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  ما چگونه کار می کند؟سيستم ايمنی بدن 
، ، ويروس هاابردهو ذرات  .کنيممی استفاده مبارزه  خود برای سيستم ايمنی بدناز  نفستهر  برایما 

 ما  .هستندما بدن  راحتقسمت های  در رشد برایدر تلاش  یخستگی ناپذيربطور  قارچ ها، هاباکتری 
به بعدها که . شکسته می شويم درهم و از توان افتادهگاهی ما   .نيستيمو فارغ آسوده از دست آنها  هيچگاه

  .کشانندی مرگ م هنگامتا آنها  پذيرشبه مصالحه و  در زندگیرا ما  گرفتاری هانظر می رسد که 
  

ما  زندگی مدتد که نتحقيقات جديدتر نشان می ده .است کنترل قابلمرگ و کيفيت زندگی  و وقت زمان
 زندگیطول عمر د که نبرخی مطالعات نشان می ده .نمی باشد ما طول عمرتمامی امکان بالقوه با  برابر

دوران به دليل بيماری های ه ک دنگويمی بسياری از مردم به من   .باشدسال  ١۴٠مدت ما می تواند به 
قابل پيشگيری و  بيماری ها اينکهدانستن بعد از لکن  .طول عمر داشته باشندند اينقدر نمی خواه سالمندی
 مکفی درآمدکسب  برایبايد  ماچرا  .ای دست می يابيمتازه و آسودگی  شآرامما به يک  هستنددرمان 
برای دوران ديگر وقت سال  ٣٠ هنوز حاليکه مادر  باشيم يلعجدر ت خودبازنشستگی دوران  برای

   .داريمفعال خود کاملا سالخوردگی 
  

ما  چيزی که یتمام .اتفاق می افتدسيستم ايمنی  ناتوانی و مصالحهبه دليل دوران کهنسالی  کوتاه سخن،
به دست  ما مصرفیايی از مواد غذ سيستم ايمنی بدنو انرژی  توانکه  اين مطلب استبدانيم داريم لازم 

  . هستند زيان آور یبعض وسودمند برای سيستم ايمنی از غذاها برخی می آيد. 
  

های غذاخوردن  .هستند از بهترين مواد غذايی برای مااينها بدين خاطر  گرددمی  آغازدانه زندگی از 
ستند. نيها بهترين از ما طول عمر و برای سيستم ايمنی بدن لزوما  و رويش، بعد از جوانه زدن یگياه
بخشی از رژيم شاهدانه دانه  کسانی که يک مطالعه نشان می دهد  .خوب هستند دانه ها برای ما بيشتر

اجزاء تشکيل دهنده پروتئين ها من  کهآنچنان. عمر را دارندطولانی ترين  آنان را تشکيل می دهدغذايی 
و  منصفانه، هماهنگ هاآن جود درمو که نسبتبه نظر می رسد  کنممی  مطالعه را ) در دانه ها هآمين (اسيد

يکی از مکمل های  .هستند يیغذا در ميان تمامی موادآرژينين مقاديربالاترين  حاوی هادانه . استسازگار 
  .می باشد آرژينين به محتاجکه است  هورمون رشد آن گفتگو می شوددر مورد  که اخيرا سالمندیضد 

  
زنده بيماری بعدی بدون هيچ گونه رشد تا فصل بايد  خودی گياهبرای بقاء گونه دانه ها  دانستنی اينکه

  . می يابد آن افزايشزنده ماندن  توانايیباشد  بيشتر هر کدامدر آرژنين فشردگی  به مقاديری که .بمانند
دانه ما همچنين ی آن را می خوريم. قندمواد  تنهاو  ريختهرا دور  يشدانه هامی خوريم ما هندوانه  وقتی

 هستند.عمر  ای طولی برارزش بسيار کم محتویاين غذاها   .را نمی خوريم يا هلوو رتقال پ ،های سيب
  می گردند.ما زودهنگام  سالمندیو ی بدن نابودباعث که هستند  های مورد علاقه مخمرهاغذا اينهادر واقع 

  
سيستم  برایکمی  یارزشر يدامق محتویحذف غذاهايی که اينست،  چيزيکه می خواهم بگويم فکر کنم
های عفونت می باشد.  هاپيشگيری و درمان بيماری  همچنينعمر طولانی و  ما هستند کليد ايمنی بدن

 هک يافته انددرمطالعات جديد  .می شوندعمر طول  باعث کوتاهی ی هستند که مشکلات دراز مدت یمخمر
 يتفعالدر هنگام  یمخمرهای دچار عفونت  انزن طريق و از اين بوده هاپروستات مردان حامل مخمر

 کههنگامي لکن نگه می داردو غيرفعال آرام  را هامخمر تستوسترون ست کهاين آن علت .می گردند جنسی
برانگيخته می توسط استروژن  هامخمر .می گردد آنها ايیوژن باعث شکوفاسترمی گردند زنان  داخلآنها 
  د.نو غلات می باش خوردن ميوه (فروکتوز)شق او ع دنشو



  
و  ؛ خوشحالنوسانات خلقی دچارما  اثر آندر ، است معمولبسيار وجودش که باشد مخمر ر بدن داگر 

با خوردن ميوه و   اين نوسانات خلقی ،می گرديم برای مدتی و افسرده غمگينسپس  برای مدتی و سرخوش
موز و نان  دمانن غذاهای راحت به یتمايل بسيارما  هامعمولا به دليل مخمر .دنغله سوخت و نيرو می گير

برخی در  .می گرديم افسردگی از خماری و از مستی افسردگی، شيدايی شيدايی دچاراز ما  برخی  .داريم
 دوره های. دندار مشکلات دوران قاعدگی انزن است بطوريکه )از قاعدگی پيش سندرم(جدی  پی ام اس
   .باشد یزمستان افسردگی مانند ،فصولطول به اندازه  امکان داردکه بطورياست  ترکنداغلب  مردان

  
آرژنين  که برای می باشدن نام ليزي مولکول (اسيد آمينه) بهيک  .دارندوجود نيز  ديگریی منفی اغذاه

 در آغاز .می باشند ليزينکمی از  مقاديرحاوی  لکن هستندآرژنين  مملو ازها  دانه .استمشکل آفرين 
را انسولين  تا شوندتغذيه می  ريا شکو ليزين  یبالا مقادير حاویی غذاهابا اغلب  اننوزاد ،زندگی

 سمت آغازبه پرش  برایمکانيزم يک اين  .حاصل گرددوزن سريع افزايش مشارکت آن  باو تحريک 
 )whey  -آب پنيرشيرابه/ شير مادران (همچنين قسمت گوشتی ميوه و  شاملاين غذاها  است.ی رشد چرب
نگه می جمع و جور فشرده و شکلی به درحد ممکن  را بدن ،زايمان بخاطرسيستم توليد مثل  .می باشد

  .گردندمی وزن  افزايش موجببه سرعت ايمنی  سيستماز کردن  هزينهبا اين غذاها  .دارد
  

 .شودمی  پاستوريزه (پخته)شير  اينکهتا  گرددمی ناشی  حمايت ايمنی بدن از شير مادر در طول اين مدت
را مهار و  سيستم ايمنی بدن ،ليزينمحتوی بالای در واقع  رفته است. بينايمنی از حمايت ديگر  آنگاه

با ارتباط شير   .می باشداست که چرا شير برای کودکان و نه برای بزرگسالان  علتبدين  .کندمی  گرفتار
سرطان پروستات با پنير مصرف  ارتباطمورد اتی در ماه گذشته مطالع عملکرد بد سيستم ايمنی دارد.

سرطان سينه در  بويژه ها سرطان یتمام مصرف شير ارتباط بامطالعات ديگر در بسياری  .شدمنتشر 
اما می می شود شير باعث بروز سرطان  مکه بگوي رومبآن حد تا نمی خواهم من شخصا  .دارد زنان

  می گردد. بزرگسالاندر  سالمندی رواجتضعيف سيستم ايمنی و باعث که شير  خواهم بگويم
  

مانند هاست که  یچسب مانندماده  گلوتن .هستند که حاوی گلوتن آنهايی هستندمنفی  یغذاها از ديگر يکی
 ماننددرست  اين تهيه می شود! با آردکاغذ  يد که چسببه ياد داشته باش  .چسباندهم می را بهمه چيز  سيمان
می چسبد. ه شکم و ران اين به همه چيز از جمل انجام می دهد.ما نيز همين کار را  در بدناين   .است سيمان
می  ضعيف شانعملکردو  می شوندانبوه  به شکل توده ای وبا يکديگر  قرمز خون یها سلول ندر خو
 سالمندبرخی افراد  .وارد شده اند حسی گوش های به بخشکه  بينيم میوقتی  نيستاين واقعا خوب  .گردد

  دهند.يی خود را از دست می شنوا ،عيفی ضايمنسيستم به علت برخی لکن  دارند شنوايی خوب اشتهار در
  

  انهمهمترين وعده غذای روز صبحانه
خب  .می روند از ليست بيرون، غلات و ميوه همه شيرانه می آيد. مهمترين وعده غذای روز صبحانهخب 

هويج  هستند،گياه  تخم ها سيب زمينی ضمنا  !برای شروعتخم مرغ  -تخم پرندگان   ؟مخوربچه  اکنون من
فرنگی يا رشته ، بنابراين برنج سفيد و و گلوتن ندارد گياه است تخمبرنج  .نيز تخم گياه می باشند نخود و

   .استگندم  بهتر ازبرنج 
 .نخواهد کرد مراقبتاز سلامتی ما خودمان  اندازهبه ست که هيچ کس دريابيم ايننيازمنديم ما چيزيکه 
که سيستم ايمنی بدن ما اينو  می کند ترميمو  التيام داده رابيشتر چيزها  ماسيستم ايمنی بدن  بدانيم که ضمنا

عمر  .پايان، نمی گيردانرژی ، ميوه ها و غلات گلوتن از لبنياتما سيستم ايمنی بدن  .می آيد از غذاها
های بافت همانند سيمان  نيزکلسيم  .ممکن استمواد منفی  فاقدبدون بيماری با يک رژيم غذايی و طولانی 
  دوران سالمندی می گردد.باعث درد و بيماری در می کند و سخت را  نرم بدن
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