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  :مقدمه
 دهـد و بـه شـما        ریی ـ را تغ  تانیتواند زندگ   می دیانوخکه قرار است ب   ی  کتاب

. دی ـ کن ی زنـدگ  کنیـد   تـصور مـی    از آنچـه کـه       شتری ـکمک کند که سـالها ب     
او .  موفق در جهان است    انیرتبه و مرب  ی از استادان عال   یکی یسیتر  انیبرا

 کـرده و کتـاب      یسـخنران  و تناسـب انـدام       یسالهاست در مـورد سـلامت     
نوشته و به دهها هزار نفر کمک کرده تا وزن کم کنند، متناسـب شـوند و          

  ! کننددایپو زندگی  نسبت به خود یاحساس خوب

  
 که  ییها   روش نی از برتر   تکنیک کی و   ستیاست از ب  اي     خلاصه کتاب نیا

هـر  .  بدسـت آمـده اسـت   ی شاد و طـولان   ی زندگ کی داشتن   يتا کنون برا  
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 و  ی گرفت توسط صدها متخصص پزشـک      دی که فرا خواه   یکیروش و تکن  
 دهیبـه اثبـات رس ـ     مورد امتحان قرار گرفتـه و      يهزاران نفر از مردم عاد    

 برتـر  یالعاده را در رابطه با سلامت فوقهاي  دهی انیا که شما   یزمان. است
 ي احـساس بهتـر  د،ی ـ درآورد  و آنها را به اجـرا      دیو تناسب اندام فرا گرفت    

و .  کـرد  دی ـ خواه ی زنـدگ  تـر   ی طولان گری مردم د  ری داشت و از سا    دیخواه
  :یسیتر انی برانی شما و انیحالا، ا
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 مقدمۀ برایان تریسی

  .سن انتخاب شما سپاسگزارماز ح . هستمیسیتر انیلام، من براس
 ي بـرا  تی بـشر  خیتـار  می زمـان، در تمـا     نی بهتر نیاشاید باور نکنید ولی     

 ستنی ـ و بهتـر ز    رت ـ  ی طـولان  ي بهتر از حـال بـرا      ی زمان چیه. ستا یزندگ
 ي را دی ـو جد  بهترهاي     راه ی که علم پزشک   یینجا آ از. وجود نداشته است  

 ی سـالگ  80 طول عمـر بـه       نیانگی م ابد،ی  می مانی کردن زندگ  ی طولان يبرا
  .ابدی  میشیفزا رقم هر ساله انیشود و ا  میکینزد

  
 زتـر، یشـود،ما آب تم     مـی   در مطبوعـات گـزارش     ی آنچه که گاه   برخلاف

 وجود داشـته    دنیا از آنچه که قبلاً در       زتری تم ستی ز طیکتر و مح   پا يهوا
 يشتری ـامروزه نسبت به گذشته زمان، پول، تفکر و توجـه ب          . میاست، دار 

مـزمن و   هـاي     يمـار یب اکثـر . می ـ دار یطی مح ستیبه مسائل و مشکلات ز    
 تحت  دنیاکردند ، در سراسر       می دی را تهد  ی زندگ شی قرن پ  کیکه   مییوخ

  . ه استکنترل درآمد
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 بـه حـوادث و   عیالعاده سـر   فوقییگو پاسخهاي  ستمی ما س ن،ی بر ا  اضافه
 ي فـور يهـا    مراقبـت  افـت ی که مردم را قادر به در      می دار یموارد اورژانس 

 نی کـه در هم ـ    یسازد و آنها را از حوادث و مـشکلات پزشـک            می یپزشک
 شخـصاً   من دهد  می  نجات رد،ی را بگ  شان ی ممکن بود زندگ   شیچند دهه پ  

 سـال مطالعـه     30 از   شتری و تناسب اندام را ب     ي انرژ ،یموضوعات سلامت 
عات به دههـا     موضو نیاة   دربار یینارهای سم ایمن در سراسر دن   . ام  کرده

من هزاران ساعت را صرف کرده و صدها کتاب و          . ام هزار نفر ارائه داده   
  .ام  خواندهی طولانی و زندگیمقاله در مورد موضوعات سلامت

 را ارائه خواهم داد که تا کنون        ي روش برتر  21 من به شما     کتاب نی ا  در
.  کشف شده است   ي سالم، شاد و پرانرژ    ،ی طولان ی زندگ کی داشتن   يبرا

خودتـان  دست  يادی و طول عمر شما تا حدود ز      ی سلامت نکهیخبر خوب ا  
 از  خـارج  کـه    یرونی و حوادث ب   یکی ژنت یکیزیفهاي     از نقص  ریبه غ . است

، تـان   ی زنـدگ  تیفی ک ي رو یی بسزا ری تاث دیتوان  می  هستند، شما  کنترل شما 
 داشـته   د،یگذران  می  را تانی زندگ ي چقدر خوب سالها   نکهیطول عمرتان و ا   

  . دیباش
 ) در همان حـدود    ای( ی به سن صد سالگ    دنی رس ي برا یشروع زندگ ۀ  نقط

از .  اسـت  امتان و تناسب اند   ی از سلامت  نهی کامل در هر زم    تیقبول مسئول 
 نکـه ی اي وبـه جـا  دی ـ دست بردار یاشتر   از بهانه  دی نقطه به بعد شما با     نیا

 ی هرکـس  ای ـ يزی ـرا بـه گـردن هـر چ       تان       و تناسب اندام   ی سلامت طیشرا
  . دی خودتان را مقصر بدانی شخصماتی و تصمها انتخابد،یاندازیب

 دآم ـ ی پ ـ دی ـتوان مـی  وجود خواهند داشت کـه شـما ن        ي موارد شهیالبته هم 
 يشـما رو  .  تحت فرمـان شماسـت     ی اما در کل، زندگ    دیرل کن را کنت ها    آن



8 رازهاي رسیدن به صد سالگی

شـما  . دیشما معمار سرنوشـت خودتـان هـست       . دی راننده نشسته ا   یصندل
  .می شروع کندیحالا اجازه ده. دیمسئول هست

  
  

به .  درصد کار سخت است99 درصد و 1نبوغ : توماس ادیسون گفته است
تعدادي است که تمام همین ترتیب اغلب اوقات یک نابغه فقط فرد بااس
  .تلاش خود را کرده است

 



Jدی کنی زندگدی دارلی چه مدت تمادیری بگمی تصم  
 از مـردم از آن  ياری کـه بـس  يرسد بـه طـور    می ساده به نظر   اری بس نیا

افـراد  .  قـاطع هـستند    ،فـق و سـلامت    افـراد مو   میتمـا . کننـد   می نظر صرف
 دیری و واضح بگ   حیصر میی تصم دی شما با  بنابراین  . ستندی قاطع ن  ،موفقنا

 کی ـ داد تـا     دی انجام خواه  دیتوان  می  را که  يرکار لحظه به بعد ه    نیکه از ا  
 نی ـ شـما بـا مـشخص کـردن ا    .دی سالم و شاد داشته باش  ،ی طولان یگزند

اگر هدف شما   . دیکن  می  ، شروع  دی کن ی زندگ دیخواه  می هدف که چه مدت   
 نی ـا. شـروع شماسـت  ۀ  هدف نقط ـ نی است، ا  ی سالگ 100 کردن تا    یزندگ
خواهـد  تـان       ی سـلامت  گریام عادات د   کردن تم  نییدر تع  می عامل مه  ،هدف

 شیچند سال پ  .  است ی فوتبال زندگ  ی طولان ي به مانند شروع باز    نیا. شد
 دربـاره   تی ـموفقهاي     مشخصه ي بر رو  یقیتحق) Gallup(سازمان گالاپ   

  .ثروتمند انجام دادهاي  ییکایآمر
گرچـه، در   .  که کشف کردند عامل هـوش بـود        یتیموفقهاي    تی از کم  یکی
 نمـرات خـوب در      ای ـ بـالا و     يوی ـک يآ   هوش به عنوان داشتن    ق،ی تحق نیا

.  کردنـد  فیدر اصل هوش را روش عمل تعر       ؛ نشده بود  فیمدرسه تعر 
 و  دی ـ کـه در مدرسـه گرفت      یبه طور خلاصه، بدون در نظر گـرفتن نمرات ـ        

 و اگر احمقانه    دی باهوش هست  د،ی عمل کن  هوشمندانه اگر شما    وتان،یک-يآ
  :شود  می مطرحی سؤالنجایحالا ا. دی ، احمق هستدیعمل کن
 ـتوان  مـی   چگونـه شـما    ست؟ی هوشمندانه چ  عمل  ـ کن نیـی  تع دی  کـه   دی

 ـ هوشمندانه است    گری د ي فرد ایعملکرد شما و      و پاسـخ سـاده       نـه؟  ای
 کـه   ی است که شما را بـه سـمت هـدف          يزیعملکرد هوشمندانه هرچ  . است
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 يزی ـنه هرچ  هوشمندا ریعملکرد غ . دهد  می  سوق دیکن  می خودتان انتخاب 
 نی ـکنـد و ا     مـی   دور دیکن  می  خودتان انتخاب  ه ک یاست که شما را از هدف     

  .شود  می را شاملزیهمه چ
 است، هر   ی سالگ 100 ای و   90، 80 تا سن    ستنی اگر هدف شما ز    ن،یابنابر

 ي عملکـرد ،فی ـ طبـق تعر   دی ـکن  مـی   بـه هـدفتان    دنی رس ـ ي کـه بـرا    يکار
  . هوشمندانه است

  
 اسـت کـه     ی که بـرخلاف هـدف     دیده  می  که انجام  ي هر کار  گر،ی د ياز سو 

 یطـولان اي    ی داشتن زندگ  یعنی دی به آن را دار    یابی به دست  لیخودتان تما 
 لحظـه   نی از ا  دی شما با  بنابراین  .  احمقانه است  ي عملکرد ،یو پر از سلامت   

 هوشـمندانه فکـر و      تانی که با در نظر گرفتن سلامت      دیری بگ میبه بعد تصم  
.  داردری تأث در این تصمیم  ي به نحو  دیکن  می  که شما  يرهر کا . دیرفتار کن 
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 شـما را بـه      ای يهر کار . کند  می  صدمه وارد  ایکند و   می  کمک ای يهر کار 
 بـه   ای ـ يزیهرچ. سازد  می  شما را از آن دور     ایکند    می تیسمت هدف هدا  

  . داردری تأثزیهمه چ. کاهد  می از آنای و دیافزا  می شمای زندگتیفیک
و هـا      افراد، گروه  یی شما شناسا  یسلامتهاي    يهدف گذار  ی اساس قسمت

کنـد تـا بـه        مـی  به شما کمک  شان    ي و همکار  ياریکه  ست     ا ییها  سازمان
 ي بـرا  دی ـ تـا بتوان   دی ـ دار ازی ـ دکتر خوب ن   کیشما به   . دیابیهدفتان دست   

. دی ـری بـا او تمـاس بگ   دی ـ کن دای که ممکن است پ    ی منظم و مشکلات   ناتیمعا
 تـا از دهـان و       دی ـ دار ازی ـزشـک و دندانـساز خـوب ن        دندانپ کی ـشما بـه    

 کـه مطمـئن     دی ـ دار ازی ـ ن ی ورزش ـ ی مرب کیشما به   . دندانتان مراقبت کند  
. دی ـکن  مـی   و تناسب انـدامتان را حفـظ       دیکن  می شود به طور منظم ورزش    

 یابی دســتيبــراتــان    خــانوادهي همــسرتان و اعــضايشــما بــه همکــار
  . داشتدی خواهازی نتانیت آل سلامدهی سطح ايونگهدار

 کی بر عهده شماست تا تانی به هدف سلامت  یابی در دست  گری مهم د  عنصر
 استراحت  ،ی پزشک ناتی ورزش، معا  م،ی که شامل رژ   دیزی بر یطرح سلامت 

 ماهانـه و    ،ی بـه اهـداف خـرد روزانـه، هفتگ ـ         دی طرح با  نیا.  است حیو تفر 
مطمـئن   دی ـ شـود تـا بتوان     لی واضح و مشخص تبد    يبا واحدها اي    سالانه

 ي فـرد نیتـر   تا به سـالم دی که لازم است شما انجام ده  ییرها که کا  دیشو
 ی را بـازخوان  تانیروزانه اهـداف سـلامت    . دی شو لی تبد دی باش دیتوان  می که
به محض  . دی کن يزی طرح ر  شی و تناسب را از پ     یسلامتهاي    تی فعال د،یکن

 کـه  دیاز کن آغي هر روز را با انجام کارد،ی اهدافتان را مشخص کرد نکهیا
  .  شما سودمند و مثبت استیکیزی فسلامت يبرا
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 اسـت   ی سـالگ  100 کردن تا سـن      ی از همه، اگر واقعاً هدفتان زندگ      تر  مهم
 هـدف را  نی ـ به ادنی رسي که قواعد و عادات لازم برا  دیری بگ میپس تصم 

هـاي   تی اهمتی و تناسب اندامتان را در اولو  یسطوح سلامت . دیتوسعه ده 
 و هر   دی بر تمام موانع غلبه کن     دیحاضر شو . دیقرار ده تان     ی زندگ یاساس

در تان    ی و تندرست  ی تا سطح سلامت   دی که لازم است را انجام ده      ییفداکار
  .بماندتان   یمرکز توجه زندگ

  
 ـ شما همه چ   د،ی که شما سلامت هست    ی زمان تا  ـ دار زی  کـه   ی تـا زمـان    ؛دی

 هـر   و از پـس  دی ـذار را پشت سـر بگ     ی هر طوفان  دیتوان  می دیسلامت هست 
 تناسب و طول عمـر خـود را جـزء اهـداف برتـر      ،یسلامت. مشکلی برآیید 

 کـه   دی ـ ده بی ـتتر  ي خود را طور   ی و سپس کل زندگ    دیقرار ده تان      یزندگ
  .رندی قرار گمی عظعمات ننی ارامونیپ
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 Jدی منظم انجام دهناتیمعا  
 تنـا ی هـر سـال معا     دی ـ با د،ی ـ را گذراند  ی سـالگ  40 سـن    نکـه ی محـض ا   به

 د،یــ را گذراندی ســالگ50 کــه ســن یزمــان. دیــانجــام دهکــاملی  یپزشــک
بـدنتان را  هاي  قسمتۀ  به شدت کامل باشند و همدی باتانی پزشک ناتیمعا

 خــود ی گــاه نــسبت بــه ســلامتچیهــ. رنــدیدر خــارج و در داخــل دربرگ
 ی پزشـک  نـات ی با انجام معا   دی نکن ی وقت سع  چیه. دیخساست به خرج نده   

 بـه   د،ی ـانـداز کن   س پـول پ ـ   تان ی توسط پزشک عموم   قیدقری و غ  يسرسر
 کی ـ ملاقـات بـا   يسال برا  روز کامل را هر  کی ای آن، نصف روز و      يجا

 و قی ـ چـک کـردن دق  ي بـرا بـر  معتکی ـنی کلکی رفتن به ایپزشک خوب و    
بدنتان از سـر تـا شـست پـا و از هـر لحـاظ، کنـار             هاي    قسمتۀ  کامل هم 

 سال بـه    8 حدوداً   ی منظم پزشک  اتنی است که معا   نی خوش ا  خبر. دیبگذار
 کـرده اسـت بـه       شرفتی ـ پ اری بس یامروزه علم پزشک  . دیافزا  می تانیزندگ
 سـال  نی را چنـد   یمشخـص هاي     از سرطان  ییها  توان نشانه   می  که يطور

 از آنهـا شـروع شـود،       ی ناش یکیزیف هاي  یناراحتهاي     تجربه نکهیقبل از ا  
  .ند داده شوصیتشخ
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 از  تر   قبل یلیرا خ ها    يماری ب گری و د  یقلبهاي    يماریبتوانند علائم     می آنها

 که شـما  یزمان.  دهندصی کننده شوند، را تشخ  دیده ت تانی زندگ يآنکه برا 
 ي، اعـضا هـا   قلـب، شـش  د،ی ـرو مـی نزد پزشـک  تان    سالانه ناتی معا يبرا

و سـطح تناسـب   هـا    ، چـشم  هـا    خون، ادرار، مثانه، پوسـت، گـوش       ،یداخل
 )تـست ورزش  (لی ـدمتر  شی آزمـا  کی کباری یسال.دیکن یرا بررس تان      اندام

سـالانه را بـا او      هاي     چک آپ  جی و نتا  دی به نزد پزشکتان برو    د،یانجام ده 
ــازخوان ــ کنیب  ــدی ــر او را بپرس ــصمد،ی و نظ ــری بگمی ت  ــدی ــه هم ــه ب ۀ  ک

 سـطح   ي بـرا  ییهـا   هرسـال هـدف   . دی ـداده شده فوراً عمل کن    هاي    هیتوص
 خودتـان   ي را بـرا   یهـداف تانداردها و ا  اس ـ.دی و تناسبتان قرار ده    یسلامت

 یی غـذا می ـ رژقی ـ اسـتانداردها از طر   نی ـ بـه ا   یابی دسـت  يبـرا . دیقرار ده 
مواضـع  ۀ   در هم ـ  شرفتی ـ پ ي برا یاهداف. دیزی بر یمناسب و ورزش طرح   

 در ارتبـاط بـا تـلاش،    یمت ـیآمـاده پرداخـت هـر ق     . دی قرار ده  یمهم زندگ 
 کاملتـان  سـالانه  نهی که معادی تا مطمئن شو   دی باش ي و فداکار  يقاعده مند 



15  رازهاي رسیدن به صد سالگی

 نی موضوع باشد که شـما در بهتـر  نینشان دهنده ا) تان انهیچک آپ سال  (
  . دی ممکن هستیکیزی فی شکل سلامتنیحالت و در بهتر

  
J دیرا مشخص کنتان    آلدهیوزن ا  

 از یک ـی. کـه اضـافه وزن دارنـد    ست   ا  ي افراد ي برا ي موضوع دشوار  نیا
 وهلـه اول  در. می ـه بـا آن سـروکار دار   ک ـسـت    ا  ی موضـوعات  نیتر  سخت

 که جـوانتر  یزمان. ستی ن یکاهش وزن بعد از اضافه کردن آن، کار آسان        
 امـا   دی و آنهـا را بـه سـرعت بـسوزان          دی ـ وزن اضافه کن   دیتوان  می د،یهست

رسد که وزن ماننـد    میگذرد، به نظر  میی سالگ40 و 30از  تان       سن یوقت
 ،ی از مراتـب سـلامت     دی ـخواه  مـی   اگر  حال نیبا ا . چسبد  می چسب به شما  
در حـد   تان      داشتن وزن   و نگه  یابی دست د،ی لذت ببر  یی بالا يِتناسب و انرژ  

 موضـوع  نی ـا.  سـت ي ضـرور  کـاملاً کمتـر از آن      مـی  ک ای آل و    دهیوزن ا 
، حس احترام بـه خـود       تان  ، اعتماد به نفس   تان  یکیزی ظاهر ف  ي برا نیهمچن

  . داردتیاهمتان   ی شخصيو سربلند
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 که تا کنـون     یی غذاها نیتر   و فوق العاده   نیذتریما، با لذ  ۀ   در جامع  امروزه

 نهـا، یبدتر از ا  . می قابل تصور احاطه شده ا     متی ق نیتصور شده و با کمتر    
  و به اتمـام    میداد  می  که انجام  ی هر کار خوب   ي برا می که کودك بود   یزمان
 ذهــن رد مــا بنــابراین. میشــد  مــیقی مکــرراً بــا غــذا تــشوم،یرســاند مــی

 مـرتبط  تی و موفقي خوشمزه را با شاديگاه خود نخوردن غذاها   آناخود
 دیعمر لاغـر، آراسـته و متناسـب باش ـ        ۀ  ی بق ياگر قرار باشد برا   . میا کرده

 نی ب ی ارتباط ذهن  نی ا دیشما با .  شکسته شود  دی با غذا با   ی ارتباط ذهن  نیا
 کـه  یل ـیدل. دی را بـشکن   گـر ی خوشـمزه طـرف د     ي و غـذا   یخوردن از طرف  

 به رونـد    رندهی گ می که از اول رژ    نیکنند ا  می کار ن  ییغذاهاي    می رژ شتریب
 ادی ـکند و چشم انتظـار خـوردن ز    می نگاههی تنبکیکاهش وزن به عنوان   

 گـرفتن   می ـمزه بعد از کاهش وزن را بـه عنـوان پـاداش رژ             خوش يغذاها
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ا ر مییشود افراد رژ    می  باعث نیا . مخرب است  داَی شد یذهنة   گر نیا.است
شـود کـه در آن فـرد      میدهینام) yoyo diet (ییویوی میادامه دهند که رژ

دهنـد، امـا      مـی  کند و از دست     می  وزن اضافه  يادی ز ریسال به سال مقاد   
ــ روش مناســب شــما ننیــا ــ.ستی  وزن ي مــدت بــرای هــدف طــولانک ی
 و هـرروز   دی ـزی بر ی طرح ـ د،ی ـ کن ادداشـت ی آن را    د،ی ـقـرار ده  تان      آل دهیا

 ، هفتـه  کی ـ  در     وزن  کـاهش  ي تـلاش بـرا    يبه جا . دی کن ی عمل راتان      طرح
 روز بـه روز و  د،ی ـکـم کن )  گـرم 560 ای ـ 250( که هر روز  دیری بگ میتصم

تـان       از وزن  ی تا مقدار مشخـص    دیهدف قرار ده  . دی رو شیهفته به هفته پ   
 ی زنـدگ  ی بـاق  ي برا دیری بگ می سپس تصم  دی کم کن  يرا در طول سال جار    

 يبـرا اي  پنج کلمـه ة  فرمول سادک ی.دیه اضافه نکنآن وزن را دوبار   خود
:  کـلام  کی ـدر  . خـورد  مـی  گـاه شکـست ن     چیکاهش وزن وجود دارد که ه     

 ـخوراك کمتـر و ورزش ب       از  يری کـاهش وزنتـان و جلـوگ       يبـرا . شتری
 ي از سوزاندن کالر   ری غ ستی ن يگری راه د  چی ه شه،ی هم يبازگشت آن برا  

 از  یکی. دیکن  می  که مصرف  یی غذاها ي در طول روز نسبت به کالر      شتریب
) لـوگرم یک18حـدود    (شی زنـدگ  ی دوران بزرگـسال   شتریدوستان من که ب   

توانـد   مـی  چـرا ن   نکـه ی ا ي برا یهی و توج  لیاضافه وزن داشت، همه نوع دل     
 ای ـ سـفر    ای ـ پرمـشغله    يکـار هـاي      برنامـه  لشیدل ـ. آورد  می وزن کم کند  

اضـافه وزنـش    ي بـرا  یل ـی دل شهی ـهم.  بود شیکی ژنت خچهی تار ایغددش و   
هـاي     تحـت مراقبـت     شـد و فـوراً     یقلب ـۀ   روز دچار حمل   کیسپس  . شتدا
.  رفـت  دنشی ـ متخـصص قلـب بـود بـه د         کیپسرش که   .  قرار گرفت  ژهیو

 داشته است اگـر   شی که با دکترها   ییها  وگوپسرش به او گفت که طبق گفت      
  .  سال زنده نخواهد ماندانیوزنش راکاهش ندهد، تا قبل از پا
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 در . اسـت گـر یدهـاي   زی از چتر  مهم یسلامت که   دیفهم ست من بالاخره دو 

 وقت دوبـاره آن  چی کم کرد و هلوگرمی ک18 از شتری بي ماه بعد و6طول  
 مصمم شد و شما     مشیگرفت و در تصم    مییاو تصم . وزن را اضافه نکرد   

 ریوجـود دارد، تـصو    اي     فـوق العـاده    نیتمـر  .دی کار را بکن   نی هم دی با زین
. دی ـ مجلـه ببر کی ـ از دی داشـته باش ـ دیکه دوست دار میا را با اند  یشخص

ــصو  ــپس ت ــريریس ــان بگة  از چه ــریخودت ــري و رودی ــصوة  چه  ریت
 خچـال ی ي مـثلاً رو   دی ـنیب  می  آن را   که مرتباً  ییعکس را در جا   . دیبچسبان
 کـه آن انـدام لاغـر،        دی ـ کن م تجـس  يطور از آن به بعد خود را     . دیقرار ده 

 ي غـذا کی ـ کـه خـوردن   یهرزمـان . دی ـآراسـته، متناسـب و جـذاب را دار   
 غـذا بـا   نی ـ خـوردن ا ای که آدی از خودتان بپرسدیمشخص را در نظر دار   

  داشـته باشـم مطابقـت      ندهی در آ  یخواهم زمان  ی که م  ی واقع یکیزیاندام ف 
 اری بـس  ی مـدت  ي بـرا  ی زندگ ، که هدف شما   دی داشته باش  ادی به . نه ای دارد
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 هرچه . اضافه وزن ندارد   ي فرد چیسالمندان ه هاي    در خانه . ست ا یطولان
 دی ـخواه  مـی  و اگـر شـما    . رسـد   می کند لاغرتر به نظر     می  عمر شتریفرد ب 
 شما مـسئول  دوی شوتر  لاغرتر وآراستهدی باد،ی داشته باش  ی طولان يعمر

  .دیهستتان   یزندگ

J دی مناسب بخوريغذا  
 دی ـ بـه حـداکثر سـلامت با       دنی رس ـ ي کـه بـرا    دی ـگو  مـی   قانون به ما   نی ا

 را  يزیخوشبختانه حالا هر چ   . دی غذا بخور  ي کمتر ری و در مقاد   تر  سبمنا
نزا در  هـا   ۀل ـی قب یی غذا میرژ. میدان  می مناسبۀ  یتغذة  که لازم است، دربار   

 لیفصکنند، به ت    می  سال عمر  120 تا   110 مردمش   کهیی جا ه،یجنوب روس 
 مثـل مرکـز شـهر لنـدن،         یی هـم کـه در جاهـا       يافراد.  شده است  یبررس

 ي بـالا  زانی ـ بلافاصـله همـان م     بـاً ی گرفتـه انـد، تقر     شینزا را در پ   ها  میرژ
 را تجربـه  هیروسهاي  نزا در کوهها ۀلی و طول عمر افراد قبيسلامت، انرژ 

  .اند کرده
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 شـده تـا     ی کشور بررس  120 از   کی ورزشکاران المپ  ي غذا می علاوه رژ  به
از شـان     ي غـذاها  نکـه یبـا ا  .  در آنها مشترك اسـت     يزیمعلوم شود چه چ   

 مـشترك   اتیآمـد، امـا همـان خـصوص         می نیزمة  مختلف کر هاي    متسق
 زانی ـ م ي بـرا  هی ـ تغذ نیبهتـر :  شرح اسـت   نینزا را داشتند که به ا     ها  میرژ
 ری کم چـرب، مقـاد     یِنی از محصولات پروتئ   ،ی طولان عمر و ی تندرست يبالا

 لی محــصولات ســبوس دار و آب فــراوان تــشکجات،ی ســبزوه،یــ مادیــز
 غـذاها از  نی ـبـه شـدت متنـوع بـوده و منـشأ ا     هـا    هیغذ ت نیبهتر. شود می

  .  هستندیکیمناطق مختلف است، اما همه در کل 
 و  ي اضـافه وزن، کمبـود انـرژ       ،ی بـا ناخوش ـ   دیآ  می  که به نظر   ی عامل دو
 ـ   :مـرتبط باشـد عبـارت اسـت از         می امراض جس  ياریبس  یخـوردن چرب
 همـه نـوع    افراد بـا حـذف  یلی خ. از حد  شی ب دراتی از حد و کربوه    شیب

 قتیدر حق . را دگرگون کرده اند   شان    یکیزی ف ی شان، زندگ  هی از تغذ  یچرب
 ی چرب ـشتری ـ اما بد،ی دارازینتان      هی در تغذ  یب چر  مشخصی شما به مقدار  

 شتری ـ به بیاجی و احتدیآور  می به دستگری دي را از غذاها  تانزایمورد ن 
  . ستیاز آن ن

 یدراتی ـشکم کربوههاي  به نام می دارزیهم دو چها  دراتی مورد کربوه در
در . دی آشــنا هــستکــاملاً کــه احتمــالاً بــا آنهــا یدراتیــکربوههــاي  و ران

ر رسـماً بـه عنـوان افـراد چـاق       نف ـونی ـلی امروز حداقل پنجـاه م   يکایآمر
از % 20حـداقل   شـان      است کـه وزن بـدن      نی ا شیمعن. شوند  می يبند طبقه
  . استشتری قد ب- وزنيبر طبق نمودارهاشان   آلدهیاوزن 

 و  دراتی ـ و کربوه  ی از حد چرب ـ   شیمقدار ب مصرف   هم   ی چاق ی اصل لیدل
 و  جاتی سـبز  وه،ی ـ کـم چـرب، م     ین ـیمقدار کم محـصولات پروتئ    مصرف  
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شـان    را که من اسـم ییزهای چدیبه علاوه با. محصولات سبوس دار است 
نمـک، قنـد و آرد      : دی ـحـذف کن  تـان       هی ـ گذاشته ام، از تغذ    دیرا سه سم سف   

 نمک دارد   لوگرمی ک کی ی به سال  اجی شخص به طور متوسط احت     ره .دیسف
 ی به طـور متوسـط سـال   ییکای آمرکیاما  .  آل داشته باشد   دهیتا عملکرد ا  

ولـه،  لـه ه  ه،ي فـور ي از غـذاها  شترشی ـخـورد کـه ب      می  نمک لوگرمینهُ ک 
 آن را ی حت ـنکهی غذا بدون اي بر روختنی رادی و نمک زي کنسرو يغذاها

دیآ  میندزه کرده باشم.  

  
 یعی اضافه بر آنچه به طور طب  ي قند چی به ه  ازی ن ي کس در حالت عاد    چیه

 هـشتاد   ی به طور متوسط سال    ییکایاما هر آمر  . هست ندارد اش    هیدر تغذ 
گـازدار، آب نبـات، دسـر و    هـاي    قند اضافه به صـورت نوشـابه      لوگرمیک

را از  کـه نمـک اضـافه     دی ـری بگ می فقـط تـصم    اگر .خورد  می ینیریانواع ش 
 د،ی بردار نیری ش يزهای و دست از خوردن هر نوع چ       دیحذف کن تان      هیتغذ

تـان       و در وزن   ی محـسوس در سـلامت     يریی ـظرف هفـت روز متوجـه تغ      
  . العاده است  که واقعاً فوقدیشو می
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 در اصـل  دیآرد سـف  .  اسـت  دی تمام محصولات آرد سف    د،ی سم سف  نی آخر
 ي نوع ماده مغـذ    چیه. است مرده   یعنی جان است،    ی ب یی محصول غذا  کی

 از  یخورنـد کـه غن ـ      مـی  سبوس دار هاي    در قرن گذشته مردم نان    . ندارد
 از  شتری ـ و ب  شتری ـ جامعـه ب   ي طبقـات بـالا    جیاما به تـدر   .  بود يمواد مغذ 

 گرفتـه   شیآمد که تمام مواد مغذ    شان     شده خوش  هی تصف دیظاهر آرد سف  
 جـه ی و در نتدتری هم کردنـد تـا بـاز سـف     ییبعد آرد را رنگ زدا    . شده بود 

 کـه ممکـن بـود بـه جـا         يمغـذ ة   هر ماد  جهی و در نت   دیای به نظر ب   تر  جذاب
  .مانده باشد را هم کشتند

دهـد بـدن     مـی  وجود دارد که نشانیقابل توجه اي    هی شواهد تغذ  ه امروز
 ریو سـا  هـا     یراشکی پاستاها، پ  ن،یریشهاي    ، نان ها   هضم نان  يانسان برا 

 نــه فقــط د،یــاگــر آنهــا را بخور. ســت نــشده ایمحــصولات گنــدم طراحــ
 شـده و در بـدن       ی بـه چرب ـ   لیسخت است، بلکه به سرعت تبد     شان    هضم

  قاعـده  نی ـا. شـوند   مـی  رهی ـذختـان        باسـن و ران    يو رو شـان     دور شکم 
 زنـده بـودن   ي بـرا نکـه ی نـه ا دی خوردن زنده باش ي برا دیبا دی ـگو می

  .دیبخور
، قنـد،  هـا   دراتی کربوه ،ها  ی مصرف چرب  ي محدود کردن آگاهانه و عمد     با

تـان      ی در زنـدگ   ی اساس ـ ریی تغ کی دیتوان  می دینمک و محصولات آرد سف    
  . دی کنجادیا

 ،یچـرب را بـه صـورت مـاه      کم ینیپروتئ  محصولات دیتوان  می  عوض در
  هـر چـه    دی ـتوان  مـی  .دی ـ بخور ایمرغ، گوشت کم چرب و محصولات سـو       

 نیهمچن ـ. فه نـشود  اضـا تان       و وزن  دی بخور جاتی و سبز  وهی م دیخواه می
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، تـر    سـبک  ی تـا بعـدش احـساس      دی ـ در هـر وعـده کمتـر بخور        دی ـتوان می
  . دی باشه داشتتر ي و پر انرژتر سرحال

J دی کننی را تمرحیغذا خوردن صح  
 ازی ـ در روز ن   ي عملکرد مناسب روزانـه حـدود دو هـزار کـالر           ي برا شما
 يهزار کالر  چهار   ای که اضافه وزن دارند معمولا سه هزار         يافراد. دیدار

  غذاها مصرف  ری، دسرها و سا   ها  یدر روز به صورت انواع شکرها، چرب      
 Adelle( سیوی ـ مناسـب ازآدل د ییعادات غـذا ة العاد قانون فوق. کنند می

Davis(  پادشاه صـبحانه،   کی به مانند    دیگو  می او.  است هی، کارشناس تغذ 
 80اگـر شـما     .  شام بخور  ری فق کی شاهزاده ناهار و به مانند       کیبه مانند   

 د،ی ـ بعـد از ظهـر بخور      2خود را قبـل از سـاعت        ۀ   روزان يدرصد از کالر  
 قتـاً یحق کـرد و     دی ـ خواه تی ـ داشـت،بهتر فعال   دی خوه يشما احساس بهتر  

را شـب   تـان       ي درصـد از کـالر     80امـا اگـر شـما       .  کـرد  دی ـوزن کم خواه  
خوردند، شما در واقـع بـا         می ی که شام کامل   ي همانند افراد  د،یمصرف کن 

 مثـال در  يبـرا .  کـرد دی ـداخواهی اضافه وزن پ   ي همان مقدار کالر   افتیرد
 رای ـز.  در زمان نهار است    یی غذا یاصلة   وعد ،ياروپا، در عصر کشاورز   

کامـل،  اي  صبحانهها  ییاروپا.  بودندیکیزی سخت فيمردم مشغول کارها  
خوردنــد تــا بتواننــد زود بــه   مـی ســبک  می و ســپس شــاي مقــويناهـار 

بـه  . زنـد ی کـار برخ ي و روز بعد موقـع طلـوع آفتـاب بـرا        رختخواب روند 
 گـر ی دياز سـو .  کم هستنداری است که افراد چاق در اروپا بس       لی دل نیهم

 متوســـط و يســبک، ناهــار  اي   معمــولاً صـــبحانه ردم مـ ـکــا، یدر آمر
  .خورند  مینیسنگ میشا
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 و  فی هـضم ضـع    ،ی سـلامت  فی تـضع  ي بـرا  ی دسـتورالعمل ضـمانت    نی ا

 ي از انـرژ   هیاولة   شما، استفاد  یی با توجه به عادات غذا     .اضافه وزن است  
 ینی سـنگ ییغـذا ة  که شـما وعـد  یزمان. مربوط به هضم است   تان      در بدن 

و مغزتـان بـه سـمت       هـا     چـه ی ماه ياز سـو  تان       خون بدن  ام تم دیخور می
 لی ـ دل نیبـه هم ـ  . رود  می  هضم غذاها  ي برا ی گوارش يها  و اندام تان      شکم

 و  ی احـساس خـستگ    نی سنگ ییغذاة   وعد کیبعد از    است که شما معمولاً   
 با انجـام آن از      دیتوان ی وجود دارد که م    يزی اما چ  دیکن  می یخواب آلودگ 

  .دیابی ییرهاها  ی خواب آلودگنیا
 به اثبات رسـانده اسـت کـه         یی غذا باتیکتر  ي بر رو  قی تحق ادیزهاي    سال
هـضم آنهـا    ي بـرا ییدهای بدن شما اسد،یخور  مینی که شما پروتئ   یزمان

 ، بـدن  دیخور  میدراتی که شما کربوهیزمان. شود  میشحتر   تان    در شکم 
 و  نی کـه شـما پـروتئ      یکنـد و زمـان      مـی  شـح تر   هضم آنها باز   يشما برا 

 و بـاز را هـم زمـان بـا           دی شکم شما اس   د،یخور  می  را با هم   دراتیکربوه
 یوقت ـ که   دیتواند بگو   می یسال اول  میی ش يهر دانشجو . کند  می شحتر  هم



25  رازهاي رسیدن به صد سالگی

. کننـد   مـی ی را خنث گری آنها هم د   دیکن  می  و باز را با هم مخلوط      دیشما اس 
. شود ی هضم متوقف م   ندی شدند فرا  ی و بازها باهم خنث    دهای که اس  یزمان

کنـد کـه دوبـاره        می شحتر   يشتری ب ي و بازها  دهای بلافاصله اس  ابدن شم 
رود   مـی  تـان     تمام خون بدن شما به سمت شکم      . کنند  می ی را خنث  گریهمد

 کـه باعـث   سـت     يزی ـ همـان چ   نیا.  هضم را هضم کند    رقابلی غ يتا غذاها 
 ی و تنبل ـ  ی احـساس خـستگ    نی سنگ ییغذاهاي    شود شما پس از وعده     می
 ییغـذا ة  وعـد کی ـدر  :  موضـوع سـاده اسـت      نی ـ مقابله بـا ا    راهکار .دیکن

 خوردن تخـم    ي جا به .دیرا با هم مخلوط نکن    ها    دراتیو کربوه ها    نیپروتئ
 خـوردن  يبـه جـا  . دی ـ بخوروهی ـ تخم مرغ و م   دی نان تست، شما با    مرغ و 

 خوردن  يبه جا . دی بخور جاتی گوشت و سبز   دی با ،ینی زم بیگوشت و س  
 کـه   یتـا زمـان   . دی ـ بخور جاتی پاسـتا و سـبز     دی برنج، با  ای با پاستا    یماه

 دی ـ نکن تفاده بـاهم اس ـ   ییغذاة   وعد کیرا در   ها    دراتیو کربوه ها    نیپروتئ
 ناهار  کی مثال   يبرا. دی بخور دی را که دوست دار    يزی هرچ دیتوان  می شما

مرغ مخلوط شـده  .  دسر باشدایتواند سالاد مرغ بدون نان، کره         می کامل
 يِ سـاعت انـرژ    5کـه بـه شـماحدود       سـت     ییکامل غـذا  ة   وعد کیبا کاهو   

 تکـه نـان     کیدهد اما اگر همراه با آن         می ی خواب آلودگ  چی بدون ه  ییبالا
 سـاعت  3 ای ـ 2 ي زد و بـرا   دی ـ هـضم را بـرهم خواه      نـد ی شما فرا  دیبخور

 دکردی ـ خواه یآن شما سع  ۀ  جیدر نت .  کرد دی خواه یاحساس خواب آلودگ  
 ي اثـر ی ول ـدی ـ نگـه دار داری ـ نوشـابه خودتـان را ب  ای ـبا خوردن قهـوه و     

  .نخواهد کرد
 دی ـشـما با .  موثرنـد اری بـس  ی طـولان  ی زنـدگ  ي مناسـب بـرا    یی غذا عادات
 و وهی ـ؛ متـر   کم چرب  ینی، منابع پروتئ  تر  ، متعادل تر  سبک ییغذاهاي    وعده
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 سـه   يبـه جـا   . دی ـ بشقاب کوچکتر استفاده کن    کی و از    دی بخور جاتیسبز
 نی ـا. دی ـسـبک بخور ة  وعـد 5 ای ـ 4 دی ـ در هر روز، بانی سنگ ییغذاة  وعد
  . دهدریی شما را تغیتواند زندگ  می مناسبیی عادات غذايارهاراهک

J دیاستفاده کن مناسب ییغذاهاي  از مکمل  
 ياری بـس  ي بـرا  باًی تقر ییغذاهاي     و مکمل  ی مواد معدن  نها،یتامی و موضوع

 از وارد   مینارهای از سـم   ياریدر بس .  دارد تیمذهب اهم ة  از مردم به انداز   
 مـواد   -نیتامی ازو ی فرمول ای باتیکتر   چه نکهی مربوط به ا   یشدن به مباحث  

 از  ياری حال امروزه بس   نیاما با ا  . کنم  می ي آل است، خوددار   دهی ا یمعدن
آنها به صورت   . شوند  می  و فرسوده کشت   ری خاك فق  ي ما بر رو   يغذاها

 بتواننـد   ایشوند تا طعم و ظاهرشان را بهبود بخشند           می تی تقو ییایمیش
.  کننــديرا نگهــدارهــا  آنهــا   در ســوپرمارکتيتــر ی مــدت طــولانيبــرا
 ته العـاده داش ـ    فـوق  ي هر چند ظاهر   د،یخر  می  که یی از مواد غذا   ياریبس

 سلامت و عملکرد مطلوب     ي برا ی کاف ی و مواد معدن   نیتامیباشند، مقدار و  
 کی ـ اسـت کـه بـدن شـما ماننـد            نی ـ ا قـت یحق .گذارد می ن ارتانیرا در اخت  

 بی ـکتر ازمندینتان    حداکثر عملکرد بدنيشما برا.  استییایمیشۀ  کارخان
  و ری مقـاد  منـد ازیشـما ن  . دی ـ دار هی ـ و مـواد اول    ییایمی از موادش  یحیصح

 ری و سـا A  ،B complex ،C ،D ،Eيهـا  نیتـام ی از ویحی صـح بـات یکتر
علاوه بـر آن،    . اند  نشده ناخته که هنوز ش   دیکم مصرف هست  هاي    نیتامیو

 ماننـد آهـن،   ی از مـواد معـدن   ی مناسب بیکتر   به ازینتان      ییایمیشۀ  کارخان
 از مـردم   یبرخ ـ.  دارد ومی ـ کروم ی و حت ـ  ي رو وم،ی سلن م،ی کلس وم،یزیمن

 را  دی دار اجی که احت  یو مواد معدن  ها    نیتامی تمام و  دیتوان  می  شما ندیگو می
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 افـت ی گونـاگون در   ي و خـوردن غـذاها     دل متعا یی غذا می رژ کیبا داشتن   
و مـواد   هـا     نیتـام ی تمـام و   افـت ی در ي برا دی با نگونهیمتاسفانه شما ا  . دیکن

 ي و انـرژ   یلامت دارد تابه حـداکثر سـطح س ـ       ازیبه آن ن  تان       که بدن  يمغذ
 که بـا دقـت   ییاز غذاها) لوگرمیک300/11حدوداً  (دیخود برسد، روزانه با   

اگـر    خواهـد بـود    تر   ساده اری شما بس  يراب. دیانتخاب شده است را بخور    
 تی ـفی بـا ک   یمعـدن هـاي     و مکمل ها    نیتامی و و  دی انجام ده  یقیخودتان تحق 

و منـابع   ا  ه ـ  نیتـام ی از و  یحی صـح  بی ـکتر   کـه شـما    یزمان. دیمصرف کن 
، هـا   يمـار ی مقاومت بالاتر در برابـر ب      شتر،ی ب ي انرژ د،ی مصرف کن  یمعدن

 داشـت و در کـل از        دی ـواه خ ي بهتـر  يهضم بهتر، دنـدان، پوسـت و مـو        
 بدن  ازی مورد ن  يِ ضرور یمعدنة   ماد ای نیتامی دو و  ای کی که فقدان    يفرد

صـد   تـا  دیخواه  میاگر شما.  داشتدی خواهي بهتریلیرا دارد احساس خ   
 عرصـه   نی و امتحان در ا    قی را صرف تحق   ی زمان دی با دی کن ی زندگ یسالگ

  .دیکن
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J دی آب بنوشيادی زریمقاد  
 آب  ادی ـ ز ری مقـاد  دنی نوش ـ ی اساس تی متوجه اهم  يشتری و ب  شتری ب افراد

 اسـت کـه   نی اتیواقع. اند  شدهی طولاني حفظ سلامت و داشتن عمر يبرا
 اگـر شـما     یحت ـ. دی آب بنوش ـ  یف بـه انـدازه کـا      دی ـتوان مـی  گاه ن  چیشما ه 

 عملکرد سالم بـه آن    يبراتان       که بدن  يزی هرچ د،یخودتان را پر از آب کن     
 يهـر روز بـدن شـما بـرا      . شـود   مـی   دفـع  ی باشد بـه سـادگ     داشته ن ازین

 را که   تری ل 1 نیاگر شما ا  .  دارد ازیآب ن ) تری ل 1حدوداً  (  به   یعیعملکرد طب 
 تـنفس، کـار کـردن و        ستن،ی ـ ز ندیرا در ف  تانییایمیش/یکیزیدر کارخانه ف  

 شما شـروع بـه از دسـت دادن آب           د،یشود جبران نکن    می هضم سوزانده 
. دیانجام ده اي     تست ساده  دیتوان  می  از دست دادن آب    يبرا. رد ک دیخواه

 دینوش ـ  مـی  آبی بـه مقـدار کـاف   یبه اندازه آب داشت، وقت ـتان      بدن یوقت
 آب از   جیهمـانطور کـه بـه تـدر       .  خالص خواهد بـود    باًیرنگ ادرارتان تقر  

  . خواهد شدتر رهی و ترهیادرارتان زرد ت, دیده  میدست
نوشـد    می جرعه آبکی ي در هنگام عبور از کنار آبخور      ی فرد معمول  کی

 وانی ل 10 تا   8 که هرروز    دیری بگ می تصم دیشما با . دی بنوش شتریاما شما ب  
 شتری ـ بـود، ب شیز پ اشیبتان     تی اگر فعال  ایگرم بود    هوا بزرگ آب و اگر   

  .دیآب بنوش
 تمـام   بـاً ی آب تقر  يادی ـ مقـدار ز   دنی افراد اعتقـاد دارنـد کـه نوش ـ        یبعض

ــاریب ــا  يم ــانه ــیرا درم ــد  م ــرا. کن ــانيب ــال، زم ــار ی مث ــما دچ ــه ش   ک
 خود را سـه برابـر   ی آب مصرفدی بادیشو  می ی از هر نوع   یخوردگسرما

 در ارتباط بـا پـر   ی موضوعنجایدر ا. دیآب کن  خودتان را پر از دی با د،یکن
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 يمـار یکند تا با هر ب      می با آب وجود دارد که به شما کمک       تان      کردن بدن 
 بـا   دی ـتوان  مـی  د،ی ـکن  مـی   کـه شـما پـرواز      یزمـان . دی مقابله کن  یضی مر ای

 د،ازی ـ آن را در طـول پـرواز دار        دنی که توان نوش ـ   ی آب نیشتری ب دنینوش
کـنم، هـر بـار        مـی  ر که سف  یزمان. دی از اختلاف ساعات بکاه    یاثرات ناش 

. کــنم  مــی آبوانیــ دو ليشــود از او تقاضــا  مــی ردارممهمانــدار از کنــ
 به شما خواهند گفت که آنها در هر پـرواز           یمهمانداران به طور خصوص   

 موضـوع را  نی ـخواهند که مـسافران ا  می نینوشند ول   می ترآبی ل 1حدود  
نـشتن  ۀ   لحظ  تا مایبرخاستن هواپ ۀ  شود آنها از لحظ     می بدانند چون باعث  

  . باشند دنیآن در حال دو

  
 از اختلاف ساعت را بـه      ی ناش راتی آب تاث  ادی ز ری مقاد دنی تنها با نوش   نه

 از  ی ناش ـ ي رفتن سردردها  نی از ب  ای و   لی بلکه باعث تقل   دیرسان  می حداقل
  .شود میزی نمضرهاي  یدنی نوشادی زدنینوش
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 به علت اضافه    دیکن  می  که در طول روز احساس     ییها  ی از خستگ  ياریبس
 ی زمـان  دی ـتوان  می شما. ندهست از کمبود آب بدن      ی بلکه ناش  ستندی ن يکار

 شتری ـ بایآب ) تری لمی حدود ندنی با نوشدیکن  مییاحساس خستگ میکه ک 
 و ک،ی ـ ورزشـکاران المپ   یی غذا میرژۀ  در مطالع . دی ده شی را افزا  تانیانرژ
 جـه ی نت نی ـهـان ، بـه ا      عملکـرد در ج    نی با بـالاتر   ی از مردان و زنان    یبرخ
  آبی فــرد معمــولکیــ از شتریــ باری ورزشــکاران بــسنیــ کــه ادندیرســ

  .نوشند می
  ي همـان کـار  نی ـکنند و ا    می  پر ادیرا با آب ز   شان     بدن ستمی مرتباً س  آنها

  .دی انجام دهدی بازیکه شما نست ا

J دی مراقبت کنیلیاز دهانتان خ  
 تی ـفی ک نیب ـ مییمـستق  ۀ نـشان دادنـد کـه رابط ـ       ياری بس قاتی تحق امروزه

 ی که شما دهـان یزمان. با طول عمرتان برقرار استتان   هاي و لثهها    دندان
  توجـه نـشان    داًی و بـه آنهـا شـد       دی ـ دار زی ـ تم ییها  و لثه ها    سالم با دندان  

 يژ و انـر   ی از سـلامت   يرسد که شما از سطح بـالاتر        می  به نظر  د،یده می
 اری تعـداد بـس    يتواند حاو  می  دهان شما  گر،ی د ياز سو . دیبر  می  لذت زین
تان     توانند به درون بدن     می  باشد که در واقع    ي و باکتر  کروبیم  از يادیز

  .شوندتان    موارد باعث عفونت قلبی و در برخابندیراه 
 لثـه  يمـار ی ب کی ـدچـار   هـا     ییکـا ی درصـد از آمر    75 حدود   قاتی تحق طبق

 عفونــت کی ـ نیــا. شـود   مـی دهیــنام) gingivitis(هـستند کـه التهــاب لثـه    
 مـستقر هـا      لثـه  ری ـ دارد و در ز    ینییکه سطح وخامـت پـا     است   ییایباکتر

  باعـث فـساد    ییشود و سـالها بـدون شناسـا         می لیشود، به پلاك تبد    می
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