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 

 عديدة مواضيع عن −الدقيقة بالكائنات تتعلق التي خاصة− الكتب بين أبحث كنت
 هذا يتحدث وفائدته. محتواه في القيم الكتاب هذا وجدت وعندما العامة, و الطلاب منها ليستفيد
 تم هام عموضو وهو الحيوية. المعينات وعن الطبيعية الصديقة للبكتيريا عديدة فوائد عن الكتاب
 وثيقاً  ارتباطاً  وأخيراً  أولاً  يرتبط لأنه ذلك و العلمية, والتجارب الأبحاث في مؤخراً  عليه التركيز
 هذا لترجمة قراري جاء هنا من و وبالغذاء. الطبيعية بالمواد المعالجة ثقافة إلى ويدعو الإنسان, بصحة
 المترجمة أو المؤلفة العلمية الأدبيات في كثيراً  إليه التطرق يتم لم الذي الجانب هذا لعرض الكتاب
 أكانوا سواء المجتمع فئات جميع تهم الكتاب هذا يحتويها التي الواسعة الفائدة أن كما العربية. باللغة

  الغذائية. أم الصحية الناحية تمس أكانت وسواء الناس, عامة من أم أكاديميين
 بالتعقيم, المبالغ الاهتمام وعدم مثلاً  رضالأ على الأطفال كتربية بسيطاً  حياتنا نمط كان لقد

 الاهتمام من الرغم وعلى الآن, أما العصر. هذا أمراض من انتشاراً  أقل الأمراض كانت ذلك ومع
 مقاومة أكثر غدت البكتيريا أن إلا الأدوية, صناعة وتطور الهوس درجة إلى والتعقيم بالنظافة الزائد

 قبل, ذي من أكثر الأطفال بين الصدرية والأمراض اسيةالحس انتشرت كما الحيوية, للمضادات
 هذا ويتميز مرضية. عوامل أية مقاومة على تساعدهم لا ضعيفة بمناعة يعيشوا أن عليهم وأصبح
 الاستعانة و الفطرة إلى العودة وهو المعاصرة, الصحية المشاكل هلهذ المثالي الحل عرضب الكتاب

 أمراضنا مقاومة على لتساعدنا تكافلياً  أجسادنا في تعيش التي (البروبيوتك) الصديقة بالكائنات
 لتقوية خيار أفضل وهي  السليمة, الصحية بالتغذية الاستعانة إلى يدعو كما العصر. هذا في المتزايدة
   أفضل. حياة نوعية أجل من المناعة

 أمام ابالكت يفتحها التي المعرفة نافذة أمام بالانبهار يشعر أن الكتاب هذا لقارئ يمكن
 تهدد أمراض أية لمقاومة المناعي جهازنا مع تحالفها وحقيقة البروبيوتك, فوائد تنوع له ليعرض عينيه
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 الأمراض على للتغلب فيه تساهم أن يمكن الذي التأثير مد￯ و لها, مسكناً  اتخذتها التي أجسامنا
  بال. على يخطر لا بشكل والأعراض

ا,  تُؤلف كتب باكورة يكون وأن العربية, للمكتبة ثرياً م الكتاب هذا يكون أن آمل وأخيرً
ر￯ وأبحاث  لصحة المهم الصحي المجال هذا في التقدم عجلة دفع أجل من والمعامل الجامعات في تجُ

 الإنسان. رفاه و
 

 الأنصاري فخري محمود ميسون د.
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 

 الأكل عمليتي طريق عن ببساطة ?ذلك يحدث كيف , بالعدو￯ للإصابة ضمعرَّ  ميعالج
 لدخِ نُ  الطعام من نأكلها قضمة كل معف ,أفواهنا داخل ءشي أي وضع طريق عن بل , التنفسو

 من ملايين سنتنفَّ  نأخذه نفس كل معو ,الأغذية بواسطة تنتقل التي الميكروبات من البلايين
 .هاأحجامو هاأنواع في تختلف والتي ,الهواء في العالقة لميكروباتا

 بعضها أما?أجسادنا داخل يةدِ عْ مُ ـال الدقيقة الكائنات ذهله ذلك بعد يحدث ماذا تر￯ ويا
 يمكن الآخر بعضهاو ,الفم مضمضة أو ,الأسنان بفرشاة لتنظيفكا ا,خارجيă  منه صالتخلُّ  يمكن
 لغزو الحرية مطلق فلها الكائنات هذه من يالمتبقِّ  أما ,المناعي جهازنا طريق عن اداخليă  منه صالتخلُّ 
 ,الرئةو المفاصل,و الكبد,و الغليظة,و الدقيقة الأمعاء فيها بما أجسامنا, في موجود عضو أو جرح أي
 البولية. القناة حتىو

 معدلب نموت العدو￯ نسبة نجد حيث ,بالأمراض إصابتنا في بتتسبَّ  الدقيقة الكائنات هذه
 لمطهرات,لو ,الحيوية للمضادات ستخدامناا مد￯ عن النظر بغض ,العالم مستو￯ على زايدمت
 الكلور, بإضافة مةالمعقَّ  السباحة ماتماَّ لحو ,بأنواعه الفم غسوللو ,للميكروبات لمضادا صابونللو

 .نسبةال هذه بتقليل حفلِ يُ  لم الجراثيم من الرهاب وحتى
 فالتكيُّ  على القدرة بامتلاكها ضراوةً  تزداد الدقيقة الكائنات هذه بعض أن كذلك لوحظ

 .أنواعها دتتعدَّ  مهما باتوالميكر مضادات أساليب على بالتغلُّ و
 ?اإذً  فعله علينا يجب الذي ام 
 المنافسين الطبيعيين الأعداء إطلاق طريق عن وذلك ,بالنار النار لمحاربة الوقت حان قدل 

 التيو ,أجسامنا داخل الموجودة الصديقة الدقيقة الكائنات يهو ألا ضة,الممرِ  قيقةالد الكائنات هلهذ
 تستوطن أن من الصديقة الكائنات هذه لتمكين الوقت حان لقد ,"البروبيوتك" اسم عليها يُطلق
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 ;الصحيح مسارها إلى الطبيعة رجاعلإ الوقت حان لقد ,ضةالممرِ  الكائنات تلك غزو لتصد ;أجسامنا
 وقهرت بتتغلَّ  التيو ,قوةً  الأكثر بيوتكالبرو يريابكت لتفعيل الوقت حان لقد ,للأقو￯ لبقاءا حيث
 السنين. آلاف منذ ضةالممرِ  الدقيقة الكائنات من الكثير

 دون منو −  قمنا بل ة,طويل لفترة الأمراض ضد الواقي درعنا من بروبيوتكال دنااستبع لقد
 للكائنات المضاد حياتنا نمط عملي حيث ,بنا الخاصة بروبيوتكال ستعمراتم يدعم ما بتدمير − قصد

 تصبح أن ضةالممرِ  يقةالدق للكائنات أتاح مما , لوراءا إلى خطوة عهارجإو ,بروبيوتكال بيطتث على الدقيقة
 بدأنا طالما الوضع هذا لتصحيح فرصة لدينا تزال ماف ,بعد الأوان تفُ يَ  لم كله ذلك رغم ,قوة أكثر

 الآن. من كبالتحرُّ 
 اأيضً  نهإ بل فحسب, عملها توضيح وعلى ,بروبيوتكلا ةماهي تعريف على الكتاب هذا يقتصر لا

 الميكروبية العدو￯ من العديد مكافحة على المناعي جهازنا مع بروبيوتكال تعاوني كيف حيوضِّ 
 إلى لللتوصُّ  كبروبيوتال على سريرية دراسة ةئستما من أكثر بمراجعة قمت لقد ,المعدية والأمراض

  .الكتاب هذا يحتويها التي الاستنتاجات
َّ  التي الدراسات من أخر￯ مئات بمراجعة اأيضً  قمت  الأكبر الجزء أن إلا ,الحيوانات على تتم

 بشكل دتؤيِّ  العلمية الأبحاثف ,الدراسات تلك ستخدمي لا الكتاب هذا لها لتوصَّ  التي الاستنتاجات من
 من توسلالا اأنواعً  ويئتُ  الحيواناتف المخلوقات, ختلافبا تلفيخ بروبيوتكال سلوك أن حقيقةَ  دمتزايِ 

 ريُظهِ  الاحقً  سنر￯ كماو ,قليلة استثناءات مع الإنسان في الموجودة تلك عن مختلفة الدقيقة الكائنات
 ضعف.ال أو عدو￯ال حالات باختلافو ,الأمراضو الأشخاص باختلاف مختلفة تأثيرات بروبيوتكال

 هو بل غثيان, أو هضم سربعُ  نشعر عندما ذتؤخَ  دةمساعِ  مواد دمجرَّ  ليس ةببساط وبيوتكبرال
 يتم أنو ,اعلميă  ستدر أن تستحق الكائنات هذه ,اتكافليă  أجسامنا تسكن دةمعقَّ  حية كائنات عن عبارة
 المناعة جهاز مع دةعقَّ م تكافلية عيش علاقاتل صنعها طريقةو ,دةالمتفرِّ  رةستعمِ مُ ـال أنشطتها على زيكالتر

 .الوقت نفس في ضهامرأ ضدو ,الإنسانب الخاص
 مع دالتوحُّ و الانتماء من شعورب فيمضي ,قارئ كل على هاأثرَ  المقدمةُ  هذه قراءة تترك أن أرجو

 بذلك. أنا أشعر كما الأقل على أجسامنا, داخل تسكن التي الصديقة الدقيقة الكائنات تلك
 بالطبيعة الجمع آدمز, كايس .د     
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 ٢٦٣  ..........................................................................  تروية البروبيوتك
 ٢٦٤  .............................................................................  المعيشة التآزرية
 ٢٦٦  ............................................................................  التخمير الحيوي

  ٢٦٦  .........................................................................  أطعمة البروبيوتك
 ٢٧٥  ......................................................  تهديدات تواجه البروبيوتك الخاص بنا
 ٢٧٧  ........................................................  تأثير الإجهاد والنوم على البروبيوتك

 ٢٨٠  ..............................................................................  الجسم الحيوي
 ٢٨٢   ..........................................................................  وعي البروبيوتك

 
 ٢٨٥  .....................................................................................  المراجع

 ٣١١ .......................................................................... ثبت المصطلحات
 ٣١١  .............................................................  إنجليزي –: عربي أولاً 

:  إنجليزي    ٣٤٠  ............................................................  عربي  −ثانياً
 ٣٦٩ ........................................................................ كشاف الموضوعات

 
 



   البروبيوتك : الوقاية مقابل العدو￯ ...  ت 
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