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 هقذهِ

ٙ   1ٜٗيُیَی اُ ىیيُبٟ ٜٙبهز ثيٙسًَِ٘ ایٚ ًشبة ٍٝی ه٢بٝر ٝ سٞ٘یٖ ٗاب   إز، یؼٜی ؿ٦اٍٞ ثاي
ٜٗي ٍا ث٠ ایٚ ىٓیْ ١بی ثيٙى١ٜي. ٝاّٟ اٛشوبةُیَی ٝ ... ٍا سلز سأطیَ هَاٍ ٗیٞ٘یًَٖىٙ، س ٛلٟٞ كٌَ
١بی ٍُٝا٠ٛ ٗاب ىاٍى، كشای اُاَ ثا٠ ٛوا٘ آٙ      إ ٠ً ٗؼشويٕ ثيٙ ه٦ؼبً ٛو٘ ٢ٗ٘ی ىٍ اٛشوبةاثياع ًَىٟ

ٍ اٛاِٝا  ٜٗي ثٞىٙ، ػ٘يسبً ىَُكشٚ ثيٙ ُیَی ثيٝٙ ىٍ ٛظَسٞػ٢ی ٛياٙش٠ ثبٙیٖ. ىٍى ه٢بٝر ٝ سٞ٘یٖ
ٜٙبٕی ٜٙبهشی دیَٚكز ًاَىٟ إاز ٝ ػٔاٖ كًَاز ١ایؾ ٛوٚای ىٍ آٙ ٛياٙاش٠ إاز، اٗاب           ىٍ ٍٝاٙ

ػٜاٞاٙ هَٝػای    َٝكبً ثا٠  ،ٗٚب١يٟ ١بی هبثْػبی ای٠ٌٜ كًَز سبُُی، ایٚ ٖٗئ٠ٔ سـییَ ًَىٟ إز. ث٠ ث٠
ػٜٞاٙ یي ٛظبٕ ٜٖٗؼٖ، ث٠ یي آِاٞی   ١بی ىٕٝٞی٠ ١ًٚ ٝ ثيٙ ث٠ كَآیٜي١بی ١ًٜی ىیيٟ ٙٞٛي، سؼبْٗ

 ٙيٟ إز. ػيیي ىٍ ػٕٔٞ ٜٙبهشی سجيیْ
١ابی ػٔ٘ای ىٍ   ٙيٟ إز ٠ً اُ ٗٞاٍى ُیَ إشلبىٟ ًَىٟ إاز: یبكشا٠   كْٞ ٛٞٙش٠ 13ایٚ ًشبة ىٍ 
طبٛی٠ ٥اّٞ   ١بی آُٗبیِٚب١ی ٠ً یي ٗیٔی ١بی ٍُٝا٠ٛ، آُٗبی٘ى ىٍ ٗٞهؼیزُیَی اكَاٍٗٞى ٛلٟٞ سٞ٘یٖ

ًٖای ساب ًابٍ     ١بی ثٜٔيٗير ٗب ١ٖشٜي، اُ سٞ٘یٖ ثَای اُىٝاع ثبًٜٚي ٝ ثَ إبٓ ٢ٙٞى یب سٞ٘یٖٗی
 ػالاٟٝ  ١اب ثا٠  ١بی ثََُكش٠ اُ د١ْٝ٘ػجبٍر ٕبىٟ، ٗظبّ . ث٠اٛؼبٕ ى١یٖهٞا١یٖ ثؼيی ٠ً ىٍ ُٛيُی ٗی

١ب ٝ ٛلٟٞ هَاٍُیَی ثيٙ ٗب اٛي سب س١ٞیق ى١ٜي ٠ً ؿ٦ٍٞ كًَز ٙيٟ ١بی كَىی یب ١َُٝی اٍائ٠اٛشوبة
ّ  ١بی٘بٙ ٍا سلز سأطیَ هاَاٍ ٗای  ٌٖٙ ٗب، اٛشوبةثَهبٕش٠ اُ ١بی یب اكٖبٓ ١اب ثاَای ایاٚ     ى١ٜاي. ٗظاب

ی ثاَای  ١بی ٗب ثَ إبٓ سؼَثا٠ ٝ ١٘ـٜایٚ ایٌٜا٠ ٗاب ؿا٠ ُٗابٛ      اٛي ٠ً ٛٚبٙ ى١ٜي سٞ٘یٖ ٙيٟ إشلبىٟ
١ابی  ایٖ، ١ٖشٜي. اٗیيٝإٍ ٠ً ایٚ ًشبة ث٠ اكِای٘ ىاٛ٘ ٗاب اُ اٛشوابة   ثبٍ آٙ سٞ٘یٖ ٍا َُكش٠ ٛوٖشیٚ

 ١ب ً٘ي ًٜي. ٜٗي ٝ ٛلٟٞ اػش٘بى ث٠ آٙثيٙ
 

  

 
1 Embodied  
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 1فصل 

 هٌذ چِ چیسی ّستٌذ؟ ّای تذى اًتخاب

ثبٍ ًی ٝ ؿَا اُ ایٚ إذبُشی هٖٞٙ آٗي، كوا٤   ٛوٖشیٍٚا ىٕٝز ىإٍ. ث٠ یبى ٛيإٍ  ثِٔٞٛ ٗٚ إذبُشی
ٍ ىاٛٚاِبٟ  ىًشَی هٞىٕ ٍا ىٍ  ىٍٟٝ ىاٖٛ ٠ً ىٕٝش٘ ىإٍ. ٝهشی ٗی ٌٍُاٛايٕ،   ٗای ىٍ آٓ٘ابٙ   ١بیايٓجَ

ِ  إاذبُشی ىاٛٚؼٞیی ثٞى ٠ً ١اٍَُٝ     ِٛىیي ىكشَ ٗب، یي ًبك٠ ٕ    ٕاَٝ ٗای   ثٔاٞٛ  !ًاَى. ىٍ ث٢ٚاز ثاٞى
ٗير ىٝ ١لش٠، ١ٍَُٝ، إذبُشی ٍا اُ ٜٗٞ اٛشوبة ًَىٕ، ؿیِ ىیَِی ٍا اٗشلبٙ ًَىٕ. كٌَ  ثؼياُای٠ٌٜ ث٠

ٍٕایيٛي. یاب اكش٘ابلاً     ١بی ىیَِ ١ٖ ث٠ ٛظَٕ هٞة  ی٠ًٜٜٖ اُ إذبُشی هٖش٠ ٙيٟ ثٞىٕ ٝ یب ٙبیي ُِ ٗی
دَٕایي:   ًاَى ٝ ٗای   اٗ ٍا سـییَ ى١ي ٠ً ٗؼ٘ٞلاً اُ ىٍٝ ِٛبٟ ٗی هٞإشٖ ٜٝيٝهياٍ كو٤ كبٓز ؿ٢َٟ  ٗی

ثیبییي ایاٚ ىإاشبٙ ٍا ً٘ای سـییاَ      ١بی٘بٙ ًبٍ ؿٜياٙ إٓبٛی ٛیٖز. ىٝثبٍٟ؟ اؿٔت ك٢٘یيٙ ىٓیْ اٛشوبة
اٛاي.   ٍا ىاىX ٝ Yٟا، كَٟ ًٜیٖ ٠ً ث٠ ٗب اػبُٟ اٛشوبة ٍُٝاٛا٠ ثایٚ لاسابٍی    ػبی اٛشوبة ؿٌ ٝ ث٠ ى١یٖ

یٍٞٝ ٝ  50اكش٘بّ ىٟ ىٍٝيی ثَىٙ  #یٍٞٝ ٝ ة 10اكش٘بّ ه٦ؼی ثَىٙ $ىٝ ُِی٠ٜ ىاٍى: آق  xلاسبٍی 
 25یاٍٞٝ ٝ ة# اكش٘ابّ ىٟ ىٍٝايی ثاَىٙ      ١5ٖ ىٝ ُِی٠ٜ ىاٍى: آق# اكش٘بّ ه٦ؼی ثَىٙ  Yلاسبٍی 
 #.1-1$ٌْٙ  یٍٞٝ

ٍٝٞر ٍُٝاٛا٠   ٠ً ایٚ لاسبٍی ث٠ ًٜٜي. ىٍٍٝٞسی ٍا اٛشوبة ٗی Xاؿٔت اكَاى ٦ٜٗوی اكش٘بلاً لاسبٍی 
ًٜٜي. ایٚ ٛٞع اٛشوابة ىٍ س٢ابى ثاب اٛشوابة      ثَُِاٍ ٙٞى، اكَاى ثَای ١٘ی٠ٚ ١٘بٙ ُِی٠ٜ ٍا اٛشوبة ٗی

یاٍٞٝ   10»ُٞیٜي ٠ً:  ١ب ؿَایی آٙ ٍا ثذَٕیٖ، اكش٘بلاً ٗی ؿٌایی إز ٠ً ىٍ اثشيا ٦َٗف ًَىٕ. اَُ اُ آٙ
یاٍٞٝ،   25یاٍٞٝ ىٍ ٗوبثاْ    50ىٍٝي اكش٘بّ ثَٛيٟ ٙايِٙ   10إز یب  Yًٚی  یٍٞٝی هَػ٠ 5ىٝ ثَاثَ 
 «.ًٜي سَ ٗی ٍا ػٌاة Xلاسبٍی 

ای ٠ً اكش٘بّ ً٘شاَی ىاٍى، ثٖاشِی    ای٠ٌٜ ٙ٘ب ىٍ ١َ لاسبٍی، ُِی٠ٜ ه٦ؼی ٍا اٛشوبة ًٜیي یب ُِی٠ٜ
ًٜایٖ. ٗؼ٘اٞلاً ٝهشای اُ     ٝلجز ٗای سبٙ ىاٍى ٠ً ثؼياً ىٍ ٍٗٞى آٙ ث٠ ػٞاْٗ ٙوٞی ٝ یب ٗٞهؼیز كؼٔی

ٙ   اكَاى ٗی ١اب ؿَایای ایاٚ اٛشوابة ٍا      دَٕٖ ٠ً ٗظلاً، ؿ٦ٍٞ سٞ٘یٖ َُكشٜي ٙـٔٚبٙ ٍا ػاٟٞ ًٜٜاي، آ
ای ث٢شَ ٝ كَٝز ٙـٔی ىٍ ًبٍ ػيیي. ٗاٚ   ى١ٜي، ٗظلاً: ٛب١ٍبیشی اُ ًبٍ هجٔی، دیَٚكز كَك٠ س١ٞیق ٗی

ٍ ١ب  هٞا١ٖ ثياٖٛ ایٚ إز ٠ً آٙ ُیَا آٛـ٠ ٗی ٕٙٞ؛ اؿٔت ٗؼجٍٞ ث٠ سٌَاٍ دَٕٖٚ ٗی   ىٝ ُِیٜا٠  ؿ٦اٞ
ىاىٕ  ٠ُٛٞ س١ٞیق ٗای  اٛي. ٜٗظٍٞ دَٕٖٚ ٍا ایٚ ٝسلٔیْ ًَىٟ هٞىٙبٙ یؼٜی ٗبٛيٙ ٝ سَى ٙـْ ٍا سؼِی٠
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ث٢شاَیٚ   ١بیٚبٙ ٍا ىٍ ١ِٜبٕ َُكشٚ ایٚ سٞ٘یٖ ثا٠ ١ب ٝ اٛيی١٠ٚب، اكٖبٓ هٞإشٖ سؼَث٠ ١ب ٗی ٠ً اُ آٙ
دَٕیيٕ ٠ً ؿ٦ٍٞ سٞ٘یٖ َُكشٜي ٠ً اُ ؿ٠ ًٖی ٍٗٚٞر ٗی١ب  ـٜیٚ اُ آٙٛلٞ ثَایٖ سٞٝیق ًٜٜي. ١٘

ٙ  ُیَی اُ ؿ٠ اثِاٍ ٝ ا٥لاػبسی، ٗظلاً ًبؿٌ ٝ ٗاياى، إاشلبىٟ ٗای    ثِیَٛي ٝ ١ِٜبٕ سٞ٘یٖ ١اب   ًَىٛاي. اُ آ
ىاٙاشٜي؟ ٝ ٝهشای یاي    س٘بیاْ  ١ب ٝ ُب١ی ُِی٠ٜ ثؼيی  دَٕیيٕ ٠ً آیب ُب١ی ث٠ اٛشوبة یٌی اُ ُِی٠ٜ ٗی

ٙاي؟ ثَهای اُ اكاَاى ١٘ـٜابٙ      ىاىٛي ؿ٠ سـییَی ىٍ ٗٞهؼیشٚبٙ ایؼبى ٗی ٍا ث٠ ىیَِی سَػیق ٗیُِی٠ٜ 
٠ً ٗٚ ١٘ـٜابٙ   ًَىٛي. ىٍكبٓی ىلایْ هٞىٙبٙ ٍا ك٢َٕز ٗی  ؿَایی سٞ٘ی٘ٚبٙ ٍا س١ٞیق ىاىٟ ٝ ٠٘١

ثٞىٙ ٕابیَ ٙاَای٤،    هٞٞٛ یي دَٕ٘ ًٔیيی ثٞىٕ: آیب ىٍ ٍٝٞر طبثز ٝ ث٠ ؿ٦ٍٞىٛجبّ ػٞاة  ث٠
١ب یب اكٖبٕٚابٙ ىٍ ٗاٍٞى    ًٜٜيٟ سـییَ ىٍ ػلاه٠ آٗي ٠ً سٞػی٠ ٝػٞى ٗی ٍ كبٓز ثيٛٚبٙ سـیی١َبیی ث٠ى

هٞإشٖ ثياٖٛ ٠ً آیب سٞ٘یٖ ث٠ سـییاَ ٙاـْ، ىٍٝاهاغ یاي      هلا٠ٝ، ٗی ٥ٍٞ ١بی اٛشوبثی ثبٙي؟ ث٠ ُِی٠ٜ
 ٜٗي إز. اٛشوبة ثيٙ
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  هٌذهٌذّای بذىّای بذى  تعزیف اًتخابتعزیف اًتخاب

ای ٝػٞى ىاٍٛي ًا٠ اكاَاى ٍا ٗؼجاٍٞ     ٗليٝى ١ٖشٜي، هٞاٛیٚ ٗٚوٜ ٕبىٟ ،٠ً ُٗبٙ ٝ ٜٗبثغ ١ِٜبٗی
إبٓ ٜٗبثغ ٗليٝى، ثِیَٛي. ١ُٜٞ آٙ ىٕاش٠ اُ   ًٜٜي سٞ٘ی٘ی َٕیغ ثیٚ یي یب ىٝ ُِی٠ٜ ٝ اؿٔت ثَ ٗی

ُیَٛاي:   ٢ٖٗ ٍا ٛبىیيٟ ٗی  ًٜٜي، یي ٛٚب٠ٛ ١ب ىٍ ىٛیبی ٝاهؼی ٦ٗبٓؼ٠ ٗید١َِْٝٚاٛی ٠ً ىٍ ٍٗٞى سٞ٘یٖ
 ُیاَی  ٓذٍٞا ٝ دِآٞ اُ سٞ٘یٖ  ١بی كٖی كًَشی اٝ. ثَ إبٓ سؼَیق ٕبىٟسؼَث٠  ثيِٙ اٖٛبٙ ٝ ٗؼ٘ٞػ٠

ؿٜایٚ   سٞاٙ ٜٗي ٍا ٗی ة ثيٙ#، یي اٛشوب1ُیَی ١ٖشٜي $ ١ب ثوٚی اُ یي كَآیٜي سٞ٘یٖ اىٍاًی، ایٚ ًبٍ
ُیاَی اٍائا٠    سؼَیق ًَى: اٛشوبثی ٠ً ىٍ آٙ هٞىِ ٛظبٕ كٖی كًَشی، ا٥لاػبسی ٍا ثَای ً٘ي ث٠ سٞ٘یٖ

#، یي سٞاٛبیی 2ٗظلاً ىٍ ثٌٖشجبّ، دَسبة سٞح، ثب یي سی١ِٞٙی ىیياٍی ٝ كًَشی ١َ٘اٟ إز $ ًٜي. ٗی
 ١ب. ١بی دٞیبی كًَزِ ثبُیٌٜبٙ ٝ ١يف زَُكشٚ ىٍ ٍٗٞى ػِییبر، ىٍ ٗٞهؼی اىٍاًی ثَای سٞ٘یٖ

ىٓیْ هٖشِی ٝ یب ٕبیَ ػٞاْٗ سـییَ ًٜي، ایٚ سـییَ هابٛ   اَُ ایٚ سی١ِٞٙی ىیياٍی ٝ كًَشی ث٠
یی ١اب  ٍٝى. ٕبیَ ٛٚاب٠ٛ  ًبٍ ٗی ًَىٙ ث٠ ىاىٙ ٝ یب ٙٞر یَی ثَای دبُٓ  ای ١ِٜبٕ سٞ٘یٖ ػٜٞاٙ ٛٚب٠ٛ ث٠
كبیايٟ ٝ ثٍَٕای ٙاٜبهشی     - سلٔیاْ ١ِیٜا٠   ٍٝٛي ث٠ ًبٍ ٗی ١بی اكَاى ث٠ اؿٔت ثَای س١ٞیق اٛشوبة ٠ً

ٍٕاي ًا٠ ا١٘یاز ً٘شاَی      ٛظَ ٗای  اٗب ث٠ ٙٞٛي؛ ١بی ٍٗٞى اٛشظبٍ، َٗث٣ٞ ٗی اٍُٗ  ١بی دیـیيٟٗلبٕج٠
 #.1ىاٍٛي $

س٢ٜاب كاَآٍٝىٟ دبیابٛی اٛشوابة      ٜٗي، اػَای اٍاىی یي ُِی٠ٜ ٛا٠  ١بی ثيٙ ثيیٚ سَسیت، ثَای اٛشوبة
ًابٍ   ٙٞى، ثا٠  ای ٗجٜی ثَ ای٠ٌٜ ًيإ ُِی٠ٜ اٛشوبة ٗی ػٜٞاٙ ٛٚب٠ٛ ٠ٜ ٛیٖز، ث٠ٌٔ ث٠ٜٙبهشی ثیٚ ىٝ ُِی

ٙٞى اٛشوبة ای٠ٌٜ ؿ٠ ًبًٍٜیٖ ٝ ؿ٦ٍٞ آٙ ًبٍ ٍا  #. یي إشٜجب٣ ٢ٖٗ ایٚ إز ٠ً كَٟ ٗی3ٍٝى $ ٗی
ٞ   ١اب ثا٠   ٍٕي ٠ً ایاٚ كَآیٜاي   ٛظَٗی ٙٞى. ث٠ اٛؼبٕ ى١یٖ، ىٍ ىٝ َٗك٠ٔ ٗشٞآی اٛؼبٕ ٗی  ٝاٍٞر ١ٖ٘ا

اٛاي   ١ابی كیاٞاٛی ٛٚابٙ ىاىٟ   $كیِیّٞٓٞی ػٞجی# ٝ د١ْٝ٘ ٍٛٞٝكیِیّٞٓٞیي٠ً  ؿٜبٙ آٍٙٝٛي،  ٗی دی٘
ایاٖ. ٗاب    آكَیيٟ ٛٚايٟ  كٌَ ًَى١ٙبی ًبُیْ ٝ ١ٌ٘بٍاٛ٘ ٗب ثَای  ُلش٠ ثَ إبٓٝ  ٥ٍٞ هلا٠ٝ ث٠#. $4

ساَ ثايٙ    ثٖیبٍ هيی٘ی  ٜٗي، ػٌَ٘ٔى ١بی ثيٙ #. ىٍ اٛشوبة5# $11ٛ یٖ $ا ٗشٞٓيٙيٟ كًَز ًَىٙثَای 
 ٍٝٛي. ١ب ث٠ ًبٍ ٗی ٙيٙ اٛشوبة  ٜٗي سٌبٗٔی ثَای ثيٙ اُٛظَ

  عٌَاى حس ضطنعٌَاى حس ضطن  هٌذ بِهٌذ بِ  ّای بذىّای بذى  اًتخاباًتخاب

ُٞیاي ًا٠    ًٜیي، ثيٛشبٙ ثا٠ ٙا٘ب ٗای    ىاٛٚؼٞیی ِٛبٟ ٗی  ١ب ىٍ ًبك٠ ای اُ اٛشوبة ٝهشی ٙ٘ب ث٠ ىٕش٠
ى١یي،  ای ٠ً ىٍ ٍٗٞى ىٕشِ٘ى اٛؼبٕ ٗیهٞا١ي. ىٍ ٌٗاًَٟ هٍٞىیي، ٗی ـ٠ ٗؼ٘ٞلاً ٗیؿیِی ٗشلبٝر اُآٛ
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ٚ   ُٞیي ٠ً دّٞ ثیٚشَ، ث٢شَ إز؛ ٕبىُی ٗی ٛظبٕ ٜٙبهشی ٙ٘ب ث٠ ١اب ٝاهؼابً ىٍٕاز ١ٖاشٜي؟      اٗب آیاب ایا
بٙ ١بی اهیَ ٛٚا ٙٞى. د١ْٝ٘ ٛبٗیيٟ ٗی 1ثَ كٔ ٖٙٚ ؿیِی، سٌی٠  إشلبىٟ اُ ٢ٙٞى هٞى ثَای اٛشوبة

ٛبٜٗاي،   ١ب ه٦ؼبً ىٍػبیی ٠ً ثٖیبٍی اُ د١َِْٝٚاٙ آٙ ٍا ٗـاِ طبٛٞیا٠ ٗای    ى١ٜي ٠ً ثٖیبٍی اُ اٛشوبة ٗی
 ٙٞٛي. یؼٜی ٌٖٙ اٛؼبٕ ٗی

ًٝب١ٍاب ٝ   ١اب، ىٍ ًٖات   سٞاٛاي ثاَ اٛشوابة    ٙيٟ إز ٠ً ٙاٌٖ اٖٛابٙ ٗای    اهیَ ٛٚبٙ ىاىٟ  ىٍ ى٠١
ًٜیٖ، سأطیَ ثٌِاٍى. ثٌِاٍیي یي ٗظابّ   ة ٗی١بی ُٛيُی ٍُٝا٠ٛ كَاسَ اُآٛـ٠ ثَای هٍٞىٙ اٛشوب سٞ٘یٖ

١اب  ٝسلٔیْ ٙيٛي سب ٗٚوٜ ٙٞى ٠ً آیب ایٚ سٞ٘یٖ ١بی ه٢بر ىٍ ًَٕی ه٢بٝر سؼِی٠ثِٖٛ: سٞ٘یٖ
١اب ٛٚابٙ ىاىٛاي ًا٠      #. ثٍَٕی6اٛي یب ٠ٛ $اٛي ٝ ای٠ٌٜ آیب ٦ٗٔٞة ٗش٢ٖ ثٞىٟ ٙيٟ هجْ یب ثؼي اُ ٢ٛبٍ َُكش٠

سَی ٖٛجز ث٠ هجْ اُ ٛب١بٍ ىاٍٛي. ایٚ ٖٗائ٠ٔ اُ ایاٚ ٛظاَ     ی ٗلای١ٖبی هیٔ ه٢بر ثؼي اُ ٛب١بٍ ه٢بٝر
ُیَی ٍا سلز سأطیَ هَاٍ ثي١ي ثا٠ ه٢ابر    ؿیِی ٠ً سٞ٘یٖ ١ب ٖٗشوْ اُ ١َ آٍٝ إز ٠ً دَٝٛيٟ ِٙلز
ٙيٙ ٌٖٙ ثؼي اُ هاٍٞىٙ ٢ٛابٍ ثاَ     ى١ي ایٚ إز ٠ً كؼبّ ٙٞٛي. س١ٞیلی ٠ً ایٚ ٦ٗبٓؼ٠ ٗی اٍائ٠ ٗی

 ٌاٍ ١ٖشٜي، اٗب ؿ٠ِٛٞ؟١ب سأطیَُایٚ سٞ٘یٖ
سَ  ٌٖٙ هٞی-ى١ي ٍاث٠٦ ٗـ١ِبی اهیَ د١َِْٝٚاٙ ٙٞا١ي ٢ٗ٘ی ٍا دیيا ًَىٛي ٠ً ٛٚبٙ ٗی ىٍ ى٠١

ثٖایبٍی اُ   ىٍ ٦ٗبٓؼا٠ ٍكشابٍ ه٢ابر ىٍ ىاىُابٟ،     #. ىٍ ٗوبثاِْ 7$ ٙاي  اُ ؿیِی إز ٠ً هجلاً سٍٞٞ ٗی
ساب ثل٢ٜ٘اي ًا٠     ٙايٟ ٙيٟ إشلبىٟ  ١بی آُٗبیِٚب١ی ًٜشَّ ١بی اهیَ، اُ كؼبٓیز ٌٖٙ ىٍ سؼَث٠ آُٗبی٘

 ى١ي. ١ب ٍا سلز سأطیَ هَاٍ ٗی سـییَ ىٍ كؼبٓیز ٌٖٙ، ؿ٦ٍٞ اٛشوبة
# اٛؼبٕ ٙي، ٛٚبٙ ىاى ًا٠  8$ د١ْٝٚی ٠ً س٤ٕٞ اٙ٘یز ٝ ١ٌ٘بٍاٛ٘ اُ ىاِٛٚبٟ آًٖلٍٞى ثَیشبٛیب 

ٞ  ١ب یب كًَٝشٞٓیِٕٞبًبٍیي١ب $ دَٝثیٞسیي  ُٝا٠َٛٗٞف ٍ ٗاير ٕا٠    # ثا٠ 2ُبلاًشٞٓیِٕٞبًبٍیيٓ ثی٘ٞٛا
١بی ٝاًٜ٘ ثیياٍی ٍا ىٍ سٌٔیق ١ًٜای   ٙيٙ ٍا ًب١٘ ىاىٟ ٝ ُٗبٙ ثیياٍثَای ١لش٠، ٝاًٜ٘ ًٍٞسیِّٝ 
 #.1-2ى١ٜي $ٌْٙ  سـییَ ٗیػٖشؼٞ $ٍىیبثی# ٛو٠٦ 

ٍٝٞر ٕبىٟ ثب ٛٚبٙ ىاىِٙ یي ػلز ٍٝٞر،  ىٍ آٙ ث٠ًٜٜيُبٙ  ایٚ، سٌٔیلی إز ٠ً سٞػ٠ ًَٙز
١اب ىٍ   كبٓز اكٖبٕی ىاٍى ٝ ىیَِی هٜظی إز. ایٚ ٝاٍٞر  ،١ب ٙٞى. یٌی اُ ٍٝٞر ُیَی ٗی اٛياُٟ
 ١ب یي ٍىیبة ًٞؿي ىیياٍی ٙٞٛي ٝ ث٠ ىٛجبّ آٙ ٍایب٠ٛ ٛ٘بی٘ ىاىٟ ٗی  ١بی ٗوشٔق ٍٝی ٝلل٠ ٌٗبٙ

ًٜٜيُبٙ ثبیي ثيٝٙ ای٠ٌٜ ىهز ُیبىی  ًَٙز .ٙٞى ١ب ظب١َ ٗی ایٚىاىٙ یٌی اُ  ای# ىٍ ٗلْ ٛٚبٙ ٛو٠٦$
ٛٚبٙ ى١ٜي، َٕیغ ٗلْ ایٚ ٍىیبة ٍا ٛٚبٙ ى١ٜي. ىٍ ایٚ سٌٔیق، سأهیَ ىٍ ٝاًٜ٘، سٞٞیَی ٕاَیغ اُ  

١بیی ٠ً ىٍ ًَٗاِ سٞػ٢ٚابٙ ثاٞى ٝاًاٜ٘      ١ب ث٠ ٍىیبة ى١ي: آٙ ١ب اٍائ٠ ٗی ًٜٜيٟ دَاًٜيُی سٞػ٠ ًَٙز
١اب ثا٠    ًٜٜايٟ  ًا٠ ٙاًَز   ٗظبّ، ٝهشی ػٜٞاٙ ١بیی ٠ً هبٍع اُ ًَِٗ سٞػ٠ ثٞىٛي. ث٠ ب آٙسَی ىاٙشٜي س َٕیغ

 
1 gut feelings 
2 Galactooligosaccharides Biunno 
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ٙ    ٙٞٛي ٝاًٜ٘ َٕیغ ١بیی ٠ً ػبیِِیٚ ٗلَى َٗث٣ٞ ث٠ س٢يیي ٗی ٍىیبة ١ابیی ًا٠    ساَی ٖٛاجز ثا٠ آ
ًاَىٙ   س٘بیْ ث٠ سٞػا٠ $سٞاٙ سٞػ٠ ُٕٞیَا٠ٛ  ١ٝٞف ٗی ى١ٜي، ث٠ اٛي ٛٚبٙ ٗی ٙيٟ ػبیِِیٚ ٗلَى هٜظی

ٙ  ي ٗلَى، ثیٚشَ اُ ثوی٠ ٗلَىث٠ ی ى١ٜايٟ اػشٜابة ساٞػ٢ی س٢يیاي      ١ب# ٍا ىیي. آِٞی ٗؼٌٞٓ ٛٚاب
ٚ سَ ای٠ٌٜ سأطیَ دَٝثیٞسیي ىٍ َُٟٝ ًٜشَّ ٠ً ىاٍٝٛ٘ب $ ٗلٍٞ إز. ٢ٖٗ # ىٍیبكاز ًاَىٟ   1ٗبٓشٞىًٖاشَی

١ي ٠ً سـییَ ى ١بی اهیَ ٛٚبٙ ٗی ُیَی ًٔی ُٝى إز، اٗب ٍَٗٝی ثَ ٦ٗبٓؼ٠ ثٞىٛي ىیيٟ ٛٚي. ثَای ٛشیؼ٠
 #.9ٌُاٍى $ ١ٝؼیز ٌٖٙ، ٍٝی ٍكشبٍ اٖٛبٙ اطَ ٗی

١ابی ىیِاَ ٍا س١ٞایق ى١ایٖ، ثٖاشِی ثا٠ ٛظَیا٠         ثَ كأ ٙٚاٖ ٝ یاب اٛشوابة     ای٠ٌٜ ؿ٦ٍٞ سٌی٠
. ىٍ 2ٛظَی٠ ٗٞػاٞى اٛشوابة ٙاٞى    264ًٜیٖ ثبیي اُ ثیٚ  ای ٠ً إشلبىٟ ٗیٝ ٛظَی٠ ٍٗٞىإشلبىٟ ٗب ىاٍى؛

ًٜاي ٝ ٗبیٌاْ ثابٍآی،     َٖٜٔ، ١ٌ٘بٍی ًا٠ ىٍ ١یايٓجٍَ آٓ٘ابٙ ًابٍ ٗای     ٠ً ٗٚ ثب ١ٜیَٜ د# 10ًشبثی $
ُیَی  ایٖ ٠ً اٛشوبة یي ٛظَی٠ سٞ٘یٖ ایٖ، ٛٚبٙ ىاىٟ ًٜي، ٛٞٙش٠ ١ٌ٘بٍی ٠ً ىٍ ثیَ ٙٞا إَاییْ ًبٍ ٗی

ى١ي $ایٚ ًشابة ١٘ا٠ ایاٚ     هٞٞٛ، ٛلٟٞ س١ٞیق د١َِْٝٚ ىٍ ٍٗٞى اٛشوبة ٍا سلز سأطیَ هَاٍ ٗی ث٠
ٙايٟ َٗثا٣ٞ إاز،     ١بیی ٍا ٠ً ث٠ ًبٍثَى١بی س١ٞیق ىاىٟ َیق ٛوٞا١ي ىاى، ث٠ٌٔ كو٤ آ١ٙب ٍا سٚٛظَی٠

ى١ي ؿ٦ٍٞ  ى١ي#. اػبُٟ ثي١یي ایٚ ٖٗئ٠ٔ ٍا ثب یي اٛشوبة ٢ٍٚٗٞ س١ٞیق ى١یٖ ٠ً ٛٚبٙ ٗی س١ٞیق ٗی
ن ٥جیؼای  ًٜٜي: ىٍ ٗاُٟٞ سابٍی   ًبٍٍكش٠ سـییَ ٗی ث٠ ی إبٓ ٛظَی٠ ١بی ٍٗٞى اٛشظبٍ، ثَ ثَآیٜي١ب ٝ س١ٞیق

ای ٝػٞى ىاٍى ٠ً ؿبٍِٓ ىاٍٝیٚ ىٍ ٍٗٞى اُىٝاع ٛٞٙش٠ إز. ىاٍٝیٚ ٗؼبیت ٝ ِٗایاب ٍا ىٍ   ٜٓيٙ، ٛٞٙش٠
ّ  -یي ػيّٝ ك٢َٕز ًَىٟ إز  ١ابیی ىٍ ٥َكاياٍی اُ اُىٝاع ىٍ ٕا٘ز ؿاخ، ٗبٜٛاي ثـا٠       إاشيلا

ٕا٘ز ٍإاز   ىاٙشٚ، ١َ٘اٟ ىاٙشٚ ١٘یِٚی، ىاٙشٚ ًٖی ٠ً ىٕٝشز ىاٍى ٝ ىلایْ اُىٝاع ٌَٛىٙ ىٍ 
ُىٙ ثاب   ػيّٝ، ٗبٜٛي آُاىی ثَای ٍكشٚ ث٠ ١َػبیی ٠ً ىٕٝز ىاٍی، ثٞىٙ ١٘یِٚی ىٍ اػش٘بع، كاَف 

١ب ٝ ٗؼجٍٞ ٛجٞىٙ ثَای ىیياٍ ثب ثٖشِبٙ. ىاٍٝیٚ، ثؼي اُ ىٍٕاز ًاَىٙ ایاٚ     َٗى١بی ثب١ٞٗ ىٍ ًٔٞح
 «ثٞى ٛٚبٙ ىاىٟ ٙاٞى  آٛـ٠ هَاٍ»ك٢َٕز ٝ َٙ٘ىٙ ٗٞاٍى ثیٚشَ ىٍ ٗوبٓلز ثب اُىٝاع ك٢َٕشی ثب ػٜٞاٙ 

كَُٛي ٙي ٝ ٛظَی٠ اٛشوبة ٥جیؼی هٞىٗ  10اٗ، اِٗب، اُىٝاع ًَى، اُ اٝ ٝبكت  ٛٞٙز ٝ ثب ىهشَىایی
 ٍا اٍائ٠ ىاى ٠ً ١٘ـٜبٙ ٥َكياٍاٙ هٞى ٍا ىاٍى.

 

 
ّ  ٙيٟ ی٠ٙيٟ یب سٞل : دٔیَ٘ی اُ ٕبًبٍیي١بی كبهي ٥ؼٖ ٙیَیٚ ٝ كَآٍٝىٟ هٚيٗبٓشٞىًٖشَیٚ 1 آثای ٕابًبٍیي    ی١اب  ٗلٔاٞ
 ٕ .آٗيٟ اُ ٛٚبٕش٠ هٍٞاًی یب سًَیت كبْٝ اُ ١یيٍٝٓیِ ٛٚبٕش٠ إز ىٕز ث٠
آیِٛي ٝ ًیٚ ىٍ ایٚ ٍٗٞى سؼجیَ هٞثی ىاٍٛي ٝ آٙ ای٠ٌٜ ١َ ىاٜٛٚ٘ي ثَ ٛظَی٠ هٞىٗ سبًیي ىاٍى، ىٍٕز ٗظْ ایٌٜا٠ ١اَ    2

 كَىی ٖٗٞاى هبٛ هٞىٗ ٍا ىاٍى. ٕ
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سکلیفیی  ( ّب. ة افطاز اظ ضجِ زاضٍ زض هقبثل دطٍثیَسیک  دبسد کَضسیعٍل دیص اظ اسشفبزُ ٍ ثعس اظ اسشفبزُ) الف .1-2شکل 

ضیَز ٍ ثعیس، ییک     هثجز زاضز ٍ یب ذٌثی اسز، ضیطٍ  هیی  ّبی  کِ ثب یک ضطثسض ثبثز ٍ سذس یک صَضر کِ احسبس
 ضَز کِ ثِ هکبى آى ٍاکٌص ًطبى ثسٌّس. ّب ذَاسشِ هی کٌٌسُ ضَز کِ اظ ضطکز ًقطِ ًطبى زازُ هی
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هت، اَُ ىاٍٝیٚ اُ یي ٍا١جَى إشلبىٟ ًَىٟ ثٞى ٠ً ىٍ آٙ ِٗایب ٝ ٗؼبیات ٍا ا١ابك٠ ًاَىٟ ثاٞى ٝ     
ثاٞى،   ای ٍا اٛشوبة ًٜي ٠ً ثیٚشَیٚ ٗبىٟ ٍا ىاٙز، ثبیي ایٚ ُِی٠ٜ اُىٝاع ٌٛاَىٙ ٗای   هٞإز ُِی٠ٜٗی

ا٦ٝلاف  اٗب اٝ اكش٘بلاً ثب إشلبىٟ اُ ٍا١جَىی ٠ً ث٠ ٗٞاٍى ثیٚشَی ٝػٞى ىاٙز؛١ب  ىٍ ثو٘ ػیتؿَا٠ً 
ٗٞاٍى، ُٝٙ ىاىٟ ثبٙي. ىٍ ایٚ ٍا١جَى ثا٠ ٗاٞاٍى ٗظجاز،     ُٞیٜي، ث٠ ىاٍ ٗی ١بی ُٝٙ ث٠ آٙ ٍا١جَى اكِٝىٛی

ٙاٞى،   ٙاٞى ٝ ى٢ٍٛبیاز ثا٠ اٛشوابة اُىٝاع ٜٗؼاَ ٗای       اٍُٗ# ثیٚشَی اُ ٗٞاٍى ٜٗلای ىاىٟ ٗای  $ُٝٙ 
سٞاٛاي ایاٚ    ١بی ٜٗلی ٝ ٗظجز یٌی ثٞى. ى٢ٍٛبیز، یي هبٛٞٙ ٕبىٟ ٛبٛٞٙش٠ ١ٖ ٗی٠ً سؼياى ٌٛش٠ ىٍكبٓی

ُٞیي اَُ یي ُِیٜا٠ ٙابْٗ    ٌف ثَ إبٓ اثؼبى ٗوشٔق. ایٚ هبٛٞٙ ٗیاٛشوبة ٍا س١ٞیق ثي١ي، یؼٜی ك
ٙ  ١ب كٌف ًٜیي. ثا٠  یي ٗبىٟ ٢ٖٗ ثٞى ٝ ىیَِی ٛجٞى، ُِی٠ٜ ىٕٝ ٍا اُ ٗؼ٘ٞػ٠ اٛشوبة ٗظابّ، اُاَ    ػٜاٞا

آٙ ىٍٟٝ، ثـ٠ ىاٙشٚ ثيٝٙ اُىٝاع هیٔی ثؼیي ٝ اُٛظاَ   ٝ ىٍ –ىاٙشٚ ثـ٠ ثَای ىاٍٝیٚ هیٔی ٢ٖٗ ثٞى 
َ    ٗٞهغ سٞ٘یٖ -هجّٞ ثٞىْ اػش٘بع ؿیَهبث ٚ  اُ ثـا٠  ُیَی ثَای اُىٝاع اٝ ثبیي س٘ابٕ ٗاٞاٍى، ؿیا ٍا  ىاٙاش

 #.1-3ًَى $ٌْٙ  ٗیكٌف 
ًَىٙ ٝبىم إز، ىٍ ٕبیَ ٗاٞاٍى   ثب ایٚ إشيلاّ ٠ً ٢ٙٞى ثَ اٛيی٠ٚ ؿٔج٠ ىاٍى، آٛـ٠ ثَای اُىٝاع

ٍ    11ٛیِ ٝبىم إز؛ ٗبٜٛي اٛشوابة ىٕاَ $   ٚ   ٝاٍى#. ىٍ د١ْٝٚای ًا٠ ىٍ ىاٛٚاِبٟ ١اب ثابٍ ٝ   سٕٞا٤ ایا
١ٌ٘بٍاٛ٘ اٛؼبٕ ٙي، ٛٚبٙ ىاىٟ ٙي ٠ً ٌٗ٘ٚ إز ٙوٞی كٔ ًٜي ٠ً یي ىٕاَ، ث٢شاَ اُ ىیِاَی    

 سَ إز. ١ب ٕوز ٍٝٞر ًلاٗی، ىٍ ٗوبی٠ٖ ثب ٕبیَ سٌٔیق إز، اٗب س١ٞیق ایٚ اٛشوبة ث٠
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