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 پیشگفتار 

 روزه ۹۰از هیاهوی تکرار تا انتخاب آگاهانه: شروع سفر 

کرده احساس  حال  به  تا  آیا  امروز،  دنیای  هیاهوی  تمام در  با  شما،  زندگی  که  اید 

پایان  ای که بر عهده دارید، تبدیل به یک دویدن بی های گستردهها و نقش مسئولیت

شما، که ستون اصلی خانواده و اجتماع هستید، پیوسته در حال مدیریت  شده است؟

تان به آسانی به »شیفت دوم« هستید؛ در این میان، انرژی، آرامش و حتی خودِ واقعی

پایان محیطی هستیم و  های بیما تحت فشار قضاوت  .شوددست فراموشی سپرده می

به  "گوید  شنویم که مدام به ما میرا می (Internal Critic)اغلب صدای منتقد درونی  

نیستی خوب  کافی  راه سال."اندازه  دنبال  به  ما  که  بیرونیحلهاست  ایم:  بوده  های 

با اراده  "های مکرر برای  فرسا، و تلاش های ورزشی طاقتگیرانه، برنامههای سخترژیم

نتیجه "بودن باور محدودکننده  که  تقویت  و  ناکامی  ندارم "ای جز  کافی  اراده   "من 

اما تحول پایدار در بیرون از ما نیست؛ بلکه در یک درک عمیق و بازنگری  .نداشته است

است نهفته  برای .درونی  محیط  اسکن  حال  در  پیوسته  ما  و    مغز  الگوها  شناسایی 

ما را در یک   (First Reactions)های غیرارادی  تهدیدهاست، و اغلب با تکرار واکنش

  .کندچرخه خستگی مزمن و اضطراب گرفتار می

روزه شما برای در هم شکستن این الگوهاست. این برنامه   ۹۰، سفر  "زندگ ی نو" کتاب

های مستحکم  راهی است که بر پایهیک برنامه غذایی یا ورزشی صرف نیست، بلکه نقشه 



روزه خواهیم    ۹۰ما در این سفر   .علوم اعصاب، روانشناسی و فیزیولوژی بنا شده است

 :آموخت

های را به ابزار قدرتمندی تبدیل کنیم تا محرک  (Mindfulness)چگونه خودآگاهی   •

درونی و بیرونی (مانند استرس و خستگی) که ما را به سمت رفتارهای ناسالم (مثل  

 .دهند، شناسایی و مدیریت کنیمپرخوری هیجانی) سوق می

 .چگونه از حالت واکنش خودکار به حالت انتخاب آگاهانه کوچ کنیم •

دارد • ارجحیت  بر کمال  ثبات  لغزش .چرا  عنوان  ما  به  بلکه  نشانه شکست،  نه  را  ها 

 . پذیریم تا مسیر رشد خود را ادامه دهیمتر میفرصتی برای یادگیری عمیق 

آماده صرفاً  اگر  از  تا  ماندن"اید  سوی    "زنده  کردن"به  اگر   "زندگی  کنید؛  حرکت 

؛ و اگر مشتاقید که سلامت دخواهید مغز خود را برای موفقیت پایدار بازسازی کنی می

تبدیل شود،   "عادت ناخودآگاه"تان به یک  جسمی، سطح انرژی، تمرکز و آرامش درونی 

 .این کتاب در انتظار شماست 

سفری است برای بازیابی کنترل و ساختن سبک زندگی سالم، متمرکز و   "زندگی نو"

طولانی رفاه  برای  بنا  سنگی  بلکه  زودگذر،  مقصد  یک  نه  که  رضایت  از  مدت سرشار 

.روزه را با هم آغاز کنیم ۹۰آفرین بیایید این سفر تحول .شماست
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 های سخت تا تغذیه آگاهانه از رژیم  ،  رسانی به مغزسوخت

بسیار  نقشی  تغذیه  که  حالی  در  است،  وزن  روی  بر  تمرکز  اغلب  سلامت،  حوزه  در 

 .تغذیه سوخت مغز و موتور محرکه سیستم عصبی ماست :کندتر ایفا میحیاتی

بیماری با  مبارزه  ترمیم،  پیوسته در حال  است که  پیچیده  ماشین  ما یک  و  بدن  ها، 

مخرب  و  پرتکرارترین  از  یکی  متأسفانه،  است.  اطلاعات  عادت پردازش  که ترین  هایی 

شده اندازد، مصرف بیش از حد غذاهای فرآوریسالمت ما را به طور جدی به مخاطره می

 .و آماده است

های این مواد غذایی، که معمولاً حاوی مقادیر بالایی از قندهای افزوده، نمک، چربی

های مصنوعی هستند، نه تنها ارزش  های اشباع و ترانس) و افزودنی ناسالم (مانند چربی

غذایی کمی دارند، بلکه با ایجاد التهاب مزمن در بدن و اختلال در تنظیم قند خون،  

بیماری به  ابتلا  قلبیخطر  نوع  -های  چاقی  و  می   ۲عروقی  افزایش  و   .دهندرا  قندها 

ها و  های موجود در این غذاها اغلب ماهیت اعتیادآوری دارند که ترک این عادت چربی

 .سازدشکستن چرخه مصرف را دشوار می
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خواهید در زندگی روزمره، در محل کار و در خانواده، عملکردی متمرکز، پرانرژی اگر می

و بدون نوسانات شدید خلقی داشته باشید، کلید آن در بازگشت آگاهانه به غذاهای 

 .کامل و طبیعی نهفته است
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 شناسایی عادات مخرب و جایگزینی تدریجی )مبتنی بر آگاهی( 

تحول در تغذیه یک نبرد سریع نیست، بلکه یک تغییر آرام در مدارهای عصبی است.  

 .ما باید عادات مخرب را با رویکرد تدریجی و مبتنی بر آگاهی جایگزین کنیم

 قانون بازگشت به غذاهای کامل  .۱

شود)، بر افزودن غذاهای به جای تمرکز بر حذف (که اغلب منجر به مقاومت و ولع می

 .کامل به رژیم روزانه خود متمرکز شوید

 :اقدامات عملی

ها،  ها، سبزیرژیم غذایی شما باید اولویت را به میوه :بندی منابع سوخت پایداراولویت •

ای) و حبوبات (مانند عدس، لوبیا و نخود)  غلات کامل (مانند جو دوسر، کینوا، برنج قهوه 

 .بدهد

چرب (مانند مرغ بدون پوست،  منابع پروتئینی کم :های سالمانتخاب پروتئین و چربی •

ها، و روغن  های سالم (مانند آووکادو، آجیل و دانه چرب) و چربیتخم مرغ و ماهی کم

 .زیتون فرابکر) را به صورت روزانه مصرف کنید

 های ناسالمبرای ترک عادت "افزودن تدریجی"تکنیک   .۲
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شده در طول روز دارید، برای جایگزینی پایدار، از اگر عادت به خوردن تنقلات فرآوری

 :این تکنیک استفاده کنید

ابتدا سعی کنید یک یا دو مورد از غذاهای سالم مانند میوه تازه یا  :اقدام گام به گام •

 .شده خود بگنجانیدسبزیجات خام را قبل از وعده اصلی یا در کنار اسنک فرآوری

شده را کاهش دهید تا زمانی به تدریج، حجم اسنک فرآوری :کاهش حجم هوشمندانه •

این روش مغز شما  .که جایگزین سالم (میوه/سبزیجات) به طور کامل جایگزین آن شود

 .دهدتر عادت میهای سالمرا به پاداش 
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 راهکارهای کاربردی برای کنترل آشپزخانه 

بزرگترین مانع، کمبود زمان است. اگر غذای سالم در دسترس نباشد، مغز ما به طور 

سازی غذا آماده "کند. راهکار،  خودکار به سمت غذاهای آماده و ناسالم گرایش پیدا می 

 .ترین انتخاب باشداست تا انتخاب سالم، ساده "در خانه

 (Meal Prepping) "سازی غذای هفتگیآماده "عملیات  .۱

یک زمان اندک (مثلاً یک یا دو ساعت در آخر هفته) را به  :اختصاص زمان تدارکات •

 .سازی مواد اولیه اختصاص دهیدآماده

 :کارهایی که باید انجام دهید •

 .چرب را بپزید یا گریل کنیدسینه مرغ یا گوشت کم  :پخت پروتئین ◦    

ای یا کینوا) را برای چند روز آینده غلات کامل (مانند برنج قهوه  :سازی غلاتآماده ◦    

 .بپزید

ها را بشویید، خرد کنید و در ظروف در بسته سبزیجات و میوه  :سبزیجات آماده ◦    

 .ها یا سالادها در دسترس باشندوعدهدر یخچال نگهداری کنید تا به راحتی برای میان 

دهد و از مصرف نمک،  این راهکار به شما کنترل کامل بر مواد اولیه و روش پخت می

 .کنیدهای ناسالم که در غذاهای آماده وجود دارند، اجتناب میقند و چربی
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 ها (طلای مایع)کنترل نوشیدنی  .۲

ها) را حذف کرده و  ها و نوشابه های شیرین صنعتی (آبمیوهنوشیدنی  :تمرکز بر آب •

 .مصرف آب فراوان را جایگزین کنید

نوشیدن آب کافی در طول روز بسیار مهم است. مغز ما گاهی  :اهمیت هیدراتاسیون •

می سیگنال اشتباه  گرسنگی  با  را  تشنگی  می .5گیردهای  فراوان  کنترل آب  به  تواند 

 .اشتها و کاهش تمایل به مصرف غذاهای ناسالم کمک کند
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 غلبه بر گرسنگی کاذب و خوردن آگاهانه 

 .شده با احساسات، استرس و بار روانی همراه است اغلب اوقات، مصرف غذاهای فرآوری

 .های واقعی گرسنگی و سیری بدن یک امر حیاتی استتوجه به نشانه 

 (مدیریت ولع)  "توقف و تنفس "تکنیک   .۱

هر زمان که ولع شدیدی برای مصرف یک خوراکی ناسالم داشتید، قبل از عمل کردن،  

 :مکث آگاهانه کنید

آغاز کنید • را  (تکنیک  :تنفس عمیق  تنفس شکمی عمیق  بار  های مدیریت چندین 

بخش (پاراسمپاتیک) را فعال کوتاه استرس) انجام دهید. این کار سیستم عصبی آرامش

 .کمک کند "غذا خوردن احساسی"تواند به کاهش نیاز به  کند و میمی

آیا این فقط یک محرک  "یا    " ام؟ آیا واقعاً گرسنه "از خود بپرسید:   :سوال تشخیصی •

(استرس، خستگی، کسالت) است؟ امکان    "احساسی  به شما  اصلی  شناسایی محرک 

 .های ذهنی و نه با غذا، با آن مقابله کنیددهد با تکنیک می

 (Mindful Eating) غذا خوردن آگاهانه .۲

 .ها (موبایل، تلویزیون و کار) را کنار بگذاریدپرتیهنگام غذا خوردن، حواس 



روز تا سبک زندگی سالم ۹۰زندگی نو ،                                   | ۱4 

 

بر طعم، بو، بافت و رنگ غذا در دهان خود تمرکز کنید. این کار  :هاتمرکز بر حس  •

کند تا زودتر احساس  دهد و به شما کمک می تری به مغز میهای رضایت قویسیگنال

 .سیری کنید

تر غذا بخورید تا بدن فرصت ارسال سیگنال سیری از  آگاهانه آهسته :سرعت آهسته •

بار جویده و تا    3۰تا   ۲۰بهتر است هر لقمه را در حدود    .معده به مغز را داشته باشد

صورت نرم و تقریباً خمیری درآمده و دیگر بافت سختی نداشته باشد، آن  زمانی که به

 .را فرو ببرید

استقامت هستند و  نیازمند صبر  تغذیه  بزرگ در  تغییرات  آگاهانه و   .این  انتخاب  هر 

های سلامت کلی تر، شما را یک قدم به سوی سبک زندگی پایدار و ساختن پایهسالم

 .کندتر مینزدیک 
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های محیطی )چگونه در دنیای شلوغ امروز سالم غلبه بر چالش

 بمانیم( 

در سبک زندگی پرمشغله امروز، اغلب رسیدن به تغذیه سالم با موانعی همراه است؛  

های موانعی همچون کمبود وقت، دسترسی آسان به غذاهای آماده، یا کمبود مهارت

های سریع و ناسالم سوق دهند. برای تضمین  توانند افراد را به سمت گزینهآشپزی می

های حلهای محیطی را شناسایی کرده و راه روزه، باید این چالش  ۹۰پایداری تحول  

 .ها پیدا کنیمعملی برای آن 

 : کمبود وقت و خستگی پس از کار۱چالش 

ترین چالش در زندگی پرمشغله امروز، کمبود وقت برای خرید، خرد کردن، پخت بزرگ

[. این کمبود انرژی اغلب منجر به استفاده بیشتر از  ۱وشوی ظروف است ]و پز و شست 

 . شودفودها و غذاهای آماده میفست

 (Meal Prepping) سازی قبلیراهکار عملیاتی: برنامه ریزی غذایی و آماده

برنامه برای  و مشخصی در آخر هفته  آمادهاختصاص دادن زمان کوتاه  و  سازی ریزی 

 :تواند معجزه کند. این برنامه شامل می  (Meal Prepping) غذاهای هفتگی


