
  Anti-Ageing; Nitrogen       ؛ نيتروژنضد سالمندی

  
  برگردان: علی صفاريان       ٢٠٠٣اکتبر     نگارش: برايان ورهگی 

 

يا حتی و آن کردن آهسته کند و برای  راه هايی لکن، "سالمندی يک واقعيت زندگی است
  "وجود دارد. نمودنشمعکوس 

  
٪ جو  ٨٠که تقريبا  استبو و بی رنگ  یگاز تاز .می باشدزمين کره از  یازت نام عنصرکلمه " ازت"

اشکال   .است سبز -آبی جلبک ومولکول آلی توسط باکتری ها  به يکمتصل ازت  .می دهدل شکزمين را 
 اين د.نرژيم غذايی دريافت کن طريق ازبايد آن را لذا  توليد آن نيستند زندگی عالی مانند انسان قادر به

مشتق  يکی ازاسيدهای آمينه در تشکيلگوگرد اتصال  ازازت و گاهی  به متصلمولکول از کربوهيدرات 
 پروتئين سلول ها ،بدنهای  در بافت می کند. جابجا از طريق خونرا  بدن ما اين اسيدهای آمينه  .می شود

 ما در دی ان ای پروتئين هابرنامه  .می سازند از طريق ايجاد ارتباط اسيدهای آمينه با هم را و آنزيم ها ها
نيتروژن که در  مولکول حاویيک  همچنينو اول است  یبه معنو يونانی  ایپروتئين کلمه  .کد شده اند

  .حضور داردزنده  مادهتمام 
  

وجود در توزيع پروتئين  یبسيارتفاوت  در گياهان د امانحضور دارپروتئين ها  زنده مواداگر چه در تمام 
پروتئين  حاویکه آنها  دانه جزبه گياهان  یساختاری اساس بخش های  در حيوانات ديده نمی شود. که دارد

و  ها بين کربوهيدرات وجه تمايز .شکل گرفته اند بدون پروتئين ياو کربوهيدرات ها  از هستندبسيار بالا 
ترکيب اسيد  می باشند که توالی متفاوت یها پروتئينحاوی  گوناگونبافت های  .استنيتروژن ها  پروتئين

  .بخشدمی  زيستی ويژه فعاليت يکبه آنها  کههستند  مختلف هاهای آنآمينه 
  

  ".هستند پروتئين %٢٧و پوست  %٢١ عضلات %،١١"مغز حاوی حدود 
  

آنها می دهند  شکل همه جاها را در  پروتئينشده و  هم زنجير هب کهاسيد آمينه شناخته شده هستند  ٢٠حدود 
بلکه به شکل بر روی خطوط مستقيم نيستند  به صورتها آن .می باشند هزار ده هاتايی از ميان چند  يک

ضروری  لازم و برای فعاليت آنزيمی های متقابلاين پيوند خود خميده و با پيوندهای متقابل می باشند.
سموم  برخی از .قرار می گيرند درست یدر جهت آمينه اسيدهایهمه  عملکرد ايمنی بدن ايجادبرای  .هستند

به کار خود تواند نف يضعسيستم ايمنی  چنانچه .ی را تخريب می کنندآمينه خاصاسيدهای  طور ويژهبه 
بدن  ،به عبارت ساده .خواهد شدها  بافت کمبود اسيدهای آمينه برای نگهداریبه منجر اين امر  ادامه دهد

آمينه اسيدهای زخمی  های ا بافتي، و سرماخوردگی، آلرژی ها مبارزه بابرای که سيستم ايمنی در حاليما 
از ين فرصت اولسيستم ايمنی . نمی باشد یحفظ ساختار جوان قادر به است قرار دادهاستفاده ی را مورد کليد

بکار  سلول های در حال مرگ را برای جايگزينی اند قابل استفاده از قبل کهباقيمانده  آنچه و اسيدهای آمينه
 یجايگزينآوريم. بدست می  ل استخوان جديدهر هفت ساو در يک کبد جديد در هر چهار ماه ما  .می گيرد
  .می کشد طولهفت سال  تاچهار ماه  مدت بهبدن های  سلول

  
   ؟می شوند جايگزين دارند آمينه اسيد چندينکمبود در در حاليکه  ما آيا سلول های

     .خواهيم شدزود هنگام موقعيکه ضرورت دارد دچار کهولت سريع تر از ما افتد بياتفاق  امر اگر اين
گذشته سال  چنددر طول طب  .دمی باش جوانو تازه  یها بافت ما دارای کد برای جايگزينیدی ان ای 

است. ناميده سلول های بنيادی  که آنها راپيدا کرده  ، قلب و مغزدر کبد، پوسترا  ینوزاد کاملهای سلول 
، قلب حتی اگر به شدت با می کند، پوست مجددا رشد می شودبازسازی  کبد که مطالعات نشان می دهد

که ماده خاکستری مغز می  می کنند ثابتاکنون آنها  ، وترميم می گردد باشدداروهای سمی آسيب ديده 
  .کنددوباره رشد تواند 



رژيم غذايی  دارند که دارای يک یمردمطول عمر را که يکی از طولانی ترين  يافته اندمطالعات در 
تجزيه و تحليل مشخصات از  همانطور که  .می باشند (سرکه) رمزشاهدانه و شراب قدانه سرشار از 

 مقادير بالاترين حاوی به نسبت آنها ، من يافتم کهمشخص می شودغذا پروتئين اين دو  آمينهاسيدهای 
 حاوی مقادير نسبت به دانه ها یهمراه تمامب است که دانه شاهدانه قابل توجه .می باشند آرژنين و هيستامين

 از بين میرا آرژنين  ،ليزين .می باشند ليزين اسيدهای آمينه و امين، هيستآرژنين  .هستند زينلي از کمی
يا مجروح و هنگام که بيمار در آن  د.نپخته شوبالا درجه حرارت  درهنگامی که مواد غذايی  ويژه، به برد

آرژنين  به تریبيش نيازبزرگسالان به نسبت کودکان در حال رشد  ضروری است. آرژنين مصرف هستيم
چند ماه  شود در ظرف مدتمهار  در حيوانات بالغ که آرژينين هنگامیيافتنددريک مطالعه  درآنها  .دارند

  د.مآبه سراغ آنها خواهد مرگ 
  

  ليزين
 ما دچار پس از نوشيدن شيری باشد که چرا دليل می توانداين  .بالا است ورده های لبنیآدر فر ليزينمقادير 
لذا  ،برد از بين می را آرژينين ،سيستم ايمنی بدن تضعيف برای در گلو ليزين  .گرديم میمخاط و  خلط

  .می کند توليد خلطآنها انداختن  به دامبرای  در مقابل و بدنمی کنند رشد های دشمن باکتری 
  

اسيدهای  بسياری از  حاوی پروتئين اين گرفته می شود.  شير از) whey protein( آب پنيروی و  پروتئين
 آرژنين  نسبت به ليزين از بالايیمقادير  حاوی ها پروتئينساير با  مقايسهمقام در  وی  پروتئين .است آمينه

می  )چربی(دريافت  وزن اضافهما دچار که می گردد  انسولينتوليد  رشد باعث  زيادیليزين  .می باشد
لبنيات  مصرفچنانچه متاسفانه  .ی خواهد بوددو تناو گيک به  گوسالهتبديل مانند فزايش وزن ااين  .گرديم
 .بودخواهيم سرطان  نرخو افزايش  تصلب شرائين، پهلوهای برآمدهو بزرگ  یشکمما دچار باشد  زياد

پنير  منتشر کردند که بيان می کرد که مصرفمطالعه پزشکی ای از يک  روزنامه ها مقاله هفته گذشته
می کند و  ضعيفرا ت پنير سيستم ايمنی بدن آبموجود در پروتئين ليزين  .داردسرطان پروستات  ارتباط با

يشتر ب  ليزينآنها از  آرژنينکه نسبت   یيغذاها .آغاز می گردد و بدتر شدن نابسامانی های زوالسپس 
  .سلامتی خواهيم داشت و مناسب یبدنرها شدن هورمون رشد می گردند که در نتيجه ما رشد  باعث است

  
  و هيستامين آرژينين

آنها  اين بدان معنی است که هستند.) vasodilatorsگسترش عروق خونی ( عوامل"آرژينين و هيستامين" 
سردی دست فرد مبتلا به  .باشند، و کاهش فشار خون می خون جريان، بهبود شريان ها باز کردنقادر به 
حد سيستم بيش از  یتقاضاگرفتار  می باشد و ياهيستامين  يا آرژنين و دچار کمبود مصرف ،مزمن و پای

  شده است.برای مصرف آنها يف ايمنی ضع
  

مبنای  وزن است کاهشبرنامه موفق ترين ) Atkins( رژيم غذايی اتکينز پروتئين جوهره زندگی است.
برای عملکرد  اندکیارزش  حاویکربوهيدرات ها  .می باشد زيادپروتئين  مصرفاين رژيم غذايی 

در افزايش مقاومت ما موجب  اندکو کربوهيدرات  پروتئين بالابا رژيم غذايی يک  مناسب بدن هستند.
(حبوبات)  هالوبيا ملايم پخت .اندساخته شده  یبيشترهای ايمنی  سلول چرا که ها می گردد عفونت برابر
 میبرعکس نتيجه  در حاليکه پخت با حرارت بسيار بالا، آنها می گردد افزايش ارزش مواد مغذی موجب
به طور کلی  و بدتر شدن آن نمی گردد.زوال  موجب ت (آب، بخار و...)رطوببا پخت و پز گوشت  .دهد

مواد غذايی کاهش ارزش موجب خانه به ندرت در ، پخت و پز استفرايند گوارش بخشی از  پخت و پز
د به مانند انجام می شو برای آماده سازی سريع ها رستوران آنچه درمانند  سريع و پز پختمی گردد. 

 ها تخمهو ها آجيل رفتن ارزش غذايی می گردد. از بين  چيزی است که باعث در روغن آنسرخ کردن 
و  ها، ميوه غلات .هستندپروتئين ضد پيری  برای عالی یبعامن ، ماهی و تخم مرغگوشت گاوهمراه ب

، از شيرای صبحانه   .ندهستسيستم ايمنی فرد بالغ  يک عملکردبرای و کم ارزش  ناچيزيی هاغذالبنيات 
   .می گردد پيری زودرس باعث و ميوه قطعا سريال ها (غلات)

  



  .باشد آب پز و سيب زمينی تخم مرغ تواندصبحانه بهتر می 
به مانند خواهد بود  می باشددانه اضافه کردن توت ها که در حکم خوردن ديگر يکی صبحانه خوب 

   غذايیترش دوغ  و ، خامه ترشترش مانند ماست شير ترش مصرفتوت سياه و شاه توت.  بلوبری،
 کليدی در نقشی اسيدوفيلوسهستند.  دوستانه یاسيدوفيلوس باکتری هاحاوی  چرا که فوق العاده است

بنابراين می باشد.  و نسبت آرژنين آن دو برابر ليزيناست گلوتن  فاقد برنج .داردعملکرد سيستم ايمنی ما 
لکن  است. سالم غذای (غذای ژاپنی) يک سوشی  .توصيه می کنم راوه ای يا قهو برنج سفيد مصرف  من
 نوشابه هاو ها ، چيپس سالم استغذايی بادام زمينی و آب گوجه فرنگی  و پاستا نيستند. ، ماکارونیپيتزا

  .هستندسمی 
  

 پيریضد کرم  يککه  يدانتظار نداشته باش، استشما خيلی سخت برای تغيير رژيم غذايی  اينک چنانچه
از حمله  کلاژن در لب ها تزريق .شماکيف پول  خالی کردنبه جز  انجام دهد بتواند کاریچين و چروک 

برطرف می بدن توانايی ترميم ارتقاء چيزها با بيشتر  کند. نمی جلوگيریشما  یيا از ريزش مو و قلبی
برق و آيا تا به حال است. شما بايد ايجام بدهيد تنها قدری دوست داشتن خودتان ، تمام کاری که شوند

دوستان  که دسپس می بيني و يدبورزعشق  انبه خودتهر وعده غذا  در ؟ايدديده  شقاعدرخشش را در يک 
  .می باشد مشخص روشن وچرا که کاملا  افتاده است، یاتفاقبدانند چه خواست تا شما خواهند 
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