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ننشر بذور الإحسان من خلال

مقالات متنوعه وهادفه

وفق معايير منضبطة بما

يحافظ على روح الإحسان ،

والقيم التربوية، 

ويدعم الإبداع الفكري.

الإحسان، ذلك المفهوم القديم الجديد، الذي يعد أرفع مراتب

الإيمان، وأعظم ما يتصف به المؤمن في علاقته بربه، وفي سائر

حياته.. فهو قديم: لأننا تعلمناه من رسول الله صلى الله عليه

وسلم عندما وصف الإحسان في حديثه الشريف ؛ "أن تعبد الله

كأنك تراه".. وهو جديد عندما نطبقه  في عالمنا المعاصر؛ بأن

نُخرج أفضل ما لدينا  في كل حياتنا ، كأننانرى الله في كل عمل

من أعمالنا . الإحسان، بهذا المفهوم يحتاج لجهود وجهود؛

ليسري ويعيش وينتشر بين المسلمين، فيحييهم مرة أخرى كما

أحيا المسلمين السابقين قبلهم قرونًا وقرونًا ماضية، فعندما

عاشوا بمعنى الإحسان، وفهموا أنه قمة مراتب العبودية لله،

بلغوا قمة النجاح في الحياة، وقمة حسن الخلق في معاملة

الناس. من هنا، جاءت فكرة هذه المجلة التي يحررها مجموعة

من الشباب الرائعين الذين يؤمنون بالإحسان، ويعيشون به،فقرروا

أن يقدموا عملاً إعلاميًا شهريًا في صورة مجلة تحيي فكرة

الإحسان، وتنشرثقافته بين الناس ، فوجدت أن من واجبي، أن

أتبنى عملهم هذا، وأتحرك معهم لنشرها قدر استطاعتي عبر

موقع "amrkhaled.net"، لأقدم عملهم للملايين من المتابعين،

وحتى أشاركهم ثواب نشر ثقافة الإحسان بين الناس، عملا بقول

الله "وأحسنوا إن الله يحب المحسنين".

مقدمة العدد
د.عمرو خالد



كلمة العدد 
د.محمد الحداد
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يعد مشروع الإحسان فكرة فريدة من نوعها، خاصة وأنها تبتعد في
مجملها عن الكلام النظري، لتحكي عن تجارب ومعايشات الشباب مع
الإحسان، وكيف قادهم ذلك إلى النهوض بعقولهم والارتقاء
بأرواحهم وقلوبهم، من هنا جاءت فكرة هذه المجلة، التي يشارك
فيها نخبة من الشباب بأفكارهم، ليقدموا نماذج مضيئة لغيرهم،
مستلهمين من معنى الإحسان، أسلوب حياة. والمجلة تتضمن في
باكورة أعدادها، سلسلة من الأبواب المختلفة، التي يحررها سفراء
الإحسان بأنفسهم، مستعرضين من خلالها تجاربهم في العيش مع
الإحسان، وكيفية الاستفادة منها في تحقيق قلة روحية ومهاراتية
وسلوكية في حياتهم، آملين أن تمثل تلك التجربة نموذجًا ملهمًا
لغيرهم من الشباب، في تحويل معنى الإحسان إلى أسلوب عبادة

وحياة.



إرتقاء
الروح

بالخلوة

رؤية لكتاب (أربعون) لأحمد الشقيري

ارتقاء الروح بالخلوة   
إحسان الله في الكون       

تجربتي  

1

قسم الإحسان مع الله



 

الكثير لم يجرب هذا الشعور وهو الخلوة..

أن ترتقي روحك و تتخلص من أعباء الدنيا و تصفي

ذهنك من صراعات الأفكار و بركانها لكي تصل

الي مرحلة أن تكون روحك هي المتحكمة في

جسدك وذهنك وليست أسيرة لهم.. 

 

و الآن بعد التمرين دعنا نتحدث سوياً عن الخلوة

الخلوة هي الحـــرية..

أن تتخلص فيها من أي شيء يأسرك "فأنت حر يا

صديقي" تذكر هذا دائماً..

 

لا تسجن روحك فتكون أسيرا لكل
ما حولك
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أنت لست أسير السجائر

فلا تكن عبدا لها وتذكر أن غيرك يضع أقدامه عليها

ليطفئها وأنت  تضعها في فمك 

أنت لست أسير الطعام و الغذاء الغير سليم

 الذي يؤدي الي زيادة وزنك ويُظهرك بشكل  غير

لائق ويُعيقك عن إنجاز الأشياء المهمة في حياتك

قم بإحضار ورقة وقلم

واكتب معي العادات السيئة التي جعلت منك أسيرا

وشاركنا  معنا لنساعدك علي التخلص منها واعرض

إنجازاتك معنا في صفحة الإنجازات

تابع صفحة التغذية
السليمة تصل معنا الي

وزن أحلامك

إحسان الله
في الكون

 إحسان الله عز وجل في الكون 

رحمة للعالمين  (مسلمين وغير مسلمين )
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الإسلام

 الإحسان أن تعبد الله كأنك تراه فإن

لم تكن تراه فإنه يراك".

  المسلم يؤمن بالله تعالى ولكن الإيمان

درجات تختلف من مسلم لآخر، فعندما

يذكر المسلم ربه وهو متأمل في آياته

الكونية يذكره وهو في منزلة اليقين

من وحدانية الله تعالى 

 قال تعالى

مࣰا وَقُعُودࣰا وَعَلَىٰ جُنُوبِهِمۡ ٰـ هَ قِیَ ذِینَ یَذۡكُرُونَ ٱلل� ٱل�

ذَا ٰـ نَا مَا خَلَقۡتَ هَ وَ ٰ تِ وَٱلأَۡرۡضِ رَب� ٰـ مَ رُونَ فِی خَلقِۡ ٱلس� وَیَتَفَك�

ارِ نَكَ فَقِنَا عَذَابَ ٱلن� ٰـ طِلاࣰ سُبۡحَ ٰـ بَ

 في هذه الآية الكريمة ربط الله عز وجل الذكر بالتفكر في خلق

السماوات والأرض هذا التفكر و هذا التأمل يصلان بالإنسان إلى أدلة

وبراهين تدفع بالوصول إلى وحدانية الله عز وجل ويضعان الإنسان في

قناعة كاملة بقصوره وضعفه أمام قدرة الله تعالى 

غير
الإسلام

 الإحسان هنا جاء في صورة

إبداع وإتقان في الكون يهتدي بهما

المشركون الذين يقولون أن أصل

الكون صدفة وهناك من يدعي أن أصل

الكون من الطبيعة فأبدع الله الكون

داخل حيز محكم ومقيد بقوانين يعجز

فيها غير المسلمين عن وصفها

بالصدفة أو بالطبيعة.

قال تعالى

هُ هِ ۦۤأَنۡ ءَاتَىٰهُ ٱلل� ذِی حَاجۤ� إِبرَۡ ٰ هِـمَۧ فِی رَب� أَلَمۡ تَرَ إِلَى ٱل�

ذِی یُحۡیِ ۦوَیُمِیتُ قَالَ یَ ٱل� ٱلمُۡلكَۡ إِذۡ قَالَ إِبرَۡ ٰ هِـمُۧ رَب�

هَ یَأتِۡی أَنَا۠ أُحۡیِ ۦوَأُمِیتُۖ قَالَ إِبرَۡ ٰ هِـمُۧ فَإِن� ٱلل�

مۡسِ مِنَ ٱلمَۡشۡرِقِ فَأتِۡ بِهَا مِنَ ٱلمَۡغۡرِبِ بِٱلش�

لِمِینَ ٰـ هُ لاَ یَهۡدِی ٱلقَۡوۡمَ ٱلظ� ذِی كَفَرَۗ وَٱلل� فَبُهِتَ ٱل�

 الفضاء الكوني غني بالأسرار التي تحمل طابع الإبداع

والإتقان والإحسان في خلق الكون.
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آل عمران ١٩١

البقرة ٢٥٨



نشأة
الكون

 من روائع الإعجاز العلمي في القرآن

وجود تاريخ الكون من بدايته إلى نهايته.     

رغم تعدد النظريات حول نشأة الكون

بعدما بدأ الإنسان في البحث عن أجوبة

لأسئلته حول أصل الكون، توصل في

بداية القرن العشرين إلى النظرية التي

سميت بالإنفجار العظيم. 
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جورج لوماترألكسندر فريدمان

قال تعالى

ذِی خَلَقَ ٱلأَۡرۡضَ فِی یَوۡمَیۡنِ كُمۡ لَتَكۡفُرُونَ بِٱل� ن� قُلۡ أَى�

لَمِینوَجَعَلَ فِیهَا ٰـ وَتَجۡعَلُونَ لَهُۥۤ أَندَادࣰاۚ ذَ ٰ لِكَ رَب� ٱلعَۡ

رَ فِیهَاۤ أَقۡوَ ٰ تَهَا فِیۤ رَكَ فِیهَا وَقَد� ٰـ رَوَ ٰ سِیَ مِن فَوۡقِهَا وَبَ

مَاءِۤ لِینَ ثُم� ٱسۡتَوَىٰۤ إِلَى ٱلس� اىۤ� لس� امࣲ سَوَاءࣰۤ ل� أَرۡبَعَةِ أَی�
ۤ وَهِیَ دُخَانࣱ فَقَالَ لَهَا وَلِلأَۡرۡضِ ٱئتِۡیَا طَوۡعًا أَوۡ كَرۡهࣰا قَالَتَا

وَاتࣲ فِی یَوۡمَیۡنِ ٰـ عِینَ فَقَضَىٰهُن� سَبۡعَ سَمَ أَتَیۡنَا طَاىۤ�

نیَۡا مَاءَۤ ٱلد� ا ٱلس� ن� وَأَوۡحَىٰ فِی كُل� سَمَاءٍۤ أَمۡرَهَاۚ وَزَی�

بِیحَ وَحِفۡظࣰاۚ ذَ ٰ لِكَ تَقۡدِیرُ ٱلعَۡزِیزِ ٱلعَۡلِیمِ ٰـ بِمَصَ

الإنفجار
العظيم

ل الله تعالى مراحل تطور السماوات في سورة فصلت فص�
والأرض

 عرض "لوماتر" فكرة أن الكون كان في

أصله منكمشا في نقطة مشكلاً كتلة

غازية عظيمة الكثافة واللمعان

والحرارة وذلك تحت تأثير الضغط الهائل

من شدة حرارتها فحدث انفجار عظيم

فتوسعت الكتلة الغازية بأجزائها في

كل اتجاه وتكونت مع مرور الوقت

الكواكب والنجوم والمجرات. 
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يقول الله عز وجل
ا لَمُوسِعُونَ  هَا بِأَییۡ۟دࣲ وَإِن� ٰـ مَاءَۤ بَنَیۡنَ وَٱلس�

 
ويقول تعالى 

مۡسَ هَارَ وَٱلش� یۡلَ وَٱلن� ذِی خَلَقَ ٱل� ووَهُوَ ٱل�

وَٱلقَۡمَرَۖ كُلࣱّ فِی فَلَكࣲ یَسۡبَحُونَ

في الآية الكريمة السابقة وصف الله الكون بالفَلك ،

والفَلك يدل على كل شيء مستدير مما يساعد على تأكيد

نظرية التمدد.

11

وصف الله عز وجل السماء في هذه الآية قبل بداية الخلق

بالدخان وهذا ما أشار إليه العالم "لوماتر" عندما وصفها بكتلة

غازية.

تصور للحظة الانفجار العظيم 
BRYANTARCHWAY.COM

نجح "فريدمان" في حل المعادلة النسبية لأينشتاين  واستنتج

فكرة تمدد الكون سنة 1929 بعدما كانت نظرية أينشتاين ترى

الكون متجانس ومتوحد الخواص وهو في حالة سكون وغيرقابل

للتغيير تم� التخلي عنها بعدما ثبت تمدد الكون.

تمكن العالم "أيدوين هابل" من

اكتشاف تمدد الكون بعدما قام

بالنظر إلى المجرات بمساعدة

تيليسكوب هابل حيث وجد أن

المجرات والنجوم المتواجدة

خارج مدارنا تأخذ اللون الأحمر

مما يدل على تباعدها.

أيدوين هابل

الذاريات 47

الأنبياء 33



تجربة !
نأخذ بالونا غير منتفخٍ 

نرسم نقطتين أو أكثر على هذا البالون 

نبدأ بضخ الهواء داخله شيئا

فشيئا فنلاحظ تباعد النقاط فيما بينها.

.1

.2

.3

.4

الخطوات

الاستنتاج

الملخص

رسم توضيحي

من هذه التجربة نستنتج أن تباعد

المجرات والنجوم فيما بينها ناتج عن

تمدد الكون (تمدد الهواء في التجربة)

داخل فلكة (البالون في التجربة).

يعتبر العلماء هذا الإنفجار بداية للكون

وللزمن نفسه مما جعل سؤالأً  يُطرح عن

ما قبل الإنفجار أي التساؤل عن أصل

الكتلة الغازية. 

تعددت النظريات حول أصل
الكون من بينها نظرية
الأكوان السبعة وتعني
ولادة كون جديد بسبب

عامل الجاذبية بين كونين
ولكن يظل السؤال عن أصل

هذين  الكونين قائم

 يعتبر الكون لا متناهي في
القدْ ( الاتساع ) مما يدل على
أن خلقه كان من عدم حسب

المعادلة الرياضية التي تقول    
(أن أي شيء يُقسم على لا
شيء يعطي لانهائي ) هذا

يدل على أن الكون
أصله العدم 

 وهناك معادلة رياضية أخرى
تقول أي لا يمكن للشيء أن
يُخلق من العدم إلا إذا كان

هناك خالق قادر مقتدر يخلق
ال من العدم وهو الله الفع�

لما يريد 

ماهو أصل
الكون؟

القرآن الكريم هو كتاب الله المسطور،
والكون كتاب الله المنظور
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محمد علاء 
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دي كانت نهاية تجربة محمد معانا و
نحب نقوله دي مش حاجة بسيطة

خالص يا محمد و تجربة عظيمة  تعلمنا 
 و بنشكرك إنك شاركتنا تجربتك علشان

الكل يستفيد .

إنتم كمان تقدروا تشاركونا كل تجاربكم و
قصصكم مع

الإحسان من خلال الروابط الآتية:

WWW.AMRKHALED.NET

TECH@AMRKHALED.NET 
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ماري كوري

قصة إحسان

قصة إحسان
LEAN)  الإدارة بإحسان

(MANAGEMENT
التنمية المستدامة   

سمعنا صوتك    
الصحة (مرض السكر)

قسم الإحسان في الحياة
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المولد
و

  النشأة

كيف سيكون تصرفك لو كنت مكانها ؟

5

شبابها
  و 

جوائز نوبل

هل اكتشفت شغفك ؟

ماهي بصمتك؟
21



من مؤسس فكر التحسين المستمر ؟

إدوارد ديمنج "Edward Deming"  هو
المؤسس لهذا الفكر حيث أنه عام 1930
ابتكر دائرة "التحسين المستمر" و هي ما
PDCA Cycle " أو "Shewhart Cycle" تسمي

" و PDCA  هي اختصار لأربع كلمات  هم :  
 

L E A N
M A N A G E M E N T  

الإدارة بإحسان

باللغة العربية تعني الرشيق و الـ
LEAN MANUFACTURING  تعني
التصنيع الرشيق و الخالي من الفواقد
الغير مفيدة و تعمل باستمرار علي
إزالة الشوائب للوصول إلي "التحسين"
المستمر . و هي مجموعة من
الممارسات "لتحسين" الكفاءة و
الفاعلية باستمرار من خلال القضاء
علي WASTE أي التخلص من الأنشطة

عديمة القيمة .

 Lean - متي بدأ فكر التحسين

بدأ في القرن 16 و تحديدا في
الترسانة البحرية في بلدة البندقية

في إيطاليا .

لا تكن أسيراً لمهدرات الحياة و عش
حراً دائماً بالإحسان

إدارة الأعمال بمفهوم
الإحسان

 Lean تعريف

ما هو هدف الـLEAN ؟

"waste" القضاء المستمر علي الـ  
"Process flow" تحقيق تدفق للعمليات الهامة  و المنتجة

تخلص من مهدرات الحياة و أحسن بـ
LEAN لتنعم بذهن صافٍ و حياة نقية

ACT

PLAN

DO

CHECK

CONTINUOUS 
IMPROVEMENT

PDCA Cycle 

دائرة التحسين المستمر

Edward Deming - إدوارد ديمنج 
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لاتنسي الإستمتاع
بالتمرين القادم و

أخبرنا ماذا
وجدت عندما
تخلصت من

الحروف  الزائدة!

ومن هنا يتضح لنا أن علوم الإدارة يتم

تطويرها بالإحسان فهو عمود الحياة و

تطورها .
لم تنته رحلتنا بعد في الإدارة و الإحسان

إنتظرونا مع " الإحسان  و FIVE S " في

العدد القادم بإذن الله

كثير منا لديه هوّس تخزين الأشياء دون الحاجة لها
مثل علب البلاستك أو الزجاجات الفارغة أو أوراق
ليس لها قيمة مما يؤدي الي زحمة و ضيق في

الأماكن و في حياتنا اليومية

الحركة الزائدة التي نتحركها و تسبب لنا ضغطاً و
قلقاً لأننا نعيش في عصر السرعة فلابد لنا من
وقفة فمن الإحسان أن نقف وقفة مع النفس و

نعيد ترتيب أفكارنا

فالإنتاج الزائد في حياتنا اليومية يمثل عبئاً و
هدراً للموارد فمن الإحسان استخدام المواد

بذكاء و لهدفها المطلوب بدون هدر

كل منا  مليء بالعيوب " لايوجد إنسان خالي من
العيوب " ومن الإحسان التعرف علي عيوبنا
وتحديدها و معالجتها تدريجيا حتي يتم التخلص

منها نهائيا.(التحكم بها)

الإنتاج الزائد 
OVER

  PRODUCTION

العيوب
  DEFECTS

  WASTE أنواع الـ

المخزون
  INVENTORY

الحركة
MOTION

5

7

فتحريك المواد بدون داعٍ و استهلاكها بأسلوب
غير صحيح و نقلها من مكان إلي مكان يؤدي إلي
قِصَر عمرها الافتراضي فمن الإحسان الحفاظ علي

المدخرات وما نملكه من أشياء

لا تجعل حياتك تقف علي فرصة محددة و تُقصر
النظر عليها فيضيع عمرك في انتظارها في حين
 أنه توجد فرص أخري كثيره لم ترها بسبب انتظارك
لتلك الفرص فقط فالانتظار يهدر الوقت و يسرق

العمر دون أن تشعر.

الإنتقالات
TRANSPORTATION

الإنتظار
WAITINGG

العمليات الزائدة
OVER PROCESSING

تعني أن هناك مهمات كثيرة في
حياتك تُنجَز بعملية و مرحلة واحدة و
أنت تقوم بأكثر من مرحلة لإتمامها،
فمن الإحسان تقدير قيمة الوقت و

عدم إهداره بعمليات لا قيمة لها.
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التنمية
المستدامة 

ما هي؟ 

 

و متي بدأت ؟

 
وجاءت فكرة الأهداف استكمالا لـ (الأهداف التنموية للألفية) في عام
2000 حيث إجتمع زعماء العالم في الأمم المتحدة و تم وضع 8 أهداف
تنموية و وضعوا لها خطة لمدة 15 عاماً أي أستمرت تلك الأهداف
التنموية للألفية الي عام 2015 و نظراً للإنجازات التي حققتها الأهداف
الثمانية و ما يشهده كوكب الأرض من تغيرات مستمرة مختلفة جاءت
من هنا ( أهداف التنمية المستدامة) لستكمل مسيرة التنمية علي
نطاق أوسع و وضع 17 هدف يتم تنفيذهم في فترة زمنية من عام

2015 الي عام 2030.

لماذا توجه

العالم

للفكرة؟ 

للحفاظ علي موارد كوكب الأرض للأجيال

القادمة فكوكب الأرض في تزايد و الموارد

أوشكت علي النفاذ حيث الكائنات البحرية في

المحيطات أصبحت مهدده نتيجة التلوث و

أكثر من نصف الغابات في الأرض مهدده

بالتلاشي تلك الحقائق صعبة و التحديات

كبيرة مما دفع قادة العالم للإجتماع في مقر

الأمم المتحده في يوم 25 من سبتمبر عام

2015 لوضع تلك الأهداف و تحديد عام 2030

للانتهاء من تحقيقها بالكامل و لضمان حق

الأجيال القادمة في أن تنعم بموارد كوكبنا و

العيش بسلام و إزدهار 

جاء الـ 17 هدف للتنمية المستدامة لتغطي أبعاد
ثلاثة و هم:

لتنمية ا ب الإحسان  في  مقدمة 
المستدامة 

SDG
SUSTAINBILE DEVELOPMENT GOALS

و هي عبارة عن الإتجاه العالمي للإحسان المستمر
لكوكب الأرض بالكامل و ما عليه من موارد
طبيعية و بشرية ،و تم وضع أهداف محدده تتكون
من 17 هدف K وكل هدف يتم التعبير عنه بلون
مختلف عن اللون الآخر و أطلقوا عليها أهداف
SDGs - Sustainable التنمية المستدامة

Development Goals
النمو الإقتصادي

التقدم 
الإجتماعي

الحفاظ علي و
حماية
البيئة

S
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من هنا يتضح لنا أن العالم بالكامل

يتجه نحو الإحسان لكوكبنا و ما

عليه فالإحسان هدف عالمي

نسعي جميعاً لأجله.

و تركز التنمية المستدامة علي خمس جوانب رئيسية
في حياتنا و هم :

الناس ( ضمان الكرامة و
المساواة)

 
كوكب الأرض (حماية 

 نظم الأرض الإيكولوجية).

الرخاء ( النماء الإقتصادي
و التكنولوجي المستمر)

السلام ( حفظ السلام )

الشراكة ( تنمية التعاون الدولي)

أهداف التنمية
المستدامة

في النهاية عزيزي
القاريء ماهي الأهداف

الــ 17 التي تتناولها
التنمية المستدامة؟

أرجو مشاركتنا عبر الرسائل
و الإيميل عن ماهي
توقعاتك عن أهداف

التنمية المستدامة..
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P O S I T I V E
P S Y C O L O G Y  

عْنا صَوتَكْ سَمَّ

هل تعلم أن عصر عامل المعرفة سوف يقلل من
حجم عمال عصر الصناعة بنسبة تصل إلي %90

عندما تقرأ تلك الكلمات "سمعنا صوتك"
سيخطر ببالك للوهلة الأولي أن تغني أو أن
تصرخ بصوت عالٍ لتُسمع من حولك صوتك

المميز.
أنا حقاً بحاجة الي سماع صوتك و لست أنا
فحسب بل الكون بأكمله فابحث عنه واعثر
عليه فعندما تُلهمك غايةٌ عظيمهٌ أو
مشروع خارق فإن كل أفكارك ستحطِم
قيودها وستجد عقلك يتجاوز الحدود

وتتوسع مداركك في كل اتجاه .
وستجد نفسك في عالم جديد مدهش
وعظيم وحينها فقط ستكون قد عثرت

على صوتك..

ح ( ستيفن كوفي ) الشخصية العالمية في مجال القيادة لقد وض�
في كتابه (العادة الثامنه) أن� الصوت يأتي عند نقطة  التقاء  بين

أربعة عناصر هي" الموهبة ، الشغف ، الاحتياج ، الضمير"

TALENT
الموهية

PASSION
الشغف

NEED
الاحتياج

CONSCIOUS
الضمير

VOICEVOICE
UNIQUE PERSONALUNIQUE PERSONAL

SIGNIFICANCESIGNIFICANCE

قمة الإحسان الي الذات و الإنصات لها
ومعرفة نقاط القوة والتميز بها .

TALENT
الموهية

العناصر الأربعة هم :

هو الشيء الذي كلما فعلته غمرتك السعادة  
ولا تشعر بمرور الوقت معه فسعادتك به

تدفعك نحو تحقيق هدفك.

PASSION
الشغف

NEED
هو ما يحتاجه منك العالم ويدفع  لك المقابل.الاحتياج

CONSCIOUS
الضمير

هو ذلك الصوت الداخلي الذي يقودك دائما نحو
الصواب ويبعدك عن الخطأ فهو "البوصلة" التي

توجهك دائماً نحو القيم و الأخلاق العظيمة.

رؤية لكتاب العادة
الثامنة لستيفن

كوفي

Steven covey - ستيفن كوفي
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ل عندما تنهمك في عمل يُفع�

موهبتك ويُشعل حماسك  ويلبي حاجة

ه في العالم من حولك وتشعر أن ماس�

ضميرك يدفعك للقيام به ستجد صوتك

الداخلي ستجد مفتاح روحك

التغذية الصحية
لمريض السكر 

والآن سأترك  لك هذا
multiple الإختبار

intelligence
test ليساعدك علي

معرفة صوتك . وأريد أن
أسمع صوتك فلا تنسي

أن تشاركنا به عبر
التعليقات و الرسائل

الخاصة عبر الرابط التالي

تعريف بنظام الكيتو
الغذائي

عزيزي القارىء : هل سمعت حديث النبي صلى الله عليه وسلم:

��� ���������� ������ ��
���� ������� ����� ��

����� ���
�
��� ���

�
�� ���"

"��� ��
��� ��� ���� �� ��������� �� �� ������ ��

�
�� ������ ��

ولعلك سمعت أيضاً قول النبي صلى الله عليه وسلم:

"��������� �� ��
�
������������ ���������� �� ��

�
���"

هناك عدد هائل من الأبحاث التي تشير إلى أن نظام الكيتو دايت
قد يساعد في تنظيم نسبة السكر في الدم و إعادة أعراض مرض
السكري إلى المسار الصحيح والأهم من ذلك الوقاية منه. وبذلك
يعتبر طريقة رائعة للسيطرة على نسبة السكر في الدم و بالتالي

إنقاص الوزن تبعا للدراسات العلمية الجديدة التي أثبتت فعاليته.
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الكيتوجينيك هو نظام غذائي منخفض
الكربوهيدرات كثيرا و غني بالدهون يحول
جسمك من حارقِِ للكربوهيدرات (الجلوكوز)

إلى حارقِِ للدهون للحصول على الطاقة .
و قد تم إبتكار هذا النظام الغذائي في عام
1924 كعلاج لصرع الأطفال والآن يركز
الباحثون أنظارهم على نظام الكيتو لمرضى

السكري.
ولكن كيف بإمكان الكيتو أن يساعد مرضى
السكري ليصبحوا أقل مقاومة للأنسولين و
يعيد نسب السكر في الدم إلى المسار

الصحيح للأبد ؟

عندما لا يصنع جسمك كمية كافية من الأنسولين أو لا
يستخدمه بشكل صحيح ، يبقى السكر (الجلوكوز) في مجرى

الدم بدلاً من توصيله إلى خلاياك للحصول على الطاقة. 
 

بمرور الوقت ، تؤدي المستويات المفرطة من الجلوكوز المنتشر
إلى عدد من المشكلات الأيضية و الالتهابية ، المعروفة أيضًا

باسم مرض السكري.

وهو مرض مناعي ذاتي
خاص بالأعضاء ، سببه تدمير
جهازك المناعي لخلايا
البنكرياس المسؤولة عن
إنتاج الأنسولين وبذلك يمنع
إنتاجه للأبد  يحدث هذا
بسبب مجموعة من

العوامل الوراثية و البيئية

وهو أن تكون الخلايا مقاومة
للأنسولين – مما يعني أن
البنكرياس ينتج الأنسولين ، لكن
خلاياك ترفضه. أو أن البنكرياس لا
ينتج كمية كافية من الأنسولين
للتعامل مع ارتفاع سكر الدم
المزمن (حيث يتم انتاجه بكميات
قليله) في كلتا الحالتين ، عادة ما
يكون مرض السكري من النوع
الثاني نتيجة ارتفاع مستوى
السكر في الدم بشكل مزمن
بسبب سوء التغذية و خيارات

نمط الحياة

إنه مرض يمكن أن يحدث عندما يكون لديك ارتفاع
في نسبة السكر في الدم على مدى فترة طويلة

عندما من الزمن
تأكل

نوعان رئيسيان من مرض السكري

��
�
������ ������

��� ������� ����
فهل تعرف ما  هو مرض

السكري؟

الجسم يفكك
الكربوهيدرات

الى جلوكوز
يدخل

الجلوكوز
الى مجرى

الدم
ينتبه الجسم
لارتفاع نسبة

السكر في الدم
فيقوم

البنكرياس بانتاج
الانسولين

الذي بدوره
يساعد على

نقل الجلوكوز
الى الخلايا

للحصول
على الطاقة

ما هو الكيتو
دايت؟ 
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كيف يساعد
مرضي السكر

من النوع
الثاني؟ 

 
 

يمكن أن يساعد النظام الغذائي
الكيتوني في خفض مستويات
الجلوكوز في الدم فعندما يكون
جسمك مقاومًا للأنسولين ، لا تستطيع
خلاياك استخدام جلوكوز الدم للحصول
على الطاقة بدلاً من ذلك  فيتراكم
السكر في مجرى الدم ، و يعرف أيضًا

باسم ارتفاع السكر المزمن في الدم.
 

على الرغم من الإشارة أحيانًا إلى
داء السكري الخاص بالصغار ،
يمكنك الإصابة بداء السكري من

النوع الأول في أي عمر

يمكن الإصابة بمرض
السكري من النوع الثاني في
أي عمر ، ولكنه أكثر شيوعًا

في منتصف
  العمر و عند كبار السن

يمثل 5٪ فقط من جميع حالات
مرض السكري في العالم

وهو الشكل الأكثر شيوعًا
لمرض السكري ،حيث يمثل
95٪ من جميع حالات مرض

السكري في العالم

هل تعمل الكيتوزية "الكيتو
دابت " في كلا النوعين ؟

فالكيتوزيه لا تعمل مع مرض السكري من النوع الأول لثلاثة
أسباب:

 فالبنكرياس لن ينتج الأنسولين أبدًا إذا كنت مصابًا بداء
السكري من النوع الأول مهما انخفضت نسبة السكر في

الدم.

عندما يكون لديك مرض السكري من النوع الأول ستكون
أكثر عرضة لانخفاض نسبة السكر في الدم. 

تعرضك لحالة خطيرة ترفع درجة الحموضة في الدم و
تسمي (الحماض الكيتوني السكري) واحذر منها فإنها

قاتلة !

لا

أما بالنسبالة للنوع الثاني:

الكيتوزية

يحول نظامك 
من استخدام

الجلوكوز

إلي استخدام
الدهون (الكيتونات)
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زيادة مستويات
الكوليسترول
"HDL" الجيد

تحسين علامات متوسط
السكر في الدم على

مدى 2-3أشهر

تنظيم هرمونات
الجوع لتقليل الرغبة
الشديدة في تناول

الطعام

تعزيز فقدان
الوزن بطريقة صحية

(فقدان الدهون الغير
جيده)

يمنحك المزيد
من الطاقة

تقليل
الالتهابات

تحسين حساسية
الأنسولين

HBA1C

كل ذلك يساعد
بشكل كبير في

إدارة مرض
السكري

للتلخيص ، يمكن أن يساعد نظام الكيتو الغذائي في:
من هنا يتضح ان النظام الكيتوني الغذائي قد

يوفر الأمل للأشخاص الذين يعانون من مرض

السكري في المرحلة الثانيه والذين يجدون

صعوبة في السيطرة على الأعراض, كما أن الكثير

من الناس لا يشعرون بتحسن مع أعراض أقل

للسكري ، بل قد يكونوا أيضًا أقل اعتمادًا على

الأدوية كما أنه ليس بمقدور الجميع الاستمرار

في هذا النظام الغذائي , فقد يجد البعض صعوبة

في متابعة القيود على المدى الطويل فهو

يحتاج الى إصرار  ورغبة في التخلص من مصاعب

السكر أو السمنه

������ ���ـ��������������
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�
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