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  پیشگفتار

                                                   به نام خداوند جان و خرد           

  کزین برتر اندیشه بر نگذرد                                        

  با سلام و عرض ادب خدمت شما خواننده گرامی

از آنجا که  منتها، اند نبودههستند و در گذشته هم بی اهمیت  حائز اهمیتبسیار  امروزه دو موضوعسلامتی و محیط زیست، 

به طوري که زنگ خطر دنیا به صدا  بر جاي گذاشته وحشتناکیبسیار  هاي یانز ،رشد و پیشرفت بشر به دلیل نامتوازن بودن

و یا مختلف  هاي یماريبد هنگام بر اثر و میر زوخبري در مورد مرگ  ها رسانهدر آمده است و تقریباً روزي نیست که از 

 علاوه. راهکاري اساسی بیابیملذا بسیار ضروري است که هر چه زودتر براي بهبود اوضاع،  نشنویم، خسارت به محیط زیست

ما نیازمند راهکاري  _مفیدي هستند يها حلکه به جاي خود راه _ها زبالهراهکارهایی مانند کنترل جمعیت و بازیافت  بر

  .وقایع تلخ در آینده جلوگیري شود گونه یناسی هستیم که به نفع تمام موجودات زنده روي کره زمین باشد و نیز از تکرار اسا

راه حلی جامع براي داشتن دنیایی بهتر است چرا که علاوه بر حفظ  يخوار یاهخام گو به خصوص  خواري یاهگ یرژیم غذای

 کنم یمتوصیه . و اجتماعی بسیاري به دنبال داردو هم چنین منافع اقتصادي با محیط زیست سازگار است سلامتی انسان، 

را مطالعه  "آرشاویر در آوانسیان"نوشته  "خامگیاهخواري، فلسفه تغذیه و تندرستی"جهت کسب اطلاع بیشتر، حتماً کتاب 

با یک  توانید یمه کامل این کتاب را نسخ .باشد یم خواري یاهگدر مورد  ها کتاب ینتر کاملنمایید چرا که یکی از بهترین و 

نیز منابع ارزشمندي در  "علی اکبر راد پویا"آقاي  يها کتابهم چنین . جستجوي ساده در وب پیدا نموده و دانلود کنید

  .و تغذیه سالم هستند خواري یاهگا رابطه ب

ت خانم دکتر زرین آذر، متخصص تغذیه و سایلیف من از مطالب وب در واقع تأاما این کتاب الکترونیکی که پیش رو دارید، 

بخش ایشان علاوه بر مقالات ارزشمند، . باشد یم خواري یاهگدر رابطه با رژیم غذایی  یکی از شناخته شده ترین محققین

مرتبط پیدا  يها کتابالاتی که پاسخشان را در آن دسته از سؤ ،و افراد اند گنجاندهپرسش و پاسخ را در وب سایتشان 

پرسیده  سؤال سیصدبیش از  حدوداً تا کنون .پرسند یماز ایشان و یا خواهان تشریح بیشتر یک موضوع هستند،  اند نکرده

و هم چنین وبلاگ  http://www.zarinazar.comایشان به آدرس  یتسا وبدر  ها پاسخشده و تمام پرسش و 

http://drzarinazar.blogfa.com در دسترس عموم است.  

این مقالات و  ي مجموعهالات، به این فکر افتادم که چه بهتر اگر یک کتاب راهنما از با توجه به این حجم مقالات و سؤ

دسته از  آناستفاده کرد و هم مانند یک کتاب پزشکی و اطلاعات عمومی از آن  توان یمچرا که هم تهیه شود،  سؤالات

http://www.zarinazar.com/
http://drzarinazar.blogfa.com/
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زحمات  نتایج از توانند یمزیادي مواجه است،  هاي یتمحدودبا  ها آنکه به اینترنت دسترسی ندارند و یا دسترسی عزیزانی 

کتابی که پیش رو دارید شامل دو  .آوري مطالب وب سایت ایشان نمودملذا اقدام به جمع  .شوند مند بهرهدکتر زرین آذر 

که هر کدام از این دو بخش نیز براي سهولت استفاده و هم چنین مراجعه  باشد یم "پرسش و پاسخ"و  "تمقالا"بخش 

در بخش پرسش و پاسخ . اند شدهدیگر تقسیم بندي  يها بخشهاي خوانندگان براي یافتن مطلبی خاص، در فهرست به 

فقط به خاطر اینکه اگر  اند شدهمرتبط تکرار  ، در موضوعاتاند بودهالات که مربوط به چند بیماري و موضوع بعضی سؤ

  .آن را پیدا نماید تر راحتال خاصی بود بتواند و سؤخواننده دنبال موضوع 

وم در دست شما ویرایش س پس از چهار ماه، ز ویرایش اول کتاب، ویرایش دوم منتشر شد و اینککوتاهی پس ا ي فاصلهبه 

نیز به  اند شدهآن است و سؤالات جدیدي که در این مدت پرسیده  پیشین هاي یشیراواز  تر کاملگرامی است که  ي خواننده

 .از قبل شده است تر کاملصفحه به کتاب افزوده شده و از نظر محتوایی، بسیار  60و در نتیجه حدود  کتاب افزوده شده

، اما به دلیل محدودیت اند شدهیح تصح ها آنالبته از نظر نگارشی و املایی اشکالات زیادي وجود دارد هرچند بسیاري از 

و هم چنین محدودیت وقت اینجانب براي ویرایش و تألیف، این است که  ها پرسشوقت آزاد خانم دکتر آذر براي پاسخ به 

امید است . است تر یعسرخواهشمندیم خوانندگان عزیز زیاد سخت نگیرند چرا که هدف اصلی، اطلاع رسانی هر چه بیشتر و 

  .آینده این مشکل نیز برطرف شود هاي شیرایوکه در 

 توانید یمشما . لیف این کتاب الکترونیکی، سهمی هر چند کوچک ولی مفید در اطلاع رسانی داشته باشمامیدوارم با تأ

هم  .بفرستید il.commoin.ghn@gma نظرات و پیشنهادات خود را در مورد این کتاب براي من به آدرس ایمیل

 توانید یمالی داشتید که جواب آن در این کتاب پیدا نشد، این کتاب کامل نیست و اگر شما سؤ چنین لازم به ذکر است که

و مطالب جدید دکتر آذر، توصیه  ها یرسانچنین براي اطلاع از به روز هم . به وب سایت دکتر زرین آذر مراجعه نمایید

  .نامه وب سایت ایشان عضو شویدحتماً در خبر کنم یم

  

  با آرزوي سلامتی و موفقیت براي شما

  معین

  هجري شمسی 1391تیرماه 

  

  

mailto:moin.ghn@gmail.com
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  :درباره خانم دکتر زرین آذر

  

کمیته پزشکان  PCRM (Physicians Committee for Responsible Medicine(العمر  عضو مادام

 4000این گروه که شامل بیش از ). ي نزدیک داشته و دارمهمکار ها آنبا  1995از سال (براي پزشکی مسئولانه هستم 

ها از طریق تغذیه و همچنین در مورد  باشد در مورد پیشگیري بیماري اعضاي دیگر می 120000عضو پزشک و بیش از 

    .کند فعالیت می... حمایت از حیوانات و

 العمر  عضو مادام)NHA (National Health Association ی آمریکا هستم که باور انجمن ملی سلامت

  .ها از طریق تغذیه درست دارد اريبه گیاهخواري و درمان بیم

  عضو سازمان پزشکان بدون مرز.  

  عضوGerson Institute خصوص مصرف مواد خام ه ها با تغذیه ب روي درمان سرطان که تخصصش بر

  .گیاهی است

 هاي  داراي گواهینامه)Certificate (هاي مختلف از جمله  ها و برنامه ز گروهمختلف در امور تغذیه اOur 

Place International وسط روزه آب و ها ت هستم که در آن همچنین اصول روزه آب و درمان بیماري

  .ام آموخته سپس تغذیه سالم را

 www.ourplaceinternational.com  

http://www.ourplaceinternational.com/
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 روي تغذیه، شرکت در بسیاري سمینارهاي آموزشی تغذیه و سلامت و  ساله بر 20وان مطالعات شخصی فرا

  .توسط تغذیه را دارم... اي، کولیتی و همچنین تجربه درمان و بهبود بیماران مختلف کبدي، روده

 ام  اشتهها و مراکز عمومی و انجمن د طور مرتب سمینارها و مجالس بحث و گفتگو براي عموم مردم در کتابخانهه ب

  .که در آن مدیر بخش پزشکی در یک کلینیک روزه آب و خام گیاهخواري در ایالت کنیا هستم

www.healthministries.com  

  چند سالی است که با کلینیک دکترDave Klein مان هاي تغذیه در گیاهخوار بوده و بیماران را با روش که خام

    .پزشکی دارم) سمت مشاور(کند همکاري  می

crohns.com-www.colitis  

هاي دستگاه گوارش، کبد و کیسه  دکتر زرین آذر پزشک متخصص امراض داخلی و داراي بورد فوق تخصص در بیماري

  .باشد صفرا می

ها بلکه با پرداختن به عناصر ناسالم زندگی درونی و  ه توسط دارو و از بین بردن نشانهن ها یماريبدکتر آذر باور به درمان 

  .دارد ها آنبهبود بیرونی فرد و تغییر و 

و همچنین دنبال نمودن اصول طبیعی سلامتی از  خواري یاهگي سالم و طبیعی بشر یعنی خام  در این رابطه نقش تغذیه

  .خوردارندبر ها یماريباهمیت عمده در درمان 

که با پیشه نمودن روش مناسب  بر ماستو این . باشد طور طبیعی داراي قدرت درمان و ترمیم و بازسازي میه بدن انسان ب

  .یمیی و برقرار کردن سلامتی یاري نمابدن را در انجام این اعمال حیات ،زندگی

ي  یست سال گذشته را به تحقیق و مطالعهدستگاه گوارش و تغذیه، دکتر آذر ب رشتهعلاوه بر تحصیلات آکادمیک در 

ي مناسب درونی و بیرونی براي سلامت انسان و محیط زیستش گذرانده، در سمینارهاي  گسترده و مستمر در مورد تغذیه

ي گیاهی  مختلف توسط تغذیه هاي یماريبآموزش تغذیه و سلامت جسم و روح شرکت نموده و به تجربه در بهبود و درمان 

  .پرداخته استو روزه آب 

معروف کالیفرنیاي جنوبی هرچه بیشتر از روش  هاي یمارستانبیکی از  دکتر آذر در طول چندین سال خدمت پزشکی در

تکیه بر مصرف دارو و اعمال جراحی مختلف دارد فاصله گرفته، نهایتاً تصمیم  یزهر چدرمان پزشکی مدرن که بیش از 

را صرف درمان طبیعی بیماران، پزشکی بدون دارو و آموزش اصول طبیعی ي دانش و تجربه و وقت خود  گرفت که همه

  .سلامتی نماید

http://www.healthministries.com/
http://www.colitis-crohns.com/
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دکتر آذر اکنون در مطب خصوصی خود در کالیفرنیاي جنوبی با آموزش اصول صحیح تغذیه و روش زندگی سالم به بیماران، 

نین سمینارها و مجلس بحث و گفتگو ایشان همچ. نماید ي خود یاري می دست آوردن سلامتی از دست رفتهه ب آنان را در

به آموزش اصول زندگی سالم و  ها آنهاي مختلف برگزار نموده در  ها، مراکز عمومی و انجمن براي عموم مردم در کتابخانه

  .پردازد درمان بدون دارو می

گیاهخوار بوده که خام ] 1[دکتر آذر همچنین چند سالی است که در سمت مشاور پزشکی با کلینیک دکتر دیوید کلین

 .نماید ي بزرگ توسط تغذیه را دارند همکاري می اولسر و کرونز روده يتهایکولتخصص در درمان 

ي محیط زیست، حقوق حیوانات و تغذیه و درمان  العمر چندین سازمان و انجمن مختلف که در زمینه دکتر آذر عضو مادام

ي پزشکان براي  کمیته ها سازماني این  از جمله. مکاري داردمختلف با آنان ه يها سمتطبیعی فعالیت دارند بوده در 

  .باشند می] 5[ و سازمان زمین ما] 4[، انجمن ملی سلامت ]3[ي گرسون  مؤسسه] 2[پزشکی مسئولانه 

شود زندگی کرده و به  ارگانیک و بدون استفاده از سموم شیمیایی اداره می به صورتي کوچک خود که  دکتر آذر در مزرعه

  .باشد مختلف براي مصرف شخصی و افراد محلی مشغول می هاي يسبزها و  و پرورش میوه کشت

 .است منتشر شدهو نشریات مختلف به چاپ  ها یتساي اصول تغذیه و سلامت در  از دکتر آذر چندین مقاله و نوشته درباره

1.Dave Klein, Phd. www.colitis-crohns.com 

2. http://www.PCRM.org 

3. www.Gerson.org 

4. http://www.NHA.org (National Health Association) 

5. www.OurPlaceInternational.com 

  

  

  

  

http://www.pcrm.org/
http://www.gerson.org/
http://www.nha.org/
http://www.ourplaceinternational.com/
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  :قالات دکتر زرین آذرم

  

 عوامل سلامتی  

  :آب

بدون . شود بدون آب دانه به جوانه تبدیل نمی. بدون آب زندگی ممکن نیست. شود که حیات از آب برخاسته است گفته می

 .آب شرایط مناسب حیات از روي زمین رخت برخواهد بست

  .یه اعمال حیاتی بدن خود به آب نیازمندندهمه موجودات از تک سلولی تا پرسلولی از جمله انسان براي انجام کل

حتی بیشتر از این نیز  تر فعال ير اعضاب دآدرصد آب تشکیل شده و میزان 70- 60متوسط از بین  به طوربدن انسان 

درصد خون را آب تشکیل 90. ب تشکیل دهنده آن بیشتر استآباشد میزان  تر فعالدر حقیقت هرچه عضوي . باشد می

  .ضروري است ها سلولانتقال مواد غذایی و اکسیژن به  آب براي. دهد می

ی درونی یعنی خروج و درستی که آب نه تنها براي نظافت خارجی بدن بلکه براي پاکیزگه ب. اند دانستهآب را سمبول پاکی 

  .ضروري است ها سلولد حاصله از سوخت و ساز درون ئدفع مواد زا

ج آب توسط ادرار یا مدفوع وعرق کردن، تبخیر، تنفس، خر. گردد دن خارج میمختلف از ب يها صورته طور مرتب و به آب ب

بنابراین جایگزین کردن . مورد دیگر خروج آب توسط ترشحات بینی و یا خلط دیگر مجاري تنفسی است. از این مواردند

  .مرتب آب خارج شده از بدن ضروري است

بقیه . تنها نوشیدنی مناسب براي بشر آب است. یدن آب استبدن نوش ي رفتهبهترین روش جایگزین نمودن آب از دست 

  .باشند مضر میو براي بدن به منزله سم عمل نموده  ها نوشابهمانند چاي، قهوه و  ها یدنینوش

  .شوند و نه نوشیدنی براي رفع تشنگی ها در حقیقت غذا محسوب می و میوه ها يسبزآب 

. آب مورد نیاز بدن آسان است نیتأمباشند بنابراین  م داراي مقداري آب میکنی طور کلی همه غذاهایی که ما مصرف میه ب

هر چند غذاهایی مانند گوشت . نیاز بدن به آب اندك خواهد بود اگر از رژیم غذایی درست و سالمی پیروي کنیم معمولاً

باشد با  می تر یطولانتر و  حیوانات یا محصولات حیوانی که حجیم و سنگین بوده هضم و جذبشان نیازمند پروسه پیچیده
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تشنگی و طلب شدید آب پس از مصرف غذاهاي سنگین حیوانی و یا . برند التهاب در بدن نیاز بدن به آب را بالا می جادیا

  .مصرف فراوان نمک و شکر از این جمله است

زان فعالیت بدنی سن و درجه میزان آب مورد نیاز بدن میزان ثابت و از پیش تعیین شده اي ندارد بسته به نوع غذا و می

کند نیاز به مصرف آب  هاي خام مصرف می و میوه ها يسبزبوده فقط از  خوار اهیگدر فردي که خام . حرارت متفاوت است

کند کمتر است منوط  بسیار کاهش پیدا کرده و نسبت به فرد مشابهی که بیشتر از غذاهاي پخته و یا مواد حیوانی تغذیه می

  .داراي فعالیت بدنی مشابه و در آب و هواي مشابه زندگی کنند به اینکه هر دو

مصرف آب تنها تا حدي که . شود تصور درستی نیست این تصور که نوشیدن آب فراوان باعث خارج کردن سموم از بدن می

 به صورتب آه میزان نیاز بدن ب. دن دفع گرددپس از آن میزان اضافه آب باید از ب. باشد ضروري است مورد نیاز بدن می

  .بدن تا حدي که حس تشنگی مرتفع گردد به آب نیاز دارد و نه بیش از آن. کند حس تشنگی بروز پیدا می

کره زمین نیز مانند هوا تبدیل به مدفن سموم شیمیایی و اضافات  يها آبمایه تأسف است که امروزه منابع طبیعی 

. کنند ها خالی می ها و دریاچه سموم تولیدي خود را در آب رودخانه هاي بی شماري کارخانه. اند شهري گردیده يها فاضلاب

 يهاداروهاي مصرف شده توسط مردم، پاك کننده ، کنند مواد زائد رادیواکتیو ده میآب دریاها را آلو کش نفت يها یکشت

 در ان آب من و شما سرهاي کره زمین و سپس از لیو از آب همگی نهایتاً ها لوسیون و  شامپوهاخانگی، لوازم آرایش و 

  .خواهند آورد

  .هاي آلوده نشده و دور از دسترس اضافات شهري و آب مقطر است بهترین منابع آب آشامیدنی آب باران، آب چشمه

در آب را تصفیه کرده مواد محلول در آب را از خود  محلول ریغانواع فیلترهاي مختلف موجود در بازار تنها بخشی از مواد 

  .ددهن عبور می

آب مقطر . باشد در آب است روش تقطیر می موجود تنها روشی که قادر به از بین بردن کلیه مواد محلول و غیر محلول

  .بهترین آب براي نوشیدن است

اگر این طور بود هر گونه آب . تنادرستی اس تصورشود  بردن مواد معدنی بدن می نیاز باین تصور که آب مقطر باعث 

همانند مواد معدنی موجود در بدن شخص مصرف کننده نباشد باعث از بین  معدنی درون آن کاملاً ري که میزان موادضم

  .بردن آن مواد معدنی شخص خواهد گردید
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  :غذا

  

که مصرف کلیه مواد حیوانی مانند گوشت، مرغ،  توانید در بهبود وضع سلامت خود بردارید این است قدمی که می نیتر بزرگ

تواند  هیچ تغییر غذایی دیگر نمی). بار کیماهی (لبنیات را کاملاً حذف کرده یا به حداقل ممکن برسانید ماهی، تخم مرغ و 

  .به این اندازه بر بدن و سلامت شما تأثیرات مثبت داشته باشد

  .باشد صورت خام میه خصوص مصرف گیاهان به بهترین رژیم غذایی براي سلامتی رژیم غذایی گیاهی ب

  .گردند غذا نیز محسوب می نیتر کاملباشند بلکه  ها نه تنها زیباترین محصولات طبیعت می هو میو ها يسبز

کربن، پروتئین و چربی را همراه با عوامل  يها دراتیهمعدنی، ، مواد ها نیتامیوترین نوع  ها بهترین و عالی و میوه ها يسبز 

در کنار فیبر غذایی و آب فراوان در  ها میآنزا و ه ، فیتوکمیکالها دانیاکس یآنتضد سرطان و ضد بیماري مانند 

براي بدن  ترین فرم ممکن ترین و آسان هضم کترین، سب به ساده ها طعمترین و لذیذترین عطرها و  ترین، دلچسب خوشمزه

  .کنند انسان به ما عرضه می

  .هاي آسمانی هستند راستی هدیهه ب ها يسبزها و  میوه

غذاي ساده، سبک، طبیعی و آسان هضم کمترین میزان انرژي براي هضم و . سلامتی است عامل نیتر بزرگتغییر غذایی 

و ترمیم و در  يساز پاكن فشار را بر انرژي حیاتی بدن وارد نموده به بدن فرصت را مصرف نموده و در نتیجه کمتری جذب

  .دهد نتیجه مقابله با بیماري و تأمین سلامتی را می
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  .هاي خام در غذاي روزمره است و میوه ها يسبزبیماري کمبود مصرف  بیماري قرن ما نیتر بزرگ

را در روحیه با نشاط، انرژي فراوان،  ترین فرم خود مصرف کنید و تأثیرات آن ترین و کامل هاي بهشتی را در طبیعی این مائده

 .پوست و مو و سلامت بدن خود مشاهده کنید و لذت ببرید شادابی

  :نور آفتاب

  
  .نشأ گرما، انرژي، نور و زندگی استخورشید م

اگر خود را از . بدون نور خورشید زندگی و سلامت کامل ممکن نیست. نور آفتاب یک ضرورت بیولوژیکی براي انسان است

  .نور آفتاب محروم کنید سیستم ایمنی و کلیه اعمال حیاتی بدن دچار اختلال خواهند گردید

این تنها انسان است که خود . واره و بدون واسطه در معرض نور خورشید قرار دارندطور کلی اکثر موجودات در طبیعت همه ب

  .گردد را در میان آهن و آجر و سیمان، و پرده و پارچه از هر نوع و شکل آن پنهان کرده و در نتیجه به فقر آفتاب دچار می

گیاهان ناقص و . اخودآگاه از نور آفتاب استقرن ما همین دوري و پرهیز خودآگاه و ن يها يماریبعلل  نیتر بزرگیکی از 

هاي رنگین، آبدار، خوشمزه و لذت بخش نیاز به نور آفتاب براي رشد  اما میوه. هرز ممکن است در سایه رشد کنند يها علف

  .دارند

حی نیز از افسردگی و تغییرات حالات رو ،اي مانند کمبود ویتامین د و پوکی استخوان شناخته شده يها يماریبعلاوه بر 

  .عوارض کمبود آفتاب هستند



15 

 

روحی و خودکشی در مناطقی که دچار فقر تابش آفتاب هستند بالاتر از  يها يماریبدهند که میزان  آمار به وضوح نشان می

گرم و  يها فصلاختلالات روحی ـ روانی همچنین در فصول سرد بیشتر از . باشند می ریگ آفتاب يها نیسرزمدر  ها آنمیزان 

  .تابی در بین مردم رواج دارندآف

 :تازه هواي ـ تنفس

  

  
اکسیژن . و این اکسیژن درون هواست که براي ادامه حیات ضروري است. کشیم درون میه با تنفس حیات را ب. هواي تازه نَفَس حیات است

کسیژن درون هوا نه تنها براي انجام اعمال ا. کند و نبود آن مرگ آفرین است کمبود اکسیژن اعمال حیاتی بدن را مختل می. لازمه حیات است

  .فیزیکی لازم است بلکه براي ایجاد بالانس فکري و روحی نیز ضروري است

  .یتنگ دلخفقان و  ،آورد و زندگی درون فضاهاي در بسته نشاط و سرزندگی به ارمغان می ،تنفس هواي تازه

رارت مناسب براي انجام اعمال حیاتی و تولید انرژي لازم براي فعالیت بدنی اکسیژن در تنفس سلولی، در سوخت و ساز مواد غذایی، تولید ح

  .نقش دارد

یک را دهد بلکه ماده زائده حاصل از سوخت و ساز یعنی گاز کربن بدن قرار می يها سلولتنفس نه تنها این ماده حیاتی یعنی اکسیژن را در اختیار 

  .نماید نیز از بدن خارج می

رسد که  به نظر می. کند هاي بدن به جریان خون نیز کمک می هاي سینه و دیافراگم و شاید هم کلیه ماهیچه ادن ماهیچهعمل تنفس با حرکت د

  .تنفس چه در سطح مکانیکی و چه فیزیولوژیک آن با پمپاژ قلب و جریان خون ارتباط تنگاتنگ و نزدیک دارد

  .هدیه سلامتی براي بدن است نیتر بزرگمراه باشد اگر با ورزش و فعالیت بدنی ه به خصوصتنفس در هواي آزاد 

زندگی خود قرار  يها تیاولوتري برخوردار هستند را جزو  زندگی در مناطقی که از هواي بهتر و پاکیزه. در هواي آزاد ورزش و پیاده روي کنید

  .دهید
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اطراف خود به هر  فضاي سبز سعی کنید بر. ي تازه برقرار گرددها را تا حد امکان و در هر زمان که ممکن است باز کنید تا جریان هوا در و پنجره

  .یدیشکل ممکن بیفزا

  .در جریان هواي آزاد بخوابید. در طبیعت باشید. بگیرید یا شهرداري را وادار به این عمل کنید يکار درختخود تصمیم به  هیهمسابا 

ه کنید و در ایجاد هواي تمیز در محل زندگی خود نقش فعالی به هر شکل خورید توج کشید نیز مانند غذایی که می درون میه به هوایی که ب

دار باید تحت نظارت افراد با تجربه  روز بسته به شرایط شخص روزه 3- 4تر از  هاي طولانی به خاطر داشته باشید که روزه.ممکن در پیش گیرید

  .در این زمینه صورت گیرد

  

  :عوامل روحی و احساسی

اگر چه ممکن است تعریف درستی از روح نداشته باشیم ولی بدون . گذارند اط تنگاتنگ با یکدیگر بوده و بر یکدیگر اثر میروح و جسم در ارتب

 .گذرد بر سلامت جسم ما اثر گذاشته و برعکس شک میدانیم که آنچه از مغز ما و در احساسات ما می

ود داشته در هنگام بیماري و درد نگرانی، بدبینی، ترس، بدخلقی، حساسیت و امثال به هستی و به خ يتر دانهینگاه تلخ و ناام فرد بیمار معمولاً

 .نشیند جاي شادمانی و نشاط و خوش بینی می ها نیا

 .براي سلامتی روح و احساس و عواطف انسان نیز نیاز به تعادل و بالانس دارد. سلامت انسان تنها به عوامل فیزیکی وابسته نیست

واسطه و روزمره  کننده، دوست داشتن خود و دیگران، احترام به خود و به دیگران، نزدیکی بی خیال، ارتباطات مثبت و ارضا رامشزندگی ساده، آ

انتها دیدن، مهربانی و عشق ورزیدن به اجزاء دیگر حیات  با طبیعت و نزدیکی به موجودات درون آن، خود را بخشی از یک هستی بزرگ و بی

 .همه و همه از عوامل مهم و اساسی سلامت هستند هاست آنتباط تنگاتنگ با زیرا که هستی ما در ار

شرایط زندگی را فراهم آورید تا  نیتر یعیطبراه بدن کنار روید و برایش  از سر. ایمان داشته باشید که بدن قادر به پیشگیري، ترمیم و درمان است

 .کار اندازده گانیسم است بقادر شود انرژي خود را در جهتی که مفیدترین براي بقاي ار

ی و یکحیاتی دارند را دور بریزید و نزد يبها گراناي جز به هدر دادن انرژي  معنا و منفی از هر نوع و هر گونه که نتیجه هاي بی مصرف، بی رابطه

است  باور خودتانباشید و به آنچه خود . از دنباله روي بپرهیزید. هاي خود کنید ي ظهور رساندن خلاقیت و توانایی وقت خود را صرف به منصه

 .خواهد خواهید باشید سواي آنکه جامعه از شما چه می فرصت ظهور دهید و همان باشید که می

جزئی هرچند کوچک جاي  در این اجتماع به هم پیوسته هر. متشکل از تمام ذرات هستی ببینید تر بزرگهم پیوسته از اجتماع ه خود را بخشی ب

 .کند خود را بازي می خود را داشته نقش



17 

 

ساده باشید . نظیر طبیعت را به چشم جان نظاره کنید ساده و بی يها ییبایزدرون آن با تحسین بنگرید و به طبیعت و هستی با شکوه و موجودات 

 .و ساده زندگی کنید

به  یباورنکردنانات دري به دنیایی بزرگ، مهربان و با حیو رابطه. نی خانگی نگهداري کنیداحیوانات را دوست بدارید و اگر امکانش را دارید از حیو

 ها آنبه چشمان حیوانات نگاه کنید روح زلال هستی را در . دهد تان آشتی می ي فراموش شده گشاید و شما را با روح و هسته نهفته روي شما می

  .جاري دیده در برابر عظمت آن سر فرود آورید

  

  :ورزش و فعالیت بدنی

  
  .ملزومات سلامتی است فعالیت بدنی از

 يها يماریباز جمله  ها يماریباز بسیاري   ورزش و فعالیت بدنی سلامتی را افزایش داده، طول عمر را افزون نموده، روحیه را با نشاط کرده

  .کند قلبی، سرطان و پوکی استخوان و حس پیري و رخوت جلوگیري می

چربی و ها و متعادل کردن وزن و فرم بدن گردیده همچنین کلسترول، قند،  رش ماهیچهبدن، پرو يها یچربورزش و فعالیت بدنی باعث سوختن 

  .دهد فشار خون را کاهش می

  .دهد روحی را کاهش داده به انسان حس نشاط و سرزندگی می يها يماریبخوابی، اضطراب، افسردگی و سایر  فعالیت بدنی بی

مانند آلزایمر و فراموشی  ییها يماریباز  و ر به مغز فعالیت این عضو افزایش پیدا کردههنگام فعالیت بدنی نه تنها با رسیدن اکسیژن بیشت

امید در شخص    بلکه با ترشح مواد مختلف مانند اندورفین، سروتونین و مواد نشاط آور در مغز و سیستم عصبی حس سلامتی شود یمجلوگیري 
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بدن گردیده هر دو عمل تغذیه و  يها سلولدر  ها آن تر عیسرن و لنف و گردش فعالیت بدنی باعث به جریان در آوردن خو. گردد زنده می

 .کند را تشدید می يساز پاك

  .کند وارض ناشی از آن جلوگیري میگشته از پوکی استخوان و ع ها استخوانفعالیت بدنی باعث تقویت 

تقل کرده در نتیجه تبادل اکسیژن و گاز کربنیک بین خون و بدن من يشادتر شده خون بیشتري را به اعضاخونی گ يها رگهنگام فعالیت بدنی 

این تبادل اکسیژن و گازکربنیک در دستگاه تنفس نیز با سرعت و قوت بیشتري صورت گرفته در نتیجه اکسیژن . گردد بدن بیشتر می يها سلول

  .گردد ز بدن خارج میقرار گرفته گازکربنیک بیشتري نیز ا ها سلولبیشتري در اختیار جریان خون و بالاخره 

عصبی به عضو فعال بیشتر بوده در نتیجه عرضه مواد غذایی، انرژي و اکسیژن  يها مپالسیاکلی جریان خون و  به طورقانون زندگی  يبر مبنا

  .و یا از سهم کمتري برخوردار استعضو غیرفعال از انرژي و اکسیژن و ماده غذایی محروم بوده  که یحالدر . باشد بیشتر می

 و دلیل دریافت مواد غذایی بیشتر رشد کردهه مختلف ـ در اثر فعالیت ب يها بافتفعال ـ ماهیچه، استخوان،  هاي به همین دلیل عضو

بسته  ها ـ در عضو غیرفعال به دلیل عدم جریان خون به شکل بسته یا نیم خونی کوچک ـ کاپیلاري يها رگحال آنکه . گردند تر می مستحکم

  .نمایند را از اکسیژن و مواد غذایی محروم میمانده آن عضو 

  .در یک کلام ورزش و فعالیت بدنی از ملزومات سلامتی است. نیز صادق است ها بافتاین مسئله در مورد جریان لنف در اعضا و 

  .کنند را از پا در آورید غییر میتنگ و ناراحت که فقط با مد روز ت يها کفشهاي بلند و  پاشنه

دربسته، نور  يها اتاقمیز کار، . شوند را کنار بگذارید و از هر فرصتی براي فعالیت بدنی بهره گیرید که مانع حرکت آزادتان می تنگ يها لباس

  .اي سریع در روز پشت سر بگذارید پیاده روي ده تا پانزده دقیقه دو بارهاي بی منفذ را براي حداقل  مهتابی، پنجره يها چراغ

ورزشی را که برایتان مفرح است . براي ورزش و حرکت استفاده کنید یهر فرصتحرکت کنید از . جلوي تلویزیون برخیزیداز پشت کامپیوتر و از 

  .به جاي آسانسور از پله استفاده کنید. نوع ورزش است ترین دسترسترین و قابل  به هواي آزاد بروید، پیاده روي کنید که آسان. انتخاب کنید

  .که امکان دارد پیاده بروید بیل هر زمانبه جاي استفاده از اتوم

. گیرد سعی کنید همواره فعال باشید ولی به یاد داشته باشید که فعالیت بدنی اگر چه براي سلامت مفید است جاي ورزش مرتب و با برنامه را نمی

  .یداي چهار تا پنج بار به نوعی ورزش بپرداز حداقل هفته. اي ورزشی براي خود تعیین کنید برنامه

و به یاد داشته باشید ورزش تا آنجا که ایجاد خستگی . اگر امکان پذیراست ورزش بهتر است در هواي آزاد انجام شود نه در سالنهاي در بسته

در ورزش که به خستگی شدید و درد عضلانی بیانجامد به اندازه  يرو ادهیز. گردد پس از آن مضر می. ها کند سالم است لذت بخش در ماهیچه

  .دم فعالیت براي بدن مضر بوده باید از آن پرهیز کردع

دار باید تحت نظارت افراد با تجربه در این زمینه صورت  روز بسته به شرایط شخص روزه 3-4تر از  هاي طولانی به خاطر داشته باشید که روزه

  .گیرد
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 :روزه آب

  

  
  .ارکان برقراري سلامتی استترین  روزه یعنی امتناع از خوردن هرگونه ماده غذایی یکی از مهم

  .باشد بدن از سموم می يساز پاكو بهترین راه براي  نیتر آسانروزه 

شود که  در نتیجه امتناع از خوردن و استراحت مطلق در هنگام روزه باعث می. عمل هضم یکی از مصرف کنندگان اصلی انرژي بدن است

کار گرفته ه و بازسازي و ترمیم ب ها سلولگردید اکنون براي خارج کردن سموم از  یروزمره م يها تیفعالکه صرف گوارش و همچنین  يا يانرژ

  .شود

هاي ساده زندگی را برجسته و آشکار  روزه روح را جلا بخشیده اعصاب را آرام و جنبه. بخشد را جوان کرده به بدن حیات دوباره می ها سلولروزه 

  .کند می

طول زمان روزه، بازگردیده در فرد یک  يبر مبناهاي جسمی و عاطفی دانه دانه و  رسیده گره هنگام روزه جسم و روح به آرامشی مطبوع

  .پیوندد وقوع میه سازي ب دوباره

 باید دانست که مفهوم فیزیولوژیکی روزه با مفهوم فیزیولوژیک گرسنگی متفاوت بوده و کلیه فعل و انفعالات متابولیکی که در این دو حالت

  .باشند متفاوت می گیرند نیز کاملاً رت میمختلف در بدن صو

  .اند بیرون ریخته شوند جمع شده ها سلولدلایل مختلف در ه اساسی بدن است تا سمومی که ب» خانه تکانی«عمیق و یک  يساز پاكروزه یک 
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چند ساعتی  ،عکسر ه درست بک گیرد دچار گرسنگی شدید بوده آزار خواهد دید؛ حال آن که شخصی که روزه آب می است نیبر اتصور عموم 

و سپس ترمیم و  يساز پاكپس از شروع روزه حس گرسنگی و اشتهاي به غذا کاملاً از بین رفته، زبان بار آورده و متابولیسم بدن اول در جهت 

  .کند بازسازي حرکت می

لتهاب مزمن بدن را کاهش داده یا کلاً برطرف روزه ا. بخشد و بسیاري دیگر را نیز بهبود نسبی می هاست يماریبروزه آب درمان بسیاري از 

  .کند می

روز روزه آب گرفته و نتایج درخشانی در سلامت 40-50برخی . باشد مدت زمان روزه بسته به شرایط بدنی شخص، نیاز و توانایی او متفاوت می

  .اند حاد و مزمنشان داشته يها يماریبخود و ریشه کن کردن 

داراي  کهباید تحت نظارت شخصی آداب خاص خود را داشته و ) ماه و بیشتر ز سه یا چهار روز تا یکبیش ا(طولانی مدت  يها روزه

  .صورت گیرد تجربه در این زمینه است

 يها يماریبدرمان  رايعنوان یک متد شناخته شده و قابل قبول در جامعه پزشکی مدرن به جالب است بدانیم که در ابتداي قرن بیستم روزه ب

کار ه دیگر ب يها حالتنند صرع، بیماري بالا بودن فشار خون، ترك انواع اعتیاد، تورم حاد، لوزالمعده، متعادل کردن وزن و بسیاري مختلف ما

  .رفت می

 و» عقب مانده«سپس متأسفانه با غلبه درمان شیمیایی به کمک داروهاي سنتز شده این روش ساده و مؤثر فراموش گردیده بدان به مثابه عملی 

  .تی مضر و خطرناك برخورد گردیدح

تا ده روز را به روزه آب و استراحت مطلق در رختخواب اختصاص  هفته کی، هر بار دو بارروز، در ماه سه یا چهار روز، در سال  در هفته یک

  .دهید و بهترین هدیه را به جسم و روح خود ارزانی دارید

  :کانون انسان پاك، زمین پاكفته از وب سایت نقل قولی دیگر از دکتر آذر در مورد روزه آب، برگر

روش درمانی  خواهد یماو پیش من آمد و گفت که بعد از مصرف داروهاي مختلف کولیت،  .نی داشتم که به کولیت مبتلا بوداخیراً یک بیمار ایرا

بسیار  ي جهینتو  داد یمرا انجام  گفتم یم وو پس از آن او با وسواس بسیار هر چیزي را که به ا. مرا که بدون مصرف داروها است دنبال کند

تا این اندازه  اش یزندگاو به من گفت که هرگز در . آب گرفت ي روزهروز،  5ا متوقف کرد و در آخر ر داروهامصرف همه . گرفت يا یعال

 .نکرده است  یاحساس سلامت

معتقدم هر انسانی  بلکه من ها يماریبنه فقط در درمان  جایگاه بسیار ویژه اي دارد حتی ها يماریبآب در درمان  ي روزهبدون شک  

  .آب بگیرد ي روزهتا ده روز باید  2بار در سال حداقل دو 

در حقیقت یک استراحت  .ند خودش را به اصطلاح بالانس کندتا متعادل شود و بتوا کند یمآب به بدن کمک  ي روزه

  .داخلی چه از نظر روحی و سلامت يها ارگانچه از نظر کار . دیآ یموجود ه مطلق فیزیولوژیک و بیولوژیک براي بدن ب

طبیعت، جهان و همه چیز را طور دیگري . که برایم غیر قابل باور بود  کردم یمآب گرفتم، آرامشی را احساس  ي روزهزمانی که من اولین بار 

  . دمید یم
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بعد در طول روز  دیخور یمیِک عالمه غذا  دیشو یمحري پا ، روزه اي که شما ساین روزه مثل روزه اي نیست که اکنون وجود دارد

    !دیخور یم، دوباره عصر یک عالمه دیخور ینمچیزي 

بر مبنايِ اینکه بدن چقدر کشش دارد، و اینکه در بدن فرد  .است "آب" میکن یمآب این است که تنها چیزي که مصرف  ي روزه

  .دچقدر سموم مختلف یا توکسین هايِ مختلف وجود دار

  

دار باید تحت نظارت افراد با تجربه در این زمینه صورت  روز بسته به شرایط شخص روزه 3-4تر از  هاي طولانی به خاطر داشته باشید که روزه

  .گیرد
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  :ها یماريبجایگاه مراقبه در درمان 

  

از مراقبه لزوماً این نیست که باید  منظور.هر انسانی باشد ي روزمره ، بخشی از زندگی بایستی یمبه نظر من مراقبه . جاي خودش را دارد مراقبه

  .یک فرم خاصی بنشینم و چشمانمان را ببندیم و چیزهایی را بگوییمدر 

 .مراقبه راه رفتن در طبیعت است به نظر من

  .ه خواببار، بعد از برخاستن از خواب و قبل از رفتن ب 2دقیقه، نیم ساعت در روز، روزي  20دقیقه،  10

  .را تمام کردیم، قبل از اینکه به آرامش شب برسیم ها تیفعالروز را شروع کنیم و بعد از اینکه  يها تیفعالقبل از اینکه 

بینایی دیگر وجود  يِها محرك، زیرا کند یمو به استراحت فیزیولوژیک مغز کمک  ها چشمزیرا سکوت به استراحت . را بستن و سکوت ها چشم

همه چیز را زیاد . میکن یم، زیاد صحبت ها آدمزیرا ما با  رمیگ یم سکوت ي روزه  سکوت معجزه اي وجود دارد، من بعضی روزهاندارند و در 

  .از جمله صحبت کردن میده یمانجام 

  ؟ و هدفمان چیست؟میا آمدهکی هستیم؟ و چرا به این جهان  اندیشه به اینکه ما

  .کند یمغز را آرام سکوت و آرامش و نفس عمیق کشیدن، امواج م
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که براي مدتی هم که شده از  کنم یممن به بیمارانم توصیه   .مراقبه یک بخش اصلی درمان و توصیه درمانی من به بیمارانم است

نه به رادیو نه تلویزیون نگاه کنند . فضا را براي خودشان ایجاد کنند نیتر آرامکارشان و از زندگی روزمره به طور مطلق دست بکشند و بهترین و 

   .گوش بدهند و نه به اخبار مختلف و اجازه بدهند که بدن در سکوت و آرامش کار خودش را براي درمان انجام بدهد

نور آفتاب، ورزش و فعالیت بدنی، غذاي گیاهی،  :مانند برم یمو عواملی که نام  میکن یمهمان طور که گفتم ما در طبیعت زندگی 

مجموعه  ها نیاخواب و استراحت کامل، آرامش فکري، آب تازه و سالم، همۀ   ،شود یمش عرضه غذایی که به شکل طبیعی خود

  .عاملی هستند که بشر بتواند سالم و در سلامت کامل زندگی کند

  

  ) hce.orghttp://www.p: کانون انسان پاك، زمین پاكدکتر زرین آذر، برگرفته از وب سایت  ي مقاله(

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

http://www.phce.org/
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 عوامل بیماري  

 

  :هواي آلوده

ها در امان  که تمدن و عوارض ناشی از آن دامن گیر غذا، آب و نحوه زندگی ما گردیده هواي کره زمین نیز از عارضه انواع آلودگی گونه همان

شیمیایی و اتمی و غیره هاي  ایی بازمانده از کارخانهها و دریاها تبدیل به فاضلاب و محل دفن مواد شیمی که آب رودخانه گونه همان. نمانده

. گردیده …ها و پاشی ها، سم ها، آتش زدن زباله ، هواپیماها، کارخانهها ینماشاز  آسمان ما مدفن دود و گازهاي سمی حاصل نیز گونه همان گردیده

رویه به شرایط  این تجاوز بی بر دامنهروز  ناسب کرده و هرداري، جهان ما را براي زیستن نام راستی که تکنولوژي و رشد نامحدود سرمایهه ب

  .گردد باشد اضافه می طبیعی که براي زیست ما و موجودات دیگر این کره خاکی مورد نیاز می

 .گذارد مان چه تأثیري بر سلامت ما و کره زمین می روزمره يها انتخاببه هوش باشیم که نوع زندگی ما و . زاست یماريبهواي آلوده 
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  :مصرف دارو

باشند که پس از ورود به بدن توسط کبد یا کلیه تجزیه شده نهایتاً از بدن  داروها در حقیقت نوعی سم می. ي داروها براي بدن سمی هستند همه

  .گردند ي داروها در این پروسه، باعث از دست رفتن و کاهش انرژي حیاتی بدن می همه. گردند دفع می

. گردند ها ذخیره می مختلف مانند بافت چربی و ماهیچه يها بافتغلب به سادگی صورت پذیر نبوده در نتیجه این سموم در دفع داروها از بدن ا

  .انجامد زدایی بدن است می انجامیده نهایتاً به علایم بیماري در حقیقت همان سم ها بافتاین تجمع به مرور زمان به اشباع این 

این کاهش انرژي . گردد براي بدن بسیار سنگین بوده باعث کاهش هرچه بیشتر انرژي حیاتی آن می )بیماري(زدایی  ي سم این پروسه

  .باشد غیرضروري بوده و با پرهیز از مصرف دارو قابل جلوگیري می

باید به مصرف درمان و بدن از انرژي حیاتی بدن که  به خاطر داشته باشید که داروها قابلیت درمان نداشته بلکه برعکس با اضافه کردن باري بر

  .اندازند ي درمان را به تأخیر می ترمیم رسد، کم نموده، پروسه

  .گیرد درمان از درون و تنها توسط بدن صورت می. ها به معناي درمان نیست سرکوب کردن و فرونشاندن نشانه

این سموم خود باعث . به فرد بیمار به بدن او بازگرداندتوان با دادن سموم  تر از این تصور نیست که سلامتی را می تر و وارونه هیچ چیز عجیب

که در حقیقت عوارض اصلی داروها هستند از خود بیماري » عوارض جانبی«بینیم که  گردند چنانکه می مختلف در بدن می هاي یماريبایجاد 

  .باشند تر می تر و کشنده تر، خطرناك دارو درمان گردند گسترده ي یلهوسه باولیه که قرار بوده 

  .شود سلامت بدن با رعایت اصول طبیعی سلامتی و نه با مصرف سموم حاصل می
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  :رژیم غذایی نامناسب

تقریباً تمامی این مواد . دادند را تشکیل می ها آنها بودند و این مواد بخش اعظم غذاي  و دانه ها يسبزها،  اجداد ما در طبیعت گردآورندگان میوه

  .این است رژیم غذایی مناسب براي بدن انسان. یدگرد صورت خام مصرف میه ب

روزمره یکی از  به صورتهم  مصرف مواد حیوانی آن. تواند سلامتی بدن را به مخاطره اندازد هرگونه عدول از این قانون طبیعی و کلی می

هاي مختلف دستگاه  ، بیماريها سوءهاضمه، قلب و عروق، انواع آرتروزها هاي یماريبدو قرن اخیر بشر از جمله  هاي یماريبدلایل  ینتر بزرگ

  .دباش می ها سرطانکبدي و حتی انواع  هاي یماريبگوارش، 

  .آورند یممختلف را فراهم  هاي یماريبي ابتلا به  مواد حیوانی با اسیدي کردن محیط داخلی بدن زمینه

دها جلد کتاب و هزاران هزار تحقیق مختلف صورت گرفته و به گوناگون در بدن ص هاي یماريبي ارتباط مصرف مواد حیوانی و ایجاد  در زمینه

و  ها يسبزاز  ها آنخصوص اگر عمده غذاي ه ب خواران یاهگطور مداوم نشان داده شده که ه مثلاً در آزمایشات کلینیکی ب. چاپ رسیده است

حد بسیار  اینان تا هاي یماريباز ابتلا به  و ن بودهو همه چیزخوارا خواران گوشتاز  تر سالمطور کلی بسیار ه ها تشکیل شده باشد ب میوه

  .باشند چشمگیري مصون می

  .نقش دارد ها یماريبعلاوه بر مواد حیوانی، مصرف غذاهاي پخته نیز در اسیدي نمودن و کاهش مقاومت بدن در برابر 

ها و  هایی که در شیشه ها و نوشابه ، سرخ شده، آب میوهو مواد حیوانی کباب شده ها گوشتبندي شده، کنسروها،  غذاهاي تغییر شکل یافته، بسته

ساز اختلالات هضم و جذبی و از بین رفتن بالانس  شوند همگی با اسیدي نمودن محیط داخلی بدن زمینه هاي مختلف در بازار عرضه می قوطی

  .باشند دستگاه گوارش و نهایتاً بالانس بدن می

، غذاهاي چرب، اضافه کردن چربی )مانند شکرهاي مصنوعی(شود  اصطلاح غذا نامیده میه که ب ي شیمیایی هرگونه ماده و مصرف نمک، شکر

ي غذاهاي پخته شده همه و همه انرژي حیاتی بدن را کاهش داده با ایجاد التهاب باعث بروز  و روغن به غذا، پرخوري، مصرف هرروزه

  .گردند مختلف می هاي یماريب

  .صورت خامه هم ب آن. ی استغذاي طبیعی انسان غذاهاي گیاه
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خام مصرف کنید تا بهترین مواد غذایی را  به صورترا  ها آن. باشند ترین غذا براي انسان می ترین و قابل هضم بهترین، سالم ها يسبزها و  میوه

 .دسترس بدن قرار دهید در

  .از مصرف مواد حیوانی به هر شکل آن بپرهیزید

  .مواد غذایی به هر فرم و میزان نیز اجتناب کنید تا سالم بمانید از حرارت دادن یا تغییر شکل دادن

  

  

  

 مقالات دیگر: 

 

  غذا چیست؟

  
غذا بنابراین مانند هوا و آب اساس و . به زیستن نخواهد بود اي آنچنان اساسی که بدون آن موجود زنده قادر اي حیاتی است، ماده غذا ماده

تغییر فرم داده به مواد مشابه خود تبدیل کرده و به مصارف مختلفی  را آنبدن موجود زنده قادر است اي است که  غذا ماده. پشتوانه زندگی است

هاي از دست رفته، فعل و انفعالات شیمیایی موجود در بدن و تهیه مواد لازم جهت  از قبیل رشد و نمو، ترمیم، پاك سازي، جایگزین مداوم سلول

هاي ساختار بدن مانند استخوان، پوست، ماهیچه، عصب و  اي است که بتواند به مواد داخل سلولی و سلول بنابراین غذا ماده. تولید مثل برساند

هاي مختلف از خون  از طریق دستگاه گوارش وارد خون کرده سپس توسط سلول را آناي باشد که بدن بتواند  غذا باید ماده. غیره تبدیل گردد
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هاي جدید و انجام اعمال  شود که براي بدن قابل استفاده و مفید بوده مواد لازم براي تولید سلول گفته میاي  بنابراین غذا فقط به ماده. جذب کند

این باشد نه تنها غیر ضروري و اضافی بوده بلکه براي بدن  از آنچه غیر هر. از این باشد غذا نیست غیر هر آنچه. را فراهم آورد ها آنحیاتی 

هاي خاص پاك سازي و دفع بوده  پروسه دفع این مواد خود نیازمند صرف انرژي براي تغییر و تبدیل. دفع گردد ایدباشد و ب استفاده و مضر می بی

هاي جدید، رشد و پاك سازي مواد مضر تولید شده از فعل و  از کل انرژي حیاتی بدن که باید به مصارف سودمندي مانند ترمیم، تولید سلول

به زبانی دیگر، انرژي موجود در بدن که باید صرف تولید، ترمیم، بازسازي و سوخت و ساز سلولی گردد . کند میانفعالات روزمره حیاتی برسد کم 

شود و مواد مورد نیاز براي انجام کلیه اعمال  بدن موجود زنده از غذا ساخته می. گردد بر پاك سازي و دفع مواد اضافی متمرکز می زیهر چبیش از 

که اعمال حیاتی بدن را پشتیبانی کند  هر آنچهگردند پس  و تولید مثل موجود زنده نقش دارند توسط غذا فراهم می شتندا نگهحیاتی که در زنده 

  .گردد غیر از این است براي سلول زنده سمی و مضر محسوب می هر آنچهغذاست و 

باید بدانیم که غذاي ما از کجا آمده و . گردد اشیم بارز میخوریم و دقتی که باید در انتخاب آن داشته ب از اینجاست که اهمیت ویژه غذایی که می

خوریم  چون زنده بودن، سلامت و ادامه بقاي ما به غذایی که می. کاهد آیا مناسب ماست؟ آیا پشتیبان انرژي حیاتی ما بوده یا برعکس از آن می

  .شوند را داشته باشیم مت خود و فرزندانی که از ما زاده میتوانیم همواره غذاي نامناسب وارد بدن خود کرده انتظار سلا وابسته است نمی

خاص خود را مصرف نکند نهایتاً بیمار گشته قادر به ادامه حیات  ياگر غذا يهر موجود. موجودي در طبیعت غذاي خاص خود را داراست هر

و طیور با مصرف غذاي غیر طبیعی که به  ها دامنین ایم که چگونه حیوانات خانوادگی و همچ این مسئله را به کرات تجربه کرده. نخواهد بود

بیماري جنون گاوي و افزایش روزافزون . کنند و عوارض مختلف گشته و به فرم غیر طبیعی رشد می ها يماریبخورد آنان داده شده دچار 

  .اشندب هایی از این مدعا می مانند دیابت، آرتروز و سرطان در حیوانات خانگی تنها نمونه ییها يماریب

طور مستقیم یا غیر ه در حقیقت همه موجودات روي زمین ب. شوند ترین و بهترین نوع مواد غذایی در گیاهان یافت می ترین، خالص ارزش پر

مواد معدنی موجود در خاك را به مواد آلی تبدیل کرده در  ،کنند؛ زیرا گیاهان قادرند با کمک نور آفتاب و آب مستقیم از گیاهان تغذیه می

  .کنند انجام این پروسه نیستند با مصرف گیاهان این مواد را به بدن خود منتقل می قادر بهحیوانات که خود . هاي خود ذخیره نمایند سلول

جام به انگیاهان در حقیقت کارخانه غذایی طبیعت هستند زیرا تنها گیاهان هستند که قادرند مواد معدنی را به غذا تبدیل کنند و حیوانات که قادر 

  .اند این پروسه نیستند براي تغذیه خود به گیاهان متکی

گیاهان مملو از . گیاهان سرشار از مواد مختلف مورد نیاز براي سلامت انسان هستند. باشند بهترین منبع مواد غذایی براي انسان مواد گیاهی می

گیاهان منبع  ها نیا علاوه بر. باشند چرب مورد نیاز بدن می يدهایاسکربن و  يها دراتیههاي مختلف،  آمینه و پروتئین يدهایاسترین نوع  عالی

ارگانیک بوده همه این مجموعه غنی از کلیه مواد معدنی را به صورت کامل، یکپارچه در زیباترین  يها نمکو  ، مواد معدنیها نیتامیوعظیمی از 

. دهند ترین فرم هضم و جذب در اختیار انسان قرار می خام به آسان ه صورتبترین فرم خود یعنی  ها و در طبیعی ها و مزه و طعم ها رنگو بهترین 

را با کمترین میزان اتلاف انرژي و تخریب منابع در اختیار انسان قرار داده است حال  گران بهااز این هم زیباتر آنکه طبیعت همه این مجموعه 

اي کامل و سالم نبوده بلکه با اتلاف و تخریب فراوان، چه در  تنها تغذیه انی نهآنکه فراهم آوردن همین مواد براي بدن از طریق مصرف مواد حیو

  .چه در طبیعت همراه است بدن انسان و

و  ها دانیاکس یآنت، مواد معدنی و ها نیتامیوآلی،  يها نمکگیاهان سرشار از . باشند تر از مواد حیوانی می تر و قابل جذب گیاهان سهل الهضم

 .باشند فقیر می ها آنبوده و یا در  ها آنباشند که مواد حیوانی یا کاملاً فاقد  می ها يماریبي طبیعی براي بدن در مقابل ها محافظت کننده
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باشند بلکه در پروسه هضم و جذب خود در بدن انسان در مقایسه با مواد حیوانی بیشترین میزان مواد  می ها دانیاکس یآنتمواد حیوانی نه تنها فاقد 

  .هستند ها دانیاکس یآنتآورند که به نوبه خود نیازمند مصرف بیشتر  می به وجودکسیده شده را زائد ا

خصوص اگر به فرم طبیعی و خام خود مصرف گردند به آسانی قابل هضم و جذب بوده در کمترین زمان ممکن و با بالاترین بازدهی ه گیاهان ب

که گوشت، تخم مرغ و مواد لبنی به دلیل  روند در حالی از نیم ساعت از معده به روده می ها پس مثلاً اکثر میوه. رسند می ها سلولبه مصرف 

  .آورند وجود میه گندیدگی، تخریب و اختلال در هضم و جذب مواد را ب و مانده در لوله گوارشی باقی ها ساعتتر  هضم مشکل

امروزه نحوه نگهداري و تغذیه حیوانات در . باشید از مواد حیوانی استفاده کنید اي ناسالم و از نظر مواد غذایی فقیرتري داشته خواهید تغذیه اگر می

 .کنند و مضرترین غذا براي بشر را گارانتی می نیتر ناسالمها تولید  هاي پرورش مصنوعی ماهی ها و حوضچه و مرغداري ها يپرور دام

است که براي جلوگیري  ییدهایاستروئاسترس و  يها هورمونو  ها کیوتیب یآنتگوشت و محصولات این حیوانات نه تنها فقیر بوده بلکه مملو از 

طور طبیعی در شرایط ه استرس که ب يها هورمون. شود به خورد این موجودات داده می تر عیسرمیکروبی و یا رشد هرچه  يها يماریباز 

وانات به میزان غیر طبیعی در محصولات آنان انباشته شده زاي زندگی و سپس سلاخی این حی شوند در نتیجه نحوه استرس آور ترشح می استرس

  .شود هنگام مصرف وارد بدن انسان می

در حقیقت  ها نیپروتئکه بهترین منبع  کنند در حالی در اینجا باید اضافه کرد که معمولاً مصرف مواد حیوانی را به عنوان منبع پروتئین توصیه می

گاو و گوسفند و بز که . دباشن گیاهی می يها نیپروتئحیوانی گیاهان و  يها نیپروتئاصلی و اولیه کلیه فراموش نکنیم که منبع . گیاهان هستند

مصرف مواد حیوانی، باید  ي شدهعلاوه بر مضرات ذکر . خوار گوشتباشند نه  می علف خوارشود خود  عنوان منبع پروتئین توصیه میه ب گوشتشان

مضرات . کند هایی اشباع شده را نیز ناخواسته وارد بدن می میزان بالایی از کلسترول و چربی ها آنوتئین دانست که مصرف این مواد به بهانه پر

همگان آشکار  قلب و عروق بر يها يماریبمختلف از جمله  يها يماریبدر ایجاد  ها آنهاي حیوانی براي بدن انسان و نقش  کلسترول و چربی

  .است

مصرف گیاهان به عنوان غذا همچنین بهترین روش حفظ و . ترین غذا براي انسان گیاهان هستند آسان هضم و نیتر سالم، نیتر صرفه بهترین، با

  .باشد سلامت محیط زیست و جلوگیري از اتلاف منابع حیاتی در این سیاره می

ده و تغییر شکل نیافته توسط خصوص خام، یعنی دست نخوره جات و سبزیجات در اشکال مختلف به صورت کامل و طبیعی و ب با مصرف میوه

 ها مکملخود را بیمه کرده، از سلامتی بیشتر برخوردار بوده و نیازي نیز به مصرف    هاي مختلف به عنوان غذا، سلامت جسم، فکر و روح پروسه

  .خواري است نخواهید داشت و زیاده يگوشت خواریا داروهاي مختلف که زائیده رژیم 
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  فلسفه بهبود

  
خودي ه ب خود به طورتوسط بدن  ها يبهبودهمه . خود درمانی است ها درماناي آنچنان اساسی که بدون همه  اي حیاتی است، ماده غذا ماده

 .بهبود و درمان در خارج از بدن وجود نداشته تصور درمان از طرق خارج از بدن تصوري باطل است. ردیگ یمصورت 

علم . گیرد از باور نادرست و خدشه ناپذیر ما به علم و تحقیق و دانشمندان و محققان نشأت می است که“ زیبا”درمان از خارج از بدن تخیلی 

. ی علم البته آنچنان باور نکردنی است که همه دنیا در برابر آن سر تعظیم فرود میاوردیتوانا. را دارد“ ها يماریب”بسیاري از “ درمان”امروزه داعیه 

کنند زیرا در نگاه آنان  هاي بیماري می سمپتوم و ها خود را صرف از بین بردن نشانهدانشمندان تمام عمر  اما به واسطه همین علم در حقیقت

 .شود که از بیرون به بدن حمله کرده است العمل بدن به جاي بیماري گرفته می عکس

ها در حقیقت نه تنها  اما از بین بردن نشانه. هاست يماریبما علیه “ جنگ”ها به معناي پیروزي در  ایم که از بین بردن نشانه امروز ما پذیرفته

امروزه ما اعتماد تمام و کمالی به علم داریم زیرا که . تفکر ما در مورد بیماري هم تأثیر گذاشته است بر نحوهباعث تخریب سلامتی گردیده بلکه 

کنیم که سمپتومی که از بین برده شده و سرکوب  که فراموش میحال آن. از بین ببرد داده یا کاملاً فهاي بیماري را تخفی در است نشانهعلم قا

که ما هر چه بیشتر به سوي درد و  این است. گردد گردیده در آینده خود را با شدت بیشتري نشان داده باعث تخریب و درد بیشتري در بدن می

یم و نیز سلامت خود را به دست سخنگویان و نمایندگان ا ایم زیرا که از قوانین طبیعت و قوانین بدن سرپیچی کرده بیماري سوق داده شده

 .ایم نادرستی سپرده

سلامتی حالتی است جامع که نه . توسط قرص و دارو تعریف کرد آن هم“ نرمال”توان سلامتی را در کلسترول یا فشار خون  بیش از این نمی

سلامتی زیستنی است در صلح و هارمونی در درون و . گیرد در بر میتنها کل بدن بلکه ارتباط بدن با محیط اطراف و هر آنچه در آن است را 

ف وم درمانش خشونت بار، سبعانه و مخهاي تشخیص و ه که هم روش“ علمی”بیرون مسئولیت سلامتی ما دردست ماست نه در اختیار 

 .باشد می
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خویش را به طرزي جدي و  يساز پاكش بدن براي که از بدو تولد ما هر کوش ییها روشمسئولیت سلامت ما در دست ماست نه در اختیار 

در این میان سلامت بدنمان هر چه بیشتر . مداوم است يها شکستاز  سرشارتاریخچه درمان . نماید پیگیرانه و به انحاء مختلف سرکوب می

  .تحلیل رفته و فکر و روحمان به افسردگی، خشونت، عدم تعادل و نفرت گرویده است

، يساز پاكتنها در مراعات اصول و قوانین طبیعی است که بدن فرصت . گیرد و بر بستري از صلح و هارمونی صورت می درمان تنها از درون

  .یابد بازسازي و درمان می

بدن را که دچار التهاب و یا عدم بالانس  يمال مختلف جراحی که اعضامعجزه آسا و شفابخش، اع يها معجونیک شبه، داروها و  يها درمان

 .ها توجه دارند همه و همه یا باطل بوده و یا تنها به سرکوب کردن نشانه کنند یمقطع  هستند

 .درمان تنها توسط بدن صورت گرفته و نیازمند زمان خاص خود است

امروز درختی  داشته باشد، اگر را آناي در زمین بکارید و فردا انتظار سبز شدن  اگر امشب دانه. هر پروسه طبیعی نیازمند زمان خاص خود است

بر خطا خواهید بود که اگر امروز قرص و دارو مصرف کنید و فردا فکر کنید که بهبود  همان قدربکارید و فردا انتظار برداشت میوه داشته باشید 

عجله در بهبود . د گرددناپدی تانیسلامتاید و یا امروز روش زندگی و غذاي خود را تغییر دهید و انتظار داشته باشید که فردا تمام مشکلات  یافته

خود درمانی  ها درمانهمه . این میوه کامل نبوده ماهیتاً با میوه رسیده متفاوت است. اي است که نارس از درخت کنده شود رفع بیماري مانند میوه

بیعی آنچه را که مبناي زندگی مسئولیت ما این است که بر مبناي قوانین ط. گیرد درمان تنها توسط بدن و در زمان مورد نیاز آن صورت می. است

مبانی سلامتی و زندگی سالم در . لم است پیشه کنیم تا بتوانیم براي بدن خود بهترین شرایط ممکن براي بهبود و درمان را فراهم کنیماس

  .پرداخته خواهد شد ها آنطور کامل بیان شده و در آینده نیز با جزئیات بیشتر به ه ب )یعنی سایت دکتر زرین آذر( صفحات دیگر این سایت
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  !تخم مرغ، غذایی سالم؟

 .اند ترین غذاي طبیعت نامیده تخم مرغ را معمولاً کامل

 گونه همان. خواهد به جوجه تبدیل شود اي که می ترین غذاي طبیعت است اما براي نطفه تخم مرغ کامل. این حرف البته حکمتی نهفته است در

 .غذاي طبیعت براي نوزاد آن حیوان است تا رشد کندترین  که شیر هر حیوانی کامل

اي کامل را به صورتی منسجم و فشرده در خود دارد و درست به همین دلیل مصرف آن  تخم مرغ تمام مواد لازم براي تبدیل نطفه به جوجه

 .باشد براي انسان مضر می

  .باشد می دار سولفور هاي پروتئین و اشباع هاي چربی کلسترول، از مالامال مرغ تخم 

اي که از میزان توانایی بدن در سوخت و ساز و قابلیت دفع مواد زائد حاصله از این سوخت و ساز فراتر رود براي بدن سمی و مضر بوده  هر ماده

 .بگذارید از نزدیک ترکیبات تخم مرغ را بررسی کنیم .آورد وجود میه رات مختلف سلامتی بخط

میلی گرم کلسترول 212صفر گرم فیبر غذایی و  کربوهیدرات، % 2پروتئین،  30 – 40%چربی،  60 – 70%یک تخم مرغ متوسط از 

 .تشکیل شده است

  .آورد یموجود ه چربی ب%  80- 70سفیده تخم مرغ را صد در صد پروتئین و زرده آن را 

از پروتئین تشکیل % 30طور کامل و زرده آن تا حدود  هچنانکه اشاره شد سفیده تخم مرغ تقریباً ب. دانند تخم مرغ را بهترین منبع پروتئین می

 مرغ تخم نتیجه در  .باشد میزان کالري مورد نیاز بدن می% 5 - 15میزان پروتئین مورد نیاز بدن انسان از نوزادي تا انسان بالغ بین : اند شده

  .دارد پروتئین خود در انسان بدن نیاز از بیشتر مرتبه ده از بیش تا

پروتئین  .ضافه نیازمند سوخت و ساز در بدن است تا مازاد آن به همراه مواد زائد تولید شده از این سوخت و ساز از بدن دفع گردداین پروتئین ا

سوخت و ساز و دفع این ماده هستند کشنده  يها ارگانخصوص براي کبد و کلیه که ه نیاز بدن باري سنگین بر بدن ایجاد کرده و ب اضافه بر

بار اضافه . باشد تر نیز می کبد و کلیه در هر درجه و حالتی دچارند خطرناك يها يماریببه  که یکساندر مورد  به خصوصمسئله این . باشد می

 يها يماریبکه براي کلیه و کبد دارد باعث اسیدي شدن بدن گشته که این نیز به نوبه خود سرچشمه  ییها انیزپروتئین در بدن علاوه بر 

) استروئید(اسیدي شدن بدن همچنین باعث بالا رفتن کورتیزول  .باشد استخوان، مانند آرتروز و پوکی استخوان می يها يرمایبمختلف از جمله 

کلیه نیز نقش  يها سنگپروسه اسیدي شدن بدن در تولید  ]1.[کند پوکی استخوان اضافه می زانیبر مشود که این نیز خود  بدن می

افزاید وجود فراوان پروتئینی بنام میتونین  هاي حیوانی از جمله پروتئین موجود در تخم مرغ می پروتئین بر مضراتمسئله دیگري که  ]2.[دارد

)Methionine (هاي سولفوردار  ز اسید آمینهمحصول نهایی سوخت و سا. باشد یسولفور مهاي حاوي  میتونین یکی از اسید آمینه .است

هاي سولفوردار از جمله میتونین  به همین دلیل اسید آمینه. باشد ي موجود در طبیعت میترین اسیدها سولفوریک است که یکی از قوياسید

این سولفور موجود در پروتئین تخم مرغ است که بوي خاص تخم مرغ گندیده را تولید . بیشترین نقش را در اسیدي کردن بدن به عهده دارند

میتونین پس از سوخت و ساز   .اي و مدفوع نقش دارد ن و بوي گندیده بادهاي رودهسولفور همچنین در ایجاد بوي بد دهان، بوي بد بد. کند می

اند که هوموسیستئین خطر ریسک ابتلا به  اخیر نشان داده يها سالتحقیقات مختلف در . شود به اسید آمینه دیگري بنام هوموسیستئین تبدیل می

سولفور موجود در  ]3.[برد مغزي روانی را بالا می يها يماریبیمر و برخی دیگر از هاي مغزي، فراموشی، آلزا هاي قلبی، سکته و حمله ها يماریب

باعث ایجاد بیماري  روده بزرگ اثر گذاشته و حتی احتمالاً يها سلولروده سمی بوده حتی در مقادیر کم قادر است بر  يها سلولمیتونین براي 

  ]7] [6] [5. [کند سرطانی در بدن کمک می يها سلوله رشد ونین بتیم  ]4.[گردد) ulcerative colitis(کولیت اولسري 

  .باشد می کلسترول و شده اشباع هاي چربی از مالامال مرغ تخم 
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سیستم بدن براي سوخت و ساز و . باشد بدن انسان قادر به تولید کامل کلسترول مورد نیاز خود می. شود کلسترول تنها در مواد حیوانی یافت می

مختلف از جمله  يها اندامدر نتیجه کلسترول اضافی موجود در غذا در بدن باقی مانده در . نیاز خود ساخته نشده است ه بردفع کلسترول اضاف

  .یابد خونی تجمع می يها رگ

تحقیقات  .باشد هاي قلبی و مغزي می قلب و عروق و سکته يها يماریبدانیم دلیل اصلی ایجاد  چنانکه می هاگسرخرتجمع کلسترول در 

تخم مرغ در میان    ]8. [کند سرطانی نیز کمک می يها سلولدهند که مقدار اضافه کلسترول در بدن به تولید و رشد  مچنین نشان میه

براي مقایسه،   .برابر بیش از گوشت گاو یا مرغ کلسترول دارد 8-15تخم مرغ بین . غذاهاي انسانی بیشترین میزان کلسترول را داراست

صد کالري  میلی گرم در 270و تخم مرغ کامل حدود  37گوشت مرغ حدود   ، 33متوسط حدود  به طورشت گاو کلسترول موجود در گو

  .باشد می

  .است صفر گیاهان در موجود کلسترول میزان

  .است شده اشباع هاي چربی داراي وفور به مرغ تخم

ها و سایر  قلب، کبد، ماهیچه يها بافتایش ذخیره چربی در کنند بلکه باعث افز ها نه تنها در اپیدمی چاقی نقش مهمی بازي می این چربی

ایجاد اختلال  ها سلولهاي قلبی و مغزي نقش داشته بلکه در قابلیت جذب انسولین در  نه تنها در ایجاد حمله لهیوس نیبداعضاي بدن گردیده 

در بدن با ایجاد اضافه وزن باعث اختلال در کار مفاصل و چربی اضافه    ]10] [9. [کند مسئله اخیر به ایجاد دیابت نوع دو کمک می. کنند می

تحقیقات مختلف همچنین نقش چربی اضافه در بدن در ایجاد اختلال در  .کند نیز گردیده به ایجاد و گسترش آرتروز کمک می ها استخوان

نقش  …از جمله سرطان پروستات، سینه، کولون ومختلف  يها سرطانگیرند که این اختلال در ایجاد  متابولیسم سلولی را نشان داده نتیجه می

میزان مورد نیاز چربی بدن حدود ده . شود کالري تخم مرغ از چربی موجود در تخم مرغ ناشی می% 60 -70چنانکه گفته شد بین   ]11. [دارند

هاي اشباع شده  چربی به خصوصبی، تخم مرغ رقمی برابر هفت مرتبه بیش از نیاز بدن انسان چر نیبنابرا. درصد کالري غذاي روزمره است

این تورم . کیسه صفرا و تورم حاد غده پانکراس نقش دارند يها سنگاین چربی اضافه علاوه بر مشکلات سلامتی که نام بردیم در تولید   .دارد

اند که اضافه کردن یک  ن دادهتحقیقات نشا. کند به نوبه خود سوخت و ساز مواد قندي را دچار اختلال کرده به ایجاد بیماري دیابت کمک می

باشد میزان کلسترول  که شامل دویست میلی گرم کلسترول از منابع حیوانی دیگر می» معمول«تخم مرغ در روز به رژیم غذایی افراد با تغذیه 

  ]12. [دهد درصد افزایش می8هاي قلبی را  درصد و ریسک سکته 4را  ها آنبدن 

این ریسک در افرادي که دچار دیابت هستند . کند درصد اضافه می23ی میزان مرگ و میر را حدود طور کله مصرف یک تخم مرغ در روز ب

 جوان تردر مردان ] 14. [دهد درصد افزایش می12مصرف دو تخم مرغ در روز ریسک سکته قلبی را به میزان ] 13. [شود حتی بیشتر نیز می

  ]14. [برد یمدرصد بالا 30لبی در طول زندگیشان را به میزان هاي ق طور کلی ریسک سکتهه مصرف دو تخم مرغ در روز ب

] 16] [15. [باشد می سالان بزرگزماهاي پوستی در نوزادان، کودکان و گشناخته شده تولید آلرژي، آسم و امنابع  نیتر بزرگتخم مرغ یکی از 

علاوه بر آلرژي میزان عدم تحمل و ناتوانی هضم این ماده نیز . باشد این آلرژي معمولاً بیشتر به پروتئین موجود در سفیده تخم مرغ می] 17[

  .کنند وز میصورت دل درد، حالت تهوع، اسهال و کم کاري کبد بره این علایم ب. باشد در برخی افراد بالا می

دلیل استفاده مستمر ه عمل ب این. باشد ها در انسان می بیوتیک مختلف نسبت به آنتی يها يباکتراز عوامل ایجاد مقاومت  یمصرف تخم مرغ یک

به سفالوسپورین در انسان یکی از این موارد  ها يباکترمقاومت . و صنعت پرورش طیور به وجود آمده ها يمرغدارهاي مختلف در  بیوتیک از آنتی

  .است

 ها انسانآشکارشان اجازه مصرف در هایی که به دلیل مضرات  بیوتیک و همچنین آنتی) Cefitofur(هایی نظیر سفیتوفور بیوتیک در کانادا آنتی

 ها انسانایجاد مقاومت در . گردند تزریق می ها مرغها به داخل تخم  گیري از ایجاد عفونت در جوجهباشند به طور مرتب و براي جلو میرا دارا ن

  ]18. [در این مواد است ها آنفاده ها نتیجه مستقیم است بیوتیک نسبت به این آنتی

خانواده ب که در رشد  يها نیتامیویکی از (به بیوتین  تواند یماست که ) Avidin(به اسم آویدین  نیپروتئل گلیکو سفیده تخم مرغ شام

  .متصل شده از فعالیت آن جلوگیري کند) سلولی، تولید و متابولیسم اسیدهاي چرب و اسیدهاي آمینه نقش دارد
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  .گردد آویدین توسط پختن غیر فعال می. ن در بدن گرددتواند باعث کمبود بیوتی مصرف زیاد سفیده تخم مرغ خام می

  .باشد می شیمیایی همچنین و میکربی هاي آلودگی بزرگ منابع از یکی مرغ تخم

دستور سازمان نظارت بر مواد غذایی و دارویی امریکا تعداد نیم بیلیون تخم مرغ توسط دو کمپانی بزرگ تهیه ه تنها در چند هفته اخیر بود که ب

  .زارهاي امریکا جمع آوري گردیدندآنان از با کننده

زا  خصوص سالمونلا و براي جلوگیري از انتقال این عوامل بیماريه زا ب بیماري يها کربیمبه  ها مرغدلیل این باز خوانی آلودگی شدید این تخم 

 نیتر مهمدر حقیقت تخم مرغ و گوشت مرغ از . گیرد صورت می ها یبازخوانها و  آوري این اولین باري نیست که این گونه جمع و. به انسان بود

کند که با دل درد، دل  میکرب سالمونلا در بدن انسان ایجاد بیماري سالمونلویس می. منابع آلودگی و انتقال میکرب سالمونلا به انسان هستند

و غیرانسانی و  سالم ریغشدت ه اري و پرورش بنحوه نگهد ها مرغدلیل وجود این آلودگی در . پیچه، اسهال، تب و لرز و سردرد همراه است

 باز کردنتنگی که به آنان اجازه حرکت و یا حتی  يها قفسهم در  در کنار ها مرغتعداد عظیمی از . هاست نهایت آلوده مرغداري فضاي بی

اي جلوگیري از ایجاد جراحت در یکدیگر به دلیل بر. آفتاب یا هواي تازه خبري نیست از نور ها مکان نیدر ا. اند دهد انبوه شده را نمی شانیها بال

دان  با لوله در چینه شوند یمجبور مبه این دلیل گاه . چینند حسی می گونه داروي بی کار بردن هیچه ، منقار این حیوانات را بدون بها قفستنگی 

ها و موادي سمی مانند آرسنیک را در خود داشته  یوتیکب ، آنتیها هورمونشود مخلوطی از  آنان غذا بریزند غذایی که به این حیوانات داده می

در این . ، تولید تخم مرغ هرچه بیشتر و عرضه این مواد تولیدي به بازار در اسرع وقت براي سود بیشتر نداردتر عیسرهدفی جز پروار کردن هرچه 

فوع خود و در فضایی آغشته از بوي آمونیاك و تعفن و این پرندگان در مد. مد نظر نیست حیوانات و به واسطه آن، انسان میان سلامت این

توسط گوشت مرغ و همچنین تخم مرغ به انسان  شیها یآلودگهمه این مجموعه به همراه همه . خورند یمو مواد شیمیایی غوطه  ها کروبیم

  .گردد منتقل می

 مواد به آلودگی اصلی منابع از کیی بلکه انسان غذاي در میکربی يها یآلودگ اصلی منابع از یکی تنها نه مرغ تخم

  ]19[  .گردد می محسوب نیز )Dioxin(دیوکسین جمله از شیمیایی

  .گردد عصبی و ایجاد ضایعاتی در جنین می يها سلولباعث ایجاد سرطان، تخریب  در انساناي شیمیایی و سمی است که  دیوکسین ماده

سال انجام شد نشان داده شد  23هزار مرد براي مدت  44هزار زن و  85بر روي در تحقیقات وسیعی که توسط انستیتوي ملی سلامت امریکا 

 يها يماریبدلیل انواع ه کربن باعث بالا رفتن میزان مرگ و میر ب يها دراتیهکه رژیم غذایی مبتنی بر مصرف مواد حیوانی و مقدار اندك 

قلبی  يها يماریبمختلف از جمله  يها يماریبمیزان مرگ و میر و میزان  يخوار اهیگکه رژیم غذایی  گردد در حالی مختلف از جمله سرطان می

طور کلی مواد ه ب شوند یمتخم مرغ در بازار فروخته  يها نیجانشجا دارد اضافه کنم که موادي که به اسم  نجایدر ا] 20. [دهد یمرا کاهش 

  .نیز خودداري کرد ها آنشته ذکر شد را در خود دارند و باید از مصرف ل سلامتی که در این نوئمرغ بدون زرده آن بوده کلیه مسا اي تخم سفیده

در انواع کوکوها سالادهاي  مثلاًطور کلی اگر تمایل به مصرف غذاهاي پخته دارید براي جایگزین کردن تخم مرغ در دستورهاي غذایی ه ب 

جانشین تخم مرغ در پختن  به عنوانمصرف پودر دانه کتان را  برخی. از توفو به جاي تخم مرغ استفاده کنید دیتوان یماولویه و امثالهم 

در خام و  به صورتها  و میوه ها يسبزکه بهترین منبع تغذیه انسان در حقیقت مصرف  میدان یماگرچه . کنند پیشنهاد می ها کیکها و  شیرینی

  .نوع تغذیه براي بشر است نیتر سالمو  ها شده آنمصرف خام مواد باعث حفظ مواد ارزشمند غذایی در . هاست آنطبیعی  فرم

  

  آذر زرین دکتر

  هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

  متخصص تغذیه

  کالیفرنیاي جنوبی

_________________________________________________________________________________  
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  رژیم غذایی برتر براي سلامت بشر و محیط زیست

  

اي چند در مورد نقطه  در روزنامه شما را با دقت مطالعه کردم و علاقه دارم که نکته» ترین نوع گیاهخواري خام گیاهخواري نامطلوب«مقاله 

دکتر زرین آذر به دکتر مسعود کیمیاگر که خامگیاهخواري را نامطلوب  ي هیجوابین مقاله در واقع ا(  .نظرات مطرح شده در مقاله عنوان کنم

  )باشد یمخوانده بود، 

  

از طرف افرادي که علاقه یا باور به مصرف مواد حیوانی داشته یا در این مورد  يخوار اهیگدر ابتدا باید گفت که این اولین باري نیست که رژیم 

  .مورد حمله قرارگرفته است» تأمین نکردن نیازهاي بدن«و » ناکافی بودن«، »بودن ناکامل«د تحت عناوین باشن ذینفع می

این حمله متوجه ، ثابت کنند را آنقابل انکاري خلاف طور غیر ه تا همین چندي پیش و تا قبل از اینکه مشاهدات، مطالعات و تحقیقات ب

  .گیاهی بود يها نیپروتئ

هاي عظیم تهیه مواد حیوانی چه گوشت و مرغ و ماهی و چه لبنیات و تنها با هدف فروش و سود آوري هرچه  صنعتی کمپانی يرپرو دامبا توسعه 

  .دادند صولات خود به خورد مردم میبیشتر سالیان سال اطلاعات نادرستی در مورد پروتئین همراه با مح

  .باشد ها می تئین به عنوان بخشی از ماده غذایی مورد نیاز بدن بیشتر از سایر بخشابتدا به پروتئین حالت قداست داده شد گوئی که اهمیت پرو

این مسئله . باشد سپس لغت پروتئین مترادف گوشت قرار گرفت؛ انگار که گیاهان فاقد پروتئین بوده و این ماده فقط در مواد حیوانی موجود می

ي  ال شنوندهؤرا برگزیده اولین س يخوار اهیگفردي اعلام کند که رژیم  ني که هر آطوره کند ب صورتی در ذهن مردم نقش بازي میه هنوز هم ب

  ؟کند ونه پروتئین خود را تأمین میناآگاه این است که چگ
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پافشاري  یزپس از آن نه تنها میزان پروتئین مورد نیاز بدن بسیار بیشتر از آنچه در حقیقت لازم است اعلام شد بلکه تا سالیان دراز بر این ادعا ن

با تکیه بر همین مدعا بود که . هاي حیوانی برخوردارند نسبت به پروتئین يتر نییپاهاي گیاهی ناقص بوده و از کیفیت  شده که پروتئین می

  .کردند وانی را ناگزیر اعلام میبسیاري از متخصصان تغذیه مصرف مواد حی

ها چنانکه گفته شد لغت پروتئین مترادف گوشت قرار گرفت بلکه کلسیم، شیر و پنیر قش این تبلیغات و مشابه آن تا بدانجا پیش رفته که نه تنن

  .کند مرغ را به ذهن متبادر می تخم» بهترین نوع پروتئین«را، آهن، گوشت گاو را و

هاي  که مضرات مصرف پروتئینامروزه نه تنها نادرستی تمام این ادعاها با مطالعات و مشاهدات و تحقیقات فراوان و غیر قابل انکار ثابت شده بل

  .گردد روز بیشتر بارز میه ب ها براي سلامتی نیز روز حیوانی و خطرات آن

هاي قلبی، بالا بردن کلسترول، بالا بردن فشارخون، انواع  هاي قلب و عروق و سکته امروزه در مورد نقش مصرف مواد حیوانی در ایجاد بیماري

تحقیقات  …هاي کبد و کلیه و ، بیماري دیابت، پوکی استخوان، بیماريها تخمدانات، روده بزرگ و سرطان سینه، پروست به خصوصها  سرطان

  .فراوانی وجود دارد

ها  هایی هستند که ما را در برابر سرطان ها، فیتوکمیکال اکسیدان دانیم که مواد حیوانی فاقد موادي مانند فیبرها، آنتی همچنین امروزه می

  .باشند که گیاهان سرشار از این مواد ضد سرطان می لیکنند در حا محافظت می

هاي اشباع، اسید آراکیدونیک و همچنین فاکتورهاي رشدي مانند  دانیم که مواد حیوانی داراي مقدار فراوانی کلسترول، چربی و باز هم امروزه می

IGF 1,2,3,4,5,6,7[. برند قلبی را بالا می يها يماریبها و  باشند که همگی خطر ایجاد سرطان می[  

 يخوار اهیگمورد نیاز بدن از طریق رژیم  12بآهن، روي و ویتامین  « :گفت يخوار اهیگدکتر کیمیاگر در مقاله خود در توضیح عوارض ناشی از 

  .»شود تأمین نمی

  ].8[جمع در این باره چه بوده استاین م 2009بگذارید ببینیم موضع انجمن تغذیه آمریکا در نشست سال 

  :شدبا تحقیق و بررسی گسترده کلیه تحقیقات موجود درباره موضوعات ذکر شده می يبر مبناموضع  این

در این بیانیه همچنین ]. 9,10[»یکسان است خواران اهیگو غیر  خواران اهیگدلیل فقر آهن در ه ب) کم خونی(تعداد موردهاي آنمی «:  آهن

در حقیقت داراي قدرت  خواران گوشتنسبت به  خواران اهیگرسد که بدن  مختلف به نظر می منابع ي گستردهمبناي بررسی  شود که بر عنوان می

نه تنها از قدرت جذب  خواران اهیگبدین معنا که بدن . باشد می دارا بیشتر جذب آهن از مواد غذایی بوده و همچنین قدرت حفظ بیشتر آن را نیز

  .کند کنترل کرده از به هدر رفتن آن جلوگیري می بیشتري برخوردار بوده بلکه میزان دفع آهن را نیز

که قسمت اعظم آهن موجود در ) Heme(طور طبیعی جذب آهن غیر هم ه این ویتامین ب. باشند غذاهاي گیاهی سرشار از ویتامین ث نیز می

  ].11[رود مواد حیوانی نیز بالاتر می) Heme(میزان جذب آهن غیر هم گیاهان از آهن هم  که نهایتاً ه طوريببرد  گیاهان است را بالا می

فیتیک که ممکن است جذب روي را کاهش دهد میزان روي قابل دسترس  چه در گیاهان به علت وجود اسید همان بیانیه اگر يبر مبنا:  روي

در بیانیه ]. 12[ده نشده استمورد علنی کمبود روي مشاه خواران اهیگبراي بدن ممکن است کمتر باشد ولی در موارد گسترده مورد مطالعه در 

  ].13[باشد در حد میزان تجویز شده براي عموم می خواران اهیگکه بر مبناي تحقیقات آنان میزان روي در رژیم  شود یماین انجمن اعلام 

مشاهده شد که از  در غیر گیاهخوارانی از خاورمیانه 1960 جالب است بدانیم که در حقیقت اولین مورد حقیقی کلینیکی کمبود روي در سال

ها شده جذب روي آزاد شده را  خمیر باعث شکسته شدن فیتات» ورآوردن«شود که پروسه  گفته می. کردند خمیر غیر ور آمده گندم استفاده می

  .کند می آسان 

ا و در دانه کدو و کنجد، در سوی در به خصوصها  ها آمده به مقدار فراوان در مغزها و دانه کلی روي همراه با پروتئین به طوردر غذاهاي گیاهی 

  .غلات و حبوبات وجود دارد

  .هاي مختلف سرشار از روي هستند جوانه
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گشته میزان  HDLبدن یا » خوب«ین آوردن چربی یدهند که مصرف اضافه روي باعث پا در اینجا لازم است اضافه کنم که تحقیقات نشان می

تواند باعث نوعی کم خونی گردد که به آهن و یا  داده شده که مصرف فراوان روي میهمچنین نشان . برد هاي قلبی را بالا می بیماري

  .آید وجود میه رسد که در اثر اختلال در جذب مس در نتیجه ازدیاد روي در بدن ب نظر میه جواب نداده و ب 12و ب کیدفولیاس

کنند که  مواد غذایی پرداخته فراموش می» کمبود«ما فقط به  رسد برخی متخصصان نظر میه کند که ب این مسئله از این نظر اهمیت پیدا می

  .دیآ یموجود ه ب بسیاري از اختلالات هضم و جذبی مواد در حقیقت نتیجه ازدیاد بیش از اندازه مواد دیگر

طور خودکار عمل ه ه بپد و معدت که قلب به خودي خود می همچنان. بدن از یک سیستم بسیار ظریف و پیچیده کنترل و بالانس برخوردار است

دهد این سیستم هوشمند بر عمل تنظیم جذب مواد مختلف نیز نظارت داشته اگر به حال خود گذارده شود با آگاهی به  هضم غذا را انجام می

  .یعی و سالم را فراهم خواهد آوردوري از غذاهاي طب نیازهاي بدن در شرایط مختلف بهترین بهره

  ».ندارند) 12کمبود آهن، روي، ب(کنند این مشکلات را  مرغ استفاده می گیاهخوارانی که از شیر و تخم«شود که  میدر مقاله دکتر کیمیاگر ذکر 

مرغ نیز اگر چه از نظر آهن غنی است به دلیل غیر قابل  آهن فقیر بوده و تخم در موردطور کلی ه در پاسخ باید گفت که در حقیقت شیر گاو ب

  .باشد ینماین ماده  نیتأمی براي جذب بودن این آهن منبع خوب

شیر انسان به دلیل داشتن پروتئین . باشد جلوگیري کننده جذب روي مواد حیوانی در بدن انسان می نیتر بزرگکازئین یا پروتئین شیر گاو 

  .این اثر منفی در جذب روي را ندارد Alpha – lactalbumin نیلاکت آلبوممتفاوت آلفا 

  .یت جذب آن در بدن نیز اشاره کردت بین وجود یک ماده غذایی در غذا و قابلدر اینجا باید به تفاو

هاي مختلف بیش از رژیم مبتنی بر مصرف گیاهان قابلیت ایجاد اختلال  رژیم مبتنی بر مصرف مواد حیوانی با اسیدي کردن بدن و ایجاد آلرژي

هاي ناشی از  ها از قبیل پوکی استخوان، کم خونی در بروز بسیاري از بیمارياین مسئله را امروز . در هضم و جذب مواد مختلف غذایی را داراست

اد حیوانی هاي مزمن و آتروفیک و برخی عوارض دیگر در کشورها و مناطقی که میزان بالاي مصرف مو به علت گاستریت 12جذب ویتامین ب

  .کنیم دارند مشاهده می

تنها سنگر بازمانده  12کمبود ویتامین ب«ن مورد شما را به مقاله مفصل خود به نام براي جلوگیري از اطاله کلام در ای: 12ویتامین ب

 .) همان است این کتاب،بعدي در  ي مقالهه ک( دهم در سایت وگن فروم رجوع می» يخوار اهیگبرعلیه 

زیر توجه  يها مثالبه   .شاهده نشوداي در غذاهاي حیوانی نیست که نوع بهتر آن در غذاهاي گیاهی م توان گفت هیچ ماده طور کلی میه ب

  .فرمایید

 ماده غذایی

رژیم مبتنی بر گیاهخواري 

* 

رژیم مبتنی بر مصرف مواد 

 **حیوانی

 کلسترول

 137 - گرم میلی

 چربی

 36 4 گرم

 پروتئین

 34 33 گرم

 بتاکاروتن

 17 29919 میکروگرم
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 فیبر غذایی

 - 31 گرم

 ویتامین ث

 4 293 گرم میلی

اسید 

 یکفول

 19 1168 میکروگرم

 E ویتامین

 0.5 11 گرم میلی

 آهن

 2 20 گرم میلی

 منیزیوم

 51 548 گرم میلی

 کلسیم

 252 545 گرم میلی

  میزان مساوي از گوجه فرنگی، اسفناج، باقلاي سبز، نخود فرنگی و سیب زمینی* 

  ]15,16, 14[میزان مساوي از گوشت گاو، خوك، مرغ و شیر گاو** 

  :مأخذ

Campbell, PhD, ColinT  

”The China Study” Benbella Books, Paper back edition 2006, p230  

  بروکلی، گوشت گاو و کاهوکلم کالري از  100اي دیگر در  مقایسه

 کاهو گوشت گاو بروکلیکلم  ماده غذایی

 پروتئین

 11.6 5.4 11.2 گرم

 کلسیم

 257 2.4 182 گرم میلی

 آهن

 7.9 0.7 2.2 گرم میلی
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 منیزیوم

 43 5 71.4 گرم میلی

 پتاسیم

 2071 88 643 گرم میلی

 فیبر غذایی

 12 0 10.7 گرم

 ها فیتوکمیکال

 بسیار بالا 0 بسیار بالا

 آنتی اکسیدان

 بسیار بالا 0 بسیار بالا

 فولیت

 971 3 1.7 میکروگرم

 2ب
0.29 0.04 0.71 

 نیاسین
1.64 1.1 3.6 

 روي
1.1 1.2 1.8 

 ین ثویتام
143 0 171 

 ویتامین آ
IU   6757 241 18571 

 ویتامین اي
5 0 3.2 

 کلسترول

 0 55 0 گرم میلی

هاي  چربی

 اشباع

 0 1.7 0 گرم
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  :مأخذ

Adams, C 1986 “Handbook of the nutritional value of food in common units (New York: Dover 

Publications.( 

تنابهی در میزان مواد موجود در غذا و همچنین در م تأثیرتهیه و آماده کردن غذاها  يها روشکته بسیار مهم پرداخت که در اینجا باید به این ن

اند نیز بر  دانسته» يخوار اهیگترین نوع  خام خواري را نامطلوب«این مسئله به مطلب ذکر شده در مقاله دکتر کیمیاگر که . دارد جذب آن مواد

 .گردد می

  .هاست آنو تغییر شکل دادن ) پختن(ها و مواد معدنی در غذاها عمل حرارت دادن  دلایل کمبود ویتامین نیتر زرگبیکی از 

روند و بسیاري مواد معدنی رسوب کرده، از  ها از بین می برخی ویتامین. یابند ها در اثر حرارت تغییر شکل می هاي مختلف از جمله آنزیم پروتئین

درصد کلسیم، 31درصد از آهن، 48تواند باعث از دست رفتن تا  شود که جوشاندن غذاها می گفته می. کنند یمپیدا  دست رفته یا تغییر شکل

  ].17[گردد میزیمندرصد 45درصد فسفر و 46

  .گردد می کیدفولیاسو  12هاي محلول در آب مانند ویتامین ث، ب کمپلکس از جمله ب جوشاندن سبزیجات باعث از دست رفتن ویتامین

سرخ کردن غذاها باعث از بین رفتن . گردد یم زا مواد سرطانیجاد ا هاي مختلف از جمله مرغ و ماهی روي آتش باعث  کباب کردن گوشت

  .شود یملسیتین و آزاد شدن کلسترول و چربی در جریان خون 

  .دهد کاهش می ، روي و ویتامین اي رامیزیمن، کیدفولیاستصفیه و سفید کردن آرد، برنج، ماکارونی، مقدار 

ها  تغییرات مختلف غذایی مانند پاستوریزه کردن و هموژنیزه کردن، کنسرو کردن، اضافه کردن مواد شیمیایی مختلف براي حفظ و نگهداري، مزه

  .گردند هاي اضافه شده همه و همه باعث ایجاد فقر مواد غذایی در ماده غذایی و نتیجتاً در بدن ما می و بو ها رنگو 

» بهترین«کنند در حقیقت  هاي صنعتی استفاده می ترین فرم آن بدون دستکاري ترین و طبیعی به دلیل اینکه از غذاها در ساده خواران هایگخام 

ترین فرم  و زنده نیتر نخورده دستها را به  جات، مغزها و جوانه نوع تغذیه را داشته بیشترین مقدار از مواد حیات بخش موجود در سبزیجات، میوه

  .دهند ن در اختیار بدن قرار میآ

  .کنم تر اثر حرارت بر غذاها و سپس بر بدن از حوصله این مقاله خارج است و به همین اندك بسنده می بررسی مفصل

گردد در هضم و جذب مواد غذایی نیز  در اینجا لازم است که به تأثیر داروهاي مختلفی که روزمره توسط مردم به دلایل مختلف مصرف می

  .اي کنم ارهاش

طور  iها ب بیوتیک و آنتی ها هورمونهاي صنعتی  ها و مرغداري در دامداري(گردد  که به مقدار فراوان به غذاي حیوانات اضافه می ها کیوتیب یآنت

ري از این حیوانات هاي ناشی از شرایط بسیار ناسالم و غیر طبیعی نگهدا عادي و روزمره براي رشد و پروار کردن حیوانات و جلوگیري از عفونت

تولید در   دهیگردناخواسته وارد بدن انسان به شیر و تخم مرغ و گوشت منتقل و سپس توسط مصرف مواد حیوانی ) گردد به غذاي آنان اضافه می

  .آورند یموجود ه اختلال ب Kو  12هاي ب و جذب ویتامین

  .شوند ، پتاسیم و روي میمیزیمنروند باعث دفع کلسیم،  کار میه ل دیگر بطور گسترده براي درمان بیماري فشار خون یا عله داروهاي مدر که ب

 يها مکملبسیاري از . دهند را کاهش می 12باشند میزان جذب آهن، کلسیم و ویتامین ب آنتی اسیدها که در بازار به آسانی قابل دسترس می

  .گذارند اشکال مختلف در جذب مواد مختلف دیگر اثر میگردند به  غذایی که توسط پزشکان یا متخصصان تغذیه به عموم توصیه می

هاي  بندي ها و بسته ها و قوطی رنگارنگ مواد مختلف عرضه شده در جعبه ملغمهو در این . خورد طور طبیعی غذا نمیه که دیگر بشر ب هاست سال

روزي و با دادن اطلاعات متضاد، نادرست یا ناکامل به  نههاي شبا متفاوت به نام غذا با اضافه کردن و کم کردن و پروسه کردن و انواع دستکاري

گردد نه تنها چشم  است که باعث کمبود این و آن ماده غذایی می يخوار اهیگهمه، اعلام اینکه  نیاحاصل از  یگشتگ گمعام و پیچیدگی و 

  .اند هاي اقتصادي تبلیغ گردیده گیري که در پی بهرهو تکرار اطلاعات نادرستی است  انگارانه سادهاي  گیري بستن به روي حقیقت، بلکه نتیجه



43 

 

هاي قلبی در کشتن و قلع و  شود عجیب نیست که بیماري در این آش شله قلمکاري که به اسم اطلاعات غذایی و تغذیه به خورد مردم داده می

هاي شایع و متداول دیگر نظیر دیابت و آرتروز و  یماريکنند تازه اگر از ب مقام دوم را احراز می ها سرطانها مقام اول و انواع  قمع کردن انسان

  .بشر است بگذریم ریگ بانیگرکه به دلیل نادرستی تغذیه  …پوکی استخوان و

است چون ساختار آناتومیک، بیولوژیک و فیزیولوژیک بشر و مطالعات  خوار زیچ همهاند که بشر  دانم دکتر کیمیاگر از کجا نتیجه گرفته نمی

  .کنند خلاف این مسئله را ثابت می شناسی انسان

ها یا منقارهاي تیز دارد نه قادر است خوب  نه چنگال. اي که توسط آن بتوان حیوانات را شکار کرد مجهز نیست طور طبیعی به هیچ وسیلهه بشر ب

تیز  يها چشمشکم حیوانات دارد و نه  بدود تا صبحانه و ناهار و شامش را با دنبال کردن حیوانات بدست آورد، نه دندانی براي دریدن پوست و

  .بین و حرکات تند که شکارش را غافلگیر کند

میلیون سال تاریخ تکاملش از چیزي غیر از  8یا طبیعت اشتباه کرده یا انسان در طول . کند پس یا طبیعت اشتباه کرده یا انسان دارد اشتباه می

  .کرده گوشت حیوانات تغذیه می

 .نموده است ها استفاده می سبزیجات و دانهو ها  کنند و اینکه تا عصر یخبندان بشر عمدتاً از میوه دعاي اخیر را ثابت میشناسی ا تحقیقات انسان

]18,19[  

 
راه  ولی چرا اصلاً. دستگاه گوارشی بدن از بزاق دهان گرفته تا میزان درازاي روده کوچک و بزرگ براي هضم و جذب گیاهان ساخته شده است

هاي قلبی،  هاي مختلف مانند بیماري دلیل اینکه مواد حیوانی غذاي انسان نیستند را همه روزه در فرم بیماري نیتر ساده. اریخ برویمدوري در ت

، پوکی استخوان، ها سرطانهاي جنسی، انواع آرتروزها، انواع اختلالات هضم و جذب، دیابت، انواع  کلسترول، ناتوانی بالا رفتن، ها رگگرفتگی 

 .کنیم در دور و بر خود مشاهده می …ت، بیماري فشار خون ویبوس

بودند نشان داد که رژیم  ها رگدر بیماران قلبی و کلینیکی که دچار گرفتگی  (Dean Ornish) سال پیش دکتر دین اورنیش 20حدود 

تکرار ]. 20[گردد  می ها رگدگی تنها روشی است که باعث ترمیم و گشو) به همراه ترك سیگار و افزایش فعالیت بدنی( يخوار اهیگ

که با اختیار کردن رژیم  نبوده در حالی ها رگروش، زیرا هیچ دارو یا عمل جراحی قادر به ترمیم و کاهش میزان گرفتگی  تنها کنم می

 .گردد این نتیجه حاصل می يخوار اهیگ

 .کند زه صحت این گفته را ثابت میدکتر اورنیش هنوز هم به نجات بیماران قلبی آمده و همه رو يخوار اهیگرژیم 

 [گیري مشابهی دست یافت  به نتیجه در آزمایش کلینیکی متفاوتی (Esselstyn) جراح معروف قلب دیگري به نام دکتر اسلستین

21,22[ 
 .است] 23[ر درصد کمت50در مقایسه با افرادي که همه چیز خوارند  خواران اهیگهاي قلبی در  طور کلی ریسک مرگ در اثر بیماريه ب

تر  درصد پایین35نسبت به همه چیزخواران ) کنند گونه مواد حیوانی مصرف نمی کامل که از هیچ خواران اهیگ(ها  میزان کلسترول خون وگن

 ].24[است

  ]25. [است شتریبسه برابر  خواران اهیگمیزان بیماري فشار خون در همه چیزخواران در مقایسه با 

بیماري فشار خون در افراد مسن در کشورهایی که رژیم غذائیشان  زانیو م] 26[درصد 50: ر افراد مسن در امریکامیزان بیماري فشار خون د

  27][صفر : مبتنی بر گیاهان است

 ]28,29[درصد کمتر 60آمار بسیار محافظه کارانه حداقل  يبر مبنادر مقایسه با همه چیزخواران  خواران اهیگهاي مختلف در  میزان سرطان

 .کنند از کسانی که مصرف نمی] 30[درصد بیشتر 75کنند  طر سرطان پروستات در مردانی که لبنیات مصرف میخ

  ]31,32[یابد  درصد کاهش می45خطر سرطان پروستات در مردانی که مصرف بالاي میوه و سبزي دارند 

ماه مصرف  بار درد در مقایسه با کسانی که کمتر از یک کنن خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در زنانی که هر روز از مواد گوشتی مصرف می

 ].33[درصد بیشتر  250 کنند یم
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کنند  مصرف نمی صلاًاکنند در مقایسه با کسانی که  گوشت قرمز مصرف می بار کیاي  خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در افرادي که هفته

   34][ درصد بیشتر38

این سرطان در  زانیو م   ]35[درصد بیشتر 55   کنند ینممصرف  که اصلاً کنند با کسانی رف میگوشت مرغ مص بار کیکسانی که در هفته 

سرطان روده بزرگ در  به بالاخره خطر ابتلا و 36][درصد بالاتر 200-300 کنند یمافرادي که چهار بار در هفته از گوشت یا مرغ استفاده 

درصد 50کنند  این مواد را مصرف نمی که یکسانکنند در مقایسه با  مصرف می دو باراي  افرادي که لوبیا نخود و عدس حداقل هفته

  37][کاهش

طور ه جات، سیب زمینی و غلات و ب ام که از خوردن سبزیجات و میوه نفر را ندیده در تمام طول دوران زندگی و خدمت پزشکی خود حتی یک

  .بیمار شود يخوار اهیگکلی رژیم 

 ال را در ذهن برؤاین س نکهیبر اعلاوه (» روز در هفته 4-5هاي آن حداقل  غ و گوشت و ماهی یا فرآوردهمصرف مر«اندرز شما مبنی بر 

هاي متعدد فلج کننده و آزار دهنده است که همه روزه در دور و بر خود  نسخه ابتلا به بیماري) !؟انگیزد که پس حداکثر از نظر شما چیست می

  .کنیم مشاهده می

  .طور روزمره و به مقدار فراوان استه هم بصورت خام و طبیعی آن ب ، در حقیقت بیماري کمبود مواد گیاهی آنبیماري کشنده زمان

  .بیماري کشنده زمان، بیماري اعتیاد فکري و جسمی به مصرف مواد حیوانی است

ژیم غذایی براي سلامت برتر، انرژي صورت خام و تغییر شکل نیافته بهترین ره هم ب رژیم غذایی مبتنی بر مصرف مواد مختلف گیاهی آن

  .باشد ها و سلامت محیط زیست می ، محافظت کامل بدن در مقابل بیماريتر با نشاطبیشتر، روحیه 

جاي تأسف است که با وجود این همه دلایل غیر قابل انکار به جاي استفاده از این سفره طبیعی و شفابخش و جان آفرین مردم را تشویق به 

گردند بلکه  شرایط براي سلاخی پروار می نیآورتر شرمترین و  ترین، آلوده کنیم که نه تنها در غیر طبیعی محصولات حیواناتی می خوردن گوشت و

 .هاست مصرفشان براي انسان سرچشمه انواع سموم و بیماري

 دکتر زرین آذر

 هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

 متخصص تغذیه

 یفرنیاي جنوبیکال
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  یاهخوارانگ، تنها سنگر باقیمانده علیه B12ویتامین 

 

  

خصوص از طرف ه هاي گوناگون از طرف افرادي که تمایل به مصرف مواد حیوانی دارند و همچنین ب همواره مورد حمله يخوار اهیگرژیم غذایی 

ترین منبع  ی نظیر اینکه مواد حیوانی بهترین و کاملسالیان دراز تصورات. اندرکار تهیه گوشت و لبنیات قرار گفته است هاي بزرگ دست کمپانی

گیرد  قرار سالان بزرگهمه، حتی  ي روزه هرپروتئین براي بدن انسان بوده و مصرف شیر به دلیل وجود کلسیم فراوان باید جزء لاینفک غذاي 

  .شد حقیقت به خورد مردم داده می به عنوان

اند که رژیم گیاهخواري  این حقیقت نیز صحه گذارده اند بلکه بر ادرستی این باورها را ثابت نمودهامروزه تحقیقات و مطالعات فراوان نه تنها ن

رسد که گیاهخواري تنها راه تصحیح، ترمیم، پیشگیري  در حقیقت به نظر می. باشد تر براي سلامتی برتر انسان و محیط زیست می رژیمی کامل

ترین راه  امروزه ثابت شده است که بهترین و سالم. روح خود و بر پیکر طبیعت وارد آورده استهایی است که بشر بر بدن و  و درمان بیماري

اي،  هاي روده هاي بیمارگونه، بیماري هاي قلب و عروق، دیابت، چاقی و اضافه وزن هاي همه گیري مانند بیماري پیشگیري و درمان بیماري

  .رژیم غذایی مبتنی بر گیاهان است …ا، وهاي التهابی مانند آرتروزه گوارشی، کبدي، بیماري

به این  در منابع حیوانی هستند سنگر حمله برعلیه گیاهخواري 12دلیل اینکه منابع مرسوم و پذیرفته شده امروزه ویتامین به بنابراین و ب

  .موضوع منتقل گردیده است

گیري  کند بلافاصله نتیجه گونه مواد حیوانی استفاده نمی ز هیچرا انتخاب کرده و ا) vegan(کند که رژیم غذایی وگن  هرگاه فردي اعلام می

  .باشد می 12به کمبود ویتامین ب دچار شدنشود که سرنوشت محتومش  می

شاید بتوان گفت در این ادعا حقیقتی هر چند بسیار ناچیز نهفته است ولی چنانکه در ادامه مقاله خواهیم دید این حقیقت بیشتر به دلیل 

هاي مفید است تا در اثر رژیم  رن کشاورزي، سترون کردن و فرسودن خاك و تهی نمودن آن از بسیاري مواد و همچنین باکتريهاي مد روش

  .گیاهخواري

ها و غدد  را دنبال کرده به مقدار فراوان از ریشه يخوار اهیگدر افرادي که رژیم درست و اصولی  12زاي ویتامین ب  خطر ایجاد کمبود بیماري

حال آنکه جالب . رسد بسیار بسیار اندك بوده، به یک در میلیون هم نمی ،کنند هاي خام استفاده می و دانه ، مغزهاجات وهیمسبزیجات و  اهی،گی

دلیل کلی غیر سلامت بودن رژیم ه باشد و این ب خواران اهیگتواند بیش از  می خواران گوشتدر  12است بدانیم که کمبود ویتامین ب

  .در ادامه مقاله به این مسئله اشاره بیشتري خواهد شد .گوشتخواري است

در اعمال حیاتی بدن از جمله رشد و  میکوآنزصورت ه ویتامینی است که ب) گروه کوبالامین ـ داراي هسته کوبالت کبالت( 12ب ویتامین

ها  کمبود یک یا هر دوي این ویتامین. قش داردن کیدفولیاسقرمز خون به همراه ویتامین مهم دیگري به نام  يها گلبولتقسیم سلولی و تشکیل 

 Pernicious(و کم خونی مهلک ) megaloblstic Anemia(تواند به کم خونی موسوم به کم خونی مگالوبلاستیک  می

Anemia (منجر شود.  

http://fa.zarinazar.com/wp-content/uploads/2011/09/b12.png
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هایی نظیر  کند که با نشانه تواند عوارض و ضایعاتی در سیستم اعصاب محیطی بدن ایجاد علاوه بر ایجاد کم خونی می 12کمبود ویتامین ب

ها قابل درمان و برگشت به حالت  دوي این بیماري هر. و پاها و عوارض مشابه دیگر همراه است ها دستحسی و به اصطلاح گزگز کردن در  بی

  .برسدتواند به مرحله غیر قابل برگشت  عادي بوده هر چند عوارض عصبی در اثر کمبود مداوم و طولانی مدت این ویتامین می

یز هاي گیاهی ن ها ساخته شده و گاهاً در ریشه ها و میکرو ارگانیسم حقیقت نه توسط گیاهان و نه حیوانات بلکه توسط باکتري در 12ویتامین ب

  .گردد به مقدار اندك ذخیره می

) گرم است میلی هزارم کیهر میکروگرم . نیم یا یک میکروگرم(میکروگرم  0.5 - 1نیاز بدن به این ماده بسیار اندك بوده مقدار مصرف روزانه 

باشد در  گرم می میلی 2-3چون این ویتامین در بدن ذخیره شده و میزان ذخیره آن بین ]. 1[کافی است تا از عوارض کمبود آن جلوگیري کند

وزمره بدن به این ویتامین نشان مقدار اندك نیاز ر]. 2[کشد تا عوارض کمبود آن بروز کند طول می ها سالصورت نرسیدن این ویتامین به بدن 

  .طور طبیعی این ویتامین به مقدار زیاد وارد بدن گردده دهد که قرار نیست ب می

اي به نام فاکتور داخلی  در بدن شامل چندین مرحله متفاوت بوده نیاز به ماده غذایی مواد در موجود 12ب ویتامین جذب پروسه

)Inrinsic Factor ( خاص که توسط پانکراس ترشح  يها میآنزوجود  در این پروسه. شوند دارد یمعدي ترشح م يها سلولکه توسط برخی

رفته در آنجا جذب گردیده توسط ) ایلیوم(بعد از عبور از این مراحل به قسمت انتهایی روده کوچک  12ویتامین ب. شوند نیز ضروري است می

-3در کبد بین  12چنانکه ذکر شد میزان ذخیره ویتامین ب. گردد اي بعدي ذخیره میه سیستم پورتال کبد به آنجا رفته و در کبد براي استفاده

  .گرم هم تخمین زده شده است میلی 5گرم و در برخی منابع دیگر تا  میلی 2

  . شود می همیدشود یک سیستم جذب ثانوي وجود دارد که به نام غیر فعال یا بی واسطه نا به غیر از این سیستم که سیستم جذب فعال نامیده می

هم در جذب و تأمین  باشد باز سیستم فعال می ییکارا هزارم کیزیرا به فاکتور داخلی ترشح شده از معده نیاز نداشته و اگر چه کارایی آن 

  .بدن نقش دارد 12ویتامین ب

کوچک رفته و در قسمت انتهایی روده و بالاخره باید متذکر شد که قسمت اعظم این ویتامین پس از آزاد شدن از کبد همراه صفرا به روده 

نام دارد یک پروسه بازیافت و استفاده  enterohepatic arculationاین سیستم که . گردد کوچک بازیافت و دوباره جذب بدن می

ظرافتی و به چه طرز  بینیم که بدن هوشمند ما با چه دقت و بنابراین می. باشد می 12دوباره مواد مختلف ترشح شده در صفرا از جمله ویتامین ب

کند بدن به راستی معجزه طبیعت  رفتن و تلف کردن مواد در بدن ما جلوگیري می هدرمعجزه آسایی و با روشی بسیار صرفه جویانه چگونه از 

  .است

ه عوارض ناشی از کمبود شود ک ها از جمله سیستم بازیافت ذکر شده در بالا به همراه نیاز اندك به این ویتامین باعث می کانیسممجموعه این م

امروزه به دلیل  12در حقیقت بیشتر موارد کمبود ویتامین ب . کامل بسیار نادر بوده و سالیان دراز طول بکشد خوار اهیگاین ویتامین در یک 

  .اشاره خواهم کرد به این موضوع باز هم بیشتر .و نه رژیم گیاهخواري باشند و اختلالات هضم و جذبی میمتفاوت  يابیماري معدي و روده 

ها انجام شده سپس در بدن حیوانات ذخیره  در حقیقت نه توسط گیاهان و نه حیوانات بلکه توسط باکتري 12چنانکه ذکر شد سنتز ویتامین ب 

و در  جذب ها آنصورت گرفته سپس از طریق روده کوچک ) شکمبه(هاي معده  توسط باکتري 12در نشخوارکنندگان سنتز ویتامین ب. گردد می

  .گردد حیوانی به بدن حیوانات دیگر از جمله انسان منتقل می يها بافتاین ماده سپس با خوردن . شود هایشان از جمله در کبد ذخیره می بافت

ین کنند به دلیل وجود هم در دستگاه گوارش انسان نیز از دهان و لثه و حلق گرفته تا روده بزرگ زندگی می 12هاي تولید کننده ب  باکتري

  .بسیار نادر است خواران اهیگچنانکه ذکر شد در  12ها نیز هست که بیماري کمبود ویتامین ب  باکتري

سنتز شده در روده بزرگ توسط ایلیوم جذب  12را خود دارد ولی تنها بخش کوچکی از ب ها يباکترروده بزرگ انسان بیشترین مقدار این 

ان و در حقیقت سایر حیوانات گیاهخوار دیگر مانند گاو و گوسفند و مرغ مقدار فراوانی ویتامین بنابراین باید دانست که مدفوع انس. گردد می

طور طبیعی از ه نباید فراموش کرد که تا همین چندي پیش انسان در مجاورت و تماس مستقیم با حیوانات خانگی خود ب. در خود دارد 12ب

  .کرد گرفت استفاده می یاهان قرار میموجود در مدفوع آنان که در تماس با گ 12ویتامین ب
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مت و هر روش فلج به هر قی ها يباکتربه دلیل شیفتگی بیمارگونه بشر امروز با ضد عفونی کردن همه چیز و کشتن  متأسفانهاین پروسه طبیعی 

  .افتاده است گشته و از کار

کار هی ما وسواس امروز بشر با شستن، ضد عفونی کردن، به در منابع گیا 12دلیل عدم وجود ویتامین ب نیتر بزرگتوان گفت  در حقیقت می

باید دانست که . باشد هاي بی حساب و همچنین پروسه کشاورزي مدرن می بیوتیک هاي پرقدرت، آنتی کنندهك هاي قوي و پا سپتیک آنتی بردن

با از  متأسفانه. باشند اندرکار می براي طبیعت سهیم و دستهاي مفید براي بشر و  زا نبوده بلکه در بسیاري پروسه ها نه تنها بیماري اکثر باکتري

هاي طبیعی، با نام کشاورزي  هاي نافع در خاك و در محیط زیست ما همراه با سایر اشکال دخالت، تهاجم و تغییر پروسه بین بردن این باکتري

  .باشیم واد حیاتی دیگر در منابع غذایی خود میها و م هاي مالی، شاهد گسترش کمبودهاي مختلف ویتامین مدرنیزه و به هدف سوددهی

زیرا گیاهان مورد آزمایش از . کنند پیدا نمی 12اندرکاران تحقیقات غذایی عموماً در منابع گیاهی ما ویتامین ب باعث تعجب نیست که دست

حد سموم دفع آفات و حشرات به عمل  کودهاي شیمیایی و استفاده بی کار بردنه شود که به شکل مکانیزه با ب خاك و مزارعی برداشت می

غنی شده با کودهاي برگی و طبیعی و بدون استفاده مواد شیمیایی  يها خاكطور طبیعی در ه شود گیاهانی که ب آیند حال آنکه گفته می می

  ].3[باشند 12نند داراي ویتامین بتوا یابند در حقیقت می پرورش می

 يها سمیارگانحاوي کبالت و میکرو  يها نیزمگیاهان به عمل آمده در » باغداري براي تغذیه برتر«اب ي دکتر ویلیام پیوي در کت مبناي گفته بر

  ].4[هستند 12طبیعی داراي ذخیره کافی ویتامین ب

  :پردازیم می 12 ب ویتامین کمبود عوامل حال به

حقیقت نه کمبود آن در غذا بلکه اختلال در سنتز فاکتور  در 12کتاب درسی فیزیولوژي گایتون دلیل معمولی و قالب کمبود ویتامین ب يبر مبنا

قسمتی از (قابل جذب در ایلیوم  را آن 12کند که ترکیب این فاکتور با ویتامین ب گایتون همچنین اضافه می]. 5[باشد داخلی توسط معده می

آید از جذب این ویتامین جلوگیري  می به وجود و در نتیجه کمبود این فاکتور که در نتیجه اختلالات مختلف معدي] 6[کرده) روده کوچک

  .کند می

میلادي در بیماري با 1842در حقیقت اولین مورد ذکر شده بیماري کم خونی ناشی از کمبود این ویتامین در تاریخ مدون پزشکی در سال 

اي و  در اثر اختلالات معدي ـ روده 12تامین بد دیده شده در کمبود ویارطور کلی امروزه تمام موه ب]. 7[آتروفی معده گزارش و ثبت شده است

  .اند وجود آمدهه در غذا ب 12نه در اثر کمبود ب

 هاي و آتروفیک، اعمال جراحی برداشتن کامل یا بخشی از معده، پروسه) تورم مزمن معده(هاي مزمن  هاي مختلف معدي مانند گاستریت بیماري

autoimmune دنبال دارنده را نیز ب 12خلی گشته کمبود ویتامین بباعث کمبود یا عدم ترشح فاکتور دا.  

سازد و  کوچک را نیز مبتلا می رودههاي مختلفی که  خصوص ایلیوم، کولیته هاي روده کوچک ب اي نظیر التهابات و تورم هاي روده بیماري

عملکرد سالم غده . آورند وجود میه ب را آنو در نتیجه کمبود  12اختلال جذب ب (Sprue) اي مانند بیماري اسپرو اختلالات جذب روده

گردند  هاي ترشحی این غده می هاي مختلف پانکراس که باعث کاهش یا حذف آنزیم مهم بوده بنابراین بیماري 12پانکراس هم براي جذب ب

  .باشند 12توانند عامل کمبود ویتامین ب می

به کار ) ترشی معده(کلیه داروهایی که براي کاهش اسید معده . دارندنقش مهمی  12مصرف داروهاي مختلف نیز در ایجاد کمبود ویتامین ب

هاي مختلف در پروسه جذب  صورته و بسیاري داروهاي دیگر ب (Phenytoin) توئینهاي مختلف و داروي فنی بیوتیک تیروند، آن می

  .کنند ایجاد اختلال می 12ویتامین ب

ه هاي مختلف در روده را ب ي مفید موجود در روده گردیده و بالانس زندگی سمبوتیک باکتريها ها باعث از بین رفتن باکتري بیوتیک مصرف آنتی

 12اي و کمبود جذب ب باعث اختلالات جذب روده bacterial over growth ها هم زده با ایجاد عارضه رشد غیر عادي برخی باکتري

 .گردند می

وجود ه شود در جذب این ویتامین اختلال ب به انسان منتقل می (Fish tope worm) همچنین کرم نواري که در اثر خوردن ماهی

  .آورد می
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 خواران اهیگتواند بیشتر از  می خواران گوشتدر  12گیري کرد که احتمال ایجاد کمبود ویتامین ب توان در حقیقت نتیجه آنچه گذشت می يبر مبنا

  .باشد

شود باعث مختل کردن محیط طبیعی  توسط مصرف گوشت و لبنیات به انسان منتقل می و طیور که ها دامها در غذاي  بیوتیک مصرف مداوم آنتی

هاي مفید و رشد بیمار گونه گروهی دیگر با از بین بردن  عدم وجود این باکتري. برد هاي نافع را از بین می ها گشته بسیاري از باکتري روده

  .گردند بالانس طبیعی روده باعث اختلالات جذبی متفاوت می

بوده چنانکه گفته  خواران اهیگطور عمده در گوشتخواران بیشتر از ه ها ب هاي اختلال هضم و جذب معدي، ترشی معده و انواع گاستریت بیماري

  .آورند می به وجودرا  12شد به دلیل کمبود ترشح فاکتور داخلی کمبود ویتامین ب

هاي  طور اعم بیماريه ب) آیند طور طبیعی همراه چربی میه هاي حیوانی همه ب ینپروتئ(به دلیل مصرف بالاجبار چربی بالاتر  خواران گوشتدر 

کیسه صفرا نیز که  يها سنگ. نقش دارد 12این غده چنانکه گفتیم در پروسه جذب ب. کیسه صفرا و تورم و التهاب غده پانکراس بیشتر است

  .تواند نقش بازي کند شود در ایجاد تورم حاد پانکراس می بیشتر دیده می خواران گوشتدر 

طور کلی در ه قرمز نقش دارد، ب يها گلبولدر پروسه رشد و ساختمان سلولی و از جمله  12، ویتامین دیگري که همراه ویتامین بکیدفولیاس

اختلال  12امین بشود در پروسه عملکرد ویت وفور یافت میه کمبود این ویتامین که در غذاهاي گیاهی ب. باشد رژیم گوشتخواري بسیار فقیر می

  .کند ایجاد می

 ییکارا، از يخوار اهیگبه دلیل محیط مساعد ایجاد شده توسط رژیم درست و بالانس  خواران اهیگدر روده  12طور کلی جذب ویتامین به و ب

  .است دارربرخوبالاتري 

 
در متابولیسم بسیاري مواد  12ویتامین ب .گیرد گیري میزان آن در خون صورت می توسط اندازه مستقیماً 12ب ویتامین کمبود تشخیص

 methyl) کمبود این ویتامین باعث بالا رفتن موادي مانند اسید متیل مالونیک. هاي حیاتی نقش دارد از پروسه يو عملکرد بسیار

malonic Acid) بود ویتامین در مراحل تواند نشانه ابتدایی کم بالا بودن این دو ماده در خون می. گردد و اسید آمینه هوموسیستئین می

  .ابتدایی آن باشد

هاي  هاي قلبی و برخی بیماري نبوده میزان آن در خون افرادي که بیماري 12هرچند بالا بودن هوموسیستئین تنها به دلیل کمبود ویتامین ب

ژیم غذایی گوشتخواري هستند بسیار مهم است که بدانیم که این ماده در خون افرادي که داراي ر. نیز بالاست باشند یمدچار التهابی دیگر 

یا  12ب يها مکملدر این مورد اضافه کردن . گردند هوموسیستئین می بالا رفتنخوردن گوشت، مرغ، ماهی و لبنیات باعث . بالاست

  ].8[قلبی و سکته ندارد يها يماریبهیچ نوع اثري در پایین آوردن میزان  کیدفولیاس

  .سازد باشد که هوموسیستئین را می باشند در حقیقت داراي میزان بالاي اسید آمینه میتونین می فقیر می کیدفولیاسغذاهاي حیوانی که از نظر 

  .کنند هاي قلبی جلوگیري می بوده از بیماري 6و ویتامین ب کیدفولیاسجات و انواع لوبیاها داراي میزان بالاي  سبزیجات و میوه

 
  12ب ویتامین منابع

) 12گروه ویتامین ب(ها نیز قادر به تولید کوبالامین  موجود در آب دریاها و دریاچه يها يباکترهاي موجود در خاك  ارگانیسم علاوه بر میکرو

داراي ذخیره فراوان این ویتامین  Nori خصوص گیاهی دریایی بنام iشود که بسیاري از گیاهان دریایی ب بنابراین گفته می. هستند

کنید بهتر است  خود استفاده می 12بنابراین اگر از این گیاهان براي منبع ب. دیگر محققان رد شده است این مسئله اما از طرف]. 10][9[است

  .)بار کیسال 3هر. (خون خود را دنبال کنید 12گیري ب اندازه

چند توصیه من این  ردر گیاهخواري داراي رژیم غذایی درست نادر بوده ه 12توان نتیجه گرفت که کمبود ویتامین ب می فته شداز آنچه که گ

و از محصولات گیاهی باغچه شخصی خود که از کود طبیعی قوت گرفته استفاده ) اید کامل بوده خوار اهیگ(است که اگر براي مدت طولانی وگن 
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از ) !شود می 12ب که دیدید، نگفتیم که رژیم گیاهخواري باعث کمبود ویتامین(اول اخبار جهانی قرار نگیرید  سرتیتر در کنید براي اینکه نمی

  .به مقدار کم استفاده کنید 12مکمل ب

از  حتماً باید توجه داشت که در دوران بارداري و شیردهی بدن مادر و نوزاد بیشتر به این ویتامین وابسته بوده توصیه این است که اگر گیاهخوارید

  ].11[ها استفاده کنید مکمل

هاي بالاي  ها همه داراي میزان هرچند متأسفانه مکمل. زهاي بدن افراد عادي کافی استبراي نیا 12میکروگرم از مکمل ب 0.3- 0.6مقدار 

  .کافی است 12مصرف یک قرص در هفته براي یک گیاهخوار بدون سابقه کمبود ب احتمالاًبنابراین . میکروگرم هستند 5000-500

بوده بهتر  سؤالهرچند میزان جذب ترکیبات سیانوکوبالامین مورد . شوند سیانوکوبالافیل عرضه می يها نامبه اشکال گوناگون و با  ها مکمل 

 .[12] کرد ین و هیدروکسی کوبالامین استفادهمتیل کوبالام يها فرماست از 

کنم که امروزه شواهد و منابع و تحقیقات  کنند اضافه می آن توصیه می 12در خاتمه براي کسانی که رژیم گوشتخواري را به خاطر ویتامین ب

هایی مانند سکته هاي قلبی،  بیماري. اند هاي مختلف نشان داده راوان اثر رژیم غذایی مبتنی بر مواد حیوانی را در ایجاد یا توسعه بیماريف

کیسه صفرا، چاقی انواع آرتروزها،  يها يماریباز جمله سرطان سینه، پروستات و روده بزرگ،  ها سرطان، دیابت، یبوست، انواع ها رگگرفتگی 

ها را در دور  یماري التهابی و بسیاري دیگر با رژیم غذایی مبتنی بر مصرف مواد حیوانی پیوسته هستند و ما همه روزه افراد مبتلا به این بیماريب

 اید؟ در اطراف خود مشاهده کرده 12مبتلا به کمبود ویتامین ب خوار اهیگچند نفر . کنم می یسؤالاما از شما . مینیب یمو اطراف خود 

، سرطان پروستات از هر نفر کینفر، سرطان سینه از هر هفت نفر  خوردن مواد حیوانی و خطر بیماري قلبی از هر دو نفر یک. انتخاب با شماست

هاي ناشی از رژیم  بیماري .نفر از هر یک میلیون نفر یک 12نفر در مقابل رژیم گیاهخواري و خطر احتمالی کمبود ویتامین ب نفر یک 6

دلیل گیاهخواري را ه ب 12هاي ناشی از کمبود ویتامین ب بینیم چند نفر از ما بیماري گوشتخواري را همه روزه در اطراف خود می مبتنی بر

 ایم؟ دیده

  

 آذر زرین دکتر

 هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

 متخصص تغذیه

 کالیفرنیاي جنوبی
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 گیاهی منابع از آنها مینأت و 6امگا و 3امگا چرب اسیدهاي

  

  
  

میزان کالري در هر گرم پروتئین  که یحالکالري دارد، در  9هر گرم چربی . باشند یمبیشترین میزان کالري در میان مواد غذایی را دارا  ها یچرب

 .کالري است 4کربن فقط  يها دراتیهیا 

 ییها يماریبکه هرچه میزان چربی در غذاهاي مصرفی روزمره بیشتر باشد، خطر ابتلا به  دهند یمتحقیقات و مطالعات و تجربیات نشان  ي هیکل

  .لاتر استنیز با ها يماریبو سایر  اس امقلبی، اضافه وزن، دیابت، فشار خون،  يها يماریبمختلف،  يها سرطانمانند 

و  Monounsaturatedو پلی  نوومغیر اشباع خود شامل دو دستۀ  يها یچرب. اشباع و غیر اشباع هستند يها یچربشامل  ها یچرب

Polyunsaturated در فراورده هاي  ها یچربمقداري از این سه نوع چربی را در خود دارند، هرچند میزان این  ها یچربهمۀ . باشند یم

  .فاوت استغذایی مختلف مت

، به همین دلیل است که مصرف شوند یم وفور در غذاهاي حیوانی یافته ب ها یچرباین . اشباع بیشترین زیان را براي سلامتی دارند يها یچرب

  .برد یمقلبی و سرطان را بالا  يها يماریبمواد حیوانی، خطر 

  .بسیار کم یا هیچ است ها آناشباع در  يها یچربسالم غیر اشباع بوده، میزان  يها یچربطور کلی داراي ه گیاهان ب

محلول در چربی  يها نیتامیودر بدن، سلامت پوست و مو و همچنین متابولیسم  ها هورمونطور کلی در ساختمان سلولی، ساختن ه ب ها یچرب

کربن و  يها دراتیهاز اضافات  تواند یمدر غذاي روزمره نیست زیرا که بدن  ها یچربچربی بدن، نیازي به مصرف  نیتأمبراي . مشارکت دارند

نبوده و باید توسط مواد غذایی مصرفی وارد بدن  ها آناما دو اسید چرب ضروري وجود دارند که بدن قادر به ساختن . چربی بسازد ها نیپروتئ

  .ندباش یم 6و لینولئیک اسید یا اسید چرب امگا 3این دو شامل آلفالینولنیک اسید یا اسید چرب امگا. گردند

عوارض مختلفی از جمله اختلال در کار کبد و کلیه،  ها آنهر دوي این اسیدهاي چرب براي انجام اعمال حیاتی بدن ضروري بوده، کمبود 

  .وجود می آورده هایی را در ساختمان پوست و مو ب )ناراحتی( یآنرمالاختلال در سیستم ایمنی بدن و 

http://fa.zarinazar.com/wp-content/uploads/2011/09/nuts.jpg
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قلبی، سکته و سرطان  يها يماریببالاخص باعث ایجاد  شوند یماشباع که در مواد حیوانی یافت  يها یچربطور کل و ه ب ها یچرباگرچه مصرف 

براي سلامت قلب و جلوگیري از سکته هاي مغزي و تنظیم کار سیستم ایمنی بدن  6و امگا 3، ولی مصرف اسیدهاي چرب ضروري امگاشود یم

  .لازم است

غذاهاي بسته بندي  ي هیتهکه براي  ییها روغنوغن ذرت و آفتابگردان، ر ي دانهیع مانند روغن ما يها روغنر وفور ده ب 6اسید هاي چرب امگا

حال آنکه اسیدهاي . به همین دلیل میزان مصرف این روغن در عموم مردم بیشتر از حد دلخواه است. ، وجود داردشود یمشده و آماده استفاده 

به عبارت دیگر، . گردد یم، به مقدار بسیار کمتري از حد دلخواه مصرف شود یمکتان یافت  ي دانهدر گیاهان، لوبیاها، گردو و  که 3چرب امگا

ی دلیل فراوانه ب که یحالدر  ین این دو اسید چرب برقرار باشد،براي ایجاد شرایط مطلوب جهت انجام اعمال حیاتی بدن، باید نسبت خاص ب

بوده، باعث مختل کردن نسبت  د چرب چنانکه ذکر شد، بسیار بالاتر از حد مورد نیاز آنمردم از این اسی ي روزمره، مصرف 6اسیدهاي چرب امگا

ن و عوارض دیگر قلبی، اختلال سیستم ایمنی، اختلال در کارکرد اعمال حیاتی بد يها يماریببین این دو اسید چرب شده، در نتیجه،  ي لازمه

  .گردد یممشاهده 

این دو اسید چرب  نیتأمعنوان مثال روغن ذرت مایع را کنار گذاشته، براي ه ، بها سوپرمارکتجود در مایع مو يها روغنبنابراین باید مصرف 

  .هستند، مصرف نمود 3که محتوي میزان بیشتري از اسیدهاي چرب امگا يا ییغذاضروري، به میزان مورد نیاز و نسبت مناسب، از منابع 

شاهدانه یکی از بهترین . باشند یم 3کتان، منابع امگا ي دانهخره چیا و بالأ ه ي، دانها وهیمو  ها يسبز، بسیاري از شاهدانهگردو، : 3منابع امگا

  !است 3و همچنین امگا 6کمیاب امگامنابع نوع 

ر موجود ، مواد معدنی و فیبها نیتامیو، اما این روغن فاقد کنند یمکتان را توصیه  ي دانهذیه، مصرف مقادیر بالاي روغن برخی از کارشناسان تغ

بدن،  3امگا نیتأمبراي  کتان را داراست، بنابراین ي دانهکال و فلاونوئیدهاي موجود در در دانۀ کتان بوده و همچنین مقدار کمی از فیتوکمی

  .از مصرف روغن آن است تر سالمکتان  ي دانهمصرف 

  .کنند یمقلبی توصیه  يها يماریبنتیجه جلوگیري از  و در 3امگا نیتأمبرخی از پزشکان و دیگر کارشناسان سلامت، مصرف ماهی را براي 

مصرف  متأسفانه، منبع خوبی از این اسید چرب است، اما باشند یم 3که قادر به تولید اسید هاي چرب امگا ها جلبکدلیل مصرف ه اگرچه ماهی ب

 نیتر آلودهیکی از  ها یماه. براي سلامتی بدن باشدیکی از مضرترین غذاها  تواند یمشیمیایی و هورمونی فراوان،  يها یآلودگدلیل ه ماهی ب

و یا دیوکسین و جیوه “ پی سی بی”یا “ یتی بدي ”شیمیایی مواد سرطان زایی نظیر  يها یآلودگ، چه از نظر روند یمشمار ه منابع غذایی بشر ب

  .و چه از نظر آلودگی هاي میکربی

در حقیقت اسید چرب  ها یماه. اندازند یم ان هستند که سلامت قلب را به خطرباع فراواش يها یچربداراي کلسترول و  ها یماهعلاوه بر این، 

  .کند نیتأم تواند یمخشکی  خود را از گیاهان 3طور که انسان اسید چرب امگا  ، همانسازند یم -ها جلبک -خود را از گیاهان دریایی 3امگا

قلبی  ي حملهرژیم غذایی و تست ( ″2دارت ”ید است، توسط بررسی مشهور اینکه مصرف ماهی و روغن آن براي سلامت قلب مف ي افسانه

گونه کاهشی  ، هیچکردند یمکه ماهی مصرف ) آنژین(در این بررسی ثابت شد که بیماران قلبی با دردهاي سینه . نفی گردیده است کاملاً) مجدد

  .، در حقیقت خطر ایست قلبی و مرگ ناگهانی افزایش یافتوردندخ یممشاهده نشده و در کسانی که کپسول روغن ماهی  ها آندر مرگ و میر 



56 

 

به استثناي دو (اشباع که تنها در مواد حیوانی وجود دارند  يها یچرب به خصوص، ها یچربطور کلی مصرف ه بنابراین توصیه این است که ب

) پنیر سویا(کتان، لوبیاها و توفو  ي دانههان، شاهدانه، آن با مصرف گیارا به حداقل کاهش داده، به جاي ) محصول گیاهی نارگیل و هستۀ خرما

  .را بر آورده سازید و بدین وسیله سلامت قلب و سایر اعضاء بدن خود را تضمین نمایید 6و امگا 3نیاز بدن خود به اسیدهاي چرب ضروري امگا

و  ها يسبزکتان و بسیاري از  ي دانهردو، لوبیاها، شاهدانه، گ: شداست، چنانکه گفته  تر ابیکم 6که نسبت به امگا 3بهترین منبع اسید چرب امگا

  .باشد یم) پنیر سویا(و همچنین توفو  ها وهیم

  آذر زرین دکتر

  هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

  متخصص تغذیه

  کالیفرنیاي جنوبی
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 ؟است مضر کل طور هب انسان دنب سلامت و ها دندان سلامت براي شیر مصرف چرا

  

هر کوششی براي درمان . آیند وجود میه ها ریشه در عدم توازن مواد مورد نیاز بدن دارند که خود در اثر تغذیه ناسالم ب بیشتر مشکلات دندان

 پزشکان دندانبه این دلیل بسیاري از . هاي دهان و دندان اگر به موضوع بنیادین تغذیه سالم نپردازد نهایتاً محکوم به شکست خواهد بود بیماري

ها به سلامت کل بدن  توان گفت که سلامت دندان طور کل میه ب. کنند به درستی تأکید بر تغذیه درست و سالم براي سلامت کل بدن می

  .وابسته است

هاي دهان و دندان نیز نقش  یماريشود که سلامت سیستم ایمنی در ب گفته می. نقش سیستم ایمنی بدن در سلامتی بر هیچ کس پوشیده نیست

  .ها دارد عمده بازي کرده اهمیت فراوانی در پیشگیري این بیماري

ها،  طور خاص و در مساعد کردن محیط کلی بدن براي ایجاد و توسعه بیماريه نقش مصرف شیر در مختل کردن کار سیستم ایمنی ب

  .سط تحقیقات فراوان ثابت شده استهاست که تو سال

» خود ایمنی«هاي  هاي جدي مانند گروه بیماري در ایجاد بیماري» کازئین«اند که پروتئین موجود در شیر بنام  نشان دادهمحققان 

)autoimmune(کنند اي بازي می هاي دیگر نقش عمده ها و بسیاري ناهنجاري هاي التهابی، انواع سرطان ي بیماري ، دسته.  

هاي مختلف، با  ، آرتروز روماتوئید، دیابت نوع یک، آلرژي MS (Multiple Sclerosis)ند هاي خود ایمنی مان طور نمونه بیماريه ب

  .گردند تر می ایجاد و یا پیشرفتهمصرف شیر 

طور مثال ه ب. باشد ها نیز صادق می هاي مختلف و انواعی از سرطان هاي التهابی مانند آرتروز استخوانی، کولیت این مسئله در مورد بیماري

آزمایشات دیگري ثابت . باشد وي نشان دهنده نقش کازئین شیر در ایجاد و رشد سرطان سینه مییندر دانشگاه شیکاگو در ایالت ایل یتحقیقات

  .ات داردکنند که این پروتئین نقش مخربی در ایجاد و رشد سرطان کبد و پروست می

هاي بیگانه وارد بدن  اي از پروتئین ست که با مصرف شیر گاو مجموعهمکانیسم تأثیر پروتئین شیر در اختلال دستگاه ایمنی بدن بدین صورت ا

 .کنند هایی از زنجیرهاي اسیدهاي آمینه می شکل نیمه کامل هضم شده ایجاد قطعه پارهه ها ب ها در روده بخشی از این پروتئین. گردد انسان می

هاي نیمه هضم و  در بدن داشته، باعث حمله سیستم ایمنی به این پروتئینهاي موجود  توانند شباهت ساختمانی به برخی پروتئین این زنجیرها می

هاي  تواند به دلیل حمله سیستم ایمنی بدن به سلول طور مثال ثابت شده که دیابت نوع یک میه ب. هاي خودي شبیه آنها در بدن گردند پروتئین

  .وجود آیده هاي نیمه هضم موجود در شیر دارند ب هاي پروتئینتولید کننده انسولین در پانکراس که شباهت ساختمانی با قطعه زنجیر
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اند پادتن ضد سرم آلبومین گاوي  شوند و در دوران نوزادي شیر گاو مصرف کرده دهد که در کودکانی که دچار دیابت می تحقیقات نشان می

)Bovine Serum Albumin ( یاBSA دیابتی این پادتن به میزان بسیارن غیر به حد قابل توجهی بالا بوده در صورتی که در کودکا 

  .باشد غایب می بسیار اندك وجود داشته یا کاملاً

 .باشد ها می غیرفعال به فرم فعال در کلیه Dگردد پروسه تبدیل ویتامین  پروسه مهم و حیاتی دیگري که توسط مصرف شیر دچار اختلال می

ویتامین . ري فعل و انفعالات حیاتی بدن که در سلامتی نقش عمده دارند شرکت داردباشد در بسیا که در حقیقت نوعی هورمون می Dویتامین 

D ها  با جلوگیري از تولید سایتوکاین)Cytokines (مصرف شیر گاو با مختل کردن این پروسه . کند هاي التهابی جلوگیري می از ایجاد بیماري

در  ماوراءبنفشدر اثر برخورد اشعه  Dاین مسئله بدین شکل است که ویتامین  مکانیسم. گردد هاي التهابی می باعث ایجاد و توسعه بیماري

این . گردد هاي غیرفعال ذخیره می این ماده سپس توسط جریان خون به کبد رفته در آنجا به فرم متابولیت. شود پوست بدن تشکیل می

آزمایشات نشان . هاي حیاتی و مهم خود را ایفا کنند آیند تا نقش یدر م 1.25Dها به فرم فعال  ها سپس در مواقع مورد نیاز در کلیه متابولیت

 Dکلیه در فعال کردن ویتامین  يها میآنزهاي حیوانی به دلیل ایجاد محیط اسیدي در خون از عمل  دهند که مصرف شیر و پروتئین می

  .گردند می 1.25Dجلوگیري کرده باعث کاهش قابل توجه میزان 

یا  1.25Dهر چه میزان کلسیم خون بالاتر باشد میزان . در خون همچنین رابطه معکوس با میزان کلسیم خون داردفعال  Dمیزان ویتامین 

  .خواهد بود فعال کمتر Dویتامین 

، ها هورموناي از غدد،  میزان کلسیم در خون توسط شبکه بهم پیوسته. هاست ها و عصب ي معدنی مهمی در کارکرد درست ماهیچه کلسیم ماده

این شبکه با کنترل میزان جذب کلسیم از غذا، میزان دفع آن در . نرود تر نییپاتا از دامنه نرمال خود بالاتر یا . شود ها کنترل می ها و روده یهکل

زان کلسیم زمانی که می. ها، کنترل شدید و منظم کلسیم خون را به عهده دارد ها و بلکه دندان ادرار و مدفوع و میزان گرفتن کلسیم از استخوان

  .رود کمتر فعال شده در نتیجه کلسیم کمتري جذب گردیده میزان ترشح و خروج کلسیم ادرار و مدفوع بالا می 1.25Dرود،  خون بالا می

ون آمده میزان این ماده در خ نییپاها  در کلیه Dطور غیر ضروري بالا باشد میزان تبدیل به فرم فعال ویتامین ه پس اگر میزان مصرف کلسیم ب

  .ابدی یمکاهش 

نقش داشته و در نتیجه بدن را در مقابل عوامل    Dعلت داشتن کلسیم و پروتئین بالا از دو طریق در کاهش میزان ویتامینه بنابراین شیر ب

  .گذارد دفاع می التهابی بی

باعث سرعت بخشیدن به ) Insulin like growth Factors, IGF(شیر همچنین به دلیل دارا بودن فاکتورهاي رشد انسولین مانند 

  .تر پیدا کنند توانند توسط شیر ایجاد شده یا رشد سریع ها بنابراین می بسیاري از سرطان. گردد هاي سرطانی می ها از جمله سلول رشد سلول

  .هاي حیوانی در سلامت است پروتئین وآنچه در بالا ذکر شد تنها بخش کوچکی از تأثیرات منفی مصرف شیر 

هاي قلب و عروق، اسهال، عدم تحمل قند  توان از نقش آن در تولید بیماري پوکی استخوان، بیماري ارض دیگر مصرف شیر گاو میدرباره عو

  .باشند نام برد زا می بیوتیکی که خود امروزه منشأ بسیاري اختلالات بیماري هاي هورمونی و آنتی لاکتوز، آلودگی

  .گردد م و بخش اعظمی از پزشکان شیر باعث ایجاد و نه بهبود بیماري پوکی استخوان میجالب توجه است که بدانیم برعکس باور عوا
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بدن براي ترمیم و . کند از حالت قلیایی طبیعی خود خارج می را آن) به علت میزان پروتئین بالاي شیر(شیر با تولید محیط اسیدي در خون 

ها و  ها را مختل کند، دست به دامن استخوان ها و سلول طرناك گشته کار ارگانتواند در صورت ادامه بسیار خ تصحیح این آنرمالی که می

این کلسیم آزاد . باشد ترین عامل قلیایی کردن خون می کلسیم بهترین و سریع. براي قلیایی کردن خون آزاد کند ها آنگردد تا کلسیم  ها می دندان

هاي  بیماري. گردد ها می ها و ضعف دندان نتیجه مصرف شیر باعث پوکی استخواندر . گردد ها دفع می ها سپس توسط کلیه شده از استخوان

گیرد با اختلال سیستم ایمنی بدن در اثر مصرف شیر  ها صورت می ها نیز که از جمله در اثر رشد باکتري عفونی دهان و دندان و کرم خوردگی

  .ندواسطه و مستقیم داردون اده شد ارتباط بچنانکه در بالا توضیح د

امروزه . ترین غذا براي بشر و بهترین نوع تغذیه براي سلامتی رژیم غذایی مبتنی بر گیاهان است تجربه هزاران ساله بشر نشان داده که طبیعی

  .کنند ها، سبزیجات، حبوبات و غلات را براي سلامتی و تندرستی توصیه می تمامی محققان آگاه بدون استثناء مصرف فراوان میوه

طور کامل اجتناب کرده ه هاي حیوانی در حد ممکن یا ب هایی محکم و سلامت از مصرف شیر و پروتئین راي داشتن بدنی سالم و دندانشما هم ب

  .ها را بخش عمده تغذیه خود قرار دهید سبزیجات و میوه

 آذر زرین دکتر

 داخلی هاي بیماري و کبد گوارش، دستگاه در تخصصی بورد داراي

 تغذیه متخصص

 جنوبی رنیايکالیف
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  چیزي جز نام نمانده است ،از شیر

تنگ و دربسته و به دور از  یو آهن یمانیس يانبوه، گاوها را در فضاها دیتولو  یصنعت يها يدامداراز ابداع  شیپنه چندان دور و  يا در گذشته

حاصل  يها هورمونو  ها کیوتیب یآنتو نامناسب آغشته به انواع  یمصنوع يغذاهاو  خورند یمدر مدفوع و ادرار خود غوطه  که یدرحالنور آفتاب، 

خود  یعیطب يغذا ينور آفتاب به چرا ریزتا  کردند یم يرا در مراتع و مرغزارها نگهدار ها آن بلکهدادند،  ی، به خوردشان نمکیژنت یدسمهناز 

به فرزندان خود تا سن  یعیطبو به طور  کردند یم دمثلیتول یعیطب، به طور کردند یم هیتغذاز علوفه  یعیطبگاوها به طور  نیا. مشغول شوند

 يگرید تیفیک، کرد یماه مصرف گرا گه ها آنو گوشت  ریشاگر انسان  جهینتدر . کردند یم یرشد و زندگ یعیطبدادند و به طور  یم ریشرشد، 

گاو را  ریش حاًیترجو دامداران  کشاورزاندر آن زمان . بود يعار ستیز طیمحسلامت انسان و  يخود برا نیامروزداشت و از مضرات و خطرات 

 يبرامادر را  ریشو  هیتغذ یمصنوع ریشها را در بدو تولد، از مادر جدا و گوساله را با  گوساله آنکهبردند، نه  یم کار بهها  گوسالهپرورش  يبرا

و به آن  کماز آن  يزیچمختلف قرار نگرفته  يها شد، تحت پروسه ینم زهیهوموژنو  زهیپاستورها  در آن زمان ریش. کنندفروش به بازار عرضه 

 .شد ینم اضافه

 يو نگهدار یصنعت يبا آغاز و توسعه دامدار. شد یانسان مصرف نم يدر غذا چند بار يبه طور روزمره و روز يامروز زانیمو مشتقات آن به  ریش

 دیفوا غیتبل يبرا زین يدار دامنه غاتیتبل، ناگهان شتریبفروش و سود  يبرا ریشانبوه  دیتول يبرا تیوضع نیتر ناسالمو  نیتر نامطبوعگاوها در 

انبوه  دیتولمحصولات  کهشدند، چرا  بیترغو محصولات مختلف آن  ریشبه مصرف  ایدنمردم در سراسر . فرا گرفتهمه جا را  ریشمصرف 

روزمره  يمختلف در غذا اشکالچند نوبت به  يو مشتقات آن به طور روزمره و روز ریشپس از آن . به فروش رسد دیبا یصنعت يها يدامدار

تا هنگام عرضه آن به  ریش دیتولها و پروسه  و پرورش دام ينگهدار یپشت پرده چگونگ قتیحقدار  دامنه غاتیتبل نیااما . گرفت يها جا انانس

 از یبرخ دیبگذار. دارند یو اثرات مضر آن در سلامت انسان دارد را پنهان نگه داشته و م دشدهیتول ریش تیفیکپروسه در  نیا که يریتأثبازار و 

  :میکن یبررسرا  بار انیزموارد  نیا

 1886در سال  ریش کردن زهیپاستورروش . دهند یانجام م ریش يرورا  کردن زهیهوموژنو  کردن زهیپاستورمختلف با نام  ندیفرآامروزه دو 

روش  نیا. شود رفتهیپذ کنندگان مصرف يروش قابل قبول برا کی به عنواندار  دامنه غاتیتبلتا توسط  دیکشها طول  شد اما سال هیارا يلادیم

 ریشاز ترش شدن  يریجلوگمصرف و  خیتار کردن یطولان يتر از آن برا عرضه شد، هرچند مهم بار انیز يها يباکتربردن  نیببا عنوان از 

 يبرا. آن است کردن زهیپاستور جهینتاست،  يقابل نگهدار خچالیبه مدت دو تا سه هفته در  ریش نکهیا لیدل. ردیگ یمصورت گرفته و 

امروزه روش . کنند یمسرد  به سرعتدهند و سپس  یگراد قرار م یدرجه سانت 75تحت حرارت حدود  یکوتاه، آن را مدت ریش کردن زهیپاستور

تا  138 نیب(بالا  اریبس يها تحت حرارت ریشدر آن  کهشود  یاجرا م ریشدر مورد  تیاولتراه ایبه نام فوق حرارت  کردن زهیپاستوراز  يگرید

 زین زهیپاستور ریش دهد یمنشان  قاتیتحق. دیافزا یم شش ماهاز  شیبتا  ریشمصرف  خیتاربر  ندیفرآ نیا. ردیگ یمقرار ) گراد یسانتدرجه 152

 ریش، در دانند یم کروتز يماریبآن را عامل  ياریبس که) mycrobacterium( ومیاو ومیکروباکتریم قتیحقو در  ستین کروبیماز  يعار

از  ياریبسو  ها میآنزحساس،  يها و پروتئین شود یم ریش یساختمان شکل رییتغباعث  کردن زهیپاستور. شود یم افتی یبه فراوان زهیپاستور

شدن  زهیپاستور، در اثر ریشموجود در  يها نیمونوگلوبولیا نیهمچنو  Wheyپروتئین . برد یم نیبرا از  ریشموجود در  یمواد معدنو  ها نیتامیو

 .شود یساختمان راتییتغفوق حرارت دچار  زهیپاستور ندیفرآاست در  ممکن زین نیکازئ یعنی ریشموجود در  گریدپروتئین . رود یم نیباز 

 در زین ریشموجود در  دیمف يها يباکتر. شوند یم رفعالیغدهند و  یم شکل رییتغشدن،  زهیپاستوردر اثر  زین پازیلمانند  ریشموجود در  يها میآنز

  .روند یم نیبشدن از  زهیپاستوراثر 
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و به  کند یم رییتغ میکلسساختمان  مثلاً. دهند یساختمان م رییتغ ای روند یم نیبشدن از  زهیپاستوردر اثر  ریشموجود در  یمواد معدنو  ها نیتامیو

  .شود یم لیتبدحل  رقابلیغ میکلس

متفاوت است و به  یسمیمتابول يدارا بتالاکتوز. شود یم لیتبد بتالاکتوزدهد و به  یم شکل رییتغشدن  زهیپاستورهنگام  زین ریشقند  ای لاکتوز

امروزه . شود یم یو چاق ابتید يماریب جادیاآن  جهینتو در  سمیمتابول، اختلال در کاذب یگرسنگ جادیاشود و باعث  یسرعت جذب بدن م

از ) صدها تا هزار برابر فشار اتمسفر( ادیز اریبسبا فشار  ندیفرآ نیادر  ریش. شود یانجام م ریش يرو زین کردن زهیهوموژنبه نام  يندیفرآ

و از تجمع آن در  شود یم عیماو حفظ آن در  قیتعل جهینتو در  یچرب يها گلبول شکستنباعث  کار نیا. دهند یعبور م يزیر اریبس يها سوراخ

 یرا عامل گرفتگ ریش کردن زهیهوموژن» استر کورت« دکتراز جمله  زشکانپ یبرخ. کند یم يریجلوگ ریسرش ایخامه  شکلبه  ریش ییبالاسطح 

 يها و سلول شود یم جادیاو پروتئین  یچرب يها در گلبول یساختمان يرهاییتغ، ریش کردن زهیهوموژنهنگام . دانند یم یقلب يماریبها و  رگ

 قاتیتحق. دیآ یم دیپد نیکازئ يها مولکولشده توسط  دهیوشپ یاز چرب يدیجد بیترکو  شود یممحاصره  نیکازئ يها مولکولتوسط  یچرب

 يها تیحساسو  تینوزیس، يعامل آسم، آلرژ نیتر بزرگرا  ریش لیدل نیهمزاست و به  يآلرژ دیجد بیترک نیا کهدهد  یدانشمندان نشان م

را  ریششدن،  زهیهوموژن انیجردر  ادیزثر حرارت و فشار در ا ریش یساختمان راتییتغعدم ثبات و . اند دانسته کودکاندستگاه گوارش در نوزادان و 

بودن  بار انیزبر  زین ردهیش يها دام يپرورش و نگهدار ندیفرآ. کند یم جادیا یراتییتغ زین ریشتر و در عطر، طعم و رنگ  شدن حساس دهیاکسبه 

. چند برابر شود رشانیش دیتولتا  کنند یم جادیا یکیژنت راتییتغ ردهیش يدر گاوها. دیافزا یم ستیز طیمحو اثرات سوء آن بر سلامت بدن و  ریش

 ریشدست نخورده،  ياز نژادها شیبتا سه برابر  تواند یمشده است،  جادیا کیژنت یمهندس راتییتغدر اثر  که نیهولستا يریش دیجدنژاد  مثلاً

 يفاکتورها یقابل توجه زانیم ينژاد دارا نیا ریش. مخصوص خوراند يو غذاها ها کیوتیب یآنته آنان ب دیبا، عملکرد نیا يهرچند برا. کند دیتول

، به گاوها شتریبو گوشت  ریش هیته يبرا کهشده  هیته کیژنت یتوسط مهندس کهاست  يخود علاوه بر هورمون رشد گاو نیارشد است و 

باعث اختلالات  ریشرشد موجود در  يفاکتورهادهد  یمنشان  قاتیتحق. شود یم داریپد واناتیح نیاو گوشت  ریشدر  تینهاشود و در  یم قیتزر

 کودذرت، پنبه دانه،  ایسوگاو علف است و نه غلات،  يغذا. و تخمدان نقش دارد نهیسپروستات،  يها سرطان دیتولشود و در  یم یهورمون

 نیا.) آن بالاتر از هفت است PH یعنی. (ستا ییایقلگاو  شکمبه. گرید واناتیح يها پس مانده ای افتهی ییایمیش رییتغ مرکبات، پوست یمرغ

خوراندن . است يها ضرور و پروتئین کربن يها دراتیهمواد مختلف از جمله  دیتولسلولز و  شکستن، دیمف يها يباکترعمل  يبودن برا ییایقل

 بیترکو  تیفیکشدن بر  يدیاس. شود یمگاو  شکمبهشدن  يدیاسبرد و باعث  یم نیبرا از  طیمح نیابودن  ییایقلعلف به گاوها،  به جز ییغذا

باعث  نیهمچنعلوفه به گاوها  جز به ییغذاخوراندن . گذارد یم یاثر منف) D(و ) A( نیتامیو به خصوصموجود آن  يها نیتامیو زانیمو  ریش

 ریشاز  که يا دهیپر رنگ کرهبه . دارد يا گلخانه يگازها دیتولو  ستیز طیمحبر  یمنف ریتأثو  شود یمشدن آن  يدیاسمدفوع گاو و  PH رییتغ

 یعیطب کره هیشبتا آن را  کنند یماضافه  یصنعت يها شود، رنگ یم هیته یصنعت يها يدامدار دهیندعلوفه نخورده و آفتاب  يگاوها دهیپررنگ 

 نهیآم يدهایاسشده و  دهیاکس کلسترولمنبع  که یبدون چرب کخش ریش، پودر یچرب یو ب یچرب کم يرهایشبه . کنند دهیچرآفتاب  ریز يگاوها

 يا شود، ملغمه یعرضه م) تر برتر و سالم ییغذاماده ( ریشآنچه امروزه به نام . ، سم استیعصب يها سلول يبرا که کنند یماضافه  کیتوروگوکس

 ها میآنز، افتهی شکل رییتغ يها روتئینرشد خورانده شده به گاوها، قندها و پ يها ، هورمونیدفع آفات نبات ییایمیموادش، ها کیوتیب یآنتناسالم از 

ها  دام یعنیآن  ساکنانها و  يدامدار که زاست يماریب يها کروبیمو  یکروبیم یآلودگ يرفته و مقدار نیباز  ای افتهی شکل رییتغ يها نیتامیوو 

مگر  کند ینممصرف  ریشاست،  عیسررشد  به ازیندوران  که ينوزاددوره  یپس از ط عتیطبدر  يموجود چیه. کند یممبتلا  یعیطبرا به طور 

خود  يبه اندازه انسان در مورد غذا عتیطبدر  يموجود چیه. ، مگر انسانکند ینماستفاده  گرید يموجود ریشاز  عتیطبدر  يموجود چیه. انسان

در نظر  سالان بزرگ يرا برا ریشمصرف  عتیطب. برد یمختلف رنج نم يمارهایببه اندازه انسان از  عتیطبدر  يموجود چیهو  ستینسردرگم 

قند  که یمیآنز دکنندهیتولژن  نیاعلاوه بر . شود یقطع م يدر غدد پستانداران پس از عبور فرزند از دوره نوزاد ریش دیتول لیدل نیهمنگرفت به 

را  ریقند شاز افراد  ییبالادرصد  کهاست  لیدل نیهمبه . شود یم رفعالیغدر فرد  ي، پس از عبور از سن نوزادکند یم هیتجزرا  لاکتوز ای ریش

رشد موجود در  يفاکتورها کهدهد  ینشان م قاتیتحق. شوند یم يا رودهدچار نفخ، اسهال و عوارض مختلف  ریشو با مصرف  کنند ینمتحمل 

 سالان بزرگدر  یرطانس يها است، در رشد سلول ينوزادان ضرور عیسررشد  يبرا که) IGF-I( نیانسولرشد مشابه  يفاکتورهابه نام  ریش
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 نییبتاکازا يها يبادی آنت. و دو در نوجوانان و جوانان است کینوع  ابتید دیتولعامل  نیهمچن فاکتورها نیادهد  ینشان م قاتیتحق. نقش دارد

انسان وجود ندارد و در اثر  در یعیطب به طور يباد یآنت نیا آنکهشود و حال  یم دهید کینوع  یابتید مارانیب سوم کیاز  شیبدر  ریشپروتئین  ای

از  میکلسبدن، باعث استخراج  یداخل طیمح کردن يدیاس، با یوانیح يها پروتئین گریدمانند  ریش نیپروتئ. دیآ یم به وجود ریشمصرف 

  .دیوشبن ریشاستخوان  یپوکاز  يریجلوگ يبرا کهمدعاست  نیا به عکسدرست  نیاو  شود یماستخوان  یپوک تینهاها و در  استخوان

 دیتولدر  ریش. دارند زیناستخوان را  یپوک زانیم نیشتریب، کنند یممصرف  یو مواد لبن ریش گرانیداز  شیب که يناویاسکاند يکشورها 

و از انواع اولسروز  تیکول يماریب، يا در نوزادان، التهابات روده یخون کم جادیاقلب و عروق،  يها يماریب، اضافه وزن، یصورت، چاق يها جوش

 يها يماریب دیتولمضر است و در  ریش یوانیح يها نیپروتئ. نقش دارد گرید يها يماریباز  ياریبسو  یمنیخود ا يها يماریب، کروتز يماریب

از نظر  بلکهدر روز، نه تنها از نظر مقدار  يجعفرو  کرفس، کاهوآب اسفناج،  وانیل کیمصرف . دارد بر عهده یقرن حاضر نقش مهم کشنده

مقدار قابل  ها نیاندارد و علاوه بر  کلسترولمضر و  يها یاز چرب کهحال  نیعدارد و در  يبرتر ریش وانیل کی میکلسو  نیپروتئبر  زین تیفیک

. اندرس یم فرزندانتانث فراوان به بدن شما و  نیتامیومختلف را به همراه  يها دانیاکس یآنتو  یمواد معدن، لیکلروف، ها میآنز، ها نیتامیو یتوجه

تر  مصرف مواد سالم کنم یم شنهادیپمتخصص  کپزش کی به عنواناست،  کردها قطع ر ریش ارانهیدولت  که یکنون طیشراو در  لیدل نیهمبه 

  .دیکن یمصرف ریش نیجانشرا  یبوم يها وهیمها و  يمثل سبز

  آذر زرین دکتر

  هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

  ص تغذیهمتخص

  کالیفرنیاي جنوبی
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  !گوشتخواري رژیم غذایی مردانه؟

وار و مجذوب در حال گاز زدن به همبرگر غول پیکري است  هاي آمریکا یک آگهی تبلیغاتی وجود دارد که در آن مرد جوانی شیفته در تلویزیون

» غذاي واقعی براي مردان واقعی«: رسد الجثه این شعار به گوش می مالجثه به همبرگري عظی که در دست دارد و سپس همراه با این گاز عظیم

تبلیغ مصرف گوشت، مردانگی و . گردد تهیه و پخش می يهمبرگر سازهاي  زنید توسط یکی از کمپانی که حدس می همان طوراین تبلیغ 

آنچنان به خورد مردم داده شده که به نوعی باور عمومی  هاي رایج و در حقیقت وارونه ایست که آنقدر تکرار شده و افزایش قدرت جنسی از تبلیغ

بودن » مرد«و » مردانگی«شکار، گوشت، کشتن، تهاجم، حمله، جنگ، همه و همه صفاتی هستند که در اذهان جامعه با . تبدیل گردیده است

  .مترادفند

عنوان غذاي برتر براي مردان و براي ازدیاد ه بگوشت قرمز در ذهن بسیاري از مردم  به خصوصدهند که گوشت  تحقیقات علمی نشان می

  .1][شود شان شناخته می قدرت مردانگی

  .حقیقت هرچند درست عکس این است
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  .آوردند یمشبه به رژیم غذایی برتر واقعی براي مردان واقعی یعنی گیاهخواري روي  دانستند یک اگر مردان جوان ما حقیقت را می

جنسی  يها اندامسترون که رشد وطور کلی میزان هورمون تسته ب. دهد سی و قدرت مردانگی را کاهش میی جنیاخوردن گوشت در حقیقت توان

 2][کنند درصد بالاتر از مردانی است که گوشت و مواد حیوانی مصرف می13) وگن(کامل  خواران اهیگدار است در  و تمایلات جنسی را عهده

نعوظ که توسط هجوم . دلیل عدم وجود نعوظ و یا داشتن نعوظ نیم کامل هستنده توانی جنسی بمستعد بروز نا خواران اهیگگوشتخواران بیش از 

مصرف گوشت : نیاز به سیستم سرخرگی سالم و کار آمدي دارد دیآ یموجود ه خون به بافت اسفنجی آلت تناسلی مرد در هنگام تحریک جنسی ب

بر سیستم سرخرگی دستگاه تناسلی مردان نیز اثر  ها رگی و انسداد کامل یا ناکامل خونی و گرفتگ يها رگو مواد حیوانی با ایجاد جراحت در 

   [3] سازد گذاشته رسیدن خون کافی مورد نیاز به آلت تناسلی براي نعوظ را مختل می

قبل (بیماري قلبی دهند که اولین علائم  آنچنان به سیستم سالم سرخرگی وابسته است که تحقیقات نشان می (Ereetion) در حقیقت نعوظ

 ها رگهاي گرفتگی  کنند بدین معنا که اولین نشانه به صورت ناتوانی جنسی بروز می) از اینکه بیماري قلبی به صورت بالینی بروز علنی پیدا کند

  4][دهند صورت عدم ایجاد نعوظ خود را نشان میه ب

باشند بیشتر دیده  بیش از حد طبیعی می) کلسترول بد(رمال و ال دي اچ ناتوانی جنسی همچنین در مردانی که داراي کلسترول بالاتر از حد ن

 خواران اهیگکنند بالاتر از  طور معمول گوشت و مواد حیوانی مصرف میه دانیم در خون افرادي که ب هر دوي این مواد چنانکه می]. 5[شود می

 .است

پروستات و همچنین سرطان » خوش خیم«بزرگی . شود دیده می خواران اهیگهاي مختلف غده پروستات نیز در میان گوشتخواران بیش از  بیماري

  ].7و6[است خواران اهیگتر از  این غده در گوشتخواران متداول

ها را نیز  ها را کاهش داده و عمر اسپرم تعداد اسپرم  در طول دوران زندگی جنسی مردان، مصرف گوشت باعث کم شدن میزان منی گردیده،

  .ندک می تر کوتاه

  ].9و8[باشند همچنین داراي قدرت تحرك کمتر، اشکالات و اختلالات ژنتیکی بیشتر و عدم قابلیت باروري می خواران گوشتاسپرم 

 ها آنو سایر مواد شیمیایی به غذاي حیوانات و سپس مصرف  ها هورموندلیل اضافه کردن ه ب(هاي هورمونی  چاقی، بیماري دیابت، عدم بالانس

کنند  که از گوشت و مواد حیوانی دیگر استفاده می يافرادطور معمول در ه هاي جنسی نقش دارند ب که همگی در ایجاد ناتوانی) توسط انسان

  .شود دیده می خواران اهیگبیشتر از 

ندگی جنسی ین آوردن مصرف چربی برطرف شده زیا پیشه کردن رژیم گیاهخواري و پادانش پزشکی امروزه نشان داده که تمام این عوارض ب

  .کنند تري را نیز فراهم می رضایت بخش

نفر در سرتاسر جهان به اختلال ناتوانی جنسی دچار  ها ونیلیمگردید همه ساله  اگر گوشتخواري باعث ازدیاد مردانگی و قدرت جنسی می

  .کرد گانش نمیسودهاي میلیونی نصیب تهیه کنند» داروها«ترین  شدند و مصرف ویاگرا به عنوان یکی از پرفروش نمی

زندگی یک مرد  يبر مبنااین فیلم داستان و مستند . را پیدا و تماشا کنید Supersize me کنم فیلم جالب و دیدنی در خاتمه پیشنهاد می

یتزا و ماه از غذاهاي گوشتی و حیوانی مانند همبرگر و پ از روي کنجکاوي به مدت یک گیرد براي امتحان و که تصمیم می جوان گیاهخوار است
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افتد از جمله بالا رفتن میزان کلسترول و قند، اضافه وزن، خستگی و  تغییراتی که در روحیه و در بدن این جوان اتفاق می. استفاده کند …پنیر و 

باور  …و) ددکند که دست از امتحان برداشته به رژیم غذایی سابقش برگر خره دوست دخترش او را وادار میبالأ(ی حالی مداوم، ناتوانی جنسی ب

  .نکردنی و آموزنده است

جالب اینکه قبل از شروع رژیم گوشتخواري این جوان به یک دکتر متخصص قلب، یک دکتر عمومی و یک دکتر متخصص دستگاه گوارش 

یک از این  ه هیچتر اینک جالب. بینی کنند رژیم گوشتخواري را پیش واسطهبه خواهد که تغییرات احتمالی بدن او  می ها آنمراجعه کرده از 

  .کنند گیري در وضع سلامت این مرد جوان پیش بینی نمی پزشکان تأثیر رژیم غذایی بر سلامت را مهم ندانسته تغییر چشم

  .رژیم گیاهخواري رژیمی کامل و سالم براي همه است چه زن و چه مرد

جات خام و تازه را  مصرف سبزیجات و میوه. ده به غذاها دوري کنیدگیاهخواري کنید، از غذاهاي حیوانی بر حذر باشید، از مواد شیمیایی اضافه ش

  .در رژیم غذایی خود بالا ببرید و سلامت روح و جسم خود را تضمین کنید

  .بترسید (Xenoestrogens) ها در مواد گیاهی باشید باید از زینواستروژن) گیاهی يها استروژن(ها  بیش از آنکه نگران فیتواستروژن

شکل استروژن بسیار ملایمی عمل کرده و فقط در برخی از مواد گیاهی مانند سویا، برخی از سبزیجات خانواده کلم و در ه ها ب ژنفیتواسترو

  .وجود دارند (Wild Yam) زمینی شیرین وحشی سیب

اشند در محصولات و تولیدات پتروشیمایی ب این مواد که داراي اثر بسیار قوي استروژنی می. ها در دور و اطراف ما بسیار زیاد هستند زینواستروژن

ه بسیاري از این مواد سمی بوده و ب. ها از هر شکل و نوع وجود دارند ها، مواد دفع آفات نباتی و انواع پلاستیک مانند نفت، بنزین، حشره کش

و  ها اسپرمن بودن تعداد ییی، پایها، نازا هسرطان بیضسینه، تخمدان،  يها سرطانرسد که در ایجاد  نظر میه دلیل داشتن تأثیر استروژنی قوي ب

  .کنند تغییرات زنانه در مردان نقش بازي می

شوند که خود دلیل دیگري بر  باید دانست که تجمع این سموم در مواد حیوانی بیشتر از مواد گیاهی بوده با مصرف مواد حیوانی به بدن منتقل می

  .لزوم گیاهخواري است
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  روز جهانی شیر، عنوانی گمراه کننده

  

  

 )شد نوشته“ شیر”ها براي روز جهانی  این مقاله در نقد تبلیغات رسانه(

  .انسان در مورد غذاي مناسب خود دچار گیجی و سردرگمی نیست ي اندازهیچ موجودي در طبیعت به ه

آن  ي سازندهترکیبات و مواد  ،تحقیق و آزمایش در مورد غذاي مورد نیاز بشر – ها ونیلیم گوییماگر ن-از صد سال اخیر صدها هزار در کمتر 

 ،روق عقلب و  يها يماریب ،مختلف ناشی از تغذیه نادرست مانند دیابت  يها يماریبیزان انجام گردیده و جالب اینکه در صد سال گذشته م

 ،بیماري فشار خون ،کلسترول بالا  ،هاضمه و بیماري کبد چرب  ءمختلف دستگاه گوارش از جمله سو يها يماریب ،چاقی  ،انواع سرطان 

  .افزایش روز افزون داشته است …پوکی استخوان و

  .انسان بیمار نیست ي اندازهت به چ موجودي در طبیعدر حقیقت هی

http://fa.zarinazar.com/wp-content/uploads/2011/12/salon_raw_milk.jpg
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 ي هیسرماهمه  ؟ چگونه است که انسان با صرف اینزدیخ یمکه این تناقض از کجا بر  دیا دهیشیاندراستی شما دانشمندان و صاحبان علوم ه ب

  ؟گردد یمانرژي جهت تحقیقات غذایی روز به روز بیمارتر  همه مالی و جانی و این

کند  از غذاي اصلی خود دور افتاده و از موادي تغذیه می ،یز قوانین طبیعت را زیر پا نهادهذیه نغدر ت ،نان که در سایر امورات زندگیهمچانسان 

  .ر طبیعت برایش مقرر نگردیده استد که

  ي که و چه؟حیات است ولی شیر که و چه و برا ي نوشابهدرستی ه شیر ب. روز جهانی شیر عنوان پر طمطراق و زیبایی است

» روز جهانی شیر گاو یا بز براي انسان «پس چطور است این روز را   .قرار گرفته  طور عام مترادف با شیر گاو ه البته در عنوان بالا لفظ شیر ب

  بنامیم؟

وره نوزادي به اما هیچ موجودي در طبیعت پس از طی د باشد یمغذا  نیتر يضرورو  نیتر ارزششیر هر موجودي براي نوزاد آن موجود پر 

و همچنین هیچ موجودي در طبیعت مگر در . هم اصرار بر مصرف شیر دارد یسال بزرگاین تنها انسان است که در .  دهد ینمنوشیدن شیر ادامه 

  .کند ینمشرایط استثنایی از شیر موجودات دیگر استفاده 

  ؟کند ینم هیتغذ –در شیر ما -از شیر انسان یسال بزرگاینجاست که پس چگونه است که انسان در  سؤال

 .خطرناك هم باشد تواند یمنبوده و مصرف آن حتی  سالان بزرگشیر غذاي مناسبی براي  )1

عدم تحمل لاکتوز یا قند شیر که در اکثر افراد دیده . در نظر نگرفته است سالان بزرگاولین دلیل این مدعا اینکه طبیعت مصرف شیر را براي 

طور ه عهده دارد ب را بهنزیمی که مسئولیت هضم قند شیر در سن بین دو تا چهار سالگی ژن مخصوص تولید آ به این دلیل است که شود یم

نوزادي را پشت سر  ي دورهپستانداران پس از اینکه نوزادانشان  ي هیکلدلیل دیگر اینکه تولید شیر در پستان  .گردد یمطبیعی در بدن غیر فعال 

  .دگرد یمگذاردند خود به خود قطع 

در  باشند یمکه براي رشد سریع نوزادان ضروري  IGF-1 فاکتورهاي رشد موجود در شیر به نام فاکتورهاي رشد مشابه انسولین یا )2

 .سرطانی در بزرگسالان نقش دارند يها سلولرشد 

  

 تر عیسرو  که توسط روش مهندسی ژنتیک تهیه و براي رشد بیشتر  rbGH, recombinant growth hormone   علاوه بر این

  .دیافزا یمزایی شیر  بر میزان این فاکتور رشد مشابه انسولین و در نتیجه سرطان شود یمبه آنان داده  ها دام

  

  :برخی منابع
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Cancer Gene Therapies, 2000 Mar, 7:3 -  

FDA review of genetically engineered milk, – Science, vol 249, 8/12/90  

Journal of Institute of Health, 1993, 3 -  

شیر گاو یکی از  ،کند یمدر عین حال که شیر مادر بهترین غذا براي نوزاد انسان بوده عوامل مختلف ایمنی را به بدن نوزاد منتقل  )3

ن شیر تئیپرو. سینوزیت و عفونت گوش میانی در کودکان و نوزادان است ،مختلف  يها يآلرژ ،عوامل شناخته شده در تولید آسم 

که تنها راه درمان آن اجتناب . باشد یمعوامل تولید آلرژي از جمله عوارض پوستی در نوزادان و کودکان  نیتری از شناخته شده یک

 .از مصرف شیر است

 
 :برخی منابع

Pediatrics-Allergy-Immunology, August 1994, 5 Supplement  

بتا  يها يبادآنتی . کنند یمیید أنوجوانان و جوانان را ت ک و دو درتحقیقات فراوانی نقش مصرف شیر گاو در تولید دیابت نوع ی )4

طور طبیعی در انسان وجود ه این آنتی بادي ب. شود یمکازئین یا پروتئین شیر در بیش از یک سوم بیماران دیابتی نوع یک دیده 

 .دیآ یموجود ه نداشته و در اثر مصرف شیر ب

 
  :برخی منابع

 

Diabetologia, 1994; 37- 

The Lancet, October, 1996, 348- 

The Lancet, Dec 14, 1996- 

Pediatrics, July 1992;89- 

 .کبد نقش دارد وهاي مختلف مانند سرطان پروستات  ئین یا پروتئین شیر همچنین در تولید سرطانزکا )5

 

T.Colin Campbell, PhD , The China Study, pp 65-66 first edition 2006 

ر مانند پروتئین سایر مواد حیوانی از در صد بالایی از اسید آمینه هاي سولفور دار تشکیل گردیده که بعد از سوخت و ساز پروتئین شی )6

به  ها استخوانبا استخراج کلسیم  با تولید اسیدهاي قوي مانند اسید سولفوریک در بدن باعث اسیدي شدن بدن گردیده و نهایتاً
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داراي  باشند یمبه همین دلیل کشورهاي اسکاندیناوي که بیشترین مصرف شیر و مواد لبنی را دارا  .دیافزا یممیزان پوکی استخوان 

 .باشند یمبیشترین میزان پوکی استخوان نیز 

 

Nutrition Action Healthletter, June 1992;50 

 .قلب و عروق غیر قابل انکار است يها يماریبنقش مصرف شیر و مواد لبنی در ایجاد   )7

که در بیماران قلبی  دهند یماشباع شده در شیر و محصولات لبنی نبوده بلکه تحقیقات نشان  يها یچربن تنها به خاطر وجود کلسترول و و ای

 .بادي ها وجود ندارند ینتین آاکه در افراد عادي  در حالی شوند یمضد پروتئین شیر دیده  يها يبادآنتی 

 
  :برخی منابع

 

-The Lancet, ii; 205-20- 

Survey of Mortality Tates and Food 

Consumption Statistics of 24 Countries, Medical Hypothesis, 7:907-918, 1981- 

European Journal of Clinical Nutrition, 48, 1994 

التهابات روده اي و دلیل ایجاد ه خصوص در نوزادان به ایجاد کم خونی ب ،چاقی و اضافه وزن ،صورت  يها جوششیر در تولید  )8

خود ایمنی و  يها يماریب ،هاي مختلف از جمله کولیت اولسروز شدت بخشیدن و یا ایجاد کولیت ،هاي میکروسکوپی خونریزي

 .بسیاري عوارض دیگر نقش دارد

 
 :برخی منابع

Journal of Dairy Science, 1991;74(11 

Endocrinology, 1999 Sep, 140:9 

شیر از بین رفته ویتامین د  "ویتامین د"از جمله . دهد یمخود را از دست  يها میآنزو  ها نیتامیوسیاري از شیر پاستوریزه شده ب  )9

در مورد میزان جذب و همچنین سلامت این ویتامین د مصنوعی . کنند یمپاستوریزه شدن بدان اضافه  ي پروسهمصنوعی را پس از 

 .براي بدن اطلاعات ضد و نقیض فراوانی وجود دارد

 
 يها دامفراوان موجود در شیر  يها کروبیمدلیل وجود ه پاستوریزه کردن ب. کند ینمهیچ موجودي در طبیعت به جز انسان شیر را پاستوریزه 
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فه که بشر دسترسی به منابع بسیار با صر بیماري زا را مصرف نمود در حالی يها کربیمآلوده به  ي مادهچرا باید این  پس اصلاً. باشد یممختلف 

 غذایی از جمله گیاهان مختلف دارد؟ تر سالمتر و 

آلودگی آب و خاك و از بین بردن  ،تولید گازهاي گلخانه اي ،منابع تخریب طبیعت نیتر بزرگیکی از  ها يدامدارامروزه  )10

 .باشد یمي بشر تولید مواد غذایی برا يها روش نیتر صرفهو کم  نیتر گرانتولید محصولات حیوانی یکی از . باشند یم ها جنگل

 
  .قرن حاضر نقش دارند ي کشنده يها يماریبحیوانی براي بشر مضر بوده در تولید  يها نیپروتئ

یک لیوان شیر ارجحیت دارد  نیپروتئکرفس و جعفري در روز نه تنها از نظر مقدار بلکه از نظر کیفیت بر  ،کاهو  ،مصرف یک لیوان آب اسفناج

مواد معدنی  و ها میآنزو  ها نیتامیومقدار قابل توجهی از  ها نیا ي همهبري بوده علاوه بر مر و کلسترول نیز مض يها یچربدر عین حال که از 

 .رساند یممختلف را نیز به بدن شما و فرزندان شما 

مواد دفع ، ها کیوتیب یآنتسالم از اي نا ملغمهنوشت ولی همین بس که بگوییم  امروزه شیر  توان یمدر مضرات مصرف شیر گاو بسیار بیشتر 

طور روزمره ه را ب ها دامو ساکنان آن یعنی  ها يدامداربیماري زا که  يها کربیمانواع  ،رشد خورانده شده به گاوها يها هورمون ،آفات نباتی

  .باشند یم "آ"و  "د"و مواد ساختگی و اضافه شده مانند ویتامین  کنند یممبتلا 

 
 با احترام

 ردکتر زرین آذ

 کبد و دستگاه گوارش و تغذیه يها يماریبص در فوق تخص

 کالیفرنیاي جنوبی

 1389 بهمن
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  حیوانات متعلق به آزمایشگاه نیستند

 )نشریه گروه مخالفان آزمایش روي حیوانات ایران(“ درمان پاك”سرمقاله نشریه 

  

  
ه ي زمین آمده و چون ب باشد به کره تر می کنولوژي از ما پیشرفتهسیاره ایکس که از نظر ت مثلاًتصور کنید که ساکنان یکی از کرات آسمانی    

را از خانه و محل زندگی طبیعی خود جدا نموده به اسارت و براي انجام  ها انساني تکنولوژي برتر قدرت غلبه بر ما را دارند تعدادي از  واسطه

جسمی و روحی قرار  شکنجه آورما را در شرایط نامطلوب و بعضاً  زیرناگ ي انجام این آزمایشات پروسهآزمایشات مختلف نزد خود نگه دارند و در 

مان دهند، دست و پایمان را بشکنند، چشممان را کور کنند، در گرسنگی و  الکترود فرو کرده شوك الکتریکی بر مغزمانشکممان را بدرند، . دهند

ي بیماري، تأثیر  همه و همه البته براي اینکه پروسه. ما نیستند دچار نمایند صورت طبیعی از آنه آبی نگاهمان دارند و ما را به امراضی که ب بی

  .و درمان جراحات وارده را کشف کنند بر بدنحالات مختلف بیولوژیک 

شاید  ،درا کنجکاوي در مورد شناخت موجودي به نام بشر اعلام کنن ها انسانروي ما  طبعاً اگر این موجودات دلیل اسارت و شکنجه و آزمایش بر

را بدست آوردن اطلاعات در  ها انسانحال آنکه اگر این موجودات دلیل اسارت و آزمایشات روي . عملشان بتواند براي برخی قابل توجیه باشد

 ها انسانتواند در مورد  می ها انسانزیرا که آزمایش روي . شدت خواهیم خندیده ب ها آن برمورد خود و سلامتی خود اعلام کنند بدون شک 

  !ي ایکس و نه در مورد ساکنان کره ددست دهه اطلاعات ب

برداري  ي ایکس و به قصد بهره طرف یکی دو کمپانی بزرگ و قدرتمند سیاره ي زمین از حال فرض کنید که مخارج این سفر اکتشافی به کره

توجیه گردیده بلکه براي پیشبرد علم پزشکی و ساکنان  اه آنو آزمایش روي  ها انسانآنگاه است که نه تنها اسارت . احتمالی مالی تأمین گردیده

ي ایکس  و در این رابطه، محصولات حاصله از آزمایشات انسانی براي فروش وارد بازارهاي کره گردد ي ایکس ضروري نیز اعلام می کره

  .دار ادامه پیدا خواهد کرد گردیده و این چرخه به کمک تبلیغات وسیع و دامنه

هرچند پس از . هاي بزرگ آن سیاره صورت خواهد گرفت ي ایکس اعتراضاتی به این عمل کمپانی تدا توسط تعدادي از ساکنان کرهاحتمالاً در اب

ي عادت و از دست رفتن حساسیت به  دار، با غلبه چندي، در یکی دو نسل بعد با فراموش شدن چگونگی آغاز این پروسه، به کمک تبلیغات دامنه

http://fa.zarinazar.com/wp-content/uploads/2011/12/monkey-blind.jpg
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اجتماعی پابرجا، عادي، ناگزیر و غیرقابل اجتناب چنان در  يها ارگانصورت یکی از ه و آزمایش بر روي آنان ب ها نساناوضع موجود، اسارت 

  .ي ایکس بدون آن امکان ناپذیر تلقی خواهد گردید جامعه ریشه خواهد دوانید که حیات جامعه و سلامتی ساکنان کره

  .سازد را می این است آنچه که واقعیت آزمایش بر روي حیوانات

را هرکس که از وضعیت و چگونگی انجام این  این. حیوانات غیراخلاقی است يبر رونیازي به این نیست که ثابت کنیم آزمایشات پزشکی 

هر  را هرکس که به حق طبیعی حیات براي این. شود آگاه باشد خواهد پذیرفت آزمایشات و شکنجه و آزاري که در این رابطه به حیوانات وارد می

  .موجود زنده در طبیعت باور داشته باشد قبول خواهد کرد

ن نیازي به این نیز نیست که ثابت کنیم که علیرغم تشابهات فراوان، فیزیولوژي و کارکرد بدن انسان با سایر حیوانات متفاوت است و به همی

  .سگ ،دلیل انسان انسان است و میمون میمون و سگ

هاي حیوانی بلکه در میان افراد یک گونه، در میان افراد یک خانواده، و حتی در یک فرد مشخص  بین انواع و گونهتفاوت فیزیولوژیک نه تنها در 

  .مختلف و مقاطع مختلف نیز به نحو چشمگیري موجود است يها زماندر 

باشند و با  خویشاوندان انسان می نیتر کینزدکه  ها شامپانزه يبر روبه دلیل همین تفاوت فیزیولوژیک است که پس از چندین دهه آزمایش 

شد براي جلوگیري از بیماري ایدز  یک از هشتاد و چند واکسن از میان صدها واکسنی که گفته می هاي هنگفت مالی و جانی هیچ صرف سرمایه

  .اند در انسان کارگر نیفتاده است تأثیرات مثبت داشته ها شامپانزهدر  Cو هپاتیت 

شد چه بسا که امروز از نظر مقابله با این  هاي دیگر جز استفاده از حیوانات می ایه و این همه وقت و انرژي صرف راهراستی که اگر این سرمه ب

  .در جاي دیگري ایستاده بودیم ها يماریب

قابل انکار بین حیوانات و واسطه اختلافات غیره ایم که ب پس اگر باور داریم که آزمایش روي حیوانات غیراخلاقی بوده و در اثر تجربه نیز دریافته

نتیجه و در دیگر موارد حتی خطرناك  حیوانات با وجود صرف انرژي فکري و مالی فراوان در بسیاري از موارد بی يبر روانسان آزمایشات پزشکی 

چرا این ارگان اجتماعی  تري وجود دارند جویانه خطرتر و صرفه تر، بی جایگزین سالم يها روشنیز بوده است و امروزه با پیشرفت تکنولوژي 

  دهد؟ نوین به مقاومت و پایداري ادامه می يها روشهمچنان تبلیغ گردیده در برابر موج 

گذارد همچنان به  ي زمین اثري مخرب و ماندگار باقی گذارده و می دانیم که جاي پاي حرکت امروزین بشر بر کره به همان دلیل که با اینکه می

به همان دلیل که با . کنیم ن روش زندگی و تکنولوژي مخربی که حیات این کره را به مخاطره انداخته را دنبال میهمان حرکت ادامه داده هما

تغذیه و شرایط زندگی و که امروزه بشر با آن دست در گریبان است نه با مصرف دارو بلکه با تغییر نوع  ییها يماریبدانیم بخش اعظم  اینکه می

هاي هنگفت و صرف  دادن هزینه بر بادهنوز هم به جاي گسترش این دانش در میان مردم با . و درمان است  پیشگیريي ناچیز قابل ا نهیهزبا 

  .گردیم ها می انرژي بیهوده به دنبال دارو و درمان در آزمایشگاه

رن که تجویز دارو و در نتیجه سیستم پزشکی مد. هاي نجومی است لیونی با بهرهیآزمایشات پزشکی ـ دارویی روي حیوانات یک صنعت چند ب

  هاي درمانی، هاي عظیم بیمه چند ملیتی داروسازي، مؤسسه يها شرکتباشد متشکل از  حیوانات از اصول اساسی زیست آن می يبر روآزمایش 
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و برقرار است خود را تنها  آنچه که ثابت. باشد هاي وابسته و ارتشی از مراکز آکادمیک، آموزشی و درمانی می هاي بزرگ تولید تکنولوژي کمپانی

  .حال آنکه تغییر گریز ناپذیر است …خیزد آنچه ثابت و برقرار است در برابر تغییر به مقاومت برخاسته و می. نمایاند راه حل موجود دانسته و می

آزمایشات پزشکی به تاریخ کوتاه گیر حیوانات در  ي منظم و همه ي خاکی استفاده کره نیبر اي زیست و حرکت بشر  در تاریخ چند میلیون ساله

 يها جان، دردناك و غیرانسانی، این اشتباه بزرگ بشر در شکنجه و نابودي این نهنایبي کوته  این تجربه. گردد ي طب مدرن باز می دویست ساله

لی به حیات ما وابسته است از ها آنو حیات  ها آني طبیعیت حیات ما به حیات  ي گسترده هاي شگفت آفرینش که در شبکه مهربان و این چهره

  .نبوده و ابدي نیز نخواهد بود

ي خاکی  کره نیدر ابا دیگر اشکال حیات    را در ارکان اجتماعی و در اندیشه و برداشت بشر از حرکت و ارتباط خود هاي آن نیاز به تغییر و گلایه

  .و دیگر کرات شاهدیم

ه از آن لکها ب را نه متعلق به آزمایشگاه ایرانی جنبشی که حیوانات گذاران هیپاما پیشگامان و کنیم که با  ي گرامی نیز دعوت می از شما خواننده

  .خود و به حرکت و تجربه خود در این جهان بازگردانیم يها قلبداند همگام شده عطوفت و مهربانی را به  طبیعت می

  آذر زرین دکتر

  ش و کبدهاي داخلی، دستگاه گوار داراي بورد تخصصی در بیماري

  ها پزشک تغذیه و درمان طبیعی بیماري

  کالیفرنیاي جنوبی
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  آزمایش روي حیوانات، یک روش کهنه، منسوخ و غیر انسانی

ها به طرق  میلیون حیوان از موش گرفته تا خرگوش، سگ و گربه، خوك و بز و انواع میمون 100-150مبناي آمار تقریبی، همه روزه بین  بر

 .گیرند ، غیرانسانی و غیر ضروري تحت آزمایشات مختلف پزشکی، شیمیایی، بیوشیمیایی و بیولوژیکی قرار میکنجه آورشدردناك، 

هاي مادي و شغلی صورت گرفته  گیري ها نداشته اکثراً به دلایل متفاوت بهره گونه نقشی در بهبود سلامتی انسان بسیاري از این آزمایشات هیچ

  .کنند در سلامتی انسان نقش مخرب نیز ایفا میو در موارد بسیار زیاد 

  گردد؟ قطع حیوانات يرو بر پزشکی آزمایشات باید چرا

اع همراه دف در وحشت و تنهایی موجوداتی بیاین آزمایشات غیراخلاقی و ظالمانه بوده با درد، شکنجه، آزار و اسارت و نهایتاً مرگ  .1

 .است

اطلاعی مطلق  در بی ها آن يبر روی و نگهداري حیوانات آزمایشگاهی و چگونگی انجام آزمایشات طور کلی عموم مردم در مورد شرایط زندگه ب

حسی و  تحت این تصور هستند که این حیوانات در شرایط انسانی و راحت نگهداري شده در هنگام آزمایشات مورد بی ها آن. شوند می هداشت نگه

  .کشند هوشی کامل قرار گرفته درد نمی یا بی

از اجازه ورود و بازدید عموم  و معمولاً   داشته شده روي این موجودات از چشم مردم مخفی نگه نگهداري و چگونگی انجام آزمایش بر محل

  .آید و امثالهم جلوگیري به عمل می» زا هاي بیماري خطر انتقال میکروب«، »حفظ امنیت«تحت عناوین مختلف از جمله 

دانند که ایجاد زخم و بریدگی با چاقو یا در مقابل گلوله و خمپاره قرار دادن، بریدن یا شکستن دست و پا، قطع  طور مثال، بسیاري از مردم نمیه ب

هاي مکرر الکتریکی در طول روز، تکه برداري، شکستن جمجمه، وصل کردن الکترودهاي  کردن یا له کردن و بریدن دیگر اعضاي بدن، شوك

عوارض  يهاي داخلی، اسهال، استفراغ و بسیار یق مواد سمی، ایجاد تشنج، درد، حملات صرعی، خونریزيجریان برق به مغز نخاع و مخچه، تزر

ها، خوراندن الکل و  زا بر چشم و گوش در مورد میمون آور، گازهاي سمی و مواد سرطان وسیله داروهاي مختلف، اعمال گازهاي اشکه دیگر ب

هاي سنگین روي جوندگان براي قطع نخاع و ایجاد فلجی، و هزاران هزار  آب، پرتاب وزنه یا غرق کردن در ور کردن غوطهسایر مواد سمی 

  .دهد حیوانات را تشکیل می يبر روفجایع مشابه اساس آزمایشات 

  .شدند صدا می با ما هم ها آنشکی نیست که اگر مردم از ماهیت این آزمایشات با خبر بودند براي ممنوعیت 

فاحش فیزیولوژیک، بیولوژیک، پسیکولوژیک، ژنتیک، آناتومیک و محیط زیستی بین انسان و دیگر حیوانات، نتایج  يها تفاوتبه دلیل  . 2

حیوانات نه تنها کمکی به  يبر روتجربه نشان داده که تکیه بر نتایج بدست آمده از آزمایش . حیوانات غیرقابل اعتماد است يبر روآزمایش 

  .ه بلکه در بسیاري موارد نتایج غلط، انحرافی و خطرناك براي بشر به بار آورده استها نکرد بهبود وضع سلامت انسان

سازي آن به محیط  شرایط ساختگی محیط آزمایشگاهی و ایجاد بیماري مصنوعیِ در حیوانات براي مطالعه آن هر چند هم که سعی در شبیه .3

ها و انواع مختلف  هاي مختلف در میان گونه بیماري. ی و غیرقابل اعتماد استهم مصنوع گردد باز ها آنو پروسه بیماري در  ها انسانزندگی 

حال آنکه مشاهده و . دهند اتیولوژي، تاریخ طبیعی، علایم بالینی و پروسه متفاوت بوده به درمان نیز پاسخی متفاوت می يدارامتفاوت بوده 

هاي متفاوت  ها و قومیت جوامع، گروه يبر روانی و تحقیقات اپیدمیولوژیکی ها در جوامع انس تحقیق پروسه ایجاد و پیشرفت یا بهبود بیماري
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این . دست خواهد داده هایی که در ریسک کمتر یا بیشتر قرار دارند ب ها و دسته ها و گروه آورنده بیماري به وجودنتایج قابل اتکایی در مورد علل 

  .هاست نسانهاي ا بیماري يبر روتنها راه قابل اعتماد براي آزمایش 

میان حیوانات همچنین با زبان انسان تکلم نکرده قادر نیستند تأثیرات داروهاي مختلف و مواد شیمیایی، بهبود یا عدم بهبود خود را با ما در 

تواند  می که سپس. گردد اطلاعی از بسیاري عوارض بدنی می هاي نادرست و بی گیري این خود سرچشمه بسیاري از اشتباهات و نتیجه !بگذارند

  .بار آورده ها عواقب غیر قابل جبرانی ب در انسان

ها  و یا به اصطلاح کمک به انسان يماریبمعنا و بیهوده بوده به دلایلی غیر از دلایل شناخت و درمان  بسیاري از آزمایشات تکراري، بی . 4

  .شوند انجام می

هاي دارویی یا تکنولوژیکی و از مراکز تحقیقاتی یا  اي مالی از دولت، از کمپانیه توان گرفتن کمک می ها آناین دلایل عدیده بوده و از میان 

از موضوعیت داشتن یا قابل استفاده بودن آن براي  نظر صرفنمایند، انتشار نتایج آزمایشی،  ها پشتیبانی می دانشگاهی که از این نوع آزمایش

هاي پرورش یا اسارت حیوانات به منظور فروش آنان  اي دانشگاهی، نفوذ شبکهه انسان، براي کسب پرستیژ، حفظ و نگهداري مشاغل و کرسی

جا افتاده و  يها روشهاي جدید و آسان بدون  هاي غول آساي مالی و پذیرش و مقاومت روش گیري ها و مراکز تحقیقاتی و بهره به آزمایشگاه

  .را نام برد …تکراري و

  .انسان مرکز ثقل جهان نیست . 5

خصوص در چند صد سال اخیر با غلبه علم و تکنولوژي بر تفکر و زندگی، بشر خود را مرکز جهان و کائنات تصور کرده ه رسد که ب نظر میه ب

موجودات «این مبنا به خود اجازه داده که با  بدین باور رسیده که از عقل و هوشی برتر نسبت به تمامی موجودات دیگر برخوردار است و بر

  .گونه که خواست رفتار کندهر» تر از خود پست

همتا  امروزه به درستی ثابت شده که انسان نه تنها مرکز کائنات نبوده بلکه از نظر هوش و درك و احساس در همین کره خاکی نیز تک و بی

  .نیست

اند نشان  آنان زندگی کرده تحقیقات، مطالعات، تجربیات و مشاهدات فراوان افرادي که از نزدیک در ارتباط با حیوانات بوده و حتی در میان

ها داراي  به عنوان مثال ثابت شده که دولفین. دهد که مغز این حیوانات از نظر عملکرد اگر بالاتر از مغز انسان نباشد هم ردیف آن است می

ها نبوده و  دولفین این مسئله مختص به. شخصیت، فرهنگ و جامعه بوده هر دولفینی قائل به فردیت شخص خود و تمیز خود از دیگران است

  .طور کلی حیوانات داراي هوش، ادراك و احساس بوده از اجتماع و قوانین اجتماعی خاص خود برخوردارنده دانیم که ب می

دانیم، کمر به قتل و نابودي خود و جهان بسته در جنگ شبانه  اید که چگونه است که ما که خود را داراي هوش برتر می هرگز از خود پرسیده

هاي فراوان و لاعلاج  به کشتارها مشغولیم، از بیماري برپا داشتهها  ویرانی. بریم سر میه ي با خود، با یکدیگر، با زمین و موجودات آن بروز

ایم، در هر ارگان  هاي اجتماعی سترون با اختلافات فاحش مالی و حقوقی بین فقیر و غنی ایجاد کرده بریم سیستم جسمی و روحی رنج می

هاي  ها و نگرانی ، ترسها اضطرابو بیرونی و در گردابی از بریم، در عدم آرامش درونی  رنج می ییکاراخود از نوعی نارسایی و عدم  اجتماعی

موجود طبیعت دست پیدا  نیمارتریببریم، اعتیاد و زندان و جنایت و کشتار و اعدام داریم و از نظر جسمی و روحی به مقام  سر میه ب نامعلوم

یک از  ها سال است که بر روي کره خاکی در کنار یکدیگر زندگی کرده دچار هیچ تر میلیون حال آنکه حیوانات دیگر، و به زعم ما پست. مای کرده

ده این مسائل در سیستم زیستی خود نبوده و زندگیشان نه به نابودي و ویرانی خود یا محیط زیست و نه به نابودي انواع دیگر موجودات انجامی

  .است

هر موجودي در . ها حق حیات دارند همه موجودات دیگر مانند ما انسان. ه زمین خانه همه استکر. نها موجودات روي زمین نیستیمها ت ما انسان 

  .دکن ه در تداوم چرخه حیات و اکوسیستم نقش مهمی بازي میلکاز شکل و رنگ و اندازه نه فقط داراي حق حیات بوده ب نظر صرفاین جهان 

مین در کل خود یک ارگانیسم زنده، یک بدن است و هر یک از ما موجودات چه نبات، چه حیوان و چه کانی مانند سلولی از این بدن، کره ز

که هر سلولی در وجود ما جایگاه و عمل خاص خود را داشته بدون آن، اعمال حیاتی بدن دچار اختلال گشته و سرانجام به مرگ  گونه همان
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د به همان شکل هر موجودي در چرخه اکوسیستم جایگاه خاص خود را داشته نقش خاصی را در هموستازي، بالانس و بقاي انجام ارگانیسم می

  .عهده دارد کره زمین و موجودات دیگر بر

  .گردد درك این نکته باعث تکریم و احترام به حیات در هر شکل آن، تواضع و فروتنی به جاي خود را صاحب هرگونه حقی دانستن می

هوایی . حیات ما بسته به حیات دیگر موجودات طبیعت است. اي به نام حیات با یکدیگر در ارتباطیم ایم و توسط شبکه همه ما به هم وابسته . 6

بیرون  ها آنآنچه . کنند آب و خاك نیز همان است کشیم همان هوایی است که سگ و گاو و خرگوش و دیگر حیوانات تنفس می که ما نفس می

  .رسد می ها آنریزیم به مصرف  کنیم و آنچه ما بیرون می یزند ما مصرف میر می

دانست کل چرخه حیات در همکاري و  برخلاف تصور داروین که کل حیات و همه موجودات را در رقابت، جنگ و سبعیت مداوم با یکدیگر می

ایم  ما به هوا و گیاهان و حیوانات و خورشید و آب وابسته. ایم بستههمه ما براي ادامه حیات به هم وا. یابد همیاري با هم است که موجودیت می

  .سبعیت ما تکرار و تداوم سبعیت در جهان است و مهربانی ما تداوم مهربانی در جهان. اند دیگر حیوانات هم به ما و به یکدیگر وابسته

  .و شکنجه دیگر موجودات و درد و شکنجه زمین و حیات است ایم و درد و شکنجه هر موجودي درد و شکنجه ما، درد همه ما به هم وابسته

هاي سرد  سر بردن در تنهایی در قفسه جاي به شناسند و ب کشند، ترس و وحشت را می حیوانات داراي حس و ادراك هستند، درد می . 7

  .گاه باید در محیط طبیعی خود در طبیعت زندگی کنند آزمایشگاهی در خوف شکنجه

  .دهند العمل مهربانانه و سپاسگزارانه نشان داده با انسان اُخت شده اعتماد نشان می شناسند و در مقابل محبت عکس نی را میحیوانات مهربا

  .این نکات صحه خواهد گذاشت درستی بره گیرد ب هر انسانی که به شکلی در رابطه با حیوانات قرار می

چه کسی است که نخواهد در جهانی سرشار از عدالت، در . کند و نرم خوتر می تر مهربان شفقت و مهربانی به حیوانات قلوب ما و جهان ما را. 8

دیگر موجودات نیز همین گونه محیط . صلح و مهربانی، به دور از جنگ و کشتار و در کنار خانه و خانواده خود در سلامت و شادمانی زندگی کند

آزار و سبعیت نسبت به . زند سبعیت جنگ و ترس و ویرانی را دامن می. آفریند نت میخشونت، خشو. زیست و زندگی را دوست دارند و خواهانند

  .حیوانات سکوت و تحمل در برابر آن آموزش خشونت و سبعیت به جامعه و به کودکان ماست

عمومی جامعه را به فرزندان خود  مهربانی و شفقت و هم صدا نبودن با جریان تپد یمجهانی بهتر براي فرزندانمان  اگر قلب شما هم براي ساختن

  .آموزش دهید

وجود ه زا ب هایی که امروزه بشر بدان مبتلاست در اثر تغذیه نادرست و ناسالم و محیط زیست و تفکر بیماري درصد بسیار بزرگی از بیماري . 9

  .کنند پروسه بیماري، توسط بدن بهبود پیدا می ها نیاز به دارو و درمان نداشته با استراحت و طی شدن از بیماري يتر بزرگدرصد . آمده است

اي و بسیاري  هاي قلبی، کبدي، روده هاي دیابت، فشار خون، چاقی، بالا بودن کلسترول، بیماري طور مثال در مورد شناخت و درمان بیماريه ب

هاي سرسام آور و کشتار و شکنجه روزانه  ه با هزینههاي دیگر که ارتباط مستقیم با طرز تغذیه و نوع زندگی دارند به جاي آزمایشات بیهود بیماري

  .هاي درست تغذیه پرداخت ها حیوان، باید به تعلیم و آموزش روش میلیون

اندرکاران را نیز به اندازه بیماران در برگیرد زیرا متأسفانه کارشناسان امور  هاي آموزشی تغذیه و روش زندگی سالم باید پزشکان و دست برنامه

  .اند بهره نگاه داشته شده ها بی خود به جز درصد کوچکی، از این دست آموزش سلامت نیز

  .امروزه علم و تکنولوژي آلترناتیوهاي فراوانی به جاي استفاده از حیوانات در امور آزمایشگاهی و آموزشی فراهم آورده است . 10

هاي انسانی و شرایط  به مدل تر کینزدباشند بلکه به دلیل شباهت بسیار  تر می تر و از نظر اقتصادي مقرون به صرفه نه تنها انسانی ها روشاین 

  .تر هستند و حقیقی تر هاي مختلف قابل اتکا دن به درمانها و هم چنین پاسخ ب واقعی بیماري

  

 آذر زرین دکتر

 هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

 متخصص تغذیه

 کالیفرنیاي جنوبی
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  ریف بیماري و علت آنتع

  .طور کلی انحراف بدن از اعمال طبیعی آن تعریف گردیده استه بیماري ب

به این معنا در این . باشد بدن در انجام اعمال طبیعی و فیزیولوژیک خود می ي مبالغهتوان گفت که برعکس، بیماري  حال آنکه در حقیقت می

  پردازیم؛ مقاله می

بدن موجودات زنده وجود  در درونپتانسیلی که . بیماري پتانسیلی درونی است. خارج ما بر ما تحمیل شده باشداي نیست که از  بیماري پدیده

  .گردد داشته و در حقیقت همه روزه در بدن تولید می

این . گردند میبدن  يها اندامو  ها بافتو سپس  ها سلولمواد جانبی حاصل از سوخت و ساز طبیعی بدن در اثر تجمع باعث اختلال در کار 

  .گذاریم را بیماري می کنند که ما نام آن هاي مختلفی بروز می صورت علایم و نشانهه اختلال ب

بدن به جا  بر کارشده اثرات منفی یا مخرب  يساز پاكمربوطه از بدن  يها اندامدر حالت طبیعی مواد زائد حاصله از سوخت و ساز توسط 

ئد از حد طبیعی روزمره خارج و انجام اعمال حیاتی است و یا میزان مواد زا يساز پاكدچار ضعف و ناتوانی در  دلیلیه زمانی که بدن ب. گذارند نمی

خوابی،  پرخوري، خستگی، سموم درونی و بیرونی، بی. نماید بروز می“ بیماري”بدن از حالت بالانس و هوموستازي خارج شده علائم ، است

علایم مختلفی که . انجامند یمفکار نگران کننده و منفی همگی از عواملی هستند که به عدم بالانس بدن استرس، افراط و تفریط امور زندگی، ا

طور ه تب، اسهال، سردرد، استفراغ، دردهاي عضلانی که ب. آیند یموجود ه ب يساز پاكنامیم در حقیقت در اثر تلاش بدن براي  ما بیماري می

همین علائم در افرادي که از مصرف مواد اعتیاد روزمره مانند . اند باشند از این جمله مزمن مشترك می بعضاًحاد و  هاي یماريبعموم در اکثر 

بدن از سموم  يساز پاكهاي  علائم ذکر شده که نشانه. شوند کشند نیز دیده می چاي، قهوه، الکل، مواد مخدر، شکر و آرد سفید دست می

ي مورد نظر را نیز  به همراه خود اعتیاد فیزیکی به مادهو دخالتی از بین رفته  گونه یچهبدون نیاز به باشند پس از مدت چند روز تا چند هفته و  می

  .برند از بین می

  :کند تر می هاي ساده دیگري موضوع را روشن مثال

  .یابد میبا چند وعده پرهیز غذایی، نوشیدن آب و افزایش میزان خواب بهبود  آورد یماي که شیر بالا  نوزاد شیرخواره

نامیم با استراحت،  را سرماخوردگی می طور کلی علائمی است که آنه شخصی که دچار علائمی مانند تب، لرز، آبریزش بینی، خستگی و ب

  .یابد یممصرف غذاي سبک و یا اجتناب از خوردن و افزایش میزان خواب، بدون مصرف دارو و در طول زمانی کوتاه بهبود 

  .سم زدایی و بازگشت بدن به بالانس و هوموستازي ي پروسهدو نمونه انجامیده است؟  چه چیزي به بهبود این

پاکسازي سعی در خروج این مواد زائد  يها ارگاندر ابتدا بدن به کمک . آید وجود میه چنانکه ذکر شد، بیماري در اثر تجمع مواد زائد در بدن ب

باشد و یا اگر بدن به دلایلی از بالانس خارج گردیده در نتیجه قدرت پاکسازي  ها آنسازي اگر تجمع این مواد بیش از توانایی بدن در پاک. دارد

تواند در نهایت  ي این عمل می ادامه. نماید مختلف بروز می يها ارگانکامل از مواد زائد را نداشته باشد، در اثر تجمع این مواد علائم مختلفی در 

ي این علائم و  به مجموعه. منتهی گردیده ساختمان طبیعی عضو یا اعضاء خاصی را دگرگون نمایدهاي ساختمان سلولی و بافتی  به آنرمالی
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آرتروز، تورم یا زخم معده،  آورند، مثلاً وجود میه مختلف را ب هاي یماريبها در کنار هم نام خاصی داده شده که تعریف طب مدرن از  نشانه

  …آلرژي، آسم، کولیت، سینوزیت و

را بیش از همه از خود بروز داده اشاره دارد این توجه و تمرکز به یک ارگان و یا یک دستگاه دو “ بیماري”نها به عضوي که علائم ت ها ناماین 

باشد نپرداخته و  اي بیماري که همانا اختلال در هوموستازي بدن می اول اینکه به دلیل اصلی و ریشه. دارد یمي مهم را از مد نظر دور نگه  مسئله

  .داند و نه مربوط به کل بدن اي محلی و خاص یک عضو یا دستگاه خاص می اینکه بیماري را پدیده دوم

حال که تنها به ابتلا یک  یندر عکند و نه از دلیل ایجاد آن  ي بزرگ تنها از آنچه بروز نموده صحبت می نام کولیت یا تورم و التهاب روده مثلاً

ها  ي درمان نیز انحرافی بوده تنها به رفع نشانه گردد که طریقه این همه باعث می و نه کل بدن و نهایتاً ي بزرگ توجه دارد عضو بدن یعنی روده

  .در عضو مربوطه نظر داشته باشد و نه به بازگرداندن بالانس و هوموستازي کل بدن

این . اند مختلف بروز کرده يدر اعضاتلف هاي مخ اي از نشانه عهصورت مجموه در حقیقت تنها یک بیماري هستند که ب ها یماريب ي همه

  .باشند متفاوت، متفاوت می عضو هايعمل متفاوت  يبر مبناها  شانهن

التهاب و تورم در کبد یا ریه از التهاب و تورم در معده یا روده متفاوت . تجمع سموم: در حقیقت ریشه در یک علت دارند ها یماريبي  همه

  .تفاوت در بافت و عمل خاص هر عضو است گردد یمها  ز نشانهآنچه که باعث تفاوت برو. نیستند

ي زائد در چه زمانی و از  کند کدام ماده باشند این بدن است که تعیین می متفاوت داراي ترکیبات شیمیایی متفاوت می يها زمانمواد زائد بدن در 

  .مواد زائد گردندبدن درگیر پاکسازي این  يچه راهی باید دفع گردد و اینکه کدامیک از اعضا

رسد که دستگاه  عنوان مثال کشیدن سیگار به نظر میه گذارند ب دیگر اثر می ايخاص بیش از اعض يمختلف ما همچنین بر اعضا يها عادت

تلف، محیطی، تمایلات و عادات مخ يها تفاوتعوامل دیگر از قبیل عوامل ژنتیکی، . دیگر تحت فشار قرار دهد يتنفس و ریه را بیش از اعضا

از خود  تر آسانرا ) انباشتگی سموم(مورد نظر تأثیرات توکسمی  يگردند که عضو یا اعضا استرس خاص مشاغل مختلف جسم و روح باعث می

  .بروز دهد

ش قسمت شود که امروز از نظر طب مدرن دلیل پیدای نتیجه همان می ،را فراموش کنیم ها یماريبها پرداخته و دلیل پیدایش  اگر تنها به نشانه

حال آنکه باور به اینکه . گذاشته شده است ها یروسوو  ها يباکتري  مجهول بوده و دلیل پیدایش بخش بزرگ دیگري بر گرده ها یماريباعظم 

ش اي علل پیدای به بررسی ریشه ما راباشند  ي اصلی یعنی التهاب بدن در اثر تجمع مواد زائد می بروزهاي مختلف یک ریشه ها یماريبي  همه

  .اندرس می“ بیماري”جه ریشه کن نمودن این تجمع، ترمیم و تصحیح آن در نتی

ي غلط، روش ناسالم زندگی، پرخوري، استرس روحی و جسمی،  د چنانکه ذکر گردید در اثر تغذیهیاي بیماري التهاب بدن در اثر مواد زا علل ریشه

 يدوخه باي خود  مسئله و بعد. باشد می ها یناط ناسالم با خود و دیگران و امثال پرداختن به مشاغل بیهوده، تکراري و خسته کننده، داشتن رواب

گردد و نه در اثر  ي اعمال حیاتی روزمره حاصل می دفع سموم اضافی و مواد زائد در حد مورد قبول بدن براي ادامه ي یجهدر نتتوسط بدن و 

ي حیاتی خود را به انجام  آل را براي بدن فراهم آورد تا این وظیفه رایط ایدهتنها باید با پیشه نمودن اصول اساسی سلامتی ش. مصرف دارو

 .رساند

و اجرام و نه به علل مجهول و نامعلوم  آید یموجود ه ما ب ي زندگی، تفکر و اعمال خود نحوه ي یجهنتدر  زمانی که بپذیریم که بیماري عمدتاً

این پذیرش و آگاهی به ما این . گیریم نیم چرا که مسئولیت سلامت خود را خود به عهده میک ورد بزرگی دست پیدا میاآسمانی و زمینی، به دست
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ي خود جلوگیري  و مشکلات سلامتی آینده ها یماريبي زندگی خود سلامت خود را بیمه نموده از  بخشد که با نحوه قدرت و توانایی را می

  .ییمنما

ي بشري است ما را به سمت  روزمره بسیاري از ما که به نوعی تبعیت از حرکت کل جامعه ي زندگی در حقیقت نحوه. بیمار گردیدن آسان است

  .دهد بیماري سوق می

مانند کشیدن سیگار، مصرف الکل و  ییها عادتتوانیم  می. بدن خودداري کنیم هاي یامپتوانیم از توجه و گوش سپردن به  براي بیمار شدن می

اي نان  توانیم براي لقمه می. جا بزنیم توانیم در مشاغل خسته کننده و تکراري روزمره مان در می. دنبال کنیم سایر مواد تخدیر کننده یا محرك را

، تعصبات مختلف، ترس و نگرانی را در روح خواهی یادهزهاي حسادت،  توانیم دانه می. روح خود و آرزوهاي خود را به راحتی در خود خفه کنیم

توانیم اصول سلامتی را زیر پا گذارده با جریان همگانی  طور کلی میه سرکشی نموده و آب و کودشان دهیم و ب اه آنخود کاشته همه روزه به 

  .تبلیغات و تعلیمات شنا کنیم و پیش برویم

. شند دنبال نمودبا برعکس براي سلامتی اما باید آگاه بود و آگاهانه حرکت نمود و اصول و قوانین طبیعی را که ایجاد کننده و حامی سلامتی می

ه داده ببیماري چنانکه ذکر گردید در اثر تجمع مواد زائد در بدنی که به دلایل مختلف قدرت پاکسازي و دفع این مواد به میزان لازمه را از دست 

ي بدن فراتر  ي روزمرهي اشباع رسیده از ظرفیت سیستم پاکساز در حقیقت زمانی که میزان مواد زائد تولید شده در بدن به نقطه. آید وجود می

که در حقیقت “ بیماري”قابل تحمل براي بدن برسد علائم  سپس به محض اینکه میزان این مواد به حد. کند بروز می“ حاد”رود بیماري  می

کرده استفاده درمان  يها روشاگر شخصی در این مدت از دارو یا سایر . کند هاي پاکسازي هستند از بین رفته بیمار احساس بهبودي می نشانه

خودي بوده تنها در اثر تقلیل سموم  خود بهحال آنکه بهبود عملی خود انگیخته و  ،گذارد می ها روشن دارو یا آن آباشد این بهبود را به حساب 

نشان داده از مصرف  حاد اگر به اندازه کافی صبر و تحمل هاي یماريببه معنایی دیگر در اکثریت قریب به اتفاق موارد . آید یموجود ه در بدن ب

  .گردد ي خود را طی نموده و بدن به حالت نرمال خود باز می دوره) ي سم زدایی پروسه(“ بیماري”دارو خودداري کنیم 

  .مزمن جلوگیري کنیم هاي یماريبکند که با از بین بردن دلایل بیماري از بروز  در حقیقت درك این مسئله به ما کمک می

کند در هنگام ورزش داراي ضربان قلب بیشتر،  به چه معنا؟ کسی که ورزش می. فع مواد زائد تولید شده در بدن استبیماري تلاش بدن براي د

هایی مشابه  ي حرارت بدن، هجوم بیشتر خون به اعضاء مختلف، ازدیاد ترشحات مختلف از جمله تعرق و نشانه تنفس شدیدتر، بالاتر رفتن درجه

نیز  ها سلولهاي ظاهري و قابل مشاهده براي ما هستند چرا که در هنگام ورزش و ازدیاد فعالیت بدنی در درون  نشانه البته تنها ها ینا. هاست ینا

  .گیرد فعل و انفعالات سلولی شدیدتري براي تولید انرژي و خروج مواد زائد تولید شده صورت می

  .نه تاًگذاریم؟ طبیع آیا ما نام این تغییرات در هنگام ورزش را بیماري می

  ؟یمیآ و از بین بردن آن برمی“ معالجه”نامیده در پی “ بیماري”پس چگونه است که تغییرات بدن در هنگام سم زدایی شدیدتر را 

تب، ترشحات بینی و حلق، لرز، تعرق شدید، اسهال، عطسه، سرفه، استفراغ، دردهاي عضلانی، همه و همه اعمال فیزیولوژیک و طبیعی بدن در 

طور خلاصه یعنی در اثر کوشش بیشتر و مبالغه آمیز بدن براي خروج سموم تولید شده از بدن اعمال طبیعی و ه لغه آمیز آن هستند باشکال مبا

گردد، دفع سموم از  ، تنفس شدیدتر میشود یم، ضربان قلب تندتر رود یمحرارت بدن بالا . گیرند فیزیولوژیک صورت مبالغه آمیز به خود می

  .آفریند و الی آخر داد دفعات مدفوع را افزایش داده اسهال را میطریق مدفوع تع
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یسم است اي درونی و در خود ارگان که سلامتی پدیده گونه همان. بیماري تلاش مداوم بدن براي دفع مواد زائد و سموم تولید شده در بدن است

آیند بیماري و  که شب و روز از پی هم می همان قدر، همندي  هکه سرما و گرما دنبال همان قدر. گیرد ه نشأت میبیماري نیز از درون پدید

ماست که با انتخاب روش زندگی  بر. باشند هاي عادي و فیزیولوژیک بدن می سلامتی و بیماري هر دو از پدیده. و دنبال هم همندسلامتی نیز با 

  .پربار و با نشاطی را پیش ببریم تر برخوردار بوده زندگی که حامی و پشتیبان سلامتی است از جسم و روحی سالم

 آذر زرین دکتر

 هاي داخلی داراي بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماري

 متخصص تغذیه

 کالیفرنیاي جنوبی
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 براي شروع چه باید کرد؟ 

  ”سیم؟چگونه بنوی”: عنوان این کنفرانس چنین بود. ي مشهور شرکت کردم زمانی در کنفرانس یک نویسنده 

 هدف من که همواره نوشتن را بخش جدایی ناپذیر زندگی خود دانسته و به آن عشق ورزیده بودم از شرکت در این کنفرانس این بود که بیاموزم

ي بزرگ در سالن  هزاران نفر براي شنیدن سخنرانی این نویسنده. براي آغاز به نوشتن چه باید کرد؟ در روز کنفرانس در سالن حاضر شدم

  .فرانس گرد آمده بودندکن

 گونه نیاپشت میکروفون قرار گرفت و سخنرانی خود را . پرشکوه جمع عظیم شنوندگان وارد سالن شد يها زدنسخنران در میان هیاهو و کف 

  :ارائه داد

 
قلمی در . ي خود بگذاریدچند برگ کاغذ سفید جلو. پشت میز بنشینید ،بنویسید دیخواه یمکه  ي کسانی براي نوشتن چه باید کرد؟ اي همه“

  ”.بنویسید. بنویسید. دست گرفته و شروع به نوشتن کنید

 .ي سخنرانی او بود و این همه
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داشت نه نداشتن طرز نوشتن  راستی آنچه که مرا از نوشتن باز میه دریافتم که ب. درس زندگی خود را گرفتم نیتر بزرگدر این کنفرانس من 

عدم  تر مهماتوماتیک روزمره، عدم جدي گرفتن و از همه  يها عادتمانند عدم اختصاص وقت و تن دادن به مسایلی . بلکه مسایلی دیگر بود

  .شروع در عمل بود

کنم که گیاهخواري  توصیه می“ براي شروع گیاهخواري چه باید کرد”مکرر  سؤالهم به تبعیت از این معلم بزرگ زندگیم در پاسخ به  و حال من

  !گیاهخواري کنید ،ردهولات حیوانی را کنار گذایعنی مصرف محص. کنید

کنار بگذارند و  گیرند که مواد حیوانی و یا مواد پخته را کاملاً برخی به یکباره عمل کرده تصمیم می يخوار اهیگبراي شروع گیاهخواري یا خام 

حیوانی یا غذاهاي پخته را در رژیم غذایی خود کم  دهند که آهسته آهسته این پروسه را طی کرده غذاهاي برخی دیگر ترجیح می. کنند شروع می

  .را کنار بگذارند ها آن و کمتر نموده تا کاملاً

توان هر یک از این دو راه را انتخاب  فردي می يها عادتذوق و سلیقه، باورها و  يبر مبنابه نظر من روش اول روش بهتري است هرچند که 

  .نمود

دست آوردن اطلاعات کافی از منابع قابل ه ایم داشته باشیم و با ب یمان کامل به راهی که انتخاب نمودهقبل از همه چیز بسیار مهم است که ا

عنوان ه که به ناگزیر در ارتباطات اجتماعی پیش خواهد آمد شرکت نموده موضع و انتخاب خود را ب ییها جواب سؤال وها و  اعتماد در بحث

طبیعت و سلامت انسان و حیوان کمک نموده و براي آن  ریگ بانیگربشر به بهبود مشکلاتی که ي زمانی تاریخ  انتخابی که در این برهه

  .باشد ارائه دهیم ضروري می

ي غذایی یا  تعیین کنیم که کدام ماده ،دهورا سبک و سنگین نم ها آنغذایی خود افکنده  يها عادتپس از آن لازم است که یک نگاه کلی به 

  .واهیم تغییر دهیمخ کدام بخش غذایی را می

اگر تصمیم  مثلاً. مطینغلروزمره در  يها عادتاي بوده در نتیجه به  ي روشن و آگاهانه این مسئله از این نظر اهمیت دارد که داراي برنامه

ر ریخته و دیگر ایم به جاي شکر، خرما مصرف کنیم و یا به جاي مصرف گوشت و مرغ از حبوبات و یا از توفو استفاده کنیم شکر را دو گرفته

  .ها و در یخچال موادي را جایگزین کنیم که قصد داریم در رژیم غذایی جدید خود بگنجانیم در قفسه ها آنگوشت و مرغ نخریم و به جاي 

. گذشته را خواهد داشت يها عادتزمان خستگی یا گرسنگی شدید زمانی است که شخص بیش از هر وقت دیگر تمایل به بازگشت به سوي 

همیشه، همواره  .داشته باشیم در دسترس ها نیاراین مهم است که همواره چند عدد میوه مثل یک سیب، یک موز، یک عدد گلابی و امثال بناب

مصرف برشی از هندوانه یا طالبی، دو عدد موز یا . گرسنه هستیم خصوص هنگامی که شدیداًبه . غذا را باید با میوه شروع کرد ي اوقات و همه

  .گردد یا یک هلو بلافاصله باعث کاهش گرسنگی میپرتقال و 

ترین غذا براي انسان هستند بلکه به دلیل داشتن قند و مواد مغذي دیگر حس گرسنگی را تعدیل نموده به  ها نه تنها بهترین و آسان هضم میوه

  .دهند تا غذاي گیاهی خود را آماده نموده و با اشتها نوش جان کند شخص فرصت می
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البته  خواران اهیگها تشکیل شده باشد، خام  و میوه ها يسبزدرصد مواد خام گیاهی یعنی  80طور کلی باید از حداقل ه ذایی گیاهی بیک رژیم غ

- 85اما اگر فرد تمایل به خام گیاهخواري صد در صد ندارد باید حداقل . کنند صورت خام مصرف میه غذاي خود را از گیاهان و ب صد درصد

  .صورت خام، یعنی حرارت ندیده و تغییر شکل نیافته مصرف کنده ود را بدرصد غذاي خ 80

  :ي یک رژیم غذایی گیاهی هاي روزانه و اما توصیه

کنید تمایل به مصرف آن  حس می آن روزاین وعده غذا شامل میوه ایست که در . یک وعده در روز، ترجیحاً صبحانه، فقط میوه مصرف کنید

هرچند اگر تمایل به . ها براي صبحانه هستند بهترین میوه“ اسیدي”هاي  ، آناناس، توت فرنگی و سایر میوهفروت پیرگچند عدد پرتقال، . دارید

انگور یکی . استفاده کنید ها نیاخواهید، خرما و انواع توت و یا طالبی و هندوانه و امثال  توانید از موز به هر تعداد که می میوه شیرین دارید می

  .براي صبحانه است ها وهیم نیتر يذمغاز بهترین و 

توت فرنگی را در مخلوط کن ریخته به صورت یک  مثلاًکنند مخلوطی از موز، خرما و  برخی از بیماران من که رژیم غذایی گیاهی را انتخاب می

  .کنند که هم مقوي است و هم مغذي ها مصرف می لیوان مخلوط خوشمزه میوه

صبح وقتی گرسنه . باشد ماند نیز انتخاب خوبی براي صبحانه می اید و تا سه یا چهار روز در یخچال تازه می کردهشیر بادام خام که در خانه تهیه 

توانید چند عدد میوه هم  شدید و خواستید روزه شبانه خود را بشکنید یک لیوان شیر بادام را آهسته آهسته نوش جان کنید پس از یک ساعتی می

  .براي رفع گرسنگی مصرف کنید

اگر خام خوار نیستید و تمایل به مصرف . مختلف است يها يسبزبهترین غذا براي ناهار اول چند عدد میوه و سپس یک سالاد بزرگ مخلوط از 

جایگزین خوب نان به همراه سالاد چند عدد . سالاد را خوب بجوید. همراه سالاد خود مصرف کنید نان سبوس دارنان دارید یک تکه کوچک 

  .هاست نیاداده، مقداري دانه کنجد یا شاهدانه، تعدادي بادام مقداري کشمش و امثال  گردوي خیس

من هرچند گاهی یک مشت اسفناج، یک یا دو عدد موز یخ زده را به همراه چند عدد توت فرنگی یا مقداري آناناس و یا انبه در مخلوط کن 

مختلف  يها يسبزهرچند که همان مصرف سالاد از . کنم خودم درست می ریزم و یک لیوان غذاي مغذي و مقوي و بسیار خوشمزه براي می

  .غذاست نیتر کاملبهترین و 

  .استفاده کنید ها نیاهاي تازه، یا کشمش و بادام و توت و امثال  توانید از میوه در بین غذاها اگر احساس گرسنگی کردید می

ب زمینی، کدوحلوایی، لبو، شلغم، آش، مخلوط حبوبات مانند ماش و عدس، همراه گل اي، سی بخارپز، حبوبات، برنج قهوه يها يسبزبراي شام از 

  .توانید استفاده کنید باشند می کلم و هویج که همه و همه غذاهاي کامل و سالم و رضایت بخش گیاهی می

گذار مناسب هستند ولی پس از آنکه با رژیم غذایی براي دوره  ها نیاهاي پروتئین سویا و امثال  هاي سویا از قبیل شیر سویا، توفو، دانه فراورده

 .هاي آن را به حداقل برسانید جدید خود خو کرده و غذاهاي گیاهی جدیدي وارد رژیم غذایی روزمره خود نمودید مصرف سویا و فرآورده

  :طور خلاصهه ب
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، یا سایر اي ي پخته دارید عدس و برنج قهوهگر تمایل به غذاها در مخلوط کن با خرما و کشمش، شیر بادام، و ا صبحانه میوه، یا مخلوطی از میوه

  .که بهترین غذا براي صبحانه میوه است کنم یمباز هم یادآوري . حبوبات

  .و رضایت آورترین غذا براي انسان است نیتر يمغذمیوه بهترین و 

همراه با  ها يسبزکلی، جعفري، گشنیز و سایر کلم برو لاد از کاهو، اسفناج، گل کلم،اول یکی دو عدد میوه، سپس یک ظرف بزرگ سا: ناهار

  ها یا مغزها مقداري از دانه

هاي گیاهی مانند سیب زمینی، چغندر، شلغم، سیب زمینی  ، غدهدهیبخار دحبوبات، سبزیجات ): میل شود از ظهربعد  6تا قبل از ساعت (شام 

  .اي برنج قهوه ترشی و امثال آن، گاهاً

  .دیینماهاي سویا و قارچ استفاده  به جاي گوشت یا مرغ از فراورده. مختلف ایرانی يها خورشي تهیه برا: مجالس میهمانی

  .توانید از تخم کتان خیس داده و از توفوي نرم استفاده کنید به جاي تخم مرغ در کوکوها می

  :توانید تهیه کنید غذاهایی که براي تنوع در مخلوط کن می

  فرنگیاسفناج، موز یخ زده و توت 

  اسفناج، آناناس، انبه، چند عدد یخ اگر تمایل به جایگزین براي بستنی دارید

  گشنیز، اسفناج و آووکادو با اندکی آب لیموترش و حبه اي سیر

 سیب و کرفس و مقداري جعفري

سالاد بزرگ در یک وعده طور کامل از میوه و یک ه خام، یک وعده غذاي خود را ب به صورتدرصد غذاي خود را  80- 85طور کلی اگر ه ب

  .غذایی خود مصرف کنید همه مواد لازم براي رشد و نمو و ترمیم و سلامتی بدن را بدست خواهید آورد

کلی، وبر کلم آهن جوانه عدس و سایر حبوبات،بهترین منبع . باشند پهن و سبز می يها برگبا  يها يسبزبهترین منبع کلسیم انجیر و کنجد و 

  .باشند جات سبز تیره میسبزی و لوبیاي سبز

  انواع حبوبات و غلات: منبع روي

شکل نیافته و به مقدار فراوانی مواد خام و حرارت ندیده استفاده  هاي غذایی سالم، تازه، تغییره که از فراورد )گیاهخوار مطلق( نایک فرد وگ

  .کند شد بلکه برعکس بهترین رژیم غذایی را به بدن خود هدیه میها یا مواد معدنی با گونه کمبود مواد غذایی ویتامین کند نباید نگران هیچ می
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بدن آزمایش  12بهترین روش براي اندازه گیري ویتامین ب. خود را اندازه گیري کنید 12ویتامین ب بار کیشود که هر دو سال  توصیه می

خون خود را هم “ هوموسیستئین”این آزمایش به همراه . باشد در ادرار یا خون می (Methyl Malonic Acid) ”متیل مالونیک اسید”

  .شود ي دکتر و در آزمایشگاه توسط آزمایش خون انجام می با نسخه ها شیآزماهر دوي این . اندازه بگیرید

ا هاي خام به شکل طبیعی، کامل و دست نخورده اساس یک رژیم غذایی خام گیاهخواري ر هاي مختلف به همراه مغزها و دانه و میوه ها يسبز

  .کنند از غلات و حبوبات جوانه زده نیز استفاده می ها نیا. دهند تشکیل می

هاي گیاهی پخته شده نیز البته به مقدار کم استفاده  ها و ریشه هدتوانند از حبوبات غ نیز دارند میگیاهخوارانی که تمایل به مصرف مواد پخته 

مصنوعی،  يها شکلاتهاي مصنوعی، انواع  ناسالمی مانند نوشابه، چیپس، انواع شیرینییک از این دو رژیم غذایی جایی براي مواد  در هیچ. کنند

، آرد سفید، شکر و سایر مواد )ي پنبه، روغن ذرت و روغن سویا ، روغن دانهکیارگان ریغذرت و سویا (موادي که با مهندسی ژنتیک تهیه گردیده 

  .مصنوعی غذایی وجود ندارد

  .شکل ممکن مصرف گردد نیتر سادهترین و  غذا باید در طبیعی

در موارد جزیی تر به چگونگی ترکیب مواد غذایی مختلف با یکدیگر، میزان مصرف از هر ماده غذایی، زمان . البته اصول کلی است ها نیا

شود که بحث  ي نیز توجه میها و مغزها و اصول دیگر شیر یا پنیر از دانه ي هیتهها،  و میوه ها يسبز، مصرف آب )یا آبخواري(مصرف، روزه آب 

 .گردد پرداخته شده یا می ها آندیگر به  ثاین مطلب بیرون بوده ولی در مباحآن از حوصله 

  

  

  

  

  

  

  

  



88 

 

 پرسش و پاسخ با دکتر زرین آذر  

ماه بهمن مطرح شده با دکتر زرین آذر که در وب سایت ایشان تا تاریخ  يها پاسخدر این بخش، پرسش و 

لازم به ذکر است که مواردي که مرتبط . موضوعی گنجانده شده است هاي يبنده مطرح شده، در دست 90

کردن هر  تر آسانو هدف از این کار  اند شدهبا دو موضوع و یا دو نوع بیماري هستند، در هر دو دسته تکرار 

  .باشد یمچه بیشتر خوانندگان براي استفاده در موارد موضوعی 

اول وبلاگ ایشان آورده  ي صفحهعیه بسیار مهم دکتر زرین آذر را که در قبل از آن، بهتر است ابتدا اطلا

این اطلاعیه دید ما را در مورد تمام سؤالاتی که در مورد گیاهخواري و سلامتی در ذهن . شده بخوانیم

  :داریم، باز می کند

  

 اطلاعیه بسیار مهم

  دوستان عزیز، بینندگان عزیز این وبلاگ 

  

گیاهخواري باعث ضعف چشم، ازبین رفتن و تحلیل عضلات، ناراحتی هاي دندان، ناراحتی هاي  رژیم گیاهخواري و خام

نمی ضعف عمومی، کم خونی، بیماري استخوان و از همه مهمتر ضعف قواي جنسی  "ضعف رفتن دل"  گوارش ازجمله

  .گردد

سفانه ریشه در ناآگاهی و بی اطلاعی متأ ه طور مکرر عنوان می کنید،ها که در سوالات خود ب دوستان من، همه این نگرانی

نین پزشکان و از همه مهمتر ناآگاهی عمومی مردم دارد که برشما نیز تاثیر از جمله متخصصین تغذیه و همچ "صینمتخص"

  .می گذارد

باید  دانند که رژیم گیاهخواري رژیمی ناقص بوده و مادر بزرگ، دختر عمه، پسر عمو، بچه خواهر و برادر شما ازکجا می

شیر و تخم مرغ را به خورد بدن انسان داد وگرنه فرد گیاهخوار یعنی  مواد آلوده شیمیایی و هورمونی به نام گوشت و حتماً

  !شما به همه گونه بلاي آسمانی گرفتار خواهید آمد؟

  

و بیماري قلب و  هاي مختلف از سردرد و ترشی معده و پوکی استخوان این همه بیماري. دوستان من، لحظه اي فکر کنید

ها میلیون آدم را که  و دردهاي دیگر میلیون   گرفتگی رگها ، چاقی و سرطان ، جوش صورت و بدن، آسم و آلرژي و کولیت
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هاي مختلف جسمی  رژیم گوشتخواري و همه چیز خواري دارند، مبتلا کرده و آنها را به مرگ زودرس یا دردها و نا آرامی

  .دچار می نماید

  

می باشند، این میزان عظیم زنان و مردان    کمبود آهن و ویتامین ب که دچار ن و مرد گوشتخوارز  این همه 

اینها همه از آن انسانهایی است که مواد حیوانی مصرف . گوشتخوار که گرفتار ناتوانی جنسی به انواع مختلف آن می باشند

رونده گوشتخواري و حیوان خواري که آنچنان پس چگونه است که کسی لب تر نمی کند که آخر عزیزان پ. می نمایند

  این ترس و نگرانی از چیست؟ پرونده درخشانی نیست، پس این تحجر، این مقاومت ،

  

، هاي ذکر شده دچار گردیده، سبکتر، آرام تر، با نشاط تر در کل سالم تر بوده کمتر به بیماري خواران اهیگمگر ثابت نشده که 

  تند؟خوشبین تر و روشن بین تر هس

بسیار ناسالمی از گوشت حیواناتی شکنجه دیده و    شود، تفاله دوستان من، آنچه به نام مواد حیوانی به خورد مردم داده می

  .نموده و سپس سلاخی می گردند  "زندگی"زجر کشیده است که در ناسالم ترین و غیر انسانی ترین شرایط 

  

چه هورمونهایی که براي رشد این حیوانات به آنان  . تلف استاین تفاله مملو از هورمونها و مواد شیمیایی مخ 

  .خورانده شده ، چه مواد شیمیایی که توسط غذاي این موجودات به آنان تحمیل گردیده است

  

دلیل شرایط سخت و شکنجه آور زندگی این ه که ب هورمونهاي استرس زا سواي اینها انواع 

نیز در گوشت و چربی  در بدنشان ترشح می شود نانموجودات بیچاره و سپس سلاخی بی رحمانه آ

  .آنها ذخیره گردیده وارد بدن من و شما می گردد

  

غذاي آنان نه علوفه بلکه پس مانده . و نه فضاي راه رفتن و ورزش دارند نه رنگ آفتاب می بینند این موجودات

تهیه گردیده در    توسط مهندسی ژنتیک صورت شیمیایی و مصنوعی و یاه موجودات دیگر و یا ذرت و سویا است که ب

  .شود اختیار آنان گذارده می

  .ها را تشکیل می دهد که روش پرورش دامها در بخش اعظم دامداري. هاي صنعتی است و این البته تصویر دامداري

و مغذي گیاهان سرشار از مواد لازم . رژیمی مبنی بر سلامت انسان ، حیوان و محیط زیستش است رژیم گیاهخواري،

ویتامینها، مواد معدنی، اسید آمینه ها و پروتئین لازم و کافی و چربیهاي    سبزیها و میوه ها، انواع. براي بدن می باشند 



90 

 

طور کامل به بهترین وجه ممکن در سودمندترین، آسان هضم ترین و سازگارترین شکل با فیزیولوژي ه مورد نیاز بدن را ب

  .در اختیار بشر قرار می دهند   ه، رنگارنگ، ارضا کننده و اشتها آوربدن انسان در مجموعه اي خوشمز

  

هضم و جذب مواد و فعل و انفعالات  ماده اي حیاتی براي .هستند آنزیمها از همه مهمتر گیاهان سرشار از

  .روند  که در مواد حیوانی یا موجود نبوده و یا در اثر حرارت دیدن ازمیان می شیمیایی

بسیاري از . شوند دور نگه داشته می "متخصصین"و   ت که متاسفانه آگاهانه یا نا آگاهانه از اذهان مردماینها حقایقی اس

خود گوشتخوار و همه چیزخوار بوده به این روش غذایی عادت داشته ناخودآگاه از آن دفاع می کنند اگر چه  "متخصصین"

  .نگارنگ را نیز هر روز ببلعنددر کنار ادامه این روش غذایی ممکن است چند قرص و داروي ر

  

 20درصد سبزها و میوه هاي خام و 80مصرف (شما اگر به صورت درست آن  رژیم گیاهخواري سخن کوتاه دوستان،

بهترین و سالمترین رژیم  اجرا شود،) درصد غلات ، حبوبات و مغزها و دانه هاي خام به همراه ریشه هاي گیاهی

در مقابل بسیاري بیماریها شما را بیمه می  جسمانی و جنسی شما را بالا بردهبراي بدن شما بوده، قواي  غذایی

  .کند 

  

در کنار آن اطلاعات خود . اگر بازهم دچار شک گردیدید خوب است که باز هم مطرح کنید و به بحث و تبادل نظر بگذارید

افزایش مهربانی و شفقت به موجودات  را از روش گیاهخواري و خام گیاهخواري و منافع آن براي بدن انسان و طبیعت و

  .تر کنید  زمینی هرچه وسیع

  

  با آرزوي سلامتی و بهروزي همگی
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  )آبخواري( روزه آب

  شرایط روزه آب :الؤس

 مریم

تی انسانها و از نوع پاسخگویی به مطالب سایتتان متوجه شدم که سالم. خانم دکتر زرین آذر عزیز این دومین نامه ایست که برایتان می نویسم

یکی از بستگان من مدتی است که غده . کمک به آنان در این راه براي شما مهم است بنابراین از شما خواهش می کنم مرا راهنمایی فرمایید 

  .اي در سینه چپ خود دارد و پزشکی ازمرکز حجامت ایران به او توصیه کرده که به جاي شیمی درمانی ده روز روزه آب بگیرد

امروز متوجه . لیوان آب گرم بخورد و دو سه ساعتی پیاده روي تند کرده یا بدود تا سموم بدنش از طریق تعریق دفع شود  20زي حدود یعنی رو

مغایر با آنچه پزشک  یعنی دقیقاً. شدم در پاسخ به یکی از افراد که کولیت داشتند گفته بودید باید در مدت روزه در استراحت کامل داشته باشد 

آیا این شرط بستگی به نوع بیماري دارد یا توصیه ایشان درست نبوده ؟ پاسخگویی شما در سریعترین زمان ممکن باعث . نی ما گفته بودند ایرا

  .خوشحالی ما خواهد بود و پیشاپیش از حسن توجهتان ممنونم 

  

  

  مریم گرامی

دچار ضعف جسمی خواهد گردید که قدرت فعالیتهاي شدید بدنی را از او دو تا سه روز پس از شروع روزه آب فرد روزه دار در اثر عوامل مختلف 

  .هرچه دوران روزه طولانی تر شود این ضعف بدنی بیشتر خواهد شد .سلب خواهد نمود

الایی شدت مسموم و اسیدي و یا برعکس عاري از سموم و آلکالی می باشند در دوران روزه نیز از انرژي به البته افرادي که داراي بدنی ب

طور کلی فرد روزه دار اگر تنهابه آبخواري بپردازد و از هر نوع ماده غذایی پرهیز کند ه ولی ب. برخوردار بوده و قادر به فعالیت بدنی می باشند 

  .دچار ضعف بدنی می گردد
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  .که توصیه می گردد  به دلایل دیگر است در زمان روزه آب  استراحت مطلق و اما نه تنها به دلیلی که در بالا ذکر شد بلکه

  

  .است  سم زدایی و بازسازي بدن  هدف اصلی از روزه آب

می پردازد تا تمام انرژي بدن به جاي اینکه صرف عمل گوارش یا تامین ) جسمی و روحی (بدن در دوران روزه آب به استراحت فیزیولوژیک 

  .م زدایی و پاکسازي و باز سازي بدن به کار گرفته شودانرژي براي فعالیتهاي بدنی و حل مسایل و مشکلات فکري گردد، در جهت س

  

، افرادي هستند که باور دارند با نوشیدن آب داغ و سپس دویدن شدید سموم بدن از طریق تعرق از در سیستم هاي مختلف درمان طبیعی

، در روز اول یا دوم روزه آب ممکن است امکان این عمل سواي اینکه آیا واقعا تاثیر سم زدایی تصور شده را دارد یا نه . بدن خارج می گردند

مطمئن نیستم ) فقط نوشیدن آب براي ده روز(پذیر باشد ولی در روزهاي بعدي و با ادامه روزه آب و امتناع مطلق از مصرف هرگونه ماده غذایی 

  .تا چه حد عملی و یا درست است

  

ازجمله آب لیمو، عسل و (روزه آب با امتناع مطلق از مصرف هرگونه ماده غذایی باید ازپزشک مرکز حجامت سوال کرد که اگر خودایشان ده روز 

انجام داده اند آیا سطح انرژیشان بعداز سه ) معمول می باشند "روزه آب"امثال اینها که مصرف آنان در برخی از روشهاي پاکسازي تحت نام 

  چهار روز در حدي بود که قادر به دویدن و عرق کردن باشند ؟

  

. خصوص دویدن در حد عرق کردن را در هنگام روزه آب توصیه نمی کنمه دویدن و ب دارم و مطلقاً  تعریف دیگري از روزه آب  ن شخصاًم

  .تواند با تغییرات فشار خون بدن شخص روزه دار منجر به غش کردن یا از هوش رفتن شخص گردد چرا که می

ایی که در مراکز معتبر درمان طبیعی در امریکا و اروپا انجام می روزه آب و امتناع مطلق از مصرف هر گونه ماده غذ

  .گردد، استراحت مطلق در دوران روزه را نه تنها توصیه بلکه اعمال می کنند 

  

هاي مختلف غذایی مانند روزه آب میوه و آب سبزي یا روزه آب لیمو و عسل و امثال اینها براي سم  رژیم باید توجه داشته باشید که

  .ی بدن وجود دارند که متاسفانه تحت نام روزه آب صورت می گیرند زدای

  .تعریف اصلی روزه آب چنانکه ذکر شد امتناع خوردن از هر گونه ماده غذایی و تنها مصرف آب می باشد 

  

ه آب در بدن چراکه تغییرات شدید شیمیایی که در هنگام روز.  روزه آب باید تحت نظر شخص با تجربه در این زمینه صورت گیرد

جاد ند ایاتو روزه آب اگر بدون آمادگی صورت گیرد در افرادي که سیستم اسیدي شدید دارند می. گیرد نیاز به کنترل و بررسی دارد انجام می

  .به همین دلیل حتما باید تحت نظارت فردي با تجربه در زمینه روزه آب صورت گیرد . عوارض غیر قابل کنترلی نماید

  

  .ا به وبلاگ و به روش درمان طبیعی سپاسگزارم و تندرست باشید از توجه شم 

  

  )آبخواري(درمان کبد چرب با روزه آب : الؤس

 علی هوشمند

  .راهنمایی کنید  توانم رژیم آب بگیرم ؟ لطفاً آیا می. دارم .... مشکلات یبوست، کبد چرب، چاقی، فشار خون و . سال دارم  43بنده . باسلام 
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  یزبله دوست عز

این روزه باید تنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام .   روزه آب یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد نمود

  . تحت نظر فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

و وضعیت رژیم غذایی شما با این فرد باید وضعیت جسمی و روحی شما رابررسی نموده، در صورت مصرف دارو از کم و کیف داروهاي شما 

  .اطلاع گشته و به شما در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کند

  

بپردزاید و ورزش   خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .می باشند بهبود یابند   نشانه هاي بدن اسیدي  ی که ذکر کردید و همهرا نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامت

  

  پیروز باشید

  

  درمان حساسیت و مشکلات گوارشی پس از مصرف آنتی بیوتیک: الؤس

 علی

  .سلام و تشکر از اینکه به سوال ها جواب می دهید

طولانی مجبور به استفاده از آنتی بیوتیک هاي قوي بودم  بنده چند سال پیش به دلیل تصادفی که داشتم و جراحی هاي متوالی فک یک دوره

متاسفانه بعد از بهبود به مشکلات گوارشی ، . و تغذیه هم در این دوره بیشتر بستنی، ماست و شکر سفید بوده. چه به صورت خوراکی و تزریقی

ص شد که مشکل ایجاد قارچ کاندیدا در سراسر بدن خارش شدید صورت و گلو و حساسیتهاي غذایی دچار شدم که بعد از مراجعه به دکتر مشخ

الان حدود یک ساله که خام گیاهخوارشدم ولی متاسفانه به محض اینکه کمی غذاي پخته حتی ریشه ها و سبزیها به صورت بخارپز . هست 

درمان این بیماري که به صورت خواهش می کنم کمک کنید من براي ...علایم دوباره بر می گرده مثل اینکه هنوز درمان نشدم    می خورم

  با تشکر از شما. سیستمی توي بدنم هست باید چکار کنم 

  

  

  علی عزیز

  . روزه آب بهترین درمان براي شماست

تحت نظر شخص   را) روز 10- 7حداقل بین (دهد حتماً چند روزي  اگر وضعیت جسمی ، روحی و شرایط زندگی به شما این امکان را می 

  .بپردازید) آبخواري ( ر به روزه آب دراین ام با تجربه

  .به نوشته هاي قبلی من در مورد روزه آب مراجعه کنید. رژیم غذایی شما پس از روزه نیز بسته به مدت زمان روزه متفاوت خواهد بود  نوع

  

  .به یاد داشته باشید که روزه حتماً باید تحت نظر فرد مجرب در این زمینه انجام گیرد 

  .پیروز باشید 

  

  درمان بیماري هاي مختلف با روزه آب: الؤس

 علی هوشمند
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  .کنید

  

  

  بله دوست عزیز

ه یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام این روزه باید تحت نظر تنها ب. روزه آب یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد نمود

  .فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

این فرد باید وضعیت جسمی و روحی شما رابررسی نموده، در صورت مصرف دارو از کم و کیف داروهاي شما و وضعیت رژیم غذایی شما با 

  .رژیم آب و چگونگی آن کمک کنداطلاع گشته و به شما در مورد زمان 

  

بپرداید و ورزش   خام گیاهخواري  و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم  اگر به چنین فردي دسترسی ندارید ،

  .ندمی باشند بهبود یاب  نشانه هاي بدن اسیدي  را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر کردید و همه

  

  پیروز باشید

  

  گسترش و ترویج روش درمانی روزه آب:الؤس

 هاشمی

  باعرض ادب و احترام

آلکسی  –مرحوم کابوك (این حقیر پس از تحقیق و مطالعه دقیق و بی طرف به مدت سه سال در منابع موجود و در دسترس شامل کتب 

در این زمینه تجربه زیادي دارد    خره ارتباط بایکی از کسانی کهو همچنین مقالات موجود در شبکه جهان گستر و بالا....) سوفورین و

به منظور گسترش و ترویج این نوع روش درمانی مکمل و همچنین معالجه ) متخصص تجربی که در اینترنت نیز از ایشان زیاد نام برده میشود(

  .ه نزدیک آغاز نمایمبعضی از مشکلات جسمی در نظر دارم آب درمانی را به شکل اصولی و علمی در آیند

لذا چنانچه آن استاد محترم صلاح بدانند این    ازآن جائیکه جنبه علمی این تحقیق و نتیجه حاصل از آن براي من بسیار بسیار اهمیت دارد،

  .افتخار را به این حقیر داده وعنوان استاد راهنما را ازمن کمترین، دریغ نفرمایند 

  علمی براي این حقیر بسیار ارزشمند و انشاء اله نتیجه آن نیز براي سایر آحاد جامعه نیز مفید فایده خواهدبودبدیهی است که افتخار این همکاري 

  باسپاس و تقدیر فراوان

  

  

  با عرض سلام و ادب به شما

  آفرین برشما. کنید  و با درود که تحقیقات ارزشمندي در مورد آب درمانی نموده اید و همچنین تصمیم دارید که دوره آب درمانی را آغاز

ولی حتماً نیاز به راهنمایی یک فرد با تجربه در این زمینه در . من البته از راه دور هرگونه که بتونم با شما در این زمینه همکاري خواهم کرد

  .لازم انجام بشه  هر روز تحت نظر باشید و برمبناي حال عمومیتان توصیه هاي ایران دارید، چرا که در دوره آب درمانی لازم است که

آب  هچه بسا که با مطالعاتی که کرده اید و با تجربه اي که بدست خواهید آورد، بتوانید خودتان به مشاور و راهنماي افرادي که تمایل به روز

  .دارند تبدیل شده، در این مهم به افرادي که خواهان برقراري سلامتی هستند کمک کنید) آبخواري(

  پیروز باشید
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  روزه آب و درمان اضطراب شدید و لکنت زبان: الؤس

 سیروس نوري

  ممنون. آیا روزه آب در درمان اضطراب شدید و لکنت زبان کاربرد دارد . سلام

  

  

  با سلام برشما

  

  .در کاهش اضطراب بدون شک ، درلکنت زبان مطمئن نیستم

رسیون و حتی سیزوفرنی و دیوانگی تاثیر می گذارند، می توانند که بر روي مود ، اضطراب، بی قراري، دپ  تغییرات شیمیایی بدن بسیاري از 

و  نتیجه مواد شیمیایی اضافه شده به غذاها، تغییرات مصنوعی ایجاد شده در مواد غذایی، پختن و حرارت دادن، سموم شیمیایی دفع آفات نباتی

  .عوامل مشابه باشند

  

آرامش روحی که در اثر استراحت فیزیولوژیک بدن در زمان روزه به  ، به خصوص احساسدر هنگام روزه آب پروسه سم زدایی بدن

  .می گردد تخفیف یا از بین بردن اضطراب انسان دست می دهد باعث

  .در ابتداي سم زدایی، اضطراب ممکن است در حقیقت افزایش یابد و این خود نشانه مثبتی است  با اطلاع باشید که

  .بنابراین می تواند در اثر کاهش اضطراب کاهش یابد لکنت زبان که با اضطراب رابطه دارد 

  

  .چنانکه بارها ذکر کرده ام روزه آب حتماً باید تحت نظارت شخص باتجربه در این زمینه صورت گیرد

  با آرزوي سلامتی شما 

  

  )روزه آب(درمان کولیت اولسر با آب درمانی : الؤس

 سعید سرلک

  .براي انجام آب درمانی راهنمایی فرمایید  م لطفاًبنده چندین سال است که کولیت اولسر دار

  

  

  دوست عزیز

برخی اوقات در اثر . البته اگر شرایط بدنی شما براي آب درمانی مناسب باشد .آب درمانی در درمان کولیت اولسر معجزه می کند

  .راز مدت عاقلانه نیستخونریزیها و اسهال مداوم در افرادي که کولیت دارند قواي بدنی پایین بوده، روزه هاي د

  

این روزه آب باید تحت نظر فرد با تجربه . برایتان عالی است) بازهم بسته به شرایط سلامت شما(یک دوره ي آب درمانی بین ده تا پانزده روز 

  .روز توصیه نمی گردد 5و گرنه روزه آب به مدت بیش از   در این زمینه صورت گیرد

  .و در رختخواب باشید و از انجام کارهاي روزمره یا اعمال استرس زا بپرهیزید تراحت مطلقاس در دوران آب درمانی باید در

ولی از مصرف هرگونه ماده ي غذایی دیگر باید پرهیز  استفاده خواهید کرد آب مقطر براي آشامیدن  دراین دوره از

  .شود
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روز باید حتماً تحت  5ر که ذکر کردم روزه آب به مدت بیش از همانطو. دوره آب درمانی دوره استراحت کامل روحی و جسمی براي بدن است 

  .نظارت فرد باتجربه در این زمینه صورت گیرد

  

بهترین درمان براي کولیت اولسروز شما می . اگر شرایط جسمانی و محیطی شما براي روزه آب مناسب است، حتماً این روش را امتحان کنید 

  .باشد

  

می خواهید از وضعیت جسمی، روحی، محیطی، علایم بیماري و میزان داروهاي مصرف خود بنویسید تا روشن تر اگر اطلاعات عملی دقیق تري 

  .شود که آیا در این مرحله روزه آب براي شما مناسب می باشد یا خیر

  ناسید؟آیا در ایران شخصی را که در این زمینه تجربه داشته باشد، می ش. آفرین بر شما که چنین تصمیمی گرفته اید

  

  )روزه آب(درمان مشکل تورم پروستات با آب درمانی : الؤس

 محمد مهدي شاهی

  سلام خانم دکتر زرین آذر

چندین مشکل جدي داشتم از جمله کبد چرب، چربی بالاي خون، تپش . ماه است که خام گیاهخوار هستم 8سال سن دارم و حدود  54من 

وشبختانه همه خوب شده اند، دو مشکل بسیار جدي من یعنی دو دیسک گردن و تورم بسیار شدید قلب، خستگی بی پایان و اضافه وزن که خ

البته شنیده ام کسی ( زیاد پروستات اندکی بهتر شده اند می خواستم سوال کنم مانعی ندارد اگر روزه آب براي بهتر شدن مشکل پروستات بگیرم 

  .صمیم قلب متشکرم از.) که تازه خام گیاهخوار شده نباید روزه آب بگیرد

  

  دوست عزیز سلام بر شما

  درود برشما. خوشحالم که مشکلات سلامتی تان در اثر خام گیاهخواري بهبود یافته و یا کاملاً مرتفع گردیده اند 

  

  .روزه آب براي درمان تورم پروستات معجزه می کند 

ایشان اول باید شما را ببیند و از وضعیت و توان . به در این امر صورت بگیردروزه آب البته همانطور که با اطلاع هستید باید تحت نظر فرد با تجر

اگر وضعیت بدنی ، کاري و محیطی شما براي انجام آب درمانی مناسب باشد، هیچ اشکالی در انجام آن . جسمی و روحی شما اطلاع حاصل کنند

  .نمی بینم

  .اشته در حقیقت مکمل آن می باشدآب درمانی تناقضی با خام گیاهخواري و مدت زمان آن ند 

روز باشد ولی اگر تحت نظر فرد با تجربه اي آب  5- 3اگر در دوران روزه آب نخواهید یا نتوانید تحت نظر باشید، روزه آب شما نباید بیش از بین 

خود را به طور کامل پشت سر گذاشته، براي تورم پروستات . درمانی را شروع کردید به شما توصیه می کنم تا زمانی که می توانید آنرا ادامه دهید

  .همیشه به گذشته خواهید سپرد

         .با درود دوباره برشما و آرزوي سلامتی 

   

  درمان وسوسه اعتیاد به وسیله گیاهخواري: الؤس

 ثنا

  سلام

  .جواب بدهید به وسیله گیاهخواري راه قطعی وجود داره؟ ممنون می شم اگه) وسوسه اعتیاد(درمورد درمان اعتیاد 
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  ثناي عزیز

  .بهترین درمان اعتیاد و وسوسه آن، روزه آب می باشد

  .این دوره ي روزه که شامل امتناع از خوردن غذا و تنها نوشیدن آب می باشد باید تحت نظر شخص با تجربه صورت گیرد 

  

جسم و روح را  امه پیدا کند،مدت این روزه بر مبناي وضعیت جسمی و روحی فرد تعیین می گردد ولی هرچه بیشتر اد

  .از زندگی شخص خارج می کند  اعتیاد و وسوسه آنرا  پاکسازي نموده، عمیقتر

  

روزه آب اعتیاد البته از جنبه هاي روانی و احساسی نیز برخوردار می باشد که باید به آنها نیز پرداخته شود ولی بهترین و قطعی ترین درمان آن  

  .می باشد) آبخواري(

  

شاید بهترین منابع تماس با انجمن خام . که در این زمینه داراي تجربه باشد پیدا کنید   می توانید شخصی را  ن دارم که در ایراناطمینا

این مطالعه . مطمئناً از طریق آنان می توانید بیشتر با این مقوله آشنا گردیده درمورد آن مطالعه کنید. گیاهخواري و همچنین دکتر بسکی باشند

  .ا کمک خواهد کرد که از نظر روحی آمادگی پیدا نموده به این امر مهم بپردازیدبه شم

  میباشد   Dr. Herbert Shelton بهترین منبع انگلیسی درمورد روزه آب از دکتر هربرت شلتون

  :همچنین به سایتهاي زیر مراجعه نمائید 

www. Ourplaceinternational  
  .ي دکتر شلتون درباره روزه آب را دانلود و مطالعه کنیددراین سایت می توانید یکی از کتابها

ایشان مرکزي براي روزه آب در امریکا دارد که بسیار معروف و قابل . مراجعه کنید   Truenoreh  همچنین به سایت دکتر گولرهامر به نام

  .درسایت ایشان می توانید اطلاعات مفیدي درباره روزه آب به دست بیاورید . اطمینان است

  .پس از طی دوره لازم روزه آب با ادامه رژیم درست گیاهی و خام گیاهخواري وسوسه اعتیاد را میتوان براي همیشه از زندگی پاك نمود

  .اگر به منابع دیگر نیاز یا سوالات دیگري در این زمینه دارید با وبلاگ من تماس بگیرید

  .موفق باشید 

  

  فلسفه روزه :الؤس

   ر زرینسلام سرکار خانم دکت

  دو سوال از خدمت شما داشتم

  اول می خواستم نظر شخصی و علمی شما را راجع به روزه و روزه داري و فلسفه روزه بدانم

  و دیگر اینکه یک برنامه غذایی براي سحري و افطار در ماه رمضان می خواستم

   از اینکه وقتتان را به من اختصاص می دهید ممنونم

  

 :پاسخ

هر گونه امساك در خوردن براي هر زمان که باشد کمکی است . ین و برترین روشهاي تصفیه و پاکسازي جان و تن می باشدروزه یکی از بهتر

  .براي کاهش بار بدن و در نتیجه فرصتی براي باز گرداندن بدن به حالت تعادل فیزیولوژیک آن

ی تري صورت می گیرد با روزه هایی که در ادیان مختلف مرسوم بوده و البته فلسفه روزه هاي پاکسازي که پرهیز از غذا در آنها به مدت طولان

 مهمترین نکته این است. به آنها عمل می گردد متفاوت است ولی همانطور که گفتم روزه و امساك در خوردن به هر شکل و فرم آن خوب است

  .از غذاهاي سبک گیاهی و تا حد امکان خام استفاده گرددکه در طول ماه مبارك روزه از زیاده خواري هنگام سحري و افطار خودداري شده 
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خصوص میوه هاي شیرین و خرما هستند اگر هنگام سحر را فقط به نیایش و تصفیه روح پرداخته از ه بهترین غذاها براي سحري میوه ها ب

   .غذا صرف کنید هم در هنگام غروب یعنی در روز فقط یک وعده آن. خوردن سحري امتناع کنید که حتی بهتر است

  .میوه را باید آهسته خورد و خوب جوید. تواند شامل ابتدا لیوانی چاي گیاهی، سپس مقداري میوه از هر نوع که تمایل دارید باشد غذاي افطار می

دارید از سبزیجات و صورت سالاد و یا اگر میلی به آن نه پس از آن بعد از یک فاصله پانزده تا بیست دقیقه اي می توان از سبزیجات خام ب 

... مختلف اندکی بخار دیده استفاده کنید این سبزیجات میتوانند شامل هویج، کدوهاي زمستانی و تابستانی، انواع گل کلمها و کلم بروکلی و

ید از اندکی غلات یا توان پس از آن و باز هم با فاصله می. البته در صورت تمایل سوپ ساده این سبزیجات هم اشکالی ندارد. امثال اینها باشد

ن جوانه حبوبات پخته شده استفاده کنید بهترین نوع تهیه این مواد خیس دادن آنها براي یک یا دو روز تا تولید جوانه است آنگاه اگر نخواهید ای

   .ده دقیقه بخار دهید تا آماده شود توانید آنها را در زمان بسیار کوتاهی مثلاً ها را بصورت خام مصرف کنید می

معمولا میوه هاي شیرین مثل ( اگر خام خوار هستید غذاهاي خود را با میوه جات شروع کنید و تا حد تمایل از هر میوه اي که علاقه دارید 

   .به آهستگی و جویدن کامل مصرف کنید...) هندوانه، طالبی 

داري دانه ها مانند تخم آفتابگردان یا تخم کدو بصورت وانید سالاد مفصلی از سبزیجات مختلف و جوانه ها و سپس مقت پس از آن البته می

میوه ها و . از مصرف مواد شیرین مثل خرما یا میوه بعد از غذا پرهیز کنید. خیس داده مصرف کنید مصرف آووکادو همراه سالاد بسیار خوب است

  و شیرین را با هم قاطی نکنید) ترش(میوه هاي اسیدي  همچنین. مواد شیرین بطور کلی باید با شکم خالی و قابل از هر چیز دیگر خورده شوند

بنابراین بهترین ترتیب خوردن اول میوه، سپس سبزیجات و سالاد همراه . مصرف نشاسته ها با قندها هم باعث اختلال در هضم می شود

   .می باشد) نشاسته ها و پروتئین(غلات آووکادو و مقداري دانه یا مغز و سپس اگر هنوز تمایل داشتید مصرف سبزیجات پخته یا حبوبات و 

امیدوارم این . از نوشیدن آب و مایعات در هنگام غذا یا حدود دو ساعت بعد از غذا پرهیز کنید آب باید قبل از غذا و با شکم خالی نوشیده شود

   .دهاي روحی و جسمی در این ماه مباركبا آرزوي بهترین دستاور. اندك راهنمایی براي شما باشد تا روزه مفیدتر و سالمتري داشته باشید

  

  
  آب درمانی و تنقیه: سؤال

  
 لیلا عابدینی

توان جایگزین تنقیه کرد  آیا کاري را می. تنقیه کردن بسیار سخت است .من چندین سال پیش بیست روز روزه درمانی کردم . با سلام و تشکر 

  ؟ آیا شما متخصصی روزه درمانی در تهران می شناسید؟

 

  

  ت گرامیدوس

  .و نه هیچ زمان دیگر ندارید ) آب درمانی(نیازي به تنقیه نه در زمان روزه

ره البته برخی به نادرستی انجام تنقیه را در هنگام روزه، توصیه می نمایند و عدم انجام آنرا مساوي با مسموم شدن بدن در نتیجه جذب دوبا

  .هنگام روزه نیازي به تنقیه وجود نداردو در  .این مسئله صحت ندارد . مدفوع در بدن می دانند

  .سفانه با متخصصین روزه آب در ایران آشنایی و یا از وجود آنها اطلاعی ندارم متأ

با . اید  درود بر شما که با این بهترین و برگزیده ترین روش ایجاد سلامتی در بدن از گذشته هاي دور آشنا بوده و آنرا در عمل، تجربه نیز نموده

  رشمادرود ب
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  اعتیاد

  راهنمایی براي ترك سیگار بعد از شروع گیاهخواري: الؤس

 اکبر شربیانی

  سلام

  میشه راهنمایی کنید؟. حدود ده روز از گیاهخوار شدنم می گذرد و الان خیلی تمایل پیدا کردم که سیگار رو هم ترك کنم

   
  

  با درود بر شما

ترك سیگار هم مانند تغییر رژیم غذایی به گیاهخواري یکی از بهترین هدیه هایی . رفته ایدو آفرین به خاطر تصمیمی که در مورد ترك سیگار گ

  .است که می توانید به جسم و روح خود بپردازید

الآن هم بهترین فرصت براي شماست چرا که بدنتان در اثر رژیم غذایی بهتر، مشغول تغییرات در جهت سم زدایی، پاکسازي و سالم تر شدن 

  .همین دلیل هم تمایل ترك سیگار برایتان بارزتر گردیده به. است

بسیار دیده شده که با پیشه کردن روش سالم تر زندگی به خصوص تغذیه سالم، افراد تمایل خود به مصرف موادي مانند سیگار، قهوه، چاي ، 

  .الکل و امثال اینها را به خودي خود از دست می دهند و یاتمایلشان کاهش پیدا می کند

  

  .حدس می زنم که تا به امروز که این پاسخ را دریافت می کنید سیگار را کنار گذاشته باشید

در این یکماه تنها از سبزي ها و میوه هاي فراوان  .یک دوره یک ماهه خام گیاهخواري را شروع کنید توصیه می کنم اگر که نه، 

  .و مقداري مغزها و دانه هاي خام مصرف نمائید

  .توت یا سایر میوه هاي خشک ایرادي ندارد مصرف خرما ،

  

  .دراین دوره ورزش را نیز فراموش نکنید
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ورزش همچنین با ترشح مواد شادمانی . با رساندن اکسیژن فراوان به بدن شما تمایلتان به سیگار را کاهش داده یا کاملاً ازبین می برد  ورزش 

  .سیگار را از بین می برداحساسی تمایل به / زا و آرام بخش در مغز شرایط فکري

  .سعی کنید در این دوره از شرایط و مکانهایی که ممکن است وسوسه ي سیگار را در شما بیدار کند تا حد ممکن دوري کنید

به طور مثال اگر صبحها پس از برخاستن از خواب هوس و یا عادت کشیدن سیگار دارید، سعی کنید به جاي آن، به چند حرکت ورزشی و نرمش 

  .و یا به یک پیاده روي کوتاه بروید. پردازیدب

  .اگر دیدن و بودن با دوستان سیگاري هوس سیگار را در شما زنده می کند براي یکماه اول از بودن با آنان یا جمعهاي سیگاري خودداري کنید 

  .اید به همه اعلام کنید که سیگار را کنار گذاشته اید و رژیم غذایی سالم و ورزش را پیشه نموده 

  .به همه از جمله به خود اعلام نمائید که می خواهید سالم تر باشید و بر سلامت اطرافیان و کره ي زمین نیز بیفزائید

  

با . از میزان پس اندازي که می کنید به تعجب خواهید افتاد  . پولی را که صرف خرید سیگار می کردید در یک جعبه کنار بگذارید

به خود . مورد علاقه تان را بخرید یا آنرا صرف تهیه آب میوه هاي تازه و طبیعی کنید یا به مسافرتی دلخواه بروید  آن پول براي خود میوه هاي

  .جایزه بدهید و ازخود سربلند باشید

  

به همراه ورزش و استراحت کافی و دوري از استرس ، سیگار را   یک دوره یکماهه خام گیاهخواري پس به طور کلی

  .زندگی شما خارج خواهد نمودبراي همیشه از 

  با تبریک مجدد و فراوان براي تغییرات بزرگی که در زندگی خود در جهت سلامتی روح و جسم پیش گرفته اید

پیروز باشید. درود برشما  

  

  درمان وسوسه اعتیاد به وسیله گیاهخواري: الؤس

 ثنا

  سلام

  .اه قطعی وجود داره؟ ممنون می شم اگه جواب بدهیدبه وسیله گیاهخواري ر) وسوسه اعتیاد(درمورد درمان اعتیاد 

  

  ثناي عزیز

  .بهترین درمان اعتیاد و وسوسه آن، روزه آب می باشد

  .این دوره ي روزه که شامل امتناع از خوردن غذا و تنها نوشیدن آب می باشد باید تحت نظر شخص با تجربه صورت گیرد 

  

جسم و روح را  رد تعیین می گردد ولی هرچه بیشتر ادامه پیدا کند،مدت این روزه بر مبناي وضعیت جسمی و روحی ف

  .از زندگی شخص خارج می کند  اعتیاد و وسوسه آنرا  پاکسازي نموده، عمیقتر

  

روزه آب اعتیاد البته از جنبه هاي روانی و احساسی نیز برخوردار می باشد که باید به آنها نیز پرداخته شود ولی بهترین و قطعی ترین درمان آن  

  .می باشد) آبخواري(

شاید بهترین منابع تماس با انجمن خام . که در این زمینه داراي تجربه باشد پیدا کنید   می توانید شخصی را  اطمینان دارم که در ایران

این مطالعه . آن مطالعه کنید مطمئناً از طریق آنان می توانید بیشتر با این مقوله آشنا گردیده درمورد. گیاهخواري و همچنین دکتر بسکی باشند

  .به شما کمک خواهد کرد که از نظر روحی آمادگی پیدا نموده به این امر مهم بپردازید
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  میباشد   Dr. Herbert Shelton بهترین منبع انگلیسی درمورد روزه آب از دکتر هربرت شلتون

  :همچنین به سایتهاي زیر مراجعه نمائید 

www. Ourplaceinternational  
  .راین سایت می توانید یکی از کتابهاي دکتر شلتون درباره روزه آب را دانلود و مطالعه کنیدد

ایشان مرکزي براي روزه آب در امریکا دارد که بسیار معروف و قابل . مراجعه کنید   Truenoreh  همچنین به سایت دکتر گولرهامر به نام

  .دي درباره روزه آب به دست بیاورید درسایت ایشان می توانید اطلاعات مفی. اطمینان است

  .پس از طی دوره لازم روزه آب با ادامه رژیم درست گیاهی و خام گیاهخواري وسوسه اعتیاد را میتوان براي همیشه از زندگی پاك نمود

  .اگر به منابع دیگر نیاز یا سوالات دیگري در این زمینه دارید با وبلاگ من تماس بگیرید

  .موفق باشید 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



102 

 

  
  

  و یبوست دستگاه گوارشمشکلات 

  یبوست در شروع گیاهخواري: الؤس

 لینا

  .ماه بعد وگان 4ماه اوو لاکتو و  3. ماه است گیاهخوار شده ام  7ساله هستم که  18دختري . سلام خانم آذر

روز پیش بود که  3ی کند یعنی فکر کنم آخرین بار تا هفته پیش که مشکلی نداشتم اما در طی هقته اخیر احساس می کنم که شکمم کار نم

ن نمی دونم باید چه چیزي بخورم که اما الآ. گین زیاده روي کرده باشمالبته خودم فکر می کنم در خوردن بعضی غذاهاي سن. دستشویی رفتم 

و به خاطر گیاهخواري سرزنش می کنن و وافعیتش اینه که دوست ندارم برم دکتر از طرفی خانواده ام به شدت من. این حالت برطرف بشه 

  .منتظرن یه اتفاقی برام بیفته که به قول خودشون ثابت کنن گیاهخواري روش نادرستیه اگه ممکنه کمکم کنید 

  با سپاس

  

  

  لیناي گرامی

  .درغذاهاي سنگین زیاده روي کرده اید . درست حدس زده اید

هاي مزاجی دچار  در این دوره عادت. و عادت به سیستم غذایی جدید است پاکسازي در عین حال اینکه بدن در پروسه  بدنتان اسیدي شده

  .تغییر شده اسهال یا یبوست میتونه به وجود بیاد

  

  .تبریک می گم که وگن شده اید  اولاً 

  .کنار گذاشتن لبنیات بهترین قدم براي داشتن دستگاه گوارش طبیعی و سالم است 

افراد بسیاري را دیده ام که از . ه وجود آوردتواند اختلالات گوارشی ازجمله اسهال ، بلغم و حتی یبوست ب در بسیاري افراد می  مصرف شیر

  .شیر براي لینت مزاج استفاده می کرده اند ولی با کنار گذاشتن شیر درحقیقت یبوستشان برطرف گردیده

  

  .در این باره بارها نوشته ام    .رژیم غذایی گیاهی رژیمی سالم است. شیدهاي خانواده نیز نبا نگران سرزنش. نیازي به مراجعه به پزشک ندارید

  .بپردازید   رفع اسیدیته و  پاکسازي بدن براي رفع یبوست باید به  به هرحال
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قبلی نیز از هاي قسمت یبوست در وبلاگ مراجعه کنید بلکه دو یا سه سوال  چند باري نوشته ام که میتوانید به پاسخ در این باره نه تنها قبلاً

  .به پاسخ ایشان هم مراجعه کنید. طرف خواننده گرامی در مورد یبوست بود

  .دست خواهید آورد ه مطمئنم اطلاعات کافی در مورد شیوه غذایی براي بالانس کردن دستگاه گوارش ب

  

  با تبریک دوباره و امید سلامتی کامل شما 

  

  ي پختهیبوست و واکنش نشان دادن بدن نسبت به غذا: الؤس

 مینا پ

من حدود یکسالی هست که خام خوارم و به لطف الهی اکثر مشکلات . با عرض سلام و آرزوي بهروزي براي شما خانم دکتر عزیز و زحمتکش

فقط مشکل یبوست من کاملاً برطرف نشده با خوردن بعضی از میوه ها تشدید می شود و دیگر گاهی که کنجد می خورم یا . من حل شده است

می خورم بدنم به شدت واکنش نشان می دهد و جوشهاي ) آن هم کمی( قاشق یا نان  3-2غذاي پخته می کنم کمی برنج به اندازه  هوس

  با تشکر از لطف و محبت بی دریغ شما. می خواستم علت آن را بدانم. زیادي بیرون می ریزد

  

  

  میناي عزیز

  .است اولین و بارزترین نشانه هاي اسیدي بودن بدن یبوست یکی از .بدنتان به نظر می رسد که اسیدي است 

  

  .مصرف دانه ها و مغزها را کنار گذاشته و فقط از سبزي ها و میوه ها استفاده کنید  براي سه ماه

  .روزي دو تا سه لیوان آب اسفناج ، جعفري ، کرفس و سیب مصرف کنید 

کرفس و جعفري را در خانه در گلدان یا جعبه بکارید تا از . ایی تهیه شده باشداسفناج حتماً باید بصورت ارگانیک و دور از مواد سمی شیمی 

  .ارگانیک بودن آن مطمئن باشید

  .این دوره پاکسازي به آلکالی شدن بدنتان کمک می کند

ها را به رژیم غذاییتان اضافه بعد از اینکه یبوست مرتفع شد و مزاج به حالت عادي در آمد می توانید آهسته آهسته و به مقدار کم مغزها و دانه 

  .کنید

  .اگر بعد از سه ماه دوره پاکسازي یبوست مرتفع نشد دوره پاکسازي را تکرار کنید 

  .و مصرف فراوان آب با چند قطره آب لیموي تازه را نیز در برنامه روزانه خود بگنجانید  ورزش و پیاده روي

  

  .پیروز وتندرست باشید 

  

  م تورم معدهتغذیه مناسب هنگا :الؤس

  . کنند چیست؟ دکترها توصیه به مصرف کباب می خواران یاهگتغذیه مناسب موقع عود کردن زخم یا تورم معده براي 
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 :پاسخ

در این مدت البته . باشد می) دوسه روز(ساعت یا بیشتر  24بهترین تغذیه هنگام عود کردن زخم یا تورم معده پرهیز از خوردن براي حداقل 

بهتر این است که در استراحت مطلق، . همچنین باید میزان خواب و استراحت کامل را تا حد امکان افزایش داد. ز آب سالم استفاده کردتوان ا می

  .)البته زیر نظر یک فرد باتجربه( روزه آب را انجام داد

و رسیده، سیب شیرین بدون پوست، موز، خرماي رسیده مانند گلابی رسیده، طالبی شیرین  هاي نرم و شیرین و کاملاً توان از میوه سپس می

سبزیجات اندکی بخاردیده مانند .هاي ترش در این دوره باید خودداري کرد از مصرف میوه. خیس داده و نرم شده و امثال اینها استفاده کرد

با اضافه کردن آب سیب شیرین و  از آب سبزیجاتی مانند کرفس، کاهو باهم یا. هویج، کرفس، کدو حلوایی و سیب زمینی هم مناسب هستند

توانند باعث نفخ شوند مانند کلم بروکلی، گل کلم و سیب نیز باید خودداري  از مصرف سبزیجات که می. (توان مصرف کرد گلابی رسیده نیز می

  )دکر

مصرف . باورهاي نادرست نداردکنند که دلیلی جز  بله آگاهم که متأسفانه پزشکان توصیه گوشت کباب شده و خودداري از مصرف سبزیجات می

  .خصوص زمانی که معده نیاز به استراحت و بازسازي دارده کند ب گوشت در حقیقت بیشترین فشار هضمی را بر معده وارد می

روز  معده پرهیز از غذا براي دو سه عشر توصیه می کنند ولی از نظر من بهترین درمان زخم برخی مصرف آب کلم را براي درمان زخمهاي اثنی

  .باشد می

پرسم  اینرا به این دلیل می. کنید که زخم یا تورم معده عود کرده است گیري می هایی نتیجه سوال من این است که چگونه و بر مبناي چه نشانه

ها  ما از آن نشانه ها و تفاسیر درست نبوده و تنها نتیجه گیري دانیم که لزوماً هاي خاصی را دلیل برعلت خاصی می که ما بسیاري اوقات نشانه

 .هستند

شود  ما اکثراً حالت دل فشردگی و پیچش معده را به گرسنگی تعبیر می کنیم حال آنکه گرسنگی واقعی مانند تشنگی در دهان احساس می مثلاً

  .نه در معده

   دچار خونریزي معدي هستند؟یا اینکه . باشد آیا منظورتان از عود کردن زخم یا ورم معده حس ترشی معده یا درد و حساسیت معده می

  

  اضافه وزن، میگرن و یبوست: الؤس

 مریم

دچار اضافه وزن مخصوصا در ناحیه شکم . ساعت بصورت شیفتی کار میکنم 8و کارمند که روزي . ساله  33سلام خانم آذر من خانمی هستم 

  ن این هستش که من روزي نیم ساعت ورزش می کنماما فرق سوال م.    و پهلو و میگرن و یبوست هستم و در قسمت سوالات هم چک کردم

ستفاده و می خواهم وزنم را پایین بیارم ولی از خام خواري که شما در پاسخ به سوالات دادید من نمی دانم که به چه مقدار از میوه و سبزیجات ا

و . ندم رژیم مناسب با بنده در اختیارم قرار دهیدخواهشم. کنم و اینکه من کارمند هستم و استراحت کمتري دارم و انرژي بیشتري می سوزانم 

  .سپاسگذارم    از شما بسیار. اینکه چه مقدار استفاده کنم و به چه مدت 
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  با سلام برشما

  .هستند  پاکسازي و سم زدایی میگرن ، یبوست و اضافه وزن همه نشانه هاي رکود و سنگینی بدن و نیاز به

نگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و این ها نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي ها و . وشته ام در مورد هم اینها بارها و بارها ن

  .میوه هاي خام شما براي اولین بار مواد غذایی با ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن خود هدیه خواهید کرد 

ت به غذاهاي پخته شده و تغییر شکل یافته اي هستند که عاري از مواد ضروري براي بدن این مواد داراي ارزش غذایی بسیار بسیار بالاتري نسب

  .درنتیجه شما منابع تولید انرژي فراوانی در اختیار خواهید داشت. شما می باشند

  

یک مشت توت خشک ،  سیب ، موز ، خرما ،. براي تامین انرژي لازم ، میوه مصرف کنید. بسیار خوبه که روزي نیم ساعت ورزش می کنید 

  .همه و همه منابع تامین انرژي خوبی براي شما هستند 

  .از میوه ها و سبزي ها تا هر اندازه که اشتها دارید استفاده کنید

  .مصرف مغزها و دانه ها را محدود کنید

به پاسخهاي قبلی هم مراجعه  )تا هر زمان که گرسنه بودید . ( مصرف روغن را قطع کنید و تا می تونید سبزي و میوه مصرف کنید 

  .کنید تا اطلاعات بیشتر و دقیق تري دریافت کنید 

  برایتان آرزوي سلامتی دارم. در راهتان موفق باشید

  

  ترشی معده: الؤس

 هزباوي. س

فاموتبدین حتی غذاي کبابی، به حدي رسیده است که قرص . مدت چند سال است هرچه غذا بخورم ترشی معده کلافم کرده است. با سلام 

بعد از گذشت یک ساعت شروع به آب خوردن می . و عادت دارم بین غذا و یا بعد از آن آب نمی خورم. بعد از غذا مرتب استفاده می کنم 20

  .لطفاً راهنمایی کنید. کنم

  

  

  دوست گرامی

  .خواهند بودبه نوشته هاي قبلی رجوع فرمائید که مطمئنم راهگشا . در مورد ترشی معده فراوان نوشته ام 

  

خود دارید تا بتوانید حساسیت معده خود را برطرف  تغییرات اساسی در روش تغذیه  شما حداقل براي یک دوره سه تا شش ماهه نیاز به

  .نموده و قرص را کنار بگذارید
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و عدم بالانس معده ار اثر عوامل  فراموش نکنید ناراحتی معده شما به خاطر کمبود قرص در بدنتان نیست باید ریشه ترشی معده را که حساسیت

  .از بین ببرید ...) کمبود خواب و استراحت ، حساسیتهاي عصبی، مصرف چاي و قهوه و غذاهاي نامناسب و (مختلف از جمله روش ناسالم زندگی 

  

  :براي سه ماه به روش زیر عمل کنید 

  .غذاهاي حیوانی از جمله لبنیات را مطلقاً کنار بگذارید

  .ه هاي پخته را به حداقل برسانیدمصرف نشاست

  .از غذاهاي خمیري مانند ماکارونی، برنج و خورش و آش استفاده نکنید

  .غذاي شما در این دوره باید عمدتاً میوه هاي شیرین مانند انبه، گلابی، طالبی، انگور و امثال اینها باشد 

  .در این دوره از مصرف میوه هاي ترش و اسیدي نیز خودداري کنید

مصرف شیر بادام یا گردو و یا دانه هاي خام و همچنین مصرف کاهو به صورت خام و کدوي زمستانی، سیب زمینی 

  .شیرین، لبو و هویج به صورت پخته ایرادي ندارد 

ده یا ازبین رفته در کمتر از یک ماه خواهید دید که معده آرام شده ترشی کاهش پیدا نمو. این رژیم غذایی باید اساس غذاي شما را تشکیل دهد

  .است

  .در این دوره فوموتیدین را نیز قطع کنید 

  

  

  .و پس از آن نیز به روش سالم تغذیه کنید تا این مشکلتان کاملاً از وجودتون بیرون برود  ماه ادامه دهید 6رژیم خود را تا  

  .براي توضیح کاملتر به نوشته هاي قبلی من در این زمینه حتماً مراجعه کنید 

  .باشید  موفق

  

  ترشی معده و ناراحتی گلو: الؤس

 رامین

  باسلام و عرض ادب

 برنزیم طبیعی هستم و داراي آ +hbsag حدوداً ده سالی هست که ناقل سالم. سانتیمتر قد 178کیلو وزن و   95.سال سن دارم 45بنده 

مدتی است احساس سنگینی در معده دارم . رسید 2زیر ولی بعد ترك سیگار به ) 24(مدتی اي اف بالارفت ). ماه پیش4(اساس آخرین آزمایش

هنوز باد گلو دارم و  ولی درد ندارم و دچار برگشت اسید و سوز سر دل هم بودم که با تجویز پزشک امپرازل و پانکراتین مصرف می کنم ولی

وضعیت تکرار میشه بعضی وقتا که گیر می کنه دوباره همون . احساس میکنم هوا در گلوم گیر می کنه و بعد از آروق زدن تا چند دقیقه خوبه

کنه تا زمانی که آروق بزنم ضمناً مدتی است که صدام هم کلفت شده و لرزش دارد ممنون میشم اگر  حتی نمی تونم آروق بزنم و ایحاد درد می

  باتشکر. یه راهنمایی جامع داشته باشید 

   

  خیر در پاسخأبا درود و با پوزش از ت

  .هپاتیت ب به دلیل نرمال بودن آنزیمها جاي نگرانی نبوده نیازي به انجام عمل خاصی نیست  در مورد کبد و 
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یک رژیم غذایی مناسب، سالم ، طبیعی و تغییرشکل نیافته به همراه رعایت سایر  بالا بردن سیستم ایمنی و مقاومت بدن هرچند براي 

الیت بدنی ، استفاده از نور آفتاب و زندگی به دور از استرس ازملزومات زندگی شما عوامل سلامتی مانند خواب و استراحت فراوان ، ورزش و فع

  .رعایت اصول سلامتی به بهبود ترشی معده و رفلاکس شما نیز کمک خواهد کرد . خواهد بود

 نشانه هاي رفلاکس و ترشی احساس گیر کردن غذا یا هوا، نیاز به آروغ زدن، احساس سنگینی و سوزش معده همه 

  .می باشند   معده

  .است سالم  اول تغییر رژیم غذایی به رژیمی طبیعی  بهترین و تنها روش قطعی درمان این عارضه 

  .از مصرف مواد مانده و تغییر شکل یافته در هر شکل و فرم خودداري کنید

  .از مصرف ماکارونی، برنج و خورش، نشاسته هاي پخته شده تا حد امکان خودداري کنید

  .قطع نموده یا به حداقل ممکن برسانید  مصرف مواد حیوانی را کاملاً. غذاهاي چرب در هرشکل و فرم بپرهیزیداز مصرف 

  .غذاهاي تغییر شکل یافته، کنسرو یا نمک سود شده مناسب نیستند 

براي تقویت قواي ایمنی بدن ،  میوه هاي نرم و شیرین ، آب کلم قرمز و سبز به همراه هویج و کرفس و کاهو حداقل روزي دو لیوان در روز 

  .خونسازي و بهبود التهابات معدي مناسب هستند

پخته (صورت سالاد و خام و چه به شکل نیمه خامه بیشترین غذاي شما را باید میوه هاي مختلف و انواع سبزیها چه ب 

  .تشکیل دهند ) شده با حرارت کم و در کمترین زمان ممکن

  .عوارض سوء هاضمه و ترشی معده برطرف شد، میتوانید دانه ها و مغزهاي خام را نیز به غذاي خود اضافه کنیدکه  بعد از دو تا چهار هفته 

  .که تنها رفع سمپتوم است و اثري در درمان واقعی مشکل شما ندارد مصرف امپرازول را کنار بگذارید 

که ذکر کرید شدیدتر خواهند شد که ناشی از عکس العمل بدن به  که در ابتدا با قطع امپرازل تا مدت یکی دو هفته اي علایمی  توجه کنید

  .به رژیم غذایی خود ادامه دهید و مطمئن باشید که بهبود خواهید یافت . پاکسازي امپرازل می باشد 

  .ان خواهد گذاشتمراجعه به آن سوال و پاسخها اطلاعات بیشتري در اختیارت. هم نوشته ام  درمورد بیماري رفلاکس و ترشی معده قبلاً 

  .تندرست باشید 

  

  ترشی معده و مصرف داروي امپرازول: الؤس

 عباس گرما خیز

ن دوسال است که از یشه در حال ترش کردن هستم ولی الآساله هستم و از چند سال پیش تا به حال ناراحتی معده دارم و هم 48من . باسلام

می خواستم بدانم که من تا آخر عمر باید از این دارو . الحمداله ناراحتیم کم شده است دارویی به نام امپرازول صبح ناشتا استفاده می کنم و

  .استفاده کنم؟ چون فقط کافی است که یک روز آن دارو را نخورم دوباره ترش معده ام شروع می شود
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  دوست گرامی

نیازي به مصرف قرص و , بوده ناراحتی معده ي شما توسط روش صحیح تغذیه و انتخاب نوع غذاي مناسب قابل درمان

  .دارو نیست

امپرازول با کاهش میزان اسید ترشح شده در معده حس ترشی معده را تخفیف داده به شما این حس کاذب را القا می کند که بیماري و التهاب 

ود بخشد ولی دلیل سردرد را از مصرف قرص مسکن ممکن است مثلاً سردرد شما را بهب. حال آنکه اینطور نیست. معده تان بهبود یافته است

  .بین نخواهد برد

، اختلال در جذب کلسیم و برخی موارد دیگر و 12از جمله اختلال در جذب ویتامین ب. مصرف امپرازول عوارض جانبی فراوانی دارد

  .همچنین باعث پوکی و شکستگی استخوان می گردد

ان معده و برخی دیگر با افزایش انواع خاص بیماري هاي میکربی و انگلی ربط برخی تحقیقات مصرف طولانی مدت این دارو را با ایجاد سرط

  .می دهند 

فراموش نکنید که خداوند در معده ي انسان سلولهاي ترشح کننده ي اسید را قرار داد چرا که اسید معده وظایف فیزیولوژیک خاصی را بعهده 

  .دارد که بدون وجود آن امکان پذیر نیست

از .   رژیم غذایی خود را تغییر دهید  به طور جدي توصیه می کنم که  ید که از مصرف امپرازول خودداري کنید به شمااگر تمایل دار

، غذاهاي مانده و غذاهاي تغییر شکل یافته به هر فرم و ... ) مانند ماکارونی، برنج و خورش، آش و (مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده، خمیري 

  .صورت خودداري نمائید

  .ترشی معده و رژیم مناسب آن در گذشته نیز در این وبلاگ نوشته ام با مراجعه به آن میتوانید اطلاعات بیشتري بدست بیاورید درمورد

  به طور کلی براي مدت سه ماه

  .میوه هاي نرم و شیرین مانند طالبی، سیب، گلابی یا هلوي نرم ، انبه و امثال آنها را مصرف نمائید :صبح 

مرکب از سبزیهایی مانند کاهو ، خیار ، جعفري و گشنیز ، مقداري گل کلم و در صورت تمایل گوجه فرنگی و فلفل دلمه اي به سالادي : ناهار

  .همراه دانه ي آفتاب گردان ، کدو و مغز گردوي خیس خورده در آب

  .از مصرف سرکه خودداري کنید 

  .مانعی ندارد) به میزان کم(اي بدون روغن  مصرف تکه اي نان ، اندکی سیب زمینی و مقداري کمی برنج قهوه

  ....)کدو حلوایی، کلم بروکسل، لبو، سیب زمینی، هویج و (انواع سبزیهاي پخته   :شام 

  .دربین غذاها اگر گرسته بودید خرما با مقداري مغزهاي خام

     .این روش غذایی را تا دو یا سه هفته ادامه دهید

  .ري کنیددر این مدت از مصرف امپرازول خوددا

فراموش نکنید که در دو هفته اول و تا زمانی که بدن شما به رژیم غذایی جدید و همچنین به قطع امپرازول عادت کند، دچار ترشی و مشکل 

به  خواهید دید که پس از دو هفته به طرز معجزه آسایی شروع. صبور باشید و به رژیم غذایی خود ادامه دهید. نگران نشوید. هضم خواهید بود

  .بهبودي نموده و بعد از یک ماه ترشی معده شما برطرف خواهد گردید

پس از آن می توانید برخی غذاهاي دیگر از جمله حبوبات را نیز به رژیم غذایی خود اضافه   .به این رژیم غذایی تا سه ماه ادامه دهید

  .کنید

نی ها به میزان فراوان و مصرف فراوان نشاسته ولی از مصرف مواد حیوانی، لبنیات، غذاهاي چرب و مانده، مصرف پخت 

  .هاي پخته شده خودداري نمائید

همین کتاب می توانید  "تغذیه و سلامتی"روش تهیه این هر دو را در بخش ( مصرف چاي تخم کتان، شیربادام خام که در خانه تهیه گردد 

  .شما کمک می کند    آرامش معدههم مغذي بوده و هم به ) ببینید، و هم چنین در وبلاگ دکتر زرین آذر

  .پیروز باشید 
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  فقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و روده: الؤس

 بهار سهرابی

درچند ماه اخیر . کیلو رسیدم 73کیلو بودم که با رژیم سوپ و پروتئین به  85پارسال .کیلو  76و وزن  168ساله هستم با قد  59زنی . سلام

  .اصولاً گیاهخواري و خام گیاهخواري را دوست دارم .کیلو اضافه کرده ام 3دوباره 

خود    در ضمن لازم می دانم کمی از وضعیت جسمی. خواهشمندم مرا در مورد رژیم مناسبی جهت سلامتی و کم کردن وزن کمک فرمائید

شاید بیش از . سرما پا درد بدي می گیرمدارم، در اثر ) آرتروزکمی( درد زانو. به شیر خیلی حساس هستم و دچار درد و نفغ شدید می شوم. بگویم

با خوردن سرکه سیب و یا آبلیمو همراه غذا . مواد غذایی را خوب هضم نمی کنم  .دچار هستم) مختصر( ده سال است که به ورم معده و روده 

کمی فقر آهن دارم، کلسترول . علاقه اي به دارو هم ندارم و توصیه ي پزشکان را در مورد خوردن دارو جدي نمی گیرم. وضع بهتري دارم

 .ممنون هستم که مرا راهنمایی می کنید. رسیده، که بازهم زیاده 220بالایی داشتم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به 

 
 بهار عزیز

و همچنین بهبود ورم معده و روده بهترین و سالمترین راه براي رسیدن به وزن مناسب، متعادل کردن کلسترول، بهبود دردهاي مفصلی و آرتروز 

شیر و مواد حیوانی را به کلی . تا حد امکان و قابل قبول براي شماست خام گیاهخواري به خصوص رژیم گیاهخواري شما، پیشه نمودن

گر نبوده وزن از دست داده، رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در ابتدا باعث کم کردن وزن بدن میگردند ولی در دراز مدت کار. کنار بگذارید

  .این رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کلیه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد میکنند. دوباره باز میگردد

  .نیازي به آن ندارید. از مصرف دارو خود داري کنید

  .مصرف سرکه و آب لیمو را نیز فعلا کنار بگذارید

در این زمان باید . را پیدا کند پاکسازي از سموم ا معده و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصتمصرف کنید ت فقط میوه  براي دو هفته

پس از دو هفته سبزیهاي . از میوه هاي بسیار رسیده و نرم مانند موز ، انبه، گلابی نرم و انواع هندوانه و طالبی و انگور و امثال اینها استفاده کنید

براي ناهار اول میوه و سپس . بدین ترتیب که صبح میوه میل کنید. را به غذاي بعداز ظهر خود اضافه کنید... ، کلم و مختلف مانند کاهو، بروکلی

تمایل به مصرف غذاي پخته دارید مقداري از  و براي شام اول میوه سپس سالاد همراه جوانه ها و مقداري ازمغزها و دانه ها و اگر  .سالاد

  .هاي بخارپز سبزي

  ترتیب خواهید دید که،بدین 

نه تنها وزن شما شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی به شما بازگشته و عوارض جسمی موجود 

  .شروع به ناپدید گشتن می کنند

  .شدمراجعه به آنها نیز ممکن است براي شما سودمند با. در مورد شروع گیاهخواري و خام گیاهخواري قبلا هم مطالبی نوشته ام

  .و همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت قرار دهید) دو هفته اول(  پاکسازي  در دوره

  .نیز براي تعادل وزن و ایجاد سلامتی در بدن ضروري هستند فعالیت بدنی در هواي آزاد و نور آفتاب

  .پیروز باشید

  

  روهاکولیت اولسرز و درمان با خام گیاهخواري به همراه ترك دا: الؤس

 محمد

مصرف  500قرص مزالازین  5سال مبتلا به کلیت اولسرز هستم که در حال حاضر در وضعیت ریمیشن هستم و روزانه  10به مدت 

خیلی تمایل دارم خام گیاهخوار شوم اما از . مصرف می کنم 20هرشب یک قرص پروپرانول  bicaspid علت مشکله میکنم و ب
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 49در ضمن . از شما درخواست ارایه راهکار مناسب را دارم. تا الآن نتوانسته ام تصمیم قطعی بگیرم عواقب ترك داروهاي مصرف روزانه 

  .و مدرس دانشگاه در بوشهر می باشمدارم سال سن 

  

  محمد عزیز

م غذایی بیماري آنها را من شخصاً با بیماران بسیاري که از کولیت اولسروز ویا بیماري کرونز رنج می برده اند کار کرده و از طریق تغییر رژی

  .درمان نموده ام 

     !کولیت اولسروز در اثر تغییر رژیم غذایی بهبود پبدا نموده و نیازي به مصرف دارو نیست  هیچ شکی در این ندارم که

  ه نامکتابی ب. همچنین کنار گذاشتن داروها نیز باید تحت یک پروسه صورت بگیرد . خام گیاهخواري را باید تدریجی شروع کنید

Self Healing crohns and colitis , by Dr David Klein  

اگر بتوانید این کتاب را تهیه نموده مطالعه کنید به . وجود دارد که داراي اطلاعات جامعی در زمینه درمان کولیت با تغییر رژیم غذایی است

  .شما بسیار کمک خواهد نمود

  .ي حیوانی، غذاهاي تغییر شکل یافته و نشاسته ها را کنار بگذاریدتمام غذاها به طور کلی و خلاصه در ابتدا باید

شامل میوه هاي نرم و شیرین و رسیده مانند طالبی، موز، انبه، سیب نرم بدون پوست، گلابی نرم و سبزیهاي  غذاي اولیه شما باید

  .پخته و نرم مانند کدو حلوایی باشد

  .ان ضروري استمصرف آب کرفس، هویج و کاهو روزي حداقل دو لیو

درضمن می توانید میوه هاي نامبرده شده را در مخلوط کن با یکدیگر یا با خرما و توت خشک خیس خورده یا انجیر خشک خیس خورده 

  .مخلوط کنید و مصرف نمائید

بسته به حال عمومی و ) دباید تحت نظارت شخص آگاه از این روش این کار را بکنی. ( چیزي شبیه این رژیم را تا مدت یک ماه ادامه دهید

  .پاسخ بدن به این رژیم می توانید از حدود هفته دوم به کم کردن داروها بپردازید

. کتاب مربوطه را تهیه کرده اطلاعات خود را در این زمینه بالا ببرید. به هر صورت، درمان کولیت به کمک رژیم غذایی امکان پذیر است

  .ت نظر فرد مجرب در زمینه درمان طبیعی باشید در دوران شروع و ادامه رژیم باید تح

  .اگر نیاز به راهنمایی بیشتر داشته تصمیم جدي در این زمینه دارید به من اطلاع بدهید

  پیروز باشید

  سندرم روده تحریک پذیر و مشکلات دیگر: الؤس

 حمیده حسینی

  .برد رنج می   )سندرم روده تحریک پذیر(    isb از بیماري. سال دارد 25پسرم 
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تجویز شده ( sertrabiol 100 و colofac و    domperidon hexalو cilidiniium و  lactal ازماه  3ضمناً مدت  

 apo- doxepin  و) تجویز شده توسط روانپزشک(    minirin  ماه از 2و همچنین مدت ) توسط متخصص گوارش 

10mg ایشان از آنجا که بهبودي کافی حاصل نشده، همچنان درمنزل بوده و از . استفاده می نماید   متخصص مجاري ادرار جهت پر ادراري

 .آیا با گیاه پخته خواري امید بهبود هست؟ از زحمات شما کمال امتنان را دارم. کارهاي روزانه اش بازمانده است

  

  

  خانم حمیده ي عزیز

  .حان داروهاي مختلف تبدیل شده استمتاسفم که به نظر میرسد فرزند جوان شما به آزمایشگاهی براي تجویز و امت

روانی نیز  –سندرم روده ي تحریک پذیر علاوه بر حساسیت پذیري روده ها به نظر میرسد که به مسایل عاطفی 

  .وابسته است

ایی سالم بنابراین براي ایجاد تعادل و سلامتی در فرزند شما و بهبود این بیماري لازم است که ایشان علاوه بر پیش گرفتن یک رژیم غذ

  .نیز توجه نموده روشی سالم در همه موارد زندگی خویش پیش گیرند روانی –سایر جنبه هاي زندگی و حالات روحی  به

با  آنهم عمدتا به سوي خام گیاهخواري براي سندرم روده ي تحریک پذیر حرکت قدم به قدم  بهترین رژیم غذایی

  .و آرامش بخشیدن به روده ها می باشدبراي کاهش التهاب   مصرف میوه هاي رسیده و شیرین

 با این روش که باید تحت نظارت یک فرد آگاه صورت گیرد پس از کاهش التهابات روده می تواند آهسته آهسته غذاهاي دیگر به جز میوه ها را

  .به رژیم غذایی ایشان اضافه نمود

چرا که عوارض جانبی این داروها خود . کنار بگذارند )هفته  درظرف دو سه(  داروهاي خود را تدریجاً اولین قدم این است که ایشان

  .ایجاد کننده ي اختلالاتی در هضم و جذب و عملکرد درست دستگاه گوارش می باشند

روانپزشک را در عرض دو تا سه هفته قطع    داروهایی که توسط متخصص گوارش تجویز شده را می توانید در عرض یک هفته و داروهاي

  .کنید

علایم عادت به این داروها را از دست دهد تا زمانیکه بدن ایشان به حالت تعادل رسیده و توجه داشته باشید که در ابتدا و باید 

این علایم پس از دو سه هفته بهبود . این مسئله نباید شما را مایوس کرده و یا بترساند. خواهد یافت   شدت در فرزند شما  "بیماري"

  .خواهند یافت 

سالم، ورزش و فعالیت بدنی هر   رژیم گیاهخواري درمان سندرم روده ي تحریک پذیر تغییر رژیم غذایی بهبهترین  

  .روانی می باشد –روزه، خواب و استراحت فراوان، استفاده از نور آفتاب به طور روزمره و حل وفصل مسایل روحی 

م می باشند، می توانید با من از طریق ایمیل تماس بگیرید تا راهنمائیشان اگر فرزند شما خواهان کنار گذاشتن داروها و پیشه کردن زندگی سال

  .آدرس ایمیل مرا می توانید از طریق تماس با دست اندرکاران وگابوك به دست آورید. کنم

  .لازم است با فرزند شما از نزدیک صحبت کرده اطلاعات بیشتري از حالات جسمی و روانی ایشان بدست آورم 

     .صورت لازم است که داروهاي ایشان را چنانکه گفتم قطع کنیدولی به هر 

  

  مفید یا مضر بودن تخم مرغ، و نقش ماکارونی و کاکائو در سندروم روده تحریک پذیر :الؤس

مورد پس در این رابطه در . در کتاب زندگی بدون درد مطرح شده که تخم مرغ یک سوپر فود است و همه با دیدنش دوست دارند که بخورنش

  نرا بخوره؟آیا لازم نیست که آسلامت انسان 

  درایجاد سندروم روده تحریک پذیر نقش داره؟ ئویا مصرف ماکارونی و کاکاآو اینکه 

  
 

 :پاسخ
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رتر مرغ به عنوان یک غذاي ب توانم دلیل نویسنده را در اینکه باور به مصرف تخم متأسفانه با کتاب زندگی بدون درد آشنایی ندارم و نمی . 1

نظر من این است که تخم مرغ براي سلامت انسان مناسب نیست و این به خاطر وجود کلسترول فراوان، هضم طولانی، . دارند توضیح دهم

تر از همه نوع پرورش بسیار غیر سالم و ظالمانه پرورش مرغها و  بیوتیکهاي اضافه شده و مهم ها و آنتی وجود پروتئینهاي حیوانی، وفور هورمون

  .ید تخم مرغ استتول

حال اگر شما در صحرایی در گرسنگی . باشد تخم مرغ نه فقط غذاي ضروري انسان نیست بلکه براي بدن در شرایط امروزي مضر نیز می

 .یا نهاي، تصمیم با شماست که بخواهید آنرا مصرف کنید  کنید جز تخم پرنده اید و هیچ چیزي براي خوردن پیدا نمی طولانی بدون غذا گیرافتاده

 
شکل پروسه شده و تغییر شکل یافته آن با اضافات شیمیایی متفاوت از جمله شکر و چربی ه بله مصرف ماکارونی و کاکائو ب . 2

 اند دچار شدن به سندرم روده تحریک پذیر همراه با بسیاري دیگر از غذاهاي ناسالم که به شکل ناسلام هم تغییر شکل یافته

(ibs) قتدر حقی .نقش دارندibs   است که به سرعت به تغییر رژیم غذایی به رژیم سالم جواب » بیماریهایی«یکی از

 .دهد می

طور کلی ه ب. یکی از آنها مصرف غذاهاي غیرلازم مانند کاکائو یا ماکارونی است. تواند دلایل مختلف داشته باشد ریزش مو می

بطور مستقیم وابسته به تغذیه درست و سالم به همراه سایر سلامت موي سر با سلامت بدن ارتباط داشته و سلامت بدن هم 

  .باشد اصول سلامتی می

  

  چاقی، ورم معده و شن کلیه: الؤس

 فاطمه زارعی

حالا می خوام با کمک شما، رژیم گیاهخواري را شروع کنم، میشه . و همیشه مریض هستم 150و قدم  78سال سن دارم وزنم  33من 

  .ورم معده ، شن کلیه هم دارم. بدنم خیلی سنگینه. شدمکمکم کنید؟ از خودم خسته 

   
  فاطمه عزیز

درود . خوشحالم که تصمیم گرفته اید روش سالم تغذیه وزندگی را پیش گرفته، سلامتی و نشاط را به جسم و جان و زندگی خود هدیه آورید

  .برشما

پس از آنکه بدن شما به رژیم . رژیم گیاهخواري را با آرامش طی کنید قبل از هر چیز باید صبور باشید و دوران گذار از روش غذایی فعلی به

  .غذایی جدید عادت کرد و متابولیسم بدن تغییر نمود وزن شما مناسب شده و حس نشاط و سرزندگی و سلامتی خواهید داشت

مراجعه به وگن فروم وخواندن مطالب قبلی من  شاید. در مورد نوع غذاهاي مصرفی در رژیم غذایی گیاهخواري و خام گیاهخواري بارها نوشته ام

بنابراین توصیه می کنم به . به طور کلی هرچه بیشتر در این زمینه مطالعه کنید و بیاموزید، برایتان بهتر است. در این مورد به شما کمک کند

ها و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب در سخنرانی . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .سایتها را مطالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گفتگو بنشینید و به رد و بدل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازید

  :کنم که  ولی به طور کلی توصیه می. نمی دانم آیا دارویی مصرف می کنید و یا در حال حاضر رژیم غذایی شما چگونه است

از هر نوع میوه . است مصرف میوه براي زمان  صبحانه مناسبترین معمولاً .یک وعده از غذاي روزانه ي شما فقط میوه باشد

 همه اینها براي صبحانه. مثلاً سیب، پرتقال، موز، هندوانه، خربزه، انگور، خرمالو، انجیر. اي که درآن روز تمایل به خوردن آن دارید، استفاده کنید

به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط از روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه منتظر شوید تا قبل از خوردن صبحانه . مناسب هستند

هر میزان که میل . در مصرف میوه براي صبحانه محدودیتی وجود ندارد. احساس گرسنگی کامل کنید، سپس میوه صبحانه خود را انتخاب کنید
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انواع توت ها را می توانید با هم مصرف . سعی کنید فقط از یک یا دو میوه در هر وعده استفاده کنید. صرف کنید تا احساس سیري کنیددارید م

  .خربزه و هندوانه یا طالبی بهتر است تنها خورده شده و  با میوه دیگري مخلوط نگردند.کنید

سپس یک ظرف بزرگ سالاد از انواع سبزیهاي مختلف، از کاهو وکلم وخیار گرفته تا گل  .ابتدا یک یا دو عدد سیب یا مقداري انگور  ناهار  براي

  ...کلم وهویج و بروکلی ونخود سبز خام و

اما اگر تمایل به مصرف سس . مزه سبزیها به خودي خود به خصوص اگر تازه باشند دلچسب و دلپذیر بوده، نیازي به مصرف سس سالاد نیست

از مغزها و دانه هاي خام هم . و، یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي خود سس تازه و خوشمزه درست کنیددارید به کمک آووکاد

لید می توان سس سالاد درست کرد مثلاً مغز گردو خیس داده، دانه کدو یا آفتابگردان با آب نارنج یا آب پرتقال، سس هاي سالاد خوشمزه اي تو

  .می کنند

ارید صد در صد خام گیاهخوار باشید همراه سالاد می توانید از یک تکه کوچک نان سبوس دار یا یک عدد سیب زمینی کوچک یا اگر قصد ند

  .مصرف دانه ها ومغزها نیز همراه سالاد ایرادي ندارد. مقداري لوبیاي سبز یا نخود سبز پخته استفاده کنید

مثلاً صبحانه را می توانید بعد از احساس گرسنگی در ساعت ده یا یازده صبح   .مصرف روزي دو وعده غذا بر سه وعده ارجحیت دارد

اما اگر تمایل به . بعد از ظهر میل کرده پس از آن هنگام عصر یا غروب چند عدد میوه مثلاً دو عدد سیب میل کنید 3ویا  2و ناهار را در ساعت 

  .بعد از ظهر میل کنید و پس از آن چیزي نخورید 6اعت مصرف سه وعده غذا در روز دارید، شام را حتماً تا قبل از س

یا انواع سبزیهاي بخار داده شده به مقدار کم مثل بروکلی، گل کلم، کلم ) عدس، لوبیا، نخود، ماش پخته( می تواند شامل حبوبات  شام

  .بروکسل، کدو ، کدو حلوایی، لوبیا، نخود سبز و چغندر باشد

اگر گاهی بین غذاها تمایل به مصرف چیزي . با تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها همه روزه دنبال کنید این برنامه غذایی را میتوانید

توانید  همچنین از مخلوط سبزیها و میوه ها در مخلوط کن هم می. دارید میتوانید از افشرده تازه هویج، سیب، کرفس و جعفري استفاده کنید

این نوع غذاها البته . ي تهیه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک فنجان تمشک و یک عدد موز یخ زدهبراي خود غذاهاي دلپذیر

  .براي تنوع و گاه به گاهی است چون در کل هرچه از سبزیها و میوه به شکل تازه و کامل آنها استفاده کنید، بهتر است

  .غذاها را تا می توانید بجوید

  .آهسته غذا بخورید

  .قبل از هر وعده غذا یک لیوان آب خورده چند لحظه اي صبر نموده سپس شروع به خوردن کنید

 .از مصرف قند و شکر، غذاهاي مصنوعی، غذاهاي بسته بندي شده، کنسرو شده و تغییرشکل یافته مطلقاً خودداري کنید

  .شده بصورت طبیعی و بدون مواد شیمیایی استفاده کنید به جاي قند و شکر و شیرینی از خرما، توت خشک، انجیر خشک و میوه هاي خشک

  )قبل از غذا ایرادي ندارد. (هنگام غذا و تا دو ساعت بعد از غذا مایعات مصرف نکنید

 کمد هاي آشپزخانه و یخچال خود را از غذاهاي حیوانی، شیرینی ها، شکر و قند و سایر محصولاتی که بخشی از رژیم غذایی جدید شما نیستند،

  .پاك کنید

درصد مغزها، دانه ها، حبوبات  15 – 10درصد میوه ها و سبزیها به صورت خام و  85 – 95رژیم غذایی جدید شما برمبناي مصرف فراوان 

  .چنانکه می دانید به خانواده حبوبات متعلق بوده مصرف گاه به گاه آن مانعی ندارد توفو  .و غلات می باشد

پیاده روي یکی . اً یک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پنج روز در هفته به آن بپردازیدحتم  .ورزش براي شما حیاتی است

  .از بهترین ورزش هاست

ورزش باعث می شود که با روحیه اي مثبت به ادامه رژیم غذایی جدید پرداخته و همچنین به شما احساس سبکی و نشاط و خوش بینی خواهد 

وقت کافی هم به   در ضمن. بدن شما را بالا برده در مناسب کردن وزن و در تناسب اندام به شما کمک خواهد کرد ورزش سوخت و ساز. داد

بدن شما در این پروسه گذار، دچار تغییرات فراوان گردیده باید با کمک خواب و استراحت کافی   .خواب و استراحت اختصاص دهید

و ایستا در بدن و درنتیجه رسیدن به وزن و سلامت ایده آل را   رکت در آوردن انرژي راکد شدهشرایط ایده آل براي پاکسازي از سموم و به ح

  .براي آن فراهم آورید
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در این پروسه . صمم پیش رویدقاطع و همچنین امیدوار و م. ازصمیم قلب براي شما آرزوي موفقیت در راه جدیدي که انتخاب کرده اید را دارم

  .گویی آماده ام و با شما همراهالی داشتید در پاسخهر سؤ

  پیروز باشید

  

  مشکلات گوارشی مختلف: الؤس

 مریم سربیشکی

  با سلام خدمت شما خانم دکتر عزیز

پس از خوردن غذا اجابت مزاج با حجم زیاد و سوزش دارد، دچار نفخ . ساله است که متناوباً دچار مشکلات گوارشی می شود 50همسرم مردي 

با . نیازمند توصیه هاي بسیار ارزشمند شما می باشم. با قطع کردن قرص رانیتیدین دچار ترشی معده می شود. نیز می باشد و درد و التهاب معده

  تشکر و تقدیم احترام

  

  

  مریم عزیز

اده ، سلامت و کنار گذاردن داروي مصرفی دارند تا به دستگاه گوارششان فرصت ترمیم و بهبود د تغییر رژیم غذایی  همسر شما نیاز شدید به

  .دستگاه گوارش را به دست آورده و سپس یک رژیم غذایی مناسب را در پیش بگیرند

  

به طور کلی باید مصرف مواد چرب و سرخ کرده، غذاهاي خمیري سنگین مانند آش، پلو خورش، غذاهایی مانند پیتزا و همبرگر و به طور کلی 

  .ماه قطع کنند 6تا  3کلیه مواد لبنی و مواد حیوانی را براي مدت حداقل 

  

و مصرف سبزي هاي پخته  از کاهو و آووکادو  سالادي متشکل میوه هاي رسیده و شیرین،  غذاي مناسب ایشان

  .می باشد کدو حلوایی و هویج مانند

می توان به آن اضافه  این نوع رژیم غذایی البته پس از یکی دو ماه که علایم ناراحتی گوارش ایشان برطرف گردید، تغییر کرده مواد دیگري را

  .نمود 

  

  .به طور مشخص و کامل به این قضیه پرداخته ام. توصیه می کنم براي اطلاعات بیشتر به نوشته ها قبلی من در این زمینه مراجعه کنید

  .موفق باشید . التون ممنونم و توجهتون به سلامت همسر و از سؤ از محبت

  بیماري ها و خام گیاهخواري: الؤس

 رينرگس نظ

بیماري هاي زیر را دارم و براي . روز است که خام گیاهخواري را آغاز کرده ام  12   ساله هستم 50من زنی . با عرض سلام وخسته نباشید 

شبها نمی توانم خوب بخوابم و . آنها دارو مصرف می کردم که با شروع خام گیاهخواري همه را کنار گذاشته ام و اکنون سردرد شدید دارم

  .لطفا مرا راهنمایی کنید . اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. می بینمکابوس 

یبوست شدید و . بیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صدا می کند

  .، تپش قلب دارممعده حساس و آرتروز 
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  خانم نرگس عزیز

خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک 

  .فراوان می گویم 

  

ثر گذشت زمان و در بوده در ا سم زدایی پس از شروع رژیم غذایی جدید به دلیل سردرد ها و بد خوابی هاي اولیه

  .مدتی نه چندان طولانی بهبود پیدا نموده و مرتفع خواهند شد

  

  .   کلیه بیماري هایی را نیز که ذکر کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمود

  .براي شما ضروري است ) نوعی ورزش(ورزش و پیاده روي در هواي آزاد و یا شنا 

  .   مثبت باشید و جز افکار مثبت به خود راه ندهید 

  .امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود 

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

صبور باشید و به راهی که . و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید خواران اهیگنجمن خام با ا

  .در پیش گرفته اید ایمان داشته باشید

  موفق خواهید شد

  

  زخم روده بزرگ و مشکل یبوست: سؤال

  با سلام خدمت دکتر گرامی،

در ایران به . یابد علت استمرار یبوست این زخم بهبود نمیه دود یکسال و نیم است که دچار زخم روده بزرگ شده و بدر ح) ساله39(خواهرم  

هاي  دکتر فوق تخصص گوارش و جراحی عمومی مراجعه کرده که تا کنون با وجود مصرف داروهاي گوناگون، از جمله ملین 10حدود نزدیک به 

نظر . ست و زخم روده وي حل نشده، حتی با فریز کردن زخم داخل روده نیز این زخم بهبود نیافته استمشکل یبو …قوي، آنتی همورویید و

وده بزرگ بسیار ریست و احتمال تبدیل آن به سرطان پزشکان بر این است که تا مادامی که مشکل یبوست وجود دارد این زخم خوب شدنی ن

از حضرتعالی استدعا و تمنا دارم در این خصوص ما را راهنمایی  .شده دو دختر خردسال قوي است که همین امر باعث نگرانی خانواده خصوصاً

از لطف و توجه جنابعالی کمال . توان با گیاهخواري بر مشکل یبوست فائق آمد؟ دستور غذایی موثر و مفید را به ما معرفی فرمایید آیا می. فرمایید

 .د و سلامت و پیروز باشیدامیدوارم هرجا که هستید سربلن. تشکر را دارم

  

 با سلام خدمت شما

ترین  در حقیقت باید گفت یبوست یکی از اولیه. توان بر مشکل یبوست فائق اومد بله بدون شک با گیاهخواري به روش صحیح و اصولی آن می

عجله نکنند و انتظار تغییرات ور باشند و ن باید صبادهد اما خواهرت یاهخواري جواب میمشکلاتی است که به تغییر رژیم غذایی و پیش گرفتن گ

 .در وضعیت یبوست خود نداشته باشند ریعس

این زخمها نیز  دن بهبود پیدا نکناست بوده و بنابراین تا یبوست ایشدلیل یبوه ي بزرگ ب این حرف پزشکان درست است که زخمهاي داخل روده

 .از میان نخواهند رفت
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اي  چرا که مشکل را باید ریشه نداهی کارگر باشبیش از مدت کوت انندتو ترین ملین ها نمی اند قوي دهت کرو چنانکه در تجربه هم ایشون دریاف

 .را از میان برد )نشانه( حل نمود یعنی باید به دلیل ایجاد مشکل پرداخت و نه اینکه تنها سمپتوم

ي  دیگري در وضعیت زندگی، روحی و عصبی، و وضع تغذیه یبوست خود در نتیجه ي مسایل. است نه یک بیماري )نشانه( یبوست یک سمپتوم

ایشون باید به یک پاکسازي عمیق و . خواهر شماست ترین بخش این مجموعه تغییر رژیم غذایی ترین و ساده اصلی. خواهر شما بوجود آمده

ن علایم اختلال در کار یبوست یکی از اولیه تری .ها بتونن کار طبیعی خودشونو از سر بگیرن اي در بدن خودشون اقدام کنن تا بدن و روده ریشه

 .است طبیعی بدن

  هاي تابستانی مانند میوه ( هاي نرم و شیرین ن باید از میوهادر این دوره ایش .دي یک تا سه ماهه پاکسازي بدن دارن خواهر شما نیاز به یک دوره

به مقدار فراوان  )ن بهترین غذا هستندانجیر در این دوره براي ایشسپس ا و  نرم گلابی حتی و شیرین  و نرم شلیل و هلو  طالبی هندوانه، 

از جلمه کاهو، کلم، ( هاي مختلف ها یعنی آب سبزي ي آن صورت افشردهه فقط ب  )ي اول سه تا چهار هفته( از سبزیها در ابتدا. استفاده کنند

در این مدت سه تا چهار هفته این . استفاده کنند )، کدوي زمستانیمانند هویج، گل کلم، اسفناج، کدو( یا بصورت بخارپز  و )…هویج، جعفري و

خیار بدون پوست  و تونند شروع به مصرف گوچه فرنگی ین ماایش آن پس از. که زخمهاي روده التیام نسبی پیدا کنند ودش می رژیم غذایی باعث

نند برمبناي قدرت هضم و پذیرش بدن انواع سبزیهاي خام دیگر اتو می بعد به مرور و با گذشت زمان. این سالاد را باید بسیار خوب بجوند. نمایند

  .هاي خام را به میزان اندك شروع کنند و بخشی از مغزها و دانه

ولی از مصرف . مصرف آووکادو در این دوره مانعی ندارد. مانعی ندارد )از طبیعی و واقع بودن آن باید مطمئن باشید( مصرف اندکی روغن زیتون 

 .خودداري کنند شدت و اکیداًه بندي شده، نان سفید، شکر و برنج سفید و انواع مواد حیوانی ب و غذاهاي آماده و بسته ها سس

کمتر  از مقدار( هاي نرم و شیرین، یک وعده سبزیهاي بخار پز و چندین لیوان ن بیشترین قسمت از میوهاغذاي ایش )یکماه اول(  پس در ابتدا

 …آب سبزیها مثل کرفس و جعفري و کلم و کاهو و )هندش بدشروع کرده و بعد افزای

نند سالاد شامل کاهو و گوجه فرنگی و خیار پوست کنده را به تدریج به غذاي خود اضافه کرده و سپس به مرور اتو بعد از یکماه اول می

 .ن اضافه کننداصورت خام به سالاد خودشه سبزیهاي دیگر را نیز ب

 .مانعی ندارد …اي و حبوباتی مانند عدس و ماش و اري برنج قهوهبعد از سه ماه مصرف مقد

در طول . صبحها پس از بیدار شدن یک تا دو لیتر آب بنوشند. ن باید آب آشامیدنی پاکیزه و به مقدار فراوان مصرف کنندادر تمام این مدت ایش

 .به جایش آب بنوشند دی ندارنسن دسترولی اگر به آ ،یت داردحالبته آب سبزي ارج. ذا آب بنوشندروز هم قبل از غ

 .ن ورزش و پیاده روي استادر مورد خواهرت ري مهم دیگ مسئله

طی و به ن هر روز در هر شرایاایش. منظم کار کردن دستگاه گوارشخصوص براي ه ورزش براي سلامت و منظم کار کردن بدن حیاتی است ب

و بسته به توانایی بدنی در حال حاضر از یکربع یا نیم ساعت شروع کرده و زمان  دبرقرار کنن اي یک پیاده روي ر هر صورت باید براي خود برنامه

 .هندافزایش بدآنرا 

ها  پاسخ داده هر زمان احساس کردند که روده ن در هر کجا و هر شرایط که هستند باید به نداي طبیعت فوراًاي مهم دیگر هم اینکه ایش مسئله

 .تواند یکی از دلایل یبوست باشد اصله به این مهم بپردازند چرا که عقب انداختن کار تخلیه مینیاز به تخلیه دارند بلاف

م ولی تونم در این مورد نظري بد دلیل عدم شناخت از خواهر شما نمیه سفانه بأی هم در مورد یبوست دخیلند که متالبته مسایل روحی احساس

 .ون بدنن باید به این مسئله توجه لازم رو نشاخود ایش

 .با صبر و حوصله و با رژیم غذایی گیاهخواري درست و اصولی برطرف خواهد گردیدن امشکل یبوست ایش. أیید کنم که بلههم ت باز

ن عرضه کنند و به وظیفه دارند آن بخش احتمالات را هرچند هم دور و ضعیف به بیمارا پزشکان. درضمن نگران سرطان و این حرفها نباشید

  . ابل چاره نباشدیبوست مشکلی نیست که ق. ها براي ترساندن بیماران و افراد فامیل آنها هستندوگفت پزشکان بهترین لول ودی شزبان دیگر م

هم افزایش  ان راخواري و فواید آن اطلاعات خودشمطالعه در مورد گیاه همچنین با. ن باید همت کنند و گیاهخواري را شروع کننداخواهرت

 .ر حرفهاي نادرست در هم و برهم قرار نگیرنکه تحت تأثی دنهبد

 .در سایت جستجو کنیدلطف کنید . ام در مورد یبوست در گذشته هم چند باري مطالبی نوشته

  من هم آرزوي سلامتی شما و خانواده را دارم
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  نفع معده و شک در مورد سالم بودن گیاهان با وجود کودهاي شیمیایی: سؤال

 لیلا

ابتدا اینکه آیا با وجود این همه گیاهان گلخانه اي و کودهاي شیمیایی بازهم میتوانیم به . شنایی با شما بسیار خرسند شدم از آ. سلام دکتر عزیز

خودم با خوردن داروهاي شیمیایی مخالفم و . گیاهان اعتماد داشته باشیم ؟ دوم اینکه من مدتی است دچار زخم معده هستم و اکثرا نفخ دارم

  با سپاس. مرا یاري کنید  لطفاً. البته از شیرین بیان هم استفاده می کنم . گیاهی هستم  خواستار داروهاي

  

  لیلا عزیز

شود با وجود این همه کود و مواد شیمیایی به گیاهان اعتماد کرد، ولی همین مسئله درمورد مواد حیوانی به  چگونه می. ید درست می فرمای

چرا که حیوانات نیز از همین گیاهان تغذیه می کنند به علاوه اینکه به آنها هورمون و آنتی بیوتیک . صورت فراگیرتر و جدي تري صدق می کند

دهها برابر بیشتر از گیاهان  درضمن باید دانست که غلظت مواد شیمیایی مختلف درحیوانات. شود  و دهها ماده شمیایی دیگر هم خورانده می

  .است

  درد و تورم معده است و یا اینکه اندوسکپی کرده اید و تشخیص زخم داده شده ؟ آیا منظورتون از زخم معده ناراحتی و

درضمن یک دوره دو تا جهار هفته اي رژیم غذایی . پرهیز کنید کاملاًو  اگر زخم دارید که باید از خوردن آسپرین و قرصهاي مشابه ضد درد کلاً

  .را شروع کنید ) سفید قرمز و(گیاهی با مصرف هر روزه روزي دولیوان آب کلم پیچ 

  .درمورد نفخ شکم در پاسخهاي قبلی به کرات اشاره نموده ام، توصیه می کنم به فایل پاسخها مراجعه کنید

  :چند راه حل کلی 

  .غذا را خوب بجوید و با عجله غذا نخورید 

  .در هنگام یا پس از صرف غذا از نوشیدن مایعات پرهیز کنید 

شیرینی با ترشی ، مواد نشاسته اي و خمیري را با چربی یا   مثلا. ط کردن غذاهاي مختلف باهم پرهیز کنیداز مخلو. ساده غذا بخورید 

  .مخلوط نکنید    پروتئین

  .سعی کنید بیشتر از میوه آنهم میوه هاي شیرین و نرم براي صبحانه یا قبل از شروع هر وعده غذایی استفاده کنید 

  .ف موادي که براي شما نفاخ هستند خودداري کنید براي دوره اي مثلا یکماهه از مصر

  .بصورت تازه و یا در آب داغ به صورت چاي استفاده کنید . زیره، نعناي در آب داغ، گشنیز ضدنفخ هستند

  .از مصرف لبنیات اکیدا خودداري کنید 

  .آرزوي سلامت روزافزون شما را دارم 

  

  ی بیوتیکحساسیت و مشکلات گوارشی پس از مصرف آنت: الؤس

 علی

  .ال ها جواب می دهیدسلام و تشکر از اینکه به سؤ

بنده چند سال پیش به دلیل تصادفی که داشتم و جراحی هاي متوالی فک یک دوره طولانی مجبور به استفاده از آنتی بیوتیک هاي قوي بودم 

متاسفانه بعد از بهبود به مشکلات گوارشی ، . سفید بوده و تغذیه هم در این دوره بیشتر بستنی، ماست و شکر. چه به صورت خوراکی و تزریقی
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خارش شدید صورت و گلو و حساسیتهاي غذایی دچار شدم که بعد از مراجعه به دکتر مشخص شد که مشکل ایجاد قارچ کاندیدا در سراسر بدن 

حتی ریشه ها و سبزیها به صورت بخارپز  الان حدود یک ساله که خام گیاهخوارشدم ولی متاسفانه به محض اینکه کمی غذاي پخته. هست 

خواهش می کنم کمک کنید من براي درمان این بیماري که به صورت ...علایم دوباره بر می گرده مثل اینکه هنوز درمان نشدم    می خورم

  با تشکر از شما. سیستمی توي بدنم هست باید چکار کنم 

  

  

  علی عزیز

دهد حتماً چند روزي  وضعیت جسمی ، روحی و شرایط زندگی به شما این امکان را می اگر.  روزه آب بهترین درمان براي شماست

  .بپردازید) آبخواري ( دراین امر به روزه آب  تحت نظر شخص با تجربه را) روز 10-7حداقل بین (

  .من در مورد روزه آب مراجعه کنیدبه نوشته هاي قبلی . رژیم غذایی شما پس از روزه نیز بسته به مدت زمان روزه متفاوت خواهد بود  نوع

  

  .به یاد داشته باشید که روزه حتماً باید تحت نظر فرد مجرب در این زمینه انجام گیرد 

  .پیروز باشید 

  

  ترش کردن و لکهاي صورت و کمبود ویتامین: الؤس

 اسماعیل زمانی

  باسلام و خسته نباشید

  .اسید و امپرازول مصرف می کنممن چند سالی هست که به علت ترش کردن داروهاي آنتی 

درمقاله . داروها و پمادهاي مختلفی مصرف کردم ولی بی اثر بوده . در قسمت پایین چشمهایم و گونه هایم لکه هاي قهوه اي و سفید وجود دارد

  .و اختلال سنتز فاکتور معدي 12پزشکی از شما خواندم به علت کمبود ویتامین ب

می باشد و اگر چنین است لطفاً راهنمایی کنید براي یک برنامه  12لکهاي صورت من به علت کمبود ویتامین ب لطفاً مرا راهنمایی کنید آیا

  غذایی گیاهی و جذب بهتر ویتامین فوق

  ...ممنون از لطف شما 

  

  دوست عزیز

اگر غیر نرمال بود از . خون را انجام بدهید هستید یا نه، می تونید آزمایش متیل مالونیک اسید 12براي اینکه بدونید آیا دچار کمبود ویتامین ب

  .و ب کمپلکس استفاده کنید 12مکمل ب
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  .و جذب برخی مواد غذایی ایجاد می کند    چرا که اختلال در هضم امپرازول را هم باید کنار بگذارید  درضمن

و کاستریت و رفلاکس به نوشته هاي قبلی من  براي بهبود ترشی معده ، قطع مصرف امپرازول و دستور غذایی مناسب براي بهبود ترشی معده

  )118و  126پاسخ سوالات . (در این مورد در وبلاگ مراجعه بفرمائید 

رژیم غذایی سالم می تواند کلیه مشکلاتی رو که ذکر کردید کاملاً رفع کرده و یا بهبود نسبی   .مصرف داروها و پمادها را کنار بگذارید 

  .در آنها ایجاد کند

البته نمی تونم از راه دور درست نظر بدهم ولی بر مبناي علایم که ذکر . است  کم کاري و سنگینی کبد بدلیل  رت شما احتمالالکهاي صو

  .کردید حدسم این است

  

با مصرف آب سبزي و میوه هر روزه و قطع مصرف هرگونه روغن ، چربی و شکر می تواند بهبود  رژیم خام گیاهخواري  یک دوره 

  .وضعیت لکه ها ایجاد کندچشمگیري در 

  پیروز باشید

  

  خونریزي معده و هپاتیت ب: الؤس

 خادمی  فروزان

  .با عرض سلام و خسته نباشید خدمت شما 

یکی از بستگان نزدیک من دچار خونریزي معده شد که بعد از انجام آزمایشات متعدد، دکتر بیماري هپاتیت ب را تشخیص داد که به کبدش به 

و هم چنین توده اي در آن مشاهده شده، دکترها از معالجه ایشان قطع امید کرده اند، من رژیم خام گیاهخواري را پیشنهاد  شدت آسیب رسیده

کردم و تا اندازه قابل توجه اي پیشرفت خوبی داشته اند ولی خانواده شخص به دلیل اینکه بیمار سیر نمی شود و احساس گرسنگی دارد با 

ن و سوپ جوجه می دهند، من با این موضوع مخالفت شدید کرده ام و با توجه به اینکه من پیشنهاد این رژیم غذایی را دلسوزي بیجا تکه اي نا

در ضمن باید اضافه کنم که ایشان . که چه مواد غذایی مناسب حال بیمار است  لطفاً راهنمایی کنید. داده ام درمورد وضعیت بیمار کمی نگرانم

  .دبیماري دیابت نیز دارن

   
  

  فروزان عزیز

انسانها . توجه ، دلسوزي و روشن بینی شما را تحسین و تقدیر می کنم در عین حال توجه داشته باشید که هیچ چیز مطلق و سیاه یا سفید نیست 

هند یا نمی یک نسخه درمورد همه صادق نیست و همه نیز لزوماً نمی خوا. ساختها و بافتهاي مختلف ذهنی، فکري ، احساسی و جسمی دارند

  .توانند براي همیشه به طور مطلق از روش خاصی پیروي کنند

  

پروسه هاي طبیعی در طول زمانهاي . طبیعت همواره نرم و آهسته و در طول زمان پروسه هاي مختلف را به پیش برده به سرانجام می رساند

  .طولانی و با صبر و حوصله اتفاق می افتند

  



120 

 

مطلق نگري گاه نتیجه ي معکوس داده فرد بیمار را کاملاً نا امید نموده، به حرکتهاي . روش زندگی نیز چنین استدر مورد تغییر رژیم غذایی و 

پس باید اول به تمایل شخص بیمار و سپس به تاثیراتی که اطرافیان دارند، توجه دقیق و عمیق داشته با در نظر گرفتن . عکس العملی می کشاند

  .رد این امر مهم که پیش گرفته اید راه گشا باشیداین واقعیتها در مورد پیشب

  .رژیم خام گیاهخواري بهترین راه رسیدن به سلامتی است  شکی نیست که

رژیم خام   می باشند رعایت هرچه بیشتر  آسیب پیش رفته ي کبدي  در مورد این خویشاوند شما که به نظر می رسد دچار و شکی نیست که

  .بهتر است گیاهخواري

  

کته نیز باید توجه داشت ، اگر چه شما این روش تغذیه را به ایشان پیشنهاد کرده اید اما مسئولیت سلامت ایشان در دست خودشونه، نه به چند ن

  .پس ریلکس باشید و تنها به دادن اطلاعات کافی اکتفا کنید. در دست شما

 85 – 95ولی اگر فعلاً قادر به این کار نیستند، حداقل بین . ترهاگر این خویشاوند شما می توانند خام گیاهخواري مطلق کنند، البته که به

تا این دوره ي گذار را . درصد از مواد خام و گاهی از مقداري سبزیهاي آب پز، سیب زمینی یا برنج قهوه اي به میزان کم می توانند استفاده کنند

  .پشت سر بگذارند 

  

  .ر باید خودداري کنندایشان از مصرف هر گونه مواد حیوانی در حال حاض

از مغزها مانند گردو و یک تا دو قاشق در روز از دانه ها ) چند عدد(میزان چربی در غذاي ایشان باید بسیار کم و محدود به مصرف مقدار کمی 

  .باشد

  .مصرف تخم کتان کوبیده یا روغن تخم کتان به میزان یک قاشق مرباخوري در روز مانعی ندارد 

روغنهاي اضافه شده به غذا از جمله روغن زیتون باید پرهیز کرده و فقط به روغنهاي موجود در مواد غذایی طبیعی روغنی  ولی ازمصرف سایر

  .مانند مغزها ، دانه ها ، نارگیل ، آووکادو و امثال اینها بسنده کنند

  

که داراي پروتئین و مواد ... اسفناج ، برگ چغندر و  اکثر غذاي ایشان را باید سبزیها بخصوص سبزیهاي سبز پررنگ با برگهاي پهن مثل کاهو،

  .معدنی فراوان هستند تشکیل دهد 

مصرف گریپ فروت هنگام صبحانه و یک تا دو لیوان آب هویج و کرفس و یک تا دو لیوان آب سبزیهاي مختلف در طول روز کاملاً ضروري 

  .است 

  .ري کنند تا میزان قند خونشان به حالت متعادل و ثابت در آیدفعلاً از مصرف آب میوه و صرف میزان فراوان میوه خوددا

ان چون در ابتداي شروع این رژیم بدن ایشان دچار تغییرات سریع و شدید و فراوان گردیده، ممکن است میزان قند خون دچار بالا و پایین فراو

  .یرات مثبت بهبودي در ایشان مشاهده خواهد گردیدهفته خام گیاهخواري ازبین رفته تاث 4این قضیه معمولاً پس از دو تا . گردد

انده در اینکه آیا ایشان به طور کامل بهبود خواهند یافت یا خیر بستگی به بسیاري از عوامل از جمله پیشرفت بیماري و میزان انرژي حیاتی باقیم

  .بنابراین عدم بهبود کامل ایشان نباید باعث یاس شما شود. وجود ایشان دارد

  .مانعی ندارد  یک وعده در روز سبزیهاي بخارپز  جه و سایر مواد حیوانی را کنار بگذارند ولی مصرف گاه و بیگاه یا حتیسوپ جو

  پیروز باشید

  

  لاغري، بی اشتهایی و معده درد: الؤس

 ولی اله زاهدي

کمی دارم و به طور دوره اي در سال اشتهاي بسیار )  168و قد  54وزن حدود (ساله اي هستم با مشکل لاغري  24با عرض سلام جوان 

  دچار معده درد می شوم تا به حال درمانی انجام نداده ام، به نظر شما چکار باید انجام بدهم ؟ با تشکر



121 

 

  

  

  با درود

  .الات قبلی مراجعه کنیدبه پاسخ سؤ لطفاً

  .م برخی مسایل جسمی دیگر هم رنج می برید در مورد شما قضیه البته مقداري متفاوته چرا که به نظر میاد از مشکل معده و شاید ه

به کمک مصرف میوه  یک دوره دو سه ماه سم زدایی  اطلاع ندارم رژیم غذایی شما چیست ولی. نوع رژیم غذایی براي شما بسیار مهمه

  .   دو در نتیجه بازگشت اشتها خوب خواهد بو به بالانس در آوردن بدن هاي شیرین و رسیده خام و مقداري سبزي براي

  

یک آزمایش خون کلی انجام بدهید به خصوص آزمایش هایی مانند پرکاري تیروئید و میزان مواد معدنی و ویتامین  توصیه می کنم  درضمن

  .و فاکتورهاي التهابی مانند سی آر پی، براي تشخیص علل بی اشتهایی و اطمینان از سلامت کلی بدن لازمند 12ب

. ه بی اشتهایی و کمبود وزن، عوامل ارثی ، نوع زندگی و امثال اینها نیز در نتیجه گیري نوع درمان موثرندالبته عوامل دیگري از قبیل سابق

یک دوره سم زدایی و پاکسازي به کمک رژیم خام گیاهخواري  )که باید تصحیح گردد (هرچند به طور کلی دلیل هرچه که باشد 

  .به شما کمک خواهد کرد با تکیه بر مصرف میوه ها

  یروز باشیدپ

  

  خواران یاهگناراحتی معده در  :الؤس

اوایل نیمه هاي شب با تلخ و بدمزه شدن دهان از خواب . ..معده مبتلا شدم یبه ناراحت کهمن نیز چند ماهی است  ...دکتربا درود فراوان به خانم 

بعد از خوردن غذا احساس . ..مبتلا شدم رفلاکسه ب که کردمخودم احساس  کم کمبعد . خوردم تا بهتر بشم آب نبات می یکبیدار میشدم و 

به  کردتا دستهام شروع  2طور ناگهانی قفسه سینه و پشت قفل شد و ه روز قبل ب 10 ینکهاخلاصه تا . و پائین نمیره کردهغذا گیر  کردم می

از معده من است و  این حتماً کهادم ولی بهش اطمینان د کردمقلبی  سکته کرد فکرهمراهم بود  کهدوستی . حسی شدید و بی کردنگزگز 

 دکترفرداش به . با اینحال به بیمارستان رفتیم و بعد از گرفتن نوار و اطمینان از سالم بودن قلب چند دارو براي معده داد. ربطی به قلب نداره

 وقت نمی شیر هم هیچ. ی نخوردمساله هیچ گوشت 15 یکنزدوگن نیستم ولی (خوار هستم من گیاه کهدونه  می ناو. ..کردمخودم مراجعه 

  ).کنم و پنیر استفاده می کرهو گاهی از  کنه یمخورم و ماست هم حالم را بد 

فقط گفت سویا . یا گوشت بخورم کبابباید  حتماً که نکردولی هیچ توصیه  کنمباید تغذیه ام را درست  کهمن داد و گفت ه چند نوع دارو ب دکتر 

وقت معده ام  چباید هی که کرد یدتاکو ) مثل قارچ( کنمپروتئین استفاده  کسبجاي آن از مواد دیگري براي ه ب سازه و باید به معده من نمی

  نظر شما چیست ؟.. غذا خورده بشه کمتربهتره مدتی  یدکرد ذکراین را نوشتم چون شما . بخورموعده را  3خالی نباشه و غذاي 

 

 :پاسخ

  دوست عزیز

نداشته مرتباً در دفعات  کنند که شکم را خالی نگه عشر توصیه می ن براي درمان رفلاکس یا مشکلات معده و اثنیآگاه هستم که پزشکا کاملاً

باید به ریشه و دلیل  دار کردن آن مشکلات است اي که دارد ادامه باید گفت که این روش تنها نتیجه. مختلف و به مقدار کم غذا مصرف کنید

هاي نامطلوب و آزار  یک شخص معتاد هم با رساندن مرتب ماده مورد اعتیاد نشانه. ها نشاندن نشانه نه به فرو واقعی مشکلات سلامتی پرداخت و
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البته این هم یک نوع روش برخورد به مشکلات و مسائل سلامتی . پردازد اي چیزي نمی نشاند ولی به درمان ریشه دهنده اعتیاد خود را فرو می

خواهید مشکل رفلاکس و ناراحتی معده  اما اگر حقیقتاً می. کنید که راهی است که براي شما کار کرد دارد ر میاست و ایرادي هم ندارد اگر فک

این عمل البته بسته به تعداد روزهاي روزه و همچنین به میزان سلامت . خود را برطرف کنید تنها راه، پرهیز از خوردن غذا براي چند روز است

کند باید حتماً تحت نظارت شخصی که تجربه روزه آب و پاکسازي بدن را  یه و نوع داروهایی که مصرف مییک شخص، نوع زندگی، نوع تغذ

زمینی  اي پخته شده مثل ماکارونی، برنج سفید و سیب تان این است که لبنیات و مواد نشاسته نظر کلی من درباره ناراحتی معده. دارد انجام گیرد

براي . ها به جاي صبحانه از مخلوط آب سیب، هویج و کرفس استفاده کنید ماه صبح براي حداقل یک. کنیدرا تا حد امکان از رژیم خود حذف 

آخرین . انگور یا طالبی استفاده کنید) ها همه باید بسیار رسیده و شیرین باشند میوه(ناهار مقداري میوه مانند موز، انبه، آووکادو، گلابی رسیده 

بعدازظهر  4بزرگ سالاد با مقداري تخم شاهدانه یا کنجد یا تخم کدو و آفتابگردان است را تا قبل از ساعت غذاي روزتان که شامل یک ظرف 

پس از آن تا قبل از خواب فقط از چند ) دار اگر تمایلی به خوردن آن دارید بدون روغن و فقط با یک تکه کوچک نان سبوس(نوش جان کرده 

هفته خواهید  بعداز دو. استفاده کنید) اگر هوس خوردن یا نوشیدن چیزي کردید(کتان یا چاي زنجفیل خرما و فنجانی چاي نعناع یا چاي تخم 

  .دید که دیگر اثري از رفلاکس و گاز و پیچش و سوزش معده در میان نخواهد بود

   با درود و سپاس فراوان بر شما

  

  مشکل معده+ آرتروز و پارکینسون : الؤس

 تقی طباطبایی

سال هستم قرص هاي اعصاب  5مبتلا به سائیدگی و پارکینگسون و آرتروز و زانو درد شدید به مدت . خانم دکتر زرین آذر خدمت   باسلام

  .آلبرازولام و کلونازپام می خورم و مادو بار براي زانو 

    .مشکل معده هم دارم لطفا براي شروع خام گیاهخواري مرا راهنمایی کنید

  

  :پاسخ

  شمادوست عزیز با درود بر

    .رژیم خام گیاهخواري به شما براي بهبود بسیاري از مشکلات سلامتی که دارید کمک خواهد نمود

تا تدریجاً آمادگی براي قطع اونها را پیدا . آنها کنید  شروع به کم نمودن  البته نباید یک مرتبه کنار بگذارید ولی باید قرصهاي اعصاب را

  .کنید

  .می توانید با مراجعه به اون پاسخها اطلاعات خودتان را افزایش بدهید . ي چند باري نوشته امدر مورد شروع رژیم خام گیاهخوار

که در این کتاب هم در {. درضمن می توانید به سایت من هم مراجعه کنید و در مورد چگونگی شروع، مطلب نوشته شده را مطالعه فرمائید

  }بخش مقالات هستش

  

بیشتر میوه ها ، بخصوص میوه هاي شیرین و  با مصرف بهتره رژیم خام گیاهخواري خودتان را مشکل معده به طور کلی به خاطر

  .مثل انبه، موز، خرما، گلابی رسیده، طالبی و امثال اینها شروع کنید  رسیده

و خیار بدون پوست را وارد  بعد از چند روزه که معده آرام گرفت و بدن با رژیم غذایی جدید اخت گردید، آهسته آهسته سبزي هایی مانند کاهو

  .رژیم خود کنید 

  .پس از آن می توانید از انواع سبزي ها و میوه ها به همراه مقدار کمی از مغزها و دانه هاي خام به طور روزمره استفاده کنید 
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  با درود و آفرین. ن می آورید بدون شک بزرگترین هدیه سلامتی را براي بدن خودتان ارمغا. آرزوي موفقیت شما را در راه جدیدتان دارم  

  

  )آبخواري(درمان یبوست با روزه آب : الؤس

 علی هوشمند

  .توانم رژیم آب بگیرم ؟ لطفاً راهنمایی کنید  آیا می. دارم .... مشکلات یبوست، کبد چرب، چاقی، فشار خون و . سال دارم  43بنده . باسلام 

  

  

  بله دوست عزیز

این روزه باید تنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام .   ار کمک خواهد نمودروزه آب یا آبخواري به شما بسی

  . تحت نظر فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

این فرد باید وضعیت جسمی و روحی شما رابررسی نموده، در صورت مصرف دارو از کم و کیف داروهاي شما و وضعیت رژیم غذایی شما با 

  .گشته و به شما در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کنداطلاع 

  

بپردزاید و ورزش   خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .می باشند بهبود یابند   دن اسیدينشانه هاي ب  را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر کردید و همه

  

  پیروز باشید
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  حساسیت، آسم و آلرژي

  آسم و آلرژي کودکان: الؤس

 وحید رحمتی

ماهگی که بعد از  13سال سن دارد از یک سالگی شروع به سرفه هاي خشک کرد و این سرفه ها ادامه دار شد تا 2من دختري دارم که . سلام

ولی از دو سالگی شروع شد و از . البته قبل از یک سالگی سرفه داشت که خیلی خیلی کم بود. دکان داده شدمراجعه به دکتر تشخیص آسم کو

  .بدو تولد تا الان آبریزش بینی دارد که طی عکس برداري مشخص شد که سینوزیت دارد

ماه است که اسپري  8ف می کند و ماه است که اسپري مصر 12ن ر شربت آموکسی کلاو مصرف کرد و الآماه طبق نسخه دکت2و به مدت 

و اما هرماه بک حمله سرفه دار دارد که با استفاده از اسپري سالبوتامول تا حدودي نه زیاد جلوگیري می شود ولی . صرف می کند 50سرتابد 

 آیا این بیماري دخترم علاج میحال با این اوصاف . سرفه اجازه خوابیدن بهش نمی دهد) که حمله سرفه دار دارد  زمانی( وقتی شبها می خوابد 

و همچنین آیا استفاده از داروهاي گیاهی که عطاري ها تجویز می کنند، موثر است؟ یا فقط باید از اسپري استفاده کنیم و آیا سرفه اي    شود ؟

آیا داروي گیاهی براي سرفه . اصل و اساسی ترین سوال همین است ترین توان جلوگیري کرد که مهم که شبها گریبانش را می گیرد چگونه می

    ؟بیماري آسم وجود دارد که هم جلوي سرفه را بگیرد و آسم را هم تشدید نکند

  .ل هستیدمشکلات ایرانیان ارزش قائهمه به  با تشکر از شما که این

  

  

  دوست گرامی

  .وجود آمدن آنه ته به کم بررسی و رفع علل بالب. ه طور عموم قابل کنترل می باشدبیماري آسم قابل درمان و یا بهتر است گفته شود که ب

  

  از چه شیري براي تغذیه او استفاده شده و نوع غذاي اکنون ایشان چگونه است؟. وضعیت غذایی فرزند شما بسیار مهم است

  آیا سابقه این بیماري در خانواده وجود دارد؟ محیط زندگی و عادتهاي روزمره او چیست ؟

  یا مادر مجبور است در خارج خانه کار کند؟آیا تحت مراقبت مادر است 

  .عوامل آلرژي زاي محیط و مواد غذایی که باعث تشدید آسم و ایجاد حمله می گردد را باید با دقت شناسایی کنید 

  

ده استفاده ي بخار دیها و سبزي) سیب هویج، کرفس و(و بیشتر از میوه هاي شیرین و له شده ، آب سبزیها  غذاي او را بسیار ساده نموده

خودداري  در غذاي کودکتان مطلقاً.. از مصرف سس ها ، چربی ها، شکر، نشاسته ، مواد غذایی مصنوعی، نوشابه هاي مختلف، پیتزا و . کنید

  .نمائید 

منشاء آلرژي  خودداري کنید تا با حذف همه این مواد از دادن نان گندم فعلاً.  کلیه لبنیات از جمله شیرگاو را در غذاي او قطع نمائید

  .غذایی کودکتان مشخص گردد

  

  .توانند باعث آسم یا حمله هاي آسمی گردند مواد آلرژي زاي محیطی نیز می

ملافه ها . دتان و کل خانواده استفاده کنیداز کمترین میزان و طبیعی ترین فرم پودرهاي شیمیایی لباسشویی، شامپوها ، صابونها براي فرزن   -

 در اتاق خواب فرزند خود از نگهداري کتاب یا موادي که باعث تجمع خاك و. ان و کنف باشند و مرتب تمیز شوندمانند کتهم از الیاف طبیعی 

  .تولید آلرژي می گردد پرهیز کنید
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چند برگ طبیعی اکالیپتوس در ظرف آبجوش همواره در اتاق در حال جوشیدن . ه خصوص در زمستان همیشه مرطوب باشدهواي اتاق ب    -

  )البته اول مطمئن شوید که فرزندتان به اکالیپتوس حساسیت ندارد ( ملایم باشد 

  .در آبجوش براي نرم شدن سینه و گلو و التیام سرفه خوب است "به"  دانه    -

ها،  ها، استرس فراموش نکنید که فرزندتان باید در محیطی آرام در خانه زندگی کند و از استراحت کامل برخوردار باشد چرا که اضطراب    -

  .خستگی ، فضاي ناسالم زندگی و غذاي نادرست همه و همه باعث ایجاد حمله هاي آسمی می گردند

هنگامی  او را. ي آسمی دخیل استآلودگی هوا در تولید حمله ها. ر هواي سرد بیشتر اتفاق می افتندفصلی بوده د حمله هاي آسمی معمولاً    -

  .خارج نکنید هر آلوده است از منزلکه هواي ش

  .پرهیز گردد ، عطرها و لوازم آرایش تند افرادي که در اطراف او قرار دارند باید مطلقاًاز دود سیگار    -

از دادن این مواد به فرزند . سم و آلرژي می باشند، ماهی، نان گندم در بسیاري از کودکان عامل آر گاو، ذرت، گوجه فرنگی، تخم مرغشی    -

  .خود پرهیز کنید 

  

مگر در مواقع حمله هاي  استفاده از هیچ گونه دارو از جمله آنتی بیوتیک ضروري نبوده بلکه مضر نیز می باشد

  . استفاده کنید حمله هاي شدید و خطرناك مصرف کلیه داروها را کنار بگذارید و تنها در هنگام .شدید

  

در کنار آن  و حتماً توانید استفاده کنید ولی حتماً و گلو می   الشی بر روي سینه، و یا پماد مبه صورت جوشانده، بخور. داروهاي گیاهی موثرند. بله

  .به عوامل آلرژي زا در غذا و محیط او توجه نمائید 

   
و ساده و به و درست  یک رژیم غذایی سالم با توجه و دقت وسواس گونه به وضعیت او عوامل آلرژي زا را شناسایی نموده با پیش گرفتن

  .توانید اطمینان به بهبود فرزندتان داشته باشید  ، لبنیات ، ماهی و مواد حیوانی میاد شیمیایی، سرخ کردنی هادور از مو

  با آرزوي سلامتی کودکتان

  

  درمان آلرژي بینی در اثر سرما و گرما: الؤس

 حسین امیریان

  کر از شمابا تش. آلرژي بینی که در اثر گرما و سرما شدت می یابد، چگونه درمان می شود 

  

  

  دوست عزیز

  .هرچه رژیم غذایی و در نتیجه بدن شما سبک تر باشد، آلرژي شما بهتر خواهد شد

  

  .ایجاد آلرژي بیش از هرچیز به درجه سلامت محیط داخلی بدن بستگی دارد 

میزان غیر قابل تصوري از مواد  و استفاده از  آلودگی فراوان محیط زیست  هرچند باید بگم که اخیراً به این باور رسیده ام که به دلیل

  .شیمیایی مختلف چه در غذاها و چه درمحل زندگی میزان آلرژي رو به افزایش چشمگیري است

  

و مصرف نشاسته هاي پخته، ماکارونی و نان و . و بیش از هرچیز از میوه ها و سبزي هاي خام مصرف نمائید غذا را سبک کنید اول از همه

  .د محرك مانند چاشنی ها ، شکلات ، قهوه و امثال آنرا به حداقل رسانده و یا کلاً حذف کنیدبرنج ، غذاهاي چرب، موا
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  .خودداري کنید... درمحیط زندگی خود از مصرف هرگونه ماده ي شیمیایی پاك کننده، عطرها ، لوازم آرایش و

  

بها قبل از خواب و روزي دو تا سه بار در طول روز و یا آب نمک استریل و رقیق صبحها پس از برخاستن، ش  شستشوي بینی با آب مقطر

  .هر لوله بینی را با آب نمک شستشو دهید . به کمک قطره چکان بزرگ یا ظرف پلاستیکی که سرش قطره چکان می باشد. توصیه می گردد

  

  .تنفس دهانی بپرهیزید  از  سعی کنید مجاري بینی را به خصوص در زمستان همواره مرطوب نگه دارید و همواره از بینی نفس کشیده

  با آرزوي سلامتی شما

  

  آلرژي و زودرنجی: الؤس

 ندا

با راهنمایی هاي آقاي داداشی و مطالعه پرسش و پاسخ هاي شما رعایت . قد 150کیلو وزن و  45. ساله از رودسر 16با سلام ، ندا هستم 

ن ضربه ، با کوچکتریها، زود عصبی می شوم و زود پشیمان، زودرنجم جمله آلرژي مخصوصا صبح غذایی دارم اما درخود مشکلاتی می بینم از

  با تشکر. لطفا راهنماییم کنید . و همچنین از کوتاهی قد گله مندم ،احساس درد در بدنم می کنم

  

  

  نداي عزیز

موش می کنید که این تنها در حساسیت و زودرنجی شما باعث شده که کوتاهی قد هم به نظرتان مسئله اي بزرگ و اساسی بیاد در نتیجه فرا

  .مطلوب وجود دارندنین معیارهایی به نام مطلوب و ناجامعه امروز بشري است که چ

  . کنم هیچ حیوانی یا گلی در طبیعت از اینکه جثه اش کوچکتر است یا شاخه اش کوتاهتر یا بلندتر هیچ گونه نگرانی به دل راه دهد تصور نمی

  .هرچه که هست به تماشاي جهان می گذارد هرکدام زیبایی و کمال خود را

  

و البته . خصوص بیشترهه سر می برید حساسیتهایتان در این دوران نسبت به ظاهرتان به البته چون شانزده ساله هستید و در دوران نوجوانی ب

 هرچند اگر هم ثابت بماند. واهد مانده گفت که قد شما ثابت خسالگی قد خواهید کشید و هنوز در این سن نمیش 24سن حداقل  میدونید که تا

به سنین جوانی و سپس بزرگسالی که برسید این موضوع برایتان کمرنگ تر شده . نگرانی وجود ندارد) خواهید کشید که نخواهد ماند و بازهم قد(

  .واهید خندیدو به سن میانسالی و بعد هم به سن من که رسیدید به این دلنگرانی ها خ

  

تواند منشاء غذایی و یا منشاء در اسیدي بودن بدن داشته  البته آلرژي می .یت اصول تغذیه درست را می نمائیدخوشحالم که رعا

  .باشد 

  .را قطع کنید  اگر لبنیات مصرف می کنید مصرف آن

  ببینید ایا تاثیرمثبتی در بهبود آلرژي شما دارد ؟. نان را براي دو سه ماهی قطع کنیدمصرف  

  .خصوص به صورت خام آن مصرف کنید ه ذاهاي سبک مانند میوه و سبزي بتوانید غ تا می 

سعی کنید با دوستانتان و  .مشکلات روحی و حساسیتهاي احساسی که ذکر کردید به مرور زمان و با گذشتن از دوره نوجوانی بهبود خواهند یافت

  .شته باشید در اجتماع بیشتر رفت و آمد کنید خود را به هر صورتی که هستید دوست دا
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مسایلی که . ار متفاوت و جدید آشنا خواهید شدبا افک. جربه هاي فراوان کسب خواهید نموددر طول این راه ت. شما راه درازي در پیش رو دارید

جدیدي سپس آن مسایل نیز کمرنگ شده باز هم مسایل . را خواهند گرفت  نماید برایتان کمرنگ شده مسایلی دیگري جاي آن امروز مهم می

  . رهاي خوب و بد همه ناشی از ذهنیت،تفکر و نوع نگاه ما می باشنداست معیا زندگی در هر حال درحال گذر. ذهنتان را مشغول خواهند کرد

  .با دوستان خوب معاشرت کنید و زندگی را بیش از حد جدي نگیرید. بخندید

  

در . یدعه کنید و آنها را مطالعه نمایبه یک خواننده گرامی داده ام نیز مراج راًبه پاسخ هاي قبلی من درمورد آلرژي و آسم ازجمله پاسخی که اخی

  .مورد رژیم غذایی تان براي معالجه آلرژي به شما کمک خواهند کرد 

  .ورد آ آلرژي یعنی حساسیت جسمی و حساسیت روحی حساسیت جسمی می

دردهاي جسمی هم با التیام دردهاي بی مورد روحی مثل زودرنجی و . تمیان خواهد رف روح خود را شادمان کنید حساسیت هاي جسمی نیز از

  .یت التیام خواهند یافت انعصب

  

و براي سلامتی و بهزیستی خود و دیگران تلاش می کنید از شما   از اینکه به وبلاگ مراجعه کرده اید. ایتان زندگی درخشانی را آرزومندمبر

  .درود می فرستم  ه شمامتشکرم و ب

  

  یبوست+ ساله  33آسم : الؤس

 هونامی احمدي

مدت چند سال است که یائسه شدم و از آن زمان شکمم . می باشم ودارو استفاده میکنم) آلرژي(ساله مبتلا به آسم  33من مدت. باعرض سلام 

  . حتی معده نیز می گردم به شدت بزرگ شده است و گاز روده ام بسیار زیاد شده است و مبتلا به یبوست نیز میباشم و گاهی دچار نارا

  .با تشکر فراوان از شما . خواهشمندم مرا راهنمایی بفرمایید

  

  :پاسخ

  دوست گرامی

  

  .هم یبوست و هم آسم شما نشانه هاي عدم تعادل و سلامت بدن شما هستند 

نیاز دارید )روزه آب(خواريآب  و یا یک دوره ده روزه سم زدایی از طریق خام گیاهخواري شما به یک دوره حداقل سه تا شش ماهه 

  .باید البته تحت نظر فرد متخصص و با تجربه در روزه آب صورت گیردکه 

  

  .در دوره خام گیاهخواري تاکید شما باید بر مصرف بیشتر سبزي ها و میوه هاي مختلف براي پاکسازي و شستشوي داخلی بدن باشد

ي مختلف که در خانه و توسط آب میوه گیري تهیه شده باشد به سم زدایی همچنین افشره ي سبزي ها در ابتداي دوره خام گیاهخواري

  .آب سبزي هایی مانند کرفس ، کاهو، جعفري ، سیب و خیار توصیه می گردد. شما کمک خواهد نمود

  

صرف داروها را آسم شما بهتر شده، یبوست و گاز که آنهم نتیجه یبوست است برطرف خواهدگردید و می توانید م  پس از دوره سم زدایی

  .قطع کنید

  تا اطلاعات دقیقتر و وسیع تري بدست آورید) دروبلاگ( لطفا به مطالب قبلی که در این مورد نوشته ام نیز رجوع کنید

  .پاینده باشید 
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  حساسیت شدید پوستی: الؤس

 مهري

آدم شادي . تا حالا هیچ کس نگفته مشکل من چیه   من از یه حساسیت شدید پوستی رنج می برم که تا حالا خیلی از دکترهاي معروف رو رفتم

یکی بهم گفته که قارچه یکی بهم گفته که اگزما هست یکی   .ساله که اینجوري هستم و در ناحیه گردنم این حساسیت هستش4هستم و 

  ...تازه رفتم پیش یه دکتر جدید و معروف ، آخرین دکتري که. میگه هیچ کدوم

تمام اعضاي بدنم بی حسه و نمی تونم فعالیتی . تازه یه روزه ازش دارم می خورم اما کاملاً گیج شدم .  بهم داده   apo – doxepin قرص

  .خیلی ممنون میشم. داده Elocon کنار این قرص پماد. کمکم کنید . انجام بدم فقط خوابم واقعاً نیاز هستش من این قرصو مصرف کنم 

   

  مهري عزیز

  .عارضه پوستی شما هرچه که باشد به دلیل کمبود قرص به وجود نیامده است . احتیاجی به مصرف قرص ندارید

  .براي پاسخگویی به شما نیازمند اطلاعات بیشتري هستم

  

  .من تماس بگیرید اگر مایل باشید ایمیل مرا از طریق دست اندرکاران وبلاگ تهیه نموده با

ولی پس از آن باکمال میل . ن تا حدود یکماه آینده قابل دسترس نخواهم بودالبته من یک روزه ي آب طولانی مدت در پیش دارم و بنابرای

  حاضرم وقت خود را در اختیارتان بگذارم

  شاد باشید 

  حساسیت پوستی و خستگی کبد: ؤالس

عه کردم میگوید من حساسیت پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست مراج. سلام  

 .با تغذیه این لکه ها را برطرف کرد؟ چگونه ؟ متشکرم آیا می شود. است  عصبی است و پماد کورتون تجویز کرده

   
  :پاسخ

بدون مصرف دارو  رژیم گیاهخواري به خصوص خام گیاهخواري  بله بدون شک می توانید این لکه هاي پوستی رو با

  .درمان کنید 

  .یدشما دچار خستگی کبد هست

  .مصرف کورتون را قطع کنید

اگر بیش از دو لیوان هم . روزي حداقل دو لیوان آب هویج و کرفس و سیب یا مخلوط کرفس و جعفري و سیب با شکم خالی مصرف کنید 

  .مصرف کنید بهتر است 

  .از انواع سبزیهاي مختلف استفاده کنید  اول میوه و سپس سالادي  ناهار. )از هر رقم و به هر اندازه که سیر شوید. ( میوه میل کنید صبحانه
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  .مصرف روغنهاي مایع از جمله روغن زیتون را براي شش ماه قطع کنید 

  .را قطع کنید    مصرف نان ، شیرینی ، برنج سفید ، مغزها و دانه هاي حرارت دیده و آجیل شده

پس از آن میتوانید میزان سبزیهاي مختلف . ه ذکر کردم تشکیل شودیکماه اول بیشترین مقدار غذاي شما باید از میوه و آب سبزیها به صورتی ک

  )اگر تمایل به پخته خواري دارید. (از جمله سبزیهاي بخار دیده در آب کم را اضافه کنید

ا د تبه سوال دوست دیگري که رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالعه کنی

  .مصرف هرگونه قرص و دارو را کنار بگذارید  .دست بیاوریده اطلاعات مفصل تري ب

  .نیدیک برنامه ورزشی مرتب براي خود ایجاد کنید مثلاً پیاده روي ،کوهنوردي ، شنا ، یا هر ورزشی که مناسب روحیه تان است ،حتماً پیگیري ک

گیرد جهان بر مردمان  سخت می ". گذرد گی را هر گونه که بگیرید همانطور میدر ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟ زند

  آرام باشید  "سخت کوش

  .خواب و استراحت کافی را پیشه کنید . پروردگار را شکر کنید براي نعمتهاي مختلفی که به شما ارزانی کرده

و میوه هاي خام و تازه و ارگانیک  درصد سبزیها 100  -85از یک رژیم غذایی درست و سالم که مبتنی بر مصرف 

  .درصد سبزي هاي مختلف پخته شده در زمان کم و در آب کم می باشد ، پیروي کنید 15 -0    و

مگر اینکه هر دو هفته یکبار کمی برنج قهوه اي و یا یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنید و به جاي آنها   از مصرف نشاسته ها بپرهیزید

  .و امثال اینها استفاده کنید  ه اي مانند گل کلم ، لبو، شلغم ، کدو ، کلم بروکسلسبزیهاي نشاست از

  .بهترین چیز براي شما آب سبزي و میوه و قطع انواع روغنهاست 

  شاد باشید

  

  ترشحات پشت حلق و آلرژي: سؤال

 محمد

با مراجعه به دکتر و انجام سی تی اسکن گفتند که .  سالمه و چند سالیه که دچار ترشحات پشت حلق هستم 29من . با سلام و خسته نباشید 

حالا سوالم اینست که قورت دادن ناخودآگاه این ترشحات در دراز مدت ممکنه باعث . گاهی ترشحات زیاد و غلیظ میشه. سینوزیت ندارم وآلرژیه 

  بیماریهاي گوارش بشه ؟؟ ممنون از شما

  :پاسخ

  محمد عزیز

  با درود برشما

من بر این باور نیستم و به این مسئله اعتقاد ندارم ولی . این باور باشند که این ترشحات تاثیر منفی بر دستگاه گوارش می گذارد برخی ممکنه بر

  .باور دارم که شما بیش از آن مسئله باید نگران آلرژي خود باشید و سعی کنید در رفع این آلرژي کوشش کنید 

  

  چرا دچار آلرژي هستید ؟

  .است   غذاهاي غیرطبیعی و تغییر شکل یافته  و سپس برخی دیگر از مواد غذایی مانند مصرف لبنیات ترین دلیل آن اولین و عمده
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هرچه بدنتان سالم تر و . سپس به محیط خود و عواملی که میتواند درشما ایجاد آلرژي کند بپردازید . اول رژیم غذایی خود را بررسی کنید

اي ساده ازجمله سبزي ها و میوه هاي خام یا بخاردیده سبک تر باشد، آلرژي تان هم قابل کنترل تر خواهد بود دستگاه گوارشتان با مصرف غذاه

.  

  

  .به نوشته هاي قبلی من در این مورد مراجعه کنید 

  .سزایی در رفع آلرژي و قطع ترشحات حلق و بینی شما خواهد داشت ه ثیر بتأ  یک ماه میوه خواري مطلق،

  پیروز باشید

  

  حساسیت کودکان به تخم مرغ و ماهی: سؤال

 ساره

و بدنش پر از جوش می شه . حساسیت دارد ... ماهه دارم که از هشت ماهگی حساسیت پوستی دارد و به تخم مرغ و ماهی و  18سلام دختري 

وم برایش تحویز کردن به مرور متخصص پوست و آلرژي اطفال از پماد آنتی بیوتیک گرفته تا کورتون و الوک) اگزما(و بعدش خشک می شه 

) لکه هاي کوچک و قهوه اي(خشکی پوستش خوب شد اما بعد از پایان درمان پوستش در جاهاي آسیب دیده شروع به لکه آوردن کرده 

  .آزمایشهاي زیادي انجام دادیم که دلیلش رو بفهمیم و در سونوگرافیش طحال از اندازه طبیعی بزرگتر نشون داده 

دلیل و درمان این لکه  )نرمال بود البته آنزیم کبدي ظاهراً(استفاده طولانی مدت از این داروها باعث آسیب به کبد و طحال شده ؟ به نظر شما 

                هاي پوستیش چیه؟

ه از تخم مرغ و خیلی البته دندانهاي دخترم خیلی زود حتی در همان اوایل رویششان خراب شده که دکتري گفت دلیلش سوء تغذیه و عدم استفاد

  مواد دیگه بوده نظر شما چیست؟

  

  

  دوست گرامی

پس ) حساسیت به تخم مرغ یکی از شایعترین حساسیتهاي کودکان در سنین نوزادي و کودکی است(اگر فرزند شما به تخم مرغ حساس است 

  .توان گفت که دلیل خرابی دندانهاي کودکتان کمبود مصرف تخم مرغ است طور میه چ

  .  سیت پوستی کودك شما نشانه بارز نادرست بودن رژیم غذایی اوستحسا

  .خصوص درچنین سن پایینی ه از مصرف پمادهاي آنتی بیوتیک و کورتون و سایر داروها خودداري کنید و فرزند خود را آسوده بگذارید، ب

یی که ذکر نمودید فرصت تصفیه و سم زدایی کامل و رهایی دلیل مصرف پمادهاه دلیل وجود آنها این است که بدن ب. نگران این لکه ها نباشید 

  .از عامل حساسیت را پیدا ننموده 

  .لکه ها به مرور زمان خوب خواهند شد 

را براي کودك خود  سیب مانندهویج و میوه هایی  مانند فراوان میوه ها و آب سبزیهایی با مصرف یک رژیم سبک و سالم گیاهی

  .اثر مصرف دارو و مواد حساسیت زا مانند تخم مرغ و ماهی آسیب دیده فرصت پاکسازي و بازسازي پیدا نماید  شروع نمائید تا کبدي که در
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  .و این تغذیه باید تغییر پیدا کند    تغذیه دخترتان متاسفانه براي بدن ایشان نامناسب بوده  پاسخ این است که

  .دست بیاورید ه براي کودکان مراجعه بفرمائید تا اطلاعات بیشتري بلطفا به نوشته هاي گذشته من در مورد تغذیه گیاهی و مناسب 

) بخصوص میوه ها در این سن براي او ضروري بوده، به رشدش کمک خواهند نمود ( کودك شما براي رشد وسلامت نیاز به میوه و سبزي دارد 

  .نه قرص و دارو و تخم مرغ 

  .پرهیز کنید  از مصرف لبنیات و مواد حیوانی در غذاي او مطلقا

نصف (ولی در ابتدا با مقدار بسیار کم . که در خانه تهیه میشود، براي فرزندتان استفاده کنید شیر بادام و دانه کدو و آفتابگردان  میتوانید از

د باعث حساسیت و برخی چرا که در برخی موارد که بدن از حالت تعادل خارج می باشد، مغزها و دانه ها میتوانن. و با احتیاط شروع کنید) لیوان

  .براي آشنایی با طرز تهیه شیرمغزها و دانه هاي خام به بخش مربوطه در وبلاگ من مراجعه فرمائید . مشکلات دیگر گردند

هید به تصحیح تغذیه او بپردازید و به او اجازه د. نیازي نیست که کودك خود را مدام به پزشک برده و او را تحت آزمایشات مختلف قرار دهید 

  .که به رشد طبیعی و سالم خود ادامه دهد

  با آرزوي بهروزي

  

 
 طرز تهیه شیر مغزها و دانه ها

روتئین تهیه نمود که علاوه بر منافع از انواع مغزها و دانه ها میتوان به آسانی و در خانه شیري مغذي و سرشار از ویتامینها ، مواد معدنی کمیاب ، اسید هاي چرب ضروري و پ

  .ی که در بالا ذکر شد از مضراتی که شیر گاو بر بدن وارد می آورد نیز عاري است فراوان

  .ر تهیه نمود بادام ، گردو ، دانه آفتابگردان و دانه کدو مواد معمول براي تهیه شیر می باشند اگرچه درحقیقت از هر نوع مغز یا دانه خام میتوان شی

  .نشده باشند  صورت خام و بودادهه دانه ها و مغزها باید ب

  ساعت خیس دهید 12-8یک فنجان دانه یا مغز خام مورد نظر را در آب آشامیدنی پاکیزه به مدت       -1

  .پس از مدت زمان لازم براي خیس دادن دانه یا مغز را از آب خارج نموده در مخلوط کن بریزید       -2

این شیر را . شیر شما آماده نوشیدن است. و خوب مخلوط نمائید ) آب را آهسته آهسته اضافه کنید(کنید  در ازاي یک فنجان دانه یا مغز دو فنجان آب اضافه      -3

بخصوص اگر شیر را براي نوزادانی که دندان ندارند و یا هنوز قادر به جویدن کامل (میتوانید در صورت تمایل از صافی رد کرده قطعات درشت تر آنرا سوا کنید 

  .و مایع صاف شده را نوش جان کنید) یدنیستند تهیه می کن

هرچند میتوانید شیر را بدون . میتوانید اونها را روي سالاد بریزید و یا بطور سوا مصرف کنید . قطعات درشت تر که روي صافی باقیمانده نیز قابل خوردن هستند 

  .صاف کردن مخلوط با قسمتهاي درشتتر آن نیز مصرف کنید 

  یخچال تازه باقی خواهد مانداین شیر تا سه روز در 

به این شیر یک قاشق عسل، اندکی دارچین ،کمی زعفران یا وانیل و امثال این مواد طبیعی را اضافه   برخی علاقه دارند براي ایجادطعم و مزه متفاوت      -4

  .کنند

  

  حساسیت نسبت به بعضی میوه ها :الؤس

  سلام خانم دکتر عزیز
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  .ال داشتمؤیک س

متاسفانه با خوردن بعضی از میوه ها و سبزیجات مشکل . خیلی کم لبنیات و تخم مرغ مصرف می کنم. چهار سال گیاهخوار هستممن به مدت 

ست که نام می امنظورم از مشکل، حس حالت تهوع بعد از خوردن میوه هایی . این معضل البته به پیش از گیاهخوار شدنم باز می گردد. دارم

 :برم

با خوردن ( گوجه سبز ) کمتر این حس را دارم ( گلابی ) در صورت خوردن بیش از چند قاچ ( گی، گیلاس، هندوانه و طالبی سیب، موز، نارن •

  .اسفناج پخته را هم نمی توانم بخورم. با خوردن آب هویج، آب طالبی نیز حس تهوع دارم …) پنج شش دانه فشارم را پائین می آورد 

یک طرف زبانم می سوزد و . زبانم کمی متورم می شود. ( سبزیجات که در زیر نوشتم دچار التهاب زبان می شومبا خوردن برخی از میوه ها و 

  .)پرزهاي زبانم برجسته می شود و یا ممکن است قسمتی از زبانم سفید شود

 
( بادمجان و کدو ) سینه و گلو و تورم زبان خارش . حساسیت شدید به این میوه دارم( خربزه ) به غیر از بادام هندي و زمینی ( گردو، بادام  •

  .تره) التهاب زبانی ( لیموترش ) التهاب زبانی ( ، زغال اخته )علاوه بر التهاب زبانی، حس تهوع هم دارم 

رنگی، لیمو با این حال باید بگویم که از خوردن انگور، پرتقال، انار، آلبالو، توت ف … >o-] به عنوان یک گیاهخوار به نظر وضع بدي دارم

  .لذت می برم …شیرین، انجیر، خرما، نارگیل، خیار، گوجه فرنگی، جوانه ها 

  .با تشکر از اینکه وقت می گذارید و به پرسش من پاسخ می دهید

 

  دوست عزیز درود برشما

  .حل هستید و یا هر دو دنبال راههپرسید و یا ب آیا دلیل حساسیت خود را می. درست متوجه پرسش شما نشدم

کنند که علایم آن  در بسیاري افراد ایجاد حساسیت می) شان و سایر اعضاء خانواده(ها مانند خربزه، انگور، بادنجان و گوجه فرنگی  برخی از میوه

ها تغییراتی است که در کشت بسیاري از  به نظر من دلیل این نوع حساسیت. اید بعلاوه مشکلات دیگر مشابه آنهایی است که شما نام برده

طور طبیعی ه محصولات کشاورزي صورت گرفته و آنها را از حالت طبیعی و وحشی خود خارج کرده و یا از آنها محصولات جدیدي ساخته که ب

شود خوب و قابل استفاده است ولی برخی  البته این حرف بدین معنا نیست که هر چه که در طبیعت یافت می. شوند در طبیعت یافت نمی

زند که تغییراتی که در  شود به این شبهه دامن می ه در چند دهه اخیر بروز کرده و روزبروز هم بر تعداد آنها افزوده میهاي بشر، ک حساسیت

  .آمدهاي مختلفی براي بشر دارد کنیم پی موجودات طبیعی به انحاء مختلف ایجاد می

  :ز این مواد گردیدتواند به شما کمک کند تا قادر به مصرف برخی ا به هر صورت چند نکته زیر می

کنند عامل ایجاد حساسیت بصورت سوزش  هایی که در گردو و بادام رشد می شود، قارچ گفته می. گردو و بادام را بصورت خیس داده مصرف کنید

  .در باغچه بریزید ها یا ساعت در آب خیس داده آب آنرا پاي گلدان 24گردو و بادام را به مدت . هاي دهانی در بسیاري از افراد هستند یا تاول

  .زا در آنها کمتر است تر باشند احتمال وجود مواد آلرژي ها رسیده هرچه میوه. ها را تنها وقتی که کاملاً رسیده و نرم هستند مصرف کنید میوه

  .به جاي کدو از کدو حلوایی و اشکال زمستانی کدو استفاده کنید
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مطمئن نیستم که خربزه به فرم امروزي آن در طبیعت . کند جاد خارش سینه و گلو میخربزه بطور کلی حساسیت زاست و در بسیاري افراد ای

زا را از بین  به هر صورت بعد از خوردن خربزه یا انگور دهان و گلوي خود را با آب بشوئید و غرغره کنید معمولا تمرکز مواد آلرژي. شده یافت می

  .کند برده به رفع خارش و سوزش کمک می

از مصرف آن و سایر موادي که ایجاد حالات غیر طبیعی در شما . کند بسیاري افراد ایجاد حساسیت، اگزماي پوستی و تهوع میبادنجان در 

هاي بدن شما به بسیاري از مواد  العمل هرچند مطمئن هستم که با یک دوره روزه آب و پاکسازي بدن این نوع عکس. کنند خودداري کنید می

  .مرتفع خواهد شد یا کاملاًغذایی تقلیل پیدا کرده 

  .شاد باشید

  

  

  

  

  

  

  

  مشکلات گوش، حلق و بینی

  ترشحات پشت حلق و آلرژي: سؤال

 محمد
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با مراجعه به دکتر و انجام سی تی اسکن گفتند که . سالمه و چند سالیه که دچار ترشحات پشت حلق هستم  29من . با سلام و خسته نباشید 

الم اینست که قورت دادن ناخودآگاه این ترشحات در دراز مدت ممکنه باعث حالا سؤ. رشحات زیاد و غلیظ میشهتگاهی . سینوزیت ندارم وآلرژیه 

  هاي گوارش بشه ؟؟ ممنون از شما بیماري

  

  :پاسخ

  محمد عزیز

  با درود برشما

باور نیستم و به این مسئله اعتقاد ندارم ولی من بر این . ثیر منفی بر دستگاه گوارش می گذارد راین باور باشند که این ترشحات تأبرخی ممکنه ب

  .باور دارم که شما بیش از آن مسئله باید نگران آلرژي خود باشید و سعی کنید در رفع این آلرژي کوشش کنید 

  چرا دچار آلرژي هستید ؟

  .است   و تغییر شکل یافتهغذاهاي غیرطبیعی   و سپس برخی دیگر از مواد غذایی مانند مصرف لبنیات اولین و عمده ترین دلیل آن

  

هرچه بدنتان سالم تر و . تواند درشما ایجاد آلرژي کند بپردازید  سپس به محیط خود و عواملی که می. اول رژیم غذایی خود را بررسی کنید

قابل کنترل تر خواهد تان هم دیده سبک تر باشد، آلرژي  دستگاه گوارشتان با مصرف غذاهاي ساده ازجمله سبزي ها و میوه هاي خام یا بخار

  .بود

  .به نوشته هاي قبلی من در این مورد مراجعه کنید 

  .تاثیر بسزایی در رفع آلرژي و قطع ترشحات حلق و بینی شما خواهد داشت   یک ماه میوه خواري مطلق،

  پیروز باشید

  

  حالت تهوع و آسیب گوش بعد از استخر: سؤال

 لیلا

این اواخر بیشتر زیر آبی میرفتم سه روز .هفته اي دوبار رو استخر میرم  میرم معمولاً نگرانی دارم میاولش بگم که خیلی نگرانم و از . سلام

شب خوابیدم صبح که از خواب بیدار شدم تمام دنیا دور . پیش استخر بودم ودر اومدم هوا سرد بود و منم خرید داشتم وانجام دادم حالم خوب بود

گوشمو نگاه کرد .به درمانگاه منو رساندند به دکتر نگفتم که استخر رفته بودم . ع زرد زنگ و سرگیجه شدیدتهوع و استفراغ مای   سرم میچرخید

خیلی . و دیگري دیمن هیدرینات  betaserrc 8 پرسید که سردرد نداري، گفتم نه ولی تهو ع و استفراغم زیاد بود دو نوع قرص نوشته یکی

  سالمه احتیاج به آزمایش دارم؟ چه آزمایشایی ؟ خواهش می کنم جواب بدین 37.....از قرص میخورم  نگرانم آزمایش چی بدم کجا برم دو روزه

  

  لیلا خانم عزیز

  اولا چرا به دکتر نگفتید که استخر رفته بودید؟

  . سندرم مینیر ندارید. ارید کنار بگذ چند روزي به استخر نرید و زیر آبی رفتن راهم فعلاً. قرصها را کنار بگذارید . جاي نگرانی نیستثانیاً 
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  .احتیاجی به آزمایش هم ندارید 

  .کمی استراحت کنید 

  .سبک غذا بخورید

  .لبنیات مصرف نکنید  

  توانید میوه و سبزي بخورید و به خودتان کمی زمان بدهید که گوشتون به حال طبیعی برگرده تا می

   

  

  

  

  

  

  

  بیماري هاي زنان و زایمان

  

  م و تخمدانناراحتی در رح :الؤس

 بهار سهرابی

سال گذشته براثر خونریزي مختصر رحم با . خام خوار شدم  و مدتی است که تقریباً مپارسال از شما کمک گرفت. مهربان سلام بر خانم دکتر 

بهتر است رحم و  دکتر می گویند... چند روز است که دوباره دچار لک مختصر شدم. توصیه دکترم یک کورتاژ انجام دادم که چیز خاصی نبود 

  توان از عمل و ناراحتی پیش آمده جلوگیري کرد ؟ نمی دانم چکار کنم؟ آیا با خام خواري می. تخمدان ها را در آورد 

تاهی بعد از مدت کو. ر سرماخوردگی بدي شدم با گوش درددرضمن پنج سال قبل دچا. مشکل من بر اثر ترشح زیادي استروژن هست ظاهراً 

  .ت کننده بودیکه بسیار اذ سرگیجه شروع شد

 betahistine   ، betaserc دو روزه که از قرص. یک ماه قبل هم واکسن سرماخوردگی زدم... قرص بتا هستین مصرف میکردم 

  . اراحتی فکرم شدهخیلی باعث ن) رحم و سرگیجه ( شود ؟ این دومسئله ی آیا با خام خواري مشکلات من حل م. ....استفاده می کنم   8

  .از راه دور دستان مهربان شما را می بوسم . خواهش می کنم راهنمایی فرمایید

   
  

  دوست عزیز

  .ت خودداري کنیدشده خصوص براي مسایلی مانند سرماخوردگی به از تزریق واکسن ب  توصیه اکید دارم که اولاً
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هاي  نیازي به تزریق واکسن ندارد و این توصیه شرکتبشر . باشند ها داراي عوارض مختلف فراوانی در کودکان و بزرگسالان می واکسن 

  .نیازي را براي بشر اختراع نموده و حتی آنرا در شرایطی اجباري نیز کرده است  دارویی براي فروش است که چنین

ت واکسن از حوصله البته نوشتن در مورد مضرا. گی و حالت سرما خوردگی خواهد دادخود واکسن سرماخوردگی هم به شما سرگیجه و هم چائید

  .ون بوده نیاز به زمان بیشتر دارداین نوشته بیر

  

  .کمک کند شما تواند به بله خام گیاهخواري می.   مصرف قرصها را کنار بگذارید به هر صورت،

می کرد که آنها را در  اگر رحم و تخمدانها مال خود دکتر بود باز هم به همین راحتی توصیه ؟ر است رحم و تخمدانها را در آورددکتر گفته بهت

  !آورند ؟

  

  .  به خام گیاهخواري ادامه داده به خود زمان دهید  .نگران نباشید 

  .از مصرف دارو بپرهیزید

ی هاي سالمتر را امتحان کنید اگر نتیجه نگرفتید، راه جراح اول باید روش. د انجام بدهید و هیچوقت دیر نیستتوانی جراحی را هر زمانی می

  .تهمیشه باز اس

  

  .نیز باز به بدن خود زمان بدهید  مشکل سرگیجه درمورد

  .خام خواري را دنبال کنید و مطمئن باشید که پس از چند ماهی نتیجه مثبت و رضایت بخشی خواهید گرفت . خوب استراحت کنید 

  

  با آرزوي سلامتی شما

  سرطان رحم و خام گیاهخواري: سؤال

 عفت داور زنی

روز است که خام گیاهخوار مطلق هستم و از تنفس شکمی و پیاده روي در آفتاب و از آب 100مدت . ن رحم دارم سالمه و سرطا 45. سلام 

  .م نشان داد.س  4*11آخرین آزمایشم اندازه توده را . زندگی آرامی دارم  چشمه استفاده می کنم و استراحت کافی دارم و نسبتاً

آیا طبیعی است ؟ با ادامه این راه این توده چگونه ازبین ) به اندازه جگر گوسفند( ه بزرگتر شده دوباره آزمایش نرفتم اما احساس می کنم تود 

  خواهد رفت؟ با تشکر

  

  

  دوست گرامی

خام  بسته به درجه پیشرفت سرطان،. خام گیاهخواري روش مناسبی براي بازگرداندن سلامت به بدن شماست . از خبر بیماري شما متاسفم 

  .برخوردار بوده   در درمان سرطان از نتایج مثبت تري از روشهایی است که نسبت به سایر روشهایکی  گیاخواري

بسیاري از علایم و نشانه هاي قبلی   عمل سم زدایی در بدن براي دوره کوتاه چند ماهه اي در ابتدا خام گیاهخواري، به دلیل افزایش 

دراین . که اندازه تومورهاي نیز قبل از اینکه کوچک گردند رشد کرده بزرگتر می گردنداز جمله بسیار دیده شده . شدیدتر می گردند "بیماري"

  .مرحله جاي نگرانی نیست 

  . بزرگتر شدن تومور به معناي رشد یا وخیم تر شدن سرطان شما نیست در این مرحله 



137 

 

اول و پس از طی این دوره پاکسازي اولیه، بدنتان باید    پس از طی دوره سه تا چهار ماهه. خام گیاهخواري را دنبال کنید. به خود فرصت دهید 

البته چنانکه ذکر کردم این یک امر کلی است و برمبناي شرایط خاص هر بیمار است که قضیه باید بررسی . نتایج مثبت از خودش بروز بدهد 

  .بشود 

  

ماه دوباره  6تا  5بعد از . در پیش گرفته اید ادامه بدهید اگر تحت نظر خانم حسینی یا دکتر بسکی هستید به رژیم غذایی و روش زندگی که 

  .بررسی کنید و در صورت تمایل بامن هم در تماس باشید 

  .شما را دارم  یآرزوي سلامت

  

  مشکل رحم: الؤس

 فرشته 

حالا . ر سقط و کورتاژ شدم با 4ساله ازدواج کردم وبه خاطر مشکل رحم تا حالا  15سال دارم  33من . سلام به خانم دکتر خوب و مهربان  

یک ماهه خام گیاهخوار مطلق شدم و مشکل الآن من ادنومیوز و فیبرومه که باعث بزرگ شدن رحم و درد و خونریزي شده و نظر دکتر ها به 

 .حالا نمی دونم با این روش نتیجه اي میگیرم در ضمن بچه هم ندارم. برداشتن رحمه

   
  فرشته عزیز ، درود بر شما

  .حی و برداشتن رحم عجله نکنید درجرا

  .خود ادامه دهید خام گیاهخواري مراجعه به پزشکان رابراي چند ماهی کنار بگذارید و به

  .استفاده کنید   مواد ارگانیک  سعی کنید تا حد امکان از

  .میوه ها باید غذاي اصلی شما را تشکیل دهند  

  .کرفس ، کاهو ، خیار و امثال اینها نیزتهیه و میل کنید  روزي دو تا سه لیوان آب سبزیهاي مختلف مانند هویج ،

  .در هواي آزاد و زیر نور آفتاب را جزو برنامه ي روزمره ي خود قرار دهید ورزش

  .برخوردار باشید ستراحت جسمی و روحیا و خواب کافیدر ضمن تا حد امکان از

هید توانست میزان بهبود خود و بر مبناي آن قدمهاي بعدي را ارزیابی بعد از سه تا شش ماه با یک بررسی مجدد از وضعیت جسمی خود خوا

  .کنید 

و همچنین خواب و استراحت فراوان را  پیاده روي مرتب اما لازم است اصول سلامتی را که ذکر کردم بخصوص. نتیجه خواهید گرفت . بلی 

  .در دستور کار قرار دهید

  .مرا در جریان پیشرفت مرتب خود بگذارید 

  ا آزوي پیروزي و سلامتی براي شماب

  

  ثیر گوشت بر هورمون ها و کیست هاي تخمدانتأ :الؤس
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تواند به کاهش علائم سندرم بیانجامد؟ همچنین به برطرف  سلام دکتر زرین، سوال من این است که آیا حذف انواع گوشت و مرغ و ماهی می

  ریزد؟ هورمونهاي خانمها به هم می  pcoد یا مرغشدن کیستهاي تخمدان؟ و آیا با خوردن گوشت گاو یا گوسفن

  سلام دوست عزیز

  .استتدلیل این مسئله چند . و حتی بهبود کامل آن خواهد انجامید  Pcoها و مواد حیوانی به کاهش علایم سندرم حذف انواع گوشت. بله

در چربی ) استروئیدها(این هورمونها . تر آنها شود رشد سریع کنند تا باعث دانید به غذاهاي حیوانات هورمونهاي مختلف اضافه می همانطور که می

  .گردد بدن حیوانات ذخیره شده توسط محصولات حیوانی مصرف شده به انسان منتقل می

چربی حیوانی در بدن انسان باعث ایجاد اختلالات مختلف از جمله تغییرات هورمونی . دوم اینکه غذاهاي حیوانی داراي چربی فراوان هستند

تحقیقات نشان داده که عوارض هورمونی دوران یائسگی در کشورهایی که مصرف بالاي مواد حیوانی دارند بسیار بیشتر از دیگر . گردد می

باشد  شان می شود که در زبان ژاپنی که مواد گیاهی منبع اصلی تغذیه گفته می. آیند وجود میه کشورها که منبع اصلی غذائیشان گیاهان هستند ب

زیرا چربی اضافه در بدن انسان . معادل گـُُرگرفتگی که از خصوصیات تغییرات هورمونی دوران یائسگی بانوان گوشتخوار است وجود نداردلغتی 

دلیل بعدي اینکه مواد حیوانی چندین برابر گیاهان محل تجمع مواد شیمیایی  .وجود آورده تواند در پروسه سنتز هورمونهاي جنسی اختلال ب می

بسیاري از این مواد چنانکه خواهیم دید بصورت استروژن عمل کرده . باشند شده براي پرورش محصولات کشاورزي و دفع آفات نباتی می افزوده

و بالاخره اینکه غذاهاي حیوانی بطور کلی در بدن انسان محیط . ورندآ در پروسه طبیعی هورمونی بدن زنان و مردان اختلال بوجود می

  .کند آورند که زمینه را براي ایجاد بیماریهاي مختلف از جمله اختلالات هورمونی مساعد می یناسالمتري بوجود م

هاي  ترین منبع آلودگی اند بلکه به عنوان اصلی زا براي انسان شناخته شده هاي میکروبی بیماري مواد حیوانی امروزه نه تنها منشأ بزرگترین آلودگی

زینوبیوتیکها موادي هستند که بصورت . هستند  (Xenobiotics)مواد حیوانی مرکز تجمع زینوبیوتیکها .اند شیمیایی نیز انگشت نما گردیده

توانند برخی از اعمال یا ساختمان مواد طبیعی  این مواد اما می. اند طبیعی در طبیعت یافت نشده بلکه توسط بشر ساخته و به طبیعت افزوده شده

توانند در بدن به مثابه استروژن عمل  شوند می اي از زینوبیوتیکها که زینواستروژن نامیده می ن مثال دستهبه عنوا. در بدن انسان را تقلید کنند

  .کرده اختلالات هورمونی تولید کنند

مثل اختلال زینواستروژنها همچنین در پروسه باروري و تولید . زینواستروژنها باعث رشد اندومتریوم رحم شده بیماري اندومتریوز را بوجود میاورند

  .گذارند ها و حرکات آنها اثر منفی می ایجاد کرده، در تولید سرطان سینه نقش داشته و بر روي تعداد، سلامت و حیات اسپرم

توان قرصهاي ضد بارداري که هنوز هم بطور وسیعی مورد استفاده قرار گرفته به انحاء مختلف به خورد بانوان داده  از انواع زینواستروژنها می

هاي آب زیرزمینی شده بالاخره توسط آب آشامیدنی دوباره وارد بدن انسان و سایر  این هورمونها سپس توسط ادرار وارد سفره. شود نام برد می

  .گردند حیوانات می

این مواد در . ستندروند زینواستروژن ه بسیاري از مواد شیمیایی دفع آفات نباتی و موادي که در پروسه تولید و رشد محصولات کشاورزي بکار می

  .بدن دامها بصورت متمرکز و انباشته وجود دارند
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هستند که در انواع   (Parabenes)ها از انواع دیگر زینواستروژنها، پارابن. باشد دلیل آلودگی آبها گوشت ماهی سرشار از زینواستروژنها میه ب

  .روند وختگی آفتاب بکار میو مواد ضد س  (Conditioner)هاي مو کننده ها، شامپوها، نرم لوسیون

  .یکی دیگر از مواد شیمیایی شناخته شده است که جزو زینواستروژنها بوده به مقدار فراوان در اطراف ما وجود دارد  Dioxinدیوکسین

  .بنابراین پرهیز مطلق از مصرف هرگونه مواد حیوانی قدم اول بهبود اختلالات هورمونی است

  .روژنها در محیط زندگی خود را کاهش دهیدپس از آن باید منابع زینواست

  :از این جمله است

  .هاي شیمیایی کمترین میزان یا پرهیز مطلق از لوازم آرایش و پاك کننده

  .اند هایی که بصورت ارگانیک و بدون استفاده مواد شیمیایی تهیه شده استفاده از سبزیها و میوه

 یا فنوکسی اتانول  (Paraben)ها اگر شامل پارابن. اي ضد آفتاب سوختگی و امثالهمه ها، کرم توجه به لیست ترکیبات شامپو، لوسیون

(Phenoxyethanol) و یاBHT  کننده هوا شامل زینواستروژنها هستند» خوشبو«هاي  اسپري . هستند از مصرف آنها خودداري کنید  

    .از مصرف ظرفها و لیوانهاي پلاستیکی خودداري کنید .

  . د حیوانی را کاملاً کنار بگذاریدموا: طور کلیه ب

  .شاد باشید  .و طبیعی زندگی کنید . از مصرف قرصهاي هورمون به هر شکل و گونه پرهیز کنید

  دلایل تبخال در ناحیه تناسلی: الؤس

 سمیه موسوي

کمرم درد شدیدي گرفت مجدداً   ا چونبا سلام مدت دو هفته اي است که تبخال تناسلی گرفته ام هفته اول از پماد آسیکلویر استفاده کردم ام

  .اما کماکان درد شدید کمر وپهلو وجود دارد . به دکتر مراجعه کرده قرص آسیکلویر استفاده کردم 

  

  

  سمیه عزیز

بدن شما اگر قوي، سالم و آلکالی باشد اجازه فعالیت دوباره به ویروس  .نیازي به مصرف آسیکلویر در هیچ فرم و صورتی ندارید 

  .خواهد داد را ن

  .خوب بخوابید و استراحت کنید و از استرس در هر شکل ونوع آن بپرهیزید 

  .درصد مواد غذایی روزمره شما باید از سبزیها و میوه هاي خام و تازه باشد 80حداقل 

  .همیشه به مقدار کافی آب سبزي و میوه یا آب آشامیدنی به همراه دو سه قطره آب لیموي تازه بنوشید
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در طول زمان  و معمولاً  بدن و سیستم ایمنی شما سالم و قوي باشد فعالیت ویروس ضعیف شده کنترل می گرددوقتی 

یعنی تحت کنترل کامل سیستم ایمنی بدن در . (بازگشت دوباره ویروس با علایم بسیار خفیف تر همراه بوده در طول زمان کاملا ازبین میرود 

  )میاید

  

ولی با . گیرید تب خالهاي لب یا تناسلی دوباره شروع به بروز نمودن می کنند قرار می  استرس ه هرزمان تحتدر آینده توجه خواهید کرد ک

رعایت میزان خواب و استراحت فراوان ، مصرف میوه و سبزي و آب کافی براي بدن و سلامت کلی بدن میتوانید این بروز نمودنها را کنترل 

  .سرانجام تحت کنترل مطلق در آورید  کرده، دوره و شدت آنرا کوتاه نموده و

  

مصرف قرص را آهسته آهسته قطع کنید و میزان مصرف سبزي و میوه و آب هویج و سبزیها را به همراه . دردکمر و پهلو نیز از بین خواهد رفت 

  .خواب و استراحت فراوان و پرهیز از نگرانی روحی در زندگی خود را افزایش دهید 

  با آرزوي تندرستی

  

  درمان فیبروم و رژیم خام گیاهخواري: الؤس

س. ح   

آیا درمان فیبریوم نیاز به نوع خاصی از رژیم خام گیاهخواري دارد؟. سلام   

آیا کاهش وزن در درمان فیبروم دارد؟   

  
 بله دوست عزیز

در درمان د شیمیایی تهیه شده باشد،که داراي چربی نسبتاً کمتر بوده و از مواد ارگانیک و بدون استفاده از موا رژیم خام گیاهخواري

البته چنانکه توجه دارید، منظور از رژیم خام گیاهخواري مصرف مواد گیاهی بصورت خام، حرارت ندیده و تغییر شکل  .فیبروم موثر است

 .نیافته ي آن است

.در درمان فیبروم موثر است به خصوص اگر داراي اضافه وزن نیز می باشید کاهش وزن  .بله   

با مصرف فراوان سبزیها و میوه ها و مقدار کمتري از    آنهم رین رژیم غذایی براي کاهش وزن نیز رژیم خام گیاهخواري،بهت

.این رژیم به بدن فرصت آنرا میدهد که هرگونه بیماري و حالت غیر نرمال بدن را درمان نموده به حال تعادل در آورد. مغزها و دانه ها می باشد  

   .موفق باشید

  

  خام گیاهخواري و بارداري و شیردهی: الؤس

 آزیتا

  با سلام و خسته نباشید به خاطر همراهی خوبتون با خام گیاهخوارها

ماهه که زایمان کرده و تصمیم داره خام گیاهخواري رو شروع کنه اما هر روز که خام گیاهخواري می کنه احساس می کنه  2دوست من 

  یشه لطفاً راهنمایی بفرمایید آیا باید خام گیاهخواري را دو سال دیگه شروع کنه؟شیرش کم شده و نگران تغذیه بچه اش م

بعد از یکسال خام گیاخواري می تونم بچه دار بشم؟ چه آزمایش هایی مهم هست که نشون بده من وضعیت . سوال دوم در مورد خودم است

  )اردیبهشت – 78سوال ! (من هنوز نرمال نرمال نشده  سال دارم و آنزیم هاي کبدي 34نرمالی دارم و آماده بارداري هستم؟ 

  باتشکر فراوان از خانم دکتر و خانم مهسا و آقاي هادي 
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  آزیتا عزیز

  .دوست شما می توانند از همین امروز خام گیاهخواري را شروع کنند 

مانی که بدن به رژیم غذایی جدید عادت براي یک تا دو هفته اي و تا ز  چنانکه بارها ذکر کرده ام در ابتداي تغییر رژیم غذایی، 

ممکن است تغییراتی از قبیل احساس خستگی یا برعکس انرژي فوق العاده زیاد، حالت تهوع ، کم اشتهایی یا پر اشتهایی و امثال اینها رخ   ،کند

  .دهند

در عرض یک روز صورت نخواهد گرچه این تغییر  می تواند از این دست باشد) فقط در یکی دو هفته اول(تغییر میزان شیر هم  

به دوستتون بفرمائید که . خام گیاهخواري و مصرف فراوان میوه ها و سبزیها براي تولید شیر سالم و فراوان بهترین رژیم غذایی است. گرفت

  .نگران نشده و خام گیاهخواري را شروع کنند 

میوه هایی مانند سیب از شیر بادام، گردو و یا دانه آفتابگردان و کدو  در ضمن ایشان باید در حین مصرف فراوان سبزي، میوه و آب سبزي ها و

  .در دوران شیردهی استفاده کنند) روزي دو تا سه لیوان(که درخانه تهیه می گردد، به طور هر روزه و مرتب 

  .براي باردار شدن باشد و اما در مورد خودتان، بله بعد از یکسال خام گیاهخواري بدنتان باید در وضعیت خوبی از نظر سلامت

اگر نرمال بودند، وزن متعادلی دارید، یکسال هم خام گیاهخواري کرده اید و آنزیم هاي کبدي . خود را آزمایش کنید 12تیروئید و ب

   .از بسیاري مادران آینده دیگر سالم تر بوده آماده پرورش فرزند نازنین خود هستید. شما رو به نرمال شدن هستند

  شادمان باشیدتندرست و 

 ---------------  

 :الؤس

   در مورد تغذیه در هنگام بارداري توضیح دهید؟

 :پاسخ

ه هاي موجود در پزشکان و افراد فامیل دراین مورد دریافت کردم که ب گیاهخواري در دوران بارداري و نگرانی/ال در رابطه با رژیم خامؤچند س

  .دهم طور کلی پاسخ می

آورد بلکه باعث سلامتی بیشتر هر دو  وجود نمیه ناسب و بالانس، نه تنها مشکلی در دوران بارداري براي مادر و جنین بخواري م خام/رژیم گیاه

  .گردد خصوص نوزاد نیز میه ب

ور از آنجا این با. اي نامناسب براي برخی شرایط است را باید به کلی دور انداخت و فراموش کرد خواري تغذیه خام/این تصور که روش تغذیه گیاه

در حقیقت عکس این قضیه صادق . چیزخواري است تر از گوشتخواري و همه تر و ناکامل گیرد که گیاهخواري رژیم غذایی پست سرچشمه می

بطور کلی آنچه که براي شما خوب است براي جنین . مورد یک نگاه کلی به نوع تغذیه و روش زندگی خود بیندازید هاي بی بدون نگرانی. است

  .گردد نیز خوب بوده و باعث سلامتی او می) زندتانفر(

اگر چه حقیقتی در این حرف نهفته است ولی فراموش نکنید که آن فرد دوم . شود که شخص باردار باید به اندازه دو نفر غذا بخورد گفته می

تواند به سلامت مادر و جنین  اده روي در خوردن میبنابراین زی. کیلو وزن خواهد داشت 5بسیار کوچک بوده و در نهایت، بعد از نه ماه، حداکثر 

اما کیفیت مواد غذایی در این دوره بسیار مهم است و باید از مصرف غذاهاي پرکالري که هیچگونه ارزش غذایی ندارند مانند . لطمه وارد آورد

ها و غذاهاي داراي  دي شده، کنسروها، انواع نوشابهبن طبق معمول همچنین باید از مصرف غذاهاي آماده، بسته. جات اکیدا خودداري شود شیرینی

  .مصرف نمک را نیز باید به حداقل رساند. مواد شیمیایی و رنگهاي اضافه شده نیز پرهیز کرد
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اگر برمبناي حس . کید است که توجه و تمرکز شما نباید روي وزن و ترازو بلکه بر کیفیت غذاي مصرفی است که باید قرار گیردألازم به ت

  .رسنگی و نیاز بدن غذا بخورید و از غذاهاي با کیفیت غذایی بالا استفاده کنید مسئله وزن بخودي خود درست خواهد شدگ

جات تازه استفاده  دار و سبز و میوه و به مقدار فراوان از سبزیهاي برگ) ها ها، مغزها، حبوبات، جوانه دانه(دار  اگر هرروز از انواع غذاهاي پروتئین

  .نیازهاي غذایی خود و کودکتان تأمین خواهد شد کنید همه

  :در دوران بارداري توجه ویژه به مصرف مواد زیر لازم است معمولاً

 

از انگوري که بدون (در انواع لوبیاها به صورت پخته یا جوانه زنده، عدس، اسفناج خام بصورت افشرده و یا خام در سالاد، کشمش : آهن. 1

  .خصوص جوانه آنهاه باشند ب دار و کامل هم داراي آهن می غلات سبوس. به مقدار کافی وجود دارد) ل آمده باشدمصرف مواد شیمیایی به عم

جات و سبزیجات تازه، میزان جذب آهن را بالا برده و مصرف چاي و قهوه باعث کاهش جذب آن  مصرف ویتامین ث فراوان به صورت میوه

 .شود می

 .ثرات سمی داشته باشد خودداري کنید مگر داراي کم خونی واقعی باشیدتواند ا از مصرف مکمل آهن که می

کلسیم به مقدار فراوان در انواع سبزیهاي سبز برگدار مانند برگ شلغم و چغندر . براي ساختن دندانها و استخوانهاي جنین لازم است: کلسیم. 2

توان در سالاد یا براي آبگیري استفاده کرد  روید و از آن می مه جا میو برگ گیاه خردل که بصورت خودرو در این فصل به مقدار فراوان در ه

توانند با خرما مصرف کنید یا از آن شیر و کره بسازید و  کنجد خام را بعد از چند ساعت خیس دادن می. کنجد سرشار از کلسیم است. وجود دارد

  .هر روز مصرف کنید

دانه خام آفتاب گردان بصورت جوانه زده، یا با  باشد لوبیاها و کلم بروکلی از منابع غنی کلسیم می ، انواع)مواد شیمیایی(انجیر تازه و خشک بدون 

  .باشند تهیه شیر و یا کره آن و همچنین بادام خام هم منابع غنی کلسیم می

انها و استخوانهاي کودك شما را با ها بالا رفته و طبیعت، سلامت دند لازم است گفته شود که در دوران بارداري قابلیت جذب کلسیم در روده

  .کند جذب بیشتر کلسیم از مواد غذایی تأمین می

 .در صورت اجراي این نکات نیاز به مصرف مکمل نیست .خودداري کنید از مصرف شیر گاو یا حیوانات دیگر اکیداً

از شیر . باشند بصورت خام داراي روي فراوان می مغزها نیز. غلات و حبوبات منابع خوب روي هستند. در رشد جنین نقش دارد: رويعنصر . 3

اسفناج، ذرت، نخود فرنگی، قارچ . باشند جوانه غلات و حبوبات بهترین منبع روي می. بادام تازه و تهیه شده در خانه بصورت روزمره استفاده کنید

 .دار همچنین منابع روي هستند و لوبیاها و برنج سبوس

امینهاي گروه ب بطور کلی در حبوبات و نخود و لوبیاي سبز و همچنین در غلات کامل و سبوس دار و در ویت: 12ویتامین گروه ب و ب. 4

  .توانید بصورت پخته یا جوانه زده در سالاد استفاده کنید مغزها وجود دارند که می

در  12بهترین آزمایش ب. خون کنترل شود شود که میزان آن در در دوران بارداري بیشتر است بنابراین توصیه می 12نیاز بدن به ویتامین ب

هستید تزریق ماهانه آن، ماهی  12اگر دچار کمبود ویتامین ب. باشد هاي آن در ادرار بخصوص اسید متیل مالونیک می حقیقت میزان متابولیست

  .شود یکبار در ابتداي دوران بارداري توصیه می
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گوشتخواران معمولا . ار نگرانی نیستند زیرا به مقدار فراوان در غذاهاي گیاهی موجود استاز نظر این ویتامین دچ خواران یاهگ: اسید فولیک. 5

، کلم برگ حبوبات )بروکسل(اي  این ماده در اسفناج، لوبیا چشم بلبلی، کلم دگمه. که موضوع بحث ما نیست. گردند دچار کمبود این ویتامین می

  .به مقدار فراوان موجود استسبز، فندق، انواع سبزیجات بهاره و کلم بروکلی 

 

ها و  این اسیدها به مقدار فراوان در انواع دانه. براي رشد و تکامل مغز و دستگاه عصبی کودك مورد نیازند: اسیدهاي چرب ضروري. 6

ه ادو همیشه بمصرف آووک. وجود دارند  (Flax seed)و کوبیده دانه کتان) که باید بطور مرتب مصرف شود(مغزها از جمله شاهدانه خام 

  .شود خصوص در دوران بارداري به مقدار فراوان توصیه می

ولی از مصرف نارگیل کهنه شده و کپک زده . نیز منبع بسیار خوب اسیدهاي چرب ضروري است) اگر پیدا بشود(شیر نارگیل تازه و جوان 

  .خودداري کنید

   :نکات لازم دیگر اینکه

بسیار نادر بوده و در زنان بارداري که مصرف مواد حیوانی دارند در دوران  خواران یاهگاین مسئله البته در . از یبوست تا حد ممکن جلوگیري کنید*

صورت پخته یا جوانه ه دار ب جات تازه و غلات و حبوبات کامل و سبوس بنابراین با استفاده از مقدار فراوان سبزیجات و میوه. حاملگی شایع است

  .راوان را به بدن برسانیدزده الیاف و فیبر لازم و ف

  .از مصرف هرگونه دارو و یا مکمل غیر از آنچه در اینجا ذکر شد خودداري کنید مگر در شرایط اورژانس *

  .ترین نوع مواد غذایی را به بدن خود و کودك خود برسانید صورت خام مصرف کنید تا بالاترین و غنیه قسمت اعظم غذاهاي خود را ب* 

  .خودداري کنید(!) چاي و قهوه و مشروبات الکلی از سیگار، مصرف *

طور روزمره در سطح کره زمین و در میان تمام ه هاي بسیار طبیعی و فیزیولوژیک بوده ب به خاطر داشته باشید که بارداري و زایمان پدیده

دي کرده براي آن انواع بایدها و شایدها آفریده هاي طبیعی را نیز تبدیل به عملی غیرعا افتد هر چند که طب مدرن این پدیده موجودات اتفاق می

  .است

وب آن بر در امریکا امروزه گرایشی به زایمان طبیعی در خانه وجود دارد که در نتیجه مشاهده شیوه مکانیکی زایمان در بیمارستانها و اثرات نامطل

توانم نام آنها را برایتان  به چاپ رسیده که در صورت تمایل می کتابهاي مختلفی در این زمینه به زبان انگلیسی. جنین و بر مادر پا گرفته است

 .بفرستم

  .از شیر مادر براي تغذیه فرزند خود استفاده کنید تا کودکی قوي و سالم داشته باشید از نظر فکري آماده باشید که بعد از زایمان حتماً * 

در  1987زن باردار وگن در سال  1700اضافه کنم که در تحقیقی که برروي در خاتمه باید براي راحتی خیال شما، پزشکتان و افراد خانواده 

اکلمپسیا مشاهده  در حدود بیست سال مطالعه تنها یک مورد پره. ایالت تنسی آمریکا انجام شد مشکلات و مسائل دوران حاملگی بسیار نادر بود

ین در ادرار و افزایش غیرعادي وزن به دلیل تجمع مایع در بدن مادر است در اکلمپسیا که همراه با بالا بودن فشار خون، ترشح پروتئ پره. گردید

  .شود ها در افراد همه چیزخوار و گوشتخوار دیده می درصد حاملگی 2حدود 
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ین در که میزان سزار ها توسط سزارین انجام گردید در حالی درصد زایمان 1تنها  خواران یاهگدر این تحقیق همچنین عنوان شده است که در 

  .باشد ها می چیزخواران بسیار بسیار بیشتر از این همه

  .ها بوده باشد امیدوارم که این نوشته کمکی به روشن شدن برخی ابهامات و نگرانی

  .آرزوي دورانی دلپذیر و سالم براي شما و کودك نازنینتان دارم

  .ذایی مورد مصرف خود قرار دهیدخصوص کرفس را فراموش نکنید و همه روزه جزو مواد غه افشرده سبزیجات ب

  کیست در تخمدان و خونریزي: الؤس

 رویا

ظاهراً در اثر مصرف زیاد انواع محصولات سویا، دچار کیست . من یک سال است که وگان هستم و البته بیش از دو سال است که گیاهخوارم

با توجه به اینکه اصلاً دوست ندارم دارو مصرف . دو ماه بوده استبزرگی در تخمدان شده ام که البته همراه با درد و خونریزي هاي شدید براي 

ش کنم و البته متاسفانه به علت حالتهاي عصبی شدید که ظاهراً در اثر خونریزي زیاد ایجاد شده بود مجبور به خوردن قرص آهن شده ام، خواه

  .می کنم مرا راهنمایی کنید

لم را با آن برطرف نمایم، بهتر است به طور مشخص چه موادي را مصرف کنم و از چه در صورتی که بخواهم خام گیاهخواري کنم و مشک

  ساله هستم و در تهران زندگی می کنم 40در ضمن من . موادي پرهیز نمایم

  با تشکر فراوان

  

  رویاي عزیز

در روز مصرف نمائید،آب تنها ماده ي غذایی به طور اخص که حتماً باید به مقدار حداقل دولیوان   سابقه کم خونی به دلیل

  .و مقدار اندکی اسفناج می باشد برگ چغندر، کلم بروکلی، جعفري  کاهو، مانند سبزیهاي سبز

میزان گلبوگلهاي  را هم اضافه کرده روزي یک تا دولیوان استفاده کنید تا زمانیکه  آب کرفس و آب سیب  به این مجموعه می توانید

  .کم خونی برطرف گردد  قرمز نرمال شده

میوه ها ، انواع سبزیها، جوانه هاي غلات ، حبوبات و دانه هاي  سواي این چنانکه مطلع هستید رژیم غذایی خام گیاهخواري به طور عمده از

  .مصرف میوه هاي خشک و خرما هم البته بخشی از این رژیم غذایی است. تشکیل می شود مختلف

ها مانند دانه کتان ، شاهدانه، کنجد، دانه آفتابگردان و کدو و مقداري هم مغزهاي خام استفاده از مقدار کمی دانه  خواران اهیگعلاوه بر این خام 

  .می کنند

ساعت مصرف کنید چرا که هضم آنها آسانتر گردیده و مواد مختلف غذایی  24- 12این مواد را باید به صورت خیس داده شده در آب به مدت 

  .وارشی قرار می گیردموجود در آنها بهتر در معرض آنزیمهاي گ

  .از مصرف روغن هاي مختلف از جمله روغن زیتون تا حد امکان خودداري نمائید 

  .مصرف آووکادو مانعی ندارد 

سموم مختلف و مواد   علاوه برتغییر رژیم غذایی خود مطالعه اي هم در مورد  توصیه دیگر من به شما این است که

  .ر خود نیز بنمائیدموجود در خانه و محل زندگی و کا  شیمیایی

ی بسیاري از لوازم آرایش، پاك کننده هاي خانه ها ، پودرها یا مایعات لباسشویی و ظرفشویی، شامپوها و صابونها ، لباسها و کفشهایی که م

تروژن در بدن به صورت اس  پوشیم و وسایلی که در مبلمان خانه از آنها استفاده می کنیم سمی بوده و شامل مواد زینوبیوتیکها هستند که

  .خانمها و آقایان عمل می کنند
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اگرچه رژیم غذایی عنصر اصلی و مهم سلامتی است ولی به جنبه هاي دیگر . سلامت بدن تنها توسط رژیم غذایی درست حاصل نمی گردد

  .تا حد ممکن از مواد شیمیایی سمی پرهیز نمائید زندگی و کار خود نیز توجه کرده

  .یها و میوه ها بهترین عامل پاکسازي بدن از سموم مختلف شیمیایی نیز می باشندسبز لازم به تذکر است که

  .بنابراین بر مصرف آب سبزیهاي سبز به صورت روزمره باز هم تاکید می کنم 

  پیروز باشید

  

  ثیر آن بر عادت ماهیانه در بانوانأخام گیاهخواري و ت :الؤس

 جزایري

  .می کنم  ال رو براي دفعه دومه که خدمتتون ارسالاهیانه در بانوان می گردد؟ این سؤعادت م آیا خام گیاهخواري موجب قطع. با سلام 

  با تشکر. عنوان شده است) قابلمه را فراموش کن( ی اما در کتاب آقاي کشف. غیر علمی و غیر منطقیه البته کاملاً 

   
  دوست عزیز

  .نخیر این موضوع در عمل صحت ندارد

ت ماهیانه ي بانوان در ابتداي خام گیاهخواري و به دلیل تغییرات وسیعی که در بدن صورت می گیرد، براي چند ماهی اگرچه دیده شده که عاد

حتی تا یکسال قطع می گردد ولی به محض آنکه بدن به حالت تعادل بازگشت این پدیده ي فیزیولوژیک بدن جریان خود را از سر خواهد 

  .ونریزي کوتاهتر و متعادل تر از سابق خواهد بودهرچند که طول زمان و میزان خ. گرفت

وم برخی از افرادي که به خام گیاهخواري باور دارند براین عقیده اند که عادت ماهیانه ي بانوان عملی است که بدن براي پاکسازي و خروج سم

سازي نداشته، در نتیجه با سالم شدن بدن عادت و بدن سالم، متعادل و عاري از سموم مختلف نیازي به این پاک. انباشته شده ایجاد می کند

  .ماهیانه نیز قطع خواهد گردید

  .در تجربه ي من با بیماران و مراجعان تاکنون این نتیجه گیري را درست و اصولی نیافته ام 

و یا به  در دوران پاکسازي عادت ماهیانه ي بسیاري از بانوان قطع گردیده  چنانکه ذکر شد مشاهده کرده ام که اگرچه 

عادت ماهانه از سرگرفته   رژیم خام گیاهخواري با ادامه  پس از به تعادل رسیدن بدن شکل متناوب ادامه پیدا کرده ولی

  .از گذشته خواهد بود جریان آن بسیار کوتاهتر و متعادل تر  می شود هرچند

  .پیروز باشید
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  پیشگیري از بارداري

  بهترین روش پیشگیري از بارداري :الؤس

  عباسی رسا

بهترین و مطمئن ترین روش پیشگیري از بارداري براي یه زوج جوون چیه ؟ این روش باید کی و در چه حالتی و چه جوري انجام . باسلام 

  بشه؟ تشکر

  

  

  رساي عزیز

  .طمئن نمی باشندهاي طبیعی می باشند هرچند که این راهها متاسفانه صددرصد م بهترین و سالم ترین راههاي جلوگیري از حاملگی راه

توانید دوران  شما می. توضیح خواهند داد خودداري از نزدیکی در دوران تخمک گذاري است ک راه رایج که البته پزشک زنان براي شما دقیقاًی

 ین دوران معمولاًا. تعیین کنید تخمک گذاري را با اندازه گیري حرارت بدن هر روز پس از برخاستن از خواب و قبل از خروج از رختخواب حدوداً

در . رود در این دوران درجه حرارت بدن بانوان به میزان قابل تشخیصی بالا می. از روز یازدهم تا چهاردهم یا پانزدهم پریود ماهانه ادامه دارد 

یعنی در این دوران منی . داین دوران از آمیزش جنسی خودداري کنید و یا همسرتان باید در این دوران از عمل انزال در داخل واژن خودداري کنن

  .که حامل اسپرمهاست نباید داخل واژن گردد

  

   .البته چنانکه ذکر کردم این روش صددرصد مطمئن نبوده و هنوز احتمال خطا وجود دارد

بر عکس را روش دیگر وازکتومی است که البته قابل برگشت نیز می باشد و هر زمان تصمیم به بچه دار شدن گرفتید ایشان میتونن جراحی 

   .شود  وجه توصیه نمی انجام بدن ولی این جراحی گران بوده و همیشه هم کارگر نیست بنابراین در مورد زوجهاي جوان به هیچ

  

 95 -90ی باشد که تا حدود م   )پوشش دستگاه تناسلی مرد در هنگام نزدیکی(  استفاده از کاندومروش بسیار معمول و آسانتر از همه 

  .ابل اطمینان می باشد ثر و قؤدرصد م

  

  .از روشهایی که غیر قابل برگشت هستند استفاده نشود  توصیه اینه که

  .ها مضر هستند استفاده نکنید از قرصهاي هورمونی هم که براي بدن خانم

  .سالمترین روش است  روش طبیعی که ذکر کردم را با استفاده از کاندوم در دوران تخمک گذاري همراه کنید،

  .زنان نیز نظرخواهی کنید از پزشک

  .موفق و شادکام باشید
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  سردرد و میگرن

  میگرن و درمان آن: الؤس

 .در مورد میگرن و درمان آن توضیح دهید لطفاً

 
تنها یک نشانه است نه یک  میگرن که نامی است که به نوعی از سردرد همراه با حالت تهوع و گاه تغییرات موقت بینایی داده شده

 .بیماري

 .گردد هم می» ها بیماري«شود همان چیزي است که باعث ایجاد سایر  ه که باعث ایجاد میگرن میآنچ

 :توان به دوگونه برخورد کرد به این دلیل با میگرن می

 .وجود آمدن آنرا از بین برده دلایل ب .1

 .هایی براي درمان درد پیدا کرد به نشانه پرداخته روش  .2

شود از قرصها و داروهاي مختلف ضد درد استفاده کرد یا حتی به طب سوزنی و گیاهی و امثالهم  می دانید همانگونه که می روش دوم در

 .البته هر کدام اینها در از بین بردن این نشانه تا حدي موفق هستند. پرداخت

 Max Gerson س گرسوندکتر ماک. که روشی اساسی و پایه ایست جا دارد که داستان کوتاهی را تعریف کنم روش اول اما در انتخاب

 با توجه به اینکه به اثر غذاهاي مختلف در سلامتی بدن باور داشت یک. که در اوایل قرن بیستم به طبابت مشغول بود دچار میگرن شدیدي بود

 .کنند روز تصمیم گرفت که آزمایشی روي خود انجام دهد و آن این بود که سعی کرد بفهمد چه غذاهایی در او ایجاد میگرن می

 در نتیجه تصمیم گرفت همه غذاها را حذف کرده با یک ماده غذایی شروع کند و هر چند روز یکبار ماده دیگري را به غذاي خود اضافه کند تا

ایست که  ترین ماده ضررترین و مغذي کرد سیب بی چون فکر می. از خوردن سیب شروع کرد. بدین طریق بفهمد که چه باید بخورد و چه نباید

 .اند براي چند روزي غذاي او را تشکیل دهدتو می

بعد شروع کرد آهسته . نگرفت يسردردجالب بود که در این مدت هیچ . پس همه غذاهاي دیگر را کنار گذاشت و تا چند روز فقط سیب خورد

توجه شد که نه تنها دراین مدت دچار جالب بود که بعد از یکماه م. آهسته هرچند روز یکبار یک میوه یا سبزي دیگر را به غذاي خود اضافه کردن

 .اند سردرد نشده بلکه چندین عارضه دیگري که بدان مبتلا بود نیز از بین رفته

 پس به انجام همین آزمایش روي بیماران میگرنی خود پرداخت در اثر تجربه با تعجب مشاهده کرد که نه تنها میگرن آنها بهتر شده یا کاملاً

 .نیز شروع به بهبود یافتن کردند... یک بیمار سل پوستی در دیگري چاقی، در آن دیگري اگزما و بهبود پیدا کرد بلکه در
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را که مبتنی بر گیاهخواري با مصرف قسمت اعظم مواد خام  درمان سرطان از همینجا بود که دکتر گرسون رژیم غذایی خود براي

ها  راوان و چندین نوبت در روز را بوجود آورده بسیاري از سرطانبه میزان ف با تأکید بر مصرف آب سبزي تازه فشرده شده بخصوص

 .را بدین طریق معالجه کرد

در آمریکا بعد از مشاهده روش مؤثر او در درمان . (دهد کار پدر را در درمان سرطان در کلینیکی در مکزیک ادامه می ،امروزه دختر او شارلوت

طرف مقامات صاحب نفوذ پزشکی آمریکا تعطیل کرده تمام مدارك او مبنی بر بهبود سرطانها را بسیاري از سرطانها کلینیک دکتر گرسون را از 

 )www.gerson.com  ضبط و توقیف کردند

آن راحت گردید باید به  اي به درمان میگرن خود پرداخته از شر خواهید ریشه اگر می این داستان را از این جهت آوردم که

 .بازبینی روش زندگی و نوع تغذیه خود پرداخته سلامتی را پیشه کنید

حداقل براي یکماه به یک  .خصوص آب سبزیجات را در روز در غذاي خود بالا ببریده میزان مصرف سبزیجات خام ب

خصوص غلات، انواع روغنها، ه ب یعنی از مصرف غذاهاي پخته تا حد امکان .پاکسازي کامل و اساسی بدن بپردازید

 .خودداري کنید... غذاهاي سرخ شده و

توانید از مقداري  می. ها هم خودداري کنید و فقط سبزي و میوه مصرف کنید براي این یکماه از مصرف مغزها و دانه

 .سبزي بخار داده شده نیز استفاده کنید

  .اکیداً خودداري کنید... هاي مصنوعی و از مصرف شکلات، قهوه، چاي سیاه، مواد الکلی، نوشابه -

هاي شروع سردرد  کنید نشانه خصوص هر زمان که احساس میه ب. به خواب و استراحت خود اهمیت ویژه بدهید -

 .توانید بخوابید وجود دارد بلافاصله همه کارهاي دیگر را متوقف کرده به رختخواب بروید و تا می

 .به ورزش و پیاده روي بپردازید -

 .ها کامل باشد نوعی غذا بخورید که تخلیه روده .سبک غذا بخورید. آب فراوان مصرف کنید -

 .اگر قابل انجام است داروها را مطلقاً کنار بگذارید. خورید یا به عارضه دیگري نیز دچارید یا نه دانم آیا دارویی می نمی

 !ك خواهد گفتخواهید دید که سردردتان به طرز عجیبی بعد از یکماه شما را تر

  .اگر سوال دیگري دراین رابطه دارید با کمال میل پاسخ خواهم داد

  میگرن و گیاهخواري: الؤس

 نیک نژاد  .م

  باسلام

شما براي رفع سردردهایم . به رژیم گیاهخواري نیز علاقمندم. که حدود بیست سال است مبتلا به میگرن هستم . ساله هستم  53من خانمی 

  متشکرم. چه پرهیزهاي غذایی را پیشنهاد می کنید  چه نوع غذاهایی و

  دوست عزیز

و مصرف فراوان سبزي و میوه در روز ، بدون مصرف چربیها، مواد نشاسته اي ، غذاهاي پخته ،  دوره سه تا شش ماه سم زدایی یک

  .رمان خواهد کرد غذاهاي سنگین و بدون مصرف مغزها و دانه ها حداقل براي یک تا دو ماه اولیه سردرد شما را د

  .اگر بازهم سوالی بود در خدمت هستم. لطفا به پاسخهاي قبلی مراجعه کنید. چند بار دیگر دراین مورد نوشته ام 

  با آرزوي سلامتی شما

http://www.gerson.com/
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  سردرد شدید و چربی خون بالا: الؤس

 نگین حاتمی

به دکتر مراجعه . تونه به راحتی بایسته به طوري که نمی یک سالی هست که مادرم دچار سردردهاي شدیدي میشه الان تقریباً. باعرض سلام 

می خواستم بدونم این سردردهاي شدید مربوط به چربی بالاي خونش . کرده و متوجه شده که چربی خون بالایی داره رژیم غذایی درستی نداره

  هست یا علت دیگه اي داره؟

  

  نگین عزیز

ولی چون چربی خون مادرتون هم بالاست می شود گفت که هم سردرد و هم چربی خون بالا  سردرد البته میتواند دلایل متعددي داشته باشد

  .شده نیاز به یک خانه تکانی درست وحسابی دارد سنگین  دهد که بدن ایشان نشان می

  توصیه من اینه

  .ید از استرس و نگرانی و عصبیت پرهیز کننداولا بهشون بفرمای 

  .وابند در شبانه روز به اندازه کافی بخ

  .روزي حداقل نیم ساعت پیاده روي کنند   در عین حال به فعالیت بدنی خود اضافه کرده

در مورد رژیم غذایی مصرف کلیه ي مواد حیوانی از جمله ماهی و لبنیات را کنار گذاشته و از هر گونه چربی از جمله 

  .روغنهاي مایع پرهیز کنند

هاي پخته مثل گل  هاي مختلف مصرف کرده و عصر هم به جاي شام از سبزي د از سبزيبه جاي اینها روزي حداقل یک ظرف بزرگ سالا

  .کلم، هویج ، لبو و امثال اینها استفاده کنند

  .شود خصوص سیب هم به مقدار فراوان توصیه میه مصرف انواع میوه ب

  .سردرد جزو این عوارض جانبی نباشد  کهکنن به عوارض جانبی آن دقت کنید  درضمن اگر ایشان دارویی براي چربی خون مصرف می

و با دنبال کردن موارد بالا هم چربی خون را متعادل کرده، هم سردرد   کلی دارو ها را کنار گذاردهه ب  هرچند توصیه ي من این است که

  .کنید خود را درمان

  .موفق باشید 

  

  میگرن و بواسیر در دوران شیر دهی: الؤس

 بیتا آسایش 

اله و در حال حاضر به بچه یکساله ام شیر می دهم داراي میگرن شدیدي می باشم و همچنین بواسیر دارم از شما درخواست س 39سلام خانمی 

 .متشکرم. یک رژیم مناسب خام گیاهخواري براي درمان را دارم

   
  بیتاي عزیز

  .اهید داشتفرزند سالم تري خو. درود برشما که فرزند خود را از شیر مادر تغذیه می کنید  اولاً 

  .می باشند نشانه ي التهاب و عدم تعادل بدن  نوشته ام هر دو اینها میگرن و بواسیر  چنانکه در قبل بارها درمورد

  .نمیدانم در حال حاضر از چه رژیم غذایی برخوردارید یا چه داروهایی مصرف می نمایید 
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دانم ولی به طور کلی می توانم نظر دهم که براي درمان هر دو این موارد همچنین تاریخچه ي ابتلا به میگرن و بروز بواسیر شما را نیز نمی 

از سموم یک رژیم غذایی بسیار ساده و آسان هضم را براي مدتی در پیش بگیرید تا بدن شما خود را  لازم است که

  .به تعادل بازگردد پاکسازي نموده

اضافه کنید تا مسئولیت شما در این مورد کمتر گردیده نگران تغییرات میزان  اولاً به غذاي کودك یکساله ي خود می توانید مقداري میوه نیز

  .شیر تولید شده در دوران پاکسازي نباشید 

  .بهترین میوه براي شروع غذاي کودکتان است  موز رسیده و له شده

  .از دادن غذاهاي آماده به او اکیداً خودداري کنید حتی اگر دکترش آنرا توصیه می نماید 

تا دو هفته جز میوه هاي تازه مثلاً سیب و مرکبات و گلابی چیز دیگري مصرف   .وره پاکسازي خود را با مصرف میوه شروع کنیدد 

  .به غذاي خود اضافه کنید  در این دوره باید حتماً روزي دو تا سه لیوان آب هویج و کرفس و سیب را نیز. نکنید

  .م غذایی خود را با خام گیاهخواري ادامه دهیدپس از این دوره ي دو هفته اي پاکسازي، رژی

تا پاکسازي بدنتان همچنان  از مصرف دانه ها و مغزها پرهیز کنید  دراین دوران تنها از میوه ها وسبزي هاي مختلف استفاده نمائید اما 

  .ادامه پیدا کند 

  .مصرف میوه و سبزي به صورتی که ذکر شد را نیز ادامه دهید 

مصرف خرما و میوه هاي خشک بدون مواد مصنوعی اضافه شده و مصرف چاي .  به مدت دو ماه و نیم ادامه دهید این رژیم را نیز

  .هاي گیاهی مثلاً نعناع یا لیموي تازه اشکالی ندارد 

  . پس از سه ماه میتوانید مغزها و دانه هاي خام را به مقدار کم به رژیم غذایی خود اضافه کنید

سه ماه از میوه ها به مقدار فراوان و از آب سبزي ها حداقل روزي دو تا سه بار استفاده کنید تا مایعات لازمه براي پروسه ي در تمام این دوران  

  .پاکسازي بدن را در اختیار آن قرار دهید 

خوابی یا عوارض مختلفی نظیر خستگی، ضعف، ریزش مو، بی  باید اضافه کنم که در شروع دوره ي پاکسازي براي مدت کوتاهی 

  .و امثال اینها به سراغتان خواهد آمد  پر خوابی

اما این دوره کوتاه بوده سریعاً جاي خود را به حس سبکی و سلامتی و   ممکن است سردرد شما شدیدتر نیز گردد  در این مدت حتی

  .سرزندگی خواهد داد

ه هاي بروز سردرد دارید بلافاصله به رختخواب اگر نشان. لازم است که دراین مدت از خواب و استراحت کافی برخوردار باشید

  .رفته استراحت کنید

از همسر و افراد دیگر خانه بخواهید در . حتی اگر لازم است دو روزي در رختخواب بمانید و جز براي کارهاي ضروري از رختخواب خارج نگردید

  .این دوره باشما همکاري کنند و در این پروسه همراه شما باشند

نگران کمبود وزن نباشید پس از مدتی وزنتان دوباره متعادل   .ره همچنین مقداري از وزن خود را نیز از دست خواهید داد دراین دو

  .خواهد گردید

  .از هیچگونه داروي سردرد و مسکن استفاده نکرده سعی کنید سردرد خود را با خواب واستراحت رفع کنید

دفع مزاج مرتب و آسان گردیده و بواسیر بهبود  به طرز معجزه آسایی شما را ترك نموده،پس ازاین سه ماه خواهید دید که سردرد شما 

  .چشمگیري خواهد یافت 

میوه ها و سبزیهاي خام را اساس غذایی خود قرار   پس از این سه ماه همچنین میتوانید به رژیم خام گیاهخواري خود ادامه داده

  .نیز استفاده کنید  داده از آووکادو و مقداري مغزها و دانه ها

سبزیهاي مختلفی  )به صورت بخارپز(اگر تمایل به اضافه کردن مقداري غذاي گیاهی پخته به غذاي خود داشتید ، بهترین غذاهاي گیاهی پخته 

  .مانند کدو ، چغندر ، کلم بروکسل، بروکلی، گل کلم و از این دست می باشند

  .مصرف سیب زمینی، غلات و نشاسته هاي پخته باید در حداقل ممکن باشد  .از حبوبات مختلف نیز می توان استفاده کرد 
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  .از مصرف ماکارونی خودداري کنید  

  .امیدوارم این برنامه غذایی راهگشایی براي شما باشد تا با سردرد و بواسیر خود براي همیشه خداحافظی کنید 

  شاد باشید

  

  بیماري ها و خام گیاهخواري: الؤس

 نرگس نظري

بیماري هاي زیر را دارم و براي . روز است که خام گیاهخواري را آغاز کرده ام  12   ساله هستم 50من زنی . عرض سلام وخسته نباشید با 

شبها نمی توانم خوب بخوابم و . آنها دارو مصرف می کردم که با شروع خام گیاهخواري همه را کنار گذاشته ام و اکنون سردرد شدید دارم

  .مرا راهنمایی کنید  لطفاً. اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. مکابوس می بین

یبوست شدید و . بیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صدا می کند

  .قلب دارم معده حساس و آرتروز ، تپش

  

  

  خانم نرگس عزیز

خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک 

  .فراوان می گویم 

  

شت زمان و در بوده در اثر گذ  سم زدایی پس از شروع رژیم غذایی جدید به دلیل سردرد ها و بد خوابی هاي اولیه

  .مدتی نه چندان طولانی بهبود پیدا نموده و مرتفع خواهند شد

  

  .   کلیه بیماري هایی را نیز که ذکر کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمود

  .براي شما ضروري است ) نوعی ورزش(ورزش و پیاده روي در هواي آزاد و یا شنا 

  .   باشید و جز افکار مثبت به خود راه ندهید مثبت 

  .امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود 

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

صبور باشید و به راهی که . و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید خواران اهیگخام با انجمن 

  .در پیش گرفته اید ایمان داشته باشید

  موفق خواهید شد

  

  اضافه وزن، میگرن و یبوست :الؤس

 مریم

دچار اضافه وزن مخصوصا در ناحیه شکم . ساعت بصورت شیفتی کار میکنم 8ه روزي و کارمند ک. ساله  33سلام خانم آذر من خانمی هستم 

و  و پهلو و میگرن و یبوست هستم و در قسمت سوالات هم چک کردم اما فرق سوال من این هستش که من روزي نیم ساعت ورزش می کنم
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ت دادید من نمی دانم که به چه مقدار از میوه و سبزیجات استفاده می خواهم وزنم را پایین بیارم ولی از خام خواري که شما در پاسخ به سوالا

و . خواهشمندم رژیم مناسب با بنده در اختیارم قرار دهید. کنم و اینکه من کارمند هستم و استراحت کمتري دارم و انرژي بیشتري می سوزانم 

  .سپاسگذارم  از شما بسیار. اینکه چه مقدار استفاده کنم و به چه مدت 

  

  با سلام برشما

  .هستند  پاکسازي و سم زدایی میگرن ، یبوست و اضافه وزن همه نشانه هاي رکود و سنگینی بدن و نیاز به

ها و  نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي ها نیانگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و .  ام نوشتهبارها و بارها  ها نیادر مورد هم 

  .شما براي اولین بار مواد غذایی با ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن خود هدیه خواهید کرد میوه هاي خام 

دن این مواد داراي ارزش غذایی بسیار بسیار بالاتري نسبت به غذاهاي پخته شده و تغییر شکل یافته اي هستند که عاري از مواد ضروري براي ب

  .ي فراوانی در اختیار خواهید داشتید انرژدرنتیجه شما منابع تول. شما می باشند

سیب ، موز ، خرما ، یک مشت توت خشک ، . مین انرژي لازم ، میوه مصرف کنیدبراي تأ. نیم ساعت ورزش می کنید  بسیار خوبه که روزي

  .همه و همه منابع تامین انرژي خوبی براي شما هستند 

  .د استفاده کنیدکه اشتها داری ها تا هر اندازه از میوه ها و سبزي

  .مصرف مغزها و دانه ها را محدود کنید

به پاسخهاي قبلی هم مراجعه ) تا هر زمان که گرسنه بودید . ( تونید سبزي و میوه مصرف کنید مصرف روغن را قطع کنید و تا می 

  .تري دریافت کنید  کنید تا اطلاعات بیشتر و دقیق

  ی دارمبرایتان آرزوي سلامت. در راهتان موفق باشید
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  چاقی و اضافه وزن

  و زانو درد ، کمر درداضافه وزن :الؤس

 نیک نژاد. س

من دچار اضافه وزن و کمر درد و زانو . روز است که رژیم خام گیاهخواري را شروع کرده ام  40حدود . ساله هستم  51با سلام من یک خانم 

  م گیاهخواري رعایت کنم ؟براي درمان مشکلات چه مواردي را در رژیم خا. درد هستم 

  با تشکر
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  با درود و تبریک براي شروع خام گیاهخواري

و همچنین با کاهش وزن بهبود خواهند  خام گیاهخواري و سم زدایی بدن کمردرد و زانو درد شما بدون شک با ادامه

  .یافت 

خود صورت گرفته به وزن طبیعی وایده آل ه خواري خود بتا به امروز توجه فرموده اید به کمک خام گیاه کاهش وزن نیز همانگونه که طبعاً

  .خواهید رسید 

  .مغزها و دانه ها زیاده روي نکنیددرمصرف . باشد  ها و میوه ها سبزي که بیشترین بخش غذاي شما از لازم است

  .یب استفاده کنیدري به همراه آب سهاي مختلف از جمله کرفس و جعف روزي یک تا دو لیوان آب سبزي ،و اگر امکان پذیره

و در نتیجه رسیدن  پروسه پاکسازي و سم زدایی ها و میوه ها به فراهم آوردن مواد مورد نیاز براي بدن کمک نموده مصرف آب سبزي

  .به وزن ایده آل را سریعتر خواهد نمود

  .موفق باشید 

  

  اضافه وزن، میگرن و یبوست: الؤس

 مریم

دچار اضافه وزن مخصوصا در ناحیه شکم . ساعت بصورت شیفتی کار میکنم 8و کارمند که روزي .  ساله 33سلام خانم آذر من خانمی هستم 

 اما فرق سوال من این هستش که من روزي نیم ساعت ورزش می کنم.    و پهلو و میگرن و یبوست هستم و در قسمت سوالات هم چک کردم

در پاسخ به سوالات دادید من نمی دانم که به چه مقدار از میوه و سبزیجات استفاده و می خواهم وزنم را پایین بیارم ولی از خام خواري که شما 

و . خواهشمندم رژیم مناسب با بنده در اختیارم قرار دهید. کنم و اینکه من کارمند هستم و استراحت کمتري دارم و انرژي بیشتري می سوزانم 

  .سپاسگذارم    اراز شما بسی. اینکه چه مقدار استفاده کنم و به چه مدت 

  

  با سلام برشما

  .هستند  پاکسازي و سم زدایی میگرن ، یبوست و اضافه وزن همه نشانه هاي رکود و سنگینی بدن و نیاز به

و  نگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و این ها نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي ها. در مورد هم اینها بارها و بارها نوشته ام 

  .میوه هاي خام شما براي اولین بار مواد غذایی با ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن خود هدیه خواهید کرد 

دن این مواد داراي ارزش غذایی بسیار بسیار بالاتري نسبت به غذاهاي پخته شده و تغییر شکل یافته اي هستند که عاري از مواد ضروري براي ب

  .جه شما منابع تولید انرژي فراوانی در اختیار خواهید داشتدرنتی. شما می باشند
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سیب ، موز ، خرما ، یک مشت توت خشک ، . براي تامین انرژي لازم ، میوه مصرف کنید. بسیار خوبه که روزي نیم ساعت ورزش می کنید 

  .همه و همه منابع تامین انرژي خوبی براي شما هستند 

  .ازه که اشتها دارید استفاده کنیداز میوه ها و سبزي ها تا هر اند

  .مصرف مغزها و دانه ها را محدود کنید

به پاسخهاي قبلی هم مراجعه ) تا هر زمان که گرسنه بودید . ( مصرف روغن را قطع کنید و تا می تونید سبزي و میوه مصرف کنید 

  .کنید تا اطلاعات بیشتر و دقیق تري دریافت کنید 

  ایتان آرزوي سلامتی دارمبر. در راهتان موفق باشید

  

  چاقی، ورم معده و شن کلیه: الؤس

 فاطمه زارعی

حالا می خوام با کمک شما، رژیم گیاهخواري را شروع کنم، میشه . و همیشه مریض هستم 150و قدم  78سال سن دارم وزنم  33من 

  .ورم معده ، شن کلیه هم دارم. بدنم خیلی سنگینه. کمکم کنید؟ از خودم خسته شدم

   
  فاطمه عزیز

درود . خوشحالم که تصمیم گرفته اید روش سالم تغذیه وزندگی را پیش گرفته، سلامتی و نشاط را به جسم و جان و زندگی خود هدیه آورید

  .برشما

شما به رژیم  پس از آنکه بدن. قبل از هر چیز باید صبور باشید و دوران گذار از روش غذایی فعلی به رژیم گیاهخواري را با آرامش طی کنید

  .غذایی جدید عادت کرد و متابولیسم بدن تغییر نمود وزن شما مناسب شده و حس نشاط و سرزندگی و سلامتی خواهید داشت

شاید مراجعه به وگن فروم وخواندن مطالب قبلی من . در مورد نوع غذاهاي مصرفی در رژیم غذایی گیاهخواري و خام گیاهخواري بارها نوشته ام

بنابراین توصیه می کنم به . به طور کلی هرچه بیشتر در این زمینه مطالعه کنید و بیاموزید، برایتان بهتر است. رد به شما کمک کنددر این مو

در سخنرانی ها و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .طالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گفتگو بنشینید و به رد و بدل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازیدسایتها را م

  :ولی به طور کلی توصیه می کنم که . نمی دانم آیا دارویی مصرف می کنید و یا در حال حاضر رژیم غذایی شما چگونه است

از هر نوع میوه . است مصرف میوه براي زمان  صبحانه مناسبترین معمولاً .دیک وعده از غذاي روزانه ي شما فقط میوه باش

همه اینها براي صبحانه . مثلاً سیب، پرتقال، موز، هندوانه، خربزه، انگور، خرمالو، انجیر. اي که درآن روز تمایل به خوردن آن دارید، استفاده کنید

ز روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه منتظر شوید تا قبل از خوردن صبحانه به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط ا. مناسب هستند

هر میزان که میل . در مصرف میوه براي صبحانه محدودیتی وجود ندارد. احساس گرسنگی کامل کنید، سپس میوه صبحانه خود را انتخاب کنید

انواع توت ها را می توانید با هم مصرف . دو میوه در هر وعده استفاده کنیدسعی کنید فقط از یک یا . دارید مصرف کنید تا احساس سیري کنید

  .خربزه و هندوانه یا طالبی بهتر است تنها خورده شده و  با میوه دیگري مخلوط نگردند.کنید

اهو وکلم وخیار گرفته تا گل سپس یک ظرف بزرگ سالاد از انواع سبزیهاي مختلف، از ک. ابتدا یک یا دو عدد سیب یا مقداري انگور  ناهار  براي

  ...کلم وهویج و بروکلی ونخود سبز خام و
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اما اگر تمایل به مصرف سس . مزه سبزیها به خودي خود به خصوص اگر تازه باشند دلچسب و دلپذیر بوده، نیازي به مصرف سس سالاد نیست

از مغزها و دانه هاي خام هم . د سس تازه و خوشمزه درست کنیددارید به کمک آووکادو، یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي خو

لید می توان سس سالاد درست کرد مثلاً مغز گردو خیس داده، دانه کدو یا آفتابگردان با آب نارنج یا آب پرتقال، سس هاي سالاد خوشمزه اي تو

  .می کنند

نید از یک تکه کوچک نان سبوس دار یا یک عدد سیب زمینی کوچک یا اگر قصد ندارید صد در صد خام گیاهخوار باشید همراه سالاد می توا

  .مصرف دانه ها ومغزها نیز همراه سالاد ایرادي ندارد. مقداري لوبیاي سبز یا نخود سبز پخته استفاده کنید

عت ده یا یازده صبح مثلاً صبحانه را می توانید بعد از احساس گرسنگی در سا  .مصرف روزي دو وعده غذا بر سه وعده ارجحیت دارد

اما اگر تمایل به . بعد از ظهر میل کرده پس از آن هنگام عصر یا غروب چند عدد میوه مثلاً دو عدد سیب میل کنید 3ویا  2و ناهار را در ساعت 

  .بعد از ظهر میل کنید و پس از آن چیزي نخورید 6مصرف سه وعده غذا در روز دارید، شام را حتماً تا قبل از ساعت 

یا انواع سبزیهاي بخار داده شده به مقدار کم مثل بروکلی، گل کلم، کلم ) عدس، لوبیا، نخود، ماش پخته( می تواند شامل حبوبات  امش

  .بروکسل، کدو ، کدو حلوایی، لوبیا، نخود سبز و چغندر باشد

اگر گاهی بین غذاها تمایل به مصرف چیزي . ه روزه دنبال کنیداین برنامه غذایی را میتوانید با تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها هم

توانید  همچنین از مخلوط سبزیها و میوه ها در مخلوط کن هم می. دارید میتوانید از افشرده تازه هویج، سیب، کرفس و جعفري استفاده کنید

این نوع غذاها البته . نجان تمشک و یک عدد موز یخ زدهبراي خود غذاهاي دلپذیري تهیه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک ف

  .براي تنوع و گاه به گاهی است چون در کل هرچه از سبزیها و میوه به شکل تازه و کامل آنها استفاده کنید، بهتر است

  .غذاها را تا می توانید بجوید

  .آهسته غذا بخورید

  .بر نموده سپس شروع به خوردن کنیدقبل از هر وعده غذا یک لیوان آب خورده چند لحظه اي ص

 .از مصرف قند و شکر، غذاهاي مصنوعی، غذاهاي بسته بندي شده، کنسرو شده و تغییرشکل یافته مطلقاً خودداري کنید

  .به جاي قند و شکر و شیرینی از خرما، توت خشک، انجیر خشک و میوه هاي خشک شده بصورت طبیعی و بدون مواد شیمیایی استفاده کنید

  )قبل از غذا ایرادي ندارد. (هنگام غذا و تا دو ساعت بعد از غذا مایعات مصرف نکنید

 کمد هاي آشپزخانه و یخچال خود را از غذاهاي حیوانی، شیرینی ها، شکر و قند و سایر محصولاتی که بخشی از رژیم غذایی جدید شما نیستند،

  .پاك کنید

درصد مغزها، دانه ها، حبوبات  15 – 10درصد میوه ها و سبزیها به صورت خام و  85 – 95رژیم غذایی جدید شما برمبناي مصرف فراوان 

  .چنانکه می دانید به خانواده حبوبات متعلق بوده مصرف گاه به گاه آن مانعی ندارد توفو  .و غلات می باشد

پیاده روي یکی . روز در هفته به آن بپردازید حتماً یک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پنج  .ورزش براي شما حیاتی است

  .از بهترین ورزش هاست

ورزش باعث می شود که با روحیه اي مثبت به ادامه رژیم غذایی جدید پرداخته و همچنین به شما احساس سبکی و نشاط و خوش بینی خواهد 

وقت کافی هم به   در ضمن. اندام به شما کمک خواهد کردورزش سوخت و ساز بدن شما را بالا برده در مناسب کردن وزن و در تناسب . داد

بدن شما در این پروسه گذار، دچار تغییرات فراوان گردیده باید با کمک خواب و استراحت کافی   .خواب و استراحت اختصاص دهید

جه رسیدن به وزن و سلامت ایده آل را و ایستا در بدن و درنتی  شرایط ایده آل براي پاکسازي از سموم و به حرکت در آوردن انرژي راکد شده

  .براي آن فراهم آورید

در این پروسه . قاطع و همچنین امیدوار و مصمم پیش روید. ازصمیم قلب براي شما آرزوي موفقیت در راه جدیدي که انتخاب کرده اید را دارم

  .هر سوالی داشتید در پاسخگویی آماده ام و با شما همراه
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 ستگی زیادچاقی و احساس خ :الؤس

 به خاطر اضافه وزن بالایی که دارم تصمیم گرفتم منش گیاهخواري پیشه کنم

 سانتی متر 168کیلو قد من  145وزنم 

 احساس خستگی زیادي در طول روز می کنم

 سابقه بیماري خاص ندارم فقط اندکی قندخونم بالا بود

 سال دارم چاق بوده ام 25سالگی تا کنون که  7من از سن 

 اي مختلفی گرفته ام و رها کردم و بدین سان وزنم به گذشته بازگشترژیم ه

  آشنایی خیلی کمی دارم ونیاز دارم بیشتر بیاموزم يبا گیاهخوار

 

 :پاسخ

اید بدین طریق وزن خود را متعادل کرده و آینده  علاوه بر آن براي اینکه تصمیم گرفته. گم براي انتخاب گیاهخواري به شما تبریک می

 .تري را براي خود تأمین کنید باید شما را تحسین کرد سالم

مطمئن باشید پس از مدت کوتاهی هم از صرف غذاي خود لذت بیشتري نسبت به امروز خواهید برد و هم وزنتان به آسانی و در طول زمان 

نرمال است به حالت عادي برگشته، احساس  دلیل اضافه وزن بالاتر ازه ناگفته نماند که در این پروسه قند خونتان که ب. متعادل خواهد شد

اضافه وزن . و با انرژي بسیار بیشتري از زندگی طولانی که در پیش رو دارید لذت خواهید برد یدوارترامتر،  نشاطتان برطرف شده با  خستگی

. دهد جات باشد جواب می میوهترین مسائلی است که به رژیم گیاهخواري که بخصوص براساس مصرف فراوان سبزیجات خام و  یکی از آسان

 .افتد هاي لاغري اتفاق می که در سایر رژیم بدون اینکه احساس محرومیت غذایی یا گرسنگی دائم کنید آنچنان

تنها باید صبور باشید و به نکاتی که در این نوشته ! افتد گیاهخواريِ درست است که به خودي خود اتفاق می» عارضه جانبی«متعادل شدن وزن 

 .آید توجه کنید می

ي زندگی  طور کلی نحوهه عاطفی شخص، میزان آرامش و خواب و ب -روانی  -علاوه بر میزان غذا، نوع غذا، میزان فعالیت بدنی، مسائل روحی 

پرداخته آنها  هاي زندگی خود پس باید به همه این جنبه. هاي یک فرد در ایجاد فضاي سالم در بدن و در نتیجه وزن متعادل تأثیر دارند و عادت

 .تري براي تک تک آنها اتخاذ کنید را بررسی کرده روش سالم

توانید یک ظرف بزرگ سالاد متشکل از انواع سبزیجات  شما می. کنیم اهمیت ندارد در واقع میزان غذا به اندازه نوع غذایی که وارد بدن خود می

ها در حد  اکسیدان هاي مختلف و آنتی ها، فیتوکمیکال از مواد معدنی و ویتامین فیکالذیذي که دوست دارید بخورید و مقدار فراوانی فیبر، میزان 

هاي خوب گیاهی به همراه تنها حدود صد کالري به بدن خود برسانید  ها و چربی هاي کمپلکس، پروتئین بسیار چشمگیري همراه با کربوهیدرات

مه ناسالمی از شکر غاد مغذي را دریافت نکنید بلکه ملیک از این مو ید و نه تنها هیچپپسی کولا بنوش توانید یک قوطی نوشابه مثلاً در حالیکه می

 .و رنگ و مواد مصنوعی دیگر را با حدود صد و پنجاه کالري وارد بدن خود کنید

دهاي چرب و اسیدهاي ها، مواد معدنی مختلف و اسی شود از این نظر که هر چه بیشتر مواد مغذي مانند ویتامین پس انتخاب نوع غذا مهم می

تري با  نتیجه فرم بدنی سالم آمینه ضروري را به بدن خود برسانید بدنتان سالمتر شده سموم بیشتري همراه آب و چربی اضافه را دفع کرده در

یت از غذاي دست خواهید آورد و همچنین به دلیل رسیدن مواد مغذي در گیاهان به بدن، خود بخود احساس سیري و رضاه تر ب وزن متعادل

 . خورده شده اشتها را نیز کاهش خواهد داد

 

بسیار مهم است که هدف خود را سالم کردن بدن و روح خود با اتخاذ یک روش زندگی روش تغذیه سالم قرار دهید و نه از دست دادن  . 1
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اینکه هدف سالم نمودن خود قرار . هد افتادمتعادل شدن وزن بدن همانطور که اشاره کردم خودبخود در طول سالم سازي بدن اتفاق خوا. وزن

نادرست ولی متأسفانه » هاي لاغري رژیم«هاي روحی که خاص  ها و بالا و پایین رفتن دهید به شما حس آرامش داده از اضطراب، نومیدي

خواهم سالم باشم و  ام و می گرفته تصمیم. مندي هستم من انسان توانا و هدف«: بنابراین، این جمله را که. کند مرسوم جامعه است جلوگیري می

روي کاغذ بنویسید و در جائی قرار دهید که هر صبح اول وقت، در طور روز چندبار و شب » سلامت زندگی کنم تا زندگی بهتري داشته باشم

 .سالم باشید و سلامت زندگی کنید خواهید که ی هستید و مییقبل از خواب آنرا ببینید و بخوانید و به خود یادآوري کنید که حقیقتاً انسان توانا

 

ساعت را براي  روزي حداقل نیم حتماً. خصوص اگر در هواي آزاد باشده ب. پیاده روي بهترین نوع ورزش است. یدیبر فعالیت بدنی خود بیفزا. 2

از پله به جاي . ت و جست و خیز باشیدتوانید در حرک براین تا جایی که می علاوه. خود کنار بگذارید که به نوعی فعالیت بدنی مداوم بپردازید

 .امثالهم استفاده کنید... جاي اتوبوس یا تاکسی و آسانسور، از پیاده روي به

رساند از نظر روحی تأثیر مثبتی بر شما دارد و همچنین  فعالیت بدنی علاوه بر بالا بردن سوخت و ساز بدن میزان اکسیژن بیشتري به بدنتان می

بیشتر و بیشتر ) در ابتدا ممکن است خیلی آسان نباشد(هر چه بیشتر فعالیت بدنی داشته باشید . شود و نشاط در شما میباعث ایجاد حس سبکی 

فعالیت بدنی انسولین و در نتیجه قند خون را تنظیم کرده علاوه بر آن در تنظیم هورمونهاي بدن هم . شوید از آن لذت برده به آن وابسته می

 .کنند مجموعه به تعادل وزن و سلامتی بدن کمک مینقش دارد که همه این 

 

هر زمان خسته، مضطرب یا . اکیداً پرهیز کنید... به آرامش روحی و استراحت و خواب خود توجه مطلق کرده از اضطراب، خستگی، تنش و. 3

از نعمتهاي موجود در . اید و سالم اشید که زندهعصبی و یا غمگین هستید بلافاصله با خود خلوت کرده چشمان خود را ببندید خداوند را شکرگزار ب

شود که هم قند خون را بالا بده و  خستگی و استرس و امثال آنها باعث بالا رفتن هورمون کورتیزول می. باشید شکرگزارزندگی خود یاد کرده 

ام خستگی بدون توجه و بدون اراده به خوردن بسیاري از افراد همچنین در شرایط نامساعد روحی و یا هنگ. دهد هم بافت چربی را افزایش می

باشد که نیاز به مصرف برخی مواد را بیشتر  پردازند که دلیل آن فیزیولوژي خاص زمان استرس می بخصوص مصرف نان، شیرینی و شکلات می

آرامش یکی . ه خود فرصت بازسازي دهیدبنابراین سعی کنید همواره آرام باشید به تغییرات روحی خود و حالات بدنی خود توجه کنید و ب. کند می

شود کمبود خواب دلیل شماره یک اضافه وزن  در مورد خوابِ کافی و اهمیت آن همین بس که گفته می. از مهمترین اصول سلامتی است

د خواب همچنین کمبو. شود که در حالت عادي اشتهایی براي آن وجود ندارد کمبود خواب باعث طلب غیرعادي غذاهاي خاص می. گرفتن است

 .انجامد باعث تغییرات میزان قند خون، تغییرات خاص و استرس گشته به بالارفتن وزن می

 

 :و اما نوع غذا و آداب خوردن آن. 4

خصوص این رژیم باید ه ب. دانید بهترین رژیم غذایی براي متعادل کردن وزن بدن رژیم گیاهخواري است همانطور که اشاره کردم و شما خود می

هر چه میزان سبزیجات در غذاي شما بیشتر باشد بدنتان . کیه بر مصرف فراوان سبزیجات آنهم به مقدار زیادي به شکل خام داشته باشدت

 . سریعتر آلکالی شده وزن اضافه را از دست خواهد داد

 (مغزهاها و  جات خام،مقداري اندك از دانه سبزیجات و میوه(صورت خام مصرف شود ه قسمت اعظم غذا ب- 

البته در ابتدا و در دوره گذر . را از رژیم غذایی خود حذف کنید... ها، غذاهاي فریزري و همه غذاهاي تغییر شکل یافته، کنسروها، قوطی- 

 د را احتمالاًتر شد میل به این موا هر چند هر چه بدنتان پاك. توانید از شیر سویا یا توفوي ساده بدون مواد شیمیایی اضافه شده استفاده کنید می

 .از دست خواهید داد

 .توانید در خانه تهیه کنید بهترین شیر، شیربادام خام است که به آسانی می- 
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 .شیرینی، قند، شکر، آرد سفید، ماکارونی سفید و برنج سفید را حذف کنید- 

 .صبح بعد از بیداري شدن یک یا دو لیوان آب بنوشید- 

 .به آب نوشیدنی خود چند قطره آب لیموي تازه فشرده اضافه کنید. ل از خوردن هر غذا هم آب بنوشیدساعت قب نیم. بین غذاها آب بنوشید

 .اید لب به روي غذا باز نکنید و روزه شبانه خود را ادامه دهید صبح تا زمانیکه گرسنه نشده- 

ترکیب را . جعفري، اسفناج و هویج شروع کنیدوقتی گرسنه شدید صبحانه را با یک لیوان آب سبزي تازه گرفته شده مرکب از کرفس، - 

 .توانید عوض کنید ولی کرفس را همیشه جزو این ترکیب قرار دهید می

ها مانند آناناس، توت فرنگی، پرتقال و موز به میزانی که حس رضایت کنید استفاده  توانید از میوه اگر میل به آب سبزي در صبح نداشتید می

 .کنید

یا  یربادامشتوانید  می. طور کلی صبحانه را میوه میل کنیده هاي بسیار مفید براي مصرف در صبح یا در طول روز هستند ب سیب و گلابی هم میوه

 .طالبی، هندوانه و خربزه هم صبحانه خوبی هستند ولی باید تنها خورده شوند. هم بخورید اگر که گرسنه بودید یرسویاش

 .ا توت خشک، انجیر خشک یا خرما میل کنیدچاي ب. مصرف چاي و قهوه را کمتر کنید- 

مطمئن باشید که به آنها شکر اضافه نکرده . هاي خشک شده و از خرما یا انجیر استفاده کنید طور کلی هر زمانی هوس شیرینی کردید از میوهه ب

 .باشند

دیگري که غذاي اصلی و بزرگ روزتان است را در یکی صبح آنهم زمانی که گرسنه شدید و . عادت کنید که فقط دو وعده غذا در روز بخورید- 

این غذا شامل یک ظرف بزرگ سالاد با مقداري آب لیموي تازه فشرده شده و اندکی روغن زیتون . بعدازظهر نوش جان کنید 3-5بین ساعت 

. و حبوبات استفاده کنید) اندکی بخار دیده(توانید از سبزیهاي پخته  پس از آن می. باشد خوب یا استفاده از آووکادو به جاي چربی روغن زیتون می

ها بوده و همچنین حس  توانید استفاده کنید که تأمین کننده پروتئین و چربی و لوبیاي سبز را هم به صورت خام و هم پخته می ینخودفرنگ

 .کنند سیري و رضایت از غذا ایجاد می

دار به مقدار کم استفاده کنید تا آهسته  اي یا نان سبوس زمینی، اندکی برنج قهوه توانید مقداري توفو مقدار کمی سیب اگر هنوز گرسنه بودید می

بهترین روش این است که در طول هفته هر . حذف کنید ها را کلاً آهسته مواد خام را هر چه بیشتر استفاده کرده اگر خواستید این نوع نشاسته

یا نان بخورید یا برنج یا . یعنی مصرف هر کدام را به یک روز اختصاص دهید. کنید روز از یکی از حبوبات یا غلات و یا سیب زمینی استفاده

  .در هر روز هفته... حبوبات

 .خصوص سالاد راه غذاي خود را آهسته بخورید و بسیار خوب بجوید ب- 

علت وجود قند و مواد مغذي دیگر  میوه به. کشد بخورید هر زمان گرسنه بودید بلافاصله یک سیب یا میوه شیرین دیگري که میلتان می- 

 .کند میزان قند خون را تنظیم کرده و حس گرسنگی شدید و آنی را برطرف کرده اشتهایتان را متعادل می

 .به خود گرسنگی ندهید ولی بین اشتهاي کاذب با اشتهاي واقعی تفاوت بگذارید- 

 .بعدازظهر مصرف کنید 2-3ساعت بهترین روش غذا خوردن این است که غذاي اصلی خود را در حدود - 

خوردن میوه . ساعت فاصله باشد 3-4بهترین روش غذاخوردن همچنین این است که بین آخرین غذا و زمان استراحت و خواب شبانه حداقل - 

 .یک سیب یا موز یا گلابی در این زمان اشکالی ندارد مثلاً

 .شب زود به رختخواب بروید و صبح پس از خواب کافی از خواب برخیزید. بدن خود را با ریتم طبیعی آن تا حد ممکن هماهنگ کنید- 

ها نیز  ها و غده توانید از هویج، کدو، بروکلی، کلم بروکسل، چغندر، شلغم، سیب زمینی و سایر ریشه در بخش سبزیجات پخته غذاي خود می- 

 .استفاده کنید
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ها و آنگاه حبوبات و اندکی هم  یم غذایی باید اول بر سبزیجات، سپس بر میوهولی تاکید رژ. همانطور که گفتم مصرف حبوبات خوب است- 

 .ها و مغزها هم به شکل خام و به مقدار کم باید مصرف شوند دانه. غلات باشد

د با من تماس توانی اگر نیاز به بررسی مسائل احساسی خود دارید می. کند احساسی ربط پیدا می -بسیاري از اضافه وزنها با مسائل عاطفی - 

 .بگیرید که شما را راهنمایی کنم که چگونگی پرداختن به آن را دنبال کنید

 .متعادل شدن وزن با سالم شدن شما خودبخود صورت خواهد گرفت. به سلامتی فکر کنید نه به کم کردن وزن- 

که شما را از راهی که » هایی دلسوزي«از . ن اجتناب کنیداز حرفهاي ناامید کننده این و آ. از ترازو و وزن کردن خود بپرهیزید. صبور باشید- 

اگر یک وعده، یک روز یا یک هفته هم حتی از این روش انتخابی خود دور افتادید بدون سرزنش خود . دارند دوري گزینید اید باز می انتخاب کرده

ایی جدید را دنبال کنید تأثیر خود را بر بدن شما خواهد مطمئن باشید هر مدتی که این رژیم غذ. دوباره به رژیم غذایی سالم خود برگردید

 .گذاشت

 .امیدوار و صبور باشید .چشم به آینده داشته باشید. زندگی را آسان بگیرید

 .کنم بازهم تأکید فراوان بر افزایش فعالیت بدنی می

 .مطمئن باشید که نتیجه خواهید گرفت

کند و آن ماده یکدفعه شما را به سلامت مطلق  این ماده معجزه می: از حرفهاي این و آن که به آموزش خود در مورد گیاهخواري بپردازید ولی

اي به تنهایی و به  هیچ ماده. کند بدن در طول زمان، به آهستگی، با صبر و حوصله و به فرم یک ارگان متشکل کار می. رساند پرهیز کنید می

 .اي بیافریند تواند معجزه خودي خود نمی

با دوستان گیاهخوار و سالم خوار ). اشاره کرده بودید که مشکل سلامتی ندارید(هیچ دارویی مصرف نکیند . ت باشید و از طبیعت بیاموزیدبا طبیع

 . با هم تبادل نظر کنید تا هرچه بیشتر در مورد این روش جدید زندگی خود آموخته در آن ثابت قدم گردید. دمخور باشید

 .د را مسلم و مسجل پایدار خواهید کردایمان دارم که سالمتی خو

 

  . تندرست باشید و شاد

  

  )آبخواري(درمان چاقی با روزه آب : الؤس

 علی هوشمند

  .آیا میتوانم رژیم آب بگیرم ؟ لطفاً راهنمایی کنید . دارم .... مشکلات یبوست، کبد چرب، چاقی، فشار خون و . سال دارم  43بنده . باسلام 

  

  

  بله دوست عزیز

این روزه باید تنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام .  زه آب یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد نمودرو

  . تحت نظر فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

یت رژیم غذایی شما با این فرد باید وضعیت جسمی و روحی شما رابررسی نموده، در صورت مصرف دارو از کم و کیف داروهاي شما و وضع

  .اطلاع گشته و به شما در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کند
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بپردزاید و ورزش   خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .می باشند بهبود یابند   نشانه هاي بدن اسیدي  ذکر کردید و همهرا نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که 

  

  پیروز باشید

  

  2چاقی و کبد چرب نوع : الؤس

 نورالدین شارنی

کیلو وزن 123(تقریباً از بدو تولد چاق بوده ام و اکنون نیز چاقی مفرط دارم . من چهل و یکساله ام و چند سالی می شود که گیاهخوارم. سلام 

شده ام و وزن زیاد و  2با این که طبق آزمایش کلسترول مضر من بالا نیست و به طور کلی سالم هستم دچار کبد چرب نوع) . قدسانت  175و 

دراین سالها غذاهاي نشاسته اي و به . نرمی مادرزادي مفاصل هم دست به دست داده تا مرا دچار زانو درد بسیار شدید و اختلال در راه رفتن کند

بار در ماه  15 – 10و نیز فست فودهایی چون پیتزا سبزیجات، فلافل و ساندویچ قارچ و پنیر را هم دست کم . زیاد استفاده کرده امویژه نان را 

  چندي پیش یک دوره خام گیاهخواري را شروع کردم،. می خوردم

من در یک . ( توانم کارم را درست انجام بدهم اما تاثیر زیادي در وزنم نداشت و به جز این، احساس می کردم تمرکز من پایین آمده و نمی

دکترهاي تغذیه    متاسفانه. کیلو از وزنم را کم کنم 15به خاطر مشکل زانو، لازم است تا در مدت کوتاهی دست کم ) دانشنامه پژوهشگر هستم

رژیم هاي لاغري که به من داده اند نیز همه با گیاهخواري موافق نیستند و ) تاجایی که من مراجعه کرده ام و می دانم (تهران هم هیچ کدام 

از مطالب بسیار مفید و خواندنی . خواستم خواهش کنم راهی پیش پاي من بگذارید تا بتوانم به زندگی عادي برگردم. گوشت را هم در برنامه دارد

  .و خرم و تندرست باشید  شاد. شما که تازه با آن آشنا شده ام و نیز لطف شما در کمک به بیماران بسیار بسیار ممنونم

   
  

  دوست عزیز

اولین و مهمترین مسئله در مورد شما این است که صبور باشید  وزن خود را باید در طول زمان با تغذیه و روش زندگی سالم و با حوصله به 

  .بالانس و تعادل برسانید

  .زیستن باشد هدف شما نباید کم کردن وزن و تمرکز بر این مسئله بلکه سالم به زبانی دیگر

  .وزنتان خود به خود در نتیجه روش سالم زندگی مناسب خواهد گردید

  

رژیمهاي غذایی . فراموش نکنید که رژیم غذایی که براي خود انتخاب می کنید باید رژیمی باشد که بتوانید تا آخر عمر خود آنرا ادامه دهید

و امثال اینها پیشنهاد می کنند، همه دوره  "زون"و  "آنکینز"مختلف مانند  گذرایی که چه متخصصان تغذیه و چه طرفداران رژیمهاي لاغري

  .اي بوده و بعد از مدتی از آن خسته گردیده آنها را به کناري خواهید نهاد و به روش مطلوب غذایی خود باز خواهید گشت 

  

  .اردتوجه داشته باشید که چهارمسئله در برنامه یک زندگی سالم در دستور کار قرار د 

موادي مانند   اجتناب از  درصد سبزیها و میوه ها به صورت خام، و 80حداقل  با مصرف گیاهخواري رژیم غذایی مناسب که : اول

  .شکر، نمک ، آرد سفید ، انواع چربی ها مگر اینکه بصورت طبیعی درغذا موجود باشند، لبنیات و غذاهاي تغییر شکل یافته است 

  .ند نان و برنج و ماکارونی باید در حداقل ممکن و به میزان بسیار اندك صورت گیردمصرف نشاسته هاي پخته مان

طور محدود سیب زمینی و  هبه جاي این نوع نشاسته ها میتوان از غده ها و ریشه هایی مانند هویج ، چغندر ، کلم بروکسل، گل کلم، شلغم و ب 

  .همچنین مقداري حبوبات استفاده نمود 
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پس از آن میوه ها و سپس مقدار کمی مغزها و دانه . غذاي شما را باید سبزیهاي مختلف تشکیل دهند بیشترین مقدار 

  .هاي خام 

رید و از باید بدانید که در ابتدا ممکن است این تصور برایتان پیش بیاید که مثلاً با این رژیم غذایی سیر نخواهید شد، یا سبزي ها را دوست ندا

پس از ده تا پانزده روز تغییر غذایی به . ید که غذا هم مانند بسیاري چیزهاي دیگر در زندگی ما به عادت بستگی داردولی آگاه باش   .این دست

  .این شکل جدید خودبه خود به این نوع غذاها وابستگی پیدا نموده علاقمند به مصرف آنها گردیده از خوردن آنها لذت خواهید برد

  

  .چرب خودداري کنید از مصرف سس سالاد و سایر سس هاي

بعد ازمدتی مصرف دانه هاي خام مانند دانه آفتابگردان و کدو و . درابتدا می توانید نصف قاشق روغن زیتون با آب لیمو به سالاد خود اضافه کنید

  .کنجد و شاهدانه را می توانید جایگزین روغن زیتون نمائید

  

دارد تا حدي که می توانید در روز چند لیوان آب هویج و کرفس و جعفري یا آب اگر برایتان امکان . اگر گرسته نیستید غذا نخورید 

نیم (این آب میوه و سبزیها را می توانید به عنوان صبحانه، دربین غذاها وقتی گرسنه شدید و یا قبل از غذا . سبزیهاي مختلف مصرف کنید

  .نوش جان کنید) ساعتی قبل از غذا

  

زیها و میوه ها به بدن شما برسد گرسنگی و اشتهاي کاذب شما براي نشاسته ها و هرچه مواد مغذي تري مانند سب

  .غذاهاي چرب کاهش خواهد یافت

  

اصول کلی رژیم غذایی شما اینگونه خواهد بود حال اگر گاهگاهی هوس چند قاشق برنج با خورش یا یک تکه نان یا یک چهارم یک شیرینی 

  .این هوس شما هم با مرور زمان از میان خواهد رفت. ك مصرف کنیدکردید اشکالی ندارد که به مقدار اند

  .مصرف توت خشک و چند عدد خرما در روز مانعی ندارد

ولی از مصرف موادي که ذکر کردید مانند نان، پیتزا، ساندویچ پنیر خودداري کرده یا . شکی نیست که رژیم غذائیتان باید ادامه گیاهخواري باشد

  .داقل برسانیدمصرف آنها را به ح

  

اول (پیاده روي کنید  .توانید از نشستن پرهیز کنید  تا می. ، زندگی نشسته و بی حرکت بزرگترین دشمن سلامتی است فعالیت بدنی  :دوم

و به هر شکل  از پله ها بالا بروید، در خانه یا در محل کار مرتب) و انجام است شروع کنید   با چند دقیقه یا هرآنقدر که برایتان قابل تحمل

  .ممکن در کار و فعالیت باشید 

وزنه هاي سبک بخرید و به همراه داشته باشید و روزي چند بار با . هر ده دقیقه یکبار از سر میز کار بلند شوید و چند حرکت نرمش انجام دهید

  .هر دست یکی از وزنه ها را بلند کرده حرکات ورزشی و نرمش انجام دهید 

فراموش نکنید که .  دارند بیش از هر چیز تمایل به نشستن داشته، از فعالیت بدنی به بهانه هاي مختلف اجتناب می کنندافرادي که وزن بالا

  .فعالیت بدنی رکن مهم و اساسی سلامت و داشتن وزن مناسب است 

  

کربوهیدراتها و نشاسته ها گردیده ، کمبود خواب باعث ایجاد اشتهاي کاذب، تمایل به شیرینی و چربی و خواب و استراحت کافی   :سوم

  .خوب بخوابید و استراحت کنید . همچنین انرژي فعالیت بدنی را از شما سلب میکند 

  

استرس ساختار هورمونی بدن را درهم  .انجام مراقبه و زندگی آرام و بی دغدغه و پرهیز از تنش به هر فرم  پرهیز از استرس،   :چهارم

  .سازد  غذایی را مشکل می پیروي از رژیم سالم   ریخته،
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  .باشید  صبور و پرحوصله  از همه اینها مهمتر این است که

  

  .نگاه نکنید   "رژیم غذایی براي لاغر شدن"به روش غذایی جدید خود به شکل 

  .روش غذایی جدید شما روش سالم تغذیه براي به ارمغان آوردن سلامت در زندگی شماست 

  .مطمئناً اطلاعات بیشتري به دست خواهید آورد. به آن نوشته ها نیز رجوع کنید. بار نوشته ام درباره این مطلب درگذشته هم چند

  .پیروز باشید 

  

  اعتیاد به مصرف شکر و شیرینی و اضافه وزن: الؤس

 م اعتباري

     با سلام

سالمه و  24. آروم می شم  رینی جاتمدتیست بعد از غذا خوردن حتی به مقدار زیاد دل ضعف شدیدي می گیرم که حس می کنم با خوردن شی

  .ممنون از پاسخگویی تان. کیلو هم اضافه وزن دارم، هیچ بیماري هم تاکنون نداشتم 7- 6حدود 

  

  

  موناي گرامی

  .و دل ضعف شما هم ناشی از همین می باشد  مصرف شکر و شیرینی معتاد شده اید میشه گفت که به

  

یعنی هنگام وعده هاي غذایی غذاي خود را اول با میوه شروع نماید دو سه عدد . کنید هر وعده غذایی را با میوه هاي شیرین شروع

میوه شیرین و خوشمزه مانند موز، گلابی ، مقداري خربزه، خرمالوي رسیده، انگور یا ازگیل میل کنید، سپس غذاي خود را به آهستگی میل 

  .نمائید

کنید اگر هنوز پس از نیم ساعت هوس شیرینی داشتید از خرما، انجیر خشک، مقداري بعد از صرف غذا نیم ساعتی صبر  .غذا را خوب بجوید

  .کشمش و امثال این شیرینی هاي طبیعی استفاده کنید 

  

از مصرف هرگونه شیرینی که از آرد سفید وشکر تهیه شده باشد مطلقاً خودداري نمائید زیرا که شکر و قند اعتیاد آور 

  .می باشند

  

  .بدن شما به روش جدید عادت نموده هوس خوردن شیرینی جات را از دست می دهیدپس از دو هفته 

  .در ضمن این مسئله به کاهش وزن اضافه شما نیز کمک خواهد نمود

  

بپردازید به این طریق غذا به مقدار طولانی تري در   پیاده روي یک ربعی تا نیم ساعته بعد از هرغذا به یک وش کمکی دیگر اینکهر

  .نده سریعاً از آن خارج نشده در نتیجه حس گرسنگی و تمایل به مصرف شیرینی نخواهید داشتمعده ما

  .فراموش نکنید که ورزش بلافاصله بعداز غذا نباید از نوع سنگین بوده بلکه از حد پیاده روي ملایم فراتر نرود
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  دیابت

  بیماري ها و خام گیاهخواري :الؤس

 نرگس نظري

بیماري هاي زیر را دارم و براي . روز است که خام گیاهخواري را آغاز کرده ام  12   ساله هستم 50من زنی . باشید با عرض سلام وخسته ن

وانم خوب بخوابم و شبها نمی ت. آنها دارو مصرف می کردم که با شروع خام گیاهخواري همه را کنار گذاشته ام و اکنون سردرد شدید دارم

  .مرا راهنمایی کنید  لطفاً. اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. کارهاي روزمره ام رسیدگی کنمنمی توانم به . کابوس می بینم

یبوست شدید و . اي مدت سه سال است که صدا می کندبیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم بر

  .معده حساس و آرتروز ، تپش قلب دارم

  

  

  م نرگس عزیزخان

خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک 

  .فراوان می گویم 

  

بوده در اثر گذشت زمان و در  سم زدایی دلیله پس از شروع رژیم غذایی جدید ب سردرد ها و بد خوابی هاي اولیه

  .ی نه چندان طولانی بهبود پیدا نموده و مرتفع خواهند شدمدت

  

  .   هایی را نیز که ذکر کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمود کلیه بیماري

  .براي شما ضروري است ) نوعی ورزش(ورزش و پیاده روي در هواي آزاد و یا شنا 

  .   ر مثبت به خود راه ندهیدمثبت باشید و جز افکا 
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  .امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود 

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

صبور باشید و به راهی که  .و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید خواران اهیگبا انجمن خام 

  .پیش گرفته اید ایمان داشته باشیددر 

  موفق خواهید شد

  

  دیابت و بالا رفتن قند خون بعد از ترك خام گیاهخواري: الؤس

 افسانه عشقی زاده

ساله بود،  3یعنی خودم دنبالش نرفتم در زمانی که دخترم . ان بارداري قند خونم بالا رفت و بعد از آن کنترل نشدسال دارم در زم 33من . سلام

روز خام گیاهخواري  45به مدت . بود 1000البته در زمان بارداري چربی غذایی خونم . بود، چربی هم بالا  145آزمایش دادم قند صبح 

از زمانی که خام گیاهخواري را . و در همین رنج بود 117- 110 -100ه در خانه اندازه گیري می کردم کردم ، قند خونم در صبح با دستگا

  ممنون. ول کردم دوباره قندم بالا رفت به نظر شما چکاري باید انجام بدم اگر میشه یک برنامه غذایی به من بدین

  

  افسانه عزیز

  .نوع رژیم غذایی ارتباط مستقیم با سلامتی شما دارد ، همانطور که در تجربه روزمره خودتون توجه کرده اید

  

  :اگر نمی توانید و یا تمایل به شروع خام گیاهخواري ندارید رژیم غذایی زیر را پیش بگیرید

  

خود درصد بقیه را میتوانید از سبزیهاي مختلف پخته ، ن 20درصد غذاي شما باید از سبزیها و میوه هاي خام تشکیل شده ،  80       -1

  .و حبوبات مختلف استفاده کنید ) یک یا دوبار در ماه(فرنگی و لوبیاي سبز، و گاهی از مقداري برنج قهوه اي ، سیب زمینی 

و میزان آنرا آهسته آهسته اضافه . حداقل به مدت نیم ساعت .هر روز صبح قبل از صبحانه یا عصرها بعد از شام پیاده روي کنید        -2

  .کنید 

اگر هنوز اشتها داشتید میتوانید سیب رنده شده یا کامل و یا میوه . براي صبحانه آب گریپ فروت تازه فشرده شده میل کنید        -3

  .دیگري که علاقه دارید مصرف کنید 

  .قبل از ناهار یک لیوان آب سبزیهاي مختلف همراه آب هویج و کرفس

نیازي به مصرف روغن زیتون نبوده به سالاد خود مقداري دانه هاي مختلف اضافه . ناهار یک ظرف بزرگ سالاد از انواع سبزیها       -4

  .مصرف آووکادو اشکالی ندارد . مصرف تکه اي نان یا سیب زمینی با سالاد مانعی ندارد . کنید 

  .قبل از ناهار هم یک سیب یا دو سه عدد هویج بخورید و سپس سالاد خود را میل کنید 

  )دو تا سه ساعت بعد از ناهار( یک لیوان دیگر آب سبزي بعد از ظهر        -5

گاهی همراه یا بدون سیب زمینی . مخلوط سبزیهاي پخته ، نخود فرنگی، یا حبوبات مختلف . بعدازظهر 6شام تا قبل از ساعت        -6

  .یا اندکی برنج قهوه اي 
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نه ها یا مغزهاي خام، آب هویج و کرفس، میل کردن یک یا دو عدد سیب دربین غذاها و یا همراه غذاها اگر هنوز گرسنه بودید اندکی از دا

  .یا یک گریپ فروت و غذاهایی از این دست آزاد است

  

  .درصد از سبزیها و میوه هاي خام تشکیل شده باشد 80طور کلی غذاي شما باید وگن بوده و تا حدود ه ب

  

  .ورزش را جزو برنامه ي هر روزه ي خود قرار دهید   .ستفعالیت بدنی براي متعادل کردن متابولیسم بدن ضروري ا 

  

پس از آن با به تعادل رسیدن   پس از مدتی بدن شما سلامت خود را باز خواهد یافت و. این رژیم سالم غذایی را ادامه دهید. صبور باشید 

  .بدن بیماري قند شما برایتان خاطره اي خواهد شد

  با آرزوي سلامتی

  

  و ریزش مو 2دیابت نوع : الؤس

 حسین

  باسلام خدمت خانم دکتر

روز اول  40در . ماه هست که گیاهخوار شده ام  7در حدود . هستم 2کیلو داراي دیابت نوع  77و وزن  171ساله با قد  43من یک کارمند 

  .گردید گیاهخواري برایم خیلی جالب بود به طوري که هم وزنم پایین آمد و هم دیابتم کنترل شد و ریزش مو هم قطع

ماه از آن می گذرد هرچند نه وزنم زیاد شده و نه قندم بالا رفته ولی ریزش مو دوباره شروع  7روز و تا الان که  40سوالم اینست که چرا بعد از

  .شده که این خیلی نگرانم می کند

. فصل ، لوبیا، باقلا و تخم مرغ به مقدارخیلی کم کاهو، کلم سبز و قرمز، مغزها ، برنج قهوه اي ، نان تست و جو ، میوه هاي: خوردنی ها شامل 

  باتشکر. اگر راهنمایی است لطفا بفرمایید خیلی ممنون میشم 

   
  

  حسین عزیز

  .با تبریک و درود فراوان برشما براي انتخاب گیاهخواري

  

در  ترین بافتهاي بدن بوده مو نیز مانند پوست یکی از تغییر پذیرترین و حساس .ریزش مو دلایل مختلف می تواند داشته باشد

استرس، بی خوابی، تغییر رژیم غذایی، سم زدایی و پاکسازي بدن، کمبود برخی ویتامینها، . شرایط مختلف، اثرات مختلف را از خود بروز می دهد

  .همه و همه می توانند باعث ریزش مو گردند

این پروسه با ریزش موها، احساس   .  ر بدن می گرددتغییر رژیم غذایی به رژیمی سالم تر باعث ایجاد پروسه سم زدایی ذ

  .خستگی، ایجاد جوشهاي پوستی، دردهاي عضلانی یا مفصلی و برخی علایم دیگر همراه می باشد

  

جوانه گندم و جو را به غذاي . استفاده کنید 12ماه از یک مکمل ب کمپلکس و ویتامین ب  6براي مدت سه تا  توصیه من این است که 

  .ه کنیدخود اضاف

حتی اگر بتوانید افشره این سبزیها را همراه آب یک عدد سیب هر . ازسبزي هایی مانند کاهو، اسفناج، خیار و شاهی به مقدار فراوان استفاده کنید

  .روز میل کنید عالی است
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از سیر خام درغذاي خود استفاده . رددسیر داراي گوگرد بوده در جذب بیوتین اثر مثبت داشته، باعث رشد موها، درخشندگی و سلامت آنها می گ

  .کنید

  .و دوري از استرس براي رشد و سلامت موها بسیار مهم است   خواب کافی 

  

  .درضمن از مصرف شامپوها یا صابونهاي معطر، ناسالم و شیمیایی تا حد امکان پرهیز کنید

  .مغزهاي خام نیز به مقدار متعادل در رژیم روزمره توصیه می شود مصرف. در رژیم غذایی خود از سبزیها و سایر مواد خام بیشتر استفاده کنید

  پیروز باشید

  

  فقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و روده: الؤس

 بهار سهرابی

یر درچند ماه اخ. کیلو رسیدم 73کیلو بودم که با رژیم سوپ و پروتئین به  85پارسال .کیلو  76و وزن  168ساله هستم با قد  59زنی . سلام

  .اصولاً گیاهخواري و خام گیاهخواري را دوست دارم. کیلو اضافه کرده ام 3دوباره 

خود    در ضمن لازم می دانم کمی از وضعیت جسمی. خواهشمندم مرا در مورد رژیم مناسبی جهت سلامتی و کم کردن وزن کمک فرمائید

شاید بیش از . دارم، در اثر سرما پا درد بدي می گیرم) آرتروزکمی( زانو درد. به شیر خیلی حساس هستم و دچار درد و نفغ شدید می شوم. بگویم

با خوردن سرکه سیب و یا آبلیمو همراه غذا . مواد غذایی را خوب هضم نمی کنم  .دچار هستم) مختصر( ده سال است که به ورم معده و روده 

کمی فقر آهن دارم، کلسترول . مورد خوردن دارو جدي نمی گیرم علاقه اي به دارو هم ندارم و توصیه ي پزشکان را در. وضع بهتري دارم

 .ممنون هستم که مرا راهنمایی می کنید. رسیده، که بازهم زیاده 220بالایی داشتم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به 

 
 بهار عزیز

ل، بهبود دردهاي مفصلی و آرتروز و همچنین بهبود ورم معده و روده بهترین و سالمترین راه براي رسیدن به وزن مناسب، متعادل کردن کلسترو

شیر و مواد حیوانی را به کلی . تا حد امکان و قابل قبول براي شماست خام گیاهخواري به خصوص رژیم گیاهخواري شما، پیشه نمودن

بدن میگردند ولی در دراز مدت کارگر نبوده وزن از دست داده، رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در ابتدا باعث کم کردن وزن . کنار بگذارید

  .این رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کلیه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد میکنند. دوباره باز میگردد

  .نیازي به آن ندارید. از مصرف دارو خود داري کنید

  .مصرف سرکه و آب لیمو را نیز فعلا کنار بگذارید

در این زمان باید . را پیدا کند پاکسازي از سموم مصرف کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصت فقط میوه  اي دو هفتهبر

بزیهاي پس از دو هفته س. از میوه هاي بسیار رسیده و نرم مانند موز ، انبه، گلابی نرم و انواع هندوانه و طالبی و انگور و امثال اینها استفاده کنید

براي ناهار اول میوه و سپس . بدین ترتیب که صبح میوه میل کنید. را به غذاي بعداز ظهر خود اضافه کنید... مختلف مانند کاهو، بروکلی، کلم و 

داري از و براي شام اول میوه سپس سالاد همراه جوانه ها و مقداري ازمغزها و دانه ها و اگرتمایل به مصرف غذاي پخته دارید مق  .سالاد

  بدین ترتیب خواهید دید که، .سبزیهاي بخارپز

نه تنها وزن شما شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی به شما بازگشته و عوارض جسمی موجود 

  .شروع به ناپدید گشتن می کنند

  .ز ممکن است براي شما سودمند باشدمراجعه به آنها نی. در مورد شروع گیاهخواري و خام گیاهخواري قبلا هم مطالبی نوشته ام

  .و همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت قرار دهید) دو هفته اول(  پاکسازي  در دوره

  .نیز براي تعادل وزن و ایجاد سلامتی در بدن ضروري هستند فعالیت بدنی در هواي آزاد و نور آفتاب

  .پیروز باشید
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  يبیماري هاي کلیه و مجاري ادرار

  بیماري ها و خام گیاهخواري: الؤس

 نرگس نظري

بیماري هاي زیر را دارم و براي . روز است که خام گیاهخواري را آغاز کرده ام  12   ساله هستم 50من زنی . با عرض سلام وخسته نباشید 

شبها نمی توانم خوب بخوابم و . دارم آنها دارو مصرف می کردم که با شروع خام گیاهخواري همه را کنار گذاشته ام و اکنون سردرد شدید

  .مرا راهنمایی کنید  لطفاً. اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. کابوس می بینم

یبوست شدید و . ا می کندبیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صد

  .معده حساس و آرتروز ، تپش قلب دارم

  

  

  خانم نرگس عزیز

خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک 

  .فراوان می گویم 

  

بوده در اثر گذشت زمان و در  سم زدایی رژیم غذایی جدید به دلیلپس از شروع  سردرد ها و بد خوابی هاي اولیه

  .مدتی نه چندان طولانی بهبود پیدا نموده و مرتفع خواهند شد

  .   کلیه بیماري هایی را نیز که ذکر کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمود

  .براي شما ضروري است ) نوعی ورزش(یا شنا  ورزش و پیاده روي در هواي آزاد و

  .   مثبت باشید و جز افکار مثبت به خود راه ندهید 

  .امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود 

  .لاعات خود را دراین زمینه بالا ببریددرمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اط 

صبور باشید و به راهی که . و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید خواران اهیگبا انجمن خام 

  .در پیش گرفته اید ایمان داشته باشید

  موفق خواهید شد
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  تومور مثانه: الؤس

 سیما

 5پدر بنده به مدت . ما دکتر آذر عزیز از این که قبول زحمت می کنید و به سوالات ما پاسخ میدهید بسیار سپاس گذارمخدمت ش   .با سلام

که به مرور زمان دیواره ) به وسیله لیزر(سال است که به تومور مثانه مبتلا شده است و هر سه ماه یک بار با عمل جراحی تومور را بر می دارند 

ماه است که خام گیاهخوار است آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري مطلق برطرف می شود که نیاز به  2البته پدرم به مدت  .مثانه نازك شده 

یا با ادامه خام گیاهخواري مشکل حل می .برداشتن مثانه نداشته باشند؟ آیا اگر بعد از این تومور رشد داشته باشد باید به پزشکش مراجعه کند 

  شود؟

  

  زیزسیماي ع

این روش غذایی . خوشحالم که پدرتان خام گیاهخواري پیشه کرده اند. به خاطر ناراحتی و مشکل سلامتی که براي پدرتان پیش اومده متاسفم 

د هرچند مشکله که بتوان گفت آیا بیماري ایشان بطور کامل از بین خواه. بیش از هر چیز دیگه میتواند به ایشان کمک کند که بهبود پیدا کنند

  .رفت یا نه

  

از مهمترین این عوامل سن پدر، وضعیت بدنی ، سلامت و بنیه   .  بهبود کامل از سرطان به عوامل مختلف و فراوانی بستگی دارد

شود  ایشان ، چگونگی پیشرفت و طول زمان سرطان، عادتهاي غذایی و عادتهاي دیگر زندگی در گذشته و حال و همچنین عوامل ارثی را می

  .نام برد 

باید ادامه بدهند تا ببینیم بدنشان چه عکس العملی نشان خواهد داد و بهبودي با چه . فعلاً که خام گیاهخواري را شروع کرده اند بسیار خوبه

  .سفانه از قبل نمی توان پیش بینی کرد أاینها را مت. سرعتی خواهد بود 

  

را در عمل و در زمان خاص خودش بررسی نمود تا دید که چه روشی به صلاح درضمن در مورد رشد مجدد تومور و مراجعه به پزشک نیز باید آن

  .است 

  

  چاقی، ورم معده و شن کلیه: الؤس

 فاطمه زارعی

حالا می خوام با کمک شما، رژیم گیاهخواري را شروع کنم، میشه . و همیشه مریض هستم 150و قدم  78سال سن دارم وزنم  33من 

  .ورم معده ، شن کلیه هم دارم. بدنم خیلی سنگینه. کمکم کنید؟ از خودم خسته شدم

   
  فاطمه عزیز

درود . خوشحالم که تصمیم گرفته اید روش سالم تغذیه وزندگی را پیش گرفته، سلامتی و نشاط را به جسم و جان و زندگی خود هدیه آورید

  .برشما

پس از آنکه بدن شما به رژیم . یم گیاهخواري را با آرامش طی کنیدقبل از هر چیز باید صبور باشید و دوران گذار از روش غذایی فعلی به رژ

  .غذایی جدید عادت کرد و متابولیسم بدن تغییر نمود وزن شما مناسب شده و حس نشاط و سرزندگی و سلامتی خواهید داشت

اجعه به وگن فروم وخواندن مطالب قبلی من شاید مر. در مورد نوع غذاهاي مصرفی در رژیم غذایی گیاهخواري و خام گیاهخواري بارها نوشته ام

بنابراین توصیه می کنم به . به طور کلی هرچه بیشتر در این زمینه مطالعه کنید و بیاموزید، برایتان بهتر است. در این مورد به شما کمک کند
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و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب در سخنرانی ها . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .سایتها را مطالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گفتگو بنشینید و به رد و بدل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازید

  :م که ولی به طور کلی توصیه می کن. نمی دانم آیا دارویی مصرف می کنید و یا در حال حاضر رژیم غذایی شما چگونه است

از هر نوع میوه . است مصرف میوه براي زمان  صبحانه مناسبترین معمولاً .یک وعده از غذاي روزانه ي شما فقط میوه باشد

همه اینها براي صبحانه . مثلاً سیب، پرتقال، موز، هندوانه، خربزه، انگور، خرمالو، انجیر. اي که درآن روز تمایل به خوردن آن دارید، استفاده کنید

به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط از روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه منتظر شوید تا قبل از خوردن صبحانه . اسب هستندمن

هر میزان که میل . در مصرف میوه براي صبحانه محدودیتی وجود ندارد. احساس گرسنگی کامل کنید، سپس میوه صبحانه خود را انتخاب کنید

انواع توت ها را می توانید با هم مصرف . سعی کنید فقط از یک یا دو میوه در هر وعده استفاده کنید. کنید تا احساس سیري کنید دارید مصرف

  .خربزه و هندوانه یا طالبی بهتر است تنها خورده شده و  با میوه دیگري مخلوط نگردند.کنید

س یک ظرف بزرگ سالاد از انواع سبزیهاي مختلف، از کاهو وکلم وخیار گرفته تا گل سپ. ابتدا یک یا دو عدد سیب یا مقداري انگور  ناهار  براي

  ...کلم وهویج و بروکلی ونخود سبز خام و

اما اگر تمایل به مصرف سس . مزه سبزیها به خودي خود به خصوص اگر تازه باشند دلچسب و دلپذیر بوده، نیازي به مصرف سس سالاد نیست

از مغزها و دانه هاي خام هم . یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي خود سس تازه و خوشمزه درست کنیددارید به کمک آووکادو، 

لید می توان سس سالاد درست کرد مثلاً مغز گردو خیس داده، دانه کدو یا آفتابگردان با آب نارنج یا آب پرتقال، سس هاي سالاد خوشمزه اي تو

  .می کنند

د صد در صد خام گیاهخوار باشید همراه سالاد می توانید از یک تکه کوچک نان سبوس دار یا یک عدد سیب زمینی کوچک یا اگر قصد نداری

  .مصرف دانه ها ومغزها نیز همراه سالاد ایرادي ندارد. مقداري لوبیاي سبز یا نخود سبز پخته استفاده کنید

 صبحانه را می توانید بعد از احساس گرسنگی در ساعت ده یا یازده صبح مثلاً  .مصرف روزي دو وعده غذا بر سه وعده ارجحیت دارد

اما اگر تمایل به . بعد از ظهر میل کرده پس از آن هنگام عصر یا غروب چند عدد میوه مثلاً دو عدد سیب میل کنید 3ویا  2و ناهار را در ساعت 

  .بعد از ظهر میل کنید و پس از آن چیزي نخورید 6 مصرف سه وعده غذا در روز دارید، شام را حتماً تا قبل از ساعت

یا انواع سبزیهاي بخار داده شده به مقدار کم مثل بروکلی، گل کلم، کلم ) عدس، لوبیا، نخود، ماش پخته( می تواند شامل حبوبات  شام

  .بروکسل، کدو ، کدو حلوایی، لوبیا، نخود سبز و چغندر باشد

اگر گاهی بین غذاها تمایل به مصرف چیزي . تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها همه روزه دنبال کنید این برنامه غذایی را میتوانید با

همچنین از مخلوط سبزیها و میوه ها در مخلوط کن هم میتوانید براي . دارید میتوانید از افشرده تازه هویج، سیب، کرفس و جعفري استفاده کنید

این نوع غذاها البته براي . یه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک فنجان تمشک و یک عدد موز یخ زدهخود غذاهاي دلپذیري ته

  .تنوع و گاه به گاهی است چون در کل هرچه از سبزیها و میوه به شکل تازه و کامل آنها استفاده کنید، بهتر است

  .غذاها را تا می توانید بجوید

  .آهسته غذا بخورید

  .از هر وعده غذا یک لیوان آب خورده چند لحظه اي صبر نموده سپس شروع به خوردن کنید قبل

 .از مصرف قند و شکر، غذاهاي مصنوعی، غذاهاي بسته بندي شده، کنسرو شده و تغییرشکل یافته مطلقاً خودداري کنید

  .بصورت طبیعی و بدون مواد شیمیایی استفاده کنید به جاي قند و شکر و شیرینی از خرما، توت خشک، انجیر خشک و میوه هاي خشک شده

  )قبل از غذا ایرادي ندارد. (هنگام غذا و تا دو ساعت بعد از غذا مایعات مصرف نکنید

 کمد هاي آشپزخانه و یخچال خود را از غذاهاي حیوانی، شیرینی ها، شکر و قند و سایر محصولاتی که بخشی از رژیم غذایی جدید شما نیستند،

  .کنیدپاك 

درصد مغزها، دانه ها، حبوبات  15 – 10درصد میوه ها و سبزیها به صورت خام و  85 – 95رژیم غذایی جدید شما برمبناي مصرف فراوان 

  .چنانکه می دانید به خانواده حبوبات متعلق بوده مصرف گاه به گاه آن مانعی ندارد توفو  .و غلات می باشد
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پیاده روي یکی . ک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پنج روز در هفته به آن بپردازیدحتماً ی  .ورزش براي شما حیاتی است

  .از بهترین ورزش هاست

ورزش باعث می شود که با روحیه اي مثبت به ادامه رژیم غذایی جدید پرداخته و همچنین به شما احساس سبکی و نشاط و خوش بینی خواهد 

وقت کافی هم به   در ضمن. شما را بالا برده در مناسب کردن وزن و در تناسب اندام به شما کمک خواهد کرد ورزش سوخت و ساز بدن. داد

بدن شما در این پروسه گذار، دچار تغییرات فراوان گردیده باید با کمک خواب و استراحت کافی   .خواب و استراحت اختصاص دهید

و ایستا در بدن و درنتیجه رسیدن به وزن و سلامت ایده آل را   در آوردن انرژي راکد شدهشرایط ایده آل براي پاکسازي از سموم و به حرکت 

  .براي آن فراهم آورید

در این پروسه . قاطع و همچنین امیدوار و مصمم پیش روید. ازصمیم قلب براي شما آرزوي موفقیت در راه جدیدي که انتخاب کرده اید را دارم

  .آماده ام و با شما همراه الی داشتید در پاسخگوییؤهر س
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  مشکلات و بیماري هاي غدد داخلی

  
 Minirinعوارض داروي : الؤس

 میثم صالحی  

 .را بگویید  minirin لطفاً عوارض داروي. باسلام خدمت خانم زرین آذر

   
  :پاسخ
  میثم عزیز

غدد داخلی که منجر به تولید بیش از اندازه ي ادرار به طور غیر طبیعی می گردد تجویز می  داروي مینیرین که معمولاً براي بیماري مربوط به

  .گردد 

مانند بسیاري از داروهاي دیگر داراي عوارض جانبی فراوان می باشد که مهمترین آن ها آلرژي هاي شدید نسبت به دارو همراه با اختلالات  

  .شدید پوستی می باشد

ند سردرد، ترشی معده، دردهاي شکمی، ضعف، سرگیجه، حالت تهوع و استفراغ، اضطراب، حالتهاي روحی عدم آرامش، علاوه بر عوارضی مان

گیجی، حملات صرع، مشکلات تنفسی، احساس خستگی و امثال اینها، این دارو می تواند باعث از دست رفتن سدیم بدن و در نتیجه مشکلات 

  .نها حملات غشی و صرعی و گاهی مرگ نیز می باشدسیستم عصبی گردد که یکی از جدي ترین آ

  .این دارو براي جلوگیري از خونریزي نیز به کار میرود که در نتیجه خطر ایجاد ترومبوزهاي قلبی و مغزي نیز دارد  

  .در کودکان و نوجوانان باعث پسیکوز و حملات عصبی می گردد

ارد از جمله ممکن است هنوز براي جلوگیري از شب ادراري و خیس کردن رختخواب به این دارو مصارف دیگري نیز علاوه بر آنچه ذکر کردم د

  .کار رود

  لطفاً بنویسید که به چه دلیل این دارو برایتان تجویز شده و چگونه آنرا مصرف می کنید ؟

  و وضعیت کلی سلامت شما چگونه است؟
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  مشکلات و بیماري هاي غده تیروئید

  

  م کاري تیروئیدک: الؤس

 فاطمه مقدم

ولی آنچه بیشتر اذیتم می کند فشار بالاي مینیمم . بالاي پنجاه سال سن دارم کم کاري تیروئید، چربی خون و تازگیها هم فشار خون گرفته ام

پیاده روي هم . رمدچار سرگیجه خاصی می شوم و قرص هاي مخصوص آنها رانیز می خو. می رسد 9من است که آزاردهنده است زمانی که به 

سال است که گیاهخوارم، ولی لبنیات می خورم، دو سه روزي است که تلاش می کنم نمک و حبوبات را کنار بگذارم، آیا  5البته . می کنم 

  موفق خواهم شد بدون قرص با این میراث کهن خانودگی دربیفتم، و کارم به عمل قلب و مغز نرسد ؟

  

  فاطمه عزیز

  

  .کنار بگذاریدنمک و حبوبات را 

  .مصرف لبنیات را حتما قطع کنید 

  .بر میزان مصرف سبزیها و میوه هاي خام اضافه کنید  

  .به ورزش ادامه بدهید 

  .شود دو سه روز روزه آب بگیرید  درصورت نیاز توصیه می 

ه و الگویی براي سایر افراد خانواده نیز با این روشها مطمئن باشید که بدون قرص این میراث ناسلامت خانوادگی خودتان را پشت سر گذاشت

  .خواهید شد که روش سالم شما را دنبال نمایند 

  

روزه آب دوسه  به همراه با یک دوره. درصد مواد خام است  85تا  80مدت چند ماه خام گیاهخواري و یا حداقل مصرف  توصیه من 

قرصهاي فشار خون را آنزمان می توانید . ن سالم تر از گذشته هم می شود، نه تنها کارتان به عمل مغز و قلب نمی رسد بلکه رگهایتاروزه

  .آهسته آهسته کم نموده نهایتاً کنار بگذارید 

  .پیروز باشید 

  

  

  پرکاري تیروئید: سؤال

 ك. م 

م که دچار پرکاري ساله هستم تپش قلب و کاهش وزن غیر عادي مرا به دکتر کشاند که پس از انجام آزمایشات متوجه شد 30خانمی . سلام

آیا شما لازم . تیروئید هستم براي درمان این مشکل به پزشک مراجعه نکردم و خام گیاهخواري را آغاز کردم البته با عسل و روغن زیتون و ارده

ه شدم رحم رفتم و متوجقاعدگی به سونوگرافی  به پزشک مراجعه کنم یا به این روش ادامه دهم؟ البته باید بگویم که به دلیل اختلالات میدانید

تا باهم در دهانم دارم که بسیار  5حدود  ،خیلی شدیدتر شده سالهاست که از آفتهاي دهانی رنج می برم که اخیراً. من فیبرومانوس است 

  .دردناکند و کارهاي روزمره مرا دچار اختلال می کنند
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  با درود برشما

البته خام گیاهخواري به شما کمک خواهد نمود ولی چون مسئله تیروئید مسئله . رین برشما آف. خوشحالم که خام گیاهخواري را آغاز نموده اید 

  .اي جدي است و باید تحت نظر و کنترل باشد تا عوارض خطرناك ایجاد نکند

که بر روي کار قلب و اگر این پرکاري تیروئید درحدي نیست . بشید  توصیه می کنم به پزشک مراجعه کنید تا حداقل از میزان آنرمالی با خبر

  .سایر بافتها و اندامها اثر منفی بگذارد نیاز به مصرف دارو ندارید ولی باید تحت نظر باشید 

خام گیاخواري را به هر صورت ادامه بدهید چرا که در دراز مدت به شما کمک خواهد کرد که هم رحم فیبروماتوس خود 

  .   و هم پرکاري تیروئید را درمان کنید

گذشت زمان توسط  جمله ادامه دار است باید تحت نظر پزشک باشید تا با   توم هایی مانند بی قراري و طپش قلب و بی خوابی و از ایناگر سمپ

  .پس از اون نیازي به مصرف دارو یا تحت نظر پزشک بودن ندارید . خام گیاهخواري بدن و تیروئید خود را به حالت نرمال در آورید 

  پیروز باشید 

  

  

  مشکل تیروئید: لسؤا

 سالومه بدر

روز است که گیاه خواري و خام خواري می کنم و سوالم این است که من قرص  25سال سن دارم و حدود  42من. با سلام و خسته نباشید 

با تشکر از . ریدآیا باید ادامه بدهم یا خیر ؟ چون در گردهمایی خام خواري گفتند هیچ نوع قرصی نخو) لوونروکسین (براي تیروئید میخورم 

  زحمات شما

  

  بله سالومه عزیز 

  .را نیز دنبال کنید  و خام گیاهخواري گیاهخواري باید به استفاده از قرص تیروئید خود ادامه دهید و

د را نیز در این زمان قرص تیروئی. هرچه که زمان گذشت بدن متعادل تر گردیده کار دستگاهها و غدد از جمله تیروئید نیز نرمال تر می گردد

  .آهسته آهسته کم کنید تا کاملا کنارش بگذارید 

البته بستگی به میزان کم کاري غده،  . (تواند باعث مشکلات سلامتی گردد در ابتداي تغییر رژیم غذایی، می  قطع یکباره قرص تیروئید

  .)این دارو را ناگهانی قطع کنید  اما درکل این امر صادق بوده نباید. اسیدي بودن بدن و طول زمان استفاده از دارو دارد 

  با درود فراوان برشما براي انتخاب گیاهخواري و خام گیاهخواري

  

 بر غده پاراتیروئید Dثیر ویتامین أت :الؤس

 

 و پرکاري پاراتورمون و غده پاراتیروئید؟  Dتاثیر ویتامین. 1

 بایدمصرف کرد؟  Dچه نوع مکمل ویتامین . 2
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  Dلسیم و ویتامینآزمایش براي کمبود ک . 3

 

 :پاسخ

در حقیقت بین متابولیسم کلسیم و . روي جذب کلسیم و در نتیجه پرکاري غده پاراتیروئید اثر دارد  Dبله درست است که کمبود ویتامین

. عهده دارده خون را بها رابطه تنگاتنگی وجود داشته کل این سیستم تنظیم میزان کلسیم  ها و استخوان و عمل غده پاراتیروئید، کلیه  Dویتامین

بنابراین . تاثیر گذاشته از ایجاد فرم فعال آن جلوگیري کند  Dتواند روي متابولیسم ویتامین باید دانست که مصرف بیش از حد مکمل کلسیم می

 .کنم بطور کلی، مگر در موارد بسیار استثنایی، من مصرف هیچ مکملی را توصیه نمی

دقیقه یکروز در میان هم  15تابش نور آفتاب حتی براي . آفتاب روي پوست بدن است و نه مصرف مکمل نور  Dبهترین منبع طبیعی ویتامین

 .مورد نیاز بدن کافی است  Dبراي ایجاد ویتامین

 25Hudroxyگیري میزان  گیري میزان کلسیم سرم و اندازه شود اندازه انجام می  Dآزمایشی که براي تشخیص کمبود کلسیم و ویتامین

( vitD ویتامین 25هیدروکسیD)   25است در برخی موارد خاصhudroxy ویتامین 25شود ولی هیدروکسی  گیري می اندازهD  

 .تري است گیري صحیح اندازه

طور طبیعی و به آسانی این ویتامین در بدن بیش ه کنم زیرا که ب توصیه نمی  Dخصوص در مورد ویتامینه همانطور که گفتم هیچ مکملی را ب

بدن خود هستید با ایمیل با من تماس بگیرید تا به آن مورد مشخص   Dاگر مورد خاصی وجود دارد که نگران ویتامین. شود یاز ما تهیه میاز ن

  .بپردازیم

 

 ---------------------------------------------------------------------------  

  کم کاري تیروئید و زردي پوست: الؤس

 بهار نیکو

مشکلی که پیدا کردم اینکه پوستم به شدت زرد شده اما دکتر کم کاري ) تخم مرغ و لبنبات استفاده میکنم(ماهه که گیاهخوارم  9من .    مسلا

اما نمی دونم دلیلش اینه یا کمبود چیز    ferritin 8 ng/ml  خفیف تیروئید تشخیص داده و زیر چشمام بسیار تیره شده توي آزمایش

  ممنون  .خواستم هم براي تشخیص و هم درمان بهم کمک کنیددیگه اي ؟ می 

  

  

  بهار عزیز درود برشما به خاطر گیاهخواري

  

  .به نظرم تصورتان اینه که در اثر گیاهخواري دچار کمبود آهن، کم خونی و زردي پوست صورت شده اید 

ام و خودداري ازمصرف هر روزه مواد مصرف فراوان میوه ها و سبزیهاي خ(گیاهخواري اگر به روش صحیح انجام بشود 

  .شود و نه موجب بیماري و کمبود باعث سلامتی بیشتر شما می) نشاسته اي و نشاسته هاي پخته مانند نان و برنج 

  

به ) محیطی(کم کاري بوده و این مسئله اي شایع است که به دلایل مختلف درونی و بیرونی    تیروئید شما احتمالاً مدت زمانی است که دچار

اگر یک دوره خام گیاهخواري کنید به احتمال بسیار زیاد تیروئیدتان به حالت نرمال در خواهد آمد و گرنه حتماً باید از دارو استفاده . وجود میاد 

  .کنید 
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سبزیهاي سبز تیره مانند اسفناج ، کاهو ، برگ شلغم و چغندر و سایر سبزیها با برگهاي سبز و پهن منابع غنی آهن می 

  .باشند 

روزي یک لیوان آب هویچ ، کرفس و جعفري میل . مصرف میوه ها از هرنوع را در غذاي روزمره بالا ببرید تا پوستتان شفاف و خوشرنگ بشود 

  .نیازي به آزمایش دیگر براي یافتن کمبودها نیست. نگران کمبود نباشید .کنید

  

استفاده میوه ها و سبزیها و مغزها و دانه هاي خام  از به جاي آنها  فقط مصرف تخم مرغ و لبنیات و نان را به حداقل رسانده

  .و مشکلات سلامتی تان هم مرتفع خواهد شد   کنید احساس سلامتی و نشاط بیشتري خواهید کرد

  

  کم کاري تیروئید و درمان با خام گیاهخواري: الؤس

  .سلام و خسته نباشید

ماه است که  4. من کم کاري تیروئید دارم. ه با خام خواري تمامی بیماري ها درمان می شودمی دانم ک. ماه است که گیاهخوارم  4من مدت  

 می خواهم بدانم چه مدت دیگر خام خواري را ادامه بدهم که تیروئیدم کاملاً نرمال شود؟ ممنون از توجه شما. قرص لووتیروکسین نمی خورم

  

  دوست عزیز

مدت زمان بهبود کم کاري تیروئید در افراد مختلف متفاوت  هاي مختلف، يبسته به وضع سلامت بدن و سابقه ي بیمار

  .است

حال این پروسه چه مدت طول . مطمئن باشید که با ادامه خام گیاهخواري بدن فرصت ترمیم و بازسازي و بازگشت به تعادل را خواهد یافت 

  .دممربوط به عواملی است که نام بر) مثلاً شش ماه یا یکسال(خواهد کشید

به صورت  رژیم غذایی درست ، استراحت کافی، برنامه ي مرتب ورزش و فعالیت بدنی و استفاده از نور آفتاب اگر از 

  .هر روزه پیروي می کنید بین چهار تا شش ماه شاهد بهتر شدن کار تیروئید خواهید شد

اگر هنوز احساس . و نشاط بیشتري خواهید داشتولی معمولاً قبل از این بهتر شدن خودتان به طور کل احساس سلامتی و سبکی  

  .صبور باشید. سلامت به شما دست نداده یعنی هنوز بدنتون داره دوره پاکسازي را طی می کند   سبکی

  .و سایر عوامل سلامتی را که در بالا نام بردم دنبال کنید تا بهبود کامل بدست بیارید   به خام گیاهخواري ادامه داده

طور روزمره ه در غذاي خود ب جلبکها و گیاهان دریایی اینکه، حتماً اگر برایتان امکان پذیر بود از که دارم توصیه ي دیگري

  .)اگر تهیه این گیاهان در ایران امکان پذیر است. (استفاده کنید

  موفق باشید

  

  کم کاري تیروئید و مصرف سویا: الؤس

  ر دارند ، چیست ؟ آیا سویا براي آنها مضر است ؟ ممنونرژیم غذایی مناسب کسانی که تیروئید کم کا. با سلام

  

  :پاسخ

  .کم کاري غده تیروئید مانند سایر اختلالات غدد نتیجه عدم بالانس اعمال حیاتی می باشد که خود در نتیجه التهاب بدن ایجاد می گردد

، از جمله رژیم غذایی درست اصلاح شده به تعادل باز می بسیاري از اختلالات غدد ازجمله کم کاري تیروئید با پیشه کردن روش سلامت زندگی

  .گردند
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میوه ها آسان هضم ترین . بهترین رژیم غذایی براي این منظور، رژیم خام گیاهخواري است که به خصوص شامل مصرف میوه فراوان باشد

میوه باید هنگام مصرف کاملاً . انسان را تشکیل دهندمیوه ها باید غذاي اصلی . غذاها بوده سرشار از مواد پاك کنند و ضد التهاب می باشند

اخلی رسیده باشند به خصوص اگر تازه از درخت کنده شده و ارگانیک هم باشند بهترین ماده غذایی براي به تعادل بازگرداندن و تنظیم کار غدد د

  .مین می کنندا تأه مواد معدنی مورد لزوم بدن ربعد از میوه ها می توان سبزیها را نام برد ک. هستند

و اما درمورد کم کاري غده تیروئید، گفته می شود که . این از رژیم کلی براي سلامت بدن که بهترین هضم و جذب مواد را تضمین می کند

. کنند موادي مانند سویا، کلم یا تخم کتان خاصیت گواترزایی داشته و در جذب ید که براي کارکرد درست غده تیروئید لازم است دخالت می

مصرف دانه ها و مغزها به صورت خام براي تامین پروتئین . بنابراین مصرف سویا در اشخاصی که داراي تیروئید کم کار هستند، توصیه نمی شود

  .و چربی بسیار سودمند است ولی باید به مقدار متعادل مصرف شود

این گیاهان . تند توصیه می شود که از گیاهان دریایی استفاده کنندیک نکته مهم این که براي کسانی که به کم کاري غده تیروئید دچار هس

این مواد انواع متفاوت دارند از . متاسفانه اطلاع ندارم که گیاهان دریایی آیا در بازار ایران موجود می باشند یا نه. سرشار از ید طبیعی می باشن 

  .یگر می باشندو چند نوع د) kelp(، کاهوي دریایی ، کلپ )Dulse(جمله دالس 

  .منبع سرشاري از ید و سایر مواد معدنی می باشد    Bladder wrack یک نوع از گیاه دریایی به نام

در صد مواد خام از جمله مقدار فراوان میوه باشد به همراه یکی از گیاهان دریایی بهترین رژیم غذایی  85یک رژیم غذایی که شامل حداقل 

  .کم کار دارندبراي افرادي است که تیروئید 

  .شاد باشید

  

  گره سرد تیروئید و درمان با خام گیاهخواري :الؤس

  سلام خانم دکتر زرین

ماه خامگیاهخوار شدم اندازه گره به یک پنجم  5سال پیش دچار گره سرد تیروئید شدم در ان زمان به مدت  3ساله هستم  31در حال حاضر 

تازه برخورد کردم و ) وگان فروم(الآن مجددا شروع کردم با راهنمایی هاي شما در این فروم  .مرسید ولی متاسفانه خامگیاهخواري را رها کرد

را   gersonن سایتکردم الآ ده میمن در دوره قبلی خامگیاهخواري از انواع سبزیها میوهاي فصلی و مغز دانه ها استفا .خیلی دلگرم شدم

کنند که در ایران  لیوان در روز و با استفاده از آبمیوه گیري مخصوصی استفاده می 13د ب میوه در حدوآمطالعه کردم دیدم که در درمان از 

د چیزهایی که باید بخورم و از شما خواهش می کنم من را راهنمایی کنید در مور .موجود نیست و بعضی از میوها و سبزي را هم منع کرده اند

در زمان پریود با توجه به اینکه فقر آهن دارم دچار  .ی کیستیک تخمدان هم دارمماه هست که مشکل پل 1در ضمن الآن مدت  .نباید بخورم

    .شب نتوانم بخوابم 3یا  2سردرد شدید و کم خوابی میشوم به طوري که ممکن است 

  با تشکر فراوان

  

  دوست عزیز

پاکسازي و در نتیجه ایجاد تعادل و بالانس هورمونی در اید بهترین راه براي  اید و نتیجه مثبت هم گرفته تجربه کرده همانطور که خودتان قبلاً

بعد از آنکه تعادل بدن برقرار شد و سلامتی بدست آمد البته بازهم ادامه . جات است گیاهخواري و استفاده از فشرده سبزیجات و میوه بدن خام
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درصد از 85واري برایتان امکانپذیر نیست حداقل گیاهخ گیاهخواري بهترین روش تغذیه براي سلامتی است ولی اگر صددرصد خام رژیم خام

  .غذاي روزمره خود را به شکل خام مصرف کنید

همچنین لازم . گیري استفاده کنید شود نگران نباشید لزومی ندارد حتماً فقط از آن آبمیوه گیري که در سایت گرسون توصیه می در مورد آبمیوه

براي مدتی دوره پاکسازي کاملی را ) غذاي مایع(د مگر اینکه بخواهید با مصرف افشره تنها کنی مصرف لیوان آب سبزي و میوه 13نیست روزي 

صورت سالاد براي ه جات ب لیوان آب کرفس و هویج و جعفري و اسفنج به علاوه مصرف سایر سبزیجات و میوه 3تا  روزي دو. پیش گیرید

توانید تهیه  راحتی میه جوانه عدس را در خانه ب. اسفناج خام استفاده کنیدبراي تأمین آهن از جوانه عدس و . پاکسازي خوب و مناسب است

 .کنید

جات به مقدار فراوان و مغزها  در مورد اینکه چه بخورید یا نخورید هیچ نوع ممنوعیت غذایی خاصی برایتان وجود ندارد از همه سبزیجات و میوه

شود براي بیماران  آنچه در سایت گرسون در مورد ممنوعیت برخی گیاهان پیشنهاد می. نیدتوانید استفاده ک ها به مقدار بسیار کمتر، می و دانه

از مواد طبیعی بدون اضافات شیمیایی استفاده  سعی کنید حتماً. سرطانی خاصی و برمبناي میزان سموم کشاورزي اضافه شده بر محصولات است

 .کنید

  هاي غذایی براي شروع هستند کننده ترین پاکت شرده و چه سالاد و چه به تنهایی مناسبصورت افه کاهو، خیار، کرفس، جعفري و اسفناج چه ب

   .مرا در جریان پیشرفتتون بگذارید حتماً. اگر سوال دیگري بود در خدمت هستم .موفق باشید

  

 بهبودي و درمان کامل تیروئید با خام گیاهخواري :الؤس

  

   با سلام ودرود فراوان خدمت خانم دکتر

  تشکر از راهنمایی هاي بسیار ارزشمندتان با

  .خامگیاهخوار هستم% 100ماه است که  2در حال حاظر مدت 

  جعفري-کرفس- سیب-مخلوط آب هویج(من به طور معمول روزانه سه تا چهار لیوان اب میوه و سبزیجات 

  هویج -کرفس- گوجه فرنگی-پیاز -خیار-گندم و کاهو-ماش-جوانه عدس(ظهر وشب سالاد(

  (خرما و یک مشت از مغز دانه ها-طالبی –انگور (ن وعده میا

 

  .مصرف میکنم

 

  .خوب شده است و گره تیروئید هم از نظر سایزي تقریبا نصف شده است مشکل سردرد و بی خوابی تقریباً
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که خامگیاهخواري میکردم روند رسیدم و در ماه دوم وزن کم نکردم با توجه به دفعه قبل  63به  67کیلو وزن کم کردم از  4ماه اول تقریبا 

  خواستم ببینم آیا طبیعی هست؟ کاهش وزنم خیلی کم هست می

  خواهم باپدرم روزه پاکسازي با آب میوه وسبزي بگیریم آیا باید کار خاصی انجام بدهیم؟ هفته تعطیل هستم و می یک

کرده و به توصیه من شروع  ماه هم قرص مصرف می 10به مدت و دارد) بزرگ شدن خوشخیم(ماه است که مشکل پروستات  10پدرم حدود 

  .کند و دیگر قرص هم مصرف نمی) هفته شده2تقریباً( به خامگیاهخواري کرده است

  شود ؟ یا مشکلی برایش ایجاد نمیآکند  با توجه به اینکه قرص مصرف نمی

  برد؟ تغذیه ایشان هم مثل من است به طور معمول تا بهبودي کامل چقدر زمان می

  صیه خاصی براي ایشان دارید؟تو

  .گذارید ممنون هستم پیشاپیش از زمانی که براي پاسخگویی می

 

 :پاسخ

ثابت ماندن وزن بدن پس از ادامه رژیم خام گیاهخواري طبیعی . آفرین برشما. گویم گیاهخواري تبریک می به شما براي انتخاب رژیم غذایی خام

پیش گرفتن رژیم غذایی مناسب، بدن در هرزمان به وزن درست و سالم خود دست پیدا کرده  با در.. بوده و جاي هیچگونه نگرانی نیست

براي شروع دوره پاکسازي با آب سبزي و  .کند ترین محیط را براي انجام اعمال حیاتی ایجاد می برمبناي نیاز با کم یا زیاد کردن وزن مناسب

نتان به خام گیاهخواري عادت کرده و براي پدرتان هم زمینه آمادگی خوبی با در بخصوص براي شما که بد. میوه به عمل خاصی نیاز نیست

خصوص پاکسازي با آب سبزي و میوه بهترین روش براي کمک ه گیاهخواري و ب اید رژیم خام گیاهخواري ایجاد کرده پیش گرفتن دو هفته خام

  . به بهبود پدرتان است

پدرتان نیاز به . دهد به رژیم پاکسازي جواب می ده بوده و برمبناي شدت التهاب و زمان آن سریعاًبزرگ شدن غده پروستات نشانه التهاب این غ

صورت گیاهان خام به راحتی مسئله تورم ه مواد غذایی ب% 80-85ایشان با پیشه کردن رژیم گیاهخواري و مصرف بین . مصرف دارو ندارند

  . کنم تان دوره پاکسازي دلپذیر و موفقی را آرزو میبراي شما و پدر. پروستات را پشت سر خواهند گذاشت

   .از نتیجه کار مرا با خبر کنید

  

  ضعف، احساس سرما و احساس گرفتگی در مغز: الؤس

 .سلام ممنونم از لطفی که به همه دارید

. و بدنم زود گرما از دست میده ولی ضعیفم. من حدود دوساله که گیاهخوارم ولی شیر و لبنیات را می خورم تخم مرغ هم خیلی کم        -1

گرما رو احساس . اصلا گرمم نمیشه. تابستان امسال،اوایل، چه روزاي گرمی داشت من کنار ساحل می دویدم، همه میگفتن دیوانه اي

  چکار کنم من؟) من در کوچیکی آسمم داشتم(نمیکنم ولی زمستان بلاي جان منه دستام وبدنم خیلی سرد میشه 
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گاهی تو سرم و مغزم یه احساس گرفتگی به وجود میاد و پشت سرم قسمت مخچه میگیره نمی تونم فعالیت فکري بکنم  همچنین       -2

  دلیلش چیه؟

  چه برنامه اي را پیشنهاد می کنید؟. من می خوام لبنیات و تخم مرغ را هم بذارم کنار ولی میترسم ضعیف تر بشم       -3

  

  .اسلام دوست عزیز و ممنون از لطف شم

  .دانم آیا این حالت سرما حالتی است که اخیراً به آن دچار شده اید و یا همیشه این حالت را داشته اید نمی

به نظر می رسد متابولیسم بازال یا پایه بدنتان پائین . اول توصیه می کنم که تیروئید تان را چک کنید مطمئن بشوید که درست کار می کند

  .عدم جذب مواد از دستگاه گوارش باشدهست و این می تواند به دلیل 

سعی کنید میزان غذاهاي خام به . مصرف لبنیات را مطلقاً کنار بگذارید چون بدنتان نیاز به پاکسازي براي جذب بیشتر وبهتر مواد غذایی دارد

. گذاشتن تخم مرغ و لبنیات نشویدنگران ضعف بدن با کنار . خصوص میوه هاي شیرین و رسیده که حاوي کالري بالاتر هستند را بالا ببرید

  .احساس ضعف و سرماي شما با کنار گذاشتن این مواد و با پاکسازي بدن در حقیقت بهتر خواهد شد

فعالیت . در فعالیت بدنی زیاده روي نکنید. بدن را گرم نگه دارید . از غذاهاي به اصطلاح گرما زا مثل خرما و توت خشک بیشتر استفاده کنید

زیاده روي در فعالیت بدنی، حمام آفتاب، . حمام آفتاب بگیرید آنهم در حد متعادل. خواب و استراحت کافی داشته باشید. متعادل باشد بدنی باید

  .د مصرف غذاهاي سنگین، استفاده از محرکها مانند کافئین و شکلات در حقیقت می توانند انرژي حیاتی بدن را کمتر کرده، علایم را تشدید کنن

  .به پاسخ سوالی در مورد تیروئید در وبلاگ توجه بفرمائید. شکل تیروئید داشتید باید رژیم پاکسازي بدن را جدي تر بگیریداگر م

تمرکز فکري بیشتري پیدا کرده و حرارت بدنتان اگر چه نه بسیار بالاتر ولی متعادل . اگر تیروئید نرمال بود همین توصیه هاي بالا را اجرا کنید 

  . خواهد شدتر از حالا

  .از مصرف هرگونه داروي مکمل و یا نوشابه هاي گازدار و یا محصولاتی که داراي شکر مصنوعی هستند اکیداً خودداري کنید

تغییر  برخی از داروها می توانند حالتی که در سرتان توصیف کردید را به وجود بیاورند به هر صورت بهترین راه حل براي شما همانطورکه گفتم 

  .درصد خام و مصرف فراوان میوه هاي شیرین و رسیده 85یعنی حداقل . غذایی به گیاهخواري سالم تر است  رژیم

  . امیدوارم این پاسخ کمکتان کرده باشد. همانطورکه گفتم مصرف غذاهایی که به اصطلاح گرم هستند می تواند کمکتان کند

  .شاد باشید
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  تاتمشکلات و بیماري هاي پروس

  )روزه آب(درمان مشکل تورم پروستات با آب درمانی : الؤس

 محمد مهدي شاهی

  سلام خانم دکتر زرین آذر

چندین مشکل جدي داشتم از جمله کبد چرب، چربی بالاي خون، تپش . ماه است که خام گیاهخوار هستم 8سال سن دارم و حدود  54من 

تانه همه خوب شده اند، دو مشکل بسیار جدي من یعنی دو دیسک گردن و تورم بسیار شدید قلب، خستگی بی پایان و اضافه وزن که خوشبخ

البته شنیده ام کسی ( زیاد پروستات اندکی بهتر شده اند می خواستم سوال کنم مانعی ندارد اگر روزه آب براي بهتر شدن مشکل پروستات بگیرم 

  .م قلب متشکرماز صمی.) که تازه خام گیاهخوار شده نباید روزه آب بگیرد

  

  :پاسخ

  دوست عزیز سلام بر شما

  درود برشما. خوشحالم که مشکلات سلامتی تان در اثر خام گیاهخواري بهبود یافته و یا کاملاً مرتفع گردیده اند 

  .روزه آب براي درمان تورم پروستات معجزه می کند 

ایشان اول باید شما را ببیند و از وضعیت و توان . ربه در این امر صورت بگیردروزه آب البته همانطور که با اطلاع هستید باید تحت نظر فرد با تج

اگر وضعیت بدنی ، کاري و محیطی شما براي انجام آب درمانی مناسب باشد، هیچ اشکالی در انجام آن . جسمی و روحی شما اطلاع حاصل کنند

  .نمی بینم

  .اشته در حقیقت مکمل آن می باشدآب درمانی تناقضی با خام گیاهخواري و مدت زمان آن ند

روز باشد ولی اگر تحت نظر فرد با تجربه اي آب  5- 3اگر در دوران روزه آب نخواهید یا نتوانید تحت نظر باشید، روزه آب شما نباید بیش از بین 

خود را به طور کامل پشت سر گذاشته، براي تورم پروستات . درمانی را شروع کردید به شما توصیه می کنم تا زمانی که می توانید آنرا ادامه دهید

  .همیشه به گذشته خواهید سپرد

          .با درود دوباره برشما و آرزوي سلامتی 

  

  مشکلات پروستات، مشکلات قلبی و پوکی استخوان: الؤس

 علی اکبري

دارد ستون فقرات کمر و  فشار بالا مشکل پروستات و عمل بایپس قلب داشته پوکی استخوان. سالش هست  76پدرم . سلام 

  .به علت درد زیاد مسکن ها و قرصهاي زیادي مصرف می کند . شدید دارد و تقریبا فیوز شده شبیه بامبو شده و زانو درد  djd گردن

  آیا احتمال بهبود هست؟ آیا با خام گیاهخواري خوب می شود؟ سپاسگزارم 

  

  :پاسخ

  دوست گرامی

درمورد .ون ، پروستات و گرفتگی رگهاي قلب بدون شک بهبود خواهند یافت به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خ

  .بالاتر پدرتان بهبودي نسبی خواهد بود پوکی استخوان و آرتروزي که دارن به دلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتاً

  .د ایشان می توانند بعداز شروع خام گیاهخواري آهسته آهسته داروها کم و نهایتاً قطع نماین
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بدنشان که در D ویتامین میزان فعالیت بدنی خود تدریجاً اضافه کنند و شروع به پیاده روي در زیر آفتاب نمایند تا ایشان همچنین باید بر

  .جذب کلسیم هم موثره را تامین کنند

  .یا ضماد استفاده کنندبصورت دم کرده  -اکلیل کوهی – گیاه آرنیکا یا سوسن گوهی براي دردهاي عضلانی و مفصلی میتونن از

  

چه به صورت سالاد چه به صورت آب .  مانند کاهو، برگ ترب و شلغم سرشار از کلسیم می باشند سبزي هاي با برگهاي پهن

  .گرفته از اینها استفاده کنند 

کمک ) 3امگا(ضروري ساعت هم به تامین مواد معدنی و اسیدهاي چرب  12تا  8روزي دو تا سه عدد گردوي خیس داده در آب به مدت 

  .خواهد نمود 

  

  به امید سلامتی و بهبودي ایشان
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  تغذیه و سلامتی

 :الؤس

  شما چطور با خامگیاهخواري آشنا شدید؟

  

 :پاسخ

هدایت  در نوجوانی با کتاب فوائد گیاهخواري صادق. خواري براي من در دو مرحله متفاوت و جدا از هم صورت گرفت پروسه گیاهخواري و خام

طور مرتب کتابهاي مختلف و فراوانی درباره ه سپس البته ب. اي از ضمیر باطنم جا گرفت آشنا شدم که البته مرا گیاهخوار نکرد ولی مطمئناً گوشه

  . خواندم زندگی هوشمندانه حیوانات می

در همان زمانها . هاي حیوانی را کنار گذاشتم وردهتر ابتدا گوشت حیوانات و سپس تمام فرآ سال پیش، در امریکا با هدف تغذیه سالم 20حدود 

این ابتداي گیاهخواري . ید آشنا شدمآ براي بشر وارد می» غذا«هایی که به این موجودات براي تهیه  بود که با مسئله حقوق حیوانات و شکنجه

  .من بود

ام به مسائل  پس به دلیل علاقه. کردم ه پزشکی تحصیل میام حتی زمانیکه در دانشکد همواره به نقش تغذیه در سلامت روح و جسم باورداشته

ام به دو کتاب از دو نویسنده بیشتر نمایشی در مورد  سلامتی، طبیعت و حیوانات در جستجوها و مطالعات مختلفی که همواره مشغولشان بوده

گیاهخواري جواب تمام معضلات بشر، حیوانات و  که خامگیاهخواري ناگهان به نظرم رسید  با آشنا شدن با مفهوم خام. گیاهخواري بر خوردم خام

  . کره زمین را در خود دارد

شه چون کلاً تمایلات گردن نگذاشتن به وضع موجود و عدم باور به ارگانهاي مرسوم وجا افتاده اجتماعی را دارم ناگهان احساس کردم که با پی

مشکل انرژي، سوخت، حمل و نقل، بیماري، طب . کره زمین زیر و رو خواهد شد گیاهخواري زندگی بشر و بدنبال آن زندگی بر روي کردن خام

اي، زندگی  پایان و غیرضروري به حیوانات، مسئله تخریب کره زمین، گازهاي گلخانه مبتنی بر مصرف دارو و اعمال جراحی، ظلم و ستم بی

باله، کنترل کمپانیهاي بزرگ چند ملیتی برغذا و سرنوشت بشر، و مصنوعی، غذاهاي مصنوعی، پیچیده کردن زندگی، مصرف بیش از حد، تولید ز

ساده . انسان ساده خواهد زیست. هزاران هزار موضوع و معضل دیگري که امروز با آن روبرو هستیم همه و همه به خودي خود حل خواهند شد

تر و  انسان طبیعتی لطیف. را به تاریخ گذشته خود خواهد سپردگناه  به طبیعت نزدیکتر خواهد شد و کشتار و آزار این همه حیوان بی. خواهد خورد

حرص و ولع مصرفی بودن با ساده زیستن و ساده خوردن . تر خواهد داشت و به اصل خود یعنی طبیعت باز خواهد گشت روح و جسمی سالم

رد داشته باشد مصرف لوازم آرایش، رنگ مو و هزار گیاهخوار که به اصول طبیعی زندگی باو عنوان مثال یک خامه ب. خودبخود از بین خواهد رفت

  .وسیله و ابزار مصنوعی را کنار خواهد گذاشت و همین خود به آزادي میلیونها حیوان خواهد انجامید
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  . سال پیش اتفاق افتاد 8هایی که خام گیاهخواري برایم داشت و این حدود  کردم و جاذبه به هر صورت اینها بود فکرهایی که می

ز هم بر همه آن افکار و باورها هستم و معتقدم تنها راه نجات کره زمین و موجودات آن این است که انسانها از نقش مصرف کننده خارج هنو

هاي سبزیکاري جمعی و محلی را راه  توان جنبش باغچه مثلا می. شده و به تولید حداقل بخشی از غذا و مواد مورد نیاز مصرفی خود بپردازند

  .هرکس درختی یا گیاهی براي مصرف خود و افراد محله بکارد انداخت و

هاي بزرگ سودجو  دست هم دهند و اداره زندگی، حیات و افکار خود را از دست کمپانیه فقط این مانده که آدمها دست ب. راه فراوان است

  .درآورند و زمین را نجات دهند

  . امیدوارم پاسخ به سوال شما داده باشم

  . تشکرمالتون مؤاز س

   .شاد باشید

  

 :الؤس

   کنند چیست؟ از گوشت ماهی استفاده نمی خواران یاهگدلیل اینکه 

 

 :پاسخ

از  خواران یاهگگردد در نتیجه  از گوشت ماهی این است که ماهی گیاه نبوده جزو حیوانات محسوب می خواران یاهگدلیل اول مصرف نکردن 

  .کنند مصرف آن پرهیز می

گذاري و احترام  ه از نامشان پیداست به دلایل مختلف از جمله خودداري از ایجاد صدمه، شکنجه و آزار براي حیوانات و ارزشچنانک خواران یاهگ

یا همه چیز خواري  به زندگی و زیست آنان، یا به دلیل اینکه رژیم گیاهخواري مناسب به طور کلی رژیم بسیار سالم از رژیم مرسوم گوشتخواري

  .کنند عنوان ماده غذایی خود استفاده میه ره به دلیل حمایت از طبیعت و محیط زیست، فقط از گیاهان بخو یا بالأ. است

طور خلاصه بیان کنم که ه توانم ب طور کلی ماهی چه مضراتی دارد میه هاي پرورشی و یا ب و اما اگر سوال شما این است که آیا مصرف ماهی

اهی مثل هر ماده حیوانی دیگر داراي چربی و پروتئین فراوان است که مصرف هر دوي آن به مقدار علاوه بر مضراتی که در بالا ذکر کردم م

ها همچنین به دلایل آلودگی زیاد آب دریاها داراي میزان فراوانی از انواع مواد شیمیایی ریخته  ماهی. باشد زیاد و روزمره براي سلامتی مضر می

  .اند و آرسنیک در آن ممنوع کرده مصرف ماهی را براي زنان حامله به دلیل میزان بیش از حد جیوه شده درد دریاها هستند به حدي که مثلاً

جیوه بر شکل گیري و رشد نرمال جنین اثر منفی گذاشته تأثیرات سمی بسیاري بر شکل گیري اندامهاي مختلف و سیستم عصبی جنین 

  .تواند داشته باشد می

بیوتیک است که براي رشد سریع این حیوانات به غذاي آنها  وشت سایر حیوانات مملو از هورمونها و آنتیهاي پرورشی هم مانند گ گوشت ماهی

ها نیز امروزه در  ماهی .گردد این مواد که در گوشت بدن این حیوانات وجود دارد از طریق خوردن آنان به بدن انسان منتقل می. گردد اضافه می
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العاده ناسالم و فقط به منظور پرورش هر چه سریعتر  طور فوقه هایی با فضاي بسیار تنگ و اندك ب ر حوضچهآوري د شرایط بسیار نامساعد و رقت

  .شوند و فروش هرچه بیشتر نگهداري می

اي بیش  ها، این تصور که گوشت ماهی براي سلامتی لازم است و اینکه گوشت ماهی از گوشت سایر حیوانات سالمتر است افسانه علاوه براین

 .یستن

نتایجی در . درصد کالري موجود در گوشت ماهی از چربی است60طور متوسط ه هاي مختلف متفاوت است ولی ب اگر چه میزان چربی در ماهی

چربی . برد دهد که چربی ماهی بر روي عمل نرمال انسولین اثر گذاشته و ریسک ابتلا به بیماري دیابت را بالا می دست است که نشان می

  .کند ها نیز کمک می وي سیستم ایمنی اثر منفی داشته و به گسترش و متاستاز سرطانهمچنین برر

  .باشد میزان کلسترول موجود در گوشت ماهی در بسیاري از انواع آن از میزان کلسترول مرغ و حتی خوك نیز بیشتر می

ها و در نتیجه آلودگی ماهیان کوچکتر و حیوانات آبزي به دلیل شرایط غیربهداشتی نگهداري و پرورش ماهیان و آلودگی دریا ینهابراعلاوه 

هاي شیمیایی و همچنین میکروبی در گوشت ماهی فراوان است که در اثر خوردن آن به  دهند آلودگی دیگري که غذاي ماهیان را تشکیل می

هایی که توسط غذا به  انتقال بیماريغذاهاي دریایی سومین عامل بزرگ 1983-1992به عنوان مثال بین سالهاي . گردند انسان منتقل می

  .گردند شناخته شد انسان منتقل می

شوند بهترین غذاها براي سلامت  خصوص انواع طبیعی که بدون مواد شیمیایی پرورش داده یا نگهداري میه آید که غذاهاي گیاهی ب به نظر می

  .باشند بدن و سلامت محیط زیست می

--------------------------------- -----------------------  

  ده پرسش مهم از دکتر زرین آذر :الؤس

 
  زرین عزیز

  .من از جاي دوري آمدم و رسیدم به این وادي و بسی ذوق زده ام

میخوام با مطالعه و  .در جستجوي دري یکسویه براي ورود به این مسیر به حالت بی بازگشت هستم اما ظاهراً) فعلاً(من یک گیاهخوار نیستم

  .ارمذیق و کمک شما دوستان اگه گیاهخواري رو برگزیدم دیگه راه برگشتی براي خودم نتحق

  : حالا چند تا سوال

   روزه آب چیه؟. 1

 )منطقه ما به ترکی میگن تکسین نمیدونم فارسیش چی میشه شاید بشه گفت مواد سم زدا(موادي که تکسین آتیجی هستن کدامها هستند؟. 2

   یسید؟وم کتابتون رو درباره درمان کولیت بنمیشه خلاصه و لپ کلا. 3

  اي محلول در چربی چی میشه؟ه پس قضیه این ویتامین. لادها لازم نیست روغن بریزیماگفتین که براي س. 4
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  ؟ تنددر کدوم دسته هس... گوجه فرنگی خیار بادام زمینی مرز بین اینا چیه مثلاً میشه یه بار سبزیجات و میوه جات رو تعریف کنید؟. 5 

  ؟میشه چندتاشو معرفی کنین. از کتب قابل اعتماد حرف زدین. 6

  ؟ چیا اینجورین؟خوبه یا بد ؟آلکالی شدن،آلکالوئید،رادیکال آزاد یعنی چی. 7

  ؟ ان چقدرهعلاوه تخم مرغ و لبنیاتخواره و ب-گیاه پخته خواران-گیاه خامخواران- میوه خواران-خواران یاهگ.... متوسط عمر،هوش و استعداد و . 8

ورود (نکن یید میأوصیه میکنه شما هم چین چیزي رو تیه دکتري به اسم احمد مارانکی داریم که سیستم لاوابا رو براي تمیزي روده بزرگ ت. 9

  )از انتهاي روده بزرگ نآب ولرم از ارتفا با شیلنگ به بد

ي از سرطانها کلینیک دکتر گرسون را از طرف مقامات صاحب نفوذ در آمریکا بعد از مشاهده روش مؤثر او در درمان بسیار:گفتین که . 10

  آخه چرا؟ .پزشکی آمریکا تعطیل کرده تمام مدارك او مبنی بر بهبود سرطانها را ضبط و توقیف کردند

 

 :پاسخ

گیرد بسته به شرایط  رت میاین روزه که به منظور استراحت فیزیولوژیک بدن صو. روزه آب امتناع از خوردن هر گونه غذایی بجز آب است . 1

به تجربه و در موارد بسیار بسیار فراوان دیده شده که این عمل باعث بهبود . تواند بین یک تا بیش از چهل پنجاه روز باشد گیر می شخص روزه

  .گردد ها می سلامت، ایجاد هوموستازي و بالانس بدن و از بین بردن بسیاري بیماري

موادي هستند که در هنگام سوخت و ساز در بدن کمترین مقدار مواد زاید را تولید کرده، به آلکالیزه شدن بدن طور کلی ه مواد سم زدا ب. 2

اند متصل شده آنها را از بدن  کمک کرده، به رادیکالهاي آزاد یا مواد سمی و زاید دیگري که هنگام سوخت و ساز مواد غذایی در بدن تولید شده

  .کنند خارج می

. خصوص میوه و سبزي به صورت خام به دلیل داشتن ویتامینها و فیتوکمیکالها داراي خاصیت سم زدایی هستده واد گیاهی بطور کلی مه ب

  .کنند به پروسه سم زدایی کمک می) اکسیژن(خواب، استراحت، آرامش اعصاب، هواي تازه 

ها، نوع برخورد  در این کتاب دلایل پیدایش بیماري. طبیعی استاي با روشهاي  ه کولیت رودهملها از ج کتاب من درباره درمان کلی بیماري .3

در این کتاب همچنین توصیه هاي . گیرد کند مورد بررسی قرار می به بیماري و مشکلاتی که این نوع برخورد ایجاد می) طب مرسوم(طب غربی 

  .مختلفی براي بازگرداندن سلامت بیماران با مراعات اصول سلامتی وجود دارد

در عین حال که براي تأمین و جذب . ها نیاز ندارد ینکه نباید لزوماً همراه سالاد روغن مصرف کرد به معناي این نیست که بدن ما به چربیا .4

ها، حبوبات و غلات و حتی  مواد غذایی مختلف مانند مغزها و دانه. ت که به غذاي خود روغن اضافه کنیمسویتامینهاي محلول در چربی لازم نی

اید که  هرگز توجه کرده. هاي محلول در چربی را برآورده کنند یجات به اندازه کافی داراي چربی هستند که بتوانند نیاز بدن به ویتامینسبز

  .ها چربی ندارند تصور نادرستی است این تصور که سبزي ؟رسد برگهاي کاهو تازه و جوان چرب به نظر می
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درست مانند نامها مبناي دسته بندیها اختیاري و ساخته بشر . گیرد ارها و رساندن منظور صورت میطور کلی دسته بندیها براي تسهیل که ب .5

بدین معنا خیار و گوجه . کند و وسیله تولید مثل گیاه است شود که دانه را در خود حمل می طور کلی میوه به بخشی از گیاه گفته میه ب. هستند

  .گیرند ها قرار می هم در دسته میوه

براین مبنا . آید وجود میه ها ب بناي تعریف و دسته بندي بیولوژي اما میوه بخشی از گیاه است که از قسمت خاصی از گل یعنی تخمدانبرم

  .گیرند ها قرار می غلات همه جزو میوه دانههاي ذرت، گندم یا  لوبیاها، دانه

  .رساند براي منظور ما همان تعریف اولی کافی است و مقصد را می

دانید در فرم ریشه و ساقه و برگ و  سبزیجات هم چنانکه می. شود باشد سبزي نامیده می دیگر گیاه که میوه و دانه نیست و خوردنی میبخش 

  .باشند به اشکال مختلف قابل خوردن می... جوانه و غده زیرزمینی و

ها محسوب  تیم بر مبناي تعریف بیولوژي از میوه جزو میوهباشد همانطور که گف بادام زمینی که در حقیقت جزو حبوبات است و نوعی لوبیا می

 .شود می

در زبان انگلیسی کتابهاي . هستند» قابل اعتماد«هاي کتابهاي  در زبان فارسی نمونه دکتر باتمانقلیچو  آوانسیان آرشاویر کتابهاي. 6

  .که در حقیقت پدر جنبش درمان طبیعی در امریکا بوده و هست دکتر شلتون

ها با  گذارند و وعده درمان همه بیماري آنهایی بودند که اطلاعات نادرست و متناقض در اختیار خواننده نمی» قابل اعتماد«از کتابهاي  منظورم

دانید که متأسفانه همه گونه اطلاعات در هم و  روزها می این. دهند مصرف فلان ماده و بهمان مکمل را آنهم در عرض چشم برهم زدنی نمی

خواننده باید عقل سلیم و درك خود را بکار . گیرد هر شکلی و با هر منظوري در اختیار خوانندگان و جستجوکنندگان راه سلامت قرار میبرهم به 

  .ببرد و چشم بسته همه چیز را باور نکند

اندامها و ارگانها در محیط  خون انسان اندکی آلکالی است و PH. ام هاي دیگرم توضیحات بیشتري داده در مورد آلکالی شدن در نوشته. 7

ها از جمله پوکی استخوان، آلزامیر و حتی  برخی اسیدي شدن بدن را منشأ تمام بیماري. آلکالی به بهترین نحو قادر به انجام اعمال حیاتی هستند

عوامل بیرونی نیز . آید د میوجو iاسیدي شدن عمدتاً در نتیجه مصرف مواد حیوانی و برخی عوامل دیگر در رژیم غذایی ب. دانند سرطان می

ها و  خوابی افکار مضطرب، عصبیت، نگرانیهاي روحی و همچنین بی. هاي محیط زیست از هر نوع در اسیدي شدن بدن نقش دارند مانند آلودگی

  .باشند هاي جسمی و روحی زمینه ساز اسیدي کردن بدن می خستگی

گیاهخواري رژیمی بسیار  خصوص خامه اقوام و ملل ثابت شده که رژیم گیاهخواري ب کلی در اثر تجربه و تحقیق و مطالعه برروي طوره ب. 8

ها از جمله  بسیار کمتر از همه چیزخواران به انواع و اقسام بیماري خواران یاهگ. سالمتر براي بدن انسان علاوه بر محیط زیست و حیوانات است

آمار درصدي بین . شوند سیستم عصبی و مغز مانند آلزایمر و غیره و سرطان دچار میهاي  هاي قلبی، آرتروزها، بیماري چاقی، دیابت، بیماري

تر است البته در این مسئله  عمر کسانی نیز که رژیم گیاهی و سبک دارند طولانی. دهد درصد را براي بیماریهاي مختلف نشان می50-20

نیز نقش ... واي تازه، احساس رضایت از زندگی، زندگی در طبیعت وعوامل دیگري مانند آرامش اعصاب، فعالیت بدنی، خواب و استراحت، ه

 .دارند

توان با روشهاي مصنوعی و  زیرا که افراد را می) تواند هم باشد اگر چه می(باید اضافه کنم که طول عمر لزوماً یکی از معیارهاي برتري نیست 
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نکه کیفیت زندگی افراد و میزان سلامتی آنان چگونه است معیار بهتري است تا ها و حتی سالها زنده نگه داشت ولی ای حتی در بیمارستان تا ماه

  .طول عمر به تنهایی

مانند در حالیکه  باقی می» تازه«آدمهاي امروزي بیشتر شبیه خیار شور هاي نمک سود هستند که به کمک مواد شیمیایی مختلف سالها در قوطی 

  .شود ده مییک خیار نمک سود نشده بعد از یک هفته پوسی

روده بزرگ باور دارند و به طرق مختلف آنرا » شستشوي«ولی افرادي هستند که به . کنم مگر در موارد خاص من شخصاً تنقیه را توصیه نمی. 9

زرگ هم اگر بدن آلکالی و سالم و نوع زندگی و تغذیه طبیعی باشد روده ب. گیرد من باور دارم که سلامتی از درون نشأت می. دهند انجام می

  .کارش را به نحو احسن انجام داده نیازي به محرکهاي خارجی یا کمکهاي بیرونی نخواهد داشت

صورت یکی از صنایع پولساز در آمده که سالی چندین بیلیون را به جیب کمپانیهاي دارو ه معالجه سرطان در امریکا و در جهان متأسفانه ب . 10

پس مردم نباید از آن با اطلاع . درمان ساده و طبیعی از طریق تغذیه و روش زندگی که پولساز نیست. کند ها و جامعه پزشکی سرریز می و بیمه

شوند تحت تعقیب قرار گرفته و یا در  که چنین افرادي که براي سیستم پا برجاي جامعه در هر موردي خطرناك شناخته می این است. شوند

گیرد که روشهاي شما غیر علمی  شود و این عمل معمولاً تحت این لفافه و نام صورت می میبهترین صورت به آنها اجازه درمان مریض داده ن

خصوص اگر معروف و شناخته شده نیز باشد ه در امریکا اگر پزشکی برخلاف روشهاي مرسوم پزشکی عمل کند ب. است و براي بیماران مضر

آنگاه . واسطه شکایت بیماري کارش به دادگاه کشیده شوده خصوص اگر به تواند تحت تعقیب قرار گرفته اجازه کارش لغو شود ب براحتی می

هاي نقدي سنگین و لغو  تحت عنوان اینکه در مورد بیماران روش شناخته شده و مرسوم درمان را بکار نبرده گناهکار شناخته شده به جریمه

  .شود پروانه کار محکوم می

  .تفاده براي شما پاسخ داده باشمامیدوارم به سوالاتتان تا حد قابل قبول و اس

  يبا آرزوي بهروز

  

  تفاوت آهن گیاهان و آهن گوشت: الؤس

  فرزانه اله یار

خواستم بدونم  می. هست“ هم”  آهن گوشت از نوع  “غیرهم”  یک کارشناس تغذیه به من گفت که آهن موجود در گیاهان از نوع. با سلام 

توانند جایگزین هم  اینکه به طور کلی بدن به هر دوي اینها نیاز دارد؟ منظورم این است که آیا میکه تفاوت این دو فقط در جذبشان است یا 

 شود؟ ممنون بشوند یا نه باید از هر دو مصرف کرد؟ و اینکه مصرف نکردن آهن هم باعث کمبود در بدن می

  فرزانه عزیز

شود قابل  که در گوشت حیوانات یافت می  “هم”ه تصور می شد که آهن درگذشت. می باشد“ غیرهم”آهن موجود در گیاهان آهن . درست است 

  .دارد“ غیرهم”تري براي جذب آهن  دانیم که بدن درحقیقت سیستم دقیق در حالیکه امروز می. جذب تر براي بدن می باشد

  . بر آورده کندتواند نیاز بدن به آهن را  نیازي به مصرف هر دو نوع آهن نبوده مصرف هر کدام به تنهایی می
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می بایست داراي کمبود آهن بدن و در  خواران اهیگاگر اینگونه بود همه ي . گردد باعث کمبود آهن در بدن نمی   “همِ“مصرف نکردن آهن. خیر 

که عوامل  طور نسبی میزان کم خونی درهمه چیزخواران و گوشتخواران بیشتر است و این بدان دلیل استه درحالیکه ب .نتیجه کم خونی باشند

که در میوه ها و سبزیها به  ویتامین ثجالب است بدانید که . عدیده ي دیگري بجز تامین آهن بدن در ایجاد کم خونی در بدن نقش دارند

  .شود، باعث بالا رفتن جذب آهن در بدن می گردد مقدار فراوان یافت می

  .در آنان، قابل جذب تر براي بدن می باشنددلیل بالا بودن میزان ویتامین ث ه یعنی آهن موجود در گیاهان ب

  . توانید براي اطلاعات بیشتر به آن مراجعه کنید درمورد نوع آهن و جذب آن در وگن فروم مطالبی نوشته ام که می

ارد میزان د“ غیرهم”سزایی در جذب آهن ه ضریب جذبش در حالت عادي بالاتر است ولی وجود ویتامین ث در گیاهان که تأثیر ب“ هم”آهن 

  .رساند یا حتی بالاتر می  “هم”جذب آنرا به حد آهن 

  .باشد“ غیر هم”متفاوت از آهن “ هم”اما مطمئن نیستم که این اثر در جذب آهن  .مصرف چاي در جذب آهن اثر منفی دارد

  .مصرف کنید جات را به شکل خام براي جذب آهن مصرف ویتامین ث طبیعی خود را بالا ببرید یعنی سبزیجات و میوه

زیرا در . ساعت بعد از غذا نه تنها ازچاي بلکه از هیچ نوشیدینی استفاده نکنید خصوص تا حداقل یکه همچنین مصرف چاي را پائین بیاورید ب

  .گذارد هضم و جذب و تأثیر بر آنزیمهاي معدي و قسمت ابتدایی روده اثر می

  شاد باشید

  ه از جوانه هانظر دکتر زرین آذر در مورد استفاد :الؤس

  .نظر خود را در مورد استفاده از جوانه ها در رژیم خام گیاهخواري بنویسید لطفاً .با سلام

  .متشکرم

 :پاسخ

هاي ضروري و مواد معدنی  ، کربو هیدراتها، چربی) اسیدهاي آمینه( ها ، پروتئین  جوانه ها سرشار از مواد مختلف مورد نیاز بدن از جمله آنزیم

  .شندمختلف می با

 .طور کلی هر ماده اي که براي رشد دانه و تبدیل آن به گیاه و سپس رشد گیاه ضروري است، در جوانه ها یافت می گردده ب

  .هضم جوانه ها نسبت به مواد اولیه ي سازنده ي آنان یعنی دانه ها، غلات یا حبوبات آسانتر است

نیازي به محدود کردن مصرف خود به جوانه ي گندم عرضه شده در بازار که به دلیل  ید ویتوانید در خانه به آسانی تهیه نما جوانه ها را می

  .شیرینی خاص براي برخی از مردم خوشایند نیست ندارید

واه امتحان کنید تا جوانه هاي دلخ …با دانه آفتابگردان ، ماش ، تربچه ،یونجه و. انواع دانه ها ، غلات و حبوبات را میتوان به جوانه تبدیل کرد

و از طعم دلنشین آنها لذت برده، از مواد سرشار موجود در . خود را پیدا نموده از آنها همراه سالاد یا به تنهایی یا به همراه آووکادو مصرف نمائید

 .یدیآنها نیز استفاده نما
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 :الؤس

  چه نوع رژیم غذایی را براي خوش استیل شدن باید پیشه کرد؟

  
 :پاسخ

  .گیاهخواري است براي زیبایی، رژیم خامبهترین رژیم غذایی 

هاي اضافه را از بین برده،  ترین فرم آن فراهم نموده، چربی خام گیاهخواري بدن را از سموم پاك کرده، مواد مورد نیاز بدن را در بهترین و کامل

جالب است بدانید که رژیم خام  .وردآ د در میترین فرم و اندازه خو چشمها را درخشان، پوست را شاداب، موها را براق و اندام را به طبیعی

رژیم خام گیاهخواري، زیبایی ساده  .ها و بسیاري از ستارگان هالیوود براي حفظ اندام و ظاهر زیبا محبوبیت دارد گیاهخواري در بین مانکن

رژیم خام گیاهخواري تنها رژیم غذایی است . دده طبیعی و ذاتی هر فردي را بدون نیاز به لوازم آرایش یا وسایل مصنوعی مختلف اجازه بروز می

ي گرسنگی، شمردن  این رژیم غذایی تنها روشی است که بدون شکنجه. شود که در آن رابطه طبیعی با غذا، گرسنگی و خوردن برقرار می

 و فرم و شکل طبیعی خود در می کالري، حس محرومیت از این و آن ماده غذایی با فراهم کردن تمام مواد لازم براي بدن، بدن را به اندازه

  .وردآ

یابد همچنین باعث سبکی،  دسترس قرار گرفتن مواد غذایی مورد نیاز که توسط رژیم خام گیاهخواري تحقق می پاکسازي بدن از سموم و در

ور طبیعی بر زیبایی فرد شادمانی و حس سرخوشی گشته که اینها نیز به نوبه خود چهره را بشاش و خلق و خوي را سرخوش و مثبت کرده به ط

 .افزایند می

  .البته براي خوش استیل بودن باید ورزش را هم فراموش نکنید

خصوص پیاده روي در طبیعت و هواي آزاد از هر ه ساعت ورزشهاي مختلف مثل شنا، دوچرخه سواري ب بار روزي حداقل نیم 5تا  4اي  هفته

خصوص با دوستان همدل علاوه بر فواید ه خصوص درفصل بهار به دشت و صحرانوردي ب کوه و تپه و. کند نظر به سلامت و زیبایی کمک می

  .آورد اي مثبت و با نشاط به ارمغان می تواند داشته باشد صورت و اندامی زیبا و روحیه دیگري که می

  .اي بسیار خوبی باشدتواند راهنم گیاهخواري دیدم که می در رابطه با خام) وگان فروم(فایل پاورپوینتی در همین فروم 

  .توانید با من از طریق وگن فروم تماس بگیرید اگر به توضیح بیشتري نیاز دارید می

  . شاد باشید

 

  معیار وزن ایده آل :الؤس

سوئی کند آیا لاغري و کمبود هم عوارض  شود؟ علاوه بر اینکه چاقی ایجاد بیماري می وزن ایده آل هر فرد چگونه و با چه معیاري سنجیده می

  به همراه دارد؟

   راه افزایش وزن از طریق تغذیه طبیعی چیست؟

 
 :پاسخ

توسط پزشکان براي تجزیه و تحلیل وزن افراد مورد  فرمولی که اکثراً. چارتها و جدولهاي متفاوتی وجود دارد» آل ایده«براي محاسبه وزن 

  :گیرد به قرار زیر است استفاده قرار می
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  . مجذور قد بر حسب متر تقسیم کنید وزن را بر حسب کیلوگرم بر

باشد  18.5یعنی اگر عدد بدست آمده کمتر از . باشد 18.5-23.5آل فرد در محاسبه با فرمول بالا باید بین حدود  شود که وزن ایده گفته می

  .چاق یا داراي اضافه وزن 23.5فرد لاغر محسوب شده و اگر بیشتر از 

فرمولها تنها راهنما هستند و . وت است هیچ فرمولی که با آن بتوان همه را به یکسان سنجید وجود نداردبه نظرمن چون بدن افراد مختلف متفا

  .هاي سلامتی یا بیماري کرد گیري نباید به آنها ارزش مطلق داده بر مبناي آنها نتیجه

. تر کالري غذایی باشد به چاقی ازجحیت داردخصوص اگر در نتیجه کم خوردن یا مصرف کمه رسد که در طبیعت لاغري ب طور کلی بنظر میه ب

دانیم که لاغري همواره به  البته می. گردد اند که مصرف کمتر کالري غذایی باعث سلامتی و طول عمر بیشتر می آزمایشات بسیاري نشان داده

  .معناي کم خوري نبوده همانطور که چاقی به معناي زیاده از حد خوردن نیست

را نام ... توان عامل ارثی، ساختمان فردي بدن، نوع غذا، میزان غذا، میزان فعالیت بدنی و از این عوام می. لف بستگی داردوزن بدن به عوامل مخت

 .برد

تجربه من این است که اگر شخصی از رژیم غذایی مناسب و سالم . توانند در اثر سوء تغذیه ایجاد شوند اضافه وزن و کمبود وزن هر دو می

رسد که رژیم غذایی مناسب و سالم رژیم  نظر میه ب. ماند دست آورده و در آن ثابت میه پس از مدتی بدن وزن طبیعی خود را ببرخوردار باشد 

 0-15جات خام و تازه بوده و  درصد از مواد غذایی شامل سبزیجات و میوه 85-100در این رژیم بین . غذایی مبتنی بر مصرف گیاهان است

هاي زیر  صرفنظر از اینکه وزن یا اندازه بدن شخص چیست نشانه. باشد ها می حبوبات، سبزیجات پخته و مغزها و دانهدرصد بقیه شامل غلات و 

  :خود بدست خواهد آورد خود را خودبه» آل ایده«بدن سالم وزن  علائم بدنی سالم بوده و معمولاً

 
  .انرژي، نشاط و احساس درونی سلامتی وجود دارد. 1

  وده به آینده نظر داردروحیه مثبت ب. 2

 .کند پوست، مو، صورت وبدن درخشان، با نشاط و سالم است و حس سرزندگی، انرژي و فعالیت از بدن ساطع شده به اطراف سرایت می. 3

  .بیماري وجود نداشته یا دوره و میزان آن کوتاه و جزئی است . 4

 .رود پایین نمی ثابت بوده و بیش از یکی دو کیلو بالا و وزن بدن تقریباً. 5

  . حالی و ضعف دائم بوده و به دفعات متعدد و متوالی بیمار گردد کمبود وزن زمانی نگران کننده و بیمارگونه است که شخص دچار خستگی و بی

تواند همراه با  ن میدر این صورت کمبود وز. باشد اشتهایی نیز می خوابی وبی او همچنین توان فعالیتهاي بدنی نداشته و دچار اختلالاتی نظیر بی

   .عوارض سویی از قبیل پوکی استخوان، اختلالات هضم و جذب، کم کاري غدد و غیره نیز باشد

بدین معنا که این کمبود وزن نیست که باعث بیماري و اختلال در اعمال . باید دانست که کمبود وزن خود یک نشانه است نه علت

قول معرف بنیه  هبنابراین اگر از حس سلامتی و ب .آورد وجود میه د اختلال نموده کمبود وزن را نیز بگردد بلکه آنچه در بدن ایجا حیاتی بدن می

خوب برخوردارید نگران وزن خود نباشید اما اگر برعکس احساس بیماري و خستگی و ضعف بدنی دارید آنگاه باید به عوامل درونی و بیرونی 

این فاکتورها علاوه بر رژیم غذایی درست . نموده و فاکتورهاي لازم براي سلامت را رعایت کنیدبدن خود توجه کرده رژیم غذایی سالم پیشه 

دانید خواب و استراحت کافی، ورزش در هواي آزاد، استفاده از اکسیژن فراوان با بودن در طبیعت، دوربودن از سموم و پاکسازي بدن از  چنانکه می

جات، آرامش خیال، قناعت، عشق ورزیدن به حیات در هر شکل آن،  یا مصرف آب سبزیجات و میوه آب روزههاي  مواد زائد و سمی توسط دوره

باشد، توان بروز استعدادهاي فردي و مصرف فراوان آب پاکیزه و استفاده از نور آفتاب برروي پوست  اي که مورد علاقه فرد می پیشه کردن حرفه
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هاي خشک شده  ها و میوه عی آسانترین راه خوردن بیشتر غذاهاي پرکالري مانند مغزها و دانهبراي افزایش وزن طبی. باشد به میزان مناسب می

شود  هرچند باید توجه کرد که در این صورت گرفتن چند کیلو وزن اضافه به معانی سلامتی بیشتر نبوده وزنی که از این طریق حاصل می. است

  .گردد لزوما باعث ازدیاد انرژي حیاتی بدن نمی

  .ماند آل خود را پیدا کرده در آن وزن ثابت می نکه گفتم اگر فرد داراي رژیم غذایی مناسب و سالمی باشد بدن پس از مدت زمانی وزن ایدهچنا

داند که چه وزنی برایش بهترین است برخی با گرفتن چند کیلویی وزن اضافه احساس  در حقیقت هر فردي خود بیش از هر چارت و فرمولی می

تري نسبت به حجم خود دارند نظیر  در مورد اول از موادي که کالري فشرده. کنند برخی با از دست دادن آن لامتی و نشاط بیشتري میانرژي، س

  .توان استفاده نمود هاي حبوبات می هاي خشک شیرین، آووکادو و مقدار فراوان جوانه ، میوه)کنجد ـ شاهدانه(ها  مغزها، دانه

این ورزشها هم براي اضافه وزن . گذارند ث سنگینی وزن بدن شده و در حقیقت در شکل ظاهري آن نیز تاثیر مثبت میساز باع ورزشهاي ماهیچه

  .گردند توصیه می

تواند علامت اختلالاتی  در خاتمه باید اضافه کنم که از دست دادن ناگهانی وزن در فردي که تقریبا همواره وزن ثابت و خاصی داشته می

  .دن باشد و باید مورد بررسی قرار گیردبیمارگونه در ب

  

 :الؤس

   )شود شود روغن باعث جذب بیشتر مواد مغذي سبزیجات می گفته می(هایی مثل روغن زیتون استفاده شود؟  آیا باید همراه با سالاد روغن

 

 :پاسخ

سبزیجات را باید خوب جوید تا . دارندسبزیجات به خودي خود قابل جذب بوده نیازي به عامل دیگري مثل روغن زیتون براي جذب شدن ن

طور کلی تمام مواد غذایی دیگر ه خوب جویدن به هضم و جذب سبزیجات و ب. سلولهاي آن توسط دندانها خرد شده و مواد مفید آنها آزاد شوند

  .کند کمک می

 

 

 :الؤس

   کنید؟ مصرف هر روزه کاکائو را پیشنهاد می

 :پاسخ

داراي ) دانه کاکائو(اند که شکلات تلخ  اخیراً تحقیقاتی نشان داده. نیست که مصرف هر روزه آن توصیه شود کاکائو یک ماده ضروري براي بدن

خواران نیز تاکید بسیار بر مصرف دانه کاکائوي گیاهبرخی از خام. خصوص سلامت قلب و عروق مفید استه آنتی اکسیدانها بوده براي سلامت ب

غذا دارو نیست و نباید از آن به . د سلامت، تغذیه درست مبتنی بر مواد طبیعی به صورت خام و طبیعی آنهاستبه باور من بهترین کلی. خام دارند

  .کند نقش غذا تنها این است که محیط مناسبی براي کار کرد اعمال فیزیولوژیک بدن ایجاد می. عنوان دارو استفاده کرد

هاي  ه در حقیقت دانه کاکائو حتی به شکل خام و اولیه آن داراي چربی زیاد و محرکهاندرکاران سلامت باور دارند ک برخی از محققان و دست

خواهید هر از چند گاهی مقدار اندکی  عنوان تفنن میه اگر ب. توانند مانند چاي یا قهوه اثر منفی در سلامت داشته باشند بسیاري است که می

 .تواند مضر هم باشد به نظر من می ،نداشته دلیلینه مصرف همه روزه آن شکلات تلخ یا دانه کاکائو مصرف کنید ایرادي ندارد وگر
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 :الؤس

   آیا قارچ خام بیمار کننده است؟

 :پاسخ

دلیل پارازیت بودن و ه برخی باور دارند که قارچ ب. هرچند در مورد مصرف قارچ هم نظرات مختلف وجود دارد. خوردن قارچ خام بیماري زا نیست

بدون شک . آید فاقد مواد مغذي بوده مصرف آن براي بدن مفید نیست خصوص در تاریکی به عمل میه مصنوعی و ب همچنین اینکه به طرق

  .شوند ارجحیت دارد مصرف قارچهاي طبیعی که در بهار، در کوهستان و به هنگام رعد و برق ظاهر می

  

  مصرف بادام زمینی و منابع چربی در خام گیاهخواري: سؤال

 
 پژمان

  خدمت شما بزرگوار با سلام 

ساله بدنسازي کار می کنم و  4سال دارم  21. یکسره رژیم خام گیاهخواري را شروع کردم   ماه پیش که با وبلاگ شما آشنا شدم 3بنده از 

  :فوایدي که از این خام گیاهخواري نصیبم شد بسیار ارزشمنده از جمله   واقعا

  درمان شدن بیماري کبد چرب       -1

  "کیلو16"هش چربی هاي بدن بدون ازدست دادن بافت عضلانی کا       -2

  ازبین رفتن بوي بددهان ، بدن       -3

  "افزایش رطوبت پوست"   شفاف و روشن شدن چهره       -4

  افزایش انرژي یا به اصطلاح خسته نشدن در هنگام فعالیت هاي روزمره و ورزش       -5

  یاز بین رفتن احساس رخوت و بی حال       -6

با هر دفعه خوردن مواد گوشتی کاهش را حس میکردم و واقعا برایم عجیب بود که چرا گوشت "افزایش سطح تستوسترون        -7

  "سطح این هورمون را کاهش میده

  :دو تا سوال ازتون داشتم 

تهیه کنم و بوداده هست البته  سفانه به صورت خام نتونستمأاز لحاظ پروتئین کیفیت بالایی دارد مت   ظاهره بادام زمینی       -1

  با بادام زمینی هست؟   مشکوکم که مصرف کنم یا نه ؟ آیا اسفناج از لحاظ پروتئینی قابل رقابت

  تواند باشد ؟ به جز مغز گردو منبع چربی خوب چی می   یه       -2

  ممنون. ایفا می کنید  "زندگی سالم"آرزوي موفقیت روز افزون براي شما که نقش بزرگی رو دارید در ترویج سبک 
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  دوست گرامی

همه مواردي را که ذکر نموده اید کاملا قابل . چقدر خوشحالم که اثرات مثبت تغییر رژیم غذایی را به عینه تجربه کرده اید . درود فراوان برشما

دارم که سالهاي طولانی باسلامتی و انرژي اطمینان . و درود برشما که در ابتداي زندگی این راه رو برگزیده اید. درك و قابل تصور هستند 

  .فروان عمر خواهید نمود 

  

  :و اما پاسخ به سوالاتی که مطرح کرده اید 

متعلق ) لوبیاها(بادام زمینی به خانواده غلات . بادام زمینی بو داده را مصرف نکنید، بادام زمینی خام هم مصرف نکنید

  .است و نه به مغزها

تواند قارچهاي سمی از  در عین حال که بادام زمینی خام می. و جذب آن بصورت خام براي بدن مشکل می باشد  برخی باور دارند که هضم

اگر علاقه به مصرف دارید . توصیه نمیشود  به همین دلیل مصرف بادام زمینی معمولاً. جمله سم فلاتوکپن رو در خودش حمل کند

  .استفاده کنید   جوانه زده بصورت

با برگهاي پهن مانند کاهو، شاهی ، برگ ترب و شلغم و چغندر، بروکلی و حتی کلم سبز  سبزیهاي سبز تیره اسفناج بلکه کلیه نه تنها. بله 

  .هستند   پروتئین  و قرمز سرشار از

  . با خام گیاهخواري و مصرف فراوان سبزیها دچار کمبود پروتئین نخواهید شد

  

منابع چربی   م کتان بصورت پودر شده ، دانه آفتابگردان و کدو ، کنجد و آووکادو همگی ازهمه مغزها ، دانه ها از جمله شاهدانه ، تخ

  .می باشند  خوب

منابع   بازهم از بروکلی ، کاهو، اسفناج و کلم نام می برم که. دارند 3درعین حال که سبزیها نیز به مقدار فراوان اسیدهاي چرب امگا

  .هستند 3اسیدهاي چرب ضروري امگا 

  

باسپاس فراوان و درود و آفرین دوباره براي توجه تان به سلامتی و پیشه کردن . وارم که به سوالات شما پاسخ رضایت بخش داده باشمامید

  .بهترین و سالم ترین رژیم غذایی 

  .پیروز باشید 

 

 :الؤس

  توان آسیاب شده لوبیا سویا خام را روي سالاد استفاده کرد؟ آیا می

 

 :پاسخ

این مواد . توان با سالاد یا به تنهایی مصرف کرد تري وجود دارند که می د از لوبیا سویا خام استفاده کنید؟ مواد خام بسیار مغذيخواهی چرا می

ها از قبیل مغز دانه کدو یا دانه آفتابگردان خام، کنجد، دانه خشخاش، تخم کتان کوبیده و پودر شده و امثال  شامل شاهدانه خام، انواع دانه
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 جوانهها و  از جوانه این دانه. کنند هاي ضروري نیز تأمین می ت که نه تنها سرشار از پروتئین هستند بلکه نیازمندي بدن را از نظر چربیآنهاس

 .توان براي تأمین پروتئین و مواد دیگر در سالاد استفاده کرد غلات و حبوبات هم می

 

تواند باعث دفع  نظر میرسد که مصرف سویاي خام میه ب. زده استفاده شود صورت پخته و یا جوانهه باید مطرح کنم که سویا باید ب

توانند در جذب و سوخت و ساز برخی مواد  اي است که می هاي بازدارنده همچنین لوبیاي سویا داراي آنزیم. از بدن گردد 12ویتامین ب

 .مورد نیاز بدن اثر منفی داشته باشد

  .صورت پخته باید مصرف شوده آن است و در مرحله دوم ب بهترین نوع مصرف سویا فرم جوانه زده

  

 سلامت راه تنها خواري خام یا ماند باقی سالم گیاهخوار پخته یک توان می گیاهخواري؟آیا خام یا خواري پخته :سؤال

 است؟ کامل خواران گیاه

 :پاسخ

 جامعه در طبیعی و ساده موضوع این سفانهمتا. است بدن فیزیولوژیکی مسایل ترین طبیعی و ترین ساده از یکی غذا خوردن

 که مدتهاست ما که گردیده پیچیده آنچنان است مالی منافع و ها برداري بهره ترینش مهم که مختلف دلایل به بشري امروز

 .خود بدن با نه خوریم می غذا خود مغز با

 موارد در باشد نظرها تبادل و ها بحث به رسان کمک تواند می مواردي در چه اگر هم غذایی روشهاي مختلف هاي نامگذاري

 و درونی چه سالم، زیستی محیط ایجاد که خود اصلی هدف از آنگاه و درآمده ایدئولوژي و مرام و فرقه بشکل تواند می دیگر

 .بگیرد فاصله است، بیرونی چه

 و کرده فکر تر ساده هرچه هک دارم باور همچنین. ندارد وجود مطلق طور به چیز هیچ و است نسبی چیز همه من نظر به

 و رسد می نظر به.  زیست خواهیم تر سالم نسبی طور به باشد تر نزدیک طبیعت به زندگیمان چقدر هر و کنیم زندگی تر ساده

 ممکن غذایی رژیم ترین ساده و ترین سالم بالنسبه و ترین طبیعی گیاهخواري خام رژیم که کرده ثابت هم تحقیقات و تجربه

 پخته غذاي حیوانی هیچ طبیعت در. دارد را قرابت بیشترین ما فیزیولوژیک/  بیولوژیک سیستم با و باشد می بشر براي

 باشیم کامل گیاهخوار خام نتوانستیم یا نخواستیم اگر حال. ها انسان آموز دست و اهلی حیوانات البته و انسان مگر خورد نمی

 انسان براي بهتري غذایی رژیم نسبی طور به گیاهخواري خام. وجه هیچ به ، خیر بود؟ نخواهیم سالم که معناست این به

 در دیگري مهم عوامل که زیرا باشید؛ سالمی گیاهخوار توان می همچنانکه. بود ناسالمی گیاهخوار خام توان می اما است

 آرامش دیگر، مهم عوامل. اي پایه و اولیه عوامل از یکی البته و است سلامتی عوامل از یکی تنها غذا. دارند نقش سلامتی

 ظهور منصه به و کردن خلق و درونی استعدادهاي پرورش توانایی جهان، با و خود با بودن صلح در خود، پذیرش درونی،
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 سلامت در مهم بیرونی عوامل. باشند می دست این از و بشري جامعه بهبود به کمک درونی، هاي توانایی و آرزوها رساندن

 جمله از شکل هر به مختلف شیمیایی مواد از دوري سالم، زیست محیط دانید می که همانطور البته غذایی رژیم از غیر

 کم آفتاب، نور کافی، استراحت و خواب بدنی، فعالیت و ورزش تمیز، هواي تنفس غذایی، هاي مکمل از بسیاري و داروها

 دور به پزشکان تیررس از و پزشک به اجعهمر عدم تر مهم همه از و جات میوه و سبزیجات مصرف آب، ي روزه خوري

 برایتان سلامتی دیگر عوامل همه ولی باشید گیاهخوار پخته اگر که است این شما سوال به جواب بنابراین! است بودن

 البته. رفت خواهید دنیا از جوان سالگی صد سن در و بود خواهید برخوردار سالم و طولانی عمري از شک بدون باشد مهیا

 چیپس روي یا خورید می حبوبات و شده پخته اندکی سبزیجات آیا. است مهم بخورید هم اي پخته غذاي چه اینکه

)chips(، مناسب غذایی رژیم یک براي من توصیه کلی طور به. کنید می زندگی ماکارونی و نان کوکاکولا، زمینی، سیب 

 :است این بدن براي

  گیاهخواري بر متکی رژیمی  •

 نیست پذیر امکان خواري خام صددرصد که اگر خام، درصد75- 80 بین حداقل  •

 سایر اثر در چه و پختن اثر در چه اند داده را خود طبیعی حالت از شکل تغییر کمترین که غذاهایی مصرف  •

 و مصنوعی هاي رنگ قبیل از شیمیایی مواد کردن اضافه کردن، سود نمک زدن، یخ مثل شکل تغییر هاي پروسه

 ... و ها نگهدارنده

 امکان حد تا خواري کم  •

 و ها دانه در طبیعی طور به آنچه مگر( زیاد روغن و) دریایی نمک کمی مقدار مگر( نمک شکر، مصرف عدم  •

 )دارد وجود خام مغزهاي

 اي نشاسته مواد سایر جاي به اي قهوه برنج زمینی، سیب ،... و هویج شلغم، چغندر، مثل گیاهی هاي ریشه مصرف  •

 .نان یا سفید برنج ماکارونی، دمانن

 بدنی فعالیت و ورزش  •

  .اسفناج جعفري، هویج، کرفس، مثل مختلف سبزیجات آب برنامه با و مرتب مصرف  •
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  جوشانده ي گیاهانخام گیاهخواري و مصرف چاي، قهوه و : سؤال

  معین

  با سلام و عرض ادب خدمت شما و با سپاس فراوان از تمام زحماتتون

. دیدم و آخرش متوجه نشدم این ها مفیدن یا مضر زیادي نقیض و د خام گیاهخوار هستم، ولی در مورد چاي و قهوه اطلاعات ضددرص 80من 

  ؟)به خصوص چاي سبز( سؤالی که دارم اینه که آیا مصرف گاه به گاه اینها مثلاً یکبار در هفته بازم مضره براي بدن یا نه

خام گیاهخوارم معتقده اصلاً نباید هیچ گیاهی رو حرارت داد و در مورد که یکی از دوستان . ن داروییسؤال دومم هم مربوط میشه به گیاها

نظر شما در این . ساعت بذاریمشون تو آب و بعد که رنگ داد مصرف کنیم 24تا  12مصرف گیاهان دارویی در خام گیاهخواري، می بایستی 

  مورد چیه؟

  

  با سلام معین عزیز،

  .قهوه، این ها محرّك هستن و منبع ایجاد تحرکشون از انرژي حیاتی بدن هست و هم چنین این مواد، بدن رو اسیدي می کنن در مورد چاي و

و در دنیاي امروز که انواع مختلف سموم در اطراف ما هستن، آیا می  ؟اینها نه خوبن نه بد، ولی سؤال اینه که ما با بدنمون می خوایم چه بکنیم

یا اگر نخوایم اسم چاي و قهوه رو سم بذاریم، آیا حاضریم از موادي که انرژي حیاتی بدن رو کاهش ! بیشتري وارد بدنمون کنیم؟خوایم بازم سم 

  !میدن و خون رو اسیدي می کنن استفاده کنیم؟

ی شما طوریه که همیشه خون ولی اگه وضعیت زندگ. حالا اگه همه چیز زندگی شما درست هست، می تونین در حد هفته اي یکبار استفاده کنین

  .رو در معرض اسیدي شدن قرار میده، نباید مصرف کنین

بد، و در مورد چاي و قهوه، مصرفشون نه تنها ضرورتی نداره بلکه  مطلقدوباره یادآوري می کنم که هیچ چیز نه به طور مطلق خوبه نه به طور 

  .بهتره که مصرف نکنین

اما . مطلق نباید از درجه حرارت بالاتر از دماي نور آفتاب استفاده کنن خواران یاهگ؛ چون خام ندرست فرموداما در مورد جوشانده ها، دوست شما 

واقعیت اینه که یک عده اي عقیده دارن که برخی از مواد غذایی گیاهی در اثر حرارت دیدن و گرما قابل هضم تر میشن، اما هیچ شکی نیست 

و به (و عقیده ي دیگه اي هم وجود داره که می تونه درست باشه . رو متفاوت می کنه از اون حالت اولیشکه حرارت دیدن، ترکیب غذایی مواد 

  .از اونها استخراج کنه رو اینه که جوشانده ي گیاهان می تونه مواد بیشتري) نظر من درسته

براي درمان یک دل درد حاد به جاي مراجعه به پزشک، ده استفادر نتیجه در مواردي که از این گیاهان بخوایم استفاده ي دارویی بکنیم، مثلاً 

در این موارد عقاید مختلفی وجود . استفاده کنیم )همون طور که دوستتون گفتن( می تونیم به صورت جوشانده و یا به صورت صد درصد خام

  .دارن و بسته به مدت زمان خام گیاهخواري و وضعیت زندگی می تونه متفاوت باشه
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  ن ریزي در خام گیاهخواريبرو: سؤال

 شیرین مهرنیا

  سلام خانم دکتر

  .و جواب گو بودید  سپاس فراوان از لطف و محبت شما از این که وقت گذاشتید. هستم  311ال کننده شماره من سؤ

صحبت کردم علت درد  خانم دکتر آذر ، بحث برون ریزي بیماري ها هنگام خام گیاهخواري چقدر صادق است ؟ من با مرکز خام گیاهخواري که

و برون ریزي به چه صورت می تونه باشه؟ این دردها یا سرفه بر اثر خام گیاه خواري در بیمار مبتلا به متاستاز . و سرفه رو برون ریزي دونستند

  ریه جزو برون ریزي قرار می گیره و باید بدون توجه به برون ریزي ها طی مسیر نمود؟

  

  

  شیرین عزیز

برون ریزي به صورت تشدید علایم بیماري براي دوره کوتاهی . ري، در هنگام خام گیاهخواري درست است و صورت می پذیرد برون ریزي بیما

  .است 

دهم  ترجیح می در شخصی که دچار متاستاز است ، من شخصاً  درست است که سرفه و درد در این دوره میتونه در نتیجه برون ریزي باشد ، اما

شود و بیمار شروع به  درمدت کوتاهی برطرف می برون ریزي معمولاً. دیاد دردها و سرفه ها در نتیجه سرطان نیست که مطمئن بشم که از

  .حس بهبودي می کند 

وقت باید مطمئن شد که  برون ریزي در حقیقت نشانه بسیار مثبتی است ، اما اگر علایم ادامه دار باشند و براي مدت طولانی طول بکشند آن

  .یم در نتیجه وخامت سرطان نیست پیشرفت علا

لطفا براي من . البته انجمن خام گیاهخواري چون از نزدیک با شما و بیمارتون در تماس هستند ، بهتر قادرند در این زمینه ابراز نظر کنند 

   .بنویسید که آیا علایم بعد از گذشت این دو سه هفته بهبود پیدا کرده اند یا نه

  . با آرزوي سلامتی کامل

  

  شروع گیاهخواري: سؤال

 آرزو آسایش

بفرمایید براي شروع کردن به گیاهخواري چه باید کرد ؟ خیلی دوست دارم گیاهخوار بشم ، از شما خواهش  لطفاً. با سلام و ضمن خسته نباشید

ه نباید بخورم؟ همچنین مقدار آنها را می کنم یک برنامه غذایی براي شروع گیاهخواري به من بدهید منو راهنمایی کنید که چه باید بخورم و چ

  .هم برایم تعیین کنید 

آیا براي خانمها که عادت ماهیانه میشند و کلی خون از بدنشان خارج میشود با گیاهخواري دچار کم خونی و فقر آهن نمیشن؟ پریودشون 

  شود ؟ نامنظم نمی

فقط . گیاهخواري هست  فقط اینو میدونم که راز سلامتی در. خوار بشوم خانواده ام با گیاهخواري مخالفند ولی من خیلی خیلی مشتاقم گیاه

  .دمهاي اول را کمکم کنید ق. منو راهنمایی کنید  لطفاً. بشم به رو  ترسم اینه که با کم خونی و مشکلات آن رو
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  آرزوي گرامی

در  شاید از تبلیغات نادرستی که مداوماً. گیرد  رچشمه میمطمئن نیستم نگرانی شما درمورد رابطه گیاهخواري و کم خونی و فقر آهن از کجا س

  .ل ناشی از گیاهخواري وجود دارد و مسائ "مشکلات "  اطراف ما درباره

در هیچ یک از بیماران و مراجعین خود نیز نه . سال است که گیاهخوارم و هرگز در این مدت دچار فقر آهن نگردیده ام  20بیش از  من شخصاً

مواد غذایی در نتیجه تغییر به رژیم غذایی گیاهخواري را مشاهده نکرده ام بلکه شاهد بهبود وضع سلامتی آنان از هر نظر  "فقر" تنها هیچگونه

  .بوده ام 

سبزیها ، میوه ها ، مغزها و دانه ها ي خام،  –البته باید از آشغال خوري پرهیز کرده گیاهخواري صحیح یعنی استفاده از مواد غذایی گیاهی 

  .را پیشه کنید تا بدنی سالم داشته باشید    )به مقدار کمتر(غلات و حبوبات 

ها اگر به آرشیو پرسش و پاسخها مراجعه بفرمائید خواهید دید که در مورد آهن و جذب آن ، رژیم غذایی گیاهی و چگونگی شروع و ادامه آن بار

  .را مطالعه کنید *  "براي شروع چه باید کرد  "ش مربوط به همچنین میتوانید به وب سایت من مراحعه کنید و بخ. نوشته ام 

  .ال خود را خواهید یافت ؤمطمئنم پاسخ س

وانید سطح دانش و آگاهی خود در این زمینه را د تا می تسعی کنی. درود و آفرین برشما . بسیار خوشحالم که تصمیم گرفته اید گیاهخواري کنید 

  .ثیر قرار بدهید طرافیان خودتان را هم تحت تأن و ابالا ببرید تا بتوانید دوستا

  با آرزوي پیروزي شما

  

 :الؤس

  در مورد تغذیه در هنگام بارداري توضیح دهید؟

 

 :پاسخ

ه هاي موجود در پزشکان و افراد فامیل دراین مورد دریافت کردم که ب گیاهخواري در دوران بارداري و نگرانی/چند سوال در رابطه با رژیم خام

 .دهم لی پاسخ میطور ک

آورد بلکه باعث سلامتی بیشتر هر دو  خواري مناسب و بالانس، نه تنها مشکلی در دوران بارداري براي مادر و جنین بوجود نمی خام/رژیم گیاه

 .گردد بخصوص نوزاد نیز می

این باور از آنجا . ی دور انداخت و فراموش کرداي نامناسب براي برخی شرایط است را باید به کل خواري تغذیه خام/این تصور که روش تغذیه گیاه

در حقیقت عکس این قضیه صادق . چیزخواري است تر از گوشتخواري و همه تر و ناکامل گیرد که گیاهخواري رژیم غذایی پست سرچشمه می

که براي شما خوب است براي جنین بطور کلی آنچه . مورد یک نگاه کلی به نوع تغذیه و روش زندگی خود بیندازید هاي بی بدون نگرانی. است

 .گردد نیز خوب بوده و باعث سلامتی او می) فرزندتان(

اگر چه حقیقتی در این حرف نهفته است ولی فراموش نکنید که آن فرد دوم . شود که شخص باردار باید به اندازه دو نفر غذا بخورد گفته می

تواند به سلامت مادر و جنین  بنابراین زیاده روي در خوردن می. کیلو وزن خواهد داشت 5بسیار کوچک بوده و در نهایت، بعد از نه ماه، حداکثر 

اما کیفیت مواد غذایی در این دوره بسیار مهم است و باید از مصرف غذاهاي پرکالري که هیچگونه ارزش غذایی ندارند مانند . لطمه وارد آورد

ها و غذاهاي داراي  بندي شده، کنسروها، انواع نوشابه اید از مصرف غذاهاي آماده، بستهطبق معمول همچنین ب. جات اکیدا خودداري شود شیرینی

 .مصرف نمک را نیز باید به حداقل رساند. مواد شیمیایی و رنگهاي اضافه شده نیز پرهیز کرد
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اگر برمبناي حس . باید قرار گیرد لازم به تاکید است که توجه و تمرکز شما نباید روي وزن و ترازو بلکه بر کیفیت غذاي مصرفی است که

 .گرسنگی و نیاز بدن غذا بخورید و از غذاهاي با کیفیت غذایی بالا استفاده کنید مسئله وزن بخودي خود درست خواهد شد

جات تازه استفاده  و میوه دار و سبز و به مقدار فراوان از سبزیهاي برگ) ها ها، مغزها، حبوبات، جوانه دانه(دار  اگر هرروز از انواع غذاهاي پروتئین

 .کنید همه نیازهاي غذایی خود و کودکتان تأمین خواهد شد

 :معمولا در دوران بارداري توجه ویژه به مصرف مواد زیر لازم است

که بدون  از انگوري(در انواع لوبیاها به صورت پخته یا جوانه زنده، عدس، اسفناج خام بصورت افشرده و یا خام در سالاد، کشمش : آهن . 1

 .باشند بخصوص جوانه آنها دار و کامل هم داراي آهن می غلات سبوس. به مقدار کافی وجود دارد) مصرف مواد شیمیایی به عمل آمده باشد

جات و سبزیجات تازه، میزان جذب آهن را بالا برده و مصرف چاي و قهوه باعث کاهش جذب آن  مصرف ویتامین ث فراوان به صورت میوه

 .شود می

 .تواند اثرات سمی داشته باشد خودداري کنید مگر داراي کم خونی واقعی باشید از مصرف مکمل آهن که می

 

کلسیم به مقدار فراوان در انواع سبزیهاي سبز برگدار مانند برگ شلغم و چغندر و . براي ساختن دندانها و استخوانهاي جنین لازم است: کلسیم. 2

توان در سالاد یا براي آبگیري استفاده کرد وجود  روید و از آن می در این فصل به مقدار فراوان در همه جا میبرگ گیاه خردل که بصورت خودرو 

توانند با خرما مصرف کنید یا از آن شیر و کره بسازید و هر روز  کنجد خام را بعد از چند ساعت خیس دادن می. کنجد سرشار از کلسیم است. دارد

 .مصرف کنید

 .باشد ، انواع لوبیاها و کلم بروکلی از منابع غنی کلسیم می)مواد شیمیایی(خشک بدون  انجیر تازه و

 .باشند دانه خام آفتاب گردان بصورت جوانه زده، یا با تهیه شیر و یا کره آن و همچنین بادام خام هم منابع غنی کلسیم می

ها بالا رفته و طبیعت، سلامت دندانها و استخوانهاي کودك شما را با  لازم است گفته شود که در دوران بارداري قابلیت جذب کلسیم در روده

 .کند جذب بیشتر کلسیم از مواد غذایی تأمین می

 .در صورت اجراي این نکات نیاز به مصرف مکمل نیست. از مصرف شیر گاو یا حیوانات دیگر اکیدا خودداري کنید

 

از شیر . باشند مغزها نیز بصورت خام داراي روي فراوان می. ت منابع خوب روي هستندغلات و حبوبا. در رشد جنین نقش دارد: عنصر روي. 3

اسفناج، ذرت، نخود فرنگی، قارچ . باشند جوانه غلات و حبوبات بهترین منبع روي می. بادام تازه و تهیه شده در خانه بصورت روزمره استفاده کنید

 .نددار همچنین منابع روي هست و لوبیاها و برنج سبوس

 

ویتامینهاي گروه ب بطور کلی در حبوبات و نخود و لوبیاي سبز و همچنین در غلات کامل و سبوس دار و در : 12ویتامین گروه ب و ب. 4

 .توانید بصورت پخته یا جوانه زده در سالاد استفاده کنید مغزها وجود دارند که می

در  12بهترین آزمایش ب. شود که میزان آن در خون کنترل شود براین توصیه میدر دوران بارداري بیشتر است بنا 12نیاز بدن به ویتامین ب

هستید تزریق ماهانه آن، ماهی  12اگر دچار کمبود ویتامین ب. باشد هاي آن در ادرار بخصوص اسید متیل مالونیک می حقیقت میزان متابولیست

 .شود یکبار در ابتداي دوران بارداري توصیه می

 

گوشتخواران معمولا . از نظر این ویتامین دچار نگرانی نیستند زیرا به مقدار فراوان در غذاهاي گیاهی موجود است خواران یاهگ: اسید فولیک. 5

، کلم برگ حبوبات )بروکسل(اي  این ماده در اسفناج، لوبیا چشم بلبلی، کلم دگمه. که موضوع بحث ما نیست. گردند دچار کمبود این ویتامین می
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 .انواع سبزیجات بهاره و کلم بروکلی به مقدار فراوان موجود استسبز، فندق، 

 

ها و مغزها از  این اسیدها به مقدار فراوان در انواع دانه. براي رشد و تکامل مغز و دستگاه عصبی کودك مورد نیازند: اسیدهاي چرب ضروري. 6

مصرف آووکادو همیشه بخصوص در . وجود دارند  (Flax seed)و کوبیده دانه کتان) که باید بطور مرتب مصرف شود(جمله شاهدانه خام 

 .شود دوران بارداري به مقدار فراوان توصیه می

ولی از مصرف نارگیل کهنه شده و کپک زده . نیز منبع بسیار خوب اسیدهاي چرب ضروري است) اگر پیدا بشود(شیر نارگیل تازه و جوان 

 .خودداري کنید

 

 

 :نکات لازم دیگر اینکه

بسیار نادر بوده و در زنان بارداري که مصرف مواد حیوانی دارند در  خواران یاهگاین مسئله البته در . ز یبوست تا حد ممکن جلوگیري کنیدا- 

دار بصورت پخته یا  جات تازه و غلات و حبوبات کامل و سبوس بنابراین با استفاده از مقدار فراوان سبزیجات و میوه. دوران حاملگی شایع است

 .جوانه زده الیاف و فیبر لازم و فراوان را به بدن برسانید

 .از مصرف هرگونه دارو و یا مکمل غیر از آنچه در اینجا ذکر شد خودداري کنید مگر در شرایط اورژانس- 

 .خود برسانیدترین نوع مواد غذایی را به بدن خود و کودك  قسمت اعظم غذاهاي خود را بصورت خام مصرف کنید تا بالاترین و غنی- 

 .خودداري کنید(!) از سیگار، مصرف چاي و قهوه و مشروبات الکلی - 

هاي بسیار طبیعی و فیزیولوژیک بوده بطور روزمره در سطح کره زمین و در میان تمام  به خاطر داشته باشید که بارداري و زایمان پدیده- 

یعی را نیز تبدیل به عملی غیرعادي کرده براي آن انواع بایدها و شایدها آفریده هاي طب افتد هر چند که طب مدرن این پدیده موجودات اتفاق می

 .است

وب آن بر در امریکا امروزه گرایشی به زایمان طبیعی در خانه وجود دارد که در نتیجه مشاهده شیوه مکانیکی زایمان در بیمارستانها و اثرات نامطل

توانم نام آنها را برایتان  ی در این زمینه به زبان انگلیسی به چاپ رسیده که در صورت تمایل میکتابهاي مختلف. جنین و بر مادر پا گرفته است

 .بفرستم

 .از نظر فکري آماده باشید که بعد از زایمان حتما از شیر مادر براي تغذیه فرزند خود استفاده کنید تا کودکی قوي و سالم داشته باشید- 

در  1987زن باردار وگن در سال  1700ما، پزشکتان و افراد خانواده اضافه کنم که در تحقیقی که برروي در خاتمه باید براي راحتی خیال ش

اکلمپسیا مشاهده  در حدود بیست سال مطالعه تنها یک مورد پره. ایالت تنسی آمریکا انجام شد مشکلات و مسائل دوران حاملگی بسیار نادر بود

لا بودن فشار خون، ترشح پروتئین در ادرار و افزایش غیرعادي وزن به دلیل تجمع مایع در بدن مادر است در اکلمپسیا که همراه با با پره. گردید

 .شود ها در افراد همه چیزخوار و گوشتخوار دیده می درصد حاملگی 2حدود 

گردید در حالیکه میزان سزارین در  ها توسط سزارین انجام درصد زایمان 1تنها  خواران یاهگدر این تحقیق همچنین عنوان شده است که در 

 .باشد ها می چیزخواران بسیار بسیار بیشتر از این همه

 .ها بوده باشد امیدوارم که این نوشته کمکی به روشن شدن برخی ابهامات و نگرانی

 .آرزوي دورانی دلپذیر و سالم براي شما و کودك نازنینتان دارم

 .نید و همه روزه جزو مواد غذایی مورد مصرف خود قرار دهیدافشرده سبزیجات بخصوص کرفس را فراموش نک
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 مین تمام نیاز هاي بدنمیوه خواري و تأ :الؤس

  تواند تمام نیازهاي بدن را تامین کند؟ خواري می میوه

 

 

 :پاسخ

دلایل قابل قبولی هم براي خورند و سالم هم هستند و  وجود دارند که تنها میوه می  (Fruitiarians)خوار جواب این است که افراد میوه

 .انتخاب خود دارند

که (ترین رژیم غذایی براي حفظ طبیعت و محیط زیست است چه بر مبناي فلسفی آن  باور دارم که میوه خواري بهترین و سالم من شخصاً

از رسیدن خودبخود و به هر جهت از  ها بعد در حالیکه میوه. گیاهان هم مانند حیوانات جان دارند و کندن گیاهان از بین بردن حیات آنهاست

خصوص ه و چه به این دلیل که کشاورزي، ب) ها، حیاتی مورد تهاجم و تهدید واقع نشده افتند و در این صورت با خوردن میوه درخت می

ورش دام و مصرف البته نه به درجه پر. (باشد کشاورزي مکانیزه و تک محصولی در حقیقت یکی از بزرگترین عوامل تخریب محیط زیست می

 ).مواد حیوانی

ها، حتی بسیار آسان  میوه. رسیده و آماده افتادن از درخت یا بوته باشد خصوص اگر کاملاًه ترین غذا براي بشر است ب نظر من میوه کامله ب

 .و از نظر مواد غذایی هم کاملند انرژي بسیار اندکی براي هضم و جذب نیاز دارند. تر از سبزیها بوده و با دستگاه گوارش سازگارتر هستند هضم

رسد که همه چیز از فرم اولیه و طبیعی خود  نظر میه جات ب متاسفانه امروز به دلایل مختلف از جمله تغییرات در خاك و آب و هوا و پرورش میوه

نیاز بدن از مواد مختلف غذایی مانند بنابراین بسیاري افراد براین نظرند که باید براي سالم بودن و مهیا کردن همه مواد مورد . خارج شده

 .ها استفاده کرد و سبزیجات دریایی و حتی مکمل) آجیل خام(ها و انواع مغزها  سبزیجات، دانه

 . کنند براي اینکه سرشار از کلروفیل، مواد معدنی مختلف و مقداري پروتئین هستند توصیه می سبزیجات را معمولاً

دانم که بدنم بسیاري اوقات از من  دهند ولی می جات تشکیل می با آنکه قسمت اعظم غذایم را میوهگیري خاصی ندارم و  جهت من شخصاً

خصوص به آب کرفس و ه کنم و ب من روزي یک کاسه بزرگ سالاد از انواع سبزیجات مختلف مصرف می. کند تقاضاي سبزیجات هم می

  .جعفري براي آلکالی شدن و تهیه مواد معدنی بدن باور دارم

  

  طرز تهیه انواع جوانه ها: سؤال

  

 محمد رضا امامی

  درود بر بانوي مهربانی و دانش

استاد در پاسخ هاي شما و دیگر مقالات . از وجود پربرکت شما خداوند منان را شکر و از الطاف شما در روشنگري راه زندگی برتر سپاسگزاریم 

  .  اهیم که تمام زوایاي چگونگی استفاده از جوانه ها را شرح دهیدوخ گاهی اشاره به جوانه ها شده است اما با طرح این پرسش می

  .....)شامل حبوبات و غلات و(نوع و نام دانه  :الف 

  جداسازي جوانه هاي سمی از دیگر جوانه هاي خوراکی: ب 

  )تجربی(روش شما در تهیه جوانه ها : پ
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  میزان مصرف روزانه جوانه ها: ت 

  و مدت زمان آن نحوه نگهداري جوانه ها: ح 

  دانش پژوه شما محمد رضا امامی

  

  :پاسخ

  درود برشما دوست گرامی

  از لطف و محبت بی شائبه شما سپاسگزارم

  .و انواع و فوائد آنها میتوان چندین کتاب نوشت درمورد جوانه ها ، طرز تهیه

  .ت ، چند مسئله کلی را ذکر می کنمالایر سؤی به ساسوالات شما البته بسیار دقیق هستند ولی من با توجه به ذیق وقت و براي پاسخگوی

  

  .دست آورد ه توان جوانه ب از انواع دانه ها، حبوبات و حتی غلات می

  .جوانه ها را در خانه از دانه هایی که بصورت ارگانیک تهیه شده و مختص تهیه جوانه است، تهیه می کنم  من شخصاً

کیسه میتواند از جنس کتان یا بهتر از آن کنفی . ا کیسه هاي مخصوص این کار استفاده می کنم براي تهیه جوانه ها از شیشه هاي مخصوص ی

  .و یا از الیاف گیاه شاهدانه و یا سایر الیاف طبیعی باشد 

جوانه   شیشه.  نه بسیار بزرگ نه شیشه کوچک(اگر از شیشه استفاده می کنید، باید یک شیشه استوانه اي به اندازه دلخواه ولی معمولا متوسط 

توانید از  درب این شیشه براي تهیه جوانه قابل استفاده نیست بلکه به جاي اون می   )برابر شیشه هاي معمولی مربا باشد 5تا4باید مثلا بین 

  .استفاده کرده و آنرا به کمک یک کش لاستیکی برسر شیشه ثابت و محکم کنید ) دولایه( پارچع تنظیف که سوراخدار است 

، دانه یونجه ، شبدر، گندم روسی، ماش، دانه لکم قرمز ، دانه بروکلی و دانه تربچه براي ) با پوست یا بی پوست( عمولا از دانه آفتابگردان من م

ولی این سلیقه شخصی من است و شما در حقیقت . گاه از نخود سبز خشک شده و یا از جو نیز استفاده می کنم . جوانه زدن استفاده می کنم 

  .توانید از همه جور دانه ها ، غلات یا حبوبات استفاده کنید می

  

مثلا دانه آفتابگردان با پوست سخت بیرونی آن جوانه هاي سبز و بلند و   .تهیه جوانه از برخی از این مواد آسانتر و برخی دیگر سخت تر میباشد 

براي آن معمولا باید از کیسه مخصوص و یا حتی از خاك تمیز . ز دارد مهارت نیا   بسیار مغذي و لذیذي تولید می کند ولی تهیه آن به مقداري

پرداختن به جزئیات در این مورد وقت گیر خواهد بود اما کتابهاي مختلفی درباره طرز تهیه جوانه هاي . ارگانیک در یک سینی استفاده کرد 

  .مختلف و خواص آن وجود دارند که اطمینان دارم میتونن کمک کننده باشند 

  

  :روش تهیه جوانه  

پارچه را قبل از . (دانه مورد نظر را به اندازه یک مشت در ظرف شیشه اي بریزید سرشیشه را با دولایه پارچه تنظیف پوشانده با کش محکم کنید 

  .شیشه را تا حدود دو سه سانت تا بالاي محتویات آن از آب آشامیدنی تمیز پر کنید ) ن بشوئید ومصرف با آب و صاب
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پس از مدت ) نیازي به نور آفتاب نیست در این مرحله. ( ساعت درپشت شیشه آشپزخانه قرار دهید  24-12برمبناي نوع دانه آنرا به مدت 

. زمان مربوطه شیشه را وارونه کنید تا آب آن خارج گردد سپس آنرا به صورت وارونه درون ظرف یا تشتک کوچکی بصورت مورب قرار دهید 

شیشه را چند . محتویات داخل شیشه را آبکشی کنید یعنی بدون برداشتن تنظیف سرشیشه به داخل شیشه آب بریزد ) صبح و شب(روزي دوبار

سپس شیشه را دوباره وارونه کنید تا آب آن خارج شده ودر . بار آهسته بچرخانید تا همه محتویات درون شیشه خوب با آب تماس پیدا کنند 

  .قرار دهید ظرف یا تشتک بصورت مورب 

  

آنقدر به این عمل آبکشی روزانه و سپس وارونه نمودن و خارج شدن آب . برمبناي نوع دانه بعد از یکی دو روز شاهد پیدایی جوانه ها خواهید بود

محتویات آنرا براي  تاجوانه ها به میزان دلخواه قد کشند و بزرگ شوند آنگاه در شیشه را برداشته) روز  7-5معمولا بین (از شیشه ادامه دهید 

براي خوردن میزان جوانه در روز محدودیتی . جوانه ها براي مصرف آماده اند . آخرین بار آبکشی کرده سپس در آبکش بگذارید تا آبش برود

  .هرچقدر اشتهایتان می کشد مصرف کنید . وجود ندارد 

این جوانه ها در یخچال به مدت سه تا چهار روز قابل نگهداري . استفاده کنید از این جوانه ها میتوانید در سالاد ، براي آبگیري و یا در ساندویچ 

  .آنها را در ظرف شیشه اي تمیز و دردار در یخچال نگهداري کنید . هستند 

  

  .توانید جوانه تهیه کنید برمبناي سلیقه شخصی خود از کلیه غلات ، حبوبات و دانه ها می

  .شبدر داراي مواد سمی هستند و  جهبرخی عقیده دارند که جوانه هاي یون

  .برخی معتقدند که جوانه غلات را نباید مصرف کرد چنانکه خود آنها را 

ه از غله دیگري استفاده نمی کنم اما جوانه هاي یونجه ، شبدر ، بروکلی و آفتابگردان را ب معمولاً   )buck wheat(من بجز از گندم روسی 

  .د مصرف می کنم روزمره با سالا طور مرتب و تقریباً

  .دلیل تند بودن و محرك بودنش براي دستگاه گوارش کمتر مصرف می کنمه جوانه تربچه را ب

  .توانید جوانه هاي خوشمزه و مغذي تهیه کنید  ولی از آن یا از ارزن هم می. تهیه جوانه شاهدانه کمی مشکلتر است

  

  .خصوص سبزیهاي ارگانیک هستند ه یا کمبود سبزي ها باید بدانید که جوانه ها بهترین آلترناتیو براي گرانی ب

توانید باغچه اي از سبزیهاي تازه ،  یعنی همواره می. توانید به راحتی در هر شرایطی و به قیمت بسیار ارزان در خانه تهیه کنید  جوانه ها را می

بازار و مشکلات دیگري که امروزه در مورد تهیه مواد غذایی  مغذي و رضایت بخش در اختیار داشته باشید که نیاز به حمل و نقل و خریداري از

  .و هم براي انسان مفید است هم حیوانات و طبیعت را از صدمات وارده توسط انسان نابکار حفظ می کند . روزمره مان روبرو هستیم، ندارد 

  .هاتون پیروز و موفق باشید  ها و پژوهش در کوشش

  

 مضرات غذاهاي پخته :الؤس

 کنند؟ دکتر آیا غذاهاي پخته خون را اسیدي می خانم

 زنند که گوشت و لبنیات؟ ها آسیب می ها و دندان آیا غذاهاي پخته هم همانقدر به استخوان
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 :پاسخ

هرچند این مسئله هم مطلق نبوده بستگی . شوند غذاهاي پخته نسبت به غذاهاي خام باعث اسیدي شدن محیط داخلی بدن می. بله درست است

تري است نسبت به  کند داراري خون قلیایی طور مثال کسی که سبزیجات اندکی حرارت داده شده مصرف میه نوع غذاي مصرفی دارد ب به

طور نسبی و در شرایط خاص خود قابل بحث و بررسی ه همه چیز ب. کند فراوان استفاده می دار خواري خود از مواد چربی کسی که در رژیم خام

. صرفنظر از اینکه شخص خام خوار یا پخته خوار است. کند پرخوري و مصرف کالري زیاد بدن را اسیدي می. ز مطلق نیستباشد و هیچ چی می

خوار هست  کند صرفنظر از اینکه شخص خام خواب اندك و ناکافی، استرس زیاد، فکر و درون ناراحت و مشوش در بدن محیط اسیدي ایجاد می

 .کنند وافقم غذاهاي پخته نسبت به نوع خام خون بدن را اسیدي میولی در کل بله با شما م. یا نه

  !الاتتان دانشمندانه است و دقیقؤس .موفق باشید

 

 

 ویژگی هاي یک رژیم گیاهخواري خوب :الؤس

سوالم خیلی  البته احتمالاً. براي بدن لازم هست کهویتامین و هر چیزي  رژیم غذایی وگن خوب داشت؟ منظورم میزان املاح و یکچطور میشه 

 .هست و شاید باید با توجه به تیپ هاي بدنی پاسخ داده بشه یکل

 

 :پاسخ

خام گیاهخوار نیستید هرچه میزان بیشتري از  صددرصداگر . رسد که بهترین رژیم غذایی براي بدن رژیم خام گیاهخواري است به نظر می

مصرف کنید بهتر ) به مقدار کم و یا بشکل خیس داده شده و جوانه زده(م و امثال آن ها و یا بادا جات و دیگر مواد خام مثل دانه سبزیجات و میوه

 .است

روش . شود مصرف هرروزه آنها به شکل انواع سالادها توصیه می. ها و املاح معدنی هستند ها، ویتامین جات و سبزیجات بهترین منبع آنزیم میوه

ها و سبزیجات را به بدنتان برسانید مصرف آب میوه یا آب سبزي  مواد سالم مورد نیاز میوهتوانید مقدار زیادي از  دیگري که از طریق آن می

یا در طول روز نیم ساعت قبل از (توانید با هم مخلوط کرده و صبح ناشتا  هایی مثل کرفس، جعفري، اسفناج و هویج را می آب سبزي. است

 .میل کنید) ساعت بعد از صرف غذا 3-4صرف غذا و یا 

اي شخص، برمبناي میزان سلامت جسم و  هرچند بر این باور هستم که برمبناي پیشینه تغذیه. اي ندارم شخصاً باور به تیپهاي مختلف تغذیهمن 

 .باشند اي براي افراد متفاوت و مختلف می هاي تغذیه روح و نوع نگاه و روش زندگی راه حل

 :ن استشود ای بطور کلی توصیه من براي شخصی که گیاهخوار می

را در رژیم غذایی روزمره خود ) ها به مقدار کمتر جات به مقدار بیشتر و دانه سبزیجات، میوه(درصد از مواد خام  75-80حداقل به میزان 

 .بگنجانید

ن شود تا حد امکا دسته بندي می  Processed Foodاز مصرف غذاهاي کنسروي، دود داده شده، نمک سود شده و بطور کلی آنچه به نام

 . شود پرهیز کنید خوانده می  Junk Foodاز آنچه به اسم. یا مطلقاً پرهیز کنید

 .اي مثل برنج سفید، ماکارونی و نان سفید را تا حد امکان کمتر کنید مواد نشاسته

 .استفاده کنید... و ها مانند چغندر، شغلم، هویج و ریشه... اي سبوس دار، حبوبات مثل نخود، لوبیا، عدس و به جاي آنها از برنج قهوه

 .تازه تهیه شده در خانه را جزو برنامه هر روزه خود قرار دهید) کنم بخصوص آب سبزي را توصیه می(آب سبزي یا میوه ي 



206 

 

 هاي مصنوعی از خرما، توت به جاي شکر بو شیرینی. درست کردن شیربادام را یاد گرفته از آن در رژیم خود هرچندگاه یا هر روز استفاده کنید

 .خشک، کشمش، موز و امثالهم استفاده کنید

هرروز بدن خود را به مقدار نیمساعت در معرض . تا حد امکان از مواد غیر سمپاشی شده و بدون اضافه کردن مواد شیمیایی مختلف مصرف کنید

 .نور آفتاب قرار بدهید

  خواب خوب و کافی داشته باشید

 .مصرف چاي را به حداقل برسانید

کشد بخورید نه آنچه را  آنچه را که میلتان می. خواهد به جاي آن موز بهش ندهید ن خود گوش دهید اگر بدن شما دلش سیب میبه صداي بد

 .گوید باید بخورید که مغزتان به شما می

دیگر دوستان گیاهخوار آهسته آهسته در اثر تجربه و خواندن مطالب و ارتباط با . امیدوارم این نکات براي شروع گیاهخواري به شما کمک کند

 . دهند انتخاب کنیم توانیم دانش خود را رد و بدل کرده و بهترین غذاهایی را که به ما بیشترین حس سلامتی را می می

 با تبریک براي شروع گیاهخواري به شما

  .موفق باشید

 

 

 و خامگیاهخواري 12مکمل ب :الؤس

البته بیشتر میوه خوار هستم تا ..) نداشتتم و فقط دنبال سلامت همیشگی هستم من به تازگی خامگیاهخوار شدم و البته بیماري خاصی

 ...گن نیازي نیستچون خگیاهخواراي انجمن اینجا می استفاده کنم؟ 12سوالم اینه که آیا شما توصیه می کنین از مکمل ب...خامگیاهخوار

  ممنونم از وقتی که گذاشتین

 

 :پاسخ

 . گم اهخواري بهتون تبریک میبه خاطر انتخاب رژیم گی اولاً

به . )که در وب سایت دکتر زرین آذر و هم چنین بخش مقالات همین ایبوك نیز منتشر شده( مقاله مفصل تري خواهم نوشت  B12درمورد

 ورد کمبودسال کافی است و باید اضافه کنم که آنچه در م 7-8در بدن حداقل براي   B12ذخیره. نباشید  B12ن نگران کمبودوجه الآ هیچ

B12 هاي موافق و  به اثبات نرسیده و در موردش بحث شود در تجربه و مشاهده کاملاً گیاهخواري گفته می هاي گیاهخواري و خام در رژیم

  .تري به این موضوع بپردازم کنم در بحث مفصل سعی می. مخالف چندي وجود دارد

 

 عوارض مصرف زیاد سویا :الؤس

  تواند عوارضی داشته باشد؟ خصوص پسرها آیا میه ب مصرف زیاد سویا در کودکان

 

 :پاسخ

بشر خواهد بود همچنانکه  ه يگیاهخواري خواه ناخواه رژیم آیندرژیم . گویم آورید به شما تبریک می اول از اینکه فرزند خود را گیاهخوار بار می
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 .اش رژیم گذشته

 خواران یاهگبسیاري از . هاي مفید از بقیۀ لوبیاها مستثنی است زان بالاي پروتئین و چربیباشد که به دلیل داشتن می لوبیاها می ه يسویا از خانواد

هاي قلبی شناخته شده  تأثیرات مثبت سویا در پائین آوردن میزان کلسترول خون و بیماري. کنند سویا را به عنوان منبع پروتئین خود استفاده می

 . باشد و کلسیم می) چربی لازم براي بدن( 3سویا همچنین داراي اسیدهاي چرب اُمگا. است

 .شود است که از این نظر هم مصرف آن توصیه می  (isoflavones)ها مهمتر از همه سویا داراي عناصر ضد سرطان به نام ایزوفلاون

شدت از ارزش غذایی و تأثیرات  هکنند برخی تحقیقات ب اما باید دانست که در مورد سویا متاسفانه تحقیقات تنایج ضد و نقیض فراوانی عرضه می

چند  هر. باشد تنها مفید نبوده بلکه مصرف فراوان آن براي بدن مضر نیز می نهضد سرطانی این لوبیا دفاع کرده، برخی دیگر باور دارند که سویا 

تی هستند که برروي آنها بیش دانید ذرت و سویا محصولا چنانکه می. هاي ژنتیکی درآن است نظر من بیشترین مشکل امروز سویا دستکاريه ب

رشد بدون مواد شیمیایی (مگر اینکه تحت نام ارگانیک  .(genetic engineering)هاي ژنتیکی شده از باقی محصولات دستکاري

 .فروش برسنده ب) هاي ژنتیکی اضافه شده و دستکاري

 .دارند شود برحذر می هاي ژنتیکی می دستکاري بسیاري از محققان معتقد به تغذیۀ درست، انسان را از مصرف موادي که در آنها

د را همچنین باید دانست که محصولات تغییر شکل یافتۀ سویا مانند شیر سویا یا پودر پروتئین آن در پروسۀ تغییر شکل مقدار زیادي از مواد خو

 .مصرف کرد یا به صورت توفو) فرم لوبیا(دهند در نتیجه سویا را باید فقط به شکل اصلی آن  از دست می

تواند با استروژن طبیعی بدن در ورود به  این ماده می. باشد می  (phytoestrogen)اي بنام استروژن گیاهی سویا همچنین داراي ماده

 شود که مصرف سویا را در مورد بیماران با سرطان همین عمل باعث می.سلول رقابت کرده میزان فعالیت استروژن طبیعی بدن را پائین بیاورند

 . کنند سینه و همچنین براي تخفیف دردها و عوارض دوران قاعدگی توصیه می

هاي تناسلی و رشد هورمونهاي  رسد که میزان کم فعالیت استروژنی سویا تأثیري در باروري یا توسعۀ اندام در مورد مردان و پسران به نظر نمی

 .مردانه داشته باشد

تواند به دلیل مواد موجود در  شوند که این می کنند کمتر به سرطان پروستات دچار می مصرف میدهند که افرادي که سویا  تحقیقات نشان می

باشد باید دانست  سویا اگرچه جایگزین راحت و خوبی براي گوشت و مواد حیوانی می. تر مصرف کردن مواد حیوانی و یا هر دو باشد سویا، یا کم

بنابراین یک رژیم . تر است چرب غنی یدهاياسباشند جز اینکه سویا از نظر پروتئین و  ا میکه اکثر اعضاي خانوادة لوبیا داراي خواص سوی

 .گیاهخواري نباید بالاجبار شامل سویا هم باشد

خصوص نخود و لوبیاي سبز، عدس و ه حبوبات ب ه يمن این است که به جاي مصرف همه روزه یا فراوان سویا از سایر اعضاي خانواد ه يتوصی

 .وبیاهاي خشک استفاده کنیدانواع ل

سبزیجات داراي پروتئین فراوان و با کیفیت عالی و  ه يباشد، هم سویا تأمین پروتئین می ه ياین را هم باید اضافه کنم که اگر هدفتان از استفاد

اوان برگهاي سبز و پهن مانند توانید با کم کردن مصرف سویا، اضافه کردن انواع دیگر حبوبات و مصرف فر باشند، درنتیجه می قابل جذب می

فرزندتان بخصوص در سنین رشد باید . کاهو، جعفري، برگ شلغم و چغندر وامثالهم به مقدار فراوان پروتئین بدن خود و فرزندتان را تأمین کنید

مواد معجزه آساي دیگر موجود در هاي لازم و بسیاري از  همچنین براي تأمین چربی. جات استفاده کند از مقدار فراوان سبزیجات و همچنین میوه

به جاي شیر سویا شیر بادام یا کنجد که درخانه تهیه شده باشد . ها و مغزهاي خام را جزو برنامۀ روزمرة او قرار دهید غذاهاي گیاهی مصرف دانه

 . ترین شیر است براي فرزندتان مناسب

آنها را که توسط بخار و به مدت زمان کوتاهی  ه يتوان پخت وند ولی میها بهتر است به شکل خام در سالاد مصرف شوند یا آبگرفته ش سبزي

  .حرارت دیده باشند مصرف کرد
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  مصرف حبوبات در رژیم خام گیاهخواري: سؤال

 کوروش خان احمدي

در این مدت . ام  هم خام گیاهخواري را شروع کرده 90گیاهخواري را درپیش گرفته ام و از ابتداي سال 84از سال ! با سلام و خسته نباشید

ماه اصلا حبوبات نخورده ام و سوال من این است که با خام گیاهخواري، چگونه از حبوبات استفاده کنیم ؟ نقش حبوبات در تغذیه ما  10

  چیست ؟

ر میانگین یک سال گذشته همراه با گیاهخواري و خام گیاهخواري روزانه بطو 8مشکلی فعلا ندارم و کاملا سرحال وتندرست هستم و درتمام 

ممنون که پاسخگوي سوالات ! ساعت ورزش هاي آروبیک و کششی و قدرتی انجام داده ام و در مسابقات دو و میدانی هم شرکت داشته ام

  .هستید و برایتان آرزوي سلامتی میکنم

  

  درود برشما دوست عزیز و تبریک گیاهخواري و سپس خام گیاهخواري

که در اثر  12البته به جز ویتامین ب. مواد غذایی مورد نیاز بدن بشر را به طور کامل تامین می نمایند   ها سبزیها ، میوه ها ،مغزها و دانه

  .میزان آن چک گردیده و در صورت کمبود از مکمل آن استفاده گردد خواران اهیگاستریل شدن خاك و مواد غذایی گیاهی باید بطور مرتب در 

می نمایند ، منبع بسیار خوبی براي تامین پروتئین و همچنین  ی گیاهخوارانی که مواد پخته هم مصرفالبته در رژیم غذای  غلات و حبوبات

  .کربوهیدراتهاي کمپلکس و فیبر می باشند 

نند تامین توا نیازي به مصرف این مواد ندارند چرا که چنانکه ذکر کردم مواد مورد نیاز بدن خود را از مواد غذایی خام می لزوماً خواران اهیگخام 

  .از جوانه غلات و حبوبات استفاده می نمایند  خواران اهیگاگرچه بسیاري از خام . کنند

جوانه عدس ، ماش ، نخود و یا سایر حبوبات منبع غنی پروتئین ، ویتامینهاي ب و سایر ویتامینها ، آنزیمهاي مختلف و 

  .  چربی هاي مورد نیاز بدن می باشند

  .این جوانه ها هستید مصرف آنها را صددرصد توصیه می کنم  اگر قادر به مصرف و هضم 

  باز هم درود بر شما دوست پیروز و ورزشکار

 

 تناقضات پزشکی در مورد مصرف مواد حیوانی :الؤس

  خصوص لبنیات و ماهی را؟ه کنند ب اگر مواد حیوانی براي انسان خوب نیست چرا پزشکان خوردن آنرا توصیه می

 

 :پاسخ

اگرچه متاسفانه عموم مردم به پزشکان به عنوان صاحب نظر در امور تغذیه و سلامت نگاه . پردازم ترین آن می دلیل که به اصلیبه چندین 

جو غالب در طب مدرن که . شوند هاي مختلف در نا آگاهی کامل نگه داشته می طور کلی پزشکان در مورد ارتباط تغذیه و بیماريه کنند، ب می

شود اثر تغذیه در سلامتی را انکار کرده به کاربردن داروها، آزمایشات مختلف و  بزرگ دارویی و تکنولوژیکی اداره میهاي  توسط کمپانی

 .سود بري هرچه بیشتر: دلیل آن هم واضح است. کنند ها را تبلیغ می جراحی

ه تر زندگی از جمله تغذی دم به برگزیدن روشهاي سالماین جو تنها اخیراً اندکی آنهم به شکل دست و پا شکسته و به دلیل روي آوردن عمومی مر

ه جالب است بدانید که در اکثر مدارس پزشکی تغذیه جزو مواد درسی آموزشی نبوده و در آن تعدادي هم که هست ب. سالم در حال تغییر است ي
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 .شود طور بسیار محدود و اندك عرضه می

 .کنند را در مورد تغذیه دنبال میپزشکان هم مانند اکثر مردم باورهاي عمومی جامعه 

باید . هاي بزرگ تولید مواد دارویی و مواد حیوانی هستند هاي تبلیغاتی شرکت ها و بخصوص تریبون آنها هم تحت تأثیر مجلات، رادیو، تلویزیون

. گردد هاي دارویی تأمین می قسمت اعظم آموزشهاي پزشکی چه در مدارس پزشکی و چه بعداً براي پزشکان توسط کمپانی ه يدانست که هزین

هاي  هاي دارویی دست در دست هستند بلکه خود با صرف پول و رشوه هاي بزرگ و صنعتی نه تنها با کمپانی دامداري

هرچه مردم بیشتر مواد حیوانی مصرف کنند بیمارترند و به داروي بیشتري نیاز خواهند  .ها و تبلیغات را در دست دارند کلان جو رسانه

 .هاي مختلف خواهند سپرد و خود را هرچه بیشتر به تیغ جراحیداشت 

خوابند، در این میان دنبال کردن آموزش  هاي پزشکی در تمام سطوح آن دست در دست هم و در یک بستر می هاي دارویی و آموزش کمپانی

کنند تنها راه بیرون  ی و بیماري انسان را ثابت میشخصی و آشنایی با تحقیقات و مطالعات فراوان و غیر قابل انکاري که نقش تغذیه در سلامت

 .که منافع سرشار مالی دارند به خورد پزشکان داده شده است ها و باورهایی است که توسط کسانی تکرار طوطی وار آموخته ه يآمدن از تنگ

اند؟ شرح آنرا در بالا  این باورها را از کجا گرفته .کنند طور اتوماتیک باورهاي خود را بدون غور و تخصص تکرار میه پزشکان نیز مانند همگان ب

 .ام آورده

خصوص شیر و پنیر به شکل و ه امروزه با در دست داشتن نتایج مشخص از بسیاري تحقیقات و مطالعات ثابت شده که مصرف ماهی و لبنیات ب

کند در حالی که  کمک می... تات، رودة بزرگ، کبد وهاي سینه، پروس خصوص سرطانه ها ب به میزان امروزه به پیدایش و رشد انواع سرطان

  .دهد آنها را کاهش می) پروتئین گیاهی(خوردن حبوبات 

طور کلی میزان عوارض جانبی ه داروها در حقیقت سمی بوده و ب ه يدانند که کلی پزشکان می. در خاتمه جواب سئوال شما این سئوال را دارم

کنند که این سموم را مصرف کنید  چربد پس چرا به محض مراجعه به دکتر، به شما نه تنها توصیه می ن میآنا» منفعت«شان در بسیاري موارد بر

کنید و بالاخره اینکه ببینید پزشکان خود چه  آنها را مصرف می اًدهند تا مطمئن شوند که حتم بلکه آنرا در نسخه نوشته به دست شما می

هایی هستند که  دانستند، پس چرا خود دچار همان بیماري زشکان بیش از دیگران در مورد سلامتی میاگر پ. هایی دارند خورند و چه بیماري می

برد انتظار داشت که  توان از پزشکی که خود از بیماري قلبی، کلیوي، دیابت یا کلسترول بالا رنج می و چگونه می !؟شان دچار آنند عموم مریضان

. ارزش نمودن زحمت و دانش آنها نیست قصد من به هیچوجه حمله به پزشکان یا بی ؟رمان کندمریض خود را که دچار همین عوارض است د

هاي  و سال) دیگر ه يیل عدیدعلاوه بر دلا(پزشکی رفتیم  ه يبسیاري از پزشکان از جمله خود من با آرزوي خدمت به بشریت به مدرس

کنند که چشم  تراز آن می سرو کار داشتن با سلامتی جامعه ما را بسیار مسئولاما باید دانست که . طولانی را صرف مطالعه و یادگیري کردیم

. کنند اریم که به ما به چشم صاحب نظر نگاه میذهاي یک جانبۀ خود را به نام حقیقت در اختیار کسانی بگ وار آموخته بسته بر حقایق، طوطی

از خواب بیدار شوند و باورهاي خود را زیر سئوال برده با جستجو و کندوکاو زمان آن است که نه تنها مراجعان پزشکان بلکه خود پزشکان نیز 

  .هاي خود را تصحیح کرده بهبود بخشند آموخته

 

 

 ضعف بدنی موقت در اثر تغییر رژیم غذایی از پخته گیاهخوار به میوه خوار :الؤس

دلیل این ضعف . ده به همین دلیل رژیم غذایی جدید را کنار گذاشتمپس از تغییر غذایی خود از گیاه پخته خوار به میوه دچار ضعف بدنی شدید ش

 بدنی چیست و با چه مدت طول خواهد کشید؟

 :پاسخ
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 اًاکثر و ها بسیار آسان هضم بوده میوه. آزاد شدن سموم در خون براي خارج شده آنها از بدن است معمولاً دلیل ضعف بدنی

، ویتامین ث و دیگر ترکیبات بر علیه  (Lycopene)ه بودن از موادي، مانند بتاکاروتن، لیکوپینآنها همچنین به دلیل سرشار . آلکالی هستند

ضعف بدنی و سایر علائم دیگر از قبیل حالت تهوع، سردرد، خستگی، اسهال، گاهاً . کنند هاي آزاد عمل کرده سیستم بدن را پاکسازي می رادیکال

تر مشابه علائمی است  ی سالمیتب، بعد از تغییر یک رژیم غذایی به رژیم غذا یاي و گاه یچهطپش قلب، عرق کردن، دردهاي استخوانی و ماه

چه این اعتیاد هروئین، الکل، سیگار یا غذاهایی باشد که براي بدن مضر بوده آنرا تحت فشار قرار . که معتادان در ابتداي ترك اعتیاد دارند

 .دهند می

له خستگی و ضعف بدنی به عوامل مختلف از جمله میزان پاکسازي بدن و نوع رژیم جدید در مقایسه مدت زمان طول کشیدن این علائم از جم

 . شوند برخی از علائم دیگر بسیار سریعتر و بعد از دو سه روز مرتفع می. کشد روز طول می 10-14با رژیم قبلی است و عموماً بین 

سالم  ه يدلیل عکس آن یعنی رسیدن تغذیه د مواد غذایی تفسیر کرد بلکه در حقیقت بلازم به تذکر است که ضعف بدنی را نباید به دلیل کمبو

در این مواقع لازم است که میزان استراحت خود را زیادتر . و مواد مغذي به مقدار فراوان به بدن و چنانکه گفته شد پاکسازي سموم از بدن است

هاي مختلف که باعث  روز هم بارها چشمان خود را برهم بگذارید تا از ورود محرکه کرده ساعتهاي طولانی را در رختخواب گذرانده و در طول

بهبودي، درمان و پاکسازي بدن  ه يدر زمان پاکسازي بدن هرچه بیشتر استراحت کنید پروس. شوند جلوگیري کنید فشار بر مغز و اعصاب می

  .تر صورت خواه گرفت بهتر و کامل

  

 

 :الؤس

  شوند؟ ها محسوب می دام و کشمش هم جزو میوهآیا خشکبار گردو، با

 

 :پاسخ

کنند که منظور از میوه تنها آنچه که  برخی تصور می. هاي متفاوت و برآن مبنا باورهاي متفاوتی در این مورد دارند میوه خواران دسته بندي

. آیند ها به حساب می بندي گیاهی مغزها هم جزو میوه دستهاما از نظر . باشد شود، می شیرین است و قند دارد و در بازار به اسم میوه فروخته می

البته مغزها را باید به شکل خام مصرف کرد زیرا عمل معروف به بو دادن آنها بخصوص اگر با نمک سود کردن همراه باشد تغییر شکل در 

شناسیم در  ی از محصولاتی که ما به نام سبزي میباید دانست که برخ. کند بسیاري موارد آن ایجاد کرده و آنها را بخشاً براي بدن سمی می

 .حقیقت میوه هستند

هرچند به دلیل فشرده . باشند شوند و داراي ارزش غذایی فراوان می ها حساب می هاي خشک شده بدون شک جزو میوه کشمش و سایر میوه

 .شدن قند آنها، نباید به مقدار زیاد مصرف شوند

. پرسید یا به دلیلی دیگر خواري می ال را به دلیل انتخاب میوهؤطمئن نیستم که آیا این سم را داده باشم چون مامیدوارم به سئوال شما جواب لاز

  .خوارهستید حتماً مقدار محدودي از مغزها را هم به صورت خام و برخی از گیاهان سبز را هم به غذاي خود اضافه کنید اگر میوه

  

 ضروريمین اسید آمینه هاي در مورد تأ :الؤس

  در مورد اسیدهاي آمینۀ ضروري که فقط در گوشت هست و بحث پروتئین صد گرم در روز توضیح دهید؟

 



211 

 

 :پاسخ

 زنید کدامیک پروتئین بیشتري دارد؟ کلم بروکلی یا گوشت گاو؟ حدس می

ولی در هر صد کالري کلم گرم پروتئین وجود دارد  5/4در هر صد کالري گوشت گاو فقط . اگر گفتید گوشت گاو جواب شما غلط است

  دو برابر آن اًگرم، یعنی تقریب 2/11بروکلی

غذایی و در حقیقت به نوعی پرستش آن زمانی شکل گرفته که دامداري صنعتی آهسته آهسته  ه ياهمیت پروتئین به عنوان یک ماد ه يافسان

و البته (ناگهان همه جا بحث از پروتئین . کرد نیاز به بازار داشت یجایگزین دامداري سنتی گردیده براي فروش موادي که به مقدار فراوان تولید م

هاي حیوانی از کیفیت  آنگاه صحبت از این شد که پروتئین. و نیاز آن براي بدن به مقدار فراوان گردید) منظور از پروتئین همان گوشت بود

البته . ضروري در گوشت هست که در مواد گیاهی وجود ندارد ه يد آمینباشند زیرا چندین اسی هاي گیاهی برخوردار می بالاتري نسبت به پروتئین

هایی هستند که براي مدت طولانی توسط تبلیغات  این باورها افسانه ه يهم. هنوز هم در ذهن اکثر مردم پروتئین مترادف با گوشت است

که  گیرد در حالی ر مواد مورد نیاز براي بدن مورد پرستش قرار میپروتئین هنوز هم بیشتر از سای. دار به مردم به عنوان واقعیت عرضه شدند دامنه

اخیراً، انجمن . ها و یا کربوهیدراتها بلکه برابر با آنها اهمیت دارد واقعیت امر این است که پروتئین نه بیشتر و نه کمتر از سایر مواد مانند چربی

ها و مراکز تحقیقاتی مختلف  عات و تحقیقات بسیاري از محققان در دانشگاهخود را که مبنی بر مطال ه يبیانی  (ADA)تغذیه شناسی امریکا

در این بیانیه اعلام شده است که پروتئین موجود در گیاهان کامل بوده و براي برآورده کردن . باشد در مورد رژیم گیاهخواري منتشر نمود می

هاي ضروري براي بدن را تأمین  تمام اسیدآمینه) صوص سبزیجات سبزخه ب(ترکیب گیاهان مختلف . باشند نیازهاي پروتئینی بدن کافی می

چون این حرف را بشر گیاهخوار در طول . گیري دارم هاي تصمیم ورم که اعتقادي به اتوریته و ارگانآ این مطلب را نه به این دلیل می. کند می

. کند نه چیزي از آنها کم هاي گیاهی نه بر ارزش گیاهان اضافه می اعلام موضوع این انجمن در مورد پروتئین. تاریخ زیست خود ثابت کرده است

توانند چشم خود را برروي  گیري از دو نظر جالب توجه است، اول اینکه شواهد و قرائن آنقدر هست که دیگر منابع رسمی هم نمی اما این موضع

چند مدرك قابل قبولشان را دریافت نکنند بهانه در » منبع موثق«چند تا از » علم زده«حقیقت ببندند و دیگر اینکه متاسفانه بسیاري از افراد 

  دست دارند که حقیقت را کتمان کنند

ولی چون به دلایل مختلف از جمله شاید به دلایل اخلاقی علاقه به . باید دانست که بهترین منبع پروتئین مورد نیاز بدن گوشت آدمیزاد است

باشند اما  شکی نیست که مواد حیوانی داراي پروتئین فراوانی می. ایم صرف گوشت حیوانات دیگر پرداختهخوردن گوشت همنوع خود نداریم به م

کند بلکه  تر نمی میزان فراوان پروتئین در مواد حیوانی نه تنها آن را براي مصرف انسان بهتر و سالم. نباید فراوانی را با سلامتی یکسان دانست

تر پروتئین از میزان  هاي قرن گذشته و امروز بشر در حقیقت به خاطر مصرف فراوان مواد حیوانی و مصرف اضافه يدانیم که اکثر بیمار اکنون می

 . باشد مورد نیاز بدن می

  Colin)هاي اشباع شده همراه است بلکه در کتاب ارزشمند دکتر کالین کمپل پروتئین حیوانی نه تنها بالاجبار و همواره با چربی

Campbell)  نام تحقیق غذایی مردم چینبه(The China Study)  زایی در بدن انسان دارد در  نشان داده شده که خاصیت سرطان

رنل استاد بوده سالیان دراز به تحقیق و بررسی ودکتر کمپل که در دانشگاه ک. باشند داراي این اثر نمی انسانهاي گیاهی در بدن  حالیکه پروتئین

ترین مطالعه و بررسی  به همراه محققان دانشگاه آکسفورد و مرکز غذایی چین به بزرگترین و طولانی. ول استرژیم غذایی مشغه ي در زمین

روي مردم نقاط مختلف چین صورت گرفت و چندین  این بررسی که بر. اپیدمیولوژیک در مورد اثر پروتئین حیوانی بر سلامت انسان پرداختند

هاي مختلف بسیار کمتر از  نه تنها در نقاطی که رژیم غذایی گیاهی داشتند میزان بیماري. گیزي داشتهراستی نتایج حیرت انه سال طول کشید ب

هاي قلبی و غیره بالاتر؛ در  ها، بیماري بالاتر بود، میزان سرطان) خصوص پروتئین حیوانیه ب(نقاط دیگر بود، بلکه هرچه میزان پروتئین مصرفی 

آنچه که براي  5/1تا  یک چهارم حدود(کالري روزمره  5%شود که حتی مصرف پروتئین به میزان  ده میاین بررسی اپیدمیولوژیکی نشان دا

کالري روزمره  5- 6%درستی هم، تنها حدود ه و ب. وردی آمیزان سرطان کبد را به نحو بسیار چشمگیري پائین م) شود مصرف روزمره توصیه می
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هر گرم . کاملاً فراوان و بیشتر از آن مضر خواهد بود 10%میزان . بدن را جبران کند ه يفتپروتئین کافی است تا میزان پروتئین از دست ر

گرم پروتئین نه تنها کافی است بلکه  25 -50کالري در روز به میزان حدود  2000کالري دارد در یک رژیم غذایی بر مبناي  4پروتئین 

باردار و شیرده به پروتئین بیشتري نیاز دارند هرچند این پروتئین باید از منابع کودکان، زنان )  2000×  10/%4=  50(باشد  اضافه نیز می

 ه يدلیل اینکه باعث سنتز آهسته هاي حیوانی را ندارد و در حقیقت ب زایی پروتئین هاي گیاهی خواص بیماري گیاهی تامین شود زیرا که پروتئین

 .شوند از کیفیت بالاتري برخوردارند پروتئین جدید می

خصوص ه این مواد ب ه يمصرف مجموع. باشند ها و مغزها داراي پروتئین می چنانکه گفته شد تمام سبزیجات و حبوبات و به مقداري هم دانه

 .کنند سبزیجات تمام نیازهاي پروتئین بدن را به سالمترین شکل برآورده می

ها  کالري خود را از چربی 18%طور مثال کاهو ه ب. ه هر غذاي دیگر دارنداکثر گیاهان به نسبت کالري، بیشترین و بهترین مواد غذایی را نسبت ب

  .سالادي که متشکل از انواع گیاهان سبز به عنوان غذاي اصلی و هر روزه باید مصرف شود. گیرد آنرا از پروتئین می 50%و 

  

 :الؤس

  نظر شما درباره عسل چیست؟

 

 :پاسخ

 . یکی مسئله ارزش غذایی عسل و دیگري مسئله اخلاقی استفاده از آن. کرد توان از دو زاویه برخورد به این نکته می

یک زنبور عسل . شود آور تهیه می گیاهان مختلف توسط زنبورعسل و تحت یک مکانیزم بسیار دقیق، پیچیده، طولانی و حیرت ه يعسل از شیر

آوري  تشکیل عسل یعنی بخش جمع ۀپروسد و این تنها یک بخش از هزار کیلومتر پرواز کن 80گاه براي تهیۀ مثلا نیم کیلو عسل باید حدود 

در یکی از این . این شیره و تبدیل آن به عسل وجود دارد» پرورش«پس از آن مراحلی براي غلیظ کردن و . دهد گیاهان را تشکیل می ه يشیر

را که » مرطوب«کنند تا عسل  عنوان بادبزن استفاده می هاي خود بطور جمعی به مراحل تعداد بسیار زیادي از زنبورها باهم جمع شده از بال

چه کسی است که زندگی حیوانات را مطالعه کند و به هوش و دانش و توانایی . (داراي آب بیشتري نسبت به عسل نهایی است خشک کنند

تا به ) هوش و دانش و توانایی برخوردار استبدن انسان هم اگر بحال خود گذارده شود از همین . آور این موجودات سر تعظیم فرود نیاورد حیرت

 .اي شبیه عسل بسازند اند ماده ها هم نتوانسته ترین روش ترین و پیشرفته امروز ظریف

عسل . بصورت خام و غیر دستکاري شده بسیار مغذي است) گیرد هاي طبیعی صورت می عسلی که در اثر پرواز زنبورها برگل(عسل طبیعی 

علاوه برآن داراي پروتئین، هیدراتهاي کربن، هورمونهاي مختلف، اسیدهاي ارگانیک و عوامل ضد . باشد و گلوکز می) یوهقند م(شامل فروکتوز 

هاي گذشته عسل را به  در زمان. شوند ها و مواد معدنی ریز و درشت در عسل یافت می همچنین بسیاري از ویتامین. باشند باکتري طبیعی می

در . کردند هاي دیگر استفاده می هاي مختلف، نفخ معدي، آرتروزها، احتقان سینه و بیماري مختلف ریوي و آلرژي هاي عنوان دارو در بیماري

امروزه متاسفانه بر این باوریم که اگر چیزي به میزان . شد کند استفاده نمی گذشته هیچ چیز بطور افراطی و به شکلی که بشر امروز مصرف می

ترین مواد هم اگر به مقدار بیش از نیاز  بهترین غذاها و مغذي. این تصور غلط است. د بسیار بیشتر خوب استکم خوب است پس به میزان زیا

 .آورند بدن مصرف شوند بلافاصله تاثیرات سمی و مخرب به بار می

شود  اي استفاده در کندو ساخته میعسل توسط زنبورها بر. البته این بدان معنا نیست که بدن انسان به عسل نیاز دارد؛ به هیچوجه اینطور نیست

شود حمله ور شده  انسان هم خوشبختانه از شدت گرسنگی در حال انقراض نیست که به هرآنچه در طبیعت یافت می. و نه براي مصرف انسان



213 

 

ها فراهم  راي ما انسانخویش ب ه يگسترد ه يذاریم و از آنچه که طبیعت در سفربهتر است عسل را براي زنبورها بگ. کند آنرا از آن خود می

  .جات فراوان و لذیذ لذت ببریم و بدنی سالم و روح و وجدانی سالمتر داشته باشیم آورده است یعنی سبزیجات و میوه

 

 تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  توانند گیاهخوار شوند؟ آیا افراد داراي تالاسمی مینور می

 

 :پاسخ

 .گیاهخواري براي آن مضر و یا در آن ممنوع باشدشناسم که رژیم  هیچ بیماریی را نمی

 .کنند ها با انتخاب یک رژیم غذایی سالمتر، رژیم گیاهخواري درست و بالانس، بهبود پیدا می در حقیقت همه گونه بیماري

و درمان باشد درمان  بدن با مصرف یک رژیم غذایی درست براساس گیاهان، فرصت بهبود و خود درمانی پیدا کرده هرچه را که قابل ترمیم

 .کند می

کنید رژیم  زنم که دلیل این سئوال شما این است که فکر می و حدس می. عارضۀ تالاسمی مینور در کل کم خونی بسیار ملایمی است

دي به نام شود که موا اگر چه گفته می. این تصور درست نیست. گردد گیاهخواري باعث ایجاد عوارض مختلف برروي بدن از جمله کم خونی می

مانند (گذارند ولی درعین مواد دیگري که گیاهان عموماً سرشار از آن هستند  در گیاهان برروي جذب آهن اثر می  (Phytates)ها فیتات

 . باشند باید دانست که مواد حیوانی کلاً فاقد ویتامین ث می. برند در جذب آهن اثر مثبت داشته درجۀ جذب آنرا بالا می) ویتامین ث

ر کلی بدن با اکثر شرایط خود را سازگار کرده در مواردي کمبود آهن در رژیم غذایی قدرت جذب خود را بالا برده و میزان از دست دادن بطو

یکسان  خواران یاهگو غیر  خواران یاهگدهند که میزان کم خونی به دلیل کمبود آهن در  آورد در نتیجه مطالعات نشان می آهن بدن را پائین می

کند که در نتیجه قابلیت و  تري در بدن ایجاد می و سالم مساعدترباید دانست که رژیم گیاهخواري درست و مناسب بطور کلی محیط  .است

 .رود کارایی بدن در جذب مواد مختلف بالا می

 : چند نکته قابل ذکر است

 .ساعت بعد از غذا خودداري کنیدخصوص تا حداقل یکه از مصرف چاي و قهوه که در جذب آهن اثر منفی دارند ب اولاً

 .کنند را کم کرده در نتیجه جذب آهن را زیادتر می  (Phytates)ها لوبیاها میزان فیتاته ي خصوص جوانه ها ب جوانه

ع آهن براي توانند منب شود که از مواد گیاهی کمتري که می لبنیات از نظر آهن فقیر بوده، خوردن آنها باعث می. از مصرف لبنیات خودداري کنید

حبوبات، . بدنتان باشند استفاده شود آهن تخم مرغ نیز بسیار دیر جذب یا غیر قابل جذب بوده و بنابراین منبع خوبی براي تامین آهن نیست

اسفناج پخته  آهن موجود در اسفناج خام بهتر از. باشند ها، منابع خوب تأمین آهن مورد نیاز بدن می هاي روغنی مثل تخم کدو، مخمر، جوانه دانه

شود که به علت عوامل بازدارندة موجود در آن، آهن آن قابل جذب نیست  باشد گفته می عدس اگرچه سرشار از آهن می. گردد جذب بدن می

هاي سرشار از ویتامین ث مثل کلم بروکلی یا کلم بروکسل گوجه فرنگی، فلفل درشت  ها و میوه درحالیکه اگر همراه این منابع آهن، سبزي

 . اي یا آب پرتقال تازه استفاده کنید میزان جذب آهن بسیار بالا خواهد رفت دلمه

  .در شرایط و موارد مشخص باید هر موردي را جداگانه بررسی کرد. این یک توصیۀ کلی براي بیماران داراي تالاسمی مینور است
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 ازي بدن و فلسفه هاي انسانیپاك س :الؤس

 خانم دکتر زرین گرامی

هر چند اغلب حتی سبزیجات هم نمی خورم و فقط از دانه . فکر می کنم باید پاکسازي را جدي بگیرم. راهنمایی هاي شما سپاسگزارم خیلی از

من هم امیدوارم با پاکسازي و . کنم ها تا آب معدنی یا آب تصفیه شده استفاده می حتی از آب موجود در میوه. کنم ها و میوه ها استفاده می

  .ام بردارم شدن قدمی به سوي درمان آلرژيخوارتر  خام

هاي شما را  همیشه مقاله. امیدوارم با رعایت این رژیم بهبود پیدا کند. کند و اصلا تمایلی به ورزش کردن ندارد مادرم متاسفانه دارو مصرف می

حوزه حقوق حیوانات مورد استفاده در علوم  خیلی دوست داشتم درباره فعالیت هایتان در. فرستم براي دوستانم، به خصوص دوستان پزشکم می

اي که درباره حیوانات  آن مقاله. ام کاري بکنم اواخر سعی کرده یناند و ا حیوانات آزمایشگاهی همیشه یکی از دغدغه هایم بوده. پزشکی بدانم

الیت کرد؟ ما تصمیم داریم از طریق دانشجویان شود فع به نظر شما در ایران چگونه می. آزمایشگاهی نوشته بودید بسیار پخته و تاثیرگذار بود

هاي  البته این به جز زحماتی است که دوستان در دانشکده. ها بکنیم یعنی آنها را علاقمند و هدفمند در جهت استفاده از جایگزین. عمل کنیم

 !کند حق دارد سر در کار هر پدیده بکند مشکل دیدگاه انسان است که فکر می. کشند پزشکی هم می

  .باز هم از راهنمایی تان سپاسگزارم

 

 :پاسخ

بنابراین من شخصاً مصرف . به نظر من مصرف سبزیجات به خاطر مواد معدنی موجود در آنان براي پروسه آلکالی کردن بدن لازم است

. واري تنها دارند و ایرادي هم نیستالبته با اطلاع هستم که افرادي هستند که باور به رژیم میوه خ. سبزیجات مختلف را اکیداً توصیه می کنم

هیچ روش از پیش تعیین شده اي که براي همه به یکسان کارگر باشد . میاید انتخاب کند هر کس باید روشی را که با فکر و حالتش جور در

 .وجود ندارد

تبادل افکار دنیایی سالمتر براي خود و سایر  امیدوارم همه ما به کمک این. لطف دارید که مقالات و نوشته هاي مرا براي دوستانتان می فرستید

 .موجودات بوجود آوریم

مسئله حقوق حیوانات مدتهاست که دغدغه ذهن من بوده دلیل اصلی پاي بندي . در مورد فعالیتهاي من در حوزه حقوق حیوانات پرسیده بودید

هم بیهوده و فقط براي نفع پرستی یا بخشاً  وریم آنآ د میهیچ چیز بیش از زجر و ستمی که به حیوانات وار. من به رژیم گیاهخواري است

بلکه . نه اینکه انسان حیوان نیست. (گاه به شوخی می گویم که فکر می کنم در زندگی گذشته ام حیوانی بوده ام. ناآگاهی مرا عذاب نمی دهد

 .و زجر آنها حساسم تآنقدر که به مسئله حیوانا) انسانحیوانی بوده ام غیر از 

ت فرصتهاي مختلف بدون شک اینجا و آنجا در مورد نوع فعالیتهایم در این زمینه و تجربیاتم تا به امروز در این باره خواهم نوشت چیزي نیس در

شاید . حق با شماست که می گوئید تناقضی بین آموزشهاي پزشکی و استفاده از دارو و طرفداري از حیوانات وجود دارد. که در یک نوشته بگنجد

هرچند باید اینرا هم اضافه کنم که . م این یکی از دلایلی بود که سیستم درمان پزشکی غربی را رها کرده به سیستم طبیعی درمان روي آوردمه

 هیچ جنبه اي از فعالیت و. متأسفانه تخریب طبیعت و استفاده از حیوانات تنها به سیستم پزشکی ختم نشده اکثر جنبه هاي زندگی بشر وجود دارد

 .طریقی از حیوانات، تخریب طبیعت و بهره کشی از زمین و آب و هوا و انسان نهفته نباشده زندگی بشر را نمی بینم که در آن ب

ثرترین به هر صورت، آشنا کردن دانشجویان و دانش آموزان و البته استادان و دست اندرکاران مراکز آموزشی به آلترناتیوها به نظر من یکی از مؤ

البته باید مردم را هم . مک به جلوگیري از استفاده گسترده و همه گیر حیوانات براي مقاصد آموزشی و در مراکز تحقیقی مختلف استروشهاي ک

 .مردمی که در این برهه زمانی قابلیت درك و توجه به این مسائل را دارند. با این مقوله آشنا کرد

خوبی . سان است که به خود حق سرکشیدن در هر پدیده اي و انجام هر کاري را می دهددرستی اشاره کردید مشکل دیدگاه انه همانطور که ب
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این تغییر ممکن است کند باشد ولی بالاخره با تلاشهاي پراکنده . که دیدگاه بشر هرگز ثابت نبوده در طول تاریخ تغییر می کند قضیه این است

  .اینجا و آنجاست که صورت می گیرد

 .آرزوي سلامتی و شادکامی شما و مادرتان را دارم دوست عزیزم. با هم به صحبت و مشورت خواهیم پرداخت بازهم در این رابطه

  .با من در تماس باشید

  

  ادویه ها، روغن زیتون و آب :الؤس

 رویا

  :با تشکر فراوان از اینکه درباره کیست تخمدان پاسخم را دادید، چند سوال دیگر هم دارم

ه این روزها همه روغن زیتون را توصیه می کنند، چرا آنرا منع نمودید؟ و آیا این در مورد روغنهاي تصفیه نشده هم با توجه به اینک    -1

  صدق می کند؟

لیوان یا حتی  4درضمن می خواستم درباره نوشیدن آب که بسیار از آن سخن گفته می شود بپرسم، اینکه می گویند صبحها مثلا     -2

  لیوان آب بخورید، آیا کار صحیحی هست یاخیر؟ 6ي ها براي رفع بسیاري بیمار

خیلی ها آنها را توصیه می کنند و خیلی ها برعکس، ... زیره، دارچین ، فلفل، تخم گشنیز: نظر شما در مورد ادویه ها چیست ؟ مثل     -3

  از آن برحذر می دارند ؟

  .ن با ما می گذارید ، بی نهایت سپاسگزارماز اینکه وقت گرانبهایتان را براي سهیم شدن دانش فوق العاده تا

  

  رویاي عزیز

خصوص روغن زیتون که متاسفانه در این زمانه نه تنها از ه هاي مختلف در رژیم غذایی روزمره جایی ندارد ب طور کلی مصرف روغنه ب

ورت درست و در دماي اندك انجام نگردد، صه ناخالصی هاي فراوانی برخوردار بوده، بلکه در پروسه ي تولید و استخراج آن از دانه اگر ب

  .تغییر شکل داده می تواند فاسد وسمی گردد

  .روغن زیتون از روغنهاي ناپایدار می باشد که دراثر نور و تغییر دما سمی می گردد

زها مانند خانواده مغکه درحقیقت از (  نارگیل  .ها تامین گردند و سبزي دانه ها و مغزها  هاي مورد نیاز بدن باید از طریق مصرف چربی

  .، شاهدانه، کنجد، دانه کتان و انواغ مغزها بهترین منایع تامین کننده چربی مورد نیاز بدن می باشند)گردو و بادام می باشد

ا درضمن باید بدانید که برعکس تصور عامه روغن ی. مصرف گاه گاه اندکی روغن زیتون اگر به منبع تهیه آن اطمینان دارید مانعی ندارد

  .هاي موجود براي مصرف بشر است یکی از بهترین روغن) ه صورت خام استخراج شده باشدکه آنهم باید ب(کره نارگیل 
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این روغن بسیار پایدار بوده براي افراد گیاهخواري که تمایل به مصرف مواد پخته شده دارند، بهترین روغن در تهیه غذاهاي پخته می 

  .دمانند روغنهاي مایع سمی نمی گرد مان آن تغییر شکل نیافتهچرا که در اثر حرارت ساخت. باشد

اگر تشنه نیستید مصرف آب بی معناست و نیازي از   .  وقتی تشنه هستید آب بنوشید .در مورد مصرف آب باید یک نکته را ذکر کرد

  .بدن را رفع نمیکند

  .و میزان فعالیت بدنی آنها متفاوت استنیاز بدن به آب در افراد مختلف برمبناي نوع رژیم غذایی و نحوه زندگی 

هاي سنگینتر غذایی مانند همه  که از رژیم کسانی. آب مورد نیاز بدن را از طریق رژیم غذایی خود تامین می کنند خواران اهیگخام  معمولاً

  .ري دارند چیز خواري و یا گیاه پخته خواري پیروي می کنند، براي سوخت و ساز مواد غذایی خود نیاز به آب بیشت

شود و دلیل آن هم اشغال بخشی از حجم معده و  که تمایل به کم کردن وزن دارند توصیه می نوشیدن آب قبل از غذا به کسانی معمولاً

. شود صورت ناشتا نیز توصیه میه نوشیدن یک یا دو لیوان آب صبح پس از برخاستن از خواب و ب. تاثیر در اشتها از طرق مختلف می باشد

  .تصور می کنند این عمل باعث شستشو بدن و مرطوب نمودن پوست می گردد برخی

همانگونه که همه ما در مورد حس گرسنگی و اشتهاي خود دچار سردرگمی هستیم . با همه این احوال یک نکته مهم را باید در نظر داشت

   .در مورد حس تشنگی نیز متاسفانه به همین درد دچاریم

برخی بر مصرف آب از همین جاست که . میاد که عموم مردم کمتر از حد نیاز روزمره خود آب می نوشند    ه نظرطور کلی به بنابراین ب

طور متوسط ه ب. باید توجه داشت که بدن انسان براي انجام اعمال حیاتی و فعل و انفعالات شیمیایی خود نیازمند آب است. تاکید می نمایند

  .دهدرصد وزن بدن از آب تشکیل گردی 70

ازطریق (باید در حدي باشد که میزان آب از دست رفته در شبانه روز ) شوند مایعاتی که از هرطریق وارد بدن می(میزان آب آشامیدنی 

  .را تامین نماید و در نتیجه میزان آب بدن ثابت بماند...) ادرار،مدفوع، تعرق و سایر ترشحات بدن از قبیل بزاق و ترشحات دستگاه گوارشی و

 60 پس یک شخص مثلاً. میلی لیتر آب ضروري است 30مبناي هر کیلو گرم بدن تامین حدود  توان گفت که بر طور بسیار کلی میه ب

  .ساعت نیاز دارد 24کیلویی حداقل حدود دو لیتر و نیم آب در 

سردردهاي میگرنی ، دردهاي عضلانی یا گاه بسیاري از . اگر بیشتر از این مایعات به بدن رسید آنچه لازم است جذب و بقیه دفع می گردد

برخی دلیل آن را رقیق شدن سموم در خون و در . مفصلی و بسیاري عوارض دیگر با نوشیدن چند لیوان آب بهبود یافته یا التیام می یابند

ظت سموم درخون در دلیل اضافه شدن حجم آب غله توجه کنید که میزان سموم تغییري نمی کند اما ب. (نتیجه آرامش دردها میدانند

  .)آنزمان خاص کمتر می گردد

بیش از (ها را درمان می کند ولی در عین حال طرفدار نوشیدن آب کافی  باور ندارم که نوشیدن آب بیماري به هر صورت من شخصاً

  .هستم) حداقل مورد نیاز بدن 

ها و میوه هاي فراوان  طول روز نیز به کمک مصرف سبزي صبحها پس از بیدار شدن از خواب یک یا دولیوان آب تازه و سالم بنوشید و در

  .طور مرتب مایعات حیات بخش به بدن خود برسانیده ب

علت مدر بودن باعث از دست رفتن ه نه تنها به تامین آب بدن کمکی نمی کند بلکه ب  نوشیدن چاي یا قهوه البته توجه دارید که 

  .آب بدن نیز می گردد
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ز غذاهاي سنگین ، چرب ، پخته ، مواد حیوانی، مغزها و دانه ها به مقدار زیاد استفاده می کنید به آب بیشتري نیاز چنانکه ذکر کردم اگر ا

  .در زمانی که تحت استرس هستید، دچار بی خوابی بوده یا فعالیت بدنی بیشتري دارید به آب بیشتري نیاز دارید. خواهید داشت

یک از موارد بالا در موردتان صدق نمی کند دلیلی ندارد روزي  ز دارد ولی اگر سالم هستید و هیچدر زمان بیماري بدن به آب بیشتري نیا

  .لیوان آب بخورید 8یا 6

، فلفل را رف آنها را باید به حداقل رساندهبراي بدن بوده مص تحریک کننده  اینها مواد. طور کلی نظر مثبتی ندارمه ب ادویه ها درمورد

  .مصرف فلفل سیاه خودداري کنید و فلفل تازه مصرف کنید و از به صورت فلفل دلمه اي

  .مصرف تخم گشنیز یا زیره به صورت چاي و دم کرده ي رقیق گاه به گاه ایرادي ندارد

ش درمان طبیعی و بازگشت به مصرف ادویه ها در طب آیورودا و در طب سنتی ایران جایگاه مثبت و ویژه اي دارد ولی طرفداران رو

داشته بنابراین مصرف  تازه و طبیعی ترین شکل ممکن آن صورته ازجمله خود من باور به مصرف کردن مواد غذایی ب، طبیعت

  .ادویه ها در حداقل ممکن و یا حذف کلی آنها از رژیم غذایی را توصیه می کنیم

  از سوالات خوبتون و از اینکه جستجوگر و کنکاش گر هستید ممنونم

  .   پیروز و تندرست باشید

براي شکافته شدن بیشتر سلولز گیاهان لازم ) یا مخلوط کن(آیا استفاده از دستگاه ویتامیکس   :سؤال

  است؟

  

تکرانز نوشته که میوه ها و سبزیجات رو با ومارکوس راز آقاي  Heal yourself ال شده اینه که تو کتابؤیکی از مواردي که خیلی برام س

ه دلیل ارتعاش بیشتر مایع و هضم راحت هم به این دلیل که با این کار سلولز بیشتري از سلولهاي خرد کنین هم ب Blender ویتامیکس یا

ایشون بزرگی فیل رو به همین شکافته شدن سلولز نسبت داده بود و چون . غذا شکافته می شه و در نتیجه مواد بیشتري از غذا به بدن می رسه

البته به شرطی که همون لحظه این . ه بیشتر مواد داخل سلول هاي گیاهی جذب بدن ما نمی شهسلولز تو معده ي ما قابل هضم نیست، در نتیج

این به نظر درست و منطقی میاد و حتی در عمل هم . کار رو کنیم چون اگه مدت زیادي از خرد شدن غذا بگذره، اکسید می شه و موجب خسرانه

متنها من در یک . همه آب و خرد شده ي سبزیجات رو به بیماران توصیه می کنن می بینیم که دکتر گرسون و سایر متخصصان درمان طبیعی

 کتابی خودندم که مصرف زیاد و مداوم آبمیوه چون هضمش راحته، معده رو تنبل می کنه، البته نمی دونم این آبمیوه اي که شامل خرد و خمیر

چه نظري دارین؟ به نظر شما اگه چنین تاثیراتی هست، تا چه میزان و چند شما . شده ي تمام اجزاي گیاه هم می شه همین اثر رو داره یا نه

  درصد از غذاها باید به شکل آبمیوه اي مصرف شه که نه معده تنبل بشه و نه به خاطر سلولز از مواد مغذي محروم بشیم؟

 
  ال باشهؤفکر می کنم این براي خیلی ها س

  منتظر پاسختون هستم

 ارادتمند

 معین
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  معین عزیز

ي  خداوند یک دستگاه ویتامیکس طبیعی در دهان ما کارگذاشته که همانا دندانهاي محکم ما هستند تا سبزیها و میوه ها را خوب بجویم، دیواره

 جویدن خوب و کامل غذا. سلولزي آنها را بشکافیم و مواد مورد نیاز بدن را که در سلولهاي گیاهی ذخیره شده آزاد نموده وارد بدن خود کنیم

یک قانون سرانگشتی نیز این است که پس از این که لقمه را در . یکی از شروط اصلی داشتن دستگاه گوارش و به دنبال آن بدنی سالم است

نگه داشتن قاشق یا چنگال در دست باعث می شود که بخواهیم با . دهان گذاشتیم قاشق یا چنگال را زمین گذارده و مشغول جویدن گردیم

  .ي را در دهان بگذاریم در نتیجه عمل جویدن را نیمه کاره انجام خواهیم دادعجله لقمه بعد

گرما اشکال ویتامیکس یا هر دستگاه دیگر مخلوط کن این است که با گردش سریع پره ها مثلا ده یا بیست هزار دور در دقیقه خواه ناخواه ایجاد 

در مورد اکسیده شدن هم که خودتان ذکر کردید و صحت هم دارد . کم خواهد کرددر تماس با مواد غذایی نموده مقداري از ارزش غذایی غذاها 

عقیده ي من اینه که همواره طبیعت . که در طول پروسه ي مخلوط کردن با دستگاه هاي مخلوط کن بخشی از ماده ي غذایی اکسیده می شود

دستگاه هایی مانند . ست مانند حیوانات دیگر در طبیعت زندگی کنهو حرکت انسان در طبیعت را مبنا قرار بدیم چرا که بشر ساخته شده که در

ویتامیکس حداکثر چند دهه ایست که به شکل معمول در زندگی بشر داخل شده پس بشر قبل از ویتامیکس نمی تونسته مواد لازم رو از گیاهان 

  .که می دونیم اینگونه نیست. و میوه ها جذب کنه و در نتیجه سلامتش ناقص بوده

با این . تمام این مواردي که ذکر شد در مورد آبمیوه گیري ها هم صادقه که البته شدت و ضعف آن به مرغوبیت و نوع آبمیوه گیري بسته است

د همه آب میوه ها و سبزیها منافع بسیار دیگري دارند که مصرف آنها را تا حدي توجیه می کند در حالیکه استفاده از ویتامیکس فقط در موار

 .ننی براي تهیه مخلوطهاي تفننی و یا در مورد بیمارانی که براي زمانی قادر به هضم و جذب و یا جویدن غذاها نیستند توجیه پذیرهتف

ه ي مسئله البته تنبلی معده نیست بلکه صحیح تر اینه که اینطور بیان کنیم که دستگاه گوارش انسان از دهان و دندانها گرفته تا انتهاي رود

اها را به شکل طبیعی و کامل آنها می طلبد به معنایی دیگر فیزیولوژي دستگاه گوارش با مصرف مواد غذایی به صورت طبیعی و کامل بزرگ غذ

ي “ ساده”عمل . آنها خوانایی داشته از بهترین و بیشترین راندمان در تولید و ترشح هورمونها و آنزیمها براي هضم و جذب برخوردار خواهد بود

ه تها باعث تحریک حرکات دودي معده و روده گردیده و محیط دستگاه گوارش را براي هضم و جذب آماده می کند بلکه باعث ترشح جویندن ن

  .هورمونها و آنزیمها ي لازم نیز گشته تا بیشترین بهره را از ماده غذایی مصرف شده براي بدن فراهم نماید

تواند باعث  دیگر وابسته اند و حذف یک عمل طبیعی و فیزیولوژیک مثل جویدن غذا میبه خاطر داشته باشید که همه ي اعمال بدن به یک

  .اختلال در کار دستگاه گوارش گردد

در مورد مصرف آبمیوه ها و سبزیها البته قضیه متفاوت تر است چرا که پروسه ي جذب آنها با مواد جامد از جمله مخلوط خرد و خمیر شده ي 

مورد مصرف آب سبزیها و میوه ها دلایل مجاب کننده ي فراوانی وجود دارد به همین دلیل مصرف آن توسط دکتر در . گیاهان تفاوت دارد

گرسون و یا سایر دست اندرکاران درمان طبیعی توصیه می گردد وگرنه بهترین و کامل ترین ماده غذایی براي بدن ماده ایست که در شکل 

  .طبیعی و کامل خود به بدن عرضه گردد

  .آرزوي موفقیت شما با

  برنامه غذایی مناسب براي گیاهخوران: الؤس

 سیمین

دگی سلام بنده تصمیم به گیاه خواري دارم و در آغاز کار نمی دانم باید چه کار کنم یا چه بخورم، آیا وجود یک برنامه غذایی نقش مهم در زن

 د مصرف کنیم؟یک گیاه خوار دارد؟ آیا می شود از روي دلخواه که هرچه باب میل بو
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  سیمین عزیز

  .براي تصمیمی که در شروع گیاهخواري گرفته اید به شما تبریک می گویم

پس از . گیاهخواري اگر به شکل درست و مناسب و طبیعی آن انجام گردد ، سالم ترین و مناسب ترین رژیم غذایی براي بدن انسان می باشد

  .اشته از سلامت بهتري برخورداریدمدتی خواهید دید که احساس سبکی و نشاط بیشتري د

  :ولی چندین مسئله را بطور کلی باید در نظر داشته باشید. برنامه غذایی نقش مهمی در زندگی یک گیاهخوار ندارد. خیر

ا و سبزیها در صد غذاي شما باید میوه ه 75- 85یعنی بین . اول اینکه بیشترین میزان غذاي شما را باید سبزیها و میوه هاي خام تشکیل دهد

 . باشند

نه کتان و بقیه ي غذاي شما می تواند از حبوبات مختلف، مقداري از دانه هاي خام مانند دانه کنجد ، شاهدانه، دانه کدو و یا مغز آفتابگردان و دا

  .امثال اینها

یا برنج قهوه اي و یا ریشه هاي گیاهی بخار پز مقدار اندکی در روز از مغزها مانند گردو یا چند عدد بادام خام و بالاخره اندکی نان سبوس دار 

  .شده در آب اندك مانند سیب زمینی، شلغم ، چغندر ، کلم بروکسل، بروکلی ، گل کلم و امثال اینها تشکیل شده باشند

  . دوم اینکه از مصرف غذاهاي آماده ، بسته بندي شده ، کنسرو شده ، دود داده شده و مانند اینها خودداري کنید

میوه ها بهترین منبع انرژي ، مواد . این وعده معمولا صبحانه است. اینکه یک وعده غذاي شما در روز باید حتما فقط از میوه ها باشند  سوم

میوه ها آسان هضم ترین مواد  .غذایی مختلف از جمله ویتامینها ، مواد ضد سرطان و همچنین داراي آنتی اکسیدانهاي مختلف می باشند

  .بدن انسانندغذایی براي 

از انگور گرفته تا هندوانه ، موز پرتقال و . هر نوع میوه اي که میل دارید براي صبحانه خوب است. میوه را باید بصورت کاملا رسیده مصرف کنید

املا ارضا شده حس باید میوه را تا تعدادي بخورید که ک. به خوردن یک عدد اکتفا نکنید. یا دیگر انواع میوه هر آنچه که مورد تمایل شماست

  .گرسنگی تان بر طرف گردد

چهارم اینکه از مصرف سبزیهاي تازه براي سالاد مانند کاهو، خیار ، گوجه فرنگی ، برگهاي جوان ترب و چغندر ،کرفس و امثال اینها غافل 

سالاد را معمولا می توانید بعنوان . ل دهندسبزیها داراي مواد معدنی مختلف هستند و پس از میوه ها باید بخش اعظم غذاي شما را تشکی. نباشید

اضافه کردن مقداري از دانه هایی که ذکر کردم به سالاد روزانه تان ترکیب خوبی از یک غذاي کافی، انرژي بخش . ناهار یا شام نوش جان کنید

  .و سالم ایجاد خواهد کرد

 .رف سالاد براي ناهار یا شام و حبوبات یا دیگر مواد بپردازیدقابل ذکر است که هر وعده ي غذا خود را با میوه شروع کرده سپس به ص

  : طور خلاصهه ب



220 

 

  میوه: صبحانه

  اول میوه سپس سالاد و اگر هنوز اشتها باقی بود غلات ، حبوبات یا سبزیهاي بخار پز در آب کم   :ناهار 

  به میزان کم) به مصرف مواد پخته دارید اگر تمایل ( اول میوه ، سپس سالاد و یا حبوبات و یا هر نوع غذاي پخته : شام 

در مصرف آنها زیاده روي نکنید و در ضمن مطمئن . مصرف میوه هاي خشک مانند انجیر خشک ، توت خشک و انواع برگه ها اشکالی ندارد 

  .باشید که در پروسه ي تهیه آن از مواد شیمیایی و سولفور استفاده نشده باشد

توانید به راحتی در  اکثر این جوانه ها را می. انه هاي غلات و حبوبات و یا دانه هاي مختلف را توصیه می کنمعلاوه برهمه ي اینها مصرف جو

  . خانه تهیه نموده و در نتیجه از سلامت آنها نیز مطمئن باشید

و فسفر  A ز بدن و همچنین ویتامینآووکادو منبع خوبی براي تامین چربیهاي مورد نیا. همراه سالاد و با به تنهایی خوب است   مصرف آووکادو

  .می باشد

اگر تمایل به مصرف سس سالاد دارید، میتوانید گردو یا بادام را به همراه آب لیمو . از مصرف روغنهاي مایع از جمله روغن زیتون خودداري کنید

مختلف سالم و خته و براي خود انواع سسهاي یا آب پرتقال ، حبه اي سیر و یک شاخه کرفس یا چند برگ گشنیز یا جعفري را در مخلوط کن ری

  .یدیخوشمزه را تهیه نما

نیازمندیهاي بدن خود را تامین نموده به کمک رژیم غذایی مناسب ، ورزش و فعالیت بدنی هر روزه و خواب و   با ادامه ي این روش غذایی همه

  . استراحت کافی سلامتی خود را بیمه کنید

  پیروز باشید

  ...ادن مغز ها و دانه ها قبل از مصرف و علت خیس د: سؤال

 آریو برزن دانش

  با درود به بانوي صبور و دانشمند ایرانی

  :الات زیر را بدهیدی رو دادید سپاسگزار میشم جواب سؤالات قبلممنون از اینکه جواب سؤ

  باعث آرامش میشود؟ نظر شما در مورد دستبندهاي مغناطیسی چیست واقعاً        -1

دارد آیا درست است؟ و اینکه فرموده بودید اگر سبزیجات خانگی رو در خانه  12درمقاله اي خواندم گیاه سنفینتون ویتامین ب        -2

به من توصیه کردید هرسال آزمایش اسید متالونیک انجام دهم؟  را تامین کرده ایم؟ و قبلاً 12با کود حیوانی عمل آوریم ویتامین ب

  ویتامین ها حیوانی نیست ؟ راستی منشأ   فاده کنم ؟ فارماتون خوبه؟است 12چه مکمل ویتامین ب
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گیاهان مزرعه حتی   نام ببرید آیا از کمی درمورد گیاهان خودرو توضیح دهید چه گیاهان خودرو و مفیدي در ایران است؟ لطفاً        -3

  ارگانیک بیشتر خاصیت دارند ؟

ساعت در آب باشند ؟ چرا؟ و اینکه فرمودید بعضی خام گیاهخوارها  12باید حدود ... و  همه دانه ها حتی آفتابگردان شاهدانه        -4

  چرا؟.ند دلیلش چیست ؟ حتی شنیدم سیرو پیاز هم نمیخورندنمی خور. ...غلات مثل جو 

  

  

  دوست عزیز

  از محبتتون سپاسگزارم

ار بسیار ناکامل بوده قادر به شناخت و بررسی بسیاري از پدیده ها به چنین روشهاي درمانی باور ندارم چرا که دانش بشر بسی من شخصاً   ) 1

اگرچه مغناطیس در طبیعت و در نتیجه در بدن ما وجود دارد ، ولی اینکه این مغناطیس چگونه و به شکل و چه میزانی در بدن عمل می . نیست 

در ) شدت باور دارند ه که البته برخی نیز به آنها ب( این دستبندها .  کند برما ناشناخته و یا در بهترین حالت ممکن بسیار اندك شناخته شده است

اما اگر کسانی هستند که بدان باور داشته و مشکلات سلامتی خود را با آن بهبود بخشیده اند . بهترین حالت بی ضرر بوده اما منفعتی هم ندارند 

  .به نظر آنان هم احترام می گذارم 

ذکر میشن از جمله گیاهان دریایی  12طور کلی باید بگم بسیاري از منابعی که براي تامین ویتامین به ایی ندارم و ببا گیاه سنفینتون آشن  )2

در بدن مانند  12مین ویتامین بیه و تأالبته به نظر من ته. ، به دلیل تغییرات فراوان در خاك و آب و محیط زیست دیگر قابل اطمینان نیستند 

 خواران اهیگطور کامل شناخته نشده، چرا که کمبود این ویتامین در تعداد کثیري از ه و مواد دیگر داراي پروسه اي است که ببسیاري از ویتامینها 

  دچار کمبود این ویتامین نیستند؟ خواران اهیگپس علت چیست که اکثریت قریب به اتفاق . با سابقه وجود ندارد خواران اهیگو خام 

ما هنوز ناشناخته می  حال چگونه و به چه شکل بر. مین مواد لازمه می باشد باشد که در اکثر موارد قادر به تأنه اي پس عملکرد بدن باید به گو

  .باشد 

باید  12مکمل ب. اگر کمبودي مشاهده شد هرسال آزمایش بدهید . بدهید  متیل مالونیک اسید با این همه هر دو تا سه سال یکبار آزمایش

صورت قرص قابل حل در زیر زبان و یا اینکه بصورت تزریقی مصرف ه و ب) سیانوکوبالامین قابل جذب نیست (باشد  نمتیل کوبالامی حتماً

  .حیوانی ندارند  أصورت سنتز شیمیایی بوده و تا آنجا که من اطلاع دارم منشه اکثر اینها ب. کنید 

بله فوائد آنها بسیار بوده . یاهان خودرو مبحث بسیار جالب و طولانی است مبحث گ. سفانه با گیاهان خودروي ایران آشنایی کافی ندارم متأ  )3

  .و بدون شک از نظر مواد غذایی بر گیاهان کشت شده، به دلایل مختلف ارجحیت دارند 

چه یا گیاهانتون توانید آب آنرا براي آبیاري باغ ساعت در آب باشند پس از آن می 24ساعت تا  12همه مغزها و دانه ها حداقل به مدت   )4

  .استفاده کنید و مغزها و دانه ها را مصرف نموده و یا بگذارید دو سه روز دیگر بمانند تا به جوانه تبدیل گردند

کردن آنزیمهاي موجود در این مواد مهمترین آن فعال  دلیل خیس دادن دانه ها و مغزها چندین است که 

بو هیدراتهاي درون مغزها و دانه ها پرداخته آنها را به شکل مواد آنزیمها سپس به هضم پروتئین ، چربی و کر .است

  .ساده و قابل دسترس براي بدن تبدیل می کنند 

خیس دادن دانه ها و مغزها میزان چربی آنها را کاهش داده ،مواد قندي را به قند ساده ، پروتئینها را به اسید هاي  

  .دسترس براي بدن انسان در میاورد آمینه و مواد چربی را بصورت اسیدهاي چرب قابل
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خیس دادن همچنین بازدارنده هاي موجود دراین مواد که از جذب ویتامینها و مواد معدنی در بدن جلوگیري می کنند را 

  .غیر فعال می نماید 

اوان گردیده از فرم طبیعی و نیز چندین است که از مهمترین آنها اینکه این مواد در اثر کشاورزي دچار تغییرات فر دلیل عدم مصرف غلات

  .دارند   خاصیت بلغم زایی  بنابراین در بدن   اصلی خود خارج گردیده،

همچنین کینوا و آمارات که . می باشد ارزن تنها دو یا سه عدد از غلات هنوز دست نخورده مانده یا کمتر دست خورده اند که از آن جمله 

  .یی دارند بلغم زا بسیار مغذي بوده کمتر خاصیت اسیدي و

زیرا بر این باورند که سیرو پیاز محرك بوده از انرژي . ازمصرف سیر و پیاز خودداري می کنند   خواران اهیگبسیاري از خام . حق باشماست 

  .حیاتی بدن می کاهند 

ازنظر افرادي که به . ندکه درطب سنتی ایران و هند و حتی چین نقش عمده اي بازي می کن فلفل و انواع ادویه و زنجفیل و زرد چوبه 

که بهداشت یا سیستم طبیعی بهترین ترجمه آن است، باور دارند براي بدن سمی بوده از انرژي   natural Hygiene درمان طبیعی بنام

  .حیاتی و در نتیجه سلامت بدن می کاهند 

  .پیروز باشید 

  

  برنامه غذایی خام گیاهخواري براي رسیدن به آرامش و تندرستی :الؤس

 سید مهدي نورانی

میخواهم یک برنامه غذایی خام گیاهخواري داشته باشم هدفم رسیدن به آرامش و تندرستی . سال دارم  23با سلام و عرض خسته نباشید من 

 ممنون. لطفا راهنماییم کنید. جسمی و روحیه 

  شما با سلام بر

 .باعث آرامش و تندرستی جسم و روح میشه  اهخواريهمانطور که اشاره کردید خام گی. آفرین بر شما به خاطر تصمیتون 

  . مطمئنم که مراجعه به نوشته هاي قبلی من کمکتون خواهد کرد  .درمورد رژیم غذایی خام گیاهخواري بسیار نوشته ام

نه ها و مغزها تشکیل می و همچنین دا) جوانه ي غلات، حبوبات و دانه ها (از میوه ، سبزي ، جوانه ها    خواران اهیگطور کلی غذاي خام ه ب

 .گردد

  . بهترین و آسان هضم ترین غذا براي بشر بوده لازم است که بخش بزرگی از غذاي روزمره ي انسان را تشکیل دهند  میوه ها

یا شام و یا بین  میوه ها را همچنین میتوان قبل از غذا در هنگام ناهار   .باید از میوه تشکیل شود) معمولا صبحانه ( حداقل یک وعده غذاي فرد 

  .میل نمود) اگر احساس گرسنگی وجود داشت ( غذاها 

  .مصرف انواع سبزیها براي تامین پروتئین ، مواد معدنی و بخشی از اسیدهاي چرب ضروري نیز توصیه می گردد

را میتوان بصورت خام پس از خیساندن و همچنین مغزها    دانه ها مانند دانه ي کنجد، شاهدانه ، دانه ي کدو و گل آفتابگردان و سایر دانه ها

مغزها و دانه ها براي تامین اسیدهاي  .صورت مجزا مصرف نموده یا ب) سالاد(ساعت به همراه سبزیها  24 - 12درآب آشامیدنی براي مدت 

یک وعده به عنوان . صرف روزي دو وعده غذا کافی است معمولاً .چرب ضروري ، مواد معدنی و همچنین مقداري پروتئین لازم می باشند
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و براي شکستن روزه ي شبانه و وعده ي دوم در ساعت دو یا سه ) مراجعه شود  40   به سوال شماره(صبحانه پس از احساس گرسنگی واقعی 

 .بعدازظهر

همراه مغزها و بهترین غذا براي صبحانه چنانکه ذکر شد میوه و براي وعده ي دوم ابتدا میوه و سپس سالادي مرکب از سبزیهاي مختلف به 

  .دانه هاست

  .از مصرف میوه ها بعد از غذا خودداري کنید

  .از مصرف میوه ها و مغزها یا سایر چربیها باهم خودداري کنید

هرچند که بهترین روش غذایی روش تک غذایی است یعنی در هر وعده فقط از یک نوع میوه . مصرف سبزیها و میوه ها همراه هم ایرادي ندارد

  .اي متعلق به یک خانواده استفاده کردیا میوه ه

  .مصرف سبزیها با یکدیگر ایرادي ندارد

مصرف میوه هاي خشک مانند کشمش ، انجیرخشک ، برگه ایرادي ندارد اما باید اولا ارگانیک بوده بدون نگاه دارنده هاي شمیایی و بطور 

  .همچنین درمصرف آنها نباید زیاده روي نمود. طبیعی خشک شده باشند 

  .این بطور کلی اصول یک رژیم خام خواري است

غذایی را انتخاب کنید که بدنتان به آن تمایل دارد مثلا یکروز تمایل به میوه هاي شیرین، زمانی دیگر . تنها زمانی که گرسنه هستید غذا بخورید

  . میوه هاي ترش دارید، به این تمایل توجه نموده به آن عمل کنید

اطلاعات بیشتر ، شما . واري و به نوشته هاي قبلی من مراجعه کنید تا اطلاعات هرچه بیشتري در این زمینه بدست آوریدبه سایتهاي خام گیاهخ

  .را در پیشبرد هدفتون یاري خواهد کرد

  .ال دیگري در این زمینه داشتید با کمال میل وقتم را در اختیار شما خواهم گذاشتؤاگر س

 
 پیروز باشید

  

 یم پاکسازيدر مورد رژ :الؤس

 عزیز سلام دکترخانم 

 یلوک85پیش وزنم حدود  یکسالوزن دارم تا بحال هیچگونه سابقه گیاهخواري هم نداشتم من  یلوک75سانتیمتر قد و 178. سالمه 31من  

به حذف  کنمام شروع من دارم اگه بخو کهعزیز سرتونو درد نیارم با این شرایطی  دکترخانم . کردم کم یلوک10با یه مقدار مراعات  کهبود 

خواهش  کهاین قضیه از منطق وروش خاصی برخورداره وبرنامه مشخصی داره  گوشت از برنامه غذائیم چه راهی رو باید پیش بگیرم مسلماً

عنوان آخرین  به یا نه؟ کنمشروع  يپاکسازرژیم  یکچیه ومن باید لزوماً با  يپاکسازراستی این رژیم  .یدکنمنو در این مورد راهنمایی  یکنمم

اونم واسه من عادي شده  کهشدت رنج میبرم ه نخاع ب کانالبیماري خاصی ندارم فقط از تنگی هیچ  خداراشکرمن ) با عرض شرمندگی(سوال
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قرص  دکتروبه توصیه ) یه چیزي شبیه نبض (بیگاه با سردردهایی هم مواجه میشوم مثل حالت ضربان در سرم  بیماریها نیست وگاه و وجزو

 . زیاد هم جوابگو نیست که کنم مصرف می 10انول پر

   باتشکر

 

 دوست عزیز

خصوص اگر با مصرف فراوان ه داشته باشید که رژیم گیاهخواري ب بدانید و باور. درود بر شما که با رعایت غذاي خود وزن خود را کاهش دادید

  رژیمی برمبناي مصرف مواد حیوانی استخام همراه باشد رژیمی بسیار سالمتر از ) جات سبزیجات و میوه(گیاهان 

ام که سبزیجات سبز مانند کاهو، اسفناج، جعفري و امثالهم بهترین و سرشارترین منابع تأمین پروتئین هستند و علاوه بر آن  بارها اشاره کرده

 .کنند ی بشر نقش مهمی بازي میباشند که در سلامت اکسیدانهاي مختلف می داراي مواد معدنی و ویتامینها و مواد پاك کننده و آنتی

مصرف گوشت و مواد حیوانی را کنار بگذارید و به جاي آنها از سبزیجات . براي شروع رژیم گیاهخواري هیچ آئین و روش خاصی لازم نیست

ها، مثل مغز بادام، گردو، ، مغز...هاي مختلف مثل شاهدانه، تخم آفتابگردان یا کدو، کنجد، تخم کتان و جات، دانه مختلف، جوانه حبوبات، میوه

 .اي استفاده کنید فندق و مقدار کمی از حبوبات و غلات پخته شده مانند عدس و لوبیا و برنج قهوه

گیاهخواري بزنید تا  البته بسیار سودمند خواهد بود اگر به مقالات مختلف وگن فروم مراجعه کنید و یا سري به یکی دو سایت گیاهخواري و خام

اینها همه به شما کمک خواهند کرد که با دانش و آگاهی بیشتري قدم در این راه بگذارید . لف در تهیه و نوع غذاي مصرفی بگیریدهاي مخت ایده

هرچند که بعداز یکی دو هفته وقتی احساس سبکی و نشاط بیشتري کردید، خودبخود خواهان این خواهید . و راه را برایتان هموارتر خواهند کرد

 .گیاهی را ادامه دهید چون بدنتان بدون شک آنرا بر رژیم قبلی ترجیح خواهد دادبود که رژیم 

 .گیاهخواري اول به آن پرداخت و اما در مورد اینکه رژیم پاکسازي چیست و آیا لازم است قبل از شروع گیاهخواري یا خام

ما و هم در غذاهاي مصرفی و همچنین به دلیل خوردن  دلیل فراوانی سموم مختلف در محیط زیسته باور کلی براین است که امروزه، هم ب

دراین میانه روش زندگی و نوع . بیش از حد مورد نیاز، بدن انسان همواره تحت فشار اضافات بوده توانایی انجام پاکسازي کامل خود را ندارد

بر علت شده قدرت پاکسازي بدن را کاهش  تفکر بشر از جمله انواع استرسها، مصرف دارو، کمبود خواب و عوامل مختلف دیگر هم مزید

از بدن خارج ) تغییر فرم داده(اي را در روز پاکسازي کرده  گرم از ماده5کبد قادر است  فرض کنید که مثلاً. افزایند دهند یا بر اضافات آن می می

افه بر توانایی کبد در پاکسازي و خروج ماده از بدن گرم از این ماده را وارد بدن خود کنیم آن مقدار اض6گرم 5حال اگر ما در روز به جاي . کند

حال اگر با کمبود خواب، افکار منفی و گوش نسپردن به نیازهاي بدن از . گردد طور ذخیره باقی مانده هر روزه هم بر آن افزوده میه در بدنمان ب

داده خارج کند آنگاه هر روز بیشتر و بیشتر از آن ماده  گرم را هم قادر نباشد تغییر شکل5طوریکه همان ه قدرت پاکسازي کبد کم هم بکنیم ب

بسته به اینکه کدام عضو یا دستگاه ما مستعدتر . کند سمی در بدنمان، دربافتهاي مختلف و در چربیها جمع شده شروع به ایجاد التهاب و تورم می

شکل ه در یک نفر این التهاب خود را ب. تهاب متفاوت خواهد بودهاي ایجاد ال خصوص بر کدامیک اثر بیشتري بگذارد نشانهه بوده و یا آن ماده ب

... صورت تورم یا التهاب معده و در سومی به شکل مشکلات پوستی درچهارمی در روده وه دهد در دیگري ب سینوزیت، آلرژي، یا آسم بروز می

  .اند که پاکسازي شده از بدن خارج گردند است که قادر نبوده ولی همه و همه در حقیقت تنها نشانه اشباع و سرریز کردن بدن از موادي. الی آخر

تري که مناسب با فیزیولوژي بدن است یعنی رژیم گیاهخواري و  تر و ساده این است که زمانیکه رژیم غذایی سبک کلی بر و باز هم باور

هاي حیوانی باعث اسیدي شدن  پروتئینها و چربی( کند که از حالت اسیدي شود بدن فرصتی پیدا می گیاهخواري در پیش گرفته می بخصوص خام

طور ه غذاهاي گیاهی ب. به حالت طبیعی خود که آلکالی است برگشته فعل و انفعالات طبیعی خود را به صورت نرمال دنبال کند) گردد بدن می

یابد که این انرژي  در نتیجه بدن فرصت می. به انرژي کمتري براي هضم و جذب و دفع نیاز دارند ه وتر از مواد حیوانی بود کلی آسان هضم
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ها مشکلات پوستی، التهابات معدي  اضافی را صرف پاکسازي مواد زائد ذخیره شده در بدن کند از اینجاست که بسیاري سردردها، سینوزیت، آسم

ترین رژیم با ساختار فیزیولوژیک  اهنگترین و هم و رودي و غددي همه و همه با اختیار کردن رژیم غذایی خام گیاهخواري که سبکترین و آسان

 !یابند طرز معجزه آسایی شفا میه بدن است ب

ر مختلف پرداخته، بافتهاي چربی را یدهد که به ذخا فلسفه روزه آب و پرهیز از خوردن نیز براین مبناست زیرا پرهیز از خوردن به بدن فرصت می

 . ها رسانده و از بدن دفع کند وسط جریان خون به کلیهزیرورو کند و آنچه را که لازم به دفع از بدن دارد ت

ها تنها یکی از ارگانهاي دفع مواد زائد هستند ولی براي جلوگیري از انحراف مطلب از بحث درباره ارگانهاي پاکسازي بدن در اینجا  البته کلیه

 .کنم خودداري می

کسی که رژیم غذایی . ان گفت که پاکسازي در مورد افراد مختلف نسبی استتو می. به هر صورت، این است منظور از پاکسازي و رژیم پاکسازي

 .کند گوشتخواري داشته به گیاه خام خواري روي آورد بدنش خودبخود شروع به پاکسازي می

گیرد عمل  یخوار است و روزه مگیاه خامکسی که . گردد شود خود به خود باعث پاکسازي بدنش می فردي که پخته خوار است و خام خوار می

تواند با تغییر رژیم غذایی به رژیمی  هاي مختلف زندگی و نوع رژیم غذایی پاکسازي می پس بسته به روش. کند پاکسازي را در بدن تسریع می

 .برتر صورت گیرد

طور خود ه تان بجات خام بدن درصد غذاي خود به صورت سبزیجات و میوه85خصوص با مصرف حداقل ه در مورد شما انتخاب گیاهخواري و ب

خودي وارد پروسه آلکالی شدن و پاکسازي خواهد شد آنگاه خواهید دید که حس سبکی جسم و روح هر دو و حس سلامت و نشاط و انرژي  به

 .بدنتان غالب خواهد شد چگونه بر

گیاهخواري پا  یاهخواري بخصوص خامتر یعنی رژیم گ امیدوارم این چند خط پاسخی باشد که شما در عزمتان براي انتخاب رژیم غذایی مطلوب

 .برجاتر کند زیرا که این انتخاب بهترین انتخاب در روش تغذیه براي شما خواهد بود

  . شاد و شادکام باشید

  

 گرسنگی واقعی چیست؟ :الؤس

اگر احساسی که  و من متوجه نشدم که گرسنگی واقعی روي زبان حس میشود مثل تشنگی یعنی چی؟ ممنون که وقت می ذارید سلام دکتر

 . در معده ایجاد میشه گرسنگی نیست پس چیست و چه طور میشه خاموشش کرد

  تشکر

 

 :پاسخ

گرفتن معده ـ ربطی به گرسنگی نداشته و تنها نشانه » چنگ«و » فشردگی دل«شود ـ به اصطلاح  آنچه که توسط بشر امروز گرسنگی تعبیر می

، ضعف »دل ضعفه«علائمی مانند سردرد، لرزش دست و پا و لرزش بدن، سرگیجه، . باشند یحرکات مکانیکی معده در اثر عوامل مختلف م

شوند در حقیقت  جسمانی و امثال اینها که چند ساعتی بعد از نخوردن غذا به انسان دست داده و باز هم به عنوان علامت گرسنگی تعبیر می

 .سنگیباشند نه گر هاي اعتیاد و یا عدم تنظیم قند خون می نشانه

گرسنگی حقیقی ـ که مدتهاست بشر متوسط جامعه متوسط آنرا فراموش کرده ـ برعکس باعث ازدیاد قدرت و انرژي بدن، تیز شدن حواس، بالا 

 . گردد رفتن هوشیاري و حرکت و فعالیت به جستجوي غذا می
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ند و به غش و ضعف دچار گردند دیگر هیچ حیوانی اگر قرار بود که حیوانات گرسنه در طبیعت دچار ضعف و سرگیجه و لرزش دست و دل شو

کنیم که حیوان  در حالیکه برعکس در طبیعت مشاهده می. رفت توانایی رفتن به دنبال شکار و تهیه غذا را نداشته نسل حیوانات از بین می

اوان طعمه را بدام انداخته و به مصرف تأمین مواد تر از همیشه کیلومترها به دنبال شکار دویده یا پرواز کرده با انرژي فر گرسنه، تیزتر و آماده

 . رساند مورد نیاز بدن خود و فرزندانش می

هوس این غذا و . نشیند گردد و با خوردن هر آنچه غذاي مناسب براي بدن باشد فرومی گرسنگی مانند تشنگی در دهان و گلو و بینی حس می

. ایم باز هم بیشتر نشانه اعتیاد است تا گرسنگی آنچه تمایل داشتیم دست پیدا نکردهحس گرسنگی به دلیل اینکه به » رفع نشدن«آن غذا و 

هر آنچه را که بطور طبیعی غذاي مناسب . ام نه گوزن گویند امروز هوس گوشت آدم کرده دوباره به طبیعت بازگردیم شیر یا پلنگ به خود نمی

کشند تا یکماه بعد یا چندین هفته بعد  که به مقدار لازم خوردند از خوردن دست می جویی کامل و هر زمان خورند آنهم با صرفه بدنشان است می

 .که دوباره احساس گرسنگی کرده و وقت شکارشان گردد

معمولا فرصتی که معده در اثر نخوردن مداوم غذا براي پاکسازي پیدا (به هر صورت فشردگی دل که به آن قبلا اشاره شده بود از حرکات معده 

این حالت معمولاً در پرهیز از . توجه باشید بعد از مدتی رفع گشته معده به آرامش بسیار دلپذیري خواهد رسید ناشی شده و اگر به آن بی) ندک می

گردد پس از آنکه روزه و  تابیهاي مختلف می یکی دو روز اول معده داراي چرخشها و پیچشها و بی. دهد خوردن و در روزه آب به انسان دست می

خورد و  کند که براي بشري که سه نوبت در روز و برمبناي ساعت غذا می امساك در خوردن ادامه پیدا کرد معده به آنچنان آرامشی دست پیدا می

 .سابقه است نه نیاز بدن بی

کند در حقیقت  می» خاموشش«شود حرکات و جنبشهاي معده و تلاشهایش براي پاکسازي است آنچه که  پس احساسی که در معده ایجاد می

  .نخوردن است و نه خوردن

  

  مصرف سویا: الؤس

 علی 

  اشکالی نداره؟ متشکرم. می خورم) سویا( من هر روز صبحانه پنیر توفو 

  

  دوست عزیز علی

  سویا را نه به شما و نه به هیچکس دیگر توصیه نمی کنم  مصرف هر روزه 

خارج است ولی به طور کلی هرچه کمتر از محصولاتی که تغییر شکل یافته اند چه از  و این مسئله دلایل مختلفی دارد که از حوصله این نوشته

سویا یکی از محصولاتی است که بیشترین میزان مهندسی ژنتیک بر روي آن صورت گرفته مگر آنکه قادر باشید فرم ( طریق مهندسی ژنتیک 

  .وفو در رژیم غذایی خود استفاده کنید بهتر استو چه از طریق تبدیل لوبیاي سویا به ت) ارگانیک آنرا تهیه کنید 

سبزیهاي لذیذ مانند مخلوط موز ، انبه ، اندکی    از میوه هاي مختلف یا مخلوطی از میوه ها  براي صبحانه  توصیه ي من این است که

  .نوش جان کنید  شیر بادام ویک مشت اسفناج در مخلوط کن یک غذاي لذیذ ، سالم ، بسیار سیر و ارضاء کننده تهیه نموده

  .با چند قاشق شیر بادام ترکیب دیگري است ) در فریزر( مخلوط اسفناج و آب پرتقال تازه فشرده و یک عدد موز یخ زده 

دقیقه وقت گرفته در عین حال که هم مغذي وهم ارضا کننده بوده به بدنتان انرژي و  5به هر صورت مصرف این نوع ترکیبها در مخلوط کن 

  .بخشید نشاط خواهد

اري اگر تمایل به مصرف غذاي پخته در صبح دارید، برنج قهوه اي با لوبیاي سیاه، مخلوط جو و ارزن که از روز قبل خیس داده شده باشد، بامقد

  .کشمش، یا مخلوط عدس قرمز و ماش که از روز قبل خیس داده شده و نیم ساعتی پخته شده باشند بهترین مواد براي صبحانه هستند
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به هرمیزانی که   .بهترین غذا براي صبحانه میوه است .د چنانکه بارها نوشته و ذکر کرده ام بهترین غذاي انسان میوه می باشدهرچن

  .میخواهید و از هر نوع میوه اي که در آنروز هوس می کنید مصرف کنید، خواهید دید که از انرژي بیشتري برخوردار خواهید بود

  .تهیه شده اند مانند شیرسویا و توفو بیش از یکبار در هفته استفاده نکنیداز مواد مختلفی که از سویا 

زیرا  تهیه شده باشد،  سویاي ارگانیک می باشد که آنهم باید حتماً از جوانه زده لوبیاي آن  بهترین طریق مصرف سویا

  .ه استسویا چنانکه ذکر کردم اگر ارگانیک نباشد حتما بر روي آن مهندسی ژنتیک صورت گرفته شد

  .اگر سوال دیگري در این زمینه دارید در خدمت حاضرم 

  پیروز باشید

  

  تأثیرات محصولات تغییر ژنتیک یافته در بدن انسان: سؤال

 .درود به دکتر زرین عزیز

نم با این تغییراتی اتم بدخواس می ،کنند در رابطه با این که فرموده بودید در محصولات سویا تغییرات ژنتیکی ایجاد می. سئوالی برام پیش اومده 

افتد وقتی محصولات سویا استفاده شود؟ عوارض این تغییرات ژنتیکی که فرمودید در  که شما اشاره کردید در بدن انسان چه چیزي اتفاق می

 کند؟ بدن انسان به چه صورت بروز می

  ممنون از شما

  

  با سلام بر شما

  ال بسیار خوبتونؤمتشکر از س

این صحبتها . اند و تأثیرات آنها بر سلامتی انسان صحبتهاي فراوانی وجود دارد که با مهندسی ژنتیک تغییر و دستکاري شدهدر مورد محصولاتی 

ي این محصولات  هاي عظیمی که در تهیه از طرف ارگانهاي مردمی که با سلامت عموم سروکار دارند بر علیه این محصولات و از طرف کمپانی

  :باشد مینقش دارند بر له آنان 

هاي مختلف کار  ژنهاي بین نوع و گونه ين بخشی از این رشته است که بر روالبته باید روشن کنم که منظور از مهندسی ژنتیک در اینجا آ

نات کند یعنی مثلا بخش ژنهاي باکتري ، ویروسها و سایر موجودات ذره بینی را در راه بدست آوردن نتیجه ي خاصی وارد ژن گیاهان یا حیوا می

داد هم تغییرات ژنتیکی و به نوعی دستکاري  کنند و گرنه کاري که برفرض ارنست مندل در مورد نخودها و گلهاي آن انجام می دیگر می

  .شد اي انجام نمی مصنوعی در کار طبیعت بود ولی ژنها متعلق به یک گیاه و یک نوع و گونه بودند و مهندسی ژنتیک بین گونه

  .کنم له زیان آور که در مورد مهندسی ژنتیک در بحث و گفتگوست اشاره میئسبه هر صورت به چند م

بیشترین تغییرات مهندسی ژنتیک بر روي چهار محصول سویا، . محصولات مهندسی ژنتیکی براي مصرف مردم وارد بازار گردید 1996از سال 

یعنی . باشند ي مهندسی ژنتیک می صد این محصولات در بازار نتیجهدر 90توان گفت بیش از  ذرت، پنبه دانه و کانولا صورت گرفته بطوریکه می

  .اند در دي ان آ آنها ژنهایی از باکتریها و ویروسها را وارد نموده

شود که احتمال این امر وجود دارد که این ژنها در داخل بدن انسان هم به همانگونه عمل کنند یعنی خود را وارد بخشی از دي ان آ ي  گفته می

  .وجود بیاورنده ان نموده اطلاعات ژنتیکی جدید بوجود آورده یا تغییر در بخشی از اطلاعات کنونی در سطح ژنتیکی بانس
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 دهند که محصولات مهندسی ژنتیک می آکادمی پزشکی محیط زیست امریکا اعلام کرده است که نتایج چندین تحقیق و مطالعه نشان می

هایی که داراي رشد و  کلات سیستم ایمنی، تغییرات منفی در عملکرد انسولین در بدن، تغییراتی در دستگاهنند اختلالاتی از قبیل نازایی، مشاتو

  .و حتی پیري زودرس سلولی ایجاد نمایند) مانند دستگاه گوارش(باشند  تولید سریع می

مهندسی ژنتیک تهیه  رف موادي که بابارها اعلام کرده است که مص (FDA) ي رسمی نظارت بر دارو و تغذیه ي حکومت امریکا دایره

هاي تکنولوژیک امروز بشر در بدن انسان و حتی در محیط  عوارض جانبی پیش بینی نشده و غیرقابل شناسایی با دستگاه ی تواننداند م گردیده

تغییرات ژنتیکی در محیط . ي باشندا این عوارض شامل انواع آلرژیها، وجود سموم مختلف، بیماریهاي جدید و مشکلات تغذیه. زیست تولید نمایند

 :آورد که از این دستند زیست هم مشکلاتی بوجود می

 .موتاسیونهاي مختلف و فراوان در دي ان آ یک گیاه

 .از بین رفتن همیشگی بخشی از ژن و در نتیجه اطلاعات ژنتیکی در آن گیاه

نمودن بخشی از اطلاعات ژنتیکی جدید که در ژن باکتري یا ویروس وجود ي وارد  ي تغییر اطلاعات آنها بواسطه تغییر رفتاري ژنها در نتیجه

 .دارد

 .کندایجاد  …آلرژي، بیماریهاي جدید، اطلاعات ژنتیکی متفاوت و اندي این مجموعه در بدن انسان میتو همه

  .زایش پیدا کرددرصد اف 50میزان آلرژي به سویا و محصولات آن پس از ورود محصولات مهندسی ژنتیک سویا به میزان 

باید دانست که مهندسی ژنتیک اینروزها . شود که در مورد گندم و حساسیت جدید همه گیر نسبت به گلوتن نیز صادق است این مسئله گفته می

  .دهد به ایجاد تغییرات در گندم و برنج نیز دست زده و دامنه ي خود را به محصولات دیگر هم گسترش داده و می

تواند با تولید پروتئین جدید بر مبناي تغییرات ژنتیکی جدید افراد را نسبت به محصولات غیر  محصولات مهندسی ژنتیک می مسئله این است که

  .مهندسی ژنتیک نیز حساس نموده باعث آلرژي زایی اسنان به محصولات دیگر گردد

رشد جسمی گردیده، کبدشان دچار آتروفی شده و هم  موشهایی که به آنان سیب زمینی محصول مهندسی ژنتیک خورانده شده بود دچار مشکل

  .چنین نه تنها میزان نازایی در آنان افزایش پیدا نموده بلکه میزان مرگ و میر در فرزندان آنان نیز بالاتر رفت

سی ژنتیک بوجود آمده توانند در نتیجه مصرف محصولاتی که توسط مهند زایی و اختلالاتی که بالقوه می به هر صورت در مورد مشکلات بیماري

  .سخن بسیار است ولی لب مطلب آنست که بدان اشاره کردم. اند ایجاد گردند

تر وجود دارد و آن اینکه آیا بشر حق و اجازه دارد که بر طبیعت و موجودات طبیعی از هر فرم  تر و مهم ال کلیؤها یک س به نظرمن علاوه بر این

 !و اطلاعات ژنتیکی طبیعی آنان اینگونه دستکاري کند؟و گونه بدین شکل تجاوز نموده در وجود 

 

  پنج سوال مهم در رابطه با خام گیاهخواري و تغذیه سالم: الؤس

 س.م

  :چند سوال دارم خواهشمندم جواب داده شود

  من خام خوار هستم و از مکملهاي ویتامین استفاده می کنم آیا لازم است یا خیر؟       -1
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  چیست؟ 3طه با قرصهاي روغن ماهی و امگا نظر شما در راب       -2

ماه است خام خوار مطلق  6من از جوانه گندم و عدس استفاده می کنم و در آزمایش خون که گرفته ام با توجه با اینکه حدود        -3

  می باشم باز هم کلسترول خون بالا می باشد، آیا ربطی به استفاه از جوانه ها دارد یا خیر ؟

  من فقط میوه و سبزیجات و خشکبار می باشد، آیا غذاي کاملی است یا باید غذاي دیگري اضافه نمایم؟ غذاي       -4

  بهترین آب آشامیدنی چیست ؟       -5

   

  دوست عزیز

اگر از رژیم غذایی درستی برخوردار باشید و از انواع سبزیها و میوه ها و مقداري هم مغزها و دانه ها         -1

  .نیازي به مصرف قرصهاي مکمل نیست  استفاده نمائید،

اگر این آزمایش در . می باشد  12متیل مالونیک ادرار بهترین آزمایش براي تشخیص کمبود ب( 12براي اطمینان یک آزمایش ب

ین به همراه هوموسیستئین و آزمایش تیروئید بدهید، ا) دسترس نبود متیل مالونیک خون را به همراه هوموسیستئین آزمایش کنید 

ولی  معمولاً در خام خواران دیده نمی شود 12کمبود ویتامین ب  .آزمایشها را می توانید هر دو سال یکبار تکرار کنید

  .براي اطمینان آزمایش آن ایرادي ندارد

   

 3و آزمایشاتی اخیرا نشان داده اند که مصرف مکملهاي امگا نیست 3نیازي به مصرف قرصهاي روغن ماهی و امگا        -2

تا زمانی که این    .ه تنها باعث جلوگیري از بیماري قلبی نگشته بلکه در برخی موارد میزان بیماري هاي قلبی را بالا نیز می بردن

چنین اطلاعات درهم و برهم و متناقضی در مورد مصرف مکملها وجود دارد بهتر است از مصرف هر گونه ماده ي مصنوعی خودداري 

  .کرد

اگر این عوامل سلامتی را رعایت نمائید نیازي به مصرف . د مورد نیاز بدن غذا، نور آفتاب و خواب خوب و کافی می باشندبهترین منبع تهیه موا

   .مواد مکمل ندارید

  .می باشند 3گردو و تخم کتان و شاهدانه منابع خوب امگا 

ول بالا باید به کل پانل کلسترول براي تشخیص کلستر .جوانه گندم و عدس باعث بالا بودن کلسترول نیست خیر       -3

  .یعنی ال دي ال، اچ دي ال و نسبت کلسترول به اچ دي ال نگاه کنید وگرنه خود کلسترول به تنهایی شاخص خوبی نیست

همه  مصرف میوه ها ، سبزیها ، جوانه ها و مقدار اندکی هم مغزها و دانه ها اگر از منابع ارگانیک و خاك غنی تهیه شده باشند       -4

در مواد غذایی روزمره خود از انواع سبزیها و میوه ها . ي نیازهاي بدن را تامین کرده نیازي به اضافه کردن هیچ ماده دیگري نیست

  .همچنین سبزیها و میوه ها را تا حد امکان به فصل مصرف کنید . استفاده کنید

  
آب مقطر تنها آبی است که فلوراید آن . می باشد آب مقطر  فه می شودبهترین آب در مناطقی که به آب آشامیدنی فلوراید اضا       -5

 .به مقدار زیاد تصفیه می شود 
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پس از آب مقطر آب تهیه شده توسط سیستم اسنمري معکوس قابل اتکا می باشد اگرچه باید دانست که توسط این سیستم فلوراید آب 

  .ملاً حذف نگردیده هنوز به مقدار فراوان در آب آشامیدنی باقی می مانندآشامیدنی و مواد شمیایی صنعتی کشاورزي موجود در آب کا

  .از هر دستگاهی که براي تصفیه آب استفاده می کنید دقت کنید که جدولی از مواد حذف شونده را در اختیارتان بگذارند

  .دستگاه آب مقطري براي خانه تهیه نمائید و از آب مقطر استفاده کنید

  پیروز باشید

  

  تقویت اراده براي ادامه دادن گیاهخواري: الؤس

 فاطمه

  با سلام خدمت شما

لطفاً . هم می خواهم رژیم گیاهخواري راشروع کنم چند بار هم سعی کرده ام ولی متاسفانه با شکست روبرو شده و نتوانسته ام پایبند بمانم   من

در ضمن آیا می توانم براي جلوگیري از پوکی استخوان از شیر و لبنیات . یدراه حلی براي شروع این کار و تقویت اراده ام پیش روي من قرار ده

  هم استفاده کنم؟

  

  

  فاطمه عزیز

  .اولین و مهم ترین حرکت این است که اطلاعات خودتان را در زمینه گیاهخواري بالا ببرید 

ه براي بدن انسان، چه براي حیوانات و چه براي طبیعت از فواید گیاهخواري و مضرات استفاده از مواد حیوانی چ.  کتابهاي مختلف بخوانید

به خصوص درباره نحوه نگهداري و پرورش بی رحمانه حیوانات و کشتار سبعانه آنها و همچنین در مورد روش هاي بسیار ناسالم . با اطلاع گردید

  .رشد گاوها، مرغ ها و ماهی ها به اطلاعات خود اضافه کنید

  از جمله وگابوك و وگن فروموبسایت هاي گیاهی مختلف 

)www.VeganForum.ir( براي آموزش بسیار خوب و حاوي مطالب کامل و فراوانی هستند.  

  

، مثلاً اگر حالا هر روز از مواد حیوانی مصرف می کنید.  آهسته آهسته این پروسه را شروع و دنبال کنید توانید می دوم اینکه

کم کم بدنتان عادت به غذاهاي جدید پیدا کرده تمایلی به . مصرف آنها را به تنها دو روز در هفته کاهش داده مقدار مصرفی را نیز کم کنید

  .مصرف مواد حیوانی نخواهد داشت

  

را ترغیب به ادامه این مسئله در ابتداي کار مهمه تا شما  .تهیه غذاهاي گیاهی خوشمزه و اشتها آور را بیاموزید سوم اینکه

  .فراموش نکنید که عمل خوردن نه از دهان بلکه از چشم ها و بینی با دیدن وبوئیدن غذا شروع می شود. گیاهخواري کند

  

میوه اي در دسترس داشته   دیگر اینکه در هنگام گرسنگی یا خستگی بسیار شدید که تمایل به بازگشت به عادتهاي گذشته بیشتره،

میوه گرسنگی شما رو کاهش داده باعث جلوگیري از درغلطیدن به عادت سابق می . میوه اي شیرین و خوشمزه میل کنید  و بلافاصله باشید

  .شود

  .به رستوران هاي گیاهخواري بروید   افراد و گروه هاي گیاهخوار رابطه برقرار کنید و اینکه سعی کنید با

   
  .کنید که گیاهخوار شده اید تا وسوسه خوردن غذاهاي معمول از سرتون بیرون بره  به همه اعلام .طرز تهیه غذاهاي گیاهی را بیاموزید

http://www.veganforum.ir/
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  .ذاریددر دوران گذار می توانید از موادي مانند سویا استفاده کنید ولی پس از چند ماهی وقتی بدنتان به رژیم جدید عادت کرد سویا را کنار بگ

  

وسط کمپانی هاي تهیه و توزیع شیر و همچنین پزشکان بی اطلاع درمیان مردم تصور نادرستی ت در مورد ارتباط شیر و پوکی استخوان

  .شایع گردیده ) و پزشکان (

  .شیر نه تنها باعث جلوگیري از پوکی استخوان نیست بلکه بر عکس شاید خود باعث پوکی استخوان هم بشود

  .شیر مراجعه کنیدلطفاً به مقالات قبلی من در مورد . در این مورد قبلاً بارها نوشته ام 

  

  .به جاي شیر از شیر بادام یا گردو و یا شیر مغزهاي خام که در خانه تهیه می کنید استفاده نمائید  توصیه می کنم

  .و جلوگیري از پوکی استخوان فراموش نکنید   D براي تامین ویتامین  پیاده روي در زیر نور آفتاب را

  .موفق باشید

  

 مان با گیاهخواريپرخوري، احساس ضعف و در :الؤس

مشتاقم که  یاربسوگان است  فعلاً ییمغذا یمرژ یلوک 47و وزن  یمترسان 159ساله هستم با قد  35مادر  یکابتدا سلام و تشکر فراوان من 

 یگرسنگخاطر کم شدن وزن و ه ام اما هر بار ب کردهاست شروع کنم بارها شروع  یهتغذ یحصحه یوش یدانمم ینکها يبرارا  یاهخواريگخام 

خوردم  یمها  یوهم یهبقتا خرما با  30حدود  يروز یگاهطلبد ی م یاديز یرینیشپر خورم و بدنم  یاربسمتاسفانه من  .خورده ام تمفرط شکس

 دنبال یمبگوتر  یقدقچه کنم؟  یخواهد کمتر بخورم اما با احساس گرسنگ یمافتادن قند خون را داشتم دلم  یینپاباز هم احساس ضعف و  یول

دارم اما  یاديز یبدن یتفعالکه  یمبگورا هم  یناباعث اضافه وزن بشوند  ینهمچنبه من بدهند و  یشتريب یريسهستم که احساس  یمواد خام

 .وجود داشته باشد یراه یدباشوم  یمتسلخواهم  ینم یدکنلطفا کمکم  یستمنورزشکار 

 

 :پاسخ

پس از مدتی بدنتان وزن لازم و مناسب . مهم حس سلامتی و انرژي است. م نیستاضافه یا کم شدن وزن مه. نگران کم کردن وزن نباشید

البته اگر همیشه شخص لاغري بوده اید گرفتن وزن برایتان مشکل تر خواهد بود ولی همانطور که گفتم هدف . دست خواهد آورده خود را ب

 .احساس سلامت و نشاط است نه یک وزن قرار دادي

اس ضعف و پایین افتادن وزن همه از علایم دوران گذار هستند و پس از اینکه بدنتان پروسه پاکسازي را به پایان خستگی، حس گرسنگی، احس

متأسفانه هیچ راهی براي رفع این علایم وجود ندارد جز . برده با رژیم غذایی جدید آداپته شده تخفیف پیدا کرده یا کاملا برطرف خواهند شد

 .طرف خواهند شدر د دید که پس از مدتی این علایم بادامه راه خام خواري خواهی

. می توانید به مقدار فراوان از موز و میوه هاي شیرین دیگر مثل انبه و انگور و طالبی استفاده کنید. عدد خرما وجود ندارد 30اشکالی در خوردن 

میزان استراحت  در این دوره گذر یا پاکسازي سعی کنید بر. دمصرف مقدار متعادلی از دانه ها و مغزها هم در ابتداي راه به شما کمک خواهد کر

با آن . از بدن خود تبعیت کنید. خواب و استراحت فراوان پروسه پاکسازي را سریعتر کرده کمک به رفع علایم ذکر شده می نمایند. خود بیفزائید

ن نیستند و هرکس به نحوي دوره گذار به خام خواري را همه یکسا. نجنگید و تصور نکنید که باید بر مبناي یک الگوي مشخص پیش بروید

شاید سودمند باشد اگر به جاي شروع یکدفعه و کامل رژیم خام گیاهخواري آهسته آهسته مثلا به مدت یکی دو هفته میزان . طی می کند

این مسئله دوره . اده نهایتا حذف کنیدغذاهاي خام و میوه جات را بیشتر و بیشتر کرده مقدار غذاهاي پخته بخصوص نشاسته ها را کاهش د
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موفق  نهایتاً. نومید نشوید با بدن خود مدارا کنید و به علایم و سخنان آن توجه کرده و صبور باشد. پاکسازي و گذار را قابل تحمل تر خواهد کرد

  .خواهید بود

  

  تغذیه کودکان گیاهخوار: الؤس

 الهام

و وزنش  101دختر پنج سال و نیمه اي دارم که بیشتر طبق رژیم غذایی ما غذا می خورد با قد  .ماهه گیاهخواریم  7من و همسرم . باسلام 

می خواستم بدانم مشکلی از لحاظ تغذیه براي دخترم با این رژیم غذایی پیش نمی آید؟ و آیا با این رژیم غذایی براي باردار . کیلوست 12هم 

  شدن مشکلی وجود دارد ؟ با تشکر

  
  زهرا کمالی

  ا سلام و خسته نباشیدب

ماهه هست باید چه غذایی تهیه کنم تا مواد مورد نیاز بدنش  18من وهمسرم و فرزندم به تازگی وگان شدیم و من نمی دونم براي پسرم که 

ضمن پسرم کمبود در. هم نگرانم نمی دونم چطور و توي چه غذاهایی باید این ویتامینها را برایش بگنجونم   b12 تامین بشود و از بابت تامین

  .لطفاً منو راهنمایی کنید متشکرم. روي دارد و از شربت روي استفاده می کنم

  
  جینا زلیخا پور

  وگان باشند؟) سال به بالا3(خواستم بدانم اشکالی ندارد بچه ها  من خودم وگان هستم می   .باسلام

  
  توفیق شهیدي

  متشکرم. ضروري و لیستی از بهترین غذاهاي مناسب سن کودك معرفی نمایید سلام لطفاً در مورد تغذیه دختر هشت ماهه نکات لازم و 

  

  

دوستان گرامی الهام ، زهرا ، جینا ، ساغر ، توفیق و سایر دوستان عزیزي که در مورد تغذیه نوزاد و کودك به روش گیاهخواري و خام 

  .گیاهخواري سوال نموده اند

به خاطر اینکه نه تنها خود از روش سالم تر و برتر تغذیه پیروي می کنید بلکه در نظر دارید  اولاً باید به همگی شما پیشروان تبریک بگم

  .درود برهمگی شما . پرورش داده سلامتی را برایشان به ارمغان بیاورید فرزندان خود را نیز بدین روش

  

صرف فراوان میوه و سبزي به خصوص میوه و شیر که همراه با م رژیم گیاهخواري صحیح و اما ذره اي در این مسئله شک نکنید که یک

نگرانی در هیچ موردي   تازه تهیه شده از مغزها و دانه ها خام باشد، تمام مواد لازم را به بدن فرزند دلبند شما به بهترین وجه ممکن رسانده،

  .وجود نخواهد داشت

در مورد این ویتامین نیز توصیه . یر برخی از گوشتخواران نیز هستکه آنهم به دلایلی غیر از دلایل گیاهخواري گریبانگ. 12ویتامین ب  مگر

بدن را تعیین کرده اگر نیاز به  12میزان ویتامین ب) متیل مالونیک اسید و هوموسیسئین ( من اینه که هر دوسال یکبار با یک آزمایش خون 

  .مکمل براي دوره اي هست از مکمل استفاده نمائید

  



233 

 

سالگی بگذارید  4تا  3تاحد امکان و حتی تا سنین   .مادر میوه ها بهترین غذا براي کودکان هستند بعد از شیر  در درجه اول

. چرا که شیر مادر بهترین غذا براي کودك بوده از کامل ترین مواد به بهترین نسبت براي رشد برخوردار است . فرزندتان از شیر مادر تغذیه کند

  . دفراموش نکنید که طبیعت اشتباه نمی کن

خامگیاهخواري، آشپزخانه بدون "البته در این مورد تا جایی که در کتاب هاي دیگر مانند کتاب  :تذکر مولف به خوانندگان این کتاب(*

دکتر محمد کار خوانده ام، توصیه شده در شرایط عادي بیشتر از دو سال به کودکان شیر داده نشود چرا که در اینصورت کودك ضعیف  "اجاق

البته من دکتر نیستم ولی اینگونه اختلاف نظرها در بین پزشکان هست و بهتر است در این زمینه با . دان ها پس و پیش در می آیندشده و دن

سالگی از شیر مادر تغذیه کند و در موارد  4شاید در بعضی موارد واقعاً لازم باشد کودك تا . مطالعه و تحقیق بیشتر، تصمیم درستی اتخاذ شود

  ...)اوت باشددیگر متف

  

میوه ها بهترین منابع مواد قندي، . بهترین مواد غذایی را در عالی ترین نسبت ممکنه به بدن انسان هدیه می نمایند  میوه ها  پس از شیرمادر

ن مواد را در و همه ای   انرژي زا، انواع ویتامین هاي مختلف، انواع آنتی اکسیدان ها و مواد سم زدا و همچنین مقادیري پروتئین می باشند

  .خوشمزه ترین، لذت بخش ترین، ارضا کننده ترین، سالم ترین و آسان هضم ترین شکل ممکن در اختیار انسان قرار می دهند 

  

سبزي ها را بهتر است به صورت . می باشند که سرشار از مواد معدنی، پروتئین و اسیدهاي چرب ضروري می باشند سبزي ها آن  از   پس 

کاهو وخیار و هویج و ) آب(ولی البته در کودکانی که هنوز قادر به جویدن هویج و کرفس و کاهو نیستند می توان یا از افشرده . خام مصرف نمود

البته براي عزیزانی که گیاه پخته خوار هستند هویج و کدوي حلوایی، گل کلم، کلم . استفاده کرد) به صورت رنده شده ( آنها   یا از پوره خام

  .سفناج پخته و سایر انواع سبزي ها منابع غذایی خوبی براي تامین پروتئین و مواد معدنی می باشند بروکسل، ا

   

می باشند که باید حتماً به صورت خام پس از  مغزها  مختلف همچنین  پروتئین، اسیدهاي چرب ضروري و مواد معدنی منبع دیگر

مغزها را می توان به صورت کامل میل نمود و یا از آنها در خانه . رف شوندساعت مص 24 -12خیس دادن در آب آشامیدنی پاکیزه به مدت 

به خصوص در مورد کودکانی که هنوز قادر به جویدن و هضم مغزها و دانه ها نیستند، نوشیدن شیر این مواد روزي دو تا سه . شیر تهیه کرد

  .)به طرز تهیه رجوع کنید(تابگردان و کدوي خیس خورده تهیه نمود شیر را باید در خانه از بادام، گردو ، یا مغز آف. لیوان ضروري است

  

البته از هر . سبزي هاي سبز تیره با برگهاي پهن بیش از سایر سبزي ها به تامین پروتئین و به خونسازي کمک می کنند

غذاي کودکان از یکسال به بالا اضافه نمود چه نوع سبزي باید استفاده نمود ولی سبزي هاي تیره با برگهاي پهن را حتما باید به طور مجزا به 

  به صورت بخار پز) اگر تمایل به پخته خواري وجود دارد (به صورت خام یا 

  .براي تامین روي، پروتئین، کلسیم، آهن و و یتامینهاي ب از حبوبات، دانه ها و مغزها می توان استفاده نمود 

انبه، موز، طالبی، خربزه ، انگور ، خرما و سایر میوه هاي . یکسال به بالا می توان استفاده نمودآووکادو اگر قابل دسترس باشد براي کودکان از 

  .شیرین و پر انرژي منبع بسیار غنی انرژي، ویتامین ها ، بتاکاروتن و سایر مواد ضروري براي رشد و نمو بدن می باشند 

  

  

  :تغذیه و سلامت جامعه قابل توجه پزشکان ، متخصصین تغذیه وسایر دست اندرکاران 

در مورد به رسمیت شناختن رژیم  1997انجمن تغذیه امریکا که سالانه راهنماي تغذیه براي افراد مختلف را اعلام می نماید از سال 

ونوجوان و  و از نظر مواد غذایی کامل براي تمام سنین از کودك  را روش سالم) گیاهخواري ( گیاهخواري اعلام موضع نموده این روش تغذیه 

اعلام ) همه چیزخواري(این انجمن همچنین تغذیه گیاهخواري را تغذیه اي برتر و سالمتر از روش هاي دیگر . جوان و سنین بالاتر اعلام نمود

  .نموده اضافه می کند که روش تغذیه گیاهخواري فواید سلامتی فراوانی در جلوگیري و همچنین بهبود بسیاري بیماري ها دارد

  



234 

 

گیاهخواري نیازهاي بدن . واري از طرف این انجمن در زمان بارداري و دردوران شیردهی نیز توصیه می شودگیاهخ

  .نوزادان، کودکان، نوجوانان را در هنگام رشد تامین می نماید 

  :بنابراین 

  

د شما؛ خیر اشکالی براي باردارشدن وجود و همچنین در مورد خو   ساله و نیمه شما با گیاهخواري سالمتر رشد خواهد نمود 5الهام عزیز فرزند 

  .ندارد 

  

روزي . زهراي عزیز، مغزها و دانه ها به خصوص به صورت شیر آنها براي تامین روي مناسب هستند همچنین حبوبات نیز داراي روي می باشند

هم توصیه هاي این نوشته را  12مورد ویتامین ب در. سه فنجان شیر گردو، بادام و یا شیر دانه کدو و آفتابگردان در اختیار کودك خود بگذارید

  .دنبال نمائید 

  

  .تر می باشد  جیناي عزیز گیاهخواري براي فرزند شما بسیار مناسبتر و سالم

  

پس از . ماهگی تا زیر یکسال میوه ها و شیر و دانه ها و مغزهاي خام می باشند 9، 8و توفیق گرامی چنانکه ذکر شد بهترین غذا در سن 

  .الگی می توانید سبزي ها را نیز به صورتی که در این نوشته آمده اضافه نمائیدیکس

  

  با درود فراوان دوباره و آرزوي بهروزي و تندرستی همگی شما پیشروان عزیز

 
 طرز تهیه شیر مغزها و دانه ها

ا، مواد معدنی کمیاب، اسید هاي چرب ضروري و پروتئین از انواع مغزها و دانه ها می توان به آسانی و در خانه شیري مغذي و سرشار از ویتامینه

  .تهیه نمود که علاوه بر منافع فراوانی که در بالا ذکر شد از مضراتی که شیر گاو بر بدن وارد می آورد نیز عاري است 

ع مغز یا دانه خام می توان شیر تهیه نمود بادام، گردو، دانه آفتابگردان و دانه کدو مواد معمول براي تهیه شیر می باشند اگرچه درحقیقت از هر نو

.  

  .دانه ها و مغزها باید بصورت خام و بوداده نشده باشند 

  ساعت خیس دهید 12-8یک فنجان دانه یا مغز خام مورد نظر را در آب آشامیدنی پاکیزه به مدت        -1

  .نموده در مخلوط کن بریزید پس از مدت زمان لازم براي خیس دادن دانه یا مغز را از آب خارج        -2

شیر شما . و خوب مخلوط نمائید ) آب را آهسته آهسته اضافه کنید(در ازاي یک فنجان دانه یا مغز دو فنجان آب اضافه کنید        -3

یر را بخصوص اگر ش(این شیر را می توانید در صورت تمایل از صافی رد کرده قطعات درشت تر آنرا سوا کنید . آماده نوشیدن است

  .و مایع صاف شده را نوش جان کنید) براي نوزادانی که دندان ندارند و یا هنوز قادر به جویدن کامل نیستند تهیه می کنید

. می توانید آنها را روي سالاد بریزید و یا به طور جدا مصرف کنید. قطعات درشت تر که روي صافی باقیمانده نیز قابل خوردن هستند 

  .یر را بدون صاف کردن مخلوط با قسمت هاي درشت تر آن نیز مصرف کنید هرچند می توانید ش

  این شیر تا سه روز در یخچال تازه باقی خواهد ماند

به این شیر یک قاشق عسل، اندکی دارچین ،کمی زعفران یا وانیل و امثال   برخی علاقه دارند براي ایجاد طعم و مزه متفاوت       -4

  .کنند این مواد طبیعی را اضافه
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  حرارت دادن یا ندادن شیر هاي گیاهی :الؤس

باعث  آیا شیرهاي گیاهی مثل شیر سویا،شیر بادام و شیر کنجد را باید حرارت داد یا بدون حرارت نیز قابل خوردن می باشند و یا ممکن است

  .مسمومیت یا مشکلاتی براي ما شوند

 :پاسخ

صوص اگر ه خدر حقیقت اینها باید بدون حرارت دیدن مصرف شوند ب.ام و امثال اینها نیست باد کنجد، خیر ،نیازي به حرارت دادن شیر سویا،

بهترین شیر براي مصرف شیر   .شیر کنجد یا بادام از مواد خام در خانه تهیه شوند، چرا که حرارت باعث تغییر مواد غذایی این شیرها می شود

نگران مسمومیت یا مشکلات نباشید، این شیرها برخلاف شیر گاو یا  .نه تهیه شده اند می باشدبادام خام یا سایر مغزها یا دانه هاي خام که در خا

 دلیل شرایط وخیم و غیر بهداشتی نگهداري و پرورش گاو و بز و گوسفند است که شیر آنها میه این ب  .گوسفند عاري از این مشکلات می باشند

البته مسمویت با شیر سویا و یا بادام و  .را پاستوریزه نموده یا توصیه به جوشاندن آن می کنندتواند حاوي مواد میکربی مختلف بوده در نتیجه آن

مصرف شیر تازه تهیه   .کنجد زمانی ایجاد می شود که این شیرها مانده باشند که این موضوع در مورد کلیه مواد غذایی دیگر نیز صدق می کند

 .در یخچال نگهداري گردد ایرادي نداردشده ي بادام و کنجد تا سه روز از تهیه اگر 

  

  در کودکان B12جلوگیري از کمبود ویتامین : الؤس

 الهام

  عرض تشکر از زحمات شما

سال کافی است، در مورد بچه اي که از نوزادي گیاهخوار بوده و هیچ  8-7در بدن حداقل براي  12با توجه به اینکه قبلاً گفته بودید ذخیره ب

مبود این ویتامین پیش نخواهد آمد؟ آیا لازم است هر چند وقت یکبار مثلاً ماهی یکبار کمی گوشت یا آبش را به او بدهم وقت گوشت نخورده، ک

  ؟

  

  الهام عزیز

  .نمی گردد 12گیاهخواري لزوماً باعث ایجاد کمبود ب

ه که بارها نوشته ام اگر محیط داخلی روده ي چرا که همانگون. دیده می شود  خواران اهیگحتی می توان گفت کمبود ویتامین ب به ندرت در  

  .می باشند 12بزرگ انسان سالم و طبیعی باشد، باکتري هاي مفید موجود در روده ي بزرگ قادر به تولید ویتامین ب

می تواند به  درضمن تهیه ي برخی از سبزي ها و میوه ها در خاك ارگانیک و بدون مواد شیمیایی درخانه و مصرف تازه و بدون شستشوي آنها

  .تولید شده توسط آنها کمک کند 12تامین باکتري هاي مفید مورد نیاز براي بدن و استفاده از ویتامین ب

این مسئله البته دلایل .  دیده می شود خواران اهیگدر گوشتخواران بیش از  12ویتامین ب خوب است بدانید که کمبود

  .چون تشخیص و درمان کمبود ویتامین ب آسان می باشد .مختلفی دارد که از حوصله این نوشته خارج است
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هر سال یا دو سال یکبار آزمایش متیل مالونیک اسید و هومو سیستئین خون براي کودك خود انجام  توصیه من به شما این است که

ان می توانید از دکتر بخواهید که کودکت 12به محض مشاهده پائین بودن سطح ب). نیاز به نسخه ي پزشک براي انجام آزمایشات دارید (دهید 

  .نیازي به گوشت یا آبش نیست. خوراکی تجویز کنند 12ترجیحاً به صورت تزریقی و اگرنه، مکمل ب

  .فرزند خود را می توانید به کمک سبزیها و میوه ها گیاهخوار سالمی بار بیاورید

  . جاي نگرانی نیستالبته باید ذکر کنم که اگر فرزندتان از شیر مادر تغذیه نموده فعلاً

  .بدهندولی البته بسته به سن کنونی ایشان، نوع تغذیه و مدت زمان استفاده از شیرمادر از پزشک بخواهید که آزمایش ذکر شده را برایشان انجام 

  آرزوي سلامتی شما و فرزندتان را دارم

  .ممنون از سوال بسیارخوب و هوشمندانه تان

  

  ربیت کودکان گیاهخواربیماري هاي کودکان و ت: الؤس

 الهام

  باعرض سلام و درود بی پایان خدمت سرکار خانم دکتر زرین آذر

ماهه ام  13من و فرزند . من این سوال را یک ماه پیش پرسیدم ولی انتظار من براي پاسخ خیلی طولانی شد براي همین آن را دوباره می پرسم

که دکترها در این مواقع دارو یا (عفونی یا تب یا سرماخوردگی به هر دلیل دچار می شود  در زمانی که دخترم به بیماریهاي – 1. گیاهخواریم

آیا نباید براي پایین آوردن تب به او استامینوفن یا براي رفع عفونت به او آنتی بیوتیک بدهم؟ آیا می توان به او ) آنتی بیوتیک تجویز می کنند

  .اً بگویید باید چه بکنم هم روزه میوه داد تا بهبودي حاصل شود؟ لطف

  

وقتی فرزندم اندکی بزرگتر شد، در سنی که نه هنوز قدرت درك بالایی براي پذیرفتن استدلال ها دارد و نه دیگر می توان او را نسبت به  - 2

برایش توجیه کرد؟   .)..متفاوت از همسالان ، فامیل ،مهد کودك و( بعضی چیزها در جهل نگه داشت، چگونه باید روش تغذیه متفاوت او را 

کنم که  مثلاً اگر غذایی که دختر داییش می خورد ببیند و بخواهد یا انواع تنقلاتی که امروزه همه دیوانه وار می خورند دید و خواست باید چکار

  .لطفاً راهنمایی کنید . دچار عقده هم نشود

  .بسیار ممنونم. نها و خانواده هاي مشابه با فرزند گیاهخوار کوتاه استتوجه داشته باشید که من در شهر یزد زندگی می کنم و دستم از انجم

  

  

  الهام عزیز

 .اولین بار است که سوال شما را دریافت می کنم 

لازم نیست براي پایین آوردن تب استامینوفن بدهید مگر اینکه تب بالاي چهل درجه به مدت بیش از یک تا دو شبانه 

  .ددروز ادامه پیدا کرده قطع نگر

مطمئن هستید آنهم در صورتی که عفونت شدید و  عفونت میکروبی فقط در شرایط نادري که صددرصد از وجود  مصرف آنتی بیوتیک

  .متاسفانه امروزه پزشکان با هر گوش درد یا گلو درد کودکان تجویز آنتی بیوتیک می نمایند که بسیار مضر است. خطرناك باشد مجاز است
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بله می توانید به فرزندتان در   .در کودکی زمینه ساز ابتلا به بسیاري از بیماري ها در بزرگسالی می باشد مصرف آنتی بیوتیکها

با این روش و با استراحت فراوان در هنگام بیماري، در بسیاري از موارد . هنگام بیماري مایعات فراوان از جمله آب میوه و سبزي تازه بدهید

  .بهبودي حاصل خواهد آمد

  

  :ا سوال دومو ام

 اولاً به شما درود می فرستم که هم خود و هم فرزندتان گیاهخوار هستید و خوشحالم که با آگاهی و روشن بینی این راه را هم امروز دنبال

  .نموده و هم نگران ادامه آن در فرداي کودکتان هستید 

  .کنید فرزندتان را با روش غیرانسانی و زجرآور نگهداري و کشتار حیوانات آشنا 

  .به او عطوفت و مهربانی نسبت به حیوانات را بیاموزید 

  .اهمیت حفظ طبیعت و محیط زیست و تاثیرات مثبت رژیم غذایی گیاهخواري در این زمینه را به او بیاموزید  

ضعیت کره زمین و موجودات و   روش غذایی گیاهخواري روشی سالم تر بوده انسانهایی سالمتر به وجود آورده و   مرتب برایش تکرار کنید که

  .یعنی در حقیقت به فرزندتان حقایق موجود را بیاموزید. درون آنرا در مد نظر دارد

درمورد شکار، کشتار حیوانات و زجري که از طرف انسان به حیوانات . دلایلی را که خودتان گیاهخواري پیشه کرده اید را برایش توضیح بدهید 

  .سخن بگوییدوارد می شود، براي فرزندتان 

  

اگر پرسید پس چرا دوستانش گیاهخوار نیستند باز هم برایش حقیقت را بگویید که اگر کودکان دیگر هم می دانستند که در دامداري هاي  

  .صنعتی و در کشتارگاه ها چه به روز دامها و مرغها می آورند آنها هم از خوردن مواد حیوانی پرهیز می کردند 

مختلفی در مورد همه این موضوعات وجود دارند که اطمینان دارم می توانید از طریق سایت هاي گیاهخواري از جمله  فیلم ها و کتاب هاي 

  .به دست آورید و هم خود و هم فرزندتان میتوانید به تماشاي فیلم ها نشسته و کتابها را نیز مطالعه کنید  "کانون انسان پاك، زمین پاك"سایت 

  ن فراوان بر شما و روشن بینی تانبازهم با درود و آفری

  پیروز و شادکام باشید

  

  سالگی 13شروع گیاهخواري در سن : الؤس

 تبسم

خواستم بدونم تو این سن گیاهخوار شدن مشکلی نداره ؟ اگه نه میتوانید به من یه برنامه  می. سالمه میخواهم گیاهخوار بشم  13سلام من 

  .غذایی بدهید

  

  

  درود بر تو تبسم عزیز

در سن تو گیاهخواري نه تنها مشکلی نداره بلکه خیلی هم خوب و سالمه و به سلامت آینده جسم و . آفرین که تصمیم به گیاهخواري گرفته اي

  .فقط باید مطمئن باشی که درست و سالم غذا می خوري . روحت هم کمک می کند 

  

مغزها و  خرهال آن و بالأد، کلم و کاهو و خیار و گوجه فرنگی و امث، مثل سبزیهاي سالا  اول از میوه ها بعد سبزیها بیشتر غذایت باید

  .مثل مغز گردو، دانه کدو و آفتابگردان و امثال اینها باشد  دانه هاي خام

این مجموعه . مختلف مثل عدس و انواع لوبیاها هم میتونی به مقداري که علاقه داري استفاده کنی سبزیهاي بخار دیده و حبوبات از

  .مین می کندنت را تأسالمه که همه مواد مورد نیاز بد رژیمی
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مصرف  مصرف گاه به گاه سیب زمینی یا برنج قهوه اي ایرادي ندارد ولی مصرف نان را به حداقل برسان و ماکارونی هم تاحد امکان یا اصلاً 

  .نکن

  

چون غذاهاي ناسالمی  .خودداري کنی باید مطلقا مثل شیرینی و نوشابه و بستنی و امثال اینها مصرف غذاهاي آشغال از

  .هستند و باعث میشن که رژیم گیاهخواري ات از فرم سالم و مناسبش خارج بشه

  .خونت کم بود از مکمل استفاده کن  12اگر میزان ب. هم انجام بده   12آزمایش ویتامین ب  هر دو سه سال یکبار یک

  .ع میوه هاي خوب و خوشمزه مصرف کن تامیتونی انگور و سیب و پرتقال و موز و طالبی و انوا

  .مغزها و دانه هاي مصرفی هم باید بصورت خام باشند هر روز چند عدد مغز گردو هم مصرف کن

  

  .آنرا هم مطالعه کن تا اطلاعات بیشتري بدست بیاري "براي شروع چه باید کرد"به وب سابت من مراجعه کن در آن مقاله اي هست به نام 

  : آدرس وب سایت من

 
www.zarinazar.com  

 
  

  با تبریک و درود مجدد بر تو و شجاعت تو

  پاینده و سربلند باشی عزیز

  

  دستور غذایی خام گیاهخواري: الؤس

 حیدري

  سلام و خسته نباشید

زیرا خیلی علاقمند هستم که روش خام . براي صبحانه ، ناهار و شام تنظیم نمایید  "خام گیاهخواري" لطفا براي اینجانب یک دستورغذایی

درحال حاضر میوه و یا سالاد مصرف می کنم ولی می ترسم با کمبود ویتامین مواجه شوم ولی شما که تخصص . گیاهخواري را دنبال کنم 

  باتشکر. دارید یک برنامه ایده آل براي من ارسال کنید 
  

  فاطمه بختیاري

با عرض سلام من به تازگی می خوام گیاهخوار شوم ولی نمیدانم از کجا شروع کنم و چطور برنامه غذایی مناسبی را داشته باشم لطفا کمکم 

  متشکرمکنید 

  

  :پاسخ

. خواري چه باید کرد سوال نموده اند براي شروع خام گیاهخواري و گیاه   آقاي حیدري، خانم بختیاري و بسیاري دیگر از خوانندگان عزیز که

در این مورد مراجعه کنید و درضمن به سایت من نیز سري بزنید مطلبی در مورد شروع گیاهخواري نوشته ام که می  لطفاً به پاسخهاي قبلی من

  .درباره این مطلب بارها بسیار نوشته ام. تواند کمکتان کند

  

  .هاي خام همه موارد مورد نیاز بدن شما ازجمله ویتامینها تامین خواهند گردید مصرف میوه ها، سبزیها ، مغزها ودانه  با

  .و میل دارید   هرمیوه اي که علاقه. فقط میوه ) صبحانه  معمولاً(یک وعده غذاي شما 

http://www.zarinazar.com/
http://www.zarinazar.com/
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کلم بامقداري مغزها یا دانه  را با یکی دو عدد میوه شروع نموده با یک سالاد از ترکیب سبزیهاي مختلف مانند کاهو ، اسفناج ، کلم ، گل ناهار

  .هاي خیس خورده ادامه دهید 

  .را هم میتوانید یا میوه میل کنید یا سالاد  شب

  .مصرف خرما ، توت خشک و سایر میوه هاي خشک نیز مانعی ندارد 

براي شام . کر شد استفاده کنند شود که صبحانه و ناهار را از روشی که ذ براي عزیزانی که تمایل به مصرف غذاهاي پخته نیز دارند توصیه می

  .میتوانند از سبزیهاي بخار پز و یا مقداري حبوبات استفاده کنند 

  

غذا از کیفیت بالاتري برخوردار بوده  )سبزیها و میوه هاي خام(  فراموش نکنید که هرچه میزان مصرف مواد خام در رژیم غذایی بیشتر باشد

  .غییر شکل در اختیار بدن قرار میگیرند بیشتر خواهد بود میزان ویتامینها و مواد معدنی که بدون ت

  . نگران کمبود ویتامین نباشید) بصورت سالاد(با مصرف فراوان میوه و سبزي 

  .سبزیها و میوه ها بهترین منابع ویتامینها می باشند 

  .سبزیها همچنین از مواد معدنی مختلف سرشار می باشند 

  

را نیز به مواد مصرفی خود اضافه کنند ، در اینصورت همه  مغزها و دانه هاي خام ه بر میوه و سبزي مقداري ازباید علاو دوستان خام گیاهخوار

  .مواد مورد نیاز بدن به بهترین صورت تامین خواهد گردید 

  .در راه خود پیروز باشید

  

  رژیم غذایی خام گیاهخواري ارزان قیمت: الؤس

 محمد قنبري  

مدتهاست که بنده نه از روي بیماري و ناچاري که بر اساس انگیزه قلبی وعلاقه معنوي به . اشید خدمت دکتر زرین آذرباعرض سلام وخسته و نب

آیا می توانم از طریق ایمیل از شما تقاضاي کمک و گرفتن یک برنامه غذایی کامل و تا حد امکان کم هزینه . خامگیاهخواري علاقه مند هستم

 .راهنماییم نمایید داشته باشم؟ لطفاً   )ر توماندر حدود ماهی هشتاد هزا( 

   
  آفرین. با تبریک و درود فراوان به شما براي انتخابی که انجام داده اید 

 بله دوست عزیز، می توانید از طریق ایمیل با من تماس بگیرید تا حد توانم یاري خواهم کرد هر چند در مورد برنامه ي غذایی کم هزینه می

  .بگویم که بهترین راه، کمک گرفتن از جوانه هاست توانم به شما 

تبدیل به را از دانه ي غلات و حبوبات گرفته تا دانه ي ذرت و یونجه و گل آفتابگردان همه را در خانه هر نوع دانه اي  به طور کلی میتوانید

مواد مورد نیاز بدنتون براي خودتون تهیه  کنید که هم کار بسیار آسان و صرفه جویانه ایست و هم یک سرچشمه ي مغذي از تمام جوانه

  .خواهید کرد

ماننند گوجه فرنگی ، خیار ، کاهو، تربچه ، سبزیهاي خوردن و امثال اینها در حیاط خانه در بالکن، درجعبه اي   کاشتن سبزیهاي مختلف

  .پشت پنجره نیز بسیار آسان وعملی بوده هزینه ي غذایی شما را پایین خواهد آورد

و هیچکدام  موز و سیب بهترین منابع تولید انرژي و تسکین اشتها هستند از میوه ها ، .مقداري میوه و مقداري از مغزهامیماند 

  .جزو میوه هاي گران قیمت نبوده به مقدار فراوان و درهمه فصول در دسترس می باشند

روزي ده عدد از انواع مختلف آنها  غزها چندان زیاد نبودهرا هم میتوانید با هزینه اندك تهیه کنید چرا که نیاز شما به م مغزهاي خام

  .کفایت می کند

  .که کمتر گران هستند مانند شاهدانه ، دانه کدو، کنجد و انواع اینها استفاده کنید  دانه ها  می توانید از  مغزها به جاي
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  نفع معده و شک در مورد سالم بودن گیاهان با وجود کودهاي شیمیایی: سؤال

 لیلا

ابتدا اینکه آیا با وجود این همه گیاهان گلخانه اي و کودهاي شیمیایی بازهم میتوانیم به . از آشنایی با شما بسیار خرسند شدم . م دکتر عزیزسلا

و خودم با خوردن داروهاي شیمیایی مخالفم . گیاهان اعتماد داشته باشیم ؟ دوم اینکه من مدتی است دچار زخم معده هستم و اکثرا نفخ دارم

  با سپاس. لطفا مرا یاري کنید . البته از شیرین بیان هم استفاده می کنم . خواستار داروهاي گیاهی هستم 

  

  لیلا عزیز

شود با وجود این همه کود و مواد شیمیایی به گیاهان اعتماد کرد، ولی همین مسئله درمورد مواد حیوانی به  چگونه می. ید درست می فرمای

چرا که حیوانات نیز از همین گیاهان تغذیه می کنند به علاوه اینکه به آنها هورمون و آنتی بیوتیک . تري صدق می کندصورت فراگیرتر و جدي 

دهها برابر بیشتر از گیاهان  درضمن باید دانست که غلظت مواد شیمیایی مختلف درحیوانات. و دهها ماده شمیایی دیگر هم خورانده میشود 

  .است

  معده ناراحتی و درد و تورم معده است و یا اینکه اندوسکپی کرده اید و تشخیص زخم داده شده ؟ آیا منظورتون از زخم

درضمن یک دوره دو تا جهار هفته اي رژیم . و کاملا پرهیز کنید  اگر زخم دارید که باید از خوردن آسپرین و قرصهاي مشابه ضد درد کلاً

  .را شروع کنید ) قرمز و سفید(کلم پیچ غذایی گیاهی با مصرف هر روزه روزي دولیوان آب 

  .درمورد نفخ شکم در پاسخهاي قبلی به کرات اشاره نموده ام، توصیه می کنم به فایل پاسخها مراجعه کنید

  :چند راه حل کلی 

  .غذا را خوب بجوید و با عجله غذا نخورید 

  .در هنگام یا پس از صرف غذا از نوشیدن مایعات پرهیز کنید 

شیرینی با ترشی ، مواد نشاسته اي و خمیري را با چربی یا   مثلا. از مخلوط کردن غذاهاي مختلف باهم پرهیز کنید. خورید ساده غذا ب

  .مخلوط نکنید    پروتئین

 یکماهه براي دوره اي مثلا .سعی کنید بیشتر از میوه آنهم میوه هاي شیرین و نرم براي صبحانه یا قبل از شروع هر وعده غذایی استفاده کنید 

  .از مصرف موادي که براي شما نفاخ هستند خودداري کنید 

  .بصورت تازه و یا در آب داغ به صورت چاي استفاده کنید . زیره، نعناي در آب داغ، گشنیز ضدنفخ هستند

  .از مصرف لبنیات اکیدا خودداري کنید 

  .آرزوي سلامت روزافزون شما را دارم 

  

  رداري به روش خام گیاهخواريتغذیه صحیح در دوران با: الؤس

 نیکزاد

  سلام و درود فراوان

لطفاً درمورد تغذیه صحیح در دوران بارداري به روش خام گیاهخواري توضیح دهید به عنوان مثال می گویند مصرف کنجد خام باعث سقط 

  چه مواد خامی در این دوران ممنون است؟ متشکرم. جنین می گردد
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  سلام و درود بر شما

  

همچنین درمورد چه میزانی از مصرف کنجد خام بستگی . رد کنجد و سقط جنین اطلاعی ندارم و مطمئن نیستم تا چه حد پایه واقعی دارددرمو

  .شک دارم که مصرف متعادل کنجد خام باعث ایجاد عارضه اي بشود. دارد

ماده اي را نمی شناسم که مصرف آن براي شما در دوران  از میان مواد خام مصرفی براي انسان یعنی میوه ها، سبزیها و مغزها و دانه ها،

  .باشد   مضر  بارداري

  

  . میوه ها در درجه اول بهترین غذاي براي دوران بارداري می باشند

براي تولید کلسیم ، پروتئین ، و خونسازي به همراه مقداري از مغزها به  سبزیهاي برگ پهن به خصوص  پس از آن سبزي هاي مختلف

را تشکیل زن باردار  براي هر کس از جمله کاملترین غذا دانه کدو و آفتابگردان خیس خورده در آب و گردوي مغز خصوص

  .می دهند

  

  .استفاده کنید ) روزي دوسه لیوان (که در خانه تهیه شده باشد به مقدار فراوان  شیر مغزها و دانه ها  در دوران حاملگی به جاست که از

به نوشته هاي قبلی من در این خصوص نیز مراجعه . و ب کمپلکس دردوران بارداري توصیه می گردد 12ه باز جمل مصرف برخی مکملها

  .فرمائید 

  با آرزوي سلامتی و شادمانی در این دوران طلایی زندگی شما

  

  خام گیاهخواري و بارداري و شیردهی: الؤس

 آزیتا

  اهخوارهابا سلام و خسته نباشید به خاطر همراهی خوبتون با خام گی

ماهه که زایمان کرده و تصمیم داره خام گیاهخواري رو شروع کنه اما هر روز که خام گیاهخواري می کنه احساس می کنه  2دوست من 

  شیرش کم شده و نگران تغذیه بچه اش میشه لطفاً راهنمایی بفرمایید آیا باید خام گیاهخواري را دو سال دیگه شروع کنه؟

بعد از یکسال خام گیاخواري می تونم بچه دار بشم؟ چه آزمایش هایی مهم هست که نشون بده من وضعیت . م استسوال دوم در مورد خود

  )اردیبهشت – 78سوال ! (سال دارم و آنزیم هاي کبدي من هنوز نرمال نرمال نشده  34نرمالی دارم و آماده بارداري هستم؟ 

  هاديباتشکر فراوان از خانم دکتر و خانم مهسا و آقاي  

  

  

  آزیتا عزیز

  .دوست شما می توانند از همین امروز خام گیاهخواري را شروع کنند 

براي یک تا دو هفته اي و تا زمانی که بدن به رژیم غذایی جدید عادت   چنانکه بارها ذکر کرده ام در ابتداي تغییر رژیم غذایی، 

فوق العاده زیاد، حالت تهوع ، کم اشتهایی یا پر اشتهایی و امثال اینها رخ ممکن است تغییراتی از قبیل احساس خستگی یا برعکس انرژي   ،کند

  .دهند
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گرچه این تغییر در عرض یک روز صورت نخواهد  می تواند از این دست باشد) فقط در یکی دو هفته اول(تغییر میزان شیر هم  

به دوستتون بفرمائید که . الم و فراوان بهترین رژیم غذایی استخام گیاهخواري و مصرف فراوان میوه ها و سبزیها براي تولید شیر س. گرفت

  .نگران نشده و خام گیاهخواري را شروع کنند 

کدو در ضمن ایشان باید در حین مصرف فراوان سبزي، میوه و آب سبزي ها و میوه هایی مانند سیب از شیر بادام، گردو و یا دانه آفتابگردان و 

  .در دوران شیردهی استفاده کنند) روزي دو تا سه لیوان(طور هر روزه و مرتب  که درخانه تهیه می گردد، به

  

  .و اما در مورد خودتان، بله بعد از یکسال خام گیاهخواري بدنتان باید در وضعیت خوبی از نظر سلامت براي باردار شدن باشد

یکسال هم خام گیاهخواري کرده اید و آنزیم هاي کبدي  اگر نرمال بودند، وزن متعادلی دارید،. خود را آزمایش کنید 12تیروئید و ب

   .از بسیاري مادران آینده دیگر سالم تر بوده آماده پرورش فرزند نازنین خود هستید. شما رو به نرمال شدن هستند

  

  تندرست و شادمان باشید

  

  تغذیه نوزاد گیاهخوار و قطره آهن: الؤس

 علی زندي

من وهمسر و فرزند . من زندي هستم و پیش از این هم باشما در تماس بوده و از دانش شما بهره برده ام. شماخانم دکتر آذر، درود فراوان بر 

  .پانزده ماهه ام وگان هستیم و به توصیه هاي شما عمل می کنیم به ویژه تجویز شیر بادام، گردو و نارگیل براي نوزاد

خواستم . قطره آهن که به دندانهاي کودك را نابود می کند به ویژه. ي نوزاد می باشدبرا   a.d اما پرسش امروز من درباره تجویز قطره آهن و

  آیا جایگزین دیگري می توان استفاده کرد وآیا دادن قطره آهن ضرورت دارد ؟ با سپاس فراوان. نظر شما را در این باره بدانم 

  

  

  :پاسخ

  دوست محترم

  با درود برشما و خانواده عزیز

  

  .به کودکی که دچار فقر آهن نیست ضرورتی ندارد  دادن قطره آهن

آیا فرزند شما دچار کم خونی است ؟ اگر نه دلیلی براي تجویز آهن که در حقیقت میتواند مشکلات گوارشی و مشکلاتی دیگه به وجود بیاورد  

  .نیست 

به دادن غذاهاي کناري مانند آب میوه ها و سبزي ها به اگر شروع . ماهه است و احتمال می دهم که از شیر مادر تغذیه نمی کند 15فرزند شما 

  .استفاده کنید  آب سیب، آب کاهو و اسفناج خام فرزند عزیزتان نموده اید، می توانید براي تامین آهن از

  .مخلوط آب هویج با آب سبزیهاي سبز تیره برگدار منبع بسیار غنی تامین آهن هستند

و چون سبزي ها و میوه ها سرشار از ویتامین ث می باشند،  آهن در روده ها می گرددویتامین ث باعث افزایش جذب   درضمن

  .صورت می گیرد خواران اهیگجذب آهن به طور کاملتري در 

  .قطره آهن رو می توانید قطع کنید و به رژیم صحیح و کامل گیاهخواري ادامه بدهید

  

  بادرود فراوان برشما
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  لاغري: الؤس

 مهراد

  سلام

درخواست من از شما ... حدود یک سال است که هیچ نوع گوشتی نمی خورم . سانتیمتر 175کیلو گرم و قد  50اله هستم با وزن س 25من 

قد این است که بگویید چگونه وزنم را اضافه کنم؟ البته من از دوران طفولیت همین قدر لاغر بودم و بعد از این که بلوغم به اتمام رسید و 

البته وقتی گوشت را ترك کردم به علت تغذیه نامناسب و . سال که وزنم همینقدر است 8کیلوگرم ایستاده است یعنی  50کشیدم وزنم روي 

ولی حالا . کیلو برگشته است 50کیلو کم شده و دوباره با بیشتر خوردن غذاهاي گیاهی وزنم به همان  2نداشتن یک برنامه غذایی خوب وزنم 

کیلوگرم برسانم چون واقعاً لاغر و استخوانی هستم و اطرافیان نیز  60شده ام و میخواهم وزنم را به حداقل به  دیگر از دست لاغر بودن کلافه

برنج ، نان، لبنیات : رژیم غذایی من بیشتر شامل ... این را به من گوشزد می کنند و می گویند درشان سن و سال تو نیست که اینقدر لاغر باشی 

) اغلب لوبیا چیتی و عدس(، سبزیجات ، حبوبات ) خصوصا موز وسیب (ده تخم مرغ، پودر جوانه گندم، میوه جات ، سفی) اغلب شیرو ماست(

می شود البته در بیشتر مواقع مغزها را به صورت ترکیبی و معجون با عسل و شیر ... و ) پسته ، بادام ،گردو ،فندق ، مغز تخمه آفتابگردان (مغزها 

خونم کم بود که ماهی یک بار  12چکاب کاملی نیز کردم که مشکلی وجود نداشت وهمه چیز خوب بود فقط ب...  و با آب استفاده می کنم

  .هزار واحدي به همراه ب کمپلکس تزریق می کنم  12یک ب

رغ، مغزها و جوانه مدتی هست که بیشتر غذا می خورم مخصوصاً شیر، سفیده تخم م! به هر قیمتی که شده. حالا می خواهم وزنم را اضافه کنم 

بله احساس سلامتی می کنم ولی از  ". مهم احساس سلامتی و نشاطی هست که دارید  "خواهشاً نگویید . گندم را بیشتر از قبل می خورم

یانم به اطراف -2هیکلم زیبا تر شده و از این وضعیت در بیاید -1  هیکل خودم به هیچ وجه راضی نیستم می خواهم وزنم را اضافه کنم تا

  .لطفاً کمکم کنید . بفهمانم که بدون خوردن گوشت نیز می توان به وزن خود اضافه کرد 

  
  امین

 25الان که در سن . هیچ ربطی هم به کنار گذاشتن گوشت ندارد و از ابتدا لاغر بودم و درضمن سالم هم هستم  من مشکل لاغري دارم و

حلی براي افزایش من هست ؟؟    واقعا راه. تی اعتماد به نفس من را هم داره کم می کندسالگی هستم این لاغر بودن باعث آزار من شده و ح

  اگر هست خواهش می کنم دریغ نفرمایید چون از لحاظ روحی باعث آزار من شده ممنون

  
  نسرین قاسمی

از . اما وزنم کمه  تقریباً به طور کامل تغذیه خوبی دارم. کیلو می باشم 50داراي وزن  178ساله هستم و باداشتن قد  19من دختري .    سلام

  باتشکر فراوان. شما تقاضا دارم من را راهنمایی بفرمایید چطوري می توانم وزنمو افزایش بدهم 

  

  :پاسخ

  .ال کرده اند که درمورد روش اضافه نمودن وزن سؤمهرداد عزیز و سایر دوستانی 

  

دلیل اینکه لاغر هستید این نیست که .  بستگی ندارد اد حیوانیمو به مصرف یا عدم مصرف اصافه نمودن وزن  اول اینکه

  .گوشت نمی خورید، احتمالاً از بچگی لاغر بوده اید و به دلایل ارثی نیز لاغر مانده اید 

تنها به خاطر مصرف اضافه بر نیاز روزمره غذا براي بدن . اضافه کردن وزن در افرادي که از کودکی لاغر بوده اند به آسانی صورت نمی گیرد

ولی . اضافه نمودن وزن کار سالمی نیست، هرچند به نظر میاد که در ذهن انسان خوردن بیشتر با وزن گرفتن بیشتر مترادف شناخته می شود

  .مهم میزان جذب است نه میزان مصرف  .و در اکثر موارد این طور نیست درحقیقت
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چرا . می باشدروزه آب   براي لاغري بیش از حد در حقیقت بهترین درمان ور داشت کهدکتر هربرت شلتون، پدر درمان طبیعی در امریکا ، با

  .را بالا می برد  میزان جذب مواد مصرفی  که روزه آب بدن را پاکسازي نموده آنرا به حال تعادل و هوموستازي در آورده

وجود دارد که میزان اشتها را بالا برده به افزودن چربی و در براي کسانی که به هر قیمت می خواهند اضافه وزن بدست آورند داروهاي هورمونی 

  .نتیجه اضافه وزن کمک می کند 

ورزشهاي بدنسازي و کار روي ماهیچه هاست که باعث رشد ماهیچه ها ودر نتیجه افزایش  روش سالمتر اضافه وزن

  .ابعاد آنها می گردد 

دلیل ناراحتی ه ري هایی از قبیل پرکاري تیروئید یا اختلال در جذب مواد بو بیما مطمئن باشید که سالم هستید درعین حال مهمه که

  .هاي دستگاه گوارش باعث کمبود وزن شما نگردیده است 

  

 اگر تصمیم دارید به هر قیمتی که شده حتی به قیمت اضافه کردن چربیها در داخل و خارج بدن وزن خود را بالا ببرید می توانید از غذاهاي

بعد از . مثل چیپس ، نوشابه ها، انواع شکلات ها و شیرینی ها و خلاصه غذاهاي آشغال استفاده کنید) الري خالی و فاقد ارزش غذاییک(پرکالري 

همچنین مصرف    البته در ازاي اون سلامتی خود را از دست خواهید داد و. مدتی میزان چربی بدنتان اضافه شده و ظاهرتان چاقتر به نظر میاد 

  .اي پخته همراه روغن هم براي اضافه کردن چربی هاي بدن به کار می رود نشاسته ه

متاسفانه هرچه که فکر می کنم باز هم مجبور به تکرار این حرف هستم . من البته این روش ها را به دلیل غیر سالم بودن آنها توصیه نمی کنم

افه وزن تنها تزئینی بوده و درحقیقت به ضرر سلامت شما خواهد که اگر سالم هستید و از رژیم غذایی درست برخوردارید تلاش جهت اض

  .انجامید 

  

خود  ریشه وعلت کمبود وزن اما اگر احساس ضعف ، خستگی و بیماري دارید و سیستم ایمنی بدن شما به درستی فونکسیون نمی کند باید

سم زدایی و بازگشت به   براي بدن شرایط مناسب )رژیم گیاهی با مصرف فراوان مواد خام(  رژیم غذایی درست را پیدا نموده با

  .را فراهم آورید  تعادل

این غذاها داراي چربی و پروتئین فراوان . غذاهاي مایعی به صورت کنسرو شده براي بیمارانی که قادر به خوردن غذاي عادي نیستند وجود دارد 

  .به فروش میرسند این غذاها بدون نسخه پزشک نیز . بوده از کالري بالا برخوردارند 

   .روزي دو تا سه قوطی از این غذاهابراي کسانیکه به هر قیمتی میخواهند وزن بگیرند باعث تجمع چربی و اضافه وزن می گردد 

  .عوارض جانبی مصرف این غذاها البته اختلال در کار طبیعی دستگاه گوارش ، تولید کبد چرب و ناسالم کردن بدن می باشد 

  

به جز انجام ورزشهاي   هر عملی براي اضافه کردن وزن گیري را دارم که اگر بدن شما با وزن موجود سازگار میباشدقصد این نتیجه 

  . شما خواهد انجامید تخریب سلامتی  که روش سالمی است به بدنسازي

  .ه کنیداگر اضافه نمودن وزن بیش از سلامتی برایتان ارزش دارد از روش هایی که ذکر کردم می توانید استفاد

  

  لاغري و گیاهخواري: سؤال

 آیدا عبدي

 .اما من یک مشکل دارم و اون هم کمبود وزنه زیاده من هست. سلام من مدتی هست که تصمیم گرفتم گیاهخواري رو شروع کنم

ثیراتش خیلی گذرا أت حتی یه مدت رژیم چاقی گرفتم کهکیلو کمبود وزن دارم در حالی که مثل یک آدم نرمال غذا می خورم و  10 من حدوداً

از آنجایی که . چون من خیلی سریع وزن کم می کنم. ترسم که گیاهخواري وزن من رو از همین که هست هم کمتر کنه ن از این میالآ. بود
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حلی دونن می خواستم بدونم براي من که نمی خوام این اتفاق بیفته آیا راه  همیشه همه کاهش وزن رو جزو اثرات مثبت گیاهخواري می

 هست؟

  آیداي عزیز

در ابتداي تغییر رژیم غذایی تا زمانی که بدن به رژیم غذایی جدید عادت کند ، مقداري کاهش وزن وجود خواهد داشت ولی این کاهش  معمولاً

  . صورت سابق خود بازگشته و ثابت خواهد مانده وزن بعد از مدت کوتاهی از میان رفته، وزن شما ب

در افرادي که اضافه وزن دارند اتفاق افتاده و جالب این جاست که بدانیم که هرچه  خواري و یا خام گیاهخواري معمولاًکاهش وزن با رژیم گیاه

  .وزن بدن به حالت طبیعی نزدیکتر خواهد شد) دراثر پیشه نمودن رژیم غذایی سالمتر(بدن شخص سالم تر گردد، 

متعادل خود نزدیکتر گردیده اند والبته کسانی که اضافه وزن داشته اند، باز هم با از دست  دیده شده که افرادي که بسیار لاغر بوده اند به وزن

  .دادن وزن اضافه به وزن متناسب با بدن خود دست پیدا کرده اند

ایی عوامل مختلفی البته علاوه بر رژیم غذ .شروع رژیم گیاهخواري در همه ي افراد به معناي کاهش وزن نیست در نتیجه باید بدانید که لزوماً

اگر شخصی همواره لاغر و سبک . در وزن انسان تاثیر دارند که از همه مهمتر عوامل ارثی و وزن و فرم بدن در طول زندگی شخص می باشد

  .دبوده کمتر اتفاق می افتد که با مصرف بیش از حد غذاهاي چرب و شیرین و مواد حیوانی بتواند اضافه وزن ثابتی براي خود ایجاد کن

  . کند در حقیقت مصرف غذاهاي نا سالم و یا مصرف میزان بیش از حد، اشتها یا نیاز بدن اثرات منفی و مخرب بر سلامتی ایجاد می

دلیل افزایش بافت چربی و سموم ه چرا که ب. بنابراین سعی نکنید که با زور و فشار و خوردن بیش از حد نیاز بدن، وزن خود را اضافه کنید 

  ...متی خود را به خطر خواهید انداختمختلف سلا

  . رژیم گیاهخواري که رژیمی سالمتر می باشد را پیشه کنید توصیه ي من این است که حتماً

مثالهم را توسط مصرف روزمره ي مواد مغذي مانند میوه ها و سبزیها بصورت اها ، مواد معدنی و ندر ضمن سعی کنید مواد مورد نیاز مانند ویتامی

  .دن خود برسانیدخام به ب

  .میوه باید بیشترین مقدار غذاي شما را تشکیل دهد و پس از آن از سبزیهاي خام به هر شکل و صورت استفاده کنید

 .این مواد کمک به خروج سموم از بدن شما نموده بدنتان را به وزن ایده ال و مطلوبی که برایش مناسب ترین است نزدیک خواهد نمود

د مصرف میوه هاي شیرین مانند موز ، خرما، انبه ، توت خشک و سایر میوه هاي خشک که داراي کالري بیشتري می باشند دانی همانطور که می

  .به همراه مغزها و دانه هاي خام کمک به اضافه وزن شما خواهند نمود

  .اعث تجمع سموم و ناسالم بودن بدنتان گرددهر چند باید به هوش باشید که مصرف اضافه ي کالري و مواد غذایی اضافه برنیاز بدن میتواند ب
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  .از حبوبات و غلات پخته مانند برنج قهوه اي هم میتوانید یک نوبت در روز استفاده کنید

  مطمئن باشید که با ایجاد حس سلامتی بیشتر در شما از عمل خود راضی و شادمان خواهید بود. از گیاهخواري نترسید 

  باشید شاد

 یاه افلاطون براي افزایش اشتها و افزایش وزنگ7مصرف پودر  :الؤس

   دکترسلام خانوم 

 یلوک 5-4گیاه افلاطون و چند آمپول تقویتی به من پیشنهاد داد و من حدود  7ضعف دارم و پودر  کهبه من گفته ) متخصص گوارش( دکتر

ورزش هم . هست یلوک 80الی  75دلت با توجه به قد وزن متعا کهو ایشون به من گفتند . کرداین پودر اشتهاي من رو زیاد می . چاق شدم

  موفق باشید   .یدکنراهنماییم  لطفاً. کنممی  کاررزمی 

 

  دوست عزیز 

ام اضافه یا کمبود وزن به خودي خود به معناي سلامت یا بیماري نبوده بدنهاي مختلف با هم متفاوت هستند و  هم اشاره کرده همانطور که قبلاً

ترین مسئله این است که در هر وزنی و هر فرمی بدن احساس سلامت و انرژي و  مهم. ن با یک استاندارد و یک جدول سنجیدتوا همه را نمی

طور کلی بدن هر ه ب. پسندد باقی، اضافات من در آوردي معیارهاي جامعه مدرن است که هر کس و هر جنسی را به فرمی می. نشاط داشته باشد

اما اگر اضافه کردن . ، انسان سالمتر خواهد بود)در صورت وجود انرژي و حس سلامتی و نشاط(رفی هرچه کمتر چه سبکتر و میزان غذاي مص

خصوص چون در محیط ورزش رزمی شاید برمسئله وزن بیشتر تأکید شود به مصرف اضافه غذا در اثر اشتهاي ه وزن براي شما مهم است ب

تنها باید به یاد داشته باشید که این اضافه وزن باید باعث احساس . اید ادامه دهید ت آوردهدسه افلاطون ب7کاذبی که با خوردن پودر گیاه 

تر کردن آن وزن باعث حس  اگر بدن به دلیلی وزن خاصی را براي شما انتخاب کرده اضافه معمولاً. سلامتی بیشتري در شما باشد و نه برعکس

ورزش رزمی بسیار . ر نیست و همچنان احساس سبکی و نشاط خود را دارید که عالی استاگر اینطو. اضافی بربدن خواهد بود سنگینی و بار

 .با موفقیت به آن ادامه دهید. درود بر شما. عالی است

اینکه دکتر متخصص گوارش به شما گفته باشد که برمبناي جدول وزن نیاز به اضافه وزن دارید قابل فهم است، ولی دکتر از کجا فهمیده که 

 احساس ضعف داشتید و حالا بعد از اضافه وزن گرفتن حس ضعفتان برطرف شده؟ عف دارید؟ آیا واقعاًشما ض

   با درود بر شما و آرزوي سلامتی برایتان

  

 افزایش وزن با گیاهخواري :الؤس

وزن  یلوگرمک 15ش گفت اونوقت رفتم پیش متخصص گوار نکردهمن می خام چاق بشم قبل از گیاهخواري هم من لاغر بودم و وزنم تغییري 

گیاهخوار شده ام باید چی  ینکهاحالا با وجود . باعث افزایش اشتها می شود کهافلاطون رو به من پیشنهاد داد  7داري و پودر گیاهی  کم

 .هست 190 مو قد 63وزنم . چاق بشم که کنممصرف 
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 :پاسخ

اید و بعد از  ام باید گفت که اگر همواره لاغر بوده کردن وزن صحبت کردهآل و امکانهاي اضافه  مفصلی در گذشته درباره وزن ایده مقالهدر 

رسد وزنی که دارید در حقیقت وزنی است که باید داشته باشید و دلیلی غیر از مسئله ظاهر براي  اید به نظر می گیاهخوار شدن هم وزنی کم نکرده

بدنی خاصی مثلا ضعف، خستگی زیاد، احساس کم انرژي بودن و مرتبا  مگر اینکه داراي حالات و مشکلات. اضافه کردن وزن وجود ندارد

 .توان گفت که وزنتان بطور غیرعادي پائین است از خود نشان دادن باشد آنگاه می» بیماري«علایم 

ناخودآگاه ما به صورت  کنند و این مسئله در متاسفانه در جامعه ما زنان را با وزن بسیار کم و مردان را به صورت عضلانی و درشت ترسیم می

 .افتد حقیقت جا می

اي پرداخت و آنرا از بین برد آنهم  در نتیجه سوال من این است که آیا دچار حس ضعف و بیماري هستید؟ اگر جواب آري است باید به علل ریشه

 .نه با خوردنِ مصنوعی

این هورمون باعث رشد . ریزند تروئید تزریق کرده یا در غذایشان میسریع حیوانات به آنها هورمون اس» رشد«براي پروار کردن و . زنم مثالی می

در نتیجه اضافه وزن . کاهد و در حقیقت از سلامت او هم می. افزاید؟ نه شود ولی آیا آن وزنِ اضافه برسلامت حیوان می و درشت شدن حیوان می

 .روي حیاتی بدن کم خواهد کردبا خوردن بیش از حد طلب بدن ممکن است که حاصل آید ولی بدون شک از نی

برخی از افراد بعد از روزه آب و زمانی که . وزن بدن بطور کلی به عوامل مختلف ارثی، محیطی، روش زندگی و سلامت درونی بستگی دارد

خوردن بیشتر براي  کنند و این معمولا برعکس تصوري است که در مورد ارتباط بدنشان در اثر روزه به تعادل رسیده شروع به وزن گرفتن می

 . اضافه وزن وجود دارد

هاي  توانید از غذاهاي کم حجم و پرکالري مثل خرما، میوه کنید ولی کلا علاقه دارید چند کیلویی وزن اضافه کنید می اگر احساس سلامت می

اي و سایر  اي مانند برنج قهوه اد نشاسته، حبوبات بیشتر استفاده کنید مو)کره بادام یا کره کنجد(ها بصورت کوبیده شده  خشک مغزها و دانه

زمین تا جایی که به سلامتتان لطمه نزند در غذایتان افزایش دهید هرچند می دانید که بهترین سلامتی با عدم مصرف و یا مصرف  غلات و سیب

 .شود کمتر این مواد آنهم بشکل پخته حاصل می

و اما اگر همانطور که اشاره کردم بیشتر حس و حالت . کنند ی شدن بدن کمک میساز هم به افزایش وزن و عضلان ورزشهاي سنگین ماهیچه

  .تر به بررسی این مسئله بپردازیم بیماري دارید برایم توضیح بیشتري بدهید تا بتوانیم دقیق

  

  اعتیاد به مصرف شکر و شیرینی و اضافه وزن: الؤس

 م اعتباري

. آروم می شم  دار زیاد دل ضعف شدیدي می گیرم که حس می کنم با خوردن شیرینی جاتمدتیست بعد از غذا خوردن حتی به مق   با سلام

  .ممنون از پاسخگویی تان. کیلو هم اضافه وزن دارم، هیچ بیماري هم تاکنون نداشتم 7- 6سالمه و حدود  24

  

  

  موناي گرامی

  .همین می باشدو دل ضعف شما هم ناشی از   مصرف شکر و شیرینی معتاد شده اید میشه گفت که به
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یعنی هنگام وعده هاي غذایی غذاي خود را اول با میوه شروع نماید دو سه عدد . هر وعده غذایی را با میوه هاي شیرین شروع کنید

میوه شیرین و خوشمزه مانند موز، گلابی ، مقداري خربزه، خرمالوي رسیده، انگور یا ازگیل میل کنید، سپس غذاي خود را به آهستگی میل 

  .مائیدن

بعد از صرف غذا نیم ساعتی صبر کنید اگر هنوز پس از نیم ساعت هوس شیرینی داشتید از خرما، انجیر خشک، مقداري  .غذا را خوب بجوید

  .کشمش و امثال این شیرینی هاي طبیعی استفاده کنید 

  

زیرا که شکر و قند اعتیاد آور از مصرف هرگونه شیرینی که از آرد سفید وشکر تهیه شده باشد مطلقاً خودداري نمائید 

  .می باشند

  

  .پس از دو هفته بدن شما به روش جدید عادت نموده هوس خوردن شیرینی جات را از دست می دهید

  .در ضمن این مسئله به کاهش وزن اضافه شما نیز کمک خواهد نمود

  

پردازید به این طریق غذا به مقدار طولانی تري در ب پیاده روي یک ربعی تا نیم ساعته بعد از هرغذا به یک  وش کمکی دیگر اینکهر

  .معده مانده سریعاً از آن خارج نشده در نتیجه حس گرسنگی و تمایل به مصرف شیرینی نخواهید داشت

  .فراموش نکنید که ورزش بلافاصله بعداز غذا نباید از نوع سنگین بوده بلکه از حد پیاده روي ملایم فراتر نرود

  

  عد از مصرف غذاي چرب و گوشت و شیرینیناراحتی ب: الؤس

 افسانه طهماسبی

  بعد خوردن غذاي چرب و گوشت قرمز و شیرینی من استرس و بیقراري و سرگیجه و لرزش می گیرم ونفسم سنگین می شود علت چیست ؟

  

  

  افسانه عزیز

  .که غذا برایش سنگینه و نمی تونه آنرا تحمل یا هضم کند چه انتظار دیگه اي دارید؟ بدنتان به کمک این علایم داره فریاد میزنه . طبیعی است 

هم  انسولینمیزان فراوان شکر سفید که به طورناگهانی وارد رگها می شه نه تنها باعث تغییر غلظت خون بلکه باعث ترشح فراوان و ناگهانی

  .بشود ) عکس،پایین افتادن ناگهانی قند خون بالارفتن ناگهانی و یا بر(هست که هم می تونه نتیجه هیپوگلیسمی و یا هیپر گلیسمی 

  

  .اینکه چرا چنین موادي را مصرف می کنید؟ خودتان می دانید که هیچ یک از اینها مواد سالمی براي بدن شما نیستند ال اولسؤ

  

  اینکه آیا قند و چربی خون خود را آزمایش کرده اید؟  ال دومسؤ

  

ید؟ بدن بیچاره شما با همه توانش سعی می کنه این مواد سمی را که در حد اشباع وارد معده و اینکه چه انتظاري از بدنتان دار  ال سومسؤ

  .روده و رگها شده به کمک آنزیمها و هورمونهاي مختلف هضم و متعادل کند که باعث صدمه جدي به اندامها نشود

  

براي شیرینی می توانید از خرما ، توت خشک . رف کنید مص غذاي سبک و سالم گیاهی توصیه می کنم مصرف این مواد را کنار بگذارید و

  .و میوه هاي شیرین استفاده کنید 
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  .اگر می خواهید به همین روش غذایی که دارید ادامه بدهید توصیه می کنم حتماً میزان قند و چربی خون را اندازه بگیرید 

  .پیروز باشید 

  

  مضرات مصرف مشروب و الکل: الؤس

 سیما شقاقی

ازتون ...ولی اون اصرار داره که مشروب فوایدي هم داره ...من یه دوست دارم که مشروب میخوره و من میخوام مانع این کارش بشم ... سلام 

فواید و ضررهاشو بهم بگین و بگین که آیا فوایدي که داره ارزش پذیرفتن ضررهاشو داره یا نخوردنش براي سلامتی   خوام که همه می

  .ن سوال برام خیلی مهمه لطفاً زودتر جوابمو بدینجواب ای....بهتره

  

  

  سیما عزیز

  .خواهید او را از خوردن مشروب باز بدارید کار شایسته اي براي سلامت دوستتون می کنید که می

  

  .ستاالکل یک نوع سم براي تمام سلولهاي بدن . الکل هیچگونه منفعت قابل ذکري ندارد 

اگرچه بیشترین اثر سمی مشروب بر سلولهاي مغز و اعصاب و همچنین کبد نشان داده میشود . سم سلولیالکل ماده ایست سیتوتوکیک یعنی 

  .ولی هیچ سلولی در بدن نیست که از اثر سمی این ماده در امان باشد

  

اي بزرگ بوده طوطی وار هرچه را که مترسک کمپانیه(سفانه اخیرا در اثر تبلیغات دامنه دار باوري در میان مردم شایع گردیده که پزشکان نیز متأ

و آن اینکه مشروب منافعی . آنرا باور داشته تبلیغ می کنند ) به آنها گفته میشود براي مردم تکرار می کنند و از خود انگار فکر واندیشه اي ندارند

  .هم براي بدن از جمله سیستم قلب و عروق داشته از سکته قلبی جلوگیري می کند 

  

ریشه این باور نیز از آنجاست که در انگور قرمز ماده اي وجود دارد که محافظ قلب و . واند به این اندازه دور از حقیقت باشدهیچ باوري نمی ت

  .بعد این باور به کلیه مشروبات الکلی تعمیم داده شده است  .عروق است پس شراب قرمز نیز داراي این ماده بوده، همین خاصیت را دارد

  

  .ردن انگور و سمی به نام الکل وجود دارد که نیاز نیست به آن پرداخته شودفرق بزرگی بین خو

ولی بر این تصور نادرست نباشن که . به دوستتان بفرمائید که اگر از الکل براي ایجاد تخدیر در بدن استفاده می کنند آن موضوع دیگري است 

  .رین نفعی در برداشته باشدسمی به نام الکل براي بدن در هیچ شکل و صورت و گونه اي کوچکت

الکل در پروسه ي سوخت وساز خود تبدیل به ماده اي به نام . هیچ سلولی، بافتی و یا سیستمی در بدن نیست که از اثر سمی الکل درامان باشد

  .استالدئید می گردد که اثرات سمی بر سلولهاي مغز ، کبد ، پانکراس و کلیه سلولها دارد 

می گردد که شخص خواهان مصرف دوباره و مقدار بیشتر الکل می  ایجاد اعتیاد درمغز باعث) استالدئید(اثیر این ماده از همه مهمتر اینکه ت

  .باشد

پرداختن به جزئیات اثرات سمی الکل بر سلولهاي مغزي ، کبدي، کلیه ، قلب ، پانکراس و به طور کلی سلولهاي بدن و همچنین اثرات روانی 

اما لازمه ذکر کنم که مصرف الکل پس از مدتی در مردان باعث ناتوانی جنسی و همچنین عدم . ین نوشته خارج استمصرف الکل از حوصله ا

  .باروري و مشکلات در ایجاد نطفه می گردد
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زندگی . ونهم نروندا  مصرف الکل را کنار گذاشته و تا آخر عمر سراغ) به دلیل اعتیاد(به دوستتان توصیه کنید که تا برایشان سخت تر نشده  حتماً

نیازي به مصرف الکل یا . و بدن سالم و حسی که انسان سالم در روح و روان خود احساس می کند، بهترین و دلچسب ترین حس زندگی است

  .امیدوارم این نوشته براي دوستتان روشنگر باشد . سایر مواد براي ایجاد تخدیر و یا ایجاد سرخوشی موقت وجود ندارد

  

  .د پیروز باشی

  

  تغذیه ورزشکاران با رژیم خام گیاهخواري: الؤس

 رابین

  خدمت پزشک وارسته خانم دکتر زرین آذر عزیز سلام

. الی که دارم اینست که همانطور که بهتر می دانید ورزشکاران براي ترمیم بافتهاي عضلانی خود نیازمند مصرف پروتئین بیشتر هستندسؤ

  ن کمبود پروتئین را جبران کرد ؟ چگونهبنابراین آبا با میوه خواري می توا

  باتشکر و سپاس از زحمات شما. لطفاً توضیح فرمایید 

   

  رابین عزیز، با درود برشما

  .تعداد ورزشکاران حرفه اي گیاهخوار و خام گیاهخوار کم نیست. اخیراً فیلمی درباره ي یک بدن ساز حرفه اي دیدم که گیاهخوار می باشد

اي عظیم برابر من وشما وزن دارد، همه پروتئین مورد نیاز بافته 10تا  5قدر پروتئین در سبزیها وجود دارد که گاو که فراموش نکنید که آن

  .مین می کندعضلانی خود را از آنها تأ

  .ت می باشدکالري گوش100برابر میزان پروتئین موجود در  5تا  3کالري اسفناج 100قبلاً هم ذکر کرده ام که میزان پروتئین موجود در 

  .لغت گوشت به نادرستی و در اثر تبلیغات فراوان مترادف پروتئین قرار گرفته

  .حال آنکه گیاهان منابع بسیار غنی پروتئین می باشند 

  .فراموش نکنید که بیشترین کالري گوشت را چربی موجود در آن تشکیل می دهد

علاوه بر اینها سبزیها به مقدار فراوان مواد   .شکیل می دهندرا ت سبزیهاي سبز درحالیکه پروتئینها بزرگترین بخش کالري

همه این مواد در کارکرد کلی بدن . معدنی، آنزیمها و ویتامین هاي مختلف را نیز به بیشترین و سالم ترین شکل ممکن به بدن انسان می رسانند

  . می برندنقش داشته، میزان جذب و سنتز مواد مختلف غذایی از جمله پروتئین ها را بالا

  .اسید آمینه ي ضروري را به طور کامل در خود دارند  8سبزي ها همه ي 

پلی پتپیدهاي سبک وزن موجود در سبزي ها، مهمترین عنصر ساختمانی سیستم ایمنی، خونسازي و سیستم لنف می باشند و در ترمیم  

  .رس هاي فیزیکی و روحی نقش عمده بازي می کنندجراحات وارده بر بافتهاي مختلف بدن از جمله بافت پیوندي درنتیجه است
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بسیاري عوامل دیگر از جمله آنزیمها، مواد معدنی مختلف،  ساختن بافت عضلانی تنها به پروتئین محدود نبوده که توجه کنید

  .ویتامینها و بسیاري مواد ناشناخته ي دیگر همگی در کنار هم و باهم مورد نیاز است

   .درحالیکه مواد حیوانی فاقد بسیاري از این عوامل می باشند. شکل خود در سبزي ها موجود می باشند همه این مواد به بهترین

  .به همین جهت است که اندام بسیاري از گوشتخواران و همه چیزخواران ناموزون و پر از بافتهاي چربی است

ن پروتئین موجود در غذاي روزمره شان از حد نصاب هم بیشتر اگر پروتئین باعث عضله سازي می گردید پس این عده از مردم که درصد میزا

  .و محکمی برخوردار باشند که این طور نیست   است می بایست از عضله هاي قوي

نامیده است چرا که کلروفیل موجود در گیاهان قادر به ساختن  "استروئید سبز طبیعت"یک مجله کانادایی بدنسازي به نام مرد آهنین کلروفیل را 

  .افتهاي عضلانی بدون چربی و محکم باشدب

باید گفت که متاسفانه بدلیل تبلیغات فراوان ارزش سبزیجات اندك گرفته شده از ارزش عظیم غذایی آنها در بدن 

سازي ، در ترمیم و ساخت بافتهاي مختلف ازجمله بافت عضلانی ، درسلامت کلی بدن و در تولید باصرفه ترین نوع 

  .فل مانده ایمانرژي براي بدن غا

  .مصرف سبزیهاي سبز مختلف را در برنامه ي روزمره ي خود قرار دهید

  .یدروزي دو تا چهار لیوان آب کاهو، بروکلی، کلم سبز و قرمز ، برگ ترب ، فلفل دلمه اي سبز و قرمز ، به همراه آب یک عدد سیب سبز میل کن

مصرف میوه هاي مختلف را نیز براي تولید انرژي و تامین ویتامینها و مواد . اده کنیداز همه گونه سبزیها از هر شکل و رنگ در غذاي خود استف

  .دیگر فراموش نکنید

  .نتایج اعجازآور این معجزه هاي طبیعت را خواهید دید

  با آرزوي موفقیت

  

  رژیم غذایی براي یک بیمار سرطانی: الؤس

 زهرا

قابل ذکر است ویتامین بدن ایشان کم . ار سرطانی که شیمی درمانی شده می خواستم یک رژیم غذایی براي یک بیم. با سلام و خسته نباشید

  .می باشد

   

  دوست عزیز

چرا که پاسخ این سوال بستگی فراوان به موقعیت سلامت شخص، نوع سرطان و میزان پیشرفت آن و . ال شما نمیشه به آسونی پاسخ دادبه سؤ

  .درمانهاي مختلف انجام شده براي آن دارد 

  

بیماران سرطانی به خصوص اگر تحت شیمی درمانی قرار گرفته باشند، دچار کمبود و فقر شدید مواد غذایی مختلف و 

  .همچنین مسمومیت بالاي بدن می باشند 
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  .بدن این افراد نیاز فراوانی به مواد غذایی تازه، غنی و سرشار از آنزیمهاي طبیعی موجود در آنها دارد 

  

اد باید در روز به میزان فراوان و تا حد تحمل چندین لیوان آب هویج و سیب، و حداقل دو تا چهار لیوان آب سبزیهاي مختلف بنابراین این افر

  .مصرف کنند... مانند کاهو، برگ چغندر ، کرفس ، خیار و 

  .مانعی ندارد) هابراي حفظ مواد معدنی موجود در سبزی( مصرف سبزیهاي پخته شده با حرارت کم و بدون اضافه کردن آب 

  .سیب را میتوانند به صورت رنده شده روزي چند عدد مصرف کنند

  

  .میزان نمک و روغن را تاحد امکان کاهش داده یا مطلقا پرهیز کنند. از مصرف شکر مطلقا بپرهیزند

ع دیگر سبزیها و غده ها بصورت پخته با آب مصرف بروکلی، گل کلم ، شلغم ، چغندر، سیب زمینی، پیاز و سیر ، لوبیا و نخود سبز، مارچوبه وانوا

  .کم یا بدون اضافه کردن آب آزاد است

مصرف گاه بگاه مقداري برنج قهوه اي و نان سبوس دار مانعی ندارد هرچند بهتر است که گرسنگی خود را به کمک مواد مغذي زنده و پر از 

  .ویتامین و ضد سرطانی مانند میوه ها و سبزیهاي تازه رفع کنند

  

شیر باید ارگانیک یا از . فقط یک یا دو قاشق ماست خانگی از شیر بدون چربی در هفته مانعی ندارد  از هر گونه مواد حیوانی پرهیز کرده،

  .رساند چون سموم بیشتري به بدنشان می. حیوان خانگی باشد و گرنه از مصرف ماست خودداري کنند

فراوان در بدن بالا برده ، سدیم را به حداقل رسانده ، به میزان بی نظیر و فراوانی انواع ویتامینها،  این رژیم بطور کلی میزان پتاسیم را به مقدار

  .دهد شدن بدن می گردند را در اختیار بدن قرار می) قلیایی(آنزیمها ، مواد معدنی ، مواد پاکسازي کننده و ضد سرطان و موادي که باعث آلکالی 

  

آلکالی بدن را در   PH ..تبدیل گردد  )قلیایی(ددرصد اکنون اسیدي است باید به کمک این رژیم غذایی به آلکالی ادرار ایشان که به احتمال ص

  .اسیدي است که قادر به رشد و تکثیر می باشند PH سلولهاي سرطانی در مقابل سرطان مقاوم می کند،

  

توانید با ایمیل من  اگر اطلاعات بیشتري نیاز دارید می .این رژیم بطور کلی در مورد هر بیماري با هر نوع سرطان صادق است 

  .تماس گرفته موارد مشخص را مطرح کنید 

  با آرزوي سلامتی شما و بیمارتان

 

  تغذیه هنگام کوهنوردي: الؤس

 سعید ملک دوست

  با درود

هاي گیاهی پخته براي مصرفم در برنامه کوه بنده به صورت حرفه اي و سنگین کوهنوردي می کنم و قبلاً که گیاهخوار لاکتو اوو بودم از غذا

هم اکنون وگان هستم و خام گیاهخواري را آغاز کرده ام و سوال دارم که براي برنامه هاي چند روزه چطور باید انرژي خود را . استفاده می کردم

ه شدن و پوسیدگی زودتر می شود و همچنین تامین کنم؟ معمولا حمل و نقل میوه ها هم جا اشغال می کند و هم بر اثر فشار باعث تخریب، ل

لطفا یک برنامه تغذیه مناسب ورزشی براي کوهنوردي ارائه دهید و بفرمائید آیا مصرف مولتی . نسبت به مقدار کالري خود وزن بیشتري دارند

  ویتامین ها و مینرال توصیه می شود یاخیر؟

  

آیا . چون که از حالت طبیعی خارج شده اند و خشک هستند. کشمش است ال دوم من در مورد مصرف قیصی، آلو خشک و خرما خشک وسؤ

  مصرف اینها در برنامه رژیم خام گیاهخواري درست و مناسب است؟ در مورد دلستر و آبجو بدون الکل نظرتان چیست؟ باسپاس فراوان از شما
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  با درود برشما

طبعاً سبزیها و . ناگزیر خواهید بود که تغییراتی در رژیم غذایی خود ایجاد کنید  در هر شرایطی و با توجه به امکان دسترسی به موادغذایی خاص

ا میوه ها بهترین غذاي ممکن براي انسان هستند ولی اگر به دلیل کوهنوردي براي چند روزي دسترسی به این مواد ندارید یا میزان دسترسی شم

کشمش و سایر مواد مشابه که خودتون هم ذکر کردید و همچنین از دانه ها و  کمتر است، باید از میوه هاي خشک مانند خرما، توت خشک ،

  .مغزهاي خام استفاده کنید 

   
با مصرف فراوان سبزیها سبز جبران دوره  و در اولین فرصت ممکن میزان آب مصرفی خود بیفزائید  به دراین موارد البته باید

  .از میوه هاي قابل حمل و نقل با خود در کوه استفاده کنیدبه هر صورت تا حد ممکن  .سنگینی غذایی را بنمائید

   
  .مصرف برگه ها و میوه هاي خشک شده در این شرایط خاص اشکالی ندارد 

  .مصرف مخمرهاي جو اگر بدون افزودنی هاي شیمیایی باشند ، ایرادي ندارد

ه ي فراوان هستند نه تنها منبع خوبی براي ویتامینها بوده بلکه برخی حتی باور دارند که مصرف انواع مخمرها که داراي باکتریهاي مفید زند

  .براي ایجاد بالانس دستگاه گوارش انسان ضروري و مفید می باشند

  

از میوه هایی مانند سیب که حمل و نقل آن آسانتر بوده در اثر فشار کمتر له می . میوه ها چنانکه میدانید بهترین منبع انرژي براي بشر می باشند

  .وند استفاده کنیدش

  .میوه هاي خشک را هم اگر امکان دارد براي ده دوازده ساعت در آب خیس داده بعد مصرف کنید

  .شاهدانه منبع بسیار خوب پروتئین هاي ضروري است

) مواد معدنی(هم انرژي زا، هم سیر کننده، هم سبک و قابل حمل و هم سرشار از چربی هاي ضروري براي بدن و انواع مینرال ها  نارگیل

  .است

  

مگر واقعاً به دلیل برنامه مرتب کوهنوردي همواره در معرض عدم استفاده از سبزیها و  .مصرف مولتی ویتامین و مینرال ضرورتی ندارد

  .میوه هاي تازه قرار دارید

   
و کرفس و کاهو و  زمانی که در کوه نیستید و در خانه می باشید، حتماً آشامیدن حداقل دو لیوان در روز از آب سیب

  .جعفري را براي شستشوي کبد و کلیه ها و سبک کردن کار بدن در دستور کار قراردهید

  .بدین طریق جبران زمانهایی که از دانه ها و مغزها و میوه هاي خشک بیشتر مصرف نموده اید را خواهید کرد

  .پیروز باشید و از ورزش مفرح کوهنوردي لذت ببرید

  .چنین زندگی سالم و دلپذیري برخوردارید درود بر شما که از

  

  ضعف در تمرینات ورزشی و رژیم گیاهخواري: الؤس

 نیلوفر

اما چون ورزش حرفه اي انجام میدهم به مشکل برخوردم به طوریکه بدنم .. ماه  5با سلام و خسته نباشید من یه مدت گیاهخوار بودم حدود 

و این براي من و استادم اصلاً جالب نبود بعدا که استادم جویاي مشکلم شدن و متوجه شدن  ضعف می کرد و دچار اختلال در تمرین هام شدم

که گیاهخوار شدم کلی سرزنشم کردن و گفتن دیگه اجازه ندارم به گیاهخواري ادامه بدهم و باعث به هدر رفتن تمامی زحمتهاي خودشون و 
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با توجه به شرایط من شما براي گیاهخواري شدن من چه پیشنهادي دارید؟ . دمخودم بشم و از اون لحظه به بعد من دوباره گوشت خوار ش

  پیشاپیش ممنون

  

  

  نیلوفر عزیز

در میانشان اندك نبوده  خواران اهیگو خام  خواران اهیگاگر به شرح حال و زندگی ورزشکارن حرفه اي نگاهی بیندازید تعجب خواهید کرد که تعداد 

  .را به خاطر ندارم ولی یکی از قهرمانان دو ماراتن جهان گیاه خوار استمتاسفانه اسم ایشان . و نیست

  .اختیار شما نهادند  متاسفم که مربی شما با نا آگاهی شما را مایوس نموده و اطلاعات غلط در

  

ربی م  ایشان خود خام گیاهخوار بوده و. متعلق است Doug Graham  مراجعه کنید که به دکتر  foodnsport.com به سایت

  .در رشته هاي مختلف نیز می باشند ورزشکاران حرفه اي خام گیاهخوار

  

روز به علاوه بر اینها نیلوفر عزیز اجداد ما یعنی انسان غارنشین و طبیعت زیست که گیاهخوار و خام خوار بوده و کیلومتر ها مسافت را در طول 

  .و قوي و بدون چربی نیز برخوردار بوده دنبال آب یا میوه و دانه زیر پا می نهاده و از بدنی عضلانی

  

آیا بهترین دلیل بر این نیست که مناسب ترین رژیم غذایی براي فعالیت بدنی مداوم رژیم گیاهخواري به خصوص خام 

ه غذا ساده از آن گذشته اگر به انسانهاي تمام قبایل بومی سرزمینهاي مختلف توجه نمائید بازهم خواهید دید که هرچ .گیاهخواري می باشد

  .تر، گیاهی تر و به طبیعت نزدیکتر، بدن سالم تر وعضلانی تر و میزان انرژي و توان فعالیت بدنی نیز بیشتر 

  

پخته خواري است آیا خود دلیلی بر رد آنچه مربی شما به  -نگاهی به فرم بدن و میزان انرژي فرد متوسط جامعه که داراي رژیم گوشتخواري

  ؟ شما اعلام کرده نیست

  

ولی به طور حتم . اینکه چرا دچار ضعف در تمرینها می شدید خود موضوع دیگري است که باید مورد بررسی قرار گرفته دلایل آن مشخص گردد

  .دلیل آن گیاهخواري نبوده است  میتوانم به شما بگویم که

  

س سرزندگی و زنده بودن و گیاهخواري به خصوص خام گیاهخواري مناسب ترین رژیم غذایی براي تولید انرژي ، ح

  .توان جست و خیز و حرکت در انسان است

  .براي شخصی که ورزشکار حرفه اي است میوه ها بهترین منبع انرژي می باشند

  

یک تا دولیوان آب سبزي هاي مختلف مانند کاهو و جعفري و کرفس به همراه سیب سرشار از پروتئین بوده سالم ترین و قابل هضم ترین  

  .ن ها را به بدن شما می رسانندپروتئی

  .دانه هایی مانند شاهدانه نیز منبع بسیار خوبی براي پروتئین می باشند

 اگر علاقه دارید گیاهخواري را از سر بگیرید بیشتر در این زمینه مطالعه کنید تا بتوانید یک رژیم غذایی درست و بالانس گیاهخواري پیش

  ادامه دهید بگیرید تا بتوانید به ورزش خود نیز

  پیروزي  با آرزوي
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 مفید یا مضر بودن تخم مرغ، و نقش ماکارونی و کاکائو در سندروم روده تحریک پذیر :الؤس

پس در این رابطه در مورد . در کتاب زندگی بدون درد مطرح شده که تخم مرغ یک سوپر فود است و همه با دیدنش دوست دارند که بخورنش

 نرا بخوره؟آکه  یا لازم نیستآسلامت انسان 

  درایجاد سندروم روده تحریک پذیر نقش داره؟ ئویا مصرف ماکارونی و کاکاآو اینکه 

 
 :پاسخ

مرغ به عنوان یک غذاي برتر  توانم دلیل نویسنده را در اینکه باور به مصرف تخم متأسفانه با کتاب زندگی بدون درد آشنایی ندارم و نمی . 1

است که تخم مرغ براي سلامت انسان مناسب نیست و این به خاطر وجود کلسترول فراوان، هضم طولانی،  نظر من این. دارند توضیح دهم

تر از همه نوع پرورش بسیار غیر سالم و ظالمانه پرورش مرغها و  بیوتیکهاي اضافه شده و مهم ها و آنتی وجود پروتئینهاي حیوانی، وفور هورمون

 .تولید تخم مرغ است

حال اگر شما در صحرایی در گرسنگی . باشد غذاي ضروري انسان نیست بلکه براي بدن در شرایط امروزي مضر نیز میتخم مرغ نه فقط 

 .اي، تصمیم با شماست که بخواهید آنرا مصرف کنید یا نه کنید جز تخم پرنده اید و هیچ چیزي براي خوردن پیدا نمی طولانی بدون غذا گیرافتاده

 
شکل پروسه شده و تغییر شکل یافته آن با اضافات شیمیایی متفاوت از جمله شکر و چربی ه کاکائو ب بله مصرف ماکارونی و . 2

 اند دچار شدن به سندرم روده تحریک پذیر همراه با بسیاري دیگر از غذاهاي ناسالم که به شکل ناسلام هم تغییر شکل یافته

(ibs) نقش دارند. 

 .دهد که به سرعت به تغییر رژیم غذایی به رژیم سالم جواب میاست » بیماریهایی«یکی از   ibsدر حقیقت

طور کلی ه ب. یکی از آنها مصرف غذاهاي غیرلازم مانند کاکائو یا ماکارونی است. تواند دلایل مختلف داشته باشد ریزش مو می

ت و سالم به همراه سایر سلامت موي سر با سلامت بدن ارتباط داشته و سلامت بدن هم بطور مستقیم وابسته به تغذیه درس

  .باشد اصول سلامتی می

  

 جایگزین نان و رنج :الؤس

 خانم دکتر زرین

تونم پیدا کنم؟  علاقه مندم که رژیم خام گیاه خواري را در پیش بگیرم اما نمیدونم چه جایگزینی براي نان و برنج می یلیخمن وگن هستم و 

سخت بگیرم بهتره یا اینکه جایگزین  یمدتکنم سیر نمیشوم، آیا اگر به خودم  اس میراستش به خاطر همون اعتیادي که شما فرمودید احس

 توان خام خورد؟ را می ینیزمدیگري وجود دارد؟ و اینکه آیا سیب 

  فشارم، از راه دور دست شما را صمیمانه می

 
 دوست عزیز

گیاهخواري ایجاد قوانین جزمی نوشته شده در  منظور نظر خام. کنماي را ذکر  پیش از آنکه به پاسخ بپردازم خوب است براي یادآوري چند نکته

  سنگ و غیر قابل تغییر نیست

منظور نظر خام گیاهخواري ایجاد یک روش و مرام یا یک مذهب جدید نیست که عدم پیروي از دستورات تغییر ناپذیر آن عذاب ازلی ابدي 

ها بر له یا علیه این رنگ و آن نژاد و این چهره و  ید در انواع و اقسام شکلها و رنگها و اندازهبا این همه تعصبات، باورها، عقا. بدنبال داشته باشد

 .آن باور ایجاد یک تعصب و یک وسیله سنجش و داوري جدید آخرین چیزي است که بشریت به آن نیاز دارد

هاي طبیعی  آن و با حداقل تغییر فرم و دستکاري در پدیدهگیاهخواري نزدیکی با حیات، طبیعت و زمین در صورت کلی و اولیه  منظور نظر خام

منظور پیشه کردن . ساده خوردن و طبیعی خوردن نیز یکی از اصول ساده زیستن است. گیاهخواري ساده زیستن است منظور نظر خام. است
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 .کند رژیمی است که حامی بقاي چرخه حیات بوده سلامتی بدن حیوانات و محیط زیست را تأمین می

گیاهخواري با مصرف گیاهان مختلفی که به صورت طبیعی در اطراف ما وجود دارند با کمترین تغییر فرم و دستکاري در آنها کمترین  خام

گیاهخواري روشی از تغذیه و برخورد به طبیعت است که ماندگاري  تر خام از این مهم. تخریب در محیط زیست و موجودات آنرا ایجاد می کند

 .نبال دارد و نه از بین بردن هرچه در اطراف ماست بدون اندیشه به قابلیت برگشت یا ادامه بقاي آنحیات را بد

زیرا طعم و بو و مزه و شکل غذا باعث تحریک ترشحات ضروري براي هضم و جذب . غذا باید که دلچسب و خوشایند باشد و با لذت خورده شود

ترین چیزها را بعنوان غذا فروداد به  ترین و دل نچسب خواري باید که بدمزه ند ماندن به اصل خامدر نتیجه تصوراینکه به خاطر پاي ب. گردند می

 .خود نفی هدف تغذیه است خودي

پز یا کباب شده چند قاشق  زمینی آب ید آنرا مصرف کنید اگر نه مصرف گاه و بیگاه مقداري سیبآ اگر سیب زمینی خام به نظرتان دلچسب می

  .تان سالم و طبیعی و دست نخورده است تهدیدي براي سلامتتان نیست نان اگر بقیه رژیم غذایی اي برنج یا تکه

بند بمانید بسیار بهتر از آن  شود که به رژیم سالم و متعادل و خام خود پاي ها به شکل پخته شده آنها باعث می اگر خوردن گاه بگاه این نشاسته

و بخشاً عادت بدنی و » محرومیت«کنید و سپس دوباره با ولع بیشتري که بخش اعظم آن از حس  خواري است که چند هفته یا ماهی را خام

 ...گیرد براي مدتی همه چیز را ول کنید و سپس به سرزنش خود بپردازید که من قدرت ندارم و کنترل ندارم و از این حرفها روحی سرچسمه می

ها به شکل تدریجی عمل  خواري است در مورد بعضی درصد خام85-100ی جدید که باید بدانید که پاکسازي بدن و عادت به رژیم غذای

هاي پخته را  خوردن غذاهاي پخته از جمله نشاسته» هوس«کند به این معنا که هر چه بدنتان بیشتر به مواد خام عادت کنند خودبخود کمتر  می

 . خواهید کرد

 .ر نباشیدگی با خودتان سخت. در نتیجه به خودتان فرصت بدهید

گاهی هم اگر  هر چقدر که توانستید آهسته آهسته جلو بروید و بدن خود را به رژیم جدید عادت دهید و گاه. آیه آسمانی نیست یاهخواريگ خام

ستفاده دلتان خواست البته با لذت و بدون احساس گناه از مقداري سبزیجات اندکی بخار دیده مثل لبو، شلغم، هویج، گل کلم و کلم بروکسل ا

 .کنند اینها چون داراي مقداري نشاسته هستند هوس شما را براي مصرف نان، برنج و سیب زمینی کمتر می. کنید

کنند  ها استفاده می که از آن معمولا براي خشک کردن میوه  Dehydratorتوانید چنانکه در اینجا رسم است از دستگاه دهیدراتور البته می

 .استفاده کنید» خام«ي براي تهیه کراکرها و نانها

معمولا از طرف . درجه فارنهایت118کند و درجه حرارت آن قابل تغییر است تا  دستگاه دهیدراتور به کمک باد گرم مواد مختلف را خشک می

براي . مانند د باقی میخواران پذیرفته شده است که آنزیمها و مواد موجود در مواد غذایی در این درجه حرارت هنوز به شکل اولیه و طبیعی خو خام

ها را خیس داده  این دانه. هاي مختلف مثل دانه آفتابگردان، تخم کدو، دانه کتان و کنجد استفاده کنید توانید از دانه تهیه نان خشک کراکر می

هاي مختلف مزه  نگی یا سبزيتوانید با اضافه کردن مقداري گوجه فر گاه می. سپس کوبیده با هم مخلوط کنید به اندازه و فرمی که دوست دارید

هاي  سپس آنها را ورقه کرده روي طبقه. متفاوتی ایجاد کنید و گاه با اضافه کردن فلفل قرمز یا هویج رنده شده طعم آنرا کمی شیرین کنید

زك در همین دستگاه هاي بسیار نا شود به شکل ورقه سیب زمینی را نیز می. درجه فارنهایت خشک کنید118دهیدراتور بگذارید و در حرارت 

کند پس  ترین حالت تابش خود در زمین ایجاد می درجه، درجه حرارتی است که خورشید در گرم118شود که حرارت  گفته می. خشک کنید

گها جالب است بدانید که در برخی از دهات ایران نان گندم را به صورت نازك ورقه کرده در روزهاي آفتابی روي سن. طبیعی و قابل قبول است

لازم است اضافه کنم که دهیدراته کردن یا خشک کردن غذاها به این شکل اگر چه کمترین . کنند تا توسط حرارت خورشید پخته شوند پهن می

 گردد ولی براي زند ولی باز هم باعث اکسیده شدن و تا حدي تغییر فرم و محتوا پیدا کردن ماده غذایی می لطمه را به مواد طبیعی درون غذا می

 .هوسهاي گاه به گاهی جایگزین خوبی است

غذا را تا حد ممکن در فرم طبیعی و اولیه . به غذاي خود با آرامش برخورد کرده آنرا با لذت نوش جان کنید. لّب کلام آنکه تعصب به کار نبرید

گاه غلات یا  اضافه کردن گاه. وب استدرصد هم بسیار خ90-95خوار باشید عالی است اگر نه  اگر دوست دارید صددرصد خام. آن مصرف کنید

 .باشد کند به نظر من بسیار بهتر از خام خواري اجباري و متعصبانه می حبوبات پخته شده در اینجا و آنجا اگر شما را در ادامه راهتان پابرجاتر می

و خوشمزه که با آرامش روح و جسم همراه کند در حالیکه لذت بردن از غذاي ساده و طبیعی  سرزنش و حس گناه بدن را اسیدي و ناسالم می

 . افزاید باشد صدبرابر به سلامتی شما و حیوانات کره زمین می
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 .امیدوارم این نوشته کمکی به شما بوده باشد

  .شاد و سلامت باشید

  

  آیا یک نوع گیاه به تنهایی می تواند نیاز هاي بدن را تأمین کند؟: سؤال

  معین

  سلام و وقت بخیر

  .درصد خام گیاهخوار بمونم 80ه که گیاهخوار هستم و سعی می کنم همیشه حداقل من چند ماه

که هر  "آرشاویر در آوانسیان"سؤالی که از همون اوایل گیاهخواري تو ذهنم بود، اینه که با توجه به نظریه ي مرحوم 

وع گیاه تغذیه کنه و با همون یک گیاهی خودش به تنهایی غذاي کامله ، انسان هم می تونه مثل فیل و شتر، فقط از یک ن

نوع گیاه تمام نیازهاي بدن تأمین بشه؟ آیا انسان می تونه تمام عمر و یا اکثر عمرش رو فقط با مصرف یک نوع گیاه 

  چه تحقیقاتی در این زمینه انجام شده؟ زندگی کنه؟ آیا عوامل دیگه اي هم در این امر مؤثره؟

  

  معین عزیز، با سلام

  .رین میگم که بر مبناي تجربیات و مطالعات رژیم گیاهخواري رو انتخاب کردیناول، بهتون آف

  .این سؤال، مدت زمانی طولانی، ذهن من رو هم به خودش مشغول کرده

پاسخ من بر مبناي تحقیقات نیست به دلیل اینکه در این مورد به تحقیقات خاصی برخورد نکردم، هر چند از منابع موثق 

ایران قبایلی بودن که غذاي اصلیشون در فصل خاصی، بر مبناي فقط دو نوع گیاه بوده مثلاً کلم و شنیدم که در جنوب 

  .سیب زمینی و بیشتر طول عمرشونو به این شکل زندگی کردن

داره اگر چه از نظر تئوریک، بدن انسان بسیار هوشمنده و اگر  نیاز من شخصاً اعتقاد دارم که بدن انسان به گیاهان مختلف

. ده اي در بدن زیاد باشه و ماده اي دیگه کم باشه، بدن این قابلیت رو داره که برخی از مواد رو به برخی دیگه تبدیل کنهما

ولی اینکه آیا یک گیاه به تنهایی می تونه نیاز ما رو تأمین کنه یا نه، فکر می کنم که حداقل در این زمان شدنی نیست مگر 

چرا که امروزه خاك تضعیف شده،  ،ون بتونه به تنهایی تمام نیازهاي بدن رو تأمین کنهیک گیاه وحشی در جنگل هاي آماز

بنابراین . گیاهان هم تضعیف شدن و ممکنه مثل گذشته کامل نباشن، و هم چنین بدن انسان تا حدي با گذشته تغییر کرده 
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دارم که انسان به میوه جات، سبزیجات، مغزها و دانه با اینکه هنوز در این مورد به نظر مطلقی نرسیدم، ولی فعلاً این باور رو 

  .براي تأمین تمام نیازهاي بدنش نیاز داره ي مختلفها

ولی اگر این سؤال به این معناست که آیا در هر وعده ي غذایی میشه فقط یک نوع گیاه رو خورد، بله اتفاقاً با این نظر بسیار 

هست به این معنا که در هر وعده فقط از یک نوع  "دایت-مونو"یی، رژیم هم عقیده هستم و معتقدم که بهترین رژیم غذا

  .گیاه مصرف کنیم و حتی گاهی میشه یک روز کامل و یا یک هفته ي کامل رو با یک نوع غذا سپري کرد

ناسایی البته این سؤال جاي تحقیق و بررسی بیشتري داره چرا که بسیاري از مواد غذایی در گیاهان و بدن انسان هنوز ش

  .هم چنین بسیاري از موادي که توسط نور خورشید به گیاهان می رسه شناسایی نشدن. نشدن

  !با تشکر از پرسیدن این سؤال اندیشمندانه

  

  احساس درد در دنده ها، راه مناسب جهت تقویت چشم و تقویت کلیه :الؤس

 یدمج

 .بی دریغ شما نسبت به پاسخ سوالات و راهنمایی هاي لازم تشکر کنم بر خود لازم میدانم از زحمات و توجه. باسلام خدمت خانم دکتر 

برطرف شده است ولکن % 90اینجانب حدود سه ماه است که خام گیاهخواري می کنم و با راهنمایی شما جوش هاي صورت وسینه تا حدود 

و یک رژیم ) رفع نزدیک بینی(تقویت چشم  در ضمن جهت. احساس درد می کنم ) زیر دنده سمت راست (بعضی مواقع درقسمت سمت راست 

  مناسب براي کسانی که مشکلات کلیوي دارند، راهنمایی فرمایید ؟ با تشکر فراوان

  :پاسخ

  مجید عزیز

خوشحالم که به کمک خام گیاهخواري جوشها که علامت پاکسازي بدن از سموم هستند، مرتفع شده اند و درود برشما که خام گیاهخواري را 

  .اید برگزیده

با تاخیر طولانی که در پاسخگویی به سوالات داشته ام تا کنون بهبود  که احتمالاً( درد زیر دنده در سمت راست ، اگر تا به حال رفع نشده باشد 

ی تکراري، نوع تواند در درجه اول به نفخ و گاز مربوط باشد و در درجه دوم به دردهاي عضلانی و استخوانی در اثر حرکات فیزیک می) پیدا نموده

  .نشستن، نوع حرکت، حمل بارهاي سنگین و از این دست
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این دقت شما را به بافتن علت درد نزدیکتر خواهد . به زمان و چگونگی ایجاد این درد دقت کنید و به اینکه چه عواملی کمک به رفعش می کنند

 .نمود

درمورد ترکیب غذایی و چگونگی مخلوط کردن غذاها . بات غذایی خود دقت کنیداگر این درد با نوع غذا و نفخ و گاز معده ارتباط دارد، در ترکی

  .با هم بارها نوشته ام شاید که مراجعه به آن نوشته ها کمک کننده باشد

به این  من شخصاً. صورت طبیعی در خواهند آمده نزدیک بینی، برخی مدعی اند که با ادامه ي رژیم خام گیاهخواري، بینایی چشم ها ب  درمورد

  .مسئله باور ندارم

به دور ) و نه خیره شدن (ورزشهاي خاص روزمره براي عضلات چشم، نگاه کردن ) کنار گذاردن آن(بهترین راه تقویت چشم، برداشتن عینک 

  .از این قبیل است دست افق، استراحت به موقع چشمها و جلوگیري از خستگی آنها، پرهیز از مطالعه در تاریکی، پرهیز از تلویزیون و کارهایی

  . ورزشهاي خاصی براي تقویت عضلات چشم وجود دارد وافرادي هستند که با استفاده از این روشهاي طبیعی عینک را کنار گذاشته اند

  .کتابهاي مختلفی در این زمینه نوشته شده که مراجعه به آنها بسیار مفید می باشد

  .ذف نموده و این ورزشها را دنبال کنید بدون شک نتیجه خواهید گرفتاگر برایتان امکان دارد که عینک یا لنزها را ح

  .چشم پزشکی بود که روش بهبود بینایی چشم را به کمک ورزش هاي مختلف و راههاي طبیعی پایه گذاري نمود) 3(دکتر بتیز

 

1)           Take off your glasses and see   _ by Jacob libormam  

  نوشته ي دکتر چشم ژاکوب لیبرمن» و ببینید عینک خود را بردارید

 

2)     The art of seeing   _  by Aldous Huxley   

 

3)    Dr. Bates ;   Learning to see 

  .نام کتاب دکتر بیتز را اکنون به خاطر ندارم

و با ) زدیک بینی شدیدندلیل ه ب(نا بود نابی هم در این زمینه وجود دارد به نام یوگاي چشم که توسط فردي اجرا شده که تقریباً DVDیک 

  . کمک روشهاي ذکر شده اکنون بدون عینک رانندگی نیز می کند
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دلیل ه سفانه بأولی مت. ی خود را اصلاح کرده اندبه این روشهاي بسیار معتقدم و افرادي را دیده ام که به کمک این روشها نزدیک بین من شخصاً

این فرصت را به خودم بدهم که عینک را    مطالعه ي مداوم، نوشتن و کار با کامپیوتر، خودم نتوانسته ام نوع روش زندگی، سرو کار داشتن با

  .خذف کنم ولی شماره هاي آنرا کاهش داده ام مطلقاً

اختلال درمورد بخش آخر سوالتان، رژیم غذایی براي مشکلات کلیوي، مطمئن نیستم چه مشکلاتی مد نظرتان است؟ سنگ کلیه؟ کم کاري و 

  .…کاري کلیه؟ مشکل کلیه در اثر دیابت؟ و

  . آب سیب و جعفري و کرفس روزي یکی دو لیوان. طور کلی آب جعفري براي شستشو و تصیفه ي کلیه ها بسیار خوب است ه ب

  . در ضمن چند قطره آب لیمو در آب آشامیدنی هر روزه به دفع سنگ، و پاکسازي کلیه کمک می کند

  سرفراز باشید

  تغییرات فشار خون بر اثر گیاهخواري :لاؤس

. رسه هم می 7ن فشارم به خواري الآبعد از چند روز خام گیاه. بود 10یا  9همیشه فشارم . من تازه خام گیاه خوار شدم. سلام خانم دکتر

  چیکار باید بکنم؟

 متشکرم

  سلام دوست عزیز

شوند دارند که در آن عوامل مختلفی از جمله علل ارثی و  حد نرمال خوانده میطور طبیعی داراي فشار خون کمتري از آنچه ه برخی از افراد ب

زیرا که فشار شما دوباره پس از مدتی متعادل شده به حد . در مورد کاهش فشار خون در ابتداي خام گیاهخواري نگران نباشید .وزن کم موثرند

 نوع رژیم غذایی و احتمالاًعات دیگري از جمله سن، وزن، میزان انرژي بدن، تر نیاز به اطلا البته براي پاسخگویی دقیق  .سابق بازخواهد گشت

طور ه اما ب .گیرید و میزان ضربان قلب شما چقدر است همچنین اینکه چه زمانی فشار خود را اندازه می. کنید، دارم اگر دارو یا مکملی استفاده می

علائمی مانند سرگیجه، سیاه رفتن . شود نگران نباشید ایجاد علائمی در بدنتان نمیتوانم بگویم که اگر پائین آمدن فشار شما باعث  کلی می

ي آنند که بدن  حالی نشان دهنده چشمها، بخصوص هنگام برخاستن از موقعیت دراز کشیده یا نشسته، ازدیاد ضربان قلب، احساس ضعف و بی

  .رایتان طبیعی نیستشما سعی در جبران فشار پایین خون داشته و آن میزان فشار خون ب

 اگر هیچیک از این علائم را ندارید نگران نباشید به خام گیاهخواري ادامه دهید پس از اندك زمانی فشارخونتان به حالت طبیعی باز خواهد

 .گشت

  با درود براي انتخاب خام گیاهخواري

  .پیروز باشید

  



261 

 

  آیا این گفته حقیقت دارد؟ :الؤس

  .نتیجه رسیده اند که بر خلاف این باور رایج، رژیم غذایی گیاهی خطر بیماري هاي قلبی عروقی را افزایش می دهدمحققان چینی به این  اخیراً"

  .محققان براي دست یافتن به این نتیجه روي مقالات منتشر شده در سی ساله اخیر بررسی هایی انجام دادند 

ر بالاست و علت بالا بودن این اسید آمینه اغلب به دلیل بیماري شریان خون افراد گیاه خوا homocysteine آنها ثابت کردند که میزان

، آهن و روي 3، امگاB12 علاوه بر این، افرادي که رژیم غذایی گیاهی را دنبال می کنند با کمبودهایی بویژه در ویتامین. هاي کرونري است

 ".روبه رو هستند که در بروز بیماري هاي قلبی عروقی نقش مهمی دارند

اند و  باشند که آدمی درمیماند که این ادعاها دیگر از کجا آمده برخی از ادعاها آنچنان خلاف واقع و آنقدر دور از حقیقت تجربی علمی و عملی می

  .ارزش پاسخگویی دارند یا نه آیا اصلاً

غیرضروري از هرگونه و هزار گونه  اکثراًدر دنیاي شله قلمکار اطلاعات ضد و نقیض تغذیه، سلامت و بهزیستی و در میان انبوه تحقیقات 

ي خواننده است که با مطالعه و بررسی دقیق تحقیق انجام شده و محققان دست اندرکار و سرمایه گذاران آن از  مسئولیت بزرگ و اصلی برعهده

  .تحقیق انجام شده راها و ارتباط آن با  طرفی درستی و حقانیت آن تحقیق را ارزیابی کنند و از طرف دیگر صحت نتیجه گیري

گیري می شود و باور بر این است که بالا بودن این اسید آمینه در خون افراد با  اي است که توسط آزمایش خون اندازه هوموسیستئین اسید آمینه

  .ي قلبی، سکته مغزي، آلزایمر، فراموشی و امثال اینها ارتباط دارد هایی مانند سکته بروز احتمالی بیماري

ها ارزیابی  یک بیماري نیست بلکه تنها به عنوان نشانه ي افزایش ریسک براي ابتلاء فرد به این بیماري خون دن هوموسیستئین دربالا بو

 .گردد می

گردد بلکه آن عاملی که باعث ایجاد این بیماریهاست باعث  هاي قلب و عروق می به بیان دیگر این هوموسیستئین نیست که باعث ایجاد بیماري

  .باشد شدن بدن می (Degeneration) گردد و آن همانا التهاب و دجنره رفتن هوموسیستئین نیز می بالا

  .کشد میرد ولی این گرفتگی رگهاي قلبی است که آدمها را می هیچکس از بالا بودن میزان هوموسیستئین در بدن نمی

  پس معناي واقعی بالا بودن هوموسیستئین بدن چیست؟

دانیم در اثر عوامل مختلف از جمله روش  التهاب بدن چنانکه می. توان در حقیقت یکی از شاخصهاي التهابی بدن دانست هوموسیستئین را می

  .گردد نادرست زندگی و تغذیه ایجاد می

یستئین باشند دلیل عدم رعایت اصول سلامتی دچار التهاب و در نتیجه بالا بودن هوموسه توانند ب هم فرد گیاهخوار و هم گوشتخوار هر دو می

هاي قلبی و هم  آید هم میزان سکته و مصرف کنندگان مواد حیوانی پیش می خواران اهیگدودسته یعنی  اي بین این ولی وقتی پاي چنین مقایسه

  .ي دوم بالاتر است میزان هوموسیستئین خون دسته

ها سپس در بدن به سایر  باشند هردوي این اسیدآمینه می هاي حاوي سولفور از جمله متیونین و سیستئین مواد حیوانی سرشار از اسیدآمینه

  .گردند سولفوردار از جمله هوموسیستئین تبدیل می يها نهیدآمیاس

 
  .به مقایسه میزان متیونین در مواد حیوانی و گیاهی توجه کنید
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  .برابر سیب زمینی متیونین دارند 12ماهی تن  ربراب 5پنیر 

  .این مسئله در مورد سایر مواد حیوانی از جمله گوشت گاو، شیر و تخم مرغ نیز صادق است. باشد رنج میبرابر متیونین ب 7ونین مرغ ی تم

ي ایجاد التهاب و بیماریهاي التهابی  تبدیل شده با اسیدي نمودن بدن زمینه) اسید قوي(ي سولفوردار در بدن به اسید سولفوریک  اسیدهاي آمینه

  .کاهند بزیها برعکس آلکالی بوده و از التهاب بدن میها و س میوه. نمایند را ایجاد می

اي که تبدیل به هوموسیستئین  اسیدآمینه(برابر بیشتر متیونین  4برابر بیشتر کلسترول،  100برابر بیشتر چربی،  15طور کل ه مواد حیوانی ب

میزان اسیدي نمودن بدن با محاسبه اسیدي بودن (د گرد برابر بیشتر باعث اسیدي نمودن بدن می 10نسبت به مواد گیاهی داشته و ) گردد می

  ).گردد اندازه گیري می RAL ادرار و شاخص آر ا ال

هر چه میزان مواد حیوانی در رژیم غذایی فرد . گردد متیونین در بدن به هوموسیستئین تبدیل می. باشند غذاهاي حیوانی منشا اصلی متیونین می

  .هم بالاتر خواهد رفت بالاتر باشد، میزان هوموسیستئین خون

هاي مختلف خون، گرفتگی رگها، بالابودن فشار خون، بالا بودن وزن بدن و  همان مواد غذایی که باعث بالارفتن کلسترول، اسیداوریک، چربی

گردد  یز میگردد باعث بالا بودن شاخص التهابی هوموسیستئین ن می C-Reactive Protein بالا بودن سایز شاخصهاي التهابی بدن مانند

  .هاي سولفوردار موجود در مواد حیوانی است و آن همانا مواد مختلف حیوانی و اسیدآمینه

  .اند و نیازي به تکرار نیست و اسید فولیک دوستان دیگرم در وگن فروم دانشمندانه نوشته 3در مورد وفور امگا

  .اند ترین شکل دوستان عزیز فروم توضیح داده به بهترین و مبسوطهاي قلبی و گرفتگی رگها توسط گیاهخواري نیز  در مورد درمان بیماري

اند  بهبود یافته“ اسلستین”و “ دین اورنیش”و هزاران هزار بیمار قلبی دیگر که توسط رژیمهاي گیاهی “ بیل کلینتون”رئیس جمهور سابق امریکا 

  .ي این مدعا هستند شاهدان زنده

واري بارها و بارها در وگن فروم مورد بررسی قرار گرفته و خلاف آن نه فقط توسط من و سایر واسطه رژیم گیاهخه افسانه کمبود آهن ب

  .باشد نیز ثابت گردیده است آکادمیک می –ي امریکا که یک ارگان دولتی  بلکه از طرف انجمن رسمی تغذیه خواران اهیگ

تا همگی به یاري هم بتوانیم راهی بهتر و سالمتر پیش چشمان بشریت  درود بر همگی شما که میدان بحث و تبادل نظر را گسترده نگاه میدارید

. تواند بسیار گمراه کننده و نادرست باشد هم اضافه کنم که تنها بیان کلی نتیجه گیري یک تحقیق یا آزمایش می ولی لازم می بینم باز. یمیبگشا

  .ي واقعی استنتاج شده از آنرا بررسی کرد مربوط به آن و سپس نتیجهباید به خود آن آزمایش مراجعه نموده، چگونگی انجام و سایر عوام 

  .هاي مبسوط و دانشمندانه و کاملی که در این مورد تهیه کردند گم براي پاسخ به دوستان وگن فروم هم تبریک می

  درود بر همگی شما

  دکتر زرین آذر

 هاي کبد و دستگاه گوارش متخصص بیماري
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  قراتمشکلات مفاصل و ستون ف

  آرتروز پیشرفته زانو و ساییدگی غضروف: الؤس

 راحله

البته نوع آرتروز از نوع ساییدگی غضروف پاها هست که ده سال پیش به دلیل کوهنوردي هاي .. من بیماري آرتروز پیشرفته زانو دارم . سلام 

ه نمی توانم بدون مسکن تحمل کنم و زانوهایم هم از مشکلم اینه که درد اینقدر شدید هست که دیگ. افراطی و بدون آمادگی بهش مبتلا شدم

دایمی و تمام    درد به صورت... حالت طبیعی خارج شده و به خارج متمایل شده که به گفته دکتر جزو نشانه هاي ییشرفته بودن بیماري هست

  تجویز می کنید؟شما چه نوع غذا و یا مسکن گیاهی . روز هست از طرفی هم نمی خواهم داروي شیمیایی مصرف کنم

چون در پی راهی بودم براي درمان یا حداقل ... سوال دومم این هست که آیا خوردن ماهی هم به اندازه دیگر انواع گوشت ناسالم هست یا خیر

  .د توقف پیشرفت مشکلم و به کتابی قدیمی برخوردم به زبان انگلیسی که درش نقش روغن ماهی را در کاهش درد آرتروز مهم دانسته بو

البته تخم .... من خودم یکساله که خام گیاهخوار هستم و قبلش هم با گوشت میانه خوبی نداشتنم و بیشتر میشه گفت که پخته گیاهخوار بودم 

باسپاس خیلی زیاد از این که وقت ارزشمند خودتان را می گذارید و به . مرغ و ماست هم مصرف می کردم که طی این یکسال قطع کردم 

  .پاسخ می دهید  پرسش ها

  

  

  راحله گرامی

نه ؟ اگر نه آیا بررسی کرده اید که  سوال اینه که آیا پس از شروع خام گیاهخواري بهبودي در وضعیت درد و میزان التهاب زانو به وجود آمده یا

  مشکلات دیگري هم در زانو ایجاد شده که ممکن است نیاز به تصحیح از طریق جراحی داشته باشد؟

  

آرنیکا در فارسی به نام   .  می باشد  "آرنیکا"داروي مسکن گیاهی براي دردهاي عضلانی ، استخوانی و آرتروز بهترین 

مصرف این گیاه چه از طریق خوراکی و چه بصورت پماد موضعی اثر تسکین دهنده و همچنین . سوسن کوهی یا تنباکوي کوهی معروف است 

  .ترمیمی دارد 

البته این افشره ها را باید به میزان فراوان و هر .  سفناج و هویج در درمان آرتروز موثر هستندآب گریپ فروت و آب کرفس، ا 

  .روزه مصرف نمود 
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  .در مورد ماهی مشکل بزرگ آلوده بودن شدید دریاها و دریاچه ها و رودخانه ها می باشد 

ماهی ها حامل مقدار زیادي هورمون هاي مختلف رشد هستند که  در مورد ماهی هاي پرورشی آلودگی حتی بیشتر نیز هست علاوه بر اینکه این

  .براي پروار کردن سریع به خوردشان داده می شود 

  

  :توصیه من این است که 

  .  از مصرف ماهی صرفنظر کنید

  .خام گیاهخواري و مصرف آب سبزي و میوه هایی که ذکر کردم را شروع نمائید  

  .اري نمائید از مصرف ذرت و غلات تاحد ممکن خودد

چراکه هرچه عضلات محکم تري داشته باشید به مشکلات استخوانی و مفصلی کمک  . را فراموش نکنید) پیاده روي(ورزش ملایم 

  .بیشتري خواهد نمود 

  .برایتان آرزوي سلامتی و بهبود دارم 

  

 رماتیسم شدید و درمان با خام گیاهخواري :الؤس

 کتر زرینبا سلام ودرود فراوان خدمت خانم د

 

پیوسته انواع کورتن و قرص کلروکین وقرص سرکوب  کشد و سال است که از بیماري رماتیسم مفصلی رنج می30سال داردوحدود56مادرم 

کند ورم و درد  که از این داروها استفاده می تا زمانی .کند استفاده می 2.5عدد دوز 3کننده ایمنی بدن به نام متوتروکسات را جمعه به جمعه 

گذاشتند ولی بعد از مدتی  ماه به تشویق من خام گیاهخوار شدند و تمام قرص هایشان را کنار3یکدفعه به مدت  .فاصلش قابل کنترل استم

 در هنگام ترك دارو درد شدید همراه ورم در مفاصل ایجاد می(ایشان از درد و خشکی مفاصل حتی قادر به انجام کارهاي روز مره خود نبودند

ناآگاهی دوباره  باعث شد که دوباره به همان شیوه غذاي قبلی برگردندو دوباره داروهایشان را استفاده کنند و منهم از روي ترس وواین )شود 

  .یادآور شدند که این قرص ها برایشان حیاتی است و ي بردم و دکتر هم قرص هاي ذکر شده راتجویز کردندژایشان را پیش متخصص روماتولو

راي سلامتی ایشان خیلی نگران هستم چون داروهایشان عوارض وخیمی براي سلامتی ایشان به دنبال دارد و از شما راهنمایی خانم دکتر من ب

دوره  میخواهم که با بیماري مثل مادرم چگونه رفتار کنم از چه سبزیجات ویا میوه هایی بایداستفاده کنم و به چه میزان؟ آیا احتیاج به آموزش

سال است که  30آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري بهبود میابد با توجه به اینکه بیش از .یشان باید داروهایشان را قطع کنندآیا ا.خاصی دارم

 .به این بیماري مبتلا هستند؟ خواهش میکنم من را از راهنمایی خودبی بهره نگذارید

 

 :پاسخ

البته عوامل دیگر هم در التهاب بدن نقش دارند که بحث آن . سلامتی می باشد بیماري رماتیسم نشانه التهاب بدن در نتیجه عدم رعایت اصول

دلیل سابقه طولانی بیماري و مصرف طولانی داروهاي قوي که ه در مورد مادرتان ب. قبلا در مقاله هاي مختلف و بصورتهاي مختلف آمده است

 . ید مشکل تر و طولانی تر باشدشدت ضعیف می کنند پروسه بهبودي شاه سیستم ایمنی بدن را مهار و ب

به  پاسخ کلی سوال شما این استکه بله مادرتان بدون شک حداقل بهبود نسبی پیدا خواهند کرد تا بتوانند مصرف داروها را کنار گذاشته و قادر

دن بتواند به ترمیم عوارض و بدون شک خام گیاهخواري محیط مناسب و سالمی براي بدن ایجاد می کند تا ب. انجام اعمال روزمره نیز باشند

 . این پروسه ممکن است در مورد مادرتان به زمان بیشتري نیاز داشته باشد. آسیبهاي ناشی از داروها و همچنین التهاب هاي درونی بپردازد
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 ند که باید این راه را دنبالهست ال اول این است که آیا مادرتان به تغییر رژیم غذایی خود و تقبل خام گیاهخواري تمایل دارند؟ چون ایشونؤس

مصمم هستند باید تحت نظر شخصی که  اگر واقعاً. تمایل من و شما در اینجا نقشی ندارد اگر ایشون موافق نباشند راه را ادامه نخواهند داد. کنند

ي قرصها برداشته کمکشان کنند که در درمان طبیعی رژیم خام گیاهخواري و روزه آب تبحر دارد قرار بگیرند تا آهسته آهسته ایشان را از رو

 . بهبودي پیدا کنند

مادرتان در ابتدا باید به مقدار فراوان از آب تازه . آیا چنین پزشک یا شخصی را در ایران می شناسید که مادرتان را تحت نظارت قرار دهد

یک وعده غذاي اندکی بخار . میوه هاي مختلفهمچنین مقدار فراوان . سبزیجات مثل کرفس و کاهو و هویج روزي چند نوبت استفاده کنند

ی دیده در روز از سبزیجات مختلف و ریشه ها در ابتدا مانعی ندارد این قضیه هم از پاکسازي شدید که میتواند عارضه آفرین باشد جلوگیري م

 . کند هم باعث می شود که ایشان رژیم جدید را راحت تر تحمل کنند

 .مصرف شکر هم همینطور. استممنوع  مصرف مواد لبنی مطلقاً

کورتون را هم بر مبناي دوز آن و سپس . اول متوتروکسات را قطع کنید ولی کورتون را ادامه بدید. داروهایشان را نباید یکدفعه کنار گذاشت

 .چگونگی پیشرفت رژیم غذایی جدیدشان آهسته آهسته باید کم کرد

 . ن وزن یک روزه آب چندین روزه آنهم دوباره تحت نظارت باید صورت گیردوقتی بدن آماده شد بر مبناي وضعیت سلامت و میزا

در این میان حمام آفتاب، خواب و استراحت کافی، مصرف فراوان آب سبزیجات مختلف بخصوص کرفس و کاهو و همچنین برگ ترب و چغندر 

 . به همراه آب هویج، روحیه خوب و اعصاب آرام نیز لازم است

متأسفانه چون در ایران نیستم نمی توانم از . یل وسعت قضیه کمی پیچیده تر است و نیاز به نظارت و مقدار زیادي زمان داردمورد ایشان به دل

ولی می توانم بگم که هیچ بیماري لاعلاج نیست و روش درست و سلامت زندگی . نزدیک نظارت و مسئولیت بهبودیشان را به عهده بگیرم

 .را بدنبال خواهد داشت نهایتا بهبود نسبی یا کامل

ولی فراموش نکنید که در وهله اول این مادر شماست که باید خواست و . مرا در جریان بگذارید لطفاً. امیدوارم این پاسخ کمکتان کرده باشد

 .تصمیم این کار را داشته باشد

وها براي مادرتان مشکل است می توانند داروها را به حداقل اینرا هم اضافه کنم که اگر خام خوار شدن یکباره و کنار گذاشتن تمامی قرصها و دار

در عین حال در . مثلا متوتروکسات را قطع کرده کورتون را هم به حداقل برسانند که دردها را تا حد قابل تحملی کنترل می کند. ممکنه برسانند

 . دارو کمتر شوداین مدت باید رژیم غذایی خود را نیز بهبود بدهند که نیاز بدنشان به قرص و 

 .بالاخره هر قدمی کمکی است و بهتر از هیچ است

   موفق باشید

  

  دیسک پشتی کمر :الؤس

 کیوان رجبی

یعنی دیسکم از سمت شکمم و در محدوده وسط ستون فقراتم نخامو تحت فشار گذاشته که رفته رفته داره اعصاب . من دیسک پشتی کمر دارم 

  دونین که پیشنهاد کنین؟ ه دکترها گفتن که جراحی ریسک داره شما راه دیگر براي درمانم میاز اونجایی ک. پاهامو ضعیف میکنه
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  کیوان عزیز

 می انجام بدهید ببینید نتیجه چه  خام گیاهخواري مطلق اگر برایتان امکان داره دو تا سه ماه استراحت کامل یا نسبی در خانه به همراه

  .شود

  

ما ، از سن و وزن و روش زندگی و نوع کار شما با اطلاع نیستم چون همه اینها در بهبود یا ادامه مشکل شما البته از جزئیات مشکل سلامتی ش

  .کنم طور کلی روشی را که ذکر کردم توصیه میه نقش دارن ولی ب

که نتیجه مثبت خواهید طمئنم م. ی یا هر روش دیگه روش خام گیاهخواري و استراحت را امتحان کنید از تصمیم به عمل جراحقبل  حتماً

  .گرفت

  

    موفق باشید

  

  بیماري رماتیسمی چسبندگی مهره هاي کمر: سؤال

 فریبا

ساله  17ساله دارم که حدودا  35من برادري . بسیار ممنونم ازاینکه لطف میکنید و وقتتونو در اختیارم میگذارین. باسلام خدمت خانم زرین عزیز

مبتلاست که کمرشو درگیر کرده ، عضلات پشت کمرش مثل یه تکه چوب  چسبندگی مهره هایا   AS(Ancylus) به بیماري رماتیسمی

  .خشک شده و انعطافشو ازدست داده 

نایروکسن مصرف mg 500سرخود مصرفشونو قطع کرده بود و این اواخر فقط روزي . پردنیزولون و داروهاي دیگه(با وجود مصرف دارو 

  .ونه درست راه بره همیشه درد دارد و حتی نمیت) میکرد 

قابلمه را  "هفته است که به امید درمان بیماریش خام گیاهخوار شده و مصرف دارو رو قطع کرده ولی بعد از اینکه تو کتابهاي  3الان مدت 

ادامه این راه  خونده که بیماري سختی مفاصل غیر ممکنه که با خامخواري درمان بشه، خیلی ناامید شده و داره از "راز شفا "و  "فرموش کن

سوالم از شما اینه که آیا این بیماري با خامخواري قابل درمانه؟ اگر بله ، درمانش حدودا جه مدتی طول میکشه؟ و اینکه چه . منصرف میشه

  کارهایی باید براي بهبودي سریعتر انجام بدهد و چه نکاتی هست که باید بدونیم ؟

  بی اندازه ازتون ممنونم

  

  با سلام

درصد مواد بصورت  85با مصرف   خام گیاهخواري یا حداقل گیاهخواري رتون توصیه می کنم تا ناامید نشن و بهبه براد

  .ادامه بدن چون این بهترین راه براي کمک به بهبود ایشونه خام

گر میتونن کتابهایی از دکتر گرسون را تهیه و مطالعه کنند مراجعه کنن و ا www.gerson.org  درضمن شدیدا توصیه می کنم به سایت

.  

هم شخصا  طور طبیعی و براي درمان بیماریهاي رماتیسم و مفاصل در این سایت و در کتابها توصیه هایی شده که منه براي درمان درد ب 

ري به صورت کامل صورت نگیرد حداقل اثرات مثبتی حتی اگر بهبود بیما. درعمل مشاهده کرده ام که کارگر بوده و نتیجه مثبت داشته اند 

  .دست خواهند آورد ه خواهند گرفت و بهبود نسبی ب

http://www.gerson.org/
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  .مین مواد غذایی مورد نیاز بدن به ایشان کمک خواهد کرد ن مسئله ندارم که تغذیه درست و تأشکی در ای

  با آرزوي سلامتی شما و ایشان

  

  درمان سیاتیک و دیسک: سؤال

 رویا

  زرین آذرسلامخانم دکتر 

راستش چند وقت پیش برایتان پرسشی در مورد کشاله ران مطرح کردم، اما بعد متوجه . از محبتهاي بی شایبه شما از صمیم قلبم سپاسگزارم 

ن شوم، و مثل همیشه دلم نمی خواهد که با دارو درما. از آنجا که دو ماه است درگیر هستم. شدم که این درد از ناحیه سیاتیک و دیسک است 

 می خواستم ببینم آیا شما راه حلی قطعی براي درمان سیاتیک دارید یا نه؟ ضمن اینکه با استراحت و گرم نگه داشتن و حتی ماساژ کمی بهتر

  .شود یم

و  مصرف کنم که البته چون در یک دوره اي خیلی درد داشتم ، آن را خوردم 300   1راستش یکی از دوستان از من خواست که ویتامین ب

درضمن ، شخصی هم . براي سلامتی خوب نیستند کمی هم بهتر شدم، اما همان طور که خودتان هم بارها گفته اید ، این ویتامین ها اصلاً

که البته در کتاب معارف گیاهی اثر دکتر حسین میرحیدر هم نوشته شده ! روز، صبح ها یک قاشق اسفند بخورم  40پیشنهاد کرد که به مدت 

باز هم به خاطر وقتی . ن باز هم مثل همیشه منتظر راهنمایی هاي خوب شما هستم بنابر ای. مل درمان می کند سیاتیک را به طور کا که اسفند،

  که صرف می کنید تا پاسخ پرسشهاي ما را بدهید یک دنیا ممنون

  

  خانم رویاي گرامی

یعنی همون مواردي که خودتون بر اثر تجربه به اونها رسیده اید می بهترین درمان سیاتیک از نظر من استراحت ، گرم نگه داشتن و ماساژ 

دراین زمینه باید از ( ورزشهاي آرام و قوي نمودن عضلات پشت و شکم    با استراحت و رعایت فعالیتهاي بدن در ابتدا، و سپس با شروع. باشند

  .این مشکل را برطرف کنید میتوانید ) ازجمله پزشک ارتوپد   فرد آگاه براي نوع ورزشها کمک بگیرید

خام . و بازسازي بافتهاي عضلانی و عصبی نقش اساسی ایفا میکند    شما البته درکاهش درد و سرعت درمان نوع تغذیه و رژیم غذایی

و بهبود  درصد و همچنین اجتناب از مصرف غلات براي حداقل سه ماه و تا زمان بهبودي کامل به درمان 85گیاهخواري کامل و یا حداقل تا 

  .شما کمک بزرگی خواهد کرد 

در تامین ویتامینها، مواد ) آب سبزیها(و یا بصورت افشره آنها ) سالاد(صورت خامه مصرف فراوان سبزیهاي مختلف ب

  .معدنی، و پروتئین نقش مهمی دارند 

راي التیام و نوسازي افشره سبزیهاي سبز خونساز بوده ، بدن را آلکالی نموده و همچنین به تامین پروتئین بدن ب

  .بافتهاي عضلانی و عصبی کمک می کنند

و یا دسته ویتامینهاي ب براي  1در مورد مصرف ویتامین ب. ضرري ندارد که امتحان کنید . در مورد مصرف اسفند و سیاتیک اطلاعی ندارم 

  .مدت سه تا شش ماه ایرادي نمی بینم 

توانید آنرا با مصرف سبزیها و میوه ها تامین کنید و یا از مکمل  ن شما ضروري است که میویتامین ث فراوان نیز براي ترمیم بافتهاي بد 

  .اسکوربیک اسید درمدت التیام و بازسازي استفاده نمائید 

  با آرزوي بهبودي هرچه سریعتر شما 
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  کمردرد و ضعف عضلات کمر: الؤس

 فرزاد امیر کوهی

  سلام خانم دکتر

کیلو لاغر شدن به کمر درد شدیدي دچار شده  31ماه خام خواري و پس از  5پس از . می باشم  185و قد  کیلو وزن 89ساله و  38فردي 

 ام دکتر طب فیزیکی رفتم گفت در قسمت فیله کمر مقداري از عضلات از بین رفته است و ستون فقرات نمی تواند درحالت ایستا باشد باید نوع

ماه طول می کشد آیا در این نوع تغذیه باید موادي را به عنوان  6رزشهاي فیله را انجام دهی تا تغذیه را با پزشک تغذیه مشورت کرده و و

  مکمل استفاده می کردم تا عضلاتم از بین نمی رفت؟ آیا به روش خام گیاهخواري ادامه دهم؟

  

  

  فرزاد عزیز

  .رژیم خام گیاهخواري باعث ضعف و از بین رفتن عضله نمی گردد

  .کاران در حد المپیک که به کسب مدال طلا نایل آمده اند خام گیاهخوار و گیاهخوار بوده و هستندبسیاري از ورزش

  

  .شما عزیز داراي اضافه وزن بوده اید و وزن فراوانی را به سرعت با پیشه کردن خام گیاهخواري از دست داده اي

  .فاق نمی افتاد و در تمامی عضلات مشاهده میشدازدست رفتن عضله اگر به دلیل خام خواري شما بود فقط در یک عضله ات

  

عنا که اگرچه کم شدن وزن به این اندازه می تواند به میزان نه چندان زیاد و به طور عمومی بافت ماهیچه اي بدن را نیز از بین ببرد، به این م

سطه سم زدایی و از دست دادن آب و نمک اضافی، پس ازدست رفتن وزن بعد در اثر تغییر رژیم غذایی به رژیم خام گیاهخواري مهمتر از به وا

  .از آن با از دست دادن عمده بافت چربی همراه می باشد

با انجام ورزش و تمرینهاي . هرچند که اگر وزن بدن به سرعت کم شود علاوه برآب و چربی مقدار بسیار کمی از بافت عضلانی نیز از بین میرود

  .بهتر رشد خواهند کرد ورزشی این عضلات دوباره محکمتر و

   
خصوص سبزیهاي برگ پهن مانند ه مصرف سبزیها ب در این رژیم غذایی نیاز به مصرف مکمل ندارید اما توصیه می کنم حتما

  .   کاهو، اسفناج و امثال اینها را افزایش دهید

درصد  20د و مغزها و دانه ها نیز به طور کلی تا درصد کالري خو 10میوه ها تا . درصد کالري خود را ازپروتئین تامین می کنند 20سبزیها 

  .پروتئین می باشند 

  

  .به خام گیاهخواري ادامه دهید . نیازي به هیچ یک نیست. نگران مشورت با پزشک تغذیه و یا مصرف مکمل نباشید

  .مصرف سبزیها و میوه ها را بالا ببرید 

  .از مغز گردوي خیس خورده هر روز استفاده کنید 

البته تا حدي و در شکلی که براي ) پیاده روي -شنا(   طور کلی همه روزه ورزش کنیده اي عضلانی را انجام دهید و بورزشه 

  .مدتی به پشت فشار نیاورد 

  .و از راهنمائیهاي پزشک طب فیزیکی در مورد نوع ورزشها استفاده کنید  

  

  با آرزوي بهبودي

  .وزن  وبا درود براي خام گیاهخواري و مناسب نمودن
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  مشکل معده+ آرتروز و پارکینسون : الؤس

 تقی طباطبایی

سال هستم قرص هاي اعصاب  5مبتلا به سائیدگی و پارکینگسون و آرتروز و زانو درد شدید به مدت . خدمت خانم دکتر زرین آذر   باسلام

  .آلبرازولام و کلونازپام می خورم و مادو بار براي زانو 

    .راي شروع خام گیاهخواري مرا راهنمایی کنیدمشکل معده هم دارم لطفا ب

  

  دوست عزیز با درود برشما

    .رژیم خام گیاهخواري به شما براي بهبود بسیاري از مشکلات سلامتی که دارید کمک خواهد نمود

ادگی براي قطع اونها را پیدا تا تدریجاً آم. آنها کنید شروع به کم نمودن البته نباید یک مرتبه کنار بگذارید ولی باید قرصهاي اعصاب را

  .کنید

  .می توانید با مراجعه به اون پاسخها اطلاعات خودتان را افزایش بدهید . در مورد شروع رژیم خام گیاهخواري چند باري نوشته ام

ر این کتاب هم در که د{. درضمن می توانید به سایت من هم مراجعه کنید و در مورد چگونگی شروع، مطلب نوشته شده را مطالعه فرمائید

  }.گنجانده شدهبخش مقالات 

  

بیشتر میوه ها ، بخصوص میوه هاي شیرین و  با مصرف بهتره رژیم خام گیاهخواري خودتان را مشکل معده به طور کلی به خاطر

  .مثل انبه، موز، خرما، گلابی رسیده، طالبی و امثال اینها شروع کنید  رسیده

رفت و بدن با رژیم غذایی جدید اخت گردید، آهسته آهسته سبزي هایی مانند کاهو و خیار بدون پوست را وارد بعد از چند روزه که معده آرام گ

  .رژیم خود کنید 

  .پس از آن می توانید از انواع سبزي ها و میوه ها به همراه مقدار کمی از مغزها و دانه هاي خام به طور روزمره استفاده کنید 

  

  با درود و آفرین. بدون شک بزرگترین هدیه سلامتی را براي بدن خودتان ارمغان می آورید . راه جدیدتان دارم  آرزوي موفقیت شما را در 

  

  زانو درد و پیاده روي: الؤس

 سهیلا دارایی

  .کنید  راهنمایی ساعت موقع راه رفتن احساس درد دارم لطفاً 3یا  2چند روز زانو درد دارم پیاده روي زیاد می کنم در روز . سلام 

  

  

  سهیلاي عزیز

  

اضافه درد مفاصل به خصوص زانو می تواند دلایل فراوانی داشته باشد ازجمله جراحت به رباطها به استخوان و به بافتهاي مختلف در ناحیه زانو، 

  .وزن، رماتیسم، و دلایل دیگه

  .زانو جراحت قبلی داشته باشند پیاده روي دو تا سه ساعته در روز نباید باعث درد زانو بشود مگر اینکه بافتهاي

اهد بسته به سن ، وزن ، نوع فعالیت بدن ، نوع تغذیه ، سابقه بیماریهاي مختلف، یکطرفه یا دوطرفه بودن درد زانو دلایل این درد متفاوت خو

  .اگر درد ادامه پیدا کرد بهتره که براي معاینه زانو به یک پزشک مراجعه کنید. بود
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، به دلیل نوع به کار بردن زانو و نوع راه رفتن در هنگام پیاده روي یاکفشهاي نادرست و پاشنه دار ده ازاگر به دلیل استفا  غیر آن  

می توانید ازمیزان پیاده روي کاسته و براي مدتی از ساپورتهاي زانو استفاده کنید تا جراحت برطرف   جراحت و در نتیجه درد به وجود آمده باشد،

.گردد   

 
  سلامتیبا آرزوي 

  

  فقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و روده: الؤس

 بهار سهرابی

درچند ماه اخیر . کیلو رسیدم 73کیلو بودم که با رژیم سوپ و پروتئین به  85پارسال .کیلو  76و وزن  168ساله هستم با قد  59زنی . سلام

  .ا دوست دارماصولاً گیاهخواري و خام گیاهخواري ر. کیلو اضافه کرده ام 3دوباره 

خود    در ضمن لازم می دانم کمی از وضعیت جسمی. خواهشمندم مرا در مورد رژیم مناسبی جهت سلامتی و کم کردن وزن کمک فرمائید

ز شاید بیش ا. دارم، در اثر سرما پا درد بدي می گیرم) آرتروزکمی( درد زانو. به شیر خیلی حساس هستم و دچار درد و نفغ شدید می شوم. بگویم

با خوردن سرکه سیب و یا آبلیمو همراه غذا . مواد غذایی را خوب هضم نمی کنم  .دچار هستم) مختصر( ده سال است که به ورم معده و روده 

کمی فقر آهن دارم، کلسترول . علاقه اي به دارو هم ندارم و توصیه ي پزشکان را در مورد خوردن دارو جدي نمی گیرم. وضع بهتري دارم

 .ممنون هستم که مرا راهنمایی می کنید. رسیده، که بازهم زیاده 220شتم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به بالایی دا

 
 بهار عزیز

ه بهترین و سالمترین راه براي رسیدن به وزن مناسب، متعادل کردن کلسترول، بهبود دردهاي مفصلی و آرتروز و همچنین بهبود ورم معده و رود

شیر و مواد حیوانی را به کلی . تا حد امکان و قابل قبول براي شماست خام گیاهخواري به خصوص رژیم گیاهخواري پیشه نمودن شما،

رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در ابتدا باعث کم کردن وزن بدن میگردند ولی در دراز مدت کارگر نبوده وزن از دست داده، . کنار بگذارید

  .کنند این رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کلیه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد می. گردد ز میدوباره با

  .نیازي به آن ندارید. از مصرف دارو خود داري کنید

  .کنار بگذارید مصرف سرکه و آب لیمو را نیز فعلاً

در این زمان باید . را پیدا کند پاکسازي از سموم ه بدنتان فرصتمصرف کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرد فقط میوه  براي دو هفته

پس از دو هفته سبزیهاي . از میوه هاي بسیار رسیده و نرم مانند موز ، انبه، گلابی نرم و انواع هندوانه و طالبی و انگور و امثال اینها استفاده کنید

براي ناهار اول میوه و سپس . بدین ترتیب که صبح میوه میل کنید. خود اضافه کنید را به غذاي بعداز ظهر... مختلف مانند کاهو، بروکلی، کلم و 

و براي شام اول میوه سپس سالاد همراه جوانه ها و مقداري ازمغزها و دانه ها و اگرتمایل به مصرف غذاي پخته دارید مقداري از   .سالاد

  .سبزیهاي بخارپز

  بدین ترتیب خواهید دید که،

ما شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی به شما بازگشته و عوارض جسمی موجود نه تنها وزن ش

  .شروع به ناپدید گشتن می کنند

  .مراجعه به آنها نیز ممکن است براي شما سودمند باشد. در مورد شروع گیاهخواري و خام گیاهخواري قبلا هم مطالبی نوشته ام

  .و همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت قرار دهید )دو هفته اول(  پاکسازي  در دوره

  .نیز براي تعادل وزن و ایجاد سلامتی در بدن ضروري هستند فعالیت بدنی در هواي آزاد و نور آفتاب

  .پیروز باشید
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  پوکی استخوان

  پوکی استخوان و سن بالا :الؤس

 علی اکبري

ل پروستات و عمل بایپس قلب داشته پوکی استخوان دارد ستون فقرات کمر و فشار بالا مشک. سالش هست  76پدرم . سلام 

آیا احتمال . کند  ها و قرصهاي زیادي مصرف می علت درد زیاد مسکنه ب. شدید دارد و تقریبا فیوز شده شبیه بامبو شده و زانو درد  djd گردن

  سپاسگزارم ؟شود آیا با خام گیاهخواري خوب می ؟بهبود هست

  امیدوست گر

درمورد  .به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خون ، پروستات و گرفتگی رگهاي قلب بدون شک بهبود خواهند یافت 

  .تر پدرتان بهبودي نسبی خواهد بوددلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتا بالاه پوکی استخوان و آرتروزي که دارن ب

  .قطع نمایند  آهسته داروها کم و نهایتاً توانند بعداز شروع خام گیاهخواري آهسته ایشان می

  

بدنشان که در جذب D ویتامین  اضافه کنند و شروع به پیاده روي در زیر آفتاب نمایند تا ایشان همچنین باید برمیزان فعالیت بدنی خود تدریجاً

  .کلسیم هم موثره را تامین کنند

  .بصورت دم کرده یا ضماد استفاده کنند -اکلیل کوهی – ن گوهیگیاه آرنیکا یا سوس براي دردهاي عضلانی و مفصلی میتونن از

  

صورت آب ه صورت سالاد چه به چه ب.  مانند کاهو، برگ ترب و شلغم سرشار از کلسیم می باشند هاي با برگهاي پهن سبزي

  .گرفته از اینها استفاده کنند 

کمک ) 3امگا(به تامین مواد معدنی و اسیدهاي چرب ضروري  ساعت هم 12تا  8روزي دو تا سه عدد گردوي خیس داده در آب به مدت 

  .خواهد نمود 

  

  به امید سلامتی و بهبودي ایشان
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  شیمی درمانی و پوکی استخوان: الؤس

 ك –م 

به دلیل سرطان کلون مورد عمل جراحی قرار گرفت و تا فروردین امسال شیمی  89ساله است و سال 52مادر من . باسلام و خسته نباشید

می خواستم درمان گیاهی براي پوکی . اخیراً آزمایش تراکم استخوان ایشان نشان داد که درناحیه کمر دچار پوکی استخوان هستند. رمانی میشدد

  .از زحمات و راهنمایی هاي شما بسیار سپاسگزارم. استخوان را بفرمایید

  

  :پاسخ

  .مصرف شیر و مواد حیوانی را کنار بگذارند

  

  .یوان آب هویج، کاهو، کرفس ، کلم ، فلفل دلمه اي زرد و قرمز و برگ ترب به همراه آب یک سیب نوش جان کنندروزي دو تا سه ل

  ...)درشکل سالادي از کاهو ، خیار ، کلم بروکلی، گل کلم، گوجه فرنگی، اسفناج و ( مصرف سبزي هاي مختلف به خصوص به صورت خام

  .را در رژیم غذایی خود افزایش دهند...) ع کدوي زمستانی وتابستانی، شلغم و چغندر و مانند کلم بروکسل، انوا(پخته    و گاهی هم

  

  .و بدنشان بتابد   بر پوست سرو صورت نور آفتاب روزي حداقل نیم ساعت در آفتاب نه چندان شدید و نه چندان ملایم بنشینند تا

  

  .ننداز مصرف کلسیم و قرصهاي متداول و رایج پوکی استخوان خودداري ک

تا میتونن سبزي و میوه و مغزهاي خام و دانه هاي خام و    مصرف نان، برنج سفید، ماکارونی وسیب زمینی را کاهش بدن و به جاي اینها

  .مقداري هم حبوبات مختلف مصرف کنند

  

  .روزي حداقل نیم ساعت هم پیاده روي کنند 

  .هر زمان هم نیاز به استراحت داشتند به استراحت بپردازند

  

  .هم سرطانشان دیگر بر نمی گردد و هم پوکی استخوان معالجه می شود.  مصرف چاي را هم کم کنند

  

  با آرزوي سلامتی شما و مادرتان

  

  پوکی استخوان، دیسک و سیاتیک: الؤس

 فریبا کریمی

؟    یا با خام گیاهخواري درمان میشودماهه که خام گیاهخوارم من پوکی استخوان دارم آ 2با سلام و تشکر از شما خانم دکتر زرین آذر من 

  دیسک و سیاتیک چطور ؟

  

  

  بله دوست گرامی

بدن توسط رژیم غذایی درست و سالم، استفاده هر روزه به مقدار کافی از نور آفتاب، ورزش مناسب به میزان کافی ، خواب و استراحت لازم براي 

  .را درمان کنید  توانید پوکی استخوان خود و داشتن روحیه اي شاد و مثبت می
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بدنی هرچند در درجه اول باید ازتان بپرسم که چرا به پوکی استخوان دچار شده اید؟ امیدوارم از کشیدن سیگار و دوري از آفتاب و عدم فعالیت 

  .نبوده باشد

  

  .ر بهبود نسبی شکی نیست هرچند د. در مورد دیسک و سیاتیک برمبناي درجه پیشرفت قضیه اندکی طولانی تر و مشکل تر می تواند باشد 

  .اما استراحت و ورزش در نور آفتاب را نیز به طور جدي دنبال نمائید .  به خام گیاهخواري ادامه دهید

  

  با آرزوي سلامتی و بهروزي شما
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  مشکلات و بیماري هاي قلب

  باز شدن رگ هاي قلب با خام گیاهخواري: الؤس

 اکبر ثابت

تجویز  80دکتر متخصص قلب برایم قرص نیتروکانتین و قرص اتروواستاتین و قرص اسپیرین . اري کرونر قلب شدمسه سال پیش دچار بیم

الآن مدت دو سال تمام خام . یکسال تمام آن قرص ها را مصرف کردم ترس از عوارض دارو باعث شد تا به خام گیاهخواري روي بیاورم. کرد

و نمی خورم به جاي آسپرین سیر و پیاز، به جاي نیتروکانتین بادمجان و به جاي اتروواستاتین انواع میوه داروها را کنار گذاشته ام . گیاهخوارم

تا الآن حالم خیلی خوب است هیچ دردي در قفسه سینه ندارم وزنم پایین است و بسیار سبک راه می روم و . جات و سبزیجات می خورم

  ع تغذیه رگ هایم باز می شود؟به نظر شما آیا با این نو.احساس خستگی ندارم

   
  دوست عزیز درود برشما

  .آفرین که بهترین روش سلامتی را انتخاب نموده اید

  .شکی نداشته باشید که این روش تغذیه تنها راه بازکردن رگهاست  بله

گیاهخواري یعنی خام  هیچ دارویی و هیچ وسیله تکنولوژیک قادر نیست پلاکهاي تولید شده در عروق را کاهش دهد مگر روش صحیح

  .گیاهخواري

  .به رژیم غذایی خود ادامه دهید 

  .ورزش را فراموش نکنید 

  .از خواب و استراحت کافی برخوردار باشید 

  .از استرس بپرهیزید

  .از مصرف روغنهاي مایع خودداري کنید 

  .سعی کنید تا حد ممکن از مواد غذایی تازه استفاه کنید 

  .ها و میوه هاي مورد مصرف خود را در خانه تهیه کنید تاحد امکان برخی از سبزي
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  .کاشت و پرورش گوجه فرنگی، سبزي هاي مختلف مانند جعفري، گشنیز و ریحان، خیار و امثال اینها در خانه به آسانی صورت پذیر است

  .به راه خود اطمینان کامل داشته باشید .گاهی نیز می توانید از شیر یا پنیر بادام، گردو یا کنجد تهیه شده در خانه استفاده نمائید

  باز هم درود فراوان بر شما

  

  عروق کرونر باز شدنرژیم غذایی مناسب براي : الؤس

 .لطفاً براي برطرف شدن گرفتگی عروق کرونر با رژیم غذایی مرا راهنمایی کنید . با سلام 

  متشکرم

  

  دوست عزیز

رژیم گیاهخواري و قطع مصرف تمام مواد حیوانی می  ق قلببرطرف شدن گرفتگی عرو  بهترین رژیم غذایی براي

  .باشد

بیش از بیست سال پیش دکتر اسلستین که جراح قلب بود به کمک آزمایشات کلینیکی نشان داد که نه گذاشتن اسنتت، نه مصرف داروهاي 

اهخواري نه تنها بیماري قلب را بهبود می بخشد، مختلف و نه هیچ روش دیگري به باز شدن عروق نمی انجامد اما پیشه نمودن رژیم غذایی گی

را برطرف می کند بلکه درحقیقت باعث رفع گرفتگی عروق نیز می گردد و این تنها روش شناخته شده است ) آنژین ها ( نه تنها دردهاي سینه 

  .که چنین اثري بر رگهاي قلب و سایر رگهاي بدن دارد 

  .یید گذاردأمایشات کلینیکی بر این مدعا تبعدها دکتر ارنیش از کانادا نیز با آز

  .از جمله شیر، پنیر، سایر لبنیات و تخم مرغ می باشد  حیوانی  پرهیز از مصرف هرگونه مواد بهترین رژیم غذایی براي شما

  .اري کنیدازمصرف موادي نیز که در تهیه ي آن از این مواد حیوانی استفاده گردیده مانند کیکها ، شیرینی ها و امثال آن خودد

  .غذاي اصلی شما را باید انواع میوه ها و سبزیها و به مقداري اندك دانه ها و مغزها تشکیل دهند 

و اگر تمایل به مصرف غذاي پخته دارید، می توانید از سبزیهاي مختلف به صورت بخاردیده و یا از  در روز دو وعده غذاي خام میل کنید

  .کم استفاده کنید   و جو دوسر یا برنج قهوه اي ولی به میزانحبوبات مختلف و یا غلاتی مانند جو 

  .مصرف کدو حلوایی، مقداري سیب زمینی و غده هاي مختلف گیاهی نیز در صورت تمایل توصیه می گردد

  .از مصرف روغن زیتون و سایر روغنهاي مایع به دلیل ناخالصی هاي مختلف اکیدا خودداري کنید

  . مصرف آووکادو اشکالی ندارد

اگر تمایل به مصرف سس سالاد دارید در خانه به کمک آووکادو ، مغزها یا دانه هاي مختلف، آب لیموي تازه، یک دانه سیر یا یک تکه کرفس 

ازمصرف هرگونه سس تهیه یا گوجه فرنگی ، مقداري از گیاهان معطر مانند گشنیز، شوید و امثال اینها در مخلوط کن سس تهیه کرده

  .نه هاي غذایی خودداري کنید شده در کارخا

  .از مصرف مواد مانده ، مواد بسته بندي شده از جمله شیر سویا خودداري کنید  .غذایتان باید تازه باشد  مهم ترین اصل این است که

  .به مصرف شیر دارید  درخانه براي خود شیر بادام یا شیر بادام هندي یا شیر دانه ي آفتابگردان تهیه کنید اگر تمایل

اگر تمایل به مصرف غذاي گرم دارید کوبیده ي جودوسر با مقداري کشمش و یا مصرف کدو حلوایی یا برنج  .صبحانه را میوه میل نمائید 

  .قهوه اي به مقدار متعادل ایرادي ندارد

اید در خانه سس سالاد چنانکه ذکر کردم ب .ناهار را با میوه شروع کرده سپس ظرفی سالاد از سبزیهاي مختلف مصرف کنید

  .تهیه شود و از مصرف هرگونه روغن مایع یا غذاهاي سرخ شده خود داري کنید 

  .و یا اگر اشتهاي بیشتري داشتید از حبوبات و سبزیهاي پخته استفاده کنید   میتوانید از میوه) براي شام(عصر
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ن از دانه هاي جوانه زده براي به جاي آ) اگر مصرف نگردد بهتر است( مصرف سویا به هفته اي یکبار محدود شود 

  .تامین پروتئین استفاده کنید

. ابتدا آرام و به میزانی که برایتان قابل تحمل است شروع نموده میزان آنرا اضافه نمائید.   ورزش و فعالیت بدنی براي شما حیاتی است

  .ساعتها پیاده روي کنید . پیاده روي بهترین ورزش براي شماست

راحت فراوان ، افکار مثبت ، مراقبه ، تفکر و قدردانی از نعمات زندگی واحساس قلبی خوشبختی و نشاط بر سلامت شما همچنین خواب و است

  .خواهند افزود

  با آرزوي سلامتی روز افزون

  

  ناراحتی قلب و گرفتگی عروق و خام گیاهخواري: الؤس

 س.م

قرص مصرف میکردم که هم اکنون  20قبلاً در روز حدود . گرفتگی عروق دارمباسلام ، من حدود ده ماه خام خوار مطلق هستم و ناراحتی قلب 

به جز قرص پلاویکس تمام آنها را قطع و دیگر استفاده نمی کنم من داراي دو عدد اسنتت در عروق قلبم می باشم و حدود چهار سال پیش 

با توجه به موارد فوق آیا من . آخر عمر باید پلاویکس مصرف کنم میکرو آمبولی کرده و دید چشم چپم را از دست داده ام دکترها می گویند تا

باید قرص پلاویکس را مصرف کنم یا مانند قرصهاي دیگر آن را قطع و دیگر استفاده نکنم و در صورت قطع پلاویکس خطري براي من به 

  .وجود نمی آید با تشکر از زحمات شما 

  

  .و کنار گذاردن داروها اولاً درود و آفرین به خاطر خام گیاهخواري 

و اما در موردي که شما دارید به خصوص به خاطر میکرو آمبولی و استنهایی که دارید مسئله قطع پلاویکس کمی پیچیده تر شده و به آسونی 

ادامه فعلاً به مصرف پلاویکس   توصیه من این است که چون از خام گیاهخواري شما مدت بسیار زیادي نمی گذره، .نمیشه نظر داد 

  .بدهید

پس از گذشت دو سال از خام گیاهخواري و بررسی شرایط بدنی و سلامتی خود می تونید به کمک پزشکان و با در دست داشتن اطلاعات جدید 

  .در مورد وضعیت قلب و عروق یک بررسی مجدد در مورد مصرف پلاویکس داشته باشید 

  .ولی در آینده ي نزدیک میتونید با خیال راحت این کار را بکنید . ته باشیدبه نظرم هنوز زوده که تصمیم به کنار گذاشتن آن داش

  با تبریک و درود مجدد براي کنار گذاردن داروها به کمک تغییر تغذیه وضع زندگی، آفرین

  نارسایی خفیف دریچه ي میترال: سؤال

 ساناز

و نارسایی خفیف دریچه    mvp دچار عارضه. کیلو است  42و  سانتیمتر 155ساله هستم و قد و وزنم  27من . درود به دکتر آذر عزیز 

و ایشان به دلیل وزن کم من مخالف بودند ضمن اینکه ابراز داشتند پروتئین . با پزشکم مشورت کردم در خصوص گیاهخواري . میترال هستم 

البته . به مشکل برخورد می کنم) رحال حاضر باردار نیستمد( و زایمان    ایشان گفتند که در زمان بارداري. حیوانی براي ماهیچه هاي قلبم لازمه
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روز از شروع رژیم گیاهخواریم ، طپش قلب شدیدي 20من تخم مرغ و لبنیات رو به همین دلیل حذف نکردم ولی درحال حاضر با گذشت حدود 

  .درصورت امکان من را راهنمایی بفرمائید که براي حل این مشکل ، چه کنم . حس می کنم 

  سپاس فراوان از محبت بی دریغ شمابا 

  

  

  و سلام برشما ساناز گرامی با درود

دونم این پزشک گرامی از کجا و برچه مبنایی عنوان می کنن  نمی مثلاً! نمیدونم این پزشکان عزیز این اطلاعات رو از کجا میارن من حقیقتاً

بناي تبلیغات تولید کننده مواد حیوانی؟ اگر مصرف مواد حیوانی براي برم. که مصرف پروتئین هاي حیوانی براي ماهیچه هاي قلب شما لازمه

دچار میشوند و همه پزشکان به مردم توصیه  در اثر مواد حیوانی به سکته قلبی و نارسایی هاي قلبی قلب خوبه پس چرا این همه آدم

  .می کنند براي جلوگیري از سکته قلبی از مصرف مواد حیوانی پرهیز کنند

  

آیا پزشک شما در مورد گیاهخواري اطلاعات خاصی دارند ، مطالعه اي کرده اند ؟ تجربه خاصی با مریضها داشته اند یا  اینه که سوال من

  .اینکه همینطوري حرفهاي همگانی و باب روز عموم رو تکرار می کنند

گرنه چون کسی پزشک شد به این معنا نیست که و. پس مهمه که بدونیم حرفهاي چه کسان یا چه منابعی رو آویزه گوش می کنیم و پیروي 

  .لزوما از تغذیه هم با اطلاع است 

با رژیم گوشتخواري یا همه چیز خواري است که  اینکه وزن شما کمه و پزشک نگرانن که گیاهخواري کنید، خب باید گفت شما که

وید که چه میزان سالم تر شده اید و حتی ممکنه یکی دو حالا گیاهخواري درست را امتحان کنید شاید برعکس دچار تعجب بش. وزنتان کمه

که این البته بستگی به مسایل مختلف از جمله مسایل ارثی و لاغري مزمن از زمان کودکی و عوامل دیگر دارد و (کیلویی هم وزن اضافه کنید 

غذایی در ابتدا ممکنه مقداري وزن کم کنید ولی با گذشت البته توجه داشته باشید که با تغییر هر نوع رژیم ) همیشه لزوما اتفاق نخواهد افتاد

  .زمان و به اصطلاح جا افتادن رژیم جدید و عادت کردن بدنتان وزن ازدست داده بازگشته و وزن ثابتی بدست خواهید آورد 

آیا ایشان . براز نگرانی فرموده اند دونم این پزشک عزیز بر چه مبنایی و از چه مسایلی ا شما که باز هم نمی بارداري و زایمان  موضوع دیگر

چند بیمار باردار داشته اند که گیاهخوار بوده اند و مشکلات زایمان یا مشکلات بارداري داشته اند و این مشکلات به چه صورتهاي مشخصی 

نیده هاي خود و برمبناي بوده اند ؟ بیشتر به نظرم میرسد که پزشک شما مانند سایر پزشکان مورد مشخص گیاهخواري تنها بر مبناي ش

  .دهند  تصوراتی که در عامه مردم به نادرستی وجود دارد قضاوت می کنند و نظر می

صورت درست اجرا بشوند رژیمهاي غذایی بسیار سالمتري براي ه رژیم گیاهخواري و خام گیاهخواري اگر ب  چنانکه بارها و بارها ذکر کرده ام

  .چیز خواري می باشند بدن انسان در مقایسه با رژیم همه 

در حقیقت بسیاري از . دوست عزیز نه تنها تناقضی با نارسایی خفیف دریچه میترال بلکه با هیچ مشکل سلامتی دیگر ندارد  گیاهخواري

  .برطرف می گردند بیماریها با پیشه کردن گیاهخواري به روش درست آن تخفیف پیدا کرده یا کلاً

  .ارید کنار بگذ مصرف لبنیات را کلاً

  .مصرف تخم مرغ را قطع کنید 

  .مصرف شکر، شیرینی، چاي، قهوه ، کاکائو و نوشابه هاي مختلف را از زندگی تان بیرون کنید 
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درصد از حبوبات مختلف،  20درصد مواد خام از انواع سبزیهاي مختلف و میوه ها و  80شامل حداقل  یک رژیم درست غذایی گیاهی

  .ا و دانه هاي خام پیشه کنید سبزیهاي بخار دیده ، مغزه

  .درضمن چون به فکر بارداري هستید ازهم اکنون روزي یک تا سه لیوان آب هویج یا آب سیب و کرفس و جعفري مصرف کنید 

  

علایمی مانند طپش قلب و یا حتی آرتیمی، سردرد حالت تهوع، اسهال و  زمانی که بدن شروع به سم زدایی و پاکسازي می کند

  .ها بروز می کنند امثال این

پش قلبتان هم کنار تنگرانی را کنار بگذارید  .اینها همه علایم سم زدایی می باشند و بزودي با ادامه رژیم غذایی جدید برطرف خواهند گردید 

  .گیاهخواري کنید و مواد حیوانی را کنار بگذارید  .شود  گذاشته می

ست تغذیه گیاهخواري ، و تغذیه در دوران بارداري و همچنین اثرات رژیم گیاهی در سلامت به نوشته هاي فراوان من در گذشته درباره روش در

  .احتمالا با خواندن آنها و افزودن دانش و آگاهیتان در این زمینه نگرانی تان هم برطرف خواهد شد . بدن مراجعه نمائید 

  

  با آرزوي سلامتی شما

  

  تخوانمشکلات قلبی، مشکلات پروستات پوکی اس: الؤس

 علی اکبري

فشار بالا مشکل پروستات و عمل بایپس قلب داشته پوکی استخوان دارد ستون فقرات کمر و . سالش هست  76پدرم . سلام 

آیا احتمال . به علت درد زیاد مسکن ها و قرصهاي زیادي مصرف می کند . شدید دارد و تقریبا فیوز شده شبیه بامبو شده و زانو درد  djd گردن

  هست؟ آیا با خام گیاهخواري خوب می شود؟ سپاسگزارمبهبود 

  

  

  دوست گرامی

درمورد .به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خون ، پروستات و گرفتگی رگهاي قلب بدون شک بهبود خواهند یافت 

  .واهد بودپوکی استخوان و آرتروزي که دارن به دلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتا بالاتر پدرتان بهبودي نسبی خ

  .ایشان می توانند بعداز شروع خام گیاهخواري آهسته آهسته داروها کم و نهایتاً قطع نمایند 

بدنشان که در جذب D ویتامین  ایشان همچنین باید برمیزان فعالیت بدنی خود تدریجاً اضافه کنند و شروع به پیاده روي در زیر آفتاب نمایند تا

  .کلسیم هم موثره را تامین کنند

  .بصورت دم کرده یا ضماد استفاده کنند -اکلیل کوهی – گیاه آرنیکا یا سوسن گوهی براي دردهاي عضلانی و مفصلی میتونن از

چه به صورت سالاد چه به صورت آب .  مانند کاهو، برگ ترب و شلغم سرشار از کلسیم می باشند سبزي هاي با برگهاي پهن

  .گرفته از اینها استفاده کنند 

کمک ) 3امگا(ساعت هم به تامین مواد معدنی و اسیدهاي چرب ضروري  12تا  8تا سه عدد گردوي خیس داده در آب به مدت  روزي دو

  .خواهد نمود 

  

  به امید سلامتی و بهبودي ایشان
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  سرطان

  درمان سرطان کلیه با گیاهخواري: الؤس

 لیلا جلیلی

متاستازیک به ریه و غدد لنفاوي هستند که داروي شیمی  stage 4 ان کلیه بامادر اینجانب مبتلا به سرط. با سلام و احترام خدمت شما

می خواستم خانم دکتر زرین آذر در صورت امکان درمورد تغذیه گیاهی و درمان ما را راهنمایی فرمایند . درمانی سه ماه است استفاده نمیشود

  با سپاس فراوان. ارسال نمایم باتشکر در صورت امکان ایمیل ایشان را دریافت تا مدارك پزشکی را

   
  

  لیلاي عزیز

  .سفمأاز خبر بیماري مادرتان مت

به کمبود مواد مختلف غذایی  نوشته ام، بدن افرادي که دچار سرطان می باشند  بیماران سرطانی چنانکه بارها درمورد تغذیه براي

  .د غذایی را در اختیار بدن این افراد قرار دادباید به مقدار فراوان این موا مانند ویتامینها و مواد معدنی دچار بوده

  

و میوه هاي خام و همچنین افشره ي تازه ي سبزیها و میوه    بهترین راه براي تامین این مواد مصرف فراوان سبزیها 

  .هاست 

نه تنها سرشار از ویتامینها و  کودهاي شیمیایی باشند  گیاهان تازه به خصوص اگر به صورت ارگانیک و عاري ازمواد شیمیایی دفع آفات نباتی

 کالمواد معدنی، پروتئین و اسیدهاي چرب لازم براي بدن می باشند بلکه به مقدار فراوان از مواد ضد سرطان مانند آنتی اکسیدانها و میتوکمی

  .هاي مختلف برخوردارند 

  

  .مصرف مواد حیوانی، چربیها، شکر سفید، آرد سفید و نمک باید حذف گردند

  .وغنهاي مختلف غیر از آنچه که در مغزها و دانه ها موجودند، باید حذف شوندمصرف ر

  

بیشتر می توانید به پاسخهاي گذشته در وبلاگ من و همچنین به سایتهاي گرسون و پی سی آر ام در مورد سرطان و نقش   براي اطلاعات

  .تغذیه در آن رجوع کنید 

  اً می توانید به اطلاعات و راهنمایی هاي فراوان در این زمینه دست پیدا کنیدهمچنین در انجمن خام گیاهخواري ایران مطمئن

1(      http://www.PCRM.org/project  

2(      Gerson.org  

   

  با آرزوي سلامتی براي مادر گرامی

  

  

   

http://www.pcrm.org/project
http://www.gerson.org/
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  درمان سرطان و عوارض شدید ناشی از شیمی درمانی: الؤس

 افسانه حافظی

  سلام دکتر عزیز

سانتیمتر از روده  17دوسال قبل پدر من دچار سرطان سر پانکراس شد که تحت عمل جراحی قرار گرفته و سرپانکراس، کیسه صفرا و 

بسیار کاهش وزن داشت تا اینکه دکترش . انجام شد) جلسه33(و پرتودرمانی ) جلسه30(کوچک برداشته شده و بلافاصله شیمی درمانی

ماه ، در سی تی اسکن انجام شده توده هایی در کبد و پاراآئورت مشاهده شد  6بعد از . گفت همه چیز مرتبه و بره براي چکاپهاي سه ماهه

  .نکنیم  و دکتر اعلام کرد که کار خاصی از دستش بر نمیاد و می توانیم شیمی درمانی رو شروع کنیم یا

دکتر معروف آنکولوژیست در ایران، تصمیم به ادامه شیمی درمانی گرفتیم، اما بسیار بسیار ضعیف شد و وزن  10با مشورت با بیش از 

. تجویز کرده) مرفین و متادون(در حال حاضر دکتر شیمی درمانی رو به علت ضعف بیش از حد پدرم قطع کرده و فقط مسکن . ازدست داد

باید بگم که قبل از این بیماري هم پدرم غذاي . الآن بسیار کم و ناچیزه چون به علت درد شدید قادر به خوردن غذا نیست تغذیه پدرم

خام (می خواستم ببینم آیا با این روش تغذیه . سالم نمی خورد و بیشتر غذاش رو گوشت قرمز و حداقل میزان میوه جات تشکیل می داد

از آنجایی که میگن کسی که درحال غرق شدن است به هر پاره تخته اي دست می . رم وجود داره یا خیرامکان کمک به پد) گیاهخواري

  .ممنون میشم پاسخ بدین . من هم خواستم این روش رو هم در مورد پدرم ارزیابی کنم. اندازد

  با تشکر فراوان از زحمات شما

  

    افسانه عزیز

  .سفم أازمشکل سلامتی که براي پدرتون پیش آمده مت

رژیم خام گیاهخواري بدون شک بهشان کمک خواهد کرد ولی در مورد . به نظر میاد که سرطان ایشان در مرحله پیش رفته اي قرار داره

  .بهبودي کامل باید دید که در طول زمان عکس العمل بدن ایشان چگونه خواهد بود

اند و ضعف بدنی شان در ابتدا توصیه صددرصد خام گیاهخوار نمی کنم ولی البته با توجه به شیمی درمانی و پرتو درمانی که ایشان داشته 

  .است گیاهخواري صددرصد برنامه اي که بهشان توصیه می کنم

  .باشد  ارگانیک و تازه همچنین همه مواد غذایی ایشان باید تا حد ممکن. بدون مصرف هیچگونه ماده ي حیوانی

  .تغییرشکل یافته یا بسته بندي شده باید اکیداً خودداري کنندازمصرف سویا ، روغن، نمک، شکر و غذاهاي 

زیرا که بدنشان ضعیف بوده نیاز به مقادیر زیادي ویتامین و مواد . لیوان آب میوه و سبزي براي ایشان ضروري است 10- 6مصرف روزي 

  .معدنی و آنزیم دارد که از این طریق تامین خواهد شد

  :آب میوه و سبزي به این صورت 
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  صبح یک لیوان آب پرتقال یا گریپ فروت یا مخلوط

روزي دو تا چهار لیوان آب سیب و هویج، روزي چهار لیوان آب سبزي هاي سبزمانند کاهو، کلم، فلفل دلمه، بروکلی، گل کلم و یک عدد 

  سیب

نواع سبزي هاي پخته شده در آب بسیار علاوه بر آب میوه و سبزي برنامه ي غذایی ایشان باید شامل سالاد و سبزي هاي خام، میوه ، و ا

  .کم و بدون نمک و چربی باشد

  .مصرف اندك برنج قهوه اي به صورت گهگاهی و مصرف سیب زمینی پخته ایرادي ندارد

  .براي صبحانه میتونن از سیب رنده شده، میوه هاي خشک خیس داده در آب، یا سایر میوه هاي تازه استفاده کنند

  ..مینی، سبزي هاي پخته مانند نخود فرنگی، لوبیا سبز، لبو، وسالاد، سیب ز: ناهار

  .هم مانند ناهار: شام

  .لیوان آب سبزي و میوه به طریقی که ذکر کردم  10-6و بین اینها روزي 

  

ذکر کردید که . البته براي توصیه کاملتر باید با شما صحبتی داشته باشم تا از شرایط کلی جسمی و روحی ایشان اطلاع بیشتري پیدا کنم

  .تسکین بدن clay pack دردهاي جسمی رو میتونن به کمک. پدرتان درد دارند

  .درضمن تنقیه ي قهوه ي ارگانیک هم می تونه به تسکین درد کمک کنه

اجرا کنن بامن  البته همه اینها دستورات خاصی داره که متاسفانه از حوصله این پاسخ خارجه ولی اگر پدرتان تمایل داشتن که این برنامه رو

البته توجه کنید که متاسفانه من دریک ماه آینده در دسترس نخواهم . تا بیشتر صحبت کنیم) ازطریق ایمیل شخصی ام ( تماس بگیرید 

  .بود ولی بعد از اون میتونم وقتم رو با کمال میل در اختیارتون بذارم 

پس از مدتی بر مبناي پاسخ جسمی ایشان میشه به میزان غذاهاي خام و  .در این مدت یکماه پدرتان همین برنامه غذایی رو دنبال کنن

  .آب میوه و سبزي افزوده، از میزان غذاهاي پخته کم کرد

  .آرزوي سلامتی شما و پدر گرامیتان را دارم

  

  درمان عوارض ناشی از شیمی درمانی و درد شدید مفاصل: الؤس

 صدیقه

سالگی ناراحتی پوستی در سرم ایجاد شد که همراه با خارش شدید و  43درسن . هستمکیلو گرم    59ساله با وزن  57من یک زن 

ماه یکبار آزمایش خون انجام بده  6بعد از بیوپسی پوست سرم، دکتر گفت هر . جوشهاي ریز بود و موهاي سرم به صورت ناحیه اي ریخت
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پس از یک دوره شیمی درمانی و مصرف یک . یک سینه را برداشتممبتلا به سرطان سینه شدم و  85درسال . تا این اتفاق در بدنت نیفتد

می  femara اکنون هم دوسال و نیم است که روزانه یک عدد قرص. دوره تزریق هرسپتین، دوسال و نیم قرص تامکسیفین خوردم

  .خورم

شاله ران دارم و دهانم غالباً خشک گاهی مبتلا به عفونت مثانه می شوم و گاهی خارش پشت و ک. حالا دچار دردهاي شدید مفصلی شدم

لطفاً راهنمایی . درصد رعایت می کنم و تفاوتی در وضعیتم ایجاد نشده 75ماه است با خامخواري آشنا شدم و  6اکنون مدت . می شود

بلا  femara آیا قطع کردن قرص) با توجه به امکان برگشت سرطان و دردهاي مفصلی ( کنید که چه نوع تغذیه اي داشته باشم ؟ 

  مانع است ؟

   

  صدیقه عزیز

درضمن مصرف هر روزه ي . درصد برسانید 90تا  85درصد به  75میزان مواد خام را از . خوشحالم که خام گیاهخواري را آغاز کرده اید 

شیمی  ل جراحی یابوده تحت عم سرطان  معمولاً بیمارانی که مبتلا به .لیوان آب سبزي و میوه را در دستور کار قرار بدید 6-4حداقل 

  .مین میشه دارند که بدینوسیله بهتر تأ ویتامینها ، مواد معدنی و آنزیمها قرار می گیرند، نیاز فوق العاده بیشتري به و پرتو درمانی

  )براي توضیح بیشتر به پاسخ سوال قبلی درمورد سرطان پانکراس مراجعه کنید (

  .مصرف چربی ها را مطلقاً کنار بگذارید

  .حداقل ممکن استفاده کنید ها و مغزها در از دانه

  .مصرف مواد ارگانیک که بدون مواد شیمیایی تهیه شده باشند، ضروري است

  .مصرف نمک و شکر را مطلقاً قطع کنید

ن، پس از اون می توانید بنابر وضعیت جسمی و پاسخ بد. در طول دو سه ماه باید تغییرات مثبتی در وضعیت جسمی خودتان احساس کنید

  .فکر کرده درمورد آن تصمیم گیري کنید   "فمارا"به کنار گذاشتن قرص 

براي اطلاعات بیشتر می توانید با انجمن خام گیاهخواري در تهران تماس بگیرید یا می توانید با ایمیل شخصی من تماس برقرار کنید تا 

پس از . ر این یک ماه به رژیم غذایی که ذکر کردم ادامه دهید د. البته من یک ماه آینده در دسترس نخواهم بود. جزئیات را بررسی کنیم

  .آن در خدمت خواهم بود 

 با آرزوي تندستی شما

 :الؤس

  آیا سرطان پوست هم با رژیم غذایی قابل درمان است؟

 :پاسخ

میزان سرطانها در  کلاً. وندش طور کلی در اثر تجمع سموم در بدن و التهاب نسوج مختلف ایجاد میه رسد که اغلب سرطانها ب به نظر می

گیري کرد که رژیم غذایی در ایجاد سرطان و یا حداقل در سرعت بخشیدن به  توان نتیجه در نتیجه می. است خواران اهیگگوشتخواران بیشتر از 
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این . باشند کننده سرطانها میدانیم که گیاهان سرشار از مواد مختلف پیشگیري و یا درمان  امروزه می. پیشرفت و یا برعکس بهبود آن نقش دارد

  .شوند باشند در غذاهاي حیوانی یافت نمی مواد که مختص گیاهان می

ها  ، لیکوپن...)رنگ زرد در هویج، طالبی، سیب زمینی شیرین و(شوند شامل بتاکاروتن  ها خوانده می اکسیدان طور خلاصه این مواد که آنتیه ب

گیاهان . باشند و فیتوکمیکالها می...) ها و مغزها و حبوبات و دردانه) E ویتامین...) یپ فروت قرمز ورنگ قرمز در گوجه فرنگی، هندوانه، و گر(

  .اکسیدان را نیز دارند همچنین داراي مقدار فراوان ویتامین ث هستند که سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و همچنین نقش آنتی

غذاهاي . و همچنین چاقی و عدم تحرك در ایجاد و وخیم تر کردن سرطانها نقش دارند) نظیر مواد حیوانی(علاوه براین غذاهاي پر چربی 

طور عموم سبکتر از ه ب خواران اهیگ(صورت خام مصرف شوند داراي چربی بسیار اندك بوده و همچنین با تنظیم وزن بدن ه گیاهی اگر ب

  .آورند ریسک ابتلا به سرطان را پائین می) گوشتخواران هستند

  .دهند ها از جمله سرطان پوست به رژیم غذایی پاسخ می یجه در جواب شما باید گفت بله بدون شک تمام سرطاندر نت

  .باشد اول آب درمانی و روزه آب بوده سپس خام گیاهخواري می ،بهترین رژیم غذایی براي درمان سرطان

سال است که به این  50کی از معروفترین انستیتوهایی که بیش از ی. موارد بسیاري از معالجه سرطانهاي مختلف توسط رژیم غذایی وجود دارد

توانید به سایت اینترنتی آنها مراجعه کنید و نتیجه تاثیر رژیم غذایی بر بهبود  که اگر مایلید می. است» گرسون«کار اشتغال دارد انستیتوي 

  .ص سرطان پوست را مشاهده کنیدوخصه ها ب سرطان

  

  ین لیمفوما با خام گیاهخواري و آب درمانیسرطان هاچکدرمان : الؤس

 
Johira Afzali 

ساله، حدود دو هفته اي بود که غده اي در گردنش بود به دکتر رفتیم بعد از بیوپسی گفتند که سرطان هاچکین  20خواهر من . سلام 

ما گفتند شیمی درمانی رو شروع کنیم اما من و  دکتر ها به. سانتی کنار قلبش ودو عده نسبتاً بزرگ در گردنش داره 4یه غده .لیمفوماداره 

  .یمخانواده با مطالعه چند منبع آنلاین و چند کتاب که از مضرات شیمی درمانی گفته بودند در کل تصمیم گرفتیم که شیمی درمانی را عملی نکن

خام خواري درمان کند و بیماري هایی ازقبیل فشار  ایشان عقیده دارد که می تواند سرطان را با. درهمین حین بود که بادکتر بسکی آشنا شدیم  

براي همین از شما که . البته در مورد سرطان هنوز کسی همانند خواهر من بیمارش نبوده خون ، دیابت و ام اس را به همین روش درمان کرده،

با رژیم خام خواري امکان پذیر است؟ آیا شما  سالهاست در این زمینه تبحر دارید می خواهم بپرسم که آیا درمان سرطان لیمفوماي خواهر من

  مریضی سرطانی داشته اید که بدون شیمی درمانی با این روش درمان شده باشد؟ چند درصد فکر می کنید براي شفا یافتن خواهرم امید هست؟

  .در ضمن لازم می بینم که ذکر کنم خواهرم به غیر از خارش بدنش هیچ ناراحتی جسمی اي ندارد

موسسه گرسن هم تماس گرفتم و آنها فقط یک مورد از درمان لیمفوما را داشتند ولی آنها به من اطمینان کامل ندادند و گفتند که گرسن  من با

  تراپی روي هر مریضی یک جوابی می دهد و شاید خواهر شما خوب شه یا نشه

  .چه زودتر انجام دهید واین کار ما قمار کردن جان خواهرم استاز طرف دیگر دکتر هاي دیگر به ما اصرار می کنند که شیمی درمانی را هر 

ازطرفی می دانم دکتر بسکی خیلی ها را با این روش درمان کرده ولی از طرفی درمورد سرطان زیاد مدرکی قابل قبولی . من شدیداً سردرگمم

  خواهشاً بگویید که دراین موقعیت بهترین کار چیست؟. ارائه نمی کند
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  زدوست عزی

خوشحالم که همه جوانب را بررسی می کنید و . از اینکه در پاسخ گویی تاخیر صورت گرفته پوزش می خواهم. از خبر سرطان خواهرتان متاسفم

  .همه امکانات درمانی را مورد مطالعه قرار می دهید 

  .مهمه هاچکین ، در انتخاب روش درمان –نوع سرطان خواهرتان و اینکه هاچکین لیمنوماست یا نون 

  

  .درمان سرطان به کمک خام گیاهخواري بسته به پیشرفت سرطان، مرحله و نوع آن متفاوت خواهد بود

  

را  )آبخواري(روزه آب  و یا حتی در صورت امکان یک دوره  خام گیاهخواري با این وجود بهترین راه در حال حاضر اینه که خواهرتون 

  .تا بتونن نتیجه رو بررسی کنند شروع کنند و دوسه ماهی به خودشون فرصت بدن

  

همانطور که در موسسه گرسون به شما گفته اند پاسخ سرطانهاي مختلف به درمان ها اعم از درمان طبیعی و همچنین درمان پزشکی مدرن 

اهخواري و از این غیر قابل پیش بینی است ولی بدون شک بیمارانی که روشهاي طبیعی درمان مانند گرسون، خام گی) شیمی و پرتو درمانی(

اگرچه . دست را انتخاب می کنند از نتایج بهتر برخوردار بوده و طول عمر بیشتري در مقایسه با افرادي که به پزشکی مدرن روي می آورند دارند

  .بازهم تاکید می کنم که نوع لیمنوماي خواهرتون مهمه چون هاچکین به پرتو درمانی جواب خوبی میده

ایشان از . در نیویورك در درمان بیماران سرطانی به روش طبیعی شهرت و معروفیت دارد) Gonzales(دکتر گونزالس پزشک دیگري به نام 

روش گرسون به علاوه چند روش طبیعی دیگه با هم استفاده کرده و نتایج خوبی گرفته اند و نام ایشان را در گوگل سرچ کنید و به سایتشون 

  .برید تا اطلاعاتی بگیرید

  

  .قرار خواهم داد  اً مرا در جریان انتخاب خود بگذارید و اگر سوال یا موضوع دیگري هست با کمال میل وقتم را در اختیارتانلطف

  با آرزوي بهبود کامل و سریع براي خواهرتون

  

  درمان تومور خوش خیم نخاعی با گیاهخواري: الؤس

 محمد دانا یزدي

  با سلام

یک تومور  8و  4ام آر آي معلوم شد که بین مهره هاي    ها به پزشک مراجعه کردم و طی انجامسال پیش به علت بی حسی پا 2حدود 

به علت جمع شدن مایع در بالا و پایین تومور و فشاري که به نخاع وارد می شود باعث بیشتر شدن بی . نخاعی وجود دارد که خوش خیم است

  دانم که آیا درمانی به روش گیاهخواري براي این بیماري وجود دارد؟ باتشکرمی خواهم ب. حسی پاها و اخلال درعمل دفع گردیده است

   
  محمد عزیز

  با پوزش از تاخیر در پاسخگویی

  .مایه ي شادمانی است که تومور شما خوش خیم می باشد هر چند به دلیل عوارضی که ایجاد نموده نیاز به درمان دارد

محل قرار گرفتن تومور و همچنین بسته به سن و وضعیت کلی سلامت شما، درمان این تومورها باید  به طور کلی و البته بسته به نوع، اندازه و

  .توسط عمل جراحی صورت پذیرد

آب خواري ) هفته 6-4بین ( یک دوره ي چند هفته اي  توصیه ي من این است که هرچند اگر تمایل دارید روش طبیعی را امتحان کنید،

  .با تجربه صورت گیرد را انجام داده و پس از آن به خام گیاهخواري بپردازید که تحت نظر فرد) روزه آب(
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پس از این دوره مثلاً سه یا . براي بدن شما فرصت ترمیم و اصلاح مشکلات سلامتی را فراهم خواهند آورد  روزه آب و خام گیاهخواري

  .اه تصمیم گیري نمائیدچهار ماهه می توانید نتیجه را بررسی نموده و برآن مبنا براي ادامه ر

بدون ) درصد غذاي روزمره از سبزیها و میوه ها بصورت خام 80حداقل (  رژیم گیاهخواري به روش درست به خاطر داشته باشید که

حتی اگر مشکل شما را به طور کامل از بین نبرد تاثیر فوق  مقاومت بدن و قدرت اصلاح بیماریها گشته   تردید باعث بالا بردن

  .اي در سلامت کلی شما خواهد داشتالعاده 

  پیروز باشید

  

  سرطان ریه و شیمی درمانی: الؤس

 محمد مهدي شاهی

  سلام خانم زرین آذر

سال پیش  15حدود . تا به حال سه بار به بیماري سرطان دچار شده اند. سال سن، وقدي متوسط و جثه اي ظریف دارند 62خواهر من حدود 

سال پیش دوباره عارضه ي سرطان بازگشت و ایشان دوباره عمل  3حدود . بعد از عمل، شیمی درمانی نمودندبه سرطان سینه مبتلا گشته و 

  .در حال حاضر دچار سرطان ریه هستند و به تازگی شروع به شیمی درمانی نموده اند. کرده و بعد پرتو درمانی نمودند

دکتر ها به وي گفته اند که در طی شیمی درمانی تقریباً همه چیز . ز نموده انددرصد خام گیاهخواري را آغا 50حدود چند ماهی است که تقریبا 

  .البته تاکید زیادي نیز براي نوشیدن آب میوه نیز نموده اند. می تواند بخورد از جمله گوشت و ماهی

ولی درمورد گوشت و ماهی . ر مفیداستبراي وي بسیا   من با مطالعه بسیاري از مطالب شما در سایت دریافته ام که نوشیدن آب سبزي و میوه

  آیا خوردن جوانه هاي مختلف نیز براي وي در این دوران شیمی درمانی می تواند مفید باشد ؟. آن طور که دکتر ها گفته اند، تردید بسیار دارم

م دارد در آینده نزدیکی، بعد از طی شدن شما چه شیوه تغذیه را براي وي براي دوران شیمی درمانی و بعد از آن توصیه می کنید؟ البته وي تصمی

  .روند درمان ، تا درصد بالایی خام گیاهخواري بنماید

  .از صمیم قلب از شما به خاطر راهنمایی هایتان تشکر می کنم

  

  

  دوست گرامی

  .از خبر بیماري خواهرتان متاسف شدم 

براي ایشان تا حد ممکن خام گیاهخواري و  در هنگام شیمی درمانی و بعد از آن بهترین رژیم غذایی .بله درست است

  .مصرف آب میوه ها و سبزیهاي فراوان می باشد

  

از مواد حیوانی   من شخصاً مصرف گوشت و ماهی را به بیماران سرطانی به دلایل مختلف توصیه نمی کنم و خواهر شما نیز صددرصد باید

  .پرهیز کنند

  .چه در دوران شیمی درمانی و چه پس از آن مصرف جوانه ها برایشان بسیار مفید خواهد بود،

  

با تاکید فراوان بر مصرف انواع میوه   خام گیاهخواري  بدون شک گیاهخواري، به خصوص تا حد امکان  شیوه ي غذایی پیشنهادي من

  .ها و سبزي هاي تازه به مقدار فراوان می باشد

همچنین مخلوط آب سیب و کرفس و همچنین مصرف آب هویج نیز چند  مصرف چندین لیوان آب سیب، کرفس، کاهو، کلم، اسفناج و چغندر و

  .لیوان در روز توصیه می شود
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فلفل سبز، پرتقال و . بهترین منبع ویتامین ث انواع سبزیها و میوه هاي تازه می باشند. ایشان باید از ویتامین ث به میزان بسیار بالا مصرف کنند

  .لیمو سرشار از ویتامین ث می باشند

با . را که در نظر دارند، دنبال کنند، چون بهترین رژیم غذایی براي درمان ایشان می باشد رژیم خام گیاهخواري ایشان بفرمائید که حتما به

  آرزوي سلامتی و بهبودي خواهرتان

  

  .ی گردندروشهاي طبیعی براي درمان سرطان هاي مختلف وجود دارند که منجر به نتایج نسبتاً خوبی نیز م. بله بدون شک

تکیه بر مصرف فراوان آب   می باشد که روش دکتر گرسون  شاید بتوان گفت یکی از شناخته شده ترین آنان، از جمله این روشها،

  .مصرف پروتئینهاي حیوانی، شکر ونمک مطلقاً ممنوع می باشد  داشته و به طور کلی رژیمی است که در آن میوه ها وسبزیها

  .مراجعه فرمائید    gerson.org این روش میتوانید به سایت براي مطالعه بیشتر در مورد

  

درصد شامل مصرف مواد خام باشد براي  80به طور کلی می شود گفت که رژیم غذایی خام گیاهخواري و یا حداقل رژیم گیاهخواري که تا 

ر بوده و براي هر بیماري خاص خود او برنامه و البته هریک از این روشها برمبناي وضعیت شخص تغییر پذی. ایشان بهترین روش تغذیه است

  .مشخصی داده واجرا می شود 

  

از جمله لوازم آرایشی و رنگ مو و پاك کننده هایی که براي پاکیزگی خانه ها بکار می روند نیز از واجبات می   حذف انواع سموم محیطی

  .باشد 

  .عاري باشد  باید پاکیزه بوده از فلوراید و مواد سمی شیمیایی آب آشامیدنی

لطف کنید به پاسخ سوال قبلی و همچنین پاسخهاي گذشته من در مورد سرطان و رژیم غذایی مناسب بیماران سرطانی براي درمان سرطان، 

  .قابل دسترس می باشند نیز مراجعه نمائید   که در بخش موضوعات وبلاگ

  

  با آرزوي بهروزي

  سرطان معده و تومور سینه  :الؤس

 نارسیس

درضمن تحت عمل . رض سلام و احترام من بیماري دارم که مبتلا به سرطان معده و متاستاز به اعضا به خصوص غدد لنفاوي می باشد با ع

با توجه به اینکه . قرار گرفته و بخش اعظم معده ایشان و همچنین قسمتی از روده برداشته شده است و دکتر شیمی درمانی را تجویز کرده است

باعرض تشکر از محبت . ل مشکل داشته است آیا راهی وجود دارد که با استفاده از روش گیاهخواري از شیمی درمانی استفاده نشود کلیه او از قب

  شما

   
  نادري

یکی از . سلام من امروز باسایت شما آشنا شدم که اگر بتوانید راه حل مناسبی براي مسئله من ارائه فرمایید یک عمر مدیونتان خواهم بود 

او از جراحی و عوارض و روند درمان می ترسد بنابراین به روشهاي . تگان من دچاد تومور سینه شده که طبق توصیه پزشکان باید جراحی شودبس

  با تشکر فراوان. در رشته تخصصی شما چگونه می توان این بیماري رادرمان کرد؟ منتظر پاسخ امیدوار کننده تان هستم . طبیعی روي آورده

  

  یزدوست عز

  .امیدوارم مطالعه اون برایتان مفید باشد. خوشحالم که با این سایت آشنا شدید

نتایج نسبتاً خوبی طرق طبیعی درمان سرطان   بدون شک، بسته به شرایط بیمار، نوع سرطان و میزان پیشرفت آن میتوان با استفاده از

  .گرفت 
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ن وبلاگ که درمورد سرطان نوشته ام مراجعه بفرمائید تا اطلاعات کلی در زمینه هاي گذشته در ای به پاسخ دو سوال گذشته و همچنین به پاسخ

  .درمان طبیعی سرطان به دست آورید

  

با این همه به طور کلی می توان گفت . البته باید بدانید که این روشهاي کلی درمورد هر بیمار برمبناي شرایط، اندکی متفاوت خواهد بود 

درصد 80بیماران سرطانی روش خام گیاهخواري یا روش گیاهخواري بامصرف حداقل  بهترین روش غذایی براي  که

  .  سبزیها و میوه هاي خام میباشد

  

علاوه بر اینها مصرف برخی ویتامینها و مواد معدنی بر مبناي .   مصرف چندین لیوان آب تازه سبزیها و میوه ها نیز ضروري است

  .نتایج آزمایش خون بیمار توصیه می گردد

به درمان   توصیه می کنم که فرد مورد نظر شما با انجمن خام گیاهخواري و یا دکتر بسکی درایران تماس برقرار کنند تا تحت نظر افراد با تجربه

  .پیروز باشید. طبیعی سرطان بپردازند 

  

  تومور مثانه: الؤس

 سیما

  .بسیار سپاس گذارم .دهید والات ما پاسخ میخدمت شما دکتر آذر عزیز از این که قبول زحمت می کنید و به س با سلام

که ) به وسیله لیزر(سال است که به تومور مثانه مبتلا شده است و هر سه ماه یک بار با عمل جراحی تومور را بر می دارند  5پدر بنده به مدت  

آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري مطلق برطرف  ماه است که خام گیاهخوار است 2البته پدرم به مدت . به مرور زمان دیواره مثانه نازك شده 

یا با ادامه خام  .ه باشد باید به پزشکش مراجعه کندمی شود که نیاز به برداشتن مثانه نداشته باشند؟ آیا اگر بعد از این تومور رشد داشت

  گیاهخواري مشکل حل می شود؟

  

  

  سیماي عزیز

این روش غذایی . خوشحالم که پدرتان خام گیاهخواري پیشه کرده اند. ن پیش اومده متاسفم به خاطر ناراحتی و مشکل سلامتی که براي پدرتا

طور کامل از بین ه چند مشکله که بتوان گفت آیا بیماري ایشان ب هر. تواند به ایشان کمک کند که بهبود پیدا کنند بیش از هر چیز دیگه می

  .خواهد رفت یا نه

  

از مهمترین این عوامل سن پدر، وضعیت بدنی ، سلامت و بنیه   .  مختلف و فراوانی بستگی داردبهبود کامل از سرطان به عوامل 

ایشان ، چگونگی پیشرفت و طول زمان سرطان، عادتهاي غذایی و عادتهاي دیگر زندگی در گذشته و حال و همچنین عوامل ارثی را میشود نام 

  .برد 

ه باید ادامه بدهند تا ببینیم بدنشان چه عکس العملی نشان خواهد داد و بهبودي با چ. ار خوبهفعلاً که خام گیاهخواري را شروع کرده اند بسی

  .سفانه از قبل نمی توان پیش بینی کرد اینها را متأ. سرعتی خواهد بود 

  

ید که چه روشی به صلاح درضمن در مورد رشد مجدد تومور و مراجعه به پزشک نیز باید آنرا در عمل و در زمان خاص خودش بررسی نمود تا د

  .است 

  .   ایشان به خام گیاهخواري ادامه بدهند فعلاً تنها توصیه من این است که

  .بر میزان مصرف سبزیهاي سبز با برگهاي پهن بیفزایند 

  .ي پیدا خواهند نمودبه امید پروردگار بهبود چشمگیر. روحیه خوب خواب و استراحت فراوان داشته و از نور آفتاب نیز هر روزه استفاده کنند
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  .باید پیشرفت و نتیجه را در عمل دید و بررسی نمود. حتماً با انجمن خام گیاهخواري تماس برقرار کرده و تحت نظر این انجمن هستید

  .با آرزوي سلامتی کامل و هرچه سریعتر پدرتان

  

  سرطان روده و درمان با خام گیاهخواري: الؤس

 آناهیتا امینی 

  .البته هنوز در ناحیه روده است و به جایی متاستاز نداده. یش با اندوسکوپی و سی تی اسکن متوجه شدم مادرم سرطان روده دارد ماه پ 4. سلام

حالا به . که طی این چند ماه همچنان ثابت مانده است 156کیلو است و قدش  42وزن مادرم . سانت از روده را درگیر کرده 2دکتر گفت  

دکتر تغذیه خیلی . پزشک تغذیه برایش مکمل نوشته که با غذاهایش مصرف میکند.    غذاي گیاهی همراه با سویا میدهم مادرم فقط آبمیوه و

لیوان انگور سیب و  5تا  4روزانه به مادرم . تاکید کرد که به مادر شیر پاستوریزه و گوشت گوساله و مرغ بدهم اما من هنوز این کار رو نکردم 

  . شما رو به خدا کمکم کنید . اون هنوز تحت شیمی درمانی و پرتو نگاري قرار نگرفته . عاجزانه تقاضاي راهنمایی دارم  .هویج طبیعی می دهم 

  با تشکر

  

  

  آناهیتا عزیز

مصرف فراوان به رژیم گیاهی بخصوص همراه با. اما خوشحالم که به نظرمیاد بیماریشان پیشرفته نیست. از خبر بیماري مادرتان متاسفم 

مصرف سویا را قطع کرده به جاي اون از حبوبات، جوانه ها، . ادامه بدین   )درصد کل غذاي روزمره80تا (   بزیها و میوه هاي خامس

  .مقداري گردوي خام و تخم کتان چه به صورت دم کرده چه کوبیده و اضافه شده به سالاد ایشان استفاده کنید 

  

تحقیقات فراوانی مصرف  .له براي سرطان روده به منزله سم است مصرف مواد حیوانی به خصوص شیر و گوشت گوسا

  .خوشحالم که اینکارو نکردید. گوشت را به سرطان روده بزرگ ارتباط می دهند 

  

  .هید مصرف آب انگور و سیب و هویج طبیعی تازه تهیه شده رو ادامه بد. به تغذیه اي که براي مادرتان پیش گرفته اید ادامه بدهید. آفرین برشما

نوشته هاي قبلی من در مورد . و امیدوارم که مجبور نشن تحت شیمی درمانی و پرتو نگاري قرار بگیرن نیازي به مصرف مکمل نیست

  .در تهران تماس بگیرید خواران اهیگبا دکتر بسکی یا انجمن خام . سرطان رو مطالعه کنید

  ي سلامتی مادرتاناگر سوال دیگري بود با کمال میل در اختیار هستم با آرزو

  

  سرطان حنجره: الؤس

 پدرام

  با عرض سلام و خسته نباشید خدمت شما

با دکترهاي متخصص حنجره اعلام کردند که باید کل حنجره را . روز است که متوجه شده مشکل سرطان حنجره دارد 14پدر اینجانب حدود 

روز است که شروع به خام خواري و  10الان مدت . می خواهد انجام دهدولی پدر مخالف عمل جراحی است وحتی تکه برداري هم ن. در بیاورند

  باتشکر. آیا به نظر شما امکان درمان وجود دارد یا روش خاصی را پیشنهاد می کنید . گیاه درمانی کرده است

  

  پدرام عزیز 
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حتی اگر  ولی شکی نداشته باشید که .رددرمان کامل پدر شما به نوع سرطان و درجه پیشرفت آن و وضعیت کلی سلامت ایشان بستگی دا

  .ایشان، پروسه رشد سرطان را به تاخیر انداخته یا حتی متوقف خواهد نمود رژیم غذایی جدید بهبود کامل ایجاد نشد

  .با انجمن خام گیاهخواري در تهران تماس گرفته با آنها نیز مشورتی بنمائید

وط سیب و هویج و کرفس و جعفري و یا کاهو و کلم و فلفل دلمه اي و هویج کمک به مصرف روزي چند لیوان آب سبزي و میوه مانند مخل

  .بازسازي قدرت دفاعی بدن خواهد کرد 

پس از چند ماه که این روش غذایی ادامه پیدا نمود بازهم به متخصص حنجره یا پزشک سرطان مراجعه کنید تا بررسی دوباره اي از وضعیت 

  .تومور ارائه دهد

  

در شرایط خاصی برداشتن بخش اعظم تومور با عمل جراحی به بدن براي از بین . مسئله ي جراحی را بررسی کنید مان بازهمدر آن ز

  .بردن باقیمانده سلولهاي سرطانی کمک می نماید

  .با آرزوي بازگشت سلامتی براي پدر بزرگوار شما

  

  بازگشت سرطان مري  :الؤس

 محمد

  .خواهش میکنم کمکم کنین. راستش من سوالم اورژانسیه. ونممنون از وبلاگ قشنگت. با سلام

سه سال قبل عمل کرد و مري رو برداشتن ولی امسال باز با علائمی مثل گرفتگی صدا و بلع مواجه شد و بعد . مادرم مبتلا به سرطان مریه 

ما تصمیم . د کرده و اندازه یکی از اونا سه سانتیمترهتیروئید رش سونو مشخص شد که این سرطان لعنتی دوباره برگشته و روي غدد لنفاوي گلو و

  .به خصوص بعد از مراجعه حضوري به انجمن در تهران. گرفتیم تا خام گیاهخواري رو پیش بگیریم

. تمام کارهاش رو خودش انجام میداد ولی الان که دوماه گذشته خیلی ضعیف شده و مشکلش هم گرفتگی نفسه.اوایل حالش خیلی خوب بود

از نظر . گاهی هم با خون کنده میشه. خلط گلوش به سختی دفع میشه اونم بعد از سرفه هاي طولانی. مش نفسش می گیره و سرفه میزنهه

  .تورو خدا کمک کنین و بگین چیکار کنیم. روحی هم بهم ریخته

   
  محمد عزیز

  .ثر شدمأاز خبر بیماري مادرتون مت

  .خواهم پیش آمد پوزش می و درتاخیري که در پاسخگویی به سوال شما

  .متاسفانه به مدت یک ماه قادر به پاسخگویی به سوالات نبودم. متوجه هستم که شرایط مادرتون از فوریت برخورداره

به دلیل پیچیدگی وضعیت مادرتون توصیه میکنم از . به هر صورت اگر تمایل دارید با کمال میل حاضرم که وقت خود را در اختیار شما بگذارم

  .با هم صحبتی مفصل تر داشته باشیم ) ooVoo(یا اوو   (Skype)ریق اسکایپط

  .اگر مایل هستید با ایمیل شخصی من تماس بگیرید، تا وقت صحبت را تعیین کنیم

  با آرزوي طول عمر براي شما و مادر گرامی

  

  سرطان روده بزرگ و شیمی درمانی: الؤس

 حمید محمدي

حی آپانتیست مشکوك به سرطان روده بزرگ تشخیص داده شده و به دنبال آن کلکتومی گردید، توصیه کردم به یکی از دوستان که پس از جرا

  .خام گیاهخواري را شروع کند
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روز طی سه دوران  45عدد خرما با آجیل خشک را به مدت  15لیوان آب هویج و یک لیوان آب چغندر و میوه، آجیل خام و  3و او روزانه 

که همگی نسبت به آزمایش قبل از شیمی    200و کلسترول  750و تري گلیسیدش  110در آزمایش آخر ، قندش . داده شیمی درمانی ادامه

آنکولوژیست گفته علت بهم ریختگی موجود مصرف بیش از حد بتاکاروتن است و توصیه . درمانی و خام گیاهخواري افزایش معنی داري داشته

 163کیلو با قد  78یا ماهی یا کوسه ماهی به رژیم غذایی بیفزاید وزن ایشان قبل از دوعمل جراحی بار گوشت سفید  4الی  2کرده هفته اي 

  .کیلو شد  67و بعداز عمل دوم  74و پیش از عمل اول 

کیلو شده چون من مشوق ایشان براي خام گیاهخواري شده ام نگران وضع ایشان هستم ممکن است من را راهنمایی  70اما طی این مدت  

  با تشکر فراوان ح محمد .ضمناً تنها غذاي پخته شده طی این مدت توسط ایشان یک وعده دوکف دست نان سنگک بوده. نمایید 

  

  دوست عزیز آقاي حمید

دوست شما سه دوره ي شیمی درمانی را . آفرین برشما که دوست خود را بدینگونه راهنمایی نموده و این چنین نیز احساس مسئولیت می نمائید

و تاثیر مخرب شیمی  عوارض جانبی داروهاي مصرفی به کمک رژیم خام گیاهخواري تاب آورده اما انکولوژیست ایشان به جاي بررسی

  .برخی آزمایشات خون ایشان می داند  "به هم ریختگی "   درمانی بر بدن، مصرف بتاکاروتن را دلیل بر

داده از مصرف گوشتهاي پیشنهادي دکترشان اکیداً خودداري  رژیم خام گیاهخواري ادامه به دوست خود توصیه کنید به

  .نمایند 

روز سه نوبت، چند ساقه کرفس ، یک خیار و یا نیمی   به طوریکه در. ایشان باید آب کرفس و کاهو یا خیار را نیز به آب هویج خود اضافه نمایند

  .ط نموده و مصرف کنندکاهو به همراه یکی دو عدد هویج و یک عدد چغندر کوچک را باهم مخلو

  .را نیز به غذاي روزمره ي خود اضافه نمایند سبزیهاي خام  دوست شما باید

که با مقداري دانه هاي آفتابگردان، کدو، شاهدانه و یا کنجد مخلوط گردیده و بسیار خوب هم   مصرف یک سالاد کامل از انواع سبزیها

  .جویده شود ضروري است

  .مقداري کمتر نموده و سبزیها را اضافه خواهند نمودصرف میوه ها را م  بدین طریق

  .مصرف آووکادو به همراه سالاد و جوانه ي دانه ها نیز توصیه می گردد

ساعت در آب آشامیدنی  24 – 12مغزها راباید بین  .کنند  عدد در روز محدود 12تا  10مصرف مغزها را به حدود 

  .خیس دهند

  .مصرف انجیر یا توت خشک آنهم به مقدار کم مانعی ندارد .ی استعدد خرما در روز کاف 5تا  3مصرف  

  .وزن ایشان با توجه به مشکلاتی که داشته اند و پروسه ي بیماریشان، مناسب است

ار در یکب. به ادامه ي راهشون ایمان داشته باشند و همچنین غصه ي آن تکه نان سنگلکی راهم که یکبار میل کرده اند نخورند  به ایشان بگوئید

  .براي ایشان و شما آرزوي بهروزي دارم   .یکماه رکورد بسیار خوبی است

فراموش کردم اضافه کنم که یکماه این رژیم . اگر نیاز به تبادل نظر بیشتري می باشد باز هم با کمال میل وقت خود را در اختیار خواهم گذاشت 

  .کنند آزمایش  نام بردیدبراي مواردي که   جدید را ادامه داده پس از آن خون خود را

  .مطمئن باشید بهبود چشم گیري یافته اند 

  .مرا در جریان پیشرفت ایشان بگذارید 
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  شیمی درمانی

  شیمی درمانی و پوکی استخوان :الؤس

 ك –م 

وردین امسال شیمی فر به دلیل سرطان کلون مورد عمل جراحی قرار گرفت و تا 89ساله است و سال 52مادر من . سلام و خسته نباشید با

ی براي پوکی خواستم درمان گیاه می. آزمایش تراکم استخوان ایشان نشان داد که درناحیه کمر دچار پوکی استخوان هستند اخیراً. درمانی میشد

  .سپاسگزارم از زحمات و راهنمایی هاي شما بسیار. استخوان را بفرمایید

  

  

  :پاسخ

  .دمصرف شیر و مواد حیوانی را کنار بگذارن

  

  .به همراه آب یک سیب نوش جان کنند، کرفس ، کلم ، فلفل دلمه اي زرد و قرمز و برگ ترب روزي دو تا سه لیوان آب هویج، کاهو

  ...)درشکل سالادي از کاهو ، خیار ، کلم بروکلی، گل کلم، گوجه فرنگی، اسفناج و ( صورت خامه خصوص به هاي مختلف ب مصرف سبزي

  .را در رژیم غذایی خود افزایش دهند...) و  ند کلم بروکسل، انواع کدوي زمستانی وتابستانی، شلغم و چغندرمان(پخته    و گاهی هم

  

  .و بدنشان بتابد   بر پوست سرو صورت نور آفتاب ساعت در آفتاب نه چندان شدید و نه چندان ملایم بنشینند تا روزي حداقل نیم

  

  .ی استخوان خودداري کننداز مصرف کلسیم و قرصهاي متداول و رایج پوک

تونن سبزي و میوه و مغزهاي خام و دانه هاي خام و  تا می   ماکارونی وسیب زمینی را کاهش بدن و به جاي اینها مصرف نان، برنج سفید،

  .مقداري هم حبوبات مختلف مصرف کنند

  

  .ساعت هم پیاده روي کنند  روزي حداقل نیم

  .ه استراحت بپردازندهر زمان هم نیاز به استراحت داشتند ب

  

  .شود و هم پوکی استخوان معالجه می بر نمی گرددهم سرطانشان دیگر .  مصرف چاي را هم کم کنند

  

  با آرزوي سلامتی شما و مادرتان

  

  شیمی درمانی و کاهش گلبول هاي سفید: الؤس

 علی ابراهیمی

ه و به علت هوچکین درحال شیمی درمانی هستم که گلبولهاي سالم 22من . با عرض سلام و ادب و سپاس از امکانی که فراهم گردیده 

توانم کمک کنم به بالا آوردن گلبول سفید و به بیماریم هم کمک  با چه رزیم غذایی خوراکی می. سفیدم به طور طبیعی به شدت پایینه 

  .ممنون میشم کمکم کنید    میکنه؟
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  علی عزیز

  

- 85گلبولهاي سفیدتان کمک میکنه رژیم غذایی وگن با مصرف حداقل بهترین رژیمی که هم به بیماریتان و هم به 

  .درصد مواد خام است 80

  

این مواد شامل پاك کننده هایی است که در خانه  .منبع تمام مواد شیمیایی در زندگیتان را حذف کنید براي شما بسیار مهمه که

  )ه باید استفاده بشود از سرکه و جوش شیرین و آب لیمو براي پاك کردن خان(مصرف میشن 

این مواد . شامل مواد و لوازم آرایشی یا پاك کننده هایی مانند صابون و شامپوهایی است که مصرف می کنید و شامل موادي است که می خورید

  .باید تا حدامکان ارگانیک و بدون استفاده از مواد شیمیایی باشند

  

آب آنها (کلم سبز و قرمز، برگ تربچه ، اسفناج و امثال اینها را اگر به صورت افشره  مانند کاهو ، انواع سبزي هاي سبز با برگهاي پهن

  .اگر نه به صورت خام بسیار خوب جویده و میل کنید . روزي دو تا سه لیوان مصرف کنید، عالی است) را در آبمیوه گیري بگیرید

. ل مانند شیرینی ها، چیپس و نوشابه و امثال آن خودداري کنیداز مصرف غذاهاي مصنوعی و آشغا مصرف مواد حیوانی را کنار بگذارید

  .مغزها و دانه ها باید به صورت خام و خیس خورده مصرف بشن

  .یا به صورت آب مقطر باشد آب آشامیدنی شما باید در خانه فیلتر شده

  .از مصرف آبهایی که در بطري هاي پلاستیکی عرضه می شوند مطلقاً خودداري کنید 

  

خواندن . وشته هاي قبلی من در مورد سرطان ها و بیماري هاي مزمن و به نوشته هایی درمورد روش هاي سلامت کلی بدن مراجعه کنیدبه ن

  .آنها اطلاعات شما را در زمینه کمک به بهبود بیماریتان بالا خواهد برد 

  .با درود فراوان . آرزوي سلامتی کامل شما را دارم 

  

  عوارض شدید ناشی از شیمی درمانیدرمان سرطان و : الؤس

 افسانه حافظی

  سلام دکتر عزیز

سانتیمتر از روده  17دوسال قبل پدر من دچار سرطان سر پانکراس شد که تحت عمل جراحی قرار گرفته و سرپانکراس، کیسه صفرا و 

یار کاهش وزن داشت تا اینکه دکترش بس. انجام شد) جلسه33(و پرتودرمانی ) جلسه30(کوچک برداشته شده و بلافاصله شیمی درمانی

ماه ، در سی تی اسکن انجام شده توده هایی در کبد و پاراآئورت مشاهده شد  6بعد از . گفت همه چیز مرتبه و بره براي چکاپهاي سه ماهه

  .و دکتر اعلام کرد که کار خاصی از دستش بر نمیاد و می توانیم شیمی درمانی رو شروع کنیم یا نکنیم 

دکتر معروف آنکولوژیست در ایران، تصمیم به ادامه شیمی درمانی گرفتیم، اما بسیار بسیار ضعیف شد و وزن  10ورت با بیش از با مش

. تجویز کرده) مرفین و متادون(در حال حاضر دکتر شیمی درمانی رو به علت ضعف بیش از حد پدرم قطع کرده و فقط مسکن . ازدست داد

باید بگم که قبل از این بیماري هم پدرم غذاي . و ناچیزه چون به علت درد شدید قادر به خوردن غذا نیست تغذیه پدرم الآن بسیار کم

خام (می خواستم ببینم آیا با این روش تغذیه . سالم نمی خورد و بیشتر غذاش رو گوشت قرمز و حداقل میزان میوه جات تشکیل می داد
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از آنجایی که میگن کسی که درحال غرق شدن است به هر پاره تخته اي دست می . ا خیرامکان کمک به پدرم وجود داره ی) گیاهخواري

  .ممنون میشم پاسخ بدین . من هم خواستم این روش رو هم در مورد پدرم ارزیابی کنم. اندازد

  با تشکر فراوان از زحمات شما

  

  افسانه عزیز

  .ازمشکل سلامتی که براي پدرتون پیش آمده متاسفم 

رژیم خام گیاهخواري بدون شک بهشان کمک خواهد کرد ولی در مورد . یاد که سرطان ایشان در مرحله پیش رفته اي قرار دارهبه نظر م

  .بهبودي کامل باید دید که در طول زمان عکس العمل بدن ایشان چگونه خواهد بود

شان در ابتدا توصیه صددرصد خام گیاهخوار نمی کنم ولی البته با توجه به شیمی درمانی و پرتو درمانی که ایشان داشته اند و ضعف بدنی 

  .است گیاهخواري صددرصد برنامه اي که بهشان توصیه می کنم

  .باشد  ارگانیک و تازه همچنین همه مواد غذایی ایشان باید تا حد ممکن. بدون مصرف هیچگونه ماده ي حیوانی

  .یا بسته بندي شده باید اکیداً خودداري کنندازمصرف سویا ، روغن، نمک، شکر و غذاهاي تغییرشکل یافته 

زیرا که بدنشان ضعیف بوده نیاز به مقادیر زیادي ویتامین و مواد . لیوان آب میوه و سبزي براي ایشان ضروري است 10- 6مصرف روزي 

  .معدنی و آنزیم دارد که از این طریق تامین خواهد شد

  :آب میوه و سبزي به این صورت 

  پرتقال یا گریپ فروت یا مخلوط صبح یک لیوان آب

مانند کاهو، کلم، فلفل دلمه، بروکلی، گل کلم و یک عدد  روزي دو تا چهار لیوان آب سیب و هویج، روزي چهار لیوان آب سبزي هاي سبز

  سیب

پخته شده در آب بسیار علاوه بر آب میوه و سبزي برنامه ي غذایی ایشان باید شامل سالاد و سبزي هاي خام، میوه ، و انواع سبزي هاي 

  .کم و بدون نمک و چربی باشد

  .مصرف اندك برنج قهوه اي به صورت گهگاهی و مصرف سیب زمینی پخته ایرادي ندارد

  .براي صبحانه میتونن از سیب رنده شده، میوه هاي خشک خیس داده در آب، یا سایر میوه هاي تازه استفاده کنند

  ...پخته مانند نخود فرنگی، لوبیا سبز، لبو، و سالاد، سیب زمینی، سبزي هاي: ناهار

  .هم مانند ناهار: شام

  .لیوان آب سبزي و میوه به طریقی که ذکر کردم  10-6و بین اینها روزي 



294 

 

  

ذکر کردید که . البته براي توصیه کاملتر باید با شما صحبتی داشته باشم تا از شرایط کلی جسمی و روحی ایشان اطلاع بیشتري پیدا کنم

  .تسکین بدن  clay pack تونن به کمک دردهاي جسمی رو می. پدرتان درد دارند

  .درضمن تنقیه ي قهوه ي ارگانیک هم می تونه به تسکین درد کمک کنه

من البته همه اینها دستورات خاصی داره که متاسفانه از حوصله این پاسخ خارجه ولی اگر پدرتان تمایل داشتن که این برنامه رو اجرا کنن با

سفانه من دریک ماه آینده در دسترس نخواهم أالبته توجه کنید که مت. تا بیشتر صحبت کنیم) ازطریق ایمیل شخصی ام ( تماس بگیرید 

  .بود ولی بعد از اون میتونم وقتم رو با کمال میل در اختیارتون بذارم 

بر مبناي پاسخ جسمی ایشان میشه به میزان غذاهاي خام و پس از مدتی . در این مدت یکماه پدرتان همین برنامه غذایی رو دنبال کنن

  .آب میوه و سبزي افزوده، از میزان غذاهاي پخته کم کرد

  .آرزوي سلامتی شما و پدر گرامیتان را دارم

  روش پزشکی یا خام گیاهخواري؟ -شیمی درمانی: سؤال

 شین

د به علت تشخیص دیرهنگام پزشکان در طی همان یک سالی که همسر من پنج سال پیش درگیر تومور بوئینگ سالکوم در ناحیه لگن ش

ر آزمایش ها و پیگیري ها ادامه داشت، دچار متاستاز ریه هم شد و از همان ابتداي تشخیص تحت شیمی درمانی و رادیو تراپی براي درمان تومو

تاستازهاي ریه کماکان پابرجاست و ایشان هردو هفته یکبار بین رفت اما م که تومور باشیمی درمانی و رادیوتراپی از. و متاستازها قرار گرفت 

به تصمیم خودشون شیمی درمانی رو قطع کردن و شروع . بالا بردن دوز دارو هم جوابی از شیمی درمانی نگرفتن  شیمی درمانی می شدن و با

تبدیل کردن به مصرف آب میوه جات و سبزیجات ن حدود یک هفته هست که خام خواري رو کردن به مدت سه ماه پیوسته و الآ به خام خواري

  .و تصمیم به روزه آب هم دارن .... و آب معدنی

کند در قفسه سینه  مشکل اصلی این هست که از زمان شروع خام خواري دردهایی که مکان ثابتی ندارند و هرچند روز یکبار مکانشان تغییر می

هیچ پزشکی هم نیست کمکمون کنه علت این دردها و خرخرها را کشف کنیم چون روش کنن که بسی ما را نگران کرده و  و دنده ها حس می

  همان شک است که روش پزشکی یا خام گیاهخواري؟   سوال دوم ما را قبول ندارند و

   

  دوست عزیز

  خیر در پاسخ پوزش می خواهماز تأ

هخواري نیست بلکه باید ریه ایشون چک بشه تا مطمئن باشید مربوط به خام گیا. پی گیري کنید  اي قفسه سینه و خرخر همسر را حتمآدرده

  .همه چیز خوب و سالمه و مشکل جدیدي در ریه و یا دستگاه تنفسی اتفاق نیفتاده باشد

همه بیماران که داراي بیماري جدي تري هستند برسراین دو . این مسئله را خوب می فهمم درمورد شک شما و همسرتان باید بگم که

یم روش خام گیاهخواري ، آبمیوه، روزه ي من و امثال من ساده است که بگویبرا. ن طبیعی یا درمان مرسوم پزشکی قرار می گیرنراهی درما

شما و همسرتون هستید که در نهایت باید تصمیم بگیرید و با ثبات قدم، گام در راهی که انتخاب  ولی حقیقتاً. آب و درمان طبیعی را دنبال کنید 

  .ذارید می کنید بگ
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در مورد درمان طبیعی خوب تحقیق و مطالعه کنید تا به فلسفه و چگونگی انجام و همچنین نتایج آن آشنایی  تنها توصیه من این است که

  .قابل قبولی پیدا کنید 

باید که به دنبال . ون چیست بعد به دلتون مراجعه کنید و ببینید که باورت.    با انجمن خام گیاخواري تماس بگیرید و سوالاتتون رو مطرح کنید

  .باورتون برید چرا که آن بهترین راه خواهد بود 

  .ال دیگري بود در خدمت هستم اگر سؤ. ی شما و همسرتون را دارم آرزوي سلامت

  

  سرطان روده بزرگ و شیمی درمانی: الؤس

 حمید محمدي

گ تشخیص داده شده و به دنبال آن کلکتومی گردید، توصیه کردم به یکی از دوستان که پس از جراحی آپانتیست مشکوك به سرطان روده بزر

  .خام گیاهخواري را شروع کند

روز طی سه دوران  45عدد خرما با آجیل خشک را به مدت  15لیوان آب هویج و یک لیوان آب چغندر و میوه، آجیل خام و  3و او روزانه 

که همگی نسبت به آزمایش قبل از شیمی    200و کلسترول  750ري گلیسیدش و ت 110در آزمایش آخر ، قندش . شیمی درمانی ادامه داده

آنکولوژیست گفته علت بهم ریختگی موجود مصرف بیش از حد بتاکاروتن است و توصیه . درمانی و خام گیاهخواري افزایش معنی داري داشته

 163کیلو با قد  78بیفزاید وزن ایشان قبل از دوعمل جراحی بار گوشت سفید یا ماهی یا کوسه ماهی به رژیم غذایی  4الی  2کرده هفته اي 

  .کیلو شد  67و بعداز عمل دوم  74و پیش از عمل اول 

کیلو شده چون من مشوق ایشان براي خام گیاهخواري شده ام نگران وضع ایشان هستم ممکن است من را راهنمایی  70اما طی این مدت  

  ی این مدت توسط ایشان یک وعده دوکف دست نان سنگک بوده با تشکر فراوان ح محمدضمناً تنها غذاي پخته شده ط. نمایید 

  

  . آفرین برشما که دوست خود را بدینگونه راهنمایی نموده و این چنین نیز احساس مسئولیت می نمائید ،دوست عزیز آقاي حمید

عوارض جانبی  ه اما انکولوژیست ایشان به جاي بررسیدوست شما سه دوره ي شیمی درمانی را به کمک رژیم خام گیاهخواري تاب آورد

ایشان می برخی آزمایشات خون  "به هم ریختگی "  ثیر مخرب شیمی درمانی بر بدن، مصرف بتاکاروتن را دلیل برأو ت داروهاي مصرفی

  .داند

ان اکیداً خودداري رژیم خام گیاهخواري ادامه داده از مصرف گوشتهاي پیشنهادي دکترش به دوست خود توصیه کنید به

  .نمایند 

روز سه نوبت، چند ساقه کرفس ، یک خیار و یا نیمی   به طوریکه در. ایشان باید آب کرفس و کاهو یا خیار را نیز به آب هویج خود اضافه نمایند

  .کاهو به همراه یکی دو عدد هویج و یک عدد چغندر کوچک را باهم مخلوط نموده و مصرف کنند

  .را نیز به غذاي روزمره ي خود اضافه نمایند بزیهاي خامس  دوست شما باید

که با مقداري دانه هاي آفتابگردان، کدو، شاهدانه و یا کنجد مخلوط گردیده و بسیار خوب هم   مصرف یک سالاد کامل از انواع سبزیها

  .جویده شود ضروري است

  .خواهند نمودصرف میوه ها را مقداري کمتر نموده و سبزیها را اضافه م  بدین طریق

  .مصرف آووکادو به همراه سالاد و جوانه ي دانه ها نیز توصیه می گردد

ساعت در آب آشامیدنی  24 – 12مغزها راباید بین  .کنند  عدد در روز محدود 12تا  10مصرف مغزها را به حدود 

  .خیس دهند

  .مقدار کم مانعی ندارد مصرف انجیر یا توت خشک آنهم به .عدد خرما در روز کافی است 5تا  3مصرف  
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  .وزن ایشان با توجه به مشکلاتی که داشته اند و پروسه ي بیماریشان، مناسب است

یکبار در . به ادامه ي راهشون ایمان داشته باشند و همچنین غصه ي آن تکه نان سنگلکی راهم که یکبار میل کرده اند نخورند  به ایشان بگوئید

  .راي ایشان و شما آرزوي بهروزي دارمب   .یکماه رکورد بسیار خوبی است

فراموش کردم اضافه کنم که یکماه این رژیم . اگر نیاز به تبادل نظر بیشتري می باشد باز هم با کمال میل وقت خود را در اختیار خواهم گذاشت 

  .کنند آزمایش  براي مواردي که نام بردید  جدید را ادامه داده پس از آن خون خود را

  .هبود چشم گیري یافته اند مطمئن باشید ب

  .مرا در جریان پیشرفت ایشان بگذارید 

  

  درمان عوارض ناشی از شیمی درمانی و درد شدید مفاصل: الؤس

 صدیقه

  . کیلو گرم هستم  59ساله با وزن  57من یک زن 

اي سرم به صورت ناحیه اي سالگی ناراحتی پوستی در سرم ایجاد شد که همراه با خارش شدید و جوشهاي ریز بود و موه 43درسن 

مبتلا به  85درسال . ماه یکبار آزمایش خون انجام بده تا این اتفاق در بدنت نیفتد 6بعد از بیوپسی پوست سرم، دکتر گفت هر . ریخت

پس از یک دوره شیمی درمانی و مصرف یک دوره تزریق هرسپتین، دوسال و نیم قرص . سرطان سینه شدم و یک سینه را برداشتم

  .می خورم femara  اکنون هم دوسال و نیم است که روزانه یک عدد قرص. مکسیفین خوردمتا

گاهی مبتلا به عفونت مثانه می شوم و گاهی خارش پشت و کشاله ران دارم و دهانم غالباً خشک . حالا دچار دردهاي شدید مفصلی شدم

لطفاً راهنمایی . ایت می کنم و تفاوتی در وضعیتم ایجاد نشدهدرصد رع 75ماه است با خامخواري آشنا شدم و  6اکنون مدت . می شود

بلا  femara آیا قطع کردن قرص) با توجه به امکان برگشت سرطان و دردهاي مفصلی ( کنید که چه نوع تغذیه اي داشته باشم ؟ 

  مانع است ؟

   

  صدیقه عزیز

درضمن مصرف هر روزه ي . درصد برسانید 90تا  85درصد به  75از میزان مواد خام را . خوشحالم که خام گیاهخواري را آغاز کرده اید 

  .لیوان آب سبزي و میوه را در دستور کار قرار بدید 6-4حداقل 

قرار می گیرند، نیاز فوق العاده بیشتري  شیمی و پرتو درمانی بوده تحت عمل جراحی یا  سرطان معمولاً بیمارانی که مبتلا به

  .دارند که بدینوسیله بهتر تامین میشه  و آنزیمهاویتامینها ، مواد معدنی  به

  )براي توضیح بیشتر به پاسخ سوال قبلی درمورد سرطان پانکراس مراجعه کنید (

  .مصرف چربی ها را مطلقاً کنار بگذارید

   .از دانه ها و مغزها درحداقل ممکن استفاده کنید
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  .ضروري است مصرف مواد ارگانیک که بدون مواد شیمیایی تهیه شده باشند،

  .مصرف نمک و شکر را مطلقاً قطع کنید

بر وضعیت جسمی و پاسخ بدن،  پس از اون می توانید بنا. در طول دو سه ماه باید تغییرات مثبتی در وضعیت جسمی خودتان احساس کنید

  .فکر کرده درمورد آن تصمیم گیري کنید   "فمارا"به کنار گذاشتن قرص 

ید با انجمن خام گیاهخواري در تهران تماس بگیرید یا می توانید با ایمیل شخصی من تماس برقرار کنید تا براي اطلاعات بیشتر می توان

پس از . در این یک ماه به رژیم غذایی که ذکر کردم ادامه دهید . البته من یک ماه آینده در دسترس نخواهم بود. جزئیات را بررسی کنیم

  .آن در خدمت خواهم بود 

  ستی شمابا آرزوي تند

  درمان اضافه وزن ناشی از شیمی درمانی: الؤس

 نسرین

رژیمی می خواستم که هم وزن را پایین بیاره و هم برایم حالت درمانی داشته . کیلو اضافه وزن دارم  16باسلام من به علت شیمی درمانی 

  با تشکر. باشه

  

  نسرین عزیز

    .ت درمانی دارد و هم وزن شما را پایین خواهد آورد هم حال. بهترین رژیم براي شماست   رژیم خام گیاهخواري

مصرف کمی هم از مغزها و دانه . قسمت اعظم غذاي شما باید سبزي و میوه باشد . به دو سه پاسخ قبلی که در این زمینه نوشته ام مراجعه کنید 

  .هاي خام مانعی ندارد 

حتماً روزي دو تا سه لیوان آب سبزي و میوه هم مصرف کنید تا   مانیسرطان و شیمی در به خاطر سابقه به شما البته توصیه می کنم

  .مواد لازم حیاتی موجود در سبزیها به بدنتون برسه

  .خواب و استراحت کافی، آرامش عصبی و روحی و ورزش و فعالیت بدنی را هم فراموش نکنید 

  .با آرزوي سلامتی وبهزیستی شما 
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  پوست و مو

  مشکلات پوستی و اسیدي شدن خون خام گیاهخواري و :الؤس

 مرتضی داداشی

  و اندیشه و دانایی   با درود بر بانوي صبر و حوصله. وقت بخیر 

چهره ام خیلی تکیده . مشکلاتی دارم . سال خامگیاهخوار هستم و مغازه اي نیز جهت اصلاح تغذیه همنوعان دایر کردم 6، 5حدود 

موهاي ماهیچه . کنه بریده بریده هست  م قرمز رنگه که بحدي ناخن که کم کم رشد میپشت ناخن شصت و حلقه دست راستم ور....هست

زود و ه ادرار خیلی زود ب. هاي پاها ریزش کردند موهاي سر و صورت سفید شدند و ریزش موي سر نیز دارم مثل سابق شاداب و سرحال نیستم 

  .دهم جاي سواله که دست شما چرا اینقدر سرده  ي که با کسی دست میدست و پا خیلی سرده بحد. کنه بار بیدارم می 3تا  2در شبها 

روز روزه آب گرفتم چون  20مدت ه سال پیش ب 2حتی . ها را خوب جذب نمیکنه دونم سیستم گوارش معلوله و خوراکی می. کمردرد نیز دارم

روز  40البته قصدم . واریس پاي راست هنوز هم دارم - 2میلی   8تا  6اندازه ه شش عدد سنگ صفرا ب - 1دو تا از مشکلاتم حل نشده بود 

یک سال بعد از روزه، ظهرها بعد از صرف سالاد وسبزي، . خامگیاهخواري را شروع کردم 84از اول سال . ....بیشتر دوام نیاوردم  20بود که 

  .م ولی باز این مشکلات رو دارمخامش کرد که نزدیک یکسال راضی کننده نبود که مطلقاً. پختنی اگر برنج بود سبوسدارش بود

 ساعت بیشتر نمی 5مدت ه همیشه ب(چرا؟ در زمان رعایت و بعدش خامگیاهخواري خواب راحتی داشتم  .دونم خونم آلوده و اسیدي است می

   .خوابم  الان نه، راحت نمی.) تونستم و نمیتونم بخوابم 

با . خالیه خواهم برم جاي شما واقعاً همایشی هست که می.... ور خانم حسینی و سال خامگیاهخواره با حض 35اول آذر در کرمان آقاي جدیدي 

  سپاس فراوان

  

  

  دوست گرامی

  وقت شما نیز به خیر و درود فراوان برشما

  .یروزشما هم پاینده باشید و در امر خیري که در کمک به هموطنان عزیزمان در پیش گرفته اید موفق و پ. از سخنان محبت آمیزتان ممنونم 

  

، تازه و محلی در ایران گسترش روز افزون در میان مردم پیدا کند تا بتوانیم ه صورت ارگانیکامیدوارم که تهیه و مصرف مواد غذایی گیاهی ب

  .ها و هم پیکر کره زمین را از بلاي مواد شیمیایی دفع آفات که خود بزرگترین آفات هستند پاك کنیم  هم بدن انسان

؟ چه مشکلات ی و احساسی در چه مرحله اي هستیدسوال اول من از شما اینه که از نظر روح. وال شما و مشکلات سلامتیو اما در مورد س

  روانی شما را آزار میدهد که به این صورت خودش را در بدن شما منعکس می کند؟

وضع زندگی و تغذیه گذشته و حال شما چرایش به تاریخچه سلامتی  .محیط داخلی بدنتان اسیدي است طور که ذکر کردید بله همان

  .حالت روحی ، احساسی و عاطفی شما شود و از همه مهمتر چنانکه متذکر شدم مربوط می

براي رسیدگی به وضعیت سلامتی خود و باز سازي بدن در استراحت کامل یا حداقل کار نیمه وقت بگذارید و بر  ماهه 6تا  3یک دوره 

  .مرکز کنید روي پاکسازي و بازسازي بدن ت

دراین دوره حداقل تا یکماه به بیشترین مقدار ممکن در طول روز از آب هویج ، کرفس ، چغندر و یا آب سیب ، کرفس ، جعفري و سیب مصرف 

  . ماه از مصرف مغزها و دانه ها خودداري نمائید در این یک  نموده

  .حت مطلق بپردازیدگرفته به استرا روزه آب  روز 7تا  5توانید  بعد از یکماه اگر می

  .صورت کامل را نیز به رژیم خود اضافه کنید ه ها و میوه ها ب سبزي  اگر روزه امکان پذیر نیست به رژیم آب سبزي و میوه ادامه داده
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  .خواب و استراحت فراوان در این دوره ضروري است 

  .واجبات است نیز از) درمعرض آفتاب قرار گرفتن هر روزه( ورزش و استفاده از نور آفتاب 

مطمئنم که بسیاري عوارض بهبود یافته یا کاملا مرتع . دوباره وضعیت خود را بررسی کنید طریق عمل کردید پس از یکی دو ماه که به این

  .تان اضافه کنیدبه غذاي روزمره ) به مقدار اندك(توانید مقداري از مغزها و دانه ها را نیز  پس از آن می. گردیده اند

  

تندرستی درمیان درهمایش موفق و پیروز باشید و اوقات خوبی در ترویج روش طبیعی . حسینی عزیز و آقاي جدیدي برسانیدبه خانم  سلام مرا

  .مردم داشته باشید

  

  سفید شدن مو بعد از گیاهخوار شدن :الؤس

 ینکهانه .  کنم یمبه ندرت استفاده  یلیخهم  یبنلالبته از محصولات . گذره  یمسال  2 یباتقر. شدم  یاهخوارگ یوقتاز  یدنباشخسته . سلام 

اما در ..... برطرف شده و  کاملامعده درددم  مثلاً. رو به دست آوردم  یزاچ یلیخمدت  ینا يتو.  کنم یبه ندرت استفاده م یلیخوگان باشم فقط 

 کمبوددادم ،  که یخون یشآزما ي؟ تو یهخاص تامینیو کمبودعلتش  یاآ.  کردهنگرانم  یلیخ که. شه  یم یدسفموهام داره  یعسر یلیخعوضش 

شده ،  یاهخوارگبا من  کهخانواده ام  ياز اعضا یگهد یکیمن و  يمسئله برا ینا؟  يا یگهد یزچ یاعلته  ینابه  کهدونم  یرو داشتم ، نم 2ب 

  . ینکن ییراهنما یهاگه منو  که یشمم متشکر.  یهصخا یتامینو کمبود که کنم یم فکر ینهمندارن، ب خاطر  مشکلو ینا یهبقاتفاق افتاده ، و 

 ممنونم 

 

 :پاسخ

  .باشد کمبود مواد غذایی مورد نیاز براي تغذیه فولیکولهاي مو می) اگر عامل ارثی در آن دخیل نباشد(دلیل اولیه سفیدي زودرس موي سر 

،  bهاي دسته کمبود ویتامین. نوع رژیم غذایی وابسته است این مسئله ربطی به گیاهخواري نداشته بلکه به انتخاب نوع ماده غذایی در هر

  .کمبود اسیدهاي چرب خام و مواد معدنی مانند سولفور، سیلیکان و مس در سفیدي زودرس موي سر نقش دارند

تا . به جوانه تبدیل کنید توانید در خانه به راحتی هر دوي این غلات را می. باید از جوانه گندم و جو به مقدار فراوان و هرروزه مصرف نمایید

همچنین مصرف شاهدانه خام براي تأمین اسیدهاي چرب بازهم به مقدار فراوان توصیه  .اش در اختیارتان باشد همواره بطور سالم و تازه و طبیعی

خصوص مطمئن باشید بدون ه انتخاب کنید ب) ها جات و دانه انواع سبزیجات و میوه(شود سعی کنید قسمت اعظم غذاي خود را از مواد خام  می

توانید با مصرف  اگر حداقل بخشی از سبزیجات خود را در خانه به عمل بیاورید بسیار بهتر است زیرا می. استفاده از مواد شیمیایی تهیه شده باشند

  .خاك خوب مطمئن شوید که سبزیجاتتان از مواد معدنی بیشتري برخوردارند

همه این . شاهی، تخم کدو، کلم بروکسل، بروکلی و کلم منابع سولفور هستند. ی داراي سیلیکان هستندپوست خیار، کاهو، تربچه و گوجه فرنگ

  .توانید بصورت سالاد مصرف کرده و یا از فشرده آنها استفاده کنید سبزیجات را به همره کرفس فراوان می

یا مکمل مواد معدنی استفاده کنید تا زمانی که بدنتان تعادل خود  از مکلمل ب کمپلکس و) چندماه(توانید براي مدت کوتاهی  اگر مایل باشید می

همانطور که اشاره کردم مسئله سفیدي زودرس موي سر ربطی به . سپس باید با دقت فراوان مواد غذایی خود را انتخاب کنید. را بازیابد

گیاهخواري خود با اطمینان خاطر ادامه دهید ولی مواد  پس به. گیاهخواري نداشته به نوع انتخاب ماده غذایی و طرز مصرف آن بستگی دارد
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ها و مغزهاي خام هم همانطور که  مصرف دانه. جات را آنهم به صورت خام به میزان فراوان مصرف کنید مغذي مانند انواع سبزیجات و میوه

بندي شده،  ت فراوان دیده، از قبل آماده و بستهاز مصرف غذاهاي سرخ شده، حرار. تان نقش خواهد داشت اشاره کردم در این مرحله در سلامتی

  .اي پرهیز کنید سنگین و چرب و نشاسته

  

  از بین بردن جوش هاي صورت با دم کرده برگ سنا مکی: الؤس

 میترا نظري

  کنم آیا دم کرده برگ سنا مکی در پاکسازي کبد موثره ؟ براي از بین بردن جوشهاي کیستی صورتم می خواهم استفاده. باسلام 

  

  

از دستگاه گوارش و از کل بدن شده ) خلط -موکوس( جذب بلغم درضمن گفته می شود که سنا باعث  سنا مسهلی قوي است .ثرهؤبله م

  .همچنین گفته می شود که سناي مکی در درمان جوش هاي قدیمی موثره. آنها را از طریق مدفوع و دستگاه گوارش دفع می کند

  .اردار و مادران شیرده نباید در دوران بارداري و شیردهی از سنا استفاده کنندتوجه داشته باشید که افراد ب

  

  جوش صورت و مصرف قرص راکوتان: الؤس

 نوشین

معمولاً دچار . ساله هستم که به خاطر جوش صورت قریب به یک ماه و نیم هست که قرص راکوتان مصرف می کنم 27من دختري . سلام

  .ممنون میشم اگر یک رژیم غذایی به من معرفی کنید. پرکاري دارمیبوست هستم و تیروئید رو به 

  

  نوشین عزیز

  .چون عوارض شدیدي در بدن ایجاد می کند قرص راکوتان را قطع کنید 

  .براي مدت سه تا شش ماه مصرف لبنیات، مواد حیوانی، مواد نشاسته اي مانند برنج، سیب زمینی و نان را مطلقاً کنار بگذارید

روغنها به هر شکل ونوع، شیرینی جات، نوشابه هاي مختلف، غذاهاي کنسرو شده و یا غذاهاي آماده در خارج از منزل و غذاهاي  از مصرف

  .مانده کاملاً پرهیز کنید

صد در 85. به عنوان غذا استفاده کنید  سبزیهاي مختلف و) به هرمیزان که تمایل دارید(  فقط از میوه ها در این مدت براي یکماه اول

  .توانید از سبزیهاي پخته در آب بسیار کم و زمان حرارت دادن کوتاه استفاده کنید درصد بقیه را می 15غذاي شما باید از مواد خام باشد و 

  .مصرف قهوه، کاکائو و شکلات هم در این دوره ممنوع است

  .روزي دو لیوان آب تازه فشرده ي هویج ، سیب و کرفس نوش جان کنید

  .عفري و سیب هم براي شستشوي کلیه ها و کبد از سموم مختلف مناسب استآب کرفس، ج 

، توت خشک و امثال اینها ) خشک شده به طریق طبیعی ( در این مدت مصرف خرما، میوه هاي خشک بدون سولفور

  .مجاز می باشد

  .ماه اول خودداري کنید ولی از مصرف دانه ها و مغزها در یک 

میتوانید اندکی حبوبات جوانه زده و بسیار کوتاه بخار دیده ) آیا مزاجتان عادي شده یا نه( که بدنتان در چه وضعیتی است بعد از یکماه بسته به این

  .شده را به غذاي خود اضافه کنید 
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دکی دانه هاي پس از سه تا چهار ماه اگر جوشهاي صورت رفع شده ، یبوست درمان گردیده و تیروئید به حالت تعادل بازگشته، می توانید ان

  .مختلف مانند دانه ي کنجد یا شاهدانه یا تخم کتان را به غذاي خود اضافه کنید 

  .به حالت تعادل نرسیده مجاز نمی باشد تا زمانیکه بدن شما کاملاً) چربی(مصرف مغزها و آووکادو 

مچنین آب سبزیها و میوه هاي بهترین درمان براي بدن شما مصرف سبزیها و میوه ها ي تازه از هر نوع و هرگونه و ه 

  .تازه به مقدار فراوان می باشد

  .چنانکه ذکر شد   میوه یا آب سبزي و میوه:  صبحانه

اول میوه بعد سالاد بدون اضافه کردن روغن با کمی آب لیموي تازه چند حلقه پیاز قرمز مقداري گوجه فرنگی و چند برگ شوید، ریحان  :ظهر

  .نعناع، گشنیز ، جعفري یا مرزه و 

  )شکم باید خالی باشد( بعداز ظهر یک لیوان آب سبزي و میوه  3ساعت 

اول میوه یا آب میوه سپس اگر تمایل به مصرف غذاي پخته دارید ، سبزیهاي مختلف چنانکه ذکر شد و :  )عصر 6یا  5ساعت (شام  

  .گرنه مصرف مقداري میوه براي شام یا یک لیوان آب میوه کافی است

و جوش )  25سوال شماره(، اختلالات تیروئید ) 49و 20سوال شماره (به سوالات قبلی درمورد یبوست . قبلا بارها نوشته ام در این مدت

  .که قبلا پاسخ داده شده مراجعه کنید تا اطلاعات کاملتري بدست آورید ) 18سوال شماره(صورت 

  صبورباشید

  .افیت پوست خود شگفت زده خواهید شداز سه چهار ماه از پیشرفت خود ،سلامت بدن و شف  بعد

  

 درمان لکه هاي صورت :الؤس

  کرد؟ شهیمجا مونده چکار ه ب یمیقد يصورت از جوشها يدرمان لکه ها يبرا

 

 :پاسخ

ترمیم پوست و تولید پوستی شفاف و سالم هم تابع . خصوص کبد مهم نیسته براي سلامت پوست هیچ چیز به اندازه سلامت درونی بدن ب

هر آنچه که به پاکسازي کبد، آلکالی شدن بدن و سلامت درونی کمک کند به ترمیم و بازسازي پوست نیز کمک کرده . قانون استهمین 

  .برد پوست را شفاف نموده و لکه ها و جوشها و اثر جوشهاي قدیمی را ترمیم کرده از بین می

بهترین رژیم غذایی بازهم . ی عامل بسیار مهمی محسوب میشودخصوص کبد همانطور که می دانید رژیم غذایه براي پاکسازي بدن و ب

ه همانطور که می دانید مصرف فراوان سبزیجات و میوه جات خام و پرهیز نمودن از غذاهاي مانده، غذاهاي روغنی، مصرف روغن ها و چربیها ب

اد گیاهی خام به پاکسازي کبد و پوست کمک می یک رژیم سبک غذایی مبتنی بر مو .طور کلی و مصرف فراوان نشاسته هاي پخته شده است

   .کند

شاهی، : موادي که داراي سولفور فراوان هستند عبارتند از. خصوص سولفور، سیلیکان براي ترمیم و زیبایی پوست مهم هستنده مواد معدنی ب

  .ز شاهدانه و مغز دانه کدوکلم بروکلی، گل کلم، کلم بروکسل، پیاز، سیر، تربهاي مختلف از جمله تربچه، انواع کلم، مغ

تربچه، گوچه فرنگی، فلفل دلمه اي، کاهو، گیاهان سبزصحرایی در اول بهار و افشرده گیاه : موادي که از نظر سیلیکان غنی هستند عبارتند از

در . فاصل بسیار نیکوستعصاره آن براي پوست، و بصورت زماد براي دردهاي م. گیاه گزنه یکی از مغذي ترین و مفیدترین گیاهان است. گزنه

براي (توان با احتیاط و به روش خاصی  شود می تهران احتمالاً پیدا کردن گزنه آسان نیست، ولی در فصل بهار در مناطقی که این گیاه پیدا می

ن باشید که هر روز مطمئ .برگهاي این گیاه را از ته دمبرگ از شاخه جدا کرده و افشرده آنرا تهیه کرد) جلوگیري از گزیده شدن و خارش
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از مصرف روغنهاي مایع به هر شکل و صورت حتی . سالادي از مخلوط کرفس، خیار و اسفناج با سبزیجات نامبرده در بالا تهیه و میل کنید

دیدن  روغن زیتون خودداري کنید مگر اینکه مطمئن باشید که روغن زیتون در شیشه هاي تیره نگهداري شده و در استخراج آن پروسه حرارت

سه تا پنج روز فقط گریپ فروت یا آب . مصرف آب گریپ فروت یا خود میوه براي ترمیم و پاکی و شفافیت پوست مفید است. انجام نگرفته باشد

. این عمل پاکسازي کبد و در نتیجه پوست صورت را بدنبال خواهد داشت. گیرپ فروت مصرف کنید و از تناول هر ماده غذایی دیگر پرهیز کنید

. کمبود روي باعث تولید آکنه و جوش صورت می گیرد. مصرف تخم کدو و شاهدانه به خاطر اینکه منبع غذایی روي هستند نیز توصیه می شود

  .خودداري کنید از مصرف لبنیات مطلقاً

ه ها و اثر جوشهاي کهنه را مواد بالا به ترمیم و بازسازي پوست کمک کرده لک. طور کلی سلامت پوست به سلامت درونی بدن بستگی دارده ب

  .از بین برده از تولید جوشهاي جدید جلوگیري می کند

ماسک . از دستمالی کردن جوشها و محل جوشها پرهیز کنید. از مصرف مواد شیمیایی، عطرها و صابونهاي قوي بر روي صورت خودداري کنید

ساعت و سپس  هفته اي دو سه بار روي صورت گذاشت براي مدت نیم توان هرشب قبل از خواب یا پوست خیار و یا ماسک آووکادو را هم می

تمیزکننده بسیار ) قسمت سفید داخلی آن(پوست گریپ فروت هم . با آب ولرم شست و اگر لازم بود با مقداري روغن زیتون صورت را چرب کرد

  .خوب و مغذي براي پوست صورت و ترمیم شفافیت آن می باشد

صابونها و پاك کننده هاي معمولی (ارد و لازم است از صابون استفاده کنید باید از صابونی که اندکی اسیدي باشد اگر صورتتان پوست چرب د

  .خودداري کنید اگر پوستتان خشک و یا معمولی است از مصرف صابون اکیداً. استفاده کنید) آلکالی هستند

با مصرف فراوان مواد خام گیاهی و . فتم پاکیزگی و سلامت داخلی استهاي خارجی مهم تر همانطور که گ از همه این نگهداري: درخاتمه

از استرس هم پرهیز . دست خواهد آمده خودداري از مصرف محصولات روغنی و نشاسته اي پخته شده، لبنیات و روغنهاي مایع حرارت دیده ب

  .کنید

  

  لیزر و لایه برداري لک هاي صورت: الؤس

 شبنم حسینی

سال پیش دو خال متوسط در صورتم بود که برداشتم چندین بار هم لک هاي صورتم را لایه برداري ولیزر کردم که بد  5سال سن دارم  29

پوست صورتم اصلا جوان و . نبود اما به تازگی متوجه شده ام بر روي گونه ام لک هاي قهوه ایی پهنی بوجود آمده که درحال گسترش می باشد 

  هریتیفرمم درآزمایش مثبت بوده آیا ربطی به لکها دارد با تشکر و سپاسدرضمن درماتیت . شاداب نیست 

  

  شبنم عزیز

  چرا لایه برداري چرا لیزر؟ !چرا با پوست خود اینگونه رفتار می کنید ؟

   .شادابی پوست نشانه سلامت درون است و عدم شادابی علامت اینکه بدن بارداشته قادر به سم زدایی کامل نیست 

  .  درخشان و شفاف و زیبا گردد   خود را سالم کنید تا پوست هم  ، کلیه و دستگاه گوارش کبد پس باید
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براي مدت قابل اجرا ) امتناع از مصرف هرگونه ماده غذایی (  روزه آب دانید اولین و بهترین آنها چنانکه می سیستمهاي سم زدایی بدن

به عنوان غذاي اصلی و پس    سبزیها و میوه هاه یک ماهه استفاده از آببراي شخص، و سپس در صورت تمایل یا امکان روزه آب، یک دور

  .است خام گیاهخواري مطلق با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي خام و یا رژیم گیاهخواري از آن پیشه کردن

. را به شخص باز خواهند گرداندرا امکان پذیر ساخته، احساس سلامت و نشاط   پروسه پاکسازي و سم زدایی کبد و بدن  این رژیمها،

  .پوست بدن نیز در نتیجه شفاف و درخشان و سالم خواهد گردید

  

مگر اینکه جاي . بدن غیر از صورت و نه بصورت لک بلکه بیشتر به صورت خارش و تاول بروز می کند  ردرماتیت هرتپیفرم معمولا در نقاط دیگ

  .خارش و کنده شدن تالها تولید لک کند 

سفانه هرچه بیشتر لایه برداري و لیزر کنید و از کرمها و لوسیونهاي به پزشک پوست مراجعه کنید چون متأ  ه توصیه نمی کنم کهمن البت

مختلف توصیه شده براي ازبین بردن لکها استفاده کنید، جز عدم نتیجه و یا نتیجه هاي کوتاه مدت و خراب کردن پوستتان در دراز مدت کار 

  .کرد  دیگه اي نخواهید

  

درصد سبزیها و میوه  90تا  80یک رژیم درست گیاهخواري با مصرف . یک دوره سه ماهه به خودتان فرصت بدهید 

  .ها درپیش بگیرید 

  .یکی از بهترین نوشیدنی ها براي پوست است   آب هویج

 مواد حیوانی را مطلقاً استه ها کم کرده وروزي سه تا چهار لیوان آب هویج بنوشید و به جاي آن از مصرف شکر ، شیرینی جات، نان ، نش

  . کنار بگذارید

  

  .ماه از شفافیت و سلامت پوست و موي خود به تعجب خواهید آمد بعد از کمتر از یک

  

  با آرزوي بهروزي

  

  لیزر کردن لک هاي قهوه اي پوست و ارتباط آن با کبد: الؤس

 زهرا فاضلی مهر

هاي من لکهاي قهوه اي رنگ وجود دارد که یا یک دوره لیزر نموده ام ولی پاك که نشد بدتر هم روي گونه . ساله 31با سلام دختري هستم 

مرا راهنمایی کنید که آیا  لطفاً. ثیري نداشت أاستفاده نمودم که باز هم ت  spot بعد از آن زیر نظر پزشک از لایه بردار هاي گران قیمت. شد 

  ممکن است لکهاي من از تاثیرات کبد باشد؟
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  زهرا گرامی

لیزر و لایه برداري را متوقف کنید و پول نازنین خودتان و سلامت نازنین ترتان را از بین . می باشد  تاثیرات کبد خسته بدون شک از. بله

  .نبرید

  .به یک دوره سه ماهه پاکسازي و سم زدایی بدن بپردازید 

  

به مطالب دیگري که در مورد زیبایی و شفافیت پوست نوشته ام، مراجعه کنید و آنها الی مشابه سوال شما را پاسخ گفته ام به آن پاسخ و ؤاخیرا س

  .را مطالعه نمائید 

  .روزي سه لیوان آب هویج و دولیوان آب سیب و کرفس و جعفري میل کنید  

اي، غذاهاي سرخ شده و مواد ها ، انواع روغنها ، نمک ، غذاهاي سنگین نشاسته ی مصرف شکلات ، چاي ، قهوه ، کاکائو ، شکر و شیرین 

فقط میوه و سبزي براي دو تا سه هفته و پس از آن اندکی از مغزها و دانه هاي  کنار بگذارید و حیوانی را براي سه ماه مطلقاً

  .خام مصرف کنید 

  

  .اهند گفت پس از گذشت دو تا چهار هفته همه دوستان و آشنایانتان در مورد زیبایی و شفافیت پوست صورتتان به شما خو

مثل روغن نارگیل  روغنهاي طبیعی تنها از  خودداري کنید و در صورت لزوم در این دوران از مصرف لوازم آرایش و کرم صورت هم مطلقاً

  .روغن بادام براي چرب یا مرطوب کردن استفاده کنید خالص یا مثلاً

  .ماسک آووکادو و خیار هم به مرطوب شدن صورت کمک می نماید 

  

  زوي سلامتی و بشاشیت درون و بیرونبا آر

  

  بیماري پسوریازیس :سؤال

 الاهه یزدانی

از زمان . میلی گرم تزریق می کنم 10هفته اي    methotrexat ماه است امبول 6.سال است بیماري پسوریازیس دارم  10. باسلام 

است و تا به حال  61و وزنم  160قدم . مصرف می کنم    ld تزریق آمپول عادت ماهیانه ام بهم ریخته به همین خاطر زیر نظر دکتر قرص

  .هیچ رژیمی را امتحان نکردم

  

  الاهه عزیز

اگر رژیم غذایی ذکر شده مورد . توصیه می کنم آنها را مطالعه کنید . در وبلاگ من نوشته هاي متفاوتی در مورد پسوریازیس خواهید یافت 

  .قبولتان بود آنرا دنبال کنید 
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  .از بیماریهایی است که به گیاهخواري سالم ، خام گیاهخواري جواب خوب و رضایت بخشی میدهد  پسوریازیس یکی

نیاز به مصرف این قرصها و . ها نیز گذاشته  مصرف متوترکسیت براي کبدتان بسیار مضره و مشاهده کرده اید که تاثیرات منفی بر کار تخمدان

  .داروها نیست

  .یه و پیشه نمودن روش سالم تر زندگی و با سم زدایی بیماریتان بهبود قطعی پیدا خواهد کرد با یک تصمیم و با بهبود وضع تغذ

  

  با آرزوي سلامتی و بهروزي

  

  بهترین مواد براي شتشوي مو و بدن :الؤس

 علی

  رد ؟جاي صابون و شامپو از چه مواد طبیعی میشه استفاده که براي شستشوي مو و بدن ب. با عرض سلام و خسته نباشید 

  

  علی عزیز

توانید با صابون ملایمی که عطري نبوده، بدون  البته زیر بغل یا کشاله ران را می. است  آب خالی بهترین وسیله شستشو براي بدن در حقیقت

  .رنگ اضافه و در طبیعی ترین شکل ممکن باشد تمیز کنید 

  

سپس آب کشی فراوان و کافی کرده ، با حوله نرم . خشک ماساژ دهید پوست سایر نقاط بدن را اول با کیسه یا برس از الیاف طبیعی بصورت

  .استفاده کنید  کرم طبیعی بدون رنگ و بو آهسته و بدون فشار و کشش خشک کنید و براي قسمتهاي لازم از یک

براي پوستم استفاده می عنوان کرم و لوسیون مرطوب کننده ه  که بدون حرارت و بصورت سرد استخراج شده ب روغن خالص نارگیل من از 

  .کنم 

  

  .شود  براي مرطوب نمودن و تغذیه پوست توصیه می  ماسک خیار، لیموترش ، آووکادو  براي بانوان عزیز استفاده از ضمناً

  .شود با صابون یا برس کشیدن هر روزه پوست نیست هرچند شستشوي هر روزه صورت و بدن با آب خالی توصیه می   نیازي به شستشو

شستشوي سر برمبناي نوع پوست و مو بیش از . البته باید از شامپو، صابون یا سایر مواد شستشو مانند سدر استفاده کنید  ستشوي سرش  براي

  .یک یا دو بار در هفته توصیه نمی گردد

  .از خالص بودن آن مطمئن باشید در صورت استفاده از سدر یا سایر مواد طبیعی گیاهی باید مطلقاً
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اگر نامی در آن لیست هست که نمی شناسید از خرید آن . شامپو به دنبال نام و مارك نباشید بلکه به لیست مواد آن توجه کنید براي خرید 

  .خودداري کنید 

رد که ود داطبیعی ترین صابون و شامپویی که وجدر بازار امریکا . سفانه هیچ اطلاعی از بازار ایران و نوع پاك کننده هاي موجود درآن ندارمأمت

 .Dr  از مواد شیمیایی عاري بوده و تنها از روغنهاي طبیعی مانند روغن نارگیل ، زیتون و روغن شاهدانه تهیه گردیده بنام دکتر برونرز مطلقاً

Bronner’s  توان براي انواع و اقسام شستشوها استفاده نمود  می. شود که به شکل مایع یا قالبی عرضه می می باشد که از آن.  

  

در هر فرم و شکل آن    paraben دقت کنید که شامپو یا صابون شما داراي سدیم لوریل سولفات و یا پارابن ماًحت

  .نباشد

  .دونم این روزها تا چه اندازه طبیعی و قابل اعتماد باشد  تنها ماده طبیعی پاك کننده اي که در ایران می شناسم سدر است که نمی

  

چه خوب است اگر خوانندگان گرامی وبلاگ ، اطلاعات بیشتري در این باره دارند، آنرا به بحث و . ده اید ال بسیار خوب و مهمی مطرح کرسؤ

الها و این نوع اطلاعات براي سلامتی انسان و همچنین طبیعت و موجودات آن چرا که این نوع سؤ. قرار بدهند  مذاکره و در اختیار همگی ما

   .بسیار مهم و ضروري است 

  با درود

  

 :الؤس

   آیا سرطان پوست هم با رژیم غذایی قابل درمان است؟

 :پاسخ

کلا میزان سرطانها در . شوند طور کلی در اثر تجمع سموم در بدن و التهاب نسوج مختلف ایجاد میه رسد که اغلب سرطانها ب به نظر می

یم غذایی در ایجاد سرطان و یا حداقل در سرعت بخشیدن به گیري کرد که رژ توان نتیجه در نتیجه می. است خواران اهیگگوشتخواران بیشتر از 

این . باشند دانیم که گیاهان سرشار از مواد مختلف پیشگیري و یا درمان کننده سرطانها می امروزه می. پیشرفت و یا برعکس بهبود آن نقش دارد

  .شوند باشند در غذاهاي حیوانی یافت نمی مواد که مختص گیاهان می

ها  ، لیکوپن...)رنگ زرد در هویج، طالبی، سیب زمینی شیرین و(شوند شامل بتاکاروتن  ها خوانده می اکسیدان این مواد که آنتی طور خلاصهه ب

گیاهان . باشند و فیتوکمیکالها می...) ها و مغزها و حبوبات و دردانه) E ویتامین...) رنگ قرمز در گوجه فرنگی، هندوانه، و گریپ فروت قرمز و(

  .اکسیدان را نیز دارند داراي مقدار فراوان ویتامین ث هستند که سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و همچنین نقش آنتی همچنین

غذاهاي . و همچنین چاقی و عدم تحرك در ایجاد و وخیم تر کردن سرطانها نقش دارند) نظیر مواد حیوانی(علاوه براین غذاهاي پر چربی 

طور عموم سبکتر از ه ب خواران اهیگ(شوند داراي چربی بسیار اندك بوده و همچنین با تنظیم وزن بدن  صورت خام مصرفه گیاهی اگر ب

  .آورند ریسک ابتلا به سرطان را پائین می) گوشتخواران هستند

  .دهند ها از جمله سرطان پوست به رژیم غذایی پاسخ می در نتیجه در جواب شما باید گفت بله بدون شک تمام سرطان

  .باشد اول آب درمانی و روزه آب بوده سپس خام گیاهخواري می ،رین رژیم غذایی براي درمان سرطانبهت
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سال است که به این  50یکی از معروفترین انستیتوهایی که بیش از . موارد بسیاري از معالجه سرطانهاي مختلف توسط رژیم غذایی وجود دارد

ثیر رژیم غذایی بر بهبود أتوانید به سایت اینترنتی آنها مراجعه کنید و نتیجه ت گر مایلید میکه ا. است» گرسون«کار اشتغال دارد انستیتوي 

  .ها بخصص سرطان پوست را مشاهده کنید سرطان

 

 

 :الؤس

   شود آنرا با گیاهخواري حل کرد؟ که آیا می جوش صورت و این

 :پاسخ

) از جمله خود من(و تغییرات هورمونی دخالت دارند هر چند بسیاري در ایجاد جوش هاي صورت و گاه پشت و سینه عوامل مختلف محیطی 

کبد به دلیل ازدیاد » خستگی«طور کلی ه ها ب رسد که دلیل این جوش بنظر می. ها با رژیم غذایی ارتباط مستیم دارند معتقدند که این جوش

  .باشد هاي حرارت دیده شده در رژیم غذایی می خصوص چربیه چربی ب

هاي  منظور از چربی. هاي حرارت دیده شده است ها بخصوص چربی در این مورد به معناي اشکال کبد در متابولیسم چربی» ستگیخ«اصطلاح  

بندي و یا در  صورت بستهه حرارت دیده شده مارگارین، استفاده روغنهاي نباتی و مایع در غذاهاي پخته شده، مصرف غذاها و مواد آماده ب

، سرخ کردن و تفت دادن )اندروغن موجود در مغزها که حرارت دیده شده (هاي بو داده  اند، آجیل غنهاي نباتی تهیه شدههاست که با رو رستوران

کید أغذایی خود حذف کنید و بیشترین ت براي درمان، حداقل یکماه بطور کامل هرگونه چربی آشکار و پنهان را از رژیم .غذاها و امثال اینهاست

از آب تازه گرفته شده سبزیجات هم بسیار خوب است . صورت خام بگذاریده هم ب خصوص سبزیجات آنه و سبزیجات ب جات را برخوردن میوه

  .ها حتی به صوت خام را هم به حداقل برسانید براي مدت این یکماه مصرف مغزها و دانه. که هر روز استفاده کنید

  .ي کنیدخوددار هاي گازدار اکیداً از مصرف شکلات، قهوه و نوشابه

هاي عادي که خشک کننده و محرك  صورت خود را تمیز نگه دارید ولی از مصرف صابون .ها خودداري کنید از دست زدن و تحریک جوش

پوست گریپ فروت را به آرامی به . بهترین پاك کننده صورت قسمت سفید داخلی پوست گریپ فروت است .پوست هستند خودداري کنید

سپس دوباره با ملایمت و آرامی صورت خود را با آب ولرم شسته و با حوله نرم آرام ) قسمت داخلی و سفیدش را(پوست صورت خود بمالید 

  .خشک کنید

  .ثیر گذارندأمسایل روحی و استرسهاي روانی نیز در پوست صورت و ایجاد جوشها ت

مان خود را بسته به خوبیهاي زندگی اندیشیده و آفریدگار سعی کنید همواره آرامش خود را حفظ کنید و در روز چندین دقیقه و چندین بار چش

   .جهان را به خاطر این همه نعمت طبیعی شکر کنید

ویتامین ث در فلفل سبز دلمه، مرکبات و اکثر . اند براي پوست و درمان جوشهاي صورت مهم E مصرف ویتامین ث، ویتامین آ و ویتامین

. جات دیگر وجود دارند یتامین آ در هویج، طالبی، انواع کلم، هلو، زردآلو و بسیاري سبزیجات و میوهو. شوند جات و سبزیجات خام یافت می میوه

خام ـ بوداده ( شاهدانه .هستند E ها بخصوص جوانه غلات هم داراري مقدار فراوان ویتامین دارد و جوانه E کاهو به مقدار فراوان ویتامین

توانید شاهدانه را در  اگر داراي پوستی خشک هستید می. ت که در ترمیم پوست صورت نقش دارنداس 6امگاداراي اسیدهاي چرب دسته ) نشده
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فراموش نکنید تا مدت یکماه (هاي صورت مصرف آنرا افزایش دهید  ابتدا به مقدار اندك به رژیم خود اضافه کرده سپس بعد از بهبود جوش

ي همراه با مصرف فراوان آب گریپ فروت، آب تازه سبزیجات بخصوص جعفري و کرفس خام خوار )ها در غذا باید در حداقل باشد میزان چربی

و آب سیب بصورت مخلوط یا جداگانه حداقل براي یکماه بهترین درمان براي پاکسازي اعضاي داخلی بدن بخصوص کبد و کلیه و در نتیجه 

  .باشد درمان جوش صورت می

یکدسته (به نسبت کمتر و آب جعفري به نسبت بیشتر ) مصرف مواد شیمیایی تهیه شده باشدباید به طریقه بدون (مخلوط آب سیب با پوست 

بعد از اینکه صبح حداقل دو لیوان آب فیلتر شده نوش (روزي حداقل یک لیوان بزرگ براي صبحانه با شکم خالی ) بزرگ جعفري و یک سیب

و بصورت جرعه جرعه ) آب جعفري و سیب را تهیه کرده میل کنیدکنید  جان کردید نیمساعتی صبر کرده سپس اگر احساس گرسنگی می

زیرا . ها اثر مستقیم در پاکسازي کبد دارد پاکسازي کلیه. کند ها معجزه می آب جعفري در قلیایی کردن بدن و همچنین پاکسازي کلیه. بنوشید

  .ن خارج شوندمواد آزاد شده در نتیجه فعل و انفعالات سم زدایی کبدي باید توسط کلیه از بد

البته توصیه من این است که روش ذکر شده در بالا را انجام دهید اگر بعد از . براي پاکسازي مستقیم کبد هم روشهاي مختلف موجود است

  .آنوقت میتوان روشهاي دیگر را امتحان کرد) رسید اگر واقعا دنبال کنید به نتیجه می(یکماه به نتیجه نرسیدید 

همچنین از مصرف هرگونه صابون . که از مصرف هر گونه مواد آرایشی و کرمهاي صنعتی برروي پوست خودداري کنید توصیه دیگر این است

  .نیز خودداري کنید

عنوان پاك کننده ه توانید ب از آب لیموي تازه ولی رقیق شده نیز می. فروت است بهترین پاك کننده صورت همانطور که ذکر کردم پوست گریپ

توانید از روغن طبیعی و خام نارگیل، روغن زیتون حقیقی که بصورت فشرده خام استخراج شده باشد  اگر پوستتان خشک است می .استفاده کنید

ماسک آووکادو و چند قطره آب تازه فشرده شده پرتقال به مدت ده تا پانزده دقیقه بر روي پوست . و یا روغن طبیعی و خام شاهدانه استفاده کنید

اگر داراي پوست چربی هستید از ماسک خیار تازه رنده شده به مدت پانزده تا سی . ن طبیعی خوبی براي خشکی پوست استصورت نیز درما

  .دقیقه استفاده کنید

   .البته گیاهخواري و خام گیاهخواري به این مسئله کمک بزرگی خواهد کرد. وجه دچار یبوست نگردید مطمئن باشد که به هیچ

خصوص سلامتی پوست است البته مدت زمان آفتاب گرفتن براي پوست صورت در درمان ه ر مثبت آفتاب بر روي سلامتی بنکته آخر تأثیر بسیا

دقیقه در روز زمانی که آفتاب ملایم است و بدون استفاده هیچگونه مواد شیمیایی برروي صورت یا سینه و پشت  5-10ها باید محدود به  جوش

 .باشد

مطمئن باشید از پوستی شفاف و . ها خودداري کنید پ فروت تازه فشرده شده بخورید و از مصرف داروها و مکملروزي چندین لیوان آب گری

  .سالم و زیبا برخوردار خواهید شد

  روش جراحی بادکنک زیر پوست و عوارض: الؤس

 سحر کریمی

بدهید و اینکه چه عوارضی دارند و هزینه شان و  درباره روش بادکنک زیر پوست و تی شو اکس پور توضیحاتی سلام و خسته نباشید لطفاً

  همچنین کدام یک از این روش ها نتیجه بهتري می دهد و مدت درمان اون چقدر است؟ با تشکر و سپاس فراوان
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  سحر عزیز

  .م هستند البته این دو روش مکمل ه. تواند دراین باره شما را راهنمایی کند یک دکتر جراح پلاستیک بهتر از هر کس دیگه می

به این معنا که باید اهمیت انجام آنها و فایده . و یا ضررهاي آن متفاوت خواهد بود بسته به اینکه به چه دلیلی این روشها را بکار می برید فایده

ید آیا به صرفتان هاي بهدست آمده را با ضررها ، عوارض جانبی ، مشکلات حاصله از جراحی و قیمت بالاي این جراحی ها مقایسه کنید تا ببین

  .هست که دست به این جراحی ها بزنید یا نه

   
  .مدت درمان باز هم بسته به نوع مشکل پوستی حداقل چند ماهی طول می کشد 

با حداقل دو سه نفر از آنها صحبت . توانند شما را در این زمینه راهنمایی کنند تر می چنانکه ذکر کردم پزشکان جراح پلاستیک بهتر و دقیق

  .نید تا اطلاعات کامل و میزان هزینه ها را دریافت کنید ک

  .با درود و آرزوي بهزیستی

  

  مشکل پوستی ناشناخته: الؤس

 سپیده

  باعرض سلام و خسته نباشید فراوان خدمت شما استاد و دوست عزیزمان

ت که قسمت هاي مختلف بدنشان به شکل به این صور. یکی از بستگان ما دچار مشکلی شده که هنوز پزشکی هم درباره آن تشخیص نداده

این چه نوع بیماري یا حساسیتی . تیره باقی می ماند    سانت قرمز می شود و بعد رنگ آن قسمت به تیرگی می رود و1دایره اي مثلا با شعاع 

  .می تواند باشد و درمانش به چه صورت است 

  ازلطف و عشق بی دریغتان واقعا سپاسگزارم

  

  

  رود فراوانبا د سپیده عزیز

  .امیدوارم که مشکل پوستی دوست شما تا به امروز یا مرتفع گردیده و یا تشخیص داده شده باشد که دلیلش چیست 

  .سفم که به موقع قادر نشدم پاسخ بدهم ولی درهر صورت پاسخم همین می بود که امروز می نویسمأمت

ولاً نیاز به معاینه و مشاهده از نزدیک و آگاهی از وضعیت غذایی، وضعیت تشخیص عارضه هاي پوستی از راه دور کار ساده اي نیست و معم

  .گاهی این نوع تشخیص ها نیاز به آزمایش خون و نمونه برداري نیز دارد. سلامت وضعیت زندگی و حساسیتهاي شخص دارد

  

  خیص انجام شده یا نه ؟به هر صورت، ممنون میشم اگر برایم بنویسید که آیا وضع ایشان الان چگونه است و آیا تش

  با آرزوي بهروزي

  

  جوش صورت و مصرف قرص راکوتان: الؤس

 ع.م

  با سلام و تشکر از شما
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اما این در . ساله هستم که به دلیل درمان نشدن جوش صورتم با آنتی بیوتیک ها مجبور به استفاده از قرص هاي راکوتان شده ام 27دختري 

می خواستم بدونم واقعا راه دیگري . وارض زیادي دارد و احتمال برگشت جوش بعد از درمان وجود دارد حالی است که می دانیم که این قرص ع

  ندارد؟ از لطف شما ممنون  که تقریبا مانند این جواب بده وجود

  

  .راه دیگري هست واقعاً.  بله دوست عزیز

  .رژیم غذایی خود را از پایه عوض کنید  .قرصها را کنار بگذارید . شما نیاز به یک دوره سم زدایی اساسی دارید  

  .به چند نوشته ي قبلی من در مورد سم زدایی و پاکسازي براي درمان جوش صورت مراجعه کنید  

چرا که اینها بدن شما را بیش از پیش از حال . درمان جوش صورت از بیرون و با مصرف آنتی بیوتیک و قرص راکوتان نیست

  .نند تعادل خارج نموده سمی می ک

  .براي درمان جوش ها باید به دلایل ایجاد آنها پرداخت و کبد و بطور کلی بدن را سم زدایی نمود 

  .همچنین آب هویج و کرفس و جعفري و یا سیب و کرفس و جعفري . روزي دو تا سه لیوان آب سبزیهاي سبز مصرف کنید 

  .مصرف شکلات و کافئین را قطع کنید . ب ، همه را کنار بگذارید غذاهاي پخته ، سرخ شده ، مصنوعی ،پرنمک و پرشکر ، غذاهاي چر

  

هفته میزان جوشها ممکن است بیشتر  براي یک تا دو. مانند سبزیها و میوه ها را به بدن خود وارد کنید  غذاهاي زنده و طبیعی براي مدتی

  .ت ، زیبایی و صافی پوست خود متعجب خواهید شد ولی پس از یکماه از شفافی. چرا که بدن شروع به سم زدایی خواهد نمود . شود

  .مصرف قرصها را قطع کنید . صبور باشید و به بدن خود فرصت دهید 

  .موفق باشید 

  

  حساسیت و اگزماي انگشتان دست: الؤس

 رویا

من درحدود یک سال و نیم . ریدخانم دکتر نازنین با سلام و سپاس فراوان از اینکه این چنین بی دریغ و بی چشمداشتی براي ما وقت می گذا

شیشه شور استفاده می    پیش ، پس از اینکه مدت هاي طولانی بدون دستکش ظرف می شستم یا حتی متاسفانه براي پاك کردن شیشه از

تم، کوچک دست راس کردم، دچار اگزماي شدیدي در انگشتان دستم شدم، البته به طور خیلی عجیبی فقط انگشتان شست و انگشت انگشتري

  !دچار این مشکل می شود

  

اما با مصرف پماد ویتامین آ و دي، خارش آن تمام شده ، اما همچنان به خصوص وقتی هوا سرد می شود، . اوایل با خارش شدیدي توام بود

م ، شاید کمی التهابش همان انگشتان دچار خشکی شدید می شود، و رنگ انگشتانم کاملا تیره شده ، حتی از پماد ویتامین آ هم استفاده کرده ا

را کم کرده اما بهبودي حاصل نشده، ضمن اینکه از همان زمان، حتی از دستکش نخی هم در داخل دستکش ظرفشویی استفاده می کنم، ولی 



311 

 

و در ضمن تاکنون ازشما درباره کیست تخمدان ، . جز اینکه جلوي پیشرفت این مساله گرفته شده، انگشتان مزبور همچنان مشکل دارند

باز هم ازاین همه عشق و . همچنین خواب رفتگی دست و پا هم پرسیده بودم که با راهنمایی هاي بسیار مفیدتان مشکلاتم برطرف شده اند

  .انسانیت بی دریغ شما ممنون

  

  

  رویاي عزیز

  از محبت شما و سخنان دلگرم کننده تان ممنونم

  .رونیدرمان آلرژي به طوریکه ذکر کردید هم درونی است هم بی

  

  .بهترین درمان بیرونی اجتناب از تماس با عامل یا عوامل آلرژي زاست 

 به این منظور براي مدتی از تماس دست با هرگونه ماده پاك کننده، مواد مصنوعی ، کرِمها و لوسیون دست، عطرآلات و حتی جواهرات به غیر

  .از طلا خودداري کنید

  .بقیه اوقات دستان را فقط با آب شسته و خوب خشک کنید. دست استفاده کنیدفقط روزي یکبار از صابون براي شستشوي  

به طور کلی دستتان باید تا حد ممکن از تماس با هرگونه ماده خارجی حتی آب دور باشه، دستکش نخی به جاي دستکش پلاستیکی اگرچه یک 

  .دارد  قدم مثبت است ولی همان دستکش نخی خود هزار جور ماده شیمیایی به همراه

  

  .براي یک ماه کامل کلاً کنار بگذارید   کلاً ظرفشویی و لباسشویی و غیره را حداقل

  .انگشتري و جواهرات رانیز از دست و بدن خارج کنید 

پس از شستشوي دست با صابون که فقط یکبار در روز آن هم در صورت نیاز باید انجام بگیرد دستها را خوب آبکشی کرده خشک کنید و با  

  )روغن بادام خالص یا روغن نارگیل براي این منظور خوب است(کرم چرب کننده طبیعی که بدون هیچگونه اضافه شیمیایی باشد چرب کنید 

  

مواد مورد استفاده در آنها را بخوانید اگر اسمی در آن بود که برایتان ناآشناست، . روي کرم ها و پاك کننده ها را نخورید "طبیعی"گول نام 

  .هرچه ساده تر هرچه کمتر و مختصرتر بهتر. این مسئله در مورد شامپوي سر و پاك کننده ها بدن نیز صادق است. ف آن ماده پرهیز کنیدازمصر

  

و نوشیدن چندین لیوان آب هویج و سیب و کرفس  یک دوره یک ماه خام گیاهخواري درمان درونی آلرژي یا حساسیت پوستی

  .یی بدن و کبد است در روز براي پاکسازي و سم زدا

انواع سرخ کردنی ها ، انواع چاشنی ها ، چاي ، قهوه و کاکائو ، شکر ، روغنهاي نباتی از جمله روغن زیتون، در این   از مصرف مواد روغنی 

  . مطلقاً پرهیز کنید  دوره

  .از مصرف دانه ها و مغزها نیز خودداري کنید 

ي و میوه و مقداري نیز سبزي هاي بخار دیده مانند کلم بروکلی ، گل کلم ، کدوي به همراه آب سبز یکماه مصرف سبزي و میوه خام

  .حلوایی ، مقدار کمی سیب زمینی و امثال اینها 

  

. در بدن شما ایجاد خواهد نمود که به مسایل دیگر سلامتی تان هم کمک خواهند کرد این رژیم براي یک ماه یک سم زدایی اساسی

را انجام ندهید حساسیت پوستی شما ادامه دار خواهد گردید اگرچه ممکن است در دورانی بهبود نسبی پیدا کند ولی  اگر این سم زدایی اساسی

  .دوباره باز خواهد گشت 

  

  .یک ماه فرصت بگذارید و عوامل ذکر شده را رعایت کنید تا این مشکل را نیز پشت سر بگذارید 



312 

 

  مزمن پوست و مشکل کبديخارش : الؤس

 انی زادهعاطفه رحم

دکتر به من گفت که آنزیم هاي کبدم خیلی . دارم    ساله که خارش پوست 3ساله هستم که نزدیک به  50من زنی . باسلام خدمت خانم دکتر

ید لطفاً منو راهنمایی کن. الان نزدیک به یکساله که قرص کورتن می خورم و رژیم گیاهخواري هم دارم . بالاست و رو طحالم هم تاثیر گذاشته 

  .ساله که بیماري آسم هم دارم  20در ضمن من نزدیک به . که بدونم چه طوري می تونم خارش پوستمو کم کنم 

  

  با سلام

یک دوره شستشوي   .آن هستید و خارش پوستتون هم از کم کاري کبدتون ناشی میشه   هپاتیت از نوع خود ایمنی شما احتمالا دچار

  . کبد و کلیه نیاز دارید

در این دوره قرص کورتن را کنار خواهید . ام گیاهخواري تماس بگیرید و به کمک اونها یک دوره خام گیاهخواري رو شروع کنیدبا انجمن خ

  .درضمن با خام گیاهخواري آسم شما نیز بهبود خواهد یافت. گذاشت و با بهبود وضعیت کبد، خارش پوستی شما بهتر میشه

  

پس از این دوره با بهبود نسبی و کنار . باشد  سبزي، میوه و آب سبزیها  مدت یک ماه فقط شامل غذاهایتان باید بسیار سبک و حداقل به

ولی به خام گیاهخواري تا بهبود کامل . گذاشتن کورتون می تونید مقداري کم از مغزها و دانه هاي خام را هم به رژیم غذایی خود اضافه کنید

  .ادامه بدهید

  .اهخواري وجود داره که با مطالعه اونها می تونید دانش خود را در زمینه سم زدایی وسالم نمودن بدن بالا ببرید کتاب هایی نیز در مورد خام گی

  با امید سلامتی

  

  حساسیت پوستی و خستگی کبد: ؤالس

گوید  مراجعه کردم میمن حساسیت پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست . سلام  

 .با تغذیه این لکه ها را برطرف کرد؟ چگونه ؟ متشکرم آیا می شود. است  عصبی است و پماد کورتون تجویز کرده

   
  :پاسخ

بدون مصرف دارو  رژیم گیاهخواري به خصوص خام گیاهخواري  بله بدون شک می توانید این لکه هاي پوستی رو با

  .درمان کنید 

  .د هستیدشما دچار خستگی کب

  .مصرف کورتون را قطع کنید
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اگر بیش از دو لیوان هم . روزي حداقل دو لیوان آب هویج و کرفس و سیب یا مخلوط کرفس و جعفري و سیب با شکم خالی مصرف کنید 

  .مصرف کنید بهتر است 

  )از هر رقم و به هر اندازه که سیر شوید. ( میوه میل کنید صبحانه

  .لادي از انواع سبزیهاي مختلف استفاده کنید اول میوه و سپس سا ناهار

  .مصرف روغنهاي مایع از جمله روغن زیتون را براي شش ماه قطع کنید 

  .را قطع کنید    مصرف نان ، شیرینی ، برنج سفید ، مغزها و دانه هاي حرارت دیده و آجیل شده

پس از آن میتوانید میزان سبزیهاي . تی که ذکر کردم تشکیل شود یکماه اول بیشترین مقدار غذاي شما باید از میوه و آب سبزیها به صور

  )اگر تمایل به پخته خواري دارید. (مختلف از جمله سبزیهاي بخار دیده در آب کم را اضافه کنید

ه کنید تا به سوال دوست دیگري که رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالع

  .اطلاعات مفصل تري بدست بیاورید 

  .مصرف هرگونه قرص و دارو را کنار بگذارید 

  .نیدیک برنامه ورزشی مرتب براي خود ایجاد کنید مثلاً پیاده روي ،کوهنوردي ، شنا ، یا هر ورزشی که مناسب روحیه تان است ،حتماً پیگیري ک

سخت میگیرد جهان بر مردمان سخت  ". زندگی را هر گونه که بگیرید همانطور میگذرد در ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟

  آرام باشید   "کوش

  .خواب و استراحت کافی را پیشه کنید . پروردگار را شکر کنید براي نعمتهاي مختلفی که به شما ارزانی کرده

ها و میوه هاي خام و تازه و ارگانیک درصد سبزی 100  -85از یک رژیم غذایی درست و سالم که مبتنی بر مصرف 

  .درصد سبزي هاي مختلف پخته شده در زمان کم و در آب کم می باشد ، پیروي کنید 15 -0    و

مگر اینکه هر دو هفته یکبار کمی برنج قهوه اي و یا یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنید و به جاي آنها   از مصرف نشاسته ها بپرهیزید

  .و امثال اینها استفاده کنید  سته اي مانند گل کلم ، لبو، شلغم ، کدو ، کلم بروکسلسبزیهاي نشا از

  .بهترین چیز براي شما آب سبزي و میوه و قطع انواع روغنهاست 

  شاد باشید

  

  کم کاري تیروئید و زردي پوست: الؤس

 بهار نیکو

مشکلی که پیدا کردم اینکه پوستم به شدت زرد شده اما دکتر کم کاري  )تخم مرغ و لبنبات استفاده میکنم(ماهه که گیاهخوارم  9من .    سلام

اما نمی دونم دلیلش اینه یا کمبود چیز    ferritin 8 ng/ml  خفیف تیروئید تشخیص داده و زیر چشمام بسیار تیره شده توي آزمایش

  ممنون  .دیگه اي ؟ می خواستم هم براي تشخیص و هم درمان بهم کمک کنید

  

  

  زیز درود برشما به خاطر گیاهخواريبهار ع

  

  .به نظرم تصورتان اینه که در اثر گیاهخواري دچار کمبود آهن، کم خونی و زردي پوست صورت شده اید 

مصرف فراوان میوه ها و سبزیهاي خام و خودداري ازمصرف هر روزه مواد (گیاهخواري اگر به روش صحیح انجام بشود 

  .باعث سلامتی بیشتر شما میشود و نه موجب بیماري و کمبود) مانند نان و برنج نشاسته اي و نشاسته هاي پخته 
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به ) محیطی(کم کاري بوده و این مسئله اي شایع است که به دلایل مختلف درونی و بیرونی    تیروئید شما احتمالاً مدت زمانی است که دچار

ر زیاد تیروئیدتان به حالت نرمال در خواهد آمد و گرنه حتماً باید از دارو استفاده اگر یک دوره خام گیاهخواري کنید به احتمال بسیا. وجود میاد 

  .کنید 

  

سبزیهاي سبز تیره مانند اسفناج ، کاهو ، برگ شلغم و چغندر و سایر سبزیها با برگهاي سبز و پهن منابع غنی آهن می 

  .باشند 

روزي یک لیوان آب هویچ ، کرفس و جعفري میل . پوستتان شفاف و خوشرنگ بشود مصرف میوه ها از هرنوع را در غذاي روزمره بالا ببرید تا 

  .نیازي به آزمایش دیگر براي یافتن کمبودها نیست. نگران کمبود نباشید .کنید

  

 میوه ها و سبزیها و مغزها و دانه هاي خام   از  به جاي آنها  فقط مصرف تخم مرغ و لبنیات و نان را به حداقل رسانده

  .و مشکلات سلامتی تان هم مرتفع خواهد شد   ه کنید احساس سلامتی و نشاط بیشتري خواهید کرداستفاد

  

  و ریزش مو 2دیابت نوع : الؤس

 حسین

  باسلام خدمت خانم دکتر

وز اول ر 40در . ماه هست که گیاهخوار شده ام  7در حدود . هستم 2کیلو داراي دیابت نوع  77و وزن  171ساله با قد  43من یک کارمند 

  .گیاهخواري برایم خیلی جالب بود به طوري که هم وزنم پایین آمد و هم دیابتم کنترل شد و ریزش مو هم قطع گردید

ماه از آن می گذرد هرچند نه وزنم زیاد شده و نه قندم بالا رفته ولی ریزش مو دوباره شروع  7روز و تا الان که  40سوالم اینست که چرا بعد از

  .لی نگرانم می کندشده که این خی

. کاهو، کلم سبز و قرمز، مغزها ، برنج قهوه اي ، نان تست و جو ، میوه هاي فصل ، لوبیا، باقلا و تخم مرغ به مقدارخیلی کم: خوردنی ها شامل 

  باتشکر. بفرمایید خیلی ممنون میشم  اگر راهنمایی است لطفاً

   
  

  حسین عزیز

  .تخاب گیاهخواريبا تبریک و درود فراوان برشما براي ان

  

در  مو نیز مانند پوست یکی از تغییر پذیرترین و حساس ترین بافتهاي بدن بوده .ریزش مو دلایل مختلف می تواند داشته باشد

ا، استرس، بی خوابی، تغییر رژیم غذایی، سم زدایی و پاکسازي بدن، کمبود برخی ویتامینه. شرایط مختلف، اثرات مختلف را از خود بروز می دهد

  .همه و همه می توانند باعث ریزش مو گردند

  

این پروسه با ریزش موها، احساس   .  تغییر رژیم غذایی به رژیمی سالم تر باعث ایجاد پروسه سم زدایی ذر بدن می گردد

  .خستگی، ایجاد جوشهاي پوستی، دردهاي عضلانی یا مفصلی و برخی علایم دیگر همراه می باشد

  

جوانه گندم و جو را به غذاي . استفاده کنید 12ماه از یک مکمل ب کمپلکس و ویتامین ب  6براي مدت سه تا  توصیه من این است که 

  .خود اضافه کنید
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حتی اگر بتوانید افشره این سبزیها را همراه آب یک عدد سیب هر . ازسبزي هایی مانند کاهو، اسفناج، خیار و شاهی به مقدار فراوان استفاده کنید

  .ید عالی استروز میل کن

از سیر خام درغذاي خود استفاده . سیر داراي گوگرد بوده در جذب بیوتین اثر مثبت داشته، باعث رشد موها، درخشندگی و سلامت آنها می گردد

  .کنید

  .و دوري از استرس براي رشد و سلامت موها بسیار مهم است   خواب کافی 

  

  .لم و شیمیایی تا حد امکان پرهیز کنیددرضمن از مصرف شامپوها یا صابونهاي معطر، ناسا

  .مصرف مغزهاي خام نیز به مقدار متعادل در رژیم روزمره توصیه می شود. در رژیم غذایی خود از سبزیها و سایر مواد خام بیشتر استفاده کنید

  پیروز باشید

  

  پسوریازیس: الؤس

 الهه

  توان با برنامه غذایی ویژه اي این مشکل رو برطرف یا کنترل کرد ؟ می آیا شما دستورات خاصی براي بیماران پسوریازپسی دارید ؟ آیا

  

  

  الهه عزیز

درصد مواد  80- 85و یا مصرف حداقل    رژیم غذایی سبک یعنی خام گیاهخواري مطلق  بیماري پسوریازیس به کمک

  .خام در رژیم روزمره غذایی بهبود می یابد

  

  .طول زمان بیماري، متفاوت خواهد بوداین بهبودي البته بسته به میزان پیشرفت و 

  .اطلاعات دقیق تري بدست خواهید آورد. اگر به پاسخهاي قبلی در مورد این بیماري مراجعه کنید 

  پیروز باشید

  

  پرمویی صورت و بالا بودن هورمون شیر: الؤس

 آیدا

  سلام

آزمایش هم دادم میگن . وري که دیگه کلافه شدمساله هستم و دچار پرمویی درصورت و سینه و روي شکم می باشم به ط 24دختري 

  خواهش می کنم بگین چه کار کنم ؟. هورمون شیر که نمیدونم چیه زیاده

  

  آیدا عزیز

علاوه بر آن باید به پزشک غدد . از رژیم غذایی شما از اهمیت برخوردار است) چه لبنیات و چه گوشت(قطع تمام مواد حیوانی به طور کامل

  .مراجعه کنید

احتمالاً منظور پرولاکتین می باشد که بالا بودن آنهم نیاز به بررسی دقیق تر علل توسط . توجه منظور شما از بالابودن هورمون شیر نشدمم

   .پزشک غدد دارد

  

  راه راه شدن و پوکی ناخن ها: الؤس
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 لی لی محبی

  خدانگهدار –چگونه می توان آنرا درمان کرد ؟ متشکرم راه راه شدن و پوك شدن ناخن هاي دو انگشت شصت دست چه علتی دارد و . سلام

  

  لی لی عزیز

باعث عوارضی ازقبیل وجود لکه هاي سفید در ناخنها، راه راه شدن و   اسیدي بودن بدن و کمبود برخی مواد معدنی

  .شکننده بودن آنها می گردند

  .طلاعات بیشتري در این زمینه بدست بیاورید با مراجعه به پاسخ قبلی میتوانید ا. درگذشته به این موضوع پرداخته ام

  

  .به طور کلی از مصرف موادي که باعث اسیدي شدن بدن می گردند خودداري کنید

این مواد شامل مصرف هر روزه نشاسته هاي پخته مانند نان و ماکارونی و موادي مانند قهوه، شکلات، چاي، غذاي چرب، غذاهاي پخته، مواد 

  .، آرد سفید و امثال اینها می باشند)شکر سفید(جات حیوانی، شکر، شیرینی

  

  .مصرف غذاهایی که باعث آلکالی شدن بدن می گردند توصیه می گرد 

این مواد شامل سبزیهاي مختلف به مقدار فراوان و ترجیحاً به صورت خام، آب کاهو، کرفس، جعفري، هویج و چغندر چند نوبت در هفته، مصرف 

  .ت خام می باشدفراوان میوه ها به صور

استفاده مصرف مغزها و دانه ها در یک ماه اول توصیه نمی گردد ولی پس از آن می توانید از مغزها و دانه ها ي خام نیز به مقدار نه چندان زیاد 

  .کنید

  

  .پیاده روي در نور آفتاب را به صورت همه روزه انجام دهید 

  

  .اد معدنی براي شما گردیده عارضه ي ناخنها را برطرف خواهد نموداین روش غذایی باعث آلکالی شدن بدن و تامین مو

  .شاد باشید 

  

  ریزش مو و گیاهخواري: الؤس

 پویا

سال که گیاه خوارم و هر روز ریزش موهایم بیشتر می شود، چکار باید کرد؟ و من  5من الان . من دو تا سوال داشتم . با سلام و خسته نباشید

  چپم در آمده باید به کدام دکتر مراجعه کنم ؟ با تشکریک سینه اضافه زیر سینه 

  

  پویاي عزیز

اگر پس از مطالعه آنها هنوز . مطمئنم اگر به آنها مراجعه کنید به شما کمک خواهد کرد. درمورد ریزش مو در پاسخهاي قبلی فراوان نوشته ام

  .سوالی بود با کمال میل در خدمت هستم

  .اول لازم است به پزشک غدد داخلی و یا پزشک زنان مراجعه کنید. ه ایددرمورد مسئله دومی که مطرح کرد

  .پیروز باشید

  

  

  



317 

 

  کم خونی و ریزش مو: الؤس

 :دو سوال در مورد کم خونی و فقر آهن و ریزش مو دریافت کردم که به هر دو، در اینجا پاسخ می دهم 

ونریزي ماهانه امري غیر عادي نبوده و لزوماً به معناي کم خونی بیمارگونه نیست کم بودن تعداد گلبولهاي قرمز در بانوان جوان، به دلیل وجود خ

  .مگر اینکه با عوارض جسمی مانند تپش قلب، خستگی بیش از حد و غیرعادي، سرگیجه، تنگی نفس و امثال اینها همراه باشد

رفی می باشد، باید گفت که عوامل مهم دیگري ازجمله اگرچه این تصور نادرست وجود دارد که دلیل کم خونی فقر آهن در مواد غذایی مص

چنانکه درگذشته هم مطرح نموده ام براي تامین مواد لازم بدن، مصرف این مواد . کارکرد درست دستگاه خونساز بدن در ایجاد کم خونی دخلیند

  .رخوردار استبه تنهایی کافی نبوده بلکه قابلیت جذب این مواد توسط دستگاه گوارش از اهمیت بیشتري ب

اگر بدنی به طور کلی ناسالم باشد در عمل جذب آهن و سپس خونسازي به هر . وضعیت کلی سلامت بدن در مسئله جذب تاثیر بسیار دارد

  .آمد، حتی اگر غذاي روزمره مملو از آهن باشد  بوجود خواهد صورت اختلال

در معرض خطر کم خونی قرار دارند و میزان آهن موجود در غذاهاي گوشتی بیشتر  خواران اهیگاگر چه این تصور نادرست و عامیانه وجود دارد که 

به دلیل اینکه معمولاً بدن سالم تري دارند از قابلیت جذب بیشتر آهن برخوردار بوده و دچار کم خونی نمی شوند  خواران اهیگاست، ولی درحقیقت

  .اگر رژیم درست گیاهخواري را دنبال کنند

رحقیقت کم خونی و فقر آهن درگوشتخواران نیز بسیار دیده می شود که دلیل آن التهاب بدن، عدم قابلیت جذب و غیر سالم باید دانست که د

  .بودن دستگاه خونساز بدن می باشد

کارکرد و عوامل محیطی ناسالم، براي   به ریزش مو و پریدگی رنگ چهره وکم خونی اشاره کردید که نشان از نادرست بودن تغذیه و شرایط

  .منظورم نوع شامپو، وسایل پاك کننده یا لوازم آرایشی است که مصرف می کنید. درست بدن دارد

خواب واستراحت کافی و دور بودن از استرسهاي عصبی نیز از عوامل بسیار . پوست و مو و بدن به طور کلی نقش دارند همه اینها در سلامت 

  .پوست می باشند مهم در سلامت و در نتیجه رویش مو و سلامت

سالم و اما تغذیه سالم گیاهی چیست؟ و چه بخورید تا نه تنها آهن مورد نیاز بدن، بلکه سایر مواد لازم براي داشتن بدن، مو و پوستی شفاف و 

  .تامین گردند

صورت خام مصرف شود و درصد غذاي شما باید ب 85 – 80حداقل . تا می توانید از سبزیها و میوه هاي خام استفاده کنید           -

  .ازسبزیها و میوه هاي مختلف تشکیل شده باشد

  .استفاده کنید....مقدار اندکی در روز از مغزها و دانه هاي خام مثل مغز بادام، گردو، فندق، بادام هندي، کنجد، شاهدانه و            -

  .آنها می تواند اثرات سمی در بدن داشته باشدمغز ها و دانه ها باید حتما خام مصرف شوند زیرا که بوداده            -

  .مصرف نان، برنج، سیب زمینی، ماکارونی و سایر مواد نشاسته اي را به حداقل ممکن برسانید           -

ه اگر خام خوار هستید از جوان. مصرف جوانه حبوبات و خود حبوبات مخصوصاً عدس که داراي آهن فراوان است اشکالی ندارد           -

  )غذا پخته باشد  درصد 15 – 10حدود . ( ها و اگر گیاه پخته خوار هستید از حبوبات مختلف پخته شده می توانید استفاده کنید

  .از مصرف چاي به خصوص بعد از غذا که باعث جلوگیري از جذب آهن می شود تاحد ممکن خود داري کنید           -

مصرف گیاهان که سرشار از ویتامین ث هستند به صورت خام به . ی بازي می کنددر جذب آهن نقش مهم ویتامین ث           -

  .موجود در گیاهان کمک می کند) non- Heme (جذب آهن غیرهم 

. بهترین منابع گیاهی آهن، سبزیجات با برگهاي پهن و تیره مانند اسفناج، برگ شلغم ، کاهو، برگ تربچه و امثالهم می باشند           -

که می تواند مانع جذب آهن گردد منبع خوبی براي تامین آهن  اسید اکالیک اور دارند که اسفناج به دلیل داشتن میزان بالايبرخی ب

  .نیست ولی اگر اسفناج را به صورت خام مصرف کنید میزان جذب آهن آن بالاتر می رود

  .و بروکلی از منابع خوب آهن هستند  علاوه بر اینها کلم پیچ، کلم قمري، کشمش، آلو سیاه، تربچه، تره فرنگی

  .هر روز یک لیوان مخلوط آب هویج، اسفناج و کاهو در خانه تهیه کرده و بنوشید           -

  .می توانید شاهی و برگ ترب یا شلغم هم اضافه کنید   به این مجموعه
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ي این برتري است که با بی اثر کردن فیتاتها جوانه زدن دارا. و حبوبات نیز سرشار از آهن می باشند  جوانه غلات           -

)phytates (که می توانند از جذب آهن جلوگیري کنند میزان جذب آهن را بالا می برد.  

این مجموعه چنانکه ذکر کردم بهترین حالت براي جذب بالاي . و همچنین ویتامین ث است   جوانه عدس سرشار از آهن           -

  .آهن می باشد

  .مغزدانه کدو و آفتاب گردان و همچنین بادام درختی و بادام هندي نیز منابع قابل اتکاء آهن می باشند            -

مصرف مکمل را به دلیل عوارض سمی آهن و اختلالاتی که می تواند در عمل جذب آهن موجود در غذا پدید آورد، مگر در            -

  .توصیه نمی کنم  شرایط کم خونی حاد وخطرناك،

  

  کم خونی و پف کردگی شدید زیر چشم: الؤس

 مینو

کم خون هم هستم به طوري که اگر هر روز فروس سولفات . من هاله سیاه رنگ دور چشم و پف کردگی شدید در زیر چشم دارم . سلام 

بشم؟ و لازمه  چطوري گیاهخوار. و مولتی دیلی مصرف نکنم، سرگیجه شدید و خواب رفتگی دست و پا و خستگی و کسلی خواهم داشت

  که فروس سولفات و فولیک اسید رو قطع کنم ؟

  . قاشق در صبحانه است 2تا  1درضمن غذاي من اصلاً چرب نیست و فست فود اصلاً نمی خورم تنها چربی که استفاده می کنم کره  

خوب می شه مثلاً یک ماه می مونه و  می خواهم علت هاله سیاه دور چشمم رو بدونم و سوال آخر مدت یک سال که زخمهاي بدنم خیلی دیر

  به نظر شما چکار کنم. دکتر پوست گفت از این به بعد حالت بدنت اینطوریه باید تحمل کنی. چرك می کنه آزمایش دادم همه چی طبیعی بود

  .پاینده باشید 

  

  مینوي عزیز

  .هد بخشیدرژیم صحیح گیاهخواري بدن شما را سالمتر نموده کم خونی شما را نیز بهبود خوا

همه نشانه آن است که بدنتون نیاز به یک خانه تکانی اساسی،  کم خونی و تاخیر در ترمیم زخمهاي پوستی ،دلیل هاله دور چشم

  .بهبود وضع غذایی و دنبال کردن یک روش سالم زندگی دارد

دچار این عوارض هستید، نوع رژیم غذایی تان  البته بسته به اینکه چند ساله هستید، درجه کم خونیتان تا چه حد است و چه مدت است که

ولی بدون شک نیاز به پیشه نمودن گیاهخواري با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي تازه دارید، تا بدنتان یک . اندکی متفاوت خواهد بود

  .پاکسازي و سم زدایی کلی را انجام داده به حالت بالانس درآید

  .مصرف روزمره آب سبزیهاي سبز به خونسازي کمک می کند .ه و پهن خونساز هستندسبزیهاي سبز با برگهاي تیر

لیوان ر آب میوه گیري آب گرفته روزي دو ، بروکلی، فلفل سبز دلمه اي و امثال اینکه را د)کلم پیج(کاهو، جعفري، کرفس، کلم قرمز و سفید

  .مصرف کنید
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را قطع نموده و از میوه ها، سالاد سبزي ها، مغزها و دانه هاي خام به عنوان غذاي اصلی  مصرف نشاسته ها را کنار گذارده ، مصرف شیر و پنیر

  .خود استفاده کنید

  .میل نمائید... ) مانند لوبیاي سبز، نخود فرنگی ، شلغم ، چغندر ، هویج (در روز می توانید یک وعده هم از سبزیها به صورت حرارت دیده 

خیال راحت می توانید  دیر معتنابهی سم زدایی نموده، پوستتان شفاف تر گردیده، انرژي تان بیشتر شد ، باپس از چند هفته اي که بدن مقا

  .قرصهاي آهن و فولک اسید را نیز قطع کنید

  .نیازي به مصرف قرص فولیک اسید ندارید   حبوبات جوانه زده و گیاهان مختلف سرشار از فولیک اسید هستند

بردن انرژي بدن و تامین ویتامینها و مواد معدنی و آنزیمها که به وفور در میوه ها و سبزیهاي خام و تازه وجود دارند ،  با انجام سم زدایی، بالا

  .قدرت ترمیم و بازسازي پوست نیز بالا رفته زخمها نیز سریعتر بهبود خواهند یافت 

  . همچنین پروسه پاکسازي و سم زدایی مراجعه کنید  خام گیاهخواري و/ به نوشته هاي قبلی من در مورد شروع رژیم گیاهخواري 

  .اطلاعات بیشتري در اختیارتان خواهند گذارد

  با آرزوي تندرستی

  

  

  خام گیاهخواري و لوازم آرایشی و بهداشتی: الؤس

 بیتا

می خواستم بدانم . شیمیایی هستنددکتر عزیز و مهربان من مدتهاست خام گیاهخوارم و نمی توانم از وسایل آرایشی استفاده بکنم چون . باسلام

و  آیا می توانم از سورمه اي که در خانه و با استفاده از سنگ مخصوص سورمه و همچنین از بادام یا فندق سوخته درست می شود استفاده بکنم؟

دارید؟ با تشکر فراوان از شما همچنین از حناي سبز براي رنگ کردن موهایم؟ از مسواك و نخ دندان چطور؟ و اگر نمی شود شما چه پیشنهادي 

  که زندگی ما را شاد فرمودید هزاران بار از شما ممنون

  

  باسلام بر بیتاي گرامی

  آفرین. درود برشما که خام گیاهخوار هستید و علاوه بر آن از مصرف مواد شیمیایی آرایشی نیز پرهیز می کنید

همه اگر تمایل به مصرف دارید  ین مواد نیز بهتر از مصرف آنهاست، با ایناگرچه حتی عدم مصرف ا  .  مصرف سورمه یا حنا ایرادي ندارد

  .اشکالی ندارد

  .مصرف مسواك مانعی ندارد ولی از مصرف خمیر دندان پرهیز کنید
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صرف وقت فراوان براي ماساژ دادن لثه ها و همچنین فرو بردن دندانه هاي مسواك درمیان دندانها براي   بهترین روش مسواك کردن 

  .بیرون آوردن مواد غذایی، باکتریها و پلاکهاي میان دندانهاست

سپس می توانید . دقیقه را به مسواك زدن قبل از خواب اختصاص دهید 15تا  5و حداقل   .به جاي خمیر دندان از آب استفاده کنید

  .آبکشی کنید ) درصد3نیمی آب و نیمی آب اکسیژنه (دهان را با آب اکسیژنه رقیق شده 

  .به هیچوجه از دهان شوي هاي ساختگی و آماده در بازار استفاده نکنید. ا هم می توانید از آب اکسیژنه استفاده کنیدصبحه

ولی باید توجه کنید که نخ دندان مصرفی داراي روکش و لایه   .مصرف نخ دندان نه تنها اشکالی ندارد بلکه ضروري نیز هست

  .میایی نباشدمومی و یا طعمهاي اضافه شده مصنوعی و شی

دندانها پس از استفاده از نخ دندان، باز هم می توانید از آب اکسیژنه ي رقیق شده و یا آب سالم براي آبکشیدن و تمیز کردن دهان از ذرات میان 

  .استفاده کنید

  با آرزوي تندرستی و بهروزي براي شما دوست گرامی و بیدار و آگاه

  

  علت و درمان تعرق شدید: الؤس

 حیمیشادي ر

آیا با تغذیه گیاهخواري درمان امکان . و تشکر می خواستم علت و راه درمان تعریق شدید کف دست و پا و زیر بغل رو بدونم    با عرض سلام

  پذیره ؟ متشکرم

  

  شادي عزیز

  از تاخیر در پاسخگویی سوال شما پوزش می خواهم

  .می باشندحالتهاي مختلف عصبی مانند اضطراب و حساسیت  آنها تعرق شدید میتواند دلایل چندي داشته باشد که از معمول ترین

سیستم  میزان تعرق بدن توسط. همچنین تعرق شدید گاه درمیان اعضاي یک خانواده هم دیده شده و گفته می شود که جنبه ارثی نیز دارد

وهایی که روي سیستم سمپاتیک و پارا سمپاتیک اثر خودکار کنترل می گردد؛ در نتیجه براي درمان تعرق بیش از اندازه از دار دستگاه عصبی

  .می گذارند استفاده می گردد

هر چند این داروها بدون عارضه نبوده و بر روي سایر اعضا و دستگاههایی که با سیستم عصبی خودکار اداره می گردند نیز اثر می گذارند  

  .بنابراین مصرف آنها توصیه نمی گردد

واري یا خام گیاهخواري در بهبود این پدیده اثر مثبت می گذارد یا نه باید زمان و چگونگی پیدایش تعرق شدید دست و در اینکه آیا رژیم گیاهخ

  .پا در شما را بررسی کرد

ات هورمونی تغییر(آیا همیشه با این مسئله در گیر بوده اید و یا اخیراً برایتان اتفاق افتاده و اینکه در چه حالاتی و چه شرایط محیطی یا درونی 

  .میزان تعرق بالاتر یا پایینتر است کمک به درك بهتر از دلایل بروز این مسئله بدست خواهند داد) اثرافزایش دهنده ي تعرق خواهند داشت

تعادل و بالانس   بدنی سالم تر به  با ایجاد روش سالمتر تغذیه  در تاثیر رژیم غذایی می توان گفت که به طور کلی

من شخصاً تجربه اي با مراجعان  .کمک کرده و امکان دارد که به این مشکل شما هم کمک کند  د داخلیسیستم عصبی و غد

  .در این زمینه نداشته ام
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اگر تمایل دارید جزئیات بیشتري از وضعیت خود و چگونگی و زمان بوجود آمدن و ادامه ي این مشکل، داروهایی که مصرف می کنید و وضعیت 

  .بنویسید شاید بتوان نتیجه گیري روشن تري کردسلامت خود را برایم 

  پیروز باشید

  

  گیاهخواري و ریزش مو: الؤس

 میترا

  شود؟ خانم دکتر، این ادعا درست است که گیاهخواري باعث ریزش مو می –با سلام وعرض ارادت فراوان  

  سپاس از لطف و توجه شما

  

  

  میتراي عزیز

  باسلام برشما

بلکه به تقویت و رشد موها نیز کمک می   گیاهخواري نه تنها باعث ریزش مو نمی گردد  .این ادعا درست نیست  .خیر 

درحالیکه مواد حیوانی فاقد این مواد بوده یا به مقدار . زیرا گیاهان حاوي ویتامینها و مواد معدنی لازم براي رشد و سلامت مو می باشند، کند

  .اندکی از آن برخوردارند

  .م گیاهخواري به تنهایی رژیم غذایی کاملی براي انسان می باشدتوجه داشته باشید که رژی

حال آنکه مصرف مواد حیوانی به تنهایی رژیم غذایی کاملی نبوده براي جبران کمبودهاي آن باید گیاهان را نیز به رژیم 

  .غذایی خود اضافه نمود

بوده و نه تجربه و نه علم،  "افسانه"گیاهخواري وجود دارد، در حقیقت بنابراین خوب است بدانید که بسیاري از گفته هاو باورهایی که در مورد 

  .درستی آنها را به ثبوت نرسانده و یا عکس آنرا ثابت کرده اند

درمورد ریزش مو باید گفت که با پیش گرفتن رژیم غذایی سالمتر، بدن انسان شروع به پاکسازي از سموم نموده،  

  .ود می آوردتغییراتی در بافتها و سلولها بوج

هدف این تغییرات دفع سموم از بدن به طرق مختلف و از بین بردن بافتهاي ناسالم و جایگزین نمودن آنها با بافتها و  

  .سلولهاي سالم می باشد

نمودن از جمله ي این تغییرات ریزش موي سر، ایجاد جوش و برخی عوارض پوستی، سوخت و ساز چربی ها و کاهش سلولهاي چربی براي آزاد 

  .سموم ذخیره شده در آنها به جریان خون می باشند

. این دوره ي پاکسازي گذرا بوده و معمولا پس از سه چهار ماه بدن به تعادل رسیده موهایی شفاف تر، محکم تر و پر پشت تر خواهند روئید

  .واهد شدچنانکه جوش هاي پوستی نیز از بین رفته پوستی زنده تر و شفافتر جایگزین پوست قبلی خ

حال آنکه . این دوره ي اولیه ریزش مو در دوره ي پاکسازي احتمالاً این تصور را ایجاد می کند که گیاهخواري باعث ریزش موي سر می گردد

  .آنهم نوع سالم و قوي آن خواهد گردید  موجب افزایش رشد موها ادامه ي رژیم غذایی درست و مناسب گیاهخواري

   .شاد و پیروز باشید

  

  جوش صورت بعد از خام گیاهخواري :الؤس

  با سلام و عرض تشکر خدمت شما
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داخل سفیده چشمم زرد بود .احساس عالی دارم .روزي است که خامگیاهخواري را شروع کردم گاهی مقداري نان و پنیر هم میخورم  13مدت 

جوشهاي چرکی شده  از پشت ران و کمرم پر.نداشته باشه ولی یه مشکلی پیدا کردم که شایدم ربطی به خامخواري .سفید شده  که الان کاملاً

  ؟میشه راهنماییم کنید .ت چند تا جوش دردناك پیدا شدهشجوش ندا توي صورتم هم که اصلاً

  

  دوست عزیز

. شها نباشیدنگران جو. همانطور که خودتان هم به تجربه دیده اید نتیجه اش عالی است. اید آفرین بر شما که خام گیاهخواري را شروع کرده

زودي وقتی بدنتان دوره پاکسازي را به پایان رساند جوشها جاي خود را به پوستی ه ب. همانطور که بارها نوشته ام جوشها نشانه پاکسازي هستند

فس و خصوص به مصرف فراوان سبزیجات یا آب تازه سبزیجات مثل هویج، کره خواري ادامه دهید بگیاهبه خام . تمیز و شفاف خواهند داد

 .جعفري

جوشهاي چرکی، ریزش مو، حالت تهوع، دردهاي عضلانی و گاه حتی تب همه و همه . بعد از مدتی ممکن است دچار ریزش مو نیز بشوید

خصوص به رژیم غذایی مثل خام گیاهخواري براي دوره اي ه علایم پاکسازي بدن هستند که در ابتداي تغییر رژیم غذایی به رژیمی سالمتر ب

پوست و موهاي جدید تازه رسته سالم تر و شفاف تر و پرپشت تر خواهند . بوجود آمده پس از اینکه بدن به بالانس رسید از بین می روندکوتاه 

 .بود

   شاد باشید و در راهتان پایدار

  کم بودن مو و ریش و سبیل: سؤال

 علی

  م درنیاوردم آیا راه درمانی وجود دارد با تشکرسال سن دارم ولی بدنم خیلی کم موست و ریش و سبیل ه 27من . با سلام 

  

. کنید تا آزمایشات لازم را انجام داده هورمونهاي لازم را تجویز کنند    باید به پزشک متخصص غدد مراجعه. بله راه درمان وجود دارد  :پاسخ 

  .پیروز باشید
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  افسردگی و استرس

  ام اس و خستگی روحی: الؤس

 گل یاسی

البته شکر خدا نه مشکلی دارم نه کسی میدونه ولی می دونید بخاطر داروها و . دونید من بیماري ام اس دارم خوبید خانم دکتر؟ می.  با سلام

خیلی کم میرم . اینکه اینو خودم میدونم که بیماري مشکلی ندارم ولی خب تاثیر میذاره نمیدونم چرا اینقدر بی حوصله شدم مثل قبل نیستم

  .ارشد قبول شدم ولی نرفتم علاقه نداشتم و ندارم ولی دوست دارم برم سرکار. گیزه اي ندارم از ازدواج متنفرمان. بیرون 

  

خیلی رفتم دنبال کار . خیلی تلاش کردم اینهمه راه رو می رفتم تهران از شهرستان هر هفته مدرك بگیرم برم سرکار مورد علاقه ام ولی نشد

ولی خدا رو دارم و خوشحالم و خانواده . هیچ علاقه اي ندارم هیچ انگیزه اي. خیلی خسته ام. نمیدونم چیکار کنم  ساله بیکارم 6الآن . ولی نشد

  .نمیدونم باید چیکار کنم .ولی خب اینکه دارم عمرم رو تلف می کنم و نشستم تو خونه خستم می کنه . خوب

  

  

  گل یاسی عزیز

  .نج می برید تا اینکه مشکل جسمی داشته باشیدبه نظر میاد بیشتر از یاس و دلزدگی روحی ر

  آیا بیماري ام اس و مصرف دارو شما را این چنین مایوس و دلزده کرده؟

  آیا نگران هستید که اطرافیان و دوستان با مطلع شدن از مشکل سلامتی شما نظر دیگري در مورد شما داشته باشند؟ 
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  .و خارج از کنترل نباشد با رژیم غذایی مناسب قابل درمانه  می دانید که ام اس بیماري است که اگر پیشرفته

  .ناگزیر نیستید که همیشه دارو مصرف کنید

  .رژیم غذایی درست را پیشه کنید . مطالبی که درمورد ام اس و رژیم غذایی مربوط به اون در وبلاگ نوشته شده را مطالعه کنید

  .داروها را آهسته آهسته کنار بگذارید  

  

) براي شروع و براي اینکه عادت ماندن در خانه را بشکنید(در ابتدا هرکاري را که تونستید پیدا کنید  .اجتماعی خود را بیشتر کنید فعالیت

وقتی دوباره با زندگی آشتی کردید، اعتمادتان به خود وتوانایی هایتان بازگشت، اون وقت کار مورد علاقه خود را هم پیدا کرده . قبول کنید

  .مورد علاقه خود را پیش گرفته، رابطه اي خوب با جنس مخالف برقرار نموده و سرانجام تشکیل خانه و خانواده نیز خواهید دادزندگی 

  

  .ولی اول باید بر روي سلامت جسمی و روحی خود کار کنید و با زندگی و با توانایی هاي خودتان آشتی کنید 

  دلزدگی و یاس براي چه؟. دنیا مال شماست

  

بقیه . شروع کنید  خود رژیم غذایی و سلامتی جسمی از قدم اول  فی است حرکت کنید و تصمیم ها را به اجرا بگذارید وکا 

  .خودبخود به دنبال آن خواهد آمد

  .شادکام باشید
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  سرما خوردگی

  خام گیاهخواري و سرما خوردگی :الؤس

 غیاثی

بار سرما خوردم که می 2 ماه بارداري  4ولی خود در . یده ام که به هیچ عنوان بیمار نمی شوندسلام بارها از کسانی که خام گیاهخوار هستند شن

  آیا تایید می فرمایید؟. دایی استگویند سم ز

  

  با سلام

عنوان ه خصوص آنچه که به ب. ها به نوعی سم زدایی و کوشش بدن براي ایجاد بالانس می باشند همه بیماري

  .د شو سرماخوردگی شناخته می

دلیل نوع زندگی و تغذیه سالم ه توان گفت که آنان ب می. ار نمی شوند از نظر من درست نیستهرگز یا به هیچ عنوان بیم خواران اهیگاینکه خام  

ر بروز می دهیم در آنها کمت به پاکسازي یا سم زدایی شدیدتر بدن پیدا می کنند در نتیجه علایمی که ما به آنها نام بیماري می نیاز کمتري  تر

  .نماید 

و پاکسازي است چرا که ما در محیطی سمی از نظر آب و هوا و مواد شیمیایی    طور روزمره در حال سم زداییه بدن ب  باید دانست که 

آن خود علاوه بر   .موجود در اطراف و در غذاي خود زندگی می کنیم و هر ماده اي که براي بدن قابل استفاده نباشد باید از بدن خارج گردد

  .نماید که باید از بدن خارج گردند  بدن نیز در اثر متابولیسم و سوخت و ساز طبیعی خود تولید مواد زایدي می

  :را باید البته بررسی نمود  "سرما خورده اید  "مرتبه  2ماه  4اینکه چرا در طول . وردگی شما سم زدایی است درست استاینکه سرما خ

  ؟ی برخوردار بودیداب واستراحت کافآیا از خو 

  ؟ها و غذاهاي سنگین افزوده بودید مصرف مغزها و دانه خصوص بره آیا غذایتان سبک و ساده و مغذي بوده و یا بر حجم غذاي خود ب 

 بزي، ورزش و استفاده از نور آفتاب و غذاي سبک و آسان هضم براي بدن با تاکید بر مصرف فراوان میوه ها و سآرامش اعصاب، خواب فراوان

موجود در  ویتامین ث .، براي سلامت بدن ضروري هستندفروت به مقدار فراوان خصوص مصرف همه روزه پرتقال و گریپه هاي خام ب

ما کوتاهتر و هاي آزاد می گردند در نتیجه پروسه هاي سم زدایی ش پرتقال و گریپ فروت باعث بالا رفتن ایمنی بدن و ازبین بردن رادیکال

  .بود ملایمتر خواهند

  .خصوص درشکل شدید آن خواهید داشت ه هرچه سالمتر زندگی کنید کمتر نیاز به سم زدایی ب

  .با آرزوي اینکه دوران بارداري سالم و پرنشاطی داشته باشید 

  

  گلو درد، سینوزیت و آلرژي: الؤس

 سارا

به دکتر مراجعه ... سال سرما خوردم و گلوم درد گرفتزمستان ام. سلام خانم دکتر من یک مشکلی قبل از گیاهخواري داشتم که هنوزم دارم

ولی از اون موقع ، وقتی صبح ها از خواب بیدار میشوم باز هم گلویم . گلو دردم خوب شد   آنتی بیوتیک و. سیفیکسیم داد  کردم و دکتر به من
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دو و نیم    من الآن...  مچنین ترشح پشت حلقم خوب بشهحتماً باید خلط زرد رنگی که از گلوم میاد و بریزم بیرون تا گلو درد و ه. درد می کند

و زیاد هم در طول روز غذا نمی خورم و سعی می کنم بیشتر میوه . ماهه که گیاهخوار هستم اول پخته ولی الآن نصف پخته نصف خام هستم

صبح که گاهی در طول روز هم هست، رنج می من از خلط زرد رنگ . .... مثل سیب یا پرتقال بخورم و اینکه در طول روز خیلی تشنه می شوم 

سال  18سنم حدود ... شبها هم زود نمی خوابم. البته اضافه کنم که من آلرژي و سینوزیت هم دارم و در طول روز زیاد عطسه می کنم. برم

  ...سموم بگیرم  آیا باید رژیم پاکسازي از... چکار کنم . هست

   
  سارا عزیز

  .  توست سینوزیت و آلرژي  لط زرد صبحگاهی هر دو ازو گلو و خ  ترشحات پشت بینی 

البته درمان با آنتی بیوتیکها، چرکها را خشک خواهد کرد ولی دلیل اصلی آلرژي و سینوزیت را از بین نخواهد برد و 

  .دوباره بعد از اینکه تاثیر آنتی بیوتیک از بین رفت، دچار ترشح و خلط و ناراحتی خواهی شد

و این خودش نوعی  ل باشی که ترشحات و خلط از بدنت خارج میشود و در داخل بافتهاي بدنت باقی نمی ماندالبته باید خوشحا 

نشانه ي التهاب سینوس ها و دستگاه تنفسی ات هم   ولی از طرف دیگه پاکسازي است که بدنت دارد انجام می دهد

  .هست

ن عفونت و التهاب و بهبود وضع بدن، همین روشی است که براي تغذیه پیش همانطور که خودت اشاره کردي بهترین راه براي از بین بردن ای

  .درصد خام خواري کنی50   اولاً آفرین بر تو که گیاهخوار شده اي و دوما آفرین که سعی می کنی حداقل. گرفته اي 

  .به خودت یکی دو ماهی فرصت بده تا بدنت بتواند این التهاب و دوره ي پاکسازي رو طی کند

  .این دوره باید از خواب و استراحت فراوان برخوردار باشی شبها زود به بستر برو و استراحت کندر 

  .استفاده کنی) پرتقال ، گریپ فروت و نارنگی(دارند مثل مرکبات  ویتامین ث در این دوره همچنین سعی کن به مقدار زیادي از میوه هایی که

نو میده که بتونی صبحها یک یا دو لیوان آب سبزي مثل هویچ و کرفس و کاهودرست کنی و اگر کار و درس و زندگی ات به تو اجازه ي ای

  .بخوري بسیار عالی است 

اگر نه سعی کن در تمام روز از میوه و هویج و کرفس به عنوان غذا استفاده کرده، شب هم غذایی سبک مثلاً مقداري سبزي پخته مثل کدو، 

  .یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنیهویج ، گل کلم و امثال اینها یا 

خرما و انجیر خشک و  ولی از و یا به حداقل ممکن برسون مصرف مغزها و دانه ها را یا کلاً کنار گذاشته  در این دوره ي دو ماهه 

  .کشمش می توانی استفاده کنی

  .به هیچ وجه دوباره آنتی بیوتیک مصرف نکن 

  .میوه هایی مثل هندوانه و خیار هم براي رفع تشنگی خوبند   .مصرف کن اگر تشنه هستی آب به اندازه نیاز بدنت

  .در آب آشامیدنی عطش ات را کمتر خواهد کرد و به پاکسازي بدنت نیز کمک خواهد نمود   چند قطره آب لیموي تازه

وزي دو سه بار، به خصوص صبحها استکان آب ولرم یا داغ بریز و ر  4/3استکان آب اکسیژنه را در  4/1  اگر هنوز دچار گلودرد هستی

  .پس از بیدار شدن و شبها قبل از خواب با آن قرقره کن، ولی قورت نده

  .  گرم و مرطوب نگه داشتن سینوسها و مجاري بینی هم به پاکسازي سریعتر کمک می کند

  .ن مجاري تنفسی خواهد کردمی توانی بخور برگ اوکالیپتوس یا بخور چند برگ اسطوخودوس بدهی که کمک به گرم و مرطوب شد 

ولی . بعد از یکی دو ماه دوره پاکسازي وقتی که بهتر شدي میتوانی مغزها و دانه ها را هم به مقدار نه چندان زیاد به رژیم غذاییت اضافه کنی

  .میوه بهترین غذا براي انسان است همیشه و همواره بدان که

  .چرا که شیر یکی از عوامل اصلی آلرژي و سینوزیت می باشد. از مصرف لبنیات به خصوص شیر مطلقاً خودداري کن 

  .ست باشی رپیروز و تند

    .ه پاسخگویی و روشن شدن مطلب بکنمامکان بتوانم کمکی ب حد ال یا موضوعی بود خوشحال می شوم که تاؤاگر بازهم س 

 .الت ممنون از سؤ
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  و بیماري هاي کبد مشکلات

  مزمن پوستد و خارش بالا بودن آنزیم هاي کب: الؤس

 عاطفه رحمانی زاده

دکتر به من گفت که آنزیم هاي کبدم خیلی . دارم    ساله که خارش پوست 3ساله هستم که نزدیک به  50من زنی . باسلام خدمت خانم دکتر

لطفاً منو راهنمایی کنید . دارم الان نزدیک به یکساله که قرص کورتن می خورم و رژیم گیاهخواري هم . بالاست و رو طحالم هم تاثیر گذاشته 

  .ساله که بیماري آسم هم دارم  20در ضمن من نزدیک به . که بدونم چه طوري می تونم خارش پوستمو کم کنم 

  

  با سلام

یک دوره شستشوي   .آن هستید و خارش پوستتون هم از کم کاري کبدتون ناشی میشه   هپاتیت از نوع خود ایمنی شما احتمالا دچار

  . کلیه نیاز داریدکبد و 

در این دوره قرص کورتن را کنار خواهید . با انجمن خام گیاهخواري تماس بگیرید و به کمک اونها یک دوره خام گیاهخواري رو شروع کنید

  .درضمن با خام گیاهخواري آسم شما نیز بهبود خواهد یافت. گذاشت و با بهبود وضعیت کبد، خارش پوستی شما بهتر میشه

پس از این دوره با بهبود نسبی و کنار . باشد  سبزي، میوه و آب سبزیها  ن باید بسیار سبک و حداقل به مدت یک ماه فقط شاملغذاهایتا

ولی به خام گیاهخواري تا بهبود کامل . گذاشتن کورتون می تونید مقداري کم از مغزها و دانه هاي خام را هم به رژیم غذایی خود اضافه کنید

  .ادامه بدهید

  .برید تاب هایی نیز در مورد خام گیاهخواري وجود داره که با مطالعه اونها می تونید دانش خود را در زمینه سم زدایی وسالم نمودن بدن بالا بک

  با امید سلامتی
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  بالا بودن آنزیم هاي کبدي بدون هیچ مشکل دیگري: الؤس

 حسین رهنما

  با سلام و تشکر از بذل محبتتان

اهل خوردن مشروب نیستم، . سال است که آنزیم هاي کبدي من بالاست 3ساله ، مدت  38هل، أمن مردي هستم مت

طبق آزمایشهاي انجام گرفته هیچ مشکل دیگري ندارم و در سونوگرافی کبد هم مشکلی . چربی خونم درحد نرمال است

  مشاهده نشده است ولی نمی دانم چرا آنزیمهاي کبدي من بالاست؟

  

  دوست عزیز

درمراحل خاموش و غیر    C کبد چرب و هپاتیت ، ل اصلی بالا بودن مزمن آنزیمهاي کبديدو عام

  .به خصوص کبد چرب دراین زمینه مقام اول را داراست .پیشرفته می باشند 

  

  .براي تشخیص دلیل بالا بودن آنزیم هاي کبدي شما مهم است توجه به چند نکته

   مانده و یا در طول سه سال گذشته بالاتر رفته اند؟ میزان بالا بودن آنزیمهاي کبدي، آیا ثابت

  نوع رژیم غذایی ، فعالیت بدنی و وزن شما؟

  آیا تغییري در وزن و یا نوع رژیم غذایی شما صورت گرفته ؟

  میزان مصرف چربی روزمره تان چقدر است؟

  آیا از مواد حیوانی در رژیم غذایی روزمره خود استفاده می کنید؟

  صحبتی از کبد چرب یا تراکم بافت کبدي نموده است یا نه؟ آیا سونوگرافی

  

  .به هر صورت بالا بودن آنزیمهاي کبدي بی دلیل نیست

براي مدت سه ماه رژیم غذایی گیاهخواري مطلق با تکیه بر روي خام گیاهخواري بدون مصرف هر  

  . گونه روغن اضافی پیشه کنید

  .ید یخود نیز بیفزا فعالیت بدنی دراین مدت بر

  

پس از سه ماه و با از دست دادن مقداري وزن اگر هنوز آنزیم هاي کبدي شما بالا بود، از پزشک بخواهید آزمایش پی سی 

اگر بازهم منفی بود و اگر دانستن علت هنوز برایتان مهم بود بیوپسی یا نمونه برداري . را انجام دهد   C آر براي هپاتیت

  .کبد می تواند کمک به تشخیص کند

  

هرچند باور من این است که با رژیم گیاهخواري و کم کردن دو سه کیلویی آنزیم هاي کبدي شما به حد نرمال بازخواهند 

  .گشت

  با آرزوي بهروزي
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  رژیم غذایی وگان و بالا بودن آنزیم هاي کبدي: الؤس

 سیدمحمد علی جزایري

عین می گذارید به استحضار میرساند که اینجانب حدود دو ماه است که آنزیم ضمن عرض سپاس، از وقتی که به رایگان در اختیار مراج. با سلام

صبحانه معمولاً میوه، ناهار، سالاد . البته بنده حدود یکسال است که گیاهخوار وگان هستم. می باشد  SGOT=38, SGPT =78  هاي

امل هپاتیت، تیروئید و سایر فاکتورهاي سی پی سی و آزمایش کاملی که اخیراً دادم ش. و شام سالاد وغذاي پخته گیاهی مصرف می کنم

  .بیوشیمی همگی خوب بودند 

درضمن من در یک کارخانه پتروشیمی تولید کننده مواد . می باشد 1500000 – 110000البته تعداد پلاکتهاي خونم همواره بین 

  ل کارم در این مورد دخیل هست یا خیر؟آیا مح. آروماتیک کار می کنم لطفاً راهنمایی بفرمائید چه اقدامی انجام دهم

  با احترام فراوان 

  

  آقاي جزایري عزیز

  .به پاسخ قبلی درمورد بالا بودن آنزیم هاي کبدي نیز مراجعه فرمائید

باعث  هرچند پیش از اینکه فرض کنیم که این مسئله. البته سرو کار داشتن با مواد آروماتیک می تواند تاثیر روي آنزیم هاي کبدي بگذارد

ه آنرمالی آنزیمهاست ، بهتره علتهاي ساده تر روزمره مانند کبد چرب، اضافه وزن، سندروم متابولیک و مصرف روغن هاي مایع را در نظر گرفت

  .به آنها بپردازیم

  

ن این آنزیمها را نیز براي باید روند حرکت ومیزان آنرمال بود. بالا بودن آنزیمهاي شما براي دو ماه مدت کوتاهی است تا بشه نظر قطعی داد 

  .حداقل شش ماهی زیر نظر داشت

سونوگرام کبد معمولاً به تشخیص علت بالا بودن آنزیمها کمک نموده برخی علل از جمله وجود سنگهاي صفراي و کبد چرب را در صورت 

  .وجود نشان می دهد

سونوگرافی را انجام داده، بعداز سه تا چهار ماه . دام فرمائیدبه انجام همان توصیه ها درمورد سوال قبلی اق  درمورد شما توصیه می کنم

  .اگر هنوز بالابودند باید آزمایشات دقیق تر توسط دکتر متخصص انجام شود . دوباره آزمایش آنزیم هاي کبد را تکرار کنید

  .ان آنها را بالا می بردباید اضافه کنم که مصرف داروها و گاه برخی مکمل ها نیز بر آنزیم هاي کبدي اثر گذاشته میز

  .مکمل ها را براي مدت شش ماه قطع کنید و رژیم غذایی که در پاسخ به سوال قبل ذکر کرده ام را نیز دنبال کنید و مصرف کلیه داروها

  

  .ال دیگري بود با کمال میل وقت خود را در اختیار خواهم گذاشت ؤاگر س 

  

  ا دم کرده برگ سنا مکیپاکسازي کبد ب :الؤس

 میترا نظري

  کنم ثره ؟ براي از بین بردن جوشهاي کیستی صورتم می خواهم استفادهؤآیا دم کرده برگ سنا مکی در پاکسازي کبد م. باسلام 

  

  :پاسخ

از دستگاه گوارش و از کل بدن شده ) خلط -موکوس( جذب بلغم درضمن گفته می شود که سنا باعث  سنا مسهلی قوي است .بله موثره

  .همچنین گفته می شود که سناي مکی در درمان جوش هاي قدیمی موثره. ریق مدفوع و دستگاه گوارش دفع می کندآنها را از ط

  .توجه داشته باشید که افراد باردار و مادران شیرده نباید در دوران بارداري و شیردهی از سنا استفاده کنند
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  )آبخواري(درمان کبد چرب با روزه آب : الؤس

 علی هوشمند

  .توانم رژیم آب بگیرم ؟ لطفا راهنمایی کنید  آیا می. دارم .... مشکلات یبوست، کبد چرب، چاقی، فشار خون و . سال دارم  43بنده . م باسلا

  

  

  بله دوست عزیز

د این روزه بایتنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام .   روزه آب یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد نمود

  . تحت نظر فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

این فرد باید وضعیت جسمی و روحی شما رابررسی نموده، در صورت مصرف دارو از کم و کیف داروهاي شما و وضعیت رژیم غذایی شما با 

  .اطلاع گشته و به شما در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کند

  

بپردزاید و ورزش   خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم د،اگر به چنین فردي دسترسی نداری

  .می باشند بهبود یابند   نشانه هاي بدن اسیدي  را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر کردید و همه

  

  پیروز باشید

  

  2چاقی و کبد چرب نوع : الؤس

 ینورالدین شارن

کیلو وزن 123(تقریباً از بدو تولد چاق بوده ام و اکنون نیز چاقی مفرط دارم . من چهل و یکساله ام و چند سالی می شود که گیاهخوارم. سلام 

شده ام و وزن زیاد و  2با این که طبق آزمایش کلسترول مضر من بالا نیست و به طور کلی سالم هستم دچار کبد چرب نوع) . سانت قد 175و 

دراین سالها غذاهاي نشاسته اي و به . نرمی مادرزادي مفاصل هم دست به دست داده تا مرا دچار زانو درد بسیار شدید و اختلال در راه رفتن کند

ر ماه بار د 15 – 10و نیز فست فودهایی چون پیتزا سبزیجات، فلافل و ساندویچ قارچ و پنیر را هم دست کم . ویژه نان را زیاد استفاده کرده ام

  چندي پیش یک دوره خام گیاهخواري را شروع کردم،. می خوردم

من در یک . ( اما تاثیر زیادي در وزنم نداشت و به جز این، احساس می کردم تمرکز من پایین آمده و نمی توانم کارم را درست انجام بدهم

دکترهاي تغذیه    متاسفانه. کیلو از وزنم را کم کنم 15ت کم به خاطر مشکل زانو، لازم است تا در مدت کوتاهی دس) دانشنامه پژوهشگر هستم

با گیاهخواري موافق نیستند و رژیم هاي لاغري که به من داده اند نیز همه ) تاجایی که من مراجعه کرده ام و می دانم (تهران هم هیچ کدام 

از مطالب بسیار مفید و خواندنی . توانم به زندگی عادي برگردمخواستم خواهش کنم راهی پیش پاي من بگذارید تا ب. گوشت را هم در برنامه دارد

  .شاد و خرم و تندرست باشید . شما که تازه با آن آشنا شده ام و نیز لطف شما در کمک به بیماران بسیار بسیار ممنونم

   
  

  دوست عزیز

طول زمان با تغذیه و روش زندگی سالم و با حوصله به اولین و مهمترین مسئله در مورد شما این است که صبور باشید  وزن خود را باید در 

  .بالانس و تعادل برسانید

  .هدف شما نباید کم کردن وزن و تمرکز بر این مسئله بلکه سالم زیستن باشد به زبانی دیگر
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  .وزنتان خود به خود در نتیجه روش سالم زندگی مناسب خواهد گردید

  

رژیمهاي غذایی . انتخاب می کنید باید رژیمی باشد که بتوانید تا آخر عمر خود آنرا ادامه دهید فراموش نکنید که رژیم غذایی که براي خود

و امثال اینها پیشنهاد می کنند، همه دوره  "زون"و  "آنکینز"گذرایی که چه متخصصان تغذیه و چه طرفداران رژیمهاي لاغري مختلف مانند 

  .ا را به کناري خواهید نهاد و به روش مطلوب غذایی خود باز خواهید گشت اي بوده و بعد از مدتی از آن خسته گردیده آنه

  

  .توجه داشته باشید که چهارمسئله در برنامه یک زندگی سالم در دستور کار قرار دارد 

نند موادي ما  اجتناب از  درصد سبزیها و میوه ها به صورت خام، و 80حداقل  با مصرف گیاهخواري رژیم غذایی مناسب که : اول

  .شکر، نمک ، آرد سفید ، انواع چربی ها مگر اینکه بصورت طبیعی درغذا موجود باشند، لبنیات و غذاهاي تغییر شکل یافته است 

  .مصرف نشاسته هاي پخته مانند نان و برنج و ماکارونی باید در حداقل ممکن و به میزان بسیار اندك صورت گیرد

غده ها و ریشه هایی مانند هویج ، چغندر ، کلم بروکسل، گل کلم، شلغم و بطور محدود سیب زمینی و به جاي این نوع نشاسته ها میتوان از  

  .همچنین مقداري حبوبات استفاده نمود 

  

پس از آن میوه ها و سپس مقدار کمی مغزها و دانه . بیشترین مقدار غذاي شما را باید سبزیهاي مختلف تشکیل دهند 

  .هاي خام 

در ابتدا ممکن است این تصور برایتان پیش بیاید که مثلاً با این رژیم غذایی سیر نخواهید شد، یا سبزي ها را دوست ندارید و از باید بدانید که 

پس از ده تا پانزده روز تغییر غذایی به . ولی آگاه باشید که غذا هم مانند بسیاري چیزهاي دیگر در زندگی ما به عادت بستگی دارد   .این دست

  .جدید خودبه خود به این نوع غذاها وابستگی پیدا نموده علاقمند به مصرف آنها گردیده از خوردن آنها لذت خواهید برد این شکل

  

  .از مصرف سس سالاد و سایر سس هاي چرب خودداري کنید

اي خام مانند دانه آفتابگردان و کدو و بعد ازمدتی مصرف دانه ه. درابتدا می توانید نصف قاشق روغن زیتون با آب لیمو به سالاد خود اضافه کنید

  .کنجد و شاهدانه را می توانید جایگزین روغن زیتون نمائید

  

اگر برایتان امکان دارد تا حدي که می توانید در روز چند لیوان آب هویج و کرفس و جعفري یا آب . اگر گرسته نیستید غذا نخورید 

نیم (ا را می توانید به عنوان صبحانه، دربین غذاها وقتی گرسنه شدید و یا قبل از غذا این آب میوه و سبزیه. سبزیهاي مختلف مصرف کنید

  .نوش جان کنید) ساعتی قبل از غذا

  

هرچه مواد مغذي تري مانند سبزیها و میوه ها به بدن شما برسد گرسنگی و اشتهاي کاذب شما براي نشاسته ها و 

  .غذاهاي چرب کاهش خواهد یافت

  

غذایی شما اینگونه خواهد بود حال اگر گاهگاهی هوس چند قاشق برنج با خورش یا یک تکه نان یا یک چهارم یک شیرینی  اصول کلی رژیم

  .این هوس شما هم با مرور زمان از میان خواهد رفت. کردید اشکالی ندارد که به مقدار اندك مصرف کنید

  .مصرف توت خشک و چند عدد خرما در روز مانعی ندارد

ولی از مصرف موادي که ذکر کردید مانند نان، پیتزا، ساندویچ پنیر خودداري کرده یا . ت که رژیم غذائیتان باید ادامه گیاهخواري باشدشکی نیس

  .مصرف آنها را به حداقل برسانید
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اول با (پیاده روي کنید  .تا میتوانید از نشستن پرهیز کنید . ، زندگی نشسته و بی حرکت بزرگترین دشمن سلامتی است فعالیت بدنی  :دوم

از پله ها بالا بروید، در خانه یا در محل کار مرتب و به هر شکل ممکن ) و انجام است شروع کنید   چند دقیقه یا هرآنقدر که برایتان قابل تحمل

  .در کار و فعالیت باشید 

هاي سبک بخرید و به همراه داشته باشید و روزي چند بار با وزنه . هر ده دقیقه یکبار از سر میز کار بلند شوید و چند حرکت نرمش انجام دهید

  .هر دست یکی از وزنه ها را بلند کرده حرکات ورزشی و نرمش انجام دهید 

فراموش نکنید که . افرادي که وزن بالا دارند بیش از هر چیز تمایل به نشستن داشته، از فعالیت بدنی به بهانه هاي مختلف اجتناب می کنند

  .بدنی رکن مهم و اساسی سلامت و داشتن وزن مناسب است فعالیت 

  

، کمبود خواب باعث ایجاد اشتهاي کاذب، تمایل به شیرینی و چربی و کربوهیدراتها و نشاسته ها گردیده خواب و استراحت کافی   :سوم

  .خوب بخوابید و استراحت کنید . همچنین انرژي فعالیت بدنی را از شما سلب میکند 

  

استرس ساختار هورمونی بدن را درهم  .انجام مراقبه و زندگی آرام و بی دغدغه و پرهیز از تنش به هر فرم  پرهیز از استرس،   :چهارم

  .پیروي از رژیم سالم غذایی را مشکل میسازد    ریخته،

  .باشید  صبور و پرحوصله  از همه اینها مهمتر این است که

  

  .نگاه نکنید   "ی براي لاغر شدنرژیم غذای"به روش غذایی جدید خود به شکل 

  .روش غذایی جدید شما روش سالم تغذیه براي به ارمغان آوردن سلامت در زندگی شماست 

  .مطمئناً اطلاعات بیشتري به دست خواهید آورد. به آن نوشته ها نیز رجوع کنید. درباره این مطلب درگذشته هم چند بار نوشته ام

  .پیروز باشید 

  

  و رژیم غذایی 2وع کبد چرب ن: الؤس

 احمد رضا

سال  سه. هستم 1000و  500درحالت بدون رژیم داراي کلسترول و چربی بالاي . دارم  2پزشک می گوید کبد چرب نوع . درود بر شما 

ع گوشتی ربط داشته در حال حاضر هر آنچه که به هر نو. است که گیاهخوار شده ام و البته تاثیر مثبت آن را در فعالیت هاي روزمره خود دیده ام

با این حال، احساس خستگی، داغ بودن و به تازگی سردرد و چشم درد به . باشد، نمی خورم و در مورد سایر موارد هیچ خودداري و رژیمی ندارم

 آیا رژیم غذاي ام مشکل دارد ؟... سراغم آمده 

  

  

   
  .مل کرده، مصرف کلیه مواد حیوانی را قطع نمائیدبا تبریک براي گیاهخواري باید توصیه نمایم که گیاهخواري خود را کا

  .بیماري کبد چرب توسط رژیم غذایی درست گیاهخواري و ورزش و فعالیت بدنی قابل درمان است

  .در این رژیم غذایی جدید کلسترول و چربی شما نیز متعادل خواهد گشت

ه مصرف می کنید در این لیست بنویسید و این کار را به هر چه را ک  .از برنامه ي غذایی هر روزه ي خود یک لیست تهیه نمائید

  .مدت دو هفته ادامه دهید 
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و تولید کبد چرب  باعث بالا رفتن چربی خون شما تا بدانید چه موادي مصرف می کنید که این لیست به شما کمک خواهد نمود

  .تان کنم این لیست را می توانید براي من هم بفرستید تا بتوانم بهتر راهنمایی . است

مصرف هرگونه روغن مایع و غذاهاي سرخ شده ، غذاخوردن در رستورانها و  توصیه ي من همچنین این است که

  .مصرف مواد آماده در بیرون را از برنامه غذایی خود حذف نمائید

  .مصرف نشاسته هاي پخته را به حداقل برسانید 

  .شما هستند نامناسب بودن رژیم غذایی نشانه ي   و کبد چربوجود چربی بالا همه ي علایمی که نام می برید از جمله

  .تشکیل دهند  سبزیها و میوه هاي تازه و خام قسمت اعظم غذاي شما را باید 

خام باشند چرا که در پروسه ي برشته کردن  حتماً( و مقداري از مغزها و دانه ها به صورت خام ) به میزان کم (مصرف مقداري حبوبات ، غلات 

  .مانعی ندارد ) فت دادن آنها روغنهاي مختلف به آنان اضافه شده بشدت باعث سمی نمودن آنها براي بدن می گرددو ت

  .از میوه ها و سبزیهاي خام استفاده کنید   درصد غذاي خود را 85 – 80به طور کلی 

  .انه هاي خام مصرف نمایئد درصد بقیه از سبزیهاي پخته ، حبوبات و گاهی از غلات و مقداري از مغزها و د 20 - 15

  .غذا را خوب بجوید 

  .مصرف سویا و شیر سویا را براي مدت شش ماهی کلا کنار گذاشته و پس از آن نیز به مقدار بسیار محدود مصرف نمائید 

نوع ورزش که باب  پیاده روي ، کوهنوردي، دویدن ، شنا ، هر. کنید   ورزش   و به اندازه ي همه ي این موارد، مهم این است که هر روز

  .میلتان می باشد را انتخاب و هر روز به نوعی فعالیت بدنی بپردازید

  .از مصرف هرگونه روغن از جمله روغن زیتون خودداري کنید

  .مصرف آووکادو ایرادي ندارد 

  .عادلهم کبد چرب شما خوب خواهد شد هم کلسترول و چربی خونتان مت. این رژیم را به مدت شش ماه ادامه دهید 

  .مرا در جریان پیشرفت خود بگذارید 

  با آرزوي موفقیت

  

  درخواست راهنمایی براي درمان کبد: الؤس

 محمد امیري

 25سنم . دادند  1د سونو گرافی هم تشخیص کبد چرب گری بود در 30من  ast و 45من  alt با سلام من آنزیم هاي کبدي بالا داشتم

  .لطفاً مرا راهنمایی کنید . آزمایشات چربی قند هم نرمال است . کنم  هستم نه الکل مصرف می کیلو نه سیگاري 50وزنم  175سال قدم 

  

  

  محمد عزیز

  .نوع تغذیه و سندرم متابولیک در ایجاد کبد چرب نقش اولیه دارند

کبد چرب می  اگر در اثر نوع تغذیه میزان انسولین موجود در خون بالاتر از حد نرمال باشد چربی در کبد ذخیره گردیده

  .تواند تولید گردد

  

  .شاید که این جزئیات بتونن کمکی به توضیح مطلب کنند. از نوع تغذیه شما و از جزئیات آزمایش چربی خون شما با اطلاع نیستم

جات مصنوعی را  مصرف نان، برنج ، چربیهاي مصنوعی مانند روغن هاي مایع ،ماکارونی ،غذاهاي آماده شده در خارج از خانه و انواع شیرینی

  .کنار گذاشته یا کم کنید
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  .مصرف سبزي به هرشکل و صورت رابیشتر کرده و بر فعالیت بدنی خود نیز بیفزائید

  

  .مطمئنم نتیجه مثبت خواهید گرفت. ماه سونوگرافی و آزمایشهاي کبدي را تکرار کنید 6بعد از 

. احتمالاً درجه کبد چرب نیز ابتدایی و اندك است . لاتر از حدنرمال می باشنددرضمن باید اضافه کنم که آنزیم هاي کبدي شما تنها اندکی با

  .هرچند به هر صورت حتی در همین درجه کم نیز نیاز به ایجاد تغییراتی درجهت بهبودي وضع تغذیه و طرز زندگی دارید 

  .استراحت و خواب کافی را فراموش نکنید 

  

سلامتی به مجموعه اي از عواملی که در کل یک زندگی سالم را . تغذیه سالم محدود نمی شود سلامتی تنها به  به خاطر داشته باشید که

  .میسازند بستگی دارد

  .از این عوامل می توان آرامش اعصاب و خواب و استراحت کافی و همچنین ورزش و فعالیت بدنی و استفاده از نور آفتاب را نیز نام برد

  

  با درود برشما

  

  ن آنزیم هاي کبدي و کم خونیبالا بود  :الؤس

 عاطفه رحمانزاده

هم خیلی  مدتی هم رژیم گیاهخواري را شروع کردم ولی باز. ساله هستم که آنزیمهاي کبدم بالاست  50من زنی . با سلام خدمت خانم دکتر

  .کبدمو بیارم در حدنرمال هاي منو راهنمایی کنید که چطوري میتونم آنزیم میشه لطفاً. درضمن کم خونی هم دارم. تغییر نکردم 

  

  عاطفه عزیز

  .التان پاسخ بدهدؤتواند به س مراجعه به آنها می. درمورد بالا بودن آنزیمهاي کبدي اخیرا چند باري نوشته ام

  .گم خواري، خوشحالم و بهتون تبریک میدرمورد انتخاب گیاه

  .یت اصول خاصی در رژیم غذایی روزمره مهمهولی باید اضافه کنم که براي بهبود و نرمال شدن آنزیمهاي کبدي رعا 

قطع کردن انواع چربیها، کاهش یا قطع کامل مواد نشاسته اي و مصرف سبزیها و میوه هاي تازه به مقدار   ازجمله

  .فراوان

اي قبلی در به پاسخه   .هر روزه نیز براي پایین آوردن آنزیمهاي کبدي ناشی از تجمع چربی در کبد ضروري است  ورزش و فعالیت بدنی

  .، بدون شک کمکتان خواهد کرد )136و  135پاسخ سوالات (  این زمینه مراجعه کنید

  با آرزوي سلامتی
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  درمان هپاتیت ب با خام گیاهخواري: الؤس

 صالح مردانی

  با سلام و تشکر براي وقتی که می گذارید براي مردم

درصد خام  75یک ماهه که . هاي کبدم بالاست واز دارو نتیجه نگرفته امساله هستم که مبتلا به هپاتیت ب هستم و آنزیم  20من پسري 

  .خوارم لطفا مرا راهنمایی کنید چه خوراکی هایی بیشتر بخورم و چه خوراکی هایی کمتر یا اصلا نخورم 

  

  صالح عزیز

  با سلام و درود بر شما

  

ن حال در بدنهایی که سالم بوده از تغذیه درست و مناسب براي کبد و هپاتیت ب البته اگر چه می تواند عوارض نامناسبی داشته باشد، در عی

  .دبراي سیستم ایمنی بدن برخوردار هستند، بدون ایجاد عارضه اي تا پایان عمر هم می تواند با شما باشد و کوچکترین مشکلی هم نداشته باشی

  

  .و به سلامت شما کمک خواهد کرد درصد هم بسیار خوبه 75. خوشحالم که خام گیاهخواري را پیش گرفته اید

مهمه که در دام تبلیغات شدیدي که همواره در جریانه و افرادي را که حامل ویروس هپاتیت ب و ث هستند به درمان هر چه بیشتر وسریعتر 

  .تشویق می کنه، با این عنوان که باید از شر این ویروس ها خلاص بشید، نیفتید 

  .به شرایطی که دارید کمک می کنه که ایمنی بدنتان بالاتر بره و به مسئله سلامتی طولانی مدت نگاه کنید  چرا که برخورد آرام و پذیرنده

  

الکل البته چنانکه می دانید براي همه سلول هاي بدن سمی است و نه تنها شما بلکه .   بگذارید را کنار مصرف الکل  در درجه اول باید

  .هیچ کس نباید الکل مصرف کند 

  

به غذاها از جمله روغن زیتونی که از منبع و نوع تهیه آن با اطلاع نیستید، غذاهاي چرب، نمک و چاشنی  شده چربی هاي اضافهمصرف 

هاي مختلف، سرخ کردنی ها، شکر سفید و شیرینی هایی به جز شیرینی هاي طبیعی مانند خرما، توت و دیگر میوه هاي خشک را کم کرده و یا 

  .مطلقاً کنار بگذارید

  

  .باید در روش زندگی و نوع تغذیه خود رعایت کند، شما نیز بهتر است رعایت کنید سلامتی  هر فرد خواهان به طور کلی آنچه که 

کوهنوردي، سپري کردن اوقات در کوهستان و (خواب و استراحت زیاد، آرامش اعصاب، ورزش مرتب و منظم، استفاده از نور آفتاب و هواي تازه 

  .ضروري هستند بالا بردن قدرت سیستم ایمنی همه و همه براي سلامت عمومی بدن و) پارکها و مناطق پر درختیا ییلاقات ، 

توجه داشته باشید که افرادي توسط همین روشهاي سلامتی و به کمک خام گیاهخواري آنتی ژن هاي مختلف ویروس هپاتیت ب را خنثی 

  .گردیده اند آنزیمهاي نرمال کبدي نموده داراي

  

من شخصاً البته به مصرف گیاهان دارویی اعتقاد . موثر است تقویت و ترمیم کبد  گیاهی است که در) milkthistle(  گیاه خارمریم

رتب استفاده چندانی نداشته، بیشتر باور به درمان طبیعی بدون استفاده از داروهاي گیاهی یا شیمیایی دارم ولی بیمارانی داشته ام که از این گیاه م

  .کرده اندمی 

  .در استفاده از این گیاه مهم است که از منبع تهیه آن با اطلاع باشید مبادا داراي سموم شیمیایی براي تهیه یا تغییر شکل آن باشد

  

تهیه شده اند سموم و کودهاي شیمیایی که بدون استفاده از  مواد ارگانیک همچنین اهمیت داره که مواد غذایی خود را تا حد امکان از

  .هم کنید فرا
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بنابراین تا . می دانید که هر ماده شیمیایی که به هر صورت وارد بدن میشه باید از کبد عبور کرده در آنجا متابولیزه و به قول معروف تصفیه بشه

  .خودداري کنید ،حد امکان باید از مصرف موادي که از نوع و محل تهیه آن بی اطلاعید

حتی استامینوفن و آسپرین که . نکه ذکر شد کلیه مواد شیمیایی از جمله داروها در کبد تصفیه میشننیز مصرف نکنید چنا داروهاي شیمیایی

  .مردم مثل نقل ونبات مصرف می کنند را کنار بگذارید 

  

  .اي هستند مغزها و دانه ها و آووکادو منابع ویتامین . ولی باید ازمنابع طبیعی آن استفاده کنید. ویتامین اي براي تقویت کبد خوب است

  .مغزها و دانه ها باید حتماً به صورت خام مصرف گردند 

  .از مصرف آجیلها به شکل بو داده مطلقاً خودداري کنید 

ساعت خیس داده سپس آب آنرا درپاي گلدانها ریخته و دانه ها و مغزها را نوش  24تا  12مغزها و دانه ها را در آب آشامیدنی تمیز به مدت  

  .جان کنید 

  .مصرف نمائید بهتر است سبزیها و میوه هاي خام  طور کلی هرچه بیشتر ازبه 

  درود برشما جوان پیگیر و مصمم

  .در راهتان پیروز باشید 

  

  هپاتیت ب پیشرفته: الؤس

 خادمی  فروزان

  .با عرض سلام و خسته نباشید خدمت شما 

مایشات متعدد، دکتر بیماري هپاتیت ب را تشخیص داد که به کبدش به یکی از بستگان نزدیک من دچار خونریزي معده شد که بعد از انجام آز

 شدت آسیب رسیده و هم چنین توده اي در آن مشاهده شده، دکترها از معالجه ایشان قطع امید کرده اند، من رژیم خام گیاهخواري را پیشنهاد

به دلیل اینکه بیمار سیر نمی شود و احساس گرسنگی دارد با کردم و تا اندازه قابل توجه اي پیشرفت خوبی داشته اند ولی خانواده شخص 

ا دلسوزي بیجا تکه اي نان و سوپ جوجه می دهند، من با این موضوع مخالفت شدید کرده ام و با توجه به اینکه من پیشنهاد این رژیم غذایی ر

در ضمن باید اضافه کنم که ایشان . یی مناسب حال بیمار استکه چه مواد غذا  لطفاً راهنمایی کنید. داده ام درمورد وضعیت بیمار کمی نگرانم

  .بیماري دیابت نیز دارند

   
  

  فروزان عزیز

انسانها . توجه ، دلسوزي و روشن بینی شما را تحسین و تقدیر می کنم در عین حال توجه داشته باشید که هیچ چیز مطلق و سیاه یا سفید نیست 

یک نسخه درمورد همه صادق نیست و همه نیز لزوماً نمی خواهند یا نمی . ، احساسی و جسمی دارندساختها و بافتهاي مختلف ذهنی، فکري 

  .توانند براي همیشه به طور مطلق از روش خاصی پیروي کنند

  

زمانهاي پروسه هاي طبیعی در طول . طبیعت همواره نرم و آهسته و در طول زمان پروسه هاي مختلف را به پیش برده به سرانجام می رساند

  .طولانی و با صبر و حوصله اتفاق می افتند

  

مطلق نگري گاه نتیجه ي معکوس داده فرد بیمار را کاملاً نا امید نموده، به حرکتهاي . در مورد تغییر رژیم غذایی و روش زندگی نیز چنین است

فیان دارند، توجه دقیق و عمیق داشته با در نظر گرفتن پس باید اول به تمایل شخص بیمار و سپس به تاثیراتی که اطرا. عکس العملی می کشاند

  .این واقعیتها در مورد پیشبرد این امر مهم که پیش گرفته اید راه گشا باشید
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  .رژیم خام گیاهخواري بهترین راه رسیدن به سلامتی است  شکی نیست که

رژیم خام   می باشند رعایت هرچه بیشتر  رفته ي کبديآسیب پیش   در مورد این خویشاوند شما که به نظر می رسد دچار و شکی نیست که

  .بهتر است گیاهخواري

  

، نه به چند نکته نیز باید توجه داشت ، اگر چه شما این روش تغذیه را به ایشان پیشنهاد کرده اید اما مسئولیت سلامت ایشان در دست خودشونه

  .فا کنیدپس ریلکس باشید و تنها به دادن اطلاعات کافی اکت. در دست شما

  

 85 – 95ولی اگر فعلاً قادر به این کار نیستند، حداقل بین . اگر این خویشاوند شما می توانند خام گیاهخواري مطلق کنند، البته که بهتره

دوره ي گذار را تا این . درصد از مواد خام و گاهی از مقداري سبزیهاي آب پز، سیب زمینی یا برنج قهوه اي به میزان کم می توانند استفاده کنند

  .پشت سر بگذارند 

  

  .ایشان از مصرف هر گونه مواد حیوانی در حال حاضر باید خودداري کنند

از مغزها مانند گردو و یک تا دو قاشق در روز از دانه ها ) چند عدد(میزان چربی در غذاي ایشان باید بسیار کم و محدود به مصرف مقدار کمی 

  .باشد

  .روغن تخم کتان به میزان یک قاشق مرباخوري در روز مانعی ندارد  مصرف تخم کتان کوبیده یا

ولی ازمصرف سایر روغنهاي اضافه شده به غذا از جمله روغن زیتون باید پرهیز کرده و فقط به روغنهاي موجود در مواد غذایی طبیعی روغنی 

  .مانند مغزها ، دانه ها ، نارگیل ، آووکادو و امثال اینها بسنده کنند

  

که داراي پروتئین و مواد ... کثر غذاي ایشان را باید سبزیها بخصوص سبزیهاي سبز پررنگ با برگهاي پهن مثل کاهو، اسفناج ، برگ چغندر و ا

  .معدنی فراوان هستند تشکیل دهد 

ول روز کاملاً ضروري مصرف گریپ فروت هنگام صبحانه و یک تا دو لیوان آب هویج و کرفس و یک تا دو لیوان آب سبزیهاي مختلف در ط

  .است 

  

  .فعلاً از مصرف آب میوه و صرف میزان فراوان میوه خودداري کنند تا میزان قند خونشان به حالت متعادل و ثابت در آید

فراوان  چون در ابتداي شروع این رژیم بدن ایشان دچار تغییرات سریع و شدید و فراوان گردیده، ممکن است میزان قند خون دچار بالا و پایین

  .هفته خام گیاهخواري ازبین رفته تاثیرات مثبت بهبودي در ایشان مشاهده خواهد گردید 4این قضیه معمولاً پس از دو تا . گردد

  

ر انده داینکه آیا ایشان به طور کامل بهبود خواهند یافت یا خیر بستگی به بسیاري از عوامل از جمله پیشرفت بیماري و میزان انرژي حیاتی باقیم

  .بنابراین عدم بهبود کامل ایشان نباید باعث یاس شما شود. وجود ایشان دارد

  .مانعی ندارد  یک وعده در روز سبزیهاي بخارپز  سوپ جوجه و سایر مواد حیوانی را کنار بگذارند ولی مصرف گاه و بیگاه یا حتی

  پیروز باشید

   

  هپاتیت مزمن کبدي: الؤس

 آزیتا داوران

. 700و  600آنزیم هاي بالاي . هپاتیت مزمن کبدي مبتلا شدم که تشخیص با بیوپسی کبد بود  CAH ده سالگی به بیماريبا سلام ، از پانز

  .منفی بود ...  A,B,C آزمایشهاي نوع
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 ماهی است که خام 5عدد آزاتیوترین مصرف کردم  2سال آخر به علت چاقی زیاد و پوکی استخوان فقط  2میلی و  5سال پردنیزلون  17

بود دو ماه و نیم بعد  60 و OT, PT 50ابتدا شروع خام گیاهخواري و با دارو. گیاهخواري می کنم و از روز دوم داروهایم را قطع کردم

است صبح ها میوه می خورم ظهر ها هندوانه با کمی خرما و  100و  150بود در حال حاضر  100و  50سه ماه ونیم بعد . 300و  255

گلابی ، سیب ، موز، هویج ، جوانه هم دوست ندارم و بیشتر میوه . اما بیشتر میوه می خورم. مغزها بو داده استفاده کرده بودم  ارده قبل از آزمایش

خواهش می کنم . خوب شد   ..کیلو رسیدم و خواب و خارش بدنم پا درد  51به  65.5دکتر هم دیگه نرفتم ولی از . و خرما ارده دوست دارم

  .و منتظر پاسختان هستم. ساله ام 34درضمن    نید با این آنزیمها ادامه بدم؟من رو راهنمایی ک

  

  آزیتاي عزیز

و به نظر میاد . با درود و آفرین بر شما که دارو ها را کنار گذاشته و به کمک رژیم خام گیاهخواري درصدد درمان هپاتیت مزمن خود بر آمده اید

  .که در این راه بسیار هم موفق بوده اید

کبد شما . نگران اعدادي که نوشته اید نباشید. آنزیمهاي کبدي شما شروع به بهتر شدن نموده اند  انطور که مشاهده کرده ایدهم

سال پردنیزولون مصرف می کرده اید باید به 15در ضمن شما بیش از . مدت چندانی از خام گیاهخواري شما نمی گذرد. قابلیت بازسازي دارد

  .ته آهسته عوارض دارو از بدنتان پاك شده و کبدتان فرصت بازسازي پیدا کندخود زمان دهید که آهس

راه درست را انتخاب کرده اید فقط نیاز به   .حتما به رژیم خود ادامه دهید و نگران بالا و پایین رفتن آنزیمهاي کبدي نباشید

  .زمان بیشتري براي ترمیم و بازسازي دارید

  .سبزیهاي مختلف را نیز به غذاي خود اضافه کنید ا این است کهتوصیه من در مورد رژیم غذایی شم

مصرف میوه ها بسیار خوب است میوه ها پاك کننده ي سموم و قلیایی کننده می باشند و خوشحالم که بخش اصلی غذاي شما را میوه ها  

  .زم استتشکیل می دهند ولی مصرف سبزیهاي مختلف نیز براي تامین مواد معدنی مورد نیاز بدن لا

  .درضمن مصرف روزي یک تا دو لیوان آب تازه افشرده ي کرفس ، هویج و یا کرفس و سیب و جعفري را نیز توصیه می کنم 

  .میزان سبزیها را اضافه نموده و ازمیزان چربی ها بکاهید

و مغزها به خصوص  مصرف دانه ها و مغزها به مقدار اندك اشکالی ندارد ولی به طور کلی غذاهاي چرب مانند دانه ها 

  .اگر بو داده باشند، بر روي کبد اثر منفی گذاشته پروسه ي آلکالی شدن و پاکسازي را به تاخیر می اندازند

به خصوص اگر بتوانید . روزمره هم توصیه میشود ورزش و فعالیت بدنی  درضمن به دلیل مصرف طولانی استروئید و احتمال پوکی استخوان

  .ر هواي آزاد و زیر نور آفتاب پیاده روي یا ورزش کنیدحداقل روزي نیم ساعت د

  .از مصرف مواد سمی پاك کننده، آرایشی ، رنگ موها ، لاك ناخن و امثال اینها تا حد ممکن پرهیز کنید

اي شما بر. ، در آنجا سوخت و ساز و تصفیه می گرددهر ماده اي که وارد بدن انسان می گردد، از کبد عبور کرده فراموش نکنید که

  .ضروري است که یک روش زندگی سالم و غیر سمی از هر گونه و شکل را پیش گیرید

  .بهترین روش را انتخاب نموده اید و موفق و سالم خواهید بود .  حتما به خام گیاهخواري خود ادامه دهید

  با درود فراوان برشما

  

 cهپاتیت نوع : سؤال

 حمید حاتمی

با دوستی گیاهخوار . با دکتر مشورت کردم برایم آزمایش و نمونه برداري از کبد نوشت . مبتلا هستم   cت نوعمن به بیماري هپاتی. با سلام 

یا از این طریق امیدي به بهبودي هست تا آ. خیلی استرس دارم. روزه خام گیاهخوار شدم  4ن الآ. ز درمان شیمیایی منصرفم کرد آشنا شدم و ا

  .راهنماییم کنید  شکر از شما لطفاًچه مدت باید ادامه بدهم ؟ با ت
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  .بله دوست گرامی 

مدت زمان آن بسته به وضعیت . وجود دارد خام گیاهخواري  امید به بهبود و یا حداقل کنترل بیماري از طریق گیاهخواري صحیح بخصوص

  .زندگی و سلامت بدن شما و نوع ویروس و چگونگی وضعیت فعلی کبد متفاوت می باشد 

  .اصول سلامتی را دنبال کنید  .خواري ادامه دهیدبه خام گیاه

  .و بعد از چند ماه یا حتی یکسال نا امید نشوید  صبر و حوصله داشته باشید

ن بیماري آزمایشهاي کبدي و سونوگرافی را در زمانهاي لازمه انجام داده دنبال کنید تا از نتایج و تاثیرات روش درمان طبیعی بر بدن خود و بر ای

  .اگر شرایط زندگی اجازه می دهد ، روزه آب نیز توصیه می گردد. ع باشید با اطلا

شما را از سلامتی دلخواهتان دورتر خواهد  استرس مقاومت بدن شما را پائین آورده به یاد داشته باشید که! نیازي به استرس نیست

  .نمود 

 پیروز باشید

  

  خستگی کبد و حساسیت پوستی: ؤالس

گوید  پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست مراجعه کردم میمن حساسیت . سلام  

 .با تغذیه این لکه ها را برطرف کرد؟ چگونه ؟ متشکرم آیا می شود. است  عصبی است و پماد کورتون تجویز کرده

   
  :پاسخ

بدون مصرف دارو  رژیم گیاهخواري به خصوص خام گیاهخواري  با بله بدون شک می توانید این لکه هاي پوستی رو

  .درمان کنید 

  .شما دچار خستگی کبد هستید

  .مصرف کورتون را قطع کنید

اگر بیش از دو لیوان هم . روزي حداقل دو لیوان آب هویج و کرفس و سیب یا مخلوط کرفس و جعفري و سیب با شکم خالی مصرف کنید 

  .مصرف کنید بهتر است 

  )از هر رقم و به هر اندازه که سیر شوید. ( میوه میل کنید صبحانه

  .اول میوه و سپس سالادي از انواع سبزیهاي مختلف استفاده کنید  ناهار

  .مصرف روغنهاي مایع از جمله روغن زیتون را براي شش ماه قطع کنید 

  .را قطع کنید    یل شدهمصرف نان ، شیرینی ، برنج سفید ، مغزها و دانه هاي حرارت دیده و آج

توانید میزان سبزیهاي  پس از آن می. یکماه اول بیشترین مقدار غذاي شما باید از میوه و آب سبزیها به صورتی که ذکر کردم تشکیل شود 

  )اگر تمایل به پخته خواري دارید. (مختلف از جمله سبزیهاي بخار دیده در آب کم را اضافه کنید

رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالعه کنید تا به سوال دوست دیگري که 

  .اطلاعات مفصل تري بدست بیاورید 

  .مصرف هرگونه قرص و دارو را کنار بگذارید 
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  .که مناسب روحیه تان است ،حتماً پیگیري کنید یک برنامه ورزشی مرتب براي خود ایجاد کنید مثلاً پیاده روي ،کوهنوردي ، شنا ، یا هر ورزشی

گیرد جهان بر مردمان  سخت می ". گذرد در ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟ زندگی را هر گونه که بگیرید همانطور می

  آرام باشید  "سخت کوش

  .راحت کافی را پیشه کنید خواب و است. پروردگار را شکر کنید براي نعمتهاي مختلفی که به شما ارزانی کرده

درصد سبزیها و میوه هاي خام و تازه و ارگانیک  100  -85از یک رژیم غذایی درست و سالم که مبتنی بر مصرف 

  .درصد سبزي هاي مختلف پخته شده در زمان کم و در آب کم می باشد ، پیروي کنید 15 -0    و

کبار کمی برنج قهوه اي و یا یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنید و به جاي آنها مگر اینکه هر دو هفته ی  از مصرف نشاسته ها بپرهیزید

  .و امثال اینها استفاده کنید  سبزیهاي نشاسته اي مانند گل کلم ، لبو، شلغم ، کدو ، کلم بروکسل از

  .بهترین چیز براي شما آب سبزي و میوه و قطع انواع روغنهاست 

  شاد باشید

  

 ي صورتدرمان لکه ها :الؤس

 کرد؟ شهیمجا مونده چکار ه ب یمیقد يصورت از جوشها يدرمان لکه ها يبرا

 :پاسخ

ترمیم پوست و تولید پوستی شفاف و سالم هم تابع . خصوص کبد مهم نیسته براي سلامت پوست هیچ چیز به اندازه سلامت درونی بدن ب

سلامت درونی کمک کند به ترمیم و بازسازي پوست نیز کمک کرده  هر آنچه که به پاکسازي کبد، آلکالی شدن بدن و. همین قانون است

  .برد پوست را شفاف نموده و لکه ها و جوشها و اثر جوشهاي قدیمی را ترمیم کرده از بین می

م بهترین رژیم غذایی بازه. شود خصوص کبد همانطور که می دانید رژیم غذایی عامل بسیار مهمی محسوب میه براي پاکسازي بدن و ب

ه همانطور که می دانید مصرف فراوان سبزیجات و میوه جات خام و پرهیز نمودن از غذاهاي مانده، غذاهاي روغنی، مصرف روغن ها و چربیها ب

  .طور کلی و مصرف فراوان نشاسته هاي پخته شده است

   .یک رژیم سبک غذایی مبتنی بر مواد گیاهی خام به پاکسازي کبد و پوست کمک می کند

شاهی، : موادي که داراي سولفور فراوان هستند عبارتند از. خصوص سولفور، سیلیکان براي ترمیم و زیبایی پوست مهم هستنده معدنی بمواد 

موادي که از نظر  .کلم بروکلی، گل کلم، کلم بروکسل، پیاز، سیر، تربهاي مختلف از جمله تربچه، انواع کلم، مغز شاهدانه و مغز دانه کدو

گیاه گزنه . تربچه، گوچه فرنگی، فلفل دلمه اي، کاهو، گیاهان سبزصحرایی در اول بهار و افشرده گیاه گزنه: هستند عبارتند از سیلیکان غنی

در تهران احتمالاً . عصاره آن براي پوست، و بصورت زماد براي دردهاي مفاصل بسیار نیکوست. یکی از مغذي ترین و مفیدترین گیاهان است

براي جلوگیري از (توان با احتیاط و به روش خاصی  شود می سان نیست، ولی در فصل بهار در مناطقی که این گیاه پیدا میپیدا کردن گزنه آ

  .برگهاي این گیاه را از ته دمبرگ از شاخه جدا کرده و افشرده آنرا تهیه کرد) گزیده شدن و خارش

از مصرف روغنهاي مایع به هر . با سبزیجات نامبرده در بالا تهیه و میل کنید مطمئن باشید که هر روز سالادي از مخلوط کرفس، خیار و اسفناج

شکل و صورت حتی روغن زیتون خودداري کنید مگر اینکه مطمئن باشید که روغن زیتون در شیشه هاي تیره نگهداري شده و در استخراج آن 

سه تا پنج روز . ه براي ترمیم و پاکی و شفافیت پوست مفید استمصرف آب گریپ فروت یا خود میو. پروسه حرارت دیدن انجام نگرفته باشد

این عمل پاکسازي کبد و در نتیجه پوست صورت . فقط گریپ فروت یا آب گیرپ فروت مصرف کنید و از تناول هر ماده غذایی دیگر پرهیز کنید

کمبود روي باعث تولید آکنه و . ستند نیز توصیه می شودمصرف تخم کدو و شاهدانه به خاطر اینکه منبع غذایی روي ه. را بدنبال خواهد داشت

  .خودداري کنید از مصرف لبنیات مطلقاً. جوش صورت می گیرد

مواد بالا به ترمیم و بازسازي پوست کمک کرده لکه ها و اثر جوشهاي کهنه را . طور کلی سلامت پوست به سلامت درونی بدن بستگی دارده ب

  .جدید جلوگیري می کند از بین برده از تولید جوشهاي

ماسک . از دستمالی کردن جوشها و محل جوشها پرهیز کنید. از مصرف مواد شیمیایی، عطرها و صابونهاي قوي بر روي صورت خودداري کنید

سپس  ساعت و توان هرشب قبل از خواب یا هفته اي دو سه بار روي صورت گذاشت براي مدت نیم پوست خیار و یا ماسک آووکادو را هم می
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تمیزکننده بسیار ) قسمت سفید داخلی آن(پوست گریپ فروت هم . با آب ولرم شست و اگر لازم بود با مقداري روغن زیتون صورت را چرب کرد

  .خوب و مغذي براي پوست صورت و ترمیم شفافیت آن می باشد

صابونها و پاك کننده هاي معمولی (ه اندکی اسیدي باشد اگر صورتتان پوست چرب دارد و لازم است از صابون استفاده کنید باید از صابونی ک

  .خودداري کنید اگر پوستتان خشک و یا معمولی است از مصرف صابون اکیداً. استفاده کنید) آلکالی هستند

م گیاهی و با مصرف فراوان مواد خا. هاي خارجی مهم تر همانطور که گفتم پاکیزگی و سلامت داخلی است از همه این نگهداري: درخاتمه

از استرس هم پرهیز . دست خواهد آمده خودداري از مصرف محصولات روغنی و نشاسته اي پخته شده، لبنیات و روغنهاي مایع حرارت دیده ب

  .کنید

  
  

  لیزر کردن لک هاي قهوه اي پوست و ارتباط آن با کبد: الؤس

 زهرا فاضلی مهر

اي قهوه اي رنگ وجود دارد که یا یک دوره لیزر نموده ام ولی پاك که نشد بدتر هم روي گونه هاي من لکه. ساله 31با سلام دختري هستم 

د که آیا مرا راهنمایی کنی لطفاً. استفاده نمودم که باز هم تاثیري نداشت   spot بعد از آن زیر نظر پزشک از لایه بردار هاي گران قیمت. شد 

  ثیرات کبد باشد؟ممکن است لکهاي من از تأ

  

  یزهرا گرام

لیزر و لایه برداري را متوقف کنید و پول نازنین خودتان و سلامت نازنین ترتان را از بین . می باشد   ثیرات کبد خستهتأ بدون شک از. بله

  .نبرید

  .به یک دوره سه ماهه پاکسازي و سم زدایی بدن بپردازید 

یگري که در مورد زیبایی و شفافیت پوست نوشته ام، مراجعه کنید و آنها سوالی مشابه سوال شما را پاسخ گفته ام به آن پاسخ و به مطالب د اخیراً

  .را مطالعه نمائید 

  .روزي سه لیوان آب هویج و دولیوان آب سیب و کرفس و جعفري میل کنید  

رخ شده و مواد حیوانی مصرف شکلات ، چاي ، قهوه ، کاکائو ، شکر و شیرینها ، انواع روغنها ، نمک ، غذاهاي سنگین نشاسته اي، غذاهاي س 

فقط میوه و سبزي براي دو تا سه هفته و پس از آن اندکی از مغزها و دانه هاي خام  را براي سه ماه مطلقا کنار بگذارید و

  .مصرف کنید 

  .پس از گذشت دو تا چهار هفته همه دوستان و آشنایانتان در مورد زیبایی و شفافیت پوست صورتتان به شما خواهند گفت 

مثل روغن نارگیل  روغنهاي طبیعی تنها از  خودداري کنید و در صورت لزوم این دوران از مصرف لوازم آرایش و کرم صورت هم مطلقاًدر 

  .خالص یا مثلا روغن بادام براي چرب یا مرطوب کردن استفاده کنید

  .ماسک آووکادو و خیار هم به مرطوب شدن صورت کمک می نماید 

  شیت درون و بیرونبا آرزوي سلامتی و بشا
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  بیماري هاي دستگاه عصبی

  ناشی از سکته مغزي با خام گیاهخواري ضدرمان عوار: الؤس

 آبتین

در پاسخ به سوال قبلیم فرمودید که توضیح بدم چه . سال از سکته مغزیم می گذرد 13من قبلاً توضیح داده ام که . با درود بیکران به دکتر عزیز

باید بگویم انگشتان دست چپم بی حرکت است و فقط به سمت داخل جمع می شود مچ و آرنج و درکل . تندقسمتهاي بدنم همچنان بی حرک

دکتر راستش بعد از . چون مچ پایم حرکت درست ندارد. پایم وضعیت بهتري دارد اما راه رفتنم با لنگیدن توام است. دستم حرکت مختصري دارد

می ترسم این ضعف باعث . از درمان هم چندان اثري ندیده ام . شده ام تاحدي که واقعاً نگرانمده ماه خام گیاهخواري شدیداً ضعیف و لاغر 

  چی دستور می فرمائید؟. هم نگرانم 12از کمبود ب. زوال عصبی بیشتر هم بشه

   
  آبتین عزیز

  .از اینها باشدوضع می توانست خیلی بدتر . خدا را شکر که این سکته وضع جسمی و حرکت شما را چندان مختل نکرده

هرچه بیشتر از دستها و پاها استفاده کنید، بدن و ماهیچه ها محکمتر . و آفرین به شما که با اراده اي محکم به حرکت و فعالیت ادامه می دهید

  .شده حرکات آسانتر خواهند شد

  .زمان طولانی هستندعصب ها قابلیت بازسازي و تولید دوباره دارند ولی نیازمند  همانطور که با اطلاع هستید،

  

روزي یک تا دو عدد . ، توصیه می کنم حتماً از مکمل این ویتامین روزانه استفاده کنید12کمبود ویتامین ب  درمورد نگرانی تان در مورد

  .زیر زبان بگذارید تا در دهان حل گردد

را نیز می توانید برمبناي  ا ، دي اچ اي و کوانزیم کیومکملهاي دیگري شامل مواد معدنی ، ویتامینه. نیز استفاده کنید مکمل ب کمپلکس از

  .تمایل خود استفاده نمائید

  

  .از مصرف مواد حیوانی پرهیز کنید ادامه داده و گیاهخواري  ، بهرژیم غذایی و اما در مورد

وز و یا سه تا چهار مرتبه در هفته می پخته تا یک وعده در ر   ولی اگر دوست دارید مقداري سبزي هاي بخار پز، ریشه ها و غده ها را به صورت

  .توانید به غذاي خود اضافه کنید 

  .درصد غذایتان به صورت خام مصرف گردد   85 – 80سعی کنید حتماً بین    مصرف نشاسته هاي پخته باید در حداقل ممکن باشد

ر و برگ ترب و امثال اینها را چه به صورت آب مصرف فراوان سبزیهاي سبز رنگ و تیره مانند جعفري، کرفس ، کاهو ، اسفناج، برگ چغند

  .و چه به صورت سالاد و یا حتی بخار پز کاملاً توصیه می گردد) افشره ي آن(گرفته 

  

تاثیر چشمگیر رژیم غذایی درست و سالم دربهبود عوارض و مشکلات سلامتی به خصوص در شرایطی مانند درگیري 

  .نیاز دارد  سیستم عصبی به زمان طولانی و حوصله وصبر

  . و فراموش نکنید که زندگی و زنده بودن درهر شرایطی زیباست

  .بهترین ها را از زندگی خود بسازید و بر داشته ها تمرکز کنید نه بر نداشته ها

  با آرزوي پیروزي و بهروزي براي شما 
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  درمان ام اس و توجیه بیشتر براي اثبات درستی فلسفه گیاهخواري :الؤس

 بیانعلیرضا طال

  سلام از اینکه پاسخ سوالات را بادقت و حوصله داده اید ممنونم

خام  در مورد. جایی نرسیدمه سال است که ام اس دارد و در مورد خیلی از راههاي درمان آلترناتیو تحقیق کردم و ب 5/2ساله ام  44خانم 

ت که خوردن گوشت در قرآن که کتاب راهنماي زندگیست توصیه اما سوالم اینس. گیاهخواري از دکتر مک دوگال، دکتر خرسند وشما شنیده ام

حالا . دس و خرما و زیتون و غیره هم گفتو ع شده ، و تصریح کرده که ما بره و بز و گاو و شتر را براي خوراك شماآفریدیم والبته راجع به سیر

ال دوم اینکه اگر با سؤ. ر مورد گوشتخواري رد می کنیم ن را دتاکید سایر اطباء پزشکی نوی خواهم بدانم چگونه ما این صراحت و ضمناً من می

  گردد؟ می به روش متداول تغذیه برگشت آیا بیماري او نیز بر این روش بیمار ام اس بهتر شد یا رفع علائم یا درمان شد ومجدداً

  

  

  دوست گرامی

  .از سوال اندیشمندانه و همچنین از محبت وتوجه شما سپاس فراوان دارم 

ید دانست که وضعیت زندگی بشر در اندکی بیش از صد سال اخیر با گسترش و نفوذ بی سابقه صنعت و تکنولوژي در تمامی عرصه هاي با

مبانی زندگی، باورها، ارتباط با حیوانات و با طبیعت، ارتباطات با یکدیگر و با اشیاء پیرامون . و غیر قابل تصوري نموده استزیستی تغییرات سریع 

  .همه دستخوش تغییرات بنیادي گردیده اند همه و

را زندگی بهتري ارزیابی  برخی این تغییرات را مثبت دانسته زندگی امروز بشر.  این تغییرات از عرصه تغذیه بشر نیز دور نمانده اند

  .می کنند

  

و ناآرامی و    ، بر استرسر را پیچیده تر نمودهژي زندگی بشبرخی دیگر اما از جمله نویسنده این مطالب باور دارند که گسترش صنعت و تکنولو 

 عدم آسایش روحی بشر افزوده و از همه مهمتر ارتباط بشر با حیوانات، طبیعت و منابع تغذیه او را از صورت ساده و طبیعی خود خارج نموده

  .ماشینی و مصنوعی در آورده است  بصورتی کاملاً

  

شود، حاصل نگهداري و  مواد حیوانی در دسترس انسان قرارداده می امچنانکه بارها ذکر کرده ام آنچه امروز به ن

  .حاصل آن جز بیماري و زحمت براي انسان به ارمغان نمی آورد    پرورش بسیار ناسالم و بشدت ظالمانه ایست که

  .و امثال ما می گوییم برمبناي تجربه و عملکرد روزمره است من ، دکتر مک دوگال ، دکتر خرسندآنچه 

.  

  .  هاي رنگارنگی گریبانگیر بشر است امروزه بیماري چنانکه آگاه هستید

استرس بیماریهاي قلبی ، دیابت، فشار خون ، آرتروز ، سرطان ، کولیت و دیگر ناراحتی هاي معده و روده، بیماریهاي کلیوي ، بیماریهاي روحی ، 

  .تنها نمونه هایی از آن است... و 

  .و پذیرفته شده بوده، بخش اعظمی از افراد جامعه را در بر میگیرد  مصرف قرص و دارو عملی روزمره

  

تحقیقات غیر قابل انکار . رایج و روزمره بشر است  تغذیه  آزمایشات ، تحقیقات وتجارب نشان میدهند که ریشه بسیاري از این بیماریها در نوع

طور ه ب خواران اهیگ .درمان یا بهبود نسبی بیماریهاي خود می باشند  ثابت نموده اند که افرادي که گیاهخواري را پیشه می کنند، قادر به

  .رساند  را تجربه همه روزه درعمل به اثبات رسانده و می و این عموم سالمتر از همه چیزخواران می باشند
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مریکاست که بعد از دو آنژیوگرافی و کلینتون رئیس جمهور سابق ا بیل قايآنمونه اخیر و بسیار پرسرو صداي این قضیه داستان گیاهخوار شدن 

  .براي بهبود بیماري قلبی خود گیاهخوار شود   تصمیم گرفت براي پیشگیري از سکته قلبی دوباره و) حلقه(قراردادن استنت 

شدن رگهاي تر آنژیوگرافی دوباره پس از گیاهخواري باز. ایشان با پیشه نمودن گیاهخواري هم وزن و هم چربی خون خود را کاهش داده است 

  .قلبی را تائید می کنند

  

تنها توسط روش سالم . هیچ دارویی ساخته دست بشر قادر به بازکردن پلاکهاي قلبی پس از تشکیل نیست  باید اضافه کنم که

، چربی فراوان تغذیه ، سبک وساده غذا خوردن ، ساده زندگی کردن و خودداري از مصرف مواد غذایی که سرشار از هورمونها، آنتی بیوتیکها

نه تنها بافت چربی . حیوانی که درقفس نگهداري شده و به جاي علوفه به او سویا، ذرت و غذاي مصنوعی خورانده میشود . باشد حیوان می

ه بیشتري بصورت ناسالم در خود ذخیره می کند بلکه همه مواد شیمیایی براي پروار کردن هرچه سریعتر او در گوشت و خونش متراکم گردید

  .نهایتا به بدن انسان منتقل می گردد

  

اینکه چرا پزشکان دیگر بر مصرف گوشت تاکید دارند به چندین . عمل کوچکتر نمودن پلاکها و حتی ازبین بردن کامل آنها امکان پذیر است 

ی درمورد تغذیه آموزشی تحصیل پزشکپزشکان در تمام طول . ناآگاهی آنان در مورد تغذیه است گردد که به نظر من از همه مهمتر دلیل باز می

  .به آنان درمورد اثرات منفی پاستوریزه کردن و هوموژنیزه کردن بشر چیزي گفته نمیشود . نمی بینند

  

به پزشکان نیز در . طرز پرورش دامها در دامداریهاي صنعتی ازچشم مصرف کنندگان گوشت پنهان میماند همچنانکه

  .این باره توضیحی داده نمی شود 

هاي  کمپانی. پزشکان نیز مانند عموم مردم اطلاعات خود در مورد تغذیه را از رادیو، تلویزیون ، مجلات وعقاید غالب در این باره می گیرند

هاي کلان سعی در مثبت نمودن افکار عمومی درمورد مصرف مواد حیوانی و ناکامل و مضر جلوه  عظیم تهیه گوشت و مواد حیوانی باصرف پول

  .ژیم گیاهخواري در اذهان مردم ازجمله پزشکان دارند دادن ر

  

تواند به بیمار خود توصیه عدم  هاي عموم مردم مبتلاست و براي درمان آنها از قرص و دارو استفاده می کند نمی پزشکی که خود به بیماري

یمار خود واند به بت داند یا می دارد چگونه می تغذیه نادرست و ناسالمی پزشکی که خود. استفاده از دارو و انجام درمان طبیعی نماید 

  نوعی دیگر توصیه نماید؟

قادرند تعصبات دیدگاه خود در مورد تغذیه راشکسته و برخلاف جریان عمومی  پزشکان تنها با مطالعه و تحقیق شخصی است که

  .جامعه که همواره به نفع صاحبان سرمایه است حرکت کنند

  

توانند خام گیاهخواري را براي  خانم شما می. ترین راه اثبات یک مدعا انجام دادن آن و دیدن نتیجه است اینکه به پاسخ سوال دوم شما

  .انجام بدهند و نتیجه را خود در عمل مشاهده کنند ) برمبناي شدت بیماري ام اس ایشان(مدت سه تا شش ماه 

  

همسر شما پس از پیشه . له و مهمترین روش زندگی ناسالم استدر نتیجه عوامل مختلف از جم  هر بیماري علامت نامتعادل بودن بدن

نمودن روش سالم زندگی و بهبود بیماري خود، اگر دوباره روش سابق زندگی ازهر شکل و هر نظر ازجمله تغذیه ناسالم را پیش بگیرند پس از 

  .   ک می کننددر بدن خود را ایجاد نموده به بازگشت بیماري کم  عوامل ایجاد بیماري  مدتی دوباره

  

  .امیدوارم این پاسخ کمکی به روشن نمودن موضوع در ذهن شماکرده باشد 

  با آرزوي سلامتی شما
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  جلوگیري از پیشرفت ام اس با گیاهخواري :الؤس

 سحر محمدي

به این بیماري مبتلاست و من  آیا رژیم غذایی گیاهخواري میتواند از پیشرفت بیماري ام اس جلوگیري کند ؟ یکی از عزیزانم متاسفانه.    بادرود

  باسپاس. راهنمایی کنید که چه کاري باید کرد یا به کجا باید مراجعه کرد  اگر درست میشه لطفاً. شنیدم گیاهخواري کمک کنندست

  

  

  بله دوست عزیز

صورت خام ه خصوص به ب ها و پایین آوردن میزان چربی  سبزیها و میوه هاي فراوان رژیم گیاهخواري صحیح و مناسب با تکیه برمصرف

  .د دست می آیه گیاهخواري از پیشرفت ام اس جلوگیري کرده در بسیاري اوقات بهبودي نیز ب

  .که در توانم است در اختیار هستم الی بود تا آنجااگر باز هم سؤ. به نوشته هاي سابق مراجعه کنید لطفاً. این باره درگذشته بسیار نوشته امدر

  

  چربی هاي حیوانی و گیاهی براي مبتلایان به ام اس علت منع خوردن :الؤس

 رعنا

  با عرض سلام و خسته نباشید و تشکر از شما

  چرا مبتلایان به ام اس باید از خوردن چربیهاي حیوانی و گیاهی پرهیز کنند ؟

  

  رعناي عزیز

ثیر گذاشته و هرچه میزان مصرف چربی ي ام اس تأدر رژیم غذایی بر بیماردهند که میزان چربی موجود  تحقیات و مطالعات فراوان نشان می

  .یر منفی بر این بیماري بیشتر استروزمره بالاتر باشد تاث

  

بدن می    دانید داراي چربی هاي لازم و ضروري براي ها چنانکه می خصوص سبزيه و ب   مواد گیاهی مانند میوه ها

  .ها را بر آورده می کنند  باشند که نیاز بدن به این چربی

ها، مصرف مقدار  ؟ علاوه بر چربی موجود در سبزيکاهو این چربی را احساس می کنید هرگز توجه کرده اید که هنگام لمس برگهاي تازه

  .محدودي از مغزها و دانه ها براي تامین چربی مورد نیاز بدن توصیه می شود 

  

آن که مصرف  ، آنهم در صورتیع تهیه و منشا آن با اطلاع باشیداز نو مگر شخصاً(  روغن زیتون  جداي از این هیج نوع چربی دیگر از جمله

  .نباید مصرف گردد) محدود باشد 

به میزان نیم تا ) آن با اطلاع باشید شده و از منشأهم اگر تازه بوده در یخچال و درشیشه هاي تیره نگهداري  باز(  روغن دانه کتان مصرف

  .توصیه می گردد تنها روغنی است که یک قاشق مربا خوري در روز

  

در مورد ارتباط مصرف چربی و ام اس داراي تحقیقاتی است که شاید بتوانید در اینترنت    www.mcdugall.com  دکتر مک دوگال

ا حداقل من از آن با اطلاع ده نیست و یمکانیسم تاثیر مصرف غذاهاي چرب و وخیم تر کردن ام اس شناخته ش. و مطالعه کنیدآنها را یافته 

  .نیستم

  

http://www.mcdugall.com/
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  .اهخواري با مصرف چربی کم می باشدپس از آن رژیم غذایی خام گی  بهترین درمان براي ام اس روزه آب

  .خودداري نمود  ، اضافات شیمیایی غذاها و غذاهاي آشغال باید مطلقاًز مصرف غذاهاي تغییر شکل یافته ،نوشابه هاا

  پیروز باشید

  

  

  ام اس و خستگی روحی: الؤس

 گل یاسی

خاطر داروها و ه البته شکر خدا نه مشکلی دارم نه کسی میدونه ولی می دونید ب. دونید من بیماري ام اس دارم خوبید خانم دکتر؟ می. با سلام 

خیلی کم میرم . شدم مثل قبل نیستم اینکه اینو خودم میدونم که بیماري مشکلی ندارم ولی خب تاثیر میذاره نمیدونم چرا اینقدر بی حوصله

  .ارشد قبول شدم ولی نرفتم علاقه نداشتم و ندارم ولی دوست دارم برم سرکار. انگیزه اي ندارم از ازدواج متنفرم. بیرون 

رفتم دنبال کار خیلی . خیلی تلاش کردم اینهمه راه رو می رفتم تهران از شهرستان هر هفته مدرك بگیرم برم سرکار مورد علاقه ام ولی نشد

ولی خدا رو دارم و خوشحالم و خانواده . هیچ علاقه اي ندارم هیچ انگیزه اي. خیلی خسته ام. ساله بیکارم نمیدونم چیکار کنم  6الآن . ولی نشد

  .نمیدونم باید چیکار کنم  .ولی خب اینکه دارم عمرم رو تلف می کنم و نشستم تو خونه خستم می کنه . خوب

  

  

  یزگل یاسی عز

  .به نظر میاد بیشتر از یاس و دلزدگی روحی رنج می برید تا اینکه مشکل جسمی داشته باشید

  آیا بیماري ام اس و مصرف دارو شما را این چنین مایوس و دلزده کرده؟

  آیا نگران هستید که اطرافیان و دوستان با مطلع شدن از مشکل سلامتی شما نظر دیگري در مورد شما داشته باشند؟ 

  

  .می دانید که ام اس بیماري است که اگر پیشرفته و خارج از کنترل نباشد با رژیم غذایی مناسب قابل درمانه 

  .ناگزیر نیستید که همیشه دارو مصرف کنید

  .رژیم غذایی درست را پیشه کنید . مطالبی که درمورد ام اس و رژیم غذایی مربوط به اون در وبلاگ نوشته شده را مطالعه کنید

  .اروها را آهسته آهسته کنار بگذارید د 

  

) براي شروع و براي اینکه عادت ماندن در خانه را بشکنید(در ابتدا هرکاري را که تونستید پیدا کنید  .فعالیت اجتماعی خود را بیشتر کنید

ت کار مورد علاقه خود را هم پیدا کرده وقتی دوباره با زندگی آشتی کردید، اعتمادتان به خود وتوانایی هایتان بازگشت، اون وق. قبول کنید

  .زندگی مورد علاقه خود را پیش گرفته، رابطه اي خوب با جنس مخالف برقرار نموده و سرانجام تشکیل خانه و خانواده نیز خواهید داد

  

  .ولی اول باید بر روي سلامت جسمی و روحی خود کار کنید و با زندگی و با توانایی هاي خودتان آشتی کنید 

  دلزدگی و یاس براي چه؟. دنیا مال شماست

  

بقیه . شروع کنید  خود رژیم غذایی و سلامتی جسمی از قدم اول  کافی است حرکت کنید و تصمیم ها را به اجرا بگذارید و 

  .خودبخود به دنبال آن خواهد آمد

  .شادکام باشید
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  درمان ام اس با خام گیاهخواري :الؤس

 الهام معینی

یکی اینکه تا کی باید این    :دو سوال دارم . روز است که خام گیاهخواري می کنم  64. سالمه و ام اس دارم 24من . اشیدباسلام وخسته نب 

، آیا به مقدار خیلی کم ع هوس غذاي غیر خام گیاهی می کنمروش را ادامه بدهم؟ یعنی این روش کی جواب می دهد؟ و اینکه بعضی مواق

  کند؟ ر برنامه ام میمصرف کردنشان ایجاد اختلال د

  

  

  الهام عزیز

  . خام گیاهخواري یک درمان دوره اي نیست بلکه یک روش زندگی میباشد دو ماهی است که خام گیاهخواري می کنید،

اول،  ماه تا یکسال 6تا در  .زندگی همیشگی شما دربیایدصورت روش ه باید طوري آنرا جلو ببرید و در زندگی روزمره خود ادغام نمائید که ب 

  .نتیجه بدنی و بهبود در بیماري خود را مشاهده کنید 

همانطور که  هگاهیتوانید گ ده درصد باقیمانده را می. باشد مواد خام رژیم غذایی شما شامل درصد 90- 85 البته لازمه که حداقل

  .فاده کنیدشاسته اي یا حبوبات استهاي بخارپز و اندکی مواد ن خودتان ذکر کردید به مقدار کم از سبزي

  

تحقیقات . از اهمیت برخوردار است  محدود کردن میزان چربی به خاطر داشته باشید که در درمان ام اس نه تنها خام گیاهخواري بلکه

درصد برسانید در درمان ام اس قدم مثبتی برداشته  15تا  10میزان چربی هاي موجود در غذاي خود را به زیر  دهند که اگر بتوانید نشان می

  .اید

  .کنار بگذارید اضافه کردن هر نوع چربی از جمله روغن زیتون به غذاي خود را مطلقاً

  .به میزان کم تا متعادل مصرف کنید) مانند مغزها و دانه ها (از موادي که داراي چربی بالا می باشند 

  

  .ی باشند ایرادي نداردمصرف مقداري مواد غیر خام گیاهی اگر سالم و خوب و بدون اضافات مصنوعی و بدون چرب

  آیا تا به امروز تغییراتی در وضعیت بیماري خود مشاهده نموده اید؟. شش ماه تا یکسال به این روش ادامه دهید و نتیجه را بررسی کنید

  .پیروز و پاینده باشید 
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  بیماري هاي کیسه صفرا

  روش درمان سنگ صفرا با میوه ها و سبزیجات: الؤس

 دهمحمد رضا علیزا

  سلام و آرزوي سلامتی براي شما دارم

چند روز قبل به خاطر درد در قسمت کلیه سمت راست که سه دفعه به فاصله دو یا سه هفته و هر دفعه به مدت یک ثانیه طول می کشید نزد 

میلیمتري وجود  12پزشک رفتم که سونوگرافی انجام شد و مشخص شد که کلیه سالم است و فاقد سنگ است ولی درکیسه صفرا یک سنگ 

هنوز به متخصص گوارش و کبد مراجعه نکردم و چند روز است که روغن زیتون بیشتري مصرف می کنم و باهر وعده غذا لیموي تازه . دارد

در گذشته هم گوشت قرمز خیلی کم مصرف می کردم و بیشتر مرغ و ماهی می خورم و میوه و سبزیجات مصرف می کردم و . مصرف میکنم

حالا براي این سنگ با این اندازه باید عمل شوم یا اینکه با مصرف میوه ها و سبزیجات می . و کالباس هم خیلی کم مصرف می کردمسوسیس 

  توان سنگ را دفع کرد؟ ممنون

   
  دوست عزیز

حال نمی دونم . بزرگی دارد هر چند سنگ شما اندازه. معمولا سنگهاي صفراوي را اگر ایجاد انسداد و عوارض ناشی از آن نکند عمل نمی کنند

وصیه که آیا در هنگام دردي که داشتید آیا در آنزیمهاي کبدي شما هم تغییراتی بوجود آمد یا نه؟ اگر به وجود آمده باشد که احتمالاً پزشک ت

  .اگر نه، می توانید صبر کرده و روش طبیعی را امتحان کنید. عمل می کند

  

  .طلقاً قطع کنید مصرف گوشت و چربیهاي حیوانی را م 

  .در پاسخ یکی از سوالات قبلی به پاکسازي سنگهاي صفراوي به روش طبیعی پرداخته ام آنرا مطالعه نمایید

  

  :موادي که نیاز دارید

  روغن زیتون

  آب لیمو یا گریپ فروت تازه

  گیاه خارمریم

  Epxom salt و یا مثلا) هرچه که دربازار ایران می توانید بیابید(و یک نوع مسهل گیاهی 

  .بکشید  بعدازظهر پنجشنبه بعد از ساعت دو از خوردن هرگونه غذا دست 

  عصر مسهل استفاده کنید همراه آب فراوان 6در ساعت 

  شب یکبار دیگر مسهل استفاده کنید همراه آب فراوان 8ساعت 

آنگاه به بستر رفته به . خوب مخلوط کرده بنوشید آب یک عدد لیموترش به همراه نصف گریپ فروت و نیم لیوان روغن زیتون را 10در ساعت 

  .پشت بخوابید 

در اولین و دومین مدفوع خود تعدادي سنگ . یکبار دیگر مسهل به همراه آب فراوان مصرف کنید  8صبح یک مسهل دیگر و ساعت  6ساعت 

  .خواهید دید

  

  :روش دیگر

یتون، دو سه حبه سیر و مقدار کمی آب ولرم در مخلوط کن مخلوط نموده در شب دو عدد لیمو با پوست و دانه را با یک قاشق غذاخوري روغن ز

   .نوش جان کنید
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. بعد از نیم ساعت دم کرده ي تخم رازیانه یا زیره به میزان یک لیوان میل نمائید) بعداز ساعت دو یا سه بعد ازظهر آنروز از خوردن دست بکشید(

  .ز میوه مصرف نمائیدشب بخوابید و صبح صبحانه ي بسیار سبکی ا

  .اگر مدفوع شما سنگ نشان نداد این عمل را دوباره تکرار کنید 

  

اگر سنگ شما بعد از چند بار استفاده از روش طبیعی دفع . سنگهاي بزرگ نیز با دو روش بالا می توانند دفع گردند و نیازي به عمل نیست

توانید به جاي عمل با پزشک تماس گرفته ، از دارویی که سنگ بزرگ را  نگردید و تنها داراي یک سنگ بزرگ درکیسه صفرا هستید می

  .لطفاً مرا در جریان بهبود خود قرار دهید) به جاي عمل و درآوردن کیسه صفرا (شکسته در نتیجه دفع آنرا آسانتر می کند، استفاده کنید 

  

  با آرزوي سلامتی

  

  درمان طبیعی سنگ کیسه صفرا :الؤس

 مهر

میباشم و هیچگونه علایم ناراحتی ندارم و مدت شش ماه از    10-9-7-5   سنگ در کیسه صفرا به ابعاد 4 داراي حداقل

،  خواهش می کنم براي درمان. استفاده کردم و بعد از سونو گرافی مجدد هیچ تغییري در کاهش سنگها ایجاد نکرده   ursuflour  کپسول

  .روش طبیعی تجویز نمایید

  

  

  با درود

  .به مصرف دارو یا عمل جراحی نیست ایجاد ناراحتی یا علایم انسداد مجاري صفراوي نکرده اند نیازي اگر سنگها

  .نه همیشه شود ولی لزوماً باعث شکستن و کوچک کردن سنگ کیسه صفرا میهگاهی دارویی که نام بردید گ

دستور العمل به آنها براي  لطفاً. هاي قبلی نوشته ام  ر پاسخدر مورد درمان طبیعی دفع سنگها به کمک روغن زیتون و لیمو یا آب گریپ فروت د

  .مراجعه کنید

  .کمال میل آماده به پاسخگویی هستمالی یا ناروشنی وجود داشت با اگر هنوز سؤ

    موفق باشید

  

  درمان سنگ صفرا با خام گیاهخواري :الؤس

 مجید عظیمی

  با سلام خدمت خانم دکتر عزیز

دفعه در  5داراي سندرم نفروتیک کلیه هستم ودر این مدت با داروهاي شیمیایی تحت درمان بوده ام و تا بحال  بنده حدود دو سال است که

... حاد و ، ادم کلی بدن ، مشکلات گوارشی ونی بسیار شدید، کم کاري تیروئید، کم خداراي دفع پروتئین بسیار بالا. بیمارستان بستري شده ام

هاب پانکراس هستم و باید شدم داراي درد شدید در ناحیه سر دل بودم که مشخص شد داراي سنگ صفرا و الت دفعه پنجم که بستري. می باشم
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ري را بنده از این فرصت استفاده کرده و رژیم خام گیاهخوا. و آهن و همگلوبین به تعویق افتادولی عملم به دلیل کمبود آلبومین . عمل کنم

؟ جه کار باید بکنم و چقدر سنگ صفرا و پانکرانیت نجات یافت شود بدون عمل از م این است که آیا میحال سوال. )روزه 17الان (شروع کردم 

  کشد ؟ طول می

  

  

  با سلام برشما

البته این امکان صددرصد نیست و در مواردي اگر . باعث پانکرانیت شده نجات پیدا کنید بله بدون عمل امکان داره که از سنگ صفرا که ظاهراً

   .یدا کند ناچار به عمل خواهید بودمجاري صفراوي و تحریک غده پانراس ادامه پگرفتگی 

  

  .که دچار آن هستید کمک خواهد نمودبه مشکلات کلی سلامتی    .خام گیاهخواري را آغاز نموده ایدبسیار خوشحالم که 

  )151 سوال شماره. (آنرا مطالعه بفرمائید . نوشته ام درمورد دفع سنگهاي صفرایی اخیراً 

میزان سنگها  خیلی افراد به کمک روغن زیتون و آب لیمو با روشی که ذکر کرده ام سنگهاي کیسه صفرا را دفع نموده اند و البته این بستگی به

  .و اندازه آنها دارد

  

 آن. اخیر مقداري بهبود یابد ن بیماريدرمورد شما البته باید صبر کنید که این بحران فعلی پانکراتیت فروکش کنید و وضعیت جسمی شما از ای

  .توانید روش دفع سنگ را انجام بدهید وقت می

  .ممنون میشم اگر مرا هم در جریان نتایج قرار بدهید 

 با آرزوي سلامتی و بهبود براي شما
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  بیماري هاي ارثی

  بیماري متیل مالونیک اسیدوز :الؤس

 مسعود عفتی

رژیم غذاي . زمان وزن نمیگیردمتاسفانه از آن  .سپدوز بالا پی به بیماري متیل مالونیک وي بردیما ماهگی با 7ماهه در  32دختري دارم 

ایشان داروهاي متابولیک . یوند اعضا براي وي موجود می باشدمثل ژن درمانی، پ 12ایشان چیست و و آیا درمان خاصی غیر از مصرف ب

  چیه؟ راه کاهش لاکتات خون. و بیوتین مصرف می نماید  12ب

  

  دوست عزیز

  .دانیدیک بیماري ارثی است  بیماري متیل مالونیک اسیدوز همانطور که می

  .وزن نگرفتن یا کم وزن گرفتن از عوارض این بیماریه 

  . رژیم غذایی کم چربی و کم پروتئینه  اسیدوز خون در این بیماري، تنها راه کاهش

  .باشه پروتئین اندك یشان باید حاويپزشکان به شما توصیه کرده اند که غذاي ا احتمالاً

در مورد ایشان توصیه میشود چون این رژیم داراي هیدراتهاي کربن بالا و برعکس  سبزي و میوه  مبتنی بر مصرف رژیم گیاهخواري

  .با اندازه و نوع مناسب براي بدنهچربی و پروتئین کمتر 

  

پیوند اعضا مانند کبد و کلیه ممکنه کمکی بکنه ولی باید با پزشک معالج . نند به جاست و لازمه که مصرف بشهداروهایی که مصرف می ک

م غذایی فرزندتان رژیم گیاهی آیا در حال حاضر رژی. اه هستند دراین زمینه مشورت کنیدایشان که از وضعیت رشد وسلامت فرزند شما آگ

  ؟هست

  .  فرزندتان نباید از مواد حیوانی استفاده کنند

  .هم باید حذف بشود کنجد  انه ها مثلمصرف برخی د همچنین

  

  .تواند دراین زمینه ها و بر مبناي شدت و ضعف بیماري به شما کمک کنند  پزشک متخصص ایشان می 

  با آرزوي سلامتی فرزندتان

  

  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  با سلام

  سرکار خانم زرین ؛ سوالی دارم از خدمتتون

 
خواستم با مشورت و اجازه متخصص  خواري گرفتم و شروع هم کردم اما از اونجایی که تالاسمی مینور هستم میچند وقتیه که تصمیم به گیاه

ه تغذیه و زیر نظر ایشون یه رژیم غذایی داشته باشم که پس فردا کسی نتونه بهم اعتراض کنه که مریض شدي یا بدنت کمبود پیدا کرده ب

منم تصمیم گرفتم از شما کمک و مشورت . یت پرشین پت دوستی شما و این سایت رو معرفی کردنتا اینکه توي سا .....خاطر گیاهخواري و

  .بخوام

احساس ضعف  کنم و اصلاً فقط گوشت رو حذف کردم و هنوز تخم مرغ و لبنیات رو مصرف می هفته است که گیاهخوار شدم اما فعلاً 2حدود  

                                                                         .بتونم یه گیاهخوار سالم و شاد بشم هاي شما امیدوارم با راهنمایی. یا کمبود ندارم 
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 :پاسخ

  .دوست عزیز

روش درست و سالمی براي خودتان و محیط زیستتان انتخاب . قبل از هر چیز به شما براي انتخاب رژیم غذایی گیاهخواري تبریک می گویم 

  . هم در وگن فروم نوشته ام مورد تالاسمی مینور قبلاً در. کرده اید

متخصص تغذیه را کنار بگذارید مگر اینکه متخصص گیاهخوار یا متخصص رژیم گیاهخواري باشد و گرنه کسی که خودش از مواد حیوانی 

رژیم . نادرست در اختیارتان خواهد گذاشتاز مواد حیوانی استفاده کنید و کلی اطلاعات  مصرف می کند به شما هم توصیه خوهد کرد که حتماً

رژیم . وردآ وجود میه گیاهخواري نه تنها رژیم کاملی از نظر غذایی است بلکه براي بدن محیط مناسب تري براي درمان مشکلات سلامتی ب

یند محیط آ آنها بوجود می ه سوخت و سازسگیاهخواري با کم کردن بار بدن از نظر ایجاد سمومی که در نتیجه مصرف مواد حیوانی در پرو

یایی شدن بدن کمک می لاکثراً به ق. طور کلی داراي هضم و جذب آسانتري هستنده مواد گیاهی ب. سالمتر و مناسبتري در بدن ایجاد می کند

   محیط قلیایی محیط مناسب براي کارکرد اعمال حیاتی بدن است. کنند

  .مبود خواهد کرد نباشیدک دچاربنابراین نگران این موضع که رژیم گیاهی شما را 

  :رعایت چند نکته ضروري است

از مصرف غذاهاي مانده، تغییر کشل یافته، کنسرو شده، سرخ کردنی ها، غذاهاي مصنوعی با طعم و مزه هاي مصنوعی مثل چیپس و شکلات و 

  .پرهیز کنید امثالهم و نوشابه هاي آماده رنگ و وارنگ کاملاً

  . تشکیل شده باشد) سبزیجات و میوه جات خام بطور اعم و مقدار کمتري از مغزها و دانه ها(ا باید از مواد خام درصد غذاي شم 80-85بین 

صورت خام در سالاد و ساندویچ و یا اگر ترجیح می دهید بصورت اندکی بخار ه از جوانه غلات بخصوص جوانه عدس و ماش استفاده کنید چه ب

  .احتمالا به دردتان خواهد خورد. یی پاسخ سوالی هم در مورد کم خونی داده ام مراجعه کنیدداده شده براي راهنمایی هاي غذا

مراقب باشد . نوشته بودید که از تخم مرغ استفاده می کنید. ماست و پنیر را هم آهسته آهسته کنار بگذارید. خودداري کنید از مصرف شیر مطلقاً

ه تخم مرغ محلی که مرغش ب. ادي از آنتی بیوتیکها و هورمونهاي اضافه شده به مواد حیوانی هستندکه تخم مرغ ها حاوي مقدار ناخواسته اما زی

  . صورت طبیعی نگهداري شده بهتر است

آنقدر که سیر شوید براي . هر نوع میوه اي که میلتان می کشد هندوانه، طالبی، پرتقال، آناناس یا موز. براي صبحانه مقداري میوه مصرف کنید

  .اندکی نان سبوس دار. ر مخلوطی از سبزیجات مختلف خام بصورت سالاد همراه مقداري از مغزها و دانه هاناها

  . عصر هم براي شام انواع سبزیجات پخته، حبوبات جوانه زده و اندکی بخار دیده برنج قهوه اي به همراه سبزیجات

  .از سلامت بیشتري برخوردار خواهید بود هرچه بیشتر از مواد خام مصرف کنید بدنتان بیشتر پاکسازي کرده

وقتی . روزي دو نوبت به مدت ده تا پانزده دقیقه بدن را در معرض نور آفتاب قرار دهید. ورزش و استراحت و خواب فراوان را نیز فراموش نکنید

  .ري شاد و سالم خواهید بودمتی مهیا باشند خواهید دید که همانطور که ذکر کرده اید گیاهخواهمه عوامل مورد نیاز براي سلا

اطلاعات خود از گیاهخواري را با مطالعه کتب قابل اعتماد . در راهتان استوار باشید. هم براي انتخاب گیاهخواري به شما تبریک می گویم باز

دنبال شایعات و ه ام دهید برسد را انج آنچه که بنظر شما درست می. بالا ببرید ولی بیش از همه به عقل و نداهاي درونی خود گوش فرا دهید

و بازهم تأکید می کنم در انتخاب متخصص باید که مراقب باشید چون تخصص به خودي خود هیچ معنایی . باورهاي بی پایه عمومی نروید

 .ندارد

   .داز پروسه پیشرفت خود با خبرم کنی

  

  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

   ند گیاهخوار شوند؟توان آیا افراد داراي تالاسمی مینور می
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 :پاسخ

  .شناسم که رژیم گیاهخواري براي آن مضر و یا در آن ممنوع باشد هیچ بیماریی را نمی

  .کنند ها با انتخاب یک رژیم غذایی سالمتر، رژیم گیاهخواري درست و بالانس، بهبود پیدا می در حقیقت همه گونه بیماري

ن، فرصت بهبود و خود درمانی پیدا کرده هرچه را که قابل ترمیم و درمان باشد درمان بدن با مصرف یک رژیم غذایی درست براساس گیاها

 .کند می

کنید رژیم  زنم که دلیل این سئوال شما این است که فکر می و حدس می. عارضۀ تالاسمی مینور در کل کم خونی بسیار ملایمی است

شود که موادي به نام  اگر چه گفته می. این تصور درست نیست. گردد ونی میگیاهخواري باعث ایجاد عوارض مختلف برروي بدن از جمله کم خ

مانند (گذارند ولی درعین مواد دیگري که گیاهان عموماً سرشار از آن هستند  در گیاهان برروي جذب آهن اثر می  (Phytates)ها فیتات

  . باشند ید دانست که مواد حیوانی کلاً فاقد ویتامین ث میبا. برند در جذب آهن اثر مثبت داشته درجۀ جذب آنرا بالا می) ویتامین ث

طور کلی بدن با اکثر شرایط خود را سازگار کرده در مواردي کمبود آهن در رژیم غذایی قدرت جذب خود را بالا برده و میزان از دست دادن ه ب

یکسان  خواران یاهگو غیر  خواران یاهگه دلیل کمبود آهن در دهند که میزان کم خونی ب آورد در نتیجه مطالعات نشان می آهن بدن را پائین می

کند که در نتیجه قابلیت و  تري در بدن ایجاد می و سالم مساعدترباید دانست که رژیم گیاهخواري درست و مناسب بطور کلی محیط . است

  .رود کارایی بدن در جذب مواد مختلف بالا می

  : چند نکته قابل ذکر است

  .خصوص تا حداقل یکساعت بعد از غذا خودداري کنیده چاي و قهوه که در جذب آهن اثر منفی دارند ب از مصرف اولاً

  .کنند را کم کرده در نتیجه جذب آهن را زیادتر می  (Phytates)ها لوبیاها میزان فیتاته ي خصوص جوانه ها ب جوانه

توانند منبع آهن براي  شود که از مواد گیاهی کمتري که می ردن آنها باعث میلبنیات از نظر آهن فقیر بوده، خو. از مصرف لبنیات خودداري کنید

حبوبات، . بدنتان باشند استفاده شود آهن تخم مرغ نیز بسیار دیر جذب یا غیر قابل جذب بوده و بنابراین منبع خوبی براي تامین آهن نیست

آهن موجود در اسفناج خام بهتر از اسفناج پخته . باشند آهن مورد نیاز بدن می ها، منابع خوب تأمین هاي روغنی مثل تخم کدو، مخمر، جوانه دانه

شود که به علت عوامل بازدارندة موجود در آن، آهن آن قابل جذب نیست  باشد گفته می عدس اگرچه سرشار از آهن می. گردد جذب بدن می

یتامین ث مثل کلم بروکلی یا کلم بروکسل گوجه فرنگی، فلفل درشت هاي سرشار از و ها و میوه درحالیکه اگر همراه این منابع آهن، سبزي

  . اي یا آب پرتقال تازه استفاده کنید میزان جذب آهن بسیار بالا خواهد رفت دلمه

  .در شرایط و موارد مشخص باید هر موردي را جداگانه بررسی کرد. کلی براي بیماران داراي تالاسمی مینور است ه ياین یک توصی

  اختلالات کروموزومی :سؤال

 پرشین

  سپاس. اختلالات کروموزومی براي بارداري: خانم دکتر آیا با رژیم خام گیاهخواري می توان مشکل زیر را مرتفع نمود. با سلام و درود برشما 
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  پرشین گرامی

درباردارشدن به دلیل اختلالات  چه نوع اختلالات کروموزومی در مدنظر است؟ آیا منظورتان بیماریهاي کروموزي ارثی است یا اشکال

  کروموزومی ؟

هوموفیلی و امثال اینهاست قضیه مقداري پیچیده تر و ریشه دارتر از این است که در یک نسل با    اگر منظورتان اختلالات کروموزومی مثلا

آیا بیماري خاصی را در مدنظر . ت باشد تواند متفاو با اینهمه این مسئله درمورد اختلالات کروموزومی مختلف می. خام خواري تصحیح گردد 

  .دارید؟ سوال شما برایم چندان روشن نیست 

  با تشکر از شما. شوم توضیح بیشتري بدهید  ممنون می

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



355 

 

  

  مشکلات رگ ها و واریس

  درمان طبیعی واریس :الؤس

  ؟ ممنون از لطف و توجه شما سلام ببخشید می خواستم بدونم درمان طبیعی واریس به نظر شما به چه صورت هست

   

  دوست عزیز

در نتیجه از دست رفتن الاستیسته دیواره سیاهرگها و ضعیف شدن دریچه درون آنها بوجود می آید که باعث ماندن خون  بیماري واریس معمولاً

روشهاي معمول پزشکی هم از قبیل . ردیا درمان فوري براي واریس وجود ندا "سریع"متاسفانه روش . ن رگها شده آنها را متورم می کنددر ای

عدم سلامت کلی بدن دلیل ه که همان ضعف دیواره رگها بعلت اصلی . لول را از بین می بردسوزاندن یا جراحی کردن نیز در حقیقت فقط مع

  .است

  .اندکی زمان است روش درمان طبیعی نیازمند حوصله و

همراه فعالیت مرتب و روزمره برد به  را کاهش داده جذب مواد مورد نیاز بدن را بالا میروش غذایی درست که فشار بر بدن و بردستگاه گوارش 

و همه سلامت کلی را به بدن بازگردانده، بافت پیوندي را تقویت کرده و الاستیسیته رگها در   ، خواب و استراحت کافی و حمام آفتاب همه بدنی

  .، واریس از بین خواهد رفتداندهنها را به فرم طبیعی باز گرنتیجه جریان خون در آ

ورزش ، جریان خون را تقویت کرده ، باعث برگرداندن خون سیاهرگی به . ورزش و فعالیت بدنی در این همه نقش بسیار مهمی بازي می کند

پس . مک می کندورزش به درمان واریس موجود نیز ک. قلب شده از تجمع خون در رگهاي سطحی و در نتیجه تولید واریس جلوگیري می کند

  .طور کلی سالم تر و محکم تر گردده از آن خواب و استراحت ، کافی است تا نیروي بدنی تقویت شده بدن ب

  .توصیه می کنم از مصرف جورابهاي واریس خودداري کنید چرا که نه به درمان و نه به پیشگیري کمکی نخواهند کرد

روزي دونوبت بین ده تا سی دقیقه (حمام آفتاب بگیرید . استراحت کافی را فراموش نکنید و خواب. ، ورزش روزانه بسیار مهم استه طور کلیب

طور کلی ه پس از یکی دو ماه بدنتان ب. خام مصرف کنید ، غذاي سالم و گیاهی و اکثراً)بعد از ظهر 4صبح و بعد از ساعت  11قبل از ساعت 

  .سالمتر شده رگهاي ورایسی هم بهبود پیدا خواهند نمود

  .موفق باشید

  

  علت گرفتگی انگشت هاي دست و پا، یبوست و خلط دهان :الؤس

  رسلام خانم دکت

 .شوم اگر لطف کنید و پاسخ کوتاه دهید ممنون می... چند سوال داشتم از خدمتتون
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  ؟ودش با خوردن چه مواد گیاهی مداوا می ؟آیا کمبود ویتامین خاصی است ؟علت گرفتگی انگشتهاي پا و دست چیست.1 

شود؟ منظورم از این سوال این هست که  با چه روشی به سرعت برطرف می) روز 8-7یعنی کار نکردن شکم به مدت (یبوست شدید  .2

  کنید؟ یبوست اگر به حالت خیلی حاد و شدید برسد چه روشی را براي درمان آن پیشنهاد می

 ؟د و چه سیستمی داردآی شود از کجا می اخلاطی که هر روز صبح از دهان خارج می.3 

  ممنون از وقتی که گذاشتید

 

  دوست عزیز

ها  این نشانه. هاي گرفتگی و التهاب بدن هستند و هم خلط سینه یا بینی نشانه) چه شدید و چه غیرشدید(هم گرفتگی دست و پا و هم یبوست 

زان سموم و مواد زایدي که باید از بدن پاك شوند از اندازه بدین معنا هستند که سیستم، یعنی بدن قادر به انجام کار طبیعی خود نیست زیرا می

  .بدین معنا که سیستم بیش از حد توان خود دچار تجمع سموم و مواد زاید است. توانایی بدن براي پاکسازي آنها خارج است

یبوست . که سعی در خروج از بدن دارندباشند  اید ترشحات غلیظ شده مجاري تنفسی از جمله بینی و سینوسها می اخلاطی که بدان اشاره کرده

باشد باید در روش  توصیه من این است که شخصی که دچار این عوارض می. ترین نشانه عدم کارکرد درست سیستم بدن است بزرگترین و اولیه

  .تغذیه و روش زندگی خود بطور کلی تجدید نظر کند

کنید توصیه ام این استکه مصرف آنها را مطلقاً کنار گذاشته یا  هاي حیوانی مصرف می وردهاگر از فرآ. اشاره نکرده بودید که آیا گیاهخوارید یا نه

   .مواد حیوانی از هر شکل و نوع، بزرگترین منشأ اختلال در کارکرد طبیعی بدن و بخصوص ایجاد یبوست هستند. به حداقل ممکن برسانید

هاي  جات خام تهیه کنید و مصرف فرآورده غذاي خود را از سبزیجات و میوهدرصد 85اگر گیاهخوار هستید توصیه من این است که حداقل 

  .شیمیایی، پروسه شده، تغییر شکل یافته، کنسرو شده و امثالهم را از رژیم خود حذف کنید

انگشتان نشانه کمبود مواد گرفتگی . اید بدنی است که اسیدي است و نیاز به آلکالی شدن و پاکسازي دارد بدنی با عوارضی که به آنها اشاره کرده

  .کنند با مصرف فراوان سبزیجات تازه بخصوص آب تازه سبزیجات همه این عوارض بهبود پیدا می. معدنی و نشانه اسیدي بودن بدن است

سبزیجات  توانید از سبزیجات بصورت خام و یا آب دراین دوره تا می. اي را به آلکالی کردن و پاکسازي بدن اختصاص دهید دوره سه ماهه

  .مختلف به وفور استفاده کنید

  .هاي بدن بوده بخصوص براي رفع عوارض یبوست مفیدند جات هم بهترین پاك کننده میوه

  .اي پخته مانند ذرت، ماکارونی، برنج و نان را به حداقل برسانید خواهید صددرصد خام خواري کنید مصرف مواد نشاسته اگر نمی

   .آن در این دوره پرهیز کنیدهاي  از مصرف سویا و فرآورده

  .ل معروف است را مطلقاً کنار بگذاریدامصرف شکر، نمک و آنچه به نام غذاهاي آشغ

  .ها ولی به مقدار بسیار کم استفاده کنید توانید از مغزها و دانه جات می علاوه بر سبزیجات و میوه
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بطور کلی قسمت اعظم غذاي . دیده، و یا حبوبات به مقدار کم استفاده کنیدتوانید از سبزیجات بخار  اگر تمایل به مصرف غذاي پخته دارید می

  .گاه استفاده کنید به جات خام تشکیل دهد و بقیه موادي که نام بردم را به شکل کناري و گاه شما را باید سبزیجات و میوه

فعالیت بدنی فواید فراوان دارد که کمترین آن . داشته باشید همچنین باید به ورزش و فعالیت بدنی توجه ویژه) البته براي همیشه(دراین دوره و 

خصوص در مورد ه این مسئله ب. بدن براي درست کارکردن نیاز به حرکت و فعالیت دارد. بالانس کردن اعمال بدن و ترشحات هرمونی می باشد

  .باشند م پاکسازي و آلکالی کردن بدن میاستفاده از آفتاب و خواب و استراحت کامل نیز از عوامل مه .ها صادق است کار روده

   .اطمینان داشته باشید با اجراي این امور مشکلاتی که از آنها نام بردید برطرف خواهند شد

  .اگر سوال دیگري دارید در خدمت هستم. مرادرجریان بگذارید

  .شاد باشید
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  ضعف بدن

  ضعف، احساس سرما و احساس گرفتگی در مغز :الؤس

 .لام ممنونم از لطفی که به همه داریدس

. یفم و بدنم زود گرما از دست میدهولی ضع. خورم تخم مرغ هم خیلی کم  من حدود دوساله که گیاهخوارم ولی شیر و لبنیات را می       -1

گرما رو احساس . میشهاصلا گرمم ن. دویدم، همه میگفتن دیوانه اي تابستان امسال،اوایل، چه روزاي گرمی داشت من کنار ساحل می

  چکار کنم من؟) من در کوچیکی آسمم داشتم(منه دستام وبدنم خیلی سرد میشه نمیکنم ولی زمستان بلاي جان 

تونم فعالیت فکري بکنم  وجود میاد و پشت سرم قسمت مخچه میگیره نمیه تو سرم و مغزم یه احساس گرفتگی ب همچنین گاهی       -2

  دلیلش چیه؟

  چه برنامه اي را پیشنهاد می کنید؟. ترسم ضعیف تر بشم خوام لبنیات و تخم مرغ را هم بذارم کنار ولی می یمن م       -3

  .سلام دوست عزیز و ممنون از لطف شما

  .یا همیشه این حالت را داشته اید به آن دچار شده اید و نمیدانم آیا این حالت سرما حالتی است که اخیراً

رسد متابولیسم بازال یا پایه بدنتان پائین  نظر میه ب. ئید تان را چک کنید مطمئن بشوید که درست کار می کنداول توصیه می کنم که تیرو

  .تواند به دلیل عدم جذب مواد از دستگاه گوارش باشد هست و این می

ه سعی کنید میزان غذاهاي خام ب. ی داردکنار بگذارید چون بدنتان نیاز به پاکسازي براي جذب بیشتر وبهتر مواد غذای مصرف لبنیات را مطلقاً

. نگران ضعف بدن با کنار گذاشتن تخم مرغ و لبنیات نشوید. الري بالاتر هستند را بالا ببریدخصوص میوه هاي شیرین و رسیده که حاوي ک

  .احساس ضعف و سرماي شما با کنار گذاشتن این مواد و با پاکسازي بدن در حقیقت بهتر خواهد شد

فعالیت . در فعالیت بدنی زیاده روي نکنید. بدن را گرم نگه دارید . ما و توت خشک بیشتر استفاده کنیدبه اصطلاح گرما زا مثل خر از غذاهاي

زیاده روي در فعالیت بدنی، حمام آفتاب، . تعادلحمام آفتاب بگیرید آنهم در حد م. خواب و استراحت کافی داشته باشید. بدنی باید متعادل باشد

  .، علایم را تشدید کنند ند انرژي حیاتی بدن را کمتر کردهتوان ، استفاده از محرکها مانند کافئین و شکلات در حقیقت میغذاهاي سنگینمصرف 

  .به پاسخ سوالی در مورد تیروئید در وبلاگ توجه بفرمائید. اگر مشکل تیروئید داشتید باید رژیم پاکسازي بدن را جدي تر بگیرید

تمرکز فکري بیشتري پیدا کرده و حرارت بدنتان اگر چه نه بسیار بالاتر ولی متعادل . مال بود همین توصیه هاي بالا را اجرا کنید اگر تیروئید نر

  .تر از حالا خواهد شد

  .خودداري کنید و یا نوشابه هاي گازدار و یا محصولاتی که داراي شکر مصنوعی هستند اکیداً از مصرف هرگونه داروي مکمل

تغییر  وجود بیاورند به هر صورت بهترین راه حل براي شما همانطورکه گفتم ه توانند حالتی که در سرتان توصیف کردید را ب از داروها میبرخی 

  .درصد خام و مصرف فراوان میوه هاي شیرین و رسیده 85یعنی حداقل . رژیم غذایی به گیاهخواري سالم تر است 

  . دوارم این پاسخ کمکتان کرده باشدامی. اصطلاح گرم هستند می تواند کمکتان کنده همانطورکه گفتم مصرف غذاهایی که ب

  .شاد باشید
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  کم خونی و فقر آهن

  کم خونی و ریزش مو :الؤس

 :، در اینجا پاسخ می دهم ریزش مو دریافت کردم که به هر دودو سوال در مورد کم خونی و فقر آهن و 

 به معناي کم خونی بیمارگونه نیست در بانوان جوان، به دلیل وجود خونریزي ماهانه امري غیر عادي نبوده و لزوماً کم بودن تعداد گلبولهاي قرمز

  .پش قلب، خستگی بیش از حد و غیرعادي، سرگیجه، تنگی نفس و امثال اینها همراه باشدمگر اینکه با عوارض جسمی مانند ت

م خونی فقر آهن در مواد غذایی مصرفی می باشد، باید گفت که عوامل مهم دیگري ازجمله اگرچه این تصور نادرست وجود دارد که دلیل ک

چنانکه درگذشته هم مطرح نموده ام براي تامین مواد لازم بدن، مصرف این مواد . بدن در ایجاد کم خونی دخلیند کارکرد درست دستگاه خونساز

  .ري برخوردار استدستگاه گوارش از اهمیت بیشت به تنهایی کافی نبوده بلکه قابلیت جذب این مواد توسط

عمل جذب آهن و سپس خونسازي به هر  طور کلی ناسالم باشد دره اگر بدنی ب. وضعیت کلی سلامت بدن در مسئله جذب تاثیر بسیار دارد

  .آمد، حتی اگر غذاي روزمره مملو از آهن باشد  بوجود خواهد صورت اختلال

موجود در غذاهاي گوشتی بیشتر در معرض خطر کم خونی قرار دارند و میزان آهن  خواران اهیگمیانه وجود دارد که اگر چه این تصور نادرست و عا

بدن سالم تري دارند از قابلیت جذب بیشتر آهن برخوردار بوده و دچار کم خونی نمی شوند  دلیل اینکه معمولاًه ب خواران اهیگ، ولی درحقیقت است

  .ي را دنبال کننداگر رژیم درست گیاهخوار

 باید دانست که درحقیقت کم خونی و فقر آهن درگوشتخواران نیز بسیار دیده می شود که دلیل آن التهاب بدن، عدم قابلیت جذب و غیر سالم

  .بودن دستگاه خونساز بدن می باشد

و عوامل محیطی ناسالم، براي کارکرد   ایطبه ریزش مو و پریدگی رنگ چهره وکم خونی اشاره کردید که نشان از نادرست بودن تغذیه و شر

  .منظورم نوع شامپو، وسایل پاك کننده یا لوازم آرایشی است که مصرف می کنید. درست بدن دارد

خواب واستراحت کافی و دور بودن از استرسهاي عصبی نیز از عوامل بسیار . طور کلی نقش دارنده پوست و مو و بدن ب همه اینها در سلامت 

  .سلامت و در نتیجه رویش مو و سلامت پوست می باشندمهم در 

سالم و اما تغذیه سالم گیاهی چیست؟ و چه بخورید تا نه تنها آهن مورد نیاز بدن، بلکه سایر مواد لازم براي داشتن بدن، مو و پوستی شفاف و 

  .تامین گردند

درصد غذاي شما باید بصورت خام مصرف شود و  85 – 80اقل حد. توانید از سبزیها و میوه هاي خام استفاده کنید تا می           -

  .ازسبزیها و میوه هاي مختلف تشکیل شده باشد

  .استفاده کنید....مقدار اندکی در روز از مغزها و دانه هاي خام مثل مغز بادام، گردو، فندق، بادام هندي، کنجد، شاهدانه و            -
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  .ما خام مصرف شوند زیرا که بوداده آنها می تواند اثرات سمی در بدن داشته باشدمغز ها و دانه ها باید حت           -

  .مصرف نان، برنج، سیب زمینی، ماکارونی و سایر مواد نشاسته اي را به حداقل ممکن برسانید           -

اگر خام خوار هستید از جوانه . داردعدس که داراي آهن فراوان است اشکالی ن مصرف جوانه حبوبات و خود حبوبات مخصوصاً           -

  )غذا پخته باشد  درصد 15 – 10حدود . ( ها و اگر گیاه پخته خوار هستید از حبوبات مختلف پخته شده می توانید استفاده کنید

  .می شود تاحد ممکن خود داري کنید خصوص بعد از غذا که باعث جلوگیري از جذب آهنه از مصرف چاي ب           -

مصرف گیاهان که سرشار از ویتامین ث هستند به صورت خام به . در جذب آهن نقش مهمی بازي می کند ویتامین ث           -

  .موجود در گیاهان کمک می کند) non- Heme (جذب آهن غیرهم 

. تربچه و امثالهم می باشندبهترین منابع گیاهی آهن، سبزیجات با برگهاي پهن و تیره مانند اسفناج، برگ شلغم ، کاهو، برگ            -

که می تواند مانع جذب آهن گردد منبع خوبی براي تامین آهن  اسید اکالیک دلیل داشتن میزان بالايه برخی باور دارند که اسفناج ب

  .صورت خام مصرف کنید میزان جذب آهن آن بالاتر می روده نیست ولی اگر اسفناج را ب

  .، تره فرنگی و بروکلی از منابع خوب آهن هستند کشمش، آلو سیاه، تربچهعلاوه بر اینها کلم پیچ، کلم قمري، 

  .، اسفناج و کاهو در خانه تهیه کرده و بنوشیدهر روز یک لیوان مخلوط آب هویج           -

  .می توانید شاهی و برگ ترب یا شلغم هم اضافه کنید   به این مجموعه

جوانه زدن داراي این برتري است که با بی اثر کردن فیتاتها . از آهن می باشند و حبوبات نیز سرشار  جوانه غلات           -

)phytates (که می توانند از جذب آهن جلوگیري کنند میزان جذب آهن را بالا می برد.  

ذب بالاي این مجموعه چنانکه ذکر کردم بهترین حالت براي ج. و همچنین ویتامین ث است   جوانه عدس سرشار از آهن           -

  .آهن می باشد

  .مغزدانه کدو و آفتاب گردان و همچنین بادام درختی و بادام هندي نیز منابع قابل اتکاء آهن می باشند           -

مصرف مکمل را به دلیل عوارض سمی آهن و اختلالاتی که می تواند در عمل جذب آهن موجود در غذا پدید آورد، مگر در            -

  .توصیه نمی کنم   ی حاد وخطرناك،شرایط کم خون

  

  کم خونی و نشانه ها و درمان آن :الؤس

فهمیدم که از  سلام دکتر زرین با عرض سلام و خسته نباشید سوالی داشتم چند روز پیش تو اینترنت یک مقاله در مورد کم خونی خوندم و

  اونو درمان کرد؟ خواستم بپرسم با رژیم گیاهخواري چجوري میشه برم می این بیماري رنج می

 
 :پاسخ

کم خونی اگرچه اغلب و به نادرستی . برید اید که از بیماري کم خونی رنج می بر چه معیارهایی نتیجه گیري کرده مطمئن نیستم که بنا

ن مبناي علایمی که بدن شخص از خود نشا شود، در حقیقت بیش از هرچه باید بر با اندازه گیري هموگلوبین خون تشخیص داده می

اگر این . کم خونی شخص نیست بدین معنا که میزان هموگلوبین پائین به خودي خود و به تنهایی دلیل بر. دهد سنجیده شود می

   معیار تشخیص شما بوده بهتر است که در تشخیص خود تجدید نظر کنید

خصوص هنگام تغییر وضع بدن ه قلب بپش تاگر شخصی داراي هموگلوبین پائین بوده و علایم مشخصی مانند خستگی مزمن، سرگیجه، 

دهد و علاوه بر همه اینها آزمایشهاي مختلفی از جمله میزان هموگلوبین، تعداد و  مثلا از حالت نشسته به ایستاده از خود نشان می

ري کرد که شخص توان نتیجه گی دهند که آنرمالی وجود دارد آنگاه می نشان می... اندازه گلبولهاي قرمز، میزان آهن ذخیره بدن و 

توسط  هاي مزمن معمولاً کم خونی. کم خونی اگر حاد باشد باید مطمئن شد که دلیل آن خونریزي داخلی نیست. دچارکم خونی است

  .وجود نخواهد آمد مگر اینکه کم خونی شدید باشده بدن جبران شده بدن خود را آداپته کرده و علایم بالینی ب

این است که مبادا با یکی دو نشانه بالینی ویک آزمایش عمومی به این نتیجه برسید که دچار بیماري خاص  دلیل اینکه اینهمه را ذکر کردم

  .هستید و براي خود سابقه بیماري بتراشید و ذهن خود را مشغول کنید
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ل دیگر یاند دلاتو پش قلب و خستگی مثل تمام علایم دیگر فقط مختص حالت کم خونی نبوده میتلازم است ذکر کنم که سرگیجه، 

   داشته باشد

دیگر یک عارضه خاص و منحصر به خود نبوده دلالت بر عدم کارکرد طبیعی و  "بیماري "کم خونی هم مثل هر: و اما درمان کم خونی

سازي این عدم کارکرد میتواند در نتیجه خستگی بیش از حد بدن، در نتیجه ازدیاد و تجمع سموم، عدم قابلیت پاک. سالم کل بدن دارد

بطورکامل، التهاب عمومی و امثالهم باشد درنتیجه براي درمان کم خونی مانند هرحالت دیگري باید شرایط سالم و درست براي 

  .کارکرد بدن را بوجود آورد تا به مرورزمان تعادل بدن بدست آمده کم خونی نیز اصلاح گردد

 
معمولا صبحها، یک وعده از غذا فقط : یک وعده از غذا فقط میوهدرصد غذایتان را از سبزیجات و میوه جات خام مصرف کنید 85

معمولا ناهار، طرفهاي عصر هم اگر خواستید از مقداري حبوبات پخته مانند عدس همراه سبزیجات پخته مانند هویج و ) سالاد(سبزي 

یکی (دو در میکسر مخلوط کنید و با کمی اسفناج خام و گشنیز و مقداري جعفري را با یک عدد آووکا. استفاده کنید... برگ شلغم و 

البته چون مطمئن . برد ویتامین ث موجود در سبزیجات و لیموترش جذب آهن را بالا می .آب لیموترش تازه مصرف کنید) دو قطره

که منبع اید نمیتوانم بطور مشخص نظر بدهم ولی اگر کمبود آهن دارید غذاهایی  نیستم از کجا به تشخیص کم خونی در خود رسده

خوب آهن هستند همانطور که میدانید اسفناج خام، عدس و انواع حبوبات دیگر مانند لوبیاي قرمز، لوبیاچیتی و ماش، سبزیهاي سبز با 

  .باشند برگهاي پهن مثل چغندر و همچنین کلم برکلی و کشمش می

  . ساعت، یک ربع صبح، عصر در آفتاب بنشینید وزي نیمر. از مصرف چاي و قهوه خودداري کنید. استراحت و خواب کافی را فراموش نکنید

  .سلامتی از آن شما خواهد بود. روحی آرام و زندگی ساده داشته باشید

  

  

  غلظت خون و ازدواج :الؤس

 مجید صالحی

تامین تجویز کرده دکتر برایم مولتی وی. با عرض سلام من و زنم رفتیم آزمایش خون دادیم، همسرم کم خونه به منم گفتن غلظت خون دارم 

  میخوام بدونم غلظت خون تاثیري تو ازدواج داره یا نه؟

   

  :پاسخ

  مجید عزیز

  ؟ و یا اینکه سریمانتاسیون شما را اندازه گرفته ؟یستم منظور دکتر از غلظت خون چیه؟ آیا میزان پلاکتها بالاستمطمئن ن کاملاً

  .شان میده که مسئله جدي نیسترده نبه هر صورت اینکه برایتان مولتی ویتامین تجویز ک

هرچند براي سلامت شما و همسر گرامی و براي اینکه در آینده فرزندان . اثیري در ازدواج شما نخواهد داشتغلظت خون هرچه که باشد ت

  .سالمی تحویل جامعه بدهید

  .ا در دستور غذایی خود قرار دهید میوه هاي خام ر   درصد استفاده از سبزیها 80 – 85رژیم گیاهخواري با حداقل   توصیه می کنم
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  .سبزیها و میوه ها بهترین درمان براي کم خونی همسرتان و متعادل نمودن سیستم و کار بدن انسان می باشند  

بهترین منابع ویتامین طبیعی و قابل جذب و بدون عارضه ي جانبی براي شما می   سبزیها و میوه ها ،نیازي به مولتی ویتامین ندارید

  .ند باش

  .استفاده کنید که منبع خوبی براي اسیدهاي چرب ضروري و نیز مواد معدنی نادر می باشند صورت خامه نیز ب مغزها و دانه ها از

  .آرزوي خوشبختی شما و همسرتان در زندگی مشترکتان را دارم

  .شاد باشید

  

  کم خونی و پف کردگی شدید زیر چشم :الؤس

 مینو

کم خون هم هستم به طوري که اگر هر روز فروس سولفات . ور چشم و پف کردگی شدید در زیر چشم دارم من هاله سیاه رنگ د. سلام 

چطوري گیاهخوار بشم؟ و لازمه . سلی خواهم داشتو مولتی دیلی مصرف نکنم، سرگیجه شدید و خواب رفتگی دست و پا و خستگی و ک

  که فروس سولفات و فولیک اسید رو قطع کنم ؟

. قاشق در صبحانه است 2تا  1نمی خورم تنها چربی که استفاده می کنم کره  چرب نیست و فست فود اصلاً من اصلاًدرضمن غذاي  

یک ماه می  خواهم علت هاله سیاه دور چشمم رو بدونم و سوال آخر مدت یک سال که زخمهاي بدنم خیلی دیر خوب می شه مثلاً می

به نظر شما . دکتر پوست گفت از این به بعد حالت بدنت اینطوریه باید تحمل کنی. ی بودنه آزمایش دادم همه چی طبیعمونه و چرك می ک

  چکار کنم

  .پاینده باشید 

  

  مینوي عزیز

  .رژیم صحیح گیاهخواري بدن شما را سالمتر نموده کم خونی شما را نیز بهبود خواهد بخشید

تون نیاز به یک خانه تکانی مه نشانه آن است که بدنه کم خونی و تاخیر در ترمیم زخمهاي پوستی  ،دلیل هاله دور چشم

  .، بهبود وضع غذایی و دنبال کردن یک روش سالم زندگی دارداساسی

، درجه کم خونیتان تا چه حد است و چه مدت است که دچار این عوارض هستید، نوع رژیم غذایی تان ته بسته به اینکه چند ساله هستیدالب

ی بدون شک نیاز به پیشه نمودن گیاهخواري با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي تازه دارید، تا بدنتان ول. اندکی متفاوت خواهد بود

  .یک پاکسازي و سم زدایی کلی را انجام داده به حالت بالانس درآید

  .ندمصرف روزمره آب سبزیهاي سبز به خونسازي کمک می ک .سبزیهاي سبز با برگهاي تیره و پهن خونساز هستند



363 

 

آب گرفته روزي دو ، بروکلی، فلفل سبز دلمه اي و امثال اینکه را در آب میوه گیري )کلم پیج(کرفس، کلم قرمز و سفید ،کاهو، جعفري

  .لیوان مصرف کنید

نوان غذاي ، سالاد سبزي ها، مغزها و دانه هاي خام به عپنیر را قطع نموده و از میوه ها مصرف نشاسته ها را کنار گذارده ، مصرف شیر و

  .اصلی خود استفاده کنید

  .میل نمائید... ) مانند لوبیاي سبز، نخود فرنگی ، شلغم ، چغندر ، هویج (صورت حرارت دیده ه توانید یک وعده هم از سبزیها ب در روز می

شد ، باخیال راحت می توانید  پس از چند هفته اي که بدن مقادیر معتنابهی سم زدایی نموده، پوستتان شفاف تر گردیده، انرژي تان بیشتر

  .آهن و فولک اسید را نیز قطع کنیدقرصهاي 

  .نیازي به مصرف قرص فولیک اسید ندارید   حبوبات جوانه زده و گیاهان مختلف سرشار از فولیک اسید هستند

ر میوه ها و سبزیهاي خام و تازه وجود مین ویتامینها و مواد معدنی و آنزیمها که به وفور دأبا انجام سم زدایی، بالا بردن انرژي بدن و ت

  .دارند ، قدرت ترمیم و بازسازي پوست نیز بالا رفته زخمها نیز سریعتر بهبود خواهند یافت 

  . خام گیاهخواري و همچنین پروسه پاکسازي و سم زدایی مراجعه کنید / به نوشته هاي قبلی من در مورد شروع رژیم گیاهخواري 

  .یارتان خواهند گذارداطلاعات بیشتري در اخت

  با آرزوي تندرستی

  فقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و روده :الؤس

 بهار سهرابی

درچند ماه اخیر . کیلو رسیدم 73کیلو بودم که با رژیم سوپ و پروتئین به  85پارسال .کیلو  76و وزن  168ساله هستم با قد  59زنی . سلام

  .خواري را دوست دارمگیاه گیاهخواري و خام اصولاً. کیلو اضافه کرده ام 3دوباره 

خود    در ضمن لازم می دانم کمی از وضعیت جسمی. خواهشمندم مرا در مورد رژیم مناسبی جهت سلامتی و کم کردن وزن کمک فرمائید

شاید بیش از . پا درد بدي می گیرمدارم، در اثر سرما ) آرتروزکمی( درد زانو. به شیر خیلی حساس هستم و دچار درد و نفغ شدید می شوم. بگویم

با خوردن سرکه سیب و یا آبلیمو همراه غذا . مواد غذایی را خوب هضم نمی کنم  .دچار هستم) مختصر( ده سال است که به ورم معده و روده 

، کلسترول قر آهن دارمکمی ف. جدي نمی گیرم علاقه اي به دارو هم ندارم و توصیه ي پزشکان را در مورد خوردن دارو. وضع بهتري دارم

 .ممنون هستم که مرا راهنمایی می کنید. رسیده، که بازهم زیاده 220بالایی داشتم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به 

 
 بهار عزیز

نین بهبود ورم معده و روده ، بهبود دردهاي مفصلی و آرتروز و همچمناسب، متعادل کردن کلسترولبهترین و سالمترین راه براي رسیدن به وزن 

کلی ه شیر و مواد حیوانی را ب. تا حد امکان و قابل قبول براي شماست خام گیاهخواري خصوصه ب رژیم گیاهخواري شما، پیشه نمودن

وده وزن از دست داده، رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در ابتدا باعث کم کردن وزن بدن میگردند ولی در دراز مدت کارگر نب. کنار بگذارید

  .این رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کلیه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد میکنند. دوباره باز میگردد

  .نیازي به آن ندارید. از مصرف دارو خود داري کنید

  .مصرف سرکه و آب لیمو را نیز فعلا کنار بگذارید
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در این زمان باید . را پیدا کند پاکسازي از سموم ه و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصتمصرف کنید تا معد فقط میوه  براي دو هفته

پس از دو هفته سبزیهاي . از میوه هاي بسیار رسیده و نرم مانند موز ، انبه، گلابی نرم و انواع هندوانه و طالبی و انگور و امثال اینها استفاده کنید

براي ناهار اول میوه و سپس . بدین ترتیب که صبح میوه میل کنید. را به غذاي بعداز ظهر خود اضافه کنید... و  مختلف مانند کاهو، بروکلی، کلم

و براي شام اول میوه سپس سالاد همراه جوانه ها و مقداري ازمغزها و دانه ها و اگرتمایل به مصرف غذاي پخته دارید مقداري از   .سالاد

  .سبزیهاي بخارپز

  واهید دید که،بدین ترتیب خ

نه تنها وزن شما شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی به شما بازگشته و عوارض جسمی موجود 

  .شروع به ناپدید گشتن می کنند

  .مراجعه به آنها نیز ممکن است براي شما سودمند باشد. در مورد شروع گیاهخواري و خام گیاهخواري قبلا هم مطالبی نوشته ام

  .و همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت قرار دهید) دو هفته اول(  پاکسازي  دورهدر 

  .نیز براي تعادل وزن و ایجاد سلامتی در بدن ضروري هستند فعالیت بدنی در هواي آزاد و نور آفتاب

  .پیروز باشید

  

  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  با سلام

  رم از خدمتتونسرکار خانم زرین ؛ سوالی دا

خواستم با مشورت و اجازه متخصص  چند وقتیه که تصمیم به گیاهخواري گرفتم و شروع هم کردم اما از اونجایی که تالاسمی مینور هستم می

ه بتغذیه و زیر نظر ایشون یه رژیم غذایی داشته باشم که پس فردا کسی نتونه بهم اعتراض کنه که مریض شدي یا بدنت کمبود پیدا کرده 

  .....خاطر گیاهخواري و

   . منم تصمیم گرفتم از شما کمک و مشورت بخوام. تا اینکه توي سایت پرشین پت دوستی شما و این سایت رو معرفی کردن

احساس ضعف  کنم و اصلاً فقط گوشت رو حذف کردم و هنوز تخم مرغ و لبنیات رو مصرف می هفته است که گیاهخوار شدم اما فعلاً 2حدود 

   .هاي شما بتونم یه گیاهخوار سالم و شاد بشم امیدوارم با راهنمایی. مبود ندارم یا ک

 
 :پاسخ

روش درست و سالمی براي خودتان و محیط . قبل از هر چیز به شما براي انتخاب رژیم غذایی گیاهخواري تبریک می گویم. دوست عزیز

  . در وگن فروم نوشته امهم  در مورد تالاسمی مینور قبلاً. زیستتان انتخاب کرده اید

متخصص تغذیه را کنار بگذارید مگر اینکه متخصص گیاهخوار یا متخصص رژیم گیاهخواري باشد و گرنه کسی که خودش از مواد حیوانی 

رژیم . شتاز مواد حیوانی استفاده کنید و کلی اطلاعات نادرست در اختیارتان خواهد گذا مصرف می کند به شما هم توصیه خوهد کرد که حتماً

رژیم . وردآ وجود میه گیاهخواري نه تنها رژیم کاملی از نظر غذایی است بلکه براي بدن محیط مناسب تري براي درمان مشکلات سلامتی ب

یند محیط آ ه سوخت و ساز آنها بوجود میسگیاهخواري با کم کردن بار بدن از نظر ایجاد سمومی که در نتیجه مصرف مواد حیوانی در پرو

یایی شدن بدن کمک می لاکثراً به ق. طور کلی داراي هضم و جذب آسانتري هستنده مواد گیاهی ب. تر و مناسبتري در بدن ایجاد می کندسالم

   محیط قلیایی محیط مناسب براي کارکرد اعمال حیاتی بدن است. کنند

  .مبود خواهد کرد نباشیدک دچاربنابراین نگران این وضع که رژیم گیاهی شما را 

  :عایت چند نکته ضروري استر

از مصرف غذاهاي مانده، تغییر کشل یافته، کنسرو شده، سرخ کردنی ها، غذاهاي مصنوعی با طعم و مزه هاي مصنوعی مثل چیپس و شکلات و 

  .پرهیز کنید امثالهم و نوشابه هاي آماده رنگ و وارنگ کاملاً

  . تشکیل شده باشد) میوه جات خام بطور اعم و مقدار کمتري از مغزها و دانه هاسبزیجات و (درصد غذاي شما باید از مواد خام  80-85بین 
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صورت خام در سالاد و ساندویچ و یا اگر ترجیح می دهید بصورت اندکی بخار ه از جوانه غلات بخصوص جوانه عدس و ماش استفاده کنید چه ب

   .به دردتان خواهد خورد احتمالاً. نی داده ام مراجعه کنیدداده شده براي راهنمایی هاي غذایی پاسخ سوالی هم در مورد کم خو

مراقب باشد . نوشته بودید که از تخم مرغ استفاده می کنید. ماست و پنیر را هم آهسته آهسته کنار بگذارید. خودداري کنید از مصرف شیر مطلقاً

ه تخم مرغ محلی که مرغش ب. هاي اضافه شده به مواد حیوانی هستندکه تخم مرغ ها حاوي مقدار ناخواسته اما زیادي از آنتی بیوتیکها و هورمون

  . صورت طبیعی نگهداري شده بهتر است

آنقدر که سیر شوید براي . هر نوع میوه اي که میلتان می کشد هندوانه، طالبی، پرتقال، آناناس یا موز. براي صبحانه مقداري میوه مصرف کنید

  .اندکی نان سبوس دار. بصورت سالاد همراه مقداري از مغزها و دانه ها ناهار مخلوطی از سبزیجات مختلف خام

  . عصر هم براي شام انواع سبزیجات پخته، حبوبات جوانه زده و اندکی بخار دیده برنج قهوه اي به همراه سبزیجات

  .هید بودهرچه بیشتر از مواد خام مصرف کنید بدنتان بیشتر پاکسازي کرده از سلامت بیشتري برخوردار خوا

وقتی . روزي دو نوبت به مدت ده تا پانزده دقیقه بدن را در معرض نور آفتاب قرار دهید. ورزش و استراحت و خواب فراوان را نیز فراموش نکنید

  .متی مهیا باشند خواهید دید که همانطور که ذکر کرده اید گیاهخواري شاد و سالم خواهید بودهمه عوامل مورد نیاز براي سلا

اطلاعات خود از گیاهخواري را با مطالعه کتب قابل اعتماد . در راهتان استوار باشید. هم براي انتخاب گیاهخواري به شما تبریک می گویم باز

دنبال شایعات و ه رسد را انجام دهید ب آنچه که بنظر شما درست می. بالا ببرید ولی بیش از همه به عقل و نداهاي درونی خود گوش فرا دهید

و بازهم تأکید می کنم در انتخاب متخصص باید که مراقب باشید چون تخصص به خودي خود هیچ معنایی . رهاي بی پایه عمومی نرویدباو

 .ندارد

   .داز پروسه پیشرفت خود با خبرم کنی
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  گیاهخواري و آزمایشات پزشکی

  آزمایش خون و گیاهخواري: الؤس

 مهران

قبل از اون هم گوشت خیلی کم می خوردم به هر . اه هست که گوشت نمی خورم یعنی گیاه خوار اوو لاکتو هستمم 6ساله هستم و  24من 

آزمایش خون دادم که شامل سی بی سی و آزمایش تیروئید و خیلی چیزهاي دیگه . حال در همان ابتدا که گوشت رو به طور کامل ترك کردم

  .اسید فولیک که دچار کمبود بودم   12ز ویتامین بمی شد و تقریباً همه چیز نرمال بود غیر ا

بود که به گفته دکتر خیلی کم است ولی این کمبود باعث کم خونی من نشده بود واجزاي خون من که در سی بی سی  65من  12ویتامین ب

تیئن خون من نیز مقداري بالا بود همچنین هموسیس. بار خون اهدا کرده ام 2مشخص بود همگی در حد نرمال بودند که من در چند سال اخیر 

آلبومین خون من نیز تا اندازه کمی زیاد بود و پروتئین توتال خون من مقدار خیلی ناچیزي کم . بوده باشد 12و احتمالاً باید به خاطر کمبود ب

بار به میزان هزار واحد که با ب  هر. تزریق کردم 12بار ویتامین ب 4روز  10بود که پزشک گفت ایرادي ندارد و من بعد از آزمایش در طی 

البته من بعد از آن آزمایش تغذیه خود را با نظم تر کرده و از میوه . کمپلکس میکس شده بود و گاهی قرص ام دي اسید فولیک مصرف کردم

می خواهم لیستی از اجزاي  ماه می خواهم دوباره چک آپ کنم و از شما 6حالا بعد از . جات و مغزها و حبوبات و سبزي زیاد استفاده می کنم

هزینه اش براي من مهم نیست فقط می خواهم کامل باشد مثلاً من . خون که باید آزمایش بدهم تا از سلامتی ام مطمئن شوم به من ارائه دهید

و غیره در خون    e, d ,a آیا چنین آزمایشی هم وجود دارد ویا براي سنجش مقدار ویتامین هایی مثل   در آزمایش قبلی فلز روي ندادم

هر چه لیست اجزاي مورد آزمایش کامل تر باشد بهتر است ببخشید که . اگر وجود دارد آنها را بصورت انگلیسی بنویسید  آزمایشاتی وجود دارد؟

  لطفاً کمکم کنید. طولانی شد 

   
  مهران عزیز

می و فیزیکی براي آن معمولاً بی معنا بوه نتیجه و اثر نظر من به طور کلی این است که آزمایش خون به خودي خود و بدون وجود دلیلی جس

در حالیکه آزمایش و اندازه گیري مواد مختلف   بدن یک ارگانیزم دینامیک و در حال حرکت است  .خاصی در سلامتی انسان ندارد 

  .دخون ارقام و اطلاعاتی را در لحظه ي خاص، استاتیک و ثابتی به دست می دهد که معمولاً معنایی ندار

  

کسی که فرضاً در آزمایش خون داراي کلسترول بالایی است، لزوما داراي گرفتگی رگها نمی باشد یعنی از بالا بودن کلسترول : مثالی می زنم

  .خون فردي، نمی توان نتیجه گیري کرد که حتماً داراي گرفتگی رگها و بیماري قلبی می باشد
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بسیاري از افرادي که دچار سکته قلبی . توان نتیجه گیري کرد که بیماري قلب و عروق ندارد چنانکه از نرمال بودن کلسترول خون فردي نمی

  !می باشند  کلسترول نرمال می شوند به برکت داروهاي ضد کلسترول، داراي

  

اشد و سیگار هم بکشد، آن حال اگر فردي دچار آنژین بوده، از رژیم غذایی نادرست و روش زندگی غیر سالم پیروي کرده داراي اضافه وزن نیز ب

می توان پیش بینی کرد که این فرد احتمالاً داراي کلسترول بالا نیز بوده و به فرض قریب به یقین از بیماري قلب و عروق نیز رنج می    وقت

  .برد

  

که فرد سالمی   ین معنا نخواهد بودغرض از این مثال این است که اگر تمام آزمایشاتی که خواهید داد منفی بوده و همه ارقام نرمال باشند به ا

  .هستید و اگر چند رقم از جواب آزمایشات غیر نرمال باشند باز هم بدین معنا نخواهد بود که فرد ناسالامی هستید

  

مربوط ... محیطی و  - سلامت یا عدم سلامت شما به عوامل مختلف از جمله رژیم غذایی و نوع زندگی و عوامل ژنتیکی

  .است 

  

نمودن  "نرمال" بگذارید و نه بر روي اتکاء به سالم زندگی نمودن  قدمه می خواهم نتیجه بگیرم که تمرکز ذهنی خود را بر روياز این م

  .در آزمایش خون ارقام

  

  .زمانی که دچار عارضه یا نشانه ي جدیدي می گردید چه جسمی و چه روحی و اما چه زمان آزمایش خون داراي معناست ؟

  

که انسانها سعی می کنند حداقل سالی یکبار به پزشک مراجعه نموده با کمال میل مانند بره ي مظلومی به مسلخ آزمایشگاه رفته البته رسم است 

زده ما عادت کرده که به ارقام و اعداد بیشتر اعتماد و باور داشته باشد تا به  "علم"چرا که مغز . درد سوزن را درسیاهرگ خود به جان بخرند 

  .جسمی و روحی و به علایم و زبان بدن حس و حالات

  

است که وقتی جواب    یعنی این درد بشریت. گردیده به این درد مبتلاست  "علمی"انسان صنعت زده و . و این تنها شما نیستید دوست عزیز

  .آزمایشاتش نرمال بود با خیال اینکه سالم است شب راحت می خوابد

ایشات پایه اي و اساسی که نشانه ي متابولیسم بدن و چگونگی کارکرد کبد، کلیه و غدد مختلف دراین چک آپ سالیانه معمول است که آزم

به نظرم نمیاد . و این شامل همان آزمایشاتی است که مطمئنم پزشک براي شما درخواست کرد. می باشد انجام گردد  بخصوص غده ي تیروئید

  .شد به خصوص که نوشته اید که همگی نرمال بوده اندماه نیازي به تجدید این آزمایشات با 6که پس از گذشت 

  

شما حدود شش ماهی است که گیاهخوار شده اید و هنوز هم مواد حیوانی مانند شیر و . شما که میزانش پایین بود 12و اما در مورد ویتامین ب

  .باشد شما نمی تواند در اثر گیاهخواري  12پس کمبود ویتامین ب  پنیر و تخم مرغ مصرف می کنید،

  

خود را اندازه گیري کند  12به یک فرد گیاهخوار مطلق معمولاً توصیه می شود که بعد از حدود هفت سال پس از شروع گیاهخواري ویتامین ب

  . این ویتامین براي زمان طولانی در کبد به صورت ذخیره باقی میماند چرا که

  

  .این ویتامین در بدن قابل اتکا نمی باشد خون معمولاً نادرست بوده براي اندازه گیري  12آزمایش ب
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می توانید این آزمایش راهمراه  . میتل مالونیک اسید خون یا ادرار می باشد 12بهترین آزمایش براي اندازه گیري ب

  .نیازي به اندازه گیري ویتامینهاي آ و ب و اي نیست. هوموسیستئین تکرار کنید

بنابراین می توانید میزان این ویتامین را درخون . ت یک مد و کمبود آن به صورت اپیدمی در آمدهاینروزها به صور   D اندازه گیري ویتامین

  .تعجب نخواهم کرد اگر به شما بگویند دچار کمبود ویتامین د هستید. اندازه گیري کنید

  .چنانکه می دانید نه مکملها بلکه نور آفتاب می باشد D بهترین منبع ویتامین

  

کلی این است که هرچه بدن شما سالم تر بوده، پروسه ي پاکسازي و سم زدایی کاملتري در اثر روش زندگی و غذایی    درضمن یک توصیه

درست داشته باشید، از التهاب بدن کاسته گردیده اعمال حیاتی، پروسه ي جذب و دفع و پروسه ي سنتز مواد مختلف در بدن بهتر و کاملتر و 

پروسه تغییر و تبدیل مواد به یکدیگر بر  خود بخود جبران نموده بدن سالم کمبودها را  دین معنا کهب. سالم تر صورت خواهند گرفت

  .مبناي نیاز بدن را پیش خواهد برد

  

  .بر سلامتی خود تکیه کنید و نه بر آزمایشها

  

کلی سی بی سی، تیروئید ،  چنانکه ذکر کردم آزمایش  تنها آزمایشاتی که من به افراد آنهم برمبناي شرایط خاص توصیه می کنم

متیل (  12آزمایش متابولیک براي بررسی کلی کار کبد و کلیه شامل میزان کلسیم و منیزیم و فسفر نیز می گردد و همچنین آزمایش ب

  )مالونیک اسید

  

  .بیمارانم انجام می دهم و میزان التهاب بدن آزمایشات خاص مربوط به آن شرایط در مورد  در شرایط دیگر بر مبناي نشانه ها و علایم

با . شما که شخص سالمی هستید و بسیار خوشحالم که روش گیاهخواري را نیز پیش گرفته اید که سلامتی و طول عمرتان را بیمه خواهد نمود

  درود و تبریک به شما و با آرزوي سلامتی و طول عمر
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  متفرقه

  خام گیاهخواري و کیست انگلی: سؤال

 آرش سنامیري

 چطور برطرف می. فقط آزمایشم نشون می داد که من کیست انگلی دارم. رفتم دکتر    میخواستم کارت سلامت بگیرم. ن خام گیاهخوار هستمم

  سپاس. خواستم راهنمایی کنید  می.شود؟ یه سري قرص دادن که من نمیخورم 

  

  ا دوست خام گیاهخواردرود برشم

  .ه و نوع درمان متفاوت استبسته به نوع کیست انگلی البته اهمیت قضی

  .انجام می گردد) یکی دو دوز معمولاً(در اکثر موارد آلودگی هاي انگلی در کوتاه مدت  شاید مطمئن ترین راه مصرف قرص باشد که معمولاً

  

  خام گیاهخواري و مقاومت در برابر سرما و گرما: سؤال

  معین

  با سلام و عرض ادب

  در مقابل سرما مقاوم ترن به طوري که در زمستان نیازي به بخاري نداشته باشن؟ خواران اهیگآیا واقعاً خام  سؤالی که برام پیش اومده اینه که

  ؟بیمار میشننسبت به پخته خوارها خیلی کمتر  خواران اهیگچرا خام 

ن اینه که بیشتر ایام سال حتی هم چنین چند سال پیش در یک مجله خوندم که مردم جمهوري آذربایجان، یکی از دلایل طولانی بودن عمرشو

  نظرتون در این مورد چیه؟. در فصل زمستان، در پشت بام و فضاي آزاد می خوابن و باعث میشه اکسیژن بیشتري بهشون برسه

  با سپاس فراوان از وقتی که می ذارین

  

  معین عزیز، با درود بر شما

درصد خام گیاهخواري به همراه ورزش،  95تا  90ش سالم زندگی شامل حداقل اونم اینکه منظور از رو. اول، یک نکته رو باید در نظر داشت

آرامش و استفاده از نور آفتاب، این هست که انسان بتونه سلامتی خودش رو حفظ کنه در عین حال که به محیط زیست و حیوانات هم آسیبی 

  !درست بکنیم SuperWomanو  SuperMan رستم و منظور این نیست که. هرسونن

داشتم، ندیدم  خواران اهیگدر مقابل سرما مقاوم تر هستن یا نه، من شخصاً با توجه به تجربیاتی که با خام  خواران اهیگحالا در مورد اینکه آیا خام 

الم تر ولی در کل معتقدم که هر چه بدن س. که در فصل زمستان به بخاري نیاز نداشته باشن البته مسئله ي عادت هم در این امر خیلی مهمه

  .باشه، در مقابل تغییرات زیستی هم مقاوم تره

اما این که چرا پخته خوارها و همه چیزخوار ها نسبت به سرما حساس تر هستن و با کوچیک ترین تغییراتی بیمار میشن، فراموش نکنیم که 

وقتی تعادل بدن به . اونها رو بیماري می ذاریم بیماري یعنی پاکسازي و وقتی که بدن میخواد پاکسازي بشه، علائمی رو نشون میده که ما نام
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پس اگه یه بدن با کوچک ترین تغییري بیمار میشه، اون بدن، . رو نشون میده يهم بخوره، بدن شروع به پاکسازي می کنه و علائم ناخوشایند

سانی که بدنشون اسیدي تر باشه، تعادلشون به همین دلیل، ک. بدن سالمی نیست و هر تلنگري می تونه این بدن رو از حالت تعادل خارج بکنه

که معمولاً این امر در پخته خوارها به دلیل غذایی که مصرف ( بشهخیلی زود در اثر اتفاقاتی که باعث اسیدي تر شدن و افزایش سموم در بدن 

ؤال آخر هم، اکسیژن رابطه ي مستقیمی با در مورد س. بدن میخواد این سموم رو دفع بکنه و به حالت تعادل در بیاد) می کنن، بیشتر رخ میده

 متأسفانه امروزه هم هوا بسیار آلوده هست، ولی سلامتی و طول عمر داره و هواي آزاد اکسیژن بیشتري نسبت به فضاي در بسته ي منزل داره و

ب تا صبح چندین و چند ماشین آلوده کننده از البته نه فضاي آزادي که از ش(باید تا حد ممکن در فضاي آزاد خوابید و از هواي آزاد استفاده کرد 

  .)چون اون یک فضاي آزاد آلوده هست و باید از اون دوري بکنین! کنارتون رد بشه

  با سپاس از سؤال خوبتون

  

  برآمدگی زیر گودي جناق سینه: سؤال

 داوود مترجم

  .با سلام و تشکر 

نمیدانم این . نام دارد شدم  process Xiphoid ناق سینه که در اینترنتسال دارم اخیرا متوجه یک برآمدگی در قسمت زیر گودي ج 48 

برآمدگی همیشه بوده و من متوجه آن نبودم یا تازه ایجاد شده، ضمنا سالهاست ترش معده دارم و هروقت ترش می کنم نصف قرص رانیتیدین 

  .متشکرم . لطفا درباره این برآمدگی توضیح بفرمائید. مصرف می کنم 

  

  گرامی داود

این برآمدگی احتمالا همیشه بوده و شما بهش . بخشی از زایده غضروفی سراستخوان جناق سینه است . از بابت این برآمدگی نگران نباشید 

  .درضمن این برآمدگی ربطی به بیماري ترشی معده شما ندارد. توجهی نکرده اید 

این برآمدگی نگران شده با پزشک به مشورت  "کشف"ی نیستید که بعد از بگذارید براي اطمینان خاطر شما عرض کنم که شما اولین کس 

  .زائده اي طبیعی است . پس نگران آن نباشید . این مسئله یکی از موارد رایج مراجعه به پزشکان است . نشسته اید 

من در این مورد هم مراجعه کنید تا همان  البته سوال شما در مورد ترشی معده نبود ولی لازم میدونم بهتان توصیه کنم به نوشته هاي قبلی

  .نصفه قرص رانیتیدین را هم کنار بذارید 

  .بدن انسان نیازي به مصرف قرص و دارو ندارد

  .شود بلکه ریشه در نوع غذا و روش زندگی شما دارد ترشی معده از کمبود قرص رانیتیدین ناشی نمی

  .ري داشته باشید سالم تر زندگی کنید و زندگی بهت. سالم تر بخورید 

 درود برشما

  

  آداپته شدن بدن موجودات با شرایط: سؤال

  

  زرین عزیز
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  به سوالات من و بچه ها،ممنونم دادن اول بابت صرف وقت و جواب

 :دوم

اگر شخصی که اجدادش چندین نسل یه چیز خاصی را بخورند یا به روش خاصی زندگی کنند آیا بدن آنها براي آن چیز یا آن روش -1

 داپته نمیشه؟ بدن خودشو با اون شرایط وفق نمیده؟ مثل گوشت خواري اسکیموها یا زندگی در صحرا ویا پخته خواري ماآ

ترین و  یا مطلوب  Optimalهر موجودي در طبیعت شرایط خاصی براي رشد و نمو خود احتیاج دارد شرایطی که بدون آن رشد

گیاهی را در نظر بگیرید که مثلاً براي رشد خود نیازمند . نیست هم از این مسئله مجزاانسان . بهترین رشد آن موجود مهیا نخواهد بود

حال همین گیاه در شرایطی غیر از مساعدترین شرایط باز هم رشد خواهد کرد، ولی . آب، خاك غنی، نور آفتاب و دماي مناسب است

ی شرایط به حدي متفاوت شد که براي آن گیاه قابل تحمل نیست وقت. نخواهد توانست همه توانهاي بالقوه رشد خود را به فعل درآورد

 .رشد متوقف شده و نهایتاً مرگ از راه خواهد رسید

گاو حیوانی گیاهخوار . کند تا حدي که بتواند زنده بماند ولی این گیاه دیگر آن گیاه اولیه نیست» آداپته«حال ممکن است گیاه خود را 

ها در قفسهاي تنگ و تاریک  امروزه گاوها را در گاوداري. زیر نور آفتاب با آزادي چرا کند و بقیه مسائلاست که باید در مراتع و مزارع 

دارند و به آنها به جاي علف که غذاي طبیعی این حیوان است ذرت و سویا و بازمانده حیوانات دیگر را به همراه  بدون نور آفتاب نگه می

دهد اگر چه با سختی و مشقت و شکنجه ولی  گاو هنوز هم به زندگی ادامه می. خورانند گر میبیوتیک و هورمون و هزار سموم دی آنتی

میزان . دیگر گوشت و شیرش براي حیوانات گوشتخوار دیگر و براي فرزندش غذاي سالم و کاملی نیست. دیگر گاو سالمی نیست

کنند تا  علت کشتار سریع، گاوها فرصت پیدا نمیه نها بت. هاي دیگر هم فراوان است بیماري. شکستگی استخوان در گاوها بالاست

 . میزان مرگ و میر و بیماري را در خود بروز دهند

 .داد شد به طور طبیعی توان تولید مثل را از دست می چنین گاوي اگر به زور و ضرب هورمون و تلقیح مصنوعی حامله نمی

براي همین هم . انسان نیز از این مسئله مجزا نیست. ولید مثل را نخواهد داددر حقیقت طبیعت به چنین موجود بیماري اجازه و توان ت

آنگاه جایزه نوبل پزشکی را به پزشکی که تلقیح مصنوعی را در . بینیم آمار نازایی در میان زنان و مردان رو به رشد است هست که می

که خود و محیط اطرافش را با هر چه که در » انسان«اري به نام دهند چرا که شاهکار است که بتوان از موجود بیم انسان انجام داده می

هایی مانند خودش را مادام تولید  گویی که جهان تنها نیازمند این است که انسان تحفه. آن است بیمار کرده نسل بیمارتري تولید کرد

 .کند

مان در جهان ریخته که بدامان بزهکاري و خان سرپرست و بی این همه کودك بی. خواهد می را» خودش«هاي  تحفهفقط هرکس هم 

شوند ولی ما هنوز بدون اینکه یک لحظه از خود  زندان و جنایت و فحشا و گرسنگی و بردگی و بیکاري و غیره و غیره کشیده می

کار طبیعت مداخله شده بازهم در ... دامان تکنولوژي، تلقیح مصنوعی وه دهد دست ب بپرسیم که چرا طبیعت به ما اجازه باردار شدن نمی

 .دهیم کرده و با هر ضرب و زوري هست کپی خودمان را تحویل این طبیعت و این اجتماع انسانی می

به هروئین  صحبت این استکه منظور از آداپته شدن یا عادت کردن چیست؟ یک فرد الکلی، یا کسی که مثلاً. از بحث خارج نشویم

هاي روزمره خود را دنبال  است و فعالیت» زنده«ه به مصرف دارو عادت دارد هنوز هم معتاد است و یا چرا راه دوري برویم کسی ک

چرا که بدنش خود را با حضور روزمره آن سم آداپته کرده ولی عادت به معناي سلامت نیست و اشکال قضیه در این جاست که . کند می

 .ا کردهاي تنزل پید درك ما از سلامت به سطحی بسیار نازل، ظاهري و روزمره

خوانیم که مثلاً فلان قهرمان یا فلان فرد با دست خالی با شیر درنده درگیر می شد و پیروز از  در کتب تاریخی و یا متون دینی می

ها  شوند و تصور چنان قدرت و سلامت بدنی براي ما جز در افسانه انسانهاي امروزي با یک تلنگر نقش برزمین می. گشت میدان بازمی

شده و روح و جانش در چنگال صد » دفرمه«درك و معیار ما از سلامت الگوي انسان امروز است که بدنش . نیست امکان پذیر

 .چنین انسانی از زنده بودن تنها نفس کشیدن را با خود دارد. اضطراب و وسواس اسیر است

هاي مختلفی که به جاي قلب و  زور دستگاهکه ما بیماران در حال مرگ خود را در بخش درمانهاي ویژه به ضرب و  است نیا مگر نه

العملی که بدن براي ایجاد بالانس و هوموستازي  که براي هر عکس است نیا مگر نه. داریم نگاه می» زنده«کنند  ریه و کلیه فرد کار می

کنند و  می» سلامت«اس کنیم و میلیونها انسان هر روزه با مصرف این داروها احس دهد به نام بیماري دارویی تجویز می انجام می
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 .دهد شان را می»سلامتی«پزشک هم به آنان جواز 

ترین شرایط نیست و همین عادت یا آداپته شدن بدون شک برخی از نیروهاي  پس آداپته شدن به معناي شرایط مطلوب یا مطلوب

 .رساند حیاتی موجود را به مصرفی غیر از مصارف اصلی و لازم براي حیات و سلامت او می

. رضمن فراموش نکنید که بشر حدود بین شش تا سه میلیون سال پیش بوجود آمد و بنابراین چند میلیون سال در طبیعت زندگی کردد

گردد و انقلاب صنعتی هم به حدود  هزار سال پیش بر می برگشت به طبیعت به ده تاریخ مدون و شروع تغییر در ابزارسازي و تجاوز بی

ساعت  24ساعت تصور کنیم زندگی پس از انقلاب صنعتی یک چشم برهم زدن از این  24اریخ بشر را اگر ت. دو تا سه قرن پیش

است » رسم تکامل«پس زمان براي تغییر و آداپته شدن چنانکه . تر استفاده از انواع غذاهاي مصنوعی و داروها از آن هم کوتاه. است

که گفتم اگر موجودي آنچنان آداپته شود که تغییرات را به نسل پس از خود و علاوه بر این چنان. باشد بسیار بسیار اندك و ناچیز می

 .نسلهاي پس از آن هم منتقل کند این دیگر موجود جدیدي است که با موجود اولیه متفاوت خواهد بود

هاي دیگر است و این میزان پوکی و شکستگی استخوان در آنها بیشتر از حد متوسط انسان. سال بوده 40حدود  موهایاسکمتوسط عمر 

آل و مطلوب وجود دارد که آن موجود  اي در طبیعت یک شرایط ایده براي هر موجود زنده. گردد همه به نوع تغذیه و محیط زندگی بر می

ولی توان به فعل . همین موجود در شرایط دیگري هم قادر به زندگی است. در آن شرایط بهترین رشد و سلامت خود را داراست

 .قابلیتهاي بالقوه خود را نخواهد داشت درآوردن

  . ...گذارند عادتی که تأثیر منفی خود را بر بدن می. پخته خواري، همه چیزخواري و امثال اینها یک عادتند نه نیاز

 
 خواهش میکنم در صورت امکان اونو براي ما هم منتشر کنید.برنامه غذایی هفتگی دارید حتماً-

هاي ارگانیک  کنم که دسترسی روزمره به میوه چون در محلی زندگی می. هاي فصلی دهند بخصوص میوه تشکیل میها  بیشترین غذاي مرا میوه

که فکر ) Kuleبخش دوم غذایم را سبزیجات مختلف نظیر کاهو، اسفناج، براکلی، گل کلم، فلفل سبز، . و تازه از درخت چیده شده دارم

 .دهند و امثال اینها تشکیل می) اي است مقوي و مغذي کنم در ایران موجود باشد و سبزي بسیار نمی

شاهدانه، کنجد و . کنم استفاده می... هاي خشک شده هم نظیر انجیر خشک و کشمش و برگه هلو و زرد آلو و از توت خشک و دیگر میوه

ا بهتر است به صورت طبیعی آن مصرف کرد و خورم به این معنا که باور دارم که هر چیز ر معمولاً ساده غذا می. کنم مغزهاي خام هم مصرف می

 . نه با مخلوط کردن، ترکیب کردن یا تغییر شکل دادن

ام است و چون تعدادي درخت آووکادو هم دوروبر خانه دارم از آووکادو هم به مقدار فراوان و هر روز استفاده  خرما و موز هم جزو غذاهاي روزمره

کنم  کارم استفاده می هاي خام است از محصولاتی که خودم کاشته و می ا که شامل سبزیها و میوهبطور کلی بخش اعظم غذاي خود ر. کنم می

همراه آووکادویی که زیر درخت افتاده و ) برمبناي فصل(اي  کنم مقداري گشنیز یا جعفري یا ریحان، فلفل دلمه ها که به باغچه سرکشی می صبح

چون باور داشته و دارم . کنم قبیل چیزها مثلا براي صبحانه یا مخلوط صبحانه و ناهار استفاده می نرم شده به همراه گوجه فرنگی تازه و از این

براین راستا حرکت کرده و شرایط زندگی خود را ) بخصوص در شرایط جامعه امروز(که انسان باید قادر به تهیه حداقل بخشی از غذاي خود باشد 

خود نیز آنها را تهیه کرده و . ها در خانه به نظر من براي هرکس در هر شرایطی امکان پذیر است انهتهیه جو. ام گذاري کرده براین مبنا پایه

 .کنم مصرف می

 
کرده زیاد است را کم کنم  کنم در مقایسه با بشر فعالی که در طبیعت زندگی می بطور کلی البته علاقه دارم میزان غذاي مصرفی خود که فکر می

کنم ولی انسانی هستم از شهر آمده و تفکر و نگاه شهري را به ده آورده و گیج و  اگر چه در ده زندگی می(ري هستم ولی چون هنوز انسان شه

مانند بسیاري از انسانهاي دیگر حس حقیقی گرسنگی را مطلقاً . و اضطراب و ناآرامی شهر و تمدن را با خود دارم) مبهوت به طبیعت خیره گشته

 .کنم مختلف دیگري جز گرسنگی است که غذا مصرف میفراموش کرده با محرکهاي 

کنم که البته به نظرم نوشیدنی  گاهی چاي سبز ولی بسیار کمرنگ مصرف می. تا اینجاي رژیم غذایی من همه چیز رویایی و پاکیزه و نیکوست

ناي موقعیت و شرایط خاص بوجود میاید ولی گاهی استثنائاتی هم برمب. اینها عادتهاي کلی غذایی من هستند. فایده و شاید هم مضري است بی

فراموش کردم بگویم که از جلبکهاي دریایی در غذاي روزمره خود . گیاهخواري باور و اعتقاد دارم ام و به خام بطور کلی همواره وگن هستم و بوده
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 .اولیه گمان نکنیم بوده باشدبینید که چه میزان امکانات و وفور غذایی در اختیار ماست که براي بشر  می. کنم استفاده می

! اول اینکه همه رموز تغذیه را فاش نکنم تا همیشه آسی براي رو کردن داشته باشم. دارم به دو دلیل باقی عادتهاي غذایی خود را پنهان نگه می

مرسی از !! نمایش بگذارم رود را حفظ و به که مو لاي درز کارهایش نمی» متخصص«و » صاحبنظر«ي یک  و دوم اینکه تصویر پاك و پاکیزه

دانم عادتهاي غذایی من چرا براي شما ممکن است جالب باشد ولی هنگام نوشتن متوجه شدم که بدم هم نمیاید  سوالی که کردید اگر چه نمی

  .شنوا یا چشمهاي مشتاقی هم وجود دارند که گوش دهند و بخوانند گوشکه کلی راجع به خودم حرف بزنم بخصوص که بدانم 

 
 

براي نوزادان خامخواري که شروع به تغذیه غیر از شیر مادر میکنند چه جاي گزینی در مقایسه با غذاي نوزادان همه چیز خوار بهتر -3

 (... بجاي زرده تخم مرغ و فرنی و حریره و سبزیجات پخته(است

. هاي نرم و رسیده و شیرین از انواع مختلف است میوهپس از آن هم بهترین غذا برایش . بچه تا دو یا سه سالگی باید از شیر مادر مصرف کند

ذا بچه تا زمانی که دندان در نیاورده یعنی رشد دندانهایش براي جویدن غذا کامل نشده نباید هیچ چیز جز شیر مادر مصرف کند که کاملترین غ

توان از شیر تازه  اگر شیر مادر کافی نیست می. د استفاده کندتوان ها را می ها و سبزیها و مقداري از مغزها و دانه پس از آن میوه. براي کودك است

تري داد ولی  توان پیشنهادات مشخص این یک توصیه کلی است و برمبناي شرایط مشخص می. شاهدانه استفاده کردتهیه شده بادام یا کنجد و 

 .پخته خواري یک عادت است نه یک نیاز بدن. ردندک کودك انسان باید همان چیزي را مصرف کند که اجداد ما در طبیعت از آن تغذیه می

 
بایدها و نبایدهاي .در مورد کولیت روده قبلا پرسیده بودم لطفا کمی بیشتر در مورد روشهاي طبیعی درمان این بیماري توضیح بدهید-4

 توصیه هاي مختلف براي بازگرداندن سلامت به بیماران.و اینکه چه بخوریم چه نخوریم . کولیتی ها

به برخی روزه آب، به برخی دیگر آب سبزیجات و به تعدادي . در مورد کولیت بسته به وضعیت بیمار پیشنهادات غذایی متفاوت است

توضیح جزئیات بسیار طولانی خواهد بود اگر مورد . کنم هاي نرم و شیرین و مقدار کمی کدو یا سبزي بخار دیده پیشنهاد می دیگر میوه

  .تماس بگیرید تا آنرا بررسی کنیم دانید با من مشخصی می

  .ي رژیم غذایی بردرمان کولیت برخلاف آنچه که طب غربی و پزشکان باور دارند صددرصد است نتیجه

 
از  یا هر منبعی براي آگاهی(آیا لینکی براي آن یا منابع مشابه دارد؟ "جدول ترکیبات مواد غذایی"کتابی دارند به نام  "مک کانس و ویدوسون"ظاهرا  6

 پیشنهاد میکنید) ترجیحا گیاهی(شما چه منابعی را در این رابطه و نیز در رابطه با استاندارد مواد غذایی .مقادیر عناصر مواد

معنا هستند و جز راه گم کردن و گیج کردن عموم نتیجه  چون همگی بنظرم من درآوردي، نسبی و نتیجتاً بی. باور به استاندارد و جدول ندارم

من از این . باور دارم که اگر افراد همه اصول زندگی سالم از جمله تغذیه سالم را دنبال کنند نیازي به جدول استاندارد ندارند. ارنددیگري ند

کنم و یا براي  کشند استفاده می هاي اقناعی براي پاسخگویی به کسانی که در بحث جدول و استاندارد را پیش می استانداردها فقط در نوشته

  .به مردم نشان دهم، چه درك نادرستی از ارزش غذایی مواد گیاهی دارنداینکه 

 
 

 مقاله اي از دکتر دکتر گرسون در رابطه با اجراي خانگی درمان عملی سرطان دارید؟ -7

» شارلوت« دخترش. اش کتابی در مورد موارد سرطانی که درمان کرده نوشته و همچنین کتابی درباره روش تغذیه پیشنهادي» گرسون«دکتر 

مقاله خاصی از دکتر . و چند کتاب در مورد روشهاي درمان این مؤسسه و پدر مرحومش منتشر کرده  DVDهم از طرف مؤسسه گرسون چند

هاي خام در روز،  لیوان آب سبزیجات و میوه 15بطور کلی مصرف تا . شناسم ولی با کتابهاي او و کارهاي این مؤسسه آشنا هستم گرسون نمی

ام سموم به هر شکل و نوع آن از لباس و هواي استنشاقی و آب مصرفی گرفته تا لوازم شستشو، مصرف مواد ارگانیک، استفاده از آب حذف تم
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زدایی، عدم  ي قهوه براي تحریک و کمک به کبد براي سم ها را بوجود میاورد، استفاده از تنقیه گیري خاص که بهترین ترکیب عصاره میوه

کنند بخشهاي اصلی  ه هر شکل و صورت و مصرف برخی مکملها که کمک به دفع سموم و تقویت سازمان و کار بدن میمصرف نمک و شکر ب

  .باشند این برنامه درمانی می

 .ممنون خانم دکتر از پاسختون. سلام مجدد خدمت شما

 /ایرانی هستشسیستم غذاییم فارغ از غذاهاي مرسوم  و کلاً. درصد خام گیاهخوارم 90راستش من خودم تا 

 . و خیلی هم تاکید دارم که مادرم خام خواریشو بیشتر کنه

 
 .مادرم از نان و یا برنج براي نهار استفاده میکنه یا همون قضاهاي مرسوم ایرانی که خودتون میدونید

 
 .شبها هم فقط میوه استفاده میکنه

 .دارم که استفاده نکنه که منم تاکید.تخم مرغ هم گاهی میخوره. از لبنیات استفاده نمیکنه

 .قارچ هم استفاده میکنه

 
 .اضافه وزن هم تا حدودي داره

 
و . و سبزیجات و سالاد هارو بیشتر استفاده کنه کنار نهار.اگر اون غذاهاي مرسوم رو کم کنه و کنارش تحرکشم را بالا ببره: حال سئوالم اینه

از دید شما این روند خوبی . فقط صبحا استفاده کنه. ف صبح و نصف شب میخورهداروي گلی کلازید رو که نص. هنگامی که وزنش نرمال شد

 میتونه باشه براي نرمال شدن وضعیتش؟

 
 .الان مادرم این سئوال رو داره که خانم دکتر به من بگن یک وعده نهار از دید شما چه غذایی هست

 ؟.ربی دار باشه که در کنارش قوت داشته باشم تا فعالیت بدنیم رو زیاد کنمبراي مثال در نهار چی استفاده کنم که جدا از مواد پروتئینی و چ

 
 
 

 .بسیار سپاسگذارم از این که توجه میکنید

  دوست عزیز

 ي مصرف غذاهاي خام گیاهی هستند حتماً خوشحال خواهند شد اگر بدانند که این غذا نیست که در بدن تولید مادر شما که نگران کمبود انرژي در نتیجه

، نور )اکسیژن(علاوه براین خواب، فعالیت بدنی، هواي آزاد . نماید کند بلکه این بدن است که با استفاده از مواد موجود در غذاها انرژي تولید می انرژي می

ها آب کرفس و هویج که بصورت  کنم براي یک یا دو هفته اول صبح غذایی که من به مادر شما توصیه می. باشند زا براي بدن می آفتاب همه از عوامل انرژي

توانند چندین عدد بادام خام خیس داده و یا دو سه عدد گردو  مصرف کنند، پس از نیمساعت می) جرعه ـ جرعه(آهسته و بقول معرفه با طمأنینه بر هر جرعه 

ها مانند شاهدانه،  توانند از مقداري از دانه همراه سالاد می. ندظهر غذا را با میوه دلخواه شروع نموده یا یک سالاد مفصل از انواع سبزیها ادامه ده. میل نمایند

  .یک لیوان دیگر آب کرفس و هویج با مقداري جعفري پس از دو یا سه ساعت. ي کدو یا آفتابگردان خام خیس داده استفاده نمایند کنجد، مغز دانه

  .عصر سبزیهاي اندکی بخار دیده

تر شده  اي از پاکسازي رسیده که حس انرژي به بدن بازکشت نموده و قند ایشون هم طبیعی آن معمولا بدن به درجهاین رژیم براي یک تا دو هفته، پس از 

تر شده  وزن ایشون هم در این مدت یکماه بدون شک متعادل. را) پیاده روي(هاي مصرفی را زیادتر کنند و به همراه آن فعالیت بدنی  توانند میوه بنابراین می

  .کند به تعادل میزان قند خونشون میکه خود کمک 
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اي بگیرند از اینکه  ولی این مثال کلی را ذکر کردم تا مادرتان ایده. این یک شماي کلی است و این شما بر حسب شرایط خاص مادرتان متفاوت خواهد بود

ایشان خواهد  انند حداقل براي یکماه این نوع رژیم غذاییشان را به بدن بازگرد اگر قصد دارند بدون مصرف قرص و با روش تغذیه و زندگی طبیعی سلامتی

 .بود

  .شان اضافه کرد شود غذاهاي گیاهی دیگري را به رژیم پس از آن برمبناي پاسخ بدن و درجه بهبودي می

ید و انجامش سخت؛ ولی چند روزي دانید که در ابتدا ممکن است این ایده به نظر مادرتان عجیب بیا خود شما که تجربه خام گیاهخواري دارید بدرستی می

آنچه شما پیشنهاد کردید که غذاهاي . تر خواهند گردید پس از دنبال کردن این روش احساس بسیار بهتري خواهند داشت و در نتیجه در ادامه راه ثابت قدم

کلازید  توانند میزان گلی همانطور که پیشنهاد کردید می. است مرسوم را کم کرده سبزي و سالاد را بیشتر نموده به فعالیت بدنی هم بیفزایند بسیار ایده درستی

توانند اندکی نان یا برنج  بعد از آن می. به رژیم غذایی ادامه دهند و با کم کردن هرچه بیشتر وزن آن نیمه دیگر دارو را هم کنار بگذارند. را نصف کنند

  .ت بدنی منظم ادامه دهندمنوط به اینکه به فعالی. اي هم به غذایشان اضافه کنند قهوه

  .کنید که بهترین و ماندگارترین روش است درود بر شما و بر مادر گرامیتان که روش طبیعی سلامتی را پیشه می

  .شاد و تندرست و ماندگار باشید

  

 دینباشبا سلام و خسته 

رو  ناپروکسنو  یس نیارگوتام يهاقرص .کنمیممصرف  ییداروهابگم چه  دیبودنام قرص ها رو ننوشته بودم فرموده  یقبل لیمیادر  دکترخانم 

هروقت  50 پتانیسوماترقرص ) بخورم شمیممن هرروز صبح مجبور  یولگفت هروقت سرت درد گرفت بخور  دکتر(خورم  یمسرم هرروز  يبرا

 .دهیشدسردردم 

 .کنمیماستفاده  کامپاند پروترونیستخمدان  ستیک يبرا

داده ) باشه نیااسمش  کنم فکر( betafaovilبهم آمپول دکترحالا تموم شده و  که کردممصرف  50ونزولیپردنمدت قرص  يواسه ام اس 

 .نکردمهنور مصرف  که

از  کامل مویروحخودم هم .ستنین یراض یلیخو خانواده هم  کردم ترکشبه سروچشمم فشار اومد و  یلیخ که کردم يخوارروز خام  ي دکترخانم 

 دیکن کمکمدست دادم لطفا 

  دوست عزیز

اگر جداً تصمیم دارید که از سردرد و ام اس و سایر . اي است خواري حداقل براي دوره شکی نیست که بهترین رژیم غذایی براي شما شروع خام

 شکی نیست که در ابتداي خام خواري بدن شما با آغاز پاکسازي و تصفیه کردن بدن از. عوارض بدنی خود خلاص شوید راهی جز این ندارید

خواري  درست مانند همان سردرد و فشار به چشمها که در یک روز خام. سموم واکنشهاي نه چندان دلچسب و دلپسندي از خود بروز خواهد داد

  .ولی این عوارض بزودي جاي خود را به حس سبکی، نشاط و سلامتی و انرژي بیشتر خواهند داد. احساس کردید

حس می کنید تا آن دردها را حس نکنید درست  ی خود را به کمک داروها باز پس زده و خود را بیشما اکنون در حقیقت دردها و عوارض جسم

  .مانند شخصی که اعتیاد به مواد مخدر، به آرام بخشها به داروهاي خواب آور، به مسکنها و یا بسیاري چیزهاي دیگر دارد

من، دکتر بسکی، خانم حسینی ـ انجمن تغذیه طبیعی ـ و یا (خواري  ه خامتحت نظر یک فرد با تجربه ب. دلیلی براي از دست دادن روحیه نیست

ي خام خواري  ها براي دو هفته تا یکماه و ادامه شروع به کنارگذاردن داروها، مصرف میوه) اشخاص دیگري در ایران که با نامشان آشنایی ندارم
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تان  خانواده شما، وقتی سلامتی. این شما هستید که باید سالم باشید. پاك کنیدهاي جسمی را مطلقاً از زندگی خود  پس از آن کنید تا این نگرانی

  .زبان خواهند شد را ببینند با شما هم

  

من در تگزاس زندگی میکنم و از اول . دریغ در این وبسایت انجام دادید همه اطلاع رسانی که با حوصله و بی سلام بر شما و خیلی ممنون از این

یم گرفته بودم که براي مدت یک ماه کلا مصرف گوشت را کنار بگذارم که بعد با این وبسایت آشنا شدم و تمام مطالبی را که در ژانویه امسال تصم

ال من این است که در دنیاي امروز که ما مصرف کننده ها مجبوریم مواد غذایی ؤس. ندم که برایم بسیار مفید بودهپاسخ به دوستان نوشته اید خوا

سوپرها و فروشگاهها بخریم و هیچ اطلاعی هم از نحوه تهیه این مواد نداریم، چطور میتوانیم از سلامت مواد غذایی اطمینان حاصل خود را از 

آیا به نظر شما . کنیم؟ حتی اگر به توصیه شما گیاهخواري پیشه کنیم، هنوز معلوم نیست که گیاهان سالمی تولید میکنند و در اختیار ما میگذارند

گویند فقط دکانی باز شده براي تولیدکنندگان که همان  واد غذایی که تحت عنوان ارگانیک در بازار هست، واقعا ارگانیک هستند؟ بعضیها میاین م

گویند چون قیمت این مواد بیشتر است و مردم  بعضیها هم می. بفروشند) برابر محصولات غیرارگانیک 3بعضا تا (محصولات را با قیمت بیشتر 

 نظر شما چیست؟. تازه و فرِش نیستند شوند و معمولاً تمایل به خرید آنها دارند، مانده و کهنه میکمتر 

  .از لطف شما ممنونم

  .کنید همه مهم و قابل تعمقند الاتی که مطرح میؤس

ی صورت گرفته و قوانین جدید اگر چه در مورد استانداردهاي کشت محصولات مواد ارگانیک در چند سال اخیر در امریکا تغییرات منفی فراوان

توان گفت که محصولات ارگانیک بر محصولاتی که  گذارد ولی هنوز هم می جاي بسیاري از عدم رعایتها را در تولید محصولات ارگانیک باز می

ا واقعاً محصولی ارگانیک هست براي مطمئن شدن از اینکه آی. شوند ارجحیت دارند با استفاده از کودها و مواد دفع آفات نباتی شیمیایی تولید می

  .هاي مختلف وجود دارد یا نه راه

خرید کنید در این مارکتها از فروشنده بخواهید که گواهینامه ارگانیک   (Farmers MKT)اول اینکه سعی کنید از فارمرز مارکتها

لات عرضه شده در لیست ارگانیکها در گواهینامه دقت مطالعه کنید و مطمئن شوید که تمام محصوه آنرا ب. محصولات خود را به شما نشان دهد

  .ذکر شده باشد

جریمه سنگین داشته در نتیجه فروشندگان معمولاً  )نداشتن گواهینامه اما اعلام اینکه محصولات ارگانیک هستند(اعلام نادرست ارگانیک بودن 

  .کنند از این عمل اجتناب می

 

تر بدست مصرف کننده میرسد و به نوعی هم از  ها و سبزیهاي تازه مثلا میوه. د دیگري استخرید کردن از این مارکتها همچنین داراي فوائ

دورتر و گاه از آنطرف  لومترهایکهاي بزرگ سرتاسري که محصولات خود را از  بازارهاي کوچک و فروشندگان کوچک محلی در مقابل فروشگاه

  .شود کنند حمایت می کره زمین وارد می

تري برخوردار است  کنید سعی کنید از سوپرمارکتی که معروفیت محصولات ارگانیک دارد و از تعداد مشتریان فراوان ها خرید میاگر از سوپرمارکت

ها هم بخواهید که گواهینامه ارگانیک خود را براي محصولات  در ضمن از مدیران فروشگاه. تري بدستتان برسد خرید کنید تا محصولات تازه

من شخصاً محصولات کشت شده . حتی در مورد محل کشت محصول مورد نظر خود از مدیر فروشگاه سوال کنید. ان دهندمورد نظر به شما نش
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کنم چون به قوانین ارگانیک  شوند خودداري می در کالیفرنیا و سپس در امریکا را ترجیح داده از خرید محصولاتی که از چین یا مکزیک وارد می

  .آن کشورها باور ندارم

تر بوده  هر چه ما خریداران آگاه. گویند چیزها کاملاً نامعلوم نبوده خریدار قدرت کنترل بازار را در دست دارد ها می این آنطور هم که آن بعضیبنابر

لات در مورد برخی محصو. بیشتر پرس و جو کنیم و اطلاعات بخواهیم فروشندگان بیشتر مجبور به رعایت قوانین ارگانیک مورد نظر خواهند بود

  .توانید سوال کنید برداري محصول را نیز می شما حتی تاریخ بهره

  .ي حداقل بخشی از مواد مصرفی مورد نیاز شما توسط خودتان و در خانه است اما از همه اینها بهتر البته تهیه

از نیازهاي گیاهی ـ غذایی شما پاسخ  در خانه به بخشی. هاي مختلف که کاري بسیار آسان و بسیار هم دلپذیر و ارضا کننده است تهیه جوانه

ي اینکه  همچنین تهیه محصول در جعبه در پشت پنجره نیز کاري امکانپذیر بوده بهانه. خواهد داد و از نظر اقتصادي نیز بسیار با صرفه است

ا همه این احوال که ممکن است تمام در خاتمه باید اضافه کنم که ب. گیرد زمین و حیاط و جاي مناسب براي کشت و کار ندارم را از انسان می

محصولات ارگانیک گیاهی قوانین کشت ارگانیک را رعایت نکرده باشند هنوز هم مصرف گیاهان بر مصرف حیوانات ارجحیت دارد زیرا که 

  .باشد ها برابر بیشتر از بافتهاي گیاهی می تجمع مواد سمی در بافتهاي حیوانی ده

گوجه  سعی کنید در خانه نیز بخشی از محصولات مورد مصرف خود مثلاً. مواد ارگانیک گیاهی خریداري نمایید. به گیاهخواري خود ادامه دهید

ها بخواهید که  هاي تهیه شده در خانه استفاده کنید و از صاحبان مغازه از جوانه. فرنگی، خیار، کلم، جعفري، ریحان و امثال آن را تهیه کنید

  . شما عرضه کنندي محصولات خود را به  تاریخچه

  شاد باشید

  

 سلام

من حدود یک سال هست که با توجه به شرایط روحی که داشتم رو به گیاهخوار شدن آوردم بدون اینکه اصلا از گیاهخواربودن اطلاعاتی داشته 

زندگیم حذف کردم و الان چند باشم و در طول این یک سال گوشت قرمز وبه ترتیب غذاهاي دریایی و همچنین گوشت ماکیان رو به مرور زمان از 

ماهی هست که اوو لاکتو هستم و همونطور که گفتم چون هیچ اطلاعاتی نداشتم در طول این مدت یقیناً زندگی گیاهخواري من کامل نبوده وبا 

بدم که اگر کمبود چیزي رو  توجه به حساسیت اطرافیانم نسبت به گیاهخواري و اینکه منو تحت فشارگذاشتن و باید تا چند ماه آینده آزمایش خون

 داشتم باید ترك گیاهخواري کنم و من اصلا حاضر نیستم دوباره گوشتخوار بشم

 لطفاً کمکم کنید و بگید چه طور میتونم یه برنامه ي غذایی گیاهی کامل داشته باشم

 (بگه کمبود خون داري و باید ترك گیاهخواري کنیچند وقتیه دست و پام خواب میره و نوك انگشتام سرد و پلکم هم میپره میترسم برم دکتر و )

 مرسی

  بادرود بر شما

تر براي بدن انسان است  تر و مناسب اي سالم باید اطمینان داشته باشید که گیاهخواري روش تغذیه. اید خوشحالم که گیاهخواري را انتخاب کرده

تان مصمم باشید و با مطالعه و پرس و جو اطلاعات بیشتري در این زمینه اگر شما در راه. و این اطمینان را به اطرافیان خود هم منتقل کنید

  !حتی دکترتان. کسب کنید آنوقت هیچکس قادر نخواهد بود شما را وادار به تغییر روشتان بکند
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ارند ولی هیچ پزشکی جالب این جاست که این همه تعداد از گوشتخواران و همه چیزخواران با صدها نوع بیماري و کمبود مواد مختلف وجود د

. کند ي آنها مرتبط ندانسته به آنها پیشنهاد ترك رژیم غذائیشان را نمی این مشکلات سلامتی و کمبود مواد مور نیاز بدن آنها را به روش تغذیه

ردن رژیم غذائیش و پیوستن به اما اگر یک گیاهخوار به هر دلیلی از مشکلی رنج ببرد بلافاصله گیاهخواري او را مسئول دانسته به او امر کنارگذا

  .کنند نورم جامعه را می

ام  سالمترین روش تغذیه براي انسان چنانکه بارها اشاره کرده. تر است که گوشتخوار باشیم و بیمار رسد که در جامعه پذیرفته شده به نظر می

  .روشی است که مبتنی بر مصرف هرچه بیشتر مواد گیاهی آنهم بصورت خام باشد

ترین غذا براي بشر بوده نه تنها براي تأمین انرژي بلکه براي تأمین بسیاري از ویتامینها، مواد ضد  بهترین، سالمترین و آسان هضم ها میوه

  .باشند سرطان و آنتی اکسیدانها مفید می

نی و حتی چربیهاي ضروري براي هاي مختلف و پروتئین، مواد معد ها سبزیهاي مختلف از هر نوع و رنگ بهترین منابع اسیدآمینه پس از میوه

  .باشند بدن می

. باشند ي زمین گیاهخوار می دانید بزرگترین حیوانات کره چنانکه می. ي غذایی مورد نیاز بدن انسان نیست که در گیاهان یافت نگردد هیچ ماده

ي نیازهاي بدن خود از جمله آهن مورد نیاز براي  داند خود گیاهخوار بوده کلیه گاو که انسان به نادرستی گوشت آنرا بهترین منبع پروتئین می

  .کند خود را از گیاهان تأمین می) گوشت و ماهیچه(مورد نیاز براي ساختن پروتئین  يها نهیدآمیاسخونسازي و 

  .مصرف کنید درصد غذاي خود را بصورت خام 80-85حداقل . ها و سبزیها باید بخش اصلی غذاي شما را تشکیل دهند طور کلی انواع میوهه ب

ساعت که تأمین کننده چربیهاي ضروري، مواد معدنی و  12-24ها بصورت خام و سپس خیس داده شده در آب به مدت  مصرف مغزها و دانه

  .باشند به میزان متعادل نیز ضروري است همچنین مقدراي پروتئین می

حداقل براي یک وعده دیگر غذاي خود مثلا ناهار ظرف بزرگی . کنیدحداقل یک وعده غذاي روزمره خود مثلا صبحانه را فقط از میوه استفاده 

  .ها میل نمایید از سالاد متشکل از سبزیهاي مختلف به همراه مقدار کمی از مغزها و دانه

  .قطع کنید ها یعنی نان، برنج، ماکارونی و انواع اینها را به حداقل برسانید یا کلاً مصرف نشاسته

مدت (صورت پخته ه توانید ب و همچنین کلم بروکسل، گل کلم و براکلی را می...) هویج، چقندر و(ها  ها و غده د ریشهاي مانن سبزیهاي نشاسته

  .مصرف کنید...) نان و برنج و(هاي معمول  به جاي نشاسته) زمان کم

و امثال اینها در روز توصیه  "یبکرفس و س"یا  "هویج و کرفس و جعفري"یا  "هویج و کرفس"صرف یک یا دو لیوان آب سبزیهایی مانند 

 .شود می

 ي خود قرار دهید و روزي دو نوبت هر دفعه نیم ي روزمره یک برنامه ورزشی منظم را جزو برنامه. از خواب و استراحت کافی برخوردار باشید

  .ساعت در نور آفتاب بنشینید

  .متی نخواهید داشترعایت این اصول سلامتی شما را تأمین کرده جاي نگرانی از حس عدم سلا
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به سیستم غذایی خود ادامه دهید و به آن اعتماد کامل . نگرانی در مورد سرد شدن انگشتان و پریدن پلک چشم و امثال اینها را هم کنار بگذارید

  .داشته باشید

  .این علایم هم در مدت زمانی نه چندان طولانی برطرف خواهند شد

  

  

 سلام

کیلو است و کم کاري تیروئید هم دارم با توجه به  63و وزنم  153سالمه اضافه وزن دارم قدم 17ار شدم من حدود یک ماه است که گیاهخو

ظهر مدرسه هستم نمی تونم زیاد به غذایی که می خورم توجه کنم وبراي تهیه اش وقت بزارم و معمولا برنج سفید و  3صبح تا 6اینکه از ساعت

م خام خواري کنم اما هر وقت امتحان کردم نتونستم و دچار سردرد وگرسنگی شدید شدم اگه می شه سیب زمینی زیاد می خورم خیلی دوست دار

 یه برنامه تغذیه مناسب به من پیشنهاد کنید که هم وزنم رو کم کنم و هم احساس گرسنگی نکنم تشکر از شما

تا هم وزن مناسب و هم بدن سالم داشته . رفی خود دقت کنیداید هرچند لازمه که به نوع غذاي مص آفرین که رژیم گیاهخواري را انتخاب کرده

ها و سبزیهاي خام  بخش اعظم غذاي شما را باید میوه. برنج سفید و سیب زمینی غذاهاي مناسبی نیستند. و از انرژي فراوان نیز برخوردار باشید

 .تشکیل دهند

هایی  میوه. ها به مقدار مناسب استفاده کنید هاي مختلف و از مغزهاي و دانه هاینکه مدت طولانی در مدرسه هستید دلیل خوبیه براي اینکه از میو

. شوند زا هستند و هم بدون صرف وقت و به آسانی خورده می نظیر سیب، موز، گلابی و مرکبات هم قابل حمل به مدرسه بوده هم انرژي

خرما یا انجیر خشک همراه خود داشته باشید و در طول روز از آن ها و مغزها به همراه مقداري  توانید یک پاکت کوچک از دانه همچنین می

 .استفاده کنید

... عصر که به خانه آمدید اول مقداري میوه و سپس یک سالاد بزرگ از سبزیهاي مختلف مثل کاهو، خیار، هویج، گوجه فرنگی، کلم، گل کلم و

مصرف نان، برنج، سیب زمینی و . هاي پخته استفاده کنید ها و غده یا از ریشه اگر باز هم گرسنه بودید از حبوبات و. انواع سبزیهاي میل کنید

 .ماکارونی را به حداقل برسونید

، )ي بدن از سموم بعد از تصفیه(خواهید دید که اگر به خامخواري ادامه دهید . سردرد و گرسنگی شدید در ابتداي خام خواري بسیار طبیعی است

 . یداین علایم مرتفع خواهند گرد

  .ام در مورد رژیم مناسب و سالم گیاه خام خواري قبلا مفصل تر نوشته

  

 سلام

 خانم دکتر همون طور که گفتم خانواده ام با گیاهخواري من مخالفند

ر دیروز یه دکتري داشت راجع به دوران بارداري و یائسگی خانم ها صحبت می کرد و می گفت در خانم هاي گیاهخوار دوران بارداري بسیا

 خطرناك و مشکل هست و دوران یائسگیشون زودرس و همراه با عوارض و مشکلات فراوانی هست و پوستشون خراب

 ... می شه و

 حالا خانواده ام از این مطلب براي اینکه منو وادار به ترك گیاهخواري کنند استفاده می کنند

 می خواستم از شما به عنوان یک خانمی که سالهاست گیاهخواره

 م آیا صحت صحبت هاي این خانم رو تایید می کنید؟بپرس
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 لطفا راهنمایی کنید

 با تشکر

 

 ي عزیز فاطمه

کرد اطلاعاتش را از کجا آورده بود ولی میتونم بگم که تحقیقات و  مطمئن نیستم دکتري که راجع به گیاهخواري و یائسگی صحبت می

داراي  خواران اهیگدهند که  تحقیقات مختلف بطور مشخص نشان می. دهد می اند نشان مطالعات درست عکس آنچه را که ایشون ادعا کرده

و دلیل این امر هم وجود چربی کمتر در رژیم غذایی و در . باشند عوارض و مشکلات بسیار کمتري نسبت به گوشتخواران در دوران یائسگی می

 . نتیجه در بدنشان است

بخش اعظم غذاي . دیگر یائسگی وجود ندارد "عوارض"ناشی از یائسگی یا  "گرگرفتگی"جالب است بدانید که در زبان ژاپنی لغتی براي 

 .دهند دانید گیاهان تشکیل می ها را چنانکه می ژاپنی

ي مردم همه به این مطلب آگاهند که مصرف  عامه! در مورد خراب شدن پوست لازم نیست دکتر باشید تا اطلاعات غلط به مردم ارائه دهید

 .ها به درخشندگی و زیبایی پوست و مو کمک می کند یوهسبزیها و م

گم که احساس سبکی و سلامت و انرژي که در اثر گیاهخواري بخصوص  ي شخصی به شما می ساله که گیاهخوارم و به تجربه 20من عزیزم، 

 .ي این راه است بهترین دلیل من براي ادامه ام کردهخامخواري آن تجربه 

خودتان هم آرام باشید و سعی کنید که به جاي تحت تأثیر آنان قرار گرفتن با مطالعه و کسب معلومات . آرامش داشته باشند تان بگوئید به خانواده

 .تر غذایی نمائید بیشتر در مورد گیاه خام خواري آنان را تشویق به انتخاب رژیم سالم

  .پیروز باشید

  

 سلام خانم دکتر زرین

تدریج شروع کنم براي همین از صبحها با میوه خواري ه هه که تصمیم به خامگیاهخواري گرفتم ولی گفتم بسالمه و الان بیش از دوما 39من 

بقیه روز غذاي معمولی میخورم بیشتر دارم مطالعه میکنم تا اینکه کاملا .سیب و موز رو با هم میخورم و پرتقال و لیمو شیرین رو باهم. شروع کردم

کیلو رسیدم و البته کمی هم ضعف  65کیلو به  75قد از  180cmن مدت کوتاه ده کیلو وزن کم کردم یعنی با ولی تو همی. بتونم خامخوار شم

ورزشکار . آیا راهی هست که بتونم هم وزنم رو اضافه کنم و هم خامخواري کنم؟ نه بصورت چربی البته. احساس میکنم که کاملا قابل تحمله

 ...سایتهاي خارجی و داخلی هم دارم میگردم و از دانه ها هم خوب میخورم ولی تا حالا افاقه نکرده البته تو.هستم و نمیذارم چربی جمع بشه

  ....با تشکر فراوان از شما

 
. 
. 
. 
. 
. 

ن بعد از ارسال سوال متوجه شدم که قبلا جواب ای. صمیمانه پوزش مرا بخاطر سوال تکراري در مورد اضافه کردن وزن با خامگیاهخواري بپذیرید

 ...و ممنون از راهنماییهاي ارزنده تان. بازهم عجله مرا به بزرگواري خودتان ببخشید. سوال را به کس دیگري داده اید

 هومن
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 هومن عزیز

 .اي سئوال بسیار خوبی مطرح کرده. نیازي به پوزش نیست

بخصوص اگر بدانید که وزنی که از . انی ندارداي عادي و همگانی بوده و جاي نگر کاهش وزن با خام گیاهخواري بخصوص در ابتداي پدیده

 .باشد رود مقدار زیادي از سموم ذخیره شده در بدن و به همراه آن مقداري زیادي آب می دست می

هد وامعمولا بعد از مدتی خام گیاهخواري وزن بدن به تعادل رسیده البته به احتمال زیاد به وزن اولیه شخص قبل از شروع خام گیاهخواري بازنخ

 .گشت

به هیچ وجه سعی نکنید با خوردن . تر است باید صبور باشید در این مدت که بدن سرگرم خروج سموم و رسیدن به تعادل و بالانس جدید و سالم

کنید ولی اگر چه ممکن است از این طریق قادر باشید چندکیلویی اضافه وزن پیدا . ها و مغزها وزن خود را اضافه کنید مواد پرکالري مانند دانه

 .این اضافه وزن وزن سالم و مقدي براي بدنتان نخواهد بود

ها تا حدي که تمایل دارید و تا احساس  از میوه. خورید می وهیمبسیار عالی است که صبحها . هاي انرژي هستند ها بهترین تأمین کننده میوه

 .خواهید مصرف کنید سیري هر چه می

 .ه ورزش خود ادامه دهیدب. مصرف سبزیها را نیز فراموش نکنید

علایمی مانند سرگیجه، حس ضعف و خستگی، بدن درد و امثال اینها در زمان پاکسازي بدن از سموم در ابتداي تغییر رژیم به خام خواري 

 .طبیعیی بوده نشانه ي موثر بودن رژیم غذایی شما در دفع سموم از بدن هستند

که ممکن است بین شش (پس از مدتی . صبور باشید به خام گیاهخواري و به ورزش ادامه دهید. مفرست بازهم به شما براي این انتخاب درود می

 .آهسته آهسته شروع به اضافه کردن وزن خواهید نمود و آن وزن سالم بدن شما خواهد بود) ماه تا یکسال هم طول بکشد

  .پیروز باشید

  

 .رین گرامیبا سلام و تبریک سال نوي خورشیدي خدمت شما خانم دکتر ز

 
  مزاحمتون شدم تا

 : دوتا سئوال و راهنمایی داشته باشم از خدمتتون

 
ن نره و هم اول اینکه براي ما مدلها چون در روز کالري زیادي میسوزونیم در کنارش باید از پروتئین زیادتري استفاده کنیم تا هم فرم ماهیچه از بی

 .بر توده ماهیچه اي انداممون اضافه بشه

ولی چون من به هیچ عنوان منابع حیوانی مصرف نمیکنم . والم اینه دیگر دوستانم از پودر پروتئین هاي استفاده میکنن که منشا حیوانی دارهحال سئ

نم من تا اونجاي که میدو. میخوام بدونم از نظر عالی شما بهترین و برترین منبع پروتئین که جذب و تاثیر چشم گیر در بدن داشته باشه کدام هست

 .از پروتئین هاي گیاهی استفاده میکنم از خوب نظر شما برایم ارزشمندتره

 
 

آیا میشه اونو به پوست صورت مالید ؟ موردي نداره؟ نظر شما چیست  lu 400دوم این که میخواستم بدونم این کپسول هاي ژله اي ویتامین اي 

 .در این رابطه

 
 

 /با ارزوي بهترینها براي شما در سال نو
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   سلام و تبریک عید به شمابا 

بدن انسان در شبانروز نیاز به میزان معینی از مواد غذایی . گردد تصوري نادرست است این تصور که مصرف پروتئین باعث ساختن ماهیچه می

  .ز بدن دفع شودهر آنچه اضافه براین میزان مصرف گردد باید ا. شامل پروتئین، چربی و کربوهیدراتها و مواد معدنی و ویتامینها دارد

ي چربی یا  درست مانند مصرف اضافه. باشد مصرف مقدار متناسب مورد نیاز پروتئین بدن خوب است ولی مصرف اضافه برآن مضر می

 .کربوهیدارتها

ه سایر مواد غذایی که ها نیاز ب رود اما براي انجام این پروسه پروتئین در بدن براي ساختن بافتهاي جدید، ترمیم سلولی و سنتز هورمونها بکار می

ي غذایی  منظور اینکه هیچ ماده. ي این مواد باهم و در کنار هم براي ساخت بافتهاي جدید و ترمیم سلولی بکار می روند همه. نام بردیم نیز دارد

  .کنند بر دیگر مواد غذایی ارجحیت نداشته همگی در کنار هم و با هم براي رفع نیازهاي بدن عمل می

گردد بلکه بعنوان  ها نمی پروتئین اضافه بر این مقدار نه تنها صرف ساختن ماهیچه. باشد گرم می 30تا  20ین مورد نیاز بدن بین میزان پروتئ

ها از بدن دفع  پروتئین اضافه در کبد تبدیل به اوره و سایر ترکیبات مشابه گردیده سپس این ترکیبات توسط کلیه. باراضافی باید از بدن دفع گردد

 .گردند می

رود را  ها افزوده شده و فرم آنها از بین نمی این همه را به این دلیل نوشتم که این تصور غلط که هر چه پروتئین بیشتري مصرف گردد برماهیچه

  .روشن کنم

  .باشد هاي بدن می ستگاهي بیشتر نبوده بلکه به معناي باري اضافی بر کبد و کلیه و سایر د مصرف پروتئین اضافه بر نیاز بدن به معناي ماهیچه

سانی توسط آمیزان پروتئین مورد نیاز بدن به . گرم در روز تعیین گردیده است -2- 30ي نیاز بدن که بین  پروتئین مصرف کنید ولی به اندازه

شاهدانه . انه استفاده کنیدکنید به پروتئین بیشتري نیاز دارید از شاهد اگر فکر می. گردد سبزیها بخصوص سبزیهاي سبز با برگهاي پهن تأمین می

  .هایی مانند توت فرنگی، تمشک یا آناناس مخلوط کرده میل کنید توانید با میوه را در مخلوط کن می

ها و ورزش دادن آنهاست و نه مصرف  ها بکار بردن ماهیچه در ضمن همانطور که خودتان مطلع هستید بهترین راه حفظ و گسترش ماهیچه

  .پروتئین اضافی

بهترین غذا براي تولید کالري در افرادي که فعالیت بدنی فراوان . دیگر سوالتان صحبت از صرف کالري فراوان در طول روز نمودید در بخش

گیرند در حالیکه پروتئین  کربوهیدراتهاي موجود در میوه به آسانی براي تولید انرژي دردسترس بدن قرار می. ها هستند و نه پروتئین دارند میوه

ي دفع آن در بدن نیازمند آب  سوخت و ساز پروتئین و پروسه(گردد  باعث فرسودگی ارگانهاي داخل بدن و همچنین پیري زودرس میاضافه 

  .فراوان است

براي بدن سمی بوده خطرناك  "اي"مصرف ویتامین . هاي مختلف استفاده کنید براي صورتتون از ماسک آووکادو، خیار یا ماسکهاي میوه

کند زیرا که بدن برخلاف ویتامینهاي محلول در  که محلول در چربی است در بافتهاي بدن تجمع پیدا می "اي"وص که ویتامین بخص. باشد می

  .گردند قادر نیست ویتامینهاي محلول در چربی را به راحتی دفع کند آب که به راحتی دفع می

هاي خام مصرف نموده و در ضمن ورزش کنید و  توانید از سبزیها و میوه اي نگه داشتن بدن تا می براي زیبایی، حفظ اندام متناسب و ماهیچه

  .فعال باقی بمانید
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اي  ي غلات و حبوبات، سبزیهاي سبز با برگهاي پهن مثل اسفناج و کاهو، شاهدانه و انواع حبوبات بصورت جوانه زده و سپس چند دقیقه جوانه

بهترین منابع پروتئین ) ي حبوبات بصورت خام است رید وگرنه بهترین روش مصرف جوانهتنها اگر تمایل به مصرف مواد پخته دا(حرارت دیده 

  .گیاهی هستند

  .باشند طور کل مضر میه ها و بدن ب نیازي به مصرف پودرهاي پروتئین ندارید زیرا که براي کبد و کلیه

  با آرزوي بهروزي شما

  

 دکترخدمت خانم  دینباشباسلام و خسته 

 کههم هست  یماه 3.. اردارمیوهمچنان  یولهستم  یماهگ 4 لیاوا...به گوشت نداشتم یلیتماالبته قبلن هم .. اهخوارمیگ کهماهه  7مدت 

 نیکن مییراهنمااگه  شمیمممنون .خورم  یم نیلوکسگواترم شدم و  مشکلمتوجه 

 

 دوست عزیز

 .گیز و به یادماندي استبا تبریک مضاعف هم براي گیاهخواري و هم بارداري شما که دورانی هیجان ان

از چه نظر نیاز به راهنمایی دارید؟ آیا مشکل ویار شما را نگران کرده که اگر چنین است جایی براي نگرانی . ي سوال شما نشدم درست متوجه

به برخی مواد  برخی حتی تا شش ماهگی هم احساس تمایل شدید یا عدم تمایل. زیرا طول زمان ویار در مادران مختلف متفاوت است. نیست

اما این پدیده هم مانند بسیاري دیگر از رمز و رازهاي بدن تا . در مورد دلیل ویار تئوریها و باورهاي فراوانی وجود دارد. کنند غذایی را احساس می

 .به امروز براي ما کشف نشده باقی مانده

نه تنها به دلیل تغییرات هورمونی دوران بارداري در بدن تولید  شود که احساس تمایل یا عدم تمایل شدید نسبت به مواد غذایی خاص گفته می

 .تواند در آنزمان براي رشد جنین زیان آور باشد ي دفاعی بدن براي جلوگیري از مصرف موادي است که می گردد، بلکه خود نوعی وسیله می

 .و اما در مورد مشکل گواتر و مصرف دارو

باشد که در نتیجه کار غدد داخلی را  ي التهاب و ایجاد عدم بالانس در فضاي داخلی بدن می در نتیجه ام مشکل گواتر چنانکه بارها ذکر کرده

توصیه من برعدم مصرف هرگونه دارو در دوران بارداري و یا شیردادن به نوزاد است بخصوص که هر گونه داروي تیروئید بر روي . کند مختل می

ها،  از هر چیز بهتر است که در دوران بارداري و شیردادن برخوردن غذاهاي مغذي و ساده مانند میوه بیش. گذارد غده ي تیروئید نوزاد اثر می

هاي پخته، هرگونه ماده ي حیوانی یا  ها و مغزها تاکید فراوان کرده از مصرف شیرینی جات، نشاسته ها و دانه ها، آب سبزیها و میوه سبزیها، جوانه

 .گردند خودداري کنید بالانس غدد داخلی از جمله تیروئید می لبنی که باعث التهاب بدن و عدم

کنند اما چنانکه ذکر  ي لوکسین و لوتیروکسین و از این دست را در هنگام بارداري بی ضرر توصیه می البته باید اضافه کنیم که قرصهاي خانواده

 .خودداري کنیدکردم باور من این است که تا حدامکان از مصرف هرگونه دارو در این دوران 

البته در این مورد هم باید مطمئن از . باشند دریایی دارید بهترین منبع ید و بسیاري از مواد معدنی دیگر می) هاي خزه(اگر دسترسی به گیاهان 

 .منابع تهیه کننده این گیاهان باشید و از مصرف مواد سمی دریاها خودداري کنید

 با تبریک مجدد

  راي شماو آرزوي دورانی شیرین ب
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 خانم دکتر عزیز سلام

 :چند تا سوال

 بگید chlorella میخواستم نظرتون رو راجع به قرص هاي آلگومید یا-1

 - ریبوفلاوین  -تیامین -اي  - د  -ث  - ویتامین آ : و همچنین قرص هاي مولتی دیلی که برام شک برانگیز چون هر روز یک دفعه این همه -2

روي همه و همه در یک کپسول وارد بدن شن  - آهن  - کلسیم -) ؟(پنتوتنیک اسید-  12ویتامین ب  - یک اسید فول - 6ویتامین ب  - نیاسین 

 (این قرص رو مادرم مصرف میکنه!(علاوه بر مواد غذایی هم که در طول روز مصرف میشه،دیگه چی میشه

 میشه و به راحتی هم جدا میشهوقتی ماش جوانه میزنه پوست سبز رنگش میشکافه و گاهی ازش جدا : جوانه ماش -3

 (استفاده میکنم) ماش - گندم (من هفته اي تقریبا دو بار از جوانه ها(به نظرتون موقع مصرف پوستش رو باید جدا کرد؟

 
 ممنون که مثل همیشه وقتتون رو بی دریغ براي پاسخ گویی به سوالها اختصاص میدید

 سلامت و پیروز باشید

 

  دوست عزیزم

ها  خوشحالم که جوانه. باشند ي نیازهاي غذایی بشر می منابع بسیار غنی تامین کننده) و همچنین غلات(ماش و سایر حبوبات مصرف جوانه ي 

پوست حبوبات منبع خوبی از . ي ماش دلیلی براي جدا کردن آن نیست در رژیم غذایی شما جایگاه خوبی دارند و اما در مورد مصرف پوست جوانه

اي به مصرف این پوست ندارید  هرچند اگر از نظر طعم و مزه علاقه. باشند هاي شما می جارو و رفت و روب کردن روده فیبرهاي غذایی براي

  .توانید آنرا جدا کنید می

از ام بسیار از این ویتامینها یا مواد معدنی یا براي بدن غیر قابل جذب بوده و یا پس  در مورد مصرف قرصهاي مکمل با شما کاملا هم عقیده

در ضمن همانگونه که اشاره کردید بسیار از مواد معدنی و ویتامینها بر روي جذب یکدیگر تأثیر گذاشته مصرف همگی آنها . باشند جذب مضر می

  .تواند باعث اختلال در هضم و جذب ویتامینها و مواد معدنی موجود در غذا مصرفی نیز گردد با هم می

بع مواد غذایی مورد نیاز انسان مصرف مواد سالم، ارگانیک، ساده، در فرم اولیه بصورت کامل، طبیعی و دست ام بهترین من چنانکه بارها ذکر کرده

  .باشند هاي خام می بهترین منبع کلروفیل، ویتامینها، مواد معدنی و بسیاري مواد شناخته و ناشناخته دیگر سبزیها و میوه. باشد نخورده آن می

آن هم مطالب بسیاري گفته و نوشته شده اکه به نظر من ... و سایر گروه ب و 12وفیل، پروتئین، ویتامینهاي بدر مورد کلورلا و معجزات کلر

  .تنها تبلیغات بوده و براي بازاریابی خوبند معمولاً

بدن را بطور  باور من این است که هر موجودي در طبیعت غذاي خاص خود را داراست و با مصرف آن مادهی غذایی کلیه ي مواد مورد نیاز

تصور کنید چقدر خنده دار خواهد بود اگر مثلا شیر یا پلنگ به جا یا همراه شکار خود چند عدد قرص ویتامین، کلورلا . کامل بدست خواهد آورد

ف غذاي طبیعی خود که کند و به آن باور نیز دارد زیرا که ما از مصر حالا چرا بشر این کار را می. دیگر هم بالا بیندازند "معجزه آساي"یا مواد 

معجزه "طور مرتب مواد ه ایم بنابراین هرکس تحت عنوان اینکه بدن انسان نیاز به این ماده و آن ماده دارد ب مواد خام گیاهی بوده اند دور افتاده

ن را صرف خرید موادي که تأثیر به مادر عزیز توصیه کنید دیگر پول نازنی. اي خریدار هم پیدا خواهند کرد جدید وارد بازار کرده و عده "آساي

را هم مثبت آنها بر بدن نا معلوم و تأثیرات زیان آور آنها محتمل است ننموده به جاي آن غذاي طبیعی و تازه مصرف نموده و ورزش و نور آفتاب 

  .فراموش ننمایند
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مقاله اي در مورد مصرف کلسیم و   (British Medical Journal)باید اضافه کنم که در شماره ي اخیر ژورنال پزشکی انگلیس

ي مطالعه و بررسی بر روي حدود  در این مقاله که نتیجه. ي قلبی چاپ گردیده بود و بالا رفتن ریسک بیماریهاي قلبی از جمله حمله  Dویتامین

ک بیماریهاي قلبی تا و چه بدون آن باعث بالا رفتن ریس  Dباشد ذکر گردیده که مصرف مکملهاي کلسیم چه با ویتامین زن می 16000

  .گردد درصد می 22

  . بر بدن اثرات نامطلوبی دارند و به جز مواد خاص کمبود بارز یک ماده باید از مصرف مواد مکمل خودداري نمودي قرصهاي مکمل معمولاً

  با آرزوي سلامتی و پیروزي براي شما

  

  

 سلام

 ید،میخواستم راجع به ریزش مو و درمانش به روش گیاهی توضیح بد

 !چند ماه متوجه ریزش موهام شدم،نسبت بهش بی اهمیت بودم ولی همینطور داره بیشتر میشه و کم کم میترسم پوست سرم داره پیدا شه

 این ریزش بیشتر در ناحیه وسط سرم هست

ه کنم چون صد در صد چند تا شامپو خوام از مواد شیمیایی واسه درمان استفاد نمیدونم چی کار کنم،میخواستم برم دکتر پوست و مو ولی دیگه نمی

 .کرد تجویز می... و محلول و

 
 لطفا راهنمایی کنید

 باتشکر

 سلامت و پیروز باشید

  فاطمه عزیز

  .امیدوارم تأخیر چند روزه در پاسخگویی باعث نشده باشه که به دکتر مراجعه کنید

ریزش موي سر پس از بهبود رژیم . نرا به نحو چشمگیري بهبود بخشیدیدبه خاطر دارم که چندماهی قبل تغییر بزرگی در رژیم غذایی خود داده آ

هاي صورت و بدن پس از تغییر  ریزش مو هم مانند جوش. افتد غذایی به گیاهخواري یا خام گیاهخواري همواره به درجات متفاوت اتفاق می

تر  ي رژیم غذایی جدید موهاي سالم کوتاهی قطع شده با ادامهریزش موي شما پس از مدت . کند تري ایجاد می رژیم غذایی از علائم جدید سالم

سعی کنید از مصرف مواد شیمیایی مانند . صبور باشید و به رژیم غذایی خود ادامه دهید. و بیشتري به جاي موهاي از درست رفته خواهد روئید

  .ي مو، شامپوهاي ناسالم و امثال اینها پرهیز نمائید رنگ مو، مواد نگهدارنده

اگر هنوز از مواد . بیشتر استفاده کنید) هاي مختلف مانند جوانه(باشند  از موادي که داراي ویتامین ب مختلف می. برمیزان آب سبزي خود بیفزائید

  .یدکنید به جاي برنج، نان و سیب زمینی از حبوبات جوانه زده که تنها به مدت کوتاهی حرارت دیده باشند استفاده کن غذایی پخته مصرف می

  .همچنین سعی کنید پوست سر را ماساژ داده و در معرض نور آفتاب قرار دهید

  ي شما بزودي موهاي سالم و درخشانی رشد خواهند کرد بهتر از موهاي اولیه
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هفته  دو یط یولامدم  نییپا لویک6هفته اول  کردم يخوار اهیگهفته شروع به خام 3مدت 104و وزن 162و قد 41سلام من باسن  دکترخانم 

نرمال بود  زمیچدادم وهمه  کامل شیازما شیپ يچندنرفتم تا  دکترندارم البته الان ده سال هست  یمشکل چیه يماریببالا رفتم از نظر  لویک کی

 یاهیگ100در100گفتند  یم کهخوردم  يلاغرقرص  یکوتاهبه مدت  کرده یناداناهن داشتمواما سوال من پارسال من  کمبود نکهیا رازیغ

 ارهینم نییپاوزنم را  یمیرژ چیهازاون موقع  یولنخوردم  شتریبتا 30رو هم  کهامد  شیپ ودمیوپرازجمله اختلال درخواب  مشکلات یلیوخت هس

 ایا ادینم نییپاچرا وزنم  رییتغهمه  نیاحالا با  خوردمیماون قدر  کهمن  کنمیمتعجب  یولپخته هم خوردم  يچندبار يخوار اهیگخام  یطدرضمن 

راهمراه  دینوشت گرانید يبرا که یمیرژخوام  یمهفته  نیازا دمیمادامه  يخواربه خام  ادهمین نییپاوزنم  یحتخاطر اون قرصهاست؟ درضمن ب

 ممنون یلیخ یلیخ میمتشکر نیدیمبه خرج  که ياازحوصله . دیبگهست بهم  یخاص هیتوصلطفا اگر  کنمشروع  يرو ادهیباپ

 

  دوست عزیز

  گم خاب خام گیاهخواري تبریک میبهتون براي انت

ي اعمال حیاتی توسط  ي جمع شدن سموم در بافتهاي چربی در بدن است که براي حفاظت بافتها و اندامها و ادامه اضافه وزن بطور کلی نتیجه

  .گیرد بدن صورت می

  .صورت گیرد وزن بیشتري از دست خواهید دادزدایی بیشتر  ي پاکسازي پیشتر رود و سم این گفته بدین معناست که هرچه بدن شما در پروسه

لا و پائین خواهد تنها باید حتماً و حتماً به یاد داشته باشید که باید صبور باشید و بپذیرید که وزنتان براي مدتی البته به درجه اي نه چندان زیاد با

  .رفت بنابراین از وزن کردن هرروزه و مداوم خود پرهیز کنید

کاهش . آل بلکه سلامت بدن قرار دهید ي کاهش وزن این است که هدف را نه کاهش وزن و رسیدن به وزن ایده با مسئلهبهترین روش برخورد 

  .وزن به خودي خود صورت خواهد گرفت

مع فراموش نکنید که از تج. تر از آنچه انتظارش را دارید طول بکشد ي پاکسازي در بدن شما ممکن است اندکی طولانی سم زدایی و پروسه

  .پس عجیب نیست که پاکسازي آن مثلا یکسالی طول بکشد. آید سالیان سال مواد ناسالم و سمی است که اضافه وزن بدست می

به . تر خواهم بود و امثال اینها را کنار بگذارید کنم ترازو، وزن کردن خود، تعیین هدف که تا فلان روز و فلان ماه فلانقدر سبک بازهم توصیه می

  .تان است تان سلامتی که اگر چه بدست آوردن وزن مناسب را دوست دارید ولی هدف اصلی خود بگوئید

این . ي آب بگیرید ساعت از خوردن امساك نموده روزه 12- 24اي یکروز را انتخاب نموده بین  هفته. رژیم خام گیاهخواري خود را ادامه دهید

  .زدایی کمک شایان خواهد کرد عمل به پاکسازي و سم

بعد از  2-5بزرگترین غذاي روز را که شامل میوه و سپس سالاد بزرگی از سبزیهاست را بین ساعت . ها میوه و یا آب سبزي مصرف کنید صبح

  .ظهر مصرف نموده پس از آن جز میوه مصرف نکنید

  .ها و مغزها به همراه سالاد اشکالی ندارد مصرف دانه

شه متابولیسم بدن را از حالت آرامش به سمت ترشح هورمونهاي استرس از غدد فوق کلیه  یال اینکه پس چرا وزنم کم نمؤراب، استرس، سطاض

  . ورزش و پیاده روي کنید حتماً. آرام باشید. کنند این هورمونها متابولیسم بدن را مختل کرده به تجمع و ساختن چربی کمک می. دهد سوق می
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ها به جاي خوردن صبحانه به ورزش بپردازید و تا حد ممکن شروع خوردن را به  صبح. ها پس از بیدار شدن یک تا دولیوان آب بنوشید صبح

ي افراد با هر  و غذاي وسط روز کافی است و این رژیم غذایی نه براي شما بلکه براي همه) صبحانه سبک(روزي دو وعده غذا . تأخیر بیندازید

بعد هم خود را . وس خوردن چیزي را دارید آنرا مصرف کنید ولی به میزان کماگر ه. احساس محرومیت از غذا نکنید. وزن و هیکلی صادق است

اید سلامت باشید و بیش از همه چنانکه  خود را دوست داشته باشید و به خود ببالید که تصمیم گرفته. شاد باشید و شادمانی کنید. سرزنش نکنید

  .کنم سید پس چرا لاغر نشدم پس چرا وزن کنم نمیهر روز را به آنروز فکر کنید و از خود نپر. گفتم صبور باشید

پیروز . دهد زدایی ادامه می ي آنست که بدنتان به طریق درست به سم این نشانه. اضافه کنم که باید روزي حداقل دوبار دفع مدفوع داشته باشید

ه فراموشش نکنید بر روي کاغذي بنویسید و کنار براي اینک. آنرا همره خود حس خواهید کرد. فکر و انرژي و پشتیبانی من با شماست. باشید

  داشته باشید ي توالت بچسبانید که همواره آنرا در نظر و به یاد تخت یا روي آینه

  .مطمئن باشید موفق خواهید بود

  

 
 درود برشما

چون . آنها را با خامگیاهخواري بدانم خانم دکتر زرین آذر عزیز حتما از طبایع و اخلاط و مزاجها در طب سنتی اطلاع دارید، میخواستم ارتباط

یا لااقل نه (به این معنی که هرکسی با طبع و مزاج خاصی میتواند بدون توجه . دوستی بمن گفت که خامگیاهخواري به این موضوع کاري ندارد

 ین موضوع صحت دارد؟آیا ا. بدون توجه چندانی به این خصایص) البته با رعایت اعتدال(به خامگیاهخواري بپردازد) چندان جدي

 با تشکر

  هومن عزیز

به طبایع و مزاجها باور نداشته عقیده دارند که هرکس با هر طبع و مزاجی  خواران اهیگخام . بله این گفته صحت داشته دوستتان درست گفته

ت زندگی کرده غذاي خود را مستقیما از و البته صحت این حرف از اینجاست که مثلا اجداد ما که در طبیع. گیاهخواري بپردازد تواند به خام می

نمودند همگی برمبناي محیط طبیعی زندگی خود از یک رژیم غذایی برخوردار بوده و چنین مفهومی به نام طبایع و  محیط طبیعی خود اخذ می

  .مزاجها را بوجود نیاورده بودند

ترشی بیشتر و برخی به شیرینی بیشتر و یا مثلا سردي و گرمی دارند گیاهخواران همچنین عقیده دارند که اینکه برخی از افراد تمایل به  خام

البته این بدین معنا . گردند ي سم زدایی و پاکسازي این تمایلات نیز کمرنگ می همگی نتیجه عدم بالانس بدن و تجمع سموم بوده با پروسه

یی دارد و این تمایل چند روز بعد یا حتی چند ساعت بعد تغییر اي غذا نیست که فراموش کنیم که مثلا انسان در زمانی تمایل به خوردن ماده

هاي شیرین و برخی روزها  مثلا برخی روزها در صبح تمایل به مصرف میوه. گردد که آنهم تغییر خواهد کرد کرده تمایل جدیدي پیدا می

حال آنکه زمانی دیگر خوردن همان . باشد ت بخش میي غذایی کشیده و مصرفش بسیار رضای زمانی میلمان به فلان ماده. هاي ترش داریم میوه

توان و نباید  ي از پیش پیچیدده شده نمی گردد به همین دلیل من باور دارم که برمبناي یک نسخه ماده باعث ایجاد عدم تعادل در بدن می

یع مختلف گیاهی نیز از قبیل سردي و گرمی خواران به طبا اینرا هم اضافه کنم که اگر چه خام. حرکت کرد بلکه باید به صداي بدن گوش داد

مانند خرما، (برند من شخصاً بر این باورم که برخی غذاها در طبع گرم بوده  باور نداشته بلکه لفظ اسیدي و بازي براي مواد غذایی را بکار می

ین باور دارند که گرسنگی واقعی زمانی است که و طرفداران درمان طبیعی همچن خواران اهیگخام ) مانند هندوانه یا خیار(و برخی سرد ) نارگیل
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در اینکه همگی ما . گوید حالا هوس موز دارم نه طالبی و امثال اینها انسان هرچه از گیاهان را که دردسترس داشت مصرف نموده و مثلا نمی

  .اي و روزمره رها شده باشد ت دورهام که از این تمایلا ولی من هنوز به انسانی برخورد نکرده. دچار گرسنگی کاذب هستیم شکی نیست

ي من لازم  اما به عقیده. تواند پیش گیرد می "طبع و مزاجش"گیاهخواري رژیم غذایی است که هر کس بدون نگرانی از  به طور خلاصه خام

آن  يازهاین است که به صداي بدن خود گوش دده و به تمایل آن در هرزمان مشخص عمل کنیم چون بدن هرکس بیش از خود آن کس از

  . زمان فردا با اطلاع است

  .امیدوارم این پاسخ کمکی به روشن نمودن موضوع بوده باشد

  

 .سلام خانم دکتر زرین گرامی

 
 .ال داشتم از خدمتتونؤدو س

 
هفته اي یکبار کوانزیم  اول این که من چون ورزش زیاد میکنم و بر این اساس رادیکالهاي ازاد بیشتري در بدنم ازاد میشه ایا شما صلاح میدونید

 ؟....جوانه گندم و یا ( میلیگرمی مصرف کنم؟ و بهترین منبع خوراکی کیوتن کدام هست  100کیوتن 

 
 50میکروگرم سلنیوم موجود باشه در صورتی که به  5گرم گردو  30دوم این که بیشترین منبع سلنیوم براي ما گیاهخوارها فکر میکنم توي 

  میخواستم بدونم آیا چند عدد گردو یا تخمه کدو و آفتاب گردان نیاز بدن رو به سلنیوم تامین میکنه؟.میکروگرم نیاز داریم

 
 

 بسیار ممنون

 

  درود برشما دوست عزیز و ورزشکار

ن ورزش با افزایش چشمگیر جریان خون به سلولها و همچنین رساند. ترین عوامل داشتن بدنی سالم است میدونید که ورزش یکی از اصلی

  .و این تازه فقط یکی از فوائد ورزش است. شود مقادیر فراوان اکسیژن به انها باعث بالارفتن سوخت و ساز سلولی و تصفیه و سم زدایی بدن می

کنه بطور  کنید از شخصی که ورزش نمی شما که ورزش می. به هر صورت قصدم اینه که بگم ورزش یک عمل مثبته و تأثیر منفی بربدن نداره

کنید پس در ازاي اون باید کوآنزیم کیوتن بخورید که  چون سوال اول شما این حس رو به ادم میده که چون شما ورزش می. تر هستید سالمکلی 

  . اید که رادیکالهاي آزاد بیشتري تولید خواهید کرد البته میدونم که منظورتون این نبود و بدرستی نوشته. ضررهاي ورزش بر بدنتون رو جبران کنه

  .ي سم زدایی و پاکسازي بیشتر بدن است ولی اینها نتیجه

بهترین منابع کیوتن سبزیها مانند جعفري و اسفناج و . مانعی نداره 100اي یکبار کوانزیم کیوتن  مصرف هفته. به هر صورت به بیراهه نرم

  .باشند ي کنجد می مغزهایی مانند بادام، گردو و پسته و همچنین دانه
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اي صد  در ضمن هفته. بدن سالم باشه قادره که همواره مواد مورد نیاز خودش رو از طریق غذا و تغییر و تبدیل اون تهیه کنه طور کلی وقتیه ب

اگر خواستید این مکمل را مصرف . میلی گرم این کوآنزیم خیلی زیاد نیست و میزان پیشنهادي طرفداران مصرف این ماده روزي صدگرم است

  کنید؟ استفاده کنید و ببینید آیا تغییر مثبتی در خود احساس می) مثلا یکروز درمیان(دو یا سه نوبت  اي تونید هفته کنید می

در موشها نشون داده شده که کوآنزیم کیوتن خاصیت . ي آدمها یکسان و به یک شکل نیست دونید که اثر کوآنزیم کیوتن بر همه می

کنه مطمئن  حالا چقدر این مسایل در مورد انسان هم صدق می. کنه تا حدي جلوگیري می اکسیدان در مغز داره و همچنین از سکته قلبی آنتی

 .نیستم

اگر تغییري در حال و در انرژي روزمره تون حس . شاید نتیجه مثبت بگیرید.با همه ي این احوال به نظر من مصرفش براي شما اشکالی نداره 

  .شم که من رو هم در جریان بذارید کردید ممنون می

  .این هم یکی دیگه از مواد تقریباً مبهم آگاهی بشر به میزان مورد نیاز بدن از ماده خاصی است: و اما در مورد سلینیوم

اکسیدان شناخته شده و حدود بیست سالی بیشتر نیست که آنرا هم به جدول  شه به عنوان آنتی سلنیوم که جزو مواد معدنی اندك محسوب می

یعنی میزان سلنیوم . میزان سلنیوم در مواد غذایی به نوع خاکی که آن ماده در آن کشت شده بستگی دارد. اند اضافه کردهمواد مورد نیاز روزمره 

باشد  یکی از سرشارترین منابع سلنیوم می  Brazil nutموجود در یک ماده غذایی به میزان سلنیوم موجود در خاك یکی از مغزها به نام

، گندم )بخصوص جوانه ي اینها(گندم، جو . باشند شود که داراي سلنیوم غنی می گلهاي آمازون پرورش داده میبدلیل اینکه این مغز در جن

ي آفتابگردان و پیاز بهترین منابع سلنیوم  دانه)اگر در خاك خوب پرورش یافته باشند(، قارچها  (Buck wheat)معروف به گندم روسی

میزان نیاز بدن . اند متفاوت خواهند بود در هر یک از این مواد بسته به خاکی که در آن پرورش یافته اما چنانکه ذکر کردم میزان سلنیوم. هستند

  . میکروگرم تعریف یا تعیین شده است 55به این ماده حدود 

از خود را از میان مواد بدن سالم مواد مورد نی. برمبناي نیاز گرسنگی و تمایل خود غذا بخورید. نگران شمردن تعداد گردو و بادام خود نباشید

ملاس یکی از منابع بسیار خوب این ماده . مشکل نیست خواران اهیگتأمین سلنیوم بدن براي . کند گذارید تهیه می رنگارنگی که در اختیار آن می

  .امیدوارم این پاسخ کمکی به روشن شدن مطلب کرده باشد). نیشکر یا شکر تصفیه نشده(است 

  .پیروز باشید

  

  

داروش . کنه یممصرف  نسونیپارک يداروساله  4سالشه و مدت  70پدرم : داشتم یسوال. تیسا نیا ياندازاز شما بابت راه  تشکرم و با سلا

ساعت میخوره این اواخرکلا از کار افتاده شده وکنترل ادرار ندارد و نمیتواند روپاهاش بایسته  24تا در  5لوردوپا بوده که نوع خارجیش ایزي کم و

میخوره از طریق این سایت ومطالعه کتابهاي مختلف فهمیدم که با رژیم خام  نیریآسپلرزش دست و سر کم دارد همچنین داروي فشار خون و ولی 

دو هفته یک ( یبوست دارد  "گیاه خواري امکان درمان هست میخواستم لطف کنید یک راهنمایی در مورد رژیم غذائی مناسب ایشان بفرمایید ضمنا

رجنوب ایران زندگی میکنم خودم هم گوشت وفرآ ورده حیوانی نمی خورم وبراي خامخواري ومصرف سبزیجات برگی مشکل داشته وبدون ود) بار

 از شما متشکرم "قبلا. مرا راهنمایی بفرمایید . نان نمی توانم بخورم در مورد جایگزین نان با حداکثر دماي پخت نان که خواص آن از بین نرود 

ایشان باید مصرف مواد حیوانی، تخم مرغ، انواع . ائی گیاهی بخصوص خام گیاهخواري بدون شک به پدر شما کمک خواهد نمود رژیم غذ کی

یک دوره ي رژیم . روغن وغذاهاي سرخ کردنی، نوشابه هاي مختلف، شکر وآرد سفید را کنار بگذارن مصرف خرما و توت خشک مانعی ندارد
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همراه مصرف فراوان سبزیها و میوه ها و روزي حداقل دولیوان آب کرفس وسیب وجعفري، یا مخلوط هویج، غذا یی صحیح وسالم گیاهی به 

کرفس، کلم قرمز، اندکی چغندر به بهبودي نسبی ایشون کمک خواهد نمود سپس برمبناي پاسخگویی بدنشون به رژیم غذایی جدید پزشکشون 

اگرایشون صد د ر صد خام گیاه خواري کنن البته براشون . ف یا به حداقل دوز ممکنه برسونه میتونه روي میزان داروها کار کرده مقداري را حذ

و هر از چند ) بسیار سریع وکوتاه( اما اگر تصمیم به مصرف اندکی مواد پخته هم دارن میتونن از سبزیهاي مختلف به صورت بخارپز. بسیار بهتره 

بدن ایشون در ابتدا به این رژیم غذایی عکس العمل هاي بخشا نامطلوبی مانند اسهال، سردرد، . گاهی مقدار کمی برنج قهوه اي استفاده کنن

کاهش وزن یا حتی احتمالا ازدیاد لرزش دست وسرشان خواهد داد که پس از دو تا چهار هفته همه ي علایم یا از بین رفته ویا بهتر خواهند 

 .گردید

روزي چند عدد گردوي خام خیس خورده ومقاري مغز خام . غزهاي خام به مقدار زیاد خودداري کنند از مصرف چربیها و روغنها کلا ودانه ها وم

 . به همراه سالاد و یا در صبحانه ایرادي ندارد کدودانه 

رژیم مطالعه ي بخشهاي مربوط به رژیم غذایی در سایت و یا در وبلاگ من به شما کمک خواهد نمود که اطلاعات کاملتري براي شروع یک 

 .گیاهی براي پدرتان وهمچنین براي خودتون داشته باشید

واما درمورد خودتون مشکلتون در مورد مصرف سبزیهاي برگی چیه ؟ آیا معده تون اذیت میشه ویا اینکه مزه اش را دوست ندارید؟ درهردو 

، کرفس وگل کلم، سبزیهاي دیگر برگی را آهسته صورت از سبزیهاي خوشمزه اي مانند کاهو شروع کنید براي سالاد به همراه جعفري، خیار

عدد موز مخلوط کنید و مخلوط خوشمزه اي درست ونوش جان  کیاسفناج را می تونید در مخلوط کن با پرتقال یا نارنگی و . آهسته اضافه کنید

 . کنید

نانی که از بیرون تهیه . مصرف آن ایرادي ندارد» دبپزی«اگر در خانه از گندم یا جوي جوانه زده خمیردرست کرده روي سنگ زیرآفتاب تابستان 

د در میشود متاسفانه امروز تحت انواع تغییر شکلها قرار گرفته به آن اضافاتی افزوده می گردد و از گندم آن بخشهاي مفید ولازمی حذف می گرد

بو، کمی سیب زمینی ویا ازحبوبات مختلف همراه نشاسته اي بخار دیده مانند گل کلم، ل يهابه جاي نان سبزي . نتیجه بهتره مصرف نکنید

اگر دوست دارید مطلقا خام گیاهخوار باشید باید نان خودرا به روشی که نوشتم تهیه کنید ویا . سبزیجا تی مانند هویچ وکرفس استفاده کنید

ک اشتهاي خود را راضی نموده مواد مورد نیاز بدن مطلقا از خیر نان گذشته و توسط سبزیها و میوه ها، مغزها ودانه ها، جوانه ها و میوه هاي خش

متی را به بهترین وجهی در اختیار بدنتون قرار بدید با تبریک گیاهخواري وانتخاب روش سلامت درمان، به شما که پایه گذار این روش براي سلا

 . خانواده نیز هستید

  درود برشما

  

  

 زیعزآذر  دکتردرود بر 

 نیمعتبرتراز  یکی، به ياهخواریگ تركپس از  اکنونهم ... شدند دیشدمو  زشیردچار ) نادرست وهیشالبته به ( يراهخوایگ یمدتخواهرم بعد از 

از  یکیآهن و اختلال در  کمبودمختلف با توجه به  شاتیآزماپس از انجام . کردندمراجعه ) و فوق تخصص غدد یداخلمتخصص (ها  پزشک

 :کردند زیتجوراشون ب ریزبه شرح  ییغذا مکملهورمونها چند 

Nutri BIOTI forte 
Foliron + Zinc 

Spironolactone 
Ecophanc 
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 داروها بدونم نیاخواستم نظرتون رو راجع به  یم

 ممنون

 .هم ندارند پزشکان نیمعتبرتربه مراجعه به  يازینبه مصرف دارو هم ندارند و  ازینو  ستندین زیچ چیه کمبودخواهر شما دچار 

 .رندیبگ شیپدرست را  ییغذا میرژ کی دیبا شونیا

 .خواهر شما انجام دادند دیآ یمبه نظر  کههمانطور . گرفته شود شیپنادرست  اریبس یروشتواند به  یمسفانه أمت ياهخواریگ

 .است زیآمو معجزه  یعال،  کاملبدن  که دیبفرمائ هیتوصبهشون 

 .ستیندارو  ای مکملبه مصرف  يازین

مصرف  جیهو ای بیسو سبز به همراه  یبرگ يهایسبزآب  وانیلو دو  ییزداو سم  يپاکساز يبرا يجعفرو  کرفس و بیسآب  وانیلدو  يروز

و  دیجد يموهابعد از سه ماه  یولمو خواهند داشت  زشیر کماهیبعد از . کنندو سالاد استفاده  وهیماز  نهایا کناردر . خونساز است که کنند

 .فراوان برخوردار خواهند شد یبدن يانرژشفاف و  یپوستز به همراه آن ا دیروئپرپشت خواهد 

خوب بخوابند و . بگذارند کناررا  یشیآرامصرف مواد  کردهاستفاده  یعیطب يصابونهااز شامپوها و  دیبا شونیا شهیهم يبرامدت و البته  نیادر 

 کی ایبخرن  وهیمخودشون  يبرا ایرا هم  دکتر تیزیوو پول . کنند يرو ادهیپساعت در نور آفتاب باشند و هر روز هم  مین يروز. کننداستراحت 

 .دیگرفتو با من تماس  دیبودنگران حال خواهرتان  کهشما بخرن  يبرا هیهد

 یبپول  ختنیرشه و دور  ینم هیتوص؟ مصرف قرص ها کننمصرف  اسپرونولاکتون دیباخواهر تون  یچ يبرا یولتونم بفهمم  یمرا  مکملها

  .زبان است

  

 :الؤس

 به خاطر اضافه وزن بالایی که دارم تصمیم گرفتم منش گیاهخواري پیشه کنم

 سانتی متر 168کیلو قد من  145وزنم 

 احساس خستگی زیادي در طول روز می کنم

 سابقه بیماري خاص ندارم فقط اندکی قندخونم بالا بود

 سال دارم چاق بوده ام 25سالگی تا کنون که  7من از سن 

 لفی گرفته ام و رها کردم و بدین سان وزنم به گذشته بازگشترژیم هاي مخت

 با گیاهخوار آشنایی خیلی کمی دارم ونیاز دارم بیشتر بیاموزم

 :جواب

اید بدین طریق وزن خود را متعادل کرده و آینده  علاوه بر آن براي اینکه تصمیم گرفته. گم براي انتخاب گیاهخواري به شما تبریک می

 .اي خود تأمین کنید باید شما را تحسین کردتري را بر سالم

مطمئن باشید پس از مدت کوتاهی هم از صرف غذاي خود لذت بیشتري نسبت به امروز خواهید برد و هم وزنتان به آسانی و در طول زمان 

به حالت عادي برگشته، احساس ناگفته نماند که در این پروسه قند خونتان که بدلیل اضافه وزن بالاتر از نرمال است . متعادل خواهد شد

اضافه وزن . و با انرژي بسیار بیشتري از زندگی طولانی که در پیش رو دارید لذت خواهید برد دوارتریامتر،  نشاطتان برطرف شده با  خستگی

. دهد شد جواب میجات با ترین مسائلی است که به رژیم گیاهخواري که بخصوص براساس مصرف فراوان سبزیجات خام و میوه یکی از آسان

 .افتد هاي لاغري اتفاق می بدون اینکه احساس محرومیت غذایی یا گرسنگی دائم کنید آنچنانکه در سایر رژیم

تنها باید صبور باشید و به نکاتی که در این نوشته ! افتد گیاهخواريِ درست است که به خودي خود اتفاق می» عارضه جانبی«متعادل شدن وزن 
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 .دآید توجه کنی می

ي زندگی و  عاطفی شخص، میزان آرامش و خواب و بطور کلی نحوه -روانی  -علاوه بر میزان غذا، نوع غذا، میزان فعالیت بدنی، مسائل روحی 

را هاي زندگی خود پرداخته آنها  پس باید به همه این جنبه. هاي یک فرد در ایجاد فضاي سالم در بدن و در نتیجه وزن متعادل تأثیر دارند عادت

 .تري براي تک تک آنها اتخاذ کنید بررسی کرده روش سالم

توانید یک ظرف بزرگ سالاد متشکل از انواع سبزیجات  شما می. کنیم اهمیت ندارد در واقع میزان غذا به اندازه نوع غذایی که وارد بدن خود می

ها در  اکسیدان هاي مختلف و آنتی ها، فیتوکمیکال معدنی و ویتامین لذیذي که دوست دارید بخورید و مقدار فراوانی فیبر، میزان معتنابهی از مواد

هاي خوب گیاهی به همراه تنها حدود صد کالري به بدن خود  ها و چربی هاي کمپلکس، پروتئین حد بسیار چشمگیري همراه با کربوهیدرات

ا هیچیک از این مواد مغذي را دریافت نکنید بلکه ملقمه ناسالمی توانید یک قوطی نوشابه مثلا پپسی کولا بنوشید و نه تنه برسانید در حالیکه می

 .از شکر و رنگ و مواد مصنوعی دیگر را با حدود صد و پنجاه کالري وارد بدن خود کنید

سیدهاي ها، مواد معدنی مختلف و اسیدهاي چرب و ا شود از این نظر که هر چه بیشتر مواد مغذي مانند ویتامین پس انتخاب نوع غذا مهم می

تري با  آمینه ضروري را به بدن خود برسانید بدنتان سالمتر شده سموم بیشتري همراه آب و چربی اضافه را دفع کرده درنتیجه فرم بدنی سالم

ه تر بدست خواهید آورد و همچنین به دلیل رسیدن مواد مغذي در گیاهان به بدن، خود بخود احساس سیري و رضایت از غذاي خورد وزن متعادل

 . شده اشتها را نیز کاهش خواهد داد

 

بسیار مهم است که هدف خود را سالم کردن بدن و روح خود با اتخاذ یک روش زندگی روش تغذیه سالم قرار دهید و نه از دست دادن 1- 

هدف سالم نمودن خود قرار اینکه . متعادل شدن وزن بدن همانطور که اشاره کردم خودبخود در طول سالم سازي بدن اتفاق خواهد افتاد. وزن

نادرست ولی متأسفانه » هاي لاغري رژیم«هاي روحی که خاص  ها و بالا و پایین رفتن دهید به شما حس آرامش داده از اضطراب، نومیدي

واهم سالم باشم و خ ام و می تصمیم گرفته. مندي هستم من انسان توانا و هدف«: بنابراین، این جمله را که. کند مرسوم جامعه است جلوگیري می

روي کاغذ بنویسید و در جائی قرار دهید که هر صبح اول وقت، در طور روز چندبار و شب » سلامت زندگی کنم تا زندگی بهتري داشته باشم

 .مت زندگی کنیدخواهید که سالم باشید و سلا قبل از خواب آنرا ببینید و بخوانید و به خود یادآوري کنید که حقیقتاً انسان توانائی هستید و می

 

حتما روزي حداقل نیمساعت را براي . بخصوص اگر در هواي آزاد باشد. پیاده روي بهترین نوع ورزش است. بر فعالیت بدنی خود بیفزائید2- 

از پله به جاي  .توانید در حرکت و جست و خیز باشید براین تا جایی که می علاوه. خود کنار بگذارید که به نوعی فعالیت بدنی مداوم بپردازید

 .امثالهم استفاده کنید... جاي اتوبوس یا تاکسی و آسانسور، از پیاده روي به

رساند از نظر روحی تأثیر مثبتی بر شما دارد و همچنین  فعالیت بدنی علاوه بر بالا بردن سوخت و ساز بدن میزان اکسیژن بیشتري به بدنتان می

بیشتر و بیشتر ) در ابتدا ممکن است خیلی آسان نباشد(هر چه بیشتر فعالیت بدنی داشته باشید . شود باعث ایجاد حس سبکی و نشاط در شما می

فعالیت بدنی انسولین و در نتیجه قند خون را تنظیم کرده علاوه بر آن در تنظیم هورمونهاي بدن هم . شوید از آن لذت برده به آن وابسته می

 .کنند و سلامتی بدن کمک مینقش دارد که همه این مجموعه به تعادل وزن 

 

هر زمان خسته، مضطرب یا . اکیداً پرهیز کنید... به آرامش روحی و استراحت و خواب خود توجه مطلق کرده از اضطراب، خستگی، تنش و3- 

از نعمتهاي موجود در . الماید و س عصبی و یا غمگین هستید بلافاصله با خود خلوت کرده چشمان خود را ببندید خداوند را شکرگزار باشید که زنده

شود که هم قند خون را بالا بده و  خستگی و استرس و امثال آنها باعث بالا رفتن هورمون کورتیزول می. باشید شکرگزارزندگی خود یاد کرده 

بدون اراده به خوردن  بسیاري از افراد همچنین در شرایط نامساعد روحی و یا هنگام خستگی بدون توجه و. دهد هم بافت چربی را افزایش می
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باشد که نیاز به مصرف برخی مواد را بیشتر  پردازند که دلیل آن فیزیولوژي خاص زمان استرس می بخصوص مصرف نان، شیرینی و شکلات می

آرامش یکی . هیدبنابراین سعی کنید همواره آرام باشید به تغییرات روحی خود و حالات بدنی خود توجه کنید و به خود فرصت بازسازي د. کند می

شود کمبود خواب دلیل شماره یک اضافه وزن  در مورد خوابِ کافی و اهمیت آن همین بس که گفته می. از مهمترین اصول سلامتی است

کمبود خواب همچنین . شود که در حالت عادي اشتهایی براي آن وجود ندارد کمبود خواب باعث طلب غیرعادي غذاهاي خاص می. گرفتن است

 .انجامد غییرات میزان قند خون، تغییرات خاص و استرس گشته به بالارفتن وزن میباعث ت

 

 :و اما نوع غذا و آداب خوردن آن4- 

بخصوص این رژیم باید . دانید بهترین رژیم غذایی براي متعادل کردن وزن بدن رژیم گیاهخواري است همانطور که اشاره کردم و شما خود می

هر چه میزان سبزیجات در غذاي شما بیشتر باشد بدنتان . یجات آنهم به مقدار زیادي به شکل خام داشته باشدتکیه بر مصرف فراوان سبز

 . سریعتر آلکالی شده وزن اضافه را از دست خواهد داد

 (ها و مغزها جات خام،مقداري اندك از دانه سبزیجات و میوه(قسمت اعظم غذا بصورت خام مصرف شود - 

البته در ابتدا و در دوره گذر . را از رژیم غذایی خود حذف کنید... ها، غذاهاي فریزري و ر شکل یافته، کنسروها، قوطیهمه غذاهاي تغیی- 

تر شد میل به این مواد را احتمالا  هر چند هر چه بدنتان پاك. توانید از شیر سویا یا توفوي ساده بدون مواد شیمیایی اضافه شده استفاده کنید می

 .ید داداز دست خواه

 .توانید در خانه تهیه کنید بهترین شیر، شیربادام خام است که به آسانی می- 

 .شیرینی، قند، شکر، آرد سفید، ماکارونی سفید و برنج سفید را حذف کنید- 

 .صبح بعد از بیداري شدن یک یا دو لیوان آب بنوشید- 

 .به آب نوشیدنی خود چند قطره آب لیموي تازه فشرده اضافه کنید. وشیدنیمساعت قبل از خوردن هر غذا هم آب بن. بین غذاها آب بنوشید

 .اید لب به روي غذا باز نکنید و روزه شبانه خود را ادامه دهید صبح تا زمانیکه گرسنه نشده- 

ترکیب را . کنیدوقتی گرسنه شدید صبحانه را با یک لیوان آب سبزي تازه گرفته شده مرکب از کرفس، جعفري، اسفناج و هویج شروع - 

 .توانید عوض کنید ولی کرفس را همیشه جزو این ترکیب قرار دهید می

ها مانند آناناس، توت فرنگی، پرتقال و موز به میزانی که حس رضایت کنید استفاده  توانید از میوه اگر میل به آب سبزي در صبح نداشتید می

 .کنید

یا  ربادامیشتوانید  می. در صبح یا در طول روز هستند بطور کلی صبحانه را میوه میل کنیدهاي بسیار مفید براي مصرف  سیب و گلابی هم میوه

 .طالبی، هندوانه و خربزه هم صبحانه خوبی هستند ولی باید تنها خورده شوند. هم بخورید اگر که گرسنه بودید ایرسویش

 .میل کنید چاي با توت خشک، انجیر خشک یا خرما. مصرف چاي و قهوه را کمتر کنید- 

مطمئن باشید که به آنها شکر اضافه نکرده . هاي خشک شده و از خرما یا انجیر استفاده کنید بطور کلی هر زمانی هوس شیرینی کردید از میوه

 .باشند

ان است را در یکی صبح آنهم زمانی که گرسنه شدید و دیگري که غذاي اصلی و بزرگ روزت. عادت کنید که فقط دو وعده غذا در روز بخورید- 

این غذا شامل یک ظرف بزرگ سالاد با مقداري آب لیموي تازه فشرده شده و اندکی روغن زیتون . بعدازظهر نوش جان کنید 3-5بین ساعت 

. فاده کنیدو حبوبات است) اندکی بخار دیده(توانید از سبزیهاي پخته  پس از آن می. باشد خوب یا استفاده از آووکادو به جاي چربی روغن زیتون می

ها بوده و همچنین حس  توانید استفاده کنید که تأمین کننده پروتئین و چربی و لوبیاي سبز را هم به صورت خام و هم پخته می ینخودفرنگ

 .کنند سیري و رضایت از غذا ایجاد می
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دار به مقدار کم استفاده کنید تا آهسته  نان سبوساي یا  توانید مقداري توفو مقدار کمی سیب زمینی، اندکی برنج قهوه اگر هنوز گرسنه بودید می

بهترین روش این است که در طول هفته هر . ها را کلا حذف کنید آهسته مواد خام را هر چه بیشتر استفاده کرده اگر خواستید این نوع نشاسته

یا نان بخورید یا برنج یا . یک روز اختصاص دهیدیعنی مصرف هر کدام را به . روز از یکی از حبوبات یا غلات و یا سیب زمینی استفاده کنید

  .در هر روز هفته... حبوبات

 .غذاي خود را آهسته بخورید و بسیار خوب بجوید بخصوص سالاد را- 

میوه به علت وجود قند و مواد مغذي دیگر . کشد بخورید هر زمان گرسنه بودید بلافاصله یک سیب یا میوه شیرین دیگري که میلتان می- 

 .کند زان قند خون را تنظیم کرده و حس گرسنگی شدید و آنی را برطرف کرده اشتهایتان را متعادل میمی

 .به خود گرسنگی ندهید ولی بین اشتهاي کاذب با اشتهاي واقعی تفاوت بگذارید- 

 .بعدازظهر مصرف کنید 2-3بهترین روش غذا خوردن این است که غذاي اصلی خود را در حدود ساعت - 

خوردن میوه . ساعت فاصله باشد 3-4ترین روش غذاخوردن همچنین این است که بین آخرین غذا و زمان استراحت و خواب شبانه حداقل به- 

 .مثلا یک سیب یا موز یا گلابی در این زمان اشکالی ندارد

 .از خواب کافی از خواب برخیزید شب زود به رختخواب بروید و صبح پس. بدن خود را با ریتم طبیعی آن تا حد ممکن هماهنگ کنید- 

ها نیز  ها و غده توانید از هویج، کدو، بروکلی، کلم بروکسل، چغندر، شلغم، سیب زمینی و سایر ریشه در بخش سبزیجات پخته غذاي خود می- 

 .استفاده کنید

ها و آنگاه حبوبات و اندکی هم  بر میوهولی تاکید رژیم غذایی باید اول بر سبزیجات، سپس . همانطور که گفتم مصرف حبوبات خوب است- 

 .ها و مغزها هم به شکل خام و به مقدار کم باید مصرف شوند دانه. غلات باشد

توانید با من تماس  اگر نیاز به بررسی مسائل احساسی خود دارید می. کند احساسی ربط پیدا می -بسیاري از اضافه وزنها با مسائل عاطفی - 

 .مایی کنم که چگونگی پرداختن به آن را دنبال کنیدبگیرید که شما را راهن

 .متعادل شدن وزن با سالم شدن شما خودبخود صورت خواهد گرفت. به سلامتی فکر کنید نه به کم کردن وزن- 

شما را از راهی که  که» هایی دلسوزي«از . از حرفهاي ناامید کننده این و آن اجتناب کنید. از ترازو و وزن کردن خود بپرهیزید. صبور باشید- 

اگر یک وعده، یک روز یا یک هفته هم حتی از این روش انتخابی خود دور افتادید بدون سرزنش خود . دارند دوري گزینید اید باز می انتخاب کرده

ا بر بدن شما خواهد مطمئن باشید هر مدتی که این رژیم غذایی جدید را دنبال کنید تأثیر خود ر. دوباره به رژیم غذایی سالم خود برگردید

 .امیدوار و صبور باشید. چشم به آینده داشته باشید. زندگی را آسان بگیرید .گذاشت

 .مطمئن باشید که نتیجه خواهید گرفت .کنم بازهم تأکید فراوان بر افزایش فعالیت بدنی می

کند و آن ماده یکدفعه شما را به سلامت مطلق  عجزه میاین ماده م: به آموزش خود در مورد گیاهخواري بپردازید ولی از حرفهاي این و آن که

اي به تنهایی و به  هیچ ماده. کند بدن در طول زمان، به آهستگی، با صبر و حوصله و به فرم یک ارگان متشکل کار می. رساند پرهیز کنید می

 .اي بیافریند تواند معجزه خودي خود نمی

با دوستان گیاهخوار و سالم خوار ). اشاره کرده بودید که مشکل سلامتی ندارید(ارویی مصرف نکیند هیچ د. با طبیعت باشید و از طبیعت بیاموزید

 . با هم تبادل نظر کنید تا هرچه بیشتر در مورد این روش جدید زندگی خود آموخته در آن ثابت قدم گردید. دمخور باشید

 .ایمان دارم که سالمتی خود را مسلم و مسجل پایدار خواهید کرد

 

  .شاد تندرست باشید
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 در مورد تغذیه در هنگام بارداري توضیح دهید؟

هاي موجود در پزشکان و افراد فامیل دراین مورد دریافت کردم که بطور  گیاهخواري در دوران بارداري و نگرانی/چند سوال در رابطه با رژیم خام

 .دهم کلی پاسخ می

آورد بلکه باعث سلامتی بیشتر هر دو  مشکلی در دوران بارداري براي مادر و جنین بوجود نمی خواري مناسب و بالانس، نه تنها خام/رژیم گیاه

 .گردد بخصوص نوزاد نیز می

این باور از آنجا . اي نامناسب براي برخی شرایط است را باید به کلی دور انداخت و فراموش کرد خواري تغذیه خام/این تصور که روش تغذیه گیاه

در حقیقت عکس این قضیه صادق . چیزخواري است تر از گوشتخواري و همه تر و ناکامل که گیاهخواري رژیم غذایی پستگیرد  سرچشمه می

بطور کلی آنچه که براي شما خوب است براي جنین . مورد یک نگاه کلی به نوع تغذیه و روش زندگی خود بیندازید هاي بی بدون نگرانی. است

 .گردد ث سلامتی او مینیز خوب بوده و باع) فرزندتان(

اگر چه حقیقتی در این حرف نهفته است ولی فراموش نکنید که آن فرد دوم . شود که شخص باردار باید به اندازه دو نفر غذا بخورد گفته می

به سلامت مادر و جنین تواند  بنابراین زیاده روي در خوردن می. کیلو وزن خواهد داشت 5بسیار کوچک بوده و در نهایت، بعد از نه ماه، حداکثر 

اما کیفیت مواد غذایی در این دوره بسیار مهم است و باید از مصرف غذاهاي پرکالري که هیچگونه ارزش غذایی ندارند مانند . لطمه وارد آورد

ها و غذاهاي داراي  ابهبندي شده، کنسروها، انواع نوش طبق معمول همچنین باید از مصرف غذاهاي آماده، بسته. جات اکیدا خودداري شود شیرینی

 .مصرف نمک را نیز باید به حداقل رساند. مواد شیمیایی و رنگهاي اضافه شده نیز پرهیز کرد

اگر برمبناي حس . لازم به تاکید است که توجه و تمرکز شما نباید روي وزن و ترازو بلکه بر کیفیت غذاي مصرفی است که باید قرار گیرد

 .د و از غذاهاي با کیفیت غذایی بالا استفاده کنید مسئله وزن بخودي خود درست خواهد شدگرسنگی و نیاز بدن غذا بخوری

جات تازه استفاده  دار و سبز و میوه و به مقدار فراوان از سبزیهاي برگ) ها ها، مغزها، حبوبات، جوانه دانه(دار  اگر هرروز از انواع غذاهاي پروتئین

 .ان تأمین خواهد شدکنید همه نیازهاي غذایی خود و کودکت

 :معمولا در دوران بارداري توجه ویژه به مصرف مواد زیر لازم است

از انگوري که بدون (در انواع لوبیاها به صورت پخته یا جوانه زنده، عدس، اسفناج خام بصورت افشرده و یا خام در سالاد، کشمش : آهن. 1

 .باشند بخصوص جوانه آنها دار و کامل هم داراي آهن می غلات سبوس. جود داردبه مقدار کافی و) مصرف مواد شیمیایی به عمل آمده باشد

جات و سبزیجات تازه، میزان جذب آهن را بالا برده و مصرف چاي و قهوه باعث کاهش جذب آن  مصرف ویتامین ث فراوان به صورت میوه

 .شود می

 .ید مگر داراي کم خونی واقعی باشیدتواند اثرات سمی داشته باشد خودداري کن از مصرف مکمل آهن که می

کلسیم به مقدار فراوان در انواع سبزیهاي سبز برگدار مانند برگ شلغم و چغندر . براي ساختن دندانها و استخوانهاي جنین لازم است :کلسیم. 2

در سالاد یا براي آبگیري استفاده کرد توان  روید و از آن می و برگ گیاه خردل که بصورت خودرو در این فصل به مقدار فراوان در همه جا می

توانند با خرما مصرف کنید یا از آن شیر و کره بسازید و  کنجد خام را بعد از چند ساعت خیس دادن می. کنجد سرشار از کلسیم است. وجود دارد

 .هر روز مصرف کنید

 .باشد غنی کلسیم می ، انواع لوبیاها و کلم بروکلی از منابع)مواد شیمیایی(انجیر تازه و خشک بدون 

 .باشند دانه خام آفتاب گردان بصورت جوانه زده، یا با تهیه شیر و یا کره آن و همچنین بادام خام هم منابع غنی کلسیم می

با  ها بالا رفته و طبیعت، سلامت دندانها و استخوانهاي کودك شما را لازم است گفته شود که در دوران بارداري قابلیت جذب کلسیم در روده
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 .کند جذب بیشتر کلسیم از مواد غذایی تأمین می

 .در صورت اجراي این نکات نیاز به مصرف مکمل نیست. از مصرف شیر گاو یا حیوانات دیگر اکیدا خودداري کنید

از شیر . باشند مغزها نیز بصورت خام داراي روي فراوان می. غلات و حبوبات منابع خوب روي هستند. در رشد جنین نقش دارد :رويعنصر . 3

اسفناج، ذرت، نخود فرنگی، قارچ . باشند جوانه غلات و حبوبات بهترین منبع روي می. بادام تازه و تهیه شده در خانه بصورت روزمره استفاده کنید

 .دار همچنین منابع روي هستند و لوبیاها و برنج سبوس

بات و نخود و لوبیاي سبز و همچنین در غلات کامل و سبوس دار و در ویتامینهاي گروه ب بطور کلی در حبو: 12ویتامین گروه ب و ب. 4

 .توانید بصورت پخته یا جوانه زده در سالاد استفاده کنید مغزها وجود دارند که می

در  12ببهترین آزمایش . شود که میزان آن در خون کنترل شود در دوران بارداري بیشتر است بنابراین توصیه می 12نیاز بدن به ویتامین ب

هستید تزریق ماهانه آن، ماهی  12اگر دچار کمبود ویتامین ب. باشد هاي آن در ادرار بخصوص اسید متیل مالونیک می حقیقت میزان متابولیست

 .شود یکبار در ابتداي دوران بارداري توصیه می

گوشتخواران معمولا . فراوان در غذاهاي گیاهی موجود استاز نظر این ویتامین دچار نگرانی نیستند زیرا به مقدار  خواران اهیگ :اسید فولیک. 5

، کلم برگ حبوبات )بروکسل(اي  این ماده در اسفناج، لوبیا چشم بلبلی، کلم دگمه. که موضوع بحث ما نیست. گردند دچار کمبود این ویتامین می

 .سبز، فندق، انواع سبزیجات بهاره و کلم بروکلی به مقدار فراوان موجود است

ها و  این اسیدها به مقدار فراوان در انواع دانه. براي رشد و تکامل مغز و دستگاه عصبی کودك مورد نیازند :سیدهاي چرب ضروريا. 6

مصرف آووکادو همیشه . وجود دارند  (Flax seed)و کوبیده دانه کتان) که باید بطور مرتب مصرف شود(مغزها از جمله شاهدانه خام 

 .شود به مقدار فراوان توصیه می بخصوص در دوران بارداري

ولی از مصرف نارگیل کهنه شده و کپک زده . نیز منبع بسیار خوب اسیدهاي چرب ضروري است) اگر پیدا بشود(شیر نارگیل تازه و جوان 

 .خودداري کنید

 :نکات لازم دیگر اینکه

ار نادر بوده و در زنان بارداري که مصرف مواد حیوانی دارند در بسی خواران اهیگاین مسئله البته در . از یبوست تا حد ممکن جلوگیري کنید- 

دار بصورت پخته یا  جات تازه و غلات و حبوبات کامل و سبوس بنابراین با استفاده از مقدار فراوان سبزیجات و میوه. دوران حاملگی شایع است

 .جوانه زده الیاف و فیبر لازم و فراوان را به بدن برسانید

 .رگونه دارو و یا مکمل غیر از آنچه در اینجا ذکر شد خودداري کنید مگر در شرایط اورژانساز مصرف ه- 

 .ترین نوع مواد غذایی را به بدن خود و کودك خود برسانید قسمت اعظم غذاهاي خود را بصورت خام مصرف کنید تا بالاترین و غنی- 

 .ي کنیدخوددار(!) از سیگار، مصرف چاي و قهوه و مشروبات الکلی - 

هاي بسیار طبیعی و فیزیولوژیک بوده بطور روزمره در سطح کره زمین و در میان تمام  به خاطر داشته باشید که بارداري و زایمان پدیده- 

آفریده  هاي طبیعی را نیز تبدیل به عملی غیرعادي کرده براي آن انواع بایدها و شایدها افتد هر چند که طب مدرن این پدیده موجودات اتفاق می

 .است

وب آن بر در امریکا امروزه گرایشی به زایمان طبیعی در خانه وجود دارد که در نتیجه مشاهده شیوه مکانیکی زایمان در بیمارستانها و اثرات نامطل

نم نام آنها را برایتان توا کتابهاي مختلفی در این زمینه به زبان انگلیسی به چاپ رسیده که در صورت تمایل می. جنین و بر مادر پا گرفته است

 .بفرستم

 .از نظر فکري آماده باشید که بعد از زایمان حتما از شیر مادر براي تغذیه فرزند خود استفاده کنید تا کودکی قوي و سالم داشته باشید- 
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در  1987باردار وگن در سال  زن 1700در خاتمه باید براي راحتی خیال شما، پزشکتان و افراد خانواده اضافه کنم که در تحقیقی که برروي 

اکلمپسیا مشاهده  در حدود بیست سال مطالعه تنها یک مورد پره. ایالت تنسی آمریکا انجام شد مشکلات و مسائل دوران حاملگی بسیار نادر بود

ل تجمع مایع در بدن مادر است در اکلمپسیا که همراه با بالا بودن فشار خون، ترشح پروتئین در ادرار و افزایش غیرعادي وزن به دلی پره. گردید

 .شود ها در افراد همه چیزخوار و گوشتخوار دیده می درصد حاملگی 2حدود 

ها توسط سزارین انجام گردید در حالیکه میزان سزارین در  درصد زایمان 1تنها  خواران اهیگدر این تحقیق همچنین عنوان شده است که در 

 .باشد ها می این چیزخواران بسیار بسیار بیشتر از همه

 .ها بوده باشد امیدوارم که این نوشته کمکی به روشن شدن برخی ابهامات و نگرانی

 .آرزوي دورانی دلپذیر و سالم براي شما و کودك نازنینتان دارم

  .خصوص کرفس را فراموش نکنید و همه روزه جزو مواد غذایی مورد مصرف خود قرار دهیده افشرده سبزیجات ب

  

 
 15اونوقتا رفتم پیش متخصص گوارش گفت  نکردهم چاق بشم قبل از گیاهخواري هم من لاغر بودم و وزنم تغییري من می خا

گیاهخوار  نکهیاحالا با وجود . باعث افزایش اشتها می شود کهافلاطون رو به من پیشنهاد داد  7داري و پودر گیاهی  کموزن  لوگرمیک

 .هست 190و قدن  63وزنم . چاق بشم که کنمشده ام باید چی مصرف 

اید و بعد از  ام باید گفت که اگر همواره لاغر بوده آل و امکانهاي اضافه کردن وزن صحبت کرده مفصلی در گذشته درباره وزن ایده مقالهدر 

لی غیر از مسئله ظاهر براي رسد وزنی که دارید در حقیقت وزنی است که باید داشته باشید و دلی اید به نظر می گیاهخوار شدن هم وزنی کم نکرده

مگر اینکه داراي حالات و مشکلات بدنی خاصی مثلا ضعف، خستگی زیاد، احساس کم انرژي بودن و مرتبا . اضافه کردن وزن وجود ندارد

 .توان گفت که وزنتان بطور غیرعادي پائین است از خود نشان دادن باشد آنگاه می» بیماري«علایم 

کنند و این مسئله در ناخودآگاه ما به صورت  ان را با وزن بسیار کم و مردان را به صورت عضلانی و درشت ترسیم میمتاسفانه در جامعه ما زن

 .افتد حقیقت جا می

اي پرداخت و آنرا از بین برد آنهم  در نتیجه سوال من این است که آیا دچار حس ضعف و بیماري هستید؟ اگر جواب آري است باید به علل ریشه

 .خوردنِ مصنوعینه با 

این هورمون باعث رشد . ریزند سریع حیوانات به آنها هورمون استروئید تزریق کرده یا در غذایشان می» رشد«براي پروار کردن و . زنم مثالی می

ر نتیجه اضافه وزن د. کاهد و در حقیقت از سلامت او هم می. افزاید؟ نه شود ولی آیا آن وزنِ اضافه برسلامت حیوان می و درشت شدن حیوان می

 .با خوردن بیش از حد طلب بدن ممکن است که حاصل آید ولی بدون شک از نیروي حیاتی بدن کم خواهد کرد

برخی از افراد بعد از روزه آب و زمانی که . وزن بدن بطور کلی به عوامل مختلف ارثی، محیطی، روش زندگی و سلامت درونی بستگی دارد

کنند و این معمولا برعکس تصوري است که در مورد ارتباط خوردن بیشتر براي  عادل رسیده شروع به وزن گرفتن میبدنشان در اثر روزه به ت

 . اضافه وزن وجود دارد

هاي  توانید از غذاهاي کم حجم و پرکالري مثل خرما، میوه کنید ولی کلا علاقه دارید چند کیلویی وزن اضافه کنید می اگر احساس سلامت می

اي و سایر  اي مانند برنج قهوه ، حبوبات بیشتر استفاده کنید مواد نشاسته)کره بادام یا کره کنجد(ها بصورت کوبیده شده  ها و دانهخشک مغز

زمین تا جایی که به سلامتتان لطمه نزند در غذایتان افزایش دهید هرچند می دانید که بهترین سلامتی با عدم مصرف و یا مصرف  غلات و سیب

 .شود مواد آنهم بشکل پخته حاصل می کمتر این
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و اما اگر همانطور که اشاره کردم بیشتر حس و حالت . کنند ساز هم به افزایش وزن و عضلانی شدن بدن کمک می ورزشهاي سنگین ماهیچه

  .تر به بررسی این مسئله بپردازیم بیماري دارید برایم توضیح بیشتري بدهید تا بتوانیم دقیق

  یا اینکه دچار خونریزي معدي هستند؟. باشد عود کردن زخم یا ورم معده حس ترشی معده یا درد و حساسیت معده میآیا منظورتان از 

  

  

 عزیز سلام دکترخانم 

بود  لویک85پیش وزنم حدود  کسالیوزن دارم تا بحال هیچگونه سابقه گیاهخواري هم نداشتم من  لویک75سانتیمتر قد و 178. سالمه 31من  

به حذف گوشت از  کنممن دارم اگه بخوام شروع  کهعزیز سرتونو درد نیارم با این شرایطی  دکترخانم .  کردم کم لویک10مقدار مراعات با یه  که

منو در این  کنمیمخواهش  کهبرنامه غذائیم چه راهی رو باید پیش بگیرم مسلماَ این قضیه از منطق وروش خاصی برخورداره وبرنامه مشخصی داره 

با عرض (به عنوان آخرین سوال یا نه؟ کنمشروع  يپاکسازرژیم  کیچیه ومن باید لزوماَ با  يپاکسازراستی این رژیم  .دیکناهنمایی مورد ر

اونم واسه من عادي شده وجزوبیماریها نیست  کهنخاع بشدت رنج میبرم  کانالهیچ بیماري خاصی ندارم فقط از تنگی  خداراشکرمن )شرمندگی

 کنمیممصرف  10قرص پرانول  دکتروبه توصیه ) یه چیزي شبیه نبض (هم مواجه میشوم مثل حالت ضربان در سرم سردردهایی  وگاه وبیگاه با

  .زیاد هم جوابگو نیست که

 باتشکر

 دوست عزیز

گر با مصرف فراوان بدانید و باورداشته باشید که رژیم گیاهخواري بخصوص ا. درود بر شما که با رعایت غذاي خود وزن خود را کاهش دادید

 . خام همراه باشد رژیمی بسیار سالمتر از رژیمی برمبناي مصرف مواد حیوانی است) جات سبزیجات و میوه(گیاهان 

ام که سبزیجات سبز مانند کاهو، اسفناج، جعفري و امثالهم بهترین و سرشارترین منابع تأمین پروتئین هستند و علاوه بر آن  بارها اشاره کرده

 .کنند باشند که در سلامتی بشر نقش مهمی بازي می اکسیدانهاي مختلف می مواد معدنی و ویتامینها و مواد پاك کننده و آنتیداراي 

مصرف گوشت و مواد حیوانی را کنار بگذارید و به جاي آنها از سبزیجات . براي شروع رژیم گیاهخواري هیچ آئین و روش خاصی لازم نیست

، مغزها، مثل مغز بادام، گردو، ...هاي مختلف مثل شاهدانه، تخم آفتابگردان یا کدو، کنجد، تخم کتان و جات، دانه یوهمختلف، جوانه حبوبات، م

 .اي استفاده کنید فندق و مقدار کمی از حبوبات و غلات پخته شده مانند عدس و لوبیا و برنج قهوه

گیاهخواري بزنید تا  مراجعه کنید و یا سري به یکی دو سایت گیاهخواري و خام البته بسیار سودمند خواهد بود اگر به مقالات مختلف وگن فروم

اینها همه به شما کمک خواهند کرد که با دانش و آگاهی بیشتري قدم در این راه بگذارید . هاي مختلف در تهیه و نوع غذاي مصرفی بگیرید ایده

دو هفته وقتی احساس سبکی و نشاط بیشتري کردید، خودبخود خواهان این خواهید  هرچند که بعداز یکی. و راه را برایتان هموارتر خواهند کرد

 .بود که رژیم گیاهی را ادامه دهید چون بدنتان بدون شک آنرا بر رژیم قبلی ترجیح خواهد داد

 .آن پرداخت گیاهخواري اول به و اما در مورد اینکه رژیم پاکسازي چیست و آیا لازم است قبل از شروع گیاهخواري یا خام

باور کلی براین است که امروزه، هم بدلیل فراوانی سموم مختلف در محیط زیست ما و هم در غذاهاي مصرفی و همچنین به دلیل خوردن بیش 

ع تفکر بشر دراین میانه روش زندگی و نو. از حد مورد نیاز، بدن انسان همواره تحت فشار اضافات بوده توانایی انجام پاکسازي کامل خود را ندارد

دهند یا بر  از جمله انواع استرسها، مصرف دارو، کمبود خواب و عوامل مختلف دیگر هم مزید بر علت شده قدرت پاکسازي بدن را کاهش می

حال اگر . از بدن خارج کند) تغییر فرم داده(اي را در روز پاکسازي کرده  گرم از ماده5فرض کنید که مثلا کبد قادر است . افزایند اضافات آن می

گرم از این ماده را وارد بدن خود کنیم آن مقدار اضافه بر توانایی کبد در پاکسازي و خروج ماده از بدن در بدنمان 6گرم 5ما در روز به جاي 

از قدرت  حال اگر با کمبود خواب، افکار منفی و گوش نسپردن به نیازهاي بدن. گردد بطور ذخیره باقی مانده هر روزه هم بر آن افزوده می
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گرم را هم قادر نباشد تغییر شکل داده خارج کند آنگاه هر روز بیشتر و بیشتر از آن ماده سمی در 5پاکسازي کبد کم هم بکنیم بطوریکه همان 

عدتر بوده و یا بسته به اینکه کدام عضو یا دستگاه ما مست. کند بدنمان، دربافتهاي مختلف و در چربیها جمع شده شروع به ایجاد التهاب و تورم می

در یک نفر این التهاب خود را بشکل سینوزیت، . هاي ایجاد التهاب متفاوت خواهد بود آن ماده بخصوص بر کدامیک اثر بیشتري بگذارد نشانه

ولی . آخر الی... دهد در دیگري بصورت تورم یا التهاب معده و در سومی به شکل مشکلات پوستی درچهارمی در روده و آلرژي، یا آسم بروز می

 .اند که پاکسازي شده از بدن خارج گردند همه و همه در حقیقت تنها نشانه اشباع و سرریز کردن بدن از موادي است که قادر نبوده

تري که مناسب با فیزیولوژي بدن است یعنی رژیم گیاهخواري و بخصوص  تر و ساده و باز هم باورکلی براین است که زمانیکه رژیم غذایی سبک

هاي حیوانی باعث اسیدي شدن بدن  پروتئینها و چربی(کند که از حالت اسیدي  شود بدن فرصتی پیدا می گیاهخواري در پیش گرفته می خام

غذاهاي گیاهی بطور کلی . به حالت طبیعی خود که آلکالی است برگشته فعل و انفعالات طبیعی خود را به صورت نرمال دنبال کند) گردد می

یابد که این انرژي اضافی را  در نتیجه بدن فرصت می. مواد حیوانی بود به انرژي کمتري براي هضم و جذب و دفع نیاز دارندتر از  آسان هضم

ها مشکلات پوستی، التهابات معدي و رودي  صرف پاکسازي مواد زائد ذخیره شده در بدن کند از اینجاست که بسیاري سردردها، سینوزیت، آسم

ترین رژیم با ساختار فیزیولوژیک بدن  ترین و هماهنگ اختیار کردن رژیم غذایی خام گیاهخواري که سبکترین و آسانو غددي همه و همه با 

 !یابند است بطرز معجزه آسایی شفا می

تهاي چربی را دهد که به ذخائر مختلف پرداخته، باف فلسفه روزه آب و پرهیز از خوردن نیز براین مبناست زیرا پرهیز از خوردن به بدن فرصت می

 . ها رسانده و از بدن دفع کند زیرورو کند و آنچه را که لازم به دفع از بدن دارد توسط جریان خون به کلیه

ها تنها یکی از ارگانهاي دفع مواد زائد هستند ولی براي جلوگیري از انحراف مطلب از بحث درباره ارگانهاي پاکسازي بدن در اینجا  البته کلیه

 .نمک خودداري می

کسی که رژیم غذایی . توان گفت که پاکسازي در مورد افراد مختلف نسبی است می. به هر صورت، این است منظور از پاکسازي و رژیم پاکسازي

 .کند گوشتخواري داشته به گیاه خام خواري روي آورد بدنش خودبخود شروع به پاکسازي می

گیرد عمل  خوار است و روزه می کسی که خام. گردد ود باعث پاکسازي بدنش میشود خود به خ فردي که پخته خوار است و خام خوار می

تواند با تغییر رژیم غذایی به رژیمی  هاي مختلف زندگی و نوع رژیم غذایی پاکسازي می پس بسته به روش. کند پاکسازي را در بدن تسریع می

 .برتر صورت گیرد

جات خام بدنتان بطور خود  درصد غذاي خود به صورت سبزیجات و میوه85حداقل در مورد شما انتخاب گیاهخواري و بخصوص با مصرف 

خودي وارد پروسه آلکالی شدن و پاکسازي خواهد شد آنگاه خواهید دید که حس سبکی جسم و روح هر دو و حس سلامت و نشاط و انرژي  به

 .چگونه بربدنتان غالب خواهد شد

گیاهخواري پا  تر یعنی رژیم گیاهخواري بخصوص خام در عزمتان براي انتخاب رژیم غذایی مطلوبامیدوارم این چند خط پاسخی باشد که شما 

 .برجاتر کند زیرا که این انتخاب بهترین انتخاب در روش تغذیه براي شما خواهد بود

  شاد و شادکام باشید

اوایل نیمه هاي شب با تلخ و بدمزه شدن دهان از خواب بیدار .. دمبه ناراحت معده مبتلا ش کهمن نیز چند ماهی است .. دکتربا درود فراوان به خانم 

غذا  کردمیمبعد از خوردن غذا احساس .. مبتلا شدم رفلاکسبه  که کردمخودم احساس  کم کمبعد . آب نبات میخوردم تا بهتر بشم کیمیشدم و 

و  کردنبه گز گز  کردتا دستهام شروع  2ینه و پشت قفل شد و روز قبل بطور ناگهانی قفسه س 10 نکهیاخلاصه تا . و پائین نمیره  کردهگیر 

با . از معده من است و ربطی به قلب نداره "این حتما کهولی بهش اطمینان دادم  کردمقلبی  سکته کرد فکرهمراهم بود  کهدوستی . بیحسی شدید

او .. کردمخودم مراجعه  دکترفرداش به . چند دارو براي معده داد اینحال به بیمارستان رفتیم و بعد از گرفتن نوار و اطمینان از سالم بودن قلب

 کنهیمشیر هم هیچوقت نمیخورم و ماست هم حالم را بد . ساله هیچ گوشتی نخوردم 15 کینزدوگن نیستم ولی (من گیاه خوار هستم  کهمیدونه 

 کبابباید  "حتما که نکردولی هیچ توصیه  کنمباید تغذیه ام را درست  کهچند نوع دارو بمن داد و گفت  دکتر). کنمیمو پنیر استفاده  کرهو گاهی از 
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 که کرد دیتاکو ) مثل قارچ( کنمپروتئین استفاده  کسبفقط گفت سویا به معده من نمیسازه و باید بجاي آن از مواد دیگري براي . یا گوشت بخورم

نظر شما .. غذا خورده بشه کمتربهتره مدتی  دیکرد ذکررا نوشتم چون شما این . وعده را بخورم 3باید هیج وقت معده ام خالی نباشه و غذاي 

 چیست ؟

  دوست عزیز

نداشته مرتباً در دفعات  کنند که شکم را خالی نگه عشر توصیه می آگاه هستم که پزشکان براي درمان رفلاکس یا مشکلات معده و اثنی کاملاً

  . دار کردن آن مشکلات است اي که دارد ادامه ه این روش تنها نتیجهباید گفت ک. مختلف و به مقدار کم غذا مصرف کنید

یک شخص معتاد هم با رساندن مرتب ماده مورد اعتیاد . ها باید به ریشه و دلیل واقعی مشکلات سلامتی پرداخت و نه به فرونشاندن نشانه

البته این هم یک نوع روش برخورد به . پردازد اي چیزي نمی ریشه نشاند ولی به درمان هاي نامطلوب و آزار دهنده اعتیاد خود را فرو می نشانه

خواهید مشکل  اما اگر حقیقتاً می. کنید که راهی است که براي شما کار کرد دارد مشکلات و مسائل سلامتی است و ایرادي هم ندارد اگر فکر می

این عمل البته بسته به تعداد روزهاي روزه و . ا براي چند روز استرفلاکس و ناراحتی معده خود را برطرف کنید تنها راه، پرهیز از خوردن غذ

کند باید حتماً تحت نظارت شخصی که تجربه  همچنین به میزان سلامت یک شخص، نوع زندگی، نوع تغذیه و نوع داروهایی که مصرف می

اي پخته شده مثل  ین است که لبنیات و مواد نشاستهتان ا نظر کلی من درباره ناراحتی معده. روزه آب و پاکسازي بدن را دارد انجام گیرد

ها به جاي صبحانه از مخلوط آب سیب،  براي حداقل یکماه صبح. زمینی را تا حد امکان از رژیم خود حذف کنید ماکارونی، برنج سفید و سیب

) ها همه باید بسیار رسیده و شیرین باشند میوه(ه براي ناهار مقداري میوه مانند موز، انبه، آووکادو، گلابی رسید. هویج و کرفس استفاده کنید

آخرین غذاي روزتان که شامل یک ظرف بزرگ سالاد با مقداري تخم شاهدانه یا کنجد یا تخم کدو و آفتابگردان . انگور یا طالبی استفاده کنید

پس ) دار اگر تمایلی به خوردن آن دارید سبوسبدون روغن و فقط با یک تکه کوچک نان (بعدازظهر نوش جان کرده  4است را تا قبل از ساعت 

) اگر هوس خوردن یا نوشیدن چیزي کردید(از آن تا قبل از خواب فقط از چند خرما و فنجانی چاي نعناع یا چاي تخم کتان یا چاي زنجفیل 

  .ان نخواهد بودبعداز دوهفته خواهید دید که دیگر اثري از رفلاکس و گاز و پیچش و سوزش معده در می. استفاده کنید

  با درود و سپاس فراوان بر شما

  سؤال در مورد روش هاي دکتر گرسون :الؤس

 قاله اي از دکتر گرسون در رابطه با اجراي خانگی درمان عملی سرطان دارید؟م

» شارلوت«دخترش . اش کتابی در مورد موارد سرطانی که درمان کرده نوشته و همچنین کتابی درباره روش تغذیه پیشنهادي» گرسون«دکتر 

مقاله خاصی از دکتر . و چند کتاب در مورد روشهاي درمان این مؤسسه و پدر مرحومش منتشر کرده DVD هم از طرف مؤسسه گرسون چند

هاي خام در  لیوان آب سبزیجات و میوه 15طور کلی مصرف تا ه ب. شناسم ولی با کتابهاي او و کارهاي این مؤسسه آشنا هستم گرسون نمی

ز، حذف تمام سموم به هر شکل و نوع آن از لباس و هواي استنشاقی و آب مصرفی گرفته تا لوازم شستشو، مصرف مواد ارگانیک، استفاده از رو

زدایی، عدم  ي قهوه براي تحریک و کمک به کبد براي سم ورد، استفاده از تنقیهآ ها را بوجود می گیري خاص که بهترین ترکیب عصاره آب میوه

کنند بخشهاي اصلی  مک و شکر به هر شکل و صورت و مصرف برخی مکملها که کمک به دفع سموم و تقویت سازمان و کار بدن میمصرف ن

 .باشند این برنامه درمانی می
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  فشار خون

  تغییرات فشار خون بر اثر گیاهخواري :الؤس

. رسه هم می 7ن فشارم به خواري الآبعد از چند روز خام گیاه. بود 10یا  9همیشه فشارم . من تازه خام گیاه خوار شدم. سلام خانم دکتر

  چیکار باید بکنم؟

 متشکرم

  سلام دوست عزیز

شوند دارند که در آن عوامل مختلفی از جمله علل ارثی و  طور طبیعی داراي فشار خون کمتري از آنچه حد نرمال خوانده میه برخی از افراد ب

زیرا که فشار شما دوباره پس از مدتی متعادل شده به حد . ون در ابتداي خام گیاهخواري نگران نباشیددر مورد کاهش فشار خ .وزن کم موثرند

تر نیاز به اطلاعات دیگري از جمله سن، وزن، میزان انرژي بدن، نوع رژیم غذایی و احتمالا  البته براي پاسخگویی دقیق  .سابق بازخواهد گشت

طور ه اما ب .گیرید و میزان ضربان قلب شما چقدر است همچنین اینکه چه زمانی فشار خود را اندازه می. دارمکنید،  اگر دارو یا مکملی استفاده می

علائمی مانند سرگیجه، سیاه رفتن . شود نگران نباشید توانم بگویم که اگر پائین آمدن فشار شما باعث ایجاد علائمی در بدنتان نمی کلی می

ي آنند که بدن  حالی نشان دهنده موقعیت دراز کشیده یا نشسته، ازدیاد ضربان قلب، احساس ضعف و بیچشمها، بخصوص هنگام برخاستن از 

  .شما سعی در جبران فشار پایین خون داشته و آن میزان فشار خون برایتان طبیعی نیست

انی فشارخونتان به حالت طبیعی باز خواهد اگر هیچیک از این علائم را ندارید نگران نباشید به خام گیاهخواري ادامه دهید پس از اندك زم

 .گشت

  با درود براي انتخاب خام گیاهخواري

 .پیروز باشید
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  اطلاعات ضد و نقیض در مورد تغذیه

  آیا این گفته حقیقت دارد؟ :الؤس

. ري هاي قلبی عروقی را افزایش می دهدمحققان چینی به این نتیجه رسیده اند که بر خلاف این باور رایج، رژیم غذایی گیاهی خطر بیما اخیراً"

  .محققان براي دست یافتن به این نتیجه روي مقالات منتشر شده در سی ساله اخیر بررسی هایی انجام دادند

خون افراد گیاه خوار بالاست و علت بالا بودن این اسید آمینه اغلب به دلیل بیماري شریان  homocysteine آنها ثابت کردند که میزان

، آهن و روي 3، امگاB12 علاوه بر این، افرادي که رژیم غذایی گیاهی را دنبال می کنند با کمبودهایی بویژه در ویتامین. ي کرونري استها

 ".روبه رو هستند که در بروز بیماري هاي قلبی عروقی نقش مهمی دارند

اند و  باشند که آدمی درمیماند که این ادعاها دیگر از کجا آمده لی میبرخی از ادعاها آنچنان خلاف واقع و آنقدر دور از حقیقت تجربی علمی و عم

  .ارزش پاسخگویی دارند یا نه آیا اصلاً

غیرضروري از هرگونه و هزار گونه  در دنیاي شله قلمکار اطلاعات ضد و نقیض تغذیه، سلامت و بهزیستی و در میان انبوه تحقیقات اکثراً

واننده است که با مطالعه و بررسی دقیق تحقیق انجام شده و محققان دست اندرکار و سرمایه گذاران آن از ي خ مسئولیت بزرگ و اصلی برعهده

  .ها و ارتباط آن با تحقیق انجام شده را طرفی درستی و حقانیت آن تحقیق را ارزیابی کنند و از طرف دیگر صحت نتیجه گیري

گیري می شود و باور بر این است که بالا بودن این اسید آمینه در خون افراد با  اندازه اي است که توسط آزمایش خون هوموسیستئین اسید آمینه

  .ي قلبی، سکته مغزي، آلزایمر، فراموشی و امثال اینها ارتباط دارد هایی مانند سکته بروز احتمالی بیماري

ها ارزیابی  یش ریسک براي ابتلاء فرد به این بیماريیک بیماري نیست بلکه تنها به عنوان نشانه ي افزا خون بالا بودن هوموسیستئین در

 .گردد می

گردد بلکه آن عاملی که باعث ایجاد این بیماریهاست باعث  هاي قلب و عروق می به بیان دیگر این هوموسیستئین نیست که باعث ایجاد بیماري

  .باشد شدن بدن می (Degeneration) گردد و آن همانا التهاب و دجنره بالا رفتن هوموسیستئین نیز می

  .کشد میرد ولی این گرفتگی رگهاي قلبی است که آدمها را می هیچکس از بالا بودن میزان هوموسیستئین در بدن نمی

  پس معناي واقعی بالا بودن هوموسیستئین بدن چیست؟

دانیم در اثر عوامل مختلف از جمله روش  التهاب بدن چنانکه می. توان در حقیقت یکی از شاخصهاي التهابی بدن دانست هوموسیستئین را می

  .گردد نادرست زندگی و تغذیه ایجاد می

دلیل عدم رعایت اصول سلامتی دچار التهاب و در نتیجه بالا بودن هوموسیستئین باشند ه توانند ب هم فرد گیاهخوار و هم گوشتخوار هر دو می

هاي قلبی و هم  آید هم میزان سکته و مصرف کنندگان مواد حیوانی پیش می ارانخو اهیگدودسته یعنی  اي بین این ولی وقتی پاي چنین مقایسه

  .ي دوم بالاتر است میزان هوموسیستئین خون دسته

ها سپس در بدن به سایر  باشند هردوي این اسیدآمینه هاي حاوي سولفور از جمله متیونین و سیستئین می مواد حیوانی سرشار از اسیدآمینه

  .گردند لفوردار از جمله هوموسیستئین تبدیل میسو يها نهیدآمیاس
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  .به مقایسه میزان متیونین در مواد حیوانی و گیاهی توجه کنید

  .برابر سیب زمینی متیونین دارند 12ماهی تن  ربراب 5پنیر 

 .و تخم مرغ نیز صادق است این مسئله در مورد سایر مواد حیوانی از جمله گوشت گاو، شیر. باشد برابر متیونین برنج می 7متیونین مرغ 

ي ایجاد التهاب و بیماریهاي التهابی  تبدیل شده با اسیدي نمودن بدن زمینه) اسید قوي(ي سولفوردار در بدن به اسید سولفوریک  اسیدهاي آمینه

  .کاهند ها و سبزیها برعکس آلکالی بوده و از التهاب بدن می میوه. نمایند را ایجاد می

اي که تبدیل به هوموسیستئین  اسیدآمینه(برابر بیشتر متیونین  4برابر بیشتر کلسترول،  100برابر بیشتر چربی،  15کل طور ه مواد حیوانی ب

میزان اسیدي نمودن بدن با محاسبه اسیدي بودن (گردد  برابر بیشتر باعث اسیدي نمودن بدن می 10نسبت به مواد گیاهی داشته و ) گردد می

  ).گردد اندازه گیري می RAL ادرار و شاخص آر ا ال

هر چه میزان مواد حیوانی در رژیم غذایی فرد . گردد متیونین در بدن به هوموسیستئین تبدیل می. باشند غذاهاي حیوانی منشا اصلی متیونین می

  .بالاتر باشد، میزان هوموسیستئین خون هم بالاتر خواهد رفت

هاي مختلف خون، گرفتگی رگها، بالابودن فشار خون، بالا بودن وزن بدن و  وریک، چربیهمان مواد غذایی که باعث بالارفتن کلسترول، اسیدا

گردد  گردد باعث بالا بودن شاخص التهابی هوموسیستئین نیز می می C-Reactive Protein بالا بودن سایز شاخصهاي التهابی بدن مانند

  .ود در مواد حیوانی استهاي سولفوردار موج و آن همانا مواد مختلف حیوانی و اسیدآمینه

  .اند و نیازي به تکرار نیست و اسید فولیک دوستان دیگرم در وگن فروم دانشمندانه نوشته 3در مورد وفور امگا

 .اند ترین شکل دوستان عزیز فروم توضیح داده هاي قلبی و گرفتگی رگها توسط گیاهخواري نیز به بهترین و مبسوط در مورد درمان بیماري

اند  بهبود یافته“ اسلستین”و “ دین اورنیش”و هزاران هزار بیمار قلبی دیگر که توسط رژیمهاي گیاهی “ بیل کلینتون”ر سابق امریکا رئیس جمهو

  .ي این مدعا هستند شاهدان زنده

توسط من و سایر  واسطه رژیم گیاهخواري بارها و بارها در وگن فروم مورد بررسی قرار گرفته و خلاف آن نه فقطه افسانه کمبود آهن ب

  .باشد نیز ثابت گردیده است آکادمیک می –ي امریکا که یک ارگان دولتی  بلکه از طرف انجمن رسمی تغذیه خواران اهیگ

ر و سالمتر پیش چشمان بشریت درود بر همگی شما که میدان بحث و تبادل نظر را گسترده نگاه میدارید تا همگی به یاري هم بتوانیم راهی بهت

. تواند بسیار گمراه کننده و نادرست باشد هم اضافه کنم که تنها بیان کلی نتیجه گیري یک تحقیق یا آزمایش می ولی لازم می بینم باز. مییبگشا

 .ي واقعی استنتاج شده از آنرا بررسی کرد باید به خود آن آزمایش مراجعه نموده، چگونگی انجام و سایر عوام مربوط به آن و سپس نتیجه

  .هاي مبسوط و دانشمندانه و کاملی که در این مورد تهیه کردند گم براي پاسخ تان وگن فروم هم تبریک میبه دوس

  درود بر همگی شما

  دکتر زرین آذر

 هاي کبد و دستگاه گوارش متخصص بیماري
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  تأثیرات محصولات تغییر ژنتیک یافته در بدن انسان: سؤال

 .درود به دکتر زرین عزیز

نم با این تغییراتی اخواستم بد می ،کنند در رابطه با این که فرموده بودید در محصولات سویا تغییرات ژنتیکی ایجاد می. اومده  سئوالی برام پیش

افتد وقتی محصولات سویا استفاده شود؟ عوارض این تغییرات ژنتیکی که فرمودید در  که شما اشاره کردید در بدن انسان چه چیزي اتفاق می

 چه صورت بروز میکند؟بدن انسان به 

 ممنون از شما

  با سلام بر شما

  ال بسیار خوبتونؤمتشکر از س

این صحبتها . اند و تأثیرات آنها بر سلامتی انسان صحبتهاي فراوانی وجود دارد در مورد محصولاتی که با مهندسی ژنتیک تغییر و دستکاري شده

ي این محصولات  هاي عظیمی که در تهیه بر علیه این محصولات و از طرف کمپانیاز طرف ارگانهاي مردمی که با سلامت عموم سروکار دارند 

  :باشد نقش دارند بر له آنان می

هاي مختلف کار  ژنهاي بین نوع و گونه ين بخشی از این رشته است که بر روالبته باید روشن کنم که منظور از مهندسی ژنتیک در اینجا آ

ي ، ویروسها و سایر موجودات ذره بینی را در راه بدست آوردن نتیجه ي خاصی وارد ژن گیاهان یا حیوانات کند یعنی مثلا بخش ژنهاي باکتر می

داد هم تغییرات ژنتیکی و به نوعی دستکاري  کنند و گرنه کاري که برفرض ارنست مندل در مورد نخودها و گلهاي آن انجام می دیگر می

  .شد اي انجام نمی ه یک گیاه و یک نوع و گونه بودند و مهندسی ژنتیک بین گونهمصنوعی در کار طبیعت بود ولی ژنها متعلق ب

  .کنم له زیان آور که در مورد مهندسی ژنتیک در بحث و گفتگوست اشاره میئبه هر صورت به چند مس

بر روي چهار محصول سویا،  بیشترین تغییرات مهندسی ژنتیک. محصولات مهندسی ژنتیکی براي مصرف مردم وارد بازار گردید 1996از سال 

یعنی . باشند ي مهندسی ژنتیک می درصد این محصولات در بازار نتیجه 90توان گفت بیش از  ذرت، پنبه دانه و کانولا صورت گرفته بطوریکه می

  .اند در دي ان آ آنها ژنهایی از باکتریها و ویروسها را وارد نموده

که این ژنها در داخل بدن انسان هم به همانگونه عمل کنند یعنی خود را وارد بخشی از دي ان آ ي شود که احتمال این امر وجود دارد  گفته می

  .وجود بیاورنده انسان نموده اطلاعات ژنتیکی جدید بوجود آورده یا تغییر در بخشی از اطلاعات کنونی در سطح ژنتیکی ب

 دهند که محصولات مهندسی ژنتیک می ن تحقیق و مطالعه نشان میآکادمی پزشکی محیط زیست امریکا اعلام کرده است که نتایج چندی

هایی که داراي رشد و  نند اختلالاتی از قبیل نازایی، مشکلات سیستم ایمنی، تغییرات منفی در عملکرد انسولین در بدن، تغییراتی در دستگاهاتو

  .د نمایندو حتی پیري زودرس سلولی ایجا) مانند دستگاه گوارش(باشند  تولید سریع می

مهندسی ژنتیک تهیه  بارها اعلام کرده است که مصرف موادي که با (FDA) ي رسمی نظارت بر دارو و تغذیه ي حکومت امریکا دایره

هاي تکنولوژیک امروز بشر در بدن انسان و حتی در محیط  عوارض جانبی پیش بینی نشده و غیرقابل شناسایی با دستگاه ی تواننداند م گردیده

تغییرات ژنتیکی در محیط . اي باشند این عوارض شامل انواع آلرژیها، وجود سموم مختلف، بیماریهاي جدید و مشکلات تغذیه. تولید نمایندزیست 

 :آورد که از این دستند زیست هم مشکلاتی بوجود می
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 .موتاسیونهاي مختلف و فراوان در دي ان آ یک گیاه

 .جه اطلاعات ژنتیکی در آن گیاهاز بین رفتن همیشگی بخشی از ژن و در نتی

ي وارد نمودن بخشی از اطلاعات ژنتیکی جدید که در ژن باکتري یا ویروس وجود  ي تغییر اطلاعات آنها بواسطه تغییر رفتاري ژنها در نتیجه

 .دارد

 .دکنایجاد  …آلرژي، بیماریهاي جدید، اطلاعات ژنتیکی متفاوت و اندي این مجموعه در بدن انسان میتو همه

  .درصد افزایش پیدا کرد 50میزان آلرژي به سویا و محصولات آن پس از ورود محصولات مهندسی ژنتیک سویا به میزان 

باید دانست که مهندسی ژنتیک اینروزها . شود که در مورد گندم و حساسیت جدید همه گیر نسبت به گلوتن نیز صادق است این مسئله گفته می

  .دهد و برنج نیز دست زده و دامنه ي خود را به محصولات دیگر هم گسترش داده و میبه ایجاد تغییرات در گندم 

تواند با تولید پروتئین جدید بر مبناي تغییرات ژنتیکی جدید افراد را نسبت به محصولات غیر  مسئله این است که محصولات مهندسی ژنتیک می

  .محصولات دیگر گرددمهندسی ژنتیک نیز حساس نموده باعث آلرژي زایی اسنان به 

موشهایی که به آنان سیب زمینی محصول مهندسی ژنتیک خورانده شده بود دچار مشکل رشد جسمی گردیده، کبدشان دچار آتروفی شده و هم 

  .چنین نه تنها میزان نازایی در آنان افزایش پیدا نموده بلکه میزان مرگ و میر در فرزندان آنان نیز بالاتر رفت

توانند در نتیجه مصرف محصولاتی که توسط مهندسی ژنتیک بوجود آمده  زایی و اختلالاتی که بالقوه می مورد مشکلات بیماري به هر صورت در

  .سخن بسیار است ولی لب مطلب آنست که بدان اشاره کردم. اند ایجاد گردند

ر حق و اجازه دارد که بر طبیعت و موجودات طبیعی از هر فرم تر وجود دارد و آن اینکه آیا بش تر و مهم ال کلیؤها یک س به نظرمن علاوه بر این

 !و گونه بدین شکل تجاوز نموده در وجود و اطلاعات ژنتیکی طبیعی آنان اینگونه دستکاري کند؟
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  گسترش و ترویج گیاهخواري

  در مورد آموزش گیاهخواري و یوگا در آمریکا :الؤس

کنه و بعد از عمري گوشت خوار بودن گیاهخوار شد به این  عموي بنده توي کلرادو زندگی می. ..هستید عذر میخوام شما هنوز کالیفرنیا.. سلام 

اونا آموزش هاي لازم رو دادند و . ..صورت که سازمان محل کارش یک گروه چینی رو براي آموزش یوگا به کارمند هاي شرکت دعوت کرد 

حالا چرا این همه قصه گفتم؟؟ میخواستم بپرسم اگر آین . ..ثی رو هم درمان کنهعموي من تونست با کنار گذاشتن گوشت یک مریضی ار

آموزش ها در امریکا سازمان دهی شده هست شما یک فلوچارت از این کلاس ها به بنده بدید تا بتونم اینجا در حد امکان با سیستمی مشابه 

 ممنون.. سیستم هایی که قبلا جواب پس دادن تبلیغ گیاهخواري کنم

  دوست عزیز

اگر منظورتون اینه که آموزشهاي گیاهخواري در امریکا به یک شکل یا از طرف یک سازمان خاص . شوم ي سوال شما نمی درستی متوجهه ب

جریان مختلف گیاهخواري تحت عناوین مختلف فعالیت ) اگر نه هزارها(شاید بتوان گفت صدها . سازماندهی شده است، نخیر اینطور نیست

دلیل ه هاي کار در امریکا ب قابل توجه است که این روزها در برخی از محل. هاشون هم لزوماً با هم یکسان نیست ها و برنامه که دیدگاه کنند می

خوشبختانه اکثر افرادي که توجه به ترویج و . هاي یوگا و کاهش استرس طرفداران زیادي پیدا کرده است دلایل دیگر برنامهه اقبال مردم و ب

کنم این است آنچه که براي عموي شما اتفاق افتاده و  تصور می. کنند س یوگا و کاهش استرس دارند رژیمهاي گیاهخواري را نیز تبلیغ میتدری

  .من متأسفانه با آن برنامه خاص آشنایی ندارم

  .توانم بکنم با کمال میل در خدمت هستم اگر اطلاعات بیشتري بدست آوردید یا کمکی می

 .پیروز باشید

 :الؤس

  شما را بدانیم؟  Resumeشه می

 

 :پاسخ

 زرین آذر

  ساکن کالیفرنیاي جنوبی، حومه سن دیاگو

 هاي دستگاه گوارش، کبد و کیسه صفرا داراي بورد فوق تخصص در بیماري

 هاي داخلی داراي بورد تخصصی در بیماري

 ههاي طبیعی و تغذی ها با روش با تمرکز برروي پیشگیري و درمان بیماري

ها روبرو  کردم که به دلیل شرایط دوران انقلاب و اندکی پس از آن با تعطیلی دانشگاه هاي آخر دانشکده دامپزشکی در تهران تحصیل می در سال

 )خورشیدي1357(شدیم 

 )1983(و بالاخره به کشور آمریکا مهاجرت کردم ) 1982(به دلایل ذکر شده راهی خارج از کشور شدم 

به پایان رسانده در همانجا دوران رزیدنسی خود را در طب داخلی ) در ایالت تگزاس ( UTMBد را در دانشگاه تگزاستحصیلات پزشکی خو
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 )1993(گذراندم 

سال در یکی از  14به پایان رسانده مدت   (UCI)دوره فوق تخصص خود در رشته گوارش و کبد را در دانشگاه کالیفرنیا در شهر ایرواین

 .زا بود که تمرکز در درمان، بر روي تغذیه و بهبود عوامل محیطی بیماري کالیفرنیاي جنوبی به طبابت پرداختم در حالی هاي بزرگ بیمارستان

ام بر روي پیشگیري و درمان توسط تغذیه و روش  اکنون مطب خصوصی خود را در کالیفرنیاي جنوبی حومه سن دیاگو دارم که تمرکز اصلی

ها توسط آن  همچنین به تحقیق و نوشتن در مورد تغذیه و پیشگیري بیماري. دهم نویسم و دارو می ر نسخه میزندگی درست و سالم است و کمت

 .مشغول هستم

  ) How to heal your colitis despite what your doctor saysکتابی به زبان انگلیسی در دست انتشار دارم به نام

هاي سالم زندگی براي سلامت بیشتر و  که در آن به اهمیت تغذیه و روش) گوید درمان کنید چگونه کولیت خود را علیرغم آنچه دکترتان می

 .ام ها پرداخته درمان همه بیماري

ابتدا به دلیل سلامتی شروع به تغییر غذایی دادم، سپس به دلیل حمایت از حیوانات کاملاً گیاهخوار . ام گیاهخوار بوده 1990از حدود سال 

 .شدم

هاي  ها و ریشه اگر چه از یکی دو سال گذشته مقدار بسیار اندکی از غذاهاي پخته گیاهی مثل غده. گیاهخوار شدم سال پیش خام 8یا  7حدود 

 .ام ام اضافه کرده پخته شده را به رژیم غذایی

کمیته پزشکان براي پزشکی   PCRM (Physicians Committee for Responsible Medicine)العمر عضو مادام

عضو پزشک و بیش از  4000این گروه که شامل بیش از ). با آنها همکاري نزدیک داشته و دارم 1995از سال (لانه هستم مسئو

فکر . (کند فعالیت می... ها از طریق تغذیه و همچنین در مورد حمایت از حیوانات و باشد در مورد پیشگیري بیماري اعضاي دیگر می 120000

 )گروه آشنایی کامل داریدکنم شما خودتان با این  می

انجمن ملی سلامتی آمریکا هستم که باور به گیاهخواري و درمان   NHA (National Health Association)العمر عضو مادام

 .ها از طریق تغذیه درست دارد بیماري

 .عضو سازمان پزشکان بدون مرز هستم

 .با تغذیه بخصوص مصرف مواد خام گیاهی استها  هستم که تخصصش برروي درمان سرطان  Gerson Instituteعضو

  Our Place Internationalهاي مختلف از جمله ها و برنامه مختلف در امور تغذیه از گروه  (Certificate)هاي داراي گواهینامه

 . ام ها توسط روزه آب و سپس تغذیه سالم را آموخته هستم که در آن همچنین اصول روزه آب و درمان بیماري

ساله برروي تغذیه، شرکت در بسیاري سمینارهاي آموزشی تغذیه و سلامت و همچنین تجربه درمان و بهبود  20لعات شخصی فراوان مطا

 . توسط تغذیه را دارم... اي، کولیتی و بیماران مختلف کبدي، روده

ام که در آن مدیر بخش  ومی و انجمن داشتهها و مراکز عم طور مرتب سمینارها و مجالس بحث و گفتگو براي عموم مردم در کتابخانهه ب

 .  پزشکی در یک کلینیک روزه آب و خام گیاهخواري در ایالت کنیا هستم

سمت (کند همکاري  هاي تغذیه درمان می گیاهخوار بوده و بیماران را با روش که خام  Dave Kleinچند سالی است که با کلینیک دکتر

 . پزشکی دارم) مشاور

 

  ... دیگرهاي  و فعالیت
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 :دانی و سپاس ویژهقدر

کتاب کمک شایانی نمودند، صمیمانه سپاسگزاري  قبلی و افرادي که در انتشار ویرایشدر پایان جا دارد از تمام وب سایت ها 

  :میم و نام آنها را به اطلاع همگان برسانینمای

  :وب سایت هاي

k.orghttp://www.parsboo  :پارس بوك  

http://www.mihanbook.ir  :میهن بوك  

http://p30download.com  :پی سی دانلود  

http://www.30tdownload.com  :سی تی دانلود 

pdf.com-http://www.pars  :پارس پی دي اف 

http://www.rangindownload.com  :رنگین دانلود 

http://www.irpdf.com  :آي آر پی دي اف 

http://www.gigfadownload.ir  :گیفا دانلود 

http://ebook.veyq.ir  :کتابخانه ي مجازي ویکیو 

www.takbook.com  :تک بوك 

download.com-.gigahttp://www  :گیگا دانلود 

http://tikbook.ir  :تیک بوك  

http://www.yasdownload.com  :یاس دانلود  

http://farsibooks.ir  :فارسی بوکز  

http://www.parsbook.org/
http://www.mihanbook.ir/
http://p30download.com/
http://www.30tdownload.com/
http://www.pars-pdf.com/
http://www.rangindownload.com/
http://www.irpdf.com/
http://www.gigfadownload.ir/
http://ebook.veyq.ir/
http://www.takbook.com/
http://www.giga-download.com/
http://tikbook.ir/
http://www.yasdownload.com/
http://farsibooks.ir/
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http://www.tebyan.net  :تبیان  

http://www.bestpezeshk.com  :بهترین پزشک  

http://ebook.diyarema.com  :کتابخانه ي دیار ما  

http://www.buzzdownload.com  :باز دانلود  

http://farazdownload.ir  :فراز دانلود  

http://zeytoondl.com  :زیتون دانلود  

http://ketabkhane.org : کتابخانه ي بین المللی  

http://ketabnak.com  :وب سایت کتابناك  

http://www.kamhajmdl.com  :کم حجم دانلود  

http://www.mob1.ir  :موبایل اول  

http://www.zbook.ir  : زد بوك"سایت دانلود کتاب"  

book.net-http://pdf  :پی دي اف بوك  

http://20dl.ir  :بیست دي ال  

d.irhttp://www.downloadworl  :دنیاي دانلود  

http://www.afdownload.com  :اف دانلود-اي  

http://downloadeer.com  :دانلودیر  

http://www.funiweb.ir  :فانی وب  

http://www.tebyan.net/
http://www.bestpezeshk.com/
http://ebook.diyarema.com/
http://www.buzzdownload.com/
http://farazdownload.ir/
http://zeytoondl.com/
http://ketabkhane.org/
http://ketabnak.com/
http://www.kamhajmdl.com/
http://www.mob1.ir/
http://www.zbook.ir/
http://pdf-book.net/
http://20dl.ir/
http://www.downloadworld.ir/
http://www.afdownload.com/
http://downloadeer.com/
http://www.funiweb.ir/
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http://iransoft98.com  : 98ایران سافت  

http://www.momtazdownload.com  :ممتاز دانلود  

http://www.iranmeet.com  :وب سایت ایران میت  

http://share98.ir  : 98اشتراك  

http://www.download3nter.com  :دانلود سنتر  

http://www.forum.98ia.com  :انجمن نود و هشتیا  

ads.irhttp://4downlo  :فور دانلودز  

http://www.2fundownload.net  :توفان دانلود  

http://forum.patoghu.com  :انجمن پاتوق یو  

http://funpersian.com  :نفان پرشی  

http://funzone.ir  :فان زون  

http://www.downloadha.com  :وب سایت دانلودها  

www.PHCE.org  :کانون انسان پاك، زمین پاك  

بدون شک همکاري سازنده ي وب سایت هاي مذکور با . در انتشار این ایبوك ما را یاري نمودندو دیگر وب سایت ها و انجمن هایی که 

نه اینجانب براي انتشار بیشتر و بهتر این کتاب، کمک شایانی به اطلاع رسانی هر چه بهتر نمود و واقعاً هرگونه تلاش و همکاري در این زمی

  .شایسته ي تقدیر است

  .ا توجه به تکمیل کتاب، عزیزان بیشتري در گسترش اطلاع رسانی سهیم شوند و ما را یاري کنندامید است در این ویرایش ب

  

  

http://iransoft98.com/
http://www.momtazdownload.com/
http://www.iranmeet.com/
http://share98.ir/
http://www.download3nter.com/
http://www.forum.98ia.com/
http://4downloads.ir/
http://www.2fundownload.net/
http://forum.patoghu.com/
http://funpersian.com/
http://funzone.ir/
http://www.downloadha.com/
http://www.phce.org/
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  وبلاگ نویسان عزیز و مدیران دیگر وب سایت ها و انجمن ها،

اگر این کتاب را مفید می دانید، لطفاً شما هم در انتشار بیشتر آن سهیم باشید و آن را در وبگاه  

پیشاپیش از هرگونه همکاري و اقدام مثبت شما صمیمانه . ردش بنویسیدخود قرار دهید و در مو

   .میسپاسگزار

  

  

  :آدرس وب سایت دکتر زرین آذر، فوق تخصص تغذیه از آمریکا

www.ZarinAzar.com 

  :وبلاگ پرسش و پاسخ با دکتر زرین آذر

DrZarinAzar.Blogfa.com 

 

http://www.zarinazar.com/
http://drzarinazar.blogfa.com/
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