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لقد اختار الفریق العلمي لنادي كتاب الذكاء الاصطناعي ھذا الكتاب للتعریف بھ

آه، السعي المراوغ إلى الشباب الأبدي - وھو سعي قدیم قدم البشریة نفسھا، ولكنھ حدیث مثل رقائق
السیلیكون التي تعمل على تشغیل أسیاد الذكاء الاصطناعي في الجیب. تخیل بونس دي لیون، إذا شئت،

لیس یتجول بلا ھدف عبر مستنقعات فلوریدا بحثاً عن ذلك الإكسیر الأسطوري بل یجلس في مقھى أنیق
في وادي السیلیكون، ویشرب عصیر الكرنب، بینما یقوم مساعده الذكي بإعداد خطة طول العمر الشخصیة

لھ فقط. الآن ھذا ھو التقدم!

بعد أن سئم من سعیھ الفاشل إلى نافورة أسطوریة مخبأة في أعماق غابة غادرة - تتطلب منجلًا ودلیلًا
مشكوكًا فیھ - من الذي لا یرھقھ أیضًا ما یعادلھ في العصر الحدیث الیوم؟ الغابة الساحقة من المنتجات

المشكوك فیھا والمبالغ في سعرھا، كل منھا یدعي أنھ یعبئ إكسیر الحیاة في قارورة غامضة، مما یتركنا
نطارد الأوھام إلى الأبد؟

في أحد الأركان، نجد ویلات الزمن - التجاعید، والمفاصل المؤلمة، والإدراك الماكر بأنك قضیت القسم
الأعظم من عقد من الزمان متظاھرًا بأنك تحب الكرنب. وفي الركن المقابل، نجد التكنولوجیا - التي تطن
وتطلق أصواتاً وتنفجر بالإمكانات، مثل متدرب یتناول الكثیر من الكافیین في یومھ الأول في شركة ناشئة

في وادي السلیكون. وفي مكان ما بین ھذین، تقف أنت، تحاول بشجاعة اجتیاز ھذه المعركة عالیة
المخاطر دون أي شيء سوى النوایا الحسنة، وعضویة صالة الألعاب الریاضیة، وذكریات غامضة لوصفة

كریم الوجھ الخاصة بجدتك.

لكن لا تخف، عزیزي القارئ، ولا تبحث أكثر، فقد عثرت على كنز أكثر قیمة من نافورة الشباب نفسھا -
ھذا الكتاب! نتعمق فیھ في استراتیجیات حقیقیة وقابلة للتنفیذ ومثبتة علمیاً لإبطاء مسیرة الزمن التي لا
ھوادة فیھا. ھذا الكتاب ھو خریطة طریقك، وسلاحك السري في الحرب التي لا تنتھي ضد الساعة. إنھا

ملیئة بالحكمة العمیقة التي قد تجعل كونفوشیوس یبكي، والاستراتیجیات المتقدمة لدرجة أنھ كان من
الممكن أن تكون قد تم إرسالھا من المستقبل.

وماذا تتوقع؟ الذكاء الاصطناعي ھو أفضل صدیق لك في ھذا المسعى. نعم، ھذا صحیح، نفس القوة غیر
المرئیة التي تساعد إعلانات ھاتفك الذكي على التنبؤ بكل احتیاجاتك بشكل مزعج، الطفل الھائل للإبداع

البشري الدؤوب ھو الآن في طلیعة ثورة مكافحة الشیخوخة. ھذا لیس من النوع العادي من الذكاء
الاصطناعي، "سیري، ما ھو الطقس؟". لا، ھذا ھو الذكاء الاصطناعي الحاصل على درجة الدكتوراه في
مكافحة الشیخوخة، والمستعد لحساب وقت القیلولة الأمثل بدقة ساعة سویسریة وتصمیم خطة تمرین تجعل

تدریب سبارتان یبدو وكأنھ نزھة مریحة عبر حدیقة. تنحى جانباً، أیھا الكریمات المضادة للتجاعید والأنظمة



الغذائیة العصریة؛ ھناك لاعب جدید في المدینة، ولن یكون روتینك الصباحي یشبھ الرولیت الروسي بعد
الآن حیث تتناول مكملات عشوائیة وتأمل الأفضل.

الآن، إذا كنت تتخیل مستقبلًا حیث تقوم روبوتات أوبتیموس تیسلا بإدارة عملیات تجمیل الوجھ الخاصة بك
وتقوم الطائرات بدون طیار بتوصیل الأطعمة الفائقة من خلال نافذة مطبخك، فأنت لست مخطئاً تمامًا. مع
كل فصل، ستغوص بشكل أعمق في كیمیاء مكافحة الشیخوخة، من الألغاز المتاھة في الحمض النووي

الخاص بك إلى الأسرار القدیمة المحبوسة في الأعشاب التي ربما لا یعرفھا حتى أكثر معلمي الیوجا
تطرفاً، فنحن لا نترك حجرًا دون تقلیبھ. ستكتشف أن أقوى وجبات مكافحة الشیخوخة لا یجب أن یكون
مذاقھا مثل الورق المقوى، وكیفیة التعرق أثناء التمرین دون الشعور حقًا بأنك تتعرض للتعذیب، وكیفیة

تحویل منزلك إلى واحة خالیة من السموم دون الانتقال إلى قمة جبل نائیة في التبت.

لكن دعنا نبدأ بالأساسیات. تبدأ رحلتنا بالتغذیة - لأنھ كما سیخبرك أي حكیم حكیم أو مؤثر على
Instagram، فأنت ما تأكلھ. وإذا كنت تتناول أعواد الكرفس وكأنھا على وشك الخروج من الموضة،

على أمل اكتشاف أسرار الشباب الأبدي، فقد تكون على المسار الصحیح... أو لا. ولكن لا تقلق، فسوف
نبحر معاً في المیاه العكرة للأطعمة الخارقة وعلم الجینوم الغذائي، مع الذكاء الاصطناعي كبوصلة لنا.
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