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  عمر طولاني توأم با سلامت آرزوي كهن آدمي است

  

   سال تلاش مستمر دكتر منوچهر جعفريان، متخصص و پژوهشگر برجسته علوم تغذيه25نتيجه 

گويد تغذيه صحيح عامل اصلي سلامت و عادت غذايي غلط كه در ميان ايرانيان تبديل به يك فرهنگ شده او مي
  . هاستعلت اصلي بيماري

 120توانيم اي خود به راحتي ميكنند اما غلط و با اصلاح الگوي تغذيه ايرانيان خوب تغذيه ميطبق گفته او  
  .هايمان را هم ببينيمها، نديدهها و نتيجهسال عمر كنيم و علاوه بر نوه

  .كنندها و حفظ سلامت را تشريح ميدكتر جعفريان نقش اصلي تغذيه در پيشگيري از بيماري
  .داندغري را مردود ميهاي لادنيا رژيم

  .»غذاها ربطي به چاقي يا لاغري ندارند«: گويددكتر جعفريان مي
  .هنوز در ايران رايج است اما اين تئوري در دنيا رد شده» كم بخور لاغر شوي«تئوري 

  .كندسوء تغذيه انسان را چاق مي

ها باعث چاقي يا شود و اين هورمونح ميهايي در بدن ترشاي كه ما در ايران داريم،؛ هورموندر اثر سوءتغذيه
  .شوندلاغري مي

  .ما بايد بدانيم نياز بدن چيست بعد غذاي مورد نياز آن را تهيه كنيم

  .و كالري شماري براي زمان قديم بود نه امروز» كم بخور لاغر شوي«: كنداو تأكيد مي
ده سبب كوتاهي عمر، ريزش مو و سلب سلامتي هاي غذايي كه ديگر در اروپا و در دنيا هم رد شامروزه آن رژيم

  .دهندهاي باوفا را از دست ميها چربيشود؛ زيرا بدن افراد در اثر اين رژيممي
  .گردندبرمي» يويو افكت«ها دو ماه بعد با عنوان و اين چربي

گردند و فرد را ميكنند دوباره برشوند و بدن را ترك ميهايي كه خالي ميسوال اصلي اين است كه چطور چربي
  كنند؟چاق مي

-ها در سلولچربي«: گويدهايي روان با تشريح چرايي چاقي افراد بعد از تخليه چربي مياو با ادبيات ساده و مثال

كند به تكثير اين شوند بدن شروع ميها از چربي تخليه ميشوند زماني كه اين سلولفسفته جمع مي. دي. هاي آ
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كنند تا غذاي جديد وارد اين انبارهاي جديد صبر مي شود؛ ميليون مي10 سلول تبديل به ها و يك ميليونسلول
  .بدن شود

  .كنندها چند برابر شده، غذا را دريافت كرده و فرد را از اول هم بيشتر چاق ميبا ورود غذا سلول
  .تان بخنديد؛ ببخشيد و فراموش كنيدبراي سلامتي

  .، بخشيدن، فراموش كردن سه عامل مهم براي سلامت روح و روان استخنديدن: گويددكتر جعفريان مي

  .سلامتي براي ما همه چيز نيست اما بدون آن همه چيز براي ما هيچ است

سلامتي بزرگترين نعمتي است كه خداوند متعال به ما عنايت كرده اما چون آن را به صورت رايگان در اختيار ما 
  .دانيمشويم قدر سلامتي را هم نمين ارزش قائل نميقرار داده و ما براي چيز رايگا
  .كرديم امكان نداشت اجازه بدهيم اين بدن مريض شوداگر ميلياردها پول خرج مي

  .كوشيماما براي حفظ آن نمي
  . سال برسيم و تنها راه آن حفاظت از سلامت بدن است120ما بايد به طور قطع به عمر 

  .خوريم اما غلطخوب غذا مي

   :گويداست، مي» دهكده سلامتي« پژوهشگر تغذيه كه مبدع طرح اين
  .كنيمدانيم فقط شكم را پر ميدر ايران نياز بدن را نمي

ها از شما هاي بدن تهيه كنيد، تمام سلولاي نياز دارد و آن را براي سلولتان به چه منابع تغذيهاگر بدانيد بدن
  .طخوريم اما غلخوب غذا مي. شوندممنون مي

   .جات و سبزيجات استفاده كنيم و از گوشت فاصله بگيريمبايد بيشتر از ميوه

  .شودگوشت در تغذيه جهاني روز به روز بيشتر محكوم مي

  .خواري برگشته استتمام دنيا به گياه

  .رودخواري پيش ميدر كشورهاي ژاپن، سوييس و آمريكا رويكرد غذايي به سمت گياه
  .تغذيه جسم، تغذيه روح: مما دو نوع تغذيه داري

  .ها و املاح استها، ويتامينها، چربيها، كربوهيدراتتغذيه جسم نياز به همان پنج ماده غذايي شامل پروتئين

ها، اعتقاد، دار بودن، اعتماد داشتن به ديگر انسانهدف: تغذيه روح هم وابسته به پنج فاكتور است كه شامل

  .عشق و اراده است
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فقدان هر يك از اين پنج عامل روحي جذب غذا را در هاي معتبر دكتر جعفريان، ت بدانيد طبق يافتهجالب اس

  .شودجسم دچار مخاطره كرده و موجب سوءتغذيه و بيماري مي

  .شوداينجاست كه ارتباط تنگاتنگ تغذيه روح و جسم با هم ثابت مي
  .خورندهاي خوشبخت سبوس ميمرغ

  :گويدلط طبخ در ايران اشاره كرده و ميدكتر جعفريان به سبك غ
  .دور ريخته شوداين طبخ غلط باعث شده سبوس و پوسته ارزشمند گندم يا برنج در ايران 
اگر آب برنج آبكشي شده را به . كنيمبا دور ريختن پوسته گندم و برنج، با دست خود اين پل را خراب مي

  . است1مين ب بينيد كه سرشار از ويتاآزمايشگاه بفرستيد، مي
هاي خوشبخت قرار  كه اين پوست جداسازي شده و در اختيار مرغتمام املاح و نياز بدن در پوست گندم است

  .شودداده مي
  .كندآرد سفيد زندگي را كوتاه مي

  . ما در فرآيند آزمايشي در آزمايشگاه دو دسته موش را انتخاب كرديم
  .عد از دو هفته مردندها بهمه موش. به يك دسته آرد سفيد داديم

  .جهيدندهاي دسته دوم در سالن ديگر گندم با سبوس داده شد بعد از دو هفته مشاهده كرديم همه مياما به موش
  .شود كه آرد سفيد كشنده استاينجا ثابت مي

  .شودهاي كوچك به قيمت يك فرانك فروخته ميدر كشور سوييس سبوس گندم يا برنج در بسته
  .هاي بزرگ مقابل نانوايي قرار داردها در كيسههده كردم كه سبوسدر ايران مشا

  .همه را برداريد: دهيد گفتها به من مياز او پرسيدم چند گرمي از اين سبوس... با خود گفتم چه نانواي ثروتمندي
  .روم سوييسگفتم چه خوب من ديگر نمي

  . آن استفاده كنيماين كيسه را اينجا گذاشتيم كه در زمستان از : نانوا گفت
  .خورندها به خاطر لغزندگي زمين ميزمستان خانم
  .پاشيم تا مردم زمين نخورندها را كف زمين ميما اين سبوس
اگر مردم بدانند سبوس در زندگي روزمره چه خاصيتي : كند او تأكيد ميكندزدايي ميمان را چربيسبوس بدن

  .اتي نخواهند داشتدارد هرگز اين برخورد را با اين ماده حي
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صفرا را به جاي اول خود باز  .كندو از سيستم گوارش جدا مي گيردهاي اضافي را همراه صفرا ميسبوس چربي
  .كندگرداند و چربي را دفع ميمي

  .سبوس بخوريد و بعد از سه هفته به آزمايشگاه برويد

  .خواهيد ديد كه كلسترول شما چقدر پايين آمده است

  .ها تهيه كنيد و هر صبح در يك ليوان شير حل كرده مصرف كنيدانواييسبوس را از ن
  .باشدست سيب است كه سرشار از پكتين ميبهترين سبوس در پو

  .دهد علاوه بر چربي املاح خطرناك مثل سرب و جيوه در بدون باقي بماندو اجازه نمي
  :كند عبارتند ازسه عاملي كه عمر را كوتاه مي

  چاقي،

   خوابي،بي

  نااميدي 

   سال عمر كنيد و سالم بمانيد،120خواهيد اگر مي: كنداو در پايان تأكيد مي
  .ها غذاي پختني نخوريدشب

  .هامغز، قلب، ريه، كبد، كليه: خوابندپنج عضو بدن هرگز نمي
  .گيريديك ماه از سال روزها روزه مي

  .در سلامتي ببينيدها روزه بگيريد و تأثير آن را يازده ماه از سال را هم شب

  .سعي كنيد ساعت شش عصر به بعد چيزي نخوريد

  .عصرانه بخوريد

  شود قلب با فشار بيشتري خون را پمپاژ كندوعده غذايي سنگين براي شام باعث مي

  .و اعضايي كه در طول شب بايد استراحت كنند مجبور به كار باشند
و با مصرف  مصرف غذاهاي پختني براي شام اجتناب كنيمعصرانه بخوريم و از ساير كشورهاي دنيا بياييد مثل 

  .مان را حفظ كنيميك وعده غذاي سبك سلامتي بدن


