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 تقديي

 ،الشخصػػػيوك  ،فيػػػك جػػػكىر الػػػذكاء .يعػػػد الػػػدماغ أغمػػػ  مػػػا نممػػػؾ مػػػف أعضػػػاء
 .لا يكجد شئ اكثر أىمية كحياة ناجحة سكل دماغ كؼءك  .الأنسانيةك  ،النفسك  ،العقؿك 
الأجتماعيػػة ىػػك مأسػػاة ك  العاطفيػػةك  الفشػػؿ فػػي اسػػتثمار أقصػػ  طاقػػات الػػدماغ العقميػػةك 

 .الملبييف مف البشر تعكقيـ منذ كلادتيـ ال  اف يفارقكا دنياىـ
اف فقداف احدنا عقمو بسبب مرض نفسػي أك أىمػاؿ غػذائي أك شػيخكخو مبكػرة 

 .ا كبشرليك أسكء ضريبو تتعرض ليا كينكنتن
خاصػػو  نػػكع الغػػذاء ك  ك رغػػـ كػػؿ ىػػذه لػػـ يمقػػ  الػػدماغ مػػا يسػػتحقو مػػف اىتمػػاـ

 متغيػػػر تعتمػػػد قدراتػػػوك  فينػػػاؾ حقيقػػػة عمميػػػة جديػػػدة تفيػػػد بػػػأف الػػػدماغ عضػػػك نػػػاـ .مػػػثلبن 
معالجتػػو إيػػاه حتػػ  يمكنػػؾ اف تػػؤثر فػػي ك  فعاليتػػو بدرجػػة كبيػػرة عمػػ  كيفيػػة تغػػذيتؾ لػػوك 

 .طاقاتوك  كظائفو
 .البحػػكث الطبيػػة بدايػػة عصػػر جديػػد لمػػدماغ البشػػرمك  ك اليػػكـ تعمػػف الدراسػػات

الدماغيػػػة أمػػػران ممحػػػان مػػػع بػػػزكغ فجػػػر حقيقػػػة كػػػكف الػػػدماغ اصػػػبح الأىتمػػػاـ بالكظػػػائؼ ك 
 .مستقبمناك  الذكاء ذخيرة حاضرناك  عتادنا الرئيس

مػػف الجيػػد إنشػػاء مراكػػز لمػػذاكرة ك  إذف عمينػػا الأىتمػػاـ بالػػدماغ كمػػا نيػػتـ بالقمػػب
اجػػراء مػا يمػػزـ مػف عػػلبج ك  .تػػدىكر الػذاكرةك  ظػػائؼ الػدماغك  مثػؿ مراكػز القمػػب لأختبػار

لعؿ ما يفيدنا ىنػا أف نشػير ك  .بمنشطات الذاكرة لتلبفي مزيدان مف التدىكرأخر ك  غذائي
بحػث تقػكؿ فيػو: اف فكػرة الشػييرة ممخػص   Psychology Todayال  ما نشػرتو مجمػة 

 ،الطعاـ الػذم يحتػكم عمػ  كيميائيػات عصػبية طبيعيػة تعػزز ام تقػكم القػدرات العقميػة
كتجعػؿ الانسػاف  ،العقميػةك  الميارات العصبيةتعمؿ عم  ضبط ك  .تساعد عم  التركيزك 

 ،تشػتت القمػؽك  ،كسػر التبمػدك  تتسرع فػي ردة الفعػؿ ك  تنمي لديو الذاكرةك  ،فاعلبن ك  نشطان 
 ،ابئالعقمية الأخرل التي اصبحت شائعة في الكقت الحالي كالأكتك  الاعراض النفسيةك 
ىذا الامر شجع ك  خكخةتمنع الدماغ مف الشيك  بؿ .غيرىاك  الشعكر بالعجز اك اليمكسةك 
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كشؼ الحقائؽ المرتبطة بالػدماغ لػيس فقػط مػف حيػث ك  المؤلؼ عم  تأليؼ ىذا الكتاب
ىػػػػذه الانفعػػػػالات ك  ،أنمػػػػا تػػػػأثير الصػػػػدمات النفسػػػػية كالأمػػػػراض العقميػػػػةك  تػػػػأثير الغػػػػذاء.

 تأثيرىػا عمػ  الػدماغك  ،العػدكافك  كالغضػب ،الخجػؿ الزائػدك  ،ة بػالخكؼالمتصفك  المتكررة
قدراتػػػو عمػػػ  مقاكمػػػة الضػػػغكطات ك  ،علبقػػػة الػػػدماغ بالصػػػحة النفسػػػيو السػػػميمةكشػػػؼ ك 

 .ضػػػػبط الػػػػنفسك  .الكفايػػػػةك  مػػػػدل الشػػػػعكر بالسػػػػعادةك  ،الاحباطػػػػات المتكػػػػررةك  النفسػػػػية
 .الكصكؿ ال  راحة الباؿك  ،الطارئةك  التعامؿ الايجابي مع المكاقؼ الشديدةك 

تأثيرىػػا ك  ثػكرة النكاقػػؿ العصػبيةمميػان دقيقػان عػػف د تنػاكؿ الكتػػاب ايضػان حػػديثان عقػل
 .بنػاء دمػاغ مكىػكب بػدؿ الػدماغ المتخمػؼك  الطاقات العقميػة ،تقكيةك  ،في تغيير المزاج

المكمػػلبت الغذائيػػة فضػػلبن ك  السػػمكؾ بأسػػتخداـ الغيتامينػػاتك  احػػداث تػػأثير عمػػ  الفكػػرك 
ماغ ع ىػذا الكتػاب بػيف يديػو كيػؼ أف الػدقسيجد الذم يك  .عف مقكمات التحقيؽ النفسي

أف تشػػػػبييو بػػػػالكمبيكتر ذلػػػػؾ النظػػػػاـ الالكتركنػػػػي ك  .متغيػػػػر بأسػػػػتمرارك  عضػػػػك متطػػػػكر
نظػاـ معػيف ك  شرائح  ثابتة قابمة لمبرمجة مع ذاكرة ذات سعة معينػوك  المككف مف معدف

كما أف الاعتقاد بأف الدماغ ىػك ألػة اصػبح مػف رفػات  .مرفكضك  انو تشبييان غير لائؽ
 ،متطػكرك  ا ًـنػالعمـ القديـ حيث اظيرت الابحػاث الحديثػو المتعمقػة بالػدماغ بأنػو عضػك 

 ىػػػػك عضػػػػك معجػػػػز يتفاعػػػػؿ مػػػػع المػػػػؤثرات الداخميػػػػةك  ،منقػػػػذ الخلبيػػػػاك  ،دائػػػػـ التغييػػػػرك 
 تبعػػان لمغػػذاء -جابػػان أيك  سػػمبان  -كظيفػػة القمػػب ك  بالضػػبط كمػػا يتغيػػر تركيػػبك  ،الخارجيػػةك 
 .مزاكلة النشاط الرياضي كذلؾ يفعؿ الدماغك  ،الدكاءك 

 .يجعمو عمـ ينتفع بوك  تفاصيموك  محتكاهأرجك الله التكفيؽ في تقديـ ىذا الكتاب ب
 المؤلؼ

 د. أديب محمد الخالدي أ.
0201 

 
 


