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پیشگفتارنویسنده

توانایی انسان در رسیدن به یک زندگی سالم تر و طولانی تر به وسیله خوب خوردن یک موهبت الهی است.  
در این مورد فکر کنید: که بزرگترین عامل موثر بر سلامتی شما در کنترل شماست: رژیم غذایی. از طریق 
رژیم غذایی شما می توانید از بیماری ها پیشگیری کنید و یا حتی آنها را درمان کنید. هیجان انگیز تر اینکه 
پیروی از یک رژیم غذایی خوب اصلا دشوار نیست. در حقیقت بسیار ساده هست: خوردن فیبر بیشتر، چربی 

کمتر، پروتئین با کیفیت و محدود کردن مصرف جانک فودها )غذاهای بی کیفیت و تهی از مواد مغذی(. 
لیکن تغییر سبک زندگی از جنبه روانشناختی کاری بسیار دشوار است. هرچند که بعضی ها میگویند، 
کاهش وزن یک مساله ساده ریاضی است: دریافت کالری کمتر از مقدار کالری که می سوزانید، لیکن در 
واقعیت مساله بسیار متفاوت است. خوردن صرفا یک راه سوخت رسانی به بدن نیست، چگونگی واکنش 
مردم به غذا جنبه های عاطفی و اجتماعی دارد. بالاتر از آن وابستگی های غذایی، آلرژیهای غذایی و هزاران 
عامل دیگری که بر چگونگی و چیستی خوردن تاثیر گذار هستند. خب حالا شما می توانید بفهمید که یک 
مفهوم ساده - ارتقائ سلامتی با بهبود رژیم غذایی - کمی پیچیده تر می شود. صحیح خوردن، برای سلامتی 

چیزی فراتر از یک چالش فیزیکی است، این یک چالش روانشناختی است. 
تغذیه بالینی تواما یک هنر و یک علم است و هدف اولیه تغذیه دانان بالینی کمک به مردم در زمینه 

انتخاب رژیم غذایی سالم است که به موارد زیر نیاز دارد: 
درک ارتباط بین غذا و سلامت و ترکیب این اطلاعات در یک برنامه عملی برای بیماران  
بهبود    برای  تغیراتی  ایجاد  به  آنها  تشویق  و  مردم  با  برقرارکردن  ارتباط  موثر جهت  راه های  ایجاد 

سلامتیشان 
این روش - تسلط بر داده ها و اطلاعات و یافتن راه های قانع کننده برای برقراری ارتباط بین این اطلاعات 

و بیماران - به سلامت مردم کمک می کند. این است تغذیه بالینی. 

این کتاب ترکیبی از مفاهیم و اطلاعاتی است که هزاران ساله هست. تا آنجاییکه درتاریخ ثبت شده است، 
تمام جوامع صحیح خوردن و ورزش کردن را تحسین می کنند. آنچه امروز در دسترس ماست اطلاعات و 
تحقیقات علمی است مثلا اینکه چرا پرتقال و دیگر مرکبات از اسکوروی پیشگیری می کنند و یا اینکه چه 

ارتباطی بین برخی از غذا ها و پیشگیری از سرطان وجود دارد. 
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این کتاب اطلاعات محکم و ابزارمورد نیاز شما را در دسترس قرار می دهد تا به شیوه موثر و متقاعد 
کننده ای بتوانید به دیگران منتقل کنید. 

امیدواریم که این کتاب نه تنها توانسته باشد شما را به درست خوردن - برای یک هدف عالی که سلامتی 
و طول عمر بیشتر هست - رهنمون سازد بلکه الهام بخش شما در یافتن اطلاعات بیشتر در مورد تغذیه 

بالینی باشد و یا کمک کند که خودتان به یک تغذیه دان بالینی تبدیل شوید. 
تغذیه بالینی راههای رسیدن به سلامتی و طول عمربیشتر را بدون استفاده از دارو به شما می نمایاند. 

خوردن برای سلامتی یک راه نشان دادن مالکیت شما بر زندگیتان است. 


