
انتشارات غیر رسمى واکنش 







یــک
بشـقاب
خالـی
پــراز
سلامتی



مد   آ
رز   سر� �ی ر�ه م�ۀ  دردها و  �پ ز�   �ه ا� معده  �ز

. د�روهاس�ت

ل�ݥ
آ

ݢللهݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣعل�ی�ݤ ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣوݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ � ݢ یݥݥ ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣ�ݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݢ
ّ

ر �کرم ݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣصل ام�ب �ی �پ

سُ كُلِّ دَوَاءٍ
ْ
حِمْيَةُ رَأ

ْ
ل

َ
مَعِدَةُ بَيْتُ كُلِّ دَاءٍ وَ ا

ْ
ل

َ
 ا

حه۱۹ لد۱ ، ص�ف ي، �ج �ج
ط�ج ال�ف



محققــان بــه تازگــی متوجــه نوعــی اعتیــاد خامــوش شــده اند 
کــه از دیــر بــاز در انســان رخنــه کــرده و امــروزه طیــف وســیعی 

از جوامــع را درگیــر کرده اســت. 
اثــرات ســوء ایــن اعتیــاد تــازه کشــف شــده تــا جایــی خطرنــاک 
ــی  ــادی را راه ــدۀ زی ــاله ع ــه س ــه هم ــت ک ــه اس و پرهزین

می کنــد.   گورســتان ها  و  بیمارســتان ها 
میــزان بــالای در دســترس بــودن ایــن مخــدر و هنجــار تلقی 
شــدن ایــن اعتیــاد موجــب شــده تــا مبــارزه بــا ایــن اعتیــاد بــه 

یــک باخــت از پیــش تعییــن شــده تبدیــل شــود. 
ــوان  ــود، می ت ــاب ب ــن مخــدر کم ی ــه خــاف گذشــته کــه ای ب
گفــت مــا توســط آن احاطــه شــده ایم. از ســوی دیگــر نــه تنهــا 
جامعــۀ بشــری در صــدد مبــارزه بــا ایــن اعتیــاد برنیامــده اســت، 
بلکــه ســوداگران بــا تبلیغــات گســترده و چشــم گیر در تاش انــد 
تــا بــه خیــل گســترده معتادیــن  بــه ایــن مخــدر نیــز بیافزاینــد.

بــه اطــراف خــود نگاه کنیــد: تبلیغــات گســترده این دشــمنان 
ســامتی را همــه جــا می توانیــد مشــاهده کنیــد. کافــی اســت 
نگاهــی اجمالــی بــه تلویزیــون، بیلبوردهــا، مجــات و روزنامه ها 
و... بیاندازیــد تــا متوجــه شــوید کــه رســانه های جمعــی نیــز، در 

تســخیر آنــان قــرار گرفته انــد. 
امــا چیــزی کــه بیــش از همــه خطرناک تــر بــوده و جلوگیــری 
ــا ایــن پدیــده را ضــروری می کنــد ایــن اســت کــه کــودکان  ب
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کودکان نیز مورد تهاجم این اعتیاد قرار گرفته اند. 
ــی نداشــت  ــوع آنچنان ــل تن ــۀ قب ــد ده ــا چن ــن مخــدر ت ای
ــا در  ــد ام ــه می ش ــا تهی ــنتی و در خانه ه ــه روش س ــط ب و فق
عصــر حاضــر ترکیبــات جدیــد و متنوعــی از آن یافــت می شــود 
و کســب و کارهــای کوچــک و کارخانه هــای بــزرگ هــر روز در 
تاش انــد میــزان و کیفیــت ایــن مــادۀ مخــدر را بالاتــر ببرنــد. 
ــتخوش  ــاد را دس ــن اعتی ــا ای ــارزه ب ــه مب ــر ک ــئلۀ دیگ مس
ــی   ــانه ای مبن ــود نش ــدم وج ــت ع ــدی کرده اس ــکات ج مش
ــه ایــن مخــدر اســت. بــه گونــه ای کــه حتــی  ــر وابســتگی ب ب
بــا آزمایــش خــون و ادرار هــم قابــل تشــخیص نیســت. شــاید 
ــز  ــن هســتید، نی ــن مت ــدن ای ــه مشــغول خوان ــن شــما ک همی

ــد. ــاً از آن ناآگاهی ــا کام ــده اید ام ــاد ش ــن اعتی ــار ای دچ
ــان بــه  ــود ذهن ت ــدر می ش ــواد مخ ــت از م ــی صحب وقت
ــا  ــه ب ــی مــی رود کــه جامع ســمت مخدرهــای ســنتی و صنعت
ــازه  آن هــا درگیــر اســت. امــا هیچ کــدام بیشــتر از ایــن مــادۀ ت

ــاک نیســتند:   کشــف شــده خطرن

» مخدّری به نام غـذا «
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ــاد «  ــد اســتفاده از کلمــۀ » اعتی ــان می گویی ــا خودت شــاید ب
در مــورد غــذا زیــاده روی ســت؛ امــا جالــب اســت بدانیــد کــه بــا 
ــگام  ــت در هن ــز شده اس ــراً از مغ ــه اخی ــی ک تصویربرداری های
خــوردن غــذا همــان مناطقــی در مغــز فعــال می شــوند کــه در 
زمــان مصــرف مــواد مخــدر بــه کار می افتنــد. بــرای مثــال بــا 
خــوردن غــذا ترشــح هورمــون دوپامیــن - کــه حاصــل واکنــش 

ــود.  ــروع می ش ــت - ش ــز اس ــی در مغ ــامانه پاداش ده س
یعنــی همــان چیــزی کــه حــس رخــوت و سرخوشــی کاذب را 

پــس از مصــرف دخانیــات بــه دنبــال مــی آورد. 
ــادی  ــادی و غیرم ــی م ــز علت های ــذا در مرک ــه غ ــاد ب اعتی
قرار گرفتــه کــه مهم تریــن آن هــا دلایــل فرهنگــی و اجتماعــی 

اســت. بگذاریــد کمــی بیشــتر در ایــن بــاره صحبــت کنیــم.  
ــره  ــوردن گ ــا خ ــان را ب ــرۀ زندگی م ــۀ مســائل روزم ــا هم م
زده ایــم؛ غــذا بــه شــریک غــم و شــادی مــا تبدیــل شده اســت. 
وقتــی مهمانــی می گیریــم ابتــدا بــا خَرمنــی از میــوه و شــیرینی 
و چــای و آجیــل و تنقــات نفــس معــده را می بریــم. و وقتــی  
هنــوز معــده بــرای هضــم ایــن غذاهــای درهــم و برهم، ســخت 
در تــاش اســت و همــۀ بــدن را بســیج کــرده تــا از پــس ایــن 
حجــم از خوراکــی بربیایــد متوجــه می شــوید شــما را بــرای شــام 
صــدا می کننــد! و اگــر بگوییــد واقعــاً هیــچ جــای خالــی ای برای
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ــد چیــزی  ــان ناراحــت می شــود و می گوی ــد، میزبان ت غــذا نداری
کــه تــا بــه حــال خورده ایــد، نامــش » غــذا « نبوده اســت.

ــرس  ــک پ ــفارش ی ــد و س ــتوران رفته ای ــه رس ــاً ب ــا مث ی
ــته اند       ــما گذاش ــوی ش ــه جل ــزی ک ــا چی ــد ام ــاب داده ای چلوکب
- جــدا از ماســت و دوغ و نوشــابه و زیتــون و ســالاد و... - بــرای 
از پــا انداختــن ســه مــرد جنگــی کفایــت می کنــد. کســی چــه 
ــم؛  ــاد گرفته ای ــی ی ــوری را از کودک ــم پرخ ــاید ه ــد ش می دان
دســتی مهربــان کولــۀ مدرســۀ مــا را از خوراکی هــای متنوعــی 
پــر کــرده  بــود کــه بــه تفکیــک هــر زنــگ تفریــح بایــد آن هــا 

می خوردیــم. را 
 حتــی اگــر آدم پرخــوری نیســتید بــاز ایــن عــادت یــا ســاعت 
ــما  ــد. و ش ــادآوری می کن ــار « را ی ــت ناه ــه » وق ــت ک شماس
ــد و  ــد ناهــار بخوری ــان اســتراحتی کــه ســر کار داری ــد در زم بای
چرتــی بزنیــد. در حالی کــه تنهــا معیــار واقعــی بــرای خــوردن غذا 
احســاس گرســنگی واقعی اســت. شــاید بپرســید مگر گرسنگی 
الکــی هــم داریــم؟! بلــه. چیــزی کــه ایــن روزهــا تقریبــاً خبــری 

از آن نیســت.
ــان   ــذا در زم ــرف غ ــر مص ــادی ب ــد زی ــامی تاکی ــب اس در ط
 »اشــتهای صــادق« یــا گرســنگی واقعــی شده اســت. در حدیثــی 
از پیامبــر گرامــی اســام )صلــی الله علیــه و آلــه( نیــز زمــان خــوردن غــذا 
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هنــگام همیــن اشــتهای صــادق معرفــی شــده اســت:» ...کُلْ وَ 
أنـْـتَ  تَشْــتَهی وَ أمْسِــکْ وَ أنَـْـتَ  تَشْــتَهی. «

امیرالمؤمنیــن )علیــه اســام( نیــز بــرای اینکــه غــذا شــما را اذیــت 
ــاَ  ــامٌ فَ ــرَهُ طَعَ ــنْ أرََادَ أنَْ لَا یَضُ ــد:» مَ ــه می کنن ــد توصی نکن
یَــأکُْلْ حَتــی یَجُــوعَ. « البتــه در صــدر اســام ایــن کار به دســتور 
پیامبــر اکــرم توســط مســلمین انجــام می شــد. کاری کــه البتــه 

زیــاد بــه مــذاق پزشــکان در آن دوران خــوش نمی آمــد.
حتمــاً شــنیده  یــا دیده ایــد کــه جریاناتــی در طــب ســنتیِ 
ــه  ــا را ب ــا بیماری ه ــد ت ــف در تاش ان ــای مختل فرهنگ ه
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رفتــه و فــرد میــل زیــادی بــه خــوردن غــذا داشته باشــد. مهمتریــن علائــم گرســنگی 
واقعــی ســبک  شــدن قســمت فوقانــی شــکم، تمایــل نداشــتن بــه خــواب، خشــکی دهــان، 
ــو  ــی در بادگل ــذای قبل ــوی غ ــم و ب ــذا و نداشــتن احســاس طع ــی غ خــروج فضــولات قبل
اســت. در علــوم تجربــی نیــز محققــان توصیــه می کننــد در هنــگام گرســنگی چنــد لحظــه 
گرســنگی خــود را بررســی کــرده و در صورتــی کــه واقعــا گرســنه شــده اید چیــزی بخوریــد: 
health.clevelandclinic.org/decoding-your-hunger-are-you-really-hungry-
or-not/ (yun.ir/ks1sp1)

برای اطلاع بیشتر موضوع » گرسنگی احساسی یا عاطفی « را جست وجو کنید.
3. » زمانــی غــذا بخــور کــه اشــتها داشــتی و زمانــی کــه هنــوز اشــتها داری دســت از غــذا 

بکــش. « طــب النبــی صلــی الله علیــه و آلــه، جلــد۱، صفحــه۱۹
4. طب الأئمة علیهم السلام، جلد۱، صفحه۶۰

5. سعدی در گلستان این حکایت را به این صورت آورده است : 
ــلم  ــه و س ــی الله علی ــی صل ــت مصطف ــه خدم ــاذق ب ــی ح ــم طبیب ــوک عج ــی از مل یک
فرســتاد. ســالی در دیــار عــرب بــود و کســی تجربــه پیــش او نیــاورد و معالجــه از وی در 
نخواســت. پیــش پیغمبــر آمــد و گلــه کــرد کــه: مــر ایــن بنــده را بــرای معالجــت اصحــاب 
فرســتاده اند و در ایــن مــدت کســی التفاتــی نکــرد تــا خدمتــی کــه بــر بنــده معیــن اســت 
بــه جــای آورد. رســول علیــه الســلام گفــت: ایــن طایفــه را طریقتــی اســت کــه تــا اشــتها 

غالــب نشــود، نخورنــد و هنــوز اشــتها باقــی بــود کــه دســت از طعــام بدارنــد. 
حکیم گفت: این است موجب تندرستی. زمین ببوسید و برفت.

سخن آنگه کند حکیــم آغاز         یا سرانگشت سـوی لقمـه دراز         
کـــه ز ناگفتنش خلل زایـــد          یا ز ناخوردنـــش به جـــان آیـــد  
خوردنش تنـدرستـی آرد بار                       لاجِــرم حکمتش بـود گفتـار  
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وســیله غــذا و رژیم هــای غذایــی درمــان کننــد. امــا چــه شــدِ 
کــه غذایــی کــه قــرار بــود ســامتی و قــوت بــازوی مــا باشــد، 
ــد  ــا بای ــی آورد؟ آی ــراه م ــه هم ــف ب ــاری و ضع ــا بیم ــرای م ب

ــه: ــویم ک ــد ش ــم معتق کم ک
» دردم از یار است و درمان نیز هم «
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تاریخچۀ پرخوری: 
ــم  ــر هَ ــروز پرخــوری در جوامــع امــروزی ب ــل ب یکــی از عل
خــوردن ســاعت طبیعــی بــدن اســت. بــه دلیــل شــرایط زندگــی 
ــا ســاعت  در گذشــته، نیــاکان مــا وعده هــای غذایــی خــود را ب
ــدن بخــش  ــاعت ب ــور از س ــد. منظ ــم می کردن ــان تنظی بدن ش
پیچیــده ای از مغــز بــه نــام » هیپوتالامــوس « اســت. جایــی که  
» هســتۀ سوپراکیاســماتیک « بــا توجــه بــه نــور روز مجموعه ای 
از رویدادهــای عصبــی و هورمونــی را بــرای کنتــرل عملکردهای 
ــک  ــاعته تحری ــار س ــت و چه ــۀ بیس ــدن در چرخ ــف ب مختل
ــاً 2۰۰۰۰  ــن کار تقریب ــرای انجــام ای ــوس ب ــد. هیپوتالام می کن
ــد  ــط می کن ــه خ ــی( را ب ــای عصب ــال دهنده ه ــورون )انتق ن
ــه  ــز از جمل ــا بســیاری از مناطــق دیگــر مغ ــن ســاختار ب ــا ای ت
بخش هایــی کــه مســئول خــواب و بیــداری، احســاس گرســنگی 

و تشــنگی هســتند ارتبــاط برقــرار کنــد. 
در واقــع بــر هــم خــوردن نظــم طبیعــی ســاعت بــدن 
ــه  ــده ب ــک وع ــا ی ــده ت ــث ش ــواب باع ــال در خ و اخت
ــام  ــه ش ــی ک ــود: موقع ــه ش ــی اضاف ــای غذای وعده ه

ــیم.  ــواب باش ــد خ ــع بای ــم در واق می خوری
بیاییــد نگاهــی بــه فوائــد کم خــوری بیاندازیــم تا روشــن شــود 

کم خــوردن چقــدر بــا ســامتی گــره خورده اســت. 
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بسوز و بساز 
غذایــی کــه می خوریــم بــرای اینکــه بتوانــد انــرژی بــدن را 
تأمیــن کنــد در پیــچ و خــم مراحــل گــوارش توســط آنزیم هــا 
و اســیدهای گوناگونــی هضــم شــده و هنگامــی کــه بــه انــدازۀ 
ــود.   ــتاده می ش ــلول ها فرس ــه س ــد ب ــر ش ــرد و خمی ــی خ کاف
ــه  ــا ب ــتن قنده ــل از شکس ــز حاص ــذا گلوک ــم غ ــس از هض پ
ــا ترشــح انســولین بســتر  سیســتم خون رســانی رفتــه و بــدن ب
ــم  ــا ه ــد. چربی ه ــم می کن ــلول ها فراه ــرای س ــذب آن را ب ج
کــه بــه دلیــل بــزرگ بــودن مولکول هایشــان نمی تواننــد 
مســتقیم بــه جریــان خــون نفــوذ کننــد؛ آواره انــد و حــال و روز 
خوشــی ندارنــد. آن هــا پــس ازجــذب، توســط دیــوارۀ روده بایــد 
ــر باشــند و پــس از  ــرای جــذب شــدن در بــدن کمــی صبورت ب

ــند.  ــون برس ــان خ ــه جری ــا ب ــه لنف ه ــن ب رفت
ــلول ها  ــرای س ــرعت ب ــه س ــده ب ــدن ش ــه وارد ب ــدی ک قن
قابــل اســتفاده اســت. هــر یــک از ســلول ها ســوخت خــود را از 
رودخانــۀ خــون بــر مــی دارد و باقــی مانــده اش توســط کبــد بــه 
گلیکــوژن یــا چربــی تبدیــل می شــود. در واقــع راحت تریــن راه 

بــرای بــدن تأمیــن انــرژی از گلوکــز )قنــد( اســت.  
رابطــۀ قنــد و بــدن درســت شــبیه تامیــن انــرژی جهانــی از 
ــاد  ــه قنــد و نفــت معت طریــق نفــت اســت. مــا و دنیــای مــا ب
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اســت. اعتیــادی کــه تحقیقــات علــوم تجربــی نشــان داده اســت 
ــداوم از  ــتفادۀ م ــت!  اس ــن اس ــه کوکائی ــاد ب ــۀ اعتی ــه هم پای ک
قنــد بــرای ســوخت و ســاز، بــدن شــما را در تــاش بــرای پیــدا 
کــردن راه بهتــری بــرای ســوخت رســانی دچــار تنبلــی و رخوت 

می کنــد. 
قندهــا آتــش تنــدی هســتند کــه هرچنــد شــعلۀ زیــادی تولید 
می کننــد امــا بــه همــان انــدازه ســریع هــم مصــرف می شــوند. 
بــه طــوری کــه حــدود ۱8 ســاعت پــس از مصــرف قنــد، بــدن 
تمــام منابــع جدیــد و انبارشــدۀ گلوکــز را خواهــد خــورد.  پــس 
بایــد راهــی هــم بــرای تامیــن انــرژی بلنــد مــدت داشته باشــید.

ایــن منابــع بلنــد مــدت چربی هــا هســتند. چربی هــا ســوختی 
ــا پرخــوری  ــرای روز مبادایــی کــه ب ــدن شــما ب هســتند کــه ب
ــی  ــره کرده اســت و تنهــا زمان ــچ وقــت از راه نمی رســد ذخی هی
ــرای مصــرف  ــدی ب ــت کــه دیگــر قن ــه سراغشــان خواهد رف ب
وجــود نداشته باشــد. پــس از تخلیــۀ گلوکــز ذخیــره شــده، کبــد 
ــرای  ــون « ب ــوان » کت ــه عن ــاده ای را ب ــی م ــۀ چرب ــا تجزی ب
ــوز«  ــام  » کت ــا ن ــد ب ــن رون ــد. ای ــد می کن ــرژی تولی ــن ان تأمی
شــناخته می شــود.  چربی هــا تــا آن موقــع مشــکلی ندارنــد تــا 
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در انبارهایــی کــه بــدن برایشــان در نظــر گرفته از دوران آســایش 
خــود لــذت ببرنــد. انبارهایــی کــه بیشــتر در حلقــۀ دور شــکم و 
ــه نوعــی انبــار ســوخت جامــد  ــه چشــم می خــورد، ب کلیه هــا ب

ــد.  ــه حســاب می آین ب
ایــن انبارهــا هرچقــدر هــم بــزرگ باشــند در مقابــل 
ــا  ــم ج ــرف می کنی ــا مص ــن روزه ــه ای ــادی ک ــای  زی چربی ه
کــم می آورنــد و بدن تــان مجبــور اســت چربی هایــی کــه روی 
دســتش بــاد کــرده را در راه روهــای بــدن )رگ هــا( جــای دهــد و 
خــود را بــرای فشــار خــون و بســیاری از بیماری هــای قلبــی و 

ــد. ــی آماده کن عروق
بــر خــاف دوران مــا کــه بایــد از غذاهایــی بــا حجــم زیــاد 
ــان ها  ــی انس ــم غذای ــم، رژی ــرار کنی ــالا ف ــی ب ــد و چرب و قن
ــالا  ــر ب ــا فیب ــی ب ــا غذاهای ــد ب ــل از عصــر جدی ــا قب ــاز ت از آغ
ــده بود.  ــکیل ش ــات( تش ــان و حبوب ــد گیاه ــم )مانن ــرژی ک و ان
شــاید اگــر اجــداد مــا ســر از قبــر بردارنــد بــه شــدت شــگفت زده 
شــوند. چــرا کــه چالــش امــروز مــا بــرای غــذا خــوردن در نقطــۀ 
مقابــل مشــکاتی اســت کــه بایــد بــا آن دســت و پنجــه نــرم 
ــا  ــتند ت ــذا می گش ــال غ ــه دنب ــد ب ــته بای ــد: در گذش می کردن
چیزکــی بــرای خــوردن پیــدا شــود امــا امــروزه بــرای جلوگیــری 

از ضررهــای اضافــه وزن و چاقــی بایــد از غــذا فــرار کنیــم! 
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ــاره مضــرات چاقــی  ــه حرف هــای تکــراری درب در ایــن مقال
ــه جــای آن  و اضافــه وزن و پرخــوری را مــرور نخواهیم کــرد. ب
ــا کم خــوری چــه  ــه شــما نشــان بدهم ب بیشــتر دوســت دارم ب
ــد  ــم بگیری ــان تصمی ــا خودت ــد داد ت ــت خواهی ــزی را از دس چی
ــذت  ــد و ل ــل کنی ــان تبدی ــبک زندگی ت ــه س ــوردن را ب کم خ

ســامتی را بچشــید. 

درختی با میوه هایی از بیماری 
ــد  ــی داری ــه در زندگ ــتی ک ــادات نادرس ــب ع ــاف اغل برخ
و مثــا فقــط بــه ســتون فقــرات یــا بینایــی یــا آرامــش شــما 
ــه  ــت ک ــی اس ــد درخت ــوری مانن ــد، پرخ ــه وارد می کن لطم
ــی از  ــد و میوه های ــه می دوان ــما ریش ــود ش ــام وج در تم
بیمــاری بــه بــار مــی آورد کــه هیــچ کــس دوســت نــدارد بــه 

آن هــا لــب بزنــد.
ــام  ــواع و اقس ــی ان ــرط چاق ــه از ف ــی ک ــدن کس ــر دی دیگ
ــت و  ــادی شده اس ــا ع ــرای م ــه ب ــش را گرفت ــا دامن بیماری ه
ــا  ــه تنه ــی را ک ــی از بیماری های ــد بالای ــت بلن ــا لیس ــۀ م هم
عامــل آن هــا پرخوریســت از بریــم. از پیامبــر اســام )صلــی الله علیــه و 
آلــه( نیــز نقــل شده اســت:» از پرخــوری بــر حذر باشــید کــه باعث 
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باعــث فســاد بــدن اســت و بیماری هــا را بــه دنبــال می کشــد و 
شــما را از عبــادت بــاز مــی دارد. « 

ــامت  ــه س ــوری ب ــا پرخ ــه ب ــی ک ــم ضررهای ــر بخواه اگ
ــاد  ــویِ هفت ــم، مثن ــد را بگوی ــود وارد می کنی ــم و روح خ جس
ــر از آن  ــمی آن ملموس ت ــوارض جس ــا ع ــد. ام ــن خواهد ش مَ
اســت کــه نیــاز بــه موشــکافی داشــته باشــد: از ناراحتی هــای 
معــده و دســتگاه گــوارش ماننــد ســوزش معــده و یبوســت در 
کوتــاه مــدت گرفتــه تــا اضافــه وزن و مشــکات مفصلــی و... 
ــم را  ــود می زنی ــه خ ــوری ب ــا پرخ ــه ب ــی ک ــد صدمات ــا بای م
درکنــار فوائــد بــه انــدازه خــوردن مقایســه کنیــم تــا بــه راحتــی 
بتوانیــم خــود را بــرای نخــوردن بیــش از حــد قانــع کنیــم.  
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زنگ قیامت 
ــوخت و  ــدل س ــک م ــادی دارای ی ــت ع ــما در حال ــدن ش ب
ســاز )متابولیســم( اســت: احســاس گرســنگی می کنیــد... چیــزی 
می خوریــد و پــس از هضــم آن ، جــذب انــرژی توســط ســلول ها 
آغــاز می شــود و بــه حیــات خــود ادامــه می دهیــد. غالــب افــراد 
فکــر می کننــد ایــن تنهــا مــدل بــرای ســوخت و ســاز در بــدن 
ــوردن اش  ــم خ ــر ه ــا از ب ــۀ م ــل هم ــن دلی ــه همی ــت و ب اس
ــود  ــر می ش ــان دی ــی غذای م ــه کم ــن ک ــم و همی ــه داری واهم
ــت. در  ــر افتاده اس ــه خط ــر ب ــوع بش ــاء ن ــم بق ــور می کنی تص
حقیقــت مــا بیشــتر از اینکــه از نرســیدن غــذا نگــران شده باشــیم 

ــر گرســنگی می ترســیم.  ــر اث ــردن ب از م
ــول  ــی ط ــذا کم ــدن غ ــاده ش ــودم و آم ــودک ب ــی ک وقت
می کشــید بــه مــادرم می گفتــم:» از گرســنگی مُــردم! « و مــادرم 
همیشــه یــک جــواب داشــت:» هیشــکی از گشــنگی نمــرده! « 
ــه  ــرای دســت ب ــزی ب ــادرم چی ــردم حــرف م ــر می ک ــن فک م
ســر کــردن ام بــوده تــا اینکــه روزگار مــرا بــه ســمت تحقیق در 
مــورد گرســنگی کشــاند و فهمیــدم او پــر بــی راه نمی گفــت. 
ــود در  ــز( موج ــای )گلوک ــه قند ه ــی ک ــما هنگام ــدن ش ب
خــون و بعــد قندهــای ذخیــره شــده )گلیکــوژن( را ســوزاند - 
یعنــی چیــزی حــدود 2۰ ســاعت خوراکــی نخــوردن - بــرای 
ــۀ عظیــم بــدن ســوخت  ادامــۀ حیــات نیــرو می طلبــد. کارخان
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می خواهــد امــا تــا آخریــن مولکــول قندهــای انبــار شــده هــم 
مصــرف شــده. اگــر بــدن بخواهــد بــا همــان دســت و فرمــان 
ــلول  ــن س ــا آخری ــرگ ت ــز م ــدی ج ــرود مقص ــو ب ــادی جل ع
ــد و  ــاق می افت ــزه اتف ــه معج ــت ک ــت. در اینجاس نخواهد داش
بــدن وارد فــاز جدیــدی از ســوخت و ســاز می شــود کــه نحــوۀ 
ــد  ــر کنی ــاید فک ــد.  ش ــون می کن ــدن را دگرگ ــام ب ــت تم فعالی
ایــن تغییــر در متابولیســم یعنــی آمــاده کردن بــدن بــرای مرگی 

آرام بــر اثــر گرســنگی. امــا ســخت در اشــتباهید.  
بگذارید با مثالی منظورم را برسانم: 

فــرض کنیــد در زمســتانی ســخت بــه جنــگل رفته ایــد . در راه 
هراســان ایــن ســو و آن ســو می رویــد و انگشــتان تان از ســرما 
ــد و  ــه ای می بینی ــی مخروب ــۀ جنگل ــد، از دور کلب ــز می کنن گِزگ
ــومینه  ــه در ش ــی ک ــا چوب های ــبید. ب ــتی می چس آن را دو دس
ــان  ــارش خواب ت ــد و در کن ــن می کنی ــی روش ــود دارد آتش وج
ــرز  ــاره از ل ــه دوب ــه ک ــت تان رفت ــا زیرپوس ــازه گرم ــرد. ت می ب
ــوزِ  ــا س ــه دارد ب ــتری ک ــز خاکس ــش ج ــوید. ازآت ــدار می ش بی
ــده و هیزمــی هــم  ســرما پراکنــده  می شــود چیــزی باقــی نمان
وجــود نــدارد کــه بســوزانید. آیــا در ایــن موقعیــت خود را تســلیم 
مــرگ می کنیــد؟! مســلماً خیــر. تــازه نوبــت بــه مبــل و نیمکــت 
و قفســه های چوبــیِ شکســته می رســد تــا بســوزانید و شــب را 
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به صبح برسانید. 
بــدن شــما هــم رفتــاری مشــابه ایــن مثــال دارد. وقتــی بــا 
ــرژی ای  ــادن ان ــه ســراغ مع ــرژی مواجــه می شــود، ب بحــران ان
مــی رود کــه در مکان هــای مختلــف بــدن بــرای چنیــن مواقعــی 
ــه آن » انعطــاف متابولیــک «  ــود. چیــزی کــه ب ذخیــره کرده ب
ــد.  ــا می کن ــوزاندن چربی ه ــه س ــروع ب ــدن ش ــم: ب می گویی
کاری کــه بــا وجــود گلوکــز هرگــز بــه زحمــت آن تــن نمــی داد.  
ایــن تغییــر در متابولیســم در جلوگیــری از بســیاری بیماری هــا 
نظیــر فشــار خــون، ســکته های مغــزی و قلبــی  و دیابــت  نقش 

ــه آن هــا خواهیم پرداخــت.  ــه زودی ب مســتقیم دارد کــه ب
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خودخواری کنید! 
نــه... زود قضــاوت نکنیــد. قــرار نیســت در آن کلبــه خودتــان 

را آتــش بزنیــد.  
یکــی از تغییراتــی کــه بــا ســوئیچ متابولیــک در بــدن شــما 
ــام  ــه نـ ــده ای ب ــد پیچی ــدن رون ــال ش ــد فع ــاق می افت اتف
» اتوفــاژی « اســت. اتوفــاژی را می تــوان مکانیســم بازیافــت 
بــدن بــه حســاب آورد؛ فرآینــدی کــه در آن ســلول های فرســوده 
و خــراب و بــه طــور کلــی هرآنچــه بــرای بــدن غیر ضــروری یــا 

مضــر بــه شــمار مــی رود نابــود می شــود.
ــک از  ــد، هــر ی همــان طــور کــه شــما طــول عمــری داری
ســلول های بدن تــان نیــز عمــر معینــی دارنــد کــه از چنــد روز 
ــن ســلول های  ــه مهم تری ــر اســت. از جمل ــد ســال متغی ــا چن ت
ــت  ــوردار اس ــی برخ ــت اساس ــان از اهمی ــه بازیافت ش ــدن ک ب
گلبول هــای ســفید انــد، کــه در خــط مقــدم مبــارزه بــا مهاجمین 
هســتند و بازیابــی و تولیــد آن هــا بــرای سیســتم دفاعــی بــدن، 

حیاتــی اســت. 
درک مکانیســم اتوفــاژی بــرای فهــم جایــگاه کم خــوری در 
ســامت بســیار کلیــدی اســت. پــس بــه دقــت گــوش بدهیــد. 
ــد را  ــدن می رس ــه ب ــه ب ــی را ک ــدار غذای ــه مق ــی ک هنگام
محدودتــر می کنیــد، ســلول های شــما کالــری کمتــر از میــزان 
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ــاق  ــن اتف ــی ای ــد. وقت ــت می کنن ــود دریاف ــول خ ــاز معم نی
ــد و  ــرژی می رون ــال ان ــه دنب ــه در، ب ــلول ها در ب ــد، س می افت
وقتــی کــه مطمئــن شــدند دیگــر خبــری از غذا نیســت،  شــروع 
ــرب  ــا مخ ــوب و ی ــکوک، معی ــلول های مش ــوردن س ــه خ ب
ــد؛  ــی می مان ــری باق ــور کمت ــم نان خ ــن کار ه ــا ای ــد. ب می کنن
هــم تــا مدتــی بــدن در تامیــن انــرژی مــورد نیــازش خودکفــا 
ــاژی درســت  ــال شــدن اتوف ــگام فع می شــود.  ســلول ها در هن
ــو  ــول ت ــا پ ــه آن ه ــروز ب ــا دی ــه ت ــی هســتند ک ــل بچه های مث
جیبــی می دادیــد ولــی حــالا بــه خاطــر ورشکســتگی تان 
مجبورنــد خودشــان فعالیــت کننــد و خــرج خــود را در بیاورنــد. 
اتوفــاژی هرگــز در زمانــی کــه شــما از غــذا اشــباع شــده اید 
اتفــاق نمی افتــد. چــرا؟ چــون زمانــی کــه انــرژی بــدن بــه راه 
اســت، نیــازی بــه ایــن کار نمی بیند. چیــزی کــه در نهایت منجر 
ــای  ــرده، اندامک ه ــراب و م ــلول های خ ــدن س ــار ش ــه تلنب ب
ــه  ــود ک ــی می ش ــا و ویروس های ــده و میکروب ه ــوز ش نیم س
ــر خــود  ــا بازیافت شــان را ب ــان هیــچ گاه خــوردن آن هــا ی بدن ت
لازم نمی دیــده اســت. مطلــب پیچیــده ای کــه امــام علــی )علیــه 
الســام( در حدیثــی شــما را از آن بــر حــذر داشــته اند:» بپرهیزیــد 

از ســیری مُــدام. چــرا کــه بیماری هــا را بــه هیجــان آورده و 
ــه دنبــال خواهــد آورد. « بیماری هــا را ب
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آب رفته به جوی باز می گردد 
ــرب  ــراب و مخ ــلول های خ ــوردن س ــا خ ــت ب ــرار نیس ق
حفــره ای در بدن تــان ایجاد شــود. چون کــه بــه محــض 
دریافــت اولیــن وعــدۀ غذایــی، بــدن شــما ســلول های بنیادیــن 
ــۀ ســیار ســاخت ســلول اند - را تحریــک کــرده  - کــه کارخان
و بــه ســرعت ســلول های جدیــد و تــازه نفــس را بــرای بــدن 
دســت و پــا می کننــد و نوســازی بــه ســرعت اتفــاق می افتــد. 
ــا بیمــاری شــما نقــش اول را  ــاژی در ســامتی ی اتوف
دارد بــه طــوری کــه اگــر ایــن مکانیســم در بــدن شــما 
فعــال باشــد سیســتم ایمنــی کارآمــد، ســلول های جــوان 
ــروس  ــروب و وی ــاری از میک ــز و ع ــواره تمی ــی هم و بدن
ــه  ــاژی ب ــه اتوف ــی ک ــل، زمان ــت و در مقاب ــد داش خواهی
ــرطان،  ــید س ــته باش ــن داش ــود یقی ــراء نش ــتی اج درس
ــری زودرس  ــی، پی ــت، چاق ــر، دیاب ــون، آلزایم پارکینس
و... درســت بیــخ گــوش شــما خواهدبــود.  در ادامــه تاثیــر 

ــرد.   ــی خواهیم ک ــتر بررس ــوری را بیش خودخ
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23. yourstory.com/weekender/intermittent-fasting-ketones-microbiome-
benefits/amp (yun.ir/g8x9f5)  
24. daneshyari.com/isi/articles/autophagy (yun.ir/aghdq1)

23

24



مفهوم کم خوری 
ــور از  ــد. منظ ــتباه نگیری ــه اش ــوء تغذی ــا س ــوری را ب کم خ
ــه   ــه ب ــوم تغذی ــا در عل ــن روزه ــه ای ــزی ک ــا چی ــوری ی کم خ
» روزۀ متنــاوب « شــهرت یافتــه اســت ایــن نیســت کــه آنچــه 
مــورد نیــاز بــدن اســت را از او دریــغ کنیــم؛ همان طــور کــه در 
تعریــف پرهیــز و کم خــوری در کام امــام کاظــم )علیــه الســام( آمده 
ــزی نخــوری.  ــی چی ــه کل ــه ب ــن نیســت ک ــز ای اســت:» پرهی
بلکــه پرهیــز ایــن اســت کــه چیــزی بخــوری امــا کــم بخــوری. « 
همچنیــن در حدیثــی از امــام رضــا )علیــه الســام( آمــده اســت کــه: 
» اصــل در پرهیــز، رِفــق و مــدارا بــا بــدن اســت. « روش هــای 
متفاوتــی بــرای روزه داری متنــاوب وجــود دارد. روش هایــی کــه 

ــان ها دارد.  ــی انس ــخ زندگ ــزه و تاری ــه در غری ریش
پرهیــز از غــذا - مخصوصــاً در دورۀ بیمــاری بــرای درمان - 
ــات هــم مشــاهده می شــود.  ــی در حیوان غریزه ایســت کــه حت
ــه الســام( هــم آمده اســت:» کســی  ــی )علی ــام عل در کامــی از ام
ــج گرســنگی در بیمــاری راتحمــل نکنــد، بیمــاری اش  کــه رن

ــد. « ــی خواهد ش طولان
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25. Intermittent Fasting

ــيْءَ أصَْــلًا لاَ تأَْکُلـَـهُ  ــلَامُ قَــالَ: لیَْــسَ الَحِْمْیَــةَ أنَْ تـَـدَعَ الَشَّ 2۶. أبَـِـي الَحَْسَــنِ مُوسَــی عَلیَْــهِ الَسَّ
ــفَ. الکافــي، جلــد۸، صفحــه2۹۱  ــيْءِ وَ تخَُفِّ وَ لکَِــنَّ الَحِْمْیَــةَ أنَْ تـَـأْکُلَ مِــنَ الَشَّ

فْقُ باِلبَْدَنِ. الفقه المنسوب إلی الإمام الرضا علیه السلام، جلد۱، صفحه34۰ 27. رَأسُْ الَحِْمْیَةِ الَرِّ
2۸. مَنْ لمَْ یصَْبِرْ عَلیَ مَضَضِ الَحِْمْیَةِ طَالَ سُقْمُهُ. عیون الحکم و المواعظ،جلد ۱، صفحه43۱
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  چــرا کــه غــذا خــوردن در بیمــاری در حقیقــت تغذیــۀ مــرض 
اســت و بایــد بــا پرهیــز صبــر کــرد تــا بیمــاری از بیــن بــرود 
و ســپس بــه روال عــادی غــذا خــوردن برگشــت.  فرقی نــدارد 
ــر  ــه ب ــای اولی ــرایط زندگی ه ــل ش ــه دلی ــاوب ب ــه روزۀ متن ک
انســان تحمیــل شده باشــد، ماننــد اینکــه شــاید انســان در آن 
ــدون  ــا ب ــوده روزه ــور ب ــرده و مجب ــدا نمی ک ــی پی دوران غذای
ــی روزه  ــی و مذهب ــل فرهنگ ــا  دلای ــد،  ی ــپری کن ــذا س غ
گرفتــن را بــه جزئــی از برنامــه زندگــی تبدیــل کرده باشــد؛ بــه 
هــر حــال کم خــوری و روزه  گرفتــن پــای ثابــت فرهنگ هــا و 

ــی بشــر بوده اســت.  ــام ادوار زندگ مذهــب در تم
ــد.   ــک درون « می نامیدن ــتان روزه را » پزش ــان باس در یون
در آییــن بــودا غــذا  فقــط صبــح مصــرف می شــود و پیــروان 
بــودا از ظهــر تــا صبــح روز بعــد روزه می گیرنــد و هنــوز هــم 
ــا امســاک  در طــب هنــدی )آیــورودا( بســیاری از بیماری هــا ب
ــر  ــان ب ــی انس ــخ زندگ ــام تاری ــا در تم ــود.  ام ــان می ش درم
ــروز از روزه داری و  ــدازۀ ام ــه ان ــر ب ــچ گاه بش ــن هی روی زمی
محدودیــت در خــوردن غــذا دور نبوده اســت. چــرا کــه بیشــتر 
از اینکــه نیــاز واقعــی بــه غــذا داشته باشــیم، خــوردن بــرای مــا 

ــل شده اســت .  ــح و ارضــای نفــس تبدی ــه نوعــی تفری ب
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ــم  ــاوب  رژی ــون روزه داری متن ــای گوناگ ــان روش ه از می
ــتند.  ــا هس ــن روش ه ــم ۱۶، 8 معتبرتری ــی » if « و رژی غذای
چیــزی کــه در تمــام روش هــا وجــود دارد ایــن اســت کــه بــا 
محدودیــت ایجــاد کــردن در میــزان کالــری دریافتــی و محدود 
کــردن زمــان غــذا خــوردن بــه یــک یــا دو وعــده در روز، بــرای 
ــرای خــاص  ــا فرصتــی ب ــد ت ســاعاتی بــدن از غــذا دور بمان
ــرای مــدت کوتاهــی  ــل داشــته باشــد و ب شــدن از غــذای قب
هــم کــه شــده وارد فــاز اتوفــاژی شــوید و بتوانیــد از مزایــای  

اتوفــاژی بهــره ببریــد.  
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ناهارِ ناهنجار
در غالــب مکتب هــای طبــی تمرکــز بــر روی ریزمغذی هــای 
ــع   ــا طب ــا( ی ــا و چربی ه ــا، کربوهیدرات ه ــی )پروتئین ه غذای
غــذا )گرمــی، ســردی( اســت. در حالی کــه از زمــان وعده هــای 
ــر  ــت و تأثی ــوردن غذاس ــی در خ ــۀ اساس ــه مؤلف ــی ک غذای
ــۀ ۶2  ــت. در آی ــده اس ــت ش ــامتی دارد، غفل ــر س ــی ب بزرگ
ــر شــده  ــن تصوی ــم، ســبک زندگــی بهشــتیان چنی ســورۀ مری
اســت: » لا یَسْــمَعُونَ  فِیهــا لغَْــواً إلِاَّ سَــاماً وَلهَُــمْ رِزْقُهُــمْ فِیهــا 
بکُْــرَۀ وَعَشِــیًّا. آن هــا در بهشــت ســخن بیهــوده ای نمی شــنوند 
ــح اول  و گفتارشــان ســام و ســامتی اســت. و رزق شــان صب

وقــت و شــباهنگام اســت. « 
ــم  ــۀ تنظی ــر پای ــام ب ــح و ش ــوردن در صب ــه غذاخ ــه ب توصی
ــح  ــدۀ ترش ــم پیچی ــدن و ریت ــاعت ب ــا س ــی ب ــای غذای وعده ه
هورمون هــای مربــوط بــه هضــم و جــذب غذاســت کــه بهتریــن 
زمــان مصــرف غــذا و دیگــر کارهــای روزمــره را تنظیــم می کنــد  
ــروزه  ــی ام ــوم تجرب ــات عل ــق آزمایش ــه طب ــه ای ک ــه گون ب
معتقدنــد مصــرف غذایــی کــه بــا ریتــم شــبانه روزی طبیعی 
هماهنــگ نیســت، اثــرات ســوئی بــر ســامتی می گــذارد و 

ــد.  ــش می ده ــف را افزای ــای مختل ــر بیماری ه خط
بــا ایــن حســاب لازمــۀ اولیــه در کــم خــوری )روزه داری متناوب( 
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حذف ناهار است. 
ــبک  ــط در س ــای غل ــت ترین عادت ه ــه درش ــی از دان یک
ــامت مان  ــرای س ــه ب ــد جانب ــدی چن ــه تهدی ــا ک ــی م زندگ
ــور  ــد دلخ ــت. لاب ــوردن اس ــار خ ــود ناه ــوب می ش ــم محس ه
شــده اید کــه چــرا روی وعــده ای دســت گذاشــته ام کــه از لحــاظ 
ــد و  ــاز کرده ای ــاب را روی آن ب ــترین حس ــی بیش ــی و کیف کم
ــر  ــر از خی ــی اگ ــی حت ــد؟ یعن ــه شــمار می آی ــان ب خــط قرمزت
صبحانــه و شــام هــم بگذریــد، دیگــر از ناهــار کوتــاه نمی آییــد و 
بــا تمــام تــوان ســعی می کنیــد ناهــار را در وعده هــای غذایــی 

نگه داریــد. 
امــا مطمئــن باشــید اگر بدانیــد خــوردن ناهار ارتباط مســتقیمی 
بــا بیماری هایــی دارد کــه لــرزه بــر انــدام ســامتی تان می انــدازد، 
دربــارۀ ناهــار خــوردن تردیــد خواهید کــرد. بیماری هــای فراگیــری 
چــون چربــی خــون، کبــد چــرب، ضعف حافظــه، انســداد عــروق، 

ضعف عضــات و ... 
ــی  ــبک زندگ ــی از س ــه جزئ ــار ب ــدن ناه ــل ش ــا تبدی ب
روزانــه، فســاد، فرســودگی و اســتهاک بــدن نیــز گریبان تــان 
ــه  ــم ب ــل هض ــام عم ــرای انج ــدن ب ــرا ب ــت. زی را خواهد گرف
حــدود 9 ســاعت زمــان نیــاز دارد و خــوردن مجــدد غــذا قبــل 
از هضــم کامــل غــذا، دســتگاه گــوارش را در فعالیــت دائمــی 

نگــه مــی دارد. 
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امــام صــادق )علیــه الســام( در پاســخ بــه کســی کــه از ســوءهاضمه 
بــه عــذاب بــود فرمــود: » فقــط در آغــاز روز و ابتــدای شــب غــذا 
بخــور و در فاصلــۀ ایــن دو وعــده هــم چیــزی نخــور کــه باعــث 

فســاد بــدن اســت... « 
ــما  ــدن ش ــود ب ــه می ش ــر ک ــک ظه ــر نزدی ــرف دیگ از ط
ــاء  ــق و اعض ــون را از عم ــا، خ ــن گرم ــالا گرفت ــا ب ــگام ب هم
ــده  ــک ش ــا خن ــاند ت ــت می رس ــطح پوس ــه س ــدن ب ــی ب داخل
ــع  ــن موق ــده در ای ــن وع ــوردن مفصل تری ــاورد. خ ــوش نی و ج
ــون را از  ــاره خ ــد دوب ــد: بای ــض می کن ــار تناق ــان را دچ بدن ت
ســطح بــدن بــرای یکــی از ســنگین ترین مأموریت هــا )هضــم و 
جــذب غــذا( بــه دســتگاه عریــض و طویــل گــوارش بفرســتد تــا 
زیــر دو خــم غذایــی کــه خورده ایــد را بگیــرد. آن هــم بــا جیــرۀ 
ــه نتیجــه ای جزشکســت  ــی ک ــه ا ی از خــون! مأموریت نصفه نیم

ــذا می شــود.   ــه هضــم نامناســب غ نداشــته و منجــر ب
ــوردن را  ــار خ ــر ناه ــه خاط ــدن ب ــدن ب ــته ش ــه خس البت
خودتــان هــم بــه وضــوح می توانیــد درک کنیــد: بعــد از ناهــار 
چشــم هایتان ســنگین می شــوند... نــای کار و فعالیــت نداریــد... 
ــد  ــد دو ســه ســاعت را خوابیده ای ــد می بینی ــه خــود می آیی ــا ب ت
و حــالا بــا کســلی و کوفتگــی بیــدار شــده اید. لازم اســت بدانیــد 
ــۀ شــما   ــت روزان ــا کار و فعالی ــچ ارتباطــی ب ــن خســتگی هی ای
ــاق افتاده اســت.  ــار اتف ــوردن ناه ــر خ ــه خاط ــط ب ــدارد و فق ن
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ــه را  ــی از ماســت: صبحان ــۀ زندگــی خیل ــن داســتان روزان ای
مختصــر می خوریــد و ظهــر شــکم تان قــار و قــور راه انداختــه. 
ناهــار می خوریــد و بــه قصــد اینکــه اســتراحت کوتاهــی بکنیــد 
دراز می کشــید امــا تــا عصــر می خوابیــد و بــا بی حالــی و 
ــت  ــه وق ــم ک ــب  ه ــوید. اولِ ش ــدار می ش ــی بی بی حوصلگ
ــوز  ــد و هن ــار خورده ای ــون ناه ــام اســت چ ــوردن ش ــی خ اصول
ــد  ــب بیاندازی ــد شــام را عق ــد و مجبوری ــل نداری ســنگین اید می
ــوز دارد  ــان هن ــح بدن ت ــد . صب ــواب بروی ــه خ ــکم پر ب ــا ش و ب
ــه را  ــی رود و صبحان ــار م ــب کلنج ــدۀ ش ــذای هضم ناش ــا غ ب

ــر...  ــد و ظه ــر می خوری مختص
بــرای یــک بــار هــم کــه شــده ایــن چرخــۀ معیــوب را بــه هــم 
ــان بچشــید .  ــد و احســاس ســبکی و نشــاط را در زند گی ت بزنی
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ریاضت برای رشد 
شــاید ایــن تصــور بــه وجــود بیایــد کــه اگــر ناهــار را حــذف 
کنیــد و کم خــوری بــه ســبک زندگی تــان تبدیــل شــود، 
ــا کــودکان و  ــه ی ــل رفت ــان تحلی ــروی بدن ت ــی نی ــس از مدت پ
نوجوانــان رشــد کافــی نخواهند کــرد. ابتــدا بایــد یــادآوری کنــم 
کــه مــا مدت هاســت معتــاد بــه غــذا شــده ایم و قبــول دارم در 
ابتــدا کمــی ســخت اســت بــاور کنیــد بــا یــک وعــده کمتــر هم 
هنــوز می توانیــد زنــده بمانیــد و در زندگــی روزانــه هــم مشــکل 

ــید. ــف نداشته باش ضع
 امــا نکتــۀ اعجــاب آور اینجاســت کــه وقتــی شــما کم خــوری 
ــهور  ــد مش ــون رش ــه هورم ــه ب ــون » GF « ک ــد هورم می کنی
ــت  ــظ باف ــدن و حف ــی ب ــد کاف ــم رش ــئول تنظی ــت و مس اس

ــود.  ــادل   می ش ــت، متع ــم استخوان اس ــی و تراک عضان
تعــادل در ترشــح هورمــون رشــد - مخصوصــاً در کــودکان - از 
اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. چــرا کــه اگر کم باشــد نانیســم 
)کوتولکــی( و اگــر زیــاد باشــد ژیگانتیســم )غــول پیکــری( را در 
ــاد ترشــح  پــی خواهد داشــت و اگــر در بزرگســالی همچنــان زی

شــود باعــث آکرومگالــی )درشــت پایانکــی( خواهد شــد. 
بــدن مــا پــر از چربی هایــی اســت کــه روح مــان هــم از آن هــا 
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ــب  ــردم ترتی ــاره ک ــاً اش ــه قب ــور ک ــت. همان ط ــر اس بی خب
تامیــن ســوخت بــدن در هنــگام عــدم دریافــت مــواد غذایــی بــه 
ایــن صــورت اســت: ابتــدا قندهــای موجــود در خــون و ســلول ها 
را مصــرف می کنــد و وقتــی تمــام شــد بــه ســراغ انبــاری کــه از 
گلوکــز دارد )گلیکــوژن( مــی رود. تــا بــه اینجــا حدود 2۰ ســاعت 
گذشته اســت و اگــر بــاز هم غذایــی دریافت نکنیــد از پــا نخواهید 
افتــاد چــون هنــوز غــول ســوخت ها باقــی مانــده. حــالا بــدن از 
ــه  ــر ب ــود و از طــرف دیگ ــاژی مشــغول می ش ــه اتوف ســویی ب
دنبــال ســوراخ ســنبه هایی مــی رود کــه چربــی قایــم کرده ایــد! 
پــس یادتــان باشــد تــا وقتــی هنــوز ایــن ذخایــر عظیــم انــرژی 
در بدن تــان اســتخراج نشــده، نوبــت بــه تحلیــل رفتــن عضات 

و اســتخوان ها نخواهد رســید و جــای دســتپاچگی نیســت.
ــظ  ــرای حف ــنگی ب ــگام گرس ــد در هن ــون رش ــح هورم ترش
ــا تراکــم اســتخوان ها  ــد ت ــدن اتفــاق می افت ــده آل ب وضعیــت ای
ــر  ــه مصــرف ذخای ــخ ب ــی در پاس ــود. یعن ــظ ش ــلول ها حف و س
غذایــی، بدن تــان در یــک واکنــش ســریع بــرای اینکــه آب از آب 
تــکان نخــورد شــروع بــه محکــم کاری اســتخوان ها و مقاومــت 
ســلول ها می کنــد.  بــه عبــارت روشــن تر کم خــوری بــه 
جــای اینکــه منجــر بــه ضعــف عضــات و اســتخوان ها شــود، 
بــه اســتحکام و مقاومــت آن هــا کمــک می کنــد! مطلبــی کــه در  
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حدیثــی از امــام رضــا )علیــه الســام( اینگونــه بیــان شده اســت :» اگــر 
ــد. « ــد، بدن های شــان اســتقامت می یاب ــر غــذا بخورن مــردم کم ت

ــود  ــث بهب ــق باع ــوری( از دو طری ــاوب )کم خ ــن متن روزه گرفت
ســطح هورمــون رشــد می شــود: در ابتــدا بــه شــما در کاهــش 
ــر تولیــد هورمــون رشــد  ــدن کــه تاثیــری مســتقیم ب ــی ب چرب
ــا  ــولین ب ــه انس ــا  ک ــه از آنج ــد  و در ادام ــک می کن دارد  کم
خــوردن غــذا آزاد می شــود، روزه گرفتــن بــه حفــظ ســطوح پایین 
انســولین در بیشــتر طــول روز کمــک می کنــد. تحقیقــات علــوم 
تجربــی حاکــی از تاثیــر نوســان های انســولین در ایجــاد اختــال 

در تولیــد طبیعــی هورمــون رشــد اســت.
کم کــم وقــت آن رســیده کــه تصــورات خــود را از چگونگــی 
کارکــرد بــدن بــه روز کنیــد. کم خــوری تصــورات شــما را بــرای 
ــه هــم ریختــه؟ منطــق جــاری در زندگــی مــا  غــذا خــوردن ب
ایــن اســت کــه بــا کمتــر شــدن مــواد غذایــی بایــد فعالیت هــای 
بــدن هــم افــول کنــد. امــا نتایــج آزمایشــات متعــدد چیــزی بــر 

خــاف منطــق رایــج را نشــان می دهــد!  
اندرون از طعام خالی دار     تا در او نور معرفت بینی

ــه  ــد ک ــدون قن ــز، ب ــا مغ ــود آی ــؤال ش ــان س ــاید برای ت ش
ــوز  ــدن دارد و هن ــده مان ــت زن ــز اســت قابلی ــی مغ ــذای اصل غ
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رمقــی بــرای یادگیــری در جــان ســلول های خاکســتری باقــی 
می مانــد؟ یــا بــا تمــام شــدن قندهــای بــدن بــه مــرگ مغــزی 

ــد؟ ــرو می روی ف
اگــر عضــات و اســتخوان ها از گرســنگی جــان بــه در 
بردنــد، لابــد می گوییــد تجربــه کرده ایــد کــه مغــز بــا گرســنگی 
ــر  ــز دیگ ــیدن گلوک ــا نرس ــد و ت ــن می کش ــره را پایی کا کرک
ــد:  ــم می گوین ــد. بعضــی از پزشــکان ه ــی نمی کن ــچ فعالیت هی
ــا  ــد، نورون ه ــز نرس ــه مغ ــز ب ــه گلوک ــه دقیق ــا س ــر تنه » اگ
ــه  ــان ب ــد. « گوش ت ــی( از کار می افتن ــای عصب )انتقال دهنده ه
ایــن حرف هــا بدهــکار نباشــد. چــون ایــن حرف هــا بیشــتر بــه 

ــده اند.  ــل ش ــانه تبدی افس
ــد  ــرف قن ــد مص ــه هرچن ــت ک ــن اس ــت اش ای حقیق
راحت تریــن کاری اســت کــه مغــز می توانــد بــرای 
ادامــه فعالیــت اش انجــام بدهــد امــا بهتریــن کار نیســت.

یکــی از مــواد مؤثــری کــه در اغلــب غذاهــای امــروزی وجــود 
دارد و از جملــه دلایــل اعتیــاد بــه غذاســت قند اســت. بــا مصرف 
ــس از  ــما پ ــز ش ــخ مغ ــه پاس ــن «  ک ــون » دوپامی ــد، هورم قن
موفقیــت در کاری و پــاداش دادن اســت ترشــح می شــود و شــما 
مجبوریــد هربــار بیشــتر از قبــل قنــد مصــرف کنیــد تــا همــان 
مقــدار قبــل دوپامیــن دریافــت کنیــد. چرخــه ای کــه در نهایــت 
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کم خــوری  بــا  عــوض  در  می کنــد.  دچارتــان  را  دیابــت 
ــام » کتــون «  ــه ن ــا غــذای ســالم تر و مفیدتــری ب می توانیــد ب

ــد.  ــی کنی ــز پذیرای از مغ
ــد  ــه قن ــی ک ــر زمان ــریت اند. اگ ــای بش ــز بق ــا رم کتون ه
ــید  ــی نداشته باش ــچ ســوخت جایگزین ــود هی ــام ش ــان تم بدن ت
ــوش  ــود خام ــام ش ــارژش تم ــه ش ــی ک ــل موبایل ــت مث درس
ــدن  ــه ب ــت ک ــن اس ــوخت جایگزی ــن س ــون ای ــوید. کت می ش
شــما در هنــگام تــه کشــیدن گلوکــز، در فرآینــدی، چربــی هــا را 
از انبــار درمــی آورد و بــه کتــون تبدیــل می کنــد. امــا آیــا مغــز از 
ایــن تغییــر ســوخت ناراضــی اســت؟ کامــا بــر عکــس. مغــز به 
عنــوان چرب تریــن عضــو بــدن شــناخته می شــود و حــدودا ۶۰ 

درصــد آن از چربــی ســاخته شــده اســت.
ــان را  ــه مغزت ــه نظــر می رســد ک ــی ب ــن وجــود منطق ــا ای ب
بــا اســیدهای چــرب تغذیــه کنیــد تــا بتوانــد بــه بهتریــن نحــو 
وظایفــش را انجــام دهــد. مغــز وقتــی کتــون دریافــت می کنــد 
ــدا  ــری پی ــدت بهت ــد م ــۀ بلن ــری دارد، حافظ ــان بالات راندم
می کنــد  و مهم تــر از این هــا: از پارکینســون و آلزایمــر بــه 

ــود.  ــی دور می ش ــدازۀ کاف ان
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ــودن  ــادآور ب ــز از ســویی و اعتی ــرای مغ ــون ب ــت کت محبوبی
قنــد موجب شــده اســت تــا رژیــم غذایــیِ منهــای کربوهیــدرات 
ــه » رژیــم کتوژنیــک « معــروف اســت، امــروزه توســط  کــه ب
ــن  ــه ای ــد. البت ــرده باش ــدا ک ــم رواج پی ــه ه ــان تغذی متخصص
رژیــم چیــز جدیــدی نیســت. چــرا کــه از اولیــن روزهــای حیــات 
زمینــی بشــر مــورد اســتفاده قــرار می گرفته اســت:  گلوکــز بــه 
صــورت خالــص و فــرآوری شــده در طبیعــت یافــت نمی شــود 
ــد و  ــل قن ــرن قب ــد ق ــن چن ــا همی ــان مانده باشــد ت و اگــر یادت
شــکر و شــیرینی بــه ایــن وفــور یافــت نمی شــد. پــس نیــاکان 
ــه ســر  ــک ب ــم کتوژنی ــک رژی ــواره در ی ــواه هم ــواه ناخ ــا خ م

می برده انــد.
عــاوه بــر اعتیــاد بــه قنــد، در یــک رژیــم پرخــوری، بــاب 
علــم و یادگیــری را هــم بــر خــود می بندیــد . خودتــان قضــاوت 
ــر  ــرای پ ــی ب ــردن غذای ــدام در فکــر پیدا ک ــر شــما م ــد اگ کنی
کــردن شــکم باشــید و همــۀ همّــت بــدن رفــع ســنگینی یــک 
غــذای مفصــل و هضــم و دفــع باشــد و اگــر هنــوز صبحانــه را 
پاییــن نــداده بایــد در تــدارک ناهــار باشــید و مغــز شــما تمــام 
تمرکــزش را بــر روی پیــدا کــردن و فــرآوری غــذا گذاشته باشــد 
چــه زمانــی بــرای تفکــر دربــاره مســائل غیــر شــکمی داریــد؟! 
ــالای  ــد ب ــتگاه بلن ــود دس ــدن می ش ــذا وارد ب ــی غ وقت
ــوف  ــود معط ــه خ ــود را ب ــان خ ــز و جری ــه مغ ــوارش توج گ
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ــات  ــک عملی ــدن وارد ی ــام ب ــر تم ــارت دیگ ــه عب ــد. ب می کن
ــا هــدف هضــم، جــذب و دفــع می شــود. عملیاتــی  مشــترک ب
کــه بســته بــه شــرایطی از جمله شــرایط فــرد و دیرهضمــی غذا 
می توانــد از 2۴ تــا 72 ســاعت طــول بکشــد!  پــس خیــال نکنید 
پــس از 7 - 8 ســاعت کــه معــدۀ شــما خالی شــد و ســنگینی غذا 
از آن برداشــته شــد، زمــان غــذا خــوردن اســت؛ چــرا کــه داریــد 
ــس  ــد. پ ــرژی می گیری ــد و ان ــذب می کنی ــی را ج ــذای قبل غ

هنــوز بــرای خــوردن غــذا کمــی زود اســت.
ــه دقــت ترشــح آنزیم هــا  ــز ب ــات، مغ ــن عملی در طــول ای
ــد را  ــوارش لازم ان ــرای گ ــه ب ــی ک ــیدها و هورمون های و اس
ــد خــون  ــا ســخت کوشــی بای ــم ب ــدن ه ــرده و ب ــرل ک کنت
بیشــتر - کــه در اینجــا نقــش مهمــات را دارد - بــه دســتگاه 
گــوارش برســاند تــا انــرژی لازم بــرای هضــم را تأمیــن کنــد. 
متمرکــز شــدن بــر عملیــات گــوارش منجــر بــه خون رســانیِ 
ــوی  ــده و از س ــر آن ش ــی پایین ت ــز و بازده ــه مغ ــر ب کم ت
ــم  ــات مه ــمان موضوع ــد در آس ــما نمی توان ــر ش ــر فک دیگ
بــه پــرواز درآیــد؛  زیــرا موظــف اســت اعضــاء بــدن را بــرای 
ــه همیــن خاطــر اســت  گــوارش صحیــح فرماندهــی کنــد. ب
در حدیــث قدســی بــه نقــل از پیامبــر اســام )صلــی الله علیــه و آلــه( 
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 آمــده اســت:» مــن علــم را در گرســنگی و تــاش قــرار دادم اما 
مــردم آن را در ســیری و  راحتــی می جوینــد... « رابطــۀ علــم و 
پرخــوری، کارد و پنیــری تــر از ایــن حرف هاســت زیــرا پرخــوری 

باعــث کندذهنــی و کاهــش بازدهــی مغزمی شــود.  
هرچنــد دانشــمندان علــوم تجربی هنــوز در ابتدای راه بررســی 
تاثیراتــی کــه پرخــوری بــر روی مغــز می گــذارد هســتند، امــا بــا 
آزمایشــات طولانــی بــه تازگــی دریافته انــد نوعــی ارتبــاط مرموز 
بیــن پرخــوری و » هیپوکامــپ « - قســمتی از مغــز که مســئول 
ــری در  ــث دیگ ــود دارد. حدی ــت - وج ــه اس ــری و حافظ یادگی
مجموعــه احادیــث ســبک زندگــی اســامی از امیرالمومنیــن )علیه 
الســام( آمــده اســت کــه از اســاس تیزهوشــی را بــا پرخــوری غیــر 

ــد. قابــل جمــع می دان
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ــم،  ــم و درر الکل ــرر الحک ــةُ. « غ ــةُ وَ الَفِْطْنَ ــعُ الَبِْطْنَ ــلام(:» لاَ تجَْتَمِ ــه الس 4۸. امیرالمومنین)علی

ــد۱، صفحــه772 جل
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قلب به توانِ گرسنگی 
پرخوری نکردن چگونه به سامت قلب شما کمک می کند؟

ــا بســتن  ــه ب ــک شــهر اســت ک ــل محاصــره ی کم خــوری مث
ــای  ــوزاندن چربی ه ــه س ــزم ب ــما را مل ــدن، ش ــای ب ورودی ه
انباشــته می کنــد و اگــر مدتــی طــول بکشــد دیگــر هیــچ غــذای 
ــود  ــر موج ــن ذخائ ــۀ ای ــذارد. از جمل ــی نمی گ ــره ای باق ذخی
ــده در  ــی و انباشت ش ــان بافت ــای می ــادا، چربی ه ــرای روز مب ب
رگ هاســت کــه دلیــل اصلــی فشــار خــون، ســکته، چربــی خون 
و گرفتگــی عــروق اســت. بــرای اینکــه خــون بتوانــد از رگ هایی 
کــه نیمــی از ظرفیت شــان را چربــی گرفتــه و گاهــی فقــط یــک 
روزن کوچــک بــرای عبــور دارنــد بگــذرد، بایــد قلــب بــا زور و 
فشــار بیشــتری خــون را بــه سرتاســر بــدن بفرســتد کــه بــه نوبۀ 
ــدت می شــود. گاهــی  ــب در دراز م ــود باعــث فرســودگی قل خ
ــته  ــه در بس ــد ب ــه زور می زن ــر چ ــون ه ــه خ ــود ک ــم می ش ه
ــی و  ــزی داخل ــد و خونری ــاره می کن می خــورد و جــدارۀ رگ را پ

ــی آورد. ــوی چشــم تان م ــرگ را جل ســکته، م
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بدن در فراز و نشیب قند 
گلوکــز بــرای وارد شــدن بــه ســلول ها بــه کلیــدی بــه نــام 
انســولین نیــاز دارد تــا درِ ســلول را بــر روی گلوکــز بــاز کنــد. اگر 
قنــد زیــادی مصــرف کنیــد بــدن بــرای پاییــن آوردن قنــد خون 
ــلول ها  ــرده و در س ــارج ک ــون خ ــا را از خ ــت آن ه ــور اس مجب
جاســاز کنــد و ایــن یعنــی مــدت بیشــتر بایــد در ســلول را بــاز 
ــکل  ــد. مش ــتری می طلب ــولین بیش ــه انس ــزی ک ــه دارد. چی نگ
ــا حــدی گنجایــش مصــرف و  اینجاســت کــه ســلول ها هــم ت
ذخیــره قنــد دارنــد و بــه همیــن دلیــل کم کــم در برابــر انســولین 
ــا  ــر آن ه ــری ب ــد کم ت ــا قن ــد ت ــرج می دهن ــه خ ــت ب مقاوم
تحمیــل شــود.  ایــن چرخــه نتیجــه ای جــز نوســان در میــزان 
قنــد موجــود در خــون نــدارد کــه مــا ایــن نوســانات را بــه نــام 

ــیم.  ــت می شناس دیاب
ــی در  ــون پایین ــد خ ــات قن ــب اوق ــوری در اغل ــا کم خ ــا ب ام
خــون وجــود دارد کــه طبیعتــاً انســولین کمــی لازم دارد و همیــن 
ــود. از  ــارج نمی ش ــدن خ ــرل ب ــولین از کنت ــانات انس ــور نوس ط
ــا فعــال شــدن مکانیســم اتوفــاژی ســلول های  طــرف دیگــر ب
ــولین( - را  ــده انس ــد کنن ــت تولی ــراس )باف ــده - پانک لوزالمع

ــد. ــود می یاب ــولین بهب ــح انس ــرده و ترش ــازی ک بازس
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همچنیــن اگــر خــوردن دو وعــده در روز را ســرلوحۀ زندگــی 
ــده  ــم ش ــم تنظی ــان ه ــاعت بدن ت ــرور س ــه م ــد، ب ــود بکنی خ
ــرای  ــاش ب ــه در آماده ب ــراس همیش ــت پانک ــر لازم نیس و دیگ
مدیریــت قنــد خــون باشــد یــا گیــج شــده و وقــت و بی وقــت 
انســولین بــه رگ هــا بفرســتد تــا مگــر گلوکــز بی خان و مانــی را 

بــه ســلولی برســانند. 
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ویروس کش در حال بروزرسانی  
ــا  ــز و چربی ه ــا گلوک ــه تنه ــوری( ن ــاوب )کم خ در روزۀ متن
می ســوزند، کــه حتــی ســلول های مســتهلکِ ارتــش دفاعی تــان 
- گلبول هــای ســفید - هــم خــود را بــرای تأمیــن انــرژی فــدا 
می کننــد و همیــن امــر بــدن را بــرای تولیــد مجــدد ســلول های 
ایمنــی جــوان و تــازه نفــس تحریــک می کنــد.  اگــر ایــن رونــد 
ــو  ــفید از ن ــش س ــام ارت ــد تم ــدا کن ــه پی ــد روز ادام ــرای چن ب
ــی  ــزء زندگ ــوری ج ــر کم خ ــی اگ ــه عبارت ــوند.  ب ــد می ش تولی
ــای  ــه در ارگان ه ــی ک ــازی مداوم ــل نوس ــه دلی ــد ب ــما باش ش
ــب را  ــگ دارو و طبی ــز رن ــرد هرگ ــورت می گی ــان ص دفاعی ت
نمی بینیــد. امــام علــی )علیــه الســام( نیــز در ایــن حدیــث بــه همیــن 

ــد:  ــاره فرموده ان ــب اش مطل
» هیچگاه گرسنگی و بیماری با هم جمع نمی شوند. « 
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53. www.cell.com/cell-stem-cell/abstract/S1934-590900151-9 (yun.ir/n2iey6)
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المســائل، جلــد۱۶، صفحه222  



دسیسۀ سلول ها 
ــرای مــا هیولایــی اســت کــه از شــنیدن نامــش  ســرطان ب
هــم لــرزه بــر چهــار ســتون ســامت مان می افتــد. امــا 
ــود.  ــروع می ش ــک ش ــلول کوچ ــک س ــولا از ی ــن هی ای
ــر خــاف دیگــر ســلول ها از دســتورات  ســلول های ســرطانی ب
کلــی بــدن پیــروی نمی کننــد. یــک ســلول عــادی چرخــه ای از 
تولــد، رشــد، تقســیم یــا مــرگ اســت. یعنــی پــس از تولد و رشــد 
بایــد مشــغول انجــام وظیفــه ای شــوند کــه بــرای آن بــه دنیــا 
ــا  آمده انــد. امــا بعضــی ســلول ها بــه خاطــر دلایــل مختلفــی ب
ــد کــه موجــب می شــود  ــا می آین ــه دنی ــر عــادی ب دی ان ای غی
سرکشــی کننــد. یعنــی بــه جــای انجــام وظیفــه یــا مــرگ در 
ــود را  ــن خ ــای ممک ــا ج ــد ت ــم می گیرن ــرر، تصمی ــد مق موع
تکثیــر و وقتــی بــه انــدازۀ کافــی تعدادشــان زیــاد شــد بــر خاف 

حکومــت مرکــزیِ  بــدن خودمختــاری اعــام  کننــد. 
ــر  ــا تصوی ــه ب ــت ک ــن موقع هاس ــازه ای ــج ت ــکی رای پزش
برداری هــای طولانــی شســت اش خبــر دار می شــود کــه یــک 
تومــور در بــدن شــکل گرفتــه  کــه جــا را بــرای اعضــای دیگــر 
ــی  ــا جراحی های ــد ب ــد بای ــخیم نباش ــر خوش ــرده و اگ ــگ ک تن
گاهــاً بــا ریســک بــالا از بــدن خــارج شــوند. امــا چــه می شــد 
ــۀ  ــلول، نطف ــدای سرکشــی س ــان ابت ــم در هم ــادر بودی ــر ق اگ

ــم؟!  ــه می کردی ــان را خف طغی
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هرچنــد علــم پزشــکی تــوان شناســایی و از بیــن بــردن یــک 
ســلول کــه در خفــا مشــغول توطئــه اســت را نــدارد امــا بدن شــما 
بــه ســاحی طبیعــی مجهــز اســت کــه وظیفــه ای جــز همیــن 
کار نــدارد. همــان طــور کــه قبــاً گفتــم در هنگامــی کــه بــدن با 
کم خــوری، کمــی گرســنگی کشــید، وارد فــاز اتوفــاژی می شــود و 
بــه بررســی و خــوردن ســلول های خــراب و مخــرب می پــردازد. 
پــس اگــر اتوفــاژی بــه طــور مــداوم در بــدن شــما فعــال باشــد 
ســلول های خــراب قبــل از اینکــه بــا هــم تبانــی کننــد خــورده 

ــود. ــه می ش ــان گرفت ــوی سرکشی ش ــوند و جل می ش
ــبک  ــب و س ــث ط ــی احادی ــه در برخ ــی ک ــی از دلایل یک
همیــن  شده اســت  نهــی  پرخــوری  از  اســامی  زندگــی 
طغیــان اســت. امــام صــادق )علیــه الســام( بــه یکــی از یــاران خــود 
می فرماینــد :» ای أبامحمــد، بــدن از غــذا )ی زیــادی( کــه 
می خــورد طغیــان می کنــد. نزدیک تریــن حالــتِ بنــده در 
ــنه  ــی و گرس ــکم اش خال ــه ش ــت ک ــدا زمانی س ــا خ ــه ب رابط
ــی اســت کــه شــکم اش را  ــان، وقت ــن زم باشــد و غضبناک تری

پــر کرده باشــد. «
نقش گرسنگی کشیدن در پیشگیری از سرطان را گفتم.
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5۶. به این سلول ها اصطلاحاً » پیش سرطانی « گفته می شود.
57. www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131(13)00503-2 (yun.ir/1b7hyc)

ــا  ــرَبُ مَ ــهِ وَ أقَْ ــنْ أکَْلِ ــی مِ ــدَنَ لیََطْغَ ــدٍ إنَِّ الَبَْ ــا مُحَمَّ َ ــا أبَ ــه الســلام(:» یَ ــام صادق)علی 5۸. ام
ِ إذَِا امِْتَــأََ بطَْنُــهُ. «  ِ إذَِا جَــاعَ بطَْنُــهُ وَ أبَغَْــضُ مَــا یکَُــونُ الَعَْبْــدُ إلِـَـی الَلهَّ یکَُــونُ الَعَْبْــدُ مِــنَ الَلهَّ

تفصیــل وســائل الشــیعة إلــی تحصیــل مســائل الشــریعة، جلــد24، صفحــه242  



امــا آیــا بــر گرســنگی بــه عنــوان درمانــی بــرای ســرطان هم 
می تــوان حســاب کــرد؟ درمانــی کــه بــدون شــیمی درمانــی و 
داروهــای کشــنده بتوانــد تومــور را از درون متاشــی و تجزیــه 
کنــد؟ چیــزی کــه فعــا مســلم اســت ایــن اســت کــه با شــروع 
رونــد اتوفــاژی از طرفــی و از طــرف دیگــر اســتفاده از کتــون بــه 
جــای قنــد جلــوی رشــد تومــور ســرطانی را می تــوان گرفــت. 
نتیجــۀ تحقیقــات بالینــی درســرطان پســتان و تخمــدان و طیف 
وســیعی از تومورهــا از جملــه نوروباســتوما  حاکــی از معکــوس 

ــد رشــد تومــور شده اســت.  شــدن رون
پــس کم خــوردن از ســه راه جلــوی رشــد و ایجــاد ســرطان 
ــدن  ــط ب ــاژی محی ــا مکانیســم اتوف ــدا ب ــدن ابت ــرد: ب را می گی
ــد.  ــل می کن ــگ تبدی ــدان جن ــه می ــرای ســلول ســرکش ب را ب
ســپس سیســتم ایمنــی جــوان و تــازه نفــس بــه عنــوان نیــروی 
ــا ایــن دو  ــه کمــک اتوفــاژی مــی رود و همزمــان ب پشــتیبان ب
ــی، ســلول های ســرطانی  ــد و مــواد غذای ــم قن ــا تحری جبهــه ب
را در مضیقــه قــرار می دهــد. در حقیقــت ایــن ســلول های 

ســرطانی هســتند کــه از گرســنگی خواهنــد مــرد؛ نــه شــما.
 بــا گرســنگی جنــگ تمــام عیــاری را در زیــر پوســت تان بر 

علیــه ســرطان شــروع کرده ایــد! 
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قار و قور سلامتی  
ســلول های بنیــادی روده مســئول حفــظ پوشــش ســلول های 
جــذب و دفــع در روده هســتند کــه بــه طــور معمــول هــر پنــج 
ــا  ــیب ی ــروز آس ــورت ب ــوند و در ص ــد می ش ــار تجدی روز یک ب
عفونــت، ســلول های بنیــادی بــرای ترمیــم آســیب ها وارد گــود 

ــد.  ــلول ها می پردازن ــریع تر س ــازی س ــه بازس ــوند و ب می ش
ــادی  ــن ســلول های بنی ــی بازســازی ای ــا افزایــش ســن، توانای  ب
ــد. بنابرایــن بازســازی و نوســازی روده بیشــتر زمــان  کاهــش می یاب
می بــرد و در نتیجــه جنــگ ســلول های روده بــا عفونت هــا و دیگــر 
شــرایطی کــه بــا روده ســر جنــگ دارنــد را با دشــواری مواجــه می کند. 
ــت دادن   ــی، از دس ــد زیست شناش ــۀ جدی ــاس مطالع ــر اس ب
کاهــش عملکــرد ســلول های بنیــادی بــه خاطــر ســن بــا یــک 
روزۀ 2۴ ســاعته معکــوس می شــود.  روزه داری ســلول ها را وادار 
می کنــد تــا از متابولیســم معمــول خــود، کــه کربوهیدرات هــا را 
ــدا  ــه ســوخت و ســاز اســیدهای چــرب ســوق پی می ســوزاند ب
ــازی  ــرای بازس ــادی را ب ــلول های بنی ــه س ــری ک ــد. تغیی کن
ــوه  ــه طــور بالق ــه ای ب ــن مداخل ــد. چنی بیشــتر تحریــک می کن
می توانــد کمــک کنــد تــا بیمــاران از عفونــت دســتگاه گــوارش 
بهبــود یابنــد یــا بیمــاران ســرطانی کــه تحــت شــیمی درمانــی 

هســتند از مضــرات ایــن روش درمانــی کمتــر آســیب ببیننــد.
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گرسنگی: آب حیات 
کم خــوری فرآینــد پیــری را بــه تأخیــر می انــدازد. پیــر شــدن 
قبــل از اینکــه بــا چیــن و چروک هــای صــورت هویــدا شــود، در 

داخــل بــدن شــروع شده اســت. 
ــری وجــود دارد کــه کم خــوری  ــرای پی ــادی ب علت هــای زی
بــا دانــه درشت ترین هایشــان پنجــه در پنجــه می شــود و 
از جملــۀ  این هــا  را می گریــد.  بدن تــان  جلــوی کهولــت 
ــد: آســیب  ــا پرخــوری روی دور می افتن ــی هســتند کــه ب عوامل
بــه پروتئین هــا و دی ان ای، التهاب هــا، تجمــع ســلول ها و 
اندامک هــای ناکارآمــد، افزایــش ترشــح انســولین و مقاومــت بــه 

ــح داده ام. ــا را توضی ــام آن ه ــه تم آن و... ک
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داروی بی خطر: پرهیز 
 در طــبّ  و ســبک زندگی اســامی توصیــۀ اول در هنگام 
بیمــاری پرهیــز از خــوردن داروســت چــرا که ممکن اســت 
خــودِ دارو، بیمــاری بــه وجود بیــاورد یــا درد، جزئــی از روند 
درمــان باشــد.  البتــه منظــور داروهــای گیاهــی اســت؛ حســاب 
ــاره  ــت. در این ب ــن اس ــه روش ــه نگفت ــیمیایی ک ــای ش داروه
احادیــث زیــادی در مجموعــه احادیــث ســامت در اســام بــه 
چشــم می خــورد کــه بــرای نمونــه بــه دو مــورد از آن هــا اشــاره 

می کنــم. 
در حدیثــی از امــام علــی )علیــه الســام( اســتفاده از دارو بــه 
شست وشــوی لبــاس تشــبیه شده اســت کــه اســتفادۀ مکــرر از 
واءِ للِْجَسَــدِ  آن باعــث پوســیدگی لبــاس می شــود: » شُــرْبُ الــدَّ

ــهُ. « ــنْ یُخْلقُِ ــهِ وَ لکِ ــوبِ، یُنَقّی ــونِ للِثَّ کَالصّاب
در روایتــی از امــام صــادق نیــز از اســاس بــه دوری از 
معالجه هــای گوناگــون امــر شده اســت:» ادِْفَعُــوا مُعَالجََــۀَ 
َّــهُ بمَِنْزِلـَـۀِ الَبْنَِــاءِ قَلیِلُــهُ یَجُــرُّ  اءُ عَنْکُــمْ فَإنِ الََْطِبَّــاءِ مَــا انِدَْفَــعَ الَــدَّ
ــی کــه  ــا زمان ــد: ت ــرِهِ. امــام صــادق مکــرر می فرمودن ــی کَثیِ إلَِ
ــر معالجــه  ــع شــود در براب ــدون دارو از شــما دف ــد ب درد می توان
مقاومــت کنیــد. زیــرا معالجــه ماننــد بنایــی کــردن اســت کــه 
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اءُ دَوَاءً. چــه بســیار دارویــی که خودش  وَاءُ دَاءً وَ الَــدَّ َّمَــا کَانَ الَــدَّ ۶4. امیرالمومنین)علیــه الســلام(:» رُب
درد اســت و چــه بســیار دردی کــه خــودِ درمــان اســت. « روضه المتقیــن، جلــد۱3، صفحه7۹

۶5. شرح نهج البلاغه، ابن ابی الحدید، جلد2۰، صفحه3۰۰، حکمت 422
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کم اش هم به درازا می کشد. «
ــد  ــه می گوین ــنیده اید ک ــل را ش ــن مث ــم ای ــما ه ــد ش لاب
فانــی در بنایــی » کلنــگ اش بنــد شــد. « اولــش می خواســتید 
ــه  ــان ک ــه خودت ــا ب ــد ام ــاق را برداری ــن دو ات ــوار بی ــط دی فق
ــا، کل  ــنهادهای بن ــفارش ها و پیش ــه س ــد ب ــد می بینی می آیی
خانــه را زیــر و رو کرده ایــد وکاری کــه دو ســه روزه بایــد جمــع 
ــا  ــل ت ــن دلی ــه همی ــرده. ب ــان ک ــت آواره ت ــد، ماه هاس می ش
زمانــی کــه بیمــاری بــر شــما غالــب نشــده نبایــد درمــان 
ــد و  ــه پرداختی ــه معالج ــر ب ــر زودت ــد  و اگ ــروع کنی را ش

ــت! ــان اس ــردن خودت ــه گ ــان ب ــد، خون ت مُردی
امــا در میــان ایــن همــه داروی خطرنــاک، یــک داروی 

دارد: گرســنگی!  بی خطــر وجــود 
ــا اینجــا متوجــه شــده اید  ــه ت ــا خوانــدن ایــن مقال هرچنــد ب
کــه کم خــوری و پرهیــز می توانــد ســامتی را بــا پیشــگیری از 
بیمــاری بــرای شــما بــه ارمغــان آورد، ولــی حــالا وقت آن اســت 
کــه کم کــم بــه ایــن فکــر کنیــد کــه پرهیــز، نــه تنهــا ســرآمد 

۶۶. علل الشرایع، جلد2، صفحه4۶5
ــا  ــهُ. مســلمان ت تَ ــهُ صِحَّ ــبَ مَرَضُ ــی یغَْلِ ــلمُِ حَتَّ ــدَاوَی الَمُْسْ ــه الســلام(:» اَ یتََ ۶7. امیرالمومنین)علی
زمانــی کــه بــر بیمــاری اش غلبــه نکــرده، بــه درمــان نمی پــردازد. « میــزان الحکمــه، جلــد2۰، 

صفحــه۹4۰
تُــهُ عَلـَـی سُــقْمِهِ فَیُعَالـِـجُ بشَِــيْءٍ فَمَــاتَ فَأنَـَـا إلِیَ  ۶۸. امــام صادق)علیــه الســلام(:» مَــنْ ظَهَــرَتْ صِحَّ
ِ مِنْــهُ بـَـرِيءٌ. هــر کــس مادامــی کــه ســلامتی اش بــر بیمــاری غالــب اســت و بیمــاری بــه  الَلهَّ
زمینــش نــزده اســت بــه پرداخــت و مُــرد، مــن از او روی گــردان ام. )مســئولیتش بــا خــودش 

اســت.( « الخصــال، جلــد۱، صفحــه۹۶
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داروهــا و نافع تریــن داروســت  بلکــه ســامتی، تنهــا بــا پرهیز 
ــنگی  ــج گرس ــر رن ــد  و اگ ــگ می آی ــه چن ــوری ب و کم خ
ــا  ــد قیــد درمــان را ت ــدون تعــارف - بای کشــیدن را نداریــد - ب
ــه دوش  ــتر ب ــی را بیش ــنگین مریض ــار س ــد و ب ــا بزنی مدت ه

بکشــید. 
جنــگ عظیمــی بیــن بیماری هــا و خــوردن غذاهــا و داروهای 
ــروز  ــه ام ــا ب ــفانه ت ــه متاس ــی ک ــود دارد. جنگ ــف وج مختل
نتیجــه ای جــز رشــد قارچ گونــۀ بیماری هــا و تولیــد روش هــای 
ــی،  ــادی - چــه داروهــای طبیع ــدد و داروهــای زی ــی متع درمان
چــه داروهــای شــیمیایی - شــده اســت. روش هــای عجیــب و 
غریــب و داروهــای رنگارنگــی کــه ســامتی خــود را بــه آن هــا 
ــا  ــد. ام ــر کرده ای ــا پ ــا آن ه ــب ســوداگران را ب ــد و جی فروخته ای
بیاییــد یــک بــار بــرای همیشــه ایــن بــازی دو ســر باخــت را رها 
کنیــد و چیــزی نخوریــد تــا درمــان شــوید! البتــه قبــل از شــروع 

لازم اســت بــا یــک طبیــبِ امیــن مشــورت کنیــد. 
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وَاءِ. « عیون الحکم و المواعظ، جلد۱، صفحه5۱ عُ أنَفَْعُ الَدَّ ۶۹. امیرالمومنین)علیه السلام(:» الَتَّجَوُّ
ــةُ إلِاَّ باِلحَْمِیَّــةِ. ســلامتی بــا چیــزی جــز پرهیــز  حَّ 7۰. امیرالمومنین)علیــه الســلام(:» لاَ تنََــالُ الَصِّ

بــه دســت نمی آیــد. « غــرر الحکــم و درر الکلــم، جلــد۱، صفحــه774
7۱. امیرالمومنین)علیــه الســلام(:» مَــنْ لـَـمْ یصَْبِــرْ عَلـَـی مَضَــضِ الَحَْمِیَّــةِ طَــالَ سَــفَهُهُ. هــر کــس 
بــر رنــج پرهیــز صبــر نداشته باشــد بیمــاری اش بــه درازا خواهد کشــید. « غــرر الحکــم و درر 

الکلــم، جلــد۱، صفحــه۶۶۸
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روی دیگر سکه
هرچــه تــا بــه اینجــا گفته ایــم فقــط از جنبه هــای جســمانی 
ــه  ــی جــدا از ضربه هــای کاریِ پرخــوردن ب ــود. ول کم خــوری ب
ســامت جســم، چیــزی کــه از نظرهــا پنهــان مانــده ضربه هایی 
ــم.  ــود می زنی ــوی خ ــرق روح و ســامت معن ــر ف ــه ب اســت ک
ــا  ــار آن ه ــه طــوری کــه ضررهــای جســمی پرخــوری در کن ب

ــا.  ــر دری قطره ایســت در براب
بــه دلایلــی کــه ذکــر خواهــم کــرد نتیجــه ای کــه پرخــوری در 
نهایــت شــما را بــه آن دچــار می کنــد، مواجــه شــدن بــا غضــب 
خداونــد اســت.  کجــا فکــرش را می کردیــد بــا چنــد لقمــه اضافــه 
خــوردن نتیجــه ای چنیــن وحشــتناک دامن تــان را بگریــد؟ در واقع 
غضــب خداونــد بــدون دلیــل شــامل کســی نمی شــود. بــه دنبــال 
داشــتن غضــب خداونــد بــا پرخــوری بــه ایــن خاطــر اســت کــه 
ســیری شــریک دزد و رفیــق قافلــه اســت؛ چــرا که زمینۀ از دســت 
رفتــن تقــوا و ورع را مهیــا می کنــد  و باعــث می شــود در هنــگام 

عبــادت کســل باشــید،  از انجــام وظایــف و واجبــات بــاز بمانیــد. 
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72. حدیث این موضوع در باب سرطان آمد.
ــبَعُ. چــه دوســت خوبــی اســت ســیری  73. امیرالمومنین)علیــه الســلام(:»نعِْمَ عَــوْنُ الَمَْعَاصِــي الَشِّ

بــرای گناهــان. « غــرر الحکــم و درر الکلــم، جلــد۱، صفحــه7۱7
ــن  ــوری ورع را از بی ــیری و پرخ ــوَرَعَ. س ْ ــدُ الَ ــبَعُ یفُْسِ ــلام(:» الَشِّ ــه الس 74.  امیرالمومنین)علی

ــه4۱   ــد۱، صفح ــم، جل ــم و درر الکل ــرر الحک ــرد. « غ می ب
ــقَمِ  َّهَــا مَفْسَــدَةٌ للِبَْــدَنِ وَ مَوْرَثـَـةٌ للِسَّ 75.  قــال النبی)صلــی الله علیــه و آلــه(:» إیَِّاکُــمْ وَ الَبِْطْنَــةَ فَإنِ

وَ مَکْسَــلةٌَ عَــنِ الَعِْبَــادَةِ. « بحــار الأنــوار، جلــد5۹، صفحــه2۶۶
ــام  ــیری و انج ــرُوضِ. س ــامُ باِلمَْفْ ــبَعُ وَ الَقِْیَ ــعُ الَشِّ ــلام(:» لاَ یجَْتَمِ ــه الس 7۶. امیرالمومنین)علی
ــه772  ــد۱، صفح ــم، جل ــم و درر الکل ــرر الحک ــوند. « غ ــع نمی ش ــم جم ــا ه ــات ب واجب
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سلامـت
باشیـد!





انتشارات غیر رسمى واکنش 


