
كتاب الدكتور مكدوغل الملون

“التسمم الغذائي”
كيفية علجهه 

عن طريق تناول البقول، الذرة،  
زز، وغيرها* المعكرونة البطاطا، الر

*أمثلة على الطعمة التي تعالج التسمم الغذائي وضعت فقط عن طريق توصيات ومكونات 
 لمزيد www.drmcdougall.comبرنامج د.مكدوغل،أنظر إلى موقعنا

(ليوجد تحايل)الوصفات المجانية وتفاصيل التعليمات

http://www.drmcdougall.com/


العتدال ليعمل على تغيير عادات تدمر الحياة.
اا عن التدخين بتخفيض كمية السجائر. مدخن السجائر ليقلع ابد
مدمن الكحول ليمكنه تركها بالتبديل إلى البيرة أو النبيذ.

يجب علج  التسمم الغذائي نفسه
خير أو شر،

صواب أو خطأ،
المضي قدما أو التوقف

أخضر أو أحمر
أن الموقف كله كما لو كنت تعالج إدمان المخدرات

عليك نسيان كلمات المنطقية
التعقل، الحكمة، أو العتدال

لنها غير ممكنه!
يجب عليك إصلح  غذائك

فقط قل �"ل�"
للطعمة التي تسممك أنت وعائلتك.



إننا نمتلك الحقيقة
النجاح  هو حليفنا*

صناعات الغذذية الكبرى: اللحوم, اللبان، البيض، السمماك، وصناعات*
 الطععمة المعالجة لديهم كل المووال. 

ولكن سمنتغلب عليهم في النهايه.

www.drmcdougall.com



نظام د.مكدوغل الغذائي

الحقيقة بسيطة وسهلة الفهم:

نظام د.مكدوغل يستند على النشويات مع الخضار والفواكه 

نظام د.مكدوغل ليحتوي على

أي من منتجات الحيوان أو الزيوت النباتيه
  

نظام د.مكدوغل قد يحتوي على

بعض الملح، السكر، و \ أو التوابل.



النشويات

النشويات
النشويات هي اجزاء النبات التي تقوم بتخزين كميات كبيرة 

من الطاقه للقيام بالنشطة اليوميه. طاقة الدهون فيها قليلة جدا
 وخالية من الكولسترول.

غنية بالبروتين، الفيتامينات، والمعادن.
النشويات أمر أساسي لرضاء شهيتك

وهي تجعلك متناسق، قوي، وبصحة جيده.

كل النشويات!



الخضروات
غير النشويه

اجزاء هذه النباتات تحتوي الفوائد، اللوان
). C و Aوالنكهة، وبعض التغذية المهمة(فيتامين 

قليلة السعرات وغير كافيه لتوفير
الحتياجات اليومية من الطاقة.

ينبغي ان تكون وجبات ثانوية فقط.

يجب عليك إتباع النظام الغذائي النشوي!



الفواكه

الفواكه في الغلب هي سكريات بسيطة مع بعض
الفيتامينات والمعادن، كما انها غنية بالنكهة(حلوة)تضاف إلى الوجبات.

غير أن ، ارضائها للشهية في الحد الدنى.
 فواكه هو هدف جيد.٤ إلى ١على العموم، من 

يجب عليك إتباع النظام الغذائي النشوي!



ليست غذاء!

جميع المنتجات الحيوانية مليئة بالكولسترول،
البروتين الحيواني والدهون: خالية من: النشويات واللياف

الغذائية، أو حتى السكريات الخرى الضرورية للصحة
إنها ممتلئة بجرعات كبيرة الكيماويات السامه بيئيا و المصنعه من قبل البشر

ومليئه بالعدوى التي تسبب البكتيريا والطفيليات والفيروسات.



البشر مرضى بسبب
الكل مثل الملوك & الملكات

الكتابات التاريخيه والصور تحكي كيف ان الناس الثرياء
الذين يأكلون اللحوم، الدواجن، السماك، الجبان، الحليب، إلخ. يكونون بدناء

ومرضى
الفرق الن هو أن المليارات من البشر، بسبب 

التصنيع (الثورة الصناعية وتسخير الوقود الحفوري)، يأكلون مثل الرستقراطيين في الماضي.
ماذا تتوقعون من تناول هذه الطعمة الغنية؟

ددم في برجر كنج & ديري كوين (ماكدونالز، تاكو بلز، كنتاكي، جميع المطاعم،  تتق
ومحلت البقالة، وما إلى ذلك)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

السمنة المفرطعة
(بالضافة إلى المضاعفات: إرتفاع ضغط الدم،

مرض السكري، وأمراض القلب والسرطان، وغير ذلك.)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

داء السكري
 بالضافه إلى المضاعفات:٢ و النوع ١(النوع 

الضرار التي تصيب العين، والفشل الكلوي، الغرغرينا،وغيرها)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

مورض القلب
(السكتات القلبية، والسكتات الدماغية، والعجز، وغيرها)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

التهاب المفاصل
(الروماتويد، الصدفية ومرض الذئبة، وغيرها)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

السرطعان
(القولون والثدي والبروستاتا والرحم، وغيرها)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

ارتجاع المريء
(عسر الهضم، والتهاب المريء،
القرحة وأمراض المرارة، وغيرها)



التسمم الغذائي�" يسبب:�"

الموساك
(داء الرتوج ، البواسير، النواسير،

فتق الحجاب الحاجز، وعروق الدوالي،وغيرها)



الشفاء الكيد

جسدك دائما 
.يحاول شفاء نفسه

ببساطه أوقف التسمم الغذائي
 والمراض سريعا ماتتحسن و \ أو تختفي.

: التسمم الغذائي سببه الساسي مرة أخرى
هو تناول الغذذيه الحيوانية والزيوت النباتيه.



فوائد تحدث بسرعه

 ذهاب المساك،ساعة  ٢٤خلل ييتوقع في 
عسر الهضم، وارتجاع المريء، البشرة الدهنية، والتعب، وغيرها. لتبدأ.

أيام: ٧ييتوقع في غذضون 
) من الوزن.كجم١.٥رطل ( ٣.٥فقدان 

(إذا بدأت زائد الوزن)
للي  وحدة دولية). ٠.٦/ ديسيلتر (ملغ ٢٢انخفاض في الكلسترول الك

ملم زئبقي في ضغط الدم. ٨/٤إنخفاض 
اا مايتم إيقاف أدوية إرتفاع ضغط الدم) (وغالب

التحسن الكبير في إلتهاب المفاصل.
في معظم الحالت أدوية إرتفاع ضغط الدم،

النوع الثاني من داء السكري، وعسر الهضم، من الممكن ايقافها
(تحت إشراف الطباء، بطبيعة الحال)

 أكثر المشاكل المزمنةأشهر ٤ييتوقع في غذضون 
من التسمم الغذائي تكون مشكله تاريخية.

التكلفة مجانية، وهذا العلج  خالي من العراض الجانبية.

 



شواهدواحدة من أقدم ال
على نظام مكدوغل �"العلمية�"

سنة مضت: دانيال ورجاله، ٢٦٠٠قصة في الكتاب المقدس منذ 
قرروا أن يأكلون الخضروات لمدة عشرة أيام، مقارنة برجال يأكلون لحوم

 الحيوانات (كما هو الحال بغالبية المريكيين الن). 
 بعد إنتهاء العشرة أيام بدا النباتيين أكثر صحة وأفضل تغذية من أي من 

أولئك الشبان الذين يأكلون الغذاء الملكي.



المصارعين كانوا
لل يأكلون الشعير�"�" رجها

القوة والتحمل تأتي من أكل النشويات.
لكر في المحاربين القدماء و عدائي المسافات الطويلة اليوم: جميعهم يستهلكون  ف

طاقة النشويات، 
اا الكثير من اللحوم ،الدواجن، اللبان الخ. المنتصرون ليأكلون أبد



ل تاكل

اللحوم
(البقار والخنازير والخراف والغزلن،
الجواميس، الحيتان، وما إلى ذلك)



الدواجن
(الدجاج  والديك الرومي والبط وغيرها)

ل تاكل



السمماك
(السلمون والتونة وسمك السلمون المرقط، سمك الفرخ، الخ)

ل تاكل



الصدفيات
(جراد البحر والروبيان وسرطان البحر، الخ)

ل تاكل



البيض
(الدجاج ، ألوز، البط، النعام، وما إلى ذلك)

ل تاكل



الحليب
(البقر والماعز والغنام والبل، وما إلى ذلك)

ل تتناول



الجبان
(البقر والماعز والغنام والبل، وما إلى ذلك)

ل تاكل



الزبدة أو المارجرين
(حتى ولو مسحة خفيفة، أو تستعملها بذكاء، الخ)

ل تاكل



ييفة اللحوم والجبان المز
(الهوت دوق، النقانق، اللحوم، لحوم وجبة الغداء،
الجبان واليس كريم، الخ) معظمها مصنوعة من

البروتينات المعزولة من فول الصويا جنبا إلى جنب مع
غيرها من المواد الكيميائية. أيضا تجنب تلك المصنوعة من

بروتينات القمح والبازلء والفطر، الخ)

ل تاكل



الزيوت النباتية
(الذرة وبذور الكتان، زيت الزيتون، عباد الشمس، الخ)

تذكر: "إن الدهون (الزيوت) التي تأكلها
هي الدهون التي سوف ترتديها فوق جسمك ".

ل تاكل



العلنات الكاذبة
تبيعنا الطعمة الخطرة

مصنعي اللحوم يقولون عليك اكل منتجاتهم
 للحصول على البروتين …

مصنعي اللبان يقولون ان منتجاتهم ضرورية للحصول على الكالسيوم …
” السماك تأتي في البال، على الفور ...٣"دهون أوميجا-

اا والحقيقة هي  انه لم تسجل اي حالت في قصور البروتين والكالسيوم مطلق
في أي نظام غذائي طبيعي يحتوي على سعرات حرارية كافية …

 دهون.٣والنباتات فقط هي من تجعل الوميجا-
ل السماك أو غيرها من الحيوانات يمكن ان تصنعها.



تناول النشويات:

جميع العداد السكانيه الكبيرة عبر التاريخ
 تتناول النشويات في المقام الول: الذرة، الرز، البطاطا وغذيرها.

 



حبوب الفطار
(القمح، الرز، الذرة، الدخن، الخ)

ال من حليب الرز أو الصويا،وما الى ذلك استخدام عصير الفاكهة، أو قلي
لترطيبها.

تناول الكثير من



دقيق الشوفان
(الدخن، كاموت(قمح الفراعنة)، البرغل، الخ)

يمكنك أن تأكل هذه الوجبة ل
وجبة الفطار، الغداء، و / أو العشاء.

تناول الكثير من



الفطائر
(القمح الكامل، الحنطة السوداء، البطاطا، الخ)

بدون زيت، بدون منتجات اللبان أو البيض.

تناول الكثير من



بطاطعس الهاش براون
خالية من الزيت. "تقلى" في مقلة غير لصقة أو 

صينية كهربائيه. تعلوها الصلصه،الكاتشب والصلصات الخرى، الخ

تناول الكثير من



حساء البقوليات
(الشوربة، الفاصوليا البيضاء، البازلء، العدس، الخ)

تطبخ في طنجرة على نار هادئة أو في وعاء.
إشتر البقول الجاهرة في المعلبات

تناول الكثير من



العدس، البطاطعا، الجزر
شوربات

(استخدم البقوليات المفضلة لديك،
الحبوب، والخضروات وغيرها)

بدون إضافة أي منتجات حيوانيه أو زيوت نباتيه..

تناول الكثير من



حساء الخضروات
(الطماطم والبصل والذرة والجزر والشعير، وما إلى ذلك)

إصنعها في وعاء كبير، وكل منها طوال السبوع
مع المخبوزات، البطاطا المخبوزة،

والنشويات الملئمة الخرى.

تناول الكثير من



البطاطعا
(مسلوقة، مخبوزة، مطهية على البخار، وما إلى ذلك)

اا بالزيت أو بالدهون! لتقليها أبد

تناول الكثير من



البطاطعا المهروسمة
بأنواعها (ايداهو، روسيت، يوكون غولد، وما إلى ذلك)

تناولها كوجبة الفطار، الغداء و / أو العشاء.
وتقدم البطاطا التغذية الكاملة:

البروتين والحماض المينية والكالسيوم،
، الخCالحديد، واللياف، وفيتامين 

تناول الكثير من



البطاطعا الحلوة
(مخبوزة، مهروسة، مسلوقة، الخ)

يمكنك أن تعيش على نظام يحتوي على البطاطا الحلوة فقط 
اا آخر لتناوله. حتى تجد غذاء

تناول الكثير من



الخبز
(القمح الكامل والحبوب والشعير، وما إلى ذلك)
ويعرف الخبز بأنه "خبز العيش" لسباب جيده.

 ل تستخدم الزبدة، الخ.

تناول الكثير من



المعكرونة
(القمح، الحنطة السوداء، الرز البني، الخ)

فكر فيها كـ “طعام مريح”.
لتضيف أي من زيت الزيتون أو اللحوم

تناول الكثير من



اللزاانيا
(القمح الكامل والخضروات وصلصة الطماطم، وغيرها)

مع النكهة المفضلة لديك من الصلصات والتوابل"بدون زيت".
 ل تستعمل الجبن أو اللحم..

تناول الكثير من



البيتزا
(القمح الكامل والخضروات وصلصة الطماطم، وغيرها)

مع النكهة المفضلة لديك من الصلصات والتوابل"بدون زيت".
 ل تستعمل الجبن أو اللحم..

تناول الكثير من



الرزا البني
(وجميع الحبوب الكاملة الخرى)

حتى الرز البيض هو الفضل بالنسبة لك
 من المنتجات الحيوانية والزيوت النباتية.

تناول الكثير من



الرزا وأطعباق الخضار
أحيانا كل ما تجده  هو الرز البيض

وغيرها من منتجات الحبوب المكررة.
وبطبيعة الحال، الحبوب الكاملة أفضل

تناول الكثير من



سوشي الخضار
الرز البيض والمعكرونة البيضاء

هي أفضل بكثير بالنسبة لك من
الغذية الحيوانية والزيوت النباتية.

انظر إلى المليارات من السيويين الرشيقين،المتناسقين.

تناول الكثير من



الفاصوليا والرزا والذرة
تناول وجبات بسيطة من النشويات ثم

قم بإضافة بعض الخضروات والفواكه
.C و Aللحصول على الفيتامينات 

تناول الكثير من



السلطة القائمة على الحبوب
(البرغل والشعير والدخن والكسكس،

الكينوا، فارو، الذرة، الرز الخ)
هذه هي الطعمة التقليدية الشرق أوسطية.
ل تستعمل الزيوت النباتية، بطبيعة الحال.

تناول الكثير من



الحبوب الكامولة والفول
باتي برغذرزا
(ل تستخدم برغر الصويا)

زينه بالخس، الطماطم، الخردل،
صلصة الطماطم والمخلل للمذاق، الخ.

تناول الكثير من



الخبز بالحبوب الكامولة و
شطائر السندويتشات

 النباتيه (الفول)
(لتستخدم اللحوم او الجبان المزيفه المصنوعه من الصويا)

تناول الكثير من



الفواكه
ال من   فواكه في اليوم٤ الى ١كل القليل مث

اا السكريات البسيطه لتقوم بإرضاء الشهية إل لوقت قصير-ستكون جائع
انها فقط إضافة إلى وجبة نشوية لكنها لن تكفي- 

النشويات سوف تلبي الحاجه!

تناول بعض من



الخضروات غذير النشوية
كل البعض منها يوميا. إذا كنت تقوم بحمية من الخضروات الخضراء،

الصفراء، الحمراء، البرتقالية غير النشوية،
سوف تكون جائعا طوال الوقت.

هذه الطعمة ستضيف الفائدة وبعض
العناصر الغذائية المركزة إلى الوجبة النشوية لكنها لن تدعمك.

كل بعض من



التوفو والصويا الطبيعية
ممتلئة بالدهون. التوفو، ميسو، حليب الصويا، الخ

لبأس من استعمالها كـ بهار. لكن ليست كطبق رئيسي.
تذكر - ل تستخدم اللحوم والجبان المزيفه المصنوعة من الصويا.

لا  كن حذر



المكسرات والبذور
ممتلئة بالدهون. وسوف تبقيك

زائد الوزن وسمين.
اا." اا سمين قد تصبح "نباتي

مفيدة لولئك الذين يحتاجون إلى اكتساب الوزن.

لا  كن حذر



الفوكادو
٪ من السعرات الحرارية٩٠ممتلئة بالدهون. 

فيها من السعرات "الجيده" ولكنها دهون تسبب السمنة.
مفيدة لولئك الذين يحتاجون إلى اكتساب الوزن.

لا  كن حذر



الفواكه المجففة
عالية في السعرات الحرارية والسكريات البسيطة.

ارضاءها للشهية في الحد الدنى.
مفيدة لزيادة الوزن

ولزيادة إحتمال الرياضيين.

لا  كن حذر



العصائر
عالية في السعرات الحرارية والسكريات البسيطة.

جودة الغذاء لن تتحسن عندما ترتطم 
بشفرة الطاحونة الفولذية الف مره. وهذا ينطبق على

 مزج  الخضار إلى العصائر.

لا  كن حذر



& التوابلالملح، السكر 
معظم الناس يمكنهم استخدام هذه النكهات.
إذا كنت في شك من تأثيرها عليك بمراجعة 

مستشارين الرعاية الصحية.

لا  كن حذر



الفيتامينات والمعادن والمكملت النباتية الخرى
هي ضرورية للصحة، ولكن يجب أن تحصل

عليها بشكل طبيعي.العناصر الغذائية المركزة المعزولة في الكبسولت 
تزيد من خطر الموت، وأمراض القلب، والسرطان.

.١٢ب والستثناء الوحيد هو فيتامين 

ل تأخذ المكملت الغذائية



  هي١٢مخاطر مرض نقص ب 
 في المليون)، وتأخذ١صغيرة جدا (

 سنوات لتتطور.٣أكثر من 
لتجنب المخاطر حتى الصغيرة، خذ هذا المكمل.

٥ الحاجة هي أقل من 
ميكروغرام (ميكروغرام) يوميا.

ومع ذلك، فإن أصغر الجرعات التي تباع في المتاجر
 ميكروغرام. على الرجح، لن تحدث أي آثار جانبية من٥٠٠هي 

الفائض.يكفي تناولها مرة واحدة في السبوع.

١٢خذ فيتامين ب 



بعض التمارين الخفيفة  
(المشي، والسباحة، وركوب الدراجات، وما إلى ذلك)

ل تؤذي نفسك بممارسة النشطة الشاقة.

بعض أشعة الشمس ضرورية
 وغيرها من الفوائد)D(فيتامين 

ولكن ليس الكثير منها.

أشعة الشمس والتمارين



اذا لم تنقذ نفسك وعائلتك، 
ماذا عن إنقاذ كوكب الرض؟

صناعات المنتجات الحيوانية تنتج
أكثر من نصف غازات الحتباس الحراري.

صناعات اللحوم والدواجن والبيض
 ومنتجات اللبان، والسماك هي السبب

 الرئيسي الغير منظم لتلويث البيئة

لحسن الحظ، يمكننا أن نوقف هذا بين عشية وضحاها.
ونقول "ل" للتسمم الغذائي!

بدل من ذلك تناول البقول والخبز والذرة، والمعكرونة،
البطاطا، البطاطا الحلوة، والرز،وغير ذلك.

فكرة واحدة أخيره



ددربين، ومقدمي الرعاية الصحية قم بإستشارة  المهنيين، والم
هم على دراية بآثار النظام الغذائي على الصحة عندما

تقوم بتغيير الطعمة و / أو الدوية الخاصة بك.

 جون أ. مكدوغل، دكتوراه في الطب جميع الحقوق محفوظة.٢٠١٤حقوق التأليف والنشر © 

جون & ماري مكدوغل

يرجهى مشاركة هذه المعلومات 
مع الخرين
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