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االله عليه  صلىبن عبد االله  أشرف المرسلين محمد والصلاة والسلام علىالحمد الله رب العالمين 
 عربي مبين ... وناطقاً بلسان ورحمة للعالمين وهادياً للإنسانيةأرسله االله معلما للبشرية  وسلم الذي

, الأمعاء مجموع ميكروباتب تتعلق التي المواضيع من متنوعة مجموعة الكتاب هذا يغطي
 الهائل تأثيره بسبب )المنسي العضو( باسم الهضمية القناة في تعيش التي كروباتالمي مجتمعويعرف 

نبيت الميكروبيوم (ال دعىوي ;كروباتيالم هذه جينومأما مجموع  .الجسم أجهزة من العديد على
 .الإنسان صحة على تؤثر التي يةالجينالمادة  من هائلة كمية وفرفي ;عويالم )رثوميالج

 لها يكون وقد القلب, وأمراض ,٢ النوع من والسكري بالسمنة, المعوية الميكروبات ترتبط
ا  الشلل( باركنسون وداء المتعدد, والتصلب التوحد, مثل العصبية الاضطرابات على آثارا أيضً

للدهشة أن بعض هذه الميكروبات تقي الجسم  لمثيرومن ا .النفسية والصحةالعام  والمزاج ,)الرعاش
 من الكثير من الأمراض.

وسنعرف من خلال هذا الكتاب كيف ان العادات الغذائية لأسلافنا كانت أكثر صحة من 
 العادات الغذائية الغربية الحديثة.

 المعوية الميكروبات مجموعات على الحفاظ في التغذية دور على بعمق الكتاب هذا يركز
 واختلال المناعة تلعب كيف وسنكتشف .المرض تطور من تخفف أن يمكن التي والصحية, المتوازنة
ا الميكروبي التوازن  والسرطان. المزمنة المعوية الأمراض في دورً

 القناة إن القول يمكن المناعي; الجهاز من كجزء الهضمي الجهاز إلى عادة ينظر لا بينما
يَّاتالمِ  تنظم ذلك; على علاوة. الجسم داخل مناعي جهاز أكبر هي الهضمية رِ هَ  من العديد المعوية جْ



   ...  المعوي (النبيت الجرثومي المعوي) الميكروبيوم  ل 

 التوازن اختلال حالات في ضارة صحية نتائج إحداث على القدرة ولديها المناعية الجسم استجابات
 .الميكروبي

 المقاومة المورثات وفرة الحيوية للمضاداتوالمفرط  المتكرر لاستخداممن الآثار الجانبية ل
. وقد يدهش الكثيرون عندما المعوي )الجرثومي النبيتالميكروبيوم ( ضمن الحيوية للمضادات

 ينصحهي زرع البراز والمتكررة  العسيرة المطثية عدويعرفون أن أحد طرق العلاج المستحدثة ل
 على القضاء في الحيوية المضادات فشل من جولات عدة بعد البرازية المجهريات بزرع حالياً 

 .الممرض
 في الدهون نسبة على وكذلك الدم ضغط على الميكروبات تأثير كيفيةويوضح هذا الكتاب 

 .الوعائي القلبي الداء تطور في مهمة عوامل , وكلهاالدم
الصادر من اتحاد  الموحدالطبي  المعجم على الطبية المصطلحات ترجمة في اعتمدت ولقد

 .الأطباء العرب ومنظمة الصحة العالمية
 حاجة في نحن بل الأمثل أنه ندعي فلا العمل هذا إتمام في المبذول المجهود من وبالرغم

 .والإرشاد للنصح دائمة
 .الموفق واالله القصد وراء من واالله الجهد هذا يتقبل أن القدير العلي االله نسأل

 
 



 ق

 

 حيوي كائنما هو إلا  الواقع في شخص كل أن إلا كأفراد, نفسنالأ ننظر أننا من الرغم على
 هذهمع  جنب إلى جنبا الإنسان جسم يعمل, وكروباتيالم من تريليوناتعلى  متطور يحتوي

ا شكلوي ,كروباتالمي  فهم أجل من أنه متزايد نحوالصحي ب جالالم في الباحثونويدرك . بيئيًا نظامً
 .أجسادهم تسكن التي كروباتوالمي البشر بين التفاعل استكشاف علينا يجب ;والمرض الصحة

 Gut)المجهريات المعوية والتي تدعى  الهضمية, القناة في تعيش التي كروباتالمي مجتمع

microbiota), في. الجسم أجهزة من العديد على الهائل تأثيره بسبب المنسي العضو باسم معروف 
 Gut) )عويالمرثومي الجنبيت الميكروبيوم (ال دعىوي ;كروباتيالم هذه جينوممجموع  وفري ;الواقع

microbiome), المعوية يكروباتالم وتنظم. الإنسان صحة على تؤثر التي يةالجينالمادة  من هائلة كمية 
 ترتبطعلى سبيل المثال; ف. مزمنة بأمراض الإصابة مخاطر دوتحد الطبيعية مناعتنا استجابات
ا اله يكون وقد القلب,أمراض و ,٢ النوع من السكريو بالسمنة, المعدلة المعوية الميكروبات  أيضً

(الشلل  باركنسون داءو المتعدد,اللويحي  التصلبو التوحد, مثل العصبية الاضطرابات على اآثار
وتثير . النفسية والصحة ومزاجنا الميكروبات بين الروابط الأبحاث أحدث وقد حددت. الرعاش)

بالمجهريات  التلاعب يمكن كان إذا ما مسألة الصحية والنتائجالمجهريات المعوية  بين الروابط هذه
 النظام مثل الحياة, نمط عوامل من العديد يؤثر قد الواقع, في. الإنسان صحة لتحسين المعوية

 الآليات خلال من الصحة على الرياضة وممارسة والنوم, الحيوية, المضادات واستخدام الغذائي,
 .الأمعاء ميكروبات على تنطوي التي

يَّاتبالمِ  تتعلق التي المواضيع من متنوعة مجموعة الكتاب هذا يغطي رِ هَ  هناك ولكن المعوية, جْ
 الميكروبات دور هو الموضوعات هذهأحد . الفصول جميع التي تتسم بها الرئيسية المواضيع بعض



   المعوي) ... الجرثوميالميكروبيوم المعوي (النبيت    ر 

 تطورو المعدية الأمراض محاربة على قدرتها ذلك في بما; الجسم في المناعة وظائف من العديد في المعوية
 الحساسية فضلا عن نشوء السليمة; البشرية الخلايا المناعي الجهاز يهاجم حيث الذاتية, لمناعةا

 وهو ,(Dysbiosis) اختلال التوازن المكروبي هوو الكتاب أنحاء جميع في آخر سيظهر موضوع. البيئية
 مع الميكروبات تفاعلات تغير أن يمكن التي ,الميكروبات سكان تكوين في التوازن عدم من حالة

 على الحفاظ في التغذية دور على بعمق الكتاب هذا يركز. المرض تعزز بطرق البشري المضيف
 .المرض تطور من تخفف أن يمكن التي والصحية, المتوازنة المعوية الميكروبات مجموعات

الاكتشافات ب منطقة زاخرةالمجهريات المعوية بين التغذية والبحوث حول  تعتبر الصلة
ث والكتاب على نتائج البحهذا كثيرا ما يعتمد  مشوشة, هاولكن الهامةأسئلة البحث بالجديدة و

يَّاتالمِ الطرق الحالية المستخدمة لاستكشاف  مناقشة أيضاو ذائعةوال ديثةالح رِ هَ وآثارها على  المعوية جْ
تقدم نظرة  الإنسان. ويستعرض هذا الكتاب مختلف دراسات الحمية المقارنة بين الثقافات التيصحة 

يَّاتالمِ ثاقبة على سكان  رِ هَ هذا الكتاب جل يشير  في جميع أنحاء العالم.في أمعاء الإنسان  المعوية جْ
ا إلى انات خالية الجراثيم تفتقر إلى الميكروبات حيو مثل حيوانية,باستخدام نماذج  الأبحاث أيضً

التي تحدد الكائنات الحية الدقيقة الحديثة التجارب السريرية  سنقوم بمراجعة أيضا,المعوية العادية. 
 المعدلة للصحة المحتملة.

تطور جراثيم الأمعاء على مد يناقش القسم الأول من الكتاب تأثير التحولات الغذائية 
في المجتمعات التقليدية عن تلك الموجودة  الأمعاء ميكروباتسكان  يتميز كيفوالتي تبين  البشرية,

 ,الميكروبات . يفحص الفصل الأول تاريخ علاقتنا التكافلية معةالحديث يةجتمعات الغربالمفي 
ا لا يتجزأ من التطور البشري الميكروباتسوف نستكشف كيف كانت و من خلال تزويدنا  جزءً

 كيفيدرس هذا الفصل أيضا و ة للتكيف مع مجموعة متنوعة من الوجبات الغذائية المختلفة.بالمرون
وأخيرا إلى  التقليديةالمجتمعات الزراعية  جني الثمار إلىتطور النظام الغذائي من الصيد و أثر

الصيد مجتمعات من  ات في أمعائنا. بالنظر إلى أن كلعلى أنواع الميكروب الحديثةالثقافات الغربية 
الثقافات  الزراعية التقليدية تفتقر إلى انتشار الأمراض المزمنة التي تظهر فيوالمجتمعات  وجني الثمار

 ورةؤثر على خطيقد  عويالمرثومي الجنبيت النستكشف كيف أن هذا التأثير الغذائي على  الغربية,
 .مراضالأ



 ش   المقدمة  

 
 

كيف أنها تخدم  ويناقش الأقسام المختلفة للجهاز الهضمي الثانيالفصل  يفحص ;ذلكبعد 
للميكروبيوم  عناصر رئيسية. يقدم هذا الفصل يكروباتالم كمواطن متميزة لأنواع محددة من

البشري.  هاويصف أنواع مختلفة من التفاعلات بين هذه البكتيريا ومضيف عويالم )رثوميالجنبيت (ال
في وقت مبكر من الحياة المجهريات المعوية سكان  بها تطوروصف العملية التي بسنقوم أيضا بإيجاز و

  لاحقة من الحياة.الراحل المخلال  واوكيف تغير
كيف يمكن استخدام الثالث يصف الفصل  ذات الأهمية;الأمعاء  لميكروباتبعد تقديمنا 

قسم الأول كيفية تحديد النظام يراجع ال وظيفة جراثيم الأمعاء.والنظام الغذائي للتلاعب في تكوين 
التي  يسلط القسم الثاني الضوء على الأطعمةو الأمعاء,الميكروبات الموجودة في  الغذائي لأنواع

الفصل المكونات الغذائية  يستكشف القسم الثالث من هذا وأخيرا;ع نمو الميكروبات المفيدة. تشج
 سامة اكونات الغذائية الأخر التي تنتج موادفضلا عن الم ,لصحةل المعززة البكتيريانمو تحفز التي 

 نتيجة للتفاعلات مع البكتيريا المعوية.
في  محددةأجهزة تسلط الضوء على  منفردةوي النصف الثاني من الكتاب على فصول يح

وتفاعلاتها مع  ) آخرهإلىو ,يالمناعو العصبي,و ,والقلبي الوعائي الهضمي,(الجهاز  الجسم
يَّاتالمِ  رِ هَ يعطي في سياق الأمراض المختلفة. المجهريات المعوية  . تركز هذه الفصول علىالمعوية جْ

تمنع أو إما أن الطرق التي ب مع جهاز المناعة الميكروباتلفهم كيفية تفاعل  الأساس الرابعالفصل 
القدرة على تحمل العدد  يالمناع جهازناكيف يتعلم  تعزز الأمراض المزمنة. يشرح هذا الفصل أيضا

. المعدية الكائنات من حمايتنا الوقت نفس في التي تعيش في الأمعاء بينما تتولى الميكروباتالهائل من 
 في أكبرو مبينة إجمالا بصورة أوفى المناعية والخلايا الميكروبات بين المعقدة التفاعلاتووردت 
 .الكتاب هذا من الأخيرة الأربعة الفصول

في  المقيمةلميكروبات ل المناعية الجسم تؤثر استجابة كيف الخامس الفصل يستكشف
 اختلال التوازن الميكروبيحالات  أثناء السمنة في وتسهم الغذائي التمثيل عملية على لأمعاءا

(Dysbiosis)الدهنية, الخلايافي تنظيم  الميكروبات هذه تلعبه الذي الدور الفصل هذا يناقش, و 



   المعوي) ... الجرثوميالميكروبيوم المعوي (النبيت    ت 

 على البدني والنشاط النوم يؤثر كيف الأخير يدرس القسمو. الشهية وحتى الهرمونات, ووظائف
 .الصحي الغذائي والتمثيل وزن الجسم معالجة على تساعد بطرق الأمعاء ميكروبات
. السادس الفصل في الهضمي الجهاز أمراض أنواعالعديد من  نستكشف ذلك, بعد
 التهاب مثل الالتهابية الأمعاء أمراض مع المشاهدة اختلال التوازن الميكروبي أنواع وسنفحص
المتهيج  القولون متلازمة مثل الأمعاءوظائف اضطرابات  في وكذلك كرون, داءو التقرحي القولون

 المضادات استخداممع  لمرتبطا اختلال التوازن الميكروبي الفصل هذا أيضا في نناقش. )العصبي(
 .الأخر والأدوية الحيوية

 والأوعية لقلبأمراض ا علىالمجهريات المعوية و الغذائي النظام آثار السابع الفصليغطي 
 تؤثر بطرق الغذائي نظامنال ختلفةالم كوناتالم مع الأمعاء ميكروبات تفاعل كيفية نناقشو ,الدموية

 ةالخطر عواملال على الأمعاء ميكروبات لآثارا خاص ااهتماموسنولي  ,وشراييننا قلبنا صحة على
 .الدم ضغط وارتفاع الكوليسترول ارتفاع مثل ;الدموية والأوعية القلب لأمراض المعروفة

,  المعوي حورالم خلال من الدماغ مع الميكروبات تتواصل كيف الثامن الفصل يكشف أخيراً
 التواصل, هذا يحدث أن يمكن اخلاله منالتي  المختلفة البيولوجية المسارات نتعرف علىو ي,الدماغ
 .الاتصال هذا لتسهيل والجسم الجراثيم من كل تنتجها التي الكيميائية المواد منا أنواع ونناقش

 النمائية العصبية لأحوالا في اختلال التوازن الميكروبي دور الفصل هذا من الثاني النصف يستكشف
 .باركنسون وداء المتعدد التصلب مثل التنكسية العصبية والأمراض التوحد مثل
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