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 سخنی با خوانندگان
آمروزیم. زبران گفترار و نوشرتار، زبران علایرم  ا زیادی را برای زندگی میما زبان

 ا که روز به روز کارمان بیشتر به آن وابسته زبان رایانه  ،این روز ا  ،رانندگی و البته
فتیم کره زبران مغرز را بیراموزیم  زبران شربک  امریشود. اما کمتر به صررافت  می

کنیم مغرز وودمران کنیم. گاه گمران مری ا که با آن زندگی میای از رایانهپیچیده
داند چره کنرد، و گراه مغرز وودش می  دانیم با آن چه باید بکنیم یااست دیگر، می

ا آن ب  تنآید که تلاش برای فهمیدن و ارتباط گرفچنان پیچیده و گنگ در نظر می
 نماید.بیهوده می
 ای اویر رشد شتابندۀ علوم شناوتی و دان  ما از عملکرد مغرز چنران در سال

شود زبان مغز ای را فرا م کرده است که به ووبی مییافتهادبیات گسترده و سازمان
را به برنام  آموزش جامعه و آموزش و پرورش وارد کرد. به گمان من دیرر نیسرت 

 نگ زندگی وارد شود. آشکار است که به لحاظ علمی و عملری فره  که سواد مغز ب
ای  ستیم. کتاب روشرنگر و را گشرایی د را بسیار مدیون علوم رایانهررشد این موا

 ووانیم.ای از آن چیزی است که سواد مغز میکه در دست دارید نمونه
ابع منرز نویسندۀ کتاب وانم دکتر جورجیا دی آندریانوپولوس، با بهرره جسرتن ا

الگرویی بررای   ، ای بالینی و آموزشی گسترده از ایرن دانر علمی متعدد و تجربه
 ای و درمان چاقی ساوته است.کنترل رفتار ای تغذیه

 ای حرکتی و اجتمراعی چاقی مشکل رو به رشدی است که نه فقط محدودیت
اوتلالات ه یژ ای مزمن، به وساز بیماریشناوتی را در وود دارد، بلکه زمینهو روان

اجتماعی است. عوامرل روانقلبی و اسکلتی است. چاقی یک مسئل  شاوص زیست
ای، عملکرررد  ررای رودهگونرراگون و نامتجررانس چررون زمینرر  ژنتیکرری، میکروب

 ای غذایی که در  ا و ورافه ورمونی و متابولیک، آداب غذایی، دستور پختعصب



 

انگاره، باور ای فردی و تن،  شی ای حرکتی و ورز ر فر نگ  ست، شغل، عادت
 گیری مسئل  چاقی و نیز درمان آن نق  دارند. الگوی تنظیم  یجانی فرد در شکل

عاملی معمولاً جواب مطلوب و پایداری در پی ندارد و معلوم است که درمان تک
 ای متعدد و درماندگی و ناامیدی فرد بشود. در عین حال گراه برا منجر به شکست

گردد و بقی  یا چند عامل گویی چرخ سووت و ساز و میل فرد برمیک  ی  تغییر مؤثر
 شود.عوامل  م اصلاح می

تواند   آگا ی، تنظیم  یجانی و فنون شناوتی ر رفتاری می روش بازپرورش مغز با تن 
به نحوی مؤثر به تغییرات سازماند ی مغز و در نتیجه تغییر میل و عملکرد بدن کمرک  

  معیوب عوامل منجر به تداوم چاقی بشود. مطالعات در ورور  رو چ   کند و موجب عبور از 
 د د. توجهی اثربخشی این روش را بر درمان چاقی نشان می 

امیدوارم ترجم  روان و دقیق این کتاب که با تلاش وانم سرپیده معتمردی در 
جویان زبان قرار گرفته است برای درمانگران و نیز سرلامتاوتیار ووانندگان فارسی

 ؤثر باشد. م کیکم
 

 دکتر فرزاد گلی 

مدیر مسئول مؤسسه علمی  

 تحقیقاتی دانش تندرستی 
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 مقدمه
ایرد، ریزی برای تناسب بدن و کا   وزن  ستید و بودهاگر  میشه در حال برنامه

 رد  دانید، فراموش کنید.  وزن میو اضافه  پرووریآن چه در مورد    است  ر  تربه
رویکرد ای قردیمی،   از  از نوشتن این کتاب، معرفی یک راه جدید و دور شدنمن  

 . وزن است مدیریت برای و غیرانسانی غیرمنطقی، مضرّ
ر بیشرت  و  . از نظر من نیز کا   وزن یعنری کمتروروردناشتباه برداشت نکنید

و معتقدم صرد ا، اگرر   اندن کالری بیشتر، دریافت کالری کمتر و سوززش کردنور
 رای  را عمردتاً راهتنروع نامحردود آنییم  زاران، روش کا   وزن با  مر   نگو

 کنند.منطقی و سالمی بر اساس این تعریف ارایه می
شت رژیم امتحان کنید ولی احتمال این کره ممکن است شما رژیم پاما معتقدم  

اید. ای داشرتهچنرین تجربره. شاید شما نیرز ، زیاد باشدگردیدره به وزن قبلی بربادو
، برطرر  و نه علت آن را  ،فه وزناضا  فقط علایم  علت چیست؟ چون رژیم گرفتن

لازم   وزن ورار  شروید،اضافهاطل رژیم کا   وزن ر  بکه از دور  کند. برای اینمی
. این د ید  بازپرورش  ،کندریت مییمدا  ر  شما  ی را که وزن و رفتار ووردناست اندام

 است.شممغز  ،اندام
 د د. مغز را به شما یاد میپرورش باز ،این کتاب
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 وزن در سر شما وجود داردعلت اضافه
ر جدیردی نیسرت. بری  از ت، وباس  رفتار ووردن  کنندۀاین حقیقت که مغز تنظیم

اشتهاسرت و   نردۀکنلکنتر  داننرد مغرز ا مییسرتفیزیولوژقرن است که عصبنیم
علامرت وجرود   وزننون حراکی از آن اسرت کره اضرافه ا از آن زمان تاکپژو  

 انرژی مغز است.  کنندۀ ای تنظیماوتلال در سیستم
وضروح بره یراد دارم. دو جرانور  یم را به تصویری از کتاب فیزیولوژی دوران دانشجوی 

تر را کره یرک  موجود کوچک .  ترازو قرار داشتند   پشمالوی سفید،  ر کدام روی یک کف  
مطمرئن نبرودم  گرمی بود، بلافاصله تشخیص دادم. ولی    ۲۵۰موش سفید آزمایشگا ی  
برود.  گرم    ۱۰8۰ترازو چیست. موجودی بزرگ و گ رد به وزن   موجود روی آن یکی کف  

ا ظا ری عجیب و غریرب اسرت؟ یرا  ای سفید ب گربه  ، این موجود  از وود پرسیدم که آیا 
 دانم؟ ی است که در موردش چیزی نمی ید جد   شدۀ گون  کشف 

توضیح عکس، داستان این دو موش را این گونه توضیح داده بود: این تصرویر یرک  
ر(« است. به واطر  وو ت و این یک موش » ایپرفاگیک )پر موش »نرمال )طبیعی(« اس 

  ر = »ویلی زیراد،«، اصالت یونانیم بلافاصله معنی لغت  ایپرفاگیک را متوجه شدم:  ایپ 
  پرووری کمک چندانی برای درک علت  اما یونانی بودنم  . « یک = »ووراک/ ووردن اگ ف 

برابر متوسرط    این موش نکرد. چه چیز موجب شده بود تا این موش به وزنی بی  از دو 
مروش    پروروری بیشتر متوجه شدم که علت    مطالع     ا برسد؟ با وزن طبیعی سایر موش 

 رای  شده با پیام تخریب   اه قبل بود. ناحی  م   ش  او    ای از مغز  ایپرفاگیک تخریب ناحیه 
ناحیره دچرار مشرکل شرود، مرکرز   شدگی )احساس سیری( مرتبط بود. وقتی این اشباع 
ووردن نیست. به  مین علت است که مروش    اضطرار مغز قادر به واموش کردن    تغذی  
 کرده بود.    پرووری ده تمام مدت آن ش  ماه را  دی آسیب 



 3        مقدمه 

دارد. این  رفتار ووردنروشن در مغز برای کنترل  و  وشانسان نیز یک کلید وام
آل، کلید در ساوتاری به نام  یپوتالاموس در عمق مغز میانی قرار دارد. به طور ایده

تعرادلی برین گرسرنگی و د،  نرکنسازوکار ایی که این کلید را روشن و واموش می
زمران   و  یردد زمران گرسرنگی غرذا بخورنشود و موجب مینآوربه وجود می  اشباع

سیری از غذا ووردن دست بکشید. لازم نیست به شما یادآور شوم کره ایرن مرکرز 
غالباً به دلایلری    ادانیم انسانمیما    ند!  م کظم و کارآمد کار نمی میشه  م من

، در  رابروری ووراک  وورند. ما برای کسب لذت از مزۀمیبه غیر از گرسنگی غذا  
ه تعویرق انرداوتن یرا بررای بر ار از وستگیفری حوصلگی،  برابی  زمان شکست و

 آوریم.به ووردن روی می موقعیتی نامطلوب
رفتار ووردن وجود دارد که با نیاز  کنندۀگوید  زاران فعالمی در واقع، علم به ما

مغرز و  برای رفرع گرسرنگی ارتبراطی نردارد سی انسان به ووردنفیزیولوژیکی اسا
ووریم، زمرانی آنچه می  کنندۀکار ای تنطیمزوسایعنی کل شبکه    انسان رر  وورندۀ
 کند.     ووریم رر را روشن میمیووراک ووریم، و روشی که که می

تأثیر این سازوکار ای وورد و ووراک فعال شد، متوقف کردن آن  وقتی مغز تحت 
 ای سخت شمارش  شود. پرواضح است که اگر تلاش کنید با گرفتن رژیم مشکل می 

کند مقابله  مغز که شما را به ووردن وادار می ت از غذا با  مه نیروی  می رو کالری یا مح 
کنید، احتمالًا محکوم به شکست  ستید. البته ممکن است وزن کرم کنیرد )در واقرع  

ایرد،  جرام داده کاری که برا ایرن روش واقعراً ان  ما  م  ا  ، شود( ین طور می اً نیز  م حتم 
وزن شرما  ای آن. مشکل اضرافه ریشه ت عل وزن است و نه درمان درمان علایم اضافه 

مگر اینکه    ، شود تبدیل می   د نده آزار آورد و به یک درد  میشگی و  رمی دومرتبه سر ب 
انجام د ید. مطمیناً در شرایط پزشکی غیرر    پرووری ای  را ی برای درمان علل ریشه 

ای بیماری فقرط بره درمران علایرم  ، بدون پیدا کردن علت ریشه پرووری از وضعیت 
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متمادی تب داشته باشد، آیا فقط به دارو دادن   پردازیم. اگر کودک شما چند  فت  ی م ن 
از پزشرک وروا      کنید یا به او و حمام آب سرد برای کا   دمای بدن  اکتفا می 

یرک برار بررای  را برای تشخیص علت تب او انجام د رد ترا    کنید  م  توان وود می 
که قرار است در این   مان کاری است    قاًکن شود؟ این دقی ریشه    میشه این ناراحتی 

مغز و نه فقط رفع علایرم  وزن در انجام د ید، یعنی رفع علت اضافه وزن اضافه   برنام  
 بینید.  اتاق وواب می   آن که  ر روز صبح روی وزن  

 پذیر است؟امکان این کار چگونهاما 
 

 نوسان مغز
بیشرتری مطالعره یرات  زئج  طور که توضیح دادیم، و در ادامه در مرورد آن برا مان

علامت یک مغز کا ل یا عدم توانایی مغرز بررای تنظریم   ،وزنووا ید کرد، اضافه
 کنندۀ رفتار وروردن ای تنظیممله سیستماز جمغز  سی   ای اساکارکرد ا و سیستم

یرک مغرز عمومی است و علت آن وجود نظمی و وزن است. اصطلاح علمی آن بی
است که فراموش کنید اول بهار سراعت را یرک ن  ای! این مشکل مانند  است  کا ل

ساعت شما  مچنان  ،ساعت جلو و اول پاییز یک ساعت عقب ببرید. در این صورت
انی ندارد. در مورد مردیریت کند ولی زندگی شما با رویداد ای بیرونی  مزمکار می
ن وزمغز شما  نوز  م بره مردیریت  در این حالت،  گونه است.  یندقیقاً  م  وزن نیز

کند تا پردازد اما  میشه یک قدم جلو یا یک قدم عقب است. مغز شما تلاش میمی
 ا رسرالت اصرلی سیستم ا تنظیم کند چون حفظ تعادل در  م شما ر  رفتار ووردن

ورد. تصرور کنیرد در یرک روز شرلو  وراما در انجام این کار شکست می  مغز است
افترد؟ دومرین رسید. چه اتفاقی مییم  به اولین قرار ملاقات با مراجعتان دیر  کاری

قررار ادامره دارد. در ایرن   قرار وابسته به پایان قرار اول است و این روند تا آوررین
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کنید ترا بره ام روز تلاش میریزد و تمفرو میبرنام  کاری شما    » رم«صورت کلِّ
 ای ارک  کنید تا بیشترکنید و تلاش میکار ا را مدیریت می  د. البتهتان برسیکار ای

یند راحتی لاش اصلاً فراولی این ت  تمام کنید ا، را  آن  فهرست آن روز، اگر نه  م 
شود احسراس وسرتگی کند و موجب میانرژی زیادی طلب می  ، مزمانینیست. نا

مقایسره برا مفرط و شکست داشته باشید. این احتمال وجود دارد که کارتران را در  
 به ووبی انجام ند ید.، یداشروع کرده زمانی که آن را سر وقت

د رد. در چنرین مشابه آن اتفاقی است کره در مغرز شرما روی می  این داستان
شرایطی، مغز به  ر دلیلی توانایی وود برای حرکت روان یا توانایی متوازن کرردن 

نظمی است، ماننرد د د. وقتی مغز در حالت بیکارکرد ای متعددش را از دست می
کنرد برا اید: مغرز سرعی میکارتان حاضر شرده  ر سر دیا  کند که شموقتی عمل می

وقرت پیردا کنرد. وقرت کرافی بررای   ۲و اوتصاص آن به پُل  ۱دزدیدن وقت از پیتر
. تا حالرت بهترر شرود  یک ووراکی شیرین بخورپس  ای؟  استراحت و وواب نداشته

کنید و حتی اگر یک سراعت از شما  م با احساس وظیفه از دستور مغز اطاعت می
جرور   ووردن دونات و شریرینی  ه عقب مانده باشید، زمانی را برای استراحت وامرنب

نوسران دارد،   وقتی مغرز  اًاصطلاح  حرکت مغز روان و آرام نیست، یاوقتی    کنید.می
 خیص روش تغذی را برای تش  اشگیرد و توانایینیز تحت تأثیر قرار میعملکردش  

کنرد ن مغز منابعی را مصرر  میسانود د.  سالم و حفظ وزن متناسب از دست می
شد. این درست مثل وقتی است که در بحران کراری که باید صر  تنظیم وزن می

قرار دارید و مسایلی مثل آرای  مو و طرز لباس پوشیدن شما اولویت وودش را از 
تان ضعیف شود، ولع د د! حتی ممکن است ووابتان به  م بریزد، حافظهدست می

 
1 Peter 
2 Paul 
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پرذیر و معمولاً تحریک  ا داشته باشیدینی و کربو یدارتشیرن ردشدیدی برای وو
 شوید.نازک میو پوست

عملکرد سیستم »ترمز« مغز، یعنی سیستمی که شما را   ، در نوسان مغزبه علاوه
کند پی  از ووردن یک کیک کامرل بره عواقرب آن فکرر کنیرد، مخترل وادار می

کا ل است! در ایرن حالرت   غزم  شود. مختل شدن سیستم ترمز مغز نتیج  یکمی
کنید در حالی که عقل شما یک بسته چیپس را در عرض چند دقیقه قلع و قمع می

 کند. را تماشا می صحنهسلیم شما در وحشت این 
وجود ندارد  این بدان معنی نیست که مغز   واقع،  یچ دلیلی برای  شدار مغز  در

مغرز   عاملیر این است که  ظومنبلکه    شکل« دارد یا وود شما مشکل داریدشما »م
شما را از حالت تعادل وار  کرده است )موجب نوسان آن شده است(. ممکن اسرت 
ووردن یک شیرینی تلاش و ترفند مغز باشد تا به ایرن طریرق تروازن ورودش را 

»توازنی« کره بره   متأسفانهتر حرکت کند و نوسان را متوقف سازد. اما  بازیابد، روان
 توازنی است.ورد نیز نوعی بیآمیاین طریق به دست 

  ایید؟ برای پاسخ به ایرن پرسر  فرضریهآنظمی چگونه به وجود میاین بی
آن این است که بگوییم: علاوه بر   تریناحتمالاً درستزیادی مطرح شده است ولی  

نیز موجب به وجود آمردن آن    ای سبک زندگیوراثت، تجربیات زندگی و انتخاب
گیرد ولی باید بدانید که این فاق عامدانه و  شیارانه صورت نمیاتن د. البته ایشومی

 نید.اثر کتوانید آن را  بیودتان نیز میاید و ووضعیت را وودتان به وجود آورده
اید؟ شروع این وضعیت در کودکی شرما چگونه چنین وضعیتی را به وجود آورده

تواند پی  از تولد مغز می.  شکل گرفته است )در واقع از رحم مادر شروع شده است
ات غذایی مادر شما پی  و حین (. وزن و عادوور شودمادر پر   به واطر روش تغذی

و استعداد   روی ترجیحات غذایی شما و وزنتان اثر گذاشته باشدتوانسته  می  بارداری
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شما،  اشد. اما ساوته شدن الگو ای رفتار ووردنزیاد کرده برا    وزنشما برای اضافه
وورید و به ووردن چه نوع غذا ایی کشر  داریرد، در دوران نکه چقدر میایی  یعن

تجربیرات  ووریرد،ت. غرذا ایی کره میکودکی و در طول عمرتان ادامه داشته اسر
کند که شما در آینده چره نروع  یجانی و عاطفی و سلامت جسمی شما تعیین می

آورید در کرودکی زمرین مید  حتماً به یاکنید!  چه مقدار از آن را  وس میغذایی و  
در آن زمان پدر یا مادرتان زوم را   احتمالاً  و زانویتان زومی شده باشد.وورده باشید  

اند و به ه آشپزوانه برده و شیرینی، بستنی یا کیک به شما دادهاند و شما را ببوسیده
 شود. ه و ووراکی حالتان بهتر میاند با بوسشما اطمینان داده
باور کردید. مغز شما این حر  را براور کررده و آن را تحرت ا  ر   اشما حر  آن

ووریرد، ای شیرین میزمانی که شما ووراکی  عنوان ترفندی به واطر سپرده است:
 برهادانستگی کامل، یک عادت بد غذایی کند. بنابراین در ندرد شما کا   پیدا می
اع ک، بلکه با انروراوونه با نوع سالم ، آن  م شکل گرفت  نام درمان درد با ووراک

این باید گفت . و وزن  ستند ایی که عامل اضافهیعنی ووراک  پرکالری و پرقند رر
نوع دردی از  دیده، بلکه  رنه تنها درد زانوی وراشگیرد که  باور در شما شکل می
 جات تسکین داد.شیرینی ووردن توان بانی و عاطفی را میجمله درد ای  یجا

ایرن اسرت کره مغرز انردامی بسریار ا شنیدید. اما اوبار ووب  ر  بدجا اوبار  تا این
است که  میشه در حال یرادگیری و دایمراً درحرال   پذیریمستعد شکلو    قدرتمند
 ا تحت عنوان توان  ر آنچه در آن سالل مدار ای عصبی است. بنابراین میتشکی
ونثی کنیم مغز    رشبازپروایم را با  ورد و ووراک نامناسب و بد آمووته ای وعادت
 گر،  دایت کنیم.به سمت و جهتی دیو آن 

یراد د رد. ایرن این دقیقاً  مان کاری است که این کتاب تلاش دارد به شرما  
نوسان یرا  د ید که  بازپرورشای  کند تا مغز وود را به گونهکتاب به شما کمک می
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ی اکورور له برهه این طریق از این که برای حل مسرئنظمی آن برطر  شود و ببی
مغرز،   برازپرورشعادل از طریق  آورد. با برقراری تپناه آورید، جلوگیری به عمل می

ووری ترمز کنید. یک مغز متروازن در صرورتی توانید برای اجتناب از پرتر میآسان
انجرام ایرن  سالمی داشته باشرید.  د د که تغذی هترین عملکرد را به شما ارایه میب

 واقعاً نیز به  مین صورت است.و د رساعمال ساده به نظر می
گیریرد چگونره مردار ای ب پیروی کنید ترا یراد بشده در این کتاارایه  از برنام 

تر شرود و متوازند ید مه به مغز یاد میجدیدی در مغز وود ایجاد کنید. در این برنا
بعد که برا مشرکلی مثرل   ه وضعیت نوسان د د. بنابراین دفع  ای جدیدی بپاسخ

یز دیگری به غیر از مواجه شدید، تسکین و درمان و توازن مغز را در چ  یومز  ویزان
 پیدا ووا ید کرد.وجو و جستجات پرکالری درمان شیرینی

من عنوان کردم که این برنامه ساده است ولی منظورم از سراده برودن، راحرت 
 رر ووا ید داشت پی  روی وود   ای سختی  دن نیست. در این برنامه شما چال بو

اید، بلکره  ا داشتهقدیمی که سالووردن    رفتاری  گو ایال  مقابله با  نه فقط چال 
که از یرک طرر  شرما را   ایچنین محیط فر نگیا صنعت غذا و  م ایی بچال 

آل را در لاغرری کند و از طر  دیگر زیبایی ایدهووری میوری و پرترغیب به بدو
 د.کنید در حد استخوانی بودن ترویج میشد

وجرود نوسرانی در مغزتران   وزن شمادید ریش  اضافهی  نگامی که متوجه شلو
اه را بره ر  کنیرد، نیمری از  شیارانه برطر توانید آن نوسان را با تلاش  است و می

ر  رر جنبره از و البته به سمت داشرتن مغرزی کره د  سمت داشتن وزن متعادل رر
 اید.هفتر ترین سطح عملکرد قرار دارد ررزندگی شما در بهینه
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 علم اعصاب نظراز نقطه مغز متناسب در بدن متناسب ــ
 ای تناسب مغز که زندگی  زاران بیمار را تغییر  ای زیاد و برنامهبر طبق پژو  

پرذیر اسرت. ردن مغز امکانداده است، معلوم شده که تغییر یافتن بدن با متناسب ک
 رفتار ووردنت  اوتلالا  ژه برویز  فیزیولوژیک با تمرک  شناسیای من روانوط حرفه

از بخر  جراحری   ۱۹8۰را در اواسط د      وردنروی اوتلالات و  است. کار وودم
قر  اسرترس، فعالیرت روی ن  م. مطالعراتم راپزشکی ایلینویز شروع کررد  دانشکدۀ
 رای گوارشری از جملره سررطان  ای غذایی مختلرف در بیمراریو رژیم  جسمانی

 رای جراحری و  را را در بخر ژو  ت و پرعراالمتمرکز کرردم. نترایج ایرن مط
ت مردیر کلینیرک اورتلالات مَر سر  شناسی دانشکده پزشکی تدریس کردم و دروان

 استفاده کردم.  ااز آن در مرکز پزشکی الینویز واقع در شیکاگو ووردن
  ای جدید علم اعصراب ررر ای شخص من و یافته ای متمادی پژو  سال
ای شد برای طراحی یک راه حل عملری یهپا  صبی ررع  تماع و سیسمغز، نخ  مطالع 
وورد و ووراک ناسالم به    ایی که به علتت مقابله با فربهی و دیگر بیماریدر جه

 د.نآیوجود می
به انجام ایرن کرار کررد. ایرن  ای اویر مرا ترغیب   ای پژو  وصوصاً یافته

که با آن زی نیستیم  مغا   ا حاکی از آن است که ما محکوم به زندگی کردن بیافته
( عصبی  پذیری)شکل  مغز قابلیت نوروپلاستیسیتی  ایم.ایم و بزرگ شدهبه دنیا آمده
توان تمام عمرر آن را برا تجربیرات معنی که اندامی سازگار است و می  دارد  به این
، در کالبدشناسعصب، Ramón Cajal ریزی مجدد کرد. رامون کاجالروزانه برنامه

در سال  نیست. «شدهنامنعطف، با ثبات و تکمیلداشت که مغز »  دهقیع  ۱۹۱۳سال  
( کنرار  رم OPT)پرورش عملکرد بهینره     ا را در برنام ، من تمام این یافته۱۹۹۹

نا شروید و انجرام د یرد. گذاشتم که شما قرار است در ادامه این کتراب برا آن آشر



 بازپرورش مغز، بازسازی بدن       10

ربست عملری کای  را تأسیس کردم که مرکزی برا  «سسه تناسب مغزمؤ»چنین   م
  ایمان در شیکاگو و دیگر شهر ا،غز برای کا   وزن است. در کلینیکابزار ای م

ویژه بخ  به  و وزن، مغز رر  رفتار ووردنتنظیم  ای  بربه افراد  کمک    اندام  د  ما
مکراری کنرد و عملکررد و ایم که اگر مغز  است. ما دریافته  رکز آن ررپیشانی و م

 تر ووا د بود.ریت وزن آسانمدی د،اشتر داشته بحرکتی روان
 رای رژیرم این برنامه را در قالب یک برنامر  غرذایی کره ترکیبری از بهتررین

 ررای علررم اعصرراب در مررورد ( و آورررین یافتررهمررن یونررانی  سررتمای )مدیترانرره
ای ام. رژیم مدیترانرهد ند، طراحی کرده ایی که تناسب مغز را افزای  میووراک

 ام.را نیز در این کتاب ارایه داده نامم رررنامه را میب ینمن اکه  رر مغز
کنون موجرب پدیدآمردن  رای علرم اعصراب تراالبته واضح است که پیشررفت

افسردگی،  ا از جمله   ای »عصب محور« برای درمان انواع مسایل و چال حلراه
جور  بروش مبنری برر   رانیو حتی حسادت شده است. سخن  توجه و تمرکز  اوتلال

، این بخ  از آناتومی را به عرص  پژو   آورد. است  مغز«  »د    ۹۰که د    ن  ای
عصربی، برازتوانی   محاسرب روی     ای زیادی بر ا و سمپوزیوم ا و سخنرانیکتاب

. اوتصراص داده شرده اسرت  دمانیسروزنو حتی عصب  شناسیزبانعصبی، عصب
گی بهترر ن یک زنردشتداداشتن یک مغز بهتر برای     ای زیادی نیز در موردرساله

اند تا استفاده شدهبازاریابی  ۀ عصب ای تبلیغلاتی وارد حوزنوشته شده است. آژانس
 از مارک واصی از کف  ورزشی یا شیرینی شکلاتی را تبلیغ کنند.

اسرت اما باید گفت که در این عصر ووردن و مدیریت وزن، این صنعت غذایی  
 ای این کرده است، یعنی از آموزهصاب را  اعم   ای علکه بیشترین استفاده از یافته

 تان والی کند.ت تا کیف پول شما را از راه معدهعلم در مورد مغز استفاده کرده اس
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ین نیستند کره شرما ترا آن جرا کره کنندگان مواد ووراکی فقط به دنبال اتولید
به  د.ریبخو د شما اغلب اوقات ووراکووا نبخورید، بلکه می  نید زیاد ووراکتوامی

کنند ترا مغرز شرما را  ای علمی استفاده می ا به طور منظم از دادهآن  این منظور،
رد رای را ب   را ایرن کرار را بره وسریل جام این دو کار دستکاری کنند. آنبرای ان

شرما را   ای ووردناشتهاآور که عادت  ای واقعاًبازاریابی و البته به وسیل  افزودنی
 د ند.یم تحریک می کنند، انجام

تبلیغرات بخشی از این بازاریابی آشکار است. اگر شما تلویزیون نگراه کنیرد، برا 
منطق،  ا افزای  فعالیت در بخ  بیشوید که  د  آنغذا ای جذابی بمباران می

تم سیساز   ای غذاییبازازیاباست.  ۱سیستم لیمبیکشیار مغز به نام   یجانی و نا 
 یستند شمامایل ن  ا اصلاًندازند. آنشما را در دام بی  تاکنند  لیمبیک شما استفاده می

عمرل   یعنری  ا ند در مقابل ووراک واکن  آنری رررووبلکه می  ،دی فکر کنیمنطق
ایرن کره داشته باشید. بنابرین ممکن است شرما حتری از    نا شیار و بدون تفکر رر

ه انندصرویر  وشرمکراملاً ناآگراه باشرید امرا ت  جرذب شرده،  بره تبلیغرات  تانتوجه
برد که از ووردن آن لذت میبستنی شکلاتی یا شخص جذابی  شده از کیکطراحی
 مثرل تقریبراً  کنرد. ناگهران شرما ررربه بخ   یجانی مغز شما نفوذ مری  اًممستقی
بریرد ترا به سمت یخچال یرا کابینرت  جروم می  رر  ۲شدۀ پاولف ای شرطیسگ

شروید و سروار ماشرین می  تا کنید یا به سررعچیزی شبیه به آن برای ووردن پید
 ووب را تجربه کنید. روید که آن مزۀجایی می

مارکت رفتید، بعد که به سوپر  د ای بازاریابی پنهان  ستند. دفع بروی از را بر
اند توجره گذاشته  مواد غذایی   ای عرض « قفسه ایبه محصولاتی که در »گوشه

 
1 limbic system 

 شود.  ا غذا داده است ترشح می  ا صرفاً با دیدن کسی که چند بار به آن ن سگ اشاره به مشا دات پاولف دارد که بزاق د ا  2
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 ای پرکالری با وعدهمیانو ا   ولین مغازه، ووراک است که مسئکنید. در این مکان
و  یارزش غذایی کم و سود مالی فروان مثل چیپس، کیک، بیسکوییت و نان شیرین

 ا و مطالعات حاکی گذارند. علت چیست؟ چون بررسیاز این قبیل را به نمای  می
یی  راآنویژه به رر  ای در گوشهووراکاز آن بوده است که  یچ کالایی به اندازه 

 د.نسربه فروش نمی رار دارند ررید چشم قد طحکه در س
 شرناوتی ا پرژو   روانمبتنری برر سرال  که  ان  بازاریابیاما را برد ای زیرک

 ای ووراکی  م بخشی از مراجرا بخشی از این ترفند است. افزودنی  فقط  ، ستند
ی بسریار  ستند و صنایع غذایی در اضافه کردن مواد واص به محصرولات وروراک

کننرد کره  روس ای مغز ما را دسرتکاری مری ا به گونهاین افزودنی  د.تنما ر  س
 را روی رفع ایرن  روس بره تهیره و وروردن آن   ا را کنیم و برایراکبروی وو

 بیاوریم، در حالی که اصلاً گرسنه نیستیم.
گیرید، حروزه در   م سخت نیست.  مانطور که در این کتاب یاد می   آنقدر ا این کار  
د د که مغز مرا و حتری  به ما نشان می   ۱ای تغذیه علم ژنومیک  گسترش  و  حال پیدای   

DNA   گیررد. نروع وروراک  ووریم مجدداً شکل می عاً تحت تأثیر ووراکی که می ما واق
روی وزن و  روس غرذایی  را واموش یا روشن کند و نه فقط   ی واصی  ا تواند ژن می 

 مردت زیرادی اسرت کره  ثلًامر  د. ار گذ روی سلامتی و بیماری ما اثر می   بلکه بر   ، واص 
و پرکرالری    ، پرقنرد دانیم بروی افرادی که در ابتردای زنردگی رژیرم  رای پرچررب می 

و مرا تقریبراً    پذیر  ستند وزن آسیب قابل اضافه طول عمر در م اند، احتمالًا در تمام داشته 
ایرن گونره  تروان  . به طور سراده و ولاصره می گیرد دانیم این امر چگونه صورت می می 
  مغرزی مررتبط برا    ا رشد مسیر ای پیوندد ندۀ نرواحی این نوع ووراک   داد که ح  ضی و ت 

 
1 Nutrigenomics 
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ی مغزی را  واقعاً مسیر ا  نند. بروی از محتویات ووراک ممکن است ک می   اعتیاد را فعال 
سرت کره اشرتیاق بره وروردن ایرن  ند. ایرن بردان معنا مجدد قرار د    کشی یم تحت س 
ا الکرل   رویین ی  مثل  معتادین به موادی  در ه از مغز قرار دارند ک  ای  ا در نواحی ووراک 

د کره  نرآی ا، تغییراتی رفتاری به وجود می مجدد مسیر    کشی فعال  ستند. به دنبال سیم 
بخر  از   رای آرام ی و اشتیاق زیاد بررای مرزه کرردن ووراک اجتناب از ورزش جسمان 

 (. را بخورم!« ووراک  است )»من  مین حالا باید آن   ا  جمله آن 
 ای سراوتگی و ع غذایی، به ساوتن انواع افزودنی ای صناییشگاهماآزبنابراین  

جراد یعنری ایکه تأثیرات مشابهی داشته باشرند ررر  ی  ترکیب مواد ووراکی به سبک
اوتصراص داده   ررر   ای واص ا و ووراکمزه   وس و اشتیاق برای تجرب  دوبارۀ

ز  ر چیزی که مغز ا  ترفرا  این  وس را   ا سعی دارندآن  ،تر این کهشده است. مهم
 ر چقدر  رم با این روش است که   فقط  چون  .، تشدید کنندتجربه کرده استقبلاً  

 توان با قدرت اراده از ووردن آندیگر نمیناپذیر باشد،  که مغز ما قدرتمند و شکست
برانگیز عمرل  را در انجرام ایرن کرار تحسرین. آزمایشگاهنظر کرد ا صر ووراک
 ا حاوی موادی اسرت کره واقعراً شده در این آزمایشگاهتولیدی   ااند. ووراککرده
 ما را دستکاری کند. ووراک آیندۀ و تواند رفتار ووردمی

چه کسی از آن استفاده اما این که چگونه از آن استفاده شود و  علم ونثی است!
 ولن پرشناسرا ای غذا به روانکنندهاست. این که تولیدتأثیر آن    کنندۀکند، تعیین

و  وجه غیرقرانونی نیسرت یچ، بهرا مطالعه کنند  کنندهرداوت کنند تا رفتار مصر پ
 یچ محدودیتی نیز برای انجام این کار وجود ندارد. ولری ترا ایرن زمران، اسرتفاده 

 صنایع غذایی از علم یک طرفه بوده است.
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 عملکرد بهینه پرورش مغز برای داشتن برنامۀ
روی کرا     تمرینی برای مغز است که  برنام ک  ی  (OPTعملکرد بهینه )  پرورش

کند. برای نمونه،  ای تمرینی و ورزشی کار میتمرکز دارد و مانند دیگر برنامه  وزن
برای اسکی روی اولین برر   ووا دفصل پاییز میبازی را تصور کنید که در  اسکی

 وعشررد  ایجراد یرک تروازن عمرومی  ای  را با  شود. او تمرینآماده  زمستان  
 رای روی تمرین  دسرت پیردا کنرد، سرپس  فررم و تناسرب عمرومیبه    کند تامی

 OPT ای  تمرین  کند.حرکت تمرکز مید تعادل و ثبات در  پا ا و بهبو  کنندۀتقویت
 ا« طراحی شده است و  م چنین »ما یچرهمی مغز  نیز برای افزای  عملکرد عمو

م  ستند را نیرز و وزن مه  ردنوو  رفتار  ای از مغز که وصوصاً برای تنظیمیا نواحی
 د د.مورد  د  قرار می

 گیرد:ی این برنامه در سه گام انجام می اتمرین
کنید و متوجره  وودتان را پیدا و تحلیل می   در این مرحله شما نوسان مغز  پیدا کردن. . ۱

 تأثیر قرار داده است. شما را تحت   د که این نوسان چگونه رفتار ووردن شوی می 
بره طریقری کراملاً وردن  نوسان، شما شروع به و  با پیدا کردن ریش   .یایعنبازم .  ۲

کند ترا برر روی آن شدۀ جدید شما را توانا میاین چارچوب ادراککنید.  متفاوت می
 اموری که نیازمند تغییر است، تمرکز کنید.

  را انجرام ووا یرد داد کره مغرز را بره عملکررد بهینره    ایی« »تمرین شما    . بازپرورش .  ۳
 جو کند. را در داشتن یک زندگی سالم جست تواند تعادل  رساند و بنابراین مغز می ی م 

تا مغز شما از  مان علمی که صنایع غذایی استفاده کرده است    OPTدر برنام   
وزن تبدیل کند، استفاده شده است تا مغزتان را به یرک ابرزار را به یک ابزار اضافه

سیل  ابزار ای ورود دشرمن برا دشرمن و  بهتبدیل کند. در حقیقت ما    کا   وزن
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 پروروریکنیم تا  ای علوم اعصاب استفاده می ا و یافتهجنگیم و از  مان دادهمی
 را کنترل کنیم و داشتن یک وزن قابل مدیریت و سالم را تضمین کنیم.

و    بررازپرورش اسررت کرره بررر روی  مرردیریت وزن    ایررن برنامرره تنهررا برنامرر  
کنرد و  ام اول فرایند کرا   وزن تمرکرز مری گ   ب  ثا م   به مغز  سازی مجدد  متوازن 

احتمالاً به  مین علت است که موفقیت چشمگیری داشته است. دان  آمووتگان  
OPT   آورند. ایرن  مغز به دست می و سلامت  بلکه تناسب    ، کنند می فقط وزن کم ن

و امکانات جدیدی  گذارد   ا تأثیر می  ای زندگی آن روی  م  جنبه  تناسب مغز بر 
 . گشاید می  ا  وی زندگی آن ار فر 

وش مخاطبان بیشرتری برسرانم. ووا م آن را به گو این موفقیتی است که می
تواند نوسان مغرز میمغز  بازپرورش ای برنام دانم که حتی اجرای چند  فتهمن می

شما را به حداقل برساند و شما را در مسیری به سمت سطح جدیدی از تناسب مغز 
. د بوداین برنامه برای سلامتی شما و زندگی شما مفید ووا .  ندو کا   وزن برسا

 داند که گرفتار شردن در دام غرذا بره معنریه  ر حال  یچ کس بهتر از شما نمیب
توانرد وزن شماسرت، میه علت واقعی اضرافهست. ولی مغزی کاشدن به آن  یرزنج

 وزن ر ا کند.شما را از فشار وردکنندۀ اضافه
ن فرمان د ید. ر ارزشمند است و متعلق به شماست تا به آیابسمغز شما ابزاری  

از ید و مدار ای جدیدی در آن تولید کنیرد ترا  د   بازپرورشآن را    آیا آماده  ستید
عملکررد یی یابرد و در جهرت  ا ر اک ناسالم و نامناسب و دیگر نوسانووراووردو
 ،زار ارزشرمندابرن  و کا   وزن دایمی پی  رود؟ پس بیایید با شرناوتن ایربهینه  

 آغاز کنیم.را کا   وزن 


