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تمهيد
متعة        التخلّيعن دون الشفاء، أجل من  الطبخ

المذاق.

والاضطرابات          كّري الس داء على كّز نر أن اخترنا يّب، الكت هذا  في
   . التي     الأمراض، هذه الإنسولين إفراز بفرط المرتبطة  الاستقلابية
حول          الأشخاص ملايين حياة تُربك  يوم، بعد يومًا ا انتشارً  تتزايد

بالطاقة.           أيضًا تمسّ بل فحسب، الاستقلاب على ثّر تؤ لا فهي  العالم
.         . محتوم   كقدر إليها النظر ينبغي لا ذلك، ومع الحياة وجودة  والمزاج

المتاحة،          الحلول واكتشاف معها، يّف التك كيفية وتعلّم آلياتها، فهم  إنّ
. الاستقلالية      استعادة نحو الأولى الخطوة هو

      : وفهم   ملائمة، وصفات عملية، دلائل تقديم واضح منهجنا  إنّ
      . المريض   لترافق صفحة كل صيغت وقد البيولوجية للآليات  مبسّط

 . لقد         يًا ثقاف وقريبة محلية بسيطة، حلول عبر اليومية، حياته  في
مستوحاة        وتحضيرات الإقليمية، الأسواق في متوفّرة مكوّنات  فضّلنا
العادات       تراعي ونصائح والمتوسّطي، المغربي المطبخ  من

. أفضل      صحّة نحو توجيهها مع المعيشية
كتاب       أصدرنا التحريري، عملنا سياق أجل»  وفي من  الطبخ

:  الشفاء« الغذاء.         إنّ قوية ولكن بسيطة قناعة من وُلد المؤلَّف  هذا
في            صامت وحليف علاجية، أداة أيضًا هو بل يومية، متعة د مجرّ  ليس

       . يًا،   وقائ فعلًا تصبح أن يمكن وجبة فكل المزمنة الأمراض  مواجهة
لاستعادة         وسيلةً مطبخية حركة وكل للصحة، ناقلًا مكوّن  وكل

:       . منهجنا    أسس الكتاب هذا وضع لقد والعقل الجسد على  السيطرة
الصرامة          بين الجمع مع والوقاية، العلاج قلب إلى الطعام  إعادة

. الذوق   ومتعة العلمية
 : أطباء،        التخصّصات متعدّد تعاون ثمرة هو يّب الكت هذا  إنّ

أصواتهم        جمعوا قصص، واة ورُ مرضى التغذية، في  اختصاصيون
إلى.          والقيود حكايات، إلى العلم تحويل إلى سعينا معًا،  ومعارفهم

    . الطبية     الصرامة تمتزج حيث شفاء أعمال إلى والوجبات  فرص،
. الطهوي      بالإبداع العلمية والدقّة الإنساني، بالدفء

   . كل         يدعو نّه إ طريق رفيق هو بل جامدًا؛ دليلًا ليس يّب الكت  هذا
. المقترحة        والنصائح الوصفات وتملّك والتكييف، التجربة، إلى  قارئ
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  : من         ر تحرّ ر كتحرّ بل كحرمان، لا الغذاء إلى النظر على  ويشجّع
. نًا          تواز أكثر حياة نحو وانفتاح يّات، التبع ومن الآلام، ومن الإفراط،

لكل           تمكين وأداة إلهام مصدر يّب الكت هذا يكون أن الله  نسأل
. صحّته       على السيطرة استعادة إلى يسعى من

.
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المقدّمة
. الصامتة         الأمراض من الإنسولين إفراز وفرط كّري الس داء  إنّ

يصرخ          أن إلى واضحة، أعراض دون بًا غال يًا، تدريج تتسلّل  فهي
      . ا    سلاحً التغذية تصبح التحدّي، هذا وأمام توازنه اختلال نًا معل  الجسد

استراتيجية          إلى اليومية الحياة تحويل على ا قادرً ، فعّالًا ولكن  لطيفًا
علاجية.

ثلاثة         على تقوم نقترحها التي مّية السُ منخفضة المقاربة  إنّ
: متكاملة  ركائز

   الغذائية السموم من  كالغلوتين،: التخلّص
والمواد     رة، المكرّ كّريات والس الحليب،  ومشتقات
الالتهاب      يغذّي الذي الصناعي والإفراط  المضافة،

. الاستقلاب  ويشوّش
  الواقية الأغذية النباتية،:   تعزيز البروتينات  الألياف،

المستخلصة      الطبيعية الأكسدة مضادّات النافعة،  الدهون
والزيوت      والبذور الطازجة والفواكه البقوليات  من

المحلية.
    المحلية الثقافة مع الوصفات كل:  تكييف  ليجد

قطيعة        دون صحته، مفاتيح ومطبخه سوقه في  مريض
. الغذائية     هويته أو عاداته مع

هو         بل جامدًا، يًا طب دليلًا ليس يّب الكت حياة هذا يغني.  مرشد  لا
العملية         الوسائل المريض بمنح يكملها لكنه العلاجية، المتابعة  عن

       . ووصفات   عملية، ومراجع مبسّطًا، تعليمًا يقدّم فهو يوم كل يُبادر  ل
. المحلي   للواقع ملائمة

    : أسس     اكتشاف المرض، فهم كمرحلة فصل كل صُمّم  وقد
ثم        ملائمة، طهو استراتيجيات تعلّم مّية، السُ منخفضة  التغذية

   . الملاحق     تأتي ا، وأخيرً حياتية ونصائح عملية وصفات  استكشاف
لمتابعة        بسيطة أدوات عبر والاستقلالية، الفهم لتعزيز  التربوية

. المكتسبات   وترسيخ التقدّم
        : يّب،   الكت هذا إغلاق عند قارئ، كل يتمكّن أن واضح طموحنا  إنّ

 : القول  أطبخ»        من كيف أعرف وأصبحت أفضل، بشكل مرضي فهمت  لقد
.   لأشفى.« لغةً      يصبح فالغذاء والأمل بالمسؤولية وعد الرسالة  هذه
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الصرامة:          بين والمتعة، الوقاية بين والثقافة، العلم بين يربط  عالمية
والإبداع.

   : أعمال       يكمّل فهو متواصل سياق في يّب الكت هذا يندرج  وهكذا،
«كتاب  الشفاء»    أجل من الأسرة وبروتوكول  الطبخ أداة  عيادة مقدّمًا ، 

    . الحياة     لتحويل دعوة نّه إ يًا علم ثّقة ومو يًا ثقاف متجذّرة  ملموسة،
كرامة          الجسد منح ولإعادة يًا، علاج فعلًا وجبة كل ولجعل  اليومية،

. مستعادة  صحّة
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الإنسولين     وفرط السكّري داء فهم
"   . فهم       خلال فمن اً محتوم اً قدر ليسا الإنسولين وفرط كّري الس  داء

السيطرة          يستعيد أن شخص كل يستطيع التغذية، وتكييف الحيوية  الآليات
  ". خلاياه       ويحمي الدم في كّر الس مستوى على

السكّري؟      داء هو ما
التعريف. الدم:           في كّر الس مستوى في مستمر بارتفاع يّز يتم مزمن  مرض
 الرئيسية :  الأنواع

o    الأول النوع من السكّري الإنسولين:     داء إنتاج في كامل  عجز
  .) ذاتي)   مناعي مرض

o    الثاني النوع من السكّري اً:    داء غالب للإنسولين، الخلايا  مقاومة
  . الحياة   بنمط مرتبطة

عصبية:        النتائج إصابات وعائية، قلبية مضاعفات المفرط، العطش  التعب،
وكلوية.  

الإنسولين   فرط شرح
 الإنسولين مقاومة:       فرط لتعويض البنكرياس من للإنسولين زائد  إفراز
الخلايا.
 :الآلية

o.    " الإنسولين  " إشارة أمام صمّاء الخلايا تصبح
o. الغلوكوز        دخول لإجبار الإنسولين من المزيد ينتج البنكرياس
o. الدهون         تخزين على وتشجّع التعب تغذّي المفرغة الحلقة هذا

    الأيضية والمتلازمة السمنة مع ما:    العلاقة اً غالب الإنسولين  فرط
. شامل     لاختلال الأولى العلامة يكون

المرتبطة   الأيضية .المضاعفات
 وعائية .قلبية الشرايين:      تصلّب الدم، ضغط ارتفاع
كبدية  .) الدهني:   )  الكبد الكبد تشحّم
عصبية. الأعصاب:     اعتلالات الذاكرة، اضطرابات
هضمية. انتفاخات:    الميكروبيوتا،  اختلال

للتغذية   المركزي .الدور
    المرتفع الغلايسيمي ر المؤشّ ذات كّر )  الأطعمة الس الأبيض،  الخبز

. الإنسولين(        وفرط كّر الس في حادّة ارتفاعات بّب تس ر  المكرّ
  السمية منخفضة )   الأطعمة الزيوت  اللطيفة، الخضروات  البقوليات،

. البنكرياس(        عن العبء وتخفّف كّر الس مستوى بّت تث  النباتية



. النباتية   والبروتينات وتحسّن    الألياف الغلوكوز امتصاص  تبطئ
. بالشبع  الإحساس
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السمية    منخفضة التغذية أساسيات
إعادة"        هي بل اً، حرمان ليست السمية منخفضة  التغذية

أفضل،.        بشكل الطعام تناول من تمكّن فهي  اكتشاف
.". وواقية     محلية بسيطة، مكوّنات باستخدام

السمية؟       منخفضة التغذية هي ما
التعريف. الوقائية:         المغذّيات ز وتعزّ الغذائية السموم من تقلّل تغذية
 المصطلح .أصل  = " "  = " ضار: " توكسك أقل، هيبو
في:          الهدف كّر الس مستوى تثبيت الالتهاب، تقليل الهضمي، الجهاز عبء  تخفيف

 الدم.

السمية    منخفضة التغذية  ركائز
 غلوتين .بدون الالتهابية:       والتفاعلات الأمعاء نفاذية من للحدّ
   الحيوانية الألبان منتجات .بدون الهضمية:      والمشكلات النمو عوامل لتقليل
  رة مكرّ سكّريات .بدون الإنسولين:      وفرط كّر الس ارتفاعات نّب لتج
  كيميائية إضافات .بدون الكبد:      وصحة الميكروبيوتا على للحفاظ

بها     الموصى الأطعمة
 المحلية .  البقوليات بالألياف:     يّة غن البيضاء الفاصوليا العدس،  الحمص،

. النباتية  والبروتينات
  والجذور اللطيفة ذات:      - الخضروات اللفت الحلوة، البطاطا الكوسة،  الجزر،

. الهضم     وسهلة معتدل غلايسيمي ر مؤشّ
  السكّر قليلة .الفواكه    . الأكسدة:    بمضادّات يّة غن الحمراء الفواكه الحمضيات،
   الجودة عالية النباتية -الزيوت   . بالأوميغا:     يّة غن الجوز زيت الزيتون،  ومضادّة 9زيت

للالتهابات.
 رات والمكسّ -   البذور الدهون:      الألياف، توفّر السمسم تّان، الك بذور  اللوز،

. والمعادن   الصحية

الغلايسيمية      والحمولة الغلايسيمي ر المؤشّ
 الغلايسيمي ر : المؤشّ  Indice Glycémique (IG)- امتصاص      سرعة  يقيس

. الطعام    تناول بعد الغلوكوز
oIG مرتفع. كّر -      الس الأبيض، الأرز الأبيض، الخبز
oIG منخفض. الخضراء -     الخضروات الكينوا، العدس،

 الغلايسيمية ر     -Charge Glycémique (CG) : الحمولة المؤشّ الاعتبار بعين  تأخذ
. المستهلكة    الكربوهيدرات وكمية الغلايسيمي

الجزر:     )مثال من صغيرة (  IGحصّة لها  .CGمتوسط مفيدة    وبالتالي منخفض

السكّري      لداء مناسب النهج هذا لماذا
  السكّر .تثبيتمستوى المعقّدة:     والكربوهيدرات الألياف  بفضل
  الإنسولين فرط ذات:     تقليل الأطعمة نّب تج .IGعبر مرتفع 



 الميكروبيوتا .دعم الطبيعية:       والتوابل للتخمّر القابلة الأطعمة  بفضل
    والبنكرياس الكبد .الحفاظعلىصحة الأيضية:      الأعباء من الحدّ  عبر
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 . المكيّفة   الطهي استراتيجيات
الحركات"       تحويل تعلّم هو السمية منخفض  الطبخ

     . طهي    طريقة وكل توابل، كل يومية عناية إلى  البسيطة
  ". والحماية    للتنظيم لاً فع تصبح

المغذّيات       على اللطيفوالحفاظ الطهي
     القاسية الطهي طرق تجنّب يجب حرارة:    لماذا بدرجات الشواء  القلي،

. سامة    كّبات مر تكوّن عالية،
  بها الموصى :الطرق

o  اللطيف بالبخار .الطهي والمعادن:     الفيتامينات على  يحافظ
o   هادئة نار على .الطهي والبقوليات:     الجذرية للخضروات  مثالي
o   منخفضة حرارة بدرجة منخفض:    الفرن والبسكويت الغراتان  للخبزات،

السمية.  

. الوظيفية  التوابل
الليمون. الدم:         في كّر الس مستوى وينظّم الهضم يسهل  قلوي،
الزنجبيل  . الأيض:     ط ينشّ للالتهابات، مضاد
 والكزبرة .الكمّون البقوليات:      أطباق يوازنان للهضم،  مساعدان
 والبقدونس .  النعناع الأكسدة:     بمضادّات يّان غن منعشان،
  + الأسود الفلفل .الكركم للالتهابات:     مضاد قوي تآزر

. الخبز  بدائل
    الأبيض الخبز استبدال يجب يسبّب:    لماذا مرتفع، الغلايسيمي ره  مؤشّ

  . كّر    الس في حادّة ارتفاعات
   السمية منخفضة محلية :  بدائل

o  الحمص .خبزاتمن الغلوتين:      من وخالية بالبروتين يّة  غن
o       السوداء الحنطة أو الهند جوز دقيق من .فطائر بِعة:    ومش الهضم سهلة
o بالبذور .خبز ر:          مكرّ دقيق دون من الشيا، السمسم، تّان، الك من خليط

 عملية .نصيحة حصص:       في وتجميدها كبيرة بكميات التحضير

. المتوافقة    السمية منخفضة الحلويات
 نباتية .  كريما الهند:       جوز الجزر، الحلوة، البطاطا أساسها
   مضاف سكّر بدون .كومبوت الزنجبيل:        أو القرفة مع حمضيات، كمثرى، تفاح،
  منخفضالسمية .بسكويت مجففة:       فواكه الزيتون، زيت الحمص، دقيق
 موسخفيف.      -  - إريثريتول:  أو ستيفيا مع الهند، جوز موز كاكاو، أفوكادو

. المطبخ   في التنظيم
  للبقوليات المسبق لطيف:  +   الطهي طهي .←نقع الوقت   توفير



   منخفضالسمية الجماعي .الطهي بسيطة:        تنويعات مع أيام لثلاثة وجبات إعداد
 البقايا .  استخدام زة:      معزّ شوربات خبزات، دافئة، سلطات
   الحصص على ملصقات .وضع الإفراط:       نّب وتج أفضل بشكل الكميات لإدارة
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اليومية    للحياة نصائح
التنظيم"         في بل الطبق، في فقط تتحقّق لا  الصحة
مستوى.        تثبيت في تُساهم  صغيرة حركة كل  اليومي

  ". الطاقة   واستعادة كّر الس

والحصصالمناسبة      الوجبات تنظيم
 الوجبات رئيسية   + 3: تقسيم .2إلى  1وجبات السمية     منخفضة خفيفة وجبات
 متوازنة كربوهيدرات:       حصص ربع نباتية، بروتينات ربع خضروات،  نصفها

معقّدة.
 المسبق .التحضير أيام:        ثلاثة إلى يومين لمدّة الجماعي الطهي
نصيحة. الإفراط:      نّب لتج فردية أوعية  استخدام

. السكّريات    في الرغبة إدارة
 طبيعية .بدائل السمية:         منخفضة حلويات طازجة، فواكه كّر، س بدون كومبوت
 مناسبة .محليات باعتدال:     تُستخدم  إريثريتول، ستيفيا،
الترطيب. للرغبة:          الاستجابة قبل ماء كوب أو أعشاب شاي شرب
نصيحة.     ) الرغبة:   )  عن الانتباه لتحويل القراءة المشي، الذهن إشغال

الغلايسيمي      والتوازن البدني النشاط
الأهمية. للإنسولين:       الجسم حساسية من يزيد التمرين
30: التوصيات. اً         يومي لطيف نشاط أو السريع المشي من دقيقة
نصيحة.) بَستنة:    )    دراجة، رقص، الممتعة الأنشطة اختيار
إلى:    بديل النشاط من   3تقسيم .10جلسات الوقت     ضيق عند دقائق

المنزل        خارج أو الأسرة مع الأكل
 الأسرة .مع المنفصلة:         الوجبات نّب وتج للجميع، السمية منخفضة أطباق تقديم
 المطعم وتجنّب:        في هادئة، نار على المطبوخة والأطباق السلطات  اختيار

. الأبيض   والخبز المقليات
نصيحة. المقلية:         البطاطا من لاً بد جانبي كطبق الخضروات طلب
:بديل. بك         خاصة السمية منخفضة فطائر أو خبزات إحضار
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تعليمية  ملاحق
      . واختيار"    المقارنة، التحقّق، من كّنكم تم فهي السريع مرجعكم هي  الملاحق

  ". تامة   باستقلالية الأطعمة
 

والتغذوية    الطبية المصطلحات معجم
  الإنسولين مرتبطة:       - Hyperinsulinismeفرط اً غالب الدم، في الإنسولين  زيادة

. الخلايا  بمقاومة
  الإنسولين تجاه:     - Résistance à l’insulineمقاومة الخلايا حساسية  انخفاض

الإنسولين.
  الدم . - :Glycémieغلوكوز الدم     في كّر الس مستوى
  نقصالغلوكوزHypoglycémie: - . كّر      الس مستوى في مفرط انخفاض
 : الغلايسيمي   ر Indiceالمؤشّ  Glycémique (IG) - مستوى    ارتفاع  سرعة

. الطعام    تناول بعد كّر  الس
 :  الغلايسيمية على    - Charge Glycémique (CG)الحمولة للطعام الفعلي  الأثر

كّر  + الس (.)IGمستوى الكمية( 
 التراكمي خلال       -HbA1c : السكر كّر الس مستوى لمتوسط  3إلى  2انعكاس

أشهر.
 الغذائية .الألياف بالشبع:       الإحساس وتحسّن الغلوكوز امتصاص تبطئ
 النباتية .البروتينات الكينوا:     الفاصوليا، العدس، الحمص،
  الجودة عالية -الدهون بالأوميغا:     يّة غن نباتية -3زيوت .  9والأوميغا 
 الأكسدة .مضادّات الملوّنة:        والخضروات الفواكه في موجودة وقائية جزيئات
  السمية منخفضة الألبان،:       التغذية منتجات الغلوتين، من خالٍ غذائي  نظام

  . والإضافات   رة، المكرّ كّريات الس

الشائعة     للأطعمة الغلايسيمية رات المؤشّ جدول
(70≥ )مرتفع(69-55) متوسط IG (55)≥منخفض IGالفئة

 الحبوب
والبقوليات

الحمص    العدس، البطاطا  الكينوا، الكامل،  الأرز
الحلوة

الأبيض      الأرز الأبيض، الخبز

الجزر  الخضروات الكوسة،  البروكلي،
النيء

المطبوخ،   الجزر
الشمندر 

البطاطا

الحمضيات، الفواكه  التفاح،
الحمراء  الفواكه

الناضج  المجفف    الموز التمر البطيخ،

 المصنّعات
الغذائية

الحمص    السوداء  خبزات الحنطة المشروبات خبز  الحلويات،
الغازية 
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عملية  أوراق
 / الغليكوزي  التراكمي الهيموغلوبين ( /HbA1c)السكر

التعريف( الغليكوزي:    المرتبط(   HbA1cالهيموغلوبين كّر الس  هو
. الحمراء     الدم كريات داخل بالهيموغلوبين

 المرجع حوالي:        مدة تعيش الحمراء الدم كريات أنّ فإنّ  120بما اً،  يوم
فترة         خلال الدم في كّر الس معدّل يعكس .3إلى  2الفحص أشهر 

الميزة ) فإنّ:     )    ، الوجبات حسب يّر تتغ التي اللحظية كّر الس قياسات  بخلاف
HbA1c. كّر         الس مستوى ضبط عن وموثوقة ثابتة صورة يعطي

 المرجعية : القيم

 نتيجة
HbA1c 

التفسير

طبيعي   5,7%>  دم كّر س
5,7 – 6,4%  ( مرتفع    خطر السكّري قبل  ما

) بالسكّري  للإصابة
قبل  )   6,5%≤  من كَّد يُؤ  كّري الس  تشخيص

الطبيب(
السكّري    مرضى اً:  > الهدفلدى (.7غالب الطبية % )   التوصيات حسب

   الرئيسية الاستخدامات
التشخيص. السكّري:          قبل ما مرحلة أو السكّري داء عن الكشف
المتابعة. السكّري:       مرضى لدى العلاج فعالية تقييم
غذائية:       الوقاية إجراءات ووضع للخطر ضين المعرّ الأشخاص  تحديد

. مناسبة  وصحية

 مهمّة  نقاط
         القياس جهاز بواسطة اليومية كّر الس قياسات عن يغني لا  الفحص

.Glucometerغلوكمتر) المتابعة - (    يُكمل  لكنه ،
    ) دقّة  )      على تؤثر قد الكلى قصور الدم، أمراض الدم، فقر العوامل  بعض

النتائج.
          السريري السياق ضمن صحي مختص قبل من الفحص ر يُفسَّ  أن  يجب

للمريض.

•    لتحسين عملية   HbA1cنصائح



 متوازنة الخضروات،:      تغذية الألياف، تفضيل السريعة، كّريات الس  تقليل
  . الطازجة  الفواكه

  منتظم بدني .  نشاط سباحة:    دراجة، مشي،
 طبية كل  ) HbA1cمراقبة:  متابعة مرضى   6إلى  3بانتظام لدى  أشهر

السكّري(.  
  صحي حياة .  نمط التوتر:     إدارة ، كافٍ نوم
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منخفضالسمية   طبقي
½   ) بلطف )    مطبوخة أو نيئة خضروات
¼   ) فاصوليا  )   عدس، حمص، نباتية بروتينات
¼ ) سوداء  )     حنطة حلوة، بطاطا كينوا، معقّدة  كربوهيدرات
1 ) الجوز      )    زيت الزيتون، زيت الجودة عالي نباتي زيت كبيرة ملعقة

الخبز   بدائليعن
    الحمص من خبزات
         السوداء الحنطة أو الهند جوز دقيق من فطائر
      الحلوة البطاطا من صغيرة خبزات
  ) الشمس  )    دوّار سمسم، تّان، ك بالبذور خبز

الآمنة  حلوياتي
     مضاف سكّر بدون كومبوت
  ) حلوة  )     بطاطا الهند، جوز جزر، نباتية كريما
  )  -  - الهند  ) جوز موز كاكاو، أفوكادو خفيف موس
       محلي دقيق باستخدام السمية منخفض بسكويت

الوقائية  مشروباتي
. والقرنفل    بالقرفة أعشاب شاي
. والنعناع    بالزنجبيل منكه ماء
.) الهند   )   جوز لوز، منزلي نباتي حليب
.) ليمون  )   خيار، سبانخ، أخضر سموذي

الغذائية      والتفاصيل المحلية، والبدائل الكاملة،  البطاقات
الأسرة  »   «     عيادة منشورات للشفاء الطبخ كتاب ( 2026)في
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الخاتمة
 . فهما         محتومًا ا قدرً ليسا الإنسولين إفراز وفرط كّري الس داء  إنّ

   : السيطرة      لاستعادة فرصة فرصة أيضًا ولكنهما يًا، يوم يًا تحدّ ثّلان  يم
      . طريق    هي مّية السُ منخفضة التغذية إنّ وواعية بسيطة خطوات  عبر

السموم،         تقليل في تساهم إذ والمتعة، الصحّة بين  للمصالحة
مع         الحيوية، الأعضاء وحماية الدم، في كّر الس مستوى  واستقرار

. المحلية    والتقاليد الأذواق احترام
: أنّ     يّب الكت هذا يّن ب لقد

. الاستقلالية       نحو الأولى الخطوة هو المرض فهم
      بسيطة مكوّنات باستخدام متاح مّية السُ منخفض  الطهي

ومحلية.
. للعلاج         ووسيلةً للتنظيم أداةً تصبح أن يمكن وصفة كل
      حياتكم في لمرافقتكم وُضعت والملحقات العملية  النصائح

اليومية.
. ية          والحرّ والطاقة الصحّة اختيار هو الشفاء أجل من الطبخ  إنّ

     : يًا،       وع أكثر تغذية نحو انفتاح انفتاح هو بل قيدًا، ليس الاختيار  وهذا
   . تصبح       وجبة فكل متجدّدة استقلالية ونحو أفضل، حياة جودة  ونحو

مطبخيٍّ          فعلٍ وكل نًا، ثمي موردًا مكوّن وكل بالنفس، للعناية  فرصة
. وقائية  خطوةً

الثقافية        تنويعاتها مع المفصّلة، التحضيرات جميع على  وللاطّلاع
كتاب        إلى ندعوكم بخطوة، خطوة العملية أجل»  ونصائحها من  الطبخ

–  الشفاء« الأسرة منشورات  )عيادة مجرد(.    2026  ليس الكتاب  فهذا
العلاجية          الصرامة بين يجمع يومي رفيق هو بل وصفات،  مجموعة
متنوّعة،         ووصفات أوسع، برؤية يّب الكت هذا ويكمل المذاق،  ومتعة

. والسياقات     الحالات لمختلف ملائمة واستراتيجيات
النظر         إلى ويدعوكم متكاملة، وحدة يّب الكت هذا يشكّل  وهكذا،
   . مجرد        ليست فالصحة مستعادة ية كحرّ بل طبي، كقيدٍ لا التغذية  إلى

. بالحياة        وفرح وتوازن وحيوية طاقة نّها إ المرض؛ غياب
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يًا،           عمل ودليلًا لكم، إلهام مصدر يّب الكت هذا يكون أن الله  نسأل
       . استقلاليتكم،  وتعزيز عاداتكم، تغيير على يساعدكم وأن يًّا وف  ورفيقًا

. العافية      نحو طريقكم اختيار كرامة واستعادة





السكري    وفرطداء
الأنسولين

متزايدًا         عددًا اليوم الإنسولين إفراز وفرط السكّري داء  يُصيب
الأسر  .من

 : المنال       وسهلة مبتكرة مقاربة يّب الكت هذا منخفضة يقترح  التغذية
مّية .السُ المغربية       والأذواق المحلي الواقع مع يّفة المك ،

للمرضى          موجّهة وعلاجية، تربوية أداةً ليكون يّب الكت هذا صُمّم  لقد
    . فلسفة     يُجسّد  وهو الصحّة مجال في يّين وللمهن الأسرة وأقاربهم تقوم  عيادة  التي

وقائي            فعل إلى وجبة كل لتحويل والثقافة، والتغذية العلم بين الجمع  على
وعلاجي.

لكتاب     امتدادًا العمل هذا ."للشفاء الطبخ "ويأتي يًا      حقيق يًا يوم رفيقًا يُعدّ  الذي ، 
الصرامة           بين يجمع تأسيسي مؤلَّف بل وصفات، مجموعة مجرد ليس  فهو

صحته           على السيطرة استعادة إمكانية فرد كل ويمنح المذاق، ومتعة  العلاجية
. الجماعية       وروحها المائدة دفء في التفريط دون

www.familyclinic.doctor


