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ز العلماء ومراحل نشأتها منذ الثلاثينات حتى يومنا هذا مع التعرف على أبرالماكروبيوتكمعرفةعلىالطالبقدرة▪
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التغذيةأساسهاحاليا  الناسيشكوهاالتيالأمراضفمعظمالجسم،صحةأساسهيالمتوازنةالتغذيةأنفيالجميعيتفق▪

القرنخلالالمزمنة،بالأمراضالناسإصابةنسبةوارتفاعالغذائي،النمطتغييرأنيلاحظحيثالمتوازنة،غير

نوعيةونتبعه،الذيالخطأالأسلوبنتيجةهيالأيامهذهالمنتشرةوالعللالأمراضومامتلازمان،شيئانالعشرين،

ومعيشتنا،ناحياتنمطنغيرأنيجبإذنحن،عليناتعتمدالوضعهذامنللخروجالوحيدةوالسبيل.نتناولهالذيالغذاء

مسمىالالغذائيالنظامعليهيقومالذيالأساسهووهذاوالطاقة،المحتوىحيثمنالمتوازنالسليمالغذاءبتناول

."ماكروبيوتيك"

الغذائيظامالنهذاتاريخويعود،"المستمرةالحياة"معناهايونانيةكلمةمنمشتقهوالغذائي،"الماكروبيوتيك"ونظام▪

.اليابانثمالقديمة،اليونانإلىالسنين،مئاتإلى



المقدمة 
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جنبوتمحليا ،المزروعةالعضويةالمنتجاتشراءماكروبيوتيك،طعامتناولعندالمهمة،الممارساتوتشمل▪

النظامرويوف.الحيوانيةوالمنتجاتالألبانمنتجاتمنوالحدوالنيئة،المخمرةالأطعمةوتناولالمعلبة،الأطعمة

الشخصيةياجاتهواحتالفردصحةعلىاعتماد اتعديلهايمكنالغذاء،حيثمننسبيةإرشاداتالماكروبيوتيكالغذائي

.أخرىواعتباراتوالبيئة،والمناخ
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،%30-25منالخضارأما،%60-50منالحبوبتناول:كالتاليالنظامهذافيالمتوازنللغذاءنسبتحديدتموقد▪

.تقريبا  %12والبروتين،%15حواليوالدهون،%5والحساء،%10-5منوالبقوليات

الغذائيةالنظمأنفيتتمثلالتيالغذائية،العناصربعضإلىيفتقرالماكروبيوتيكالأكلفإنالمحتملة،فوائدهورغم▪

،(ب)فيتاميناتوأحيانا  والكالسيوم،،(د)وفيتامينالأكسدة،ومضاداتالبروتين،فينسبيا  منخفضةالماكروبيوتية
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حوله،التيالطبيعةمنيتجزألاجزءا  الإنسانالنظامهذايعتبر▪

فكرةتنبعهنامنمعها،ويتفاعليعيشالتيالبيئةومن

ءالأشيامنتكُتسبالإنسانصحةأنوهي،"الماكروبيوتك"

علىرةسيطللإنسانليسأنهالمعروفومنبه،المحيطةالطبيعية

هسيطرتلكنوالشمس،كالهواءالطبيعة،فيالعناصربعض

نصرالعهووالغذاءيتناوله،الذيالغذاءنوعيةفيتكمنالمحدودة

إنلذلكمباشر،بشكلالإنسانصحةفييؤثرالذيالأساسي،

.متوازنا  الغذاءجعلعلىيحث"الماكروبيوتك"
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ملجسالمفيدةالأغذيةتحديدعلى"الماكروبيوتك"نظاميعمل▪

لكتوتكونعنها،يبتعدأنيجبالتيالأغذيةوتحديدالإنسان،

ظامالنوهذاالبعيد،المدىعلىالأمراضتسببأوضارة،الأغذية

كييستخدمونه،فالأصحاءسواء،حدعلىوالمرضىللأصحاء

ىوالمرضالأمراض،منأنفسهمولوقايةونشاطهم،حيويتهمتزداد

ما  نظاليسالماكروبيوتكنظامإن.الشفاءأجلمنيستخدمونه

.حياةأسلوبهووإنماغذائيا ،
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حبوب،:منوتنوعهالغذاءهوالأسلوبهذافيوالأساس▪

فهذااللحوم،إلاوغيرها،وفواكهوسمك،وبقوليات،وخضار،

هذافجدا ،ونادرةمعينةحالاتفيإلااللحومتناوليمنعالنظام

اض،الأمرمنلكثيرالرئيسيالسببهياللحوميعتبرالنظام

هوالسكرنلأمضرا ،كبيربشكلالسكرياتتناوليعتبروأيضا  

ائيغذنظام"الماكروبيوتك"إنباختصار،.للإنسانالأولالعدو

كالالأشذاتالجاهزةالأطعمةعنوالابتعادللطبيعة،الرجوعهدفه

.للصحةوالمضرةالمغرية،
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المضرةعمةالأطعنتدريجيبشكلالتخليعلىمتبعيهيحفزلكنهيومية،غذائيةخطة"الماكروبيوتيك"يقدملا▪

نسبديدتحتموقد.تماما  تجنبهايجبوأخرىالنظام،هذافيعليهاالتركيزيجبالطعاممنأنواعوهناك.بالصحة

النظامهذافيالمتوازنللغذاء
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الماكروبيوتيك▪

أحدطريقعنمرةلأولطرحتحيثالماضي،القرنثلاثيناتإلىالماكروبيوتيكحميةأوالنباتيةالحميةتعود▪

.طباءالأبعضيدعلىالغربفيشهرةوتكتسبالعالمأرجاءشتىإلىبعدهالتنتقلاليابانيين،الفلاسفة

التناغمحولمحورتتوالتيالبوذية،للديانةالروحانيةوالمبادئالصحيةالتغذيةمبادئبينالماكروبيوتيكنظاميخلط▪

الخضراواتمنالإكثارعلىالحميةهذهوترتكز.صحيحياةلنمطالوصولعلىيساعدمماالروحي،والتوازن

واكهالفأنواعجميعبتناولالسماحعدمحيثمنالنباتيالغذائيالنظامعنتختلفأنهاإلاالنباتية،والأطعمة

.باعتدالالسمك،أنواعبعضمثلالحيوانية،المصادرذاتالأطعمةببعضوالسماحوالخضراوات
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الماكروبيوتيك▪

وبيوتيكالماكرمؤيديأشهريكونربماالذيكوشي،لميتشيووفق ا▪

لتياالعالميةالحياةطريقة"هوالماكروبيوتيكفإنالعالم،في

بهاسنحافظوالتيوروحي اونفسي ابيولوجي االبشريةبهاتطورت

."وسلامناوسعادتناصحتناعلى

عنيت"الماكروبيوتيك"كلمةأصبحتكيفالتعريفهذايوضح▪

اأيض  هيالماكروبيوتيك:الطعاملتناولطريقةمجردمنأكثر

.ثقافيةوحركةفلسفة



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هذاوفي،الهشيمفيالناركانتشاروالصغيرالكبيربينتنتشرباتتالتيالأمراضمنبالعديدالحديثةالحضارةزودتنا▪

علىطفتالتيةوالنفسيالصحيةالمشاكلمنللكثيرأمثلكحلالطبيعةالىبالعودةتناديالتيالصيحاتعلتالصدد

.اليوميةالحياةسطح

تزيدتلفةمخعلاجيةوسائليضمالبديلالطبأنالىنشيرالطبيةالعلوممنالفرعهذاعلىالضوءلألقاءوكمحاولة▪

والطبينيالصوالطبالماكروبيوتك»مثلجانبيةآثارلهاوليست،شاملةنجاحاتحققتبعضهاطريقةستينعلى

.مجالاتهافينجاحاتحققتوكذلكمعينةأمراضعلاجفيمجالاتهاانحصرتالآخروبعضها،«الأيورفيدا

،التقليديالصينيالطب،المثليالطب،،الأعشاببالغذاءوالعلاجالماكروبيوتك:نذكرالبديلالطبفروعأهمومن▪

.أنواعهبكلالمساج،الهنديالأيورفيداالطب
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نحوالكبيرةوحيويتهالمريضطاقةبتوجيهوذلكالجسم،فيالطاقةمستوىبرفعالاهتمامعلىالبديلالطبعمللقد▪

الخاصة،بطريقتهاالمرضعلىللقضاءالداخليةللمناعةالفرصةفيتيحالصحية،المشكلةعلىليتغلبالشفاء،تحقيق

.الفكريةالراحةعلىللحصولالبشريةالطاقةمعيتفاعلانوالعقلالروحتجعلحيث

.أعضائهمنعضوأيبينللفصلمجاللامتكاملةكاملةوحدةأنهعلىالإنسانلجسمالبديلالطبينظر▪

اليابانينشرهوبتطويرهقاموقدالقديم،الصينيالتراثمننظرياتهيستمدبالقدمموغلغذائينظامهوالماكروبيوتك▪

.الغربفيثمومنأولااليابانفيمضت،عاماسبعينمنيقربمامنذ(أوساواجورج)
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:خطاءاوصحعلامةضع▪

"ماكروبيوتيك"المسمىالغذائيالنظامعليهيقومالذيالأساس1.

محليا  المزروعةالعضويةغيرالمنتجاتشراءماكروبيوتيك،طعامتناولعندالمهمة،الممارساتوتشمل2.

الماضيالقرنخمسيناتإلىالماكروبيوتيكحميةأوالنباتيةالحميةتعود3.

العالمفيالماكروبيوتيكمؤيديأشهركوشيلميتشيو4.

أعضائهمنعضوأيبينالفصلمعمتكاملةكاملةوحدةأنهعلىالإنسانلجسمالبديلالطبينظر5.

المغرية،الأشكالذاتالجاهزةالأطعمةعنوالابتعادللطبيعة،الرجوعهدفهغذائينظام"الماكروبيوتك"إن6.

.للصحةوالمضرة
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:أخطاوصحعلامةضع▪

صح–"ماكروبيوتيك"المسمىالغذائيالنظامعليهيقومالذيالأساس1.

خطأ-محليا  المزروعةالعضويةغيرالمنتجاتشراءماكروبيوتيك،طعامتناولعندالمهمة،الممارساتوتشمل2.

خطأ-الماضيالقرنخمسيناتإلىالماكروبيوتيكحميةأوالنباتيةالحميةتعود3.

صح-العالمفيالماكروبيوتيكمؤيديأشهركوشيلميتشيو4.

خطأ-أعضائهمنعضوأيبينالفصلمعمتكاملةكاملةوحدةأنهعلىالإنسانلجسمالبديلالطبينظر5.

المغرية،الأشكالذاتالجاهزةالأطعمةعنوالابتعادللطبيعة،الرجوعهدفهغذائينظام"الماكروبيوتك"إن6.

صح–.للصحةوالمضرة
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ضارةأنهايرىالتيالأغذيةويبعدللإنسانمفيدةأنهايرىالتيالأغذيةتحديدعلىالغذائيالماكروبيوتكنظاميعتمد▪

.القديمالصينيالتراثحسبلهالأمراضوتسبب

يويةالحعلى،للحصولالنظامهذالاتباعالسواءعلىوالمرضىالأصحاءالأشخاصالماكروبيوتكأنصاريدعو▪

.المرضىللأشخاصالشفاءعلىوالحصولللأصحاء،الدائموالنشاط

بماأثبتعالواقولكن،كدواءالغذاءباستخدامالحديثالطبيؤمنلاحيثالحديثالطبمعالاختلافنقطةتكمنوهنا▪

فيلنجاحهةالأميركيالمتحدةالولاياتفيالنظامهذااشتهرولقدللعلاج،كوسيلةالغذاءاستعمالنجاحالشكيقبللا

.السرطانمثلالمستعصيةالعصرأمراضمنالأشخاصمنكثيرعلاج
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السمكمنيلوقلوالبقولياتالخضرواتويكملهوالغلالالحبوبمنالأساسيجزؤهيتكونالغذائيالماكروبيوتكنظام▪

.المحليةوالفواكهالبحروثمار

الإنسانعدورالمكرالسكرأيضاويعتبرالأمراضمنلكثيرسبباويعتبرهاالأخرىاللحومتناولالنظامهذايحبذولا▪

.الأول

.والمعلبةةالمصنعالأطعمةعنوالابتعادالطبيعةإلىللرجوعيدعوبسيطغذائينظامالماكروبيوتكعامةوبصورة▪

الحياةقيدعلىالإنسانليبقيفقطليسالغذاءأنلاحظواعندماالقدماءللصينيينللماكروبيوتكالأولىالجذوروتعود

ومعرفةغذاءالوتصنيفدراسةفيفتوسعوا،والسعادةالصحةفيكذلكويؤثرالأمراضمنالإنسانليقيأيضاوإنما

.كتبهمفيملاحظاتهمودونواالإنسانعلىآثاره
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علىوأيضاينيالصالطبخلفيةعلىالغذاءنظرية(إيشيزوكسيجن)اليابانيالدكتورأسسالعشرينالقرنبدايةوفي▪

.الحديثالغربيوالطبالكيمياءعلموتطبيقاتتفسيرات

عليهمليكشفيوميادورهمينتظرونبيتهعنديصطفونالمرضىمنمئاتأنلدرجةمشهورالغذائينظامهوأصبح▪

ناسالمنالآلافمئاتجنازتهوراءمشى(إيشيزوك)الدكتورماتوعندماحالته،حسبكلاالغذائينظامهويعطيهم

.المرضىمنالكثيرعلاجفيلجهودهوتقديرااحتراما

.وبيوتكالماكرلعلمالأساسيةالقواعداليومتعتبرالتينظرياتهفيهمالخصكتابين(إيشيزوك)الدكتورألف▪
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قليلاإلاتمرتسلمولكنها(إيشيزوك)الدكتورخطىعلىالعملفيللاستمرارجمعيةتلامذتهأسسذلكوبعد▪

الذيالسلمنشفيالذي(ساكورازاوايوكيكازو)ظهرالوقتنفسوفيأبوابها،أغلقتثمومنالوقتمن

.إيشيزوكللدكتورالغذائيالنظامواتبعقرأأنبعدوأخيهأمهبحياةأودى
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الصينيعلاجالفلسفةدراسةفيوتعمقالماكروبيوتكلجمعيةالروحفأعادالغذائيالنظاملهذاوجهدهوقتهكلتكريس▪

بالغذاءالعلاجفيمبادئهويشرحويعلمينشركانحيثالعالمأنحاءكافةفيولكنفقطاليابانفيليسبنشرهاوبدأ

.عاما74يناهزعمرعنم1966عامموتهبعدنهجهعلىاستمرواومريدينتلاميذلهوكون

فرنساووبلجيكاوألمانياالمتحدةالولاياتفيمبادئهتدرسومعاهدومصحاتمراكزاليومللماكروبيوتكوأصبح▪

.ىأخروبلادوالأرجنتينالبرازيلوالهندأفريقياوجنوبواليونانوبريطانياولبنانالبرتغالوسويسرا
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التيالكتبمنوطبعكتاب300يقاربماحياتهفياوساواجورجألف▪

ةمتخصصشهريةمجلةيصدروكانطبعة،السبعمائةيقاربماألفها

بالفرنسيةأخرىكتباألفوكذلكعاما40لمدةبالماكروبيوتك

الإنجليزيةإلىكتبهمنكتابا  30منأكثرترجمتولقدوالإنجليزية،

.طاليةوالإيوالفنلنديةوالبرتغاليةوالألمانيةوالنمساويةوالفرنسية



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.الماكروبيوتكفياليومروادا  تلامذتهمناثنانوأصبحخطاهبمواصلةتلامذتهقامموتهبعد▪

لكويبذلونالمتحدةالولاياتفيمقيمانيابانيأصلمنوكلاهما..أيهاراهوهيرمانوالآخر(ميجيوكوشي)الأول▪

.للماكروبيوتكووقتهماجهدهما

ثريؤهوفكماوسماءأرضمنحولهمماجزءأنهعلىللإنسانينظرأنههوالماكروبيوتكعليهيقومالذيالأساس▪

والأرضوالماءوالهواءالشمسعلىمعتمدوهوحولهعمافصلهيمكنلاجزءالإنسانوأنبهمايتأثرأيضا  فهوفيهما

..للإنساندمفيغذاءإلىيحولهاالذيالنباتطريقعنيتناولهافالإنسانمعهامرتبطوننحنالأربعةالعناصرهذهوأن



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.بنايحيطمماونتناولهنأخذهماعلىتعتمدالإنسانصحةأنتوضحالواسعةالماكروبيوتكنظرةإن▪

.وسعادةبصحةيعيشأنلهليتسنىحولهولمالبيئتهصديقا  يكونأنالإنسانعلىفإنلذا▪

نستطيعمافقلونقاوتهبالهواءيتحكمأنيقدرلا:مثلا  العناصر،هذهبعضعلىالسيطرةلهيكونلاقدالإنسانإن▪

.عليهاالسيطرةكبيرلناالأخرىالعناصرولكنعليهالسيطرة

إلىيدعوناوتكالماكروبيفإنوعليه.بصحتناالمؤثرالأساسيالعاملهوالحقيقةفيوالغذاءنأكلمانختارأننستطيع▪

بينلخواصاالمتوازنالغذاءتناولخلالمنالتوازنهذاعلىوالمحافظةالجسمفيواليانجالينبينوالتناغمالتوازن

.صحيحوالعكسالصحةعلىينعكسبالغذاءالتوازنهذاإن،واليانجالين

بينلتوازنااعتلالوبالتالييانجأوينأغلبهأوكلهغذاءيكونفقدالمتوازنالغذاءتناولعدممنينشأالمرضإنأي▪

.القطبينهذين



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.ةطويللمدةإليهالمشارالتوازنعدمعنناتجةبأنهاالمزمنةبالأمراضالإصابةالماكروبيوتكخبراءويفسر▪

الغنينيالصيالتراثمنذلككلمستوحيةواليانجينإلىوتحديدهالغذاءأنواعبدراسةالماكروبيوتكأمعنتلقد▪

.النوعهذامنبالدراسات

واليانجالينمبدأعلىاجوانبهمنكثيرفيتقومكلهاالصينيةالفلسفةبللاالصينيالطبعليهيقومالذيالأساسيالمبدأ▪

فيماةمتوافقمتضاداتمنوالسماءالأرضفيالإنسانحوليدورمماالقدماءالصينيونلاحظهماعلىالفكرةتقوم

فلولاعضالببعضهيكملوكلاهماالنوروهوالنهارمعويتناقضالظلامهوالليلفمثلاالبعضبعضهاومكملةبينها

نفهمأنيمكنلاوعليهومتعاقبينبعضهمامعومنسجمينمتوافقينلكنهمامتضادينكاناوإنوهماالنهارعرفنالماالليل

.النهارلولالليلمعنى



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الأنثىابلهيقوالذكر،يانجالحاريقابلهينوالباردالأسفليقابلهفالأعلى▪

ينجذبوالواحديتتابعانالمتناقضينهذيندائماكذلكوالشتاءوالصيف

.المنشودللتوازنللتوصلللآخر

فوصولقد«تذكرونلعلكمزوجينخلقناشيءكلومن»تعالىاللهقال▪

منجذبانأنهماوكيتتابعانمتساويينبجزأينواليانجالينالقدماءالصينيون

إلىسمينقبداخلهماوكلالكونتمثلدائرةداخلبدورانالبعضلبعضهما

.ويانجين



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:للتوضيحالأمثلةبعضهنانورد▪

راندومنتنتجفأنهاالينقوةأما..ضوءشكلعلىالأخرىالسماويةوالأجراموالقمرالشمسمنتأتياليانحقوة▪

.المعاكسبالاتجاهالينوقوةالأرضداخلتدخلاليانجقوةنجدالأرضسطحعلىنفسهاحولالأرض

مثلليانجاللطعامالإنسانينجذبلذلكباردالجوأميركاوشمالأوروباشمالمثلالأرضيةالكرةمنالشماليةالمناطق▪

والعصائرواكهالفمثلالينللطعامينجذبفالإنسانيانجولأنهاالحارةالمناطقفيأماالدهنيةوالأسماكوالبيضاللحوم

.محايدةفهيوالغلالالحبوبأماالحلوة



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بنيةاوذقوياجسمالهأنحيثيانجأكثريكونالباردةالمناطقفيالإنسان▪

أمافيهاعيشيالتيبيئتهفيالموجودةاليانجأطعمهمنيتناولهلماوذلككبيرة

.الينعمةأطيتناوللأنهأكثرينيكونالحارةالمناطقفييعيشالذيالإنسان

متجهةوراقوالأالسيقانبينماالأسفلإلىمتجهةالجذورفتكونتنبتالأشجار▪

تتجهوراقوالأالسيقانبينمااليانجقوةبفعلوتتعمقتهبطفالجذورللأعلى

.الينقوةبفعلللأعلى

.متحركوالحيوانثابتالنبات:والحيوانالنبات▪



الطب البديل يعيد للجسم توازنه

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

روفيلالكلوصبغةبوجودأوكسجينإلىالكربونأكسيدثانييحولالنبات▪

وجودبالكربونأكسيدثانيإلىالأوكسجينيحولالحيوانبينماالخضراء

.الحمراءالهيموجلوبينصبغة

معاءالأفيداخليةجذورهالحيوانبينمابالأرضمتعمقةوجذورهينموالنبات▪

.الغذاءلامتصاص

فينفسيالتجهازهالحيوانبينماالأوراقباتساعيتسعللنباتالتنفسجهاز▪

يتجهالحيوانوبالينيكونماأقربالنباتبأنالصينيوناستنتجومنهالرئتين

.لليانج



نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

فالتعري▪

الأمراضنمالعديدمنللوقايةيستخدمغذائيا  نظاما  يعني"الماكروبيوتيك"مصطلحأصبحالأخيرة،الآونةوفي▪

الأحكامىإلبالإضافةولكن.ماحدإلىأهميةأقلأصبحتأهميةالأكثرالفلسفيةجوانبهفإنالمعنى،وبهذاوعلاجها؛

النشاطعلىلتركيزازيادةالمثال،سبيلعلىـالماكروبيوتيكلمبادئالأخرىالتطبيقاتفإنللماكروبيوتيك،الغذائية

التوترمنحدوالالكهرومغناطيسي؛والإشعاعالأخرىالكيميائيةوالموادالحشريةللمبيداتالتعرضمنوالحدالبدني؛

ومترابطة،الميةعالظواهرأنلمفهومتروجالماكروبيوتيكفلسفةولأن.السرطانمنالوقايةفيأيضا  مفيدةتكونقدـ

لمرضىويةالمعنالروحتعززالتيالنظرةوهيـللحياةالروحيةللطبيعةالاحترامتولدالماكروبيوتيكممارسةفإن

.السرطان



نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التعريف▪

اءإجرخلالمنأيعلاجهم،فينشطبدوريضطلعواوأنلابدالحياةمنالنمطبهذايلتزمونالذينالمرضىإن▪

يختنقالذيوةبالقالشعورإليهمتعيدعلاجهمفيالنشطةالمشاركةأنوالواقع.حياتهمنمطعلىالضروريةالتعديلات

يكونقد.وإضعافا  برحةمآلاما  يسببقدلأنهللقوةمضعفا  الأحيانأغلبفييعتبروالذيالتقليدي،العلاجبسببأحيانا  

اوالقوةالصبرروحعلىالتأكيد اأمر  نوعيةحسينلتوكذلكالحياةقيدعلىالمرضىوبقاءالسرطانمنللوقايةمهم 

.بالسرطانالمصابينللأشخاصالحياة



نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التعريف▪

مقيدةمراحلعشرمنالمتحدة،الولاياتإلىمرةلأولأوساواجورجقدمهالذيالحيوي،الكليالغذائيالنظاميتألف▪

.والماءالبنيبالأرزفقطيسُمحكانالنهائية،المرحلةوفيتدريجي؛بشكل

دم،الوفقرالاسقربوط،مرضمنمسجلةبحالاتالغذائيالنظاممنالإصدارهذايرتبطأنالمستغربمنليس▪

.والوفاةالكلوي،والفشلوالهزال،الدم،فيالكالسيوممستوياتوانخفاضالدم،بروتينوانخفاض

عاليذائيغنظامعلىالتأكيدخلالمنالمتحدةالولاياتفيالحيويالكليالغذائيالنظامونشرصياغةكوشيأعاد▪

مستوىووالجنسالعمرعلىاعتماد االفردية،الاحتياجاتلتلبيةمصممالدهونومنخفضالمعقدةالكربوهيدرات

.والبيئةالشخصيةوالاحتياجاتالنشاط



فئات الأطعمة في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

(:الموصي بها للوزن من إجمالي الطعام المستهلك%مع )يتكون النظام الغذائي من خمس فئات من الأطعمة ▪

نطةوالحوالجاوداروالذرةوالقمحوالشوفانوالدخنوالشعيرالبنيالأرزذلكفيبما،(%60-%40)الكاملةالحبوب▪

.والمعكرونةوالخبزالمعكرونةمثلمنها،المصنوعةوالمنتجاتشيوع االأقلالأخرىوالحبوبالسوداء؛

المخللةأوالنيئةالخضرواتمنأقلكمياتذلكفيبما،(%30-%20)الخضروات▪

أوالتوفومثلالأخرى،الفاصولياومنتجاتالعدس؛أوالحمصأوالأزوكيمثل،(%10-%5)الفاصوليا▪

أوولياالفاصمعإمامطبوخة-والهيزيكيوالكومبووالواكاميالنوريمثلالبحرية،للخضرواتالمنتظمالاستهلاك▪

.منفصلةكأطباق

أقلأوالأسبوعفيمراتعدةتناولهايجب-والمكسراتوالبذورالبيضاءوالأسماكالفاكهةمثلالأطعمة▪



فئات الأطعمة في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

"ماكروبيوتيك"قائمة طعام ▪

منيكونكبيروجزء،%60إلى40منالغذائيالنظامفيالكاملةالحبوبنسبةتكونأنيجب:الكاملةالحبوب▪

يكونوأن،الذرةأووالقمحوالكينواوالكاموتوالشوفانوالشعيروالحنطةالبنيالأرزمثلالمطبوخة،الكاملةالحبوب

المخبوزة،الكاملالدقيقمنتجاتمنغيرهأوالحبوب،الكاملالمخمرالعجينخبزمنفقطضئيلجزءهناك

.الفائدةمنزوعةأيضا  تكونلأنهاالقشور؛المنزوعةالحبوبمنتتخلصأنويجب.والرقائقوالمعكرونة

الاهتمامويجب،%30إلى20منالموسم،وفيمحليا ،المزروعةالخضرواتبعضتشكلأنيجب:الخضروات▪

وكذلكردل،والخوالبروكليواللفتوالملفوفوالجرجيرالبقَدونس:ذلكفيبماالأخضر،الورقيالخضاربتناول

.والكوساالبصل:مثلالمستديرة،والخضروات،والأرقطيونوالجزرالفجل:مثلالجذريةالخضروات



فئات الأطعمة في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

"ماكروبيوتيك"قائمة طعام ▪

وفولوالعدسالحمص:البقولياتوتشمل،%10إلى5منالغذائيالنظامفيالبقولياتنسبةتكونأنيجب:البقوليات▪

.التيمبيهأوالتوفو:مثلالفاصوليا،ومنتجاتوالأسودالأبيضالصويا

أوالطازجة،البحريةالمأكولاتمنالقليلبتناولويسُمحتقريبا ،%12البروتيننسبةتكونأنيجب:البروتين▪

النظامفيالبروتينمعظمويأتي.يومكلعادةتناولهايتملاأنهمنالرغمعلىالبروتين،علىللحصولالأسماك

.الصويافولخاصةالفاصوليا،من"الماكروبيوتيك"الغذائي



فئات الأطعمة في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

"ماكروبيوتيك"قائمة طعام ▪

الطهيزيوتمنالمعتمدةالأنواعوتشملتقريبا ،%15حواليوالزيوتالدهونتشكلأنيجب:والزيوتالدهون▪

بذوريتزأوالذرةزيتأوالمكررغيرالنباتيالزيتأوالداكنأوالفاتحالسمسمزيتماكروبيوتيك:غذائيلنظام

المخللاتمثليابانية،الوالنكهاتبالتوابل"الماكروبيوتيك"الغذائيالنظاميتميزوغالبا  التوابل،استخدامويمكن.الخردل

.المخمرة

افةوإضيومي،بشكلالحساءتناوليجبحيثالنظام،هذااتباععندالمهمةالأمورمنالحساءتناوليعد:الحساء▪

.تقريبا  %5حواليالحساءيشكلأنويجبالبحرية،المأكولاتإليهنضيفأنويمكنإليه،الخضروات

التيلفاكهةاتناولمنلابدلكنالغذائية،بالأليافغنيةلأنهاالنظام؛هذااتباععندالفواكهتناولالمفيدمن:الفواكه▪

.بالصحةيضرأنيمكنمواسمهاغيرفيالفواكهتناوللأنمواسمها؛فيتظهر



نظام الماكروبيوتكفي النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النظام الغذائي▪

مثل)وانيةالحيوالدهونوالدواجناللحومعلىتحتويالتيالأطعمةيتجنبالقياسيالحيويالكليالغذائيالنظامإن▪

أوصناعيةالالمحلياتعلىتحتويالتيوالأطعمةالمكرروالسكرالألبانومنتجاتوالبيض(والزبدةالخنزيرشحم

.المضافةالكيميائيةالموادمنغيرها

الأطعمةاولبتنينُصحلاكما.بسيطبشكلومُعالجَةعضويا  مزروعةبهاالموصيالأطعمةجميعتكونأنيفضل▪

.وراثيا  المعدلة



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النظام الغذائي▪

العضويةالمنتجاتلاستخداميروجالماكروبيوتيكنظامفإنكذلك،▪

.ميائيةكيمركباتعلىوالمحتويةالمصنعةالموادعنوالابتعادوالطبيعية،

:التاليبالشكلاليوميةالطعامحصصالماكروبيوتيكحميةتقسم▪

.عضويا  المزروعةالكاملةللحبوباليوميةالحصةمن40-60%▪

.محليا  المزروعةللخضراوات20-30%▪

بحرية،الالخضراواتأووالميزو،التوفومثلومنتجاتها،للبقوليات10%▪

.البحرطحالبمثل



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النظام الغذائي▪

تتسميوالتوالنباتية،العضوية،الأطعمةتناولطريقعنصحيحياةنمطإلىللوصولالماكروبيوتيكنظامهدف▪

.الدهونمنالمحتوىوقليلةالأليافعاليةبكونها

منللوقايةريوالسكالضغطمثلمزمنةبأمراضالمصابينالأشخاصقبلمنتستخدمالماكروبيوتيكحميةفإنكذلك،▪

.الدموضغطالكوليسترولمستوياتعلىوالسيطرةالمرضمضاعفات



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النظام الغذائي▪

الحراريةعراتالسمنالمنخفضوالمحتوىالعاليةالغذائيةالقيمةذاتالأطعمةتناولعلىالماكروبيوتيكحميةترتكز▪

الجنس،والعمر،مثلعدة،عواملعلىاعتمادا  شخصلكلملاءمةحميةبتخصيصالتغذيةخبيريقوموقدوالدهون،

.المزمنةوالأمراضالبدني،النشاطومستوى

الطعامطهيبالمثالسبيلعلىفتوصيالطعام،وتناولالطهيلطرقاهتماما  يوليالماكروبيوتيكنظامفإنكذلك،▪

مثلالكهربائيةالأجهزةاستخداموعدمستيل،الستانلسأوالسيراميك،أوالخشب،منمصنوعةأوانيباستخدام

.الميكروويف



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ما الاطعمة الموصي بها ضمن نظام الماكروبيوتيك؟▪

:تعتمد حمية الماكروبيوتيك على الأطعمة الصحية ذات القيمة الغذائية العالية، مثل▪

.الحبوب الكاملة، مثل الأرز الأسمر، والشوفان، والشعير، والذرة، والكينوا▪

.البقوليات ورقائق الإفطار▪

.الخضراوات المطهوة أو المزروعة محليا ، ومنها القرع، والزهرة، والبروكلي، والبصل، والجزر، والملفوف▪

.الأسماك والمأكولات البحرية الطازجة▪

.الزيوت النباتية والمخللات والمكسرات▪

.بعض المحليات مثل شراب الأرز▪



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الماكروبيوتيكنظام ضمن توصيات حول تناول الطعام ▪

.مضغ الطعام بشكل جيد▪

.تناول الوجبات بانتظام▪

.ممارسة الرياضة والأنشطة البدنية▪

.تناول وجبتين إلى ثلاث يوميا ، والتوقف عن الأكل قبل الوصول للشبع▪

.التحلي بعقلية إيجابية عند التعامل مع أمور الحياة▪



النظام الغذائي في نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

نظام الماكروبيوتيكضمن تجنب تناول بعض الأطعمة ▪

.، والشمندربعض أنواع الخضراوات، مثل الطماطم، والباذنجان، والبطاطس، والكوسا، والسبانخ، والفليفلة، والأفوجادو▪

.منتجات الألبان▪

.اللحوم-الدواجن ▪

.الأطعمة المعالجة-السكريات –الفانيلا ▪

.الفواكه الاستوائية وعصائر الفواكه والأطعمة التي تحتوي مواد كيماوية حافظة▪

.المشروبات الغازية-الكحول ▪

.القهوة والمشروبات المحتوية على الكافيين-الأطعمة الحارة ▪



الماكروبيوتكنظام النتائج المتوقعة من 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النتائج المتوقعة ▪

اول الخضراوات تساعد حمية الماكروبيوتيك النباتية على التحلي بحياة أكثر صحة على المدى الطويل، حيث يساعد تن▪

والحبوب الكاملة على الوقاية من بعض الأمراض المزمنة، مثل الأمراض الناتجة عن السمنة، وأمراض القلب، 

.والسرطان

راريةالحالسعراتقليلةالأطعمةعلىالاعتمادعندالوزنخسارةعلىيساعدقدالماكروبيوتيكنظامفإنكذلك،▪

.والكربوهيدرات

وبناءحةلصالضروريةالغذائيةالعناصرمختلفالحميةتشملأنيجبحيثالتوازن،فييكمنالسرفإنذلك،مع▪

.الجسم



النتائج المتوقعة من نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النتائج المتوقعة ▪

لصحةضروريةّعتبرتُ التيالكاملةوالحبوبالخضراواتمثلالمُفيدة؛الغذائيةّبالعناصرالغنيةّبالأطعمةالجسمتزويد▪

.الإنسان

.الجسممناعةوتحسينأشكالهابكافةّالالتهاباتحدوثوتقليلالأمراضتقليل▪

قدهذافإنّ وبالتاليم،2001عامأجُريتلدراسةوفقا  النساء،بعضفيالمنتشرةالاستروجينهرمونمستوياتتقليل▪

الثديبسرطانالإصابةخطرمنيقُلل

مرضىلبعضفيدمالماكروبيوتيكيعتبروالدمفيالكوليسترولارتفاعوتقليلالقلببأمراضالإصابةخطرتقليل▪

بهالخاصّ الغذائيالنظامجدولضمنوالصوداالسكريةّالأطعمةعلىتماما  يقضيلأنهّالسكري،



-2–التقييم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:ضع علامة صح او خطأ▪

حدوثوتقليلالأمراضتقليل.الأولالإنسانعدوالمكررالسكرأيضاويعتبرالأمراضمنلكثيرسببااللحميعتبر1.

.الجسممناعةوتحسينأشكالهابكافةّالالتهابات

الطماطممثلالخضراوات،أنواعبعضبتجنبالنظامهذاينصح2.

والسكريالضغطمثلمزمنةبأمراضالمصابينالأشخاصقبلمنتستخدملاالماكروبيوتيكحمية3.

وسماءأرضمنحولهمماجزءأنهعلىللإنسانينظرأنههوالماكروبيوتكعليهيقومالذيالأساس4.



-2–التقييم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:ضع علامة صح او خطأ▪

حدوثوتقليلالأمراضتقليل.الأولالإنسانعدوالمكررالسكرأيضاويعتبرالأمراضمنلكثيرسببااللحميعتبر1.

صح-الجسممناعةوتحسينأشكالهابكافةّالالتهابات

صح-الطماطممثلالخضراوات،أنواعبعضبتجنبالنظامهذاينصح2.

أخط-والسكريالضغطمثلمزمنةبأمراضالمصابينالأشخاصقبلمنتستخدملاالماكروبيوتيكحمية3.

صح-وسماءأرضمنحولهمماجزءأنهعلىللإنسانينظرأنههوالماكروبيوتكعليهيقومالذيالأساس4.



الماكروبيوتكنظام سلبيات 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلبيات▪

عدمحاليفالتغذيةفينقصإلىيؤديقدأنهإلاالصحية،الأطعمةعلىأساسيبشكلالماكروبيوتيكنظاميعتمد▪

صحية،الوالدهونوالكربوهيدرات،البروتين،مصادربينوالموازنةالغذائيةالقيمةناحيةمنالأغذيةفيالتنويع

.الغذائيةالموادمنوغيرهاوالمعادن،

الحديد،منهماحتياجاتلتغطيةالغذائيةالمكملاتتناولإلىالماكروبيوتيكحميةيتبعونمنبعضيضطرقدلذلك،▪

ولذاللجسم،نالبروتيمنكافيةكمياتتوفرلاقدالحميةهذهفإنبالإضافة،.والمغنيسيوموالكالسيوم،،12بوفيتامين

.والأطفالالحواملللسيداتبهاينصحلا



سلبيات نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلبيات▪

كماطعمة،الأمنطويلةقائمةعنالامتناعيتطلبحيثالجهد،منعاليمستوىإلىالماكروبيوتيكنظاماتباعيحتاج▪

.والطهيالطعامتناولنصائحلاتباعقويةلإرادةيحتاج

المطبخأدواتعنوالابتعادالتسوق،عندمحليا  المزروعةأوالعضويةالمنتجاتاختيارالحميةاتباععنديفضل▪

.بالكهرباءتعملالتيأوالبلاستيكمنالمصنوعة



سلبيات نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلبيات▪

.الكلىأمراضأوالضغطارتفاعمنيعانونالذينالمرضىبعضعلىالتأثير▪

.الجسمدهونفيكبيرانخفاض▪

.التقليديّ العلاجأوالطبيةّللرعايةّكبديلبهينُصحلا▪



الماكروبيوتكنظام ملائمة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هل يناسب نظام الماكروبيوتيك الاشخاص الذي لديهم نمط غذائي معين؟▪

تتطلبقدولكنها،أساسيبشكلالصحيةالأطعمةعلىوتعتمدالنباتي،الغذائيبالنظامشبيهةالماكروبيوتيكحميةتعد▪

:التاليةالفئاتلتناسبالتعديلاتبعض

وبعضالخضريونعنهايمتنعالتيالبحريةوالمأكولاتالأسماكتناولالحميةهذهتتيححيث- Vegan–الخضريون▪

الجسماحتياجاتةكافعلىالحصولبشرطالفئات،هذهلتناسبالنباتيةالأطعمةعلىالاقتصاريمكنأنهإلاالنباتيين،

.دوفيتامين12بفيتامينمثلالفيتامينات،من



ملائمة نظام الماكروبيوتك

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هل يناسب نظام الماكروبيوتيك الاشخاص الذي لديهم نمط غذائي معين؟▪

.جلوتينالمنخلوهامنللتأكدالتسوقعندالأطعمةملصقاتبتفقدينصححيثالجلوتين،بحساسيةالمصابون▪

علىيساعدثحيوالسكري،الضغطمثلالمزمنةبالأمراضللمصابينمناسبيعدالماكروبيوتيكنظامفإنبالإضافة،▪

منلمحتوىاعاليةالأطعمةاستهلاكمنالحميةهذهتقننحيثالدم،ضغطوارتفاعالسمنةوتجنبالكوليسترولخفض

.والسكرياتالدهون

والكلىالضغطمرضىتناسبلاقدوالتيالملوحة،مرتفعةالأطعمةتجنبعلىالحرصيجبذلك،مع▪



روابط خارجية 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الرابط  عنوان الفيديو 

https://www.youtube.com/watch?v=JWlKyL9j-
zQ&ab_channel=%D8%B3%D9%83%D8%A7%D9%8A%D9%86%D
9%8A%D9%88%D8%B2%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8

%A9

حمية نباتية تخفف الأمراض.. ماكروبيوتيك

https://www.youtube.com/watch?v=RCGtl2FiVJ4&ab_channel=A
lAanTV%D8%AA%D9%84%D9%81%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9

%86%D8%A7%D9%84%D8%A2%D9%86

صحي وسريع-النظام الغذائي الماكروبيوتيك 

https://www.youtube.com/watch?v=J_X0IlxWUVg&ab_channel=
%D8%B3%D8%AD%D8%A7%D8%A8

تعرف على نظام الماكروبيوتك



المراجع 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

كتاب أسلوب الماكروبيوتك▪



شكرا لكم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 
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