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 من  المعروف أن الجهاز المناعي هو المسؤول عن إصلاح أي خلل بیحصل زي التئام جرح أو محاربة فیروس، لكن هو كمان
  المسئول عن تكوین أمراض زي مثلا ضیق الشرایین البیسبب سكتة قلبیة!!

 
 یقول د. باري سیرز، مؤسس مؤسسة أبحاث الالتهاب ومبتكرThe Zone Diet: " إن كل الأمراض المزمنة لها علاقة

 بالإلتهابات المزمنة التي تتكون عبر السنوات"
 

 ایه هو الإلتهاب المزمن وایه هي أعراضه؟
 

 الإلتهاب المزمن یختلف عن الإلتهاب الحاد في أنه لا یسبب آلام تنذر المریض بوجود مشكلة في جسده. فهو یتكون خلال
 سنوات طویلة وممكن أن یحدث أعراض غیر محددة مثل الصداع، الانتفاخ، آلام في المفاصل، زیادة في الوزن، ربو …

، مرض الألزهایمر​​3 وأمراض أخرى عدیدة.  وینتهي بأمراض خطیرة مثل أمراض القلب​​1 ، السرطان​​2
 

  ایه البیسبب الإلتهاب المزمن؟
 

 لو الجهاز المناعي قوته غیر كافیة للقضاء على العدوى أو علاج الإصابات تماماً، تتراكم الإلتهابات. في نفس الوقت لو الجهاز
 المناعي قوته زیادة عن اللزوم، الجسم ممكن یهاجم نفسه!

 
 نعمل ایه؟

 
 في عوامل ممكن نتحكم فیها زي نمط حیاتنا وأنواع الأطعمة البنختار ناكلها یومیاً:

 



 الإمتناع عن الأطعمة البتزود المشكلة:  السكر بالذات المصنع (الأبیض)، الأطعمة المصنعة، النشویات البیضاء (رز●
 أبیض وعیش أبیض)، الدهون المشبعة والأومیجا 6 (زى الموجودة في زیت الذرة وعباد الشمس. مع أنها ممكن تفید

 الجسم، لقوا أنها بتزود الإلتهابات)​4
 زیادة الأطعمة البتحارب الإلتهابات زي:●

  الأومیجا 3 (موجودة في الأسماك زي السالمون ومكسرات/بذور زي جوز الهند وبذور الشیا وممكن تتاخد○
 مكمل غذائي)

 البولیفینولات (polyphenols) ​موجودة في الخضار والفاكهة وبعض التوابل، المكسرات والبذور. ممكن○
 تعرفوا أكتر عنها  هنا . علشان ناخد كفایة، المفروض كمیة الخضروات تكون من 6-9 حصص في الیوم.

 فوائد البولیفینولات كتیر جداً! لدرجة أنها قادرة على تفعیل الجینات وتصنیع مضادات للأكسدة تحارب
 الجذور الحرة البتسبب أمراض عدیدة​​5.

 بعض الأطعمة مضادة للإلتهاب  زي الثوم، الجنزبیل، التوت الأزرق، الكركم والفلفل الأسود. الكركم من○
 أقوى مضادات الإلتهاب بالذات لما بنمزجه مع الفلفل الأسود، قوته بتزید.الكركم كمان بیستخدم لمحاربة

 السرطان​​6. إضافة التوابل الفعالة على الأكل یومیاً خطوة ممتازة لصحة أفضل.
  مضادات الأكسدة  زي التوت الأزرق والشاي الأخضر.○

 
 النوم:  جودة النوم مهمة جداً. مش بس عدد الساعات (7-8 ساعات یومیاً) لكن كمان یكون نوم مش متقطع. في دراسة●

 اتعملت في كلیة الطب جامعة إیموري، الولایات المتحدة الأمریكیة، لقت أن الحرمان من النوم بیزود الهورمونات
 المسببة للإلتهابات وبیغیر في وظائف الأوعیة الدمویة.​7

 

 تقلیل الضغط النفسي:  سبب المشاكل كلها! الضغط النفسي بیأثر على هورمون الكورتیزول المسؤول عن تضبیط●
 الإلتهابات في الجسم​​8.

 
 الابتعاد عن مصادر الإلتهاب زي الأطعمة المصنعة والتأثیرات الخارجیة زي مثلاً الكیماویات البتستخدم في مستحضرات

 التجمیل والنظافة الشخصیة واستبدالها بمنتجات طبیعیة وأطعمة طبیعیة ربنا الخالقها مش متصنعة في معمل، بیفرق جداً في
  صحة الإنسان على المدى البعید. ممكن یمنع أمراض أو حتى یحسن أمراض مزمنة مكنش متخیل أنها تتحسن.
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