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 تمهيد
 

الإنزيمات هي المفاتيح الخفية للحياة. فهي تسُرّع زمن التفاعلات، وتفتح 

دونها، تصبح الحياة جامدة، أبواب الصحة، وتراقب بصمت توازن خلايانا. من 

 .ساكنة، عاجزة عن الامتداد

(. وهو يجمع بين صرامة ٢٠٢٦)الطبخ  للشفاء هذا الكتيبّ وُلد امتداداً لكتاب 

علم الكيمياء الحيوية وحكمة التغذية منخفضة السمية. يروي كيف يمكن لهذه 

محترم، قريب من المحفزّات الهشّة والقوية أن تحُمى وتغُذىّ وتكُرّم عبر غذاءٍ 

 .غذاء أسلافنا

إنه دعوة للفهم، ولكن أيضًا للشعور: أن نرى في كل إنزيم شرارة حياة، وفي 

 .كل وجبة قرباناً يدعم رقصتها الخفية

الطب الذي يأخذ الإنزيمات بعين الاعتبار هو طب يحترم الحياة في جذورها. 

اعلات وازن الدقيق للتفلا يكتفي بمعالجة الأعراض، بل يسعى إلى الحفاظ على الت

التي تحُيينا. وهو يعترف بأن التغذية الحديثة، الغنية بالجزيئات الغريبة والفقيرة 

 .بالعناصر الأساسية، تهُددّ هذا الرصيد الإنزيمي

لذلك فإن هذا الكتيبّ ليس مجرد دليل، بل هو رفيق أيضًا. يدعوكم إلى إعادة 

عناصر الطبيعية، وإعادة وضع الإنزيمات اكتشاف بساطة الأغذية، واستعادة قوة ال

 .في قلب صحتكم
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 ةالتعريف والخصائص الأساسي
 

 الإنزيمات، مفاتيح الحياة

الإنزيمات هي محفزّات بيولوجي لا غنى عنها. فهي تسُرّع التفاعلات  

الكيميائية في الجسم، أحياناً بملايين المرّات، مما يجعل الحياة تسير في أزمنة 

 .متوافقة مع وجود الإنسان. وتبقى سليمة بعد إنجاز عملها، كالحرفيين الخفييّن

 احدة، مخلص لعمل محددّ.تتميزّ بالخصوصية؛ فكل إنزيم يرتبط بركيزة و

ليست مفاتيح عامة، بل مفاتيح دقيقة، مصمّمة لقفل واحد. تنُتجَ داخل خلايانا، 

، المعروفة بالريبوزيمات، RNAومعظمها بروتينات، غير أنّ بعض جزيئات الـ

 .تمتلك أيضًا نشاطًا تحفيزياً

متلك ما إنزيم، لكن الإنسان قد ي 2500عددها هائل؛ فقد تمّ تحديد أكثر من 

. كل واحد منها هو مفتاح في مجموعة الحياة، يفتح باباً نحو تفاعل 12000يقارب 

 .حيوي

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

 التغذية منخفضة السمية تسعى إلى عدم كسر هذه المفاتيح الهشّة.

تفُضّل الأغذية البسيطة، النيئة أو  (2026) الطبخ للشفاءوصفات كتاب  

 .الفاترة، التي تحترم رقة الإنزيمات وتتيح لهذه المحفزّات أداء دورها بلا عائق

فطبق سلطة الكينوا مع الشمندر، أو حساء خفيف من العدس، يصبحان حلفاء 

 .صامتين يمكنّان الإنزيمات من أداء وظيفتها في انسجام

  



 

 

 طريقة العمل
 

 

 الإنزيماتجوهر 

 .في قلب كل إنزيم يوجد موقع فعاّل، جيبٌ داخليّ حميم تستقر فيه الركيزة 

للحظة قصيرة يصبح  .مفتاح وقفل، قفاز ويد :اللقاء دقيق، يكاد يكون عاطفياً

 .الإنزيم والركيزة كياناً واحداً، فتتمّ التفاعلات

من الجزيء،  فالإنزيم لا يتعرّف إلا على شكل واحد .هذه الانسجامية هشّة

قد يكونان  pH الحرارة والـ .كما أنّ اليد اليمنى لا تدخل في قفازٍ لليد اليسرى

البيبسين يعمل في حموضة المعدة، بينما التريبسين في قلوية  :حليفين أو خصمين

 .الأمعاء

بعض الإنزيمات تظهر في صور متعددّة تسُمّى الإنزيمات المتشابهة 

(Isoenzymes) تحفيز التفاعل نفسه، وقد تعوّض أحياناً عن نقصٍ ، قادرة على

 .وهناك إنزيمات أخرى فريدة لا بديل لها .ما

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

فهي تقدمّ كمّادات  .الوصفات منخفضة السمية تحترم هذا الانسجام الهشّ 

ناعمة، وسلطات فاترة من الخضروات الجذرية، تتوافق مع الظروف المثلى 

كل وجبة تصبح لقاءً متناغمًا بين الركيزة والمحفزّ، بين  .تنا الهاضمةلإنزيما

 .الغذاء والحياة

 

  



  



 

 المثبطّات والمنشطّات

 

  الإنزيمات بين العدوّ والحليف

الإنزيمات، رغم دقتّها وقوّتها، يمكن أن تبُطَأ أو تسُتنَهَض بفعل جزيئاتٍ 

 .تعُطّل أو تدعم عملها

 :هم الخصوم الصامتون المثبطّات

  بعضهم يحتلّ موقع الركيزة كالمُنتحِلين، فيجلسون في القفل دون أن

 .يفتحوا الباب. هؤلاء هم المثبطّات التنافسية

  آخرون يرتبطون بموقعٍ آخر يسُمّى ألوستيري، فيشوّهون شكل القفل

 .ويجعلون المفتاح بلا جدوى. هؤلاء هم المثبطّات غير التنافسية

 لمثبطّات غير القابلة للعكس، التي تحُكم قبضتها برابطة وهناك ا

 .تساهمية، فتدُين الإنزيم إلى الجمود

 :هم الرفقاء الذين يعيدون النفس والقوّة المنشطّات

  ،الكاتيونات )المغنيسيوم، المنغنيز، الكالسيوم، الحديد، النحاس

 لالزنك، السيلينيوم( هي أحجار كريمة تثبتّ شكل الإنزيم، وتسهّ 

لقاءه بالركيزة أو تشارك مباشرة في التفاعل. بعض الإنزيمات لا 

تمد الذي يع الغلوتاثيون بيروكسيدازتعمل إلا مع كاتيون واحد، مثل إنزيم 

 .على السيلينيوم. وأخرى تقبل بدائل، مثل المغنيسيوم والمنغنيز

  المنشطّات قد تكون أيضًا إنزيمات أخرى، تحوّل البروإنزيم إلى

فعاّل، أو تعديلات تساهمية مثل الفسفرة، التي تعمل كمفتاح  إنزيم

 .جزيئيّ يشُغلّ أو يطُفئ النشاط

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

 .التغذية منخفضة السمية هي وسيلة لدعم هذه المنشطّات الطبيعية

 ،الخضروات الخضراء تمدّ الجسم بالمغنيسيوم 

 ،البقوليات بالمنغنيز 

  بالزنك،الفواكه الجافة 

 والمكسرّات بالسيلينيوم. 

كل وجبة تصبح قرباناً يوُقظ محفزّات الحياة. وفي 

(، صيغت الوصفات لتغني 2026) الطبخ للشفاءكتاب 

الجسم بهذه العناصر الجوهرية، كي تتمكنّ الإنزيمات 

 .من أداء رسالتها بلا عائق

  



  



 

 

 تنظيم النشاط الإنزيمي
 

  رقصة الإنزيمات المنظّمة

النشاط الإنزيمي ليس تدفقّاً مستمرًا، بل هو رقصة مضبوطة الإيقاع. يجب 

أن يتسارع عندما تحتاج الخلية إلى إنتاج ناتجٍ معينّ، وأن يبُطَأ أو يتوقفّ عندما 

 :تصبح الكمية كافية. ثلاثة مستويات من التحكمّ تنسقّ هذه السيمفونية

 الركيزة يزيد من ألفة  وهو فوريّ؛ إذ إن ارتباط :التحكّم الألوستيري

الإنزيم، أو يأتي مثبطّ ليستقرّ في موقع ألوستيري فيقللّ من الفعالية. إنها 

 .تنظيم سريع، كنفخة تغيرّ اتجاه الريح

 أبطأ زمناً؛ فالهرمونات تطُلق إشارات  :التحكّم عبر التعديلات التساهمية

لعكس. إنه داخلية تحوّل الإنزيم من صورة خاملة إلى صورة فعاّلة أو ا

 .تنظيم أطول أمداً، كفصلٍ يستقرّ في الطبيعة

 هو الأعمق؛ يعمل على مستوى الـ :التحكّم النسخيDNA فينظمّ نسخ ،

الجين المرمّز للإنزيم. إنه تنظيم دائم، منقوش في الذاكرة الجينية، كتقليد 

 .يوُرّث عبر الأجيال

ة. ة تعتمد على السابقغالباً ما تعمل الإنزيمات في سلاسل متتابعة، كل مرحل

ويمُارَس التنظيم عادةً عند الإنزيم الأول في السلسلة، كمفتاح يفتح أو يغلق مجرى 

 .التدفقّ

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

التغذية منخفضة السمية تحمي هذه السلسلة من المخرّبات الحديثة. الأغذية 

الخام، العضوية، البسيطة، تتيح للإنزيمات أن تجري بحرية، كالنهر الصافي. وفي 

(، صُمّمت الوصفات لتراعي هذه السلاسة، فلا تعيق 2026) للشفاء الطبخكتاب 

 .الشلالات الإنزيمية، بل تدعمها وتغذيّها

 

  



  



 

 

 تصنيف الإنزيمات

 

  العائلات الست الكبرى للإنزيمات

رغم كثرتها، يمكن جمع الإنزيمات في ستّ عائلات رئيسية، لكلّ منها رسالة 

 :خاصة

 اختزالية-الأكسيدو (Oxydoréductases):  ،تنقل الإلكترونات

 .وتنسقّ تفاعلات الأكسدة والاختزال

 النواقل (Transférases):  مجموعات ذرّية، كرسل تنقل ذرات أو

 .يحملون شحنات ثمينة

 الهيدرولاز (Hydrolases):  تكسر الروابط بواسطة الماء، كالنحّاتين

 .الذين يستخدمون السيولة لتفكيك الأشكال

 اللياز (Lyases): تفكّ الروابط بآليات دقيقة مختلفة عن التحللّ المائي. 

 الإيزوميراز (Isomérases):  ّل الجزيء إلى تغيرّ الأشكال، فتحو

 .نظيره، كمرآة تعكس صورة مقلوبة

 الليغاز (Ligases): تبني روابط جديدة باستهلاك طاقة الـATP ،

 .كمهندسين يشيدون جسورًا بين الجزيئات

 .كل واحدة منها مفتاح مختلف، يفتح باباً خاصًا في القصر العظيم للحياة

 

 .التطبيق الغذائي منخفض السمية

الوصفات منخفضة السمية تمدّ هذه العائلات بالعوامل المساعدة اللازمة، 

عبر الفواكه والخضروات والبذور والبقوليات. كل طبق يصبح قرباناً لعائلة 

(، صيغت مئتا وصفة منخفضة السمية 2026) الطبخ للشفاءإنزيمية. وفي كتاب 

 .متهلتغذية هذه العائلات، كي يجد كل إنزيم شريكه ويؤديّ مه

 

  



  



 

 

 

 

 )الكوإنزيمات(المساعدات الإنزيمية 

 

 رفقاء الإنزيمات الصامتون

فهي ليست محفزّات بحدّ  .الكوإنزيمات هي الرفقاء الضروريون للإنزيمات 

غالباً ما تنشأ من الفيتامينات، وأحياناً  .ذاتها، لكنهّا تكمل العمل وتجعل التحفيز ممكناً

 .متنوّعة، كل واحدة منها مهيأّة لإنزيم معينّوهي  .من مصادر أخرى

 :معظم الكوإنزيمات تبُنى من طلائع لا يستطيع الجسم تصنيعها بنفسه

لكن العلاقة ليست دائمًا كاملة؛ فمثلاً  .لذلك يجب أن تؤُمَّن عبر الغذاء .الفيتامينات

لان مصادر لا يشُكّ  D و Aالكوإنزيم الليبوي ليس ذا أصل فيتاميني، والفيتامينان 

 .للكوإنزيمات

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

، Bتدمج أغذية غنيةّ بفيتامينات (2026)  الطبخ للشفاءوصفات كتاب 

كل طبق يصبح  .بالحبوب الكاملة، والبقوليات، لتغذية هؤلاء الرفقاء الصامتين

 .وسيلة لدعم الكوإنزيمات، وبالتالي دعم الإنزيمات نفسها

 

  



  



 

 

 

 الرصيد الإنزيمي
 

 التوقيع البيولوجي لكل إنسان

يمتلك كل إنسان رصيداً إنزيمياً فريداً، يشُكّل بصمته البيولوجية الخاصة  

وتوازنه الداخلي. هذا الإرث غير المرئي يتكوّن من مجموعة إنزيمات تتولىّ 

وية ق البناء، التفكيك، التحويل، وإعادة تجديد الجزيئات الحيوية. بعض الإنزيمات

وسريعة، وأخرى دقيقة وهشّة، لكن جميعها تشارك في السيمفونية الأيضية التي 

 .تحفظ الحياة

الطفرات الجينية تعُيد تشكيل هذا الرصيد؛ فهي تنُتج متغيرّات إنزيمية، قد 

فوسفات -٦-غلوكوزتكون أكثر كفاءة أو أقل فعالية. على سبيل المثال، إنزيم 

في أيض الطاقة، يوجد في عشرات الأشكال: بعضها ، وهو مفتاح ديهيدروجيناز

 .يضمن نشاطًا طبيعياً، وبعضها يجعل الجسم أكثر عرضة للإجهاد التأكسدي

غالباً ما تكون العيوب الإنزيمية نوعية لا كمية؛ فالإنزيم موجود، لكن بنيته 

تحددّ تمتغيرّة، مما يقللّ من فعاليته. وهكذا يمتلك كل فرد ترسانة إنزيمية شخصية، 

 .قيمتها بجودة هذه الإنزيمات وقدرتها على التعاون

هذا الرصيد يحددّ مقاومة الجسم للهجمات، سرعة التفاعلات الأيضية، 

وقدرته على التخلص من الفضلات. وعندما يختلّ عمل إنزيم أساسي، يتكدسّ 

سرّ فالجسم بالسموم، تتباطأ التفاعلات، وتنهك الأنسجة. هذه الهشاشة الإنزيمية ت

لماذا يكون بعض الأشخاص أكثر عرضة لأمراض التكدسّ، الاضطرابات 

 .الهضمية أو الأمراض المناعية الذاتية

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

الحفاظ على هذا الرصيد هو تكريم لبساطة الحياة. التغذية منخفضة السمية 

رط ميائية ومن فتعمل كدرع بيولوجي؛ فهي تحمي الإنزيمات من الاعتداءات الكي

الأعباء الأيضية. إنها تقُصي التكرير، الإفراط في الطهي، المضافات والدهون 

 .المشبعة، لتفُضّل الأغذية الكاملة، الطازجة والطبيعية

.  



 

  



 

 

 

 أعداء الإنزيمات
 

 .الهشاشة أمام المعتدين الخفييّن

والتدمير من أعداء غير  الإنزيمات، رغم قيمتها الثمينة، تبقى عرضة للهجوم والتعطيل

 .مرئيين

o الناتجة عن الأكسدة، تنخر بنيتها كما تنخر الصدأ المعدنالجذور الحرة ،. 

o جميعها المبيدات، المضافات، الأدوية، التبغ، الملوّثات والإشعاعات ،

 .معتدون صامتون يفسدون رقتها

لكنّ العدوّ الأكثر مكرًا يوجد أحياناً في صحننا. الجزيئات الغذائية الحديثة، 

الأمعاء  .المكرّرة والمصنعّة والمشبعة بالسكريات والدهون، ترُبك التوازن الإنزيمي

تسمح بمرور شظايا لا ينبغي أن تتجاوز الحاجز، فتتسللّ لتعطّل الإنزيمات  النافذة

تائج ثقيلة: أمراض مناعية ذاتية، أمراض التكدسّ، أو تحرفها عن مسارها. والن

 .واضطرابات الإطراح

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

التغذية منخفضة السمية هي درعٌ في مواجهة هؤلاء الأعداء. فهي تقُصي 

الإفراط في الطهي، التكرير، المضافات. وتفُضّل الأغذية البسيطة، الطبيعية، 

 .المحترِمة

(، كل وصفة هي حماية، طريقة للحفاظ على 2026) الطبخ للشفاءفي كتاب 

 .الإنزيمات من عدوان الحياة اليومية

 

  



  



 

 

 

 طبٌّ يراعي الإنزيمات

 ا

 العناية بالإنزيمات هي العناية بالحياة نفسها

الإنزيمات هي الحرفيون الصامتون لكل تفاعل بيولوجي: فهي تحُوّل،  

طبٌّ حديث، واعٍ بدورها المركزي، يجب  .تنُظمّ، تصُلح، وتنسقّ توازن الجسد

 .أن يتعلمّ احترامها، تغذيتها وحمايتها

 )تمدّ الجسم بالفيتامينات والمعادن  التغذية الدقيقة )الميكرونوتريشن

لأساسية التي تعمل كعوامل مساعدة للإنزيمات. من والأحماض الدهنية ا

 .دونها، يضعف التحفيز، تتباطأ التفاعلات، وتنطفئ الحيوية

 تختار أغذية يتعرّف عليها إنزيمنا:  التغذية الكبرى منخفضة السمية

منتجات بسيطة، حيةّ، قريبة من غذاء الأسلاف، بعيدة عن الإفراط في 

نها مقاربة تنسجم مع منطق الحياة، حيث التكرير والتحميل الكيميائي. إ

 .تلتقي العلوم بحكمة الكائن الحي

طبٌّ يراعي الإنزيمات هو طبّ الاحترام. لا يجُبر، بل يرُافق. لا يدُمّر، بل 

يحمي. يعترف بأن كل إنزيم مفتاح فريد، وأن الصحة تعتمد على سلاسة أفعالها. 

أتي من القسر، بل من إعادة الحركة إنه طبٌّ يصُغي للجسد، ويفهم أن الشفاء لا ي

 .الإنزيمية إلى طبيعتها

 

 التطبيق الغذائي منخفض السمية

( تجسدّ هذه الفلسفة. فهي أدوات 2026) الطبخ للشفاءوصفات كتاب 

علاجية، حلفاء للوقاية والعناية. كل طبق صُمّم لدعم الإنزيمات، لتزويدها 

رية. وهكذا تصبح المائدة طبًّا بالعناصر والظروف التي تحتاجها كي تعمل بح

لطيفاً، فعلًا يومياً للرعاية: كل وجبة وصفة صحية، طريقة لتغذية الحياة من 

 .منبعها

  



  



 

 

 

 الخاتمة
 

  الإنزيمات أعمدة الصحة الخفية

الإنزيمات هي الدعائم غير المرئية للصحة، المفاتيح الدقيقة التي تفتح أبواب 

الكائن الحي: فكل حركة، كل نفس، كل فكرة تعتمد على الحياة. إنها تجُسدّ كمال 

فعلها الصامت. فهي تحُوّل المادة الخام إلى طاقة، والجزيء إلى رسالة، والفوضى 

 .إلى توازن

لكن هؤلاء الحرفيين للحياة هشوّن. فعاليتهم تعتمد على بيئتنا، غذائنا، 

ة لى الميكانيكا الداخليواحترامنا للإيقاعات البيولوجية. حمايتهم تعني الحفاظ ع

 .للحياة، تلك التي تصل الخلية بالوعي، والتغذية بالصحة

هي الطريق الطبيعي لدعم هذا الرصيد الإنزيمي.  التغذية منخفضة السمية

فهي تحترم التوازنات، تتجنبّ الإفراط، وتعيد للجسد صفاء تفاعلاته. ليست قيداً، بل 

 .سيولوجيا وحكمة الحياةمصالحة: بين العلم والطبيعة، بين الف

(، يقدمّ رؤية متكاملة: طبّ 2026) الطبخ للشفاءهذا الكتيبّ، امتداداً لكتاب 

 .يوحّد بين الكيمياء الحيوية والتغذية، بين الوقاية والعلاج، بين المعرفة ومتعة العيش

الحفاظ على الإنزيمات هو الحفاظ على الحياة. تغذيتها هو تغذية المستقبل. 

وفي كل وجبة واعية، في  .ا هو تكريم التوازن الهشّ الذي يبقينا في صحةاحترامه

 .كل فعل رعاية، تكمن وعدٌ: وعد جسدٍ يستعيد سلاسته، نوره، وحريته

  



  



 

 الببليوغرافيا والمراجع

 

إن إعداد هذا الكتيبّ يستند إلى أعمال علمية، ومؤلفات مرجعية، وأدلة 

عملية ساهمت في فهم دور الإنزيمات والتغذية منخفضة السمية. هذه الببليوغرافيا 

 .هي ذاكرة، ولكنها أيضًا دعوة للتعمّق
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 Organisation Mondiale de la Santé (OMS). Rapports sur la nutrition et la 
prévention des maladies chroniques, 2003–2020. 

 Seignalet J. L’alimentation ou la troisième médecine. Éditions du Rocher, 
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 Thivierge R. Les enzymes et la santé. Montréal, 2010. 

 

 المرجع المركزي

 Said Alaoui M.A. Cuisiner pour guérir. Family Clinic, 2026.  

هذا المؤلَّف يشُكّل القاعدة العملية والطبخية للمقاربة منخفضة السمية، ويطُيل 

 .التفكير العلمي عبر وصفات ملائمة للسياق المغربي

 

ليست شاملة، بل تبُرز المصادر التي ألهمت  هذه الببليوغرافيا ملاحظات مكمّلة

مباشرةً صياغة هذا الكتيبّ. يدُعى القارئ إلى استكشاف هذه المؤلفات لتعميق فهمه 

 .وإثراء ممارسته اليومية

  



  



 

 الملاحق التربوية
 

 المعجم المبسّط

 محفزّ بيولوجي يسُرّع التفاعل الكيميائي :إنزيم. 

 عليه الإنزيمالجزيء الذي يعمل  :ركيزة. 

 جزيء مشتقّ من فيتامين، ضروري للعمل الإنزيمي :كوإنزيم. 

 إنزيم متشابه (Isoenzyme): نسخة مختلفة من إنزيم تؤديّ التفاعل نفسه. 

 غذاء يحترم الإنزيمات ويحدّ من الأطعمة الحديثة  :التغذية منخفضة السمية
 .المصنعّة

 بطاقات عملية

 على المضافات، السكريات المخفية،  التعرّف :قراءة الملصق الغذائي

 .والدهون المهدرجة

 استبدال الطحين المكرّر بطحين الحمص أو جوز الهند؛ تفضيل  :بدائل محلية

 .زيت الزيتون على زيت الكاميلين

 اعتماد الطهي اللطيف، تجنّب الإفراط في  :الحفاظ على الرصيد الإنزيمي

 .الطهي والأطعمة فائقة التصنيع

 نةجداول مقار

 الفواكه الطازجة، الخضروات النيئة أو الفاترة،  :أطعمة داعمة للإنزيمات

 .البذور، البقوليات

 المنتجات المكرّرة، الإفراط في السكريات، الدهون  :أطعمة مضرّة بالإنزيمات

 .المشبعة، المضافات الكيميائية

 أمثلة وصفات تربوية

 ومضادات الأكسدة، تدعم غنيةّ بالمغنيسيوم  :سلطة الكينوا والشمندر
 .الإنزيمات الهاضمة

 لطيفة على الأمعاء، تحترم الإنزيمات  :كمبوت التفاح والبطاطا الحلوة
 .الحسّاسة

 بديل محلي خالٍ من الغلوتين، مناسب للأنماط  :بسكويت بطحين الحمص
 .منخفضة السمية

 رسالة ختامية تربوية

ة، مطبخ، في اختيار الأغذيالصحة لا تقتصر على الجزيئات، بل تعُاش في ال

 .وفي بساطة الأفعال اليومية

  



  



 

 

 

 

 

 الشكر والتقدير
 

أشكر الباحثين والأطباء والمرضى الذين ساهموا في فهم هذه المقاربات 

الذي  ،عيادة الأسرة وأتوجّه بالامتنان أيضًا إلى مجتمع  .والتحقق من جدواها

كما أشكر القرّاء،  .يعمل من أجل طبّ واضح، متاح، ومتكيف مع السياق المغربي

الذين بفضولهم والتزامهم يمنحون الحياة لهذه الصفحات. هذا الكتيبّ موجّه إليهم، 

 .من أجل صحتهم، ومن أجل مستقبلهم

 

  



  



  



 

 الإنزيمات 
 مفاتيح الحياة والصحة

 

 

تفاعل حيوي أن يحدث. فهي تسُرّع، تنُظمّ، وتحمي من دونها، لا يمكن لأيّ 

 .التوازن البيولوجي. لكنها هشّة أمام اعتداءات البيئة والتغذية الحديثة

(، يقدمّ خلاصة واضحة لدور 2026) للشفاءالطبخ هذا الكتيبّ، امتداداً لكتاب 

ة تغذيالو التغذية الدقيقةالإنزيمات، ويحددّ أعداءها، ويعرض السبل لدعمها عبر 

 .الكبرى منخفضة السمية

إنه دليل عملي وشاعري، علمي وإنساني، يعيد الإنزيمات إلى مركز الوقاية 

 .والعلاج من الأمراض المزمنة

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 الدكتور سعيد العلوي مولاي عبد الله

 (2026) –منشورات عيادة الأسرة 

 


