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  رسانندهای شما آسیب میداروهایی که به کلیهانواع 
 

 
 Types of Medications That Harm Your Kidneys  
 

 

ن  نسا ا  سلامت  برای  ست که غیراشباع ا  ۶چرب امگا   سید لینولئیک یک اسیدا 
این اسید برای حفظ عملکرد  .ضروری است و باید از طریق رژیم غذایی دریافت شود

غشاهای سلولی   برای  ر مهم است، به عنوان یک بلوک ساختمانی سد پوستی بسیا
دهنده های سیگنالست که مولکول ز ایکوزانوئیدهای مختلف ا سا کند و پیشعمل می

اینجا جزئیات  در  .یر عملکردهای بدن هستند دخیل در التهاب، لخته شدن خون و سا
  تفصیل توسط این قلم....... :بیشتری از آن آمده است

های گیاهی، غذاهای فرآوری شده، مرغ، گوشت خوک و نگاهی اجمالی به داستان روغن
های شوند، مانند کرهحتی بسیاری از محصولاتی که به عنوان سالم به بازار عرضه می

                                                                                 آجیل ارگانیک و سس سالاد. 
 عبارتند از LA منابع رایج

های از آنچه که از قبل در بافت ٪۹۵خوردن غذاهای کم چرب برای جایگزینی  -  • 

 ست.شما ذخیره شده ا
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، که زمانی یک ماده مغذی کمیاب در رژیم غذایی انسان بود، (LA) اسید لینولئیک - •

دهد و منجر به میها را تشکیل ٪ از کالری روزانه بسیاری از آمریکایی25اکنون تا 
                              .شوداختلال عملکرد میتوکندری و استرس متابولیک طولانی مدت می

 شود که بهتبدیل می OXLAM اسید لینولئیک به محصولات جانبی مضری به نام  - •

DNA کنند و باعث التهاب مرتبط با رسانند، تولید انرژی سلولی را مختل میآسیب می
های قلبی، چاقی، دیابت و تخریب عصبی بیماری

                                                                                          .شوندمی

تا شش سال زمان  ماند؛ها در بدن شما باقی میای سالاین چربی غیراشباع چند حلقه - •

                                                                                           نیاز دارد

های های گیاهی و تغییر به چربیکاهش مصرف اسید لینولئیک با حذف روغن - •

دهد و به کاهش خطر ابتلا به حیوانی پایدار، به میتوکندری شما فرصتی برای بازیابی می
 .کندهای مزمن در طول زمان کمک میبیماری

که یک قرن  کنند  می ( را در سطوحی مصرف LAها اکنون اسید لینولئیک )آمریکایی    
گرم در دهه  2در روز، که نسبت به تنها  گرم   30به   نزدیک –پیش غیرقابل تصور بود 

عملکرد بدن شما در  نحوه  در   سی به تغییر اسا  افزایش یافته است. این امر منجر 1860
کوچکی در رژیم  نقش   ( زمانیPUF) سطح سلولی شده است. این چربی چند غیراشباع 

٪ از کالری 2٪ تا 1کم. فقط   غذایی انسان داشت. شما به آن نیاز دارید، اما فقط در مقادیر
  روزانه شما برای تأمین نیازهای بیولوژیکی کافی است. 

معمول    فتی دریا ازکالری { ٪25٪ تا 15 }بیش از   لینولئیک اما امروزه، اسید           
های گیاهی فرآوری به دلیل روغن اول   در درجه  دهد. این امرها را تشکیل میآمریکایی

شده و   بندی بسته  غذای در هر  تقریباً   که  موادی  شده مانند سویا، ذرت و کانولا است،
ست؟  ر ا حد چقد از   بیش  مصرف  این کنید. هزینه ها پیدا میهای غذایی رستورانوعده
 -شما   های. میتوکندری شوند یرتر می پذ های شما در برابر استرس اکسیداتیو آسیبسلول

 کنند.شروع به تجزیه می -های مسئول ایجاد انرژی اندامک

 



 

لینولئیک اکسید   های اسیدخود چربی به محصولات جانبی خطرناکی به نام متابولیت 
تولید انرژی را مختل   نند، رسا آسیب می DNA شود که بهتبدیل می OXLAM شده یا

ها تقریباً با OXLAM این .کنندکنند و التهاب مزمن را در سراسر بدن شما ایجاد میمی
بیماری قلبی،  -یافته را درگیر کرده است  جهان توسعه  اکنون  هر بیماری مزمنی که

    .اندمرتبط بوده -و حتی تخریب عصبی  2بت نوع  قی، دیا چا

ها و سال گیرد ن شما جای می در چربی بد LA .شودو این مشکل به سرعت حل نمی     
ن ادامه  ند سار  به آسیب  ن همچنا  ماند و حتی پس از اصلاح رژیم غذایی، در آنجا می

باید به آنچه  -  کردن آن  معکوس  و چگونگی -برای درک چگونگی این اتفاق   .دهدمی
، در مورد اثرات بیولوژیکی طولانی مدت این Nutrients مقاله من، منتشر شده در مجله

اختلال متابولیک تبدیل شده است،   یک عامل  و به  بود  نی ضروری ماده مغذی که زما
 .دهد، نگاهی بیندازیدنشان می

تر به سمت استرس های شما را عمیقچرا هر لقمه روغن گیاهی سلول    
                                                                                                   دهد؟متابولیک سوق می

بررسی روایی من به بررسی افزایش ناگهانی مصرف اسید لینولئیک در طول قرن       
آور آن دنیای مدرن توسط سطوح سرسام  متابولیک  انداز تغییر چشم  گذشته و چگونگی

کالری غالب مرتبط با   به منبع  کنیم که چگونه اسید لینولئیکما روشن می 2. پردازدمی
 های مزمن تبدیل شدیماریاختلال عملکرد میتوکندری و ب

 -مرتبط است   های مزمنو با بیماری یابداسید لینولئیک در بافت و شیر مادر تجمع می •

مصرف  سلامتی   ز برای مورد نیا  اسید لینولئیک  برابر  10از   بیش  اکثر مردم اکنون
ها، رستوران  غذاهای در   های گیاهی فرآوری شده پنهانکنند، که عمدتاً به دلیل روغنمی

است، سطح   ها است. در حالی که اسید لینولئیک از نظر فنی ضروریتنقلات و چاشنی



آسیب   باعث  مصرف مدرن بسیار فراتر از نیازهای بیولوژیکی است و این اضافه بار
                    یابد.ها، حتی پس از تغییرات رژیم غذایی، ادامه میشود که سالبیوشیمیایی می

که در   ست نی ا ت زما ؛ بلکه مدمشکل فقط میزان اسید لینولئیک مصرفی شما نیست •

، به این معنی  روز دارد 680اسید لینولئیک نیمه عمری تقریباً  -ماند سیستم شما باقی می
٪ از آنچه که در حال حاضر 95کشد تا با خوردن اسید لینولئیک کم، که شش سال طول می

که نسبتاً سریع از   یا الکل  شکر  برخلاف  شما وجود دارد، جایگزین شود. در چربی بدن
های بولیت متا  به تولید  ماند و می  قی روند، اسید لینولئیک در بافت چربی شما بابین می

         دهند.های شما را تحت فشار قرار میدهد که به مرور زمان سلولمضری ادامه می

پذیر هستند  آسیب ن شما به ویژه در برابر اضافه بار اسید لینولئیکهای بدمیتوکندری• 

رساند  آسیب می ردیولیپین  ای به نام کاهای شما، اسید لینولئیک به چربیدر داخل سلول -
مسئول تولید انرژی   شود، ساختارهایی کهها یافت میکه فقط در غشای داخلی میتوکندری
لیپین  ردیو در کا پایدارتر   هایجایگزین چربی ( LAسلولی هستند. وقتی اسید لینولئیک )

ثبات کند. این امر تولید انرژی را بیمی  شود، غشا را شکننده و مستعد آسیب اکسیداتیومی
یا خاموش کنند  را دیده  های آسیبکند که میتوکندریهای شما را مجبور میکند و سلولمی

                                                                                 طور کلی از بین ببرند.یا به

معرض اسید لینولئیک واکنش نشان  قلب و مغز شما به طور متفاوتی به قرار گرفتن در• 

حاوی   فرض پیش  طور شما به  در قلب  کاردیولیپین –بینند دهند، اما هر دو آسیب میمی
اسید   از  شی نا سیب  آ  مستعد ویژه  را به شما   مقادیر زیادی اسید لینولئیک است و قلب

چربی امگا   ، یک (DHAکند. در مقابل، مغز شما اسید دوکوزاهگزانوئیک )لینولئیک می
های سالم یر چربیو سا DHAدهد. اسید لینولئیک اضافی، با زنجیره بلند را ترجیح می ۳

دادن   ست پذیری در برابر از ددهد و آسیبکند و شیمی مغز را تغییر میرا جایگزین می
                                                  دهد.حافظه، افسردگی و تخریب عصبی را افزایش می

ها و غشاهای شما ، پروتئینDNAهای جانبی سمی اسید لینولئیک مستقیماً به فرآورده •

آسیب  با   که  دهد می   تشکیل را    هایی OXLAMتجزیه اسید لینولئیک  -کنند حمله می
های  سیستم  انداختن  ر کا  از  و ترمیم   ر فرآیندهای ، مها رساندن به ساختارهای سلولی

 کنند.ایجاد میاکسیدانی مانند گلوتاتیون، استرس اکسیداتیو و التهاب را آنتی

. 

های گیاهی اکنون منبع اصلی چربی در رژیم غذایی مدرن روغن
 .هستند                              

پیه و چربی خوک یا   نند ما  حیوانی  هایچربی مردم   اکثر  قبل از انقلاب صنعتی،    
 ٪۸۶، حدود ۲۰۰۵تا سال  .کردندلم مصرف می نند نارگیل و پا های گرمسیری ماروغن

های گیاهی صنعتی تأمین های اضافه شده در مواد غذایی ایالات متحده از روغناز چربی



گسترده در سرخ   به طور و   هستند ر از اسید چرب اشباع  ها سرشاشد. این روغن می
 شوندکردن، پخت و پز و سس سالاد استفاده می

ر از  سرشا  اغلب  شوند،عرضه می به بازار« سالم»حتی غذاهایی که به عنوان   •

های تریل و ارگانیک، مخلوط  آجیل  هایاز کره  بسیاری  -هستند  (LA) اسید لینولئیک
مثال،    عنوان  به .  هستند از اسید لینولئیک   غنی های لبنی سرشار از مواد جایگزین

اسید لینولئیک هستند، در حالی که  ٪۷۰تا  ٪۶۸های گلرنگ و آفتابگردان حاوی روغن
 ۴هستند. ٪۳۲تا  ٪۱۹  مانند بادام زمینی و کانولا حاوی« سالم برای قلب»های روغن

هر روز در بدن شما تجمع   ها مگر اینکه به طور فعال از آنها اجتناب کنید، این چربی
                                                                                           .یابندمی

 - گذارندها نیز بر میزان دریافت اسید لینولئیک شما تأثیر میبرخی از گوشت -  •

های چربی رژیم غذایی را به    حیوانات نشخوارکننده مانند گاو و گوسفند اسید لینولئیک
کنند، بنابراین گوشت و چربی آنها حتی در هنگام تغذیه راشباع تبدیل میاشباع و تک غی

ها اسید لینولئیک را ها و مرغخوک در مقابل،  .با غلات، اسید لینولئیک نسبتاً کمی دارد
این بدان معناست   .کننداز خوراک خود مستقیماً به بافت چربی و ماهیچه خود منتقل می

   غیرمنتظرهدوزهای بالایی از اسید لینولئیک را به طورکه گوشت خوک و مرغ معمولی 

                                                                   .دهندمی ارائه
شیرده که  مادران  - کندشیر مادر مادر است و به سرعت با رژیم غذایی تغییر می  •

دهند، معمولًا سطح اسید لینولئیک شیر اسید لینولئیک را در رژیم غذایی خود افزایش می
این نشان   .رسانند می ٪۴۰و به بیش از  ٪۱۰به  ٪۸مادر را تنها در دو تا سه روز از 

کند و چگونه حتی ها ادغام میهای غذایی را در بافتدهد که بدن چقدر سریع چربیمی
منعکس کننده میزان  .گذاردکوتاه مدت در رژیم غذایی بر تغذیه نوزاد تأثیر می تغییرات

 دریافت اسید لینولئی
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 کنند    های مدرن چربی سلامت سلولی شما را مختل مینسبت

کند و تأکید می ۳و امگا  ۶امگا   هایچربیبین  تعادل   بر اهمیت  همچنین  له من مقا   
غذایی امروزی   هایرژیم   .کند می  توصیه را   ۲:۱یا  ۱:۱  بازگشت به نسبت اجدادی
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دهند که باعث التهاب، اختلال در ارائه می ۲۵:۱تا  ۱۴:۱را  ۳به امگا  ۶های امگا نسبت
 ودشهای مزمن میمتابولیسم چربی و تسریع فرآیندهای بیماری

کند گیاهی سرکوب می ۳از امگا  ( توانایی بدن شما را در استفادهLAاسید لینولئیک ) •

 ۳امگا   یک  ، ALA)  آلفا لینولنیک  اسید  که هایی با آنزیم  سطح بالای اسید لینولئیک -
 DHA( و EPA)  تر مانند اسید ایکوزاپنتانوئیکبا زنجیره طولانی ۳گیاهی( را به امگا 

                                                                               کنند، تداخل دارد.تبدیل می

لینولنیک مورد   کم اسید  غذایی  هایرژیم مطالعات انسانی در مقیاس بزرگ در مورد •

بیشتری برای   نی انسا  هایدر حالی که آزمایش -نیاز است، اما لازم نیست منتظر بمانید 
های مکانیسم   ،  ست ز ا تأیید مزایای کاهش اسید لینولنیک در طول چندین سال مورد نیا

اند و منابع اسید لینولنیک در رژیم غذایی شما به بیولوژیکی در حال حاضر مشخص شده
های گیاهی، محدود کردن غذاهای فرآوری راحتی قابل شناسایی هستند. با تعویض روغن

های حیوانی یا روغن نارگیل، از همین امروز شروع به کاهش رجیح دادن چربیشده و ت
                                                                   بار اسید لینولنیک خود خواهید کرد.

سلامتی در   در  بزرگ  هایاکنون به معنای پیشرفت  تغییرات کوچک در رژیم غذایی •

شود، هر های چربی شما ذخیره میها در سلولاز آنجا که اسید لینولنیک سال -آینده است 
اسید   مصرف  چه زودتر  وعده غذایی فرصتی برای متوقف کردن این چرخه است. هر

التهاب شما کاهش   شوند،های شما زودتر تثبیت میلینولنیک را کاهش دهید، میتوکندری
 میکند.های طولانی مدت شما در جهت درست تغییر ر ابتلا به بیمارییابد و خطمی

                                                                                                         

 ساده شروع می شود. کاهش بار چربی خون با این تغییرات 
 

رسد اما انرژی، متابولیسم یا التهاب شما هنوز در اگر رژیم غذایی شما سالم به نظر می    
این چربی   اید: چربی خون.سطح مناسبی نیست، احتمالًا یک عامل کلیدی را نادیده گرفته

 یابد و تنها راه خروج، جلوگیری از افزایش آن است. های شما تجمع میصدا در سلولبی
 

فقط  -خود ندارید   زندگی  ین است که نیازی به تغییر اساسی در کل سبکخبر خوب ا   
های هوشمندانه و هدفمندی داشته باشید که چربی خون را از ریشه کاهش دهد. باید انتخاب

چربی خود و  پروفایل   در اینجا پنج مرحله وجود دارد که به هر کسی که آماده پاکسازی
                                کنم: های خود است، توصیه میبرداشتن بار از روی میتوکندری

کابینت   سراغ  ید به با – خود حذف کنید های گیاهی را از آشپزخانه و بشقابروغن .1

، هسته   ، گلرنگ خود بروید و هر چیزی را که با روغن سویا، کانولا، ذرت، آفتابگردان
انگور، پنبه دانه یا روغن سبوس برنج تهیه شده است، دور بریزید. اینها بزرگترین منابع 

نارگیل،  روغن  چربی خون در مواد غذایی مدرن هستند. در عوض، از روغن حیوانی، 
ها چربی خون پیه گاو یا کره حیوانی که از علف تغذیه شده است استفاده کنید. این چربی

خورید، غذا می  و در صورت گرم شدن بسیار پایدارتر هستند. اگر بیرونکمتری دارند 



های گیاهی در همه چیز وجود دارند، مگر اینکه در جایی باشید که به فرض کنید روغن
                                                       کنندهای حیوانی استفاده میطور خاص از چربی

روی بیاورید و از چربی مرغ و خوک  ی حیوانی با چربی اشباع پایینهابه پروتئین . 2

را به مرغ یا  علف  با   شده  خورید، گوشت گاو و بره تغذیهوقتی گوشت می -پرهیز کنید 
غذایی  شده   چربی اشباع خوک ترجیح دهید. حیوانات نشخوارکننده )مانند گاو و گوسفند( 

چربی  ها و مرغ ها خوک  در مقابل،  کنند. یل می تر تبد های اشباع شده ایمنرا به چربی
. علاوه   کننداند در گوشت و چربی خود ذخیره میاشباع شده را دقیقاً همانطور که خورده

های پرورش یافته در مرتع پایین باشید که از مرغ PUFهای با مرغبر این، به دنبال تخم
                          شوند.شوند، تهیه میسویا تغذیه نمی های غذایی مبتنی بر ذرت یاکه با رژیم

، بادام،  گردو  هایی مانندآجیل - ها را کاهش دهیدمصرف روغن زیتون، آجیل و دانه .3

بگردان چربی اشباع شده بسیار بالایی  و تنبل یا آفتا هایی مانند کدگردوی آمریکایی و دانه
آجیل را به  یا کره  کنید می  استفاده  های غذاییوعده که در میان   دارند. اگر کسی هستید

در حالی   کنید. می کنید، به راحتی سیستم بدن خود را بیش از حد پر ها اضافه میاسموتی
شده است،   که آجیل ماکادمیا یک گزینه با چربی اشباع پایین است، از اسید اولئیک تشکیل

با   ست، به خصوص ا  اکسیداسیون  مستعد هنوز   ( کهMUFیک چربی تک غیراشباع )
را   ری کند میتو  ها عملکردMUFقرار گرفتن در معرض گرما یا نور. در مقادیر زیاد، 

و  -آجیل ماکادمیا   شوندمی و باعث   دهندمی  را افزایش مختل کرده و استرس اکسیداتیو 
بر این،   علاوه  ز شود. سا مشکل  -است  MUFحتی روغن زیتون که آن هم سرشار از 

با     اغلب   متحده  ایالات  غذایی  مواد های فروشگاه  های زیتون فروخته شده درروغن
آنها را از یک غذای سالم دور   و شوند  می های گیاهی ارزان و اکسید شده مخلوط روغن

.                                                                                                       کنند.می

خود به   ۳امگا  برای   اگر -  خود را از منابع بهتر تهیه کنید ۳کربوهیدرات و امگا   4

. اسید چرب  داشت  نخواهد  زیادی کنید، در محیطی با اسید چرب بالا فایده کتان تکیه می
کند، استفاده می DHAو  EPAگیاهی به  ۳هایی را که بدن شما برای تبدیل امگا بالا آنزیم

و   ست ا اکسیداسیون  ، مستعد  ها استPUFکند. به علاوه، کتان سرشار از سرکوب می
دل  تعا  عدم به  و  کند ها، نوعی فیتواستروژن است که از استروژن تقلید میحاوی لیگنان

 کندهورمونی کمک می

 

انتخاب بهتر، غذاهای دریایی چرب مانند ساردین، ماهی خال مخالی یا ماهی سالمون        
نیاز به تبدیل به شما   و بدون  مستقیماً   را  بلند با زنجیره   ۳امگا  وحشی است. این غذاها 

ای و برنج سفید به جای میان ها، روی میوه، سبزیجات ریشهدهند. و برای کربوهیدراتمی
شما سالم  روده   اگر  کنید.  تمرکز  های گیاهیهای فرآوری شده پخته شده در روغنوعده

، از جمله خود بگنجانید  غذایی در رژیم  های غنی از فیبر بیشتری را است، کربوهیدرات
                              شوند.حبوبات، سبزیجات اضافی و غلات کامل که به خوبی تحمل می

ساخته شده از بتا   دی پپتید  یک  کارنوزین، - یک مکمل بتا آلانین را در نظر بگیرید .5

آلانین و هیستیدین، یک آنتی اکسیدان قوی است که به خنثی کردن آسیب اکسیداتیو ناشی از 



LA قربانی برای   کند. این ماده با عمل به عنوان یک هدفکمک میROS  و محصولات
کند و ها محافظت می، از بافتHNE-۴( مانند ALEsنهایی پراکسیداسیون لیپید پیشرفته )

DNAدارد.ها را از آسیب در امان نگه می، میتوکندری و پروتئین   
 
که    ست ا  دلیل همین   به  شود،  می  یافت   حیوانی غذاهای  کارنوزین منحصراً در    

ها تمایل دارند سطح کارنوزین عضلانی کمتری داشته باشند و اگر به گیاهخواران و وگان
اگرچه     شند. داشته با مشکل   بیشتر  ضله سازیدرستی مکمل نشوند، ممکن است در ع

شود و می  تجزیه  بدن  سرعت در  به  ترکیب  این  های کارنوزین وجود دارند، امامکمل
اسید آمینه   -  آلانین  بتا  مصرف  ، افزایش کند. در عوض می اثرتر  مکمل مستقیم را کم

که گوشت    مؤثرتر است، به خصوص برای کسانی -محدودکننده سرعت سنتز کارنوزین 
دهد، اما مکمل خورند. پروتئین حیوانی به طور طبیعی سطح کارنوزین را افزایش مینمی

دهد تا مزایای محافظتی کارنوزین بتا آلانین یک راه حل عملی برای گیاهخواران ارائه می
                                                                                               کنند. را بازیابی

طول    هال سا – شید قدم با  اما ثابت کاهش دهید   خود را به مرور زمان LAسطح  .6

نیمه  LAبین ببرید.  زدایی نیست که در یک آخر هفته از این یک سم -کشد تا پاک شود می
برد. اما برای جبران زمان می اید که ذخیره کرده  عمر حدود دو سال دارد، بنابراین آسیبی

از   که  می قد  هر کند.  می کمک  خورید های گیاهی میهر وعده غذایی که بدون روغن
بد و بار  تا بهبود یا  دهد می اجازه   شما  ری شوید، به میتوکندهای صنعتی دور میچربی

OXLAM اگر  ست شما  به نفع دهد. به بلندمدت فکر کنید. هر انتخابی شما را کاهش می .
 -حذف شکر تصفیه شده، کاهش استرس، خواب بهینه  -اید همه چیز دیگر را امتحان کرده
به معنای کمال   آن  . کاهش ست احتمالًا قطعه گمشده ا LAو هنوز احساس خوبی ندارید، 

ست. اگر  ا  دوباره  ن کشید  نفس  برای  کافی به بدن  فضای  دادن  مورد  نیست. این در
نسخه    توانید می ،   علمی  اصطلاحات  بدون  اما  خواهید در این مورد بیشتر بدانید،می

 تر ترجمه شده است، دانلود کنید.تر و قابل فهمای از مقاله من را که به زبانی سادهشدهساده
  

                     ساز است؟های غذایی مدرن مشکلچیست و چرا در رژیم LA: سوال  

های که به مقدار زیاد در روغن  ای استیک چربی اشباع نشده چند حلقه LA: پاسخ   

 ۲تا  ۱بدن شما فقط به حدود   که  شود. در حالیگیاهی مانند سویا، ذرت و کانولا یافت می
برابر این  ۱۰دارد، امروزه اکثر مردم بیش از   نیاز LAد از درصد از کالری روزانه خو

سمی    نبی جا  هایفرآورده  تشکیل به   منجر بار   کنند. این اضافهمقدار را مصرف می
(OXLAMمی )کنند و می  رسانند، تولید انرژی را مختلشود که به میتوکندری آسیب می

                                                                            کنند. التهاب مزمن را تشدید می

                گذارد؟اضافی چگونه به مرور زمان بر سلامت شما تأثیر می LA سوال:  

شود و برای کنید، در چربی بدن شما ذخیره میزیادی مصرف می LAوقتی  پاسخ:   

های شما را سلول  شود. این امرساخت غشای سلولی، به ویژه در میتوکندری، استفاده می
کند که به  می  ایجاد  ترکیبات مضری LAکند. تجزیه بیشتر مستعد استرس اکسیداتیو می



DNA نند بیماری  ما  هایی کند و به بیماریمی رساند، تولید انرژی را مسدودآسیب می
                                                        کند. قلبی، چاقی، دیابت و تخریب عصبی کمک می

                                                  در کجای غذای شما پنهان شده است؟ LA: سوال

ها سالاد، سس  هایفرآوری شده، غذاهای رستورانی، سسالف( بیشتر غذاهای :  پاسخ

اسید    از ر  سرشا  آجیل  هایهای تریل یا کرههای "سالم" مانند مخلوطو حتی میان وعده
مبتنی بر   غذایی  هایبا رژیم  لینولئیک هستند. مرغ و خوک نیز در صورتی که حیوانات

وجهی اسید لینولئیک دارند. حتی شیر مادر نیز ذرت یا سویا تغذیه شده باشند، مقادیر قابل ت
بالای اسید  سطح   ، کند  مصرف گیاهی   هایروغن منظم  در صورتی که مادر به طور 

                                                                                 دهد. لینولئیک را نشان می

                                     هایی باید بخورید؟چربی های گیاهی چهبه جای روغن سؤال:

روغن    نند ما  لینولئیک   اسید کم   و  های پایدارهای گیاهی را با چربیروغن  پاسخ

ست، جایگزین کنید. به  حیوانی، روغن نارگیل، پیه و کره حیوانی که با علف تغذیه شده ا
شده با    یه گاو و بره تغذ  نشخوارکنندگان مانند گوشتهای جای مرغ و خوک، به گوشت

  ها و روغن زیتون نیز اجتناب کنیدعلف پایبند باشید. از آجیل، دانه
 

  کش اسیدزدایی لینولئیک از بدن چقدر طول می : سم  سؤال:

 

روز دارد، بنابراین حدود شش سال تلاش  ۶۸۰: اسید لینولئیک نیمه عمری حدود پاسخ

کشد. اگرچه این یک فرآیند کند آن از ذخایر چربی شما طول می ٪۹۵برای حذف مداوم 
های خطر طولانی مدت بیماریگیاهی به کاهش  هایاست، اما هر وعده غذایی بدون روغن

 کندهای انرژی سلولی شما پشتیبانی میکند و از سیستممزمن کمک می

 دانش خود را با آزمون امروز بیازمایید!  
 
 اید. آموخته Mercola.comدر آزمون امروز شرکت کنید تا ببینید چقدر از مقاله دیروز   
 
به آنها نیاز داشته   ست های داروسازی گاهی اوقات داروهایی را که ممکن اچرا شرکت  

 کنند؟باشید، قطع می
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