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رضا میرزایی دکتر حمید  

 

 کتاب کلیدیِ کاتِنُ هلاصخُ 

 .بیماری خودایمنی یک اپیدمی مرتبط با رژیم غذایی و سبک زندگی است .۱

 .نیاز ضروری برای بیماری خودایمنی است کننده پیش روده نشت .۲

 .غذاهای غنی از مواد مغذی برای التیام شرایط خودایمنی حیاتی هستند .۳

 .برخی غذاها به روده آسیب زده و باید از آنها پرهیز کرد .۴

 .ضروری است ۳- به امگا ۶-متعادل کردن نسبت اسیدهای چرب امگا  .۵

 .مدیریت استرس و خواب برای تنظیم سیستم ایمنی حیاتی است .۶

تواند مضر  کند، اما ورزش شدید میفعالیت بدنی متوسط از التیام حمایت می  .۷

 .باشد

 .توانند التیام روده و بهبود خودایمنی را مختل کنندبرخی داروها می  .۸

 .گذارندبندی غذا بر عملکرد ایمنی تأثیر میروزی و زمان های شبانه ریتم  .۹

 .دهدحل جامع برای التیام خودایمنی ارائه می رویکرد پالئو یک راه  .۱۰

 درباره کتاب: 

در مورد   ماطلاعات جامع و مبتنی بر عل عمدتاً به دلیل ارائه «رویکرد پالئو» کتاب

های غذایی، نقدهای مثبتی دریافت کرده است.  حل های خودایمنی و راه بیماری 

اند، اگرچه برخی محتوای  آن را ستوده  یهای عملتوضیحات دقیق و توصیه خوانندگان،

اند. بسیاری از خوانندگان پس از پیروی از  ارزیابی کرده  نغیرقابل هضم یا سنگی آن را

خود از جمله کاهش علائم و افزایش   تبهبودهای قابل توجهی در سلام پروتکل کتاب،

محدودکننده بودن شدید رژیم  اند. منتقدان بهسطح انرژی گزارش داده 

اشاره   (خطرات بالقوه ابتلا به ارتورکسیا )وسواس تغذیه سالم پیشنهادی و یغذای

اند، در حالی که  کتاب دست و پنجه نرم کرده یپیچیدگی علم اند. برخی خوانندگان باکرده 

اند. در کل، این کتاب به آن را ارزشمند دانسته  نکامل و جامع بود برخی دیگر

رویکردهای طبیعی برای مدیریت   برای کسانی که به دنبال دمنبعی ارزشمن عنوان

 .شودهستند در نظر گرفته می یشرایط خودایمن

 :نویسنده درباره 

تایمز  وور و نویسنده پرفروش نیویورک دکتر سارا بالانتین، دکترای تخصصی، بنیانگذار نوتری 

وور: علم انقلابی جدید برای دریافت مواد مغذی مورد نیاز از غذایی که  کتاب »نوتری 

های روزمره  آفریند تا به افراد کمک کند انتخابای میاو منابع آموزشی .خورید« استمی

 کتاب:  معرفی

 رویکرد پالئو:
معکوس کردن بیماری خودایمنی و  

 التیام بدن شما

،۲۰۱۳سارا بالانتین،  :هنویسند  

صفحه ۴۳۲   

 

 : و ترجمه نکات کلیدی تدوین

 رضا میرزاییدکتر حمید
 رئیس مرکز علمی کاربردی سحرخیز
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دکتر سارا    .اندهایی که با روزآمدترین تحقیقات علمی مبتنی بر شواهد، توانمند و آگاه شده غذایی و سبک زندگی خود را بهبود بخشند؛ انتخاب 

پیرو   اش آغاز کرد. از آن زمان، او پیوستهاندازی وبسایت اولیه با راه   ۲۰۱۱در سال   گر علم و مربی سلامتارتباط  فعالیت خود را به عنوان یک

با عمیق شدن در موضوعاتی مانند سلامت ایمنی، سلامت متابولیک، سلامت میکروبیوم روده، علوم تغذیه و همچنین شواهد    -بوده است   علم

های غذایی سخت، اطلاعات  گرایی افراطی، فرهنگ رژیمهای سلامت آسیب  و در عین حال  -متقاعدکننده در مورد »سلامت در هر سایز«  

برای راهنمایی غذایی ارائه   مثبت و فراگیر ، رویکردیوورنوتری  دکتر سارا با ایجاد  .را مشاهده کرده است نادرست جزمی و بازاریابی شکارگرانه

آنها به عنوان اصول بنیادی خود بهره   تراکم مواد مغذی و دریافت کافی است و از اندیشیمبتنی بر علم و عاری از جزم  داده است که

 تغذیه، نه قضاوت  :بردمی

. 

 کتاب کلیدیِ کاتِنُ

 بیماری خودایمنی یک اپیدمی مرتبط با رژیم غذایی و سبک زندگی است .۱

  نوع دیابت و  چاقی عروقی، -قلبی  هایبیماری مانند  درست است، مرتبط  زندگی سبک و غذایی  رژیم با مستقیماً خودایمنی بیماری»

۲.» 

دهند و از سرطان و بیماری قلبی  میلیون آمریکایی را تحت تأثیر قرار می ۵۰های خودایمنی تا بیماری :مقیاس اپیدمی •

درصد در حال افزایش است که افزایش مشابه در چاقی، دیابت و    ۱۰تا  ۲اند. میزان شیوع سالانه پیشی گرفته

 .کندسال گذشته را منعکس می  ۴۰عروقی طی -های قلبی بیماری

 :ای از عوامل زیر هستندهای خودایمنی نتیجه تعامل پیچیدهبیماری :علل چندعاملی •

o دهد( استعداد ژنتیکی )حدود یک سوم خطر را تشکیل می 

o ها( ها، سموم، هورمون های محیطی )عفونتمحرک 

o دهند( عوامل رژیم غذایی و سبک زندگی )حدود دو سوم خطر را تشکیل می 

دهنده تأثیر قابل توجه عوامل های خودایمنی نشاندر حالی که ژنتیک نقش دارد، افزایش چشمگیر بیماری

شده، مصرف بالای شکر و اسیدهای  محیطی و سبک زندگی است. رژیم غذایی غربی که با غذاهای فرآوری

 .ای در این اپیدمی داردشود، سهم عمدهچرب نامتعادل مشخص می

 نیاز ضروری برای بیماری خودایمنی استکننده پیشروده نشت  .۲

  در و  بگیرید قرار محرک  یک معرض در  سپس باشید، داشته را آن ژنتیکی  استعداد باید ابتدا خودایمنی، بیماری به ابتلا برای»

 «باشید داشته کنندهنشت روده  نهایت
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هضم شده، سموم دهد که سد روده آسیب دیده و به ذرات غذایی نیمهکننده زمانی رخ میروده نشت :نفوذپذیری روده •

 .شوددهد. این امر باعث یک پاسخ ایمنی و التهاب در سراسر بدن میها اجازه ورود به جریان خون را میو باکتری

 :کنندهعوامل کلیدی مؤثر در روده نشت •

o های التهابی بالا شده و چربیهای تصفیهرژیم غذایی با شکر، کربوهیدرات 

o  استرس مزمن 

o برخی داروها (مانند NSAIDهابیوتیک ها، آنتی) 

o ها عفونت 

o  کمبود مواد مغذی 

به جای   - کننده روده نشت - های خودایمنی حیاتی است. با پرداختن به علت اصلی التیام روده برای مدیریت بیماری •

 .درمان صرف علائم، امکان معکوس کردن شرایط خودایمنی و پیشگیری از ایجاد موارد جدید وجود دارد

 غذاهای غنی از مواد مغذی برای التیام شرایط خودایمنی حیاتی هستند .۳

 «دارند خودایمنی و عفونت برابر در مقاومت ایمنی، عملکرد بر عمیقی تأثیرات ایتغذیه وضعیت و تغذیه»

ها مرتبط  اکسیدانها، مواد معدنی و آنتیهای خودایمنی با کمبود ویتامینبسیاری از بیماری  :هاکمبود ریزمغذی •

 .هستند. رژیم غذایی غربی، اگرچه پرکالری است، اما اغلب فقیر از مواد مغذی است

 :مواد مغذی کلیدی برای عملکرد ایمنی •

o های محلول در چربیویتامین (A, D, E, K) 

o های گروهویتامین B 

o )مواد معدنی )روی، سلنیوم، منیزیم 

o ۳-اسیدهای چرب امگا 

o ها اکسیدان آنتی 

 :تمرکز بر غذاهای کامل غنی از مواد مغذی •

o ها )احشایی( گوشت ارگان 

o های چربماهی 

o های رنگارنگسبزیجات و میوه 

o  آب قلم 
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o غذاهای تخمیرشده 

کنید، التهاب را با تأمین مواد مغذی ضروری برای بدن، شما از عملکرد صحیح سیستم ایمنی حمایت می

 .کنیدهای تحت تأثیر شرایط خودایمنی را تقویت میکاهش داده و التیام روده و سایر بافت

 برخی غذاها به روده آسیب زده و باید از آنها پرهیز کرد  .۴

 « .کنندمی کمک روده دیسبیوز و  کنندهنشت روده به همگی لبنی محصولات و  حبوبات غلات،شبه غلات،»

 :توانند به دیواره روده آسیب زده و التهاب را تشدید کننداین غذاها حاوی موادی هستند که می :زاترکیبات مشکل •

o  ها( ها و آگلوتینین ها )به ویژه پرولامینلکتین 

o ها ساپونین 

o های پروتئاز بازدارنده 

o ها فیتات 

 :غذاهایی که باید از آنها پرهیز شود •

o  )غلات )شامل گندم، ذرت، برنج 

o  غلات )کینوا، گندم سیاه( شبه 

o  )حبوبات )لوبیاها، بادام زمینی، سویا 

o محصولات لبنی 

o  زمینی( ها، سیبفرنگی، فلفلسانان )گوجهزمینیسبزیجات سیب 

o مرغ )به ویژه سفیده( تخم 

o الکل 

های مضر روده را تغذیه کرده و سیستم ایمنی را تحریک توانند نفوذپذیری روده را افزایش دهند، باکتریاین غذاها می •

 .دهدکنند. حذف آنها به روده اجازه التیام داده و التهاب در سراسر بدن را کاهش می

 ضروری است   ۳-به امگا  ۶- متعادل کردن نسبت اسیدهای چرب امگا  .۵

 قرار  ۲۵:۱ تا  ۱۰:۱ محدوده  در غربی معمول  هایرژیم اما. است ۴:۱ و  ۱:۱ بین ۳-امگا به ۶- امگا چرب اسیدهای آلایده نسبت»

 « !دارند

ها ضد التهاب هستند. رژیم غذایی  ۳-زایی دارند، در حالی که امگا تمایل به التهاب ۶- اسیدهای چرب امگا :اهمیت تعادل •

 .ها متمایل است۶-مدرن غربی به شدت به سمت امگا

 :۶-منابع امگا •
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o های گیاهی )سویا، ذرت، گلرنگ(روغن 

o شدهغذاهای فرآوری 

o شده با غلاتمحصولات حیوانی تغذیه 

 :۳-منابع امگا •

o های چرب )ماهی سالمون، ساردین، خالمخالی( ماهی 

o خوار گوشت حیوانات علف 

o دار سبز سبزیجات برگ 

 :برای بهبود نسبت •

 .شده را حذف کنیدهای گیاهی فرآوریروغن .۱

 .های چرب صید شده از طبیعت را افزایش دهیدمصرف ماهی .۲

 .یافته در مرتع را انتخاب کنیدخوار و پرورشمحصولات حیوانی علف .۳

 .دار مصرف کنیدمقدار زیادی سبزیجات برگ .۴

 .کندمتعادل کردن این اسیدهای چرب به کاهش التهاب، تعدیل سیستم ایمنی و حمایت از سلامت کلی کمک می •

 مدیریت استرس و خواب برای تنظیم سیستم ایمنی حیاتی است .۶

 «کرد خواهد تضعیف را شما  دیگر مثبت تغییرات تمام  کاملاً نکنید،  مدیریت را استرس اگر»

 :تواندشود که میاسترس مزمن منجر به تولید نامنظم کورتیزول می :تأثیر کورتیزول  •

o نفوذپذیری روده را افزایش دهد. 

o عملکرد گوارش را سرکوب کند. 

o سیستم ایمنی را مختل کند. 

o به التهاب کمک کند. 

 :اثرات محرومیت از خواب •

o دهدنشانگرهای التهاب را افزایش می. 

o  کندهای گرسنگی را مختل میهورمون. 

o کندعملکرد ایمنی را مختل می. 

o هایفعالیت سلول T دهدتنظیمی را کاهش می. 

 :مدیریت استرس را از طریق موارد زیر در اولویت قرار دهید •

o آگاهی مراقبه یا تمرینات ذهن 
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o  فعالیت بدنی منظم 

o ارتباطات اجتماعی 

o وقت گذراندن در طبیعت 

بخش قبل از  در شب. یک برنامه خواب منظم ایجاد کنید و یک روال آرامش ساعت خواب باکیفیت  ۹تا   ۷ :هدف •

 .روزی سالم داشته باشیدهای شبانهخواب برای پشتیبانی از ریتم

 تواند مضر باشدکند، اما ورزش شدید میفعالیت بدنی متوسط از التیام حمایت می .۷

  یا مقدار نظر از) حد از بیش ورزش و است؛ خوب شما برای  متوسط تا کم شدت با  منظم ورزش است؛ بد شما برای تحرکیبی»

 «است بد  شما برای( شدت

 :مزایای فعالیت متوسط •

o بخشدحساسیت به انسولین را بهبود می. 

o  کندهای استرس را تنظیم میهورمون. 

o کنداز الگوهای خواب سالم حمایت می. 

o کندسیستم ایمنی را تعدیل می. 

 :خطرات ورزش شدید •

o دهدنفوذپذیری روده را افزایش می. 

o کندالتهاب بیش از حد را تحریک می. 

o تواند عملکرد ایمنی را سرکوب کندمی. 

o ممکن است علائم خودایمنی را تشدید کند. 

 :های با شدت کم تا متوسط تمرکز کنیدبر فعالیت •

o روی پیاده 

o شنا 

o  یوگا 

o  تمرین قدرتی ملایم 

زدگی اجتناب کنید. به بدن خود گوش دهید و بین جلسات ورزشی،  از تمرینات با شدت بالا، تمرینات استقامتی و تمرین •

 .زمان کافی برای ریکاوری فراهم کنید
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 توانند التیام روده و بهبود خودایمنی را مختل کنندبرخی داروها می .۸

 تجویز خودایمنی بیماری علائم   مدیریت برای  و شوندمی مصرف التهاب و درد برای معمول طور به که داروهایی از بسیاری»

 «دارند معکوس نتیجه کاملاً  است، مطرح  التیام بحث که هنگامی  شوند، می

 :زاداروهای مشکل •

o NSAID)ها )مانند ایبوپروفن، ناپروکسن 

o )کورتیکواستروئیدها )مانند پردنیزون 

o های پمپ پروتونمهارکننده (PPIها) 

o ها بیوتیک آنتی 

 :اثرات منفی بالقوه •

o دهندنفوذپذیری روده را افزایش می. 

o کنندمیکروبیوم روده را مختل می. 

o کنند عملکرد ایمنی را سرکوب می. 

o کننددر جذب مواد مغذی اختلال ایجاد می. 

 :های بهداشتی خود همکاری کنید تادهنده مراقبتبا ارائه •

 .ضرورت داروهای فعلی را ارزیابی کنید .۱

 .تر را بررسی کنیدهای جایگزین یا دوزهای پاییندرمان .۲

 .خطر داروهای مضر تدوین کنیدای برای کاهش تدریجی و بیدر صورت امکان، برنامه .۳

های علامتی، بر پرداختن به علل اصلی از طریق تغییرات رژیم غذایی و سبک زندگی  برای کاهش وابستگی به درمان •

 .تمرکز کنید

 گذارندبندی غذا بر عملکرد ایمنی تأثیر میروزی و زمانهای شبانهریتم  .۹

  مانند  کند، تعیین( شما بودن خواب یا بیدار و) روز زمان اساس بر را عملکردها   تا  دهدمی اجازه شما بدن به روزیشبانه ریتم»

  در تفکر و حرکت متابولیسم، هضم،   غذا، جستجوی به دهیاولویت و خواب هنگام در حافظه تثبیت و  بافت ترمیم  به دهی اولویت 

 «بیداری  هنگام

 :روزیهای شبانهاهمیت ریتم •

o کنندتولید هورمون )کورتیزول، ملاتونین( را تنظیم می. 

o گذارندهای ایمنی تأثیر میبر فعالیت سلول. 
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o گذارندبر هضم و متابولیسم تأثیر می. 

 :های سالمهای پشتیبانی از ریتماستراتژی •

o در طول روز در معرض نور طبیعی قرار بگیرید. 

o قرارگیری در معرض نور آبی را در عصر محدود کنید. 

o زمان خواب و بیداری منظمی را حفظ کنید. 

o های غذایی را به موقع بخورید )از خوردن در اواخر شب خودداری کنید(وعده. 

خواری مداوم. این از موارد زیر در روز، به جای ریزه وعده غذایی بزرگ  ۴تا   ۲ :هدف :فرکانس بهینه وعده غذایی •

 :کندپشتیبانی می

o  های گرسنگیتنظیم بهتر هورمون 

o  بهبود هضم 

o عملکرد صحیح سیستم ایمنی 

 .داری را برای تقویت ترمیم سلولی و عملکرد سالم روده در نظر بگیریدهایی از روزههای غذایی، دورهبین وعده •

 دهدرویکرد پالئو یک راه حل جامع برای التیام خودایمنی ارائه می .۱۰

 « .دهدمی قرار توجه مورد را خودایمنی بیماری اصلی  علل که  است هاتوصیه  از جامع ایمجموعه: پالئو رویکرد»

 :اجزای کلیدی •

 رژیم غذایی غنی از مواد مغذی و ضدالتهاب  .۱

 کننده رودهحذف غذاهای تحریک .۲

 سازی خواب مدیریت استرس و بهینه .۳

 فعالیت بدنی مناسب  .۴

 روزی سالم های شبانهپشتیبانی از ریتم .۵

 ملاحظه دقیق داروها  .۶

تنیدگی  پردازد و درهمرویکرد پالئو به طور همزمان به چندین عامل مؤثر در بیماری خودایمنی می :نگررویکرد کل •

 .شناسدهای مختلف بدن را به رسمیت میسیستم 

شوند، افراد ممکن است نیاز داشته باشند این رویکرد  در حالی که اصول اصلی به طور گسترده اعمال می :سازیشخصی •

 :را با نیازها و شرایط خاص خود تطبیق دهند. این ممکن است شامل موارد زیر باشد

o های بهداشتی دهندگان مراقبتهمکاری با ارائه 

o  اجرای تدریجی تغییرات 
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رضا میرزایی دکتر حمید  

 

o نظارت دقیق بر علائم و پیشرفت 

o  های فردیها بر اساس پاسختنظیم استراتژی 

توانند  با پرداختن به علل اصلی بیماری خودایمنی از طریق تغییرات رژیم غذایی و سبک زندگی، بسیاری از افراد می •

بهبودهای قابل توجهی در سلامت خود به دست آورند و حتی شرایط خودایمنی خود را به وضعیت بهبودی )رمیشن(  

 .برسانند

 


