
 1  ندارد یضرر  هرگز کردن یزندگ سالم 1

 ( 2۰2۱)     2  اشتروم   ولگر ه   : نویسنده 

 ح.ج. بارال م:  مترج 

  های غذا   مصرف   از   ی عن ی   ، د کنن   ز ی پره   خود   بدن   به   ی سم   ماده   هرگونه   ورود   از   د ی با   سرطان   به   مبتل   افراد 

  کاهش   را   ها انه ی را   و   ها شگر ی ما ن   ه، همرا   های تلفن   از   ی ناش   الکترواسموگ   با   ماس ت   ه، کرد   ی خوددار   ی صنعت 

  محصولات  ن ی ا   د. کنن  استفاده   ها پارچه  و   ی ش ی آرا   وازم ل  ، ها نده ی شو  در  موجود  یی ا ی م ی ش   مواد  از  کمتر  و  دهند 

  ه، کنند ی ضدعفون   واد م   ل، نتاکلروفن پ   ، ها کش فت آ   ، ها کش قارچ   مانند   ی فراوان   ی زا سرطان   سموم   ی حاو 

  ه، شد  بدن   جذب  ی پوست  تماس   ا ی   خوردن  ق ی طر   از  که  هستند   ره ی غ  و   ها کننده رم ن   د، ی رمالده ف  ، ها گهدارنده ن 

  ت. اس   د ی مف   ی اقدام   بدن   یی زدا م س  ن، ی نابرا ب   د. ن زن می   ب ی آس   ی سلول   تنفس  و  ها اندام   به  و  کرده  مسموم   را   ن آ 

  از  روز  دو  ر د  د: کن می  ه ی توص   را  ر ی ز   روش  « 3سرطان  ی برا  ی درون  های »درمان  خود  کتاب  در  ر ی ما  ان ی ست ی ر ک 

  عصاره   قطره   ک ی   ه، ما   ک ی   از   س پ   د. شو   مصرف   ک( ی )ارگان   4کلرلا   جلبک   از   پُر   قاشق   ک ی   ب، ش   و   بح ص   ه، هفت 

  ب، خوا   از   ش ی پ   م، سو   روز   ز ا   د. اب ی   ش ی افزا   آن   مقدار   ج ی تدر به   و   شده   افزوده   م ی رژ   به   ز ی ن   ک ی ارگان   ز ی گشن   ی الکل 

  بح ص   د. شو   ده ی نوش   و   مخلوط   کاکائو   تر ی ل میلی   ۵۰  با   داروخانه(   از   ه ی ته   )قابل   کرچک   روغن   تر ی ل میلی   ۵۰

  و   ی معدن   مواد   کرچک   روغن   که   جا آن   ز ا   د. کن می   دفع   را   موم س   د، ن ی ناخوشا   اسهال   ک ی   با   دن ب   د، بع   روز 

  و   سموم   دفع   ی برا   ( 3۰4)   د. شون   مصرف   جداگانه   مواد   ن ی ا   د ی ا ب   د، کن می   دفع   ز ی ن   را   ی ضرور   های ویتامین 

  ساختار   با   شده   پودر   ی آتشفشان   ی معدن   مواد   ها ت ی ئول ز   د. کر   استفاده   ۵ت ی زئول   از   توان می   ن، ی سنگ   فلزات 

  بدن   از   و   کرده   جذب   را   مثبت   بار   با   ن ی سنگ   فلزات   و   موم س   ا، رب آهن   مانند   که   هستند   ی منف   بار   و   ی زنبور لانه 

  وامل ع  د، شو  حفظ  pH عادل ت  د، اب ی  بهبود  بدن  در  ی رسان ژن ی اکس  د شو می  باعث   ی ژگ ی و   ن ی ا  د. کنن می   خارج 

 د.  گرد   ت ی تقو   ی من ی ا   ستم ی س   و   شده   دفع   زا ی مار ی ب 

  ، ها میوه   در   که   م ی پتاس   و   م ی ز ی من   مانند   ی معدن   واد م   د. شون   شدن   ی د ی اس   دچار   توانند می   ها بافت   و   ها سلول 

  و   م ی ز ی ن م  د. باشن   کننده کمک  نه ی زم  ن ی ا  در  توانند می  د، ن شو می  افت ی  ی گوشت  و   ی لبن  حصولات م  ت، جا ی بز س 

  در  ماده  ن ی ا  ؛ د شو می   بدن   شدن   ی د ی اس  باعث   ز ی ن   کر ش  د. کر  مصرف  ز ی ن   قرص  صورت  به   توان می  را  م ی پتاس 

  شده ی فرآور   محصولات   همه   با  ی تقر   که   گفت   توان می   ساده   طور   ه ب   د. دار   وجود   یی غذا   مواد   از   ی ار ی بس 

  و   د ی سف   رد آ   ت، ذر   ربت ش   ه، شد ه ی تصف   شکر   مصرف   از   د ی ا ب   د. هستن   ی صنعت   شکر   ی حاو   ی نوع   به   ی صنعت 

 
1 „Ich habe Krebs – was nun?“, Holger Strohm, Shild Verlag, 2021, Seiten 179-196  
2 Holger Strohm 
3 Christian Meyer, „Insider-Heilverfahren gegen Krebs“ 
4 Chlorella-Algen 
5 Zeolith 
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  های سلول   رشد   و   هستند   ناسالم   مواد   ن ی ا   د. کر   ز ی پره   شدت به   ی صنعت   ق ی طر   به   شده   د ی تول   های غذا 

  های سلول   از   شتر ی ب   برابر   3۰  تا   ۱۸  به   رشد   ی برا   تومور   های سلول   که   را چ   د، دهن می   ش ی افزا   را   ی سرطان 

  های سلول   که   کشف   ن ی ا   ی برا   « ۱واربورگ   ش ی نر ی ها   »اتو   دکتر   روفسور پ د.  هستن   شکر   ازمند ی ن   ی ع ی طب 

  ی پزشک   نوبل   زه ی ا ج   ه، ن ی زم   ن ی ا   در ش  ی ها دستاورد   ی برا   ز ی ن   و   کنند می   رشد   ی د ی اس   ط ی مح   در   فقط   ی سرطان 

  ها ی مار ی ب   از   ی ار ی بس   ی اصل   عامل   را   شکر   ت بهداش   ی جهان   سازمان   و   پزشکان   از   ی ار ی س ب   د. کر   افت ی در   را 

  شکر   گرم   2۵  روزانه   مصرف   داکثر ح   و، ر   ن ی ا   ز ا   د. دانن می   سرطان   و   بالا   خون   شار ف   ت، اب ی د   ، ی قلب   سکته   مانند 

  صورت   به   شکر   که   را چ   م. ی کن می   مصرف   شکر   گرم   ۱۰۰  از   ش ی ب   روزانه   ما   واقع   در   ما ا   د. کنن می   ه ی توص   را 

  )آلمان   ت ی سا وب   از   استفاده   ا ب م.  ی باش   متوجه   ما   نکه ی ا   دون ب   د، دار   وجود   یی غذا   مواد   از   ی ار ی بس   در   پنهان 

  را   یی غذا   مواد   ی بند بسته   ی رو   اطلعات   توان می   https://www.mehrwertrechner. de  )م(( 

  با   را   پرقند   و   ناسالم   یی غذا   مواد   و   کرد   اجتناب   ها ی ن ی ر ی ش   از   د ی ا ب   ل، حا   هر   ه ب   د. کر   ی بررس   و   محاسبه 

  ن ی ر ی ش   ار ی بس   های ی دن ی نوش   و   ها ی ن ی ر ی ش   ، ها ک ی ک   در   ژه ی و ه ب   د. نمو   ن ی گز ی جا   قند کم   و   تر سالم   های نه ی گز 

  ر، شک   از   ز ی پره   ا ب   د. دار   وجود   ذرت   شربت   ا ی   ی صنعت   شکر   ی اد ی ز   مقدار   ره ی غ   و   ها موناد ی ل   ، کوکاکولا   مانند 

 ( 3۰۵) د.  کر   کندتر   را   سرطان   رشد   توان می 

  وجب م   ، ی اه ی گ   های دمنوش   ا ی   آب   ی اد ی ز   قدار م   م، ی تاس پ   م، ی ز ی ن م   ت، جا ی سبز   و   ها میوه   انواع   همه   با  ی تقر 

  شد ر   ر، شک   مصرف   از   ز ی پره   و   ها سلول   در   ژن ی اکس   ی بالا   ان میز   د. ن شو می   بدن   در   یی ا ی قل   ط ی مح   جاد ی ا 

  با   مقابله   ی برا   ز ی ن   را   ( C) ی  س   ویتامین   مصرف   و   ی ژن ی اکس   های درمان   اربورگ و   د. کنن می   مختل   را   سرطان 

  ر ی تأث   تحت   ی سرطان   های سلول   در   را   ی مختلف   ی ده گنال ی س   های ر ی س م ی،  س   ویتامین   د. کر می   ه ی توص   سرطان 

  ن ی ا   کمبود   از   اغلب   ی سرطان   ماران ی ب   را ی ز   د، کر می   ز ی تجو   را   C  ویتامین   از   یی بالا   های دوز   و ا   د. ده می   قرار 

  . د شو می   دروژن ی ه   د ی پراکس   آزاد   کال ی راد   ی اد ی ز   مقدار   شدن   آزاد   باعث   کار   ن ی ا   د. برن می   رنج   ویتامین 

  ن، بد   در   ژن ی اکس   ان میز   ش ی افزا   ی برا   راه   ن ی تر اده س د.  کن می   حمله   ی سرطان   های سلول   به   ی س   ویتامین 

  ی سلمت   اختللات   درمان   در   و   رزان ا   ر، خط ی ب   ماده   ن ی ا   ت. اس   م( ی سد   کربنات ی )ب   ن ی ر ی ش   جوش   از   ستفاده ا 

  ی ویتامین   ن ی همچن   ( 3۰۶) د.  باش   داشته   ی ا العاده فوق   اثرات   تواند می   ن، سرطا   و   ی و ی کل   های ی مار ی ب   مانند 

  بدن   سراسر   در   ی رسان ژن ی اکس   ش ی افزا   موجب   ( )م(   د ی اس   ک ی )پانگام   ( B15)   ۱۵بی   ویتامین   به   موسوم 

  افت ی   زردآلو   هسته   و   برنج   بوس س   ، ها مخمر   در   ویتامین   ن ی ا   د. کن می   دفع   بدن   از   ز ی ن   را   ی سم   مواد   و   د شو می 

  و   ی معدن   ماده   ک ی   که   ز ی ن   ی آل   م ی رمان ژ ت.  اس   ه ی ته   قابل   ها داروخانه   در   ز ی ن   بالا   دوز   صورت   به   و   د شو می 

  ن، آ   بر   فزون ا   د. کن می   منتقل   بدن   های سلول   و   ها بافت   تمام   به   را   ژن ی کس ا   د، شو می   محسوب   2زعنصر ی ر 

 
1 Otto Heinrich Warburg 
2 Spurenelement 
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  2نترفرون ی ا   د ی ول ت   د، ی نما می   ک ی تحر   را   بدن   ی ع ی طب   ۱کشنده   های لول س   ه، کرد   ت ی تقو   را   ی من ی ا   ستم ی س 

 د.  پاشن می   فرو   که   یی جا   تا   کرده   دار ی ناپا   را   ی سرطان   های سلول   و   دهد می   ش ی افزا   را   ی من ی ا 

 « د. دار   ی بستگ   ه ی تغذ   به   ی سرطان   ی مار ی ب   ک ی   شدت   و   ش ی دا ی پ   که   اند داده   نشان   ما   های پژوهش » 

 ( ی پزشک   در   نوبل   زه ی جا   بار   دو   رنده ب   د، استنفور   )دانشگاه   3نگ ی پائول   نوس ی ل   دکتر   پروفسور 

  ی ات ی ح   ی ت ی هم ا   ه، هم   ی برا   بلکه   ی سرطان   ماران ی ب   ی برا   تنها   ه ن   م، سال   و   ی ع ی طب   ه ی تغذ   و   سالم   ی زندگ   سبک 

  ازده ی   و   فرانسه   « 4سرطان   قات ی تحق   ی مل   مرکز »   « سرطان    پژوهش   ی جهان   »صندوق   ، ۷2۰۰  سال   ر د د.  ر دا 

  با   سرطان   به   ابتل   موارد   از   ی م ی ن   که   دند ی رس   جه ی نت   ن ی ا   به   « ۵ل ی ه    »مطالعه   در   کننده شرکت   یی اروپا   کشور 

  ، د کن می   جوان   ز ی ن   را   ی من ی ا   ستم ی س   اهرا  ظ   ، ک حر د. ت هستن   ی ر ی شگ ی پ   قابل   سالم   ه ی تغذ   و   ی کاف   ی بدن   تحرک 

  به   ابتل   معرض   در   شتر ی ب   مسن   فراد ا   ه، ج ی نت   ر د   د. اب ی می   کاهش   ملکردش ع   ن، س   ش ی افزا   با   که   ی ستم ی س 

  م ی )بدخ   افته ی   ر یی تغ   های سلول   ست ی ن   قادر   گر ی د   بدنشان   و   رند ی گ می   قرار   ی روس ی و   و   یی ا ی باکتر   های عفونت 

  دچار   اگر   ژه ی و ه ب   ، د ن شو می   التهاب   دچار   شتر ی ب   مسن   فراد ا   ل، ی دل   ن ی هم   ه ب   د. ببر   ن ی ب   از   مؤثر   طور   به   را   )م(( 

  وزن اضافه   ی دارا  زنان   از   درصد  43 و  مردان   از   درصد   ۶۰ از  ش ی ب   ر، آما   ن ی آخر   اساس   ر ب د.  باشن   مفرط  ی چاق 

  ی رخ ب   . د اب ی  تجمع   ی چرب  افت ب   ت، عضل  ا ی  وزالمعده ل   د، کب  مانند  یی ها اندام  در  د شو می  باعث   امر   ن ی ا   د. هستن 

 د.  رن ی م می   و   شوند نمی   ی رسان خون   ی کاف   اندازه   به   گر دی   ، ی چرب   بافت   ن ی ا   ی نواح   از 

 د:  نویس می   ن ی چن   « ۶پلنک   ماکس   های »پژوهش   ه، بار   ن ی ا   در 

  بافت   در   التهاب   بروز   باعث ت  نهای   در   ه ک   د، شو می   بدن   ی من ی ا   ستم ی س   به   هشدار   موجب   امر   ن ی ا » 
  ی ز ی ر بازبرنامه   ی ا گونه به   ی من ی ا   های لول س   ه، ج ی نت   ر د   د. گرد می   بدن   سراسر   در   سپس   و   ی چرب 
  ت ی تقو   را   ها آن   ی بقا   بلکه   لکه ب   د، کنن نمی   مبارزه   ی سرطان   های سلول   با   گر ی د   تنها   نه   که   ند شو می 
 ( 3۰۸)   « د. ن شو می   ها تومور   رشد   باعث   و   کرده 

  ی انرژ   ز ی ن   کار   ن ی ا   ه ک   د، کنن   ی ساز پاک   را   مرده   ی چرب   بافت   ی ا ی بقا   د ی با   ی من ی ا   های لول س   ن، ی ا   بر   علوه 

  به   ابتل   طر خ   ل، ی دل   ن ی هم   ه ب   د. ده می   کاهش   را   بدن   ی دفاع   توان   و   کند می   مصرف   را   ی من ی ا   ستم ی س 

 د.  ب ا ی می   ش ی افزا   بالا   ن ی سن   در   سرطان 

 
1   Killerzelle  مانند ،  های تغییر یافته بدنشود که توانایی شناسایی و نابود کردن سلولهای سیستم ایمنی گفته میبه سلول  

 د. )م( دارن  را، سرطانی  هایسلول  یا  زابیماری عوامل به آلوده هایسلول

2   Interferon   و   یمنی دستگاه ا  ک یآزاد ساخته و موجب تحر   روس یآلوده به و   زبان یم  یهاهستند که سلول  هانیاز پروتئ  ی نوع

 د. )م( شون یمقاومت بدن م شیافزا 
3 Linus Pauling 
4 „World Cancer Research Fund“, „Nationales Krebsforschungszentrum“ 
5 Hale-Studie 
6 Max-Planck-Forschung 
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د.  دا   کاهش   را   ی اضاف   وزن   توان می   روزانه   ب ی س   سرکه   ی غذاخور   قاشق   دو   و   آب   ی اد ی ز   مقدار   دن ی نوش   با 

  ه ی تجز   به   جه ی نت   در   و   کنند می   ک ی تحر   را   صفرا   سه ی ک   و   لوزالمعده   در   ی گوارش   های م ی آنز   د ی ول ت   ، ۱تلخ   واد م 

  د. ن شو می   « 2روده   فلور »   بهبود   و   غذا   تر ع ی سر   هضم   باعث   ن ی همچن   تلخ   واد م د.  کنن می   کمک   ها ی چرب 

  از   تر مهم و  د.  کنن می   کمک   وزن   کاهش   ه ب   ، بالا   ی رکنندگ ی س   ت ی خاص   و   ی چرب   رغم ه ب   ه، پست   ژه ی و ه ب   ، ها ل ی ج آ 

 ( 3۰۹) د.  دار   وزن   کاهش   در   ی د ی کل   نقش   حرک ت   ه، هم 

  ه ی تشب   چندجانبه   درمان   ک ی   به   را   آن   توان می   و   است   ی ا کننده ن یی تع   امل ع   ، ب خو   ی ه ی روح   با   همراه   تحرک 

  با   همراه   حرک ت د.  شو می   ی سرطان   های سلول   ه ی عل   ه کشند   های سلول   ت ی فعال   ش ی افزا   باعث   که   را چ   د، کر 

  ی ار ی   آزاد  های کال ی راد  بهتر  دفع   در   را   دن ب  د، کن می   ک ی تحر   را   د ی جد   ی خون  های رگ   شد ر ب، خو   ی ه ی روح 

  کرده   مقابله   التهاب   با   که   کنند می   د ی تول   3یی ها ن ی وکا ی ما   و   ها ن ی پروتئ   کندکه می   فعال   را   ضلت ع   د، ان رس می 

  ساز جوان   ک ی   انند م   ، ب خو   ه ی روح   با   حرک ت   ل، ی دل   ن ی هم   ه ب   . د کنن می   ج ی بس   را   ت ی لنفوس   ها ارد میلی   و 

  به   سرطان  متخصصان   از  ی شتر ی ب   تعداد  که  است  ل ی دل  ن ی هم   ه د. ب کن می  عمل  ی من ی ا   ستم ی س  ی برا   ی ع ی طب 

  و   مثبت   نگرش   با   همراه   هم   ن آ   د، کنن می   ه ی توص   را   ی ورزش   و   ی حرکت   های برنامه   خود   ی سرطان   ماران ی ب 

  ا ی   ی رتودرمان پ   ، ی درمان ی م ی ش   های رمان د   د، باش   ده ی ورز   ی جسم   نظر   از   که   ی بدن   که   را چ   . ی شاد 

  ار ی س ب   د، فر   ی علقه   به   بسته   تواند می   ی ورزش   ت ی فعال   ( 3۱۰) د.  کن می   تحمل   بهتر   ز ی ن   را   ی درمان هورمون 

های  رزش و   ا، وگ ی   ا، ن ش   ن، د ی و د   ، ی قران ی ا ق   ، ی سوار وچرخه د د:  شو   انتخاب   ی بدن   توان   با   متناسب   و   متنوع 

  ی ول   کوتاه  رچند ه  م، منظ  صورت به   ها ن ی تمر  که  است  ن ی ا  مهم   ی نکته   تنها ب.  آ   در  آرام   حرکات   ا ی   ی بدنساز 

 د.  دار   دوام   روز   ک ی   فقط   معمولا    ی من ی ا   ستم ی س   بر   آن   ی کننده ک ی تحر   اثر   را ی ز   د، شون   انجام   مداوم 

  به   ابتل   خطر   که   عتقدند م   ص، متخص   ستادان ا   ، 4سک ی مات -آرت گروس   دکتر   دکتر   و   ن ی رل ی است   دکتر   دکتر 

  طور ه ب   د، بخور   ک ی ارگان   جات ی سبز   و   میوه   ی اد ی ز   مقدار   فرد   اگر   است   کاهش   قابل   درصد   ۹۰  تا   سرطان 

  ی کاف   خواب   و   کند   اجتناب   قرمز   گوشت   و   ات ی خان د   ل، لک ا   ن، وز اضافه   ز ا   د، باش   داشته   ی بدن   ت ی فعال   منظم 

  خطر  نامناسب   ه ی غذ ت   د، شو می  ه ی ر  سرطان  ش ی افزا   باعث  ژه ی و   به   ات ی دخان  مصرف  که  ی حال   ر د د. باش   داشته 

  د، کب   سرطان   خطر   ز ی ن  الکل   اد ی ز   صرف م   د. بر می   بالا  را   پروستات   و   ستان پ   گ، بزر   روده   های سرطان   به  ابتل 

  با  ی تقر   که   ی مر ا   ، د کنن   اجتناب   ز ی ن   زا سرطان   مواد   تمام   از   که   ی سان ک د.  ده می   ش ی افزا   را   روده   و   ی ر م 

  مبتل   سرطان   به   هرگز   که   دارند   ی اد ی ز   انس ش ،  ت اس   ی سم   امروزه   ز ی چ   همه   با  ی تقر   چون   است   رممکن ی غ 

 د:  نویس می   ن ی چن   سرطان   درباره   ی ا ژه ی و   شماره   در   )م((   آلمان   )از   « ۵را ت اکس   سن ی و   گل ی »اشپ   ی جله م د.  نشون 

 
1 Bitterstoff 

2   Darmflora    به هضم بهتر غذا کمک کرده و سیستم   گفته میشود کههای مفید در دستگاه گوارش  ای از باکتریمجموعهبه

 د. )م( کننایمنی بدن را تقویت می

3   Myokine  شوند و به بهبود سلمت بدن، کاهش التهاب و  ای هستند که توسط عضلت هنگام حرکت آزاد میمواد شیمیایی

 د. )م( کننتقویت سیستم ایمنی کمک می
4 Dr. Dr. Stierlin, Dr. Dr. Grossarth-Maticek 
5 Spiegel Wissen Extra 
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  اروپا   ه ی اتحاد   ر د ت.  اس   دن ی کش   گار ی س   به   نسبت   سرطان   اثر   بر   ی شتر ی ب   ر ی وم مرگ   عامل   نادرست   ه ی تغذ » 

  برابر   ۱۶  تعداد   ن ی ا   ؛ دهد می   رخ   ناسالم   های ی دن ی نوش   و   غذا   ل ی دل   به   مرگ   مورد   هزار   4۶۰  حدود   سالانه 

  سرطان   قات ی تحق   ه مؤسس   ز ا   ر، مول کناس   د ی فر ی س   « ت. اس   ی ا جاده   تصادفات   از   ی ناش   های مرگ   از   شتر ی ب 

  تواند می   نادرست   ه ی تغذ   که   دارند   موضوع   ن ی ا   از   ی کم   ی آگاه   مردم »   که   د گوی می   ۱ن ی و   ی پزشک   دانشگاه 

 « د. شو   سرطان   بروز   باعث 

  ت. اس   پرداخته   سرطان   بر   ه ی تغذ   رات ی تأث   به   که   است   اروپا   در   قات ی تحق   شروان ی پ   از   ی ک ی   مولر کناس 

  گوشت   چه   ر ه   ت: اس   شده   ی بررس   ی خوب   به   بزرگ   روده   سرطان   و   گوشت   مصرف   ن ی ب   ارتباط   ن ی مچن ه 

  و   ی ماه   در   که   3-مگا اُ  چرب   های د ی س ا ت.  اس   کمتر   بزرگ   روده   سرطان   به   ابتل   طر خ   د، شو   مصرف   ی کمتر 

  و   میوه   مصرف   که   ی طالعات م د.  دارن   ی سرطان   ضد   اثرات   اهرا  ظ   د، ن شو می   افت ی   ( کتان   روغن )   2بَزرَک   روغن 

  به  امر  ن ی ا   ل ی ل د   د. دارن   ی ر ی چشمگ  ی محافظت  ر ی تأث  مواد  ن ی ا   که   اند داده   شان ن  د، ان کرده   ی بررس  را  جات ی سبز 

  سرطان   معرض   در   اغلب   که   کنند می   عمل   یی ها اندام   در   مثبت   اثرات   ن ی ا   که   است   خاطر   ن ی ا   به   ژه ی و 

 د:  کن می   ه ی توص   را   3دار سبوس   غلت   مصرف   ژه ی و   به   مولر ناس ک د.  هستن 

  از   سرشار   ن ی همچن   دار سبوس   حصولات م   . د دهن می   کاهش   را   ابت ی د   و   وزن اضافه   به   ابتل   خطر   غلت » 

 ( 3۱۱)   « د. هستن   د ی مف   فعال ست ی ز   بات ی ترک 

  ت، ی ف ی ک با   های ن ی روتئ پ   ر، مؤث   های ی چرب   ی حاو   دار( )سبوس   کامل   غلت   از   شده ه ی ته   حصولات م   د، ی ترد   بدون 

  ی شتر ی ب   ار ی بس   مقدار   و   م ی ز ی ن م   ، ی و ر   ن، آه   مانند   ی معدن   مواد   و   بر ی ف   ، 4اب ی کم   ناصر ع   ، ها ویتامین 

  تواند می   محصولات   ن ی ا   از   ی کم   مقدار   ی ت ح   د. هستن   ی معمول   آرد   به   نسبت   ( B) بی   ه گرو   های ویتامین 

  ل ی اص   و   ی واقع   محصولات   را ی ز   ( 3۱2) د.  ده   کاهش   را   سرطان   ا ی   ی عروق -ی قلب   های ی مار ی ب   به   ابتل   احتمال 

  ه ی لا و    ، ی ا نشاسته   خش ب   ه، جوان   بخش   سه   از   ی ع ی طب   طور به   غلت   دانه   که   چرا   ؛ هستند   سالم   ,دار سبوس 

  ی مغذ  و   سالم   های بخش   که  است   ی رون ی ب   های ه ی لا  و   جوانه  در  تنها  ما ا   ت. اس   شده  ل ی تشک  )سبوس(  ی رون ی ب 

  آرد   ی ماندگار   تا   ند شو می   حذف   د ی سف   آرد   د ی تول   ند ی فرآ   در   ها قسمت   ن ی هم   قا  ی دق   که آن   الب ج   د. دارن   قرار 

  تعامل  ن ی ا   ز ی ن  نجا ی ا  ر د  ت، نهای   ر د  د. رون می   ن ی ب   از  ی ات ی ح   و  سالم  یی غذا   ی جزا ا   ل، ی دل  ن ی هم   ه ب  د. شو   شتر ی ب 

 ( 3۱3) د.  کن می   ن یی تع   را   بدن   سلمت   که   هاست ب میکرو   و   ه ی تغذ   میان 

 « د. روی می   خودتان   باغ   ر د   د، کن می   کمک   شما   به   آنچه   هر » 
 ( ی س ی سوئ   مشهور   زشک پ   ، ۱۵4۱–۱4۹3)   پاراسلسوس 

 

 
1 Siefried Knasmüller, Institut für Krebsforschung an der Medizinischen Universität Wien 
2 Leinöl 
3 Vollkorn 
4 Spurenelemente 
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  ها آن   در  که  را  سرطان   ی خود خودبه   بهبود   مورد   هزار   از  ش ی ب   ، یی کا ی آمر  سرطان   ژوهشگر پ   ، ۱ترنر  ی کل  دکتر 

  ماران ی ب  ی حت  که   داد   ارائه   ه ی توص  ۹ و ا  د. کر   ی بررس  جهان  سراسر   ر د   د، بو  خورده  شکست   ک ی کلس   ی پزشک 

  ن ی تر مهم   از   ی ک ی   د. باشن   داشته   ی بهتر   ی زندگ   توانند می   ها آن   ت ی رعا   با   ز ی ن   سرطان   ی ان ی پا   مراحل   در 

  از   د ی ا ب   ن، ی بنابرا   ( 3۱4) ت.  اس   بوده   بهبود   روند   در   ی اصل   امل ع   ، یی غذا   م ی رژ  در   ر یی تغ   که   بود   ن ی ا   او   های افته ی 

  و   ی معدن   واد م   ب، ا ی کم   ناصر ع   ، ها ویتامین   ی حاو   ها آن   را ی ز   ، د بر   بهره   جات ی سبز   و   ها میوه   ن، اها ی گ   تنوع 

  واب خ   ب، مناس   ی زندگ   سبک   و   سالم   ه ی غذ ت   د. دارن می   نگه   سالم   را   بدن   که   هستند   ی مهم   ی درمان   بات ی ترک 

  ستم ی س   ک ی   تنها و    د. هستن   ی ضرور   سالم   ی من ی ا   ستم ی س   ک ی   ی برا   روان   سلمت   و   ی بدن   حرک ت   ، ی کاف 

  بدن   و   م ی باش   داشته   ناسالم   ه ی تغذ   گر ا د.  ده   شکست   ی حت   ا ی   مهار   را   سرطان   تواند می   فعال   و   خوب   ی من ی ا 

  منجر   امر   ن ی ا   د. ده می   دست   از   را   مضر   مواد   دفع   و   پردازش   یی توانا   بدن ت  نهای   ر د   م، ی کن   پر   سموم   از   را   خود 

  به   صفرا   سه ی ک   و   ها ه ی ل ک   د، ب ک   ه، ود ر   د. شو می   خاموش   اصطلح   به   التهابات   با   همراه   ی ج ی تدر   ت ی مسموم   به 

  ی رسان ژن ی اکس   ان میز   و   کند می   2شدن   ی د ی اس   به   شروع   دن ب د.  کنن می   عمل   ناکارآمدتر   ی ا نده ی فزا   طور 

  ی من ی ا   ستم ی س   و   ابند ی می   گسترش   ها انگل   و   ها ارچ ق   ، ها روس ی و   ، ها ی اکتر ب   د. اب ی می   کاهش   وسته ی پ   طور به 

  کار   به   دست   که   سرطان   ی برا   یی طل   فرصت   ی عن ی   ط ی شرا   ن ی ا   ن ی ا   د. شو می   یی نارسا   دچار   شتر ی ب   و   شتر ی ب 

  م، ی آنز   نوع   هزاران   ی او ح   د، هستن   یی ا ی م ی ش   مواد   بدون   که   ک ی ارگان   یی غذا   واد م   ل، مقاب   ر د د.  کن   حمله   و   د شو 

 د.  هستن   آن   با   کننده مقابله   و   ضدسرطان   بات ی ترک   و   ی معدن   اده م   ، ویتامین 

  مانند  3ک ی وت ی پروب  یی غذا  مواد  ن ی همچن  و  تازه  جات ی سبز  و   میوه  با   متعادل  ی ا ه ی غذ ت  ، ی سرطان  ماران ی ب  ی برا 

  4ها ل ی لاکتوباس   مانند   ی د ی مف   های ی باکتر   ی حاو   مواد   ن ی ا   د. دار   ی اد ی ز   ت ی اهم   تون ی ز   روغن   و   کتان   روغن 

  ن ی پروتئ )   ۵ر ی پن ب آ   غ، و د   (، )کوآرک   تازه   ر ی ن پ   ت، ماس   مانند   ی مواد   در   ها ک ی وت ی روب پ   د. هستن   روده   فلور   ی برا 

  ترش   کلم   و   ( ر ی کف   های دانه   و   ر ی ش   از   حاصل   ی ر ی تخم   ی دن ی نوش )   ۶ر ی ف ک   ، ( )م(   ماست   آب   پودر   ا ی   ی و 

  ق ی طر   از   و   کنند می   فا ی ا   روده   در   تعادل   حفظ   در   ی مهم   نقش   ها ی باکتر   ن ی ا د.  ن شو می   افت ی   ( ۷زائرکرات ) 

  د. کنن می   کمک   ز ی ن   سرطان   مهار   به   جه ی نت   در   و   دارند   بدن   ی من ی ا   ستم ی س   بر   ی مثبت   ثرات ا   د، متعد   تعاملت 

  )م((  ک ی لاکت   د ی اس   ی باکتر )   ۸یی ها ی کتوباکتر لا   ت، ماس   ر د   د. کن می   کمک   روده   ی دفاع   سد   ت ی تقو   به   است م 
 

1 Kelly Turner 
2 Azidose 

3   Probiotika  باکتری پروبیوتیک حاوی  بهمواد غذایی  بهبود سلمت دستگاه گوارش،  به  و مفیدی هستند که  زنده  ویژه  های 

می کمک  باکتریروده،  این  و  کنند.  بدن  ایمنی  افزایش  روده،  طبیعی  فلور  تقویت  باعث  بیفیدوباکتر،  و  لاکتوباسیل  مانند  ها، 

می التهاب  مید.  شون کاهش  پروبیوتیک  طبیعی  منابع  جمله  ترشیاز  )ساورکراوت(،  ترش  کلم  دوغ،  کفیر،  ماست،  به  های  توان 

تخمیری، پنیر تازه و کامبوچا اشاره کرد. مصرف منظم این مواد غذایی به حفظ تعادل میکروبی در روده، بهبود هضم، پیشگیری  

 د. )م( کن وخو کمک میهای گوارشی و حتی تقویت خلقاز بیماری
4 Lactobacillus 
5 Molke 
6 Kefir 
7 Sauerkraut 
8 Laktobakterien 
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  نگهدارنده   مواد   مانند   یی غذا   های ی فزودن ا   ل، مقاب   ر د د.  انن رس می   سود   روده   محافظ   ه ی لا   به   که   دارند   وجود 

  کامل   ی ازساز ب   د. دارن   روده   فلور   بر   ی مخرب  اثرات   ز ی ن   ها ک ی وت ی ب ی نت آ   د. ن شو می   یی ا ی باکتر   واره ی د   ف ی تضع   باعث 

 مترجم(   از تأکید  )   د. بر می   زمان   ماه   سه   حدود   ها ک ی وت ی ب ی آنت   مصرف   از   پس   روده   فلور 

  د. بو  خواهد  تر گسترده  روده  در  مختلف   های ی باکتر   ف ی ط   د، باش   تر متنوع   ه ی تغذ   رچه ه   ت: اس   ن ی ا   ی کل  قاعده 

  عمل   سالم   های سم ی ارگان میکرو   ی برا   کود   انند م   ، ن اها ی گ   در   موجود   ( ی خوراک   اف ی )ال   ۱ی خوراک   های بر ی ف 

  یی غذا   های م ی ژ ر   د. گذارن می   ی من ی ا   ستم ی س   بر   ی مثبت   ر ی تأث   خود   نوبه   به   ز ی ن   ها ب میکرو   ن ی ا   و   کنند می 

  ه، شد ی فرآور  های غذا  مانند  ناسالم   یی غذا  واد م  د. ن شو می  روده  فلور  رفتن  ل ی تحل   به   منجر  کجانبه ی / کنواخت ی 

  باعث   توانند می   د، هستن   ( 2ها ر ی فا ی امولس )   کننده ون ی امولس   مواد   مثل   یی ها ی افزودن   ی دارا   که   یی ها آن   ژه ی و ه ب 

 ( 3۱۵) د.  شون   روده   ی التهاب   های ی مار ی ب   جاد ی ا 

  ۵۰»   عنوان   با   خود   کتاب   در   هامان   ت ی گ ی ر ب د.  ن کن می   فا ی ا   ی مهم   ار ی بس   نقش   ز ی ن   ها دان ی اکس ی آنت   اصطلح   به 
 د:  نویس می   « 3ر برت   سوپرفود 

  ی تهاجم   آزاد   های کال ی راد   برابر   در   مؤثر   محافظ   سپر   ک ی   عنوان به   انسان   بدن   در   ها دان ی اکس ی آنت » 
  مداوم   طور به   که   هستند   ژن ی اکس   ناقص   و   دار ی ناپا   های ولکول م   د، آزا   های کال ی اد ر   د. کنن می   عمل 
  تنها   د  آزا   های کال ی اد ر   ، " ی معمول "  ژن ی اکس  رخلف ب   د. ن شو می   د ی تول  بدن   ی ک ی متابول   های ند ی فرا  در 
  از   را   لکترون ا   د، خو   ساختار   ل ی تکم   ی برا   ها ن آ   . د هستن   ر ی پذ واکنش   ار ی بس و    د، دارن   الکترون   ک ی 

  باعث   امر   ن ی ا   د. کنن می   ل ی تبد   آزاد   کال ی راد   به   ز ی ن   را   ها مولکول   آن   و   ند ی با میر   ها مولکول   ر ی سا 
  ی حت  و   ها ن ی روتئ پ   ل، سلو   سته ه   ، ها سلول   واره ی د   ، ن آ   در   که   د شو می   ی ا ره ی زنج   واکنش   ک ی   جاد ی ا 

  به   روند   ن ی ا   ، ها سلول   ن ی ا   ی را ب   . د رن ی گ می   قرار   ر یی تغ   و   حمله   مورد   ( ی ا    ن. ا   . ی )د   ی ک ی ژنت   ماده 
  سلول   هسته   به   آزاد   های کال ی راد   گر ا   ت. اس   ی سلول   مرگ ت  نهای   در   و   ی گرگون د   ب، ی تخر   ی معنا 
  د. شو  ل ی تبد   ی سرطان   سلول  ک ی  به  سلول   و  شده  آن   ساختار  ر یی تغ  باعث  است  مکن م   د، کنن   نفوذ 
  ی ج ی تدر   ف ی تضع   به   منجر   امر   ن ی ا   ه ک   د، ر ی گ   قرار   ر ی تأث   تحت   تواند می   ز ی ن   بدن   ی من ی ا   ستم ی س ...  

-ی قلب   های ی مار ی ب   بروز   با   مقابله   ی برا   را   خود   یی توانا   دن ب   ه، ج ی نت   ر د   د. شو می   بدن   ی دفاع   توان 
  د: )مفر   ها دان ی اکس ی آنت   ...   د. ده می   دست   از   ی سم ی رومات   های ی مار ی ب   ا ی   ها ومور ت   ، ی عروق 

  ی ر ی جلوگ   با  کار   ن ی ا   ؛ کنند   ی خنث   را  آزاد  های کال ی راد   توانند می   که   هستند  ی مواد  دان( ی اکس ی نت آ 
  به   ها دان ی اکس ی نت آ   د. ر ی گ می   نجام ا   د، شو می  گفته  ون ی داس ی اکس   آن   به  که  ی سلول  ب ی تخر  ند ی فرآ  از 
  ستم ی س   ها آن   ...   م. ی نشو   زودرس   ی ر ی پ   دچار   و   م ی بمان   ی باق   ی پرانرژ   و   سالم   تا   کنند می   کمک   ما 

 
1 Ballaststoff 

2    Emulgatoren    :انگلیسی(Emulsifiers  )دوست و چرب )مثل آب  کنند مواد آبای هستند که کمک میهای غذاییافزودنی

آن از جدا شدن  و  شوند  ترکیب  هم  با  روغن(  آنو  جلوگیری شود.  مثل سسها  در محصولاتی  معمولا   بستنی، شکلت،  ها  ها، 

 د. )م( تر، ظاهر یکنواخت و ماندگاری بیشتر داشته باشنروند تا بافت نرمهای صنعتی و غذاهای آماده به کار مینان
3 Brigitte Hamann. „Die 50 besten Superfoods“ 
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  کاهش  اعث ب   د، کنن می  مهار   را  ها قارچ  و  ها روس ی و   ، ها ی باکتر   شد ر  د، کنن می  ت ی تقو  را  بدن   ی من ی ا 
  ی بالا   سطح   توانند می   و   گردند می   ی سرطان   های سلول   رشد   انع م   د، ن شو می   عفونت   و   التهاب 

  ، ( ن کاروت -بتا   مانند )   ها د ی کاروتنوئ   به   توان می   ها دان ی اکس ی آنت   جمله   ز ا   د. دهن   کاهش   را   کلسترول 
  ن ی ا  از   ی ار ی س ب  د. کر   اشاره   نه ی آم   های د ی اس   ی برخ  و   ۱ها د ی لکالوئ آ   ، ها فنول ی ل پ   ، ها نول ف   ، ها د ی لونوئ ف 

 ( 3۱۶)   « د. بخشن می   طعم   و   عطر   ها میوه   به   و   رنگ   اهان ی گ   به   مواد 

  مسئول  ها هورمون   و   ها م ی نز آ   ، ها ویتامین  ، ی معدن   واد م  ، ها دان ی اکس ی نت آ  ، ی من ی ا  دستگاه  ح ی صح  عملکرد  ی برا 

  توانند می   که   ن ی سنگ   فلزات   یی زدا سم   به   و   سازد می   ممکن   را   ( ها ی باد ی )آنت   ها پادتن   د ی ول ت   ، 2م و ی لن س د.  هستن 

  ت. اس   ی ضرور   خون   توسط   ژن ی اکس   انتقال   ی را ب   ، ن ه آ د.  کن می   مک ک   د، برسانن   ب ی آس   ی دفاع   های سلول   به 

  ی و ر د.  دار می   نگه   باش آماده   حالت   در   را   ی من ی ا   دستگاه   و   کند می   فعال   را   « 3ی ت   ت ی لنفوس »   ر، عنص   ن ی ا 

  ی کشنده   های سلول   و   م ی آنز   2۰۰  حدود   د ی تول   در   و   است   ی من ی ا   ستم ی س   مهم   کننده ت ی تقو   ک ی   ، ( نک ی )ز 

  از   را   ( خوار گانه ی ب   های سلول )   ها ژ ماکروفا   زائد   واد م   ، م ی لس ک د.  دار   مشارکت   ( ی ع ی طب   کشنده   های )سلول   ژه ی و 

  را   ی من ی ا   ستم ی س   درون   رتباطات ا   ، ی و ر د.  دار   نقش   ها هورمون   و   ها م ی آنز   ی ساز فعال   در   و   برده   ن ی ب 

 ( 3۱۷) د.  ساز می   ر ی پذ امکان 

  ه ی تغذ   که   است   ل ی دل   ن ی هم   ه ب   د. دارن   را   خود   خاص   ف ی وظا   ره ی غ   و   اب ی کم   ناصر ع   ، ها ویتامین   همه   با  ی تقر 

  ، ی معدن   واد م   ، ها ویتامین   ی حاو   ی سخت   به   ی امروز   ی ک ی پلست   ی غذا   ما ا ت.  س ا   مهم   ار ی بس   متنوع   و   سالم 

  قرار  فشار  تحت   را  بدن   که هستند   ی اد ی ز  ی سم  مواد  ی ارا د  ض، عو  در   ما د. ا هستن   ره ی غ  و   ها ورمون ه   ، ها م ی نز آ 

  در   ی مغذ   مواد   رفتن   دست   از   ان میز   راکه چ   د، شو می   آغاز   ماجرا   اصل   نجاست ی ا و  د.  کنن می   مسموم   و   داده 

  در   که   ی فراوان   سموم   ی واسطه به   ن ی زم   پوسته   در   خاک   ات ی ح   ؛ است   افته ی   ش ی افزا   شدت   به   ما   یی غذا   مواد 

  و   خاک   های ی باکتر   فقط   که ی حال   ر د ت.  اس   افته ی   کاهش   ی ر ی چشمگ   طرز ه ب   د، شو می   استفاده   ی کشاورز 

  ۶ی ب   ویتامین   ان میز   ، 2۰۰2  تا   ۱۹۸۵  سال   ز ا د.  برسانن   اه ی گ   به   را   ها ویتامین   توانند می   زنده   موجودات   گر ی د 

  در   و   ٪۶۰  ب ی س   در   ی س   ویتامین   ، ٪۷3  ی بروکل   کلم   در   م ی پتاس   ان میز   ، ٪۷۷  ها ا ی لوب   ر د   ، ٪۹۵  تا   موز   در 

ت.  اس   گرفته   ی شتر ی ب   شتاب   ی حت   روند   ن ی ا   ن، تاکنو   زمان   آن   از و  ت.  اس   افته ی   کاهش   ٪۸۷  ی فرنگ توت 

  ی برا   ها دان ی اکس ی آنت   و   ها د ی نواس ی م آ   ، ها م ی نز آ   ، ی معدن   واد م   ، ها ویتامین   ب، ا ی کم   عناصر   که ی حال   در   ( 3۱۸) 

و  د.  هستن   ها ویتامین   به   وابسته   انسان   بدن   در   ی ک ی متابول   ند ی فرآ   ۱۰۰,۰۰۰  از   ش ی ب   را ی ز د.  ن ا ی ضرور   ی زندگ 

  ق ی طر  از   منظم  طور به   د ی ا ب   د، شون نمی   د ی تول   بدن   توسط   ها ویتامین  ن ی ا   از   ک ی چ ی ه ی،  د  ویتامین  جز به   چون 

 د.  شون   افت ی در   ه ی تغذ 

 
1 Karotinoide (Beta-Karotin), Flavonoide, Phenole, Polyphenole, Alkaloide 
2 Selen 
3 T-Zelle 
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  ر د ت.  اس   ن یی پا   ار ی س ب   ، ی سرطان   ماران ی ب   ژه ی و ه ب   د، افرا   از   ی ار ی بس   در   ز ی ن   3ی د   ویتامین   ان میز   ی حت   اما 

 ت.  اس   شده   مشاهده   3ی د   ویتامین   مبود ک   ، ت پروستا   و   ثانه م   ه، ود ر   ه، ن ی س   سرطان   به   مبتل   ماران ی ب 

  ها آن   ی سلول   مرگ ت  نهای   در   و   ی تومور   های سلول   گسترش   و   ت ی فعال   کاهش   به   منجر   3ی د   ویتامین 

  معرض   در   را   ساعت   ن ی چند   د ی با   ی سرطان   ماران ی ب   ، ویتامین   ن ی ا   از   ی کاف   سطح   به   دن ی رس   ی را ب د.  شو می 

  ابتل  روند   بر  آن  تبع   به   و  ها سلول   لمت س   ، ی سلول   م ی تقس  بر  ی اد ی ز   ر ی تأث ی  د   ویتامین   را ی ز   د، بگذرانن  آفتاب 

  ز ا   ما د. ا شو می   ل ی تبد   بدن   در   ی ات ی ح   یی ها هورمون   به   مرحله   ن ی چند   ی ط   ی د   ویتامین د.  دار   سرطان   به 

  ب ی تخر   ل ی دل   به   د ی خورش   تابش   و   دهند می   قرار   آفتاب   معرض   در   را   خود   ندرت   به   مردم   اکثر   که   یی آنجا 

  ویتامین   صرف م   ت، اس   شده   ل ی تبد   پوست   سرطان   ی برا  خطر   ن ی بزرگتر  ه ب ی،  اس ی س   های زه ی انگ   با   اُزون   ه ی لا 

  با   ی حد   تا  ا ی  د، کر  جبران  ی روغن  های قطره  ا ی  پسول ک  ص، قر  با   توان می   را  کمبود  ن ی ا شود. می   ه ی توص  3ی د 

  ، ی لبن   حصولات م   ر، گ ج   ، ۱سالمون ی  اه م   ب، چر   های ی ماه   در   ویتامین   ن ی ا د.  دا   کاهش   را   آن   مناسب   ه ی تغذ 

 ( 3۱۹) د.  شو می   افت ی   ها قارچ   و   ووکادو آ   غ، مر خم ت 

  واحد »   4,۰۰۰  را   3ی د   ویتامین   روزانه   مصرف   خطر ی ب   ان میز   ، 2اروپا   ه ی اتحاد   یی غذا   ی من ی ا   سازمان 

  ل، حا   ن ی ا   ا ب ت.  اس   دسترس   در   قرص   صورت   ه ب   ه، نسخ   بدون   مقدار   ن ی ا ت.  اس   کرده   ن یی تع   « 3ی الملل ن ی ب 

  و   وم ی سلن   مانند   اب ی کم   عناصر   و   2کا   ویتامین   با   همراه   که   کند می   عمل   ی درست به   ی زمان   تنها   ی د   ویتامین 

   د. شو می   افت ی   ل ی آج   و   لت غ   غ، مر خم ت   ر، ی ش   ، ی اه م   ت، گوش   ر د م،  و ی لن د. س شو   مصرف   م ی ز ی من 

 د.  گرد می   ها آن   رشد   مهار   و   ی سرطان   های سلول   ت ی فعال   کاهش   باعث   ماده   ن ی ا 

  ی سرطان   های لول س   ه، کرد   فعال   را   قاتل(   ی من ی ا   های )سلول   کشنده   های سلول   تواند می   وم ی سلن   ی بالا   مقدار 

  " 4لان   ما "   و   " الاک و   . ی د   جوئل "   زشکان پ د.  ده   ش ی افزا   را   ی سرطان   ماران ی ب   ی زندگ   به   د ی ام   و   سازد   نابود   را 

 د:  ن نویس می   ن ی چن « ند ی گو نمی   دروغ   مرده   پزشکان »   عنوان   با   خود   پرفروش   کتاب   در 

  کاهش   باعث   وم ی سلن   منظم   صرف م   ، ( متحده   الات ی )ا   زونا ی آر   ی پزشک   علوم   دانشگاه   قات ی تحق   اساس   بر 

  ر د د.  شو می  ٪ 4۸ تا   ه ی ر  سرطان   و  ٪ ۶4  تا  روده  رطان س   ، ٪ ۶۹  تا   پروستات   رطان س   ، ٪ ۷۱ تا  ی مر  سرطان 

  ی سرطان  ماران ی ب   عمر  ول ط   ، م و ی سلن  گرم میلی  2۵۰ روزانه  مصرف  با   که  است  آمده  ن ی همچن   مطالعه   ن ی هم 

  غضروف   ر د ت.  اس   افته ی   دست   ی مشابه   ج ی نتا   به   ز ی ن   متحده(   الات ی )ا   « ۵گو ی د سن »   انشگاه د د.  شو می   برابر   دو 

  های رگ   رشد   از   مانع   که   دارد   وجود   ۶ن ی اندوستات   و   ن ی واستات ی آنگ   نام   به   ی واد م   ، ی ماه   کبد   روغن   و   کوسه 

  دند ی رس  جه ی نت  ن ی ا   ه ب  ق، ی تحق  سال   2۵  از   س پ  د، هاروار  و   ل یی   ی پزشک   انشگاه د د.  ن شو می  ها تومور   در   ی خون 

 
1 Lachs 
2 European Food Safety Authority (EFSA) 
3 International Units (IU) 
4 Joel D. Wallach, Ma Lan, „Dead Doctors don´t lie“ 
5 San Diego 
6 Angiostatin, Endostatin 
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د.  شو می   متوقف   ها آن   متاستاز   و   ی سرطان   های تومور   شد ر   ه، کوس   غضروف   گرم   ۷۰  روزانه   مصرف   با   که 

 (32۰ ) 

 

  و   ( E)   ی ا   های ویتامین   با   ب ی ترک   در   ۱ها بتاکاروتن   انند م   ب، ا ی کم   عناصر   و   ها ویتامین   ر ی سا   مصرف   با   همراه 

  و   ابد ی می   بهبود   ی من ی ا   ستم ی س د،  کن   د ی تول   ی شتر ی ب   های ی باد ی آنت   تا   د شو می   ک ی تحر   موس ی ت   ده غ   ، ( A)   ی ا 

  د شو می  ه ی توص  سرطان  به   مبتل  ماران ی ب  ه ب د. ب ا ی می  کاهش  مؤثر  طور  به  سرطان  مختلف  انواع   به   ابتل  خطر 

  د. کنن   اضافه   خود   یی غذا   م ی رژ   به   را   وم ی سلن   ن ی همچن   و   کنند   مصرف   ج ی هو آب   ا ی   ج ی هو   منظم   طور به   که 

  د ی مف  ماه  در   بار  دو  حداقل  و  روز   سه   مدت به  ک ی ارگان  ب ی س  آب  دن ی وش ن  د، کب   ی پاکساز   ی را ب  ن، ی ا   بر   لوه ع 

  د ی تول  در   ی مهم  نقش  ویتامین  ن ی ا   . د باش می   ۱2ی ب  ویتامین   به  ربوط م  ت، اس  ع ی شا   که   ی گر ی د   مبود ک ت. اس 

  ی عملکرد   ت ی ظرف   گر ا د.  ن شو می   شناخته   ها سلول   روگاه ی ن   عنوان به   ه ک   د، دار   2ها ی توکندر می   در   ی انرژ 

   د. شو   فراهم   سرطان   بروز   نه ی زم   است   مکن م   د، شو   اختلل   دچار   ا ی   ابد ی   کاهش   ها ی توکندر می 

  مشکل   ن ی ا ت.  اس   ی ع ی طب   حد   از   تر ن یی پا   بدن   در   ۱2ی ب   ویتامین   سطح   عمولا  م   ، ی سرطان   ماران ی ب   در   ژه ی و به 

  های ویتامین   به   ی من ی ا   ستم ی س   ح ی صح   عملکرد   ی برا   بدن   ( 32۱) .  د کر   برطرف   قرص   مصرف   با   توان می   را 

  های ویتامین  د، آزا  های کال ی راد  برابر  در   ها سلول  محافظت   ی برا  ن ی مچن ه  د. دار   از ی ن بی  ه گرو   و ی س   ، ( A)   ی ا 

  ، 3ک ی دفول ی س ا  ن، بد   وساز سوخت   از   حاصل  ی سم   مواد  دفع   ی را ب د. هستن  ی ضرور   بتاکاروتن  و  ( E)   ی ا   ، ی س 

  ت. اس   وابسته بی   ه گرو   و ی  س   های ویتامین   به   ی عصب   ستم ی س   و   مغز   لمت س   د. دارن   ت ی اهم   ۱2ی ب   و   ۶ی ب 

  فا ی ا   ی د ی کل   نقش ی  د   و سی  (،  A)   ی ا    های ویتامین   ، ی هورمون   تعادل   و   ی سلول   م ی تقس   ی برا   ن ی مچن ه 

  واد م   د، رش   ی برا   ها تومور   که   را چ ت،  اس   تر ع ی شا   ی حت   ی سرطان   ماران ی ب   ن ی ب   در   ه ی تغذ   سوء   و   ( 322) د.  کنن می 

  و   ی درمان ی م ی ش   مانند   ج ی را   های درمان   ی جانب   وارض ع   ر، گ ی د   ی سو   ز ا   د. کنن می   جذب   را   بدن   ی مغذ 

  ا ی  دهان  التهاب   و   یی چشا  حس   رفتن  ن ی ب   ز ا   ع، بل   شکلت م   ع، تهو  الت ح  د، ی شد  اسهال  جمله  ز ا  ، ی پرتودرمان 

 شود.  می   خوردن   غذا   به   د ی شد   ی ل ی م ی ب   و   اشتها   کاهش   اعث ب ی،  مر 

 « . و ت   ی غذا   دارو   و   باشد   تو   ی دارو   غذا   بگذار » 

 باستان   ونان ی   پزشک   ن ی شهورتر م   (، د میل   از   ش ی پ   3۷۰  –  د میل   از   ش ی پ   4۶۰)   بقراط 

  طول   ر د   د. شو نمی   ه ی توص   خاص   های م ی رژ   ق ی طر   از   تومور   به   دادن   ی گرسنگ   ی برا   لش ت   ت، ی وضع   ن ی ا   در 

  ها دارو   و   ی درمان ی م ی ش   ل ی دل   به   روده   آهسته   حرکات   با   متناوب   طور   به   بوست ی   و   سهال ا   ن، سرطا   درمان 

ا.  غذ  از   قبل   ساعت  م ی ن  ل، آ ده ی ا  حالت  ر د   ، ت اس   ی ضرور  فراوان   عات ی ما   دن ی نوش  ن ی نابرا ب د. ن شو می   ن ی گز ی جا 

  آب   و   آلو   ب آ   غ، دو   ژه ی و ه ب   د. کن می   کمک   ی ر ی س   حس   جاد ی ا   به   و   دارد   وساز سوخت   بر   ی مثبت   رات ی تأث   ب آ 

 
1 β-Carotene 
2 Mitochondrien 
3 Folsäure 



11 
 

  از   د ی با   روده   ی ع ی طب   فلور   ی بازساز   ی را ب   د. هستن   د ی مف   روده   های ی باکتر   ی برا   ( زائرکرات )   ترش کلم 

  ت، اس م   د. شو   استفاده   ( ۱لوس ی ترموف   و   دوس ی ف ی ب   س، لو ی دوف ی اس   )مانند   گرد راست   ک ی دلاکت ی اس   های ی باکتر 

  روده   فلور   ت ی تقو   و   روده   ک ی تحر   باعث   ی بدن   ت ی فعال   و   دار سبوس   غلت   حصولات م   ت، جا ی بز س   ، میوه 

  ی برا   که   د شو می   ژن ی اکس   و   ها م ی آنز   بهتر   ن ی تأم   موجب   ک ی ارگان   جات ی سبز   و   ها میوه   با   سالم   ه ی غذ ت د.  ن شو می 

  به   چغندر   قرمز   دانه رنگ و  (،  A)   ی ا   ویتامین   با   ی سلول   نفس ت   ل، مثا   ی را ب   د. هستن   ی ضرور   هضم   و   گوارش 

 د.  کن می   منتقل   سلول   به   را   ژن ی اکس   ه ک   د، شو می   ت ی تقو   2ان ی بتاس   نام 

  چرب   های د ی س ا   ، بالا   دوز   ا ب (،  A)   ی ا   ویتامین   مصرف   به   توان می   ی سلول   تنفس   ت ی تقو   های روش   گر ی د   از 

  ها میوه   د. کر   اشاره   ۵ازون   د ی پراکس   و   گرد راست   ک ی دلاکت ی س ا   ، 4م ی آنتوز   ی ر ی تخم   ی دن ی وش ن   ، 3اشباع   ر ی غ   چند 

  سموم   د ی تول   از   که   هستند   ی معدن   مواد   و   بر ی ف   ، ویتامین   ی اد ی ز   مقدار   ی حاو   خام   حالت   در   جات ی سبز   و 

  ی اه ی گ   بات ی ترک »   به   موسوم   واد م د.  دهن می   ش ی افزا   را   ها سلول   و   خون   به   ژن ی اکس   انتقال   و   کرده   ی ر ی جلوگ 

  دکتر   پروفسور   گفته   به   ما ا   د، باشن   ی سم   توانند می   ی حت   اد ی ز   ر ی مقاد   ر د   د. دارن   تلخ   طعم   معمولا    « ۶ه ی ثانو 

  ش، پرفرو های  کتاب   سنده ی نو   و   ن ی برل   ته ی شار   مارستان ی ب   در   ی ن ی بال   ی ع ی طب   طب   ستاد ا   ، ۷لزن میکا   اس ی آندر 

  ت ی تقو   و   فعال   را   ها سلول   ی خوددرمان   یی توانا   و   قاومت م   م، ک   ر ی مقاد   در   که   هستند   مؤثر   مواد   ن ی م ه 

  ز ا   د. کنن   ی ر ی شگ ی پ   سرطان   از   و   داده   کاهش   را   التهاب   توانند می   ه ی ثانو   ی اه ی گ   بات ی ترک   ن ی ا   د. کنن می 

  ر، نگو ا   ب، ی س   ، ها توت   انواع   در   ن ی همچن و    د، تن   های غذا   در   که   هستند   ۸ها فنول ی پل   ها آن   ن ی تر مهم 

  و   مرکبات   ی اجزا   که   ۱۰ها ترپن   ن ی همچن و    د، ن شو می   افت ی   ل ی آج   و   ۹یی دارو   اهان ی گ   ز، ا ی پ   ت، جا ی بز س 

 د.  ن شو می   افت ی   ر ی س   و   کلم   مختلف   انواع   در   که   هستند   ی گوگرد   بات ی ترک 

  د، دار   ی ابت ی د   ضد   ثر ا   د، ده می   کاهش   را   التهاب   را ی ز   ت، اس   توجه قابل   ژه ی و به   ی روکل ب   م، کل   انواع   میان   در 

  مدت   ی برا   تنها   را   آن   د ی با   لبته ا   د. دار   نقش   سرطان   از   ی ر ی شگ ی پ   در   و   کند می   ت ی تقو   را   ی من ی ا   ستم ی س 

  ها ل گ  ، ها برگ   در  که  دارند  وجود  ز ی ن   ۱۱ها ن ی اپون س  ن، ی ا   بر   فزون ا  د. شون   حفظ   آن  مؤثر   مواد   تا   پخت  ی کوتاه 

 ( 324)   ( 323) د.  ن شو می   افت ی   اهان ی گ   های شه ی ر   و 

 
1 Acidophilus, Bifidus, Thermopilus 
2 Betacyan 
3 mehrfach ungesättigte Fettsäure 
4 Anthozym 
5 Ozonperoxyd 

6   sekundäre Pflanzenstoffe    ،آفات برابر  در  از خود  دفاع  برای  گیاهان  که  طبیعی هستند  موادی  ثانویه  گیاهی  ترکیبات 

ها و مواد معدنی، این ترکیبات برای رشد گیاه ضروری نیستند، اما  کنند. برخلف ویتامینها یا شرایط محیطی تولید میبیماری

 د. )م(تأثیرات مهمی بر سلمت انسان دارن
7 Andreas Michalsen, Charité 
8 Polyphenol 
9 Kräuter 
10 Terpen 
11 Saponine 
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  موجب   د ی   مبود ک   ت. اس   مهم   ار ی بس   وم ی سلن   و   هن آ   د، ی   افت ی ر د   د، ی روئ ی ت   سرطان   درمان   و   ی ر ی شگ ی پ   ی برا 

  ان میز   ن ی کمتر   مستند   طور ه ب   د، دارن   یی بالا   د ی   افت ی در   که   ی فراد ا   د. شو می   سرطان   از   ی مختلف   انواع   بروز 

  بر   ضافه ا  د. کن می  مبارزه   ها انگل   با  و   دارد  روس ی ضدو  و  ی ضدباکتر  ت ی خاص  د ی  را ی ز  د. دارن  را  سرطان  به   ابتل 

  ه ی توص   ددار ی   نمک   از   ستفاده ا   د، ی   ن ی تأم   ی را ب   د. کن می   ی پاکساز   سموم   و   ن ی سنگ   فلزات   از   را   بدن   د ین، ی ا 

  های غذا و    ، ن سالمو ی  ماه   و   ( ی اطلس   ی ماه روغن )   ۱کاد   ی ماه   مانند   یی ا ی در   های ی ماه   ن ی مچن ه   د، شو می 

  د. هستن   د ی   ی اد ی ز   مقدار   ی حاو   ز ی ن   ی سالاد   ی کاهو   و   ر( ی پن ی  )نوع   2وزارلا م   . ی سوش   و   میگو   مانند   یی ا ی در 

  م، خا   جات ی بز س د.  شو می   بدن   وارد   د ی   ی حاو   ی وا ه   س، تنف   با   را ی ز   ت، اس   د ی مف   ز ی ن   ا ی در   ی ک ی نزد   در   قامت ا 

  د. هستن   یی ا ی قل   های غذا   جمله   از   عسل   و   تون ی ز   وغن ر   ، یی دارو   اهان ی گ   ت، غل   های وانه ج   ، ها میوه   ، ها الاد س 

  و   ی معدن   واد م   م، ی نز آ   ، ویتامین   ی اد ی ز   ر ی قاد م   ، ی زن جوانه   ی دوره   در   3ی خوراک   های علف   و   ها وانه ج   ، ها انه د 

  ت. هاس جوانه   صرف م   ، ی ست ی ز   سالم   ی غذا   به   ی اب ی دست   ی برا   ساده   ی وش ر   د. کنن می   د ی تول   اب ی کم   عناصر 

  آسان   ها آن   هضم   و  دارند  ی ضدسرطان  ت ی خاص  تربچه   و  ا ی وب ل  د، خو ن  م، ل ک  ، ی بروکل   لم ک  ز، قرم  بدر ش  ه، ل ی نبل ش 

  صلب ت   ، بالا   خون  شار ف  ن، سرطا  با   که  هستند  ی ا ه ی ثانو  ی اه ی گ  مواد  و  سالم  های بر ی ف  ی حاو  جات ی بز س  ت. اس 

 ( 32۵) د.  کنن می   مقابله   )متمدن(   مدرن ی  زندگ   از   ی ناش   های ی مار ی ب   گر ی د   و   4ن یی شرا 

  و   دار سبوس   غلت   حصولات م   س، د ع   ج، سفنا ا   ت، بوبا ح   م، ل ک   و، کد   های انه د   ، ی روکل ب   ت، گوش   در   آهن 

  و   ر ی ش   ت، وش گ   ، ی اه م   ت، ل غ   ر، گ ج   ، یل آج   مصرف   ا ب   د. شو می   افت ی   ( اه ی س   ی فرنگ   توت )   5ی انگورفرنگ 

  ر ی پن   و   جگر   س ی وس س   ر، ی ش   ب، ل ق   ه، ی ل ک   ر، جگ   در   ۱2ی ب   ویتامین   د. کر   افت ی در   وم ی سلن   توان می   مرغ تخم 

  لم ک   ن، کتا   بذر   روغن   ا ی   بکر   تون ی ز   روغن   با   کوارک( / د ی سف   ر ی پن )   ۷کشک   از   ی ب ی رک ت   ت. اس   موجود   ۶کاممبر 

  و، توف   و   ی اه م   ، ها ارچ ق   ت، بوبا ح   ، یل ج آ   ، ( )بذر   ۸ها انه د   ز، قرم   غندر چ   ر، ی س   ز، ا ی پ   و، م ی ل   ب آ   ن، آ   آب   ا ی   ترش 

  از   ی ر ی شگ ی پ   ی را ب   ، ی ضدسرطان   ت ی خاص   ل ی دل   ه ب   ن، کتا   بذر   روغن   و   تاکاروتن ب   م، ی ز ی ن م   ، م و ی سلن   ن ی مچن ه 

  و   نک خ   ه، تاز   د ی ا ب   د، باش   داشته   را   ی اثربخش   ن ی شتر ی ب   کتان   بذر   روغن   نکه ی ا   ی را ب د.  ن شو می   ه ی توص   سرطان 

  عادل م   ر، پ   ی غذاخور   قاشق   دو   ؛ است   ده ز جوانه   کتان   بذر   وردن خ   ه، را   ن ی تر اده س   د. شو   ی نگهدار   نور   از   دور 

  و د   ک، ی ارگان   ب ی س   و، ج   ب آ   (، پوست   و   هسته   )با   ک ی ارگان   ی مو ی ل   با   یی ها ی سموت ا   ت. اس   روغن   قاشق   ک ی 

  ی تازه   ب ی س   ، میوه   آب   با   عسل   ن ی مچن ه   ن، آ   ی دانه   ا ی   کتان   بذر   روغن   ی غذاخور   قاشق   سه   تا   و د   ج، ی هو 

  پستان   سرطان   از   ی ر ی شگ ی پ   ی برا   ژه ی و به   ا ی اپا پ   د. دارن   ی ضدسرطان   ت ی خاص   ز ی ن   ا ی پاپا   و   ناناس آ   ک، ی ارگان 

 
1 Kabeljau 
2 Mozzarella 
3 Gras 
4 Arterienverkalkung 
5 Johannisbeer 
6 Camembert 
7 Quark 
8 Samen 
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  ی سرطان   ماران ی ب   به   که   د شو می   گفته   و   است   الم س   م، طع وش خ   ن، ارزا   ی ختم   گل   منوش د   ت. اس   شده   ه ی توص 

 ( 32۹)   ( 32۸)   ( 32۷)   ( 32۶) د.  کن می   کمک 

  ه، ن ی هز کم   ی روش   عنوان   به   مروزه ا   ، ی خوراک   ی ه ی ثانو   ی اه ی گ   مواد   ق ی طر   از   یی ا ی م ی ش   ی ر ی شگ ی پ » 
 « . د شو می   شناخته   سرطان   با   مقابله   و   کنترل   ی برا   ی عمل   و   رش ی پذ   ابل ق   ن، سا آ 

 ۷۸۰  تا   ۷۶۸  فحات ، ص 32۰2/ ۰۱  ، « ۱سرطان   نه ی زم   در   چر ی ن   های ی بررس »   ماهانه   مجله 

  سالم   ه ی تغذ   دهد   نشان   که   ندارد   وجود   ی مدرک   گونه چ ی ه   کنند می   ادعا   که   هستند   ز ی ن   ی دانشمندان   اما 

  د، ن شو می   مشاهده   ی وان ی ح   مطالعات   در   ا ی   شگاه ی آزما   در   که   یی ها ند ی رآ ف   د. کن   درمان   را   سرطان   تواند می 

  در   تومور   شد ر  ص، خا   یی غذا   های م ی رژ  با  مطالعات   ی برخ  ر د  د. ستن ی ن  ی کاف   ی قطع   شواهد   ی ارائه  ی برا  غلب ا 

  که   ه ی فرض   ن ی ا   ن ی مچن ه   ت. اف ی   ادامه   وقفه   بدون   ی مار ی ب   ن، گرا ی د   در   ما ا   . د ش   متوقف   ماران ی ب   ی بعض 

  مدت   ی برا   ی وقت » ه:  راک چ   ت. اس   ادرست ن   د، رون می   ن ی ب   از   یی غذا   م ی رژ   از   قند   حذف   با   ی سرطان   های سلول 

  ن ی ا   د. ن شو می   آزاد   استرس   های هورمون   ر ی سا   و   2گلوکاگون   ورمون ه   د، نشو   افت ی در   ی درات ی کربوه   ی طولان 

  ق ی طر   از   قند   که   صورت   ن ی ا   ه ب   د: کنن می   فعال   را   قند   مجدد   د ی تول   ند ی را ف   د، کب   در   ژه ی و ه ب   ، ها هورمون 

  در   ی کاف   ند ق   ، ی دار روزه   زمان   در   ی حت   ن ی نابرا ب   د. شو می   د ی تول   بدن   در   شده ره ی ذخ   3کوژن ی گل   ا ی   ن ی پروتئ 

  « د. رس نمی   صفر   به   هرگز   ما   خون   قند   سطح   ... کند   ن ی تضم   را   ی سرطان   های سلول   ی بقا   تا   دارد   وجود   بدن 

  از   ی ار ی س ب   ن، ی ا   بر   فزون ا   د. دهن می   فرد   به   ی درماندگ   حس   و   هستند   کننده ج ی گ   ها ن ی ا   ی همه   ( 33۰) 

  فقط   اغلب   و د.  ن شو می   رکوب س   ، ها آن   از   درآمد   وجود   عدم   ل ی دل   به   مؤثر   اما   ارزان   ی درمان   های نه ی گز 

  که  ادعا  ن ی ا  س پ  د. دارن  همراه به  خاص   های گروه  ی برا   ی مال   منافع  که  ند شو می  اجرا  و   ی مال   ن ی تأم   ی قات ی تحق 

  گروه   و   خ ی مون   تومور   مرکز   س ی ئ ر   ، 4هاونه   هانس   دگاه ی د   ز ا   ت، اس   درمان   قابل   مناسب   ی ه ی تغذ   با   سرطان 

  روند   تواند می   ه ی غذ ت   د، شو   برطرف   ه ی سوءتغذ   اگر   ما ا   . ت اس   «   رموثق ی غ   ار ی بس »   «، سرطان   و   ه ی »تغذ   ی کار 

 ( 33۱) د.  ده   قرار   ر ی تأث   تحت   مثبت   صورت به   را   ی مار ی ب 

 

  را   سرطان   رشد   ۵ب متناو   ی دار روزه   که   است   ن ی ا   ه، شد   ثابت   ی قطع   طور به   ی علم   مطالعات   با   اما   که   آنچه 

  ی گرسنگ   خ ی تار   طول   در   اغلب   ها انسان   که   دهد می   نشان   ما   ی تکامل   میراث   د. کن می   متوقف   ی حت   ا ی   کند 

  تر فعال   ها سلول  و  ها ندام ا  ر، بعدازظه   و  صبح  ر د  د. ان شده   سازگار  ت ی وضع  با   ما  وساز سوخت  و   دن ب   د. ان ده ی کش 

  ظهر   و   صبح   که   د شو می   ه ی توص   ل ی دل   ن ی هم   ه ب   د. اب ی می   کاهش   ها آن   ت ی عال ف   ب، ش   در   که ی حال   ر د   د، هستن 

 
1 Nature Reviews Cancer 
2 Glukagon 
3 Glykogen 
4 Hans Haune 
5 Intervall-Fasten 
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  ی ز ی چ   اصل    است   بهتر   ا ی   شود   خورده   ی کم   ی غذا   ها شب   و   شوند   مصرف   کامل   و   ی اصل   یی غذا   های وعده 

 د.  نشو   خورده 

  بدون   یی ها دوره   ه ب   ، یی زدا سم   و   ی بازساز   ی برا   که   هستند   بدن   ی من ی ا   های اندام   ن ی تر مهم   از   ی ک ی   ها روده 

  ر د   د. کن می   التهاب   مستعد   کمتر   را   آن   و   بخشد می   بهبود   را   روده   عملکرد   کار   ن ی ا   د. دارن   از ی ن   غذا   افت ی در 

  کاهش   بدن   ی رب چ   د. اب ی می   کاهش   ۱و ی دات ی اکس   استرس   و   ی التهاب   های شانگر ن   ن، خو   ند ق   ن، خو   شار ف   ن، خو 

  عملکرد  ضلت ع  د. کن می  دا ی پ   بهبود   ن ی انسول  به  ت ی حساس   و   د شو می  ره ی ذخ  کبد  در   ی کمتر  ی رب چ  د، اب ی می 

  های اندامک »   و   ها ی رب چ   ه، د ی د ب ی آس   های ن ی پروتئ   ها لول س   د. ن شو می   التهاب   دچار   کمتر   و   دارند   ی بهتر 

  های فاصله   ی عن ی   ، ت اس   د ی مف   ار ی بس   متناوب   ی دار وزه ر   و، ر   ن ی ا   ز ا د.  کنن می   افت ی باز   ا ی   ه ی تجز   را   « 2ی سلول 

  ی ت ح   ، ی ز ی چ   د ی نبا   مدت   ن ی ا   در   ه ک   ت، ساع   ۱۶  تا   ۱4  حا ی ترج   ا ی   ، ۱2  مدت   به   یی غذا   های وعده   ن ی ب   ی زمان 

 شود.  می   ه ی توص   قند   بدون   های ی دن ی نوش   و   ی ا چ   ب، آ ی  اد ی ز   مقدار   دن ی نوش   ما ا   د، شو   صرف م ،  ت تنقل 

  مصرف   صورت   در   که ی حال   ر د   ، د شو می   ی سوز ی چرب   حالت   ارد و   د، نکن   افت ی در   غذا   ی مدت   ی برا   بدن   ی وقت 

  های زمان   ر د د.  مان می   ی باق   ی ساز ره ی ذخ   حالت   در   همواره   دن ب   م، مداو   تنقلت   و   یی غذا   های وعده   منظم 

  ک ی تحر   باعث   ت ی وضع   ن ی ا   د. بخور   غذا   بخواهد   هرچقدر   تواند می   رد ف   (، ی دار روزه   ر ی )غ   مانده ی باق 

ی  ور ط   ، د شو می   روده   مخاط   ی بازساز   و   روده   ی رو   فشار   اهش ک   ن، وز اضافه   اهش ک   (، سم ی )متابول   وساز سوخت 

  یی کارا   و   کنند می   یی زدا سم   ها ه ی کل   و   صفرا   سه ی ک   د، ب ک د.  ن شو می   جذب   بهتر   ی معدن   مواد   و   ها ویتامین   که 

  و  کرده  ی ر ی جلوگ   ها سلول  زودهنگام  مرگ   از   که  ند شو می  ترشح  یی ها م ی آنز   ن ی مچن ه   . د اب ی می  ش ی افزا   ها آن 

ی  مطالعه   ی درباره   ی گزارش   « 3ان آلم   پزشکان   ی ه ی نشر »   ( 332) د.  دهن می   کاهش   را   سرطان   به   ابتل   خطر 

  روند   و   ش ی دا ی پ   بر   یی غذا   مواد   ی برخ   ر ی أث ت   ق، ی تحق   ن ی ا   ر د   د. کر   منتشر   « 4زنان   سالم   ی زندگ   و   ه ی تغذ » 

  بر   ی چندان   ر ی تأث   ه ی تغذ   که   بود   ن ی ا   مطالعه   ی جه ی ت ن د.  ش   ی بررس   سال   ن ی چند   طول   در   سرطان   شرفت ی پ 

  ی دار روزه »   که   شد   شخص م   ت. داش   ی توجه   قابل   ر ی تأث   متناوب   ی دار روزه   ما ا   ت، نداش   سرطان   ی ن ی ب ش ی پ 

  با   که   ی عوامل   ر ی سا   و   وزن   ش ی فزا ا   ب، لتها ا   ز، گلوک   وساز سوخت   اختللات   برابر   ر د   ، ر ت ی طولان   شبانه 

  ساعت   ۱3  حداقل   شب   هر   که   ی زنان   « د. کن می   فا ی ا   ی محافظت   قش ن   د، هستن   مرتبط   م ی وخ   های سرطان 

  کمتر   ها آن   در   ی مار ی ب   بازگشت   ا ی   شدند   مبتل   سرطان   به   کمتر   ی توجه   قابل   طور ه ب   د، کردن می   ی دار روزه 

 ( 333) د.  بو 

 
 

 
1   oxidativer Stress  می گفته  بدن  در  وضعیتی  رادیکالبه  بین  تعادل  آن  در  که  )مولکولشود  آزاد  و  های  ناپایدار(  های 

میاکسیدانآنتی هم  به  میها  حالت  این  سلولخورد.  به  آسیب  باعث  پروتئینتواند  وها،  در   DNA ها  مهمی  نقش  و  شده 

 د. )م( های قلبی داشته باش هایی مانند سرطان، دیابت، پیری زودرس، آلزایمر و بیماریبیماری
2 Zellorganelle 
3 Deutsches Ärzteblatt 
4 WHEL (Woman´s Healths Eating and Living) 
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