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یادداشت مترجم

به‏طور کلی کلمه »پزشکی« برای بسیاری از مردم دنیا مترادف پزشکی 
»آلوپاتی« است و شاخه‏های دیگر پزشکی شاید چندان مورد توجه نیستند، 
یکی از این شاخه‏ها طب کاربردی است. مفهوم طب کاربردی توسط دکتر 
شد.  ابداع   ،1990 دهه  در  کاربردی  پزشکی  انجمن  مؤسس  بلند1،  جفری 
بر  مبتنی  رویکرد  با  و  قانع‏کننده  دلایل  با  کاربردی  پزشکی  زمان،  آن  از 

زیست‏شناسی، در حال تثبیت جایگاهش در پزشکی است. 
   طب کاربردی شاخه‏ای از مراقبت‏های پزشکی است که به جای درمان 
بیان دیگر، هدف  بیماری، بر پیشگیری و مدیریت بیماری تمرکز دارد. به 
طب کاربردی ابتدا ارزیابی و درک بیمار، تاریخچه و شیوه زندگی او قبل 
از بیماری، و بعد تجویز یک روش درمانی جامع برای بهینه‏سازی سلامت 
بیمار است که اغلب منجر به بهبود بیماری یا بهبود علائم و نشانه‏های بیمار 
می‏شود. برعکس، طب امروزی سیستمی از مراقبت‏های پزشکی است که در 
آن متخصصان، از جمله پزشکان، پرستاران و داروسازان با دارو و روش‏هایی 

مانند پرتودرمانی و جراحی، بیماری‏ها را درمان می‏کنند. 
   برای مثال، طب کاربردی ممکن است به عادات غذایی، شرایط خانه و 
محیط کار، استرس‏های ناشی از رابطه، حالات روانی و حتی استعداد ژنتیکی 
توجه کند. طب کاربردی رابطه بین تمام این موارد را بررسی و نتیجه‏گیری 
می‏کند و برنامه درمانی مفیدی برای فرد مشخص می‏کند. اغلب نیازی به 
دارو نیست، هرچند پزشکانی که طب کاربردی را توأم با طب امروزی انجام 
می‏دهند ممکن است از دارو استفاده کنند و غیر پزشک‏ها ممکن است در 
نزدیک  برای تجویز دارو همکاری  با همکاران پزشک خود  لزوم  صورت 

داشته باشند.
1 . Dr. Jeffrey Bland



   طب کاربردی برای درمان و مدیریت اختلالات مزمن به کار می‏رود. 
این بدان معناست که تمام بیماران مبتلا به بیما‏ری‏های مزمن می‏توانند برای 
بیماری‏های  از:  عبارتند  بیماری‏ها  این  ببرند؛  بهره  کاربردی  از طب  درمان 
بیماری  اختلال غدد فوق‏کلیه،  دیابت،  مانند روماتیسم مفصلی،  خودایمنی 
سرطان،  از  پیشگیری  آرتروز،  آسم،  گوارشی،  اختلالات  قلب‏و‏عروق، 
متابولیک،  سندرم  هاشیموتو،  تیروئیدیت  مانند  ─‏‏  تیروئید  ناهنجاری‏های 

آلرژی محیطی و مرتبط با موادغذایی، فیبرومیالژیا و غیره.
   به‏علاوه، طب کاربردی برای کسانی که به سلامتی‏شان اهمیت می‏دهند 
به  ابتلا  افراد کمک می‏کند خطر  این  به  قابل‏ استفاده است. طب کاربردی 

بیماری‏های مزمنی خانوادگی‏شان را تا حد امکان کاهش دهند.
   در حالی که پزشکی نوین و امروزی علائم و بیماری را تشخیص داده و 
درمان می‏کند‏ ‏─ طب کاربردی به ریشه بیماری یعنی عوامل محیطی و سبک 
می‏کند.  توجه  )ورزش(  بدنی  فعالیت  آرامش،  و  از جمله خواب  زندگی، 
پزشکی نوین بدن را به قسمت‏های مختلف تقسیم می‏کند و متخصص قلب 
هرگز توجهی به مشکلات گوارشی و سایر اندام‏ها ندارد، درحالی‏که بدن ما 
سیستمی یکپارچه است. در طب کاربردی نیازی نیست منتظر بیماری شویم تا 
به پزشک مراجعه کنیم، هدف اصلی این طب پیشگیری از بیماری‏های دنیای 
مدرن با روش درست غذا خوردن است. فصل آخر کتاب به مجموعه‏ای از 
دستورپخت‏ها اختصاص دارد که اغلب با سلیقه ما ایرانی‏ها سازگار نیست. 

آزیتا مرادی



درباره نویسنده

ما سزاوار یک زندگی سرشار  معتقد است که همه  مارک هایمن،  دکتر 
به  ایجاد چنین زندگی‏ای را داریم.  توانایی  از سرزندگی و نشاط هستیم و 
همین دلیل او تصمیم گرفت با توجه به علل ریشه‏ای بیماری‏های مزمن و با 
بهره‏گیری از قدرت پزشکی کاربردی، مراقبت‏های بهداشتی را متحول کند. 
دکتر هایمن و تیمش هر روز برای توانمندسازی افراد، سازمان‌ها و جوامع 
تلاش می‌کنند تا با بهبود بدن و ذهن افراد، انعطاف‌پذیری اجتماعی و اقتصادی 

ما را بهبود بخشند. 
دکتر هایمن یک پزشک خانواده است که ده بار به عنوان نویسنده شماره 
راهنما،  یک  عین حال  در  و  انتخاب شده  تایمز  نیویورک  پرفروش  و  یک 
سخنران، مربی و مدافع بین‏المللی شناخته‏شده در رشته خود است. او مدیر 
کلینیک کلیولند در حوزه طب کاربردی است. او همچنین مؤسس و مدیر مرکز 
پزشکی اولتراولنس1، رئیس هیئت مدیره مؤسسه پزشکی کاربردی و سردبیر 
پزشکی هافینگتون پست و مشارکت‏کننده منظم پزشکی در بسیاری از برنامه‏ها 
 Good Morning  ،Today  ،CBS This Morning جمله  از  تلویزیونی،  شبکه‏های  و 

Katie ،The View ،CNN ،America و The Dr. Oz Show بود. 

دکتر هایمن با افراد و سازمان‏ها و همچنین سیاست‏گذاران و تأثیرگذاران 
در  بهداشتی  مراقبت‏های  اصلاحات  مورد  در  اظهاراتش  او  می‏کند.  کار 
پزشکی کاربردی را در برابر کمیسیون سیاست پزشکی مکمل و جایگزین 
با  او  است.  داده  ارائه  سنا  کاری  گروه  در  هم  و   )WHCCAMP( سفید  کاخ 
رئیس کل بهداری دولت فدرال در مورد پیشگیری دیابت مشورت کرده و 
در انجمن کاخ سفید در سال 2009 در زمینه پیشگیری و سلامتی شرکت 
کرده است. سناتور تام هارکین  از آیووا، دکتر هایمن را برای گروه مشاوره 
1 . Ultrawellness



و  یکپارچه  و سلامت  ارتقای سلامت،  پیشگیری،  زمینه  در  جمهور  رئیس 
عمومی انتخاب کرد. به علاوه، دکتر هایمن با پرزیدنت بیل کلینتون همکاری 
بنیاد کلینتون، دستیابی به سلامتی در  داشته و در کنفرانس مسائل بهداشتی 
اقتصاد  با مجمع جهانی  و همچنین  کلینتون،  ابتکار جهانی  و  نسل‏ها،  تمام 
در مورد مسائل بهداشت جهانی حضور داشته است. او برنده جایزه لینوس 
طرح  برای  مسیحی  سال  کتاب  جایزه  و  نانتوکت  پروژه  جایزه  پاولینگ، 
است. ثبت شده  بهتر  زندگی  الگوی  تالار مشاهیر:  کتاب  در  و  است  دانیل 
دکتر هایمن همچنین با همکاران شناخته‏شده و معروف در حوزه کاری 
خود برای کمک به پیشرفت مردم و جوامع همکاری می‏کند. او با ریک وارن، 
دکتر مهمت اوز و دکتر دانیل آمن، طرح دانیل را ابداع کرد، ابتکاری مبتنی بر 
ایمان که به پیروان کلیسای سادلبک کمک کرد مجموعاً 250 هزار پوند وزن 
کم کنند. او مشاور و مجری میهمان برنامه The Dr. Oz Show و عضو هیئت 
مدیره برنامه سپاه بهداشت دکتر اوز است که با آموزش تغذیه به دانش‏آموزان 
آمریکایی با همه‏گیری چاقی مقابله می‏کند. دکتر هایمن همراه با دکتر دین 
اورنیش و دکتر مایکل رویزن، قانون سلامتی خود را دوباره به دست آورید را 
در سال 2009 به مجلس سنای ایالات متحده ارائه داد تا به بازپرداخت بهبود 
سبک زندگی برای بیماری‏های مزمن کمک کند. او با نماینده تیم رایان از 
اوهایو در سال 2015، به معرفی قانون ENRICH به کنگره برای تأمین بودجه 
تغذیه در آموزش پزشکی کمک کرد. دکتر هایمن در فیلمی تأثیرگذار به‏ نام 
Fed Up که به چاقی کودکان می‏پردازد، و توسط لوری دیوید و کیتی کوریک 

ساخته و در سال 2014 اکران شد، نقش مهمی ایفا کرده است. لطفاً به دکتر 
 www.drhyman.com هایمن بپیوندید تا به همه ما کمک کند سلامتی‏مان را در

بازیابی کنیم، یا او را در توییتر، فیس‏بوک و اینستاگرام دنبال کنید.



مقدمه

حدس من این است که شما این کتاب را انتخاب کرده‏اید، چون غذاها 
شما را سردرگم کرده‏اند. چرا این را می‏گویم؟ چون 35 سال است که در 
علم سردرگم  این  در  نیز  متخصصان  و حتی  می‏کنم  تحصیل  تغذیه  رشته 
می‏کنیم،  رجوع  آنها  به  غذایی  راهنمایی  برای  که  افرادی  وقتی  شده‏اند. 
دیدگاه‏شان را تغییر می‏دهند، جای تعجب نیست که ما گیج و مبهوت شویم.

این فکر می‏کنید که آن روز  به  بیدار می‏شوید،  از خواب  آیا صبح که 
رسانه‏ای  گزارش‏های  از  شدن  سردرگم  و  گیج  از  آیا  بخورید؟  باید  چه 
متناقضِ جدیدترین تحقیقات در مورد اینکه کدام غذاها برایمان خوب یا 
دیگر  روز  و  است  ناسالم  تخم‏مرغ  روز  یک  شده‏اید؟  خسته  هستند،  بد 
غذایی معجزه‏آساست. یک سال دولت به ما می‏گوید که شش تا یازده وعده 
پایه رژیم‏غذایی  کربوهیدرات )نان، برنج، غلات و ماکارونی( را به عنوان 
خود مصرف کنیم و سال بعد به ما می‏گوید که کربوهیدرات‏ها را کمتر کنیم. 
دستورالعمل‏های غذایی ایالات متحده 35 سال پیش به ما می‏گفت که همه 
مشکلات سلامتی ما ناشی از خوردن چربی است و توصیه می‏کرد که چربی 
متوجه  ناگهان  بعد،  دهه  سه  از  بیش  سپس،  کم«.  مقدار  به  »فقط  بخوریم 
دستورالعمل‏های  در  تازگی  به  نیست.  بد  چندان  ما  برای  که چربی  شدند 
رژیم‏غذایی ایالات متحده در سال 2015 به ما گفته شد: »اوه، نگران چربی 
نباشید؛ هیچ محدودیتی در میزان مصرف چربی وجود ندارد، چون تحقیقات 
هیچ ارتباطی بین چاقی یا بیماری قلبی با چربی رژیم‏غذایی نشان نمی‏دهد. 
و آن کلسترولی که به شما گفتیم از آن اجتناب کنید، از ترس اینکه در اثر 
این مورد هم  ما در  از دست بدهید، چه؟ خب،  قلبی جان خود را  حمله 
تخم‏مرغ  از  و  باشید  نداشته  تخم‏مرغ  به سفیده  کاری  کرده‏ایم، پس  اشتباه 



کامل لذت ببرید.«
البته، صنایع‏غذایی 1 تریلیون دلاری انواع گزینه‏های »سالم« را در اختیار 
ما قرار می‏دهد: کم چرب، فیبر بالا، غلات کامل، بدون گلوتن ─ که بیشتر 
اگر  که  است  این  من  غذایی  قانون  هستند.  سالم  غذای  مقابل  نقطه  آنها 
ناسالم  احتمالاً  است  داخلش  آنچه  است،  سالم  غذا  می‏کند  ادعا  برچسب 

است. برشتوک چندغله شکری، کسی می‏خواهد؟
همه اینها کافی است تا شما تسلیم شده و هر چه می‏خواهید، هر زمان که 
می‏خواهید و به هر مقداری که می‏خواهید بخورید. شبیه ضربه غذایی است.

دلیل نوشتن این کتاب همین است. می‏خواهم به شما کمک کنم تا تمام 
باورهای غذایی‏ای که شما را چاق و بیمار می‏کنند، کنار گذاشته و آنها را 

با درک جدیدی جایگزین کنید که منجر به سلامتی و طول عمر می‏شود. 
در دورنمای تغذیه، باورها و عقاید زیادی در رژیم‏های غذایی وجود دارد 
از وگان، پالئو، گیاه‏خواری، مدیترانه‏ای و خام‏خواری تا کتوژنیک، پرچرب، 
کم‏چرب و همه‏چیزخوار. چگونه همه آنها می‏توانند درست باشند؟ هریک 
از این رژیم‏ها فوایدی دارند، اما اعمال جامع یکی یا دیگری ممکن است به 

همه نیازها پاسخ ندهد.
انسان‏ها سازگار هستند. طی نسل‏ها ما رژیم‏های غذایی متنوعی را مصرف 
کرده‏ایم که بومی انواع محیط‏ها از سراسر این کُره بودند، از مناظر بیابانی 
خشک گرفته تا توندرای منجمد قطب شمال. بنابراین، آیا باید 80 درصد 
کربوهیدرات را از کهور، بلوط و گیاهان وحشی به‏دست آورید، همانطور 
که بومی‏های پیما در آریزونا برای هزاران سال انجام می‏دادند، یا 70 درصد 
چربی را از پیه نهنگ و فک به‏دست آورید، همانطور که اسکیموهای اینوت 

)قطب شمال( به طور سنتی مصرف می‏کردند؟ 
اصلی  اصول  کردن  روشن  و  اصلاح  به  علم  که  است  این  خبر خوب 



تغذیه‏ خوب ادامه می‏دهد و ما حالا بیش از هر زمان دیگری می‏دانیم که یک 
رژیم‏غذایی خوب و سالم چگونه باید باشد. من از این اصول اولیه تغذیه به 
عنوان رژیم‏غذایی پگان یاد می‏کنم، بیشتر به‏عنوان تقلیدی از تعصب دوستان 
طرفدار رژیم‏غذایی پالئو و وگان من، که اغلب هنگام دفاع از دیدگاههای 
خود داغ و احساساتی می‏شوند. این تا حدی شبیه به هتفیلدز و مک‏کویز 

است.
حقیقت تلخ این است که بسیاری از آنچه می‏خوریم واقعاً غذا نیست. 
حداقل، آنقدر تقلبی و فراوری‏شده‏اند که ممکن است دیگر غذا به حساب 
نیایند؛ بیشتر ماده‏ای شبه غذا هستند. و در نتیجه، بیشتر ما گیج، سردرگم و 
ناامید هستیم و نمی‏دانیم حرف چه کسی را باور کنیم یا چه چیزی بخوریم. 
غذای  مصرف  و  پرورش  معتقدم  چون  نوشتم،  را  غذا  کتاب  همچنین 
واقعی و کامل پاسخ بسیاری از مشکلات جهان ماست. نحوه رشد، تولید و 
خوردن غذا تقریباً بر همه جنبه‏های زندگی و جامعه ما تأثیر می‏گذارد. کتاب 
غذا راهنمای صادقانه‏ای است که برای پاسخ به این سؤال طراحی شده: »چه 

باید بخورم؟«
حالا ممکن است فکر کنید، من می‏دانم غذا چیست. غذا چیزی است 
که می‏خورید تا سوخت بدنتان تأمین شده، بتوانید زندگی کنید. اما چیزهای 
تمام  تقریباً  غذا  است.  اطلاعات  غذا  داروست.  غذا  دارد.  وجود  بیشتری 
را  هر چیزی  کم‏وبیش  و  می‏کند؛  کنترل  را  و ذهن شما  بدن  عملکردهای 
که در زندگی ما مهم است به هم متصل می‏کند. غذا ما را به یکدیگر و به 
بدنمان متصل می‏کند؛ غذا می‏تواند سلامت ما را تقویت کند، خانواده‏ها را 
محیط‏  و  اقتصاد  کند،  احیا  را  پر جنب‏وجوش  کند، جوامع  دور هم جمع 
زیست را بهبود بخشد، آلودگی را کاهش دهد و حتی به فرزندانمان کمک 
کند تا نمرات بهتری بگیرند و مانع اختلالات خوردن، چاقی و سوء مصرف 



را  قتل و خودکشی  فقر، خشونت،  می‏تواند  موادمخدر می‏شود. غذا حتی 
کاهش دهد. سیستم‏غذایی صنعتی ما با فعال کردن رژیم‏غذایی ملی متشکل 
از غذاهای شیرین، نشاسته‏ای، بیش از حد فرآوری‏شده، فاقد موادمغذی و 
موادشیمیایی  سایر  و  آنتی‏بیوتیک‏  هورمون‏،  علف‏کش‏،  آفت‏کش‏،  از  مملو 

مضر عامل بسیاری از این مشکلات است.
این کتاب قرار است نقشه راه باشد، براساس بهترین و جدیدترین علوم 
در مورد آنچه باید بخوریم. آنچه با چنگال‏تان می‏خورید، مهم‏ترین کاری 
است که هر روز انجام می‏دهید. این بر توانایی شما در داشتن یک زندگی 
غنی، پرانرژی، مرتبط و پرشور تأثیر می‏گذارد ─  زندگی‏ای که در آن انرژی 
به  از خود، دوست‏داشتن دوستان و خانواده‏تان، کمک  مراقبت  برای  لازم 
این جهان و تحقق رویاهای خود را  همسایه، حضور کامل در کارتان در 
دارید. اگر از غذاهای واقعی، کامل و تازه‏ای که با استفاده از مواداولیه درست 

می‏کنید لذت می‏برید، تأثیر مثبتی بر تمام چیزهای اطراف خود دارید. 
به زبان ساده: غذا دَری برای خوب زندگی‏ کردن و خوب دوست داشتن 

است ─ و دری برای رفع بسیاری از مشکلات دنیای ما.



این کتاب چگونه عمل می‏کند

متفاوت  غذایی  گروه  یک  بررسی  به  کتاب  این   II قسمت  از  فصل  هر 
)گوشت، لبنیات، غلات، سبزیجات، میوه‏ و غیره( می‏پردازد و هدف آن ارائه 
چشم‏انداز کاملی است که با علم مرتبط با آن گروه غذایی شروع شده و به 
متخصصان ختم می‏شود ─ اینکه در مورد چه‏چیزی درست گفته و در مورد 
چه‏چیزی اشتباه کرده‏اند. هر یک از این فصل‏ها حاوی راهنمای نحوه ادغام 
دستورالعمل‏های محیطی و اخلاقی در شیوه‏ خرید شما، و همچنین فهرستی از 
آنچه که باید بخوریم و نخوریم، دارد ─ چون در نهایت، آیا این چیزی نیست 
که همه ما واقعاً می‏خواهیم بدانیم؟ در هیچ بخشی از این کتاب از محرومیت 
و عذاب خبری نیست. می‏خواهم هر روز صبح با احساسی خوب از خواب 
بیدار شوید، از زندگی لذت ببرید و آماده خوردن غذایی عالی باشید. فکر کنم 
متوجه شده‏اید که این کتاب نه در مورد چیزهایی که نمی‏توانید بخورید، بلکه 
درباره چیزهایی است که می‏توانید بخورید ─ غذاهای خوشمزه و کامل پر از 

طعم، بافت و شگفتی‏های آشپزی. 
در قسمت‏های III و IV به شما نشان خواهم داد که چگونه از غذا به عنوان 
دارو برای تنظیم مجدد بدن خود استفاده کنید و طوری غذا بخورید که سلامتی 
را ارتقاء بدهد و شما را با دستورالعمل‏های ساده و اصول تغذیه‏ای آشنا می‏کنم 
که تحقیقات در مورد غذا، سلامت و بیماری و محیط زیست را ترکیب می‏کند. 
این دستورالعمل‏ها انعطاف‏پذیرند و رژیمهای غذایی متنوعی را شامل می‏شوند 

و منحصر به یک رژیم‏غذایی نیستند.
و  سلامتی  برای  غذایی  مکمل‏های  کدام  که  آموخت  خواهید  همچنین 
بهبودی ضروری‏اند. براساس داده‏های دولتی، 90 درصد آمریکایی‏ها به کمبود 



یک یا چند ماده‏مغذی مبتلا هستند. در یک دنیای بی‏عیب‏و‏نقص، هیچ‏یک از 
ما به مکمل نیاز نداریم؛ با این حال، با توجه به عوامل استرس‏زای امروزی، 
ماهیت فرسوده خاک ما، این واقعیت که غذای ما در فواصل طولانی حمل 
شده و در دوره‏های زمانی طولانی ذخیره می‏شود، و قرار گرفتن در معرض 
بار فزاینده‏ای از سموم محیطی، همه ما به یک منبع اولیه روزانه از ویتامین‏ها 
و موادمعدنی برای تنظیم بیوشیمی‏مان نیاز داریم. ممکن است متوجه شوید که 
برخی از اطلاعات در بیش از یک فصل وجود دارد. برخی از حقایق مهم را 
تکرار کرده‏ام، چون آنها برای بیش از یک گروه غذایی صدق می‏کنند و می‏دانم 
که برخی از خوانندگان به جای خواندن از ابتدا تا انتها، بیشتر جاهای کتاب را 
جا می‏اندازند. بهتر است چیزی را دو بار بگوییم تا کسی آن را از دست ندهد.
با وجود اینکه این کتاب حاوی اطلاعات علمی زیادی در مورد غذاست، 
امید من این است که در حقیقت این کتاب توانایی ساده کردن زندگی را برایتان 
فراهم کند. وقتی همه چیزهای مصنوعی را کنار بگذارید و روی غذاهای واقعی 
و کامل تمرکز کنید، آشپزی و غذا خوردن بی‏نهایت ساده‏تر می‏شود. آسان‏تر 
است به خاطر بسپارید که حقیقت چیست. از خود بپرسید آیا انسان این را 
ساخته است یا طبیعت؟ طبیعت آووکادو درست می‏کند، اما کیک توینکی را 
نه. هر بچه پنج ساله‏ای این را درک می‏کند. حالا بیایید تمام آن افسانه‏های مضر 
تغذیه‏ای را کنار بگذاریم و یاد بگیریم غذاهای خوشمزه و لذیذی را که دوست 

دارید و دوستتان دارند مصرف کنید.



بخش1

اتمام سردرگمی، ترس و ناامنی غذایی

اینطور باشد. هیچ‏چیز طبیعی‏تر یا  نباید  اما  علم تغذیه گیج‏کننده است. 
اساسی‏تر از تغذیه در زندگی ما وجود ندارد. معجزه‏ای که ما انسان‏ها همیشه 
می‏دانستیم این است: غذا وجود دارد تا به ما انرژی بدهد، التیام ببخشد، ترمیم 
کند و ما را سرحال بیاورد. هر لقمه‏ای که می‏خورید فرصتی قدرتمند برای 
ایجاد سلامتی یا پیشرفت بیماری است. وقتی می‏گویم این معجزه‏آساست، 
در مورد غذای واقعی صحبت می‏کنم، غذایی که از زمین به‏دست می‏آید و به 
ما انرژی می‏دهد و ما را تقویت می‏کند نه زباله‏های صنعتی، بیش‏فراوری‏شده 
و خیلی خوش-طعمی که به ما آسیب زده و بیمارمان می‏کند. کدام نوع را به 
بدن خود راه می‏دهید؟ خودتان باید انتخاب کنید. حالا بیایید داستان واقعی 
نشان  یا  می‏دهد  نشان  را  چیزهایی  چه  علم  بفهمیم  کنیم،  بررسی  را  غذا 

نمی‏دهد و یاد بگیریم که چگونه برای زیستن، خوب غذا بخوریم.
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قبل از شروع بحث، اجازه دهید با یک امتحان یهویی شروع کنیم. براساس 
باورهای فعلی خود در مورد غذا به سؤالات زیر پاسخ دهید. پاسخ‏ها در 

پایان قسمت اول هستند. تقلب نکنید!

آزمون ضریب هوشی تغذیه‏ای

درست یا اشتباه؟

 1 بلغور جو دوسر صبحانه‏ای سالم است..
 2 باید از مصرف زرده تخم‏مرغ پرهیز کنید، چون کلسترول شما را بالا برده .

و باعث حمله قلبی می‏شود.
 3 آب‏پرتقال روشی عالی برای شروع روز است..
 4 گوشت قرمز ناسالم است و باعث سرطان و بیماری‏های قلبی می‏شود..
 5 بهترین راه برای کاهش وزن، داشتن رژیم‏غذایی کم‏چرب است..
 6 غذای بدون گلوتن سالم است..
 7 اگر می‏خواهید وزن کم کنید، باید کمتر غذا بخورید و بیشتر ورزش کنید..
 8 لبنیات غذای کامل طبیعت است؛ برای رشد و ساخت استخوان بچه‏ها .

ضروری است و می‏تواند از شکستگی استخوان جلوگیری کند.
 9 نباید کره مصرف کنید، چون چربی اشباع زیادی دارد و باعث بیماری .

قلبی می‏شود.
. 10 روغن نباتی برای شما بهتر از کره است.

حدس من این است که اکثر شما بیشتر پاسخ‏ها را اشتباه گفته‏اید. البته من 
هم یاد گرفته بودم که همه این گفته‏ها درست است ─ و من آن را باور کرده 
بودم! اما این جملات درست نیستند. به طرز غم‏انگیزی، این افسانه‏ها در رشد 
روزافزون چاقی و بیماری‏های مزمن ما نقش دارند. هدف این کتاب این است 


