ل 1000 مل 33 أوقية 
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معادلات مفيدة للمكونات الجافة بالوزن

)لتحويل الأوقيات إلى جرامات ، اضرب عدد الأوقيات في 30(
1/16 رطل 30 غ أوقية
1/4 رطل 120 غ  4 أوقيات
240 غ 1/2 رطل 8 أوقيات
360 غ 3/4 رطل 12 أوقية
480 غ رطل 16 أوقية 

معادلات مفيدة لدرجات حرارة الطهي / الفرن
علامة الغاز الدرجة المئوية فهرنهايت العملية

0° C 32° F تجميد المياه
20° C 68° F درجة حرارة الغرفة
100° C 212° F غلي الماء

3 160° C 325° F

خَبْز

4 180° C 350° F
5- 190° C 375° F
6 200° C 400° F
7 220° C 425° F
8 230° C 450° F

شواء شَوْي

معادلات مفيدة للطول
لتحويل البوصات إلى سنتيمترات، قم بضرب عدد البوصات في 2.5

2.5 سم بوصة
15 سم  1/2 6 بوصات

30 سم  قدم 12 بوصة
90 سم ثلاثة أقدام 1ياردة 36 بوصة

1 متر 100 سم  40  بوصة
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حول الكاتبات

لويــز هــاي ، مؤلفــة الكتــاب الأكثــر مبيعــا علــى مســتوى 
ومعلمــة  محاضــرة  هــي  حياتــك،  شــفاء  يمكنــك  العالــم 
ميتافيزيقيــة بِيــع لهــا أكثــر مــن 50 مليــون كتــاب فــي جميــع 
أنحــاء العالــم. علــى مــدى أكثــر مــن 30 عامًــا، ســاعدت لويــز 
وتنفيــذ  اكتشــاف  علــى  العالــم  أنحــاء  جميــع  فــي  النــاس 
الإمكانــات الكاملــة لقدراتهــم الإبداعية على النمو الشــخصي 
والشــفاء الذاتــي. لويــز هــي مؤسســة ورئيســة شــركة هــاي 
ــراص  ــراص المدمجــة وأق ــب والأق ــي تنشــر الكت هــاوس، الت
ــو الرقميــة وغيرهــا مــن المنتجــات التــي تســاهم فــي  الفيدي

شفاء الكوكب. 
www.LouiseHay.com قم بزيارة

أهليــا خــدرو، هــي مؤسســة ومالكــة سولســتايس، مركــز 
للعيــش الأمثــل وإعــادة التأهيــل مــن خــال اليوغــا والبيلاتــس 
ــا  ــة. إنه ــة والتغذي ــر والممارســات التأملي ــة الريفورم ــى آل عل
القحفــي  العــاج  الفســيولوجي،  التحكــم  فــي:  متخصصــة 
تحريــر  تقنيــات  والغذائــي،  الشــامل  الدعــم  الجمجمــي، 
العواطــف وتحســين الحقــل الكهرومغناطيســي )EMF). فــي 
ــي  ــة القصــص الت ــى رؤي ــادرة عل ــا ق ــت أهلي ــرة، كان ســن مبك
تكمــن تحــت القشــرة الســطحية لحيــاة الأشــخاص وتحــت 
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طبقــات الجســم البشــري. إلــى جانــب رغبتهــا العميقــة فــي 
خدمــة الآخريــن،  أخذهــا ســعيها لترجمــة هــذه القصــص إلــى 
بروتوكــولات علاجيــة علــى مســار ملــون وديناميكــي وغيــر 
تقليــدي لإتقــان عمليــة الشــفاء. مــن إعــدادات المستشــفى 
 Ahlea الســائدة إلى أقدام أســاتذة اليوغا ، ســمح لها مســار

الفريد برؤية طرق جديدة لشفاء جسمك وحياتك.
www.AhleaKhadro.com  قم بزيارة

معتمــدة  محترفــة  ومدربــة  وباحثــة  كاتبــة  دايــن،  هيــذر 
متخصصــة فــي حــل الحــالات الصحيــة المزمنــة والإدمــان 
ــر  ــاة غي ــة وأنمــاط الحي ــات المثيل ــات الأكل وتحدي واضطراب
يســمى  ممــا  طبيعــي  بشــكل  التعافــي  بعــد  المتوازنــة. 
باضطرابــات الجهــاز الهضمــي المزمنــة غيــر القابلــة للشــفاء 
والشــره المرضــي والاكتئــاب ، اكتشــفت هيــذر كيفيــة تحديــد 
الأعــراض وحلهــا علــى مســتوى الســبب الجــذري. هــي تؤمــن 
أنــه لا يوجــد شــيء اســمه مــرض عضــال هنــاك فقــط دعــوة 
للعــودة إلــى حــب نفســك. بحثــت هيــذر وعملــت مــع العديــد 
مــن العقــول العظيمــة فــي الطــب والصحــة الطبيعيــة والتغذية 
وشــفاء الطاقــة. قادتهــا خبرتهــا فــي تصميــم بروتوكــولات 
الســهلة  الوصفــات  مئــات  إنشــاء  إلــى  العلاجيــة  التغذيــة 
واللذيــذة )بمــا فــي ذلــك الحلويــات!( لتحويــل تجربــة “الطعــام 

الصحي” إلى طعام صحي لذيذ. 
www.HeatherDane.com  قم بزيارة


