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 گرم وزن کن کنیذکیلو 2 بیش ازروز 52در چگونه 

 می آموزید ..... رایگانبه  آنچه در این کتاب
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 غػایی ّ ًجبیعُبی ؼژین ثبیعُب 

  هفیع اقت؟ ّاقؼب  چبی قجؿ، آیب 

 قؽو ُبی ؼژیوی 

 پبک کٌٌعٍ ُبی ثعى 

  گؽقٌگی کهیعى فبیعٍ ًعاؼظچؽا 

  !هؽاقت ًْنیعًی ُبی ضْظ ثبنیع 

 ؟چؽا ثَ ّؼؾل ًیبؾ ظاؼیع 

 ؟ًسٍْ غػا ضْؼظى 

 ؟چؽا قي هِن اقت 

 ؟ّؾى ایعٍ آل نوب چیكت 

 قلطَ غُي ثؽ ثعى 

 

 

اگر هر راهی رفته ایذ و جواب نگرفته ایذ، این کتاب تحولی بسرگ در 

 رسیذن به وزن دلخواه تان ایجاد هی کنذ.
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 ..... اگؽ ازكبـ هی کٌی کَ َّؼیت تٌبقت اًعاهت چٌعاى کَ ثبیع ّ نبیع ضْة ًیكت

کٌی ثطبِؽ ًعانتي تٌبقت  اگؽ ًگؽاى آیٌعٍ ضْظت ّ افؿایم ّؾًت ُكتی .... اگؽ ازكبـ هی

گؽیؿاى ُكتی ....ثَ خبی ظؼقتی  تٌَ ّ اؾ ثْظى ظؼ خوغ ظّقتبًیبیپاًعام، اػتوبظ ثَ ًفكت 

 ..هعیاّ

ل هطبلت هطتلفی ظؼ ؼاثطَ ثب کبُم ّؾى ّ تٌبقت اًعام ضًْعی ّ نٌیعی.... اهب ظقیقب اگؽ تبثسب

ًویعًّی کَ چگًَْ هیهَ اؾ ایي قْاًیي اقتفبظٍ کؽظ تب ثَ ّؾى ظلطْاٍ ّ ایعٍ آل ضْظت ثؽقی ّ 

ّیی ؼا ثَ يْؼت کبهلا کبؼثؽظی اخؽایی ّ خبظثبؼ ثؽای ُویهَ ایي قْاًیي  ّاقؼب ظّقت ظاؼی یک

 ..... هعیّخبی ظؼقتی اَ یبظ ثگیؽی ّ نبُع تسْل خبظّیی ظؼ ؾًعگیت ثبنی ثػولی 

 

هع تب ظؼ غبلت ایي کتبة ّیم اپ یهي قدبظ ضْاخَ ُكتن ّ ضیلی ضْنسبل ُكتن کَ فؽيت

تًْی ظؼ کْتبٍ تؽیي  الکتؽًّیکی ظؼ ضعهت تْ ظّقت ضْثن ثبنن ّ ثِت آهْؾل ثعم کَ چگًَْ هی

ّ نبظی ثؽای  قلاهتیایعٍ آل ضْظت ثؽقی ّ یک ؾًعگی قؽنبؼ اؾ ؾهبى هوکي ثَ ّؾى ظلطْاٍ ّ 

 .ضْظت ّ ضبًْاظت ثكبؾی

ايلا  اُویتی ًعاؼٍ کَ ظؼ زبل زبَؽ چقعؼ اَبفَ ّؾى ظاؼی ّ تٌبقت اًعاهت چگًَْ اقت، ُیچ 

فقظ ّ اُویتی ًعاؼٍ کَ چقعؼ ّقت آؾاظ ثؽای ّؼؾل کؽظى ظاؼی ّ ثب چَ قي ّ قبلی ُكتی! ! 

تٌِا ایي تشای هي اُویت داسٍ کَ تْ ُغتی ّ آهادٍ تغییش ...... هي هِوی فقظ تْ تشای

 ! ! کشدًی

ْى ظاؼی ایي کتبة الکتؽًّیکی ؼا هطبلؼَ هی کٌی .... ظؼ فؽکبًف چاؾ کدب هیعًّن کَ آهبظٍ ای؟؟ 

 .....گؽفتیضْاقتي قؽاؼ 

ثِت قْل هیعم اگَ قعم ثَ قعم ثب هي خلْ ثیبی ّ تکٌیک ُبیی ؼا کَ ثِت آهْؾل هیعم اخؽا کٌی، 

 .ف ُوؽاٍ هي ثبلپهیتًْن کوکت کٌن تب ثَ ّؾى ظلطْاُت ثؽقی، 



 
 

info@lagharsho.com  

  

www.Lagharsho.com لاغرشو دات کام 

4 

 هقعهَ

کبُم ّؾى یکی اؾ ظنْاؼتؽیي کبؼُبیی اقت کَ یک فؽظ ثبیع اًدبم ظُع. هبًٌع قیگبؼ کهیعى، 

ظؼ  ثؽای اَبفَ ّؾى افؽاظ ّخْظ ظاؼظ، اػتیبظ هسكْة نْظ. ظلایل ؾیبظیغػا ًیؿ هی تْاًع یک 

افؽاظ تٌِب ثؽ تسؽک ّ ضْؼظى غػاُبی ًبظؼقت اقت. اغلت هْاؼظ اَبفَ ّؾى ثَ ظلیل فقعاى  ثیهتؽ

زكت ػبظت غػا هی ضْؼًع. آى ُب هوکي اقت توبم ؼّؾ ثَ غػاُبی هْؼظ ػلاقَ ضْظ ًبضٌک هی 

 . َ هًؽف هی کٌٌعؾًٌع ّ یب ایٌکَ ُلَ ُْل

 ٌِبنوب تایٌکَ  سّص دس آى حذ ُن کَ فکش هی کٌیذ دؽْاس ًیغت. 55کیلْ دس  5کن کشدم 

، ؼّل ُبی اَبفَ ّؾى ضْظ ؼا کبُم ظُیع ّ ؼا نؽّع کٌیع ّ قبظٍ هی ضْاُیع یک ؼژین ِْلاًی

ثؽضی اؾ ؼّل ُبی ًباهي هْخْظ ؼا  ُوچٌیيع کؽظ. هي تبة ایوي ثْظٍ ّ ثَ نوب کوک ضْاُایي ک

ؾى ایعٍ آل ثؽای ّثؽؼقی کؽظم ّ ثَ نوب ضْاُن گفت کَ چؽا ًجبیع اؾ آى ُب اقتفبظٍ کٌیع ّ ًیؿ 

قي ّ قع نوب ؼا تَْیر هی ظُن. ثكیبؼی اؾ افؽاظ، هطًْيب ؾًبى، ظیعگبٍ هٌفی ًكجت ثَ ثعى 

ع یک ُعف ؼا ثؽای ین، نوب ُن ثبیثَ ایي ظلیل اقت کَ پیم اؾ نؽّع یک ؼژّ ّؾى ضْظ ظاؼًع. 

ّ ُن هطوئي نْیع کَ ایي ُعف ثؽای نوب قبلن اقت ّ ًَ تٌِب ظبُؽ ضْثی  ضْظ تؼییي کٌیع

 ضْاُیع ظانت ثلکَ قبلن تؽ ًیؿ ضْاُیع نع. 

ؾهبًی کَ ثب اقتفبظٍ اؾ ایي کتبة یبظ گؽفتیع چگًَْ ّؾى ضْظ ؼا کبُم ظُیع، ضْاُیع آهْضت کَ 

ؼّؾ، ایي  55کیلْ ظؼ  5پف اؾ آى چگًَْ هؽاقت ّؾى ضْظ ثبنیع. ػلاٍّ ثؽ آهْضتي ؼّل کن کؽظى 

کتبة ثَ نوب یک نیٍْ ؾًعگی قبلن ؼا آهْؾل هی ظُع کَ ًیبؾی ثَ ثجت ًبم ظؼ ثبنگبٍ 

کیلْ کن کؽظیع، قعؼت  5پف اؾ ایٌکَ ضؽیع غػاُبی ضبو ّ یب ضؽج کؽظى اَبفَ ًعاؼظ.  ّؼؾنی،

هی ضْاُیع ّؾى ثیهتؽی ثیهتؽی ظؼ ثعى ضْظ ّ قلاهت ثیهتؽی ؼا زف ضْاُیع کؽظ. زتی اگؽ 

نعٍ ظؼ ایي کن کٌیع، ایي ؼژین یک ًقطَ آغبؾیي هفیع ثؽای آى هی ثبنع. اگؽ نوب هثبل ُبی غکؽ 

کیلْ کن ضْاُیع کؽظ، ثلکَ ضْاُیع تْاًكت ّؾى  5ؼّؾ  55تٌِب ظؼ ػؽٌ یت کٌیع، ًَ کتبة ؼا ؼػب

 ثیهتؽی ؼا ثب قؽػت ثیهتؽی اؾ ظقت ثعُیع. 
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 غذاییتایذُا ّ ًثایذُای سژین   

ؼژین غػایی هِوتؽیي خٌجَ ظؼ یک ثؽًبهَ کبُم ّؾى اقت. آًچَ نوب هی ضْؼیع ثَ توبهی 

ُبیی کَ ثَ نوب هی گْیٌع ثب ضْؼظى قؽو ُبی لاغؽی هی ُبی ثعى نوب هی ؼّظ. آى  قكوت

تْاًیع ّؾى کن کٌیع ثعّى ایٌکَ ظؼ ضْؼظى ضْظ تغییؽی ایدبظ کٌیع ظؼّؽ هی گْیٌع تب قؽو ُبی ضْظ 

 ضطؽًبک ُكتٌع.  یؼا ثفؽّنٌع کَ هؼوْلا ًیؿ ثؽای قلاهت

ثؽضی اؾ  ًیع ثطْؼیع ّاگؽ ثَ يْؼت خعی ثَ ظًجبل کبُم ّؾى ُكتیع، ثؽضی اؾ غػاُب ؼا هی تْا

. ایي گفتَ ثَ ایي هؼٌی ًیكت کَ هبًٌع ؼژین ُبی ضبم ضْاؼی کٌیعُیؿ غػاُب ًیؿ ثبیع کبهلا پؽ

 تعضی اص غزا ُا دّس ًجبیع ُیچ چیؿی خؿ قجؿیدبت ثطْؼیع، ثلکَ تٌِب ثَ ایي هؼٌی اقت کَ 

 سا خظ تکؾیذ. 

لايَ کؽظ. غػاُبیی ُكتٌع کَ ثب ایٌکَ کل ایي کتبة ؼا هی تْاى ظؼ غػاُبیی کَ ًجبیع ثطْؼیع ض

اهب ثؽای نوب ضْة ًیكتٌع ؾیؽا چؽثی یب قٌع ثبلایی ظاؼًع. هي ظؼ ایي کتبة ثؽ  ُكتٌع ثكیبؼ لػیػ

ؼّی غػاُبیی توؽکؿ هی کٌن کَ ثیهتؽ هب هی ضْؼین ّ ثبیعُب ّ ًجبیعُبی ؼژین ؼا ثَ نوب هی 

 آهْؾم. 

 

 غزاُایی کَ تایذ اص آى ُا اجتٌاب کٌیذ. 

ؼّؾ ثبیع اؾ آى ُب اختٌبة کٌیع. ظؼ زقیقت  55ظؼ ؾیؽ غػاُبیی ؼا ًبم هی ثؽم کَ ثؽای کبُم ّؾى ظؼ

 کلا ثِتؽ اقت تب زع اهکبى اؾ ایي غػاُب اختٌبة کٌیع: 

 فكت فْظ 

 غػاُبی قؽش کؽظًی 

 هسًْلات کن چؽة یب ؼژیوی 

 َکلْچ 

 نکلات 

  نیؽیٌی ُبکیک ّ قبیؽ 

 غػاُبی هٌدوع 
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هی ثیٌیع کَ ظؼ ایي لیكت زؽفی اؾ کؽثُْیعؼات یب چؽثی انجبع ؾظٍ ًهعٍ اقت. ثَ ایي ظلیل 

کَ کبُم ّؾى اهؽی پیچیعٍ ًیكت. ًیبؾی ًیكت تب توبم غػاُب ؼا زػف کٌیع ّ یب فقّ پؽّتئیي 

ثطْؼیع، اگؽچَ ثبیع هًؽف پؽّتئیي ضْظ ؼا افؿایم ظُیع. تٌِب کبفی اقت اؾ غػاُبی ثع اختٌبة 

 ع. کٌی

 فكت فْظ

نعٍ ظاؼای هْاظ افؿّظًی  فؽآّؼیفكت فْظ هؼوْلا نبهل غػاُبی قؽش نعٍ، پؽ چؽة، پؽ قٌع ّ 

ظ اختٌبة کٌیع. یؼٌی ّ پؽ ًوک هی ثبنٌع. ؾهبًی کَ ثَ ظًجبل لاغؽی ُكتیع ثبیع اؾ فكت فْ

گًَْ ثكیبؼی اؾ آى ُب ضْظ ؼا ثَ ػٌْاى غػاُبی قبلن هؼؽفی هی کٌٌع اهب ایٌ توبهی آى ُب!

هؼوْلا ثؽای اؼائَ قبلاظُبی ثَ ايطلاذ ؼژیوی ثبیع هیؿاى ؾیبظی اؾ ایي هْاظ  ؼقتْؼاى ُبًیكتٌع، 

ؼا ضؽیعاؼی، ًگِعاؼی ّ تْؾیغ ًوبیٌع. اهب اغلت ایي قبلاظُب ثیهتؽ اؾ ثؽضی اؾ قبًعّیچ ُب ظؼ ضْظ 

کبلؽی ظاؼًع، هطًْيب اگؽ قف هطًْو ؼا ثَ آى ُب اَبفَ کٌیع کَ چیؿی ًیكت خؿ چؽثی ّ 

 قٌع. 

ْظ ؼا ظؼ ضبًَ تِیَ کٌیع، زتی اگؽ یک قبًعّیچ ًْى ّ پٌیؽ ثبنع، یب کؽٍ ّ هؽثب ثبنع، ثبؾ ًبُبؼ ض

ُن کبلؽی آى کوتؽ اؾ غػای تِیَ نعٍ اؾ ؼقتْؼاى ُبی فكت فْظ ضْاُع ثْظ. ظؼ ّاقغ کؽٍ ثبظام 

ؾهیٌی، اگؽچَ چؽة اقت، اهب ثكیبؼ ضْة اقت ؾیؽا هٌجؼی ضْة اؾ پؽّتئیي اقت. فقّ ًجبیع ظؼ 

 ًؽف آى ؾیبظٍ ؼّی کؽظ.ه

کلا تیشّى اص خاًَ  یکی اؾ اّلیي چیؿُبیی کَ ثؽای ایي ثؽًبهَ ؼژیوی ؼػبیت کٌیع ایي اقت کَ

ؼّؾ ضْظ ظقت ثَ کبؼ  55يجر کلْچَ ًطؽیع ّ یب ثَ قؽاؽ فكت فْظ ًؽّیع. ثؽای ایي  غزا ًخْسیذ.

 نْیع ّ تفبّت ظؼ ّؾى ؼا نبُع ثبنیع. 

آى ُب ًیؿ نبهل گْنت ُبی فؽآّؼی نعٍ  غػاُبی ؼژیوی ؼا ًطْؼیع،ّیچ ُب ّ گْل تجلیغبت قبًع

 ّ پٌیؽ ُكتٌع کَ ثؽای نوب ضْة ًیكتٌع. ثؽای تْلیع گكتؽظٍ فكت فْظ، ثَ ایي غػاُب هْاظ

 قبًعّیچ ُبی ضْظ ؼا ظؼ ضبًَ تِیَ کٌیع ّ ثَ قؽ کبؼ ثجؽیع.  ،ًگِعاؼًعٍ نیویبیی اَبفَ هی نْظ
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 غزاُای عشخ کشدًی

اهب ایٌگًَْ غػاُب ثكیبؼ پؽچؽة ُكتٌع. ظؼ زبلی کَ ثكیبؼی ، قؽش کؽظًی لػیػ ُكتٌعغػاُبی 

اؾ ؼقتْؼاى ُب اؾ چؽثی ُبی انجبع اقتفبظٍ ًوی کٌٌع، اهب ثبؾ ُن غػاُبی قؽش کؽظًی ثؽای 

اگؽ هی ضْاُیع ّؾى کن کٌیع اؾ ؼژین نوب ضْة ًیكتٌع. ُوچٌیي کبلؽی آى ُب ًیؿ ؾیبظ اقت. 

 یب کجبثی اقتفبظٍ کٌیع ّ ثَ قؽاؽ غػاُبی قؽش کؽظًی ًؽّیع. غػاُبی آة پؿ 

ثْظٍ ّ  ضْنوؿٍثكیبؼی اؾ افؽاظ ثَ ایي ظلیل غػاُبی قؽش کؽظًی ؼا هًؽف هی کٌٌع ؾیؽا آى ُب 

زف قیؽی ثیهتؽی ایدبظ هی کٌٌع. اهب یکی اؾ ظلایل ايلی چبقی افؽاظ ُویي غػاُبی قؽش 

ثؽای پطت ّ ُوؽاٍ ظاؼًع.  یی ًعاؼًع ّ چؽثی فؽاّاًی ثَکؽظًی هی ثبنٌع. ایي غػاُب اؼؾل غػا

 اقتفبظٍ کٌیع. اگؽ هدجْؼیع اؾ ؼّغي اقتفبظٍ کٌیع، اؾ ؼّغي ؾیتْى  پؿ

 

 هحقْلاتی کَ تشچغة کن چشب یا سژیوی داسًذ

ثكیبؼی اؾ افؽاظ فکؽ هی کٌٌع کَ غػاُبی ثَ ايطلاذ ؼژیوی ثؽای ظّؼاى ؼژین گؽفتي آى ُب 

هْاظ نیویبیی  ؾیبظیاقت. فؽّنگبٍ ُب پؽ نعٍ اًع اؾ ایي هْاظ غػایی کَ اغلت هیؿاى  هٌبقت

ثیهتؽ اؾ ایي هسًْلات ّ هؽظم ًوی ظاًٌع اهب ظانتَ ّ زتی ثعتؽ اؾ غػاُبی هؼوْلی ُكتٌع. 

هًؽف هی کٌٌع ؾیؽا فکؽ هی کٌٌع کَ چْى ؼژیوی ُكتٌع ایؽاظی ًعاؼظ کوی ثیهتؽ هًؽف کٌٌع. 

هبظٍ ظیگؽ ثَ خبی قٌع ثؽای نیؽیي کؽظى نیؽیي ثْظٍ ّ ثؽچكت ؼژیوی ظاؼًع اؾ یک غػاُبیی کَ 

ثب ایي زبل ؾهبًی کَ ثؽچكت اقتفبظٍ هی کٌٌع کَ ایي ًیؿ اؾ قٌع هؼوْلی ثؽای نوب ثعتؽ اقت. 

آى ًگبٍ هی کٌیع هی ثیٌیع کَ اؾ ًظؽ هیؿاى کبلؽی ّ چؽثی تفبّت چٌعاًی ثب ًْع هؼوْلی آى ّخْظ 

 ًعاؼظ.

افؽاظ هؼوْلا غػاُب ّ ُلَ ُْلَ ُبی ؼژیوی ؼا ثیهتؽ اؾ زع هؼوْل اقتفبظٍ هی کٌٌع، ؾیؽا فکؽ 

هی کٌٌع ایؽاظی ًعاؼظ. ظؼ زبلی کَ هی تْاًیع غػاُبی هؼوْلی ؼا ثب ًوًَْ ُبی کن چؽة آى 

آى  خبیگؿیي کٌیع، اهب ثبیع ثَ هْاظ نیویبیی هْخْظ ظؼ آى ُب ظقت کٌیع ّ ثعاًیع کَ تفبّت کبلؽی

ثِتؽ اقت تب غػای ّاقؼی ظؼ هٌؿل تِیَ کٌیع ثَ خبی ایٌکَ ثَ ظًجبل ُب ضیلی ُن ؾیبظ ًیكت. 

 غػاُبی ؼژیوی ثبنیع ّ ثیم اؾ زع اؾ ایي غػاُبی آهبظٍ اقتفبظٍ کٌیع. 
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 کلْچَ، ؽکلات، کیک ّ ؽیشیٌی 

قٌع یکی اؾ ظلایل  کیلْ ّصى کن کٌیذ اص قٌذ دّسی کٌیذ. 5سّص  55اگش هی خْاُیذ دس طی 

 غػاُبضبيی ثَ نیؽیٌی ظاؼًع ّ ًوی تْاًٌع اؾ ایي  ػلاقَثكیبؼی اؾ افؽاظ  ّؾى اقت، افؿایم

اهب ثَ ظقتگبٍ گْاؼل فهبؼ هی ع ثكیبؼ قؽیغ ظؼ ثعى ُُن هی نْظ، قٌ چهن پْنی کٌٌع.

قٌع ظؼ کٌٌع،  ٌع ؼا اؾ ظؼّى ؼّظٍ ُب زػفآّؼظ ّ قجت هیهْظ ثیم اؾ زع هؼوْل کبؼ کٌٌع تب توبم ق

خؽیبى ضْى ثبقی هبًعٍ ثَ چؽثی تجعیل هی نْظ. ثب ایٌکَ زػف نیؽیٌی ُب اؾ ؾًعگی هی تْاًع 

ؼّؾٍ ثَ قؽاؽ آى ُب  55ثبنع، اهب َؽّؼی اقت تب ظؼ ایي ظّؼٍ  ظنْاؼثؽای ثؽضی اؾ افؽاظ ثكیبؼ 

 ًؽّیع. 

ًوی کٌٌع ّ کبلؽی ُیچ کوکی ثَ ثعى نوب  ّ ُا ُیچ اسصػ غزایی اضافی ًذاسًذؽیشیٌی 

وی گیؽیع خؿ اَبفَ نعى چؽثی پْچ هسكْة هی نًْع. آى ُب ؼا هیطْؼیع ّ ُیچ ًتیدَ ای ً

ثؽضی اؾ ؼژین ُبی غػایی ثَ نوب هی گْیٌع کَ اؾ توبهی غػاُبی ظاؼای کؽثُْیعؼات ُبی ثعى، 

ایدبظ  اهب ظؼ زبلی کَ ًبى اؼؾل غػایی ظاؼظ ّ زعاقل زف قیؽیًبى ظّؼی کٌیع، قبظٍ هبًٌع 

 ، اهب نیؽیٌی ُب ایٌگًَْ ًیكتٌع.هی کٌع

 

 هٌجوذغزاُای 

ثَ ایي ظلیل قعین آى ُب پؽ اؾ قعین ُكتٌع. آى ُب  ،اص تواهی غزاُای هٌجوذ دّسی کٌیذ

تب ثؽای هعت ِْلاًی قبلن ثوبًٌع. قعین ُوچٌیي ثبػث هی نْظ تب ثعى نوب آة  ؾیبظی ظاؼًع

 ؾیبظی ظؼ ضْظ ًگَ ظاؼظ ّ ثَ قطتی ّؾى کن کٌیع. اگؽ فکؽ هی کٌیع کَ غػاُبی هٌدوع ثؽای ؼژین

 ع!یگؽفتي هفیع ُكتٌع، انتجبٍ هی کٌ

 غزاُایی کَ هی تْاًیذ تخْسیذ
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خكتدْ  غزاُای طثیعیظ ُكتیع، ظؼ قكوت ُبی ؾهبًی کَ ثَ ظًجبل غػایی ثؽای ؼژین ضْ

آى ُب تْخَ کٌیع. نوب ثبیع هًؽف پؽّتئیي ضْظ ؼا افؿایم ظُیع تب ثعى نوب  ًحٍْ پختيثَ ّ کٌیع

 کبلؽی ثیهتؽی ثكْؾاًع. 

ؾهبًی کَ هی ضْاُیع ّؾى کن  کَ ًجبیع فؽاهْل نْظ يجسبًَ اقت، یکی اؾ ّػعٍ ُبی غػایی

کٌیع ثبیع ثؽای يجسبًَ پؽّتئیي هًؽف کٌیع تب هتبثْلیكن نوب تكؽیغ نعٍ ّ چؽثی قْؾی اؾ 

اّایل يجر آغبؾ نْظ. غػاُبیی کَ ثؽای يجسبًَ هی ضْؼیع ثبیع پؽّتئیي ثبلایی ظانتَ ّ ثعّى قٌع 

 نکلات ُبی پؽّتئیٌی هطًْو يجسبًَ اختٌبة کٌیع. ثبنٌع. اؾ 

اًتطبة ضْثی ثؽای يجسبًَ ُكتٌع. یک  ن هشغ آب پض، گْؽت کثاتی ّ غلات عثْط داستخ

تطن هؽؽ آة پؿ ثكیبؼ ضْة اقت ؾیؽا هٌجغ ضْثی اؾ پؽّتئیي اقت. تطن هؽؽ ثَ ظلیل کلكتؽّل 

ؾیبظ هسجْة ًیكت اهب ظؼ زقیقت قفیعٍ تطن هؽؽ یک هٌجغ ضْة پؽّتئیي اقت ثبلایی کَ ظاؼظ 

 ٍ هًؽف نْظ هی تْاًع یک غػای ضْة ثؽای يجسبًَ ثبنع. الجتَ اگؽ قؽش ًهع

هی تْاًیع اؾ قف قبلاظ کن چؽة اقتفبظٍ کٌیع، ّ هی  ،ظُب ًیؿ ثؽای ًبُبؼ هٌبقت ُكتٌعقبلا

تْاًیع ضْظ ًیؿ ثَ ؼازتی چبنٌی قبلاظ تِیَ کٌیع. ثؽای ایٌکبؼ ؼّغي ؾیتْى، قؽکَ ّ قجؿیدبت 

هؼطؽ هبًٌع پًَْ ّ ؼیسبى ؼا ثب ُن هطلِْ کٌیع، ثَ ایي يْؼت یک چبنٌی قبلاظ کن چؽة ّ ثعّى 

 هْاظ ًگِعاؼًعٍ ضْاُیع ظانت. 

یع پؽّتئیي ثَ ؼژین ضْظ اَبفَ کٌیع ّلی ًجبیع چؽثی غػای اًتطبثی ثبلا ثبنع. قیٌَ هؽؽ نوب ثب

یک هٌجغ ضْة اؾ پؽّتئیي اقت، ثَ يْؼت آة پؿ یب کجبثی، ّ پؽّتئیي ثبلا ّ چؽثی کوی ظاؼظ. هبُی 

 . ًیؿ هبًٌع گْنت قؽهؿ یک هٌجغ پؽّتئیي ػبلی اقت

ثب ایٌکَ هیٍْ ُب قٌع ظاؼًع، اهب هْاظ هغػی ظیگؽی ؼا ثؽای اگؽ هیل ثَ نیؽیٌی ظاؼیع، هیٍْ ثطْؼیع. 

بتی هی تْاًیع توبم ؼّؾ قجؿید ،ثعى نوب فؽاُن هی آّؼًع. قجؿیدبت کلا لاؾهَ قلاهتی ُكتٌع

ایي ُب ُن کبلؽی کوی ظاؼًع ّ ُن کبلؽی هًؽفی ثؽای ُُن  هبًٌع ُْیح ّ کؽفف هًؽف کٌیع،

 آى ُب ؾیبظ اقت. 

 ٌیع تٌِب ًیبؾهٌع کوی تفکؽ ُكتٌع،اُبیی کَ ثؽای کبُم ّؾى اًتطبة هی کظؼ ثیهتؽ هْاؼظ، غػ

اگؽ ثعاًیع ثبیع اؾ چَ غػاُبیی ظّؼی کٌیع، پف هی ظاًیع چَ غػاُبی ظیگؽی هفیع ُكتٌع. پطتي 

غػاُب ًیؿ اُویت ظاؼظ. ثبیع ظؼ ضبًَ غػا تِیَ کٌیع ّ قؼی کٌیع ظؼ ثیؽّى غػا ًطْؼیع، ثَ ایي 
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ثکبؼ ؼفتَ ّ چبنٌی هًؽفی ؼا هی تْاًیع کٌتؽل کٌیع. خبیگؿیي کؽظى قبظٍ،  يْؼت هیؿاى ؼّغي

هبًٌع یک قبًعّیچ هؽؽ یب ُوجؽگؽ کَ ظؼ ضبًَ تِیَ نعٍ اقت، ثَ خبی یک قبًعّیچ فكت فْظ، 

هی تْاًع تغییؽ ؾیبظی ظؼ هیؿاى کبلؽی هًؽفی ایدبظ کٌع. خبیگؿیي کؽظى هیٍْ ثَ خبی کیک ّ 

 گیؽی ایدبظ هی کٌع.  نیؽیٌی ًیؿ تفبّت چهن

قَ ّػعٍ غػایی ظؼ ؼّؾ هیل کٌیع ّ ػًؽُب چیؿی ًطْؼیع. هی تْاًیع ثیي ّػعٍ ُبی غػایی اؾ 

َ هتْخَ هی نْیع کَ ثب ایي ؼژین غػایی، ً ،ثَ ػٌْاى هیبى ّػعٍ اقتفبظٍ کٌیعقجؿیدبت ضبم 

 تٌِب ثَ ؼازتی ّؾى کن هی کٌیع ثلکَ زف ثِتؽی ًیؿ ضْاُیع ظانت.

تَ خاطش تغپاسیذ ایي اعت کَ تٌِا تا ّقتی غزا تخْسیذ کَ دیگش حظ یک هَْْع کَ ثبیع 

گشعٌگی ًذاسیذ. ًثایذ تا ّقتی کَ دیگش حظ عیشی کاهل پیذا هی کٌیذ تَ غزا خْسدى 

ؾهبًی کَ زف گؽقٌگی ظاؼیع چیؿی ثطْؼیع تب زف گؽقٌگی ثؽِؽف نْظ،  اداهَ دُیذ.

ّ قپف یک هیبى ّػعٍ هًؽف کٌیع. هؼوْلا هعتی ِْل هی ظقیقَ زعاقل يجؽ کٌیع  50قپف 

اگؽ ایي  ،. قؽاؼ ًیكت ثَ ضْظ گؽقٌگی ثعُیعکهع تب قیگٌبل ػعم گهٌَ ثْظى ثَ هغؿ ثؽقع

 ًکتَ ؼا ؼػبیت کٌیع ُن گؽقٌگی ًکهیعٍ ایع ّ ُن ّؾى کن کؽظٍ ایع. 
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 هفیذ اعت؟ ّاقعا  آیا  - چای عثض 

تَ کاُؼ ّصى  ّاقعا  آیا يسجت ؾیبظی ظؼثبؼٍ هؿایبی چبی قجؿ ثؽای ؼژین ثَ گْل هی ؼقع. 

کوک هی کٌذ؟ تلَ، تا صهاًی کَ دس خاًَ دم ؽذٍ تاؽذ، ّ تَ آى ؽکش اضافَ ًؾذٍ 

اگؽ ازكبـ هی کٌیع کَ ًْنیعى چٌعیي لیْاى چبی قجؿ قِْی ّ نیؽیي نعٍ ثَ نوب  تاؽذ.

 ع ثبیع ثگْین کَ انتجبٍ هی کٌیع. کوک هی کٌع تب ّؾى کن کٌی

ظ. ظؼ کل چبی یک قجؿ هؿایبی ؾیبظی ثؽای قلاهتی ظاؼظ کَ ظؼ چبی قیبٍ ّخْظ ًعاؼ چبی

هی تْاًیع اؾ چبی  چبی ّخْظ ظاؼظ ثب ِؼن ُبی هطتلف، يعُب هعل هطتلف ًْنیعًی ضْة اقت،

ي اقت کَ چبی یک زقیقت ای ،وْلی ّ چَ اؾ ًْع ثعّى کبفئیي آىقجؿ اقتفبظٍ کٌیع، چَ هؼ

اقت ّ قجت هی نْظ تب قیكتن ثعى نوب پبکكبؾی نْظ. هي توبم ؼّؾ چبی  ىًْنیعًی هعؼ

 قجؿ هی ًْنن ّ تْاًكتَ ام ّؾى ضْظ ؼا ثبثت ًگَ ظاؼم. 

ثب ایٌکَ آة ًیؿ ثَ ضْثی ایي کبؼ ؼا ثؽای نوب هی کٌع، اهب چبی قجؿ کوی تسؽیک کٌٌعگی 

ثِتؽ اؾ آة ثؽای هي ػول ثیهتؽی ظاؼظ. هي ُؽ ظّ ؼا اهتسبى کؽظٍ ام ّ ظؼ کبُم ّؾى، چبی قجؿ 

ضْاُیع ؼفت، اهب ایي کبؼ قجت هی  ظقتهْیی. ظؼقت اقت کَ ثیهتؽ ثَ قؽاؽ کؽظٍ اقت

 وب اؾ قوْم پبکكبؾی نْظ ّ ُن ّؾى اَبفی ؼا کن کٌیع. نْظ ُن قیكتن ن

یکی اؾ خٌجَ  چای عثض خؾک سا تَ فْست کیغَ ای یا تاص تِیَ کٌیذ ّ دس خاًَ دم کٌیذ.

ُبی ضْة ظؼ ؼاثطَ ثب چبی قجؿ ایي اقت کَ هی تْاًیع آى ؼا ُن قؽظ ّ ُن گؽم هیل کٌیع. ثَ 

چیؿی کَ لاؾم ظاؼیع چبی کیكَ ای، آة خْل ّ یک ؼازتی هی تْاًیع ظؼ آى یص اَبفَ کٌیع. تٌِب 

ظقیقَ  5قْؼی اقت. کیكَ ُب ؼا ظؼّى قْؼی گػانتَ، آة خْل اَبفَ کٌیع ّ اخبؾٍ ظُیع ثؽای 

ظم ثکهع. قپف ثب آة قؽظ هطلِْ کؽظٍ ّ کیكَ ُب ؼا ضبؼج کٌیع. هی تْاًیع آى ؼا ظؼ یطچبل 

 ًگِعاؼیع ّ توبم ؼّؾ هیل کٌیع. 

هطتلف آى ظؼ ثبؾاؼ ّخْظ ظاؼظ کَ ُیچ کبلؽی اَبفَ ًعاؼظ. ثب ایي زبل چبی قجؿ ُوچٌیي ِؼن ُبی 

اگؽ اؾ ِؼن آى ضْنتبى  ،فَ کٌیع ؾیؽا کبؼ ؼا ضؽاة هی کٌعنکؽ اَبِجیؼی ثِتؽ اقت. ًجبیع ثَ آى 

ثب ًْنیعى هقعاؼ ؾیبظی آة یب چبی قجؿ ظؼ ِْل ؼّؾ ضیلی ًوی آیع پف فقّ آة هًؽف کٌیع. 

تٌِب َ کیلْگؽم اقت. ایي کبؼ ً 5/5ثعى ضْظ ؼا اؾ ظقت هیعُیع، کَ هؼوْلا زعّظ  قؽیغ هیؿاى آة

ظُع. ؾهبًی کَ ظؼ ِْل ؼّؾ  قیؽی هیّؾى کن کٌیع، ثلکَ ثَ نوب زف ثَ نوب کوک هی کٌع تب 
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ًْنیعًی ُبی ثعّى نکؽ هًؽف هی کٌیع، هؼوْلا کوتؽ ازكبـ گؽقٌگی ضْاُیع کؽظ. ظؼ 

 هقبثل، ًْنیعًی ُبی پؽ نکؽ، زتی اؾ ًْع ؼژیوی، قجت هی نًْع ثیهتؽ گؽقٌَ نْیع. 

آى ُب َ فؽّل هی ؼقٌع اختٌبة کٌیع، اؾ چبی قجؿُبی قِْی یب آهبظٍ کَ ظؼ فؽّنگبٍ ُب ث

یگؽ ظم کؽظى چبی ؼّل آفتبثی اقت، قی هی نًْع. یک ؼّل ظهؼوْلا نکؽ ظاؼًع ّ قجت چب

ثؽای ایي کبؼ کیكَ ُبی چبی ؼا ظؼّى یک لیْاى آة قؽظ گػانتَ ّ لیْاى ظؼ هقبثل ًْؼ ضْؼنیع 

ثَ ایي يْؼت چبی ثَ يْؼت ِجیؼی ظؼ ِی چٌعیي قبػت ظم هی کهع ّ ِؼن آى ّ قؽاؼ ظُیع

 هؼوْلا ثِتؽ اؾ ؼّل آة خْل اقت. 

ؼژیوی ظؼ ثبؾاؼ ثَ چهن هی ضْؼًع کَ اظػب هی کٌٌع ثَ کبُم ّؾى نوب کوک  چبی قجؿُبی

هی کٌٌع. ایي ًْنیعًی ُبی ؼژیوی هؼوْلا کبفئیي ثبلایی ظاؼًع. ثِتؽ اقت چبی هؼوْلی هًؽف 

 کٌیع ؾیؽا هیؿاى کبفئیي ثبلا هوکي اقت اًؽژی کبغة ظؼ نوب ایدبظ کٌع.

ٍ هی کٌیع، ظؼ اًتِبی ؼّؾ اؾ ًْع ثعّى کبفئیي ظم کٌیع اگؽ چبی قجؿ کبفئیي ظاؼ )هؼوْلی( اقتفبظ

نوب ُوچٌیي هی تْاًیع ثَ خبی قٍِْ يجسگبُی اؾ  ئیي ثؽ ؼّی ضْاة نوب اثؽی ًگػاؼظ،تب کبف

چبی قجؿ اقتفبظٍ کٌیع، ثَ ایي يْؼت اؾ ُوبى اّل يجر چؽثی قْؾی ؼا آغبؾ کؽظٍ ایع. اگؽچَ ُؽ 

 َ ثب چبی قجؿ ثكیبؼ قْی تؽ اقت.قٍِْ ظؼ هقبیكظّ ظاؼای کبفئیي ُكتٌع، اهب کبفئیي 
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 قؽو ُبی ؼژیویاًْاع    

آى ُب ّػعٍ ُبی هطتلفی ثَ نوب هی ظٌُع وی ؾیبظی ظؼ ثبؾاؼ یبفت هی نًْع، قؽو ُبی ؼژی

ّلی اغلت اظػب ظاؼًع کَ نوب هی تْاًیع ثعّى تغییؽ ؼژین غػایی ضْظ ثَ يْؼتی هؼدؿٍ آقب لاغؽ 

ؼژیوی قبل ُبقت کَ ثَ فؽّل هی ؼقٌع ّ ثیهتؽ آى ُب، ثب گػنت نْیع. ایي قؽو ُبی 

هوٌْع نعٍ اًع، ؾیؽا هُؽ ثْظٍ ّ ثؽضی اؾ افؽاظ ثَ ظلیل هًؽف آى  ّ قبیؽ کهْؼُب ؾهبى ظؼ آهؽیکب

 ُب فْت نعٍ اًع ّ یب ثَ نعت ثیوبؼ نعٍ اًع. 

قؽو ُبی ؼژیوی کَ ظؼ ظاؼّضبًَ ُب  ای سژیوی تٌِا تحشیک کٌٌذٍ ُغتٌذ،اغلة، قشؿ ُ

ُكتٌع. آًِب قجت افؿایم َؽثبى قلت نعٍ ّ ػْاقت  کبفئیيثَ فؽّل هی ؼقٌع هؼوْلا ظاؼای 

کَ ثعی ثؽای هًؽف کٌٌعٍ ظاؼًع. ًْع ظیگؽ قؽو ُبی ؼژیوی اؾ ًْع هكعّظ کٌٌعٍ چؽثی ُكتٌع 

ع. ظؼ زقیقت تٌِب چٌع ثیهتؽ آًِب اهؽّؾٍ هوٌْع نعٍ اً چٌع قبل پیم ثكیبؼ هسجْة نعًع،

قبل ِْل هی کهع تب یک قؽو تبؾٍ ّاؼظ ثَ ظلیل ههکلاتی کَ ثؽای کجع ایدبظ هی کٌع ّ یب ثؽّؾ 

 قؽِبى، هوٌْع نْظ. 

هًؽف قؽو ؼژیوی نجیَ ایي اقت لاغؽ نْیع، هی تْاًیع ثعّى اقتفبظٍ اؾ قؽو ُبی ؼژیوی 

ظؼ ّاقغ ثؽای لاغؽتؽ نعى قلاهت  ّ عاقتفبظٍ کٌی ّ هْاظ هطعؼ کَ ثؽای کبُم ّؾى اؾ کْکبئیي

 ضْظ ؼا ثَ ضطؽ هی اًعاؾیع. 

اّلی ّ هِوتؽیي ایي ظّ ظلیل ضْة ثؽای آى ّخْظ ظاؼظ،  افلا چشا هی خْاُیذ ّصى کن کٌیذ؟

اقت کَ هی ضْاُیع قبلن تؽ ثبنیع. چبقی هفؽِ هی تْاًع ههکلاتی خعی ثؽای قلاهتی ثَ 

اؾ ًظؽ ِجیؼی زفع یک ّؾى ُوؽاٍ ظانتَ ثبنع، هطًْيب ثیوبؼی ُبی قلجی ّ ظیبثت. ثٌبثؽایي 

 ضْة قجت ثِتؽ ثْظى قلاهت هی نْظ. 

نوب  هب ثبیع قبلن تؽ ُن ثَ ًظؽ ثؽقیع،ت. اظّهیي ظلیل ایي اقت کَ ظبُؽ ثِتؽی ضْاُیع ظان

هی ضْاُیع ثَ نکلی قبلن ّؾى کن کٌیع تب ُن ثعًی قْیتؽ ّ قبلن تؽ ظانتَ ثبنیع ّ ُن 

کیلْ ّؾى کن هی کٌیع، زف  5ؼّؾ  55اػتوبظ ثَ ًفف نوب ثبلا ثؽّظ. پف ّقتی کَ ظؼ ػؽٌ 

ضْظ ظاؼیع، زتی اگؽ ثبؾ ُن ًیبؾ قعؼت ثیهتؽی ظانتَ ّ هی ثیٌیع کَ کٌتؽل ثیهتؽی ثؽ ؼّی ثعى 

 ظاؼیع کَ ّؾى ثیهتؽی کن کٌیع. 
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حقیقت  ،ثیٌعاؾیعاهب ّقتی کَ ّؾى کن هی کٌیع ايلا ًوی ضْاُیع قلاهت ضْظ ؼا ثَ ضطؽ 

ثكیبؼ اؾ ایي قؽو  افلی ایي اعت کَ ُیچ قشؿ جادّیی تشای کاُؼ ّصى ّجْد ًذاسد.

ْل ظؼآّؼظى قبؾًعگبى آى ُب ُكتٌع. ثكیبؼی ًیؿ ُب ًتیدَ ای ًعاؼًع، فقّ ًْػی تقلت ثؽای پ

قؽو ُبی کبفئیي ُكتٌع ّ ثَ نوب یک زف ًبهطلْة ّ افؿایم َؽثبى قلت هی ظٌُع )تًْؼ 

ایي قؽو ُب چٌیي زبلتی ؼا ظؼ نوب ایدبظ هی کٌٌع(.  -لیْاى قٍِْ ثٌْنیع 6کٌیع کَ ثَ یک ثبؼ 

ضطؽًبک ُكتٌع ّ ٌُْؾ ثَ يْؼت آًلایي ثَ فؽّل هی ؼقٌع، ثب ایٌکَ ظؼ آهؽیکب ّ  ّاقؼب  ثؽضی ًیؿ 

ایي قؽو ُب هؼوْلا خوؼیتی ؼا ُعف قؽاؼ هی ظٌُع  اؾ کهْؼُبی ظیگؽ هوٌْع نعٍ اًع. ثؽضی

افؽاظی کَ اهیع ضْظ ؼا ثَ کبُم ّؾى اؾ ظقت ظاظٍ اًع هی ضْاٌُع ثبّؼ  ًباهیع ُكتٌع، ّاقؼب  کَ 

 ْاًٌع ثعّى تلال ّ گػنتي اؾ ثؽضی اؾ لػات هی تْاًٌع ّؾى کن کٌٌع. کٌٌع کَ هی ت

تْلیع کٌٌعگبى ایي قؽو ُب چیؿی ؼا هی گْیٌع کَ ایي افؽاظ هی ضْاٌُع ثهًٌْع، خولاتی اؾ ایي 

 ُب اؾ هْاظ گیبُی قبضتَ نعٍ اًع ّ کبهلا ِجیؼی ُكتٌع ّ َؽؼی ًعاؼًع. قجیل کَ ایي قؽو

ّ اؾ ایي قؽو ُب ظّؼی  ًیٌعاؾیعّ قلاهت ضْظ ؼا ثَ ضطؽ  ُب ًکٌیعپْل ضْظ ؼا يؽف ایي قؽو 

کیلْ  5ؼّؾ هی تْاًیع  3کٌیع. ثؽضی اؾ تجلیغبت ایي قؽو ُب ثَ نوب ّػعٍ هی ظٌُع کَ ظؼ ػؽٌ 

 55دس طیثب ظًجبل کؽظى ایي ؼژین ثَ ؼازتی هی تْاًیع کن کٌیع. ایي کبؼ ثكیبؼ ًبقبلن اقت. 

ؼّؾ زتی اگؽ زقیقت ظانتَ  3کیلْ ظؼ  5اهب کن کؽظى  کیلْ کن کٌیذ آى ُن تذّى خطش 5سّص 

 ثبنع ثكیبؼ ضطؽًبک اقت. 

ثكیبؼ کن اقت. اگؽ هثبل ُبی  ػلاٍّ ثؽ ایي، نبًف ایٌکَ هقعاؼ ّؾى اؾ ظقت ظاظٍ ؼا زفع کٌیع

کیلْیی کَ هی ضْاُیع ؼا کن ضْاُیع کؽظ، ثلکَ هی تْاًیع ّؾى  5تٌِب َ ایي کتبة ؼا ظًجبل کٌیع، ً

 خعیع ؼا ًیؿ زفع کٌیع. 
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 پاک کٌٌذٍ ُای تذى

ازتوبلا تجلیغبت ؾیبظی ظؼ ؼاثطَ ثب هْاظی ظیعٍ ایع کَ ُن قوْم ثعى ؼا کن هی کٌٌع ّ ُن ثبػث 

ُكتٌع کَ اظػب هی نْظ یبٍ گکبُم ّؾى هی نًْع. ایي هْاظ ًیؿ هؼوْلا تؽکیت آة ّ ًْػی 

ایي هْاظ قن ؾظایی یب پبک کٌٌعٍ ثعى  فغ کؽظٍ ّ قجت کبُم ّؾى هی نًْع.قوْم ثعى ؼا ظ

چبی قجؿ  قپف پف اؾ آى ظّ لیْاى آة ثٌْنیع،ایٌگًَْ کبؼ هی کٌٌع کَ اّل ثبیع آى ؼا ثٌْنیع ّ 

 ظقتهْیی هکؽؼ ثَ نوب ثَ يْؼت یي کبؼ ؼا ثؽای نوب اًدبم هی ظُع،ّ هقعاؼ ؾیبظی آة ًیؿ ُو

 هی ؼّیع ّ قیكتن ضْظ ؼا پبکكبؾی هی کٌیع. 

ایي کبؼ ثؽای کبُم ّؾى ضْة اقت اهب ًجبیع ثیم اؾ زع اًدبهم ظُیع، ّ ُوچٌیي ًیبؾی ًیكت 

ثب ضؽیع ایي هْاظ ُعؼ ثعُیع. اگؽ ثَ ایي ًْع کبُم ّؾى ػلاقَ ظاؼیع، هی تْاًیع ُؽ پْل ضْظ ؼا 

هی تْاًیع هْاظی هبًٌع فلفل ظ تِیَ هی کٌیع ایي کبؼ ؼا اًدبم ظُیع. چٌع ؼّؾ یک ثبؼ ثب هْاظی ضْ

ؼا ثَ آة اَبفَ کؽظٍ ّ آى ؼا ثٌْنیع. اهب  تؽکیت پْقت لیوْ ّ ًْػی فلفل( lemon pepperلیوْ )

 چبی قجؿ ثِتؽ اقت. 

ًوی ضْاُیع قیكتن ضْظ ؼا ثَ تَ خاطش داؽتَ تاؽیذ کَ ًْؽیذى آب ًیض حذی داسد. 

لیْاى آة یب چبی قجؿ  8تب  6ثبیع ظؼ ؼّؾ  اقت، پیْقتَ پؽ اؾ آة ًوبییع ؾیؽا ثؽای کلیَ ُب ثعيْؼت 

ثٌْنیع تب ّؾى کن کؽظٍ ّ یب ّؾى ضْظ ؼا زفع کٌیع. ضْؼظى آة ؾیبظ هی تْاًع کلیَ ُبی نوب ؼا 

 تست فهبؼ قؽاؼ ظُع. 

ثَ فؽّل هی ؼقٌع کَ هی ظؼقت هبًٌع قؽو ُبی ؼژیوی، پبک کٌٌعٍ ُبی ثعى ًیؿ ثب ایي ػٌْاى 

ثكیبؼی اؾ آى ُب اظػب هی کٌٌع کَ قوْم ّ ًیؿ ظاؼُّب  ّؾى کوک کٌٌع، تْاًٌع ثَ نوب ظؼ کبُم

ؼا اؾ ثعى نوب پبک هی کٌٌع. ثب ضْؼظى هبیؼبت ثعّى قٌع ّ آة ًیؿ هی تْاًیع ثَ ُویي اثؽ ظقت 

 پیعا کٌیع. 

وب ثَ ظًجبل ؼاُی ثبنیع کَ آى ظؼقت اقت کَ کبُم ّؾى هوکي اقت ضكتَ کٌٌعٍ ثبنع ّ ن

ثبؾ ُن هی گْین کَ  ًجبیع يؽف ایٌگًَْ هسًْلات ًوْظ، ؼا قبظٍ تؽ کٌع، اهب پْل ّ ؾهبى ضْظ ؼا

ؼّؾ ثب ایي ؼژین هیكؽ  55کیلْ ظؼ  5کن کؽظى  ُیچ ساٍ جادّیی تشای کاُؼ ّصى ّجْد ًذاسد.

ٌِب چیؿی کَ ثؽ ثعى نوب هی نْظ ّ ػلاٍّ ثؽ ُیکل ثِتؽ، زف قبلوتؽی ثَ نوب هی ظُع. ت

ْاُع ثْظ کَ ظؼ خیت نوب ثبقی هی هبًع ؾیؽا ًیبؾی ثَ ضؽیع ع کؽظ پْل ثیهتؽی ضقٌگیٌی ضْاُ

 ُیچ هسًْل ضبيی ًعاؼیع. 
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 چشا گؾٌگی کؾیذى فایذٍ ًذاسد  

یکی اؾ ؼاٍ ُبیی کَ ثؼُی اؾ افؽاظ ثؽای ؼژین گؽفتي اهتسبى هی کٌٌع ّ ثكیبؼ ًبقبلن اقت 

ًَ تٌِا هفیذ ًیغت، تلکَ یک سّػ خطشًاک ایي سّػ ُویي گهٌگی کهیعى اقت  کَ 

اؾ اقوم پیعاقت  ؼژین گؽقٌگی ظؼقت ُوبًگًَْ کَ ُوچٌیي اثش چٌذاًی ًذاسد. اعت،

یب ایٌکَ کل ؼّؾ فقّ یک تکَ ًبى هی ضْؼًع. ِجیؼتب ، ؼّنی قبلن ًیكت، اهب  یؼٌی ًطْؼظى غػا،

ُب اؾ آى اقتفبظٍ هی کٌٌع. ظلیل آى ایي اقت کَ هؽظم هی ضْاٌُع ّؾى کن  ثَ ُؽ زبل ضیلی

ظؼقت کٌٌع ّ ازكبـ هی کٌٌع ثب هًؽف ًکؽظى کبلؽی، هی تْاًٌع ضیلی ؾّظ ّؾى کن کٌٌع. 

زف ثیوبؼی  یکهع. ُوچٌیي نوبى ّؾى کن کؽظ، اهب ثكیبؼ ِْل هْااقت کَ ثَ ایي ؼّل هی ت

هوکي اقت زتی  ّ نوب توبم هعت َؼف ظانتَ ّ ضكتَ ضْاُیع ثْظ ّ ًبؼازتی ضْاُع ظانت،

 غم کٌیع. 

کَ الجتَ اهؽی ِجیؼی  هی کٌیعضیلی قؽیغ چٌع کیلْ کن  ثکٌیعؾهبًی کَ اؾ ایي ؼّل اقتفبظٍ 

 کن هی َ هِن ًیكت چَ ؼژیوی هی گیؽیع، ایي چٌع کیلْ فْؼا  اقت ّ ثیهتؽ آى ّؾى آة اقت، ک

ثَ ایي ظلیل کَ هتبثْلیكن ثعى ضبهْل هی نْظ ّ  کٌع،ظ. پف اؾ آى ظیگؽ ّؾى تغییؽی ًوی نْ

 فؼبلیت آى ثَ نعت کبُم هی یبثع.

هتاتْلیغن فشآیٌذی ثعى، ثبیع یک هتبثْلیكن قبلن ظانتَ ثبنیع.  ثَ هٌظْؼ قْؾاًعى چؽثی ُب

ثؽای ایٌکَ هتبثْلیكن ثَ ظؼقتی کبؼ کٌع، ًیبؾهٌع قْضت  کَ کالشی هی عْصاًذ. اعت

هتاتْلیغن ؽوا تذّى اقت. ظؼقت هبًٌع یک هبنیي اقت، ثعّى قْضت ضبهْل هی نْظ. 

 . غزا ًوی تْاًذ کاس کٌذ

 ؾهبًی کَ هتبثْلیكن ضبهْل هیهْظ چَ اتفبقی هی افتع؟

ثعى  ثعى نوب ّاؼظ زبلت گؽقٌگی هی نْظ، نوب ضبهْل هی نْظ، هتبثْلیكنؾهبًی کَ 

اقت کَ نوب فکؽ هی کٌیع. ّقتی ثعى ازكبـ هی کٌع کَ قْضت  آى چیؿینوب ثبُْل تؽ اؾ 

کبفی ثَ آى ًوی ؼقع، ُوَ چیؿ ؼا ضبهْل هی کٌع. ثَ ایي هؼٌی کَ زتی قیكتن ایوٌی ثعى 

 نوب ًیؿ ضبهْل هی نْظ. 
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ظؼ ًتیدَ ّؾًی کن ًوی ّ  کبلؽی ًوی قْؾاًع ؾهبًی کَ هتبثْلیكن ضبهْل اقت، ثعى نوب

ایي  ظؼ يْؼت اقتفبظٍ اؾکٌیع. ُوچٌیي قیكتن ایوٌی نوب ضبهْل هی نْظ، ثَ ایي ظلیل 

 .ضیلی ؾّظتؽ اؾ آًچَ فکؽل ؼا ثکٌیع هؽیٍ هی نْیعؼژین 

ظؼ زبلی کَ هی تْاًیع اؾ ایي هؽزلَ  گی هفیع ًجْظٍ ّ قبلن ًیؿ ًیكتٌع،ؼژین ُبی گؽقٌ

ضبهْنی هتبثْلیكن ػجْؼ کٌیع ّ ّؾى کن کٌیع، اهب ثَ قلاهت ضْظ آقیت هی ؾًیع. اغلت، ایي 

ًْع تفکؽات ّ ؼّل ُبی ؼژیوی قجت لاغؽی نعیع هی نْظ، نؽایطی کَ قجت هی نْظ فؽظ 

ْؼظ قؽیغ چبق هی ع ّ ازكبـ هی کٌع اگؽ چیؿی ثطهٌفی ًكجت ثَ ثعى ضْظ پیعا کٌیک ظیع 

نْظ. ایي یک ًبٌُدبؼی ؼّاًی اقت ّ ؾهبًی ؼش هی ظُع کَ فؽظ ازكبـ هی کٌع ثؽای اّلیي 

ثبؼ ظؼ ؾًعگی ضْظ ثؽ ؼّی ّؾى ضْظ کٌتؽل پیعا کؽظٍ اقت. ظؼ زبلت نعیع ایي زبلت قجت 

 ضبهْل نعى توبم قیكتن ُبی ثعى ّ ظؼ ًِبیت هؽگ هی نْظ. 

ْثؽ ًیكتٌع ایي اقت کَ پف اؾ هعتی کَ ثعى نوب گؽقٌگی یک ظلیل ظیگؽ کَ ایي ؼّل ُب ه

هی کهع ّ اؾ نوب التوبـ غػا هی کٌع، زف َؼف ثَ نوب ظقت هی ظُع ّ ثَ ازتوبل ؾیبظ 

اؼ ؾیبظی تكلین هی نْیع. ازتوبلا ثَ قؽاؽ غػایی هی ؼّیع کَ ثؽای نوب ضْة ًیكت ّ هقع

ٌگی هی ظُیع. ثَ ایي هعل ًیؿ قپف ظّثبؼٍ ًبؼازت نعٍ ّ ثَ ضْظ گؽقهًؽف هی کٌیع، 

پؽضْؼی افؽاِی هی گْیٌع کَ هؼوْلا اثؽ هؼکْـ ظاؼظ. ظؼ ًِبیت ّؾى نوب ثیهتؽ ضْاُع نع ّ ثَ 

 ایي نکل زتی هوکي اقت هؽیٍ نْیع.

ؼّؾ ّؾى کن کٌیع ّ ثؽای آى ًیبؾی ًیكت ثَ ضْظ گؽقٌگی ثعُیع. ظؼ  55نوب هی تْاًیع ظؼ ِی 

کیلْ کن ضْاُیع  3یب  5کیلْ کن کٌیع، ّ تٌِب زعّظ  5وی تْاًیع زقیقت، اگؽ گؽقٌگی ثعُیع، ً

کؽظ. قپف زف هؽیُی ّ َؼف ضْاُیع ظانت ّ ظؼ ًِبیت ثَ قؽاؽ غػا هی ؼّیع ّ ّؾًی کَ 

 کن کؽظٍ ایع ظّثبؼٍ ثؽهی گؽظظ. 
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 هشاقة ًْؽیذًی ُای خْد تاؽیذ!   

ایي کبؼ  ،هی ضْؼیع توؽکؿ هی کٌع ػاُبیی کَؾهبًی کَ قؼی ظاؼیع ّؾى کن کٌیع، اغلت ثؽ ؼّی غ

ظؼ یک ُفتَ چٌع  ثطْاُیعضْثی اقت اهب ثبیع هؽاقت ًْنیعًی ُبی ضْظ ًیؿ ثبنیع. ُؽ ؾهبى کَ 

تٌِب ثب زػف قٌع، نکؽ ّ ًْنیعًی ُبی ، یع، ثعّى ایٌکَ قطتی ثَ ضْظ ثعُکٌیعکیلْ ّؾى کن 

 . الکل ظاؼ ثؽازتی هی تْاًیع ایي کبؼ ؼا اًدبم ظُیع

ضیلی اؾ افؽاظ فکؽ هی کٌٌع کَ هی تْاًٌع نؽاة ثٌْنٌع ّ ثبؾ ُن ّؾى  ٌی اؾ قٌع اقت،الکل غ

کن کٌٌع. ظؼ زبلی کَ نؽاة قؽهؿ هی تْاًع تب زعی ثؽای قلاهتی ضْة ثبنع، اهب ؾهبًی کَ هی 

ُوگی ظاؼای نکؽ  -ضْاُیع ّؾى کن کٌیع ًجبیع هًؽف کٌیع. ُیچ الکلی ثؽای نوب ضْة ًیكت

زتی ًْنبثَ ُبی ؼژیوی  تَ آى آتٌثات هایع هی گْیٌذ. ًشّیذ، ًْؽاتَشاغ افلا ع. ُكتٌع

ًیؿ ثؽای نوب ثع ُكتٌع ّ کبُم ّؾى کَ ُیچ، ثلکَ ثبػث اَبفَ ّؾى هی نًْع. گبؾ ظی اکكیع 

کؽثٌی کَ ظؼ آى ثکبؼ ؼفتَ اقت قجت افؿایم ّؾى نعٍ ّ تلال نوب ثؽای کبُم ّؾى ؼا اؾ ثیي 

 هی ثؽظ. ّقتی ؼژین هی گیؽیع ًجبیع ًْنبثَ هًؽف کٌیع. 

. آة هیٍْ ُب، ظؼ زبلی کَ ثؽضی ثؽای قلاهت ضْة ثبلا ثكیبؼ هُؽ هی ثبنعنیؽُبی ثب چؽثی 

ُكتٌع، اهب ؾهبًی کَ ؼژین هی گیؽیع ًجبیع هًؽف کٌیع. ثَ ُؽ زبل ُویهَ ثبیع هؽاقت آة هیٍْ 

آة هیٍْ ّ هقعاؼ ؾیبظی نکؽ ظاؼًع ّ ثِتؽ اقت آة هیٍْ ای کَ ضْظتبى ُب ثبنیع ؾیؽا هؼوْلا کوی 

یی قٌع ظاؼًع ّ ًجبیع ًْنبثَ ُبی اًؽژی ؾا ّ ّؼؾنی ًیؿ هقعاؼ ثبلا ایع هًؽف کٌیع.ظؼ ضبًَ گؽفتَ 

ًْنیعًی ُب ًیؿ ثَ اًعاؾٍ ضْؼاکی ُب ظؼ ؼژین نوب اُویت ظاؼًع. تٌِب ثب ًْنیعًی ، هًؽف نًْع

 یکی ظّ لیْاى ًْنیعًی هوکي اقت يعُب کبلؽی ثَ ثعى ضْظ ثؽقبًیع. 

اگؽ هی ضْاُیع اقت تب ًْع ًْنیعًی ضْظ ؼا ثَ آة تغییؽ ظٌُع. ثؽای ثؽضی اؾ افؽاظ تٌِب کبفی 

ثبیع هؽاقجت غػای ضْظ ثبنیع، ثلکَ ثبیع ثَ ًْنیعًی ُبی ضْظ ًیؿ تْخَ  تٌِبَ ًّؾى کن کٌیع، 

ُبی ثَ  ًْنبثَّ اؾ  ُب ؼا ثٌْنیعکٌیع. آة، قٍِْ ّ چبی ثعّى نکؽ ُیچ کبلؽی ًعاؼًع. تٌِب ایي 

 ايطلاذ ؼژیوی ظّؼی کٌیع ؾیؽا آى ُب اخبؾٍ ًوی ظٌُع ّؾى کن کٌیع. 
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 چشا تایذ ّسصػ کٌیذ  

. هتبثْلیكن ؼا ثَ ضبِؽ ظاؼیع؟ ؾهبًی کَ ّؼؾل ّقت اعت اتلافسژین گشفتي تذّى ّسصػ 

تٌِب ثَ نوب کوک هی کٌع تب َ ّؼؾل ً بثْلیكن نوب ثَ نعت تكؽیغ هی نْظ،هی کٌیع هت

چؽثی ثكْؾاًیع ّ ّؾى کن کٌیع، ثلکَ ثَ نوب اًؽژی ظاظٍ ّ قلاهت ػبِفی ّ فیؿیکی نوب ؼا 

ثِجْظ هی ثطهع. اگؽ ازكبـ هی کٌیع کَ تٌِب ثب ؼژین هی تْاًیع لاغؽ نْیع، انتجبٍ هی کٌیع. 

 ًیبؾ ظاؼیع. ػلاٍّ ثؽ ؼژین غعایی هٌبقت ثَ ّؼؾل ُن ثؽای لاغؽی 

ثؽای کبُم ّؾى ثبیع ثَ قؽاؽ ّؼؾل ُبی کبؼظیْ  نی کَ اًدبم هی ظُیع ًیؿ هِن اقت،ْع ّؼؾً

یب قلجی ػؽّقی ثؽّیع. ایي ّؼؾل ُب َؽثبى قلت نوب ؼا ثبلا ثؽظٍ ّ هتبثْلیكن نوب ؼا تكؽیغ هی 

 کٌٌع. ایٌگًَْ ّؼؾل ُب ػجبؼتٌع اؾ:

 ّظ 

 پیبظٍ ؼّی قؽیغ 

 َظّ آُكت 

 پلَ ًْؼظی 

 قبیقؽاًی 

 پؽل 

 ىؼق 

َؽثبى قلت ؼا ثبلا ثجؽًع ّ ثَ قْؾاًعى چؽثی کوک کٌٌع. ظؼ زبلی توبهی ایي توؽیٌبت هی تْاًٌع 

توؽیٌبت کههی ّ یْگب ثؽای آؼاهم ضْة ُكتٌع، ّؼؾل ُبی کبؼظیْ ثؽای گؽفتي اًؽژی ّ 

 قْؾاًعى چؽثی هفیع ُكتٌع. ثَ ایي ظلیل اقت کَ ثِتؽ اقت اّل يجر ثَ اًدبم آى ُب ثپؽظاؾیع. 

ظقیقَ ؾّظتؽ ثیعاؼ نْیع ّ يجر کوی ّؼؾل کٌیع. هدجْؼ ًیكتیع تدِیؿات گؽاى قیوت  30ثبیع 

ًیبؾی ًیكت ثَ ثبنگبٍ ّؼؾنی ثؽّیع، الجتَ ایعٍ ثعی ًیكت. کبفی اقت َؽثبى قلت  ،تِیَ کٌیع

ؼا ضْظ ؼا ثبلا ثجؽیع تب هتبثْلیكن نوب افؿایم یبثع. ؾهبًی کَ ّؼؾل ُبی کبؼظیْ ّ هًؽف پؽّتئیي 

ظؼ يجر ثب ُن تؽکیت هی کٌیع، هتبثْلیكن ضْظ ؼا ثبلا هی ثؽیع تب ظؼ ِی ؼّؾ چؽثی ثیهتؽی 

سّص کن  55کیلْ دس  5دقیقَ ّسصػ دس فثح، هی تْاًیذ تَ ساحتی  03تٌِا تا ثكْؾاًیع. 

 کٌیذ.
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ُیچ ّقت ثَ ضْظ فهبؼ ًیبّؼیع تب زعی کَ زف ثیوبؼی ثَ نوب  ظؼ اثتعا آُكتَ نؽّع کٌیع،

هی ظُع ّ یب ازكبـ ظؼظ کؽظیع، آى ؼا هتْقف کٌیع.  قؽگیدَظقت ظُع. اگؽ ّؼؾل ثَ نوب 

نوب کبفی اقت ثب پیبظٍ ؼّی نؽّع کٌیع ّ یب آُكتَ ثعّیع. هقعاؼ کوی ّؼؾل ثَ نوب کوک 

 . ضْاُع کؽظ تب هتبثْلیكن ضْظ ؼا افؿایم ظُیع

ّؼؾل کؽظى قطر ثلکَ ثؽػکف اقت.  ،ع کَ ّؼؾل نوب ؼا ضكتَ ضْاُع کؽظايلا فکؽ ًکٌی

اًؽژی نوب ؼا افؿایم هی ظُع. ثَ ایي ظلیل اقت کَ ًجبیع نت پیم اؾ ضْاة ثَ ّؼؾل کبؼظیْ 

 ثپؽظاؾیع، ؾیؽا ظؼ ضْاة نوب اضتلال ایدبظ هی کٌع. 

 50ػًؽ ایي کبؼ ؼا اًدبم ظُیع. ثبیع زعاقل  اگؽ ًوی تْاًیع اّل يجر ثَ ّؼؾل ثپؽظاؾیع، ثبنع

ظقیقَ پف اؾ یک ّػعٍ غػایی يجؽ کٌیع ّ ُیچ ّقت ظؼقت پیم اؾ ضْاة ّؼؾل ًکٌیع. اگؽ ثَ 

ظًجبل ؼاُی ُكتیع کَ ػًؽُب ّؼؾل کٌیع ّ ػُلات ضْظ ؼا ًیؿ قفت کٌیع، ّ ُیکل ثِتؽی پیعا 

نْظ کَ ثؽ  وؽیٌبت ّؼؾنی تطًًی اِلاق هیای اؾ ت پیلاتف ثَ هدوْػَ) کٌیع هی تْاًیع ثَ پیلاتف

ثعى ّ غُي فؽظ تبثیؽ گػانتَ ّ َوي ثبلا ثؽظى قعؼت ّاقتقبهت توبم اػُبی ثعى، ػوقی تؽیي ػُلات 

ثپؽظاؾیع. ایي توؽیٌبت کههی ثَ ثعى نوب کوک هی کٌٌع تب اًعام  (ظُع ثعى ؼا هْؼظ ُعف قؽاؼ هی

 نوب فؽم ثگیؽیٌع ّ ُوچٌیي آؼاهم پیعا کٌیع. یْگب ًیؿ یک ّؼؾل ضْة ثؽای پیم اؾ ضْاة اقت. 
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ظّیعى ظؼ خب ًیؿ هی تْاًع َؽثبى قلت نوب ؼا يجر ُب ثبلا ثجؽظ ّ ًیبؾهٌع ُیچ تدِیؿات ضبيی 

پف اؾ ثلٌع نعى اؾ ضْاة کوی ظؼ خب ثعّیع ّ قپف چٌع پؽل اًدبم  فْؼا  ًوی ثبنع. هی تْاًیع 

ظُیع هبًٌع زؽکت پؽّاًَ تب قلت نوب ثَ َؽثبى ثیبفتع. ُؽچَ ثیهتؽ ّؼؾل کٌیع، ثؽای نوب قبظٍ 

 ازت تؽ نعٍ ّ اًؽژی ثیهتؽی ظاؼیع،تؽ هی نْظ. هتْخَ ضْاُیع نع کَ ُؽ ؼّؾ، ّؼؾل کؽظى ؼ

کؽظیع، هبًٌع اػتیبظ ػول هی کٌیع. ُؽچَ ثیهتؽ ّؼؾل هی کٌیع ثؽای ؾهبًی کَ ثَ ّؼؾل ػبظت 

نوب ؼازت تؽ هی نْظ ّ ثَ تٌبقت ثیهتؽی هی ؼقیع. ّقتی ًتبیح آى ؼا ثجیٌیع، هیل نوب ثَ 

 ّؼؾل کؽظى ثیهتؽ هی نْظ. 

تٌِا تَ کاُؼ ّصى ؽوا کوک هی کٌذ، تلکَ عثة عفت ؽذى تذى هی َ ّسصػ ً

ظقت هی ظُیع، پْقت کوی نل هی نْظ. نوب ًوی ضْاُیع . ؾهبًی کَ چؽثی اؾ ؽْد

پْقت نوب آّیؿ ّ ثیم اؾ زع نل نْظ ثٌبثؽایي ثب ّؼؾل کؽظى قجت قفت نعى ػُلات ّ 

 پْقت ضْظ هی نْیع. 
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ثكیبؼی اؾ افؽاظی کَ ًیبؾ ثَ کبُم ّؾى ظاؼًع  ،یي ّؼؾل ثبػث قلاهت ؼّاًی هی نْظُوچٌ

افكؽظٍ ُكتٌع کَ ظلیل اَبفَ ّؾى آى ُب ًیؿ هی ثبنع  ّاقؼب  ظچبؼ افكؽظگی هی نًْع. ثؽضی 

ؾیؽا غػا هی ضْؼًع تب آؼاهم ثیبثٌع. ّؼؾل قجت افؿایم قطر قؽّتًْیي ظؼ هغؿ هی نْظ ّ 

یک پیبظٍ ؼّی قؽیغ ثَ نوب کوک هی کٌع تب زبل  بػث هی نْظ زف ثِتؽی ظانتَ ثبنیع،ث

 افكؽظگی اقت. ثِتؽی ظانتَ ثبنیع. اثؽ ّؼؾل ههبثَ اثؽ ظاؼُّبی َع 

 30ثعُیع، تٌِب  ؾزوتهدجْؼ ًیكتیع ثَ ضْظ ضیلی  .ععی ًکٌیذ تا تذّى ّسصػ سژین تگیشیذ

ثبلا  تْيیَ ُبیظقیقَ فؼبلیت ؼّؾاًَ اثؽ ؾیبظی ثؽ ؼّی کبُم ّؾى نوب ضْاُع ظانت. اگؽ نوب 

 5ؼّؾ  55ظقیقَ ّؼؾل ؼّؾاًَ تؽکیت کٌیع، ثَ ؼازتی ظؼ ِی  30ظؼ ؼاثطَ ثب غػا ّ ًْنیعًی ؼا ثب 

 کیلْ کن هی کٌیع. 
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 ًحٍْ غزا خْسدى  

تٌِا چیضی کَ هی خْسیذ تش سّی ّصى ؽوا تاثیش داسد، تلکَ ًحٍْ غزا خْسدى ًیض َ ً

ثؽای هثبل پعؼ هي ُویهَ نکبیت هی کؽظ کَ ًوی تْاًع ّؾى کن کٌع، ثب اُویت صیادی داسد. 

ایٌکَ ُیچ ّقت يجسبًَ ّ ًِبؼ ًوی ضْؼظ ّ فقّ نبم هی ضْؼظ. ظلیل ایي ثْظ کَ اّ توبم کبلؽی 

ؼّؾاًَ ضْظ ؼا ظؼ یک ّػعٍ هًؽف هی کؽظ، آى ُن ظؼ اّاضؽ ؼّؾ، ّ ثَ هتبثْلیكن ضْظ فؽيت ًوی 

اّ توبم ؼّؾ کٌع ثْظ ّ تٌِب نت ُب فؼبل هی نع. ّ ضْة  هتبثْلیكناًع. ظاظ کبلؽی ُب ؼا ثكْؾ

 هكلوب هْقغ ضْاة ًیؿ ظّثبؼٍ فؽيتی ثؽای فؼبلیت ًوی یبفت. 

 .ّ فثحاًَ ًیض تغیاس هِن اعت تایذ عَ ّعذٍ دس سّص غزا تخْسیذ تا تتْاًیذ ّصى کن کٌیذ

ثَ ثعى نوب اخبؾٍ هی ظُع تب آى ؼا ثَ ایي کبؼ  هتؽیي کبلؽی ؼا ظؼ يجر هًؽف کٌیع،ثِتؽ اقت ثی

ضْثی ثكْؾاًع ّ اًؽژی کبفی ظانتَ ثبنیع. اگؽ کبلؽی ظؼ نت هًؽف کٌیع، ثَ ثعى ضْظ فؽيت 

 قْؾاًعى آى ؼا ًوی ظُیع. 

ؾهبًی کَ پیم  ضْاة ًیؿ ظیگؽ کبلؽی هًؽف ًکٌیع، ػلاٍّ ثؽ ضْؼظى قَ ّػعٍ غػایی، ثبیع پیم اؾ

تٌِب هوکي اقت ظچبؼ قْء ُبَوَ ثهْیع، ثلکَ ظؼ قیكتن َ ضْؼیع، ًَ ضْاة غػا هی اؾ ؼفتي ث

ثِتؽ اقت نیٍْ ؾًعگی ضْظ ؼا  ،اؾ نبم چیؿی ثطْؼیعنوب ثبقی هبًعٍ ّ ًوی قْؾظ. ًجبیع پیم 

ٌع ی اؾ افؽاظ خلْی تلْیؿیْى هی ًهیٌیْگب یب ّؼؾل ُبی کههی اًدبم ثعُیع. ثكیبؼ تغییؽ ظاظٍ

 ایي کبؼ ثیهتؽ قجت چبقی آى ُب هی نْظ.  ّ ُْلَ هی پؽظاؾًع، ضْؼظى ُلَ ثَّ پیم اؾ ضْاة 

ُیچ ّقت تذّى داًغتي حجن غزا آى سا ع، ُوچٌیي ثَ زدن غػایی کَ هی ضْؼیع ظقت کٌی

کلا کَ ثِتؽ اقت چیپف ثكتَ چیپف ثَ ضْؼظى اظاهَ ًعُیع ّ  ثؽای هثبل اؾ تْی ًخْسیذ.

اقت ُْـ چیپف ثکٌیع، اهب هقعاؼی کَ هی هوکي ًطْؼیع، هطًْيب ؾهبًی کَ ؼژین ظاؼیع. 

 ضْؼیع ظؼّى یک ظؽف ثؽیؿیع تب ؾیبظٍ ؼّی ًکٌیع.

. ایي حقیقت سا تَ خاطش داؽتَ تاؽیذ کَ هغض کوی دیشتش هتْجَ عیش ؽذى هی ؽْد

ثكیبؼی اؾ افؽاظ اؾ ؼّی ػبظت ثَ ضْؼظى هی پؽظاؾًع ّ فکؽ هی کٌٌع کَ گهتَ ُكتٌع، ظؼ زبلی 

ظقیقَ  50ُویهَ پف اؾ ضْؼظى ّ پیم اؾ ضْؼظى هدعظ، ، ُب گهٌَ ًیكت کَ ظؼ ّاقغ ثعى آى

 قیؽ اقت یب گهٌَ؟ ّاقؼب  يجؽ کٌیع. ایي کبؼ ؾهبى کبفی ثَ هغؿ نوب هی ظُع تب ثجیٌع آیب 
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اغلت هْاقغ  ًًف کٌیع ّ ثَ ؼازتی ّؾى کن کٌیع،زتی کبفی اقت زدن غػای ُویهگی ضْظ ؼا 

 ایي ايلا  زكبـ قٌگیٌی ّ قیؽی نعیع هی کٌین،این کَ ثَ ضْؼظى اظاهَ هیعُهب تب ّقتی 

 

تخْسیذ کَ دیگش حظ  سهض حفع یک ّصى عالن ایي اعت کَ تا ّقتیضْة ًیكت. 

ُیچ ّقت ًثایذ حظ عٌگیي  .گشعٌگی ًکٌیذ، ًَ ّقتی کَ حظ عیشی پیذا هی کٌیذ

 سا تجشتَ کٌیذ.  هعذٍتْدى 

ُوچٌیي ثِتؽ اقت ُؽ ؼّؾ ظؼ قبػت یکكبًی غػا ثطْؼیع. اگؽ یک ثؽًبهَ ؾهبًی ضْة ظانتَ 

ثبنیع، قیكتن گْاؼل نوب ًیؿ ثِتؽ کبؼ هی کٌع. افؽاظی کَ ثَ يْؼت هٌظن ّ قؽ ثؽًبهَ غػا 

ایي  یک قبػت ههطًی ظؼ ؼّؾ کبؼ هی کٌع ّهی ضْؼًع هی ثیٌٌع کَ قیكتن گْاؼل آى ُب ظؼ 

کبؼ قجت ثؽ ِؽف نعى یجْقت ّ ثبظ کؽظى نکن هی نْظ کَ ضْظ ّؾى ؼا افؿایم هی ظٌُع. 

ایي کبؼ  ظؼ یک ؾهبى ههطى هبًٌع ؼّؾ قجل، زعّظا  نکن نوب ثبیع یک ثبؼ ظؼ ؼّؾ کبؼ کٌع، آى ُن 

ُوچٌیي ظقتگبٍ گْاؼل نوب قبلن ْة اقت ّ ثَ کبُم ّؾى کوک هی کٌع ّیک کٌتؽل ّؾى ض

 هی هبًع.

تٌِب َ ً اظ غػای ضْظ ؼا ثَ قؽػت هی ثلؼٌع،ثكیبؼی اؾ افؽ ،زای خْد سا تَ خْتی تجْیذغ

خْیعى ثَ کبُم ّؾى کوک هی کٌع، ثلکَ ثَ ًفغ قیكتن ُبَوَ نوب هی ثبنع. تکَ ُبی 

هی ضْؼیع. یک زقَ ًع. ُوچٌیي ّقتی ًوی خْیع، ثیهتؽثؿؼگ غػا قطت تؽ ُُن هی نْ

هتْخَ هی نْیع کَ ایي کبؼ ثَ هؼعٍ نوب ضْظ ؼا ثدْیع ّ  ثبؼ غػای 50قت کَ قعیوی ایي ا

 ؾهبى هی ظُع ثَ هغؿ قیگٌبل قیؽی ثفؽقتع ّ ظیگؽ ثیم اؾ زع غػا ًوی ضْؼیع. 

ایي کبؼ ًیؿ قجت پؽ نعى نکن هی نْظ ّ هی  پیؼ اص ُش ّعذٍ غزا یک لیْاى آب تخْسیذ.

تْاًیع کوتؽ غػا ثطْؼیع. ًْنیعى یک لیْاى آة پیم اؾ ُؽ غػا ّ خْیعى ثَ اًعاؾٍ ثَ نوب کوک 

 هی کٌع تب کوتؽ ضْؼظٍ ّ ّؾى کن کٌیع. 

هؼوْلا اگؽ ثَ ػبظات  ؽ ؾًعگی نعیع ّ یب ؼژین قطت ثبنع،کبُم ّؾى ًجبیع ًیبؾهٌع یک تغیی

تْخَ کٌیع ّ چٌع تغییؽ کْچک ایدبظ کٌیع ثَ ؼازتی ّؾى کن هی کٌیع. ثَ هقعاؼ ّ ًسٍْ غػایی ضْظ 

 کیلْگؽم ّؾى کن ضْاُیع کؽظ. 5غػاضْؼظى ضْظ تْخَ کٌیع ّ ضْاُیع ظیع کَ چقعؼ ثَ ؼازتی 
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 ؟چشا عي هِن اعت  

ثَ ایي ظلیل اقت کَ ّقتی افؽاظ  ّ هتاتْلیغن تذى کن کن کٌذ هی ؽْد تا افضایؼ عي،

هكي هی نًْع اغلت اؾ قطت تؽ نعى کبُم ّؾى نکبیت ظاؼًع. افؽاظ هكي تؽ ایي زقیقت ؼا 

ازتوبلا قطت گیؽی کوتؽی  ّ قبلگی ضْظ ؼا ظانتَ ثبنٌع 50پػیؽفتَ اًع کَ قؽاؼ ًیكت ثعى 

کَ ُوَ چی ؼا فؽاهْل  ًكجت ثَ ّؾى ضْظ ظاؼًع. اهب ایي اهؽ ایي اخبؾٍ ؼا ثَ آى ُب ًوی ظُع

 کؽظٍ ّ هبًٌع یک ثبلي چبق نًْع. 

ثَ هٌظْؼ ظاًكتي ّؾى ایعٍ آل، نوب ثبیع قي، قع ّ ًیؿ قبضتبؼ اقتطْاًی ضْظ ؼا ثعاًیع. 

 ًوْظاؼُبی ؾیبظی ّخْظ ظاؼظ کَ ّؾى ثِیٌَ ؼا ًكجت ثَ قي ّ خٌكیت ًهبى هی ظٌُع. 

یکی هقذاس غزای کوتشی خْاُیذ تْد. تا افضایؼ عي، تَ دلیل افت هتاتْلیغن، ًیاصهٌذ 

اؾ ظلایلی کَ هؽظم اغلت ظؼ قي ثبلا ثَ آى هؽتکت هی نًْع ایي اقت کَ هقعاؼ کبلؽی یکكبًی 

ثؽای ظانتي ُیکلی ثِتؽ ظؼ قٌیي ثبلا ثبیع ّؼؾل ، ؼا هبًٌع قبل ُبی پیم هًؽف هی کٌٌع

 ثیهتؽ ظانتَ ّ غػای کوتؽی هًؽف کٌیع. 

اگؽ ثچَ ظاؼیع، ظقت کؽظى ثَ ّؾى ظنْاؼتؽ هی نْظ ّ ُوچٌیي ُؽ چَ قي نوب ظؼ هْقغ ثبؼظاؼی 

قبلَ کن کؽظى ّؾى ثكیبؼ  35ثیهتؽ ثبنع کن کؽظى ّؾى ثبؼظاؼی ظنْاؼتؽ هی نْظ. ثؽای یک ؾى 

قبلَ اقت. ثبیع ثب نعت ثیهتؽی کبؼ کٌیع ؾیؽا هتبثْلیكن ظؼ قي ثبلاتؽ  55ظنْاؼتؽ اؾ یک ؾى 

 .یبؼ افت کؽظٍ اقت. ثك

افؽاظ ًیع ّؾى کن کٌیع انتجبٍ هی کٌیع، اگؽ فکؽ هی کٌیع کَ ثَ ضبِؽ قي ثیهتؽ ضْظ ًوی تْا

ایي ؼژین ثؽای جبل کؽظٍ اًع ّ ّؾى کن کؽظٍ اًع، ؾیبظی ؼا هی نٌبقن کَ ایي نیٍْ ؾًعگی ؼا ظً

 نوب هفیع ضْاُع ثْظ، يؽف ًظؽ اؾ ایٌکَ چَ قٌی ُكتیع. 
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 ؟ّصى ایذٍ آل ؽوا چیغت  

آیب ّؾى ایعٍ آل ضْظ ؼا هی ظاًیع؟ اؾ ؼّی ًوْظاؼُبی هْخْظ ثب تْخَ ثَ قي، قع ّ خٌكیت ضْظ 

 هی تْاًیع ّؾى ایعٍ آل ضْظ ؼا ثیبثیع. 

ثكیبؼ هِن اقت کَ ّؾى ایعٍ آل ضْظ ؼا پیعا کٌیع ؾیؽا افؽاظی کَ ظًجبل کبُم ّؾى ُكتٌع اغلت 

کیلْ کن  5ّؾى ظاؼًع. اگؽ لجبـ ُبی نوب تٌگ نعٍ اًع ّ هی ضْاُیع  تًْؼات انتجبُی ؼاخغ ثَ

ؼّؾ اًدبم ظُیع.  55کٌیع ثَ ؼازتی هی تْاًیع ایي کبؼ ؼا ثب اقتفبظٍ اؾ ًکتَ ُبی ایي کتبة ظؼ ِی 

اگؽ اَبفَ ّؾى ثیهتؽی ظاؼیع ّ ًیبؾ ظاؼیع ثعاًیع چَ هقعاؼ ّؾى ثبیع کن کٌیع تب ثَ ّؾى ایعٍ آل ضْظ 

 ثؽقیع، هی تْاًیع ثؽ اقبـ خٌكیت، قع ّ قي ضْظ آى ؼا پیعا کٌیع. 

ؽوا  اگشکیلْگؽم کن کٌیع اهیع ضْظ ؼا اؾ ظقت ًعُیع.  5اگؽ ثؽ ایي اقبـ هدجْؼ ثْظیع ثیم اؾ 

َ ؽکلی ساٌُواُای ایي کتاب سا اًجام دُیذ، هی تْاًیذ توام ّصًی کَ هی خْاُیذ سا ت

تا ایي حال تایذ تشای خْد اتتذا یک ُذف هؾخـ سا  ایوي ّ عشیع اص دعت تذُیذ،

 تعییي کٌیذ. 

 ثَ خبی ایٌکَ ثَ ُعف ًِبیی ضْظ ًگبٍ کٌیع، ثبیع ثؽای ُؽ ُفتَ یک ُعف کْچکتؽ تؼییي کٌیع. اگؽ

کیلْگؽم کن کٌیع. ایي هقعاؼ کبُم ّؾى کبهلا اهي ؼّؾ یک  5ایي ؼّل ؼا ثکبؼ ثگیؽیع هی تْاًیع ُؽ 

 اقت. 

)یک ثؽًبهَ ؼژیوی هؼقْل ّ ضْة( ؼا ثب تْيیَ  Weight Watchersاِلاػبت ایي کتبة هفبُین پبیَ 

ُبی ؼژیوی ّ ًکبت هؽثِْ ثَ غػا ضْؼظى ّ ّؼؾل ؼا تؽکیت کؽظٍ اقت. ُعف ایي کتبة ایي اقت 

کیلْ ّؾى کن کٌیع، اهب اگؽ هی ضْاُیع ثیهتؽ کن کٌیع ثبیع ثؽای  5ؼّؾ ثتْاًیع  55کَ نوب ظؼ ِی 

 هعتی ایي ًکبت ؼا ؼػبیت کٌیع. 

ثَ  خْد سا ّصى کٌیذ،سّص 5 سّص خْد هؾخـ کٌیذ ّ یک تاس دس 5سا تشای ُش  اگش یک ُذف

ُعف ًِبیی ضْظ هی ؼقیع. یکی اؾ ثؿؼگتؽیي انتجبُبتی کَ افؽاظ اًدبم هی ظٌُع ایي اقت کَ 

هبیْـ نعٍ ّ اؾ ثؽًبهَ ظقت هی کهٌع. ایي اهؽ اغلت ؾهبًی ؼش هی ظُع کَ فؽظ ثؽای هعتی ثب 

کٌیع ّ چیؿی  ایدبظْاًع ّؾى کن کٌع. ظؼ ایي هْاقغ ثبیع تغییؽی ظؼ ؼژین ضْظ ّخْظ تلال ؾیبظ ًوی ت

خعیع ؼا اهتسبى کٌیع تب ّؾى کن کٌیع. ًجبیع هبیْـ نْیع ؾیؽا تٌِب ثب ظًجبل کؽظى ؼاٌُوبیی ُبی 

 ایي کتبة هی تْاًیع ثَ ّؾى ظلطْاٍ ضْظ ثؽقیع. 
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اُعاف کبُم ّؾى ضْظ ظانتَ ت ثَ ظؼک ّؾى ایعٍ آل ثَ نوب کوک هی کٌع تب زف ثِتؽی ًكج

اگؽ ثبیع ّؾى ؾیبظی کن کٌیع، ایي کتبة ثَ نوب کوک هی کٌع تب کبُم ّؾى ؼا قؽیغ آغبؾ ثبنیع، 

کٌیع ّ ُوچٌیي خِت زؽکت ثؽای کبُم ّؾى ثیهتؽ ؼا ثَ نوب ًهبى هی ظُع. اگؽ یک ؼّؾ 

کبفی اقت گػنتَ ؼا  ّ نْیع کبلؽی ضْظ ؼا ؼػبیت ًکؽظیع ّ یب یک کیلْ اَبفَ کؽظیع ًجبیع هبیْـ

 فؽاهْل کؽظٍ ّ ثَ کبؼ ضْظ اظاهَ ثعُیع تب ثَ ّؾى ایعٍ آل ضْظ ثؽقیع. 

 

 علطَ رُي تش تذى  

 ّؾى نجیَ ثَ تؽک کؽظى قیگبؼ اقت، کبُم ساص کاُؼ ّصى دس رُي ؽواعت. تضسگتشیي

ثبیع ثَ تٌِبیی آى ؼا اًدبم ظُیع. اگؽ هی ضْاُیع قیگبؼ  چ کف ًوی تْاًع نوب ؼا هدجْؼ کٌع،ُی

 ؼا تؽک کٌیع، هی تْاًیع ثكتَ قیگبؼ ؼا ظّؼ اًعاضتَ ّ ظیگؽ ثَ قؽاؽ آى ًؽّیع. 

اگؽ هیطْاُیع ّؾى کن کٌیع، ثبیع تًوین ثگیؽیع کَ ّؾى کن  اقت، ُؽ چیؿیغُي نوب قْی تؽ اؾ 

توبهب تًوین  ،کٌیع. کبُم ّؾى ًوی تْاًع ثَ ضبِؽ تْيیَ یک پؿنک ّ یب فؽظ ظیگؽی ثبنع

 ....نوبقت

تب ایي زع هسجْة ُكتٌع ثَ ایي ظلیل ثؽضی اؾ ظّؼٍ ُبی ؼژیوی گؽاى قیوت یک ظلیل ایٌکَ  

کٌٌع تب هكئْلیت ّؾى ضْظ ؼا ثپػیؽظ. نوب ثب ؼفتي ثَ خلكبت آى اقت کَ آى ُب فؽظ ؼا هدجْؼ هی 

ُویي زف تؼِع ؼا ضْظتبى كبـ تؼِع هی کٌیع تب ّؾى کن کٌیع ُّب ّ ّؾى کهی ُبی هٌظن، از

 هی تْاًیع ظؼ ضْظ ایدبظ کٌیع ّ ؾهبى ّ پْل ضْظ ؼا يؽف چیؿُبی ظیگؽی کٌیع. 

ّصى تایذ تیؾتش اص هیل ؽوا تَ هیل ؽوا تَ کاُؼ ثَ ِْؼ ضلايَ هی تْاى گفت کَ 

ثطْاُیع ّؾى  نوب ثبیع .خْسدى غزا ّ ًْؽیذًی ُایی تاؽذ کَ تشای ؽوا هضش ُغتٌذ

هقعاؼی ظلتبى هی ضْاُع غػا ثطْؼیع. اگؽ ایي ظیعگبٍ ؼا ظانتَ ثبنیع، هی  ثیم اؾ کن کٌیع،

 تْاًیع ثَ ُؽ چیؿی ظقت یبثیع. 

ثبیع اًگیؿٍ ضْظ ؼا هثجت ًگَ ظاؼیع. ثَ خبی فکؽ کؽظى ثَ ایٌکَ چگًَْ قؽاؼ اقت ظّثبؼٍ لجبـ ُبی 

نوب اًعاؾٍ نوب نًْع، ظؼثبؼٍ ایي فکؽ کٌیع ّقتی ّؾى کن هی کٌیع آى لجبـ ُب چقعؼ ضْة ثؽ 

ّ  اًعام نوب هی ًهیٌٌع. ایي ؼّیکؽظ هثجت ثَ نوب کوک هی کٌع تب اؾ ُعف ضْظ ظقت ثؽًعاؼیع

 ثكیبؼ ثؽای کبُم ّؾى هفیع اقت. 
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ًیبؾی ثَ ضؽیعى غػای ضبيی ًیكت.  ایي کتبة هی تْاًیع ّؾى کن کٌیع ّ ثب ظًجبل کؽظى ًکبت

 ....ًیبؾ ًیكت ُیچ ًْنیعًی یب قؽو هؼدؿٍ آقبیی ثطؽیع. ...ًعاؼیعًیبؾی ثَ ؼفتي ثَ ثبنگبٍ 

َ غزاُایی تایذ پشُیض کٌیذ تٌِا کافی اعت تذاًیذ تذى ؽوا چگًَْ کاس هی کٌذ ّ اص چ 

ایي یک تْيیَ قبظٍ اقت، اهب ثكیبؼ ػبلی خْاة هی ظُع. هِوتؽ اؾ  .ّ کوی ّسصػ کٌیذ

وَ، ثبیع اًگیؿٍ هثجت ضْظ ؼا زفع کٌیع، اگؽ یک کلْچَ ضْؼظیع اؾ ضْظ هبیْـ ًهْیع، ّ هیل ضْظ ُ

 کٌیع.  زفعقْی تؽ اؾ هیل ثَ غػا ثؽای زفع ّؾى ایعٍ آل ؼا 

 

کیلْ گشم اص ّصى خْد سا کن  5سّص  55ّظیفَ خْدم  سا اًجام دادم، کتاب چگًَْ طی هي 

کٌین سا آهادٍ کشدم ّ قذم تَ قذم اًّچَ لاصهَ تشای کاُؼ ّصى تذًّی دس اختیاس تْ 

 ْدتَ......ختن قشاس دادم ، تقیَ اػ تَ عِذٍ دّعت خْ

 عت داؽتٌی دی، علاهت ّ هْفقیت تشای تْ ُوشاٍ عضیض ّ دّتا آسصّی ؽا

 عجاد خْاجَ

 


