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تقـــدیـــم

ایـن کتـاب تقدیـم می شـود بـه یـاد مرحـوم ریِ چِـل کِـرَ نـز. او کسـی بـود 
کـه اسـاس ایـن کتـاب را پی ریـزی کـرد ولـی آن قدر زنـده نماند تـا انتشـار آن را 
نظاره گـر باشـد. او بـرای بهتـر و سـالم تر زندگـی کـردن میلیون هـا انسـان دسـت 
بـه کار خسـتگی ناپذیری زد کـه منجـر بـه تهیـه ی ایـن کتـاب شـد. بـدون قدرت 
فوق العـاده او در سـازمان دهی،خلق اثـر، نگارش، خط مشـی و همکاری، به سـختی 
امـکان داشـت کـه امـروز ایـن کتـاب جالـب و شـگفت انگیز در زمینـه بهداشـت و 
سـلامتی منتشـر شـود. او تمـام وجـود و هـر آن چـه را کـه داشـت برای ایـن کار 
گذاشـت. مـن کمتر کسـی را می شناسـم که بدون هیـچ نیازی به توجـه و قدردانی 
دیگـران و بی چشمداشـت شـخصی، زندگی مـردم را چنین عمیق تحـت تاثیر قرار 
دهـد. بـدون وجـود ریِ چِـل امـکان نداشـت این کتاب نوشـته شـود. او بـود که به 
مـن روحیـه مـی داد، راهبریـم می کـرد، بـه نگارش اصـرار می ورزیـد و افـکارم را به 

چالـش می کشـید و در هـر قـدم از ایـن راه مشـوقم بود. 
دکتر بن لینچ

تقدیـم بـه همسـر عزیزم وحید و فرزنـدان دلبندم دانیال و امین کـه با بردباری 
خـود مرا در ترجمه و انتشـار این کتاب یاری و تشـویق نمودند. 

از زحمـات و کوشـش های بی دریـغ آقای دکتر حسـین مزدارانی اسـتاد محترم 
دانشـگاه تربیـت مـدرس کـه بـا دقت علمـی کتـاب را ویراسـتاری و متن را بسـیار 

شـیوا و روان نمودند صمیمانه سپاسـگزارم. 
با امید آنکه سعی ما مقبول درگاه احدیت و مورد استفاده همگان قرار گیرد.   

هایده صدفی



مقدمه مترجم

به نام خدا

کتابـی کـه پیـش روی شماسـت، حـاوی دسـتورالعمل های سـاده و قابـل اجرایـی بـرای 
"بازیابـی" یـا رسـیدن بـه سـطح مطلوبی از سـلامتی صرف نظر از وجـود هر نوع مشـکل وراثتی 
اسـت کـه ممکـن اسـت شـما را درگیـر و زندگی تـان را مختـل کـرده باشـد. مثـل سـایر موارد 
مربـوط بـه بهداشـت و سـلامتی چنانچـه هـر چه زودتـر به شناسـایی و رفـع مشـکل بپردازید، 

نتیجـه ی بهتـر و پایدارتـری خواهیـد گرفت.
دکتـر بـن لینـچ پـس از سـال ها تحمل رنج ناشـی از مشـکلات غیرقابـل توصیـف در رابطه 
بـا سـلامتی خـود و خانـواده و تحقیقـات کاربـردی، علـت آن مسـائل را وجـود و نقش"ژن های 
کثیـف" دانسـته و بـرای کنتـرل بیماری ها راه کارهایـی را ارائـه می نماید. به عقیـده ی وی ژن ها 
ممکـن اسـت "کثیـف متولـد شـده" یا بـه طـور "کثیـف عمـل نماینـد". در حالـت دوم ژن ها 
می تواننـد تحـت تاثیـر آلاینده هـای محیطـی، رژیـم غذایـی نامناسـب یـا سـبک زندگـی غلط 
مشـکلات مزمنـی نظیـر سـرطان، دیابـت، بیماری هـای قلبـی عروقـی، اختـلالات خودایمنـی، 

مشـکلات گوارشـی، چاقـی یـا افسـردگی و حملـه ی هراس بـه وجـود آورند.
بسـیاری از مـا عقیـده داریـم کـه ژن هـا، مـا را بـه اختلالاتـی محکـوم نموده انـد کـه در 
خانواده مـان همچـون تقدیـری غیرقابـل تغییر در جریان اسـت. امـا دکتر لینچ بر این باور اسـت 
کـه مـا بـا توجه به کـد ژنتیکی منحصر بـه فردمـان می توانیم با تشـخیص انـواع ژن های کثیف 
و اتخـاذ تصمیمـات هدفمنـدی که متضمن تغذیه ی سـالم، خـواب خوب و کافی، تحـرك و وزن 
متناسـب، پرهیـز از تنـش و اضطراب، سـم زدایی از محیط زندگـی و اسـتفاده از داروهای مکمل 
اسـت، ژن هـای کثیـف خـود را پاکسـازی نماییم. مـا در نهایت قادریـم که با روش هـای طبیعی 
پیشـنهادی ایشـان کـه بارها از بوتـه ی آزمایش سـربلند بیـرون آمده اند، سرنوشـت وراثتی خود 
را بازنویسـی نموده و تا واپسـین دم حیات با سـرزندگی، اوقات خود را سـپری کرده و از زندگی 

لـذت ببریم.



مبنای این کتاب اپی ژنتیک اسـت و داشـتن حداقل اطلاعاتی از بیولوژی، بیوشـیمی و ژنتیک 
بـه فهـم بهتر مطالـب کمک می نمایـد. هر چند کـه در بعضی جاهـا، توضیحـات و زیرنویس هایی 
بـرای افزایـش بهره بـرداری اضافه شـده اسـت. پروتکل هـای پیشـنهادی در کنار دسـتورات غذایی 
ارائـه شـده در کتـاب بـرای داشـتن ژن های تمیـز و محافظت و پشـتیبانی از آنها، بسـیار کاربردی 
بـوده و خوانـدن آن بـه همـه به ویژه به نسـل جوان و مادران فهیم و دلسـوز که سـازندگان فردای 

ایران عزیز هسـتند، توصیه می شـود.
امیـدوارم کـه بـا برنامه ریزی، مدیریت و اسـتفاده از پیشـنهادات ارزشـمند این کتـاب از نتایج 

حاصلـه برخـوردار شـده و در درازمدت تندرسـتی و شـادابی خـود و خانـواده را تامین نمایید.

با آرزوی سلامتی
هایده صدفی



دیبــاچــه

وند جان و خرد                            کزین برتر اندیشه بر نگذرد به نام خدا

بدن انسان حاوی حدود یکصد میلیارد سلول است که از اندازه ای کوچکتر از یک دهم میلیمتر 
برخوردارند. در داخل هر سلول هسته ای وجود دارد که دو مجموعه کامل ژنوم انسان، یکی از پدر و 
یکی از مادر را در بر می گیرد. این مجموعه ژنوم در هسته سلول به شکل مولکول DNA بسته بندی 
می شود که در برگیرنده ی حدود 20000 تا 30000 ژن است. این ژن ها کلیه فرآیندهای حیاتی 
سلول و موجود زنده را هدایت و یا کنترل می نمایند و از سلولی به سلول دیگر و از نسلی به 
نسل بعد منتقل می شوند. بدون شک این مجموعه اطلاعاتی که در هسته سلول متمرکز است 
دستخوش تغییراتی می شود که در بیان ژن و عملکرد آن اختلال ایجاد می نماید و در نهایت 
سبب بروز بیماری می شود. این تغییرات در نتیجه ی آلاینده های زیست محیطی شیمیایی، عوامل 
فیزیکی مانند انواع پرتوهای یونساز و پرتو فرابنفش و سبک یا شیوه زندگی مدرن روی می دهد. 
این تغییرات خواه تحت تاثیر عوامل داخلی یا عوامل خارجی سبب جهش و آسیب در ماده ژنتیکی 
می شوند. سلول در برابر تغیبرات جهشی نشات گرفته از تاثیر عوامل خارجی و داخلی بی تفاوت 
نیست و از خود واکنش نشان می دهد. این واکنش به صورت های مختلف ترمیم و تعمیر بروز 
می نماید. تغییرات جهشی در تمام موارد منجر به مرگ سلول یا موجود نمی شود بلکه گاهی 
سبب تغییر در ویژگی ها و عملکردهای معینی در بدن موجود زنده می شود. تثبیت جهش ها طی 
فرآیند های خاص، به گوناگونی، تحول و تنوع در موجودات زنده منجر می گردد. بعضی از تغییرات 
جهشی نه به مرگ آنی منجر می شود و نه سبب تنوع و گوناگونی، بلکه موجب اختلالات گسترده 
و ناهنجاری ها در روند حیات موجود زنده و بروز بیماری های متعدد می شود. بر حسب اینکه این 
تغییرات در سلول های پیکری یا جنسی ایجاد شده باشد ممکن است بیماری های متنوعی از جمله 
بیماری های ارثی، سرطان ها، کهولت و مرگ را سبب شوند. همه این اتفاقات ناشی از تغییر در توالی 

ماده ژنتیکی یا مولکول DNA روی می دهد. 
امـا فرآیندهایـی وجـود دارنـد که بـدون ایجـاد تغییـر در توالـی مولکـول DNA می تواند بر 
بیـان ژن تاثیر گـذار باشـند. ایـن فرآینـد اپی ژنتیـک نـام دارد کـه یکـی از شـاخه های علمی به 



شـدت در حـال توسـعه در دنیاسـت و به فرآیندی گفته می شـود که بدون تغییـر در توالی بازهای 
DNA موجـب تغییـر در بیـان ژن ها می شـود و می تواند قابل انتقال از نسـلی به نسـل دیگر باشـد 

یا نباشـد.
اپی ژنتیـک در لغـت به معنـای "ورای ژنتیـک" یا "پیرامـون ژنتیک" اسـت. اپی ژنتیک اصولاً 
مطالعـه عوامـل خارجـی یـا محیطـی اسـت کـه باعث روشـن یـا خاموش شـدن ژن ها می شـود و 
بـر روی چگونگـی خوانـش ژن هـا اثـر می گـذارد. از ایـن رو، تحقیقـات اپی ژنتیـک در جسـتجوی 
توصیـف دگرگونی هـای دینامیـک در فرآینـد رونویسـی سـلول اسـت. اگرچه اسـتفاده از پیشـوند 
"اپـی" بـرای توصیف فرآیندهـای غیرتوارث پذیر بحث برانگیز اسـت، این دگرگونی ها ممکن اسـت 
توارث پذیـر بـوده یـا نباشـند. بـر خـلاف ژنتیک کـه بـر پایـه تغییـرات در توالـی DNA )ژنوتیپ( 
اسـت، تغییـرات در بیـان ژن یـا فنوتیـپ سـلولی اپی ژنتیک دلایـل دیگـری دارد. به ایـن دلیل از 

پیشـوند اپی برگرفتـه از επί -یونانـی بـه معنـای بـالا، فراتـر یا پیرامون اسـتفاده گردیده اسـت.
برای روشـن شـدن مطلب از مثال دوقلوهای همسـان که از یک مجموعه DNA مشـابه شـکل 
می گیرنـد و بـه همیـن دلیـل دارای DNA کامـلا مشـابه هسـتند اسـتفاده می کنیم. علیرغـم دارا 
بـودن اطلاعـات ژنتیکـی کاملا مشـابه، ایـن دوقلوهـا در بزرگسـالی تفاوت های ظاهـری و فیزیکی 
متفاوتـی از هـم پیـدا می کننـد، حتی در خصلت هایـی که بنیان ژنتیکی مشـابه دارنـد. برای مثال 
یکـی از خواهـران دوقلـو ممکن اسـت در سـن 50 سـالگی به بیماری قلبـی دچار شـود، در حالی 
کـه خواهـر دوقلـوی او در سـلامت کامـل در مسـابقات دوی اسـتقامت شـرکت می کند. چـرا این 
اتفـاق می افتـد در حالـی کـه این دو دارای DNA کاملا یکسـان هسـتند؟ پاسـخ اصلـی در رخداد 
فرآیندهـای اپی ژنتیـک نهفته اسـت. در علـم اپی ژنتیک چگونگی تاثیر تعـداد و تراکم مولکول های 
کوچک تـر در سـلول بـر روی مولکـول DNA بررسـی می شـود. ایـن مولکول هـا می تواننـد بر بیان 
ژن هـای موجـود در DNA تاثیـر بگذارنـد. ژن های DNA طی فرآیند رونویسـی و تولید RNA پیک 
و متعاقـب آن فرآینـد ترجمـه کـه در ریبـوزوم در خـارج هسـته سـلول روی می دهـد و پروتئیـن 
تولیـد می کنـد، "بیـان" می شـوند. ایـن پروتئین هـای سـاخته شـده خصوصیـات و عملکـرد هـر 
سـلول را تعییـن می کننـد. تغییـرات اپی ژنتیکـی می تواننـد بیـان یـک ژن را بهینـه سـازند یا در 
آن مداخلـه ایجـاد کننـد. یکـی از روش هـای معمـول ایـن نـوع مداخلـه این اسـت کـه، DNA یا 
پروتئینـی )بـه نـام هیسـتون( کـه DNA بـه دورش می پیچد، با برچسـب های شـیمیایی کوچک 
برچسـب بخـورد. بـه مجموعه ی تمام برچسـب هایی کـه به ژنوم یک سـلول متصل انـد "اپی ژنوم" 
گفتـه می شـود. بعضی از این برچسـب ها ماننـد گروه های متیلـی، از بیان ژن جلوگیـری می کنند. 
حـال یـا بـه وسـیله تداخـل در مولکول کپی کننـده DNA به RNA، یـا با پیچش بیشـتر DNA به 



دور هیسـتون، باعـث می شـود ایـن قسـمت از DNA قابل دسـترس نباشـد. بنابراین ژن هـای مورد 
نظـر وجـود دارنـد ولـی فعالیتـی ندارنـد چـون ترجمـه نمی شـوند. بهینه سـازی رونوشـت برداری و 
ترجمـه ژن توسـط ایـن برچسـب ها دقیقـا برعکـس اسـت. بدیـن معنی که ایـن برچسـب ها باعث 
می شـوند DNA بـه دور هیسـتون بازتـر شـده و در نتیجـه بـه آسـانی ترجمـه و رونویسـی شـود و 
پروتئیـن مربـوط بـه آن ژن بیشـتر و بهتـر تولید شـود. از مکانیسـم هایی کـه این تغیـرات را ایجاد 
می کننـد متیلاسـیون DNA و اصلاحـات هیسـتونی اسـت کـه هرکدام باعـث تغییر در بیان شـدن 
ژن می شـوند، بی آنکـه تغییـری در توالـی DNA مسـئول ایجـاد کننـد. بیـان ژن بوسـیله فعالیـت 
پروتئین هـای سـرکوب گر کـه بـه مناطـق خاموش کننـده DNA می چسـبند، کنترل می شـود. این 
تغیـرات اپی ژنتیکـی ممکـن اسـت در طـول تقسـیم سـلول و در دوران زندگـی سـلول و همچنین 
شـاید طی نسـل های متمـادی باقی بماند، گرچـه تغییری در توالی DNA مسـئول دیده نمی شـود. 
در عـوض ایـن عوامـل غیرژنتیکـی باعـث می شـوند تـا ژن هـای یـک موجـود زنـده رفتـار یـا بیان 

مختلفی نشـان دهند.
در کتابـی کـه پیـش رو داریـد نویسـنده سـعی دارد تـا نشـان دهـد می تـوان با تغذیه و سـبک 
زندگـی مناسـب بـا مداخلـه در فرآیندهـای اپی ژنتیکـی از آلام و بیماری هـا بکاهـد و بسـیاری از 
بیماری هـای شـایع در جوامـع امـروزی را درمان نماید. همانگونه که در نوشـتار بالا اشـاره شـد، این 
عمـل مبنـای علمـی دارد و مـا می توانیـم بـا تغذیه و شـیوه زندگی مناسـب بـا مداخلـه در محیط 
سـلولی عملکـرد ژن هـا را بهبـود ببخشـیم و از دسـت بسـیاری از بیماری هـا کـه زندگـی روزمره را 
تحـت تاثیـر قـرار می دهنـد، رهایی یابیم. این کتاب به درسـتی توسـط سـرکار خانـم هایده صدفی 
انتخـاب و بـا وسـواس و دقـت زیـادی ترجمه شـده اسـت کـه امید اسـت مـورد توجـه خوانندگان 
محتـرم قـرار گیـرد و بـا روش های ارائه شـده به صورت دسـتورالعمل های کاربردی سـبک و شـیوه 
زندگـی خـود را در جهـت بیـان مناسـب ژن هـا هدایـت نمایند. مسـلما بـا تلاش های بسـیاری که 
بـرای هـر چـه بهتر ارائه شـدن متـن صورت پذیرفته اسـت اذعـان داریم ایـن کتاب خالـی از نقص 
نیسـت و انتظـار می رود خواننـدگان و علاقمندان محترم بـه دیده اغماض بنگرند و مـوارد را متذکر 

شـوند تـا بـه یـاری خداونـد متعـال در چاپ هـای بعدی نسـبت به رفـع آنها اقـدام گردد.
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