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 والتقديرالشكر 

 

السحاب ... بسم الله سبب الأسباب ... بسم الله الذي جعل العلم سببا بسم الله مجرى 
 لنلتقي في رحاب ىذه الجامعو العريقة , والصلاة والسلام على أشرف خلق الله أجمعين .

كل الشكر والتقدير للأستاذة الجليلة الدكتورة أريج عثمان أحمد محمد وجزاىا الله ألف خير 
 ا علما وتوفيقا .علي الإرشاد والتوجيو وزادى

والشكر موصول إلى كل الأستاتذة الأجلاء الذين مابخلو علينا من علمهم ووقتهم رفعهم  
 الله في أعلى وأرفع المراتب ووفقهم .
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 مقدمة المترجم :

طرٌقة التؽذٌة هً المإثر الأساسً فً حٌاتنا الٌومٌة وأسلوب ٌعتبر 

 .وسلوك الفرد  

القضاٌا الخاصة بالتؽذٌة والتحدٌات الناتجة عن  لقد تناول الكاتب بعض

 سوء التؽذٌة وبعض النصابح التً تجنبنا الوقوع فً تلك التحدٌات .

وكٌفٌة الوقاٌة منها , وفً  مراضالأثامن بعض الوقد تناول فً الباب 

الباب التاسع تحدث عن الصحة والعافٌة الجٌدة وان الشخص عندما ٌؤكل 

جسمه القدر الذي ٌحتاجه من الراحة والوقت فهذا الؽذاء الصحٌح وٌعطً 

سٌحتم علٌه ان ٌقلل من ساعات العمل لٌعطً الجسم ماٌحتاجه من الوقت 

 العافٌة تضر بالعمل. نلٌرتاح وبذلك ٌمكن القول أ

أما فً الباب العاشر فقد تطرق للحدٌث عن الشكل والمظهر وتؤثٌره علً  

اب الحادي عشر تحدث عن صحة الشخص ومجاله الوظٌفً , وفً الب

حقٌقة الشٌخوخة وتؤثٌرها وأن كٌفٌة حدوثها ٌتوقؾ علً كٌفٌة محافظتنا 

والعناٌة بالتؽذٌة التً ٌحتاجها جسمنا , وفً الباب  سامناعلً العناٌة بؤج

الثانً عشر تحدث عن الوجه والجلد وكٌفٌة تؤثر الجلد المباشر بؤي ضرر 

ه , وفً الباب بضرار التً تلحق ه وتجنب الأبخارجً وكٌفٌة العناٌة 

الثالث عشر تحدث عن أضرار زٌادة الوزن وأسباب حدوثه و دور تؤثٌر 

سوء التؽذٌة علً الجسم , أما فً الباب الرابع عشر فقد تحدث عن ضعؾ 

 ونحول العضلبت ونقصان الوزن .

أما الباب الخامس عشر فقد تناول فٌه الهٌكل العظمً وكٌفٌة تكوٌنه  

, وفً الباب السادس  الإنسانالتؽذٌة علً العناصر المكونة لجسم  وتؤثٌر

الكحول وأنواع العقاقٌروتؤثٌرهما علً الجسم , أما الباب  إلًعشر تطرق 

السابع عشر تحدث عن تؤثٌر الأسلوب علً الصحة والعافٌه وعلبقة ذلك 

فرح بالتؽذٌة الجٌدة , وفً الباب الثامن عشر فقد تحدث عن تؤثٌر الحب وال

وأٌضا تحدث عن تؤثٌر التركٌزو  الإنسانوالسعادة والتركٌز علً 

 الوضوح العقلً والقلق والصبر علً الإنسان.



 ه 
 

 الصعوبات التً واجهت الباحث فً ترجمة هذا الكتاب :
 

_صٌاؼة الكاتب للنص كان فٌها بعض من الصعوبة وبعض الفقرات 1

 كانت ؼٌر مرتبة. 

 عض المصطلحات والإختصارات._كانت هناك صعوبة فً ترجمة ب2

_ تؽٌٌر الكاتب لمجري النص وتحوله فً بعض الفقرات من موضوع 3

 مختلؾ تماما عما كان قبله .  أخرموضوع  إلً

وللتؽلب على هذه الصعوبات فقد إستعنت ببعض القوامٌس الخاصة بكل 

مجال علً حده وبحثت فً بعض الكتب عن بعض المواضٌع التً لها 

 لأتمكن من إختٌار اللفظة المناسبة للنص المقصود. علبقة بالنص 
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 الباب الثامن 

 ةالصفقة الحقٌق      

له فرس النهر و إلا فلن تنمو إرضاء إثنٌن من البرتقال فً النهر لإ إرم  تقول لك القبٌلة  عندما 

و ٌمكنك الخروج و  , الشجاعة أن تقول أن هذا مجرد هراء حٌنها ستكون عندك –المحاصٌل 

 شراء كٌس من السماد بدلاً من ذلك . ) ستورد وٌلد ( 

و نشعر و لكن فً  كٌؾ ٌجب أن نبدور بناءً على ٌوا المعاٌبلب شك فإن هناك أولبك الذٌن وضع 

ولد نأو اننا  لم  –اٌٌر ٌصعب القٌام بها جب أن تإخذ لتلبٌة هذه المعٌالأؼلب فإن الأشٌاء التً 

 بجٌنات صحٌحة تجعل هذه الصفات تلقابٌة فٌنا . 

فً الواقع هناك مجموعة مناطق إقتصادٌة  تعتبر صحة العالم هً فً كل الأوقات متدنٌة.الآن 

نهاٌة لم تجد أن نسبة الوباء  لىصلت فً قضاٌا الصحة و العافٌة إجتماعٌة ودٌموؼرافٌة و إ

 .  لأفق فً ا ةٌحقٌق

ذا كنت تعٌش على جزٌرة مهجورة طوال حٌاتك فإنك ستسمع أو تقرأ أو ترى علً التلفاز حتى إ

واحدة علً ٌد و لدٌنا فً المرحاض  العملٌة جمٌع الأؼراضفً أن صحة امتنا العظٌمة هً 

 .المقبض مستعدة لتصرٌؾ الماء 

لة جٌدة و لكن عموما نحن نجد صعوبة فً مر جمٌعنا ٌرٌد أن ٌبدو و ٌشعر بحافً واقع الأ

 القٌام بما ٌلزم لنحصل على ما نرٌد .

 المرض .  نحن نعلم كٌف ٌخلق

ٌحسب كٌفٌة و ان رجل على سطح القمر ٌضعوا  نالبشر كفصٌلة أ نأ رؼمؾ ٌبدو من السخ

دقات ك المرض مستمر فً الظهورن أحول حقٌقة  ستنكار إلا ٌزالون فً الا انهم تقسٌم الذرة , 

  و لم نجد العلبج حتى الآن .الساعة 

بحالة  وءبنستطاعوا التد رصد العلماء كل بوصة فً هذه الأرض فوق و تحت الماء و إلق

تطول  تطول ونسان وعقب و دراسة كل سنتمتر فً جسم الإتشرٌح و ت االطقس كما استطاعو

 القابمة .

او ٌجب القول أنهم لا  ) لم ٌستطٌعواو .ٌجاد علبج لنزلات البرد من إ او مع ذلك لم ٌتمكنو

مراض أو أالسكر النظم و الممارسات التً تمكننا من القضاء على مرض  اوضعأن ٌ( ٌرٌدون 

 القلب. 

تدقق  لً ؼرفتك لٌلبً وتإمن أن هناك جنٌة صؽٌرة تتسلل إ إذا كنت تصدق ذلك إذاً أنت لا تزال

 . وسادتكدولارات تحت  تضع لك بضعةلسنان ذا كان هناك أالنظر لتعرؾ إ
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 ٌني مرض لمدة اثنؤصب بن  و لم أنزلة برد ولم أدخ  زكام أو صب بما ذكرت سابقا لم أك

شخاص حول العالم ٌتمتعون بالصحة ن عاماً و لست وحدي فهناك الآلاؾ الآلآؾ من الأٌعشرو

 الأمثل أو الصحة الجٌدة .

 نظرة على هذه القائمة :  ألق  

 . زٌادة الوزن 

  السكرمرض  

  القلب أمراض. 

 . السرطان 

 . هشاشة العظام 

  .السكتة الدماؼٌة 

 . نقص الطاقة 

 لتهاب المفاصل .إ 

معالجته. فً الفصل التاسع , ستعلم كبٌر منها ٌمكن مراض ٌمكن الوقاٌة منها وجزء كل هذه الأ 

 فان نا عٌقالتً ت التحدٌات الصحٌة  الوقاٌة منها و كٌفٌة علبج معظمكٌفٌة أنه بالرؼم من معرفتنا 

 هذا لن ٌكون فً مصلحة شركات التؽذٌة و الأدوٌة لتعزٌز هذه الحلول .

ات المذكورة تعانً أي من تلك التحدٌ ك لامن المحتمل أن ؛ رجاءً تذكر أن هذا البرنامج للجمٌع

فقة الص معان إلىبإ ظرنأر ٌولى نحو التؽٌلا تعانً . الوعً هو الخطوة الأأعلبه و من المحتمل أ

بقابها حقٌقٌة . توجد هنا بعض الحقابق عن الصحة العامة و رفاهٌة الحقٌقة لتساعدك لإ

 مجتمعاتنا .

 :الوزن الزائد 

 مرٌكان ٌعانون من زٌادة الوزن : % من الأ43

 لصحة و المخاطر الصحٌة .مإشر كتلة الجسم هو مإشر ل -

 فما فوق . 43كتساب كتلة جسم من البدانة هً إ -

السكان البالؽٌن علً مر العصور من عمر العشرٌن فما فوق ٌعانون من  كثر من ثلثأ -

 .م0893السمنة المفرطة و تضاعؾ هذا العدد منذ عام 
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 : ب المئوية للبدانة علي مستوى الولايةالنس

النسبة المبوٌة  الولاٌة 
% 

النسبة المبوٌة  الولاٌة  
% 

 43.8 الٌنٌوس  43.4 الاباما 

 40.3 ندروداٌلب  40.9 مونتانا

 48.9 اندٌانا  2..4 ألاسكا

 49.3  جنوب كارولٌنا  48 نٌبراسكا

 48.8 اٌوا  42.3 ارٌزونا 

 48.4 داكوتا الجنوبٌة   43.0 نٌفادا 

 48.8 كنساس  ..49 اركن ساس

 43.0 تنسً  43.3 نٌوهمشٌر 

 3..4 كنتكً   44.8 فورنٌا ٌكل

 49.0 تكساس  44.2 نٌوجٌرسً 

 48.9 لوٌزٌانا  ..09 كولورادو 

 40.9 أوتا  43 نٌومكسٌكو

 43.9 ماٌن  40.4 كونتكن

 40.4 فٌرمون  42 نٌوٌورك

 42.3 مٌرٌلبندا  3..4 وٌردوٌلب

 43.4 فٌرجٌنٌا  49 ارولٌناشمال ك

 40.4 ماسوستٌش  40.9 اشنطن دي سً و

 42.4 واشنطن  48.2 شمال داكونا

 ...4 مٌتشجان  44.8 فلورٌدا 

 48.2 ؼرب فٌرجٌنٌا  2..4  اوهاٌو

 42.8 ٌنسوتام  49.4 جورجٌا

 ..43 وسكون سن  49 اوكلبهوما

 44 ٌسٌسبًم  40.3 هاواي

 ..44 ومٌنجو  42.2 اورجون

 2..4 وريمٌس  43.2 اٌداهو

    0..4 بنسلفانٌا
 

( نظام مراقبة عامل الخطر السلوكً . مركز مكافحة الأمراضتم جمع هذه البٌانات من خلبل ) 

جراءات موحدة لجمع البٌانات من خلبل سلسلة إكل عام ة التابعة للدولة دارات الصحٌالأستخدم ت

للخرابط قلٌلبً من  نشاإهاإٌات المتحدة . قد تختلؾ تقدٌرات من المقابلبت مع البالؽٌن فً الولا

ة ٌسالٌب تحلٌلأنها تستخدم أنظام مراقبة الخطر السلوكً كما  نشاإها من قبلإتلك التً تم 

 مختلفة . 

 من زٌادة الوزن بشكل كبٌر هذا الجٌل ٌسمى بجٌل السمنة المفرطة .  مرٌكانطفال الأالأٌعانً  

د كل ادو البدانة و العدد سوؾ ٌزأمن زٌادة الوزن مرٌكان طفال الأ% من الأ43حوالً ٌعانً 

 ذا. ٌوم ما لم نؽٌر ه
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 : طفال و المراهقٌنتجاهات زٌادة الوزن بٌن الأإ

 – 4334مرٌكان من ) ٌن الأطفال و المراهقالأ لدىإشر كتلة الجسم المرتفع للعمر م 

 (م4338

  

لة الجسم للؤطفال و نتشار عالً لكتإً إلمرٌكٌة (  )  مجلة الطب الأتشٌر التقارٌر فً 

ن  بٌ م ( و لا4333و   4334ٌذكر بٌن العامٌن )  ظهرت انه لا ٌوجد أي تؽٌٌرأالمراهقٌن و 

( 4338,  0888)  ٌوجد تؽٌٌر بٌن العامٌن ٌضاً انه لاأم ( و  4338و  4332و  4333)  

 فً% و40.8معدل البدانة بٌن المراهقٌن و الاطفال و زٌادة الوزن لا ٌزال عالٌا بنسبة  .

 تلة الجسم وفقاً لمخطط نمو العمر . م. ك4333% من 92سنة ( بنسبة  08 -4العمر ما بٌن ) 

 : ( 3002 -3002الولاٌات المتحدة )  : طفالالمراهقٌن و الأ وسطنتشار زٌادة الوزن إ 

 ن تادراس اتانبالنسبة للؤطفال و المراهقٌن ,هتعتبر زٌادة الوزن هً مشكلة صحٌة خطٌرة 

 – 08.8لكل من )  القومٌة (ختبارات التغذٌة والصحة دراسات استقصائٌة عن إ( بٌاناتل

لأطفال دى انتشار زٌادة الوزن ٌزداد لإن أ ا(  أظهرت 4333 – 4334( و عامً )  0893

زداد بنسبة ت(  00 – 8% و للؤعمار ما بٌن )  04.8لى إ%   2( بنسبة   2 -  4من عمر ) 

 % . 3..0لً إ%  2( ٌزداد بنسبة   08 – 04ن ) % و الأعمار ما بٌ 09.9%  الى  8.2

 هم .نابكثر من أبالذي ٌعمر فٌه الأباء أن ٌكون الجٌل الأول ألً إٌل جو هذا النمط سٌقود هذا ال

 قتصادٌة للأمراض المزمنة : ة الإالتكلف

لولاٌات المتحدة ا تكلؾمراض القلب , السرطان , مرض السكر (  أمراض المزمنة : ) الأ-

 ترٌلٌون دولار فً منتصؾ القرن .  8لً إن تصل أ سنوٌاً و ٌمكندولار ترٌلٌون  0.4

 423ة العلبج و بلٌون دولار لتوفٌر تكلف 2لً إفً معدلات البدانة ٌمكن أن ٌإدى نخفاض إ -

 نتاجٌة . بلٌون و زٌادة الإ

 المخاطر الصحٌة المرتبطة بالسمنة : 

 مراض القلب أ.

 . السرطان بعض أنواع .

 رتفاع ضؽط الدم ..إ

 المرارة ..

 السكتة الدماؼٌة ..

 .الامراض .

  ر.داء السك.



5 
 

 . العمود الفقري إلتهاب.

 ثناء النوم .أتوقؾ التنفس .

 ...  خال 333و الكثٌر.

 مراض القلب :أ

الدماؼٌة و هً السبب  تةمراض القلب و مرض السكأتتضمن وعٌة الدموٌة مراض القلب و الأأ

عن المرض كشؾ الو  طرق الوقاٌةة علً الرؼم من تحسٌن دالربٌسً للوفاة  فً الولاٌات المتح

مراض تصٌب أعتبارها إب  وعٌة الدموٌةمراض القلب و الألم ٌعد التفكٌر فً أ.  و العلبج

كثر من نصؾ الوفٌات أبل العمر و تنها تقتل الناس فً مقأبل  عندما ٌتقدم بهم العمرالرجال 

 تزٌد بٌن النساء .

كتة السبب الربٌسً للعجز بٌن البالؽٌن العاملٌن . الس ن ٌلشراٌمراض القلب و امازالت أ

قتصادي علً النظام الصحً ثر الإمرٌكً الأأكثر من ملٌون أالدماؼٌة وحدها هً سبب لعجز 

ادٌة لنفقات الرعاٌة تصقكانت التكلفة الإ  4330. فً عام كلما تقدم السكان فً العمر ٌزداد 

وعٌة الدموٌة و كانت بمعدل مراض القلب و الأألً إتعزي و التً تاجٌة المفقودة نالصحٌة و الإ

 بلٌون دولار . 489

 وعٌة الدموٌة فً نٌوٌورك : مراض القلب و الأأ

تل ولاٌة نٌوٌورك حٌث انها تقفً السبب الربٌسً للوفاة وعٌة الدموٌة مراض القلب و الأتعد أ

نجد و ذبحة صدرٌة أكل شخص ٌموت بنوبة قلبٌة   مقابل سنة. لؾ شخص كل أ 3.كثر من أ

موت من السكتة الدماؼٌة ثمانٌة عشر شخص ٌعٌش فً هذه الظروؾ و مقابل كل شخص ٌ

لكن العدٌد من هإلاء  لى الموت وحداث لم تإدي إٌتعاملون مع نتابج أ شخاصأ .هنالك 

ث داضا ٌكونون عرضة لحوٌأنهم أكما  ة منتجة الموت ؼٌر قادرٌن علً قٌادة حٌا الناجٌن من

 مراض القلب و السكتة الدماؼٌة .ؤصابة بستمرار وباء الأفً تزاٌد وفقاً لإضافٌة و هذا العدد إ

 لً الوفاة فً الولاٌات المتحدة : إدي من العوامل الؽذابٌة التً تإ 03 من أصل 3

 .مراض القلب.أ

 .السرطان.

 .السكتة الدماؼٌة.

  .مرض السكر.

 ربع مخاطر الصحٌة المرتبطة مع السمنة .الأهذه هً نفس ,,

 :فحص حقٌقً 

 أي من هذه ٌنطبق علٌك ؟ 
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 كس ؟بلً ستارإهل ترٌد الذهاب 

 هل تحب الكعك , المكرونة , الوجبات الخفٌفة ؟ 

 التؽذٌة الجٌدة تإثر على كل شًء !

 لصحة  ا-

 الطاقة   -

 الحٌوٌة   -

 جهزة   الأ -

 الخلبٌا   -

 البشرة -

 نوعٌة الحٌاة . – 
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 الباب التاسع 

 العافٌة تضر بالعمل

قد ٌسجل اسطوانات صبح فنان أن أن حلمً فً أن علمت أو بعد  0884 بالعودة الً عام

صدقاء أقت فً مدٌنة ) فٌجً ( و دعا عدة طونً روبن لقضاء بعض الو ًدعانً صدٌق لبشى ت

الجمٌلة و  بٌن الضٌوؾ السٌد باول مٌشٌل و زوجته ستمتاع فً منتجعه ,  و كان منخرٌن للئآ

 لزر . بري لٌان و جون .. , و باول جٌنه ٌبتحبشارلً شٌن  ووبنتهما إمارتن شٌن و زوجته و 

ل المدبر و من تلك العلبقات كان طونً لدٌه الموهبة فً جمع الناس للمتعة و كان هو العق

 ة فً حٌاته . دتجاهات جدٌإو القلٌل منا وجد بمعرفتنا وخبرتنا كثر ثراءً أ اا جمٌعً نصبحأ

إستطعت خرى أشٌاء أ من بٌن علً كل شخص فً الجزٌرةتٌحت لً فرصة لا تصدق للتعرؾ أ

خرٌن , كل حٌاة الآ مور من شؤنها أن تحدث فرقاً فًأز علً ركأتلك التحدٌات و  نسًن أأ

ول وكان با ل بلزرباو هو لًإمن برز من بٌنهم وكان أقربهم قابلته كان رابعاً و لكن شخص 

محدودة ( و وة الؽٌر رنتهى من كتابه الذي ٌدعً ) الثإفً ذلك الوقت قد قتصادي كاتب وعالم إ

ل المبٌعات , فقد ركز الكتاب علً عرض كٌفٌة أخذ الفوابد من الوضع و ضفبؤ كان ٌتمتع كتابه

ذا التارٌخ ٌعتبر ) باول ( عالم الظروؾ الحالٌة لٌحصل علً الثروة المالٌة و الحرٌة. حتى ه

 رض .ثٌر لا ٌصدق علً كوكب الأؤقتصادي متعرؾ به عالمٌاً و كان لتوقعاته تإ

لً المستقبل و إلمناقشة فً لٌلة ما بٌنما كنا نجلس جمٌعاً حول طاولة العشاء الضخمة تحولت ا 

لً تارٌخ باول إدا ستناإلولاٌات المتحدة و حول العالم و ن نتوقعه حول مستقبل اأما ٌمكن 

ٌام سبل عما ٌتوقعه فً الأمة باتجاهات الأبصٌرته الواسعة فٌما ٌتعلق و السابق فً التنبإبلزر

و تحدٌداً فً  ام المقبلة سٌكون فً اتجاه مجال الصحة و العافٌةلأٌن التركٌز فً اأالمقبلة و قال 

 مراض زٌادة الوزن و الشٌخوخة. أمجال السٌطرة علً 

و طفرات الطفل أتوقعاته تتجه نحو متابعة تطورات وضح انه عمل علً جعل الكثٌر من أو  

زدهار  سٌنات و كنت علً دراٌة و وعً بالإذا كنت مستثمرا فً الخمإنه أخلبل الزمن و قال 

ستثمار فً ستخدام عقلك و الإإن ما علٌك القٌام به إدات علً مدى السنوات السابقة ففً الولا

تجاه . ٌحتاج ستفادة كثٌراً من  هذا الإسر و ٌمكنك الإطفال و الأاء التً ٌحتاجها الأشٌنواع الأأ

ذا كنت تعرؾ تلك إطفال و كراسً عالٌة .....الخ فلً حفاضات و مسحوق طعام للؤإطفال الأ

رباح و ات حٌنها سوؾ تتمتع بزٌادة فً الأالشركات التً تصنعها و تستثمر مع تلك الشرك

 المبٌعات .

ة من الناس كبٌرال المجموعه اجة هذهان ما فعله هو نتٌجة لتتبع ح ستخدام هذا المنطق قالإب 

تجاهات الكبرى ٌمكنه التنبإ بما سٌكون علٌه الإ و 0883و  0838الذٌن ولدو بٌن عامً 

ات و المنازل . مساحٌق لؽسل السٌارفاضات وحما بٌن  حتٌاجاتراوحت هذه الإالقادمة  و قد ت

 شٌاء معٌنة .أاجون لشراء تنهم سٌحإلً مراحل معٌنة فً السن فإعندما ٌصل الناس 
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ربعٌن و الخمٌسن و لً سن الأإقال انه عندما ٌصل هإلاء الناس  بناءاً علً هذه الفلسفة فقد

 اروو ٌشع ان ٌبدوأؼبون فً الحصول علً صحة جٌدة و كل العالمٌة سٌرلً عادات الأإستناداً إ

ن تلقً أنه علٌك إن تتنبؤ بما سٌحدث فأذا كنت ترٌد إنك إقل وزناً أو حجماً و قال أصؽر و أنهم أ

 طفال حدٌثً الولادة . نظرة علً حجم الأ

نفسنا علً تناول أمجنا ننا قد برألتوضٌح سبب  , قلكل هذا هو علً الأ مشاركتكمب فً بو الس

ن نمط حٌاة ٌإذٌنا بدلاً من اعلً صبحنا مدمنٌن علٌها و تعودنا أطعمة الؽٌر صحٌة حتً الأ

تجاهات القادمة و خذو معرفتهم بالتوقعات او الإأشخاص أنراعً لأجسامنا و نحمٌها هناك 

  اوٌعتقدوا وٌؤكللمجتمع بؤكمله لللتؤثٌر علً ا ءاٌالكٌم وعلبن شرٌة و مزجوها بالإة البعالطبٌ

  .طرق معٌنة ب

فً و  , فً حٌرةن هذا النظام المدروس و الجمهور نهم لا ٌزالون ٌستفٌدون مإلذلك فو نتٌجة 

ه العبارة قوٌة ن هذأعلم أو . سٌدافع الجمهور ككل بشكل جذري لٌبعد المرض و الوباء الواقع , 

قدم  لكم مثالٌن أن أسمحوا لً إننً قد فقدت عقلً و لكن أعتقدت إو قد تكون  شدٌدة اللهجة

 وجهة نظري . لتوضٌح 

 # هذا هو المقٌاس :

 .  تنا فً الأساسدوٌة مصلحؼذٌة و الأصناعة الأتضع لا ن ألٌس سراً 

 المثال الأول 

سلبمة ذلك لو الخطؤ وألا تفكر فً الصواب أ هذا ٌعنًو خلبقكأن تنسى أمثال علٌك فً هذا ال

 ( ةستثمارٌالفرصة الإناتج من هذه ماهو العائد ال) ه فكر من حٌث النتٌجة النهابٌ  الكل

و  الشا الوحٌد الذي ٌهمك ذاو ه كل ماتسعى وراءه هو كسب المالو لنقول انك مستثمر  

ستثمار كل ما تراه مربح من إهذا ٌعنً , تك اقرارب ثرونتؤالذٌن ٌ ستكون معزولاً تماماً عن 

 ستثمار الخاص . الإ

و قد قامت شركتً . ستثمارٌة لا تصدق إٌكم بفرصة إلتٌت أدعنا نقول اننً شركة صٌدلانٌة و 

و دعونا  ,هذا الدواء سوؾ ٌعالج مرضى السكر. بتطوٌر دواء جدٌد ٌنهً مرض السكرمإخراً 

ن أالعالم و بالطبع جمٌعهم ٌرٌدون  فً ملٌون مرٌض سكر 033قل اك على الأنقول ان هن

سبوع كل هإلاء إل خلبالحبة ٌمكن ان تإخذ مرة واحدة و  –ٌؤخذو من الدواء الذي لدٌنا 

تاجٌة طبٌعٌة خالٌة من مرض نإوؾ تكون لدٌهم القدرة علً قٌادة السابقون س مرضً السكر

عود لهم ثقتهم و نهم سٌفقدون الوزن الزابد و تإٌشون حٌاة خالٌة من السكر . كما و ٌع السكر

 صحاء.أٌصبحون سعداء و 

سوؾ ٌحتاج لهذه  واحد من هإلاء مرضى السكر دولارات و كل 03و سوؾ تباع الحبة ب 

شهر أدولار فً ؼضون ثلبثة  033.333ذا كنت تستثمر إقتراح انه الحبوب و هنا ٌكون الإ

التوزٌع و المبٌعات وعلبن بالإ نهتموٌة و نحن سعطٌك نصؾ العابدات من بٌع هذه الادأسوؾ 
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ات ,  هل ؾ تحصل علً العابدو سوكتسبتها بجهد نقودك التً إستثمار إكل ما علٌك هو  ,

 ستثمار ؟ هذا الإدخل فً ٌمكنك أن ت

ملٌون مرٌض  033ذا كان هناك إ.  مرلك الأضح ٌتدعونا نستخدم الرٌاضٌات ل جابةقبل الإ

ٌار دولار و بل ن الربح سٌكونإدولارات للحبة ف نهم سٌدفعون عشرةأفً العالم من المإكد  سكر

لؾ دولار الخاصة  أ المابةستثمار لإشهر أفً ؼضون ثلبثة  لٌاربهذا العطٌك نصؾ أنا سوؾ أ

ثٌر علً ؤهذا المرض الرهٌب الذي كان له ت لً ذلك سنقوم بتخلٌص الكوكب منإضافة إبك .  

هذا فً ل دخسؤلك مرة اخري هل كنت ستأري لفترة طوٌلة جداً , الآن سوؾ الجنس البش

 الاستثمار ؟ 

جابتك نعم إقة فً حٌاتك ستكون فضل صفأوتفوت ن تعٌش فً عذاب ترٌد ا والم تكن مجنونا  ما
من شؤنه  وان تكون شٌباستثمار مابه الؾ دولار ؟ ! بالتاكٌد , هل انت مجنون ؟ نصؾ بلٌون لإ

تردد و هذا بلب شك ستثمار بدون هذا الإفً ل دخسار التارٌخ ! من المإكد انك ستان ٌحول م
 .أمر بدٌهً

حصول علً المال و هذا هو ؼرضك نك ترٌد الأآخر  تذكر  مثالرة علً قً نظو لكن دعونا نل
كثر ألسكر و لكنها سوؾ تجعل المستخدم ا ي حبة و هذه الحبة لن تعالج مرضساسً . لدالأ

قنع المستخدم انه أ وسوؾ عراض المرضتخفً أ راحة لفترات طوٌلة من الزمن و سوؾ
لمتوسط سوؾ خذ هذا الدواء . فً اؤذا لم ٌكن ٌإطول من الفترة التً سٌعٌشها أسٌعٌش لفترة 

حبوب ثلبث مرات ناولو التن ٌأً خمسة عشر عاماً . سٌكون علٌهم لإٌعٌشون ما بٌن عشرة 
 .  طوال حٌاتهمٌومٌا 

للحبة . لا فقط دفع ثلبث دولارات طالب بٌمكننا ان ن لعشرة دولارات للحبة بنحن لن نطالب بو
نفس , عراض ك الألً شا لتخفٌؾ تلإكري و كلهم بحاجة ملٌون مرٌض س 033ٌزال هناك 

عطٌك نصؾ أو سوؾ الخاصة بك  لؾالمابة أستثمار إلك من قبل ٌمكنك العرض قد قدم 
 ستثمار ؟ هذا الإ دخل فًست , هل  العابدات

 :  حسابات هذا الوضعنا ننظر لدعو

 دولار (  8=4×4)  ث مرات فًللحبة ثلب اتدولار 4

 833.333.333.33=  033.333.333× 8ص ملٌون شخ 033 تضاعؾ بدولار 8
 833.333.333.33 ٌقٌة حٌاتهم ) متوسط عشر سنوات (دولار ٌومٌاً لبتسعمابة ملٌون 

 دولار 

 03 ×دولار فً السنة   449.233.333.333.33=  482×  833.333.333.33
وثمانٌن بلٌون ثلبث بلبٌٌن ومابتان وخمسة دولار . 4.492.333.333.333.33سنوات = 

 دولار

 ول أم الثانً ؟ فضل ؟ المثال الأستثمار الألإسالك ما هو اأالآن 

 ت فً الاساسقد وضعفستثمار فً جوهره إفضل أن المثال الثانً الً حد بعٌد هو امن الواضح 
هل ستدخل فً   4.492.333.333.33الؾ دولار و فً المقابل سوؾ نربح نصؾ  033
 ؟  ستثمارهذا الإ
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خلبق سندت قرارك علً الأأذا إهو ن تقول فٌه لا ألذي ٌمكن بالطبع ستفعل , و السبب الوحٌد ا
و تبعدهم عن  علبج و بذلك سوؾ تؽش مرضى السكر نه لا ٌوجدأبدلاً من المال . قد تقول 

ن هناك طرٌقة اخرى أالحقٌقة و  ان ٌعرفوأاصة بك ,  قد تقول انهم ٌستحقون دوٌة الخالأ
ن أن تتذكر أكسب المال و علٌك ع حالتهم و لكن اذا فعلت ذلك فلن تستطٌع ان تللتعامل م
  لٌه .إل علً المال هو الهدؾ الذي تسعى الحصو

 . الباردة النقدٌة العملبت ساسأعلً  اتستندم وتقررو مبادبك  كخلبقأن تنسى أك لذا علٌ

دوٌة . نصؾ صناعة الأعمل هو تشبٌه مثالً لطرٌقة ف مثٌر للسخرٌة ر ؼم إن هذا المثال
و هذا لا ٌعنً , دوٌة الموجودة فً السوق الٌوم لا تفعل شٌباً لعلبج المرض الذي توصؾ له الأ
بحاث الطبٌة القابمة علً علم سفرت عنه الأأ ما ا بشكل خبٌث . ؼالباً هذا هونها تحاول خداعنأ
كثر أفضل و أسهل و أن هناك طرق أٌعرفوا  همنأ محتملمراض على مر السنٌن فمن الالأ

نها لم تقدم للصدارة بما ٌكفً أو أرباح الأ لً تقلٌلإتإدي ما إفعالٌة لمساعدة الناس و لكنها 
 .  ننتبه لهامة الناس حتى لعا

, اذا كنت استطٌع ان  لكلاعلبن , حسناً , فكر فً ذبا نهتمشركة سوؾ ك اتذكر عندما قلت انن
إلً ستطٌع ان اوجههم اننً افمتخصصٌن الطب  ماٌتعلمه كل منالجمهور و ما ٌسمعهاتحكم فٌ

ء حٌنها سٌكون لدي و اذا وجدت مساعدة من مكاتب تنظٌم الؽذا و الدوا هم إن ٌفعلوهارٌدما
 ؟ جدامخٌفاً  علً السوق الٌس هذا  هٌمنةاحتكار و

  ا عن الطعام :ماذ

 باول أوضح  نفسه . الأمر ٌنطبق علٌهذي تؤكله , الفكر فً الطعام . سوءاً  الامور تزداد حسناً ,
طعمة التً تجعلنا شراء الأ جعلنا نستمر فًذٌة لها طرقها الخاصة التً تؼن شركات الأأ

داً الموز من قبل فً بأكل ؤنت لم تأعطٌتك موزة و أذا إنه أكما قال ومعتمدٌن علٌها  نمرض 
خرى أة موزذا عرضت لك إو  ا لذٌذطعمه نإنت تقول ) همم ( أٌة و كلها بشهؤحٌاتك سوؾ ت

كلت الموزة أالسبب فعندما  لٌكإو  الموضوع وفً الؽالب لن تؤخذ أخري لٌلب فً ستفكر قنك فإ
لٌة الهضم و ٌقوم اللعاب بتكسٌر الموزة فً مفً المرة الاولى فان فمك ٌفرز اللعاب و ٌبدأ بع

نحاء جسمك منه إلً جمٌع ألً دماؼك و إشارات إو ٌحلل المحتوى الؽذابً ثم ٌرسل فمك 
وفرة من المواد الؽذابٌة و انت لا تحتاج الكثٌر منها فً هذا به ان هذا الموز  وتخبر جسمك 

 . الوقت

ذا فكرت فً ذلك , كم مرة فً حٌاتك إخرى فن ترؼب فً الأألذلك فلٌس من الضروري  
كثر من ذلك , أكل ؤن و لكن نادراً ما تثناإالموز ؟ ربما واحدة و ربما  جلست و تناولت كمٌة من

ن فمك سوؾ ٌرسل إكلها لذلك فؤالمواد الؽذابٌة التً ٌمكنك ان تكما ترى فان الموز ؼنً ب
 نه مكتمل او ممتلا بالمؽذٌات الهبوطً سوؾ ٌوقؾ تناول الموز لأ لً دماؼك و النظامإشارات إ

كل منها حتى تنفذ ؤستالمقلٌة , ماكدونالز الفرنسٌة رقابق و أ ابق البطاطاعطٌتك رقأذا إو لكن 
منا كنت ستقوم نك ستطلب المزٌد منها و تتلهؾ على نفاذها و ربما ستفعل ما ٌفعله الكثٌر إكما 
 سفل الحقٌبة .أالفتات الموجود فً   لتقطصابعك و تأبلعق 

د بطرٌقة معٌنة ٌمكنها أن لته الأكأثنٌن , الطعام الذي إلً إو السبب فً ذلك ٌنقسم  ان تؽلق ع 
كن له تذلك الؽذاء لم  كما ان, كل متى تتوقؾ عن الأ كخبرك دماؼٌوتلك الآلٌة التً فً فمك 

 مل الحصول علً الؽذاء . أكل على لذلك دماؼك سوؾ ٌدعك تستمر فً الأ, قٌمة ؼذابٌة 
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أكثر  ٌنموجودلبٌع لعملبء اص رخلأاسهل و الأ من( ف 030الإقتصاد )  باولوه هذا هو ما ٌدع
 واحداً جدٌداً . ستقطاب من إ

ا طعمتهأذا حصلت علً ما ٌكفً من إ ن هذه الشركات, إبشكل مختلؾ ذلك ذكر ن ٌمكن أن
  , وستعاود الرجوع إلٌهم لتؤخذ جرعتك .طعمتهم أستصبح مدمناً علً 

ن فان الآلٌة ستؽلق ملً خمسة و عشرون رطلبً إما بٌن عشرون ذابد  كوزن إزدادذا إأٌضا  
كٌر فقد خدعنا فً التفالحجم العابلً . منه مفهوم ما أتى  فً المقام الأول هو نفسها . و هذا تلقاء 
وذلك لٌوهموننا  ذات الحجم العابلً أفضل الكبٌرة بطاطا المقلٌةالحلوى و حقابب الشراء ن أفً 

قع انهم ٌرٌدون حصولك على كمٌة افً الوولكن  . الصناعات الؽذابٌة بؤنهم ٌراعون لنا بتلك
 كبر من المواد الؽذابٌة الخاصة بهم لتقوم بشرابها منهم لتزٌد مبٌعاتهم .أ

زدٌاداً فً العالم إكثر نجاحاً و الأكثر شعبٌة و لأا  دوٌةن صناعة الأأنفس السبب فً و هذا هو 
التارٌخ   كثر ربحاً فًالأ هًللئنتصاب هً الأكثر نجاحا فً العالم فوظٌفً ال هً أدوٌة الإختلبل

لقد هو تعزٌز الذكورة ه صلً منالؽرض الأن الدواء المقترح لخفض الإصابة بإمراض القلب اف
و الكولسترول فً  كبر المبٌعات لمرضً ضؽط الدمأنها تكون واحدة من دوٌة القلب لأا أرفضو

مراض القلب  ؤالمصابٌن باص شخكانت الشركة تروج لدواء ٌجعل الأ ذاإ ساسالعالم . فً الأ
دوٌة مع تلك الأ ي صلةأون ٌبدهم لا نإخرى التً ٌنتجونها فالأدوٌة نهم لن ٌشترون الأإف فضل أ

شكال و هذا ٌحد و ي شكل من الأؤفضل بأالذٌن ٌشترون دواء القلب بحالة  التً تجعل الناس
 ٌراداتهم . إٌقلل من 

و هذا ٌسمح للشركات  مراضما زادت الأكثر كلأكولات ؤلً ذلك كلما تناولنا مإضافة إ
ا ترون هناك مإامرة بٌن نفعاً للمساعدة فً حل المشكلة . كم يتجد دوٌة لاأن تنتج أالصٌدلانٌة 
للحفاظ علً الجماهٌر الؽٌر مدركٌن انه  تهممصلح دوٌة و هذا فًو شركات الأ ؼذٌةإلأشركات 

فضل . هذه المناقشة لٌست جدٌدة و هناك أشٌباً مختلفاً للحصول علً نتٌجة ٌمكنهم ان ٌفعلوا 
البحث  نترنت و ٌمكنكوعة و منها الموجودة علً شبكة الإمنها المطب له بنك معلومات لا نهاٌة

 مثلة . لدعم هذه الأفٌها 
جتماعً و التنوٌم المؽناطٌسً الإمازال ٌحدث للجمهور هماكان ولوصؾ المصطلح المستخدم 

شبه بنشوة المنوم . معظم مجتمعنا ٌركض حول أستهلبك السكر إمن الجمهور فً نشوة  للعامة 
فضل و لكنهم لا ٌعرفون فعلٌاً كٌفٌة القٌام بذلك و لا ٌدركون ألرؼبة فً ان ٌبدو و ٌشعر بشكل ا

 ن .ٌصحاء و ؼٌر مثالٌأٌسلكون الطرٌق الذي ٌجعلهم ؼٌر  تماما انهم

 وقف النزٌف :
جروح خطٌرة فهناك تٌهم مرٌض بؤانه عندما ٌ مسعؾ قال لً ذات مرةٌعمل كلدي صدٌق 

ول شا ٌقومون به هو أن إ. و قال نقاذ الشخص المصاب إجل أاعها من تبإبروتكولات ٌجب 
هم أقة سوؾ ٌتؤكدون انهم ٌعملون علً بتلك الطرٌالحالٌة .هتمام بحالة الشخص المصاب الإ

نتباه و لكنه لا ٌنفس فعلٌنا الإ  ,ً ذراعه علواضح ٌمكن رإٌته ذا كان الشخص لدٌه قطع إشا ف
ولاً علً حالة التنفس ثم بعد ذلك العمل علً الجرح او القطع الموجود . و ٌجب تشخٌص أ

ستقرار حالة وقؾ النزٌؾ لإ نااذا كان الشخص ٌنزؾ فعلٌ. الحالة لتقٌٌم مدى خطورة الحالة 
 مر .ذا لزم الأإ هالمرٌض ثم تجهٌزه لنقل

مر بالعادات السٌبة لأبٌن لكم ان كٌفٌة الحل لا تزال هً نفسها عندما ٌتعلق اأقول لكم هذا لكً أ
ننا فً أتشخٌص واضح للمجتمع . و نحن بحاجة لكسر التنوٌم المؽناطٌسً من هذا الكوكب. و ال

ا . مجازٌاً نحن لدٌن توضح أننا على حافة النهاٌةالعلبمات الحٌوٌة  دعم الحٌاة و اجهزةخطر 
لً إالهضمً لدٌنا . نحن بحاجة جهزتنا و الجهاز أن حٌث ما ٌجري فً نزٌؾ داخلً م

نحصل فٌه علً المساعدة التً  لً مكان إنتقال لً الإإجة امس الحأن فً حستقرار و نالإ
 .    بشدة  نحتاجها
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 الباب العاشـر

  الشـكل الوظٌفة ضد

 كٌف نعمل ككائنات بشرٌة ؟ 

 (   JM3الحٌاة , الموت , النجاح , الفشل , الصحة , المرض , جمٌعها فً قوة اللسان ) 

 ؟لماذا تغٌر وجبة الإفطار الخاصه بك ألان 

د ٌكون معقداً رض فهو قعلى وجه الأالؽنٌة هم القطع أحد أهو هم فالإنسان الأجسم إن لم ٌكن 

ساس بسٌط و هو لا ٌزال مترددا فً كٌفٌة تفكٌر عقول الناس و الرجال حول جداً و لكنه فً الأ

جسادنا . لدٌنا دماغ فضل النتابج لأأكٌفٌة تحسٌن مواردنا للحصول على ما ٌتعلق بكٌفٌة عملنا و 

جزاء من أستمرار علً كمٌة مذهلة من العملٌات الحسابٌة و المقارنات و القرارات فً إٌعمل ب

 حدث .ٌن هذا أنا لا نعرؾ نأثوان حتى ال

مم هذا الباب ل وسع لبعض أجسامنا , قد ٌكون لدٌك مفهوم أفٌة عمل ساسٌات كٌأعطٌك ٌص 

ن تكون قادراً على شرح هذا أرٌد أننً أنستخدمها و لكن رجاءً تذكر المصطلحات التً سوؾ 

فراط فً لئلهانة ذكابك او سٌطاً جداً جداً  هذا لٌس لإب تى الصؾ الثالث لهذا فقد جعلته ح

 . كد إننا فً مجال واحد لنتؤتبسٌطه  و لكن 

ملٌار خلٌة , كل خلٌة حٌة لها وظٌفة محددة داخل الجسم , كل خلٌة مثل  033جسامنا لدٌها أ

كسجٌن و لدٌها ولً الماء  و الأإو ٌولد الطاقة , كل خلٌة تحتاج  مصنع صؽٌر ٌنتج مواد محددة

ً جل البقاء علً قٌد الحٌاة , كل خلٌة هأن النفاٌات و المواد المؽذٌة من مالقدرة علً التخلص 

 خرى للبقاء .الخلبٌا الأ عتمد علًكابن مستقل و لكنها ت

لكً تبقٌنا علً قٌد  من المواد الؽذابٌة المختلفة كل ٌوم 003لً ما ٌقارب ال إكل خلٌة تحتاج 

ن أكلها , لذلك علٌنا ؤطعمة التً نقط من الأتً فؤتعمل بشكل صحٌح , هذه العناصر ت والحٌاة 

ذا لم إلٌه و إ حتاجتلتحصل علً ما ن ٌكون هناك خطؤ , هذه الخلبٌا تعمل كل ما ٌلزم ؤنسمح ب

ٌكون هذا سبب فً ٌدفع ثمنا قاسٌا فسوؾ ا هو حدث نقص فٌأ حصل علً هذه العناصرت

 الوزن و الشٌخوخة . كتسابإصابة بالمرض و فقد الطاقة ولإا

لٌار خلٌة ب 033ت !  و ستهلكإمس فقد الأب ٌة و المؽذٌات التً تناولناهاالؽذاب عناصرهذه الإن 
لكً تبقٌنا علً  ستهلكتهاإ الؽذابٌة التً عناصرل التستبدتم تؽذٌتها للٌصارخة تستٌقظ كل صباح 

 .مهمتنا هً إطعام خلاٌانا ولٌس معدتنا قٌد الحٌاة ,   

ن الخلبٌا مضطرة إالعناصر التً تحتاجها الخلبٌا ف طعمة التً تحتوي علًكل الأؤكنا لا ن ذاإو  
عضابنا و أن تؤخذ المؽذٌات من أي وسٌلة ممكنة و بالتالً ٌمكن ؤصول علً ما تحتاجه بللح

ذا واصلنا فً إطعمة و لكن و هذا ٌتسبب لنا فً الرؼبة فً الأنسجة الحٌوٌة لدٌنا عظامنا و الأ
سنقوم بتخزٌن جسادنا الؽذابٌة المناسبة لأ لعناصربة التً لا تحتوي علً االخاططعمة تناول الأ

جل محاولة الحصول أستمرار فً تناول المزٌد من ل الدهون و الإفً شكالطعام الؽٌر صحً 
 .  حقٌقة علً ما نحتاجه
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 ن اذكٌاء فلنك

ٌ جاب علٌها من أن ت سؤل و ألً إسبلة التً تحتاج ن قلت هذا هناك بعض الأأبعد  نفهم ن أجل أن 

ذا قمنا بتؽٌر ما كنت إالأهم فً ٌومنا و لماذا ولى من ٌومنا هً الوجبة تماماً لماذا هذه الوجبة الأ

 ن حٌاتك كلها سوؾ تتؽٌر .إتفعله فً جسمك أول ش فً الصباح ف

 السؤال رقم واحد 

ن نقص هذه إكٌد فؤبالتسوؾ نموت  ات ضرورٌة جداً لبقاءنا و من دونهالخلٌة و المؽذٌا

 –العناصر الؽذابٌة الحٌوٌة سوؾ ٌسب لنا الكثٌر من التحدٌات الكبٌرة فً جمٌع مجالات حٌاتنا 

عناصر , ما هً الماهً الخلٌة ول سإال منطقً واحد ٌكفً للسإال الأ لذلك لٌس هناك سوى

 ؟ الؽذابٌة

نتناول نفس المهم جداً ان نكون جمٌعاً  ٌبدو كؤنه سإال بسٌط بما ٌكفً , لكن كما قلت سابقاً من

مختلفة  مراجع. بعد كل هذا لدٌنا جمٌعاً فٌما ٌتعلق بالمعنً الحقٌقً لما نتحدث عنه الموضوع 

 مام .للؤ لتقدمنى معٌن نخلق مدخل للفهم و اتفاق حول معإلً إتً ؤشٌاء و عندما نمن الأ

 ٌةتعرٌفات العملالعطاءك سلسلة من إ فعله هوؤما س لموضوعبقاءنا علً نفس اإجل ألك من لذ

و لكن  ذكاءكبهانة لئو لأشكٌك للتهذا لٌس  ستخدمها . التً نكلمات و مصطلحات لعدة 

ٌمكن   ستخدامها فً اي مكان و التًإن ساسٌات المفاهٌم التً ٌمكأاو  ًعطابك توضٌح مبدبلإ

لتباس حول إة بحٌث لن ٌكون هناك اي عامستخدم مصطلحات أي شخص ان ٌفهمها و سوؾ لأ

 المعنى .

حٌاء هً بنٌة ً علم الأف -ما هً الخلٌة ؟ تعرٌؾ القاموس للخلٌة ٌنص علً الاتً : إذا 

فاذ و فً النباتات مجهرٌة عادة تحتوي علً المواد النووٌة و السٌتوبلبزم محاطة بؽشاء شبه ن

 الكابنات الحٌة .  ساسٌة لجمٌعالوحدة الهٌكلٌة الأ وهًجدار الخلٌة 

 ؟هذا  رابعة و لكن ما جابةإ

ة و الحفاظ علً بساطة الخلٌة هً كابنات حٌة صؽٌرة لها وظابؾ محددة تعمل معاً لخلق الطاقب

ن أٌمكننا ا بعمله قومأنها تمن ملٌارات الخلبٌا و طالما جسادنا أخرى تتكون أالحٌاة و بعبارة 

 بٌن بالطاقة .ٌمراض و ملنعٌش نسٌبٌاً خالٌن من الأ

 ثنٌن : السؤال رقم إ

عندما , الآن  الجواب هو العناصر الغذائٌةقٌام بعملها ؟ جل الأما الذي تحتاجه هذه الخلبٌا من 
 نأبالرؼم من  . ولكنولا تخطر ببالً أمثالها أٌتمٌنات و المكملبت الؽذابٌة و اان الف فًفكر أ

 نحتاجه فعلبً .ما لكن معظمها لٌس  و, القٌمة الؽذابٌة  لهاالمكملبت الؽذابٌة 
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 السؤال رقم ثلاثة :

تفسٌر بسط أفضل و أ؟ تً ؤٌن تأ؟ و من عناصر الؽذابٌة ا هً الو السإال التالً هو واضح . م
دوارد سالٌزار  إلتفسٌر هو تفسٌر الدكتور الراحل و جمٌعنا ٌدور تفكٌره حول هذا امطلقا تلقٌته 

نشاء إلً إن خلبٌانا بحاجة أهً المادة الموجودة فً الؽذاء و قد اوضح ان المواد الؽذابٌة 
نشاء مركبات إة عن لبووضح ان هناك خلبٌا مجددة هً المسنفسها وانتاج ‘عادة إ مركبات و

 . مختلفة و كل مركب مسبول عن مجموعة محددة من الوظابؾ داخل النظام البٌبً البشري

ولٌن و نسحماض المعدة و الأأدرٌنالٌن و من  مواد مختلفة  مثل الأ طبٌعتهاتتكون المركبات فً 
لجسم للعمل و كلها تتكون من كمٌات ا امن المواد المختلفة التً ٌستخدمهلاؾ العدٌد من الأ
اللعاب  لخ , حتىإ..............  عادنو الم,لاحماض الامٌنٌة و ا, الاملبح و,الماء معٌنة من 

خذ ؤمحددة من الخلبٌا هذه الخلبٌا ت نشاإه من قبل مجموعةإفواهنا هو مركب تم أالذي ٌنتج فً 
ها مصانع صؽٌرة موجودة ؤنو كتصوره طعامنا و تكسرها لتؽذٌة ما ٌمكننا ان من الخام  دالموا
 . محددةخلبٌانا لتصنٌع المادة المناسبة لمهمة فً 

لموجودة فً طعامنا . و نشاإه من العناصر الؽذابٌة اإالذي ٌجري فً عروقنا هو مركب تم الدم 
 , نهضمهاالؽذابٌة التً  عناصررتباطاً مباشراً بنوعٌة الإن نوعٌة دمنا ترتبط إبالتالً ف

و لن ى تبق وستبقى ودون توقؾ ستمرار إب كله ة الؽذاء الذي نؤوالعناصر الؽذابٌه مرتبطه بنوعٌ
الذي ٌتكون من  ءالؽذا جسامنا هوفضل ؼذاء لأألموت . و بالتالً ٌمكن القول ان ب حتى اتذه
ببساطة هذه هً سلسلة فضل , أفضل و بالتالً صحة الأالؽذابٌة و المركبات  عناصرفضل الأ

 . وهذه هً دورة الحٌاة نفسها  الحٌاة

ٌجب و أنفسهاعادة إالقدرة علً  ٌاالؽذابٌة توفر للخلب عناصرشا آخر مهم للؽاٌة و هو ان ال
تقسٌم و جدٌدة تبدأ بلحٌاة عملٌة خلق و .و تنمو و تزدهر تضاعؾعلى جمٌع الخلبٌا ان ت

نحاء الجسم طوال حٌاتنا و قد قٌل ان كل أتستمر هذه العملٌة فً جمٌع , ودواجٌة الخلبٌا إز
بالخلبٌا الجدٌدة من خلبل عملٌة ستبدال الخلبٌا القدٌمة إلبٌا جسمنا تجدد كل عامٌن و ٌتم خ
 ستبدال دقٌقة . إ

ن عملٌة إمن الخلٌة السابقة , و مع ذلك ف ستبدال هو نسخة جدٌدة محسنةو احٌاناً ٌكون الإ
 العٌش هً عملٌة تكرار لخلبٌانا.

نجاز هذه العملٌة المستمرة تلك اللبنات هً العناصر بناء لإ من الواضح ان الخلٌة تحتاج لمواد
نطلبقة لكثٌر من البحوث إن هذه المادة هً إلكها على سبٌل المثال الكالسٌوم بٌة التً نستهالؽذا

لٌها و انها تساعد فً صحة تنمٌتنا و إجة ماسة او المناقشات فلب شك فً اننا فً حو الجدل 
والتهاب  , العظاممراض و تحدٌات مختلفة مثل هشاشة أسٌوم لعدة معالجتنا و ٌعزى نقص الكال

 العظام ........الخ  تخلخلو  , رتجاعحمض ا, وفاصل الم

وردة الخاصة جري من خلبل الأٌ الذيلسٌوم هو عامل ربٌسً لصحة الدم ن الكاأولكن هل تعلم 
بك و انه اذا كانت المستوٌات منخفضة فٌمكن ان ٌقتلك ذلك ؟ لٌس هناك مرض واحد لا ٌحمل 

ك فً الفصل تحدث عن ذلأم القلوٌة , سوؾ ابل مستوٌات الدمعه مستوٌات الدم الحمضٌة مق
و عدم أن الكالسٌوم أن نقول أن ٌكفً حماض القلوٌة فً الدم و لكن الأالقادم عن مستوٌات الأ

  همٌة لوجودك فً حد ذاته .مر بالػ الأأوجوده هو 

ٌكون  لن نؤكلها كالسٌوم فً الاطعمة التً تناولنا المزٌد من ال إننا اذا كل ذلك ,نعلم منطقٌا نحن 
ٌر من حالتهم هنالك اي مشاكل و لكن الناس ٌعتقدون ان تناول المزٌد من الكالسٌوم سوؾ ٌؽ
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مضادات ( و دولٌدس توماس)ن المواد مثل إذا كان هذا صحٌحاً فإالحمضٌة و صحتهم . 
 معها جمٌعاً . تعاملٌتم الهذا النوع سوؾ دوٌة من الحموضة وؼٌرها من الأ

كثر ذه المشكلة و هذه العلبجات هً الأصلبح هإدوٌة ٌمكنها قد ان هذه الأالكثٌر من الناس ٌعت
تناول كمٌة من   نفإٌد من الكالسٌوم ذا كان الجواب هو تناول المزإشعبٌة دون وصفة طبٌة . 

 حل المشكلة .ب كفٌلالطباشٌر

نتاج الكالسٌوم الذي ٌحتاجه من الخلبٌا الخاصة به . إان الجسم ٌقوم بمر هو و حقٌقة الأ
جسامنا ٌتم تصنٌعه من قبل خلبٌانا و هذه أالقلوي ( الذي ٌمكن ان تستوعبه أو الكالسٌوم ) 

 للكالسٌوم فقط. ونفس العملٌة بالنسبه  العملٌة هً جزء من سلسلة الحٌاة  و هذه العملٌة بالنسبة
 هً ضرورٌة لبقابنا علً قٌد الحٌاة . لتً ا ىخركبات الألعدد كبٌر من المر

لً العناصر الؽذابٌة إذا كانت خلبٌانا بحاجة إنه أن ٌكون واضح لدٌنا ان نرى أٌجب  ىخرأمرة 
كلها هً تعتبر ؤطعمة التً تنواع الأأذاً إالؽذابٌة موجودة فقط فً الؽذاء  للعمل و هذه العناصر 

لدٌنا . و هذا النقص فً  ٌضا لمستوٌات المرضأو , قط لصحتناٌة لٌس فسالعوامل الربٌ
 لً الأمراض . أصحٌحة لفترات طوٌلة ٌإدي دابماً طعمة الالأ

هذا له تؤثٌر كبٌر علً ما إذا كانت  , ٌةبإضافة إلً كل هذا انه عندما تؤكل هذه العناصر الؽذا
 هذه الخلبٌا التً تقوم بتؽذٌتها هل تعمل علً مستوٌاتها المثلً أم لا .
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 الباب الحادي عشر

  الحقٌقة عن الشٌخوخة

 

 حٌاتك على المدى البعٌد   حدد مجريت كٌؾمعها و نتعاملالخبرة و كٌؾ ٌمكن   ندرككٌؾ 

                                                                                                        
 ى (  ببٌل كوس)

                                                                      

 نبذة عن الطفل : المظهر و الجمال 

ن أن الجمٌع ٌرٌد إولولٌات فلأاساً فً قابمة حٌاتك على مستوى اسأذا كان الؽرور لٌس إحتى 
ٌتم التركٌز  حٌث ٌام و هذا العمرنفسهم فً هذه الأأالشعور بالرضا عن  و معلً شبابه حافظٌ

حٌاتنا الٌومٌة اذا  جوانبن مظهرنا ٌعتبر اهم أول ن نقأا نفٌمكن, علٌه  ودنبما ٌةكثٌراً علً كٌف
جراء إو , ون ٌم كٌؾ ٌبدٌمام المرآه لتقأفان معظم الناس ٌقضون بعض وقتهم فكرت فً ذلك 

 احٌة التجمٌلٌة من العملٌات الجر عددو التقلٌل من عٌوبهم و ,  ممٌزاتهمتعدٌلبت لتحسٌن 
 .ولكن هذه العملٌات لم توصلنا إلً القبول فً مجتمعنا  هلمذفً ٌوم واحد  تجري 

نهم ٌجوعون أعلٌه حتى  نن ٌبدوأت ؼٌر واقعٌة على الشكل المفروض وقعاتالمراهقٌن لدٌهم 
دو علٌه ن ٌبأٌجب نه أٌعتقدون لً المقٌاس المثالً الذي إلٌصلو وٌبذلون قصارى جهدهم نفسهم أ

و نشعر به بدلاً من  ن تبدوأكٌفٌة ما ٌجب لٌس ٌٌن و كؤنهم مقاٌلً النجوم و الرٌاضإفنحن ننظر 
نفسهم كثٌرا حتى ٌظهرو لنا أن هإلاء المشاهٌر ٌعملون علً أالنظر لما هو فً الداخل متناسٌن 

 علً الشكل الذي نعشقهم به . 

ذا كان إو أذا كان لدٌنا مدرب شخصً إ ٌضاأمثل هإلاء المشاهٌرننا كنا سنبدو أٌقول كثٌر منا 
نسبة لفضة . و لكن هذا سٌكون صحٌحاً من ولدنا و فً فمنا معلقة  أو لولدٌنا الوقت الكافً 

ذا كان لدٌنا مزٌد من الوقت و إقع انه ٌمكن القٌام بالقلٌل منه و فً الوامن الناس ضبٌلة جداً 
رخص و أسهل و أقع انه ٌمكن القٌام بذلك بطرٌقة رض . و فً الوالأل لكل منا على وجه االما
لٌه إما توصلنا منعتقد , نعم ٌمكننا أن نفعل ذلك مع العمل الشاق و لكن  كنا اقل بكثٌر مما وقت

 ستنتاج و هو ان معظم الناس لن تفعل هذا العمل الشاق .لً هذا الإإبالفعل فقد وصلنا 

 لٌس فقط للشباب : 

هم الذٌن جٌل طفرة الموالٌد تلك كثر حساسٌة لمظهرهم , هل تتذكر ألٌس فقط الشباب هم 
ً المظهر , مثل شفط الدهون , كثر حٌوٌة  فأصؽر سناً و ألً الطرٌق الذي ٌظهرك إ ٌقودون 

, شد الجلد , و تطول القابمة و  مإخرةد العٌن , زرع ش, شد البطن , تكبٌر الثدي ,  د الوجهش
كٌفٌة عكس آثار  لاٌجادتحاول  ٌل المثال فان جمٌع الناس فً جمٌع انحاء العالمعلى سب

 .أو هذا ماٌفكرون بهالشٌخوخة 

ن كل ما ٌحاولون إصابة فإي عوامل ذات صلة بأض وراثٌة او مراأي أستثاء إالحقٌقة هً و ب
أمر صحٌح سوؾ نكبر و نشٌخ هذا سوء التؽذٌة , نعم هذا  ر سنواتالقٌام به هو عكس آثا

نه ٌحدث و لكن السرعة إالقٌام به لوقؾ ذلك ف ناطلبق ٌمكنو لٌس هناك شا على الإ مفروغ منه
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عناصر جسامنا و العناٌة بالؤالعناٌة ب التً نشٌخ فٌها و تكبر و تتحدد بطرٌقة كٌفٌة محافظتنا علً
خٌر من هذا أن هناك جزء أ إكدأضح و وأرٌد ان ألتً ٌحتاجها جسمنا عبر السنٌن و ٌة ابؽذال

 . السنٌن برعالبٌان 

لٌها إقط بل هً تراكم لعدة عوامل مضاؾ الشٌخوخة و المظهر لٌست حصاد للٌلة واحدة ف
 منو ٌصعب التعرؾ علٌه بالتدرٌج ي مرض ٌحدث أو ألوزن مرور الوقت و ذلك مثل زٌادة ا

 ٌومه . 
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 عشرالباب الثانً 

  ـه و الجلدالوجــــــــــــــــــــــــ

الناس عندما ٌلتقون ا ٌراهما ٌول شأنقصد التورٌة ( وجهنا و بشرتنا  دعونا نواجه ذلك ) و لا
فوراً علً  ما نشعر به و ما ٌإثر ول ما نراه عندما ننظر فً المرآة و ما نراه أبنا . و هما 

ولا  ,ا بثورن تجاعٌد وبشرتنا لٌنه ولٌس بهنا بدوطفالاً كأنا ٌشعر به الآخرون عنا . عندما ك
دم العمر تبدأ بشرتنا بؤخذ مع مرور الوقت و تقكن الطفل و ل ٌدو كنا ناعمٌن كنعومة ,  كلؾ

 قل مرونة فً الؽطاء الخارجً .أوفقاً للطقس و تكون  اكثر صرامة  و جفافأمظهر 

ذاً هذا هو إالؽذابٌة  عناصرلً  الإتحتاج تذكر عندما تحدثت فً وقت سابق عن مسار الخلٌة انها 
عناصر من ال 003لً إخلبٌانا تحتاج مراض . تذكر ان كبر خسابر ملحوظة من الأأخذ ؤالذي ٌ
ن تً فقط مٌؤهذه العناصر الؽذابٌة  من حصل علٌهتحتاجه و ت ماوبٌة  المختلفة لكً تعمل الؽذا
الؽذابٌة  عناصرطعمة التً تحتوي علً هذه اللأكل اؤذا كنا لا نإكلها . لذلك فؤطعمة التً تالأ

 علً قٌد الحٌاة .  تبقٌنالً هذه العناصر لال صخلبٌانا للذهاب الً مكان اخر لت طرضحٌنها ست

 تحصل على هذه العناصر الؽذابٌة !!!! سوف

كل تلك العناصر الؽذابٌة  , بالمؽذٌات فً الٌوم السابقحتى و لو كنت قد تناولت الاطعمة الؽنٌة 
لخلبٌا و تصرخ ا, ستٌقظت فٌه فً الصباح إقد ولت و ذهبت بحلول الوقت الذي طعمة من الأ

وسوف تحصل )  ,ؼذٌة لترضً حاجتها  فلٌس هناك زٌادة من الأ لترضًالجابعة الصؽٌرة 
 .( علً الغذاء

ا فً الوقت الذي نحصل فٌه ستخدامهؼذٌة الزابدة لإٌه بالأمستودع لنحتفظ فللؤسؾ لٌس لدٌنا  
 عناصرعلً ال ن تحصلإلا اخر ألخلبٌا لٌس لدٌها خٌار ن اإالصحٌحة و بالتالً ف طعمةعلً الأ
الاكبر و  الجهازو. معظم الاماكن الؽنٌة بالمؽذٌات باجسادنا هً اجهزتنا  من إي مكانالؽذابٌة 

 .!!!نا جلدً الوصول للجهاز فً الجسم هو الاكثر سهولة ف

كثر سهولة  ؽٌل الأمن نظم التش واحد وكبر جهاز علً جسمك فهأ وك هجلدهذا صحٌح , 
ٌضاً أ وحٌاتك , بل و هد معظم الضرر فً جسمك دون تهدٌ ٌحتملن أو ٌمكنه , لٌها إلوصول ل

تتؤثر فً لا خرى جهزة الأو لكن هذا لا ٌعنً ان الأ الأجهزة التً تلبحظ بسهولهكثر أمن ا واحد
كان  ذاإمر فمرض .  فكر فً الأمر هذه هً عملٌة كٌفٌة حدوث النفس الوقت . فً واقع الأ

 ن فإالذي ٌحتاجه الدم و الجسم الؽذابٌة التً تحتوي علً الكالسٌوم عناصر خلبٌا لا تملك اللدٌنا 
صابة لً الإإلٌس هذا سبب ٌعزي أالكالسٌوم  لتحصل علًالعظام ستذهب إلً  خلبٌاال

 التً تسبب فقد فً مادة العظام ؟؟, مراض مثل هشاشة العظام , التهاب المفاصل بالأ

لٌارات الدولارات بالعدٌد من  تدر هً صناعةستحضرات التجمٌل كما قلت سابقاً صناعة م
هناك كمٌة لا نهاٌة لها من المنتجات الموضعٌة التً تصنع لكً تعطً بشرتنا مظهراً جمٌلبً و 

نها أرؼم من من عملٌة الشٌخوخة علً ال ااصؽر سناً و تخفً التجاعٌد و تبطتجعلنا نشعر بؤننا 
ولٌة أسعافات إعها علً سطح الجلد فهذا مثل وضع من الممكن ان تإثر فً الجلد وذلك بوض

لً لاس إق مع رحلة الطابرة بساستخدمته فً وقت إو مثل ذلك القٌاس الذي االسرطان  علً
علً سٌارتنا عندما تكون  وقودكر انه من خلبل تؽطٌة مقٌاس الن نفأاس . فمن السخرٌة ؽفٌ

قطوعٌن علً جل ؼٌر مسمى و لن تتركننا مها سوؾ تستمر فً تشؽٌل السٌارة لأفارؼة حٌن
 .طول أل لفترة عمنها تأ جانب الطرٌق و نتمنى
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عن طرٌق  صلبح مظهر بشرتناإننا قادرون على أن نفكر فً أمر مثٌر للسخرٌة أنه حسنا , إ
ن ٌوم فضل مما ٌبدو . و لكأن كل شا أنفسنا أو تؽطٌتها و نوهم أوضع شا علً سطح البشرة 
 نلأ ٌقلقنً  هذاوعلٌنا  ه ٌتم التؤثٌرنإشرت سابقاً فأن ٌفعلوه . كما أعن ٌوم هذا ما ٌرٌد الناس 
الطبٌعً ان نتصرؾ بهذه لٌس خطؤنا و انه من  إن هذانا نفكر فً ذلك ٌقوم بؽسل ادمؽتنا وٌجعل

وتستعمل أسالٌب ى هً مخجلة أٌعلبم فً رتٌكات المستخدمة من قبل وسابل الإن التكإالطرٌقة ف
 .حدث عن ذلك سٌبة ووضٌعة لتجعلنا نصدق ماهو أمامنا .لذلك لا تدعونً أبدأ الت

فً منتجات المكٌاج كثر شعبٌة المنتج الأ تجارٌة عن اتعلبنإشاهدت مضت من ساعة  قلقبل ا
 حابزال الإعلبن التجاري . و عشرٌن عاماً أبعشراً صؽر أعطاء بشرتك مظهر إو الذي ٌوعد ب

و  تٌنات و حتى فً الثلبثٌنٌاتعلً شهادات من جمٌع النساء و الرجال فً الخمسٌنات و الس
 نه ؼٌر حٌاتهم .أات جمٌعهم ٌحلفون بالمنتج و كٌؾ ربعٌنٌالأ

و  والضبابٌة جعلهم ٌبدون بشٌا من الؽموض يالتجارهو إن الإعلبن  و الشا الذي قد لاحظته 
 التفاصٌل الحقٌقة . جعلنا لا نرىهاوس مجلة بنتأثر ونوعاً ما ناعمون , 

نتٌجة مباشرة لما ٌحدث فً الداخل . فكر فً  ن ما ٌظهر فً الخارج هوأو الحقٌقة البسٌطة هً 
قل مرونة أاً وجهنا حٌث ٌظهر باقل رطوبة و تتعلق ببشرتنا و تحدٌد, فعملٌة الشٌخوخة  , ذلك
لً الوراء إعادة الحٌاة إمنتجات التً توعدنا بن تلك الأكثر ترهلبً فمن الواضح أو,قل لٌونة أو,

 .صؽر سناً أكثر نضجاً و أن الجلد أتدرك 

ً لٌست سوى كمٌة صؽٌرة جداً ٌتم ن الجلد ٌمتص ما وضع علً سطحه فهأبالرؼم من 
لً الدم حٌث ٌؤخذها النظام فً إمتصاص تذهب ثانٌاً عملٌة الإ. ستخدامها و ٌستوعبها الجلد إ

و البثور هً  , ثالثاً الشوابب , و بالتالً فهً تعتبر طرٌقة توزٌع سٌبة جداً للجلد نفسه, عمله 
حٌاناً تكون هً مجرد طرٌقه أمتصها الجسم و إلة الجلد للتخلص من السموم التً محاو نتٌجة
علبمنا ان الجسم به نقص فً عناصر ٌحتاجها الجسم للحفاظ علً صحتنا فمظهر الجلد هو لإ

 اشارة لحالة خلبٌانا و صحتنا الداخلٌة مع مرور الزمن .

ٌق تؽذٌة طعام جسمك عن طرإ ًٌة هلوقؾ الضرر و حتى لعكس العملو الطرٌقة الوحٌدة 
فطار من إطعامهم وجبة إلٌها . و إلٌه فً الوقت المحدد لحاجتها إحتاج تالخلبٌا الخاصة بك بما 
فضل أنتظارها لجعلكم تبدون إالبناء للقٌام بالمهمة التً طال لبنات ء عطاإشؤبها ان تضمن لك 

 لً الداخل . إلً الخارج و لٌس من الخارج إمن الداخل 
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 الثالث عشر  بابال

 الجسم والدهون 

 

 .مبكر ومقٌاس حالً لحالتنا الداخلٌةنزار إنً الذي هو على حد السواء  نظام الثا هذا هو المجال
إن ٌكون وزنك زابد أو لٌنا , إخرٌن نظرة الآ نفسنا وكٌفٌةأخر فً كٌفٌة تصور آوهذا عامل 

نا حترامإر تدمجتماعٌة التً ٌمكن ان وصمات الإمن ال هما كما, بسبب تحدٌات صحٌة  ناقص
منا ٌعانً من الوزن  لأن الكثٌر العمل وفً سوق العمل ,تإثر فً فرص النجاح فً مكان نا ذاتل

 ضاٌا مظهر الجسم .ق ٌره منهذا المجال ولكنه مرادؾ مع ؼلمعظم هذا القسم  خصصالزابد سؤ

سوق العمل والمجتمع ككل, فً  الوزن  عن الجدٌدة تعصباتالوقت لٌس ببعٌد عن  قرأت منذ
نهم إلً عشرون رطلب فإعشر  ةاللذٌن ٌزٌد وزنهم عن خمس شخاصلً ان الأإوأشارت 

 .ةكثر ملببمأشخاص الذٌن لهم مظهر الأ مقارنة معة سٌحرمون من الوظٌفة المبفً  3.بنسبة

ن أو من الممكن أعلً وزن وحجم معٌن ن ٌكونوا وٌبقوا للموظفٌن أابان قد أصبح شرطا فً الٌ
ن الوعً فً أولكن من الواضح  ةمسموح به هنا فً الولاٌات المتحدوهذا ؼٌر هم ا وظابفٌفقدو

مراض ن معدل الأإعلى الموظفٌن ف تإثر ةبطرٌق الوزن قد دخل بشكل كبٌر فً مكان العمل
 ةالصحٌ ةمجال الرعاٌصحاب العمل ثروه فً أبالوزن لا ٌصدق , وٌكلؾ  ةالمرتبط ةالصحٌ

 . ةراض تكمن فً نقص التؽذٌممعظم جذور الأ ةوبالمناسب ةفقودوفً ساعات العمل الم

المرضً  ستٌعابتؽٌٌر حجمها لإن ٌإلً أوالكراسً المتحركه وسراٌر المستشفٌات تحتاج 
ة فبوتزداد سوءا , معرفة ان هناك  ةوبابٌ ةن فً مرحلالآ ةصبح مستوى البدانأكبر حجما .الأ

د من بلً العدد الزاإوهً تشٌر  ةالمفرط ةوهً ما تسمى بالسمن ةلً تلك السلسلإتضاؾ  ةجدٌد
 كثر. أرطل او  333ٌزنونالناس الذٌن 

 -: ي زٌاده فً الوزن هً نتٌجة سوء تغذٌهأ

ربما تكون على  ةتناول الكثٌر من السعرات الحرارٌكل  وفراط فً الأقد تتساءل عن الإ نالآ
هو ان فً المقام الأول .والسبب  فقطلٌس السبب والمصدر تبحث عن تزكر ان ,  لكن . حق

كثر أفانه لن ٌطلب اي طعام  ةفان كان لدٌه ما ٌكفً من التؽذٌ ةأجسادهم تتضور جوعا للتؽذٌ
 مما هو ضروري ولن ٌكون جابعا.

ٌعانون وزن ال ةن الأشخاص الذٌن ٌعانون من زٌادأعطٌكم مثالا : هل من المنطقً أدعونً 
التً ٌحتاجها الجسم وهذا بالضبط مثل الدب  ةؼذٌوالأ ةتخزن الطاق ة؟  الدهون الزابد الجوع

والتً  ة ,زنعندما ٌكون فً بٌات شتوي فً فصل الشتاء وٌؽذي جسمه  علً الدهون المخ
اء ٌستٌقظ مثلنا فً منتصؾ فصل الشت فالدب لا. ً فصل الربٌع حتتجعله علً قٌد الحٌاة 

لق تلقابٌا عندما ؽفآلٌة الجوع ت. ٌسكرٌم أو البٌتزا لً الثلبجه للحصول علً بعض الآإهب وٌذ
وأٌضآ . م للبقاء على قٌد الحٌاة التً ٌحتاجها الجسة دٌه ما ٌكفً من العناصر الؽذابٌٌكون ل
 .كتسبها فً فصل الشتاء قد فقد الدهون التً إٌستٌقظ فً فصل الربٌع  سٌكون  عندما

جسامنا تعمل علً أشهر من الوقت ولكن ألعدة ن صحٌح إننا لسنا دببة ولٌس لدٌنا السبات الآ
لٌة الجوع لدٌنا ستعدل . فإن آلٌها إحتاج نالتً  ةالؽذابٌنحصل علً العناصر  ندماشكل مماثل ع

ن الؽذاء ناقص لا ٌحتوي , والسبب فً أن الشخص ٌستمر فً الأكل هو أولن نكون جابعٌن 
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و كل العناصر أعلى بعض  مل الحصول, لذلك ٌستمر فً الأكل ونؤاصر التً ٌحتاجها علً العن
 .ةالمطلوب ةالؽذابٌ

مما  ةالخاطب ةلً الأطعمإ ندمنه وٌجعلنا نتلهؾٌجعلنا ي نؤكله ذن الطعام الأ ةلً جانب حقٌقإهذا 
نواع لً  الأإدمان نحن فً الواقع نتلهؾ من الصعب جدآ كسرها. من دون الإ ةفارؼ ةحلقٌخلق 

لٌها لمساعدتنا فً الحد من الجوع وفقدان إالتً نحن فً حاجه  ةالؽذابٌ عناصرمن ال ةالصحٌح
 الوزن لدٌنا.

 ةشٌاء مثل الشوكولاتخاصة الأ ةالخاطب ةلً الأطعمإٌجعلنا نتوق  الذيما  ٌومآ عن تتساءلهل 
, كنت اتناول حلٌب لبن عندما كنت فتى كنت مدمنا للشوكولاتة ذلك حسب معرفتً لوالسكر؟  
قل من كوبٌن أتناول أكن ألم  ذهب إلً العمل أفطار وعندما الإ ةفً الصباح مع وجب ةالشوكولات

قطعه واحده بل علً قطعتٌن من  حتوي لٌس علًٌ دابًؼثم إن  ةالساخن ةالشوكولاتمن 
 .ة وكولاتالش

او  أشتري قطعةالصؽٌر و لً السوقإسٌر وصولا أستراحه وإآخذ نت ك ةالثالث ةحوالً الساع
 ة .الآٌسكرٌم والشوكولاتوبالطبع تحلٌة عشاء لً عبارة عن  من الحلوىتٌن قطع

ؼفوت عدة مرات  مع ذلك ستٌقظ متعبا وأجد نفسًأوكثر فً اللٌل أو أعشره ساعات نام لأ بعدها
 فً الٌوم.

 ن الدم ٌتكون منأن تفهم أعلٌك  , أولآ , طرٌقة عمل الرؼبة  ٌوضح  فظٌع ومقلقهنا مثال 
ازن فً السحب بٌنهما حتى نعٌش ن ٌكون هناك توأء قلوي وٌجب زء حمضً وجزٌن جبزج
 ستون ةفً المبربعون لً ستون إلً أسوؾ نموت فهناك حواخر تواجد أحدهما أكثر من الآا ذإو

 حماض.من الأربعون أمن القلوٌات و

من الخلبٌا التً  و القلوي ٌؤتًأساس الكالسٌوم وهذا الكالسٌوم أمكن التفكٌر فً القلوٌات وكؤنها ٌ
ذا إلن تحصل علٌه من الطعام  اذا كانت الخلبٌإكر انه ذوت تناول الكالسٌومولٌس من تصنعه 

% فهذا سٌكون 8 ةالمبب ةلا تتعدى ست ةذا كانت النسبإعضاءنا أستحصل علٌه من عظامنا و
مراض ن جمٌع الأأوقد قٌل حرفٌا  . ٌكون سببا فً الموتن أبالمرض وٌمكن  ةصابسببآ فً الإ
لاحقا فً الفصل المتعلق  نتناولهاحقٌقة س هالحمض فً الدم وهذ رتفاع مستويإتحمل معها 

 مراض.بالأ

ن أمن حسن الحظ  ٌاةفهً جزء من الح, والفطرٌات  ةفً دمنا جمٌعا الطفٌلٌات والخمٌرٌوجد 
ولكن  ةها تحت السٌطرببقادقٌقا من الضوابط والتوازنات لإ آنشؤ لنا نظامأوجل قد  زخالقنا ع

 . ةتلك الأنظم ةعلى هزٌموبصورة متكررة نحن قادرون 

فعل ن تبقً على قٌد الحٌاة فهً تأ لتوجد هذه الكابنات فً جسم كل واحد منا وهً تحاو
 الدم مجريخمٌره  والفطرٌات  تزداد فً فعله لتواصل العٌش ,  هذه الطفٌلٌات والل صممتما

علً من الحمض حٌنها سوؾ تتولد أا كان دمك لدٌه مستوي ذإحماض وهذا ٌعنً انه الؽنً بالأ
 فً الدم .   هانفاٌاتوتتخلص من  وؼاد الصؽارهإلاء الأوتتكاثر

 وهذا بدوره ٌزٌد من الحمض الذي بدوره ٌجعلها تعٌش فً دمك. 

هذه الكابنات فً  ةتؤتً من رؼبشدٌده السباب رؼبتنا أهذا هو لأن بعض بلكم  خباريإسبب  و
وٌنتج المزٌد من  ةسكر ٌحتوي علً كربوهٌدرٌتات بسٌطكثر . الأالحصول علً حمض 

 من دمنا ةالكابنات التً توجد فً كل قطرن أن نري أنظمتنا . لذلك فإنه من السهل أالحمض فً 
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فإن  ةصبع قدمك بإبرإ توخذ ثم ا قمت بنتؾ شعر راسك ذإف لرؼبة الشدٌدة لدٌنا هً تسبب ا
 قدمٌك حتً رأسك  خمصأن موالفطرٌات ستكون فً دمك  ةالخمٌرمن الطفٌلٌات و ةنفس الكمٌ

 بما فً ذلك دماغكء من جسمك زجفً كل  ةموجود ةلٌارات من هذه المخلوقات الصؽٌربال
الدماغ  علً, هً تإثر وبالتالً  . علً قٌد الحٌاةبقاء ال ترٌد اانه الوعً فً الدٌه اوجمٌعه

 . ةبطفً الأوقات الخا ةبطالخا ةمعوالجسم فً مواصلة تناول الأط

 ؟؟  مخٌؾ جدا ألٌس كذلك

,  ةتباع عادات خاطبلإستمرار إبعلٌنا تعمل ضدنا مما ٌإثر  ةشٌاء كثٌرأن لدٌنا أكل هذا للقول 
لً ع ةوالسٌطر قطعآ جذرٌآ ةن ٌقطع المرض وسوء الصحأام بشا من شؤنه للقٌ ةننا بحاجإ

ستعرؾ  ,التً نحتاجها فً الوقت المناسب حٌنها ةالؽذابٌ العناصر الوزن. فعندما نحصل علً
جسادنا وسوؾ نفقد أذلك عن طرٌق حرق الدهون التً فً ضبط  ةكٌفٌماذا تفعل وجسادنا أ

ة فضل وسٌحدث هذا بسرعأو حفضل ونشعر عً نأومظهر  ةجٌد ةصح الوزن ونجصل علً
 . وسوؾ ٌشكرك جسدك على هذا ةكبٌر
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 الرابع عشر الباب

 العضلات وضعفها   

 

اب العضلبت ولدٌهم ضعؾ كتسطلعون إلً إتلأولبك الذٌن ٌ هناك بعض الأخبار الجٌدة بالنسبة

لأننً  انخسرننً كنت صحة والتؽذٌة شعرت أاللً فً اللٌاقة البدنٌة . أولآ عندما بدأت رحلتً إ

ه فقد قضٌت طفولتً الوزن ولٌس فقدان د من هإلاء الناس الذٌن ٌحتاجون إلً زٌادةكنت واح

ٌحدث لذلك بدأت بزٌادة الأكل وذٌادة  وذلك لم ازٌد وزنً فقد كنت طفلب نحٌفأتمنً أن أنضج وأ

كثر من الآخرٌن للحصول علً القلٌل , فقد كنت أعمل ثلبث مرات أ وزنً ولكن دون جدوى

 هرآ جدآ .الم ٌكن ذلك ظحٌنها  حتىالعضلبت و من

لا أحتاج  تحدث عن فقدان الوزن فً الوقت الذيأ كنت أتساءل عن الذٌن ٌستمعون  إلً عندما 

ن هذا الرجل لا ٌعرؾ عما ٌتحدث نفسهم )اقد ٌفكر أولبك الناس فً أ . لً فقدان الوزنفٌه إ

علً  واو ربما ٌكون نآ(كٌؾ ٌكون الشخص بدٌلم الذي نشعر به فهو لا ٌعرؾ لأنه لا ٌشعر بالأ

البٌة العظمى من الناس تحدث عن الؽعلٌه أن ٌعرؾ أننً أي شخص ٌعتقد ذلك أ حق , ولكن

ٌم الذات حترام الذات وتقٌم أكثر من خسارته فإن قضاٌا إصعب ومإلالنحٌلٌن فكسب الوزن أ

ٌثٌر التعاطؾ  ٌضآ فهذا أحراج الإو نحن نعانً من العزلةر من السوء فهما متساوٌان بنفس القد

 ن التحدي قابم والكثٌر منا ٌرٌد أن ٌحدث تؽٌٌر فً حٌاته .فؤنا أحاول أن أثبت أ

فً بعض سبوع فإذا فاتتنً التدرٌبات لأكثر من أهذا التحدي لقد عانٌت حتً الأربعٌنٌات ب

حصلت علً كن قد أ لم ا فً تلك الفترةسؤفقد تلك العضلبت التً عملت بجد لأكتسابهوقات الأ

ن جسدي ٌعرؾ ما ٌقوم به عندما دركت أواب الشافً عندما أالذي كان بمثابة الج هوم التؽذٌةمف

لك النمط فقد إكتسبت إحدي عشر رطلآ من العضلبت ا ٌحتاج إلٌه حٌنها فقد ؼٌرت كل ذٌؤخذ م

 عتقد .كنت أ ماً الشعور بشعور أفضل حول وكنت قادرا عل إتضح لً المفهوم خٌرآ وأ

فضل شكل ممكن أحصل فٌها جسمك علً ما ٌحتاجه فسٌكون ذلك جدٌر بؤن ٌعطٌك المرة التً ٌ

وستقوم  كثر نشاطاحجما وأ قوي وأقلمارٌن التً تقوم بها هذا سٌجعلك أ, مهما كانت الت

كنت تستخدم تمارٌن مثل رفع الأثقال حٌنها  فإذا . وستحصل على نتابج سرٌعة كثربتمارٌن أ

لتلك  الؽذابٌة والعناصر طات عن طرٌق إرسال الطاقةتجٌب جسمك لتلك النشاسوؾ ٌس

نها سوؾ تنمو تلك العضلبت وسٌتم إرسال المؽذٌات الصحٌحة العضلبت التً ٌحتاجها وحٌ

 لى جمٌع مناطق الجسم .للجسم الذي ٌحتاج إلً هذه العناصر الؽذابٌة إلً المفاصل وإ

لً علً عضلبت ستحتاج إ ب فً الحصولفإذا كنت ترؼ .للجسم ستعطً نتابج  ةتمارٌن بسٌط

ر السار هنا هو أن جسمك سوؾ ٌتلهؾ ولكن الخب ٌد من الطعام وفً أوقات كثٌرةتناول المز

تاجه الإفطار المناسب سٌكون لدٌك ما تحلك . وعندما تبدأ ٌومك ب جٌد بالنسبة وإلً ماهو مفٌد أ

 . آٌعطٌك مظهرآ رابعلإطعام جسمك علً مدار الٌوم كله والباقً س
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 الخامس عشر الباب

  الهٌكل العظمً وتكوٌنه

 

. وأنها تعمل علً خلق والفطرٌات سم السابق عن الطفٌلٌات ,والخمٌرة ,لقد تحدثت فً الق       

ساس الكالسٌوم وهذا  ٌة التً ٌحتاج إلٌها هً أبالدم داخل الجسم والقلو بٌبة حمضٌة ؼنٌة

لكالسٌوم من تناول ن نحصل علً بعض اونستطٌع أ طرٌق الخلبٌان ٌعه عصنتالكالسٌوم ٌتم 

 ه خلبٌانا.تنتج تً مماالتً ٌنتجها جسمنا تؤ مكملبت خارجٌة من الكالسٌوم ولكن القلوٌة الحقٌقٌة

  عادة بناءتحتاجه لإخلبٌانا ما ً موجودة فً الؽذاء الذي ٌعطً ه الؽذابٌة ن العناصرأنت تري أ

لبٌا , اللعاب واللٌمفاوٌات وحتى الخ هاالتً تنتج المبات من المركبات المختلفةهناك المركبات و

وهذه المركبات تؤخذ شكلها الصحٌح فً الدم الذي ٌجري فً عروقنا هو مركب ٌكون خلبٌانا 

 ما ٌعادل قٌمة هذه المركبات عن ن نتناول ستطٌع أننا نً الرؼم من أوعل الجسم لكً تعمل ,

 .نتاجها من قبل خلبٌانا ٌتم إ عندما ولكن هضمها لن ٌكون بنفس الطرٌقة فمطرٌق تناولها بال

عظامنا ومفاصلنا علً   حٌنها ستكون كل الطباشٌرإذا كان من السهل أكل الكالسٌوم إذن ٌمكننا أ

مبٌعا علً نطاق كثر أن واحدا من الأدوٌه الأحقٌقة مثال عظٌم ٌوضح ذلك وهو  لٌكما ٌرام, وإ

مثل تومس ورولٌدس,.....وما إلً لحموضة هً ادوٌة مضادات ا وصفة طبٌة واسع ومن ؼٌر

 ذلك.

 كلولمواجهة آثار ما أهذه قراص الكالسٌوم عسر هضم حمضً ٌؤخذون أفالناس الذٌن ٌصابون ب

السكرٌات من المكرونة والبٌتزا وجمٌع و ولكن بالرجوع الً المصدر سنجد ان الخبزلتوهم 

 فً المقام الأول . هً التً تنتج الحمضٌةسكر فً نظام الهضم و لًمه تتحول إنواع الأطعأ

ٌضا فً دمنا الأحماض فً بطوننا ولكنها تنتجه أنها لا تنتج فقط ء المخٌؾ فً الأمر أوالجز

لٌن وحصول ونسلبنكرٌاس للؤنتاج اردود الفعل من قبل البنكرٌاس فً إوهذا ٌنتج سلسله من 

 . ت تعرؾ البقٌةنسم علً القلوٌة من العظام وأالج

 علً الهٌكل العظمً للجسم وركز آثار الشٌخوخةفً برنامج تلفزٌونً ٌتحدث عن  رأٌت مرة

لعظام حٌنما نكبر فً السن وأشار إلً من كتلة ا ء من المناقشة علً كٌفٌة فقداننا لنسبة معٌنةجز

ا المثٌر ٌوالش. وأن كثافة العظام تتناقص مع مرور الوقت لنسبة للشٌخوخةن هذا شا طبٌعً باأ

أنه مع  امن حٌاته ووجد فً مراحل مختلفة قدٌم عظام رجلم فً نفس البرنامج تشرٌح للئهتما

قٌل أن تلك الكثافة كثافة عظام الرجل تقل وتقل وفً حقٌقة الأمر فقد صبحت مرور الزمن أ

 خر من حٌث فقدان العظام .تختلؾ من شخص لآ

قد العظام و نخفاض ملحوظ فً كثافةعشر كان هناك إ حتى أوابل القرن الخامسنه وقد أشار أ

الحٌن كانت عظام الرجل ذلك  الٌوم , حتى نحن علٌه  لً ماثافة فً الإنخفاض إكت الستمرإ
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ن من عمره ٌلنقل فً الخمسفً ذلك الزمان  . وكانت عظام رجل قدٌم  ة وكثٌفةوقوٌ سمٌكة

 الوقت .من عظام رجل فً الخمسٌن فً هذا كثافة أقوى وأسمك 

ور , هنا حدوث هذا التؽٌٌر , ولماذا استمر علً مر العص سبابأكره البرنامج هو لم ٌذما 

 كان هناك القلٌل جدآ من السكر المكرر0333عوام التً سبقت عام صدفة مثٌرة للئهتمام فً الأ

ن اثنٌن السكر كان متوفرآ )بتم تسجٌل أ 0408قع الأمر فً لندن علً سبٌل المثال .  فً وا

 ( للرطل سترلٌنًشٌلٌن إ

فا كبٌرآ فً ذلك الوقت تر, لذلك كان ذلك مرٌكً للكٌلو بسعر الٌوم دولار أ 033هذا ما ٌعادل 

ن  كان والجماهٌر .وما ٌمٌز هذا هو أمن السقتنابه من ٌمكنهم إ ن الأثرٌاء فقط هممما ٌعنً أ

تى منه هذا هو السبب الذي أزن فً الواقع فً الو ٌادةكان لدٌهم ز الأثرٌاء فقط هم الذٌن

لذلك كان ٌعتبر أي شخص  ٌن ٌتناولون السكرلقط السمٌن( وكان الأثرٌاء هم الذمصطلح )ا

 قصٌر وبدٌن ٌعتبر ثرٌا . 

 اد تناولأكثر كلما زكثر ولما أصبح السكر بسعر معقول أنه كٌا الآخر المثٌر للئهتمام هو أوالش

قتناء الجماهٌر لة العظام تتماشً مع توفر وإمكانٌة إاض كتفنخالجماهٌر له , فكما ترى فإن أ

ة بكمٌات قد نا المعتادمة التً نسمٌها وجباتطعالسكر فً الأ هناك الكثٌر منن للآ,  للسكر 

 علً السكر . صبحنا كابنات تعتمدأننا أدوما قلت  ترعبك فكما 

آثار تلك نظمتنا للقلوٌة لمكافحة تحتاج أنظمتنا وأن السكر ٌصبح حامض فً أ ٌحدث هو ما

رة ن ٌشكل خسام القلوي من عظامنا . وهذا ٌمكن أٌوحماض فالجسم لدٌنا سوؾ ٌنتج الكالسالأ

كلما كبرنا فً السن ننا ألٌس من المنطقً أذلك ,  ملتفً كتلة العظام بنسب عالٌة , إذا كنت تؤ

نفسنا ضح لدٌنا أننا لا نخدم أوضافً وفقا للتؽذٌة لدٌنا ؟ الجواب ٌام إنحصل علً سمك عظ

ذلك من خلبل حرمان خلبٌانا من الأشٌاء التً تحتاجها لأداء وظٌفتها بل نسمح وبنٌتنا و 

 . لخلبٌانا أن تسرق بقٌت أجسادنا لتبقً علً قٌد الحٌاة

لوٌة تستند علً الق الأنسجة اللٌنةالقضارٌؾ وفٌنطبق علً بطانات المفاصل لدٌنا ونفس الشا 

 .العظام ا القلوٌة مما ٌزٌد هشاشةلبٌسرق الخن تن الطبٌعً ومن العادل ألذلك م

تالً فهً تسرق من قبل الخلبٌا بال لوٌةتمد علً القالقضارٌؾ هً سند للؤنسجة والعظام اللٌنة تع

 العظام . القلوٌه مما ٌتسبب فً زٌادة هشاشة

ً كمٌات لرت إفإذا نظولكن مرة أخري كثر تضررآ من هذا المرض النساء هم الأ

 .فهً فً المجمل كمٌات كبٌرة الرجال  النساء مقارنة مع الكربوهٌدرٌدات التً تتناولها

نا الهٌكلً ن تكوٌنوالرجال ٌعانون من إستهلبك السكر ومرض هشاشة العظام, فً الواقع فإ

 .ٌة ٌعتمد علً ما وضعنا فً أجسادنا من العناصر الؽذاب
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 السادس عشر الباب

 عقاقٌرالكحول وال

فهً تسرق  السٌبة ةن المخدرات هً المشكلعرؾ أن نٌجب ان ٌكون من السهل والواضح أ

وأنا أعلم أن هذا هو ول , وهذا ما ترٌد أن تشعر به قبل أن تؤخذها فً المقام الأا ٌنظامنا لكل ش

ه ٌفضل الشعور بالحٌوٌة إلً نٌقول أ فسوؾ بٌان جرئ , ولكن أي شخص ٌتمتع بصحة رابعة

 أخري . لةحاي أ

) العقاقٌر( إلً فبتٌن الطبٌة والترفٌهٌة .العقاقٌر الطبٌة دعونا نقسم  هذه المناقشةجل وذلك من أ

ض او داء معٌن الشفاء من مر فً عملٌة ومن الواضح أن تلك التً ٌقصد بها إما مساعدة

 .ل ا من هذا القبٌٌو شبكترٌا, والفٌروسات أنتشار اللمكافحة أو منع الإصابه أو إ

فقط ضافة رأي ثانً إ دوٌه والعلبج. والؽرض هنا هوو فعالٌة الاهذا لا ٌطعن فً مهنة الطب أ

. لٌس هناك  كثرآخر. وأٌضا للمساعده فً فعل ما ٌوصؾ لا أن ٌكون لدٌك خٌار لذا ٌمكن أ

المناعة والصحة العامة فً ه علً جهاز ضٌطبٌب علً هذا الكوكب ٌجادل ضد حصول مر

هذا هو  وذلك تحقٌقا لهذه الؽاٌة والعلبجات التً ٌتم وصفها ة من الأدوٌةكبٌر صةحالة وجود من

 ننا ملتزمون جدا فً عملٌة الترمٌم والشفاء .فً أ السبب

 أفضل دواء هو الوقاٌة

طبٌعة العقار هً التً تسبب للجسم التفاعل بطرٌقه محددة للشفاء فمثلب شٌا بسٌط مثل 

.  لمتحد من الأن أالتً بدورها  لإمتصاص أجسامنا للمكونات النشطةالأسبرٌن قد ٌكون سبب 

الؽذابٌة سوؾ ٌتسبب للجسم فً إنفاق طاقته لعمله مما  ي شً ؼٌر العناصرالتحدي هو أن أ

 . خلبل تلك العملٌة ’ً التخلً عن بعض العناصر الؽذابًلؾ ٌضطر إن الجسم سوٌعنً أ

فقط نحاول دوٌه والعقاقٌر دعونا لبل جمٌع أنواع الأدل من الذهاب خطوة بخطوة من خب, لذلك 

 . بنفسها وبعد ذلك ربما لا نحتاج إلً كثٌر من الادوٌة بشفاء نفسها أن نقرر خلق بٌبة تبدأ

 خً؟, دعونا فقط نقول لماذا ٌا أالترفٌهٌة للعقاقٌر أما بالنسبة
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 شرلسابع عالباب ا

 ٌة العاطفٌةسلوب والعافالأ

 

 نت تحملها بداخلك لفترة طوٌلة "العاطفة التً لا ٌمكنك أن تعٌش وأ"الؽضب هو 

 _ جون سنجلتون-

جبة الإفطار الصحٌة مع الأسلوب الشخص والعافٌة ة عن علبقة وقد تسؤل فً هذه المرحل

عر بحالة جٌدة . ن ٌبدو وٌش, تذكر أن كل شخص ٌرٌد أكل شٌئ, حسنا ماذا عن العاطفٌة 

لؾ للجمٌع ولكن بالنسبة للجزء وجه ومختالحال فإن الشعور بحالة جٌدة هو متعدد الأوبطبٌعة 

ون فضل عندما ٌكمور عنده بشكل ألدٌه وقت أفضل وتسٌر الأ شخص ٌكونكبر منهم فكل الأ

عن فهمه هو أن مستوٌات أو شدة مشاعرنا ترتبط , ماٌفشل معظم الناس سلوب راقً هناك أ

ي لحظة اح خلبٌانا من المإكد ٌمكنك أن تكون فً مزاج عظٌم فً أى نجرتباطا مباشرا بمدإ

 لً الخارج. ون فٌها السعادة والرفاهٌة تؤتً إلٌنا من داخلنا إتك

لم تستهلك لوقؾ الصداع القوي ولكن القلٌل منا لٌارات من الأسبرٌن وؼٌرها من مسكنات الأالب

قة هً أن الصداع هو لٌس نتٌجة لنقص ٌسؤل عن سبب الصداع فً المقام الأول والحقٌقة المطل

من الدولارات تنفق شهرٌا علً الإعلبنات التلفزٌونٌة وكلها  سبرٌن . الملبٌٌن والملبٌٌنالأ

طبٌعٌة  ادوٌتهمن جٌب الجماهٌر وجمٌعها تحاول أن تقنعنا أن أ ن تحصل علً حصتهاتحاول أ

وهو ما ٌسبب ك خطؤ جوهري ن هنالتنسٌهم أوكٌة لتجذب الناس فهً تستخدم سٌنارٌوهات ذ

ن نؤخذ الحبوب وحٌنها سوؾ الصداع فً المقام الأول فهً تجعلنا نعتقد أنه من الأفضل لنا أ

 ٌذهب الصداع بعٌدا.

كثٌر من الناس من التساإل عن سبب معاناة ال فإن الؽالبٌة العظمً لن ٌخطر ببالهم حتى 

حٌث انه لٌس الشكل الذي ٌجب أن  ٌعًن هذا الوضع ؼٌر طبالصداع وإنه لأمر واضح جلً أ

من رهم شارة حمراء تنبه الجمٌع وتحذتكون علٌه حٌاتنا فهذا الأمر ٌجب أن ٌكون بمثابة إ

عمق فإذا ؼطً علً خطب جدي ٌضرب بمجتمعنا .تذكر أن الألم هو مجرد عرض لمشكلة أ

ا ٌعلٌنا القٌام بشداد الوضع سوءا مما ٌشٌر الً انه ٌجب حٌنها سٌزتجاهله  الألم  أو تمهذا 

 مختلؾ فً الوقت الحالً. 

علً الأقل سٌستمر الألم فً العودة إلً أن ٌتم التصدي للمصدر وإٌقافه وإلا سٌصبح المصدر 

 .أسوأ وٌتسبب فً مشاكل أكثر خطورة

لكٌفٌة شعورنا لشا ؼٌر صحٌح  ن الصداع هو مجرد مثالوالسبب فً إستخدام هذا المثال هو أ

و موقفنا جمٌعها تتؤثر عندما ٌكون لدٌنا ألم ولكن البعض لا ٌلبحظ كل زاجنا أفً أنظمتنا أو م

حظه وهذا ٌإثر علً حكمنا لم منخفض لذلك نعتاد علٌه ولا نلبألم مما ٌعنً أن مستوي الأ

 ومنطقنا .
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جمٌعنا ٌمر بتلك . خري ما عن مشاعرنا العامة وعما نحسه من لحظة إلً أدعونا نتحدث عمو

أو سنصاب بالمرض  مرضى نناٌا لأو كنا فً مزاج سً لا نشعر فٌها بالتحفٌز أقات التوالأ

ننا لسنا علً ماٌرام ومع مرور الوقت أول أعراض الأنفلونزا وأو بقدوم أ حٌانا نشعر بالبردأو

 نفلونزا.اٌة نصاب ببرد شدٌد أو أوفً النهنشعر بشعور سٌا 

سمنا قصارى جهده لمحاربة المرض ٌشعر عندما نكون فً المراحل الأولى من المرض ٌبذل ج

ن جسمك سٌتطلب له ؼٌر جٌده حٌنها فً هذه المعركة تزداد المشاعر سوءا لأنه بحاالإنسان أ

 . المعركةلهذه  الدماؼٌة للمحاربة الجٌدة مزٌدا من القوةمزٌدا من الطاقه و

من المرض  مراحل منخفضةبه ماذا لو كنا فً علمك لئهتمام أود أن أحسنا , هنا مفهوم مثٌر ل

ل ضد المرض وهذا من القتانظام المناعة لدٌنا فً حالة متسعة  ماذا لو كانبسبب سوء التؽذٌة و

نفلونزا لم تصٌبك ولكن النظام الخاص ,ما أعنٌه بهذا هو أن البرد أو الأا لدٌن بسبب سوء التؽذٌة

 .ونقص المؽذٌات  وسعه لمكافحة سوء التؽذٌةبك ٌفعل كل ما فً 

ننا فً مرحلة ما قبل المرض؟ وماذا لو كان ٌجب علً الجهاز المناعً القٌام ماذا لو لم نلبحظ أ

ننا قد تعودنا علً الكمال لأ ننا اقل من؟ فلٌس من الممكن أننا لم نلبحظ أننا نشعر بؤ بذلك كل ٌوم

 .ذلك 

ح فً الأسلوب ملحوظ جدا وٌظهر بشكل واضوالؽضب ٌكون , والتهٌج , والسخرٌه  , التشاإم

وبالرؼم من أنها تكون بسبب أشٌاء أخري فمن الممكن أن نقول أن قدرة الفرد أو الرؼبة فً 

 .التً نشعر بها فهً المنفذ الوحٌد التعامل وإٌجاد العاطفة والسلوك ٌحكمها إلً حد كبٌر الطرٌقة

م لا بالتؤكٌد ألٌل من الألم سواء كان ٌعرؾ ذلك ذا كان المرء ٌشعر بقإونذكر بشكل مختلؾ 

 .سٌإثر علً سلوكهم 

وهذا مجرد جزء من كثٌر من الأشٌاء فدعونا نقول أن كل شا سٌتؽٌر إذا قمت بتؽٌٌر وجبة 

 بك  الإفطار الخاصة
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 الثامن عشر الباب

الحب , الفرح, والسعاده, التركٌز والوضوح العقلً ,القلق 

 والصبر

الخامسة عشر لم ٌبدو بوجه سعٌد أو لم ٌنظر إلً الجانب المشرق  لٌس هناك شخص فوق سن

فً الحٌاة وٌبتسم, وٌفكر بإٌجابٌة .أو أي شا مما ٌجب أن ٌقتبس من الأقوال أو الأفكار 

ترحات فهً تستعمل بشكل جٌد ستخدام تلك المقالحقٌقً الممتع هو عندما تقوم بإ اٌالش الإٌجابٌة

 . للؽاٌة

حباط , الخوؾ , فً مخاوؾ من شبح المشاعر السلبٌة مثل الؽضب , الإ ننا نكونالتحدي هو أ

كرناها فقد نشعر خ . هنا نكون قد نسٌنا تلك الحكمة الجمٌلة التً تقوم بإنقاذنا فإذا تذوالشك ...ال

 .ها ونقوم بتنفٌذها فً نفس اللحظة ب

ما ٌقترح أن ٌضع علً وجوههم الإبتسامه  الأمر وفً أؼلب الأحٌان إذا كان شخص فً واقع

 ضطرابا .ثر إكوٌؽٌر توقعاتهم فإن الشخص الذي ٌواجه مشاعر سلبٌة سٌصبح أ

قتراح هذا الحل كذلك فان الشخص الذي ٌقدم الإقتراح قد ٌضع نفسه فً طرٌق الأذى لإ

 الواضح.

 : ة التفكٌر ٌأخذ طاق

ه كإنسان ٌتطلب إنفاق الطاقة . توقؾ وفكر فً هذه الحقٌقة البسٌطة : كل شا تقوم بللنظر فً 

ن ولكننا سنترك ا فً هذا الكوٌساس كل شهذا جٌدا فإن الطاقة هً أساس حٌاتك والطاقة هً أ

 خرى .التحدث فً هذا الأمر لمناقشة أ

فكارنا هً ن الطاقة حتى أحلبمنا وراحتنا تؤخذ منا طاقة أفكارنا تتطلب قدرا متبقى  الحقٌقة أن أ

قراراتنا ومشاعرنا فمن المنطقً أنه إذا لم ٌكن لدٌنا طاقة جٌدة فهذا  تحكم حٌاتنا وجمٌع التً

العناصر ستبدال الخلبٌا وترشٌح ٌعنً أن أفكارنا ومشاعرنا سوؾ تتؤثر بشكل سلبً , إذا تم إ

علً الطاقة لنتذكر ونفكر بوضوح ولن نستطٌع أن نشعر بحالة ن تحصل فلن تستطٌع أ الؽذابٌة

 . ة جٌد

 العناصر الؽذابٌةالتً ٌحتاجها و العقل هو مثل أي عضو فً جسدنا إذا لم ٌحصل على الطاقة

للحصول على ما ٌحتاج من  فإنه أولا سوؾ ٌإدي وظٌفته بشكل أقل وسٌسعى اً ٌحتاجهالت

 مصدر آخر . 

حسنا , الشعور , رتفاع السكر دثنا فً الأبواب السابقة عن سكر الدم . وتحدثنا عن إننا تحتذكر أ

داء وظٌفته وٌكون هذا الذي ٌؤتٌنا من إرتفاع السكر هو ناتج عن إحتٌاج الدماغ للسكر لأ

ع بسبب حصول أنظمتنا على كمٌة كبٌرة من السكر عند الأكل والدماغ ٌقوم بردة فعل رتفاالإ

 . على الجرعة
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فكر بوضوح وبشكل ون شعور دابم ونٌجابٌه وسٌكنحن سنشعر بؤكثر سعادة ,وحٌوٌة أكثر, وإ

 ولكن هذا لن ٌدوم طوٌلب . أفضل ونرى الحلول بطرٌقة سهلة

سوؾ نشعر بعكس ذلك  قلٌل سٌتحطم كل ذلك وفً وقت وجٌزوالواقع أننا بعد إلإرتفاع ب

كسولٌن ومتعبٌن وسنكون فً  , سنكون شعر به قبل دقابق بسٌطةحساس الذي كنا نالإ

وسٌتوجه  ا , وؼالبا نشعر وكؤننا فً قٌلولة أو راحةقدامننستطٌع الوقوؾ على أ ض ولاالحضٌ

ننا أو اننا سنفكر فً أتفكٌرنا نحو لماذا نبدو بهذه الطرٌقه وسوؾ تسؤل نفسك ماذا ٌحدث معً ؟ 

ؽٌٌر هذا الشعور الآن وكل هذه الأشٌاء تجعلنا نفكر أن لماذا نشعر بهذا الشعور وكٌؾ ٌمكننا ت

 لدٌنا .  شٌاء مهمةهذه الأ

سنعرؾ ماذا ٌحدث عندما تهتز أنظمتنا بالسكر وذلك عندما تتناول وجبة عالٌة هنا 

الدماغ وٌتم شحنه فً لى فً الدم وهذا السكر سٌذهب مباشرة إ الكربوهدرٌت سٌرتفع السكر

نفس الوقت فإن البنكرٌاس الذي ٌراقب بإستمرار الدم فٌحصل علً إشاره تدل أن هناك ذٌادة 

سٌكون فٌه خطورة كبٌرة علً حٌاتنا لذا ٌتطلب علٌنا أخذ الأنسولٌن كبٌرة فً السكر وهذا 

ا أو ذابدا عن شعور نقاذ حٌاتنا وسٌكون التؤثٌر جذرٌا مساوٌلخفض نسبة السكر فً الدم لإ

 . حدث سابقا رتفاع وذلك بعكس مافً لحظة الإ التً ٌشعر بها النشوة

دٌه الطاقة لفعل ذلك وستكون الطاقة التً ا معٌن فلن ٌكون لن ٌفكر فً شفإذا حاول الدماغ أ 

 التً فً دماؼنا ولن نتمكن من التفكٌر والتركٌز الذي نحتاجه . ٌحتاجها التفكٌر أكبر من الطاقة

من قبل وٌستمر فً تفكٌره حتى التً فكرنا فٌها فكار طاقة أقل للتفكٌر عن الأالقلق القلق : ٌؤخذ 

موهبة لنفكر فً هذا التفكٌر , أو أن مستوى السكر لدٌنا ٌخلق فكر جدٌد . بل إننا لٌس لدٌنا ال

ٌتؤرجح ما بٌن العلو والإنخفاض , علٌنا أن نستخدم طاقة أكبر لنتمكن من المذٌد للرجوع فً 

 .التفكٌر عن الشا الذي كنا نفكر فٌه 

ن شا م وقؾ عن التفكٌر عندما تكون قلقا أو ؼاضبا أو مستاءلتهل تساءلت ٌوما لماذا لاٌمكنك ا

ماؼك ٌحتفظ بطاقته فقط للتفكٌر لأن التفكٌر ود أن طاقتك منخفضة ما ؟ حسنا , هذا بسبب

ن الجهد قل فً الواقع فإأ لأفكار قد تم مسبقا بإستخدام طاقةٌتطلب طاقة والتفكٌر فً هذه ا

هذا فً الدماغ لتؽٌٌر  وب لتؽٌٌر ذلك الاتجاه ٌتطلب طاقة كبٌرة أكبر من الطاقة الموجودةالمطل

 الطابع .

ؽٌرات التً تحدث ن كل هذا ٌحدث فً حالة عدم الوعً فنحن لا ندري بكل هذه الترجاء تذكر أ

 ن نكون علٌها.فنحن نشعر بطرٌقة معٌنة فً حٌاتنا ونعتقد أن هذه هً الطرٌقة التً ٌجب أ

  ةالحب ,الفرح والشوكولات

أو  نك عندما تكون حزٌن؟ أو أهل سمعت ٌوما أن الشوكولاتة تجلب الشعور بالسعادة والحب

 عصابنا.عنصر سحري ٌجعلنا نشعر علً نحو أفضل وتهدئ أ تمتلك مكتبب فإن الشوكولاتة

 . ؼراضهً رفٌق دابم لكثٌر منا فهً مفٌدة لمعظم الأن الشوكولاته وهذا ما لا ٌعرفه البعض فإ
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تحصل أعلمك كٌؾ تستخدمها لحسنا , لا تشؽل بالك فؤنا لا أحاول أن أبعدها عنك بل أحاول أن 

 . فضلابج أعلً نت

لٌست هً التً تإثر فً الشعور بل هو  ة العشرون أن الشوكولاتةلنفسً للمر كررعلً أن أ

الشوكولاته . هل هناك خصابص فعلٌة فً الشوكولاتة نفسها تمنح الشعور السكر الذي تحتوٌه 

ن تستوعب كٌفٌة الشعور فعلب ترٌد أالعظٌم أو الشعور بالسعادة ؟ ربما ٌكون ولكن إذا كنت 

لسعادة فإنه علٌك أن تنظؾ عقلك وتؽسله وتحصل علً الأشٌاء الجٌدة حٌنها جسمك سوؾ با

 ن هذا قد ٌكون جدٌدا علٌك ولكنه حقٌقً .ٌحب نفسه أولا وأنا أعلم أ

 لا حدود لها. نحس بشعور رابع وتكون توقعاتنا إٌجابٌة ونشعر أن لدٌنا طاقة عندما نحب

 معٌن ولكن الحقٌقة أن الحب هو الحب .هو العاطفة ن الحب هو التركٌز علً شخصوسنعتقد أ

ا معٌن وهذا لا ٌعنً حب الذات  لأنه سٌنمو وٌكبر و حب لشسواء كان حبا لشخص أ نفسها

 بداخلنا . وٌكون أنانٌة

نهم برونك أٌمكن مشاركته فً كل الجوانب , الآباء الذٌن لدٌهم عدة أطفال سٌخالحب عالمً 

هناك ن ولكن بشكل مختلؾ , وهذا لأن الحب واحد وهذا لا ٌعنً أٌحبونهم جمٌعا حب متساوي 

 بل ٌحبهم سوٌا. خرفرق فً الحب بٌنهم ولا ٌحب أحدهم أقل من الآ

تؽٌر فً الحال كٌفٌة شعورنا نحو أنفسنا فً المقابل تؽٌر كٌفٌة أدابنا عمال تؽٌر حٌاتنا وولكن الأ

لك صحٌح تماما وكل المشاعر ٌمكن نه ٌمكن تصنٌع الحب , سٌكون ذوكؤننً أقول أ . هذا ٌبدو

 نتاجها .إ

شا نضع فٌه عاطفتنا هو  كثروالشا العظٌم هو أن أكثر شا ننتجه وأكثر شا نصنعه وأ

 . ذٌبا فً السلوكٌات , التكرار هو أم كل مهارةكثر تهالشخص الأكثر شعبٌة والأ

نشعر بحال أفضل سواء  نفسنا سوؾهً أننا إذا كنا نحرص علً أ وبعد قول كل هذا الحقٌقة

 ؽٌر حٌاتك .كان ذلك من الناحٌة المادٌة او الداخلٌة او العاطفٌة , ؼٌر إفطارك ت

 


