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 مقدمه

  ی . برا خوردی م  د یرحم مادر کل  ت یآغاز سفر انسان، نه در لحظه تولد، که در سکوت و امن

 شد؛ ی پنداشته م  نیجن  یکیزیرشد ف  یگهواره امن برا   کینه ماهه، صرفاً    یایدن  نیها، اقرن 

برداشته    زیانگ شگفت  یانتظار تا لحظه ورود به جهان. اما علم امروز پرده از راز   یبرا  ییفضا

  ی معلم اوست. دوران  نیرگذارتریو تأث   نیکلاس درس انسان و مادر، اول  ن یاول  م،است: رح

فرد    ک ی  ندهی و سلامت آ  تیمغز و شالوده هوش، شخص  یمعمار  ه یاول  یهاه ی که در آن، پا

 .شودی بنا نهاده م 

حوزه   نینو  قاتی تحق به   یشناسروان  ،یشناس عصب   یها در  و  نوظهور    ژه یورشد  علم 

که هوش،    میدانی اند. ما اکنون ممتحول کرده   یی دوره طلا  نیدرک ما را از ا  ک«، یژنتی»اپ

  دهد ی به ما نشان م  ک یژنتی. اپستین شدهنییتع  ش یثابت و از پ ی کیموهبت ژنت  کیتنها 

و سطح    جاناتیگرفته تا ه  شنودی م  نیکه جن  ی و اصوات  هتغذی  از  – رحم    ط یکه چگونه مح

  ی هایی مرتبط با هوش و توانا  یها ژن   ان«ی»ب  د، یکل  ک یهمچون    تواند می   – استرس مادر  

قدرت را   ن یا  ن،یوالد   عنوانتر، شما به کند. به عبارت ساده   رفعال یغ  ا یرا فعال    یشناخت

  ی کیژنت   لینسخه از پتانس  نیبهتر  رنده،و پرو  یغن   ط یمح  کی که با فراهم آوردن    د یدار

 .د یفرزندتان را شکوفا ساز

 تی تقو   نهیجهان در زم  ی علم  یهاافته ی  ن یو معتبرتر  نیآخر  ی کتاب، حاصل گردآور  نیا

  ی ساده، روان و کاملاً کاربرد   یرا به زبان  دهیچ یدانش پ  ن یاست و تلاش دارد تا ا  نیهوش جن

با    ج،یرا  ی و باورها یکل  یهاه یرو، فراتر از توص  شیشما قرار دهد. در صفحات پ  اریدر اخت



  ی گفتگو   ک یآموخت که چگونه    د یشد. خواه  د یهمراه خواه  ی و عمل  ی لمنقشه راه ع  کی

با جن کنترل هوشمندانه    ی لمس آگاهانه شکم، و حت  ، یقیانتخاب نوع موس   ن،یعاشقانه 

در مغز در حال رشد   تر دهیچیپ  ی عصب  یرهایمس  یریگبه شکل  تواند ی مادر، م   یی غذا  میرژ

بر    ن« یو »کول  3چرب امگا  یدهایاس   ر یأثداد که ت  م یاو کمک کند. ما به شما نشان خواه

او دارد،    یدر آرامش و رشد مغز  فردمنحصربه   یپدر نقش  یچرا صدا  ست،یچ  نیحافظه جن

  ی ز یره یتر را پاتر و آرام باهوش   یاز همان ابتدا، کودک   تواند ی استرس مادر م  ت یریو چگونه مد 

 کند.

آن    یاشه یکل  ی »نابغه« به معنا  کیساختن    یبرا  ینگران  ایفشار    جادیکتاب، ا  نیا  هدف

دوره انتظار،    کیماه را از    ۹  نی است که ا  یشما با دانش  یبلکه هدف، توانمندساز  ست؛ین

. کند ی م  لیفرزندتان تبد   نده یآ  ی بخش برا فعال، آگاهانه و لذت  یگذاره یدوره سرما  ک یبه  

دهنده، بلکه  پرورش   کیکه شما نه فقط    قتیحق   نیدرک ا  ی برا   استدعوتنامه    کی  نیا

 نیکه در وجود شما در حال تکو   د یهست  یذهن و هوش انسان  یهاجرقه   ن یاول  یمعمار اصل

  ی ا نده یآ  یو با ابزار علم، سنگ بنا  میرا آغاز کن  زیانگ سفر شگفت  نیبا هم ا  د ییایاست. ب

  .میو هوشمندانه بنا نه  حکمکه در راه است، م  یکودک  یدرخشان را برا 
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ه ، نقش اپی ژنتیک و سبک زندگی اختار ژنتیکی نابغس فصل اول : 

 ز لقاحوالدین پیش ا

است که از همان   قیو عم یچندوجه یند ی فرآ ن،یجن یهوش  یهال یبر پتانس یرگذار یتأث

م  یزندگ  ل یتشک  یهاگام   نینخست باردار   " ییماه طلا  ۹" .  شودی آغاز  دوران  به    ی تنها 

  ژه ی به و  ن،یوالد   یسلامت و سبک زندگ  تیآن به وضع  یهاشه یبلکه ر  شود،ی محدود نم

پ دوران  در  باردار  ش یمادر،  نوگرددی بازم   یاز  مطالعات  اپ  نی.  حوزه  و    کیژنتی در 

 اند.آشکار ساخته  شیاز پ ش یدوره را ب ن یا یاتینقش ح ن،یرشد جن یشناس ستیز

  ی هاگامت   لیتشک  یرا برا  یپدر، بستر  یبدن مادر و تا حد   ، یاز باردار  ش یمرحله پ  در

م فراهم  تخمک(  و  )اسپرم  ککنند ی سالم  اعظم  گامت  نیا  تیفی .  بخش  حامل  که  ها، 

ژنت تأث  ی کیاطلاعات  تحت  به شدت  رفتار  ی طیعوامل مح  ری هستند،  ا   ی و  دارد.   نیقرار 

م طر  توانند ی عوامل  نحوه    ،یکیژنتیاپ  یهاسمیمکان  قیاز  فعال    "خوانده شدن"بر   ای و 

 بگذارند. ر یحساس رشد تأث یهاها در زمان شدن ژن  رفعالیغ

مهم  یکی تغذ   یهادسته   نیتراز  است. کمبود    هیعوامل،  در  ایمادر  تعادل در   افت یعدم 

،  3چرب امگا  یدهایو اس   ی، آهن، روD  نیتامی، وB12  نیتامیمانند فولات، و   ییهای زمغذ یر

  ل ی دخ  یکیژنتی اپ  یندهایدر فرآ  تواند ی بلکه م  گذارد،ی م  ریمادر تأث  ینه تنها بر سلامت کل

اختلالات ممکن است منجر    نیکند. ا   جاد یاختلال ا  ن یجن  یستم عصب یس   ی ریگدر شکل 

  ی هاژن   انیشوند که به نوبه خود، ب   یستونیه  راتییتغ   ای  DNA  ونی لاس یدر مت  یراتییبه تغ
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در    ی د یکل   ی مثال، فولات نقش  ی . برادهند ی قرار م   ر یرا تحت تأث  ی مغز  نیمرتبط با تکو 

رشد   ی که برا  ییهاژن   یسازبر فعال  تواند ی و کمبود آن م   کند ی م  فا یا  DNA  ون یلاس یمت

 بگذارد.  ی هستند، اثر منف یضرور هاناپس یها و س نورون 

برخوردارند. استرس مزمن، از    یی بسزا  ت یاز اهم  زی زا و سلامت روان مادر ناسترس   عوامل

کورت  ییهاهورمون   ی آزادساز  قیطر اپ  تواند ی م   زول، یمانند  بر    ی میمستق  یکیژنتی اثرات 

پس از تولد،    ی و حت  ی ن یاثرات ممکن است در دوران جن  نیداشته باشد. ا  ن یژنوم جن  ی رو

باشند.  رگذار یفرد تأث جاناتیه  می و تنظ  یر یادگی ییتوانا  ،یعصب  ستم یس  یریپذ بر انعطاف 

  دن، یکش  گاریناسالم مانند س   یرفتار   ی اند که الگوهامطالعات نشان داده   ی برخ  ن،یهمچن

  ی کیژنتی اپ  راتییتغ  جادیبا ا  توانند ی م  ،ی از باردار  شیمصرف الکل و مواد مخدر در دوران پ

 ی را به طور قابل توجه  نده ینسل آ  ی سلامت عصب  و  یهوش   لیدر اسپرم و تخمک، پتانس

را مختل    هاژن   ح یصح  ان یب  یبرا  ین یجن  یهاسلول   یی مواد مضر، توانا  نیکاهش دهند. ا

 . سازند ی را منحرف م  ینی تکو ی اتیح ی رهایکرده و مس

  یصنعت   ییایمیمواد ش   یو برخ   ن یمانند فلزات سنگ   ی طیمح  یهانده یمواجهه با آلا  یحت

در    لیدخ  یهاژن   انیبر ب  ،یکیژنتی اپ  یسازوکارها  قیاز طر  تواند ی م   زی ن  یاز باردار   شیپ

سالم و اتخاذ سبک    ط یمح  کی   جادیا  ن،یاثرگذار باشد. بنابرا  یعصب   یهاسلول   ز یرشد و تما

  ش یاز عوامل مضر، در دوران پ  زیاسترس و پره  ت یریمتعادل، مد   ه یذ بر تغ  ی مبتن  یزندگ

هوش  نیادیو ارتقاء بن ی کیژنت یهال یپتانس نهیبه یسازدر فعال یاساس  یگام  ، یاز باردار

 .شودی محسوب م ی در نسل آت
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 نیها و تکامل مغز جنسلامت گامت   ی برا نه یبه ییغذا م ینوع رژ •

آن، حال به نقش    یکیژنتیاپ  رات یو تاث  ی از باردار  شیدوران پ  تیاز اهم  قیدرک عم  با

  ی هدفمند، نه تنها سلامت عموم  ییغذا می رژ کی . میپردازیمرحله م  نیدر ا ه یتغذ  یاتیح

  ی ک یژنت  تیفی لازم، ک  ییایمیوش یبلکه با فراهم آوردن بستر ب  کند،ی م  ن یرا تضم  نیوالد 

مغز    نه یبه  ن یتکو  ی برا  یمحکم  ی ( را به اوج رسانده و سنگ بنامها )تخمک و اسپرگامت

 . گذاردی او م  یهوش  یهال یو پتانس نیجن

  ز یر " و سرشار از    "یضد التهاب"  ییغذا  م یرژ  ک یکه    دهند ینشان م   شرفته یپ  یهاپژوهش

  ری تاث   ن یشترینشده بنا شده است، ب  ی کامل و فرآور  ییکه بر اساس مواد غذا  "هایمغذ 

 استوار است:  ی الگو، به طور عمده بر چهار ستون اصل نیمثبت را دارد. ا

( که  EPAو    DHA)  3چرب امگا    یدهایاس   ژه یو سالم: به و  ی چرب ضرور   ی دهای. اس 1

م  ، یسلول   یدر سلامت غشا  ی اتینقش ح تنظ  یتوکندریعملکرد  دارند. ژن   ان یب  م یو  ها 

ماکرل(،    ن، یچرب کوچک )سالمون، سارد  یهای مانند ماه  یاز منابع   3امگا    ی مصرف کاف

بلکه    بخشد،ی سلامت و تحرک اسپرم را بهبود م  نهاو گردو، نه ت  ایکتان، تخم چ  یهادانه 

  ، ی به خصوص در مراحل حساس رشد مغز  ن،یجن  یعصب  یها ها و شبکه نورون   نیدر تکو

 هاناپسیساختار مغز و س   ی لازم برا  یسازهاشیپ  های چرب  نی . اکند ی م  فایا  ی د یکل  ینقش

 . آورند ی را فراهم م
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از جمله  سازنده تمام سلول   یهابلوک   هان یو متنوع: پروتئ  ت یفیبا ک  یهان ی. پروتئ2 ها 

کم چرب، مرغ،    یها)گوشت  یوان یح  ی نیهستند. منابع پروتئ   یعصب  یهاها و بافت گامت

ارگان و گکیتخم مرغ  ک  ی اهی(  دانه   هالیآج   نوا،ی )حبوبات، عدس،  باو  به صورت   د یها( 

 نیموجود در ا   یضرور   نه یآم   یدهای. اس رند یقرار گ  نیدو والد   هر  ییغذا  م یمتعادل در رژ

رشد مغز    یندهایکه در فرآ  ییهام ی و آنز  یعصب  یهادهنده سنتز انتقال   یبرا  هان یپروتئ

 هستند. ی اتینقش دارند، ح

ساده که باعث نوسانات قند   یهادراتی: بر خلاف کربوه بریو ف  دهیچیپ  یهادرات ی. کربوه3

  ، ی ا موجود در غلات کامل )جو دوسر، برنج قهوه   ده یچیپ  یهادرات یکربوه  شوند،ی خون م

سبوس  سبزنان  انرژ   یانشاسته  جاتیدار(،  حبوبات،  ن  داریپا  ی و   د ی تول  یبرا   ازیمورد 

. کنند ی را فراهم م  ن یرشد پرشتاب مغز جن  ی سوخت لازم برا نیسالم و همچن  یهاگامت

قند خون، سلامت دستگاه گوارش و کاهش   میبه تنظ   ز ین  ییمواد غذا نیموجود در ا  بریف

 .کند ی التهاب کمک م 

  ی ندهایدر فرآ   یعوامل اصل  هایزمغذ یر  نی: اهادانیاکسی و آنت  ی مواد معدن  ها،ن یتامی. و4

 حی از عملکرد صح  تیو حما ویداتیاکس  یهاب یدر برابر آس  DNAمحافظت از   ،یکیژنتیاپ

 ها هستند.سلول
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  ص ی از نقا  ی ریو جلوگ  ی سلول  می فولات(: علاوه بر نقش در تقس  ل یفولات )فرم فعال آن، مت  

کنترل    ن یها را در جنژن   انیاست که ب  ی ضرور   DNA  ونیلاس یمت  ند یفرآ  ی برا  ، یلوله عصب

 .کند ی م

است که در    ی سلول   یرشد مغز، حافظه و ساختار غشا  ی برا  ید یکل  ی ماده مغذ   ک ی:  نیکول

 . شودی م افتی جاتی سبز ی تخم مرغ، جگر و برخ

  ، یعصب   ستم یسلامت س   ی(: براB6و    B12  ژه ی)به و  Bگروه    یهان یتامیو و   D  نیتامیو

 هستند. ی اتیح ی عصب یهادهندهو سنتز انتقال   یانرژ  د یتول

و محافظت   ی مغز، عملکرد شناخت  ن یدر تکو  ی مواد معدن  نی : اد یو    وم یسلن  ، یآهن، رو

غذا  یدانیاکسی آنت منابع  دارند.  دانه   یینقش  مغزها،  حبوبات،  قرمز،  گوشت  و  شامل  ها 

 هستند.  ییایدر یغذاها

وC  ن یتامی)و  هادانیاکسی آنت مE  نیتامی ،  در  موجود  بتاکاروتن(:  سبز  هاوه ی ،   جاتیو 

آزاد محافظت   یهاکالیراد  بیدر برابر آس   ینیجن  یهاها و سلولگامت   DNAرنگارنگ، از  

 .آورند ی رشد فراهم م  یسالم برا یط یو مح کنند ی م

تازه، غلات کامل،    یهاوه ی برگ سبز، م  جات یاز سبز  ی غن  ییغذا   میرژ  کیطور خلاصه،   به

چرب و    یهای فرا بکر(، ماه  تونیسالم )مانند روغن ز  یهاها، روغنو دانه   لیحبوبات، آج

افزوده و    یشده، قندها  ی فرآور  یهمراه با محدود کردن غذاها  ت،یفی با ک  ی نیمنابع پروتئ

مغز   کی  یگذاره یها و پابهبود سلامت گامت   یرا برا  لیپتانس  نیشتریبناسالم،    یهایچرب



ماه طلایی تا ساختن یک نابغه  ۹                                       | 14 

 

  ندهیدر آ  لیبد ی ب  ی گذارهیسرما  ک ی  ،یاه ی تغذ   کردیرو  نیدارد. ا  نیهوشمند و سالم در جن

 فرزند شماست. یهوش 

به    د یاکنون با  م،یبنا نهاد  هیتغذ   ق یرشد مغز را از طر  ییایمی وش یب   یها  هیهمانطور که پا

در آن غوطه ور است.   نیکه جن  می بپرداز  یاما فوق العاده قدرتمند روانشناخت  ینامرئ  ط یمح

ا به  علم  "بله"   کیسوال،    نیپاسخ  و  روان   یقاطع  و سلامت  اضطراب  استرس،    یاست. 

عمل    ی قدرتمند   ی کیولوژیبلکه به منزله عوامل ب  ، یانتزاع  یم یبه عنوان مفاه  هن   ن،یوالد 

  سم یمکان  قیکودک را از طر  یشناخت  یها  لیمغز و پتانس  ینقشه تکامل  توانند یکه م  کنند یم

 کنند. ی سیبازنو یک یژنت یاپ یها

  ی حالت ذهن   کیآن، صرفا    نیو ح  ی از باردار  شیو اضطراب مزمن در دوران پ  استرس 

قدرتمند هستند که منجر به ترشح مداوم هورمون    یکیولوژیب   تیواقع  کیبلکه    ستند؛ین

عبور    یی هورمون استرس، توانا  نی . اشوند یدر بدن مادر م  زول، یکورت  ژه یاسترس، به و  یها

مادر   ییایمیوش ی ب  ط یدر معرض مح  ما یرشد را مستق  حالدر   نیاز سد جفت را دارد و جن

 تواند یم  زولیکورت  ی. سطوح بالاشودیوارد صحنه م   کیژنت  یکه اپ   نجاستی. ادهد یقرار م

  یخاص   ی( را به ژن هال یمت  ی)گروه ها   ییایمیش   یبرچسب ها  س،یبرنامه نو  کیمانند  

نام دارد،    "DNA  ون یلاس یمت"که    ند یفرآ  نیاز آنها جدا کند. ا  ایمتصل    نیجن  DNAدر  

درست مانند   کند؛ یآن را کنترل م  انیبلکه نحوه خوانده شدن و ب  دهد،ینم  ر ییخود ژن را تغ

 کاملا خاموش کند.  ای ادیژن را کم، ز  کی ی صدا تواند یکننده صدا که م  می تنظ د یکل کی
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( است که  NR3C1)   د یکوئیگلوکوکورت  رنده یژن گ  ر، یتحت تاث  ی ژن ها  ن یاز مهمتر  یکی

به طور مداوم در معرض    نیجن  ی. وقت کند یاسترس بدن عمل م  ستم یبه عنوان ترموستات س 

امر    نیشود. ا  ون یلاس یژن در مغز او دچار مت  ن یممکن است ا  رد، یگ یبالا قرار م  زول یکورت

داشته باشد و    زولیکورت یبرا یکمتر   یها رندهیکودک گ دنب نده،یکه در آ شودیباعث م

.  ردیبالا قرار گ  تیدر حالت آماده باش و حساس   ی استرس او به طور دائم  ستمیس   جه،یدر نت

 . شودیم  "یز یبرنامه ر"پر استرس  ط یمح ک یبقا در  یبرا  ن یمغز جن  گر،یبه عبارت د

 پوکامپ یمانند ه  ی د یکل  یدر نواح  ژه یمغز، به و  ی بر معمار  تواند یم  ی کیژنت  ی اپ  راتییتغ  نیا

  ی ر یگ  میتصم  ،ییاجرا  ی)مرکز عملکردها  یشانیپ  شی( و قشر پی ریادگی)مرکز حافظه و  

رشد نورون    تواند یم  اد یبگذارد. قرار گرفتن در معرض استرس ز  ر ی ( تاثجاناتی و کنترل ه

  ک ی که با    ی کودک  جه، ی مناطق را مختل کند. در نت  نیدر ا  یناپس یس   تارتباطا  جادیها و ا

پ  ستمیس  از  م   میتنظ   شیاسترس  متولد  آ  شود،ی شده و حساس  در  با   نده یممکن است 

حل    یی و توانا  یشناخت  یریانعطاف پذ   ، یتوجه متمرکز، حافظه کار  نهیدر زم  ییچالش ها

  ی شتر یب  یدشوار   ز یخود ن  جاناتی ه  تیریکودکان ممکن است در مد   نیمسئله روبرو شود. ا

 .گذاردیم  ریآنها تاث  یر یادگی یی بر توانا م یمستق  ریخود به طور غ ن یداشته باشند که ا

که استرس مزمن   دهد ینوظهور نشان م  قاتی . تحقشودیتنها به مادر محدود نم  راتیتاث  نیا

ن پدر  طر  تواند یم  زیدر  تغ   یکیژنت   یاپ  راتییتغ  ق یاز  )مانند  اسپرم  الگوها   رییدر    ی در 

اثرگذار باشد.   نیجن  یعصب  ستمیس   نیکوچک(، بر تکو  یها  RNAو    DNA  ونیلاس یمت

  ی مادر در دوران باردار   یروان  ط یبر مح  میبه طور مستق  رپد   یسلامت روان   ن،یعلاوه بر ا


