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    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    الملخص


    في عالم تهيمن عليه المشروبات المحلاة والأطعمة المصنعة، يصبح فهم تأثيرها على الصحة النفسية أمراً أساسياً. يكشف هذا الكتاب القصير، المستند إلى أحدث الأبحاث (2024–2025)، كيف يمكن أن يؤدي تناول كميات كبيرة من السكريات الحرة إلى تغذية القلق. تظهر الدراسات الدولية أن المشروبات السكرية ترفع بدرجة كبيرة مخاطر الاكتئاب والقلق، لا سيما عندما تترافق مع سمنة بطنية أو نوم سيئ. تشرح الآليات البيولوجية–ارتفاعات سكر الدم، اختلال الناقلات العصبية، الالتهاب واضطرابات الميكروبيوم–هذه الروابط. ويقدم الكتاب نصائح عملية : تقليل السكريات المضافة، اختيار أطعمة منخفضة المؤشر الجلايسيمي، اتباع نظام غذائي مضاد للالتهاب والتعرف إلى المحفزات العاطفية.


    الناشر : Five Minutes – السلسلة : CORPS & ESPRIT. يدمج هذا الدليل الموجز بين الدقة العلمية والتوصيات القابلة للتطبيق لمساعدتك على تناغم الجسد والعقل. اكتشف كيف يمكن لاختيارات غذائية بسيطة أن تحسّن مزاجك وتقي من القلق.

  

  
    مقدمة


    يحتل السكر مكانة مركزية في الأنظمة الغذائية الحديثة. وعلى الرغم من وجوده الطبيعي في الفواكه والحليب، فإن مصطلح « السكر » هنا يشير أساساً إلى السكريات الحرة المضافة إلى الأطعمة والمشروبات. تميّز منظمة الصحة العالمية والسلطات الصحية الوطنية هذه السكريات لأنها توفر سعرات حرارية تُمتص بسرعة دون الألياف أو العناصر المغذية الوقائية الموجودة في الأطعمة الكاملة. في المملكة المتحدة، يوصي نظام الصحة الوطني بأن لا تتجاوز السكريات الحرة 5 ٪ من المدخول الطاقي اليومي وأن لا يتعدى البالغون 30 غ في اليوم (حوالي سبع مكعبات سكر). أما جمعية القلب الأميركية فتوصل توصيات أشد صرامة : 36 غ يومياً للرجال و25 غ للنساء. بالرغم من هذه التوصيات، ما زال استهلاك السكريات المضافة مرتفعاً، خاصة من خلال المشروبات المحلاة والأطعمة فائقة المعالجة. في الوقت نفسه، يُعد القلق من أكثر الاضطرابات النفسية انتشاراً عالمياً. كثير من الناس يربطون بين الحلاوة والراحة، لكن الأدلة الناشئة تشير إلى أن الاستهلاك العالي للسكر قد يغذي القلق وغيره من اضطرابات المزاج.


    يعرض هذا الكتاب المصغر تأثير السكر على القلق اعتماداً على بحوث منشورة بين عامي 2024 و2025. كل قسم يتبع أسلوب هارفارد بيزنس ريفيو : يطرح المشكلة، ويعرض بيانات حديثة، ويقدم أمثلة ملموسة ويقترح حلولاً.
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