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نكتهتوصیه

 شش ماده شيميايي 
كه روي قدرت باروري تاثير مي‌گذارند

سم‌هايي كه نسل‌كشي مي‌كنند

شايد باور نكنيد اما بس��ياري از عواملي را كه باعث ��
ناباروري مي‌ش��وند، بايد در منزل خودتان جس��ت‌وجو 
كنيد. ناباروري، خيلي بيش��تر از آنچ��ه مردم فكرش را 
مي‌كنند، ش��ايع اس��ت. روزانه بدون آنكه آگاه باش��يم 
با بس��ياري از اين مواد شيميايي كه در كار هورمون‌ها 
خلل ايجاد مي‌كنند، برمي‌خوريم. راه چاره اين است كه 
با شناسايي آنها انتخاب‌هاي هوشيارانه‌اي انجام دهيد و 

اين‌گونه مواد را از زندگي خود حذف كنيد. 
موادشيميايي نچسب

ظروف تفل��ون، قابلمه‌ه��ا، ماهي‌تابه‌ها راحت تميز 
مي‌شوند اما مشكل اينجاست كه مواد شيميايي نچسب 
به مرور زمان با خراش��يده ش��دن، وارد غذا مي‌ش��وند 
و مش��كلات زيادي در پي دارن��د، از جمله عوارضي كه 
به دنبال خورده ش��دن مواد ش��يميايي تفلون به وجود 
مي‌آيند، مش��كلات تولي��د مثل و بچه‌دار ش��دن براي 
زوجين است. محققان دانماركي به اين نتيجه رسيده‌اند 
ك��ه مردان��ي كه بيش��تر در معرض مواد ش��يميايي و 
پرفلورولكيل اس��يد قرار داش��ته‌اند، تنها نيمي از مقدار 
اس��پرم س��الم مردان را آن هم در نازل‌ترين سطوح دارا 
هستند. به عقيده محققان هرچه سطح مواد شيميايي 
نچس��ب در بدن زنان بالاتر بوده، باردار ش��دن آنها نيز 
بيش��تر به طول مي‌انجامد. تفلون در چه وسايلي به كار 
مي‌رود؟ تفلون در ظروف آش��پزخانه به‌عنوان يك مانع 
روغني عمل مي‌كند. چط��ور از خود مراقبت كنيم؟ از 
خوردن فست‌فود پرهيز كنيد، غذا را داخل ظروف فلزي 

ضد زنگ، چدني، شيشه‌اي يا سنگي طبخ كنيد. 
)BPA( ِبي‌پي‌اي

بيسفنول‌اي يا بي‌پي‌اي در بسياري از محصولات به 
كار مي‌رود و در ش��ن و ماس��ه خانگ��ي و آب نيز يافت 
مي‌ش��ود. مطالعات حاكي از آنند كه مرداني كه سطح 
بي‌پي‌اي در ادرارش��ان بالاس��ت اسپرم كم‌كيفيت‌تري 
توليد مي‌كنند و ساخت اسپرم در بدن‌شان نيز سخت‌تر 
مي‌ش��ود. زن��ان نيز در مقاب��ل تاثيرات س��وء بي‌پي‌اي 
در ام��ان نيس��تند. مطالع��ه‌اي كه در س��ال 2010 در 
دانش��گاه كاليفرنيا انجام شده نش��ان مي‌دهد زناني كه 
تح��ت لقاح مصنوعي قرار گرفته و س��طح بي‌پي‌اي در 
بدن‌ش��ان بالاس��ت، تخمك‌هايش��ان كمتر زنده مانده 
و قابل رشد نيس��تند. بي‌پي‌اي در كجا يافت مي‌شود؟ 
اغلب در موادغذايي كنسروي، كاغذهاي رسيد و برخي 
از پلاس��تيك‌ها، بي‌پي‌اي وجود دارد. چگونه از خود در 
مقاب��ل بي‌پي‌اي مراقب��ت كنيم؟ به ج��اي موادغذايي 
كنسروشده از غذاي تازه يا منجمد استفاده كنيد، ليوان 
ضدزنگ و با استاندارد موادغذايي يا بطري شيشه‌اي را 
جايگزين كني��د و براي خريدهاي جزيي‌تان از صندوق 

رسيد دريافت نكنيد. 
ماده شيميايي فتالات

شايد يكي از فراگيرترين تركيبات شيميايي كه در خانه 
مصرف مي‌شود، فتالات باشد. فتالات‌ها به مواد شيميايي 
موجود در محصولات وينيل و محصولات حاوي عطرهاي 
مصنوعي كه‌ هزاران‌هزار از آنها در بازار موجود هس��تند 
شكل مي‌دهد. اگر مقدار فتالات زياد باشد روي كيفيت 
اسپرم مردان تاثير مي‌گذارد. مطالعات انجام شده نشان 
مي‌دهند فتالات باعث خارج شدن اسپرم از حالت طبيعي 
خود و آسيب به DNA مي‌شود. فتالاتس در بدن مردان 
مثل هورمون مردانه اس��تروژن عمل مي‌كند و مي‌تواند 
در مردانگي او دخالت داش��ته باشد. در چه چيزهايي به 
كار م��ي‌رود؟ در محصولات داراي وينيل، مثل پرده‌هاي 
حمام و چرم مصنوعي ، محصولات خوش��بو‌كننده مثل 
ادكلن، پرفيوم، شمع‌هاي عطري، اسپري خوشبو‌كننده 
هوا، شوينده‌هاي لباس، نرم‌كننده‌هاي پارچه، همين‌طور 
انواع شامپو، صابون، اس��پري مو، اسپري بدن، لوسيون، 
دئودُرانت و ديگر محصولات اينچنين��ي به كار مي‌رود. 
چگونه از خود مراقبت كنيم؟ از مصرف محصولات وينيل 
خودداري كنيد. پرده كنفي را جايگزين پرده حمام كنيد. 
شمع‌هاي مومي علاوه بر نور ملايمي كه ايجاد مي‌كنند 
به تميز كردن هواي داخل خانه هم كمك مي‌كنند. براي 
شست‌وشوي لباس‌ها از شوينده‌هاي بي‌بو و ساخته شده 
از مواد گياهي اس��تفاده كنيد. از س��ركه سفيد به جاي 
نرم‌كننده پارچه اس��تفاده كنيد. قبل از خريد اجناسي 
كه مصارف ش��خصي دارند، برچسب روي محصولات را 
بخواني��د و آنهايي را كه معطر هس��تند يا رايحه خاصي 

دارند، كنار بگذاريد. 
حشره‌كش‌ها و آفت‌كش‌ها

آترازين، ماده شيميايي‌اي كه در آمريكا براي از بين 
بردن علف‌ها در مزارع نيشكر و زمين‌هاي گلف استفاده 
مي‌ش��ده در آب لوله كشي يافت ش��ده است. استفاده 
گسترده از اين مواد براي زوج‌هايي كه قصد بچه‌دار شدن 
دارند، توصيه نمي‌شود زيرا حشره‌كش‌ها و آفت‌كش‌ها 
مي‌توانند منجر به س��قط ش��دن جني��ن و تاثير روي 
ناباروري شوند. آترازين در محصولات از بين برنده آفت‌ها 

استفاده مي‌شود. 
پي‌سي‌بي

س��اليان پيش از پي‌س��ي‌بي ‌در صنايع الكترونيكي 
استفاده مي‌ش��ده اس��ت. امروزه اما ممنوعيت‌هايي در 
استفاده از آن وجود دارد. پي‌سي‌بي‌ها به سختي تجزيه 
مي‌شوند و در مس��يرهاي آبي شكل مي‌گيرند. يكي از 
تحقيقاتي كه به تازگي انجام ش��ده نش��ان مي‌دهد كه 
پي‌سي‌بي ‌باعث ضعيف شدن اسپرم‌ها مي‌شود و كاشت 
نطف��ه را در رحم خانم‌هايي كه تح��ت لقاح مصنوعي 
قرار مي‌گيرند، مختل مي‌كند. پي‌سي‌بي ‌در كجا يافت 
مي‌شود؟ در برخي از انواع ماهي‌ها مثل سالمون پرورشي. 
چگونه خود را در امان نگه داريم؟ اگر تصميم داريد باردار 
شويد بايد به قدر كافي امگا-3 بخوريد. در خريد ماهي و 

غذاهاي دريايي دقت كنيد.

اگر مشكل گوارشي داريد،  اينها را فراموش كنيد

‌غذاهايي كه با معده شما 
دوست نيستند

به طور معمول غذاهاي پخته ش��ده عامل مش��كلات ��
گوارشي هس��تند، زيرا گرما آنزيم‌هاي طبيعي موجود در 
خوراكي‌هاي خام را كه به هضم غذا كمك مي‌كنند از بين 
مي‌ب��رد و باعث كاهش 13 درصدي آنزيم‌ها طي يك دهه 
مي‌شود كه اين امر خود نيز موجب كهولت و پيري انسان 
مي‌شود. كساني كه از سندروم روده تحريك‌پذير، سوزش 
سر دل، رفلاكس معده يا زخم معده رنج مي‌برند نسبت به 
غذاها و نوشيدني‌هاي گوناگون واكنش‌هاي مختلف نشان 
مي‌دهند. به عقيده متخصصان 10 ماده غذايي وجود دارد 
كه معده نسبت به آنها حساسيت نشان مي‌دهد و مي‌توانند 

ناراحتي‌هاي نامبرده را وخيم‌تر كنند. 
نعناع

درحالي كه قرص نعناع فوايد بس��ياري دارد و به حل 
مشكلات گوارشي كمك مي‌كند، مي‌تواند تاثير معكوس 
نيز داش��ته باشد و علايم سوزش س��ر دل را تشديد كند. 
نعناع با ش��ل كردن دريچه مري به معده، ماهيچه‌اي كه 
در انتهاي مري واقع ش��ده، احتمال بازگش��ت اسيد معده 
)رفلاكس معده( را افزايش مي‌دهد و باعث مي‌ش��ود اسيد 
معده از م��ري بالا برود. يادتان باش��د هرچيزي كه نعناع 
داش��ته باشد مثل چاي نعناع، آدامس نعناع و قرص نعناع 

همين ويژگي را دارد. 
سودا و آبميوه صنعتي

در هر 30 گرم از اين دو نوشيدني به طور متوسط سه 
چهارم قاشق چاي‌خوري شكر است. حتما بارها شنيده‌ايد 
كه افراد دچار عدم تحمل لاكتوز باش��ند، اما عدم تحمل 
فراكت��وز هم يك��ي ديگر از علل اساس��ي س��ندروم روده 
تحريك‌پذير اس��ت. به طور كلي 30درصد از بزرگس��الان 
دچار سوءجذب فراكتوز هستند. يعني بدن آنها كمتر از 25 
گرم فراكتوز )تقريبا شش قاشق( در هر نوبت جذب مي‌كند. 
هرچه را كه بدن قادر به جذب آن نيس��ت مثل اسفنجي 
عمل مي‌كند كه آب را جذب روده‌هاي ش��ما مي‌كند و در 

همين حال موجب بروز عفونت در معده مي‌شود. 
قهوه

اس��يد‌هاي موجود در قهوه مي‌توانند موجب آس��يب 
رس��اندن به جداره معده و در نتيجه توليد هيدروكلريك 
اس��يد اضافي شوند كه منجر به س��وءهاضمه و رفلاكس 
معده مي‌ش��ود، ريال به ويژه در كساني كه مبتلا به زخم 
معده يا مس��تعد سوزش سر معده هستند. شما مي‌توانيد 
روزي يك فنجان چاي شيرين بيان را جايگزين قهوه كنيد. 
شيرين‌بيان براي درمان زخم معده و آرام كردن معده نيز 

استفاده مي‌شود. 
كلم بروكلي

كلم بروكلي جزو سبزيجاتي است كه توليد گاز مي‌كند 
و كس��اني را كه س��ندروم روده تحريك‌پذير دارند، دچار 
مش��كل مي‌كند. بروكلي در دسته‌بندي فيبرهاي محلول 
جاي مي‌گيرد و فيبري است كه تا رسيدن به روده بزرگ، 
جايي كه گوارش توليد گاز مي‌كند، تجزيه نمي‌شود. علاوه 
بر اين، بروكلي حاوي مقدار اندكي رافينوز يا قند حبوبات 

است كه توليد گاز مي‌كند و در لوبيا هم يافت مي‌شود. 
گوجه‌فرنگي

گوجه‌فرنگ��ي مي‌تواند مري را تحريك كند و مي‌تواند 
نش��انه‌هاي بيماري رفلاكس اسيد يا س��وزش سرمعده را 
همراه داشته باشد و حتي باعث تشديد سوزش سر معده 
ش��ود. اين ميوه آبدار و خوش‌رنگ به شدت اسيدي است 
و ترشح اسيدهاي گوارشي اضافي در معده را برمي‌انگيزد. 
در نتيجه اين اس��يدها مي‌توانند به م��ري راه پيدا كنند، 
حساس��يت آن را تش��ديد كنند يا به ديواره مري آسيب 
برس��انند. خوراكي‌هايي كه با گوجه‌فرنگي پخته مي‌شوند 
مثل سس گوجه‌فرنگي، سس پيتزا و سس سالسا همه از 

اين قبيل‌ هستند. 
محصولات لبني

انسان تنها گونه‌اي از موجودات است كه مي‌تواند بعد 
از ش��ير مادر باز هم شير بخورد و بس��ياري از افراد با قدم 
گذاشتن به دوران بزرگس��الي ديگر توانايي هضم لاكتوز، 
قند موجود در شير را ندارند. عدم تحمل لاكتوز به كمبود 
آنزيم لاكتاز در بدن برمي‌گردد كه توسط سلول‌هاي جداره 
روده كوچك توليد مي‌شود. بنابراين هر لاكتوزي كه هضم 
نمي‌كنيد، تبديل به طعمه‌اي براي باكتري روده ش��ده و 
موجب توليد گاز توسط باكتري مي‌شود. شير، بستني، پنير 
و محصولات لبني‌اي كه برچسب »بدون لاكتوز« خورده‌اند 
مش��كل ش��ما را حل مي‌كنند. همين‌طور مي‌توانيد شير 
حاوي لاكتاز مصرف كنيد و پنير‌هاي س��فت زيرا به طور 

طبيعي نسبت به پنيرهاي نرم لاكتوز كمتري دارند. 
غذاي چرب

غذاهاي بس��يار چرب مثل غذاهاي سرخ شده علايم 
رفلاكس اس��يد و س��ندروم روده تحريك‌پذير را افزايش 
مي‌دهند. ب��ه اين علت كه غذاهاي چ��رب ديرتر در بدن 
تجزيه مي‌ش��وند. بنابراين، مدت‌زمان بيش��تري در معده 
مي‌مانند. در نتيجه بدن به طور خودكار اسيد معده بيشتري 
را براي كمك به گوارش ترش��ح مي‌كند. به خاطر داشته 
باشيد كه به طور كلي پرخوري نيز مي‌تواند عمل هضم غذا 
را به تاخير بيندازد و باعث ش��ود كه معده، اسيد بيشتري 

ترشح كند. 
شكلات

شكلات، خوراكي دوست داشتني‌اي است كه خوردنش 
شب و روز نمي‌شناس��د و ثابت شده براي سلامت قلب و 
عروق مفيد اس��ت و خطر سكته را كاهش مي‌دهد. اما در 
عين حال موجب س��وءهاضمه و سوزش سر دل مي‌شود. 
شكلات حاوي تئوبرومين، تركيبي است كه به طور طبيعي 
در بس��ياري از گياه��ان مثل كاكائو، چ��اي و قهوه يافت 
مي‌ش��ود. اين تركيب قادر اس��ت ماهيچه انتهاي مري را 
شل كند و باعث تراوش اسيد معده به مري شود. شكلات 
همچنين حاوي كافئين اس��ت، عام��ل ديگري كه باعث 

مي‌شود معده اسيد اضافه توليد كند. 

اگر مي‌خواهيد 120 سال عمر كنيد 
و سالم بمانيد، شب‌ها غذاي پختني 

نخوريد. پنج عضو بدن
هرگز نمي‌خوابند:

�مغز، قلب، ريه، كبد و كليه‌ها. 
يك ماه از سال را روزها روزه 

مي‌گيريد. يازده ماه از سال را هم 
شب‌ها روزه بگيريد و تاثير آن را

در سلامتي ببينيد
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عمر طولاني توام با سلامت آرزوي كهن 
آدمي ا‌ست. پروفسور منوچهر جعفريان، 

متخصص و پژوهشگر برجسته علوم 
تغذي��ه بعد از 45 س��ال دوري، به 
وطن بازگشته و حاصل يافته‌هاي 

علم��ي و آزمايش��گاهي اين 
محقق كه نتيجه 25 س��ال 

تلاش مس��تمر اوس��ت با 
خ��ود آورده. يافته‌هاي��ي 
كه در ظاهر آنقدر ساده‌‌اند 
ك��ه عمل كردن ب��ه آنها 
شوخي به نظر مي‌رسد. 
او مي‌گويد تغذيه صحيح 
و  عامل اصلي س�المت 

ع��ادت غذاي��ي غل��ط كه 
در مي��ان ايراني��ان تبديل به 

يك فرهنگ ش��ده علت اصلي 
بيماري‌هاس��ت. طب��ق گفته او 

ايرانيان خوب تغذيه مي‌كنند اما غلط 
و ب��ا اصلاح الگوي تغذيه‌اي خود به‌راحتي 

مي‌توانيم 120 سال عمر كنيم و علاوه بر نوه‌ها 
و نتيجه‌ها، نديده‌هايمان را هم ببينيم. 

 12 آذر ت��الار انديش��ه معلم س��عادت‌آباد ميزبان 
نخستين همايش تغذيه جسم و روح بود. در اين همايش، 
پروفس��ور منوچهر جعفريان و برخي از استادان برجسته 
علم تغذيه تحقيق‌هاي علمي خود را كه تئوري‌هاي نوين 
س�المتي و تغذيه است ارايه دادند. در اين همايش كه به 
همت انجمن راهيان مولانا برگزار ش��د، علاوه بر مباحث 
تغذيه‌اي و تاثير آن بر سلامت جسم و روح مباحثي چون 
هارموني با طبيعت و تاثير عرفان بر سلامت روح ارايه شد 
و پروفسور نقش اصلي تغذيه در پيشگيري از بيماري‌ها و 

حفظ سلامت را تشريح كرد. 
دنيا رژيم‌هاي لاغري را مردود مي‌داند

پروفسور جعفريان مي‌گويد: »غذاها ربطي به چاقي يا 
لاغري ندارد. تئوري»كم بخور لاغر شوي« هنوز در ايران 
رايج است اما اين تئوري در دنيا رد شده. سوءتغذيه انسان 
را چاق مي‌كند. در اثر سوءتغذيه‌اي كه ما در ايران داريم، 
هورمون‌هايي در بدن ترشح مي‌شود و اين هورمون‌ها باعث 
چاقي يا لاغري مي‌شوند. ما بايد بدانيم نياز بدن چيست 
بعد غذاي مورد نياز آن را تهيه كنيم. خداوند نعمت‌هاي 
لازم ب��راي تامين غذاي مورد نيازمان را در اختيار ما قرار 
داده و عم��ر طولاني براي ما تا 120 س��ال اس��ت. فقط 
غذاهاي مناس��ب با ب��دن ما را به اين عمر مي‌رس��اند. او 
تاكيد مي‌كند: »»كم بخور لاغر ش��وي« و كالري‌شماري 
ب��راي زمان قديم بود نه امروز. امروزه آن رژيم‌هاي غذايي 
ك��ه ديگر در اروپا و در دنيا هم رد ش��ده س��بب كوتاهي 
عمر، ريزش مو و س��لب سلامتي مي‌شود؛ زيرا بدن افراد 
در اثر اين رژيم‌ها چربي‌هاي باوفا را از دس��ت مي‌دهند و 
اين چربي‌ها دو ماه بعد با عنوان »يو‌يو افكت« برمي‌گردند. 
س��وال اصلي اين اس��ت كه چطور چربي‌هايي كه خالي 
مي‌شوند و بدن را ترك مي‌كنند دوباره برمي‌گردند و فرد 
را چاق مي‌كنند؟« او با ادبيات س��اده و مثال‌هايي روان با 
تش��ريح چرايي چاقي افراد بعد از تخليه چربي مي‌گويد: 
»چربي‌ها در س��لول‌هاي آ. دي. فس��فته جمع مي‌شوند 
زماني كه اين سلول‌ها از چربي‌ تخليه مي‌شوند بدن شروع 
مي‌كند به تكثير اين سلول‌ها و يك ميليون سلول تبديل 
به 10 ميليون مي‌شود؛ اين انبارهاي جديد صبر مي‌كنند 
تا غذاي جديد وارد بدن ش��ود. با ورود غذا سلول‌ها چند 
برابر ش��ده، غذا را دريافت كرده و فرد را از اول هم بيشتر 

چاق مي‌كنند.«
براي سلامتي‌تان بخنديد؛ ببخشيد؛ فراموش كنيد

دكتر جعفريان مي‌گويد: »خنديدن، بخشيدن، فراموش 
كردن س��ه عامل مهم براي س�المت روح و روان اس��ت. 
س�المتي براي ما همه چيز نيست اما بدون آن همه چيز 
براي ما هيچ اس��ت. سلامتي بزرگ‌ترين نعمتي است كه 
خداوند متعال به ما عنايت كرده اما چون آن را به صورت 
رايگان در اختيار ما قرار داده و ما براي چيز رايگان ارزش 
قايل نمي‌شويم قدر سلامتي را هم نمي‌دانيم. اگر ميلياردها 
پول پرداخت مي‌كرديم امكان نداش��ت اجازه بدهيم اين 
بدن مريض ش��ود اما براي حفظ آن نمي‌كوشيم. ما بايد 

به‌ط��ور قطع به عمر 120س��ال 
برس��يم و تنه��ا راه آن حفاظ��ت از 

سلامت بدن است.«
خوب غذا مي‌خوريم اما غلط

اين پژوهشگر تغذيه كه مبدع طرح »دهكده 
س�المتي« اس��ت، مي‌گويد: »در ايران ني��از بدن را 

نمي‌دانيم فقط شكم را پر مي‌كنيم. اگر بدانيد بدن‌تان 
به چه منابع تغذيه‌اي نياز دارد و آن را براي س��لول‌هاي 
بدن تهيه كنيد، تمام س��لول‌ها از شما ممنون مي‌شوند. 
خوب غ��ذا مي‌خوريم اما غلط. بايد بيش��تر از ميوه‌جات 
و س��بزيجات اس��تفاده كنيم و از گوشت فاصله بگيريم. 
گوشت در تغذيه جهاني روز به روز بيشتر محكوم مي‌شود. 
تمام دنيا به گياه‌خواري برگشته است. در كشورهاي ژاپن، 
س��وييس و آمريكا رويكرد غذايي به س��مت گياه‌خواري 
پيش مي‌رود. ما دو نوع تغذيه داريم: تغذيه جسم، تغذيه 
روح. تغذيه جس��م نياز به همان پنج ماده غذايي ش��امل 
پروتئين‌ها، كربوهيدرات‌ها، چربي‌ها، ويتامين‌ها و املاح 

است. تغذيه روح هم وابسته به پنج 
فاكتور اس��ت كه ش��امل هدف‌دار 
ب��ودن، اعتم��اد داش��تن ب��ه ديگر 
انسان‌ها، اعتقاد، عشق و اراده است. 
جالب اس��ت بدانيد طبق يافته‌هاي 
معتبر پروفس��ور، فق��دان هريك از 
اين پن��ج عامل روح��ي جذب غذا 
را در جس��م دچار مخاطره كرده و 
موجب سوءتغذيه و بيماري مي‌شود. 
اينجاست كه ارتباط تنگاتنگ تغذيه 

روح و جسم با هم ثابت مي‌شود. 
مرغ‌هاي خوشبخت سبوس مي‌خورند

دكتر جعفريان به‌سبك غلط طبخ در ايران اشاره كرده 
و مي‌گويد: »اين طبخ غلط باعث ش��ده سبوس و پوسته 
ارزش��مند گندم يا برنج در ايران دور ريخته ش��ود. با دور 
ريختن پوسته گندم و برنج با دست خود اين پل را خراب 
مي‌كنيم. اگر آب برنج آبكشي‌شده را به آزمايشگاه بفرستيد، 
مي‌بينيد كه سرش��ار از ويتامين ب1 اس��ت. تمام املاح و 
نياز بدن در پوس��ت گندم است كه اين پوست جداسازي 
شده و در اختيار مرغ‌هاي خوش��بخت قرار داده مي‌شود.

آرد سفيد زندگي را كوتاه مي‌كند. ما در فرآيند آزمايشي در 
آزمايشگاه دو دسته موش را انتخاب كرديم. به يك دسته 
آرد سفيد داديم. همه موش‌ها بعد از دو هفته مردند. اما به 
موش‌هاي دس��ته دوم در سالن ديگر گندم با سبوس داده 
شد بعد از دو هفته مشاهده كرديم همه مي‌جهيدند. اينجا 

ثابت مي‌شود كه آرد سفيد 
كشنده است. در كشور سوييس 
سبوس‌ گندم يا برنج در بسته‌هاي 
كوچك به قيمت ي��ك فرانك فروخته 
مي‌شود. در ايران مشاهده كردم كه سبوس‌ها 
در كيسه‌هاي بزرگ مقابل نانوايي قرار دارد. با خود 
گفتم چه نان��واي ثروتمندي... از او پرس��يدم چند 
گرمي از اين س��بوس‌ها به من مي‌دهيد گفت: همه را 
برداريد. گفتم چه خوب من ديگر نمي‌روم س��وييس. نانوا 
گفت: اين كيس��ه را اينجا گذاشتيم كه در زمستان از آن 
اس��تفاده كنيم. زمستان خانم‌ها به خاطر لغزندگي زمين 
مي‌خورند. ما اين سبوس‌ها را كف زمين مي‌پاشيم تا مردم 

زمين نخورند...«
سبوس بدن‌مان را چربي‌زدايي مي‌كند

او تاكيد مي‌كند: »اگر مردم بدانند س��بوس در زندگي 
روزم��ره چه خاصيتي دارد هرگز اين برخورد را با اين ماده 
حياتي نخواهند داشت. سبوس چربي‌هاي اضافي را همراه 
صفرا مي‌گيرد و از سيس��تم گوارش 
ج��دا مي‌كند. صفرا را ب��ه جاي اول 
خ��ود بازمي‌گرداند و چرب��ي را دفع 
مي‌كند. سبوس بخوريد و بعد از سه 
هفته به آزمايش��گاه برويد. خواهيد 
ديد كه كلسترول شما چقدر پايين 
آمده اس��ت. س��بوس را از نانوايي‌ها 
تهيه كنيد و هر صبح در يك ليوان 
شير حل كرده مصرف كنيد. بهترين 
س��بوس در پوست س��يب است كه 
سرش��ار از پكتي��ن اس��ت و اجازه 
نمي‌دهد علاوه بر چربي املاح خطرناك مثل سرب و جيوه 

در بدن باقي بماند.«
»سه« عاملي كه عمر را كوتاه مي‌كند

به گفته پروفس��ور اثبات ش��ده چاق��ي، بي‌خوابي و 
نااميدي سه عاملي هستند كه عمر را كوتاه مي‌كنند. او در 
پايان تاكيد مي‌كند: »اگر مي‌خواهيد 120 سال عمر كنيد 
و س��الم بمانيد، شب‌ها غذاي پختني نخوريد. پنج عضو 
بدن هرگز نمي‌خوابند: مغز، قلب، ريه، كبد، كليه‌ها. يك 
ماه از س��ال روزها روزه مي‌گيريد. يازده ماه از سال را هم 
شب‌ها روزه بگيريد و تاثير آن را در سلامتي ببينيد. سعي 
كنيد ساعت ش��ش عصر به بعد چيزي نخوريد. عصرانه 
بخوريد. وعده غذايي سنگين براي شام باعث مي‌شود قلب 
با فشار بيشتري خون را پمپاژ كند و اعضايي كه در طول 
شب بايد استراحت كنند مجبور به كار باشند. بياييد مثل 

ساير كشورهاي دنيا عصرانه بخوريم و از 
مصرف غذاهاي پختني براي ش��ام 
اجتن��اب كنيم و با مصرف يك 
وعده غذايي سبك سلامت 

بدن‌مان را حفظ كنيم.«
طبيع�ت  ب�ا  هارمون�ي 
بهترين راه خودبهبودي 

در اين همايش اعظم 
برزويي، مدير موسسه 
حاميان وجود، هم در 
باب ارتباط س�المت 
و  طبيعت‌گرايي  ب��ا 
هارمون��ي با طبيعت 
كرد.  ايراد  س��خناني 
او مي‌گويد: »انس��ان از 
ب��دو پيداي��ش توانايي 
داش��ته خ��ود را ترمي��م 
كن��د. اين تواناي��ي هنوز در 
او هس��ت اما به خ��واب رفته و 
تمرين‌ه��اي م��داوم مي‌توان��د آن را 
بيدار كند و خودبهب��ودي را به وجود آورد. 
به همين دليل اس��ت كه يوگي‌ها، كساني كه 
طبيعت‌كار هستند، كساني كه مديتيشن كرده و زياد 
تمركز مي‌كنند، كمتر از س��ن خود نشان مي‌دهند؛ زيرا 
اين افراد مي‌توانند انرژي حيات‌بخش طبيعت را به سمت 

خود دعوت كنند.«
او مي‌گوي��د: »يكي از بدبختي‌هايي كه بش��ر بر س��ر 
خود آورده تكنولوژي اس��ت. اما با توجه به پيشرفت‌هاي 
تكنولوژي��ك نمي‌توانيم بگوييم در ق��رن 21 از هواپيما يا 
موبايل استفاده نمي‌كنيم؛ اينها جزيي از برنامه‌هاي زندگي 
شده بايد در راستاي اين پيشرفت راه‌هاي مقابله با ضررهاي 
تكنول��وژي را بياموزي��م كه هماهنگي خ��ود با طبيعت 
را از دس��ت ندهيم.« او با تاكي��د بر نقش انرژي بر فرآيند 
دس��ت‌يابي به اين هارموني مي‌گويد: »امروز هيچ چيز را 
به‌عنوان موجود غيرزنده نمي‌شناسيم. تمام چيزهايي كه 
در هستي هستند شعور دارند. بنابراين از هم تاثير مي‌گيرند 
و بر هم تاثير مي‌گذارند اما چيزهايي كه مصرف مي‌كنيم 
از نقطه قدرت اوليه و اثربخشي اوليه خود خارج شدند. ما 
مي‌توانيم دوباره اينها را به سمت عقب برگردانيم و به مكاني 
برس��انيم كه در آنجا بيشترين حالت انرژي و تاثيرپذيري 
را بر سلامت دارند و كمك مي‌كنند با طبيعت هماهنگي 

بيشتري پيدا كنيم.«
»روي« و سلامتي

دكتر مرتضي قرباني‌راد، پژوهشگر تغذيه و دندان‌پزشك، 
در اين همايش تاثير عنصر »روي« و كمبود آن بر سلامت 
را تش��ريح كرد: »روي در بس��ياري از فع��ل و انفعال‌هاي 
شيميايي بدن شركت داشته و براي حفظ سلامتي و طول 
عمرِ بي‌امراض ضروري اس��ت. آنتي‌اكسيداني است كه در 
واكنش‌هاي اكس��يداتيو اس��ترس نقش دارد و در افزايش 
س��طح ايمني و كاركرد صحيح آن نقش بسيار مهمي ايفا 
مي‌كند. در ساختمان بسياري از آنزيم‌هاي بدن نقش دارد 
و فلزهاي سمي وارده به بدن را جذب و خنثي مي‌كند. در 
كلانشهرهايي مثل تهران كه هوا بسيار آلوده است و مرتب 
سرب، كادميوم و ساير فلزهاي سنگين وارد بدن مي‌شود، 
وجود كافي زينك مانع از تاثيرهاي س��مي و مخرب آنها 
مي‌شود.« اين محقق تاكيد كرد: »فقر روي، عامل بسياري 

از بيماري‌هاست.
مهم‌ترين عارضه‌هاي ناشي از فقر روي شامل كم‌كاري 
تخمدان در بانوان، فعال نبودن بيضه‌ها و كم بودن اسپرم 
در آقايان و درنهايت ناباروري، تش��كيل لكه‌هاي س��فيد 
روي ناخن و تغيير ش��كل آنها، ب��ه تعويق افتادن درمان 
جوش‌هاي غرور جواني و زخم‌هاي پوستي، كاهش قدرت 
سيستم ايمني بدن، كم بودن رشد كودكان، اختلال رشد 
در اندام‌هاي جنسي زن و مرد، تاثير منفي بر رشد سيستم 
عصبي به‌وي��ژه در كودكان و ن��وزادان، بروز اختلال‌هاي 
رفتاري مثل افسردگي، اسكيزوفرني و پرخاشگري، پوكي 
استخوان، بيماري‌هاي تيروييدي و بي‌اشتهايي است. در 
ضمن غذاهاي دريايي مثل ماهي، ميگو، صدف و نان‌هاي 
س��بوس‌دار، تخم ك��دو و جوانه گندم مناب��ع غني روي 

هستند.«

هم جسم نياز به تغذيه صحيح دارد هم روح

چگونه مي‌توان 120 سال به سلامت عمر كرد
ستاره جاويد

ترجمه: علي پوياترجمه: سيما هاشمي

گاس��تروآنتريت عبارت اس��ت از آزردگ��ي و عفونت لوله 
گ��وارش كه غالبا مي‌توان��د باعث به هم خ��وردن ناگهاني و 
گاهي شديد وضعيت گوارشي ش��ود و درواقع مي‌توان آن را 
بيماري‌اي دانست كه عوام به آن مسموميت غذايي مي‌گويند. 
گاس��تروآنتريت ممكن اس��ت ب��ا درده��اي روده يا كوليت 
اسپاستيك اشتباه گرفته شود. گاستروآنتريت در تمام سنين 
روي مي‌دهد اما در كودكان كم سن و سال )5-1 سال( و افراد 

بالاي 60 سال شديدتر است. 
علايم شايع 

تهوع و گاهي اس��تفراغ، اس��هال كه مي‌تواند از روزانه دو، 
سه‌بار اجابت مزاج شل تا تعداد زيادي اجابت مزاج آبكي متغير 
باش��د. دل‌پيچه، درد، يا حس��اس بودن شكم هنگام لمس، 

بي‌اشتهايي، تب، ضعف و... .
علل 

انواع مختلف��ي از ويروس‌ها، باكتري‌ها، يا انگل‌ها كه غذا 
ي��ا آب را آلوده مي‌كنند مصرف مس��هل‌هاي قوي، تغيير در 
باكتري‌هايي كه معمولا در روده‌ها وجود دارند، وجود س��موم 
شيميايي در بعضي گياهان، غذاهاي دريايي، يا غذاهاي آلوده 

و مسموميت با فلزات سنگين.
عوامل افزايش‌دهنده خطر 

افراد بالاي 60 س��ال، نوزادان يا شيرخواران، رژيم غذايي 

نامناسب، مصرف داروهاي مثل آسپيرين، داروهاي ضد التهابي 
غيراستروييدي، آنتي‌بيوتيك‌ها، مسهل‌ها، داروهاي كورتيزوني، 

يا كافئين، مسافرت به مناطق نامناسب از نظر بهداشتي. 
پيشگيري 

اگر شما يا يكي از اطرافيان گاستروآنتريت داريد، دستان 
خود را مرتب بشوييد. هر چقدر كه مي‌توانيد از علل و عوامل 
خطري كه در بالا ذكر ش��د اجتناب كنيد و به هنگام آماده 

كردن غذا بهداشت را رعايت كنيد. 
عواقب مورد انتظار 

استفراغ و اسهال معمولا در عرض دو تا پنج روز برطرف 
مي‌شود، اما بزرگسالان ممكن است تا يك هفته دچار ضعف 

و خستگي باشند. 
عوارض احتمالي 

كم‌آبي جدي كه نيازمند تزريق س��رم است. وجود يك 
بيماري جدي غيراز گاستروآنتريت كه به دليل شباهت علايم 
گاس��تروآنتريت به علايم آن، ممكن است با گاستروآنتريت 

اشتباه گرفته شود. 

درمان 
اقدامات تش��خيصي ممكن است شامل آزمايش خون و 
مدفوع باشد. درمان معمولا حمايتي است )استراحت، تجويز 
مايعات(. موارد خفيف بيماري نيازي به بستري ندارند و در 
منزل درمان مي‌شوند. لزومي ندارد افرادي كه گاستروآنتريت 
دارند در مركز درماني از بقيه جدا ش��وند. بستري شدن در 

صورتي كه كم‌آبي شديد باشد، لازم است. 
داروها 

معم��ولا هي��چ داروي��ي م��ورد نياز نيس��ت، ام��ا اگر 
گاس��تروآنتريت ش��ديد يا طولاني‌مدت باش��د، امكان دارد 
داروي ضدتهوع و ضداسهال تجويز شود. بعضي از داروهاي 
ضداسهال ممكن است باعث طولاني شدن اسهال و ناراحتي 
بيش��تر شوند. امكان دارد براي بعضي از باكتري‌ها و انگل‌ها 

درمان آنتي‌بيوتيكي اختصاصي مورد نياز باشد.
تا زماني كه تهوع، اس��تفراغ، اسهال و تب برطرف نشده 
باشند، در رختخواب استراحت كنيد. مقدار كافي از مايعات 
رقيق بنوشيد و حتي پس از متوقف شدن اسهال و استفراغ، 

مايعات رقيق مثل چاي، سودا، سوپ رقيق، يا ژلاتين بنوشيد. 
اگر تا 12 ساعت با مايعات مشكلي پيش نيامد، مقادير كمي 
از غذاهاي نرم مثل غلات، برنج، تخم‌مرغ، يا س��يب‌زميني 

پخته‌شده و ماست بخوريد.
اگر تا دو، س��ه روز با غذاهاي نرم مش��كلي پيش نيامد، 
تدريجا رژيم عادي خود را از سر‌گيريد. از خوردن يا آشاميدن 
موارد زير تا چند روز بعد از بهبودي خودداري كنيد: غذاهاي 
پرادويه )پيتزا، اس��پاگتي، پياز(، سس گوشت، سبزيجات و 

ميوه‌هاي خام، سس سالاد، قهوه و شير. 
در اين شرايط به پزشك خود مراجعه كنيد

اگر علايم گاستروآنتريت بيش از دو روز طول بكشد. 
اگر يكي از موارد زير هنگام درمان رخ دهد: 

1ـ وجود مخاط يا خون در اجابت مزاج 
2ـ تب 38/3 درجه سانتيگراد يا بالاتر 

3ـ تورم شكم 
4ـ درد شديد در شكم يا راست‌روده، خصوصا دردي كه 
از وسط شكم شروع شود و تدريجا به قسمت پاييني شكم در 

سمت راست تغيير مكان دهد.
5- اگر استفراغ و اسهال پس از درمان مجددا بازگردند. 

6- اگ��ر علاي��م كم‌آبي مثل خش��كي دهان، پوس��ت 
چروكيده، تشنگي زياد، يا كاهش ادرار به وجود آيند.

بيماري‌اي كه به آن مسموميت غذايي مي‌گويند


