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 فشارباعث برنامه های کوتاه مدت رژيم غذايی  دارد.اندام به تناسب گرايش  باشدهنگامی که بدن ما سالم 
کمی  ع کرده ايم. بااز آنجا شروما که می شود ختم جايی  آن بهپايان  و معمولاشده ما جسمی و روحی 
 دراز مدت درو احساس بهتری  کردهکار بهتر ما، بدن معمول می خوريمآنچه ما به طور  انديشه در مورد
  .خواهيم داشت

 
 هستيم. ويروس ها ، انگل ها وکيلوگرم مخمر، باکتری ها يکميزبان بيش از خود در طول زندگی ما 

به ويژه  ،موجودات اينبرای فشار و استرس روزانه  کاهشباعث و يا  اند به نفعرژيم غذايی ما می تو
  .باشد مخمرو  مزاحم یباکتری ها

 
مورد آنزيم و  ١۵ حدودموفق به شناسايی  تا کنون دانشمندانهستند. تک سلولی ی حيواناتباکتری ها 

نشانه  ازمی رسانند. آسيب  بافت هابه و  بودهسمی ها برخی از اين  شده اند.آنها  یتوليدگوناگون پروتئين 
 د.باش و نعوظ و حتی ناتوانی جنسی دست و پاسردی  ممکن است شامل ها باکتریسطوح پايين های 

  .داشته باشدسرطان  نرخ بالاترارتباط با  ضعيف می تواندگردش خون 
 

 مخمر
به اکسيژن  ،تخمير رونداين از  می کند کهتبديل به شراب  شکر راآبجو و  غلات را به ،با تخمير مخمر
 که بدن می کنند توليد گوناگونسموم  نوع ۶٠حدود در  رای حفظ وجود خودبمخمرها  .آوردمی دست 

برخی از اين ارتباط با شيميايی، عدم تعادل طبيعت  ،برخی از اختلالات روانی. نمايندمی ر را متاثهای ما 
 از شر یخلاصبگيرند  و پا مستقردر بدن ما مخمر  يژهاين مولکول ها به وهنگامی که  د.نها دار مولکول

که ممکن است کنند رشد  آهستهبسيار آنها می توانند است که دليل اين به  تا اندازه ایاين  است.سخت آنها 
  .به نظر برسندو خاموش  خفته

 
 راحتی ن غذاهااي. ايجاد کند غلاتشکر و  ويژهکربوهيدرات ها به  اشتياق زياد بهما  در قادر استمخمر 

 وسرخوش  و نموده احساس انرژیکربوهيدرات ها توسط ما  د.نباش یخلق اتنوسان ی برممکن است آغاز
تحريک  بسيارزود رنج و  ،احساس خستگی، کمی درد فرو ريخته و سپس. گرديممی  کمی نفرت انگيز

به اندازه  کوتاه یمدت در معمولا که استدارای سيکل و دوره  مخمر یخلق اتنوسان گونه می شويم. پذير
هورمون می شود. تکراردوباره  ،فصل يک ؛ماه چنداز  ترو يا حتی بيش ،يک ماه بالغ برو يا  ،چند روز

از هستند  مخمراز  يیبالا مقادير دارای غالبا افرادی که د.نمی گرد مخمر تحريک رشدباعث ماهانه های 
می  انتهاتوان از دست داده و به  الکل،اندکی مقدار مصرف با  می کنند چرا کهاجتناب  الکلمصرف 

عفونت های ، پوست شدن پوستهپوسته ، ؛ شوره سر، خارش گوشوجود مخمر شامل ینشانه ها .رسند
  .هستند عفونت های قارچی پا و قارچی کشاله ران



  

  کنيد. فکربه برنامه رژيم غذايی طولانی مدت  مقداری ٭

  دهيد. افزايشرا سبزيجات و  گوشتيد. دهرا کاهش  شکر وغلات  ٭

  سرخ کردن مانند، شوداجتناب  حرارت بالابا درجه  پخت و پز از ٭

  .اتفاق می افتدطبيعی  موزون و سالم بودن به صورت ٭

می  پراکسيد توليد مخمر برای کشتن بدن ما دراسيدوفيلوس ند. يگر را دوست نداريکداسيدوفيلوس و مخمر 
 بهلکن ، می کنند بدن سخت تردر اسيدوفيلوس برای حضور شرايط را  ،غلاتشکر و  قليايی خواصکند. 

به د، نباش ترطوب و کم اکسيژندارای که  علاقمند استجاهايی به مخمر . می دهند آسان رشد امکانمخمر 
هايی دارند تا آنزيم  و متنفر بودهنيز محيط های اسيدی از  مخمرها .، پروستاتها مفاصل، روده مانند

يک  - کلسيم جذب بيش از حد بهکه است ی يداشتن آنزيم ها به سبب بخشی از اين. کننديايی را قلمحيط 
  .دنها فاصله دارند می گرداستخوان  ی که بايبخشی ها در -قليايی  ماده معدنی

 
موجود  هایاسيدوفيلوس  ی ازبسيار ینابود باعثد شوه می استفاد کنترل مخمرکه برای  مخمرپاک کننده 

که روده  در کمترجانوران  وجودبه دليل  ويژهبه  يزگیپس از پاکمردم  . برخی ازز می گردندنيبدن در 
بسيار مهم است. ها دوباره اسيدوفيلوس جايگزينی  لکن ، نمايند می یاحساس بهتر کنندمی  توليدسموم 

ما نيازمند ممکن است  هاآنمجدد  جايگزينیبرای  مغلوب نمايندها را  بد اسيدوفيلوس جانورانهنگامی که 
گياه دارويی/  پاک کننده های که برخی از داشته باشيدبه خاطر . همچنين باشيميک سال  زمانی به اندازه

بسيار کبد ی ارببرخی از آنها  که، نيستند قویچيزی بيش از آنتی بيوتيک های طبيعی بسيار گياه ادويه 
، ورم مخاط روده يبوست مزمن ايجاد شرايط شوندخارج از تعادل  ها. هنگامی که چيزهستند سنگين
  .شودمی  مهيا روده تحريک پذير، يا بزرگ

  
بوجود می ی مانند آسم . بدون آنها مشکلاتمی داردنگه سالم  ما رادستگاه تنفسی  یاسيدوفيلوس تمام ضمنا

ميزان آسم الاترين يکی از بدارای است و در جهان  (گندم) گان غلهبزرگترين توليد کنند يکی ازکانادا د. نآي
های باکتری است. مخمر  غلات خواهان خود غذای جهتبدن ما  . مخمر درمی باشدی نوجوانان
 يیبرنامه غذابه . گرديممی  آسم دچارما  که ما تخليه می کنددستگاه تنفسی را از يلوس) دوستانه (اسيدوف

 ه نمی شوندتغذيگندم  با ی که کودکانتعداد روزهاينيد ببي کرده و دقتکانادا ونکوور  هيئت مديره مدرسه
پس از کودکان . ی داردنوجوان چاقی همچنين کانادا د.نو با فاصله زياد می باش اندک هاآن شمار: چقدر است

تجويز می  ريتالينمصرف  آنهابرای ما  آنگاه می شوندمشکل  تبديل به ،و شکر با غلات بيش از حدتغذيه 
و  هااسبدام ها،  خريد و فروش بازارقبل از زمستان و از  پيش وی منعم شاهد بودم که کودکی هنگامکنيم. 
با آنها  یسرعتبا چه  بودنی کردنتقريبا باور . شوند فربهو چاق آنها  تا تغذيه می کردت غلا باهايش را گاو

  .می گشتند و بيش فعال بدخلق همچنين بسيارآنها  ،می شدند چاق و فربهغلات 



   .شويم عدم تحمل لاکتوز دچار يدوفيلوس"ما ممکن است بدون اس
معروف  (اسيدی) ترش شيردر  اسيد لاکتيک فراوانی راديمق مورد علاقه اسيدوفيلوس است اسيد لاکتيک

 - اسيد لاکتيک باکتری افزودن با گاو تخمير شده از شير لبنی محصول( آب دوغ -ترش به دوغ
buttermilk (.وجود دارد  

  ،می باشد -از داشتن ترس  -معنای به ) phobicفوبيک (
 "دوست می باشدد اسيدوفيلوس به معنای اسي بنابراين است، دار دوستبه معنای  )philicفيليک (

  

 .ندارداست  روی پيشخوان قرار گرفتهکه  یروغن زيتون وندردر  علاقه ای به رشدکه مخمر  توجه کنيد
می  و گل پامچال سالمون، ماهی کتان شامل ،و حياتی ضروریاسيدهای چرب  ،٣/۶/٩امگا روغن های 

کنترل وزن مهم باشد. برای  لاعتداممکن است ، بنابراين دارند زيادیکالری بسيار  ها . روغنشوند
های گاو به نسبتامگا  های روغن چربیسطوح بالاتری از دارای  علفسبزه و با  ی تغذيه شدهگاوها

     مانند نان سفيد، از غلات مملورژيم غذايی  ،انسان هادر  همينطورتغذيه شده با غلات می باشند. 
ر . رژيم غذايی سرشادنمی گرد سالم کمترو  تر متراکم چربی توليد موجبماکارونی  و پيتزا ،نان قهوه ای

حاوی مقادير  اين چربی سوزاندآسانتر آن  را می بدن که می کند توليد  ای چربی ،سبزيجاتتره بار و از 
  .می باشدامگا  و حياتی سالم هایروغن  از یبالاتر
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