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 داشته باشید تریطولانیتا عمر  بخورید بهتر

 DK - EAT BETTER LIVE LONGER کتاب برگرفته از:

 :ومدقسمت 

 جهان سراسر از غذایی رژیم هایدرس

 گزارش اساس بر را زندگی به امید بالاترین با کشور 01 نمودار این دارد؟ جهان در را عمر بیشترین کسی چه

 و بهداشتی هایمراقبت ،زیستمحیط یعلاوهبه غذایی عادات و غذایی رژیم. دهدمی نشان جهانی بهداشت سازمان

 .باشد داشته عمر طول در مهمی نقش تواندمی زندگی سبک

 با ایکشوره وقتی. یافت خواهید را متنوعی طیف کنید، نگاه رادارند زندگی به امید بیشترین که کشورهایی به

 اما ست،ا متنوع و بسیار دلایل. است مشابهی داستان ،کنیدمیرا با بقیه مقایسه  بالا به صدسالهافراد  بیشترین

در این  جهان مناطق و جوامع برخی و دارند کلیدی نقش غذایی عادات و غذایی رژیم که دهدمی نشان تحقیقات

  .هستند زمینه برجسته

 جهان سالمند جمعیت

. شد خواهد برابر دو تقریباً 0101 سال تا بالاتر و ساله 01 افراد درصد که است کرده بینیپیش ملل سازمان 

 .نبوده است مهم قدراین هرگز ترطولانی زندگی داشتن برای خوردن غذااهمیت 

 

 ژاپن - 1

 .است مشهور خود صدساله زیاد تعداد دلیل به ویژهبه اوکیناوا جزیره و هستند جهان در عمر ترینطولانی ژاپن مردم

 ایعمده سهم که شودمی تصور و است فردمنحصربه جهان نقاط از بسیاری با مقایسه در ژاپن سراسر در غذایی عادات

 .باشد داشته کشور این عمر طول در

 خورندمی آنچه

 نودل( فرنگیرشته و برنج( 

 لوبیا جوانه و قارچ ،دارریشه هایسبزی ،داربرگ هایسبزی 

 دریایی جلبک 

 سویا محصولات 

 چرب ماهی ازجمله ماهی، زیادی مقدار 
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 شده تخمیر غذاهای 

 سبز چای 

 کنندمی محدود را آنچه

 شودمی مصرف ماکیان و قرمز گوشت کمی مقدار گاهگاه؛ گوشت 

 کره 

 لبنی محصولات 

 بالا قند و چربی دارای شده فرآوری غذاهای 

 غذایی عادات

 شعار از اوکیناوا اهالی "hara hachi bu" سیری درصد 01 تا خوردن: کنندمی پیروی 

 تساهو سبزی پروتئین با گرم غذای شامل که است غذایی وعده ترینبزرگ اغلب صبحانه. 

 ایمدیترانهاقوام  - 2

 عمر ولط خاطر به ایکاریا یونانی جزیره و ساردینیا. دارند طولانی زندگی به امید مدیترانه حاشیه کشورهای از بسیاری 

 غذایی هایرژیم اینجا، در. کنندمی عمر بیشتر یا سال 01 تا سالانبزرگ از بالایی نسبت و دارند استثنایی شهرت

 .هستند تازه هایسبزی و هامیوه و حبوبات کامل، غلات ماهی، ،«خوب» چربی زیادی مقدار حاوی سنتی

 کنندمی پیروی فشارخون و ایمدیترانه غذایی ترکیبی رژیم از که افرادی در آلزایمر خطر درصدی 05 کاهش. 

 خورندمی آنچه

 کادواآو و فرنگیگوجهانواع  مانند ،هاسبزی 

 انجیر و انگور مانند ،هامیوه 

  نخود و عدس لوبیا،انواع 

 چرب صدف و ماهی 

 مغزها 

 زیتونروغن 

 سیر ودارویی  گیاهان 

 کنندمی محدود را آنچه
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 قرمز گوشت 

 کره 

 شیرین و پرچرب غذاهای و شده فرآوری غذاهای 

 شوندمیمحدود  کم مقادیر به اما هستند مهم لبنیات و مرغتخم 

 غذایی عادات

 شودمی محسوب زندگی بزرگ هایلذت از یکی غذا 

 است رایج خانه در وپزپخت 

 غذا میزیک  سر باهم همه کهطوریبه است، خانواده امور از یکی غذا صرف زمان 

 .خورندمی

 اروپا شمال ملل - 3

 بین رد ایسلند و فنلاند دانمارک، نروژ، سوئد، ؛دارند قرار بالایی رتبه در زندگی به امید ازنظر اسکاندیناوی کشورهای 

 مطالعات. دارد خود را نقش نیز غذایی رژیم ،دارد کلیدینقش  بهداشتی هایمراقبت هرچند. دارند قرار برتر کشور 51

 را( هامیوه و دارریشه هایسبزی ،سر دو جو کلم، ماهی، ،دارسبوس نان) اروپا شمال سنتی هایرژیم ,مدتطولانی

 .انددانسته مرتبط ترطولانی و ترسالم بازندگی

 خورندمی آنچه

 (جو و ،سر دو جو ودار،اچ) کامل غلات 

 قارچ و دریایی جلبک لوبیا،انواع  نخود، ،دارریشه هایسبزی ،داربرگ هایسبزی 

 هاتوت انواع ویژهبه ،هامیوه 

 مغزها 

 چرب هایماهی 

 کانولا روغن 

 کنندمی محدود را آنچه

 شکار گوشت کمی مقدار جزبه قرمز، گوشت 

 شدهخشک به شکل اغلب ماهی محصولات هاآندر رژیم  اگرچه) شده فرآوری غذاهای، 

 (هستند ترشی یا شور دودی،
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 غذایی عادات 

 است پروتئین مقداری با همراه مفصل غذایی وعده یک معمولاً صبحانه 

 خورندمی غذا میزیک  سر باهم هاخانواده 

 خریدهایاز  شدنمنصرف  باعثاین  و است گران غذا زیرا است، نادر بیرون خانه وعده میان 

 .شودمی برنامهبی

 هفتم روز ایهتیستنادو - 4

 یبالاتر زندگی به امید و بهتر سلامتی از کالیفرنیا در مسیحی گروه این اعضای که است داده نشان مطالعات 

 گروه این مزایای از بسیاری. هستند برخوردار( دارد قرارجهان  50 رتبه در که) معمولی آمریکایی یک به نسبت

 .داد نسبت هاآن گیاهی عمدتاً خوردنسبک  به توانمی را خودکفا

 خورندمی آنچه

 روز در هاسبزی و میوه سهم 0 حداقل 

 هادانه و مغزها حبوبات، زیادی مقدار 

 کامل غلات 

 سویاشیر. لمث گیاهی،برپایه  شیرهای 

 چربکم لبنیات و مرغتخم کمی مقادیر 

 هاماهی از برخی 

 کنندمیمحدود را  آنچه

 مرغ و قرمز گوشت 

 دارند زیادی افزودنی مواد که غذاهایی و شدهفراوری و شیرین چرب، غذاهای 

 (کنندمی پرهیز موارد درصد 05در ) الکل 

 کافئین حاوی هاینوشیدنی 

 غذایی عادات

 شودمی ترویج بدن سلامت برای گیاهی عمدتاً غذایی رژیم 

 شودمی منع خوب، چیزهای از حتی افراط، و پرخوری 

  ذارندگمی احترام غذابه  و کنندمیسپاسگزاری  غذایی هایوعدهبه خاطر 

 

 بهداشت و درمان صنعت نفت

 مرکزی و لرستان

 ویرایش:ترجمه و 

 یمحمدباقردکتر 

 خانواده سلامتاحد و


