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 چیست؟ کتابمیکرو 
شود کسی خوانید؟ نمیچند کتاب در ماه می

را پیدا کرد که بگوید کتاب خواندن بد است، 
هستند که به علت نداشتن اما افراد زیادی 

وقت کافی، خواندن کتاب را از برنامه 
کنند غافل از اینکه این شان حذف میزندگی

تواند نکاتی به ما بیاموزد که یار مهربان می
 .تاثیرات معجزه آسایی در زندگی داشته باشد

خواهد فرهنگ کتاب خوانی را می میکروکتاب
گسترش دهد و به همه افراد در شرایط 

کتاب  5ختلف کمک کند تا حداقل ماهی م
 ایدر واقع چکیدهها . میکروکتاببخوانند

را  هاکه شما بتوانید آن ها هستنداز کتابمهم 
در زمانی معقول بخوانید. همه ما در روز  



توانیم با های پِرت زیادی داریم که میزمان
 .میکروکتاب آن را به زمان طلایی تبدیل کنیم

های ثابتی ل بخشها شاممیکروکتاب
هستند، در ابتدا توضیحاتی در مورد نویسنده 
وجود دارد چرا که وقتی شما با نویسنده آشنا 

کنید. در باشید بهتر با کتاب ارتباط برقرار می
بخش بعدی مقدمه یا توضیحی کلی در مورد 
کتاب است که شما بتوانید دریک نگاه با 
مبحث کلی کتاب آشنا شوید و بخش آخر هم 

 .کیده مفید آن استچ

ها یک فایل صوتی هم دارند همه میکروکتاب
تا کتاب خواندن را برایتان راحت تر از قبل 
کنند. گوش کردن یک میکروکتاب شاید به 



موزیکی باشد که در طول روز  ۱۰تا  5اندازه 
 تر کند.تواند شما را آگاهکنید اما میگوش می

  



 

 نویسنده درباره
با مشکلات متعددی از تیم بین در جوانی 

جمله اضافه وزن شدید و عدم انگیزه و حتی 
یافتن پاسخ  به دنبال افسردگی روبرو بود. او 

ای بین سبک که آیا رابطهبود این پرسش 
زندگی و تغذیه با موفقیت و پیشرفت وجود 

هایش را در یا خیر؟ تیم بین تمام یافته دارد
 سبک زندگی خود به کار گرفت و متوجه شد

که رابطه مستقیمی بین تغذیه و سبک زندگی 
با موفقیت و پیشرفت ما وجود دارد. او و 

با افراد و تیم هایی که در بزرگترین  اشگروه
مشورت و رایزنی هستند،  شرکت های تجاری

تا بهترین برنامه سبک زندگی را برای  می کنند



مؤلف و  کارمندان ایجاد کنند. تیم بین
هش وزن و مقابله با نویسنده در زمینه کا

از  در بسیاریاست. همچنین او  پیری
های رادیو و تلویزیون در زمینه سلامتی برنامه

او در حال و تندرستی حاضر شده است. اخیرا 
ساعت با نام " برنامه تلویزیونیساخت  

از کتابی با همین " بدنتان را به عقب برگردانید
 که یک راهنمای مطمئن برای مقابله نام است
اخیرا منتشر شده و در سطح  است و با پیری

 .رودفروش می المللی بهبین

  



 کتاب درباره
المللی سلامت و تیم بین، متخصص بین

کاهش وزن و افزایش طول عمر است، در این 
میکروکتاب او و همکارش آن لایینگ دو 
دنیای کاملا متفاوت را در یکجا گردآوری 

اند؛ دنیای سلامتی، تناسب اندام و کرده
کاهش وزن، با دنیای جوانی و زیبایی. آنها در 

اطلاعات  این میکروکتاب تجربیات فراوان و
دست اولی را ارائه می دهند که فقط افرادی 
که به مدت زیاد در محیط های چالشی 

اند، از آنها خبر زندگی، کار و پیشرفت کرده
گویند دارند در این میکروکتاب تیم و آن می

خوریم مغزمان که چه طور با غذاهایی که می
کنیم. آنها اشاره و قدرت کارایی آن را نابود می



خواهیم ند که آنچه که ما هستیم یا میکنمی
کند. هر مان مشخص میباشیم را نوع تغذیه

خوریم های غذایی میچیزی که در وعده
تواند تاثیر مستقیمی بر روی سلامت روح می

ما داشته باشد. آنها در این میکروکتاب به ما 
گویند که برای داشتن زندگی بهتر و می

مان ای غذاییهتر چه طور باید عادتسلامت
 را تغییر دهیم.

  



 مقدمه
اگر شما هم مانند افراد موفق در تجارت فکر 

 یو کار طولان یکه سخت کوش دیمعتقد د،یکن
 یدر هر کسب و کار  تیمدت، رمز موفق

 د،یخود نباش یاست. اما اگر مراقب سلامت
و سخت  یکار  یهمه آن ساعات طولان

در  شما را مانده و بدنتان جهینتیب هایکوش
 کند. ینم یار یبه اهدافتان  دنیرس

نشان دهم که  خواهمیم کروکتابیم نیا در
بر  یادیز اریتا حد بس تانیکیزیف تیوضع

 رگذاریتاث یعملکرد شما در کار و زندگ یرو
 یسخت تنها افراد یکار  طیاست. در شرا

 جهیادامه دهند و به نت انیتا پا توانندیم



تر از و سالم تریقو یبرسند که از نظر جسمان
 . ندهست گرانید

قابل توجه  ییکارا زانیم یبدن رو کیزیف ریتاث

 است!

را  یهم زمان نانیو کارآفر انیکارفرما نیبهتر 
اختصاص  شانیبه مراقبت از سلامت

استرس  ای. اگر شما اضافه وزن دهندیم
 یحال خوب ای د،یهست ماریخسته و ب د،یدار

 .دیرو شوروبه قتیلازم است با حق د،یندار
 کیدر ژنت ی: چاقثلم ییهادست از بهانه

به خاطر کارم که دائم  ایخانواده ماست 
 زیهمه چ. دیام، بردارام چاق شدهنشسته

 فقط مربوط به خود شماست! 



و  دیکه مشکلاتتان را بشناس دهیآن رس زمان
 یبدنتان در معرض خطر و نابود دیاجازه نده

در دستان  کروکتابیم نی. اکنون که اردیقرار گ
 تیاز وضع دیخواهیم یعنیشماست، 

پس  د،یتان خرج شوکنند دیامنا یجسمان
که به  ییهانیو تمام تمر دیدست به کار شو

 نی. من در ادیآن اشاره کردم را انجام ده
 ،یداشتن سلامت یبرا یبه نکات کروکتابیم

 .کنممیاشاره  یثروت و سرزندگ

  



 

 فصل اول

  ییکارا زانیم یرو یضعف بدن راتیتاث

ناموفق در کارتان را  یتجربه روزها حتما
و  دینداشت یکه فروش خوب ییروزها .دیدار

 یخودتان را به خاطر کم کار  ایفروش  میکل ت
حواس پرتتان باعث شده  ای دیاسرزنش کرده
را  دیدادیانجام م دیکه با یتا کار مهم
 ای. دیو بابت آن سرزنش شو دیفراموش کن

 دینتوانستو  دیبود حالیکل روز را ب
و در  دیانجام ده یرا به درست تانیکارها

که هر روز  یاهیبا روح نها،یهمه ا مجموع
ادامه  یبه زندگ شودیاز قبل م ترفیضع



 یرفتارها نیا لی. اما واقعا دلدیدهیم
که تمام  میگویمن به شما م ست؟یچ

 یکه در مورد مشکلات روح ییهاهیفرض
 نییکم، پا زهی. انگدیرا فراموش کن دیداشت

 ،یعضلان ضعف، یبودن سطح سلامت
جسم  کیاز علائم  یو استرس همگ یافسردگ

 مناسب است. هیپرکار و فاقد تغذ

در  یورزش میت کیو کار، درست مانند  کسب
اما . پر فشار و استرس مسابقات است طیمح

 ایآن کسب و کار موفق خواهد بود  ایآ نکهیا
و  یانرژ  ،یر یبه انعطاف پذ ینه، بستگ

 دارد. کنانشیعملکرد خوب همه باز

 یزمان یهمگ مهارت و طول عمر استعداد،
بدن  کیخواهند داشت که شما  تیاهم



و بدون آن شما  دیداشته باش دهیورز
 داشت. دینخواه دستاوردی

کسب و کار امروز، شما هر روز تحت  طیشرا در
 یو روزها دیریگیقرار م یمختلف یفشارها

 دیخواهیم ایاما آ د،یگذرانیرا م یسخت کار 
ادامه  تانیدهه از زندگ ۴روند را تا  نیا

 نیماش کیاز  دیتوانیهمانطور که نم د؟یده
ها کار سال ق،یدق یدار و نگه ریبدون تعم

هم بدون مراقبت و توجه  انتاز بدن د،یبکش
کار  یبه سخت دیتوانینم شیازهایبه ن
 .دیبکش

ابزار مورد  کیبه عنوان  یبه سلامت دیبا شما
شادتر،  . افراد سالمدیدر تجارت نگاه کن ازین



 یتر یتر و در حرفه خود به مدت طولانسازنده
 توانند کار کنند و موفق باشند.یم

 "فرد سالم، کسب و کار موفق دارد."

 رمنیعامل شرکت چ ریدرشلر، مد پائول

 انیب یرو یسلامت ریتاث

 گذاردیم رگذاریتان تاثذهن یشما، رو جسم
چطور از خودتان  است که نیو نشان دهنده ا

چگونه فکر، عمل و احساس  د،یکنیمراقبت م
 یکه رو دیکنیشما تلاش م ی. وقتدیکنیم

. دیکنیگو موبا او گفت دیبگذار یر یتاث یکس
 کیولوژیزیرا  ف تانیرگذار یتاث زانیاز م ۹۳٪

کلمات و نحوه  ریتاث. کندیشما مشخص م
 دارد. ریتاث ٪۷صحبت کردن تنها 



به  د،یداشته باش یعملکرد خوب نکهیا یبرا
اتفاق  یتنها زمان نیو ا دیدار ازین یادیز یانرژ 

داشته  یمطلوب طیکه جسمتان شرا افتدیم
 ادیز یبلند و با انرژ  یهاباشد. برداشتن قدم

 یدرون ییایراه رفتن، اعتماد به نفس و پو
 دی. شما بانیازمند یک بدن سالم است همه

داشته  یشه انرژ یکسب و کارتان هم یبرا
 نیا یزندگ رحمانهیب قتیحق کی. دیباش

که چه  ستیکس مهم ن چیه یاست که برا
عملکردتان  نیبه بهتر دنیمانع رس یز یچ
 .شودیم

بدن  د،یداشته باش یشتر یب یهرچه انرژ "
داشت. هرچه بدن  دیخواه یکارآمدتر 
 یاحساس بهتر  د،یداشته باش یکارآمدتر 



 یاز استعدادتان برا شتریداشت و ب دیخواه
 گرفت." دیدرخشان بهره خواه جیکسب نتا

 نزیراب یآنتون

 د؟یکجا هست اکنون

کار مواجه  طیمح یهابا چالش نکهیا یبرا
 شبردیپ یاستفاده را برا نیشتریو ب دیشو

 تریقو یاز لحاظ احساس دیبا د،یاهدافتان ببر
و  ریباثبات، انعطاف پذ یو از لحاظ ذهن

گذشته  یهااز کارمندان نسل ترلکسیر
بدست  شتریو ب دنیرس یاهوی. در هدیباش

مراقبت  دیکه با میکنیآوردن، فراموش م
. اکنون شما چقدر به بدن میجسممان باش

 یو از آن مرقبت م دیده یم تیخود اهم
 د؟یکن



 د؟ینیبیواقعا چه م د،ینگاه کن نهی: به آآزمون
را تکان  تانیبازوها یوقت د؟یچاق هست ایآ
 ایاست؟ آ زانیآو تانیهاچهیماه دیدهیم

افتاده  تانیشانه ها د؟یدار یظاهر نامتناسب
که جلو  دهدیمنتان اجازه شکم ایاند؟ آشده

 د؟ینیخود را بب یپا

ها مثبت است باید هشدارها را اگر پاسخ
بگیرید و از این به بعد یک برنامه دقیق جدی 

 برای سلامتی خود اجرا کنید.

 میدهیم بیخودمان را فر یما به راحت اصولا

نداره که" "من  یضرر  شتری"چند قاشق ب
است که با  یعی"طب ایورزشکار بودم"  شهیهم
 یبالا رود" به جا یسن، وزن هم کم شیافزا

مان نامطلوب جسم تیوضع رییتغ یبرا نکهیا



خواب  ایخودمان را با دارو  م،یانجام ده یکار 
 . میزنیگول م

 انتانیبا اطراف سهیاست شما در مقا ممکن
 یبرا یخوب اریمع سهیاما مقا د،یلاغر باش

حواستان  دیبا ست،یجسم ن یسنجش سلامت
 کی یبدنتان باشد چون چرب یبه سطح چرب

کننده  دیفعال و تول یدیبافت اس
 جادیاست که باعث ا ییهاهورمون

 شی. با افزاشودیدر بدنتان م یناهماهنگ
 شیهم افزا ینظم یو ب یماهنگناه نیسن ا

مطلوب،  یکه وضع جسم ی. کسابدییم
 یتنفس -یخوب، عملکرد قلب یسطح چرب

و قدرت  یکاف یر یمناسب، انعطاف پذ
دارد، قطعا از  یو استقامت خوب یعضلان
مقابله با  ییبالا، توانا یذهن یار یهوش



هم  ترییقو یمشکلات و روابط اجتماع
برود  تربرخوردار است و هرچه سن او بالا

 .کندیها را حفظ مخصلت نیا یتمام

  



 فصل دوم

 تغذیه صحیح

به  یزندگ طیبر اساس شرا انسان اولیه
شده بود که دائم در حرکت  تیترب یاگونه

. استفاده کند شیهاچهیباشد و مدام از ماه
 یو برا رفتیراه م لومتریک نیاو هر روز چند

اما اکنون  کرد،یزنده بماند شکار م نکهیا
 دایپ رییتغ ینینش کجایما به  یزندگ یوهیش

است که نتیجه آن اشتیاق بیشتر برای کرده 
است  نیا تیواقع. استراحت و پرخوری است

 م،یادامه ده یزندگ وهیش همینکه اگر به 
و استرس  یچاق شده و دچار خستگ

 !میباش دیتمام آن چه که نبا م،یشویم
. در میانجام ده یکار متفاوت دیبا نیبنابرا



شما را با دو  خواهمیراه م نیا یابتدا
تمام  قیحقا نیرو کنم، اروبه ممه قتیحق

به جسمتان را  یتیاهمیب یشما برا یهابهانه
به آنها الا ح نیهم نیخواهد برد بنابرا نیاز ب

 :فکر کنید

به خاطر اسکلت  ادیکه وزن ز نیا :۱ تیواقع
 کیتصور غلط است.  کیدرشت است  یبند

 وزن دارد. لوگرمیک ۱۱اسکلت متوسط فقط 

 ٪۹۰از  شیب ست،ین یکیژنت یچاق :۲ تیواقع
چاق هستند. پس  یاز افراد به طور اکتساب

 .دیخودتان را گول نزن

تصور را  نیافراد ا ییغذا یهامیاکثر رژ در
 یراه لاغر شدن، گرسنگ نیعتریدارند که سر

 گرسنگی بیش از حد جهی. در نتاست دنیکش



خسته و مضطرب  افتد؟یم یچه اتفاق
 یوعده انیم کی خواهندیو م شوندیم
 کنند. هی، چرب و راحت ته نیریش

 د؟یدار ازیمناسب ن یهیبه تغذ چرا

چند  د؟یبا خودتان و بدنتان آشنا هست چقدر
را  یکه توان انجام کار  دیبار به خودتان گفت

 انیتوان ندارد که در پا گریبدنتان د ای د؟یندار
 نیمطمئنم با هم د؟یورزش کن یروز کار 

 دیاکرده یبار خودتان را راض نیجملات چند
 دیو اجازه ده دیکن یتوجهیکه به بدنتان ب

. اما لازم دیبمان حوصلهیب وطور چاق  نیهم
 دیها را کنار بگذاربهانه نیا گریاست که د

پرکار  اریچون بدن در سطح ناخودآگاه بس
را  امیپ اردیلیم کیحدود  هیاست و در هر ثان



از  لومتریک ۱۰۰،۰۰۰خون را در  ،پردازش
و  کندیها پمپاژ مها و رگرگیها، موانیشر

ست، کبد، سلول پو هاونیلیبه طور مداوم م
در . کندیم نیگزیمغز را جا معده، استخوان و

، دیبخوان انیرا تا پا بخش نیکه ا یمدت زمان
و  روندیم نیسلول در بدن شما از ب 5۰،۰۰۰

همزمان که در  و شوندیم نیگزیدوباره جا
ده  د،یهست میکروکتاب نیحال خواندن ا

موجود در مغز در هر  یسلول عصب اردیلیم
 .کنند یرا پردازش م یشمار  یاطلاعات ب هیثان
 اریبس یوترهایاست که کامپ نیا قتیحق

 هیبا عملکرد مغز شب سهیدر مقا شرفتهیپ
ظرف  هاتیفعال نیهستند. همه ا یباز اسباب

که  نجاستیو جالب ا دهدیرخ م هیچند ثان
شما دارد.  هیبه تغذ یپروسه بستگ نیهمه ا



به  یجد یهابیآس تواندیم سبنامنا هیتغذ
 ینابود ومغز وارد کند از جمله: کاهش 

رفتن عضلات، ضعف  لیحافظه، تحل
 نیو همه ا بدن یمنیا یو نابود یاستخوان

هم  تانییکارا زانیم یموارد همزمان بر رو
 است.  رگذاریتاث

در طول روز  هایدنینوش نیرگذارتریاز تاث یکی
در خون کمک  ژنیآب است. آب به حمل اکس

آب  یکه به قدر کاف یزمان نیبنابرا کند،یم
شده و  دراتهیه یبدن به خوب د،یباش دهینوش

 ادیز اریخون بس انیدر جر ژنیسطح اکس
 نکهیعلاوه بر ا ادیز ژنیدر واقع اکس شود،یم

 نیرا از ب یخستگو  یحوصلگیاحساس ب
. کمبود دهدیم شیتمرکز را هم افزا برد،یم

تواند منجر یم دراتهیآب در سطح ه  ٪۲فقط 



کاهش  تیو در نهاتمرکز   ٪۲۰به کاهش 
 .شود یانرژ 

نکته  نیبا دانستن ا د،یرا نخور یینوع غذا هر
بد است،  ایشما خوب  یبرا یز یکه چه چ

. آنچه که امروز دیانتخاب کننده باش
طرز فکر،  یرو د،ینوشیو م دیخوریم

 اثرگذار است. ندهیاحساس، و نگاه شما به آ

 چیغلط باشد، ه ییغذا میکه رژ  ی"وقت
 ییغذا میکه رژ  یندارد؛ وقت ریتاث ییدارو

 ."ستین ازیمورد ن ییدارو چیدرست باشد، ه

 هند باستان المثلضرب



 صبحانه

 دینرو رونیاز خانه ب یوقت با شکم خال چیه
 دینیکه به چشم بب یچون هر خوراک

 جهیدر نت دیتا آن را بخر کندیتان موسوسه
ها ها و دستفروشکافه ها،ییتمام نانوا

 ناسالم ببرند.  یشما را به سمت غذا توانندیم

 یو مقو عیسر یهابه دنبال صبحانه اگر
 دیبا د،یکنیو به کورن فلکس فکر م دیهست

 شتری؛ ب دیدقت کن یلیدر انتخاب آنها خ
کامل و سالم را به  یهاکنندگان دانهد یتول

در آورده و  دیشکل پفک، پولک و اشکال جد
و  برندیم نیآنها را از ب یو مواد مغذ بریف

هم  یادیز اریبساوقات به آنها شکر  یگاه
 کیگرانولا هم  ی. حتکنندیاضافه م



پر شکر و عسل است که باعث  دراتیکربوه
بهتر است برای صبحانه . شودیاضافه وزن م

 .دیرا انتخاب کن کیارگان یهابرشتوکآماده 

. است یو مقو عیصبحانه سر کیمرغ  تخم
در گذشته  یمرغ سابقه خوبتخم دیشا

اما  دادندیبه آن نم یچندان تینداشته و اهم
سرشار  ییمنبع غذا کیاکنون به عنوان 

دارد،  یکم ی. تخم مرغ کالر شودیشناخته م
 یکالر  8۰ یعدد تخم مرغ دارا کی بایتقر

از جمله:  یمواد مغذ یکه حاو یاست. در حال
، A-D-E-B یضرور  یهانیتامیو ن،یپروتئ

 یروز  دیتوانیاست. شما م یآهن، فسفر و رو
اگرچه  د،یدو عدد تخم مرغ بخور ای کی
 اریبس ییدارد اما ارزش غذا ینییپا متیق

 دارد. ییبالا



ی هاوهی. آبمدیرا حذف کن های پاکتیوهیآبم
برچسب شان  یبرخلاف آنچه که بر رو صنعتی

دارند و به ندرت  یادینوشته شده است، قند ز
 .دیکن دایخالص پ وهیآبمدر آنها  دیتوانیم

را کاهش  نیوعده صبحانه مصرف کافئ در
 دیتردیب رکاهیزمحرک آب نی. ادیده

 دهدیم شیصبح افزا یرا در ابتدا یار یهش
و غدد  سمیمتابول میتنظ ستمیس جیاما به تدر

 دی. اگر مرد هستبردیم نیشما را از ب نیآدرنال
 و توان بردن جذبه نیاز ب یراه برا نیتر عیسر

 دن قهوه است.یتان شروع روز با نوشمردانه

برشتوک،  دیصبحانه با دیگویم یچه کس
قهوه باشد؟ اگر  ایکروسانت، نان تست 

 یاز صبحانه سنت د،یوزن کم کن دیخواهیم



 یشامل تخم مرغ آبپز، گوجه فرنگ یسیانگل
تفت  ازیپخته شده و قارچ و پ یایخام، لوب

 . دیداده  شده استفاده کن

 در طول روز ییغذا یها وعده

از خوردن صبحانه، مغز شما شروع به  بعد
بدن مطلوب  کی جهیدر نت کندیم تیفعال
 دیکسب و کارش با شبردیادامه روز و پ یبرا

داشته باشد. اگر  یقند خون ثابت و متعادل
خوردن  به لیو م دیدائم گرسنه هست

شما به اندازه  د،یچرب دار یهاوعدهانیم
هر  تان،و بر خلاف تصور دیخوریغذا نم یکاف

 . دیشویچاق م شتریروز ب

 یگرم چرب ۴5۰سوزاندن  یکه برا دیدانیم
پاشو انجام  نیبار حرکت بش ۲5۰،۰۰۰ دیبا



همه  نیانجام دادن ا یپس به جا د؟یده
و از  دیداشته باش یسالم هیحرکت، تغذ

 .دیلذت ببر تانیزندگ

 یغذاها یسالم به جا ییغذا یاز وعده ها 
 ای ۲ روزانه د،یفست فود استفاده کن ایکافه 

بار و هر بار به مقدار کم و  کیساعت  ۳
که  یی. از غذاهادیوعده بخور انیمتعادل م

 یهستند و انرژ  دراتیسرشار از قند و کربوه
 ادتانی. دیاجتناب کن برندیم نیشما را از ب

هستند و  یمغذ ریغ ه،آماد یباشد که غذاها
 قاتی. تحقبرندیم نیشما را از ب یسلامت

آماده روند  ینشان داده است که غذاها
 .بخشندیرا هم سرعت م یافسردگ



شکر  ،یمصرف یغذاها انیدر م امروزه
است که در همه جا  ییماده غذا نیمضرتر

 ییمواد غذا یپنهان شده است. برچسب رو
. اگر قند جزو سه دیا چک کنر مصرفیتان

استفاده  ییاول بود، از آن ماده غذا بیترک
 .دینکن

 کند،یبالا مصرف م بریبا ف ییکه غذاها یافراد
هضم نشده در روده  یوعده غذا ۳ بایتقر
 د.ندار

 یشدن به منبع درآمد برا لیدر حال تبد ما
خوب  ی. غذامیهست ییدارو یشرکت ها

دارو است! چون اگر ما سالم و  نیگزیجا
 یبه مصرف داروها یاز ین گرید میسلامت باش
 .میمختلف ندار



است که  یشما به گونه ا یکار  طیشرا اگر
 دیبا د،یدر روز چند وعده غذا بخور دیتوانینم

 دیوعده ناهار بگذار یبرا یحداقل وقت کاف
ادامه  یبرا یر یگبه سوخت ازیچون بدن ن

 شهیهم دیکن یدارد. سع شیهاتیفعال
 میرژ کیخود را بر اساس  ییغذا یهاوعده

ها و نیوتئرنگارنگ، پر جاتیسرشار از سبز
روش  نیبا ا د،یانتخاب کن یبدور از چرب

در بشقاب خود  کجایرا  هانهیگز نیبهتر
با حذف کردن چند لقمه از  نی. همچندیدار

از کل  یکالر  ۱۰۰از  شتریب ییوعده غذا کی
 دیکرد. دقت کن دیکم خواه تانیافتیدر یکالر 

هستند  یکه سرشار از قند و چرب ییکه غذاها
آنها را دور از دسترس  دید. بایرا مصرف نکن

تر باشند چون هرچه در دسترس دینگه دار



و آنها را وارد  دیکه وسوسه شو نکهیامکان ا
 ادتانی. شودیم شتریب دیکن تانییوعده غذا

 .میخودمان را گول بزن ستیباشد که قرار ن
اگر به  یمضر حت یاستفاده منظم از غذاها

شما  دنیکم هم باشد، مانع رس اریمقدار بس
 یسلامت از آنو مهمتر  آلدهیبه وزن ا

 یسرخ شده برا ی. غذاهاشودیجسمتان م
دارند و در  یادیز یبه انرژ  ازیهضم شدن ن

را به سمت مغز  ژنیخون و اکس انیجر جهینت
 . دهندکاهش می

شامل  بایبدن تقر یگرم از چرب هر
است و هر گرم  یسلول چرب ۱،۰۰۰،۰۰۰،۰۰۰

 شودیکه در بدن ساخته م یدیجد یچرب
 ازین دیجد یخون یهارگ لومتریک 5به  بایتقر

کند. با  یبانیدارد تا بدن بتواند از آنها پشت



در بدن ساخته  یدیرگ جد نکهیتوجه به ا
 وبدر رگ رس یاضاف یهایچرب شود،ینم
و باعث به وجود آمدن مشکلات  کنندیم

. شوندیاز جمله فشار خون م یادیز یجسمان
و وسوسه  دیبود یبار که در مهمان نیپس ا

 تزا،یرولت، پ یهاینیریکه از انواع ش دیشد
 اردیلیم۱به  د،یها بخور کیها و ک تیسکویب

که آنها  دیمطمئن باش د؛یکنفکر  یسلول چرب
لذت  کیو به جز  ستندین شیب یکالر  یمشت

 یندارند حت یز یچ یکوتاه و مضرات طولان
و گندم، باعث  هیما ریاز آنها از جمله خم یبرخ

مانند پف  ییهاتیحساس جادیو ا یپرخور 
 یهایشدن صورت و خستگ کردن و زرد

آن قدرت مغز  ی. به جاشوندیمدت م یطولان
 ج،یتازه مثل هو جاتیرا با مصرف سبز



دیگری  ییها وهیم ای اریخ ،یکدوسبز، بروکل
 شیموز افزا ای بیانگور، س ،یبلوبر  مانند

. چوب شور کم چرب و سوپ، سالادها دیده
 یخوب یها نهیبدون برنج هم گز یو سوش

 .دیرا هم امتحان کن جاتیهستند. آب سبز

 ییغذا یهاوعده نیدر طول روز و  ب اگر
 کیاز  د،یکنیم یگرسنگ ای یحالیاحساس ب

. دیبالا استفاده کن نیبا پروتئ یخوراک
 ن،یاست که به دوپام نیروزیت یحاو نیپروتئ

و  شوندیم لیتبد یار یهش یهاانتقال دهنده
برد. مثلا یشما را بالا م یبه سرعت سطح انرژ 

 ایاست  نیپروتئ مگر ۳۰تا  ۲۰ یکشک حاو
 کیعدد تخم مرغ خوب آبپز شده مانند  کی

وعده  انیم کیمرغ پخته شده  نهیعدد س
مهم  ارینکته بس کیاست.   نیسرشار از پروتئ



 یاست که گاه نیا د،یبه آن دقت کن دیکه با
. در دیریگیاشتباه م یرا با گرسنگ یتشنگ

موارد بدن تشنه است اما  شتریواقع در ب
 نکهیون او بد دهدینشان م یگعلائم گرسن

 یو کالر  دیخوریم یشتر یب یلازم باشد غذا
 نیکار ا نی. بهتردیکن یوارد بدتان م یشتر یب

. دیآب بنوش یادیاست که در طول روز مقدار ز
 ییکه جا شودیکمبود آب در بدن باعث م

وجود  کوژنیگل یمولکول انرژ  رهیذخ یبرا
و  یاحساس خستگ نینداشته باشد، بنابرا

آب  ادیز دنی. اگر از نوشدیکنیم ینیسرسنگ
 ایسبز  یچا د،یکنینم دایپ یاحساس خوب

هم با بالا بردن سطح  یاهیگهای دمنوش
 تانیار یسطح هش توانندمی دانیاکس یآنت

 .دهند شیرا افزا



 شتریامروز باعث شده تا ب یزندگ سبک
ها تنها در وعده شام و در آخر شب خانواده

معمولا  لیدل نیدور هم باشند و به هم
را به شام موکول  شانییوعده غذا نیبزرگتر

پزشکان  شتریاما همانطور که از ب کنند،یم
بزرگ با خودتان  یدشمن کی نیا دیادهیشن

 حداز  شیاست، چون دستگاه گوارش ب
 انیبه درون جر یشده و صدها کالر  کیتحر

سوزاندن  یبرا یکند و شما وقتیخون آزاد م
 .دیآن ندار

  



 فصل سوم

 یورزش ناتیتمر

 م؟یکنیرا رها م خودمانسن  شیبا افزا چرا
که به  نمیبیرا م یادیمتاسفانه من افراد ز

 به خود یتوجه گریخاطر بالا رفتن سنشان د
به آن  یتیاهم چیو ظاهرشان ندارند و ه

. شکم گنده، حالت خسته و درمانده دهندینم
در  د،یکه بهشان افتخار کن ستندین ییزهایچ

 .دیبجنگ هابا آن  دیعوض با

 

 

 



خود را نشان  تواندیعقل نم ی"بدون سلامت
دهد،  شیتواند خود را نما یدهد، هنر نم

تواند یشود و استعداد نمیم یمعن یثروت ب
 به کار گرفته شود."

 لادیسال قبل از م ۳۰۰ لوس،یروفیه

ناسالم  یتنها با نخوردن غذاها یسلامت
 یبدنتان تحرک کاف دیبلکه با د،یآیبدست نم

 .دیانجام ده یورزش ناتیداشته باشد و تمر

 دیبساز یموتور سوخت کالر کی

 د،یرا بدست آور جینتا نیبهتر نکهیا یبرا
را در  یسوز  یچرب یبرا یورزش ناتیتمر

چون هورمون رشد  دیصبح انجام ده یابتدا
 زانیم نیصبح در بالاتر ۹تا  ۶اعات س نیدر ب

 دییبگو نکهیا د،یها را کنار بگذاراست. بهانه



 یندارد، برا هیدارم توج یها وقت کمصبح
را به خطر  تانیسلامت دیبخواب شتریب نکهیا
 داریزودتر ب قهیدق ۱5 دیتوانیم د،یندازین

. ورزش وقت تلف کردن دیو نرمش کن دیشو
 است. یکردن انرژ  رهیبلکه ذخ ستین

استفاده  یسوز  یکالر  یبرا یهر فرصت از
. به دی. دو پله را همزمان با هم بالا برودیکن
 یسوز  یکالر  یبرا یآسانسور و پله برق یجا

 .دیاز پله ها استفاده کن شتریب

 قهیدر هر دق شتریب یکالر  ۲ یتنها روز  اگر
 یکالر  هاونیلیسال م کیدر طول  د،یبسوزان

به  یالر ک ۲ یتنها با روز  یعنی. دیاسوزانده
 . دیرسیم آلتاندهیوزن ا



خون، توقف  انیباعث کاهش جر یتحرک یب
و در  یخواب آلودگ ،یحس یو ب سمیمتابول
لخته شدن خون در عضلات پا  یموارد

را  یحرکات کشش نیشود. در فواصل معیم
 قیگردش خون از طر کی. تحردیانجام ده

 یعضلان یاز گرفتگ نکهیعلاوه بر ا تحرک
 هسموم بدن را هم دفع کرد کند،یم یر یجلوگ

 .کندیکمک م شتریب یو به سلامت

انجام حرکات  یفرصت برا نیناهار بهتر وقت
است. بله درست است. بعد از خوردن  یورزش

و  شوندیناهار معمولا همه دچار رخوت م
 جهیادامه کار ندارند در نت یبرا یتمرکز کاف

دچار اضافه وزن  شتریو ب نندینشیم شتریب
زمان،  نیاما با داشتن تحرک در ا شوند،یم

و هم  د،یکنیم رهم استرس را از خود دو



و  دهیخود را سر و سامان بخش یفکر  ندیفرآ
تازه و شارژ شده به سر کار  یا هیبا روح

 . دیگردیبرم

 لومتریک ۱.5 دیریرفتن را دست کم نگ راه
 یاضاف یکالر  ۱۰۰ز در هر رو شتریب یروادهیپ

 سوزاند.یرا م

 ریتاث یاقهیدق 5 عیسر یرو ادهیپ کی یحت
زا استرس یهاهورمون یبر رو یز یشگفت انگ

بدن که مربوط به  یچرب رهیدارد و اشتها و ذخ
 برد. یم نیاسترس است را از ب

سرعت  توانندیم یقدرت یهاورزش
به طور . دهند شیشما را افزا یسوز یکالر 

یک لاغر را  چهیماه کیاگر وزن  نیانگیم



 یکالر  ۱۰۰روزانه  د،یده شیافزا لوگرمیک
 . دیسوزانیم شتریب

بهتر از  کیومتریپلمانند  یقدرت یها ورزش
 شیباعث افزا یو دوچرخه سوار  یروادهیپ

. شودیم یساز حجم عضلات و استخوان
 دینوع ورزش با نیکه در ا یانکته نیمهمتر

وجه  چیت که به هاس نیا دیبه آن توجه کن
 د،یو نادرست انجام نده یحرکات ساختگ

از آن  یاجهینت چیه نکهیچون علاوه بر ا
ممکن  د،یشویو فقط خسته م دیریگینم

به ستون فقرات  یجد یهابیاست باعث آس
 ها شود.و مهره

فرصت ورزش منظم را از  یخاص لیدل بدون
 جلسهدو  ای کیوقت . اگر واقعا دیدست نده



 قهیدق ۹۰و هر  دیبلند شو ،ورزشی را ندارید
 .دیبزن یدر اطراف محل کارتان قدم

خود  یرا به سلامت یشما اکنون فرصت اگر
 یمار یب یبرا ندهیدر آ دیبا د،یاختصاص نده
 .دیوقت صرف کن

قدم  ۱۰،۰۰۰: روزانه دیکن هیقدم سنج ته کی
 یاضاف یجفت کفش ورزش کی. دیانتخاب کن

 دیخواه قیصورت شما تشو نیدر ا دیکن هیته
 ایاتوبوس  ،یگرفتن تاکس یشد که به جا

 .دیبه منزل برو ادهیقطار پ

اگر  د؛یکن هیته یدفترچه خاطرات ورزش کی
تر و عیها را سرآن د،یرا ثبت کن ناتیتمر

 یبهبود یبراو  داد دیتر انجام خواهحیصح



فهمید که باید چه تغییراتی اعمال می شتریب
 .کنید

موج  د،یشروع به ورزش کردکه  نیمحض ا به
 یکیولوژیزیو ف ییایمیاز معادلات ش یمیعظ

را روشن  یانرژ سطح وابسته به  یهاهورمون
اندازی راه کیسمپات یعصب ستمید و سیکنیم

نتیجه آن هوشیاری و تمرکز بیشتر . شودمی
ساعت ورزش  کیروزانه شما خواهد بود. 

 کند. یم برابرشما را دو  یانرژ  دیمف

  



 فصل چهارم

 هاهورمون

و رابطه  ییکارا یرو یاضافه وزن اثر مخرب
 ای یکه از چاق یافراد دارد. کسان  یجنس

دچار  برندیرنج م فیداشتن عضلات ضع
قند خون  میعدم تنظ مانند یمشکلات متعدد
 برای دیبااین افراد هستند. و فشار خون 
در سبک  ،یشاد و پرانرژ  ییداشتن روزها

کنند و فکر استفاده  جادیا یر ییتغ شانیزندگ
را  دهیفا یب یهاو درمان ییغذا یهااز مکمل

 کنند. رونیاز ذهن ب

ها یهمه شاد نهیزم شیپ" دیگویهانت م یل
 " است یسلامت



بدانند که تستسترون  دیبا انیآقامخصوصا 
 یست. بعضا یدوست آنها در سلامت نیبهتر

هورمون  کیفقط  نیکه ا کنندیافراد فکر م
 دهدینشان م قاتیمردانه است، اما تحق

از آن در بدن به رفع قند  یمناسب زانیوجود م
قلب،  حی، کاهش وزن، عملکرد صحیاضاف

خو منجر  وشدن بدن و بهبود خلق  تریعضلان
 .شودیم

سطح تستسترون سالانه  یسالگ ۳۰از  بعد
 یاما سبک زندگ ابدییدرصد کاهش میک 

و خوردن  یتحرک از کم یکه ناش امروزهاشتباه 
کاهش را به  نیاست، ا فست فود یغذاها

ساله  ۶۰تا  5۰درصد رسانده و افراد  ۲ یسال
 اند.سال ۹۰فرد  کیمانند  یامروز از نظر جسم



سطح تستسترون  میبفهم میتوانیچطور م اما
ها سوال نیبه ا ستیکم است؟ کافبدن 

متوجه  یتا خودتان به راحت دیپاسخ ده
 :دیسطح تستسترون خود شو

 د؟یستیسرزنده و شاداب ن دیکنیفکر م ای.آ۱

 کنند؟یمفاصل و عضلات شما درد م ای.آ۲

و صبح به  بردیخوابتان م ریها دشب ای.آ۳
 د؟یشویم داریب یسخت

در طول روز مدام خسته  دیکنی.حس م۴
 د؟یهست

 د؟یا.کج خلق و افسرده5

 د؟یو کاهش رشد مو شد زشی.دچار ر۶



 .عضلاتتان شل شده است؟۷

روبرو  یجنس لی.با کاهش توان و م8
 د؟یهست

جواب شما به سوالات بالا مثبت است  اگر
. اما دیدچار کاهش سطح تستسترون هست

است که  نیخبر خوب ا د،ینگران نباش
با اضافه کردن ورزش به برنامه  دیتوانیم

 د،یحل کن یمشکل را به راحت نیتان اروزانه
هورمون  نیبدن به ا ازیچون تحرک سطح ن

 حموجب ترش ازین نیو ا دهدیم شیرا افزا
. ورزش علاوه بر بهبود شودیآن م شتریب

شدن بدن،  یبه عضلان یزندگ یسطح عموم
اعتماد به  شیشکم، افزا یهایحذف چرب
 .کندیهم کمک م یجنس لینفس و م



بهتر است با پزشک  دیاگر نگران هست البته
باشد که  ادتانی. اما دیخود هم مشورت کن

هورمون  نیبهبود دهنده ا نیورزش بهتر
خود لذت  یکه از روابط جنس یاست. زمان

راندمان  یدر کار و زندگ دیتوانیم دیببر یکاف
 . دیکن جربهت یدر کنار شاداب یبهتر 

  



 فصل پنجم

 خواب

 تیشب نخوابند، فعال کیافراد سالم اگر فقط 
 دایکاهش پ ٪۳۰تا  شانیمنیا ستمیس
مراکز  ،کم خوابیساعت  ۳۶. پس از کندیم

و  یمستعد افسردگ شتریب ٪۶۰مغز  یعاطف
 هانیعلاوه بر اخوابی بیو هستند  یحالیب

قدرت منطق، استدلال و  یبر رو یادیز ریتاث
خواب  یطیشرا چیقضاوت دارد. پس تحت ه

 ،یحفظ سلامت ی. برادیرا حذف نکن یکاف
ساعت خواب شبانه  8تا  ۷افراد بزرگسال به 

 داریکه از خواب ب یدارند. اگر زمان ازین
و  دیکنیم یخستگ سهنوز احسا دیشویم

است که  لیدل نیبه ا د،یآیباز هم خوابتان م



 نی. بهتردیااستراحت نکرده یه کافبه انداز
و  یانرژ پر یروز  نکهیا یزمان خواب برا

شب  ۱تا  ۱۱ساعات  نیب د،یسرحال داشته باش
سخت،  یروز کار  کیاست. پس، بعد از 

به رختواب  میو مستق دیریدوش آب گرم بگ
خون  انیحمام باعث بهبود جر ی. گرمادیبرو
مختلف بدن  یآرامش در کارکرد اعضا جادیو ا
 .شودیم

 ریاگر کوتاه هم باشد تاث یحت قیعم خواب
را تجربه  یو خوب یروز پرانرژ  نکهیدر ا یادیز

جسم شما  قیهنگام خواب عم و دارد دیکن
از  یکی. اما کندیرا تجربه م یشتر یآرامش ب

وزن  قیدر داشتن خواب عم رگذاریتاث لیدلا
 یتر قیواب عمخ نکهیا یبرا نیاست، بنابرا

به وزن متناسب خود  دیبا دیباشداشته 



 شتری. افراد چاق نسبت به افراد لاغر بدیبرس
پف باعث کاهش و خرو کنندیخر و پف م

. شودیم آناختلال در  جادیخواب و ا تیفیک
  خواب شبانه در روز منجر به عدماختلال  نیا

 تیشده که در نها یحال یتمرکز، چرت زدن و ب
 .کندیکم م یادیز حدشما را تا  ییکارا زانیم

  



 فصل ششم

  یریمقابله با پ

که جاودان  خواهدیم یهر انسان یطور ذات به
 یادیرا تجربه نکند. افراد ز یر یباشد و پ

 ریرا مقصر پ یرونیهستند که عوامل ب
 نیخلاف ا قتیاما حق دانند،یشدنشان م

 زیهمه چ. دیبا آن مواجه شو دیاست و شما با
ها هم ژن یحت وط به خود شماست.تنها مرب

اتفاق  تنهابه طول عمر شما ندارند.  یربط
شماست که همه  یزندگ وهیکننده ش نییتع
 یاسلحه کی DNA. کندیرا مشخص م زیچ

که  دیشما هست نیاست و ا آماده به شلیک
ماشه را  یکه چه زمان دیریگیم میتصم
 .دیریرا بگ اتفاقات بد ی. پس جلودیبکش



 نییبرخورد امروز شما با بدنتان تع نحوه
به  دیساله شد ۹۰ ای ۷۰ یکه وقت کندیم

 . منفعت ای دیاخودتان ضرر رسانده

تا  ۲5 نیمهلک در سن یها یمار یاز ب یار یبس
که  یدرست زمان افتند،یاتفاق م یسالگ ۳5

است. از  ریبدنمان شکست ناپذ میکنیفکر م
آن نقطه به بعد ما به سرعت به سمت 

و مشکلات  ینابارور  ،یچون چاق ییهایار میب
امروز به فکر  نی. از هممیرویم یروان

 .دیباش یر یگشیپ

انواع  لیبه دل دیخواهیبا شماست: م انتخاب
و  دیخودتان را زودتر بازنشست کن هایمار یب

و خانه  مارستانیب نیرا ب یادامه زندگ
ادامه کسب  ییتوانا دیخواهیم ای د؟یبگذران



را  دیخواهیکه خودتان م یو کارتان تا زمان
 د؟یلذت ببر یو از ادامه زندگ دیداشته باش

را مشخص  ندهیآ تانیهاشما با انتخاب
 . دیکنیم

  



 فصل هفتم

 بدن

نحوه  یو وزن شما رو یجسمان تیوضع
تان در خون ژنیگردش اکس انیتنفس و جر

در خون از  ژنیاثرگذار است، و گردش اکس
سرحال و  زانیکننده در م نییعوامل تع

بدون تحرک  یسرزنده بودن شماست. زندگ
 شیباعث سفت شدن مفاصل، افزا

در  یعیطب ریغ یهایو چرب یشکم یهایچرب
 نیمنجر به از ب نهایا یهشود که همیبدن م

 یمطلوب روح تیرفتن تناسب جسم و وضع
 شود.یم

 یهاقسمت یرو یانجام حرکات ورزش با
 تیرا تقو یعضلات موضع پشت و بالاتنه،



انعطاف  وگایمثل  یو با حرکات کشش دیکن
 .دیده شیتان را افزابدن یر یپذ

روزانه و  یهاموفق معتقدند که ورزش افراد
 دیتوان ی. شما مشودیکوتاه باعث طول عمر م

 نیتر یرا با دانش و استمرار به عال یهر جسم
 وجود ندارد. ییاستثنا چیو ه دیشکل درآور

 ییتنها جا چون دی"از بدن خود مراقبت کن
 ."دیکن یدر آن زندگ دیاست که با

 رون میج

 مغز

 کیدر  بایفکر را تقر کی یمغز به طور عاد
و متاسفانه تفاوت  کندیپردازش م هیسوم ثان

در پردازش، فقط  ریمغز پ مغز جوان و انیم



است. پس بهانه سن و سال  هیثان یلیم کی
. همانطور که قبلا اشاره کردم دیوش کنرا فرام

شما  ندهیدر آ توانندینم کیسن و عوامل ژنت
های و همه چیز به تصمیم باشند ذارگ ریتاث

 .شما وابسته است

از مغزتان در برابر زوال عقل،  دیتوان یم شما
محافظت  یاختلالات مغز  ریو سا یافسردگ

سالم و با  میرژ کیمغز سالم به  کی. دیکن
انواع  ،یبدون چرب نیپروتئ یحاو ت،یفیک

مناسب و عطش دائم  یهامکمل جات،یسبز
دارد. تا  ازیکسب دانش و معلومات ن یبرا

 دیبگذار غزتانم اریکه آنها را در اخت یزمان
سن  نکهیبدون ا دیریگیرا م هاجهینت نیبهتر

 بتواند شما را محدود کند.



 ایها افراد هنگام برخورد با چالش متاسفانه
 کنندیکه رها م یز یچ نیاول دایز یهامشغله
که  کنندیاست چون فکر م شانیسلامت

که  یموارد است، در حال ریاز سا ترتیاهمیب
 تیموفق زانیکننده م نییتع یسلامت نیهم

هاست. در چالش تانیهامیشما و تصم
انجام  یبرا یاست که زمان کاف نیا قتیحق

 یاست برا یهمه کارها وجود دارد، تنها کاف
به  دیتا بتوان دیداشته باش یز یرآنها برنامه

 . دیشکل از زمانتان استفاده کن نیبهتر

 دیخود را کنترل کن نیستئیو هموس کلسترول

به  بیعلاوه بر وارد کردن آس نیستئیهموس
در تجمع لخته  ها،انیها و شررگ یداخل هیلا

دارد. کلسترول و  یادیز ریو پلاکت هم تاث



 یار یهش یهمان قدر که برا نیستئیهموس
 یعروق -یهستند در عملکرد قلب یاتیذهن ح
که در  یمهم هستند. هنگام اریهم بس

خون،  یلاکلسترول با لیبه دل ،یخون یهارگ
ها مانع پلاکت نیا شود،یم جادیپلاکت ا

به  یضرور  یخون و مواد مغذ انیجر دنیرس
 هارگیکه مو کشدینم یطول و شوندیمغز م

حافظه دچار  تیو در نها نندیبیم بیآس
 . شودیمشکل م

فاکتور  کی نیستئیهموس یبالا سطح
. رودیبه شمار م مریآلزا یمار یب یخطرناک برا

 دیخود را مرتب چک کن نیستئیسطح هموس
، B2 یها نیتامیکه سرشار از و ییو غذاها

B6 ،B12هستند را در  دیاس کیو فول ی، رو
 .دیتان بگنجان ییغذا میرژ



 نیتامیو کی که فولات یعال منابعبه دنبال 
باشید. فولات را  استمحلول در آب 

 ،یبروکل ،یاسفناج، جعفر  توانید درمی
و عدس خردل، مارچوبه، کاهو  چغندر، شلغم،

 نیتامیو افتیدر یبراهمچنین . پیدا کنید
B2 د؛یزرده تخم مرغ و بادام بخور ات،یلبن 
کلم و  ،یافلفل دلمه B6 نیمتایو یبرا

 یرو یبرا ؛یو ماه جگر گاو B12 یاسفناج؛ برا
و جوانه گندم  قرمزگوشت  ،ینیبادام زم

 .دیمصرف کن

 دیکن بررسی هرا دو بار تانیهاقرص

 شیمصرف چند دارو، افزا یاز اثرات جانب یکی
ضد  یهااختلالات حافظه است. دارو

 اسپاسم،یو ضد استرس، آنت یافسردگ



 نسون،یپارک یداروها ،یدرمان یمیبلوکر، شبتا
و معده زخم  یآور، داروهاخواب یقرص ها

 یها و حتنیستامیهیضد درد، آنت
تان حافظه یبر رو توانندیم هانیاستات
باشند. با بالا رفتن سن، داروها هم  راثرگذا

 ستمیدر س یشتر یدارند به مدت ب لیتما
مضر را  یهابمانند و احتمال واکنش تانیبدن
 . دندهیم شیافزا

در هر گرم از بافت بدن سبک زندگی اشتباه 
که  کندیم دیآزاد تول کالیراد یشمار یتعداد ب

. از رساندیم بیها آسبه سلول
 Eو  C یهانیتامیمانند و ییهادانیاکسیآنت
آزاد و  یهاکالیبردن راد نیاز ب یبرا

. روزانه دیها استفاده کنمحافظت از سلول
 یمکمل معدن ای نیتامیو یمولت کیحداقل 



 یکه سلول ها دیتا مطمئن شو دیمصرف کن
خود را  یبازساز  یلازم برا یمواد مغذ یمغز 

 اند.کرده افتیدر

 بهبود عملکرد حافظه یبرا جاتیها و سبز وهیم

مغز انجام  یندهایفرآ یکه رو یقاتیتحق در
مثل:  ییمتوجه شدند در کارها نیشد محقق

 یکسان ،یمحاسبات ذهن ایحفظ کلمات 
و  جاتیتر هستند که مصرف سبزموفق

 یو مصرف غذاها شتریدر آنها ب هاوهیم
تر است. در واقع هر کم اریشده بس یفرآور 

 درکه  یر یعلاوه بر تاث دیخوریآنچه که شما م
روح و به خصوص  یروبر جسم شما دارد، 

پس استفاده کم از  گذارد،یم ریهم تاث غزم
وه بر جسم، مغز شما علا دیسالم و مف یغذاها



 یادیمدت ز ستی. لازم نکندیرا هم نابود م
 ،یکج خلق د،یاثرات آن صبر کن دنید یبرا

از به غذا خوردن  ادیز اقیاشت ای یفراموش
 .علائم ابتدایی آنهاست

 دیمغز مف یکه برا دیاستفاده کن ییغذاها از
 یبرا یز ی: "چه چدیهستند، از خودتان بپرس

داشته  یبدنم لازم است تا عملکرد درست
 دیبدن مف یکه برا یز یباشد؟" معمولا هر چ

 است. دیمغز هم مف یاست برا

 انیتا اتصال م شودی"ورزش منظم باعث م
باشد و در  تریمغز طولان یعصب یهاشبکه

مثل:  یتوسعه فرد یدر رفتارها جهینت
کارکرد حافظه کوتاه  ،یبندزمان ،یز یر برنامه



و  دی( و بلند مدت بهتر عمل کنRAMت )مد
 ."دیتر بمانالبته جوان

 متخصص علوم اعصاب کرانر،

ان این فصل یادتان باشد که منفی در پای
گرایی هم به طور مستقیم بر حافظه و 

ر دارد. پس سعی کنید در عملکرد مغر تاثی
رونی خوشبین باشید و یبه عوامل ب زندگی

 منفی پر نکنید. ذهن خود را با موارد

  



 هشتمفصل 

 ستین ریگاه د چیه

تان شغل  د،یکنیم یکه کجا زندگ ستین مهم
چقدر کارتان پر دردسر است،  ای ستیچ
دهد که یرا انجام م یهمان کار  بدن ستمیس

 ،ی. اگر از لحاظ ذهندیابه آن آموزش داده
 دیخود را آماده کرده باش یکیزیو ف یعاطف

 . دییایبکنار  یبا زندگ دیتوانیبهتر م

به خودرو هستند،  هینظر من همه افراد شب به
 ازیچون به مراقبت، سوخت مناسب و تحرک ن
 نیدارند. در واقع بدن شما همان ماش

با آن کار  یکه در طول زندگ ستیادهیچیپ
 دیکنیکه م یکه هر تلاش دی. اگر بداندارید

خودتان، عملکرد و  یرو یگذار هیسرما کی



تان طول عمرتان است، چقدر از بودجه یحت
 د؟یده یاختصاص م هیرا به آموزش و تغذ
 دیبا د،یمطلوب هست جیاگر واقعا خواهان نتا

را که باعث چاق شدن شما  ییزهایچ
 دیبرو ییو به سمت آنها دیرها کن شوندیم

شکم، مغزتان را بزرگتر و جسمتان  یکه به جا
 .کنندیم تریرا قو

متناسب  دیآوریه بدست مک یجینتا شهیهم
و  هیاست که در نوع تغذ یراتییبا تغ
 .دیاکرده جادیا تانیسلامت

و هر روز به انجام  دیرا شروع کن یرو ادهیپ اگر
 ادهیپ یبدن شما کاملا برا د،یباش بندیآن پا

کم شروع به اگر کمو  .شودیمتناسب م یرو
 چیه د،یبدو یو بعد از مدت دیتند راه رفتن کن



بدست آوردن تناسب اندام  یبرا یتیمحدود
 شرفتیداشت چون دائما به فکر پ دینخواه
 . دیهست

است  یتمام زندگ یبرا یقانون کل کی نیا
لمس  یرا در هر کار  تیموفق یشما زمان

 یو سع دیباش بندیکه به انجام آن پا دیکنیم
. دیکن شرفتیقدم پ کیهر روز به اندازه  دیکن

 شودیباعث م شرفتیپ عادت به انجام کار و
و  دیرا داشته باش یانجام هر کار  ییتا توانا

که  کندیم دایتحقق پ یزمان نهایالبته همه ا
 جسمتان سلامت باشد.

 یعامل و صاحبان کسب و کارهاریمد هزاران
اند و ها را قبلا انجام دادهکار نیبزرگ ا

 .دینیبیرا شما م شانجهینت



 دیتوانیکه فقط خودتان م دیمتوجه شو دیبا
 چینه ه د،یکن جادیا تانیدر زندگ رییتغ

باعث  هایتحمل سخت ،یگر یشخص د
کند  دایپ شیافزا تانیتا سطح انرژ  شودیم

. شما با بدن سالم به دیاز قبل باش تریو قو
 دایدست پ دیتوانیم دیکه اراده کن یز یهر چ

 . دیکن

  



 انیپا
را مطالعه  کروکتابیم نیکه ا ممنون

 .دیکرد

که از آن لذت برده و به  میدوار یام
 افزوده شده باشد. تانیآموزها

 یهابه مقالات و پادکست یدسترس یبرا
 یو سبک زندگ تیموفق نهیروزانه در زم

 :دیما سر بزن تیموفق به وبسا
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