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 هذه النسخة شملت آخر التعديلات احرق ما قبلها و ما سواها 

 الأطعمة المفيدة والضارة 

 والمحايدة 

 ــل الــــفصائ حسب  دم ــــــــــــ

 

 إعداد  

 محبكم في الله راجي الخير له ولكم  

  هو و والده على مدى أربعين عاما بيتر دادامو   هذا البحث خلاصة بحث قام به عالم أمريكي اسمه
 و أيده من أيده و خالفه من خالفه و دوري اقتصر على  بعنوان أربع فئات دم وأربعة أنظمة غذائية.  

 نقل كلامه و إنما منظم فلا زيادة عندي و ى نقصان و لست طبيبا أو معتنيا بالطب 

 الطبعة الأول 
ه ـ1431
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 بسم الله الرحمن الرحيم

من  فاطلعت على أصوله و تأكدت  إنما وصلني هذا البحث

فأرسلته لك فإن أردت أن تستفيد منه فخذه و إن لم  صدق نقله

لك  و ليس لي دور إلا إرساله ترده فاضرب به عرض الحائط

فإنا مقتنع به تماما ولكن قد تتغير القناعات فليس هذا قرآن  

و لذا أتمنى أن ترسل هذا التعديل و  منزل و لا وحي مصدق

صورتها له حتى تتضح هذه الملاحظات لكل من أرسلتها له أو  

 الصورة لديه تماما  

 )تنبيه( 

ملحوظة ترسل لجميع  القراء و ليس المقصود بها  هذه ال

شخصك الكريم فقد ترسلها لغيرك و أما أنت فمعلوم همتك  

 عالية و قد قرأت الآف المجلدات لذا لزم التنبيه 

 شيخنا الغالي

دم  إذا كانت همتك في القراءة ضعيفة إما لعأخي العزيز : 

رغبتك أو لكثرة مشاغلك فإن خلاصة هذا الكتاب  موجودة في 

 : 

   38إلى  33فاقرأ الصفحات من   oـ إذا كانت فصيلة دمك  1

   75إلى  52فاقرأ الصفحات من  aـ إذا كانت فصيلة دمك  2

   77إلى  72فغقرأ من صفحة   bـ إذا كانت فصيلة دمك  3

  99إلى  92حة  فاقرأ من صف  abـ إذا كانت فصيلة دمك  4

إلى صفحة  8ولجميع الفصائل أهمية قراءة الكتاب من صفحة 

16   
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وإن كنت أحبذ أن تقرأ جميع ما في الكتاب لأن فيه تعليلا 

 لبعض الأطعمة لماذا هي ضارة أو لماذا هي نافعة  

 والله الموفق  
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 ارس ــــالفه

ليس لجامع هذه الأطعمه أي دور بل هي منقولة من كتاب  

ريكي و دوري اقتصر على التنسيق فقط كما أن ما  مؤلف أم

وضع في الهوامش الأصل فيه موجود في الكتاب إلا بعض 

التعليقات التي يستطيع أن يميزها القاريء مما ليس له دور  

 طبي إنما معلوماتي فتنبه

 الصفحة الموضـــــــوع  الرقم 

 7 المقدمة   1

 كلمــة لــدكتور يجوزيــف  رئــيس جامعــة وباســتير فــي  2

 الفصائل حسب واشنطن عن الطعام

8 

 11 معلومات وشواهد    3

 11 كلمة مهمة عن الحكمة الإلهية  4

 13 أمثلة تأكيدية على صحة الكتاب  5

 13 تجربة الدكتور يجون برنتس  موجودة في هامش ص  6

 15 تفسير المصطلحات وتنبيهات  7

 16 تنبيه مهم  8

 18 (O)مدخل لفصيلة الدم   9

 19 (O)لفصيلة  الأطعمة المفيدة  10

 19 (O)المأكولات التي تزيد الوزن لفصيلة   11

 19 (O)المأكولات التي تنقص الوزن لفصيلة   12
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 الصفحة الموضـــــــوع  الرقم 

 20 (O)النظام الغذائي لفصيلة   13

 32 (O)الفيتامينات المفيدة لفصيلة الدم   14

 33 (O)خلاصة المأكولات النافعة لفصيلة   15

 35 (O)خلاصة المأكولات الضارة لفصيلة   16

 37 (O)ة فصيلة الدم خلاص  17

 39 (A)الأطعمة المفيدة والضارة والمحايدة  لفصيلة   18

 40 (A)مدخل لفصيلة   19

 41 (A)المأكولات التي تساعد على زيادة الوزن لفصيلة   20

 41 (A)المأكولات التي تساعد على إنقاص الوزن لفصيلة   21

 42 (A)النظام الغذائي لفصيلة   22

 52 (A)ة  الفيتامينات المفيدة لفصيل  23

 53 (A)خلاصة المأكولات والمشروبات النافعة لفصيلة   24

 55 (A)خلاصة المأكولات والمشروبات الضارة لفصيلة   25

 A 57خلاصة فئة الدم   26

 B 58الأطعمة المفيدة والمحايدة والضارة لفصيلة الدم   27

 59 (B)مدخل لفصيلة   28

 60 (B)المأكولات التي تساعد على زيادة الوزن لفصيلة   29

 60 (B)المأكولات التي تساعد على إنقاص الوزن لفصيلة   30

 61 (B)النظام الغذائي لفصيلة   31
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 الصفحة الموضـــــــوع  الرقم 

 72 (B)الفيتامينات المفيدة لفصيلة    32

 73 (B)خلاصة المأكولات والمشروبات النافعة لفصيلة   33

 75 (B)خلاصة المأكولات والمشروبات الضارة لفصيلة   34

 77 (B)خلاصة فصيلة   35

 AB 78المفيدة والمحايدة والضارة لفصيلة الدم  الأطعمة  36

 79 (AB)مدخل لفصيلة   37

 80 (AB)المأكولات التي تساعد على زيادة الوزن لفصيلة   38

 80 (AB)المأكولات التي تساعد على إنقاص الوزن لفصيلة   39

 81 (AB)النظام الغذائي الخاص  لفصيلة   40

 92 (AB)الفيتامينات المفيدة لفصيلة    41

 93 (AB)صة المأكولات والمشروبات النافعة لفصيلة خلا  42

 96 (AB)خلاصة المأكولات والمشروبات الضارة لفصيلة   43

 98 (AB)خلاصة فصيلة   44
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 بسم الله الرحمن الرحيم 
 

 ة ـــــــــدمــالمق

الحمد لله رب العالمين والصــلاة والســلام علــى أشــرف الأنبيــاء والمرســلين 

 حبه وسلم، أما بعد ،،،نبينا محمد وعلى آله وص

هذا البحث هو عبارة عن ملخص للأكلات التي قد تسبب سمنة أو أمراضــا  ف

مــن الفائــدة نشــره   ووجدت،  (1)لفصائل الدم المختلفة, وجدتها في أكثر من كتاب

 ، والله الموفق.حتى يعم النفع

 ــــــــــــــــــــ ــــ

ووجدت خلاصتها في كتاب الدكتور بيتر دادامو بمساعدة كاثرين ويتني. تحت عنوان: )أربــع  (1)

دم وأربعة أنظمة غذائية( وكذلك غيره من الكتب ككتاب فكري مصــطفى مــدير دار ابــن   فئات

 اء للتغذية بمصر.سين
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 اكتشاف طبي للمستقبل

 واشنطن. بقلم الدكتور جوزيف بيزورنو رئيس جامعة وباستير في

إنها لحظات مثيرة للغاية يشهدها الطب الطبيعــي. وأخيــرا  ، طــور الطــب 

الحديث الوسائل وقاعــدة المعلومــات التحليليــة الضــروريين لفهــم آليــات الطــرق 

 العلاجية الحكيمة التي تعود إلى قرون خلت.

وقد أثبتت جامعة باستير في سياتل/ وشــانطن كيفيــة إنجــاز ذلــك، وكانــت 

تقدم للعالم منافع الطب الطبيعي، المســتند إلــى العلــم والجــدير بالثقــة. مهمتها أن  

تقُدم باستير تعليما  مميزا ، وبحثا  متبصرا  وخدمات طبية فعّالة فــي مجــال الطــب 

 الطبيعي.وخريجوها روّاد في مجالاتهم.

الدكتور بيتر دادامو، وهو أحد خريجي الدفعة الأولــى مــن الأطبــاء الــذين 

جات الطبيعية، المثل الأبــرز علــى مــا يمكــن لباســتير أن تقدمــه. يسخدمون العلا

فعمله الرائد والمثير يمكن أن يغيــر ممارســة الطــب فــي القــرون القادمــة. حــول 

أهمية فئة الدم في معرفة التركيبة الكيميائية الحيوية لجســم الإنســان، عمــل بيتــر 

ة مــا يفــوق الألــف مع طلاب في باستير لعقد من الزمن تقريبــا ، مختــارين بعناي ــ

وثيقة من ما كُتب من الأبحاث العلمية. وهذه الدراســة الشــاملة للأبحــاث الطبيــة 

والأبحاث المتعلقة بعلم الإنسان )انتروبولوجيا(، التي ترافقت مع تجارب عمليــة 

في العيادة وتحقيقات علمية، أثمرت نظرية متماسكة ذات أسس متينة وموثوقــة. 

لتي طورها بيتر ســتعزز صــحة النــاس وتتــيح لنــا فهــم إن الإرشادات المنطقية ا
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دور الإرث الجينــي لــدم المــرء فــي تحديــد كيميــاء جســمه الحيويــة واســتعداده 

للإصابة بالمرض والعوامل البيئية، بمــا فــي ذلــك النظــام الغــذائي. وســيقدم هــذا 

العمل أفكارا  مفيدة للأطباء المســؤولين عــن عــلاض أمــراض اليــوم الأكثــر إثــارة 

  حديات.للت

بدأ بيتر دراساته وأبحاثه، وأتذكر العديد من الحوارات والنقاشات المثيــرة 

للاهتمام التي جرت بيني وبينه ودفعتني إلــى اختيــار العديــد مــن أفضــل طلابنــا 

المتخرجين لمساعدته في درس وفرز ما كُتب من أبحاث في مجالي الطب وعلم 

ي غالبــا  ليشــاركني فرحتــه مــع الإنسان. ومع مرور السنين، كان بيتر يتصــل ب ــ

 كشفه كمية الأبحاث الفريدة التي أجريت في العديد من الاختصاصات.

وتوض بيتــر دراســاته بالمحاضــرة الحــدث فــي المــؤتمر الســنوي للجمعيــة 

الأمريكية للأطبــاء الــذين يعتمــدون العلاجــات الطبيعيــة، الــذي انعقــد فــي العــام 

ت إمكانيــة تطبيــق النظريــة الحمــاس في ريبلينغ ريفر في أوريغن، أثــار  1989

بين الحضــور وتــلا المداخلــة نقــاش حــام. ومنــذ ذاك الحــين، اعتمــد العديــد مــن 

 العيادات الهامة بروتوكولات بيتر التي تستند إلى فئات الدم.

وقد  ظهرت، على امتداد القرون، نظريات عديــدة حــول كيفيــة الاســتفادة 

هــذه النظريــات لــم يثبــت نجاحــه   نا  م ــإلى أقصى حد من النظام الغذائي، لكن أي

على المدم البعيد، والسبب في ذلك يعود إلى عدم استنادها إلى بحث علمي. وقد 

تبدل الحال الآن، بفضل العمل الريادي الذي قدمه الــدكتور بيتــر دادامــو ووالــده 
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الدكتور جايمس داداموا. وهذا دليل على أن الأفكار الفريدة المترافقة مع البحــث 

 .(1)لمي الصارم يمكن أن تغير مسار الطبالع

 م.1996رنو سياتل، واشنطن حزيران الدكتور جوزيف بيزو

 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

الدكتور جوزيف بيزونو سياتل: رئــيس جامعــة باســتير فــي ســياتل، واشــنطن، وهــي الجامعــة  (1)

الأولى المجازة، والمتعددة الاختصاصات، في الطب الطبيعي في الولايات المتحــدة، شخصــية 

هامة في ميدان الطب الطبيعي. وبصفته رئيس تحرير ومشــارك فــي كتابــة المؤلــف المشــهور 

وموسوعة الطب الطبيعي الأكثــر مبيعــا  فــي  "A textbook of natural medicine"وليا  د

العالم، فقد ساعد في تحديد معــايير العــلاض بالطــب الطبيعــي، ووثــق الطــب الطبيعــي بإثباتــات 

 علمية وقدم دفعا  قويا  للعلاض الطبيعي.

الطــب الطبيعــي فــي مجــال ، دُعي الدكتور بيزورنو لتقديم مداخلة عــن دور  1993وفي العام  

الرعاية الصحية أمام لجنة إصلاح نظام الرعاية الصحية التي أنشأتها السيدة الأولــى الســابقة، 

هيلاري كلينتون. وقد عُين في مكتب الكونغرس المعني بالتقييم التكنولوجي ـ تحديدا  في الهيئة 

ا لــدم لجنــة النجــارة الفدراليــة   الاستشارية حول فعاليــة المكمــلات الغذائيــة، وأصــبح مستشــار 

 الأميركية.
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 معلومات وشواهد:

 وظهر لي من خلال هذا الكتاب ما يلي:

الأصناف والألوان والأشــكال مــن الإلهية في اختلاف    الحكم  لعل من    (1)

يا لهــا أشــكال, فبعضــها صنف الواحد في الخضار والفواكه , فمــثلا  : الفاصــولال

, ثم تجد العكس في الفصيلة الأخــرم, أخرم  ومفيد في فصيلة  ،ضار في فصيلة

 ما يضر هنا ينفع هناك , وما ينفع هنا يضر هناك.

( هذا الباحث وهــو غربــي قــد صــنف الكتــاب لبنــي جلدتــه وقــد توصــل 2)

 لحقائق نحن كمسلمين لا خلاف عندنا فيها:

 لحم الخنزير ضار لجميع الفصائل.توصل الباحث إلى أن  –أ   

توصل الباحث إلى أن الكحول ضارة لجميع الفصــائل، وهــذا البحــث  –ب  

ليــه كمســلمين فــالخنزير إالعلمي الذي توصل إليــه نحــن لســنا بحاجــة 

ررها مقنــع بصــحة مــا والحمر مُحرمة عندنا، ولكن توصــله إلــى ض ــ

 ورد في الكتاب، وبأنه نتاض فكر وعمل.

يحــذر فــي أحيــان كان على حــق عنــدما كــان  أحد الأطباء    تأكد لي إن(  3)

ويتعجبــون لظــنهم   ذلكعليه  كثيرة من بعض الخضروات, وكان الناس ينكرون  

الطمــاطم )البنــدورة (   مــثلا    . فوجدت في هذا الكتــابأن الخضار لا ضرر منها

وكــذا كــان يحــذر مــن  ABو   O  يلتي:ضارة في فصائل, وغير نافعــة فــي فص ــ

 في فصائل غير نافع. الخيار فوجدته

وخبز البــر  ،النخالةتناول خبز ومنتجات الإقبال على حذر الكاتب من   (4)

النخالــة أشــد أنــواع  بــأن, وظهر وبأنها صحية مطلقا   لا تسبب البدانة نهم أنهابظ

, هي من أسباب السمنة والأمــراضوغيرها, بل  Oالحبوب ضررا  على فصيلة 

لا من حيث الصــحة ولا بيض أقل ضررا  ز الأالخبويعقبها بالضرر خبز البر, و
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وحدثني أحد المطلعــين أن النخالــة النخالة والبر،    من  ة بالسمنةالإصاب  من حيث

مــن حيــث ضــررها   كان هذا مؤكدا  لما تضمنه الكتــابتستخدم لتسمين البهائم, ف

 على الصحة وتسببها بالسمنة.

لهــم فــي  و ضــارأن غالب أصحاب الفصائل قد لا تميل أنفسهم لمــا ه ــ(  5)

: أعــرف أناســا  كرهون أنفســهم عليهــا حتــى اعتادوهــا , فمــثلا  ولكنهم يُ   ،  الغالب

ولكــن ظهــر   ،كرهون أنفسهم عليها بظنهم أنها نافعةيطيقون الأجبان, وكانوا يُ لا

( وكنــت أكــره Oالفصــيلة )بعد هذا البحث أنها غير نافعة له لأنه مــن أصــحاب 

حتى ظهــر   ،رة وأحاول أن أشجعهم على أكلهاأولادي على أكل الزيتون والبندو

علــى أكــل وزوجتــي  كذلك كنت أحاول تشــجيع ابنتــي    ،لي أنها ضارة بفصائلهم

ا مها ضــارة بصــحتهان ذلك بشدة حتى تبين لي أنترفض  االلحوم والدواجن وكانت

 (.Aا من فصيلة )ملأنه

ن يؤ6) ــ  ــاك م ــة, فهن ــب والآراء العلمي ــن الكت ــره م ــن ( كغي ــاك م ــد وهن ي

 40اســتمرت هذا الكتاب خرض نتيجة أبحاث علميــة    , ولكن طالما أن(1)ارضيع

ناهيك عن التجارب والحقائق التــي تصــدق   ،(2)وقبل به العديد من الأطباءعاما   

 وأضرب على ذلك أمثلة :  فالأصل فيه الصدق، وتؤيد ما في الكتاب,

 ــــــــــــــــــــ ــــ

فالناس أعداد ما جهلوا  وطالما وجدت من ينتقد ويعــارض مــن غيــر أســس علميــة، وإنمــا مــا  (1)

و على الأقل الوقوف موقف المحايــد أو التســليم استحسنه عقله، ولا يكلف نفسه عناء التجربة أ

 لأهل الاختصاص.

، علــى مريضــة  حيــث جــرب  ت الــدم للمــرة الأولــىخطة فئا  (جون برنتس)الدكتور    ومن ذلك (2)

تعاني من عــارض التعــب المــزمن. ولــم يكــن مقتنعــا  كليــا  بجــدواها، لكــن الجهــود التــي بــذلها 

 لمساعدة مريضته فشلت كلها، فاتصل بن عندما سمع بعملي مع مرضى التعب المزمن.

اشــد، احتاجــت كانت حالة كارين صعبة؛ فقد عانت من إرهاق قوي طــوال حياتهــا كشــخص ر

ة. وكانــت تأخــذ قيلولــة كلمــا اســتطاعت ذلــك. وفــي نوم كل ليلــة منــذ كانــت مراهق ــ  ساعة  12

السنوات السبع الأخيرة، منعها إرهاقها من المحافظة على وظيفتهــا. وكانــت تشــعر أيضــا  بــألم 

ت دائم في عنقها وكتفيها وظهرها، وتعاني من آلام في الرأس تمنعها من القيام بأي عمــل. بــدأ
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 علــى أكــل( عمل حميــة بــأن اقتصــر Oأحد الأصدقاء من فئة )  المثال الأول :

اللحــم ه كــان يأكــل ن ــكيلــو, مــع أ  18اللحم فقط. فــنقص مــن وزنــه خــلال شــهر  

بكميات كبيرة, وهذا يؤكد مصداقية ما ذكره المؤلــف مــن أن أكــل اللحــم يســاعد 

 ( وقطعا  كان يأكل لحما  فقط, بلا خبز ولا أرزOعلى إنقاص وزن فئة فصيلة )

 ز يساعدان على زيادة الوزن., وإلا فلا فائدة ! لأن الخبز والأرولا غيرهما

أحد الأقارب لم تنجح معــه حميــة, ولــم يســتطع أن يكــبح جمــاح   ال الثاني :ثالم

شهوته نحو الأكل, فــزار إحــدم العيــادات المتخصصــة, وأرشــدته الطبيبــة إلــى 

اســتمر علــى طريقتــه فــي الأكــل ل بــه؛ وم ــفع العمــل بمــا ورد فــي هــذا الكتــاب

ملحوظــا  حتــى   , فنــزل وزنــه نــزولا  فصيلته  د, ولكنه اقتصر على ما يفيبشراهة

 مل حمية قاسية.يخيل لمن يراه أنه ع

 

 = كارين مؤخرا  

تشعر بنوبات قلق مزعجة، وبتســارع قــوي فــي نبضــات القلــب دفعهــا إلــى اســتدعاء الإســعاف  =   

 مرات عديدة. بدا وكأن دورتها الدموية تتوقف عن العمل وكذلك جسمها كله.

كانت كارين امرأة ثرية ، لكنها أنفقــت معظــم مــا ورثتــه علــى الأطبــاء، فقــد زارت أكثــر مــن 

  قبل أن تزور الدكتور برنتس.خمسين طبيبا  

ــذائي  ــام بالنظــام الغ ــى التزامهــا الت ــاما يعتمــد عل ــرنتس عــلاض كــارين ببرن ــدكتور ب ــدأت ال ب

، وعلى المكمــلات الغذائيــة، والرياضــة المناســبة لهــا. وقــد تفاجــأ، هــو Bالمخصص لفئة الدم 

. وبعــد وكارين، حين لاحظات أن طاقتها زادت بشكل ملفت في غضون أسبوع واحــد فحســب

 أسابيع عدة، تخلصت من الأعراض التي تعاني منها كلها.

شــخص مختلــف اليــوم. وأضــاف: يالأمــر أشــبه بعمــل   :إن كــارين  :قال لــي الــدكتور بــرنتس

الساعة، فحين تأكل ما لا يتناسب مــع نظامهــا الغــذائي يــذكرها جســمها بــأعراض مؤلمــة، لــذا 

بــرنتس علــى رســالة كتبتهــا لــه: يبــدأت حيــاة تراها تلتزم بهذا النظام . كما أطلعني الــدكتور 

جديدة كليا . وقد تخلصت من أعراضي كلها تقريبا . أنــا أقــوم بــوظيفتين بــدون مشــكلة، وأتمتــع 

ساعة في اليوم. أعتقد أن النظام الغذائي هو مفتاح هذا التغيير  14بالنشاط والحيوية على مدم 

جزيــل كــن أن يقــف فــي طريقــي. أشــكرك  الهائل. فأنا نشيطة للغاية وأشعر وكــأن لا شــيء يم

 .290، 289فئات الدم، ص 4الشكر! ، انظر كتاب 
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ذكر لي أحد العلماء الأجلاء بأنه التقى مع أحد أساتذة الجامعة   المثالث الثالــث:

لــه   الــذي كانــتفي اجتماع فوجد أن وزنه نزل نزولا  ملحوظا  يقول هــذا العــالم  

اول الأكل على نظــام الفصــائلو يقــول: عن نظام أطعمة الفصائل لعلك تتن  خلفية

فــي أحــد الــدوائر مع زميل  فقال لي متعجبا  من معرفتي ! نعم، وكذلك حدث لي  

هــذه نتيجــة أبحــاث وعمــل وجهــد   وطبقتهــا  الحكومية وكان يقول لي اقتنعت بها

 بــه اقتنعــت اوالإنســان حــر فــي تصــرفاته يقبــل أو يــرفض إن ــ نصــدقها أن لابــد

 .ونجحت ما فيه وطبقت

وجدت في ثنايا الكتاب ما يصدقه الواقع, فمثلا  ذكر بــأن فصــيلة   :الرابعلمثال  ا

(A ,يعانون من ضعف المعدة, وكان أحد المعارف دائما  ما يشتكي من معدتــه )

و فقال : نعم . وكذلك أحد المعارف دائما  ما يشــتكي مــن Aفسألته: هل فصيلتك  

: نعم. فتأكــد لــي ممــا ذكــره قال(و فAالتهابات في الأذن. فقلت له هل فصيلتك )

أكثــر فئــة تعــاني مــن التهابــات فــي الأذن. وقــد أكــد لــي أحــد  Aالمؤلف من أن  

يحمــل شــاب صــالح نحســبه والله حســيبه  الأصدقاء ونحــن نكتــب الكتــاب, وهــو  

ماجستيرا  في اللغة العربية بأنه دائم المعاناة من مشاكل الأذن, وهو مــن فصــيلة 

(Aكذلك التقيت بأعداد .)   كبيرة يعــانون مــن مشــاكل التهابــات الجيــوب الأنفيــة

(. وقــد ذكــر المؤلــف أن أصــحاب Oالمتكــررة. فوجــدتهم جميعــا  مــن فصــيلة )

 معاناة من مشاكل الجيوب الأنفية. ( هم أكثر الفصائلOفصيلة )

( والتقيــت Oذكر المؤلــف أن البرتقــال يســبب حموضــة لفئــة )  :الخامسالمثال  

, وكنت أقول لهم: احــذروا البرتقــال, وكــان س الفصيلةبعدد من الأصدقاء من نف

ا مثالٌ يؤكــد مــا جواب غالبهم: أصلا  نحن لا نأكله لأنه يسبب لنا حموضة. وهذ

 ذهب إليه المؤلف، وهناك العديد من الأمثلة أعرضت عنها خشية الإطالة.

ــديكم والخلاصــة: ــين أي ــاب ب , الحكــموحــاول وأنــت  فجــرب هــذا ملخــص الكت

 كم إلا الدعاء. أرجو منلاو
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 مصطلحات التفسير 

حين يأتي التعبير بلفظ المأكولات المفيدة جــدًا  أو النافعــة, فهــي التــي (  1)

قــد يســبب الســمنة فــلا يكثــر منــه   تعمل في الجسم كطعام ودواء, ولكن بعضــها

( ولكن؛ مرضى Oبو النحافة, كالتين المجفف مفيد صحيا  لأصحاب الفئة )راغ

عليهم أن يأكلوا منه بكميــة محــدودة, أمــا راغبــو البدانــة فلهــم   السكر أو البدناء

 .صحة وعافية الإكثار منه

, فهي التي تعمل في أو المحايدة  ( حينما يعبر بالمأكولات غير الضارة2)

, وقد يوجد فيها بعض النفع, ولذا لا ينبغي تركها ولا غالبا    التغذية  عمل  الجسم  

 .فهي طعام لا دواء محدودبقدر منها فتأكل  بأكلهاالإفراط 

 ( حينما يعبر بالمــأكولات التــي يجــب اجتنابهــا أو الضــارة, فهــي التــي3)

ا أن تسبب بدانة مع مرض, أو مرضــا  بــلا تعمل في الجسم كعمل السم, فهي إم

بدانة في بعضها. ولذا؛ ينبغي الإقلاع عنهــا فــورا  مهمــا اعتــاد عليهــا الإنســان, 

 ى التخلص من الوزن الزائد, هما : لذا؛ فثمة عاملين يساعدان عل

إلغاء المأكولات التي لا تســتطيعون هضــمها, وهــي الضــارة واجتنابهــا   –أ  

 يجعل الجسم يتخلص من السموم التي تراكمت فيه.

إن تأثير بعــض الأطعمــة علــى أجهــزة الجســم التــي تضــبط الــوزن لا   –ب  

 إلا باجتناب المأكولات الضارة. ايتخلص منه
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 مـــتنبيه مه

عدد من الناس يحاولون تطبيــق النظــام الغــذائي بشــكل صــارم, فــلا   –  1

يأكلون إلا الأطعمة المفيــدة, وهنــا قــد يخســرون أوزانهــم بشــكل واضــح, لكنــه 

أنهم لا يحصلون علــى بقيــة العناصــر الغذائيــة   :غير صحي, وسبب ذلكنزول  

ء عــن كــل الاســتغنا :غير الضارة, والطريقة المثلى : هي الأطعمة المحايدة  في

المأكولات الواردة فــي لائحــة الممنوعــات التــي ســيعبر عنهــا بلفظــة الضــارة, 

والتقليل من استهلاك المأكولات التي يمكن أن تزيد الــوزن فــي الأطعمــة غيــر 

 الضارة, والإكثار من الأطعمة المفيدة والنافعة.

( فإنه لا فرق بين AB) أو   (B)  ( أوA( أو )Oحينما تذكر فصيلة )  – 2

(. فإن الأكل الضار أو المناسب أو المحايد مناسب لأصحاب هــذه ـ    +( أو )+)

 (. لذا لزم التنبيه.-( أو )+الفصيلة, لا فرق بين )+

ا إذا أخــذت   -3 هناك بعض الأشياء لا تكون مفيــدة إذا أخــذت كطعــام, أمــً

)محايــد( إذا     (O)لأصــحاب فصــيلة    كشراب فتكون مفيدة جدا , فالأناناس مثلا  

 جدًا . مفيدكفاكهة, أمًا إذا أخُذ كعصير فهو  أخذ

ذ  كعشــب يــرش علــى بعــض المــأكولات فإنــه  وكذلك الزنجبيل فإذا ما أخُــَ

, ومثــال آخــر التفــاح إذا تناولــه مفيــدا  يكون محايدا , أمًا إذا أخذ كشراب فيكــون  

 ضــار, وإذا أخــذوه ( كمــأكول فهــو محايــد غيــر نــافع ولاOأصحاب الفصلية )

خشــية أن يفهــم أن هنــاك ثمــة تنــاقض, لــذا لــزم هو ضار ذكرت ذلك  كعصير ف

 .التنبيه

هــذه الأعشــاب والحبــوب قــد تكــون غريبــة علــيكم, ولكــن بمجــرد أن  -4

الكبرم, فسيكون من السهل والمتاجر محلات العطارة ومحلات الحبوب   واتسأل

فــي العطــارة بالريــاض  جدّا  الحصول عليها. ومنها على سبيل المثال: محــلات  

 .المملكة العربية السعودية أسواق المعيقلية في في ،  الديرة
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 Oدم ــــة الــفصيلمدخل ل(1)

 

أن تتخلصــوا مــن الــوزن الزائــد إذا   Oيا أصحاب الفصيلة    تستطيعون  -1

، و ذلك عبر الحد من استهلاككم   O  بفصيلة دمكم  اتبعتم النظام الغذائي الخاص

 الخبز و البقول )فول ، حمص ، عدس ...( و الفاصوليا.للحبوب و 

إن العامل الأول الذي يجعــل وزنكــم يزيــد هــو الغلــوتين الموجــود فــي   -2

 جنين القمح )نواته( و المنتجات المصنوعة من القمح الكامل.

يعانون من الوزن الزائد و لم ينحفــوا رغــم   Oهناك أشخاص من الفئة    -3

ة التــي اتبعوهــا. لكــنهم ســرعان مــا تخلصــوا مــن كــل أنــواع الحميــات المنحف ــ

 الكيلوغرامات الزائدة عندما ألغوا القمح و منتجاته من نظامهم الغذائي.

ثمة عوامل أخرم تؤدي إلى زيادة   وزنكم . فبعض أنــواع الفاصــوليا   -4

تحتــوي   (الكليوية الشكل)والبقول الأخرم وبخاصة العدس والفاصوليا الحمراء  

تــراكم فــي أنســجة عضــلاتكم ، فتجعلهــا قلويــة أكثــر مــن الــلازم على لكتينات ت

 فتصبح بالتالي غير مشحونة للنشاطات الجسدية

طعــام الــذي تتناولونــه ، علــيكم الاعتدال فــي كميــة ال  أهمية  إضافة إلى  -5

ويفتــرض بكــم   ، للحفاظ على وزنكــم وتجنــب الســمنهار اللحوم الأقل دهونا  اختي

ا  للــوزن، وأن تتجنبــوا خافض  معينة لأن لها تأثيرا  أيضا أن تركزوا على أطعمة  

دليل مختصر لهــذه الأنــواع مــن هذا الكتاب  لها التأثير المعاكس وفي    مأكولات  

 .النافعة والمحايدة والضارة الأطعمة

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 المـوز بأكـل الفصـيلة هـذه أصـحاب  نصحت  المترجمة الكتب   بعض   في  ملحوظه(  1)
 وجدتـه مـا وهـذا الفصـيلة لهـذه المفيـدة البقـولات  كأحـد  والفول  جدا  مفيدة  كفاكهة

 أعلم والله لآخر مترجم من اختلفت  كملحوظه
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 O لفصيلة الوزن تزيد  التي المأكولات 
 يؤثر في فعالية الأنسولين في الجسم  غلوتين القمح

 يبطئ عملية الأيض
 تؤثر في فعالية الأنسولين في الجسم الذرة

 تبطئ عملية الأيض
 تعيق حرق الوحدات الحرارية الفاصوليا الحمراء على شكل الكلية

 تعيق حرق الوحدات الحرارية الفاصوليا البيضاء ذات الحجم الصغير
 يمنع أيض العناصر الغذائية بشكل صحيح العدس
 الدرقيةيمنع إفراز هرمونات الغدة  الملفوف

 يمنع إفراز هرمونات الغدة الدرقية ملفوف بروكسل الصغير الحجم
 يمنع إفراز هرمونات الغدة الدرقية القنّبيط

 تكبح عمل الغدة الدرقية أوراق الخردل

 O لفصيلة والرشاقة النحافة الزائد  الوزن خسارة على تساعد  التي المأكولات 
 غني باليود (Kelp)عشب البحر البني 

 د إفراز الهرمونات الدرقيةيزي
 غنية باليود ثمار البحر

 تزيد إفراز الهرمونات الدرقية
 غني باليود الملح المدّعم باليود *

 يزيد إفراز الهرمونات الدرقية
 Bمصدر للفيتامين  الكبد

 عملية الأيض يزيد فعالية
 تزيد فعالية عملية الأيض اللحوم الحمراء 

 تزيد فعالية عملية الأيض وليالكرنب، السبانخ، البروك

* يستحســن أن تحصــلوا علــى اليــود مــن مصــادر طبيعيــة كثمــار البحــر 

وعشب البحــر البنــي، لأن الصــوديوم )أو ملــح الطعــام( يمكــن أن يســاعد علــى 

 ارتفاع ضغط الدم واحتباس الماء داخل الجسم.
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 (O) بالفئة الخاص الغذائي النظام

 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــل ، اللحوم والدواجن ــروف ،العجـ  البقر،الخـ

ــزال  ــل الغـــ ــاموس البـــ الجـــ
 خاصــة :الكبــد ،القلــب ،

 ولحم البقر المفروم

ــ   ــل ،ديـــــ ــدجا  ،الحجـــــ الـــــ
ــبج ،الـــــــدجا  الرومـــــــي  الحــــ
ــبط الأرنـــــــب ،  الســـــــمان الـــــ

طـــير شـــبيه  : وهـــو التـــدر   
 بالحجل(

ــدد (،  ــم مقــــ ــون  لحــــ البيكــــ
ــاعم  ــد في المطـــــ ــو يوجـــــ وهـــــ

ات المفتوحة  وخاصة البوفيه
ــة  ــرائح رقيقـ ــكل شـ ــى شـ علـ

 ،لحم الوز ،الجامبون
اجعلـــــــوا ثمـــــــار  الأسمـــــــا 

في  البحــــــر طعامــــــا رئيســــــيا  
 .حميتكم

ــة،  ــبر ،القزحيــــــــــــــــ القنــــــــــــــــ
القـــادوس، القـــد الترويـــت 
النهــــــري الحفــــــج النــــــازلي 

سمـ  أبـو   ،النهاش الأحمر
 ،الهلبـــــــــــــــــوت ،ســـــــــــــــــي 
ــلمون ــيج ،الســــــــ  ،التلفــــــــ
 ،الســـــــــــــــردين ،الرنكـــــــــــــــة

 ،الـــــــــــــــــدلفين الأبـــــــــــــــــيض
 (ســــــــقمري  ســــــــكنبريالأ

الصــــــــــــــــابوغة ،الفــــــــــــــــر  
ــفر الكراكـــــــــــــــي  ،الاصـــــــــــــ

ــري ــى ،النهـــ ــ  موســـ  ،سمـــ
 .الأسما  الصفراء الذيل

ــر الأخفــــــــــــــــس  أذن البحــــــــــــــ
 ،الأنشـــوا ،الترويــت البحـــري
الــــــدلفين  ،الحــــــدوق القــــــرش

 ،لوبســتر ،الكركنــد ،الأبــيض
 ،القــاروس الأزرق ،القريــدس

ــيض ــر  الأبــــ ــبو   ،الفــــ الشــــ
البطلينوس  صـدف   ،النهري

ــ ــري ( الفـــــ ــريبحـــــ  ،ر  البحـــــ
الحلــــــزون البحــــــري ســــــرطان 
ــار  ــرا ( ا ــــــــ ــر  كــــــــ البحــــــــ
الكلمـاري  الحبــارب صــبيد ( 
ــر(  ــراد البحــــــ ــان  جــــــ الربيــــــ
ــونا  ــغير التــــــ ــي الصــــــ الكراكــــــ
ــروس  ــيس البفـــــــــــــــ النكلـــــــــــــــ

الســـــــــــــــــم   ،الســـــــــــــــــلحفاة
ــح ــلفيج  ،المفلطـــــــــــــــ الســـــــــــــــ

ــفاد   ، الراخــــــــــــــو  الضــــــــــــ
الأســــــــقلو  محار مروحــــــــي( 
 سمـــــــــ  موســـــــــى الرمـــــــــادي،

 الشبص 

ــفرنة( الر  ــودة  سـ ــة البراكـ نكـ
ــلور،  ــل ، السـ ــة بالخـ ا فوظـ
ــدخن ،  ــلمون المـــــــــــــ الســـــــــــــ
الكافيـــار، الأخطبـــو  محـــار 
الأذن. مــع التنبيــه علــى أن 
الأخطبو  يسمى بالسـبيط 
 في بعض البلاد كمصر مثلا
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
أكــل  ــس أو أربــع بيضــات   البيض

 في الأسبو 
 

الحليــــــــب والأجبـــــــــان 
ــحا   :امتهومشـــــتق أصــ
( علــــــــــيهم أن oفصــــــــــيلة  

لبـان يحدوا من استهلا  الأ
والأجبــــــــان ولا يوجــــــــد أي 
ــذه  ــد لهــــ ــا مفيــــ ــت  منهــــ منــــ

 الفصيلة

ــان  لا يوجــــــــد مــــــــن الألبــــــ
والحليب والأجبان مـا هـو 
ــا،  مفيــــــد إذا كــــــان طبيعيــــ
ولكن حليب الصويا وهو 
عصـــارة مـــن فـــول الصـــويا 
وجبنــة التوفــو مفيــدة جــدا 
،ومصـــدر للبروتـــين ولكـــن 

ــ ــرطعمهـ ــه ا مـ ، ويوجـــد منـ
بنكهـــــات تزيـــــل مرارتـــــه .  

لات الكبيرة ويوجد في ا 
 في السعودية.

ــوزاريلا  ــة المـــــ الزبـــــــدة ، جبنـــــ
،جبنة الماعز ، الجبنة البلديـة 
، وتســمى جبنــة المــزار  الــ  
ــويا،   لا تخمـــر ، وحليـــب الصـ
كذل  جبنة الفيتا المصنوعة 

 من حليب الصويا

الجبنــــة الأميركيــــة ، اليــــدام 
،البارميزان ،الجبنة الزرقاء ، 
اليمانتــــــال ، البروفولــــــوني ، 
الـــــــبري ،حليـــــــب المـــــــاعز ، 
النوشــاتيل ،المخــيض  اللــ  
الذي يبقى بعـد نـز  الزبـدة 
منه( الغودا ،الحليـب الخـالي 
مـــــــــن الدســـــــــم أو القليـــــــــل 
الدســـم الكـــاابيز ،الغـــرويير 
،الجبنــــــــة المشــــــــللة بــــــــروتين 
الحليــب  كــازيين( الغــرويير، 
ــدر ،  ــيس ، الشــــــــ السوســــــــ
المثلجــات بالحليـــب ،مصـــل 
ــوم  ، اللـــ  ،الكـــولل ، الحلـ

الجارلســـــــــــــبر  ، الحليـــــــــــــب 
ــة  الكامــــــــل الدســــــــم ،جبنــــــ
ــ   ــير  لـــــ ــدة ،الكفـــــ بالقشـــــ
ــا   ــونتيري ،جــــــ مخمــــــــر( مــــــ
المونســتر ، كــل أنــوا  اللــ  

  الزبادي( 
مفيدة لفئة الدم   :الزيوت

 o وتســــــــــــــــاعد علــــــــــــــــى )
الـــــتخلص مـــــن الفضـــــلات 
الســــــامة الــــــ  تترســــــب في 

وتــؤثر إبابيــا علــى  ،الجســم

زيــت الزيتــون ،زيــت بــذور 
 الكتان 

ــم  ــانولا ،زيــــــت السمســــ الكــــ
 ،زيت كبد سم  القد

ــو  ـــــار  ــذرة ، وهــ ــت الــ زيــ
جـــــــــــدا  خاصـــــــــــة لمر ـــــــــــى 
الســـــــكري أو الـــــــذين هـــــــم 
علـــــى خطـــــر الوقـــــو  بـــــه ، 
زيـــت بـــذور القطـــن ، زيـــت 
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
القلب والشـرايين ،ويمكنهـا 

عــــــــــــــــــــدل أن تخفــــــــــــــــــــض م
الكوليســـــــــــترول في الـــــــــــدم 
ــون  ــة زيــــــــت الزيتــــــ وخاصــــــ

 وبذور الكتان

ــول  ــت الفـــــ ــفر ، زيـــــ العصـــــ
،زيــت  الســوداني  الفســتق(

جــوز الهنــد ، فهــذه الزيــوت 
عليــ  اجتنا ــا ، بــل وعنــد 
شــــــــرائ  منتجــــــــات اقــــــــرأ 
ــة  الملصـــقات التجاريـــة بعنايـ
للتأكد من أن ما تشـتريه لا 
ــوت  ــذه الزيـ ــى هـ ــوي علـ يحتـ

 لظهور  ررها
تعــد مصــدرا  المكســرات

ــن  ــين ، ولكــــ ــدا للبروتــــ جيــــ
ــتم  ــا إذا كنــ ــيكم اجتنا ــ علــ
ترغبون بإنقا  الوزن لأنهـا 

ــة جـــــــــــدا  بالـــــــــــدهون غنيــــــــ
،وعلــــــيكم مضــــــغها جيــــــدا 
حــلا لا تســبب مشــاكل في 
ــتم  ــة إذا كنــــ ــم خاصــــ الهضــــ
ــانون مـــــــن مشـــــــاكل في  تعـــــ

ــون ــب القولـــ ــى راغـــ ،  وعلـــ
إنــــزال الــــوزن التقليــــل مــــن 
تناولهــا إذا كانــت مفيــدة أو 
محايــدة واجتنا ــا إذا كانــت 

  ارة.

ــين   ــذور اليقطـــــ ــوز ،بـــــ الجـــــ
ــروف بحـــــــــــــــــــب   والمعــــــــــــــــ

  (1)القر (

، مسـماللوز ،ماكاديميا ، الس
زبـــدة اللـــوز ، جـــوز بيكـــان ، 
زبـــدة بـــذور دوار الشـــمس ، 
ــتنا ، الصــــنوبر ،بــــذور  الكســ
العصفر ، البندق ، الطحينة 

 .(2)، جوز قاري

ــي ، زبــــــــدة  ــوز البرازيلـــــ الجـــــ
الفستق ، الكاجو ،الفستق 
ــذور  ــي ، بــــ ــل الليتشــــ الحلــــ
الخشــــــــــــــــخاش ، الفــــــــــــــــول 

 السوداني  الفستق(

ــبر مصــــــدرا  الفواكــــــه ــر ، التـــــــــين ا فـــــــــ  ،التـــــــــين تعتـــ ــال ،العنــــب الأخضــ تــــــــــــوت العليــــــــــــق الــــــــــــبري التفــ
 ــــــــــــــــــــ ــــ

 تأكــد مــن    القــرع أكبــر منــه حجمــا    كــان  وإن  ولكن انتبه فحب القرع قريب الشبه بحب الشمام (1)

 البائع إذا ما تعرف الفرق.

على راغبي إنزال الوزن التقليل من تناولها سواء كانت مفيدة، أو محايدة، أما إذا كانت ضارة  (2)

 فعليه اجتنابها في الكُليًة.
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
الفيتامينات هاما للألياف و 

ــبر  ــذا تعتـ ــادن لـ ــديلا والمعـ بـ
ــز  ــن الخبـــــــــــــ ــازا عـــــــــــــ اتـــــــــــــ

، والخـو  والتـين والمعجنات
ــاعد  ــاز  يســـ مجفـــــ  أو طـــ
ــات  ــل التقرحـــــ ــى تقليـــــ علـــــ

 والتهيجات على المعدة 

الطـــــاز  ،الخـــــو  ، ســـــواء  
ــود أم  ــر أم أسـ ــان أخضـ كـ
ــا أم  ــر ،مجففـــــــــــــــــــ احمـــــــــــــــــــ

 .(1)طازجا

لمشـــمج ، العنـــب البطـــيخ ،ا
الأحمــــر ، النكتــــارين ، المــــوز 
،الجوافـــــة ، البـــــابايا ، عنـــــب 
الـــــد  ، الكيـــــوي ،الـــــدراق 
،البرتقــال البيضــاوي الصــغير 
ــره  ــل بقشـــــــــــ الـــــــــــــذي يؤكـــــــــــ

 kumquat)    الجــا
ــري( ، ــرز    الكمثــــ الكــــ

،الليمـــــــــــــــون ،الحـــــــــــــــامض ، 
الكاكي  خرما( التوت البري 
، الليمـــــــــــــــــــون الحـــــــــــــــــــامض 
 الأخضـــر اللا،( ،الأناناس ،
الكشـــــــمج الأســـــــود تـــــــوت 
لوغــان ،الرمــان ، الكشــمج 
ــبار،  ــا، الصــــ ــر، المانغــــ الأحمــــ
الــــــــبلح الأحمــــــــر، الزبيــــــــب، 
التـــــــوت الأحمـــــــر الـــــــداكن ، 
الشمام اليراني تـوت العليـق 

 black berry)    
كشـــــــمج شـــــــوكي الشـــــــمام 
الطويـــــــــل الأصـــــــــفر ، ثمـــــــــرة 

( ، star fruitالنجمــــة  

(cranberry)  البرتقــــــــال
علــى أنواعــه ، جــوز الهنــد ، 
لســـــــــــــــان الحمـــــــــــــــل  آذان 
الجــــدي( شمــــام الكـــــانتلو  

اللون من  الشمام البرتقالي  
الــــــــداخل والرمــــــــادي مــــــــن 
الخــار  ( الراونــد ، الشــمام 
الأخضـــــــــر مـــــــــن الـــــــــداخل 
الأصـــــــــــفر مـــــــــــن الخـــــــــــار  

 honeydew الفريـــــــــــــــــز )
ــدرين(  ،يوســـ  أفنـــدي  منـ
وعلــيهم أن يتخلصــوا نهائيــا 
مـــــــــن البرتقـــــــــال ويوســـــــــ  
ــبة  ــا  نســـــــ أفنـــــــــدي لارتفـــــــ

 الحمو ة فيهما 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

المســمى فــي المملكــة وفــي بعــض دول الخلــيا )البخــارم( وعنــد بالمناســبة فــإن الخــو  هــو  (1)

المصريين )البرقوق( أما ما اصطلح على تسميته بالخو  في المملكة وفي مصر فإنه الــدراق، 

فــي المحــلات  توجــد هــذه المجففــاتوومعلوم بأن الدراق لا يجفف. أما البخــارم فهــي تجفــف 

 الكبيرة.
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
الكريـــــب فـــــروت ، الشـــــمام 

تقـالي الأخضر من الخار  البر 
من الداخل ، العنب الأسود 
، الشــــمام المســــكي ، عنــــب 
أســـــود مائـــــل إل أزرق مغـــــبر 
بالفضـــي ، الشـــمام الأســـباني 
مع التقليل قدر المكان من 

 الشمام 
وعصــــــــــــائر  :العصــــــــــــائر

ــن  ــدة مــ ــر فائــ ــار أكثــ الخضــ
   .(1)عصير الفواكه

ــرز  ــو  ،الكـــــ ــير الخـــــ عصـــــ
الأســـود، الأناناس ، وهـــو 
ــادي  ــى تفــــــ يســــــــاعد علــــــ
ــكلة احتبـــــــاس المـــــــاء  مشــــ
ــراف ، حيــــث  ــورم الأطـ وتـ
إنهـــــــا مـــــــن أســـــــبا  زيادة 
الـــوزن ، وعصـــير الأناناس 
يقضي على هذه المشـكلة 
ــن  ــح بالكثـــــار مـــ ، فينصـــ

 شربه

المشمج ، العنب ،الطماطم 
المخففـــــة بالمـــــاء ، والليمـــــون 

وعصـــــير الحـــــامض والجـــــزر ، 
ــير عنــــــــب  ــابايا ، وعصــــــ البــــــ
الــــــد  ، وعصــــــير الخيــــــار ، 
والكــــــرفس ، وويــــــع أنــــــوا  
الخضــار المفيــدة الموجــودة في 
ــلا مـــــا  ــروات مــ ــة الخضــ قائمــ

 عصرت فهي غير  ارة

ــال  ــير  ،عصـــــــير التفـــــ عصـــــ
الليمـــون ، عصـــير الملفـــوف 

ــ، وأ ــير التفـــــال  ـــ رها عصـــ
غني بالسكر وهذا مـن   لأنه

 أسبا   رره

بــب أن تشــكل  الخضــار
الخضــــار ركيــــزة أساســــية في 
النظــــــــام الغــــــــذائي فمــــــــثلا 
الكرنــــب والملفــــوف الــــذي 

الأر ـــــي شـــــوكي البلديـــــة 
أوراق الملفـــوف الـــذي لا ،

 ،ي ســاقالكرنــب  ،يتكــور
 ،القلقــــــــــــــــاس الرومــــــــــــــــي

الروكا  الجرجير( الخـس علـى 
السرخس  ،الشمار  ،أنواعه  

 ،الهليــون  ،الحلــزوني الأوراق 
الزنجبيـــــــل نبتـــــــات الخيـــــــزران 

وملفــــــــــــــــوف ،لفــــــــــــــــوف الم
 ملفــــوف صــــغير بروكســــل. 

أوراق  ،القنبـــــيط   ، جـــــدا(
 فهــــــذه الخــــــردل الخضــــــراء 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

إن لم يكن كلها وخاصة  الفــاخرة منهــا تضــع مــع العصــير وتنبه إلا أن أكثر محلات العصير   (1)

ا لأن ما يشترونه من الفواكه يكون في الغالب مر الطعم فيخفوا طعمــه بالســكر، وخاصــة  سكر 

عندما يكون معصورا عن طريق الخلاط، فتأكد من خلــو العصــير مــن الســكر واشــترط علــى 

 ل.المحلات خلو العصير من السكر عند شرائك منهم ولا تجام
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــو لا يتكـــــــور أوراقـــــــه  :وهـــــ

، والبروكلـــــي أشـــــبه بالخـــــس
ــبانخ  ــدة جــــــــدا والســـــ مفيـــــ

 فيهــا اــا kلوجــود فيتــامين 
 يساعد على تخثر الدم 

رخشــــــــقون  الهنــــــــدباء الط
ــة( ــرا   ،البريـ أوراق  ،الكـ

 ،الأنـــــــدي   ،الشـــــــمندر 
 ،، البروكلــيالثــوم ،الخــس 
فجــل  ،الهنــدباء  ،الباميــة 
 ،البصـــــل الأحمـــــر ،الخيـــــل

ــفر  ،البصــــــــــــــــــل الأصــــــــــــــــ
 ،البقــــــــدونس  ،الكرنــــــــب

ــراء  ــة الحمـ ــوة  الفليفلـ الحلـ
الأعشــــــــــــا   ،(الحريفــــــــــــة

البحريـــــة الجـــــزر الفرنجـــــي 
 الرومـــي( البطاطـــا الحلـــوة 

ــبانخ ال  ،الراونـــــــــــد  ،ســـــــــ
 اليقطين  القر (     ،اللفت 

الشـــــــــــــــــمندر  ،الصـــــــــــــــــغيرة 
ــراء ، ــلق  ،الهنــــدباء الحمــ الســ

الفاصوليا الخضـراء   ،الصيني  
البروكلــي الصــغير  ،الفجــل  ،
ــة أوراق ا ، فطـــــــــر  ،لكراويـــــــ

 ،الجــــــزر  ،أبالــــــون البحــــــري 
ــيني  ــوكي الصـــــــ ــر إينـــــــ  ،فطـــــــ

الكــرفس  ،البصــل الأخضــر 
ــود  ، ــر بورتويــــــــد الأســــــ فطــــــ
ــرا  الأندلســــــــــــــي ،  ،الكـــــــــــ

الفطـر  ،البقـدونس الفرنجـي 
ــي ــازيلاء   ،المروحـــ قـــــرون البـــ
الزيتـون  ،الكزبـرة    ،الخضراء  

الفاصـوليا   ،الأخضر الجديد  
 ،الخضــــــراء الصــــــغيرة المتبــــــة 

نبتـــــــــات الفجـــــــــل  ، الخيـــــــــار
الفجـــــــل اليـــــــاباني  ،اليافعـــــــة 

الشبت  نبـات شـبيه   ،الحلو  
ــراء  بالشـــمار( الفليفلـــة الخضـ

ــوة  ــر   ،الحلـــ ــي والقـــ الكوســـ
ــى أنواعهمـــــا  الأنـــــدي   ،علــ

الفليفلـــة  ،الفليفلــة الحريفــة ،
التوفـــو  ،التامبيــة  ،الصــفراء 

كـــل أنـــوا  ،القـــرة ،الطمـــام ،
الكوســــــي ،البطاطــــــا الحلــــــوة 

 الفرنجي . 

الخضـــار  ـــارة لأنهـــا تكـــبح 
 ،عمــــــــل الغــــــــدة الدرقيــــــــة(

والبطــــــــاطس  ،والباذنجــــــــان 
: يســـــــببان التهـــــــا  وهمـــــــا 

ــل(،  :والـــــذرة وهـــــي المفاصــ
ــولين اــــا  ــق إفــــراز الأنسـ تعيـ
ــر   ــبب الصـــــــابة  ـــــ يســـــ
ــوزن  ــكري وزيادة الــــــــ الســــــــ

ــر  كــــــــذل  علــــــــيهم   (المفـــــ
ــادو  اجتنـــــــــــــــــا  الأفوكـــــــــــــــ
والملفوف الأحمـر والملفـوف 
الأبــــيض والزيتــــون اليــــوناني 
 كلامـــــــــاير أســـــــــود كبـــــــــير( 
 :والزيتــون الأســباني المخمــر
 ،الأخضــــــــــــــــر والأســـــــــــــــــود

والزيتــــــــــــــــــــون المختمــــــــــــــــــــر 
ــيتاكي تســــــبب ردات  والشـــ

كــــــــذل    فعــــــــل  سســــــــية،
ــا   ــوا  اجتنــــــــ ــع أنــــــــ ويــــــــ
 ، ارة جدافهي  المخللات  

ســــيم وحبــــو  الألفالفــــا  بر 
( المنبتـة فهـذه ، باقية  فصة  

تهــــــــي  الجهــــــــاز الهضــــــــمي، 
وتجعــــل مشــــاكل الحساســــية 

 .والفطر  العادي تتفاقم،

ــول  ــوليا والبقـــــ  الكلويـة الفاصوليا الحمـراء الفاصـــــــــــــــــــوليا الســـــــــــــــــــوداء فاصــــــــــــــــوليا الأوركــــــــــــــــي، الفاصـــــ
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
قليلـــــة البقـــــول  الأخـــــرى

الــ  يمكــن أن تعتــبر مفيــدة 
لهذه الفصيلة لذا ينبغي أن 
تتناول باعتدال كوجبة غير 

 رئيسية

فاصـــــــــــــــــوليا الأزوكــــــــــــــــــي 
صـــــــــــوليا الســـــــــــبانية ،الفا

الزهريــة الممشــحة بالأحمــر 
،الفاصـــــــــــــوليا البيضـــــــــــــاء 
الصــــــــــغيرة ذات النقطــــــــــة 

 السوداء

المكســــــــــــــيكية ، فاصــــــــــــــوليا 
الحيكامـــا المكســـيكية ، فـــول 
ــود ، فاصـــــوليا  ــويا الأســ الصــ
الكلـــي المريضـــة ، الفاصـــوليا 
الحمــــــراء ، الفــــــول ، لوبيــــــاء 
مســلات ، الحمــص الفعلــي، 

البيضاء ، اللوبيـاء الفاصوليا  
ــراء ، البــــازيلاء ، فــــول  الخضـ

رون الصـــــــــويا الأحمـــــــــر ، قـــــــــ
البــــــــــــازيلاء الــــــــــــ  تطهــــــــــــى 

 ، فاصوليا مسلاتبأكملها

ــكل( ــوليا  الشــــــــــ ، الفاصــــــــــ
 ،البيضــــــاء الصــــــغيرة الحبــــــة

ــر، العـــدس  ــدس الأخضـ العـ
 الأحمر 

لاتتحمــل الفئــة   الحبــو 
 (o  ــنوعة المنتجـــــات المصـــ

مــح لــذل  بــدر  ــا مــن الق
ــا مــن نظامهــا  أن تلغيهــا كلي
الغــذائي ، يتفاعــل اللكتــين 

مــع دم  ،الموجــود في القمــح
وجهازهم   oأصحا  الفئة  

ويمنـع الجسـم مـن  ،الهضـمي
امتصا  المغـذيات المفيـدة  

ــا يحــــــــــــب ــبر  ،كمــــــــــ وتعتــــــــــ
ــن  ــنوعة مـــ المنتجـــــات المصـــ
ــبب الأول في  القمــــــح الســــ
ــة  ــدى الفئـ  oزيادة الـــوزن لـ

الموجودة في   لوتينفمادة الغ
جنــين القمــح  نواتــه( تعيــق 
عمليـــــات الأيـــــض ويـــــؤدي 

لا يوجــد شــيء مفيــد مــن 
 الحبو .

ــو   ــا، حبـــ ــة، الكاشـــ القطيفـــ
محمصــــــــة، حنطــــــــة ســــــــوداء، 
شـــــــوفان، دخـــــــن، الشـــــــعير، 
حبــــــو  الــــــدخن المنفوخــــــة، 
نخالــــــة الأرز، الأرز المنفــــــو ،  
كريمــا الأرز، نخالــة الشــوفان، 

 العلس.

الكـــــــــــــورنفليكس، سميـــــــــــــد 
القمح، نخالة القمح، دقيـق 
الــــــــــــذرة، الكــــــــــــورنفليكس 

خلــيط القمــح  :المؤلــ  مــن
ــعير، حنــــــين، القمــــــح  والشـــ
 نواتــــــــه(، كريمــــــــا القمــــــــح، 

 الحبو  السبعة، البرغل.
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــعي  وغــــــير  ،الأيـــــض الضـــ

الكافي إل  ـول الغـذاء إل 
ــة بـــــبطء شـــــديد اــــــا  ،طاقـــ

بعل هذا الغـذاء يـتراكم في 
 الجسم على شكل دهون

الخبـــــــــــــــز والكيـــــــــــــــ  
 كــن أن يكــونايم الناشــ 

مصـــــــــدر ا ـــــــــطرابات لأن 
مصدرهما يحتوي على دقيق 

 القمح.

الخبز المصنو  من القمـح 
أو مــــن  والزبيــــبالمــــبرعم 

 الحبو  المنبتة.

ــر، ــز الأرز الأسمــ ــ   خبــ الكيــ
ــن الأرز ــنو  مـ ــائق  ،المصـ الرقـ

نخالـــة  –المصـــنوعة مـــن الأرز 
، ورقــــائق الجــــودار ،الشــــوفان

ــدخن،  ــز الــــــــ ــز وخبــــــــ والخبــــــــ
ق العلـس أو المصنو  من دقي

 ،دقيق الصويا أو من الجودار
وهذه قد توجد لـدى محـلات 
الحبو  أو ا لات ال  تبيـع 
المــــأكولات الصــــحية وويــــع 

الكي  والخبـز و ذه الحبو   ه
ــن أن ــون مزعجــــة إذا  يمكـ تكـ

هــــــا بكثــــــرة لــــــذا بــــــب تتناول
ا باعتــــــــدال، ويمكــــــــن تناولهــــــــ

 الأرز طحــــــن أرز بســــــم  أو 
خبـز في   هماالأسمر ويصنع من

ــت وطعمهـــــا جيــــــد ولا  ،البيـــ
ــا عـــن  تشـــعر بفـــرق في طعمهـ

ــم  ــن طعــ ــادي ولكــ ــز العــ الخبــ
 .ااعتدل في أكله

 

الباغل المصـنو  مـن القمـح 
 كعـــــــ  مســـــــتدير طـــــــري( 
الكي  المصنو  مـن الـذرة،  
كعـــــــــــ  وخبـــــــــــز الفطـــــــــــير 
المصــنو  دون  ــيرة القمــح 

الخبــــز المصــــنو   –القاســــي 
ــح    ــودار   قمــــ ــن الجــــ مــــ

عســــــــل »دبــــــــس الســــــــكر 
ة النجليــزي، الكيلــ «أســود

الخبز التجاري المصنو  مـن 
الحبــــــــو  المنبتــــــــة، الخبـــــــــز 
المــــدعم بالبروتينــــات، خبــــز 
ــح الكامــــــل، الكيــــــ   القمـــ
 المصنو  من نخالة القمح.

ــاتـالحبـ ــــ  و  والمعجنـــ
المعجنــــات  ــــروره  ليســــت

لذا ينبغـي الحـد   ،في حيات 

ــعير  لكم لا يوجد شيء مفيد ــين الشــ  -الكينـــــوا–طحــ
ــين الأرز الحنطـــــــــــــــة  -طحــــــــــــ

الأرز البســــــم   –الســــــوداء 

طحــين الغلــوتين،  –البرغــل 
الكسكسي، طحـين القمـح 
الكامـــــــــل الخشـــــــــن قلـــــــــيلا  
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
وعلي  أن   ،من استهلاكها

ــب   ــا  تتجنـــ المعكرونــــــة  :كُليـــ
ة مــــن والمعجنــــات المصــــنوع

 ،دقيــــــق القمــــــح أو سميــــــده
المكرونــــة  وتنــــاول باعتــــدال

المصــــنوعة مــــن  والمعجنــــات
أو القلقــــــاش  ،دقيــــــق الأرز

ــة   ،الرومـــي ــذل  المعكرونـ كـ
المصـــــــــنوعة مـــــــــن الحنطـــــــــة 

 السوداء.

ــودار، الحبـــــو  – ــين الجــ طحــ
مصـــــــة  حنطـــــــة ســـــــوداء، ا 

شــوفان، دخــن( الأرز الأسمــر 
ــين  ــين العلـــــــــس، طحـــــــ طحـــــــ
الشــــــــوفان، الأرز الأبــــــــيض، 
ــوكي،  ــي شـ ــة بالأر ـ المعكرونـ

 الأرز البريّ.

 سميــــد( الطحــــين الأبــــيض، 
ــح القاســـــــي،  ــين القمــــ طحــــ
النــــــــودلز الأسمــــــــر اليــــــــاباني 

نوعة مــــــــن الحنطــــــــة المصــــــــ 
، (الســــوداء ودقيــــق القمــــح

ــل ،  ــح الكامـــ ــين القمـــ طحـــ
المعكرونــــــــــــــة بالســــــــــــــبانخ، 
المعكرونــــــة المصــــــنوعة مــــــن 

 دقيق القمح.

الســكريات وا ليــات 
 والعسل والملح

ــود  الملـــــــح المـــــــدعوم باليـــــ
ا ويزيــــد إفــــراز  مفيــــد جــــد 
ــا  الهرمــــــونات الدرقيــــــة اــــ
يســـــــــاعد علـــــــــى تقليـــــــــل 

 الوزن.

 الســكر والعســل والشــوكولا،
: واتنــاول (1).لا تضــر صــحيا

ســـــــــكر القصـــــــــب الأسمـــــــــر، 
السكر الأسمر، دبس السكر 

  عسل أسود(

 ،ا ليــــــــــــــــات الصــــــــــــــــناعية
ســـــــــكر الـــــــــذرة  :وخاصـــــــــة

ــار   شـــرا  الـــذرة( فهـــو  ـ
فــــاجتنبوه ًامــــا  وهــــو يبــــا  
بالأسواق في أكياس صـغيرة 

الملــح  –وعليــه رسمــة الــذرة 
ــه  ــود فيـــــــ الطبيعـــــــــي الموجـــــــ

يمكــــــــــــــن أن  ،الصــــــــــــــوديوم
ى ارتفــا   ــغط يســاعد علــ

الــدم واحتبــاس المــاء داخــل 
ــا يــــــــــؤدي إل  الجســــــــــم اــــــــ
 السمنة.

 
 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

ولكن لراغبي النحافة، ومرضــى الســكر، يتناولونهــا باعتــدال ومــن وقــت لآخــر، وحــاولوا أن  (1)

 تكتفوا بأقل القليل منها، والسكر أجود صحيا  للتحلية من الصناعية.



   
 

 
31 

 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــل  ــارات والتوابــــــ البهــــــ

 والخل والمطيبات
الخــرو  ، الفلفــل الأحمــر 
الحريق، الكاري ، الكركم 

س، عقدة صفراء(، الـدل 
  .(1)البقدونس

ــبع،  ــارات الســــ الحبــــــق، البهــــ
ــار،  ــر، الغـــــــ ــوم الأخضـــــــ الثـــــــ
ــوت،  ــوز، البرغمـ ــة اللـ خلاصـ

ــو  ــدة الينســـ ــبرة، زبـــ ن، الكســـ
التفال، الخردل،  محليـات أو 

ات الفواكـــه المـــذكورة في يـــمرب
الفواكـــــــــه النافعـــــــــة أو غـــــــــير 
ــا(  ــارة المســــــمول تناولهــــ  الضــــ
ــا ،  ــار النبـــ ــار أغـــ ــاء أغـــ نشـــ
ــر ،  ــوم الأخضـــــ ــق، الثـــــ الحبـــــ
البهــــــارات الســــــبع، الغــــــار ، 
الشـــــوكولا، خلاصـــــة اللـــــوز، 

ــ ــبج القرنفـ ــوت، كـ ل، البرغمـ
  الأرز ار اليانســـــــــــون، شـــــــــــ

الأسمــر، الكزبــرة، نشــاء نبتــة 
الأروروت، الهال، بيطرطرات 
ــز(،  ــنع الخبيـ ــيوم  لصـ البويرسـ
ت ، البقـــدونج  الشـــعير المنبـــّ
الفرنجــي، الكمــون، الشــبث 
ــار  ــمّار(، البهـ ــن الشـ ــو  مـ  نـ
الحلـــــــو المطحـــــــون، صلصـــــــة 
الصــويا، الثــوم، ر  الفليفلــة 
الحريفـــــة، النعنـــــا  الســـــنبلي، 
الجيلاتــــــين، النعنــــــا  الــــــبري، 

القصـــــــــب الأسمـــــــــر،  ســـــــــكر
ــوة،  العســــــل، الفليفلــــــة الحلــــ
ــكر الأبــــــــيض، فجــــــــل  الســــــ

ــود والأبــــــيض  ــار الأســـ البهـــ
ــع أصــنافه ايتــة  والخــل يمي
للمعـــــــدة فتجتنـــــــب فـــــــورا ، 
ــا، نشـــــــاء  ــة، الفانيليــــ القرفــــ
الذرة، شرا  الذرة ، جوزة 
ــد  الطيـــــــب، الكـــــــبر. ونؤكـــــ

الخــــــــــل بكافــــــــــة  اجتنبــــــــــت
ــنافه كحـــــــــل التفـــــــــال  أصـــــــ

ــر ــيض،  ،والأحمـــــــــــــ والأبـــــــــــــ
خلـــــــــلات والكتشــــــــا  والم

الشـــــــــــــبج  «الكبـــــــــــــيس»
المخلـــل، المخلـــلات الحلـــوة 

تهي  بطانـة والحامضة  فهي  
ــدة ــدة بشـــ ــردل ،المعـــ  ،والخـــ

والصلصــــة الجــــاهزة ينصــــح 
ــتخدم  ــا أو تســــــــــ باجتنا ــــــــــ
باعتدال بكميات قليلة مـع 

 .توخي الحذر، المايونيز

 ــــــــــــــــــــ ــــ

وهــو نــوع مــن الأعشــاب والبهــارات يبــاع لــدم محــلات العطــارات ويختلــف عــن البقــدونس  (1)

 تخفيف الوزن، ويمنع البكتيريا المسببة للتقرحات.المعروف من الخضروات ويساعد على 
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
الخيــــــــل، شــــــــرا  القيقــــــــب، 

، إكليـل الجبـل كر الأسمرالس
ــوش،  ــاري، المردقــــــــــــــ التمــــــــــــــ
الزعفــــــران، التمــــــر الهنــــــدي، 
النعنا ، القصـعين  عيزقـان(، 
التابيوكـــــــا ، دبـــــــس الســـــــكر 
 عســــــــل أســــــــود( ، الملــــــــح، 
الطرخـــــــون، الميـــــــزو، النـــــــد  

ــبريّ(، ا ــعتر الــ ــعتر،  الصــ لصــ
ــيرة  ــاف، العلطــــ ــردل الجــــ الخــــ

  شاي كندا(، البابريكا.
ــروبات ــدة  المشــ ــة المفيــ قليلــ

 Oلأصحا  الفصيلة 
ــوارة  ــة فــــــــ ــاه معدنيــــــــ ميــــــــ

 (سلتزر 
لأخضــــــــر، البــــــــيرة الشــــــــاي ا

ن كـوا ،الخاليـة مـن الكحـول
تســـــــــتخدم بعـــــــــض الزهـــــــــور  

ــروبات ــوت   :كمشـ ــورق التـ كـ
 إذا غلي.

 شــــــــــرا  الفيقــــــــــب، عــــــــــرق
تمـــــــر الهنـــــــدي، ســـــــوس، الال

العلطيرة  شاي كنـدا( ونـذكر 
ــا  وزنــــــــــ   إذا أردت إنقــــــــ

 اجتنب البيرة.

ــدل  ــع معـــــــــ ــوة ترفـــــــــ القهـــــــــ
ــة  اقلــــــــع عنهــــــــا –الحمو ـــــ

ــورا   ــن  -فـــ ــة مـــ ــلا الخاليـــ حـــ
ــافيين ، وا ــولا، الكــــــــــــ لكــــــــــــ

والبيبســي الــدايت ، وويــع 
المشـروبات الغازيـة، الشــاي 
الأســــــود العــــــادي وكــــــذل  

 الخالي من الكافيين.

ــا  : الزهـــــــــــــورات هنـــــــــــ
زهـــــــــورات تقـــــــــوي جهـــــــــاز 
ــاز  ــد  الجهــــــ ــة وتهــــــ المناعــــــ

ــا  الـــبري  :الهضـــمي  ،كالنعنـ
والبقــــــــدونس، ويمكــــــــن أن 
ــذه الزهــــــــورات   تكــــــــون هــــــ

ــة أوراق  الفلفــــل، حشيشــ
الـــــــدينار  جنجـــــــل( ًـــــــر 
ــب  ــبري، عشـــــ ــورد الـــــ الـــــ
الطـــــير  عـــــين العصـــــفور( 
ــة  ــون، الأراليـــــــــــــ الزيزفـــــــــــــ
ــالي( الطرخشـــــفون   ساســـ

ــن ،  النعنــــا  الالــــبري، الجنســ
ان(  البابون ، البيلسان  الخمـّ

اي الأخضـــــر، الزعـــــرور الشـــــ
ــعين  غيرقــــان(  ــبري، القصــ الــ
رعــــــي الحمــــــام، الفراســــــيون، 
البتــــــــولا البيضــــــــاء  شــــــــجرة 

ة،  الألفالفـــــا  برســـــيم، فصـــــّ
باقيــــة( الأخيناســــيا، عشــــبة 
ــديس يوحنــــــــــــــــــــــــا  القــــــــــــــــــــــ
ــوة   هيوفــــــــــــــاريقون( الألــــــــــــ
ــنّا  ــانا، السـ  الصـــبرة( الجنطيـ
ــنماكي( الأرقطيـــــــــون،   ســـــــ
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 ار ـــــض (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
كشـــرا  مفيـــد ويغـــني عـــن 

 .(1)الشاي والقهوة
 هنـــدباء جبليـــة( التـــوت، 
ــة،  ــدردار، الحلبـــــــــــــــ الـــــــــــــــ
البقـــــــــدونس، الزنجبيـــــــــل، 
النعنــــــــا  الفلفلــــــــي  رول 

 النعنا (.

ــبان ــوس، (القضــ ، عــــرق الســ
ــنبلي، لحـــــــــاء  ــا  الســـــــ النعنـــــــ
الســنديان الأبــيض  البلــو ( 
البوصــــــــــــير  آذان الــــــــــــد ( 

ــعتر ، الأخيليــــة  الــــزعتر( الصـ
ــة( أوراق   أم الألـــــــــــ  ورقـــــــــ
ــل  ــاردين الطــــــ ق، النــــــ ــّ العليــــــ

 لقط(. حشيشة ا

 Goldenالخــاا الــذهل، 

seal كيس الراعي، شوشة ،
الـــــذرة، حشيشـــــة الســـــعال 
ــر،  ــرة( النفـــــــل الأحمـــــ  فرفـــــ
أوراق الغريــــــــــز، الروانــــــــــد، 

 فر.ا  الأصالحمّ 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

فمثلا  ورق التوت عند غليه يكون لذيذ الطعم، وكذلك البقدونس، وهــذه الزهــورات والأعشــاب  (1)

موجودة في محلات العطارة وخاصة الكبيرة فتجدها جميعا  في هذه المحــلات ويمكــن ســؤالهم 

 عن كيفية استخدامها.
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 Oالمفيدة لفصيلة الدم  اتــــالفيتامين
 

 مصــــــدره الفيتاميــن

يمكــــن الحصــــول عليــــه مــــن اللحــــوم، والكبــــد والكليتــــين،  (B)فيتامين 
والخضار الورقية المفيدة، وا ايـدة غـير الضـارة والسـم ، 
والفواكــــه، كــــذا يمكــــن أخــــذها مــــن المكســــرات، والبــــيض 

 ولكن باعتدال.
ــن (K)فيتــــامين  ــة تــ ــحا  الفئــ ــدى أصــ  Oخفض لــ

العوامل ال  تعمل على تخثير الدم، الأمـر الـذي يسـبب 
لهم مشـكلة عنـدما ينزفـون. علـيكم إذا  أن  رصـوا علـى 

عــــن طريــــق المــــأكولات  Kأخــــذ الكثــــير مــــن الفيتــــامين 
الواردة في نظامكم الغذائي، وأن تختـاروا الأطعمـة الغنيـة 

 . Oللفئة  جدا   ذا العنصر الغذائي الضروري حقا  

الكبد، صفار البيض، الخضار الورقية الخضراء، الكرنـب، 
 السابنخ، الرواند.

للإصـــــابة  O: يتعـــــر  أصـــــحا  الفئـــــة الكالســـــيوم
بالتهــــــابات في المفاصــــــل وذلــــــ  يو ــــــح حــــــاجتهم إل 

 .الكالسيوم كجزء أساسي في نظامهم الغذائي

الســردين  غــير منــزو  الحســ (، الســلمون المعلــب  غــير 
لحســـ ( البروكـــولي، أوراق الملفـــوف غـــير المتكـــوّر منـــزو  ا

  أشبه بأوراق الخس(.
، قد تتعر  لا طرابات في الغدة الدرقية بسبب اليود

ــود، ينــت  عنهــا زيادة الــوزن واحتبــاس المــاء في  نقــص الي
 .الجسم والتعب، وعلاجها باليود

المــأكولات الغنيــة باليــود ومفيــدة: منتجــات البحــر خاصــة 
المالحــة وعشــب البحــر البــني، والملــح المــدعم أسمــا  الميــاه 

 باليود، ولكن نتناول الملح باعتدال.
ــر الورقيـــــة  .يساعد على تسييل الدم (A)فيتامين  ــة، والخضــ ــار الصــــفراء اللـــــون، والبرتقاليــ الخضــ

 الخضراء الداكنة المسمول  ا.
يوجــد في الكبــد، والخضــار الورقيــة الخضــراء المســمول  ــا،  (E)فيتامين 

 لزيوت النباتية المسمول  ا.وا
 متوفرة بكثرة في غالب النظام الغذائي الموصوف لكم.  (D)و  ( C )فيتامين 
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 Oالمأكولات النافعة لفصيلة   خلاصة 

 مصـــــــدره النوع 

 اللحوم والدواجن
البقر،الخــروف ،العجــل ،الجــاموس البــل الغـــزال خاصــة :الكبــد ،القلــب ،ولحــم البقـــر 

 المفروم

 لأسما  ا

القنبر ،القزحية، القادوس، القد الترويت النهـري الحفـج النـازلي النهـاش الأحمـر، سمـ  
ــدلفين الأبــــيض،  ــة، الســــردين، الــ ــلمون، التلفــــيج، الرنكــ ــي ، الهلبــــوت، الســ أبــــو ســ
ــفر، الكراكـــي النهـــري، سمـــ  موســـى،  الأســـقمري  ســـكنبري (الصـــابوغة ،الفـــر  الاصـ

 الأسما  الصفراء الذيل.

 لأجبان الحليب وا

ــا، ولكــن حليــب  لا يوجــد مــن الألبــان والحليــب والأجبــان مــا هــو مفيــد إذا كــان طبيعي
الصويا وهو عصارة من فول الصويا وجبنة التوفو مفيدة جدا ،ومصـدر للبروتـين ولكـن 
ــلات الكبـــــيرة في  ــل مرارتــــه .  ويوجــــد في ا ــ ــه بنكهــــات تزيــ ــر، ويوجــــد منــ طعمهــــا مــ

 السعودية.
 ،زيت بذور الكتان زيت الزيتون  .الزيوت

  (1)الجوز ،بذور اليقطين   والمعروف بحب القر ( . المكسرات 

 .الفواكه 
التــين ا فــ  ،التــين الطــاز  ،الخــو  ، ســواء كــان أخضــر أم أســود أم احمــر ،مجففــا أم 

 .(2)طازجا

 . العصائر
عصــير الخــو  ،الكــرز الأســود، الأناناس ، وهــو يســاعد علــى تفــادي مشــكلة احتبــاس 

اء وتــورم الأطــراف ، حيــث إنهــا مــن أســبا  زيادة الــوزن ، وعصــير الأناناس يقضــي المــ
 على هذه المشكلة ، فينصح بالكثار من شربه

 . الخضار 
القلقــاس  ،الكرنــب ســاقي  ،أوراق الملفــوف الــذي لا يتكــور،الأر ــي شــوكي البلديــة 

الخـس  ،الأنـدي   ،أوراق الشـمندر  ،الكـرا   ،الطرخشقون  الهنـدباء البريـة(  ،الرومي

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 تأكد من البائع إذا ما تعرف الفرق.ع قريب الشبه بحب الشمام القر ولكن انتبه فحب (1)

بالمناســبة فــإن الخــو  هــو المســمى فــي المملكــة وفــي بعــض دول الخلــيا )البخــارم( وعنــد  (2)

المصريين )البرقوق( أما ما اصطلح على تسميته بالخو  في المملكة وفي مصر فإنه الــدراق، 

م فهــي تجفــف البخــارم وتوجــد هــذه المجففــات فــي ومعلوم بأن الدراق لا يجفف. أما البخــار

 المحلات الكبيرة.
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 مصـــــــدره النوع 
 ،البصــل الأصــفر ،البصــل الأحمــر ،فجــل الخيــل ،الهنــدباء  ،الباميــة  ،الثــوم، البروكلــي ،

الأعشـــا  البحريـــة الجـــزر  ،الفليفلـــة الحمـــراء  الحلـــوة الحريفـــة( ،البقـــدونس  ،الكرنـــب
 اليقطين  القر (     ،اللفت  ،الراوند  ،الفرنجي  الرومي( البطاطا الحلوة السبانخ 

 صوليا والبقول . الفا
فاصـــوليا الأوركـــي، فاصـــوليا الأزوكـــي ،الفاصـــوليا الســـبانية الزهريـــة الممشـــحة بالأحمـــر 

 ،الفاصوليا البيضاء الصغيرة ذات النقطة السوداء
 لا يوجد شيء مفيد من الحبو . . الحبو   

الخبز والكي   
 .الناش  

 نبتة.الخبز المصنو  من القمح المبرعم والزبيب أو من الحبو  الم

 . الحبو  والمعجنات 
 
 

 لا يوجد شيء مفيد لكم

السكريات وا ليات  
 والعسل والملح

ا ويزيـد إفـراز الهرمـونات الدرقيـة اـا يسـاعد علـى تقليـل  الملح المدعوم باليـود مفيـد جـد 
 الوزن.

البهارات والتوابل 
 والخل والمطيبات

ة صـــــفراء(، الـــــدلس، الخـــــرو  ، الفلفـــــل الأحمـــــر الحريـــــق، الكـــــاري ، الكـــــركم  عقـــــد
 . (1)البقدونس

 مياه معدنية فوارة  سلتزر( المشروبات .

 .الزهورات
ــر الــــورد الــــبري، عشــــب الطــــير  عــــين  ــدينار  جنجــــل( ًــ ــة الــ أوراق الفلفــــل، حشيشــ
العصفور( الزيزفون، الأرالية  ساسالي( الطرخشـفون  هنـدباء جبليـة( التـوت، الـدردار، 

 نعنا  الفلفلي  رول النعنا (.الحلبة، البقدونس، الزنجبيل، ال

 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

وهــو نــوع مــن الأعشــاب والبهــارات يبــاع لــدم محــلات العطــارات ويختلــف عــن البقــدونس  (1)

 المعروف من الخضروات ويساعد على تخفيف الوزن، ويمنع البكتيريا المسببة للتقرحات.
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 Oخلاصة المأكولات الضارة لفصيلة 

 

 مصـــــــدره النوع 

 اللحوم والدواجن
البيكون  لحم مقدد (، وهو يوجد في المطاعم وخاصـة البوفيهـات المفتوحـة علـى شـكل 

 شرائح رقيقة ،لحم الوز ،الجامبون

 الأسما  
، الســـلور، الســـلمون المـــدخن ، الكافيـــار،  البراكـــودة  ســـفرنة( الرنكـــة ا فوظـــة بالخـــل

الأخطبو  محار الأذن. مع التنبيه على أن الأخطبو  يسـمى بالسـبيط في بعـض الـبلاد  
 كمصر مثلا

 الحليب والأجبان 

الجبنة الأميركيـة ، اليـدام ،البـارميزان ،الجبنـة الزرقـاء ، اليمانتـال ، البروفولـوني ، الـبري 
المخــيض  اللــ  الــذي يبقــى بعــد نــز  الزبــدة منــه( الغــودا ،حليــب المــاعز ، النوشــاتيل ،

،الحليب الخالي من الدسم أو القليـل الدسـم الكـاابيز ،الغـرويير ،الجبنـة المشـللة بـروتين 
الحليـــب  كـــازيين( الغـــرويير، السوســـيس ، الشـــدر ، المثلجـــات بالحليـــب ،مصـــل اللـــ  

سم ،جبنة بالقشـدة ،الكفـير  لـ  ،الكولل ، الحلوم ، الجارلسبر  ، الحليب الكامل الد
 مخمر( مونتيري ،جا  المونستر ، كل أنوا  الل   الزبادي(

 .الزيوت

زيت الذرة ، وهو  ار جـدا  خاصـة لمر ـى السـكري أو الـذين هـم علـى خطـر الوقـو  
به ، زيت بـذور القطـن ، زيـت العصـفر ، زيـت الفـول السـوداني  الفسـتق( ،زيـت جـوز 

عليـــ  اجتنا ـــا ، بـــل وعنـــد شـــرائ  منتجـــات اقـــرأ الملصـــقات الهنـــد ، فهـــذه الزيـــوت 
 التجارية بعناية للتأكد من أن ما تشتريه لا يحتوي على هذه الزيوت لظهور  ررها

 . المكسرات 
الجوز البرازيلي ، زبدة الفستق ، الكاجو ،الفستق الحلـل الليتشـي ، بـذور الخشـخاش، 

 الفول السوداني  الفستق(

 .الفواكه 

البرتقـال علـى أنواعـه ، جـوز الهنـد ، لسـان الحمــل  (cranberry)لعليـق الـبري تـوت ا
 آذان الجــدي( شمــام الكــانتلو   الشــمام البرتقــالي اللــون مــن الــداخل والرمــادي مـــن 

( honeydewالخــار  ( الراونــد ، الشــمام الأخضــر مــن الــداخل الأصــفر مــن الخــار   
ــيهم أن يتخل صـــوا نهائيـــا مـــن البرتقـــال ويوســـ  الفريـــز ،يوســـ  أفنـــدي  منـــدرين( وعلـ

 أفندي لارتفا  نسبة الحمو ة فيهما

 . العصائر
ــه غــني  ،عصــير التفــال  عصــير الليمــون ، عصــير الملفــوف ، وأ ــرها عصــير التفــال لأن

 بالسكر وهذا من أسبا   رره
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 مصـــــــدره النوع 

 . الخضار 

أوراق الخردل الخضراء  ،القنبيط   ، وملفوف بروكسل.  ملفوف صغير جدا(،الملفوف  
والبطـاطس  وهمـا:  ،والباذنجـان  ،فهذه الخضار  ارة لأنها تكبح عمل الغـدة الدرقيـة( 

ــق إفــراز الأنســولين اــا يســبب الصــابة  يســببان التهــا  المفاصــل(، والــذرة وهــي: تعي
ــوف  ــادو والملفـ ــا  الأفوكـ ــيهم اجتنـ ــذل  علـ ــر ( كـ ــوزن المفـ ــكري وزيادة الـ  ـــر  السـ

وناني  كلامــاير أســـود كبـــير( والزيتـــون الأســـباني الأحمــر والملفـــوف الأبـــيض والزيتـــون اليـــ
المخمر: الأخضر والأسود، والزيتون المختمـر والشـيتاكي تسـبب ردات فعـل  سسـية،  
كذل  اجتنا  ويع أنوا  المخللات فهي  ارة جدا، وحبو  الألفالفا  برسـيم فصـة 

فـاقم، والفطـر  ( المنبتة فهذه تهـي  الجهـاز الهضـمي، وتجعـل مشـاكل الحساسـية تت، باقية 
 العادي.

 الفاصوليا والبقول . 
ــدس  ــة، العـ ــغيرة الحبـ ــاء الصـ ــوليا البيضـ ــكل( ، الفاصـ ــة الشـ ــراء  الكلويـ ــوليا الحمـ الفاصـ

 الأخضر، العدس الأحمر

 . الحبو   
الكــورنفليكس، سميــد القمــح، نخالــة القمــح، دقيــق الــذرة، الكــورنفليكس المؤلــ  مــن: 

 واته(، كريما القمح، الحبو  السبعة، البرغل.خليط القمح والشعير، حنين، القمح  ن

الخبز والكي   
 .الناش  

الباغـل المصــنو  مــن القمــح  كعــ  مســتدير طـري( الكيــ  المصــنو  مــن الــذرة، كعــ  
الخبز المصنو  مـن الجـودار   قمـح  –وخبز الفطير المصنو  دون  يرة القمح القاسي  

ــكر  ــس السـ ــود»  دبـ ــل أسـ ــ «عسـ ــزي، الخبـ ــة النجليـ ــن الكيلـ ــنو  مـ ــاري المصـ ز التجـ
الحبــو  المنبتــة، الخبــز المــدعم بالبروتينــات، خبــز القمــح الكامــل، الكيــ  المصــنو  مــن 

 نخالة القمح.

 . الحبو  والمعجنات 
 
 

طحــين الغلــوتين، الكسكســي، طحــين القمــح الكامــل الخشــن قلــيلا   سميــد(  –البرغــل 
باني  المصـنوعة مـن الحنطـة الطحين الأبيض، طحين القمح القاسـي، النـودلز الأسمـر اليـا

ــة  ــبانخ، المعكرونـ ــة بالسـ ــل ، المعكرونـ ــح الكامـ ــين القمـ ــح(، طحـ ــق القمـ ــوداء ودقيـ السـ
 المصنوعة من دقيق القمح.

السكريات وا ليات  
 والعسل والملح

ا ليات الصناعية، وخاصة: سكر الذرة  شرا  الـذرة( فهـو  ـار فـاجتنبوه ًامـا  وهـو 
ــ ــاس صـ ــا  بالأســـواق في أكيـ ــة الـــذرة يبـ ــه رسمـ ــه  –غيرة وعليـ الملـــح الطبيعـــي الموجـــود فيـ

الصـوديوم، يمكــن أن يسـاعد علــى ارتفـا   ــغط الـدم واحتبــاس المـاء داخــل الجسـم اــا 
 يؤدي إل السمنة.
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 مصـــــــدره النوع 

البهارات والتوابل 
 والخل والمطيبات

البهـــار الأســـود والأبـــيض والخـــل يميـــع أصـــنافه ايتـــة للمعـــدة فتجتنـــب فـــورا ، القرفـــة، 
يليا، نشاء الذرة، شرا  الذرة ، جوزة الطيب، الكبر. ونؤكد اجتنبت الخـل بكافـة الفان

الشـبج  «الكبـيس»أصنافه كحل التفال والأحمر، والأبـيض، والكتشـا  والمخلـلات 
المخلــــل، المخلــــلات الحلــــوة والحامضــــة  فهــــي تهــــي  بطانــــة المعــــدة بشــــدة، والخــــردل، 

باعتـــدال بكميـــات قليلـــة مـــع تـــوخي والصلصـــة الجـــاهزة ينصـــح باجتنا ـــا أو تســـتخدم 
 الحذر، المايونيز.

 المشروبات .
حـلا الخاليـة مـن الكـافيين ، والكـولا،  -اقلـع عنهـا فـورا  –القهوة ترفع معدل الحمو ـة 

والبيبسـي الـدايت ، وويـع المشــروبات الغازيـة، الشـاي الأســود العـادي وكـذل  الخــالي 
 من الكافيين.

 .الزهورات

فصّة، باقية( الأخيناسـيا، عشـبة القـديس يوحنـا  هيوفـاريقون( الألـوة الألفالفا  برسيم،  
، كـيس Golden seal الصبرة( الجنطيانا، السنّا  سنماكي( الأرقطيون، الخـاا الـذهل، 

الراعي، شوشة الذرة، حشيشـة السـعال  فرفـرة( النفـل الأحمـر، أوراق الغريـز، الروانـد، 
 الحمّا  الأصفر.

 

 Oخلاصة فئة الدم 

نقا    قا  القوة ن
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام  
الغذائي  
 الأمثل 

مفتال  
البرنام    المكملات  تخفي  الوزن 

 الريا  

جهـــــاز هضـــــم 
شــديد القــدرة 
علــــــــــــــــــــــــــــــــــــى 

 الاحتمال

لا يتحمــــــــــــــــل 
التغيــــــــــــــــــير في 
نظاه الغذائي، 
أو الظــــــــــروف 
البيئيــة ا يطــة 

 به 

ا ــــــــــــــــــطرا   
ــن  ــة عــــــــ ناتجــــــــ

 سيلان الدم

ــز علــــــى  يرتكــــ
البروتـــــــــــــــــــــين: 

 وم.آكلوا لح
 

 :تجنبوا
القمـــــــــــــــــــــح ، 
ــذرة،  الـــــــــــــــــــــــــــ
ــوليا  الفاصـــــــــــــــ
الحمــــــــــــــــــــــراء، 
العـــــــــــــــــــــــدس، 
ــوف،  الملفــــــــــــــــ
ــوف  الملفــــــــــــــــــــ
الصــــــــــــــــــــــــــغير 

 Bالفيتامين 
 Kالفيتامين 
 الكالسيوم

 اليوم
 عرق السوس

عشــب البحــر 
البـــــــــــــــــــــــــــــــــــني 

(Kelp) 
 

ًــارين ريا ــية 
ــل:  ــة مثــ مكثفــ
الأيروبيــــــــــــ ، 
ــون  الفنــــــــــــــــــــــــــ
ــة،  القتاليــــــــــــــــــــ
ــات  ريا ـــــــــــــــــــ
الاحتكــــــــــــــــا  
 ملاكمـــــــــــــــــة، 
ــارعة ..(،  مصـ



 
40 

 حسب فصائل الدم  الأغذية المفيدة والضارة والمحايدة  

 

نقا    قا  القوة ن
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام  
الغذائي  
 الأمثل 

مفتال  
البرنام    المكملات  تخفي  الوزن 

 الريا  

 بروكســـــــــــل(، 
القنبـــــــــــــــــــــيط، 

أوراق 
الخـــــــــــــــــــــــردل، 
ــوليا  الفاصـــــــــــــــ
البيضـاء  حبــة 

 صغيرة(.
أطعمـــــــــــــــــــــــــــــة 
مساعدة علـى 
: تخفي  الوزن

عشــب البحــر 
البـــــــــــــــــــــــــــــــــــني 

(Kelp) 
المـــــــــــــــأكولات 
البحريـــــــــــــــــــــة، 
الملح، الكبد، 
اللحــــــــــــــــــــــــــــــم 
الأحمــــــــــــــــــــــــر، 
لفــــــــــــــــــــــــــــــت، 
ســــــــــــــــــــــــبانخ، 

 وكلي.بر 

 الركض.
جهـــــاز مناعـــــة 

 قوي
ــة  ــاز المناعـ جهـ
لديــــــــــــه قــــــــــــد 
يكــــــون مفــــــرد 
ــا   النشــــــــــــــــــــــ
 ويهاجم نفسه

أمـــــــــــــــــــــــــــرا  
ــ ة ـ التهابيـــــــــــــــــــ

التهـــــــــــــــــــــــــا  
 مفاصل

لحــــم ، سمــــ ، 
ــار،  خضــــــــــــــــــــــ

 فواكه.

  

مناعـــة طبيعيـــة 
 ـد الأمـرا  

 المعدية

نقــــــــــــــــــــــص في 
إفرازات الغدة 

 الدرقية

مقادير  ـئيلة 
مــن: الحبــو   
ــوليا،  الفاصـــــــــــ

 البقول

  

جهـــاز مصـــمم 
لأيــض غــذائي 
فعـــــــــــــــــــــــــــــــــال 
وللاحتفــــــــــــا  
ــر  بالعناصـــــــــــــــــ

 الغذائية

ــة في   قرحــــــــــــــــــــ
المعـــــــــــــــــــدة أو 

 الأمعاء

   

إصــــــــــــــــــــــابات   
مـــــــــن بأنـــــــــوا  
 الحساسية
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المفيدة والمحايدة   مةالأطع
والضارة لأصحاب فصيلة  

الدم 

A 
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  ل:ــــدخ ـم 

بالنشــاط والإنتــاض إذا اتبّــع أنظمــة غــذاء  Aيتمتع من يحمــل فئــة الــدم    -1

ا غــذائيا  فوضــوي ا، فلابــد  نباتية، فإذا كنت إنسانا  يعيش حياة عصرية ويتبّع نمطــ 

ببروتين   ،الضارة لك  ،والبطاطا المقلية  اللحومأن تجد صعوبة في استبدال طبق  

كبيرة قد يصعب عليك التكيف معها وهي خطوة    ،والخضار  ،والحبوب  ،الصويا

 إلا إذا كنت صاحب عزيمة وإرادة قوية.

ستجد صــعوبة كبــرم فــي الامتنــاع عــن تنــاول المــأكولات المصــنعة   -2

 عبارة عن سموم .  لأنهاوالمنتجات المكررة، 

الحساسة أن يحصــلوا علــى طعــام طبيعــي قــدر   Aعلى أصحاب الفئة    -3

ا الإ مكان، إن هذه الفئة بالذات تتطلب ممن يحملها أن يختــار طعامــا  طازجــا  نقيــ 

 وعضويا .

أشدد على مدم أهمية هذا التحول الغذائي لجهاز ولذا لا يسعني إلا أن  -4

معرّضــون للإصــابة  Aالحسّاس. فالأشخاص الذين يحملون الفئة   Aمناعة الفئة  

صابة بهذه الأمراض ليســت أمــرا  بأمراض القلب والسكري والسرطان، لكن الإ

قدريا  محتوما . فإذا اتبعتم هذا النظام الغذائي تستطيعون تقوية جهــازكم المنــاعي 

 .بحول الله وقوته فتقطعون الطريق على الأمراض الخطيرة التي تهدد حياتكم

 ؟أوزانهم وتنزل يخفون A الفئة أصحاب يجعل الذي ما

عي إن أنــتم اعتمــدتم النظــام الغــذائي ستفقدون الوزن الزائد بشكل طبي  -1

اللحــوم علــى شــكل  Aحيــث تخــزن الفئــة  بكــم، وابتعــدتم عــن اللحــوم، الخــاص

 ، لأن الأحماض لديهم منخفضة جدا .دهون

يثيــر   فهــوصعوبة في هضــم الحليــب ومشــتقاته    Aيجد أصحاب الفئة    -2

علــى اته  لديهم اضطرابا  في إفراز الأنسولين، إضاف إلى احتواء الحليب ومشتق
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وتؤدي إلى السمنة المفرطــة   ،نسبة عالية من الدهون المشبعة، التي تؤذي القلب

 ومرض السكري.

أن يتنــاولوا مــأكولات متنوعــة جــدا    (A)ولذلك؛ فعلى أصــحاب الفئــة    -3

 وصحية قليلة الدهون إذا أرادوا أن ينحفوا ويحافظوا على صحتهم.

 

 Aصحاب فصيلة الدم  ولات التي تساعد على زيادة الوزن  لأ المأك

مأكولات تساعد على 

زيادة  الوزن، فعليك 

ــل  ــا أو التقليـ اجتنابهـ

منها قدر الإمكـان إذا 

كنــت ترغــب بــنقص 

 وزنك.

ــة  ــض فعاليـ ــه  فـ ــرا ، خاصـــة وأنـ ــت بإفـ ــتقاته، القمـــح إذا تناولـ ــب ومشـ ــوم، الحليـ اللحـ
ل الكليـة الأنسولين ويضع  عملية حـرق السـعرات الحراريـة، والفاصـوليا الـ  علـى شـك

 سواء كانت: حمراء أوخضراء.

 

المأكولات التي تساعد على نقصان الوزن  لأصحاب فصيلة الدم  

A 

 

مأكولات تساعد على 

ــوزن  ــزول الـــــ نـــــ

ــاقة  ــة والرشـ والنحافـ

 مع الصحة

الأناناس مأكول ومعصور، يساعد على حرق السعرات الحرارية وعلى منع احتباس المـاء 
ــوت النبات ــذل  الزيـ ــم، كـ ــع في الجسـ ــم ، حيـــث ًنـ ــة لكـ ــوت النافعـ ــترد في الزيـ ــ  سـ ــة الـ يـ

احتبــــاس المــــاء في الجســــم، والخضــــار المفيــــدة الــــ  ســــتجدها في قائمــــة الخضــــار المفيــــدة 
 وا ايدة، والمأكولات المصنوعة من فول الصويا.
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 (A) بالفئة الخاص الغذائي النظام
 

 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــدواج ــوم والــــ . ناللحــــ

 –مـــــن المفـــــتر  أن يلغـــــوا 
ــيلة ــذه الفصـ ــحا  هـ   -أصـ

كـــل أنـــوا  اللحـــوم، ولكـــن 
ــع قــــد يكــــون خــــلاف  الواقـ
ذلــــــ ، ولكــــــن في البدايــــــة 
حاولوا تناول الأسمـا  بـدل 
اللحــــــــوم، واختــــــــاروا مــــــــن 
اللحــــــوم الأقــــــل دهنــــــا ، أو 
ــوا  ــدواجن، واحرصــ ــم الــ لحــ
علــــــى المشــــــوي، واجتنبــــــوا 
ــا  النقــــانق والمــــوريرديلا  نهائيــ

ــ ــ  قــــد تســ بب ســـــرطان الــ
ــنخفض  ــذين تـــــ ــدة للـــــ المعـــــ
ــبة الحــــوامض في  لـــديهم نسـ

 المعدة.

الدجا  ، الدجا  الرومـي،  
ــبج  الــــــــدي   ــ  الحــــــ ديــــــ

 الرومي(

ــارة عـــن  البيكـــون  وهـــو عبـ
شرائح اللحم ال  أشـبه مـا 
يكـــون بالرغيـــ  الرقيـــق أو 
القرصـــــــــــان(، الجــــــــــــامبون، 
الأرنــــــــــب، البقــــــــــر، طــــــــــير 
الســـــماني، البقـــــر المفـــــروم، 

لجــاموس، الحمــل، العجــل، ا
الغــنم، الــبط، الغــزال، طــير 
الحجـــــل، الأوز، الطرائـــــد ، 
ــو:  ــدر   وهــــ القلــــــب، التــــ

 طائر شبيه بالحجل(.

تنــاول الأسمــا  : الأسمــا 
ولكـــن بكميـــات قليلـــة مـــن 

مـــــــــــــــــــــــــــــــــرات في  4إل  3
مـــع تجنـــب أكـــل  ،الأســـبو 

ــيض،   ــم الســـــــم  الأبـــــ لحـــــ
ــى،  ــم  موســــــــــــــــــ كســــــــــــــــــ
والمفلطح، مع الحر  على 
أن تطهـــى بالطـــرق المناســـبة 

ــري،  ــبو  النهــــ سمــــــ  الشــــ
النهـــــــاش الأحمـــــــر، الفـــــــر  
الفضـــــــي الغـــــــدّ، الســـــــم  
القزحي، الحلزوني البحـري، 
سمــــ  الأخفــــج، الترويــــت 
النهـــري، الأسمـــا  الصـــفراء 
اللــــــــــــــــون، الأســــــــــــــــقمري، 
الســلمون، الفـــر  النهـــري، 

البحـــــــــــــر  صـــــــــــــدف(  أذن
بص، الــــــُ ّ  الطــــــون(  الشــــــّ
القــرش، الراخـــو ، الفـــر  
البحري، الحساس النهـري، 
الفــــر  الأبــــيض، الكراكــــي 
ــاء  النهـــــي، النهـــــاش، الأسمـــ
الصــفراء الــذيل، البغــروس، 
ــو  لفيج، أبـــ ــّ الخفـــــج، الســـ

الأنشوقة  أنشوا( القاروس 
ــار،  الأزرق، الكافيــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــلور،  ــودة، الســـــــــــــــ البركـــــــــــــــ
البطلنيـــــــــــــوس  صـــــــــــــدف( 

ــبر، الــــد لفين الأبــــيض، القنــ
محـار الأذن، سـرطان البحــر 
 كرا (، الرنكـة الطازجـة، 
صــــابوغة، الربيــــان  جــــراد 



   
 

 
45 

 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ل  بأن تشوى أو تسلق وذ

 ــــــــاء ســــــــاخن دون غلــــــــي 
 طويل.

الســــــــــــــــردين، الكراكــــــــــــــــي 
 الصغير، الترويت البحري.

ــة،  سي . ــة المنخللــ ــر( الرنكــ البحــ
ــان(  القريـــــــــــــــــدس  روبيـــــــــــــــ
النكليس، الكركند، سمـ  
موسى، السم  المفلطـح ، 
ار  ــدخن، الحبــــّ ــلمون المـ السـ
 مبيـــــد ( الضـــــفاد ، بلـــــح 
البحـــــر، القـــــاروس المقلـــــم، 

لرمـــــــادي، سمـــــــ  موســـــــى ا
الأخطبو   المعروف  صـر 
ــبيط(، التلفــــــــــــيج،  بالســــــــــ
الحـدوق، محـار، السـلحفاة، 
النــــازلي، الأســــقلو   محــــار 

 مروحي( الهلبوت.
والأجبـــــــــان  الحليـــــــــب

تنــــــــــاولوا  : ومشــــــــــتقهما
كميات قليلة من مشتقات 
الحليــــب كــــالزبادي والجبنــــة 
ــدة   ــات المعـ ــوا المنتجـ واجتنبـ
كاملــــــــة الدســــــــم، ويعتــــــــبر 

ــويا، والأ ــان حليـــب الصـ جبـ
المصــنوعة مــن فــول الصــويا 
بـــــــديلا  اتـــــــازا  لكـــــــم عـــــــن 
الحليـــــب. إن الحليـــــب مـــــن 

الـ  أهم أسبا  الحساسية  
 تعــــانون منهــــا وكــــذل  هــــو

مشاكل الجهاز أسبا     من  
تنـــــــاول  التنفســـــــي، ويزيـــــــد

ــب  ــويا، حليــــــ ــة الصــــــ جبنــــــ
ــم  ــر الطعـــ ــو مـــ الصـــــويا وهـــ

 ولكن يبا  بنكهات.

الجبنــــــة البلديــــــة، العــــــيران، 
ــان  ــللة، الأجبـــ ــة المشـــ الجبنـــ
ــالحلوم  البلديـــــة البيضـــــاء كـــ
والعكـــــــــــــــاوي، والفيتـــــــــــــــا، 
ــم،  ــة الدسـ ــويرزريلا قليلـ والمـ
والــــــزبادي قليــــــل الدســــــم، 
ــوير  ــاعز، والريكـــ ــة المـــ وجبنـــ

زبادي قليلــــــة الدســــــم، والــــــ
بنكهات الفواكه، أو الـذي 
يأ  علــى شــكل أيــس كــر، 

  البوظة(.

الجبنة الأمريكية والمصنوعة 
من قشطة الحليب، والجبنـة 
ــدام،  ــة، واليـ ــاء المعفنـ الزرقـ
والبري، والشيدر، والزبدة، 
ــوادا،  والكــــــــــــــولل، والغــــــــــــ
ــر،،  ــس كـ ــيض، والأيـ والمخـ
والبـــــــــــــــارميزان، والجبنـــــــــــــــة 
المقشـــــــــــــــــــورة، والجبنـــــــــــــــــــة 

ــرية ــ  السويسـ ــل اللـ ، ومصـ
النـــات  عـــن صـــناعة الجـــ ، 
والمونســــــــتر، والمشــــــــروبات 
المعـــــــدة بالحليـــــــب  الميـــــــ  
ــل  ــي ( والحليـــــــب كامـــــ شـــــ
ــامبير،  الدســــــــــــم، والكامــــــــــ
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
مـــن كميـــة المخـــا   الحليـــب

الذي تفرزونه، وهذا سـبب 
ــيريا ــود البكتـــ ، عنـــــدكم وجـــ

فتجنبــــــــوا أو قللــــــــوا قــــــــدر 
 مـــــــــن الحليـــــــــب المكـــــــــان
 .ومشتقاته

واليمانتـــــال، والكوتيـــــدر ، 
والغـــــــــرويير، والجالســـــــــبر ، 
ــونتيري  والبروفولـــــــوني، والمـــــ

 جا ، والنوشاتيل.

البــيض البلــدي النــات  مــن   .(1)ضـالبي
ــر  ــة الــــدواجن المــ باة بالطريقــ

 التقليدية الطبيعية

ــع أنــــــوا  البــــــيض غــــــير  وـــ
 البلدي.

ــدهون ــوت والــ لا : الزيــ
 تـاجون إلا إل القليـل مـن 
الـــــــــــدهون، ولا بأس مـــــــــــن 
ــت  ــن زيـــ ــة مـــ ــافة ملعقـــ إ ـــ
 ،الزيتـــون إل طبـــق الســـلطة

الخضار المطهـر علـى إل  أو  
حــلا يســاعد علــى  ،البخــار

والــــتخلص  ،هضــــم الطعــــام
من الفضـلات، خاصـة وأن 
زيــت الزيتــون مفيــد للقلــب 
ويساعد على خفض معدل  

 الكوليسترول.
 
 

زيـت بـذور  –زيت الزيتـون  
 الكتان

زيــت كبــد الســم ، وزيــت  
 كانولا

زيت الذرة، زيـت العصـفر، 
يتسـببا في ا ـطرا  الجهـاز 
ــوا  ــذل  اجتنبــ ــمي. كــ الهضــ
زيــــت بــــذور القطــــن وزيــــت 
السمســـــم  ســـــير ( وزيـــــت 
ــوداني،  ــول الســـــــــــــــــ الفـــــــــــــــــ

  الفستق(.

 ــــــــــــــــــــ ــــ

عجزوا فعليهم أن يتناولوا كميات قليلة منه فــي  من الأفضل لأصحاب هذه الفصيلة تجنبه، وإذا (1)

فترات متقطعة، على ألا يزد على ثلاث بيضات في الأسبوع ولا تكون دفعة واحدة، بل توزع 

 خلال الأسبوع.
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ت المكســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرا

تستطيعوا والبذورات: 
ــاولوا المكســــــــرات،  أن تتنــــــ
وهــي بــديل عــن البروتينــات 

ار  الأمــرا  و ــالحيوانيــة 
ــرطانية ــول  ،السـ ــة الفـ خاصـ

ــتق العبيــــد(  ــوداني  فسـ السـ
ــة لا  ــرته الداخليـ يؤكـــل بقشـ
الخارجيـــــــة، كـــــــذل  حـــــــب 
القــــــر   بــــــذور اليقطــــــين ( 

 فهي مفيدة.

الفـــــول الســـــوداني  فســـــتق 
ــتق  ــدة الفســـ العبـــــدي( وزبـــ

ــ ذور اليقطــــــــين  حــــــــب وبــــــ
 القر (

ــدق،  ــوز، البنـــــــ ــدة اللـــــــ زبـــــــ
ــوز  ــوز، الجـــ ــا، اللـــ الماكاديميـــ
القــــــــــــــــــاري، الصــــــــــــــــــنوبر، 
الكســتناء، جــوز الليتشــي، 
السمسـم، زبـدة بــذور دوار 
الشـــــــــــــــمس، بـــــــــــــــذر دوار 
الشـــــمس، زبـــــدة الســـــمس 

  الطحينة( الجوز.

ــل،  ــتق الحلـ ــاجو، الفسـ الكـ
 الجوز البرازيلي.

أن  معلـــــــــــيك: الفواكـــــــــــه
ثلا  مرات   تأكلوا الفواكه

واحرصــــــــوا علــــــــى ، يوميــــــــا  
ــاولوا فالأقـــــــل حمو ـــــــة  تنـــــ

ــوا  التـــوت، والخـــو . واجتنبـ
ــا  البرتقــال  لأنــه يهــي   نهائي

كم، د عنــــــــ غشــــــــاء المعــــــــدة
مفيـد فهـو  الكيوي  وتناولوا  

ه بقــــي نــــجــــدا  لمعــــدتكم  لأ
ــرطانها. كـــــــــذل   ــن ســـــــ مـــــــ

 .(1)احر  على الخو  

أنواعـــــــه، المشـــــــمج علـــــــى 
،  سالتـــــوت الـــــبري، الأنانا

ــة، ين التـــــــ ــاز ، العنبيـــــ الطـــــ
 الأويســــة( التــــين ا فــــ ، 

ــود، ــو  الأســــ    ، الخـــــــو الخــــ
ــر،  الأخضــــر، الخــــو  الأحمــ

ا فـــــــ ، الكـــــــرز    والخـــــــو 
 الكيـــــــوي، علـــــــى أنواعـــــــه،

الليمــــــــــــــــــون الحــــــــــــــــــامض، 
والكريــب فــروت  الليمــون 
الهنـــــدي( فهمـــــا يســـــاعدان 
ــردان  ــى الهضــــــــم ويطــــــ علــــــ

ــة ال ــرازات المخاطيـــــــــــــ فـــــــــــــ

ــه،  ــى أنواعــــــــ ــا  علــــــــ التفــــــــ
البرتقــــال الصــــغير، الــــدراّق 

 وهـــــــو مـــــــا  علـــــــى أنواعـــــــه
اصــــــــطلح علــــــــى تســــــــميته 

ــو ( ، الكشــــــــــــــمج بالخــــــــــــ
الأســود، الليمــون الحــامض 
ــى  ــر، الجــــا  علــ الأخضــ

 وهــــــــو المعــــــــروف  أنواعــــــــه
، الكشــــــــمج بالكمثــــــــرى(

ــوت لوغـــــــــان  ــر، تـــــــ الأحمـــــــ
 علّيـــــق( الكـــــاكي  خرمـــــا( 
الــــبلح، الصــــبّار، الخمــــذان 
ــمام  ــان( الشـــــــــــــ  البيلســـــــــــــ

ــالي مــــــــن  الشــــــــمام  البرتقــــــ
الــــــــداخل والأصــــــــفر مــــــــن 

ــار   والأخضـــــر مـــــن  ، (الخــ
الــــــــداخل والأصــــــــفر مــــــــن 

والبرتقـــــالي مـــــن  . (الخـــــار  
ــن  ــادي مـــــ ــداخل والرمـــــ الـــــ

ــار     لأنهمــــــا يحتــــــويان (الخـــ
علـــــــى أعلـــــــى نســـــــبة مـــــــن 

ــوا  الع ــة أنـــــــ ــة، وكافـــــــ فونـــــــ
 الشــــمام لا ينصــــح بتناولهــــا

ــيلة  ــحا  فصـــ إلا  Aلأصـــ
خـــــــلال فـــــــترات متقطعـــــــة،  

ــذر  ــذل  احـــــ ــانجو  واكـــــ المـــــ
 ــــــــــــــــــــ ــــ

وبالمناسبة، فالخو  في السعودية، وبعض دول الخليا يسمى بالبخارم، وفي مصر )البرقوق(  (1)

سميته الخو  في أكثر دول العالم فهــو فــي الحقيقــة الــدرّاق؛ أو فاكهة الموسم. أما ما اصطلح ت

 لأن من صفات الخو  أنه يجفف، أما الدرّاق فلا يمكن أن يجفف.
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
الريبـــاس  اليـــراني، الزبيـــب، .ويفيدان المعدة

 عنـــــب الثعلـــــب( الشـــــمام 
الطويـــــــل الأصـــــــفر، تـــــــوت 
العليـــــق، العنـــــب الأســـــود، 
ــن  ــمام البرتقـــــــــالي مـــــــ الشـــــــ
الــداخل، العنــب الأخضــر، 
الشــــــــمام المســــــــكي، ثمــــــــرة 
النجمـــــة، العنـــــب الأحمـــــر، 
البطـــــيخ الأحمـــــر، الرمـــــان، 
العنــــــــب الأســــــــود المغــــــــبر، 
ــز  النكتــــــارين  دراق( الفريــــ
 فراولـــــــة( الجوافـــــــة، مـــــــر  

ــه  إذ ــه الفواكـ ــت فواكـ ا كانـ
ــوية(  ــة العضــــــ مــــــــن الزراعــــــ
ــت  ــه  إذا كانـ ــه الفواكـ جيليـ
فواكه من الزراعة العضوية(  

 الكيوي.

ــو  ووالبــــابايا،  البرتقــــال فهــ
ــدة ويعيـــــــــــق  يهـــــــــــي  المعـــــــــ
 ،امتصــــــا  معــــــادن هامــــــة

ومعدتكم  عيفة فلا  تا  
 إل إ ــــعاف أكثــــر كــــذل 
 بتنـــــــــاول هـــــــــذه الفواكـــــــــه،
اجتنبـــــوا المـــــوز لأنـــــه يعيـــــق 

ــم ــد، الهضـــــــ ــوز الهنـــــــ ، وجـــــــ
والمندرين، ويوس  أفندي،  
 وموز الجنة  لسان الحمل(.

مــــــــــــــن  :(1)العصــــــــــــــائر
المستحســن أن تبــدأ يومــ  
ــن المـــــاء  ــغير مـــ ــو  صـــ بكـــ
ــة  الفــــاتر تعصــــر فيــــه ليمونــ
حامضة، فهو يسـاعد علـى 
ــتخلص مـــــن الفضـــــلات  الـــ

عصـــــير المشـــــمج، عصـــــير 
الجريـــــــب فـــــــروت، عصـــــــير 
الجــــــــزر، عصــــــــير الأناناس، 
ــير  ــرفس، عصـــ ــير الكـــ عصـــ
الخـــــــــو ، عصـــــــــير الكـــــــــرز 
الأســــود، المــــاء مــــع عصــــير 

ــال، عصــــــــير  عصــــــــير التفــــــ
ــوف  ــير الملفـــ العنـــــب، عصـــ
الصـــــيني الأبـــــيض، عصـــــير 
ــار  ــير الخضـــــ ــار، عصـــــ الخيـــــ
الموصــــــى بتناولهــــــا، عصــــــير 

 التوت البري.

ــال، عصــــــير عصــــــير  البرتقــــ
البــــــابايا، عصــــــير البنــــــدورة 

  الطماطم(.

 ــــــــــــــــــــ ــــ

اجتنب العصائر المليئة بالسكر فهي من مسببات الحموضة. تأكد أن العصير خال من الســكر،  (1)

 فــي المعصــورة عــن فأكثر محلات العصير وخاصة الفنادق والمحــلات الفــاخرة تضــع ســكرا  

طريق الخلاط، فاشترط على المحــلات عــدم وضــع الســكر وتأكــد مــن ذلــك ولا تجامــل علــى 

 حساب صحتك.
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
الضـــــــــــارة. وركـــــــــــز علـــــــــــى 
ــة،  ــة الحمو ـ ــائر قليلـ العصـ
ــرز  ــلها: الكـــــــ ومـــــــــن أفضـــــــ

 .لماءالأسود المخف  با

 الليمون الحامض.

ــبر  : الخضــــــــــــــــــار تعتـــــــــــــــ
الخضروات عنصرا  أساسيا ، 
فهــي تــؤمن المعــادن وتضــاد 
الأكســدة، واحرصـــوا علـــى 
الطازجــة، النيــة أو المطهــوة 
ــوخي  ــع تــ ــار، مــ ــى البخــ علــ
ــا  ــة لأنهــ ــذر مــــن الفليفلــ الحــ
تهــــــي  معــــــدتكم الحساســــــة 
والـــذي تتضــــرروا منــــه كمــــا 

ــرروا مـــــــ ن البطـــــــاطس تتضــــ
ف والزيتون المختمر والملفو 

يظهر عليه   الذي بدأ العفن
وكذا الطماطم، فهـي  ـارة 
جــــــــــــدا  علــــــــــــى جهــــــــــــازكم 

 الهضمي.

ــوي  ــاد حيـ الثـــوم، فهـــو مضـ
طبيعــــــــي ومقــــــــوي لجهـــــــــاز 
المناعــة والــدم، فــأنتم أكثــر 
ــه،  ــتفادة منــــ ــائل اســــ الفصــــ
ــفر،   ــل الأصــــ ــه البصــــ ومثلــــ
كـــــذل  تنــــــاولوا البروكلــــــي 
  القنيـــــبط الأخضـــــر( فهـــــو
يحتــــــــوي علــــــــى مضــــــــادات 

دا  تقــوي أكســدة مفيــدة جــ
ر جهاز المناعة، كذل  الجـز 

والخضـــار الورقيـــة واللفـــت، 
 ،والكرنـــــــــــــب والســـــــــــــبانخ

  القـــــــــــــــــــر ( واليقطـــــــــــــــــــين
، والأر ـــــــــــــي (الـــــــــــــدباء و

الشـــــــــــــوكي  الخرشـــــــــــــوف( 
، نـــــــــــــدي ، والســـــــــــــلقوالأ

وفجل الخيل، والبقـدونس، 
ــاقي،  والكرنــــــــــــــــب الســــــــــــــ
والهنـدباء البريـة، والكـرات، 

، والروانــد، والخــس الشــائع
والباميــــــــــــــــة، والتامبيــــــــــــــــه، 
ــيم،  ــة  برســ ــا المنبتــ والألفلفــ

الجـــرجير، فطـــر شيتســـاكي، 
والفجـــــــــــل اياباني الحلـــــــــــو، 
الهليــــــــون، أوراق الخــــــــردل، 

ــ ــدي ، الأفوكـــــــــ ادو، الأنـــــــــ
يـــــــزان الشـــــــمّار، فـــــــرو  الح

ــر،  ــل الأخضـ ــة، البصـ الجديـ
الســـــــــــرخس، الشـــــــــــمندر، 
ــرات  ــراء، الكـ الهنـــدباء الحمـ

ندلســــــــــــــي، الملفــــــــــــــوف الأ
ــيني الأبـــيض، الفجـــل،  الصـ
ــراويا،  ــر، الكـــ ــبة البحـــ عشـــ
البروكولي الصـغير الكـرات، 
الخـــــس، اللفـــــت الأصـــــفر، 
ملفوف بروكسل، القنبـيط، 
ــة،  الفاصــوليا الصــغيرة المنبت
الكـــــرفس، نبتـــــات الفجـــــل 
الصـــــــغيرة، الخـــــــس المنـــــــو  
للســـــــلطة، الكزبـــــــرة، كـــــــل 
ــر  ــر ، الفطــــــــ ــوا  القــــــــ أنــــــــ

ــ ــذرة البيضـــ ــاباني، الـــ اء،  اليـــ
كســـــــــتناء المـــــــــاء، الفطـــــــــر 
الصـــــــيني الطويـــــــل، الـــــــذرة 

الملفـــــوف الصـــــيني، الفطـــــر 
الأميركــي، الفليفلــة الحمــراء 
 الحريقــة والحلــوة( الملفــوف 
ــود  ــون الأســـ ــر، الزيتـــ الأحمـــ

ــرالمخت ــة مــــــــــــــــ ، الفليفلــــــــــــــــ
اء، الملفـــــــــــــــــوف ر الصـــــــــــــــــف

ني، الأبــيض، الزيتـــون اليـــونا
البطاطــا الحلــوة، الباذنجــان، 
الزيتــون الســباني المختمــر، 
  البطاطا، الفاصوليا الحمـراء

، الفليفلـــــة كلويـــــة الشـــــكل
الخضــراء  الحريفــة والحلــوة( 
ــة، البنـــدورة  الفليفلـــة الحريفـ

  الطماطم(.
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــر  باقية، فضة(، والتوفو. ــرّة، الفطــــ ــفراء، القــــ الصــــ

الأســـــود الكبـــــيرة، الخيـــــار، 
 الزوكيني.

 :والبقــــولصــــوليا  الفا
أصــــــحا  هــــــذه الفصــــــيلة 
يعتمـــدون علـــى البروتينـــات 
ــوليا  الموجــــــــــودة في الفاصــــــــ

لبقــــــول. ولكــــــن ليســــــت وا
ويــــــــع أنــــــــوا  الفاصــــــــوليا 
والبقول مفيدة، بـل بعضـها 

 ،البدانــة : ــار قــد يســبب
 والسكر

فاصــوليا أروكــي، الفاصــوليا 
الســبانية الورديــة الموشــحة 
بالأحمـر، العــدس الأخضــر، 
ــر،  فـــــــــول الصـــــــــويا الأحمـــــــ
العــدس الأحمــر، الفاصــوليا 
الســوداء، العــدس البلــدي، 
الفاصـــــــــــــــوليا الخضـــــــــــــــراء، 

ــو  ــة ذات الفاصــــــــ ليا الجافــــــــ
 البقعة السوداء.

الفـول الأخضـر، الفاصــوليا 
المسلّات، البزيلاء الخضراء 

ــا ــي  ،بقرونهـ ــوليا الكلـ الفاصـ
العريضــة، لوبيــاء مســلات، 
ــوليا  ــابس، الفاصـ ــول اليـ الفـ
البيضــاء ، حبــو  البــازيلاء 

 الخضراء.

لــى شــكل الفاصــوليا الــ  ع
الكليـــة ســـواء كانـــت حمـــراء 

ــراء، والبيضـــــــــــاء  أو خضـــــــــ
والحمــــــــــص ذو  ،غيرةالصـــــــــ

تســبب الحبـة الكبـيرة، لأنهـا 
تراجع في إنتـا  الأنسـولين، 

ــة اـــــــــا  ــؤدي إل البدانـــــــ يـــــــ
 ومر  السكري.

ــبيةـو  الحبـــــ ــــ  : العشـــــــ
مناســبة جــدا  لكــم، ويمكــن 
ــر في  ــرة أو أكثـــــ ــا مـــــ تناولهـــــ
اليوم، لكن من يعاني منكم 

ثـــــــــــرة الفـــــــــــرازات مـــــــــــن ك
ــبب الر  ــة بسـ ــالمخاطيـ أو  وبـ

ليــه الالتهـابات المتكــررة، فع
ــتهلاكه  أن  فــــــــــــــ  اســــــــــــ

 للقمح.

القمــــــــــح، الشــــــــــعير، الأرز  الحنطة السوداء، القطيفة.
المنفــــو ، الــــدخن المنفــــو ،  
كــــــــــــورن فلــــــــــــيكس، الأرز 
الأسمــــر، كريمــــا الأرز، نخالــــة 
ــذرة،  ــوفان، دقيــــــق الــــ الشــــ
ــق الشــــــــوفان، دقيــــــــق  دقيـــــ

 القمح.

 

ــ :الحبــــــــو  ع أن ـتستطيـــــ
ــة مــــن  ــة رائعــ ــاول مجموعــ تنــ

مصدر اتـاز   الحبو ، وهي
ــة  للبروتينـــــــــــــــــات النباتيـــــــــــــــ

 لأصحا  هذه الفصيلة.

الحنطـــــة الســـــوداء، طحـــــين 
ــين الأرز،  ــوفان، طحـــــ الشـــــ

 .الجودارطحين 

الكسكســـــــــــــــــــــــــــــــــي، الأرز 
، ، الأرز الأسمــــــــرالبســــــــم 

الأرز الأبـــــــــــيض، طحـــــــــــين 
 طحـــــين الشـــــعير، العلـــــس،

الكينــــوا، البرغــــل ، القمــــح 
ــح  ــين القمـــــ المنبـــــــت، طحـــــ

ــين ــين  الطحــ ــيض، طحــ الأبــ
 القمح الكامل.
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ــودلز العلـــــس،  ــي، نـــ القاســـ

 الأرز البري.
مكرونــة عريضــة مــن طحــين  :المكرونة

ــة الســــوداء، مكرونــــة  الحنطـ
ــوكي  ــي الشــــــــــــــــ بالأر ــــــــــــــــ

  خرشوف(

المكرونـــــــة المصـــــــنوعة مـــــــن  
ــيض،  دقيـــــــق القمـــــــح الأبـــــ

 المكرونة بالسبانخ.

الخبـــــــــــــــز والكيـــــــــــــــ  
لا يعتبران طعاما    الناش 

مضرا  إلا في حالة أن يكون 
ت ، أو الفـرازاوزنكم زائـدا  
ــة  زائــــــدة، عنــــــدكم المخاطيـــ

ــل لــــــــيس  ــالقمح الكامــــــ فــــــ
وعلــيكم  مناســبا  قطعــا  لكــم

 أن تســتبدلوه بــدقيق الأرز،
 أو دقيق الصويا.

خبـــز القمـــح المنبـــت، خبـــز 
القمح المنبـت مـع الزبيـب، 
توســــت الأرز، خبــــز دقيــــق 
الصويا، خبز القمح المنبت 

 على أنواعه.

خبــز الأرز الأسمــر، الكيــ  
ة، المصـنو  مــن طحــين الــذر 

الخبــز الخـــالي مــن الغلـــوتين، 
الخبـــز النروجـــي  جـــودار   
قمح( خبز الدخن، الكي   
ــة  ــن نخالــــــــــ ــنو  مــــــــــ المصــــــــــ
الشــــــوفان، خبــــــز الجــــــودار 

، توســـت الجـــودار، 100%
دقيـــــــــق القمـــــــــح الخـــــــــا  

 بالمعكرونة.

ــز  ــزي، خبـــ ــ  النجليـــ الكيـــ
الحبــــــــو  الســــــــبع، خبـــــــــز 
ــ   ــل، الكيـــ ــح الكامـــ القمـــ
المصــنو  مــن نخالــة القمــح، 

 بالبروتين. الخبز المدعم

ــارات والتوا ل بــــ ــــالبهــــــ
ــات  والمطيبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــا  :والأعشــــا  لا تعتبرهــ
اعتبرهــا  مطيبــات فقــط، بــل

 غــــذاء حصــــيا  مفيــــدا  لأنهــــا
 أيضـــا  مقويـــة لجهـــاز المناعـــة

 .عندكم

ــويا،  ــلة الصـــ ــوم، صلصـــ الثـــ
التامـاري، الميــزو، الزنجبيــل، 

ــت ــعير المنبــ ــردل،  ،الشــ الخــ
صلصــة الســلطة إذا كانـــت 
 ،معدة من مكونات مناسبة

 وقليلة الدهون.

ــارات  الفلفـــــــــل الحلو،البهـــــــ
الســــبعة، الكمــــون، إكليــــل 
الجبــل، الكــاري، الزعفــران، 
النشـا، الملــح، زعـتر أفرنجــي 
 نــــد ( البرغمــــوت، عشــــبة 
ــنبيل،  البحــــــــر، نعنــــــــا  ســــــ
ــال، المردقـــــــــــــــــــوش،  الهــــــــــــــــ
البقـــــــــــــدونس الأفرنجـــــــــــــي، 
الخـــــــــــــــــــردل المخفـــــــــــــــــــ ، 
ــوزة الطيــــب،  ــون، جـ الطرخـ
الزعتر، القرفـة، الأوريغـانو، 

الكـــــبر، البهـــــار المطحـــــون، 
ــلام( ، خــــــل  ــين  هـــ الجيلاتـــ

لتفال، الخـل الأحمـر، الخـل ا
الأبـــــــــيض، خـــــــــل العنـــــــــب 
الأبــــيض  بلســــمي( البهــــار 
الأســــود المطحــــون، البهــــار 
ــرّ  الأبـــــــــــــــــيض، ر  الحـــــــــــــــ
 المعـروف  عجــون الفليفلــة 
ــون  ــار المطحــ ــة( البهــ الحريفــ

شــــــــــــــب، العـــــــــــــادي، الكات
ــلة  ــايونيز، الصلصـــــــــــــ المـــــــــــــ
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
ركم  عقــــــدة صــــــفراء(  الكــــــ

كـــــبج القرنفـــــل، بابريكـــــا، 
فلفل أحمـر حلـو، الفانيليـا، 

 وهـو   الكسبرة، البقـدونس
موجود عند محلات العطارة  
ولــيس المقصــود البقــدونس 

، نشــا المعــروف مــن الخضــار
الذرة، المخلـلات، البصـل، 
الزيتـــــــون، عصـــــــير الليـــــــون 

 الحامض.

المخلـلات والخـل : يسـببان 
 غشاء المعدة. تهي  في

 عســـــــــل دبـــــــــس الســـــــــكر  المـُحليات
أســــود( وهــــو مخلفــــات مــــن 
عملية تصنيع السكر، يعـد 

 مصدر ا اتازا  للحديد.

 والعســــــــــــــــــل  الشــــــــــــــــــوكولا
الأسمــــر والأبــــيض والســــكر 

ــكر  ــل مـــــن الســـ ولكـــــن قلـــ
 الأبيض.

 

دبـــــس الســـــكر، الزنجبيـــــل،  شروباتالم
القهـــوة، الشـــاي الأخضـــر، 
ومــن المفيــد أن تتنــاول مــرة 
ــرة  ــر، ومــــ ــاي الأخضــــ الشــــ

 القهوة.

را  شــــــــرا  الــــــــذرة، شـــــــــ
الأرز، مســــــتخلص اللــــــوز، 
ــون، الزعفـــــــــــــران،  اليانســــــــــ
طحالـب الدولسـي، شـرا  
القيقـــــــــــب، شـــــــــــرا  الأرز 

الهنـــــــدي،  مـــــــرالأسمـــــــر، الت
 الفانيليا. ،القرفة

 

ــة المشـــروبات  الكـــولا، وكافـ
الغازية، والمشروبات الغازية  
المخصصـــــــــــــــــة للــــــــــــــــــرجيم 
 الــــــــــــــــدايت( والشـــــــــــــــــاي 
الأســـــــود، مـــــــع كـــــــافيين أو 

 بدونه.

الزهورات والأعشــا  
ــة:  تســــتطيع بعــــض الطبيــ

الأعشــا  أن تســاعد كثــيرا  
في تقوية جهاز المناعة هذا، 
فـــــــالزعرور الـــــــبري منشـــــــط 

ة،  ألفــــا لفــــا  برســــيم ، فصــــّ
ــل، نبتـــــــــة  ــة( الزنجبيـــــــ باقيـــــــ
القـــــــديس يوحنـــــــا، الصـــــــبر 
 الألـــوة( الـــورد الـــبري  ورد 
ــة  الســيا ( البوقيصــة الحقلي

عشـــــــــــب الطـــــــــــير  عـــــــــــين 
العصـــــــــــــــفور( الجنجـــــــــــــــل، 
 حشيشــة الــدينار( النعنــا  
الفلفلــي حشيشــة الســعال، 
الفراســــــــيون، أوراق تــــــــوت 

ــة  النعنــــــــا  الــــــــبري، شوشــــــ
ــل  ــد، الفلفــــ ــذرة، الروانــــ الــــ

ــ الحريـــــــ ، النفـــــــل  رالأحمـــــ
 البنفسجي، الحمّا .
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 ضـــــار  (ضار غير)محايــــد مفيد  النوع 
للقلــب والشــرايين، والصــبر 
 الألوة( والألفلفـا  برسـيم، 
ة، باقيــــة( والأرقطيــــون  فصــــّ
 رأس الحمامة( والأخيناسيا 
تقــــوي جهــــاز المناعــــة. أمــــا 
الشــاي الأخضــر فهــو غــني 
ــدا   ضــــادات الأكســــدة  جـ
ــاز  ــي الجهــ ــ   مــ ــة الــ الهامــ

في  ،الهضــمي مــن الســرطان
ــد ت  ــول المهـــــــ حـــــــــين تتـــــــ

ــة كالبــابون  وجــذور  ،النباتي
مهمـــــــــة إزالـــــــــة  ،النـــــــــاردين

 الضغط النفسي.

ــار( الأرق طيــــون  رأس  غرغـ
ــن ،  ــة( الجنســــــــــــــ الحمامــــــــــــــ
ــابون ،  حشيشـــة الـــبر ، البـ
الشاي الأخضر، الناردين، 
الأخيناســــــــــــيا، الزعــــــــــــرور، 
الحلبة، شو  الجمـل  شـو  

 مر،(.

العليـــــــــــــق، الطرخشـــــــــــــقون 
ــة( ــرق   هنــــــــــدباء بريــــــــ عــــــــ

الســوس، قصــعين  مريميــة(، 
ــون، الفشــــــــــــــــا ،  الزيزفــــــــــــــ
البيلســــان   ــــان( التـــــوت 
الســـــــــــــــنامكي  الســـــــــــــــينا( 
الجنطـــــــــانا، آذان الـــــــــد ،  
كــيس الراعــي، البقــدونس، 
النعنـــــا  الســـــنبلي، البتـــــولا 
البيضــاء  شــجرة القضــبان( 

لفريـــــــــــــــــز، لحـــــــــــــــــاء أوراق ا
عتر، السنديان الأبيض، الـز 

ــويزة(  ــام  لــــــــ رعــــــــــي الحمــــــــ
 ورقة( الأخيلية  أم أل 
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 Aالمفيدة لفصيلة  اتــــالفيتامين 
 

ــامين  ــذه  : Bفيتـــ ــه أصـــــحا  هـــ ــا  إليـــ يحتـــ
 الفصيلة ويوجد في

 السم ، البيض، الحبو  الكاملة، صلصة الصويا، الميزة، يرمبيه.

جــدا  لأصــحا  هــذه مفيــد   :    Cفيتـــامين  
الفصيلة، خاصة لأنهم معر ـون للإصـابة  ـر  
ســـرطان المعـــدة، ولـــذا علـــيكم أن تجنبـــوا تتنـــاول 

 اللحوم المصنعة والمدخنة.

ــون  ــرز، الأناناس، البروكلــــــي، الليمــــ ــه، الكــــ ــى أنواعــــ ــوت علــــ التــــ
 الحامض، الكريب فروت.

ــامين   بقـــــي مـــــن الســـــرطان وأمـــــرا    Eفيتـــ
 .القلب على حد سواء بإذن الله

الخضــــار الورقيــــة الخضــــراء، الزيــــوت النباتيــــة المســــمول  ــــا، وورد 
ذكرهـــــا في قســـــم الزيـــــوت، الحبـــــو  الكاملـــــة، الفـــــول الســـــوداني 

  الفستق(.

حليـــــب الصـــــويا، سمـــــ  الســـــلمون المعلـــــب بحســـــكه، الســـــبانخ،  الكالسيوم
البروكــولي، حليــب الصــويا، حليــب المــاغز، البــيض، اللــ  الــزبادي  

 قليل الدسم.

 د ـديالح
 

موجــود في الحبــو  الكاملــة، والفاصــوليا، والتــين، ودبــس الســكر 
  عسل أسود(.

 



   
 

 
55 

 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 Aخلاصة المأكولات والمشروبات النافعة لفصيلة 

 

 مصـــــــدره النـــــــوع 
  اللحوم والدواجن.

 .الأسما 
سمــ  الشــبو  النهــري، النهــاش الأحمــر، الفــر  الفضــي الغــدّ، الســم  القزحــي، الحلــزوني 

بحـــــري، سمـــــ  الأخفـــــج، الترويـــــت النهـــــري، الأسمـــــا  الصـــــفراء اللـــــون، الأســـــقمري، ال
 السلمون، الفر  النهري، السردين، الكراكي الصغير، الترويت البحري.

 جبنة الصويا، حليب الصويا وهو مر الطعم ولكن يبا  بنكهات. . الحليب ومشتقاته
  .(1) البيـض

 .الزيوت والدهون
 
 

 ذور الكتانزيت ب –زيت الزيتون 

المكسرات  
 .والبذورات

 الفول السوداني  فستق العبدي( وزبدة الفستق وبذور اليقطين  حب القر (

 .الفواكه

المشــمج علــى أنواعــه، التــوت الــبري، الأناناس ، التــين الطــاز ، العنبيــة،  الأويســة( التــين 
الكــرز علـــى  ا فــ ، الخــو  الأســود،، الخـــو  الأخضــر، الخــو  الأحمــر، والخـــو  ا فــ ،

أنواعــه، الكيــوي، الليمــون الحــامض، والكريــب فــروت  الليمــون الهنــدي( فهمــا يســاعدان 
 على الهضم ويطردان الفرازات المخاطية ويفيدان المعدة.

عصير المشمج، عصـير الجريـب فـروت، عصـير الجـزر، عصـير الأناناس، عصـير الكـرفس،  .(2)العصائر

 ــــــــــــــــــــ ــــ

من الأفضل لأصحاب هذه الفصيلة تجنبه، وإذا عجزوا فعليهم أن يتناولوا كميات قليلة منه فــي  (1)

واحدة، بل توزع فترات متقطعة، على ألا يزد على ثلاث بيضات في الأسبوع ولا تكون دفعة  

 خلال الأسبوع.

اجتنب العصائر المليئة بالسكر فهي من مسببات الحموضة. تأكد أن العصير خال من الســكر،  (2)

فأكثر محلات العصير وخاصة الفنادق والمحــلات الفــاخرة تضــع ســكرا  فــي المعصــورة عــن 

ل علــى طريق الخلاط، فاشترط على المحــلات عــدم وضــع الســكر وتأكــد مــن ذلــك ولا تجام ــ

 حساب صحتك.
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 مصـــــــدره النـــــــوع 
 اء مع عصير الليمون الحامض.عصير الخو ، عصير الكرز الأسود، الم

 .الخضار

الثوم، فهو مضاد حيوي طبيعي ومقوي لجهاز المناعة والدم، فأنتم أكثر الفصائل اسـتفادة 
منه، ومثله البصـل الأصـفر، كـذل  تنـاولوا البروكلـي  القنيـبط الأخضـر( فهـو يحتـوي علـى 

ــزور والخضــــ ــاز المناعــــة، كــــذل  الجـ ــدة جــــدا  تقــــوي جهـ ــادات أكســــدة مفيـ ار الورقيــــة مضـ
واللفت، والكرنب والسبانخ، واليقطين  القر ( و الدباء(، والأر ي الشوكي  الخرشوف( 
ــة،  ــدباء البريـ ــاقي، والهنـ ــدونس، والكرنـــب السـ ــل، والبقـ ــل الخيـ ــلق، وفجـ ــدي ، والسـ والأنـ
والكرات، والخـس الشـائع، والروانـد، والباميـة، والتامبيـه، والألفلفـا المنبتـة  برسـيم، باقيـة، 

 ، والتوفو.فضة(

 الفاصوليا والبقول
فاصــوليا أروكــي، الفاصــوليا الســبانية الورديــة الموشــحة بالأحمــر، العــدس الأخضــر، فــول 
الصويا الأحمر، العدس الأحمر، الفاصوليا السـوداء، العـدس البلـدي، الفاصـوليا الخضـراء، 

 الفاصوليا الجافة ذات البقعة السوداء.
 اء، القطيفة.الحنطة السود :. الحبو  العشبية

 الحنطة السوداء، طحين الشوفان، طحين الأرز، طحين الجودار. . الحبو 
 مكرونة عريضة من طحين الحنطة السوداء، مكرونة بالأر ي الشوكي  خرشوف( .المكرونة

الخبز والكي   
 .الناش 

 خبز القمح المنبت، خبز القمح المنبت مع الزبيب، توست الأرز، خبز دقيق الصويا، خبز
 القمح المنبت على أنواعه.

البهارات والتوابل 
والمطيبات  
 .والأعشا 

ــة  ــزو، الزنجبيـــل، الشـــعير المنبـــت، الخـــردل، صلصـ ــاري، الميـ ــلة الصـــويا، التامـ الثـــوم، صلصـ
 السلطة إذا كانت معدة من مكونات مناسبة، وقليلة الدهون.

 المـُحليات 
لســكر، يعــد مصــدر ا اتــازا  دبــس الســكر  عســل أســود( وهــو مخلفــات مــن عمليــة تصــنيع ا

 للحديد.

 المشروبات
دبـــس الســـكر، الزنجبيـــل، القهـــوة، الشـــاي الأخضـــر، ومـــن المفيـــد أن تتنـــاول مـــرة الشـــاي 

 الأخضر، ومرة القهوة.

الزهورات 
 .والأعشا  الطبية

ألفا لفا  برسيم ، فصّة، باقية( الزنجبيل، نبتـة القـديس يوحنـا، الصـبر  الألـوة( الـورد الـبري 
ــة  غرغــار( الأرقطيــون  رأس الحمامــة( الجنســن ، حشيشــة  ور  د الســيا ( البوقيصــة الحقلي

الــبر ، البــابون ، الشــاي الأخضــر، النــاردين، الأخيناســيا، الزعــرور، الحلبــة، شــو  الجمــل 
  شو  مر،(.
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 Aخلاصة المأكولات الضارة لفصيلة الدم 

 ضـــــار  النوع 

 .اللحوم والدواجن

ــارة ــو عبـ ــون  وهـ ــق أو  البيكـ ــون بالرغيـــ  الرقيـ ــا يكـ ــبه مـ ــ  أشـ ــم الـ ــرائح اللحـ ــن شـ عـ
القرصــان(، الجــامبون، الأرنــب، البقــر، طــير الســماني، البقــر المفــروم، الحمــل، العجــل، 
الجاموس، الغنم، البط، الغزال، طـير الحجـل، الأوز، الطرائـد ، القلـب، التـدر   وهـو: 

 طائر شبيه بالحجل(.

 .الأسما 

شوقة  أنشوا( القاروس الأزرق، الكافيار، البركودة، السـلور، البطلنيـوس  صـدف( الأن
الــــدلفين الأبــــيض، القنــــبر، محــــار الأذن، ســــرطان البحــــر  كــــرا (، الرنكــــة الطازجــــة، 
ــيس،  ــان( النكلـ ــدس  روبيـ ــة، القريـ ــة المنخللـ ــر( الرنكـ ــراد البحـ ــان  جـ ــابوغة، الربيـ صـ

ــح ، ال ــم  المفلطــ ــى، الســ ــد، سمــــ  موســ ــد ( الكركنــ ار  مبيــ ــّ ــدخن، الحبــ ــلمون المــ ســ
الضــفاد ، بلــح البحــر، القــاروس المقلــم، سمــ  موســى الرمــادي، الأخطبــو   المعــروف 
ــار  ــقلو   محـ ــازلي، الأسـ ــلحفاة، النـ ــار، السـ ــدوق، محـ ــيج، الحـ ــبيط(، التلفـ ــر بالسـ  صـ

 مروحي( الهلبوت.

الحليب والأجبان  
 .ومشتقهما

يـــب، والجبنـــة الزرقـــاء المعفنـــة، واليـــدام، الجبنـــة الأمريكيـــة والمصـــنوعة مـــن قشـــطة الحل
والبري، والشيدر، والزبدة، والكولل، والغوادا، والمخيض، والأيـس كـر،، والبـارميزان، 
ــ ،  ــناعة الجــ ــن صــ ــات  عــ ــ  النــ ــل اللــ ــرية، ومصــ ــة السويســ ــورة، والجبنــ ــة المقشــ والجبنــ

ــل الد ــب كامــ ــي ( والحليــ ــ  شــ ــب  الميــ ــدة بالحليــ ــروبات المعــ ــتر، والمشــ ــم، والمونســ ســ
والكامامبير، واليمانتال، والكوتيدر ، والغرويير، والجالسبر ، والبروفولـوني، والمـونتيري 

 جا ، والنوشاتيل.
 وع أنوا  البيض غير البلدي. .(1) البيـض

 .الزيوت والدهون
 

زيت الذرة، زيـت العصـفر، يتسـببا في ا ـطرا  الجهـاز الهضـمي. كـذل  اجتنبـوا زيـت 
 مسم  سير ( وزيت الفول السوداني،  الفستق(.بذور القطن وزيت الس

 ــــــــــــــــــــ ــــ

من الأفضل لأصحاب هذه الفصيلة تجنبه، وإذا عجزوا فعليهم أن يتناولوا كميات قليلة منه فــي  (1)

فترات متقطعة، على ألا يزد على ثلاث بيضات في الأسبوع ولا تكون دفعة واحدة، بل توزع 

 خلال الأسبوع.
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 ضـــــار  النوع 
المكسرات  
 .والبذورات

 الكاجو، الفستق الحلل، الجوز البرازيلي.

 .الفواكه

الشمام  البرتقالي من الداخل والأصفر من الخار (،  والأخضـر مـن الـداخل والأصـفر 
ن علـى أعلـى من الخار (.  والبرتقالي من الداخل والرمادي مـن الخـار (  لأنهمـا يحتـويا

إلا  Aنســـبة مـــن العفونـــة، وكافـــة أنـــوا  الشـــمام لا ينصـــح بتناولهـــا لأصـــحا  فصـــيلة 
خــلال فــترات متقطعــة، كــذل  احــذروا المــانجو والبــابايا، و البرتقــال فهــو يهــي  المعــدة 
ويعيــق امتصــا  معــادن هامــة، ومعــدتكم  ــعيفة فــلا  تــا  إل إ ــعاف أكثــر كــذل  

المـوز لأنـه يعيـق الهضـم، وجـوز الهنـد، والمنـدرين، ويوسـ    بتناول هذه الفواكه، اجتنبوا
 أفندي، وموز الجنة  لسان الحمل(.

 عصير البرتقال، عصير البابايا، عصير البندورة  الطماطم(. .(1)العصائر

 .الخضار

الملفوف الصيني، الفطر الأميركي، الفليفلة الحمراء  الحريقة والحلـوة( الملفـوف الأحمـر، 
سود المختمر، الفليفلة الصفراء، الملفوف الأبيض، الزيتون اليوناني، البطاطا الزيتون الأ

الحلــــوة، الباذنجــــان، الزيتــــون الســــباني المختمــــر، البطاطــــا، الفاصــــوليا الحمــــراء كلويــــة 
 الشكل، الفليفلة الخضراء  الحريفة والحلوة( الفليفلة الحريفة، البندورة  الطماطم(.

 الفاصوليا والبقول
ليا الــ  علــى شــكل الكليــة سـواء كانــت حمــراء أو خضــراء، والبيضــاء الصــغيرة، الفاصـو 

ــا يـــؤدي إل  والحمـــص ذو الحبـــة الكبـــيرة، لأنهـــا تســـبب تراجـــع في إنتـــا  الأنســـولين، اـ
 البدانة ومر  السكري.

  . الحبـو  العشبية 
 الطحين الأبيض، طحين القمح الكامل. . الحبو 
 ن دقيق القمح الأبيض، المكرونة بالسبانخ.المكرونة المصنوعة م .المكرونة

الخبز والكي   
 .الناش 

الكي  النجليزي، خبز الحبو  السبع، خبز القمح الكامل، الكي  المصنو  من نخالة 
 القمح، الخبز المدعم بالبروتين.

 ــــــــــــــــــــ ــــ

تأكد أن العصير خال من الســكر،   اجتنب العصائر المليئة بالسكر فهي من مسببات الحموضة. (1)

فأكثر محلات العصير وخاصة الفنادق والمحــلات الفــاخرة تضــع ســكرا  فــي المعصــورة عــن 

طريق الخلاط، فاشترط على المحــلات عــدم وضــع الســكر وتأكــد مــن ذلــك ولا تجامــل علــى 

 حساب صحتك.
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 ضـــــار  النوع 

البهارات والتوابل 
والمطيبات  
 .والأعشا 

فـال، الخـل الأحمـر، الخـل الأبـيض، الكبر، البهار المطحون، الجيلاتـين  هـلام( ، خـل الت
خـــل العنـــب الأبـــيض  بلســـمي( البهـــار الأســـود المطحـــون، البهـــار الأبـــيض، ر  الحـــرّ 
 المعــروف  عجــون الفليفلــة الحريفــة( البهـــار المطحــون العــادي، الكاتشــب، المـــايونيز، 

 الصلصلة المخللات والخل : يسببان تهي  في غشاء المعدة.
  المـُحليات 

 .المشروبات
ــة المخصصــة للــرجيم  الــدايت(  ــة، والمشــروبات الغازي الكــولا، وكافــة المشــروبات الغازي

 والشاي الأسود، مع كافيين أو بدونه.
الزهورات والأعشا  

 .الطبية
ــجي،  ــل البنفسـ ــر الحريـــ ، النفـ ــل الأحمـ ــد، الفلفـ ــذرة، الروانـ ــة الـ ــا  الـــبري، شوشـ النعنـ

 الحمّا .

 

 Aخلاصة فئة الدم 

  نقا  نقا  القوة 
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام الغذائي  
 الأمثل 

مفتال تخفي   
البرنام    المكملات  الوزن 

 الريا  
يتـــــأقلم جيـــــدا  
مــع التغيــيرات 
ــة  الغذائيـــــــــــــــــــــ

 والبيئية
جهـــــاز مناعـــــة 
يحــــــــــــــــــــــــــــــتف  
ــر  بالعناصـــــــــــــــــ
ــة  الغذائيـــــــــــــــــــــ
ــعها  و ضـــــــــــــــــ
لعملية الأيض 
 بسهولة أكبر.

جهـــــــــــــــــــــاز 
هضـــــــــــــــــــــم 

 حساس
 

جهـــــــــــــــــــــاز 
ــة  مناعــــــــــــــــــ
ــعي    ــــــــــــ
وعر ــــــــــــــة 
لاجتيـــــــــــال 
 المكروبات

ــرا   أمــــــــــــــ
القلــــــــــــــب، 
الســـــرطان، 
فقـــر الـــدم، 
ــاكل في  مشـ
الكبــــــــــــــــــــد 
ــرارة،  والمــــــــــ
سكري من 
النــــــــــــــــــــــو  

 الأول

 نبا 
 

خضــار ، توفــو، 
ــأكولات  مــــــــــــــــــــــ
بحريــة، حبــو  ، 
بقـــــول، فواكـــــه، 

 فاصوليا

 :تجنبوا
ــان  ــوم، الألبـــ اللحـــ
والأجبــــــــــــــــــــــــــــــان، 
ــوليا،  الفاصــــــــــــــــــــــــــ
الخضــراء الكلويــة، 
الفاصــوليا الحمــراء 
 الكلوية، القمح.

ــاعدة  ــة مســـ أطعمـــ
يــــــــــــ  علــــــــــــى تخف

ــوزن ــت الـــــــ : الزيـــــــ
النبــا ، مــأكولات 
الصـــويا، الخضـــار، 

 الأناناس.

ــامين  الفيتــــــــــــــــــ
B12 

حمـــــــــــــــــــــــــــــــض 
 الفولي 
 Cالفيتامين 
 Eالفتيامين 

 الزعرور البري
 الأخيناسيا
 كوبرسيتين

ــر،  شــــــــو  مــــــ
ــو    شـــــــــــــــــــــــــــ

 الجمل(

ــارين  ًـــــــــــــــــــــــــــــ
ــترخاء  اســــــــــــــــــــ
وتركيــــز مثــــل: 
اليوغــا، التــاي 

 تشي.
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المفيدة والمحايدة   مةالأطع
ضارة لأصحاب فصيلة  وال

الدم

B 
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ففصــيلتكم مميــزة، وأنــتم   (B)لة  هنيئا  لكم يا أصحاب الفصــي  ل:ــــمدخ 

قــادرون بــإذن الله علــى مقاومــة عــدد كبيــر مــن الأمــراض الخطيــرة، كالقلــب 

والسرطان، وفرصة النجاة منها في حال أصبتم بها كبيرة أيضا ، لذا يمكــنكم أن 

طالمــا ارتبطــتم بنظــامكم الغــذائي  ،تعيشــوا حيــاة طويلــة بــإذن الله بصــحة جيــدة

، لأنه يتضمن مجموعة من الأغذيــة، ولأنــه يتضــمن خاصة وأنه متوازن ومفيد

 أفضل ما في عالم الحيوان، وأفضل ما في عالم النبات.

  تنحفون ويجعلكم  ينقص وزنكم  يجعل الذي ما

أكثر المأكولات التي تجعل أوزانكم تزيــد هــي الحنطــة الســوداء والعــدس 

ة عنــدكم، ممــا والفول السوداني )فستق العبيد( والسمسم، فهي تؤثر على الفعالي ــ

يؤدي إلى احتباس الماء في الجسم، وهبوط معدل الســكر فــي الــدم مباشــرة بعــد 

تنــاول هــذه المــأكولات إن مــادة الغلــوتين الموجــودة فــي جنــين القمــح )نواتــه( 

والمنتجات المصنوعة من القمح الكامل، وعدم هضــم الأطعمــة كمــا يجــب هــي 

نحفوا وتصبحوا رشيقي الجسم أن سبب زيادة الوزن. ولذا، عليكم إذا أردتم أن ت

باستهلاك الحليب ومشــتقاته باعتــدال؛  وعليكمتتفادوا تماما  أكل القمح ومشتقاته. 

 لأنه يساعد على تحقيق التوازن.
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 Bلأصحاب الفصيلة المأكولات التي تساعد على زيادة الوزن 

التي تسـاعد  المأكولات 

على زيادة الوزن. فـإذا 

كنـتم ترغبــون بالنحافــة 

 جتنبوها.فا

الــذرة فــزيادة علــى أنهــا تزيــد الــوزن فهــي تخفــ  فعاليــة الأنســولين، والعــدس، والفــول 
الســـوداني  فســـتق العبيـــد( والسمســـم، والحنطـــة الســـوداء والقمـــح، حيـــث يـــؤدي إل 

 تخزين الغذاء في الجسم على شكل دهون.

 

 Bالمأكولات التي تساعد على نقصان الوزن لأصحاب الفصيلة 

ا لتي تسـاعد المأكولات 

على نقصان الوزن مما 

 يجعل الجسم رشيقا .

يــب لاللحــوم ، والكبــد، والخضــار الخضــراء، وعــرق الســوس إذا تتنــاول كشــرا ، والح
  شتقاته قليلة الدسم.
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 (B) بالفئة الخاص الغذائي النظام
 

 ضــــــار محايـــد مفيـــد النــوع

 اللحــــــــوم والــــــــدواجن
فصيلتكم تعطيكم خيارات 

ة من اللحوم، ولكـن متعدد
ــكلة تــــــواجهكم  ــبر مشـــ أكـــ
هي أهميـة التخلـي عـن لحـم 
الدجا . لأنه  ار بالنسبة 
لكـــــــم، ويمكـــــــن اســـــــتبدالة 
ببعض لحوم الطـير الشـبيهة 
بـــــــه مـــــــن حيـــــــث الطعـــــــم، 
ــل نفـــــــس  ــا لا  مـــــ ولكنهـــــ

 مضاره.

لحـــــــم الخـــــــروف، الأرنـــــــب، 
 الحمل، الغزال.

لحـــم البقـــر، البقـــر المفـــروم، 
 ودي  الحبج، ولحم الثـور،
ولحم العجل، ولحـم الكبـد، 
ولحــــم التــــدر   طــــير شــــبيه 

 بالحجل(.

الــدجا ، الــدجا  الرومــي، 
ــمان، الأوز،  ــبط، الســـــــ الـــــــ
الجامبون، القلب، البيكـون 
 لحـــــم مـــــدهن  معـــــد علـــــى 

شــرائح ويوجــد غالبــا   لشــك
 في البوفيهات المفتوحة(.

 :الأسمــا  وثمــار البحــر
إن ثمــار البحــر مفيــدة جــدا  
ــ  ــة الأسمــــــــا  الــــــ  وخاصــــــ
تعــــــيج في الميــــــاه العميقــــــة  
 كسم  القد والسلمون.

ــ   ــد، سمـــــــــــ ــ  القـــــــــــ سمـــــــــــ
الماهيمـــاهي، سمـــ  موســـى، 
ــ   ــح، سمـــ ــم  المفلطـــ الســـ
ــري، سمــــــــ   ــر  البحــــــ الفــــــ
ــ  الأخفــــس،  الحفــــج، سمــ
سمــــــ  الكراكــــــي الصــــــغير، 
الكافيــــار، سمــــ  الحــــدوق،  

ــ ــي النهــــ ي، ر سمــــــ  الكراكــــ
ــازلي، سمـــــــــــ   سمـــــــــــ  النـــــــــ
ــوت،  ــ  الهلبـ ــروس، سمـ البغـ
، سمــــــ  الترويــــــت البحــــــري

سمــــــ  الأســــــقمري، سمــــــ  
 الصابوغة.

ــ   ــر، سمــــــــــــــــ أذن البحــــــــــــــــ
الســـــــــفليج، سمـــــــــ  أبـــــــــو 
ســي ، سمــ  القنــبر، سمــ  
السلمون، سم  التلفيج ، 
سم  الشـبو   نهـري( محـار 
الأســقلو  المروحــي، سمــ  
الطــــــــــون  تــــــــــونا(، سمــــــــــ  
الســـــــــلور، سمـــــــــ  الفـــــــــر  
الفضـــي، سمـــ  الراخـــو ، 
سمـــــــ  الرنكـــــــة  الطـــــــاز ( 
سمـــــــ  الحســـــــاس  نهـــــــري( 

سمــ  الرنكــة سمــ  الفــر ، 
ــاش،  ــ  النهـ ــل(، سمـ  المخلـ

سمنــ  الأنشــوفة  الأنشــوا( 
،  الأنكلـــــــــــيس القريـــــــــــدس

ة، الضـــفاد ، دلبركـــو سمـــ  ا
الحلـــــزون، سمـــــ  الـــــدلفين، 
اللوبســتر  كركنــد( الأسمــا  
الصـــــــفراء الــــــــذيل، سمــــــــ  

اروس الأرزق، سمــــــــ  القــــــــ
الســـــــــــــــــملون المـــــــــــــــــدخن، 
ــلحفاة ، صـــــــــــــــدف  الســــــــــــ
البطلينـــــــوس، الأصـــــــداف، 
ــار الأذن، الأخطبــــــــو   محــــــ
 الســبيط(، ســرطان البحـــر 

، ا ـــــــــــــار، (طعون الســـــــــــــل
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 ضــــــار محايـــد مفيـــد النــوع

ــيض،  ــدلفين الأبــــ سمــــــ  الــــ
ــون،  ــت الملـــــ ــ  الترويـــــ سمـــــ
ــر   ــ  الفـــــ ــار، سمـــــ الكالميـــــ
ــ  النهــــــاش  ــفر، سمــــ الأصــــ

 الأحمر.

ــر(  ــراد البحــــ الربيــــــان  جــــ
 سم  الشبص.

 والأجبـــــــــان الحليــــــــب
ــتم  اومشـــــــــــــــــتقاته أنــــــــــــــ

الوحيــــدون مــــن بــــين ســــائر 
الفصائل الـذين تسـتطيعون 

 ليــــب،بشــــر  الح التمتــــعو 
بأكل مجموعة متنوعة من بو

المــــأكولات المصــــنوعة مــــن 
 الحليب.

الحليــــــب، حليــــــب المــــــاعز، 
ان، ل  الزبادي، جبنـة ير عال

الماعز، الجبنة البلدية  جبنة 
ــة ــزار  التقليديـــــ ، لـــــــ  (المـــــ

لفاكهــة، المــوزاريللا، جبنــة با
 %2فيتــا، ريكــوير بــلا دســم 

ــة  دســـــم، لـــــ  مـــــثل   بوظـــ
 بالل (.

، الزبــدة، الشــيدر، الغــرويير
ــبر ،  ــار لســــ الكــــــولل، الجــــ
المخيض  الل  الـذي يبقـى 
ــه(  ــدة منـــــ ــد نـــــــز  الزبـــــ بعـــــ
ــروتين  ــتر، بـ ــدام، المونسـ اليـ
ــازيين(  ــب  كـــــــــــــــــ الحليـــــــــــــــــ
ــودا،  ــال، الغـــــــــــــــ اليمانتـــــــــــــــ
النوشــــــــــاتيل، البــــــــــارميزان، 
الجبنـــــــة المنكهـــــــة، حليـــــــب 
الصــويا، البروفولــوني، جبنــة 
ــويا  توفــــــــو( مصــــــــل  الصــــــ
اللـــــــ ، الحليـــــــب الكامـــــــل 

 الدسم.

لجبنــة الأميركيــة، المثلجــات ا
 البوظـــــة( الجبنـــــة الزرقـــــاء، 

 الجبنة المشللة.

لأصحا  هذه الفصيلة أن   البيض
ــاولوا البــــــــيض بكميــــــــة  يتنـــــ
معتدلــة، علــى ألا تزيــد عــن 
 أربع بيضات في الأسبو .

 

 وت والـــــــــدهونـالزيـــــ ــــ
ــتخدام  احرصـــــوا علـــــى اســـ
ــه  ــون لأنــــــــــ ــت الزيتــــــــــ زيــــــــــ
يساعدكم علـى الهضـم كمـا 

ــم ، زيـــت   زيت الزيتون ــد السـ زيـــت كبـ
كبد سم  القد، زيت بذور 

 اللفت.

زيــــــــوت السمســــــــم، ودوار 
ــا  ،الشــــــمس، والــــــذرة لأنهــــ

ــؤذي الجهــــــــاز الهضــــــــمي  تـــــ
وتضــــــــــــع  مــــــــــــن إفــــــــــــراز 
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مـــن  بـــب وعلـــى الـــتخلص
 السموم بشكل صحي.

، زيـــــــت بـــــــذور الأنســـــــولين
ــت العصـــــــفر،  ــن، زيــــ القطــــ

 زيت الكانولا.
 ــــ  والبــــــذوررات المكسـ

احرصــوا علــى عــدم تنــاول 
ا  المكســــــرات معظــــــم أنــــــو 

والبـــــذور ولـــــذا لـــــن تجـــــدوا 
ولكـــن  ،بـــذورا  مفيـــدة لكـــم

توجد غير  ارة يتم تناولهـا 
 باعتدال.

ــتناء،   ــوز، الكســــ ــدة اللــــ زبــــ
ــوز  ــوز، الجـــ ــا، اللـــ الماكاديميـــ
ــان،  ــوز البيكــــ ــاري، جــــ القــــ
ــي،  ــوز البرازيلـ ــتق، الجـ الفسـ

 جوز الليتشي، الجوز.

ــذور السمســـــــــم  ــت بـــــــ زيـــــــ
والمنتجــات المصــنوعة منــه،  

ــة  والزيـــــــــــــــــت كالطحينـــــــــــــــ
والحــــلاوة، كــــذل  اجتنبــــوا 
ــه  بـــذور دوار الشـــمس، لأنـ
ــا   ــة إنتـــ ــى عمليـــ ــؤثر علـــ يـــ
الجسم للأنسولين، واجتنبوا  
ــاجو،  ــا  البنــــدق، والكــ أيضــ
وزبـــــــدة الفســـــــتق، وبـــــــذور 
ــخاش، وزبــــــــدة دوار  الخشـــــ
الشـــــــــــــمس، والصـــــــــــــنوبر، 
وبــــــــذور اليقطــــــــين  حــــــــب 
ــر ( والفســـــتق الحلـــــل،  القــ

ــة ــد  ،والطحينـ ــتق العبيـ وفسـ
 سوداني(. ل فو 

ــه قليلـــــة الفواكـــــه  الفواكـــ
من قبل  ال  ينبغي اجتنا ا

ــيلة ــذه الفصــ ، أصــــحا  هــ
ــه  ــد فواكــ ــه يوجــ ــ  أنــ ناهيــ

ــدة كـــــالأناناس الـــــذي   !مفيــ
يســاعد علــى هضــم الطعــام 

أن  واحـــــــــــــاول، بســـــــــــــهولة 
على الأقل في اليـوم   واتأكل

ــوز، البــــــــابايا،  وعنــــــــب المــــــ
لأســــــود الــــــد ، والعنــــــب ا

لأحمـــر، الخـــو  والأخضـــر وا
ا فــــــ  الأســــــود والأحمــــــر 

 والأخضر.

التفـــــال، والجوافـــــة، الخـــــو  
الطــــــــــــــــاز ، المشــــــــــــــــمج، 
ــوت  ــوي، الزبيـــــب، تـــ الكيـــ
العلّيق، البرتقـال البيضـاوي 
ــرز  ــدا ، الكـــــــ ــغير جـــــــ الصـــــــ
الحامض ، الفريز  الفراولة(  
كشــــــــمس أســــــــود، تــــــــوت 
لوغـــــــان، الـــــــبلح، المانغـــــــا، 

جوز الهنـد، الـروان، الكاكـا 
ــة  ــرة النجمـــــــ ــا( ثمـــــــ  الخرمـــــــ
 كـــــــــــارامبولا( ، الرمـــــــــــان، 

وهــــو  الصــــبار، الجــــا ، 
 .(المعروف بالكمثرى
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الخمان  البيلسان( الشـمام  حبة أو حبتين من الفواكه.
يخ علـــــــــى أنواعـــــــــه، البطـــــــــ

ــارين، التــــين  الأحمــــر، النكتــ
ــ  والتـــــــين الطـــــــاز ،   ا فــــ
كشــمج شــوكي، البرتقــال، 
الكريـــــــــــــــــــــب فـــــــــــــــــــــروت، 

 .(1)الدراق
ــير  يســـــــــــــــتطيع العصـــــــــــــ

أصـحا  هـذه الفصـيلة أن 
  عصــير يشـربوا معظــم أنــوا 
 .(2)الفواكه والخضار

ــابايا،  عصــــــير الأناناس، البــــ
 التوت البري، الملفوف.

التفـــــال، الكـــــرز، عصـــــائر: 
المشمج، البرتقال، الخو ، 

 وعصـــير الكـــرفس، الخيـــار،
فيدة، وستقرأونها الخضار الم

 .في قسم الخضار

والمعــروف  عصــير البنــدورة 
 .(بعصير الطماطم

ــار ــاولوا أن : الخضــــــــ حــــــــ
ــتطا   تســــتفيدوا قــــدر المســ

 5إل    3من الخضار بقـدر  
ا ، مــع التأكيــد  مــرات يوميــ 
ــدورة  ــى إلغــــــــــاء البنــــــــ علــــــــ
 الطمـــــــــاطم( كليــــــــــا  مــــــــــن 
ــامكم الغـــذائي. كـــذل   نظـ
اجتنبــوا كليـــا  الــذرة وركـــزوا 

 على الخضار الورقية.

الشمندر، اللفـت، الفليفلـة 
الشــمندر،  أوراقالصــفراء، 

الفاصوليا الخضراء الكليوية 
ــا ا لحلــــوة، الشــــكل، البطاطــ

ــيتاكي،  ــر شــ البروكــــولي، فطــ
ضــر، الملفــوف الصــغير الأخ

الملفــــــــوف الصــــــــيني، أوراق 
ل، البطاطــــــــا علــــــــى الخــــــــرد

أنواعهــا، الملفــوف الأحمــر ، 

روكا  جرجير( الطرخشـقون 
 أســنان الأســد( ، الهليــون، 
الشـبث  نــو  مـن الشــمار( 
بــراعم الخيــزران، الأنــدي ، 
الســــــلق الصــــــيني، هنــــــدباء 
ــلعها  ــدباء  ـــــ ــة  هنـــــ لحميـــــ
غلـــــــــــــــــــي ( الكـــــــــــــــــــرفس، 
ــمذار، الســـــــــــــرخس  الشـــــــــــ
الحلــــــــــــــزوني، البقــــــــــــــدونس 

الأر ـــــي شـــــوكي، الزيتـــــون 
الأســود، الفجــل، القلقــاس 
الرومــي، الزيتــون الأخضــر، 
الصــــــــــــــــــــويا المبرعمــــــــــــــــــــة، 
ــون  ــادو، الزيتــــــــــــــ الأفوكــــــــــــــ
ــل  ــات الفجــــ اليــــــوناني، نبتــــ
اليانعــــــة، الــــــذرة البيضــــــاء، 

ــه، الزيتـــون الأ ــباني التامبيـ سـ
ــذرة الصـــــفراء فـــــو، ، التو الـــ

 ــــــــــــــــــــ ــــ

ي والــذي ينصــح بــه وهو المعروف في أكثر البلاد بالخو  وهذا ليس بصحيح، فالخو  الحقيق ــ (1)

هو المعروف في أكثر البلاد الخليجية بالبخارم، وفي بعض البلاد كمصر )بالبرقوق( لذا لــزم 

 التنبيه.

وتأكدوا بأن العصير خال من السكر فأكثر محلات العصــير خاصــة الفــاخرة يضــعون ســكرا ،  (2)

 فاشتطر عليهم عدم وضعه وكن حازما  في ذلك ولا تجامل.
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البقــــــــــــــدونس، الملفــــــــــــــوف 
الأبـــــيض، الجـــــزر الأبـــــيض، 
ــراء  ــة الخضـــ ــزر، الفليفلـــ الجـــ
 الحريفــة والحلــوة( القنبــيط، 
ــب  ــة، الكرنـ ــة الحريفـ الفليفلـ

ــة الح مــراء الأخضــر، الفليفل
 الحرّيفــــــــــــــــــــة والحلــــــــــــــــــــوة( 

 الباذنجان.

الأفرنجــــي، الثــــوم، الهنــــدباء 
ــة، ا ــل البريـــــ لزنجبيـــــــل، فجـــــ

الخيــــــل، الخيــــــار، الكرنــــــب 
الســـــاقي، الفجـــــل اليـــــاباني 
ــا  ــو، الكــــرا ، البطاطــ الحلــ
ــى  ــراء، الخـــــــــس علـــــــ الحمـــــــ
ــاء،  ــا البيضـ ــه، البطاطـ أنواعـ
الهنــــدباء الحمــــراء، الــــرابيني 

غير(  البروكــــــــــــــــولي الصــــــــــــــــ
الكرنـــب، الفطــــر الصــــيني، 

الأخضـــــر، الفطـــــر  البصـــــل
الزراعــي  الأنــوا  الشــائعة( 

نوكي، عشبة البحر، فطر إي
الكــــرا  الأندلســــي، فطــــر 
بورتوبيللــــــو،  فطــــــر أســــــود  
ــل  ــير(، بازيـــــــــلاء تؤكـــــــ كبـــــــ
ــا، الفطــــــر المروحــــــي  بقرونهـــ
 بحــري( الســـبانخ، الباميـــة، 

ة،  الألفالفـــــا  برســـــيم، فصـــــّ
ــة( المبرعمــــة،  ا، الكوســــباقيـ

والقر  على أنواعه، البصل  
الأحمـــــر، الروانـــــد، البصـــــل 
ــ ــباني، اللفـــت، البصـ  لالأسـ

الأصــــــــفر، قســــــــطل المــــــــاء 
 بصــل نبــات آســيوي( قــرة 

 الماء الكوسي الأفرنجي.

ــاطم(. ورة  الالبنـــــــــــــــد طـــــــــــــ
وتأكـــــدوا أن الـــــذرة  ـــــارة 
جــــــدا  وتــــــؤثر علــــــى إفــــــراز 
الأنســــــــــــــولين، والزيتــــــــــــــون 
 يســــــــبب لكــــــــم حساســــــــية

 .بشدة فاجتنبوها
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ــول ــوليا والبقـــــ  الفاصـــــ
هنــا  بقــول قــد تــؤثر علــى 
إنتـــا  الأنســـولين ولكـــن في 
ــحا   ــتطيع أصـ ــة يسـ الجملـ
ــذه الفصــــيلة أن يتنــــاولوا  هـ

 بعض البقول.

الفاصـــوليا الحمـــراء الكلويـــة 
الفاصوليا البيضاء الشكل،  

والفاصـــــــــــــــوليا الخضـــــــــــــــراء 
 صغيرات الحبة.

الفــــــول الأخضــــــر والفــــــول 
ــويا  ــول الصــــــ اليــــــــابس وفــــــ
ــراء  ــوليا الحمــــــــــــــ والفاصــــــــــــــ
وفاصــوليا الكلــى العريضــة، 
، وفاصـــــــــــــــوليا مســـــــــــــــلات

ــاء  ــوليا البيضـــــــــــــ والفاصـــــــــــــ
، واللوبيا الخضراء، العريضة

واللوبيا المسلات، والبازلاء 
ــازلاء  الخضــــراء، وقــــرون البــ

ــ  ــ  تطهــــ ، (ى بكاملهـــــــاالــــ
 والبطاطس المكسيكية.

العـــــدس البلـــــدي، العـــــدس 
الأخضــر، العــدس الأحمـــر، 
ــوليا الأدوكـــــــــــــــي،  الفاصــــــــــــ
ــي،  والفاصـــــــــــــوليا الأزوكـــــــــــ
والفاصــــــــــوليا المكســــــــــيكية 
ــوليا  ــوداء، الفاصــــــــــــ الســــــــــــ
ــبانية الموشـــــــــــــــحة،  الســـــــــــــ
الفاصــوليا البضــاء الصــغيرة 
ــوداء،  ــة الســـــــ ذات النقطـــــــ
الحمـــص الفحلـــي ذو الحبـــة 

 الكبيرة.
ــو   ــبيةالحبـــ  (1)العشـــ

علــــــــــى أصــــــــــحا  هــــــــــذه 
ــدوا أنهـــم  ــيلة أن يتأكـ الفصـ
ــح فهــــــو  ــوا القمـــ لا يتحملـــ
ــزان الــــدهون ــبب اختــ  ،يســ

ــة  ،والســمنة ويضــع  فعالي
الأنســــــولين لــــــدى مر ــــــى 
ــل الحبــــو   ــكر، وأفضـ السـ

 والشوفان. ،الأرزلكم: 

العلــس الكامــل وهــو مفيــد 
ــدا   ــدخن ،جــــــــ والأرز  ،والــــــــ

ودقيقـة   المنفو  ونخالة الأرز
الـــــــــــــــــــــة ، ونخالشـــــــــــــــــــــوفان

 .(2)الشوفان

ــون  ــيض المطحــــــ الأرز الأبــــــ
ــاعم،  ــد القمــــــــح النــــــ وسميــــــ

 وميوزلي القمح والشعير.

ــبب  :الجـــــــــودر وهـــــــــو يســـــــ
ا ــــــــــــطرابات في الــــــــــــدورة 
الدموية اا يعـر  للإصـابة 
ــكتة دماغيـــــة، والـــــذرة  ،بســ

والحنطة السوداء، وهمـا مـن 
ــببات زيادة الـــــــــــــوزن  مســــــــــ

ــعف ــولين   اويضـ ــة الأنسـ فعاليـ
علـــــــى  انكــــــذل  يســـــــاعد

اا  ،لماء في الجسماحتباس ا
يعر ــه للإحســاس بالتعــب 
ــا   ــوا أيضـــ الشـــــديد، واجتنبـــ

ــة ــة  ،القطيفــــ ــح وكريمــــ القمــــ
والبرغــــــل المقشــــــر، ونخالــــــة 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 النحافة عليهم بتناول الحبوب باعتدال.ولكن راغبي  (1)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناولها  باعتدال. (2)
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وجنــــــين القمــــــح،  ،حمــــــقال
ــبع،  ــو  الســـــ ــز الحبـــــ وخبـــــ
والكــــورن فلكــــس، ودقيــــق 

والشــعير الكــاموت،  ،الـذرة
 .(قمح حبه كبيرة 

 (1)الحبــو  والمعجنــات
فائــــــدة صــــــحية  لا مــــــلان
ــاأ ناهيــــ  ــا  علــــى أنهمــ  يضــ

الوزن وعو كم الله  انتزيد
ــيرا  منهـــــــــــا كالفواكـــــــــــه  خــــــــ

 واللحوم والألبان.

الأنوا  المصنوعة من دقيقـة 
 ودقيق الأرز. ،الشوفان

طحــين القمــح الكامــل مــن 
نخالتـــــــه وطحـــــــين العلـــــــس، 
ــيض،  ــح الأبــ ــين القمــ وطحــ
الكينــــــوا، والأرز الأبــــــيض، 
ــر، وأرز  والأرز الأسمـــــــــــــــــــــــــــ
ــة  ــم ، والمعكرونـــــــــــــ بســـــــــــــ

ة مـــــــــن القمـــــــــح المصـــــــــنوع
 الكامل والسبانخ.

، وطحـــــين اردطحـــــين الجـــــو 
الشــــــــــــــــــعير، والبرغــــــــــــــــــل، 
والكســـــــــــكي، والغلـــــــــــوتين 
ــة  ــبري، والحنطــــــــ والأرز الــــــــ
الســـــــــــــوداء، والمعكرونـــــــــــــة 
بالأر ـــي شـــكوكي، طحـــين 
ــودلز،  ــي النـــ القمـــــح القاســـ
ــاباني  ــر اليـــــ ــودلز الأسمـــــ النـــــ
ــة ــن الحنطــــــــ ــنو  مــــــــ  المصــــــــ

 دقيق القمح. السوداء،
الخبـــــــــــــــز والكيـــــــــــــــ  

 نلا يحمـــلا، (2)الناشـــ 
فوائـــد صـــحية ناهيـــ  عـــن 

ولله   وهنا  بدائل  اأ رارهم
 .الحمد عنهما

ــنوعان  ــ  المصـ ــز والكيـ الخبـ
الخبـــــــز بالـــــــدقيق الأسمـــــــر، و 

ــو   ــن الحبـــــــ ــنو  مـــــــ المصـــــــ
والخبـز المصـنو  مـن المنبتـة، 
ــدخن ــن  ،الـــــ ــنو  مـــــ والمصـــــ

 دقيق الأرز.

ــن الغلــــوتين  ــز الخــــالي مـ الخبـ
والكي  المصنو  من دقيـق 

لمصـــنو  الشـــوفان، والخبـــز ا
مــــن دقيــــق الصــــويا، وخبــــز 
ــير  ــل غــــــــ العلــــــــــس الكامــــــــ

ــو  ــوت رالمقشـــــــــــ ، الكراكـــــــــــ
المصـــــــــنوعة مـــــــــن القمـــــــــح 

 المنبت.

كعـــــــــ  الباغـــــــــل الطـــــــــري 
المصنو  مـن دقيـق القمـح، 
الرقــائق ا مصــة المصــنوعة 
ــ   ــودار، الكيـــــــ مـــــــــن الجـــــــ
المصـنو  مــن طحــين الــذرة، 
خبــــــــز الجـــــــــودار، القمـــــــــح 
الصــلب. الكيــ  مــن نخالــة 

مــن  القمــح، الخبــز المصــنو 
خلــــــــيط الحبــــــــو ، الخبــــــــز 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الحبوب والمعجنات باعتدال. (1)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الخبز والكيك باعتدال. (2)
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ــح  ــن القمــــــــ ــنو  مــــــــ المصــــــــ
الكامل، الخبز المصنو  مـن 

 الجودار.
والعسـل  –السكر الأبيض  لا يوجد شيء مفيد المـُحليات

 .(1)، والشوكلاتهوالدبس
ــات  ــوا ا ليـــــــــــــــــــ اجتنبـــــــــــــــــــ
ــعير  المســــــتخرجة مــــــن الشــــ

ومن شرا  الـذرة،   ،المنبت
ــا الــــــذرة، و  مــــــن ومــــــن نشــــ

 القرفة.
البهــــــــارات والتوابــــــــل 

 الأعشا و 
ــر الحريــــــ  ،  اللفــــــل الأحمــــ
الزنجبيـــــل، الكـــــاري، فجـــــل 

 .(2)الخيل، البقدونس

نشــــاء أغــــار أغــــار النبــــا ، 
ــوم  شــرا  الأرز الأسمــر، الث
الأخضـــــــــــــر، اليانســـــــــــــون، 
ــاء  الكــــبر، الشــــوكولا ، نشــ
نبتــــة الأروروت، الكراويــــة،  
كـــــــبج القرنفـــــــل، الحبـــــــق، 
الهــــــال، الكزبــــــرة، الغــــــار ، 
الخــــــــــــرو ، البرغمــــــــــــوت، 

س الفرنجـــــــــــــي، البقـــــــــــــدون
بيطرطـــــــــــرات البويرســـــــــــيوم 

العجــائن،   يســتعمل لصــنع
، الشبت  نو  من الشمار(

ون، مــالبهــار المطحــون، الك
الــــــــــــدلس، ر  الفليفلــــــــــــة 
الحريفـــــة، الســـــكر الأسمـــــر، 

البهـــــــــــــــــــارات الســـــــــــــــــــبع، 
ــين، مســــــــــــتخلص  الجيلاتـــــــــ
اللـــــــوز، البهـــــــار الأبـــــــيض، 
البهــــار الأســــود المطحــــون، 
ــعير المنبــــــت،  ــة، الشـــ القرفـــ
نشــا الــذرة، شــرا  الــذرة، 

 التابيوكا.

 ــــــــــــــــــــ ــــ

مــرض الســكر كــذلك تناولوهــا بكميــات قليلــة تناولوها باعتدال إذا أردتم النحافة والوقايــة مــن   (1)

 واعتبروها تحلية وليست طعاما  أساسيا .

 )يوجد لدم محلات العطارة وهو غير البقدونس المعروف من الخضار الورقية( (2)
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ــوم، النعنــــــــا  الــــــــبري،  الثــــــ
ــل،  ــيض، العسـ الســـكر الأبـ
ــر  ــوة، التمـــــ ــة الحلـــــ الفليفلـــــ
الهنـــــــدي، عشـــــــب البحـــــــر 
البــني أو مســحوقه، شــرا  

الطرخـــــــون، إكليـــــــل الأرز، 
الجبــــــل، الصــــــعتر، شــــــرا  
القيقــــــــــــــب ، الزعفــــــــــــــران، 
ــا، المردقــــــــــــــوش،  الفانيليـــــــــــ

، خـــل فـــان( العيز  القصـــعين
التفــــــال، النعنــــــا ، الملــــــح، 

البلســـــمي،  الخـــــل الأبـــــيض
و، الند   صعتر الـبر(، الميز 

ــدبس،  ــر، الـــــ الخـــــــل الأحمـــــ
صلصــــــــة الصــــــــويا، الخــــــــل 
الأبــيض، الخــردل ا فــ  ، 
ــوزة الطيـــــــــب، نعنـــــــــا   جـــــــ

شـــرا   الغلطـــيرة،  ســنبيل،
شــــــاي كنــــــدا( الأوريغــــــانو، 

 الفلفل الأحمر الحلو.
ــات في الأصـــــــل : المطيبـــــ

ولا نافعـــة  ،غـــير  ـــارةهــي 
،  ــررفي بعضــها  كــان  نوإ

مــن  تــر  المطيبــاتوعمومــا  
ــبلكم ــن  قــــــــــ ــل مــــــــــ أفضــــــــــ
 استعمالها.

ــدة التفــال  مفيد لكم  لا يوجد  –المــايونيز  –زب
مـر  الفواكـه المسـمول  ـا، 

ــه  -الخـــــردل جيليـــــه الفواكـــ
المســمول  ــا، المخلــلات ، 
الشـبت  نــو  مـن الشــمار( 
صلصـــة الســـلطات  القليـــة 
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ــن  ــنوعة مـــــ الدســـــــم والمصـــــ
ــا(  ــمول  ـــــ ــونات مســـــ مكـــــ

ــلا ــة المخلــــــــ  –ت الحامضــــــــ
ــيد،  ــة ورسيسترشــــــــ صلصــــــــ

 المخللات الحلوة.
ــن  المشـــــــــــــروبات : مــــــــــ

ــي  ــل أن يكتفـــــــــــــ الأفضـــــــــــــ
أصــــــحا  هــــــذه الفصــــــيلة 
بالمــــــاء والعصــــــير والشــــــاي 
ــورات  ــر والزهـــــــــــ الأخضـــــــــــ

 لوجود الفوائد فيها.

الشـاي الأخضـر، الزنجبيـل، 
 سوس.ال عرق

ــن  ــة مــــــــــ ــوة الخاليــــــــــ القهــــــــــ
ــود  ــاي الأسـ ــافيين، الشـ الكـ

وة الخالي من الكافيين، القه
العاديــــة ، الشــــاي الأســــود 

 العادي.

ــة،  ــة القرفــــــ ــاه المعدنيــــــ الميــــــ
الفـــــــــــــــــــــوارة، الكـــــــــــــــــــــولا، 
المشــروبات الغازيــة الخاصــة 
بالربيم، المشروبات الغازية 

 رى.خالأ

ســـــوس، ال الزنجبيـــــل، عـــــرق الزهورات
ورق تــــــــــــــــــوت العليــــــــــــــــــق، 
الجنســــــــــــن ، البقــــــــــــدونس، 
الســوس، النعنـــا  الفلفلـــي، 
قصــــــــعين  عيزفــــــــان(، ثمــــــــر 

 ي  ورد السيا (.الورد البر 

ة،  الألفالفـــــا  برســـــيم، فصـــــّ
ان(  ــّ ــان   ـــ ــة( البيلســـ باقيـــ
ــون،  ــة، الأرقطيـ ورق الفراولـ
الشــاي الأخضــر، الصــعتر، 
نعنا  بري، الزعرور الـبري، 
الفــاردين، الفلفــل الــدغلي، 
الفراســــيون، رعــــي الحمــــام، 
ــابون ، التــــوت، البتــــولا  البــ
البيضــاء  شــجرة القضــبان( 
عشـــــــــــب الطـــــــــــير  عـــــــــــين 

عشـــبة القـــديس  العصـــفور(
يوحنــــا  هيوفــــاريقون( لحــــاء 
الســــــــــــــــنديان الأبــــــــــــــــيض، 
طرخشقون  هندباء جبلية( 
الأراليـــــــــــــــة  الساســـــــــــــــالي( 

الجنجـل  حشيشـة الــدينار( 
ــذرة، الألـــــــــوة  ــة الـــــــ شوشـــــــ
 الصــبر(، الزيزفــون، الســنا 

مكي( حشيشـــــــــــة  الســـــــــــنا
الســــعال، البوصــــير، كــــيس 
الراعـــــــي، الحلبــــــــة، النفــــــــل 
ــذهل،  ــر، الخــــــاا الــــ الأحمــــ

 الرواند.
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 ضــــــار محايـــد مفيـــد النــوع

الأخيليـــــة  أم ألـــــ  ورقـــــة( 
ــ  كــــــــاي، الــــــــدردار،  دونــــــ
الحمــــــــــــــــــا  الأصــــــــــــــــــفر، 
ــا   ــيا، النعنـــــــــــــ الأخيناســـــــــــــ

 السنبلي.
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 Bالمفيدة لفصيلة الدم  الفيتامينات

 

 المصـــدر النـــوع

ــا كــــذل  الحبــــو ،  Bمأكولات غنية بالماغنيسيوم مفيدة للفئة  الخضــــار الخضــــراء المســــمول لكــــم بتناولهــ
 اولها.والبقول المسمول لكم بتن

فأصـحا  هـذه  أما بالنسبة لبقية للفيتامينــات 
الفصــــــيلة محظوظــــــون لأنهــــــم يســــــتطيعون أن يتجنبــــــوا 
الأمـــرا   جـــرد اتبـــا  النظـــام الخـــا  بغـــذائهم، فهـــو 

 والكالسيوم والحديد. C , B, Aغني بالفيتامينات 
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 Bخلاصة المأكولات والمشروبات النافعة لفصيلة 

 

 مصــــــــــدره النــوع

 .اللحوم والدواجن
 

 لحم الخروف، الأرنب، الحمل، الغزال.

 . الأسما  وثمار البحر

سم  القد، سم  الماهيماهي، سم  موسى، السـم  المفلطـح، سمـ  الفـر  البحـري، 
سمـــ  الحفـــج، سمـــ  الأخفـــس، سمـــ  الكراكـــي الصـــغير، الكافيـــار، سمـــ  الحـــدوق،  

، سمـ  الهلبـوت، سمـ  الترويـت سم  الكراكي النهري، سمـ  النـازلي، سمـ  البغـروس
 البحري، سم  الأسقمري، سم  الصابوغة.

 . هالحليب ومشتقات
الحليــب، حليــب المــاعز، العــيران، لــ  الــزبادي، جبنــة المــاعز، الجبنــة البلديــة  جبنـــة 

دسـم،  %2المزار  التقليدية(، لـ  بالفاكهـة، المـوزاريللا، جبنـة فيتـا، ريكـوير بـلا دسـم 
 لل (.ل  مثل   بوظة با

  البيض
 زيت الزيتون .الزيوت والدهون 
  . المكسرات والبذور

 .الفواكه
المـــوز، البـــابايا، وعنـــب الـــد ، والعنـــب الأســـود والأخضـــر والأحمـــر، الخـــو  ا فـــ  

 الأسود والأحمر والأخضر.
 عصير الأناناس، البابايا، التوت البري، الملفوف. . (1)العصير والسوائل 

 .الخضار

، اللفــت، الفليفلــة الصــفراء، أوراق الشــمندر، الفاصــوليا الخضــراء الكليويــة الشــمندر
الشــــكل، البطاطــــا الحلــــوة، البروكــــولي، فطــــر شــــيتاكي، الملفــــوف الصــــغير الأخضــــر، 
الملفوف الصيني، أوراق الخردل، البطاطا على أنواعها، الملفوف الأحمر ، البقدونس، 

ليفلة الخضراء  الحريفـة والحلـوة( القنبـيط، الملفوف الأبيض، الجزر الأبيض، الجزر، الف
 الفليفلة الحريفة، الكرنب الأخضر، الفليفلة الحمراء  الحرّيفة والحلوة( الباذنجان.

الفاصوليا الحمراء الكلوية الشكل، الفاصـوليا البيضـاء والفاصـوليا الخضـراء صـغيرات  . الفاصوليا والبقول 
 ــــــــــــــــــــ ــــ

وتأكدوا بأن العصير خال من السكر فأكثر محلات العصــير خاصــة الفــاخرة يضــعون ســكرا ،  (1)

 زما  في ذلك ولا تجامل.فاشتطر عليهم عدم وضعه وكن حا
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 مصــــــــــدره النــوع

 الحبة.

 .(1) الحبو  العشبية 
ــة العلــــس الكا ــة الأرز ودقيقــ ــدا ، والــــدخن، والأرز المنفــــو  ونخالــ ــد جــ ــو مفيــ مــــل وهــ

 .(2)الشوفان، ونخالة الشوفان
 الأنوا  المصنوعة من دقيقة الشوفان، ودقيق الأرز. .(3) الحبو  والمعجنات

الخبز والكي   
 . (4)الناش 

والخبـز  الخبز والكي  المصنوعان بالدقيق الأسمر، والخبز المصنو  مـن الحبـو  المنبتـة،
 المصنو  من الدخن، والمصنو  من دقيق الأرز.

 لا يوجد شيء مفيد المـُحليات 
البهارات والتوابل 

 والأعشا  
 .(5)اللفل الأحمر الحري  ، الزنجبيل، الكاري، فجل الخيل، البقدونس

 لا يوجد مفيد لكم  . المطيبات
 الشاي الأخضر، الزنجبيل، عرق السوس. . المشروبات 

 الزهورات 
الزنجبيــل، عــرق الســوس، ورق تــوت العليــق، الجنســن ، البقــدونس، الســوس، النعنــا  

 الفلفلي، قصعين  عيزفان(، ثمر الورد البري  ورد السيا (.

 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 باعتدال. العشبيةولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الحبوب  (1)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الحبوب والمعجنات باعتدال. (2)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناولها باعتدال. (3)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الخبز والكيك باعتدال. (4)

 وجد لدم محلات العطارة وهو غير البقدونس المعروف من الخضار الورقية()ي (5)



   
 

 
77 
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 Bخلاصة الأطعمة الضارة لفصيلة الدم 

 مصــــــــــدره النــوع

 .اللحوم والدواجن
بون، القلـب، البيكـون  لحـم الدجا ، الدجا  الرومي، الـبط، السـمان، الأوز، الجـام

 مدهن  معد على شكل شرائح ويوجد غالبا  في البوفيهات المفتوحة(.

 . الأسما  وثمار البحر

سمنـــــ  الأنشـــــوفة  الأنشـــــوا( الأنكلـــــيس القريـــــدس ، سمـــــ  البركـــــودة، الضـــــفاد ، 
الحلزون، سم  الدلفين، اللوبستر  كركند( الأسمـا  الصـفراء الـذيل، سمـ  القـاروس 

سم  السملون المدخن، السلحفاة ، صـدف البطلينـوس، الأصـداف، محـار الأرزق،  
الأذن، الأخطبــو   الســبيط(، ســرطان البحــر  الســلطعون(، ا ــار، الربيــان  جــراد 

 البحر( سم  الشبص.
الحليب والأجبان  

 .ومشتقاته
 الجبنة الأميركية، المثلجات  البوظة( الجبنة الزرقاء، الجبنة المشللة.

  البيض

 .لزيـوت والدهونا
زيوت السمسم، ودوار الشمس، والذرة، لأنهـا تـؤذي الجهـاز الهضـمي وتضـع  مـن 

 إفراز الأنسولين، زيت بذور القطن، زيت العصفر، زيت الكانولا.

 . المكسرات والبذور

زيت بذور السمسم والمنتجات المصـنوعة منـه، كالطحينـة والزيـت والحـلاوة، كـذل  
، لأنه يؤثر على عملية إنتا  الجسم للأنسولين، واجتنبوا  اجتنبوا بذور دوار الشمس

أيضـا  البنـدق، والكـاجو، وزبـدة الفسـتق، وبـذور الخشـخاش، وزبـدة دوار الشــمس، 
والصنوبر، وبذور اليقطين  حب القر ( والفستق الحلل، والطحينـة، وفسـتق العبيـد 

  فول سوداني(.

 .الفواكه
ثمــرة النجمــة  كــارامبولا( ، الرمــان، الصــبار،  جــوز الهنــد، الــروان، الكاكــا  الخرمــا(
 الجا ،  وهو المعروف بالكمثرى(.

 .العصير 
 عصير البندورة  والمعروف بعصير الطماطم(.

 

 .الخضار
ــر،  ــون الأخضـ ــاس الرومـــي، الزيتـ ــل، القلقـ ــون الأســـود، الفجـ ــوكي، الزيتـ الأر ـــي شـ

لفجل اليانعة، الـذرة البيضـاء، الصويا المبرعمة، الأفوكادو، الزيتون اليوناني، نبتات ا
الزيتون الأسباني التامبيـه، الـذرة الصـفراء، التوفـو، البنـدورة  الطـاطم(. وتأكـدوا أن 
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 مصــــــــــدره النــوع

ــية  ــؤثر علـــى إفـــراز الأنســـولين، والزيتـــون يســـبب لكـــم حساسـ ــدا  وتـ ــارة جـ الـــذرة  ـ
 فاجتنبوها بشدة.

 . الفاصوليا والبقول
لفاصـوليا الأدوكـي، والفاصـوليا العدس البلدي، العدس الأخضـر، العـدس الأحمـر، ا

الأزوكي، والفاصوليا المكسيكية السوداء، الفاصـوليا السـبانية الموشـحة، الفاصـوليا 
 البضاء الصغيرة ذات النقطة السوداء، الحمص الفحلي ذو الحبة الكبيرة.

 .(1) الحبو  العشبية 

ــ ــابة بسـ ــا يعـــر  للإصـ ــة اـ ــو: يســـبب ا ـــطرابات في الـــدورة الدمويـ كتة الجـــودر وهـ
دماغيــة، والــذرة، والحنطــة الســوداء، وهمــا مــن مســببات زيادة الــوزن ويضــعفا فعاليــة 
الأنســولين كــذل  يســاعدان علــى احتبــاس المــاء في الجســم، اــا يعر ــه للإحســاس 
بالتعــب الشــديد، واجتنبــوا أيضــا  القطيفــة، وكريمــة القمــح والبرغــل المقشــر، ونخالــة 

بع، والكـــورن فلكـــس، ودقيـــق الـــذرة، القمـــح، وجنـــين القمـــح، وخبـــز الحبـــو  الســـ
 والشعير الكاموت،  قمح حبه كبيرة(.

 .(2) الحبو  والمعجنات 
طحـــين الجـــودار، وطحـــين الشـــعير، والبرغـــل، والكســـكي، والغلـــوتين والأرز الـــبري، 
ــة بالأر ــي شــكوكي، طحــين القمــح القاســي النــودلز،  والحنطــة الســوداء، والمعكرون

 و  من الحنطة السوداء، دقيق القمح.النودلز الأسمر الياباني المصن

الخبز والكي   
 . (3)الناش 

كعــ  الباغــل الطـــري المصــنو  مـــن دقيــق القمـــح، الرقــائق ا مصـــة المصــنوعة مـــن 
الجودار، الكي  المصنو  من طحـين الـذرة، خبـز الجـودار، القمـح الصـلب. الكيـ  

مــن القمـــح  مــن نخالــة القمـــح، الخبــز المصــنو  مـــن خلــيط الحبــو ، الخبـــز المصــنو 
 الكامل، الخبز المصنو  من الجودار.

 المـُحليات 
اجتنبوا ا ليات المستخرجة من الشعير المنبت، ومن شرا  الذرة، ومن نشا الذرة، 

 ومن القرفة.
البهارات والتوابل 

 والأعشا  
ــود  ــار الأسـ ــيض، البهـ ــار الأبـ ــوز، البهـ ــتخلص اللـ ــين، مسـ ــبع، الجيلاتـ ــارات السـ البهـ

 ة، الشعير المنبت، نشا الذرة، شرا  الذرة، التابيوكا.المطحون، القرف
  . المطيبات

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الحبوب باعتدال. (1)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الحبوب والمعجنات باعتدال. (2)

 ولكن راغبي النحافة عليهم بتناول الخبز والكيك باعتدال. (3)
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 مصــــــــــدره النــوع

 . المشروبات 
القرفـــــة، الميـــــاه المعدنيـــــة الفـــــوارة، الكـــــولا، المشـــــروبات الغازيـــــة الخاصـــــة بالـــــربيم، 

 المشروبات الغازية الأخرى.

 الزهورات 
الجنجـــــل  حشيشـــــة الـــــدينار( شوشـــــة الـــــذرة، الألـــــوة  الصـــــبر(، الزيزفـــــون، الســـــنا 
 السنامكي( حشيشة السعال، البوصير، كيس الراعي، الحلبة، النفل الأحمر، الخـاا 

 الذهل، الرواند.

 

 Bخلاصة فئة الدم 

نقا    نقا  القوة 
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام  
الغذائي  
 الأمثل 

مفتال تخفي   
البرنام    المكملات  الوزن 

 الريا  

جهــاز مناعــة 
 قوي

ــى  ــدرة علـــ قـــ
التــــأقلم مـــــع 

ت التغـــــــــــــــيرا
ــة  الغذائيــــــــــــــــ

 والبيئية
جهاز عصل 

 متوازن

مــا مــن نقــا  
 ـــــــــــــــــــــــــع  
طبيعيــــــة إنمــــــا 
ــتلال  اخـــــــــــــــــــ
تــــــــــــــــــوازن في 
وظـــــــــــــــــــــائ  
الجسم يـؤدي 
إل الصـــــــابة 
بأمـــــــــــــــــــــرا  
 ذاتية المناعة.

 
ــابة  الصــــــــــــــــــ
بفيروســـــــــــات 

 نادرة

ســـــــــكري مـــــــــن 
 النو  الأول

 
 تعب مزان

ــة  ــاكل مناعـ مشـ
ذاتيــــــة ـ مــــــر  
لوجريــ   مــر  
ــؤدي  عصـــــل يـــ
ــلل  إل الشـــــــــــــــــ
ــة  ــوت( ذئبــ والمــ

ــر    مــــــــــــــــــــــــــــــ
جلــــــــــــــــــــــــدي(، 
تصــــلب لــــويحي 

MS 

كـــــــل أنـــــــوا  
ــا  ــام إنمـــ الطعـــ
بشـــــــــــــــــــــــكل 

 متوازن.
 

لحـــــــــــــــــــــــــــــــوم 
ــتثناء   باســــــــــــ

 الدجا (
 

ــب  الحليــــــــــــــــــ
 ومشتقاته
 الحبو 

 الفاصوليا
 البقول
 الخضار
 الفواكه

 :تجنبوا
الـــــذرة، العـــــدس، 
المكســرات  لــوز، 
بنـدق، جـوز...(، 
السمسم، الحنطـة 
 السوداء، القمح.
ــاعدة  ــة مســ أطعمــ
علـــــــــــى تخفيـــــــــــ  

ــالــــــوزن ار : الخضــــ
الورقيــــــة، بــــــيض، 
ــزال،  ــم الغـــــــــ لحـــــــــ
الكبــــــــــد، عــــــــــرق 
 السوس الشاي.

المغنيزيــــــــــــــــوم، 
عرق السوس، 
ــة  الجنكـــــــــــــــــــــــــــ
ginkgob

iloba 

نشـــــــــــــــــــــــــا  
ــي  ريا ــــــــــــــــــــ
معتـــدل، مـــع 
ــوازن  تـــــــــــــــــــــــــ
ــري،  فكــــــــــــــــــ
مثـــــــــــــــــــــــــــــل: 
النزهـــــــــــــــــات 
الطويلة سـيرا  
 على الأقدام 
ركـــــــــــــــــــــــــو  
ــة  الدراجــــــــــــــــ
الهوائيـــــــــــــــة ،  
كـــــــــــــــــــــــــــــــــرة 
المضـــــــــــــــــر  

 السباحة.
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المفيدة والمحايدة   مةالأطع
والضارة لأصحاب فصيلة  

الدم

AB 
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  ABمدخل إلى فصيلة  

ــم  -1 ــن إن فصــيلة دمك ــر م ــالم أكث ــن الع ــا م ــادرة، لا يحمله ، % 5-2ن
ــام ضــدية،  ــاض أجس ــى إنت ــادرا  عل ــا  ق ــازا  مناعي ــون جه ــأنكم تحمل ــازون ب وتمت

متخصص في محاربة الاعتداءات الجرثومية التي يتعرض لها الجسم، فأنتم أقل 

عرضة للإصابة بالحساسية، والتهاب المفاصــل، والالتهابــات عامــة، والمــرض 

 ف بالذئبة.الجلدي المعرو

ولحسن الحظ أيضا ، فإنكم فصيلة دم المتلقي المطلق. فأي فصــيلة مــن   -2

الممكن أن تستفيدوا منها وتتبــرع لكــم، لكــنكم لا يمكــنكم أن تتبرعــوا إلا لأبنــاء 

 فصيلتكم.

ولابد لأصحاب هذه الفصيلة أن يعرفوا الأطعمة المفيدة والضارة فــي   -3

ــة المضــرة لهم ــA ،Bفصــيلتي  ــض ، فالأطعم ــع بع ــم م ــون ضــارة لك ــد تك ا ق

 الاستثناءات.

 ينحفون؟ الفئة هذه أصحاب يجعل الذي ما

إذا أردتم أن تتخلصوا من الوزن الزائد فعليكم أن تقللــوا مــن اســتهلاككم و

حوم، فلا تأكلوا منها إلا القليل لأنها تتــراكم علــى شــكل دهــون فــي أجســامكم، لل

 . Aواللحوم غير ضارة لكم كما في فصيلة 

وجبنة التوفــو المصــنوعة   ،سوف تجدون العوض بأكل الخضارن كنتم  إو

ا أن تتجنبوا الفاصــوليا الحمــراء من فول الصويا، كما عليكم إذا أردتم أن تنحفو

الحنطــة ، والــذرة، و ، والطحينــةالخضــراء الشــبيهة بالكليــة، وبــذور السمســمو

الــتخلص مــن يــدا  علــى  ج  يســاعدهم  السوداء، والقمح ومشتقاته فاجتنابهــا ســوف

 الوزن الزائد .
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الوزن لأصحاب فصيلة الدم  المأكولات التي تساعد على زيادة 

AB 

تساعد  التي  المأكولات 

علـــى زيـــادة الـــوزن، 

ــذرها إذا كنـــــت  فاحـــ

ترغــــب فــــي نــــزول 

 وزنك.

اللحــوم الحمــراء، حيــث لا يــتم هضــمها جيــدا ، فتــتراكم علــى شــكل دهــون، والفاصــوليا 
تيـان علـى شـكل كليـة، فهمـا تسـببان زيادة في الـوزن وتقلـلان الحمراء والخضـراء اللتـان تأ

 من فاعلية الأنسولين.
ــوزن وارتفــا   ــذرة والحنطــة الســوداء، فهــي تســبب زيادة في ال ــوا البــذور وال كــذل  اجتنب

 معدل نسبة السكر في الدم.
 

المأكولات التي تساعد على نقصان الوزن لأصحاب فصيلة الدم  

AB 

 

ــي  ــأكولات التــــ المــــ

عدكم علــى إنقــاص تسا

ــى تبـــدوا  ــوزن حتـ الـ

 نحيفين رشيقين

جبنـــة التوفـــو المصـــنوعة مـــن الصـــويا، وهـــي موجـــودة في ا ـــلات الكبـــيرة، وثمـــار البحـــر، 
والألبان، والأجبان، فهما يحسنان من عمليـة إفـراز الأنسـولين، ونفـس الـدوريقوم عشـب 

، وكــذل  يصــنع البحــر البــني، وأمــا الخضــار الخضــراء فهــي تســاعد علــى إنقــا  وزنكــم
ــير الأناناس  ــذل  عصـ ــاء وكـ ــل الأمعـ ــط عمـ ــم وينشـ ــة الهضـ ــهل عمليـ ــذي يسـ الأناناس الـ

 .(1)الطبيعي الخالي من السكر
 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

ت مع الأسف تضيف السكر إلى العصائر، ولذا عليك التأكد من عــدم إضــافة لأن غالب المحلا (1)

السكر إلى عصير الأناناس لأنه إذا خلي من السكر ساعد على إنقــاص الــوزن ومنــع احتبــاس 

 الماء في داخل الجسم.
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 (AB) بالفئة الخاص الغذائي النظام
 

 ضــــــار محايـــد مفيـــد النــوع

لا  :اللحــوم والـــدواجن
ًلكـــــــون مـــــــا يكفـــــــي مـــــــن 
الأحمـــــــا  لهضـــــــم اللحـــــــم 

ــن كم ــوا مــــ ــن قللــــ ــة ولكــــ يــــ
ــأكول قــــــــــدر  اللحــــــــــم المــــــــ
ــدوا  المســــــــــــــــتطا  وجاهــــــــــــــ
أنفســكم، وركــزوا علــى لحــم 
الغــــــــنم والأرنــــــــب وديــــــــ  
الحـــبج، وامتنعـــوا عـــن لحـــم 

ــ ــر. ولحـــــــ ــدجا  البقـــــــ م الـــــــ
ــة أو  ــوم المدخنــــــــــــ واللحــــــــــــ

ددة بشــكل نهــائي فهــي المقــ
 من أسبا  سرطان المعدة. 

لحــــم الغــــنم، لحــــم الأرنــــب، 
لحــم ديــ  الحــبج  الــدي  

 الرومي(

ــم ا ــد، لحــ ــم الكبــ لتــــدر  لحــ
  وهو طائر يشبه الحجل(

ــدجا ،  ــم الـ ــر، لحـ ــم البقـ لحـ
لحــم الـــدجا  الرومــي، لحـــم 
الــــــــبط، لحــــــــم الأوز، لحــــــــم 
الحجــــــــــل، لحــــــــــم العجــــــــــل 
الر ــيع، لحــم الغــزال، لحــم 
طـــــــــــائر الســـــــــــمان، لحـــــــــــم 
الجـــــــامبون، لحـــــــم القلـــــــب، 

ــو  ــنعة اللحـ ــة والمصـ م المدخنـ
دد وهـو علـى  البيكون المقـ

ــرائح ــكل شـــــــ شـــــــــبيهة  شـــــــ
يسـبب (  فقد برغيب الخبز

 سرطان المعدة.

: الأسمــا  وثمــار البحــر
يســــــتطيع أصــــــحا  هــــــذه 
الفصــيلة أن يأكلــوا أصــنافا   
ا مـــــن الأسمـــــا   كثـــــيرة جـــــد 
وثمــار البحــر، فهــي مصــدر 

 اتاز للبروتين.

القـــــد، الكراكـــــي الصـــــغير، 
الســـــــــــــــردين، الأخفـــــــــــــــس 
 القشـر( الكراكـي النهـري، 
الترويــت البحــري، النــازلي، 
البغــــــــــــروس، الصــــــــــــابوغة، 

ري، الســـــــــــــم  الأســـــــــــــقم
القزحـــي، الخفـــج، المـــاهي، 
ــاهي، الترويـــــت، الطـــــون  مـــ
ــري،   التـــــونا( الفـــــر  البحـــ
 النهَّاش الأحمر، السلفيج.

أذن البحـــــــــر، الســـــــــلمون، 
سمــــ  أبــــو ســــي ، القنــــبر، 
الأســقلو   محــار مروحـــي( 
التلفــــــــــــيج، الراخــــــــــــو ، 
ــرش، الــــدلفين  ــلور، القـ السـ
الأبــــيض، الكافيــــار  بــــيض 
الســـــم ( القـــــزل الفضـــــي 

الطازجـة( الحسـاس الرنكة  
النهـــــري، النهـــــاش، الفـــــر  
الأبــــــــيض، بلــــــــح البحــــــــر، 
الحبــار  كلمــاري(، الأسمــا  

الأنشــــــــــــــــوقة  أنشــــــــــــــــوا(، 
الســـــــــــــــــم  المفلطــــــــــــــــــح، 
الأخطبو ،  وهو في بعـض 
البلــــــدان كمصــــــر: يســــــمى 
 الســـــــــــــــبيط(. البرَّكـــــــــــــــودا 
 ســفرنة( الضــفاد ، ا ــار، 
القــاروس الأزرق، الحــدوق، 

ينـــــــــــــوس الشـــــــــــــبص، البطل
دف( الهلبــــــــــــــــوت،  صــــــــــــــــ

ــار الأذن، القريـــــــــدس ، محـــــــ
الرنكـــــــة  المخللـــــــة( سمـــــــ  
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ــاء  ذات اللون الأصفر. موســـــــــى، ســـــــــرطان المـــــــ
ــد،  ــلطعون( الكركنــــــــــ  ســــــــــ
م، الربيــــان  القــــاروس المقلــــّ
 جـــــراد البحـــــر( الســـــلمون 
ــلحفاة،  المـــــــــــــدخن، الســـــــــــ
ــ   ــا   الـ النكلـــيس، الأسمـ

 أذيالها صفراء اللون.
الحليـــــــــب والأجبـــــــــان 

ــتق أنـــــــــــــتم  :امتهومشـــــــــــ
ســــائر  الوحيــــدون مــــن بــــين

الفصــائل الــذين تســتطيعون 
التمتـع بأكـل مجموعـة كبــيرة 
ومتنوعــــــة مــــــن المــــــأكولات 

، (1)المصــنوعة مــن الحليــب
وخاصـــــة الأنـــــوا  المخمـــــرة 

ــالز  بادي، والحامضـــــــــــــة كـــــــــــ
ــن  ــة مــــــــ ــة الخاليــــــــ والكريمــــــــ

 .الدسم

جبنــة المــزار   فيتــا، حلــوم، 
عكـــــــاوي( جبنـــــــة المـــــــاعز، 
ــة،  ــة البلديــ ــوير، الجبنــ الريكــ
ــ ــب المـــــــاعز، الكريمـــــ ا حليـــــ

ــن  ــة مــــــــ ــة الخاليــــــــ الحامضــــــــ
الدسـم، الفيتــا، لــ  الكفــير 
ــوزاريلا، اللــــ   ر، المــ ــّ المخمــ

  الزبادي(.

ــة  ــب، جبنــــــ بــــــــروتين الحليــــــ
القشـــدة، الغـــودا، المـــونتري 
ــيدر، اليــــدام،  ــا ، الشــ جــ
الغــــــــــــــــرويير، المونســــــــــــــــتر، 
الكـــولل، اليمانتـــال، الجـــار 
لسبر ، النوشاتيل، الحليب 
ــن الدســـــــــم أو  الخـــــــــالي مـــــــ

ــة 2% ــم، جبنــ ــويا، دســ الصــ
ــويا، الجبنــــــــة  ــب الصـــــ حليـــــ

 السويسرية، مصل الل .

الجبنــة الأميركيــة، المخــيض، 
البروفولوني، الجبنة الزرقـاء، 
الكــــــــــــــــــــامبير، البوظــــــــــــــــــــة 
 المثلجــات( الجبنــة المنكهــة 
بالفواكه، الزبدة، البرميزان،  

 الحليب الكامل الدسم.

مصـــــدر اتـــــاز  : البـــــيض
 ABللبروتينـــــــــات للفئـــــــــة 

ــذه  ــابات أصــــحا  هــ وإصــ
الفصــــــــيلة بالكوليســــــــترول 
ــة  ــبب الأغذيــــ ليســــــت بســــ

لا تتناول في الأسبو  أكثـر  
ــز  ــات وركــ مــــن  ــــس بيضــ
ــا  الـــــــذي في  ــى البيـــــ علـــــ

 البيض أكثر من الصفار.

 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

يــة، وتنبهوا إلى أنكم إذا عانيتم من مشاكل بالجهاز التنفسي أو التهابــات الأذن أو الجيــوب الأنف (1)

 فإن عليكم الامتناع عن تناول الحليب أو مشتقاته خلال تلك الفترة.
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ــة بالكوليســـــــــــــترول   الغنيـــــــــــ
 .(1)كالبيض

ــدهون ــوت والــــــ  : الزيــــــ
علـــــــيكم أن تركـــــــزوا علـــــــى 
زيـــــت الزيتـــــون، فهـــــو مـــــن 
الزيـوت غــير المشــبعة، وهــو 
قــــــــد يســــــــاهم في خفـــــــــض 

عـــــــدلات الكوليســـــــترول، م
وعلـــــــــيكم التقليــــــــــل مــــــــــن 
ــدر مـــــــــــــــا  ــوت قـــــــــــــ الزيـــــــــــــ

 يستطيعون.

زيـــــــت الفـــــــول الســـــــوداني،  زيت الزيتون
زيت كبد سم  القـد، زيـت 
ــان، زيـــــــــــت  بـــــــــــزور الكتـــــــــ

 الكانولا.
واكــــــــــــــن أن تســــــــــــــتعملوا 
ــدة  ــئيلة مـــن الزبـ ــادير  ـ مقـ
المفقســـــة الـــــ  أزيـــــل منهـــــا 
المـــاء والمـــواد الصـــلبة وهـــي 
زبــدة نصــ  ســائلة. ويكثــر 

 عمالها في الهند.است

ــذرة، زيــــــت دوار  ــت الــــ زيــــ
الشــــمس، زيــــت العصــــفر، 
زيــــت بــــذور القطــــن، زيــــت 
السمســـم  ســـيبر ( ، زيـــت 
ــدا  لكـــــــم  ــدرة  ـــــــار جــــ الــــ

ــراز ويُ  ــة إفــــــ ضــــــــع  عمليــــــ
 الأنسولين.

 :المكســرات والبــذور
ــافيا   ــدرا  إ ـــــــ تعتـــــــــبر مصـــــــ
ــا تعيـــــــق  للبروتـــــــين، ولكنهـــــ

 عملية إفراز الأنسولين.

ــتناء، زبـــــــدة الفـــــــول  الكســــ
داني الفــول الســـوداني الســو 

ــوز،  ــتق(، الجــــــــــــــــــ  فســــــــــــــــــ
ويستحسن أن تأكلوا زبـدة 
المكســرات علــى أن تأكلــوا 
مكســرات كاملــة مــن أجــل 
ألا تعـــــانوا مـــــن مشـــــكلات 

 المرارة.

ــوز، الكــــــــاجو،  ــدة اللــــــ زبــــــ
ــوز  ــوز، الجـــ ــا، اللـــ الماكاديميـــ
القــــــاري، الصــــــنوبر، جــــــوز 
البرازيـــــل، جـــــوز الليتشـــــي، 

 الفستق الحلل.

ــد ــة، زبـــ ة البنـــــدق، الطحينـــ
دوّار الشـــــــــــــمس، بـــــــــــــذور 
الخشـــــــــــــــــــخاش، بـــــــــــــــــــذور 
السمســــــــــــم، بــــــــــــذور دوار 
ــين  الشـــــمس، بـــــذور اليقطـــ

  حب القر (

ــه ــوا إذا أردا  :الفواكـ أقبلـ
ــه  ــى الفواكـــــــ الفائـــــــــدة علـــــــ
القلوية مثـل العنـب والخـو  

الكرز، التين ا فـ  والتـين 
الطــــاز ، العنــــب الأســــود، 
العنــــــب الأخضــــــر، عنــــــب 

التفــــــــال، الشــــــــمام علـــــــــى 
أنواعـــــه، المشـــــمج، تـــــوت 

يــــــق، البطــــــيخ  الجــــــح( العلّ 

ــا   ــيكم الامتنـ ــال: علـ البرتقـ
ــا   ــه ًامــــــــ مـــــــــــأكولا  أو منــــــــ

حلا ولو كان محببـ ا معصورا   

 ــــــــــــــــــــ ــــ

بل بسبب الدهون المشبعة كالزيوت والألبان كاملــة الدســم، ويمكــن أن تقللــوا مــن أكــل صــفار  (1)

البيض، فمن كل بيضتين تأخذوا صفارا  واحدا  واحرصوا على التقليل من صفار البيض لا من 

 بياضه.
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والتوت، والليمون الحامض 
مفيـــــــد لكـــــــم لأنـــــــه ســـــــهل 
ــاز  الهضـــــــم ومنظـــــــ  الجهـــــ
ــيكم أن  ــمي. وعلـــــــــ الهضـــــــــ

 تقال.ًتنعوا نهائيا  عن البر 

الـــــــــــــــــد ، الكشـــــــــــــــــمج 
الشــوكي، الكريــب فــروت، 
الكيوي، الليمون الحامض، 
تـــــــــــوت لـــــــــــوغن  هجـــــــــــين 
العليــــق(، الأناناس، الخــــو  
الــداكن، والخــو  الأخضــر، 

 .(1)والخو  الأحمر

أويســة  عنبيــة( النكتـــارين، 
ــود،  الكشـــــــــــــــمج الأســـــــــــــ
الكشمج الأحمـر، البـابايا، 
الــــدراق، الــــبلح، الجــــا  
 الكمثـــرى(، لســـان الحمـــل 
 آذان الجــــــــدي( البرتقــــــــال 
ــدا ،  ــغير جــ ــاوي الصــ البيضــ
ــ ، الحـــــامض  ــو  ا فـــ الخـــ
ــر  لا،(  ــغير الأخضــــــ الصــــــ
الزبيــــــب، وتــــــوت العلّيــــــق، 

ســــ  الفريــــز، المنــــدرين  يو 
 أفندي(.

إلــيكم، فهــو يهــي  الأمعــاء 
ويمنع الجسـم مـن امتصـا  
عناصــــــــر معدنيــــــــة هامــــــــة، 
ــريعة  ــة سـ ــدتكم حساسـ ومعـ
ــوا  ــذل  اجتنبـــ العطـــــب، كـــ
المـــــوز فهـــــو يـــــزع  عمليـــــة 
ــان  ــوا الرمـــ ــم. واجتنبـــ الهضـــ
ز والجوافــــــة والمانجــــــا، وجــــــو 

الهنــد، والروانــد، والصــبار، 
ــرة  ــا( وثمـــــ والكاكـــــــا  الخرمـــــ

 النجمة  كارمبولا(.

ــائر ــن (2)العصـ : يستحسـ
ــر    ــ  بشـــــ ــدأ يومـــــ أن تبـــــ
ــاتر  ــاء الفــــ كــــــو  مــــــن المــــ
تعصــــر فيــــه نصــــ  ليمونــــه 
حامضــــــــة، فهــــــــذا ينظــــــــ  
ــاز الهضـــــــــــمي مـــــــــــن  الجهــــــــ
ــى  ــاعد علـ ــرازات، ويسـ الفـ

عصــــــير الملفــــــوف، عصــــــير 
عنب الد ، عصير الجـزر، 
عصــــــــير العنــــــــب، عصــــــــير 
الكــــرفس، عصــــير البــــابايا، 

 عصير الكرز الأسود.

ــال، عصــــــــير  عصــــــــير التفــــــ
الأناناس، عصير المشـمج، 
عصـــــــــير الخـــــــــو ، عصـــــــــير 
ــون  ــع الليمـ ــاء مـ الخيـــار، المـ
الحـــــــــــــــــــــامض، عصـــــــــــــــــــــير 

ــروت، عصــــــــــــــير ا لكريبفـــــــــــ
ــوا   الخضـــــار خاصـــــة  الأنـــ

 عصير البرتقال.

 ــــــــــــــــــــ ــــ

خلــيا علــى أن الخــو  فــي الحقيقــة هــو: المعــروف فــي المملكــة، وبعــض دول ال )مــع التنبيــه (1)

ا. أمــا مــا اشــتهر فــي بالبخارم ، ومعروف في مصر باســم )البرقــوق(. ويــأتي طازجــا  ومجففــ 

 مصر ودول الخليا باسم الخو ، فهو الدراق. لذا لزم التنبيه(.

كــون خاليــا  مــن الســكر، فمعظــم وتأكدوا عندما تشــترون العصــير مــن المحــلات الفــاخرة أن ت (2)

المحلات وخاصة الفاخرة والمشهورة لا يمكن أن تضع عصيرا  من غير سكر، خاصة إذا كان 

الصنع عن طريق الخلاط، فعليك أن تؤكد على صــاحب المحــل عــدم وضــع الســكر واشــترط 

 عليه ذلك، وتأكد قبل شربه من خلوه من السكر.
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ــتخلص مـــــن الفضـــــلات  الـــ
الســامة واشــربوا بعدهــه إمــا  

ــن  ــوبا  مـ ــب كـ ــير الكريـ عصـ
مــن عصــير  فــروت، أو كــوبا  

 .البابايا المخف  بالماء

ــة الخضــــار  ــواردة في لائحـ الـ
 المفيدة جدا  لكم(.

ــدر هـــــام  : الخضـــــار مصـــ
للعناصر الكيميائية النباتيـة 
ــة  ــة بإذن الله في الوقايـ وفعَّالـ
مـــــــن الصـــــــابة بالســـــــرطان 
وأمـــــــــار  القلـــــــــب، لـــــــــذا 
علــيكم أن تتنــاولوا الخضــار 
عـــــــــدة مـــــــــرات في اليـــــــــوم، 

ســــن حظكــــم، أمــــامكن ولح
خيـــــــــــارات واســـــــــــعة مـــــــــــن 
الخضــار، وامتنعــوا كليــا  عــن 
الــذرة الطازجــة والمنتوجــات 
المصــــــــــنوعة منهــــــــــا فهــــــــــي 
ــع  عمليـــــــــة إفـــــــــراز  تضـــــــ
 الأنسولين وتزيد في الوزن.

الشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمندر وأوراق 
ــان،  ــمندر، الباذنجــــــــــ الشــــــــــ
البطاطــــــــــا الحلــــــــــوة علــــــــــى 
ــا، الثـــــوم، الألفالفـــــا  أنواعهــ
المنبتــــــــة  برســــــــيم، باميــــــــة، 

ــا فصـــة( البر  ــر مـ وكـــولي، فطـ
يتـــــاكي الصـــــيني، الثامبيـــــه، 
ــيط، أوراق الخـــــــردل،  القنبــــ
التوفــــــــــــــــــو، الكــــــــــــــــــرفس، 
البقـــــــــــــــــــــــــــــــــــدونس، أوراق 
الملفـــوف، الجـــزر الأفرنجـــي، 
الخيــــــــــــــار، الطرخشــــــــــــــقون 

  هندباء بريةّ(.

ــر،  ــوف الأحمــ ــا، الملفــ الروكــ
الملفوف الأخضـر، الهنـدباء 
الحمراء، اليقيطين، الهليون،   
بــــراعم الخيــــزران، الكراويــــة 
ــولي  ــا( البروكــــــــــــــ  أوراقهــــــــــــــ
الصــــغير، الســــلق الصــــيني، 
الجـــــــــزر، عشـــــــــبة البحـــــــــر، 
الملفـــــــــــــــــــوف الصـــــــــــــــــــيني، 
البقـــــــــــــدونس الفرنجـــــــــــــي، 
ــرات الأندلســـــــــــــــي،  الكــــــــــــ
الشــــــمّار، فطــــــر شــــــيتاكي، 
البــازيلا الــ  تؤكــل بقرونهــا، 
الســـــــــــــــرخس الحلـــــــــــــــزوني، 
ــر  ــل، فطــ ــبانخ، الزنجبيــ الســ
إينــــوكي، ملفــــوف بروكســــل 
ــل،  ــل الخيــــ ــغير( فجــــ  الصــــ

،  االباميـــــــــــــــــــة، الكـــــــــــــــــــر 
 كلامــاير( الروانــد، الخــس، 
ــر   ــر، القـــ ــل الأخضـــ البصـــ
 والكوســـــى علـــــى أنواعهـــــا،

الكرنـــــــــــــب،  البطـــــــــــــاطس،

الأر ـــــــــــــي   ،الأفوكـــــــــــــادو
ــة  الشــــــــــــــــــوكي، الفليفلــــــــــــــــ
الخضراء، القلقاس الرومي، 
ــة  ــة، الفليفلـ ــة الحريفـ الفليفلـ
الحمراء، الفليفلة الصـفراء، 
ــذرة  ــاء، الــــــ ــذرة البيضــــــ الــــــ

لصـفراء، الفجـل، والفجــل ا
المنبـــــــــــــــــت، الفاصـــــــــــــــــوليا 
الخضـــــــــــــــراء، الكليويـــــــــــــــة، 
الفاصوليا الخضراء الصغيرة 

 المنبتة، الزيتون الأسود.
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الزيتــون الأخضــر،، الزيتــون 
ــباني  اليـــوناني، الزيتـــون السـ
ــود(  ــر والأســــــــــــ  الأخضــــــــــــ
ــاطم(،  ــدورة  الطمــــــــــ البنــــــــــ
ــل  ــر، البصــــ ــل الأحمــــ البصــــ
الأصــــــــفر، قســــــــطل المــــــــاء 
 بصل نبات آسيوي( خس 

ــوا  ــدد الأنــ ــلطة المتعــ  ، الســ
اللفــت،  البطاطــا الكوســى 
ــر أبا لــــــوني  الفرنجــــــي، فطــــ
 فطــر بحــري ياباني(، الفطــر 
ــود  ــر الأســـ ــي، الفطـــ الزراعـــ

 الكبير، الفطر المروحي.
 : والبقــــــولالفاصــــــوليا 

ــؤثر علــى  هنــا  بقــول قــد ت
إنتـــا  الأنســـولين ولكـــن في 
ــحا   ــتطيع أصـ ــة يسـ الجملـ
هــــذه الفصــــيلة أن يتنــــاولوا 

 بعض البقول.

العـــــــدس الأخضـــــــر، فهـــــــو 
ــام، لأنـــــه يحتـــــوي غـــــذاء  هـــ

علــــــــى مضــــــــاد للأكســــــــدة 
ــرطان،  ــر  الســــ ــاوم مــــ يقــــ
فــــول الصــــويا، والفاصــــوليا 
البيضـــــــــــــــاء ذات الحبــــــــــــــــة 
الصـــــــــــــغيرة، والفاصـــــــــــــوليا 
ــوليا  ــراء، والفاصــــــــــــ الحمــــــــــــ
الأســبانية الزهريــة الموشــحة 

 بالأحمر.

الفـــــول، العـــــدس البلـــــدي، 
والعــدس الأحمــر، والبـــازلاء 
ــوليا  ــراء، والفاصــــــــــ الخضــــــــــ
ــة  ــة  الكلويــــــــــــــــ العريضــــــــــــــــ

(، والفاصــــــــــــوليا الشــــــــــــكل
ــوليا  ــراء، وفاصـــــــــــــ الخضـــــــــــــ
ــوليا  مســــــــــــلات، والفاصــــــــــ
البيضــــــــــــــــاء، وفاصــــــــــــــــوليا 
ــيكية،  ــا المكســــــــــ الجيكامــــــــــ
وقـــرون البـــازلاء الـــ  تؤكـــل  

 كاملة.

ــوليا الأروكــــــــــــــــــي،  فاصــــــــــــــــ
وفاصــــــــــــــــوليا الأزوكــــــــــــــــي، 
والفاصـــــــــــــــوليا الصـــــــــــــــغيرة 
ــة  ــاء ذات البقعـــــــــــ البيضـــــــــــ
ــوداء ، الفاصـــــــــــــوليا  الســــــــــ
ــوليا  ــراء، والفاصــــــــــــ الحمــــــــــــ
الخضـــــراء، الـــــ  تأ  علـــــى 
شـــــــــــكل كليـــــــــــة، وويـــــــــــع 
ــي  ــة، فهــ ــوليا الكلويــ الفاصــ
تقلل مـن إنتـا  الأنسـولين.  
كــــــــذل  اجتنبــــــــوا الفــــــــول 
ــر والحمـــــــــــــــــص  الأخضـــــــــــــــ
ــويا  ــو  الصـ ــي، وحبـ الفحلـ
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 المختمــــرة بالمــــاء، وطحــــين 
 القمح(.

 : العشــــــــــبيةالحبـــــــــو  
الحبو  العشبية لا تؤذيكم 
عامـــــة، حـــــلا القمـــــح غـــــير 
مــؤذي لكـــم، لكـــن علـــيكم 
ــة  ــات قليلـ ــوا بكميـ أن تكتفـ
من القمح ومنتجاته اكتفـوا 
بأكــــــــــل القمــــــــــح المنبــــــــــت 
ــرة  ــة القمـــح مـ ــذل  نخالـ وكـ

 واحدة في الأسبو .

الـــــــــدخن، الأرز المنفـــــــــو ، 
نخالــــــــــــــــة الأرز، طحـــــــــــــــــين 
الشـــوفان، نخالـــة الشـــوفان، 
دقيـــــــق الجـــــــودار، الـــــــدقيق 
 الذي تصنع منه المعكرونة.

حبــــو  القطيفــــة، ميــــوزلي، 
ــعير،  دقيــــــق الصــــــويا، الشــــ
ــو  القمــــــــح  ــيط حبــــــ خلــــــ

عير للفطـــــور، كـــــرات والشـــــ
ــويا، دقيـــــــــــــق الأرز،  الصــــــــــ
ــة  ــبع، نخالــــــ الحبــــــــو  الســــــ
القمــــح، العلــــس، البرغــــل، 

 القمح المنبت.

ــذرة،  ــوداء، والـ ــة السـ الحنطـ
ودقيق الذرة، ورقائق الـذرة 
ــيكس(،  ــورن فلــــــــــــــــ  كــــــــــــــــ
الكاموت،  وهو: قمح ذو 

 حبة كبيرة(.

 : والمعكرونـــــة  الحبـــــو 
يســـــــتفيد أصـــــــحا  هـــــــذه 
الفصيلة من الأرز أكثر من 

عكرونـــــــــــة رغـــــــــــم أنهـــــــــــم الم
يستطيعون تناول المعكرونـة 
المصــنوعة مــن سميــد القمــح 
ومن العجين والسـبانخ مـرة 
ــن  ــبوعيا  لكــــ ــرتين أســــ أو مــــ
ــتعمال  ــن اســــــ ــذروا مــــــ احــــــ
ــح،  ــين القمــــ ــة وجنــــ النخالــــ
ــة  وتجنبــــــــوا الــــــــذرة والحنطــــــ

 السوداء.
 

طحـــــين الشـــــوفان، طحـــــين 
ــح  ــودار، طحــــــين القمــــ الجــــ
المنبت، طحين الأرز، الأرز 

الأرز الأسمــــــــر، البســــــــم ، 
الأرز الأبــــــــــــــــــــــــــيض، الأرز 

 البري.

الكسكســــــــــــي، البرغــــــــــــل، 
غلـوتين الطحـين، المعكرونــة 
ــميد،  المصــــــنوعة مــــــن الســــ
ــة المصــــــنوعة مــــــن  المعكرونـــ
العجين والسبانخ، الكينوا، 
ــين  ــين العلـــــس، الطحـــ طحـــ
الأبــــــيض، طحــــــين القمــــــح 
ــيلا ،  ــن قلـــــ ــل الخشـــــ الكامـــــ
طحـين القمـح الـذي يصــنع 
منــــــــه المعكرونــــــــة، طحــــــــين 

 القاسي. القمح

المعكرونـــــــــــــة بالخرشـــــــــــــوف 
 الأر ــــي شــــوكي( حبــــو  
الحنطـــة الســـوداء ا مصـــة، 
طحــــــين الشــــــعير، النــــــودلز 
السـمراء اليابانيـة المصـنوعة 
من الحنطة السـوداء ودقيـق 

 القمح.

الخبـــــــــــــــز والكيـــــــــــــــ  
ــأكولات  :الناشــــــــــ  مــــــــ

خبـــز دقيـــق الصـــويا، خبـــز  
الأرز الأسمر، خبز الـدخن، 

باغــل القمــح  كعــ  طــري 
مســــــتدير الشــــــكل( الخبــــــز 

الكيــــ  الناشــــ  المصــــنو  
 من طحين الذرة.
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مفيدة عامة، لكن إذا كنـتم 
تعــانون مــن إفــراز الســـوائل 
ــدون  ــة، أو تريــــــــــ المخاطيــــــــــ

ــة ــوزن  النحافــــــ ــزال الــــــ وإنــــــ
فتجنبــــوا اســــتهلا  القمــــح 
ــدقيق  ــتبدلوه بـ الكامـــل واسـ
ــاير   ــوا بت الأرز والصــويا، تجنب

 الخبز المصنو  من الذرة.

خبز القمح المنبت، توست 
ــودار  ــز الجـــــــــــــ الأرز، خبـــــــــــــ
ــز  ــائق خبــــــــ ــافي، رقــــــــ الصــــــــ
الجـــــــــودار، خبـــــــــز طحـــــــــين 

ــ ــودار الكاملــ ة، حبــــو  الجــ
ــوت  نـــــــــو  مـــــــــن  الكراكـــــــ

 التوست(.

ــن  ــنوعان مـــ والكيـــــ  المصـــ
دقيق القمح القاسي، الخبز 
الخــالي مـــن الغلــوتين، الخبـــز 
المــــدعم بالبروتينــــات، خبــــز 
ــو   ــز الحبــــــ ــير، خبــــــ الفطــــــ
المتعــددة، الكيــ  المصــنو  
ــز  مـــن نخالـــة الشـــوفان، الخبـ
الداكن والحـامض  قمـح   

دار   دبـــس الســـكر( جـــاو 
الــــدقيق الــــذي تصــــنع منــــه 
المعكرونة، الكي  المصنو  
مــــــن نخالــــــة القمــــــح، خبــــــز 
القمـــــــــح الكامـــــــــل، خبـــــــــز 

 العلس.
حــــاولوا أن : المشــــروبات

تشـــــربوا كـــــوبا  مـــــن القهـــــوة 
ويليــــــه مباشــــــرة كــــــوبا  مــــــن 
ــر، وهكـــذا  ــاي الأخضـ الشـ

 تصنعون كل يوم.

ــوة الع ــوة القهــــ ــة، القهــــ اديــــ
الخاليـــــــــة مـــــــــن الكـــــــــافيين، 
الشاي الأخضر، الزنجبيـل، 

 البابون .

ــلتزر(  ــة  ســــــ الميــــــــاه الغازيــــــ
ــازي  ــرو  غــ ــودا  مشــ الصــ
مــع عصــير الفاكهــة( البـــيرة 
ــة مــــــــن الكحــــــــول،  الخاليــــــ

 .القبقبشرا   

الكــــــولا، الشــــــاي الأســــــود 
العادي، المشروبات الغازيـة 
ــربيم، الشــــاي  ــة بالــ الخاصــ
ــن  ــود الخــــــــــــالي مــــــــــ الأســــــــــ

افيين، المشــــــــــــروبات الكــــــــــــ
ــرا   ــرى، شـــ ــة الأخـــ الغازيـــ

 الذرة.
ــدة في  : الزهـــــــورات مفيــــ

تنشـــــــــيط جهـــــــــاز المناعـــــــــة 
والوقاية من أمـرا  القلـب 
والشـــــــــــرايين والســـــــــــرطان، 
وعنــــدكم خيــــارات متعــــددة 

الالفالفـــــا  برســـــيم، باميـــــه، 
ــه( الأرقطيــــــــون  رأس  فصــــــ

مامــــــــــــــــة( البـــــــــــــــــابون ، الح
الأخيناســــــيا تقــــــوي جهــــــاز 
المناعـــة، وتقـــي مـــن أمـــرا  

النعنـــــــا  الـــــــبري، التـــــــوت، 
أوراق الفلفـــــــــــــل الأحمـــــــــــــر 
الحريـــــــــــــ ، البقـــــــــــــدونس، 
عشــــــــب الطــــــــير، النعنــــــــا  
الفلفلــــــــــي  رول النعنــــــــــا ( 

ــو  ــل الألـــــ ــبّر( الجنجـــــ ة  صـــــ
 حشيشة الدينار( الروانـد، 
حشيشــــــــــــــــــة الســــــــــــــــــعال، 
الزيزفـــــون، كـــــيس الراعـــــي، 
ــة،  ــذرة، الحلبــــــ ــة الــــــ شوشــــــ
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فاشــكروا المــنعم علــى هــذه 
النعمـــــة. اشـــــكروه يا أهـــــل 

 هذه الفصيلة.

ــرايين  القلـــــــــــــــــــب والشـــــــــــــــــ
ــتخدموا  ــرطان، واســـــ والســـــ
الزعـــــرور وعـــــرق الســـــوس، 
فهمـــــــــا مفيـــــــــدان لصـــــــــحة 
القلــب والشــرايين والشــاي 
الأخضـــــر لـــــه تأثـــــير إبـــــا  
ــة،  ــاز المناعـ ــى جهـ ــدا  علـ جـ
وأعشـــــــــا  الطرخشـــــــــقون 
ــذور  ــة( وجـــ ــدباء البريـــ  الهنـــ

وراق الفريــــز الأرقطيــــون، وأ
تعمــــــــل علــــــــى امتصــــــــا  
الجســـم للحديـــد وتقـــي مـــن 
فقـــــــر الـــــــدم، واســـــــتخدموا 

 الجنسن  والورد البري.

الطرخشقون  هنـدباء بريـة( 
أوراق الفريـــز، الـــدون كـــي، 

مريميــة(  القصــعين  عيزقــان،
الخمــــان  البيلســــان( عشــــة 
ــا  القــــــــــــــــــــــــديس يوحنــــــــــــــــــــــ
 هيوفـــــــــــــــاريقون( الخـــــــــــــــاا 
الذهل، الأرالية  ساسالي(،  
الفراســـــــــــــيون، الـــــــــــــدردار، 
النعنـــــــا  الســـــــنبلي، رعـــــــي 
الحمــــــــام، الصــــــــعتر، لحــــــــاء 
الســــــــــــــــنديان الأبــــــــــــــــيض، 
النــــاردين، البتــــولا البيضــــاء 
 شجرة القضبان( الأخيليـة 
ا   ــّ ــة(، الحمـ ــ  ورقـ  أم ألـ

 الأصفر.

يدة،  ــّ ــير، القصــــــــــــ البوصــــــــــــ
الجنطيــانا، البرســيم الأحمــر، 

 .(1) السنامكي  السنا(

 :حلياتمُ ـال

 لا يوجد

ــر  دبـــــــــس الســـــــــكر، التمـــــــ
الشـوكولا، السـكر الهندي،  

الأسمــر، والســكر الأبــيض، 
ــدودة، ولكــــن ب ــات محــ كميــ

واعتـــــبروا هـــــذين الصـــــنفين 
 .غذاء أساسيا   لية لا  

 

 يوجدلا 

تجنبـــــــــــــــوا  :المطيبـــــــــــــــات
ــات  ــات والمطيبــــــــ الصلصــــــــ
ــة، لأن لــــــــــــــديكم  المخللـــــــــــ

 لا يوجد
ــتم  بــــــــون الخــــــــل،  إذا كنــــــ
فاســتبدلوه بعصــير الليمــون 
الحــامض مــع زيــت الزيتـــون 

ــبت  الكاتشـــــــــــــــب، الشـــــــــــــ
المخلــــل، المخلــــلات ســــواء 
الحلـــــــــــــــــوة أو الحامضـــــــــــــــــة 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

 تي تستعمل لتخفيف الوزن.وهو يوجد في بعض أنواع الشاي الل (1)
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استعدادا  للإصابة بسرطان 
ــوا الكاتشـــب  المعـــدة، وتجنبـ
ــى الخــــل،  ــوي علـ الـــذي يحتـ
وفي الجملـــــــــة، فالمطيبـــــــــات 
بالنســــــــــبة لكــــــــــم يفضــــــــــل 
 اجتنا ا، أو استخدموا غير
الضـــــار بكميـــــات محـــــدودة 

 وخلال فترات متقطعة.

والأعشــا  لتتبيــل الخضــار 
أو الســـلطة، ويســـمح لكـــم 
ــتخدام المـــــــــــــــايونيز،  باســــــــــــ
والخــردل، والمــر  والجيليــة، 
ــن  ــون مـــــــ ــر  أن تكـــــــ بشـــــــ
ــم  ــمول لكـــــ ــه المســـــ الفواكـــــ

ــا وإن ــم  بتناولهـ ــتم، فلكـ رغبـ
اســـــــــــــــتخدام صلصـــــــــــــــات 
ــى أن  ــلطة الجــــاهزة علــ الســ
تكون قليلة الدهوة ومؤلفـة 
 من مكونات مسمول  ا.

والمخلــــــــــــلات بأنواعهــــــــــــا، 
 التوابل المخللة، الصلصة.

 : البهـــــــارات والتوابـــــــل
من الأفضـل لكـم اسـتبدال 

ــاري بالم لــــــــح الملــــــــح التجــــــ
البحـــــــري بعشـــــــب البحـــــــر 
ــا مــــــن  البــــــني، لأن محتواهمــــ

 الصوديوم  ئيل.

عشــــــــــبة البحــــــــــر البنيــــــــــة، 
فمنافعهـــــــا  ـــــــرورية جـــــــدا  
لصــــــــحة القلــــــــب وجهــــــــاز 
ــد  ــن يريـ ــدة لمـ ــة، ومفيـ المناعـ
أن ينحـــــــــــــــــ ، كـــــــــــــــــذل  
اســـتخدموا الميـــزو المعجـــون 
ا ضــــــــــــر مــــــــــــن الصــــــــــــويا 
ــدا   ــد جـ ــو مفيـ ــرة، فهـ المخمـ
لكــم، ويمكــنكم أن  ضــروا 

ا  أو منـــــــــه حســــــــــاء  لذيــــــــــذ
صلصـــــــــــــة، واســـــــــــــتخدموا  
كميـــــات كبـــــيرة مـــــن الثـــــوم 
فهـــو منشـــط قـــوي ومضـــاد 
حيوي طبيعـي، ومفيـد لكـم 
أيضــــــــا  الكــــــــاري، وفجــــــــل 

ــب  ــاء( طحالـــــ أغـــــــار  نشـــــ
ــعتر  الدولســــي، النــــد   صــ
البّر(، نشـاء نبتـة الأروروت 
 يســتخر  مــن جــذور هــذه 
النبتــــــة( العســــــل، صلصــــــة 
ــب  ــق، عشــــ ــويا، الحبــــ الصــــ

ــر ا ــني، النعنـــــــــا  البحـــــــ لبـــــــ
ــرا   ــنبلي، الغـــــار، شـــ الســـ
ــوت،  القيقــــــــــــب، البرغمــــــــــ
المردقـــوش، شـــرا  الســـكر 
، الخـــــــــــــــــرو ، النعنـــــــــــــــــا  
ــال، الخـــــردل  ــاري، الهــ التامــ
 ا فــــــــــــــ ( الطرخــــــــــــــون، 
البقــدونس الأفرنجــي، جــوزة 
ــوم  الطيــــــب، الصــــــعتر، الثــــ

البهــــار الأســــود المطحــــون، 
والبهــارات الســبع، والبهــار 
الأبـــيض، والبهـــار الأســـود، 
ــا  والخــــــــل الأبــــــــيض، ونشــــــ
ــذرة،  ــرا  الـــــ ــذرة، وشـــــ الـــــ
ــى أنواعــــــه،  ــين علـــ والجيلاتـــ
ــل  والشـــعير المنبـــت، والفلفـ
ــبر،  ــر الحريــــ ، والكــ الأحمــ
ــتخلص اللــــــــــــــــوز،  ومســــــــــــــ
والتابيوكـــــــــا  نشـــــــــاء نبتـــــــــة 
ــر  ــوت( ور  الحــــــــــ المنيهــــــــــ
 المعـروف  عجــون الفليفلــة 

 الحريفة(.
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الأخضــر، البابريكــا  فلفــل  .(1)الخيل، والبقدونس
أحمـر حلــو( الكـركم  عقــدة 
صــــــــــــفراء(، رول النعنــــــــــــا  

ــا  فلف ــا،  نعنـ ــي( الفانيليـ لفـ
القرفــة الفلفــل الحلــو، خــل 
ــل،  ــبج القرنفــــ ــال، كــــ التفــــ
ــرة،  ــرا  الأرز، الكزبـــــــ شـــــــ
إكليـــــــــــل الجبـــــــــــل، الخـــــــــــل 
ــل إيطــــــــالي  ــمي  خـــــ البلســـــ

ــا  ــاخر( الكريمـ  Tartarفـ
ــل    مخلــــــــــــــلات   بصــــــــــــ
زيتــــــون  عصــــــير الليمــــــون 
الحـــــــــــــــامض أو الخـــــــــــــــل   
التوابــــــل( الزعفــــــران، خــــــل 
العنــــب الأحمــــر، الكمــــون، 
ــان،  القصــــــــــــــعين  العيزقــــــــــــ

ــيرة  شـــــاي  ا ــة( العلطـــ لمريميـــ
كنـــدا(، الشـــبت  نـــو  مـــن 

 الشمّار( الملح.
 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

)وهو نوع من الأعشاب يوجد عند محلات العطارة ولــيس البقــدونس المعــروف مــن الخضــار  (1)

 الورقية(.
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 ABالمفيدة لفصيلة  الفيتامينات

 المصـــدر النـــوع

مفيـــد لكـــم لتخفـــيض معـــدل  ( C )فيتـــامين 

ــأكولات  ــابة بســـرطان المعـــدة، وهـــو متـــوفر في المـ الصـ

 الموصوفة لكم.

ــذا الفيتـــــامين في الأناناس، ــرز، التـــــوت علـــــى  تجـــــدون هـــ الكـــ

أنواعـه، الفريــز، الكشــمج، الكريبفــروت، الليمــون الحــامض، 

 البروكلي.

يوجــــد في البــــيض والبقــــول المســــمول لكــــم بتناولهــــا واللحــــوم  الزن :

 المسمول لكم بتناولها خاصة لحم الحبج الداكن اللون.

، و  B12و  Eو  Aكفيتـامين    بقية الفيتامينات

B3  ائي وحـلا الحديـد أيضـا  موجودة في نظـامكم الغـذ

 موجود، فلا تعانون من نقص ولله الحمد والمنة.
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 ABخلاصة المأكولات المفيدة لفصيلة الدم 

 

 مصـــــــــدره النــوع

 لحم الغنم، لحم الأرنب، لحم دي  الحبج  الدي  الرومي( .اللحوم والدواجن

 . الأسما  وثمار البحر

دين، الأخفـس  القشـر( الكراكـي النهـري، الترويـت القد، الكراكـي الصـغير، السـر 
البحــري، النــازلي، البغــروس، الصــابوغة، الأســقمري، الســم  القزحــي، الخفــج، 
اش الأحمـــــر،  المـــــاهي، مـــــاهي، الترويـــــت، الطـــــون  التـــــونا( الفـــــر  البحـــــري، النهـــــَّ

 السلفيج.

الحليب والأجبان  
 .ومشتقاتها

لمـاعز، الريكـوير، الجبنـة البلديـة، حليـب جبنة المزار   فيتا، حلوم، عكاوي( جبنة ا
ر، المـوزاريلا،  الماعز، الكريما الحامضة الخالية من الدسم، الفيتـا، لـ  الكفـير المخمـّ

 الل   الزبادي(.
  :.البيض

 زيت الزيتون .الزيوت والدهون

 . المكسرات والبذور
يستحسـن أن الكستناء، زبدة الفول السوداني الفول السـوداني  فسـتق(، الجـوز، و 

تأكلــوا زبــدة المكســرات علــى أن تأكلــوا مكســرات كاملــة مــن أجــل ألا تعــانوا مــن 
 مشكلات المرارة.

 .الفواكه

ــر، عنـــب  ــاز ، العنـــب الأســـود، العنـــب الأخضـ الكـــرز، التـــين ا فـــ  والتـــين الطـ
الــد ، الكشــمج الشــوكي، الكريــب فــروت، الكيــوي، الليمــون الحــامض، تــوت 

ــق(، الأ ــين العليــ ــوغن  هجــ ــو  لــ ــر، والخــ ــو  الأخضــ ــداكن، والخــ ــو  الــ ناناس، الخــ
 .(1)الأحمر

عصــــير الملفــــوف، عصــــير عنــــب الــــد ، عصــــير الجــــزر، عصــــير العنــــب، عصــــير  .(2)العصائر

 ــــــــــــــــــــ ــــ

ي المملكــة، وبعــض دول الخلــيا )مــع التنبيــه علــى أن الخــو  فــي الحقيقــة هــو: المعــروف ف ــ (1)

ا. أبالبخارم مــا مــا اشــتهر فــي ، ومعروف في مصر باســم )البرقــوق(. ويــأتي طازجــا  ومجففــ 

 مصر ودول الخليا باسم الخو ، فهو الدراق. لذا لزم التنبيه(.

وتأكدوا عندما تشــترون العصــير مــن المحــلات الفــاخرة أن تكــون خاليــا  مــن الســكر، فمعظــم  (2)

المحلات وخاصة الفاخرة والمشهورة لا يمكن أن تضع عصيرا  من غير سكر، خاصة إذا كان 

فعليك أن تؤكد على صــاحب المحــل عــدم وضــع الســكر واشــترط الصنع عن طريق الخلاط،  
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 مصـــــــــدره النــوع

 الكرفس، عصير البابايا، عصير الكرز الأسود.

 : .الخضار

ــوم،  ــا، الثــ ــوة علــــى أنواعهــ ــا الحلــ ــمندر، الباذنجــــان، البطاطــ الشــــمندر وأوراق الشــ
فا المنبتة  برسيم، بامية، فصـة( البروكـولي، فطـر مـا يتـاكي الصـيني، الثامبيـه، الألفال

ــزر  ــوف، الجـ ــدونس، أوراق الملفـ ــرفس، البقـ ــو، الكـ ــردل، التوفـ ــيط، أوراق الخـ القنبـ
 الأفرنجي، الخيار، الطرخشقون  هندباء بريةّ(.

 : الفاصوليا والبقول
لأكسـدة يقـاوم مـر  العدس الأخضر، فهو غـذاء هـام، لأنـه يحتـوي علـى مضـاد ل

ــوليا  ــغيرة، والفاصـ ــة الصـ ــاء ذات الحبـ ــوليا البيضـ ــويا، والفاصـ ــول الصـ ــرطان، فـ السـ
 الحمراء، والفاصوليا الأسبانية الزهرية الموشحة بالأحمر.

 :  . الحبو  العشبية
ــق  ــوفان، دقيــ ــة الشــ ــوفان، نخالــ ــين الشــ ــة الأرز، طحــ ــو ، نخالــ الــــدخن، الأرز المنفــ

 منه المعكرونة. الجودار، الدقيق الذي تصنع

 . الحبو  والمعكرونة
طحــــين الشــــوفان، طحــــين الجــــودار، طحــــين القمــــح المنبــــت، طحــــين الأرز، الأرز 

 البسم ، الأرز الأسمر، الأرز الأبيض، الأرز البري.

 . الخبز والكي  الناش 
خبز دقيق الصويا، خبز الأرز الأسمـر، خبـز الـدخن، خبـز القمـح المنبـت، توسـت  

ودار الصـــافي، رقـــائق خبـــز الجـــودار، خبـــز طحـــين حبـــو  الجـــودار الأرز، خبـــز الجـــ
 الكاملة، الكراكوت  نو  من التوست(.

 القهوة العادية، القهوة الخالية من الكافيين، الشاي الأخضر، الزنجبيل، البابون . .المشروبات

 : . الزهورات

ــه، فصــه( الأرقطيــون  رأس الحمامــة( البــابون ، الأخيناســيا  الالفالفــا  برســيم، بامي
تقـوي جهــاز المناعـة، وتقــي مـن أمــرا  القلـب والشــرايين والسـرطان، واســتخدموا 
الزعرور وعرق السوس، فهما مفيدان لصـحة القلـب والشـرايين والشـاي الأخضـر 
لــه تأثــير إبــا  جــدا  علــى جهــاز المناعــة، وأعشــا  الطرخشــقون  الهنــدباء البريــة( 

ل علـى امتصـا  الجسـم للحديـد وتقـي مـن وجذور الأرقطيون، وأوراق الفريز تعم
 فقر الدم، واستخدموا الجنسن  والورد البري.

 لا يوجد : الـمُحليات

 . المطيبات
 لا يوجد
 

 

 عليه ذلك، وتأكد قبل شربه من خلوه من السكر.



   
 

 
97 

 حسب  فصائل الدمالأغذية المفيدة والضارة والمحايدة 

 مصـــــــــدره النــوع

 البهارات والتوابل: . 

عشبة البحر البنية، فمنافعها  رورية جدا  لصـحة القلـب وجهـاز المناعـة، ومفيـدة 
ون ا ضر من الصويا المخمـرة، لمن يريد أن ينح ، كذل  استخدموا الميزو المعج

ــذا  أو صلصـــــة،  ــه حســـــاء  لذيــ ــروا منــ ــم، ويمكـــــنكم أن  ضــ ــد جـــــدا  لكــ ــو مفيــ فهــ
واستخدموا كميات كبيرة من الثوم فهو منشط قوي ومضاد حيوي طبيعي، ومفيد 

 .(1)لكم أيضا  الكاري، وفجل الخيل، والبقدونس

 

 

 ــــــــــــــــــــ ــــ

)وهو نوع من الأعشاب يوجد عند محلات العطارة ولــيس البقــدونس المعــروف مــن الخضــار  (1)

 الورقية(.
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 ABخلاصة المأكولات الضارة لفصيلة الدم 

 

 صدره م النــوع

 .اللحوم والدواجن

لحم البقـر، لحـم الـدجا ، لحـم الـدجا  الرومـي، لحـم الـبط، لحـم الأوز، لحـم الحجـل، لحـم 
العجــل الر ــيع، لحــم الغــزال، لحــم طــائر الســمان، لحــم الجــامبون، لحــم القلــب، اللحــوم 
المدخنة والمصـنعة  البيكـون المقـدد وهـو علـى شـكل شـرائح شـبيهة برغيـب الخبـز(  فقـد 

 سرطان المعدة.يسبب 

 . الأسما  وثمار البحر

ــر:  ــدان كمصـ ــو في بعـــض البلـ ــو ،  وهـ ــح، الأخطبـ ــم  المفلطـ ــوا(، السـ الأنشـــوقة  أنشـ
ــاروس الأزرق، الحــــدوق،  ــار، القــ ــفاد ، ا ــ ــفرنة( الضــ ــودا  ســ ــبيط(. البرَّكــ يســــمى  الســ
الشبص، البطلينوس  صـدف( الهلبـوت، القريـدس، محـار الأذن، الرنكـة  المخللـة( سمـ  

ــر( مو  م، الربيـــان  جـــراد البحـ ــد، القـــاروس المقلـــّ ســـى، ســـرطان المـــاء  ســـلطعون( الكركنـ
 السلمون المدخن، السلحفاة، النكليس، الأسما   ال  أذيالها صفراء اللون.

الحليب والأجبان  
 . ومشتقتهما

الجبنــة الأميركيــة، المخــيض، البروفولــوني، الجبنـــة الزرقــاء، الكــامبير، البوظــة  المثلجـــات( 
 لجبنة المنكهة بالفواكه، الزبدة، البرميزان، الحليب الكامل الدسم.ا

 .الزيوت والدهون
زيـــت الـــذرة، زيـــت دوار الشـــمس، زيـــت العصـــفر، زيـــت بـــذور القطـــن، زيـــت السمســـم 

  سيبر ( ، زيت الدرة  ار جدا  لكم ويُضع  عملية إفراز الأنسولين.

 . المكسرات والبذور
الشــمس، بــذور الخشــخاش، بــذور السمســم، بــذور دوار  البنــدق، الطحينــة، زبــدة دوّار

 الشمس، بذور اليقطين  حب القر (

 .الفواكه

البرتقال: علـيكم الامتنـا  منـه ًامـا  مـأكولا  أو معصـورا  حـلا ولـو كـان محببـ ا إلـيكم، فهـو 
يهي  الأمعاء ويمنع الجسم من امتصا  عناصر معدنية هامة، ومعدتكم حساسـة سـريعة 

اجتنبوا الموز فهو يزع  عملية الهضم. واجتنبوا الرمان والجوافة والمانجـا،   العطب، كذل 
 وجوز الهند، والرواند، والصبار، والكاكا  الخرما( وثمرة النجمة  كارمبولا(.

 عصير البرتقال. .(1)العصائر

 ــــــــــــــــــــ ــــ

، فمعظــم وتأكدوا عندما تشــترون العصــير مــن المحــلات الفــاخرة أن تكــون خاليــا  مــن الســكر (1)
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 صدره م النــوع

 .الخضار

يفــة، الأفوكــادو،  الأر ــي الشــوكي، الفليفلــة الخضــراء، القلقــاس الرومــي، الفليفلــة الحر 
الفليفلــة الحمــراء، الفليفلــة الصــفراء، الــذرة البيضــاء، الــذرة الصــفراء، الفجــل، والفجــل 
ــون  ــة، الزيتـ ــغيرة المنبتـ ــراء الصـ ــوليا الخضـ ــة، الفاصـ ــراء، الكليويـ ــوليا الخضـ ــت، الفاصـ المنبـ

 الأسود.

 . الفاصوليا والبقول

ات البقعـة السـوداء فاصوليا الأروكي، وفاصوليا الأزوكي، والفاصوليا الصغيرة البيضـاء ذ
، الفاصوليا الحمراء، والفاصـوليا الخضـراء، الـ  تأ  علـى شـكل كليـة، وويـع الفاصـوليا 
الكلويـــة، فهـــي تقلـــل مـــن إنتـــا  الأنســـولين. كـــذل  اجتنبـــوا الفـــول الأخضـــر والحمـــص 

 الفحلي، وحبو  الصويا  المختمرة بالماء، وطحين القمح(.

 . الحبو  العشبية
والـــذرة، ودقيـــق الـــذرة، ورقـــائق الـــذرة  كـــورن فلـــيكس(، الكـــاموت، الحنطـــة الســـوداء، 

  وهو: قمح ذو حبة كبيرة(.

 . الحبو  والمعكرونة
المعكرونة بالخرشوف  الأر ي شوكي( حبو  الحنطة السوداء ا مصـة، طحـين الشـعير، 

 النودلز السمراء اليابانية المصنوعة من الحنطة السوداء ودقيق القمح.
  الخبز والكي 

 .الناش 
 الكي  الناش  المصنو  من طحين الذرة.

 .المشروبات
الكــولا، الشــاي الأســود العــادي، المشــروبات الغازيــة الخاصــة بالــربيم، الشــاي الأســود 

 الخالي من الكافيين، المشروبات الغازية الأخرى، شرا  الذرة.

 .الزهورات
لســعال، الزيزفــون، كــيس الألــوة  صــبّر( الجنجــل  حشيشــة الــدينار( الروانــد، حشيشــة ا

الراعي، شوشة الذرة، الحلبة، البوصير، القصّيدة، الجنطيانا، البرسيم الأحمـر، السـنامكي 
 .(1)  السنا(

 لا يوجد . الـمُحليات

 

المحلات وخاصة الفاخرة والمشهورة لا يمكن أن تضع عصيرا  من غير سكر، خاصة إذا كان 

الصنع عن طريق الخلاط، فعليك أن تؤكد على صــاحب المحــل عــدم وضــع الســكر واشــترط 

 عليه ذلك، وتأكد قبل شربه من خلوه من السكر.

 وزن.وهو يوجد في بعض أنواع الشاي اللتي تستعمل لتخفيف ال (1)
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 صدره م النــوع

 . المطيبات
الكاتشــب، الشــبت المخلــل، المخلــلات ســواء الحلــوة أو الحامضــة والمخلــلات بأنواعهــا، 

 التوابل المخللة، الصلصة.

 .ات والتوابلالبهار 

البهــار الأســود المطحــون، والبهــارات الســبع، والبهــار الأبــيض، والبهــار الأســود، والخــل 
الأبيض، ونشا الذرة، وشرا  الذرة، والجيلاتين علـى أنواعـه، والشـعير المنبـت، والفلفـل 
الأحمر الحري ، والكبر، ومسـتخلص اللـوز، والتابيوكـا  نشـاء نبتـة المنيهـوت( ور  الحـر 

 وف  عجون الفليفلة الحريفة(. المعر 

 

 ABخلاصة فئة الدم 

نقا    نقا  القوة 
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام  
الغذائي  
 الأمثل 

مفتال  
البرنام    المكملات  تخفي  الوزن 

 الريا  

متــــــــأقلم مــــــــع 
ــروف  الظـــــــــــــــــــ

 الحديثة
جهـــــاز مناعـــــة 

  عيفة جدا  
بمـــــــــــــــــــــــــــــــــع 
حسنات الفئة 

A   والفئةB 

جهـــــاز هضـــــم 
حســـــــاس اـــــــا 
يســــــــــــــــــــــــــــمح 
بـــــــــــــــــــــــــدخول 

 الميكروات.
ــه  ردات فعلـــــــــ
ــى  ــلبية علــــ ســــ
الميكــــــــــــــروات 
ذات مولـــــــــــــد 
ــاد  المضـــــــــــــــــــــــــ
الشـــــــــــــــــــــــبيهة 
 ولـــــــــــــــــــــدات 
ــاد  المضـــــــــــــــــــــــــ
الخاصــة بالفئــة 

 أمرا  قلب
 

 سرطان 
 

 فقر دم

ــن  ــيط مــــــ خلــــــ
الفئتين  نظامي 

A وB  إنمـــــــــا
 باعتدال

اللحــــــــــــــــــــــــــم، 
المـــــــــــــــأكولات 
البحريـــــــــــــــــــــة، 
ــتقات  مشـــــــــــــــــ
الحليـــــــــــــــــــــب، 
ــول ،  البقــــــــــــــــــ
ــوليا،  الفاصـــــــــــ
ــو  ،  الحبـــــــــــــــ
الخضـــــــــــــــــــــار، 

 .الفواكه

 :تجنبوا
اللحــــــــــــــــــــــــــــــم 
الأحمــــــــــــــــــــــــر، 
ــوليا  الفاصـــــــــــــــ
الحمــــــــــــــــــــــراء، 
الكلويـــــــــــــــــــــة، 
ــوليا  الفاصـــــــــــــــ
ــراء،  الخضــــــــــــــــ
الكلويـــــــــــــــــــــة، 
البـــــــــــــــــــــــــذور، 
الــذرة. الحنطــة 

 السوداء.
أطعمـــــــــــــــــــــــــــــة 
مساعدة علـى 

 Cفيتامين 
الزعــــــــــــــــــــــــرور 

ــبر  ي، الــــــــــــــــــــــــــ
الأخيناســــــــــيا، 
النـــــــــــــــــــاردين، 
الكويرســـــــتين، 
ــر،  شــــــــو  مــــــ
ــو    شـــــــــــــــــــــــــــ

 الجمل(

ًـارين للهـدوء 
والتركيــز مثــل: 
اليوغـــــــــا، يري 
تشـــي، تترافـــق 
ــارين  ــع ًـــــــ مـــــــ
ريا ـــــــــــــــــــــــــــية 
ــوة  ــة القـ معتدلـ
مثل: النزهات 
ــة ســــيرا   الطويلـ
علـى الأقـدام، 
ركــــــــــــــــــــــــــــــو  
ــة  الدراجـــــــــــــــــــــ
ــرة  ــة، كــ الهوائيــ

 المضر .
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نقا    نقا  القوة 
 الضغ 

المخاطر  
 الصحية

النظام  
الغذائي  
 الأمثل 

مفتال  
البرنام    المكملات  تخفي  الوزن 

 الريا  

A   والفئةB تخفي  الوزن: 
ــا   توفــــو، أسمــ
ــر،  ــار البحـ وثمـ
ــتقات  مشـــــــــــــــــ
الحليـــــــــــــــــــــب، 
ــار  الخضـــــــــــــــــــــــ
الورقيــــــــــــــــــــــــة، 
العشــــــــــــــــــــب، 
البحــــــــــــــــــــــــري 
البـــــــــــــــــــــــــــــــني، 
(Kelp) 

 الأناناس.

 

وجهــه وأن ينفــع بهــا الجميــع وفــي الختــام أســأل الله أن يجعلهــا خالصــة ل

 وصلى الله وسلم على نبينا محمد والسلام عليكم ورحمة الله وبركاته.


