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 تمهيد
 

والوصفة الغذائية هي عمل علاجي، شأنها شأن  .الإيكولوجيا الغذائية ضرورةإن 

 .الوصفة الدوائية

لإنسانية، تغذىّ الإنسان بما كانت الطبيعة تقدمّه له: فواكه، خضروات، منذ فجر ا

لحوم، أسماك، بذور وجذور، تسُتهلك في حالتها الأصلية. هذه التغذية، المتوافقة مع 

 .إنزيماتنا وبيولوجيتنا، سمحت لأجيال متعاقبة أن تعيش في انسجام مع بيئتها

ا التوازن العريق. فالحبوب المحوّرة، لقد غيرّت الثورة الزراعية ثم التصنيع هذ

ألبان الحيوانات، الطهي بدرجات حرارة عالية، الزيوت المكرّرة والمنتجات الملوّثة 

بالمواد المضافة والمبيدات، فرضت نفسها في موائدنا. هذه التحوّلات، البعيدة عن أن 

ً ما لا يحتملها جسمنا، وأسه مت في ظهور تكون بريئة، أدخلت جزيئات جديدة غالبا

أمراض تسُمّى أمراض الحضارة: الحساسية، الاضطرابات الهضمية، الأمراض 

 .المناعية الذاتية، والاعتلالات الأيضية

لى ، قائمة عمبادئ تغذية أصلية ومنخفضة السميةيقترح هذا الكتيبّ العودة إلى 

عات د الانقطاأطعمة بسيطة، حيةّ وواقية. إنها مقاربة صحية: فهم تاريخ تغذيتنا، تحدي

ً لفيسيولوجيتنا  .التي أبعدتنا عن حاجاتنا البيولوجية، وإيجاد طريق أكثر احتراما

ً عملي عيادة الأسرة، يقدمّ هذا الدليل من "الطبخ للشفاء"وفي امتداد كتاب  اً نهجا

وتربوياً: يوضح مخاطر الأغذية الحديثة، يقترح بدائل ملائمة للسياق المغربي، ويدعو 

 .ى إعادة الصلة بتغذية تحمي، وتجدد، وترافق الحياة بشكل مستدامكل فرد إل

  



  



 

 مقدمة

 ."إن الإيكولوجيا الغذائية ضرورة"

 ".الوصفة الغذائية عمل علاجي" 

 

هذه الكلمات تترددّ كأنها منارات في الليل. فهي تذكرّنا بأن الأكل ليس مجرد تغذية، 

 .ناية بالنفسبل هو فعل حياة، وإشارة صحة، وطريقة للع

منذ القدم، كان الإنسان يستمدّ حاجاته من الطبيعة: فواكه ناضجة تحت الشمس، 

خضروات طازجة مقرمشة، لحوم وأسماك تشُارك حول النار. هذه التغذية الأصلية، 

 .البسيطة والحية، كانت منسجمة مع إنزيماتنا، مع أجسادنا، ومع عالمنا

ة، الحبوب المحوّرة، ألبان الحيوانات، الطهي ثم جاءت التحوّلات: الثورة الزراعي

ً فشيئاً، امتلأت موائدنا بجزيئات غريبة، بعيدة عن  الحارق، الزيوت المكرّرة. شيئا

 .بيولوجيتنا. ومعها ظهرت الاختلالات، أمراض الحضارة، والتعب الخفي

ً بالنظام الأصلي أو العريق –إن النظام الغذائي منخفض السمية   – ويسُمّى أيضا

ليس موضة، بل هو ذاكرة مستعادة. إنه دعوة إلى العودة لتغذية تحترم فيسيولوجيتنا: 

أطعمة نيئة أو مطبوخة بلطف، زيوت بكر، فواكه وخضروات وفيرة، حبوب غير 

 .محوّرة. تغذية تحمي، وتجدد، وترافق الحياة

ق طري هذا الدليل جسر بين الأمس واليوم. لا يعد بمعجزات، لكنه يفتح طريقاً:

تغذية تعالج بقدر ما تغُذيّ، تنير بقدر ما تشُبع. دعوة إلى استعادة الطعم البسيط للأشياء، 

 .وإعادة منح الوجبة قيمتها الأولى: كونها فعلاً للصحة والتوازن
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 توصيات غذائية أخرى 

  ّلة للنظام الغذائيتدابير مكم 

 الملاحق المراجع 



 أسس النظام الغذائي
 

  استبعاد ألبان الحيوانات ومشتقاتها .1

لم يخُلق حليب البقر أو الماعز أو الغنم للإنسان، بل لتغذية صغار كل نوع. وعند 

الإنسان يصبح مصدراً للاختلال: غنيّ بالبروتينات المعقدّة، محمّل بالكالسيوم ضعيف 

يفضّل الجسم البشري أن يستمدّ الكالسيوم من الخضروات الخضراء،  الامتصاص.

 .الفواكه الجافة أو البقوليات، حيث يتوفرّ بشكل لطيف وسهل التمثيل الحيوي

 استبعاد الحبوب المحوّرة )القمح، الذرة( .2

، منتفخان «عمالقة اصطناعيون»القمح الحديث والذرة الصناعية هما 

يد الإنسان. الغلوتين والبروتينات المعدلّة فيهما ترُهق بالكروموسومات ومحوّران ب

الأمعاء، تلُهب الأغشية المخاطية وترُبك التوازن المناعي. في المقابل، يحتفظ الأرز 

 .والحنطة السوداء والسمسم ببساطتهم الأصلية ويغذوّن بلا ضرر

  م°110استبعاد الطهي بدرجات حرارة تتجاوز  .3

لأطعمة: تكسر البروتينات، تؤكسد الدهون وتنُتج جزيئات الحرارة المفرطة تفُسد ا

حترم ي –بالبخار، أو على نار هادئة، أو بالسلق  –"مايار" السامّة للخلايا. الطهي اللطيف 

حياة الغذاء ويحافظ على الفيتامينات. تناول الطعام نيئاً أو مطبوخاً بخفة هو تقديم مغذيات 

 .بيعيةسليمة للجسم، قريبة من حالتها الط

 استبعاد الزيوت المكرّرة .4

الزيوت الصناعية، المسخّنة والمُعالجة، تفقد جوهرها. تصبح سوائل معتمة، فقيرة، 

ً خطرة. في المقابل، الزيوت البكر المعصورة على البارد تحتفظ بنور البذرة:  وأحيانا

 .ياوالخلا زيت الزيتون، الجوز أو الكانولا يوفرّ أحماضاً دهنية أساسية، واقية للقلب

 الحدّ من المنتجات الملوّثة )تفضيل العضوي( .5

الأرض كريمة، لكن ممارساتنا حمّلتها بالمبيدات والمعادن الثقيلة. اختيار الأغذية 

العضوية يقللّ التعرّض للسموم، ويعيد الصلة بالزراعة المحترمة. إنه فعل صحي بقدر 

 .ما هو عمل بيئي



 تحليل غذائي
 

 ةالألبان الحيواني .1

ً للإنسانإن  فكل حليب خُلق لتغذية  .حليب البقر أو الماعز أو الغنم ليس موجها

صغير نوعه، لكنه عند الإنسان يصبح ثقيلاً، عسير الهضم ومصدراً للاختلالات. مشتقاته 

 .)الزبدة، الأجبان، القشدة، المثلجات، اللبن( يجب أن تسُتبعد بلا استثناء

ليب البقر بألبان أخرى )ماعز، غنم، فرس(، لقد حاول بعض المرضى استبدال ح

 .لكن لم يلُاحظ أي فائدة. فجميعها ينبغي أن تلُغى مهما كان مصدرها

وعلى خلاف الاعتقاد الشائع، فإن حذف منتجات الألبان لا يؤدي إلى نقص في 

 :الكالسيوم، وذلك لسببين رئيسيين

 لأمعاء الدقيقة فا .الكالسيوم في حليب البقر وفير لكنه ضعيف الامتصاص

تطرح معظمه في صورة غير ذائبة تزُال مع البراز. وهذا الأمر يعُد مفيداً، 

 .لأن كميات الكالسيوم في حليب البقر تفوق حاجات الإنسان

 وينتقل عبر الخضروات  الكالسيوم النباتي متوفر بوفرة في التربة

منح لطبيعية تالخضراء، البقوليات، الخضار النيئة والفواكه. هذه المصادر ا

 .كالسيوم قابلاً للامتصاص، يتعامل معه الجسم بلطف وكفاءة

وبذلك، فإن استبعاد الألبان الحيوانية يحرّر الجسم من عبء غير ضروري، ويقي 

من الاضطرابات الهضمية والالتهابية والمناعية. يصبح الكالسيوم النباتي الحليف 

 .الحقيقي لعظامنا وتوازننا

ذائي الأصلي إذن بتغذية خالية من ألبان الحيوانات، مع تفضيل يوصي النظام الغ

مصادر الكالسيوم النباتية التي تحترم الفيسيولوجيا البشرية وتعزّز الحيوية. هذا التوجّه 

الغذائي يندرج في إطار صحة مستدامة: فهو يمنع الاختلالات الأيضية، يقللّ من مخاطر 

 .في الحياة اليوميةالأمراض المزمنة، ويعزّز طاقة أفضل 

  



 الحبوب  .2

ً لقد أصبح   .القمح الحديث وحشاً حقيقيا

فبروتيناته، التي تغيرّت بعمق عبر قرون من 

الانتقاء والتحوير، تحُدث التهابات وترُهق 

إن الغلوتين يثُقل الجهاز الهضمي،  .الجسم

والطهي بدرجات حرارة عالية ينُتج جزيئات 

ف الخبز، لذلك يجب حذ .سامة غير مرئية

المعكرونة، البسكويت، البيتزا، السميد وجميع 

أما الخبز  .المأكولات المصنوعة من القمح

الكامل، الذي يظُن أنه أكثر صحة، فهو في 

أكثر طهياً، أغنى بجزيئات  :الواقع أسوأ

 .، ويزيد الاختلالات"مايار"

زه نيئاً، لكن خب، فهي قمح قديم يمكن أن يحُتمل (الإيباوتري)الحنطة الصغيرة أما 

والشعير والجاودار والشوفان، رغم أنهم  .المطهو بحرارة عالية ضار مثل خبز القمح

 .أقل تحويراً، ينتمون إلى نفس العائلة ويحُدثون المشاكل نفسها عند استهلاكهم مطهوّين

 .حتى الجعة المصنوعة من الشعير أظهرت آثاراً سلبية لدى بعض المرضى

 .ملاق الصناعي الثاني، وقد خضعت لتحويرات جينية كبيرة، فهي العالذرةأما 

يجب أن  (رقائق الذرة، الفشار، دقيق الذرة)بروتيناتها أصبحت خطرة، ومشتقاتها 

 .تسُتبعد

 :في المقابل، هناك حبوب بقيت وفيةّ لأصلها

 ما يحُتمل جيداً الأرز ً ً من شكله البري، غالبا سواء كان  .، الذي بقي قريبا

 .املاً، فإنه يغُذيّ بلا ضررأبيض أو ك

 البسيطة والمتينة، مسموح بها على نطاق واسعالحنطة السوداء ،. 

 الغني والعريق، حليف ثمينالسمسم ،. 

أما الحبوب الإفريقية مثل الدخن والميليت والسورغو، فإن خطرها يكمن أساساً في 

 .البروتينات المحوّرة والمطهوّة، بينما تبقى سكرياتها غير مؤذية

يوصي باستبعاد الحبوب الحديثة والمحوّرة،  النظام الغذائي الأصليوبذلك، فإن 

يصبح الأرز والحنطة السوداء والسمسم  .وتفضيل البذور القديمة، البسيطة والطبيعية

 .ركائز الحبوب في تغذية منخفضة السمية، تحترم الجسم وتوازناته

  



 

 اللحوم .3

قد يكون  :اللحم غذاء ذو وجهينإن 

نافعاً إذا استهُلك نيئاً، لكنه يصبح ضاراً إذا 

 .خضع لطهي طويل أو شديد الحرارة

فالحرارة المرتفعة تنُتج جزيئات "مايار"، 

ً ذائبة في الدهون ترُبك  ومُطفرّات وسموما

الجسم. هذه المواد تتراكم في الأنسجة 

الدهنية وتثُبطّ بعض الإنزيمات الأساسية، 

ً تلك المسؤولة عن  تصنيع خصوصا

، الواقية من 3-الأحماض الدهنية أوميغا

 .تصلبّ الشرايين والالتهابات

إن تناول اللحم النيء )على شكل تارتار أو كارباتشيو( يحافظ على حيوية النسيج 

ويبُقي قيمه الغذائية. ولمن لا يستطيعون أكل النيء، يمكن قبول طهي قصير ولطيف، 

 ً  .مع تجنبّ الشواء والقلي دائما

يجب أن يكون عالي الجودة، مشترَى من بائع موثوق.  .ار اللحم أمر جوهرياختي

ل اللحوم الخالية من الدهون على اللحوم الدهنية، لأن الدهون ترُكزّ الملوّثات  تفُضَّ

والسموم. الأنواع الأكثر ملاءمة هي: البقر، العجل، الغنم والحصان، إذ يمكن تناولها 

ً ما تأتي من تربية صناعية، فهي غير نيئة بسهولة. أما الخروف والخ نزير، وغالبا

 .مرغوبة. والدواجن والأرانب، لعدم استساغتها نيئة، ينبغي تجنبّها

ً إذا كانت ناضجة بالدم،  أما الطرائد، فصعبة الاستهلاك نيئة، لكنها قد تقُبل استثنائيا

ها، ه المشكلة نفسمثل الأرنب البري أو الخنزير البري. والأحشاء )الكبد والكلى( تواج

 .ولا تقُبل إلا بطهي قصير جداً، أزرق أو نادر

وبذلك، فإن النظام الغذائي الأصلي لا يحظر اللحم، بل يوصي باختياره بعناية 

وتحضيره باحترام. نيئاً أو مطبوخاً بخفة، خفيف الدهون وعالي الجودة، يصبح مصدراً 

 دة، فإنه يتحوّل إلى عبء سام. للطاقة النقية الملائمة للجسم. أما إذا طهُي بش

إن العودة إلى استهلاك بسيط وطبيعي تساعد على حفظ الصحة وتقليل المخاطر 

 .المرتبطة بالإفراط الحديث

  



 

 اللحوم المصنعّة )المقددات( .1

م تحتل اللحو النظام الغذائي الأصليفي 

المصنعّة مكانة خاصة. فهي ليست كلها 

وبعضها يجب ممنوعة: بعضها يمكن تحمّله، 

استبعاده. والتمييز يعتمد على طريقة 

 .التحضير وجودة المنتج

 كاللحم  اللحوم المصنعّة النيئة(

المقدد، السجق النيء، الشوريزو، السلامي، 

الفيغاتيلي( مسموح بها بشرط أن تكون من 

ت امنتجات عالية الجودة. فإعدادها يحافظ أكثر على حيوية الغذاء ويحدّ من تكوّن الجزيئ

السامة. ومع ذلك يجب اختيارها بحذر: المنتج الحرفي المصنوع بعناية أفضل من 

 .الصناعي المشبع بالمواد المضافة

 كاللحم المطهو، الباتيه، الريليت، الدم، الأندوييت(  اللحوم المصنعّة المطبوخة(

ر غير مرغوبة. فطهيها الطويل وارتفاع محتواها من الدهون الحيوانية يعزّزان ظهو

 .مواد ضارة. تصبح ثقيلة، عسيرة الهضم ومصدراً للاختلالات

 )فدهونهما مشهورة  .استثناء جدير بالذكر: كبد الإوز أو البط )فوا غرا

بخصائصها الغذائية وتعُتبر نافعة. فهي تحتوي على أحماض دهنية واقية ويبدو أنها تلعب 

وفي بعض المناطق مثل "جيرس"، دوراً إيجابياً في الوقاية من أمراض القلب والشرايين. 

 .ارتبط استهلاكها بطول العمر الملحوظ، خاصة لدى النساء المعمّرات

وبذلك، فإن النظام الغذائي منخفض السمية لا يدُين جميع اللحوم المصنعّة، بل يدعو 

فالمنتجات النيئة المختارة بعناية يمكن إدماجها باعتدال، بينما يجب  .اختيار واع  إلى 

ً على الصحة. أما كبد الإوز أو البط، فمع استهلاكه استبع اد اللحوم المطبوخة حفاظا

 .باعتدال، يبقى استثناءً ثميناً، رمزاً للتوازن بين المتعة والفائدة

  



 البيض .2

البيض غذاءً كاملاً، حاملاً للحياة يعُتبر 

ً وثيقاً  .والحيوية لكن قيمته ترتبط ارتباطا

ى النيء يحافظ علبطريقة استهلاكه. فالبيض 

ثروته الغذائية كاملة، بينما يفقد جزءاً كبيراً من 

فوائده إذا طهُي طويلاً ويتحوّل إلى مصدر 

 .لجزيئات غير مرغوبة

 مركز للعناصر الغذائية  :الصفار

الأساسية، يعُدّ لؤلؤة غذائية حقيقية. يحتوي 

على أحماض دهنية عالية الجودة، فيتامينات 

عادن ضرورية. عند ذائبة في الدهون وم

ً وسهل الامتصاص  .ابتلاعه نيئاً يبقى سليما

 من الألبومين، وهو أقل أهمية غذائياً، ويمكن الاستغناء  :البياض ً يتكوّن أساسا

 .عنه لمن لا يستسيغونه

 :لمن لا يرغبون في تناول البيض نيئاً، هناك بدائل تحافظ على حيويته

 مسلوخ على الطريقة الرخوة (à la coque):  يطُهى بحرارة معتدلة، فيحتفظ

 .بقوام لين وقيمة غذائية كاملة

 )يسُخّن قليلاً فيبقى محتفظاً بجزء من خصائصه :أومليت نصف ناضج )بافزِة. 

أما البيض المطهو بشدة )المسلوق جيداً، المقلي أو المطهو بحرارة عالية( فيصبح 

 .ذاء متحوّر مولدّ للسمومثقيلاً، مؤكسداً ويفقد قيمته الأصلية، ويتحوّل إلى غ

ربىّ من دجاج مُ  البيض العضوييوصي النظام الغذائي منخفض السمية بتفضيل 

طبيعياً، واستهلاكه نيئاً أو مطهوّاً بخفة. بهذه الصورة يمنح الجسم طاقة نقية، يدعم النمو، 

 .يقوّي المناعة ويساهم في التوازن العام للجسم

ً أو ، رمز الحياةوهكذا يبقى البيض،  ً إذا ما احترمناه في بساطته. نيئا غذاءً ثمينا

ً للجسم مصدر حيوية  ً للنظام الغذائي الأصلي، مانحا ً أساسيا مطهوّاً بخفة، يصبح حليفا

 .أصيلة ودائمة

  



 

 الأسماك .3

السمك، مثل اللحم، يكشف عن قيمته إن 

 .الحقيقية عندما يسُتهلك نيئاً أو مطهوّاً بخفة

بقى غنية بالعناصر الغذائية تفبنيته الرقيقة وال

محافظة على طزاجتها وخصائصها الوقائية ما 

 .لم تتعرض لطهي شديد

ً عند  ً راقيا قد يبدو السمك النيء غير شهي إذا قدُمّ بلا إعداد، لكنه يصبح طبقا

تحضيره بعناية. تقدم التقاليد اليابانية أو البولينيزية أمثلة رائعة: شرائح رفيعة من 

التونة منقوعة في عصير الليمون، مرفوعة بزيت الزيتون ومعطرّة بالكزبرة  السلمون أو

أو الشبت أو الريحان. هذا التحضير البسيط والطبيعي يحافظ على فوائد السمك ويجعله 

 .لذيذاً 

 ً ً ومحترما هو  البخار الخفيف .عندما يكون الطهي ضرورياً، يجب أن يبقى لطيفا

ده، ويحافظ على الأحماض الدهنية الأساسية والبروتينات. الأمثل: يلين اللحم دون أن يفس

 .أما الشواء والقلي والطهي بدرجات حرارة عالية فتنُتج سموماً وتدُمّر جزءاً من المغذيات

 

ً  اختيار السمك أمر حاسم  :في عالم ملوّث صناعيا

 ل أسماك البحر على أسماك الأنهار، الأكثر عرضة للتلوث المحلي  .يفُضَّ

 ما يغُذىّ  يخُتار ً السمك البري على حساب السمك المربىّ، الذي غالبا

ً ويكون أقل ثراءً بالعناصر الطبيعية  .اصطناعيا

 ترُاعى الطزاجة، عبر التعامل مع بائعين موثوقين يهتمون بالجودة. 

 

وبذلك يحتل السمك مكانة أساسية في النظام الغذائي منخفض السمية. نيئاً أو مطهوّاً 

، بالبروتينات 3-راً ببساطة ومختاراً بعناية، يصبح غذاءً واقياً، غنياً بالأوميغابخفة، محضّ 

الخفيفة وبالمعادن الضرورية. إنه يدعم صحة القلب والشرايين، يقوّي المناعة ويمنح 

 .طاقة نقية

  



 منتجات البحر .4

منتجات البحر )القشريات، تحتل 

مكانة مميزة في النظام  الرخويات والمحار(

ذائي الأصلي. فهي تعُتبر أطعمة نقية، غنية الغ

بالمعادن والعناصر النادرة، ومتكاملة مع الجسم 

ً نيئة، يمنح  البشري. استهلاكها، خصوصا

 .الحيوية والتوازن

 مثل المحار البحري، بلح  المحار

البحر، البطلينوس، أو الإسكالوب، يوُصى بها 

كالسيوم واليود يجعلها كنوزاً غذائية. بشدة. لحمها الطري وغناها بالزنك والحديد وال

تناولها نيئة يحافظ على خصائصها ويحفزّ جهاز المناعة، كما أنها مصدر بروتينات 

 .خفيفة سهلة الهضم والامتصاص

 مثل الروبيان، الكركند والسرطان، تمدّ الجسم بتنوع من العناصر  القشريات

 .يحافظ على طزاجتها وقيمتها الغذائية الغذائية الأساسية. استهلاكها نيئة أو مطهوة بخفة

 مثل الكالامار والأخطبوط يمكن إدماجها باعتدال، ويفضّل تحضيرها  الرخويات

 .ببساطة دون طهي مفرط

 

يجب أن تكون جودة وطزاجة منتجات البحر لا تشوبها  :اليقظة ضروريةتبقى 

ريا أو نها قد تحمل بكتيشائبة. المحار المشكوك فيه أو المنتجات الفاسدة يجب تجنبّها لأ

 .طفيليات. لذا فإن اختيار بائع موثوق وملتزم بالجودة أمر أساسي لضمان السلامة الغذائية

 

في إطار النظام الغذائي منخفض السمية، تمثل منتجات البحر بديلاً ثميناً عن اللحوم 

ً دهنية واقية، بروتينات خفيفة ومعادن  ورية ضروالحبوب الحديثة. فهي تمنح أحماضا

لعمل الجسم. إن استهلاكها بانتظام، مع احترام قواعد الطزاجة والتحضير، يساهم في 

 .تعزيز الحيوية والحفاظ على التوازن الغذائي

 

لنظام حليفاً أساسياً لوهكذا تصبح منتجات البحر، عند تناولها نيئة أو مطهوة بخفة، 

اقية، وفية لروح المنهج منخفض إنها تجسدّ تغذية بسيطة، طبيعية وو .الغذائي الأصلي

 .السمية

  



 

 الخضروات الخضراء .5

الخضروات الخضراء أحد أعمدة تشُكّل 

فجميعها مسموح  .النظام الغذائي الأصلي

ومُستحب: الأرضي شوكي، الهليون، الباذنجان، 

الأفوكادو، الشمندر، البروكلي، الفطر، القرنبيط، 

خ، الكرنب الأخضر والأحمر، الكوسة، السبان

الشمر، الفاصوليا الخضراء، اللفت، الكراث، 

السلسفي، إضافة إلى الخضروات الاستوائية. إن 

تنوعها يمنح باقة من النكهات والألوان التي تثُري 

 .الغذاء اليومي

لكن قوامها القاسي غالباً يجعل استهلاكها نيئة بالكامل صعباً. وللحفاظ على قيمتها 

م، ينُصح بطهيها بالبخار اللطيف، أو على نار هادئة، أو الغذائية مع جعلها سهلة الهض

في قدر الضغط. هذه الطرق تحترم حيوية الخضروات، وتمنع تدمير الفيتامينات، وتحدّ 

من تكوّن الجزيئات الضارة. وعلى عكس الشواء أو الطهي بدرجات حرارة عالية، فإن 

 .رية ولذيذةالبخار يحافظ على نضارة الخضروات وألوانها، ويجعلها ط

الخضروات الخضراء غنية بالألياف والمعادن ومضادات الأكسدة. فهي تسُاهم في 

القاعدي للجسم، تسُهل الهضم، وتقوّي جهاز المناعة. إن -الحفاظ على التوازن الحمضي

استهلاكها بانتظام يساعد على الوقاية من الأمراض المزمنة، حماية القلب، ودعم الحيوية 

 .العامة

ار النظام الغذائي منخفض السمية، يجب أن تحتل مكانة مركزية في كل في إط

وجبة. وعند دمجها مع الخضروات النيئة، الفواكه الطازجة والبقوليات، تشُكّل قاعدة 

غذائية متينة، متوافقة مع الفيسيولوجيا البشرية. وفرتها وتنوعها يسمحان بإعداد وجبات 

 .أوفياء للروح الأصلية متوازنة، ملوّنة ولذيذة، مع البقاء

الخضروات الخضراء، عند تحضيرها بعناية واستهلاكها يومياً، وهكذا تصبح 

 .فهي تجسدّ البساطة وقوة الطبيعة، مانحةً الجسم طاقة نقية ودائمة .حليفاً أساسياً للصحة



  

 (الخضروات الجافة)لبقوليات  .6

البقوليات من أهم ركائز النظام الغذائي تعُدّ 

فهي تشمل الحمص، العدس، الفاصوليا  .يالأصل

البيضاء والحمراء، الفول، البازلاء، البطاطا 

هذه  .(التابيوكا)الحلوة، الكينوا، الصويا والكسافا 

الحبوب، الغنية بالبروتينات النباتية والألياف 

ً للتغذية  .والمعادن، تقُدمّ مصدراً عميقاً ومستداما

 تظم استهلاكها المن :فوائدها الأساسية

يمنح شعوراً بالشبع الطبيعي ويدعم وظائف الجسم 

وهي بديل مثالي عن الحبوب الحديثة الضارة، كما تسُاهم في توازن الطاقة  .الحيوية

ً في الحفاظ على التوازن الحمضي .اليومية القاعدي، إذ إنها أقل حمضية -وتساعد أيضا

 .من اللحوم ومنتجات الألبان

 لذا يجب تحضيرها  .بتها، لا يمكن تناولها نيئةنظراً لصلا :الطهي المناسب

هذه الطرق  .بالبخار اللطيف أو على نار هادئة، كما هو الحال مع الخضروات الخضراء

تحافظ على حيويتها، وتبُقي مغذياتها، وتجعلها سهلة الهضم، مع تجنبّ تكوّن الجزيئات 

 .السامة

 وزبادي الصويا بدائل جيدةيحتل مكانة خاصة، إذ يعُتبر حليب الصويا  :الصويا 

لمنتجات الألبان، لكن يجب استهلاكها باعتدال، لأن الإفراط في الصويا قد يحُدث بعض 

 .الأضرار

 للسكريات البطيئة، الضرورية  :الطاقة المستمرة ً تعُدّ البقوليات مصدراً قيمّا

ويمنع  فهي تطُلق طاقتها تدريجياً، مما يدعم الجهد .للرياضيين والأشخاص النشطين

 .ارتفاعات سريعة في مستوى السكر بالدم

وعند دمجها مع الخضروات الخضراء والخضار النيئة، تشُكّل قاعدة غذائية متينة 

 .لوجبات متوازنة وواقية

البقوليات، عند تحضيرها بعناية واستهلاكها بانتظام، ركائز أساسية وبذلك تصبح 

تغذية عميقة، طاقة مستمرة، وحماية من ، مانحةً الجسم للنظام الغذائي منخفض السمية

 .اختلالات العصر الحديث

  



 

 الخضروات النيئة )السلطات( .7

الخضروات النيئة جوهر تمثل 

ً هو  :النظام الغذائي الأصلي فالقضم نيئا

قضم الحياة نفسها. فهي بسيطة، طازجة، 

ملوّنة ومليئة بالحيوية. الجزر، الطماطم، 

فس، الفلفل، الخيار، الفجل، الخس، الكر

الجرجير، الهندباء، الخس الصغير، 

البصل وحتى الشمام: كل واحدة منها هدية 

مباشرة من الطبيعة، تسُتهلك بلا تحويل، 

 .بلا طهي، وبالتالي بلا فقدان للمغذيات

 غناها بالفيتامينات والمعادن والألياف يجعلها أطعمة واقية. فهي  :القيمة الغذائية

م. القاعدي للجس-مناعة وتسُاهم في الحفاظ على التوازن الحمضيتدعم الهضم، تقوّي ال

كما أنها مصدر ثمين لمضادات الأكسدة التي تكافح الجذور الحرة وتبُطئ الشيخوخة 

 .الخلوية

 في كل وجبة.  :مكانتها في النظام منخفض السمية ً يجب أن تحتل موقعاً مركزيا

 كثر كثافة مثل البقوليات أو البروتيناتفهي تمنح الانتعاش والخفة، وتوازن الأغذية الأ

الحيوانية، وتشُجّع على غذاء متنوّع وملوّن. استهلاكها المنتظم يسُاعد على الوقاية من 

 .الأمراض المزمنة والحفاظ على طاقة مستدامة

 يكفي غسلها جيداً وتناولها كما هي، أو تزيينها قليلاً بزيوت  :سهولة التحضير

رد، عصير الليمون أو الأعشاب العطرية. هذه الطريقة تحترم بكر معصورة على البا

 .حيويتها ونكهتها الطبيعية

فهي أعمدة تغذية  .الخضروات النيئة نقاء وقوة النظام الغذائي العريقوهكذا تجُسدّ 

ً لا مثيل له  .صحية، حيةّ وواقية، تمنح الجسم طاقة فورية وانتعاشا

  



 

 الفواكه الطازجة .8

ه الطازجة قلب النظام الغذائي الفواكتشُكّل 

فهي التعبير الأصفى للطبيعة: ملوّنة،  .الأصلي

عطرة، غنية بالسكريات البطيئة والفيتامينات، 

تمنح الطاقة والبهجة في كل وجبة. المشمش، 

التفاح، الإجاص، البرتقال، العنب، الفراولة، 

التوت، الكرز، الخوخ، المانجو، الرمان، التوت 

خ والأناناس: هذا التنوع يتيح متعة الأزرق، البطي

 .متجددة ويغذيّ الجسم بلطف

 غناها بالفركتوز، وهو سكر بطيء الأيض، يجعلها مصدراً  :الطاقة الطبيعية

ً للطاقة. على عكس السكريات السريعة من المنتجات المكررة، يمُتص فركتوز  مثاليا

 د البدني. الرياضيون يجدونالفواكه تدريجياً، فيجنبّ ارتفاعات سكر الدم ويدعم الجه

ً يحسنّ الأداء والقدرة على التحمل  .فيها مخزوناً طبيعيا

 الفواكه الطازجة مصدر ثمين للألياف التي تسُهّل  :الألياف ومضادات الأكسدة

الهضم وتنظمّ العبور المعوي. كما أنها غنية بمضادات الأكسدة القوية التي تحُيدّ الجذور 

ن الشيخوخة المبكرة. استهلاكها المنتظم يسُاهم في الوقاية من الحرة وتحمي الخلايا م

 .أمراض القلب والشرايين، السرطانات والاختلالات الأيضية

 يجب تناولها يومياً، ويفضّل أن تكون  :مكانتها في النظام منخفض السمية

حاضرة في كل وجبة. يمكن دمجها مع الخضروات النيئة، الخضروات الخضراء أو 

ات لتشكيل وجبات متوازنة وملوّنة. وفرتها وتنوعها يلُبيّان الاحتياجات الغذائية البقولي

 .مع منح المتعة والخفة

 رغم أنها تسُتهلك مطبوخة، إلا أنها مقبولة، وكذلك دقيقها،  :استثناء الكستناء

 .لأنها تحتفظ بقيمة غذائية مهمة وتنسجم مع النظام

فهي  .ة والبساطة في النظام الغذائي العريقالحيويوهكذا تجُسدّ الفواكه الطازجة 

حليف لا غنى عنه للحفاظ على التوازن، تقوية المناعة وتزويد الجسم بطاقة نقية ودائمة. 

 .إن تناولها بانتظام دعوة للعودة إلى الطبيعة واستعادة غذاء حيّ، واقٍ ومبهج

  



 

 الفواكه الجافة .9

 مالفواكه الجافة مكانة مهمة في النظاتحتل 

فهي تركيز لطاقة الطبيعة وتقدمّ  .الغذائي الأصلي

 ً ً استثنائيا اللوز، الجوز، البندق،  .ثراءً غذائيا

التين، التمر، الزيتون، الفول السوداني النيء، 

كل واحد منها  :الصنوبر أو البرقوق المجفف

ً وغير  مخزون حيوي، بشرط أن يسُتهلك نيئا

 .محمّص

 فهي تمدّ الجسم بأحماض  .ا في كثافتها الغذائيةتكمن أهميته :القيمة الغذائية

دهنية عالية الجودة، بروتينات نباتية، ألياف، وتشكيلة واسعة من المعادن مثل 

هذه العناصر تدعم عمل الجهاز العصبي،  .المغنيسيوم، البوتاسيوم، الكالسيوم والحديد

لأكسدة التي تحمي الخلايا كما أنها غنية بمضادات ا .تقوّي العظام وتساند التوازن الطاقي

 .من الشيخوخة والاعتداءات الخارجية

 تعُتبر الفواكه الجافة حليفاً ثميناً، قادرة على  :دورها في النظام منخفض السمية

استهلاكها المنتظم  .أن تحلّ محل الوجبات الخفيفة الحديثة المفرطة في السكر أو المعالجة

ً ويمنع نوبات الجوع ً طبيعيا وهي مصدر مثالي للطاقة للرياضيين، الأطفال  .يمنح شبعا

 .في طور النمو والأشخاص النشطين

 فالفول  .يجب أن تسُتهلك الفواكه الجافة في شكلها الطبيعي :اليقظة في الاستهلاك

السوداني المحمّص مثلاً يجب استبعاده لصالح الفول السوداني النيء، لأن الطهي يدُمّر 

كذلك يجب تجنبّ الفواكه الجافة المغلفّة  .جزيئات ضارةجزءاً من المغذيات وينُتج 

أما الفواكه المحفوظة مثل البرقوق أو التمر المجفف، فهي  .بالدقيق أو السكر المكرر

تحتفظ بقيمة غذائية جيدة، لكن يجب التأكد من جودتها وطريقة إعدادها، بحيث تبقى 

 .بسيطة وخالية من الإضافات الصناعية

وعند استهلاكها نيئة،  .قوة الطبيعة المركزّةلفواكه الجافة والمحفوظة وبذلك تجُسدّ ا

فهي تمنح  .مختارة بعناية ومدمجة بانتظام في الغذاء، تصبح ركائز للنظام الغذائي العريق

الجسم طاقة مستدامة، حماية من اختلالات العصر، ونعومة طبيعية تغُذيّ الجسد والروح 

 ً  .معا

  



 

 السكريات .10

 .السكر من أخطر أعداء عصرنا الحديثيعُتبر 

ل، يغزو موائدنا بأشكال  فهو مكرّر، مبيضّ ومحوَّ

متعددة: الحلويات، المعجنات، المشروبات الغازية، 

البسكويت، الشوكولاتة الصناعية، المثلجات، 

المربيات والشراب السكري. هذه المنتجات، وإن 

 سموم لطيفةبدت جذاّبة بطعمها، فهي في الحقيقة 

 .ترُهق الجسم وترُبك توازنه

 المستخرج من الشمندر أو القصب، خالٍ من الألياف  السكر الأبيض

والمعادن والفيتامينات. لا يمنح سوى طاقة عنيفة سريعة الامتصاص، 

تحُدث ارتفاعات مفاجئة في سكر الدم يعقبها هبوط حاد. هذا التذبذب يرُهق 

الطريق نحو السكري، السمنة  البنكرياس، يعُزز مقاومة الإنسولين ويفتح

 .وأمراض القلب والشرايين

 حمضية، تخُلّ بتوازن الوسط الداخلي، تضُعف  السكريات المكرّرة ً أيضا

العظام وتشُجع الالتهاب المزمن. استهلاكها المنتظم يرتبط بزيادة خطر 

 .السرطان، اضطرابات الهضم والشيخوخة المبكرة

 .الاستبعاد التام للسكر المكرّر ومشتقاتهبـ  لذلك يوصي النظام الغذائي الأصلي

يجب حظر الحلويات والمعجنات والحلويات الصناعية. أما المحليّات الصناعية، التي 

 .تقُدَّم كبدائل، فهي ليست حلاً: إذ ترُبك الأيض وتبُقي على التعلق بالطعم الحلو

 :في المقابل، يمكن قبول بعض السكريات الطبيعية باعتدال

 الذي يحتفظ بإنزيماته وخصائصه المطهّرةالنيء غير المسخّن العسل ،. 

 الغنية بالفركتوز، تمنح حلاوة طبيعية وطاقة تدريجية الفواكه الطازجة ،

 .ملائمة للجسم

 مركزاً بالعناصر  الفواكه الجافة ً مثل التمر أو التين، تقُدمّ بديلاً صحيا

 .الغذائية والألياف

 .عنصراً دخيلًا على التغذية الإنسانية الأصليةكرّر وبذلك يجب اعتبار السكر الم

ترُضي الذوق مع  )الفواكه، العسل النيء، الفواكه الجافة(إن العودة إلى الحلاوة الطبيعية 

احترام الفيسيولوجيا. إنها طريقة لاستعادة البساطة والحيوية والحماية التي تمنحها 

 .الطبيعة

  



 

 الزيوت والدهون .11

ً في التغذية الدهونتشُكّل   ،عنصراً أساسيا

لكن نوعيتها وطريقة استهلاكها هي التي تحددّ 

أثرها على الصحة. في النظام الغذائي الأصلي، لا 

تسُتبعد الدهون كلياً، بل يعُتبر بعضها ضرورياً، 

 .فيما يجب تجنبّ البعض الآخر

 عة عندما تأتي من لحوم دهنية أو من لحوم مصنّ  :الدهون الحيوانية الضارة

مطبوخة، فإنها ترُكزّ السموم الذائبة في الدهون والجزيئات الضارة الناتجة عن 

الطهي العالي الحرارة. تصبح ثقيلة، عسيرة الهضم وتشُجّع الالتهاب المزمن. 

 .وعائية وأيضية-استهلاكها المنتظم يرتبط بمخاطر قلبية

 والبط غنيةّ بالأحماض على العكس، تعُتبر دهون الإوز  :الدهون الحيوانية النافعة

ً في الوقاية من أمراض القلب  الدهنية الواقية. يبدو أنها تلعب دوراً إيجابيا

والشرايين، وتسُاهم في طول العمر كما لوحظ في بعض المناطق مثل "جيرس"، 

 .حيث يسُتهلك كبد الإوز باعتدال

 في النظام منخفض السمية. ال :الدهون النباتية ً ً مركزيا زيوت البكر تحتل موقعا

المعصورة على البارد تحتفظ بالأحماض الدهنية الأساسية والفيتامينات. زيت 

الزيتون، زيت الكانولا، زيت الجوز وزيت السمسم يوُصى بها بشدة. فهي تمدّ 

الضروريين لعمل الجهاز العصبي، حماية القلب  6 -وأوميغا3  -الجسم بأوميغا

 .وتنظيم الالتهاب

جب الحذر عند الطهي. الزيوت البكر لا ينبغي تسخينها ي :الطهي والمراقبة

بدرجات حرارة عالية، لأنها تفقد خصائصها وتنُتج جزيئات سامة. الأفضل 

 .استخدامها نيئة، في التتبيل أو إضافتها بعد الطهي للحفاظ على حيويتها

نية الدهون الحيوا .حلفاء عند اختيارها بوعيوبذلك، فإن الدهون ليست أعداءً، بل 

الجيدة، عند استهلاكها باعتدال، والزيوت النباتية البكر، عند استخدامها نيئة، تصبح 

ركائز للنظام الغذائي الأصلي. فهي تمنح الطاقة، الحماية والتوازن، مع احترام 

 .الفيسيولوجيا البشرية

  



 الأطعمة المتنوعة .12

، ت الغذائية الكبرىكنوزاً طبيعية لا تنتمي إلى العائلا الأطعمة المتنوعةتجمع 

 .لكنها تؤدي دوراً أساسياً في النظام الغذائي منخفض السمية

 بالإنزيمات  :العسل النيء ً ً حقيقياً، غنياّ يعُتبر رحيقا

يعُزّز المناعة، يلُطّف  .والعناصر الدقيقة وذو خصائص مطهّرة

 .الأغشية المخاطية ويشُكّل بديلاً ممتازاً عن السكر المكرّر

 .ه دون تسخين، لأن الحرارة تفُقده قيمتهيجب تناول

 

 تركيز للحياة، فهي تمدّ الجسم  :حبوب اللقاح

، المعادن ومضادات Bبالبروتينات، فيتامينات المجموعة 

استهلاكها المنتظم يقُوّي الحيوية، يحُفزّ التوازن  .الأكسدة

 .الهرموني ويعُزّز المقاومة الطبيعية للجسم

 

 القمح،  .د الحياة في حركةتجسّ  :البذور المنبتة

البرسيم، العدس أو الحمص المنبت ترُكزّ الفيتامينات، 

تضيف نضارة لا مثيل لها إلى  .الإنزيمات والكلوروفيل

 .السلطات وتنُشطّ الغذاء اليومي

  

  عند  :(كاكاو على الأقل %70)الشوكولاتة السوداء

يوم فهي غنية بالمغنيس .تناولها باعتدال تبقى متعة مسموحة

والبوليفينولات، تنُشطّ الجهاز العصبي، تحُسنّ المزاج وتعُزّز 

 .حماية القلب

 

وبذلك تكُمل هذه الأطعمة المتنوعة النظام الغذائي الأصلي، إذ تمنح الحيوية والمتعة 

الطاقة الطبيعية إنها تضيف بعداً من  .والتوازن، مع احترام الفيسيولوجيا البشرية

 .ذية أكثر ثراءً وحيوية، لتجعل التغوالانسجام

  



 

 )التوابل والبهارات(المطيبّات  .13

 

نوّعاً ، فهي تبُرز النكهات وتضُفي تالمطيّبات رفقاء خفيين للوجباتتعُتبر 
 .دون أن تغُيّر جوهر الطعام

 غني بالمعادن والعناصر الدقيقة، وهو  :الملح الكامل أو البحري
لحيوية، فيجب تجنّبه لأنه أما الملح المكرّر، الخالي من ا .الموصى به

 .يُرهق الجسم ويُشجّع احتباس السوائل

 يُنشّط الهضم ويمنح لمسة حارة :الفلفل. 

 مثل البقدونس، الكزبرة، الريحان، الزعتر وإكليل  :الأعشاب العطرية

 .الجبل، تثُري الأطباق بعطورها وخصائصها العلاجية

 وحمايةكالكمون، الزنجبيل، الكركم والقرفة، تُ  :التوابل ً  .ضيف دفئا

 .فهي مضادة للالتهابات، مُسهّلة للهضم وأحياناً مطهّرة

وعند استخدامها باعتدال، تسُاعد هذه المطيّبات على تنويع النكهات، تجنبّ 
البساطة والغنى في النظام إنها تجُسّد  .الرتابة، وإضفاء بعُد حسّي على الغذاء

ً ، مانحةً الطعام طابعاً حيّ الغذائي الأصلي  .اً ومغذّيا

  



 

 المشروبات .14

 .المشروبات جانباً أساسياً في النظام الغذائي منخفض السميةتشُكّل 

 

 تبقى الملكة بين المشروبات. صافية، نقية  :الماء

وغير غازية، فهي ترُطّب الجسم، تدعم الوظائف 

 .الحيوية وتسُاعد على التخلص من السموم

 

 يمكن أن  :وةالهندباء )الشّيكوري(، الشاي والقه

 .ترافق الوجبات لكن باعتدال

o الشيكوري لطيفة وهضمية. 

o  الأخضر، غني بمضادات ً الشاي، خصوصا

 .الأكسدة

o القهوة تنُشطّ لكنها لا يجب أن تتحوّل إلى عادة مفرطة. 

 

 عند تناوله بكميات صغيرة، يعُترف  :النبيذ الأحمر

بخصائصه الوقائية للقلب بفضل البوليفينولات. لكنه 

 .جب أن يبقى متعة عرضية، يدُمج بحذري

 

 محظورة تماماً. فهي مصنوعة من الشعير  :البيرة

الذي يحتوي بروتينات إشكالية وتحُدث آثاراً سلبية 

 .على الجسم

 

 

إعطاء الأولوية للماء،  :الاعتدال والتمييزوبذلك، يوُصي النظام الغذائي الأصلي بـ 

د تلك التي تضُرّ بالتوازن. إنها دعوة إلى قبول بعض المشروبات باعتدال، واستبعا

 .البساطة والوعي في اختيار ما يرُطّب الجسم ويحافظ على حيويته



 إضافيةغذائية توصيات 
 

 تجنبّ الطهي قدر الإمكان .1

ً كبيراً للأطعمة. كلما ارتفعت الحرارة، زادت عملية  إن الطهي يعُدّ تحوّلاً كيميائيا

 .رت مركبّات غير مرئية، قد تكون ضارةتكسير البنُى الجزيئية وظه

  اللحوم والأسماك تتشبع بالسموم،  :م°110فوق

الزيوت تتأكسد، والنكهات تتشوّه. تظهر جزيئات 

"مايار"، الهيدروكربونات العطرية متعددة الحلقات 

والإيزوميرات، مما يزيد خطر السرطان والأمراض 

 .الالتهابية

 م وينُتج مواد °700–300مشاوي( يصل إلى )الشواء، القلي، ال الطهي الشديد

 .مطفرّة قوية

 يحُافظ على الفيتامينات، –بالبخار الخفيف، أو على نار هادئة  – الطهي اللطيف 

 .الألوان، الإنزيمات والطاقة الحيوية

ً من الطبيعة، يقُللّ الالتهاب  ً أو مطهوّاً بخفة يبُقي الإنسان قريبا تناول الطعام نيئا

 .الجسم المزمن ويحمي

 

 هل هناك مخاطر في تناول النيء؟ .2

منذ عهد باستور، ترسخّت مخاوف من البكتيريا والطفيليات. لكن أجسامنا تعيش  

 .أصلاً وسط مليارات الكائنات الدقيقة

 حمضها القوي يدُمّر معظم الكائنات الغازية :المعدة. 

 ةار وسط فلورا متوازنالقلائل الذين ينجون يجدون صعوبة في الاستقر :الأمعاء السليمة. 

 هناك استثناءان فقط يذُكران: دودة الكبد )في بعض أنواع  :الطفيليات النادرة

 .الجرجير البري( والتريخين )في لحم الخنزير أو الحصان(

إذن، الخطر موجود لكنه ضئيل. ومع اختيار أطعمة طازجة، عضوية وذات جودة، 

 .يتضاءل أكثر

يقُللّ خطر السرطان أو أمراض القلب عشرة أضعاف. الفائدة عظيمة: تناول النيء 

 .رهان على الحياةإنه 

 )نيئاً أو مطهوّاً بخفة(بهذا، تؤُكدّ التوصيات أن العودة إلى الغذاء البسيط والطبيعي 

 .هي السبيل للحفاظ على الصحة والوقاية من أمراض العصر

  



 

 التوازن بين القلويات والأحماض .3

وتميل  7.4حوالي  (pH) درجة الحموضة الطبيعيةإذ إن  يحُبّ الجسم التوازن،

 .قليلاً إلى القلوية

 يسُببّ التعب، فقدان المعادن، والالتهاب المزمن :الإفراط في الأطعمة الحمضية. 

 الخضروات الخضراء، الخضروات النيئة، الفواكه الناضجة :الأطعمة القلوية. 

 السكر المكرّر، القهوة، الشاي، اللحوم، الأسماك، البيض،  :الأطعمة الحمضية

 .الكحول، الشوكولاتة، الحبوب المحوّرة

النظام الغذائي منخفض السمية يشُجّع على الأطعمة القلوية 

ويقُللّ من الحمضية، مما يحُافظ على التوازن بشكل طبيعي ويبُقي 

ً لطول العمر  الجسم في حالة هدوء. هذا التوازن يعُتبر مفتاحا

 .اض العصروالوقاية من أمر

 

 نصائح عملية إضافية .4

 يفُضّل تجنبّها، لأنها غالباً تحتوي على دهون وزيوت صناعية :المعلبّات. 

 تسُتهلك باعتدال، لأن الدخان ينُتج مواد مسرطنة مثل البنزو بيرينات :المنتجات المُدخّنة. 

 ئاتياة الجزيآمنة إذا كانت متوافقة مع النظام الأصلي، فالتجميد يحافظ على ح :المجمّدات. 

 يسُتحسن اختيارها لتقليل التلوث الخفي واستعادة الطعم الحقيقي :الأطعمة العضوية. 

 التحقق من مكوّنات المنتجات، لأن القمح والسكر المكرّر يتسللان إلى العديد منها :اليقظة. 

 

هذه التوصيات تسُاعد على البقاء أوفياء لروح النظام الغذائي الأصلي، وتجنّب 

 .الصناعة الغذائية الحديثة، مع الحفاظ على الصحة والانسجام الداخلي فخاخ

 

  



 مبدأ الاعتدال والفرادة .5

الوجبة لا تحتاج أن تكون ثقيلة لتكون النظام الغذائي منخفض السمية يؤكد أن 

تناول القليل ولكن بجودة عالية، مما يخففّ العبء  :الاعتدالالفكرة الجوهرية هي  .كاملة

 .ويطُيل العمر عن الجسم

 عسل نيء، شوكولاتة سوداء  :الفطور

باعتدال، فواكه طازجة وجافة، مشروب 

 .شيكوري أو شاي

 سلطات متنوعة، خضروات  :الغداء

 .خضراء، مكسرات، فواكه ملوّنة

 سلطات، بقوليات، حصة صغيرة  :العشاء

من البروتين الحيواني النيء أو المطهو 

 .بخفة، فواكه طازجة

 .البسيط يحترم الإيقاعات البيولوجية، يسُهّل الهضم ويمنع الإرهاق الأيضي هذا التنظيم

 

 الكمية وجودة الطعام .6

 يرُهق الإنزيمات، يشُبعّ  :الإفراط في الأكل

 .الكبد ويسُرّع الشيخوخة

 يحمي ويجُددّ. التجارب على  :الاعتدال

الحيوانات تظُهر أن الأكل باعتدال قد 

 .يضُاعف أحياناً مدة الحياة

 التقييد الحراري يحُسنّ طول  :عند الإنسان

 .العمر، يقُللّ الالتهاب ويحمي من الأمراض المزمنة

 

  :المبدأ الذهبي

 .تناول أقل، لكن بجودة أفضل، هو هدية للجسم تمنحه الراحة، التجدد وطول العمر

  



 التدابير المكمّلة للنظام الغذائي

 
 الإقلاع عن التدخين .1

ب سام، يحتوي على إن دخان التبغ ضبا

كل نفسَ هو  .آلاف المواد، منها عشرات مسرطنة

إنه  .اعتداء صامت على الرئتين، القلب والأوعية

إن التخليّ عن  .يضُعف، يكُدسّ السموم، ويدُمّر

ً جديداً، ويعُيد  التدخين هو هبة للجسم، يمنحه نفسا

 .للتنفس نقاءه وللحياة صفاءها

 

 حيتدابير أخرى لنمط الحياة الص .2

 :فنّ للعيشالنظام الغذائي منخفض السمية ليس جزيرة معزولة، بل يرافقه 

 المشي، التنفس، الإحساس  :الحركة اليومية

 .بالجسد في حركة

 فالراحة دواء غير مرئي :النوم المنتظم. 

 فالهضم يبدأ  :الاستمتاع بالوجبات في هدوء

 .بالسكينة

 رح مشتركلأن الغذاء رابط اجتماعي وف :مشاركة المائدة. 

 خفيفاً  :الاعتدال في الكحول ً مع تفضيل النبيذ الأحمر بكميات صغيرة، رفيقا

 .للقلب

 

 خلاصة

لا يقتصر على ما يوضع  .مسار للصحة الشاملةالنظام الغذائي منخفض السمية هو 

إن الإقلاع عن التدخين، تفضيل  .في الطبق، بل يمتد إلى سلوكياتنا واختياراتنا اليومية

 .، احترام النوم والحركة، هو استكمال للعمل الذي بدأته التغذيةالبساطة

بجسد خفيف، عقل مطمئن، وحياة  :حياة أطول وأفضلإنها دعوة إلى 

 .متصالحة مع الطبيعة

  



 

 الببليوغرافيا

 
 Burger (1988) –  دراسات حول تطوّر الأنظمة الغذائية: تحليل الطفرات التي

 .أصابت الحبوب وعواقبها

 (1989) – Comby دعوة إلى تغذية  :الوقاية من أمراض الحضارة عبر التغذية

 .أصلية

 (1985) – Eaton & Konner دراسة  :التغذية في العصر الحجري القديم

 .تأسيسية حول غذاء الإنسان القديم وآثاره على الصحة الحديثة

 (1991) – Fradin أبحاث حول الحساسية وعدم تحمّل بعض الأغذية. 

 (1994) – Joyeux أعمال حول الوقاية الغذائية من السرطانات. 

 (1992) – Renaud & de Lorgeril  دراسات حول الدور الوقائي للأحماض

 .الدهنية والنظام المتوسطي

  .(2026) عيادة الأسرة، منشورات الطبخ للشفاء – .عسعيد العلوي م. 

 

ام الغذائي منخفض السمية، بهذا، تقُدمّ هذه المراجع الأساس العلمي والفكري للنظ

وتظُهر كيف تلاقت الأبحاث الطبية والتجارب الإنسانية لإعادة الاعتبار إلى التغذية 

 .الأصلية كوسيلة للوقاية والصحة المستدامة

  



 لملحقاتا
 الأطعمة المسموحة والممنوعة

 

 المسموح

 )موصى به( 

 غير المفضل

 )يحُدّ من الاستهلاك( 

 الممنوع 

 )يسُتبعد تماماً(
 الفئة

حليب الصويا، مشروبات 
 نباتية طبيعية

الألبان النباتية الصناعية 
 كثيرة السكر

حليب البقر، الماعز، الغنم 
ومشتقاته )أجبان، زبادي، 

 مثلجات(

 ألبان حيوانية

الأرز، الحنطة السوداء، 
 السمسم، الدخن، السورغو

 خبز كامل مطهو، بيرة
القمح الحديث، الذرة، 

اودار، كاموت، الشعير، الج

 الشوفان

 حبوب

لحوم خفيفة نيئة أو مطهوة 

 بخفة

أحشاء مطهوة، طرائد 

 مطهوة بشدة

مشاوي، مقليات، لحم 

 الخنزير، دواجن صناعية
 لحوم

لحم خنزير نيء، سجق 
 تقليدي، كبد الإوز

 منتجات صناعية
لحم خنزير مطهو، باتيه، 

 ريليت
 لحوم مصنّعة

بيض نيء، مسلوق نصف 

 نضج، عجة طرية
 بيض بيض مسلوق جيداً، مقلي عجة مطهوة بشدة

أسماك نيئة، مطهوة بالبخار 
 الخفيف، منقوعة

 أسماك مقليات، أسماك مزارع ملوثة أسماك مطهوة بقوة

محار، بلح البحر، قشريات 

 طازجة
 منتجات بحرية منتجات تالفة أو مشكوك فيها رخويات مطهوة بشدة

بالبخار الخفيف أو على نار 
 هادئة

 مشوية، مقلية طهي طويل
خضروات 
 خضراء

حمص، عدس، فاصوليا، 
 كينوا

 بقوليات مطهوة بشدة، مقليات الإفراط في الصويا

 خضروات نيئة — — جميع الخضروات الطازجة

 فواكه طازجة متنوعة
فواكه ناضجة جداً 

 متخمرة
 فواكه طازجة معلبات محلاة

زيوت بكر معصورة على 
البارد )زيت الزيتون، 

 الجوز، الكانولا(

 زيوت مكررة، مسخنة مارغرين

 سكريات مكررة، حلويات عسل مسخن فواكه، عسل نيء

ماء، مشروبات عشبية، 

 عصائر طازجة
 إفراط في القهوة

مشروبات غازية، كحول 

 قوي
 مشروبات

  



 تركيب نماذج الوجبات منخفضة السمية
 

 تركيب نماذج الوجبات

 الوجبة مثال على التركيب

 الفطور فواكه طازجة + بيضة نيئة أو مسلوقة نصف نضج + مشروب نباتي )صويا، لوز(

 الغداء سلطات متنوعة + بقوليات مطهوة بالبخار الخفيف + سمك نيء أو مطهو بخفة

 وجبة خفيفة فواكه طازجة أو جافة + حفنة من الجوز أو اللوز

أو نصف مطهو +  خضروات خضراء مطهوة بالبخار الخفيف + لحم خفيف نيء

 سلطة خضراء
 العشاء

 المقبلات/الوجبات الجانبية خضروات نيئة مقرمشة، فواكه طازجة، بذور )سمسم، دوّار الشمس(

 

 معجم المصطلحات

 تعدد الصيغة الصبغية (Polyploïdie): تكاثر اصطناعي للكروموسومات في الحبوب الحديثة. 

 الغلوتين (Gluten): بروتين القمح الحديث، يسبب التهابات في الأمعاء. 

 الميوسينات (Mucines):  بروتينات سكرية واقية للأغشية المخاطية الهضمية، تضُعفها الأطعمة

 .المصنعّة

 

 تسلسل تطور التغذية

 العصر الحجري القديم (Paléolithique): )غذاء أصلي )فواكه، خضروات، لحوم نيئة، بذور. 

 إدخال الحبوب المحوّرة والألبان الحيوانية :لزراعيةالثورة ا. 

 تكرير الزيوت، الطهي بدرجات حرارة عالية، إضافات كيميائية :التصنيع. 

 انفجار أمراض الحضارة المرتبطة بالغذاء الحديث :القرن العشرون. 

 العودة إلى تغذية منخفضة السمية، تحترم الفيسيولوجيا :القرن الحادي والعشرون. 

 

 حليب الأم مقابل حليب البقر –جدول مقارن 

 المعيار حليب البقر حليب الأم

 البروتينات معقدة جداً، صعبة الامتصاص لطيفة، ملائمة للرضيع

 ً  الكالسيوم ضعيف الامتصاص، يطُرح عبر الأمعاء متاح بيولوجيا

 الدهون مشبعة، ثقيلة غنية بالأحماض الدهنية الأساسية

 مُصمَّم للعجل مُصمَّم للإنسان
التكيف 

 البيولوجي

 الأثر الصحي مصدر لاختلالات هضمية والتهابات واقٍ، مناعي

. 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشكر والتقدير
 

 .هذا الدليل هو ثمرة جهد جماعي وقناعة راسخة

 كراً للمرضى الذين ألهموا وأكدّوا مبادئ هذا النظام الغذائيش. 

  شكراً للزملاء من الأطباء، خبراء التغذية والباحثين على

 .ملاحظاتهم ونصائحهم

 على دعمهم التحريري  عيادة الأسرة شكراً لمتعاوني

 .والتربوي

  وأخيراً، امتنان للطبيعة، أول مصدر للصحة

 .يوم بأن التغذية فعل حياة والحيوية، التي تذُكرّنا كل

  



  



  منخفض السمية
 
 مبادئ النظام الغذائ

 على مدى ملايين السنين، عاش الإنسان في انسجام مع غذاء طبيعي،"

 ".متوافق مع إنزيماته وبيئته. لكن الثورة الزراعية، ثم التصنيع، قلبا هذا التوازن

 

 :ويبُرز مبادئ النظام الغذائي منخفض السمية هذا الكتيبّ يستعرض تاريخ تغذيتنا

 ،استبعاد الألبان الحيوانية والحبوب المحوّرة 

 ،الحدّ من الطهي بدرجات حرارة عالية 

 ،ّاختيار الزيوت البكر والأطعمة الحية 

 قلوي يحترم الفيسيولوجيا البشرية-السعي إلى توازن حمضي. 

المصالحة بين  من يرغب فيإنه دليل واضح، سهل المنال وعلمي، موجّه لكل 

 .الصحة والمتعة والتغذية

 
 

 الدكتور سعيد العلوي مولاي عبد الله

  (2026) منشورات عيادة الأسرة 

 


