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  يونس نگاه

  ٢٠٢٣ اپريل ٢٨

  
  يونس نگاه

 یگزيده و متنوع خوان
خصوص در کودکی ه شود، ب خوری گرسنه می معده با کم. آوری با معده در خوردن دارد ذھن در خواندن شباھت شگفت

ين ھم باعث ئخوانی در سنين پا کم. دگرد و نوجوانی کمبود خوراک باعث کندی در رشد جسمی و تاحدودی ھوشی می

شود، رشد ذھنی نيز بعد از سنی قفل و  رشد بدن در يک سنی متوقف می. شود کوتاه ماندن قد ذھن و ھوش انسان می

 . خوب خوردن در آن سنين مفيد استۀپس خوب خواندن در کودکی و نوجوانی به انداز. شود متوقف نی اما کند می

اما کمبود برخی مواد خوراکی مھم، از . شود چاق می کشد و ن گندم و چای پرکنيم ھم انسان قد میمعده را اگر تنھا با نا

بين شود، شکم بسيار بپندد و  ممکن چشم کم. شود ھا، مانع رشد متوازن، زيبا و ظريف بدن می ھا و ميوه جمله سبزی

ناپذير و  ن را نامتوازن، ناظريف، انعطافنبود تنوع در آموختن نيز ذھ. ھا از انجام کارھای ظريف باز ماند دست

 .سازد لنگه می يک

چرا که بدن در رشد و نيازمند مواد بيشتر است، بسيار . در جوانی پرخوری چندان مضر نيست، بلکه گاه بھتر ھم است

س  و درعين حال ماشين معده و باقی سيستم ھاضمه نو و در پروس کند تحرک دارد و به آسانی خوراک را ھضم می

ھای بيشتر را پيش روی  اندازھا و انتخاب پرخوانی در کودکی و جوانی چشم. طور است ذھن ھم ھمين. مواد تواناتر است

ی را ئبا بالا رفتن سن، اگر عادات غذا. دھد ترين راه را برای انسان افزايش می گذارد و احتمال يافتن مناسب انسان می

شود و در ھضم و پروسس مواد فراوانی  بدن از تعادل بيرون می. شويم تعديل نکنيم، دچار امراض عجيب و غريب می

تر،  شده تر، انتخاب سالان و پيران ھرچه کم بزرگ. ماند ی میئافتد و از کارآ رسد، از پا می که ھر روز بيش از نيازش می

سالی مثل نوجوانی   در بزرگآدم اگر. طور است خواندن نيز ھمين. مانند تر می با دقت و مطابق نياز بدن بخورند سالم

بعد . رسد دست آمد بخواند و فقط کتاب پشت کتاب مرور کرده مغزش را خسته کند، به نتيجه نمیه پته باشد و ھرچه ب اله

 تعمق، بازانديشی، نقد و ارزيابی بايد بر ۀوزن. از نوجوانی به تدريج بايد سرعت خواندن را کم و دقت را افزايش بدھيم

 .ی بچربدئری و آشناحس کشف و يادگي
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خوان خوب با  کتاب. توان آموخت با تماشا، ديدن و شنيدن نيز می. آموختن تنھا از طريق کتاب ميسر نيست/خواندن

نويسان  ديدھای خودش مثل کتاب تواند از تجارب مستقيم و چشم کند و می انديشی را پيدا می گذشت زمان ظرفيت کتاب

شده  ازحد به کتاب ھم مثل خوردن بيش از حد غذای پروسس وابستگی بيش. مواد خام برای فکر کردن و آموختن بيابد

 .يادگيری از منابع اوليه، اتفاقات و تجارب مثل تغذيه ارگانيک مفيد است. مضر است

 .ھای شما در مورد کتاب نوشتم اين چند نکته را به استقبال يادداشت

 


