
 

 



 

 

  

 :داستان یخلاصه

توسط جان  2013در سال  نانیغارنش ایپالئو  هیاعلام

 ینیغارنش یایرفتن به دن یدورانت نوشته شد که راهنما

 ییغذا میکه چرا رژ  دهدیم حیکتاب توض نیاست. ا

ما همگام است و  اکانین ییغذا میبا رژ  هیاول یهاانسان

 یو تکامل یانسان شناس خیاز تار  دیتوانیچگونه م نکهیا

 یاحساس خوب د،یتا متناسب باش دیکن فادهاست تیبشر 

به دنبال  شهیکه هم یسالم یو سبک زندگ دیداشته باش

 .دیکن دایرا پ دیآن بود



 

 

 

 

 ؟کسانی مفید است چهبرای 
 

 - به  ییغذا میرژ  قیاز طر  دیخواهیکه م یهر کس
 و هوش بالا برسد. یدار یپا

 - یهااز دست دادن وزن از روش یکه برا یافراد 
 اند.خسته شده یشمارش کالر 

 - ییغذا میو توسعه رژ  خیمند به تار که علاقه یهر کس 
  ها باشد.انسان



 

 

 

  

 درباره نویسنده
 نانیبرجسته جنبش غارنش تیجان دورانت، شخص

و دوندگان پابرهنه  نانیانجمن غارنش انگذاریاست. او بن
جمع  یوبلاگ شکارچ ریو مد ورکیویشهر ن

او در  یهالمیف نی( است. همچنه یاول یهاانکننده)انس
 شیبه نما مزیتا ورکیویکلبرت و ن کا،یآمر  یعموم ویراد

 درآمده است.



 

 

 یز یپالئو چه چ ییغذا میدر رژ 
 من وجود دارد؟ یبرا 

 یمختلف یزهایپالئو چ میاحتمالًا شما هم در مورد رژ 
شما احتمالًا جزو  د،یدانینم یز ی. اگر در مورد آن چدیادهیشن

 یهاانسان میرژ  د،یکنیکه فکر م دیهست یآن دسته افراد
پاره و  یهالباس دنیدر واقع نشستن در غار، پوش نینخست
 تکه برگ توت در دهان است. کیو گذاشتن  یاپارچه

 نیغار نش یهاانسان میاست که در مورد رژ  یز یچ نیا اگر
. جنبش پالئو در دیکه در اشتباه هست مییبگو دیبا دیدانیم

 ادی. پالئو به ما ستین یپابرهنگ ایو  یمورد ابزار سنگ
و اعمال آن در  نینخست یهاانسان ییکه عادت غذا دهدیم

پالئو  واقعرا متحول کند. در  زیهمه چ تواندیمدرن م یزندگ
 انسان مدرن است.  ییو غذا یسبک زندگ رییدر مورد تغ

 گرفت که: دیخواه ادیشما  خلاصه نیا در

 .ندیگویم ییغذا میشما در مورد رژ  یهاآنچه دندان -

 د؟یکن یر یاز خوردن غلات جلوگ دیچرا با -

 با کاهش وزن دارد. یچه ارتباط ونیو ترمورگولاس -



 

 

 

ما  یتکامل خیامروزه، با تار  یزندگ یهاوهیش
 دارد رتیمغا

 یایدر دن یتکنولوژ  یباورنکردن یهایوجود همه نوآور  با
. فقط میکنیرا کسب نم یو خوشبخت یسلامت چیمدرن، ما ه

روز  کیانسان امروزه را با  یروز معمول کیاست که  یکاف
. به عنوان مثال، قبل دیکن سهیاجدادش مقا یزندگ یمعمول

 یپ نپالئو و جنبش آ میرژ  یرویبه ن سندهیخود نو نکهیاز ا
 کیخود را در  یو روزها کردیم یزندگ ورکیویببرد، در شهر ن

 یکیخود را  یزندگ یهاو ساعت گذراندیشرکت مشاوره م
 .سپردیم یبه فراموش یگر یپس از د

رو  نی. از ارفتیبه مطب م زیو صبح ن کردیها کار مشب او
 یغذاها شهیورزش کردن داشت و هم یبرا یوقت کم

کند  دایخود را پ یانرژ  نکهیا ی. براکردیمصرف م یحاضر 
 .کردیاستفاده م یادیز  نیاز کافئ زین

 نیانسان نخست کی یبرا یروز معمول کی اما
 گذشت؟یچگونه م



 

 

بقا، شکار، جمع  یطول روز را به تلاش برا شتریما ب اجداد
 یسبک زندگ نی. ادادندیو پخت و پز اختصاص م یآور 

اجدادمان را  یهنوز در درون ماست؛ ما در واقع سبک زندگ
. اما در استفاده از آن میدیبهبود بخش یبا استفاده از فناور 

خود را  یدرون یزندگ تیفیک لیدل نیبه هم میاغرق شده
 .میاآورده نییپا

  میآشنا شو شتریمدرن ب یزندگ راتیبا تأث نکهیا یبرا

 
 یبرا ولندیکه در باغ وحش کل مینیبب دییایب

افتاده  یما( چه اتفاق یپسرعموها نیتر کی)نزدلهایگور 
 میرژ  کی شهیهم یها طبق دستور العمل بهداشتاست. آن

ها از بودند. آن ماریرا داشتند اما معمولًا ب یمشخص ییغذا



 

 

 دیر یسیگل یکلسترول و تر  شیبالا، افزا خونفشار  ،یچاق
در  زین یقلب یهایمار یب یهاو از نظر شاخص بردندیرنج م

ها دچار مشکلات از آن بدتر آنقرار داشتند.  ییسطح بالا
 بودند. زین یرفتار 

 یهاتیسکوئیها بباغ وحش نکهیحال، به محض ا نیا با
 یکردند، سلامت یعیطب اهانیگ نیگز یشده را جا یفرآور 

خود برگشتند.  یعاد یها به رفتارهاشد و آن تیتثب لهایگور 
 اما چرا؟

 یعنی خوردند،یبود را م عتیکه در طب یز یها آن چآن رایز 
 تکامل به غذا اقتباس کرده بود. قیآنچه بدنشان از طر 

 

 تر بودندسالم یقبل از ظهور کشاورز  هاانسان

 «یانسان»ها را آن یکه ما از نظر علم ییهاسمیاُرگان
 ،یشناس نهیر یما در دوره د یخود را از اجداد تکامل م،ینامیم

 10000 و حدود دیسال طول کش اردیلیم 5/2از  شیکه ب
 نی. در اکندیم زیرساندند، متما انیبه پا شیهزار سال پ

 هیتغذ یدتر یجد یزهایمدرن با چ یهامدت، انسان
 ها و گوشت است.غده ها،شهیاز ر  یبیشوند که ترکیم



 

 

 سنده،یکه نو یفوق العاده بودند. هنگام هیاول یهاانسان اما
در دانشگاه  Peabody یو قوم یدر موزه باستان شناس

 دیبازد یشکارچ کیهزار ساله  80جمجمه  کیهاروارد ، از 
 یدارا یبرخورد؟ آن شکارچ یز یبه چ دیکنیکرد، فکر م

نرم و  یبدن ،یدگیاز پوس یصاف، خال اریبس یهادندان
 داشت. لوگرمیک 68در حدود  یو وزن کیر با

 شیهزار سال پ 8000)یسلامت انسان در دوره کشاورز  اما
(به طرز 1946تا  1768)ی( و عصر صنعت1769تا  لادیاز م

 بدتر شد. یر یچشمگ

 



 

 

 یکتاب، از جمجمه کشاورزان باستان سندهیهمان موزه، نو در
ها، صاف و پر از حفره و آن یهاکرد. دندان دنید زین

بلند قد و  انیها، به اندازه شکارچبود. اجساد آن یدگیپوس
 ق افتاده است؟اتفا نینبود. اما چرا ا دهیکش

 کیآن نشانه  یلکه بر رو جادیها و ادندان یدگیپوس چون
 ینشاسته بوده است و با شروع کشاورز  هیبر پا ییغذا میرژ 

نشاسته اضافه  یادیز  ریدر غلات انسان مقاد یبه طور ناگهان
ها با شروع صنعت بدتر شد. سبک انسان یشد. سلامت

شکر دار و  ییعدم تحرک، مصرف مواد غذا ،یشهر  یزندگ
ها انسان یشده باعث بدتر شدن سطح سلامت هیتصف تغلا

 شده است.

 گریکدیآن بود که مردم در مجاورت  یبه معنا یشهر  یزندگ
 یهایمار یب شیموضوع باعث افزا نیو ا کردندیم یزندگ
 گرید ی. از طرفشدیم هاوانیها و حانسان نیب یعفون

در آن دوران باعث شد تا انگلستان به  ییغذا تیفیسقوط ک
وحشتناک دارند،  یهاکه مردمانش دندان یعنوان کشور 

ها از انسان یگروه نیبه اول سیشود. مردم انگل رمشهو
شده و  هیاز قند تصف یادیز  ریشدند که مردمش مقاد لیتبد
و الکل را  ینیزم بیسرشار از قند مانند نان، س یغذاها ریسا



 

 

است که سطح  ییهمان غذاها قاً یدق نیا .کردندیمصرف م
 .آوردیم نییانسان را پا یسلامت

 
در  یبودند که زندگ یمردمان نیاول هایسیانگل گرید یطرف از

ها سبک از خانه نیو بزرگ را تجربه کردند. ا کیتار  یهاخانه
نداشت باعث  دیورود نور خورش یبرا ییفضا نکهیا لیبه دل

 یمردم شد. بعد از انقلاب صنعت D نیتامیکاهش سطح و
 یهایچون ناهنجار  ییهایمار یداده شد که ب صیتشخ
سبک  لیبه دل یضعف عضلات و مشکلات دندان ،یاسکلت
 یهادر خانه یو زندگ D نیتامیو افتیناسالم، عدم در  یزندگ

 است. کیتار 



 

 

که  ییبدن خود را به آنجا میتوانیچگونه م نیبنابرا
 م؟یسالم و پُر قدرت بودند، برگردان نینخست یهاانسان

 

به  ان،یشکارچ ییغذا میرژ  یابیبا باز  میتوانیم ما
 میسالم برگرد یزندگ کیبه  یعیصورت طب

 دیکردن به سمت سوپر مارکت و پُر کردن سبد خر  یرانندگ با
سبک غذا خوردن اجداد  میتوانینم ،ییاز مواد غذا یبا انواع

را بر  یتر متنوع اریبس ییغذا میها رژ . آنمیخود را زنده کن
مورد استفاده قرار  گرفتند،یکه در آن قرار م یاساس فصل

 .دادندیم

از  وانیها حمختلف و ده اهیها صدها گطول سال آن در
. کردندیو حشرات را مصرف م هایجمله پستانداران، ماه

آن  یرا از ابتدا تا انتها وانیح کیها آن نکهیتر از همه امهم
 یها از جمله اعضاهر قسمت از بدن آن یعنی. خوردندیم

 .خوردندیم زیها را نبدن و استخوان آن یداخل

 یهاامروز، مردم از خوردن قسمت یایحال در دن نیا با
 یب هاهیاز جمله قلب، مغز، زبان و کل واناتیمختلف بدن ح



 

 

 میکه از رژ  ی. اما کسانکنندیم یتفاوت هستند و خوددار 
بتوانند به  دیبا کنندیاستفاده م ینادرست و متنوع ییغذا
به  دنیچسب یعنی نیخود بازگردند. ا اکانین ییغذا میرژ 

 و آب. اهانیگ ،یگوشت، ماه

جمع کننده غذا  یشکارچ ییغذا میاز رژ  دیواقع تقل در
که  دیمطمئن باش دیراحت باشد. فقط با اریبس تواندیم
و  شودیم هیته یشما از گوشت و ماه یغذاها یکالر  شتریب

 نیاست. ا اهانیشما شامل گ ییغذا میاز رژ  یابخش عمده
مانند  ییهاو غده شهیر  جات،یشامل برگ سبز  دیبا اهانیگ
 باشد. ازیچغندر و پ ج،یهو ن،یر یش ینیب زمیس

گذشته،  نیمهم است. از ا زین ییمواد غذا نیا هیته نحوه
که  شودیباعث م ییمواد غذا شیآزما یوقت گذاشتن برا

تر شوند. شما بخشو لذت دارتریکارها معن نیهمه ا
را  یمچیک ای سیشده مانند سوس ریتخم یغذاها دیتوانیم

 یهاروده یعیتا به طور طب دیخود اضافه کن ییغذا میبه رژ 
 کنند. تیفعال یبه خوب اشم

و  ییایمانند جگر، تخم مرغ، جلبک در  یعال ییغذاها
که به صورت کامل خورده شوند  یکوچک شمال یهایماه



 

 

 ادیهستند. اما به  هایمغذ زیر  افتیدر  یبرا یمنابع عال
تا مواد  دیها را با حرارت کم طبخ کنکه آن دیداشته باش

 یهاکار از روغن نیا یخود را حفظ کنند. برا یعیطب یمغذ
 .دیاستفاده کن تونیو روغن ز  یمانند کره واقع یسنت

 

به همان اندازه آنچه که  با  یتقر  میخور یما نم آنچه
 مهم است میخور یم

مدرن  یشکارچ کیکه  دیشما آماده هست بیترت نیا به
تصورمان مواد  شتریب میکنیما به غذا فکر م ی. اما وقتدیباش
قابل  ریاجداد ما غ یهاست که برافروشگاه یهاقفسه یرو

شده  یغذاها فرآور  نیا شتریشناخت و باور است. چون ب
 هستند.

 یکه برخ دیباش دهیشن ادیشما هم ز  دیشا نیب نیا در
 یز یآن چ «میخور یشده نم یفرآور  یما غذا:»که  ندیگویم

را  «یصنعت یهاغذا»ها است که آن نیا ندیگویها مکه آن
اصطلاح گمراه  کیشده  یگذشته فرآور  نی. از اخورندینم

 د،یانکرده هیخودتان آن را ته که شما ییکننده است. هر غذا
کنسرو را مورد مصرف  ایو  دیکن لیخام م د،یخواه آن را بپز 



 

 

 نیکه ا دیآیم شیهم پ ی. اما گاهستیاصل ن د،یقرار ده
 غذاها اصل هستند.

بدن  یشده برا یفرآور  یهااز فرآورده یبرخ لیدل نیهم به
که  میده صیتشخ میتوانی. اما چگونه مستندیشما بد ن

قانون  کی نجایاست؟ در ا دیبدن ما مف یبرا کیکدام
به شما کمک کند. هر ماده  تواندینانوشته وجود دارد که م

 یز یاگر چ د،یآن دقت کن اتیبه محتو دیخر یرا که م ییغذا
 هیآن را در خانه ته دیتوانستیدرون آن بود که شما نم در
 .دیکن یو از مصرف آن خوددار  ستیپس آن اصل ن د،یکن

 
 یهابا شکر اضافه شده، روغن ییمهم شامل غذاها نیا
 یمصنوع یهاکه با شربت ذرت و رنگ یز یو هر ج یاهیگ



 

 

 یهااز مصرف دانه دیبا نی. همچنشودیشده باشد، م هیته
 کرد. یخوددار  زین زهیپاستور  اتیغلات و لبن

 یاهیسموم گ یاز غلات مانند گندم، ذرت و برنج حاو یبرخ
. در کندیبدن فرد سخت م یها را برام آنهستند که هض

محافظت از  یرا برا یسم یهانیپروتئ نیا اهانیواقع گ
انسان  یبرا نیاند و اکرده دیخود به مرور زمان تول یهادانه

 ملگندم عا قتیکرده است. در حق جادیرا ا یمشکل بزرگ
که  یدرصد از مردم است. در حال 80التهاب روده در  یاصل
که سبوس گندم دارد باعث  ییمعتقدند محصولات غذا یبرخ

 نیدر اشتباه هستند. چون چن شود،یم شانیحفظ سلامت
همراه  یو عروق یقلب یهایمار یبا سرطان و ب ییغذاها

 هستند.

 یهم مهم است. به جا زهیپاستور  اتیاز لبن زیپره نیب نیا در
 ،یو ماست صنعت یبدون چرب ریمانند ش ییزهایخوردن چ

 ،یواقع ریشده مانند پن ریو تخم یحصولات بدون چربم
از  دیدانیکه خودتان م یعیخام و طب ریو ش یماست واقع
 .دیشده است را مصرف کن هیته یمنبع درست



 

 

 یکیولوژ یب یهایژگیخاص که با و ییغذا میرژ  کی نیهمچن
 یهاشما همراه است، از بدن شما در مقابل هر نوع واکنش

که از  یاهیسبک تغذ نی. وجود اکندیمحافظت م کیآلرژ 
 نیب نیاست. در ا یکند، لازم و ضرور  تیسلامت شما حما

کردن غذا و  شیخود، با آزما ییغذا میکردن رژ  یاز شخص
 .دیاست، نترس دیشما مف یدن آنچه براید

شما را از  دیجد ییغذا میرژ  نیکه ا دیاجازه نده تینها در
در  دیتوانیجدا سازد. شما م دیکه دار  یو اصول یعاد یزندگ

شده صرف  نییتع میاز رژ  یکم لاتیخاص مثل تعط یمواقع
فارغ از  د،یروز هر آنچه که دوست دار  کی یو برا دینظر کن

 ستی. هر چه باشد شما بشر قرن بدیکن لیم انشیضرر و ز 
شما را  تواندیم زیو حذف صد در صد همه چ دیهست کیو 

 قرار دهد. ینادرست ریدر مس

 

 



 

 

 یرویپ یبه جا جیرا ییغذا یهامیاز رژ  یار یبس
 یهایدئولوژ یغلط و ا دیکردن از علم بر اساس عقا

 شده است یگذار هیاشتباه پا

سالم را بر اساس  ییغذا یهامیاز مردم رژ  یادیز  تعداد
 ایکم چرب و  یخوردن غذاها ،یمحدود کردن کالر 

ها وجود برنامه نیکه در ا ی. مشکلکنندیدنبال م یخوار اهیگ
ها علم پشت آن را درک است که طرفداران آن نیدارد ا

 .کنندینم

 جادیاندازه ا کیبه  هایاست که همه کالر  نیا قتیحق
که  کنندیم یاز افراد سع یار ی. به عنوان مثال بسشوندینم

وزن خود  ،یورود و خروج کالر  یر یگاندازه یهاروش قیاز طر 
 توانندیکه م دانندیها مآن گرید یرا کاهش دهند. از طرف

 یاز غذاها مچنانرا بسوزانند. اما ه خورندیرا که م یهر کالر 
که  دیر یبگ ادی دی. شما باترسندیم هایمانند چرب یپُر کالر 

گرم از  کی. در واقع ستندیاندازه ن کیبه  هایهمه کالر 
 دراتیگرم کربوه کیسالم مانند آووکادو از  یهایچرب

 تر است.سالم



 

 

 ییهاآن یحت ایسالم و  یهایبه محدود کردن چرب یاز ین
 دی. فقط باستین لیاند مانند روغن نارگکه اشباع شده

هر روز  های. فرانسودیر یرا در نظر بگ یپارادوکس فرانسو
از ابتلا به  یاما موارد کمتر  خورندیپُر چرب م یغذاها

 تلذ زیبدن متناسب ن کیرا دارند و از  یقلب یهایمار یب
 دیدهی. اگرچه ممکن است آنچه که شما انجام مبرندیم

 نینداشته باشد. اما ا یبا پارادوکس فرانسو یادیتفاوت ز 
 .دهدیجواب م شهیروش هم

 

مربوط  ییغذا میمتداول رژ  یاز روندها گرید یکی
 یبرخ دهیمصرف گوشت به عق ایبه گوشت است. آ

 است؟ یاتفاق وحشتناک

افراد  شتری. البته بمیشنویرا م یبد ریاز گوشت تعاب شهیهم
و اعتقادات غلط نسبت به گوشت  ینیبدب نیبه ا اهخواریگ

ها و اجداد است که انسان نیا قتی. حقزنندیدامن م
مصرف گوشت را  شیسال پ ونیلیم 2.6 باً یباستان ما تقر 

 ریمقاد یاست که گوشت حاو نیآن هم ا لیشروع کردند. دل
از  یاست که ما آن را به راحت یو ضرور  یمواد مغذ یادیز 



 

 

به نام  ینیتامیو ی. گوشت حاومیکنینم افتیدر  اهانیگ
B12 ستمیرا در عملکرد مغز و س یاست که که نقش مهم 
 .کندیم فایما ا یعصب

 
 ییغذا میرژ  یهمگ شوندیکه باعث م یلیرو دل نیا از
ها آن یدئولوژ یا لیرا سالم قلمداد کنند به دل اهخوارانیگ

که  یینسبت به تمام مواد غذا شودیاست که باعث م
داشته باشند. به عنوان مثال  یشتر یب یآگاه کنندیمصرف م

 .آورندیم یشده رو یفرآور  یها کمتر به مصرف غذاهاآن

 کی. بدن ما به دیمنحرف نشو یادیز  دیکن یرو سع نیا از
بودن بتواند  داریدارد که ضمن پا ازین دیجد ییتجربه غذا



 

 

و  یشناس ستیبا ز  نیما لذت بخش باشد و همچن یبرا
 باشد. زیما هماهنگ ن یتکامل خیتار 

 

و  یاز عوامل مهم در سبک زندگ زین تیو فعال دما
 است نینخست یهاانسان ییغذا میرژ 

مربوط به غذا  زیهمه چ نینخست یهاانسان یسبک زندگ در
روزانه در افراد  تیاز آن مربوط به فعال ی. بلکه بخشستین

 یفعال و متنوع طیها در شراباعث شده انسان نیاست و ا
 یهاتیاز فعال یبخش مهم میبتوان دیکنند. ما با دایتکامل پ

را در  یزئج راتییو تغ میخود وارد کن یرا در زندگ یکیز یف
 .میخود شکل ده یزندگ

 میتنظ یعنی ونیعنوان مثال با استفاده از ترمورگولاس به
 یدرون یهاسوخت و ساز را بالا برده و التهاب ،یداخل یدما

بالا بردن  یسونا برا ی. مثلًا از گرمادیخود را کاهش ده
و کاهش  یخارج یهایبردن باکتر  نیآرامش ذهن، از ب

 درقرار گرفتن  نی. همچنشودیها استفاده مسطح التهاب
 تیو باعث تقو دهدیکار را انجام م نیهم هم نییپا یدما



 

 

 یدما دیشما با قتی. در حقگرددیم زیبدن ن یمنیا ستمیس
 .دیقرار ده یحد استاندارد و ثابت کیبدن خود را در 

خود  یرا الگو - ییکایشناگر آمر  –فلپس  کلیما دیتوانیم
مصرف  ییمواد غذا یهزار کالر  12000. او روزانه دیقرار ده

 یکالر  2600ماراتن  یکه دو دیداشته باش ادی. به کندیم
هم  نیسنگ ینیتمر  یهابا برنامه یحت نیبنابرا سوزاند،یم

 کیکننده باشد.  وانهید توانیم یکالر  12000مصرف 
شده توسط فلپس در  یسپر  قیمحقق ناسا با ذکر زمان دق

داد.  حیرا توض یکالر  یو خروج یاختلاف ورود نیاستخرها ا
 .سوزاندیم یگرم کردن هزاران کالر  یبدن او برا

 



 

 

 زیدائم پشت م دیما با شتریو ب میستین کلیه ما ماهم اما
که بدن ما  دیداشته باش ادیبه  دیبا نیب نی. در امینیبنش
. مینیبنش زیاند که دائم پشت منشده یطراح یطور 

در  لیتا شش ما 9 نیبه طور متوسط روزانه ب انیشکارچ
 یبرا نیانگیم نیکه ا ی. در حالکردندیطول روز حرکت م

 است. لیما 1.5در حدود  ییکایمر آ کی

کندتر و کاهش  سمیمدرن منجر به متابول یزندگ وهیش نیا
. شودیمانند کلسترول م یموارد میتنظ یبرا نیسطح پروتئ

 ی. به جادیده رییخود را تغ یکار  گاهیجا دیبا نیبنابرا
 دیکه باعث شود شما بتوان دیاستفاده کن ییزهاینشستن از م

 زیم کی. تنها اضافه کردن دیو قدم بزن دیستیبا شتریب
در بدن شما و  یانرژ  ریچشمگ شیباعث افزا تواندیم

 اضافه گردد. یهایسوزاندن کالر 

 یسبک زندگ دیتوانیم رییتغ یفقط با کم دیدیکه د همانطور
 تی. در نهادیده رییسالم تغ یناسالم خود را به سمت زندگ

 هم بدنتان از شما تشکر خواهد کرد.

  



 

 

 

 

 پیام اصلی کتاب
 

ناسالم  اریمدرن بس یایدر دن ینحوه غذا خوردن ما و زندگ
غذا خوردن  یعنیوجود دارد؛  زین یگر ید یهانهیاست. اما گز 

 نهیپار  یکه اجداد ما در دوره یر کردن. همانطو یو زندگ
مدرن  یزندگ وهی. اگر همه ما شدادندیآن را انجام م یسنگ

شباهت  نبه اجدادما شتریکه ب میکن میتنظ یخود را طور 
 .میکن یتر زندگشادتر و سالم میتوانیداشته باشد، م

  



 

 

 مشاوره عملی
 

 دیروزانه انجام ده یرو ادهیپ کی

شما  یحفظ سلامت یبرا تانیآمدن از دفتر کار  رونیب
 کیداشتن  یبرا دیچرا عادت ندار  نیاست. بنابرا یضرور 

نور  ریز  یرو ادهی. پدیبردار  یدر بعد از ظهر قدم یرو ادهیپ
خود را از خواب  یهاهورمون دیبتوان شودیباعث م دیخورش

 نی. ادیجذب کن زیرا ن D نیتامیاز و یو مقدار  دیکن داریب
 یرا برا یو بهتر  شتریب یتا انرژ  کندیبه شما کمک م نیتامیو

. دیتر عمل کنو موفق دیروزانه خود داشته باش یانجام کارها
خود  یرو ادهیپ یرا برا یامروز زمان نینشده هم ریپس تا د
 .دیو آن را هر روز انجام ده دیر یدر نظر بگ


