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مقدمه 

به نظر من خوردن در زمانۀ حاضر بی‌خود و بی‌جهت به امر پیچیده‌ای تبدیل شده است. 
پیچیدگی‌هایی  به  ابتدا  ولی  پرداخت،  بی‌جهت« خواهم  و  »بی‌خود  قید  به  اندکی جلوتر 
انواع  به  ما  کثر  ا است.  شده  وارد  آدمیان  فعالیّتِ  پایه‌ای‌ترین  این  در  کنون  ا که  می‌پردازم 
یم  یم: پزشکان، کتاب‌های رژ متخصصان اعتماد می‌کنیم تا یادمان بدهند که چگونه بخور
و  دولتی  مشاوران  تغذیه،  علوم  در  یافته‌ها  تازه‌ترین  دربارۀ  رسانه‌ای  یابی‌های  ارز غذایی، 
هرم‌های غذایی، و ادعاهای قارچ‌گونه دربارۀ سالم بودن غذاها روی بسته‌بندی آنها. شاید 
که غذایی سفارش می‌دهیم  کارشناسان اعتنا نکنیم، ولی هر بار  گاهی به این توصیه‌های 
سرهای  در  می‌پیچد.  سرمان  در  صدایشان  می‌زنیم،  قدم  سوپرمارکت‌ها  راهروهای  در  یا 
است. چقدر عجیب  پیچیده  یستی1  ز مطالب شیمی  از  طنین حیرت‌آوری  ما همچنین 
گذرایی با واژه‌هایی مانند »آنتی‌اکسیدان«،  کسی دست‌کم آشنایی  که این روزها هر  است 
»اسید  »پلی‌فنل‌ها«،  »کربوهیدرات‌ها«،  امگا-3«،  چرب  »اسیدهای  اشباع‌شده«،  »چربی 
کار به جایی رسیده است که گویی دیگر غذاها  فولیک«، »گلوتن« و »پروبایوتیک‌ها« دارد؟ 
را نمی‌بینیم، بلکه به جای آنها به دنبال مواد مغذی )خوب و بد( هستیم که در غذاها وجود 
گر همۀ این مشخصات  گمان می‌کنیم ا کالری نیز هست و  دارد؛ و البته چشممان دنبال 

1. biochemistry 
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نادیدنی در غذاهایمان را به‌درستی بشناسیم، راز »خوب خوردن« را فهمیده‌ایم. 
اخیر  سال‌های  در  که  غذاهایی  شبه‌علمی  و  علمی  انبان  تمام  علیرغم  حال  این  با 
یا  باشیم  چربی‌ها  نگران  باید  بیشتر  یم،  بخور چه  باید  که  نمی‌دانیم  هنوز  خورده‌ایم، 
« از قبیل شربت  کربوهیدرات‌های »مضّر کربوهیدرات‌ها؟ دربارۀ چربی‌های »مفید« چه؟ یا 
کنیم؟  گلوتن باشیم؟ با شیرین‌کننده‌های مصنوعی چه  ؟1 چقدر باید نگران  ذرت پُرفروکتوز
که این غلۀ صبحانه باعث تمرکز ذهنی فرزندم در مدرسه می‌شود یا  آیا واقعاً صحت دارد 
غلۀ دیگری از من در برابر حملۀ قلبی محافظت می‌کند؟ چه زمان نوشیدن یک پیمانه غلۀ 

صبحانه به یک دستورالعمل‌ درمانی تبدیل می‌شود؟
چند سال پیش که مثل دیگران سرگشته بودم، تصمیم گرفتم از چند و چون یک پرسش 
واقعاً  یم غذایی و سلامت خودمان  رژ بین  روابط  باید چه بخورم؟ دربارۀ  بردارم:  ساده پرده 
کنجکاوی  چه می‌دانیم؟ من متخصص تغذیه یا دانشمند نیستم، بلکه صرفاً روزنامه‌نگار 

هستم که امیدوارم جوابی سرراست برای خودم و خانواده‌ام بیابم. 
که واقعیت‌ها  کثر مواقع وقتی چنان تحقیقی را شروع می‌کنم، بی‌درنگ معلوم می‌شود  ا
کرده‌ام و در برخی موضوعات، حتّی  گمان  که  بسیار پیچیده‌تر و مبهم‌تر از چیزی هستند 
انبوه مطالب  کتاب. هرچه ژرف‌تر دربارۀ  البته نه دربارۀ این  کار چند مرتبه دشوارتر است. 
و  چربی‌ها  جنگ  بلندبالای  فهرست  کردم،  غور  تغذیه  علم  ضد‌و‌نقیضِ  و  گیج‌کننده 
کربوهیدرات‌ها را پس و پیش کردم، به حرف و حدیث‌ها در زمینۀ فیبرها و اختلاف نظرهای 
یافتم  رویم ساده‌تر شد. در ی پیش 

ّ
کل کردم، تصویر  دربارۀ مکمّل‌های غذایی دقت  شدید 

گر  ـــ ا یم، دربارۀ غذاها می‌داند و علم تغذیه در واقع  کمتر از آنچه انتظار دار که علم خیلی 
ـــ علم بسیار نوپایی است. علم تغذیه همچنان در  کنیم  بخواهیم خیلی بزرگوارانه قضاوت 
کنه  که بفهمد وقتی ما نوشابه می‌نوشیم، دقیقاً در بدنمان چه رخ می‌دهد یا در  تکاپوست 
آن  یا چرا  انسان مفید می‌سازد.  بدن  برای  این همه  را  آن  که  هویج چه مشخصاتی هست 

1. high-fructose corn syrup
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همه نورون ـــ یعنی همان سلول‌های مغزی! ـــ در معدۀ انسان و سایر اندام‌ها پیدا می‌شود. 
موضوع جذاّبی است و شاید روزی این قلمرو از علم بتواند پاسخ‌های قطعی به پرسش‌های 
ــ چنان که خود متخصصان تغذیه هم  تغذیه‌ای بدهد که فکر ما را مشغول کرده‌اند، ولی فعلاً ـ
ــ چنان پاسخ‌هایی در دست نیست. حتی به آن پاسخ‌ها نزدیک هم نشده‌ایم. علم  می‌دانند ـ
کمتر از 200 سال قدمت دارد، تقریباً در همان موقعیتی است  که هرچه نباشد، فقط  تغذیه 
که تماشایش به شدت جالب  که علم جراحی در سال 1650 قرار داشت: بسیار نویدبخش 
بود، ولی آیا می‌گذاشتید که جراحان آن روزگار شما را عمل کنند؟ شخصاً گمان می‌کنم که 

قدری صبر خواهم کرد. 
البته گرچه بسیار دربارۀ نادانسته‌های تغذیه‌ای خودمان آموختم، با معدود واقعیت‌های 
هرچه  گفتم  وقتی  می‌دانیم.  و سلامتی  غذا  دربارۀ  به‌یقین  که  آشنا شدم  نیز  مهمی  بسیار 

ی این حوزه برایم ساده و ساده‌تر شد، منظورم همین بود. 
ّ
ژرف‌تر نظر کردم، تصویر کل

است  لازم  که  و سلامت هست  غذایی  یم  رژ بین  رابطۀ  دربارۀ  مهم  بسیار  واقعیت  دو 
آنها نیست. همۀ طرف‌های بحث در اختلاف‌نظرهای  که تردیدی در  بدانیم؛ دو حقیقت 
مربوط  ما  به بحث  که  آنجا  تا  اینکه  مهم‌تر  دارند.  اتفاق‌نظر  نکته  دو  این  دربارۀ  تغذیه‌ای، 
یم غذایی معقولی براساس آنها اجرا  می‌شود، حقایق مذکور به قدر کافی استوار هستند که رژ

گردد. دو حقیقت اصلی از این قرارند:
طبق  آنها  خوراک  یعنی  می‌خورند،  غذا  »غربی«  به‌اصطلاح  یم  رژ مطابق  که  مردمانی   .1
تعریف شامل مقادیر فراوان غذاهای فرآوری‌شده و گوشت؛ چربی و شکر افزودۀ فراوان؛ مقادیر 
یاد از همۀ خوراکی‌ها جز سبزیجات، میوه‌ها و غلات  یادی غلات تصفیه‌شده؛ و مقادیر ز ز
یاد خواهد بود: چاقی  کامل است، حتماً نرخ‌ بیماری‌های به اصطلاح غربی در میان ایشان ز
مفرط، دیابت نوع دوم، بیماری‌های قلبی و عروقی، و سرطان. تقریباً تمام چاقی‌های مفرط 
از یک‌سوم تمام سرطان‌ها  و دیابت نوع دوم، 80 درصد بیماری‌های قلبی و عروقی و بیش 
به رژیم غذایی ربط دارند. 40 درصد علل اصلی مرگ در آمریکا، بیماری‌های مزمن مرتبط با 
تغذیه‌‌اند. در بحث‌های علم تغذیه به این روابط کاملاً اثبات‌شده، توجه نمی‌شود، بلکه فقط 



مه
قد

م
12

که شاید علت بیماری‌های  شناسایی مواد مغذی متهم در رژیم غذایی غربی مدّنظر است 
مزمن باشند! آیا چربی اشباع‌شده یا کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده یا فقدان فیبر یا چربی‌های 
ــ6 یا غیره و غیره علت هستند؟ نکته اصلی از این قرارست که  ترانس یا اسیدهای چربی امگا ـ
ما در جایگاه مصرف‌کنندۀ غذا )اگر هم دانشمند نباشیم( به خوبی ‌می‌دانیم که باید دست به 

ــ مشکل اصلی است.  ــ به هر علت که باشد ـ عمل بزنیم: این رژیم غذایی ـ
این  به  ی 

ّ
کل به طور  دارد،  رواج  آنها  در  از غذاهای سنتی  متنوعی  که طیف  2. جوامعی 

پُرچرب  بسیار  رژیم‌های  از  متنوع،  گستره‌ای  رژیم،  این  نمی‌شوند.  مبتلا  مزمن  بیماری‌های 
یایی تأمین می‌کند(  گرینلند بقای خود را عمدتاً با خوردن پیه فک‌های در )قوم اینویت1 در 
که خود را با ذرت و لوبیا زنده نگه  تا رژیم‌های پُرکربوهیدرات )سرخپوستان آمریکای مرکزی 
می‌دارند( تا رژیم‌های سرشار از پروتئین )قبایل ماسائی2 در آفریقا که عمدۀ غذای ایشان خون، 
گوشت و شیر احشام است( را در برمی‌گیرند. البته مصادیق مذکور فقط سه نمونۀ مفرط در 
( نیز صادق  این بحث بود، ولی عمدۀ این بحث دربارۀ رژیم‌های سنّتی آمیخته‌تر )متنوع‌تر
ندارد،  وجود  بی‌عیب‌و‌نقصی  واحد  انسانی  یم  رژ که هیچ  نشان می‌دهد  این شواهد  است. 
،3 خود را به شیوه‌ای عالی با انواع بی‌شمار غذاهای مختلف و انواع  بلکه انسانِ همه‌چیزخوار
یم  پرشمار رژیم‌های غذایی انطباق داده است. فقط یک استثنا در این میان وجود دارد: رژ
غذایی غربی که )از لحاظ تطوری یا تکاملی(4 نسبتاً جدید است و همین خوراک امروز اکثر 
که رژیم غذایی  ما را تشکیل می‌دهد. عجب دستاورد خیره‌کننده‌ای برای یک تمدّن است 
که طول عمر ما  خاصی بسازد و با آن بی‌چون‌و‌چرا مردم را بیمار سازد! )گرچه درست است 
بیش از نسل‌های سابق یا مردمانی در برخی فرهنگ‌های سنتّی است،‌ بخش اعظم افزایش 
ــ مربوط است(.  ــ و نه رژیم غذایی ـ طول عمر ما به کاهش مرگ و میر نوزادان و سلامت کودکان ـ

1. Inuit
2. Masai
3. omnivore
4. evolutionary



مه
قد

م

13

ناشی  اول  تای  دو  از  که  نیز هست  امیدوار‌کنندۀ سومی  البته در عمل حقیقت بسیار 
به  را  خود  سلامتی  در  چشمگیر  بهبود  می‌گذارند،  کنار  را  غربی  یم  رژ که  مردمی  می‌شود: 
غذایی  یم  رژ آثار  می‌توان  می‌دهد  نشان  که  معتبری هست  پژوهش‌های  می‌بینند.  وضوح 
غربی را ـــ حتی نسبتاً سریع ـــ کاهش داد و به وضع پیشین برگرداند. ]1[ در یکی از مطالعات، 
گرفت،  زندگی( غربی فاصله  )و روش  یم غذایی  رژ از  اندکی  که حتی  آمریکایی  جامعه‌ای 
توانست بخت ابتلایش به بیماری‌های قلبی را تا 80 درصد، احتمال دیابت نوع دوم را تا 90 

درصد و بخت سرطان روده را تا 70 درصد کمتر کند. ]20[
با این حال شگفت آنکه چنین دو )یا سه( شاهد قاطعی در کانون پژوهش‌های تغذیه‌ای 
یم غذایی تبدیل نشده‌اند.  ما قرار نگرفته یا به محور تبلیغات سلامت عمومی در حوزۀ رژ
تا  است  بوده  غربی  یم  رژ در   » »مضّر غذایی  مواد  شناسایی  جنجال‌ها  کانون  عوض  در 
کنند وبه  کان با ترفندهایی عرضه‌  کما تولید‌کنندگان خوراکی‌ها بتوانند محصولات خود را 
این  پادزهر  بتوانند  داروسازان  یا  بماند  باقی  دست‌نخورده  غذایی  یم  رژ همین  ترتیب  این 
غربی  غذایی  یم  رژ دل  در  است، چون  معلوم  چرا؟  بفروشند.  ما  به  و  بسازند  را  خوراکی‌ها 
یک عالم پول نهفته است. هرچقدر غذا را بیشتر فرآوری کنید، پول‌سازتر می‌شود. صنعت 
مراقبت‌های سلامت نیز بیشتر از محل درمان بیماری‌های مزمن )که حدود سه‌چهارم از دو 
هزار و اندی میلیارد دلار هزینۀ مراقبت‌های سلامت در ایالات متحده را شامل می‌شوند( 
پول در می‌آورد تا از محل پیشگیری از این بیماری‌ها؛ پس ما دُم خروس را نمی‌بینیم و به 
که ظاهراً ماهیت آنها هم در هر تحقیق  کید می‌کنیم  جایش بر مواد مغذی مفید و مضّر تأ
جدید، دگرگون می‌شود. این عدم‌قطعیت، ‌گویی از نظر مجتمع‌های صنعتی غذایی لزوماً 
وجود  است:  نان‌و‌آب‌داری  کسب‌و‌کار  هم  سردرگمی  زیرا  نمی‌آید،  حساب  به  مشکلی 
محصولات  می‌توانند  غذایی  مواد  تولید  کارخانه‌های  می‌شوند،  حیاتی  تغذیه  کارشناسان 
نمایانگر  ظاهراً  تا  کنند  بازمهندسی  را  محصولات(  سلامت  درباره  خود  ادعاهای  )و  خود 
آخرین یافته‌های پژوهشی باشد، و مردمی که در رسانه‌ها کار می‌کنند و مثل من اخبار تغذیه 
را پیگیر هستند، به رشته‌ای دراز و همیشگی از غذاهای جدید و داستان‌های تازه دربارۀ 
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از ما  ـــ غیر  آنها سخن بگویند. پس همۀ آن دست‌اندرکاران  از  که  سلامت دست می‌یابند 
مصرف‌کنندگان غذا ـــ در این بازی برنده‌اند. 

، سر تا پا قدردانِ این همه سردرگمی عامۀ مردم هستم.  خود من در جایگاه روزنامه‌نگار
گر پاسخ پرسش‌های کارمان  برای امثال من که در کسب‌و‌کار توضیح امور فعالیت می‌کنیم، ا
خیلی ساده شود، بیکار خواهیم شد. در واقع مدتی پیش خیلی لحظۀ تلخی را تجربه کردم 
از  دفاع  در  عنوان  با  کتابم  آخرین  نوشتن  برای  غذایی  تحقیقات  سال‌ها  از  پس  دیدم  که 
یم؟« ــــ خیلی هم  غذاها،1 پاسخ سؤال ظاهراً بسیار پیچیدۀ آن کتاب ـــ یعنی »چه باید بخور

پیچیده نبود و در واقع فقط می‌شد پاسخ را در پنج واژه خلاصه کرد:
غذا بخور ولی نه خیلی، و بیشتر از گیاهان.

نکته  آن  را فهمیدم.  آن  که  لذتی داشت  و چه  کلام همین است  و خلاصۀ  آخر  حرف 
همچون تکیه‌گاه مطمئن در بستر ژرفِ باتلاق علم تغذیۀ امروزی بود: پنج واژه به زبان ساده 
یستی نیاز ندارد. البته چنان نکته‌ای نگران‌کننده هم بود زیرا  که فهمش به مدرک شیمی ز
کتاب بسازد. برای من و او مایۀ  کلمۀ دیگر هم نیاز داشت تا یک  کتابم به چند هزار  ناظر 
بسیار  بحث‌های  به  یم؟«  بخور »چه  سادۀ  پرسش  شدن  تبدیل  داستان  که  بود  خوشوقتی 

پیچیده، داستانی است که ارزش تعریف کردن دارد و به کانون آن کتاب تبدیل شد. 
کمتر به نظریه، تاریخچه  کتاب حاضر  کتاب حاضر چیزی دیگری است.  کانون  البته 
کوچک و  کتاب  و علم مربوط است و بیشتر به زندگی و اعمال روزمرۀ ما ربط دارد. در این 
به‌شدت پیراسته،‌ آن پنج واژۀ نصیحت اصلی را به مجموعۀ جامعی از قواعد با رویه‌های 
کنند با رعایت اعتدال، غذای  کمک  تا به همه  که طراحی شده‌اند  شخصی بسط داده‌ام 
یم غذایی غربی خلاص شوند. این قواعد  یادی از شّر رژ طبیعی بخورند و با این رویه تا حد ز
یستی پرهیز  به زبان سادۀ همه‌فهم تنظیم شده‌اند و عامدانه از واژگان علم تغذیه یا شیمی ز

کثر آنها پشتوانه‌های پژوهش علمی دارند.  کرده‌ام، ولی ا

1. In Defense of Food 
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بررسی  و  مطالبش  دربارۀ  پژوهش  هنگام  برعکس  بلکه  نیست،  ضدّعلم  کتاب  این 
که  آنچه  از  بسیاری  به  این حال  با  گرفته‌ام.  بهره  دانشمندان  و  دانش  از  وفور  به  قواعدش 
علم تغذیه محسوب می‌شود، شک دارم و گمان می‌کنم در این دنیا منابع دانش دیگری نیز 
کار می‌بریم. انسان‌ها  غیر از واژه‌هایی وجود دارد که ما امروزه با رؤیه معقول دربارۀ غذاها به 
یم، خیلی خوب  هزاران سال پیش از آنکه علم تغذیه شکل بگیرد و به ما بگوید چگونه بخور
غذا می‌خوردند و خود را سالم نگه می‌داشتند؛ بی‌چون‌و‌چرا می‌توان سالم غذا خورد و اصلاً 

ندانست که آنتی‌اکسیدان چیست. 
سلامت  سازمان‌های  دولت‌ها،  سپس  )و  دانشمندان  اینکه  از  قبل  بپرسیم  باید  پس 
یم، منبع اصلی ما در خوردن  یاب‌های خوراکی‌ها( به ما بگویند چگونه بخور عمومی، و بازار
که  می‌کردیم  اتکا  آنها  از  پیش  کان  نیا و  مادربزرگ‌ها  و  مادران  به  دوران  آن  در  ما  بود؟  چه 
و  سنت‌ها  آن  در  که  فهمیده‌ام  دیگر  کنون  ا بودند.  ما  فرهنگ  و  سنّت  همان  تعبیری  به 
از حکمت و دانش وجود داشته است و در غیر این صورت نوع  فرهنگ‌ها ذخایری ژرف 
تغذیه‌ای، عصارۀ  آن حکمت  برسد.  امروز  رفاه  و  به شکوفایی  و  یابد  بقا  نمی‌توانست  بشر 
فرایندی تطّوری )تکاملی( بوده است و انسان‌های بی‌شمار در مکان‌های بی‌شمار حدس 
زده‌اند چه چیز آدمی را سلامت نگه‌ می‌دارد )و چه چیز نمی‌دارد(. سپس آن دانش در قالب 
عادت‌های غذایی و مجموعه‌های ترکیبی، منش‌‌ها، ‌قواعد و محرّمات، تهمیدات روزانه و 
، به نسل‌های بعدی منتقل شد. آیا این سنّت‌ها  گفته‌های حکیمانه و قصار فصلی، و نیز 
از قماش حرف‌های خاله‌زنکی دربارۀ خوراکی‌ها  . افسانه‌های بسیاری  خطاناپذیرند؟ خیر
که با بررسی دقیق معلوم می‌شود فقط خرافه هستند. با این حال بخش عمدۀ این  هست 
حکمت غذایی چنان ارزش دارد که باید حفظ، احیا و سرمشق شود. هدف این کتاب دقیقاً 

همین است.
قواعد خوردن در این کتاب، مجموعۀ حکمت‌های پیشین را در 64 قاعدۀ سادۀ خوردنِ 
سالم و رضایتمندانه، متبلور کرده است. قواعد را به جای قالب علمی با زبان فرهنگی بیان 
کرده‌ام، ولی در بسیاری از آنها، علم نیز بر آنچه فرهنگ قرن‌ها می‌دانسته است، مهُر تأیید 
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بسیاری  دانستن،  دو شیوۀ  یا  متفاوت  واژگان  از  دسته  دو  این  که  نیست  می‌زند. عجیب 
کردند  تأیید  به‌تازگی  دانشمندان  که  وقتی  )مثل  می‌انجامند  یکسان  نتیجه‌ای  به  اوقات 
در  موجود  لیکوپن1  زیرا  است  مفید  انسان  برای  یتون  ز روغن  با  گوجه  خوردن  سنّتی  روش 
گوجه‌فرنگی در روغن حل می‌شود و جذب آن در بدن تسهیل می‌گردد(. همچنین از پُرگویی 
بر  بی‌امان  کید  تأ بلکه چون  نباشند،  که مهم  رو  آن  از  نه  کرده‌ام،  پرهیز  مواد مغذی  دربارۀ 
فراتر  دربارۀ خوراکی‌ها می‌شود. غذاها  مهم‌تر  رفتن حقایقی  به حاشیه  ی موجب 

ّ
مغذ مواد 

یکدیگر  کنار  در  به شکلی  مغذی  مواد  تمام  و  هستند  درونشان  مغذی  اجزای  مجموع  از 
عمل می‌کنند که هنوز چندان بر ما واضح نیست. شاید میزان فرآوری شدن یک غذا، سرنخ 
بر نابودی مواد مغذی و  کردن علاوه  مهم‌تری برای پی بردن به سلامتش باشد، زیرا فرآوری 
در  ترتیب مشکلاتی  این  به  و  آسان‌تر می‌سازد  را  مواد شیمیایی سمّی، جذب غذا  افزودن 
که  ترشح انسولین و سوخت‌و‌ساز چربی‌ها در بدن پدید می‌آورد. همچنین پلاستیک‌هایی 
معمولاً غذاهای فرآوری‌شده را با آنها بسته‌بندی می‌کنند، خطر بالقوۀ دیگری برای سلامت 
انسان‌ها هستند. به همین علت بسیاری از قواعد کتاب را طوری طراحی کردم تا به شما در 
پرهیز از غذاهای به‌شدت فرآوری‌شده کمک کند؛ غذاهایی که خودم ترجیح می‌دهم »مواد 

خوردنیِ شبیه غذا«2 بنامم. 
کثرِ این قواعد را خودم نوشته‌ام، ولی بسیاری از آنها نویسندۀ واحدی ندارند. آنها قطعاتی  ا
از فرهنگ غذایی هستند که گاهی باستانی است و شایسته است که به آنها دقت کنیم زیرا 
به حالمان مفید هستند. این جملات قصار یا ضرب‌المثل‌ دربارۀ خوردن را از منابع بسیار 
این جملات،  تنظیم  برای  گذاشته‌ام(.  گیومه  در  را  )گفته‌های قدیمی‌تر  آورده‌ام  گرد  متنّوع 
و  تغذیه  متخصصان  پرستاران،  پزشکان،  مردم‌شناسان،  و  عامه  فرهنگ  صاحبنظران  با 
یادی از مادرها، مادربزرگ‌ها و مادران مادربزرگ‌ها مشورت  یم‌درمانی، همچنین با تعداد ز رژ

1. لیکوپن )lycopene( یک مادۀ مغذی گیاهی با خواص آنتی‌اکسیدانی است که رنگدانه‌های قرمز دارد و در 
گوجه‌فرنگی، هندوانه و گریپ‌فروت باعث قرمزی این میوه‌ها می‌شود ‌ م. 

2. edible foodlike substances 
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کرده‌ام. برای بعضی از این قواعد، دست به دامان خوانندگان کتاب‌هایم و شرکت‌کنندگان در 
کنفرانس‌ها و سخنرانی‌هایم در سه قاره شده‌ام؛ یک نشانی اینترنتی هم اعلام کردم تا افرادی 
که قاعده‌ای را از والدین خود یا دیگران شنیده و سودمند یافته‌اند، بتوانند آن را برایم ایمیل 
گ »بهزیستی« نیویورک‌تایمز مطرح  کنند. یک فقره درخواست ارسال قواعد خوردن که در وبلا
که همۀ آن پیشنهادها به درد نمی‌خوردند  یافت 2500 پیشنهاد انجامید. البته  کردم، به در
کاملی در جهت رسیدن به سلامت  گوشت روی هر پیتزا« احتمالاً توصیۀ  )مثلاً »یک تکه 
مطلوب نیست(، ولی بسیاری از آنها مفید بودند و برخی را در کتاب آورده‌ام. از همۀ شما که 
در این طرح شرکت کردید، سپاسگزارم. این قواعد در کنار یکدیگر نوعی هم‌صدایی جمعی 
کردن و بررسی صحّت آن  کار من بیشتر مرتب  از سوی حکمت غذایی همگانی هستند. 
گفته‌هایی  که در چنان  قطعات حکمت ـــ و نه ساختن آنها ـــ بوده است. می‌خواهم بگویم 
مطالب فراوان و بسیار بیشتر از گفته‌های حوزۀ علم، دولت و صنعت برای افزایش دانش ما 

و تنظیم رابطۀ صحیح ما با خوراکی‌ها وجود دارد. 
گراف توضیح آورده‌ام و  کتاب، یک یا دو پارا برای هرکدام از شصت و چهار قاعدۀ این 
که این  امر مستثنی شدند. به‌هیچ‌وجه لازم نیست  از این  که واضح بودند،  فقط معدودی 
ید، زیرا بسیاری از آنها شما را به مقصد یکسان می‌رسانند. مثلاً قاعدۀ  قواعد را به خاطر بسپار
11 )از غذاهایی بپرهیزید که در تلویزیون تبلیغ می‌شوند( و قاعدۀ 7 )از محصولات غذاییِ 
کند( هر دو  که یک دانش‌آموز پایۀ سوم نمی‌تواند آنها را تلفظ  حاوی مواد اولیه‌ای بپرهیزید 
طراحی شده‌اند تا سبد خرید شما را کم‌و‌بیش از محصولات شبه‌غذاییِ بیش‌فرآوری‌شده، 
مصون بدارند. امیدوارم مطرح کردن چندین قاعده از این نوع بتواند به اندازۀ کافی اثرگذار و 
به‌خاطر‌سپردنی باشد که به عادت شما تبدیل گردد و بدون فکر کردن، بایدها و نبایدهای 

خوردن شما را تعیین کند. 
کتاب را قاعده نامیده‌ام، آنها را به‌اندازۀ رویه‌های شخصی افراد،  گرچه توصیه‌های این 
تجویز  جای  به  رویه‌ها  این  هستند.  مؤثری  راهکارهای  رویه‌های شخصی  نمی‌‌دانم.  قاطع 
رفتارهای بسیار ویژه، اصول راهنمای دامنه‌داری در اختیار ما قرار می‌دهند که تصمیم‌گیری 
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َ
گ روزمره را آسان‌تر و سریع‌تر می‌سازند. وقتی پشت شما به یک رویۀ کلی مثل قاعدۀ 36، 

نکنید(،  مصرف  می‌شوند،  شیر  رنگ  تغییر  باعث  که  را  )اینکه: غلات صبحانه‌ای  باشد 
که مجبور نیستید وقتتان را خیلی برای خواندن برچسب مواد اولیه و در میان  در می‌یابید 
قفسه‌های غلات صبحانه برای تصمیم‌گیری تلف کنید. می‌توان این رویه‌های غذایی را به 
مثابۀ شیوه‌های علمی کوچک برای ساده‌‌سازی زندگی غذایی هر شخص دانست. هرکدام 
از این قواعد را که بیش از بقیه در ذهن‌تان ثبت می‌شود و به کارتان می‌آید، انتخاب و اجرا 

کنید. 
را  سه‌گانه  بخش‌های  از  هریک  از  قاعده  یک  دست‌کم  که  شوید  مطمئن  حتماً  البته 
کار دارد. نخستین  و  از زندگی غذایی شما سر  با جنبۀ متفاوتی  زیرا هر بخش  برگزیده‌اید 
سوپر  در  غذا  خوردن  کند.  کمک  غذا«  »خوردن  در  شما  به  تا  است  شده  طراحی  بخش 
قواعد غربال‌ها  این  گمان می‌کنیم.  که  از چیزی است  امروزی خیلی دشوارتر  مارکت‌های 
از »مواد خوردنیِ شبیه غذا«  را  واقعی  بتوانیم غذای  تا آسان‌تر  فراهم می‌کنند  یا الک‌هایی 
گیاهان«،  یم. دومین بخش با عنوان فرعی »بیشتر از  که قصد دوری از آنها را دار تمیز دهیم 
با  کمک می‌کند. سومین بخش  از میان غذاها  کردن  انتخاب  برای  ما  به  که  قواعدی دارد 
یاد« به چگونگی ـــ و نه چیستیِ ـــ خوردن مربوط است و سلسله‌ای  عنوان فرعی »نه خیلی ز
که شما را یاری می‌کنند تا  از رویه‌ها را برای تقویت برخی عادت‌های سادۀ روزمره دربردارد 
گر آن دو هدف متناقض می‌نمایند،  « از آن بیشتر لذت ببرید. ا ید »و خوردن را متعادل ساز

پس هنوز این کتاب را ورق نزده‌اید.
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بخش اوّل

چه باید بخورم؟

PART	I

What	should	I	eat?

(Eat	food.)
The	 rules	 in	 this	 section	will	 help	 you	 to	 distinguish	 real	 foods—the	 plants,
animals,	 and	 fungi	 people	 have	 been	 eating	 for	 generations—from	 the	 highly
processed	 products	 of	modern	 food	 science	 that,	 increasingly,	 have	 come	 to
dominate	 the	 American	 food	 marketplace	 and	 diet.	 Each	 rule	 proposes	 a
different	filter	for	separating	the	one	from	the	other,	but	they	all	share	a	common
aim,	which	is	to	help	you	keep	the	unhealthy	stuff	out	of	your	shopping	cart.

و  گیاهان، حیوانات  ـ شامل  واقعی  تا غذاهای  می‌کنند  یاری  را  این بخش شما  قواعد 
قارچ‌هایی را که خوراک انسان‌ها بوده‌اند ـ از محصولات بیش‌فرآوری‌شده‌ای تمیز دهید 
یم غذایی  که با علم تغذیۀ پیشرفته تهیه شده‌اند و هر روز بیشتر بر سوپرمارکت‌ها و رژ
آمریکایی سیطره یافته‌اند. در هر قاعده‌ای یک معیار برای تفکیک این دو دسته بیان 
از  کمک به شما در دور ریختن آشغال‌های ناسالم  کرده‌ام ولی هدف تمام این قواعد، 

سبد خریدتان در سوپر مارکت‌ است.
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1

Eat	food.

These	 days	 this	 is	 easier	 said	 than	 done,	 especially	when	 seventeen	 thousand
new	 products	 show	 up	 in	 the	 supermarket	 each	 year,	 all	 vying	 for	 your	 food

1
کی بخورید! خورا

کنون  ا که  ویژه  به  است؛  آن  به  کردن  از عمل  فعلی ساده‌تر  روزگار  در  این حرف  گفتن 
سالانه هفده هزار محصول جدید در سوپرمارکت‌ها ظاهر می‌شوند و همگی در رقابت برای 
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کثر این اقلام شایستۀ لفظ »غذا یا خوراکی« نیستند و من آنها  جذب پول شما هستند. ولی ا
را مواد خوردنی شبیه غذا می‌نامم. چنان موادی معجون‌های بیش‌فرآوری‌شده‌ای هستند 
مواد  را  آنها  وزن  اعظم  بخش  و  شده‌اند  طراحی  غذایی  صنایع  دانشمندان  دست  به  که 
که هیچ فرد عادی در انباری آشپرخانه‌اش  استخراج‌شده از سویا و ذّرت تشکیل می‌دهد 
نگه نمی‌دارد. این مواد حاوی افزودنی‌های شیمیایی‌اند که بدن انسان‌ها فرصت کافی برای 
غذای  انتخاب  به  خوردن،  درست  چالش  بزرگ‌ترین  امروزه  است.  نداشته  آنها  با  انطباق 

واقعی و پرهیز از این نوآوری‌های صنعتی مربوط است.
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2

Don’t	eat	anything	your	great-grandmother	wouldn’t	recognize	as
food.

Imagine	 your	 great-grandmother	 (or	 grandmother,	 depending	 on	 your	 age)	 at
your	 side	 as	 you	 roll	 down	 the	 aisles	 of	 the	 supermarket.	 You’re	 standing
together	in	front	of	the	dairy	case.	She	picks	up	a	package	of	Go-GURT	Portable
Yogurt	 tubes—and	 hasn’t	 a	 clue	 what	 this	 plastic	 cylinder	 of	 colored	 and
flavored	gel	 could	possibly	be.	 Is	 it	 a	 food	or	 is	 it	 toothpaste?	There	 are	now
thousands	 of	 foodish	 products	 in	 the	 s	 upermarket	 that	 our	 ancestors	 simply
wouldn’t	recognize	as	food.	The	reasons	to	avoid	eating	such	complicated	food
products	are	many,	and	go	beyond	the	various	chemical	additives	and	corn	and
soy	derivatives	they	contain,	or	the	plastics	in	which	they	are	typically	packaged,
some	 of	 which	 are	 probably	 toxic.	 Today	 foods	 are	 processed	 in	 ways
specifically	designed	to	get	us	to	buy	and	eat	more	by	pushing	our	evolutionary
buttons—our	inborn	preferences	for	sweetness	and	fat	and	salt.	These	tastes	are
difficult	to	find	in	nature	but	cheap	and	easy	for	the	food	scientist	to	deploy,	with
the	 result	 that	 food	 processing	 induces	 us	 to	 consume	 much	 more	 of	 these
rarities	than	is	good	for	us.	The	great-grandma	rule	will	help	keep	most	of	these
items	out	of	your	cart.

Note:	 If	 your	 great-grandmother	 was	 a	 terrible	 cook	 or	 eater,	 you	 can
substitute	 someone	 else’s	 g	 randmother—a	 Sicilian	 or	 French	 one	 works
particularly	well.

2
که مادرِ مادربزرگتان غذا نمی‌دانست، نخورید هر چه را 

ید، فرض کنید مادر مادربزرگتان )یا مادرتان( هنگام راه رفتن  بسته به اینکه چند سال دار
در راهروهای سوپرمارکت، کنار شماست. او یک بسته شامل چندین لوله )تیوب( از ماست 
فرآوری‌شده و مناسب برای حمل به همه‌جا را برمی‌دارد و حیران است که این استوانه‌های 
خمیر‌  یا  غذاست  باشد.  است  ممکن  چه  آنها  درون  طعم‌دار  ژل‌  و  رنگارنگ  پلاستیکی 
را  آنها  که اجداد ما اصلاً  امروزه هزاران محصول غذاوار1 در سوپر مارکت‌ها هست  دندان؟ 
از خوردن چنین غذاهای پیچیده‌ای وجود  پرهیز  برای  بیشماری  نمی‌دانستند. علل  غذا 
دارد که فراتر از وجود انواع افزودنی‌های شیمیایی و مشتقات سویا و ذرت یا کاربرد پلاستیک 
به  امروزی  غذاهای  هستند(.  سمّی  برخی  که  )پلاستیک‌هایی  آنهاست  بسته‌بندی  برای 
که هوشمندانه با هدف قراردادن انگیزه‌های تکاملی انسان‌ها،  روش‌هایی فرآوری می‌شوند 
ما  ذاتی  ترجیحات  همان  تکاملی  انگیزه‌های  شده‌اند؛  طراحی  خرید  به  ما  ترغیب  برای 
هستند که ما را طرفدار شیرینی، چربی و شوری کرده‌اند. این طعم‌ها را به‌ندرت در طبیعت 

1. foodish 
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می‌توان یافت ولی ساختن و طراحی آنها برای دانشمندان علوم غذایی، آسان و ارزان تمام 
می‌شود و نتیجه‌اش چیزی جز غذاهای فرآوری شده نیست که ما را وسوسه می‌کنند تا این 
خوردنی‌های نادر در طبیعت را به مقداری بیش از آنچه به صلاح‌مان باشد، مصرف کنیم. 
ید.  کثر این اقلام را از سبد خریدتان دور ساز قاعدۀ مادر مادربزرگ به شما کمک می‌کند تا ا
نیست،  خوب  اصلاً  خوردن  عادات  یا  آشپزی  لحاظ  از  مادربزرگتان  مادر  گر  ا نکته: 
می‌توانید مادر بزرگ شخص دیگری را به جای او قرار دهید؛ مثلاً مادر بزرگ یکی از اهالی 

سیسیل1 ]ایتالیا[ یا یک مادربزرگ فرانسوی، گزینۀ خوبی است. 
کردن راهتان از میان چشم‌اندازهای  کمک به شما برای پیدا    در چند قاعدۀ بعدی با 
کِ برچسب مواد اولیۀ محصولات، همین قاعده را قدری ظریف‌تر مطرح خواهم کرد. خطرنا

1. Sicilian 



م؟
وری

بخ
ید 

ه با
 چ

ل:
ش او

بخ

25

3
آنها را  که هیچ فرد عادی، مواد اولیۀ  از آن محصولات غذایی بپرهیزید 

آشپزخانه‌اش نگه نمی‌دارد. در انباری 

؟ صمغ زانتان؟2 کلسیم پروپیونیت؟3 سولفات  ؟1 سلولز دی‌گلیسریدهای اتوکسیلات‌دار
ید دیگران از این مواد اولیه  گر خودتان با این مواد آشپزی نمی‌کنید، چرا می‌گذار آمونیوم؟4 ا
کنند؟ مجموعۀ ابزارهای شیمی نزد دانشمندان علوم غذایی طوری  برای شما غذا درست 
طراحی شده است که بر طول عمر محصولات روی قفسه‌ها بیفزاید؛ غذاهای کهنه را تازه‌تر 
بیشتر  به  را  شما  و  بنماید؛  هستند  آنچه  از  خوش‌خوراک‌تر  و  اشتها‌آور  را  آنها  دهد؛  جلوه 
سلامت  برای  اثبات‌‌شده‌ای  خطر  افزودنی‌هایی  چنان  اینکه  از  صرفنظر  بکشاند.  خوردن 
انسانی نمی‌خورده است،‌  را قرن‌ها هیچ  آنها  از  ، بی‌تردید بسیاری  یا خیر کنند  ایجاد  شما 

پس چه بهتر که از آنها بپرهیزید.

1. ethoxylated diglycerides
2. Xanthan gum
3. calcium propionate 
4. ammonium sulfate
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4

Avoid	food	products	that	contain	high-fructose	corn	syrup.

Not	because	high-fructose	corn	syrup	(HFCS)	 is	any	worse	for	you	 than	sugar,
but	 because	 it	 is,	 like	many	 of	 the	 other	 unfamiliar	 ingredients	 in	 packaged
foods,	a	reliable	marker	for	a	food	product	that	has	been	highly	processed.	Also,
high-fructose	 corn	 syrup	 is	 being	 added	 to	 hundreds	 of	 foods	 that	 have	 not
traditionally	been	sweetened—breads,	condiments,	and	many	snack	foods—so	if
you	avoid	products	that	contain	it,	you	will	cut	down	on	your	sugar	intake.	But
don’t	 fall	 for	 the	 food	 industry’s	 latest	 scam:	products	 reformulated	 to	contain
“no	HFCS”	or	“real	cane	sugar.”	These	claims	imply	these	foods	are	somehow
healthier,	but	they’re	not.	Sugar	is	sugar.

4
که حاوی شربت ذرت با فروکتوز زیاد  از آن محصولات غذایی بپرهیزید 

هستند.

که شربت ذرت پُرفروکتوز )HFCS( مضّرتر از شکر است، بلکه  البته نمی‌خواهم بگویم 
چون این شربت هم مثل بسیاری از مواد اولیۀ ناشناختۀ دیگر در غذاهای بسته‌بندی‌شده، 
نشانۀ خوبی برای شناختن محصولی است که بیش از اندازه فرآوری شده است. همچنین 
یاد به صدها غذا افزوده می‌شود که به طور متعارف شیرین نبوده‌اند.  شربت ذرت با فروکتوز ز
گر از محصولات حاوی این شربت پرهیز  لوبیاها، چاشنی‌ها و بسیاری از هله‌هوله‌ها. پس ا
البته مراقب باشید فریب آخرین حقۀ صنایع  یافتی قند خود می‌‌کاهید.  از میزان در کنید، 
HFCS« یا  را تغییر داده‌اند تا برچسب »بدون  آنها  که فرمول  ید. محصولاتی  را نخور غذایی 
« روی آن بزنند و به این ترتیب ادعا کنند که آن غذا قدری سالم‌تر است،  »قند طبیعی نیشکر

ولی چنین نیست. قند در هر حال قند است.



م؟
وری

بخ
ید 

ه با
 چ

ل:
ش او

بخ

27

5

Avoid	foods	that	have	some	form	of	sugar	(or	sweetener)	listed
among	the	top	three	ingredients.

Labels	list	ingredients	by	weight,	and	any	product	that	has	more	sugar	than	other
ingredients	 has	 too	much	 sugar.	 (For	 an	 exception	 to	 this	 rule,	 see	 rule	 60,
regarding	special	occasion	foods.)	Complicating	matters	 is	 the	fact	 that,	 thanks
to	food	science,	there	are	now	some	forty	types	of	sugar	used	in	processed	food,
including	barley	malt,	beet	sugar,	brown	rice	syrup,	cane	juice,	corn	sweetener,
dextrin,	 dextrose,	 fructo-oligosaccharides,	 fruit	 juice	 concentrate,	 glucose,
sucrose,	 invert	 sugar,	 polydextrose,	 sucrose,	 turbinado	 sugar,	 and	 so	 on.	 To
repeat:	 Sugar	 is	 sugar.	 And	 organic	 sugar	 is	 sugar	 too.	 As	 for	 noncaloric
sweeteners	such	as	aspartame	or	Splenda,	research	(in	both	humans	and	animals)
suggests	that	switching	to	artificial	sweeteners	does	not	lead	to	weight	loss,	for
reasons	not	yet	well	understood.	But	it	may	be	that	deceiving	the	brain	with	the
reward	of	sweetness	stimulates	a	craving	for	even	more	sweetness.

5
که نوعی قند )شیرین‌کننده( در فهرست سه مادۀ  از غذاهایی بپرهیزید 

آنهاست. اولیۀ اصلی 

تنظیم  آنها  وزن  حسب  بر  را  اولیه  مواد  ترتیب  غذایی،  محصولات  برچسب‌های  در 
که میزان قندش بیش از سایر مواد باشد، حتماً بیش از اندازه قند  می‌کنند و هر محصولی 
به غذاهای  مربوط  که  کنید  رجوع   6 قاعدۀ شمارۀ  به  قاعده،  این  استثناهای  )دربارۀ  دارد 
حالت خاص است(. آنچه موضوع را پیچیده‌تر می‌کند،‌ وجود حدود چهل نوع قند است 
اینها  از برکتِ علوم غذایی، در غذاهای فرآوری شده استفاده می‌شوند و شامل  کنون  که ا
،1 شیرین‌کنندۀ ذرت،  ، شربت برنج قهوه‌ای، عصاره نیشکر ، قند، چغندر هستند: مالت جو

1 . از واژه‌ها در حوزۀ صنایع غذایی نیز می‌توان مثل سایر حوزه‌ها برای فریب ذهن مخاطب استفاده کرد؛ مثلاً 
کی از وجود قندهای مضّر هستند ولی به ترتیب به علت تلقّی  که همگی حا چند عبارت را در نظر بگیرید 
، شهد  ، عصارۀ نیشکر ، شربت نیشکر یان آنها کمتر جلوه کند: شکر ذهنی خوانندۀ فارسی‌زبان ممکن است ز

! آیا شهد نیشکر در ظاهر خیلی کم‌‌ضررتر یا گواراتر از خود شکر جلوه نمی‌کند؟ ـ م.  نیشکر
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 ، گلوکز میوه،  آب  )کنستانترۀ(  عصارۀ  یدها،1  ساخار اولیگو  فروکتو   ، دکستروز دکسترین، 
، شکر تربینیدو3 و غیره و غیره. تکرار می‌کنم:  کاروز ، سا ، قند اینورت،2 پلی دکستروز کاروز سا
قند در هر حال قند است و حتی قند طبیعی هم قند است. دربارۀ شیرین‌کننده‌های بدون 
که  گفت  انسانی  و  پژوهش‌های حیوانی  می‌توان طبق  اسپلندا4  یا  آسپارتام  قبیل  از  کالری 
تعویض قندهای طبیعی با مصنوعی، به دلایلی که هنوز به درستی معلوم نیست، به کاهش 
وزن نمی‌انجامد. یکی از علل احتمالی از این قرارست که شاید این شیرین‌کننده‌ها با فریب 

دادن مغز به شیرین دانستن خوراکی، میل به طعم شیرین را حتی بیشتر می‌کنند.

1. dextrin, dextrose, fructo-oligosaccharides
کاروز به گلوکز و فروکتوز است که در صنعت  2. قند اینورت )invert sugar( محصول آنزیم هیدرولیزکنندۀ سا

قنادی برای جلوگیری از کریستالی شدن شکر استفاده می‌شود و در عسل مصنوعی نیز به کارمی‌رود ـ م. 
3. شکر تربینیدو )turbinado sugar( نوعی شکر تصفیه‌‌شده از نیشکر با رنگ قهوه‌ای ملایم است که بلورهای 

درشتی دارد ـ م. 
4. aspartame or splenda
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۶
آنها  که بیش از پنج مادۀ اولیه در  کی بپرهیزید  از آن محصولات خورا

هست.

که شما در این زمینه در نظر می‌گیرید، سلیقه‌ای است ولی هرچه تعداد  عدد ویژه‌‌ای 
مواد اولیه در یک غذای بسته‌بندی‌شده بیشتر باشد،‌ احتمالاً شدت فرآوری آن غذا بیشتر 

است. 
یاد بودن تعداد مواد اولیه در دستور تهیۀ یک خوراکی خانگی، موضوع متفاوتی  نکتۀ 1: ز

است و در آشپزخانۀ منزل شما ایرادی ندارد. 
کم بودن تعداد مواد  ـ دربارۀ  ـ تا اندازه‌ای برای فریبکاری  نکتۀ 2: در بعضی محصولات 
اولیه، لاف می‌زنند. یکی از شرکت‌ها1 خط تولیدی جدیدی با عنوان »پنج« برای بستنی راه 
انداخته است. چه خوب! با این حال محصول آنها همچنان بستنی است! همین واقعیت 

1. Haagen-Daze
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ذرت  چیپس  کان  کما که  است  صادق  دیگر2  شرکتی  سه‌جزئی1ِ  ذّرت  چیپس‌های  دربارۀ 
هستند. در چنان مصادیقی بهتر است قاعدۀ 60 را برای غذاهای لذت‌بخش و خوراکی‌های 

مناسب‌های خاصّ به کار ببرید. 

1. Tostitos
2. Frito–Lay-Okay 
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7

Avoid	food	products	containing	ingredients	that	a	third-grader	cannot
pronounce.

Basically	the	same	idea,	diffeent	mnemonic.	Keep	it	simple!

7
کلاس سوم  که یک دانش‌آموز  کنید  از آن محصولات غذایی دوری 

کند. آنها را تلفظ  نمی‌تواند مواد اولیۀ 

این قاعده در اصل از همان مفاهیم قبلی ولی برای یادآوری با جملاتی متفاوت اقتباس 
! شده است: خوراک را ساده نگه‌دار
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8

Avoid	food	products	that	make	health	claims.

This	sounds	counterintuitive,	but	consider:	For	a	product	to	carry	a	health	claim
on	its	package,	it	must	first	have	a	package,	so	right	off	the	bat	it’s	more	likely	to
be	a	processed	rather	than	a	whole	food.	Then,	only	the	big	food	manufacturers
have	the	where-withal	to	secure	FDA-approved	health	claims	for	their	products
and	then	trumpet	them	to	the	world.	Generally,	it	is	the	products	of	modern	food
science	 that	make	 the	 boldest	 health	 claims,	 and	 these	 are	 often	 founded	 on
incomplete	and	often	bad	science.	Don’t	 forget	 that	margarine,	one	of	 the	 first
industrial	 foods	 to	 claim	 it	 was	 more	 healthful	 than	 the	 traditional	 food	 it
replaced,	 turned	 out	 to	 contain	 transfats	 that	 give	 people	 heart	 attacks.	 The
healthiest	 food	 in	 the	supermarket—the	 fresh	produce—doesn’t	boast	about	 its
healthfulness,	 because	 the	 growers	 don’t	 have	 the	 budget	 or	 the	 packaging.
Don’t	 take	 the	silence	of	 the	yams	as	a	sign	 they	have	nothing	valuable	 to	say
about	your	health.

8
آنهاست، بپرهیزید. که ادعاهای سلامتی همراه  از محصولات غذایی 

گر قرار باشد برای محصولی   شاید این قاعده ضدشهودی جلوه کند، ولی دقت کنید: ا
ادعای سلامتی روی بسته‌بندی مطرح گردد، ابتدا باید آن محصول بسته‌بندی داشته باشد، 
کامل. همچنین فقط  پس به احتمال بیشتری یک غذای فرآوری شده است تا یک غذای 
کارخانه‌ای از امکانات مالی برای اخذ مجوّز ادعاهای سلامتی از  غول‌های صنایع غذایی 
کشور میزبان[ برخوردارند  FDA ]سازمان غذا و داروی ایالات متحده یا هر نهاد نظارتی در 
کرنا به گوش دنیا برسانند. به طور کلی جسورانه‌ترین  تا سپس بتوانند آن ادعاها را در بوق و 
و اغلب  تغذیۀ پیشرفته، مطرح می‌شوند  کالاهای علم  برای  ادعاهای سلامت محصولات 
غذای  نخستین  همان  نکنید؛  فراموش  را  مارگارین  هستند.  شرور  تغذیۀ  علم  جنس  از 
صنعتی که ادعا شد سالم‌تر از غذاهای سنّتی رقیب است، ولی سپس معلوم گشت حاوی 
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که باعث سکتۀ قلبی مردم می‌شوند. روی بسته‌بندی سالم‌ترین  ترانس1 است  چربی‌های 
غذاهای سوپرمارکت‌ها ـ یعنی خوراکی‌های تازه ـ خبری از لاف‌زدن دربارۀ سلامت محصول 
برخوردار نیستند.  آنچنانی  یا بسته‌بندی  از پول  این محصولات  تولید‌کنندگان  زیرا  نیست 
بودن  سالم  دربارۀ  آنها  عریضۀ  بودن  خالی  بر  دلیلی  را  هندی2  سیب‌زمینی‌های  سکوت 

ندانید.

چربی  نوعی  می‌شوند،  نامیده  هم  غیراشباع  ترانس  چرب  اسیدهای  که   )transfats( ترانس  چربی‌های   .1
اشباع‌نشده هستند که معمولاً به مقادیر کم در چربی گوشت قرمز یا شیر وجود دارند ـ م. 

2. yams 
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9

Avoid	food	products	with	the	wordoid	“lite”	or	the	terms	“low-fat”	or
“nonfat”	in	their	names.

The	 forty-year-old	 campaign	 to	 create	 low-and	 nonfat	 versions	 of	 traditional
foods	has	been	a	 failure:	We’ve	gotten	 fat	on	 low-fat	products.	Why?	Because
removing	 the	 fat	 from	 foods	 doesn’t	 necessarily	 make	 them	 nonfattening.
Carbohydrates	can	also	make	you	fat,	and	many	low-	and	nonfat	foods	boost	the
sugars	to	make	up	for	the	loss	of	flavor.	Also,	by	de	monizing	one	nutrient—fat
—we	 inevitably	 give	 a	 free	 pass	 to	 another,	 supposedly	 “good,”	 nutrient—
carbohydrates	 in	 this	 case—and	 then	proceed	 to	 eat	 too	much	of	 that	 instead.
Since	 the	 low-fat	 campaign	 began	 in	 the	 late	 1970s,	Americans	 actually	 have
been	eating	more	than	500	additional	calories	per	day,	most	of	them	in	the	form
of	 refined	carbohydrates	 like	 sugar.	The	 result:	The	average	male	 is	 seventeen
pounds	heavier	and	the	average	female	nineteen	pounds	heavier	than	in	the	late
1970s.	You’re	 better	 off	 eating	 the	 real	 thing	 in	moderation	 than	 bingeing	 on
“lite”	food	products	packed	with	sugars	and	salt.

9
که واژه‌های من درآوردیِ »سبک« یا  از آن محصولات غذایی بپرهیزید 

کم‌چربی« یا »با قند اندک«1 در نامشان دیده می‌شود. «

عملیات چهل‌ساله با هدف ساختن نسخه‌های کم‌چربی یا بدون چربی برای غذاهای 
سنّتی به شکست انجامیده است: ما همچنان با محصولات کم‌چربی چاق می‌شویم. چرا؟ 
کربوهیدرات‌ها نیز  کردن چربی از غذاها لزوماً آنها را غیرچاق‌کننده نمی‌سازد.  چون حذف 
می‌توانند باعث چاق شدن شوند. در بسیاری از غذاهای کم‌چربی یا بدون چربی، از شکر 
برای جبران کاسته شدن از خوشمزدگی غذاها استفاده می‌شود. همچنان با خارج کردن یک 
که »مفید« است  گزیر جواز استفاده از ماده‌ای دیگر صادر می‌شود  مادۀ غذایی )چربی( نا
)در این مثال همان کربوهیدرات‌ها( و سپس کار به مصرف افراطی مادۀ دوم )کربوهیدرات( 
کم‌چربی در اواخر دهۀ 1970 شروع شد،‌ آمریکایی‌ها  کارزار  که  کشیده می‌شود. از هنگامی 
کربوهیدرات‌های  قالب  در  بیشتر  که  می‌خورند  از سابق  بیشتر  کالری   500 روزانه  در عمل 
فرآوری‌شده‌ای از قبیل شکر است. نتیجه چه بوده است؟ هر مرد آمریکایی به طور میانگین 

1. lite or low-fat or low-sugar 
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از آخر دهۀ 1970 است. چقدر  کیلوگرم سنگین‌تر  نه  کیلوگرم و هر زن حدود  حدود هشت 
بهتر است غذای طبیعی را با اعتدال مصرف کنیم تا به افراط در مصرف محصولات غذایی 

یم که با شکر و نمک فراوان، بسته‌بندی شده‌اند.  »سبک« روی بیاور
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1 0
آنچه وانمود می‌شود نیستند. که  کی‌هایی بپرهیزید  از خورا

درست  برای  است.  خوبی  بسیار  مثال  است،  معروف  مارگارین  به  که  مصنوعی  کرۀ   
لازم  نیست،  پنیر خبری  و  از خامه  آن  در  که  بدون چربی  پنیر خامه‌ای  کردن غذایی مثل 
یادی انجام شود. این محصولات باید با برچسب مصنوعی بسته‌بندی  است فرآوری بسیار ز
سویا،  از  ساخته‌شده  قلّابی  گوشت  دربارۀ  واقعیت  همین  کنیم.  دوری  آنها  از  ما  و  شوند 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی و چربی‌ها و نشاسته‌های کاذب مصداق دارد.
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11

Avoid	foods	you	see	advertised	on	television.

Food	marketers	are	 ingenious	at	 turning	criticisms	of	 their	products—and	rules
like	 these—into	 new	 ways	 to	 sell	 slightly	 different	 versions	 of	 the	 same
processed	 foods:	 They	 simply	 reformulate	 (to	 be	 low-fat,	 have	 no	 HFCS	 or
transfats,	 or	 to	 contain	 fewer	 ingredients)	 and	 then	 boast	 about	 their	 implied
healthfulness,	whether	 the	boast	 is	meaningful	or	not.	The	best	way	 to	escape
these	marketing	 ploys	 is	 to	 tune	 out	 the	marketing	 itself,	 by	 refusing	 to	 buy
heavily	 promoted	 foods.	 Only	 the	 biggest	 food	 manufacturers	 can	 afford	 to
advertise	their	products	on	television:	More	than	two	thirds	of	food	advertising	is
spent	promoting	processed	foods	(and	alcohol),	so	if	you	avoid	products	with	big
ad	budgets,	you’ll	automatically	be	avoiding	edible	foodlike	substances.	As	for
the	5	percent	of	food	ads	that	promote	whole	foods	(the	prune	or	walnut	growers
or	the	beef	ranchers),	common	sense	will,	one	hopes,	keep	you	from	tarring	them
with	the	same	brush—these	are	the	exceptions	that	prove	the	rule.

Bogus	 health	 claims	 and	 faulty	 food	 science	 have	 made	 supermarkets
particularly	treacherous	places	to	shop	for	real	food,	which	suggests	the	next	two
rules.

1 1
که در تلویزیون تلبیغ می‌شوند، مصرف نکنید. غذاهایی را 

ــ و رسیدن  ــ و قواعدی نظیر این ـ یاب‌های غذا در دور زدن انتقادها به محصولاتشان ـ بازار
به شیوه‌های جدید برای فروختن نسخه‌های اندکی متفاوت از همان غذاهای فرآوری‌شده، 
ابتکار به خرج می‌دهند؛ آنان فقط به بازتدوین1 اصطلاحات )کم‌چربی، بدون »شربت ذرت 
و  ( می‌پردازند  کمتر اولیۀ  مواد  تعداد  یا حاوی  ترانس،  بدون چربی‌های  یا  یاد«،  ز فروکتوز  با 
اینکه  از  گزافه‌گویی دربارۀ سالم بودن ادعایی محصولات مشغول می‌شوند. فارغ  سپس به 
یابی،  بازار کلک‌های  این  از  گریختن  برای  راه  بهترین  باشد،  بی‌معنا  یا  معنادار  گزافه‌ها  آن 
که با امتناع از خرید غذاهای مشمول تبلیغات فراوان،  یابی است  اعتنا نکردن به خودِ بازار
محقق می‌شود. فقط بزرگ‌ترین صنایع تولید‌کنندۀ غذا از عهدۀ مخارج تبلیغات محصولات 
خود در تلویزیون برمی‌آیند: بیش از دو‌سوم تبلیغات غذایی برای تشویق به مصرف غذاهای 

1. reformulate
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گر از محصولاتی که مشمول هزینه‌های هنگفت  فرآوری‌شده )و الکل( صرف می‌شود، پس ا
کرده‌اید. دربارۀ پنج  تبلیغاتی‌اند بپرهیزید، خود به خود از »مواد خوردنی شبیه غذا« دوری 
گردو  کشاورزان  برای  )مثلاً  مربوط می‌شود  کامل  به غذاهای  که  تبلیغات غذایی  از  درصد 
که آنها را نیز مثل  کند  (، امیدوارم عقل سلیم به ما حکم  گاو یا آلو یا تولیدکنندگان گوشت 
قبلی‌ها با یک چوب برانیم و دقت کنیم آنها استثناهایی هستند که قاعده را رفع نمی‌کنند. 
ادعاهای کاذب دربارۀ سلامت غذاها و دانش تغذیۀ غلط باعث شده‌اند سوپرمارکت‌ها 
دو  در  خوبی  به  واقعیت  این  و  باشند  طبیعی  غذاهای  خرید  برای  خطرناک  مکان‌هایی 

قاعدۀ بعدی نمایان می‌شود.



م؟
وری

بخ
ید 

ه با
 چ

ل:
ش او

بخ

39

12  
کنید و از مرکز دور بمانید. از راهروهای حاشیه‌ای سوپرمارکت‌ها خرید 

در  فرآوری‌شده  غذایی  محصولات  دارند:  یکسان  چیدمان  سوپرمارکت‌ها  کثر  ا  
کثر غذاهای  که جعبه‌های ا قفسه‌های راهروهای وسطیِ فروشگاه غالب هستند، در حالی 
گر کناره‌های فروشگاه را  تازه ـــ از جمله گوشت، ماهی و لبینات ـــ در کنار دیوارها قرار دارند. ا
انتخاب کنید، احتمال اینکه عاقبت در سبد خریدتان با غذای طبیعی روبرو شوید، بیشتر 
یاد  خواهد بود. البته این راهکار خطاناپذیر نیست زیرا اقلامی مثل شربت ذرت با فروکتوز ز

نیز زیر نقاب ماست‌های طعم‌دار و نظیر آنها، به قفسۀ لبنیات خزیده‌اند. 
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13

Eat	only	foods	that	will	eventually	rot.

What	does	 it	mean	 for	 food	 to	 “go	bad”?	 It	usually	means	 that	 the	 fungi	 and
bacteria	 and	 insects	 and	 rodents	 with	 whom	 we	 compete	 for	 nutrients	 and
calories	 have	 gotten	 to	 it	 before	we	 did.	 Food	 processing	 began	 as	 a	way	 to
extend	the	shelf	life	of	food	by	protecting	it	from	these	competitors.	This	is	often
accomplished	by	making	the	food	less	appealing	to	them,	by	removing	nutrients
from	 it	 that	 attract	 competitors,	 or	 by	 removing	 other	 nutrients	 likely	 to	 turn
rancid,	 like	omega-3	 fatty	acids.	The	more	processed	a	 food	 is,	 the	 longer	 the
shelf	life,	and	the	less	nutritious	it	typically	is.	Real	food	is	alive—and	therefore
it	should	eventually	die.	(There	are	a	few	exceptions	 to	 this	rule:	For	example,
honey	 has	 a	 shelf	 life	 measured	 in	 centuries.)	 Note:	 Most	 of	 the	 immortal
foodlike	substances	in	the	supermarket	are	found	in	the	middle	aisles.

13
گندیده می‌شوند. که بالأخره فاسد یا  فقط غذاهایی بخورید 

کتری‌ها،  با قارچ‌ها،  یعنی  معمولاً  اصطلاح  این  معناست؟  چه  به  غذا  شدن«  »خراب 
حشرات و جوندگانی که با ما در جذب مواد مغذی و کالری غذاها رقابت می‌کنند، پیش از 
ما به آن مواد دست یافته‌اند. فرآوری خوراکی‌ها ابتدا به‌مثابۀ روشی برای افزایش ماندگاری 
این هدف  آمد.  پدید  ما  رقبای  این  برابر  در  از خوراکی  یعنی محافظت  قفسه‌ها  در  غذاها 
اغلب با کاستن از جاذبۀ غذا برای این موجودات، حذف کردن آن دسته از مواد مغذی که 
رقبای ما را جذب می‌کند یا حذف برخی مواد مغذی انجام می‌شود که احتمال دارد به موارد 
بدبو از قبیل اسیدهای چرب امگا -3 تبدیل شوند. هرچقدر خوراکی، فرآوری‌شده‌تر باشد، 
و  زنده است  واقعی،  و  کمتری دارد. غذای طبیعی  و مواد مغذی  ماندگاریش بیشتر است 
گاهی ]بسته به  به این ترتیب بالأخره باید بمیرد )استثناهایی هست: مثلاً ماندگاری عسل 

شیوۀ نگهداری[ قرن‌ها ادامه دارد(. 
در  فسادناپذیرند،  و  می‌شوند  یافت  سوپرمارکت‌ها  در  که  غذا  شبیه  مواد  کثر  ا نکته: 

راهروهای وسطی پیدا می‌شوند.



م؟
وری

بخ
ید 

ه با
 چ

ل:
ش او

بخ

41

14

Eat	foods	made	from	ingredients	that	you	can	picture	in	their	raw	state
or	growing	in	nature.

Read	the	ingredients	on	a	package	of	Twink-Ries	or	Pringles	and	imagine	what
those	 ingredients	actually	 look	 like	raw	or	 in	 the	places	where	 they	grow:	You
can’t	do	it.	This	rule	will	keep	all	sorts	of	chemicals	and	foodlike	substances	out
of	your	diet.

14
آنها را در حالت خام یا  که می‌توانید تصویر مواد اولیه  غذاهایی بخورید 

در حال رشد در طبیعت بکشید.

 نام مواد اولیه روی بسته‌بندی یک محصول مصنوعی مثل پرینگلز1 را بخوانید و تصور 
کار  که مواد در عمل در حالت خام چه شکلی دارند یا مکان رشد آنها کجاست: این  کنید 
یم  امکان‌پذیر نیست. این قاعده باعث می‌شود انواع مواد شیمیایی و مواد شبیه غذا از رژ

شما خارج شوند.

1. پرینگلز )pringles( یکی از تولیدکنندگان بزرگ چیپس خوراکی است ـ م.
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Get	out	of	the	supermarket	whenever	you	can.

You	won’t	 find	any	high-fructose	corn	syrup	at	 the	 farmers’	market.	You	also
won’t	find	any	elaborately	processed	food	products,	any	packages	with	long	lists
of	 unpronounceable	 ingredients	 or	 dubious	 health	 claims,	 anything
microwaveable,	or,	perhaps	best	of	all,	any	old	 food	 from	 far	away.	What	you
will	 find	 are	 fresh,	 whole	 foods	 harvested	 at	 the	 peak	 of	 their	 taste	 and
nutritional	 quality—precisely	 the	 kind	 your	 great-grandmother,	 or	 even	 your
Neolithic	ancestors,	would	easily	 recognize	as	 food.	The	kind	 that	 is	alive	and
eventually	will	rot.

15
ج شوید. هرچه زودتر از سوپرمارکت خار

یاد نیست. در آنجا  ی هیچ خبری از شربت ذرت یا فروکتوز ز
ّ
در بازارهای کشاورزان محل

و  اولیۀ عجیب  با مواد  افراطی، بسته‌بندی‌هایی  فرآوری  با  از محصولات غذایی  همچنین 
یا  ـــ  مایکروفر  دربارۀ سلامت محصولات، غذاهای مخصوص  ادعاهای مشکوک  یا  غریب 
شاید بهتر از همه، از غذاهای کهنه‌ای که از مکان‌های دور آورده شده‌اند ـــ اثری نمی‌یابید. 
در بازارهای محصولات کشاوزی فقط غذاهای تازه و غذاهای کاملی را می‌بینید که در زمان 
اوج طعم‌دهی و کیفیت تغذیه‌ای برداشت شده‌اند )به ویژه از نوعی که مادر بزرگتان یا حتی 
که  از غذاها هستند  گونه  می‌کردند(. همین  آسانی غذا محسوب  به  نوسنگی شما  اجداد 

زنده‌اند و بالأخره می‌گندند.
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Buy	your	snacks	at	the	farmers’	market.

You’ll	 find	 yourself	 snacking	 on	 fresh	 or	 dried	 fruits	 and	 nuts—real	 food—
rather	than	chips	and	sweets.

16
کشاورزی بخرید تنقلات را از بازارهای 

در این صورت خود را در حال ناخنک زدن به میوه‌ها و مغزهای درختی تازه یا خشک‌شده 
خواهید دید که غذای طبیعی و واقعی هستند، و نه چیپس‌ها و شیرینی‌ها.
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Eat	only	foods	that	have	been	cooked	by	humans.

If	 you’re	 going	 to	 let	 others	 cook	 for	 you,	 you’re	much	 better	 off	 if	 they	 are
other	humans,	 rather	 than	corporations.	 In	general,	corporations	cook	with	 too
much	 salt,	 fat,	 and	 sugar,	 as	well	 as	with	 preservatives,	 colorings,	 and	 other
biological	novelties.	They	also	aim	for	immortality	in	their	food	products.	Note:
While	 it	 is	 true	 that	professional	 chefs	 are	generally	humans,	 they	often	 cook
with	large	amounts	of	salt,	fat,	and	sugar	too,	so	treat	restaurant	meals	as	special
occasions.

Following	are	a	few	useful	variants	on	the	human-cooked-food	rule.

17
که به دست انسان‌‌ها پخته شده‌اند. فقط غذاهایی را بخورید 

که آن دیگران، سایر  کنند، چه بهتر  که دیگران برای شما غذا درست  گر راضی هستید  ا
ی محصولات خود را با نمک، 

ّ
کل انسان‌ها و نه شرکت‌های غذایی باشند. شرکت‌ها به‌طور 

درست  پُرشمار  یستی  ز نوآوری‌های  دیگر  و  رنگ‌دهنده‌ها  نگه‌دارنده‌ها،   ، شکر چربی، 
می‌کنند. همچنین هدف ایشان فسادناپذیری محصولات غذایی است.

نیز  آنان  می‌شوند،  محسوب  انسان‌ها  زمرۀ  در  نیز  حرفه‌ای  سرآشپزهای  گرچه  نکته: 
معمولاً از نمک، چربی و شکر فراوان استفاده می‌کنند، پس صرف غذا در رستوران را فقط به 

مناسبت‌های ویژه موکول کنید. 
چند قاعدۀ بعدی، نسخه‌های مفیدی از همین قاعدۀ غذای انسان‌پخت هستند.
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Don’t	ingest	foods	made	in	places	where	everyone	is	required	to	wear
a	surgical	cap.

.

۱۸
آنها همۀ  که در مکان تهیۀ  کردن غذاهایی بپرهیزید  از نوش جان 

حاضران باید لباس جراحی به تن می‌کرده‌اند.
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If	it	came	from	a	plant,	eat	it;	if	it	was	made	in	a	plant,	don’t.

.

۱۹
. آمده است، خیر کارخانه  گر از  آمده است، بخورید ولی ا گر از جوانه  ا
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It’s	not	food	if	it	arrived	through	the	window	of	your	car.

.

۲۰
آنچه از پنجرۀ خودرو به دستتان رسیده است، غذا محسوب نمی‌شود.
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It’s	not	food	if	it’s	called	by	the	same	name	in	every	language.	(Think
Big	Mac,	Cheetos,	or	Pringles.)

.

۲۱
 آنچه در همۀ زبان‌ها یک نام دارد، غذای طبیعی نیست 

.) )مثلاً بیگ‌مک، چی‌توز1 یا پرینگلز

1. Big Mac, Cheetos
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بخش دوم

گیاهی. که بیشتر  چه نوع غذایی باید بخورم؟ البته 

PART	II

What	kind	of	food	should	I	eat?

(Mostly	plants.)
If	you	follow	the	rules	offered	thus	far	you	will	be	eating	real,	whole	food	most
of	 the	 time—the	 simple	 key	 to	 a	 healthy	 diet.	Beyond	 that,	 you	 have	 a	 great
many	 options.	 One	 lesson	 that	 can	 be	 drawn	 from	 the	 striking	 diversity	 of
traditional	diets	people	have	 lived	on	around	 the	world	 is	 that	 it	 is	possible	 to
nourish	ourselves	from	an	astonishing	range	of	foods—so	long	as	they	really	are
foods.	There	have	been,	and	can	be,	healthy	high-fat	and	healthy	 low-fat	diets,
but	 they	have	always	been	diets	built	around	whole	 foods.	Yet	 there	are	some
whole	foods	that	are	better	for	us	than	others,	and	some	ways	of	producing	them
and	 then	combining	 them	 in	meals	 that	can	make	a	difference.	So	 the	 rules	 in
this	section	propose	a	handful	of	personal	policies	regarding	what	to	eat,	above
and	beyond	“food.”

کامل  و  مواقع غذای طبیعی  کثر  ا کنید،  رعایت  گفته شد،  اینجا  تا  که  را  قواعدی  گر  ا
یم غذایی سالم است. علاوه‌بر این قواعد، گزینه‌های  ید که راه‌حلّ اصلی در هر رژ می‌خور
خیره‌کنندۀ  تنوع  از  می‌توان  که  درس‌هایی  از  یکی  شماست.  پیش‌روی  پرشماری 
بسیار  طیف  با  شدن  سیر  امکان  گرفت،  دنیا  گوشه‌وکنار  در  سنّتی  غذایی  یم‌های  رژ
شامل  طیف  آن  باشند.  طبیعی  غذای  است  لازم  فقط  که  غذاهاست  از  دامنه‌داری 
کم‌چربی هست و بوده است، ولی همواره مبتنی بر غذاهای  یم‌های سالم پُرچربی و  رژ
کامل، مفیدتر از دیگر غذاها هستند و برخی  کامل است. با این حال بعضی غذاهای 
شیوه‌های تولید آنها نیز مفیدترین شیوه‌هاست. همچنین ترکیب آن غذاها در وعده‌های 
مختلف می‌تواند تفاوت‌های فراوان پدید بیاورد. پس در قواعد این بخش می‌خواهم به 
تصمیم‌گیری  از  پیشتر  و  فراتر   - »چه« خوردن  به  که  بپردازم  رویه‌های شخصی  پاره‌ای 

دربارۀ »غذا«- مربوط می‌شوند.
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Eat	mostly	plants,	especially	leaves.

Scientists	may	disagree	on	what’s	 so	good	about	plants—the	antioxidants?	 the
fiber?	 the	omega-3	fatty	acids?—but	 they	do	agree	 that	 they’re	probably	really
good	for	you	and	certainly	can’t	hurt.	There	are	scores	of	studies	demonstrating
that	 a	diet	 rich	 in	vegetables	 and	 fruits	 reduces	 the	 risk	of	dying	 from	 all	 the
Western	diseases;	 in	countries	where	people	eat	a	pound	or	more	of	vegetables
and	fruits	a	day,	the	rate	of	cancer	is	half	what	it	is	in	the	United	States.	Also,	by
eating	 a	 diet	 that	 is	 primarily	 plant	 based,	 you’ll	 be	 consuming	 far	 fewer
calories,	 since	 plant	 foods—with	 the	 exception	 of	 seeds,	 including	 grains	 and
nuts—are	 typically	 less	 “energy	 dense”	 than	 the	 other	 things	 you	 eat.	 (And
consuming	 fewer	calories	protects	against	many	chronic	diseases.)	Vegetarians
are	notably	healthier	than	carnivores,	and	they	live	longer.

۲۲
کنید. گیاهان - به‌ویژه برگ‌هایشان- تغذیه  بیشتر از 

گیاهان اختلاف‌نظر وجود داشته باشد:  شاید بین دانشمندان دربارۀ علت مفید بودن 
که  ؟ اسیدهای چرب امگا-۳؟ ولی در هر حال همه موافق هستند  آنتی‌اکسیدان‌ها؟ فیبر
فراوانی هست  پژوهش‌های  ما آسیب نمی‌رساند.  به  و  ما مفید است  برای  گیاهان  خوردن 
بیماری‌های  تمام  اثر  بر  مرگ  خطر  از  میوه‌ها  و  سبزیجات  از  غنی  یم  رژ می‌کند  ثابت  که 
غربی می‌کاهد و در کشورهایی که مردم روزانه حدود نیم‌کیلو یا بیشتر از سبزی‌ها و میوه‌ها 
یمی که در درجۀ اول مبتنی  می‌خورند، نرخ سرطان نصف ایالات متحده است. همچنین با رژ
گیاهی - به استثنای  یافت می‌شود زیرا غذاهای  کمتری در کالری بسیار  گیاهان باشد،  بر 
دانه‌ها که شامل غلات و مغزهای درختی هستند - در مقایسه با سایر خوردنی‌ها »چگالی 
بیماری‌های  انواع  برابر  در  ما  کمتر موجب مصونیت  کالری  دارند )مصرف  کمتری  انرژی« 

مزمن می‌گردد(. گیاه‌خواران خیلی سالم‌تر از گوشت‌خواران هستند و بیشتر عمر می‌کنند.
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Treat	meat	as	a	flavoring	or	special	occasion	food.

While	 it’s	 true	 that	 vegetarians	 are	 generally	 healthier	 than	 carnivores,	 that
doesn’t	mean	you	need	 to	 eliminate	meat	 from	your	diet	 if	you	 like	 it.	Meat,
which	humans	have	been	eating	and	relishing	for	a	very	long	time,	is	nourishing
food,	which	 is	why	I	suggest	“mostly”	plants,	not	“only.”	It	 turns	out	 that	near
vegetarians,	or	“flexitarians”—people	who	eat	meat	a	couple	of	times	a	week—
are	just	as	healthy	as	vegetarians.	But	the	average	American	eats	meat	as	part	of
two	or	even	three	meals	a	day—more	than	half	a	pound	per	person	per	day—and
there	is	evidence	that	the	more	meat	there	is	in	your	diet—red	meat	in	p	articular
—the	 greater	 your	 risk	 of	 heart	 disease	 and	 cancer.	 Why?	 It	 could	 be	 its
saturated	fat,	or	its	specific	type	of	protein,	or	the	simple	fact	that	all	that	meat	is
pushing	 plants	 off	 the	 plate.	Consider	 swapping	 the	 traditional	 portion	 sizes:
Instead	 of	 an	 eight-ounce	 steak	 and	 a	 four-ounce	 portion	 of	 vegetables,	 serve
four	 ounces	 of	 beef	 and	 eight	 ounces	 of	 veggies.	 Thomas	 Jef	 ferson	 was
probably	onto	something	when	he	recommended	a	mostly	plant-based	diet	 that
uses	meat	chiefly	as	a	“flavor	principle.”

۲۳
گوشت قرمز را طعم‌دهنده یا غذای مناسبت‌های خاص بدانید.

نمی‌توان  هستند،  گوشت‌خواران  از  سالم‌تر  ی 
ّ
کل به‌طور  گیاه‌خواران  که  می‌دانیم  گرچه 

یم غذایی‌تان حذف کنید. گوشت - که نوع  ید، باید آن را از رژ گر گوشت دوست دار گفت که ا
ی است و به همین 

ّ
ت می‌برد - خوراکی مغذ

ّ
بشر مدت‌های مدید است می‌خورد و از آن لذ

ید و نه »فقط«. آشکار شده است کسانی که نزدیک به  « گیاه بخور علت بود که گفتم »بیشتر
گیاه‌خواری عمل می‌کنند )کم‌گوشت‌خواران(1 و هفته‌ای دو یا سه وعده گوشت می‌خورند، 
کم است و هر فرد معمولی  گیاه‌خواران سالم هستند. در آمریکا اوضاع دیگری حا به اندازۀ 
گرم برای هر  که مقدار آن روزانه به بیش از ۲۵۰  در روز دو یا حتی سه وعده گوشت می‌خورد 
یم غذایی انسان  ، در رژ گوشت قرمز گوشت، به‌ویژه  که هرچه  نفر می‌رسد. شواهدی هست 
یاد می‌شود. چرا؟ شاید به علت چربی‌های  بیشتر باشد، خطر بیماری‌های قلبی و سرطان ز
باعث حذف  گوشت‌خواری  که  یا فقط همین  پروتئین‌هایش  نوع خاص  یا  گوشت،  اشباع 

1. flexitarians
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سبزی‌ها و میوه‌ها از بشقاب غذا می‌شود. این مبادلۀ ساده در اندازه‌های یک وعدۀ متعارف 
ید: به جای استیک ۲۵۰ گرمی به همراه ۱۲۰ گرم سبزیجات، وعده‌ای شامل  را به خاطر بسپار
کنید. توماس جفرسون1 حتما به نکته‌ای پی برده  گرم سبزی مصرف  گوشت و ۲۵۰  گرم   ۱۲۰
کثراً گیاهی را توصیه کرد و گوشت را بیشتر در نقش »طعم‌دهندۀ اصلی« در آن  یم ا بود که رژ

یم قرار داد. رژ

1. Thomas Jefferson
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۲۴
گیاهی( بهتر از خوردن  چ‌ها و غذاهای  آنچه یک پا دارد )قار »خوردن 

که خود آن هم بهتر از خوردن  کی‌های دوپا )پرندگان( است  خورا
گوسفند و سایر پستانداران( محسوب می‌شود«. گاو،  چارپایان )

انواع  از حکمت سنّتی دربارۀ سلامت نسبی  این ضرب‌المثل چینی خلاصه‌ای عالی 
مختلف غذاهاست، گرچه بی‌دلیل ماهی‌های بسیار سالم و کاملاً بدون پا را از قلم انداخته 

است.
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Eat	your	colors.

The	 idea	 that	 a	 healthy	 plate	 of	 food	will	 feature	 several	 different	 colors	 is	 a
good	example	of	an	old	wives’	tale	about	food	that	turns	out	to	be	good	science
too.	 The	 colors	 of	 many	 vegetables	 reflect	 the	 different	 antioxidant
phytochemicals	 they	 contain—anthocyanins,	 polyphenols,	 flavonoids,
carotenoids.	Many	of	these	chemicals	help	protect	against	chronic	diseases,	but
each	 in	 a	 slightly	 different	 way,	 so	 the	 best	 protection	 comes	 from	 a	 diet
containing	as	many	different	phytochemicals	as	possible.

۲۵
رنگارنگ بخورید.

رنگ مختلف است، مصداق  بشقاب غذای سالم شامل چندین  که می‌گفت  باوری 
خوبی از افسانه‌های خاله‌زنک‌هاست که البته از لحاظ علمی کاملاً به اثبات رسیده است. 
که  است  مختلف  آنتی‌اکسیدان  شیمیایی  مواد  نمایانگر  سبزی‌ها  از  بسیاری  رنگ‌های 
کاروتنوئیدها1  گیاهان ساخته می‌شوند و حاوی آنتوسیانین، پلی‌فنل‌ها، فلاوونوئیدها و  در 
کمک  است. بسیاری از این مواد شیمیایی به حفاظت از بدن در برابر بیماری‌های مزمن 
می‌کنند، ولی شیوۀ اثرگذاری هرکدام با دیگری اندکی فرق دارد، پس بهترین حفاظت وقتی 

یافت کنیم. حاصل می‌شود که تعداد هرچه بیشتری از این مواد شیمیایی گیاهی در

1. anthocyanins, polyphenols, flavonoids, carotenoids
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Drink	the	spinach	water.

Another	 bit	 of	 traditional	wisdom	with	 good	 science	 behind	 it:	 The	water	 in
which	 vegetables	 are	 cooked	 is	 rich	 in	 vitamins	 and	 other	 healthful	 plant
chemicals.	Save	it	for	soup	or	add	it	to	sauces.

۲۶
آب اسفناج بخورید.

یکی دیگر از حکمت‌های سنّتی که پشتوانۀ شواهد کاملاً علمی نیز دارد، از این قرارست: 
مواد شیمیایی سلامت‌زای  و  ویتامین‌ها  از  پخته شده‌اند، سرشار  آن  در  که سبزی‌ها  آبی 

ید و به سس‌ها بیفزایید. دیگر است. آن را برای سوپ نگه دار
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۲۷
که خودشان تغذیۀ خوبی داشته‌اند. کنید  از حیواناتی تغذیه 

یم، بر کیفیت غذایی آنها و سالم بودن غذایی که ما  یم غذایی حیواناتی که ما می‌خور رژ
از آنها درست می‌کنیم، به شدت اثر می‌گذارد. این واقعیت دربارۀ گوشت یا شیر یا تخم‌مرغ 
گرچه این موضوع باید بدیهی باشد، ولی در زنجیرۀ غذایی صنعتی  و غیره صدق می‌کند. 
که به دنبال تولید مقادیر انبوه پروتئین حیوانی ارزان است، از آن غفلت می‌شود. این دغدغۀ 
کثر حیواناتی که غذای ما هستند، شده است  صنایع غذایی به‌قدری باعث تغییر خوراک ا
یم پُرکالریِ غلات  که اغلب به سلامت حیوانات و سالم بودن آنها برای ما لطمه می‌زند. ما رژ
حیوانات  برای  حتی  را  کار  این  و  بیفزاییم  آنها  رشد  سرعت  بر  تا  می‌خورانیم  حیوانات  به 
این حال حتی  با  یافته‌اند.  تکامل  برای علف خوردن  که  انجام می‌دهیم  نشخوارکننده‌ای 
که  وقتی  کنند،  را تحمل  یم غلات  رژ قادرند  که  از حیواناتی  تهیه شده  محصولات غذایی 
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آنها به علوفۀ سبز دسترسی داشته باشند، بسیار سالم‌تر است و به این ترتیب شیر و گوشت 
از این حیوانات تهیه می‌شود، حاوی  که  حیوانات علف‌خوار نیز سالم‌تر می‌شود. غذایی 
نیز مقادیر بسیار بیشتری  و  کمتر امگا-۶ها(  از چربی )بیشتر امگا-۳ها و  انواع سالم‌تری 
ویتامین و آنتی‌اکسیدان است. به همین دلیل گوشت حیوانات وحشی نیز مغذی‌تر است 
گوشت حیواناتی  که در سوپرمارکت به دنبال خرید  ارزش دارد  را ببینید(. پس  )قاعدۀ ۳۱ 

یم. یم، پول بیشتری برای آن بپرداز گر استطاعت دار باشیم که در مراتع چریده‌اند و ا
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۲۸
کافی دارید، یک دستگاه فریزر بخرید. گر جای  ا

که از چرای دام در طبیعت تهیه شده است، شاید  گوشت سالمی پیدا می‌کنید  وقتی 
یاد - رانِ گاو پرواری یا یک  یادی از آن را بخرید. خرید گوشت در مقادیر ز بخواهید مقدار ز
شقه گوسفند - روشی برای خوردن گوشت سالم‌تر با بهای کمتر است. فریزرهای مخصوص 
این کار چندان گران‌قیمت نیستند و نگهداری از آنها نیز ارزان است زیرا درِ آنها خیلی کمتر 
از فریزر معمولی خانه باز و بسته می‌شود. داشتن فریزر همچنین باعث می‌شود بتوانید غذا 
که محصول را به مقدار عمده  کنید و شما را ترغیب می‌کند  کشاورزی خریداری  را از بازار 
که فراوان‌تر از سایر اوقات سال است تا به این ترتیب پول  و در اوج فصل برداشت بخرید 
کمتری خرج کنید. علاوه ‌بر این، انجماد چندان باعث از بین رفتن ارزش غذایی محصولات 

نمی‌شود.
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Eat	like	an	omnivore.

Whether	or	not	you	eat	any	animal	foods,	it’s	a	good	idea	to	try	to	add	some	new
species,	 and	 not	 just	 new	 foods,	 to	 your	 diet—that	 is,	 new	 kinds	 of	 plants,
animals,	 and	 fungi.	 The	 dazzling	 diversity	 of	 food	 products	 on	 offer	 in	 the
supermarket	 is	 deceptive,	 because	 so	many	 of	 them	 are	made	 from	 the	 same
small	handful	of	plant	species,	and	most	of	those—the	corn	and	soy	and	wheat—
are	 seeds	 rather	 than	 leaves.	The	 greater	 the	 diversity	 of	 species	 you	 eat,	 the
more	likely	you	are	to	cover	all	your	nutritional	bases.

۲۹
مانند موجودی همه‌چیزخوار غذا بخورید.

، فکر خوبی است که گونه‌های جدید  ید یا خیر صرف‌نظر از اینکه غذای حیوانی می‌خور
یم  - آن هم نه فقط غذاهای جدید، بلکه انواع گیاهان، حیوانات و قارچ‌های جدید - را به رژ
خودتان اضافه کنید. تنوع خیره‌کنندۀ محصولات غذایی که در سوپرمارکت‌ها ارائه می‌شود، 
کثرشان  فریبنده است زیرا بسیاری از آنها از همان چندگونۀ معدود گیاهی تهیه شده‌اند و ا
-به‌ویژه ذرت و سویا و گندم- از بخش دانه و نه برگ گیاهان هستند. هرچقدر تنوع گونه‌ها 

یافت تمام مواد مغذی اصلی بیشتر می‌شود. در غذایتان بیشتر باشد، احتمال در
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Eat	well-grown	food	from	healthy	soil.

It	would	have	been	easier	to	say	“eat	organic,”	and	it	is	 true	that	food	certified
organic	 is	 usually	 well	 grown	 in	 relatively	 healthy	 soil—soil	 nourished	 by
organic	matter	 rather	 than	chemical	 fertilizers.	 (It	also	will	contain	 little	or	no
residue	from	synthetic	pesticides	or	pharmaceuticals.)	Yet	there	are	exceptional
farmers	and	ranchers	in	America	who	for	one	reason	or	another	are	not	certified
organic,	and	 the	excellent	 food	 they	grow	should	not	be	overlooked.	 (And	 just
because	a	food	is	labeled	organic	does	not	mean	it’s	good	for	you:	Organic	soda
is	still	soda—a	large	quantity	of	utterly	empty	calories.)

We	now	have	a	body	of	research	supporting	the	hypothesis,	first	advanced	by
organic	pioneers	Sir	Albert	Howard	 and	 J.I.	Rodale,	 that	 soils	 rich	 in	organic
matter	 produce	 more	 nutritious	 food:	 that	 is,	 food	 with	 higher	 levels	 of
antioxidants,	 flavonoids,	 vitamins,	 and	minerals.	Of	 course,	 after	 a	 few	 days
riding	cross-country	in	a	truck,	the	nutritional	quality	of	any	kind	of	produce	will
deteriorate,	so	ideally	you	want	to	eat	food	that	is	both	organic	andlocal.

۳۰
ک سالم بخورید. کاملاً رسیده از خا غذای 

ید«. البته درست است که غذاهایی  شاید آسان‌تر بود که می‌گفتم »غذای ارگانیک بخور
که به  ارگانیک معمولی در خاک نسبتاً سالم به خوبی پرورش یافته‌اند؛ خاکی  با برچسب 
یا  ناچیز  تقویت شده است )و همچنین مقادیر  ارگانیک  با مواد  کودهای شیمیایی  جای 
هیچ از حشره‌کش‌های مصنوعی یا داروها در آن وجود دارد(. با این حال در ایالات متحده 
نمی‌توان  و  نگرفته‌اند  ارگانیک  مجوز  مختلف  دلایل  به  که  هستند  دامدارانی  و  کشاورزان 
معنی  به  ارگانیک  برچسب  که صرف  کنید  )دقت  گرفت  نادیده  را  ایشان  محصول خوب 
[ همچنان سودا  مفید بودن آن برای مصرف‌کننده نیست؛ مثلاً سودای ارگانیک ]آب گازدار
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یادی کالری بی‌خاصیت دارد(. محسوب می‌شود و مقادیر ز
نخستین‌بار  که  یم  دار دسترسی  فرضیه  این  تأیید  در  پژوهش‌ها  از  انبوهی  به  کنون  ا   
گردید:  مطرح  ارگانیک-  حوزۀ  پیشگامان   - رودیل1  آی.  و جی.  هاوارد  آلبرت  سِر  از سوی 
کاملاً طبیعی[ تقویت می‌شوند، محصول مغذی‌تری پرورش  خاک‌هایی که با مواد ارگانیک ]
 . می‌دهند، یعنی محصولی با آنتی‌اکسیدان‌ها، فلاوونوئیدها، ویتامین‌ها و مواد معدنی بیشتر
کامیون  کیفیت غذایی هر محصولی پس از چند روز این‌طرف و آن‌طرف رفتن درون  البته 
که علاوه‌بر  باید غذایی خرید  بهترین حالت  در  کشور خراب می‌شود، پس  گوشه‌وکنار  در 

ی هم باشد.
ّ
ارگانیک بودن، محل

1. Sir Albert Howard and J. I. Rodale
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۳۱
هر وقت توانستید، غذای وحشی بخورید.1

در  و  هستند،  علوفه  زمرۀ  در  خرفه3-  و  بره2!  ران   - دنیا  گیاهان  مغذی‌ترین  از  قلم  دو 
یم غذایی مدیترانه‌ای، از این گیاهان وحشی  یم‌های سنّتی، از قبیل رژ برخی از سالم‌ترین رژ
استفاده می‌شود. مراتع و جنگل‌ها سرشار از گیاهانی هستند که در مقایسه با اقوام غیروحشی 
بوده‌اند  ناچار  گیاهان  این  چون  چرا؟  دارند.  بیشتری  متنوع  گیاهی  شیمیایی  مواد  خود، 
یخ  تار نیز در طول  ما  و  کنند  از خود دفاع  بیماری‌ها  و  برابر آفت‌ها  انسان در  کمک  بدون 
کشت‌شده را برای شیرینی آنها انتخاب و پرورش دهیم، در حالی‌که  گیاهان  مایل بوده‌ایم 
بسیاری از ترکیبات پیچیدۀ دفاعیِ گیاهان، مزۀ تلخ دارند. ما همچنین گیاهانی را ترجیح 
برگزیده‌ایم  را  گونه‌هایی  و به این ترتیب غیرعامدانه  آنها بیشتر باشد  که ماندگاری  داده‌ایم 
و  اکسید  این چربی‌ها سریع  زیرا  است،  کمتر  آنها  در  امگا-۳  اسیدهای چرب  مقادیر  که 
که ممکن باشد، بهتر است به  فاسد می‌شوند. حیوانات و ماهی‌های وحشی نیز هر وقت 
یم غذایی ما اضافه شوند. گوشت شکار معمولا چربی اشباع کمتری دارد و چربی‌هایش  رژ

1. شاید این توصیۀ نویسنده برای ایران - با طبیعت نحیف و بسیار آسیب‌دیده‌اش- مصداق نداشته باشد 
و موجب گزند و تخریب بیشتر در کشور ما شود- م.

2. متأسفانه متن زبان اصلی ایراد دارد و ران بره در اینجا اشتباه وارد شده است- م. 
3. purslane
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کثر این حیوانات وحشی، به جای دانۀ  در مقایسه با حیوانات اهلی، سالم‌تر هستند زیرا ا
غلات، طیف متنوعی از گیاهان را مصرف می‌کنند )قاعدۀ ۲۷ را ببینید(.
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۳۲
کوچک چرب غافل نشوید. از ماهی‌های 

حال  این  با  هستند.  خوراکی‌ها  سالم‌ترین  زمرۀ  در  )غیرپرورشی(  وحشی  ماهی‌های 
بسیاری از ذخایر ماهیان وحشی به علت ماهیگیری افراطی در آستانۀ نابودی قرار دارند. 
)تیونا(، شمشیرماهی  تن  ماهی  مثل   - یایی  در غذایی  زنجیرۀ  رأس  در  بزرگ  ماهی‌های  از 
آنها  یادی جیوه در بدن  کوسه- بپرهیزید، زیرا در معرض خطر هستند و اغلب مقادیر ز و 
ماهی  )مثلاً  می‌شوند  محسوب  مغذی‌ترین‌ها  از  که  ماهی  گونه  چند  خوشبختانه  هست. 
کرو )سیباه(،1 ساردین‌ها و آنچووی‌ها2( جمعیت مطلوبی دارند و در برخی مناطق حتی  ما
و طبق  بسیار خوبی هستند  انتخاب‌های  پُرروغن،  کوچک  این ماهی‌های  فراوان هستند. 
بدون  را  روزگار  باشد،  داشته  فراوان  که شاه‌ماهی‌های  »سرزمینی  آلمانی:  یک ضرب‌المثل 

پزشک به‌سر می‌کند«.

1. mackerel
2. anchovies
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۳۳
آنها را پیش‌هضم  چ‌ها  کتری‌ها یا قار که قبلاً با غذاهایی بخورید 

کرده‌اند.

دارند. خوراکی‌های  یقین  تخمیرشده  فواید غذاهای  به  فرهنگ‌های سنّتی  از  بسیاری 
با  آمده  به‌عمل  نان  و  کیمچی1  سویا،  سس  کلم،  ترشی  ماست،  قبیل  از   - تخمیرشده 
منبع  این غذاها  دگرگون شده‌اند.  ذره‌بینی،  زندۀ  موجودات  فعالیت  به‌واسطۀ  خمیرترش- 
خوبی از ویتامین ب۱۲ هستند که از مواد ضروری محسوب می‌شود و در گیاهان وجود ندارد 
از غذاهای تخمیرشده  کتری‌ها می‌سازند(. همچنین بسیاری  را فقط حیوانات و با )ب۱۲ 
کتری‌های مفیدی هستند که پژوهش‌ها نشان می‌دهد  حاوی پروبایوتیک‌ها2 یعنی همان با
به  برخی تحقیقات  و طبق  کمک می‌کنند  ایمنی  کارکرد دستگاه  و  به عملکرد هضم غذا 

کاهش آلرژی‌ها و التهاب می‌انجامند. 

1. kimchi
2. probiotics
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Sweeten	and	salt	your	food	yourself.

Whether	 soups	 or	 cereals	 or	 soft	 drinks,	 foods	 and	 beverages	 that	 have	 been
prepared	 by	 corporations	 contain	 far	 higher	 levels	 of	 salt	 and	 sugar	 than	 any
ordinary	human	would	ever	add—even	a	child.	By	sweetening	and	salting	these
foods	 yourself,	 you’ll	 make	 them	 to	 your	 taste,	 and	 you	 will	 find	 you’re
consuming	 a	 fraction	 as	 much	 sugar	 and	 salt	 as	 you	 otherwise	 would.
9781101163160_FoodRules_TX_all_fp.indd	75	10/15/09	1:14:28	PM

۳۴
شیرینی و نمک را خودتان به غذا بیفزایید.

غذاها و نوشیدنی‌هایی که در شرکت‌ها تولید می‌شوند - خواه سوپ باشند، خواه غلات 
که هیچ  - حاوی چنان مقادیر افراطی شکر و نمک هستند  گازدار صبحانه یا نوشابه‌های 
کودک به غذای خود نمی‌ریزد. وقتی شکر و نمک را خودتان به  انسان معمولی، حتی یک 
غذا اضافه کنید، خوراک را مطابق ذائقۀ خود تهیه می‌کنید و می‌فهمید با مصرف غذاهای 

کارخانه‌ای چقدر نمک و شکر بیشتری مصرف می‌کرده‌اید.



...
م؟ 

خور
د ب

بای
ی 

ذای
ع غ

 نو
چه

م: 
دو

ش 
بخ

68

۳۵
که در طبیعت وجود دارند، مصرف  کی‌های شیرین را همان‌طور  خورا

کنید.

کاهش سرعت جذب  قند‌ها در طبیعت تقریباً همیشه همراه با فیبر هستند و فیبر به 
ید، احساس سیری به  یادی بخور آنها می‌انجامد. به این ترتیب قبل از اینکه حجم غذای ز
که همیشه خوردن میوه بهتر از نوشیدن آب‌میوه  شما دست می‌دهد. به همین دلیل است 
زیرا  بدن می‌رسند، چاق‌کننده‌تر هستند  به  مایعات  از  که  کالری‌هایی  ی 

ّ
کل )به‌طور  است 

گرفتن با  که پس از خو  به ما احساس سیری نمی‌دهند. انسان از معدود پستاندارانی است 
ید  یافت می‌کند(. پس شیرینی‌ها را ننوشید و به خاطر بسپار آب‌میوه‌ها، از مایعات کالری در

که چیزی به نام سودای سالم وجود ندارد.
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Don’t	eat	breakfast	cereals	that	change	the	color	of	the	milk.

This	 should	 go	without	 saying.	Such	 cereals	 are	 highly	 processed	 and	 full	 of
refined	carbohydrates	as	well	as	chemical	additives.

۳۶
که رنگ شیر را تغییر می‌دهند. آن غلات صبحانه را نخورید 

از  کنده  آ و  شده‌اند  فرآوری  شدت  به  غلاتی  چنین  نیست.  توضیح  به  نیازی 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده و افزودنی‌های شیمیایی هستند.
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“The	whiter	the	bread,	the	sooner	you’ll	be	dead.”

This	rather	blunt	bit	of	cross-cultural	grand-motherly	advice	(passed	down	from
both	 Jewish	 and	 Italian	 grandmothers)	 suggests	 that	 the	 health	 risks	 of	white
flour	 have	 been	 popularly	 recognized	 for	many	 years.	As	 far	 as	 the	 body	 is
concerned,	white	flour	is	not	much	different	from	sugar.	Unless	supplemented,	it
offers	none	of	the	good	things	(fiber,	B	vitamins,	healthy	fats)	in	whole	grains—
it’s	little	more	than	a	shot	of	glucose.	Large	spikes	of	glucose	are	inflammatory
and	wreak	 havoc	 on	 our	 insulin	metabolism.	 Eat	whole	 grains	 and	minimize
your	 consumption	 of	 white	 flour.	 Recent	 research	 indicates	 that	 the	 grandm
others	who	 lived	by	 this	 rule	were	 right:	People	who	 eat	 lots	of	whole	grains
tend	to	be	healthier	and	to	live	longer.

۳۷
.» کوتاه‌تر ، عمر شما  »هرچقدر نان سفیدتر

از  )و  می‌شود  دیده  مختلف  فرهنگ‌های  در  که  مادربزرگانه  سادۀ  نسبتاً  نکتۀ  این 
مادربزرگ‌های یهودی و ایتالیایی شنیده‌ام(، نشان می‌دهد خطرات آرد سفید برای سلامت 
که بر عامۀ مردم آشکار بوده است. اثر آرد سفید بر بدن ما چندان با شکر  ما، سال‌هاست 
تفاوت ندارد. آرد سفید به جز در حالتی که با مواد دیگر غنی شود، هیچ‌کدام از فواید غلات 
، ویتامین‌های ب یا اسید‌های چرب( را ندارد و تقریباً مثل یک وعده گلوکز  کامل )اعم از فیبر
عمل می‌کند. مقادیر بزرگ گلوکز التهاب‌آور هستند و سوخت‌وساز انسولینی ما را به نابودی 
کنید و خوردن آرد سفید را به حداقل برسانید. تحقیقات  کامل مصرف  می‌کشانند. غلات 
باقی  قبراق  و  سالم  می‌کردند،  زندگی  شیوه  این  با  که  مادربزرگ‌هایی  می‌کند  ثابت  جدید 

یادی غلۀ کامل می‌خورند، سالم‌ترند و بیشتر عمر می‌کنند. می‌ماندند؛ مردمی که مقادیر ز
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Favor	the	kinds	of	oils	and	grains	that	have	traditionally	been	stone-
ground.

When	grindstones	were	 the	only	way	 to	refine	flour	and	oil,	flour	and	oil	were
generally	more	 nutritious.	 In	 the	 case	 of	 grain,	more	 of	 the	 germ	 and	 fiber
remains	when	it	is	ground	on	a	stone;	you	can’t	get	white	flour	from	a	stone.	The
nutritional	 benefits	 of	whole	 grains	 are	 impressive:	 fiber;	 the	 full	 range	 of	B
vitamins;	and	healthy	oils,	all	of	which	are	sacrificed	when	 the	grain	 is	refined
on	modern	 roller	mills	 (as	mentioned,	 highly	 refined	 flours	 are	 little	 different
from	sugar).	And	 the	newer	oils	 that	are	extracted	by	modern	chemical	means
tend	 to	 have	 less	 favorable	 fatty	 acid	 profiles	 and	more	 additives	 than	 olive,
sesame,	 palm	 fruit,	 and	 peanut	 oils	 that	 have	 been	 obtained	 the	 old-fashioned
way.

۳۸
آسیاب سنگی سنّتی تولید  که با  روغن‌ها و دانه‌هایی را ترجیح بدهید 

شده‌اند.

روزگاری که سنگ آسیاب تنها روش تصفیه یا خرد کردن روغن و غلات بود، آرد و روغن 
که وقتی با سنگ آرد شود، مقدار  گفت  گندم می‌توان  خیلی مغذی‌تر از امروز بودند. دربارۀ 
بیشتری از جوانه و فیبر آن باقی می‌ماند )درواقع با آسیاب سنگی نمی‌توان آرد سفید تولید 
کامل ویتامین‌های ب؛  ؛ طیف  کامل حیرت‌آور هستند: فیبر کرد(. مزایای تغذیه‌ای غلات 
امروزی  با غلتک‌های پیشرفتۀ  که همگی در صورت تصفیه شدن غله  و روغن‌های سالم 
که خیلی تصفیه شده باشند، خیلی با شکر فرقی  گفتم، آردهایی  از بین می‌روند )چنان‌که 
که با استفاده از مواد شیمیایی پیشرفته از دانه‌های  ندارند(. همچنین روغن‌های جدیدی 
روغنی استخراج می‌شوند، اسیدهای چرب مرغوب کمتری دارند و در مقایسه با روغن‌های 
حاوی  باشند،  شده  استحصال  قدیمی  روش  با  که  بادام‌زمینی  و  نارگیل  کنجد،  یتون،  ز

افزودنی‌های بیشتری هستند.
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Eat	all	the	junk	food	you	want	as	long	as	you	cook	it	yourself.

There	is	nothing	wrong	with	eating	sweets,	fried	foods,	pastries,	even	drinking	a
soda	 every	 now	 and	 then,	 but	 food	 manufacturers	 have	 made	 eating	 these
formerly	expensive	and	hard-to-make	treats	so	cheap	and	easy	that	we’re	eating
them	 every	 day.	 The	 french	 fry	 did	 not	 become	 America’s	 most	 popular
vegetable	 until	 industry	 took	 over	 the	 jobs	 of	washing,	 peeling,	 cutting,	 and
frying	the	potatoes—and	cleaning	up	the	mess.	If	you	made	all	the	french	fries
you	ate,	you	would	eat	 them	much	 less	often,	 if	only	because	 they’re	so	much
work.	The	same	holds	 true	for	fried	chicken,	chips,	cakes,	pies,	and	 ice	cream.
Enjoy	these	treats	as	often	as	you’re	willing	to	prepare	them—chances	are	good
it	won’t	be	every	day.

۳۹
تا وقتی هله‌هوله‌ها را خودت درست می‌کنی، هرچقدر دلت خواست از 

. آنها بخور

خوردن شیرینی‌ها، غذاهای سرخ‌کرده، پاستاها و حتی نوشیدن یک لیوان سودا گاه‌به‌گاه 
که در  کارخانه‌ای باعث شده‌اند خوردن این غذاها  هیچ ایرادی ندارد، ولی تولیدکنندگان 
به  روزه  هر  ما  که  شود  آسان  و  ارزان  می‌شدند، چنان  تولید  زحمت  با  و  بودند  گران  سابق 
یم. سیب‌زمینی سرخ‌کرده روزی توانست به محبوب‌ترین غذای گیاهی  مصرف آنها روی بیاور
گرفتن، بریدن و  کارهای شستن، پوست  ایالات متحده تبدیل شود که صنایع غذایی، همۀ 
گر تمام سیب‌زمینی  سرخ کردن سیب‌زمینی و تمیز کردن ظروف و غیره را بر عهده گرفتند. ا
کمتر خواهد  کنید، مصرفتان خیلی  ید، خودتان درست  که می‌خور سرخ‌کرده و چیپسی را 
شد و یکی از علت‌ها، چیزی جز آن همه زحمت نیست. همین واقعیت دربارۀ مرغ بریان، 
چیپس‌ها، کیک‌ها و بستنی صادق است. از تمام این خوراکی‌ها فقط وقتی لذت ببرید که 

خودتان آنها را آماده کنید. خوشبختانه چنان فرصت‌هایی هر روز مهیّا نمی‌شود.
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Be	the	kind	of	person	who	takes	supplements—then	skip	the
supplements.

We	know	that	people	who	take	supplements	are	generally	healthier	than	the	rest
of	us,	and	we	also	know	that	in	controlled	studies	most	of	the	supplements	they
take	 don’t	 appear	 to	 be	 effective.	 How	 can	 this	 be?	 Supplement	 takers	 are
healthy	for	reasons	that	have	nothing	to	do	with	the	pills.	They’re	typically	more
health	conscious,	better	educated,	and	more	affluent.	They’re	also	more	likely	to
exercise	 and	 eat	whole	grains.	So	 to	 the	 extent	you	 can,	be	 the	 kindof	person
who	would	take	supplements,	and	then	save	your	money.	(There	are	exceptions
to	this	rule,	for	people	who	have	a	specific	nutrient	deficiency	or	are	older	than
fifty.	As	we	age,	our	need	for	antioxidants	increases	while	our	body’s	ability	to
absorb	 them	from	 the	diet	declines.	And	 if	you	don’t	eat	much	fish,	 it	couldn’t
hurt	to	take	a	fish	oil	supplement	too.)

۴۰
کنار  که مکمل مصرف می‌کنند؛ سپس مکمل‌ها را  آدم‌هایی باشید  آن  از 

می‌گذارند.

ی سالم‌تر از دیگران هستند و در 
ّ
کل که مکمل مصرف می‌کنند، به‌طور  می‌دانیم افرادی 

ظاهراً  است،  شده  انجام  مکمل‌ها  اثربخشی  دربارۀ  که  پژوهش‌هایی  می‌دانیم  حال  عین 
مصرف‌کنندگان  است؟  ممکن  چیزی  چنین  چگونه  دارد.  مکمل‌ها  بودن  بی‌اثر  از  نشان 
مکمل‌ها به عللی سالم‌تر هستند که ربطی به خوردن آن قرص‌ها ندارد؛ آنان به‌طور میانگین 
بیشتر به سلامت خود اهمیت می‌دهند، تحصیل‌کرده‌تر هستند و از اقشار مرفه‌تر هستند. 
همچنین احتمال ورزش کردن و خوردن غلات کامل در میان این افراد بیشتر است. پس تا 
جایی که می‌توانید از آن آدم‌هایی باشید که مکمل مصرف می‌کنند و سپس با دور نریختن 
پول خود، مصرف مکمل را کنار می‌گذارند )این قاعده استثناهایی دارد: برای افرادی که به 
کمبود مواد مغذی خاص دچارند یا برای افراد مسن‌تر از ۵۰ سال(. با مسن‌تر شدن نیاز ما 
کاهش  یاد می‌شود ولی توانایی بدن در جذب آنتی‌اکسیدان‌ از غذاها  به آنتی‌اکسیدان‌ها ز

ید، ضرر ندارد که مکمل روغن ماهی مصرف کنید. گر خیلی ماهی نمی‌خور می‌یابد. ا
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Eat	more	like	the	French.	Or	the	Japanese.	Or	the	Italians.	Or	the
Greeks.

People	who	eat	according	to	the	rules	of	a	traditional	food	culture	are	generally
healthier	than	those	of	us	eating	a	modern	Western	diet	of	processed	foods.	Any
traditional	diet	will	do:	 If	 it	were	not	a	healthy	diet,	 the	people	who	 follow	 it
wouldn’t	 still	 be	 around.	 True,	 food	 cultures	 are	 embedded	 in	 societies	 and
economies	and	ecologies,	and	some	of	them	travel	better	than	others,	Inuit	not	so
well	as	Italian.	In	borrowing	from	a	food	culture,	pay	attention	to	howa	culture
eats	as	well	as	to	what	it	eats.	In	the	case	of	the	French	paradox,	for	example,	it
may	not	be	 the	dietary	nutrients	 that	keep	 the	French	healthy	(lots	of	saturated
fat	 and	 white	 flour?!)	 as	much	 as	 their	 food	 habits:	 small	 portions	 eaten	 at
leisurely	communal	meals;	no	second	helpings	or	snacking.	Pay	attention,	too,	to
the	 combinations	 of	 foods	 in	 traditional	 cultures:	 In	 Latin	 America,	 corn	 is
traditionally	cooked	with	lime	and	eaten	with	beans;	what	would	otherwise	be	a
nutritionally	deficient	staple	becomes	the	basis	of	a	healthy,	balanced	diet.	(The
beans	supply	amino	acids	lacking	in	corn,	and	the	lime	makes	niacin	available.)
Cultures	that	took	corn	from	Latin	America	without	the	beans	or	the	lime	wound
up	with	 serious	 nutritional	 deficiencies	 such	 as	 pellagra.	Traditional	 diets	 are
more	than	the	sum	of	their	food	parts.

۴۱
بیشتر شبیه فرانسوی‌ها غذا بخورید؛ یا شبیه ژاپنی‌ها؛ یا ایتالیایی‌ها؛ یا 

یونانی‌ها.

سالم‌تر  ی 
ّ
کل به‌طور  می‌خورند،  غذا  سنّتی  غذایی  فرهنگ  یک  قواعد  طبق  که  مردمی 

در پیش  ـــ  فرآوری‌شده  از خوراکی‌های  ـــ متشکل  امروزی غربی  یم  رژ که  آنهایی هستند  از 
گر سالم نبودند، مردمی که در آن فرهنگ  یم‌های سنّتی کارآمد هستند، زیرا ا می‌گیرند. تمام رژ
بودند، تا امروز دوام نمی‌آوردند. فرهنگ‌های غذایی در هر حال در تاروپود جوامع، نظام‌های 
از دیگران اشاعه می‌یابند؛ مثلاً  بهتر  آنها  از  برخی  ولی  تنیده‌اند،  و زیست‌بوم‌ها  اقتصادی 
فرهنگ غذایی اینویت1 کمتر از فرهنگ غذایی ایتالیا رواج یافته است. وقتی می‌خواهید از 
که آن فرهنگ »چگونه« می‌خورد و  کنید  کنید، دقت  یک فرهنگ غذایی نکته‌ای اقتباس 
علاوه ‌بر این »چه« می‌خورد. مثلاً در تناقض‌نمای فرهنگ غذایی فرانسوی شاید مواد مغذی 

لاسکا هستند- م. 1. اینویت )Inuit( مردم بومی شمال کانادا، بخش‌هایی از گرینلند و آ
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که فرانسوی‌ها را سالم نگه می‌دارد،  یم غذایی )چربی اشباع فراوان و آرد سفید!؟( نباشد  رژ
دورهمی  در  کوچک  وعده‌های  است:  بوده  میان  در  غذایی  عادت‌های  پای  بیشتر  بلکه 
اشتراکی تفریحی؛ و فقدان پُرس‌ها یا هله‌هوله‌های اضافی. همچنین باید به ترکیب غذاها 
در فرهنگ‌های سنّتی دقت کنید: ذرت را در آمریکای لاتین طبق سنت غذایی با لیموترش 
می‌پزند و با انواع لوبیا می‌خورند؛ به این ترتیب غذایی که در غیر این‌صورت خوراک اصلی 
یم غذایی سالم و متوازن تبدیل می‌شود )لوبیاها  با فقر مواد مغذی می‌شد، به پایۀ یک رژ
دارد(.  را  بدن  برای  لازم  نیاسین1  هم  لیمو  و  نیست  ذرت  در  که  دارند  آمینواسیدهایی 
فرهنگ‌هایی که ذرت را بدون لوبیا یا لیمو از آمریکای لاتین اقتباس کردند، به کاستی‌های 
یم‌های سنّتی چیزی بیش از مجموع اجزای  گر2 دچار شدند. رژ تغذیه‌ای جدی از قبیل پلا

غذایی‌شان هستند.

1. نیاسین )niacin( یا نیکوتینیک‌اسید، جزو ویتامین‌های گروه ب محسوب می‌شود- م.
گر )Pellagra( بیماری ناشی از کمبود نیاسین است که به اسهال، زوال عقل و حتّی مرگ می‌انجامد- م. 2. پلا
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۴۲
کنید. با تردید به غذاهای غیرسنّتی نگاه 

با  که  نفع ماست  به  میان می‌آید،  به  پای غذا  وقتی  ولی  نوآوری همیشه جالب است، 
فرآیندی  نتیجۀ  غذایی  یم‌های  رژ بپذیریم  گر  ا بنگریم.  جدید  ساخته‌های  به  احتیاط 
و  گیاهان، حیوانات  برای  فرآیند‌ها پذیرفته‌اند  آن  از مردم در  گروه‌هایی  که  تکاملی هستند 
قارچ‌ها جایی خاص در نظر بگیرند، پس یک غذا یا شیوۀ آشپزی جدید، به نوعی جهش 
که بهبود تکاملی  که شاید شبیه بهبود تکاملی به نظر برسد، ولی احتمال دارد  شبیه است 
نباشد. محصولات تهیه شده از سویا مثال‌های خوبی هستند. مردم چندین نسل سویا را 
کرده‌اند ولی امروزه ما ابداعاتی بر پایۀ سویا - از  ،1 سس سویا و تمپه2 استفاده  به شکل توفو

گیاه‌خواری مصرف  یم  که در آشپزی شرق آسیا و رژ 1. توفو )tofu( دلمه‌های درست شده از پورۀ سویا است 
می‌شود- م.

کردن سویای تخمیر شده در روغن فراوان تهیه  که با سرخ  2. تمپه )tempeh( نوعی غذای اندونزیایی است 
می‌شود- م.
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گیاهی«  با شالودۀ  »پروتئین‌هایی  »ایزوفلاوون‌های سویا«،1  »پروتئین جداشدۀ سویا«،  قبیل 
آنها وجود دارد.  که تردیدهایی دربارۀ سلامت  یم  و روغن‌های نیمه‌هیدروژنۀ سویا- می‌خور
است:  نوشته  متحده  ایالات  داروی  و  غذا  سازمان  در  ارشد  دانشمندان  از  یکی  چنان‌که 
»اطمینان به ایمن بودن محصولات سویا آشکارا بیشتر از نوع باور است تا داده‌های متقن«. 
]۳[ تا هنگامی که چنان داده‌هایی فراهم نشوند، بهتر است سویا را به‌جای مصرف به شکل 
آسیایی مصرف  به همان شیوۀ سنّتیِ  علوم غذایی،  دانشمندان  دستورهای پخت جدیدِ 

کنیم.

که تقریباً فقط در خانوادۀ لوبیا وجود دارند و در پستانداران  1. ایزوفلاوون‌ها )isoflawones( موادی هستند 
همانند استروژن گیاهی عمل می‌کنند- م.
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۴۳
با وعدۀ شام یک لیوان از نوشیدنی‌ها بخورید.

نباشند،  مدیترانه‌ای  یا  فرانسوی  غذایی  یم  رژ جادوی  سرنخ  شاید  نوشیدنی‌ها  گرچه 
فواید  برای  کنون شواهد علمی چشمگیر  ا یم‌ها می‌نمایند.  رژ این  از  بخشی جدایی‌ناپذیر 
قرار  زمینه  این  در  و شواهد حکایت‌گونۀ سنتی  باور  قرن‌ها  کنار  در  که  نوشیدنی‌ها هست 
یاده‌روی مردم در نوشیدن بوده‌اند، معمولاً چندان  گرفته است. مسئولان بهداشتی که نگران ز
متعادل  و  منظم  آنها  نوشیدن  که  مردمی  ولی  نداشته‌اند  نوشیدن  به  توصیه  در  انگیزه‌ای 
گویی  قلبی دچار می‌شوند.  بیماری‌های  به  از دیگران  کمتر  و  بیشتر عمر می‌کنند  است، 
انواع نوشیدنی‌ها خطر حملۀ قلبی را کم می‌کنند ولی پلی‌فنل‌های موجود در نوشیدنی‌های 
برای  نوشیدن  فواید  کثر  ا باشند.  داشته  قرمز همچنین می‌توانند خواص حفاظتی مفیدی 
سلامتی، بیش از مقدار آنها به روش نوشیدن بستگی دارد: نوشیدن متعادل در تمام روزها 
از شکم خالی است.  بهتر  با غذا  و همراه  آخر هفته‌هاست  در  نوشیدن  از یک عالم  بهتر 
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یم‌های سنتی پی خواهد برد که در آنها  علم بالأخره روزی به هم‌افزایی‌های پیچیدۀ درون رژ
توصیه به نوشیدن نیز وجود دارد، ولی تا فرا رسیدن آن روز می‌توانیم از حکمت انباشته در 

یم‌ها در شگفت بمانیم. این رژ
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بخش سوم

چگونه باید بخورم؟ ... نه خیلی زیاد.

PART	III

How	should	I	eat?

(Not	too	much.)
The	rules	in	the	previous	two	sections	deal	primarily	with	questions	about	what
to	eat;	the	ones	in	this	section	deal	with	something	a	bit	more	elusive	but	no	less
important:	 the	 set	 of	manners,	 eating	 habits,	 taboos,	 and	 unspoken	 guidelines
that	together	govern	a	person’s	(and	a	culture’s)	relationship	to	food	and	eating.
Howyou	eat	may	have	as	much	bearing	on	your	health	(and	your	weight)	as	what
you	eat.

This	 may	 well	 be	 the	 deeper	 lesson	 of	 the	 so-called	 French	 paradox:	 the
mystery	(at	least	to	nutritionists)	of	a	population	that	eats	all	sorts	of	supposedly
lethal	 fatty	 foods,	 and	 washes	 them	 down	 with	 red	 wine,	 but	 which	 is
nevertheless	 healthier,	 slimmer,	 and	 slightly	 longer	 lived	 than	 we	 are.	What
nutritionists	 fail	 to	 see	 in	 the	 French	 is	 a	 people	with	 a	 completely	 different
relationship	 to	food	 than	we	have.	They	seldom	snack,	eat	small	portions	from
small	plates,	don’t	go	back	 for	 second	helpings,	 and	 eat	most	of	 their	 food	 at
long,	 leisurely	 meals	 shared	 with	 other	 people.	 The	 rules	 governing	 these
behaviors	may	matter	more	than	any	magic	nutrient	in	their	diet.

The	rules	in	this	section	are	designed	to	foster	a	healthier	relationship	to	food,
whatever	it	is	you’re	eating.

در قواعد دو بخش قبلی در درجۀ اول به موضوع »چه خوردن« پرداختم؛ در این بخش به 
موضوعی اندک مبهم‌تر ولی به همان اندازه مهم می‌پردازم: مجموعۀ منش‌ها، عادت‌های 
گفته‌ای که در کنار هم بر رابطۀ یک شخص )و یک فرهنگ(  خوردن، محرّمات و اصول نا
کم است. »چگونگی« خوردن ما می‌تواند به اندازۀ »چه« خوردن ما بر  با غذا و خوردن حا

سلامت )و وزنمان( اثر بگذارد.
 این واقعیت شاید درس ژرف‌تری از همان به‌اصطلاح تناقض‌نمای رژیم غذایی فرانسه 
که همه‌جور  به فلان جمعیت  مربوط  تغذیه(  منظر متخصصان  از  رازی )حداقل  باشد: 
غذای چربِ ظاهراً مرگبار می‌خورد، و آنها را با نوشیدنی‌های قرمز می‌شورد، ولی در عین 
تغذیه  متخصصان  آنچه  آمریکایی‌هاست.  ما  از  دیرمیرتر  اندکی  و  لاغرتر   ، سالم‌تر حال 
قادر نیستند ببینند، رابطۀ کاملاً متفاوت فرانسوی‌ها با غذا در مقایسه با مردم آمریکاست. 
فرانسوی‌ها به ندرت هله‌هوله می‌خورند، به وعده‌های کوچک غذا در بشقاب‌های کوچک 
علاقه دارند، برای پُرس غذایی بعدی برنمی‌گردند و عمدۀ غذای خود را در نشست‌های 
طولانی همراه با فراغت در کنار سایر مردم سپری می‌کنند. قواعد حاکم بر این رفتارها شاید 
مهم‌تر از هرگونه مادۀ مغذی جادویی در خود رژیم غذایی ایشان باشد. قواعد این بخش از 
کتاب طوری طراحی شده‌اند که رابطۀ سالم‌تر با غذا را صرف‌نظر از نوع غذا تقویت کنند.
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Pay	more,	eat	less.

With	 food,	as	with	 so	many	 things,	you	get	what	you	pay	 for.	There	 is	also	a
trade-off	 b	 etween	 quality	 and	 quantity,	 and	 a	 person’s	 “food	 experience”—a
meal’s	duration	or	quotient	of	p	leasure—does	not	necessarily	correlate	with	the
number	of	 calories	 consumed.	The	American	 food	 system	has	 for	many	years
devoted	 its	 energies	 to	 increasing	 q	 uantity	 and	 reducing	 price	 rather	 than	 to
improving	q	uality.	There’s	no	escaping	the	fact	that	better	food—measured	by
taste	or	nutritional	quality	(which	often	correspond)—costs	more,	because	it	has
been	 grown	 or	 raised	 less	 intensively	 and	with	more	 care.	Not	 everyone	 can
afford	 to	 eat	well	 in	America,	which	 is	 a	 literal	 shame,	 but	most	 of	 us	 can:
Americans	 spend	 less	 than	 10	 percent	 of	 their	 income	 on	 food,	 less	 than	 the
citizens	 of	 any	 other	 nation.	As	 the	 cost	 of	 food	 in	America	 has	 declined,	 in
terms	of	both	price	and	 the	effort	required	 to	put	 it	on	 the	 table,	we	have	been
eating	much	more	 (and	 spending	more	on	health	care).	 If	you	 spend	more	 for
better	food,	you’ll	probably	eat	less	of	it,	and	treat	it	with	more	care.	And	if	that
higher-quality	food	tastes	better,	you	will	need	less	of	it	to	feel	satisfied.	Choose
quality	over	quantity,	 food	experience	over	mere	calories.	Or	as	grandmothers
used	to	say,	“Better	to	pay	the	grocer	than	the	doctor.”

۴۴
. کمتر بخور بیشتر پول بده و 

، هرچه پول بدهی آش می‌خوری. در حوزۀ  وقتی پای غذا به میان می‌آید، مثل سایر امور
کیفیت و کمیت هست و »حال و هوای غذا« برای هر شخص -  خوردن هم موازنه‌ای بین 
اعم از طول مدت صرف غذا یا میزان لذت آن - لزوماً با مقدار کالری مصرف‌شده، همبسته 
نیست. نظام غذایی آمریکا سال‌هاست که توان خود را به جای بهبود کیفیت، برای افزایش 
کمیت و کاهش قیمت به کار برده است. از واقعیت هیچ گریزی نیست که غذای بهتر - از 
گران‌تر خواهد بود، زیرا با  لحاظ مزه یا کیفیت غذایی )که اغلب متناظر و ملازم هستند(- 
کرده و کشت شده است و از آن مراقبت‌های بهتری به عمل آورده‌اند. در  کمتر رشد  تراکم 
که البته حقیقتاً مایۀ تأسف  ایالات متحده هرکسی استطاعت خوب غذا خوردن را ندارد 
کثر ما قادر به این کار هستیم: آمریکایی‌ها کمتر از ۱۰ درصد درآمدشان را برای  است، ولی ا
در  غذاها  هزینۀ  چون  دنیاست.  در  دیگر  هر جای  از  کمتر  که  می‌کنند  خوراکی‌ها صرف 
ما خیلی  است،  کم شده   - سفره  تا  غذا  رساندن  زحمت  نیز  و  قیمت  لحاظ  از   - آمریکا 
 ، گر برای غذای بهتر یم )و بیشتر برای خدمات درمان هزینه می‌کنیم(. ا بیشتر غذا می‌خور
ید و با غذا دقیق‌تر رفتار می‌کنید. همچنین  بیشتر خرج کنید، احتمالاً مقدار کمتری می‌خور
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کافی  رضایت  به  رسیدن  برای  آن  از  کمتری  میزان  باشد،  کیفیت خوشمزه‌تر  با  گر غذای  ا
یافتی مقدم  است. کیفیت را به کمیت ترجیح دهید و حال و هوای صرف غذا را بر کالری در

بدانید؛ به قول مادربزرگ‌ها: »بهتر است به خواروبار فروشی پول بدهم تا به طبیب«.
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۴۵
کمتر بخورید. ... باز هم 

ولی شواهد  باشد،  کتاب  این  قواعد  تمام  در  توصیه  ناخوشایند‌ترین  قاعده،  این  شاید 
یم - صرف‌نظر از اینکه اضافه وزن  که ما می‌خور کمتر خوردن از آنچه  علمی به نفع خیلی 
کالری  که »کاهش  ثابت شده است  بارها  - شواهد قاطعانه‌ای است.  یا خیر باشیم  داشته 
باور دارند  از پژوهشگران  کند شدن پیری در حیوانات می‌شود و بسیاری  یافتی« باعث  در
یم غذایی و پیشگیری از سرطان، همین میزان کالری  جدی‌ترین متغیّر منفرد در رابطۀ بین رژ
یم و غذای  یافتی است. ما بسیار بیش از آنچه بدن‌هایمان برای سلامتی نیاز دارد، می‌خور در
ما  این‌حال  با  می‌زند.  آسیب  ما  کلّ سلامت  به  وزن،  افزایش  از  بدن، صرف‌نظر  نیاز  مازاد 
که با دردسرهای ویژۀ فراوانیِ غذا دست‌وپنجه نرم می‌کنیم  یخ نیستیم  نخستین مردمان تار
گونی برای تشویق به میانه‌روی در خوردن  و در گذشته، فرهنگ‌های دیگری، تمهیدات گونا

اندیشیده بودند. قواعد بعدی شامل چند راهکار اثبات‌شده هستند.
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Stop	eating	before	you’re	full.

Nowadays	we	 think	 it	 is	 normal	 and	 right	 to	 eat	 until	 you	 are	 full,	 but	many
cultures	 specifically	 advise	 stopping	 well	 before	 that	 point	 is	 reached.	 The
Japanese	have	a	saying—hara	hachi	bu—counseling	people	to	stop	eating	when
they	are	80	percent	full.	The	Ayurvedic	tradition	in	India	advises	eating	until	you
are	75	percent	full;	the	Chinese	specify	70	percent,	and	the	prophet	Muhammad
described	a	 full	belly	as	one	 that	contained	⅓	 food	and	⅓	 liquid—and	⅓	air,
i.e.,	 nothing.	 (Note	 the	 relatively	 narrow	 range	 specified	 in	 all	 this	 advice:
somewhere	between	67	and	80	percent	of	capacity.	Take	your	pick.)	There’s	also
a	German	 expression	 that	 says:	 “You	 need	 to	 tie	 off	 the	 sack	 before	 it	 gets
completely	full.”	And	how	many	of	us	have	grand-parents	who	talk	of	“leaving
the	table	a	little	bit	hungry”?	Here	again	the	French	may	have	something	to	teach
us.	To	say	“I’m	hungry”	in	French	you	say	“J’ai	faim”—“I	have	hunger”—and
when	 you	 are	 finished,	 you	 do	 not	 say	 that	 you	 are	 full,	 but	 “Je	 n’ai	 plus
faim”—“I	have	no	more	hunger.”	That	is	a	completely	different	way	of	thinking
about	 satiety.	So:	Ask	yourself	not,	Am	 I	 full?	but,	 Is	my	hunger	gone?	That
moment	will	arrive	several	bites	sooner.

۴۶
قبل از سیر شدن دست بکشید.

یم،  امروزه ما گمان می‌کنیم طبیعی و درست است که تا زمان پُر شدن معده‌هایمان بخور
سیری  نقطۀ  از  پیش  خوردن  از  کشیدن  دست  به  ویژه  توصیۀ  فرهنگ‌ها  بسیاری  در  ولی 
 . هست. ژاپنی‌ها ضرب‌المثلی دارند که می‌گوید وقتی ۸۰ درصد شکمت پر شد، دیگر نخور
در سنّت آیورودای1 هندی به عدد ۷۵ درصد پر شدن شکم سفارش شده است؛ چینی‌ها 
۷۰ درصد را گفته‌اند؛ و محمد )ص( - پیامبر اسلام - شکم انباشته را حاوی یک‌سوم غذا، 
یک‌سوم مایعات و یک‌سوم هوا )خالی( توصیف کرده است )به بازۀ بسیار نزدیک به یکدیگر 
کثر  کنید. انتخاب حدا یعنی بین ۶۷ تا ۸۰ درصد حجم معده در تمام این توصیه‌ها دقت 
در این بازه با خود شماست(. همچنین جملۀ معروفی در میان آلمانی‌ها هست که: »باید در 

1. the Ayurvedic tradition
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گونی را پیش از پر شدن ببندی«. آیا بسیاری از ما ندیده‌ایم که پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌هایمان 
می‌گویند؟  سخن  هستیم«  گرسنه  قدری  هنوز  حالی‌که  در  سفره  کنار  از  شدن  »بلند  از 
به جای »گرسنه هستم«  آنها  ما دارند.  به  آموختن  برای  زمینه حرفی  این  نیز در  فرانسوی‌ها 
که  از پایانِ خوردن نمی‌گویند  کار می‌برند و پس  به زبان خود عبارت »گرسنگی دارم« را به 
سیر شده‌اند، بلکه عبارتی معادل »دیگر گرسنگی ندارم« را استفاده می‌کنند. این جملات 
نمایان‌گر شیوه‌ای کاملاً متفاوت در فکر کردن به سیری است. پس از خود نپرسید که آیا سیر 
گرسنگی‌ام رفع شده است؟ چنان لحظه‌ای چند لقمه زودتر  ( شده‌ام؟ بلکه بگویید آیا  )پُر

از پُر شدن فرا می‌رسد.
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۴۷
کسل هستید. گرسنه هستید، غذا بخورید، نه وقتی  وقتی 

گاهی به  گرسنگی نسبتی ندارد. ما  کمال تعجب با  از ما در  غذا خوردن برای بسیاری 
یم. سعی  یا پاداش دادن به خودمان غذا می‌خور گرفتن  آرام  ت بی‌حوصلگی، سرگرمی، 

ّ
عل

ید و پیش از خوردن و حین خوردن از خود بپرسید  کنید هشیار باشید که »چرا« غذا می‌خور
گر آنقدر گرسنه نباشید که  . )یکی از آزمون‌های خاله‌زنکی: ا که آیا واقعا گرسنه هستید یا خیر
به خوردن سیب درختی رغبت داشته باشید، گرسنه نیستید(. غذا راهکار پُرهزینه‌ای برای 

مقابله با افسردگی است!
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Consult	your	gut.

Most	of	us	allow	external,	and	usually	visual,	cues	 to	determine	how	much	we
eat.	 The	 larger	 the	 portion,	 for	 example,	 the	 more	 we	 eat;	 the	 bigger	 the
container,	the	more	we	pour.	As	in	so	many	areas	of	modern	life,	the	culture	of
food	 has	 become	 a	 culture	 of	 the	 eye.	But	when	 it	 comes	 to	 food,	 it	 pays	 to
cultivate	 the	 other	 senses,	 which	 often	 provide	 more	 useful	 and	 accurate
information.	It	can	take	twenty	minutes	before	your	brain	gets	the	word	that	your
belly	is	full;	that	means	that	if	you	take	less	than	twenty	minutes	to	finish	a	meal,
the	sensation	of	satiety	will	arrive	too	late	to	be	of	any	use.	So	slow	down	and
pay	 attention	 to	what	 your	 body—and	 not	 just	 your	 sense	 of	 sight—is	 telling
you.	This	is	what	your	grand-parents	were	getting	at	with	the	adage	“Your	eyes
are	bigger	than	your	stomach.”

۴۸
کنید. با شکم خود مشورت 

یم.  یم سرنخ‌های بیرونی - و معمولاً بصری - تعیین کنند که چقدر بخور کثر ما می‌گذار ا
یم؛ و هرچقدر ظرف بزرگ‌تر  مثلاً هرچقدر تکه، لقمه یا پُرس غذا بزرگ‌تر باشد، بیشتر می‌خور
باشد، بیشتر غذا درون ظرف می‌کشیم. فرهنگ غذایی ما نیز مانند بسیاری از حوزه‌های 
زندگی متجدّد، به فرهنگ چشمی )بصری( تبدیل شده است. با این حال وقتی پای غذا 
به میان می‌آید، ارزش دارد که سایر حواس را نیز به‌کار بگیریم و آن حواس اطلاعات مفیدتر 
و دقیق‌تری دربر دارند. بیست دقیقه طول می‌کشد تا مغز شما بفهمد که شکمتان پر شده 
آنقدر  به درازا بکشانید، حس سیری  از بیست دقیقه  کمتر  را  گر خوردن غذا  ا است؛ یعنی 
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آنچه  به  و  کنید  کم  را  ندارد. پس سرعت خوردن غذا  فایده‌ای  دیگر  که  درک می‌شود  دیر 
بدنتان - و نه فقط حس بینایی - به شما می‌گوید، گوش دهید. اجداد شما همین مطلب را 

با ضرب‌المثل جالبی بیان کرده‌اند: »چشمان شما بزرگ‌تر از معده‌هایتان است«.
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Eat	slowly.

Not	 just	so	you’ll	be	more	 likely	 to	know	when	 to	stop.	Eat	slowly	enough	 to
savor	your	food;	you’ll	need	less	of	it	to	feel	satisfied.	If	it	is	a	food	experience
rather	 than	 mere	 calories	 you’re	 after,	 the	 slower	 you	 eat,	 the	 more	 of	 an
experience	 you	 will	 have.	 There	 is	 an	 Indian	 proverb	 that	 gets	 at	 this	 idea:
“Drink	 your	 food,	 chew	 your	 drink.”	 In	 other	words,	 eat	 slowly	 enough,	 and
chew	 thoroughly	enough,	 to	 liquefy	your	food,	and	move	your	drink	around	 in
your	 mouth	 to	 thoroughly	 taste	 it	 before	 swallowing.	 The	 recommendation
sounds	 a	bit	 clinical	perhaps,	but	 try	 following	 it	 at	 least	 to	 the	point	of	 fully
appreciating	what’s	in	your	mouth.	Another	strategy,	encoded	in	a	table	manner
that’s	been	all	but	forgotten:	“Put	down	your	fork	between	bites.”

۴۹
آهسته بخورید.

که زمان مناسبی برای دست  ید، به احتمال بیشتری می‌فهمید  وقتی آهسته غذا بخور
ید که از غذا لذت ببرید و به این ترتیب برای  کشیدن فرا رسیده است. به‌قدری آهسته بخور
 ، کالری بیشتر گر به جای  ید. ا کمتری نیاز دار احساس رضایت از خوردن، به مقدار غذای 
بیشتری  لذت  ید،  بخور آرام‌تر  هرچقدر  باشید،  خوردن  از  لذت  و  طعم  دنبال چشیدن  به 
که این مفهوم را نشان می‌دهد: »غذایت را بنوش،  خواهید برد. ضرب‌المثلی هندی هست 
ید و آنقدر غذا را بجوید که غذا همچون  «. به عبارتی، آنقدر کند غذا بخور نوشیدنی‌ات را بجو
کاملاً  از بلعیدن، مزه‌اش  که پیش  کنید  مایع شود و نیز نوشیدنی را آنقدر در دهان جابجا 
احساس شود. این توصیه شاید قدری ساده جلوه کند ولی سعی کنید دست‌کم تا جایی که 
به درک کامل محتوای غذا در دهانتان برسید، از آن پیروی کنید. راهکار دیگر که در آداب 
سفره یا میز غذا جای دارد ولی گویا فراموش کرده‌ایم، از این قرار است: »بین لقمه‌ها، چنگال 

.» )قاشق( را زمین بگذار
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“The	banquet	is	in	the	first	bite.”

Taking	 this	adage	 to	heart	will	help	you	enjoy	your	food	and	eat	more	slowly.
No	 other	 bite	will	 taste	 as	 good	 as	 the	 first,	 and	 every	 subsequent	 bite	will
progressively	 diminish	 in	 satisfaction.	 Economists	 call	 this	 the	 law	 of
diminishing	marginal	utility,	 and	 it	 argues	 for	 savoring	 the	 first	 few	bites	 and
stopping	sooner	 than	you	otherwise	might.	For	as	you	go	on,	you’ll	be	getting
more	calories,	but	not	necessarily	more	pleasure.

۵۰
»ضیافت در همان لقمۀ نخست است«.

ید.  با ملکه ساختن این جمله در ذهن می‌توانید بیشتر از غذا لذت ببرید و آهسته‌تر بخور
هیچ لقمه‌ای به اندازۀ لقمۀ اول دلچسب نیست و رضایت حاصل از لقمه‌های بعدی، یکی 
پس از دیگری فروکش می‌کند. اقتصاددان‌ها این قاعده را مطلوبیت نهایی نزولی1 می‌نامند 
که در واقع، اهمیت لذت بردن از چند لقمۀ اول و توقف خوردن را نشان می‌دهد که در غیر 
کالری‌های بیشتری وارد  این ‌صورت به آن پی نمی‌بردیم. پس هرچه به خوردن ادامه دهید، 

بدن خود می‌کنید، ولی لزوماً لذت بیشتری نمی‌برید.

1. diminishing marginal utility
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Spend	as	much	time	enjoying	the	meal	as	it	took	to	prepare	it.

This	is	a	pretty	good	metric	that	honors	the	cook	for	the	care	you	or	he	or	she	has
put	into	the	meal	at	the	same	time	that	it	helps	you	to	slow	down	and	savor	it.

۵۱
کردن غذا صرف شده است،  آماده  که برای پختن و  به همان اندازه 

برای لذت بردن از آن وقت بگذارید.

که غذا را  کسی  که علاوه‌ بر ارج نهادن بر زحمات  این سفارش یک معیار خوب است 
ید و از غذا لذت ببرید. پخته است، به شما کمک می‌کند تا آهسته‌تر بخور
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Buy	smaller	plates	and	glasses.

The	bigger	the	portion,	the	more	we	will	eat—upward	of	30	percent	more.	Food
marketers	know	 this,	 so	 they	 supersize	our	portions	as	a	way	 to	get	us	 to	buy
more.	 But	we	 don’t	 have	 to	 supersize	 portions	 at	 home,	 and	 shouldn’t.	One
researcher	found	 that	simply	switching	from	a	 twelve-inch	 to	a	 ten-inch	dinner
plate	caused	people	to	reduce	their	consumption	by	22	percent.

۵۲
کوچک‌تر بخرید. بشقاب‌ها و لیوان‌های 

ید و این میزان حتّی تا ۳۰ درصد هم می‌رسد.  ید، بیشتر می‌خور هرچه بیشتر غذا بردار
یاب‌های خوراکی‌ها این واقعیت را می‌دانند و از این رو وعده‌ها را بزرگ‌تر تهیه می‌کنند  بازار
وعده‌های  به  که  نیستیم  مجبور  خانه  در  حال  این  با  بکشانند.  خریدن  بیشتر  به  را  ما  تا 
که فقط تعویض بشقاب ۲۵  یافت  کنیم. یکی از محققان در بزرگ‌تر تن دهیم و نباید چنین 
سانتی‌متری با ۲۰ سانتی‌متری می‌تواند مردم را به اندازۀ ۲۲ درصد به کاهش خوردن در وعدۀ 

شام بکشاند.
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Serve	a	proper	portion	and	don’t	go	back	for	seconds.

You	lose	all	control	over	portion	size	when	you	have	second	helpings.	So	what
is	 a	 proper	 portion?	 There	 is	 folklore	 offering	 some	 sensible	 rules	 of	 thumb
based	on	your	 size.	One	 adage	 says	you	 should	never	 eat	 a	portion	of	 animal
protein	bigger	than	your	fist.	Another	says	that	you	should	eat	no	more	food	at	a
meal	than	would	fit	into	the	bowl	formed	by	your	hands	when	cupped	together.
If	you	are	going	to	break	the	rule	on	seconds,	at	least	wait	several	minutes	before
doing	it:	You	may	well	discover	you	don’t	really	need	seconds,	or	if	you	do,	not
as	much	as	you	thought.

۵۳
به اندازۀ مناسب غذا بردارید و دیگر برای غذا برداشتن به طرف قابلمه 

برنگردید.

کلّ خویشتن‌داری خود دربارۀ اندازۀ وعده را تباه  وقتی بار دوم به طرف قابلمه می‌روید، 
گفته‌های عامیانه‌ای  هر وعده چقدر است؟  اندازۀ مناسب  که  پرسید  باید  کرده‌اید. حال 
را معلوم می‌کند. در یک  افراد  اندازۀ جثۀ  به  با توجه  که قواعد معقول و سرانگشتی  هست 
که در هر وعدۀ غذا نباید بیش از اندازۀ مشت خود پروتئین  گفته شده است  ضرب‌المثل 
گر دو دست خود را کنار یکدیگر به شکل  ید. در جمله‌ای دیگر گفته شده که ا حیوانی بخور
کف  از  طاقت  گر  ا ید.  بخور پیاله  آن  از حجم  بیش  وعده  هر  در  نباید  ید،  درآور پیاله  یک 
کار چند  می‌دهید و می‌خواهید دفعات بیشتری به طرف قابلمه بروید، دست‌کم قبل از آن 
که فکر  که واقعاً نیازی به دومین دفعه نیست یا آنقدر  کنید زیرا شاید بفهمید  دقیقه صبر 

می‌کردید، نیاز نیست.
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“Breakfast	like	a	king,	lunch	like	a	prince,	dinner	like	a	pauper.”

Eating	a	big	meal	 late	 in	 the	day	 sounds	unhealthy,	 though	 in	 fact	 the	 science
isn’t	 conclusive.	Some	 research	 suggests	 that	 eating	 close	 to	bedtime	 elevates
triglyceride	levels	in	the	blood,	a	marker	for	heart	disease	that	is	also	implicated
in	weight	gain.	Also,	the	more	physically	active	you	are	after	a	meal,	the	more	of
the	energy	in	that	meal	your	muscles	will	burn	before	your	body	stores	it	as	fat.
But	some	researchers	believe	a	calorie	is	a	calorie,	no	matter	what	time	of	day	it
is	consumed.	Even	if	this	is	true,	however,	front-loading	your	eating	in	the	early
part	 of	 the	 day	 will	 probably	 result	 in	 fewer	 total	 calories	 consumed,	 since
people	are	generally	less	hungry	in	the	morning.	A	related	adage:	“After	lunch,
sleep	awhile;	after	dinner,	walk	a	mile.”

۵۴
»صبحانه را مانند شاهان، ناهار را همچون امیران و شام را مثل فقرا 

بخورید«.

کار مفیدی به نظر نمی‌رسد و البته  خوردن غذای سنگین در آخرین ساعات شبانه‌روز 
در  خوردن  که  می‌دهد  نشان  پژوهش‌ها  برخی  نیست.  قطعی  زمینه  این  در  علمی  شواهد 
یاد می‌کند و نشانۀ سکتۀ قلبی  ساعات نزدیک به خواب، میزان تری‌گلیسیرید در خون را ز
است که با افزایش وزن ربط دارد. همچنین هرچقدر پس از هر وعدۀ غذایی بیشتر فعالیت 
کنید، بخش بزرگ‌تری از کالری آن وعده را در عضلات خود می‌سوزانید و میزان کمتری از آن 
به شکل چربی در بدنتان ذخیره می‌شود. با این حال برخی پژوهشگران می‌گویند که کالری 
البته  یافت می‌شود.  از شبانه‌روز در کالری است و مهم نیست در چه ساعتی  در هر حال 
قرار داشتن وعده‌های سنگین‌تر غذایی در ساعات  ایشان درست باشد،  گر حرف  ا حتّی 
گرسنه‌اند.  کمتر  کمتر می‌کند زیرا مردم معمولاً صبح‌ها  کالری را  یافت  اولیۀ روز احتمالاً در
راه  از شام ساعتی  از ناهار اندکی بخواب و بعد  که: »بعد  ضرب‌المثلی در این‌باره هست 

.» برو
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Eat	meals.

This	recommendation	sounds	almost	as	ridi	culous	as	“eat	food,”	but	nowadays
it	 too	no	 longer	goes	without	 saying.	We	 are	 snacking	more	 and	eating	 fewer
meals	together.	Sociologists	and	market	researchers	who	study	American	eating

۵۵
! وعده‌های غذایی بخور

« شاید ابتدا مسخره بنماید، ولی این روزها دیگر لازم به  این توصیه نیز مانند »غذا بخور
کنار  کمتری را در  یم و وعده‌های غذایی  گفتنش نیست. ما هر روز بیشتر هله‌هوله می‌خور
یکدیگر صرف می‌کنیم. جامعه‌شناسان و پژوهشگران بازار که عادات غذایی آمریکایی‌ها را 
بررسی می‌کنند، دیگر نتایج خود را پیرامون مفهوم خوشایند »وعدۀ غذایی« تنظیم نمی‌کنند، 
بلکه حالا »فرصت‌های خوردن«1 را می‌سنجند و گزارش می‌دهند که ما به وعده‌های سه‌گانۀ 
افزوده‌ایم  را  روزانه  ناهار و شام( یک فرصت خوردن چهارمِ  بزرگ سنّتی غذایی )صبحانه، 
تماشای  هنگام  خوردن  هله‌هوله  و  فک‌ها  دائمی  جنبیدن  است:  روز  تمام  درازای  به  که 
تلویزیون، رانندگی کردن، کار کردن و غیره )در یک تحقیق معلوم شد آمریکایی‌های ۱۸ تا ۵۰ 

1. eating occasions
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ساله، یک‌پنجم کلّ خوردن خود را در خودرو انجام می‌دهند(. از لحاظ نظری چریدن1 یعنی 
که خوردن  کار مردمی  خوردن پنج یا شش وعدۀ کوچک در خلال روز نامعقول نیست. ولی 
خود را به این شیوه انجام می‌دهند، به همین جا ختم نمی‌شود و آنها علاوه‌ بر بیشتر خوردن، 
گر نمی‌توانید چریدن را به غذا‌های  غذاهای هله‌هولۀ فرآوری‌شده‌تری نیز می‌خورند. پس ا

طبیعی و واقعی محدود کنید، فقط به همان وعده‌های غذایی بچسبید.

1. graze
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Limit	your	snacks	to	unprocessed	plant	foods.

Remember	 the	 old	 taboo	 against	 “between-meal	 snacks”?	 Decades	 of
determined	food	mar	keti	ng	have	driven	the	phrase	from	our	consciousness.	But
the	bulk	of	the	500	calories	Americans	have	added	to	their	daily	diet	since	1980
(the	start	of	 the	obesity	epidemic)	have	come	 in	 the	form	of	snack	foods	 laden
with	salt,	fat,	and	sugar.	If	you	are	going	to	snack,	try	to	limit	yourself	to	fruits,
vegetables,	and	nuts.

۵۶
گیاهی فرآوری‌نشده منحصر سازید. هله‌هوله‌هایتان را به غذاهای 

دهه‌ها  ید؟  دار یاد  به  را  وعده‌ها«  بین  »هله‌هوله‌های  علیه  قدیمی  ممنوعیت  آن  آیا 
که آن جمله از خاطرمان برود. با این حال عمدۀ  یابی سماجت‌آمیز باعث شده است  بازار
یم روزانۀ  که آمریکایی‌ها از دهۀ ۱۹۸۰ )زمان شروع همه‌گیری چاقی مفرط( به رژ کالری   ۵۰۰
خود افزوده‌اند، به شکل تنقلات و هله‌هوله‌های انباشته از نمک، چربی و شکر بوده است. 
ید، سعی کنید آن را به میوه‌ها، سبزی‌ها و مغزهای درختی محدود  گر هله‌هوله دوست دار ا

کنید.



اد.
 زی

لی
خی

نه 
 ...

م؟ 
خور

د ب
بای

نه 
گو

 چ
وم:

 س
ش

بخ
100

57

Don’t	get	your	fuel	from	the	same	place	your	car	does.

American	 gas	 stations	 now	 make	 more	 money	 inside	 selling	 food	 (and
cigarettes)	than	they	do	outside	selling	gasoline.	But	consider	what	kind	of	food
this	 is:	 Except	 perhaps	 for	 the	 milk	 and	 water,	 it’s	 all	 highly	 processed,
imperishable	 snack	 foods	 and	 extravagantly	 sweetened	 soft	 drinks	 in	 hefty
twenty-ounce	 bottles.	 Gas	 stations	 have	 become	 “processed	 corn	 stations”:
ethanol	outside	for	your	car	and	high-fructose	corn	syrup	 inside	for	you.	Don’t
eat	here.

۵۷
که خودرویتان سوخت‌گیری  سوخت بدن خود را از همان‌جا نگیرید 

می‌کند.

( بیش از فروش  کنون از محل فروش غذا )و سیگار ایستگاه‌های پمپ بنزین در آمریکا ا
و  شیر  جز  شاید  می‌فروشند:  غذایی  چه  آنها  که  کنید  دقت  باید  ولی  دارند،  درآمد  بنزین 
و  فاسدنشدنی  تنقلات  فرآوری‌شده،  بسیار  غذاهای  زمرۀ  در  آنها  خوراکی‌های  سایر  آب، 
نوشیدنی‌های فوق‌العاده شیرین در بطری‌های پُرحجم ۷۵۰ سی‌سی است. پمپ بنزین‌ها به 
»پمپ‌های ذرت فرآوری‌شده« تبدیل گشته‌اند؛ جایی که در بیرون اتانول برای خودروهایتان 
چیزی  آنجا  می‌فروشد.  خودتان  برای  فروکتوز  پُر  ذرت  شربت  ساختمان‌هایش  داخل  و 

ید. نخور
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Do	all	your	eating	at	a	table.

No,	a	desk	is	not	a	table.	If	we	eat	while	we’re	working,	or	while	watching	TV
or	driving,	we	eat	mindlessly—and	as	a	result	eat	a	lot	more	than	we	would	if	we
were	eating	at	a	 table,	paying	attention	 to	what	we’re	doing.	This	phenomenon
can	be	tested	(and	put	to	good	use):	Place	a	child	in	front	of	a	television	set	and
place	 a	 bowl	 of	 fresh	 vegetables	 in	 front	 of	 him	 or	 her.	 The	 child	 will	 eat
everything	in	the	bowl,	often	even	vegetables	he	or	she	doesn’t	ordinarily	touch,
without	 noticing	 what’s	 going	 on.	Which	 suggests	 an	 exception	 to	 the	 rule:
When	eating	somewhere	other	than	at	a	table,	stick	to	fruits	and	vegetables.

۵۸
کلّ خوردن را پشت میز غذاخوری انجام دهید.

یا  کردن  کار  هنگام  گر  ا نمی‌شود.  محسوب  غذاخوری  میز   ، کار میز  نکنید:  اشتباه 
یم، بی‌مبالاتی در خوردن به سراغمان می‌آید و خیلی  تماشای تلویزیون یا رانندگی غذا بخور
یم. این پدیده  بیش از مقداری خواهیم خورد که پشت میز آشپزخانه و با تمرکز بر غذا می‌خور
را می‌توان آزمایش کرد )و از آن بهره گرفت(: کودکی را روبروی تلویزیون بنشانید و یک کاسه 
که  سبزی‌هایی  اغلب  -حتّی  را  کاسه  محتوای  کلّ  کودک  ید.  بگذار او  جلوی  تازه  سبزی 
است، خواهد خورد.  کرده  متوجه شود چه  اینکه  بدون  بزند-  آنها دست  به  ندارد  دوست 
کرد: وقتی جایی غیر از میز آشپزخانه مشغول  پس برای این قاعده می‌توان یک استثنا ذکر 

خوردن هستید، فقط میوه و سبزی جلوی دست خود قرار دهید.
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Try	not	to	eat	alone.

Americans	are	increasingly	eating	in	solitude.	Although	there	is	some	research	to
suggest	 that	 light	 eaters	 will	 eat	 more	 when	 they	 dine	 with	 others	 (perhaps
because	 they	 spend	more	 time	 at	 the	 table),	 for	 people	 prone	 to	 overeating,
communal	meals	tend	to	limit	consumption,	if	only	because	we’re	less	likely	to
stuff	ourselves	when	others	are	watching.	We	also	tend	to	eat	more	slowly,	since
there’s	usually	more	going	on	at	the	table	than	ingestion.	This	is	precisely	why
so	much	food	marketing	is	designed	to	encourage	us	to	eat	in	front	of	the	TV	or
in	the	car:	When	we	eat	alone,	we	eat	more.	But	regulating	appetite	is	only	part
of	the	story:	The	shared	meal	elevates	eating	from	a	biological	process	of	fueling
the	body	to	a	ritual	of	family	and	community.

۵۹
کنید تنها غذا نخورید. سعی 

گرچه پژوهش‌هایی نشان داده‌اند  آمریکایی‌ها هر روز بیشتر در تنهایی غذا می‌خورند. 
وقت  )شاید چون  بیشتر می‌خورند  بنشینند،  دیگران سر سفره  با  وقتی  کم‌خوراک  افراد  که 
که مستعد پُرخوری  بیشتری را سر سفره می‌گذرانند(، وعده‌های غذایی دورهمی برای آنها 
که وقتی  کمترین علت هم از این قرار است  کم می‌کند و  هستند، معمولاً مقدار خوردن را 
ما همچنین  کمتری مشغول خوردن می‌مانیم.  به احتمال  ما  تماشا می‌کنند،  دیگران فقط 
به  فقط  دیگران  کنار  در  زیرا خوردن  یم  بخور کندتر غذا  یم  دار میل  دورهمی  وعده‌های  در 
را  یابی غذاها ما  بازار که تبلیغات  غذا محدود نمی‌شود. شاید دقیقاً به همین علت باشد 
یم.  یم: وقتی تنها هستیم، بیشتر می‌خور ترغیب می‌کنند جلو تلویزیون یا در خودرو غذا بخور
البته تنظیم اشتها فقط یک جنبه از موضوع است: وعده‌های غذای دورهمی، خوردن را از 
که از نوع سوخت‌گیری برای جسم است، به آیینی خانوادگی و  یک فرآیند زیست‌شناختی 

جمعی ارتقا می‌دهد.
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Treat	treats	as	treats.

There	is	nothing	wrong	with	special	occasion	foods,	as	long	as	every	day	is	not	a
special	 occasion.	 This	 is	 another	 case	 where	 the	 outsourcing	 of	 our	 food
preparation	 to	 corporations	 has	 gotten	 us	 into	 t	 rouble:	 It’s	 made	 formerly
expensive	or	 time-consuming	foods—everything	from	fried	chicken	and	french
fries	to	pastries	and	ice	cream—easy	and	readily	accessible.	Frying	chicken	is	so
much	 trouble	 that	people	didn’t	use	 to	make	 it	unless	 they	had	guests	coming
over	 and	 a	 lot	 of	 time	 to	 prepare.	 The	 amount	 of	 work	 involved	 kept	 the
frequency	of	 indulgence	 in	check.	These	 special	occasion	 foods	offer	 some	of
the	great	pleasures	of	 life,	 so	we	 shouldn’t	deprive	ourselves	of	 them,	but	 the
sense	of	occasion	needs	 to	be	restored.	One	way	 is	 to	start	making	 these	foods
yourself;	if	you	bake	dessert	yourself,	you	won’t	go	to	that	much	trouble	every
day.	Another	 is	 to	 limit	your	consumption	of	such	foods	 to	weekends	or	social
occasions.	Some	people	follow	a	so-called	S	policy:	“no	snacks,	no	seconds,	no
sweets—except	on	days	that	begin	with	the	letter	S.”

۶۰
مناسبت‌های خاص را مناسبت خاص بدانید.

باشد، غذاهای مناسبت‌های خاص  تبدیل نشده  به مناسبت خاص  روز  هر  وقتی  تا 
هیچ ایرادی ندارند. این حوزه نیز مصداق دیگری است که برون‌سپاری آماده‌سازی غذا به 
شرکت‌ها، ما را به دردسر انداخته است زیرا غذاهایی را که قبلاً گران‌قیمت و وقت‌گیر بودند 
به خوراکی‌های   - بستنی  و  پاستا  تا  و سیب‌زمینی سرخ‌کرده  مرغ سرخ‌کرده  از  - همه‌چیز 
که  کردن مرغ بریان به‌قدری پردردسر است  کرده است. درست  ارزان و دسترس‌پذیر تبدیل 
مردم جز وقتی مهمان دارند و فرصت فراوان در اختیارشان هست، خود زحمت تهیه‌اش را 
نمی‌کشند. مقدار زحمتی که برای این غذاها می‌کشیدیم، فراوانی مصرف آنها را مهار می‌کرد. 
این غذاهای مناسبت‌های خاص در زمرۀ لذت‌های بزرگ زندگی هستند، پس نتوانسته‌ایم 
خود را از آنها محروم کنیم، ولی معنای »موقعیت« را باید مثل سابق احیا کنیم. یکی از راه‌ها 
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گر خودمان چنان  یم؛ ا این است که دوباره خودمان به پخت چنین خوراکی‌هایی روی بیاور
کردن  محدود  دیگر  راه‌حل  خورد.  نخواهیم  غذایی  روز چنان  هر  شویم،  متقبل  را  زحمتی 
مصرف این غذاها به آخر هفته‌ها یا مناسبت‌های اجتماعی ویژه است. برخی مردم از رویۀ 
S استفاده می‌کنند: »هله‌هوله )snack( موقوف، دفعۀ بعد )seconds( موقوف،  به اصطلاح 
S شروع شوند )شنبه و یکشنبه در زبان  با  که  شیرینی )sweets( موقوف - جز در روزهایی 

انگلیسی(«.



اد.
 زی

لی
خی

نه 
 ...

م؟ 
خور

د ب
بای

نه 
گو

 چ
وم:

 س
ش

بخ

105

61

Leave	something	on	your	plate.

Many	of	us	were	 told	by	our	parents	while	growing	up	 that	we	should	always
clean	our	plates—an	 instruction	 that	 in	 later	 life	we	have	perhaps	 taken	a	 little
too	much	 to	heart.	But	 there	 is	an	older	and	healthier	 tradition	 that	holds	 it	 is
more	genteel	not	to	finish	every	last	morsel	of	food:	“Leave	something	for	Mr.
Manners,”	 some	 children	 once	were	 told,	 or,	 “Better	 to	 go	 to	waste	 than	 to
waist.”	Practice	notclean	ing	your	plate;	it	will	help	you	eat	less	in	the	short	term
and	develop	self-control	in	the	long.

۶۱
قدری غذا در بشقاب باقی بگذارید.

که همیشه باید بشقابمان را  که بزرگ می‌شدیم می‌گفتند  والدین بسیاری از ما هنگامی 
نادیده  را  که احتمالاً بعدها در زندگی جرأت نمی‌کنیم چنان توصیه‌ای  کنیم، طوری  تمیز 
که می‌گوید محترمانه‌تر و فرهیخته‌تر  بگیریم. با این حال سنّتی قدیمی‌تر و سالم‌تر هست 
گر تا آخرین ذرۀ غذا را از بشقاب پاک نکنیم؛ زمانی به کودکان گفته می‌شد: »قدری  است ا
ید«؛ یا »بهتر است به سطل زباله برود تا دور کمرت  نیز برای جناب مبادی آداب باقی بگذار
ذخیره شود«. تمرین کنید تا بشقابتان را تا انتها تمیز نکنید. این کار به شما کمک می‌کند در 

ید. ید و در بلندمدت کفّ‌نفس بیشتری به دست آور کوتاه‌مدت کمتر بخور
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Plant	a	vegetable	garden	if	you	have	the	space,	a	window	box	if	you
don’t.

What	 does	 growing	 some	 of	 your	 own	 food	 have	 to	 do	with	 repairing	 your
relationship	 to	 food	 and	 eating?	Everything.	To	 take	 part	 in	 the	 intricate	 and
endlessly	interesting	processes	of	providing	for	your	sustenance	is	the	surest	way
to	escape	the	culture	of	fast	food	and	the	values	implicit	in	it:	that	food	should	be
fast,	cheap,	and	easy;	that	food	is	a	product	of	industry,	not	nature;	that	food	is
fuel	 rather	 than	 a	 form	 of	 communion	with	 other	 people,	 and	 also	with	 other
species—with	nature.	On	a	more	practical	 level,	you	will	eat	what	your	garden
yields,	which	will	be	 the	 freshest,	most	nutritious	produce	obtainable;	you	will
get	exercise	growing	it	(and	get	outdoors	and	away	from	screens);	you	will	save
money	 (according	 to	 the	 N	 ational	 Gardening	 Association,	 a	 seventy-dollar
investment	in	a	vegetable	garden	will	yield	six	hundred	dollars’	worth	of	food);
and	you	will	be	that	much	more	likely	to	follow	the	next,	all-important	rule.

۶۲
گر ندارید جعبۀ  کافی دارید، باغچۀ سبزیجات راه بیندازید، و ا گر جای  ا

سبزی جلو پنجره.

پرورش دادن بخشی از غذایتان چه ربطی با ترمیم ارتباط شما با غذا و خوردن دارد؟ وارد 
شدن به فعالیت ظریف و جذابیت‌های بی‌پایان تهیۀ غذای خویش، مطمئن‌ترین راه برای 
گریز از )ضد(فرهنگ غذاهای آماده و ارزش‌های نهفته در آن است )ضدفرهنگ غذاهای 
آماده: غذا باید سریع، ارزان و آسان باشد؛ غذا محصول صنعت و نه طبیعت است؛ غذا 
فقط نوعی سوخت و نه نوعی همراهی با سایر مردم و نیز سایر گونه‌ها و طبیعت است(. وقتی 
که تازه‌ترین  ید  قدری بیشتر دست به عمل بزنید، از محصول باغ یا باغچۀ خودتان می‌خور
به فعالیت بدنی تن می‌دهید  برای پرورش محصول  و مغذی‌ترین محصول ممکن است؛ 
)و به بیرون از ساختمان می‌روید و از جلو تلویزیون دور می‌شوید(؛ در پولتان صرفه‌جویی 
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باغچۀ  برای  سرمایه‌گذاری  دلار   ۷۰ آمریکا،  ی1 
ّ
مل باغداری  سازمان  یابی  ارز )طبق  می‌کنید 

سبزیجات به طور میانگین ششصد دلار غذا عاید شما می‌کند(؛ و کسی خواهید شد که به 
احتمال بسیار بیشتری از قاعدۀ بسیار مهم بعدی پیروی می‌کند.

1. National Gardening Association
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۶۳
کنید. آشپزی 

به شخص دیگری  یا  آشپزی می‌کنید  برای خودتان  آیا  که  ندارد  تفاوتی  از لحاظ نظری 
که استطاعت استخدام سرآشپز  که برایتان غذا بپزد. با این حال جز در حالتی  ید  می‌سپار
خصوصی داشته باشید و او غذاها را دقیقاً مطابق میل شما آماده سازد، سپردن آشپزی به 
دیگران به معنای از دست دادن احاطۀ شما بر جنبۀ خوردن در زندگی است و این موضوع 
مطمئن  شیوۀ  خودتان  برای  کردن  آشپزی  می‌شود.  آنها  اولیۀ  مواد  و  وعده‌ها  حجم  شامل 
یم غذایی شماست  کارخانه‌های فرآوری بر رژ برای از بین بردن سلطۀ دانشمندان تغذیه و 
ید، نه »مواد خوردنی شبیه غذا«  ید غذای طبیعی و واقعی می‌خور که دار و تضمین می‌کند 
که حاوی روغن‌های ناسالم، شربت ذرت پُرفروکتوز و یک عالم نمک هستند. پس عجیب 
نیست که کاهش آشپزی در خانه‌ها همسو با اوج‌گیری چاقی مفرط بوده است و پژوهش‌ها 
یم غذایی سالم‌تری  یاد رژ که در خانه آشپزی می‌کنند، به احتمال ز نشان می‌دهند مردمی 

در پیش می‌گیرند.
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Break	the	rules	once	in	a	while.

Obsessing	 over	 food	 rules	 is	 bad	 for	 your	 happiness,	 and	 probably	 for	 your
health	 too.	Our	experience	over	 the	past	 few	decades	suggests	 that	dieting	and
worrying	 too	 much	 about	 nutrition	 has	 made	 us	 no	 healthier	 or	 slimmer;
cultivating	a	 relaxed	attitude	 toward	 food	 is	 important.	There	will	be	special	o
ccasions	when	you	will	want	to	throw	these	rules	out	the	window.	All	will	not	be
lost	 (especially	 if	 you	 don’t	 throw	 out	 number	 60).	What	matters	 is	 not	 the
special	occasion	but	 the	everyday	practice—the	default	habits	 that	govern	your
eating	 on	 a	 typical	 day.	 “All	 things	 in	m	 oderation,”	 it	 is	 often	 said,	 but	we
should	never	 forget	 the	wise	addendum,	 sometimes	attributed	 to	Oscar	Wilde:
“Including	moderation.”

۶۴
، قواعد را بشکنید. هرچند وقت یک‌بار

وسواس داشتن به اجرای قواعد غذا خوردن، به شادمانی و رضایت شما لطمه می‌زند 
یان دارد. تجربۀ ما در چند دهۀ گذشته نشان می‌دهد که  و احتمالاً برای سلامتی شما نیز ز
و نگرش  افراطی دربارۀ تغذیه، باعث سالم‌تر و لاغرتر شدن نمی‌شود  و نگرانی  گرفتن  یم  رژ
ید قواعد  آسوده به غذاها بسیار مهم است. موقعیت‌های خاصّی پیش می‌آید که دوست دار
گر  ید و در آن صورت نمی‌توان گفت همه‌چیز از دست رفته است )به‌ویژه ا خود را کنار بگذار
ید(. آنچه اهمیت دارد، موقعیت‌های خاص نیست، بلکه روال روزمره  قاعدۀ ۶۰ را کنار نگذار
کم هستند. اغلب  یعنی عادات باثباتی است که بر روش خوردن شما در یک روز عادی حا
شنیده‌ایم که »همه‌چیز در حدّ اعتدال«، ولی هیچ‌گاه نباید ضمیمۀ حکیمانه برای این گفته 

را از اسکار وایلد1 فراموش کرد: »حتّی خودِ اعتدال«.

1. Oscar Wild


