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مقدمۀ مترجمان

به نام آنکه جان را فکرت آموخت            چراغ دل به نور جان برافروخت

جهــان و به ویــژه کشــورهاي در حــال توســعه در دهه هــاي گذشــته پیشــرفت های زیــادی در بهبــود 
ــر زودرس  ــرگ  و می ــه موجــب م ــردار ک ــت بهداشــت داشــته اند و بعضــي از بیماري هــاي واگی کیفی
ــر  ــن کاهــش مــرگ  و می ــاب شــده اند. ای ــا بســیار کمی ــي محــو و ی ــه گیت ــی از صحن می شــدند به کل
ســبب افزایــش طــول عمــر و امیــد بــه زندگــی شــده اســت بنابرایــن بــه دنبــال بــالا رفتــن متوســط 
طــول عمــر بیماري هــاي متابولیــك، امــراض ناشــي از تغذیــه نامناســب و کــم  تحرکــی و نیــز نقصــان 
ــه  ــن اســت کــه چگون ــده مي شــود. حــال دغدغــه ای ســلامت دورۀ ســالخوردگي بیــش از پیــش دی
ــب و  ــرک مناس ــادابی و تح ــمی، ش ــی و جس ــلامت روان ــا س ــر را ب ــالای عم ــای ب ــوان دهه ه می ت
ــی عمــر بلکــه از  ــا از ســال های طولان ــا انســان ها نه تنه ــد ت ــط اجتماعــی خــوب گذران داشــتن رواب

ــوند. ــد ش ــال ها بهره من ــی در آن س ــوب زندگ ــت مطل کیفی
ایــن کتــاب بــه ایــن نکتــۀ کلیــدی می پــردازد کــه ســلامت و کیفیــت زندگــی راهــی یــك  شــبه 
نیســت و تأکیــد می کنــد بــدون توجــه بــه اصــول اساســی حفــظ ســلامت، ســالمندی خوبــی نخواهیــم 
ــل  ــد از ســال های قب ــه داشــتن دوران ســالمندی خــوب هســتند بای ــد ب ــراد علاقه من داشــت. اگــر اف
بــرای آن برنامه ریــزی کــرده و بــه اجــرای آن برنامــه پایبنــد باشــند. شــروع ایــن برنامه  هــا حتــی در 
ــادی باعــث بهبــود کیفیــت زندگــی شــده و از عــوارض ناشــی از  ــا حــد زی ــز ت دوران ســالمندی نی

ــن ســن می کاهــد. ــا بیماری هــای حــاد و مزمــن ای ــت ســن ی کهول
ــای ارزشــمندی  ــا و راهکاره ــات، ایده ه ــر فصــل اطلاع ــه فصــل اســت و در ه ــاب شــامل نُ کت
ــد  ــوان مانن ــاب می ت ــن کت ــن از ای ــت. هم چنی ــوان آموخ ــران می ت ــود و دیگ ــت از خ ــرای مراقب ب
ــه آن مراجعــه کــرد و از آن  ــود ب ــه ای مــورد نظــر ب ــع نکت مرجعــی جامــع اســتفاده کــرد و هــر موق
کمــك گرفــت. مطالــب مطــرح  شــده روی پیــروی از اصولــی بــرای ســالمندی ســالم تأکیــد دارد ولــی 
ــب  ــه ترتی ــا ب ــه فصل ه ــد. گرچ ــردی باش ــد و کارب ــنی مفی ــای س ــی گروه ه ــرای تمام ــد ب می توان
ــرای  ــاز و ب ــوان در صــورت نی ــا می ت ــوارد طــرح  شــده، نگاشــته شــده اســت ام ــت م ــیِ اهمی منطق
ــورد نظــر  ــه موضــوع م ــا ب ــب فصل ه ــن ترتی ــدون در نظــر گرفت ــه ب ــورد علاق ــه ســؤال م پاســخ ب

مراجعــه کــرد.
مباحــث شــامل تغذیــۀ ســالم و اهمیــت آن در پیشــگیری، ورزش و فعــال بــودن، زندگــی روزمــره 
بهتــر، حفــظ و بهبــود عملکــرد شــناختی و ذهنــی، خوش بیــن بــودن نســبت بــه آینــده و محیــط اســت. 
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ــت در دو  ــن جه ــد. از ای ــدا می کن ــم پی ــتری ه ــت بیش ــن اهمی ــن س ــالا رفت ــا ب ــوارد ب ــن م ای
ــی  ــای زندگ ــۀ زمینه ه ــلامت در هم ــان س ــگیری از نقص ــرای پیش ــی ب ــه راهکارهای ــر ب ــل آخ فص
ــه به عنــوان فــرد میانســال می تــوان نقــش مراقــب را بــرای شــخصی  اشــاره می شــود و اینکــه چگون
ســالمند بــه عهــده گرفــت، توضیــح می دهــد در ایــن صــورت بایــد از شــیوه هایی پیــروی کنیــد تــا 

ــد. ــز پیشــگیری نمایی ــش نی از فرســودگی خوی
ــلامت  ــظ س ــور، حف ــی در کش ــه زندگ ــد ب ــن و امی ــش س ــه افزای ــه ب ــا توج ــه ب ــور خلاص به ط
ــت،  ــوردار اس ــادی برخ ــت زی ــراد از اهمی ــرای اف ــوب ب ــالمندیِ خ ــتن س ــمی و داش ــی و جس روان
عــلاوه بــر ایــن بســیاری از خانواده هــا مســتقیم یــا غیرمســتقیم درگیــر مراقبــت از ســالمند هســتند. 
بنابرایــن مطالــب ایــن کتــاب می توانــد از دو جهــت مفیــد باشــد؛ اول داشــتن ســالمندیِ ســالم بــرای 
خــود فــرد و دوم کمــك بــه ســپری کــردن دوران ســالمندیِ خــوب بــرای کســانی کــه در اطــراف او 

ــد. ــی می کنن زندگ
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فصل 1

تغذیه سالم
برنامه ریزی برای وعده های غذایی بهتر
تمرکز روی هشت گروه غذایی مناسب

برای سلامتی خود برنامه ریزی کنید
هدف از آشپزی سلامت و بهداشت خود و خانواده باشد

به نیازهای در حال تغییر خود توجه کنید



12     چگونه در سالمندی سالم و بانشاط بمانیم

ــرا  ــد زی ــد نخوری ــه و پیشــنهاد می شــود کــه هــر چیــزی دم دســتتان داری توصی
بایــد بــه خــوردن غــذای واقعــی اعتقــاد داشــت و آنچــه کــه فــرآوری و کنســرو 
ــچ  ــا هی ــه خوردنی ه ــرا این گون ــد؛ زی ــاب نمی آی ــه  حس ــذا ب ــت غ ــده اس ش
شــباهتی بــه هدیــه زیبــا و ارگانیکــی کــه پــروردگار و طبیعــت بــه ما داده اســت، 
نــدارد. اگــر بــه داشــتن باغچــه علاقــه داریــد آنچــه را خــود و خانــواده مصــرف 
ــرای  ــه ب ــی ک ــد. زمان ــرورش دهی ــه پ ــکان در باغچ ــد ام ــر ح ــا س ــد ت می کنی
خریــد کــردن یــا غــذا خــوردن بــه خــارج از خانــه می رویــد دو اصــل مهــم را 

در نظــر بگیریــد و آن خالــص بــودن و کیفیــت مــواد غذایــی اســت.
اصــولاً نبایــد بــه غذاهــای آمــاده و فــوری فکــر کــرد؛ چــون پــر از رنــگ و 
ــا  ــا ب ــدن م ــه ب ــم ک ــتند و می دانی ــی هس ــك و چرب ــی و نم ــای مصنوع طعم دهنده ه
غذاهــای طبیعــی کارکــرد بهتــری دارد. ایــن غذاهــا انــرژی زا بــوده و باعــث اضافــه وزن 
نمی شــود و می توانــد از بیماری هــا نیــز پیشــگیری کنــد. هیــچ دارویــی چنیــن قدرتــی 
ــازه و  ــای ت ــودگی، غذاه ــری زودرس و فرس ــا پی ــارزه ب ــن روش مب ــدارد و بهتری ن
ــه  ــان ب ــا مادربزرگ هایم ــادران و ی ــدران و م ــه از پ ــه ک ــده اند. همان گون ــرآوری نش ف
ــرژی  ــن ســالمندی شــاداب و ســرحال و پران ــا را در عی ــا آن ه ــن غذاه ــم ای ــاد داری ی

ــه می داشــت. نگ
اگــر مدتــی در مصــرف غذاهــای پرکالــری افــراط کرده ایــد لازم اســت بــرای جبــران آن 
رژیــم غذایــی بگیریــد و نیــز خوراکی هایــی ماننــد کــره، شــکر و یــا خامــه را به طــور 
ــای  ــن غذاه ــد از ای ــت کنی ــان مراقب ــد از وزنت ــی می خواهی ــد. وقت ــع کنی ــل قط کام
ــی  ــای گیاه ــواع دم نوش ه ــدت از ان ــن م ــرده و در ای ــرف ک ــر مص ــمزه کمت خوش
ماننــد دم نــوش و یــا چــای شــقایق فرنگــی ســفید و یــا گل صدتومانــی کــه اغلــب در 
ــا  ــن دم نوش ه ــد. ای ــتفاده کنی ــر اس ــای دیگ ــا از دم نوش ه ــود و ی ــد می ش ــن تولی چی
ــی  ــوده و نوشــیدن آن باعــث احســاس پاک کنندگــی و نیروبخشــی خوب خوش طعــم ب
می شــود. هــر صبــح نوشــیدن یــك لیــوان آب گــرم و افشــره لیمــوی تــازه کــه مایعــی 
حیات بخــش اســت، شــما را تــا زمــان خــوردن صبحانــه شــاداب و دســتگاه گوارشــتان 

را ســالم و آمــاده نگــه مــی دارد.
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برنامه ریزی برای وعده های غذایی بهتر

ــه  ــذی را ب ــواد مغ ــه م ــر از هم ــد و مهم ت ــان می ده ــا را نش ــت م ــگ و خلاقی ــوب فرهن ــذای خ غ
ــه  ــد ک ــت می کردن ــی برداش ــذا را از زمین ــا غ ــدران م ــادی پ ــل های متم ــرای نس ــاند. ب ــدن می رس ب
ــد و  ــکار می کردن ــود ش ــه خ ــا از آنچ ــت و ی ــات نداش ــع آف ــم دف ــیمیایی و س ــود ش ــه ک هیچ گون
ــا  ــار ب ــه  ناچ ــاید ب ــفانه و ش ــدند. متأس ــه می ش ــد، تغذی ــرورش می دادن ــات پ ــزارع و باغ ــا در م ی
افزایــش جمعیــت، تولیــد غذاهــای کنســرو و فــرآوری شــده بــه  خصــوص در چندیــن ده ســال اخیــر 
ــه  ــاورده بلک ــان نی ــه ارمغ ــان ب ــا ســلامتی جســم و ج ــه تنه ــا خــود ن ــراه ب ــه هم ــه ک ــش یافت افزای
ــی و  ــورهای غرب ــوص در کش ــا به خص ــر دنی ــدازه در سراس ــش از ان ــرط و بی ــای مف ــبب چاقی ه س
صنعتــی گردیــده اســت. بــه  مــوازات چاقــی، بیمــاری دیابــت و یــا مــرض قنــد و فشــار خــون بــالا 
ــز بیشــتر شــده اســت. اگــر متوســط عمــر بشــر در ایــن ســال ها  و بیماری هــای قلبــی و ســرطان نی
ــه خــوردن غذاهــای  ــوده اســت و ن ــه دلیــل پیشــرفت بهداشــت و علــم پزشــکی ب ــه ب افزایــش یافت

ــخ زده. ــا ی ــده، دودی و ی ــرآوری ش ــروی، ف ــت، کنس بی کیفی
بهتریــن دســتورالعمل بــرای ســلامت و طــول عمــر، خــوردن مقــدار زیــادی میوه جــات و ســبزی ها 
و غــلات کامــل و حبوبــات اســت. در عیــن  حــال بایســتی از مصــرف چربی هــای اشــباع  شــده و شــکر 
تصفیــه  شــده و کالری هــای اضافــی کاســت. انســتیتو ملــی ســلامت نشــان داده اســت کــه رژیــم غذایی 
بــه  انــدازه دارو در بســیاری از بیماری هــا مؤثــر اســت، مانند پرفشــاری خون در بزرگســالان کــه با رژیم 
غذایــی می تــوان از خطــر حملــه قلبــی ناشــی از آن، پیشــگیری کــرد. ولــی در همــان حــال نمی بایســت 
ــود.  ــروت اســتفاده نم ــط از گریپ ف ــلًا فق ــرده و مث ــف ک ــل را متوق ــی کام ــای غذای  خــوردن گروه ه
ــرای  ــدی ب ــزار نیرومن ــه فرهنگ هــا نشــان می دهــد کــه درســت غــذا خــوردن اب      مطالعــه در کلی
زندگــی ســالم و خــوب بــه خصــوص در ســالمندی اســت و خــوردن غذاهــای فــوری )فســت فــود( 

کــه ارمغــان جامعــه صنعتــی اســت تجــدد و مدرنیتــه بــه حســاب نمی آیــد.

از رژیم غذایی منطقه ممتاز استفاده کنید

در مناطــق ممتــاز افــراد از طــول عمــر حــدود صــد ســال برخوردارنــد و رســوم خاصــی 
و  می برنــد  لــذت  از خــوردن غذاهایشــان  مــردم  ایــن  دارنــد.  لذیــذ  آشــپزی غذاهــای  در 
 بررســی ها نشــان می دهــد کــه غذاهــای آن هــا کامــل و هماننــد منطقه شــان ممتــاز اســت. 
ــی  ــره یونان ــی ســاردینا و دیگــری جزی ــره ایتالیای ــن مناطــق برجســته یکــی جزی ــه از ای      دو ناحی
ایکاریــا اســت. ایــن دو، الگوهــای غذایــی مشــابهی دارنــد و چــون در حــوزه دریــای مدیترانــه واقــع 
شــده اند، به عنــوان رژیــم غذایــی مدیترانــه ای شــناخته می شــوند. ایــن رژیــم غذایــی از اواخــر قــرن 
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ــن  ــه ای ــاس و پای ــرده اســت. اس ــب ک ــه خــود جل ــته ســلامت را ب ــه دانشــمندان رش ــته توج گذش
رژیــم غذایــی عبــارت اســت از مقــدار زیــادی ســبزی ، غــلات کامــل، حبوبــات، میوه جــات، ماهــی و 
روغن زیتــون. محصــولات لبنــی به طــور خــاص ماســت و پنیــر منابــع اصلــی و طبیعــی پروبیوتیــك 
ــر  ــده و خط ــوارش ش ــدن گ ــان ش ــث آس ــتند و باع ــوارش هس ــتگاه گ ــد دس ــای مفی ــا باکتری ه ی
عفونت هــای میکروبــی مضــر بــا منشــأ روده را کاهــش می دهنــد. گوشــت قرمــز کــه حــاوی چربــی 
اشــباع  شــده اســت و نیــز غذاهــای فــرآوری شــده بــه  نــدرت مصــرف می شــود. ایــن رژیــم غذایــی 
ــواع ســرطان ها  ــت و بســیاری از ان ــی گوارشــی و دیاب ــی و التهاب ــل بیماری هــای قلب ــدن را در مقاب ب
محافظــت می کنــد. در بــاره ایــن مطالــب کلیــه پزشــکان و اســتادان صاحب نظــر در حــوزه بهداشــت 
و تغذیــه اتفاق نظــر دارنــد. ایــن رژیــم غذایــی آن قــدر مؤثــر اســت کــه ارزیابــی ده  ســاله نشــان داده 
کســانی کــه در دهه هــای هفتــاد، هشــتاد و نــود ســالگی هســتند اگــر از ایــن رژیــم غذایــی پیــروی 
کننــد احتمــال از دســت رفتــن آن هــا بــر اثــر عــوارض بیماری هــای قلبــی و فشــار خــون و دیابــت 
در مقایســه بــا کســانی کــه از غذاهــای آمــاده جدیــد، پرطرفــدار و مــدرن حــاوی چربی هــای ناســالم، 
ــو  ــکا جل ــبق امری ــور اس ــد. رئیس جمه ــش می یاب ــف کاه ــه نص ــد ب ــتفاده می کنن ــکر اس ــك و ش نم
ــه  ــرش ب ــه واف ــل علاق ــه دلی ــی او ب ــه قلب ــه حمل ــرد ک ــراف ک ــنیداری اعت ــداری و ش رســانه های دی

غذاهــای آمــاده و یــا غذاهــای فــوری )فســت فــود( رایــج در کشــور اســت.
در یــك منطقــه ممتــاز دیگــر یعنــی اوکینــاوای ژاپــن غذاهــای دریایــی تــازه و دانــه ســویا و پنیــر 
ســویا از جملــه خوراکی هــای متــداول در آن ناحیــه هســتند. هم چنیــن ســیب زمینی شــیرین و خربــزه 
تلــخ و یــا هندوانــه ابوجهــل )حنظــل( هــم به صــورت مخلفــات و یــا دســر ســرو می شــود کــه دارای 
ــه  ــای زردچوب ــد. چ ــش می دهن ــی را کاه ــای قلب ــر بیماری ه ــوده و خط ــن ب ــار ویتامی ــع سرش مناب
ــد  ــدن را از آســیب خارجــی محافظــت می کن سرشــار از آنتی اکســیدان هایی اســت کــه ســلول های ب
و ســاکنان آن منطقــه علاقــه بــه نوشــیدن آن دارنــد. مطالعــات نشــان داده ســاکنان اوکینــاوای ژاپــن 
ــزان  ــد و می ــه وزن کمــی دارن ــری هــم هســت، اضاف ــه کم کال ــی خاصشــان ک ــم غذای ــت رژی ــه عل ب
بیماری هــای قلبــی و عروقــی و بیماری هــای ســرطانی در آنهــا کمتــر از ســایر نقــاط جهــان اســت.

دستورالعمل های جدید مصرف مواد غذایی در آمریکا

در ســال 2011 ســرانجام مقامــات بهداشــتی و دولتــی آمریــکا تأکیــد کردنــد کــه روش غذایــی قدیمــی 
ــرا  ــود؛ زی ــراه ب ــه هم ــان تغذی ــندی متخصص ــد و خرس ــا تائی ــرات ب ــن تغیی ــد. ای ــر کن ــا تغیی آن ه
آمریکاییــان بــرای مــدت طولانــی گوشــت قرمــز را به عنــوان غــذای اصلــی و روزانــه خــود برگزیــده 
بودنــد؛ ولــی مطالعــات نشــان داد کــه ایــن نــوع تغذیــه باعــث شــیوع بیماری هــای قلبــی و عروقــی 
و بعضــی از ســرطان ها می شــود. لــذا توصیــه مقامــات بهداشــتی و تغذیــه ای آن بــود کــه ایــن مــاده 
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غذایــی از محــور اصلــی خوراکی هــا حــذف شــده و به جــای آن بیشــتر از ســبزی ها و غــلات کامــل 
اســتفاده شــود و پیشــنهاد کردنــد کــه پروتئیــن حیوانــی در غــذای خانــوار آمریکایــی بــه یك چهــارم 
ــات و  ــبزی ها و میوه ج ــل، س ــلات کام ــب از غ ــه ترتی ــاً ب ــر عمدت ــه چهارم دیگ ــد و س ــش یاب کاه

لبنیــات تشــکیل شــود و به عنــوان دســتورالعمل متخصصــان تغذیــه مــورد توجــه قــرار گیــرد.

ــش  ــی خــود را افزای ــای غذای ــداد وعده ه ــد تع ــتورالعمل ذکرشــده ســعی کنی ــه دس ــا توجــه ب ب
دهیــد و به این ترتیــب ســبزی ها و غــلات و میوه جــات بیشــتری مصــرف کــرده، هم چنیــن از 
آجیــل و خشــکبار و چربی هــای ســالم ماننــد روغن زیتــون نیــز اســتفاده کنیــد. در انتخــاب پروتئیــن 
ــار در هفتــه اســتفاده کــرده  ــان حداقــل دو ب تنــوع داشــته باشــید به طوری کــه از ماهــی و ســایر آبزی

و مصــرف گوشــت قرمــز را بــه حداقــل برســانید.
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روی هشت گروه غذایی مناسب تمرکز کنید

ــر اصولــی کــه گفتــه شــده مصــرف خوراکی هــای هشــتگانه زیــر را رعایــت  ــرای تأکیــد ب ب
کنیــد. نخســت بایســتی خوراکی هــای خــود را بــر پایــه غذاهایــی بــا پایــه گیاهــی، چربی هــای 
ــان و  ــدگان و آبزی ــی از پرن ــی حیوان ــدون چرب ــت ب ــیم و گوش ــاوی کلس ــواد ح ــودمند، م س

چرنــدگان بــرای ارتقــاء بهداشــت و ســلامت خویــش اســتفاده نماییــد.

1میوه ها و سبزی ها
مواد مؤثر در افزایش طول عمر

از  اشــتقاقی   )vegetables( لاتیــن  ریشــه  در  ســبزی ها 
ــرا ســبزی ها حــاوی  ــت اســت زی ــا فعالی ــدرت و ی ــه ق کلم
آنتی اکســیدان های فــراوان ماننــد گــروه C و E و بتــا کاروتــن 
ــای آزاد  ــا رادیکال ه ــتند و ب ــد هس ــد و فلاونوئی و کاروتنوئی
ــند و  ــه می کش ــه بیراه ــرده و ب ــل ک ــلولی را مخت ــه کار س ک
ــه بالاخــره  ــد ک ــدن می کنن ــج رَوی در ســلول های ب ایجــاد ک
ــارزه  ــود، مب ــرطان می ش ــه س ــر ب ــدت منج ــی م در طولان
می کنــد. ضمنــاً خطــر دیابــت را کاهــش داده و باعــث 

ــود. ــی می ش ــوه بینای ــه و ق ــت حافظ تقوی

چگونه به اندازه کافی مصرف کنیم

بــرای ایــن کار خــوب اســت انــواع آب میــوه تــازه بنوشــید و 
ــا  ــت و ی ــا ماس ــه ب ــورت لقم ــبزی ها به ص ــای س از برش ه
هومــوس آغشــته کــرده و در میــان وعــده میــل کنیــد. هوموس 
همــان حمــص عربــی اســت کــه از دیربــاز در مصــر و ســوریه 

و ســایر کشــورهای گرمســیری مصــرف می شــده اســت. 
ــران هــم  ــا ارده مصــرف می شــده و در ای ــوره اغلــب همــراه ب حمــص یعنــی نخــود کــه به صــورت پ

ارده از قدیــم و هم اکنــون نیــز اســتفاده دارد کــه همــان کنجــد ســاییده اســت. 
میوه هــا را می تــوان در ماســت و یــا مخلــوط بــا برشــتوک و یــا ســیریال مصــرف کــرد. ســبزی های 

میوه جات یا سبزی های یخ زده 
را نیز می توان امتحان کرد

می تواند  یخ زده  محصولات  خوردن 
مصرف  افزایش  برای  آسانی  روش 
یخ زدگی سلامت  باشد.  سبزی  و  میوه 
و  ویتامین ها  نظر  از  را  سبزی  و  میوه 
مواد معدنی و سایر مواد ارزشمند حفظ 
یخ زدگی  این  اگر  به خصوص  می کند 
به سرعت انجام شود. می توانید سبزی ها 
را خرد کرده و فریز کنید تا استفاده از 
آن در موقع لازم آسان تر باشد ولی باید 
که  را  سبزی هایی  که  باشید  مطمئن 
فریز می کنید خالص بوده و موادی مانند 
شکر، سس یا مواد شیمیایی نگهدارنده 
با آن  یا اعلام نشده که ممکن است  و 
اضافه  آن  به  آن شود  و جذب  ترکیب 
آلوده  با آب و خاک غیر  و  باشد  نشده 
رشد کرده باشد و موقع خریداری دقت 
آن  در  باشد  رسیده  کاملًا  که  کنید 
صورت بهترین موقع برای فریز کردن 
نارس  سبزی های  به عبارت دیگر  است، 

را فریز نکنید.
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فصــل را می تــوان در روغن زیتــون تفــت داده و یــا در حــرارت 200 درجــه ســانتی گراد آن را 
تنــوری یــا کبــاب کنیــد تــا این کــه نــرم شــود. بــه ســالادتان ســبزی های تیــره بــرگ ماننــد اســفناج 
ــرگ چغنــدر  ــرگ و ب ــادی از ســبزی هایی ماننــد کلــم پیــچ، کلم ب ــد. مقــدار زی و منــداب اضافــه کنی
سوئیســی و خــردل ســبز را بــا حــرارت ملایــم تــا نزدیــك بــه نقطــه جــوش آورده و میــل کنیــد یــا 
آن را خــورد کــرده و بــه ســوپ داغ اضافــه کنیــد. در ســاندویچ به جــز بــرگ کاهــو از ســایر ســبزی ها 
نیــز می تــوان اســتفاده کــرد. برش هــای ســیب، هلــو و یــا پرتقــال را بــه ســالاد الویــه و ســالاد تــون 

ــرد. ــه ک ــوان اضاف ماهــی می ت

مقدار لازم در وعده غذایی

ــوص  ــبزی به خص ــادی س ــدار زی ــی مق ــای غذای ــه در وعده ه ــود ک ــه می ش ــد و توصی ــدداً تأکی مج
آن هــا کــه بــرگ ســبز دارنــد میــل کنیــد، بــا اســتفاده از حداقــل پنــج بــار ســبزی در هــر روز خطــر 
ــا دو  ــك ی ــه ی ــد روزان ــد. ســعی کنی ــا 20 درصــد کاهــش می دهی ــی را ت ــای قلب ــه بیماری ه ــلا ب ابت
ــزه،  ــا پرتقــال کوچــك، یــك مــوز کوچــك، یــك قــاچ خرب ــار میــوه بخوریــد مثــل یــك ســیب ی ب
12 انجیــر تــازه، یــك کیــوی، نصــف فنجــان از انــواع توت هــا، نصــف انــار، یــك شــلیل و یــا یــك 

نارنگــی.

2 غلات کامل
مواد مؤثر در افزایش طول عمر

ــتند.  ــی هس ــواد غذای ــدرت م ــازن پرق ــو مخ ــدم و ج ــج، گن ــد برن ــلات مانن ــی و غ ــای گیاه دانه ه
ــترس  ــیع در دس ــور وس ــوده و به ط ــده ب ــه تصفیه ش ــت کنده ک ــا پوس ــفید و ی ــلات س ــتفاده از غ اس
ــل  ــه دلی ــا ب ــد؛ ام ــر می کن ــا را بهت ــده از آن ه ــواد پخته ش ــزه م ــم و م ــرد طع ــرار می گی ــگان ق هم
 E ــن ــروه B و ویتامی ــای گ ــه( و ویتامین ه ــبوس )زبرین ــا س ــر ی ــار از فیب ــه سرش ــته ک ــتن پوس نداش
اســت کــه این هــا بــرای ســاختن گلبــول قرمــز خــون و عضــلات بــدن لازم بــوده و نیــز در کارکــرد 
منظــم دســتگاه گــوارش دخالــت دارد. بــه همیــن دلیــل بایســتی ســعی کــرد کــه غــلات ســبوس دار 
در خوراکی هــا بــه کار رود و از نان هــای کامــل و بــا آردهــای حــاوی ســبوس اســتفاده نمــود. گیــاه 
دیگــری کــه در ســال های بســیار قدیــم و زمــان اینکاهــا و یــا مایاهــا در آمریــکای جنوبــی اســتفاده 
ــاه تاج خــروس و شــبیه  ــواده گی ــه از خان ــوآ اســت ک ــر اســتفاده می شــود کین ــروزه کمت می شــد و ام
آن اســت. ایــن گیــاه نیمــه خــودرو و دارای برگ هــای پهــن و دانــه آن سرشــار از پروتئیــن گیاهــی 
ــی  ــوده در پرفشــاری خــون و پوک ــوم ب ــد جــو و ارزن دارای منیزی ــلات مانن ــایر غ ــز س اســت و نی

اســتخوان مفیــد هســتند.
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چه اندازه باید مصرف کنیم؟

جــو دو ســر کامــل یــا پــرک شــده بــرای ســلامت قلــب مفیــد اســت و می تــوان آن را روی اجــاق و 
ــرد. هم چنیــن  ــه کار ب ــه و ســاندویچ ها ب ــوان مخلفــات در غذاهــا، کوفت ــو پخــت و به عن ــا ماکرووی ی
به جــای اســتفاده از برنــج ســفید در گوشــه بشــقاب، از برنــج قهــوه ای کــه ســبوس دار اســت و نیــز 
ارزن، کینــوآ و یــا غــلات ســبوس دار اســتفاده کــرد. داشــتن فیبــر )زبرینــه( بــه کارکــرد منظــم دســتگاه 
گــوارش کمــك می کنــد و هــم ظــرف غــذا تزییــن می شــود و اگــر بــا شــیر کم چــرب و مقــدار کمــی 
ــه مفیــد و خوشــمزه باشــد. آگاوه  ــرای صبحان ــد ب ــا شــربت آگاوه مصــرف شــود، می توان عســل و ی
ــك  ــکا و به خصــوص در مکزی ــی آمری ــوب غرب ــری و در مناطــق گرمســیری جن گیاهــی اســت کوی
ــته و  ــدی داش ــای بلن ــد، برگ ه ــاز دارن ــی نی ــیار کم ــه آب بس ــان ب ــوع گیاه ــن ن ــد. ای ــد می کن رش
ــد.  ــره می کن ــذی ذخی ــواد مغ ــاقه خــود آب و م ــرگ و س ــری در ب ــان کوی ــد بســیاری از گیاه همانن
ــوب  ــاع مطل ــه ارتف ــا ب ــر می رســد و ســال ها طــول می کشــد ت ــم مت ــه نی ــا ب ــای آن ه ــدی برگ ه بلن
ــر اســت،  ــاس و بلکــه از آن بزرگ ت ــه آنان ــاز آگاوه شــبیه ب ــوده و پی ــازدار ب ــن گیاهــان پی برســند. ای
پیــاز یــا میــوه آن سرشــار از فروکتــوز اســت کــه در ســایر میوه جــات هــم هســت )ماننــد گلابــی و 
غیــره( شــربت و یــا عســل آگاوه شــبیه شــربت افــرا اســت و شــیرینی آن هماننــد شــیرین کننده های 
ــان  ــرف در ده ــس از مص ــی پ ــیرین کننده های مصنوع ــه ش ــی ک ــزه تلخ ــی م ــت ول ــی اس مصنوع
ــته  ــرف داش ــم مص ــیار قدی ــال های بس ــهد آن از س ــربت و ش ــاه و ش ــن گی ــدارد. ای ــد، ن می گذارن
ــه می شــود کــه  ــز تهی ــاه مشــروب الکلــی نی )از زمــان قــوم آزتك هــا در مکزیــك( از شــهد ایــن گی
ــه تکیــلا )tekila( معــروف اســت و در  متأســفانه شــهرت آن بیــش از شــربت و شــهد آن اســت و ب
ــه  ــد ک ــت می کنن ــز درس ــته فرنگی نی ــی رش ــدم نوع ــواع گن ــدار دارد. از ان ــمالی طرف ــکای ش آمری

ــرد. ــتفاده ک ــتاها از آن اس ــوان در پخــت پاس می ت

مقدار کافی در وعده غذایی

ــده  ــه وع ــم و در س ــر بگیری ــرم در روز در نظ ــر اســت حــدود 90 گ ــلات را بهت ــزان مصــرف غ می
مصــرف کنیــم. بــرای این کــه بدانیــم چقــدر مصــرف کرده ایــم خــوب اســت بدانیــم هــر بــرش نــان 
ــا نصــف فنجــان پاســتای پختــه،  ــا یــك اونــس اســت کــه مســاوی ب ســبوس دار حــدود 30 گــرم ی

کینــوآ و یــا برنــج قهــوه ای، ارزن و یــا جــو دوســر اســت.
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3حبوبات و بقولات
دانه های مؤثر در افزایش طول عمر

ــا و  ــواع نخوده ــد ان ــتند مانن ــه ای هس ــات دولپ ــر حبوب اکث
ــی  ــتند ول ــه ای نیس ــه دولپ ــه گرچ ــا ک ــواع عدس ه ــز ان نی
جــزو گیاهــان غــلاف  دار می باشــند کــه غــلاف روی 
ــده  ــن نامی ــوند بنش ــك ش ــی خش ــاند و وقت ــه را می پوش دان
می شــوند. بنشــن به طــور اســتثنایی سرشــار از فیبــر یــا 
زبرینــه بــوده و پروتئینــی فاقــد چربــی اســت، اگــر حبوبــات 
بــا غــلات خــورده شــوند از نظــر تغذیــه کامــل بــوده و ماننــد 
ــام  پروتئیــن حیوانــی اســت. هم چنیــن حــاوی مــاده ای بــه ن
لیگنــاس هســتند کــه چــون شــبیه هورمــون )زنانه( اســتروژن 
ــادر باشــد خطــر ســرطان های پســتان  اســت احتمــال دارد ق
ــرطان های  ــب س ــد )اغل ــش ده ــتروژنی را کاه ــأ اس ــا منش ب
ــش  ــث کاه ــال دارد باع ــن احتم ــان(، هم چنی ــتان در زن پس
ــم  ــتات و روده ه ــراس و پروس ــد پانک ــرطان ها مانن ــایر س س

دستور پخت لوبیا

دسترس  در  لوبیا  کنسرو  انواع  اگرچه 
دست کاری  و  خشک  لوبیای  اما  است 
در  که  پخت  خانه  در  می توان  را  نشده 
این صورت میزان سدیم و یا نمک آن 
کنسرو  نوع  از  کمتر  عموماً  و  به دلخواه 
مقدار  به  می توان  را  لوبیا  است.  شده 
بسته بندی  را  آن  و  پخت  زیادتری 
کرده و در بسته های کوچک تر به  اندازه 
و  نگهداری کرد  فریزر  در  مصرف خود 
برای صرف غذا آن را یخ زدایی نمایید. 
سعی کنید لوبیا را از عمده فروشی بخرید 
که مانده و کهنه نباشد زیرا لوبیای کهنه 
سال  همان  لوبیای  از  دیرتر  قدیمی  و 
می پزد. لوبیای خشک محصول سال را 
می توان در محل دربسته تا یک سال با 
قبل  نگهداشت.  تازگی  و  همان کیفیت 
را  آن  بایستی  خشک  لوبیای  پختن  از 
پاک کرده و آبکشی کنید تا هر نوع شن 

پاستاها و یا غلات مختلف
سبوس دار  یا  و  نشده  تصفیه  غلات  دارند.  وجود  غلات  حاوی  نان های  یا  و  پاستاها  اغلب  معتبر  فروشگاه های  در 
می بریم: نام  را  خوشمزه  غلات  این  از  نوع  چند  بکاهند.  دیابت  و  قلبی  بیماری های  و  مغزی  سکته  خطر  از  می تواند 

سبوس  حاوی  هم  کامل:  گندم 
که  است  گندم  جوانه  دارای  هم  و 
از آنتی اکسیدان دارد  منبعی سرشار 
سرطان  و  قلبی  بیماری های  با  و 
انواع  از  بعضی  به  می کند.  مقابله 
هم  کتان  دانه  پاستاها  یا  و  نان ها 
 3 امگا  از  سرشار  که  شده  افزوده 
است  خوب  چربی های  از  که  بوده 
کاهش  را  شرایین  تصلب  خطر  و 
می دهد و هم مقدار بیشتری زبرینه 
و یا فیبر دارد که به تنظیم دستگاه 

گوارش کمک می کند.

 سوبا: گندم سیاه ژاپنی و یا دیلار 
خوبی  آنتی اکسیدان های  دارای  که 
چون روتین و کِرسِتین است و برای 
خون  پرفشاری  به  مبتلا  بیماران 
است  نیز حاوی فسفر  و  بوده  مفید 
مفید  استخوان ها  و  مغز  برای  که 

است.

اسِپلِت: این دانه منبعی سرشار از 
به خصوص   B گروه  ویتامین های 

میزان  هم چنین  و  بوده   B2 و   B1

گندم  از  بیشتر  بسیار  آن  پروتئین 
است.

کموت: که تلفظ آن شبیه کمپوت 
و  بوده  قدیمی  غلات  از  است 
بیش  که  است  پروتئین  از  سرشار 
پروتئین  را  آن  وزن  یک ششم  از 
مقادیر  دارای  و  می دهد  تشکیل 
و  آنتی اکسیدان ها  از  معتنابهی 
و  به خصوص سلنیوم  و   E ویتامین 

زینک یا روی است.
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بشــود. از طــرف دیگــر دولپه ای هــا ماننــد لوبیاچیتــی، لوبیــای 
قرمــز، نخــود، لوبیــای ســیاه و امثــال این هــا منبــع سرشــاری 
ــه  ــانی ک ــت کس ــن  جه ــد. از ای ــی دارن ــر لبن ــیم غی از کلس
تحمــل لاکتــوز لبنیــات را ندارنــد و دســتگاه گــوارش آن هــا 
بــه آن حســاس اســت یــا گیاهخوارنــد، ایــن اغذیــه جایگزین 

ــات محســوب می شــوند. ــرای کلســیم لبنی مناســبی ب

چطور به اندازه کافی مصرف کنید
اگــر در خانــه ذخیــره مناســبی از غــلات و انــواع لوبیــا داشــته 
باشــید، مــواد اولیــه یــك شــام مقــوی را همیشــه در دســترس 
ــا ســایر مــواد پرچــرب  ــز و ی داریــد. به جــای افــزودن مایون
ــارت  ــه عب ــا عــدس را )ک ــوس نخــود و ی ــد از هوم می توانی
اســت از نخــود یــا عــدس پختــه کوبیــده همــراه بــا مخلفــات 
ــه ســاندویچ و یــا ســالادتان اضافــه کنیــد.  موردعلاقه تــان( ب
یــا ســبزی هایی ماننــد هویــج، کرفــس و فلفــل را بــا لایــه ای 
از هومــوس میــل کنیــد و یــا ســوپ حبوبــات درســت کنیــد؛

 و یــا چنــد نــوع از آن را بــه  طــوری کــه گفتــه شــد بــا ســالاد مخلوط کنیــد. در کشــور مــا هــم در 
بعضــی از نقــاط، مادربزرگ هــا بــرای ســرماخوردگی ســوپ حبوبــات تجویــز می کردنــد به خصــوص 
ســوپ نخــود کــه بــه آن نخــود آب می گفتنــد کــه هــم گرمــای آن آرام بخــش حلــق ملتهــب و هــم 
ــا  ــه آســانی ب ــوان ب ــه را می ت ــات پخت ــود. حبوب ــواد مغــذی دیگــر ب ــن و م نخــود آن حــاوی پروتئی
چنــگال لــه کــرد و روی ســبزی های تــازه ریخــت و چنــد قطــره هــم روغن زیتــون بــه آن افــزود و 

بــا نــان تسُــت و یــا پیتــا )نــان شــبیه تافتــون یــا لــواش( پذیرایــی کــرد.

مقدار لازم در وعده غذایی

 ســعی کنیــد روزانــه دو وعــده حبوبــات میــل کنیــد یــك فنجــان لوبیــای پختــه و یــا یــك فنجــان از 
ســایر حبوبــات و بقــولات.

و سنگریزه و خاشاک از آن زدوده شود. 
قبل از پختن لوبیا خوب است آن را به 
به  کرد  خیس  ساعت   24 الی   2 مدت 
این ترتیب که آب روی آن را بگیرد و 
در  به اصطلاح  و  دهید  قرار  یخچال  در 
یخچال بخیسانید.اگر عجله دارید روش 
خیس کردن سریع این است که آن را 
در یک ماهی تابه که آب سرد رویش را 
آورده،  را جوش  آن  دهید  قرار  پوشانده 
که  لوبیایی  و  کنید  خاموش  را  حرارت 
برای  را  است  پوشیده  آب  با  رویش 
پختن  برای  بعد  بخیسانید  ساعت  یک 
درون  را  شده  خیسانده  آب  و  لوبیا  آن 
و  آورده  جوش  به  بزرگ تر  قابلمه  یک 
به  بگذارید  و  کنید  کم  را  حرارت  بعد 
از  زمان پخت  نرم شود؛  و  پخته  آرامی 
نیم تا سه ساعت بسته به نوع و ماندگی 
لوبیا طول می کشد. کهنگی(  و  )تازگی 




