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  مقدمة
 .» : الجهل، العقائد الجامدة، السحر، والمال خصومإنّ تقدمّ العلم يواجه أربعة  «

 برنارالأستاذ جان 

  » : فهي تصل الإنسان ببيئته وتحدد صحته أساسيإنّ التغذية فعلٌ بيولوجي «

 الدكتور ميشيل ماسول

 

 مقاربة عقلانية ووقائية
وُلدت التغذية منخفضة السمية من ملاحظة سريرية: فالتغذية الحديثة، المفرطة التحويل والمفرطة الطهي، 

، مما زيادة نفاذية الأمعاء الدقيقةهذا الخلل يؤدي إلى  .الوظائف المعويةتغُيرّ البنية الجزيئية للأطعمة وترُبك 
يسمح بمرور جزيئات غريبة إلى الدورة الدموية. هذه الشظايا البروتينية، التي لا يتعرف عليها الجهاز المناعي 

 .بشكل صحيح، تصبح محفزات لردود التهابية ومناعية ذاتية

 لثلاثةالآليات الفيزيولوجية المرضية ا

 :ترتكز هذه النظرية على ثلاثة عمليات مترابطة
 حيث يتفاعل الجهاز المناعي ضد أنسجة سليمة تستضيف ببتيدات مستضدية من  :المناعة الذاتية / المناعة الغريبة

 .البيئة

 ل التواصتراكم تدريجي لمخلفات جزيئية في الوسطين داخل وخارج الخلية، مما يربك  :تراكم النفايات في الأنسجة

 .الخلوي

 محاولة الجسد طرد السموم عبر الجلد، الرئتين، الكليتين أو الكبد، مما يؤدي إلى  :الإطراح عبر الأعضاء المفرغة

 .أمراض تسُمى أمراض الإطراح

 منهج قائم على البيولوجيا الجزيئية

 :وتستبعد .ها، وليس فقط على كميتالبنية الجزيئية للأطعمةترتكز الطريقة منخفضة السمية على 
 الحبوب المحتوية على الغلوتين )القمح، الذرة، الجاودار، الشعير(؛ 

 مشتقات الألبان الحيوانية بجميع أشكالها؛ 

 الطهي القوي، خصوصًا للدهون والبروتينات الحيوانية. 

 :وتفُضّل في المقابل
 الأغذية الطازجة، النيئة أو المطهوة على درجات حرارة منخفضة؛ 

  النباتية البكر؛الزيوت 

 تنوع غذائي قريب من أنماط الصيادين الجامعين القدماء. 

 فعالية سريرية مثبتة

تمت متابعتهم خلال ما يقارب عشرين عامًا، أظهرت النتائج تحسناً واضحًا في  مريض 2500على أكثر من 

وقد  .، داء كرون، التصلب المتعدد، الفيبروميالغيا والصدفية، منها: التهاب المفاصل الروماتويديمرضًا مزمناً 91

 :بلغت نسب النجاح

 85٪ في الأمراض المناعية الذاتية؛ 

 92٪ في أمراض التراكم؛ 

 98٪ في أمراض الإطراح. 

وليست شفاءً نهائياً: إذ إنّ التخلي عن النظام يؤدي  هدأة وظيفيةهذه الأرقام تعكس 

 .غالباً إلى انتكاسة، مما يؤكد دوره كآلية تنظيمية فيزيولوجية مستمرة

  



 

 أسس النظرية
 

 

 فهم المنطق البيولوجي للنظام الغذائي منخفض السمية

لقد غيرّت التغذية الحديثة، الناتجة عن التصنيع والتكرير، البنية الجزيئية للأطعمة بشكل عميق. 

هذه التحولات )الطهي بدرجات حرارة عالية، التكرير، الإضافات، التهجينات( تنُتج جزيئات غريبة 
 لى المدىعن فسيولوجيتنا. وعند الأفراد ذوي الاستعداد الوراثي، تصبح هذه الجزيئات سامة ع

وقد أثبت الدكتور جان سيينغاليه، اختصاصي  .الطويل، فترُبك الهضم، والمناعة، والتواصل الخلوي

فالحاجز المعوي،  :زيادة نفاذية الأمعاء الدقيقةالمناعة وعلم الوراثة، أن هذه التغيرات تؤدي إلى 
ة. هذه ميائية إلى الدورة الدمويالذي يكون عادةً انتقائياً، يسمح بمرور شظايا بروتينية وبكتيرية وكي

 .العناصر الغريبة تثُير ردودًا مناعية والتهابية، تكون أصلًا للعديد من الأمراض المزمنة

 

 الآليات الفيزيولوجية المرضية الثلاثة

 المناعة الذاتية / المناعة الغريبة .1

ئة. هذه قادمة من البي يتفاعل الجهاز المناعي ضد أنسجة سليمة تستضيف ببتيدات مستضدية 

الاستجابة، المسماة بالمناعة الغريبة، طبيعية في مبدئها لكنها غير مناسبة في هدفها. وهي تفسر 
أمراضًا مثل التهاب المفاصل الروماتويدي، التهاب الفقرات اللاصق، التصلب المتعدد، أو متلازمة 

لمتخصصين فيها عالمياً، دورًا أساسياً ، التي كان سيينغاليه أحد أبرز اHLA شوغرن. وتلعب جزيئات

 .في تحديد التعرف على المستضدات وتوجيه الاستجابة المناعية

  تراكم النفايات في الأنسجة .2

بعض المخلفات الجزيئية، غير القادرة على إثارة استجابة مناعية، تتراكم في الوسطين داخل 

لوي، والتواصل بين الخلايا، والتنظيم وخارج الخلية. هذا التراكم التدريجي يرُبك التنفس الخ
الإنزيمي. ويؤدي إلى أمراض أيضية أو تنكسية مثل الفيبروميالغيا، التهاب المفاصل التنكسي، 

جزيئات ب« مُثقلة»الصداع النصفي، التعب المزمن، وفرط كوليسترول الدم. تصبح الخلايا حرفياً 

 .غير مرغوبة تعُيق وظائفها

 لمفرغةالإطراح عبر الأعضاء ا .3

يحاول الجسم طرد السموم عبر مرشّحاته الطبيعية: الجلد، الرئتين، الكليتين، الكبد. وتظهر  
هذه المرحلة من الإطراح بأعراض مؤقتة: تعرّق، إسهال، طفح جلدي، فقدان وزن. وهي تمثل مرحلة 

عمال »ور ضاء هنا دتنظيف فسيولوجي، غالباً ما تلُاحظ في بداية النظام الغذائي. ويلعب الكريات البي

 .، إذ تطُهّر الجسم من المخلفات غير المرغوبة«النظافة

  



 

 

 قواعد النظام الغذائي منخفض السمية
 

 المبادئ العملية والفسيولوجية

إعادة التوافق البيولوجي بين الغذاء  :يقوم النظام الغذائي منخفض السمية على فكرة بسيطة

فهو ليس حميةً تقييدية، بل إعادة تأهيل غذائي قائم على البيولوجيا الجزيئية،  .والجسم البشري

 .الفسيولوجيا الهضمية، والملاحظة السريرية

 الجزيئية للأطعمة احترام البنية .1

إن الطهي بدرجات حرارة عالية، والقلي، والتكرير يغيرّ بنية البروتينات والدهون والسكريات. 

لذلك يفضّل النظام الغذائي  .وتصبح هذه الجزيئات المتحوّلة غريبة عن نظامنا الإنزيمي والمناعي

 :منخفض السمية

  م(؛° 110 >) الفرن بدرجة منخفضةالطهي اللطيف: بالبخار، أو على نار هادئة، أو في 

 الأطعمة النيئة أو قليلة التحويل: الفواكه، الخضروات، البذور، الزيوت البكر؛ 

 التحضيرات البسيطة: بلا إضافات، بلا ملونات، بلا مواد حافظة. 

هذه المقاربة تحافظ على الإنزيمات والفيتامينات والأحماض الدهنية الأساسية، وهي ضمان لهضم 

 .مناعة متوازنةسلس و

 استبعاد الغلوتين ومنتجات الألبان  .2

الغلوتين والكازئين بروتينات معقدة، يصعب هضمها في الأمعاء الدقيقة. وهي تعزز الالتهاب، 

 :لذلك يستبعد النظام الغذائي منخفض السمية .وزيادة النفاذية المعوية، والتفاعلات المناعية الذاتية

 غلوتين: القمح، الجاودار، الشعير، الشوفان، الذرة؛جميع الحبوب المحتوية على ال 

 جميع منتجات الألبان الحيوانية: الحليب، اللبن، الجبن، الزبدة، القشدة. 

 :البدائل الموصى بها

 الطحين البديل: الأرز، الحنطة السوداء، الكستناء، الحمص، جوز الهند؛ 

 المشروبات النباتية: اللوز، الأرز، جوز الهند؛ 

  الكالسيوم النباتي: اللوز، السمسم، الخضروات الخضراء، التين المجففمصادر. 

 تقليل الطهي القوي .3

م يولدّ جزيئات "مايار" )السموم السكرية( والدهون المؤكسدة. وهذه  °110إن الطهي فوق 

 :يوصي النظام الغذائي منخفض السمية بـ .سامة للخلاياو مسببة للالتهابالمركبات معروفة بكونها 

 جنّب القلي، الشواء، حفلات الشواء، الميكروويف؛ت 

 تفضيل الطهي البطيء والرطب؛ 

 )تناول حصة يومية من الأطعمة النيئة )سلطات، فواكه، عصائر طازجة. 

  



 

 

 النتائج السريرية
 

 حين تلتقي العلوم بالحياة

على مدى أكثر من عشرين عاماً، تابع الدكتور جان سيينياليه آلاف المرضى، 

هذا  .مراقباً بدقة وبروح إنسانية آثار العودة إلى غذاء طبيعي، حيّ، يحترم قوانين الجسد

عندما  :الباحث وإنسانية الطبيب، كشف حقيقة بسيطةالعمل الضخم، الذي جُمِع بين دقة 

 .نغذيّ الجسد وفق طبيعته، فإنه يصلح نفسه بنفسه

 

 الأمراض التي تهدأ

ً  91على مرّ السنين، أظهرت  ً مزمنا ً مذهلاً  مرضا ً أحيانا تخفّ الآلام  .تحسنا

التهاب  .المفصلية، تتباعد النوبات الالتهابية، تتنفس البشرة من جديد، ويتحرر النفس

المفاصل الروماتويدي، داء كرون، التصلب المتعدد، الفيبروميالغيا، الصداع النصفي، 

لقد " :وتتشابه الشهادات. أسماء ثقيلة تخفي وراءها حيوات تغيرّت… الربو، الصدفية
كل هدأة هي انتصار  ".لم أعد أخاف من الطعام"، "أنام أخيرا"، "عدت إلى الحياة

 .ية جديدةشخصي، ولادة بيولوج

 

 الأمراض التي تقاوم

بعض الأمراض، المتجذرّة أكثر في العوامل الوراثية أو في الآفات غير القابلة 

داء السكري من النوع الأول، البهُاق، التهاب القولون  :للإصلاح، ما تزال تقاوم

لكن حتى هنا، يمنح النظام غالباً شعوراً  …التقرّحي النزفي، اللوكيميا اللمفاوية المزمنة

 .للعلاجاتأفضل: هضم أكثر هدوءاً، طاقة متجددة، انخفاض في الآثار الجانبية 

 ، وأرضية أكثر استقراراً للجسدمساراً للتنظيمالمنهج لا يعد بمعجزات؛ بل يقترح 

 .والروح

  



 

 

 لوقاية والآفاقا

 
 تغذية الصحة قبل أن تتزعزع

 .ئيةفلسفة وقا إنّ النظام الغذائي منخفض السمية ليس مجرد استجابة للمرض، بل هو

نقاء وبإعادة  .يعمل في مرحلة مبكرة، قبل أن تترسخّ الاضطرابات، وقبل أن تنهك الخلايا

حيث تصُلح الطبابة  .التبادلات الحيوية وانسجام الأيض، يصبح طبًّا يوميًّا، خفيًّا لكن فعاّلًا 

إنهّ يعُلمّ الإنسان أن يعيش وفق قوانين الجسد،  .الكلاسيكية، يحافظ الغذاء منخفض السمية

 .أن يصُغي إلى إشاراته الدقيقة، وأن يقي نفسه بدل أن يعُالج

 

 الحضارة الكبرىالوقاية من أمراض 

تظُهر الملاحظات السريرية المتراكمة منذ أكثر من عشرين عامًا أنّ النظام منخفض 

 :السمية يمُارس أثرًا وقائيًّا على الأمراض التنكسية الرئيسة

 عبر تقليل السموم السكرية والدهون المؤكسدة، يحمي الخلايا  :ألزهايمر

للدونة الدماغية. فيبقى الدماغ، العصبية من الإجهاد التأكسدي ويحافظ على ا

 .المُغذىّ جيداً والمُخففّ الالتهاب، محتفظًا بذاكرته وصفائه

 من خلال خفض الجزيئات الالتهابية وإعادة بناء المناعة الخلوية،  :السرطانات

يحُدّ من الطفرات والانحرافات الأيضية. فيصبح الوسط أقلّ ملاءمة للتكاثر 

 .الفوضوي للخلايا

 إنّ سيولة الدم، وانخفاض  :احتشاء القلب والأمراض القلبية الوعائية

الكولسترول المؤكسد، وتراجع الإجهاد التأكسدي تحمي الشرايين. فيستعيد 

رًا من الإفراط والانسدادات  .القلب إيقاعه الطبيعي، محرَّ

، فالكائن المُطهَّر، المُؤ .انسجام بيولوجي هذه الآثار ليست معجزات، بل هي كسجَ جيداً

 .والمُغذىّ بجزيئات سليمة، يقاوم بشكل أفضل اعتداءات الزمن والبيئة

  



 الملحقات العملية
 

 للفهم، للبدء، وللاستلهام

يختتم هذا الفصل الدليلَ بأدوات ملموسة: نتائج سريرية، نصائح للانطلاق، شهادات 

علم بالتجربة الإنسانية، تجربة المرضى الذين اختاروا إنهّ يربط ال .حيةّ، وببليوغرافيا أساسية

 .أن يستعيدوا زمام صحتهم

 

 جدول موجز للأمراض والنتائج

 الملاحظات
معدل التحسّن 

 المتوسط
 نوع المرض أمثلة

 ٪٨٥ تخفيف الآلام، استقرار طويل الأمد
التهاب المفاصل، التصلبّ المتعدد، 

 الذئبة، التهاب الغدة الدرقية
 مناعية ذاتية

 ٪٩٢ انخفاض التعب واضطرابات الهضم
الفيبروميالغيا، الفُصال العظمي، 

 الصداع النصفي
 تراكم نسيجي

 إزالة السموم الربو، الأكزيما، الصدفية ٪٩٨ بشرة أنقى، تنفسّ سلس، حيوية متجددة

 ٪٨٠ ي، فقدان وزن، طاقة مستقرةتوازن سكّر
السكّري من النوع الثاني، المتلازمة 

 الاستقلابية، السمنة
 استقلابية

 — تحسّن جزئي أو استقرار بطيء
السكّري من النوع الأول، البهُاق، 

 اللوكيميا اللمفاوية
 مقاومة

 

 نصائح لبدء النظام الغذائي

 .التقدمّ خطوةً خطوة: إزالة الغلوتين ومشتقات الحليب تدريجيًّا .1

 .الطهي الحيّ: بالبخار اللطيف، منتجات طازجة، زيوت بكر .2

 .مراقبة الإشارات: الهضم، النوم، المزاج، الجلد .3

 .الترطيب: ماء خفيف، مشروبات عشبية مُطهّرة، مرق نباتي .4

 .دعم أساسيفال —الاستعانة: بطبيب، أخصائي تغذية، أقارب  .5

 .المثابرة: تظهر النتائج غالباً بعد ثلاثة إلى ستة أشهر .6

 .، وكل يوم خطوة نحو التجديدقرار صحيّ  كل وجبة هي

  


