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 درآمد
ست یزندگ کیدنبال  شهیهم صل با ه دعوت  مرا ،جدیدی که می آمد هرروز بودم، یمت

شم ییکه انتخاب ها کردیم شته با ست. دا شتم با ارزش ها دو در وجودم  یِتناهیلا یدا

ست. کنم یزندگ شتم تغ دو شورم شهرم، رامونم،یپ در خودم، یراتییدا س ک ام به  ارهیو 

ست با ی،گفتار وکردارم درهماهنگافکارکه  یوقت ،شدمیم شاد. اورمیوجود ب . شدیم یه

متصللل  میو عرفان یمعنو یبودم که به درونم به همراه ارزش ها یا یدر فکر زندگ تماماً

شته  ،شدیفکر ،خود باعث م نیشوم که ا شم و خودم را باور دا صادق با صاف و باخودم 

شم شرط طب یهای بائیز ازدر من  یآگاه. با صانه و ب و عتیبلا شق خال شرط  و دیق یع

ناتیح به نظرم ورا طبیعت گردید، من و قیعم وندیپ جاری شلللد که موج  وا  یکه 

، هم جهت شوم یام با هست یقیکه خواستم با عشق حق یزمان است. یانسان یارتباط ها

 رییتغ دمیکه به آن رسللل یا نهیگز نیاول ،خودم را گسلللترش دهم یمهربان ی طهیتا ح

گان بود اتخاذ سلللبک زندگی ام و هیدادن تغذ زمان بود که توانسلللتم تمام  نیا در. وِ

با د عالم را  عد احترام بنگرم ی دهیموجودات  به ب ندگ چیه گرید. از آن  قت ز  ،من یو

عشق شکوفا  نیا ،عاشقان وارد شدم یدر واد یوقت. کردن دیموجودات را تهد گرید یزندگ

 در. عاشق شده بودم گرید من. شدی هزاران برابرش به من برگشت داده م شده در من،

ست سالت. در آمده بودم یخدمت کل ه  یمتعال یآگاه. در من به وجود آمده بود یقو یر

فراخوانده شللده  یهسللت یبه خدمتگزار من نبودم و گرید من. شللده بود یبه درونم جار

سان پاک، یندگیدر نما یمتماد یسالها. بودم شعار ها زیپاک در تبر نیزم کانون ان ی با 

س ش اهخواریگ؛ 1دیمان کمک کن ارهیلطفا به نجات  ش ستیز طیمح یحام، 2میبا  تا، 3میبا

 مینیافریصلح بو  میوگان باش یالملل نیبا شعار ب تینها در و 4کند دایمان نجات پ ارهیس

                                                 
1 - S.O.S 

2 - Be veg 

3 - Go Green 

4 - Save the Planet 



 

 

 جانیآذربا یاهخواریوگ یعیطب هیانجمن تغذ 1396در سلللال  نکهیا تا. مداشلللت تیفعال1

شماره ثبت  یشرق س 3542را به  شرط  و میکرد سیتا شقانه و بلا سیر گام  عا در این م

باور مردم در  رییوکمک به تغ یدانش عموم ارتقااز مهم ترین اهداف انجمن  برداشلللتیم.

ی و حفاظت از تمامی گونه های حیات اسللت. این اهیگ ییسللالم از مواد غذا ییارائه الگو

ست صومه عطاری انبود که دو ستاری دکتر مجتبی ولی بیگی عزیزم مع ضااز  با ویرا  یاع

ضر را ته شر و چاپ  یکرده و با همکار هیانجمن کتاب حا سمان اقدام به ن شارات مهر انت

ر این کتاب تلاش شللده اسللت تا ارزش و اهمیت یک رژیم غذایی سللالم د. یمآن نمود

سالم گیاهی  21گیاهی در طی  ستورهای غذایی  ساده و روان به همراه د صورت  روز به 

ن مورد اسلللتفاده قرار دهند، آبرای علاقمندان برای اینکه در طول این چالش و بعد از 

صمیم گرفته اند تا رژیم  ست که ت سانی ا ست. این کتابی مفید برای ک شده ا شرح داده 

شتن بدنی  شان اتخاذ کرده و علاوه بر دا سالمی را در زندگی سبز و  صلح آمیز،  غذایی 

 سالم، پرنشاط، پرانرژی و وجودی آرام، در هماهنگی با طبیعت زندگی کنند. 

 با احترام

 1399 اردیبهشت
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 پیشگفتار مؤلف

 

 اش سوگند به خورشيد و تابندگى

 .دیآفتاب تابان در آ یو قسم به ماه آن گاه که در پ

 را بنا کرد. عيکاخ رف نیو قسم به آسمان بلند و آن که ا

 و آن که آن را بگسترد. نيو به زم

 قسم به نفس بادهاى عالم که نيكو بپراکنند

ست، بل تو صرف خاك ني سان، آیا نمى پندارى که همه آفرینش تو  را از  و تو اى ان

 .عناصرى غير، بدین زیبایى و نيكوئى خلق کردیم

و برگ  پس به درونت بنگر و به زمين که در آنستتت ميوه هاى رنگارند دارنده دانه

ى را آنگونه که روزى و شتتتفاى تو را در آنما م رر کردیم، آن خدایى که هر  ي 

 .نيك و شایسته آفرید

 

 بنام خالق عشق

 .خدا عشق است و هرجا عشق باشد، خدا حضور دارد

تغذیه سالم حق تك تك ماست تا بتوانيم آزاد، شاد، تندرست و پرانرژى باشيم و در 

متاستتفانه تغذیه امروزى براستتاد عادت هستتت و هر . مدار ارتعاش المى باقى بمانيم

تاکيد من بيشتر روى انتخاب آگاهانه و  .شمر و کشورى عادات خاص خود را دارند

با تغذیه آگاهانه هر آنچه احتياج بدن مان هستتت را به  .نه بر استتاد عادت مى باشتتد



 

 

با انتخاب آگاهانه ستتتبك زندگى و تغذیه، تك تك ما . مرور تشتتتخيي ميدهيم

 .يتوانيم ن شى در التيام سياره ع ی مان این روح زنده و درحال تنفس داشته باشيمم

تغذیه باید براساد نياز بدن و با کمترین آسيب به کره زمين و موجوداتش  از نظر من 

ستتياره زمين ميتواند با عشتتق بى قيد و شتتريش، مایاتاج ما را تامين کند ولى . باشتتد

و رنج ها حاصتتل توهم جدائی هستتت. ما همه به هم  همه درد. حرص و يمع ما را نه

پاراماهانسا همانطور که . پيوسته ایم و هر فكر و عمل ما بر تمام هستى تاثير مى گذارد

افكار صتتتلو جویانه و "در توصتتتيه هاو خود به شتتتاگردانش می گفت   1یوگاناندا

يبيعت بمترین مادر  دوستان صلو جو هميشه ذهن سالم و مغناييسی ایجاد می کنند.

ست. مادر يبيعت همه گياهان و ميوه ها را با پرتوهاو ماورابنفش و آب م طر  شپ  ا آ

هر  ي و ما می خوریم، حستتی را در کام و ذائ ه یمان ایجاد می کند  آماده می کند.

و علاوه بر آن تاثيرات شتتتيميایی خاصتتتی را بر مغ  و جستتتممان بوجود می آورد. 

ادو زمخت را که تمایلات و ویژگی هاو حيوانی را خوردن گوشت، واکنش هاو م

ند هان در  ،بر می انگي ا يا خام و گ هاو  كه خوردن ميوه  حالي بوجود می آورد. در 

بستتيارو از عادات غذایی ارثی در تعادل و  ت ویت و توستتعه کيفيات معنوو موثرند.

اهند هماهنگی با دانش کنونی مان در مورد حفظ ستتلامتی نيستتتند. کستتانيكه می خو

شند، مل م به قطع  شته با شرفت خوبی دا سير معنوو پي شان بمبود یافته و در م سلامتی 

 "خوردن هرگونه گوشت به هر شكلی هستند.

ني  براین استتتاد بر کتاب این روز يول مى کشتتتد،  ٢1از آنجا که تغيير همه عادتما 

شده روز ٢1مبناو  ست. به عبارتی این کتاب  تميه  روزه تغذیه  ٢1را به  الش  شماا

روز ستتبك تغذیه ستتالم گياهی را امتاان و  ٢1تا در این  ،ستتالم گياهی فرا می خواند
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یك رژیم . بدین خاير این کتاب هم در زمينه تان تبدیل کنيدحتی به عادت تغذیه ی

غذایی ستتالم و اثرات آن صتتابت می کند و هم دستتتورهاو غذایی مختلفی که می 

روز یا هر زمان که خواستتتيد غذایی ستتالم مکتترف کنيد را بيان می  ٢1توانيد در این 

ابتدا باثی در زمينه یك رژیم غذایی ستتتالم و اثرات آن مطرح می هرروز در کند. 

 ستورهاو غذایی سالم و انرژو بخش ارائه می شود. شود و در ادامه د

قل براى  يد و لذت آن را ٢1زندگى ستتتالم گياهى را حدا ن خودتا روز امتاان کن

 .بچشيد

ياهى گاز آنجا که خودم با خواندن کتاب خانم دکتر زرین آذر ع ی ، ستتتبك تغذیه 

تایج آن را در خود حس کردم و مى کنم و آرزو خاب کردم و هر روز ن می  را انت

هایم  کاش زودتر به این آگاهى رسيده بودم، دوست داشتم تجارب و آموخته ،کردم

م پاسخ داد سميم شوم. خالق شفا و تندرستى به این آرزویبا دیگران در این کتاب را 

 . و افراد و امكانات لازم را سرراهم قرار داد تا  اپ این کتاب ممكن شود

لى بيگى از دوستتت بستتيار ع ی م دکتر مجتبى وبا قلبی قدر دان در اینجا لازم استتت 

ین کتاب ینكه ابه اميد ا. قدردانى بكنم که مرا تشتتتویق و راهنمایى و حمایت کردند

زادانه از آمفيد واقع بشتتود و به اميد اینكه تمام مخلوقات خدا با رحمت عشتتق المى، 

 . شوندبرکات مادر زمين بمره مند 

 

 با سپاس

 معصومه عطاری
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 مقدمه

 تان باشد. ندهیآ ریغذا دارو و مس دیبگذار 
 

نعمت  داشتن جسم سالم بمترین .ستاپيشگيرى بمتر از درمان هميشه می گویيم که 

سانما ميباشد و وقت آن فرا رسيده استسلامتی حق اوليه و  .است که آن  همه و ان

مترین تغذیه گياهى ب .کنيم ستتالم و هماهند با مايز زیستتت زندگىم. را باز جویي

ك کارکرد بدن ی .راه حفظ ستتتلامتی پایدار و اف ایش ستتتطو انرژو بدن مى باشتتتد

مانی رخود دو داراو توانایی هاو شتتفا بخشتتى و معج ه المى و بستتيار شتتگفت انگي  

 و این ثابت هر کشتتور و شتتمرو متفاوت هستتت. عادت غذایی .فوق العاده او استتت

هانه و آگاباید  می باشد.تغيير  با آگاهی قابلیك عادت هست و  ميكند سبك تغذیه

غيير کند، تاگر آگاهى و يعم. م ه عادت یا بر اساد نياز غذا خورد و نه صرفا بخاير 

اهيم بود و از قدرت انتخاب آگاهانه برخوردار خو و خواستتته و نياز هم تغيير مى کند

ذا غآگاهانه  .تات تاثير تبليغات دروغين و وستتتوستتته هاى بيرونى قرار نميگيریم

 :خوردن یعنى با هر ل مه اى که ميخورید سوال کنيد

 لازم و در جمت سلامتى است؟این غذا آیا 

 آیا از روى شف ت به حيوانات است؟

 مايز زیست است؟آیا در جمت حفاظت از 



 مقدمه
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واند به شما روز زمان لازم هست. این  الش ميت ٢1براى تغيير ذائ ه و عادات غذایى، 

زمان روزه  فکل بمار و پایي  بمترین .کمك کند تا تغذیه آگاهانه اى در پيش بگيرید

لامتی ولی در يول ستتال ني  تاثير به ستت ایی در حفظ ستت و ستتم زدایی بدن می باشتتد.

ازو و ، در پاکستتبه دلایلی از جمله عدم تعادل ستتوخت و ستتاززمانی که بدن  دارد. 

خارج  نیهارمواز حالت بالانس و  ،ميشودانجام اعمال حياتی، د ار ضعف و ناتوانی 

 اثرتجمع مواد زائدبيماریما در ح ي ت درو التماب  ریشتته همهو بيمار ميشتتود. شتتده 

شدمی شدهبيمارو در ح ي ت تلاش بدن براو  .با ست. دفع مواد زائد توليد  با روزه  ا

سازو و   م.کمك می کني ،تعادل و هارمونی لازمجمت حفظ  بدنبه  ،سم زداییپاک

 .می توانيم از فرآیندهاو خود درمانی بدن حمایت کنيمبا روزه 

از  دیبادوره پاکستتتازو  روزه تغذیه ستتتالم گياهی و ٢1براین استتتاد در این  الش 

و  یوانيح وروغن ها  يو ن یلبن و، فرآورده هایوانيح ومکتتترف همه فرآورده ها

و ر شك کرد.  يسرخ کرده و غذاهاى آماده پره وو غذاها یصنعت یاهيگ وروغن ها

کبی  گلوتن ني  شی و ع ستم هاو گوار سي شود که بر  اثير تباعث اف ایش التماب می 

 شود. رهي شود حدالم دور در دوره پاکسازو از این مواد پ و توصيه می می گذارد

هر روز روز غذاهاو ستتالم گياهی مکتترف می شتتود. بر این استتاد در  ٢1در این 

لم ستتا هاوغذا. گياهی به خوانندگان معرفی می شتتود مجموعه او از غذاهاو ستتالم

شد  حاوو مواد مغذو مورد نياز بدن و بدن واقعی نياز کننده تامين که گياهی و می با

و تماکربوهيدرا ميوه، ستتتب یجات،و شتتتامل  بتاکاروتن، ستتتلول  و بريف ،افيال وحاو

 .می شود غلات کامل و حبوبات ،سالم

.شاد و سرسبز باشيد ،تندرست
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آن قت همه چیز كافى اگر با عشققق  و سقققواي ب  رید   
  .خ اهد ب د

 
 آمادگى ذهنى و تصميم آگاهانه و هدفمند

ه شتتما بياد داشتتته باشتتيد برکت خداوند در غذا حتى مممتر از م دار غذایى استتت ک

تى دریافت ميكنيد. زیرا بعضتتتى از مردم م دار زیادى ميخورند و احستتتاد تندرستتت

 ایستتته با ناال احستتتاد بمترى در منميكنند و م دار زیادى پروتئين ميخورند و با ای

يخورند، افرادى که ستتاده غذا ميخورند و هر  ي ى رو که در اختيار داشتتته باشتتند م

 ندارند. 

  انجيل ميگوید

پاك و  خورند غذاهاى همه  ي ها خالي و ناب هستتتتند، اما آنمایى که با ایمان می

 ورند.خ و خالي نمیتمي  ميخورند. آنمایى که بدون ایمان ميخورند،  ي  هاى پاك 

مان را متبر غذای تا  به درگاه خداوند دعا کنيم،  ید  با بل از خوردن  ك کند و لذا ق

د شد آنوقت آن غذا مغذى خواهد بود و با برکت و روح، پر يراوت و متبرك خواه

 و آن براى گفتارمان، ذهنمان و جسممان سالم خواهد بود.
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 پاکسازی

 يبيعی انستتان در جمت في یكی و ذهنی استتت. روزه قوو ترین تجدید قدرت شتتفاى

ش ابميتواند تنما از يریق  هر کس شروع به تغيير دنيا کند. ب سازى بدن از  خود  پاک

و بستتيار م ایاو براى ستتلامتتاندستتت کم آب ستتب یجات، او  هفتهروزه یك يریق 

. بستتتيارى از بود و هنگامى که بدنتان ستتتالم باشتتتد، ذهنتان ني  شتتتفاف خواهددارد 

هنگاميكه ما این عادت را مى  بيماریما ميتوانند به همين شتتتيوه ح ي تا از بين بروند.

شتتتكنيم که همه روزه به غذا نياز داریم، به غذاى جامد نياز داریم، به این و آن نياز 

می که یك هفته )روزه ستتتب یجاتا را  کردیدداریم، هنگاميكه به خودتان اثبات 

ميتوانم حتى یك هفته  ،حستتى به شتتما دستتت ميدهد  نين آنگاه ،کنيدستتپرى توانيد 

دیگر را هم ستتپرى کنم و دیگر از هيچ  ي  واهمه ندارم. موضتتوع ف ز نخوردن غذا 

بمدت یك هفته نيستتت، بلكه شتتمامتى استتت که در شتتما اف ایش ميابد و دستتت کم 



 روز اول

5 

براى مدتى پس از روزه احستتتاد ميكنيد که گویى از هيچ  ي ى نميترستتتيد و حس 

و ميتوانيد حتى براى مدت يولانى بدون غذا زندگى  هر کارى از شما بر مياید ميكنيد

   مشكل نخواهد بود.اصلا دیگر روى آوردن به رژیم گياهى آنگاه کنيد. 

ساز نیبمتر  یيبمار و پا ست تا بدن و  وموقع پاک صت خوبی ا ستگاه گفر  وارشبه د

ستراحت  سب انرژ ییزدا سم .ميدهبا ضم بمترغذا وک سبب  یکمك م وبه ه کند و

شد و ن وشود که فرد احساد بمتر یم شته با سبت به قبل دا ن خود بد یواقع وازهاين

 بدهد. ييتشخ شتريرا ب

سان ساز امیکه درا یک شكل م وپاک روز با  3و اگر شوند  ديناام دینبا ،شونديد ار م

، همه این صتتبر و حوصتتله واستتتراحت عكس العمل شتتفابخش بدن را تامل کنند

و  ندكيسالما جمع شده را دفع م يیکه  ی.  ون بدن دارد سمومشوديرفع م مشكلات

 ممكن است. ريشبه غ كی امر نیا

 بدن سمی شدن لیدلا

 یزندگ وهيش️⭐

 تارك عدم ️⭐

 استرد ️⭐

کرف  93 سموم ازم صد  شود. نئيپروتدر کولات حيوانی در بدن توليد مي  سایر ما

 ،ارود، از حد شيپخته ب وغذا ،کمبود فيبر ،فراوان دراتيکربوهستتتموم در نتيجه 

نده ومواد نگمدار مواد، یعييب ريغ یوبمداشتتت یشتتیآرا لوازم، نيكوتين، الكل ،نييکاف

ز ستتموم مواد به جا مانده ا ستتموم، کنستترو شتتدهآماده و  وموجود در غذاها یاف ودن

ها، فل ات ستتتنگ یاهيگ فت کش  خان و هوا یاز آلودگ یناشتتت نيوآ  اتيانواع د

 ناشی می شود.  یصنعت وها یوآلودگ
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 هفته اول پاکسازی

ورت صبه  د،یخور یکه م ییدرصد غذا 80حداقل  ایف ز و  د،يکن یدر هفته اول سع

 .خام باشد

 جاتیستتم زدا که از ستتب  وها یدنيبه مدت ستته تا هفت روز تنما با مکتترف نوشتت

ساز شوندیم هيتم هاوهيوم  افتیا درر وضرور وو مواد مغذ ديکن وبدن خود را پاک

 نمونه زیر می تواند کمك کننده باشد . ديکن

 

+ نکتتف آب ی بارهند کتان وقاشتتق  ا كی+  آب ولرم وانيل كیصتتبو ناشتتتا 

 ترش مويل
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آب جوش همراه با  ای قيو شتتب ستتوپ رق جاتیو ستتب  وهيم یدنيعکتتر نوشتت تا

 جاتیسب  دهي ك

نوش مثلا دم ایآب  وادیز  انيمغذا، کردن سموم از بدنتان در فواصل  رونيب وبرا

رصتتتت . در زمان خواب، بدن فديبخواب یوبه اندازه کاف ديبنوشتتت ليگ نه وزنجب

 ببرد. نيسموم را از ب یعيکرده وبه يور يب هيخواهد داشت خود را تکف

 

رکات ح شیاف ا با کمك به موثر بوده و ییدر هضتتتم بمتر مواد غذا یاهيگ وبرهايف

بدن ن ش ممم ندیروده در فرآ یعييب ند. کلروف یدفع ستتتموم از  در  فراوان ليدار

لا و سوخت و ساز بدن را با شوديحرکات روده م تیو ت و كیباعث تار جاتیسب 

 .برديم

د. ، نوشتتيدنی درستتت کنيوهيهمراه نکتتف آب م وبه دلخواه از نکتتف ستتب  ديتوانيم

تا  دیت بدوجرعه جرعه با ب اق دهان قور تنظيم کنيد. مي ان غلظت آن را به دلخواه

شود س خوب جذب بدنتان ب  رید زسه تا  مار نوع از موا هربار .کنيدهم  وريو حس 

 کنيد.انتخاب  را

سفناج، کرفس، جاتیسب   سب  مثل ا شن اان،یر ،وجعفر واد،یر برگ    ،ينعناع، گ

بدن را پاك  هستتتند که کل وقو اريبستت وهادانياکستت یآنت ،چيپ و کلم یکلم بروکل

 دستگاه گوارش هستند. وو حكم اسفنج برا کنندیم

 .شودی م شتريب تشيخاص اهيزرد وبه همرا ه با فلفل س ل،يزنجب

نه ار،يخ ب،يها، ستتتتوت انواع ندوا ندر جفروت، هوی گریپپرت ال،  مو،ي، له ،  غ

 .اگر فکل شان باشد، می تواند مکرف شود وآناناد
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ش جاتیسب  شار از آنت یمعطر وح سر صدك  س یمثل قا سا دانياک  ومواد مغذ ریو 

آزاد  وهاكالیراد وبردن ستتموم از دستتتگاه گوارش و نابود ستتاز نياز ب وبرا ديمف

 کندیم كیآن کبد و پانكراد را تار شهیر و ا ایتازه قاصدك  وهابرگ هستند.

 واکستتازپ امیا در ديبكن اديقطره اش را پ گرا .زدایی می کند ستتمرا خون  انیکه جر

 .باشديکمك کننده م

 دازید مانند زیر بپر ایعييب كيوتيشده )پروب ريتخم ومکرف غذاهامی توانيد به 

شور تخم شيدنى پروبيوتيك رجوولاكو، نريکلم ترش و  شيدنى پروبيوتيك ،  1و نو

   ٢کواد

ستند که برا وازنده وهاوها باکتر كيوتيپروب س یسلامت وه ش ستميو س یگوار  اريب

ستگاه گوارش  نيدر ح توانندیها مدارند. آن دهیفا سلامت د سبارت اء   یمنیا ستميه 

ند. پروب  يبدن ن  وبرا“ ونابه مع bioticو  pro نيلات از دو کلمه كيوتيکمك کن

 است.شده ساخته ”یزندگ

ها وجذب مواد مبارزه با عفونت وبدن شتتتما برا ییدر توانا ین ش ممم هاكيوتيپروب

ندیم فایا ومغذ باکتر كمايوتي. پروبکن عادل   یم رياثتو مضتتتر روده  ديمف ومایبر ت

 .دنکن یو تعادل بدن را حفظ م گذارد

 ونجهینه هستند. بخکوص جوا بريو ف دانياکس یو آنت وجوانه ها سرشار از مواد مغذ

 است. ديکبد مف هيتکف وبرا

  انهیتخم راز و یتخم شتتتربت ای اي  ،زرشتتتكمثل بذرکتان، کنجد،  یروغن ودانه ها

  .باشندیروده ب رگ م وپاکساز وبرا ديمف وماي رب و بريسرشاراز ف

                                                 
1 - Rejuvelac  

2 - kwas  
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شق به دلخواه در  شب ش وانيل كیدو قا صبو نا شود و  شتش  شود. ليا متآب حل  پ

 وادیآب ز نمای ون ا ،معكود دارد ريلا تاثاِشتتتود. و دهيشتتتترنوشتتتيب عاتیما ایآب 

 .كننديجذب م

 ليوهر روز صتتبو ناشتتتا م ختهیرا در نکتتف فنجان آب ولرم ر موترشيآب نکتتف ل

 .  برديرا در بدنتان بالا م ییايقل تخاصي اینكار ديکن

شتتود. به  ليناشتتتا م مويآبل + آب ولرم وانيل كی +  نیريجوش شتت وقاشتتق  ا كی

 . کندی شدن بدن کمك م ییايقل

 اسيدى و قليایىجدول مواد غذایى 

ست  شده ا شما آورده  ضر براو  سيدو مفيد و م ضی مواد قليایی و ا در جدول زیر بع

 که در این دوره پاکسازو می تواند مورد استفاده یتان قرار گيرد.

 مواد غذایی اسیدی مفید مواد غذایی اسیدی مضر

 تغذیه 20%
 

مواد غذایی قلیایی 

 خوب

 تغذیه 80%
 

 میوه جات آرتیشو غلات دارای گلوتن 

 سبزیجات سرکه سی  طبیعی شکر 

 کچاب

 خردل آماده

 

شبه حبوبات )گندم سیاه/ 

 ارزن/ کینوا ( 

با خیس کردن یا جوانه *

 ند .وزدن کمتر اسیدی میش

 قارچها

 سالادها محصولات سویا آسپارتام 

تمام محصولات حیوانی و غیر 

 طبیعی و آماده

 حبوبات

با خیس کردن یا جوانه *

 ند .وزدن کمتر اسیدی میش

ادویه جات ) زنجبیل/ 

زردچوبه/ زعفران/ دارچین/ 

زیره/ میخک/ هل/ 

 جوزهندی/ فلفل (
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 جوانه ها سیر / خردل طبیعی شور و ترشی کنسروی

نوشیدنیهای صنعتی مانند 

کولا که حاوی ماده سرطان 

 زای آسپارتام هستند.

بجز  دانه ها و مغزهاهمه 

 بادام و بلوط

یس کردن یا جوانه با خ*

 ند .وزدن کمتر اسیدی میش

دانه ها و مغزها ) بادام 

درختی/ بلوط/ دانه 

خشخاش/ سیاه دانه/ 

 کنجد/ تخم کدو (

چای سیاه/ قهوه/ الکل/ 

 نیکوتین

 گیاهی و زنجبیل دمنوش میوه جات خشک 

 

 روده مغز دوم ماست.

بدن که ن ش مممى  درصد سيستم ایمنى بدن در روده ب رگ هست و هورمونماى 80

در ستتتلامت بدن دارند را هم تنظيم ميكند. اما وقتى در عملكرد خود د ار مشتتتكل 

ستتموم بدن را نه تنما دفع نميكند بلكه آنما را به ارگانماى دیگر منت ل ميكند و  ،شتتود

 باعث بيماریماى مختلف و خستگى و کمبود انرژى ميشود.

ز متابوليسم گرفته تا خلق و خو و سيستم نوع باکترى در روده هست که ا ٥00تا  300

 ایمنى بدن را تات تاثيرقرار ميدهند.

اگر باکتریماى مفيد و مضر از تعادل خارج شوند، بدن د ار مشكل ميشود. با مکرف 

مداوم غذاهاى سنگين ،  رب ، شيرین و صنعتى نوع این باکتریما تغيير ميكند و بسته 

 مون تغيير ميكند. ذائ ه غذایی به نوع باکترى موجود در فلور روده

تغذیه ميكنند  ا ون باکتریماى بد در روده ر ،مثلا شكر و آرد سفيد اعتياد آور هستند

 و این  رخه ناسالم ادامه پيدا ميكند. 

در عوض غذاهاى آبدار و با فيبر بالا باکتریماى مفيد رو تغذیه ميكنند و بدن را در 

 ميدارند. حالت قليایى و يبيعى خود نگه
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خواهد و اگر ما با تغذیه نادرستتتت  هضتتتم غذا در بدن بيش از هر فعاليتى انرژى می

 خسته، بيمار وکم انرژى خواهيم شد. ،فشار بيشترى به بدن بياوریم

انرژى کمترى از دستگاه  ،عمل هضم با ب اق دهان شروع ميشود و هر ه بيشتر بجویم

 ب بدن ميشود.گوارش گرفته ميشود و مواد مغذى بيشترى جذ

صيت تبدیل کربوهيدراتما به  ب اق دهان بخاير آن یمماى موجود، داراى قدرت و خا

قند است براى همين بخکوص کربوهيدراتما باید بيشتر جویده شوند تا مست يم وارد 

 خون شوند و سوخت و ساز بدن را تشكيل بدهند.
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دومروز  

جد نیتر یروزه ق   یعیقدرت شققق اب    دیت
 .است یو ذهن یکیزیانسان در جهت ف

 

 
 موثرترین درمان روزه

شته روز کار ميكند  3٦٥ولى بدن ما بى وقفه  ، خدا هم یك روز هفته رو تعطيلى گذا

و ما بدون قدردانى از کارکرد معج ه آستتاى بدن وقتى مریم ميشتتویم ستتریع ستترا  

آنچه  دارو ميرویم ولى دارو علت بيمارى رو از بين نميبرد و تنما ستتترپوش ميگذارد.

  بدن می خواد توجه ماست.

و ترميم فلور روده کمك  روزه یا کم خوردن یا نوشتتيدن مایعات و ستتوپ به تکتتفيه

ضم و جذب غذا ميكند را مدتى براى عمل ئميكند. اگر بدن انرژى که دا صرف ه م 

ماشين هم در حال حرکت  سلامتى خود را بتدریج باز ميابد. ،دفع و تکفيه انجام دهد

 اصولاسلامت شماست.  ديباشد وکل یم وضرور وامر وپاکساز قابل تعمير نيست!

 .سموم از بدن ییرها یعنیدرد 

شده اند  كیجمع شده در بدنتان  سمومکه  ديبدان دیبا شما    ين دفع آنماو شبه انبار ن

شماست که تکم نی. استيشبه ممكن ن كی  هر وقت  ه اندازه و ،رديگ یم ميبدن 

ما را ب واز کجا م دار  و ديکن یرا شتتتما حس م ختنیر رونيب نی. ا دیبر رونياز آن

گام این برون ری و، ممكن استتتتت  بدون حس  ديدرد بكشتتت یکمهن ند  یا می توا
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شد. شایند با ست و  یعيکاملا يب نیا ناخو کار  انیپا خطرند و یب زودگذر و یهمگا

 یم د،يرا تامل نكن فيخف ودرها نیاگر شتتتما ا رایاستتتت. ز یشتتتادمانرضتتتایت و 

 و ديجراحان باش ومنتظر  اقو و ديتن درده وکشنده تر وهادبه در ندهیدر آ ستیبا

 . دیگرفتار شو ماندر یب وبه دردها ای

 آورد.روزه سطو کلسترول را پایين می 

 کند.روزه فشار خون را کنترل می 

 بخشد.روزه عملكرد مغ  را بمبود می 

 دهد.روزه خطر آل ایمر و پارکينسون را کاهش می 

 کند.روزه سيستم ایمنی بدن را ت ویت می 

  هاو آزاد را کاهش ميدهد.رادیكالروزه 

ستم ای سي شدن بدن یعنی بالا بردن  منی بدن. در روزه بدن را قليایی می کند و قليایی 

 بدن قليایی بيمارو شانسی ندارد.

  1رودیگر دالكه دکتر و نویسنده معروف آلمانى

ست.  18روزه حتى روزانه براى " ستم ایمنى بدن خوب ه سي ر بساعت براى ت ویت 

 "درصد سيستم ایمنى بدن را فعال مى کند. ٤0روز روزه،  ٤ ،د تا ي اتاسا

ستتتبب  وزانتخاب آگاهانه غذا یا روزه گرفتن و یا کم کردن غذا براو یك یا  ند ر

شود ضعيت دیگرو از آگاهی قرار  می  هن ذروال و عادت معمولی که  گيریم.بدر و

شود. تأثير جمان مادو کم اهميت می ا یك شود. این به م دوست دارد، شكسته می 

باعث می نه ترو می دهد و   شتتتود مستتتئوليت زندگی خود را بعمده انتخاب آزادا

 بگيریم.

                                                 
1 - Ruediger Dahlke  
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رفتن را گمانند هندوئيسم، بودیسم، و مسيايت ني  آیين روزه  مختلفادیان ومذاهب 

 آورند. به جا می

ساعت از عکر تا ظمر روز بعد، تنما نوشيدنى مکرف  1٦که بمدت  1با روزه متناوب

 ميشود، خيليما به نتایج مثبتى مثل کاهش وزن،  ربى و غيره رسيدند.

ستتالى  ، که ستتالماستتت بيمارانش را از يریق تغذیه درمان ميكند دکتر رودیگر دالكه

سفر روزه تر س .دهد تيب میدوبار بمار و پایي  برنامه  ست در  الماى آتى، وو معت د ا

 روزه به بمترین و موثرترین روش درمان تبدیل خواهد شد.

راى ببستتيارو از مردم اکنون در حال کشتتف مجدد روش باستتتانی روزه هستتتند. مثلا 

ها  گذارند و به حداقل مدتى شتتكر یا ماکتتولات حيوانى  و فستتت فود را کنار می

نوشتتند و یعات )ستتب یجات و ميوها مينوشتتند. یا ف ز آب ميبستتنده ميكنند یا تنما ما

روزه و  استتتراحت و مراقبه و پياده روى ميكنند. حتى الان مستتافرتماى یك هفته اى

ى بدن شتتتده و بمار و پایي  که بمترین زمان روزه و تجدید قوا رایجيبيعت گردى 

 ى میمك بسيارکه به نو سازى سلولماى بدن ک گرفتن می گذرانند روزه را به است

ش باید دکند. یا یك روز در هفته تنما مایعات مينوشند. هر کس بسته به وضعيت خو

 امتاان بكند. اتکميم بگيرد  ه شيوه اى ر

ستند که نه ف ز به خاير دلایل اعت ادو بلكه امروزه در اروپا آدم سيار زیادو ه هاو ب

ن براو بمبود وضتتتعيت کنند. ورزشتتتكارادارو میبه دلایل مختلف دیگر ني  روزه

حل اف ایش  گيرند و روزه دارو را به عنوان بخشتتتی از راهشتتتان روزه می ستتتلامت

 کنند.و خود لااظ میو عضلانی در برنامهتوده

                                                 
1 - intervallfasten 
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ند ماروم حاوو ق هاو  غذا  در يول روزه گرفتن، وقتی در خلال روز از خوردن 

 و  ربی به عنوان منبع انرژو استفاده خواهد کرد. هستيد، بدن از ذخيره

شان به او بر روو حيوانات مشخي شد، وقتی حيوانات بيمار باشند، غری هدر مطالعه

تمرک  کنند. این درمورد گوید بر استتتراحت و دستتت کشتتيدن از خوردن ها میآن

تان مدتی ها ني  صتتتادق استتتت  ون در حين روزه دارو، به ستتتيستتتتم داخلیانستتتان

ها متمرک  شتتتود. تان بتواند روى مبارزه با عفونتدهيد تا این که بدناستتتتراحت می

 1ولی باکتریماو ناستتتالم مثل کاندیدا ،احتياج دارد  ويه  بدن ما دقي ا می داند به  

 نع شنيدن صداو واقعی بدن ميشوند. در روده ما

رى برقرار ارتباط بيشت متعالتونبا روزه احساد درونى بمترى خواهيد داشت و با خود 

بعد  خواهيد کرد و احستتتاد رهایى از قيد و بند وابستتتتگى به غذا خواهيد داشتتتت و

نه تر غذا را ها لذت خواهيد برد و آگاها قدردانى بيشتتتترى از غذا با  انتخاب  روزه 

 واهيد کرد.خ

تغيير اولش ستتخت استتت، وستتز هایش حستتابی بمم ریخته می شتتود، اما آخرش با 

 شكوه و زیباست... در واقع سرانجام هر تلاشی زیباست.

 ویسد  می ن هربرت شلتون، "نجات دهد روزه ميتواند زندگيت را"بخشی از کتاب در 

درمانى ميتوان از روزه گرفتن یك عمل جراحى بدون  اقو استتت. به وستتيله روزه "

شر زائدات جمع شده در بدن راحت شد و به کل ارگانيسم بدن این امكان را داد که 

اعمال حياتى خود را دوباره مرتب و منظم نماید. انستتانما از نيروى عظيم بازستتازى و 

بى ايلاع اند، این خود درمانى تا زمانيكه ما د ار  ،ترميمى که در درون خود دارند

نه هستتتيم شتتكوفا نخواهد شتتد. روزه بمترین غذا براى روح و روان مشتتكلات روزا

                                                 
1 - Candida (fungus) 
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روزه گرفتن یعنى رها کردن روح از احستتتاستتتماى منفى و جانشتتتين کردن  ماستتتت.

 "احساسات مثبت.

واقعی  درمان استتت قابليت درون هر موجودى که تنما نيروى درمان کننده خدادادى

ت، هر فردى باید خيلى بيشتر متكى رم  تندرستى صرفا در مواد شيميایى نيس .را دارد

 به انرژى ربانى درونى باشد.

سنه   سى که گر شد و ک سنگى ميك ست که گر سى ني سى که روزه ميگيرد، آن ک ک

سالم ميكند و باعث از بين رفتن درد و  سان را قوى و  ست. روزه ان ست، روزه دار ني ا

ميشود. همچنين کم شدن وزن اضافى و اف ایش کنترل بدن بر قسمتماى مختلف خود 

 ان ميگردد.باعث يولانى شدن عمر انس

می  پاراماهانستتا یوگاناندا اثر "انستتان در جستتتجوى جاودانگى"بخشتتی از کتاب در 

 خوانيم  

 نتایج في یكى و تجارب معنوى روزه، شگفت انگي  هست."

شده  شين بدن  ي ى از توازن خارج  ست که در ما درد و رنج في یكى حاکى از آن ا

ست، خداوند ميخواهد  و نياز شين ا شما بمراتب پيچيده تر از ما سم  به تعمير دارد. ج

ز هر که شتتما آنرا تمي  و در شتترایطى بستتيار نيكو نگاه دارید، ضتتمن اینكه خود را ا

 "جمت متكى به خداوند بدانيد.

 روزه به ارگانمایى که بيش از حد کار و فعاليت کرده اند، استراحت ميدهد.

ولى برده شكم بودن مایه دردسر و رنج است.  ،ن، صايو و نيكوستاز غذا لذت برد

ست. با روزه ميتوانيد این ح ي ت را به خود ثابت کنيد. روزه،  زندگى متكى به غذا ني

شما ثابت ميكند که در واقع، این خداوند  سارت غذا رها کرده، به  ست نيرو را از ا زی
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کنترل نفس، ایمن ترین  کند.استتت که حيات را در بدن شتتما حفظ و نگمدارى مى 

 راه براى کسب سلامتى و شادى است. 

روزه آبميوه براى یك روز در هفته، یا روزه آب پرت ال براى ستتته روز در ماه براى 

  عادت دادن بدن به روزه، به جا و نيكوست.

 در این  الش را وقتى با عشق و ع م راسخ تکميم گرفتيد، تمام مواد غذایى ممنوعه

 .تکفيه کنيد تا هود خوردنشان را پيدا نكنيد

 شامل  مواد غذایى ممنوعه

 اکولات حيوانىم -

  شكر و نمك تکفيه شده -

 فست فود ،فلوراید ،گلوتن بخکوص آرد سفيد  -

شيوه اى که در نظر دارید وليست خرید ساد  . مثلا روزه ميوه را براى کنيد تميه، برا

 .بر اساد اون خرید بكنيدروز آینده در نظر گرفته اید،  3حداقل 

 

 خرید کلىپيشنهاد ليست 

 زرد وبه و زنجبيل ترجياا تازه یا پودر شتتتده اش، دار ين  ،نمك يبيعى

 )این ادویجات قليایى هستند و به پاکسازى بدن کمك ميكنند.ا

 رازیانه ،دمنوش گياهى مثل  گ نه، نعناع، بابونه 

 ميوه کافى بخکوص سيب و گلابى و ميوه فکل 

  سب یجات برگ پمن بخکوص جعفرى وکرفس و اسفناج )کلروفيل موجود

  در این سب یجات، سم زدا و جوان کننده سلول هاى بدن است.ا

  و هویج سب یجات براو تميه شور پروبيوتيك ،لبو غندر یا  
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 ،استتتفرزه ،تخم کتان خرما، انجير، مغ ها و دانه ها بخکتتتوص کشتتتمش، 

 کنجد و بادام درختى در صورت نياز ،شاهدانه

شنماد ميكنم سته به تون رو بر  جوانه دلخواه ،امروز پي ساد جدول انتخاب کرده و ب ا

 برنامه روزه خودتان براو هفته بعد آماده کنيد.

 

 
 

 ها نحوه تهيه جوانه

ستتاعت در آب خيس  1٢-8* دانه ها و مغ هاى مورد دلخواه را يبق جدول به مدت 

 ميتوانيد آب آنرا براو آبيارو باغچه یا گياهانتون استفاده کنيد.ميكنيم. 

 * آبكشى کرده و سر شيشه تور ميبندیم و شيشه را مورب داخل ظرفى ميگذاریم.
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شى ميكنيم و بار دوم  ند دقي ه در آب ميگذاریم بماند  شب آبك صبو و  * هر روز 

شه بمم  شي شق به ملا اگر جوانه ها داخل  بعد  یمت از هم جدا کنيد.سبيدند با ته قا

 برود.  آندوباره مورب ميگذاریم تا آب اضافه 

 * جوانه ها به هوا احتياج دارند ولى نباید جلوى نور مست يم خورشيد باشند. 

 
زمان آماده  ویتامینها و املاح معدنی

 شدن

زمان 

 خیساندن

 دانه یا مغز

 12تا  8    روز 7تا  6 و آهن و منیزیم K,E,B,Cویتامین 

 ساعت

 یونجه

 12تا  8 روز 5تا  3 و آهن و روی و فسفر B,E,A,Cویتامین 

 ساعت

 عدس

و آهن و منیزیم و   B,A,C,Eویتامین

 کلسیم

 12تا  8 روز 5تا  3

 ساعت

 ماش سبز یا قرمز

و آهن و منیزیم و کلسیم و   B,Eویتامین

 فسفر و فلور

 4تا  2 روز 2تا  1

 ساعت

گندم سیاه بی 

 پوست

و آهن و منیزیم و   A,B ,C,Eویتامین

 کلسیم و روی

 4تا  2 روز 7تا  6

 ساعت

 کینوا

و آهن و منیزیم و کلسیم و   A,Bویتامین

 فسفر و فلور

بعد خیس 

 شدن

 12تا  8

 ساعت

 ارزن بی پوست 

و آهن و منیزیم و   A,E,K,Dویتامین

 کلسیم و روی

 6تا  4 روز 2تا  1

 ساعت

مغز تخمه 

 آفتابگردان

و آهن و منیزیم و فسفرو  A,E,B ویتامین

 روی

 12تا  8 روز 3تا  2

 ساعت

مغز تخمه کدو 

 تنبل

و منیزیم و روی وآهن و ,E   Kویتامین

 مس

بعد خیس 

 شدن

 4تا  2

 ساعت

 بادام هندی
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و آهن و منیزیم و کلسیم و  E,B ویتامین

 روی و مس وپتاسیم وفولات

بعد خیس 

 شدن

 12تا  8

 ساعت

 /بادام درختی 

 فندق/ گردو

 

در مالول آب و یك قاشق سرکه سيب یا آبليمو  ند دقي ه  بعد آماده شدن جوانه را

پوسته جوانه ها روى آب مياید و دانه هاى کار نكرده ته ظرف ميماند  .بگذارید بماند

که اینما را دور ميری یم. جوانه هاى آماده را در صتتافى ریخته و آبكشتتى بكنيد و در 

که هوا داخل  ودخل یخچال نگمدارى بكنيد. در ظرف کامل بسته نشظرف مناسب دا

 . جوانه ها زنده هستند و به هوا احتياج دارند.دظرف جریان داشته باش

جوانه عدد ، ماش ، نخود و یا ستتایر حبوبات منبع غنی پروتئين ، ویتامينماو ب و * 

 .می باشندربی هاو مورد نياز بدن سایر ویتامينما ، آن یمماو مختلف و  
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سرشار از آنتى اکسيدان، پروتئين و کربوهيدرات قابل هضم هستند و مواد  جوانه ها 

شى  مغذى بدن را با کالرى کمترى تامين می شار از فيبر و آن یمماى گوار سر کنند. 

ستند که براى گوارش مفيد می ستم ایمنى بدن را ت ویت ميكند. ه سي شد و  در اثر   با

 فعال و  ند برابر ميشتتتود. ،جوانه زدن نيروى حياتى و آن یمماى مختلف در دانه ها

ارزان و در خانه قابل تميه استتتت و به آب زیاد و خاك احتياج تميه این جوانه ها، 

 د.نندار

    بخاير دانه ها و مغ هااندن دليل خيس

ست. فعال کردن آن یمماو موجود در این مواد  - ضم پروتئين ،  آن یمما بها ه

 ربی وکربوهيدراتماو درون مغ ها و دانه ها پرداخته آنما را به شتتكل مواد 

 ساده و قابل دسترد براو بدن تبدیل می کنند. 

نه ها و مغ ها مي ان  ربی آنما را ک - مواد قندو را  ،اهش دادهخيس دادن دا

بکتتتورت به قند ستتتاده ، پروتئينما را به استتتيد هاو آمينه و مواد  ربی را 

 اسيدهاو  رب قابل دسترد براو بدن انسان در مياورد.

خيس دادن همچنين بتتازدارنتتده هتتاو موجود دراین مواد کتته از جتتذب   -

 .ی نمایدویتامينما و مواد معدنی در بدن جلوگيرو می کنند را غير فعال م
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 روز سوم
ستتتلامتى بيشتتتتر، آرامش بيشتتتتر،  گيتتاهخوارى یعنى 

شتر، وجدان آسوده، زندگى در هماهنگى و  ممرورزى بي

 صلو 

 

منظور  ت.است. تغيير وضعيت ذهن و روان هس گياهخوارى تغيير ارتعاشات وجودى

آن و با  هيو اول یدر صتتتورت کل نيو زم عتييب ات،يبا ح یكین د واهخواريگنظر 

 واهخوارينظور نظر گت. ماستتت یعييب وهادهیدر پد وفرم و دستتتتكار رييحداقل تغ

ساده خوردن و يب ستنیساده ز ست.  ساده ز یكی  يخوردن ن یعيا صول   ستنیاز ا

استتتت. روشتتتی که  اتي رخه ح وب ا یاستتتت که حام یمیرژ . هدف اتخاذاستتتت

  .مد نظر قرار می دهدرا  ستیز زيو ما واناتيح ، احترام بهبدن یسلامت
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 نیبه ا کندیعمل م یجیبه شتتكل تدر دیجد ییغذا میبه رژعادت  بدن و وپاکستتاز

تان ب بدن که هر  ه  نا  عادت کند، خودبخود کمتر  شتتتتريمع «  هود»به مواد يبيعى 

روز به شتتتما کمك می کند تا  ٢1این  .خوردن مواد غذایى حيوانى خواهيد داشتتتت

سالم گياهی را در خود بوجود آورید.  سه  روزهاى اول بخکوصپایه عادت غذایی 

روز اول ستتتخت هستتتت  ون دوباره ميخواهيد يبق عادت غذا بخورید. ولى لطفا 

سته واقعى و  شما نميتوانيد خوا شدند،  سازى ن پایدارى کنيد. تا وقتى که روده ها پاک

 و بيدارى موقع روز بيشتتر استتراحت و مراقبه بكنيد. هر نياز بدنتان را تشتخيي بدید.

ستى انرژى به تا کنيد مراقبه دقي ه ده شده حتى خواب قبل کل ه شيد مت  روزتون و ب

 رونيد. بگذ آگاهانه رو

 نشه فراموش لطفا هم آب�💦�
 

 . دیکمان بخور نرنگي روز هر

ها�� نارنج یعيبه صتتتورت يب وغذا مان  زرد، ستتتب  و بنفش ،یقرم ،  رنگين ک

کننده هما،   نیرييعم دهنده ها، ش ،یمکنوع ورند ها فاقدخوردنی شما هستند که 

 ها هستند.  شده، نگمدارنده هيتکف وقندها

از  واگستتتترده فيي ،ی بدنمنیا تیت و ودارد! برا وادیز تياهم د،یخوریآنچه م

شار از آنت ادیز ییبا ارزش غذا بر،يف ودارا یاهيگ وغذاها سر مکرف  دان،ياکسیو 

غلات کامل  د،یبخور ايلوب د،يرنگارند را انتخاب کن جاتِیو ستتتب  هاوهي. مديکن

 .ديبمترکردن يعم غذاها استفاده کن وبرا هاهیو ادو هایو از انواع  اشن ديمکرف کن

 علت و عوارض اسيدی شدن بدن -

کنند که در حالت عادى دفع  تمام ستتلولماى بدن بر اثر اعمال روزانه استتيد توليد می

 ميشود، اما اگر فشار بيش از حد باشد در اثر 
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 استرد، ترد، عکبانيت، و افكار منفى، و مواد غذایى کارخانه اىتغذیه ناسالم 

 ایىيمواد نظافتى و آرایشى شيم، ورزش بيش از اندازه، داروها

سموم را به خوبى دفع  سيدى بدن نميتواند مواد زائد و  شده و در مايز ا سيدى  بدن ا

 کند، بنابراین شرایز براى رشد بيماریما فراهم ميشود.

🕊PH  است ا٧.٤)بدن در حالت عادى قليایى. 

 دقليایى ماسوب ميشو ٧اسيدى و بالاى  ٧زیر ��

بدن هشتتتيار استتتت و به بمترین ناو همواره به نفع ما کار ميكند و در واقع بيماریما  

دوستان ما هستند و ميخواهند به ما بگویند راه و رسم زندگيمون درست نيست. اما ما 

در شرایز  ارو رو مياوریم که بدن را بيشتر اسيدى ميكند.بجاى حل علت بيمارى به د

استتيدى بدن مواد ستتمى را بستتته به هر شتتخي دور ارگانماى بدن جمع ميكنند ويى 

ستتتالما کم کم به بيمارى تبدیل ميشتتتود. بدن براى حفظ حالت قليایى خود با گرفتن 

تى تلاش ميكند مواد معدنى مانند کلستتيم و مني یم از استتتخوانما و ستتایر نواحى حيا

استتتيد بيش از حد را بشتتتكند. آرتروز، گرفتگى عروق قلبى، فشتتتار خون، دیابت، 

ضافه وزن و شدن بدننتيجه  ... خستگى، ا سيدو  ست. ا سيدى هستند  ا مواد حيوانى ا

ست. ضررهاى مواد حيوانى را ذکر کرده ا سينا در کتابماى خود   براى همين ابوعلى 

گرم  100 تا 80شتتدن بدن ميشتتود  ون بدن تنما پروتئين بيش از حد باعث استتيدى 

شود. شته مي سموم انبا کورت  ساز کند و ب يه ب سوخت و  پروتئين را ميتواند در روز 

شود. حتی  سيدى مي سته هم ا شا کوص ترکيب پروتئين حيوانى با ن ترکيب غذاها بخ

ساعت  شام )حداکثر قبل از  کرف پروتئين براى  سالاد ی ا8بمترین زمان م ا همراه با 

 سب یجات بخارپ  ميباشد.
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 مرباى خام بدون شكر

 نوك  اقو هل+ قاشق شربت خرما یا شيره يبيعى دیگر  ٤+   گرم زردآلو ٢٥0

 قاشق تخم شربتى یا دانه  يا براى سفت کردن مربا ٤+  قاشق آب ليموى تازه 1

شربت را پوره ميكنيم صله هم  ،زردآلو و  ضافه کرده خوب  ند بار با فا ب يه مواد را ا

 مي نيم که بمم نچسبد. 

 روز در یخچال ميماند و باید کم کم درست بشود.  ٤*  ون نپخته هست تا 

ست کرد. مثلا توت با  ند عدد خرما خوب  شه در این مربا را با ميوهاى دیگر هم مي

 مخلوط شود و با کمى وانيل م ه دار شود.

 

 
 ى خام بدون شكرمربا
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 روز چهارم

سم را تق یت كنیم بلکه می  ریم   ما نه تنها می  ریم تا ج
 تا روحمان را نیز تق یت كنیم.

 
 

 هفته اول را تا جائيكه ميتوانيد خام گياهخوارى بكنيد تا بدنتان کاملا پاکسازى بشود.

، مغ ها ودانه ها مایها، ستتتب  وهمي ميوه وستتتب و ميل بكنيد. ،هر   در دلتان ميخواهد

سان بوده و همه مواد مورد ن وبرا یکامل وبکورت خام، غذا بدن را فراهم  وبرا ازيان

 .ندینما یم

 وهيدو سه روز در ماه را ف ز م ایدو روز در هفته و  ای كی د،یبخور وهيف ز م صباما

)به دور از مواد دفع آفات  كيتا حد امكان ارگان دیبا یمکتتترف وها وهي. مدیبخور

باشند تا مواد درون  دهيکاملا رس دیها با وهيا و به شكل خام مکرف شوند. مییايميش

 ديتوانيم ،دیدار ليکه م وا وهيو هر نوع م  انيم هرباشتتتد.  دهيآنما به حد کمال رستتت

 یمانند مرکبات، آناناد و توت فرنگ ودياس وها وهيم ديکن یسع یول ،ديمکرف کن

. هندوانه و ديرا با هم مخلوط نكن وديو اس نیريش وها وهي. مديرا صباما مکرف کن

  انيم نیشتريها ب وهي. پس از مگرید و وهيم چيتنما خورده شوند و نه  با ه دیخرب ه با
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بکورت خام و به شكل سالاد  مایدهند. از انواع سب  ليتشك مایسب  دیشما را با وغذا

 وخام همراه ستتالاد و به جا ومغ ها و دانه ها ای. مکتترف آووکادو و دياستتتفاده کن

به مکتترف روغن  وازين نيگردد. همچن یم هيآماده شتتده توصتت شياز پ وستتس ها

ستفاده کن ديخواهيکه هر م دار م دیآزاد  ين مایب . از سدیهم ندار تونیز . در يول ديا

کورت خام و خ  ين یکمروز م دار  خورده در آب )به  سياز مغ ها و دانه ها آنمم ب

ساعتا م ستفاده کن ديتوانيمدت ده تا دوازده  کرف خرما و مديا شك  وها وهي. م خ

اندك در يول   انيخشك شده باشندا به م ییايمي)که بدون استفاده از مواد ش گرید

بدون شتتتك وها وهيم یندارد. ول ورادیا  يروز ن غذا تازه   وها وهيبر م ییاز نظر 

 دارند. تيخشك ارجا

   

 
 وگان وانواع شير مغ ها و دانه ها

 

از انواع مغ ها و دانه ها ميتوان به آسانی و در خانه شيرو مغذو و سرشار از ویتامينما، 

ضرورو و پروتئين تميه نمود که منافع فراوانی سيد هاو  رب   مواد معدنی کمياب، ا

 باشد. شير گاو ني  دارد و ميتواند بعنوان حایگ ینی براو
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اگر ه  .بادام، گردو، دانه آفتابگردان ودانه کدو مواد معمول براو تميه شير می باشند

يه  خام ميتوان شتتتير تم نه  یا دا ید  نمود.درح ي ت از هر نوع مغ   با ها و مغ ها  نه  دا

 باشند.بکورت خام و بوداده نشده 

ستتتاعت خيس  1٢تا  8انه یا مغ  خام مورد نظر را در آب به مدت . یك فنجان د1

 دهيد.

 بری ید.در مخلوط کن  . دانه یا مغ  را از آب خارج نموده و آبكشى کنيد و٢

 نمائيد.. در ازاو یك فنجان دانه یا مغ  دو فنجان آب اضتتافه کنيد و خوب مخلوط 3

صورت تمایل از صافی رد کرده  شير شما آماده نوشيدن است. این شير را ميتوانيد در

قطعات درشتتت تر آنرا ستتوا کنيد )بخکتتوص اگر شتتير را براو نوزادانی که دندان 

ندارند ویا هنوز قادر به جویدن کامل نيستتتتند تميه می کنيدا و مایع صتتتاف شتتتده را 

ستند.  نوش جان کنيد. صافی باقيمانده ني  قابل خوردن ه شت تر که روو  قطعات در

 نما را روو سالاد بری ید و یا در پخت شيرینى و نان مکرف کنيد. آميتوانيد 

. ميتوانيد براو ایجاد يعم و م ه متفاوت به این شتتتيرها یك قاشتتتق شتتتيره، اندکی ٤

 وانيل و یا کاکائو خالي بدلخواه اضافه کنيد. کمی زعفران، دار ين،
 

 شير نارگيل

يل 100 نارگ خل مخلوط کن ميری یم. را د تر آبلي ميلی ٤00  رب و گرم پودر  ا

 سپس آن را از صافی رد ميكنيم.

 شير جو دو سر

  خوروقاشق غذا ٢سه پيمانه + ارده    آب  یك پيمانه + پرك جو دوسر 

 شيره خوروقاشق غذا ٢خرما یا +  غذاخوروقاشق  3وانيل  

 همه مواد را داخل مخلوط کن ميری یم.
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 شير کنجد

ستتاعت می خيستتانيم و بعد با یك  1٢تا  ٤کنجد را به مدت  خوروقاشتتق غذا ٥تا  3

ميتوان آن را با خرما  ليوان آب داخل مخلوط کن ميری یم تا خوب مخلوط بشتتتود.

 ميل کرد.

ست و  شير يبعش گرم ا شير 3این  ستخوان،  گاو برابر  شمن پوکی ا سيم دارد! د کل

ضد ورم مفاصل و رماتيسم، ضد سريان و قارچ است، هوش و بينایی را ت ویت کرده 

 و کلسترول را کاهش ميدهد.

 شير سویا

م دارو لوبياو ستتتویا را به مدت یكی دو روز ميخيستتتانيد، ستتتپس آب آن را خالی 

ز نگه ميدارید تا جوانه ب ند. در ميكنيد و لوبياها را داخل شيشه ميگذارید و دو سه رو

شی کنيد و دوباره آب آن  شب، آنما را آبك صبو و  این مدت ميتوانيد روزو دوبار، 

خل مخلوط کن  با م دارو آب دا ما را  نه زد، آن ها جوا يا يد. وقتی لوب يه کن را تخل

ميری ید تا شير تميه شود. سپس شير را صاف ميكنيد و تفاله باقی مانده را حسابی می 

  لانيد تا آب آن خالی شود. این ميشود شير سویا.

 شير شاهدانه

ستكان  سپس همراه با ساعت در آب  1٢را خام شاهدانه کو ك یك ا سانيم.  ميخي

آب داخل مخلوط کن ميری یم و خوب مخلوط ميكنيم تا شتتتير تميه شتتتود. دو ليوان 

ست. شاهدانه ا شير  صاف ميكنيم. این  شيره که ميتوان آن را ب سپس آن را  ا خرما یا 

 ترکيب کرد.
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 روز پنجم

است  رفتار با جسمتان بعن ان  یاله یجسم شما  مع د مقدّي آگاه 
 د یو سالم نگه دار حیاست كه آن را صح یمعن نیمع د مقدّي  به ا

 نگهدارید. زیآن را تم رونیو درون و ب د یدوست بدار
 
 

 از قدردانى با براو خودتون ميكنم پيشتتنماد. ندیداگذررا   الشتتى پر روزهاوع ی ان 

 استتتتراحت و مراقبه بعدش و کنيد درستتتت آرامبخش دمنوش یه کردید که انتخابى

 . کنيد
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 وگان Dویتامين 

ش وتنما ماده مغذ   D نيتامیو ست که از خور ست م ديا مالول در  نِيتامی. ودیآيبه د

پروهورمون استتتت که پس از قرار گرفتن در معرض تابش اشتتتعه  كیدرواقع  ی رب

 D نيتامیو .شوديفعال م هيو سپس توسز کبد و کل ديدر پوست تول ديفرابنفش خورش

عملكرد مغ ، سلامت  وبرا  D نيتامویاست.  بدن یمنیا ستميس قدرتمند کنندهتیت و

 نيتامیبدون وضرورو است.  مریمانند آل ا یاز اختلالات زوال ع ل وريشگيذهن و پ

حفظ سلامت  وبراميشود.  نجذب بد ییمواد غذادرصد کلسيم  1٥تا  10ف ز   ،ود

 افتیدر ود نيتامیو یکاف اربه م د دیبا م،يکلستتت وایاز م ا ومند استتتتخوان و بمره

با حداقل لباد و   هيدق 1٥به مدت  1٥تا  10ستتتاعت  نيروزانه ب درصتتتورتيكه. يمکن



 پنجمروز 

33 

یم، نياز بدن ما ونور خورشيد بمره مند بشمست يم ضد آفتاب از تابش  وبدون کرم ها

 یدستتترستت به آفتاب یلدلي هر به اگر  در بمار و تابستتتان تامين ميشتتود. Dبه ویتامين 

 ومنظور به جا نیا و. برادياستتتفاده کن D نيتامیاز مكمل و شتتودیم هيتوصتت د،یندار

مالول  D نيتامی. وديمکرف کن D3 نيتامیو دیحتما با ،یبيترک D2 نيتامیمکرف و

ست همراه با  رب یدر  رب ست، پس بمتر ا شود. م دار مجاز  وهایا کرف  سالم م

 است.  ) (IU یالملل نيبواحد  ٦00 ود نيتامیو ووزانه برار شده يهتوص

 ديتول باعث کاهش %99و با فاکتور پان ده،  %٥/9٢ ،هشتتکرم آفتاب با فاکتور  كی

 شود.  یدر پوست م D نيتامیو

 

 وگان B12 نيتامیو

ست که به ا وتنما ماده مغذ شود،يگفته م B12  نيتامیکه معمولاً به آن و نيکوبالام 

که  استتت ليدل نیمستتئله به ا نی. استتتيقابل دستتترد ن اهانياز راه گ مييور مستتت 

نه  شتتوديم ديقار ما و جلبكما تول ما،یباکتر ستتمما،يكروارگانيتوستتز م B12 نيتامیو

فظ ح وبرا نيو همچن یستتلول ميت ستت وبرا B12 نيتامیو. واناتيح ای اهانيتوستتز گ

کب ستميس ضرور یع ست.  وما   یاهيگ ورهايش، ومغذ مخمر، شده یغلات غنا

در ند. براو وگان ها هست 1٢ب  نيتامیو وخوب برا وها نهیاز گ  یبرخ شده تیت و

 مشتتتكلات ،یعکتتتب ریجبران ناپذ بيتواند منجر به آستتت یحالت ، کمبود م نیبدتر

مکرف  از یاز وجود م دار کاف ناني، ايمنیشود. بنابرا یدستگاه گوارش و کم خون

 ممم است. اريآن بس
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 1پروبيوتيك رجوولاك نوشيدنى

کينوا ن با ممی خيستتانيم. نيم ليتر آب را با    ، کينوا یا گندم ستتياهدوستتر گرم جو ٥0

د خيس دانه ها را بع. درست ميكنم است،  ون بدون گلوتن هست و م ه اش هم بمتر

رش رو با کردن و جوانه زدن يبق دستتتور جوانه ها با نيم ليتر آب در شتتيشتته ریخته د

د آماده وقتى حباب ایجاد شتتت ،يمهپار ه ميبندیم و دو روز در دماى اتاق قرار ميد

 يم. کن است. صاف کرده و استفاده می

 

 
 

مار  يد و یبشتتو انه هاو کينوا راد تميه رجوولاك اینگونه استتت که ستتاده ترروش 

 ،ساعت ٤8از  بعد .قطره آب ليموترش اضافه کنيد سه  ماربرابر سرش آب بری ید و 

 .شيشه بری ید داخلنيد است و می توه ارجوولاك آماد

                                                 
1 - Rejuvelac 
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ها و  ستتترشتتتار از آن یم ید.یخچال نگه دار داخلروز  10نيد تا اميتو ارجوولاك ر

 .باکتریماى مفيد براى ت ویت سيستم ایمنى بدن و دستگاه گوارش ميباشد

يتوانيد مدهد و نوشيدنش به تنمایى اولش برایتان خوشایند نيست ولى  بوى مخمر می

 اده بكنيد. با آبميوه تازه یا زنجبيل و ليمو مخلوط کرده و از اثرات سودمندش استف

 .ست، اه عوارض منفى دیگه داردبمتر از دارو ک
 

   1نوشيدنى پروبيوتيك کواس
واد م نکف قاشق  اى نمك يبيعىو  ليتر آب 1به همراه   عدد  غندر متوسز خام٢

 لازم براو تميه این نوشيدنی است. 

                                                 
1 - kwas 
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ست کندن ری  ميكنيم ستن و پو ش شه  . غندر را بعد  شي  ليترى ميری یم. 1.٥در یك 

درش را شتتتل ببندید تا بندیم.  را می آن ميكنيم و درمخلوط آب و نمك را اضتتتافه 

 کمی درز براو ورود هوا داشته باشد. 

 

 

 
 

صتتتاف کرده و در  آن را گذاریم بماند تا تخميرى شتتتود. بعدروز مي ٧در دماى اتاق 

ست شيدنى آماده ه شه ميری یم. نو ست  .شي شيدنى در از  غندرها ميتوانيم دوباره نو

شه  .کنيم شي ستاگر روى  سفيد ب شيد ،لایه  ست و  ،نگران نبا ست.  مخمرکپك ني ه

ست. مخمر با تغذیه از  شار از ویتامين ب ا سر شده که  شكر  غندر به مخمر تبدیل 

 قند توليد ميشود و سرشار از پروبيوتيك است.

باعث د. آنتى اکسيدان و ویتامين ب ميباش ست و حاوىامابوب روسيه این نوشيدنى 

کبد و روده را پاکسازى  .فشار خون را تنظيم ميكند .بدن ميشودجریان خون بيشتر در 
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از این نوشيدنى در تميه سس سالاد هم ميتوانيد  .خاصيت ميكرب کشى دارد .ميكند

 استفاده بكنيد.

 شور کلم قرمز پروبيوتيك

 کيلو 1کلم قرم  یا سفيد 

 گرم ٢0نمك يبيعى بدون ید 

 ار ف ز روو کلم .کم کنيد انستتتبت نمك ر استتتت،کمتر از یك کيلو  تان اگر کلم

 و آن رایك برگ رو جدا کنيد. استتاقه اش ر .آبكشتتى بكنيد و بعد خشتتكش کنيد

ری  خرد کنيد با  ،با رنده یا دستتت اجدا کنيد و براى روى شتتور کنار بگذارید. ب يه ر

ستتتاعت بماند تا به آب بيافتد.  نمك مخلوط کنيد و  ند ب نيد و بگذارید یكى دو

 اد. برگ کلم ریبيابالا يد تا آبش هد در شيشه مورد نظر ریخته و حسابى فشارش بدبع

 رووش بگذارید تا کلم زیر آب بماند. یستتتنگين رو یءش بگذارید و یك شتتتیرو

شه را با پار ه و کش ببندید و یك هفته در دماى اتاق شيد  ،شي اما نه جلوى نورخور

 .شودبگذارید تا تخمير ب
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که باکترى استتيد  ودبستتته ميشتت و آنو حبابماى ستتفيدى رو دميكنرند کلم تغيير 

ستتت. ا B ستتت. و ستترشتتار از ویتامينان استتت که مد نظرمالاکتيك یا پروبيوتيك 

 د.فرقش رو با کپك تشخيي خواهيد دا

سته ادرش ر ،ستان اش باب ميلتا شورواگر بعد  ك کنيد ببينيد  داخل یخچال  ،ب

 .بماند ،نيد بيشتر بيرون بگذاریداميتو ود،تر شور بشخواستيد بيش راگ نگمدارى کنيد.

بخاير اینكه  .اروپا شتتتور )ستتتب یجات تخميرىا يرفدار زیادى پيدا کرده درالان 

 .ند. حتى آبش رو هم ميفروشندوپروبيوتيك يبيعى براى روده ماسوب ميش

براى  ود به استتيد و یا گاز تبدیل ميكن استتت که قندها راتخمير یك فرایند متابوليك 

روزى یك قاشق در کنار غذا بخاير باکتریماى مفيدى  .سيستم گوارشى مفيد است

سيار مفيد د،که دار ضم و تنظيم فلور روده ب ست براى ه ست  .ا من از آبش براى در
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شورهایى که در فروشگاهما  .بجاى آبليمو یا سرکه استفاده ميكنم ،کردن سس سالاد

 .ا نداردپروبيوتيكى رست واین خاصيت اميفروشند پاستوری ه 

 

 ور سبزیجات پروبيوتيكش

 با اکثر سب یجات ميتوان شور درست کرد. 

 گرم نمك لازم داریم. ٢0 ،به نسبت یك کيلو سب ى

 آبجوش سرد شده اضافه ميكنيم. ،ندهبراى سب یجاتى که آب پس نميد

 مثلا ترکيبات 

 شوید ++ ساقه کرفس  + هویج . گل کلم1

 خلال شده . هویج و لبو باریك٢

 + شوید . فلفل دلمه اى3

ش اسب یجات ر  شه بچينيد و یك  شي شرده در  بگذارید که بالا  و آنسنگين رو یءف

شتتيشتته را با  روو. را بپوشتتانداضتتافه کنيد تا روى ستتب یجات  اآب و نمك ر ند.ینيا

اما نه جلوى نورخورشتتيد بگذارید تا  ،پار ه و کش ببندید و یك هفته در دماى اتاق

شتتيشتته را  بدر ،ستتتان ات  ك کنيد و اگر تردى و م ه اش باب ميل .ودتخمير بشتت

حداقل یك هفته ود،  ون بسته به دماى اتاق آماده ميش ببندید و در یخچال بگذارید.

 ند.وو پروبيوتيك بش آیندتا باکتریماى سالم بوجود  است زمان لازم
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 روز ششم

بشققققققای غققذایققت را ت ییر بققده  بیمققاری هققا همگی  
  بر رف می شققق ند. مجهزترین و تح ققق قققی ترین

 بیمارستان  بدن انسان است. 
 

تان بالاتر ب ياز واقعی تا ،رودهر   در ارتعاش بدن ن و نه از روو عادت بر استتتاد ن

 دارید یك مشت کشمش ميل کنيد.اگر ضعف  تغذیه خواهيد کرد.

يد اامروز ميتو تان را كيوتيپروبن يد.  دلخواه ماده کن در  ین ش ممم هاكيوتيپروبآ

نا ما برا ییتوا نت وبدن شتتت با عفو بارزه  غذم جذب مواد م ندیم فایا وها و  .کن

و تعادل بدن را  گذارد یم ريو مضتتتر روده تاث ديمف ومایبر تعادل باکتر كمايوتيپروب

 .کنند یحفظ م

 

  ميکلس
از  فار  .باشتتديدر بدن انستتان م یماده معدن نیفراوانتر نرال،يماکروم كیکه  ميکلستت

دارد.  وشتريب تياهم شوديکه در واقع جذب م وم دار شود،ي  در مکرف م نكهیا

 ازجمله  گذارند،يم ريدفع آن تاث ایجذب  قیاز ير ميبر سطو کلس واريبس ورهايمتغ
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نه ها، مغ ها و ستتتبود گندم  اها،يکه در غلات کامل، لوب یبيترک تات،يف  افتیدا

خورده و مانع جذب شتتود.  ونديپ یمواد معدن گریمانند د ميبه کلستت توانديم شتتود،يم

سيم را بمبود ريو تخم وجوانه زدن، ورآور ساندن،يخ شد یم جذب کل کرف .بخ  م

 ادیرا ز ميو فسفر)مثلاً از نوشابها احتمالاً دفع کلس نيکافئ ن،يپروتئ م،یاز حد سد شيب

بمترین کلسيم جذب شونده، سب یجات برگدار به رند سب  تيره هستند، این  .كنديم

 وجا. بهگرددیگياهان سرشار از کلسيم بوده و کلسيم آنما بيشتر از شير جذب بدن م

رشتتتد، آنتى  واهاشتتتباع شتتتده، کلستتتترول، هورمون یاینكه با نوشتتتيدن شتتتير،  رب

با دریافت کلسيم از  توانيمیم نيم،مواد مضر دیگر را وارد بدن ک وها و بسياربيوتيك

بستتيار مفيد را به بدن برستتانيم.  ومواد مغذ یفيبر، استتيد فوليك و تمام ،یمنابع گياه

 .بمترین کلسيم در گياهان وجود دارد که براحتی جذب بدن می شود
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 چيا  پودینگ

 مشابه دارد.او دارلعاب) قاشق   يا یا تخم شربتى ٤+  ميليتر شير گياهى 300

 کمى وانيل و گلاب+  قاشق شيره گياهى ٢-1

براى روى  آن را توضيو دادم، می تواند دستورکه قبلا  ميوه یا مرباى خام بدون شكر

تا گلوله  يا یا تخم شربتى را به شير اضافه ميكنيم و هم مي نيم استفاده شود.  پودیند

ب يه مواد رو اضتتافه ميكنيم و بازهم مي نيم. بعد در ظرفماى مورد نظرریخته و  ود.نشتت

 ت یين ميكنيم. ار و آن. بعد سفت شدن رودمي اریم تو یخچال خودش رو بگير
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 ن تشریو می شود و ارزش غذایی آ در زیر جدول تغذیه او دانه  يا

 :و  يا حاووگرم دانه  ٢8  

 .گرم 11فيبر  

 .گرم ٤پروتئين  

 .استا 3گرم آن امگا ٥گرم )که  9 ربی  

 .شودآنچه براو مکارف روزانه توصيه می ٪18کلسيم  

 .شودآنچه براو مکارف روزانه توصيه می ٪30منگن   

 .شودآنچه براو مکارف روزانه توصيه می  ٪30مني یم  



 ششم روز

45 

 .شودآنچه براو مکارف روزانه توصيه می ٪٢٧فسفر  

استتتيد ) C)ریبوفلاوینا،  ٢)تيامينا، ب 1آ، ب ویتامين هاو اصتتتلی مثل شتتتامل 

همچنين حاوو ویتامين می باشد و  ، کولين و فولات )اسيدفوليكا E، ااسكوربيك

ست. مواد معدنی  PABA ، اینوزیتول و B3 ،B5  ،B6  ،B15  ،B17  ،D  ،K هاو ا

اصتتلی بور، کلستتيم ، مس ، ید ، آهن ، مني یم ، منگن  ، فستتفر ، پتاستتيم ، ستتيليكون ، 

ستتدیم ، استتترانستتيوم ، گوگرد و روو هستتتند. همچنين داراو آميلوز و الكتروليت 

اسيد آمينه  9اسيد آمينه، از جمله  ٢٢از اسيد آمينه  18زیادو است. و همچنين حاوو 

 .ضرورو است
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 هفتم روز

 ین براابدنت ازیو بسقققته به ن دیخلاق باشققق 
 .دیكنمناسب آماده  یاذخ دتان غ

 که غذایى و تازه باشد. آبدار باید سالم تغذیه .است نادرست تغذیه بيماریما همه مادر

 و دارد بر در اى ویژه انرژیماى کنند، حمل خود با را خورشتتيد و زمين ارتعاش هنوز

 از سرشار گياهى تغذیه .شود مکرف خام حدالم دور و يبيعى صورت به است بمتر

ست بدن نياز مورد مغذى مواد و فيبر صد 80 حداقل تغذیه با .ا  ،سب یجات و ميوه در

 وکرده و انرژ وشود که هم مان بدن را پاکساز یو مناسب وارد بدن م ی يح  مواد

ند. اتيح تامين مى کن بدن را  هاى موجود در ميوه جات و  دانياکستتت آنتی بخش 

شاد و  ميتوان یما م شوند. یسلول ها م بیبرده و مانع تخر نيرا از ب عاتیضا اهانيگ

زندگى سالم گياهى بيایيد  .یاهيگ وف ز و ف ز با مکرف غذاها م،يکن یسالم زندگ

 خود شروع کنيم. عشق و شف ت رو از بش ابماىم و را تجربه کني

 ییمواد غذا یشاخص قند

 و 100تا  0 نياستتت ب وعددگليستتمی می گویند که ،مواد غذایی شتتاخي قندو به

 .شوند یم ودسته بند ریبکورت ز

 

 ییمواد غذا یشاخص قند
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 55کمتر از   نیيپا یسميگل شاخص

 70متوسط کمتر از  یسميگل شاخص

 70از  شتريبالا ب یسميگل شاخص

 رایاستتتفاده کرد. ز شتتتريب نیيبا شتتاخي پا ییاز مواد غذا دیبا ابتیکنترل د وبرا

س سرعت جذب آهسته تر یم وشتريب ورياحساد  دارند وقند خون را  ودهند و 

 دارند یثابت نگه م

 

 در جدول زیر بعضی منابع گياهی و مي ان گليسمی آن برایتان آورده شده است.

 

 ییمواد غذابعضی  وجدول شاخي قند

  یسميگل  یسميگل  یسميگل  یسميگل

متتتتوز /  ٦0 باقلا ٧٥

 يالبی

 فلفل قرم  10 هلو 38

هتتتتویتتتتج  8٥

 پخته

 کلم 10 سيب 38  غندر ٦0

بتتتترنتتتتج  8٥

 آبكش

 قارچ 10 پرت ال 39 برنج کته ٦0

ستتتتتيتتب  ٦0 نان سفيد 8٥

زمتتيتتنتتی 

 پخته

گتتتوجتتته  1٥ آلو سياه 39

 فرنگی

ستتتتتيتتتب  8٥

زمتتتيتتتنتتتی 

 سرخ شده

نتتتتتختتتتتود  39 بستنی ٧0

 فرنگی 

 بادمجان 1٥

http://chiniazdari.com/-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/articleid/86/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84
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ختتتترمتتتتا  100

 مضافتی

 آجيل 1٥ گلابی ٤0 خرب ه ٧0

/  عتتتدد 30

 نخود

 لوبيا سب 

 سب و 1٥ هویج خام  ٤0 هندوانه ٧0

تتتتتتتتتوت  30

 خشك

کتتتتتتتدو  ٧0

 حلوایی

 لوبيا سفيد 1٥ نارگيل  ٤0

قتتتنتتتد و  ٧0 زرد آلو 31

 شگر

ختتتتترمتتتتتا  ٤0

 زاهدو

 گل کلم 1٥

تتتتتتتتتتوت  ٤0 شكلات  ٧0 بذر کتان 3٦

 فرنگی

 کرفس 1٥

گتتتریتتتپ  ٢٥

 فروت

 گيلاد ٢٢ گلابی ٤3 نان لواش ٧0

نی   ٤٥ انگور ٤٦ لپه ٤٧ متتاکتتارو

 با سبود 

 آلو ٢٤

 انجير ٥0 کشمش ٥٥ نان جو ٥٥  

 

  ربى به آنرا اضافى و جذب رو قند تا ميكند ترشو انسولين هورمون لوزالمعده️☘

 .بكند تبدیل

 .کنند مکرف باید احتياط با را بالا شاخي با غذایى مواد  اق و دیابتى افراد️☘

 قند ميشتتوند، جذب آرام و دارند پائينى گليستتيمى شتتاخي  ون ميوجات قند️☘

 .دننميبر بالا رو خون

 .که با سيستم بدن ما سازگار نيست، نباید بخوریم غذایی
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 سيب دارچينی

عبارت استتت از   آنچه امروز در عين ستتادگی و خلاقيت به شتتما آموزش می دهيم، 

 جودوسر پرك و کنجد کشمش، سرخ، گل دار ين، کمى با و کرده رنده رو سيب

يد جان نوش فراوان لذت و قدردانى با يباميتو .کن جاى ستتت يد ب یا هر ميوه  ،ن موز 

 دیگرى رو در دوره خامگياهخوارى بسته به نياز بدنتون استفاده بكنيد.
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 روز هشتم

 روح و جسقققم و روان ما باید از هر لحاا تامین 
 ش د تا به تندرستى و هارم نى برسیم.

 
 وارىگياهخ منافع مورد در ايلاعاتى  مبتدیان براى شتتتدن العمل گياهخوار دستتتتور

 تقستتم ستتوى به مستتت يم .شتتوید آشتتنا گياهى غذاى با خرید از قبل .کنيد دریافت

 .يدکن پيدا گياهخوار جدید دوستتتان .بگيرید گياهى آشتتپ ى دستتتور ید.برو گياهى

 انوگ آمي  صتتلو دنياى ایجاد در ن شتتى گرفتيد تکتتميم که باشتتيد خودتان قدردان

 .باشيد داشته
 

 مسآهن و  ��

. نيوگلوبيو م نيدارد  هموگلوب ازيبه آهن ن یاتيح نيساختن دو پروتئ وبدن انسان برا

 فهيقرم  خون وجود دارد و وظ واستتتت که در داخل گلبولما ینيپروتئ 1نيهمو گلوب

 نيپروتئ ٢نيوگلوبيباشتتتد. م یمختلف بدن م وها به بافتما هیاز ر ژنياش انت ال اکستتت

سلولما وگرید ست که در  ضلان وا  رهيذخ افت،یاش در فهيشود و وظ یم افتی یع

                                                 
1 - Hemoglobin 

2 - Myoglobin 
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ساز س وکردن، انت ال و آزاد  کرف عضلات م ودر مواقع ل وم برا ژنياک شد.  یم با

در  نينيشتتتود. آهن همچ یم افتی نيدو پروتئ نیحدود هفتاد درصتتتد آهن بدن در ا

 ديو تول یساز سلول وتنفس و سوخت  ورود که برا یبه کار م ییها نيساخت پروتئ

د و ن ش دارن یعکب اميپ وناقل ها یبرخ ایکلاژن و  نيپروتئ ديلازمند، در تول وانرژ

 وکنند. شتتش درصتتد آهن بدن برا یکمك م یمنیا ستتتميستت ويبه عملكرد صتتا ای

آهن بدن )حدود  ماندهي مارم باق كیشتتود.  یها به کار برده م نيپروتئ نیستتاخت ا

سلولما 1نيتیبه شكل فر وا رهيدرصدا، به صورت آهن ذخ ٢٥  ریسا ایو  وکبد ودر 

 .دینما یخون گردش م انیدر جر ایشده و  رهيبدن ذخ وسلولما

ا استفاده کندیرا در خون حمل م ژني)که اکس نيساخت هموگلوب وآهن در بدن برا

با  ینغ ییغذا میرژ كیاستتتفاده از  .شتتودیم یخونو کمبود آن باعث کم شتتودیم

 دهد. شیبدن را اف ا وگلبولما ديتواند تول یآهن م

 شیاباعث اف  C  نيتامیو وستتترشتتتار از آهن همراه با غذاهاى دارا وخوردن غذاها

 ییهامكمل ایاز خوردن غذاها   .شتتوديجذب آهن م ليو تستتم وریانالال پذ تيقابل

س ساعت قبل و بعد از خو و ا دنيدارند و نوش ییبالا ميکه کل ردن غذا و قموه  ند 

 .ديکن  يپره، شوندیموارد باعث کاهش جذب آهن م نیابخاير آنكه 

کرف کن یس نيتامیهمراه آهن، و به - صد جذب آهن اف ا ديم  دايپ شیتا در

 .کند

اد و تعد ديرا در هر وعده بگنجان آهنیجذب هر ه بمتر، م دار کم وبرا -

باشتتد،  شتتتريب ییوعده غذا كیآهن در   اني. هر ه مديکن شتتتريها را بوعده

 .کندیم دايدرصد جذب آن کاهش پ

                                                 
1 - Ferritin 



 هشتم روز

52 

 

 
 

 براى پيشگيرى از سفيد شدن مو مس راه حلی ��
به يور مرتب مکتترف  دیاستتت که با یمواد معدن نیاز مممتر یكیپس از آهن، مس 

تواند منجر به  یکمبود مس نه تنما باعث ستتتفيد شتتتدن موها شتتتده، بلكه م .ميکن

 ني  بشود. ديروئي، مشكلات ت مریمانند آل ا وجد ومایماريب

 سرشار از مس  وغذاها

 نوآيک، سبود گندمشامل   یمس خوراک ییمنابع غذا
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گوجه ، خرما، آلو خشك، آناناد، ترش مويل، آووکادوشامل   مس ودارا وها وهيم

 کشمش، برگه زرد آلو، آفتاب خشك یفرنگ

 مار وبه، قارچ، ليکلم کشامل   مس وحاو جاتیسب 

 قرم  ايلوب، ایسو ايلوب، نخودشامل   مس وحبوبات دارا

کرده و  سيستتاعت و دانه کنجد را  ند ستتاعتى خ ٢٤بمتر استتت نخود را حدود  ️⭐

 بعد آبكشى مکرف کنيد.

 زعفران، رهیزشامل   سرشار از مس ییدارو اهانيها و گ هیادو

و تخمه  کنجد، گردو، فندق، پستتته، بادام هاشتتامل   مس ودارا جاتیها و مغ  ليآج

 ها
 

 دمنوش زردچوبه

زنجبيل را له کرده و با یك عدد ليمو خشتتتك، یكربع با  یك تكه زرد وبه تازه و

اریم دم بكشتتتد. با آب جوش رقيق کرده و در صتتتورت دلخواه گذکمى آبجوش مي

 زعفران هم اضافه بكنيد و بنوشيد.
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 زردچوبه آنتى اکسيدان عالى

  يتم وشتتناخته شتتده استتت و برا "پودر م دد"زرد وبه به عنوان  ورودایدر يب آ

مشتتكلات  ،وکبد وها وماريکردن تمام بدن، درمان جوش و درمان تب، عفونت، ب

آزاد، مورد استتتفاده  وها كالیاز راد یو تمام التمابماى ناشتت تیصتتفرا و آرتر ستتهيک

 جهيکند و در نت یم كیقرار ميگيرد. زرد وبه ماافظ و م وى کبد است.کبد را تار

تواند از  یکند و م یکمك م یبه هضتتم  رب نیکند. ا یم ديتول وشتتتريمعده ب دياستت

داشتتتته و در برابر  یدانياکستتت یو آنت یزرد وبه اثر ضتتتد التمابکند.  وريشتتتگينفخ پ

 کمك کند. مریسريان و آل ا
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 نهمروز 

 ش د یصلح و عدالت از بشقای ما شروع م 

 

 ارزش و اهميت آب

موجود  دیبخکوص فلورا ی وشده باشد.  را که املاح معدن لتريف دیبا دنىيآشامآب 

کردن  لتريف وبرا یسمتي.  از هر سندن ش دار هيسند کل ديدر تول وشمر ودر آب ها

 خواهد کرد.  هيآب را تکف دیکه فلورا ديمطمئن باش دیبا ،ديكنيآب استفاده م

تازه  ال تازه به همراه آب پرت ومويدو ستتته قطره آب ل یدنيآب آشتتتام وانيهرلدر

 د.یبه م دارفراوان بالا ببر در روز ار یدنيمکرف آب آشام  انيد. ميبچكان

در  ود. بخکتتتوص جعفريهر روزاستتتتفاده کن ديتونيو کرفس اگه م واز آب جعفر

بخکوص  واهخواريخام گ میرژ .ددار یها ن ش ممم هيپاکسازى و قليایى کردن کل

از مکرف نمك و اضافه  .كنديمسئله کمك م نیها به ا وهيمو  مایسب  ومکرف بالا

به حل شتتدن ستتنگما کمك کرده و  نمایا و همهکنيد.  وکردن نمك به غذا خوددار

 خواهد کرد. وريجلوگ دیجد وسنگما دياز تول

باشد ارگانيد  )ت ال پر یا ترش ليمو پوست رنده ميتونيد نره. یادتون آب نوشيدن ��

 برش ليمو در پارچ آب بری ید. يعم بسيار عالى به آب ميدهد. همراهبمتر استا را به 
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ست. براى حفظ تعادل ميليون ها  ٧0بدن ما بالاى �� شده ا شكيل  صد از آب ت در

اتفاق می افتد، ما نياز به آب آشتتاميدنی کافی  فرایند متابوليستتم که در همه جاى بدن

ميلی ليتر براى هر کيلوگرم وزن بدن  30داریم. قاعده کلى مي ان نوشيدن آب روزانه 

 است.

ست کار کرده و �� ستم لنفاوو در سي شيد، جریان خون و  ف ز اگر آب کافی بنو

گماى ميتواند مواد زائد را تکتتتفيه کند. اگر آب کمترو مکتتترف کنيد، خون و ر

 لنفاوو ضخيم تر می شوند.
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ضم کننده معده را رقيق کرده �� شيرابه ه شيد. زیرا  شيدنی ننو همراه غذا آب و نو

 هضم غدا ناقي ميشود.

نوشتتيدن آب با معده خالی بخکتتوص ناشتتتا یا نيم ستتاعت قبل غذا بستتيار مفيد ��

 است.

 دتوفو یا پنير نخو -

 مواد لازم 

 گرم  1٥0نخود  

  تريل یليم 3٧٥آب   

 قاشق  اى ٢  نمك

 وخوریقاشق  ا 1/٤  زرد وبه

 عدد1ترش   مويل آب

 وخوریقاشق  ا 1  یاهيگ روغن

 و زیره در صورت دلخواه شوید

بار  3-٢و  ديکن سيجوش شيرین خ وخوریرا از روز قبل با نکف قاشق  ا نخود

از  ريبه غ گریخورده و آبكشى شده و تمام مواد د سي. نخود خديآبش رو عوض کن

 نرم شود. دیبگذار یو حساب ختهیر كسريرا در م یاهيروغن گ

 



 نهم روز

59 

 
 

 هيشب یبافت كهیيتا جا ديو هم ب ن دیشعله متوسز گاز ب ار وقابلمه رو ورو تو مواد

 ایمعطر  وبدلخواه بمش سب  ديتواني. قبل از سفت شدن کامل ماديپوره سفت بدست ب

. بعد بگذارید خوب دياضافه کن دیشو ایو  رهیمثل ز دیکه دوست دار وا هیهر ادو

 سفت بشود.

و  دی یو مواد را داخلش بر دي رب کن یاهيرو با روغن گ وعدد ظرف فل  كی

 که خنك بشود. دیاجاره بد
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نه تنما سالم و مفيد هست بلكه بخايرش هيچ گوساله اى از مادرش جدا نشده  �🕊�

 �🕊� که شير مادرش رو ما استفاده کنيم
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 دهمروز 

از  یرا بعنوان بخش وو انرژ ژنيگرفتن آفتاب، اکس 

 .ديروزانه خود قرار ده ییغذا میرژ

 
دستتتتگاه گوارش براى ستتتوخت و ستتتاز ترکيبات زیاد در یك وعده، انرژى زیادى 

سازى  ساده غذا صرف ميكند، براى همين تا جائيكه ميتوانيد بخکوص در دوره پاک

غذا و آن غذا  نای هود بخورید و خوب بجویيد تا کار دستگاه گوارش راحتتر بشه.

شدن»و سنگ« رفع ن شانه اعت شتريب یحس گر سنگ ادين ست تا گر شردگی .یا دل از  ف

ش شود که بخاير  یحرکات معده نا صتمی  ست یفر که معده دراثرنخوردن مداوم  ا

رفع گشته،  ی، بعد از مدتديباش توجهیو اگر به آن ب .کندیم دايپ وپاکساز وغذا برا

س س وریدلپذاريمعده به آرامش ب از خوردن و   يحالت معمولاً در پره نای.ديخواهد ر

 چشماي رخشما و پ ودو روز اول معده دارا یكی. دهديدر روزه آب به انسان دست م

 .کندیم دايآرامش دست پادامه روزه، معده به  پس از ،گرددیمختلف م ومايتابیو ب

آنچه  .است وحرکات معده براى پاکساز ناشی شودیم جادیکه در معده ا احساسی

 نخوردن است و نخوردن.  تيدر ح  کندیم« خاموشش»که 
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  توصتتتيه دارند پخته غذاى یك به احتياجدر روز  پاکستتتازى دوره در که ع ی انى

ولى  نانچه  ،ستتته روز عادت ميكنندميكنم تا جائيكه ميتونند، م اومت کنند و بعد 

 اذیت ميشوند، ظمر و تا حداکثر غروب، ميتوانند از موارد زیر استفاده بكنند 

 ماکارونى بدون گلوتن /سيب زمينى بخارپ  /  کينواى پخته شده

 برنج کته اى با یك یا حداکثر سه نوع سب ى بخار پ 
 

 پنير بادام هندى

 مواد لازم شامل 

 بادام هندو

 يبيعی  نکف قاشق  اونمك 

 آبليموو تازه  یك قاشق  او 

 زیره، سب یجات معطر

عد آبكشتتى در مخلوط کن با کمى ب ،دو ستتاعت خيس کرده ،بادام هندى را در آب

 پوره ميكنيم.  ،آسيابش کرد تواندر حدى که بآب 

شق  ا کف قا شق  ا یخورون ضافه  یخورونمك يبيعى و یك قا آب ليموى تازه ا

 زیره یا سب یجات معطر هم ميتوانيد اضافه کنيد.  ،صورت دلخواهدر  ميكنيم.

یك قاشق پودر  ود،این پنير مثل پنير خامه اى هست و اگر بخواهيد سفت و قالبى بش

ولى  است،اولش کمى شل  بعد در قالب دلخواه بری ید. ،بارهند کتانى اضافه بكنيد

پودر سبود جو دوسرهم  ،نكردیداگر بارهند کتانى پيدا ود. سفت ميش د،ناوقتى بم

با کمى  ،جاى ماستتتت یا مایون ه نيد بانيد استتتتفاده بكنيد.  با پنير خامه اى ميتواميتو

 سس سالاد درست کنيد. ،روغن زیتون و آبليمو یا سرکه بال اميك
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 دهمیازروز 

ن ازش می كند. یکی صققققدا دو چیز روح انسققققان را  
زدن خداسققت و دیگری گ ش سققوردن به صققدای او. 

 اولی در نیایش و دومی در سک ت
 

 .کند یپنج ماده که مغز شما را مسموم م
 گلوتن -

 افتیمانند گندم،  اودار و جو  یکه در غلات هاستنيپروتئ وخانواده از گلوتن️♦

صل نيپروتئ دو .شودیم  نیادينام دارند. گل نیاديو گل نيموجود در گلوتن، گلوتن یا

 است. یبر سلامت یاز آثار منف واريبس یعامل اصل

ممكن استتت گلوتن به آنما  یفاقد گلوتن هستتتند ول یعيدوستتر به شتتكل يب وجوها

از وجود  نانيدوستتتر، ايم وانتخاب جوها وراه برا نیبمتر ن،یاضتتتافه بشتتتود. بنابرا

 است. ییمواد غذا نیا وبندبسته وبر سب فاقد گلوتن بر رو

انستتان برخوردار  وبرا ییبالا ییغلات، از ارزش غذا گریبا د ستتهیدو ستتر در م ا جو

 عتيسرد و يب یدو سر يبع جوباشد.  یم یغن اريبس ن،يو پروتئ یاست و از نظر  رب

سرشار از مواد قند یخشك سفر ، آهن ،  ی،  رب نيپروتئ نيو ازوته همچن ودارد.  ، ف

 است. B وها نيتامیو گروه و ، A نيتامی، و ميکلس
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شتتود و اغلب مشتتكلات  یم رهيروده ذخ وارهی ستتبناك استتت و در د اريبستت گلوتن

 ميكند. جادیبدن ا یمنیا ستميدر هضم و در س وادیز

 توانیعلائم م گریعدم تامل گلوتن است. از د ونشانه نیترجیرا یگوارش یناراحت

 مشكل اضافه وزن نام برد. ای یخوناز کم

 تامل گلوتن است.  شكل عدم نیبدتر اكيسل وماربي️♦

 به بافت روده بيآس ،یگوارش یعبارتند از  ناراحت اكيعلائم ابتلا به سل نیترمعمول

 یخارش پوست، افسردگ ،یسردرد، ضعف و خستگ بوست،یکو ك، نفخ، اسمال، 

 یمثل خستگ وگریرا ندارند اما علائم د یعلائم گوارش نیا وهمه مارانياز ب یبعض

 در آنما وجود دارد. یخونو کم

درصتتد  80از  شيدشتتوار استتت. در واقع، ب اريبستت اكيستتل ييتشتتخ ليدل نيهم به

 ندارند. یخودآگاه ومارياز ب اكيبه سل انیمبتلا

 .شتتتوندیم یروده و واکنش التماب كیموجود در گندم باعث تار وهانپروتئي️♦

 و جراحت است. بيبدن به آس یمنیدستگاه ا یعيالتماب واکنش يب

نظام  وروده دارا .شودیروده منجر م وریبه نام نفوذ پذ یمشكل جادیروده به ا التماب

هضتتم شتتده  ییمواد غذا دهدیم استتت که اجازه ”وکنترل مرز“از  وادهيچيپ اريبستت

سا انیوارد جر شوند و  شوند. ریخون  کادف مواد از بدن دفع  صورت ت  یهر روز، به 

 گریگرد و غبار، و د ريقابل هضتتتم نظ ريغ وهالو مولكو ،وباکتر رود،یو هاونيليم

وارد  دیخارج شتتوند و نبا دهان وارد بدن ميشتتود که لازم استتت از بدن قیمواد از ير

 شوند.خون انیجر

ماب ظام کنترل مرز نیدر روده ا الت به هم م ون ماب اتکتتتال م نی. ا دیریرا   انيالت

ضع ووارهید وهاسلول ست   ن،یو بنابرا کندیم فيروده را   وادیز و هايممكن ا
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 فيتوصتتت 1روده” نشتتتت دادن“را غالبا به صتتتورت  تيوضتتتع نیاز آن عبور کنند. ا

 .کنندیم

ست  كیروده  وریپذ نفوذ شكل ب رگ ا در  یکه عامل ممم ليدل نیبه ا ژهوی به –م

 .رودیبه شمار م یمنیخود ا وهاوماريب جادیا

 شود. یني  م یعکب ستميمغ  و س یالتماب وماريمنجر به ب گاهی گلوتن️♦

سئله سلامت ست که عوامل مختلف وادهيچيپ وذهن و روان م دارند.  ريدر آن تاث یا

 لیاز دلا یكیها ممكن استتت از آدم یاستتت که گلوتن در برخ نیممم ا ونكته یول

شد کننده جادیا کر وخوددار با  ند هفته نیبنابرا .با ف گلوتن بخکوص گندم از م

 . دیيآن را مشاهده نما راتيميتوانيد تاث
 مصنوعى یکننده ها نیريش -

ساخار️♦ سپارتام،  ده اما ش هیقند ارا وبرا نیگ یجا كیهمه به عنوان  ره،يو غ نیآ

يان زا کنند و احتمالا ستتر یخطرناك هستتتند و مغ  ما را مستتموم م اريمواد بستت نیا

 هستند.

س ،ییايمياز مواد ش یبيترک آسپارتام  یست. و هنگاما نيآلان ليمتانول و فن نه،يآم ديا

که  کند یم جادیا ییايميماده شتت كیشتتود،  یم هیمخلوط به قطعات آن تج  نیکه ا

 تواند به تومور منجر شود. یم

سپارتام شانه ها جادیباعث ا آ ضطراب، اختلالات گفتار یین س ،واز جمله ا و  یردگاف

 شود.  یم گرنيم

در نوشابه، آدامس، ماست، سس و غذاهاى آماده ،  یمکنوع وکننده ها نیرشي️♦

کننده ها و آبنباتما موجود استتت و ستتمومى هستتتند که ستتودهاى کلان براى  نیريشتت

                                                 
1 - Leaky-Gut-Syndrom 
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غذایى در بدن هضم و جذب  تنما توليدکنندگانشان دارد و به ضرر سلامتى ما هستند.

 ميشود که يبيعى باشد و توسز بدن شناخته شود.
 نوع نمك متمرکز( كی) گلوتامات -

 ويور معمول به غذاها مجاز  به ییغذا یعنوان اف ودنگلوتامات به ممونوستتتدی️♦

، انواع کنستتروها یمخلوط، برخ هیزده، ادو خی وشتتده مانند غذاها وآماده و فرآور

که م ه  شتتودیآماده و ستتس ستتالاد و بخکتتوص غذاهاى  ينى اف وده م وهاستتوپ

ز حد تاریك کننده ستتتمى، مغ  را بيش ا كیخوبى به غذاها ميدهد، اما به عنوان 

 شتتتم،  بيآستتت ،ی،  اق ومغ  بيازقبيل آستتت یکند و عوارض جانب یم كیتار

مانند  یاختلالات عکتتتب ریو ستتتای و افستتتردگ ،یو ستتتردرگم یستتتردرد، خستتتتگ

 بدنبال دارد.را  ام اد و ...  مر،یآل ا نسون،يپارک
 شده هيتصفشكر  -

ستفاده در رژ یكی شكر️♦  هيتکف شكرما است.  ییغذا میاز مواد خطرناك مورد ا

ساز كیشده از  سئول باز شد در مغ  که م کب وساختارها وهورمون ر ست،  یع ا

کف شكر کند. یم وريجلوگ ر شود که ب یالتماب م شیباعث اف ا نيشده همچن هيت

تواند  یالتماب م من شود، م نیگذارد. اگر ا یم ريتاث یو عکب یگوارش وها ستميس

 شود.  ی وفرنيو اسك یمنجر به افسردگ

س ،1ولاردیدکتر ا ️♦ شنا ستاد روان شگاه کن اد، از منوى غذایى ب یا مبتلا  مارانيدان

 آنما شد. یخود شكر را حذف کرد که منجر به بمبود سلامت روان یبه افسردگ

ز آنجا ا. دارد پذیرى تربيت خاصتتيت دیگر حواد تمام مانند هم  شتتایى حس️♦

 م،يما به آن معتاد هست رایکه ممكن است اوایل، پرهي  از خوردن شكر سخت باشد ز

                                                 
1 - Dr.Ilardi 
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، شتتربت ليشتتكر نارگ ،1توليلیستتالم و يبيعى شتتكر مانند  زا نماىیگ یميتوانيد از جا

 . ددرخت افرا، خرما استفاده بكني
 فلوراید -

 ،یدنيروزانه ما مانند آب آشتتتام یاز ماکتتتولات مکتتترف واربستتتي به فلوراید️♦

دمند بودن درباره سو وادیز غاتيتبل گرید وو از سو شودیو ... اف وده م ردندانيخم

تن دندان داش وبرا دیکه فلورا دیگو یشما به شما م دندانپ شك وجود دارد. دیفلورا

 اشتباه است.  نیسالم ممم است، اما ا وها

جب مو ییزدا ميتواند با کلس یشود و م یم وماريهست و باعث ب یسم دفلورای️♦

 استخوان و دندان شود. یپوک

منجر  کند، یرا ممار م وريادگی ییدهد، حافظه و توانا یرا کاهش م  IQ دفلوری️♦

 شود. یم ورفتار راتييشود و منجر به تغ یم نيدر جن ومغ  بيبه آس

صل ردندانيو خم یموجود در آب لوله کش ادیز دیفلورا️♦  ميرسوب کلس یعلت ا

 دست بدهد. خودرا از ییغده کارا نیشود ا یکه باعث ماست  ودرغده صنوبر

مکتترف بيش از حد این  ارد.ددفع  تيمکتترفى در بدن قابل تنما نيمى از فلوراید ️♦

رسوب در بدن خواهد  جادیکه باشد در دراز مدت منجر به ا یسمى از هر يری  ماده

 دیلورامانده از ف یدرصتتد باق ٥0شتتود.  یم ادی« فلوروزیس»شتتد که از آن به عنوان 

ها تجمع م وورود بدن در هر روز در استتتتخوان  بدی یبه  ند منجر  یکه م ا ه بتوا

 شود. یمشكلات ب رگ

                                                 
1 - xylitol 
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کاهش عملكرد  ،وريادگیها، اختلالات و سفتى مفاصل، شكنندگى استخوان  التماب

سردگ جهيغده تيروئيد و در نت ضریب هوشى پائين  یکاهش قدرت روانى فرد و اف و 

 مضرات استفاده بيش از حد فلورید ذکر شده است. گریدر کودکان از د

 

 

 )خامگياهی(سالاد جوانه کينوا 

 

 
ستتتاعت خيس کرده و يبق دستتتتور جوانه ها، تميه کنيد. بعد دو روز  ٦-٤کينوا رو 

 جوانه شما آماده است.
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اضتتتافه کنيد. با  آن به ،ستتتب یجات دلخواه مثل گوجه، کدو  و جعفرى را ری  کرده

 آبليمو ، نمك، فلفل و روغن زیتون م ه دارش کنيد.
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 دهمزروز دوا

 ش د. یاز بشقای ما شروع م یش قت و مهربان 
 

جوش  ، ما  ان اظمار داشتند  مکرف روزانه مالول آب و٢018سال در ماه آوریل 

ماو خود ایمنی استتتتت.  ،شتتتيرین ماری با بي بارزه  ین اروش ارزان و مطمئنی براو م

 نوشيدنی سدیمی باعث توقف روند مخرب التماب م من ميشود.

جوش شيرین یك داروو ضد اسيدو )ضد ترشی معدها ني  هست که ارزان است و 

اغلب براو   شك هم احتياجی ندارد و اسيد معده را خنثی ميكند. از اینرو،به نسخه پ

 سوزش معده استفاده ميشود. 

در تا ي ی، ما  ان دانشگاه آگوستا در ایالت جورجياو آمریكا توانستند نشان دهند 

 ،که جوش شتتتيرین مثل ياال عمل ميكند و مايز بدون التماب را فراهم می آورد

. این نتایج تا يق در آوریل 1و هاو التمابی م من بستيار مفيد استتکه این براو بيمار

شيرین  منبع فوق العاده او  ٢018 شد. )با عنوان جوش  شر  سی منت شنا در مجله ایمنی 

 .٢از بی کربنات و کربن دو اکسيدا

                                                 
1 - https://jagwire.augusta.edu/drinking-baking-soda-could-be-an-inexpensive-safe-

way-to-combat-autoimmune-disease/ 
2 - https://www.zentrum-der-gesundheit.de/natron-gegen-chronische-

entzuendung.html 
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 جوش شيرین  مفيد براو التماب م من

 

شيرین  شق  ایخورو جوش  کف قا شيرین در آب )مثلاً ن شيدن مالول جوش  با نو

در یك ليوان آبا مايز غيرالتمابی ایجاد ميشتتتود و استتتيد معده بطور موقت، خنثی 

ميشتتتود. مالول ستتتدیم بی کربنات نه تنما بر معده اثر دارد، بلكه بر ياال هم اثر 

س ستم ایمنی بدن ا سي شود ميگذارد، که یك عضو ممم از  شيرین باعث مي ت. جوش 

ياال پيامی فرستاده شود که نياز نيست واکنش ایمنی نشان  اليم وتلکه به سلولماو 

سنده   شگاه آگوستا و نوی دهند. به گفته دکتر پائول اوکانر، في یولوژیست کليه در دان

درون اندامماو تو خالی مثل معده یا روده را پوشتتش  اليم وتلاین تا يق  ستتلولماو 

تا وقتی  ،دهند. اما آنما قشر بيرونی اندامما را ني  می پوشانند تا لغ ندگی ایجاد کنندمي

اندامما با هم برخورد ميكنند یا ستتایيده ميشتتوند، اصتتطكاك ایجاد نشتتود. ستتلولماو 

به روش دیگرو هم از اندامما ماافظت ميكنند. آنما برآمدگی هاو انگشت  اليم وتل

او ری  ميگویند و مثل حستتتگرهاو کو كی مايز شتتتكلی دارند که به آنما پرزه

ايراف را بررستتی ميكنند و در صتتورت خطر، هشتتدار ميدهند و یك واکنش ایمنی 

https://i1.wp.com/www.pravda-tv.com/wp-content/uploads/2018/05/titel-natrges100518.jpg?ssl=1
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بروز ميدهند. به گ ارش ما  ان  از يریق استتتيل کولين که یك پيام آور شتتيميایی 

سلولماو  شيرین به  ست، جوش  ياال پيام ميدهد. درنتيجه، مايطی ایجاد  اليم وتلا

 ود که از روند التماب جلوگيرو ميكند.ميش

شيرینواکنش  کرف جوش  ستم ایمنی پس از دو هفته م سي معمولاً ياال به  دیگر 

عنوان تکتتتفيه کننده خون عمل ميكند. ياال ستتتلولماو خونی پير، آستتتيب دیده و 

ناتوان را جدا ميكند. در ياال، ستتتلولماو ایمنی خاص یا همان ستتتلولماو درشتتتت 

شيرین را وجود  ني  خوار دارند. اگر به مدت دوهفته، آب حاوو م دار کمی جوش 

سلولماو درشت خوار تغييرميكند. نه تنما در ياال، بلكه همچنين در  شيد، تعداد  بنو

 خون و کليه ها.

که « 1ستتتلولماو درشتتتت خوار اِم »ما  ان در این تا يق ملاحظه کردند که اگر 

، پس از مکتترف ستتدیم هيدروکستتيد، التماب ایجاد ميكنند، تعدادشتتان زیاد باشتتد

ستتلولماو درشتتت »تعدادشتتان ناگمان کاهش می یابد. این در حالی استتت که تعداد 

 که ضد التماب اند، اف ایش می یابد.« ٢خوار ام 

ستتتلولماو درشتتتت خوار به خکتتتوص براو توانایی شتتتان براو دفع زباله ها از بدن 

را برميدارند و خون و اندامما را معروف اند. آنما ضتتایعات ستتلولی یا ستتلولماو مرده 

ستم  سي شود یا  تمي  نگه ميدارند. همچنين وقتی عامل مماجم یا م احمی وارد بدن مي

یمنی هستتتند که ایمنی به کمك نياز دارد، ستتلولماو درشتتت خوار اولين ستتلولماو ا

 وارد عمل ميشوند. 

 یمنیخود ا یها یماريدر درمان ب نیريموارد کاربرد جوش ش

تنظيم تعادل اسيدو و تعادل مواد معدنی است. اگر کليه  ،وظایف اصلی کليهیكی از 

 PHها درستتتت کار نكنند و نتوانند این وظایف را انجام دهند، ميتواند باعث کاهش
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عروقی و پوکی -خون شتتتود، از اینرو خون استتتيدو ميشتتتود و خطر بيماریماو قلبی

استخوان بالا می رود. تا ي ات بالينی نشان داده اند که مي ان اسيدو بودن بدن که به 

خاير عدم کارکرد کليه باشتتتد، با مکتتترف روزانه جوش شتتتيرین کاهش می یابد. 

اینرو، امروزه براو درمتتان از را کنتتد ميكنتتد. از همچنين رونتتد بيمتتارو کليوو 

شود. همچنين به خاير  ستفاده مي شيرین ا سدیم، روند از کارافتادگی کليه، از جوش 

شود که ب ست که باعثمی کار افتادگی کليه کند مي ستم ایمنی ا سي ه علت تاثيرآن بر 

شت خوار ام  شود شت خوار ام  یابند کاهش 1سلولماو در سلولماو در اف ایش  ٢و

 شود.اینرو، تعدادشان غالب د و از نیاب

اصولاً جوش شيرین با  ي و مبارزه نميكند و  ي و را اضافه نميكند، تنما کارو که 

باعث ميشود پيام عکبی ضد التمابی به بدن فرستاده شود، که به این است که  ،ميكند

 تنظيم و هماهنگی سيستم ایمنی کمك ميكند.

از بيمارو ستتريان رهایی یافت و دکتر اوکانر که خودش با مکتترف جوش شتتيرین، 

آن را درمان کرد، ميگوید  با مکتتترف جوش شتتتيرین، بدن از حالت التمابی م من 

خارج ميشتتود، از اینرو جوش شتتيرین ميتواند روش بستتيارایمنی براو درمان بيمارو 

 هاو التمابی باشد. زیرا عوارض جانبی کمی دارد.

 ضد التهابی ميزان مصرف جوش شيرین با خواص

سه بار در  ستفاده کنيد، به يور کلی،  شيرین ا ستيد براو درمان، از جوش  اگر مایل ه

ميلی ليترا ماتوو نکتتف قاشتتق  ایخورو جوش  1٢0روز، یك ليوان آب )حداقل 

شتتيرین را بنوشتتيد. اگر ستتوزش معده شتتدید ندارید، بمتراستتت این مالول را وقتی 

وردن غذا نباید استتيد معده خنثی بنوشتتيد که غذا نمی خورید. زیرا قبل و در حين خ

 شود، زیرا اسيد معده عامل هضم درست غذاست.
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از اینرو، باید جوش شيرین را یك ساعت قبل یا دو ساعت پس از غذا مکرف کرد. 

مثلاً یك ستتاعت قبل از صتتباانه، یك ستتاعت قبل از ناهار و دو ستتاعت پس از شتتام 

 مختکرو که در عکر یا سرِ شب ميل ميكنيد.

 

 ه خامگياهیتبول

 

 
 

گندم سياه )باکویتا، یك و نيم پيمانه جعفرو تازه و خرد  یك و نيم پيمانه جوانهبا 

شتتده، یك پيمانه فلفل دلمه او قرم  خرد شتتده ری ، یك  مارم پيمانه نعناء تازه و 

پودر جلبك )یا سس سویا یا سرکه سيبا،  خوروقاشق غذا ٢خرد شده براو ت ئين، 

قاشتتق  او زیره، کمی زرد وبه، نکتتف پيمانه روغن زیتون، آبليموو تازه، کمی  ٢

او نازك براو زیر آب، کدوسب  حل ه  خوروقاشق  ای 3پودر استویا یا عکاره آن، 

 خوشم ه او را تميه کنيد. تبوله خامگياهی سالاد می توانيد
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 روز سیزدهم

سلامتی روحی و جسمی از بشقای ما شروع می  
 ش د.

 

 چرخه پاکسازى بدن صبح تا ظهر

 ميوه جایگ ین عالى براى وعده صباانه

🍎🍐🍋🍊🍓🍒🍑🍓🍍 
ستند.  صباانه عالى ه کوص مرکبات براى  کرف ميوه جات بخ ترجيااً ف ز ميوه م

موز یا انگور یكی از بمترین و مغذو ترین ميوه ها براو صتتباانه  ،مرکباتمثلا  کنيد.

گلوک  ميوه براى کارکرد مغ  مفيد هست آنما سوخت وساز بدن را بالا ميبرد.   است.

صتتباما تا ن دیك ظمر زمان تکتتفيه بدن  و صتتباما انرژى لازم بدن را تامين ميكند.

که به عمل ستتتوخت و ستتتاز  هستتتتاستتتت و به مایعات یا مواد غذایى آبدار احتياج 

ميوه باید با معده خالى خورده  کمك کند و سموم انباشته شده يى شب را دفع کند.

شود زیرا هضم ميوه در روده کو ك هست و نه در معده اما اگر بعد از غذا، خورده 

راه دیگر مواد در معده ميماند و تبدیل به ستتتم ميشتتتود. براى همين وعده شتتتود هم

 صباانه بمترین موقع خوردن ميوه ميباشد.
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شيره باشد. ميتوانيد با شير گياهى مثل بادام خانگى هم انتخاب خوبی براو صباانه می

  خرما یا انجير شيرینش کنيد.گياهی یا 

 صرچرخه آماده سازى و دریافت بدن ظهر تا ع

ها یا مغ ها با کربوهيدراتماى ناهار  یك ظرف ب رگ ستتالاد همراه با م دارو از دانه

 بدون گلوتن و نانماى کاملترجياا سالم مثل کينوا، ارزن، برنج، سيب زمينى و

بمترین زمان مکرف پروتئين ميباشد که نباید  عکرا  ٦شام )ترجياا تا قبل از ساعت 

ستوپ  بخارپ  ميل شتود. جاتت با ستالاد یا ستب یبا نشتاستته ترکيب شتود و بمتراست

 سب یجات و حبوبات هم جایگ ین خوبى است.

 چرخه استراحت و احياء بدن

ست و تنما آب و  8بعد از  ستگاه گوارش ه ستراحت د صبو زمان ا  دمنوششب تا 

به بدن در احيا ستتتازى مجدد نوشتتتيده شتتتود که گياهى مثل بابونه و به ليمو و غيره 

 کمك ميكند.

ها اگر احستتتاد گرستتتنگی کردید می�� غذا يد از ميوهدر بين  یا توان تازه،  هاو 

 کشمش و بادام و توت و امثال اینما استفاده کنيد.

فاده �� يل و غيره استتتت ما از ادویجات گرم مثل زیره، دار ين، زنجب ها حت در غذا

 کنيد.

سالم، تازه، تغييرشكل نيافتهآن که از فرایك فرد وگ�� شترو  وردهاو غذایی  از  بي

کند، نباید نگران هيچگونه کمبود درصتتد مواد خام و حرارت ندیده استتتفاده می 80

مواد غذایی، ویتامينما یا مواد معدنی باشتتتد، بلكه برعكس بمترین رژیم غذایی را به 

 ميكند. بدن خود هدیه
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 خامگياهی(سالاد آووکادو )

خورده و آبكشتتی ستتاعت خيس  8الی  ٤گرم جوانه تخمه آفتابگردان ) 80 -

 شدها

 یك قاشق سرکه بال اميك -

 دو قاشق روغن زیتون -

ندو ميری یم و فشتتترده  لب کمرب قا خل  مه این مواد را مخلوط ميكنيم و دا ه

 ميكنيم.

 مخلوط آووکادو براو روو سالاد 

 عدد آووکادوو رسيده ٢ -

 آب یك عدد ليموترش -

 دو قاشق روغن زیتون -

 نمك و فلفل  -

 م. و روو مواد پایه ميری یم و صاف ميكنيم.همه مواد را مخلوط ميكني

با ستتالاد و یك تكه پنير بادام هندو غذاو  روو ستتالاد را با ستتياه دانه ت ئين ميكنيم.

 کاملی ميباشد.
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 روز چهاردهم

م ارزه با گرسنگی در جهان از بشقای ما شروع  
 می ش د.

 
 منابع پروتئين گياهی

 اهانيها، غلات کامل، حبوبات، گ وهيم جات،یمتعادل شامل سب  یِاهيگ ییغذا مرژی

 میرژ كیآل،  دهیمغ ها و دانه هاستتتت. در حالت ا یها و م دار کم هیمعطر و ادو

شار از کربوه ییغذا سر ومتعادل  مايرو در  رب انهيسالم، م وها دراتيسلامتبخش، 

س نيدر پروتئ ش اب با نيمیت. ا شد. وهيو م جاتیسب  وحاو دیاز ب در ادامه به   ها با

 با ارزش غذایی بالا می پردازیم. منابع پروتئين گياهى معرفی برخی

سان  .گرم است ن بدن به ازاى هرکيلوگرم نيم تا یكينيازپروتئ��  آن یم هضمبدن ان

 .تبدیل به سم ميشود نتيجهودر  دپروتئين حيوانى را ندار

حبوبات مثلا عدد منبع خوبی براو تامين فيبرو سرشار از مواد معدنی مانند آهن، ��

گرم پروتئين  ٢٦گرم عدد، علاوه بر دریافت  100مني یم و پتاسيم است. با مکرف 

نهمی ياز روزا يد حجم فيبر مورد ن يد.توان تامين کن ما خيس شتتتده  و خود را ني   حت

 .استفاده شود

 و گندم سياه مثل کينوا، ارزن وشامل مواد به حبوباتش��
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گرم که اثرات ضدالتمابی  100گرم پروتئين در  ٢3دانه هاى روغنى مثل شاهدانه )��

 ا 1 3است. )  3و امگا ٦ترکيب امگا  نیحاوى بمتر شاهدانه. هم داردا

 

 گرما 100گرم پروتئين در  ٢1بادام ) مغ ها مثلا��

اثرجوانه زدن پروتئين وآن یمماى جوانه ها )در غلات بخکتتتوص جو دوستتتر و ��

 دانه ها فعال و  ند برابر ميشود.ا مختلف در

 که در  ادامه توضيو داده می شود.بالا  پروتئينسيب زمينی با ارزش بيولوژو ��

 ....خانواده کلم مثل بروکلى، کلم پيچ و��

 و جلبك دریایی لوبيا سب ، قارچ ��

 ....و  غندرسب یجات برگ سب  مثل اسفناج، برگ ��
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ست. ینيزم بيس سالم ا سيب زمينی در  بخار پ ، قليایى و  در جدول زیر مواد مغذو 

 گرم برایتان نشان داده شده است.  100هر 

 

 ارزش غذایی مواد مغذی

 گرم ٢.٥ پروتئين

 گرم0.1  ربی

 گرم 18 نشاسته

 گرم 3.1 فيبر

 گرم ٧3 آب
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 ميلی گرم ٤ سدیم

 ميلی گرم ٥٤٧ پتاسيم

 ميلی گرم 1٢ کلسيم

 ميلی گرم ٦0 فسفر

 ميلی گرم ٢0 مني یم

 ميلی گرم 1 آهن

 ميلی گرم C 1٧ویتامين 

 ميلی گرم B1 0.11ویتامين 

 ميلی گرم ٤.B3 1 ویتامين

 

 نان لواش سبزیجات
 

 از همه سب یجات ميتوانيد نان لواش یا لواشك درست کنيد.

سب یجات دلخواه را همراه  ٢00  سفرزه یا پودر  1گرم  شق پودر بارهند کتانى یا ا قا

تخم کتان )براى گرفتنش او کمى نمك و ادویجات پوره کنيد و روى کاغذ شيرینى 

درجه یا دستگاه خشك  ٥0پ ى نازك پمن کنيد و در آفتاب یا در فر با حرارت زیر 

 کرد. رول د تا بتوان آن راشوکن خشك کنيد. البته نباید خيلى خشك 

 می توانيد این لواش هاو خوشم ه را با ترکيب هاو زیر ني  درست کنيد 

 زرد وبه  + زنجبيل +  فلفل دلمه اى  +   کدو تنبلاول شامل ترکيب 

 فلفل دلمه اى +   گوجه +  کدو سب ترکيب دوم شامل  
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 روز پانزدهم

 نرود. ادتانیتن س و مراق ه  نیو تمر یرو ادهیپ 
 تقویت سيستم ایمنی بدن
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چه م  فيبدن، ي یمنیستتتيستتتتم ا تیت و ودارد! برا وادیز تياهم د،یخوریآن

ها واگستتتترده غذا غذا بر،يف ودارا یاهيگ واز  و ستتترشتتتتار از  ادیز ییبا ارزش 

رنگارند را  جاتِیو ستتب  هاوهيم .ديفراوان بنوشتت آبيد. مکتترف کن دان،ياکستتیآنت

کرف کن د،يانتخاب کن ستم اف ایش .ديحبوبات و غلات کامل م  براى بدن ایمنى سي

  انجام می شود يریق این از بيماریما تمام از پيشگيرى

 ارگانيك یاهگي تغذیه -

تازه و ورزش و  و)هوا  یعييب زندگی ستتتبك و يبيعت قوانين با هماهنگى -

 ایتنفس ناتیتمر

  مراقبه و استراحت -

 آرامش و سكوت -

 شكرگ ارى -

  شرط و قيد بى عشق -

  مثبت تفكر -

از يریق ميوه جات، مرکبات و بخکتتوص ليموترش تازه  C ویتامين دریافت -

 و فلفل دلمه اى

 زنجبيل و زرد وبه و دار ين مثل ادویجاتى مکرف -

 ات حاوى گلوتن کربوهيدر کاهش یا حذف -

 احيوانى مواد حذف) بدن کردن قليایى -

 فراوان مایعات و آب مکرف -

 فراوان ميوه و سب ى مکرف -

 زنجبيل و آویشن دمنوش -
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صدا بمترین ٥0)حداقل بالاو  گياهخوارى خام تغذیه ستم بردن بالا راه در  ایمنى سي

 اثر در ویتامينما بيشتتتتر  ون. کند دریافت را لازم ویتامينماى بدن تا ميباشتتتد بدن

در شتتكل زیر بعضتتی از ت ویت کننده هاو  .روند مى بين از درجه ٥0 بالاى حرارت

 گياهی سيستم ایمنی بدن برایتان اورده شده است.
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 بدن انرژى تامين و تصفيه راههاى

 تازه انرژى دریافت و هستتتتى منبع با ارتباطکامل موجب و عميق آگاهانه تنفس��

شود.  ساژ  کامل با تنفس عميقمی  کفيه بدن کمك ميكنيم و  دیافرگم باعث ما به ت

 دستگاه گوارش شده و سوخت و ساز بدن را فعال ميكند.

 سكوت و مراقبه و آرامش ��

 عشق و دانى قدر��

برشمردن نعمتما و مواهب زندگى منجر به اف ایش سلامت في یكى و شادکامى روانى 

 و وفور نعمت ميشود.

 بدن نياز مورد ویتامينماى و معدنى مواد با يبيعى و زنده غذاى ��

  کردن عرق و ورزش رقي، بدنى، تارك��
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 است. یك راه تکفيه ممم از راه ب رگترین ارگان یعنى پوست بدن

 با يبيعت  ارتباط��

 خوب خواب��

  احساسات به توجه ��

 مانترا یا دعا خواندن خواندن، آواز��

براو ت ویت ستتيستتتم ایمنی باید بعضتتی از موارد ممم که در ستتبك زندگی فردو 

 رعایت شود در شكل زیر برایتان آورده شده است.

 

 لازانياى خام گياهى کدو سبز با سيب زمينى بخارپز

 سيب زمينى  / عدد  1کدو سب  براى هر نفر 

 سالاد   /سس پستو به مي ان لازم 

کدو سب  را کمى نمك پاشيده و مي اریم نرم بشوند. بعد با دستمال  كبرش هاى ناز

شپ خانه آبش رو خشك ميكنيم ستو آماده  ارقه هاى کدو رو .آ سس پ لابلا با کمى 

 .ميكنم

ستتتيب زمينى ورقه شتتتده رو حدود ده دقي ه بخار پ  مى کنيم. من ف ز کمى فلفل 

به همين راحتى یك وعده غذاى . احتياج نبودپاشتتتيدم و حتى نمك هم کنار لازانيا 

  .سالم و م وى ميتونيد ترکيب کنيد
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 سس پستو

ست ولى با هر دانه یا آجيلى مثلا تخمه آفتابگردان، گردو،  ستو با دانه کاج ه صل پ ا

 . مواد این سس شامل بادام هندى ميتوانيد درست کنيد

 کمى یا پودرش زنجبيل رنده شده -

 ان نشود.سردى تاستفاده بكنيد تا  حتمانكته  

  خوروقاشق غذا ٤شاهدانه خرد شده  /ریاان یك مشت  -

 روغن زیتون حدود نکف ليوان -

 نمك و فلفل م دار لازم -
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مورد نظر و سير را داخل ميكسر بری ید، روغن زیتون را  کاج ریاان خرد شده، دانه 

شد سس یكدست  ضافه کرده و مخلوط کنيد، پس از اینكه  نمك و فلفل  ،کم کم ا

 نيد.را اضافه ک

   

 .سس پستو در انواع غذاها بخکوص غذاهاو ایتاليایی مانند پاستا کاربرد دارد

سس  ستو را می توان براو  ند روز در یخچال نگمدارو نمود ولى باید روى  سس پ

 .حتما روغن باشد
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 روز شانزدهم

 م ارزه با گرمایش زمین از بشقای ما شروع می ش د. 
 

 گياهی منابع از آنها تامين و 6امگا  و  3امگا  چرب اسيدهای

یكى از عناصتتر ممم ستتازنده در بدن انستتان استتيدهاى  رب هستتت ومغ  ني  به مي ان 

ست. شده ا شكيل  سيدهاو  رب ت سيدهاو  رب  زیادى از ا ست که ا بنابراین ممم ا

 ربی هاو اشباع بيشترین زیان  م.مختلف از يریق رژیم غذایی مکرف کنيارزشمند 

وفور در غذاهاو حيوانی یافت می شتتوند، به به براو ستتلامتی دارند. این  ربی ها را 

همين دليل استتت که مکتترف مواد حيوانی، خطر بيمارو هاو قلبی و ستتريان را بالا 

هتتاو اشتتتبتتاع و ترانس  ربی ربی هتتاو حيوانی علاوه بر اینكتته داراو  می برد.

گياهان بطور کلی داراو  ربی  .باشتتندني  بستتيار ف ير می 3مضتترهستتتند از نظر امگا 

 هاو ستتالم غير اشتتباع بوده، مي ان  ربی هاو اشتتباع در آنما بستتيار کم یا هيچ استتت.

نۀ ه ب ٦استتتيدهاى  رب امگا   آفتابگردان،وفور در روغن هاو مایع مانند روغن دا

روغن هایی که براو تميۀ غذاهاو بسته بندو شده و آماده استفاده می روغن ذرت و 

که درگياهان، لوبياها، گردو ودانه کتان  3شتتتود، وجود دارد. استتتيدهاو  رب امگا 

شود. ستفاده مي شوند، کمتر از حد مطلوب ا شده و  یافت مي اف ایش غذاهاو فرآورو 

م بيشتتتر استتيدهاو  رب روغن هاو خوراکی ارزان، باعث می شتتود بستتيارو از مرد
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روند التماب در بيماریماو  ستتتت وا مطلوب بيشتتتتر از حد کهمکتتترف کنند،  ٦امگا 

تواند  بدن می د.دهنمفکلی، بيماریماو قلبی عروقی، آسم، دیابت و .... را اف ایش می

ضافی نئيپروت ازکربوهيدرات و سيد  رب ضرورو  ،ا سازد. اما دو ا و  3امگا  ربی ب

 مطلوب شتترایز ایجاد د از يریق مواد غذایی ستتالم دریافت بكنيم. براورا بای  ٦امگا 

 باشد. برقرار  رب اسيد دو این بين خاص نسبت باید بدن، حياتی اعمال انجام جمت

نستتبت  باشتتد. ٦باید بيشتتتر از استتيدهاو  رب امگا  3دریافت استتيدهاو  رب امگا 

شد. امگا مي 1به  3،  3به امگا  ٦مناسب امگا  سلامت  دهندیالتماب را کاهش م 3با و 

 .آوردیم نیيکلستتتترول خون را پا  انيمو  کنندیم نيقلب و عروق و مغ  را تضتتتم

که فرآیندهاو  ٦از تجمع استتتيدهاو  رب امگا  3مکتتترف استتتيدهاو  رب امگا 

روغن آفتابگردان و   3به امگا  ٦مثلا نستتبت امگا  التمابی را تشتتدید ميكنند، ميكاهد.

  ميباشد روغن کانولا

  1  1٢0روغن آفتابگردان 

  1 :٢روغن کانولا 

 1 3  شاهدانه

 خوبمنابع اسيدهای چرب 

 است. 3امگا  و ٦شاهدانه یكی از بمترین ترکيب امگا 

 هستند ديمف یگوارش ستميسلامت قلب و س وهست که برا ییبرهايف وحاو دانههشا

س ليبه دلو  س وبرا ٦و امگا  3 رب امگا  ودهايدارا بودن ا  اريسلامت پوست و مو ب

 دارند عبارتند از   3و امگا  ٦از دیگر موادو که ترکيب خوبی از امگا است.  ديمف

 گردو -

 دانۀ  يا -
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 سياه دانه -

 دانۀ کتان  -

ست  دانه دانه کتانمکرف  که لازم به ذکر است سالم تر از مکرف روغن آن ا

 .و فيبرموجود در دانۀ کتان است که فاقد ویتامين ها، مواد معدنی

 .هستند  ٦و 3 ها؛ به ویژه کلم بروکلی سرشار از امگا لوبياها و خانواده کلم -

 سب یجات پمن برگ هم خشكی وهم دریایی -

 زیتون، آووکادو ها مثلا ميوه و ها سب و از بسيارو -

 

 3اثرات مهم اسيد چرب امگا 

 

 ضروری برای مغز مهم برای بینایی
بیماری  پیشگیری از

 قلبی

کاهش التهاب در 

 بدن

کاهش سطح 

 کلسترول

تقویت سیستم 

 ایمنی بدن

تاثیر بسیار مثبت 

 روی فلور روده
 کاهش فشار خون

پشتیبانی از کاهش 

 وزن
 تراکم استخوان سلامت کبد تنظیم گرماى بدن

جلوگیری از 

 افسردگی

کمک به ایجاد 

 هورمونهای شادی

 

مانع خشکی و 

 ریزش مو
 

 
 روغنماى غير اشباع در حرارت ترکيبات سمى و سريان زا توليد ميكنند . 

  ربى ترانس یا کارخانه اى مثل مارگارین یا مواد غذایى آماده براى بدن 

 . مفيد نيست و سوخت و ساز نميشود
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  بمترین روغن براى آشپ ى روغن نارگيل ميباشد که در م ابل حرارت م اوم

 .روغن زیتون ف ز بکورت سرد مکرف شودهستند. ب يه روغنما مثل 

   يد استتتيدهاو  رب ترانس از يریق هيدروژنه کردن در آزمایشتتتگاه تول

ميشوند و در غذاهاو فرآورو شده، سرخ شده و فست فودها یافت ميشود و 

  به يور قابل توجمی خطر بيمارو را اف ایش می دهد.

 رتبز است.دریافت مازاد کلسترول غذایی با اف ایش خطر بيمارو م 

  رب هاو استتيد توليد به قادر ها جلبك مکتترف بدليل ماهی که همانطور  

 گياهان از را خود 3 امگا  رب ني  ميتواند استتتيد انستتتان باشتتتند، می 3 امگا

 .کند تامين خشكی

 

 پوره گل کلم با نخود و زرشك

 

 گرم  ٧٥0عدد گل کلم حدود  1

 نمك خورو  نکف قاشق  اى

 روغن نارگيل یا کره گياهى  خوروقاشق غذا ٢

 آب ليمو ترش خورو نکف قاشق غذا 

 کمى فلفل 

نيد کلم بروکلى اکنيم. ميتو گل کلم ری  شتتتده را بخار پ  کرده با ب يه مواد پوره می

  .هم اضافه کنيد که رنگش سب  بشه
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در حاليكه در ماهيتابه زنجبيل رنده شتتده و فلفل دلمه اى ری  شتتده را با کمى روغن 

بعد نخود پخته شتتده را اضتتافه کرده و با نمك و  ، يمهد می تکمى تف استتت، بستتته

 . فلفل و آبليمو م ه دارش مى کنيم

 . کمى جعفرى تازه خرد شده اضافه ميكنيم

براى اینكه با حرارت خواص زرشتتك از بين نره زرشتتك رو من با گلاب و زعفران 

 . خيس مى کنم

 .کنيدبخار پ  هم استفاده  نخود فرنگى نيد ازابجاى نخود ميتو

  .از این غذاى ساده و لذیذ لذت ببریيد
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 روز هفدهم

خدایا سواسگزارم كه نه تنها غذایى كه در اختیارم گذاشتى كه  
خ شقققمزه و سقققالم هسقققت  بلکه ب ا ر آن هیي م ج د دیگرب 

 وجدانى آس ده از آن لذت ب رم.رنج نکشیده و میت انم با 
 

وقتيكه ستتلول هاو بدن فرکانس هاو بالاتر و جدید را در خودشتتان ادغام می کنند، 

ضی از  سازگارو با بع شته را منال می کنند.آنگاه   بطور خودکار انرژو متراکم گذ

غذاها و نوشتتابه هاو مورد علاقه براو بدنتان مشتتكل خواهد بود. بعضتتی غذاها مانند 

آفات دیگر قادر نخواهند بود که با ستتلول  تراریخته، غذاهاو ت لبی، آغشتتته به ستتم

هایی که داراو فرکانس هاو تازه و بالاتر هستتتتند منطبق باشتتتند و باعث مشتتتكلات 

 هاضمه می شوند. 

 های مختلف بر اشتهای خود غلبه کنيد.به شيوه

شد، با آب �� شود اگر گرسنگى کاذب با موقع احساد گرسنگى اول آب خورده 

 خوردن رفع ميشود.

تنما از آن بيشتتتتر لذت  م ه کنيد. با این کار نهآهستتتته غذا بخورید و غذا را م ��

 ميشوید. سير  به موقعبرید، بلكه می

 توجه کنيد.  ،خوریدسعی کنيد در زمان حال باشيد و به آنچه می��
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خورید. او را به شكرگ ارو اختکاص دهيد و قدردان غذایی باشيد که میلاظه��

و بر کند آگاهانه گذارد و کمك میشتتتكرگ ارو بر روند کلی غذا خوردن اثر می

 . مغذا بخوریاساد نياز بدن 

سر، از بين ميرود و به  �� سواك ب نيد، ميل به خوردن د به تجربه هر وقت بعد غذا م

 م را ميدهيد که سير شدید.بدنتان این پيا

مابين وعده هاى غذایى حداقل سه ساعت به دستگاه گوارش تان استراحت بدهيد ��

تا غذاى خورده شده هضم شود. تنما آب فراوان )نيم ساعت بعد صرف غذاا نوشيده 

 شود تا سموم دفع شده، از بدن خارج شود.

 

 خوشمزه و مقوى کيك فورى خام

  ليوان 1پرك جودوسر  -

 ليوان 1پودر نارگيل   -

 ليوان نکفکنجد یا شاهدانه خرد شده  -

 خوروقاشق غذا ٢ارده   -

 ليوان نکفشيره  -

 گرم 100شكلات وگان آب شده   -

 گلاب به م دار لازم در صورت نياز )اگر سفت بود اضافه شودا -

 گل و خلال پسته براى ت ئين -

بعد برش ود. شتت يم کمى ستفهيم و اجازه ميدههمه مواد را مخلوط کرده و فرم ميد

، برش ودکامل ستتتفت بشتتت ر.  ون اگدبگير ااریم تا کاملا خودش رگذداده و باز مي

 شود.دادنش سخت مي
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 روز هجدهم

 حی ان دوستی و رعایت حق ق حی انات از بشقای ما شروع می ش د. 
 حفظ تعادل آب بدن

هر  ه غذاو زنده و آبدار به بدن برستتانيم، ستترحالتر و ستتالمتر و شتتادتر می شتتویم. 

غذاهاو زنده شتتامل  ميوه، ستتب یجات، جاونه ها، آجيل و دانه ها، مواد قندو يبيعی 

)مثل کشمش، خرما، انجير، توت و ....ا و روغن هایی که بکورت سرد تميه شده اند 

د غذایی باید يبيعی، بکتتتورت خام و در فرم می باشتتتد. تا جایيكه امكان دارد موا

يبيعی و اوليه آن باشد تا ویتامين ها و املاح معدنی و انرژو ذخيره شده خورشيد در 

مواد غذایی را جذب بكنيم. غذاهاو مرده در بدن انستتتان مواد زائدو را بوجود می 

و  آورد که مانع کارکرد کامل ستتلول ها می شتتود و انرژو حاصتتل تبدیل به  ربی

 سلوليت در بدن می شود. 

سالم، تعادل آب بدن است. اگر بدن  ییغذا میدر رژ  هاي  نیاز ممم تر یكی�💧�

 اريبدن ن ش بس وتمايآب و الكترول مينداشته باشد، رشد نخواهد کرد. تنظ یآب کاف

 بسيار تيحاوى الكترول لنارگي آببراو مثال سلولما دارد.  ويدر عملكرد صا یممم

 است.یی بالا

 کنند مانند ماکولات  می خشك را بدن ٪٧٥-٧0آب کمتر از  وحاو وغذاها
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سته بند شده و ب شده، پخته  شتر، غذاها ليدل نيشده. به هم وسرخ  را که  ییما باید بي

 شتتتريب. ميانتخاب کنرا و جوانه ها  جاتیها، ستتب  وهيهستتتند مانند م ادیحاوى آب ز

 بدن، براى مفيد آب بر علاوه و هستتتند آب ٪90از  شيب وحاو جاتیها و ستتب  وهيم

ند آن  او مجموعه حاوى ني   یها و مواد معدن نيتامیها، و میاز مواد ارزشتتتمند مان

کنند،  یم لتريکنند، آن را ف یا جذب معتي)مادر يب نيآب را از زم اهانيگهستتتتند.

به شتتكل قابل جذب براى بدن و در  نمایکنند و همه ا یرا اضتتافه م گرید ومواد مغذ

  در آب مي ان مثلا اختيار ماست.

 ٪9٦ ارخي  ��

 ٪9٥ کرفس ��

 ٪9٥ سالاد  ��

 ٪93 قرم  کلم ��

 ٪9٢ اى دلمه فلفل��

 ٪91 بروکلی کلم ��

 ٪91فروت  پگری��

 ٪8٥ اخته زغال��

 ٪8٤ ی/ گلاب بسي��

 ٪٧٤ موز��
 

 عدسسوپ دال 

 خيس شوداگرم ) ند ساعتى  ٢00دال عدد 

 تازه ری  رنده شده زنجبيل
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 عدد 1سيب زمينى 

 عدد 1هویج 

  گشني  یا جعفرى کمى 

 انار براى ت یين

 آب ليمو ترش 

 زرد وبه، کارى، فلفل

 قاشق یا نمك 1سب یجات عکاره 

سته بدهيم )با در می تسب یجات را با کمى روغن نارگيل یا کره تف کمى  روغنِ ،ب

آبكشتتى کرده و بمش  ادال عدد ر را اضتتافه ميكنيم.جات ه ا ادویودشتت استتتفاده می

ضافه ميكنيم و  کارها ضافه ميكنيم و  ع شعله  ٢0سب یجات رو با کمى آب ا دقي ه با 

ملایم ميپ یم. پوره ميكنيم و غلظتش رو به دلخواه با آبجوش تنظيم ميكنيم و قبل از 

ستتتوپ با م ه تند این  .گشتتتني  یا جعفرى خردشتتتده و انار ميری یم و آنرو ،روستتتِ 

 .ودخوشم ه تر ميش
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 روز نوزدهم

شما برترید اگر ایمان   ش ید! و غمگین نگردید! و  سست ن و 
 داشته باشید

 

 آینده« یابر غذا» یا ابردانه: کينوا

روانشتتتناد بالينی  "استتتتفان گوراد"دکتر

راجع بتته دانشتتتگتتاه بوستتتتون کتتتابی از

« تاریخچه کينوا» ماجراهاو خود با عنوان

ست شته ا ساله خود را نو  تا تعمد  ندین 

هد. غذا نشتتتان د  مجمع به ترویج این ابر

سال  یجمان سال جمان ٢013سازمان ملل متاد  س نیاعلام کرد تا بد نوآيک یرا   لهيو

را  اهيگ نیا عتيبا يب یکه توانستتته بودند در هماهنگ"آند"مردم  یبوم وهااز ستتنت

 به عمل آورد.  ریمنت ل کنند ت د ندهیآ وهاحفظ کرده و به نسل
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 "مادر غلات" یبه معن نوايک

 است.

 نيو همچن نيکينوا ستتترشتتتار از پروتئ

 وو فستتفر استتت. حاو می يمن م،يپتاستت

 100است. مکرف  وادیز B1 نيتامیو

ستتتوم از آهن و  كیگرم کينوا حدود 

نستتبت به ستتایر  کينوآ پروتئين بيشتتتروروزانه بدن را تامين مى کند.  ازيمورد ن می يمن

کينوآ تمام استتتيدهاو  .هستتتتکيفيت پروتئين  مممتر از م دار پروتئين، دانه ها دارد.

کينوا فاقد  کينوآ غذاو کاملی استتتت.بدین خاير  آمينه ضتتترورو را در خود دارد.

داراو اثرات ضتتد و  ی داردکينوآ بر روو بدن اثرات آنتی اکستتيدان. گلوتن هستتت

و برخی تا ي ات نشتتان داده اند که در واقع از بدن در برابر ستتريان  التمابی استتت.

  ماافظت می کند.

يد آن "کينوا"به  غذایی مف خاير خواص  ند. "ابرغذا"یك  ب یك پروتئين  می گوی

او در مطالعه  اسيد آمينه ضرورو است. "نه" به این معنا که حاوو تمام کامل است،

نتيجه گيرو شده بود که ، منتشر شد "مجله علم تغذیه و غذا دارو"در  ٢01٧که سال 

سيدهاو آمينه بمينه ترو حاوو پروتئين بالاتر و"کينوا" سبت به غلاتی مانند  تعادل ا ن

به علاوه، دو برابر غلات دیگر  جو، جو دوستتتر و  اودار استتتت. گندم، ذرت، برنج،

و  سطو کلسترول فرد پایين نگه داشته شودتا  کند مکرف فيبر کمك می فيبر دارد.

یكی از املاح  این ابرغله داراو آهن بالایی استتتت، باعث هضتتتم بمترو می گردد.

 یافت و در گلبول هاو قرم  حامل اکسيژن هموگلوبين را تشكيل ميدهد که ضرورو
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استتتت که به  "B2"یا ویتامين  همچنين ستتترشتتتار از ریبوفلاوین "کينوا" شتتتود.يم

 سلول هاو مغ  و ماهيچه کمك می کند. تابوليسم درم

 

 کباب زعفرانی کينوآ

 گرما  ٢30کينوآو سفيد  یك ليوان ب رگ )

 زعفران، نمك، زرد وبه و فلفل قرم  به م دار لازم 

 قاشق آرد نخود براو فرم دادن  1

ده ليوان آب ميگذاریم بپ د. سپس حرارت را خاموش کرده و  ٢دقي ه با  1٥کينوآ را 

 .دقي ه ميگذاریم داخل قابلمه با درب بسته بماند تا خودش را کاملاً باز کند

باهم مخلوط ميكنيم )با  یا داخل غذاستتتاز  با گوشتتتت کوب برقی  مواد را ترجيااً 

سپس مواد را به مدت دو  ساز ميتوان پوره اش کردا.  گوشت کوب برقی بمتر از غذا

  .ساعت در یخچال قرار ميدهيم

شتتيرینی پ و کمی روغن )ترجياا روغن نارگيلا ماليده وکباب رو دور روو کاغذ 

دقي ه می پ یم.  10حرارت بالا و پایين حدود  ،٢00ستتتيخ  وبی فرم داده و با درجه 

شه و بعد گوجه هاو نکف  سته به نوع فر وسز پخت برگرداننده ب در صورت ل وم ب

 .شده رو هم مي اریم تا نرم شود

  :خشيوه هاو پخت بدون سي

روو کاغذ شتتتيرینی پ و کمی روغن )ترجياا روغن نارگيلا ماليده وکباب رو فرم 

  .داده و برش ميدیم
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با حرارت  ما را روو آن فرم داده و  باب با روغن  رب ميكنيم وک به را  تا ماهي یك 

متوستتز می پ یم تا کمی برشتتته شتتود. بعد با حوصتتله و دقت برمی گردانيم تا يرف 

  .غذ فویل  رب شده هم ميشود فرم داددیگر هم بپ د. روو کا

کباب را با نان یا برنج ستترو می کنيم. ميتوان گوجه فرنگی را نکتتف کرد و موقع دم 

 د.نج، روو آن گذاشت تا گوجه نرم شوکشيدن بر

 .راحترین شيوه پخت این کباب در فر ميباشد 

 

 
 

 ی قرمزکباب کينوآ

 گرما ٢30کينوآو قرم   یك ليوان ب رگ )
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 فراوان، نمك، فلفل سياه به م دار لازمسماق 

 براو فرم دادن قاشق آرد نخود 1

ليوان آب ميگذاریم بپ د. سپس حرارت را خاموش کرده و ده  ٢دقي ه با  1٥کينوآ را 

 دقي ه ميگذاریم داخل قابلمه با درب بسته بماند تا خودش را کاملاً باز کند.

یا داخل  با گوشتتتت کوب برقی  باهم مخلوط ميكنيم )با مواد را ترجيااً  غذاستتتاز 

سپس مواد را به مدت دو  ساز ميتوان پوره اش کردا.  گوشت کوب برقی بمتر از غذا

 ساعت در یخچال قرار ميدهيم.

باب با روغن  رب ميكنيم و ک به را  تا ماهي با حرارت ما را روو آن فرم داده یك  و 

گردانيم تا يرف  متوستتز می پ یم تا کمی برشتتته شتتود. بعد با حوصتتله و دقت برمی

کباب را با نان یا برنج  روو کاغذ فویل  رب شده هم ميشود فرم داد. دیگر هم بپ د.

سرو می کنيم. ميتوان گوجه فرنگی را نکف کرد و موقع دم کشيدن برنج، روو آن 

راحترین شيوه پخت این کباب در فر ميباشد. روو کاغذ  گذاشت تا گوجه نرم شود.

)ترجياا روغن نارگيلا ماليده وکباب رو فرم داده و برش شتتيرینی پ و کمی روغن 

دقي ه می پ یم. در صورت ل وم  10حرارت بالا و پایين حدود  ،٢00ميدیم و با درجه 

اریم گذوگوجه هاو نکف شده رو هم مي شدهبسته به نوع فر وسز پخت برگرداننده 

 . تا نرم بشود
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 روزبیستم
ند. آنمه م ج د   باشققق آرزو می كنم همه م ج دات زنده در راحتی 

 زنده در عالم هستی وج د دارد.
 

🍑🍒🍇🍓🍊🍋🍐🍎🍍🍓🍑🍒🍇🍓🍊🍋🍐🍎 
 

 فيبر غذایی

بخکتتتوص ها، ستتتب یجات فيبر تنما در ميوه گرم فيبر نياز دارد. 30بدن ما روزانه به 

سب  و غلات و دانه ها و حبوبات یافت می فيبر حرکت يبيعی  شود.سب یجات برگ 

کند و فرد را روده را بمبود می بخشتتد و به عملكرد بمتر دستتتگاه گوارش کمك می

هاو غذایی، با فيبر بالا باعث کاهش خطر ابتلا رژیم کنند.در برابر بيماریما م اوم می

یبوستتتت بدترین وضتتتعيت براى بدن  شتتتوند.و دیابت میهاو قلبی به  اقی، بيمارو

شود ست،  ون باعث مي شده و تمام دستگاهماى حياتى بدن را  ،ا سموم در بدن انبار 

تخم کتان، استتفرزه، خاکشتتير،  ،همراه با نوشتتيدن آب فراوان به مرور تخریب کند.

 هاو آوردهفر درو انجير بمترین درمان یبوستتت هستتتند.آلو  تخم شتتربتى یا دانه  يا،

شت سلول  وجود ندارد. ف دان ف برياز ف واثر چيه یگو سلول  در فرآورده ها بريو   وو 

 گردد.يم یو مشكلات گوارش بوستیباعث  یگوشت
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 غذای دودی دریایی وگان

 سه عدد هویج

 نان تست بدون گلوتن )مثل نان جو دوسرا

 سس مایون  وگان

  کردن )م ه دار کردن قبل از پختا تينیمربراو 

 قاشق ٢روغن  

 سس سویا  یك قاشق

سياه هندو )کالا نمك که م ه تخم مر  و ماهی دودو دارد. بوو تندو دارد.  نمك 

 ولی موقع خوردن غذا مشخي نيست.ا

 آبليمو

 فلفل

 خوروپودر کلب )جلبك دریاییا  یك قاشق  ای

سته، حدود  صورت در سرد  ٢0هویجما را به  سپس ميگذاریم  دقي ه، بخارپ  ميكنيم. 

هویج را با ستتس مخلوط ميكنيم و حداقل دو روز  شتتود و آن را نازك بشرش ميدهيم.

روو نان تستتتت، کمی  ميگذاریم در یخچال تا نرم شتتتود و ستتتس به خوردش برود.

مایون  وگان ميماليم و برشتتماو هویج را روو آن قرار ميدهيم و با شتتوید و ... ت ئين 

 يكنيم.م

 

 به شيوه خام
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هویجما را با پوست کن، برشماو نازك ميدهيم و با سس مخلوط ميكنيم و ب يه روند 

 مشابه است.

 

 سالاد تن ماهی یا الویه نخود

 نخود پخته و له شده  دو پيمانه

 مایون  وگان  حدود نيم پيمانه

 یك ساقه کرفس خرد شده ری 

 خورونمك سياه هندو  یك قاشق  ای

 و فلفلآبليمو 

 همه مواد را مخلوط کرده و حداقل نيم ساعت داخل یخچال ميگذاریم.

 



 بیستم روز

113 

 
 

 سس مایونز وگان

 دستور اول 

انده و ستتپس خيستتجوش شتتيرین  یخورونيم قاشتتق  ا به همراه را گرم نخود ٢00

  بپ ید.نيد و سپس نخود را آبكشی ک

 ميلى ليتر آب نخود پخته شده  100

 قاشق ارده یك 

 زیتونقاشق روغن  ٤

 عدد آب ليموترش یك

  نمك و فلفل
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 ب يه مواد رو اضافه ميكنيم.  ،آبش پوره کردههمراه با  انخود ر

 وم دستور د

 گرم بادام هندى خيس شده 1٢0

 یخورویك قاشق  ا  ااختياروپودر خردل )

 خوروغذا قاشق ٤  آب ليمو ترش 

 ميلى ليتر روغن زیتون  100

 ميلى ليتر شير گياهى 100

 نمك يبيعى  یخوروقاشق  ا کفن

 یك قاشق شيره گياهى

خامه او تا کن ميری یم با ب يه مواد در مخلوط  ، ستتپسآبكشتتى کرده را بادام هندى

ست می آی سس گرم ٤00حدود  شود. مانند کف  ،اگر کمتر احتياج دارید د.به د ن

 کنيد.  نگمدارى در یخچال تا یك هفتهمی توانيد  مي ان درست کنيد.
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 روز بیست و یکم
  .ی  ریكه م یهست یت  همان 

 سقراط 
 

انتخاب غذا دیگر مسئله فردى نيست، گوشتخوارى شرکت در درد و رنج موجودات 

گویند  زندگى يستتتت. بعضتتتيما در جواب وگانما مادیگر، آلودگى هوا و بى عدالتى 

زندگى کنند. ولى این حرف عجيب هست، زیرا کسى تا ار گذکن و دیگران را هم ب

که گوشتتت ميخورد باعث مرگ دیگر موجودات ميشتتود و زندگى موجودات دیگر 

 "را فداى لذت خوردنش ميكند.

 می گوید   مارکود ویلد پروفسور فلسفه در دانشگاه بازل

شده ا نای با ما" شتباه گمراه  کورات ا سد ح دیسالم ماندن با وکه برا میت  وانات،يج

ثابت شده است که  ینيو بال علمی مطالعات در .ميمکرف کن ريتخم مر  و ش ،یماه

مانند انواع سريان  شوديدر انسان م وشماريب ومایماريب جادیباعث ا واناتيمکرف ح

مان اکنون . انیپا یمرگ زودرد، و رنج ب جهيو در نت یقلب ومایماريها و ب  آن ز

سي سالم و  وو معنو یكی يکه از نظر ف یعادات نیو ا میشو داريکه ب دهر ست، نا نادر

 ".ميده رييرحمانه  است را تغ یب
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ستتتلامت  م،یرژ نیصتتتلو آمي  وگان استتتت. ا ییما، تغذیه غذا یاصتتتل ییغذا مرژی

 م،يکن یستتالم و شتتاد زندگ ميتوان یبخشتتد. ما م یرا ارت ا م وو معنو یذهن ،یجستتم

 .یاهيگ وف ز و ف ز با مکرف غذاها

 آناتومى گوشتخواران و گياهخوارن

 براى انستتتان بدن گياهخوارن، و گوشتتتتخواران آناتومى روى تا ي ات استتتاد بر

  است نشده ساخته گوشت مکرف

 ست برنده و تي  نوك گوشتخواران نيش دندانماى  دندانماى صورتيكه در. ا

 .دندانماست سایر با مساوى ت ریبا انسان نيش

 ى آرواره ول ميكنتتد حرکتتت پتتایين و بتتالا ف ز گوشتتتتخواران آرواره

 گياهخواران حرکت يرفينى هم دارد.

 شتخوار حيوانات ب اق سيدى گو ست ا شت ميتواند و ا ضم را گو  اما کند ه

 کربوهيدرات هضم مخکوص پتيالين آن یم حاوى و قليایى انسان دهان ب اق

 صتتورت در و هستتت هم لثه و دندان حفاظت مربوط به قليایى ب اق. ميباشتتد

 دندان و لثه و جرم ميشود. بيماریماى باعث شدن اسيدى

 جذب  ودهند از این رو برا یخود را پس م ومواد مغذ آهستتگی به گياهان

بلند استتت، مانند ستتایر  وانستتان داراو روده ها .آنما نياز به روده بلند استتت

 گياهخواران

 در بدن بماند  یبالا نباید مدت يولان پذیرو فساد علت به گوشت عوض در

کوتاه  واز این رو نياز به روده کوتاه استتت و تمام گوشتتت خواران روده ها

 دارند.
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 شتخواران کبد شتر برابر 1٥ تا 10 ميتونه گو سان از بي سيد گياهخواران یا ان  ا

 از مشتتتق مواد دفع و تکتتفيه به قادر انستتان کبد اما بكند تکتتفيه را اوریك

یك اور استتيد. نيستتت حيوانى پروتئينماى آمينه استتيدهاى گوارشتتى تخریب

 حتيماىناشتتتى از مکتتترف گوشتتتت باعث ایجاد رماتيستتتمما، آرتریتما، نارا

 گوارشى، عکبى و غيره ميگردد.

 کار حد از بيش ميكند مکتترف گوشتتت دائما که انستتانى هاى کليه و کبد 

 گوشت. ميشود ناشى آنما يبيعى غير عملكرد از بيماریما، انواع تمام و ميكند

ث از بين رفتن املاح معدنى بدن ميشتتتود و باع و ميكند ترش را بدن مایعات

 بدن در حالت اسيدى آماده بيمارى هست.

 درا گياهخواران) انسان ادرار اما است اسيدى هميشه خواران گوشت ادرار 

 .است قليایى عادى حالت

 

 پوره سبزیجات با کينوا

رند وجود  3در  بوده و حبوباتشبه ج و کينوا معروف به خاویار گياهى ) -

  پيمانه 1 داردا

 پيمانه ٢آب  -

 یخورونمك نکف قاشق  ا -

 فلفل -

 قاشق ٢روغن زیتون یا کنجد  -
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سته  10کينوا را خيس ميكنيم و بعد آبكشى با آب  دقي ه ميپ یم و خاموش کرده در ب

 .نمك و روغن و فلفل رو اضافه ميكنيم ده دقي ه ميگذاریم تا خودش را باز کند.

 
براى پوره ستتتب یجات گل کلم، کرفس و بروکلى رو بخار پ  و پوره کردم و با دو 

قاشق سس پستو و یك قاشق اسفرزه براى سفت تر شدنش اضافه کردم و با نمك و 

فل م ه اش را تكميل تر کردم قالب ریختم و رو فل با  و آن راو روى کينوا در  هم 

سيار ریاان ری  شده و تربچه رنده شده ت یين کردم . همراه با شور کلم پروبيوتيك ب

 خوشم ه شد.
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 کلام پایانی
 

 همراهان سب  ع ی  

بمتون تبریك ميگم و . روزه تغذیه سالم گياهى است ٢1امروز آخرین روز از  الش 

سته باشيم . افتخار می کنم که سبك سالم گياهى را امتاان کردید اميدواریم که توان

نشتتتان دهيم که تغذیه وگان به نفع همه موجودات زنده روى ستتتياره ع ی مان زمين 

هست و در حالی که از خوردن نعمات بيشمارى که زمين در اختيارمان گذاشته لذت 

جام مى  نات و مايز زیستتتت ان کارو را براو مردم، حيوا به يور هم مان  ميبریم، 

سالم .دهيم سالم باشيم و رسالت  تغذیه  شاد و  حق تك تك ماست تا بتوانيم آزاد و 

يا آمدیم را اجرا کنيم بدن که براى این منظور  تك . واقعى خودمان  يا منتظر تك  دن

به آن خدمت کنيم با رستتتالت المى مان  تا   وما اثر ییغذا هاو انتخاب. ماستتتت 

 یما تاثيرگذار استتتت. آنچه م غذاو وعده هر دارد. ستتتتیز زيما ورو ري شتتتمگ

که  یواناتيما، از جمله همه مردم و ح زينه تنما روى خودمان بلكه روى ما میخور

تأث یم یآن زندگ ورو ند،  کس آن  چيه د،یاگر گوشتتتت نخور گذارد. یم ريکن

 کنند، متوقف را گوشتتتت خوردن مردم اگررا به خايرتان نخواهد کشتتتت.  وانيح

 ريکشتتتار غ ینوع  ني خوردن گوشتتت پس. رديگيصتتورت نم وکشتتتار گردی آنگاه
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ست  ست. از  نان کار ميم  تی. از کسب و کار همراه با کشتار حماكنديم تیحما وا

 .كنديم

آنما  وبرا دیبا واناتيشوند، بلكه ح یدر سوپر مارکت ساخته نم یوانحي ماکولات

انتخاب و  كی هیتغذ نیبنابرابرد.  یرنج م واناتياز صتتتنعت ح ارهيستتت نای . رنديبم

و  جسمی سلامت و شده هماهند يبيعت با وگان تغذیه با .ستين یموضوع خکوص

 ديروزانه  ندصده ار جوجه در صنعت تول  بخشيم. یخود را ارت ا م وو معنو یذهن

ش تخم شدن،   يآمکاملاً آزاردهنده و خشونت ییهاوهيمر ، به  از جمله خرد و پرد 

شته م سال نيتخم. شوندیک شده  جوجه نر، زنده زنده به داخل  ونيليم  ٢00 انهيزده 

شت انداخته م ضا کنندینم ديتول یمرغ ها تخم.  را که آنشوندی رخ گو  عاتیو 

 .روندیصنعت به شمار م نیا

بالایى تغذیه   نه تنما گرستتتنگى کشتتتيدن نيستتتت، بلكه از تنوع غذایى   ني  وگان 

 ست که علاوه بر سلامتى خودمان، تاثير مثبتى بر جمان دارد. ابرخوردار 

 

☀️☀️☀️☀️☀️☀️☀️ 
 

 

 

 



 

122 

 

 منابع مفيد جهت مطالعه

  . ختتانم دکتر زرین آذر ، کتتتاب آنلاین راهنمتتاى پ شتتتكى گيتتاهخواران -
fa.zarinazar.com 

بل کم نيکال، اهیپژوهش انجام شده در علم تغذ نی)جامع تر 1 نيپژوهش   -

 ناشر  مثلث. ان،ينيمترجم   آرش حس، و توماد کمبل

سريانا وريشگيدر پ هی)ن ش تغذ ٢ نيپژوهش   -  کمبل و نيکال، و درمان 

 . مثلث  ناشر، انينيمترجم   آرش حس، توماد کمبل
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