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مقدمة
هناك ثورة صحیة قادمة إلى الولایات المتحدة الأمیركیة وإلى سائر

أنحاء العالم.
إنني لا أتكلم عن المناقشات التي جرت في الولایات المتحدة في
السنین القلیلة الماضیة بشأن التأمین الصحي الوطني أو عمن یدفع
ثمن الأدویة التي تحتاج إلیها. ثورة العنایة الصحیة التي بدأت على
التو سوف لن تُعنى بمن یدفع تكالیف تطبیبك إذا مرضت بل،
بالأحرى، بشأن عدم استعمالك للأدویة وعدم دخولك إلى المستشفیات.

إن رأیي كطبیب ممارس في الولایات المتحدة لما یقرب من 50
عاماً هو أن مقاربتنا للعنایة الصحیة، بمقادیرها الهائلة من الأدویة
والتكنولوجیا، قد أصبح تغییرها ضروریاً في أقرب وقت ممكن. لقد حان
الوقت أن نبدأ بتركیز مباحثاتنا على الصحة بدلاً من المرض. كیف

یمكن لنا جمیعاً أن ننعم بسنوات عدیدة من الحیویة؟
هذا الكتاب هو وصفتي لمثل هذه الحیاة التي لا یؤثر فیها مرور
الزمن. بالاستناد إلى آخر ما توصل إلیه العلم الحدیث (وبعض
المعالجات الغارقة في القِدم) في موضوع أجسامنا والطریقة التي تعمل
بموجبها، أقترح اعتماد وصفتي "الشینیا بیوزیم"، كطریقة جدیدة للأكل
والعیش قادرة على أن تجعلك معافى وتبقیك معافى لعدد طویل من

السنین مع أقل ما یمكن من الأدویة والعملیات الجراحیة.
لقد بدأنا ندرك عبثیة الاستمرار في حربنا على المیكروبات ونركِّز
على الاستفادة من البكتیریا المفیدة الموجودة بصورة دائمة في جسم
الإنسان، ونزید من عددها. قد تكون سمعت عن المفهوم الآسیوي
"تشي" أو "كاي"، قوة حیاة تجري في جمیع مفاصل الكائنات الحیة.
سوف أشرح لك ما هي هذه الطاقة بالفعل وكیف تدخل "قوة النبات"
إلى داخل خلایا جسمك. وعندما أتكلم عن الحیاة على مستوى الخلایا
سأشرح كیف تقوم هذه الخلایا بتنظیف الجسم وتجدیده. كما سأقدِّم
شرحاً عن آخر ما توصلت إلیه الأبحاث البیولوجیة وعما تقوله لنا عن
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طرائق الجسم الطبیعیة لإعادة النضارة والشباب إلیه، كما ستتعلم كیف
یكون لدیك خلایا فتیة حتى في "سن متقدمة".

ستبدأ الثورة الصحیة القادمة بالذي لدینا من معلومات جدیدة عن
أجسامنا وبالمواقف الجدیدة التي انبثقت من عالمنا الحاضر. بالرغم
مما نملك من تكنولوجیا متقدمة ومن العالم الواقعي الذي نعیش فیه،
فلسنا منفصلین الیوم عن بیئتنا ولا یسعنا التكلم عن "البیئة" دون
الإشارة إلى أنفسنا وإلى أجسادنا. فبالاستناد إلى آخر الأبحاث –
أبحاث استحق القائمون بها جوائز نوبل مؤخراً – واستناداً إلى أبحاثي
السریریة في العقود الماضیة، جمعت حزمة توصیات لطرائق الأكل
والعیش تذهب بعیداً في الحفاظ على شبابك وحیویتك مع إصابات
قلیلة بالمرض. إنني أسهب في شرح المسائل الواردة في هذا الكتاب
وهي لیست صعبة الاستیعاب في حال تلقفتها بعقل منفتح. یجب
مقاربة المعلومات التالیة بنفس الطریقة التي أنصحكم باتباعها في
مقاربة طعامكم الیومي: تناولوه بهدوء وامضغوه جیداً لتسهیل هضمه
وامتصاصه. آمل أن تقرأوا هذا الكتاب بهذه الطریقة وأن تضعوا، بعد
قراءته، وصفتي "البیوزیم" موضع التنفیذ. آمل أن تتمكن كلماتي من

تغذیة عقولكم كما یغذي الطعام الجید والمیاه النقیة أجسادكم.
مهما یكن عمرك أو ظروف معیشتك أو تأمینك الصحي أو حال
صحتك، فإنك ستجد شیئاً ما في هذا الكتاب تستطیع أن تنفذه لتحسین
طاقتك وصحتك. نفِّذ كامل طریقة "شینیا بیوزیم" واجعل منها طریقة
معیشتك الجدیدة وسوف لن تكون لك حاجة إلى الأدویة والعملیات
الجراحیة الباهظة الثمن كي تحافظ على حیاتك وصحتك في السنین

القادمة.
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القسم الأول: علم المناعة الطبیعیة
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الفصل الأول: منظور جدید لجسم الإنسان
إن أي نموذج جدید لصحة الإنسان یجب أن یبدأ بمنظور جدید
للإنسان نفسه وبموقعه في عالم الطبیعة. في الولایات المتحدة یتكلم
الكثیر من الناس عن اهتمامهم بالبیئة وتصدر كتب عدیدة عن التوازن
البیئي وانعكاساته على تغیر المناخ العالمي. غیر أن ما یجهله عامة
الناس هو أن جسم الإنسان یشكِّل بحدِّ ذاته نظاماً بیئیاً متكاملاً وبأننا

نحن البشر نشكِّل جزءاً أساسیاً من الأرض التي علیها نعیش.
لا یسعني وأنا أراقب المناقشات الجاریة في الوقت الراهن في
الولایات المتحدة بشأن الرعایة الصحیة إلا أن أشیر إلى غیاب عنصر
هام عن هذه المداولات. فقبل أن نتمكن من الوصول إلى نظام أفضل
للرعایة الصحیة، أعتقد أنه من المهم جداً أن نتفهم ونستشعر علاقتنا
الشخصیة مع عالمنا الواسع – وخاصة من خلال أمعائنا. نعم، أنا
طبیب اختصاصي في المعدة والأمعاء، وربما تكون وجهة نظري متأثرة
من جراء ممارستي لهذه المهنة على مدى نصف قرن ونیف، غیر
أنني أعلم یقیناً أن أمعاءنا لیست أنابیب طویلة وضیقة فحسب، إذ إنها

أیضاً نقطة تواصلنا الأساسیة مع الأرض.
یُعتبر العالم حیاً من جراء وجود الحییات المجهریة التي تؤلف
أشكال الحیاة الأصلیة الموجودة في كل مكان من أعماق البحار إلى
جلید القطبین في شمال الأرض وجنوبها. هذه الحییات تؤلف معاً طبقة
من الحیاة المترابطة على كل بقعة من كوكبنا. وبدورها تقوم أمعاؤنا
بوصلنا بهذه الحییات المجهریة. لقد أصبح معظم القراء یعرفون أن
البكتیریا المعویة، بصنفیها النافع والضار، هي جوهریة للصحة، ولكن
مقصدي لا یقتصر على هذا العالم الداخلي، إذ إن العالم الذي أقصده
أوسع حجماً بأشواط بعیدة. إن التراب الذي نزرع فیه نباتاتنا الخضراء
یعجّ بالحییات المجهریة ونوعیة بیئة هذا التراب تؤثر مباشرة على
نوعیة الطعام الذي ینتجه، واستهلاكنا لهذا الطعام یحدِّد حالة أمعائنا

ومن ثم حالتنا الصحیة.
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یجب أن یتحوّل الطعام الذي نتناوله یومیاً إلى طاقة. وتقوم الأمعاء
بهذا العمل الحیوي حیث تُهضم الأطعمة التي نتناولها وتُمتصّ بواسطة
الشرایین التي تربط الأمعاء بخلایا الجسم كافة. وتؤلف مجموع هذه
الخلایا، التي تتراوح بین أربعین وستین تریلیون خلیة، الجسم البشري –

الكائن الحي.
والأمعاء هي أیضاً الموضع حیث تتوالد الأنزیمات التي تعتبر
مسؤولة عن تحفیز جمیع النشاطات التي تتمّ داخل الخلیة. وعندما
یقال إن الجسم البشري مفعم بالنشاط فذلك یعني أن كل خلیة منه تولد
الطاقة. فلطالما سمعنا المثل القائل: "إنك توازي ما تأكل" یتردد إلى
حدّ أصبح معه لا یمتلك القوة لاجتذاب انتباهكم، غیر أنه، بالرغم من
ذلك، فهو صحیح وقائم. كل ما تأكل، وكیف تأكل، یؤثر في جسمك

وفي عقلك.
یقتصر التطبیب الحدیث على علاجین اثنین فقط، الجراحة أو
الوصفات الطبیة. من النادر أن یقوم طبیب بتزكیة وصفة تستند إلى
برنامج تغذیة صحیة یركِّز على الطریقة التي تمتص فیها طاقة الحیاة
من الغذاء الذي تتناوله ویهدف إلى تحسین صحة الأمعاء. بدلاً من
ذلك یهتم كل من الأطباء والمرضى بإزالة الأعراض الآنیة دون إدراك
لأسباب المرض الحقیقیة. إن النظام الأمیركي، بتكنولوجیته وأدویته
الباهظة الثمن، أنتج نموذجاً للعنایة الصحیة لا یقدر غیر الأثریاء على
تحمل مصاریفه. ولكن، وحتى بهذه التكلفة العالیة، هل یتمكن نظامنا

فعلاً من العنایة بصحتنا؟
إنني أعتقد بشدة أنه یتوجب علینا أن نبدأ بالجهاز الهضمي
والأطعمة التي ندخلها إلیه، سوف أُظهر في بحر هذا الكتاب كیف أن
أمعاءنا تؤمِّن صلتنا الحیویة مع الطاقة الكونیة وكیف نتمكن من بناء

صحتنا والمحافظة علیها من خلال تقویة هذه الصلة.
لقد ولَّد كتابي السابق العامل الأنزیمي الذي نُشر في الیابان
والولایات المتحدة والعالم العربي بواسطة الدار العربیة للعلوم، اهتماماً
متزایداً في هذه التوصیات الغذائیة والصحیة وكان من دواعیه أن أقدم

كثیر من الناس على اقتباس هذه التوصیات في حیاتهم الیومیة.
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خلال ما یزید على نصف قرن من ممارستي الطب دوّنت الألوف
من سجلات المرضى الطبیة المتعلقة بالغذاء وقارنت في ما بین
غذائهم وأبرز معالم أمعائهم. وقد أكسبني هذا العمل درایة معمّقة عن
العلاقة بین الغذاء وصحة الأمعاء وصحة البدن العامة. أصبح لديّ
قناعة من جراء أطنان من الدلائل بأن ما یظهره الفحص السریري
للأمعاء من نظافة أو توسخ، من تعافٍ أو مرض، یتوقف على ما
یأكله المریض عادة. وحالة الأمعاء، بدورها، تحدِّد نوعیة الدم الذي
یحمل الغذاء الحیوي لكل خلیة في الجسم. لذلك أصبحت أعتقد أن
بإمكان أي كان أن یعیش حیاة ملیئة بالعافیة وخالیة من المرض...

فقط إذا كان لدیه أمعاء شخص یتناول غذاءً صحیاً.
إن طریقة شینیا لبلوغ الصحة والتي أطلقتُ علیها تسمیة بیوزیم
شینیا، تزخر بالأسرار المؤدیة إلى أمعاء سلیمة ودم معافى وخلایا
تنبض بالحیویة. وفي حال قیِّمت الأمور من وجهة نظر الأمعاء
تكتشف كیف أن بعض النصائح التي تتمتع بقبول واسع في حقل
التغذیة هي بالفعل ضارة لكثیر من الناس. وأهم من ذلك فإنك تفقه ما
هو جید للأكل ولماذا، وتتعلم أیضاً كیف تصغي إلى جسدك وتتفاعل

معه وتتنبَّه وتستمع للغة أمعائك لأجل تحسین صحتك بشكل جذري.
لقد تركّز الكثیر من أبحاثي على الأنزیمات التي تعمل في داخل
الخلایا، وحاولت أن أتفهمها عن طریق تسمیتها "بالأنزیمات
التجدیدیة" إذ إنها تعمل على الدوام على تجدید الجسم. هذه
"الأنزیمات التجدیدیة" هي في أساس قوة حیاتنا وحیویتها فإذا فحصت
أنشطة الخلایا بتركیز على تأثیر "الأنزیمات التجدیدیة" تفقه سبب
خسارة الكثیر منا للطاقة وتراجعنا في حقلي التحفیز والحیویة الخلاّقة،
وتفهم أیضاً المشاكل التي تنشأ جراء محاولات استبدال قوة الحیاة
الطبیعیة بمنشطات مثل الكافیین والسكر وحتى العقاقیر غیر الصحیة

والضارة.
هناك طریقة أخرى نشن بها الحرب على الطبیعة وهي الهواجس
التي تنتابنا بالنسبة إلى منظرنا الخارجي –الجمال. إننا نستعمل كل
شيء، من حارقات الدهون إلى زرع الأنسجة إلى البوتوكس، لكي نبدو
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أكثر فتوة وجمالاً مما نحن علیه بالفعل. غیر أن الجمال في معناه
الحقیقي هو الصحة الطبیعیة لیس إلا. ففي مملكة الحیوان الجمال هو
المظهر الخارجي للصحة والحیویة. والتجاذب الجنسي لدى الحیوانات
الفردیة یعتمد على لمعان الفرد وصفاء العیون وبریقها. هذه هي طریقة

الطبیعة في انتقاء الأفضل والأكثر صحة لدوام الأجناس.
التصالح مع الطبیعة إذاً هو اتباع حمیة غذائیة من أجل الجمال
مرتكزة على الطعام الصحي ونمط عیش صحي. فخط حیاة صحي لن
تقتصر فائدته على وجهك الداخلي – جهازك المعوي، بل سیضفي
جمالاً إضافیاً على وجهك الخارجي كذلك. ومما یدل على الوجه
الداخلي السلیم هو طیبة القلب الطبیعیة، والشعور بالأمان وقوة

الاعتداد بالنفس.
إذا اتبعت نظاماً غذائیاً قاسیاً دون الالتفات إلى صحة أمعائك فمن
الطبیعي أن تخسر بعض الوزن. في حال خسرت كیلوغرامین في
ز ثقتك بنفسك. الشهر ربما تشعر أنك حققت إنجازاً وذلك سوف یعزِّ
ولكن ما لم تؤدِّي هذه الحمیة إلى الانتقال إلى نمط حیاة صحي، فلن
تتمكّن من إحراز أي نوع من الجمال الحقیقي. وإذا كنت قد أحرزت
ثقة بالنفس من قِبل هذا الإنجاز فهي لن تكون إلا ثقة موقتة، إذ إنه،
بعد حین، ستنقلب خسارة الوزن إلى زیادة مما یحتِّم علیك القفز إلى
نظام حمیة جدید. والسبب في كون نتائج النظم الغذائیة غیر دائمة
یكمن في أنها لا تفضي إلى تحسن في الأمعاء التي هي أساس
الصحة لكلا العقل والجسد. إذا كنت تبغین أن تكوني امرأة جمیلة أو
كنت تبغي أن تكون رجلاً جذاباً یجب على كل منكما أن یهتم بأمعائه

قبل أي شيء آخر.
إن الرجال والنساء ذوي البطون المنفوخة ربما یعانون من العوارض
الأیضیة، ما یسمَّى أیضاً بعوارض مقاومة الأنسولین، وهي مجموعة
من الاضطرابات الجسدیة تزید أخطار الإصابة بأمراض القلب وداء
السكري. إنها تصیب واحداً من كل خمسة أشخاص وانتشارها یزداد مع
التقدم في السن. بعض الدراسات تقدَّر أن انتشارها في الولایات المتحدة
یصل إلى 25 بالمئة من السكان. وهناك بحوث جدیدة تدل على أن
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الإجهاد أو الضغط ربما یكون السبب الخفي للعوارض الأیضیة إذ إنه
یفسد التوازن الهرموني لمثلث الهایبوتالاموس – الغدة النخام – والغدة
الكظریة. إن الجهد الذي یبذل في سبیل الحدّ من تناول السعرات
الحراریة أو القیام بتمارین مجهدة لم یتعوّدها الجسم تسبِّب ضغطاً غیر
طبیعي على الجسد. وراء مسألة شحوم الجسم تكمن مشكلة نموذج
العیش المعتمد من قبل الشخص المعني. بكلام آخر، الغذاء غیر
الطبیعي هو المسؤول عن الضغط على الجسم وحصول تدهور في
حالة الأمعاء، ما یتسبّب بدوره في زیادة الوزن وشیخوخة الجلد وغیر

ذلك مما یصیب الجسم من أمراض وحالات غیر صحیة.
نمط حیاتنا ومقاربتنا للعنایة الصحیة أصبحا متغایرین مع الطبیعة،
وقد حصل ذلك نتیجة قدرتنا على استعمال العلم والتكنولوجیا ضد
الطبیعة – طبیعتنا الجسدیة الخاصة وطبیعة العالم الذي فیه نعیش.
نحن أنفسنا نؤلِّف قسماً من العالم الطبیعي والعنایة الصحیة الحقیقیة
في المستقبل علیها أن تبدأ باعترافنا الصریح بأننا نعترف بهذه الحقیقة

ونتقبلها.
وطالما أننا ما نزال نفكر بالصحة ونتكلم عنها وكأنها حرب على
الطبیعة سنظل نقاتل أنفسنا و"نعكر صفو العیش" الذي فیه نعیش.
وسنكون الخاسرین على المدى الطویل. وهذا على أشد ما یكون من
الوضوح في معركتنا مع الكائنات المسببة للمرض. لقد حان الوقت
لتصالحنا مع المیكروبات التي تعیش في كل مكان من حولنا وفي

داخلنا.
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الفصل الثاني: الحرب على المیكروبات
خلال ما یقرب من مئة سنة خلت كانت منشأة العنایة الطبیة

والصحیة في حالة حرب ضد الطبیعة.
عندما بدأت ممارسة الطب كجراح وكاختصاصي في معالجة
المعدة والأمعاء في أواسط الستینیات من القرن الماضي، كان الشعور
السائد أننا بدأنا نربح هذه الحرب. فباستعمال المضادات الحیویة تغلّبنا
على عدد كبیر من الأمراض المعدیة التي أزعجت وعذبت بني البشر
عبر العصور. كان التلقیح قد جعل من أمراض الجدري والتیتانوس
(الكزاز) والدفتیریا (الخانوق) والبولیو (شلل الأطفال) وغیرها من
الأمراض المعدیة والمخیفة أثراً من الماضي. وكانت الطرائق الجراحیة
المتقدمة والمتطورة قد سمحت للأطباء الوصول إلى أعضاء الجسم
الداخلیة لترمیمها أو إزالة الأعضاء المریضة منها – وحتى استبدالها
بأعضاء صناعیة بدیلة أو بأعضاء طبیعیة مأخوذة من أجسام بشریة

أخرى.
بدت عجائب الطب الحدیث وكأنها على وشك محو كل أنواع
المرض وطالت معدلات الأعمار بشكل حاد. كان مظهر هام من
مظاهر هذه المعجزة یتمثل بقبول عام لفكرة أن الجراثیم هي أصل
المرض. كانت المیكروبات تعتبر مسؤولة عن غالبیة الأمراض. فإذا
قتلنا المیكروبات أو عبّأنا جیوش الجسم المكونة من الأجسام المقاومة
للبكتیریا لكي تقوم بإبادتها، سوف نحیا حیاة خالیة من الأمراض.
وفقهنا أیضاً كیف نوقف بعض الأمراض كالملاریا والطاعون الدَّبلي

بإبادة الحشرات والهوام المسؤولة عن نشرها.
كانت المنظومة الطبیة تنتصر في صراع الحیاة والموت على
استخدام الطرائق العلمیة المعروفة بابحث ودمِّر. كان الباحثون یفتشون
عن الأسباب الجرثومیة للمرض ویطورون، من ثم، الأسلحة اللازمة
لإبادة هذه الجراثیم. الأطباء وعمال الصحة العامة كانوا یستعملون هذه
الأسلحة لقتل الجراثیم الضارة داخل مرضاهم فیتیحون لهم الشفاء

ویؤمنون لهم أفضل الطرق لاستمرار عافیتهم.
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م م
كانت نتائج حرب البشر ضد المیكروبات مثیرة ومذهلة إلى حدّ أننا
بدأنا نحول اهتمامنا إلى قهر الأمراض برمتها، فأعلنا الحرب على
السرطان وأمراض القلب والرئتین. غیر أننا اكتشفنا أن لیس هناك
أعداء جرثومیة یمكن أن نبحث عنها لندمِّرها بغیة الشفاء من هذه
الأمراض. واكتشفنا، بدلاً من ذلك، أن العدید من أمراضنا الممیتة تعود
إلى غذائنا الرديء وانعدام التمارین الریاضیة والتدخین وشرب الكحول
وغیرها من المسائل المتعلقة بطریقة العیش. إن أرضیة المعركة في
الحرب على المرض قد تغیرت، وكما قال المؤلف الهزلي والت كیلي
على لسان أحد الشخصیات المسرحیة في إحدى روایاته والمعروف

باسم بوغو، "لقد قابلنا العدو وهو نحن".
في خلال هذه الفترة عادت بعض المیكروبات التي ظننا أننا قد
أجهزنا علیها نهائیاً وصرنا نرى أنواعاً جدیدة من الأنفلونزا لا نملك أي
تلقیح ضدها. كما فاجأتنا أنواع جدیدة من جراثیم السل وذات الرئة
وغیرها من الأمراض المعدیة التي أصبحت مقاومة للعقاقیر. وبدأ
الجمیع یدركون أن المیكروبات، كأي شكل آخر من أشكال الحیاة،
تملك قدرة عجیبة على التطور والتأقلم. بإمكاننا أن نثابر على تطویر
عقاقیر جدیدة لمحاربتها ولكننا، بذلك، نعجل في تطور الجراثیم
المتفوقة التي لا دواء لها. وهكذا ربما حان الوقت الذي یتحتم علینا فیه
التوقف عن شن حرب طبیة واعتماد مقاربة مختلفة لمعالجة مشاكل

صحة الناس.
ربما یكون التخلي التام عن نموذج الحرب أحد هذه المقاربات
المتاحة. لقد استفدنا كثیراً من هذا النموذج في سعینا نحو تحسین

صحتنا، غیر أنه ینبثق من صورة غیر مكتملة لكیفیة عمل أجسامنا.

المتعضیات المجهریة ذات السلطة على الحیاة
والموت

تتحكم المتعضیات الحیة التي لا تُرى بالعین المجردة بجمیع الذین
ولدوا في هذه الدنیا. لهذه المتعضیات سلطة مطلقة على حیاتنا. إنني
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أتكلم عن المتعضیات المجهریة الصغیرة إلى حدّ أنها لا ترى إلا بعین
العلم. إنها تعیش في أجسامنا على الدوام؛ وفي الحقیقة إنها تعیش في
جمیع بقاع الأرض دون استثناء. تتواجد هذه المتعضیات داخل

أجسامنا كما تتواجد خارج أجسامنا.
لا تستطیع بعض هذه المتعضیات أن تعیش مستقلة وعلیها أن
تتكاثر في خلایا كائنات حیة أخرى، أما بعضها الآخر فتستطیع أن

تعیش مستقلة.
بعض الأمثلة عن الفئة الأولى هي الفیروسات والریكتسیات
والملتحفات. لهذه المتعضیات المجهریة خصائص تمكّنها من العیش
متطفلة على كائنات حیة أخرى من أجل التكاثر. هناك تساؤل فیما إذا
كان من الجائز أن تُصنَّف هذه المجموعة كمتعضیات إذ إنها أحیاناً
تبدو كالمتعضیات وأحیاناً لا. فالفیروس مثلاً لیس لدیه خلیة وهو

یعتبر الوحدة الأساسیة للحیاة.
الفئة الثانیة من المتعضیات المجهریة، المكونة من خلایا، تستطیع
أن تعیش مستقلة. هناك نوعان من الخلایا. البروكاریوث لا تحتوي
على نواة والیوكاریوث تحتوي على نواة البكتیریا هي مجموعة كبیرة من
المتعضیات المجهریة البروكاریثویة (بدائیة النوى) ذات الخلیة الواحدة.
جمیع المتعضیات المركبة المتعددة الخلایا بما فیها الفطر والنباتات
والحیوانات والبشر تتألف من خلایا یوكاریثوریة (سویة النوى). كل
شيء حي یمكن رؤیته كالأشجار الشاهقة والحیوانات الألیفة ونحن،
كما نرى أنفسنا في المرآة، یتألف من نفس نوع الخلایا المركبة. أما
المتعضیات المجهریة فربما تكون مؤلفة من خلایا مركبة ویمكن أن لا

تكون مؤلفة من مثل هذه الخلایا.
ورغم أن المتعضیات المجهریة صغیرة جداً إلى حدّ تصعب رؤیتها
في المجهر فإنها تتمتّع بقوة الأعداد الفائقة الكبر. إن تكاثر السكان
في الوقت الحاضر مشكلة عویصة إلا أنها لا تقاس بمشكلة الأعداد
الهائلة للمتعضیات المجهریة. هناك مئة ملیون إلى ملیار جرثومة في
كل غرام واحد من الأرض الخصبة ومئة ملیار في أمعاء كائن بشري

واحد.
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إننا بالتأكید لا نرى هذه الأعداد الهائلة إذ إنها مفرطة في الصغر.
فالبكتیریوم یساوي واحد على خمسمئة إلى ألفین مللیمتر، والواحد من
الخمیرة في عائلة الفطریات یساوي واحد على خمسة آلاف من
الملیمتر، والفیروس یساوي واحد على عدة عشرات الآلاف إلى عدة

مئات الآلاف من الملیمتر.
إن وجود هذه الأعداد الكبیرة من المتعضیات المجهریة یعني أنها
تتمتع بقدرة ممتازة على التكیف مع المتغیرات في بیئتها. بالنسبة إلى

الحرارة مثلاً، تصنف هذه المتعضیات المجهریة في ثلاث فئات:
  الكریوفایل التي تتكاثر في حرارة تقل عن 25 درجة   .1

مئویة.
2.   المزوفایل التي تتكاثر في حرارة ما بین 25 و38 درجة

مئویة.
  الترموفایل التي تتكاثر في حرارة ما بین 45 و80   .3

درجة مئویة.
المتعضیات التي یمكنها التكاثر في حرارة عالیة تفوق على 90
درجة مئویة اكتشفت حدیثاً جداً. وهناك أیضاً متعضیات مجهریة تحب
الملح وتنمو بقوة حیث تركیز الملح عالیاً، ومتعضیات تحب السكر
تنمو بقوة حیث تركیز السكر عالیاً، ومتعضیات تحب البیئة الحامضة
وغیرها تحب البیئة القلویة، ومتعضیات لاهوائیة یمكنها أن تحیا دون
أوكسجین وأخرى تنمو في بیئة حیث التهویة على أشدها. وهكذا، من

الواضح أن المتعضیات الحیة تعیش في مدى واسع من البیئات.
ونحن نعیش على هذا الكوكب جنباً إلى جنب مع هذه الأعداد
الكبیرة والأنواع الكثیرة من المتعضیات المجهریة وكلها تتكاثر وتزدهر
من حولنا وفي داخلنا. ما لم نعلم الشيء الكثیر عنها، لن نعرف
الحقیقة عن عالمنا الشخصي. من وجهة نظرنا كبشر هناك جانب
مضيء وجانب مظلم لتقاسم هذا الكوكب مع المتعضیات المجهریة.
بدراسة ومعاینة هذین الجانبین سنتمكن من الوصول إلى معرفة كیف

یمكننا أن نحیا ونزدهر على كوكب یعجّ بالحیاة.
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أثر الفیروسات القاتل
ربما لن تكون مفاجأة لكم أن تعلموا أن البشر كانوا مهددین طوال
وجودهم بأمراض تتسبّب بها متعضیات مجهریة ممرضة، وتشكل

الفیروسات المثل النموذجي لها.
الفیروسات لیست عضویة ولا غیر عضویة. فهي لا تؤیِّض ولا
تتنفس من ذاتها وهي طفیلیة تعیش في خلایا غیرها من المتعضیات
وتتكاثر داخل خلایا الحیوان أو النبات الذي یقدم لها الغذاء أو المأوى.
خلال هذه العملیة تقوم بتدمیر هذه الخلایا، والفیروسات التي تولد تقوم
بغزو خلایا جدیدة وتتكاثر مرة أخرى. بنتیجة هذا التكاثر یصاب
الحیوان أو النبات المضیف بعدد من الأمراض كالأنفلونزا والزكام. وفي
بعض الأحیان یموت المضیف ولكن هذا الموت لا یثني الفیروسات
من غزو خلایا صحیحة والتكاثر من جدید. وقد تفشّت أمراض معدیة

تسبّبت بها الفیروسات في جمیع أنحاء العالم منذ أقدم العصور.
یحدث الفیروس الذي یتسبب بالأنفلونزا أعراضاً قاسیة بینما یصیب
الزكام العادي الأنف والحنجرة فقط. لفیروس الأنفلونزا حضانة قصیرة
لا تتعدى الأسبوع الواحد بعد الإصابة تظهر بعدها الأعراض كالحرارة
والإحساس بالتعب وألم المفاصل. في أكثر الحالات لا تتسبّب
الأنفلونزا بالوفاة ولكن یمكن أن تخلف أمراضاً خطیرة كأن تحدث

تضاعفات مثل الالتهاب الشُّعبي الرئوي وذات الرئة والتهاب الدماغ.
إن الأنفلونزا الإسبانیة التي تفشّت في جمیع أنحاء العالم سنة
1918–1920 معروفة جیداً. في تلك الأیام لم یكن أحد یعرف أن
سببها الفیروس. نسبة هائلة من سكان العالم بلغت 30 بالمئة أُصیبوا
بالمرض. في الولایات المتحدة وحدها توفي ما بین 500.000–
675.000 شخصاً؛ في العالم أجمع بلغت الوفیات ما بین 50 إلى
100 ملیون حالة. في الماضي القریب أصبنا بأمراض أخرى مصدرها
الفیروس كان منها مرض الإیدز الذي یقضي على مناعة الجسم،
وسارز الذي یصیب جهاز التنفس وقد تفشَّى في الصین وهونغ كونغ
وتایوان، والنوروفایروس الذي أصاب عشرة ملایین شخص أو أكثر
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سنة 2006. سنة 2004 تأكد تفشِّي أنفلونزا الطیور في الیابان للمرة
الأولى في 80 عاماً، وأجبر منتجو الطیور على إتلاف كمیات كبیرة
H1 N1 من الطیور المصابة. سنة 2009 و2010 تفشَّى مرض
(أنفلونزا الخنازیر) في جمیع أنحاء العالم. یعتبر الجدري والحصبة من
الأمراض الفیروسیة المعدیة وهما منقرضتان الیوم ولكنهما كانتا

تشكلان تهدیداً حقیقیاً للناس فیما مضى.
مشكلتنا مع الأمراض الناتجة من الفیروسات هي أننا لا نملك
الكثیر من المعلومات الأولیة المتعلقة بها، كدورة حیاتها وتوقیتها
وطرق تفشیها. وعلاوة على ذلك لم نجد بعد الاحتیاطات الضروریة
التي یجب أن تتخذ حیالها للتخلص منها أو الحدّ من زخم انتشارها.
التلقیح الوقائي هو الطریقة المعتمدة ضد الأنفلونزا ولكن بما أن هذه

الفیروسات تتغیر بسرعة فالتلقیح لیس أبداً حلاً جذریاً.

المتعضیات المجهریة وتاریخ الإنسان
المتعضیات المجهریة المسماة "كائنات ممرضة" لا تقتصر على
الفیروسات. فالسل والكولیرا والطاعون والدیزنتاریا والسفلیس والكزاز
كلها إصابات تتسبب بها المتعضیات المجهریة. الریكتسیا والسلامیدیا

هي أیضاً تحتوي على "كائنات ممرضة" تسبِّب أمراضاً معدیة.
كان لهذه الأمراض المعدیة وقع عمیق على التاریخ الإنساني. لقد
تفشَّى الطاعون المعروف "بالموت الأسود" في جمیع أنحاء أوروبا في
أواسط القرن الرابع عشر. ونحن نعلم الیوم أن سبب تفشِّیه یعود إلى
البراغیت الحاملة لباسیل الطاعون. ثلُث المئة ملیون أوروبي أو 30

ملیون شخص فقدوا حیاتهم في طاعون "الموت الأسود".
تختلف عوارض الإصابة بفیروس قاتل. فالطاعون الدَّبلي یحدث
حرارة عالیة وتورماً في الغدة اللیمفاویة. وطاعون تعفُّن الدم یحدث بقعاً
سوداء وطاعون الرئة یحدث ذات الرئة وهلمَّ جراً. من المسلّم به أن
للأوبئة دورة من بضع مئات من السنین رجع بعدها إلى الظهور
مجدداً. في أواسط القرن التاسع عشر تسبّب الطاعون الدَّبلي بوفاة ما

یقارب 12 ملیون شخص في الصین والهند.
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ي
ربما یعتقد البعض أن هذا المرض هو من الماضي، ولكنه لم
یُستأصل بشكل جذري كما یتبیّن من وفاة 50 شخصاً في الهند سنة
1994. في الحقیقة هناك عدد لا بأس به من الأقطار في إفریقیا
وأمیركا اللاتینیة صنّفت مناطق موبوءة من قبل منظمة الصحة

العالمیة.
حمى التیفوس المتأتیة من الریكتسیا أحدثت عدداً كبیراً من الأوبئة
في التاریخ. اضطر نابلیون الذي غزا أوروبا، إلى التراجع لیس فقط
من جراء برد الشتاء القارس بل أیضاً لأن حمى التیفوس تفشّت بین

رجاله.
تسبّب الجدري وغیره من الأمراض المعدیة بأوبئة اكتسحت
الأمیركتین في أعقاب أولى الاتصالات مع الأوروبیین. ویعتقد علماء
الأنثروبولوجیا منذ زمن لیس ببعید أن 85–90 بالمئة من سكان
الأمیركیتین قضوا بسبب المتعضیات المجهریة التي جلبها الأوروبیون،
وشكل ذلك العامل الأهم في اندثار المدنیات الأصلیة. الیوم یتكلم
الأمیركیون الإسبانیة والإنكلیزیة والبرتغالیة والفرنسیة بسبب

المیكروبات.
هناك عدد لا یحصى من مثل هذه الحالات التي تغیّر فیها التاریخ
بسبب الأمراض المعدیة. طوّر طریقة تلقیح الجدري طبیب بریطاني
یدعى إدوارد جینیر فانتشرت في جمیع أنحاء العالم وكانت نتیجتها أن
انخفض عدد المصابین تدریجیاً إلى أن أصبح قلیلاً جداً بعد انتهاء
الحرب العالمیة الثانیة. الإصابة الأخیرة بالجدري التي حصلت فعلاً
كانت في الصومال سنة 1977. لذلك یقال إن الجدري هو المرض

المعدي الوحید الذي نجح الإنسان في استئصاله تماماً.
الحصبة التي یسببها فیروس الحصبة كانت في ما مضى مرضاً
شائعاً یصیب الأطفال. والأطفال الذین نجوا من هذا المرض أصبح
لدیهم مناعة ضده لمدى الحیاة. بعض البالغین الذین لم یصابوا
بالمرض إبان طفولتهم، قضوا بسببه في ما بعد عندما كان وباء

الحصبة یجتاح العالم تباعاً بین فترة وأخرى.
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هل تمكنت المضادات الحیویة من استئصال الفیروسات الممرضة؟
یساعد التلقیح في منع الحصبة، ولكن لیس هناك علاج بعد. هبطت
معدلات الوفیات بشكل كبیر، ولكن عدد البالغین المصابین بالمرض
كان على ارتفاع في الآونة الأخیرة. سنة 2007 ضرب وباء الحصبة
المدارس الثانویة والجامعات في جمیع أنحاء الیابان واضطرت أكثر

من مئة مدرسة على الإقفال.
لماذا أُصیب بمرض الحصبة هذا العدد الكبیر من البالغین الیافعین
كمجموعة متمیزة؟ في ذلك الحین كان الاعتقاد أن الأشخاص
المصابین لم یتلقوا تلقیحاً ضد الحصبة في طفولتهم. ولكن تحقیقاً

أعمق أظهر أن بعض الضحایا كانوا بالفعل لقحوا ضد الحصبة.
في التلقیح ضد الحصبة یُضخ في الجسم فیروسات مُضعفة من
أجل إنشاء أجسام مضادة تجعل من الصعب الإصابة بالمرض. هذه
الطریقة توفِّر شبه مناعة ولذلك فهي أقل من المناعة التي تنشأ لدى

الأشخاص الذین أصیبوا فعلاً بالمرض وتمكنوا من التغلب علیه.
إن الاتجاه السائد في كلا الولایات المتحدة وأوروبا هو التلقیح ضد
الحصبة مرتین، مرة عندما یكون الرضیع في سن الواحدة، ومرة ثانیة
عندما یذهب الطفل إلى المدرسة الابتدائیة. اعتمدت الولایات المتحدة
نظام ازدواجیة التلقیح هذا سنة 1970، وبنتیجته انخفض معدل
الإصابات بالحصبة انخفاضاً كبیراً. بمضاعفة التلقیح یرتفع مستوى

المقاومة مما یجعل الإصابة بالحصبة صعبة.
بالنظر إلى مثل هذه النتائج یجب أن نعترف أن التلقیح فعّال إلى
حدٍّ كبیر. غیر أنه یبدو لي أن هناك نقطة یتمّ التغاضي عنها. إذا
نظرنا إلى عالمنا الطبیعي كسلسلة من الأنظمة المرتبطة ببعضها
البعض، ربما نجد أن هناك مقاربة أخرى نحو المرض من الممكن أن

تكون أكثر فاعلیة واستدامة.
من أجل فهم مثل هذه المقاربة، سیكون من الضروري السؤال "ما
هي جذور قوة الحیاة التي تدعم وجودنا؟" قبل الإجابة على هذا دعنا

نراجع كیف كان الطب الحدیث یتعامل مع الأمراض المعدیة.
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إن أول عمل قامت به المنظومة الطبیة كان "تحدید السبب". في
أواسط القرن التاسع عشر ثبَّت كل من لویس باستور من فرنسا
وروبرت كوخ من ألمانیا التقنیات اللازمة لزرع المتعضیات المجهریة.
وقد أدى ذلك إلى اكتشاف سلسلة من الباسیلات كباسیل السل وباسیل
الكولیرا وباسیل التیفوئید.. إلخ. كان العلماء الیابانیون أیضاً عاملین
في هذا الحقل فاكتشف شیباسابورو كیتاسانو باسیل الكزاز وباسیل
الطاعون الدَّبلي ویوشي شیفا باسیل الدیزینتاریا في نفس الوقت تقریباً.
إذا أزیلت هذه الكائنات الممرضة من الجسم، ربما یتم التخلص من

الأمراض المعدیة. وبموجب هذه الفكرة تمّ تطویر مضادات الجراثیم.
كان البنسلین أول مضاد للجراثیم طوره عالم البكتیریا البریطاني
ألكساندر فلیمنغ من مادة العفن الأزرق. تتكوّن طریقة عمل البنسلین
من محاولة لردع المیكروب الممرض بواسطة عمل میكروب آخر
(العفن الأزرق). منذ أن بدأ الإنتاج الواسع للبنسلین تقلص معدل
الوفیات من الالتهابات بشكل دراماتیكي وبرزت الإطراءات من كل
جانب فمن قائل إن ذلك هو أعظم اكتشاف في القرن العشرین إلى
آخر یقول إنه ثورة في عالم الطب.. إلخ. وقد أعقب ذلك عدة أبحاث

في حقل المضادات الجرثومیة.
كثیر من الباحثین أملوا وآمنوا أن تطویر المضادات الجرثومیة
سیؤدي إلى التغلب على أمراض البشریة المعدیة بالكامل، وقد نامت
البشریة على هذا الحلم قرناً كاملاً قبل أن تستفیق منه. ظهرت بكتیریا
جدیدة على الساحة وطُوِّر مضاد للجراثیم جدید للقضاء علیها ثم
ظهرت بكتیریا جدیدة مقاومة لهذا المضاد وهلمَّ جراً. هذه الحلقة

المفرغة لم تنتهِ بعد.
والیوم یواجه العالم سؤال جدید: هل المفهوم القائل بقهر الكائنات
الممرضة بواسطة المضادات الجرثومیة ما یزال صالحاً؟ ألسنا، بكل

بساطة، نستولد جراثیم متفوقة لا نملك حیالها أي دفاع؟

مقاربة بدیلة لاحتواء الأمراض المعدیة
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خلال بضعة قرون مضت تمكّن الباحثون من تحدید عدد كبیر من
الكائنات الممرضة. غیر أن هذه الكائنات الممرضة المكتشفة لیست
سوى جزء یسیر جداً من المتعضیات المجهریة المتواجدة في هذا
العالم. فحتى حین نطوِّر مضاداً جرثومیاً فعالاً ضد أي مرض معدٍّ
فإنه لیس إلا نقطة في بحر المجالات المفتوحة أمام هذه الكائنات
الحیة. فمما لا شك فیه أن المضادات الجرثومیة تشكِّل تقدماً هاماً في
حقل الرعایة الصحیة ولكنها لیست الجواب النهائي والكامل على
الأمراض المعدیة. فمن جهة لم نتوصل بعد إلى فهم كامل لهذه
المیكروبات، ومن جهة أخرى أعتقد أنه من المستحیل أن نتوصل إلى

فهم كامل لمداها الحیوي.
یجب ألاّ ننسى أبداً أننا نحن، كبشر، نؤلف جزءاً لا یتجزأ من
الطبیعة وأننا نعیش تحت سقف قوانینها. فما لم یكن لدینا احترام
للطبیعة وتواضع أمام قوتها فإن أي دواء ننتجه لن یكون سوى حل
موقت یفضي إلى هجوم معاكس من قبلها. وما السباق اللامتناهي بین

البكتیریا القادمة ومضادات الجراثیم إلا مثلٌ واحد على هذه الحقیقة.
أما علاج السل فهو أیضاً مثل آخر. فقد كان هذا المرض على
ازدیاد في السنوات القلیلة الماضیة. سبب هذا المرض المعدي القاتل
هو باسیل السل. بعد الحرب أفضى الاستعمال الكثیف لمضادات
الجراثیم مثل الستربتوبایسین إلى انخفاض كبیر في عدد مرضى السل.
ولمدة من الزمن أصبح السل یُعد مرضاً من الماضي. غیر أنه منذ
عهد قریب أصبح عدد الناس المصابین یرتفع مرة ثانیة خاصة بین

الأشخاص المسنین والشباب.
لمعالجة هذه الحالة سُمح باستخدام اللقاح المعروف باسم
"باسیلوس غالمیت غیران" في الیابان ولم یُسمح باستخدامه في
الولایات المتحدة حیث خطر الإصابة بالعدوى متدنٍّ في الوقت
الحاضر. ولكن حتى هذا اللقاح لیس فعالاً مئة بالمئة، فعندما یصاب
شخص بمرض السل یظل باسیل السل في رئته ولدى انخفاض مقاومة
المریض وفعالیة اللقاح، یبدأ باسیل السل بالانتشار متسبباً بالمرض.
هذا ما حصل فعلاً في بعض الحالات. عدد من الناس یعزون الزیادة
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في إصابات السل إلى تغیر في فعالیة اللقاح نفسه ولكنني لا أعتقد أن
هذا الجواب هو الجواب الوحید.

إن البكتیریا المعروفة بباسیل السل موجودة في الطبیعة، ومن
المحتمل أن العدید منا أُصبنا بباسیل السل دون علمنا. الإصابة
بالباسیلات لا یؤدِّي بالضرورة إلى الإصابة بالمرض. یقال، إحصائیاً،
إن واحداً من كل عشرة أشخاص یصابون بباسیل السل تظهر عندهم
أعراض المرض وحتى هؤلاء یجوز أن تكون إصاباتهم خفیفة. ومع

ذلك فإن هناك أكثر من 2.000 وفاة بمرض السل كل عام.
أین یكمن الفرق بین الأشخاص الذین یصابون بباسیل السل؟ الفرق

هو في مقاومة (قوة مناعة) الأشخاص المصابین.
وجود نظام مناعة قوي كفیل بإنقاص فرص الإصابة بالأمراض،
ولیس هذا حصراً بمرض السل بل ینطبق على جمیع الأمراض
المعدیة. من المحتوم أن محاولتنا تدمیر الكائنات الممرضة ستنتهي بنا
إلى سباق سوف نخسره. الطریقة الوحیدة المتاحة لنا للانتصار على

المرض هي تقویة جهاز المناعة البشري.
إن العدد المتزاید للأشخاص المصابین بالسل هو إشارة بأن قوة
مقاومتنا سائرة نحو الانحدار مما یزید تعرضنا لجمیع الأمراض. فبدلاً
من الاتكال على مجابهة المتعضیات المجهریة بالمضادات الجرثومیة
فقط، یجب أن نتساءل في ما إذا كان هناك مقاربة أخرى للعنایة
الصحیة تكون أكثر انسجاماً مع القوانین الطبیعیة إن الطب الوقائي

هو حتماً جزء من الإجابة على هذا السؤال.
عندما تقتفي أثر التاریخ البشري ترى أنه كان على أجدادنا التغلب
على بیئات قاسیة. كانت الحیاة صعبة، ربما كان من الصعب
الاحتماء من البرد أو الحر أو الفقر المدقع أو قذارة الأحوال المعیشیة
أو أي نوع من الحرمان ذي النتائج السلبیة. إن معدل الحیاة، حتى في
أیامنا هذه، هو أقل من ثلاثین عاماً في بلدان كثیرة. في عصر میجي،
في الیابان، كان الرجال والنساء یعیشون حتى أواخر الثلاثینیات من
عمرهم. وقد تضاعف معدل الحیاة في الیابان وهي تُسمى الیوم بلد
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أكثر معدلات الأعمار طولاً في العالم بینما التعمیر الطویل في
الولایات المتحدة یتخلف ویتباطأ.

ما هي أسباب ذلك؟ هل تعزى إلى النمو الاقتصادي الناشئ عن
التحدیث؟ كان عصر إیدو في الیابان، ما بین 1603 و1868، عصر
سلام وازدهار. لم یكن هناك فقر واسع ولا مجاعة. وكانت الحیاة
الثقافیة مزدهرة والزراعة محط أنظار الناس أجمعین. في بعض
جوانبها كانت فترة أكثر ازدهاراً اقتصادیاً من الیوم. ومع ذلك كانت

معدلات الحیاة أقصر بكثیر.
السبب بسیط. كان معدل وفیات الأطفال من أمراض مثل الجدري
والحصبة عالیاً جداً. هذه حالة تعیسة بالفعل ولكن إذا نظرت إلیها من
منظار مختلف، فإن الذین نجوا من الإصابة بنوا مناعة ضد أمراض
كثیرة. بطریقة ما، هؤلاء الأشخاص الذین نجوا ووصلوا إلى طور البلوغ
كانوا الأشخاص المختارین. وربما كانوا ذوي قلوب أقوى وحالة صحیة
ونشاط أفضل مما نحن علیه الآن. بینما كانت الأمراض القاتلة تحصد
بقساوة الضعفاء بیننا، كانت الطبیعة تقوم بتربیة أشخاص مقاومین

للمرض.
أن نقول إن معدل الحیاة كان في ثلاثینیات العمر لا یعني أبداً أن
الجمیع كانوا یموتون في الثلاثینیات من عمرهم. إن ذلك فقط معدل
لطول الحیاة یحتسب بأخذ معدل وفیات الأطفال مع عدد سني القلة
الذین یعیشون حتى الوصول إلى سن البلوغ. من الأكید أن عدداً كبیراً
من الناس كانوا یعیشون حتى بلوغ أكثر من سبعین أو ثمانین عاماً من
العمر وبحیویة أكبر من تلك التي یتمتع بها الأشخاص المسنون الیوم.
إذا أعمتنا الأرقام الخاصة بمعدل الحیاة، سوف نفشل في فهم القوة

الجسدیة الخاصة بالبالغین العادیین الذین بقوا على قید الحیاة.
لقد حققنا الكثیر من الأشیاء الملائمة والمفیدة لحیاتنا عبر التحدیث
السریع. بنتیجة البنى التحتیة مثل أنظمة الصرف الصحي تحسنت
الصحة العامة بشكل كبیر ما خفض الأمراض المعدیة التي تنتشر في
البیئات غیر الصحیة. وتفشِّي الطاعون في أوروبا في القرون الوسطى
یعزى بقسم منه إلى البیئة. لم یكن لدى الأوروبیین مراحیض وكانوا
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یلقون بقذاراتهم في أقنیة المیاه المبتذلة بجانب بیوتهم ویشربون من
أنهر ملأى بمیاه قذرة. كانت الأعداد الكبیرة من القوارض التي تزدهر
في مثل هكذا بیئة تنقل باسیل الوباء إلى مختلف الأمكنة، ناشرة

الأمراض الممیتة بسرعة فائقة.
بالإضافة إلى تعزیز مؤسسات الصحة العامة أصبح اللقاح
والمضادات الجرثومیة رائجة بعد الحرب العالمیة الثانیة وكانت النتیجة
أن انخفضت الإصابات بالأمراض المعدیة بشكل كبیر. غیر أن طول
العمر الذي حققناه بهذه الطریقة یعني أن الكثیرین ممن كانوا سیموتون
في طفولتهم ربما أُنقذوا بالرغم من نظام مناعة ضعیف كان من شأنه
أن یعرضهم لأمراض معدیة قاتلة لولا تلك الحمایة. وغیرهم ممن كانوا
سینجون من هذه الأمراض ویختزنون مناعة، سیظلون معرضین في
شبابهم إذ لم یتسنَّ لهم مجابهة بعض المیكروبات وإنتاج الأجسام

المضادة اللازمة لمكافحة المرض.
الأشخاص الذین یجتازون الحدود إلى الأقطار الجنوبیة والمعروفون
بالغرینغو غالباً ما یُنصحون بعدم شرب الماء هناك لأنها ملیئة
بالبكتیریا التي تصیبهم بأمراض قاسیة معروفة بثأر مونتزوما. غیر أنه
یبدو أن السكان الأصلیین لهذه البلدان یتمكنون من شرب هذه المیاه
واستخدامها للطبخ دون أیة عواقب وخیمة. وما هذا إلا لأنهم معتادون
علیها، فقد تعرضوا منذ صغرهم لهذه البكتیریا مراراً عدیدة وطوروا

المناعة اللازمة ضد عواقبها الوخیمة.
یبدو أن أحوالنا الصحیة والأدویة الحدیثة التي اعتقدنا في زمن ما
أننا تغلبنا بواسطتها على الأمراض المعدیة، قد أضعفتنا فعلیاً،
كمجموعة، وجعلتنا أكثر قابلیة وتعرضاً للمرض. إن قابلیتنا للإصابة
بالمرض هي نتیجة غیر مقصودة لتقدم الطب ولرغبتنا في إعتاق

أنفسنا من العذاب والموت من المرض.
بالطبع لسنا بحاجة إلى التخلي عن الفوائد التي جاء بها التحدیث
والمدنیة. لا أحد یرغب بالعودة إلى یوم كنا نفقد أطفالنا بسبب
الأمراض المعدیة، ویجب أن نكون شاكرین للبحبوحة التي نتمتع بها
في عصرنا الحالي. وبنفس الوقت ربما یجب علینا أن نستعید الحكمة
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القدیمة القائلة إن أهم شيء نستطیع أن نفعله لأنفسنا ولعائلاتنا
ولمجموعتنا الأوسع هو تطویر جسم قوي معافى یتمتع بمناعة قویة.
كان على أجدادنا أن یقهروا الجوع والفقر، أما التحدي الذي یواجهنا

الیوم فهو أن نستعید حیویة جسم الإنسان الطبیعیة.
یقع سر ذلك كله في نمط حیاتنا الیومیة، وبكلام آخر، حتى ولو
كان مبتذلاً، في مروج أمعائنا. نستطیع أن نحیا حیاة طویلة بصحة

مذهلة وبحیویة... إذا كانت لدینا الشجاعة.

هدیة المتعضیات المجهریة
بالرغم من شن حرب من قِبل الطب الحدیث على المیكروبات التي
تُمرض وتقتل فقد بتنا نعرف الیوم أن المیكروبات أصدقاء لنا. في

الحقیقة لا نستطیع أن نكبر، ونهضم ونؤیض طعامنا من دونها.
هناك علاقة لا تنفصم بین أمعائنا والمتعضیات المجهریة. في
شرحنا لعمل البكتیریا في الجسم نقسم المتعضیات المجهریة في
الأمعاء إلى "بكتیریا نافعة" و"بكتیریا ضارة". غیر أنه، إذا توخینا
الدقة المطلقة، نقول إن المعى مليء بالبكتیریا المتوسطة وهي
متعضیات مجهریة انتهازیة لا تنتمي إلى أي من الفئتین المذكورتین

أعلاه.
معدلات البكتیریا في أمعائنا هي على وجه التقریب 20 بالمئة
بكتیریا نافعة، 30 بالمئة بكتیریا ضارة والباقي أي 50 بالمئة بكتیریا
متوسطة. الفئة الأهم من البكتیریا التي تؤثر في البیئة المعویة هي
بكتیریا متوسطة، ذلك لأنه عندما تكثر البكتیریا الضارة نتیجة وجبات
الطعام غیر المنتظمة وغیرها من عادات تناول الطعام السیئة، تجنح
البكتیریا المتوسطة إلى ناحیة البكتیریا الضارة فتصبح أكثریة البكتیریا
المعویة تعمل كبكتیریا ضارة تفسد الطعام الذي لم یهضم وتولد الغاز
السام. في هذه البیئة الموبوءة تتدهور حالة الأمعاء مع الوقت وتظهر

الأمراض المختلفة في كل مكان.
من جهة أخرى، عندما تزداد البكتیریا النافعة، تتلاءم البكتیریا
المتوسطة مع البكتیریا النافعة مما یجعل الأمعاء تمتلئ بأعداد هائلة
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ع
من البكتیریا النافعة التي تؤدِّي إلى استقرار الحال في البیئة المعویة.
مع مرور الوقت تستقیم الأمعاء وتصبح نظیفة، وبنتیجة ذلك تفُتح
السبل أمام الشخص لحیاة صحیة وطویلة من الناحیتین الجسدیة

والعقلیة.
یمكن تشبیه البكتیریا المتوسطة بالناخبین المستقلین الذین یرجحون

كفة الانتخابات بین الفریقین الملتزمین.
إن تقسیمي للبكتیریا المعویة إلى "نافعة" و"ضارة" هي للتوصیف
لیس إلا. تذكَّر أن أكثریة البكتیریا التي تعیش في الأمعاء البشریة هي
في المنطقة الضبابیة – البكتیریا المتوسطة – لیست بالنافعة ولا
بالضارة، وتصبح إما نافعة أو ضارة جراء تغییر بسیط بالبیئة. الناخب

المستقل، أي أنت.
كیف تساعد البكتیریا النافعة في أمعائك من أجل أن تحیا حیاة
سلیمة. لیست الصحة مسألة إفناء جمیع البكتیریا الضارة الموجودة في
الأمعاء بل هي مسألة العیش والأكل بطریقة تمنع البكتیریا المتوسطة
أن تصبح ضارة. إن إحدى الطرق المتبعة في ذلك هي تناول الأطعمة

المخمرة.

التخمیر
تتسبّب المیكروبات في إفساد الأطعمة، ولكن یمكن استعمالها أیضاً
كحافظة للأطعمة. وقد عرف الإنسان كیف یفعل ذلك منذ فجر
التاریخ. فالأطعمة والمشروبات المخمرة موجودة في ثقافة التغذیة في

جمیع أنحاء العالم.
الباسیل اللكتوزي هو بكتیریا نافعة نموذجیة في الأمعاء البشریة.
وهي أیضاً البكتیریا الضروریة لتخمیر اللبن أو الجبن ولصنع المیزو
الیاباني (عجینة حبوب الصویا) وصلصة الصویا والمخللات والخل.
ومع أن هذه الأطعمة تتخمّر بفعل مجموعة واحدة هي باسیل اللكتوز
فهناك فرق شاسع بین اللبن أو الجبن الذي یستخرج من الحلیب
الحیواني وبین عجینة الصویا أو صلصة الصویا المستخرجة من
النبات. باسیل اللكتوز یوجد في الخل وینتج الحامض اللكتوزي الذي
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ي ي ج ي
یمنع نمو متعضیات مجهریة أخرى. في تحضیر المیزو وصلصة
الصویا لا یستعمل الباسیل اللكتوزي فقط بل تستعمل أیضاً عدة
متعضیات مجهریة أخرى مثل الكوجي وباسیل الخمیرة. في فئة فول
الصویا هناك أكلة النتوُّ الیاباني المصنوعة من باسیل النتوُّ وهي طعام
مخمّر، وإن كان لا یستسیغه جمیع الناس. هذه وغیرها من عملیات
التخمیر تزید من المواد المغذیة وتجعل الطعام ألذ طعماً وأسهل

هضماً.
التخمیر هو عملیة لحفظ الأطعمة، غیر أن ما هو أبعد من ذلك
هو أن الطعام المخمّر جید لصحتنا. دعنا ندخل هنا إلى صلب عملیة
التخمیر لكي نفهم ذلك. تتحلل مواد الغلوكوز والبروتین والكربوهیدرات
الموجودة في الأطعمة بواسطة المتعضیات المجهریة خلال عملیة

التخمیر فتنتج مواد نافعة للجسم البشري.
المعى – الجزء من الجسم الذي تخصصت فیه – یستفید بشكل
خاص من الأطعمة المخمّرة إذ تساعد البكتیریا النافعة على الانتشار
في الأمعاء. مثلاً: عندما تصل البكتیریا اللكتوزیة، وهي بكتیریا مفیدة،
إلى الأمعاء ینقلب معیار الحموضة داخل الأمعاء إلى الحامض فیمنع
تكاثر البكتیریا التي لا تستطیع البقاء في بیئة حامضة. كثیر من تلك
البكتیریا خطر إذ إنها تنتج مواد دبالیة كالأمونیا وكبریتور الهیدروجین.
ولذلك یشار إلیها عادة بالبكتیریا الضارة. تخسر البكتیریا الضارة قوتها
من جراء ازدیاد نشاط البكتیریا النافعة فتتحسن بذلك بیئة الجهاز

المعوي.
نشاطات المتعضیات المجهریة هي أیضاً قسم هام من العلاقة بین
الأمعاء وعمل المناعة. فهناك عدد من الخلایا المناعیة (مثل البلاعم
الكبیرة والكریفاوة والبنتروفیلات) تنشط داخل الجهاز المعوي. وهي
تحمي الجسم من الكائنات الممرضة التي قد نبتلعها. وتقوم البكتیریا
المفیدة كالباسیل اللكتوزي، بتنشیط هذه الخلایا المناعیة. لهذا السبب

تضعف مناعتنا ضد المرض عندما تكون أمعاؤنا في حالة سیئة.
ثلاثة أرباع الخلایا المناعیة تتمركز في الأمعاء، أهم جزء من
الجهاز الهضمي. عندما یتعكر جو الأمعاء أو یكون في حالة سیئة
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تكون المشكلة أكبر بكثیر من مجرد صحة الأمعاء. إذا لم نتخذ
خطوات ضروریة لتحسین صحة الأمعاء تستنفد قوة مناعة الشخص
ونمط طاقته ویصبح معرّضاً لأمراض السرطان والأمراض المتصلة
بنمط العیش والأمراض المعدیة ومشكلات متصلة بالأرجیات وغیر

ذلك من المشاكل.
الأشخاص الذین یقتصر غذاءهم الأساسي على اللحم والألبان
والأجبان والزبدة والطعام الشعبي الخشن، الطعام السریع، دون
الأطعمة المخمرة یجب أن یولوا عنایة خاصة. بناء على خبرتي
السریریة عبر السنین، هؤلاء الأشخاص الذین لا یهتمون بصحة بیئتهم
المعویة ویثابرون على تناول الأطعمة غیر الصحیة هم الذین یخسرون
الطاقة وقدرة الاحتمال وتظهر علیهم أكثر فأكثر عوارض المرض مع
تقدمهم في السن. ومنافع استهلاك الأطعمة المخمّرة تذهب بعیداً جداً
فهي ضروریة لإفراز الأنزیمات الهامة لصحة الإنسان. یشرح كتابي
العامل الأنزیمي الصادر باللغة العربیة عن الدار العربیة للعلوم لماذا
هي هامة إلى هذه الدرجة ویقدم برنامجاً لتحفیز الأنزیمات أسمیته
"شینیا بیوزیم" ویشمل الحمیة والغذاء وغیرها من النصائح المتعلقة
بنمط العیش. سوف أشرح برنامج "شینیا بیوزیم" بالتفصیل في القسم
الثاني من هذا الكتاب الذي یساعد على فهم البیولوجیا التي تجعل

البیوزیم هاماً جداً للحیاة.
باختصار، الأنزیمات هي مواد بروتینیة تدخل في جمیع أطوار
النشاطات الحیاتیة. من المعروف الیوم أنها هامة في عملیة هضم
الطعام ولكنها أیضاً تدخل في عملیات التنفس والأیض والإقصاء وإزالة
السموم. وتعمل الأنزیمات كمواد حفّازة للتفاعلات الكیماویة الضروریة
للكائنات الحیة. وأهمیتها ربما لا یكون معترفاً فیها بالكامل في الطب
الحدیث وعلم الغذاء، ولكن الحقیقة هي أنه مهما أخذنا من المغذیات
لن نتمكن من الحفاظ على طاقتنا إذا لم یكن لدینا أنزیمات كافیة في

أجسامنا. لهذا أسمِّي الأنزیمات ینبوع طاقة الحیاة.
إننا نعرف أن هناك 3.000 إلى 5.000 نوع من الأنزیمات في
الجسم البشري. وهنا تكمن المشكلة المحیرة لعامل المیكروب في
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صحتك. إن البكتیریا المعویة هي التي تصنع غالبیة هذه الأنزیمات.
عندما تتعكر البیئة المعویة بتفشِّي ما یسمّى بالبكتیریا الضارة جراء

ضعف نمو هذه الأنزیمات الحیویة.
تحتوي الأطعمة المخمرة على كمیات كبیرة من الأنزیمات، لذلك
تزداد هذه الأنزیمات في جسمك عندما تستهلك مثل هذه الأطعمة.
والأنزیمات الموجودة في الأطعمة المخمّرة تُهضم وتُمتص في الجسم
ثم تتحلل إلى بیبتیدات وأحمضة أمینیة. وإنني أعتقد أن هذه الأخیرة
یعاد تركیبها من جدید لتصبح ینبوع الأنزیمات العجائبي والذي یؤلف

المادة الأساسیة لسائر الأنزیمات في الجسم.
جمیع ما تقوم به البكتیریا والأنزیمات والخلایا المناعیة من عمل
في أمعائنا لتغذیتنا والحفاظ على صحتنا مرتبطة بعضها بعضاً بشكل
وثیق. لذلك نقول إن مفتاح الحیویة والصحة هو تحسین البیئة
المعویة. وأعتقد في هذا المجال أن دور الأطعمة المخمّرة أكبر مما هو
معترف به حالیاً إذ إنها تزید الصحة بوجه عام بما تولّده من بكتیریا
نافعة في الأمعاء فتحسن أداء جهاز المناعة وتقلل من الحاجة إلى

اتخاذ إجراءات لقتل البكتیریا المضرة بواسطة مضادات الجراثیم.
غیر أننا قد نفقد الكثیر من منافع التخمیر التقلیدیة بسبب طرق
إنتاج وتوزیع الأطعمة في القرن الواحد والعشرین. عدد كبیر من
الأطعمة الموجودة في السوبرماركت مخمّرة لوقت وجیز لأنها منتجة
بالجملة، ومن أجل التعویض عن ذلك تزاد علیها مختلف تحفیزات
التخمیر وعقاقیر واقیة اصطناعیة وألوان اصطناعیة ومتبلات كیماویة.
ومن الممكن أیضاً أن تكون أسمدة كیماویة ومبیدات للحشرات قد
استعملت في زرع المحاصیل. فعجینة المیزو وصلصة الصویا وغیرها
المنتجة بالجملة یستعمل فیها فول الصویا المرشوش بكمیات كبیرة من
المبیدات الزراعیة، تعتبر مأكولات مخمّرة بالاسم فقط. لا یمكنك أن
تتوقع منافع صحیة من مثل هذه الأطعمة واستهلاك مثل هذه
المأكولات على أساس یومي ربما تكون له مفاعیل سلبیة على جسمك.
إن تصنیف المتعضیات المجهریة بالنافعة والضارة هو تصنیف
مضلل لنا. فالبكتیریا لیست مفیدة ولا ضارة بل هي جزء من العالم
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الطبیعي. كل تلك التي نسمِّیها ضارة لها دور مفید تلعبه في ظروف
معینة في إفساح المجال لوجود المفیدة والضارة كلیهما نستطیع أن نرى

كیف تتكیف وظیفة أمعائنا مع طرائق العالم الطبیعیة.
بخلاف البكتیریا، لیس هناك تصنیف للفیروسات إلى نافعة وضارة.
ربما یعتبر البعض أن جمیعها ضارة بمعنى أنها تهدد وجود الجنس
البشري. إلا أنه في حال اعتبرنا أن جمیعها ضارة فلن یكون أمامنا أي
حل آخر سوى تدمیر جمیع الفیروسات، كما لو كانت الطبیعة نفسها
عدوتنا. لا یمكن أن نرى طریقنا إلى الصحة بمحاولة تدمیر فئات

كاملة من أصناف الحیاة.
لقد طوّرنا أدویة عدیدة كمضادات الجراثیم من أجل التغلب على
الأمراض. غیر أنه لا یمكننا القول إن ذلك قد حسّن من مستوى
صحتنا بوجه عام. الأدویة المصنوعة من مواد كیماویة هي غریبة عن
أجسامنا ولذا تكون سامة من بعض نواحیها. ینتظر منا أن نتناول
الأدویة عندما نمرض ونعتبر أننا شفینا عندما تختفي أعراض المرض.
في مقاربتنا للمعالجة الصحیة بهذه الطریقة لا نقدِّر المفاعیل السلبیة
لهذه الأدویة حق قدرها، فالمضادات الجرثومیة مثلاً لا تقتل فقط
البكتیریا الضارة بل البكتیریا النافعة أیضاً. لدى الحدّ من نشاط
البكتیریا النافعة یختل میزان البكتیریا المعویة ویتدنّى إفراز الأنزیمات
اللازمة لجهاز المناعة. وتكون النتیجة تدهور عام في مجمل حالتنا

الصحیة.
من أجل الخروج من الحلقة المفرغة المتأتیة من اتكالنا التام على
المضادات الجرثومیة لحمایتنا من المرض، سوف تجدنا مضطرین إلى
زیادة التركیز على تقویة أجسامنا. والطریقة الحقیقیة المجربة المؤدیة
إلى صحة أجسادنا تكمن في استهلاك الأطعمة المخمّرة ذات الجودة
العالیة المعروفة منذ أجیال سحیقة بتطویرها لبیئات معویة جیدة تزید

المناعة.

الرابط بین تربة صحیة وأمعاء صحیة
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یمكننا أن ننظر إلى أسالیبنا الزراعیة الحالیة بنفس الطریقة. اتكالنا
المفرط على التطبیب ینطبق أیضاً على الزراعة. بعد الحرب العالمیة
الثانیة، بدأ المزارعون في الولایات المتحدة وبلدان متطورة أخرى في
العالم بوضع كمیات كبیرة من الأسمدة الكیماویة والمبیدات في الأرض
في محاولة لزیادة المحصول وتحسین فعالیة العمل الزراعي. المبیدات
الوبائیة هي، بوجه عام، عوامل كیمیائیة مثل مبیدات الحشرات
ومبیدات الفطریات ومبیدات الحشائش تستعمل لقتل الحشرات التي
تأكل أوراق وثمار الشجر والبكتیریا التي تتسبّب بأمراض النبات، أو

لقتل الحشائش البریة.
یوجد الیوم ما یقارب 5.000 مبید حشرات مسجل. منذ وقت قریب
منعنا استعمال مبیدات الحشرات الفائقة السمِّیة. یعتقد بعض الناس أنه
لا یوجد أي مفعول ضار لجسم الإنسان طالما تستعمل المبیدات
باعتدال. ولكن مبیدات الحشرات هي بالتأكید عقاقیر كیماویة منتجة
اصطناعیاً وغریبة عن مواد الجسم البشري. الطبیعة هي التوازن. لا
یوجد شيء في الطبیعة یمكن تدمیره بإزعاج شيء آخر: أن تسمِّي
شیئاً في الطبیعة "وباء" ثم تستعمل مبیداً لقتله، یفضي إلى تعطیل
توازن النظام البیئي، تماماً كما تعطل المضادات الجرثومیة توازن بیئة

أمعائنا.
الأسمدة مواد ضروریة للنبات وتنتج كیمیائیاً في المصانع.
النیتروجین الذي یغذِّي الأوراق والفوسفات الذي یغذِّي الثمار
(بوتاسیوم) الذي یغذِّي الجذور تسمَّى أسمدة العناصر الثلاث. عناصر
هذه الأسمدة الكیماویة تُمتص على الفور، واعدة بنتائج جیدة في وقت
قصیر، وهكذا انتشر استعمالها بسرعة في الولایات المتحدة في أعقاب

الحرب العالمیة الثانیة.
المشكلة تكمن في أن الاعتماد الكلي على هذه الأسمدة الكیماویة
سیؤدِّي إلى تمزق في توازن المعادن في التربة جراء هیمنة هذه
العناصر الثلاثة (النیتروجین والفوسفات والبوتاسیوم). في الطبیعة
هناك ما یزید على 100 معدن. ربما یقول البعض إن النقص في
المعادن یتم التعویض عنه بإكماله ولكن سیكون من الصعب تحدید
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الحاجة إلى كل معدن بمفرده ونسبته إلى باقي المعادن لجعل التربة
صحیة كما یجب. وهناك أیضاً مشكلة وهي أن الأسمدة الكیماویة
لیست أسمدة عضویة ولذلك لا تقوم بتغذیة المتعضیات المجهریة في
التربة، ولهذا السبب سیقود الاعتماد على الأسمدة الكیماویة إلى تراجع
في نوعیة التربة ما یجعل إنتاج المحاصیل منها صعباً للغایة، كما
یؤدِّي ذلك إلى تدهور في نوعیة المحاصیل المزروعة في تربة
مُستنزفة. كما الحال في التربة التي زرع فیها، یكون المحصول خالیاً

من لمسات المعادن الموجودة في تربة سلیمة وصحیة.
نعلم أن وجباتنا الیومیة تلعب دوراً هاماً في تحسین بیئتنا المعویة.
ونوعیة المحصول الذي نأكله في هذه الوجبات تحدِّدها نوعیة التربة
التي زُرع فیها. هناك عدد لا یحصى من المتعضیات المجهریة تعیش

في التربة جنباً إلى جنب وهي مفتاح قوة الحیاة الكامنة في النبات.
من الممكن جداً أن یعرِّض استعمال المبیدات والأسمدة الكیماویة
المكثف صحتنا ونظامنا البیئي كله للخطر، وصولاً إلى أمعائنا بالذات.
الطبیعة، بالتأكید، لیست بحاجة إلى مساعدة الإنسان لحفظ التربة
مسمدة بالخلیط الكافي من المعادن والمیكروبات لتغذیة النباتات

والحیوانات التي تعیش علیها.
في الخریف تكسو الأرض الأغصان والأوراق المتساقطة من
الشجر. خلال فصل الشتاء تتحلل هذه الأغصان والأوراق بفعل
ل التربة إلى مهاد صالح المتعضیات المجهریة ودود الأرض وتُحوَّ
لزرع المحاصیل. تصبح التربة غنیة ولینة ومفككة وملیئة بحبیبات
متجمعة من النفایات یستطیع الماء والهواء المرور عبرها. وبوجود
المعادن المختلفة كالحدید والنحاس والزنك والمانغنیز وغیرها تنشأ بیئة
مثالیة لنمو المتعضیات المجهریة. الثلاثي، نیتروجین وبوتاسیوم
وكالیوم، لیس لدیه قدرة على تغذیة التركیبات المجمعة، والمآكل
المنتجة من مثل هذه الأتربة تحتوي على القلیل من المعادن. وفق
تقریر صادر عن مؤتمر الأمم المتحدة للبیئة والتطور سنة 1992 (قمة
الأرض)، انخفضت المعادن في أتربة المزارع في مختلف أنحاء العالم

بمعدل 55–85 بالمئة في السنة المنصرمة.
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لم نعد قادرین على القول "تناول الفواكه والخضار لتأخذ
الفیتامینات والمعادن التي یحتاجها جسمك". الفواكه والخضار متوفرة
بكمیات كبیرة في بلادنا ولكنها لا تحتوي بعض المغذیات الضروریة
التي كانت تحتوي علیها في السابق. كانت الأسمدة العضویة التي
استعملها آباؤنا وأجدادنا مثل روث الحیوانات وتفل الأسماك وجریش
الزیت ورماد النبات وغیرها مصدراً غنیاً للمعادن، وعندما تخلط بالتربة
تنتج بیئة صدیقة للمتعضیات المجهریة. كل واحدة من هذه الأسمدة
العضویة هي غائط من معدة كائن حي، وعندما یُعاد إلى التربة یساعد
في تغذیة المتعضیات المجهریة فیساهم بذلك في نمو النباتات التي
نأكلها. نحن جزء من دورة الحیاة الطبیعیة، فغذاءنا من محاصیل
مسمدة بأسمدة عضویة یضعنا في تناغم مع أمنا الطبیعة ولیس في

حرب معها.
التربة التي تنمو فیها النباتات تعمل بنفس الطریقة التي تعمل فیها
أمعاؤنا. ویمكنني القول إن أمعاءنا هي تربتنا. ففي كلیهما للمتعضیات
المجهریة المسماة ببكتیریا أمعائیة أو بكتیریا ترابیة دور مهم في الإبقاء
على صحة مضیفهما. یستطیع الاستعمال المفرط للأسمدة الكیماویة
ومبیدات الحشرات أن یزید المحاصیل موقتاً مما یسهم في فعالیة
عملیة الإنتاج، غیر أنه في النهایة، تُستنفد التربة وتتحول إلى بیئة
غیر صالحة للزراعة. وهذا صحیح أیضاً في الطب، فإذا أخذت أدویة
لتشفى من مرضك، فربما تستطیع أن تزیل أوجاعك موقتاً ولكن الأدویة
ستقتل أیضاً المتعضیات المجهریة المفیدة وتتسبب بنتیجة عكسیة على

ترابك – أي أمعاءك.
بسبب فهمنا المحدود وسعینا وراء الربح السریع دأبنا على تدمیر
تربتنا وأعداد هائلة من المتعضیات المجهریة التي تعیش فیها. التلویث
البیئي لیس إلا تلویثاً للمتعضیات المجهریة. جمیع الكائنات في العالم
مربوطة بعضها ببعض. فكلما أمعنا في تجاهل سلسلة الحیاة، یصبح
من الصعب منع تدهور التربة التي تسند محاصیلنا الزراعیة إضافة
إلى تربتنا الشخصیة، أي أمعاءنا. وسوف تتدهور حتماً قوة حیاة
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الخضار والفاكهة وقوة حیاة البشر الذین یستهلكون هذه الأطعمة.
ونتیجة لذلك سوف تتدهور قوة حیاة النظام البیئي برمته.

والآن، كیف یمكننا أن نكسر هذه الحلقة المفرغة؟
لست خبیراً في الزراعة ولكن إذا كان لبیئة التربة تأثیر مباشر على
بیئة أمعائنا فإنني أقول إن كنه صحتنا یكمن في المتعضیات
المجهریة. كما رأینا، هناك عدد لا یحصى من المتعضیات المجهریة
في العالم، ویجب أن نركِّز على تلك التي لها قدرة على تحسین صحة
تربتنا. مثلاً، هناك متعضیات مجهریة تعمل على المواد الكیماویة
وبقایا المبیدات فتساعد على تحلیلها وجعلها غیر مضرة. وهناك
متعضیات مجهریة تساعد على تحلیل المهاد وأخرى تشتت عمل
الكائنات الممرضة. هذه المتعضیات المجهریة التي تسهم في وجود
البشر والطبیعة جنباً إلى جنب مع بعضهما تسمَّى كمجموعة

"المتعضیات المجهریة الفاعلة".
كانت الأبحاث في كیفیة إنتاج متعضیات مجهریة لتحسین التربة
جاریة طوال القرن الماضي. في عصر انتشار التحدیث على النطاق
العالمي، ما تزال هذه الحركة موجودة رغم أنها مختلفة تماماً عن
البحوث التي تستهدف الأسمدة الكیماویة ومبیدات الحشرات والتي تشدِّد
كثیراً على الفعالیة. تدرس البیولوجیا المجهریة الزراعیة متعضیات

التربة المجهریة وتحسین بیئة التربة.
لقد ثبت أن المتعضیات المجهریة فعّالة في تنقیة میاه الأنهر وإزالة
الروائح الكریهة من النفایات المنزلیة ویمكن استعمالها حتى في تحلیل
الدیوكسین وغیره من السمِّیات بالإضافة إلى السیطرة على السوس
والعتّ والصراصیر التي تنقل الأمراض وتحدث الأرجیات. في أعقاب
بقعة النفط التي أحدثتها إكسون فالدیز في ألاسكا سنة 1989 بدأ
الكیماویون بتطویر عوامل جدیدة لاستعمالها في الموجة الثانیة من
مكافحة بقع النفط. هذه العوامل المهندسة بیولوجیاً تقوِّي فعالیة البكتیریا
الموجودة أصلاً والتي تستهلك الهیدروكاربون مثل النفط وتفرز ثاني

أوكسید الكربون والماء.
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ما زال لدینا الكثیر نتعلمه عن أفضل الطرق للتعامل مع
المتعضیات المجهریة الفعالة. فبإحداث تغییر في الزراعة التقلیدیة التي
اعتمدت منذ منتصف القرن العشرین بقوة على المبیدات والأسمدة
الكیماویة، أصبحنا نعلم یقیناً أنه لا غنى عن المتعضیات المجهریة

الفعالة في إعادة الصحة إلى تربتنا.
توفِّر الزراعة أساس معیشة البشر. نحن بالفعل ما نأكل،
والمغذیات في "خبزنا الیومي" هي مفاتیح صحتنا. الزراعة هي
الأساس الذي یقوم علیه هرم الغذاء، فإذا أردنا أن نتكلم عن الغذاء

یجب علینا أن نبدأ بنقاش حول الزراعة.
لقد قلت لكم إن نسبة المعادن في الأراضي الزراعیة في مختلف
أنحاء العالم تدنّت بنسبة 55–85 بالمئة. وذلك صحیح بالنسبة إلى ما
تحتویه الخضار من معادن في یومنا الحاضر إذا ما قورنت بالخضار

قبل ستین عاماً.
إن السبب لشعوري بأن هناك مشكلة مع علم الغذاء في الولایات
المتحدة هو أن ما من أحد یثیر مسألة نوعیة الخضار، وأن التوجیه
الغذائي یستند إلى المقدمة المنطقیة أن كل السبانخ، مثلاً، متساویة

غذائیاً.
في الیابان تابعت وزارة التعلیم والثقافة والریاضة والعلم والتكنولوجیا،
أثر المغذیات في مختلف خضار الیوم وقابلتها بالخضار في السنین
الماضیة ونشرت ذلك في الجداول القیاسیة لمركبات الغذاء. إذا قارنا
محتوى الحدید في السبانخ نجد أنه كان 13 مغ في كل 100 غرام من
السبانخ في سنة 1950 بینما كان 2 ملغ فقط سنة 2000. ویظهر
الفیتامین C في الجزر هبوطاً من 10 ملغ إلى 4 ملغ والملفوف من
80 ملغ إلى 41 ملغ. هذا التدهور في محتوى المعادن نجده في

الكثیر من الخضار والفواكه.
في الولایات المتحدة، یبدو أنه یُفترض أنك تحصل على نفس
المغذیات بصرف النظر عن كیف یتم زرع قوتك، ومن الصعب جداً
على المزارعین أن یجدوا من یقیم نوعیة محاصیلهم. في ظل مثل هذه
الظروف من المستحیل توفیر توجیه غذائي ذي معنى وإعادة بناء
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ٕ
الزراعة في الولایات المتحدة. فما دمنا لم نتخلص من علم الغذاء
. شخصیاً، الحاضر فإنني أخشى أن یصاب غذاء الأمة بمكروه مدوٍّ
أعتقد أن وباء البدانة المتفشِّي حالیاً في الولایات المتحدة یعود في جزء
منه إلى الغذاء "الخادع" الذي یؤول بالجسم إلى طلب المواد المانحة

للصحة التي لم تعد متوفرة في غذائنا الیومي.
إنني أعلم كطبیب أن هناك القلیل من التشدید أو الوعي من قبل
أكثر الأطباء لمفاعیل الغذاء على مرضاهم. یتلقى الأطباء تدریباً على
إعطاء وصفات طبیة والاتكال على اختبارات باهظة الثمن لتشخیص
الأمراض. نأمل أن یؤدِّي وعینا للعلاقة بین أجسامنا وسلسلة غذائنا
وتربتنا إلى تغییر في مقاربتنا للطب الحدیث – بعیداً عن "الحرب"
واستعمال العقاقیر والكیماویات، ونحو التوازن والتناغم مع العالم الذي

نعیش فیه.

علم التغذیة والغذاء العضوي
في الولایات المتحدة اتجاه متزاید نحو أسالیب زراعیة صدیقة
للبیئة. في الزراعة العضویة أو الزراعة الطبیعیة لا تُستعمل المبیدات

ولا الأسمدة الكیماویة.
یجب على المحصول المصنف عضوي أن یكون قد زُرع في تربة
حیث لم تُستعمل المبیدات ولا الأسمدة الكیماویة لثلاث سنوات قبل
الزرع، وعلى المزارع عدم استعمال المبیدات والأسمدة الكیماویة
المحظورة خلال مدة الزراعة، ولا یجوز له استعمال بذور عُدِّلت جینیاً.
زیادة على ذلك یجب على الأطعمة المضمونة الجودة أن لا یستعمل
في تصنیعها إضافات اصطناعیة أو كیماویات، وعلى جمیع مكونات
الطعام الهامة، باستثناء الماء والملح أن تحتوي على 95 بالمئة أو
أكثر أطعمة مزروعة عضویاً وخالیة من معالجات جینیة. فیما یخص
المحصول الحیواني، یجب أن تكون الحیوانات قد أُطعمت علفاً
عضویاً وأن لا تكون حُقنت بمضادات جرثومیة وأن لا تكون قد

خضعت لتعدیلات جینیة.



38

ولكن من المهم أن لا یلجأ المرء إلى حل سهل ویعتبر أن استهلاك
محاصیل عضویة مصدّق علیها كافیة لضمان سلامته. والمسألة، كما
شدّدت مراراً، هي كیف یمكن تحسین التربة ومنها تحسین البیئة
المعویة. أقترح أن تتخذ عادة في أن تتشاور دائماً مع جسمك. كیف
یتغیّر حال جسدك بتغییر طعامك الیومي إلى محاصیل صدیقة للبیئة؟
هل تشعر أنك أخف من قبل؟ هل تحسنت صحتك؟ أو أنك تشعر

بعدم ارتیاح مزمن؟
عندما تزوّد الأمعاء أو التربة بالطاقة تنشأ حالة ملیئة بقوة الحیاة.
لیس من السهل علینا، ونحن نعیش في مجتمعنا الحدیث المتقدم
تكنولوجیاً، أن نتعرف إلى مقدار الطاقة التي أُعطیت إلى الإنسان. مع
الأسف، إن نمط حیاة كثیر من الناس ما فتئ یقودهم بعیداً عن كامل

قوة طاقتهم الحیاتیة.
یجب أن نفهم أن الغذاء الذي نتناوله هو الحیاة نفسها. إننا نأخذ
لها إلى طاقة حیاتنا بالذات. الحیاة من الفاكهة والخضار ونحوِّ
الاستعمال الزائد للمبیدات والأسمدة الكیماویة یضرّ بطاقة الحیاة

المتوفرة في الفواكه والخضار التي نأكل.
تصبح قیمة الأنزیمات جلیة عندما نبدأ بفهم طاقة الحیاة. والسبب
في أن علم التغذیة في الولایات المتحدة والیابان یفشل في المساهمة
بقدر كامل في صحتنا هو أنه یفتقر إلى مفهوم الأنزیم المجدد لطاقة

الحیاة.
طاقة الحیاة هي بمثابة العمود الفقري لصحتنا. بطریقة ما، قمنا

بتبدیل قوة حیاتنا الخاصة بنمط حیاة فاعل وملائم.
هاك قصة شائعة جداً في الیابان. دوّن الدكتور فون بیرتز وهو
طبیب ألماني ساهم في ترسیخ الطب الحدیث في الیابان، قصة ممتعة
في مذكراته. عندما سافر إلى نیكو التي تبعد 65 میلاً من طوكیو
وصل إلیها بعد أن بدّل أحصنته 6 مرات وبعد رحلة استغرقت 14
ساعة. وكان رفیق له استعمل الجنریشكا (عربة لراكب واحد یجرّها
رجل) وصل بعده بثلاثین دقیقة دون أن یبدل رجل الجنریشكا. تعجّب
الدكتور بیرتز وسأل عن الطعام الذي أكله رجل الجنریشكا. كانت
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وجباته تحتوي على كرات من الأرز الأسمر مع خوخ مخلل وفجل
مفروم مخلل في عجینة الصویا، فجل أصفر مخلل وغیرها. علم أیضاً
أن سائقي الجنریشكا یتناولون عادة وجبات خفیفة تتألف من الأرز
والشعیر والبطاطا والدخن وجذور الزنبق دون أي أثر للمآكل من أصل

حیواني.
كان الدكتور بیرتز یدرس آخر ما توصل إلیه علم التغذیة، ففكر أن
رجل الجنریشكا ربما كانت له قوة أكبر لو أكل لحماً. لذلك استأجر
رجلي جنریشكا في العشرینیات من العمر وزوّد واحداً بغذاء تقلیدي
یتكوّن في معظمه من الأرز الأسمر وزوّد الثاني باللحومات البقریة.
ثم قام بتجربة، كان على كل من الرجلین أن یجرّ جنریشكا محمّلة
بثمانین كیلوغراماً. الرجل الذي تناول أرزاً أسمراً ظل یركض لمدة ثلاثة
أسابیع، بینما الرجل الذي أكل لحماً أصابه تعب كبیر واضطر إلى

التوقف بعد ثلاثة أیام فقط.
لو كنت تقرأ كتباً تاریخیة لوجدت عدداً كبیراً من الأمثلة على قوة
الوجبات الخفیفة لدى الیابانیین. نظریة أن اللحم یزید قوة الناس لیست

مبنیة على أساس جید.
إنني أحثك على أن تكون ملمّاً بدورات الطبیعة وأن تزید معرفتك
بالرباط بین الأمعاء والتربة التي تغذِّي محاصیلنا الغذائیة، وبین هذه
وعمل المتعضیات المجهریة التي لها صلة بإنباتها. من خلال هذا
الجهد سوف تتمكن أن ترى لنفسك كیف یجب أن یكون النظام الطبي
الجدید. یجب أن یرتكز على علم الغذاء، وعلى معرفة تامة ودقیقة
بالأنزیمات والمیكروبات. ونموذجك الشخصي للعنایة الصحیة یجب أن
یتركز لیس على حرب كیماویة وصیدلانیة على المیكروبات بل على
معرفة غذاء صحیح مع إضافات صحیحة لهذا الغذاء. سوف أوجز
اقتراحاتي في كیف یمكنك أن تحسن صحتك بإقامة سلام بینك وبین
الطبیعة لاحقاً في هذا الكتاب ولكن، في الوقت الحاضر، سیكون من
الأفضل لك والأنفع أن تتعلم أكثر عن الطبیعة وطرق عملها، بدءاً

بمستوى الخلیة.
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الفصل الثالث: جهاز مناعتك الصلبي
إذا كان مقدراً للإنسان أن یخسر الحرب مع المیكروبات أو إذا كان
على طریقنا للصحة والحیویة أن تمر بإقامة سلام مع الطبیعة وتقویة
جهاز مناعتنا الداخلي، سوف نحتاج إلى معرفة كل ما یمكن معرفته

عن كیفیة عمل هذه الأجهزة الطبیعیة.
ولحسن الحظ كان علم الطب یكتشف الكثیر عن المناعة في
السنین القلیلة الماضیة، وأحد هذه الاكتشافات كان أن لدینا على الأقل
خطین لدفاع المناعة – المناعة المكتسبة التي نعرف جیداً وأخرى
أساسیة، جهاز مناعة صلبي یعمل على الدوام لیحفظنا خلواً من
الأمراض في أكثر الأوقات بالرغم من أننا معرضون للجراثیم في كل

یوم.
كیف یعمل هذا الجهاز الطبیعي؟ لنأخذ مثلاً الزكام العادي. تتسبّب
الفیروسات، التي هي عناصر غریبة عن جسمنا، بالزكام. وتنتج
العوارض التي نشعر بها، سیلان الأنف أو العطس، من محاولة الجسم
التخلص من هذه الفیروسات الممرضة، ولكن بعض هذه الكائنات
الممرضة تتمكن من البقاء لتهدِّد الجسم. عند هذه النقطة تدخل
الكریات البیض. هناك أنواع من الكریات البیض ولكن أولى الكریات
البیض التي تبادر إلى المقاومة هي البلاعم الكبیرة والعدلات. تقبض
هذه الخلایا على الكائنات الممرضة وتبتلعها. ومع ذلك فهناك مرات
یفشل فیها هذا العمل في التخلص من جرثومة الزكام. في مثل هذه
الحالات تبرز الخلایا اللیمفاویة وتعمل على إبادتها. هناك نوعان من
الخلایا اللیمفاویة یعملان كفریق واحد. أولاً خلایا ت لینف تتلقى
معلومات عن بنیة الكائنات الممیتة. ترسل هذه المعلومات إلى البلاعم
الكبیرة التي تصدر تعلیمات إلى خلایا ت لینف لإنتاج الأجسام
المضادة. هذه الأجسام المضادة تقذف من قبل خلایا ب كالصواریخ
للالتصاق بالكائنات الممیتة وتجمید حركتها عند ذاك تقوم البلاعم
الكبیرة والعدلات – بالتهامها. في حالة "الزكام العادي" تأخذ هذه
العملیة أسبوعاً أو أسبوعین، خلال هذا الوقت نصاب بعوارض الوهن
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والتهاب الجیب والتهاب الحلق وسیلان الأنف. هذا الجهد المشترك بین
الخلایا اللیمفاویة وغیرها یُسمَّى "التفاعل المركب لمولِّد المضادات
والأجسام المضادة". بهذه الطریقة نتلقّى الحمایة بواسطة طبقات من

أجهزة الدفاع.
ولكن مهمات "التفاعل المركب لمولد المضادات والأجسام

المضادة" لا تقتصر على إزالة الكائنات الممرضة المهاجمة.
بعد هضم كائن ممرض یقوم البلعوم الكبیر بتقدیم مولد المضاد
(جزیئ، في أكثر الأحیان بروتیین موجود على سطح الكائن الممرض
یستعمله جهاز المناعة لتحدید الهویة) التابع للكائن الممرض إلى خلیة

ت المساعدة.
عندما تتعرف خلیة ت على المولد المضاد الخاص بها المتواجد
على سطح الخلیة الشاذة تصبح خلیة ت خلیة محفزة مستجیبة فتنتج
وسطاء كیمیائیة تعرف بلینكوفین تحفز البلعوم الكبیر لیصبح أكثر
عدوانیة. هذه البلاعم الكبیرة المحفزة تتمكّن حینذاك من ابتلاع وهضم

الخلایا المصابة بسهولة أكبر.
یستعمل الجسم الأجسام المضادة كي یخزّن معلومات عن بنیة
الكائنات الممرضة المهاجمة مسهلاً بذلك عمل المناعة في حال
هاجمت الكائنات الممرضة نفسها الجسم في المستقبل. المعلومات من
الإصابة الأولى بالمرض تخزّن لصالح الجیل التالي من الأجسام
المضادة. في كل مرة تقوم الكائنات الممرضة بهجوم یتمّ إنتاج عدد

أكبر من الأجسام المضادة لتقویة المناعة اللازمة للمهاجمة.
هذا النظام ممتاز جداً ولكنه لیس كاملاً إذ إنه یستجیب بالضبط
إلى الكائنات الممرضة ذاتها، فالفیروسات التي تتحول بسرعة یمكنها
التكیف بسهولة للالتفاف حوله. ذلك ما یجبر خبراء المناعة بإنتاج
لقاح للزكام مختلف كل سنة، ولن یكون أبداً لقاحاً یستطیع منع
الإصابات الفیروسیة الأكثر انتشاراً المعروفة "بالزكام العادي". والنظام
هذا بطيء جداً في إنتاج مفاعیله. إنه یأخذ من عدة أیام إلى عدة
أسابیع لیتمكن من إنتاج الأجسام المضادة، وهكذا فإن الكائنات

الممرضة المهاجمة لا یتمّ التخلص منها على الفور.
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وظیفة المناعة هذه المرتكزة على عمل الخلایا اللیمفاویة والمسماة
بالمناعة المكتسبة هي بالفعل منقذة للحیاة، تطورٌ "عالي التقنیة"
خلال ملایین السنین من تقدم الفقاریات. في الحقیقة، یعتقد العلماء
الیوم أن المناعة المكتسبة ظهرت إلى الوجود فقط بعد نشوء الحیوانات
الفقریة ذات المنقار المفصلي. ولكن ذلك لا یعني أنه في خلال ألوف
السنین قبل نشوء الحیوانات الفقریة لم تكن للكائنات الحیة مناعة.
فالكائنات الحیة منذ المراحل الأولى لنشوئها كانت بالتأكید تجابه
المهاجمین أو تطور طرقاً تمكِّنها من الوجود جنباً إلى جنب معهم.
النظام الأساسي والأقدم هو المناعة الصُلبیة أو الملازمة. الجهاز
الموجود منذ المراحل الأولى للنشوء، مع أننا نكتشف الیوم فقط كیف
یعمل. ومع تقدمنا في معرفة كیفیة عمل المناعة یصبح واضحاً أن
عمل المناعة الأساسي وكیفیة هذا العمل متصل اتصالاً وثیقاً بمستوى

صحة الشخص.

قوة المناعة الصُلبیة
لقد ركّزنا حتى الآن على عمل البلاعم الكبیرة والعدلات. هذه
الخلایا المناعیة التي تدمِّر الكائنات الممرضة عن طریق التهامها ربما
تبدو بدائیة إذا ما قورنت بعمل الخلایا اللیمفاویة الأنیق ولكن، والحق
یقال، إن الخلایا اللیمفاویة لم تكن لتستطیع القیام بعملها بدون البلاعم
الكبیرة. في التفاعل المركب لمولِّد المضادات والأجسام المضادة، لا
یمكن إنتاج الأجسام المضادة ما لم تقم البلاعم الكبیرة بتقدیم معلومات

عن الكائنات الممرضة إلى الخلایا ت.
في المراحل الأولیة للنشوء كان على كل خلیة أن تذیب وتتخلص
من كل مادة غریبة مهاجمة في داخل تلك الخلیة الواحدة من أجل
البقاء. لم یكن هناك أي خلایا مناعیة – بلاعم كبیرة. كان لازماً أن
یكون هناك قوة مناعة أكثر بداءة وأصولیة، قوة مناعة داخل الخلیة
نفسها، وكان واجباً أن توجد داخل كل خلیة في عهد لم تكن توجد فیه
سوى متعضیات مؤلفة من خلایا مفردة. في الواقع من المعروف أن
هناك متعضیات تتألف من خلیة، كالبكتیریا مثلاً، تملك أجهزة أنزیمات
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تحمیها من الإصابات الفیروسیة. وهناك أجهزة مناعة أولیة نشأت في
"الیوكاریوتس" ولا تزال موجودة في سلیلاتها الحالیة كالنباتات
والحشرات. وبما أن جمیع الكائنات الحیة الیوم تتألف من خلایا، فعلى
الخلایا البشریة أن یكون لها بعض المناعة الصلبیة. كل واحدة من
خلایانا البالغة 60 تریلیون خلیة تتمتع بقوة مناعة صلبیة إلا إذا كانت
الخصائص التي كانت موجودة في الكائنات الأولیة قد ضاعت بشكل
ما. لا أظن أن ذلك قد حدث. إنني أعتقد أن قوة المناعة التي وُجدت
في الخلایا البدائیة، أو قوة المناعة الصلبیة هي الینبوع الطبیعي
الحقیقي لقوتنا الحالیة ولصحتنا ولقوة حیاتنا. هذه هي القوة التي تحفظ
بعض الأشخاص من الإصابة بالزكام الذي ینتاب الآخرین. بكلام
موجز، إن قوة المناعة الأولیة الموجودة في البنیة الأساسیة لكل خلیة
حیة هي مصدر المناعة الأعلى التي تحفظ أكثریتنا بصحة جیدة في

أكثر الأوقات، حتى في منتصف بحر من الجراثیم.
كیف تعمل قوة المناعة الصلبیة داخل كل خلیة؟ الإجابات على
هذا السؤال بدأت تصدر عن البحوث البیوطبیة فقط خلال السنوات
القلیلة الماضیة. البروفسور شیزود أكیرا وفریقه في مركز أبحاث
المناعة في جامعة أوساكا في الیابان وجدوا مجسات لخلیة واحدة
أسموها المتقبلات الغریبة أو الرائعة؛ وما تفعله هذه المتقبلات رائع
بالفعل. فهي تقبض على الغزاة الخارجیین وتفرز مضادات للبكتیریا
ومضادات للفیروس. وهذا العمل لا یقتصر على الخلیة التي هوجمت.
بواسطة عمل المجس یتم إنذار الخلایا المجاورة بالخطر فتفرز جمیعها
مواد مضادة للبكتیریا والفیروسات وتوجهها نحو الكائنات الممرضة.
وتكمن قوة عملها في أنها ترد على الأعداء المهاجمین على الفور مما
یوفِّر الوقت الكافي للخلایا اللیمفاویة لترد بفعالیة على الأعداء المتبقین
باستعمال الأجسام المضادة. تبدأ الخلایا المناعیة مثل البلاعم الكبیرة
والخلایا اللیمفاویة عملها بعد هذا الجهاز الدفاعي الأولي فقط. فإذا
كان الدفاع الفوري في المرحلة الأولیة فعالاً تُمنع الأمراض المعدیة
التي بدأت بهجوم البكتیریا أو الفیروسات. وعلاوة على ذلك فإن
الكائنات الممرضة التي تخرق الخلایا هرباً من هجمات مضادات
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البكتیریا ومضادات الفیروس تجابَه بمزیلات السم ضمن الخلایا. إنها،
حرفیاً، تفُرم على مستوى الخلایا في عملیة تعرف بالتأكل الذاتي. تحدَّد
هویة الكائنات الممرضة في داخل الخلایا ثم تُعلّبها الأنزیمات وتفرمها.
إن الاتكال على الرد الثاني مع ما لدیه من خلایا مناعیة
متخصصة یصبح ضروریاً فقط عندما تكون قوة المناعة الصلبیة لا
تعمل بفعالیة كما یجب. وكلما أحرز علم الطب معلومات أفضل عن
یه وأن نجد، جهاز خط دفاعنا الأول یمكننا التوقع أننا سنستطیع أن نقوِّ
بعد طول انتظار، دفاعات أكثر فعالیة ضد الزكام والأنفلونزا وغیرهما
من الأمراض البكتیریة والفیروسیة التي ألمّت ببني البشر منذ عهود

سحیقة.
إذا كانت المتعضیات المؤلفة من خلیة واحدة كالبكتیریا تستعمل
الأنزیمات لتحمي نفسها ضد الغزاة من الفیروسات فذلك یشیر إلى أن
الأنزیمات هي المفتاح لردة فعلنا الأولیة على الخطوط الأولى من

مناعتنا.
الأنزیمات هي مواد حفازة تشترك في جمیع التفاعلات الكیماویة
اللازمة لحیاة. فحتى لو زوّد جسمك بالمغذیات الكافیة، فلن یتمكن من
هضم هذه المغذیات وامتصاصها وتحویلها إلى طاقة إلا إذا كانت
الأنزیمات تعمل بطریقة صحیحة. فالأنزیمات ضروریة لهضم الطعام
الذي تأكل ولكن أهمیتها تذهب إلى أبعد من ذلك بكثیر. إنها تدخل
في جمیع النشاطات الحیاتیة: التنفس، دقات القلب، نزع السموم من
الخلایا، إدراك جمیع المعلومات الخارجیة من خلال الحواس الخمس،

التفكیر، الاستجابة العاطفیة والكثیر غیرها.
هناك أنزیمات محددة مكرسة لكل وظیفة من وظائف الحیاة. لقد تمّ
تحدید ثلاثة إلى خمسة آلاف نوع من الأنزیمات في جسم الإنسان
حتى الآن، والسبب في هذا العدد الهائل هو أن كل أنزیم له وظیفته
الخاصة به ولا یمكن إحلال أنزیم آخر محله. كل نوع من الأنزیمات
فرید بحدّ ذاته. مثلاً یوجد في الریق أنزیم یحلِّل الكربوهیدرات وآخر في
المعدة یحلل البروتین، وآخر في البنكریاس یحلل الدهون. في استجابة
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المناعة الصلبیة یوجد حامض یهضم الكائنات الممرضة في داخل
الخلایا.

قسّم العلم الغربي الأنزیمات إلى فئتین كبیرتین، الأنزیمات الهضمیة
والأنزیمات الأیضیة، غیر أن الفئتین المحددتین لیست بالضرورة
صالحة للبحوث الحالیة للأنزیمات. أودّ أن أبتعد عن هذه التعریفات
التقلیدیة واركز على عمل الأنزیمات داخل الخلایا للتخلص من
الكائنات الممرضة والنفایات التي إذا ما بقیت تمتص الطاقة من

الجسم.

الأنزیمات كعمال لتعزیز الصحة العامة
داخل الخلیة تستعمل عضیات تسمّى المتقدرات الغذاء والأوكسجین
لإنتاج ثالث فوسفات الأدینوسین لتوفیر الطاقة اللازمة لمختلف
نشاطات الجسم، وهناك أنزیمات داخل الخلایا تساعد في هذه العملیة.
في نفس الوقت، أنزیمات أخرى داخل الخلایا تقوم بنزع السموم، هي
تشبه عمال التصحاح داخل الخلایا حیث توزّع الأغذیة المهضومة
وتعمل على تحلیل الفضلات والمواد الغریبة. هذه العملیة تسیر في
جمیع الأوقات داخل الخلایا في جمیع أنحاء الجسم ولیس فقط في
القناة الهضمیة. إن أنزیمات عمال التصحاح هذه تقوم بإبعاد النفایات

لكي تتمكن الخلایا من العمل بشكل طبیعي.
لماذا یرتبط أنزیم "التصحاح" بوثوق في حیویة الإنسان؟ من أجل
أن نرى الصلة بوضوح، یجدر بنا أن نفهم ماذا تعني عبارة أن نكون
أحیاء بالمعنى الكامل للكلمة. بفهمنا لذلك نبدأ بتقدیر الأنزیمات تقدیراً

كاملاً، إذ إنها في جذور جمیع نشاطات الحیاة.
لدى الثقافات الآسیویة اسم تطلقه على قوة الحیاة. فالصینیون
یسمّونها "شي" والیابانیون یسموّنها "كي". الأوروبیون یجنحون إلى
اعتبار قوة الحیاة كمفهوم فلسفي، ولكنني أعرف أن لها أساساً علمیاً.
إن قوة حیاة قویة أو "كي" تعني أن الخلایا الستین تریلیون، أو
أكثرها، في الجسم تعمل بنشاط. إذا كانت خلایانا، التي تؤلف
الوحدات الأساسیة في جسمنا الطبیعي، حیویة، إذاً فنحن، المصنوعین
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ي ي
من هذه الخلایا، حیویین أیضاً. والعكس صحیح، إذا لم تكن خلایانا
تعمل كما یجب أو إذا كان شيء ما قد أثر علیها سلباً، سیكون لدینا
حالة فیزیائیة سیئة ومستوى منخفضاً من الحیویة وفي النهایة أمراض

مختلفة.
فكِّر في ذلك بالطریقة التالیة: كل خلیة في أجسادنا هي كائن حي
ولیست "شیئاً". یحمل دمنا الغذاء من الطعام الذي نأكل والأوكسجین
الذي ینشأ عن تنفسنا إلى جمیع الخلایا في جسمنا. لكل خلیة جزیئة
عضویة تسمّى حبیبة خیطیة أو متقدرة تحتوي على مواد جینیة
وأنزیمات عدیدة هامة للأیض، بما فیها تلك المسؤولة عن تحویل
الطعام إلى طاقة قابلة للاستعمال، في شكل ثالث فوسفات الأدینوسین.
وعندما یُنتج ثالث فوسفات الأدینوسین بشكل لطیف نمتلئ حیویة

ونتمكن أن نعیش حیاة ملیئة بالطاقة.
إذا شعر المرء بالكسل وقلة التحفیز أو ببقاء التعب بعد راحة، فذلك
یعني أن الغذاء الذي أدخله إلى جسمه لم یتحوّل بما فیه الكفایة إلى
طاقة في الخلایا. هذا الشخص إما لیس بصحة جیدة أو مریض. فما
سبب هذا التحویل المنتقص للغذاء والهواء إلى طاقة؟ بكلمة واحدة:

القمامة. هناك تكدیس للنفایات في خلایا الجسم.
لكي تقوم الخلایا بعملها جیداً یجب أن تنظف من نفایات تولید
الطاقة ومن أیة كائنات ممرضة قد تكون تسللت إلیها. عندما تتم هذه
العملیات بشكل جید، تُولَّد الطاقة بلطف فیمتلئ الجسم بالحیویة. ولكن
إذا لم تتم إزالة السموم بلطف یشوّش إنتاج الطاقة ویتسبّب بتدهور في
نشاط الخلایا. إزالة السموم من داخل الخلایا أو، بكلام آخر، التنظیف
الذي یتم داخل كل خلیة بمفردها یلعب دوراً هاماً في إنعاش الخلایا

لتجدید الجسم.
دعني أشرح بطریقة أخرى أنزیمات "عمال التصحاح" الذین

یعملون على تنظیف الخلیة من السموم الداخلیة.
تعمل الأنزیمات في داخل الخلیة بجُزیئة عضویة تسمَّى جُسیمٌ
. في هذه الجزیئة العضویة هناك ما یقارب 60 نوعاً معروفاً من حالٌّ
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الأنزیمات – تدعى أنزیمات الجسیم الحالّ – تقوم بأعمال إزالة
السموم.

الجسیم الحالّ هو في الحقیقة "مركز لإعادة التدویر" في داخل كل
خلیة یلفه غشاء وداخله حامض ویحتوي على أنزیمات حلمئیة تستعمل
الماء لتحلیل جزیئات الطعام وبخاصة البروتینات والجزیئات المركبة.
تنُقل الجزیئات المهضومة عبر غشاء الأجسام الحالّة للاستعمال داخل
الخلیة أو للنقل إلى خارجها. السبب في أهمیة هذا التدویر هو أن
خلایانا، البروتینات التي تؤلف أنسجتنا وأعضاءنا، هي في عملیة
إنتاج دائم، وینتج عن عملیة الإنتاج هذه بروتینات كثیرة ناقصة.
وتتضرّر بروتینات أخرى من جراء الأوكسجین الجذري والجذور الحرّة
أو البروتینات المتحللة داخل الخلایا. في عملیة التهام ذاتي تُطوَّق هذه
البروتینات الناقصة بغلاف رقیق لتحلیلها والتخلص منها، بینما تظل
البروتینات العادیة على حالها. والأجسام الحالّة تدعم هذا العمل بإنتاج

الأنزیمات لتحلیل البروتینات.
تستطیع الأنزیمات تحلیل المتقدرات بالإضافة إلى البروتینات
الناقصة. تلعب المتقدرات دوراً محوریاً في إنتاج الطاقة داخل الخلایا.
هناك 500–2.500 متقدرة في الخلیة الواحدة في أیة لحظة، وتستمر
في التكاثر. وبما أن عدداً كبیراً من المتقدرات تتوالد وتتكاثر فمن
الطبیعي أن یكون عدد منها غیر فعّال في عمله أو غیر طبیعي.
عندما یزید عدد المتقدرات غیر الفعالة، تتدهور قدرة الخلایا على إنتاج
الطاقة وتضعف نشاطات الخلایا نفسها، وبكلام آخر، تتدهور حیویتنا.
إن دور أنزیمات "التصحاح" هو تطویق المتقدرات غیر الفعالة
وتحلیلها. إضافة إلى ذلك تنتج الجسیمات الحالّة أنزیمات لإخراج
السموم وتحلیل البروتینات. هناك أیضاً نظام للتنظیف یشبه "حاوي

قمامة في داخل الخلایا" یحلل الأنزیمات التالفة.
التأكل الذاتي، عملیة هضم المغذیات داخل الخلیة، بالإضافة إلى
تحلیل البروتینات الناقصة والمتقدرات غیر الملائمة، یوفِّر الطاقة إلى
الخلایا الجائعة. في الحقیقة، هذه الوظیفة لتوفیر الطاقة هي الوظیفة
الأساسیة للتأكل الذاتي أو التهام الذات. إنها تعمل كاستراتیجیا للبقاء
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عندما یكون كائن حي في حالة جوع ممیت لأن تزوید المغذیات
الضروریة انقطع. في هذه الحالة تكون مهمة التأكل الذاتي تحلیل
المغذیات كالبروتینات المخزونة داخل الخلایا وتحویلها إلى حموض
أمینیة وغلوكوز وحموض دهنیة لتوفیر الطاقة لاستمرار عمل الجسم

إلى أن تصل مغذیات جدیدة.
وسبب تسمیتي للجسیمات الحالّة "مراكز تدویر" في داخل الخلیة
هو أنه بالإضافة إلى تحلیل الفضلات فإن الجسیمات الحالّة تقوم
بإعادة تركیبها وإعادة استعمالها. وبالتأكید هناك أنزیمات خاصة تقوم
بذلك. مثل على ذلك عندما یولد طفل، فهو في حالة جوع لأنه خرج
من سائل السَّلس وانفصل عن الحبل السُّري الذي كان یتلقّى عبره
المغذیات في الأشهر السابقة. نتیجة لذلك یعمل التأكل الذاتي لتعویض
البروتینات وإزالة السموم من الخلایا تحفظ الطفل حیاً بینما هو یقوم

بالانتقال الصعب من الرحم إلى العالم الخارجي.
وكما رأینا أعلاه، للتأكل الذاتي أیضاً وظیفة هي تطویق البكتیریا
أو الفیروسات التي اخترقت الخلایا وتدمیرها وتحلیل بقایاها. بهذا
العمل تُجمع معلومات من المواد المتحللة وتُعمّم لكي تستعملها وظائف

لبي. المناعة في الخلیة، وهي إذن نظام دفاعك البیولوجي الصُّ

إزالة السموم من داخل الخلیة
هناك أنزیم هائل یعمل بطریقة مختلفة، مستقل عن الجسیمات
الحالّة وعملیة التأكل الذاتي. هذا العامل التصحاحي القوي هو أنزیم
البروتیاز، "آلة التمزیق" داخل الخلیة. وكما یدل اسمه، أنه یعین
البروتینات الناقصة ویهاجمها من أجل تحلیلها أو تمزیقها. یعرف هذا
العمل بـ "النظام البروتیازي الكلي الوجود" والعلماء الثلاثة الذین
اكتشفوه نالوا جائزة نوبل في الكیمیاء سنة 2004. تُولَّد البروتینات
الناقصة یومیاً داخل الخلایا ولذلك من الضروري وجود نظام جماعي
یعمل على نطاق واسع مثل معمل إعادة التدویر داخل الخلیة – التأكل
الذاتي – بالإضافة إلى أنزیمات تتكیّف بسهولة في تحلیل البروتینات
الناقصة واحدة بواحدة كآلة ممزقة داخل الخلایا. بكلام بسیط، تستعمل
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م
خلایانا هاتین الوظیفتین بفعالیة من أجل تنظیف ذاتها من المواد
الغریبة والبروتینات الناقصة على دوام الساعة لكي تحفظ صحة

الخلایا.
من المؤكد أنه إذا لم یكن نزع السموم من الخلایا یعمل على ما
یرام، تضعف القدرة على إنتاج الطاقة بواسطة المتقدرات مما یسبِّب
تدهور الخلایا مؤدِّیاً إلى الإصابة بالأمراض. مثلاً في الدماغ المتوسط
الذي یُسیِّر قسماً من الوظائف الحركیة داخل الدماغ هناك نقطة سوداء
حیث یُفرز هرمون یدعى دوبامین. وسبب سواد هذه البقعة في الدماغ
المتوسط هو تجمیع المتقدرات فیها. وكثیر من البروتینات التي تنتج
هنا مصابة بالنقص. فإذا لم تكن الممزقات في داخل الخلایا تعمل
بفعالیة في هذا المكان الصغیر والمكتظ، لا تتمكن المتقدرات من القیام

بمهمتها ویتعطل إفراز الدوبامین مما یسبب مرض باركنسون.
یعرف الدوبامین بالهرمون الدماغي الذي یحكم اللذة والتحفیز،
ولكن في هذه النقطة السوداء من الدماغ الأوسط فمهمته الأساسیة هي
تنظیم الوظائف الحركیة. والسبب في أن مرضى الباركنسون یعانون
من رجفان في الیدین والأصابع وتقلُّص في العضلات وانعدام التعبیر
الوجهي واضطراب فرید في المشي وغیر ذلك هو نقص في إفراز
الدوبامین هناك. وأیضاً سبب العته في مرض ألزهایمر هو أبوبنوز –
موت الخلایا المبرمج – خلایا الأعصاب جراء تجمع البروتینات
الناقصة (البروتینات النشوانیة). إن مرض التصلب الضموري الجانبي
الذي یسبِّب عدم قدرة الأعصاب الحركیة على تحریك عضلات الیدین
والرجلین والبلعوم واللسان هو نتیجة للبروتینات الناقصة المتجمعة في
الدماغ. وعمل الأنزیمات "الممزِّقة" هو مفتاح منع أو تحسین هذه
الأمراض التي تصیب الدماغ أو الأعصاب وتجعل من الصعب
تحریك الیدین والأصابع والتكلم بطلاقة ومضغ الطعام. ولیست
اضطرابات الدماغ والأعصاب الأمراض الوحیدة التي یسبّبها الفشل في
وظائف نزع السموم من داخل الخلایا (التأكل الذاتي و"ممزقات" نظام
البروتیاز الكلي الوجود). وتكثر البینات على أن مشكلة ما تتعلق في
نزع السموم داخل الخلایا لها صلة بأمراض نظام المناعة كالسرطانات
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والأرجیات. إن التركیز على نزع السموم من الخلایا سیكون أحد أهم
تطورات المعالجات الطبیة في السنین القادمة.

بینما كنت أبحث في وظائف مختلف طرق نزع السموم من داخل
الخلایا، لاحظت حقیقة ممتعة. هناك وظائف مثیلة لوظائف نزع
السموم من داخل الخلایا من قِبل الجسیمات الحالّة في النباتات
والمتعضیات المجهریة. الجسیم الحالّ جزیئة عضویة موجودة في
خلایا الحیوانات بما فیها الإنسان. كیف تعمل في النباتات؟ هناك
جزیئات عضویة في خلایا النبات تؤدِّي وظائف شبیهة بوظائف

الجسیمات الحالّة اسمها الجویفات.
كما یدل اسمها الجویفة كیس مملوء بسائل، وأكثر من 90 بالمئة
من خلیة النبات مؤلفة من الجویفة والسائل الذي تحتویه. لذلك نجد أن
الخضار والفواكه الطازجة كثیرة العصارة. كثیر من أنزیمات عمال
التصحاح تتولّد في جویفات خلایا النبات وتقوم بعملها في نزع السموم

من الخلایا، محللة النفایات والمواد الخطرة.
في السنین القلیلة الماضیة أحرز أنزیم جویفي یقوم بوظیفة محددة
عندما یتسرّب إلیه كائن ممرض كثیراً من الانتباه من قبل مجتمع
البحوث الطبیة. عندما تهاجم الكائنات الممرضة خلیة یتولد هذا الأنزیم
في جزیئة عضویة تسمَّى الكیس الصغیر ویبدأ عمله داخل ستوبلازم

الخلیة فیدمِّر غشاء الستوبلازم ویدمِّر الخلیة المصابة.
هذه العملیة المسماة أبوبتوز، أو موت الخلیة المبرمج، تبدو وكأنها
مدمرة ولكنها بالفعل مفتاح بقاء جمیع الكائنات الحیة، ما ینتج عن
عدم كفایة الأبوبتوز هو تكاثر بدون قیود، أي سرطان. یموت كل یوم
في الحالات الطبیعیة ما بین 50 و70 ملیار خلیة في جسم الإنسان
البالغ. عملیة الأبوبتوز هذه، حیث تقوم الخلایا المصابة بإنتاج الأنزیم
الذي یدمِّرها، ربما تعتبر أهم عملیة نزع سموم داخل الخلیة. في ظاهرة
خاصة بالنبات هناك عناصر مضادة للحموضة أو مواد كیماویة نباتیة
كالبولیتینول تزیل الأوكسجین الجذري وهو جذر حرّ یتوالد من القمامة
أو البروتینات المتدنیة. تدعم عملیة نزع السموم هذه وظیفة الأنزیمات

داخل الجویفة، ما یمكّن النبات من الاحتفاظ بقوة حیاة نضرة.
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هناك أیضاً سموم من فئات قلوانیة في جویفات بعض النباتات،
قلوانیات مثل الكوكایین والنیكوتین والكافیین وغیرها. وقد وُجدت هذه
في الدرجة الأولى، كسلاح لإبعاد الأعداء من الخارج كالكائنات
الممرضة والحشرات. وبما أن النباتات متجذرة في الأرض لا تقدر
على الحراك مثل الحیوانات، فهي بحاجة إلى كثیر من الحمایة. لذلك
فهي ملیئة "بحكمة الحیاة"؛ استراتیجیات مختلفة لتنفیذ نزع السموم من

داخل الخلایا بصورة فعالة.
تدعم نشاطات المتعضیات المجهریة الحیاتیة مجموعات مختلفة
من عمال التصحاح، أنزیمات تساعد على تحلیل السموم، عندما تجابه
بعض البكتیریا الخطر كالجوع مثلاً، تنتج مثیلها (بویغ) فیقوم حینذاك
بهضم الأصیل مستعملاً أنزیماً مفرزاً. هكذا تبتغي العیش بتقدیم
جثمانها إلى البویغ كغذاء ویمكن أن یكون ذلك الطراز الأصلي لنزع
السموم من داخل الخلایا. فالفطریات وهي یوكاریوت ولذلك متقدمة
على البكتیریا، كبكتیریا الخمیرة أو الكوجي، لها جویفات داخل
خلایاها. وبالتأكید، كما هي الحال في النبات، نزع السموم من داخل

الخلایا یتم بعمل أنزیمات داخل هذه الجویفات.

الأنزیمات التجدیدیة
لديّ اسم لجمع هذه "الأنزیمات – عمال التصحاح" التي تقوم
بعمل نزع السموم من الخلایا في الحیوانات والنباتات والمتعضیات
المجهریة. یحلو لي أن أسمِّیها "الأنزیمات التجدیدیة" لأنها أنزیمات
تساعد في تجدید خلایا الكائنات الحیة. إذا استعرضنا النشاطات
الحیاتیة من وجهة نشاطات الأنزیمات التجدیدیة، نستطیع أن نرى

الدور الذي تلعبه الأنزیمات في الدماغ عن الحیاة والصحة والتجدید.
بغیة إیضاح وظائف الأنزیمات التجدیدیة، سأشبهها بالأنزیمات
الهضمیة والأنزیمات الأیضیة التي یعرفها الناس بشكل أفضل. هناك
فروقات بینهما. لنتذكر أننا قلنا إن الأنزیمات الهضمیة والأنزیمات
الأیضیة هي مجموعات من الأنزیمات تعمل على هضم وامتصاص ما
نأكله وتحویله إلى طاقة في المتقدرات داخل الخلایا. الأنزیمات
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التجدیدیة هي مجموعة أنزیمات تعمل عندما تكون الحیاة مهددة،
بخلاف الأنزیمات التقلیدیة التي تعمل على تدعیم الحیاة ومؤازرتها في

مسیرتها الیومیة.
إذا لم تعمل هذه الأنزیمات بشكل جید داخل خلایانا، تكون حیاتنا
نفسها مهددة. بطریقة التفكیر هذه نرى أن مستوى نشاطات الأنزیمات
التجدیدیة في جسمك هي، حرفیاً، بارومتر یظهر مستوى قوة الحیاة

الذي بلغته.
ترتبط المناعة الطبیعیة بالأبوبتوز حیث تنتحر الخلایا التي خُرقت
من قبل الفیروسات أو البكتیریا آخذة معها الكائنات الممرضة. وعندما
یفشل جهازها الخاص بنزع السموم من الخلایا في الدفاع عن الخلیة
ضد الأعداء المهاجمین، یُستدعى جهاز الأبوبتوز للعمل، وتقوم
الخلایا بالتضحیة بنفسها. بوجه عام یمكننا القول إن الخلایا المفردة
تدافع عن نفسها من خلال تفاعل أنظمة ثلاث: (1) نزع السموم من
داخل الخلایا. (2) المناعة الطبیعیة. (3) الأبوبتوز للحفاظ على
الطاقة للبقاء حیة. الأنزیمات التجدیدیة، كما أسمِّیها، تشترك في جمیع
مراحل الدفاع البیولوجي وهي "أنزیمات تجدیدیة" تشجع النشاطات

الخلیویة.
أودّ أن أسهب في شرح التفاصیل الخاصة بأجهزة المناعة الطبیعیة
الأبوبتوز حیث تنشط الأنزیمات. ابدأ بالمناعة الطبیعیة. أهمیة وظائف
المناعة معروفة ومعترف بها بوجه عام، ولكن ربما هناك بعض
الأشخاص لم یسمعوا بعد "بالمناعة الطبیعیة". المناعة الطبیعیة تعني
لبي. في الماضي كان علم الطب یركِّز جهاز دفاعنا البیولوجي الصُّ
على نشاطات الخلایا المناعیة في الدم أو السوائل اللنفیة. غیر أن
هذه وظیفة مناعیة مكتسبة أنتجت في زمن الحیوانات الفقاریة بعد فترة

طویلة من التطور وهي لا تشمل جمیع الكائنات الحیة.
تعرف وظیفة هذه الخلایا المناعیة بالمناعة المكتسبة في تباین مع
المناعة الطبیعیة. تتعرّف المناعة المكتسبة على الكائنات الممرضة
وهي تخترق الجسم كمستضدات وتنتج الأجسام المضادة للدفاع عن
الحیاة. إنه جهاز مكتسب في مرحلة اختراق الممرضات للجسم، بینما
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كانت المناعة الطبیعیة تعمل في الخلایا منذ البدء أي منذ أول تطور
للحیاة على وجه الأرض. المناعة المكتسبة مبنیة على أساس من
المناعة الطبیعیة. وكلما تقدمت معرفتنا بكیفیة عمل المناعة الطبیعیة
تتغیر نظرتنا إلى نماذج العنایة الصحیة التي نعتمدها. لقد بدأ الأطباء
وغیرهم یتكلمون أكثر عن الأشیاء التي یستطیع الناس القیام بها
لتدعیم مناعتهم الطبیعیة، مع اتكال ثانوي على اللقاح ولجوء إلى

تدخل الأدویة لقتل المیكروبات كملاذ أخیر عندما یفشل المنع.
هل تذكر شروحات الأمراض المعدیة في الفصل الثاني؟ لقد
أزعجتنا الأمراض المعدیة كالأنفلونزا والكولیرا والحصبة وما شابهها منذ
انبلاج فجر التاریخ البشري. ومع ذلك یجب القول إنه لم یصب جمیع
الناس. وبكلام أدق، حتى عندما تفشّت أمراض معدیة مثل الأنفلونزا
الإسبانیة في جمیع أنحاء العالم، لم یصب جمیع الناس ولم یموتوا
جمیعاً. فبینما أزهقت كثیر من الأرواح كان هناك أشخاص أصیبوا
إصابات طفیفة أو لم یصابوا على الإطلاق. ما هو الفارق؟ مع
المناعة المكتسبة لا یسع المرء أن یقاوم الأمراض المعدیة إلا إذا وُلدت
مضادات جسمیة بتفاعل المستضدات والأجسام المضادة. إن الحصول
على الأجسام المضادة یستغرق فترة غیر قصیرة من الوقت، وإذا لم
یكن المرء مصاباً بالمرض نفسه، فیجب أن تنتج أجسام مضادة
جدیدة، ذلك لأن جسماً مضاداً واحداً یستطیع أن یكون فعالاً ضد
ممرض واحد. بكلام آخر لیس لدینا القدرة على اتخاذ إجراءات فوریة
ر الحیاة أو الموت بوجود ضد أي كائن ممرض متطفل. ما الذي یقرِّ
مرض معدٍ؟ الجواب هو المناعة الطبیعیة. ما لم تكن المناعة الطبیعیة
لبیة لجمیع أنواع الحیاة تعمل كما یجب فلا یمكن استعمال حتى الصُّ

المناعة المكتسبة.
في ما مضى كانت المناعة الطبیعیة تُرجع إلى البلاعم أو
العدلات، المعروفة بوظائفها البدائیة بین الخلایا المناعیة. ربما لا
تكون لك خبرة بالبلاعم أو العدلات، لذلك سأصفهما لتتكوّن لدیك فكرة
عریضة. یُعرف عن هذه الخلایا من الكریات البیضاء المتخصصة
أنها تلتهم المواد الغریبة للتخلص منها. غیر أنها لیست خلایا بدائیة
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تعمل على الالتهام وحسب. نعلم أن للبلاعم وظائف أخرى مهمة. إنها
تعمل كمراكز رقابة لإصدار تعلیمات للخلایا اللیمفاویة التي تدمِّر
الممرضات بإنتاج أجسام مضادة. بوجه عام، یعتقد أن الخلایا
اللیمفاویة تقوم بدور محوري في الوظائف المناعیة، ولكن، ویا للعجب،
لا یمكنها أن تفعل شیئاً إلا إذا تلقت تعلیمات من البلاعم. للبلاعم
وظیفة للالتهام ولكن في نفس الوقت تعمل على ضبط الخلایا

المناعیة.
یمكن تشبیه البلاعم بالقوة المنفصلة التي استولت على وظائف
تعود إلى المناعة الطبیعیة العاملة داخل الخلایا. عندما تطورت
المتعضیات ذات الخلیة الواحدة إلى متعضیات ذات خلایا متعددة
وكبرت بالحجم والتعقید، لم تعد وظیفة المناعة الأولیة التي تستعمل
طریقة نزع السموم من داخل الخلایا قادرة على حمایة الجسم، وهكذا

یُعتقد أن البلاعم وُجدت لدعم وظیفة المناعة.
أودّ أن أضیف ملاحظة قصیرة تتعلق بتطور الكائنات الحیة. في
سیاق التطور إلى متعضیات ذات خلایا متعددة، كان أول كائن تطور
هو قناة هضمیة تشبه كثیراً معى بشریاً. إن متعضیاً ذا خلایا متعددة
في مراحله الأولى، كالمرجان مثلاً، یحتوي فقط على قناة هضمیة،
وحیاته بسیطة، یوفر المغذیات ویهضمها ویمتصها في القناة الهضمیة

ویبرز.
المعى یوجد داخل الجسم، ولكن له اتصال منتظم مع العالم
الخارجي عبر الازدراد. ومن الطبیعي أن تتسلّل إلیه جمیع أنواع
الممرضات. والسبب في تمییز جذور البلاعم (البلعمیات) عن خلایا
الأمعاء ربما كان من أجل توفیر دماغ بیولوجي ضد الممرضات في

داخل الأمعاء.
الخلایا المناعیة كالعدلات والخلایا اللیمفاویة أنتجت بتمییزها عن
البلعمیات، جدود الخلایا البلعمیة الكبیرة. عندما نتطلع جیداً إلى هذه
التطورات تصبح العلاقة بین المناعة الطبیعیة والمناعة المكتسبة أكثر
وضوحاً. ربما یكون من الضروري أن نضع جانباً – ولو موقتاً –
لبیة المعلومات العامة عن علم المناعة وندرس وظائف المناعة الصُّ
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في الكائنات الحیة. هذه المناقشات سائدة على حدود علم المناعة
الأمامیة.

الأبوبتوز
الأبوبتوز هو نظام دفاع بیولوجي آخر یعود إلى تحلل الخلیة
كدفاع أخیر عندما تمتلئ الخلیة بمقدار كبیر من المواد الغریبة
كالنفایات مثلاً أو عندما تُخترق من قبل فیروسات أو بكتیریا أقوى من
أن تتمكن وحدها من الدفاع عن نفسها باستعمال طریقة نزع السموم
من داخل الخلایا أو بواسطة المناعة الطبیعیة. یشار إلى الأبوبتوز
"بانتحار الخلایا" ولكنه لیس سلبیاً على الإطلاق وهو وظیفة شائعة
بین الكائنات الحیة ذات الخلایا المتعددة یقوم من خلالها بحمایة
ي الخلایا الأخرى من الأذى. ومهما یكن من حال، حتى إذا ضُحِّ
بخلیة من الخلایا فإن خلیة أخرى مطابقة لها ستحل محلها. والطریقة

الأفضل لفهمها هي اعتبارها نوعاً من نظام لإعادة التدویر.
مثل جید للأبوبتوز هو تحول الشرغوف إلى ضفدع، یتخلّى عن
ذَنَب لم یعد مفیداً. وحتى مرحلة ما، تظل أصابع الجنین البشري غیر
ممیزة وتبدو كأنها شبكة ثم تدخل عملیة الأبوبتوز وتزیل الخلایا من

بین الأصابع فتشكل أصابع الید البشریة.
أبوبتوز الخلایا السرطانیة هو استراتیجیة دفاعیة هامة. عادة،
عندما تتولّد الخلایا السرطانیة في جسمنا، یحصل أبوبتوز أي انتحار
لهذه الخلایا لمنع تكاثرها. ولكن نشاطاتها تكبح عندما تتكوّن كمیات
كبیرة من الأوكسجین الجذري وغیره من الجذور الحرّة التي تجعل

الجسم مؤكسداً.
إن سبب توصیتي لمرضى السرطان باتباع نظام شینیا بیوزیم الذي
یقلِّل من أكل البروتینات الحیوانیة ویكثر من تناول الخضار والثمار
الطازجة هو لإزالة الجذور الحرّة من الجسم وتحفیز الأبوبتوز. وبالطبع
تلعب الأنزیمات التجدیدیة دوراً في عملیة الأبوبتوز. هناك أنزیم له
أهمیة خاصة هو الكاسباز الذي یضبط عملیة الأبوبتوز. أنواع
الأنزیمات التي تعنى بالرقابة تظل في حالة سبات عندما لا تكون
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ي ي
ضروریة، ولكن عندما تقوم حالة تحتاج إلى الأبوبتوز، ینبري أنزیم
آخر لتنشیطها. هذه الأنزیمات تختلف قلیلاً عن الأنزیمات التي درسنا.

ولكنها تشبهها في أنها تعمل كلما كانت حیاة ما في خطر.

خصائص الأنزیمات التجدیدیة التأقلمیة
ن فكرة عن وظائف الأنزیمات التجدیدیة ربما تكون قد بدأت تكوِّ
وكیف تحافظ على حیاتنا. إن الأنزیمات التجدیدیة التي أتخیل هي
مجموعات من الأنزیمات لها علاقة بنزع السموم من داخل الخلایا
لبیة والأبوبتوز، وهي الأنشطة الثلاثة المحوریة لإنقاذ والمناعة الصُّ
الحیاة. بتحریك هذه الأنزیمات تقوم خلایانا بتنظیف نفسها من المواد
القذرة الداخلیة وتمنع تسرُّب الممرضات. بنتیجتها تتدفق طاقة حیاتنا

من دون عائق.
كلما تضاعف فهمنا للأنزیمات التجدیدیة كلما زادت معرفتنا بكیفیة
تنظیمها. مثلاً، تستطیع الأنزیمات التجدیدیة أن تتأقلم مع بیئات
تختلف عن بیئة الأنزیمات الهضمیة. تتمكن الأنزیمات التجدیدیة من
العمل جیداً في بیئة قلیلة الحموضة. عندما نكون في صحة جیدة
یكون الحامض في جلدنا خفیفاً ویصعب على البكتیریا أن تتوالد فیه.
في البیئات الحامضة لا تتمكن الأنزیمات العادیة من العمل بكفاءة.
لذلك تكون هذه البیئة حصراً للأنزیمات التجدیدیة التي تستطیع التأقلم
مع الحوامض الخفیفة. في داخل الخلایا وفي داخل الجزیئات العضویة
المسؤولة عن نزع السموم من داخل الخلایا وفي الجسیمات الحالّة
یوجد بیئة قلیلة الحموضة. هذه البیئة الحامضة جیدة وتؤلف جزءاً من

النظام الطبیعي لأنها تكبح البكتیریا مما یسهم في حمایة الناس.
من خصائص الأنزیمات التجدیدیة الأخرى أنها تقدر على العمل
في الحرارة العالیة. ربما تعلمتَ أن الحرارة تضعف الأنزیمات، ولكن
ذلك ینطبق على الأنزیمات العادیة فقط. غیر أن ما یبعث على
الدهشة هو أن خصائص الأنزیمات التجدیدیة مختلفة تماماً. عندما
تكون حرارتك عالیة بسبب الزكام تفقد شهیتك في أكثر الأحیان وذلك
یعود إلى أن الأنزیمات الهضمیة تكون ضعیفة في الحرارة العالیة.
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ي
تعمل الأنزیمات بكفاءة عالیة عندما تكون حرارة الجسم 37 درجة ولكن
عندما تصعد إلى ما یقارب 38 درجة یهبط النشاط بشكل عنیف.
والسبب في شعورك بالتعب عندما تكون حرارتك عالیة یعود إلى تدنِّي
نشاط الأنزیمات الأیضیة في الحرارة العالیة. ولأن نشاط البكتیریا
والفیروسات یهبط في الحرارة العالیة، تقوم الأنزیمات التجدیدیة

بالتخلص منها واحداً واحداً.
حتى سنوات قلیلة خلت كان الأطباء یعالجون الحرارة بالأسبیرین
وغیره من الأدویة لتخفیض الحرارة بأسرع وقت ممكن. أما الآن فهم
یمیلون إلى ترك الحرارة تأخذ مداها. ذلك لأننا تعلمنا أن الحرارة العالیة
لیست غیر طبیعیة بالنسبة للجسم، بل إنها ردة فعل طبیعیة له
للتخلص من الممرضات ومنعها من الانتشار. وهذا صحیح في حال

تورم اللوزتین أو عندما تصاب بحرارة من جراء جرح ملتهب.
الالتهاب یعني أن مساحة جرح أو إصابة تحتوي على حوامض
خفیفة. عندما یحصل ذلك تنشط الأنزیمات التجدیدیة التي یمكنها
تحمُّل الحرارة العالیة والحموضة الخفیفة وتحارب الممرضات. إن
محاولة تخفیض الحرارة بواسطة الأدویة عند المصابین بالزكام
تتعارض مع وظائف الأنزیمات التجدیدیة. یمكنك القول إنه فعل ضد

حكمة نظام الجسم الطبیعي.

تتمیم الأنزیمات التجدیدیة بالفاكهة
لا یقتصر عمل الأنزیمات التجدیدیة على محاربة الإصابات إذ إن
لها القدرة على تحلیل وإزالة سموم كل خلیة في الجسم. هناك 60 نوعاً
من الأنزیمات التجدیدیة تعمل في الجسیمات الحالّة التي هي جزیئات
عضویة داخل الخلیة مصممة خصیصاً لنزع السم من الخلایا. بعض
هذه الأنزیمات التجدیدیة معروف بمحللات قدیرة، فهي تتفوّق كثیراً
على الأنزیمات الهضمیة بقدرتها على تحلیل مواد خارجیة، إذ إنها
تحلل 5.000–10.000 ضعف أكثر منها. كمجموعة، تستطیع هذه
الأنزیمات التجدیدیة أن تحلل كل أنواع المواد التالفة بما فیها
البروتینات الناقصة، غشاء الخلیة والكولاجین والدهون وعدید السكرید
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وحامض النوكلید. إنها من النوع الذي یحلل بالجملة. غیر أنها، مع
قوتها العظمى في عملیات التحلیل، فكثیر منها ینتهي إلى تدمیر
نفسه، مما یجعل من الصعب علینا أن نراقبها ولذلك لیس لدینا صورة
كاملة عنها لحد الآن. ولكن لیس من الخطأ التشدید على أن
للأنزیمات التجدیدیة قوة عظیمة تتجاوز قوة الأنزیمات العادیة بسبب
قدرتها على تحلیل المواد التالفة وبذلك تساعد في الحفاظ على صحتنا.
إن القوة العظمى لعملیة التحلیل التي تملكها الأنزیمات التجدیدیة
هي التي تسبِّب نضوج الفواكه وتزید من حلاوتها. تحتوي الفاكهة على
حمض اللیمون الذي یتسبَّب بطعمها الحامض، وتزید حلاوتها بعملیة
تخمیریة، وكلا إنتاج حمض اللیمون والتخمیر من عمل الأنزیمات
التجدیدیة. وهي أیضاً تشترك في تكاثر الثمار، فعندما تنضج الفاكهة
تتساقط بذورها على الأرض. وفي بعض الأحیان تخرج البذور مع
روث الحیوانات على الأرض عندما تأكل الحیوانات الفاكهة. من هذه

البذور تخرج نبتات فتبدأ حیاة جدیدة.
بعض الأنزیمات التجدیدیة ضروریة لنضوج الفاكهة، والأنزیمات
الموجودة في الأناناس والكیوي والتین والبابایا الخضراء معروفة
بتفوقها. في برنامجي البیو – أنزیمي أوصي بأكل الفواكه لتتمیم
الأنزیمات التجدیدیة. من المعروف أن لهذه الفواكه أنزیمات لها بنیة
قریبة جداً من بنیة الأنزیمات التجدیدیة العاملة في الجسیمات الحالّة.
الفاكهة مصدر غني للعناصر المضادة للأكسدة أو كیماویات نباتیة
تساعد في عمل الأنزیمات التجدیدیة. فالطعام الغني بالفاكهة الطازجة
متصل بزیادة قوة الحیاة بطرق مختلفة أبعد من تلك التي تكمل
المغذیات. نعلم أن الطعام القیاسي للرئیسات في البراري كالشمبانزي
یتألف من الثمار، ولیس من اللامعقول أن نفترض أنه ربما هناك
علاقة وثیقة بین حیویة جمیع الرئیسیات (بمن فیها الإنسان) والفاكهة

النیئة الغنیة بالأنزیمات التجدیدیة.

لماذا یعتبر الصوم عاملاً في إطالة الحیاة؟
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اقتراح مضاد للبدیهة انبثق عن الأبحاث الحدیثة یقول إن
الأشخاص الذین یأكلون قلیلاً جداً جداً ربما یعیشون حیاة أطول.
الدراسات التي اقترحت ذلك أجریت بالفعل على الثدییات الأخرى –
القرود والقوارض والكلاب – وأظهرت أن حمیة قلیلة السعرات إلى حدٍّ
كبیر، ما دامت توفِّر غذاءً ملائماً للبقاء، قللت فعلیاً من مخاطر
الأمراض المزمنة على الحیوان وزادت في معدل الحیاة الوسطي. یبدو
أن یكون ذلك توكید على المثل القدیم، "أكل ما لا یقتلك یجعلك

أقوى".
ولكن هل ینطبق ذلك على الناس؟ لم یعثر الباحثون بعد على دلیل
بأن الأشخاص الذین یتناولون كمیة قلیلة من السعرات یعیشون أطول،
غیر أن لدیهم بینات على أن تحدید السعرات لدى النساء والرجال
البالغین یؤدِّي إلى بعض التغییرات الأیضیة نفسها التي ظهرت في
الدراسات المخبریة للقرود والفئران. ذلك یعني أنه بوجود المیزان
الغذائي الصحي، یقلل تحدید السعرات لدى الإنسان المخاطر الأیضیة
والهرمونیة والالتهابیة لأمراض السكري والقلب وربما السرطان أیضاً.

لماذا ذلك؟
إنني أعتقد أن طائفة الأنزیمات التي أدعوها الأنزیمات التجدیدیة
هي أساس هذا الواقع. ولأن الأنزیمات التجدیدیة قادرة على التأقلم مع
بیئات قاسیة تحتوي على قلیل من الحامض وعلى حرارة مرتفعة،
أصبحت أعتبرها كالقوات الخاصة، تقف جانباً لتنفیذ المهمات الخطرة،
فهي تتحرك كلما جابه المتعضي أزمة وجود. ما هي الحالات المعینة
في حیاتنا التي تطرح مثل هذه الأزمة؟ المجاعة واحدة منها بكل تأكید،
فالتاریخ البشري كان، في قسم كبیر منه حرباً ضد المجاعة. عندما
یطول الجوع یتوقف نشاط الأنزیمات الهضمیة والأنزیمات الأیضیة
التي تعمل عادة على أساس یومي. على العكس تبدأ الأنزیمات

التجدیدیة نشاطها داخل الخلایا.
حتى عندما یكون المتعضي تحت الضغط والأنزیمات العادیة في
الجسم غیر ناشطة، تعمل الأنزیمات التجدیدیة بكل قوتها لتنظیف
داخل الخلایا في الجسم. تتحلل البروتینات الناقصة في عملیة الالتهام
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الذاتي وتتحول إلى مغذیات للخلایا كلما دعت الضرورة لذلك. في
نفس الوقت تُمزَّق النفایات والمواد الغریبة ویتم التخلص منها. مع مثل
هذه العملیة الیومیة تظل خلایا الجسم نظیفة وتقوى حیویة المتعضي
أكثر مما لو كانت الأنزیمات التجدیدیة أقل نشاطاً. نستطیع القول إن
هذا هو سبب بقاء الأشخاص الذین لم یستطیعوا الحصول على كمیة
كافیة من المغذیات في الأزمنة الغابرة، كمثیلهم الیوم، وتمكنوا، مع
ذلك، من البقاء بصحة جیدة، وقادرین على الحفاظ على قوة حیاة
مرتفعة. كانوا على الدوام في حالة تتمكن معها الأنزیمات التجدیدیة

من العمل بنشاط.
من الأكید أن مثل هذه البیئة لم یكن فیها أوجهاً إیجابیة فقط،
عندما تزداد درجة المجاعة یزداد الضغط على الجسم والروح وتُستهلك
أنزیمات الجسم. وذلك، بالإضافة إلى النقص في الغذاء، كان سبباً
لقصر حیاة أجدادنا القدامى. وكوني یابانیاً أمیركیاً فإنني على درایة
بالتاریخ الیاباني. ومع أن المجاعات كانت تتكرر باستمرار في
العصور الغابرة. كان هناك أمثلة جمّة لعصور مثل عصر إیدو في
الیابان حیث سادت طریقة عیش مسالمة ومریحة دامت زمناً طویلاً
وأحدثت حضارة غنیة. ومع ذلك أستطیع القول إن الیابانیین القدماء

استفادوا من كونهم غیر قادرین على الأكل بقدر ما تشتهیه قلوبهم.
الدرس الهام الذي یجب أن نستخلصه من كل هذا هو إلى أي
مدى تصل نشاطات الأنزیمات التجدیدیة. فمهما أضفنا من السنین
لامتداد الحیاة، لا نستطیع العیش بحیویة كبیرة إلا إذا كانت الأنزیمات
التجدیدیة تعمل بنشاط. هل من الممكن زیادة مستوى نشاط منظفات
الخلایا هذه؟ أنا أعتقد أن ذلك ممكن. كل ما یتطلبه هو تغییرٌ إلى
نمط حیاة أكثر التصاقاً بالطبیعة، نمط لا یشتمل دائماً على الأكل

حسب ما یهواه قلبك.
هناك نصیحة ربما لا یودّ سماعها أحد من الناس، ولكنني أعتقد
أن بإمكانك أن تزید من حیویتك باعتماد الجوع بین آونة وأخرى،
لتفعیل أنزیماتك التجدیدیة كي تقوم بتنظیف خلایا جسمك وشحنها
بالنشاط. أو، بكل بساطة، كُلْ باعتدال، توقف عن الأكل قبل أن

�
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تشعر بالتخمة، أو تخل� عن اللقمشة وزِد في فترة الوقت عندما تشعر
بالجوع في بحر النهار. من أجل تحفیز الأنزیمات التجدیدیة، من
الضروري أن تتحمل قلیلاً من الصیام المعتدل. أخشى أن یكون مفتاح
زیادة قوة حیاتك كامن لیس في الأكل بل في عدم الأكل. لا یمكن
التعبیر عن الحیویة بالأرقام كالسعرات أو المغذیات لذلك فهي غیر

محددة، ولكنها مرتبطة بعمل الأنزیمات التجدیدیة داخل خلایانا.
ربما یكون ذلك أفضل علاج ضد الشیخوخة، إدراك جدید وكامل
لكیف یمكن لك أن تحفظ حیویتك وشبابك، حان الوقت لأن تستفیق

على قوة الأنزیمات التجدیدیة.

الأنزیمات التجدیدیة ضروریة للحمل والولادة
لقد رأینا أن الصیام والأكل المعتدل مرتبطان بنشاط الأنزیمات
التجدیدیة. هناك أزمات أخرى في حیاتنا البیولوجیة مساویة للجوع. أحد
الأمثلة على ذلك هو دورة الإخصاب والولادة. وأذكر أنني قلت سابقاً
إن النشاطات التحلیلیة القویة للأنزیمات التجدیدیة تلعب دوراً في عملیة
إنضاج الفواكه، وهي تلعب الدور نفسه في التناسل البشري الذي یشمل
بالطبع ارتباط حُیيٍّ منوي ببیضة عبر اختراقها. تسهل الأنزیمات هذه
العملیة. عندما یقترب المني من البیضة تقوم بقذف أنزیمات من جهتها
الرئیسیة. تقود هذه الأنزیمات المني إلى اختراق البیضة والالتصاق
بها، عند ذاك تحدث غلافاً حول البیضة (غشاء التخصیب) على
سطح الخلیة البیضیة. وهكذا تمنع وصول مني آخر إلیها. ما یزال
هناك أشیاء غیر معروفة في هذا المجال، ولكن الأنزیم الذي یقوم

بالاختراق والحمایة ربما یكون واحداً من الأنزیمات التجدیدیة.
خلال العشرة أشهر والعشرة أیام من الحمل إلى الولادة تعمل أعداد
كبیرة من الأنزیمات. أما مسألة ما إذا كانت جمیع هذه الأنزیمات من
فئة الأنزیمات التجدیدیة فذلك أمر لا یمكن تحدیده حتى الآن. غیر أن
كمیة استهلاك الأنزیمات الكبیرة تفترض وجود حاجة كبیرة لكمیات
وافرة من طاقة الحیاة. وبالاستناد إلى ما قلته لحدّ الآن، هذا الضغط
یجب أن یحفِّز الأنزیمات التجدیدیة للعمل داخل الخلایا لنزع سمومها.
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لماذا یبدو أن النساء في مجتمعات غنیة ومتقدمة تكنولوجیاً یعانین
من مشاكل الحمل أكثر مما تعانیه نساء من الطبقات الفقیرة؟ یبدو
الیوم أن نساء عدیدات لا یستطعن الحمل وقد زادت حالات الإجهاض
زیادة كبیرة. ویقال أیضاً إن تعداد المني لدى بعض الرجال قد تدنّى
وهناك أعداداً متزایدة من الرجال یعانون من مشاكل العنّة (عسر
وظیفة الانتصاب) أو العقم (اللامنویة). مع ازدیاد الرخاء هبط معدل
الولادات، ولا أظن أن ذلك یعود إلى تغییر في القیم الاجتماعیة. لديّ
شكوك بأن كلا الرجال والنساء قد فقدوا الحیویة اللازمة للإنجاب، وهنا

یكمن على الأقل قسم من المشكلة.
هذه الحیویة المعطلة، والخصب المعطَّل، تعود، في رأیي، إلى نمط
حیاة الناس في هذه الأیام الذین یستهلكون غذاءً یقود إلى تدهور في
معالم الأمعاء. هذا الغذاء یستند في الغالب إلى مصادر الأغذیة
الحیوانیة (لحوم وحلیب ومنتجات الحلیب) دهون، حبوب مكررة، سكر
أبیض وأطعمة سریعة. من أجل تعزیز قوة الحیاة وتحفیز الأنزیمات
التي، كما رأینا، تشترك في النشاطات الحیاتیة للخلایا، یجب على
المرء أن یختار غذاءً یستند إلى المأكولات النباتیة والفواكه. هذه هي

نقطة البدایة في كل شيء.
إن ما تأكله كل یوم یجعل معالم أمعائك أفضل أو أردأ ویحدد
نوعیة دمك وخلایاك. إنني أحثّ النساء الحبالى وشركاءهن الرجال،
والقابلات، والأطباء المولدین والأطباء النسائیین أن یعرفوا بأهمیة

الغذاء. الغذاء هو أساس الصحة التناسلیة.

الطریقة لإحیاء الأنزیمات التجدیدیة
إن سر إحیاء الأنزیمات یقبع في عاداتك الغذائیة، كُلْ أقل وشدِّد
على الخضار الطازجة وبخاصة الفواكه الطازجة التي هي مصدر جید
من مصادر الأنزیمات التجدیدیة. ومن المهم أن توفِّر لنفسك كمیة

كافیة من المیاه الجیدة.
بالإضافة، یكون من المستحب أن تتمم غذاءك بالأنواع والكمیات
الملائمة من العناصر المغذیة لدعم عمل الأنزیمات التجدیدیة.
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المغذیات ذات المقادیر الضئیلة والفیتامینات والمعادن الطیفیة غیر
موجودة في مأكولاتنا المكررة أكثر من اللزوم، وأنت تحتاج أیضاً إلى
مضادات التأكسد كالكیماویات النباتیة (فایتو كمیكالز). أكثریة مكونات
الخلایا النباتیة مؤلفة من جویفات مملوءة بالسوائل حیث تعمل
الأنزیمات التجدیدیة بنزع السموم من داخل الخلایا. في هذه السوائل
یوجد بالإضافة إلى الأنزیمات التجدیدیة بعض عناصر مضادة للتأكسد

وكیماویات نباتیة مثل البولیتینول.
من المعقول أن یكون هناك بعض الأطعمة التي تحثّ على عملیة
نزع السموم من الخلایا. إن هذه الفرضیة بالإضافة إلى مشاهداتي
لنتائج التغذیة السیئة على الأمعاء البشریة والصحة البشریة على مدى
نصف قرن قد أقنعتني بأن المقاربة الغذائیة للعنایة بالصحة لیست
صحیحة فحسب بل إنها، في المدى الطویل، المقاربة الوحیدة

المعقولة.
وعلى كل، فإن الخلایا هي مصدر جمیع تدفقات الجسم والأنزیمات
التجدیدیة ضروریة للإبقاء على تدفق الطاقة، والذهاب إلى مصدر
الصحة البشریة یعني الاستنجاد بالأنزیمات التجدیدیة من أجل

الحصول على حیاة ملؤها الصحة والشباب والحیویة.
ماذا عن متممات الأنزیمات؟ أكثریة الأنزیمات الموجودة في السوق
هي أنزیمات تدعم عمل الأنزیمات الهضمیة التي ربما تكون ضروریة
لتحسین المعالم المعویة والإبقاء على الأحوال الفیزیائیة الجیدة. غیر
أن علم الطب الیوم في صدد تطویر متممات لإحیاء الأنزیمات
التجدیدیة وإكمال الأنزیمات التجدیدیة نفسها. لا عجب أنني مهتم كثیراً
بهذه الفكرة وبالأبحاث المتعلقة بالأنزیمات المختلفة في داخل الخلیة.
فبتحویل تركیز البحوث الطبیة إلى الخلیة، التي هي الوحدة الأساسیة
للحیاة، وبالتركیز أیضاً على وجود الأنزیمات التجدیدیة العاملة داخل
الخلایا، یجب أن نتمكن من اقتراح طریقة جدیدة للعیش تشتمل على
كثیر من النشاطات البشریة – الصحة وطول العمر والخصوبة
والجمال وبیئتنا الأرضیة ومجتمعنا. لديّ توقعات عظیمة للتطورات

القادمة كلما تقدّم إدراكنا لجذور الحیاة.



64

الفصل الرابع: اختبارنا الكبیر في التغذیة والصحة
المعلومات العلمیة المتعلقة بجهاز المناعة الصلبي في أجسامنا
التي ما فتئت تتبلور منذ بعض العقود لم تؤتِ ثمارها بعد لجهة تحسین
صحة الناس في القرن الواحد والعشرین. فبدلاً من ذلك وصلت السمنة
في الولایات المتحدة إلى مستویات خطرة، خاصة بین أولادنا الذین
یصابون بأمراض متصلة بالسمنة لم نشهد مثلها لدى الأطفال في
السابق كمثل داء السكر نوع 2، فرط ضغط الدم، والكولیسترول
العالي. بعض هذه التغیرات تعود إلى قلة التمرین، خاصة التمرین في
الخارج، ولكن الكثیر منها یتعلق بماذا وكیف تأكل العائلات الأمیركیة
في هذه الأیام. بالإضافة إلى ذلك هناك نسبة مئویة متزایدة من
الأطفال یعانون من الأرجیات. وأمراض المناعة الذاتیة هي في ازدیاد
أیضاً لدى البالغین والأولاد من بینها: الأرجیة والربو والذأَب والتهاب

المفاصل الریثاني.
إنني أرى سببین أساسیین لهذه الأمراض المتعلقة بالطعام والغذاء.
الأول هو العولمة. فحتى بعض العقود الماضیة كان أكثر الناس یبقون
في الأماكن حیث عاش أجدادهم ویأكلون الأشیاء التي كان أجدادهم
یزرعونها ویأكلونها. عملیات الزراعة وصید الأسماك والصید وتحضیر
الطعام التي طُورت عبر أجیال عدیدة ظل آباؤنا وأجدادنا یعتمدونها

أیضاً.
بعد ذلك، خلال وبعد الحرب العالمیة الثانیة، بدا كل ذلك یتغیّر مع
تقدم النقل والاتصالات التي بدأت بتقلیص الكرة الأرضیة. بدا الناس
یزیدون من أسفارهم وكذلك فعلت أطعمتهم وتقنیاتهم لزرعها وحصادها
وتحضیرها. هذه العملیة كانت بالطبع سائرة في أمیركا لمئتین أو ثلاث
مئة سنة ولكن حتى هنا تسارعت على مدى الجیل الماضي. فقد كنا
ندخل أصنافاً جدیدة من الطعام إلى أجسادنا. كان كل سوبرماركت
محلي تقریباً یعرض فاكهة وخضاراً طازجة من تشیلي ونیوزیلندا
والمكسیك وكالیفورنیا حتى في منتصف الشتاء في قلب السهول الغربیة
الكبیرة المكسوة بالجلید. في أیة مدینة من مدن الولایات المتحدة
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ي
تستطیع أن تتناول إفطارك في مقهى یقدِّم لك البیض واللحم المقدر
التقلیدي، الغداء في مطعم یاباني یقدم السوشي والعشاء في محل
مكسیكي أو مطعم فرنسي من الدرجة الأولى أو، ربما، في محل

تایلاندي أو أثیوبي.
إننا نحب وفرة تنوُّع المأكل والمشرب ولكن ذلك یعني أن أجسامنا
التي هندستها الطبیعة جینیاً كي تأكل بطریقة معینة ومن تربة معینة
سوف تجابه دون شك أطعمة لم یذقها آباؤنا أبداً، أطعمة لا تستطیع

أجسامنا هضمها بسهولة.
وأدت العولمة أیضاً إلى ضاغط غذائي آخر. هذه المآكل
"الطازجة" من حول العالم شحنت إلى السوبرماركت المحلي أو
المطعم ووصلت بمظهر خارجي جید وصحي. ولكن من أجل اجتراح
هذه الأعجوبة طوّر منتجو الطعام ومصنعوه جمیع أنواع التكنولوجیات
الجدیدة. لقد استولدوا أنواعاً من النبات مقاومة للتخدش وتحتفظ
برونقها "الطازج" بعد نقلها من بستان في نیوزیلندا مثلاً إلى
سوبرماركت في داكوتا الشمالیة. هذه النباتات تبدو رائعة عندما
نشتریها ولكن لیس لها الطعم ولا القیمة الغذائیة التي للخضار والفاكهة

الطازجة بحق.
مزارعو الأطعمة ومصنعوها خطوا خطوات جبارة في مسارات أخرى
أیضاً طوال الأجیال الماضیة، وهذه تقود إلى السبب الثاني الذي أعتقد
بموجبه أن صحة الأطعمة وضعت في خطر كبیر جراء طریقة أكلنا
الحاضرة. هذا السبب هو أنه في كل مكان، من تربة المزرعة إلى
بة للمأكولات التي نشتریها من الدكاكین، غیّرت العلب الموضَّ
التكنولوجیا الحدیثة الطعام الذي نأكله بطرق لا تقوى أجسامنا على

التعامل معها في أكثر الأحیان.
لقد جرت كثیر من البحوث على العواقب التي تتسبّب بها هذه
التكنولوجیات في السنین القلیلة الماضیة. التكنولوجیات التي غیّرت
أطعمتنا تشمل الأسمدة الكیماویة بالأتربة المستنزفة من المغذیات
المجهریة، تعدیلات البذور الجینیة، مبیدات الحشرات، إطعام الماشیة
بأقفاص للعلف على نطاق واسع، الأجسام المضادة التي تحقن بها
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الحیوانات الداجنة، استعمال كمیات كبیرة من بقایا الحیوانات لتسمید
التربة أو لخلطها مع علف الحیوانات والستیرودات والهرمونات المعطاة

إلى الحیوانات الداجنة.
أوجدت التكنولوجیا أیضاً المطبخ الخاص بها للإنتاج الجملي، أكثره
یعتمد على السكر والزیت المستخرج من الذُّرة ومواد مستخرجة من فول
الصویا وعملیات تعقیم وتجانس وبسترة وحافظات ودهون اصطناعیة
ومُحلیات اصطناعیة واختراع أطعمة جدیدة وغریبة من كل نوع. أكثر
هذه الأطعمة قابلة للهضم نوعاً ما، ولكن قلیل منها یمكن اعتباره
صالحاً لنا من الوجهة الغذائیة. النتیجة هي طعام متوفر ورخیص
وسائغ یبعث على الإدمان. لقد عودونا على الأكل أكثر فأكثر من هذه
السعرات التي أفرغت من كثیر من محتویاتها المغذیة حتى أصبحنا

أمة أشخاص بدینین ومحرومین مما تحتاجه أجسامنا فعلاً.

الاختبار الیاباني
من الواضح أن صحة الناس في الولایات المتحدة قد تأثرت بما
یأكلون وبكیف یأكلون، ولكن لا یسعني إلا التفكیر باختبار آخر واسع
النطاق أظهر بكل وضوح العلاقة بین الغذاء والصحة. هذا ما اختبره
الشعب الیاباني عندما بدأ یتبنّى المطبخ المتأمرك في أعقاب الحرب

العالمیة الثانیة.
في الفترة بین 1945 إلى 1950 بدأت حملة إصلاح غذائي في
جمیع أنحاء الیابان انتهت إلى ما سمِّي تدمیر الثقافة الغذائیة التقلیدیة

الیابانیة.
أحد العوامل التي ساهمت في هذا التدمیر ربما كان التغییر في
القیم الیابانیة الذي نشأ كنتیجة لخسارة الیابان الحرب. كان صدمة
بسیكولوجیة استفاق منها المجتمع الیاباني بعقلیة مفادها أن المطبخ
الیاباني التقلیدي الذي لا یحتوي على اللحوم أدى إلى خسارة الحرب.
تلك هي الیابان حیث نشأتُ وبدأتُ دراساتي الطبیة. فجأة بدت كل
الأشیاء الغربیة أفضل من تقالیدنا وكانت النتیجة تغییراً لافتاً في
الأغذیة الیابانیة لا مثیل له في العالم. غیر أن العامل البسیكولوجي
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ي م ي
المذكور لم یكن السبب الوحید في ذلك، إذ إنه كان هناك استراتیجیة

القمح المقصودة من قبل الولایات المتحدة المنتصرة في الحرب.
بعید الحرب العالمیة الثانیة كانت مسألة التخلص من زائد
المحاصیل الزراعیة كالقمح وفول الصویا والذرة مسألة ملحة على
الصعید الوطني في الولایات المتحدة. فالمحاصیل الزراعیة الوافرة التي
أُنتجت لإطعام الجنود في أوروبا وآسیا استعملت في خطة مارشال،
برنامج إنماء أوروبا بعد الحرب، واستعملت أیضاً بكمیات كبیرة في
الحرب الكوریة التي اندلعت سنة 1950. في أوائل الخمسینیات، بعد
إتمام خطة مارشال وانتهاء الحرب الكوریة أصبحت الحبوب الزائدة
مشكلة للولایات المتحدة. واجهت الزراعة الأمیركیة مشكلة تدنِّي
الأسعار لمنتجاتها، وضاعف موسم قمح ممتاز في جمیع أنحاء العالم

الآثار السلبیة على الوضع العام.
من أجل تفادي انهیار في أسعار المنتوجات الزراعیة في أمیركا
أخذت الحكومة بشراء الفائض، والمحصولات التي لم یكن لها محل في
 والمخازن جمعت على قارعة الطرق وغُطِّیت بالملاءات. السیلوات
عرضت الیابان، التي كانت تتعافى من آثار الحرب، على الولایات
المتحدة شراء بعض هذا الفائض الزراعي. وافقت الولایات المتحدة
على تزوید الیابان بمنتجاتها الزراعیة الفائضة بشروط جیدة: یكون
الدفع مؤجلاً، وأثمان مبیعات الفائض إلى القطاع الخاص سیتم

استخدامها في إطار إعادة تأهیل الیابان الاقتصادي.

[1]

اشتمل الاتفاق على شرط ینص على أن للولایات المتحدة الحق في
استعمال قسم من أموال إعادة التأهیل الاقتصادي لتطویر أسواق في
الیابان للمحاصیل الزراعیة الأمیركیة. كانت النتیجة "حركة الإصلاح
الغذائي" التي أدّت إلى استعمال سیارات مطابخ في جمیع أنحاء
البلاد. یتذكر الیابانیون المسنون هذه الحوادث جیداً. لفترة خمس
سنوات ابتداءً من 1956 كانت السیارات المطابخ، وهي باصات كبیرة
عدلت لهذا الغرض، تجوب جمیع أنحاء البلاد لإعطاء دروس في
الطبخ. وكانت الأطعمة المزكاة من قبل حركة الإصلاح الغذائي
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أطعمة معدّة حسب المطبخ الأمیركي – خبز مصنوع من القمح،
لحوم، حلیب، مشتقات الحلیب، بیض ومأكولات مقلیة بالزیت أو
الدهن. هذه الأطعمة ملائمة لنظام أكل الخبز والتشجیع علیها أدّى إلى
إنشاء تربیة الماشیة في البلاد مما فتح الطریق لاستیراد كمیات كبیرة
من الذرة وفول الصویا من الولایات المتحدة كعلف لها من جهة وكمادة
أولیة للزیت النباتي وزیت الذرة. في الواقع ما زالت الیابان تستورد من
الولایات المتحدة 90 بالمئة من العلف الذي تحتاجه لماشیتها حتى
الآن. أحدثت استراتیجیة الولایات المتحدة تغییراً في الثقافة الغذائیة

الیابانیة إلى ما یتلاءم مع الازدهار الاقتصادي في أمیركا.

وجبة الغداء المدرسیة
لقد كان لاستراتیجیة القمح الأمیركیة هذه وقع آخر على الثقافة
الغذائیة الیابانیة، وذلك بسبب تزوید مادتي القمح ومسحوق الحلیب
المقشود إلى المدارس بغرض تقدیم وجبات طعام الغداء. مدارس عدیدة
الیوم تقدم وجبات الغداء مع الأرز، ولكن في تلك الأیام كان الخبز
المصنوع في الیابان رمز وجبات الغداء المقدمة من المدارس. في
د مسحوق الحلیب المقشود البدء كانت بعض المنظمات الخیریة تزوِّ
كإعانات للمحتاجین ویجب أن یقدم لها جزیل الشكر لهذا العمل الذي

أنقذ 14 ملیون طفل من سوء التغذیة في جمیع أنحاء البلاد.
كان على هذه الإعانة أن تنتهي بعد إعلان استقلال الیابان سنة
1951 في أعقاب التوقیع على معاهدة سلام في سان فرنسیسكو. غیر
أن الولایات المتحدة وضعت نصاً في المعاهدة بشأن "التزوید دون
ثمن لغداء المدارس" بنیة إنشاء نمط حیاة غذائي في الیابان یعتمد
على القمح والحلیب. في تلك الأیام كان برنامج وجبات الغداء
المدرسیة یواجه أزمة ولكن، وبفضل هذه الهبة المجانیة، أمكن الإبقاء
علیه وأخذت وجبة من "الخبز والحلیب وطبق آخر" تتجذر في

الیابان.
وهكذا تثبت روتین استیراد منتجات زراعیة أمیركیة على أساس
دائم. في نفس الوقت بدأ استهلاك الأرز، العنصر الغذائي التقلیدي في
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ي ي ي ي م
الغذاء الیاباني، بالتدهور إلى حدّ تشریع سیاسة لتقلیص المساحات
المخصصة لزراعة الأرز. وهكذا ترى أن تسمیة هذا الأمر تدمیر ثقافة

الغذاء التقلیدیة للیابان لا تنطوي على أیة مبالغة.
مع هذا التغییر الكامل في الثقافة الغذائیة الیابانیة أصبح كل فرد
من الشعب الیاباني مشاركاً، ولو عن غیر قصد، في أكبر اختبار
غذائي وصحي في تاریخ البشریة. ماذا كانت نتیجة هذا الاختبار عن

صحة الیابانیین؟
صحیح أن أجسام الیابانیین زادت ضخامة بسبب استهلاك هذا
الغذاء المؤلف من الحلیب ومشتقاته الغنیة بالكالسیوم. عندما نقارن
معدل طول الشخص الیاباني الیوم بطوله یوم ولدت (1935) نجد أنه
زاد بمعدل أربعة إنشات (عشرة سنتیمترات) تقریباً. وللشباب الیابانیین
الیوم هیاكل جسمیة تختلف كثیراً عن التي كانت لأبناء جیلي. ولكن
أن یكون طولك أكثر ارتفاعاً وهیكل جسمك أفضل شیئاً، وأن تكون
بصحة أفضل – خالیاً من الأمراض مع قوة جسدیة وحیویة – شیئاً

آخر.
كما هو مذكور في الفصل الثاني، انخفض معدل وفیات الأطفال
من الأمراض المعدیة انخفاضاً كبیراً، وكان من نتیجة ذلك أن وصل
معدل طول الحیاة إلى المرتبة الأولى في العالم. في نفس الوقت هناك
600.000 مریض بالسرطان، 16 ملیون مریض بالسكري، 46 ملیون
مریض بالأرجیة و31 ملیون مصاب بأمراض الضغط، وكلها على
ارتفاع. هناك أعداد متزایدة من الیابانیین یعانون من سرطان القولون،
سرطان الرحم، سرطان الثدي، سرطان البروستات... إلخ وكل هذه

الأمراض كانت نادرة بین الیابانیین قبل الحرب.
في الیابان حیث الناس من عمري لم یشبُّوا وهم یشربون الحلیب،
ربما تظن أن عدد الیابانیین الأكبر سناً المصابین بترقق العظام یجب
أن یكون أعلى لدى مقارنته بالناس في أكبر أربعة بلدان مستهلكة
لمشتقات الحلیب كاللبن والزبدة والجبن، وهي الولایات المتحدة، السوید،
الدانمارك وفنلندا، ولكن الحال على غیر ذلك تماماً. ترقق العظام هو
مرض العظام الضعیفة الذي یسببه نقص الكالسیوم، وفي حال عدم
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معالجته، یؤدِّي إلى مخاطر كبیرة لجهة تكسُّر العظام، ویوصَى بشرب
الحلیب لمنعه.

یقال إن مأخوذ الكالسیوم لدى الیابانیین یقارب 550 ملغراماً،
ضعف المأخوذ سنة 1950. كمیة المأخوذ تضاعفت خلال 60 سنة،
ر العظام یرتفع باستمرار. الناس ومع ذلك عدد الناس المصابین بتحجُّ
في الأیام الغابرة لم یشربوا الحلیب ومع ذلك كانوا أصلب من أناس
الیوم. كانوا أصحاب عزیمة لا تلین. هناك أناس یقولون "كان معدل
ر العظام أقل عدداً". الحیاة قصیراً آنذاك ولذلك كان المصابون بتحجُّ
ومع ذلك فإن عدد الأطفال الذین یكسرون عظامهم من سقطات

بسیطة في ازدیاد مستمر.
للكالسیوم وظائف تتعدّى بناء العظام والأسنان. هناك كمیات قلیلة
من الكالسیوم في الدم والخلایا تسهم في تطبیع جسم ما كالعضلات
والأعصاب. لذلك عندما تنقص كمیة الكالسیوم في الجسم یصبح المرء
نزقاً أو یعاني من تزعزع عقلي. سأبحث ذلك في ما بعد، غیر أنه
بالإضافة إلى مأخوذ مفرط من السكر المكرر، واحد من العناصر التي
تسهم في الإثارة وانعدام الانضباط العاطفي. إن المشاكل التي یسبّبها
نقص الكالسیوم مرتبطة ارتباطاً وثیقاً بنوعیة الغذاء الیومي. للقیام
بتغییر جوهري یجب تناول غذاء لا یعتمد على الأطعمة ذات المصدر
الحیواني ویكون متناسقاً مع النظام الطبیعي كما توصي طریقة شینیا
بیوزیم ولا یمكن للمرء أن ینتظر تغییراً هاماً إذا ما اكتفى فقط بغذاء

متوازٍ.
سبق وكتبت الكثیر في كتبي الصادرة باللغة الیابانیة وفي كتابي
العامل الأنزیمي عن المشاكل الناتجة عن منتجات الحلیب، خاصة
بالنسبة إلى الیابانیین وغیرهم من الشعوب غیر المعتادة على استهلاك
الألبان والأجبان. بالإضافة إلى عدم تحمُّل اللكتوز، لاحظت أن هناك
أعداداً متزایدة من المصابین باضطرابات القولون المزمنة مثل ذات
القولون التقرحي أو مرض كرون وغیرها التي كانت نادرة منذ 30–40
عاماً. من الممكن أن تكون هذه الأمراض غیر القابلة للشفاء مرتبطة
باستهلاك غذاء من أصل حیواني كالحلیب ومشتقاته واللحم. أما سبب
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هذا التخمین فهو أن تحسینات حصلت في أعراض حالات مرضیة
بعدما غیّر المرضى غذاءهم بالتوقف عن استهلاك أطعمة من
مصادر حیوانیة والانتقال إلى أطعمة تتكوّن من حبوب غیر مكررة

وخضار وفاكهة.
وهناك أیضاً حالات عدیدة حیث كان أناس یعانون من أمراض
أرجیة مثل تهیُّج المعى المتلازم، الإمساك المزمن، براز ذي رائحة
كریهة والتهاب الجلد التأتُّبي وغیرها، نُصحوا بالانتقال من أطعمة ذات
مصادر حیوانیة إلى طعام یتألف في أكثریته من مصادر نباتیة
فظهرت علیهم بوادر تحسن في معالم أمعائهم مع تحسن في حالتهم

العامة من دون مداواة.
الأبقار من آكلي العشب ترعى في الحقول. ولكن أبقار المزرعة –
المعمل تُطعم علفاً مركزاً یشتمل على حبوب وفول وفاصولیاء، وهذا
لیس غذاء هذه الأبقار الأصلي. من أجل استدرار كمیات وافرة من
الحلیب تحبس هذه الأبقار في أقفاص وتُحرم من التمارین اللازمة. في
بعض الأحیان تعطى علفاً من أصل حیواني كالأسماك أو مسحوق
الحلیب الخالي من الدسم. ذلك یعادل، نوعاً ما، إعطاء غذاء عالي
السعرات والبروتینات لأطفال یقبعون في البیت. فإذا وضعت نفسك
مكانهم تظن أنك ستمرض من جراء طریقة العیش هذه. وفي الحقیقة
أن عدد الأبقار الحلوبة التي تعاني من أمراض مختلفة مثل تضخم
الكبد، القعاد ما بعد الولادة، التهاب الثدي، خلل في التوالد، یتزاید
باستمرار خلال 10–15 سنة الماضیة. وبنوع خاص انزیاح المنفحة

(المعدة الرابعة في المجترات) وهو مرض تنفرد به الأبقار الحلوب.
كما یعلم الكثیر منكم، الأبقار تهضم بالاجترار ولها أربع معدات.
یفترض أن الثلاث معدات الأولى تطورت من المريء. المعدة الأولى
هي الأكبر ومعروفة بوظیفتها الأساسیة في تحلیل العشب الصعب
الهضم بمؤازرة التخمیر ومتعضیات مجهریة محلیة. وتهضم هذه المواد
المخمّرة في المعدة الرابعة حیث تفرز السوائل المعویة ثم تنتقل إلى
الأمعاء. وانزیاح المنفحة یعود إلى امتلاء المعدة الرابعة بالغازات
نتیجة عدم الهضم في المعدة الأولى بسبب الإفراط في الأعلاف
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المركزة. عدد كبیر من هذه الأبقار الحلوبة تفقد شهیتها وترفض الأكل
فتنخفض كمیة الحلیب وتصاب بمختلف أنواع الأمراض المزمنة. في
غالب الأحیان تُجرى جراحة في المراحل الأولى لإعادة المعدة الرابعة

إلى وضعها الصحیح.
علاوة على ذلك تلقح الأبقار الحلوبة اصطناعیاً بعد وضعها بستین
یوماً فقط وهي لا تزال تنتج حلیب الأمومة. في الوقت الحاضر، ومع
التقدم في ضبط الماشیة 99 بالمئة من الأبقار تمر في عملیة التلقیح
الاصطناعي ثم الحبل والوضع. یأخذ مزارعو الماشیة التلقیح
الاصطناعي كعملیة عادیة لا بد منها ولكننا یجب أن نتساءل ما إذا

كان هذا العمل مقبولاً أم لا.
أما سبب قلقي في هذه المسألة فهو حلیب الأبقار الحبلى إذ إننا
نعلم أن حلیب الأبقار الحبلى (الذي یؤخذ للاستهلاك) یحتوي على

كمیة كبیرة من الهرمونات الأنثویة.
برزت مشكلة الهرمونات الأنثویة للأبقار الحبلى عبر أبحاث السید
إكیو ساتو، الأستاذ في جامعة یاماناستي. بحسب السید ساتو، عندما
تكون البقرة حبلى، یصبح مستوى كثافة الهرمونات الأنثویة في الدم
عالیاً وتنتقل هذه الهرمونات إلى الحلیب ولا یتحلل هذا الهرمون بحرارة
التعقیم. بكلام آخر كمیات كبیرة من الحلیب في السوق تحتوي على
كمیات كبیرة من الهرمون الأنثوي، أكبر بكثیر من الكمیة الموجودة في

حلیب الأبقار غیر الحبلى.
الناس الذین یستهلكون أكبر كمیة من الحلیب في الوقت الراهن هم
فئة الأطفال من 7–14 سنة ویقال إن كل طفل یستهلك 320 ملیلتراً
من الحلیب أو مشتقات الحلیب في الیوم الواحد. وقد ثبت أن الحلیب
المباع في السوق یحتوي على 380 بیكوغراماً (البیكوغرام الواحد هو
واحد على تریلیون من الغرام) من سلفات الإسترون، نوع من
الإستروجین. هذا یعني أن الأطفال في سن ما قبل البلوغ یأخذون
120 نانوغراماً (120.000 بیكوغرام) من سلفات الإسترون كمعدل.
هذه الكمیة أعلى من 40–100 نانوغرام من الهرمون الأنثوي
(إسترادیول، نوع من الإستروجین) الذي ینتجه الأطفال قبل بلوغهم سن
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البلوغ. هناك بعض الآباء والأمهات یحثون أولادهم على استهلاك ربع
غالون من الحلیب في الیوم قائلین "سوف یصنع منك صبیاً بصحة
جیدة". وعندما یضاف إلى الحلیب مشتقات كالجبن والزبدة والكریما

واللبن وغیرها تصبح الكمیة المستهلكة كبیرة.
إن الهرمون الأنثوي الموجود في الحلیب ومشتقاته یختلف عن
المواد الكیماویة التي تعمل كهرمونات، أو ما یسمّى الممزقات
الهرمونیة. ولأنه هرمون حقیقي فإن مفعوله على الجسم أقوى بأشواط.
باختصار، إن استهلاك كمیة كبیرة من الحلیب، الذي یقال إنه مغذٍّ
جداً وملائم للصحة، یعطي الأطفال في سن ما قبل البلوغ كمیات

مفرطة من الهرمونات الأنثویة. وذلك بالطبع یشمل الصبیان.
ما هي مفاعیل الهرمونات الأنثویة المفرطة على عقول وأجسام
(baby boomers) الأولاد؟ یشیر السید ساتو أن أطفال الازدهار
كانوا الجیل الأول في الیابان الذین تغذوا بالحلیب حتى قبل ولادتهم
(عبر أمهاتهم) وأن قدرتهم على الإنجاب متدنیة جداً. مثلاً نسبة
الحمل لدى فئات الأعمار القادرة على الإنجاب (15–45) سنة 2004
عندما بلغت أعمار الجیل الثاني من أطفال الازدهار العشرینیات
یظهر 50 بالمئة تدني بالقیاس إلى نسبة 1973، أي قبل 30 عاماً.
لا یمكننا تفسیر مثل هذا التغییر بإرجاعه إلى تغییرات في مفاهیم القیم
أو إلى زیجات متأخرة. في الحقیقة هناك مشكلة غیر عادیة من عدم
الخصوبة أو قلة النطاف. ربما لا یسبِّب الحلیب وحده كل هذه
المشاكل ولكن لا یمكننا أن ننكر أن الطراز الغربي للغذاء، بما فیه

الحلیب، كان له وقع على انخفاض الخصوبة.
وأكثر من ذلك، فإن سرطانات الصدر وسرطانات البروستات
وسرطانات المبیض وسرطانات الرحم وغیرها في البلدان المتقدمة
كانت على ازدیاد مستمر بعد 1940–1950 عندما بدأ الاستهلاك
الكبیر للحلیب ومشتقاته. وعبر تقدیمي النصح للمرضى الذین یعانون
من أمراض سرطان الثدي أو البروستات. ثبت لديّ أن هؤلاء المرضى

قد استهلكوا الحلیب والجبن واللبن وغیرها على أساس یومي.

ُ
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أعتقد أن علم الغذاء الحاضر الذي أُعدَّ في ظل الاضطرابات التي
نشأت في فترة ما بعد الحرب قد أصبح بحاجة إلى إعادة تقییم. من
جهتي، استنبطت الشینیا بیوزیم التي ترتكز على معلومات جدیدة عن
أنزیمات علم التغذیة. لقد أوصیت بهذا الأسلوب إلى أناس عدیدین
بمن فیهم مرضاي. إنني أعتقد أن الوقت قد حان لإنشاء علم تغذیة
جدید من وجهة نظر صحة كل شخص على حدة وبعید كل البعد عن

المصالح الاقتصادیة لصنَّاع المأكولات.
لقد صمّم جسدك لیبقى في صحة جیدة ومليء بالحیویة بواسطة
غسل خلایاه بطریقة طبیعیة مستعملاً في ذلك أنزیماتك الباعثة
للشباب، أنزیماتك التجدیدیة. یعمل أسلوب البیوزیم مع هذه الأنزیمات
التجدیدیة التي یوجد منها ما یقارب 60 تریلیوناً داخل خلایاك. عندما
تتعلم كیف توقظ هذه الأنزیمات سوف تنعم بحیویة أكبر وعدد أكبر

من السنین التي لا یؤثر فیها العمر.
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القسم الثاني: الشینیا بیوزیم
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الفصل الخامس: جدِّد شبابك على مستوى الخلایا
یمكنك أن تصل بالكي الخاصة بك وبطاقتك للحیاة إلى حدهما
الأقصى عن طریق مساعدة جسدك كي یعمل بالطریقة التي أرادت

الطبیعة أن یعمل بها.
أن تزید من نشاطك لا یعني أن تستعمل حبوب الفیتامین أو
المشروبات المنشطة. لا تأخذ منبهات اصطناعیة لإعطاء جسمك
دفعة سریعة من الطاقة، بل حاول أن تطلق الحیویة الطبیعیة في

جسمك من الداخل على مستوى خلایاك.
الحیویة هي المفتاح للصحة والجمال والطاقة، وفي المدى الطویل
لا یمكنك أن تحافظ على حیویتك إذا كان طعامك هزیلاً مهما تكن
كمیة المنبهات والعناصر التتمیمیة (المكملات الغذائیة) التي تأخذها.
من أجل رفع قوة حیاتك یتوجب علیك أن تحسن العملیة الطبیعیة لنزع
السموم من داخل خلایا جسمك. الشینیا بیوزیم سوف تظهر لك كیف

تحول ذلك إلى ممارسة سهلة في حیاتك الیومیة.
یتألف جسمنا من 40–60 تریلیون خلیة. عندما تعمل كل واحدة
من هذه الخلایا بنشاط یكون لدینا حیویة شابة وصحة جیدة. إذا تدخل
شيء بالعمل داخل الخلایا نفقد طاقة ونصبح أكثر عرضة للأمراض.
داخل الخلایا یوجد عضیات تسمّى المتقدرات أو الحبیبات الخیطیة
تنتج طاقة لنشاطاتنا. الأوكسجین الذي نمتصه من المغذیات التي
نأكل والأوكسجین الذي نتنفس تنقل إلى المتقدرات وتحول إلى طاقة.
في الخلایا النشیطة والسلیمة تحویل الطاقة بواسطة المتقدرات تعمل
على ما یرام. طالما بقیت هذه الظروف الجیدة نظل نشیطین ومحفزین
بغض النظر عن السن. التدهور في الحیویة یعني أن شیئاً ما یعیق
نشاط المتقدرات في خلایانا وأنا أسمِّي هذا الشيء نفایات. من أجل
إعادة الصحة إلى خلایانا من الضروري إخراج النفایات عبر عملیات

الجسم الطبیعیة التي هي نزع السموم من الخلایا.

أَخرج النفایات من خلایاك
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إذا شعرت بالتعب عندما تستفیق في الصباح فذلك ربما یعني أن
خلایاك ملیئة بالنفایات. فإذا لم تُخرج هذه النفایات لن تقوم خلایاك
بعملها كما یجب. ربما تجرب أن تكون نشیطاً فتجد ذلك صعباً. وإذا
احتوت خلایا دماغك كمیة كبیرة من النفایات فذلك ربما یؤدِّي إلى

الخرف ومرض ألزهایمر أو إلى ضربة شللیة.
النفایات في الخلایا تؤدِّي إلى كبرها أي تقدمها في السن وإلى عدم
ترمیمها وإلى جهاز مناعي لا یعمل جیداً. وربما نتعرّض إلى الأمراض
المعدیة أو الإصابة بالسرطان. وبما أن الجسم مصنوع من خلایا،
فالنشاط المنخفض لهذه الخلایا سوف یؤثر على صحة الجسم بكامله.

البروتینات المعتلة في الخلایا
لیست أكثر النفایات في خلایانا إلا بروتینات معتلة لا نفع منها.
یتأتى غذاؤنا من الأطعمة التي نهضمها ونمتصها في أمعائنا ثم تنتقل
إلى خلایانا عبر الدم. البروتین هو أحد هذه المغذیات التي تتحلل إلى
حوامض أمینیة في المعى الدقیق ثم إلى بروتینات جدیدة في خلایانا.
ینتج عن عملیة تركیب هذه البروتینات الجدیدة كمیة كبیرة من النفایات
بشكل بروتینات معتلة. وسبب هذه البروتینات المعتلة هو الغذاء
المؤلف من مآكل حیوانیة (اللحم وحلیب البقر ومشتقاته). یحمل كثیر
من الناس كمیات كبیرة من هذه النفایات التي لم تتحلل بما فیه الكفایة
في الخلایا. وما لم تخرج بكلیتها یبقى الإمساك داخل الخلایا قائماً. إن
تدهور الأیض مع التقدم في السن یرجع إلى النفایات في داخل الخلایا
ولكن من الخطأ أن یعزى ذلك إلى تقدم في العمر فقط. إذا اتخذت
العنایة اللازمة بالغذاء وبعوامل أوجه الحیاة الأخرى ستتمكن من

الإبقاء على حیویتك رغم تقدمك بالسن.
ماذا علینا أن نفعل إذاً للتخلص من النفایات داخل خلایانا؟

هناك نظام مكرس لنزع السموم داخل خلایانا. الأنزیمات التجدیدیة
التي ذكرناها سابقاً تشترك في نظام نزع السموم هذا. تتوقف إزالة
النفایات التي في داخل الخلایا وحتى إعادة تدویرها على مستوى

نشاطات هذه الأنزیمات.
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هل تذكر المناقشات في الفصل الثالث حول كیفیة عمل التأكل
الذاتي داخل الخلایا مع:

1.   الممزقات داخل الخلایا.
2.   معامل إعادة التدویر.

3.   سلال النفایات داخل الخلایا.

التأكل الذاتي
لیس الأكل مفتاح الشروع بالتأكل الذاتي الذي هو معمل الجسم
للتدویر داخل الخلایا، فلقد دلّت الأبحاث أن هناك جهازاً بسیطاً یشغل

هذا المعمل داخلك.
عندما یواجه الجسم إمكانیة الجوع یدیر مفتاح التأكل الذاتي. وكما
رأینا في الفصل الثالث، قدّم البروفسور نوبورد میزوشیحا من كلیة
الطب في طوكیو، بحثاً عن كیف ولماذا یعمل ذلك بالضبط. إذا
وضعت نفسك بحالة جوع تدیر مفتاح التأكل الذاتي، معمل تدویر
النفایات في جسمك. المغذیات من الأكل الذي نتناول تُمتص من
أمعائنا وتُحمل من قبل خلایا الدم الحمراء إلى الخلایا في أنحاء
الجسم. حالة الجوع تعني أن سیل المغذیات من المصران عبر الدم
لستین تریلیون خلیة قد توقف. في علم التغذیة التقلیدي كان یعتبر أنه
من المهم أن تأخذ المغذیات الضروریة بتوازن جید كي لا تواجه حالة
جوع. بحسب هذا المنطق كان على المرء أن یتناول ثلاث وجبات في
الیوم بأوقات معینة لیوفر كمیة دنیا من السعرات للنشاطات الیومیة.
غیر أنه، مع مثل هذه الممارسة، ربما لا یتمكن التأكل الذاتي، عملیة
نزع السموم داخل خلایانا، من العمل كما یجب، وفي هذه الحال،

تتجمع كمیات متزایدة من النفایات داخل خلایانا.

تركیب بروتینات جدیدة من بروتینات النفایات
لقد بدأ العلم یعي وجود تدویر البروتین ویحاول أن یفهمه. عندما
یفكر كیف أن المرء یمكنه أن یعیش لوقت طویل جداً بدون أكل إذا
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توفر له الماء نرى أن السبب في ذلك هو أن معمل التدویر داخل
خلایانا یعمل لإنتاج بروتینات جدیدة من بروتینات معتلة أو من
بروتینات النفایات. بكلام آخر حتى عندما لا تأكل یظل تحدید النسیج
سائراً لا یتوقف. وعلاوة على ذلك یستعمل كامل مخزون البروتین
المعتل خلال عملیة التركیب هذه وهكذا یشجع إزالة المسوم داخل

الخلایا جاعلاً الخلایا أكثر نشاطاً.

معجزة التأكل الذاتي
إذا طالت فترة الجوع تُستنفد كمیة الخلایا المریضة فیقوم الجسم
بالتهام الخلایا السلیمة ما یؤدِّي في نهایة الأمر إلى الوفاة. ما هو إذاً
تعریف حالة جوع "معقولة"؟ لقد تطورنا كبشر عبر تاریخ صراع مع
الجوع، وحتى في ظروف قاسیة تمكنّا من البقاء والازدهار.
والاكتشافات الحدیثة التي تمّت في علم الأحیاء تساعدنا على فهم
كیف ولماذا كان النجاح حلیفنا في هذا الصراع. إن قدرة جسمنا، في
مواجهة الجوع، على تدویر البروتین عبر عملیة التأكل الذاتي هي
المعجزة التي حوّلت التیار إلى جانبنا. عندما یكون جسمنا في حالة
جوع تُخرج النفایات من خلایانا وتدور إلى بروتینات ثم تحول عبر
ر نوع من القوة النابعة عمل المتعددات إلى طاقة. من واقع الجوع حُرِّ
عن الحاجة. وبإصابتنا بالتخمة من كثرة الأكل، حرمنا أنفسنا من
نشاط أنزیماتنا التجدیدیة مما أدّى إلى توقف معمل التدویر في جسمنا.
تعلم الشینیا بیوزیم أن عملیة نزع السموم من الخلایا تهتم بشأن
متى یجب ألا نأكل كما تهتم بشأن كیف نأكل. یبدأ التأكل الذاتي
عندما یشعر الجسم أنه في حالة جوع. إننا نتمكن من تقلید حالة جوع
بسهولة باستعمال تقنیة أسمیتها "الصیام الصغیر". القصد من مثل
هذا الصیام لیس تقلیل مأخوذ السعرات أو تخفیف الدهون الزائدة في
الجسم بل تنشیط الأنزیمات التجدیدیة بإحداث حالة مقلِّدة لحالة جوع

كطریقة للوصول إلى عملیة نزع السموم من الخلایا.
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الفصل السادس: شینیا الصیام الصغیر
1.   الصیام الصغیر هو صیام الفطور، ولكن نقطة انطلاق
هذا الصیام لا تبدأ في صباح الصیام بل في اللیلة التي تسبقه.
لأجل تخفیض الحمل عن المعدة والأمعاء والحفاظ على أنزیمات
جسمك، تناول عشاءك قبل الساعة السادسة أو السابعة مساء في
اللیلة التي تسبق صیام الفطور. بعد العشاء وقبل أن تأوي إلى
فراشك یجب ألا تأكل شیئاً على الإطلاق بل یجب أن تشرب ماءً
نقیاً. وأعني بالماء النقي الماء الذي سحبت منه جمیع الكیماویات
مثل الكلورین وغیره من السموم ویكون له رقمه الهیدروجیني قریب
من 8.5. أنا نفسي أشرب ماء كانفن ولكن لك أن تختار المیاه
المصفاة أو المیاه المعدنیة التي ترید. اشرب الماء بحرارة الجو

العادیة لأن الماء البارد یخفض حرارة جسمك وقوة مناعتك.
  عندما تستفیق في الصباح التالي اشرب كوبین إلى   .2
أربعة أكواب بحرارة الجو العادیة. بعد ما یقارب عشرین دقیقة تناول
قلیلاً من الفاكهة العضویة. بإمكانك أن تأخذ بعض عصیر الأنزیم

الطازج بدل الفاكهة ولكن لا تأكل أي غذاء آخر قبل الغداء.
      عصیر الأنزیم الطازج: سبانخ (أو أروغیولا) ممزوجة
مع قلیل من التفاح وعصیر الحامض داخل عصارة تعطیك عصیر

أنزیم طازج وممتاز.
  اشرب كوبین أو أربعة أكواب من الماء قبل الظهر.   .3
یمكنك أن ترشف كمیات قلیلة من قنینة أو أن تشربه دفعة واحدة

نصف ساعة قبل الغداء.
  إذا كنت تناولت عشاءك الساعة السابعة مساء ولم        
تأكل سوى قلیل من الفاكهة حتى الغداء في الیوم التالي تكون قد
صمت لسبع عشرة ساعة. لقد صمت لأكثر من نصف یوم بتعدیل
بسیط في فطورك، وبكلام آخر نصف نهار من الصوم لتحفیز
عملیة نزع السموم من داخل الخلایا. ویمكن أخذ المغذیات

الضروریة خلال ما تبقّى من الیوم.
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م
یخفض شینیا الصیام الصغیر الحمل عن المعدة والأمعاء ویزید
نشاطهما إلى الحد الأقصى. لن أقترح أن تتخذ من الصیام الصغیر
عادة یومیة ولكن معاودتها بین الحین والحین تحث خلایاك على
التعافي خلال وقت قصیر وتتخلص من تعب الجسم والعقل وتكسب
نكهة جدیدة في حیاتك وعملك. أودّ أن تلاحظ معي أن هذا الأسلوب

لیس بالأسلوب الصعب على الإطلاق.

الفاكهة كجزء من الصیام
ربما لدیك بعض الحذر من استهلاك الفاكهة التي تحتوي على
كمیة عالیة من السكر. نحن نقترح فاكهة طازجة فقط، تؤكل نیئة، دون
تعریضها إلى الحرارة إطلاقاً. السبب في تزكیة الفواكه الطازجة خلال
الصیام هو لأنها تُمتص دون معاونة الأنزیمات الهضمیة ولذلك لا
تضع عبئاً على المعدة والأمعاء. وعلاوة على ذلك فالفاكهة الطازجة
تحتوي على أنزیمات هي مصدر طاقة الحیاة بالإضافة إلى احتوائها
معادن وفیتامینات تساعد هذه الأنزیمات. یجب تجنُّب الاستهلاك
المفرط ولكن كمیة معقولة من الفاكهة تساعد مفعول شینیا الصیام

الصغیر.

الشعور بالجوع المقبول
إذا شعرت بالجوع، فذلك مؤشر إلى أن معمل التدویر في داخل
الخلایا یقوم بعمله وأن نزع السموم یسیر على ما یرام. هدف الصیام
الأولي هو إیجاد مثل حالة الجوع هذه عن عمد. بعض الناس
یمضغون العلكة أو یأكلون السكاكر والشوكولاتة.. إلخ على الدوام.
یجب أن تمتنع عن هكذا عادة خلال الخمس عشرة إلى السبع عشرة

ساعة الصیام الصغیر لكي تختبر الشعور بالمعدة الفارغة.
إن أهم نقطة في الصیام الصغیر لیست بالضرورة الصوم عند
الفطور. النقطة الهامة هي في محاكاة حالة جوع لكي یقوم التأكل
الذاتي (نزع السموم من الخلایا) بعمله. إذا فهمت ذلك جیداً یمكنك
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تغییر التوقیت لیتلاءم مع حاجتك. أنا اقترحت الصیام الصغیر عند
الفطور ولكن إذا كان باستطاعتك أن تكتفي بغداء من بعض الفاكهة
أو من عصیر الأنزیم سیكون جائزاً أن تصوم عند الظهر وتأكل فطوراً
كما یشتهي قلبك. القصد كله هو توفیر وقت للشعور بالجوع. عندما
تشعر بالجوع ربما ینشأ لدیك حافز لإشباعه ولكن تمرّس على فكرة أن
قلیلاً من الجوع أمر مستحب وجرّبه لفترة وجیزة. الجوع یعني أن عملیة
نزع السموم من الخلایا قد بدأت تعمل ومعها تعمل أنزیماتك التجدیدیة
أیضاً. الأمر الهام في شینیا الصیام الصغیر هو أن تقبل بالجوع بشكل
إیجابي. عبر شعور سائغ بالجوع سوف یتعرّف جسمك على تجدد
الخلایا. تذكّر جیداً، أننا لا نمتنع عن الأكل لتخفیف السعرات بل لتفهم

وممارسة فوائد تجدید الشباب عبر الصیام المعقول.

ثلاث مجموعات من المغذیات للصیام
صیام شینیا لیس حرماناً من الأكل. هناك مغذیات یجب أن
تحصل علیها خلال فترة الصوم. في الصیام الصحیح من المهم أن
تأكل أفضل بدلاً من تخفیض كمیة الأكل. ربما یكون من الضروري
أن تضع جانباً معلوماتك عن التغذیة التقلیدیة التي تعلمتها وتجرّب
علم التغذیة الجدید الذي شرحت، هذا هو أساس الشینیا بیوزیم الذي

یهدف إلى تحسین صحة أمعائك وخلایاك.
تصنِّف الشینیا بیوزیم المغذیات إلى أربع فئات:

أ –   الماء والأنزیمات.
ب – المعادن والفیتامینات.

ج –  الكیماویات النباتیة وألیاف الحمیة.

د –  الكربوهیدرات والبروتینات والدهون.
المغذیات التي یجب تكملتها بالتأكید خلال الصیام هي الواقعة بین
الفئة أ والفئة ج، بكلام آخر، یكون الصیام بالامتناع عن المغذیات في
الفئة د (كربوهیدرات، بروتینات وشحوم) التي تحول لاحقاً إلى طاقة،
وأخذ المغذیات من الفئات أ إلى ج التي تسهم في عمل الأعضاء
المتعددة وتعزز عملیة نزع السموم من الخلایا. والسبب في توصیتي
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ي ي م ع
بشرب الماء وتناول الفواكه الطازجة أو عصیر الفاكهة في الصباح هو

أنها توفر المغذیات من أ إلى ج بكمیات كاملة.

امضغ طعامك
عند تناولك الغداء أو العشاء جرّب أن تمضغ طعامك جیداً لأن
ذلك یساعد في الهضم والامتصاص من قبل الأمعاء ویجعلك لا تشعر
بجوع حاد. یقول بعض الناس إنهم یشعرون بوهن بدون فطور ولكن
إذا نفذت ما أوردناه أعلاه سیعتاد جسمك تدریجیاً. عندما تشعر
بالارتیاح مع إحساس بالجوع فذلك برهان على أن معمل التدویر في
داخلك یعمل جیداً، والأشخاص الحساسون ربما یشعرون بالفعل أن
أحوال جسمهم تتحسن. بعضهم یجدون أن الانتفاخ في وجههم أو
أطرافهم قد اختفى بفعل تحسن وظائف خلایاهم. وبعضهم ربما یتغوّط
برازاً صلباً أو كمیة كبیرة من البراز بالرغم من مأخوذ طعام قلیل ویرجع
ذلك إلى زیادة في نشاط الأمعاء للتخلص من الزوائد. وربما ینخفض
وزن الجسم ودهونه مما یؤدي إلى انخفاض الكولیسترول والحامض
البولي وسكري الدم إلى مستویاتها الطبیعیة. بتجدید الخلایا تتحسن

أحوال جسمك طبیعیاً فتعود إلیه حیویته.

صیام شینیا الصغیر لیس حمیة لتنزیل الوزن
تذكر جیداً، صیام شینیا الصغیر لیس حمیة لتنزیل الوزن. هذا
النوع من الصوم ینظف النفایات من داخل الخلایا ویعید إلیها أكثر
وظائفها حیویة كما یحفز حركة الأمعاء لتغوط سلس وسهل. خسارة
الوزن هي احتمال لنتائج هذا التحسن الداخلي. الناس الذین یعانون من
أعراض أیضیة أو مقاومة الأنسولین یتَّبعون حمیة تحدد مأخوذ
السعرات أو یزیدون تمارینهم. هؤلاء ربما یخفضون وزنهم أو دهون
أجسامهم لفترة ما، غیر أنهم ینتهون باستعادة وزنهم لأنهم لم یتمكنوا

من نزع السموم من خلایاهم.
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الفصل السابع: فئات المغذیات الأربعة في شینیا
بیوزیم

شینیا بیوزیم تقسم المغذیات إلى الفئات الأربع التالیة:
فئة أ: الماء والأنزیمات.

فئة ب: المعادن والفیتامینات.
فئة ج: الكیماویات النباتیة وألیاف الحمیة.
فئة د: الكربوهیدرات والبروتینات والدهون.

لماذا یمكن للمرء أن یعاني من سوء التغذیة رغم شبعه؟
ألقِ نظرة على المغذِّیات من أ إلى ج. كثیر من الناس ممن یأكلون
وجبات وافرة یعانون من نقص في الغذاء، فغذاء مؤلف من أطعمة
حیوانیة (لحم حلیب بقر وأجبان... إلخ) وحبوب مكررة (أرز أبیض،
خبز ومعجنات) ربما یكون ناقصاً في المغذیات في الفئة أ إلى ج.
كثیر من الذین یظنون أنهم یأكلون ما فیه الكفایة من الخضار ربما
تنقصهم الأنزیمات لأنهم لا یستهلكون خضاراً نیئة، فأنزیمات الخضار

تتعرض للنقص أو التلف لدى طهیها.

اخترْ غذاءً ذا قوة حیاة
كثیر من الأطعمة التي نأكل لیس بها الكثیر من قوة الحیاة.
فحساب طاقة الحیاة في الغذاء هو الأهم. كثیر من طرق زرع
المحاصیل وتصنیع الأغذیة أجمعت على نزع قوة الحیاة منها. ما نوع
التربة التي زرعت فیها؟ هل رُشَّت بالمبیدات؟ هل نقلت إلى مسافات
بعیدة؟ هل عدلت جینیاً لیس لقیمتها الغذائیة بل لقدرتها على تحمل

النقل والتخزین؟

اختر حبوباً كاملة
تناول الأرز الأسمر والحبوب الكاملة. الطحین المكرر والأرز
الأبیض ینقصهما الخلیات الجرثومیة والنخالة ولن تتمكن من نیل ما
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فیه الكفایة من الفیتامینات والمعادن في الفئة ب من هكذا أرز
وطحین. بعد وجبة من الأرز الأبیض والخبز أو المعكرونة مصنوعة
من الحبوب المكررة، یرتفع مستوى الغلوكوز في الجسم ویتسبب في
تعكیر المیزان الأیضي وإجهاد الجهاز بأكمله. إن تخفیض مأخوذ

السعرات لا معنى له إذا تجاهلت نوعیة الغذاء الذي تتناول.

خفض إلى الحد الأقصى استهلاك الأطعمة التي
تخلف نفایات في خلایاك

من الممكن أن تكون الاضطرابات الفیزیائیة مثل وجع الرأس
وتصلب الكتفین والإمساك والإسهال والاستسقاء وهبَّات البرد
والاضطرابات الطمثیة والأرجیات، نتیجة نفایات الخلایا المتجمعة منذ
زمن طویل. إذا أردت تغییر هذه الدورة السلبیة، غیِّر غذاءك تدریجیاً
نحو تخفیض استهلاك الأطعمة من أصل حیواني والحبوب المكررة
التي تولد نفایات في الخلایا. أقترح أن تبدأ هذا التغییر بخطوة صغیرة
وسهلة نسبیاً یمكنك اتخاذها دون ضغط نفسي. فالصحة لا تُعنى
بحرمانك من لذة وجبتك إنما تُعنى بأن تعتمد تصرفاً جدیداً من أجل
حیاة أكثر دینامیة. أرجو أن تدرس أصول التغذیة التي سأشرح وتتقبل
على الأقل بعض اقتراحاتي بحماسة. عند ذاك تكون قادراً على تحسس
التغییرات الإیجابیة. ابدأ بما هو ممكن لك ونجاحك سیبني على نفسه

لاستعادة وظائف خلایاك السلیمة واعتقادك بحیاة أفضل.
كثیر من الناس یعتقدون أن اللحومات والألبان تحتوي على
مغذیات أكثر مما تحتویه الأطعمة النباتیة كالخضار والفواكه، أنا
أخالفهم الرأي. الأطعمة الحیوانیة تحتوي على دهون حیوانیة
وكولیسترول وهي خطرة على أجسامنا إذا تناولناها بإفراط. وهي تفتقر
أیضاً إلى الألیاف واستهلاكها ربما یؤدي إلى تراجع معالم الأمعاء عبر

إنتاج مواد سامة وانتشار كمیات كبیرة من البكتیریا الضارة.
=    كن صدیقاً مع الإحساس الموقت بالجوع.
=    استهلك الكثیر من المعادن والفیتامینات.
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  قلّل من أكل اللحوم وحلیب البقر ومشتقات الحلیب    =
التي تتعب أمعاءك.

علم التغذیة الحالي لا یفقه ماذا یفعل ما یسمونه الغذاء المتوازن،
الذي یشمل اللحوم والألبان، بجوانب الأمعاء ومن ثم بالصحة. إنني
أجد صعوبة في فهم ماذا تعني كلمة "متوازن" في مثل هذه المقاربة
للتغذیة. ما هو نوع الحمیة التي یجب أن نتبعها للوصول إلى التوازن

الحقیقي؟ أي نوع من الغذاء یؤدي إلى تحسن المعالم الأمعائیة؟

معدل الطعام من مصدر نباتي إلى الطعام من مصدر
حیواني یجب أن یكون 7 إلى 1

قبل أن نبدأ أرید أن یعي الجمیع المشاكل التي یطرحها اعتقادنا
بمنافع أكل اللحوم. أكل اللحوم یحفّز النمو ولكن ذلك لا یعني أن من
لا یأكل اللحوم لا ینمو. ألقِ نظرة على الحیوانات البریة مثلاً. آكلو
العشب كالفیلة والعجول والخیول وغیرها لها أجسام ضخمة وعضلات

متطورة أكثر وأقوى من آكلي اللحوم.
هل نحن البشر من آكلي النبات أم من آكلي اللحوم. بوجه عام
نحن مصنفون من أكلة النبات واللحوم معاً، ولكن ذلك لیس صحیحاً
بالضرورة. غذاء الشمبانزي في البریة یتكون من 50 بالمئة فاكهة، ما
یقارب 45 بالمئة نباتات أخرى (جذور أوراق... إلخ) وما یقارب 5
بالمئة حشرات (نمل، ... إلخ) حیوانات الشامبانزي تحافظ على
صحتها بغذاء نباتي یكاد یكون كاملاً. من وجهة النظر هذه، غذاء
الشمبانزي، یمكن أن یعطي فكرة عما یجب أن یكون علیه الغذاء

البشري.
دراسة أسنان الحیوانات المختلفة تعطي نتائج هامة. إن أسنان
الحیوانات المفترسة هي في أكثریتها أنیاب بینما أكثریة أسنان
الحیوانات العاشبة من الطواحن والقواطع. نسب الأسنان البشریة هي
خمس طواحن لكل اثني قواطع وناب واحد. بوجه عام الأسنان
الطواحن (في الخلف) تستعمل لطحن الحبوب والفاصولیاء والقواطع
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تستعمل لتمزیق الخضار والفواكه بینما الأنیاب تستعمل لتمزیق اللحوم.
إذا أخذنا العِبرة من ذلك، تكون وجبة الطعام المتوازنة مؤلفة في خمسة
أجزاء منها من الحبوب والفاصولیاء وفي جزئین من الخضار والفواكه

وفي جزء واحد من اللحوم والأسماك.
وهكذا، فعلى أساس المعلومات الواردة أعلاه وتلك التي تجمعت
لديّ من ممارستي السریریة توصلت إلى نتیجة أن الغذاء المؤلف
بنسبة سبعة أجزاء من المأكولات النباتیة إلى جزء واحد من المأكولات
الحیوانیة (ما یقارب 85 بالمئة إلى 15 بالمئة) هو التوازن الأفضل
للتطابق مع النظام الطبیعي. بالطبع نحن نعلم أن اللحوم تؤثر سلباً
على المعالم المعویة ولذلك یكون من الأفضل تناول الأسماك كطعام
من أصل حیواني. على كل حال، فإنك توافق معي أنه، على أساس
فكرة التوازن، هناك كثیر من الناس یستهلكون من الأطعمة الحیوانیة
ما هو أكثر من اللازم. إن هذا مغایر للنظام الطبیعي وهو السبب في
أننا أصبحنا نعاني من الأمراض المختلفة. وتلك هي المشكلة الأساسیة

في وجبة الطعام الأمیركیة النموذجیة.
إن خبرتي في كل من الولایات المتحدة والیابان دفعتني إلى
استنباط الشینیا بیوزیم. وإنني أدعوها بیو – زیم، بالمزج بین البیو
والأنزیم لأن هذه الحمیة ترفع الحیویة باستنفار نشاطات الأنزیمات في
الجسم. والمفتاح لهذه الحمیة هو 85 بالمئة أطعمة نباتیة زائد 15

بالمئة أطعمة حیوانیة.
یجب أن یكون 50 بالمئة من الـ 85 بالمئة من الأطعمة من أصل
نباتي حبوب غیر مكررة. القمح المكرر (الأبیض) والأرز الأبیض هما
في الأصل حبوب كاملة وأرز أسمر، ثم ینزع منها الرشیم والنخالة
بواسطة ماكینات التفریز. الحبوب غیر المكررة في حمیة البیوزیم هي
القمح الكامل غیر المكرر والأرز الأسمر. بكل بساطة بدِّل الخبز
الأبیض والمعكرونة والأرز الأبیض التي في غذائك بالحبوب الكاملة
والأرز الأسمر، فتكون قد خطوت الخطوة الأولى لتحسین معالم

أمعائك.
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كیف یؤدي الأرز الأسمر إلى صحة أفضل؟ الأرز هو قبل كل
شيء الحبوب التي تنتجها نبتة الأرز. والأرز الأسمر هو حبة الأرز
بعد نزع قشرتها عنها. یتكون الأرز الأسمر من الخلایا الجرثومیة وهي
الجنین النباتي التي ینبثق منها نبتة جدیدة والنخالة التي تشتمل على
طبقات من الألیاف تحتوي على بروتینات وفیتامینات ومعادن وزیوت
والسویداء وهي النسیج المغذي الذي تستعمله نبتة الأرز كي تفرخ
وتنمو. بكلام آخر أن نأكل الأرز الأسمر هو أن نأخذ قوة الحیاة التي
في نبتة الأرز. أما الأرز الأبیض فهو الأرز الذي انتزع منه كل من
الرشیم والنخالة أو، إذا فكرنا ملیاً، الأرز الذي انتزعت منه قوة الحیاة.
بكلام آخر إنه غذاء میت. ثمانون بالمئة من المغذیات في الأرز
كفیتامین ب وفیتامین هـ والحدید والفوسفور والكالسیوم والمغنیزیوم
والألیاف كلها موجودة في الرشیم أو في النخالة. المغذیات الوحیدة
المتبقیة في الأرز بعد عملیة التفریز التي أزالت الرشیم والنخالة هي
من السویداء. السویداء هي في الدرجة الأولى كربوهیدرات لأنها
مصدر الطاقة في النبتة للرشیم والنخالة. ربما تشعر بالشبع من أكل

الأرز الأبیض ولكنك لن تفرز قوة الحیاة.

المشاكل الناتجة عن تكریر الحبوب
من الواضح أن الأرز الأبیض الذي نأكله هو طعام میت لأنه
خسر أكثر المغذیات الهامة في عملیة التفریز. صنَّفت الیابان الأرز
الأبیض كأرز رسمي بعد الحرب العالمیة الثانیة وفي نفس الوقت تبنت
استراتیجیة القمع الأمیركیة وقامت بنشاط كثیف لتعزیز الخبز المصنوع
من الطحین الأبیض لبرنامج غداء المدارس. الأرز الذي كان یأكله
الیابانیون تقلیدیاً في الغذاء الیاباني كان في قسم منه مكرراً بإزالة جزء
من النخالة أو كان أرزاً مبرعماً أي یحتفظ بالسویداء من دون النخالة.
بانتقالهم إلى الأرز الأبیض أصبح هبوط قوة الأرز كغذاء رئیسي
محتماً. خلال هذا الوقت، حتى الأرز الأبیض أصبح غیر شعبي في
الیابان. وفي وقت ما أصدر أستاذ شهیر في الجامعة الیابانیة كتاباً
أصبح أكثر الكتب مبیعاً بعنوان كُلْ أرزاً وسوف تتحول إلى أبله.
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ح
وتدنى استهلاك الأرز تدریجیاً إلى حدّ سن قانون بتبني سیاسة الحد
من المساحات المخصصة لزراعة الأرز في السبعینیات من القرن

الماضي.
أما الخبز، الذي كان یحل محل الأرز في الیابان خلال ذلك
الوقت، فقد كان ینقصه مغذیات هامة لأنه كان یصنع من طحین
مكرّر منزوع منه الرشیم والنخالة التي، كما في الأرز، تحتوي على
أكثریة المغذیات. وعلاوة على ذلك كان یزاد إلیه عدد من المضافات
في عملیة العجن والخبز لضبط التخمر وتعزیز مدة بقائه صالحاً
للبیع. لیس من الصعب الاستنتاج أن شیوع استهلاك الخبز طغى حتى
على الأرز الأبیض كمادة غذائیة أساسیة في الیابان مما أسهم في
انخفاض حیویة الیابانیین. بالنسبة إلى الأمیركیین الذین أحبوا الطحین
والحبوب المكررة، فقد أفاقوا على وباء السمنة الذي أحدث ضرراً

للصحة بفعل السعرات التي لا تنفع في الكربوهیدرات المكررة.
بالإضافة إلى تدمیر المغذیات بتكریر الحبوب هناك مشكلة التأكسد
كذلك. بما یخص الأرز الأبیض تحصل عملیة التأكسد بسرعة لأن
جلدتها، أو النخالة، قد أزیلت. الأرز الأبیض معرض للتلف بالقیاس
إلى الأرز الأسمر ویخسر نكهته القویة. الشعب الیاباني یفضل
محاصیل الأرز الجدیدة لأن الأكسدة تتلف مذاق الأرز لدى وضعه
في مخازن لوقت طویل. بكلام آخر، نحن نكرّر الأرز من أجل

تخفیض مذاقه ونوعیته.
حتى عندما نجرّب أن نعید المغذیات المدمَّرة بالتفریز، من الصعب
إعادة المغذیات الطیفیة كالفیتامینات والمعادن. فیتامین ب مثلاً لا
غنى عنه في تحویل الكربوهیدرات إلى طاقة. عندما لا نتمكن من أخذ
ما فیه الكفایة من فیتامین ب1 من غذائنا الیومي تختل طاقة أیضنا
ر وأورام الجسم. ونتعرض لعوارض النقص كالتعب غیر المبرَّ
الكربوهیدرات هي مصدر الطاقة لدماغنا وأعصابنا لذلك فالنقص في

فیتامین ب1 یسبب نقصاً في الانتباه وإثارةً وغضباً.
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نعلم الآن أن هذا النقص یمكن التعویض عنه بسهولة بزیادة أطعمة
تحتوي على فیتامین ب1 كالأرز الأسمر مثلاً. بالطبع إذا لم نفعل شیئاً
یتلف جهازنا العصبي مسبباً تخدیراً في الیدین والرجلین وتدهوراً في
وظائف القلب. لقد ذُكر أن هذه العوارض مطابقة لعوارض داء البري
بري الذي كان مرض الیابان الوطني مع مرض السل قبل الحرب.
نقص فیتامین ب1 یسبب البري بري. في عصر ما قبل الحرب
أصبحت الیابان ثریة فبدأ أشخاص أثریاء في المدن تبدیل غذائهم
الأساسي إلى الأرز الأبیض. ویقال إن ذلك كان السبب في ازدیاد
أعداد المصابین بالبري بري بین الأغنیاء في المدن. كان عدد
المصابین في الریف قلیلاً جداً ولذلك دعي البري بري مرض الإیدو،

اسم عصر الرخاء ما قبل عصر الحداثة في التاریخ الیاباني.
وفي عصر میجي أیضاً في الیابان كان مرض البري بري ینتشر
بین الجنود والبحارة. اتخذ الأسطول الیاباني إجراءات بتبدیل الغذاء من
أرز إلى أرز ممزوج بالشعیر الذي یحتوي على الفیتامین ب1 ونجح
في التخلص من المرض بالكامل. من جهة أخرى، اعتقد الجیش
الیاباني أن البكتیریا مسؤولة عن التسبب بالمرض. رینتارو موري
(المعروف باسمه الأدبي أوغاي موري) كان رئیس الأطباء ورفض
استخدام الأرز ممزوجاً بالشعیر. كانت النتیجة أن أصیب 250.000
شخص بالبري بري خلال الحرب الروسیة الیابانیة مات منهم
28.000 جندي. حصیلة في الحرب الروسیة الیابانیة كان 47.000.

معنى تناول الغذاء الكامل
كان مرض البري بري منتشراً مرة أخرى في الیابان قبل عقد من
الزمن، والناس الیوم الذین یشتمل غذاؤهم على الأرز الأبیض والخبز
والحلویات ربما یتأثرون بنقص فیتامین ب1. عندما ترى أولاداً صغاراً
قلقین ومتململین وسریعي الغضب ربما یتخیل المرء أن ما یسمى
باضطراب نقص الانتباه سببه نقص مزمن في الفتیامین ب1. هناك
مشاكل سببها مأخوذ مفرط من السكر المكرّر والكافیین واللحوم
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والحلیب ومشتقاته ودهون نباتیة من أصناف فاسدة كما من النقص
المزمن في الفیتامین ب1 بسبب تفریز الحبوب.

الفیتامین ب1 موجود في الكبد والفاصولیاء... إلخ. ولكن كما سبق
وأشرنا إذا أخذنا الفیتامین ب من اللحوم ستفوق مشاكله على منافعه.
الأرز مع الشعیر الذي تكلمنا عنه سابقاً عُرف أنه غذاء صحي منذ
القدم لأن النقص في الفیتامین ب في الأرز الأبیض یعوضه الشعیر.
إذا أكل المرء أرزاً أسمر یكون المغذي في نفس الأرز. ألیس من
الغریب أن تزیل المغذي ثم تعوضه من طعام آخر؟ إذا خلطت الشعیر
مع الأرز الأسمر، تكون قیم المغذیات بالإضافة إلى قوة الحیاة أعلى
بكثیر. طبخ الشعیر صعب لقساوته، لذلك تنُزع قشرته عادة ویُعالج
بالبخار ویُهرس بمحدلة قبل طبخه، یحتوي الشعیر من الكالسیوم
والألیاف أكثر من الأرز الأسمر ولذلك تركیبة الأرز الأسمر والشعیر

فعالة جداً في تدعیم التغذیة.
هناك حبوب أخرى كالقطیفة والأرز الأحمر الذي یدعى أیضاً
الأرز القدیم والأرز الأسود وهي تحتوي على مغذیات وفیرة –
فیتامینات ومعادن وحوامض أمینیة... إلخ. والفول؛ كفول الصویا
والفول الأحمر والفول الأسود هو أیضاً مصدر غني للبروتین النباتي
والكالسیوم وفیتامین ب1 وألیاف الحمیة. هذه الحبوب والبقولیات هي
موضع اهتمام الیوم لكونها طعاماً صحیاً مؤلفاً من حبوب كاملة

وتستهلك كاملة ببذورها التي هي مصدر قوة الحیاة.
بینما نحن منشغلون بنمط حیاتنا الحدیث والمریح ربما ننسى
بسهولة أننا نتلقى الطاقة من طعام یغذي حیاتنا. إن مفهوم تحلیل
مجمل طعامنا إلى مغذیات وسعرات یبدو طبیعیاً، ولكن مثل هذا
التوجه ربما یؤدي إلى سوء فهم قوة الحیاة. یعتقد بعض الناس أن
المهم هو عدد المغذیات التي یمتصها الفرد من الطعام بغض النظر
عما إذا كانت طعاماً كاملاً أم لا، ولكنني أقول إن توصیل أجزاء مع
بعضها بعضاً لا یوجد كلاً. من هذه الناحیة، یبدو لي أن طعاماً كاملاً
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یؤدي عملاً أفضل من طعام میت ویكمَّل بواسطة الفیتامینات والمعادن
المغذیة.

لقد اختار آباؤنا الأطعمة الكاملة بشكل حبوب. سهولة تخزینها كان
لها دور في انتقائها ولكنني أعتقد أنه كان هناك مقصد آخر وهو تلقي
الحیاة مكثَّفة في حبوب. وفي ما یخصني شخصیاً فإنني أتناول الأرز
الأسمر ممزوجاً بعدد كبیر من الحبوب الأخرى كالشعیر المسطح

والقطیفة. لا حاجة للقول إن في ذلك مصدراً للصحة ورفاه العیش.

علم التغذیة ینتج أشخاصاً مصابین بداء السكر
كلما سعى الناس في الولایات المتحدة إلى تناول أغذیة صحیة،
یذهب الكثیر منهم إلى تحبیذ الأرز على الخبز والبطاطا، ولكن بالفعل
الأرز الأبیض لیس أفضل لك من الخبز الأبیض. مرة أخرى، تقدم
الیابان حیث العدید من الناس یأكلون الأرز الأبیض مثالاً على ما لا
یجب أكله. الأرز الأبیض أسهل للأكل لأنه مكرر ولذلك یُهضم
ویُمتص من قبل الجسم بسرعة، ولكن ذلك یطرح مشكلة زیادة مستوى
الغلوكوز بعد الوجبة. تحول الكربوهیدرات، وهي المكون الرئیسي للأرز
الأبیض، إلى غلوكوز خلال عملیة الهضم والامتصاص وتشكل
مصدراً للطاقة في النشاطات الیومیة. یرسل الغلوكوز الزائد إلى الكبد
عبر الدم حیث یخزن كغلوكوجین. عندما تبرز الحاجة إلى الطاقة یعاد
تحویل الغلوكوجین إلى غلوكوز ویوزع على جمیع خلایا الجسم عبر

الدم ویحول إلى طاقة بعمل المتقدِّرات في الخلایا.
ما یسمى بمستوى الغلوكوز هو كثافة الغلوكوز في الدم، وعندما
یتجاوز هذا المستوى المجال العادي یشخَّص المرء المعني مصاباً بداء
السكر. یضبط مستوى الغلوكوز هرمون یدعى أنسولین یفرزه
البنكریاس. عندما یستهلك المرء طعاماً كثیراً ملیئاً بالكربوهیدرات، أكان
أرزاً أبیض أو ذرة أو بطاطا أو ثماراً أو سكراً أبیض یتوقف الأنسولین
عن العمل بجدارة وتتوقف طاقة الكربوهیدرات عن التوزع في أنحاء
الجسم. ینتج عن ذلك شعور بالتعب لدى الشخص، ویكون بالفعل تعباً
في كل أنحاء جسمه نزولاً إلى مستوى الخلایا. فیما عدا الشعور
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ي
بالتعب والكسل ینتاب المرء المصاب عطش مفرط وانخفاض في القدرة

على التركیز. هناك سببان مختلفان لعمل الأنسولین المتردي:
1.   إعاقة إفراز الأنسولین من البنكریاس.

  مقاومة الأنسولین. في كلتا الحالتین تتأثر الطاقة   .2
الأیضیة بشكل كبیر بالأكل المفرط وقلة التمرین.

هناك عدد من الحمیات توصف لمنع أو ضبط داء السكر لا نتیجة
منها. في كثیر من الأحیان توصف حمیة من المغذیات المتوازنة
تتألف من الحبوب والخضار واللحوم. وكما أشرت سابقاً الحبوب
المكررة لیست متوازنة غذائیاً. ربما یكون الأرز الأبیض أقل خطراً
على مستویات الغلوكوز في الدم من الخبز أو المعكرونة المصنوعة
من القمح أو الطحین المكرر ولكنه مع ذلك یجنح إلى التسبب بإفرازات
مفرطة من الأنسولین. لقد سُحبت منه مغذیاته بسبب التكریر ولذلك
فهو بحاجة إلى إدخال مختلف أنواع الأطعمة لتحضیر وجبة متوازیة
غذائیاً بشكل جید. منذ وقت قریب نصحت وزارة الصحة والعمل
والبحبوحة الیابانیة بثلاثین غذاء مختلفاً في الیوم الواحد، ولكن لا أعلم
عدد الناس الذین یطبقون فعلیاً هذه النصیحة. إن الالتزام بالأرز
الأبیض لیس هو إلا عادة سیئة عززها علم التغذیة في الیابان ما بعد
الحرب، تماماً كتعزیز الخبز الأبیض المقوى في الولایات المتحدة

الأمیركیة بعد الحرب.
إذا كنت تعاني من الغلوكوز العالي في الدم، أقترح علیك أن تنتقل
إلى الحبوب الكاملة أو خلیط من الحبوب المتعددة الغنیة بالألیاف
تهضم على مهل. مثل هذه الحمیة تمنع صعود مستوى الغلوكوز
السریع في الدم وتوفر مغذیات كافیة. كما سأشرح لاحقاً، إذا تعودت
على المضغ ببطء، تتمكن من حل مشكلة الإسراف بالأكل تدریجیاً.
قبل الحرب العالمیة الثانیة كان شائعاً في الیابان تقدیم وجبة تتألف من
الأرز والحساء والخضار والمخللات. من المحتمل أن تكون متواضعة
ولكن أجدادنا استمدوا طاقة كافیة من مثل هذا الغذاء. ربما لا یكون
من الضروري تبني الغذاء الیاباني لتلك الأیام، ولكن عندما تعتبر أنه
لم یكن أحد في الیابان یعاني من داء السكر في ذلك الوقت، سترى أن
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مشكلة ازدیاد معدلات الاضطرابات الأیضیة تكمن في غذاء أیامنا
الحاضرة. وهناك أیضاً أناس یحبذون غذاء خالیاً من الكربوهیدرات
محتجین بأن الكربوهیدرات هي سبب زیادة الوزن. أنا أعتقد أن مثل
هذه الحمیة تضع صحتك في خطر لقاء خسارة بعض الوزن موقتاً.
فالكربوهیدرات بحد ذاتها لیست مسمنة ولا غیر صحیة، المشكلة هي

في الكربوهیدرات المكررة التي سحب منها جزء كبیر من قوة الحیاة.
بالرغم من كل هذه المشاكل مع الأرز الأبیض والمأكولات
المصنوعة من الطحین الأبیض، فعدد الأشخاص الذین یشملون الأرز
الأسمر والحبوب الأخرى الكاملة في غذائهم قلیل نسبیاً بسبب الأفكار
المكونة سلفاً كالقول إن طعمه أسوأ من طعم الأرز الأبیض أو الخبز
الأبیض أو أنه صعب الهضم أو یسبب وجعاً في البطن. وهناك أیضاً
من یشعر أن طهوه مزعج. غیر أن طرقاً سهلة لطبخ الأرز الأسمر
متوفرة الآن في كل مكان. حتى في الولایات المتحدة تجد طناجر
حدیثة لطهیه. تستطیع أن تشغل ساعة التوقیت تحت طنجرة الأرز
وتترك البیت ثم تعود لتستمتع بأرز مطهو على البخار. وأیضاً، من
أجل تحسین طعمه، یمكنك إضافة عدة أنواع من الحبوب مذكورة سابقاً
كالشعیر المضغوط والقطیفة والأرز القدیم أو فول مثل فول الصویا
والفول الأحمر والفاصولیاء والفول الأسود مع قلیل من الملح البحري
الطبیعي المليء بالمعادن. عندما یبرد الأرز یمكنك تحضیر كرات منه

للغداء وتحضیر العصیدة مما تبقى.
عندما تجرب الأرز الأسمر ستشعر بارتیاح أكبر بعد الوجبة من
شعورك بعد تناول الأرز الأبیض. ویرجع ذلك إلى أن المغذیات في
الأرز تختلف تماماً. عندما تعتاد على الأرز الأسمر تعرف أن شیئاً ما
ینقصك عندما تأكل أرزاً أبیضاً حتى ولو شعرت بالشبع وحتى وإن
كان للأرز الأسمر جوهر أكثر اكتنازاً من جوهر الأرز الأبیض. وهذا
یسري أیضاً على الخبز من قمح كامل. إن الأكل المكتنز أفضل
للصحة إذ إن المآكل اللینة واللذیذة الطعم وإن كانت شعبیة فإن أكلها
یؤدي إلى عادة بلع الأطعمة اللینة دون مضغها كما یجب. قلّة المضغ
عنصر یسهم في نمط حیاة متصل بالأمراض مثل داء السكر. عندما
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تبدأ بطهو وتناول الأرز الأسمر أقترح علیك أن تتعود على مضغ كل
لقمة بین 30 و50 مرة. هذه التوصیة بمضغ الطعام جیداً لا تقتصر
على الأرز الأسمر بل هي للأكل بأجمعه. عبر المضغ الجید تصبح
عضلات وعظام الفكین نامیة جیداً فتساعد في الدورة الدمویة التي
تحفز بدورها خلایا الدماغ. كما أن هناك هرموناً تفرزه غدة لعابیة
یدعى باروتین یساعد في تجدید شباب الجسم ویمنع الهرم. ویوجد
العدید من المنافع الأخرى للمضغ الجید مثل المساعدة على رصف
الأسنان والاستقرار العقلي وزیادة التركیز. والناس الذین یبتعدون عن
الحبوب الكاملة قائلین إنها أقسى من أن تؤكل یتنازلون عن جمیع هذه

المنافع.
الخبز المصنوع من حبوب كاملة غیر مكررة یُهضم ببطء فیكبح
صعود الغلوكوز بعد الوجبة. وینطبق الشيء نفسه على المعكرونة أي
معكرونة من حبوب كاملة أو من أرز أسمر ولیس المعكرونة
المصنوعة من طحین القمح المكرر. والمعكرونة المصنوعة من
الحنطة السوداء تحتوي على الرشیم والفلقة مطحونین معاً داخل الحبة.
هذه واحدة من الأطعمة الكاملة ذات القیمة الغذائیة العالیة. اختر

حبوباً مزروعة عضویاً وبدون مبیدات.
لقد تحدثت كثیراً عن الأرز وغیره من الحبوب، والآن سوف أتكلم
عن الـ 35 بالمئة المتبقیة من الـ 85 بالمئة من الأطعمة النباتیة

وخاصة الخضار والبقول والثمار وخضار البحر وفصیلة الجوز.

الكیماویات النباتیة - (فایثوكیمیكالز)
المغذیات الطیفیة كالفیتامینات والمعادن موجودة بوفرة في الخضار
والفواكه ومنذ وقت قریب كثر الاهتمام بالمغذي السابع. الكیماویات
النباتیة هي كیماویات الخضاب والشذا والطعم المر. بخلاف المغذیات
الخمسة (الكربوهیدرات والبروتین والدهن والفیتامینات والمعادن) لیس
لها علاقة مباشرة بالأیض ولذلك لم تعتبر مغذیات. غیر أن الأبحاث
الحدیثة تدل على أن للكیماویات النباتیة مفعولاً ضد التأكسد یعوق
انتشار خلایا السرطان ویرمم الخلایا المتضررة. وینتظر أن تتمكن من
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م
تعزیز المناعة ضد الأمراض المعدیة كما تعزز الذاكرة والتركیز. هناك
عشرة آلاف صنف من الكیماویات النباتیة موجودة في الطبیعة لعل

أشهرها البولیتینول.
الأنتوسبانین، وهو الصبغ المركب في العنب والعنبیة والإیزوفلافون
في فول الصویا، والكاتیشین الذي یعطي أطعمة البولیتینول طعمها
المر، والكاروتین الموجود في الیقطین واللیكوبین في الطماطم واللوتیین
الموجود في الذّرة والبروكولي والسبانخ، كلها كیماویات نباتیة من
فصیلة البولیساكاراید (السكر العدادي). والفوكویدان اللزج الموجود في
خضار البحر والغلوكان في الطحالب والبكتین في التفاح والكریب

فروت كلها كیماویات نباتیة.
أوجدت النباتات الكیماویات النباتیة من أجل بقائها هي في
الطبیعة. مثلاً عندما تتعرض النبتة إلى أشعة فوق بنفسجیة قویة، تتولد
كمیة كبیرة من الأوكسجین المنشط وهو جذر حر فتعطب الخلایا
وتمنع النمو في النبتة. یستخدم البولیتینول والكاروتینوید قوتهما
المضادة للأكسدة لجعل هذه الأشعة فوق البنفسجیة عدیمة الضرر.
وهناك مثل ثانٍ هو الطعم الحاد والرائحة الكریهة للنباتات كي لا تأكلها

الحشرات أو الحیوانات الصغیرة، وهي من عمل الكیماویات النباتیة.
الخضار الطازجة والثمار محشوة بالأنزیمات وقوة الحیاة. عندما
نأكل الخضار الطازجة والفاكهة نتلقى قوة حیاتها لتغذیة قوة حیاتنا.
لذلك أنت تتفهم لماذا من الضروري فحص نوعیة كل غذاء لتتأكد أنك
تأخذ وفرة من الكیماویات النباتیة والفیتامینات والمعادن والأنزیمات مما
تأكل من الخضار والثمار. النقطة الهامة هي اختیار المحصول
الطازج المزروع في تربة خصبة. إن تناول الخضار والفاكهة هام جداً

ولكن علیك أن تختار برویة فطریقة زرعها مفتاح قیمتها الغذائیة.
المأكولات من مصادر حیوانیة یجب ألاَّ تتعدى 15 بالمئة من
غذائنا مع 85 بالمئة من هذا الغذاء من مصادر نباتیة. المأكولات
ذات المصدر الحیواني تقسم إلى أسماك ولحوم وحلیب ومشتقات
الحلیب. المشكلة الكبرى في هذه الأطعمة تكمن في استهلاكها المفرط
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الذي ینتج عنه تدهور في المعالم الأمعائیة المتصلة، حسب
ملاحظاتي، بأمراض شتى.

تختلف شحوم السمك عن شحوم اللحم بالرغم من أن كلیهما
مصدره حیواني. الحوامض الدهنیة غیر المشبَّعة وتدعى أومیغا 3 في
السمك كحامض الإیكوسابنتاینویك وحامض الدیكوساهكسیانویك،
یعرف عنها أنها تخفض مستوى الكولیسترول ولكن لا یجب الإكثار
منها. الأسماك الكبیرة كالطون وأبو سیف ملطخة أكثر فأكثر بالزئبق،
وإذا خُزن الزئبق في جسم الإنسان ینتج عنه ضرر كبیر في الجهاز
العصبي. ومن المعروف الیوم أن الزئبق المخزَّن في أجسام الشعوب
الحاضرة یزداد باضطراد. فمن الأفضل الامتناع عن الأكل المفرط

حتى من الأسماك.
لذلك أوصي ألا یتعدى استهلاك الأطعمة البحریة 100 غرام
یومیاً، والأفضل بشكل سمك صغیر كالسردین الذي یكون خطر تلوثه
بالزئبق قلیلاً أو السردین البزري المسلوق الغني بالكالسیوم. اللحم
یوسخ الدم ویدهور معالم الأمعاء لذلك من الأفضل تناول لحم البقر
العالي الجودة مرة أو مرتین في الشهر وبكمیة قلیلة. أنصح بمضغ
اللحم جیداً للتمتع بطعمه وتعزیز هضمه. أكل الفطائر أو الأطعمة
المقلیة تسبب عسر الهضم وربما ینتج عنها أخذ حوامض دهنیة
مفرطة. من الأفضل أن تُسَوْنه الأطعمة بقلیل من الزیت المعصور
على البارد كزیت الزیتون أو الطحینة العالیة الجودة أو أن تطبخ دون

استعمال الزیوت كالشواء والسلق.
في ما یختص بالبیض من الجائز تناول بیض ملقح من دجاج
یعیش في الهواء الطلق من مرة إلى ثلاث مرات في الأسبوع. ومن
الأفضل تجنب الحلیب ومشتقاته (كالزبدة والجبن واللبن والقشدة...

إلخ) التي یمكن أن تسبب مشاكل للكثیر من الناس.
یحلّل البروتین إلى حامض أمیني في الجسم وهو هام لأنه یشكل
أساساً 40–60 تریلیون خلیة. یؤلف البروتین من ما یقارب عشرین
حامض أمیني، تسعة منها أساسیة لا تركب داخل الجسم. بكلام آخر،
إذا لم تؤخذ عن طریق الوجبات الیومیة ربما تحدث نقصاً تنتج عنه
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مشاكل للصحة وللوظائف الحیاتیة بمجملها. إن السبب في اعتبار
البروتینات من أصل حیواني عالیة الجودة هو لأنها تحتوي على
الحوامض الأمینیة الأساسیة التسعة كلها. غیر أنه مهما كانت تركیبات
البروتین جیدة فذلك لا یعني أن جمیع الحوامض الأمینیة یمكن
امتصاصها في الجسم. واللحم والحلیب ومشتقاته، التي هي مصادر
بروتینات حیوانیة نموذجیة، تحتوي كمیة كبیرة من الدهون والسعرات
وقلیلاً من الألیاف. على المرء أن یقلل من هذه المأكولات وألا یجعل
منها جزءاً كبیراً من غذائه. فكر في تناول أطعمة تقلیدیة، وجبات
متواضعة تعتمد على البقول والأرز الأسمر والخضار وبعض
المخللات لتسهیل الهضم. هذا المطبخ العادي معترف فیه عالمیاً. في
أمیركا الجنوبیة هو فاصولیاء العین السوداء مع الأرز، في منطقة
الكراییب هو الفاصولیاء السوداء مع الأرز، في المكسیك هو
الفاصولیاء السمراء مع الأرز وفي الیابان هو الأرز الأسمر مع حساء
فول الصویا. لیس في الأرز ولا في الخضار حوامض أمینیة أساسیة
كافیة ولكن عندما تُجمع یكمل واحدها الآخر لإعطائك الحوامض
الأمینیة الأساسیة التسعة، وعندما یضاف إلیها الحبوب والخضار
والفطر سیكون هناك عدد أكبر من الحوامض الأمینیة المكملة. مزج
الأطعمة بشكل صحیح یوفر كمیة كافیة من الحوامض الأمینیة بدون
المشاكل المتعلقة بأكل البروتینات الحیوانیة. بالطبع لا نوصي
باستهلاك أكثر مما یلزم، حتى ولو كان الطعام من أصل نباتي، غیر
أن التنویع في غذاء بسیط یستطیع توفیر بروتینات الحامض الأمیني
دون حمل ثقیل على صحتك. أعتقد من الواضح أنه لا لزوم للبروتین

الحیواني لدعم الحیاة.
إن لب حمیة شینیا، التي تتألف من أطعمة ذات مصادر نباتیة،
ربما تبدو مملة لأشخاص تعودوا أكل اللحوم. إلا أنني أود منك أن
تفكر كیف تنهك هذه التخمة من الوجبات المثقلة باللحوم جسمك
وعقلك. من الممكن حقاً للأمیركیین ذوي الدم الأحمر أن یتناولوا
وجبات تعتمد على مأكولات من مصادر نباتیة وستكون حیاتهم أفضل

بكثیر في أجسامهم السلیمة.
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الشرط الأول، بالطبع، هو اختیار أفضل أنواع المأكولات الممكنة،
ما یعني مغذیات تحتوي على قوة حیاة. وإذا شعرت بوهن في قوتك
بعد تبنیك حمیة غذائیة صحیة تقتصر على أطعمة من أصل نباتي،
من الجائز أن یكون السبب في ذلك اختیارك خضاراً وثماراً خسرت قوة
الحیاة فیها بسبب المبیدات والأسمدة الكیماویة، وفي حالة الأطعمة
المصنَّعة، من مختلف الإضافات إلیها. وإذا كان من الصعب
الحصول على أطعمة تحتوي على طاقة یصبح من الضروري تناول

المتممات كالفیتامینات والمعادن والأنزیمات.
حتى ولو تمكنت من الحصول على أطعمة عضویة، من الصعب
ر وجبة لذیذة وصحیة إذا كانت المقومات الأخرى مثل الملح أن تحضِّ
والزیت من نوعیة متدنیة. أكثر الملح الذي یباع في السوبرماركت
مكرر ویستخرج من میاه البحر اصطناعیاً. فهو یبدو كالملح ولكنه
مختلف تماماً عن الملح الطبیعي الذي یحتوي على المعادن الأخرى
مثل المغنیزیوم والكالسیوم والبوتاسیوم والیود. مصنِّعو الأطعمة تعلموا
ن الأهم، سودیوم كلوراید، تاركین جمیع المعادن كیف یستخرجون المكوِّ
الأخرى في میاه البحر. هذا الملح المصفى یشبه مادة من صنع
الإنسان وتناوله بإفراط یسبب خللاً في التوازن داخل الجسم یتسبب
بارتفاع ضغط الدم ومشاكل أخرى. إذا كنت تستعمل كمیة كافیة من
ملح البحر الطبیعي الغني بالمعادن فلن یكون علیك أن تهتم لزیادة

ضغط الدم ولن یكون من الضروري أن تقلل من تناول الملح.
ینتج السكر الأبیض بعملیة تكریر تفقده أكثریة الفیتامینات والمعادن
تاركة مذاقاً حلواً وسعرات فقط. یمتص الجسم السكر الأبیض بسرعة،
لذا فإن تناوله بإفراط یؤدي إلى زیادة سریعة للغلوكوز في الدم تسبب
داء السكر والسمنة. وعلاوة على ذلك، السكر غذاء حامض فاستهلاكه
بكمیة كبیرة یحرِّف توازن الدم ما یسبب حموضة مفرطة. یحافظ
جسمنا على توازنه بحالة قلویة طفیفة، ومن أجل تحیید الحموضة
المفرطة یضطر لإطلاق معادن لاستعادة الحالة القلویة. والمعدن

الأكثر استهلاكاً من قبل الجسم لهذا الغرض هو الكالسیوم.
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إن أكثریة الكالسیوم في جسمنا تقبع في العظام. وعندما تُهدر كمیة
كبیرة من الكالسیوم تضعف عظامنا وربما تصبح نفیذاً كما في مرض
ترقق العظام. وبما أن خلایانا ودمنا یحتاجان إلى كمیات ضئیلة من
الكالسیوم فإن أي نقص فیه یحرِّف توازن العقل والجسم فیسبب تهیجاً
وقلقاً ونقصاً في التركیز. إن تزاید عدد الناس الذین یفقدون أعصابهم
جراء أشیاء بسیطة لا قیمة لها یرجع ربما إلى تناول مفرط للسكر
الأبیض الذي یستنفد الكالسیوم. إننا نستهلك من السكر أكثر مما
ینبغي بأكل الحلویات والكعك وشرب المشروبات الغازیة. إذا شعرت
بالحاجة إلى الحلو، جرّب السكر الأسود غیر المكرر أو عصیر
الفواكه أو العسل الطبیعي دون إضافات. الطریقة الطبیعیة لأخذ ما
یلزم من الكربوهیدرات واستعمالها مصدراً للطاقة في الجسم هي أخذها
من الحبوب غیر المكررة (الأرز الأسمر، ومأكولات من القمح الكامل)
أو من السكر غیر المكرر الذي لا یحدث زیادة مفاجئة في مستوى

الغلوكوز.
التوابل مثل عجینة المیزو أو صلصة الصویا مع ملح قلیل ربما
تحتوي على إضافات فائقة، وفي أكثریتها هي توابل بالاسم فقط. یجب
أن تكون حذراً وتختار المنتجات المخمرة بطریقة طبیعیة فقط. إن
المأكولات المخمرة تفیدنا لأن في عملیة التخمیر تقوم المتعضیات
المجهریة بتحلیل البروتینات إلى حوامض أمینیة مما یسهل على الجسم
امتصاصها كما تحفز أیضاً أنزیمات أخرى تساعد على امتصاص

الفیتامینات والمعادن.

قوة الحیاة تتناسب مع كمیة الأنزیمات
لقد حاولت شرح وظائف المغذیات مثل الكربوهیدرات والفیتامینات
والمعادن في جسمك. وأود الآن أن أذهب بك إلى أبعد من ذلك في
مجال إدراكك لصحتك وأشرح وظائف الأنزیمات الهامة التي لا غنى

عنها في مجمل نشاطاتنا الحیاتیة.
لقد كتبت كتاباً كاملاً عن الأنزیمات تحت عنوان العامل الأنزیمي.
باختصار، الأنزیمات هي نوع من المواد البروتینیة الحفَّازة تعمل في
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ي ع ي
جمیع أوجه نشاطات الحیاة. دقات قلوبنا والتنفس والهضم وامتصاص
الغذاء والتخلص من نفایاته والتفكیر وحتى الشعور، كلها وظائف
تعتمد على الأنزیمات. بالنسبة إلى النبات، الإنبات والنمو وبسط
الأوراق والتزهیر وحمل الثمار ورعایة الحیاة الجدیدة لیست ممكنة بدون
الأنزیمات. هناك 3000 إلى 5000 أنزیم معروف، وربما یكون ذلك
نزراً یسیراً من الأنزیمات المتواجدة في أجسامنا. وما لم تكن هذه
الأنزیمات تعمل بصورة جیدة فأفضل المغذیات وأفضل التوازنات لن
تؤتى ثمارها. لا نستطیع المضي في حیاتنا ولا للحظة واحدة من دون

الأنزیمات.
بوجه عام تقسم الأنزیمات إلى أنزیمات هضمیة وتعمل في هضم
وامتصاص الغذاء وأنزیمات أیضیة تحول المغذیات إلى طاقات مختلفة
ضروریة للحیاة. هناك كمیات محدودة من الأنزیمات مخزونة في
جسمنا وكان یمكن أن تُستنفد من جراء غذاء فاسد یضر بالمعالم
المعویة كشرب الكحول المفرط والتدخین والضغط والمخدرات والمواد
السامة في البیئة والموجات الإلكترو – مغناطیسیة والإشعاعات الفوق
بنفسجیة... إلخ. عندما تأكل غذاء من اللحم والحلیب ومشتقات
الحلیب تحتاج إلى عدد أكبر من الأنزیمات للمساعدة في الهضم. وإذا
كنت تعمل طوال الیوم أمام مكتبك وتستعمل حاسوباً وتتكلم على هاتف
خلوي تتعرض للتوكسینات الإلكترومغناطیسیة وتحتاج إلى أنزیمات
لتدمیر الجذور الحرة الأوكسجینیة التي تولدت داخل جسمك. وإذا
اتبعت نمط حیاة یستنزف الأنزیمات سترهق قدرة جسمك على هضم
وأیض الطعام وتخسر خلایاك قدرتها على ترمیم نفسها. والنتیجة

انخفاض في قوة حیاتك.
كلما استنفدنا أنزیماتنا باتباع نمط حیاة مدمر تنقص فینا قوة الحیاة
مما یؤدي إلى المرض فالموت. عندما ینبض شخص بقوة الحیاة فذلك
یعني أن الأنزیمات داخل جسمه تعمل كما یجب. إذا استنزفت
الأنزیمات یصبح من الصعب على الإنسان أن یكون بصحة جیدة
مهما كانت العلاجات ممتازة. وعدم إدراك دور الأنزیمات في أجسامنا
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والسیطرة التي نمارسها على صحتنا دفع الطب الحدیث إلى نظام
مداواة أعراضیة حیث یداوى المریض على أساس أعراض مرضه.

نحن بحاجة إلى طریقة لتحفیز الأنزیمات من أجل إنعاش عقولنا
وأجسامنا وذلك یعني أن علینا تجنب نمط عیش یستهلك الأنزیمات.
كما أننا بحاجة أیضاً إلى غذاء غني بالأنزیمات ومیاه نقیة وریاضة
معقولة وعقل هادئ خالٍ من الضغوط. الأنزیمات في الغذاء تتلف
بفعل الحرارة لذلك فأفضل مصادر للأنزیمات الآتیة من الغذاء هي في
الخضار والفاكهة والسمك النيء والأطعمة المخمرة، بتبني غذاء غني
بالأنزیمات یركز على هذه المأكولات یمكننا أن نعوض عن استنزاف

الأنزیمات.

الأنزیم هو مادة كما أنه لیس مادة
الأنزیمات مواد حفازة تدخل في صلب مكونات نشاطات الحیاة.
هناك أوجه عدیدة لأنزیمات بدأ العلم والأبحاث في كشفها مؤخراً كما
أن هناك مواقع ما زلنا نتكل فیها على الفرضیات. مثلاً، یُعتبر أن
الأنزیمات مكونة من البروتین. وقد أشرت إلى أنك عندما تتمم
الأنزیمات عبر الغذاء الذي تأكل، یحلّل هذا الغذاء إلى بیبتید
وحوامض أمینیة، وهكذا فكأنك لم تتمم الأنزیمات بالفعل. صحیح أن
الأنزیمات مكونة من البروتین ولكن ذلك لا یعني أنها مثیل البروتین.
لذلك كنت أستعمل عبارة "مواد من نوع البروتین". بعض الباحثین في
الولایات المتحدة یشبهون البروتین بالمركبة والأنزیم بالسائق، إذا انعدم

الأنزیم – السائق، فالمركبة لا تتحرك.
الیوم یعیش كثیر من الناس على المأكولات السریعة والأغذیة
المتوفرة والأغذیة المسخنة بالمایكرووایف والأغذیة المعلبة والأغذیة
المجمدة. لا تتوفر لنا فرص لاستهلاك الخضار والثمار الطازجة
الملیئة بالأنزیمات. وحتى عندما نتمكن من أكل الخضار والفاكهة
الطازجة فإن محتویاتها من الفیتامینات والمعادن ربما احتوت على
القلیل من قوة الحیاة لأن التربة التي زرعت فیها كانت مستنزفة جراء
الاستعمال المفرط للمبیدات والأسمدة الكیماویة. بكلام آخر، إن مصدر
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م
قوة الحیاة – الأنزیمات – الكائنة في أكثر الأطعمة التي نأكل قد

خُفِّضت بشكل ملحوظ.
هذه هي الحقیقة، ومع ذلك نتبع توجیهات علم التغذیة الحاضر
الذي یتكون من حسابات وتحلیلات تتناول المكونات الغذائیة، فتحلل
جمیع الأغذیة على نفس الأساس بصرف النظر عما إذا كانت أغذیة
سریعة أو محضرة في فرن مایكرووایف، خضاراً مزروعة في تربة
مستنزفة أو خضاراً طازجة مزروعة في تربة غنیة. أعتقد أن جمیع
الحسابات الهامة – ما هي كمیة قوة الحیاة الموجودة في الغذاء – قد
تم تجاهلها. تصور الشعور المنعش الذي ینتابك عندما تتذوق حبة
طماطم زرعت عضویاً في تربة خصبة. ألا تظن أنه لَعلمُ تغذیة
عجیب ذاك الذي یحلّل جمیع الأطعمة إلى مكوناتها المختلفة ثم یقوم
بدرس شتى هذه المكونات؟ عندما نتفهم طبیعة الأنزیمات، التي هي
قوة الحیاة، یجب أن نغیر تفكیرنا تغییراً جذریاً بشأن الغذاء الذي نأكل

والتربة التي تنتج هذا الغذاء.

النموذج الأصلي لجمیع الأنزیمات
هناك أوجه كثیرة بشأن عمل الأنزیمات لم نقم بعد بدراستها.
یستطیع كل نوع من الأنزیمات أن یؤدي وظیفة واحدة. مثلاً، أنزیم
یدعى أمیلاز (خمیر نشوي) موجود في الریق یعمل على هضم
الكربوهیدرات، وأنزیم یدعى بیبسن (هضمین) موجود في المعدة یعمل
على هضم البروتین. كل واحد لغرض محدد واحد، وهكذا هناك بضعة
آلاف إلى بضع عشرات الآلاف من الأنزیمات. لا یسعني إلا التفكیر
دوماً بأن الاحتفاظ بعدة أنزیمات مختلفة هو نظام مریب في عدم
كفاءته في جسم إنساني كفوء جداً. أظن أنه من المحتم أن یكون هناك
أنزیم واحد أساسي، نموذج أصلي، أنزیم معجزة، كما شرحت في كتابي
العامل الأنزیمي یستطیع الجسم أن یوجد منه جمیع أنواع الأنزیمات

الأخرى حسب الحاجة.
عندما یستهلك المرء كمیات مفرطة من الكحول، تقوم الحاجة إلى
عدد كبیر من الأنزیمات لتحلیل الكحول في الكبد. وعندما تولَّد
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ي
الأنزیمات المطلوبة لتحلیل الكحول، تقل الأنزیمات المخصصة للهضم
والامتصاص في المعدة وتصبح نادرة. بعد یوم من الشرب المفرط
كثیراً ما یفقد أشخاص شهیتهم. الافتقار إلى الأنزیمات الهضمیة تفسر
هذه الظاهرة. ومع أن الأنزیمات الفردیة تستطیع العمل في وظائف
محددة، فإنك تلاحظ أنها لا تعمل باستقلالیة إنما بالتنسیق مع بعضها

بعضاً.
ربما هناك شخص لا یستطیع أن یسرف في شرب الكحول في
البدء یكسب القدرة على شربها لاحقاً بعد أن یكون تعوّد علیها. ذلك
یعني أن عدد الأنزیمات المتوافرة لتحلیل الكحول في الكبد یزداد
باستجابته إلى الحاجة القائمة، هذه الظاهرة لا تقتصر على استهلاك
الكحول. فالسوبر أوكساید دیسمیوتاز الذي یزیل الجذور الحرة من
الجسم یستطیع زیادة إفرازه إذا تناولت كمیات أكبر من الأطعمة

المضادة للأكسدة كالخضار والفواكه الطازجة.
لقد بنیت فرضیة "الأنزیم المعجزة" على هذه النماذج الحقیقیة.
نظرتي هي أن الأنزیمات المأخوذة من الطعام لا تحلّل فقط إلى
حوامض أمینیة ولكنها أیضاً تجمع كأنزیمات نماذج في الجسم ثم
تحول هذه الأنزیمات النماذج إلى ألوف أو عشرات ألوف الأنزیمات
تلبي حاجات ونشاطات الجسم المختلفة. أعتقد أن أنزیمات فردیة

مختلفة تفرخ وتأخذ أشكالاً من هذه الأنزیمات النماذج.
إذا عاش امرؤ أنموذج حیاة یعیق توفیر الأنزیمات النماذج أو
الأنزیم المعجزة سیصاب بنقص وظیفي في أنحاء جسمه یقلل من قوة
حیاته. من أجل زیادة قوة الحیاة یجب إكمال الأنزیمات عبر غذائنا
الیومي. والطریقة الطبیعیة لبلوغ ذلك هي تناول وجبات تشتمل على
الخضار والفواكه النیئة التي تحتوي على وفرة من الأنزیمات. إذا كانت
نظریتي صحیحة، فإن هذه الأنزیمات المستمدة من الطعام سوف
تُخزن كأنزیمات معجزة، مصدر جمیع الأنزیمات الأخرى في الجسم.
بتحفیز أنزیمات جسمنا بالطعام الصحیح نستطیع الوصول إلى صحة

عقلیة وجسدیة وتحسین قوة الحیاة.
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دعنا نكثر من تناول الأطعمة النیئة
لیس لعلم الطب والتغذیة الحالي إدراك متقدم لعمل الأنزیمات
العاملة في صلب نشاطات الحیاة. وربما من الأصح القول إن علم
الطب والتغذیة الحاضر لا یأبه كثیراً للأنزیمات. وهكذا فإن نظریات
العنایة الصحیة السائدة الیوم بعیدة كل البعد عن وقائع حیاتنا الیومیة.

في الطب الحدیث ینتظر من مرضى السرطان استخدام الأدویة
المضادة لهذا المرض، وكما تعلم، لدى استعمال الأدویة المضادة
للسرطان، غالباً ما یصاب المرضى بمفاعیل جانبیة قاسیة كالغثیان
وفقدان الشهیة وتساقط الشعر والإسهال. والسبب في هذه المفاعیل
الجانبیة هو أن الأدویة المضادة للسرطان هي سموم قاتلة لا تعطب
الخلایا السرطانیة فقط بل الخلایا العادیة كذلك. عندما تعطب الخلایا
العادیة من جراء هذه السموم القاتلة تبرز الحاجة إلى أعداد كبیرة من
الأنزیمات لإصلاحها. وهكذا تستنزف الأنزیمات المتجمعة في الجسم
كأنزیمات عجائبیة محدثة نقصاً في الأنزیمات في جمیع أنحاء البدن.
والنقص في الأنزیمات یؤدي إلى حالة جسدیة سیئة تصحبها مفاعیل

جانبیة قاسیة.
مثل هذا العطب لیس مقتصراً على الأدویة المضادة للسرطان.
جمیع الأدویة تعیق نشاطات الأنزیمات، یجب أن ندرك أننا نسمم قوة
حیاتنا عندما نتسرع في أخذ أدویة للتخلص من بعض العوارض.
عندما تأخذ دواء ضد الزكام ربما تشعر بالارتیاح من بعض عوارض
الزكام ولكن قوة مناعتك تتدهور تدریجیاً وتصبح أكثر عرضة
للأمراض. أنا أعي جیداً المشاكل التي تطرحها الأدویة وأتجنب
استعمال الأدویة بقدر الإمكان. مثلاً عندما أضطر إلى إجراء عملیة
استئصال السرطان قلیلاً ما أستعمل الأدویة المضادة للسرطان بعد
إزالة الخلایا السرطانیة. بدلاً من ذلك أوصي المرضى بتغییر نمط

حیاتهم.
وبالأخص أوصي باستعمال الشینیا بیوزیم التي أشرحها في هذا
الفصل. الطعام الذي نتناول على أساس یومي یشكل خلایا أجسامنا.
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إن الغذاء الجید الذي یستطیع أن یتمم خلایانا العجائبیة سوف یُحسِّن
معالم أمعائنا ویؤدي إلى إبلال مطرد من آثار العملیة. بالتأكید، إذا
أردت حیاة خالیة من مرض السرطان أو غیره، من الأفضل أن تبدأ

باستعمال الشینیا بیوزیم وأنت ما تزال بصحة جیدة.
انظر إلى الشمبانزي في البریة، كثیر منها تعیش كامل حیاتها
الطبیعیة، ما هو أساس هذه الصحة الجیدة؟ أحد الأسباب هو أن
الشمبانزي تستهلك كمیات كبیرة من الأطعمة النیئة، والاستهلاك
الیومي للخضار والثمار النیئة یؤدي إلى تجدید الأنزیمات التي هي
مصدر قوة الحیاة. حرفیاً، بتتمیم الحیاة بالطعام، یقوم المرء بإنعاش

حیاته.
نحن بحاجة إلى أن نوقف أكل الأطعمة المیتة الخالیة من
الأنزیمات. أعتذر عن التكرار ولكن ذلك مسألة لا تحظى إلا بالقلیل
من الانتباه لدى علم التغذیة أو الطب التقلیدي في الولایات المتحدة في
هذه الأیام. هل نستطیع أن ننعم بصحة جیدة بتناول السعرات
والمغذیات التي یوصي بها هرم الطعام؟ إذا كان الأمر كذلك لماذا
هناك أزمة صحة وأزمة سمنة في أمیركا؟ أظن أن التفكیر بهذا الأمر

شيء جید.
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الفصل الثامن: اكسب حیویة من قوة النبات
الخضار والفواكه غذاء للقوة والحیاة النشیطة

الأطعمة النباتیة كالخضار والفواكه وخضار البحر مصدر غني
للمغذیات. عندما تأكل خضاراً وفاكهة تتلقى قوة الحیاة من النبات.
ولأن الأطعمة النباتیة تحتوي على الألیاف فإن الأشخاص الذي
یستهلكون كمیات كافیة من الأطعمة النباتیة لدیهم معالم أمعائیة نظیفة
وتوازن أفضل من البكتیریا النافعة مع قلة من النفایات متجمعة في
القولون حیث تنتج النفایات السامة. لقد لحظت هذه النتائج عبر أربعین
سنة من الخبرة لدى قیامي بفحوص مجوافیة لأكثر من 350.000
شخص. معاینة واحدة للبراز كافیة للإیضاح. براز الأشخاص الذین
یستهلكون كمیات كبیرة من الأطعمة النباتیة لا رائحة كریهة له وهو
ناعم وغالباً ما یطفو على سطح الماء. أنا أعتقد أن غذاء غنیاً
بالأطعمة النباتیة یحتوي على قوة أكبر لتغذیة الحیاة البشریة وإضفاء
الصحة على الجسم والعقل من غذاء أكثره حیواني. ستدعم الأطعمة
النباتیة قوة حیاتك لكي تتمكن أن تعیش حیاة ناشطة وحیویة حتى بلوغ
الشیخوخة. في الأساس تعتمد صحتنا على أحوال أمعائنا، وتتحسن

تلك الأحوال مع غذاء یحتوي على 80 بالمئة من الأغذیة النباتیة.

الأغذیة النباتیة تساعد في توفیر الماء للجسم
أحد الأسباب التي جعلتني أوصي بطعام من الخضار والفواكه
الطازجة هو أن الأطعمة النباتیة تحتوي على 70–90 بالمئة من وزنها
ماء. أكل الأطعمة النباتیة یساعد الجسم على الحصول على ماء من
نوعیة جیدة. بالإضافة إلى شرب الكثیر من الماء النقي، احثُك على
استهلاك الفواكه الطازجة أو العصیر الطازج للخضار والفواكه. خلال
النهار، من الأفضل تناول الفواكه الموسمیة بكمیات قلیلة بدل تناول
الكعك المحلى والكرامیل. استهلاك الفواكه جزء من الصیام الصغیر
الذي ذكرته سابقاً. وعندما یؤخذ 30–40 دقیقة قبل الوجبة یساعد على
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منع مأخوذ مفرط من الكربوهیدرات. غیر أنه یجب تجنب الفاكهة بعد
الأكل لأن لها مفعولاً عكسیاً یؤدي إلى مأخوذ مفرط من الكربوهیدرات.

الماء مغذ هام
أكثر الناس لا یشربون ما فیه الكفایة من الماء. ثمانون بالمئة من
خلایانا میاه، وأعتقد أن أي مشكلة جسمیة تتحسن من جراء شرب

كمیة كافیة من المیاه الجیدة.
لا یمكننا البقاء على قید الحیاة دون ماء بغض النظر عن عدد
المغذیات التي نأخذها بتوازن جید. یقال إننا نزیل 2.5 لیتر من الماء
یومیاً عبر التبول والعرق. ما لم تغسل أجسامنا بهذه الطریقة تتدهور
الأحوال الصحیة في داخلنا وتتكون مواد خطرة في أمعائنا تؤكسد
جمیع سوائل الجسم. الاستسقاء والإمساك وغیرهما من الأمراض
المختلفة تتأتى من نقص الماء. من أجل منع هذه الحالة یجب شرب
الكثیر من الماء الجید. شرب المیاه الجیدة یساعد في شطف الماء
الوسخ وتحسین دوران سوائل الجسم. المیاه الجیدة تصبح سوائل جیدة

في الجسم تزیل السوائل الوسخة من خلایانا.

ما هي المیاه الجیدة؟
والآن وبعد أن أدركنا أهمیة الماء، ما هو نوع الماء الذي یجب أن
نشرب؟ ماء الصنبور یحتوي على كمیات كبیرة من الكلورین، الذي
یستعمل للتعقیم، وغیره من المواد الخطرة المعروفة بتریهالومثان وهي
مواد مسرطنة تتوالد خلال عملیة التعقیم. ویمكن أن تكون میاه
الصنبور ملوثة بالمبیدات والأسمدة الزراعیة والفضلات الصناعیة
وغیرها من بقایا معالجة المیاه المبتذلة التي تنتهي إلى الخزانات والمیاه
الجوفیة. تفُحص المیاه بالتأكید ولكن، حتى ولو كانت هذه المواد
ضمن المقادیر المسموح بها لدى الحكومة، فإنها لیست المیاه الملائمة

لتغذیة جمیع خلایا جسمنا.
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بحسب المكان الذي تعیش فیه ربما ترتأي استعمال مطهر للمیاه
لإزالة الكلورین وغیره من المواد الضارة لكي تشرب ماء أكثر ما یكون
التصاقاً بحالته الطبیعیة الصحیة. منذ ثلاثین سنة كان الیابانیون،
قلقین بشأن كمیة المطر الحامض الذي نشربه مع الماء. اجتمع فریق
من العلماء والمهندسین والأطباء بمن فیهم أنا لمناقشة ما نستطیع فعله
لإنقاذ میاهنا. نتج عن هذا الاجتماع طریقة تقنیة لمعالجة المیاه
وجعلها أكثر قلویة. قام فریق بصنع ماكینة تقوم بهذا العمل توضع في
البیوت. وبما أنني طبیب، لم أشترك بهذا العمل التجاري ولكنني منذ
ذلك الوقت أصبحت أشرب من هذه المیاه القلویة التي أطلقنا علیها
اسم میاه كانغن. مع الوقت تقدمت تقنیة إنتاج میاه كانغن وأصبحت
أكثر تعقیداً كما أصبحت ماكینات میاه كانغن متوفرة في الولایات
المتحدة. لديّ ماكینة میاه كانغن في عیادتي في نیویورك، وهذه هي
المیاه التي أقدمها إلى مرضاي. بالإضافة إلى تنقیة المیاه من
الملوثات فإن لدى میاه كانغن قوة تساعد الجسم على الاحتفاظ بحالة

قلویة ممتازة.
بوجه عام یخسر الرجل البالغ أو المرأة البالغة 2.5 لیتر من الماء
كبول أو عرق یومیاً ولذلك ینشأ لدیه نقص في الماء إلا إذا أخذ كمیة
مماثلة لتلك التي خسرها خلال الیوم. وإذا افترضنا أن كمیة الماء
المتوفرة في الطعام الیومي تبلغ لیتراً واحداً، نظل بحاجة إلى لیتر
ونصف على الأقل یجب تأمینها من الشرب. ویجب أخذ كمیة أكبر
أیام الصیف الحارة أو لدى زیادة التمارین الریاضیة. یجب أن تحاول
شرب ثمانیة أكواب من الماء یومیاً لكي نؤمن بعض الاحتیاط. إذا
كنت لا تستطیع شرب هذه الكمیة من الماء فذلك یعني أن لدیك نقصاً
مزمناً في الماء. الخلایا التي تشكل جسمنا ودمنا والسوائل اللمفویة
تؤیض بفعل الماء الذي نشرب ولذلك فإن الإكثار من الماء یساعد
على الحفاظ على نضارة الجلد ونشاط الخلایا. ویجب، بالطبع، أن

تكون المیاه من النوعیة التي شرحتها سابقاً.
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الجسم لیس بحاجة إلى الشاي أو المشروبات
الریاضیة أو الكحول

لا تحتسب كمیات الشاي والمشروبات غیر الكحولیة والقهوة
والكحول في كمیة ما تشربه من ماء. وتركك للماء لتشرب المشروبات
الریاضیة بعد قیامك بالتمارین لیس فكرة صائبة إذ إنه وإن تكن هذه
المشروبات تحتوي على المعادن والحوامض الأمینیة الضروریة للجسم
فإنها ربما تحتوي أیضاً على كمیات كبیرة من السكر. وعندما یستهلك
هذا السكر یرتفع مستوى الغلوكوز ویفرز البنكریاس كمیات كبیرة من
الأنسولین مما یشكل عبئاً على الجسم فیشعر بعدها بالإرهاق والتعب.

للشاي صورة صحیة أفضل من تلك التي للمشروبات غیر الكحولیة
ولكن عندما یشرب الناس الشاي كل یوم ویتم فحصهم بالمجواف یتبین
أن غشاءهم المخاطي قاسٍ. وأعتقد أن سبب ذلك هو التینین، المادة
المرة في الشاي. منذ العصور القدیمة كان عدد كبیر من الناس
یصابون بتقرح المعدة أو بسرطان المعدة في الحضارات حیث شرب
الشاي عادة یومیة كما في الیابان. وعلاوة على ذلك كمیة الكافیین في
الشاي أكثر منها في القهوة. وللكافیین مفعول مدرٌ للبول، ویمر الماء
الموجود في الشاي مروراً عابراً في الجسم دون أن ینعش الخلایا.
بكلام آخر، ربما تشرب الشاي ظناً منك أنك تروي عطشك بینما في

الواقع تفعل العكس.
إنها لفكرة سیئة أن تزدرد شراب الشعیر المثلج عندما تكون
عطشاناً. ربما تشعر بالزهو مع زیادة دوران الدم بسبب الكحول ولكن
بعد بضع ساعات تنقبض شرایینك وتجعل من الصعب تزوید الخلایا
بالأوكسجین والمغذیات كما تثقل كاهل الجسم في التخلص من

الفضلات.
الكحول، كالشاي مدرّة للبول فهي تزموه ولا تزید الماء في الجسم.
شراب الشعیر بعد الریاضة لا یحل مشكلة نقص الماء بعد التعرق.
ربما قمت بالتمارین من أجل تحسین الصحة وزیادة الأیض ولكن إذا
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انتهت تمارینك بكوب أو أكثر من شراب شعیر، فذلك، بالفعل، یسهم
في زیادة شیخوخة خلایاك.

من المهم أن تقلل من شرب المشروبات غیر الكحولیة والمشروبات
الریاضیة ومشروبات الطاقة والكحول والشاي وألا تقارن هذا النوع من
المشروبات بشرب الماء. خلایاك تحتاج إلى الماء. اشرب كوباً أو
كوبین بفواصل وقت منتظمة خلال النهار. بهذه الطریقة تحفظ الرطوبة

في خلایاك وتحمي نفسك من تدهور الخلایا ومن الأمراض.

عصیر الفواكه المعلب ربما یكون خالیاً من الأنزیمات
مع أن الفواكه والخضار جیدة لصحتك یجب ألاَّ تبدل الماء بعصیر
الفواكه المعلب. وعندما ترى ملصقاً كتب علیه 100 بالمئة عصیر
فواكه، حدِّق لترى أیضاً إذ یفید أنه مصنوع من المواد المركزة.
الأنزیمات من الفئة (أ) تضیع في عملیة التسخین لإیجاد عصیر
مركز. الأفضل أن تأكل ثماراً كاملة أو تعصرها بنفسك. الخضار
یمكن أن تستهلك كعصیر أو سلطة أو مخللات. عندما تفكر بقوة حیاة
قوتك تدرك لماذا من الضروري أن یكون طعامك طازجاً ولماذا الطعام

المزروع في أتربة جیدة دون أسمدة كیماویة هو الأفضل.

الشاي والقهوة لیسا ماءً
هناك سبب آخر لماذا لا أوصي بشرب القهوة أو الشاي أو
المشروبات غیر الكحولیة بدل الماء. بالنسبة إلى الشاي والقهوة،
استهلاك الكافیین الزائد مضر بالصحة. كذلك القهوة المباعة في
السوق غالباً ما تحتوي على الحلیب والسكر المكرر. یقال إن مادة
الكاتیشین في الشاي ملائمة للصحة ولكن مشاهداتي عبر الفحوصات
بالمجواف تشیر إلى أن استهلاكها الزائد ربما یؤدي إلى سرطان
المعدة. عدد كبیر من المشروبات المشبعة بثاني أوكسید الكربون، في
رأیي، هي میاه ملوثة مشبعة بالسكر الذي ربما یؤدي إلى داء السكر.
ربما تظن أنك تلبي حاجة جسمك من السوائل عندما تستهلك هذه
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المشروبات، غیر أنها لن توفر منافع المیاه الجیدة. یمكنك أن تقوم
بتغییر بسیط في نمط حیاتك لتحسین صحتك وهو أن تجعل من الماء
ل في الحالات التي كنت تشرب فیها شراب الشعیر أو مشروبك المفضَّ

القهوة أو الشاي أو المشروبات الریاضیة أو الصودا.

لا غنى عن الأنزیمات في جمیع نشاطات الحیاة
لا یمكن الاستغناء عن الأنزیمات في جمیع أنشطة حیاتنا لأنها
تعمل كوسطاء في جمیع التفاعلات الكیماویة في الجسم. إنها تدعى
حفَّازات وبدونها لا تحصل أیة تفاعلات كیماویة. وتقوم الأنزیمات
بتحلیل الطعام في المعدة، والأنزیمات التي تحلّل البروتین هي غیر
تلك التي تحلّل الكربوهیدرات. لكل تفاعل أنزیمه الخاص المحدد ولا
یمكن تبدیل أنزیم بأنزیم آخر. هناك 3.000–5.000 نوع من
الأنزیمات في الجسم البشري وربما أكثر. وبما أن حیاتنا تتألف من
عدد كبیر من التفاعلات الكیماویة، نستطیع القول إن الأنزیمات هي
مصدر الحیاة. لا ضرورة للقول إن الأنزیمات معنیة بإزالة السموم من
الخلایا. هناك ما یقارب 60 نوعاً من الأنزیمات معنیة بعملیة التأكل
الذاتي المزیلة للسموم، وأنا أسمي هذه الأنزیمات بالأنزیمات التجدیدیة
المجددة للشباب. عندما تعمل هذه الأنزیمات التجدیدیة بشكل ملائم
تكون الخلایا بصحة جیدة وملیئة بالرطوبة. ولو لم تكن الأنزیمات
موجودة لما تمكنا من الحفاظ على حیاتنا للحظة واحدة، إذ إن
الأنزیمات تتدخل في الهضم والامتصاص وإزالة السموم والتنفس

والحركة ووظیفة القلب وأنشطة الدماغ.

الأنزیمات التي تعید الشباب
الأنزیمات هي مصدر الحیاة ولا غنى عنها لأنشطة حیاتنا. وهي
موجودة أیضاً في النباتات. مثلاً 90 بالمئة من الخلایا النباتیة أعضاء
تشبه الأكیاس وتحتوي على جویفات. هذه الأكیاس لا تحتوي فقط على
الماء إنما على أنزیمات عدیدة مزیلة للسموم. والأنزیمات القادرة على
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إزالة السموم تصنف أنزیمات مجددة للشباب؛ أنزیمات تجدیدیة.
الخضار والثمار تبدو نضرة بسبب الماء في جویفاتها ولكن هذا الماء
یمتلئ سریعاً بالنفایات (مواد فاسدة وخطرة) إذا ترك على حاله. غیر
أن الأنزیمات التجدیدیة داخل الجویفات تقوم بمعالجة هذه النفایات
فتحفظ نضارة الثمار والخضار، وهي تقوم أیضاً بإنضاج وتحلیة
الفواكه. لدى ثمار الأناناس والكیوي والبابایا والتین أنزیمات تجدیدیة
لها قدرة كبیرة على تحلیل نفایات الخلایا. عندما تكون مصاباً بالزكام
أو تعباً تشعر بالانتعاش لدى تناول الفاكهة، والسبب هو أنك تزود
جسمك بالأنزیمات مجدداً. ونحصل أیضاً على الفیتامینات والمعادن
التي تدعم الأنزیمات دون أن تكون قادرة على العمل بمفردها، إذ من

الضروري أن تحصل على تفاعل متعاون مع الأنزیمات.

استهلك أطعمة نیئة
كلما أكثرت من الطعام المطبوخ كلما أصبح لدیك صعوبة في
توفیر الأنزیمات. حتى ولو أخذت فیتامینات ومعادن من مثل هذا
الغذاء لن تستمد فوائد الأنزیمات. ملصقات الطعام السریع أو الأطعمة
المصنعة تفید أنها تحوي نفس كمیة المغذیات التي في الأطعمة النیئة

ولكن الأنزیمات وقوة الحیاة لن تكون ذاتها.

كیف تختار متمماً للأنزیمات؟
مفاعیل متممات الأنزیمات على الجسم تختلف كثیراً بحسب
اختلاف طرق إنتاجها. لیس هناك تعریف مثبت وواضح لمتمم الأنزیم
وستدهش ربما إن علمت أن هناك بعض المنتجات في السوق تحمل

لاصقات متممات أنزیم لا تحتوي حتى على أنزیمات.
یجب إنتاج متممات الأنزیم من الخضار والثمار المخمرة مع
متعضیات مجهریة. الأنزیمات لیست مقاومة للحرارة وإذا ارتفعت
حرارتها خلال عملیة إنتاجها إلى 48 درجة أو أكثر تنهار فعالیتها إلى

الصفر، ولا یبقى منها غیر الأنزیمات غیر العاملة.
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في الولایات المتحدة أكثریة الأنزیمات المعروضة في السوق هي
متممات أنزیمات هضمیة مثل البروتیاز (أنزیم مذوب للبروتین)،
والأمیلاز (أنزیم مذوب للكربوهیدرات)، واللیباز (أنزیم مذوب للدهن)،
وتنتج جمیعها باستعمال حرارة متدنیة أو بدون حرارة على الإطلاق

لكي لا تتلف الأنزیمات بفعل الحرارة.
لقد استعمل الیابانیون الأنزیمات لأغراض صحیة شتى، وإنتاج
الأنزیمات عبر عملیات التخمیر هو فن قائم بذاته. تجار الخمور من
الطراز الأول یرعون بدقة زریعة متعضیات مجهریة خاصة لسنوات
عدیدة للتأكد من أنها أقوى وأفضل زریعة. هذه الزریعة تستعمل بعد
ذلك لتحفیز عملیة تخمیر خضار وفواكه مزروعة طبیعیاً. الأنزیمات
المنتجة بهذه الطریقة هي أنزیمات فاعلة ولا تعالج أبداً بالحرارة. إن
أفضل متممات الأنزیم تعالج لكي تحتفظ بكمیة صغیرة من الماء في
مسحوق الأنزیم من أجل الحفاظ على قوة الحیاة فیها بحالة معلقة إلى
حین تستیقظ حین تؤخذ داخل الجسم. هذا النوع من الأنزیمات لدیه
امتیاز إضافي هو تزوید متعضیات مجهریة فاعلة. لقد كنت مهتماً في
زریعة الأنزیمات لسنوات عدیدة وساعدت في تطویر أنزیم خاص
أدعوه شینزایم. هذا الأنزیم لیس أنزیماً مهضماً بل یدعم عملیة إزالة

السموم من الخلایا ومن جهاز المناعة.

نقص المعادن - أزمات نمط حیاتنا في أیامنا
الحاضرة

بادئ ذي بدء، دعنا نبحث في وظیفة الفیتامینات والمعادن في
المجموعة ب. هذه المغذیات تتمم وظائف الأنزیمات ولذلك یشار إلیها
بمساعدات الأنزیمات. للأنزیمات دور قیادي في أنشطة الحیاة،
والمعادن والفیتامینات، وهي مساعدة الأنزیمات، تنسق مع الأنزیمات

لتسهیل العمل الهادئ لأعضاء الجسم وأنظمته.
المعادن هي: الصودیوم والمغنیزیوم والفوسفور والكالسیوم
والكرومیوم والمنغنیز والحدید والنحاس والزنك والسیلینیوم والمولیبدینوم
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والأبودین وغیرها. مقادیر هذه المعادن في جسمنا صغیرة جداً ولكن
عندما تنقص یتدهور عمل الأنزیمات محدثاً ضرراً لأنشطة الحیاة.
عندما تشعر أنك مهمل أو تعب أو قلیل الحوافز، عندما تصاب
بالزكام بسهولة أو تفقد السیطرة على مشاعرك بسهولة، أو بتوتر أو
بإحباط، ربما یكون لدیك نقص في المعادن، هذه الأعراض شائعة جداً

في عالمنا الحاضر.
هناك تشكیلة من أكثر من مئة نوع من المعادن مصنفة إلى (1)
المعادن الرئیسة (2) المعادن القلیلة. الكالسیوم هو المعدن الرئیسي
الأكثر شهرة، وهو یؤلف عظامنا. ما یقرب من واحد بالمئة من
الكالسیوم في جسمنا یساعد في عمل الدم والأعصاب والعضلات
ویلعب دوراً هاماً جداً في الحفاظ على صحة جسمنا وعقلنا. وظائف
مثل تخثر الدم وتوازن الأعصاب وتحفیز إفراز الهرمونات وتسهیل
حركة العضلات، تعتمد على هذا الكالسیوم. عندما لا یوجد ما یكفي
من الكالسیوم في غذائنا لمثل هذه الوظائف الهامة، یؤمن الجسم هذا
الكالسیوم بإخراجه من عظامنا. إذا أصبحت هذه الحالة مزمنة،
یستنزف الكالسیوم من عظامنا ونصاب بمرض ترقق العظام. وعندما
ینقص هذا الواحد بالمئة من الكالسیوم نشعر بالتوتر ونُحبط بسهولة

ونفقد السیطرة على عواطفنا.
لا یمكن إنتاج المعادن داخل الجسم ولذلك یجب توفیرها عبر
الطعام. لكل معدن وظیفة متمیزة في أنشطة حیاة جسمنا ولنقصه
مفاعیل سلبیة على صحتنا. المعادن القلیلة مثل الحدید والزنك
والنحاس والأیودین والسیلینیوم متواجدة بكمیات قلیلة إذا ما قیست
بكمیات المعادن الرئیسة مثل الكالسیوم والمغنیزیوم والبوتاسیوم، ولكن
ذلك لا یعني أن المعادن الرئیسة أهم من المعادن القلیلة. لكل واحد
من المعادن القلیلة دوره ووظیفته الخاصة به بین المجموعة، ومن

المهم توفیرها كلها.

كیف تحصل على المعادن التي تحتاج إلیها
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الأطعمة الحیوانیة تحتوي على المعادن ولكنها شدیدة التأثیر على
صحة الأمعاء. إنني أحبّذ الأطعمة النباتیة مثل الخضار والفاكهة
وخضار البحر والملح غیر المكرر. ولكن هناك مشكلة. أكثریة زراعة
الیوم تستعمل أسمدة كیماویة بدلاً من تربة غنیة ممزوجة بالروث
وأوراق الشجر الیابسة؛ لذلك فإن مخزن المعادن الطبیعیة غیر متوافر
في أكثریة المحاصیل. تُركب الأسمدة الكیماویة في أكثریتها من
النیتروجین والحامض الفوسفوري والبوتاسیوم. هذه المعادن جیدة لنمو
النباتات ولكن عندما تشكل المكونات الرئیسة للغذاء یهتز التوازن في
میزان المعادن. بكلام آخر، تقل قوة حیاة النباتات. ومن المؤكد أن قوة
حیاة الناس الذین یأكلون هذه النباتات ستقل أیضاً. أحد الحلول هو أن
ندعم الزراعة العضویة باستهلاك الخضار والثمار المزروعة في تربة
عضویة لأنها تحافظ على توازن جید في المعادن. لا تتلف المعادن
بالحرارة ولذلك نستطیع أن نأكل الخضار في الحساء والیخنات وغیرها،
كما یمكننا أن نحصل على عصیر الأنزیم من الجزر والملفوف

والسبانخ والبقدونس وغیرها من الخضار الشهیة.

متممات المعادن
إذا كنت تهتم بالحصول على كمیة كافیة من المعادن عن طریق

الغذاء ربما تود أیضاً أن تأخذ متمماً للمعادن ذا نوعیة جیدة.
البعض یقول إن الإضافات لیست طبیعیة ولا یجب الاتكال علیها
كلیاً، ولكن بما أن المحصول الطبیعي ربما لا یحتوي على مخزون
كامل من قوة الأنزیمات، من الحكمة أن نكون حذرین في انتقاء

المتممات.
أحبّذ أخذ المتممات المصنوعة من مكونات طبیعیة خاصة تلك
المستمدة من النباتات بدلاً من تلك المركبة اصطناعیاً. من المهم عدم
الإكثار من مكون واحد كالكالسیوم مثلاً أو الحدید. بهذا المعنى من

الأفضل أخذ المتممات المتعددة المعادن.

الفیتامینات
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الفیتامینات شبیهة بالمعادن في أنها تنسق أنشطة الحیاة، وتختلف
عن المعادن في أنها عضویة وتتألف من عدة عناصر. أكثر من
عشرین فیتامیناً مثل مجموعة B ،A (B12 ،B6 ،B2 ،B1... إلخ)
D ،C وE وغیرها ثم تحدیدها ولكل منها وظیفته الفریدة. الوظیفة التي
سأبحثها هي عمل الفیتامین كمضاد للأكسدة، إخراج الصدأ وتجدید
الجسم. العملیة المضادة للأكسدة موجودة في أكثریتها في الفیتامینات
C وE ومجموعة B. صدأ الجسم یدعى أكسدة - وبكلام آخر، التقدم
في العمر. كلما تقدم العمر، أو تقدمت الأكسدة، یفقد الجلد والشرایین
والأعضاء والدماغ حیویتها الشابة. الفیتامینات مكونات ضروریة ضد

التقدم في العمر.
ما هي الأكسدة؟ قسم من الأوكسجین الذي نتنشقه داخل أجسامنا
یتحول إلى جذر أوكسجین في عملیة تحویله إلى طاقة داخل خلایانا.
 تخسر إلكترون. هذه الإلكترونات أو O في أبسط حالاته جزیئة
الجذور الحرة هي سبب الأكسدة. البروتین داخل الخلیة یتضرر من
جراء جذر الأوكسجین ویصبح بروتیناً ناقصاً أو نفایة. یمكن أن یتولد
جذر الأوكسجین من عوامل الضغط أو من الأشعة الإلكترومغناطیسیة
في الكومبیوتر والهاتف الخلوي والأشعة ما فوق الحمراء والتدخین

وغیرها من العوامل البیئیة.

2

في أكثر الأحیان یحول جذر الأوكسجین من ضار إلى عدیم
الضرر بواسطة أنزیمات محددة ولكن عندما یصبح حمل النفایات
البروتینیة المؤكسدة ثقیلاً جداً لا یعود عمل الأنزیمات كافیاً. ربما یقول
بعضهم إن التقدم في السن شيء طبیعي ولكن عملیة أكسدة الخلایا
من قبل جذور الأوكسجین تتسارع في وجود الكثیر من العوامل البیئیة

غیر الطبیعیة الیوم.

الكیماویات النباتیة (فایتموكیمیكالز)
الوظائف المضادة للأكسدة لا تقتصر على الفیتامینات. الكیماویات
النباتیة في المجموعة س لها وظائف مشابهة. الكیماویات النباتیة
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عناصر فریدة تدعم حیاة النباتات. ربما قد سمعت بالكاتیشین
والإیزوفلافون. إنها أعضاء من البولیتینول أحد الكیماویات النباتیة.
بیتاكاروتین ولوتیین تقع في مجموعة الكارتینوید من الكیماویات
النباتیة. الرائحة العطریة والمرارة واللون هي استراتیجیات كیماویة هامة
للنباتات. مثلاً التعرض المكثف إلى الأشعة ما فوق البنفسجیة یجعل
الجذور الحرة تتوالد فتعطب الخلایا في النباتات والبشر على السواء.
یقوم أحد الكیماویات النباتیة، البولیتینول بتقلیص هذا الضرر إلى الحد
الأدنى. الطعم المر والروائح الخاصة من عمل الكیماویات النباتیة
تحمي النباتات من الحشرات والحیوانات. الكیماویات النباتیة جزء من
قوة حیاة النبتة. أعتقد أننا قد بدأنا فقط نفهم أهمیة الكیماویات النباتیة
لغذاء البشر وصحتهم. یمكن أن نسمي الكیماویات النباتیة مساعدات

للمعادن والفیتامینات وتلعب دور المنسقات.

85 بالمئة من الغذاء النباتي و15 بالمئة من الغذاء
الحیواني

إن رأیي كطبیب راقب المعالم الأمعائیة لسنوات عدیدة هو أن
أفضل غذاء یتكون من 85 بالمئة من الأطعمة النباتیة و15 بالمئة من

الأطعمة الحیوانیة.
لتبسیط هذه النصیحة أقول: مارس صیام شینیا بشرب عصیر
الأنزیم في الصباح. اشرب ثمانیة أكواب من المیاه الجیدة بالیوم الواحد
وتناول فاكهة وخضاراً وبقولاً وأرزاً أسمر أو غیره من الحبوب الكاملة،
زِد على ذلك كمیة قلیلة من السمك مرة أو مرتین في الأسبوع والأفضل
سمك صغیر كالسردین الذي لا یحتوي على كمیات كبیرة من الزئبق:

=      غذاء من الخضار والفواكه یعطیك قدرة على الاحتمال.
=      الماء مغذ لا غنى عنه للحیاة.

=      لا یمكنك أن تحصل على أنزیمات من المأكولات
السریعة.
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=      لا یمكنك أن تحصل على المعادن والفیتامینات من
غذاء مؤلف من الأرز الأبیض واللحم.

الأرز الأسمر الغذاء الأمثل
أولى توصیاتي للبروتین في غذائك هي الأرز الأسمر وفول
الصویا. من مثل هذا الطعام یستطیع المرء أن یحصل على كمیة
كافیة من الحوامض الأمینیة الأساسیة. إذا أضفت أنواعاً أخرى من
البقول والحبوب، ستحصل على كمیات أكبر من البروتین. إذا أضفت
سمكاً صغیراً كالسردین أو خضاراً بحریة ستحصل على كمیة من
البروتین كافیة دون الاعتماد على اللحوم. الأرز الأسمر مع فول
الصویا وبعض الحبوب الأخرى التي تحتوي على كثیر من الألیاف
تؤدي إلى إفراغ سهل للأمعاء وإزالة السموم منها. یجب ألا تهضم
الأطعمة على التو. من الأفضل أن تأخذ عملیة الهضم قلیلاً من
الوقت. الیابانیون الذین تناولوا أطعمة غنیة بالألیاف عُرف عنهم أن
أمعاءهم طویلة نسبیاً. من المهم أن نتساءل بأیة سهولة تُمتص

الأغذیة بدلاً من الاهتمام بأنواع المغذیات.

الأسماك
السمك، كاللحم، یحتوي على حوامض أمینیة أساسیة عالیة الجودة.
وبالإضافة یحتوي أیضاً على دهون من النوع الجید غیر موجودة في
اللحم. ربما سمعت بالحوامض الأیكوسابنتیانویك والدیكوساهكسانویك.
إنها توجد في السمك وتدعى دهون غیر مشبعة أو أومیغا 3، تنظف
الدم وتخفض مستوى التریغلیسرید. إحدى مشاكل تناول اللحوم هي أن
ن الدم. السمك مصدر طعام أصح بكثیر. عبر الدهون الحیوانیة تثخِّ
اختیاراتي، أثبت أن الناس الذین یأكلون السمك لدیهم معالم أمعائیة
أفضل بكثیر من الذین یأكلون اللحوم. التهاب الرَّتج قلیلاً ما یصاب به
آكلو السمك. البراز والمواد السامة تتجمع في الرَّتج وإذا لم تُعالج یمكن
أن تؤدي إلى بولیبات في القولون أو إلى السرطان. ولكن هناك مشكلة
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في أكل السمك وهي تلوث میاه البحر حیث تؤخذ الأسماك. الأسماك
الكبیرة، كالطون، تحتوي على مستویات عالیة من الزئبق والاستهلاك
المفرط للطون ربما یؤدي إلى مشاكل في الجهاز العصبي. في الحیاة
البحریة یأكل السمك المتوسط الحجم السمك الصغیر ویأكل السمك
الكبیر السمك المتوسط الحجم، فیكون لدى الأسماك الكبیرة أكبر كمیة

من الزئبق.

السمك الصغیر وفول الصویا بیت مال الكولاجین
هناك أطعمة غنیة بالحوامض الأمینیة وهي مادة الكولاجین. منافع
الكولاجین لا تقتصر على صحة الجلد. الكولاجین یبني العظام
والمفاصل والعضلات والأوتار والأوعیة الدمویة وغیرها من أنسجة
الجسم. یعرف الكالسیوم بأنه مادة العظام. إذا شبهت عظمة ببنایة،
الكالسیوم هو بمثابة حائط الإسمنت. بدون الكولاجین الذي یمكن
تشبیهه بهیكل البناء الفولاذي، لا یكون هناك عظمة. الرباطات
والأوتار مصنوعة في أكثرها من الكولاجین. أدمة الجلد والحائط
الداخلي للأوعیة مصنوعة أیضاً من الكولاجین. ثلاثون بالمئة من
مجمل البروتین الذي یؤلف الجسم البشري كولاجین. التوصیة بالسمك
الصغیر كمصدر للكولاجین تعود إلى الكولاجین العالي الجودة الموجود
في حراشف السمك. یقول البعض إن الكولاجین نوع من البروتین
ولذلك یتحلل إلى حوامض أمینیة ولا یبقى في الجسم ككولاجین. غیر
أنه لیس حامضاً أمینیاً أساسیاً ولذلك یمكن تركیبه في داخل الجسم.
ثلاثون بالمئة من جسمنا مصنوع من البروتین ولذلك أوصي بإتمام
الكولاجین. أحد أسباب توصیتي بفول الصویا هو لأن فول الصویا
یحتوي على الحوامض الأمینیة مثل الغلیسین والبرولین وهما من
المكونات الأساسیة للكولاجین. إضافات الكولاجین المستخرجة من
حراشف السمك متوفرة في الأسواق ولكن یكون من الأفضل الحصول

على هذا المغذي الثمین من السمك الصغیر وفول الصویا.
=      المأخوذ المفرط من البروتین یتلف المعالم الأمعائیة

)بارومتر صحة الأمعاء).
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(
=      الأرز الأسمر وفول الصویا هما المصدران المعتمدان

للبروتین.
=      السمك الصغیر وفول الصویا هما مصدران للكولاجین،

وهو عنصر ضروري لجمال البشرة.
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الفصل التاسع: أمعاء سلیمة تفضي إلى خلایا سلیمة
بما أن الأمعاء السلیمة جوهریة جداً لصحة البشر، أركز الكثیر من

توصیاتي على أنماط الحیاة التي تحفظها نظیفة وعاملة بشكل جید.
كثیرون من الناس یعانون من إمساك مزمن. والذین لم یحسنوا
عادات أكلهم یشكون بالتأكید من تحركات أمعائهم، بعضهم لا یحصل
لدیهم تحرك في الأمعاء لأیام عدیدة، بینما آخرون لدیهم براز قاس أو

إسهال أو تفاوت في كمیة البراز.
لا یكفي بالضرورة أن یكون لدیك تحرك في الأمعاء على أساس

یومي. یجب التحقق من النقاط التالیة:
  قساوة البراز: یجب ألاَّ یكون قاسیاً جداً ولا لیناً جداً   .1

(براز بشكل موزة هو براز مثالي).
  كمیة البراز: یجب أن یكون حجم البراز متناسباً مع   .2
حجم الطعام المستهلك في الیوم السابق. إذا كان أقل بكثیر، فأنت

تعاني من الإمساك.
3.   رائحة البراز: إذا انبعثت منه رائحة كریهة فذلك مؤشر
على أن معالم أمعائك في حالة سیئة، إذا شعرت بریح بعد تحرك
الأمعاء فذلك یعني أنه ما زال بعض البراز عالقاً في القسم الأعلى

من المعى الغلیظ.
  إذا شعرت بحالة تفریغ غیر كامل، فأنت تعاني من   .4

الإمساك.
التفریغ السلیم یجب أن یكون خلواً من هذه النقاط الأربع أعلاه
ویجب أن یكون البراز ذا رائحة بسیطة وبشكل موزة، ویتغایر مع
حالتك البدنیة. ویتوجب علیك ألا تكون متوتراً، ولكن إذا أخفقت في
النقاط الأربع أعلاه، فلدیك إمساك. وذلك لا یفضي بالضرورة إلى
المرض ولكن، في مثل هذه الحالة البدنیة، لا یجوز أن تتوقع عملیة
فعالة لنزع السموم من خلایاك. الإمساك یقود، بأكثر حالاته، إلى
التعب المزمن وشعور بالقلق والإحباط. سبب الإمساك غذاؤك الیومي.
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حقنة شرجیة من القهوة لتنظیف الأمعاء
للناس الذین یعانون من الإمساك أو من تورم الأطراف أنصح
بغسل تام للأمعاء. إحدى الطرق لتنظیف القولون هي حقنة القهوة

الشرجیة التي ما فتئت أنصح بها مرضاي منذ سنین عدیدة.
حقنة القهوة طریقة لغسل الأمعاء استنبطها طبیب ألماني، ماكس
غیرسون، سنة 1920 لتفریغ البراز العالق في القسم الأسفل من المعى

الغلیظ. تأخذ 15 دقیقة بما فیه وقت التحضیر:
=      أضف ماء إلى محلول القهوة في وعاء سعته ما یقارب

ثلاثة أكواب حرارته موازیة لحرارة الجسم.
=      علق الوعاء على حائط حمام وأدخل خرطوماً موصولاً

بالوعاء في الشرج لعمق إنش واحد تقریباً.
=      افتح الصنبور الموصولة بالخرطوم كي یدخل منه

محلول القهوة إلى الأمعاء.
=      عندما یفرغ الوعاء، أَفرغ.

محلول القهوة مصنوع من حبوب قهوة عضویة خالیة من كیماویات
ربما تسبب إسهالاً ولا یتبقى منها شيء في الأمعاء بعد التفریغ. یُفرغ
البراز العالق في الأمعاء وتشعر بالارتیاح. لن تدمن على هذه العملیة.

هذه العملیة تزیل الإمساك المتسبب بانزعاجك.
في أحیان كثیرة یستعمل الغلیسرین كحقنة شرجیة لإحداث تمعج
في الأمعاء، ولا یجوز استعمال هذه الطریقة باستمرار لأن ذلك یعیق
وظائف الأمعاء الطبیعیة ویجعلك متكلاً علیه. هؤلاء الناس الذین
یتكلون الیوم على المسهلات یمكنهم أن ینتقلوا إلى استعمال حقنة

القهوة لزیادة البكتیریا النافعة في أمعائهم وإحیاء التمعج.

حقنة القهوة الشرجیة تساعد عمل الكبد
لماذا تستعمل القهوة كحقنة شرجیة؟ سنة 1920 عندما اكتشفت
وطورت حقنة القهوة الشرجیة، قام أستاذان من جامعة غوتبنفان في
ألمانیا، أو آي مایور ومارتن هوبز، بأبحاث وثبَّتا أن مادة الكافیین في
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القهوة توسع المسالك الصفراویة فتسري الصفراء بسهولة لمساعدة
وظیفة الكبد. الكبد هو أكبر عضو في جسمنا یقوم بتحلیل المواد
السامة المتولدة من نفایات أمعائنا. شرب القهوة لا یعطي هذه النتائج.
نوعیة القهوة المستخدمة هامة جداً. القهوة السریعة المباعة في السوق
لا تنفع. من أجل زیادة المنفعة إلى حدها الأقصى یجب استخدام
محلول قهوة مصنوع من قهوة عضویة فائقة الجودة. كان الدكتور
ماكس غیرسون (1881–1959) أول من استعمل حقنة القهوة في
علاجه البدیل للسرطان. بعد أن ثبت سنة 1980 أن هناك مكوناً
ناشطاً في القهوة یدعم تحلیل السموم في الدم أصبح عدد كبیر من

الأطباء یتبنى حقنة القهوة في عیاداتهم.

طریقة غسل القولون
لقد طورت من أجل مرضاي ومن أجلي حقنة قهوة شرجیة معززة.
فقد مرت ثمانون سنة منذ أن تبنى الدكتور غارسون هذا العلاج
وتغیرت بیئتنا بصورة هائلة. وتغیرت عادات أكلنا وشربنا كذلك ولدینا
الآن أعداد متزایدة من الأطعمة توسخ أمعاءنا. لقد قمت خلال أربعین
سنة بمراقبة مفعول غذائنا الذي یزداد سمیة مع الأیام على أمعائنا.
ولهذا السبب أوجدت شینیا حقنة القهوة التي زدت علیها بكتیریا حامض
اللبن وأولیفوسكارید من أجل تسهیل تنظیف القولون بالإضافة إلى
بعض الأنزیمات والملح البحري الغني بالمعادن. تستعمل شینیا حقنة
القهوة أفضل أنواع القهوة العضویة. ومن البدیهي أیضاً أن تستعمل
میاهاً جیدة ونظیفة في المحلول. ویمكنك استعمال المیاه المعدنیة
المتوفرة في الأسواق ولكن من الضروري أن تكون حرارتها قریبة من

حرارة الجسم.
هناك عیادات تعرض خدمات تنظیف القولون بواسطة الآلات،
ولكن لا أوصي بذلك لأن المیاه الخارجة من الآلة ربما تزید الضغط
داخل القولون وتؤدي إلى الإضرار بحائط الأمعاء أو تزید من الالتهاب
الرَّتجي. وبعضهم ینظفون القولون تكراراً، وهناك خطر أن تنظف

بعض المعادن من القولون.
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أنا لا أقول إن بإمكانك أن تكسب صحة من مجرد تنظیف القولون.
إن حقنة الشرج المكونة من القهوة هي طریقة فعالة لإزالة أثر استهلاك

الأطعمة السامة من القولون.

استعمال الحشائش لحیاة ناشطة
بینما كنت أدرس حشائش مختلفة لاحظت أن بتلات الأزهار
تحتوي على مواد فعالة لتنظیف الأمعاء. بتحدید أكبر أن براعم الأزهار
قبل أن تتفتح، حینما تكون قوة الحیاة على أشدها، هي ذات مفعول
أكبر. وخلط هذه الأزهار مع محلول حقنة القهوة یزید من قوة تنظیف
الأمعاء. تُعرف أزهار الخوخ والدراق بمفعولها القوي على النفخة
والإمساك وأوجاع الطمث، أزهار اللیمون تعزز وظائف الأمعاء، أزهار
شجیرة صریمة الجدي مدرّة للبول وتساعد على تمعج الأمعاء، القرطم
التیبتي یخفف من الحساسیة للزكام ویخفف مستوى الكولیسترول
والتریغلیسرید وینظم الجهاز العصبي الأوتوماتیكي. هذه البراعم هي
بیت مال الكیماویات النباتیة. الطب الصیني معروف بمزجه للأعشاب
المختلفة لكي یزید مفعولها إلى الحد الأقصى ولكن المشكلة تكمن في
الطعم. لقد مزجت بعضاً من هذه الأعشاب مع مشروب القهوة. إن
طعم القهوة یحاید طعم هذه الأعشاب المر. ویمكن للمرء أن یأخذها

یومیاً كما یمكنه أن یستعملها بدل حقنة القهوة الشرجیة عند الحاجة.

التدلیك طریقة ممتازة لنزع السموم
لقد أكملت البحث في صیام الصباح وحقنة القهوة والحشائش
(براعم الزهور ممزوجة مع القهوة). من أجل تسهیل تنظیف الأمعاء،
من المستحسن أن یكون لدیك عدة خیارات وتجمع في ما بینها بطریقة
فعالة، حسب ظروف جسمك واحتیاجاته. وكخیار آخر، أود أن أقدم
تدلیك الأمعاء. استنبط هذه الطریقة السید باسو إیسازاوا وهو معالج
بواسطة الروائح، وسأسمي هذه الطریقة "منهج تدلیك الأمعاء".

تستغرق 5–10 دقائق ومفعولها إیجابي للغایة وسهلة التنفیذ.



126

تمرینات تمهیدیة:
1.   استلقِ على ظهرك واسترخِ.
2.   تنفس من أنفك ومدد بطنك.
3.   ازفر من فمك وابسط بطنك.

4.   راجع ما ورد أعلاه عشر مرات.
تدلیك المعى الغلیظ:

  ارفع ركبتیك إلى الأعلى وزح رجلیك إلى الجهة   .1
الیمنى.

2.   دلِّك بطنك من الجهة الیسرى (القسم الأسفل من المعى
الغلیظ حیث یتجمع البراز) عشر مرات بیدك الیسرى وببطء.

3.   كرّر ثلاثین إلى أربعین مرة.
تدلیك المعى الدقیق:

1.   ضع أصابع یدك الثلاثة (الإبهام والسبابة والوسطى)
ما یقارب إنش واحد فوق السرَّة ودلك ببطء حسب دوران الساعة

عشر مرات.
2.   حرّك أصابعك نزولاً حول السرَّة وأعد التدلیك.

  كرّر العملیة ثلاث مرات. ركّز على المساحة حیث   .3
تشعر بألم.

هذه عملیة سهلة، تستطیع أن تشرب الحشائش وتتبعها بالتدلیك أو
أن تدلك ثم تكمل بحقنة قهوة شرجیة وهكذا دوالیك.

تغییر في الغذاء یساعد في تلطیف الكآبة
غالباً ما یأخذ المصابون بالكآبة أدویة مضادة للكآبة أو حبوباً
منومة. أمعاء الناس الذین یأخذون هذا النوع من الأدویة تصبح سوداء
في كثیر من الأحیان بسبب ترسب الخضاب، والمصابون منهم بالكآبة
غالباً ما یصابون أیضاً بالإمساك أو الإسهال. عندما لا نأخذ غذاء
جیداً ولا راحة جیدة ولا نفرغ جیداً سیكون من الطبیعي أن نعاني من
ضغوط عقلیة وعاطفیة. تذكر العبارة: إنك ما تأكل. بكلام آخر، ما
نأكله سیحدد نوعیة خلایانا وهذه الخلایا تؤلف أمعاءنا ودماغنا
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وعضلاتنا وأعصابنا وأعضاءنا. الغذاء الذي لا یصلح لأمعائك لا
یلائم خلایاك ولا دماغك ولا أعصابك. أعتقد أنه من الملائم أن تبدأ
معالجة الكآبة بمراجعة أحوال أمعائك. عندما تشعر بالإحباط أو
بالكآبة أو بعدم الارتیاح أنصحك بمراجعة غذائك وحركة أمعائك أولاً.
من الأفضل أن تحسن غذاءك وتتخلص من النفایات في أمعائك

وخلایاك قبل أن تلجأ إلى الأدویة.

مناعة المصران
المناعة هي جهاز دفاع الجسم ضد البكتیریا والمواد الخارجیة التي
تحاول اقتحامه. إنها مقاومتنا للأمراض، وإحدى أقوى الوظائف
الدفاعیة لدینا موجودة في أمعائنا. ما یقارب 60–70 بالمئة من
خلایانا المناعیة مركزة في خلایا لطخات بایر، في أمعائنا الدقیقة. إن
دور الأمعاء الدقیقة ینحصر في امتصاص المغذیات من الغذاء الذي
نأكل. یمتص الغذاء عدداً كبیراً من الأشواك تدعى زُغابات وهي تملأ
الحیطان الداخلیة للمعى الدقیق. هناك أعداد لا تحصى من المساحات
في الزغابة حیث تتجمع الخلایا المناعیة وهي تدعى لطخات بایر.
بكلام آخر، إذا لم تكن الأمعاء نظیفة، فإن وظائف الخلایا المناعیة
(یشار إلیها عادة بمناعة المصران) ستتأثر سلباً وهذا یؤثر على
مقاومة الجسم بأكمله. من أجل رفع قوة مناعتنا من الضروري أن نتَّبع
غذاء لا یلوث أمعاءنا ونستخدم أسالیب مثل صیام شینیا. یمكن تجنب

أكثریة الأمراض دون اللجوء إلى الأدویة بالحفاظ على أمعاء نظیفة:
=      لا غنى عن تنظیف الأمعاء لصحة الخلایا.

=      صیام الفطور عبر الماء والفاكهة (الصیام الصغیر)
أسهل سبیل لنزع السموم.

=      أسلوب شینیا، حقنة القهوة، یُنصح في حالات الإمساك
الشدید أو النفخة.

=      التدلیك البسیط للأمعاء یؤدي إلى تحفیز المناعة.

التنفس العمیق ینشط الخلایا
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نمتص الأوكسجین بالتنفس عبر الرئتین ونوزع الأوكسجین إلى
جمیع خلایا الجسم عبر شرایین دمنا. والمغذیات في طعامنا هي أیضاً
تُحمل إلى خلایانا حیث تُحول إلى طاقة بعمل المتقدّرات، ولكن مهما
كانت كمیات المغذیات المتاحة لن نتمكن من تولید الطاقة في خلایانا
إلا إذا توفرت كمیات كافیة من الأوكسجین. ربما تظن أنه لیست هناك
أیة مشكلة إذ إننا لا نكف عن التنفس. ولكن مستوى أیض خلایانا

یتغایر، ویتوقف على طریقة تنفسنا.
جِد مكاناً مریحاً تجلس فیه، تنفس كالعادة للحظة وجیزة، ثم:

=      تنفس عبر أنفك واصنع بالوناً من معدتك بالهواء في
داخلك.

=      احتفظ بنَفَسك لثوانٍ قلیلة.
=      ازفر ببطء خلال خمس ثوانٍ واشعر بالارتیاح في هذه

الأثناء.
=      أعِد الكرة خمس أو ست مرات.

الذین یتمرنون على الزن یستخدمون تكتیكاً تنفسیاً مماثلاً. إنه یعزز
تجدید العقل والجسم بإرسال وفرة من الأوكسجین إلى الخلایا.
باستنشاق كمیات أكبر من الأوكسجین یتمكن المرء من استعمال
المغذیات دون تجمع نفایات في الخلایا. وبتحفیز الغشاء بین الرئة
والمعى تزداد نشاطات التمعج المعوي. عندما نصاب بالإحباط أو
الغضب یصبح تنفسنا سطحیاً. تنفس بعمق دائماً واستعمل بعض
الدقائق للتمرن على التنفس بواسطة المعدة. التنفس العمیق یرفع قوة

مناعتك الداخلیة.

التنفس عبر الفم یتسبب بالتهابات معدیة
من المهم أن نتذكر دائماً أن نتنفس عبر الأنف لا عبر الفم. هناك
فارق، فأنوفنا مغطاة بشعر كثیف وطبقة من المخاط یشكلان مصفاة
لمنع اقتحام الفیروسات والبكتیریا والغبار، والخلایا التي یتألف منها

المخاط تحتوي على مجسات عدیدة لالتقاط المواد الغریبة.
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السرطان
الإصابة بالسرطان لیست اختباراً سلبیاً فقط، فهي تعطي المرء
فرصة لمراجعة نمط حیاته ومن ثم للانتقال إلى نمط حیاة أكثر سلامة

من أجل منع معاودته.
التركیز الأولي لعملي هو إظهار كیفیة منع الأمراض. فمن
الأفضل لديّ أن أساعد في منع حدوث السرطان، مثلاً، من محاولة
شفائه. ولكن هناك أشخاصاً كثیرین قد أصیبوا بالمرض وإن هناك
أعداداً متكاثرة من الأشخاص المصابین بالسرطان. من الأفضل منع
السرطان ولكن إذا كنت تجابه تشخیصاً بالسرطان، ماذا علیك أن
تفعل؟ الجراحة والمعالجة الكیمیائیة والمعالجة بالرادیوم لا تزال
المعالجات الأساسیة التي یوصي بها الأطباء. ولكن حتى مع هذه
الإجراءات هناك، في بعض الأحیان، انبثاث أو انتكاس. عندما تُزال
الخلایا السرطانیة لا یوجد ضمان أنها لن تعاود. والمعالجة الكیماویة
أو بالرادیوم لها مفاعیل جانبیة مثل فقدان الشعر والتهاب الجلد والتقیؤ
والشعور بالتعب الشدید. بعض السرطانات مثل سرطان القولون أو
سرطان الصدر، تحظى بمعدلات شفاء أعلى من غیرها إذا ما اكتشفت
في مراحلها الأولى. غیر أن الاكتشاف المبكر والعلاج المبكر لا

یشكلان حلاً جذریاً، إذ إن المریض یظل عرضة للانتكاس.
إلا أنه یوجد علاجات في حقل الطب البدیل تدعم تخفیف حدة
المرض. من هذه العلاجات المشهود لها حقن المریض بكمیة مكثفة
من الفیتامین C. أنشأ هذا الأسلوب السید لینوس بولینغ الحائز على
جائزة نوبل مرتین. في البدایة لم یحظَ هذا الأسلوب بقبول واسع ولكن
في سنة 2005 نشرت المؤسسة الوطنیة للصحة تقریراً یدعمه. وفق
نظریة بولینغ أن الفیتامین C المحقون عن طریق ورید المریض یتحول
إلى هیدروجین فوق الأوكسید ویهاجم الخلایا السرطانیة. الهیدروجین
فوق الأوكسید هو جذر حر ولا یضر بالخلایا العادیة، لذلك، بالتغایر
مع العلاج الكیماوي أو العلاج بالرادیوم فهو لا یسمم الجسم. أنشأ
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الدكتور بولینغ دراسة تغذیة الجزیئة ویعتبر أحد رواد الطب الطبیعي
الذین لا یعتمدون على الكیماویات.

شجرة خضراء على مدار السنة لها مفعول قوي ضد
السرطان

النقطة الهامة في علاج الفیتامین C المحقون في أوردة المرضى
والمذكور أعلاه أنه عندما یُحقن الفیتامین س بكمیات كبیرة یتحول إلى
جذر حر. ذلك یبدو مخیفاً إلا أن الجذور الحرة بحد ذاتها لا تضر
وتعمل كجزء من جهازنا المناعي. عندما تزید أعداد الجذور الحرة
زیادة كبیرة تصبح ضارة. الفیتامین C الذي تحول إلى جذر حر یهاجم
الخلایا السرطانیة فقط. وهكذا فإن مغذیاً ضروریاً لصحة جسدنا یصبح
مدافعاً عنا ویهاجم الخلایا الخبیثة. هناك أبحاث جاریة على مواد
أخرى غیر الفیتامین C لإیجاد حلفاء في سعینا إلى أضعاف أو قتل
الخلایا السرطانیة. من هذه المواد عدد كبیر من الكیماویات النباتیة.
إحدى هذه المواد تثیر فضولي وتنتجها شجرة دائمة الخضرة في إقلیم
یونان في الصین. كثیر من المنظومات المحلیة تدرس الآن
خصائصها القویة المضادة للسرطان. كما یفعل الفیتامین C المكثَّف،
أنها تختار وتهاجم خلایا السرطان بالتحدید. علاوة على ذلك، یمكنها
حمل الخلایا السرطانیة على إهلاك نفسها (أبوبتوز). بسبب هذا
الأبوبتوز تفقد الخلایا السرطانیة قدرتها على الانقسام وتصبح فریسة
للبلاعم كالبلعمة الكبیرة. وهناك مادة تنتجها هذه الشجرة لها قدرة على
إعلام البلاعم بأن الخلایا السرطانیة لیست خلایا عادیة بل عناصر
غریبة. البلاعم مختصة بابتلاع المهاجمین الغرباء مثل الفیروسات
والبكتیریا ولكن عندما تتغذى بعصارة هذه الشجرة تتعرف على الخلایا
السرطانیة كخلایا غریبة حتى ولو كانت طبیعیة قبلاً. هذه المواد
الطبیعیة المضادة للسرطان لها أیضاً خصائص تتمكن من تحسین

وظائف جسمنا المضادة للشیخوخة وتقویة قوة مناعتنا الصلبیة.
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الفصل العاشر: الدلیل العملي لرفع قوة مناعتك
الصلبیة

ثلاث نقاط لرفع قوة المناعة الصلبیة
من أجل تجدید الخلایا والعیش حیاة سلیمة عقلیاً وجسدیاً، أوصي

بالوسائل الثلاث التالیة:

1- شینیا الصیام الصغیر
إن الأساس لرفع قوة المناعة الصلبیة هو إحداث نزع السموم من
الخلایا بواسطة الصوم. وأوصي من أجل ذلك بطریقة شینیا الصیام

الصغیر. في ما یلي كیفیة قیامك بها
  أكمل عشاءك قبل الساعة السابعة مساءً (الأفضل   .1

الساعة السادسة).
2.   عندما تستیقظ صباحاً اشرب 2–3 أكواب ماء.

3.   بدل الفطور، تناول بعض الفاكهة؛ عصیر أنزیمي من
التفاح والملفوف والجزر... إلخ أیضاً محبّذ.

4.   اشرب 2–3 أكواب من الماء قبل الغداء.
من المهم ألا تستهلك أطعمة مسخنة أو مطبوخة في ساعات
الصباح، اشرب ماء قبل الغداء أیضاً، أوصي باستهلاك 6–8 أكواب

من الماء یومیاً.
تعلَّم أن تستمتع بالشعور بالجوع، فالشعور بالجوع مؤشر على

عملیة التخلص من السموم.

2- إزالة السموم من الأمعاء
استخدم نزع السموم من الأمعاء للحصول على المزید من المنافع،
نزع السموم من الفضلات والنفایات والمواد الخطرة داخل الأمعاء یودي
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إلى نزع السموم من داخل الخلایا ما یحیي وظائف هذه الخلایا.
أوصي بالأسالیب الثلاثة التالیة:

1.   حقنة قهوة أو حقنة قهوة مع براعم الزهر.
2.   شراب القهوة مع البراعم، یوجد براشم من القهوة وبراعم

الزهر للأشخاص المشغولین.
3.   تدلیك الأمعاء من 5–10 دقائق یومیاً.

3- أسلوب غذاء صحي على طراز شینیا
بالإضافة إلى الصوم ونزع السموم من الخلایا، هناك غذاء دائم

أوصي به مؤلف من الحبوب الكاملة والبقول.
تناول 85 بالمئة من المأكولات من أصول نباتیة و15 بالمئة من
أصول حیوانیة، قلّل من استهلاك اللحوم وأكثر من استهلاك الخضار

(بما فیها الأرز) والفواكه.
تناول أطعمة مخمرة وفطراً؛ فول الصویا المخمر والخضار المخللة

والفطر ترفع قوة المناعة.
بالإضافة إلى النقاط الثلاثة أعلاه جرّب أن تقوم بتنفس عمیق من
الأنف، وجرّب أن تقترب من الطبیعة: المشي والعمل في الزراعة

وغیرها من أجل رفع قوة مناعتك الصلبیة.
تذكر أن أكثریة قوة مناعتنا تبدأ في أمعائنا وأن حیاتنا ترتكز على

حیویة خلایانا.
مارس هذه النقاط الثلاث لكي تبني جسداً یقاوم ویبعد الأمراض.
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الفصل الحادي عشر: خطة الجمال شینیا ووزنك
الطبیعي

الصحة الجیدة النابضة جمیلة. الحمیة الجمالیة التي أوصي بها
تشمل الشینیا بیوزیم التي وصفتها سابقاً. إذا مارست بجهد أسلوب
الغذاء والصحة الذي أحبّذ، لن تكون بحاجة إلى أي غذاء خاص
غیره. ذلك لأن وجباتك الیومیة تجدد على الدوام خلایاك جاعلة معالم
أمعائك نظیفة وصحیة، ویصبح جلدك أنعم وأشد وتعود بشكل طبیعي

إلى وزنك المثالي.
الأشخاص الذین یودون أن یتقدموا بسرعة دون ضغط على الجسم

علیهم أن یتبعوا القواعد الثلاث التالیة:
1.   اشرب 1.5-2 لیتر (6-8 أكواب) من المیاه الجیدة في

الیوم.
2.      یجب أن یكون لدیك تحرك معوي سلس من مرة إلى

ثلاث مرات في الیوم.
3.      یجب أن تُدخل في غذائك الیومي أغذیة حیة كي

تحصل على تزوید دائم من الأنزیمات.
ببساطة، إن المفاتیح الثلاثة لحمیة جمال شینیا هي:

1.   المیاه الجیدة.
2.   الإفراغ الجید.

3.   الأنزیمات المتوفرة من الغذاء.

المیاه
العنصر الأساسي الأول هو الماء. الماء هو أهم وجوه الشینیا
بیوزیم، إذ إن شرب كمیات وافرة من المیاه الجیدة هو حمیة للصحة
والجمال یستطیع جمیع الأشخاص تقریباً ممارستها. لا أظن أن أهمیة
الماء كمساعد للصحة والجمال معترف بها بشكل كامل، في عدد كبیر
من حمیات التغذیة والجمال، قلیلاً ما نجد الماء الجید مدوناً كأمر
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أساسي لتحقیق النتائج المرجوة. إن فكرة أنه بإمكان شخص ما أن یبدو
بصحة جیدة أو أكثر شباباً من جراء شرب الماء فقط تبدو أبسط من
أن تكون صحیحة. من أجل فهم ذلك، من الضروري أن نشرح أهمیة

المیاه.
من الحقائق البدیهیة أنه لا غنى عن المیاه في الحفاظ على حیاتنا
وأن 60–70 بالمئة من جسمنا ماء. أین تُخزن هذه المیاه؟ الجواب
واضح إذا فكرت في ما الذي یؤلف جسمنا. إنها مخزونة في خلایانا،
هناك 60 تریلیون خلیة تؤلف جسمنا وهذه الخلایا هي ماء في قسم
كبیر منها، علاوة على الماء في خلایانا، هناك ماء یسري في
أعضائنا المعدة لدوران السوائل، أي الدم والسوائل اللیمفاویة، ویشار
إلیها بالسوائل خارج الخلایا. كلٌّ من خلایانا وأعضائنا المعدة لدوران
السوائل تؤیض یومیاً بالماء حیث البقایا والسموم تحلّل وتفرز. إفراز
النفایات والسموم هام وأساسي لغذاء ناجح أو حمیة ناجحة من أجل

صحة أفضل وجمال أنضر.
بوجه عام یخسر الإنسان البالغ 2.5 لیترات (10.5 أكواب) من
الماء كبول وعرق كل یوم، ولذلك یتولد نقص بالماء في الجهاز إلا إذا
شرب المرء كمیة تعادل كمیة المیاه المفقودة على الأقل. إذا افترضت
أن الماء الموجود في الطعام یعادل أربعة أكواب نكون بحاجة إلى
تزوید جسمنا بستة أكواب من الماء على الأقل. وعندما یكون الطقس
حاراً أو تكون هناك زیادة في التمارین الریاضیة نحتاج إلى الماء
بكمیات أكبر. یجب أن نتعود على شرب ستة إلى ثمانیة أكواب من
ن نوعاً من الفائض الضروري. إذا لم تتمكن من الماء یومیاً لكي نكوِّ
شرب هذه الكمیة من المیاه فذلك یعني أن لدیك نقصاً مزمناً بالماء.
الخلایا التي تكون جسمنا والدم والسوائل اللیمفاویة تؤیض بالمیاه التي
نشرب. ویجب أن نشرب المزید من الماء للحفاظ على نضارة جلدنا
وتحفیز خلایانا. یجب أن تكون المیاه التي نشرب جیدة أهیب بالناس
أن یفهموا معنى المیاه الجیدة التي سأشرحها لاحقاً وأن یتصرفوا حسب

هذه المعرفة.
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والآن ونحن ندرك أهمیة تزوید جسمنا بالمیاه، ولیس بأي مشروب
آخر، أي نوع من المیاه نشرب؟ كثیر من میاه الصنبور تحتوي على
كمیات كبیرة من الكلورین المستخدم للتعقیم بالإضافة إلى مواد خطرة
تدعى تریهالومیثین، وهي مسبِّبة للسرطان وتنتج عن عملیة التعقیم.
ربما تقع هذه المواد ضمن معدلات السلامة المسموح بها من قبل
الحكومة ولكنها لا ترتقي إلى مصاف المیاه الصالحة لتغذیة خلایانا

وكامل جسمنا.
بالنسبة إلى المكان الذي تعیش فیه، ربما ترتأي أنه من الضروري
أن تقتني منقیاً للماء لإزالة الكلورین والمواد الضارة لكي تتمكن من
شرب میاه أكثر ما تكون قرباً من المیاه الطبیعیة الصحیة. بعض
منقیات المیاه صممت لیس فقط لإزالة المواد السامة ولكن لكي تضخ
أیضاً مع الماء معادن طبیعیة مثل الكربون والمعادن الأخرى الموجودة
ضمن الأنبوب. تحتوي المیاه الطبیعیة على كمیة غنیة بالمعادن من
التربة والصخور التي تمر بها من منبعها تحت الأرض إلى حیث
تصبّ. بتغییر عادتك بشرب الشاي أو القهوة أو المشروبات المكربنة
وغیرها إلى شرب المیاه الجیدة ستتحسن أوضاعك الجسمیة بشكل
ملحوظ. في ما یخص كمیة المیاه التي علینا شربها، أوصي بكمیة
تصل إلى 1.5–2 لیتر (6–8 أكواب) في الیوم. أنا نفسي أشرب
500–750 ملیلتراً (2–3 أكواب) كل صباح وفترة بعد الظهر وعند
المساء. إنني أشرب في الحقیقة تماماً عندما أنهض من الفراش وقبل
ساعة من تناول الغداء والعشاء. بالإضافة إلى ما تقدم یجب أن تشرب
مراراً بالتكیف مع حالة الطقس وكمیة التمارین وحالة الجسم وغیرها.
أود تذكیرك بألا تشرب ماءً بارداً جداً. ویسري هذا على جمیع
المشروبات أو البوظة لأن الماء البارد یخفض حرارة جسمك كما
یخفض نشاط الخلایا. وتكون النتیجة مناعة مخفضة وبنیة جسمیة
معرضة للأمراض. اشرب الماء بحرارة جو منزلك الداخلي. خذ وقتك
في الشرب وعندما تشعر أن المیاه وصلت إلى أمعائك تناول بعض

الفاكهة، سأشرح لاحقاً لماذا أقترح الفاكهة في هذا الوقت بالذات.
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كیف تزیل القمامة من أمعائك
بعد أن تتعود شرب ماء جید أریدك أن تدرك ما أسمیه تحركات
الأمعاء الطبیعیة. كثیر ممن لدیهم تحرك أمعائي یومي ربما لا یزالون
یعانون من برازٍ قاسٍ أو من كمیة قلیلة منه. ربما لا تؤخذ هذه
المشكلة على محمل الجد ولكن الإمساك من أبرز أسباب تعطیل
المعالم الأمعائیة. بعض الأطباء لا یعتبرون الإمساك اعتلالاً جدیاً إلا
عندما یتسبب بعوارض خطیرة، ذلك لأن الكثیرین لا یفقهون ماذا

یحدث داخل الأمعاء عندما یتجمع البراز.
البراز المتجمع داخل الأمعاء هو، بكل بساطة، مثل النفایات. إذا
تركت النفایات تتجمع في الخارج في أیام الصیف تهترئ وتنبعث منها
رائحة كریهة. والشيء نفسه یسري داخل الأمعاء، تتولد مواد خطرة مثل
الهیدروجین المكبرت وحامض الكربولیك والأمینات الغائطیة والأندول
والنشادر وغاز المستنقعات (میتان) وتملأ الأمعاء بغازات قویة
الرائحة، وتكون النتیجة تفشي البكتیریا الضارة وازدیاد التدهور في
المعالم الأمعائیة، كما یتولد أیضاً جذور أوكسجین حرّة. وتُمتص هذه
المواد الضارة إلى داخل مجرى الدم وتنُقل إلى الخلایا في جمیع أنحاء
الجسم. بهذه الطریقة تتدهور معالم الأمعاء وتصبح سوائل البدن ملوثة

فتتضرر الخلایا نفسها.
لهذا السبب، عندما یستمر الإمساك، یصبح لدى المرء جلد خشن
ویختفي الجلد المكتنز المتورد. السموم المتولدة من القمامة داخل
الأمعاء لها مفعول سیئ على الخلایا في أنحاء الجسم. وانقطاع تدفق
الأوكسجین في الدم یمكن أن یحدث تعباً مزمناً وأكتافاً متصلبة

وأوجاعاً في الظهر وفي الرأس وتشنجات طمثیة.
إذا تدهورت المعالم المعویة من جراء الإمساك تحصل مخاطر
متزایدة من بدایة أمراض في القولون كبولیب القولون وسرطان القولون
والتهاب القولون التقرحي أو مرض كرونز. من ناحیة أخرى ینتج عن
القولون النظیف تجدید للخلایا كأساس للجمال والصحة. إزالة النفایات
والمواد السمِّیة من داخل الجسم توصف بعملیة نزع السموم من
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الخلایا. التعرق من جراء التمرین الریاضي أو في حمامات البخار أو
السونا أمر مساعد ولكن تحسین التحرك المعوي من أجل نزع السموم
أمر أجدى بكثیر. عدد غیر قلیل من الأشخاص یدَّعون أنهم على ما
یرام حتى عندما لا یحصلون على تحركات معویة لعدة أیام، ولكن
علیهم أن یدركوا أن تجمع النفایات داخل أمعائهم یحرمهم من صباهم
وفي بعض الأحیان یقصر أعمارهم، فإزالة النفایات أهم للصحة حتى

من الغذاء الجید.

الوسائل من أجل تحركات معویة طبیعیة
اتِّباع غذاء مثل الشینیا بیوزیم هو أول خطوة نحو تحسین
التحركات المعویة. أهم ممارسة في هذا الغذاء هي تخفیض مأخوذ
الأطعمة من أصول حیوانیة إلى حدّه الأقصى (لحوم وحلیب ومشتقات
الحلیب)، لأنها ثقیلة الهضم، ومن جهة أخرى، تناول الحبوب غیر
المكررة الغنیة بالألیاف، والخضار، بما فیها خضار البحر. وهي
بالتحدید الأرز الأسمر وخضار البحر مثل الأغرة وعشب البحر
وجذور الخضار مثل الیام. إذ حضَّرت وجبة على الطریقة الیابانیة من
الأرز وحساء عجینة المیزو وطعام مسلوق یكون مأخوذ الألیاف كافیاً.
ومأخوذ الألیاف یتدنَّى كثیراً في وجبة تحتوي على الكثیر من اللحم
والدهن. من المهم أیضاً أن نأكل كمیات كبیرة من الأطعمة النیئة
الغنیة بالأنزیمات. هذه الأطعمة تشتمل على الفاكهة والخضار النیئة
والأطعمة المخمرة. تسهم هذه الأطعمة في تولید الأنزیمات في الجسم

وفي تحركات معویة جیدة ومعالم معویة مستقرة.
إذا كنت مبتدئاً في هذه الحمیة لأول مرة، فربما تبدأ، بكل بساطة،
بالانتقال من غذائك الیومي السابق إلى غذاء یومي من الأرز الأسمر.
وإذا اتبعت هذا الغذاء بكمیة وافیة من المیاه الجیدة تتحسن معالم
أمعائك كما تتحسن التحركات المعویة أیضاً. من السهل القول إنك
تبغي تحسین عاداتك الغذائیة ولكن من الممكن ألا تتمكن من تحسین
غذائك بالقدر الذي ترید. فأولئك الذین یعملون خارج البیت، ربما
یضطرون إلى تناول طعام الغداء في الخارج. تذكر أن المضغ الجید
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والأكل على مهل هما أمران في غایة الأهمیة. حتى ولو جربت أن
تكون حذراً بشأن ما تأكل وأین تأكل وماذا تطلب، فغالباً ما تنتهي إلى
الأكل بسرعة أو إلى تناول اللحوم المدهنة دون أن تمضغ كما یجب،
وهكذا ربما تفشل في هذه الحمیة بالرغم من معرفتك أنها أسلوب جید.
في مثل هذه الحالة أقترح حقنة قهوة شرجیة تستطیع تحسین معالم
أمعائك في فترة وجیزة من الوقت. لقد استخدمت شخصیاً حقنة القهوة
الشرجیة لمدة تزید عن 30 سنة. إنني فوق السبعین من عمري وأعتقد
أن حقنة القهوة، بالإضافة إلى نوعیة غذائي، قد أبقتني في عملي
كطبیب في بلدین، أسافر ذهاباً وإیاباً بین نیویورك وطوكیو. وأیضاً

لديّ جلد أطرى من جلد أناس أصغر مني بكثیر.

الطعام الحي (الطعام النيء)
لقد شرحت، حتى الآن، حمیة الجمال وأسلوب الغذاء على طراز
شینیا، مستعملاً الكلمات الأساسیة: ماء جید وتفریغ ملائم. أما الآن
فسأتكلم عن تتمیمات الأنزیمات المتأتیة من الطعام، التي هي العنصر
الجوهري الآخر. الخضار والفاكهة النیئة غنیة بالأنزیمات التي هي
مصدر طاقة الحیاة. كثیر من الناس بدأوا یهتمون بوجبات الطعام
وطرق الغذاء المشتملة على الطعام النيء الممتلئ بالأنزیمات –
الطعام الحي. حركة الطعام النيء طُورت في الولایات المتحدة، أفضل

مكان لعلم الغذاء الأنزیمي.
أسهل طریقة لوضع الطعام الحي على لائحة غذائك هو أن تأكل
كمیة كافیة من الفاكهة في ساعات الصباح الأولى وتشرب عصیر
الخضار والفاكهة الطازجة المحضرة باستعمال خلاَّطة وتأكل سلطة
طازجة قبل الوجبات وتمضغها جیداً. هذه كلها طرق فعالة لتتمیم
الأنزیمات، أوصي بأكل الثمار في مواسمها إذا أمكن، وأوصي بشرب
الماء الجید ساعة قبل الفطور والغداء والعشاء یتبعه تناول الفواكه 30
دقیقة قبل الوجبات. بهذه الطریقة ینتعش عمل الأمعاء فیفضي إلى
تحرك أمعائي سلس، إذا تناولت بعض الكربوهیدرات قبل الوجبة

فالأفضل عدم تناول أكل زائد.
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الفواكه بعد الوجبة تفضي إلى مأخوذ مفرط من الكربوهیدرات
متسببة بزیادة الوزن، لذا فإنني لا أوصي بذلك، من الأفضل تناول
الفاكهة مرات عدة خلال النهار، وأولئك الذین یعانون من الأكل المفرط
یمكنهم استبدال الوجبات الصغیرة من الحلویات والسكریات بالفواكه،
والانتقال من تناول الحلویات والسكریات ومشتقات الحلیب إلى الفواكه
المجففة وغیرها یؤدي إلى تحسن في بنیة الجسم. كثیر من الناس
مصابون بالسمنة في الولایات المتحدة بسبب المأخوذ المفرط من
الطعام الحیواني والوجبات السریعة والدهون المشبعة وغیرها. إذا كنت
زائد الوزن أو سمیناً تستطیع الاستفادة بزیادة مأخوذك من الثمار
والخضار النیئة فقط، فذلك سیحسن معالم أمعائك ویؤدي إلى غذاء
طبیعي. دورة دمویة أكثر سلاسة تحسن جلدك وتقلل من العوارض

الأرجیة.
كثیر من الخضار والفواكه الموجودة في السوق تحتوي على قوة
حیاة أقل بكثیر من محاصیل الزمن الغابر. كمیات الفیتامین والمعادن
في هذه المأكولات انخفضت بشكل كبیر إذا ما قیست بالمأكولات
المنتجة منذ خمسین سنة. وذلك یعني أن قوة حیاة المحاصیل قد
انخفضت أیضاً. وعندما تنخفض كمیات الفیتامین والمعادن ومساعدي
الأنزیمات یكون من الصعب على الأنزیمات الأساسیة أن تعمل
بحیویة. وإذا كانت الأنزیمات لا تعمل كما یجب تكون قوة حیاة
المحاصیل قد هبطت أیضاً. وربما یكون ذلك هو سبب عدم كفایة
الغذاء النيء وحده (الخضار والفواكه النیئة) لرفع قوة الحیاة. إنني
أدرك أهمیة تتمیم الطعام الحي والأنزیمات، ولذلك أشیر إلى طریقة
الطعام النيء التي طورتها الولایات المتحدة باحترام مع أني أرى

بوضوح عجز حمیة محددة بالطعام النيء فقط.

تتمیم الأنزیمات والأنزیمات المساعدة
ماذا نستطیع أن نفعل للتصدي إلى نقص الطاقة أو إلى قوة الحیاة
المنخفضة في الخضار والفواكه المتوفرة لنا؟ أعتقد أنه یجب علینا أن
نركز على تتمیمات أو إضافات من النوع الجید. بتتمیم الفیتامینات
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والمعادن والأنزیمات التي ربما لم تعد موجودة في الخضار والفواكه
فإننا لا نكون قادرین على تحسین صحتنا فحسب بل على زیادة طاقة
حیاتنا أیضاً. تناول تتمیمات الأنزیمات لمساعدة الأنزیمات الهضمیة
في الجسم والفیتامینات والمعادن المتعددة المحتویة على الكمیات

الصغیرة من المكونات بمقادیر متوازنة قبل و/أو بعد وجبات الطعام.
الناس الذین یعملون وقتاً كاملاً ینزعون إلى تناول وجبات غیر
منتظمة. بتبني الشینیا بیوزیم واستخدام حقنة القهوة الشرجیة كلما دعت
الحاجة وأخذ تتمیمات من النوع الجید، حتى أولئك الذین یعملون بجد
وغیر القادرین على الأكل بانتظام وتأنٍ كما یرغبون، یمكن أن یتمتعوا
بصحة جیدة وبشعور أقل بالتعب. حین ینشط الأیض یمكن توقع نتائج
جیدة في عملیة تجدید الجلد. الفیتامینات التي یحتاج إلیها جسمنا هي
C, D, K , وE. بالنسبة إلى المعادن كالسیوم، , B , B A, B, B
مغنیزیوم، فوسفور، حدید، زنك وسیلینیوم وغیرها. هذه الفیتامینات
والمعادن مطلوبة بكمیات صغیرة إذاما قیست بالكمیات اللازمة من
المغذیات الثلاث – الكربوهیدرات والبروتین والدهون، غیر أن
الفیتامینات والمعادن هي مكونات تدعم وظائف الأنزیمات (أنزیمات
مساعدة) ولذلك، في حالة تناقصها، تتضرر وظائفنا الحیاتیة كالهضم
والامتصاص والأیض والإفراغ. وأیضاً یصبح المرء عرضة للإثارة
والعواطف غیر المستقرة والكسل. إذا كان هناك نقص في قوة حیاة
الخضار والفواكه التي نأكل كل یوم نصبح شعباً یعاني من نقصٍ

مزمن في الفیتامینات والمعادن.

2612

بالنسبة إلى أنواع التتمیمات (المكملات) التي یجب أن تبحث
عنها، اختر، في الأساس، تلك المستخرجة من المكونات الطبیعیة بدل
تلك المركبة تركیباً كیماویاً، من منظار ترفیع طاقة الحیاة یظل

المحصول الطبیعي مفضلاً.

المأكولات النباتیة
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الغذاء النباتي هو طریقة غذاء بدیل أصبحت شائعة بعد الحرب
العالمیة الثانیة. في الیابان أسس یوكیكازو ساكورازاوا أفكاره بشأن
الغذاء النباتي على أعمال ساغن إیشیزوكا، طبیب من عصر میجي.
بدأت حمیة المأكولات النباتیة بإشارات إلى غذاء یاباني قدیم ذكر في
تقریر ماكفافرن وانتشرت بسرعة في الولایات المتحدة خلال الفترة من
1980 إلى 1990. ومما یثیر العجب أن تبني الأمیركیین لهذه العادة
الیابانیة الصحیة حث الیابانیین على تقلیدهم وهناك الیوم ازدهار لهذه

الحمیة في الیابان أیضاً.
أساس الغذاء النباتي لإطالة العمر هو غذاء قیاسي من الأرز
الأسمر مع حبوب مختلفة وقمح كامل غیر مكرر بالخلط مع مأكولات
متممة من الخضار والبقول وخضار البحر، وتجنب الأطعمة من
مصدر حیواني كاللحم والحلیب ومشتقات الحلیب والبیض والسمك.
حمیة المأكولات النباتیة تفضل أكل المحصول المحلي المرتكز على
مفهوم أن جسمنا والبیئة لا یفترقان بالإضافة إلى تناول المأكولات
الكاملة المرتكز على مفهوم أخذ كل قوة الحیاة من الغذاء. جمیع
المأكولات مصنفة إلى ین ویانغ وسبیل وسط، وبحسب نوع جسم
الشخص یؤخذ خلیط من المأكولات من مختلف الفئات لإنجاز التوازن.
هذا التوازن بین الین والیانغ یُعتبر جوهریاً للغذاء والناس، ممارسة
للأكل والعیش بحسب النظام الطبیعي، ومن خلالها التوصل إلى
صحة العقل والجسد. من الطبیعي أن یقبل الناس علیه في الولایات
المتحدة والیابان كرد فعل على تحویل الزراعة إلى صناعة وتجارة،

وعلى الغذاء ذي الطابع الغربي.
إن الفرق بین الشینیا بیوزیم والأسلوب النباتي هو تشدید أسلوب
البیوزیم على الأنزیمات وقوة الحیاة. كثیر من الوصفات في الطریقة
النباتیة توصي بأن یحضر الطعام الحي عبر التدمیس والقلي السریع.
ذلك یعني أن أنزیمات حیویة تدمر في تحضیر الغذاء الیومي. وأنا
قلق أیضاً من أن كثیراً من الوصفات النباتیة تستعمل الدهون. بعض
القلي السریع لا بأس به ولكن الأطعمة المجلدة كالكروكیت التي غالباً
ما توجد في وجبات الحمیة النباتیة لها مفاعیل سیئة على المعالم
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المعویة. حتى ولو استعملت أصناف جیدة من الغذاء فلا یوصى بها
كغذاء ضروري للحمیة النباتیة. وعلاوة على ذلك لا یوجد فیها الكثیر
عن أهمیة میاه الشرب والتفریغ الملائم. هناك الكثیر من المفاهیم التي
تعجبني في الحمیة النباتیة، مثلاً مفهوم اعتبار الطعام كالحیاة، ولكني
لا أعتقد أنها تذهب بعیداً بما فیه الكفایة في تفهمها ولذلك یجب عدم

الأخذ بها كما هي.
لقد قارنت بین حمیة الطعام النيء والحمیة النباتیة مع الشینیا
بیوزیم التي أطرح ولكنني أود ألا أشدد على الفروقات بینها. جمیعها
مصنفة، بالمفهوم الواسع، على أنها أسالیب حمیة طبیعیة مع التشدید
على الرابط بین الطعام والجسم. هذه الأغذیة ملیئة جمیعها بالاقتراحات

المفیدة التي یمكن ضمها إلى الوجبات الیومیة.

الحمیة ذات الكربوهیدرات المتدنیة
في المقابل، هناك أسالیب مغلوطة للغذاء الصحي – حمیات
للجمال وأسالیب غذاء لها مفاعیل خطرة. الصفة المشتركة بین هذه
الأسالیب هي تركیزها على مفهوم تخفیض مأخوذ الكربوهیدرات، المثل
النموذجي على ذلك هو حمیة الدكتور إتكینز التي استنبطها الدكتور
روبرت إتكینز في الولایات المتحدة، هذا الغذاء، برأیي، هو غذاء ذو
مخاطر كبیرة تؤدي إلى أكسدة الدم وتدهور معالم الأمعاء. ربما تمكن
المرء من تخفیض وزنه موقتاً نتیجة مثل هذا الغذاء ولكن هناك

احتمال راجح للأضرار بالصحة.
من أجل أن تفهم لماذا عدم تناول الكربوهیدرات خطر یجب أن
تفهم وظائف هرمون یدعى أنسولین یفرزه البنكریاس، الكربوهیدرات
التي نأكل تنقل إلى مجرى دمنا من أمعائنا فترفع تكثف الغلوكوز في
الدم، وتخفیض مستوى الغلوكوز هذا هو وظیفة الأنسولین. إذا ثابر
امرؤ على استهلاك الكربوهیدرات بكمیات زائدة عن اللازم، یصاب
البنكریاس بالإرهاق مما یؤثر على كمیة الأنسولین المفرز. داء السكر
مرض ینتج عن هذا النوع من الضغط على البنكریاس. الفكرة وراء
مأخوذ متدنٍ من الكربوهیدرات كانت تخفیض مأخوذ الكربوهیدرات إلى
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درجة كبیرة ینتفي معها إفراز الأنسولین بالمرة. وعلاوة على ذلك، كان
الفكر السائد أنه عندما ینتفي وجود الكربوهیدرات الذي یحوله الجسم
إلى طاقة یحاول هذا الأخیر تحلیل دهون الجسم لتولید الطاقة التي هو
بحاجة إلیها. ومفهوم هذا النوع من الغذاء هو أنه یفضي إلى تنحیف
الجسم عبر إحراق الدهون المخزونة فیه. إن دهون الجسم مخزونة
داخله للحالات الطارئة كالمجاعة، وتحلیلها كمصدر للطاقة في غایة
الصعوبة. إن غذاءً بدون كربوهیدرات أو بقلیل منه یوجد عن عمد
حالة طارئة كاذبة سببها الحد من تناول الكربوهیدرات، ومما یؤسف له
أنه بنتیجة تحلیل الدهون المخزونة تتولد مادة اسمها كیتون تحول
سوائل الجسم إلى حوامض، وعندما یكون سائل الجسم حامضاً تتدهور
الخلایا ومعها تتدهور حالة العضلات والأعضاء. في بعض الأحیان

ینشأ مرض یدعى حماض كیتوني جراء تأكسد الدم.

حمیة الأنسولین المخفض، نظریة فقط
هناك مشاكل أخرى تنشأ عن حمیات قلیلة الكربوهیدرات، كحمیة
إتكینز. فبینما هناك تحدید لمأخوذ الكربوهیدرات (حبوب كالأرز والخبز
والمعكرونة والحلویات التي تحتوي السكر والفاكهة والبقول والبطاطا...
إلخ)، لا یوجد أي تحدید لكمیات الأطعمة من مصادر حیوانیة (لحم،
حلیب ومشتقات الحلیب، بیض وسمك). لیس في المأكولات من أصل
حیواني ألیاف وتحتوي على معدلات عالیة من الدهون والسعرات وهكذا
هناك خطر الإصابة بتخثر الدم وتدهور المعالم المعویة، وأیضاً،
وبسبب عدم كفایة الأوكسجین والمغذیات للخلایا في جمیع أنحاء
الجسم تتعطل الطاقة الأیضیة مما یؤدي إلى شیخوخة الخلایا. سوف
ترى أن فكرة خسارة الوزن عبر تقلیل مأخوذ الكربوهیدرات فقط، والتي
أخذت بالاعتبار مسألة الأنسولین دون غیرها قد أنتجت مفهوماً قصیر

النظر دون اعتبار للترابط العضوي للجسم بكامله.
لآلاف السنین كان للیابانیین غذاء من كربوهیدرات وافرة أكثرها من
الحبوب غیر المكررة مع كمیات ضئیلة من الأطعمة من مصادر
حیوانیة. وهذا، بالضبط، عكس الغذاء ذي الكربوهیدرات القلیلة، ومع
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ذلك لم تكن هناك أیة مفاعیل سیئة على صحة الیابانیین. وفي الحقیقة
لم تكن السمنة ولا داء السكر موجودین في الیابان قبل الحرب العالمیة
الثانیة. فقط بعد أن اعتمد الیابانیون الغذاء الغربي وبدأوا یستهلكون
كمیات مفرطة من المأكولات من مصدر حیواني أصبحت السمنة

ومرض مقاومة الأنسولین مسألة یتحتم علاجها.
ما دام امرؤ یهتم بإنقاص وزنه بأي ثمن دون اعتبار حقائق لا
یمكن إنكارها، فإنه سینتهي بالإضرار بصحته مقابل بعض نجاح لن

یدوم طویلاً.
وذلك یسري أیضاً على أسلوب الغذاء المرتكز على مؤشر
الغلیسرین في الجسم، فمؤشر الغلیسرین یصنف الكربوهیدرات بحسب
تأثیرها على مستوى الغلوكوز في الدم. بحسب أسلوب الغذاء هذا
الأطعمة بمؤشر متدنٍ تتطلب مستویات منخفضة من إفراز الأنسولین.
والفكرة وراءه هي أن الأطعمة بمؤشر متدنٍ لا تزید الوزن حتى في
حال استهلاكها بكثرة. وكما ذكرنا سابقاً فإن مفهوم تقریر ماذا نأكل
بالنسبة إلى كمیة إفراز الأنسولین سهل وواضح، ولكن في الوقت نفسه
ینطوي على مخاطر كثیرة. واضح أن للأرز الأبیض والخبز الأبیض
مؤشراً غلیسرینیاً مرتفعاً وهما یرفعان مستوى الغلوكوز أكثر من الأرز
الأسمر الممزوج بحبوب مختلفة، وهكذا فإن مؤشر الغلیسرین یساعد
إلى حدٍّ ما ولكن إذا اعتمدت هذا المقیاس فقط فسرعان ما تجابهك

المشاكل.
مثلاً، للأطعمة من مصدر حیواني كلحم البقر مؤشر غلیسریني
منخفض، وللحلیب ومشتقات الحلیب مؤشر غلیسریني منخفض أیضاً.
وقد بحثنا سابقاً تداعیات تناول هذه الأطعمة بكثرة على الأمعاء. من
ن حملاً على الجسم. صحیح أن الأفضل التصویب على غذاء لا یكوِّ
استهلاك الأغذیة ذات المؤشر المنخفض لا یرفع مستوى الغلوكوز مما
یجعل الجسم یخسر من شحومه ووزنه. ولكن لا یؤخذ بالاعتبار في
هذا الغذاء كیف تهضم الأطعمة وتمتص وتحول إلى طاقة وكیف
یتخلص الجسم من البقایا. إذا أدرك المرء مفاعیل الاستهلاك المفرط
للأطعمة ذات المصدر الحیواني على المعالم المعویة وكیف یؤثر ذلك
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على صحة الدم والخلایا، یتضح تماماً أن مثل هذا الغذاء غیر
صحي، بدلاً من التركیز على وجه واحد من عملیة الأیض وهدف
واحد هو تخفیض الوزن، خذ بالاعتبار صحة العقل والجسم بوجه عام.
إن غذاء یرتكز على حبوب غیر مكررة وبقول وخضار وثمار نیئة
ومیاه جیدة وانتزاع السموم من الأمعاء هو، في نظري، أفضل بكثیر
لتجدید شباب صحتك وقوة حیاتك، هذا هو الغذاء الطبیعي، سر طاقة

شبابك وجمالك.

الغذاء المثالي لتعزیز الصحة والجمال وتجدید الشباب
من المهم أن تأكل حبوباً كاملة غیر مكررة مثل الأرز الأسمر
والحبوب كمأكولات ثابتة في غذائك الیومي ستكون أساس صحتك. لا
تبدل ذلك بأطعمة میتة أو بأرز أبیض نزعت منها جمیع المغذیات
الهامة ولا تهمل الحبوب الكاملة كغذاء یومي دائم وتجعل من ذلك
طریقة لخسارة الوزن. وكما ذكرنا في هذا الفصل یجب ألاَّ تؤخذ بآراء
منحرفة ذات اتجاه واحد، وتحكم في الأمور بعد إدراك الأساسیات

واتباع النظام الطبیعي.
باشر یومك بتنفس عمیق وتمارین خفیفة ثم تابع بشرب 500–
700 ملیلتراً (كوبان أو ثلاثة) من المیاه الجیدة، بعد عشرین دقیقة،
وعندما یصل الماء إلى الأمعاء، تناول بعض الفاكهة الموسمیة لتعزز
الأنزیمات والفیتامینات والمعادن والكربوهیدرات. بعد ثلاثین إلى أربعین
دقیقة تناول فطوراً خفیفاً. فطوري أنا لیس معقداً ویتألف عادة من
خضار مطبوخة، ناتو ونوري (طحلب بحري مجفف). أمضي ساعتین
في مثل هذا الصباح المریح، من ساعة الاستیقاظ حتى الذهاب إلى
عیادتي. إنني أوصي بذلك لكل من یقدر أن یستفید من هذا الوقت من
الصباح لأنه یبدأ الیوم بطریقة صحیة ویخفّف الضغوط ویزید طاقة
العمل. إلى الذین یخافون من الأكل المفرط فلیكتفوا بكمیة كافیة من
المیاه الجیدة والفاكهة قبل تركهم البیت. بهذه الطریقة یصومون حتى
الغداء وتحصل مفاعیل عملیة نزع السموم، لیس جیداً أن تسرع
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وتشرب القهوة ولا تأكل شیئاً قبل تركك المنزل لأن هذه الطریقة تزید
الضغوط على الجسم وهي بكل تأكید لیست من روح صیام شینیا.

اشرب الماء الجید باستمرار. أنا آخذ وقتاً لشرب 500–700 ملیلتراً
(كوبان أو ثلاثة) من الماء على مهل ساعة قبل الغداء ومثلها قبل
العشاء. عندما تأكل خارج البیت ربما تجد أطباقاً كثیرة ذات مفاعیل
سیئة لمعالم أمعائك، في هذه الحالة یكون من الأفضل أن تأخذ معك
غداء من الأرز الأسمر من البیت. یجب علیك ألاّ تكون متطلباً في
الأطباق الجانبیة. بالطبع هناك دواعٍ تجبرك على الغداء خارج البیت.
في مثل هذه الحالات جرّب أن تتجنب الأطباق المدهنة، اختر بحكمة
وساعد الهضم بالمضغ الجید. في حال شعرت أن علیك أن تأكل
لحماً، خذ بعض تتمیمات (مكملات) الأنزیم قبل الوجبة لتسهیل

الهضم.
من المهم ألا تشعر بالقلق بشأن الأطعمة الواجب تجنبها، بل كن
على وعي فیما تأكل وعلى تأثیره على المعالم المعویة. تنبَّه على أن
ما أكلته سیهضم كما یجب وما ینتج عنه من نفایات یتم التخلص
منها. إذا قلقت كثیراً بشأن الأشیاء التي یجب تجنبها تصبح غیر قادر
على الاستماع إلى صوت الجسد وعندها تكون قد أخطأت الهدف. إن
أولئك الناس الذین لا یعرفون ما هو صوت الجسد، یمكنهم محاولة

مراقبة تكرار التحرك المعوي وحالة البراز، كخطوة أولى.

مسرِّعات الجمال
في أسلوب غذاء وحمیة الجمال على طراز شینیا الذي أعطیتكم
إیاه، هناك ثلاثة أساسیات للصحة والجمال: الماء والتفریغ والأنزیمات.
بعد أن تتمكنوا من هذه الأساسیات خلال عاداتكم الیومیة ربما تودون

التقدم قلیلاً وتجربوا مسرِّعات الصحة والجمال التالیة.

الصوم هو أول المسرِّعات
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ربما اعتقد بعض الناس أن هدف الصوم هو تخفیف الوزن
والدهون الجسدیة بالامتناع عن الطعام، ولكنني قلت لكم سابقاً إن
تخفیض الوزن لیس نتیجة هامة للصوم، الغایة الأولیة لنوع الصیام
الذي أوصیت به هي إزالة المواد السمِّیة من الجسم. كثیر منا یأكلون
أكثر مما یجب ویشملون في غذائهم الأطعمة من مصادر حیوانیة
فیتعبون الهضم. كما یأكلون أیضاً أطعمة مُصنعة ممتلئة بالإضافات

فیأخذون كمیات كبیرة من المواد الكیماویة الخطرة دون علمهم بذلك.
یعمل جهازنا الهضمي لیل نهار لیحول ویمتص هذه الأطعمة
ویحلل ویزیل المواد الخطرة في الوقت نفسه. فإذا لم تفعل شیئاً
لمساعدة الجسم، تتعثر عملیة نزع السموم. لو كنت تعمل دون توقف
في وظیفتك كما تعمل أعضاؤك في وظائفها لكنت تأخرت عنها في
غضون أیام قلیلة وربما كنت قضیت من التعب. یعمل جسمنا بجهد
لدعم حیاتنا. ألا تظن أنه یجب علینا أن نعطي جهازنا الهضمي
فرصة للراحة في وقت ما؟ بالنسبة إلى جسدك، الوقت الخالي من
الأكل – الصوم – هو فرصته للراحة. خلال فترة الراحة هذه تتحلّل
طبیعیاً النفایات المتجمعة في أمعائك وتنظَّف سوائل بدنك، الدم
والسوائل اللمفویة، وهكذا یعود جسدك وعقلك إلى حالة زاهیة من
النضارة. هذه هي أعظم نتیجة صحیة من الصوم. من منظار طبي لا
أوصي بصوم فیه رفض كامل للطعام ولكن بصوم معدل كما أبین

أدناه.
من أجل زیادة مفعول الصحة من صیام شینیا إلى حدّه الأقصى
یجب أن تتأكد من شرب الكثیر من الماء وتناول أنزیمات حیة، فالمیاه
الجیدة تسهل تنظیف سوائل الجسم وخلایاه والأنزیمات تحفز أیض

الجسم بأكمله.
الصوم الذي أوصي به لیس رفضاً تاماً لجمیع الأطعمة ولكنه
صیام بسیط یتألف من ماء جید وفاكهة طازجة تحتوي على
الأنزیمات. الصیام (التمنع عن الأكل) لا یعني ألا تأكل شیئاً على
الإطلاق، ستحتاج إلى ماء جید وثمار جیدة تحتوي على الأنزیمات

وتتمیمات (مكملات) الأنزیمات.
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في الماضي القریب كان هذا النوع من الصیام المعدل یزداد
شعبیة. هناك تجمعات خاصة لممارسة الصیام وبعض الناس
یستفیدون من عطلة نهایة الأسبوع للصوم في منازلهم. إنني أعتقد أن
الصیام المعدل بالإضافة إلى زیادة تزوید الأنزیمات المتوفرة للخلایا،
یتضمن إمكانیة كبیرة لتزوید قوة الحیاة بالطاقة. إنني أقوم بأبحاث
عاجلة على هذه الفكرة في الوقت الحاضر وآمل أن أنشر معلومات

جدیدة عن صیام شینیا قریباً.

حقنة القهوة
تستطیع حقنة القهوة الشرجیة أن تزید وتسرِّع مفاعیل نزع السموم

من الخلایا.

أهمیة الراحة
خذ سنَّةً من نوم حین تشعر بالتعب، فسنَّة من النوم لا تستغرق
وقتاً طویلاً وفي بعض الأحیان لا تحتاج لأكثر من خمس دقائق من
الراحة مع عیون مغلقة. عندما أعمل في العیادة اتخذت لنفسي عادة
أن أرتاح لثلاثین دقیقة بعد الغداء. یمكن أن تشكك في منفعة خمس
دقائق أو ثلاثین دقیقة من النوم ولكن ذلك وقت راحة ثمین للخلایا.
خذ الأمور على مهل ولا تجهد نفسك في العمل أو تركز إلى حدّ تنسى

معه أن تتوقف قلیلاً للراحة.
التوقف لفترات عن العمل ینعش حالتك العقلیة والفیزیولوجیة ویزید
في طاقتك على الاستیعاب. الناس الذین یفرض علیهم عملهم أن
یجلسوا إلى الطاولة یجب أن یتحاشوا التسمر على حواسیبهم بل
یخرجوا باستمرار لیمارسوا التنشق العمیق أو شرب الماء الجید. في
الأساس، لا أوصي بجلب العمل إلى البیت. إذا كنت تشتغل في البیت
أقترح علیك أن توقف العمل في وقت محدد وتغلق باب مكتبك. بعد
أن أنتهي من العمل في العیادة، أذهب إلى البیت وأتناول العشاء
وأرتاح لساعة قبل أن أنام. عشائي على الطراز الیاباني یتألف في
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أكثره من المأكولات النباتیة. غذائي الدائم أرز أسمر مصحوب بحساء
فول الصویا، سلطة، خضار مبخرة ومأكولات منقوعة بالملح أو الخل
والناتو. بالنسبة إلى المأكولات من مصدر حیواني، أتناول في بعض
الأحیان السمك المشوي. لا آكل أطباقاً من اللحم في البیت ولكن ربما
أتناول بعض اللحم الفائق الجودة في المطعم مرة أو مرتین في السنة.

لا تأكل شیئاً بعد العشاء حتى لا تستعمل الأنزیمات الزائدة خلال
اللیل، یجوز أن تشرب كوباً من الماء قبل ساعة من النوم، الأفضل أن

تنام بمعدة فارغة.
لا تستهلك الكحول أو التنباك طلباً للراحة. ربما ذلك یعطیك بعض
الارتیاح ولكن، مع مرور الوقت، تنقبض الشرایین فتجعل من الصعب
توزیع الغذاء والماء إلى الخلایا في جمیع أنحاء الجسم. هذه المواد
تمنع أیضاً تفریغ النفایات وتتجمّع السموم في الخلایا مما یفضي إلى
استهلاك أنزیمات تعمل في الأیض. حتى وإن استهلكت میاه جیدة
وطعاماً جیداً، إذا تبدّدت الأنزیمات، لن تتمكن من رفع قوة حیاتك،

هذه نقطة هامة من الأفضل أن تتذكرها.
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الفصل الثاني عشر: استمع إلى صوت جسدك
عادات متعمدة لتحسین حیاتك

عدد وفیر من المرضى یزورون عیادتي كل یوم. في سیاق
الاستماع إلى تاریخهم الغذائي ومشاكلهم الصحیة بعد فحص بطونهم
وأمعائهم بالمجواف ومعالجة أمراضهم عند الحاجة، لا أستطیع إلا وأن
أفكر بكیف أستطیع أن أساعد كل شخص كي یعیش في جسده بطریقة
أفضل. إن نتیجة الطریقة التي عشنا بموجبها كل یوم من حیاتنا
مسجلة في أجسامنا، قد یبدو ذلك قاسیاً، ولكنني أقول إن كثیراً من
الوجع والمرض اللذین نعیشهما نتیجة جهلنا لكیفیة رعایة جسمنا. إذا
لم یفهم المرء ماهیة الطعام الجید والماء الجید، ویعیش بطریقة تدمِّر
قوة الحیاة والأنزیمات لأنه مشغول لدرجة أنه لا یبالي لشيء، فلیس
من غیر المتوقع أن یصاب بالمرض. مثل هذا العیش یسرِّع شیخوخة
الخلایا ویستنزف الطاقة بالأخص مع التقدم في السن. إنك تستطیع أن
تُحدث تغییراً في مصیرك إذا أصغیت إلى صوت جسدك. فلستُ
وحدي كطبیب أتمنّى علیك أن تبذل الجهد للعنایة بجسمك لكي تحافظ

على حیویتك وصحتك إذ إن جسمك نفسه یتمنّى ذلك أكثر مني.
ماذا یبتغي جسدي الیوم؟ هل هو راضٍ؟ هل هو كئیب؟ هل هو
ساخط؟ هل هو موجوع؟ أرجو أن تخصص وقتاً للاستماع إلى صوت
جسدك. بالاستماع إلى هذا الصوت تتغیّر حیاتك وسیكون لدیك فهم
أوضح لما تكلمت عنه في هذا الكتاب وستتمكن من الشروع في

ممارسة رسالته.
ما تأكله الیوم یصبح بنیة كل خلیة في جسمك ودماغك غداً.
سیؤثر في عملك وتفكیرك. عندما تمارس الشینیا بیوزیم وتصبح معالم
أمعائك نظیفة ستحصل تغییرات لیس في أحوالك الجسمانیة فقط ولكن
في وعیك وحیاتك أیضاً. لا أبالغ إذا قلت إن حیاتك بأجمعها ستتغیر.

للأكل مفعول قوي على جمیع أوجه الحیاة. إذا كانت الأمعاء
مستقرة جراء الطعام الجید، تتحسن أحوال جسدك ویصبح عقلك أكثر
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استقراراً. لن تشعر بالإحباط أو القلق أو الغضب وستشعر أنك ترى
الأشیاء أكثر إیجابیة. الأجوبة التي تسعى إلیها مختبئة داخلك، في
أمعائك. إطلاق العنان لخیالك یبدو نظریاً، ولكن مثل هذا الخیال یجب
أن یبدأ في عالم الأمعاء الصغیر. إننا نجد مؤشرات لعیشة أفضل مع
بعضنا بعضاً في الوجود المشترك وتناغم عدد لا یحصى من
المتعضیات المجهریة والأنزیمات والمعادن الموجودة في عالم أمعائنا

المتناهي الصغر.
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ملحق: مفاتیح الدكتور شینیا السبعة لصحة جیدة
(ملاحظة: المفاتیح السبعة عبارة وردت في كتابي العامل

الأنزیمي).
استعمل هذه المفاتیح للحفاظ على الأنزیم المعجزة في جسدك وتمتّع

بصحة جیدة وحیاة طویلة.

1– غذاء جید

(1) 85–90 بالمئة مأكولات من أصل نباتي:
  50 بالمئة حبوب كاملة، أرز أسمر، معكرونة من أ – 
حبوب قمح كاملة، شعیر خبز من حبوب كاملة وفاصولیاء بما

فیها فول الصویا والفاصولیاء على أنواعها والعدس والبازیلاء.
ب – خضار خضراء وصفراء، جذور بما فیها البطاطا

والجزر والیام والشمندر (وطحالب البحر).
ج –  5–10 بالمئة فاكهة وبزور وجوز.

(2) 10–15 بالمئة بروتینات من أصل حیواني (لیس
أكثر من 90–120 غراماً بالیوم):

أ –   أسماك من أي نوع وتفضل الأسماك الصغیرة إذ إن
الأسماك الكبیرة تحتوي على مادة الزئبق.

ب – طیور، دجاج، حبش، إوز – كمیات صغیرة فقط.
ج –  لحم بقر أو غنم أو عجل – یجب تحدیدها أو تجنبها.

د –  بیض.
هـ – حلیب الصویا، جبن الصویا، حلیب الأرز، حلیب

اللوز.

مأكولات تضاف إلى غذائك:
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1.   شاي الحشائش.
2.   أقراص طحالب البحر.

3.   خمیرة البیرة (مصدر جید لفیتامین B والمعادن).
4.      غبار الطلع والعكبر.

5.      متممات (مكملات) الأنزیم.
6.      متممات (مكملات) الفیتامینات والمعادن.

مأكولات ومواد یجب تجنبها أو تحدیدها في غذائك:
1.   حلیب البقر والجبن واللبن وغیرها من مشتقات الحلیب.
  الشاي الیاباني الأخضر، الشاي الصیني، الشاي   .2

الإنكلیزي (تحدد بكوب أو اثنین في الیوم).
3.   القهوة.

4.   الحلویات والسكر.
5.   النیكوتین.

6.   الكحول (امتنع عنها)
7.   الشوكولاته.

8.   الدهون والزیوت.
  الملح العادي (استعمل ملح البحر المحتوي على   .9

المعادن).

توصیات غذائیة أخرى:
1.   توقف عن الأكل والشرب 4–5 ساعات قبل النوم.

2.   امضغ كل لقمة 30–50 مرة.
3.   لا تتناول شیئاً بین الوجبات غیر الثمار الكاملة (إذا لم
تتمكن من النوم بسبب الجوع تناول حبة فاكهة قبل النوم بساعة

واحدة، إذ إنها تُهضم بسرعة).
  تناول الفاكهة واشرب عصیراً 30–60 دقیقة قبل   .4

الوجبة.
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5.   تناول حبوباً كاملة غیر مكررة.
6.   تناول أطعمة نیئة أو مبخرة قلیلاً. تسخین الطعام فوق

50 درجة مئویة یفسد الأنزیمات.
7.   لا تأكل أطعمة مؤكسدة (الفاكهة التي تغیر لونها على

أسمر، بدأت بالتأكسد).
8.   تناول أطعمة مخمّرة.

  كن منضبطاً مع الطعام الذي تأكل. تذكّر: إنك ما   .9
تأكل.

2– الماء الجید
المیاه ضروریة لحیاتك، اشرب المیاه غیر الملوثة بمواد كیماویة،
فشرب میاه جیدة كالمیاه المعدنیة أو المیاه الثقیلة التي تحتوي على

الكثیر من الكالسیوم والمغنیزیوم تبقي جسمك في أفضل حالة قلویة.
=    على الأشخاص البالغین أن یشربوا 6–10 أكواب من

الماء في الیوم.
=    اشرب 1–3 أكواب ماء حین تستیقظ من النوم.

  اشرب 1–3 أكواب ماء ما یقارب ساعة قبل كل    =
وجبة.

3– التفریغ المنتظم
  اتخذ عادة یومیة لإزالة الملوثات المعویة وتنظیف    =

جهازك بانتظام.
=    لا تأخذ مسهلات.

=    إذا كان تحرك المعى بطیئاً أو إذا أردت إزالة السموم
من كبدك، جرِّب حقنة القهوة الشرجیة، حقنة القهوة أفضل لإزالة
السموم من القولون ومن الجسم عامة لأنها لا تطلق جذوراً حرة في

الدم كما تفعل بعض الأسالیب الغذائیة لإزالة السموم.

4– التمارین الخفیفة
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=      التمارین الملائمة لسنك وأحوالك الجسدیة ضروریة
للصحة الجیدة، أما التمارین القاسیة فیمكن أن تطلق جذوراً حرة تضر

بجسمك.
=      بعض أنواع التمارین الجیدة هي المشي (4 كلم)،
السباحة، ركوب الدراجة، التنس، الغولف، تقویة العضلات، الیوغا،

الجودو والریاضة الهوائیة.

5– الراحة الكافیة
=      آوي إلى الفراش في نفس الوقت كل یوم ونم لمدة 6–8

ساعات یومیاً.
=      لا تأكل ولا تشرب 4 إلى 5 ساعات قبل النوم، إذا
كنت جوعان أو عطشان تناول حبة صغیرة من الفاكهة ساعة قبل

النوم، إذ إنها تُهضم بسرعة.
=      خذ قیلولة قصیرة ما یقارب 30 دقیقة بعد الغداء.

6– التنفس والتأمل
=      مارس التأمل.

=      مارس التفكیر الإیجابي.
=      خذ نفساً عمیقاً 3 أو 5 مرات بالساعة، یجب أن
تستغرق الزفرة ضعفي وقت الاستنشاق، هذا بغایة الأهمیة لأن
التنفس العمیق یساعد في تخلیص الجسم من السموم والجذور

الحرة.
=      البس ثیاباً واسعة لا تضایق تنفسك.

=      استمع على جسمك وكن رئیفاً بنفسك.

7– الفرح والحب
=      الفرح والحب یرفعان عامل الأنزیم في جسمك بطریقة

عجائبیة في بعض الأحیان.
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=      اضحك.
=      غنِّي.

=      ارقص.
=      عش بشغف وتشارَك في حیاتك وعملك مع أحبائك من

كل قلبك.
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مسرد
الأبوبتوز – موت الخلایا المبرمج أو انتحار الخلایا.

الأنزیمات – مواد بروتینیة تشترك كحفّازات في جمیع أوجه
نشاطاتنا الحیاتیة.

الأنزیمات التجدیدیة – العبارة التي استنبطها شینیا
للأنزیمات التي تعمل على نزع السموم من خلایا الحیوانات
والنباتات والمتعضیات المجهریة. فقد اختار أن یسمِّیها أنزیمات
تجدیدیة نظراً إلى أنها أنزیمات تساعد على تجدید خلایا الكائنات

الحیة.
بدائي النواة – متعضٍّ مؤلف من خلایا مع حمض نووي

غیر مغلف داخل نواة.
البروتیاز – أنزیم یخفض منزلة البروتینات المعطوبة أو التي
لا حاجة لها عبر تفاعل كیمیائي، یدعى التحلل البروتیني، یحلل

الروابط الببتیة.
بكتیریا – مجموعة كبیرة من المتعضیات المجهریة، بدائیة

النواة، ذات خلیة واحدة.
البلاعم الكبیرة – أولى الخلایا البیض التي ترد على
الفیروسات الغازیة، ووظیفتها هي حرفیاً أن تقبض على الممرضات

وتزدردها.
التأكل الذاتي – عملیة تمزیق الكائنات الممرضة، التي
تخترق الخلیة هرباً من هجمات المواد المضادة للبكتیریا أو
للفیروسات، على مستوى الجزیئات، تحدد الممرضات داخل الخلیة

وتعلّبها ومن ثم تمزقها الأنزیمات.
ثالث فوسفات الأدینوسین – جزیئة تنقل طاقة كیماویة داخل

الخلیة من أجل الأیض.
الجسم الحالُّ – أنزیم یعمل على تحلیل الطعام في خلایا
الحیوان لتسهیل هضمه – (في الخمیرة والنبات تلعب هذا الدور

الجویفات الحالّة).
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(
لبي یقوم جهاز البروتیاز العام – جزء من نظام المناعة الصُّ
بموجبه أنزیم البروتیازوم بتحدید البروتین الناقص ومهاجمته من

أجل تحلیله ثم تمزیقه.
لبي – جهازنا المناعي التطوري الأقدم، الجهاز المناعي الصُّ
لبي دفاعاً فوریاً ضد الالتهابات. یعمل یوفر الجهاز المناعي الصُّ
لبي باستمرار لیساعدنا في أن نبقى دون الجهاز المناعي الصُّ

مرض في أكثر الأوقات.
خلیة T – خلایا تنتمي إلى مجموعة خلایا دم حمراء تعرف
بالخلایا اللیمفاویة تلعب دوراً محوریاً في مناعة الخلایا التوسطیة.
تحتوي على متقبل خاص على سطح الخلیة یسمى متقبل الخلیة

.T
خلیة مؤثرة – خلیة T محفزة.

العدلات – خلایا دم بیضاء تزدرد الممرضات المهاجمة.
العُصیّة اللبنیة – جزء كبیر من مجموعة بكتیریا الحامض
اللبني تحول اللكتوز (سكر اللبن) وغیره من السكر إلى حامض

جاعلة بیئته حمضیة لمنع نمو بعض البكتیریا الضارة.
فطر – عضو في مجموعة واسعة من المتعضیات السویة
النوى تشمل متعضیات مجهریة مثل الخمیرة والعفن بالإضافة إلى

الفطر العادي المعروف.
الفیروس – عامل صغیر ممرض یتمكن من التكاثر فقط

داخل خلایا متعضیات أخرى.
الكائنات الممرضة، الممرضات – تشمل البكتیریا

والفیروسات والفطر.
الكیماویات النباتیة – مركبات كیماویة مثل الكاروتین البائي
التي توجد طبیعیاً في النباتات. تستعمل هذه العبارة للإشارة إلى
هذه الكیماویات التي یمكن أن تؤثر على الصحة ولكنها لم تثبت

بعد كمغذیات أساسیة.
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اللیمفوكین – تنتجه الخلایا T لتوجیه رد فعل جهاز المناعة
بواسطة الإشارات بین خلایاه واجتذاب خلایا مناعیة أخرى مثل
البلاعم الكبیرة وغیرها من الخلایا اللیمفاویة، إلى المكان المصاب

لمهاجمة الغزاة.
متعضي سوي النوى – متعضٍّ مؤلف من خلایا مع حمض

نووي داخل النواة.
المتقدرات – في بعض الأحیان توصف بمصنع طاقة خلوي
لأنها تولد أكثریة ثالث فوسفات الأدینوسین التي تحتاجها الخلیة،

وتستعمل كمصدر للطاقة الكیماویة.
المتقبلات المنذرة – طائفة من البروتینات تلعب دوراً محوریاً
لبي. تقبض هذه المتقبلات على الغزاة في جهاز المناعة الصُّ
الخارجیین وتفرز مواد مضادة للبكتیریا والفیروسات، هذه الوظیفة لا
تقتصر على الخلیة التي هوجمت، إذ بفعل جهاز الإحساس تنذر
الخلایا المجاورة بالخطر فتقوم جمیع هذه الخلایا بإفراز مواد

مضادة للبكتیریا والفیروسات وتوجهها ضد المُمْرضات.
المضاد الحیوي – مادة أو مركب یقتل أو یعیق نمو

البكتیریا.
متلازمة أیضیة – مُركَّب من الاعتلالات الطبیة ربما سببه

ضغط مطوّل، یزید خطر نشوء أمراض قلبیة وعائیة والدیابیتس.
میكروب – متعضٍّ مجهري، صغیر لدرجة لا یُرى بالعین

المجردة.
 

انتهى
 

    السیلوات: هي مبانٍ خشبیة أو إسمنتیة عالیة محكمة الإغلاق یحفظ
فیها علف الدواب.
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