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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  منتهاهستند و در گذشته هم بی اهمیت نبوده اند،  حائز اهمیتامروزه دو موضوع بسیار سلامتی و محیط زیست، 

به طوري که زنگ خطر دنیا به  بر جاي گذاشته وحشتناکیي بسیار زیان ها ،رشد و پیشرفت بشر به دلیل نامتوازن بودن

و و میر زود هنگام بر اثر بیماري هاي مختلف صدا در آمده است و تقریباً روزي نیست که از رسانه ها خبري در مورد مرگ 

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

ما نیازمند  _که به جاي خود راه حل هاي مفیدي هستند_راهکارهایی مانند کنترل جمعیت و بازیافت زباله ها بر علاوه

تکرار اینگونه وقایع تلخ در آینده  راهکاري اساسی هستیم که به نفع تمام موجودات زنده روي کره زمین باشد و نیز از

  .جلوگیري شود

گیاهخواري و به خصوص خامگیاهخواري راه حلی جامع براي داشتن دنیایی بهتر است چرا که علاوه بر حفظ  یرژیم غذای

م توصیه می کن. و اجتماعی بسیاري به دنبال داردبا محیط زیست سازگار است و هم چنین منافع اقتصادي سلامتی انسان، 

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

نسخه کامل این کتاب را می توانید با  .نمایید چرا که یکی از بهترین و کامل ترین کتاب ها در مورد گیاهخواري می باشد

نیز منابع ارزشمندي در  "علی اکبر راد پویا"هم چنین کتاب هاي آقاي . نلود کنیدیک جستجوي ساده در وب پیدا نموده و دا

  .ا گیاهخواري و تغذیه سالم هستندرابطه ب

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

بخش ایشان علاوه بر مقالات ارزشمند، . می باشد در رابطه با رژیم غذایی گیاهخواري یکی از شناخته شده ترین محققین

الاتی که پاسخشان را در کتاب هاي مرتبط پیدا آن دسته از سؤ ،پرسش و پاسخ را در وب سایتشان گنجانده اند و افراد

سوال پرسیده  سیصدبیش از  حدوداً تا کنون .از ایشان می پرسندنکرده اند و یا خواهان تشریح بیشتر یک موضوع هستند، 

و هم چنین وبلاگ  http://www.zarinazar.comشده و تمام پرسش و پاسخ ها در وبسایت ایشان به آدرس 

http://drzarinazar.blogfa.com م استدر دسترس عمو.  
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الات، به این فکر افتادم که چه بهتر اگر یک کتاب راهنما از مجموعه ي این مقالات و با توجه به این حجم مقالات و سؤ

دسته از  آنچرا که هم می توان مانند یک کتاب پزشکی و اطلاعات عمومی از آن استفاده کرد و هم سوالات تهیه شود، 

و یا دسترسی آن ها با محدودیت هاي زیادي مواجه است، می توانند از زحمات دکتر  که به اینترنت دسترسی ندارندعزیزانی 

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

ستفاده و هم چنین مراجعه هاي می باشد که هر کدام از این دو بخش نیز براي سهولت ا "پرسش و پاسخ"و  "مقالات"

در بخش پرسش و پاسخ بعضی . اند خوانندگان براي یافتن مطلبی خاص، در فهرست به بخش هاي دیگر تقسیم بندي شده

الات که مربوط به چند بیماري و موضوع بوده اند، در موضوعات مرتبط تکرار شده اند فقط به خاطر اینکه اگر خواننده سؤ

  .خاصی بود بتواند راحت تر آن را پیدا نماید الو سؤدنبال موضوع 

به فاصله ي کوتاهی پس از ویرایش اول کتاب، اینک ویرایش دوم در دست شما خواننده ي گرامی است که کامل تر از 

  .ویرایش اول آن است و سؤالات جدیدي که در این مدت پرسیده شده اند نیز به کتاب افزوده شده

شما می توانید . ب الکترونیکی، سهمی هر چند کوچک ولی مفید در اطلاع رسانی داشته باشملیف این کتاامیدوارم با تأ

 TarfandKhaneh@Gmail.comنظرات و پیشنهادات خود را در مورد این کتاب براي من به آدرس ایمیل 

الی داشتید که جواب آن در این کتاب پیدا این کتاب کامل نیست و اگر شما سؤ هم چنین لازم به ذکر است که .بفرستید

هم چنین براي اطلاع از به روز رسانی ها و مطالب جدید دکتر . نشد، می توانید به وب سایت دکتر زرین آذر مراجعه نمایید

  .آذر، توصیه می کنم حتماً در خبرنامه وب سایت ایشان عضو شوید

  

  ی و موفقیت براي شمابا آرزوي سلامت

  معین

  هجري شمسی 1390ماه  بهمن
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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 ). با آنها همکاري نزدیک داشته و دارم 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  انجمن ملی سلامتی آمریکا هستم که باور

  .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 مختلف در امور تغذیه از گروهOur 

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  
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 روي تغذیه، شرکت در بسیاري سمینارهاي آموزشی تغذیه و سلامت و  ساله بر 20مطالعات شخصی فراوان

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

ام  ها و مراکز عمومی و انجمن داشته 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 هاي تغذیه درمان  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  فوق تخصص در بیماريدکتر زرین آذر پزشک متخصص امراض داخلی و داراي بورد 

  .باشد صفرا می

ها بلکه با پرداختن به عناصر ناسالم زندگی درونی و  ها نه توسط دارو و از بین بردن نشانه دکتر آذر باور به درمان بیماري

  .آنها داردبهبود بیرونی فرد و تغییر و 

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

  .ها برخوردارند اهمیت عمده در درمان بیماري

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

  .یمیار کردن سلامتی یاري نمای و برقربدن را در انجام این اعمال حیات ،زندگی

ي  دستگاه گوارش و تغذیه، دکتر آذر بیست سال گذشته را به تحقیق و مطالعه 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  تلف توسط تغذیههاي مخ آموزش تغذیه و سلامت جسم و روح شرکت نموده و به تجربه در بهبود و درمان بیماري

  .گیاهی و روزه آب پرداخته است

یکی از بیمارستانهاي معروف کالیفرنیاي جنوبی هرچه بیشتر از روش  دکتر آذر در طول چندین سال خدمت پزشکی در

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

ي دانش و تجربه و وقت خود را صرف درمان طبیعی بیماران، پزشکی بدون دارو و آموزش اصول طبیعی  ه همهگرفت ک

  .سلامتی نماید
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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، 

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

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

  .پردازد درمان بدون دارو می

که خام گیاهخوار بوده ] 1[نیک دکتر دیوید کلیندکتر آذر همچنین چند سالی است که در سمت مشاور پزشکی با کلی

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

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 پزشکی  ي این سازمانها کمیته از جمله. وده در سمتهاي مختلف با آنان همکاري داردطبیعی فعالیت دارند ب

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

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

  .باشد ها و سبزیهاي مختلف براي مصرف شخصی و افراد محلی مشغول می کشت و پرورش میوه

.است منتشر شدهي اصول تغذیه و سلامت در سایتها و نشریات مختلف به چاپ  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
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  :مقالات دکتر زرین آذر

  

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

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

فعالتر حتی بیشتر از این نیز  ير اعضاب دآدرصد آب تشکیل شده و میزان 70- 60بدن انسان بطور متوسط از بین 

خون را آب تشکیل درصد 90. ب تشکیل دهنده آن بیشتر استآدر حقیقت هرچه عضوي فعالتر باشد میزان . باشد می

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

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

  .د حاصله از سوخت و ساز درون سلولها ضروري استئدفع مواد زا

ج آب توسط ادرار یا وعرق کردن، تبخیر، تنفس، خر. گردد هاي مختلف از بدن خارج می صورته مرتب و ب طوره آب ب

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

  .کردن مرتب آب خارج شده از بدن ضروري است

بقیه . تنها نوشیدنی مناسب براي بشر آب است. نمودن آب از دست رفته ي بدن نوشیدن آب استبهترین روش جایگزین 

  .باشند مضر میو ها براي بدن به منزله سم عمل نموده  ابهها مانند چاي، قهوه و نوش نوشیدنی

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

. باشند بنابراین تامین آب مورد نیاز بدن آسان است کنیم داراي مقداري آب می همه غذاهایی که ما مصرف می طور کلیه 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  و جذبشان نیازمند پروسه پیچیده تر و طولانی تر می حیوانات یا محصولات حیوانی که حجیم و سنگین بوده هضم
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تشنگی و طلب شدید آب پس از مصرف غذاهاي سنگین حیوانی و یا . برند اینجاد التهاب در بدن نیاز بدن به آب را بالا می

  .مصرف فراوان نمک و شکر از این جمله است

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

کند نیاز به مصرف آب  هاي خام مصرف می در فردي که خام گیاهخوار بوده فقط از سبزیها و میوه. حرارت متفاوت است

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

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

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

ب بصورت حس آمیزان نیاز بدن به . 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 تشنگی بروز پیدا می

 مایه تأسف است که امروزه منابع طبیعی آبهاي کره زمین نیز مانند هوا تبدیل به مدفن سموم شیمیایی و اضافات فاضلاب

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

هاي خانگی،  داروهاي مصرف شده توسط مردم، پاك کننده ، کنند مواد زائد رادیواکتیو ده میهاي نفتکش آب دریاها را آلو

  .خواهند آورد در هاي کره زمین و سپس از لیوان آب من و شما سر از آب ها و لوسیونها همگی نهایتاً لوازم آرایش و شامپو

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

ول در آب را از خود انواع فیلترهاي مختلف موجود در بازار تنها بخشی از مواد غیرمحلول در آب را تصفیه کرده مواد محل

  .دهند عبور می

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

  .آب براي نوشیدن است

ري ضگونه آب ماگر این طور بود هر . تشود تصر نادرستی اس این تصور که آب مقطر باعث ازبین بردن مواد معدنی بدن می

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

  .مواد معدنی شخص خواهد گردید
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  :غذا

  

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

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

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

.باشد خام میصورت ه خصوص مصرف گیاهان به بهترین رژیم غذایی براي سلامتی رژیم غذایی گیاهی ب
  .گردند ترین غذا نیز محسوب می باشند بلکه کامل ها نه تنها زیباترین محصولات طبیعت می ها و میوه سبزي

هاي کربن، پروتئین و چربی را همراه با  یدراتمعدنی، هها، مواد  ترین نوع ویتامین ها بهترین و عالی ها و میوه سبزي 

ها در کنار فیبر غذایی و آب فراوان در  ها و آنزیم ها، فیتوکمیکال اکسیدان آنتیعوامل ضد سرطان و ضد بیماري مانند 

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

  .کنند انسان به ما عرضه می

  .دهاي آسمانی هستن راستی هدیهه ها ب ها و سبزي میوه

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

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

  .دهد مینتیجه مقابله با بیماري و تأمین سلامتی را 

  .هاي خام در غذاي روزمره است ها و میوه بزرگترین بیماري قرن ما بیماري کمبود مصرف سبزي
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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

.ت ببریدپوست و مو و سلامت بدن خود مشاهده کنید و لذ شادابی

  :نور آفتاب

  
  .خورشید منشأ گرما، انرژي، نور و زندگی است

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 . طور کلی اکثر موجودات در طبیعت همواره و بدون واسطه در معرض نور خورشید قرار دارنده 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 . ا همین دوري و پرهیز خودآگاه و ناخودآگاه از نور آفتاب استهاي قرن م یکی از بزرگترین علل بیماري

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

  .دارند

افسردگی و تغییرات حالات روحی نیز از  ،استخواناي مانند کمبود ویتامین د و پوکی  هاي شناخته شده علاوه بر بیماري

  .عوارض کمبود آفتاب هستند

هاي روحی و خودکشی در مناطقی که دچار فقر تابش آفتاب هستند بالاتر از  دهند که میزان بیماري آمار به وضوح نشان می

فصول سرد بیشتر از فصلهاي گرم و اختلالات روحی ـ روانی همچنین در . باشند هاي آفتابگیر می میزان آنها در سرزمین

  .آفتابی در بین مردم رواج دارند
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: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

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

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

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

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

  .نقش دارد

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

  .نماید رج مینیز از بدن خا

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

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

  .ص اگر با ورزش و فعالیت بدنی همراه باشد بزرگترین هدیه سلامتی براي بدن استتنفس در هواي آزاد بخصو

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

  .دهید

اطراف خود به هر  فضاي سبز سعی کنید بر. ن است باز کنید تا جریان هواي تازه برقرار گرددها را تا حد امکان و در هر زمان که ممک در و پنجره

  .یدیشکل ممکن بیفزا



16

  .در جریان هواي آزاد بخوابید. در طبیعت باشید. با همسایگاه خود تصمیم به درختکاري بگیرید یا شهرداري را وادار به این عمل کنید

خورید توجه کنید و در ایجاد هواي تمیز در محل زندگی خود نقش فعالی به هر شکل  مانند غذایی که می کشید نیز 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

  

  :و احساسی عوامل روحی

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

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

تري به هستی و به خود داشته در هنگام بیماري و درد نگرانی، بدبینی، ترس، بدخلقی، حساسیت و امثال  امیدانه نگاه تلخ و نا فرد بیمار معمولاً

.نشیند اینها جاي شادمانی و نشاط و خوش بینی می

.ه تعادل و بالانس داردبراي سلامتی روح و احساس و عواطف انسان نیز نیاز ب. 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 رامش خیال، ارتباطات مثبت و ارضازندگی ساده، آ

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

.زیرا که هستی ما در ارتباط تنگاتنگ با آنهاست همه و همه از عوامل مهم و اساسی سلامت هستند

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

.کار اندازده خود را در جهتی که مفیدترین براي بقاي ارگانیسم است بتا قادر شود انرژي 

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

خود باشید و به آنچه باورخودتان است . از دنباله روي بپرهیزید. خود کنیدهاي  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. هم پیوسته از اجتماع بزرگتر متشکل از تمام ذرات هستی ببینیده خود را بخشی ب

.کند خود را داشته نقش خود را بازي می

ساده . نظیر طبیعت را به چشم جان نظاره کنید هاي ساده و بییی درون آن با تحسین بنگرید و زیبابه طبیعت و هستی با شکوه و موجودات 

.باشید و ساده زندگی کنید



17

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

به چشمان حیوانات نگاه کنید روح زلال هستی را در آنها . 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

  
  .فعالیت بدنی از ملزومات سلامتی است

از بسیاري بیماریها از جمله بیماریهاي قلبی،   ورزش و فعالیت بدنی سلامتی را افزایش داده، طول عمر را افزون نموده، روحیه را با نشاط کرده

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

چربی ها و متعادل کردن وزن و فرم بدن گردیده همچنین کلسترول، قند،  هاي بدن، پرورش ماهیچه بدنی باعث سوختن چربی ورزش و فعالیت

  .دهد و فشار خون را کاهش می

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

از بیماریهایی مانند آلزایمر و فراموشی جلوگیري  و بدنی نه تنها با رسیدن اکسیژن بیشتر به مغز فعالیت این عضو افزایش پیدا کردههنگام فعالیت 

امید در شخص زنده    می شود بلکه با ترشح مواد مختلف مانند اندورفین، سروتونین و مواد نشاط آور در مغز و سیستم عصبی حس سلامتی

ت بدنی باعث به جریان در آوردن خون و لنف و گردش سریعتر آنها در سلولهاي بدن گردیده هر دو عمل تغذیه و پاکسازي را فعالی. گردد می

.کند تشدید می

  .کند وارض ناشی از آن جلوگیري میفعالیت بدنی باعث تقویت استخوانها گشته از پوکی استخوان و ع
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بدن منتقل کرده در نتیجه تبادل اکسیژن و گاز کربنیک بین خون و  يبیشتري را به اعضا شادتر شده خونهنگام فعالیت بدنی رگهاي خونی گ

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

  .گردد ه گازکربنیک بیشتري نیز از بدن خارج میبیشتري در اختیار جریان خون و بالاخره سلولها قرار گرفت

ر برمبناي قانون زندگی بطور کلی جریان خون و ایمپالسهاي عصبی به عضو فعال بیشتر بوده در نتیجه عرضه مواد غذایی، انرژي و اکسیژن بیشت

  .کمتري برخوردار استو یا از سهم در حالیکه عضو غیرفعال از انرژي و اکسیژن و ماده غذایی محروم بوده . باشد می

تر  مستحکم و دلیل دریافت مواد غذایی بیشتر رشد کردهه فعال ـ ماهیچه، استخوان، بافتهاي مختلف ـ در اثر فعالیت ب هاي به همین دلیل عضو

بسته مانده آن عضو  ها ـ در عضو غیرفعال به دلیل عدم جریان خون به شکل بسته یا نیم حال آنکه رگهاي خونی کوچک ـ کاپیلاري. گردند می

  .نمایند را از اکسیژن و مواد غذایی محروم می

  .فعالیت بدنی از ملزومات سلامتی استدر یک کلام ورزش و . این مسئله در مورد جریان لنف در اعضا و بافتها نیز صادق است

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

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

  .اي سریع در روز پشت سر بگذارید هاي بی منفذ را براي حداقل دوبار پیاده روي ده تا پانزده دقیقه چراغهاي مهتابی، پنجره

ورزشی را که برایتان مفرح است . حرکت کنید از هرفرصتی براي ورزش و حرکت استفاده کنید. از پشت کامپیوتر و از جلوي تلویزیون برخیزید

  .به جاي آسانسور از پله استفاده کنید. ترین نوع ورزش است ترین و قابل دسترس واي آزاد بروید، پیاده روي کنید که آسانبه ه. انتخاب کنید

  .که امکان دارد پیاده بروید به جاي استفاده از اتومبیل هر زمان

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

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

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

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

  .عدم فعالیت براي بدن مضر بوده باید از آن پرهیز کرد

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

  .گیرد
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:روزه آب

  

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

  .باشد روزه آسانترین و بهترین راه براي پاکسازي بدن از سموم می

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

  .کار گرفته شوده گردید اکنون براي خارج کردن سموم از سلولها و بازسازي و ترمیم ب ي که صرف گوارش و همچنین فعالیتهاي روزمره میا

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

  .کند می

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

  .پیوندد وقوع میه سازي ب دوباره

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

  .باشند متفاوت می گیرند نیز کاملاً مختلف در بدن صورت می

  .اند بیرون ریخته شوند لها جمع شدهدلایل مختلف در سلوه اساسی بدن است تا سمومی که ب» خانه تکانی«روزه یک پاکسازي عمیق و یک 

چند ساعتی  ،عکسر که درست ب گیرد دچار گرسنگی شدید بوده آزار خواهد دید؛ حال آن که شخصی که روزه آب می تصور عموم براین است

پاکسازي و سپس ترمیم و پس 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
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روزه التهاب مزمن بدن را کاهش داده یا کلاً برطرف . بخشد هاست و بسیاري دیگر را نیز بهبود نسبی می روزه آب درمان بسیاري از بیماري

  .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 خود و ریشه کن کردن بیماریهاي حاد و مزمنشان داشته

داراي  کهباید تحت نظارت شخصی آداب خاص خود را داشته و ) ماه و بیشتر بیش از سه یا چهار روز تا یک(هاي طولانی مدت  روزه

  .صورت گیرد تجربه در این زمینه است

هاي  درمان بیماري رايعنوان یک متد شناخته شده و قابل قبول در جامعه پزشکی مدرن به است بدانیم که در ابتداي قرن بیستم روزه بجالب 

کار ه هاي دیگر ب مختلف مانند صرع، بیماري بالا بودن فشار خون، ترك انواع اعتیاد، تورم حاد، لوزالمعده، متعادل کردن وزن و بسیاري حالت

  .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 

  .حتی مضر و خطرناك برخورد گردید

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

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

  :کانون انسان پاك، زمین پاكنقل قولی دیگر از دکتر آذر در مورد روزه آب، برگرفته از وب سایت 

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

بسیار  ه يمی گفتم را انجام می داد و نتیج و پس از آن او با وسواس بسیار هر چیزي را که به او. مرا که بدون مصرف داروها است دنبال کند

او به من گفت که هرگز در زندگی اش تا این اندازه . آب گرفت ه يروز، روز 5ر ا متوقف کرد و در آخمصرف همه دارو ها ر. عالی اي گرفت

.نکرده است  یاحساس سلامت

معتقدم هر انسانی   آب در درمان بیماري ها جایگاه بسیار ویژه اي دارد حتی نه فقط در درمان بیماري ها بلکه من ه يبدون شک روز 

  .آب بگیرد ه يتا ده روز باید روز 2بار در سال حداقل دو 

در حقیقت یک استراحت  .ند خودش را به اصطلاح بالانس کندآب به بدن کمک می کند تا متعادل شود و بتوا ه يروز

  .چه از نظر کار اُرگانهاي داخلی چه از نظر روحی و سلامت. وجود می آیده مطلق فیزیولوژیک و بیولوژیک براي بدن ب

طبیعت، جهان و همه چیز را طور دیگري . آب گرفتم، آرامشی را احساس می کردم که برایم غیر قابل باور بود  ه يزمانی که من اولین بار روز

  .می دیدم 

، روزه اي که شما سحري پا می شوید یِک عالمه غذا می خورید بعد در طول روز این روزه مثل روزه اي نیست که اکنون وجود دارد

   !عالمه می خوریدچیزي نمی خورید، دوباره عصر یک 



21

بر مبنايِ اینکه بدن چقدر کشش دارد، و اینکه در بدن فرد   .است "آب"آب این است که تنها چیزي که مصرف می کنیم  ه يروز

  .چقدر سموم مختلف یا توکسین هايِ مختلف وجود دارد

  

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

  .گیرد
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  :جایگاه مراقبه در درمان بیماري ها

  

از مراقبه لزوماً این نیست که  منظور.هر انسانی باشد ه يروزمر به نظر من مراقبه می بایستی، بخشی از زندگی . جاي خودش را داردمراقبه

  .بنشینم و چشمانمان را ببندیم و چیزهایی را بگوییمیک فرم خاصی باید در 

.مراقبه راه رفتن در طبیعت است به نظر من

  .بار، بعد از برخاستن از خواب و قبل از رفتن به خواب 2دقیقه، نیم ساعت در روز، روزي  20دقیقه،  10

  .تمام کردیم، قبل از اینکه به آرامش شب برسیمقبل از اینکه فعالیت هاي روز را شروع کنیم و بعد از اینکه فعالیت ها را 

زیرا سکوت به استراحت چشم ها و به استراحت فیزیولوژیک مغز کمک می کند، زیرا محرك هايِ بینایی دیگر . چشم ها را بستن و سکوت

همه چیز . زیاد صحبت می کنیم می گیرم زیرا ما با آدم ها،  سکوت ه يروز  وجود ندارند و در سکوت معجزه اي وجود دارد، من بعضی روزها

  .را زیاد انجام می دهیم از جمله صحبت کردن

  کی هستیم؟ و چرا به این جهان آمده ایم؟ و هدفمان چیست؟ اندیشه به اینکه ما

  .سکوت و آرامش و نفس عمیق کشیدن، امواج مغز را آرام می کند
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من به بیمارانم توصیه می کنم که براي مدتی هم که شده  .استمراقبه یک بخش اصلی درمان و توصیه درمانی من به بیمارانم 

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

 .ش کار خودش را براي درمان انجام بدهدرادیو گوش بدهند و نه به اخبار مختلف و اجازه بدهند که بدن در سکوت و آرام

نور آفتاب، ورزش و فعالیت بدنی، غذاي گیاهی،  :همان طور که گفتم ما در طبیعت زندگی می کنیم و عواملی که نام می برم مانند

وعه عاملی خواب و استراحت کامل، آرامش فکري، آب تازه و سالم، همۀ اینها مجم غذایی که به شکل طبیعی خودش عرضه می شود،

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

  

  ) http://www.phce.org: کانون انسان پاك، زمین پاكمقاله ي دکتر زرین آذر، برگرفته از وب سایت (
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عوامل بیماري  

  :هواي آلوده

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

شیمیایی و اتمی و غیره هاي  ها و دریاها تبدیل به فاضلاب و محل دفن مواد شیمیایی بازمانده از کارخانه همانگونه که آب رودخانه. نمانده

. گردیده …ها و پاشی ها، سم ها، آتش زدن زباله ها، هواپیماها، کارخانه از ماشین آسمان ما مدفن دود و گازهاي سمی حاصل نیز همانگونه ردیدهگ

شرایط رویه به  روز بردامنه این تجاوز بی داري، جهان ما را براي زیستن نامناسب کرده و هر 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 به هوش باشیم که نوع زندگی ما و انتخابهاي روزمره. هواي آلوده بیماري زاست

  

  :مصرف دارو

باشند که پس از ورود به بدن توسط کبد یا کلیه تجزیه شده نهایتاً از بدن  وها در حقیقت نوعی سم میدار. 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

این . گردند ها ذخیره می بافتهاي مختلف مانند بافت چربی و ماهیچهدفع داروها از بدن اغلب به سادگی صورت پذیر نبوده در نتیجه این سموم در 

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

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

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

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

  .اندازند مان را به تأخیر میي در 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 . توان با دادن سموم به فرد بیمار به بدن او بازگرداند 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 اولیه » عوارض جانبی«بینیم که  گردند چنانکه می ایجاد بیماریهاي مختلف در بدن می

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

  .شود ف سموم حاصل میسلامت بدن با رعایت اصول طبیعی سلامتی و نه با مصر
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  :رژیم غذایی نامناسب

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

  .این است رژیم غذایی مناسب براي بدن انسان. گردید صورت خام مصرف می

هم بصورت روزمره یکی از  مصرف مواد حیوانی آن. تواند سلامتی بدن را به مخاطره اندازد از این قانون طبیعی و کلی میهرگونه عدول 

هاي مختلف دستگاه  ها، بیماري هاضمه هاي دو قرن اخیر بشر از جمله بیماریهاي قلب و عروق، انواع آرتروزها، سوء بزرگترین دلایل بیماري

  .دباش و حتی انواع سرطانها می کبديگوارش، بیماریهاي 

  .ورندآ هاي مختلف را فراهم می ي ابتلا به بیماري مواد حیوانی با اسیدي کردن محیط داخلی بدن زمینه

ي ارتباط مصرف مواد حیوانی و ایجاد بیماریهاي گوناگون در بدن صدها جلد کتاب و هزاران هزار تحقیق مختلف صورت گرفته و به  در زمینه

ها و  خصوص اگر عمده غذاي آنها از سبزيه طور مداوم نشان داده شده که گیاهخواران به مثلاً در آزمایشات کلینیکی ب. رسیده استچاپ 

حد بسیار  هاي اینان تا از ابتلا به بیماري و طور کلی بسیار سالمتر از گوشتخواران و همه چیزخواران بودهه ها تشکیل شده باشد ب میوه

  .باشند میچشمگیري مصون 

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

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

ساز اختلالات هضم و جذبی و از بین رفتن بالانس  شوند همگی با اسیدي نمودن محیط داخلی بدن زمینه ف در بازار عرضه میهاي مختل قوطی

  .باشند دستگاه گوارش و نهایتاً بالانس بدن می

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

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

  .گردند هاي مختلف می

  .صورت خامه هم ب آن. غذاي طبیعی انسان غذاهاي گیاهی است

 آنها را بصورت خام مصرف کنید تا بهترین مواد غذایی را در. باشند ترین غذا براي انسان می و قابل هضمترین  ها بهترین، سالم ها و سبزي میوه

.دسترس بدن قرار دهید

  .از مصرف مواد حیوانی به هر شکل آن بپرهیزید

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

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

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

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

هاي مختلف از خون  اي باشد که بدن بتواند آنرا از طریق دستگاه گوارش وارد خون کرده سپس توسط سلول غذا باید ماده. غیره تبدیل گردد

هاي جدید و انجام اعمال  تولید سلولشود که براي بدن قابل استفاده و مفید بوده مواد لازم براي  اي گفته می 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 هرآنچه غیر. حیاتی آنها را فراهم آورد

هاي خاص پاك سازي و دفع بوده  و تبدیلپروسه دفع این مواد خود نیازمند صرف انرژي براي تغییر . دفع گردد باشد و باید 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

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

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

چه که اعمال حیاتی بدن را پشتیبانی کند گردند پس هرآن حیاتی که در زنده نگهداشتن و تولید مثل موجود زنده نقش دارند توسط غذا فراهم می

  .گردد غذاست و هرآنچه غیر از این است براي سلول زنده سمی و مضر محسوب می

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

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

  .شوند را داشته باشیم توانیم همواره غذاي نامناسب وارد بدن خود کرده انتظار سلامت خود و فرزندانی که از ما زاده می وابسته است نمی
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هرموجودي اگرغذاي خاص خود را مصرف نکند نهایتاً بیمار گشته قادر به ادامه حیات . بیعت غذاي خاص خود را داراستموجودي در ط هر

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

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

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

طور مستقیم یا غیر ه در حقیقت همه موجودات روي زمین ب. وندش 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 ا مصرف گیاهان این مواد را به بدن خود منتقل میحیوانات که خود قادربه انجام این پروسه نیستند ب. هاي خود ذخیره نمایند سلول

به انجام گیاهان 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 غذایی براي انسان مواد گیاهی میبهترین منبع مواد 

اینها گیاهان منبع  علاوه بر. باشند هاي چرب مورد نیاز بدن می هاي مختلف، هیدراتهاي کربن و اسید هاي آمینه و پروتئین ترین نوع اسید عالی

هاي ارگانیک بوده همه این مجموعه غنی از کلیه مواد معدنی را به صورت کامل، یکپارچه در زیباترین  نمکو  نها، مواد معدنییتامعظیمی از وی

از . دهند ترین فرم هضم و جذب در اختیار انسان قرار می ترین فرم خود یعنی بصورت خام به آسان ها و در طبیعی ها و مزه ها و طعمو بهترین رنگ

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

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

  .چه در طبیعت همراه است انسان و

اکسیدانها و  هاي آلی، ویتامینها، مواد معدنی و آنتی گیاهان سرشار از نمک. باشند تر از مواد حیوانی می تر و قابل جذب گیاهان سهل الهضم

.باشند وده و یا در آنها فقیر میباشند که مواد حیوانی یا کاملاً فاقد آنها ب هاي طبیعی براي بدن در مقابل بیماریها می محافظت کننده
باشند بلکه در پروسه هضم و جذب خود در بدن انسان در مقایسه با مواد حیوانی بیشترین میزان مواد  اکسیدانها می مواد حیوانی نه تنها فاقد آنتی

  .اکسیدانها هستند آورند که به نوبه خود نیازمند مصرف بیشتر آنتی زائد اکسیده شده را بوجود می

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 ها پس از نیم ساعت از معده به روده می مثلاً اکثر میوه. رسند ها می به مصرف سلول

  .آورند وجود میه گندیدگی، تخریب و اختلال در هضم و جذب مواد را ب و مانده تر ساعتها در لوله گوارشی باقی مشکلهضم 

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

.کنند ها تولید ناسالم ترین و مضرترین غذا براي بشر را گارانتی می هاي پرورش مصنوعی ماهی ها و حوضچه و مرغداريها  دامپروري
هایی است که براي جلوگیري از  بیوتیکها و هورمونهاي استرس و استروئید گوشت و محصولات این حیوانات نه تنها فقیر بوده بلکه مملو از آنتی

آور  طور طبیعی در شرایط استرسه هاي استرس که ب هورمون. شود یا رشد هرچه سریعتر به خورد این موجودات داده می هاي میکروبی و بیماري

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

  .شود مصرف وارد بدن انسان می
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ها در حقیقت  که بهترین منبع پروتئین کنند در حالی اینجا باید اضافه کرد که معمولاً مصرف مواد حیوانی را به عنوان منبع پروتئین توصیه میدر 

ز که گاو و گوسفند و ب. دباشن هاي گیاهی می هاي حیوانی گیاهان و پروتئین فراموش نکنیم که منبع اصلی و اولیه کلیه پروتئین. گیاهان هستند

مصرف مواد حیوانی، باید  ي علاوه بر مضرات ذکر شده. باشند نه گوشتخوار شود خود علفخوار می عنوان منبع پروتئین توصیه میه ب گوشتشان

رات مض. کند هایی اشباع شده را نیز ناخواسته وارد بدن می دانست که مصرف این مواد به بهانه پروتئین آنها میزان بالایی از کلسترول و چربی

همگان آشکار  هاي قلب و عروق بر يرهاي حیوانی براي بدن انسان و نقش آنها در ایجاد بیماریهاي مختلف از جمله بیما کلسترول و چربی

  .است

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

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

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

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

  .خواري است نخواهید داشت یا داروهاي مختلف که زائیده رژیم گوشتخواري و زیاده
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  فلسفه بهبود

  
خودي ه ها توسط بدن و بطور خودب همه بهبودي. اي آنچنان اساسی که بدون همه درمانها خود درمانی است اي حیاتی است، ماده مادهغذا 

.بهبود و درمان در خارج از بدن وجود نداشته تصور درمان از طرق خارج از بدن تصوري باطل است. صورت می گیرد

علم . گیرد که از باور نادرست و خدشه ناپذیر ما به علم و تحقیق و دانشمندان و محققان نشأت میاست “ 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 بیماري”بسیاري از “ درمان”امروزه داعیه 

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

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

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

اد تمام و کمالی به علم داریم زیرا که امروزه ما اعتم. باعث تخریب سلامتی گردیده بلکه برنحوه تفکر ما در مورد بیماري هم تأثیر گذاشته است

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

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

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

.ایم نادرستی سپرده

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

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

.باشد ف میوخشونت بار، سبعانه و مخم درمانش هاي تشخیص و ه که هم روش“ علمی”مسئولیت سلامتی ما دردست ماست نه در اختیار 

مسئولیت سلامت ما در دست ماست نه در اختیار روشهایی که از بدو تولد ما هر کوشش بدن براي پاکسازي خویش را به طرزي جدي و پیگیرانه 

بدنمان هر چه بیشتر تحلیل رفته در این میان سلامت . هاي مداوم است تاریخچه درمان سرشاز از شکست. نماید و به انحاء مختلف سرکوب می

  .و فکر و روحمان به افسردگی، خشونت، عدم تعادل و نفرت گرویده است
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تنها در مراعات اصول و قوانین طبیعی است که بدن فرصت پاکسازي، . گیرد درمان تنها از درون و بر بستري از صلح و هارمونی صورت می

  .یابد بازسازي و درمان می

بدن را که دچار التهاب و یا عدم بالانس  يمال مختلف جراحی که اعضاهاي معجزه آسا و شفابخش، اع داروها و معجون هاي یک شبه، درمان

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

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

اي در زمین بکارید و فردا انتظار سبز شدن آنرا داشته باشد، اگر امروز درختی  اگر امشب دانه. سه طبیعی نیازمند زمان خاص خود استهر پرو

هبود بکارید و فردا انتظار برداشت میوه داشته باشید همانقدر بر خطا خواهید بود که اگر امروز قرص و دارو مصرف کنید و فردا فکر کنید که ب

عجله در بهبود . تان ناپدید گردد اید و یا امروز روش زندگی و غذاي خود را تغییر دهید و انتظار داشته باشید که فردا تمام مشکلات سلامتی هیافت

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

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

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

  .طور کامل بیان شده و در آینده نیز با جزئیات بیشتر به آنها پرداخته خواهد شده 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

همانگونه . خواهد به جوجه تبدیل شود اي که می ترین غذاي طبیعت است اما براي نطفه کاملتخم مرغ . این حرف البته حکمتی نهفته است در

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

به همین دلیل مصرف آن اي کامل را به صورتی منسجم و فشرده در خود دارد و درست  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

  .وردآ وجود میه 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 ه چنانکه اشاره شد سفیده تخم مرغ تقریباً ب. دانند تخم مرغ را بهترین منبع پروتئین می

 مرغ تخم نتیجه در .باشد نیاز بدن میمیزان کالري مورد % 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   .این پروتئین اضافه نیازمند سوخت و ساز در بدن است تا مازاد آن به همراه مواد زائد تولید شده از این سوخت و ساز از بدن دفع گردد

خصوص براي کبد و کلیه که ارگانهاي سوخت و ساز و دفع این ماده هستند کشنده ه گین بر بدن ایجاد کرده و بنیاز بدن باري سن اضافه بر

بار اضافه . باشد تر نیز می این مسئله بخصوص در مورد کسانیکه به بیماري هاي کبد و کلیه در هر درجه و حالتی دچارند خطرناك. باشد می

که براي کلیه و کبد دارد باعث اسیدي شدن بدن گشته که این نیز به نوبه خود سرچشمه بیماریهاي مختلف پروتئین در بدن علاوه بر زیانهایی 

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

مسئله  ]2.[پروسه اسیدي شدن بدن در تولید سنگهاي کلیه نیز نقش دارد  ]1.[کند خوان اضافه میشود که این نیز خود برمیزان پوکی است می

) Methionine(افزاید وجود فراوان پروتئینی بنام میتونین  هاي حیوانی از جمله پروتئین موجود در تخم مرغ می دیگري که برمضرات پروتئین

سولفوریک است که هاي سولفوردار اسید ز اسید آمینهمحصول نهایی سوخت و سا. باشد ورمیهاي حاوي سولف میتونین یکی از اسید آمینه .است

هاي سولفوردار از جمله میتونین بیشترین نقش را در اسیدي  به همین دلیل اسید آمینه. باشد ترین اسیدهاي موجود در طبیعت می یکی از قوي

سولفور همچنین در . کند تخم مرغ است که بوي خاص تخم مرغ گندیده را تولید می این سولفور موجود در پروتئین. کردن بدن به عهده دارند

میتونین پس از سوخت و ساز به اسید آمینه دیگري بنام  .اي و مدفوع نقش دارد ایجاد بوي بد دهان، بوي بد بدن و بوي گندیده بادهاي روده

هاي قلبی،  اند که هوموسیستئین خطر ریسک ابتلا به بیماریها و حمله ان دادهتحقیقات مختلف در سالهاي اخیر نش. شود هوموسیستئین تبدیل می

سولفور موجود در میتونین براي سلولهاي روده  ]3.[برد هاي مغزي، فراموشی، آلزایمر و برخی دیگر از بیماریهاي مغزي روانی را بالا می سکته

 ulcerative(باعث ایجاد بیماري کولیت اولسري  اثر گذاشته و حتی احتمالاًسمی بوده حتی در مقادیر کم قادر است بر سلولهاي روده بزرگ 
colitis (7] [6] [5. [کند میتونین به رشد سلولهاي سرطانی در بدن کمک می ]4.[گردد[  

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

هاي مختلف از جمله  در نتیجه کلسترول اضافی موجود در غذا در بدن باقی مانده در اندام. نیاز خود ساخته نشده است دفع کلسترول اضافه بر

  .یابد رگهاي خونی تجمع می

تحقیقات  .باشد هاي قلبی و مغزي می هاي قلب و عروق و سکته دانیم دلیل اصلی ایجاد بیماري گها چنانکه میتجمع کلسترول در سرخر

تخم مرغ در میان غذاهاي   ]8. [کند دهند که مقدار اضافه کلسترول در بدن به تولید و رشد سلولهاي سرطانی نیز کمک می همچنین نشان می

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

  .باشد صد کالري می میلی گرم در 270و تخم مرغ کامل حدود  37گوشت مرغ حدود  ، 33موجود در گوشت گاو بطور متوسط حدود 

  .است صفر گیاهان در موجود کلسترول میزان

  .است شده اشباع هاي چربی يدارا وفور به مرغ تخم

ها و سایر اعضاي  کنند بلکه باعث افزایش ذخیره چربی در بافتهاي قلب، کبد، ماهیچه ها نه تنها در اپیدمی چاقی نقش مهمی بازي می این چربی

. کنند سلولها ایجاد اختلال میهاي قلبی و مغزي نقش داشته بلکه در قابلیت جذب انسولین در  بدن گردیده بدینوسیله نه تنها در ایجاد حمله

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

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

چنانکه  ]11. [نقش دارند …گیرند که این اختلال در ایجاد سرطانهاي مختلف از جمله سرطان پروستات، سینه، کولون و را نشان داده نتیجه می

ده درصد کالري غذاي میزان مورد نیاز چربی بدن حدود . شود کالري تخم مرغ از چربی موجود در تخم مرغ ناشی می% 60 - 70گفته شد بین 

این چربی اضافه  .هاي اشباع شده دارد بنابر این تخم مرغ رقمی برابر هفت مرتبه بیش از نیاز بدن انسان چربی، بخصوص چربی. روزمره است

خود سوخت و  این تورم به نوبه. علاوه بر مشکلات سلامتی که نام بردیم در تولید سنگهاي کیسه صفرا و تورم حاد غده پانکراس نقش دارند

اند که اضافه کردن یک تخم مرغ در روز به رژیم  تحقیقات نشان داده. کند ساز مواد قندي را دچار اختلال کرده به ایجاد بیماري دیابت کمک می

درصد و  4 باشد میزان کلسترول بدن آنها را که شامل دویست میلی گرم کلسترول از منابع حیوانی دیگر می» معمول«غذایی افراد با تغذیه 

  ]12. [دهد درصد افزایش می8هاي قلبی را  ریسک سکته

این ریسک در افرادي که دچار دیابت هستند . کند درصد اضافه می23طور کلی میزان مرگ و میر را حدود ه مصرف یک تخم مرغ در روز ب

در مردان جوانتر ] 14. [دهد رصد افزایش مید12مصرف دو تخم مرغ در روز ریسک سکته قلبی را به میزان ] 13. [شود حتی بیشتر نیز می

  ]14. [برد درصد بالا می30هاي قلبی در طول زندگیشان را به میزان  طور کلی ریسک سکتهه مصرف دو تخم مرغ در روز ب

] 16] [15. [باشد میزماهاي پوستی در نوزادان، کودکان و بزرگسالان گشناخته شده تولید آلرژي، آسم و اتخم مرغ یکی از بزرگترین منابع 

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 ه این عمل ب. باشد ها در انسان می بیوتیک هاي مختلف نسبت به آنتی از عوامل ایجاد مقاومت باکتري یمرغ یکمصرف تخم 

ها به سفالوسپورین در انسان یکی از این  مقاومت باکتري. هاي مختلف در مرغداریها و صنعت پرورش طیور به وجود آمده بیوتیک مستمر از آنتی

  .موارد است

هایی که به دلیل مضرات آشکارشان اجازه مصرف در انسانها را  بیوتیک و همچنین آنتی) Cefitofur(هایی نظیر سفیتوفور بیوتیک نادا آنتیدر کا

ایجاد مقاومت در انسانها نسبت . گردند ها به داخل تخم مرغها تزریق می گیري از ایجاد عفونت در جوجهباشند به طور مرتب و براي جلو میدارا ن

  ]18. [فاده آنها در این مواد استها نتیجه مستقیم است بیوتیک ه این آنتیب

یکی از ویتامینهاي خانواده ب که در رشد سلولی، (است که میتواند به بیوتین ) Avidin(سفیده تخم مرغ شامل گلیکو پورتئین به اسم آویدین 

  .شده از فعالیت آن جلوگیري کند متصل) تولید و متابولیسم اسیدهاي چرب و اسیدهاي آمینه نقش دارد

  .گردد آویدین توسط پختن غیر فعال می. تواند باعث کمبود بیوتین در بدن گردد مصرف زیاد سفیده تخم مرغ خام می
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  .باشد می شیمیایی همچنین و میکربی هاي آلودگی بزرگ منابع از یکی مرغ تخم

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

  .زارهاي امریکا جمع آوري گردیدندکننده آنان از با

به  زا خصوص سالمونلا و براي جلوگیري از انتقال این عوامل بیماريه زا ب دلیل این باز خوانی آلودگی شدید این تخم مرغها به میکربهاي بیماري

در حقیقت تخم مرغ و گوشت مرغ از مهمترین منابع . گیرد ها صورت می خوانی ها و باز آوري این اولین باري نیست که این گونه جمع و. انسان بود

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

شدت غیرسالم و غیرانسانی و فضاي ه دلیل وجود این آلودگی در مرغها نحوه نگهداري و پرورش ب. اسهال، تب و لرز و سردرد همراه است

هاي تنگی که به آنان اجازه حرکت و یا حتی بازکردن بالهایشان را  تعداد عظیمی از مرغها درکنار هم در قفس. هاست نهایت آلوده مرغداري بی

براي جلوگیري از ایجاد جراحت در یکدیگر به دلیل تنگی قفسها، . آفتاب یا هواي تازه خبري نیست دراین مکانها از نور. اند دهد انبوه شده نمی

ذا بریزند دان آنان غ شوند با لوله در چینه به این دلیل گاه مجبورمی. چینند حسی می گونه داروي بی کار بردن هیچه منقار این حیوانات را بدون ب

ها و موادي سمی مانند آرسنیک را در خود داشته هدفی جز پروار  بیوتیک شود مخلوطی از هورمونها، آنتی غذایی که به این حیوانات داده می

سلامت  در این میان. کردن هرچه سریعتر، تولید تخم مرغ هرچه بیشتر و عرضه این مواد تولیدي به بازار در اسرع وقت براي سود بیشتر ندارد

این پرندگان در مدفوع خود و در فضایی آغشته از بوي آمونیاك و تعفن و میکروبها و مواد . مد نظر نیست حیوانات و به واسطه آن، انسان این

  .گردد همه این مجموعه به همراه همه آلودگیهایش توسط گوشت مرغ و همچنین تخم مرغ به انسان منتقل می. شیمیایی غوطه میخورند

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

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

  .گردد جنین میاي شیمیایی و سمی است که درانسان باعث ایجاد سرطان، تخریب سلولهاي عصبی و ایجاد ضایعاتی در  دیوکسین ماده

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

اي ه دلیل انواع بیماريه که رژیم غذایی مبتنی بر مصرف مواد حیوانی و مقدار اندك هیدراتهاي کربن باعث بالا رفتن میزان مرگ و میر ب

که رژیم غذایی گیاهخواري میزان مرگ و میر و میزان بیماریهاي مختلف از جمله بیماریهاي قلبی را  گردد در حالی مختلف از جمله سرطان می

طور کلی مواد ه هاي تخم مرغ در بازار فروخته می شوند ب دراینجا جا دارد اضافه کنم که موادي که به اسم جانشین] 20. [دهد کاهش می

ه ب. ل سلامتی که در این نوشته ذکر شد را در خود دارند و باید از مصرف آنها نیز خودداري کردئمرغ بدون زرده آن بوده کلیه مسا اي تخم سفیده

و  طور کلی اگر تمایل به مصرف غذاهاي پخته دارید براي جایگزین کردن تخم مرغ در دستورهاي غذایی مثلا در انواع کوکوها سالادهاي اولویه

 ها و کیک برخی مصرف پودر دانه کتان را بعنوان جانشین تخم مرغ در پختن شیرینی. امثالهم می توانید از توفو به جاي تخم مرغ استفاده کنید

 .ها بصورت خام و درفرم طبیعی آنهاست دانیم که بهترین منبع تغذیه انسان در حقیقت مصرف سبزیها و میوه اگرچه می. کنند ها پیشنهاد می

  .مصرف خام مواد باعث حفظ مواد ارزشمند غذایی در آنها شده سلامت ترین نوع تغذیه براي بشر است

  

  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» گیاهخواريترین نوع  خام گیاهخواري نامطلوب«مقاله 

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

  )خوانده بود، می باشد

  

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

  .مورد حمله قرارگرفته است» تأمین نکردن نیازهاي بدن«و » ناکافی بودن«، »کامل بودن نا«باشند تحت عناوین  ذینفع می

 این حمله متوجه پروتئین، قابل انکاري خلاف آنرا ثابت کنندطور غیر ه مشاهدات، مطالعات و تحقیقات ب تا همین چندي پیش و تا قبل از اینکه

  .هاي گیاهی بود

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

  .دادند صولات خود به خورد مردم میعات نادرستی در مورد پروتئین همراه با محبیشتر سالیان سال اطلا

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

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

فردي اعلام کند که رژیم گیاهخواري را برگزیده اولین سئوال  نطوري که هر آه کند ب صورتی در ذهن مردم نقش بازي میه هنوز هم ب

  ؟کند ونه پروتئین خود را تأمین میي ناآگاه این است که چگ شنونده
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پافشاري 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 نیز  پس

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

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

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

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

هاي  نامروزه نه تنها نادرستی تمام این ادعاها با مطالعات و مشاهدات و تحقیقات فراوان و غیر قابل انکار ثابت شده بلکه مضرات مصرف پروتئی

  .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 در ایجاد بیماريامروزه در مورد نقش مصرف مواد حیوانی 

تحقیقات  …هاي کبد و کلیه و ها بخصوص سرطان سینه، پروستات، روده بزرگ و تخمدانها، بیماري دیابت، پوکی استخوان، بیماري سرطان

  .فراوانی وجود دارد

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

  .باشند که گیاهان سرشار از این مواد ضد سرطان می کنند در حالی محافظت می

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

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

مورد نیاز بدن از طریق رژیم  12 آهن، روي و ویتامین ب « :دکتر کیمیاگر در مقاله خود در توضیح عوارض ناشی از گیاهخواري گفت

  .»شود یاهخواري تأمین نمیگ

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

  :شدبا این موضع برمبناي تحقیق و بررسی گسترده کلیه تحقیقات موجود درباره موضوعات ذکر شده می

در این بیانیه همچنین ]. 9,10[»آهن در گیاهخواران و غیر گیاهخواران یکسان استدلیل فقر ه ب) کم خونی(تعداد موردهاي آنمی «:   آهن

رسد که بدن گیاهخواران نسبت به گوشتخواران در حقیقت داراي قدرت  منابع مختلف به نظر می ه يمبناي بررسی گسترد شود که بر عنوان می

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

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

که قسمت اعظم آهن موجود در ) Heme(طور طبیعی جذب آهن غیر هم 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 هم گیاهان از آهن هم  برد بطوري که نهایتاً 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 برمبناي همان بیانیه اگر:  روي

در بیانیه ]. 12[مشاهده نشده استبراي بدن ممکن است کمتر باشد ولی در موارد گسترده مورد مطالعه در گیاهخواران مورد علنی کمبود روي 

  ].13[باشد شود که بر مبناي تحقیقات آنان میزان روي در رژیم گیاهخواران در حد میزان تجویز شده براي عموم می این انجمن اعلام می

انه مشاهده شد که از در غیر گیاهخوارانی از خاورمی 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 سویها بخصوص در  ها آمده به مقدار فراوان در مغزها و دانه در غذاهاي گیاهی بطور کلی روي همراه با پروتئین

  .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 اسید  همچنین نشان داده شده که مصرف فراوان روي می. 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 جواب نداده و بنظر می 12فولیک و ب

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

  .یدآ وجود میه ب بسیاري از اختلالات هضم و جذبی مواد در حقیقت نتیجه ازدیاد بیش از اندازه مواد دیگر

طور خودکار عمل ه پد و معده بت که قلب به خودي خود می همچنان. نس برخوردار استبدن از یک سیستم بسیار ظریف و پیچیده کنترل و بالا

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

  .و سالم را فراهم خواهد آورد یعیوري 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  در مقاله دکتر کیمیاگر ذکر می

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

  .باشد جذب بودن این آهن منبع خوبی براي تامین این ماده نمی

شیر انسان به دلیل داشتن پروتئین متفاوت . باشد کازئین یا پروتئین شیر گاو بزرگترین جلوگیري کننده جذب روي مواد حیوانی در بدن انسان می

– Alphaآلفا لاکتآلبومین  lactalbumin اثر منفی در جذب روي را ندارد این.  

  .یت جذب آن در بدن نیز اشاره کرددر اینجا باید به تفاوت بین وجود یک ماده غذایی در غذا و قابل

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 این مسئله را امروز در بروز بسیاري از بیماري. جذب مواد مختلف غذایی را داراست در هضم و

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«براي جلوگیري از اطاله کلام در این مورد شما را به مقاله مفصل خود به نام : 12ویتامین ب

.) ه مقاله ي بعدي در واقع همان استک( دهم در سایت وگن فروم رجوع می» برعلیه گیاهخواري

هاي زیر توجه  به مثال   .غذاهاي حیوانی نیست که نوع بهتر آن در غذاهاي گیاهی مشاهده نشوداي در  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

436گرم

پروتئین

3334گرم

بتاکاروتن

2991917میکروگرم
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غذایی فیبر

-31گرم

ویتامین ث

2934گرم میلی

اسید 

فولیک

116819میکروگرم

E ویتامین
110.5گرم میلی

آهن

202گرم میلی

منیزیوم

54851گرم میلی

کلسیم

545252گرم میلی

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

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

  :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

کاهوگوشت گاوبروکلیکلم ماده غذایی

پروتئین

11.25.411.6گرم

کلسیم

1822.4257گرم میلی

آهن

2.20.77.9گرم میلی
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منیزیوم

71.4543گرم میلی

پتاسیم

643882071گرم میلی

فیبر غذایی

10.7012گرم

ها فیتوکمیکال

بسیار بالا0بسیار بالا

آنتی اکسیدان

بسیار بالا0بسیار بالا

فولیت

1.73971میکروگرم

2ب
0.290.040.71

نیاسین
1.641.13.6

روي
1.11.21.8

ویتامین ث
1430171

ویتامین آ
IU   675724118571

ویتامین اي
503.2

کلسترول

0550گرم میلی

هاي  چربی

اشباع

01.70گرم
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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 تأثیرهاي تهیه و آماده کردن غذاها  در اینجا باید به این نکته بسیار مهم پرداخت که روش

اند نیز بر  دانسته» ترین نوع گیاهخواري نامطلوبخام خواري را «این مسئله به مطلب ذکر شده در مقاله دکتر کیمیاگر که . دارد جذب آن مواد

.گردد می
  .و تغییر شکل دادن آنهاست) پختن(ها و مواد معدنی در غذاها عمل حرارت دادن  یکی از بزرگترین دلایل کمبود ویتامین

روند و بسیاري مواد معدنی رسوب کرده، از  میها از بین  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 دست رفته یا تغییر شکل پیدا می

  ].17[درصد منیزیوم گردد45درصد فسفر و 46

  .گردد و اسید فولیک می 12ر آب مانند ویتامین ث، ب کمپلکس از جمله بهاي محلول د جوشاندن سبزیجات باعث از دست رفتن ویتامین

سرخ کردن غذاها باعث از بین رفتن . گرددمیزا سرطانیجاد موادا هاي مختلف از جمله مرغ و ماهی روي آتش باعث  کباب کردن گوشت

  .شودلسیتین و آزاد شدن کلسترول و چربی در جریان خون می

  .دهد آرد، برنج، ماکارونی، مقدار اسید فولیک، منیزیوم، روي و ویتامین اي را کاهش میتصفیه و سفید کردن 

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

.گردند فقر مواد غذایی در ماده غذایی و نتیجتاً در بدن ما می هاي اضافه شده همه و همه باعث ایجادها و بوو رنگ
» بهترین«کنند در حقیقت  هاي صنعتی استفاده می ترین فرم آن بدون دستکاري ترین و طبیعی خام گیاهخواران به دلیل اینکه از غذاها در ساده

ترین فرم  ترین و زنده ها را به دست نخورده جات، مغزها و جوانه میوهنوع تغذیه را داشته بیشترین مقدار از مواد حیات بخش موجود در سبزیجات، 

  .دهند آن در اختیار بدن قرار می

  .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  سط مردم به دلایل مختلف مصرف میدر اینجا لازم است که به تأثیر داروهاي مختلفی که روزمره تو

  .اي کنم اشاره

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

هاي ناشی از شرایط بسیار ناسالم و غیر طبیعی نگهداري از این حیوانات  جلوگیري از عفونتعادي و روزمره براي رشد و پروار کردن حیوانات و 

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

  .ورندآ وجود میه اختلال ب Kو  12هاي ب و جذب ویتامین

  .شوند روند باعث دفع کلسیم، منیزیوم، پتاسیم و روي می کار میه طور گسترده براي درمان بیماري فشار خون یا علل دیگر به داروهاي مدر که ب

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

.گذارند گردند به اشکال مختلف در جذب مواد مختلف دیگر اثر می غذایی که توسط پزشکان یا متخصصان تغذیه به عموم توصیه می
هاي  بندي ها و بسته ها و قوطی و در این ملقمه رنگارنگ مواد مختلف عرضه شده در جعبه. خورد طور طبیعی غذا نمیه سالهاست که دیگر بشر ب

روزي و با دادن اطلاعات متضاد، نادرست یا ناکامل به  هاي شبانه ام غذا با اضافه کردن و کم کردن و پروسه کردن و انواع دستکاريمتفاوت به ن

گردد نه تنها چشم  همه، اعلام اینکه گیاهخواري است که باعث کمبود این و آن ماده غذایی می  عام و پیچیدگی و گم گشتگی حاصل از این

.اند هاي اقتصادي تبلیغ گردیده گیري اي ساده انگارانه و تکرار اطلاعات نادرستی است که در پی بهره گیري قیقت، بلکه نتیجهبستن به روي ح
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
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هاي شایع و متداول دیگر نظیر دیابت و آرتروز و پوکی  کنند تازه اگر از بیماري ا مقام اول و انواع سرطانها مقام دوم را احراز میه قمع کردن انسان

  .که به دلیل نادرستی تغذیه گریبانگیر بشر است بگذریم …استخوان و

ساختار آناتومیک، بیولوژیک و فیزیولوژیک بشر و مطالعات چیزخوار است چون  اند که بشر همه دانم دکتر کیمیاگر از کجا نتیجه گرفته نمی

  .کنند شناسی خلاف این مسئله را ثابت می 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

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

  .بین و حرکات تند که شکارش را غافلگیر کند

از چیزي غیر از میلیون سال تاریخ تکاملش  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 شناسی ادعاي اخیر را ثابت می تحقیقات انسان
]18,19[  

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

هاي قلبی،  هاي مختلف مانند بیماري ساده ترین دلیل اینکه مواد حیوانی غذاي انسان نیستند را همه روزه در فرم بیماري. دوري در تاریخ برویم

اختلالات هضم و جذب، دیابت، انواع سرطانها، پوکی استخوان،  هاي جنسی، انواع آرتروزها، انواع گرفتگی رگها، بالارفتن کلسترول، ناتوانی

.کنیم در دور و بر خود مشاهده می …یبوست، بیماري فشار خون و
در بیماران قلبی و کلینیکی که دچار گرفتگی رگها بودند نشان داد که رژیم  (Dean Ornish)سال پیش دکتر دین اورنیش 20حدود 

تکرار ]. 20[گردد  تنها روشی است که باعث ترمیم و گشودگی رگها می) سیگار و افزایش فعالیت بدنیبه همراه ترك (گیاهخواري 

که با اختیار کردن رژیم  روش، زیرا هیچ دارو یا عمل جراحی قادر به ترمیم و کاهش میزان گرفتگی رگها نبوده در حالیتنهاکنم می

.گردد گیاهخواري این نتیجه حاصل می
.کند ري دکتر اورنیش هنوز هم به نجات بیماران قلبی آمده و همه روزه صحت این گفته را ثابت میرژیم گیاهخوا

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

21,22[
.است] 23[درصد کمتر 50گیاهخواران در مقایسه با افرادي که همه چیز خوارند هاي قلبی در  طور کلی ریسک مرگ در اثر بیماريه ب

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

].24[است
  ]25. [گیاهخواران سه برابر بیشتراستمیزان بیماري فشار خون در همه چیزخواران در مقایسه با 

ومیزان بیماري فشار خون در افراد مسن در کشورهایی که رژیم غذائیشان ] 26[درصد 50: میزان بیماري فشار خون در افراد مسن در امریکا

  27][صفر : مبتنی بر گیاهان است

]28,29[درصد کمتر 60اي آمار بسیار محافظه کارانه حداقل هاي مختلف در گیاهخواران در مقایسه با همه چیزخواران برمبن میزان سرطان
.کنند از کسانی که مصرف نمی] 30[درصد بیشتر 75کنند  خطر سرطان پروستات در مردانی که لبنیات مصرف می

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

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

].33[درصد بیشتر  250میکنند 
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کنند  کنند در مقایسه با کسانی که اصلا مصرف نمی اي یکبار گوشت قرمز مصرف می خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در افرادي که هفته

   34][درصد بیشتر38

ومیزان این سرطان در    ]35[درصد بیشتر 55  کنند مصرف نمی که اصلاًکنند با کسانی کسانی که در هفته یکبار گوشت مرغ مصرف می

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

  37][درصد کاهش50کنند  که این مواد را مصرف نمی کنند در مقایسه با کسانی اي دوبار مصرف می افرادي که لوبیا نخود و عدس حداقل هفته

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

  .کلی رژیم گیاهخواري بیمار شود

 علاوه براینکه این سئوال را در ذهن بر(» روز در هفته 4-5هاي آن حداقل  مصرف مرغ و گوشت و ماهی یا فرآورده«اندرز شما مبنی بر 

است که همه روزه در دور و بر خود  هاي متعدد فلج کننده و آزار دهنده 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 بیماري کشنده زمان، در حقیقت بیماري کمبود مواد گیاهی آن

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

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

  .باشد ها و سلامت محیط زیست می تر، محافظت کامل بدن در مقابل بیماري بیشتر، روحیه بانشاط

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

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

.هاست بلکه مصرفشان براي انسان سرچشمه انواع سموم و بیماري

دکتر زرین آذر

هاي داخلی بورد تخصصی در دستگاه گوارش، کبد و بیماريداراي 
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  ، تنها سنگر باقیمانده علیه گیاهخواران

خصوص از طرف ه هاي گوناگون از طرف افرادي که تمایل به مصرف مواد حیوانی دارند و همچنین ب

ترین منبع  سالیان دراز تصوراتی نظیر اینکه مواد حیوانی بهترین و کامل

ي همه، حتی بزرگسالان قرارگیرد به  ن انسان بوده و مصرف شیر به دلیل وجود کلسیم فراوان باید جزء لاینفک غذاي هروزه

اند که رژیم گیاهخواري  گذاردهاین حقیقت نیز صحه 

رسد که گیاهخواري تنها راه تصحیح، ترمیم، پیشگیري 

ترین راه  بهترین و سالم امروزه ثابت شده است که

اي،  هاي روده هاي بیمارگونه، بیماري هاي قلب و عروق، دیابت، چاقی و اضافه وزن

به این  در منابع حیوانی هستند سنگر حمله برعلیه گیاهخواري

گیري  کند بلافاصله نتیجه گونه مواد حیوانی استفاده نمی

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  اد و همچنین باکتري

ها و غدد  در افرادي که رژیم درست و اصولی گیاهخواري را دنبال کرده به مقدار فراوان از ریشه

حال آنکه جالب . رسد ر بسیار اندك بوده، به یک در میلیون هم نمی

دلیل کلی غیر سلامت بودن رژیم گوشتخواري ه 

صورت کوآنزیم در اعمال حیاتی بدن از جمله رشد و 

ها  کمبود یک یا هر دوي این ویتامین. تقسیم سلولی و تشکیل گلبولهاي قرمز خون به همراه ویتامین مهم دیگري به نام اسید فولیک نقش دارد

megaloblstic Anemia ( و کم خونی مهلک)Pernicious 
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، تنها سنگر باقیمانده علیه گیاهخوارانB12ویتامین 

هاي گوناگون از طرف افرادي که تمایل به مصرف مواد حیوانی دارند و همچنین ب گیاهخواري همواره مورد حمله

سالیان دراز تصوراتی نظیر اینکه مواد حیوانی بهترین و کامل. اندرکار تهیه گوشت و لبنیات قرار گفته است

ن انسان بوده و مصرف شیر به دلیل وجود کلسیم فراوان باید جزء لاینفک غذاي هروزه

  .شد حقیقت به خورد مردم داده می

این حقیقت نیز صحه  اند بلکه بر امروزه تحقیقات و مطالعات فراوان نه تنها نادرستی این باورها را ثابت نموده

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

امروزه ثابت شده است که. هایی است که بشر بر بدن و روح خود و بر پیکر طبیعت وارد آورده است

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

  .رژیم غذایی مبتنی بر گیاهان است …هاي التهابی مانند آرتروزها، و

در منابع حیوانی هستند سنگر حمله برعلیه گیاهخواري 12منابع مرسوم و پذیرفته شده امروزه ویتامین ب 

  .موضوع منتقل گردیده است

گونه مواد حیوانی استفاده نمی را انتخاب کرده و از هیچ) vegan(کند که رژیم غذایی وگن 

  .باشد می 12شود که سرنوشت محتومش دچارشدن به کمبود ویتامین ب

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 

اد و همچنین باکتريهاي مدرن کشاورزي، سترون کردن و فرسودن خاك و تهی نمودن آن از بسیاري مو

در افرادي که رژیم درست و اصولی گیاهخواري را دنبال کرده به مقدار فراوان از ریشه 12زاي ویتامین ب  خطر ایجاد کمبود بیماري

ر بسیار اندك بوده، به یک در میلیون هم نمیبسیا ،کنند هاي خام استفاده می و دانه جات، مغزها

ه تواند بیش از گیاهخواران باشد و این ب در گوشتخواران می 12است بدانیم که کمبود ویتامین ب

  .در ادامه مقاله به این مسئله اشاره بیشتري خواهد شد

صورت کوآنزیم در اعمال حیاتی بدن از جمله رشد و ه ویتامینی است که ب) گروه کوبالامین ـ داراي هسته کوبالت کبالت

تقسیم سلولی و تشکیل گلبولهاي قرمز خون به همراه ویتامین مهم دیگري به نام اسید فولیک نقش دارد

megaloblstic Anemia(وسوم به کم خونی مگالوبلاستیک تواند به کم خونی م
  

  
گیاهخواري همواره مورد حملهرژیم غذایی 

اندرکار تهیه گوشت و لبنیات قرار گفته است هاي بزرگ دست کمپانی

ن انسان بوده و مصرف شیر به دلیل وجود کلسیم فراوان باید جزء لاینفک غذاي هروزهپروتئین براي بد

حقیقت به خورد مردم داده می عنوان

امروزه تحقیقات و مطالعات فراوان نه تنها نادرستی این باورها را ثابت نموده

تر براي سلامتی برتر انسان و محیط زیست می رژیمی کامل

هایی است که بشر بر بدن و روح خود و بر پیکر طبیعت وارد آورده است و درمان بیماري

پیشگیري و درمان بیماري

هاي التهابی مانند آرتروزها، و گوارشی، کبدي، بیماري

 دلیل اینکهه بنابراین و ب

موضوع منتقل گردیده است

کند که رژیم غذایی وگن  هرگاه فردي اعلام می

شود که سرنوشت محتومش دچارشدن به کمبود ویتامین ب 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 مدرن کشاورزي، سترون کردن و فرسودن خاك و تهی نمودن آن از بسیاري مو روش

  .گیاهخواري

خطر ایجاد کمبود بیماري

جات، مغزها ه اهی، سبزیجات و میوگی

است بدانیم که کمبود ویتامین ب

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

گروه کوبالامین ـ داراي هسته کوبالت کبالت( 12ب ویتامین

تقسیم سلولی و تشکیل گلبولهاي قرمز خون به همراه ویتامین مهم دیگري به نام اسید فولیک نقش دارد

تواند به کم خونی م می

Anemia (منجر شود.  
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هایی نظیر  تواند عوارض و ضایعاتی در سیستم اعصاب محیطی بدن ایجاد کند که با نشانه 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 حسی و به اصطلاح گزگز کردن در دستها بی

  .تواند به مرحله غیر قابل برگشت برسد 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 باکتريحقیقت نه توسط گیاهان و نه حیوانات بلکه توسط  در 12ویتامین ب

  .گردد به مقدار اندك ذخیره می

) گرم است هزارم میلی هر میکروگرم یک. 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[جلوگیري کندکافی است تا از عوارض کمبود آن 

مقدار اندك نیاز روزمره بدن به این ویتامین نشان ]. 2[کشد تا عوارض کمبود آن بروز کند صورت نرسیدن این ویتامین به بدن سالها طول می

  .ویتامین به مقدار زیاد وارد بدن گردد طور طبیعی اینه 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 (نکراس ترشح وجود آنزیمهاي خاص که توسط پا در این پروسه. شوند دارد یکه توسط برخی سلولهاي معدي ترشح م

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

-3بین در کبد  12چنانکه ذکر شد میزان ذخیره ویتامین ب. گردد هاي بعدي ذخیره می 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 هشود یک سیستم جذب ثانوي وجود دارد که به نام غیر فعال یا بی واسطه نامید به غیر از این سیستم که سیستم جذب فعال نامیده می

باشد بازهم در جذب و تأمین ویتامین  هزارم کارآیی سیستم فعال می چه کارایی آن یک زیرا به فاکتور داخلی ترشح شده از معده نیاز نداشته و اگر

  .بدن نقش دارد 12ب

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

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

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

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

  .است

شود که عوارض ناشی از کمبود  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 . و سالیان دراز طول بکشداین ویتامین در یک گیاهخوار کامل بسیار نادر بوده 

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

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

صورت گرفته سپس از طریق روده کوچک آنها جذب و در ) شکنبه(هاي معده  توسط باکتري 12در نشخوارکنندگان سنتز ویتامین ب. گردد می

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

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

  .اهخواران بسیار نادر استچنانکه ذکر شد در گی 12ها نیز هست که بیماري کمبود ویتامین ب  باکتري

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

ر فراوانی ویتامین بنابراین باید دانست که مدفوع انسان و در حقیقت سایر حیوانات گیاهخوار دیگر مانند گاو و گوسفند و مرغ مقدا. 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 موجود در مدفوع آنان که در تماس با گیاهان قرار می 12ویتامین ب
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مت و هر روش فلج فتگی بیمارگونه بشر امروز با ضد عفونی کردن همه چیز و کشتن باکتریها به هر قیاین پروسه طبیعی متاسفانه به دلیل شی

  .افتاده است گشته و از کار

در منابع گیاهی ما وسواس امروز بشر با شستن، ضد عفونی کردن، به  12توان گفت بزرگترین دلیل عدم وجود ویتامین ب در حقیقت می

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

متاسفانه با از . باشند اندرکار می هاي مفید براي بشر و براي طبیعت سهیم و دست 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 ها و مواد حیاتی دیگر در منابع غذایی خود می هاي مالی، شاهد گسترش کمبودهاي مختلف ویتامین مدرنیزه و به هدف سوددهی

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

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

ر طبیعی در خاکهاي غنی شده با کودهاي برگی و طبیعی و بدون استفاده مواد شیمیایی پرورش طوه شود گیاهانی که ب حال آنکه گفته می

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

 ارگانیسمهاي حاوي کبالت و میکرو  گیاهان به عمل آمده در زمین» باغداري براي تغذیه برتر«ي دکتر ویلیام پیوي در کتاب  مبناي گفته بر

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

  :پردازیم می12 ب ویتامین کمبود عواملحال به

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

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

  .کند آید از جذب این ویتامین جلوگیري می و در نتیجه کمبود این فاکتور که در نتیجه اختلالات مختلف معدي بوجود می] 6[کرده) کوچک

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

اي و  در اثر اختلالات معدي ـ روده 12اد دیده شده در کمبود ویتامین برطور 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 12باعث کمبود یا عدم ترشح فاکتور داخلی گشته کمبود ویتامین ب.  

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

عملکرد سالم غده . آورند وجود میه و در نتیجه کمبود آنرا ب 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 ريمهم بوده بنابراین بیما 12پانکراس هم براي جذب ب

  .باشند 12توانند عامل کمبود ویتامین ب می

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

هاي مختلف در پروسه جذب  صورته و بسیاري داروهاي دیگر ب (Phenytoin)هاي مختلف و داروي فنی توئین بیوتیک روند، آنتی می

  .کنند ایجاد اختلال می 12ویتامین ب

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

 12اي و کمبود جذب ب باعث اختلالات جذب روده bacterial over growthها 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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تواند بیشتر از گیاهخواران  در گوشتخواران می 12گیري کرد که احتمال ایجاد کمبود ویتامین ب توان در حقیقت نتیجه گذشت می برمبناي آنچه

  .باشد 

شود باعث مختل کردن محیط طبیعی  ها در غذاي دامها و طیور که توسط مصرف گوشت و لبنیات به انسان منتقل می 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 بسیاري از باکتري ها گشته روده

  .گردند بالانس طبیعی روده باعث اختلالات جذبی متفاوت می

ران بیشتر از گیاهخواران بوده چنانکه گفته طور عمده در گوشتخواه ها ب هاي اختلال هضم و جذب معدي، ترشی معده و انواع گاستریت بیماري

  .آورند را بوجود می 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 پروتئین(در گوشتخواران به دلیل مصرف بالاجبار چربی بالاتر 

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

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

طور کلی در ه هاي قرمز نقش دارد، ب سلولی و از جمله گلبول در پروسه رشد و ساختمان 12اسید فولیک، ویتامین دیگري که همراه ویتامین ب

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

  .کند ایجاد می

ط مساعد ایجاد شده توسط رژیم درست و بالانس گیاهخواري، از کارآیی در روده گیاهخواران به دلیل محی 12طور کلی جذب ویتامین به و ب

  .بالاتري برخودار است

در متابولیسم بسیاري مواد  12ویتامین ب. گیرد گیري میزان آن در خون صورت می توسط اندازه مستقیما12ًب 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) تواند نشانه ابتدایی کمبود ویتامین در مراحل  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 12هوموسیستئین تنها به دلیل کمبود ویتامین ب هرچند بالا بودن

مهم است که بدانیم که این ماده در خون افرادي که داراي رژیم غذایی گوشتخواري هستند بسیار . می باشند نیز بالاستدچار التهابی دیگر 

یا اسید  12هاي ب در این مورد اضافه کردن مکمل. گردند رغ، ماهی و لبنیات باعث بالارفتن هوموسیستئین میخوردن گوشت، م. بالاست

  ].8[هاي قلبی و سکته ندارد فولیک هیچ نوع اثري در پایین آوردن میزان بیماري

  .سازد باشد که هوموسیستئین را می ه میتونین میباشند در حقیقت داراي میزان بالاي اسید آمین غذاهاي حیوانی که از نظر اسید فولیک فقیر می

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

  12ب ویتامین منابع

) 12گروه ویتامین ب(ها نیز قادر به تولید کوبالامین  دریاچههاي موجود در آب دریاها و هاي موجود در خاك باکتري علاوه بر میکروارگانیسم

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

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

  .)سال یکبار3هر. (خون خود را دنبال کنید 12گیري ب اندازه

چند توصیه من این  در گیاهخواري داراي رژیم غذایی درست نادر بوده هر 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 گیاهخوار کامل بوده(است که اگر براي مدت طولانی وگن 
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از ) !شود می 12که دیدید، نگفتیم که رژیم گیاهخواري باعث کمبود ویتامین ب(اول اخبار جهانی قرار نگیرید سرتیتر درکنید 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  همه داراي میزان ها هرچند متأسفانه مکمل. براي نیازهاي بدن افراد عادي کافی است 12میکروگرم از مکمل ب 0.3-0.6مقدار 

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

ه بهتر است از هرچند میزان جذب ترکیبات سیانوکوبالامین مورد سوال بود. شوند هاي سیانوکوبالافیل عرضه میها به اشکال گوناگون و با نام

.[12]کردین و هیدروکسی کوبالامین استفادهفرمهاي متیل کوبالام
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 یا توسعه بیماريفراوان اثر رژیم غذایی مبتنی بر مواد حیوانی را در ایجاد 

یماري گرفتگی رگها، دیابت، یبوست، انواع سرطانها از جمله سرطان سینه، پروستات و روده بزرگ، بیماریهاي کیسه صفرا، چاقی انواع آرتروزها، ب

ها را در دور و اطراف  واد حیوانی پیوسته هستند و ما همه روزه افراد مبتلا به این بیماريالتهابی و بسیاري دیگر با رژیم غذایی مبتنی بر مصرف م

اید؟ در اطراف خود مشاهده کرده 12چند نفر گیاهخوار مبتلا به کمبود ویتامین ب. کنم اما از شما سوالی می. خود می بینیم

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

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

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

ایم؟ دیده

  

آذر زرین دکتر

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

متخصص تغذیه
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گیاهی منابع از آنها تامین و 6امگا و 3امگا چرب اسیدهاي

  

  
کالري دارد، در حالیکه میزان کالري در هر گرم پروتئین  9هر گرم چربی . چربی ها بیشترین میزان کالري در میان مواد غذایی را دارا می باشند

.کالري است 4یا هیدراتهاي کربن فقط 

تحقیقات و مطالعات و تجربیات نشان می دهند که هرچه میزان چربی در غذاهاي مصرفی روزمره بیشتر باشد، خطر ابتلا به بیماري  ه يکلی

  .هایی مانند سرطان هاي مختلف، بیماري هاي قلبی، اضافه وزن، دیابت، فشار خون، ام اس و سایر بیماري ها نیز بالاتر است

و  Monounsaturatedچربی هاي غیر اشباع خود شامل دو دستۀ مونو و پلی . و غیر اشباع هستندچربی ها شامل چربی هاي اشباع 

Polyunsaturated همۀ چربی ها مقداري از این سه نوع چربی را در خود دارند، هرچند میزان این چربی ها در فراورده هاي . می باشند

  .غذایی مختلف متفاوت است

می شوند، به همین دلیل است که مصرف  وفور در غذاهاي حیوانی یافته این چربی ها ب. را براي سلامتی دارندچربی هاي اشباع بیشترین زیان 

  .مواد حیوانی، خطر بیماري هاي قلبی و سرطان را بالا می برد

  .تطور کلی داراي چربی هاي سالم غیر اشباع بوده، میزان چربی هاي اشباع در آنها بسیار کم یا هیچ اسه گیاهان ب

طور کلی در ساختمان سلولی، ساختن هورمونها در بدن، سلامت پوست و مو و همچنین متابولیسم ویتامین هاي محلول در چربی ه چربی ها ب

براي تامین چربی بدن، نیازي به مصرف چربی ها در غذاي روزمره نیست زیرا که بدن می تواند از اضافات هیدرات هاي کربن و . مشارکت دارند

اما دو اسید چرب ضروري وجود دارند که بدن قادر به ساختن آنها نبوده و باید توسط مواد غذایی مصرفی وارد بدن . ن ها چربی بسازدپروتئی

  .می باشند 6و لینولئیک اسید یا اسید چرب امگا 3این دو شامل آلفالینولنیک اسید یا اسید چرب امگا. گردند

ال حیاتی بدن ضروري بوده، کمبود آنها عوارض مختلفی از جمله اختلال در کار کبد و کلیه، اختلال هر دوي این اسیدهاي چرب براي انجام اعم

  .وجود می آورده هایی را در ساختمان پوست و مو ب )ناراحتی( در سیستم ایمنی بدن و آنرمالی
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بالاخص باعث ایجاد بیماري هاي قلبی، سکته و طور کل و چربی هاي اشباع که در مواد حیوانی یافت می شوند ه ها ب اگرچه مصرف چربی

براي سلامت قلب و جلوگیري از سکته هاي مغزي و تنظیم کار سیستم  6و امگا 3سرطان می شود، ولی مصرف اسیدهاي چرب ضروري امگا

  .ایمنی بدن لازم است

غذاهاي بسته  یه يذرت و روغن هایی که براي تهوغن آفتابگردان، ره ي ر روغن هاي مایع مانند روغن دانوفور ده ب 6اسید هاي چرب امگا

حال آنکه . به همین دلیل میزان مصرف این روغن در عموم مردم بیشتر از حد دلخواه است. بندي شده و آماده استفاده می شود، وجود دارد

به . تري از حد دلخواه مصرف می گرددکتان یافت می شود، به مقدار بسیار کم ه يدر گیاهان، لوبیاها، گردو و دان که 3اسیدهاي چرب امگا

دلیل ه در حالیکه ب ین این دو اسید چرب برقرار باشد،عبارت دیگر، براي ایجاد شرایط مطلوب جهت انجام اعمال حیاتی بدن، باید نسبت خاص ب

بوده، باعث مختل  مورد نیاز آن مردم از این اسید چرب چنانکه ذکر شد، بسیار بالاتر از حد ه ي، مصرف روزمر6ی اسیدهاي چرب امگافراوان

ن و بین این دو اسید چرب شده، در نتیجه، بیماري هاي قلبی، اختلال سیستم ایمنی، اختلال در کارکرد اعمال حیاتی بد ه يکردن نسبت لازم

  .عوارض دیگر مشاهده می گردد

ذرت مایع را کنار گذاشته، براي تامین این دو اسید چرب  عنوان مثال روغنه ها، ب بنابراین باید مصرف روغن هاي مایع موجود در سوپرمارکت

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

شاهدانه یکی از بهترین . می باشند 3کتان، منابع امگا ه يچیا و بالاخره دان ، بسیاري از سبزي ها و میوه ها، دانۀگردو، شاهدانه: 3منابع امگا

  !است 3و همچنین امگا 6کمیاب امگامنابع نوع 

کتان را توصیه می کنند، اما این روغن فاقد ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر موجود  ه يذیه، مصرف مقادیر بالاي روغن دانبرخی از کارشناسان تغ

بدن،  3براي تامین امگا کتان را داراست، بنابراین ه يکال و فلاونوئیدهاي موجود در دانر کمی از فیتوکمیدر دانۀ کتان بوده و همچنین مقدا

  .کتان سالم تر از مصرف روغن آن است ه يمصرف دان

. می کنند و در نتیجه جلوگیري از بیماري هاي قلبی توصیه 3برخی از پزشکان و دیگر کارشناسان سلامت، مصرف ماهی را براي تامین امگا

می باشند، منبع خوبی از این اسید چرب است، اما متاسفانه  3دلیل مصرف جلبک ها که قادر به تولید اسید هاي چرب امگاه اگرچه ماهی ب

ماهی ها یکی از . دلیل آلودگی هاي شیمیایی و هورمونی فراوان، می تواند یکی از مضرترین غذاها براي سلامتی بدن باشده مصرف ماهی ب

و یا “ پی سی بی”یا “ دي بی تی”شمار می روند، چه از نظر آلودگی هاي شیمیایی مواد سرطان زایی نظیر ه وده ترین منابع غذایی بشر بآل

  .دیوکسین و جیوه و چه از نظر آلودگی هاي میکربی

ماهی ها در حقیقت اسید چرب . می اندازند ان هستند که سلامت قلب را به خطرعلاوه بر این، ماهی ها داراي کلسترول و چربی هاي اشباع فراو

  .خشکی می تواند تامین کند خود را از گیاهان 3طور که انسان اسید چرب امگا  می سازند، همان - جلبک ها - خود را از گیاهان دریایی 3امگا

قلبی  ه يغذایی و تست حمل رژیم( ″2دارت ”اینکه مصرف ماهی و روغن آن براي سلامت قلب مفید است، توسط بررسی مشهور  ه يافسان

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

انی افزایش کاهشی در مرگ و میر آنها مشاهده نشده و در کسانی که کپسول روغن ماهی می خوردند، در حقیقت خطر ایست قلبی و مرگ ناگه

  .یافت
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به استثناي دو (طور کلی مصرف چربی ها، بخصوص چربی هاي اشباع که تنها در مواد حیوانی وجود دارند ه بنابراین توصیه این است که ب

) پنیر سویا(کتان، لوبیاها و توفو  ه يآن با مصرف گیاهان، شاهدانه، دانرا 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

کتان و بسیاري از سبزي ها  ه يگردو، لوبیاها، شاهدانه، دان: شدکمیاب تر است، چنانکه گفته  6که نسبت به امگا 3بهترین منبع اسید چرب امگا

  .می باشد) پنیر سویا(و میوه ها و همچنین توفو 

  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 بدن سلامت و دندانها 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

کان به این دلیل بسیاري از دندانپزش. 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  شود که سلامت سیستم ایمنی در بیماري 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«در شیر بنام اند که پروتئین موجود  محققان نشان داده

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

MSهاي خود ایمنی مانند  طور نمونه بیماريه ب (Multiple Sclerosis) هاي مختلف، با  تروز روماتوئید، دیابت نوع یک، آلرژي، آر

  .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 نوي نشان دهنده نقش کازئین شیر در ایجاد و رشد سرطان سینه می لیتحقیقاتی در دانشگاه شیکاگو در ایالت ای

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

هاي بیگانه وارد بدن  ي از پروتئینا مکانیسم تأثیر پروتئین شیر در اختلال دستگاه ایمنی بدن بدین صورت است که با مصرف شیر گاو مجموعه

  .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  ایمنی به این پروتئینهاي موجود در بدن داشته، باعث حمله سیستم  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 در شیر دارند ب هاي نیمه هضم موجود تولید کننده انسولین در پانکراس که شباهت ساختمانی با قطعه زنجیرهاي پروتئین
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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  میزان بسیاردیابتی این پادتن به به حد قابل توجهی بالا بوده در صورتی که در کودکان غیر 

  .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 . ن که در سلامتی نقش عمده دارند شرکت داردباشد در بسیاري فعل و انفعالات حیاتی بد 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

بنفش در  در اثر برخورد اشعه ماوراء Dویتامین  مکانیسم این مسئله بدین شکل است که. 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 . مهم خود را ایفا کنند هاي حیاتی و آیند تا نقش در می 1.25Dها به فرم فعال  ها سپس در مواقع مورد نیاز در کلیه متابولیت

 Dهاي کلیه در فعال کردن ویتامین  هاي حیوانی به دلیل ایجاد محیط اسیدي در خون از عمل آنزیم 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 . با میزان کلسیم خون دارد فعال در خون همچنین رابطه معکوس Dمیزان ویتامین 

  .خواهد بود فعال کمتر Dویتامین 

اي از غدد، هورمونها،  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 . تر نرود تا از دامنه نرمال خود بالاتر یا پائین. ودش ها کنترل می ها و روده کلیه

زمانی که میزان کلسیم . 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 1.25D رود، خون بالا می

ها پائین آمده میزان این ماده در خون  در کلیه Dطور غیر ضروري بالا باشد میزان تبدیل به فرم فعال ویتامین ه پس اگر میزان مصرف کلسیم ب

  .ابدی کاهش می

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

  .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 د سلولرش

  .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  وان از نقش آن در تولید بیماري پوکی استخوان، بیماريت درباره عوارض دیگر مصرف شیر گاو می

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

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

ها  ها و دندان ها را مختل کند، دست به دامن استخوان لولها و س تواند در صورت ادامه بسیار خطرناك گشته کار ارگان این آنرمالی که می

این کلسیم آزاد شده از . باشد ترین عامل قلیایی کردن خون می کلسیم بهترین و سریع. گردد تا کلسیم آنها براي قلیایی کردن خون آزاد کند می

هاي عفونی دهان  بیماري. گردد ها می ها و ضعف دندان خواندر نتیجه مصرف شیر باعث پوکی است. گردد ها دفع می ها سپس توسط کلیه استخوان

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

  .واسطه و مستقیم دارنددون اده شد ارتباط بتوضیح د

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

  .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 نشما هم براي داشتن بدنی سالم و دندا

  .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 کالیفرنیاي
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  چیزي جز نام نمانده است ،از شیر

تنگ و دربسته و به دور از  یو آهن یسیمان يهاي صنعتی و تولید انبوه، گاوها را در فضاها نه چندان دور و پیش از ابداع دامداري يا در گذشته

هاي حاصل  ها و هورمون بیوتیک یخورند و غذاهاي مصنوعی و نامناسب آغشته به انواع آنت که در مدفوع و ادرار خود غوطه می ینور آفتاب، در حال

خود  یغذاي طبیع يکردند تا زیر نور آفتاب به چرا یم يدادند، بلکه آنها را در مراتع و مرغزارها نگهدار یندسی ژنتیک، به خوردشان نماز مه

به فرزندان خود تا سن  یکردند و به طور طبیع تولیدمثل می یکردند، به طور طبیع این گاوها به طور طبیعی از علوفه تغذیه می. مشغول شوند

 يکرد، کیفیت دیگر یاه مصرف مگاگر انسان شیر و گوشت آنها را گه در نتیجه. کردند یم یرشد و زندگ یدادند و به طور طبیع یشیر مرشد، 

شیر گاو را  در آن زمان کشاورزان و دامداران ترجیحاً. بود يزیست عار  سلامت انسان و محیط يداشت و از مضرات و خطرات امروزین خود برا

ها را در بدو تولد، از مادر جدا و گوساله را با شیر مصنوعی تغذیه و شیر مادر را براي  بردند، نه آنکه گوساله یکار م ها به پرورش گوساله يبرا

ن از آن کم و به آ يمختلف قرار نگرفته چیز يها شد، تحت پروسه یها پاستوریزه و هوموژنیزه نم شیر در آن زمان. فروش به بازار عرضه کنند

.شد یاضافه نم

 يو نگهدار یصنعت يبا آغاز و توسعه دامدار. شد یانسان مصرف نم يچندبار در غذا يبه طور روزمره و روز يشیر و مشتقات آن به میزان امروز

تبلیغ فواید  يیز بران يدار فروش و سود بیشتر، ناگهان تبلیغات دامنه يتولید انبوه شیر برا يترین وضعیت برا ترین و ناسالم گاوها در نامطبوع

مردم در سراسر دنیا به مصرف شیر و محصولات مختلف آن ترغیب شدند، چرا که محصولات تولید انبوه . مصرف شیر همه جا را فراگرفت

ه روزمر يچند نوبت به اشکال مختلف در غذا يپس از آن شیر و مشتقات آن به طور روزمره و روز. باید به فروش رسد یصنعت يها يدامدار

ها و پروسه تولید شیر تا هنگام عرضه آن به  و پرورش دام ينگهدار یدار حقیقت پشت پرده چگونگ اما این تبلیغات دامنه. گرفت يها جا انسان

از  یبرخبگذارید . دارند یشده و اثرات مضر آن در سلامت انسان دارد را پنهان نگه داشته و م که این پروسه در کیفیت شیر تولید يبازار و تاثیر

  :این موارد زیانبار را بررسی کنیم

 1886روش پاستوریزه کردن شیر در سال . دهند یامروزه دو فرآیند مختلف با نام پاستوریزه کردن و هوموژنیزه کردن را روي شیر انجام م

این روش با . کنندگان پذیرفته شود مصرف يعنوان یک روش قابل قبول برا دار به ها طول کشید تا توسط تبلیغات دامنه میلادي ارایه شد اما سال

از ترش شدن شیر صورت  يکردن تاریخ مصرف و جلوگیر یطولان يتر از آن برا زیانبار عرضه شد، هرچند مهم يها يعنوان از بین بردن باکتر

پاستوریزه کردن  يبرا. کردن آن است است، نتیجه پاستوریزه يدلیل اینکه شیر به مدت دو تا سه هفته در یخچال قابل نگهدار. گیرد یگرفته و م

از  يامروزه روش دیگر. کنندی سرعت سرد م دهند و سپس به یگراد قرار م یدرجه سانت 75شیر، آن را مدت کوتاهی تحت حرارت حدود 

درجه 152تا  138بین ( بسیار بالا يها شود که در آن شیر تحت حرارت یپاستوریزه کردن به نام فوق حرارت یا اولتراهیت در مورد شیر اجرا م

از  يدهد شیر پاستوریزه نیز عار تحقیقات نشان می. افزاید ماه می این فرآیند بر تاریخ مصرف شیر تا بیش از شش. گیرد یقرار م) گراد سانتی

شیر پاستوریزه  دانند، در کروتز می يکه بسیاري آن را عامل بیمار) mycrobacterium(میکروب نیست و در حقیقت میکروباکتریوم اویوم 

ها و  ها و بسیاري از ویتامین حساس، آنزیم يها شود و پروتئین شیر می یپاستوریزه کردن باعث تغییر شکل ساختمان. شود یافت می یبه فراوان

شدن از بین موجود در شیر، در اثر پاستوریزه  يها و همچنین ایمونوگلوبولین Wheyپروتئین . برد یموادمعدنی موجود در شیر را از بین م

 يها آنزیم. شود یکازیین نیز ممکن است در فرآیند پاستوریزه فوق حرارت دچار تغییرات ساختمان یپروتئین دیگر موجود در شیر یعن. رود یم

مفید موجود در شیر نیز در اثر  يها يباکتر. شوند یدهند و غیرفعال م یموجود در شیر مانند لیپاز نیز در اثر پاستوریزه شدن، تغییر شکل م

  .روند یپاستوریزه شدن از بین م
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کند و به  یساختمان کلسیم تغییر م مثلاً. دهند یروند یا تغییر ساختمان می موجود در شیر در اثر پاستوریزه شدن از بین م یها و موادمعدن ویتامین

  .شود یکلسیم غیرقابل حل تبدیل م

متفاوت است و به  یمتابولیسم يبتالاکتوز دارا. شود یدهد و به بتالاکتوز تبدیل م یاستوریزه شدن تغییر شکل ملاکتوز یا قند شیر نیز هنگام پ

امروزه . شود می یدیابت و چاق يکاذب، اختلال در متابولیسم و در نتیجه آن ایجاد بیمار یشود و باعث ایجاد گرسنگ یسرعت جذب بدن م

از ) صدها تا هزار برابر فشار اتمسفر(شیر در این فرآیند با فشار بسیار زیاد . شود یشیر انجام م يرو به نام هوموژنیزه کردن نیز يفرآیند

شود و از تجمع آن در ی و در نتیجه تعلیق و حفظ آن در مایع م یچرب يها این کار باعث شکستن گلبول. دهند یعبور م يبسیار ریز يها سوراخ

 یهوموژنیزه کردن شیر را عامل گرفتگ» کورت استر«برخی پزشکان از جمله دکتر . کند می يشیر به شکل خامه یا سرشیر جلوگیر یسطح بالای

 يها شود و سلولی و پروتئین ایجاد م یچرب يها در گلبول یساختمان يهنگام هوموژنیزه کردن شیر، تغییرها. دانند می یقلب يها و بیمار رگ

تحقیقات . آید یکازیین پدید م يها پوشیده شده توسط مولکول یاز چرب يشود و ترکیب جدید کازیین محاصره می يها توسط مولکول یچرب

 يها ، سینوزیت و حساسیتيترین عامل آسم، آلرژ زاست و به همین دلیل شیر را بزرگ يدهد که این ترکیب جدید آلرژ یدانشمندان نشان م

شیر در اثر حرارت و فشار زیاد در جریان هوموژنیزه شدن، شیر را  یعدم ثبات و تغییرات ساختمان. اند دانستهدستگاه گوارش در نوزادان و کودکان 

شیرده نیز بر زیانبار بودن  يها دام يفرآیند پرورش و نگهدار. کند یایجاد م یتر و در عطر، طعم و رنگ شیر نیز تغییرات به اکسیده شدن حساس

. کنند تا تولید شیرشان چند برابر شود شیرده تغییرات ژنتیکی ایجاد می يدر گاوها. افزاید یت بدن و محیط زیست مشیر و اثرات سوء آن بر سلام

دست نخورده، شیر  يتواند تا سه برابر بیش از نژادها ایجاد شده است، می کژنتی یهولستاین که در اثر تغییرات مهندس ينژاد جدید شیر مثلاً

فاکتورهاي  یمیزان قابل توجه يشیر این نژاد دارا. مخصوص خوراند يها و غذاها کبیوتی ه آنان آنتیاین عملکرد، باید ب يهرچند برا. تولید کند

تهیه شیر و گوشت بیشتر، به گاوها  يتهیه شده که برا کژنتی یاست که توسط مهندس يرشد است و این خود علاوه بر هورمون رشد گاو

رشد موجود در شیر باعث اختلالات  يدهد فاکتورها یتحقیقات نشان م. شودی ر و گوشت این حیوانات پدیدار مشود و در نهایت در شی یتزریق م

گاو علف است و نه غلات، سویا ذرت، پنبه دانه، کود  يغذا. پروستات، سینه و تخمدان نقش دارد يها شود و در تولید سرطان یم یهورمون

این .) آن بالاتر از هفت است PHیعنی . (است یشکمبه گاو قلیای. حیوانات دیگر يها یا پس مانده ، پوست مرکبات تغییر شیمیایی یافتهیمرغ

خوراندن . است يها ضرور کربن و پروتئین يها مفید، شکستن سلولز و تولید مواد مختلف از جمله هیدارت يها يعمل باکتر يبودن برا یقلیای

شدن بر کیفیت و ترکیب  ياسید. شود یشدن شکمبه گاو م يبرد و باعث اسید یمحیط را از بین مبودن این  یجز علف به گاوها، قلیای غذایی به

جز علوفه به گاوها همچنین باعث   به یخوراندن غذای. گذارد یم یاثر منف) D(و ) A(خصوص ویتامین  هاي موجود آن به شیر و میزان ویتامین

اي که از شیر  پریده  به کره رنگ. دارد يا گلخانه يبر محیط زیست و تولید گازها یتاثیر منفشود و ی شدن آن م يمدفوع گاو و اسید PHتغییر 

 یکنند تا آن را شبیه کره طبیع اضافه می یصنعت يها شود، رنگ یتهیه م یصنعت يها يعلوفه نخورده و آفتاب ندیده دامدار يرنگ پریده گاوها

آمینه  يکه منبع کلسترول اکسیده شده و اسیدها یبدون چرب ک، پودر شیر خشیچرب یو ب یربچ کم يبه شیرها. زیر آفتاب چریده کنند يگاوها

 يا شود، ملغمه یعرضه م) تر برتر و سالم یماده غذای(آنچه امروزه به نام شیر . ، سم استیعصب يها سلول يکنند که برا یاضافه م کتوروگوکسی

ها  تغییر شکل یافته، آنزیم يها رشد خورانده شده به گاوها، قندها و پروتئین يها ، هورمونیدفع آفات نبات یها، موادشیمیای کبیوتی یناسالم از آنت

ها  دام یها و ساکنان آن یعن يزاست که دامدار يبیمار يها و میکروب یمیکروب یآلودگ يتغییر شکل یافته یا از بین رفته و مقدار يها و ویتامین

کند مگر ی دوره نوزادي که دوران نیاز به رشد سریع است، شیر مصرف نم یدر طبیعت پس از ط يهیچ موجود. کند یمبتلا م یرا به طور طبیع

خود  يدر طبیعت به اندازه انسان در مورد غذا يهیچ موجود. کند، مگر انسان یدیگر استفاده نم يدر طبیعت از شیر موجود يهیچ موجود. انسان

بزرگسالان در نظر  يطبیعت مصرف شیر را برا. برد یمختلف رنج نم يیعت به اندازه انسان از بیمارهاسردرگم نیست و هیچ موجودي در طب

که قند  یعلاوه بر این ژن تولیدکننده آنزیم. شود یقطع م ينگرفت به همین دلیل تولید شیر در غدد پستانداران پس از عبور فرزند از دوره نوزاد

از افراد قندشیر را  یبه همین دلیل است که درصد بالای. شود یدر فرد غیرفعال م ياز عبور از سن نوزاد کند، پس یشیر یا لاکتوز را تجزیه م

رشد موجود در  يدهد که فاکتورها یتحقیقات نشان م. شوند یاي م کنند و با مصرف شیر دچار نفخ، اسهال و عوارض مختلف روده یتحمل نم

در بزرگسالان نقش  یسرطان يها است، در رشد سلول يرشد سریع نوزادان ضرور يکه برا) IGF-I(رشد مشابه انسولین  يشیر به نام فاکتورها
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بتاکازایین یا  يها يبادی آنت. و دو در نوجوانان و جوانان است کا همچنین عامل تولید دیابت نوع یدهد این فاکتوره یتحقیقات نشان م. دارد

در انسان وجود ندارد و در اثر  یطور طبیع به يباد یشود و حال آنکه این آنت یدیده م کنوع ی یسوم بیماران دیابت پروتئین شیر در بیش از یک

بدن، باعث استخراج کلسیم از  یکردن محیط داخل ي، با اسیدیحیوان يها پروتئین شیر مانند دیگر پروتئین. آید وجود می مصرف شیر به

 يکشورها. استخوان شیر بنوشید یاز پوک يجلوگیر يعکس این مدعاست که برا شود و این درست به استخوان می یها و در نهایت پوک استخوان

صورت،  يها شیر در تولید جوش. استخوان را نیز دارند یکنند، بیشترین میزان پوک یمصرف م یکه بیش از دیگران شیر و مواد لبن ياسکاندیناو

کروتز،  يکولیت از انواع اولسروز و بیمار ي، بیماريا در نوزادان، التهابات روده یو عروق، ایجاد کم خونقلب  يهاي ، اضافه وزن، بیماریچاق

کشنده قرن حاضر  يها يشیر مضر است و در تولید بیمار یحیوان يها پروتئین. دیگر نقش دارد يها ياز بیمار يو بسیار یخودایمن يها يبیمار

لیوان آب اسفناج، کاهو، کرفس و جعفري در روز، نه تنها از نظر مقدار بلکه از نظر کیفیت نیز بر پروتئین و  کمصرف ی. برعهده دارد ینقش مهم

ها،  ها، آنزیم ویتامین یمضر و کلسترول ندارد و علاوه بر اینها مقدار قابل توجه يها یدارد و در عین حال که از چرب يلیوان شیر برتر ککلسیم ی

به همین دلیل و در شرایط . رساند یتان م مختلف را به همراه ویتامین ث فراوان به بدن شما و فرزندان يها آکسیدان یآنتو  یکلروفیل، موادمعدن

 يها ها و میوه يتر مثل سبز کنم مصرف مواد سالم یمتخصص پیشنهاد م کپزش کعنوان ی ا قطع کرده است، بهکه دولت یارانه شیر ر یکنون

  .کنید یرا جانشین شیر مصرف یبوم

  آذر زرین دکتر

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

  متخصص تغذیه

  کالیفرنیاي جنوبی
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  !گوشتخواري رژیم غذایی مردانه؟

همبرگر غول پیکري است وار و مجذوب در حال گاز زدن به  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 الجثه به همبرگري عظیم که در دست دارد و سپس همراه با این گاز عظیم

ی و افزایش تبلیغ مصرف گوشت، مردانگ. گردد هاي همبرگرسازي تهیه و پخش می زنید توسط یکی از کمپانی این تبلیغ همانطور که حدس می

هاي رایج و در حقیقت وارونه ایست که آنقدر تکرار شده و آنچنان به خورد مردم داده شده که به نوعی باور عمومی تبدیل  قدرت جنسی از تبلیغ

  .رادفندبودن مت» مرد«و » مردانگی«شکار، گوشت، کشتن، تهاجم، حمله، جنگ، همه و همه صفاتی هستند که در اذهان جامعه با . گردیده است

عنوان غذاي برتر براي مردان و براي ازدیاد قدرت ه دهند که گوشت بخصوص گوشت قرمز در ذهن بسیاري از مردم ب تحقیقات علمی نشان می

  .1][شود شان شناخته می مردانگی

  .حقیقت هرچند درست عکس این است

  .وردندآ واقعی براي مردان واقعی یعنی گیاهخواري روي میشبه به رژیم غذایی برتر  دانستند یک اگر مردان جوان ما حقیقت را می

هاي جنسی  سترون که رشد انداموطور کلی میزان هورمون تسته ب. دهد ی جنسی و قدرت مردانگی را کاهش مییاخوردن گوشت در حقیقت توان

2][کنند که گوشت و مواد حیوانی مصرف می درصد بالاتر از مردانی است13) وگن(دار است در گیاهخواران کامل  و تمایلات جنسی را عهده
نعوظ که توسط هجوم . دلیل عدم وجود نعوظ و یا داشتن نعوظ نیم کامل هستنده گوشتخواران بیش از گیاهخواران مستعد بروز ناتوانی جنسی ب

مصرف : سالم و کار آمدي داردید نیاز به سیستم سرخرگی آ وجود میه خون به بافت اسفنجی آلت تناسلی مرد در هنگام تحریک جنسی ب

 گوشت و مواد حیوانی با ایجاد جراحت در رگهاي خونی و گرفتگی و انسداد کامل یا ناکامل رگها بر سیستم سرخرگی دستگاه تناسلی مردان نیز

  [3]سازد اثر گذاشته رسیدن خون کافی مورد نیاز به آلت تناسلی براي نعوظ را مختل می

قبل (دهند که اولین علائم بیماري قلبی  آنچنان به سیستم سالم سرخرگی وابسته است که تحقیقات نشان می (Ereetion)در حقیقت نعوظ

ها هاي گرفتگی رگ 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 را نشان می صورت عدم ایجاد نعوظ خوده ب

باشند بیشتر دیده  بیش از حد طبیعی می) کلسترول بد(ناتوانی جنسی همچنین در مردانی که داراي کلسترول بالاتر از حد نرمال و ال دي اچ 

ر از گیاهخواران کنند بالات 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 » خوش خیم«بزرگی . شود هاي مختلف غده پروستات نیز در میان گوشتخواران بیش از گیاهخواران دیده می بیماري

  ].7و6[تر از گیاهخواران است سرطان این غده در گوشتخواران متداول

ها را نیز  ها را کاهش داده و عمر اسپرم تعداد اسپرم  میزان منی گردیده،در طول دوران زندگی جنسی مردان، مصرف گوشت باعث کم شدن 

  .کند کوتاهتر می
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  ].9و8[باشند اسپرم گوشتخواران همچنین داراي قدرت تحرك کمتر، اشکالات و اختلالات ژنتیکی بیشتر و عدم قابلیت باروري می

ها و سایر مواد شیمیایی به غذاي حیوانات و سپس مصرف آنها  کردن هورموندلیل اضافه ه ب(هاي هورمونی  چاقی، بیماري دیابت، عدم بالانس

کنند  طور معمول در افردي که از گوشت و مواد حیوانی دیگر استفاده میه هاي جنسی نقش دارند ب که همگی در ایجاد ناتوانی) توسط انسان

  .شود بیشتر از گیاهخواران دیده می

ین آوردن مصرف چربی برطرف شده زندگی جنسی یا پیشه کردن رژیم گیاهخواري و پامام این عوارض بدانش پزشکی امروزه نشان داده که ت

  .کنند تري را نیز فراهم می رضایت بخش

ها نفر در سرتاسر جهان به اختلال ناتوانی جنسی دچار  گردید همه ساله میلیون اگر گوشتخواري باعث ازدیاد مردانگی و قدرت جنسی می

  .کرد سودهاي میلیونی نصیب تهیه کنندگانش نمی» داروها«ترین  صرف ویاگرا به عنوان یکی از پرفروششدند و م نمی

این فیلم داستان و مستند برمبناي زندگی یک مرد . را پیدا و تماشا کنید Supersize meکنم فیلم جالب و دیدنی در خاتمه پیشنهاد می

ماه از غذاهاي گوشتی و حیوانی مانند همبرگر و پیتزا و  امتحان وا از روي کنجکاوي به مدت یکگیرد براي  جوان گیاهخوار است که تصمیم می

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) کند که دست از امتحان برداشته به رژیم غذایی سابقش برگردد دوست دخترش او را وادار می بالاخره(بی حالی مداوم، ناتوانی جنسی 

  .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 پزشکان  تر اینکه هیچ جالب. بینی کنند ه تغییرات احتمالی بدن او بواسطه رژیم گوشتخواري را پیشخواهد ک مراجعه کرده از آنها می

.کنند گیري در وضع سلامت این مرد جوان پیش بینی نمی تأثیر رژیم غذایی بر سلامت را مهم ندانسته تغییر چشم
  .ه مردرژیم گیاهخواري رژیمی کامل و سالم براي همه است چه زن و چ

جات خام و تازه را  مصرف سبزیجات و میوه. گیاهخواري کنید، از غذاهاي حیوانی بر حذر باشید، از مواد شیمیایی اضافه شده به غذاها دوري کنید

  .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) استروژنهاي گیاهی(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 فیتواستروژن

  .وجود دارند (Wild Yam)زمینی شیرین وحشی سیب

باشند در محصولات و تولیدات پتروشیمایی  این مواد که داراي اثر بسیار قوي استروژنی می. دور و اطراف ما بسیار زیاد هستندها در  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

ها و  ن بودن تعداد اسپرمییی، پایها، نازا سرطان بیضههاي سینه، تخمدان،  رسد که در ایجاد سرطان نظر میه تأثیر استروژنی قوي بدلیل داشتن 

  .کنند تغییرات زنانه در مردان نقش بازي می
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شوند که خود دلیل دیگري بر  منتقل میباید دانست که تجمع این سموم در مواد حیوانی بیشتر از مواد گیاهی بوده با مصرف مواد حیوانی به بدن 
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  روز جهانی شیر، عنوانی گمراه کننده

  

  
  

)شد نوشته“ شیر”ها براي روز جهانی  مقاله در نقد تبلیغات رسانهاین (

  .هیچ موجودي در طبیعت به اندازه ي انسان در مورد غذاي مناسب خود دچار گیجی و سردرگمی نیست

ترکیبات و مواد سازنده ي آن  ،تحقیق و آزمایش در مورد غذاي مورد نیاز بشر –میلیونها  گوییماگر ن-از صد سال اخیر صدها هزار در کمتر 

 ،روق عهاي قلب و  بیماري ،هاي مختلف ناشی از تغذیه نادرست مانند دیابت  انجام گردیده و جالب اینکه در صد سال گذشته میزان بیماري
 ،یماري فشار خونب ،کلسترول بالا  ،هاضمه و بیماري کبد چرب  ءهاي مختلف دستگاه گوارش از جمله سو بیماري ،چاقی  ،انواع سرطان 

  .افزایش روز افزون داشته است …پوکی استخوان و

  .ت به اندازه ي انسان بیمار نیستدر حقیقت هیچ موجودي در طبیع

همه سرمایه ي  خیزد؟ چگونه است که انسان با صرف این راستی شما دانشمندان و صاحبان علوم اندیشیده اید که این تناقض از کجا بر میه ب

  گردد؟ انرژي جهت تحقیقات غذایی روز به روز بیمارتر می همه و اینمالی و جانی 

 از غذاي اصلی خود دور افتاده و از موادي تغذیه می ،یز قوانین طبیعت را زیر پا نهادهذیه نغدر ت ،همچنان که در سایر امورات زندگیانسان 

  .ر طبیعت برایش مقرر نگردیده استکندکه د

  درستی نوشابه ي حیات است ولی شیر که و چه و براي که و چه؟ه شیر ب. راق و زیبایی استروز جهانی شیر عنوان پر طمط
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» 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؟

باشد اما هیچ موجودي در طبیعت پس از طی دوره نوزادي به  ارزشترین و ضروري ترین غذا می شیر هر موجودي براي نوزاد آن موجود پر

و همچنین هیچ موجودي در طبیعت مگر در . این تنها انسان است که در بزرگسالی هم اصرار بر مصرف شیر دارد. دهد  نوشیدن شیر ادامه نمی

  .دکن شرایط استثنایی از شیر موجودات دیگر استفاده نمی

  کند؟ دیه نمیغت –در شیر ما -سوال اینجاست که پس چگونه است که انسان در بزرگسالی از شیر انسان

.تواند خطرناك هم باشد شیر غذاي مناسبی براي بزرگسالان نبوده و مصرف آن حتی می)1

 لاکتوز یا قند شیر که در اکثر افراد دیده میعدم تحمل . اولین دلیل این مدعا اینکه طبیعت مصرف شیر را براي بزرگسالان در نظر نگرفته است

طور طبیعی ه به عهده دارد بنزیمی که مسئولیت هضم قند شیر راشود به این دلیل است که در سن بین دو تا چهار سالگی ژن مخصوص تولید آ

نوزادانشان دوره ي نوزادي را پشت سر دلیل دیگر اینکه تولید شیر در پستان کلیه ي پستانداران پس از اینکه  .گردد در بدن غیر فعال می

  .گذاردند خود به خود قطع میگردد

که براي رشد سریع نوزادان ضروري می باشند در  IGF-1 فاکتورهاي رشد موجود در شیر به نام فاکتورهاي رشد مشابه انسولین یا)2

.رشد سلولهاي سرطانی در بزرگسالان نقش دارند

  

تر  که توسط روش مهندسی ژنتیک تهیه و براي رشد بیشتر و سریع   rbGH, recombinant growth hormone  علاوه بر این

  .افزاید زایی شیر می شود بر میزان این فاکتور رشد مشابه انسولین و در نتیجه سرطان ها به آنان داده می دام

  

  :برخی منابع

  
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 در عین حال که شیر مادر بهترین غذا براي نوزاد انسان بوده عوامل مختلف ایمنی را به بدن نوزاد منتقل می)3

ن شیر تئیپرو. سینوزیت و عفونت گوش میانی در کودکان و نوزادان است ،آلرژي هاي مختلف  ،عوامل شناخته شده در تولید آسم 

که تنها راه درمان آن اجتناب . باشد یکی از شناخته شده ترین عوامل تولید آلرژي از جمله عوارض پوستی در نوزادان و کودکان می

.از مصرف شیر است
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:برخی منابع

Pediatrics-Allergy-Immunology, August 1994, 5 Supplement  

آنتی بادي هاي بتا . کنند تحقیقات فراوانی نقش مصرف شیر گاو در تولید دیابت نوع یک و دو در نوجوانان و جوانان را تایید می)4

طور طبیعی در انسان وجود ه این آنتی بادي ب. شود کازئین یا پروتئین شیر در بیش از یک سوم بیماران دیابتی نوع یک دیده می

.یدآ وجود میه اثر مصرف شیر ب نداشته و در

: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  کازٍئین یا پروتئین شیر همچنین در تولید سرطان)5

T.Colin Campbell, PhD , The China Study, pp 65-66 first edition 2006

پروتئین شیر مانند پروتئین سایر مواد حیوانی از در صد بالایی از اسید آمینه هاي سولفور دار تشکیل گردیده که بعد از سوخت و ساز )6

ها به  با استخراج کلسیم استخوان و نهایتاً با تولید اسیدهاي قوي مانند اسید سولفوریک در بدن باعث اسیدي شدن بدن گردیده

 باشند به همین دلیل کشورهاي اسکاندیناوي که بیشترین مصرف شیر و مواد لبنی را دارا می. افزاید میزان پوکی استخوان می

.باشند داراي بیشترین میزان پوکی استخوان نیز می

Nutrition Action Healthletter, June 1992;50

.هاي قلب و عروق غیر قابل انکار است شیر و مواد لبنی در ایجاد بیمارينقش مصرف )7

دهند که در بیماران قلبی  و این تنها به خاطر وجود کلسترول و چربی هاي اشباع شده در شیر و محصولات لبنی نبوده بلکه تحقیقات نشان می

.ادي این انتی بادي ها وجود ندارندکه در افراد ع شوند در حالی آنتی بادي هاي ضد پروتئین شیر دیده می
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  :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

دلیل ایجاد التهابات روده اي و ه خصوص در نوزادان به ایجاد کم خونی ب ،چاقی و اضافه وزن ،هاي صورت  شیر در تولید جوش)8

هاي خود ایمنی و  بیماري ،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 هاي خود را از دست می ها و آنزیم شیر پاستوریزه شده بسیاري از ویتامین)9

همچنین سلامت این ویتامین د در مورد میزان جذب و . کنند مصنوعی را پس از پروسه ي پاستوریزه شدن بدان اضافه می

.مصنوعی براي بدن اطلاعات ضد و نقیض فراوانی وجود دارد

هاي  هاي فراوان موجود در شیر دام دلیل وجود میکروبه پاستوریزه کردن ب. کند هیچ موجودي در طبیعت به جز انسان شیر را پاستوریزه نمی

که بشر دسترسی به منابع بسیار با  هاي بیماري زا را مصرف نمود در حالی به میکربچرا باید این ماده ي آلوده  پس اصلاً. باشد مختلف می

صرفه تر و سالمتر غذایی از جمله گیاهان مختلف دارد؟

آلودگی آب و خاك و از بین بردن جنگلها  ،تولید گازهاي گلخانه اي ،ها یکی از بزرگترین منابع تخریب طبیعت امروزه دامداري)10

.باشد هاي تولید مواد غذایی براي بشر می محصولات حیوانی یکی از گرانترین و کم صرفه ترین روش تولید. باشند می

  .هاي کشنده ي قرن حاضر نقش دارند هاي حیوانی براي بشر مضر بوده در تولید بیماري پروتئین
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ین یک لیوان شیر ارجحیت دارد ئکرفس و جعفري در روز نه تنها از نظر مقدار بلکه از نظر کیفیت بر پروت ،کاهو  ،مصرف یک لیوان آب اسفناج

هاو مواد معدنی  ها و آنزیم بري بوده علاوه بر همه ي اینها مقدار قابل توجهی از ویتامینمدر عین حال که از چربی هاي مضر و کلسترول نیز 

.رساند ان شما میمختلف را نیز به بدن شما و فرزند

مواد دفع ،ها  سالم از آنتی بیوتیکن نوشت ولی همین بس که بگوییم  امروزه شیر ملقمه اي ناتوا در مضرات مصرف شیر گاو بسیار بیشتر می

طور روزمره ه ب ها و ساکنان آن یعنی دامها را هاي بیماري زا که دامداري انواع میکرب ،هاي رشد خورانده شده به گاوها هورمون ،آفات نباتی

  .باشند می "آ"و  "د"کنند و مواد ساختگی و اضافه شده مانند ویتامین  مبتلا می

با احترام

ردکتر زرین آذ

فوق تخصص در بیماریهاي کبد و دستگاه گوارش و تغذیه

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 تصور کنید که ساکنان یکی از کرات آسمانی مثلا سیاره ایکس که از نظر تکنولوژي از ما پیشرفته   

ها را از خانه و محل زندگی طبیعی خود جدا نموده به اسارت و براي انجام  ي تکنولوژي برتر قدرت غلبه بر ما را دارند تعدادي از انسان واسطه

آور جسمی و روحی قرار  ما را در شرایط نامطلوب و بعضاً شکنجه زیري انجام این آزمایشات ناگ پروسهآزمایشات مختلف نزد خود نگه دارند و در 

مان دهند، دست و پایمان را بشکنند، چشممان را کور کنند، در گرسنگی و  یکیشکممان را بدرند، برمغزمان الکترود فرو کرده شوك الکتر. دهند

ي بیماري، تأثیر  همه و همه البته براي اینکه پروسه. صورت طبیعی از آن ما نیستند دچار نماینده آبی نگاهمان دارند و ما را به امراضی که ب بی

  .شف کنندحالات مختلف بیولوژیک بربدن و درمان جراحات وارده را ک

شاید  ،روي ما انسانها را کنجکاوي در مورد شناخت موجودي به نام بشر اعلام کنند طبعاً اگر این موجودات دلیل اسارت و شکنجه و آزمایش بر

اطلاعات در ها را بدست آوردن  حال آنکه اگر این موجودات دلیل اسارت و آزمایشات روي انسان. عملشان بتواند براي برخی قابل توجیه باشد

ها  تواند در مورد انسان ها می زیرا که آزمایش روي انسان. شدت خواهیم خندیده مورد خود و سلامتی خود اعلام کنند بدون شک برآنها ب

  !ي ایکس و نه در مورد ساکنان کره ددست دهه اطلاعات ب

برداري  ي ایکس و به قصد بهره ی بزرگ و قدرتمند سیارهطرف یکی دو کمپان ي زمین از حال فرض کنید که مخارج این سفر اکتشافی به کره

آنگاه است که نه تنها اسارت انسانها و آزمایش روي آنها توجیه گردیده بلکه براي پیشبرد علم پزشکی و ساکنان . احتمالی مالی تأمین گردیده

ي ایکس  انسانی براي فروش وارد بازارهاي کره و در این رابطه، محصولات حاصله از آزمایشات  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 احتمالاً در ابتدا توسط تعدادي از ساکنان کره

ي عادت و از دست رفتن حساسیت به  دار، با غلبه نسل بعد با فراموش شدن چگونگی آغاز این پروسه، به کمک تبلیغات دامنه چندي، در یکی دو

هاي اجتماعی پابرجا، عادي، ناگزیر و غیرقابل اجتناب چنان در  صورت یکی از ارگانه وضع موجود، اسارت انسانها و آزمایش بر روي آنان ب
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  .ي ایکس بدون آن امکان ناپذیر تلقی خواهد گردید نید که حیات جامعه و سلامتی ساکنان کرهجامعه ریشه خواهد دوا

  .سازد این است آنچه که واقعیت آزمایش بر روي حیوانات را می

ین را هرکس که از وضعیت و چگونگی انجام ا این. نیازي به این نیست که ثابت کنیم آزمایشات پزشکی برروي حیوانات غیراخلاقی است

را هرکس که به حق طبیعی حیات براي هر  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

کارکرد بدن انسان با سایر حیوانات متفاوت است و به همین نیازي به این نیز نیست که ثابت کنیم که علیرغم تشابهات فراوان، فیزیولوژي و 

  .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  تفاوت فیزیولوژیک نه تنها در بین انواع و گونه

  .ختلف نیز به نحو چشمگیري موجود استدر زمانهاي مختلف و مقاطع م

باشند و با صرف  ها که نزدیکترین خویشاوندان انسان می به دلیل همین تفاوت فیزیولوژیک است که پس از چندین دهه آزمایش برروي شمپانزه

شد براي جلوگیري از بیماري ایدز و  یک از هشتاد و چند واکسن از میان صدها واکسنی که گفته می هاي هنگفت مالی و جانی هیچ سرمایه

  .اند در انسان کارگر نیفتاده است ها تأثیرات مثبت داشته در شمپانزه Cهپاتیت 

چه بسا که امروز از نظر مقابله با این شد  هاي دیگر جز استفاده از حیوانات می راستی که اگر این سرمایه و این همه وقت و انرژي صرف راهه ب

  .ها در جاي دیگري ایستاده بودیم بیماري

واسطه اختلافات غیرقابل انکار بین حیوانات و ه 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  انرژي فکري و مالی فراوان در بسیاري از موارد بی انسان آزمایشات پزشکی برروي حیوانات با وجود صرف

تري وجود دارند چرا این ارگان اجتماعی  جویانه خطرتر و صرفه تر، بی هاي جایگزین سالم نیز بوده است و امروزه با پیشرفت تکنولوژي روش

  دهد؟ مقاومت و پایداري ادامه میهاي نوین به  همچنان تبلیغ گردیده در برابر موج روش

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 ال میهمان حرکت ادامه داده همان روش زندگی و تکنولوژي مخربی که حیات این کره را به مخاطره انداخته را دنب

تغذیه و شرایط زندگی و هایی که امروزه بشر با آن دست در گریبان است نه با مصرف دارو بلکه با تغییر نوع  دانیم بخش اعظم بیماري اینکه می

هاي هنگفت و صرف  اد دادن هزینههنوز هم به جاي گسترش این دانش در میان مردم با برب. و درمان است  ي ناچیز قابل پیشگیريا  با هزینه

  .گردیم ها می انرژي بیهوده به دنبال دارو و درمان در آزمایشگاه

سیستم پزشکی مدرن که تجویز دارو و در نتیجه . هاي نجومی است لیونی با بهرهیآزمایشات پزشکی ـ دارویی روي حیوانات یک صنعت چند ب

   هاي درمانی، هاي عظیم بیمه هاي چند ملیتی داروسازي، مؤسسه باشد متشکل از شرکت یآزمایش برروي حیوانات از اصول اساسی زیست آن م
آنچه که ثابت و برقرار است خود را تنها . باشد هاي وابسته و ارتشی از مراکز آکادمیک، آموزشی و درمانی می هاي بزرگ تولید تکنولوژي کمپانی

  .حال آنکه تغییر گریز ناپذیر است …خیزد رقرار است در برابر تغییر به مقاومت برخاسته و میآنچه ثابت و ب. نمایاند راه حل موجود دانسته و می

گیر حیوانات در آزمایشات پزشکی به تاریخ کوتاه  ي منظم و همه ي خاکی استفاده ي زیست و حرکت بشر براین کره در تاریخ چند میلیون ساله
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هاي  ي کوته بینانه، دردناك و غیرانسانی، این اشتباه بزرگ بشر در شکنجه و نابودي این جان این تجربه. گردد ي طب مدرن باز می دویست ساله

لی ي طبیعیت حیات ما به حیات آنها و حیات آنها به حیات ما وابسته است از ي گسترده هاي شگفت آفرینش که در شبکه مهربان و این چهره

  .نبوده و ابدي نیز نخواهد بود

ي خاکی  با دیگر اشکال حیات دراین کره  را در ارکان اجتماعی و در اندیشه و برداشت بشر از حرکت و ارتباط خود هاي آن یهنیاز به تغییر و گلا

  .و دیگر کرات شاهدیم

ه از آن لکها ب را نه متعلق به آزمایشگاه گزاران ایرانی جنبشی که حیوانات  کنیم که با ما پیشگامان و پایه ي گرامی نیز دعوت می از شما خواننده

  .هاي خود و به حرکت و تجربه خود در این جهان بازگردانیم داند همگام شده عطوفت و مهربانی را به قلب طبیعت می

  آذر زرین دکتر

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

  ها پزشک تغذیه و درمان طبیعی بیماري

  نیاي جنوبیکالیفر
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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 مختلف پزشکی، شیمیایی، بیوشیمیایی و بیولوژیکی قرار میآور، غیرانسانی و غیر ضروري تحت آزمایشات  دردناك، شکنجه

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 و در موارد بسیار زیاد در سلامتی انسان نقش مخرب نیز ایفا می

  گردد؟ قطع حیوانات برروي پزشکی آزمایشات باید اچر

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  آزمایشات برروي آنها در بیطور کلی عموم مردم در مورد شرایط زندگی و نگهداري حیوانات آزمایشگاهی و چگونگی انجام ه ب

حسی و یا  آنها تحت این تصور هستند که این حیوانات در شرایط انسانی و راحت نگهداري شده در هنگام آزمایشات مورد بی. شوند داشته می نگه

  .کشند هوشی کامل قرار گرفته درد نمی بی

از اجازه ورود و بازدید عموم  و معمولاً  داشته شده از چشم مردم مخفی نگه روي این موجودات محل نگهداري و چگونگی انجام آزمایش بر

  .آید و امثالهم جلوگیري به عمل می» زا هاي بیماري خطر انتقال میکروب«، »حفظ امنیت«تحت عناوین مختلف از جمله 

گلوله و خمپاره قرار دادن، بریدن یا شکستن دست و پا، قطع دانند که ایجاد زخم و بریدگی با چاقو یا در مقابل  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 جریان برق به مغز نخاع و مخچه، تزریق مواد سمی، ایجاد تشنج، درد، حملات صرعی، خونریزي

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

ع و ایجاد فلجی، و هزاران هزار فجایع هاي سنگین روي جوندگان براي قطع نخا ورکردن یا غرق کردن در آب، پرتاب وزنه سایر مواد سمی غوطه

  .دهد مشابه اساس آزمایشات برروي حیوانات را تشکیل می

  .شدند صدا می شکی نیست که اگر مردم از ماهیت این آزمایشات با خبر بودند براي ممنوعیت آنها با ما هم

آناتومیک و محیط زیستی بین انسان و دیگر حیوانات، نتایج هاي فاحش فیزیولوژیک، بیولوژیک، پسیکولوژیک، ژنتیک،  به دلیل تفاوت. 2

تجربه نشان داده که تکیه بر نتایج بدست آمده از آزمایش برروي حیوانات نه تنها کمکی به بهبود . آزمایش برروي حیوانات غیرقابل اعتماد است

  .ك براي بشر به بار آورده استها نکرده بلکه در بسیاري موارد نتایج غلط، انحرافی و خطرنا 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  ونههاي مختلف در میان گ بیماري. هم مصنوعی و غیرقابل اعتماد است ها و پروسه بیماري در آنها گردد باز زندگی انسان

حال آنکه مشاهده و . دهند متفاوت بوده داراري اتیولوژي، تاریخ طبیعی، علایم بالینی و پروسه متفاوت بوده به درمان نیز پاسخی متفاوت می

هاي متفاوت نتایج  و قومیتها  ها در جوامع انسانی و تحقیقات اپیدمیولوژیکی برروي جوامع، گروه تحقیق پروسه ایجاد و پیشرفت یا بهبود بیماري

این تنها راه . دست خواهد داده هایی که در ریسک کمتر یا بیشتر قرار دارند ب ها و دسته ها و گروه قابل اتکایی در مورد علل بوجود آورنده بیماري

  .هاست هاي انسان قابل اعتماد براي آزمایش برروي بیماري

در نیستند تأثیرات داروهاي مختلف و مواد شیمیایی، بهبود یا عدم بهبود خود را با ما در میان حیوانات همچنین با زبان انسان تکلم نکرده قا

تواند  که سپس می. گردد اطلاعی از بسیاري عوارض بدنی می هاي نادرست و بی گیري این خود سرچشمه بسیاري از اشتباهات و نتیجه !بگذارند

  .آوردبار ه ها عواقب غیر قابل جبرانی ب در انسان
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ها  و یا به اصطلاح کمک به انسان  معنا و بیهوده بوده به دلایلی غیر از دلایل شناخت و درمان بیماري بسیاري از آزمایشات تکراري، بی. 4

  .شوند انجام می

و از مراکز تحقیقاتی یا  هاي دارویی یا تکنولوژیکی هاي مالی از دولت، از کمپانی توان گرفتن کمک این دلایل عدیده بوده و از میان آنها می

نمایند، انتشار نتایج آزمایشی، صرفنظر از موضوعیت داشتن یا قابل استفاده بودن آن براي  ها پشتیبانی می دانشگاهی که از این نوع آزمایش

منظور فروش آنان  هاي پرورش یا اسارت حیوانات به هاي دانشگاهی، نفوذ شبکه انسان، براي کسب پرستیژ، حفظ و نگهداري مشاغل و کرسی

هاي جا افتاده و  هاي جدید و آسان بدون روش 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

تکنولوژي بر تفکر و زندگی، بشر خود را مرکز جهان و کائنات تصور کرده خصوص در چند صد سال اخیر با غلبه علم و 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

  .هرگونه که خواست رفتار کند» تر از خود پست

همتا  ه که انسان نه تنها مرکز کائنات نبوده بلکه از نظر هوش و درك و احساس در همین کره خاکی نیز تک و بیامروزه به درستی ثابت شد

  .نیست

اند نشان  تحقیقات، مطالعات، تجربیات و مشاهدات فراوان افرادي که از نزدیک در ارتباط با حیوانات بوده و حتی در میان آنان زندگی کرده

ها داراي  به عنوان مثال ثابت شده که دولفین. نات از نظر عملکرد اگر بالاتر از مغز انسان نباشد هم ردیف آن استدهد که مغز این حیوا می

ها نبوده و  این مسئله مختص به دولفین. شخصیت، فرهنگ و جامعه بوده هر دولفینی قائل به فردیت شخص خود و تمیز خود از دیگران است

  .ت داراي هوش، ادراك و احساس بوده از اجتماع و قوانین اجتماعی خاص خود برخوردارندطور کلی حیواناه 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  ها برپاداشته به کشتارها مشغولیم، از بیماري ویرانی. بریم میسر ه روزي با خود، با یکدیگر، با زمین و موجودات آن ب

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 و بیرونی و در گردابی از اضطرابعدم آرامش درونی  بریم، در اجتماعی خود از نوعی نارسایی و عدم کارآیی رنج می

ترین موجود طبیعت دست پیدا  بریم، اعتیاد و زندان و جنایت و کشتار و اعدام داریم و از نظر جسمی و روحی به مقام بیمار سر میه معلوم ب نا

یک از  ها سال است که بر روي کره خاکی در کنار یکدیگر زندگی کرده دچار هیچ لیونتر می حال آنکه حیوانات دیگر، و به زعم ما پست. ایم 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. زمین خانه همه استه کر. نها موجودات روي زمین نیستیمها ت ما انسان

.دکن ه در تداوم چرخه حیات و اکوسیستم نقش مهمی بازي میلکاین جهان صرفنظر از شکل و رنگ و اندازه نه فقط داراي حق حیات بوده ب
یک از ما موجودات چه نبات، چه حیوان و چه کانی مانند سلولی از این بدن، کره زمین در کل خود یک ارگانیسم زنده، یک بدن است و هر 

همانگونه 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 

اص خود را داشته نقش خاصی را در هموستازي، بالانس و بقاي انجامد به همان شکل هر موجودي در چرخه اکوسیستم جایگاه خ 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. ام حیات با یکدیگر در ارتباطیماي به ن ایم و توسط شبکه همه ما به هم وابسته. 6

آنچه آنها بیرون . 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 صرف آنها میریزیم به م کنیم و آنچه ما بیرون می ریزند ما مصرف می می
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دانست کل چرخه حیات در همکاري و  برخلاف تصور داروین که کل حیات و همه موجودات را در رقابت، جنگ و سبعیت مداوم با یکدیگر می

ایم  ب وابستهما به هوا و گیاهان و حیوانات و خورشید و آ. ایم همه ما براي ادامه حیات به هم وابسته. یابد همیاري با هم است که موجودیت می

  .سبعیت ما تکرار و تداوم سبعیت در جهان است و مهربانی ما تداوم مهربانی در جهان. اند دیگر حیوانات هم به ما و به یکدیگر وابسته

  .ایم و درد و شکنجه هر موجودي درد و شکنجه ما، درد و شکنجه دیگر موجودات و درد و شکنجه زمین و حیات است 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 و سپاسگزارانه نشان داده با انسان اُخت شده اعتماد نشان می العمل مهربانانه شناسند و در مقابل محبت عکس حیوانات مهربانی را می

  .این نکات صحه خواهد گذاشت درستی بره گیرد ب هر انسانی که به شکلی در رابطه با حیوانات قرار می

در جهانی سرشار از عدالت، در چه کسی است که نخواهد . کند شفقت و مهربانی به حیوانات قلوب ما و جهان ما را مهربان تر و نرم خوتر می. 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 سبعیت نسبت به . زند سبعیت جنگ و ترس و ویرانی را دامن می. آفریند خشونت، خشونت می. زیست و زندگی را دوست دارند و خواهانند

  .حیوانات سکوت و تحمل در برابر آن آموزش خشونت و سبعیت به جامعه و به کودکان ماست

پد مهربانی و شفقت و هم صدا نبودن با جریان عمومی جامعه را به فرزندان تجهانی بهتر براي فرزندانمان می  اگر قلب شما هم براي ساختن

  .خود آموزش دهید

وجود ه زا ب هایی که امروزه بشر بدان مبتلاست در اثر تغذیه نادرست و ناسالم و محیط زیست و تفکر بیماري بسیار بزرگی از بیماري درصد. 9

.کنند ها نیاز به دارو و درمان نداشته با استراحت و طی شدن پروسه بیماري، توسط بدن بهبود پیدا می درصد بزرگتري از بیماري. آمده است
اي و بسیاري  هاي قلبی، کبدي، روده هاي دیابت، فشار خون، چاقی، بالا بودن کلسترول، بیماري مثال در مورد شناخت و درمان بیماريطور ه ب

هاي سرسام آور و کشتار و شکنجه روزانه  هاي دیگر که ارتباط مستقیم با طرز تغذیه و نوع زندگی دارند به جاي آزمایشات بیهوده با هزینه بیماري

  .هاي درست تغذیه پرداخت ها حیوان، باید به تعلیم و آموزش روش یونمیل

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 نگاه داشته شدهبهره  ها بی سلامت نیز خود به جز درصد کوچکی، از این دست آموزش

  .امروزه علم و تکنولوژي آلترناتیوهاي فراوانی به جاي استفاده از حیوانات در امور آزمایشگاهی و آموزشی فراهم آورده است. 10

سانی و شرایط هاي ان باشند بلکه به دلیل شباهت بسیار نزدیکتر به مدل تر می تر و از نظر اقتصادي مقرون به صرفه این روشها نه تنها انسانی

  .تر هستند تر و حقیقی  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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  تعریف بیماري و علت آن

  .از اعمال طبیعی آن تعریف گردیده استطور کلی انحراف بدن ه بیماري ب

به این معنا در این . باشد توان گفت که برعکس، بیماري مبالغه ي بدن در انجام اعمال طبیعی و فیزیولوژیک خود می حال آنکه در حقیقت می

  پردازیم؛ مقاله می

پتانسیلی که دردرون بدن موجودات زنده وجود . نی استبیماري پتانسیلی درو. اي نیست که از خارج ما بر ما تحمیل شده باشد بیماري پدیده

  .گردد داشته و در حقیقت همه روزه در بدن تولید می

این . گردند هاي بدن می ها و اندام ها و سپس بافت مواد جانبی حاصل از سوخت و ساز طبیعی بدن در اثر تجمع باعث اختلال در کار سلول

  .گذاریم را بیماري می کنند که ما نام آن لفی بروز میهاي مخت صورت علایم و نشانهه اختلال ب

در حالت طبیعی مواد زائد حاصله از سوخت و ساز توسط اندامهاي مربوطه از بدن پاکسازي شده اثرات منفی یا مخرب برکار بدن به جا 

ئد از حد طبیعی روزمره خارج ت و یا میزان مواد زادلیلی دچار ضعف و ناتوانی در پاکسازي و انجام اعمال حیاتی اسه 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 بالانس بدن می استرس، افراط و تفریط امور زندگی، افکار نگران کننده و منفی همگی از عواملی هستند که به عدم

طور ه تب، اسهال، سردرد، استفراغ، دردهاي عضلانی که ب. یندآ وجود میه نامیم در حقیقت در اثر تلاش بدن براي پاکسازي ب ما بیماري می

همین علائم در افرادي که از مصرف مواد اعتیاد روزمره مانند . اند باشند از این جمله مزمن مشترك می بعضاًهاي حاد و  عموم در اکثر بیماري

باشند  هاي پاکسازي بدن از سموم می 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 از بین  به همراه خود اعتیاد فیزیکی به مادهو بدون نیاز به هیچگونه دخالتی از بین رفته پس از مدت چند روز تا چند هفته و 

  .برند می

  :کند تر می هاي ساده دیگري موضوع را روشن مثال

  .یابد یورد با چند وعده پرهیز غذایی، نوشیدن آب و افزایش میزان خواب بهبود مآ اي که شیر بالا می 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

  .یابدی مصرف غذاي سبک و یا اجتناب از خوردن و افزایش میزان خواب، بدون مصرف دارو و در طول زمانی کوتاه بهبود م

  .دو نمونه انجامیده است؟ پروسه ي سم زدایی و بازگشت بدن به بالانس و هوموستازي چه چیزي به بهبود این

هاي پاکسازي سعی در خروج این مواد زائد  در ابتدا بدن به کمک ارگان. آید وجود میه چنانکه ذکر شد، بیماري در اثر تجمع مواد زائد در بدن ب

سازي آنها باشد و یا اگر بدن به دلایلی از بالانس خارج گردیده در نتیجه قدرت پاکسازي اگر تجمع این مواد بیش از توانایی بدن در پاک. دارد

تواند در نهایت به  ي این عمل می ادامه. نماید کامل از مواد زائد را نداشته باشد، در اثر تجمع این مواد علائم مختلفی در ارگانهاي مختلف بروز می

ي این علائم و  به مجموعه. تهی گردیده ساختمان طبیعی عضو یا اعضاء خاصی را دگرگون نمایدهاي ساختمان سلولی و بافتی من آنرمالی
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آرتروز، تورم یا زخم معده،  آورند، مثلاً وجود میه هاي مختلف را ب ها در کنار هم نام خاصی داده شده که تعریف طب مدرن از بیماري 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”ا به عضوي که علائم ها تنه این نام

باشد نپرداخته و  اي بیماري که همانا اختلال در هوموستازي بدن می اول اینکه به دلیل اصلی و ریشه. ي مهم را از مد نظر دور نگه میدارد مسئله

  .داند و نه مربوط به کل بدن اي محلی و خاص یک عضو یا دستگاه خاص می نکه بیماري را پدیدهدوم ای

کند و نه از دلیل ایجاد آن درعین حال که تنها به ابتلا یک  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 ه کل بدن و نهایتاًي بزرگ توجه دارد و ن عضو بدن یعنی روده

  .در عضو مربوطه نظر داشته باشد و نه به بازگرداندن بالانس و هوموستازي کل بدن

این . اند مختلف بروز کرده يدراعضاهاي مختلف  اي از نشانه عهصورت مجموه ها در حقیقت تنها یک بیماري هستند که ب همه ي بیماري

  .باشند متفاوت، متفاوت می عضو هايها برمبناي عمل متفاوت  شانهن

التهاب و تورم در کبد یا ریه از التهاب و تورم در معده یا روده متفاوت . تجمع سموم: ها در حقیقت ریشه در یک علت دارند ي بیماري همه

  .ها می گردد تفاوت در بافت و عمل خاص هر عضو است نشانهآنچه که باعث تفاوت بروز . نیستند

ي زائد در چه زمانی و  کند کدام ماده باشند این بدن است که تعیین می هاي متفاوت داراي ترکیبات شیمیایی متفاوت می مواد زائد بدن در زمان

  .اد زائد گردندبدن درگیر پاکسازي این مو ياز چه 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 يهاي مختلف ما همچنین بر اعضا عادت

مختلف، هاي محیطی، تمایلات و عادات  عوامل دیگر از قبیل عوامل ژنتیکی، تفاوت. دیگر تحت فشار قرار دهد يتنفس و ریه را بیش از اعضا

تر از خود  را آسان) انباشتگی سموم(مورد نظر تأثیرات توکسمی  يگردند که عضو یا اعضا استرس خاص مشاغل مختلف جسم و روح باعث می

  .بروز دهد

ایش قسمت شود که امروز از نظر طب مدرن دلیل پید نتیجه همان می ،ها را فراموش کنیم ها پرداخته و دلیل پیدایش بیماري اگر تنها به نشانه

حال آنکه باور به اینکه . ها گذاشته شده است ها و ویروس ي باکتري اعظم بیماریها مجهول بوده و دلیل پیدایش بخش بزرگ دیگري بر گرده

ش اي علل پیدای باشند مارا به بررسی ریشه ي اصلی یعنی التهاب بدن در اثر تجمع مواد زائد می ها بروزهاي مختلف یک ریشه ي بیماري 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

اي خود بخودي  مسئله و بعد. باشد ط ناسالم با خود و دیگران و امثال اینها میپرداختن به مشاغل بیهوده، تکراري و خسته کننده، داشتن رواب

گردد و نه در اثر  ي اعمال حیاتی روزمره حاصل می ي دفع سموم اضافی و مواد زائد در حد مورد قبول بدن براي ادامه توسط بدن و درنتیجه

خود را به انجام ي حیاتی  آل را براي بدن فراهم آورد تا این وظیفه تنها باید با پیشه نمودن اصول اساسی سلامتی شرایط ایده. مصرف دارو

.رساند

و اجرام ید و نه به علل مجهول و نامعلوم آ وجود میه ما ب ي زندگی، تفکر و اعمال خود در نتیجه ي نحوه زمانی که بپذیریم که بیماري عمدتاً

پذیرش و آگاهی به ما این  این. گیریم کنیم چرا که مسئولیت سلامت خود را خود به عهده می ورد بزرگی دست پیدا میاآسمانی و زمینی، به دست
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ي خود جلوگیري  ي زندگی خود سلامت خود را بیمه نموده از بیماري ها و مشکلات سلامتی آینده بخشد که با نحوه قدرت و توانایی را می

  .نمائیم

بشري است ما را به سمت ي  ي زندگی روزمره بسیاري از ما که به نوعی تبعیت از حرکت کل جامعه در حقیقت نحوه. بیمار گردیدن آسان است

  .دهد بیماري سوق می

هایی مانند کشیدن سیگار، مصرف الکل و  توانیم عادت می. هاي بدن خودداري کنیم توانیم از توجه و گوش سپردن به پیام براي بیمار شدن می

اي نان  توانیم براي لقمه می. جا بزنیم روزمره مان درتوانیم در مشاغل خسته کننده و تکراري  می. سایر مواد تخدیر کننده یا محرك را دنبال کنیم

هاي حسادت، زیاده خواهی، تعصبات مختلف، ترس و نگرانی را در روح  توانیم دانه می. روح خود و آرزوهاي خود را به راحتی در خود خفه کنیم

یم اصول سلامتی را زیر پا گذارده با جریان همگانی توان طور کلی میه خود کاشته همه روزه به آنها سرکشی نموده و آب و کودشان دهیم و ب

  .تبلیغات و تعلیمات شنا کنیم و پیش برویم

. باشند دنبال نمود 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 واد زائد در بدنی که به دلایل مختلف قدرت پاکسازي و دفع این مواد به میزان لازمه را از دست داده ببیماري چنانکه ذکر گردید در اثر تجمع م

ي بدن فراتر  ي اشباع رسیده از ظرفیت سیستم پاکسازي روزمره 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 هاي درمان استفاده  اگر شخصی در این مدت از دارو یا سایر روش. کند هاي پاکسازي هستند از بین رفته بیمار احساس بهبودي می نشانه

خودي بوده تنها در اثر تقلیل سموم در ه حال آنکه بهبود عملی خود انگیخته و خودب ،گذارد روشها مین دارو یا آن آباشد این بهبود را به حساب 

هاي حاد اگر به اندازه کافی صبر و تحمل نشان داده از مصرف  به معنایی دیگر در اکثریت قریب به اتفاق موارد بیماري. یدآ وجود میه بدن ب

  .گردد ي خود را طی نموده و بدن به حالت نرمال خود باز می دوره) سم زداییي  پروسه(“ بیماري”دارو خودداري کنیم 

  .مزمن جلوگیري کنیم يها کند که با از بین بردن دلایل بیماري از بروز بیماري در حقیقت درك این مسئله به ما کمک می

کند در هنگام ورزش داراي ضربان قلب بیشتر،  رزش میبه چه معنا؟ کسی که و. بیماري تلاش بدن براي دفع مواد زائد تولید شده در بدن است

هایی مشابه  ي حرارت بدن، هجوم بیشتر خون به اعضاء مختلف، ازدیاد ترشحات مختلف از جمله تعرق و نشانه تنفس شدیدتر، بالاتر رفتن درجه

ها نیز  گام ورزش و ازدیاد فعالیت بدنی در درون سلولهاي ظاهري و قابل مشاهده براي ما هستند چرا که در هن اینها البته تنها نشانه. اینهاست

  .گیرد فعل و انفعالات سلولی شدیدتري براي تولید انرژي و خروج مواد زائد تولید شده صورت می

  .نه گذاریم؟ طبیعتاً آیا ما نام این تغییرات در هنگام ورزش را بیماري می

  ؟یمیآ و از بین بردن آن برمی“ معالجه”نامیده در پی “ بیماري”شدیدتر را پس چگونه است که تغییرات بدن در هنگام سم زدایی 

تب، ترشحات بینی و حلق، لرز، تعرق شدید، اسهال، عطسه، سرفه، استفراغ، دردهاي عضلانی، همه و همه اعمال فیزیولوژیک و طبیعی بدن در 

و مبالغه آمیز بدن براي خروج سموم تولید شده از بدن اعمال طبیعی و طور خلاصه یعنی در اثر کوشش بیشتر ه اشکال مبالغه آمیز آن هستند ب

گردد، دفع سموم از  رود، ضربان قلب تندتر می شود، تنفس شدیدتر می حرارت بدن بالا می. گیرند فیزیولوژیک صورت مبالغه آمیز به خود می

  .ی آخرآفریند و ال طریق مدفوع تعداد دفعات مدفوع را افزایش داده اسهال را می
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یسم است اي درونی و در خود ارگان همانگونه که سلامتی پدیده. بیماري تلاش مداوم بدن براي دفع مواد زائد و سموم تولید شده در بدن است

و سلامتی آیند بیماري  اند، همانقدر که شب و روز از پی هم می ي هم همانقدر که سرما و گرما دنباله. گیرد ه نشأت میبیماري نیز از درون پدید

ماست که با انتخاب روش زندگی که  بر. باشند هاي عادي و فیزیولوژیک بدن می سلامتی و بیماري هر دو از پدیده. اند و دنبال هم نیز با هم

  .تر برخوردار بوده زندگی پربار و با نشاطی را پیش ببریم حامی و پشتیبان سلامتی است از جسم و روحی سالم
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وع چه باید کرد؟براي شر

  ”چگونه بنویسیم؟”: 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. باید کرد؟ در روز کنفرانس در سالن حاضر شدم براي آغاز به نوشتن چه

  .کنفرانس گرد آمده بودند

پشت میکروفون قرار گرفت و سخنرانی خود را اینگونه . هاي پرشکوه جمع عظیم شنوندگان وارد سالن شد سخنران در میان هیاهو و کف زدن

  :ارائه داد

قلمی در . چند برگ کاغذ سفید جلوي خود بگذارید. پشت میز بنشینید ،که می خواهید بنویسید 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

داشت نه نداشتن طرز نوشتن بلکه  راستی آنچه که مرا از نوشتن باز میه ریافتم که بد. در این کنفرانس من بزرگترین درس زندگی خود را گرفتم

تر عدم شروع  هاي اتوماتیک روزمره، عدم جدي گرفتن و از همه مهم مسایلی مانند عدم اختصاص وقت و تن دادن به عادت. مسایلی دیگر بود

  .در عمل بود

کنم که گیاهخواري  توصیه می“ براي شروع گیاهخواري چه باید کرد”در پاسخ به سوال مکرر  هم به تبعیت از این معلم بزرگ زندگیم و حال من

  !گیاهخواري کنید ،ردهیعنی مصرف محصولات حیوانی را کنار گذا. کنید

کنار بگذارند و  کاملاًگیرند که مواد حیوانی و یا مواد پخته را  براي شروع گیاهخواري یا خام گیاخواري برخی به یکباره عمل کرده تصمیم می

دهند که آهسته آهسته این پروسه را طی کرده غذاهاي حیوانی یا غذاهاي پخته را در رژیم غذایی خود کم  برخی دیگر ترجیح می. کنند شروع می

  .آنها را کنار بگذارند و کمتر نموده تا کاملاً

توان هر یک از این دو راه را انتخاب  باورها و عادتهاي فردي میبه نظر من روش اول روش بهتري است هرچند که برمبناي ذوق و سلیقه، 

  .نمود

دست آوردن اطلاعات کافی از منابع قابل ه ایم داشته باشیم و با ب قبل از همه چیز بسیار مهم است که ایمان کامل به راهی که انتخاب نموده

عنوان ه جتماعی پیش خواهد آمد شرکت نموده موضع و انتخاب خود را بهایی که به ناگزیر در ارتباطات ا ها و سوال و جواب اعتماد در بحث

ي زمانی تاریخ بشر به بهبود مشکلاتی که گریبانگیر طبیعت و سلامت انسان و حیوان کمک نموده و براي آن ضروري  انتخابی که در این برهه

  .باشد ارائه دهیم می
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ي غذایی یا  تعیین کنیم که کدام ماده ،دهوی خود افکنده آنها را سبک و سنگین نمهاي غذای پس از آن لازم است که یک نگاه کلی به عادت

  .خواهیم تغییر دهیم کدام بخش غذایی را می

اگر تصمیم  مثلاً. هاي روزمره در نغلطیم اي بوده در نتیجه به عادت ي روشن و آگاهانه این مسئله از این نظر اهمیت دارد که داراي برنامه

جاي شکر، خرما مصرف کنیم و یا به جاي مصرف گوشت و مرغ از حبوبات و یا از توفو استفاده کنیم شکر را دور ریخته و دیگر ایم به  گرفته

  .ها و در یخچال موادي را جایگزین کنیم که قصد داریم در رژیم غذایی جدید خود بگنجانیم گوشت و مرغ نخریم و به جاي آنها در قفسه

. ید زمانی است که شخص بیش از هر وقت دیگر تمایل به بازگشت به سوي عادتهاي گذشته را خواهد داشتزمان خستگی یا گرسنگی شد

.بنابراین مهم است که همواره چند عدد میوه مثل یک سیب، یک موز، یک عدد گلابی و امثال اینها دردسترس داشته باشیم
مصرف برشی از هندوانه یا طالبی، . گرسنه هستیم خصوص هنگامی که شدیداًبه  .غذا را باید با میوه شروع کرد ي اوقات همیشه، همواره و همه

  .گردد دو عدد موز یا پرتقال و یا یک هلو بلافاصله باعث کاهش گرسنگی می

نموده به  ترین غذا براي انسان هستند بلکه به دلیل داشتن قند و مواد مغذي دیگر حس گرسنگی را تعدیل 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

ها تشکیل شده باشد، خام گیاهخواران البته  ها و میوه درصد مواد خام گیاهی یعنی سبزي 80طور کلی باید از حداقل ه یک رژیم غذایی گیاهی ب

 80-85اما اگر فرد تمایل به خام گیاهخواري صد در صد ندارد باید حداقل . کنند صرف میصورت خام مه صددرصد غذاي خود را از گیاهان و ب

  .صورت خام، یعنی حرارت ندیده و تغییر شکل نیافته مصرف کنده درصد غذاي خود را ب

  :ي یک رژیم غذایی گیاهی هاي روزانه و اما توصیه

. کنید تمایل به مصرف آن دارید ن وعده غذا شامل میوه ایست که در آنروز حس میای. یک وعده در روز، ترجیحاً صبحانه، فقط میوه مصرف کنید

هرچند اگر تمایل به میوه . ها براي صبحانه هستند بهترین میوه“ اسیدي”هاي  چند عدد پرتقال، گریپ فروت، آناناس، توت فرنگی و سایر میوه

انگور یکی از . رما و انواع توت و یا طالبی و هندوانه و امثال اینها استفاده کنیدخواهید، خ توانید از موز به هر تعداد که می شیرین دارید می

  .بهترین و مغذي ترین میوه ها براي صبحانه است

کنند مخلوطی از موز، خرما و مثلا توت فرنگی را در مخلوط کن ریخته به صورت یک  برخی از بیماران من که رژیم غذایی گیاهی را انتخاب می

  .کنند که هم مقوي است و هم مغذي ها مصرف می مخلوط خوشمزه میوهلیوان 

صبح وقتی گرسنه . باشد ماند نیز انتخاب خوبی براي صبحانه می اید و تا سه یا چهار روز در یخچال تازه می شیر بادام خام که در خانه تهیه کرده

توانید چند عدد میوه هم  هسته آهسته نوش جان کنید پس از یک ساعتی میشدید و خواستید روزه شبانه خود را بشکنید یک لیوان شیر بادام را آ

  .براي رفع گرسنگی مصرف کنید
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اگر خام خوار نیستید و تمایل به مصرف . هاي مختلف است بهترین غذا براي ناهار اول چند عدد میوه و سپس یک سالاد بزرگ مخلوط از سبزي

جایگزین خوب نان به همراه سالاد چند عدد . سالاد را خوب بجوید. سالاد خود مصرف کنید همراه نان سبوس دارنان دارید یک تکه کوچک 

  .گردوي خیس داده، مقداري دانه کنجد یا شاهدانه، تعدادي بادام مقداري کشمش و امثال اینهاست

داري آناناس و یا انبه در مخلوط کن من هرچند گاهی یک مشت اسفناج، یک یا دو عدد موز یخ زده را به همراه چند عدد توت فرنگی یا مق

هاي مختلف  هرچند که همان مصرف سالاد از سبزي. کنم ریزم و یک لیوان غذاي مغذي و مقوي و بسیار خوشمزه براي خودم درست می می

  .بهترین و کاملترین غذاست

  .و توت و امثال اینها استفاده کنیدهاي تازه، یا کشمش و بادام  توانید از میوه در بین غذاها اگر احساس گرسنگی کردید می

اي، سیب زمینی، کدوحلوایی، لبو، شلغم، آش، مخلوط حبوبات مانند ماش و عدس، همراه  هاي بخارپز، حبوبات، برنج قهوه براي شام از سبزي

  .توانید استفاده کنید باشند می گل کلم و هویج که همه و همه غذاهاي کامل و سالم و رضایت بخش گیاهی می

هاي پروتئین سویا و امثال اینها براي دوره گذار مناسب هستند ولی پس از آنکه با رژیم غذایی  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

، یا سایر اي ي پخته دارید عدس و برنج قهوهها در مخلوط کن با خرما و کشمش، شیر بادام، و اگر تمایل به غذا صبحانه میوه، یا مخلوطی از میوه

  .باز هم یادآوري می کنم که بهترین غذا براي صبحانه میوه است. حبوبات

  .براي انسان استمیوه بهترین و مغذي ترین و رضایت آورترین غذا 

ها همراه با  کلی، جعفري، گشنیز و سایر سبزيکلم برولاد از کاهو، اسفناج، گل کلم، اول یکی دو عدد میوه، سپس یک ظرف بزرگ سا: ناهار

  ها یا مغزها مقداري از دانه

یب زمینی، چغندر، شلغم، سیب زمینی هاي گیاهی مانند س حبوبات، سبزیجات بخاردیده، غده): بعد ازظهر میل شود 6تا قبل از ساعت (شام 

  .اي برنج قهوه ترشی و امثال آن، گاهاً

  .هاي سویا و قارچ استفاده نمائید به جاي گوشت یا مرغ از فراورده. هاي مختلف ایرانی براي تهیه خورش: مجالس میهمانی

  .ده کنیدتوانید از تخم کتان خیس داده و از توفوي نرم استفا به جاي تخم مرغ در کوکوها می

  :توانید تهیه کنید غذاهایی که براي تنوع در مخلوط کن می

  اسفناج، موز یخ زده و توت فرنگی
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  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

طور کامل از میوه و یک سالاد بزرگ در یک وعده ه درصد غذاي خود را بصورت خام، یک وعده غذاي خود را ب 80- 85کلی اگر طور 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 و سبز میهاي با برگهاي پهن  بهترین منبع کلسیم انجیر و کنجد و سبزي

  .باشند سبزیجات سبز تیره می و لوبیاي سبز

  انواع حبوبات و غلات: منبع روي

 نباید نگران هیچ کند یک فرد وگن که از فراوردهاي غذایی سالم، تازه، تغییرشکل نیافته و به مقدار فراوانی مواد خام و حرارت ندیده استفاده می

  .کند ها یا مواد معدنی باشد بلکه برعکس بهترین رژیم غذایی را به بدن خود هدیه می گونه کمبود مواد غذایی ویتامین

بدن آزمایش  12بهترین روش براي اندازه گیري ویتامین ب. خود را اندازه گیري کنید 12شود که هر دو سال یکبار ویتامین ب توصیه می

خون خود را هم “ هوموسیستئین”به همراه این آزمایش . باشد در ادرار یا خون می (Methyl Malonic Acid) ”مالونیک اسیدمتیل ”

.شود ي دکتر و در آزمایشگاه توسط آزمایش خون انجام می هر دوي این آزمایشها با نسخه. اندازه بگیرید
ام به شکل طبیعی، کامل و دست نخورده اساس یک رژیم غذایی خام گیاهخواري را هاي خ هاي مختلف به همراه مغزها و دانه ها و میوه سبزي

  .کنند ها از غلات و حبوبات جوانه زده نیز استفاده می این. دهند تشکیل می

مقدار کم استفاده هاي گیاهی پخته شده نیز البته به  ها و ریشه هدتوانند از حبوبات غ نیز دارند میگیاهخوارانی که تمایل به مصرف مواد پخته 

هاي مصنوعی، انواع شکلاتهاي مصنوعی،  یک از این دو رژیم غذایی جایی براي مواد ناسالمی مانند نوشابه، چیپس، انواع شیرینی در هیچ. کنند

شکر و سایر مواد  ، آرد سفید،)ي پنبه، روغن ذرت و روغن سویا ذرت و سویا غیرارگانیک، روغن دانه(موادي که با مهندسی ژنتیک تهیه گردیده 

  .مصنوعی غذایی وجود ندارد

  .ترین و ساده ترین شکل ممکن مصرف گردد غذا باید در طبیعی

در موارد جزیی تر به چگونگی ترکیب مواد غذایی مختلف با یکدیگر، میزان مصرف از هر ماده غذایی، زمان مصرف، . اینها البته اصول کلی است

شود که بحث آن از  ها و مغزها و اصول دیگري نیز توجه می ي شیر یا پنیر از دانه ها، تیهه ها و میوه زي، مصرف آب سب)یا آبخواري(روزه آب 

.گردد دیگر به آنها پرداخته شده یا می ثاین مطلب بیرون بوده ولی در مباححوصله 
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پرسش و پاسخ با دکتر زرین آذر  

ماه بهمن در این بخش، پرسش و پاسخ هاي مطرح شده با دکتر زرین آذر که در وب سایت ایشان تا تاریخ 

لازم به ذکر است که مواردي که مرتبط . مطرح شده، در دسته بندي هاي موضوعی گنجانده شده است 90

این کار آسان تر کردن هر با دو موضوع و یا دو نوع بیماري هستند، در هر دو دسته تکرار شده اند و هدف از 

  .چه بیشتر خوانندگان براي استفاده در موارد موضوعی می باشد

قبل از آن، بهتر است ابتدا اطلاعیه بسیار مهم دکتر زرین آذر را که در صفحه ي اول وبلاگ ایشان آورده 

سلامتی در ذهن این اطلاعیه دید ما را در مورد تمام سؤالاتی که در مورد گیاهخواري و . شده بخوانیم

  :داریم، باز می کند

  

اطلاعیه بسیار مهم

  دوستان عزیز، بینندگان عزیز این وبلاگ  

  

رژیم گیاهخواري و خام گیاهخواري باعث ضعف چشم، ازبین رفتن و تحلیل عضلات، ناراحتی هاي دندان، ناراحتی هاي 

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 ه طور مکرر عنوان می کنید، متأها که در سوالات خود ب دوستان من، همه این نگرانی

همتر ناآگاهی عمومی مردم دارد که برشما نیز تاثیر نین پزشکان و از همه ماز جمله متخصصین تغذیه و همچ "صینمتخص"

  .می گذارد

دانند که رژیم گیاهخواري رژیمی ناقص بوده و باید  مادر بزرگ، دختر عمه، پسر عمو، بچه خواهر و برادر شما ازکجا می

رنه فرد گیاهخوار یعنی شیر و تخم مرغ را به خورد بدن انسان داد وگ مواد آلوده شیمیایی و هورمونی به نام گوشت و حتماً

  !شما به همه گونه بلاي آسمانی گرفتار خواهید آمد؟

  

هاي مختلف از سردرد و ترشی معده و پوکی استخوان و بیماري قلب و  این همه بیماري. دوستان من، لحظه اي فکر کنید

ها میلیون آدم را که  میلیونو دردهاي دیگر    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 زن و مرد گوشتخوار  این همه  

اینها همه از آن انسانهایی است که مواد حیوانی مصرف . ه گرفتار ناتوانی جنسی به انواع مختلف آن می باشندگوشتخوار ک

پس چگونه است که کسی لب تر نمی کند که آخر عزیزان پرونده گوشتخواري و حیوان خواري که آنچنان . می نمایند

  نگرانی از چیست؟ این ترس و پرونده درخشانی نیست، پس این تحجر، این مقاومت ،

  

هاي ذکر شده دچار گردیده، سبکتر، آرام تر، با نشاط  مگر ثابت نشده که گیاهخواران در کل سالم تر بوده کمتر به بیماري

  ، خوشبین تر و روشن بین تر هستند؟تر

حیواناتی شکنجه دیده و بسیار ناسالمی از گوشت    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  . این تفاله مملو از هورمونها و مواد شیمیایی مختلف است  

  .غذاي این موجودات به آنان تحمیل گردیده استخورانده شده ، چه مواد شیمیایی که توسط 

  

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 موجودات بیچاره و سپس سلاخی بی رحمانه آنان

  .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  موجودات این

تهیه گردیده در    صورت شیمیایی و مصنوعی و یا توسط مهندسی ژنتیکه 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. صنعتی استهاي  و این البته تصویر دامداري

گیاهان سرشار از مواد لازم و مغذي . رژیمی مبنی بر سلامت انسان ، حیوان و محیط زیستش است رژیم گیاهخواري،

روتئین لازم و کافی و چربیهاي ویتامینها، مواد معدنی، اسید آمینه ها و پ   سبزیها و میوه ها، انواع. براي بدن می باشند 
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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   بدن انسان در مجموعه اي خوشمزه، رنگارنگ، ارضا کننده و اشتها آور

  

هضم و جذب مواد و فعل و انفعالات  ماده اي حیاتی براي  .هستند آنزیمها ازاز همه مهمتر گیاهان سرشار 

  .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    اینها حقایقی است که متاسفانه آگاهانه یا نا آگاهانه از اذهان مردم

خود گوشتخوار و همه چیزخوار بوده به این روش غذایی عادت داشته ناخودآگاه از آن دفاع می کنند اگر چه  "متخصصین"

  .در کنار ادامه این روش غذایی ممکن است چند قرص و داروي رنگارنگ را نیز هر روز ببلعند

  

 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   براي بدن شما بوده، قواي جسمانی و جنسی شما را بالا برده  غذایی

  .کند 

  

در کنار آن اطلاعات خود . بازهم دچار شک گردیدید خوب است که باز هم مطرح کنید و به بحث و تبادل نظر بگذاریداگر 

را از روش گیاهخواري و خام گیاهخواري و منافع آن براي بدن انسان و طبیعت و افزایش مهربانی و شفقت به موجودات 

  .زمینی هرچه وسیعتر کنید 

  

  زي همگیبا آرزوي سلامتی و بهرو
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  )آبخواري( روزه آب

  شرایط روزه آب :الؤس

مریم

از نوع پاسخگویی به مطالب سایتتان متوجه شدم که سالمتی انسانها و . خانم دکتر زرین آذر عزیز این دومین نامه ایست که برایتان می نویسم

یکی از بستگان من مدتی است که غده . راهنمایی فرمایید  کمک به آنان در این راه براي شما مهم است بنابراین از شما خواهش می کنم مرا

  .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 . ز طریق تعریق دفع شود لیوان آب گرم بخورد و دو سه ساعتی پیاده روي تند کرده یا بدود تا سموم بدنش ا 20یعنی روزي حدود 

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 

اسخگویی شما در سریعترین زمان ممکن باعث آیا این شرط بستگی به نوع بیماري دارد یا توصیه ایشان درست نبوده ؟ پ. ایرانی ما گفته بودند 

  .خوشحالی ما خواهد بود و پیشاپیش از حسن توجهتان ممنونم 

  

  

  مریم گرامی

و دو تا سه روز پس از شروع روزه آب فرد روزه دار در اثر عوامل مختلف دچار ضعف جسمی خواهد گردید که قدرت فعالیتهاي شدید بدنی را از ا

  .دوران روزه طولانی تر شود این ضعف بدنی بیشتر خواهد شد هرچه .سلب خواهد نمود

شدت مسموم و اسیدي و یا برعکس عاري از سموم و آلکالی می باشند در دوران روزه نیز از انرژي بالایی ه البته افرادي که داراي بدنی ب

ر تنهابه آبخواري بپردازد و از هر نوع ماده غذایی پرهیز کند طور کلی فرد روزه دار اگه ولی ب. برخوردار بوده و قادر به فعالیت بدنی می باشند 

  .دچار ضعف بدنی می گردد

  .به دلایل دیگر است که توصیه می گردد   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 (روزه آب به استراحت فیزیولوژیک بدن در دوران 

  .انرژي براي فعالیتهاي بدنی و حل مسایل و مشکلات فکري گردد، در جهت سم زدایی و پاکسازي و باز سازي بدن به کار گرفته شود

  

، 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

این عمل سواي اینکه آیا واقعا تاثیر سم زدایی تصور شده را دارد یا نه ، در روز اول یا دوم روزه آب ممکن است امکان . بدن خارج می گردند

مطمئن نیستم ) فقط نوشیدن آب براي ده روز(روزه آب و امتناع مطلق از مصرف هرگونه ماده غذایی  پذیر باشد ولی در روزهاي بعدي و با ادامه

  .تا چه حد عملی و یا درست است

  

ازجمله آب لیمو، عسل و (باید ازپزشک مرکز حجامت سوال کرد که اگر خودایشان ده روز روزه آب با امتناع مطلق از مصرف هرگونه ماده غذایی 

انجام داده اند آیا سطح انرژیشان بعداز سه ) معمول می باشند "روزه آب"ا که مصرف آنان در برخی از روشهاي پاکسازي تحت نام امثال اینه

  چهار روز در حدي بود که قادر به دویدن و عرق کردن باشند ؟

  

. در هنگام روزه آب توصیه نمی کنمدارم و مطلقا دویدن و بخصوص دویدن در حد عرق کردن را  تعریف دیگري از روزه آب من شخصاً

  .چرا که میتواند با تغییرات فشار خون بدن شخص روزه دار منجر به غش کردن یا از هوش رفتن شخص گردد
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روزه آب و امتناع مطلق از مصرف هر گونه ماده غذایی که در مراکز معتبر درمان طبیعی در امریکا و اروپا انجام می 

  .دوران روزه را نه تنها توصیه بلکه اعمال می کنند گردد، استراحت مطلق در 

  

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

  .زدایی بدن وجود دارند که متاسفانه تحت نام روزه آب صورت می گیرند 

  .نکه ذکر شد امتناع خوردن از هر گونه ماده غذایی و تنها مصرف آب می باشد تعریف اصلی روزه آب چنا

  

چراکه تغییرات شدید شیمیایی که در هنگام روزه آب در بدن .  روزه آب باید تحت نظر شخص با تجربه در این زمینه صورت گیرد

جاد ند ایاتو گیرد در افرادي که سیستم اسیدي شدید دارند میروزه آب اگر بدون آمادگی صورت . 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

  

  .از توجه شما به وبلاگ و به روش درمان طبیعی سپاسگزارم و تندرست باشید  

  

  )آبخواري(روزه آب درمان کبد چرب با : الؤس

علی هوشمند

  .راهنمایی کنید  آیا میتوانم رژیم آب بگیرم ؟ لطفاً. 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 .  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 

  .ورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کنداطلاع گشته و به شما در م

  

بپردزاید و ورزش  خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم  اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .بهبود یابند می باشند   نشانه هاي بدن اسیدي را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر کردید و همه

  

  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
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بودم 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 

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

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 

الان حدود یک ساله که خام گیاهخوارشدم ولی متاسفانه به محض اینکه کمی غذاي پخته حتی ریشه ها و سبزیها به صورت بخارپز .  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. باید چکار کنم سیستمی توي بدنم هست 

  

  

  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 ( دراین امر به روزه آب  با تجربه

  .به نوشته هاي قبلی من در مورد روزه آب مراجعه کنید. غذایی شما پس از روزه نیز بسته به مدت زمان روزه متفاوت خواهد بودرژیم   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

هوشمندعلی 

آیا می توانم رژیم آبخواري بگیرم؟ لطفاً راهنمایی . دارم .... مشکلات یبوست، کبد چرب، چاقی، فشار خون و . سال دارم  43بنده . باسلام 

  .کنید

  

  

  بله دوست عزیز

ام این روزه باید تحت نظر تنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده . 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 

  .اطلاع گشته و به شما در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کند

  

بپرداید و ورزش  خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به آبخواري را توصیه نمی کنم  ي دسترسی ندارید ،اگر به چنین فرد

  .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
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  درمانی روزه آبگسترش و ترویج روش :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 

زمینه تجربه زیادي دارد در این    و همچنین مقالات موجود در شبکه جهان گستر و بالاخره ارتباط بایکی از کسانی که....) 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(

  .بعضی از مشکلات جسمی در نظر دارم آب درمانی را به شکل اصولی و علمی در آینده نزدیک آغاز نمایم

لذا چنانچه آن استاد محترم صلاح بدانند این   علمی این تحقیق و نتیجه حاصل از آن براي من بسیار بسیار اهمیت دارد،ازآن جائیکه جنبه 

  .افتخار را به این حقیر داده وعنوان استاد راهنما را ازمن کمترین، دریغ نفرمایند 

  شاء اله نتیجه آن نیز براي سایر آحاد جامعه نیز مفید فایده خواهدبودبدیهی است که افتخار این همکاري علمی براي این حقیر بسیار ارزشمند و ان

  باسپاس و تقدیر فراوان

  

  

  با عرض سلام و ادب به شما

  آفرین برشما. و با درود که تحقیقات ارزشمندي در مورد آب درمانی نموده اید و همچنین تصمیم دارید که دوره آب درمانی را آغاز کنید 

ولی حتماً نیاز به راهنمایی یک فرد با تجربه در این زمینه در . ور هرگونه که بتونم با شما در این زمینه همکاري خواهم کردمن البته از راه د

  .هر روز تحت نظر باشید و برمبناي حال عمومیتان توصیه هاي لازم انجام بشه  ایران دارید، چرا که در دوره آب درمانی لازم است که

آب    تی که کرده اید و با تجربه اي که بدست خواهید آورد، بتوانید خودتان به مشاور و راهنماي افرادي که تمایل به روزهچه بسا که با مطالعا

  .دارند تبدیل شده، در این مهم به افرادي که خواهان برقراري سلامتی هستند کمک کنید) آبخواري(

  پیروز باشید

  
  زبانروزه آب و درمان اضطراب شدید و لکنت : 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

تاثیر می گذارند، می توانند که بر روي مود ، اضطراب، بی قراري، دپرسیون و حتی سیزوفرنی و دیوانگی   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

  

یزیولوژیک بدن در زمان روزه به ، به خصوص احساس آرامش روحی که در اثر استراحت فدر 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
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  .اضطراب کاهش یابدلکنت زبان که با اضطراب رابطه دارد بنابراین می تواند در اثر کاهش  

  

  .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  بنده چندین سال است که کولیت اولسر دارم لطفاً

  

  

  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

  .عاقلانه نیست خونریزیها و اسهال مداوم در افرادي که کولیت دارند قواي بدنی پایین بوده، روزه هاي دراز مدت

  

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  طلقاستراحت م 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

روز باید حتماً تحت  5ذکر کردم روزه آب به مدت بیش از همانطور که . 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

  

اهید از وضعیت جسمی، روحی، محیطی، علایم بیماري و میزان داروهاي مصرف خود بنویسید تا روشن تر اگر اطلاعات عملی دقیق تري می خو

  .شود که آیا در این مرحله روزه آب براي شما مناسب می باشد یا خیر

  ؟آیا در ایران شخصی را که در این زمینه تجربه داشته باشد، می شناسید. 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 

خوشبختانه 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 

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 

  .ز صمیم قلب متشکرما.) که تازه خام گیاهخوار شده نباید روزه آب بگیرد
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  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 . تجربه در این امر صورت بگیردروزه آب البته همانطور که با اطلاع هستید باید تحت نظر فرد با 

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

  

  .ن نداشته در حقیقت مکمل آن می باشدآب درمانی تناقضی با خام گیاهخواري و مدت زمان آ 

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 

تات خود را به طور کامل پشت سر گذاشته، براي تورم پروس. 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

  .اگه جواب بدهید به وسیله گیاهخواري راه قطعی وجود داره؟ ممنون می شم) 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   بیشتر ادامه پیدا کند،مدت این روزه بر مبناي وضعیت جسمی و روحی فرد تعیین می گردد ولی هرچه 

  .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

عه این مطال. مطمئناً از طریق آنان می توانید بیشتر با این مقوله آشنا گردیده درمورد آن مطالعه کنید. گیاهخواري و همچنین دکتر بسکی باشند

  .به شما کمک خواهد کرد که از نظر روحی آمادگی پیدا نموده به این امر مهم بپردازید

  میباشد  Dr. Herbert Shelton بهترین منبع انگلیسی درمورد روزه آب از دکتر هربرت شلتون

  :همچنین به سایتهاي زیر مراجعه نمائید 
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www. Ourplaceinternational  
  .ز کتابهاي دکتر شلتون درباره روزه آب را دانلود و مطالعه کنیددراین سایت می توانید یکی ا

ایشان مرکزي براي روزه آب در امریکا دارد که بسیار معروف و قابل . مراجعه کنید Truenoreh همچنین به سایت دکتر گولرهامر به نام

  .بیاورید درسایت ایشان می توانید اطلاعات مفیدي درباره روزه آب به دست . 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

  خانم دکتر زرینسلام سرکار 

  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 . از بهترین و برترین روشهاي تصفیه و پاکسازي جان و تن می باشد روزه یکی

  .براي کاهش بار بدن و در نتیجه فرصتی براي باز گرداندن بدن به حالت تعادل فیزیولوژیک آن

دت طولانی 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 م

 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

.اري شده از غذاهاي سبک گیاهی و تا حد امکان خام استفاده گرددکه در طول ماه مبارك روزه از زیاده خواري هنگام سحري و افطار خودد

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

.ام غروب غذا صرف کنیدیعنی در روز فقط یک وعده آنهم در هنگ. 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

ه آن ندارید از سبزیجات و صورت سالاد و یا اگر میلی به 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

توانید از اندکی غلات یا  یپس از آن و باز هم با فاصله م. 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

  .شودها را بصورت خام مصرف کنید میتوانید آنها را در زمان بسیار کوتاهی مثلا ده دقیقه بخار دهید تا آماده 

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 

مقداري دانه ها مانند تخم آفتابگردان یا تخم کدو بصورت خیس پس از آن البته میوانید سالاد مفصلی از سبزیجات مختلف و جوانه ها و سپس 

میوه ها و مواد . از مصرف مواد شیرین مثل خرما یا میوه بعد از غذا پرهیز کنید. داده مصرف کنید مصرف آووکادو همراه سالاد بسیار خوب است

و شیرین را با هم قاطی نکنید) ترش(ین میوه هاي اسیدي همچن. 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(و غلات آووکادو و مقداري دانه یا مغز و سپس اگر هنوز تمایل داشتید مصرف سبزیجات پخته یا حبوبات 
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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

  .وردهاي روحی و جسمی در این ماه مباركبا آرزوي بهترین دستا. اندك راهنمایی براي شما باشد تا روزه مفیدتر و سالمتري داشته باشید

  
  

  آب درمانی و تنقیه: سؤال

  
لیلا عابدینی

با سلام و تشکر . من چندین سال پیش بیست روز روزه درمانی کردم .تنقیه کردن بسیار سخت است . آیا کاري را میتوان جایگزین تنقیه کرد ؟ 

آیا شما متخصصی روزه درمانی در تهران می شناسید؟

  

  دوست گرامی

  .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

  .در هنگام روزه نیازي به تنقیه وجود نداردو  .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

  درود برشما
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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 . مورد ترك سیگار گرفته ایدو آفرین به خاطر تصمیمی که در 

  .است که می توانید به جسم و روح خود بپردازید

م تر شدن الآن هم بهترین فرصت براي شماست چرا که بدنتان در اثر رژیم غذایی بهتر، مشغول تغییرات در جهت سم زدایی، پاکسازي و سال

  .به همین دلیل هم تمایل ترك سیگار برایتان بارزتر گردیده. 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 ، 

  .اهش پیدا می کندالکل و امثال اینها را به خودي خود از دست می دهند و یاتمایلشان ک

  

  .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، 

  .ئیدو مقداري مغزها و دانه هاي خام مصرف نما

  .مصرف خرما ، توت یا سایر میوه هاي خشک ایرادي ندارد

  

  .دراین دوره ورزش را نیز فراموش نکنید

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 

  .احساسی تمایل به سیگار را از بین می برد/ 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

ت ورزشی و نرمش به طور مثال اگر صبحها پس از برخاستن از خواب هوس و یا عادت کشیدن سیگار دارید، سعی کنید به جاي آن، به چند حرک

  .و یا به یک پیاده روي کوتاه بروید. بپردازید

  .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 

  .زش را پیشه نموده ایدبه همه اعلام کنید که سیگار را کنار گذاشته اید و رژیم غذایی سالم و ور 

  .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 . براي خود میوه هاي مورد علاقه تان را بخرید یا آنرا صرف تهیه آب میوه هاي تازه و طبیعی کنید یا به مسافرتی دلخواه بروید آن پول 

  .جایزه بدهید و ازخود سربلند باشید
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را به همراه ورزش و استراحت کافی و دوري از استرس ، سیگار   یک دوره یکماهه خام گیاهخواري پس به طور کلی

  .براي همیشه از زندگی شما خارج خواهد نمود

  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

  .وسیله گیاهخواري راه قطعی وجود داره؟ ممنون می شم اگه جواب بدهیدبه ) 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   وضعیت جسمی و روحی فرد تعیین می گردد ولی هرچه بیشتر ادامه پیدا کند،مدت این روزه بر مبناي 

  .از زندگی شخص خارج می کند اعتیاد و وسوسه آنرا  پاکسازي نموده، عمیقتر

  

قطعی ترین درمان آن روزه آب اعتیاد البته از جنبه هاي روانی و احساسی نیز برخوردار می باشد که باید به آنها نیز پرداخته شود ولی بهترین و  

  .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 . مقوله آشنا گردیده درمورد آن مطالعه کنیدمطمئناً از طریق آنان می توانید بیشتر با این . گیاهخواري و همچنین دکتر بسکی باشند

  .به شما کمک خواهد کرد که از نظر روحی آمادگی پیدا نموده به این امر مهم بپردازید

  میباشد  Dr. Herbert Shelton بهترین منبع انگلیسی درمورد روزه آب از دکتر هربرت شلتون

  :همچنین به سایتهاي زیر مراجعه نمائید 

www. Ourplaceinternational  
  .دراین سایت می توانید یکی از کتابهاي دکتر شلتون درباره روزه آب را دانلود و مطالعه کنید

ایشان مرکزي براي روزه آب در امریکا دارد که بسیار معروف و قابل . مراجعه کنید Truenoreh همچنین به سایت دکتر گولرهامر به نام

  .ان می توانید اطلاعات مفیدي درباره روزه آب به دست بیاورید درسایت ایش. 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

  .بگیریداگر به منابع دیگر نیاز یا سوالات دیگري در این زمینه دارید با وبلاگ من تماس 

  .موفق باشید 
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  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  3کار نمی کند یعنی فکر کنم آخرین بار تا هفته پیش که مشکلی نداشتم اما در طی هقته اخیر احساس می کنم که شکمم 

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 

شدت منو به خاطر گیاهخواري سرزنش می کنن و وافعیتش اینه که دوست ندارم برم دکتر از طرفی خانواده ام به . 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 پروسه پاکسازي در عین حال اینکه بدن در 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 افراد میدر بسیاري  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. نیز نباشید هاي خانواده نگران سرزنش. نیازي به مراجعه به پزشک ندارید

  .بپردازید  رفع اسیدیته و  پاکسازي بدن  براي رفع یبوست باید به  به هرحال

سه سوال قبلی نیز از هاي قسمت یبوست در وبلاگ مراجعه کنید بلکه دو یا  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 

  

  نسبت به غذاي پختهیبوست و واکنش نشان دادن بدن : 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

خورم یا فقط مشکل یبوست من کاملاً برطرف نشده با خوردن بعضی از میوه ها تشدید می شود و دیگر گاهی که کنجد می . من حل شده است



99

می خورم بدنم به شدت واکنش نشان می دهد و جوشهاي ) آن هم کمی( قاشق یا نان  3-2هوس غذاي پخته می کنم کمی برنج به اندازه 

  با تشکر از لطف و محبت بی دریغ شما. می خواستم علت آن را بدانم. زیادي بیرون می ریزد

  

  

  میناي عزیز

  .استیبوست یکی از اولین و بارزترین نشانه هاي اسیدي بودن بدن  .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 . واد سمی شیمیایی تهیه شده باشداسفناج حتماً باید بصورت ارگانیک و دور از م 

  .ارگانیک بودن آن مطمئن باشید

  .این دوره پاکسازي به آلکالی شدن بدنتان کمک می کند

غزها و دانه 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 م

  .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 

  

  تغذیه مناسب هنگام تورم معده :الؤس

.کنند تغذیه مناسب موقع عود کردن زخم یا تورم معده براي گیاهخواران چیست؟ دکترها توصیه به مصرف کباب می

:پاسخ

البته در این مدت . 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. توان از آب سالم استفاده کرد می

  .)البته زیر نظر یک فرد باتجربه( روزه آب را انجام داد

ه، طالبی شیرین و رسیده، سیب شیرین بدون پوست، موز، خرماي رسیده مانند گلابی رسید 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

س، کاهو باهم یا با اضافه کردن آب سیب شیرین و از آب سبزیجاتی مانند کرف. 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 . ند که دلیلی جز باورهاي نادرست نداردکن 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
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غذا براي دو سه روز  معده پرهیز از 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  ها و تفاسیر ما از آن نشانه یريدرست نبوده و تنها نتیجه گ 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

  یا اینکه دچار خونریزي معدي هستند؟. باشد میآیا منظورتان از عود کردن زخم یا ورم معده حس ترشی معده یا درد و حساسیت معده 

  

  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

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 . خواهشمندم رژیم مناسب با بنده در اختیارم قرار دهید. می سوزانم کنم و اینکه من کارمند هستم و استراحت کمتري دارم و انرژي بیشتري 

  .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

نگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و این ها نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي ها و . اینها بارها و بارها نوشته ام در مورد هم 

  .میوه هاي خام شما براي اولین بار مواد غذایی با ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن خود هدیه خواهید کرد 

یار بسیار بالاتري نسبت به غذاهاي پخته شده و تغییر شکل یافته اي هستند که عاري از مواد ضروري براي بدن این مواد داراي ارزش غذایی بس

  .درنتیجه شما منابع تولید انرژي فراوانی در اختیار خواهید داشت. شما می باشند

  

سیب ، موز ، خرما ، یک مشت توت خشک ، . دبراي تامین انرژي لازم ، میوه مصرف کنی. بسیار خوبه که روزي نیم ساعت ورزش می کنید 

  .همه و همه منابع تامین انرژي خوبی براي شما هستند 
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  .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 ) زمان که گرسنه بودید تا هر . ( 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

حدي رسیده است که قرص فاموتبدین حتی غذاي کبابی، به . 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

  .فرمائید که مطمئنم راهگشا خواهند بودبه نوشته هاي قبلی رجوع . 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

  

ریشه ترشی معده را که حساسیت و عدم بالانس معده ار اثر عوامل فراموش نکنید ناراحتی معده شما به خاطر کمبود قرص در بدنتان نیست باید 

  .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 

  .اً کنار بگذاریدغذاهاي حیوانی از جمله لبنیات را مطلق

  .مصرف نشاسته هاي پخته را به حداقل برسانید

  .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 

  .و اسیدي نیز خودداري کنید در این دوره از مصرف میوه هاي ترش

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 

آرام شده ترشی کاهش پیدا نموده یا ازبین رفته در کمتر از یک ماه خواهید دید که معده . این رژیم غذایی باید اساس غذاي شما را تشکیل دهد

  .است

  .در این دوره فوموتیدین را نیز قطع کنید 
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  .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  

  .زمینه حتماً مراجعه کنید براي توضیح کاملتر به نوشته هاي قبلی من در این 

  .موفق باشید 

  

  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 2ولی بعد ترك سیگار به زیر ) 24(بالارفت مدتی اي اف ). 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

دوباره همون وضعیت تکرار میشه بعضی وقتا که گیر می کنه . دن تا چند دقیقه خوبهاحساس میکنم هوا در گلوم گیر می کنه و بعد از آروق ز

حتی نمی تونم آروق بزنم و ایحاد درد میکنه تا زمانی که آروق بزنم ضمناً مدتی است که صدام هم کلفت شده و لرزش دارد ممنون میشم اگر 

  باتشکر. یه راهنمایی جامع داشته باشید 

   

  خیر در پاسخأش از تبا درود و با پوز

  .در مورد کبد و هپاتیت ب به دلیل نرمال بودن آنزیمها جاي نگرانی نبوده نیازي به انجام عمل خاصی نیست  

یک رژیم غذایی مناسب، سالم ، طبیعی و تغییرشکل نیافته به همراه رعایت سایر   بالا بردن سیستم ایمنی و مقاومت بدن هرچند براي 

خواب و استراحت فراوان ، ورزش و فعالیت بدنی ، استفاده از نور آفتاب و زندگی به دور از استرس ازملزومات زندگی شما عوامل سلامتی مانند 

  .رعایت اصول سلامتی به بهبود ترشی معده و رفلاکس شما نیز کمک خواهد کرد . خواهد بود

نشانه هاي رفلاکس و ترشی  معده همه احساس گیر کردن غذا یا هوا، نیاز به آروغ زدن، احساس سنگینی و سوزش 

  .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

  .تا حد امکان خودداري کنیداز مصرف ماکارونی، برنج و خورش، نشاسته هاي پخته شده 

  .مصرف مواد حیوانی را کاملا قطع نموده یا به حداقل ممکن برسانید . از مصرف غذاهاي چرب در هرشکل و فرم بپرهیزید
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  .غذاهاي تغییر شکل یافته، کنسرو یا نمک سود شده مناسب نیستند 

و کاهو حداقل روزي دو لیوان در روز براي تقویت قواي ایمنی بدن ، میوه هاي نرم و شیرین ، آب کلم قرمز و سبز به همراه هویج و کرفس  

  .خونسازي و بهبود التهابات معدي مناسب هستند

پخته (بیشترین غذاي شما را باید میوه هاي مختلف و انواع سبزیها چه بصورت سالاد و خام و چه به شکل نیمه خام 

  .د تشکیل دهن) شده با حرارت کم و در کمترین زمان ممکن

  .که عوارض سوء هاضمه و ترشی معده برطرف شد، میتوانید دانه ها و مغزهاي خام را نیز به غذاي خود اضافه کنید بعد از دو تا چهار هفته 

  .که تنها رفع سمپتوم است و اثري در درمان واقعی مشکل شما ندارد مصرف امپرازول را کنار بگذارید 

امپرازل تا مدت یکی دو هفته اي علایمی که ذکر کرید شدیدتر خواهند شد که ناشی از عکس العمل بدن به که در ابتدا با قطع   توجه کنید

  .به رژیم غذایی خود ادامه دهید و مطمئن باشید که بهبود خواهید یافت . پاکسازي امپرازل می باشد 

  .و پاسخها اطلاعات بیشتري در اختیارتان خواهد گذاشت مراجعه به آن سوال. درمورد بیماري رفلاکس و ترشی معده قبلا هم نوشته ام  

  .تندرست باشید 

  

  ترشی معده و مصرف داروي امپرازول: الؤس

عباس گرما خیز

ساله هستم و از چند سال پیش تا به حال ناراحتی معده دارم و همیشه در حال ترش کردن هستم ولی الان دوسال است که از  48من . باسلام

می خواستم بدانم که من تا آخر عمر باید از این دارو . امپرازول صبح ناشتا استفاده می کنم و الحمداله ناراحتیم کم شده استدارویی به نام 

  .استفاده کنم؟ چون فقط کافی است که یک روز آن دارو را نخورم دوباره ترش معده ام شروع می شود

   
  دوست گرامی

نیازي به مصرف قرص و , و انتخاب نوع غذاي مناسب قابل درمان بوده ناراحتی معده ي شما توسط روش صحیح تغذیه

  .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 

سکن ممکن است مثلاً سردرد شما را بهبود بخشد ولی دلیل سردرد را از مصرف قرص م. 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

طولانی مدت این دارو را با ایجاد سرطان معده و برخی دیگر با افزایش انواع خاص بیماري هاي میکربی و انگلی ربط برخی تحقیقات مصرف 

  .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 

  .د آن امکان پذیر نیستدارد که بدون وجو
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از .  رژیم غذایی خود را تغییر دهید به طور جدي توصیه می کنم که اگر تمایل دارید که از مصرف امپرازول خودداري کنید به شما

ر فرم و ، غذاهاي مانده و غذاهاي تغییر شکل یافته به ه... ) مانند ماکارونی، برنج و خورش، آش و (مصرف غذاهاي چرب، سرخ شده، خمیري 

  .صورت خودداري نمائید

  .درمورد ترشی معده و رژیم مناسب آن در گذشته نیز در این وبلاگ نوشته ام با مراجعه به آن میتوانید اطلاعات بیشتري بدست بیاورید

  به طور کلی براي مدت سه ماه

  .آنها را مصرف نمائیدمیوه هاي نرم و شیرین مانند طالبی، سیب، گلابی یا هلوي نرم ، انبه و امثال  :صبح 

سالادي مرکب از سبزیهایی مانند کاهو ، خیار ، جعفري و گشنیز ، مقداري گل کلم و در صورت تمایل گوجه فرنگی و فلفل دلمه اي به : ناهار

  .همراه دانه ي آفتاب گردان ، کدو و مغز گردوي خیس خورده در آب

  .از مصرف سرکه خودداري کنید 

  .مانعی ندارد) به میزان کم(اندکی سیب زمینی و مقداري کمی برنج قهوه اي بدون روغن مصرف تکه اي نان ، 

  ....)کدو حلوایی، کلم بروکسل، لبو، سیب زمینی، هویج و (انواع سبزیهاي پخته  :شام 

  .دربین غذاها اگر گرسته بودید خرما با مقداري مغزهاي خام

    .داین روش غذایی را تا دو یا سه هفته ادامه دهی

  .در این مدت از مصرف امپرازول خودداري کنید

  

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 

ه پس از دو هفته به طرز معجزه آسایی شروع به خواهید دید ک. 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

حیوانی، لبنیات، غذاهاي چرب و مانده، مصرف پختنی ها به میزان فراوان و مصرف فراوان نشاسته ولی از مصرف مواد  

  .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    هم مغذي بوده و هم به آرامش معده) ر وبلاگ دکتر زرین آذرببینید، و هم چنین د

  .پیروز باشید 

  

  فقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و روده: الؤس

بهار سهرابی

درچند ماه اخیر . رسیدمکیلو  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( درد زانو. نفغ شدید می شومبه شیر خیلی حساس هستم و دچار درد و . 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 . توصیه ي پزشکان را در مورد خوردن دارو جدي نمی گیرمعلاقه اي به دارو هم ندارم و . 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 
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بهار عزیز

، متعادل کردن کلسترول، بهبود دردهاي مفصلی و آرتروز و همچنین بهبود ورم معده و روده بهترین و سالمترین راه براي رسیدن به وزن مناسب

شیر و مواد حیوانی را به کلی . تا حد امکان و قابل قبول براي شماست خام گیاهخواري به خصوص  رژیم گیاهخواري شما، پیشه نمودن

ابتدا باعث کم کردن وزن بدن میگردند ولی در دراز مدت کارگر نبوده وزن از دست داده، رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در . 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

  .ز فعلا کنار بگذاریدمصرف سرکه و آب لیمو را نی

در این زمان باید . را پیدا کند پاکسازي از سموم مصرف کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصت فقط میوه براي دو هفته

پس از دو هفته سبزیهاي . استفاده کنیداز میوه هاي بسیار رسیده و نرم مانند موز ، انبه، گلابی نرم و انواع هندوانه و طالبی و انگور و امثال اینها 

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 

یل به مصرف غذاي پخته دارید مقداري از و براي شام اول میوه سپس سالاد همراه جوانه ها و مقداري ازمغزها و دانه ها و اگرتما  .سالاد

  .سبزیهاي بخارپز

  بدین ترتیب خواهید دید که،

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. ی نوشته امدر مورد شروع گیاهخواري و خام گیاهخواري قبلا هم مطالب

  .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

  
  کولیت اولسرز و درمان با خام گیاهخواري به همراه ترك داروها: الؤس

محمد

مصرف  500قرص مزالازین  5سال مبتلا به کلیت اولسرز هستم که در حال حاضر در وضعیت ریمیشن هستم و روزانه  10به مدت 

م خام گیاهخوار شوم اما از عواقب خیلی تمایل دار. مصرف می کنم 20هرشب یک قرص پروپرانول   bicaspid میکنم و بعلت مشکل

سال  49در ضمن . از شما درخواست ارایه راهکار مناسب را دارم. ترك داروهاي مصرف روزانه تا الآن نتوانسته ام تصمیم قطعی بگیرم 

  .سن و مدرس دانشگاه در بوشهر می باشم

  

  محمد عزیز

کرونز رنج می برده اند کار کرده و از طریق تغییر رژیم غذایی بیماري آنها را  من شخصاً با بیماران بسیاري که از کولیت اولسروز ویا بیماري

  .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
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  کتابی به نام. گذاشتن داروها نیز باید تحت یک پروسه صورت بگیرد همچنین کنار . 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

  .خواهد نمود شما بسیار کمک

  .تمام غذاهاي حیوانی، غذاهاي تغییر شکل یافته و نشاسته ها را کنار بگذارید 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

  .حلوایی باشدپخته و نرم مانند کدو 

  .مصرف آب کرفس، هویج و کاهو روزي حداقل دو لیوان ضروري است

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 ) باید تحت نظارت شخص آگاه از این روش این کار را بکنید. ( یدچیزي شبیه این رژیم را تا مدت یک ماه ادامه ده

  .پاسخ بدن به این رژیم می توانید از حدود هفته دوم به کم کردن داروها بپردازید

. این زمینه بالا ببریدکتاب مربوطه را تهیه کرده اطلاعات خود را در . به هر صورت، درمان کولیت به کمک رژیم غذایی امکان پذیر است

  .در دوران شروع و ادامه رژیم باید تحت نظر فرد مجرب در زمینه درمان طبیعی باشید 

  .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

ماه  3ضمناً مدت . رنج می برد   )سندرم روده تحریک پذیر(   isb از بیماري. سال دارد 25پسرم 

تجویز شده توسط متخصص ( sertrabiol 100و  colofac و  domperidon hexalو  cilidiniium و  lactal از

-apo  و) تجویز شده توسط روانپزشک(  minirin  ماه از 2و همچنین مدت ) گوارش  doxepin 10mg  متخصص مجاري ادرار

. ایشان از آنجا که بهبودي کافی حاصل نشده، همچنان درمنزل بوده و از کارهاي روزانه اش بازمانده است. استفاده می نماید   جهت پر ادراري

.آیا با گیاه پخته خواري امید بهبود هست؟ از زحمات شما کمال امتنان را دارم

  

  

  خانم حمیده ي عزیز

  .نظر میرسد فرزند جوان شما به آزمایشگاهی براي تجویز و امتحان داروهاي مختلف تبدیل شده است متاسفم که به

روانی نیز  –سندرم روده ي تحریک پذیر علاوه بر حساسیت پذیري روده ها به نظر میرسد که به مسایل عاطفی 

  .وابسته است
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ن بیماري لازم است که ایشان علاوه بر پیش گرفتن یک رژیم غذایی سالم بنابراین براي ایجاد تعادل و سلامتی در فرزند شما و بهبود ای

  .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

  .براي کاهش التهاب و آرامش بخشیدن به روده ها می باشد 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 )درظرف دو سه هفته (  داروهاي خود را تدریجاً ن قدم این است که ایشاناولی

  .ایجاد کننده ي اختلالاتی در هضم و جذب و عملکرد درست دستگاه گوارش می باشند

روانپزشک را در عرض دو تا سه هفته قطع   و داروهايداروهایی که توسط متخصص گوارش تجویز شده را می توانید در عرض یک هفته 

  .کنید

علایم عادت به این داروها را از دست دهدتا زمانیکه بدن ایشان به حالت تعادل رسیده وباید توجه داشته باشید که در ابتدا و 

این علایم پس از دو سه هفته بهبود . بترسانداین مسئله نباید شما را مایوس کرده و یا . خواهد یافت  شدت در فرزند شما  "بیماري"

  .خواهند یافت 

سالم، ورزش و فعالیت بدنی هر  رژیم گیاهخواري بهترین درمان سندرم روده ي تحریک پذیر تغییر رژیم غذایی به 

  .روانی می باشد –روزه، خواب و استراحت فراوان، استفاده از نور آفتاب به طور روزمره و حل وفصل مسایل روحی 

یشان اگر فرزند شما خواهان کنار گذاشتن داروها و پیشه کردن زندگی سالم می باشند، می توانید با من از طریق ایمیل تماس بگیرید تا راهنمائ

  .آدرس ایمیل مرا می توانید از طریق تماس با دست اندرکاران وگابوك به دست آورید. کنم

  .نزدیک صحبت کرده اطلاعات بیشتري از حالات جسمی و روانی ایشان بدست آورملازم است با فرزند شما از  

    .ولی به هر صورت لازم است که داروهاي ایشان را چنانکه گفتم قطع کنید

  
  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؟آیا لازم نیست که آسلامت 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

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 اي حیوانی، وفور هورمونوجود پروتئینه

  .تولید تخم مرغ است

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

.اي، تصمیم با شماست که بخواهید آنرا مصرف کنید یا نه کنید جز تخم پرنده اید و هیچ چیزي براي خوردن پیدا نمی نی بدون غذا گیرافتادهطولا

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 بسیاري دیگر از غذاهاي ناسالم که به شکل ناسلام هم تغییر شکل یافتههمراه با 

(ibs) در حقیقت .نقش دارندibs  است که به سرعت به تغییر رژیم غذایی به رژیم سالم جواب » بیماریهایی«یکی از
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.دهد می
طور کلی ه ب. کی از آنها مصرف غذاهاي غیرلازم مانند کاکائو یا ماکارونی استی. تواند دلایل مختلف داشته باشد ریزش مو می

سلامت موي سر با سلامت بدن ارتباط داشته و سلامت بدن هم بطور مستقیم وابسته به تغذیه درست و سالم به همراه سایر 

  .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  78سن دارم وزنم سال  33من 

  .ورم معده ، شن کلیه هم دارم. بدنم خیلی سنگینه. کمکم کنید؟ از خودم خسته شدم

   
  فاطمه عزیز

درود . سلامتی و نشاط را به جسم و جان و زندگی خود هدیه آوریدخوشحالم که تصمیم گرفته اید روش سالم تغذیه وزندگی را پیش گرفته، 

  .برشما

پس از آنکه بدن شما به رژیم . قبل از هر چیز باید صبور باشید و دوران گذار از روش غذایی فعلی به رژیم گیاهخواري را با آرامش طی کنید

  .ه و حس نشاط و سرزندگی و سلامتی خواهید داشتغذایی جدید عادت کرد و متابولیسم بدن تغییر نمود وزن شما مناسب شد

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 . بیاموزید، برایتان بهتر استبه طور کلی هرچه بیشتر در این زمینه مطالعه کنید و . در این مورد به شما کمک کند

در سخنرانی ها و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .ل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازیدسایتها را مطالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گفتگو بنشینید و به رد و بد

  :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 .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

صبحانه  به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط از روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه منتظر شوید تا قبل از خوردن. 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

ف انواع توت ها را می توانید با هم مصر. سعی کنید فقط از یک یا دو میوه در هر وعده استفاده کنید. دارید مصرف کنید تا احساس سیري کنید

  .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 . سبزیها به خودي خود به خصوص اگر تازه باشند دلچسب و دلپذیر بوده، نیازي به مصرف سس سالاد نیست مزه

از مغزها و دانه هاي خام هم . دارید به کمک آووکادو، یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي خود سس تازه و خوشمزه درست کنید

سالاد درست کرد مثلاً مغز گردو خیس داده، دانه کدو یا آفتابگردان با آب نارنج یا آب پرتقال، سس هاي سالاد خوشمزه اي تولید می توان سس 

  .می کنند

اگر قصد ندارید صد در صد خام گیاهخوار باشید همراه سالاد می توانید از یک تکه کوچک نان سبوس دار یا یک عدد سیب زمینی کوچک یا 

  .مصرف دانه ها ومغزها نیز همراه سالاد ایرادي ندارد. لوبیاي سبز یا نخود سبز پخته استفاده کنیدمقداري 
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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 . س از آن هنگام عصر یا غروب چند عدد میوه مثلاً دو عدد سیب میل کنیدبعد از ظهر میل کرده پ 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 

هاي بخار داده شده به مقدار کم مثل بروکلی، گل کلم، کلم یا انواع سبزی) 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 . این برنامه غذایی را میتوانید با تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها همه روزه دنبال کنید

همچنین از مخلوط سبزیها و میوه ها در مخلوط کن هم میتوانید براي . انید از افشرده تازه هویج، سیب، کرفس و جعفري استفاده کنیددارید میتو

این نوع غذاها البته براي . خود غذاهاي دلپذیري تهیه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک فنجان تمشک و یک عدد موز یخ زده

  .ه گاهی است چون در کل هرچه از سبزیها و میوه به شکل تازه و کامل آنها استفاده کنید، بهتر استتنوع و گاه ب

  .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

 .ذاهاي بسته بندي شده، کنسرو شده و تغییرشکل یافته مطلقاً خودداري کنیداز مصرف قند و شکر، غذاهاي مصنوعی، غ

  .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

  )ادي نداردقبل از غذا ایر. (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

ها، حبوبات درصد مغزها، دانه  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 . حتماً یک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پنج روز در هفته به آن بپردازید .ورزش براي شما حیاتی است

  .از بهترین ورزش هاست

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  ورزش

وقت کافی هم به  در ضمن. ورزش سوخت و ساز بدن شما را بالا برده در مناسب کردن وزن و در تناسب اندام به شما کمک خواهد کرد. داد

بدن شما در این پروسه گذار، دچار تغییرات فراوان گردیده باید با کمک خواب و استراحت کافی  .صاص دهیدخواب و استراحت اخت

و ایستا در بدن و درنتیجه رسیدن به وزن و سلامت ایده آل را    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. براي شما آرزوي موفقیت در راه جدیدي که انتخاب کرده اید را دارمازصمیم قلب 

  .هر سوالی داشتید در پاسخگویی آماده ام و با شما همراه

  پیروز باشید

  

  مشکلات گوارشی مختلف: الؤس

مریم سربیشکی

  با سلام خدمت شما خانم دکتر عزیز
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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. و درد و التهاب معده نیز می باشد

  ر و تقدیم احترامتشک

  

  

  مریم عزیز

و کنار گذاردن داروي مصرفی دارند تا به دستگاه گوارششان فرصت ترمیم و بهبود داده ، سلامت  تغییر رژیم غذایی همسر شما نیاز شدید به

  .دستگاه گوارش را به دست آورده و سپس یک رژیم غذایی مناسب را در پیش بگیرند

  

چرب و سرخ کرده، غذاهاي خمیري سنگین مانند آش، پلو خورش، غذاهایی مانند پیتزا و همبرگر و به طور کلی به طور کلی باید مصرف مواد 

  .ماه قطع کنند 6تا  3کلیه مواد لبنی و مواد حیوانی را براي مدت حداقل 

  

ته و مصرف سبزي هاي پخ از کاهو و آووکادو سالادي متشکل میوه هاي رسیده و شیرین، غذاي مناسب ایشان

  .می باشد کدو حلوایی و هویج  مانند

افه این نوع رژیم غذایی البته پس از یکی دو ماه که علایم ناراحتی گوارش ایشان برطرف گردید، تغییر کرده مواد دیگري را می توان به آن اض

  .نمود 

  

  .طور مشخص و کامل به این قضیه پرداخته امبه . توصیه می کنم براي اطلاعات بیشتر به نوشته ها قبلی من در این زمینه مراجعه کنید

  .موفق باشید . از محبت و توجهتون به سلامت همسر و از سوالتون ممنونم 

  بیماري ها و خام گیاهخواري: الؤس

نرگس نظري

زیر را دارم و براي بیماري هاي . 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

  .ایی کنید لطفا مرا راهنم. اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. کابوس می بینم

یبوست شدید و . بیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صدا می کند

  .معده حساس و آرتروز ، تپش قلب دارم

  

  

  خانم نرگس عزیز

روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک  خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این

  .فراوان می گویم 

  

بوده در اثر گذشت زمان و در  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

  

  .   کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمودکلیه بیماري هایی را نیز که ذکر 



111

  .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 

  .ایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذ

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

شید و به راهی که صبور با. با انجمن خام گیاهخواران و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید

  .در پیش گرفته اید ایمان داشته باشید

  موفق خواهید شد

  

  حساسیت و مشکلات گوارشی پس از مصرف آنتی بیوتیک: الؤس

علی

  .سلام و تشکر از اینکه به سوال ها جواب می دهید

به استفاده از آنتی بیوتیک هاي قوي بودم بنده چند سال پیش به دلیل تصادفی که داشتم و جراحی هاي متوالی فک یک دوره طولانی مجبور 

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

یجاد قارچ کاندیدا در سراسر بدن خارش شدید صورت و گلو و حساسیتهاي غذایی دچار شدم که بعد از مراجعه به دکتر مشخص شد که مشکل ا

الان حدود یک ساله که خام گیاهخوارشدم ولی متاسفانه به محض اینکه کمی غذاي پخته حتی ریشه ها و سبزیها به صورت بخارپز . هست 

بیماري که به صورت خواهش می کنم کمک کنید من براي درمان این ...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

اگر وضعیت جسمی ، روحی و شرایط زندگی به شما این امکان را میدهد حتماً چند روزي .   روزه آب بهترین درمان براي شماست

  .بپردازید) آبخواري (  دراین امر به روزه آب تحت نظر شخص با تجربه  را) روز 10- 7حداقل بین (

  .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 

  

  کردن و لکهاي صورت و کمبود ویتامینترش : الؤس

اسماعیل زمانی

  باسلام و خسته نباشید

  .من چند سالی هست که به علت ترش کردن داروهاي آنتی اسید و امپرازول مصرف می کنم
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درمقاله . ثر بوده داروها و پمادهاي مختلفی مصرف کردم ولی بی ا. 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  12لطفاً مرا راهنمایی کنید آیا لکهاي صورت من به علت کمبود ویتامین ب

  غذایی گیاهی و جذب بهتر ویتامین فوق

  ...از لطف شما ممنون 

  

  دوست عزیز

اگر غیر نرمال بود از . هستید یا نه، می تونید آزمایش متیل مالونیک اسید خون را انجام بدهید 12براي اینکه بدونید آیا دچار کمبود ویتامین ب

  .و ب کمپلکس استفاده کنید 12مکمل ب

  

  .جذب برخی مواد غذایی ایجاد می کند  و  چرا که اختلال در هضم  امپرازول را هم باید کنار بگذارید درضمن

براي بهبود ترشی معده ، قطع مصرف امپرازول و دستور غذایی مناسب براي بهبود ترشی معده و کاستریت و رفلاکس به نوشته هاي قبلی من 

  )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  .د مصرف داروها و پمادها را کنار بگذاری

  .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 لکهاي صورت شما احتمالا

  .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  دورهیک  

  .چشمگیري در وضعیت لکه ها ایجاد کند

  پیروز باشید

  

  خونریزي معده و هپاتیت ب: الؤس

خادمی  فروزان

  .با عرض سلام و خسته نباشید خدمت شما 
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من دچار خونریزي معده شد که بعد از انجام آزمایشات متعدد، دکتر بیماري هپاتیت ب را تشخیص داد که به کبدش به یکی از بستگان نزدیک 

 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

اي پیشرفت خوبی داشته اند ولی خانواده شخص به دلیل اینکه بیمار سیر نمی شود و احساس گرسنگی دارد با  کردم و تا اندازه قابل توجه

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 . که چه مواد غذایی مناسب حال بیمار است  لطفاً راهنمایی کنید. گرانمداده ام درمورد وضعیت بیمار کمی ن

  .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 . 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 . سرانجام می رساند طبیعت همواره نرم و آهسته و در طول زمان پروسه هاي مختلف را به پیش برده به

  .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

تمایل شخص بیمار و سپس به تاثیراتی که اطرافیان دارند، توجه دقیق و عمیق داشته با در نظر گرفتن  پس باید اول به. عکس العملی می کشاند

  .این واقعیتها در مورد پیشبرد این امر مهم که پیش گرفته اید راه گشا باشید

  .رژیم خام گیاهخواري بهترین راه رسیدن به سلامتی است  شکی نیست که

رژیم خام  می باشند رعایت هرچه بیشتر  آسیب پیش رفته ي کبدي یشاوند شما که به نظر می رسد دچاردر مورد این خو 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

  .ریلکس باشید و تنها به دادن اطلاعات کافی اکتفا کنیدپس . 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

تا این دوره ي گذار را . به میزان کم می توانند استفاده کننددرصد از مواد خام و گاهی از مقداري سبزیهاي آب پز، سیب زمینی یا برنج قهوه اي 

  .پشت سر بگذارند 

  

  .ایشان از مصرف هر گونه مواد حیوانی در حال حاضر باید خودداري کنند

روز از دانه ها از مغزها مانند گردو و یک تا دو قاشق در ) 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 

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 

  .ارگیل ، آووکادو و امثال اینها بسنده کنندمانند مغزها ، دانه ها ، ن
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که داراي پروتئین و مواد ... اکثر غذاي ایشان را باید سبزیها بخصوص سبزیهاي سبز پررنگ با برگهاي پهن مثل کاهو، اسفناج ، برگ چغندر و 

  .معدنی فراوان هستند تشکیل دهد 

کرفس و یک تا دو لیوان آب سبزیهاي مختلف در طول روز کاملاً ضروري  مصرف گریپ فروت هنگام صبحانه و یک تا دو لیوان آب هویج و

  .است 

  

  .فعلاً از مصرف آب میوه و صرف میزان فراوان میوه خودداري کنند تا میزان قند خونشان به حالت متعادل و ثابت در آید

ده، ممکن است میزان قند خون دچار بالا و پایین فراوان چون در ابتداي شروع این رژیم بدن ایشان دچار تغییرات سریع و شدید و فراوان گردی

  .هفته خام گیاهخواري ازبین رفته تاثیرات مثبت بهبودي در ایشان مشاهده خواهد گردید 4این قضیه معمولاً پس از دو تا . گردد

  

یشرفت بیماري و میزان انرژي حیاتی باقیمانده در اینکه آیا ایشان به طور کامل بهبود خواهند یافت یا خیر بستگی به بسیاري از عوامل از جمله پ

  .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

  

  لاغری، بی اشتھایی و معده درد: الؤس

ولی اله زاھدی
اشتھای )  168و قد  54وزن حدود (ساله ای ھستم با مشکل لاغری  24با عرض سلام جوان 
تا به حال درمانی انجام طور دوره ای در سال دچار معده درد می شوم ه بسیار کمی دارم و ب

  ، به نظر شما چکار باید انجام بدھم ؟ با تشکرنداده ام
  
  

  با درود
  .مراجعه کنید یقبل تلطفا به پاسخ سوالا

در مورد شما قضیه البته مقداری متفاوته چرا که به نظر میاد از مشکل معده و شاید ھم برخی 
  .مسایل جسمی دیگر ھم رنج می برید 

یک دوره دو  اطلاع ندارم رژیم غذایی شما چیست ولی. رژیم غذایی برای شما بسیار مھمه نوع
به  به کمک مصرف میوه ھای شیرین و رسیده خام و مقداری سبزی برای سم زداییسه ماه 

  .   و در نتیجه بازگشت اشتھا خوب خواھد بود بالانس در آوردن بدن
  

خصوص آزمایش ھایی مانند ه یک آزمایش خون کلی انجام بدھید ب توصیه می کنم درضمن
فاکتورھای التھابی مانند سی آر پی، برای  و 12پرکاری تیروئید و میزان مواد معدنی و ویتامین ب

  .تشخیص علل بی اشتھایی و اطمینان از سلامت کلی بدن لازمند
، عوامل ارثی ، نوع زندگی و امثال یل سابقه بی اشتھایی و کمبود وزنالبته عوامل دیگری از قب

که باید (اشد طور کلی دلیل ھرچه که به ھرچند ب. اینھا نیز در نتیجه گیری نوع درمان موثرند
یک دوره سم زدایی و پاکسازی به کمک رژیم خام گیاھخواری با تکیه بر  )تصحیح گردد 

  .کمک خواھد کردبه شما   مصرف میوه ھا
  پیروز باشید
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  ناراحتی معده در گیاهخواران :الؤس

اوایل نیمه هاي شب با تلخ و بدمزه شدن دهان از خواب . ..معده مبتلا شدم یمن نیز چند ماهی است که به ناراحت ...با درود فراوان به خانم دکتر

بعد از خوردن غذا احساس . ..بعد کم کم خودم احساس کردم که به رفلاکس مبتلا شدم. خوردم تا بهتر بشم بیدار میشدم و یک آب نبات می

تا دستهام شروع کرد به  2سینه و پشت قفل شد و طور ناگهانی قفسه ه روز قبل ب 10خلاصه تا اینکه . کردم غذا گیر کرده و پائین نمیره می

از معده من است و  دوستی که همراهم بود فکر کرد سکته قلبی کردم ولی بهش اطمینان دادم که این حتماً. حسی شدید گزگز کردن و بی

فرداش به دکتر . ب چند دارو براي معده دادبا اینحال به بیمارستان رفتیم و بعد از گرفتن نوار و اطمینان از سالم بودن قل. ربطی به قلب نداره

 وقت نمی شیر هم هیچ. ساله هیچ گوشتی نخوردم 15وگن نیستم ولی نزدیک (دونه که من گیاه خوار هستم  می ناو. ..خودم مراجعه کردم

  ).کنم خورم و ماست هم حالم را بد میکنه و گاهی از کره و پنیر استفاده می

فقط گفت سویا . باید کباب یا گوشت بخورم د و گفت که باید تغذیه ام را درست کنم ولی هیچ توصیه نکرد که حتماًمن داه دکتر چند نوع دارو ب 

وقت معده ام  چو تاکید کرد که باید هی) مثل قارچ(جاي آن از مواد دیگري براي کسب پروتئین استفاده کنم ه سازه و باید ب به معده من نمی

  نظر شما چیست ؟.. کردید بهتره مدتی کمتر غذا خورده بشه این را نوشتم چون شما ذکر. بخورما وعده ر 3خالی نباشه و غذاي 

:پاسخ

  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 باید گفت که این روش تنها نتیجه. مختلف و به مقدار کم غذا مصرف کنید

یک شخص معتاد هم با رساندن مرتب ماده مورد اعتیاد . ها نشاندن نشانه مشکلات سلامتی پرداخت و نه به فروباید به ریشه و دلیل واقعی 

البته این هم یک نوع روش برخورد به . پردازد اي چیزي نمی نشاند ولی به درمان ریشه 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 ایرادي هم ندارد اگر فکر میمشکلات و مسائل سلامتی است و 

این عمل البته بسته به تعداد روزهاي روزه و . رفلاکس و ناراحتی معده خود را برطرف کنید تنها راه، پرهیز از خوردن غذا براي چند روز است

کند باید حتماً تحت نظارت شخصی که تجربه  خص، نوع زندگی، نوع تغذیه و نوع داروهایی که مصرف میهمچنین به میزان سلامت یک ش

اي پخته شده مثل  تان این است که لبنیات و مواد نشاسته نظر کلی من درباره ناراحتی معده. روزه آب و پاکسازي بدن را دارد انجام گیرد

ها به جاي صبحانه از مخلوط آب سیب،  ماه صبح براي حداقل یک. امکان از رژیم خود حذف کنیدزمینی را تا حد  ماکارونی، برنج سفید و سیب

) ها همه باید بسیار رسیده و شیرین باشند میوه(براي ناهار مقداري میوه مانند موز، انبه، آووکادو، گلابی رسیده . هویج و کرفس استفاده کنید

روزتان که شامل یک ظرف بزرگ سالاد با مقداري تخم شاهدانه یا کنجد یا تخم کدو و آفتابگردان آخرین غذاي . انگور یا طالبی استفاده کنید

پس ) دار اگر تمایلی به خوردن آن دارید بدون روغن و فقط با یک تکه کوچک نان سبوس(بعدازظهر نوش جان کرده  4است را تا قبل از ساعت 

) اگر هوس خوردن یا نوشیدن چیزي کردید(چاي نعناع یا چاي تخم کتان یا چاي زنجفیل  از آن تا قبل از خواب فقط از چند خرما و فنجانی

  .هفته خواهید دید که دیگر اثري از رفلاکس و گاز و پیچش و سوزش معده در میان نخواهد بود بعداز دو. استفاده کنید

  با درود و سپاس فراوان بر شما
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  مشکل معده+ آرتروز و پارکینسون : الؤس

طباطبایی تقی

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 

   .مشکل معده هم دارم لطفا براي شروع خام گیاهخواري مرا راهنمایی کنید

  

  عزیز با درود برشما دوست

     .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 . رژیم خام گیاهخواري چند باري نوشته امدر مورد شروع 

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  ه خاطربه طور کلی ب

  .مثل انبه، موز، خرما، گلابی رسیده، طالبی و امثال اینها شروع کنید  رسیده

ي هایی مانند کاهو و خیار بدون پوست را وارد بعد از چند روزه که معده آرام گرفت و بدن با رژیم غذایی جدید اخت گردید، آهسته آهسته سبز

  .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. براي بدن خودتان ارمغان می آورید بدون شک بزرگترین هدیه سلامتی را . آرزوي موفقیت شما را در راه جدیدتان دارم  

  

  )آبخواري(درمان یبوست 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 .  یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد نمودروزه آب 

  . تحت نظر فرد مجرب در این زمینه صورت بگیرد

  

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 وضعیت 

  .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 کردید و همه را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر

  

  پیروز باشید
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  حساسیت، آسم و آلرژي

  آسم و آلرژي کودکان: الؤس

وحید رحمتی

بعد از ماهگی که  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. مراجعه به دکتر تشخیص آسم کودکان داده شد

  .بدو تولد تا الان آبریزش بینی دارد که طی عکس برداري مشخص شد که سینوزیت دارد

ماه است که اسپري  8ماه است که اسپري مصرف می کند و  12ن کرد و الآر شربت آموکسی کلاو مصرف ماه 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 

 حال با این اوصاف آیا این بیماري دخترم علاج می. یدن بهش نمی دهدسرفه اجازه خواب) 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 نتری 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

  .مشکلات ایرانیان ارزش قایل هستیدهمه به  با تشکر از شما که این

  

  

  دوست گرامی

  .وجود آمدن آنه البته به کم بررسی و رفع علل ب. 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

  او چیست ؟آیا سابقه این بیماري در خانواده وجود دارد؟ محیط زندگی و عادتهاي روزمره 

  آیا تحت مراقبت مادر است یا مادر مجبور است در خارج خانه کار کند؟

  .عوامل آلرژي زاي محیط و مواد غذایی که باعث تشدید آسم و ایجاد حمله می گردد را باید با دقت شناسایی کنید 

  

ي بخار دیده استفاده ها 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 

خودداري کنید تا با حذف همه این مواد منشاء آلرژي  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 . استفاده کنیددتان و کل خانواده از 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 شوندهم از الیاف طبیعی مانند کت

  .تولید آلرژي می گردد پرهیز کنید

ر ظرف آبجوش همواره در اتاق در حال جوشیدن چند برگ طبیعی اکالیپتوس د. ه خصوص در زمستان همیشه مرطوب باشدهواي اتاق ب    -

  )البته اول مطمئن شوید که فرزندتان به اکالیپتوس حساسیت ندارد ( ملایم باشد 
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  .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. بیشتر اتفاق می افتندر هواي سرد فصلی بوده د حمله هاي آسمی معمولاً    -

  .هر آلوده است از منزل خارج نکنیدکه 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 آغر گاو، ذرت، گوجه فرنگی، تخم مرشی   -

  .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 در هنگاممصرف کلیه داروها را کنار بگذارید و تنها  .شدید

  

در کنار آن  و حتماً توانید استفاده کنید ولی حتماً و گلو می   ، و یا پماد مالشی بر روي سینهبه 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 گونه به وضعیت او عوامل آلرژي زا را شناسایی نموده با پیش گرفتنبا توجه و دقت وسواس 

  .توانید اطمینان به بهبود فرزندتان داشته باشید  ، لبنیات ، ماهی و مواد حیوانی میدور از مواد شیمیایی، سرخ کردنی ها

  

  با آرزوي سلامتی کودکتان

  

  بینی در اثر سرما و گرما درمان آلرژي: الؤس

حسین امیریان

  با تشکر از شما. 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

  

  .بدن بستگی دارد ایجاد آلرژي بیش از هرچیز به درجه سلامت محیط داخلی 

و استفاده از میزان غیر قابل تصوري از مواد  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 . از هرچیز از میوه ها و سبزي هاي خام مصرف نمائیدو بیش  غذا را سبک کنید  اول از همه

  .برنج ، غذاهاي چرب، مواد محرك مانند چاشنی ها ، شکلات ، قهوه و امثال آنرا به حداقل رسانده و یا کلاً حذف کنید
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  .خودداري کنید... عطرها ، لوازم آرایش ودرمحیط زندگی خود از مصرف هرگونه ماده ي شیمیایی پاك کننده، 

  

و یا آب نمک استریل و رقیق صبحها پس از برخاستن، شبها قبل از خواب و روزي دو تا سه بار در طول روز  شستشوي بینی با آب مقطر

  .آب نمک شستشو دهید هر لوله بینی را با . 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

هاي آقاي داداشی و مطالعه پرسش و پاسخ هاي شما رعایت با راهنمایی . قد 150کیلو وزن و  45. ساله از رودسر 16با سلام ، ندا هستم 

ن ضربه ، با کوچکتریجمله آلرژي مخصوصا صبح ها، زود عصبی می شوم و زود پشیمان، زودرنجم غذایی دارم اما درخود مشکلاتی می بینم از

  تشکربا . لطفا راهنماییم کنید . و همچنین از کوتاهی قد گله مندم ،احساس درد در بدنم می کنم

  

  

  نداي عزیز

حساسیت و زودرنجی شما باعث شده که کوتاهی قد هم به نظرتان مسئله اي بزرگ و اساسی بیاد در نتیجه فراموش می کنید که این تنها در 

  .مطلوب وجود دارندنین معیارهایی به نام مطلوب و ناجامعه امروز بشري است که چ

. اینکه جثه اش کوچکتر است یا شاخه اش کوتاهتر یا بلندتر هیچ گونه نگرانی به دل راه دهدکنم هیچ حیوانی یا گلی در طبیعت از  تصور نمی

  .هرکدام زیبایی و کمال خود را هرچه که هست به تماشاي جهان می گذارد

  

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. ه گفت که قد شما ثابت خواهد ماندسالگی قد خواهید کشید و هنوز در این سن نمیش 24سن حداقل  میدونید که تا

یتان کمرنگ تر شده به سنین جوانی و سپس بزرگسالی که برسید این موضوع برا. 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 

  .قطع کنید را  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 توانید غذاهاي سبک مانند میوه و سبزي ب تا می 

سعی کنید با دوستانتان و   .انی بهبود خواهند یافتمشکلات روحی و حساسیتهاي احساسی که ذکر کردید به مرور زمان و با گذشتن از دوره نوجو

  .در اجتماع بیشتر رفت و آمد کنید خود را به هر صورتی که هستید دوست داشته باشید 

  

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

سپس آن مسایل نیز کمرنگ شده باز هم مسایل جدیدي . را خواهند گرفت  نماید برایتان کمرنگ شده مسایلی دیگري جاي آن مروز مهم میا
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. 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

  .تان خوب معاشرت کنید و زندگی را بیش از حد جدي نگیریدبا دوس. بخندید

  

در . عه کنید و آنها را مطالعه نمائیدبه یک خواننده گرامی داده ام نیز مراج به پاسخ هاي قبلی من درمورد آلرژي و آسم ازجمله پاسخی که اخیراً

  .مورد رژیم غذایی تان براي معالجه آلرژي به شما کمک خواهند کرد 

  .ورد آ یعنی حساسیت جسمی و حساسیت روحی حساسیت جسمی میآلرژي 

دردهاي جسمی هم با التیام دردهاي بی مورد روحی مثل زودرنجی و . میان خواهد رفت 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    مراجعه کرده اید از اینکه به وبلاگ. ایتان زندگی درخشانی را آرزومندمبر

  .درود می فرستم  ه شمامتشکرم و ب

  

  یبوست+ ساله  33آسم : الؤس

هونامی احمدي

از آن زمان شکمم مدت چند سال است که یائسه شدم و . می باشم ودارو استفاده میکنم) آلرژي(ساله مبتلا به آسم  33من مدت. باعرض سلام 

. به شدت بزرگ شده است و گاز روده ام بسیار زیاد شده است و مبتلا به یبوست نیز میباشم و گاهی دچار ناراحتی معده نیز می گردم 

  .با تشکر فراوان از شما . خواهشمندم مرا راهنمایی بفرمایید

  

  

  دوست گرامی

  

  .بدن شما هستند  هم یبوست و هم آسم شما نشانه هاي عدم تعادل و سلامت

نیاز دارید )روزه آب(آبخواري 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 

  

  .و میوه هاي مختلف براي پاکسازي و شستشوي داخلی بدن باشد در دوره خام گیاهخواري تاکید شما باید بر مصرف بیشتر سبزي ها

همچنین افشره ي سبزي هاي مختلف که در خانه و توسط آب میوه گیري تهیه شده باشد به سم زدایی   در ابتداي دوره خام گیاهخواري

  .آب سبزي هایی مانند کرفس ، کاهو، جعفري ، سیب و خیار توصیه می گردد. شما کمک خواهد نمود

  

آسم شما بهتر شده، یبوست و گاز که آنهم نتیجه یبوست است برطرف خواهدگردید و می توانید مصرف داروها را  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 

  

  حساسیت شدید پوستی: الؤس
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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

ا هست یکی یکی بهم گفته که قارچه یکی بهم گفته که اگزم  .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

– apo قرص doxepin  تمام اعضاي بدنم بی حسه و نمی تونم فعالیتی . تازه یه روزه ازش دارم می خورم اما کاملاً گیج شدم . بهم داده

  .خیلی ممنون میشم. داده Elocon کنار این قرص پماد. کمکم کنید . کنم  انجام بدم فقط خوابم واقعاً نیاز هستش من این قرصو مصرف

   

  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

  

  .طریق دست اندرکاران وبلاگ تهیه نموده بامن تماس بگیریداگر مایل باشید ایمیل مرا از 

ولی پس از آن باکمال میل . البته من یک روزه ي آب طولانی مدت در پیش دارم و بنابراین تا حدود یکماه آینده قابل دسترس نخواهم بود

  حاضرم وقت خود را در اختیارتان بگذارم

  شاد باشید 

  

  حساسیت پوستی و خستگی کبد: ؤالس

من حساسیت پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست مراجعه کردم میگوید . 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 این لکه هاي پوستی رو بابله بدون شک می توانید 

  .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
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  .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    هاي حرارت دیده و آجیل شده مصرف نان ، شیرینی ، برنج سفید ، مغزها و دانه

پس از آن میتوانید میزان سبزیهاي . 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

سوال دوست دیگري که رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالعه کنید تا به 

  .اطلاعات مفصل تري بدست بیاورید 

  .مصرف هرگونه قرص و دارو را کنار بگذارید 

  .، شنا ، یا هر ورزشی که مناسب روحیه تان است ،حتماً پیگیري کنیدیک برنامه ورزشی مرتب براي خود ایجاد کنید مثلاً پیاده روي ،کوهنوردي 

سخت میگیرد جهان بر مردمان سخت  ". در ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟ زندگی را هر گونه که بگیرید همانطور میگذرد

  آرام باشید  "کوش

  .خواب و استراحت کافی را پیشه کنید . کرده پروردگار را شکر کنید براي نعمتهاي مختلفی که به شما ارزانی

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

اینکه هر دو هفته یکبار کمی برنج قهوه اي و یا یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنید و به جاي آنها مگر  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

  

  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 

ترشحات در دراز مدت ممکنه باعث حالا سوالم اینست که قورت دادن ناخودآگاه این . گاهی ترشحات زیاد و غلیظ میشه. سینوزیت ندارم وآلرژیه 

  بیماریهاي گوارش بشه ؟؟ ممنون از شما

  

  محمد عزیز

  با درود برشما

من بر این باور نیستم و به این مسئله اعتقاد ندارم ولی . برخی ممکنه براین باور باشند که این ترشحات تاثیر منفی بر دستگاه گوارش می گذارد 

  .باید نگران آلرژي خود باشید و سعی کنید در رفع این آلرژي کوشش کنید  باور دارم که شما بیش از آن مسئله

  

  چرا دچار آلرژي هستید ؟

  .است  غذاهاي غیرطبیعی و تغییر شکل یافته و سپس برخی دیگر از مواد غذایی مانند مصرف لبنیات اولین و عمده ترین دلیل آن
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هرچه بدنتان سالم تر و . و عواملی که میتواند درشما ایجاد آلرژي کند بپردازید  سپس به محیط خود. اول رژیم غذایی خود را بررسی کنید

ود دستگاه گوارشتان با مصرف غذاهاي ساده ازجمله سبزي ها و میوه هاي خام یا بخاردیده سبک تر باشد، آلرژي تان هم قابل کنترل تر خواهد ب

.  

  

  .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  ماه میوه خواري مطلق، یک

  پیروز باشید

  

  حساسیت کودکان به تخم مرغ و ماهی: سؤال

ساره

از جوش می شه و بدنش پر . حساسیت دارد ... ماهه دارم که از هشت ماهگی حساسیت پوستی دارد و به تخم مرغ و ماهی و  18سلام دختري 

متخصص پوست و آلرژي اطفال از پماد آنتی بیوتیک گرفته تا کورتون و الوکوم برایش تحویز کردن به مرور ) 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 

  .زیادي انجام دادیم که دلیلش رو بفهمیم و در سونوگرافیش طحال از اندازه طبیعی بزرگتر نشون داده  آزمایشهاي

دلیل و درمان این لکه   )البته آنزیم کبدي ظاهرا نرمال بود(به نظر شما استفاده طولانی مدت از این داروها باعث آسیب به کبد و طحال شده ؟ 

                هاي پوستیش چیه؟

لبته دندانهاي دخترم خیلی زود حتی در همان اوایل رویششان خراب شده که دکتري گفت دلیلش سوء تغذیه و عدم استفاده از تخم مرغ و خیلی ا

  مواد دیگه بوده نظر شما چیست؟

  

  

  دوست گرامی

پس ) سنین نوزادي و کودکی استحساسیت به تخم مرغ یکی از شایعترین حساسیتهاي کودکان در (اگر فرزند شما به تخم مرغ حساس است 

  .چطور میتوان گفت که دلیل خرابی دندانهاي کودکتان کمبود مصرف تخم مرغ است

  . حساسیت پوستی کودك شما نشانه بارز نادرست بودن رژیم غذایی اوست

  .بخصوص درچنین سن پایینی از مصرف پمادهاي آنتی بیوتیک و کورتون و سایر داروها خودداري کنید و فرزند خود را آسوده بگذارید، 

دلیل وجود آنها این است که بدن بدلیل مصرف پمادهایی که ذکر نمودید فرصت تصفیه و سم زدایی کامل و رهایی . نگران این لکه ها نباشید 

  .از عامل حساسیت را پیدا ننموده 

  .لکه ها به مرور زمان خوب خواهند شد 
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را براي کودك خود  سیب مانندهویج و میوه هایی مانند  فراوان میوه ها و آب سبزیهایی  با مصرف یک رژیم سبک و سالم گیاهی

  .شروع نمائید تا کبدي که در اثر مصرف دارو و مواد حساسیت زا مانند تخم مرغ و ماهی آسیب دیده فرصت پاکسازي و بازسازي پیدا نماید 

  .و این تغذیه باید تغییر پیدا کند   نامناسب بودهتغذیه دخترتان متاسفانه براي بدن ایشان   پاسخ این است که

  .لطفا به نوشته هاي گذشته من در مورد تغذیه گیاهی و مناسب براي کودکان مراجعه بفرمائید تا اطلاعات بیشتري بدست بیاورید 

) ده، به رشدش کمک خواهند نمود بخصوص میوه ها در این سن براي او ضروري بو( کودك شما براي رشد وسلامت نیاز به میوه و سبزي دارد 

  .نه قرص و دارو و تخم مرغ 

  .از مصرف لبنیات و مواد حیوانی در غذاي او مطلقا پرهیز کنید 

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

چرا که در برخی موارد که بدن از حالت تعادل خارج می باشد، مغزها و دانه ها میتوانند باعث حساسیت و برخی . با احتیاط شروع کنید و) لیوان

  .براي آشنایی با طرز تهیه شیرمغزها و دانه هاي خام به بخش مربوطه در وبلاگ من مراجعه فرمائید . مشکلات دیگر گردند

به تصحیح تغذیه او بپردازید و به او اجازه دهید . ا مدام به پزشک برده و او را تحت آزمایشات مختلف قرار دهید نیازي نیست که کودك خود ر

  .که به رشد طبیعی و سالم خود ادامه دهد

  با آرزوي بهروزي

  

  

طرز تهیه شیر مغزها و دانه ها

سرشار از ویتامینها ، مواد معدنی کمیاب ، اسید هاي چرب ضروري و پروتئین تهیه نمود که علاوه بر منافع از انواع مغزها و دانه ها میتوان به آسانی و در خانه شیري مغذي و 

  .فراوانی که در بالا ذکر شد از مضراتی که شیر گاو بر بدن وارد می آورد نیز عاري است 

  .گرچه درحقیقت از هر نوع مغز یا دانه خام میتوان شیر تهیه نمود بادام ، گردو ، دانه آفتابگردان و دانه کدو مواد معمول براي تهیه شیر می باشند ا

  .صورت خام و بوداده نشده باشند ه 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

  .یا مغز را از آب خارج نموده در مخلوط کن بریزید  پس از مدت زمان لازم براي خیس دادن دانه       -2

این شیر را . شیر شما آماده نوشیدن است. و خوب مخلوط نمائید ) آب را آهسته آهسته اضافه کنید(در ازاي یک فنجان دانه یا مغز دو فنجان آب اضافه کنید        -3

بخصوص اگر شیر را براي نوزادانی که دندان ندارند و یا هنوز قادر به جویدن کامل (سوا کنید میتوانید در صورت تمایل از صافی رد کرده قطعات درشت تر آنرا 

  .و مایع صاف شده را نوش جان کنید) نیستند تهیه می کنید

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 

  این شیر تا سه روز در یخچال تازه باقی خواهد ماند

مواد طبیعی را اضافه به این شیر یک قاشق عسل، اندکی دارچین ،کمی زعفران یا وانیل و امثال این   برخی علاقه دارند براي ایجادطعم و مزه متفاوت       -4

  .کنند
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  حساسیت نسبت به بعضی میوه ها :الؤس

  سلام خانم دکتر عزیز

  .یک سوال داشتم

متاسفانه با خوردن بعضی از میوه ها و سبزیجات مشکل . خیلی کم لبنیات و تخم مرغ مصرف می کنم. من به مدت چهار سال گیاهخوار هستم

منظورم از مشکل، حس حالت تهوع بعد از خوردن میوه هایی ست که نام می . گیاهخوار شدنم باز می گردداین معضل البته به پیش از . دارم

:برم
با خوردن ( گوجه سبز ) کمتر این حس را دارم ( گلابی ) در صورت خوردن بیش از چند قاچ ( سیب، موز، نارنگی، گیلاس، هندوانه و طالبی  •

.اسفناج پخته را هم نمی توانم بخورم. با خوردن آب هویج، آب طالبی نیز حس تهوع دارم …) د پنج شش دانه فشارم را پائین می آور
یک طرف زبانم می سوزد و . زبانم کمی متورم می شود. ( با خوردن برخی از میوه ها و سبزیجات که در زیر نوشتم دچار التهاب زبان می شوم

  .)ی از زبانم سفید شودپرزهاي زبانم برجسته می شود و یا ممکن است قسمت

( بادمجان و کدو ) خارش سینه و گلو و تورم زبان . 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 

با این حال باید بگویم که از خوردن انگور، پرتقال، انار، آلبالو، توت فرنگی، لیمو  … >o-]عنوان یک گیاهخوار به نظر وضع بدي دارمبه 

  .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

  عزیز درود برشما دوست

  .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 آنهایی است که شما نام بردهمشابه 

محصولات کشاورزي صورت گرفته و آنها را از حالت طبیعی و وحشی خود خارج کرده و یا از آنها محصولات جدیدي ساخته که بطور طبیعی در 

شود خوب و قابل استفاده است ولی برخی  البته این حرف بدین معنا نیست که هر چه که در طبیعت یافت می. ندشو طبیعت یافت نمی

زند که تغییراتی که در  شود به این شبهه دامن می هاي بشر، که در چند دهه اخیر بروز کرده و روزبروز هم بر تعداد آنها افزوده می حساسیت

  .آمدهاي مختلفی براي بشر دارد کنیم پی یجاد میموجودات طبیعی به انحاء مختلف ا

  :تواند به شما کمک کند تا قادر به مصرف برخی از این مواد گردید به هر صورت چند نکته زیر می

ش کنند عامل ایجاد حساسیت بصورت سوز هایی که در گردو و بادام رشد می شود، قارچ گفته می. گردو و بادام را بصورت خیس داده مصرف کنید

.ها یا در باغچه بریزید ساعت در آب خیس داده آب آنرا پاي گلدان 24گردو و بادام را به مدت . یا تاولهاي دهانی در بسیاري از افراد هستند
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.تر استزا در آنها کم 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

مطمئن نیستم که خربزه به فرم امروزي آن در طبیعت . کند خربزه بطور کلی حساسیت زاست و در بسیاري افراد ایجاد خارش سینه و گلو می

زا را از بین  را با آب بشوئید و غرغره کنید معمولا تمرکز مواد آلرژي به هر صورت بعد از خوردن خربزه یا انگور دهان و گلوي خود. 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 بادنجان در بسیاري افراد ایجاد حساسیت، اگزماي پوستی و تهوع می

هاي بدن شما به بسیاري از مواد  العمل مطمئن هستم که با یک دوره روزه آب و پاکسازي بدن این نوع عکسهرچند . کنند خودداري کنید می

  .مرتفع خواهد شد غذایی تقلیل پیدا کرده یا کاملاً

  .شاد باشید
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  مشکلات گوش، حلق و بینی

  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 

  شماهاي گوارش بشه ؟؟ ممنون از  بیماري

  

  محمد عزیز

  

  با درود برشما

من بر این باور نیستم و به این مسئله اعتقاد ندارم ولی . برخی ممکنه براین باور باشند که این ترشحات تاثیر منفی بر دستگاه گوارش می گذارد 

  .کنید باور دارم که شما بیش از آن مسئله باید نگران آلرژي خود باشید و سعی کنید در رفع این آلرژي کوشش 

  

  چرا دچار آلرژي هستید ؟

  .است  غذاهاي غیرطبیعی و تغییر شکل یافته و سپس برخی دیگر از مواد غذایی مانند مصرف لبنیات اولین و عمده ترین دلیل آن

  

نتان سالم تر و هرچه بد. سپس به محیط خود و عواملی که میتواند درشما ایجاد آلرژي کند بپردازید . اول رژیم غذایی خود را بررسی کنید

ود دستگاه گوارشتان با مصرف غذاهاي ساده ازجمله سبزي ها و میوه هاي خام یا بخاردیده سبک تر باشد، آلرژي تان هم قابل کنترل تر خواهد ب

.  

  

  .به نوشته هاي قبلی من در این مورد مراجعه کنید 

  .حلق و بینی شما خواهد داشت تاثیر بسزایی در رفع آلرژي و قطع ترشحات   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 پیش .اولش بگم که خیلی نگرانم و از نگرانی دارم میمیرم معمولا هفته اي دوبار رو استخر میرم . سلام

ر سرم شب خوابیدم صبح که از خواب بیدار شدم تمام دنیا دو. استخر بودم ودر اومدم هوا سرد بود و منم خرید داشتم وانجام دادم حالم خوب بود
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گوشمو نگاه کرد پرسید .به درمانگاه منو رساندند به دکتر نگفتم که استخر رفته بودم . تهوع و استفراغ مایع زرد زنگ و سرگیجه شدید   میچرخید

انم خیلی نگر. و دیگري دیمن هیدرینات betaserrc 8 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.....آزمایش چی بدم کجا برم دو روزه از قرص میخورم 

  

  

  لیلا خانم عزیز

  اولا چرا به دکتر نگفتید که استخر رفته بودید؟

. سندرم مینیر ندارید. زیر آبی رفتن راهم فعلا کنار بگذارید چند روزي به استخر نرید و . قرصها را کنار بگذارید . دوما جاي نگرانی نیست

  .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
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  هاي زنان و زایمانبیماري 

  

  ناراحتی در رحم و تخمدان :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 

دکتر می گویند بهتر است رحم و ... چند روز است که دوباره دچار لک مختصر شدم. توصیه دکترم یک کورتاژ انجام دادم که چیز خاصی نبود 

حتی پیش آمده جلوگیري کرد ؟ ظاهرا مشکل من بر اثر نمی دانم چکار کنم؟ آیا با خام خواري میتوان از عمل و نارا. تخمدان ها را در آورد 

تاهی سرگیجه شروع شد که بعد از مدت کو. ر سرماخوردگی بدي شدم با گوش درددرضمن پنج سال قبل دچا. ترشح زیادي استروژن هست 

  .ت کننده بودیبسیار اذ

 betahistine   ،  betaserc روزه که از قرصدو . 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

  .شدت خودداري کنیده خصوص براي مسایلی مانند سرماخوردگی به از تزریق واکسن ب  اکید دارم که اولا توصیه

هاي  بشر نیازي به تزریق واکسن ندارد و این توصیه شرکت. باشند ها داراي عوارض مختلف فراوانی در کودکان و بزرگسالان می واکسن 

  .اختراع نموده و حتی آنرا در شرایطی اجباري نیز کرده استنیازي را براي بشر   دارویی براي فروش است که چنین

البته نوشتن در مورد مضرات واکسن از حوصله . 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

  

  .تواند بهتان کمک کند بله خام گیاهخواري می.  بگذاریدمصرف قرصها را کنار   به هر صورت،

اگر رحم و تخمدانها مال خود دکتر بود باز هم به همین راحتی توصیه می کرد که آنها را در  ؟ر است رحم و تخمدانها را در آورددکتر گفته بهت

  !آورند ؟

  

  . به خام گیاهخواري ادامه داده به خود زمان دهید  .نگران نباشید 

  .مصرف دارو بپرهیزید از

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

  .همیشه باز است

  

  .نیز باز به بدن خود زمان بدهید   مشکل سرگیجه درمورد

  .کنید و مطمئن باشید که پس از چند ماهی نتیجه مثبت و رضایت بخشی خواهید گرفت خام خواري را دنبال . خوب استراحت کنید 

  

  با آرزوي سلامتی شما
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  سرطان رحم و خام گیاهخواري: سؤال

عفت داور زنی

از آب روز است که خام گیاهخوار مطلق هستم و از تنفس شکمی و پیاده روي در آفتاب و 100مدت . سالمه و سرطان رحم دارم  45. سلام 

دوباره . م نشان داد .س   4*11آخرین آزمایشم اندازه توده را . زندگی آرامی دارم  چشمه استفاده می کنم و استراحت کافی دارم و نسبتاً

واهد آیا طبیعی است ؟ با ادامه این راه این توده چگونه ازبین خ) به اندازه جگر گوسفند( آزمایش نرفتم اما احساس می کنم توده بزرگتر شده 

  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 یکی از روشهایی است که نسبت به سایر روشها گیاخواري

بسیاري از علایم و نشانه هاي قبلی  عمل سم زدایی در بدن دوره کوتاه چند ماهه اي در ابتدا خام گیاهخواري، به دلیل افزایشبراي  

دراین .   از جمله بسیار دیده شده که اندازه تومورهاي نیز قبل از اینکه کوچک گردند رشد کرده بزرگتر می گردند. شدیدتر می گردند "بیماري"

  .گرانی نیست مرحله جاي ن

  . بزرگتر شدن تومور به معناي رشد یا وخیم تر شدن سرطان شما نیست در این مرحله 

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 

چنانکه ذکر کردم این یک امر کلی است و برمبناي شرایط خاص هر بیمار است که قضیه باید بررسی البته . نتایج مثبت از خودش بروز بدهد 

  .بشود 

  

ماه دوباره  6تا  5بعد از . اگر تحت نظر خانم حسینی یا دکتر بسکی هستید به رژیم غذایی و روش زندگی که در پیش گرفته اید ادامه بدهید 

  .در تماس باشید  بررسی کنید و در صورت تمایل بامن هم

  .شما را دارم  یآرزوي سلامت

  

  مشکل رحم: الؤس

فرشته

حالا . بار سقط و کورتاژ شدم  4ساله ازدواج کردم وبه خاطر مشکل رحم تا حالا  15سال دارم  33من . سلام به خانم دکتر خوب و مهربان  

که باعث بزرگ شدن رحم و درد و خونریزي شده و نظر دکتر ها به یک ماهه خام گیاهخوار مطلق شدم و مشکل الآن من ادنومیوز و فیبرومه 

.حالا نمی دونم با این روش نتیجه اي میگیرم در ضمن بچه هم ندارم. برداشتن رحمه
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  فرشته عزیز ، درود بر شما

  .درجراحی و برداشتن رحم عجله نکنید 

  .خود ادامه دهید گیاهخواريخام   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  

  .روزي دو تا سه لیوان آب سبزیهاي مختلف مانند هویج ، کرفس ، کاهو ، خیار و امثال اینها نیزتهیه و میل کنید 

  .آفتاب را جزو برنامه ي روزمره ي خود قرار دهیددر هواي آزاد و زیر نور  ورزش

  .برخوردار باشید  ستراحت جسمی و روحیا  و خواب کافیدر ضمن تا حد امکان از

بعد از سه تا شش ماه با یک بررسی مجدد از وضعیت جسمی خود خواهید توانست میزان بهبود خود و بر مبناي آن قدمهاي بعدي را ارزیابی 

  .کنید 

و همچنین خواب و استراحت فراوان را  پیاده روي مرتب اما لازم است اصول سلامتی را که ذکر کردم بخصوص. خواهید گرفت نتیجه . بلی 

  .در دستور کار قرار دهید

  .مرا در جریان پیشرفت مرتب خود بگذارید 

  با آزوي پیروزي و سلامتی براي شما

  

  ثیر گوشت بر هورمون ها و کیست هاي تخمدانتأ :الؤس

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 pcoشدن کیستهاي تخمدان؟ و آیا با خوردن گوشت گاو یا گوسفند یا مرغ

  سلام دوست عزیز

.استتدلیل این مسئله چند . و حتی بهبود کامل آن خواهد انجامید Pcoها و مواد حیوانی به کاهش علایم سندرم گوشتحذف انواع . بله

در چربی ) استروئیدها(این هورمونها . تر آنها شود کنند تا باعث رشد سریع دانید به غذاهاي حیوانات هورمونهاي مختلف اضافه می همانطور که می

  .گردد شده توسط محصولات حیوانی مصرف شده به انسان منتقل میبدن حیوانات ذخیره 

چربی حیوانی در بدن انسان باعث ایجاد اختلالات مختلف از جمله تغییرات هورمونی . دوم اینکه غذاهاي حیوانی داراي چربی فراوان هستند

ف بالاي مواد حیوانی دارند بسیار بیشتر از دیگر تحقیقات نشان داده که عوارض هورمونی دوران یائسگی در کشورهایی که مصر. 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 . ر است وجود نداردلغتی معادل گـُُرگرفتگی که از خصوصیات تغییرات هورمونی دوران یائسگی بانوان گوشتخوا

  .وجود آورده تواند در پروسه سنتز هورمونهاي جنسی اختلال ب می
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دلیل بعدي اینکه مواد حیوانی چندین برابر گیاهان محل تجمع مواد شیمیایی افزوده شده براي پرورش محصولات کشاورزي و دفع آفات نباتی 

 اد چنانکه خواهیم دید بصورت استروژن عمل کرده در پروسه طبیعی هورمونی بدن زنان و مردان اختلال بوجود میبسیاري از این مو. باشند می

آورند که زمینه را براي ایجاد بیماریهاي مختلف از  و بالاخره اینکه غذاهاي حیوانی بطور کلی در بدن انسان محیط ناسالمتري بوجود می. ورندآ

  .کند عد میجمله اختلالات هورمونی مسا

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

هستند که بصورت زینوبیوتیکها موادي . 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

دن به مثابه استروژن عمل توانند در ب شوند می اي از زینوبیوتیکها که زینواستروژن نامیده می به عنوان مثال دسته. در بدن انسان را تقلید کنند

  .کرده اختلالات هورمونی تولید کنند

زینواستروژنها همچنین در پروسه باروري و تولید مثل اختلال . زینواستروژنها باعث رشد اندومتریوم رحم شده بیماري اندومتریوز را بوجود میاورند

  .گذارند ها و حرکات آنها اثر منفی می و حیات اسپرمایجاد کرده، در تولید سرطان سینه نقش داشته و بر روي تعداد، سلامت 

توان قرصهاي ضد بارداري که هنوز هم بطور وسیعی مورد استفاده قرار گرفته به انحاء مختلف به خورد بانوان داده  از انواع زینواستروژنها می

بالاخره توسط آب آشامیدنی دوباره وارد بدن انسان و سایر هاي آب زیرزمینی شده  این هورمونها سپس توسط ادرار وارد سفره. شود نام برد می

  .گردند حیوانات می

این مواد در . روند زینواستروژن هستند 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

هستند که در انواع  (Parabenes)ها از انواع دیگر زینواستروژنها، پارابن. باشد لودگی آبها گوشت ماهی سرشار از زینواستروژنها میدلیل آه ب

  .روند و مواد ضد سوختگی آفتاب بکار می (Conditioner)هاي مو کننده ها، شامپوها، نرم لوسیون

.شده است که جزو زینواستروژنها بوده به مقدار فراوان در اطراف ما وجود دارد یکی دیگر از مواد شیمیایی شناخته Dioxinدیوکسین

  .بنابراین پرهیز مطلق از مصرف هرگونه مواد حیوانی قدم اول بهبود اختلالات هورمونی است

  .پس از آن باید منابع زینواستروژنها در محیط زندگی خود را کاهش دهید

  :از این جمله است

  .هاي شیمیایی پرهیز مطلق از لوازم آرایش و پاك کنندهکمترین میزان یا 

  .اند هایی که بصورت ارگانیک و بدون استفاده مواد شیمیایی تهیه شده استفاده از سبزیها و میوه

نولیا فنوکسی اتا (Paraben)ها اگر شامل پارابن. هاي ضد آفتاب سوختگی و امثالهم 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
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  .مواد حیوانی را کاملاً کنار بگذارید: طور کلیه ب

  .و طبیعی زندگی کنید .پرهیز کنیداز مصرف قرصهاي هورمون به هر شکل و گونه 

  .شاد باشید

 ----------------------------------------------------------------------------------  

  دلایل تبخال در ناحیه تناسلی: الؤس

سمیه موسوي

کمرم درد شدیدي گرفت مجدداً   استفاده کردم اما چونبا سلام مدت دو هفته اي است که تبخال تناسلی گرفته ام هفته اول از پماد آسیکلویر 

  .اما کماکان درد شدید کمر وپهلو وجود دارد . به دکتر مراجعه کرده قرص آسیکلویر استفاده کردم 

  

  

  سمیه عزیز

دوباره به ویروس بدن شما اگر قوي، سالم و آلکالی باشد اجازه فعالیت  .نیازي به مصرف آسیکلویر در هیچ فرم و صورتی ندارید 

  .را نخواهد داد 

  .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 

  .تازه بنوشید همیشه به مقدار کافی آب سبزي و میوه یا آب آشامیدنی به همراه دو سه قطره آب لیموي

  

در طول زمان  و معمولاً وقتی بدن و سیستم ایمنی شما سالم و قوي باشد فعالیت ویروس ضعیف شده کنترل می گردد

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 ده توجه خواهید کرد که هرزمان تحتدر آین

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 

  .شدت آنرا کوتاه نموده و سرانجام تحت کنترل مطلق در آورید کرده، دوره 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 
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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 ارگانیک و بدون استفاده از مواد شیمیایی تهیه شده باشد،که داراي چربی نسبتاً کمتر بوده و از مواد   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 بهترین رژیم غذایی براي کاهش وزن نیز رژیم خام گیاهخواري،

.ادل در آورداین رژیم به بدن فرصت آنرا میدهد که هرگونه بیماري و حالت غیر نرمال بدن را درمان نموده به حال تع. 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 

  کم شده و نگران تغذیه بچه اش میشه لطفاً راهنمایی بفرمایید آیا باید خام گیاهخواري را دو سال دیگه شروع کنه؟شیرش 

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 ! (سال دارم و آنزیم هاي کبدي من هنوز نرمال نرمال نشده  34 نرمالی دارم و آماده بارداري هستم؟

  باتشکر فراوان از خانم دکتر و خانم مهسا و آقاي هادي 

  

  

  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  ی،چنانکه بارها ذکر کرده ام در ابتداي تغییر رژیم غذای 

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

  

گرچه این تغییر در عرض یک روز صورت نخواهد  از این دست باشد می تواند) 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 

فراوان سبزي، میوه و آب سبزي ها و میوه هایی مانند سیب از شیر بادام، گردو و یا دانه آفتابگردان و کدو در ضمن ایشان باید در حین مصرف 

  .در دوران شیردهی استفاده کنند) روزي دو تا سه لیوان(که درخانه تهیه می گردد، به طور هر روزه و مرتب 

  

  .ن باید در وضعیت خوبی از نظر سلامت براي باردار شدن باشدو اما در مورد خودتان، بله بعد از یکسال خام گیاهخواري بدنتا



136

اگر نرمال بودند، وزن متعادلی دارید، یکسال هم خام گیاهخواري کرده اید و آنزیم هاي کبدي . خود را آزمایش کنید 12تیروئید و ب

   .فرزند نازنین خود هستیداز بسیاري مادران آینده دیگر سالم تر بوده آماده پرورش . شما رو به نرمال شدن هستند

  

  تندرست و شادمان باشید

  

: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 خواري مناسب و بالانس، نه تنها مشکلی در دوران بارداري براي مادر و جنین ب خام/رژیم گیاه

  .گردد خصوص نوزاد نیز میه ب

این باور از آنجا . و فراموش کرد اي نامناسب براي برخی شرایط است را باید به کلی دور انداخت 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

خوب است براي جنین بطور کلی آنچه که براي شما . 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. اهد داشتکیلو وزن خو 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 غذاهاي آماده، بستهطبق معمول همچنین باید از مصرف . 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 . یردکید است که توجه و تمرکز شما نباید روي وزن و ترازو بلکه بر کیفیت غذاي مصرفی است که باید قرار گألازم به ت

  .گرسنگی و نیاز بدن غذا بخورید و از غذاهاي با کیفیت غذایی بالا استفاده کنید مسئله وزن بخودي خود درست خواهد شد

تازه استفاده جات  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

  .کنید همه نیازهاي غذایی خود و کودکتان تأمین خواهد شد

  :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



137

.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 کمل آهن که میاز مصرف م

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 ل به مقدار فراوان در همه جا میبرگ گیاه خردل که بصورت خودرو در این فص

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( 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

رفته و طبیعت، سلامت دندانها و استخوانهاي کودك شما را با ها بالا  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. خوب روي هستندغلات و حبوبات منابع . 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

  .دار همچنین منابع روي هستند 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 صیه میدر دوران بارداري بیشتر است بنابراین تو 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 . گیاهخواران از نظر این ویتامین دچار نگرانی نیستند زیرا به مقدار فراوان در غذاهاي گیاهی موجود است: 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

  .نواع سبزیجات بهاره و کلم بروکلی به مقدار فراوان موجود استسبز، فندق، ا
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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 seedو 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

این مسئله البته در گیاهخواران بسیار نادر بوده و در زنان بارداري که مصرف مواد حیوانی دارند در . یبوست تا حد ممکن جلوگیري کنیداز -

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

  .نه زده الیاف و فیبر لازم و فراوان را به بدن برسانیدجوا

  .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 موجودات  به خاطر داشته باشید که بارداري و زایمان پدیده

  .ی را نیز تبدیل به عملی غیرعادي کرده براي آن انواع بایدها و شایدها آفریده استهاي طبیع افتد هر چند که طب مدرن این پدیده اتفاق می

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  در این زمینه به زبان انگلیسی به چاپ رسیده که در صورت تمایل میکتابهاي مختلفی . 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  1700، پزشکتان و افراد خانواده اضافه کنم که در تحقیقی که برروي در خاتمه باید براي راحتی خیال شما

اکلمپسیا مشاهده  در حدود بیست سال مطالعه تنها یک مورد پره. ایالت تنسی آمریکا انجام شد مشکلات و مسائل دوران حاملگی بسیار نادر بود

بودن فشار خون، ترشح پروتئین در ادرار و افزایش غیرعادي وزن به دلیل تجمع مایع در بدن مادر است در  اکلمپسیا که همراه با بالا پره. گردید

  .شود ها در افراد همه چیزخوار و گوشتخوار دیده می درصد حاملگی 2حدود 

دید در حالیکه میزان سزارین در ها توسط سزارین انجام گر درصد زایمان 1در این تحقیق همچنین عنوان شده است که در گیاهخواران تنها 

  .باشد ها می چیزخواران بسیار بسیار بیشتر از این همه
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  .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

  .نکنید و همه روزه جزو مواد غذایی مورد مصرف خود قرار دهیدخصوص کرفس را فراموش ه 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 . درد و خونریزي هاي شدید براي دو ماه بوده استبزرگی در تخمدان شده ام که البته همراه با 

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

واهم خام گیاهخواري کنم و مشکلم را با آن برطرف نمایم، بهتر است به طور مشخص چه موادي را مصرف کنم و از چه در صورتی که بخ

  ساله هستم و در تهران زندگی می کنم 40در ضمن من . موادي پرهیز نمایم

  با تشکر فراوان

  

  رویاي عزیز

باید به مقدار حداقل دولیوان در روز مصرف نمائید،آب تنها ماده ي غذایی به طور اخص که حتماً   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 نرمال شدهقرمز 

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

یاهخواران از مقدار کمی دانه ها مانند دانه کتان ، شاهدانه، کنجد، دانه آفتابگردان و کدو و مقداري هم مغزهاي خام استفاده علاوه بر این خام گ

  .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 

  .آنها بهتر در معرض آنزیمهاي گوارشی قرار می گیردموجود در 

  .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

  .موجود در خانه و محل زندگی و کار خود نیز بنمائید 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

به صورت استروژن در بدن  نوبیوتیکها هستند کهپوشیم و وسایلی که در مبلمان خانه از آنها استفاده می کنیم سمی بوده و شامل مواد زی

  .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

  .مائیدتا حد ممکن از مواد شیمیایی سمی پرهیز ن  زندگی و کار خود نیز توجه کرده

  .سبزیها و میوه ها بهترین عامل پاکسازي بدن از سموم مختلف شیمیایی نیز می باشند 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 آیا خام گیاهخواري موجب قطع عادت ماهیانه در بانوان می گردد؟ این سوال رو براي دفعه دومه که خدمتتون ارسال. سلام با 

  با تشکر. عنوان شده است) قابلمه را فراموش کن( اما در کتاب آقاي کشقی . غیر علمی و غیر منطقیه البته کاملاً 

   
  دوست عزیز

  .صحت ندارد نخیر این موضوع در عمل

 اگرچه دیده شده که عادت ماهیانه ي بانوان در ابتداي خام گیاهخواري و به دلیل تغییرات وسیعی که در بدن صورت می گیرد، براي چند ماهی

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 

  .هرچند که طول زمان و میزان خونریزي کوتاهتر و متعادل تر از سابق خواهد بود. 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

ري از سموم مختلف نیازي به این پاکسازي نداشته، در نتیجه با سالم شدن بدن عادت و بدن سالم، متعادل و عا. 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  نه ي بسیاري از بانوان قطع گردیدهدر دوران پاکسازي عادت ماهیا 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

  .هرچند که این راهها متاسفانه صددرصد مطمئن نمی باشندهاي طبیعی می باشند  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

 این دوران معمولاً. تعیین کنید خروج از رختخواب حدوداًتخمک گذاري را با اندازه گیري حرارت بدن هر روز پس از برخاستن از خواب و قبل از 

در این . در این دوران درجه حرارت بدن بانوان به میزان قابل تشخیصی بالا میرود. از روز یازدهم تا چهاردهم یا پانزدهم پریود ماهانه ادامه دارد 

یعنی در این دوران منی که . عمل انزال در داخل واژن خودداري کنند دوران از آمیزش جنسی خودداري کنید و یا همسرتان باید در این دوران از

  .حامل اسپرمهاست نباید داخل واژن گردد

  

   .البته چنانکه ذکر کردم این روش صددرصد مطمئن نبوده و هنوز احتمال خطا وجود دارد

دار شدن گرفتید ایشان میتونن جراحی بر عکس را  روش دیگر وازکتومی است که البته قابل برگشت نیز می باشد و هر زمان تصمیم به بچه

   .انجام بدن ولی این جراحی گران بوده و همیشه هم کارگر نیست بنابراین در مورد زوجهاي جوان به هیچوجه توصیه نمیشود 

  

 95 -90د که تا حدود می باش  )پوشش دستگاه تناسلی مرد در هنگام نزدیکی(  استفاده از کاندومروش بسیار معمول و آسانتر از همه 

  .درصد موثر و قابل اطمینان می باشد 

  

  .از روشهایی که غیر قابل برگشت هستند استفاده نشود  توصیه اینه که

  .از قرصهاي هورمونی هم که براي بدن خانمها مضر هستند استفاده نکنید

  .سالمترین روش است    کنید، روش طبیعی که ذکر کردم را با استفاده از کاندوم در دوران تخمک گذاري همراه

  .از پزشک زنان نیز نظرخواهی کنید 

  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  آنچه که باعث ایجاد میگرن می

:توان به دوگونه برخورد کرد به این دلیل با میگرن می

.وجود آمدن آنرا از بین برده دلایل ب.1

.کردهایی براي درمان درد پیدا  به نشانه پرداخته روش.2

شود از قرصها و داروهاي مختلف ضد درد استفاده کرد یا حتی به طب سوزنی و گیاهی و امثالهم  دانید می همانگونه که میروش دومدر

.البته هر کدام اینها در از بین بردن این نشانه تا حدي موفق هستند. پرداخت
 Max Gersonدکتر ماکس گرسون. داستان کوتاهی را تعریف کنمکه روشی اساسی و پایه ایست جا دارد که روش اولاما 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 چه غذاهایی در او ایجاد میگرن میروز تصمیم گرفت که آزمایشی روي خود انجام دهد و آن این بود که سعی کرد بفهمد 
 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 رترین و مغذيضر کرد سیب بی چون فکر می. از خوردن سیب شروع کرد. بدین طریق بفهمد که چه باید بخورد و چه نباید

.تواند براي چند روزي غذاي او را تشکیل دهد می
بعد شروع کرد آهسته . دردي نگرفت جالب بود که در این مدت هیچ سر. پس همه غذاهاي دیگر را کنار گذاشت و تا چند روز فقط سیب خورد

جالب بود که بعد از یکماه متوجه شد که نه تنها دراین مدت دچار . ضافه کردنآهسته هرچند روز یکبار یک میوه یا سبزي دیگر را به غذاي خود ا

.اند سردرد نشده بلکه چندین عارضه دیگري که بدان مبتلا بود نیز از بین رفته
 شده یا کاملاً پس به انجام همین آزمایش روي بیماران میگرنی خود پرداخت در اثر تجربه با تعجب مشاهده کرد که نه تنها میگرن آنها بهتر

.نیز شروع به بهبود یافتن کردند... بهبود پیدا کرد بلکه در یک بیمار سل پوستی در دیگري چاقی، در آن دیگري اگزما و
را که مبتنی بر گیاهخواري با مصرف قسمت اعظم مواد خام درمان سرطاناز همینجا بود که دکتر گرسون رژیم غذایی خود براي

ها  به میزان فراوان و چندین نوبت در روز را بوجود آورده بسیاري از سرطانصرف آب سبزي تازه فشرده شدهبا تأکید بر مبخصوص

.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

 بسیاري از سرطانها کلینیک دکتر گرسون را از طرف مقامات صاحب نفوذ پزشکی آمریکا تعطیل کرده تمام مدارك او مبنی بر بهبود سرطانها را

)www.gerson.com ضبط و توقیف کردند

اي به درمان میگرن خود پرداخته از شر آن راحت گردید باید به  خواهید ریشه اگر میاین 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 م بمیزان مصرف سبزیجات خا

خصوص غلات، انواع روغنها، ه یعنی از مصرف غذاهاي پخته تا حد امکان ب.پاکسازي کامل و اساسی بدن بپردازید

.خودداري کنید... غذاهاي سرخ شده و
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توانید از مقداري  می. خودداري کنید و فقط سبزي و میوه مصرف کنیدها هم  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 میخصوص هر زمان که احساس ه 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 میدانم آیا دارویی  نمی
!خواهید دید که سردردتان به طرز عجیبی بعد از یکماه شما را ترك خواهد گفت

.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 نوع غذاهایی و چه پرهیزهاي غذایی را پیشنهاد می کنید 

  

  دوست عزیز

سبزي و میوه در روز ، بدون مصرف چربیها، مواد نشاسته اي ، غذاهاي پخته ،  و مصرف فراواندوره سه تا شش ماه سم زدایی  یک

  .غذاهاي سنگین و بدون مصرف مغزها و دانه ها حداقل براي یک تا دو ماه اولیه سردرد شما را درمان خواهد کرد 

  .ی بود در خدمت هستماگر بازهم سوال. لطفا به پاسخهاي قبلی مراجعه کنید. چند بار دیگر دراین مورد نوشته ام 

  با آرزوي سلامتی شما

  

  سردرد شدید و چربی خون بالا: الؤس

نگین حاتمی

به دکتر مراجعه . تونه به راحتی بایسته  یک سالی هست که مادرم دچار سردردهاي شدیدي میشه به طوري که نمی الان تقریباً. باعرض سلام 

می خواستم بدونم این سردردهاي شدید مربوط به چربی بالاي خونش . غذایی درستی ندارهکرده و متوجه شده که چربی خون بالایی داره رژیم 

  هست یا علت دیگه اي داره؟
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  نگین عزیز

سردرد البته میتواند دلایل متعددي داشته باشد ولی چون چربی خون مادرتون هم بالاست می شود گفت که هم سردرد و هم چربی خون بالا 

  .شده نیاز به یک خانه تکانی درست وحسابی دارد  سنگین ایشاندهد که بدن  نشان می

  توصیه من اینه

  .ید از استرس و نگرانی و عصبیت پرهیز کننداولا بهشون بفرمای 

  .در شبانه روز به اندازه کافی بخوابند 

  .روزي حداقل نیم ساعت پیاده روي کنند   در عین حال به فعالیت بدنی خود اضافه کرده

رژیم غذایی مصرف کلیه ي مواد حیوانی از جمله ماهی و لبنیات را کنار گذاشته و از هر گونه چربی از جمله در مورد 

  .روغنهاي مایع پرهیز کنند

هاي پخته مثل گل  هاي مختلف مصرف کرده و عصر هم به جاي شام از سبزي به جاي اینها روزي حداقل یک ظرف بزرگ سالاد از سبزي

  .امثال اینها استفاده کنندکلم، هویج ، لبو و 

  .شود خصوص سیب هم به مقدار فراوان توصیه میه مصرف انواع میوه ب

سردرد جزو این عوارض جانبی نباشد  کنن به عوارض جانبی آن دقت کنید که درضمن اگر ایشان دارویی براي چربی خون مصرف می

.  

و با دنبال کردن موارد بالا هم چربی خون را متعادل کرده، هم سردرد  گذاردهکلی دارو ها را کنار ه ب هرچند توصیه ي من این است که

  .خود را درمان

  .موفق باشید 

  

  میگرن و بواسیر در دوران شیر دهی: الؤس

بیتا آسایش

از شما درخواست  ساله و در حال حاضر به بچه یکساله ام شیر می دهم داراي میگرن شدیدي می باشم و همچنین بواسیر دارم 39سلام خانمی 

.متشکرم. یک رژیم مناسب خام گیاهخواري براي درمان را دارم

   
  بیتاي عزیز

  .فرزند سالم تري خواهید داشت. اولا درود برشما که فرزند خود را از شیر مادر تغذیه می کنید  

  .می باشند عدم تعادل بدننشانه ي التهاب و  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 

رد همچنین تاریخچه ي ابتلا به میگرن و بروز بواسیر شما را نیز نمی دانم ولی به طور کلی می توانم نظر دهم که براي درمان هر دو این موا

از سموم ی بسیار ساده و آسان هضم را براي مدتی در پیش بگیرید تا بدن شما خود رایک رژیم غذای  لازم است که

  .به تعادل بازگردد پاکسازي نموده

ان اولاً به غذاي کودك یکساله ي خود می توانید مقداري میوه نیز اضافه کنید تا مسئولیت شما در این مورد کمتر گردیده نگران تغییرات میز

  .دوران پاکسازي نباشید شیر تولید شده در 

  .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 
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مرکبات و گلابی چیز دیگري مصرف تا دو هفته جز میوه هاي تازه مثلاً سیب و   .دوره پاکسازي خود را با مصرف میوه شروع کنید 

  .به غذاي خود اضافه کنید  در این دوره باید حتماً روزي دو تا سه لیوان آب هویج و کرفس و سیب را نیز. نکنید

  .پس از این دوره ي دو هفته اي پاکسازي، رژیم غذایی خود را با خام گیاهخواري ادامه دهید

تا پاکسازي بدنتان همچنان  از مصرف دانه ها و مغزها پرهیز کنید مختلف استفاده نمائید امادراین دوران تنها از میوه ها وسبزي هاي  

  .ادامه پیدا کند 

  .مصرف میوه و سبزي به صورتی که ذکر شد را نیز ادامه دهید 

ده و مصرف چاي مصرف خرما و میوه هاي خشک بدون مواد مصنوعی اضافه ش.   این رژیم را نیز به مدت دو ماه و نیم ادامه دهید

  .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

کنید تا مایعات لازمه براي پروسه ي در تمام این دوران سه ماه از میوه ها به مقدار فراوان و از آب سبزي ها حداقل روزي دو تا سه بار استفاده  

  .پاکسازي بدن را در اختیار آن قرار دهید 

عوارض مختلفی نظیر خستگی، ضعف، ریزش مو، بی خوابی یا  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   سردرد شما شدیدتر نیز گرددممکن است  در این مدت حتی

  .سرزندگی خواهد داد

اگر نشانه هاي بروز سردرد دارید بلافاصله به رختخواب . لازم است که دراین مدت از خواب و استراحت کافی برخوردار باشید

  .رفته استراحت کنید

از همسر و افراد دیگر خانه بخواهید در . دو روزي در رختخواب بمانید و جز براي کارهاي ضروري از رختخواب خارج نگردید حتی اگر لازم است

  .این دوره باشما همکاري کنند و در این پروسه همراه شما باشند

پس از مدتی وزنتان دوباره متعادل نگران کمبود وزن نباشید  .دراین دوره همچنین مقداري از وزن خود را نیز از دست خواهید داد 

  .خواهد گردید

  .از هیچگونه داروي سردرد و مسکن استفاده نکرده سعی کنید سردرد خود را با خواب واستراحت رفع کنید

بهبود دفع مزاج مرتب و آسان گردیده و بواسیر  پس ازاین سه ماه خواهید دید که سردرد شما به طرز معجزه آسایی شما را ترك نموده،

  .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

  .داده از آووکادو و مقداري مغزها و دانه ها نیز استفاده کنید 

سبزیهاي مختلفی   )به صورت بخارپز(خود داشتید ، بهترین غذاهاي گیاهی پخته  اگر تمایل به اضافه کردن مقداري غذاي گیاهی پخته به غذاي

  .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 

  .ماکارونی خودداري کنید  از مصرف 

  .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
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بیماري هاي زیر را دارم و براي . را آغاز کرده ام روز است که خام گیاهخواري  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 . زاج نیز ندارماجابت م   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. کابوس می بینم

یبوست شدید و . بیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صدا می کند

  .معده حساس و آرتروز ، تپش قلب دارم

  

  

  خانم نرگس عزیز

وع خام گیاهخواري و انتخاب این روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شر

  .فراوان می گویم 

  

بوده در اثر گذشت زمان و در  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 

  .گذشت چند هفته اولیه با رژیم غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود  امیدوار باشید و بدانید پس از

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

صبور باشید و به راهی که . وزشی آنها استفاده کنیدبا انجمن خام گیاهخواران و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آم

  .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 8و کارمند که روزي . 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

فاده 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 است

و . خواهشمندم رژیم مناسب با بنده در اختیارم قرار دهید. من کارمند هستم و استراحت کمتري دارم و انرژي بیشتري می سوزانم  کنم و اینکه

  .سپاسگذارم    از شما بسیار. اینکه چه مقدار استفاده کنم و به چه مدت 

  

  با سلام برشما

  .هستند  پاکسازي و سم زدایی و نیاز به میگرن ، یبوست و اضافه وزن همه نشانه هاي رکود و سنگینی بدن
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ها و  نگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و این ها نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي. در مورد هم اینها بارها و بارها نوشته ام 

  .خود هدیه خواهید کرد میوه هاي خام شما براي اولین بار مواد غذایی با ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن 

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 داشتدرنتیجه شما منابع تولید انرژ. شما می باشند

  

سیب ، موز ، خرما ، یک مشت توت خشک ، . مین انرژي لازم ، میوه مصرف کنیدبراي تا. زش می کنید بسیار خوبه که روزي نیم ساعت ور

  .همه و همه منابع تامین انرژي خوبی براي شما هستند 

  .که اشتها دارید استفاده کنید 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 کنید و تا میمصرف روغن را قطع  

  .تري دریافت کنید  کنید تا اطلاعات بیشتر و دقیق

  برایتان آرزوي سلامتی دارم. 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 

  براي درمان مشکلات چه مواردي را در رژیم خام گیاهخواري رعایت کنم ؟. درد هستم 

  با تشکر

  

  روع خام گیاهخواريبا درود و تبریک براي ش

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 تا به امروز توجه فرموده اید به کمک خام گیاهخواري خود ب 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

  .ري به همراه آب سیب استفاده کنیدهاي 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 م آوردن مواد مورد نیاز براي بدن کمک نمودهها و میوه ها به فراه 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

از میوه و سبزیجات استفاده  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

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 
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  با سلام برشما

  .هستند  پاکسازي و سم زدایی فه وزن همه نشانه هاي رکود و سنگینی بدن و نیاز بهمیگرن ، یبوست و اضا

نگران انرژي سوزاندن بیشتر و کمبود مواد غذایی و این ها نباشید چرا که با شروع مصرف سبزي ها و . در مورد هم اینها بارها و بارها نوشته ام 

  .ارزش بالا و به میزان فراوان را به بدن خود هدیه خواهید کرد میوه هاي خام شما براي اولین بار مواد غذایی با 

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

  .داشت درنتیجه شما منابع تولید انرژي فراوانی در اختیار خواهید. شما می باشند

  

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 

  .از میوه ها و سبزي ها تا هر اندازه که اشتها دارید استفاده کنید

  .دانه ها را محدود کنیدمصرف مغزها و 

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

  

  و شن کلیهچاقی، ورم معده : 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 . سالم تغذیه وزندگی را پیش گرفته، سلامتی و نشاط را به جسم و جان و زندگی خود هدیه آوریدخوشحالم که تصمیم گرفته اید روش 

  .برشما

پس از آنکه بدن شما به رژیم . قبل از هر چیز باید صبور باشید و دوران گذار از روش غذایی فعلی به رژیم گیاهخواري را با آرامش طی کنید

  .بدن تغییر نمود وزن شما مناسب شده و حس نشاط و سرزندگی و سلامتی خواهید داشت غذایی جدید عادت کرد و متابولیسم

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 . این زمینه مطالعه کنید و بیاموزید، برایتان بهتر استبه طور کلی هرچه بیشتر در . در این مورد به شما کمک کند
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در سخنرانی ها و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .تگو بنشینید و به رد و بدل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازیدسایتها را مطالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گف

  :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 یوهمصرف م 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

تظر شوید تا قبل از خوردن صبحانه به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط از روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه من. 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

ا را می توانید با هم مصرف انواع توت ه. سعی کنید فقط از یک یا دو میوه در هر وعده استفاده کنید. دارید مصرف کنید تا احساس سیري کنید

  .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

  ...ی ونخود سبز خام وکلم وهویج و بروکل

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

ه هاي خام هم از مغزها و دان. دارید به کمک آووکادو، یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي خود سس تازه و خوشمزه درست کنید

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

سیب زمینی کوچک یا اگر قصد ندارید صد در صد خام گیاهخوار باشید همراه سالاد می توانید از یک تکه کوچک نان سبوس دار یا یک عدد 

  .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 3ا وی 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 ) ، ماش پختهعدس، لوبیا، نخود( می تواند شامل حبوبات  شام

  .بروکسل، کدو ، کدو حلوایی، لوبیا، نخود سبز و چغندر باشد

ل به مصرف چیزي اگر گاهی بین غذاها تمای. این برنامه غذایی را میتوانید با تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها همه روزه دنبال کنید

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

ا البته براي این نوع غذاه. خود غذاهاي دلپذیري تهیه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک فنجان تمشک و یک عدد موز یخ زده

  .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

 .د و شکر، غذاهاي مصنوعی، غذاهاي بسته بندي شده، کنسرو شده و تغییرشکل یافته مطلقاً خودداري کنیداز مصرف قن

  .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. (رف نکنیدهنگام غذا و تا دو ساعت بعد از غذا مایعات مص

 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
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پیاده روي یکی . حتماً یک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پنج روز در هفته به آن بپردازید .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 

هم به  وقت کافی در ضمن. ورزش سوخت و ساز بدن شما را بالا برده در مناسب کردن وزن و در تناسب اندام به شما کمک خواهد کرد. 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    شرایط ایده آل براي پاکسازي از سموم و به حرکت در آوردن انرژي راکد شده

  .فراهم آوریدبراي آن 

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

  

چاقی و احساس خستگی زیاد :الؤس

تصمیم گرفتم منش گیاهخواري پیشه کنمبه خاطر اضافه وزن بالایی که دارم 

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 

نم به گذشته بازگشترژیم هاي مختلفی گرفته ام و رها کردم و بدین سان وز

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

.تحسین کردتري را براي خود تأمین کنید باید شما را  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 

دلیل اضافه وزن بالاتر از نرمال است به حالت عادي برگشته، احساس ه ناگفته نماند که در این پروسه قند خونتان که ب. متعادل خواهد شد

اضافه وزن . تر و با انرژي بسیار بیشتري از زندگی طولانی که در پیش رو دارید لذت خواهید برد تر، امیدوار  تان برطرف شده با نشاط ستگیخ

. دهد جات باشد جواب می ترین مسائلی است که به رژیم گیاهخواري که بخصوص براساس مصرف فراوان سبزیجات خام و میوه یکی از آسان

.افتد هاي لاغري اتفاق می که در سایر رژیم احساس محرومیت غذایی یا گرسنگی دائم کنید آنچنان بدون اینکه

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  -ع غذا، میزان فعالیت بدنی، مسائل روحی علاوه بر میزان غذا، نو

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 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
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ها در حد  اکسیدان هاي مختلف و آنتی یکالها، فیتوکم از مواد معدنی و ویتامین کافیلذیذي 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

را دریافت نکنید بلکه ملقمه ناسالمی از شکر یک از این مواد مغذي  پپسی کولا بنوشید و نه تنها هیچ 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

ها، مواد معدنی مختلف و اسیدهاي چرب و اسیدهاي  شود از این نظر که هر چه بیشتر مواد مغذي مانند ویتامین پس انتخاب نوع غذا مهم می

تري با  نتیجه فرم بدنی سالم بدن خود برسانید بدنتان سالمتر شده سموم بیشتري همراه آب و چربی اضافه را دفع کرده درآمینه ضروري را به 

دست خواهید آورد و همچنین به دلیل رسیدن مواد مغذي در گیاهان به بدن، خود بخود احساس سیري و رضایت از غذاي ه تر ب وزن متعادل

.ش خواهد دادخورده شده اشتها را نیز کاه

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

قرار اینکه هدف سالم نمودن خود . 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

خواهم سالم باشم و  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 » مت زندگی کنم تا زندگی بهتري داشته باشمسلا

.خواهید که سالم باشید و سلامت زندگی کنید 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. 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(فعالیت بدنی داشته باشید هر چه بیشتر . 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 مک مینقش دارد که همه این مجموعه به تعادل وزن و سلامتی بدن ک

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

ي موجود در از نعمتها. اید و سالم 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. گزار باشید زندگی خود یاد کرده شکر

ه خوردن بسیاري از افراد همچنین در شرایط نامساعد روحی و یا هنگام خستگی بدون توجه و بدون اراده ب. 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

ی آرامش یک. بنابراین سعی کنید همواره آرام باشید به تغییرات روحی خود و حالات بدنی خود توجه کنید و به خود فرصت بازسازي دهید. 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 قند خون، تغییرات خاص و استرس گشته به بالارفتن وزن میباعث تغییرات میزان 
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: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 . ه مقدار زیادي به شکل خام داشته باشدتکیه بر مصرف فراوان سبزیجات آنهم ب

.سریعتر آلکالی شده وزن اضافه را از دست خواهد داد

(ها و مغزها 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 ته، کنسروها، قوطیهمه غذاهاي تغییر شکل یاف-

 تر شد میل به این مواد را احتمالاً 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-

.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. ساعت قبل از خوردن هر غذا هم آب بنوشید 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 . وقتی گرسنه شدید صبحانه را با یک لیوان آب سبزي تازه گرفته شده مرکب از کرفس، جعفري، اسفناج و هویج شروع کنید-

.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

بادام یا  توانید شیر می. طور کلی صبحانه را میوه میل کنیده یا در طول روز هستند ب هاي بسیار مفید براي مصرف در صبح سیب و گلابی هم میوه

.طالبی، هندوانه و خربزه هم صبحانه خوبی هستند ولی باید تنها خورده شوند. سویا هم بخورید اگر که گرسنه بودید شیر

.یل کنیدچاي با توت خشک، انجیر خشک یا خرما م. 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

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 فرنگی و لوبیاي سبز را هم به صورت خام و هم پخته می نخود

.کنند سیري و رضایت از غذا ایجاد می

دار به مقدار کم استفاده کنید تا آهسته  نان سبوس اي 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 . 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 . ه یک روز اختصاص دهیدیعنی مصرف هر کدام را ب. روز از یکی از حبوبات یا غلات و یا سیب زمینی استفاده کنید

.در هر روز هفته... حبوبات
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.خصوص سالاد راه غذاي خود را آهسته بخورید و بسیار خوب بجوید ب-

ر میوه به علت وجود قند و مواد مغذي دیگ. 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- 3بهترین روش غذا خوردن این است که غذاي اصلی خود را در حدود ساعت -

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

.بح پس از خواب کافی از خواب برخیزیدشب زود به رختخواب بروید و ص. 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  سپس بر میوه ولی تاکید رژیم غذایی باید اول بر سبزیجات،. 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 -

.راهنمایی کنم که چگونگی پرداختن به آن را دنبال کنید بگیرید که شما را

.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 » یهای 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

خود را بر بدن شما خواهد مطمئن باشید هر مدتی که این رژیم غذایی جدید را دنبال کنید تأثیر . 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  اده معجزه میاین 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(هیچ دارویی مصرف نکیند . 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

.خواهید کردایمان دارم که سالمتی خود را مسلم و مسجل پایدار 

  .تندرست باشید و شاد
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  )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 .   بسیار کمک خواهد نمودروزه آب یا آبخواري به شما 

  . 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  اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .می باشند بهبود یابند   هاي بدن اسیدي نشانه را نیز جزو برنامه روزمره خود قرار بدهید تا مشکلات سلامتی که ذکر کردید و همه

  

  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) . سانت قد 175و 

دراین سالها غذاهاي نشاسته اي و به . می مادرزادي مفاصل هم دست به دست داده تا مرا دچار زانو درد بسیار شدید و اختلال در راه رفتن کندنر

ماه بار در  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 15کم به خاطر مشکل زانو، لازم است تا در مدت کوتاهی دست ) 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 . انم به زندگی عادي برگردمخواستم خواهش کنم راهی پیش پاي من بگذارید تا بتو. 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

ل 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 طو

  .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 دهیدفراموش 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 

  .را به کناري خواهید نهاد و به روش مطلوب غذایی خود باز خواهید گشت  اي بوده و بعد از مدتی از آن خسته گردیده آنها

  

  .توجه داشته باشید که چهارمسئله در برنامه یک زندگی سالم در دستور کار قرار دارد 

مانند موادي   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

از 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  

  .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 

که 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 

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

  .شکل جدید خودبه خود به این نوع غذاها وابستگی پیدا نموده علاقمند به مصرف آنها گردیده از خوردن آنها لذت خواهید برداین 

  

  .از مصرف سس سالاد و سایر سس هاي چرب خودداري کنید

ه هاي خام مانند دانه آفتابگردان و کدو و بعد ازمدتی مصرف دان. 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 (زیها را می توانید به عنوان صبحانه، دربین غذاها وقتی گرسنه شدید و یا قبل از غذا این آب میوه و سب. 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

  

ژیم 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 ر

  .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 . نیست که رژیم غذائیتان باید ادامه گیاهخواري باشدشکی 

  .مصرف آنها را به حداقل برسانید
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اول (پیاده روي کنید  .کنید توانید از نشستن پرهیز  تا می. ، 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 ) 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 . افرادي که وزن بالا دارند بیش از هر چیز تمایل به نشستن داشته، از فعالیت بدنی به بهانه هاي مختلف اجتناب می کنند

  .عالیت بدنی رکن مهم و اساسی سلامت و داشتن وزن مناسب است ف

  

، 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،  :ارمچه

  .پیروي از رژیم سالم غذایی را مشکل میسازد   ریخته،

  .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. درباره این مطلب درگذشته هم چند بار نوشته ام

  .پیروز باشید 

  

  اعتیاد به مصرف شکر و شیرینی و اضافه وزن: الؤس

م اعتباري

. آروم می شم  مدتیست بعد از غذا خوردن حتی به مقدار زیاد دل ضعف شدیدي می گیرم که حس می کنم با خوردن شیرینی جات  با سلام

  .پاسخگویی تانممنون از . کیلو هم اضافه وزن دارم، هیچ بیماري هم تاکنون نداشتم 7- 6سالمه و حدود  24

  

  

  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 . هر وعده غذایی را با میوه هاي شیرین شروع کنید

موز، گلابی ، مقداري خربزه، خرمالوي رسیده، انگور یا ازگیل میل کنید، سپس غذاي خود را به آهستگی میل  میوه شیرین و خوشمزه مانند

  .نمائید

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

  .بیعی استفاده کنید کشمش و امثال این شیرینی هاي ط
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از مصرف هرگونه شیرینی که از آرد سفید وشکر تهیه شده باشد مطلقاً خودداري نمائید زیرا که شکر و قند اعتیاد آور 

  .می باشند

  

  .پس از دو هفته بدن شما به روش جدید عادت نموده هوس خوردن شیرینی جات را از دست می دهید

  .اضافه شما نیز کمک خواهد نموددر ضمن این مسئله به کاهش وزن 

  

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

  .معده مانده سریعاً از آن خارج نشده در نتیجه حس گرسنگی و تمایل به مصرف شیرینی نخواهید داشت

  .ورزش بلافاصله بعداز غذا نباید از نوع سنگین بوده بلکه از حد پیاده روي ملایم فراتر نرودفراموش نکنید که 
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  دیابت

  بیماري ها و خام گیاهخواري :الؤس

نرگس نظري

را دارم و براي  بیماري هاي زیر. روز است که خام گیاهخواري را آغاز کرده ام  12  ساله هستم 50من زنی . با عرض سلام وخسته نباشید 

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

  .ی کنید مرا راهنمای لطفاً. اجابت مزاج نیز ندارم   قلبم به تندي می زند. نمی توانم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنم. 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

  

  

  خانم نرگس عزیز

روش زندگی به جاي مصرف قرص و دارو به شما تبریک خوشحالم که داروها را کنار گذاشته اید و براي شروع خام گیاهخواري و انتخاب این 

  .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

  .مدتی نه چندان طولانی بهبود پیدا نموده و مرتفع خواهند شد

  

  .   کردید، به خام گیاهخواري جواب داده با این روش غذایی بهبود پیدا خواهند نمودهایی را نیز که ذکر  کلیه بیماري

  .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 

  .غذایی و روش زندگی جدید بسیار سالم تر و پر انرژي تر خواهید بود امیدوار باشید و بدانید پس از گذشت چند هفته اولیه با رژیم 

  .درمورد خام گیاهخواري مطالعه نموده و دانش و اطلاعات خود را دراین زمینه بالا ببرید 

باشید و به راهی که صبور  .با انجمن خام گیاهخواران و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید

  .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،  3که دخترم یعنی خودم دنبالش نرفتم در زمانی . سال دارم در زمان بارداري قند خونم بالا رفت و بعد از آن کنترل نشد 33من . سلام

روز خام گیاهخواري  45به مدت . بود 1000البته در زمان بارداري چربی غذایی خونم . بود، چربی هم بالا  145آزمایش دادم قند صبح 

واري را از زمانی که خام گیاهخ. و در همین رنج بود 117-  110 -100کردم ، قند خونم در صبح با دستگاه در خانه اندازه گیري می کردم 

  ممنون. ول کردم دوباره قندم بالا رفت به نظر شما چکاري باید انجام بدم اگر میشه یک برنامه غذایی به من بدین
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  افسانه عزیز

  .نوع رژیم غذایی ارتباط مستقیم با سلامتی شما دارد  همانطور که در تجربه روزمره خودتون توجه کرده اید ،

  

  :شروع خام گیاهخواري ندارید رژیم غذایی زیر را پیش بگیریداگر نمی توانید و یا تمایل به 

  

درصد بقیه را میتوانید از سبزیهاي مختلف پخته ، نخود  20درصد غذاي شما باید از سبزیها و میوه هاي خام تشکیل شده ،  80       -1

  .و حبوبات مختلف استفاده کنید ) ماهیک یا دوبار در (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 

سیب رنده شده یا کامل و یا میوه اگر هنوز اشتها داشتید میتوانید . 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 . ف تکه اي نان یا سیب زمینی با سالاد مانعی ندارد مصر. 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( بعد از ظهر یک لیوان دیگر آب سبزي        -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 

دربین غذاها و یا همراه غذاها اگر هنوز گرسنه بودید اندکی از دانه ها یا مغزهاي خام، آب هویج و کرفس، میل کردن یک یا دو عدد سیب 

  .غذاهایی از این دست آزاد استیا یک گریپ فروت و 

  

  .درصد از سبزیها و میوه هاي خام تشکیل شده باشد 80بطور کلی غذاي شما باید وگن بوده و تا حدود 

  

  .ورزش را جزو برنامه ي هر روزه ي خود قرار دهید  .فعالیت بدنی براي متعادل کردن متابولیسم بدن ضروري است 

  

پس از آن با به تعادل رسیدن  پس از مدتی بدن شما سلامت خود را باز خواهد یافت و. غذایی را ادامه دهیداین رژیم سالم . صبور باشید 

  .بدن بیماري قند شما برایتان خاطره اي خواهد شد

  با آرزوي سلامتی

  

  

  و ریزش مو 2دیابت نوع : الؤس
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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 

  .گیاهخواري برایم خیلی جالب بود به طوري که هم وزنم پایین آمد و هم دیابتم کنترل شد و ریزش مو هم قطع گردید

نه وزنم زیاد شده و نه قندم بالا رفته ولی ریزش مو دوباره شروع  ماه از آن می گذرد هرچند 7روز و تا الان که  40سوالم اینست که چرا بعد از

  .شده که این خیلی نگرانم می کند

. 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. خیلی ممنون میشم اگر راهنمایی است لطفا بفرمایید 

   
  

  حسین عزیز

  .با تبریک و درود فراوان برشما براي انتخاب گیاهخواري

  

در   مو نیز مانند پوست یکی از تغییر پذیرترین و حساس ترین بافتهاي بدن بوده .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  . تغییر رژیم غذایی به رژیمی سالم تر باعث ایجاد پروسه سم زدایی ذر بدن می گردد

  .دردهاي عضلانی یا مفصلی و برخی علایم دیگر همراه می باشدخستگی، ایجاد جوشهاي پوستی، 

  

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

حتی اگر بتوانید افشره این سبزیها را همراه آب یک عدد سیب هر . استفاده کنیدازسبزي هایی مانند کاهو، اسفناج، خیار و شاهی به مقدار فراوان 

  .روز میل کنید عالی است

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

  .براي رشد و سلامت موها بسیار مهم است و دوري از استرس   خواب کافی 

  

  .درضمن از مصرف شامپوها یا صابونهاي معطر، ناسالم و شیمیایی تا حد امکان پرهیز کنید

  .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

  باشیدپیروز 

  

  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

  .دوست دارم اصولاً گیاهخواري و خام گیاهخواري را. کیلو اضافه کرده ام 3دوباره 
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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( 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 220تم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به بالایی داش

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 نمودنشما، 

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

  .این رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کلیه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد میکنند. میگردد دوباره باز

  .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 بدنتان فرصتمصرف کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرده  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. ود اضافه کنیدرا به غذاي بعداز ظهر خ... 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،

شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی به شما بازگشته و عوارض جسمی موجود  نه تنها وزن شما

  .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

  .همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت قرار دهید و) 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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  بیماري هاي کلیه و مجاري ادراري

  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 . وخسته نباشید با عرض سلام 

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. انم به کارهاي روزمره ام رسیدگی کنمنمی تو. کابوس می بینم

یبوست شدید و . بیماري هاي دیابت ، میگرن ، افسردگی شدید ، سنگ کلیه ، زخم مثانه ، گوشم براي مدت سه سال است که صدا می کند

  .دارممعده حساس و آرتروز ، تپش قلب 

  

  

  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 

  

زمان و در بوده در اثر گذشت  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 

  .   شید و جز افکار مثبت به خود راه ندهیدمثبت با 

  .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 . گیاهخواران و همچنین کانون انسان پاك زمین پاك تماس گرفته از مطالب آموزشی آنها استفاده کنید با انجمن خام

  .در پیش گرفته اید ایمان داشته باشید

  موفق خواهید شد

  

  تومور مثانه: الؤس

سیما

 5پدر بنده به مدت . سوالات ما پاسخ میدهید بسیار سپاس گذارم خدمت شما دکتر آذر عزیز از این که قبول زحمت می کنید و به  .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 

آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري مطلق برطرف می شود که نیاز به ماه است که خام گیاهخوار است  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؟
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  سیماي عزیز

این روش غذایی . خوشحالم که پدرتان خام گیاهخواري پیشه کرده اند. پیش اومده متاسفم  به خاطر ناراحتی و مشکل سلامتی که براي پدرتان

هرچند مشکله که بتوان گفت آیا بیماري ایشان بطور کامل از بین خواهد . 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   .  و فراوانی بستگی دارد بهبود کامل از سرطان به عوامل مختلف

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 

باید ادامه بدهند تا ببینیم بدنشان چه عکس العملی نشان خواهد داد و بهبودي با چه . بهفعلاً که خام گیاهخواري را شروع کرده اند بسیار خو

  .سفانه از قبل نمی توان پیش بینی کرد أاینها را مت. سرعتی خواهد بود 

  

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 دید که

  .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

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. مورد به شما کمک کنددر این 

در سخنرانی ها و گردهمایی هاي آنان شرکت کنید، مطالب . خام گیاهخواري مراجعه کنید   -سایتهاي گیاهخواري و یا سازمانهاي گیاهخواري 

  .مطالعه نمائید، با دوستان گیاهخوار به بحث و گفتگو بنشینید و به رد و بدل کردن اطلاعات در این زمینه بپردازید سایتها را

  :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 .اشدیک وعده از غذاي روزانه ي شما فقط میوه ب

همه اینها براي صبحانه . مثلاً سیب، پرتقال، موز، هندوانه، خربزه، انگور، خرمالو، انجیر. اي که درآن روز تمایل به خوردن آن دارید، استفاده کنید

از روي عادت و چون صبح شده است نخورید، بلکه منتظر شوید تا قبل از خوردن صبحانه  به یاد داشته باشید که صبحانه را فقط. 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 . ا دو میوه در هر وعده استفاده کنیدسعی کنید فقط از یک ی. دارید مصرف کنید تا احساس سیري کنید

  .خربزه و هندوانه یا طالبی بهتر است تنها خورده شده و  با میوه دیگري مخلوط نگردند.کنید

کاهو وکلم وخیار گرفته تا گل  سپس یک ظرف بزرگ سالاد از انواع سبزیهاي مختلف، از. 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 . خود سس تازه و خوشمزه درست کنیددارید به کمک آووکادو، یک حبه سیر و مقداري آب لیمو یا آب پرتقال براي 

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

وانید 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 ت

  .مصرف دانه ها ومغزها نیز همراه سالاد ایرادي ندارد. مقداري لوبیاي سبز یا نخود سبز پخته استفاده کنید

ساعت ده یا یازده صبح مثلاً صبحانه را می توانید بعد از احساس گرسنگی در   .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  شام

  .بروکسل، کدو ، کدو حلوایی، لوبیا، نخود سبز و چغندر باشد

اگر گاهی بین غذاها تمایل به مصرف چیزي . همه روزه دنبال کنیداین برنامه غذایی را میتوانید با تغییر نوع سبزیها و میوه ها و مغزها و دانه ها 

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 . فنجان تمشک و یک عدد موز یخ زدهخود غذاهاي دلپذیري تهیه کنید، مثلاً مخلوط یک مشت اسفناج، نیم تا یک 

  .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

  .صبر نموده سپس شروع به خوردن کنیدقبل از هر وعده غذا یک لیوان آب خورده چند لحظه اي 

 .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 . ج روز در هفته به آن بپردازیدحتماً یک نوع ورزش را انتخاب کرده هر روز و یا حداقل پن .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 کرد ورزش 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

یجه رسیدن به وزن و سلامت ایده آل را و ایستا در بدن و درنت   شرایط ایده آل براي پاکسازي از سموم و به حرکت در آوردن انرژي راکد شده

  .براي آن فراهم آورید
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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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  مشکلات و بیماري هاي غدد داخلی

  
Minirinعوارض داروي : الؤس

میثم صالحی  

.را بگویید  minirin لطفاً عوارض داروي. باسلام خدمت خانم زرین آذر

   
  میثم عزیز

ادرار به طور غیر طبیعی می گردد تجویز می داروي مینیرین که معمولاً براي بیماري مربوط به غدد داخلی که منجر به تولید بیش از اندازه ي 

  .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

ه، حالت تهوع و استفراغ، اضطراب، حالتهاي روحی عدم آرامش، علاوه بر عوارضی مانند سردرد، ترشی معده، دردهاي شکمی، ضعف، سرگیج

گیجی، حملات صرع، مشکلات تنفسی، احساس خستگی و امثال اینها، این دارو می تواند باعث از دست رفتن سدیم بدن و در نتیجه مشکلات 

  .سیستم عصبی گردد که یکی از جدي ترین آنها حملات غشی و صرعی و گاهی مرگ نیز می باشد

  .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

ادراري و خیس کردن رختخواب به  این دارو مصارف دیگري نیز علاوه بر آنچه ذکر کردم دارد از جمله ممکن است هنوز براي جلوگیري از شب

  .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

  

  کم کاري تیروئید: الؤس

فاطمه مقدم

ولی آنچه بیشتر اذیتم می کند فشار بالاي مینیمم . سن دارم کم کاري تیروئید، چربی خون و تازگیها هم فشار خون گرفته امبالاي پنجاه سال 

پیاده روي هم . دچار سرگیجه خاصی می شوم و قرص هاي مخصوص آنها رانیز می خورم. می رسد 9من است که آزاردهنده است زمانی که به 

که گیاهخوارم، ولی لبنیات می خورم، دو سه روزي است که تلاش می کنم نمک و حبوبات را کنار بگذارم، آیا سال است  5البته . می کنم 

  موفق خواهم شد بدون قرص با این میراث کهن خانودگی دربیفتم، و کارم به عمل قلب و مغز نرسد ؟

  

  فاطمه عزیز

  

  .نمک و حبوبات را کنار بگذارید

  . مصرف لبنیات را حتما قطع کنید

  .بر میزان مصرف سبزیها و میوه هاي خام اضافه کنید  

  .به ورزش ادامه بدهید 

  .درصورت نیاز توصیه میشود دو سه روز روزه آب بگیرید  

با این روشها مطمئن باشید که بدون قرص این میراث ناسلامت خانوادگی خودتان را پشت سر گذاشته و الگویی براي سایر افراد خانواده نیز 

  .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 

فشار خون را آنزمان می توانید قرصهاي . ، نه تنها کارتان به عمل مغز و قلب نمی رسد بلکه رگهایتان سالم تر از گذشته هم می شودروزه

  .آهسته آهسته کم نموده نهایتاً کنار بگذارید 

  .پیروز باشید 

  

  

  مشکل تیروئید: سؤال

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 . آیا باید ادامه بدهم یا خیر ؟ چون در گردهمایی خام خواري گفتند هیچ نوع قرصی نخورید) 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
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در این زمان قرص تیروئید را نیز . متعادل تر گردیده کار دستگاهها و غدد از جمله تیروئید نیز نرمال تر می گرددهرچه که زمان گذشت بدن 

  .آهسته آهسته کم کنید تا کاملا کنارش بگذارید 

کم کاري غده،  البته بستگی به میزان. (تواند باعث مشکلات سلامتی گردد در ابتداي تغییر رژیم غذایی، می قطع یکباره قرص تیروئید

  .)اما درکل این امر صادق بوده نباید این دارو را ناگهانی قطع کنید . 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

پرکاري پاراتورمون و غده پاراتیروئید؟و  Dتاثیر ویتامین. 1

بایدمصرف کرد؟ Dچه نوع مکمل ویتامین. 2

Dآزمایش براي کمبود کلسیم و ویتامین. 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 ها رابطه تنگاتنگی وجود داشته کل این سیستم تنظیم میزان کلسیم خون را ب ها و استخوان عمل غده پاراتیروئید، کلیه و 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 کلی، مگر در موارد بسیار استثنایی، من مصرف هیچ مکملی را توصیه نمیبطور 

دقیقه یکروز در میان هم  15تابش نور آفتاب حتی براي . نور آفتاب روي پوست بدن است و نه مصرف مکمل Dبهترین منبع طبیعی ویتامین

.مورد نیاز بدن کافی است Dبراي ایجاد ویتامین

 25Hudroxyگیري میزان  گیري میزان کلسیم سرم و اندازه شود اندازه انجام می Dص کمبود کلسیم و ویتامینآزمایشی که براي تشخی

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 از ه کنم زیرا که ب توصیه نمی Dا بخصوص در مورد ویتامینهمانطور که گفتم هیچ مکملی ر

بدن خود هستید با ایمیل با من تماس بگیرید تا به آن مورد مشخص  Dاگر مورد خاصی وجود دارد که نگران ویتامین. شود نیاز ما تهیه می

  .بپردازیم

 ----------------------- ----------------------------------------------------  

  کم کاري تیروئید و زردي پوست: الؤس

بهار نیکو
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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  چشمام بسیار تیره شده توي آزمایشخفیف تیروئید تشخیص داده و زیر 

  ممنون  .دیگه اي ؟ می خواستم هم براي تشخیص و هم درمان بهم کمک کنید

  

  

  بهار عزیز درود برشما به خاطر گیاهخواري

  

  .خونی و زردي پوست صورت شده اید به نظرم تصورتان اینه که در اثر گیاهخواري دچار کمبود آهن، کم 

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) 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    مدت زمانی است که دچار تیروئید شما احتمالاً

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 

  

سبز تیره مانند اسفناج ، کاهو ، برگ شلغم و چغندر و سایر سبزیها با برگهاي سبز و پهن منابع غنی آهن می  سبزیهاي

  .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

  
  کاري تیروئید و درمان با خام گیاهخواريکم : الؤس

  .سلام و خسته نباشید

ماه است که  4. من کم کاري تیروئید دارم. می دانم که با خام خواري تمامی بیماري ها درمان می شود. ماه است که گیاهخوارم  4من مدت  

بدهم که تیروئیدم کاملاً نرمال شود؟ ممنون از توجه شمامی خواهم بدانم چه مدت دیگر خام خواري را ادامه . قرص لووتیروکسین نمی خورم

  

  دوست عزیز

مدت زمان بهبود کم کاري تیروئید در افراد مختلف متفاوت  بسته به وضع سلامت بدن و سابقه ي بیماریهاي مختلف،

  .است

حال این پروسه چه مدت طول . خواهد یافتمطمئن باشید که با ادامه خام گیاهخواري بدن فرصت ترمیم و بازسازي و بازگشت به تعادل را  

  .مربوط به عواملی است که نام بردم) 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 

  .بهتر شدن کار تیروئید خواهید شدهر روزه پیروي می کنید بین چهار تا شش ماه شاهد 
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اگر هنوز احساس . ولی معمولاً قبل از این بهتر شدن خودتان به طور کل احساس سلامتی و سبکی و نشاط بیشتري خواهید داشت 

  .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  ه دادهبه خام گیاهخواري ادام

استفاده در غذاي خود بطور روزمره  جلبکها و گیاهان دریایی  اینکه، حتماً اگر برایتان امکان پذیر بود از توصیه ي دیگري که دارم

  .)استاگر تهیه این گیاهان در ایران امکان پذیر . (کنید

  موفق باشید

  

  کم کاري تیروئید و مصرف سویا: سوال

رژیم غذایی مناسب کسانی که تیروئید کم کار دارند ، چیست ؟ آیا سویا براي آنها مضر است ؟ ممنون. با سلام

  

  .بدن ایجاد می گردد کم کاري غده تیروئید مانند سایر اختلالات غدد نتیجه عدم بالانس اعمال حیاتی می باشد که خود در نتیجه التهاب

 بسیاري از اختلالات غدد ازجمله کم کاري تیروئید با پیشه کردن روش سلامت زندگی، از جمله رژیم غذایی درست اصلاح شده به تعادل باز می

  .گردند

آسان هضم ترین  میوه ها. بهترین رژیم غذایی براي این منظور، رژیم خام گیاهخواري است که به خصوص شامل مصرف میوه فراوان باشد

میوه باید هنگام مصرف کاملاً . میوه ها باید غذاي اصلی انسان را تشکیل دهند. غذاها بوده سرشار از مواد پاك کنند و ضد التهاب می باشند

یم کار غدد داخلی رسیده باشند به خصوص اگر تازه از درخت کنده شده و ارگانیک هم باشند بهترین ماده غذایی براي به تعادل بازگرداندن و تنظ

  .بعد از میوه ها می توان سبزیها را نام برد که مواد معدنی مورد لزوم بدن را تامین می کنند. 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

. ا تخم کتان خاصیت گواترزایی داشته و در جذب ید که براي کارکرد درست غده تیروئید لازم است دخالت می کنندموادي مانند سویا، کلم ی

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

  .باید به مقدار متعادل مصرف شودو چربی بسیار سودمند است ولی 

این گیاهان . یک نکته مهم این که براي کسانی که به کم کاري غده تیروئید دچار هستند توصیه می شود که از گیاهان دریایی استفاده کنند

این مواد انواع متفاوت دارند از . یا نهمتاسفانه اطلاع ندارم که گیاهان دریایی آیا در بازار ایران موجود می باشند . سرشار از ید طبیعی می باشن 

  .و چند نوع دیگر می باشند) 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

مقدار فراوان میوه باشد به همراه یکی از گیاهان دریایی بهترین رژیم غذایی در صد مواد خام از جمله  85یک رژیم غذایی که شامل حداقل 

  .براي افرادي است که تیروئید کم کار دارند

  .شاد باشید

  گره سرد تیروئید و درمان با خام گیاهخواري :الؤس

  سلام خانم دکتر زرین

ماه خامگیاهخوار شدم اندازه گره به یک پنجم  5زمان به مدت سال پیش دچار گره سرد تیروئید شدم در ان  3ساله هستم  31در حال حاضر 

تازه برخورد کردم و ) وگان فروم(الآن مجددا شروع کردم با راهنمایی هاي شما در این فروم  .رسید ولی متاسفانه خامگیاهخواري را رها کردم

را  gersonن سایتکردم الآ ده میو مغز دانه ها استفا من در دوره قبلی خامگیاهخواري از انواع سبزیها میوهاي فصلی .خیلی دلگرم شدم

لیوان در روز و با استفاده از آبمیوه گیري مخصوصی استفاده میکنند که در ایران  13ب میوه در حدود آمطالعه کردم دیدم که در درمان از 



172

د چیزهایی که باید بخورم و ا راهنمایی کنید در موراز شما خواهش می کنم من ر  .موجود نیست و بعضی از میوها و سبزي را هم منع کرده اند

در زمان پریود با توجه به اینکه فقر آهن دارم دچار  .ماه هست که مشکل پلی کیستیک تخمدان هم دارم 1در ضمن الآن مدت  .نباید بخورم

    .شب نتوانم بخوابم 3یا  2سردرد شدید و کم خوابی میشوم به طوري که ممکن است 

  اوانبا تشکر فر

  

  دوست عزیز

اید بهترین راه براي پاکسازي و در نتیجه ایجاد تعادل و بالانس هورمونی در  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

درصد از 85گیاهخواري برایتان امکانپذیر نیست حداقل  بهترین روش تغذیه براي سلامتی است ولی اگر صددرصد خام گیاهخواري رژیم خام

  .غذاي روزمره خود را به شکل خام مصرف کنید

همچنین لازم . یدگیري استفاده کن 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(مصرف کنید مگر اینکه بخواهید با مصرف افشره تنها  لیوان آب سبزي و میوه 13نیست روزي 

اي صورت سالاد بره 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. براي تأمین آهن از جوانه عدس و اسفناج خام استفاده کنید. پاکسازي خوب و مناسب است

.کنید

و مغزها جات به مقدار فراوان  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. توانید استفاده کنید ها به مقدار بسیار کمتر، می و دانه

تفاده از مواد طبیعی بدون اضافات شیمیایی اس سعی کنید حتماً. سرطانی خاصی و برمبناي میزان سموم کشاورزي اضافه شده بر محصولات است

.کنید

هاي غذایی براي شروع هستند کننده ترین پاکت صورت افشرده و چه سالاد و چه به تنهایی مناسبه کاهو، خیار، کرفس، جعفري و اسفناج چه ب

  .مرا در جریان پیشرفتتون بگذارید حتماً. اگر سوال دیگري بود در خدمت هستم .موفق باشید

  

با خام گیاهخواري بهبودي و درمان کامل تیروئید :الؤس

  

با سلام ودرود فراوان خدمت خانم دکتر

با تشکر از راهنمایی هاي بسیار ارزشمندتان

.خامگیاهخوار هستم% 100ماه است که  2در حال حاظر مدت 
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(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(سالادظهر وشب 

(خرما و یک مشت از مغز دانه ها- طالبی –انگور (میان وعده 

.مصرف میکنم

.خوب شده است و گره تیروئید هم از نظر سایزي تقریبا نصف شده است مشکل سردرد و بی خوابی تقریباً

رسیدم و در ماه دوم وزن کم نکردم با توجه به دفعه قبل که خامگیاهخواري میکردم روند  63به  67ردم از کیلو وزن کم ک 4ماه اول تقریبا 

خواستم ببینم آیا طبیعی هست؟ کاهش وزنم خیلی کم هست می

یکهفته تعطیل هستم و میخواهم باپدرم روزه پاکسازي با آب میوه وسبزي بگیریم آیا باید کار خاصی انجام بدهیم؟

کرده و به توصیه من شروع  ماه هم قرص مصرف می 10به مدت و دارد) بزرگ شدن خوشخیم(ماه است که مشکل پروستات  10حدود  پدرم

.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

ایشان هم مثل من است به طور معمول تا بهبودي کامل چقدر زمان میبرد؟تغذیه 

توصیه خاصی براي ایشان دارید؟

  .گذارید ممنون هستم پیشاپیش از زمانی که براي پاسخگویی می

:پاسخ

ادامه رژیم خام گیاهخواري طبیعی  ثابت ماندن وزن بدن پس از. آفرین برشما. گویم گیاهخواري تبریک می به شما براي انتخاب رژیم غذایی خام

با در پیش گرفتن رژیم غذایی مناسب، بدن در هرزمان به وزن درست و سالم خود دست پیدا کرده .. بوده و جاي هیچگونه نگرانی نیست

پاکسازي با آب سبزي و  براي شروع دوره .کند ترین محیط را براي انجام اعمال حیاتی ایجاد می برمبناي نیاز با کم یا زیاد کردن وزن مناسب

بخصوص براي شما که بدنتان به خام گیاهخواري عادت کرده و براي پدرتان هم زمینه آمادگی خوبی با در . میوه به عمل خاصی نیاز نیست

اي کمک به گیاهخواري و بخصوص پاکسازي با آب سبزي و میوه بهترین روش بر اید رژیم خام گیاهخواري ایجاد کرده پیش گرفتن دو هفته خام

  .بهبود پدرتان است

پدرتان نیاز به . دهد به رژیم پاکسازي جواب می بزرگ شدن غده پروستات نشانه التهاب این غده بوده و برمبناي شدت التهاب و زمان آن سریعاً

خام به راحتی مسئله تورم صورت گیاهان ه مواد غذایی ب% 80- 85ایشان با پیشه کردن رژیم گیاهخواري و مصرف بین . مصرف دارو ندارند

  .کنم براي شما و پدرتان دوره پاکسازي دلپذیر و موفقی را آرزو می. پروستات را پشت سر خواهند گذاشت

  .از نتیجه کار مرا با خبر کنید
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  ضعف، احساس سرما و احساس گرفتگی در مغز: الؤس

.سلام ممنونم از لطفی که به همه دارید

. ولی ضعیفم و بدنم زود گرما از دست میده. که گیاهخوارم ولی شیر و لبنیات را می خورم تخم مرغ هم خیلی کم من حدود دوساله        -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(دنم خیلی سرد میشه نمیکنم ولی زمستان بلاي جان منه دستام وب

همچنین گاهی تو سرم و مغزم یه احساس گرفتگی به وجود میاد و پشت سرم قسمت مخچه میگیره نمی تونم فعالیت فکري بکنم        -2

  دلیلش چیه؟

  چه برنامه اي را پیشنهاد می کنید؟. بشممن می خوام لبنیات و تخم مرغ را هم بذارم کنار ولی میترسم ضعیف تر        -3

  

  .سلام دوست عزیز و ممنون از لطف شما

  .دانم آیا این حالت سرما حالتی است که اخیراً به آن دچار شده اید و یا همیشه این حالت را داشته اید نمی

می رسد متابولیسم بازال یا پایه بدنتان پائین به نظر . اول توصیه می کنم که تیروئید تان را چک کنید مطمئن بشوید که درست کار می کند

  .هست و این می تواند به دلیل عدم جذب مواد از دستگاه گوارش باشد

سعی کنید میزان غذاهاي خام به . مصرف لبنیات را مطلقاً کنار بگذارید چون بدنتان نیاز به پاکسازي براي جذب بیشتر وبهتر مواد غذایی دارد

. نگران ضعف بدن با کنار گذاشتن تخم مرغ و لبنیات نشوید. رسیده که حاوي کالري بالاتر هستند را بالا ببرید خصوص میوه هاي شیرین و

  .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. بدنی باید متعادل باشد

  .یقت می توانند انرژي حیاتی بدن را کمتر کرده، علایم را تشدید کنند مصرف غذاهاي سنگین، استفاده از محرکها مانند کافئین و شکلات در حق

  .به پاسخ سوالی در مورد تیروئید در وبلاگ توجه بفرمائید. اگر مشکل تیروئید داشتید باید رژیم پاکسازي بدن را جدي تر بگیرید

ري پیدا کرده و حرارت بدنتان اگر چه نه بسیار بالاتر ولی متعادل تمرکز فکري بیشت. اگر تیروئید نرمال بود همین توصیه هاي بالا را اجرا کنید 

  .تر از حالا خواهد شد

  .از مصرف هرگونه داروي مکمل و یا نوشابه هاي گازدار و یا محصولاتی که داراي شکر مصنوعی هستند اکیداً خودداري کنید

تغییر  ود بیاورند به هر صورت بهترین راه حل براي شما همانطورکه گفتم برخی از داروها می توانند حالتی که در سرتان توصیف کردید را به وج

  .درصد خام و مصرف فراوان میوه هاي شیرین و رسیده 85یعنی حداقل . رژیم غذایی به گیاهخواري سالم تر است 

  . کمکتان کرده باشدامیدوارم این پاسخ . همانطورکه گفتم مصرف غذاهایی که به اصطلاح گرم هستند می تواند کمکتان کند

  .شاد باشید
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  مشکلات و بیماري هاي پروستات

  )روزه آب(درمان مشکل تورم پروستات با آب درمانی : الؤس

محمد مهدي شاهی

  سلام خانم دکتر زرین آذر

چربی بالاي خون، تپش چندین مشکل جدي داشتم از جمله کبد چرب، . ماه است که خام گیاهخوار هستم 8سال سن دارم و حدود  54من 

شدید قلب، خستگی بی پایان و اضافه وزن که خوشبختانه همه خوب شده اند، دو مشکل بسیار جدي من یعنی دو دیسک گردن و تورم بسیار 

نیده ام کسی البته ش( زیاد پروستات اندکی بهتر شده اند می خواستم سوال کنم مانعی ندارد اگر روزه آب براي بهتر شدن مشکل پروستات بگیرم 

  .از صمیم قلب متشکرم.) 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 . وزه آب البته همانطور که با اطلاع هستید باید تحت نظر فرد با تجربه در این امر صورت بگیردر

 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

  

  .آب درمانی تناقضی با خام گیاهخواري و مدت زمان آن نداشته در حقیقت مکمل آن می باشد 

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 

تورم پروستات خود را به طور کامل پشت سر گذاشته، براي . توصیه می کنم تا زمانی که می توانید آنرا ادامه دهیددرمانی را شروع کردید به شما 

  .همیشه به گذشته خواهید سپرد

          .با درود دوباره برشما و آرزوي سلامتی 

  

  مشکلات پروستات، مشکلات قلبی و پوکی استخوان: 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

  می شود؟ سپاسگزارمبهبود هست؟ آیا با خام گیاهخواري خوب 

  

  

  دوست گرامی
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درمورد .به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خون ، پروستات و گرفتگی رگهاي قلب بدون شک بهبود خواهند یافت 

  .پوکی استخوان و آرتروزي که دارن به دلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتا بالاتر پدرتان بهبودي نسبی خواهد بود

  .ز شروع خام گیاهخواري آهسته آهسته داروها کم و نهایتاً قطع نمایند ایشان می توانند بعدا

  

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  میتونن ازبراي دردهاي عضلانی و مفصلی 

  

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  8در آب به مدت روزي دو تا سه عدد گردوي خیس داده 

  .خواهد نمود 

  

  به امید سلامتی و بهبودي ایشان
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  تغذیه و سلامتی

:الؤس

شما چطور با خامگیاهخواري آشنا شدید؟

:پاسخ

در نوجوانی با کتاب فوائد گیاهخواري صادق هدایت . و جدا از هم صورت گرفتخواري براي من در دو مرحله متفاوت  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 تر ابتدا گوشت حیوانات و سپس تمام فرآورده امریکا با هدف تغذیه سالم سال پیش، در 20حدود 

این ابتداي گیاهخواري من . براي بشر وارد میاید آشنا شدم» غذا«هایی که به این موجودات براي تهیه  بود که با مسئله حقوق حیوانات و شکنجه

.بود

ام به مسائل  پس به دلیل علاقه. کردم ام حتی زمانیکه در دانشکده پزشکی تحصیل می ش تغذیه در سلامت روح و جسم باورداشتههمواره به نق

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  گیاهخواري ناگهان به نظرم رسید که خام با آشنا شدن با مفهوم خام. وردمگیاهخواري بر خ خام

.کره زمین را در خود دارد

با پیشه چون کلاً تمایلات گردن نگذاشتن به وضع موجود و عدم باور به ارگانهاي مرسوم وجا افتاده اجتماعی را دارم ناگهان احساس کردم که 

مشکل انرژي، سوخت، حمل و نقل، بیماري، طب . گیاهخواري زندگی بشر و بدنبال آن زندگی بر روي کره زمین زیر و رو خواهد شد 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

عی، غذاهاي مصنوعی، پیچیده کردن زندگی، مصرف بیش از حد، تولید زباله، کنترل کمپانیهاي بزرگ چند ملیتی برغذا و سرنوشت بشر، و مصنو

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. گناه را به تاریخ گذشته خود خواهد سپرد طبیعت نزدیکتر خواهد شد و کشتار و آزار این همه حیوان بی به. 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

گیاهخوار که به اصول طبیعی زندگی باورد داشته باشد مصرف لوازم آرایش، رنگ مو و هزار  بعنوان مثال یک خام. رفتخودبخود از بین خواهد 

.وسیله و ابزار مصنوعی را کنار خواهد گذاشت و همین خود به آزادي میلیونها حیوان خواهد انجامید

.سال پیش اتفاق افتاد 8گیاهخواري برایم داشت و این حدود هایی که خام  کردم و جاذبه به هر صورت اینها بود فکرهایی که می

هنوز 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 

هاي سبزیکاري جمعی و محلی را راه  توان جنبش باغچه میمثلا . شده و به تولید حداقل بخشی از غذا و مواد مورد نیاز مصرفی خود بپردازند

.انداخت و هرکس درختی یا گیاهی براي مصرف خود و افراد محله بکارد

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

.نجات دهنددرآورند و زمین را 

.امیدوارم پاسخ به سوال شما داده باشم
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.التون متشکرمؤاز س

  .شاد باشید

  

:الؤس

  کنند چیست؟ دلیل اینکه گیاهخواران از گوشت ماهی استفاده نمی

:پاسخ

نتیجه گیاهخواران از گردد در  دلیل اول مصرف نکردن گیاهخواران از گوشت ماهی این است که ماهی گیاه نبوده جزو حیوانات محسوب می

  .کنند مصرف آن پرهیز می

گذاري و احترام  گیاهخواران چنانکه از نامشان پیداست به دلایل مختلف از جمله خودداري از ایجاد صدمه، شکنجه و آزار براي حیوانات و ارزش

لم از رژیم مرسوم گوشتخواري یا همه چیز خواري به زندگی و زیست آنان، یا به دلیل اینکه رژیم گیاهخواري مناسب به طور کلی رژیم بسیار سا

.کنند عنوان ماده غذایی خود استفاده میه و یا بالاخره به دلیل حمایت از طبیعت و محیط زیست، فقط از گیاهان ب. 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

علاوه بر مضراتی که در بالا ذکر کردم ماهی مثل هر ماده حیوانی دیگر داراي چربی و پروتئین فراوان است که مصرف هر دوي آن به مقدار 

واع مواد شیمیایی ریخته ها همچنین به دلایل آلودگی زیاد آب دریاها داراي میزان فراوانی از ان ماهی. باشد زیاد و روزمره براي سلامتی مضر می

. اند مصرف ماهی را براي زنان حامله به دلیل میزان بیش از حد جیوه و آرسنیک در آن ممنوع کرده شده درد دریاها هستند به حدي که مثلاً

ی جنین جیوه بر شکل گیري و رشد نرمال جنین اثر منفی گذاشته تأثیرات سمی بسیاري بر شکل گیري اندامهاي مختلف و سیستم عصب

  .تواند داشته باشد می

بیوتیک است که براي رشد سریع این حیوانات به غذاي آنها  هاي پرورشی هم مانند گوشت سایر حیوانات مملو از هورمونها و آنتی گوشت ماهی

.رددگ این مواد که در گوشت بدن این حیوانات وجود دارد از طریق خوردن آنان به بدن انسان منتقل می. گردد اضافه می

العاده ناسالم و فقط به منظور  طور فوقه هایی با فضاي بسیار تنگ و اندك ب آوري در حوضچه ها نیز امروزه در شرایط بسیار نامساعد و رقت ماهی

  .شوند پرورش هر چه سریعتر و فروش هرچه بیشتر نگهداري می

اي بیش  ه گوشت ماهی از گوشت سایر حیوانات سالمتر است افسانهها، این تصور که گوشت ماهی براي سلامتی لازم است و اینک علاوه براین

.نیست

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 ریسک ابتلا به بیماري دیابت را بالا می دهد که چربی ماهی بر روي عمل نرمال انسولین اثر گذاشته و دست است که نشان می

  .کند ها نیز کمک می همچنین برروي سیستم ایمنی اثر منفی داشته و به گسترش و متاستاز سرطان

.باشد میزان کلسترول موجود در گوشت ماهی در بسیاري از انواع آن از میزان کلسترول مرغ و حتی خوك نیز بیشتر می

اینها به دلیل شرایط غیربهداشتی نگهداري و پرورش ماهیان و آلودگی دریاها و در نتیجه آلودگی ماهیان کوچکتر و حیوانات آبزي  علاوه بر



179

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  غذاهاي دریایی سومین عامل بزرگ انتقال بیماري1983-1992به عنوان مثال بین سالهاي . گردند ل میانسان منتق

  .گردند شناخته شد انسان منتقل می

براي سلامت شوند بهترین غذاها  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

.ارمذتحقیق و کمک شما دوستان اگه گیاهخواري رو برگزیدم دیگه راه برگشتی براي خودم ن

: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؟ومیشه خلاصه و لپ کلام کتابتون رو درباره درمان کولیت بن. 3

اي محلول در چربی چی میشه؟ه پس قضیه این ویتامین. لادها لازم نیست روغن بریزیماگفتین که براي س. 4

؟در کدوم دسته هستند... ینیگوجه فرنگی خیار بادام زم 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

تخم مرغ و لبنیاتخواران  علاوهه و ب-گیاه پخته خواران- گیاه خامخواران-میوه خواران- گیاهخواران.... متوسط عمر،هوش و استعداد و . 8

؟چقدره

ورود (یه دکتري به اسم احمد مارانکی داریم که سیستم لاوابا رو براي تمیزي روده بزرگ توصیه میکنه شما هم چین چیزي رو تایید میکنین. 9

)از انتهاي روده بزرگ نآب ولرم از ارتفا با شیلنگ به بد

ؤثر او در درمان بسیاري از سرطانها کلینیک دکتر گرسون را از طرف مقامات صاحب نفوذ در آمریکا بعد از مشاهده روش م: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  استراحت فیزیولوژیک بدن صورت میاین روزه که به منظور . 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
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طور کلی موادي هستند که در هنگام سوخت و ساز در بدن کمترین مقدار مواد زاید را تولید کرده، به آلکالیزه شدن بدن 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 ارج میخ

. خصوص میوه و سبزي به صورت خام به دلیل داشتن ویتامینها و فیتوکمیکالها داراي خاصیت سم زدایی هستده طور کلی مواد گیاهی به ب

.کنند به پروسه سم زدایی کمک می) اکسیژن(خواب، استراحت، آرامش اعصاب، هواي تازه 

ها، نوع برخورد  در این کتاب دلایل پیدایش بیماري. اي با روشهاي طبیعی است کولیت روده هملها 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 

.ول سلامتی وجود داردمختلفی براي بازگرداندن سلامت بیماران با مراعات اص

در عین حال که براي تأمین و جذب . ها نیاز ندارد اینکه نباید لزوماً همراه سالاد روغن مصرف کرد به معناي این نیست که بدن ما به چربی.4

، حبوبات و غلات و حتی ها 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 سبزیجات به اندازه کافی داراي چربی هستند که بتوانند نیاز بدن به ویتامین

.ها چربی ندارند تصور نادرستی است این تصور که سبزي ؟رسد برگهاي کاهو تازه و جوان چرب به نظر می

درست مانند نامها مبناي دسته بندیها اختیاري و ساخته بشر . گیرد دسته بندیها براي تسهیل کارها و رساندن منظور صورت می طور کلیه 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 یوههم در دسته م

براین مبنا . آید وجود میه ها ب برمبناي تعریف و دسته بندي بیولوژي اما میوه بخشی از گیاه است که از قسمت خاصی از گل یعنی تخمدان

.گیرند ها قرار می غلات همه جزو میوه  هاي ذرت، گندم یا دانه لوبیاها، دانه

.رساند است و مقصد را میبراي منظور ما همان تعریف اولی کافی 

دانید در فرم ریشه و ساقه و برگ و  سبزیجات هم چنانکه می. شود باشد سبزي نامیده می بخش دیگر گیاه که میوه و دانه نیست و خوردنی می

.باشند به اشکال مختلف قابل خوردن می... جوانه و غده زیرزمینی و

ها محسوب  باشد همانطور که گفتیم بر مبناي تعریف بیولوژي از میوه جزو میوه لوبیا می بادام زمینی که در حقیقت جزو حبوبات است و نوعی

.شود می

در زبان انگلیسی کتابهاي . هستند» قابل اعتماد«هاي کتابهاي  در زبان فارسی نمونه دکتر باتمانقلیچو  آوانسیان آرشاویر کتابهاي. 6

.در امریکا بوده و هستکه در حقیقت پدر جنبش درمان طبیعی  دکتر شلتون

ها با  گذارند و وعده درمان همه بیماري آنهایی بودند که اطلاعات نادرست و متناقض در اختیار خواننده نمی» قابل اعتماد«منظورم از کتابهاي 

ونه اطلاعات در هم و دانید که متأسفانه همه گ 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 برهم به هر شکلی و با هر منظوري در اختیار خوانندگان و جستجوکنندگان راه سلامت قرار می

.ببرد و چشم بسته همه چیز را باور نکند

خون انسان اندکی آلکالی است و اندامها و ارگانها در محیط  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 وجود می iامل دیگر در رژیم غذایی باسیدي شدن عمدتاً در نتیجه مصرف مواد حیوانی و برخی عو. 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
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.باشند هاي جسمی و روحی زمینه ساز اسیدي کردن بدن می خستگی

گیاهخواري رژیمی بسیار  خصوص خامه اثر تجربه و تحقیق و مطالعه برروي اقوام و ملل ثابت شده که رژیم گیاهخواري بکلی در     طوره ب. 8

ها از جمله  گیاهخواران بسیار کمتر از همه چیزخواران به انواع و اقسام بیماري. سالمتر براي بدن انسان علاوه بر محیط زیست و حیوانات است

آمار درصدي بین . شوند هاي سیستم عصبی و مغز مانند آلزایمر و غیره و سرطان دچار می 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 می20- 50

نیز نقش ... فعالیت بدنی، خواب و استراحت، هواي تازه، احساس رضایت از زندگی، زندگی در طبیعت و عوامل دیگري مانند آرامش اعصاب،

.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 

حتی سالها زنده نگه داشت ولی اینکه کیفیت زندگی افراد و میزان سلامتی آنان چگونه است معیار بهتري است تا  ها و 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 مک سود نشده بعد از یک هفته پوسیده مییک خیار ن

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

زندگی و تغذیه طبیعی باشد روده بزرگ هم اگر بدن آلکالی و سالم و نوع . 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 هو بیم

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 به آنها اجازه درمان مریض داده نمیبهترین صورت 

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 قرار گرفته اجازه کارش لغو شود بتواند تحت تعقیب  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

.ه سوالاتتان تا حد قابل قبول و استفاده براي شما پاسخ داده باشمامیدوارم ب

  يبا آرزوي بهروز

  

  تفاوت آهن گیاهان و آهن گوشت: الؤس

  فرزانه اله یار
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میخواستم بدونم که . هست“ هم”  آهن گوشت از نوع  “غیرهم”   یک کارشناس تغذیه به من گفت که آهن موجود در گیاهان از نوع. با سلام 

توانند جایگزین هم بشوند  تفاوت این دو فقط در جذبشان است یا اینکه به طور کلی بدن به هر دوي اینها نیاز دارد؟ منظورم این است که آیا می

شود؟ ممنون یا نه باید از هر دو مصرف کرد؟ و اینکه مصرف نکردن آهن هم باعث کمبود در بدن می

  عزیزفرزانه 

که در گوشت حیوانات یافت میشود قابل   “هم”درگذشته تصور می شد که آهن . می باشد“ غیرهم”آهن موجود در گیاهان آهن . درست است 

.دارد“ غیرهم”دانیم که بدن درحقیقت سیستم دقیقتري براي جذب آهن  در حالیکه امروز می. جذب تر براي بدن می باشد
  .تواند نیاز بدن به آهن را بر آورده کند آهن نبوده مصرف هر کدام به تنهایی می نیازي به مصرف هر دو نوع

اگر اینگونه بود همه ي گیاهخواران می بایست داراي کمبود آهن بدن و . گردد باعث کمبود آهن در بدن نمی  “همِ“مصرف نکردن آهن. خیر 

نی درهمه چیزخواران و گوشتخواران بیشتر است و این بدان دلیل است که طور نسبی میزان کم خوه درحالیکه ب .در نتیجه کم خونی باشند

  .عوامل عدیده ي دیگري بجز تامین آهن بدن در ایجاد کم خونی در بدن نقش دارند

.دشود، باعث بالا رفتن جذب آهن در بدن می گرد که در میوه ها و سبزیها به مقدار فراوان یافت می ویتامین ثجالب است بدانید که 

.دلیل بالا بودن میزان ویتامین ث در آنان، قابل جذب تر براي بدن می باشنده 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

دارد میزان “ غیرهم”سزایی در جذب آهن ه ود ویتامین ث در گیاهان که تأثیر بضریب جذبش در حالت عادي بالاتر است ولی وج“ هم”آهن 

  .رساند یا حتی بالاتر می  “هم”جذب آنرا به حد آهن 

.باشد“ غیر هم”متفاوت از آهن “ هم”اما مطمئن نیستم که این اثر در جذب آهن  .مصرف چاي در جذب آهن اثر منفی دارد

.جات را به شکل خام مصرف کنید طبیعی خود را بالا ببرید یعنی سبزیجات و میوه براي جذب آهن مصرف ویتامین ث
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 اثر میهضم و جذب و تأثیر بر آنزیمهاي معدي و قسمت ابتدایی روده 

شاد باشید

  

  نظر دکتر زرین آذر در مورد استفاده از جوانه ها :الؤس

  .نظر خود را در مورد استفاده از جوانه ها در رژیم خام گیاهخواري بنویسید لطفاً .با سلام

  .متشکرم

  

:پاسخ
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هاي ضروري و مواد معدنی  ، کربو هیدراتها، چربی) آمینهاسیدهاي ( جوانه ها سرشار از مواد مختلف مورد نیاز بدن از جمله آنزیمها ، پروتئین 

  .مختلف می باشند

.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
  .سانتر استهضم جوانه ها نسبت به مواد اولیه ي سازنده ي آنان یعنی دانه ها، غلات یا حبوبات آ

ید و نیازي به محدود کردن مصرف خود به جوانه ي گندم عرضه شده در بازار که به دلیل یتوانید در خانه به آسانی تهیه نما جوانه ها را می

  .شیرینی خاص براي برخی از مردم خوشایند نیست ندارید

امتحان کنید تا جوانه هاي دلخواه  …آفتابگردان ، ماش ، تربچه ،یونجه وبا دانه . 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

  

گیاھخواری؟پخته خواری یا خام  :الؤس
توان یک پخته گیاهخوار سالم باقی ماند یا خام خواري تنها راه سلامت گیاهخواران کامل است؟ آیا می

:پاسخ

متاسفانه این موضوع ساده و طبیعی در جامعه امروز بشري به دلایل . ترین مسایل فیزیولوژیکی بدن است ترین و طبیعی خوردن غذا یکی از ساده

.خوریم نه با بدن خود ها و منافع مالی است آنچنان پیچیده گردیده که ما مدتهاست که با مغز خود غذا می برداري ترینش بهره مهممختلف که 

تواند بشکل  ها و تبادل نظرها باشد در موارد دیگر می تواند کمک رسان به بحث هاي مختلف روشهاي غذایی هم اگر چه در مواردي می نامگذاري

.م و ایدئولوژي درآمده و آنگاه از هدف اصلی خود که ایجاد محیط زیستی سالم، چه درونی و چه بیرونی است، فاصله بگیردفرقه و مرا

تر زندگی کنیم و هر  تر فکر کرده و ساده همچنین باور دارم که هرچه ساده. طور مطلق وجود ندارده نظر من همه چیز نسبی است و هیچ چیز به ب

.تر خواهیم زیست طور نسبی سالمه تر باشد ب طبیعت نزدیکچقدر زندگیمان به 

ترین رژیم غذایی ممکن  ترین و ساده ترین و بالنسبه سالم گیاهخواري طبیعی رسد و تجربه و تحقیقات هم ثابت کرده که رژیم خام به نظر می

.فیزیولوژیک ما بیشترین قرابت را دارد/ باشد و با سیستم بیولوژیک  براي بشر می

.ها خورد مگر انسان و البته حیوانات اهلی و دست آموز انسان در طبیعت هیچ حیوانی غذاي پخته نمی

گیاهخوار کامل باشیم به این معناست که سالم نخواهیم بود؟ خیر به هیچوجه حال اگر نخواستیم یا نتوانستیم خام

توان گیاهخوار سالمی  همچنانکه می. توان خام گیاهخوار ناسالمی بود میطور نسبی رژیم غذایی بهتري براي انسان است اما ه گیاهخواري ب خام

.اي غذا تنها یکی از عوامل سلامتی است و البته یکی از عوامل اولیه و پایه. باشید؛ زیرا که عوامل مهم دیگري در سلامتی نقش دارند

ن، توانایی پرورش استعدادهاي درونی و خلق کردن و به منصه عوامل مهم دیگر، آرامش درونی، پذیرش خود، در صلح بودن با خود و با جها

.باشند هاي درونی، کمک به بهبود جامعه بشري و از این دست می ظهور رساندن آرزوها و توانایی

ه هر شکل از دانید محیط زیست سالم، دوري از مواد شیمیایی مختلف ب عوامل بیرونی مهم در سلامت غیر از رژیم غذایی البته همانطور که می

هاي غذایی، تنفس هواي تمیز، ورزش و فعالیت بدنی، خواب و استراحت کافی، نور آفتاب، کم خوري روزه ي  جمله داروها و بسیاري از مکمل

!عدم مراجعه به پزشک و از تیررس پزشکان به دور بودن استتر جات و از همه مهم آب، مصرف سبزیجات و میوه
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ما این است که اگر پخته گیاهخوار باشید ولی همه عوامل دیگر سلامتی برایتان مهیا باشد بدون شک از عمري بنابراین جواب به سوال ش

.طولانی و سالم برخوردار خواهید بود و در سن صد سالگی جوان از دنیا خواهید رفت

، سیب (chips)خورید یا روي چیپس ت میآیا سبزیجات اندکی پخته شده و حبوبا. اي هم بخورید مهم است البته اینکه چه غذاي پخته

.کنید زمینی، کوکاکولا، نان و ماکارونی زندگی می

:طور کلی توصیه من براي یک رژیم غذایی مناسب براي بدن این استه ب

رژیمی متکی بر گیاهخواري •

.درصد خام، اگر که صددرصد خام خواري امکان پذیر نیست75- 80حداقل بین  •

هاي تغییر شکل مثل یخ  اند چه در اثر پختن و چه در اثر سایر پروسه که کمترین تغییر شکل از حالت طبیعی خود را دادهمصرف غذاهایی  •

...ها و هاي مصنوعی و نگهدارنده زدن، نمک سود کردن، اضافه کردن مواد شیمیایی از قبیل رنگ

کم خواري تا حد امکان •

(ها و مغزهاي خام وجود دارد مگر آنچه بطور طبیعی در دانه(و روغن زیاد ) دریایی مگر مقدار کمی نمک(عدم مصرف شکر، نمک  •

اي مانند ماکارونی، برنج سفید یا  اي به جاي سایر مواد نشاسته ، سیب زمینی، برنج قهوه... هاي گیاهی مثل چغندر، شلغم، هویج و مصرف ریشه •

.نان

ورزش و فعالیت بدنی •

  .ه آب سبزیجات مختلف مثل کرفس، هویج، جعفري، اسفناجمصرف مرتب و با برنام •

  

:الؤس
  چه نوع رژیم غذایی را براي خوش استیل شدن باید پیشه کرد؟

:پاسخ

  .گیاهخواري است بهترین رژیم غذایی براي زیبایی، رژیم خام

هاي اضافه را از بین برده،  ترین فرم آن فراهم نموده، چربی کاملخام گیاهخواري بدن را از سموم پاك کرده، مواد مورد نیاز بدن را در بهترین و 

  .وردآ ترین فرم و اندازه خود در می چشمها را درخشان، پوست را شاداب، موها را براق و اندام را به طبیعی

.و ظاهر زیبا محبوبیت دارد ها و بسیاري از ستارگان هالیوود براي حفظ اندام جالب است بدانید که رژیم خام گیاهخواري در بین مانکن
رژیم خام . دهد رژیم خام گیاهخواري، زیبایی ساده طبیعی و ذاتی هر فردي را بدون نیاز به لوازم آرایش یا وسایل مصنوعی مختلف اجازه بروز می

غذایی تنها روشی است که بدون این رژیم . شود گیاهخواري تنها رژیم غذایی است که در آن رابطه طبیعی با غذا، گرسنگی و خوردن برقرار می

ي گرسنگی، شمردن کالري، حس محرومیت از این و آن ماده غذایی با فراهم کردن تمام مواد لازم براي بدن، بدن را به اندازه و فرم و  شکنجه

  .وردآ شکل طبیعی خود در می

یابد همچنین باعث سبکی،  خام گیاهخواري تحقق می دسترس قرار گرفتن مواد غذایی مورد نیاز که توسط رژیم پاکسازي بدن از سموم و در

شادمانی و حس سرخوشی گشته که اینها نیز به نوبه خود چهره را بشاش و خلق و خوي را سرخوش و مثبت کرده به طور طبیعی بر زیبایی فرد 

.افزایند می
  .البته براي خوش استیل بودن باید ورزش را هم فراموش نکنید
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خصوص پیاده روي در طبیعت و هواي آزاد از هر ه ساعت ورزشهاي مختلف مثل شنا، دوچرخه سواري ب روزي حداقل نیمبار  5تا  4اي  هفته

خصوص با دوستان همدل علاوه بر فواید ه خصوص درفصل بهار به کوه و تپه و دشت و صحرانوردي ب. کند نظر به سلامت و زیبایی کمک می

  .آورد اي مثبت و با نشاط به ارمغان می اندامی زیبا و روحیهتواند داشته باشد صورت و  دیگري که می

.تواند راهنماي بسیار خوبی باشد 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

کند آیا لاغري و کمبود هم عوارض سوئی  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. جدولهاي متفاوتی وجود داردچارتها و » آل ایده«براي محاسبه وزن 

  :گیرد به قرار زیر است استفاده قرار می

  .وزن را بر حسب کیلوگرم بر مجذور قد بر حسب متر تقسیم کنید

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 . به نظرمن چون بدن افراد مختلف متفاوت است هیچ فرمولی که با آن بتوان همه را به یکسان سنجید وجود ندارد

  .هاي سلامتی یا بیماري کرد گیري آنها ارزش مطلق داده بر مبناي آنها نتیجهنباید به 

. خصوص اگر در نتیجه کم خوردن یا مصرف کمتر کالري غذایی باشد به چاقی ازجحیت دارده رسد که در طبیعت لاغري ب طور کلی بنظر میه ب

دانیم که لاغري همواره به  البته می. گردد متی و طول عمر بیشتر میاند که مصرف کمتر کالري غذایی باعث سلا 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. وزن بدن به عوامل مختلف بستگی دارد

.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

الم رژیم رسد که رژیم غذایی مناسب و س نظر میه ب. ماند دست آورده و در آن ثابت میه برخوردار باشد پس از مدتی بدن وزن طبیعی خود را ب

 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 درصد بقیه شامل غلات و حبوبات، سبزیجات پخته و مغزها و دانه

  :خود بدست خواهد آورد خود را خودبه» آل ایده«بدن سالم وزن  علائم بدنی سالم بوده و معمولاً
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  .انرژي، نشاط و احساس درونی سلامتی وجود دارد. 1

  روحیه مثبت بوده به آینده نظر دارد. 2

.کند بدن ساطع شده به اطراف سرایت میپوست، مو، صورت وبدن درخشان، با نشاط و سالم است و حس سرزندگی، انرژي و فعالیت از . 3
  .بیماري وجود نداشته یا دوره و میزان آن کوتاه و جزئی است. 4

  .رود ثابت بوده و بیش از یکی دو کیلو بالا و پایین نمی وزن بدن تقریباً. 5

. ه و به دفعات متعدد و متوالی بیمار گرددحالی و ضعف دائم بود کمبود وزن زمانی نگران کننده و بیمارگونه است که شخص دچار خستگی و بی

تواند همراه با  در این صورت کمبود وزن می. 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 گردد بلکه آنچه در بدن ایجاد اختلال نموده کمبود وزن را نیز ب حیاتی بدن می

دارید نگران وزن خود نباشید اما اگر برعکس احساس بیماري و خستگی و ضعف بدنی دارید آنگاه باید به عوامل درونی و بیرونی خوب برخور

این فاکتورها علاوه بر رژیم غذایی درست . بدن خود توجه کرده رژیم غذایی سالم پیشه نموده و فاکتورهاي لازم براي سلامت را رعایت کنید

خواب و استراحت کافی، ورزش در هواي آزاد، استفاده از اکسیژن فراوان با بودن در طبیعت، دوربودن از سموم و پاکسازي بدن از دانید  چنانکه می

جات، آرامش خیال، قناعت، عشق ورزیدن به حیات در هر شکل آن،  آب یا مصرف آب سبزیجات و میوه  هاي روزه مواد زائد و سمی توسط دوره

باشد، توان بروز استعدادهاي فردي و مصرف فراوان آب پاکیزه و استفاده از نور آفتاب برروي پوست  که مورد علاقه فرد میاي  پیشه کردن حرفه

هاي خشک شده  ها و میوه براي افزایش وزن طبیعی آسانترین راه خوردن بیشتر غذاهاي پرکالري مانند مغزها و دانه. باشد به میزان مناسب می

شود  جه کرد که در این صورت گرفتن چند کیلو وزن اضافه به معانی سلامتی بیشتر نبوده وزنی که از این طریق حاصل میهرچند باید تو. است

  .گردد لزوما باعث ازدیاد انرژي حیاتی بدن نمی

.ماند در آن وزن ثابت میآل خود را پیدا کرده  چنانکه گفتم اگر فرد داراي رژیم غذایی مناسب و سالمی باشد بدن پس از مدت زمانی وزن ایده
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

م خود دارند نظیر تري نسبت به حج در مورد اول از موادي که کالري فشرده. کنند برخی با از دست دادن آن انرژي، سلامتی و نشاط بیشتري می

.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 ساز باعث سنگینی وزن بدن شده و در حقیقت در شکل ظاهري آن نیز تاثیر مثبت می 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

  .بیمارگونه در بدن باشد و باید مورد بررسی قرار گیرد

  
:الؤس

)شود شود روغن باعث جذب بیشتر مواد مغذي سبزیجات می گفته می(شود؟ هایی مثل روغن زیتون استفاده  آیا باید همراه با سالاد روغن

:پاسخ
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سبزیجات را باید خوب جوید تا . سبزیجات به خودي خود قابل جذب بوده نیازي به عامل دیگري مثل روغن زیتون براي جذب شدن ندارند

طور کلی تمام مواد غذایی دیگر ه یدن به هضم و جذب سبزیجات و بخوب جو. 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. کاکائو یک ماده ضروري براي بدن نیست که مصرف هر روزه آن توصیه شود

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 . به باور من بهترین کلید سلامت، تغذیه درست مبتنی بر مواد طبیعی به صورت خام و طبیعی آنهاست. خام دارند

.کند نقش غذا تنها این است که محیط مناسبی براي کار کرد اعمال فیزیولوژیک بدن ایجاد می. عنوان دارو استفاده کرد

هاي  اندرکاران سلامت باور دارند که در حقیقت دانه کاکائو حتی به شکل خام و اولیه آن داراي چربی زیاد و محرکه برخی از محققان و دست

خواهید هر از چند گاهی مقدار اندکی  عنوان تفنن میه اگر ب. د مانند چاي یا قهوه اثر منفی در سلامت داشته باشندتوانن بسیاري است که می

  .تواند مضر هم باشد نداشته به نظر من می دلیلیشکلات تلخ یا دانه کاکائو مصرف کنید ایرادي ندارد وگرنه مصرف همه روزه آن 

:الؤس

است؟آیا قارچ خام بیمار کننده 

: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

ک بدون ش. آید فاقد مواد مغذي بوده مصرف آن براي بدن مفید نیست خصوص در تاریکی به عمل میه همچنین اینکه به طرق مصنوعی و ب

  .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

  با سلام خدمت شما بزرگوار 
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ساله بدنسازي کار می کنم و  4سال دارم  21. کردم یکسره رژیم خام گیاهخواري را شروع  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"کاهش چربی هاي بدن بدون ازدست دادن بافت عضلانی        -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

  از بین رفتن احساس رخوت و بی حالی       -6

عجیب بود که چرا گوشت  با هر دفعه خوردن مواد گوشتی کاهش را حس میکردم و واقعا برایم"افزایش سطح تستوسترون        -7

  "سطح این هورمون را کاهش میده

  :دو تا سوال ازتون داشتم 

سفانه به صورت خام نتونستم تهیه کنم و بوداده هست البته أاز لحاظ پروتئین کیفیت بالایی دارد مت  ظاهره بادام زمینی       -1

  با بادام زمینی هست؟  رقابتمشکوکم که مصرف کنم یا نه ؟ آیا اسفناج از لحاظ پروتئینی قابل 

  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 

   

  

  دوست گرامی

همه مواردي را که ذکر نموده اید کاملا قابل . رژیم غذایی را به عینه تجربه کرده اید چقدر خوشحالم که اثرات مثبت تغییر . درود فراوان برشما

اطمینان دارم که سالهاي طولانی باسلامتی و انرژي . و درود برشما که در ابتداي زندگی این راه رو برگزیده اید. درك و قابل تصور هستند 

  .فروان عمر خواهید نمود 

  

  :که مطرح کرده ایدو اما پاسخ به سوالاتی  

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

قارچهاي سمی از تواند  در عین حال که بادام زمینی خام می. برخی باور دارند که هضم و جذب آن بصورت خام براي بدن مشکل می باشد 

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
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و چغندر، بروکلی و حتی کلم سبز با برگهاي پهن مانند کاهو، شاهی ، برگ ترب و شلغم   سبزیهاي سبز تیره نه تنها اسفناج بلکه کلیه. بله 

  .هستند  پروتئین و قرمز سرشار از

  . با خام گیاهخواري و مصرف فراوان سبزیها دچار کمبود پروتئین نخواهید شد

  

منابع چربی  همه مغزها ، دانه ها از جمله شاهدانه ، تخم کتان بصورت پودر شده ، دانه آفتابگردان و کدو ، کنجد و آووکادو همگی از

  .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 

  

دوباره براي توجه تان به سلامتی و پیشه کردن باسپاس فراوان و درود و آفرین . امیدوارم که به سوالات شما پاسخ رضایت بخش داده باشم

  .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 میتري وجود دارند که  خواهید از لوبیا سویا خام استفاده کنید؟ مواد خام بسیار مغذي 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

  ها و جوانه از جوانه این دانه. کنند ضروري نیز تأمین می هاي آنهاست که نه تنها سرشار از پروتئین هستند بلکه نیازمندي بدن را از نظر چربی

.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. صورت پخته و یا جوانه زده استفاده شوده 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 م ببهترین نوع مصرف سویا فرم جوانه زده آن است و در مرحله دو

  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



190

. دیدم و آخرش متوجه نشدم این ها مفیدن یا مضر زیادي نقیض و درصد خام گیاهخوار هستم، ولی در مورد چاي و قهوه اطلاعات ضد 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

هی رو حرارت داد و در مورد خام گیاهخوارم معتقده اصلاً نباید هیچ گیاکه یکی از دوستان . سؤال دومم هم مربوط میشه به گیاهان دارویی

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،

  .هست و هم چنین این مواد، بدن رو اسیدي می کنندر مورد چاي و قهوه، این ها محرّك هستن و منبع ایجاد تحرکشون از انرژي حیاتی بدن 

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

یم، آیا حاضریم از موادي که انرژي حیاتی بدن رو کاهش یا اگر نخوایم اسم چاي و قهوه رو سم بذار! خوایم بازم سم بیشتري وارد بدنمون کنیم؟

  !میدن و خون رو اسیدي می کنن استفاده کنیم؟

ولی اگه وضعیت زندگی شما طوریه که همیشه خون . حالا اگه همه چیز زندگی شما درست هست، می تونین در حد هفته اي یکبار استفاده کنین

  .رف کنینرو در معرض اسیدي شدن قرار میده، نباید مص

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 . ز دماي نور آفتاب استفاده کنن؛ چون خام گیاهخواران مطلق نباید از درجه حرارت بالاتر اناما در مورد جوشانده ها، دوست شما درست فرمود

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 (که می تونه درست باشه  و عقیده ي دیگه اي هم وجود داره. که حرارت دیدن، ترکیب غذایی مواد رو متفاوت می کنه از اون حالت اولیش

  .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، استفاده در 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( ت جوشانده و یا به صورت صد درصد خاممی تونیم به صور

  .دارن و بسته به مدت زمان خام گیاهخواري و وضعیت زندگی می تونه متفاوت باشه

  

:الؤس

در مورد تغذیه در هنگام بارداري توضیح دهید؟

:پاسخ



191

ه هاي موجود در پزشکان و افراد فامیل دراین مورد دریافت کردم که ب گیاهخواري در دوران بارداري و نگرانی/با رژیم خامچند سوال در رابطه 

.دهم طور کلی پاسخ می

دو  آورد بلکه باعث سلامتی بیشتر هر 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 . اي نامناسب براي برخی شرایط است را باید به کلی دور انداخت و فراموش کرد خواري تغذیه خام/این تصور که روش تغذیه گیاه

یقت عکس این قضیه صادق در حق. 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) فرزندتان(

گر چه حقیقتی در این حرف نهفته است ولی فراموش نکنید که آن فرد دوم ا. 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 

ست و باید از مصرف غذاهاي پرکالري که هیچگونه ارزش غذایی ندارند مانند اما کیفیت مواد غذایی در این دوره بسیار مهم ا. لطمه وارد آورد

ها و غذاهاي داراي  بندي شده، کنسروها، انواع نوشابه طبق معمول همچنین باید از مصرف غذاهاي آماده، بسته. جات اکیدا خودداري شود شیرینی

.نیز باید به حداقل رساندمصرف نمک را . 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

.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  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

.کنید همه نیازهاي غذایی خود و کودکتان تأمین خواهد شد

: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. 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  مین ث فراوان به صورت میوهمصرف ویتا

.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 . ن لازم استبراي ساختن دندانها و استخوانهاي جنی: کلسیم. 2

توان در سالاد یا براي آبگیري استفاده کرد وجود  روید و از آن می 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 هر روز  م را بعد از چند ساعت خیس دادن میکنجد خا. کنجد سرشار از کلسیم است. دارد

.مصرف کنید

.باشد ، انواع لوبیاها و کلم بروکلی از منابع غنی کلسیم می)مواد شیمیایی(انجیر تازه و خشک بدون 

.باشند ره آن و همچنین بادام خام هم منابع غنی کلسیم میدانه خام آفتاب گردان بصورت جوانه زده، یا با تهیه شیر و یا ک

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. اکیدا خودداري کنید از مصرف شیر گاو یا حیوانات دیگر
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از شیر . باشند مغزها نیز بصورت خام داراي روي فراوان می. غلات و حبوبات منابع خوب روي هستند. در رشد جنین نقش دارد: عنصر روي. 3

اسفناج، ذرت، نخود فرنگی، قارچ . باشند غلات و حبوبات بهترین منبع روي میجوانه . بادام تازه و تهیه شده در خانه بصورت روزمره استفاده کنید

.دار همچنین منابع روي هستند 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 د که میمغزها وجود دارن

در  12بهترین آزمایش ب. 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 . گیاهخواران از نظر این ویتامین دچار نگرانی نیستند زیرا به مقدار فراوان در غذاهاي گیاهی موجود است: 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 مغزها از  اسیدها به مقدار فراوان در انواع دانهاین . 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 . نبع بسیار خوب اسیدهاي چرب ضروري استنیز م) اگر پیدا بشود(شیر نارگیل تازه و جوان 

.خودداري کنید

:نکات لازم دیگر اینکه

این مسئله البته در گیاهخواران بسیار نادر بوده و در زنان بارداري که مصرف مواد حیوانی دارند 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. ایع استدوران حاملگی ش

.جوانه زده الیاف و فیبر لازم و فراوان را به بدن برسانید

.اورژانس از مصرف هرگونه دارو و یا مکمل غیر از آنچه در اینجا ذکر شد خودداري کنید مگر در شرایط-

.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-

.خودداري کنید(!) از سیگار، مصرف چاي و قهوه و مشروبات الکلی -

فیزیولوژیک بوده بطور روزمره در سطح کره زمین و در میان تمام هاي بسیار طبیعی و  به خاطر داشته باشید که بارداري و زایمان پدیده-

هاي طبیعی را نیز تبدیل به عملی غیرعادي کرده براي آن انواع بایدها و شایدها آفریده  افتد هر چند که طب مدرن این پدیده موجودات اتفاق می

.است

در نتیجه مشاهده شیوه مکانیکی زایمان در بیمارستانها و اثرات نامطلوب آن بر در امریکا امروزه گرایشی به زایمان طبیعی در خانه وجود دارد که 
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توانم نام آنها را برایتان  کتابهاي مختلفی در این زمینه به زبان انگلیسی به چاپ رسیده که در صورت تمایل می. جنین و بر مادر پا گرفته است

.بفرستم

.حتما از شیر مادر براي تغذیه فرزند خود استفاده کنید تا کودکی قوي و سالم داشته باشیداز نظر فکري آماده باشید که بعد از زایمان -

در  1987زن باردار وگن در سال  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. حاملگی بسیار نادر بود ایالت تنسی آمریکا انجام شد مشکلات و مسائل دوران

اکلمپسیا که همراه با بالا بودن فشار خون، ترشح پروتئین در ادرار و افزایش غیرعادي وزن به دلیل تجمع مایع در بدن مادر است در  پره. گردید

.شود و گوشتخوار دیده میها در افراد همه چیزخوار  درصد حاملگی 2حدود 

ها توسط سزارین انجام گردید در حالیکه میزان سزارین در  درصد زایمان 1در این تحقیق همچنین عنوان شده است که در گیاهخواران تنها 

.باشد ها می چیزخواران بسیار بسیار بیشتر از این همه

.ها بوده باشد نیامیدوارم که این نوشته کمکی به روشن شدن برخی ابهامات و نگرا

.آرزوي دورانی دلپذیر و سالم براي شما و کودك نازنینتان دارم

  .افشرده سبزیجات بخصوص کرفس را فراموش نکنید و همه روزه جزو مواد غذایی مورد مصرف خود قرار دهید

میوه خواري و تامین تمام نیاز هاي بدن :الؤس

تامین کند؟تواند تمام نیازهاي بدن را  خواري می میوه

:پاسخ

خورند و سالم هم هستند و دلایل قابل قبولی هم براي  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

ها بعد از رسیدن خودبخود و به هر جهت از  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 این صورت با خوردن میوه افتند و در درخت می

البته نه به درجه پرورش دام و مصرف . (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 ین غذا براي بشر است بتر نظر من میوه کامله ب

.انرژي بسیار اندکی براي هضم و جذب نیاز دارند و از نظر مواد غذایی هم کاملند. 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 لایل مختلف از جمله تغییرات در خاك و آب و هوا و پرورش میوهمتاسفانه امروز به د

بنابراین بسیاري افراد براین نظرند که باید براي سالم بودن و مهیا کردن همه مواد مورد نیاز بدن از مواد مختلف غذایی مانند . خارج شده

.ها استفاده کرد و سبزیجات دریایی و حتی مکمل) آجیل خام(و انواع مغزها  ها 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  لی میدهند و جات تشکیل می گیري خاصی ندارم و با آنکه قسمت اعظم غذایم را میوه جهت من شخصاً
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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

  بر بانوي مهربانی و دانشدرود 

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 

  .  ا شرح دهیداهیم که تمام زوایاي چگونگی استفاده از جوانه ها روخ 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

  میزان مصرف روزانه جوانه ها: ت 

  نحوه نگهداري جوانه ها و مدت زمان آن: ح 

  دانش پژوه شما محمد رضا امامی

  

  

  برشما دوست گرامی درود

  از لطف و محبت بی شائبه شما سپاسگزارم

  .و انواع و فوائد آنها میتوان چندین کتاب نوشت  درمورد جوانه ها ، طرز تهیه

  .سوالات شما البته بسیار دقیق هستند ولی من با توجه به ذیق وقت و براي پاسخگویی به سایر سوالات ، چند مسئله کلی را ذکر می کنم 

  

  .انواع دانه ها، حبوبات و حتی غلات میتوان جوانه بدست آورد از 

  .من شخصا جوانه ها را در خانه از دانه هایی که بصورت ارگانیک تهیه شده و مختص تهیه جوانه است، تهیه می کنم 

ز جنس کتان یا بهتر از آن کنفی کیسه میتواند ا. براي تهیه جوانه ها از شیشه هاي مخصوص یا کیسه هاي مخصوص این کار استفاده می کنم 

  .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 

درب این شیشه براي تهیه جوانه قابل استفاده نیست بلکه به جاي اون میتوانید از   )مربا باشدبرابر شیشه هاي معمولی  5تا4باید مثلا بین 

  .استفاده کرده و آنرا به کمک یک کش لاستیکی برسر شیشه ثابت و محکم کنید ) دولایه( پارچع تنظیف که سوراخدار است 
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جه ، شبدر، گندم روسی، ماش، دانه لکم قرمز ، دانه بروکلی و دانه تربچه براي ، دانه یون) با پوست یا بی پوست( من معمولا از دانه آفتابگردان 

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 

  .میتوانید از همه جور دانه ها ، غلات یا حبوبات استفاده کنید 

  

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 

ك تمیز براي آن معمولا باید از کیسه مخصوص و یا حتی از خا. مهارت نیاز دارد   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 . (ظرف شیشه اي بریزید سرشیشه را با دولایه پارچه تنظیف پوشانده با کش محکم کنید  دانه مورد نظر را به اندازه یک مشت در

  .شیشه را تا حدود دو سه سانت تا بالاي محتویات آن از آب آشامیدنی تمیز پر کنید ) مصرف با آب و صابن بشوئید 

  

پس از مدت ) نیازي به نور آفتاب نیست در این مرحله. ( انه قرار دهید ساعت درپشت شیشه آشپزخ 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 . ن تنظیف سرشیشه به داخل شیشه آب بریزد محتویات داخل شیشه را آبکشی کنید یعنی بدون برداشت) 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 

  .ظرف یا تشتک بصورت مورب قرار دهید 

  

آنقدر به این عمل آبکشی روزانه و سپس وارونه نمودن و خارج شدن آب . ی جوانه ها خواهید بودبرمبناي نوع دانه بعد از یکی دو روز شاهد پیدای

تاجوانه ها به میزان دلخواه قد کشند و بزرگ شوند آنگاه در شیشه را برداشته محتویات آنرا براي ) روز  7-5معمولا بین (از شیشه ادامه دهید 

براي خوردن میزان جوانه در روز محدودیتی . جوانه ها براي مصرف آماده اند . د تا آبش برودآخرین بار آبکشی کرده سپس در آبکش بگذاری

  .هرچقدر اشتهایتان می کشد مصرف کنید . وجود ندارد 

قابل نگهداري  این جوانه ها در یخچال به مدت سه تا چهار روز. از این جوانه ها میتوانید در سالاد ، براي آبگیري و یا در ساندویچ استفاده کنید 

  .آنها را در ظرف شیشه اي تمیز و دردار در یخچال نگهداري کنید . هستند 

  

  .از کلیه غلات ، حبوبات و دانه ها میتوانید جوانه تهیه کنید برمبناي سلیقه شخصی خود

  .شبدر داراي مواد سمی هستند  برخی عقیده دارند که جوانه هاي یونجه

  .ا نباید مصرف کرد چنانکه خود آنها را برخی معتقدند که جوانه غلات ر

معمولا از غله دیگري استفاده نمی کنم اما جوانه هاي یونجه ، شبدر ، بروکلی و آفتابگردان را   )buck wheat(من بجز از گندم روسی 

  .بطور مرتب و تقریبا روزمره با سالاد مصرف می کنم 

  .دستگاه گوارش کمتر مصرف می کنم جوانه تربچه را بدلیل تند بودن و محرك بودنش براي
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  .ولی از آن یا از ارزن هم میتوانید جوانه هاي خوشمزه و مغذي تهیه کنید . تهیه جوانه شاهدانه کمی مشکلتر است

  

  .خصوص سبزیهاي ارگانیک هستند ه اید بدانید که جوانه ها بهترین آلترناتیو براي گرانی یا کمبود سبزي ها بب

توانید باغچه اي از سبزیهاي تازه ،  یعنی همواره می. میتوانید به راحتی در هر شرایطی و به قیمت بسیار ارزان در خانه تهیه کنید جوانه ها را 

یی مغذي و رضایت بخش در اختیار داشته باشید که نیاز به حمل و نقل و خریداري از بازار و مشکلات دیگري که امروزه در مورد تهیه مواد غذا

  .و هم براي انسان مفید است هم حیوانات و طبیعت را از صدمات وارده توسط انسان نابکار حفظ می کند . مان روبرو هستیم، ندارد  روزمره

  .در کوششها و پژوهشهاتون پیروز و موفق باشید 

  

مضرات غذاهاي پخته :الؤس

کنند؟ خانم دکتر آیا غذاهاي پخته خون را اسیدي می

زنند که گوشت و لبنیات؟ ها آسیب می ها و دندان همانقدر به استخوانآیا غذاهاي پخته هم 

: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 داده شده مصرف میطور مثال کسی که سبزیجات اندکی حرارت ه به نوع غذاي مصرفی دارد ب

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

. رفنظر از اینکه شخص خام خوار یا پخته خوار استص. کند پرخوري و مصرف کالري زیاد بدن را اسیدي می. باشد و هیچ چیز مطلق نیست 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 ولی در کل بله با شما موافقم غذاهاي پخته نسبت به نوع خام خون بدن را اسیدي می. یا نه

  !الاتتان دانشمندانه است و دقیقؤس .موفق باشید

ویژگی هاي یک رژیم گیاهخواري خوب :الؤس

سوالم خیلی  البته احتمالاً. ویتامین و هر چیزي که براي بدن لازم هست چطور میشه یک رژیم غذایی وگن خوب داشت؟ منظورم میزان املاح و

.کلی هست و شاید باید با توجه به تیپ هاي بدنی پاسخ داده بشه

:پاسخ

درصد خام گیاهخوار نیستید هرچه میزان بیشتري از  اگر صد. 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(و امثال آن  ها و یا بادام 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  واد سالم مورد نیاز میوهتوانید مقدار زیادي از م دیگري که از طریق آن می
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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 خصاً باور به تیپهاي مختلف تغذیهمن ش

.باشند اي براي افراد متفاوت و مختلف می هاي تغذیه روح و نوع نگاه و روش زندگی راه حل

:است شود این 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

 شود تا حد امکان 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... وها 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 

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 خود گوش دهید اگر بدن شما دلش سیب می به صداي بدن

.گوید باید بخورید که مغزتان به شما می

یگر دوستان گیاهخوار آهسته آهسته در اثر تجربه و خواندن مطالب و ارتباط با د. 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 هستممن به تازگی خامگیاهخوار شدم و البته بیماري خاصی 

...استفاده کنم؟ چون خگیاهخواراي انجمن اینجا می گن نیازي نیست 12سوالم اینه که آیا شما توصیه می کنین از مکمل ب...خامگیاهخوار

ممنونم از وقتی که گذاشتین
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:پاسخ

.گم به خاطر انتخاب رژیم گیاهخواري بهتون تبریک می اولاً

سال  7- 8در بدن حداقل براي B12ذخیره. نباشیدB12وجه الان نگران کمبود به هیچ. مقاله مفصل تري خواهم نوشتB12درمورد

شود در تجربه و مشاهده کاملا  فته میگیاهخواري گ هاي گیاهخواري و خام در رژیمB12کافی است و باید اضافه کنم که آنچه در مورد کمبود

  .تري به این موضوع بپردازم کنم در بحث مفصل سعی می. هاي موافق و مخالف چندي وجود دارد به اثبات نرسیده و در موردش بحث

عوارض مصرف زیاد سویا :الؤس

تواند عوارضی داشته باشد؟ خصوص پسرها آیا میه مصرف زیاد سویا در کودکان ب

:پاسخ

رژیم گیاهخواري خواه ناخواه رژیم آیندة بشر خواهد بود همچنانکه . گویم آورید به شما تبریک می اول از اینکه فرزند خود را گیاهخوار بار می

.اش رژیم گذشته

بسیاري از گیاهخواران . ستهاي مفید از بقیۀ لوبیاها مستثنی ا باشد که به دلیل داشتن میزان بالاي پروتئین و چربی سویا از خانوادة لوبیاها می

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 اراي عناصر ضد سرطان به نام ایزوفلاونمهمتر از همه سویا د

شدت از ارزش غذایی و تأثیرات ه کنند 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  برخی دیگر باور دارند که سویا نه ضد سرطانی این لوبیا دفاع کرده،

دانید ذرت و سویا محصولاتی هستند که برروي آنها بیش  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)ژنتیکی شدههاي  از باقی محصولات دستکاري

.فروش برسنده ب) هاي ژنتیکی اضافه شده و دستکاري

.دارند شود برحذر می هاي ژنتیکی می بسیاري از محققان معتقد به تغذیۀ درست، انسان را از مصرف موادي که در آنها دستکاري

انست که محصولات تغییر شکل یافتۀ سویا مانند شیر سویا یا پودر پروتئین آن در پروسۀ تغییر شکل مقدار زیادي از مواد خود را همچنین باید د

.یا به صورت توفو مصرف کرد) 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 یه میسینه و همچنین براي تخفیف دردها و عوارض دوران قاعدگی توص

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  یشوند که این م کنند کمتر به سرطان پروستات دچار می دهند که افرادي که سویا مصرف می 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 نیهاي چرب غ باشند جز اینکه سویا از نظر پروتئین و اسید که اکثر اعضاي خانوادة لوبیا داراي خواص سویا می
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.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

.انواع لوبیاهاي خشک استفاده کنید

سبزیجات داراي پروتئین فراوان و با کیفیت عالی و  ه يباشد، هم سویا تأمین پروتئین می ه يگر هدفتان از استفاداین را هم باید اضافه کنم که ا

توانید با کم کردن مصرف سویا، اضافه کردن انواع دیگر حبوبات و مصرف فراوان برگهاي سبز و پهن مانند  باشند، درنتیجه می قابل جذب می

فرزندتان بخصوص در سنین رشد باید . در وامثالهم به مقدار فراوان پروتئین بدن خود و فرزندتان را تأمین کنیدکاهو، جعفري، برگ شلغم و چغن

هاي لازم و بسیاري از مواد معجزه آساي دیگر موجود در  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 . و مغزهاي خام را جزو برنامۀ روزمرة او قرار دهید ها غذاهاي گیاهی مصرف دانه

.ترین شیر است براي فرزندتان مناسب

ان کوتاهی آنها را که توسط بخار و به مدت زم ه يتوان پخت ها بهتر است به شکل خام در سالاد مصرف شوند یا آبگرفته شوند ولی می سبزي

  .حرارت دیده باشند مصرف کرد

  

تناقضات پزشکی در مورد مصرف مواد حیوانی :الؤس

کنند بخصوص لبنیات و ماهی را؟ اگر مواد حیوانی براي انسان خوب نیست چرا پزشکان خوردن آنرا توصیه می

:پاسخ

به پزشکان به عنوان صاحب نظر در امور تغذیه و سلامت نگاه اگرچه متاسفانه عموم مردم . پردازم ترین آن می به چندین دلیل که به اصلی

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

انکار کرده به کاربردن داروها، آزمایشات مختلف و  شود اثر تغذیه در سلامتی را هاي بزرگ دارویی و تکنولوژیکی اداره می توسط کمپانی

.سود بري هرچه بیشتر: دلیل آن هم واضح است. کنند ها را تبلیغ می جراحی

ه تر زندگی از جمله تغذی این جو تنها اخیراً اندکی آنهم به شکل دست و پا شکسته و به دلیل روي آوردن عمومی مردم به برگزیدن روشهاي سالم

ه جالب است بدانید که در اکثر مدارس پزشکی تغذیه جزو مواد درسی آموزشی نبوده و در آن تعدادي هم که هست ب. ال تغییر استسالم در ح ي

.شود طور بسیار محدود و اندك عرضه می

.کنند پزشکان هم مانند اکثر مردم باورهاي عمومی جامعه را در مورد تغذیه دنبال می

باید . هاي بزرگ تولید مواد دارویی و مواد حیوانی هستند هاي تبلیغاتی شرکت ها و بخصوص تریبون یو، تلویزیونآنها هم تحت تأثیر مجلات، راد

. 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 با کمپانیهاي بزرگ و صنعتی نه تنها  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 داشت و خود را هرچه بیشتر به تیغ جراحی

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  شخصی و آشنایی با تحقیقات و مطالعات فراوان و غیر قابل انکاري که نقش تغذیه در سلامتی و بیماري انسان را ثابت می
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.که منافع سرشار مالی دارند به خورد پزشکان داده شده است ها و باورهایی است که توسط کسانی تکرار طوطی وار آموخته ه يتنگآمدن از 

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... هاي سینه، پروستات، رودة بزرگ، کبد و خصوص سرطانه ها ب به میزان امروزه به پیدایش و رشد انواع سرطان

.دهد آنها را کاهش می) پروتئین گیاهی(بات خوردن حبو

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  وصیه میچربد پس چرا به محض مراجعه به دکتر، به شما نه تنها ت آنان می» 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  د دچار همان بیماريدانستند، پس چرا خو اگر پزشکان بیش از دیگران در مورد سلامتی می. 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

. دن زحمت و دانش آنها نیستارزش نمو قصد من به هیچوجه حمله به پزشکان یا بی ؟مریض خود را که دچار همین عوارض است درمان کند

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  میتراز آن  اما باید دانست که سرو کار داشتن با سلامتی جامعه ما را بسیار مسئول. 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

تجو و کندوکاو زمان آن است که نه تنها مراجعان پزشکان بلکه خود پزشکان نیز از خواب بیدار شوند و باورهاي خود را زیر سئوال برده با جس

  .هاي خود را تصحیح کرده بهبود بخشند آموخته

ضعف بدنی موقت در اثر تغییر رژیم غذایی از پخته گیاهخوار به میوه خوار :الؤس

ضعف  دلیل این. پس از تغییر غذایی خود از گیاه پخته خوار به میوه دچار ضعف بدنی شدید شده به همین دلیل رژیم غذایی جدید را کنار گذاشتم

بدنی چیست و با چه مدت طول خواهد کشید؟

:پاسخ

 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 آنها همچنین به دلیل سرشار بودن از موادي، مانند بتاکاروتن، لیکوپین. 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 سالمیذاتب، بعد از تغییر یک رژیم غذایی به رژیم غ یاي و گاه طپش قلب، عرق کردن، دردهاي استخوانی و ماهیچه

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

زي بدن و نوع رژیم جدید در مقایسه مدت زمان طول کشیدن این علائم از جمله خستگی و ضعف بدنی به عوامل مختلف از جمله میزان پاکسا

.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 
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سالم  ه يیعنی رسیدن تغذیدلیل عکس آن ه لازم به تذکر است که ضعف بدنی را نباید به دلیل کمبود مواد غذایی تفسیر کرد بلکه در حقیقت ب

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  حرکهکرده ساعتهاي طولانی را در رختخواب گذرانده و در طول روز هم بارها چشمان خود را برهم بگذارید تا از ورود م

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 آیا خشکبار گردو، بادام و کشمش هم جزو میوه

: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

. یندآ ها به حساب می بندي گیاهی مغزها هم جزو میوه اما از نظر دسته. 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  باید دانست که برخی از محصولاتی که ما به نام سبزي می. کند بسیاري موارد آن ایجاد کرده و آنها را بخشاً براي بدن سمی می

.ت میوه هستندحقیق

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 ا به دلیل انتخاب میوهامیدوارم به سئوال شما جواب لازم را داده باشم چون مطمئن نیستم که آیا این سئوال ر

  .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

در مورد تامین اسید آمینه هاي ضروري :الؤس

هست و بحث پروتئین صد گرم در روز توضیح دهید؟ در مورد اسیدهاي آمینۀ ضروري که فقط در گوشت

:پاسخ

زنید کدامیک پروتئین بیشتري دارد؟ کلم بروکلی یا گوشت گاو؟ حدس می

گرم پروتئین وجود دارد ولی در هر صد کالري کلم  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 (همه جا بحث از پروتئین ناگهان . کرد نیاز به بازار داشت جایگزین دامداري سنتی گردیده براي فروش موادي که به مقدار فراوان تولید می

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 . مواد گیاهی وجود ندارد ضروري در گوشت هست که در ه يباشند زیرا چندین اسید آمین هاي گیاهی برخوردار می بالاتري نسبت به پروتئین
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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 ستش قرار میپروتئین هنوز هم بیشتر از سایر مواد مورد نیاز براي بدن مورد پر. 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  خود را که مبنی بر مطالعات و تحقیقات بسیاري از محققان در دانشگاه 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) خصوص سبزیجات سبزه ب(رکیب گیاهان مختلف ت. 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 ن انجمن در مورد پروتئیناعلام موضوع ای. 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«تا از چند » علم زده«افراد  حقیقت ببندند و دیگر اینکه متاسفانه بسیاري از

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 ت همنوع خود نداریم به مصرف گوشت حیوانات دیگر پرداختهخوردن گوش

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 دانیم که اکثر بیماري می اکنون

.باشد مورد نیاز بدن می

 Colin)پلهاي اشباع شده همراه است بلکه در کتاب ارزشمند دکتر کالین کم پروتئین حیوانی نه تنها بالاجبار و همواره با چربی

Campbell) به نام تحقیق غذایی مردم چین(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  هاي گیاهی در بدن انسان حالیکه پروتئین

ترین مطالعه و بررسی  به همراه محققان دانشگاه آکسفورد و مرکز غذایی چین به بزرگترین و طولانی. رژیم غذایی مشغول استه ي ر زمیند

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. راستی نتایج حیرت انگیزي داشتهه د بسال طول کشی

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  سی اپیدمیولوژیکی نشان داده میاین برر

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

هر گرم . کاملاً فراوان و بیشتر از آن مضر خواهد بود 10%میزان . بدن را جبران کند ه يا میزان پروتئین از دست رفتپروتئین کافی است ت

گرم پروتئین نه تنها کافی است بلکه  25 - 50کالري در روز به میزان حدود  2000کالري دارد در یک رژیم غذایی بر مبناي  4پروتئین 

کودکان، زنان باردار و شیرده به پروتئین بیشتري نیاز دارند هرچند این پروتئین باید از منابع )  2000×  01/%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

.فیت بالاتري برخوردارندشوند از کی 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
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ها  کالري خود را از چربی 18%طور مثال کاهو ه ب. بهترین مواد غذایی را نسبت به هر غذاي دیگر دارنداکثر گیاهان به نسبت کالري، بیشترین و 

  .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. توان از دو زاویه برخورد کرد می به این نکته

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  هزار کیلومتر پرواز کند و این تنها یک بخش از پروسۀ 80ود گاه براي تهیۀ مثلا نیم کیلو عسل باید حد

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  هاي خود بطور جمعی به عنوان بادبزن استفاده می 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 . (تري نسبت به عسل نهایی است خشک کنندداراي آب بیش

تا به ) بدن انسان هم اگر بحال خود گذارده شود از همین هوش و دانش و توانایی برخوردار است. آور این موجودات سر تعظیم فرود نیاورد حیرت

.اي شبیه عسل بسازند اند ماده ها هم نتوانسته ترین روش فتهترین و پیشر 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 

هورمونهاي مختلف، اسیدهاي ارگانیک و عوامل ضد  علاوه برآن داراي پروتئین، هیدراتهاي کربن،. باشد و گلوکز می) قند میوه(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 و بیماريهاي مختلف، نفخ معدي، آرتروزها، احتقان سینه  هاي مختلف ریوي و آلرژي 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

ین مواد هم اگر به مقدار بیش از نیاز تر بهترین غذاها و مغذي. این تصور غلط است. کم خوب است پس به میزان زیاد بسیار بیشتر خوب است

.آورند بدن مصرف شوند بلافاصله تاثیرات سمی و مخرب به بار می

شود  عسل توسط زنبورها براي استفاده در کندو ساخته می. البته این بدان معنا نیست که بدن انسان به عسل نیاز دارد؛ به هیچوجه اینطور نیست

شود حمله ور شده  خوشبختانه از شدت گرسنگی در حال انقراض نیست که به هرآنچه در طبیعت یافت میانسان هم . و نه براي مصرف انسان

ها فراهم  خویش براي ما انسان ه يگسترد ه يذاریم و از آنچه که طبیعت در سفربهتر است عسل را براي زنبورها بگ. کند آنرا از آن خود می

  .و لذیذ لذت ببریم و بدنی سالم و روح و وجدانی سالمتر داشته باشیمجات فراوان  آورده است یعنی سبزیجات و میوه

تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

توانند گیاهخوار شوند؟ آیا افراد داراي تالاسمی مینور می

:پاسخ
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.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 بیماريدر حقیقت همه گونه 

بدن با مصرف یک رژیم غذایی درست براساس گیاهان، فرصت بهبود و خود درمانی پیدا کرده هرچه را که قابل ترمیم و درمان باشد درمان 

.کند می

کنید رژیم  زنم که دلیل این سئوال شما این است که فکر می و حدس می. سیار ملایمی استعارضۀ تالاسمی مینور در کل کم خونی ب

شود که موادي به نام  اگر چه گفته می. این تصور درست نیست. گردد گیاهخواري باعث ایجاد عوارض مختلف برروي بدن از جمله کم خونی می

مانند (ارند ولی درعین مواد دیگري که گیاهان عموماً سرشار از آن هستند گذ 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

در رژیم غذایی قدرت جذب خود را بالا برده و میزان از دست دادن بطور کلی بدن با اکثر شرایط خود را سازگار کرده در مواردي کمبود آهن 

دهند که میزان کم خونی به دلیل کمبود آهن در گیاهخواران و غیر گیاهخواران یکسان  آورد در نتیجه مطالعات نشان می آهن بدن را پائین می

کند که در نتیجه قابلیت و  تري در بدن ایجاد می و سالم تر باید دانست که رژیم گیاهخواري درست و مناسب بطور کلی محیط مساعد. است

.رود کارایی بدن در جذب مواد مختلف بالا می

:چند نکته قابل ذکر است

.خصوص تا حداقل یکساعت بعد از غذا خودداري کنیده 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 میزان فیتاتلوبیاها ه ي خصوص جوانه ها ب جوانه

توانند منبع آهن براي  شود که از مواد گیاهی کمتري که می لبنیات از نظر آهن فقیر بوده، خوردن آنها باعث می. از مصرف لبنیات خودداري کنید

حبوبات، . ذب یا غیر قابل جذب بوده و بنابراین منبع خوبی براي تامین آهن نیستبدنتان باشند استفاده شود آهن تخم مرغ نیز بسیار دیر ج

آهن موجود در اسفناج خام بهتر از اسفناج پخته . 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  ته میباشد گف 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

.خواهد رفت اي یا آب پرتقال تازه استفاده کنید میزان جذب آهن بسیار بالا دلمه

  .در شرایط و موارد مشخص باید هر موردي را جداگانه بررسی کرد. این یک توصیۀ کلی براي بیماران داراي تالاسمی مینور است

  

ازي بدن و فلسفه هاي انسانیپاك س :الؤس

خانم دکتر زرین گرامی

هر چند اغلب حتی سبزیجات هم نمی خورم و فقط از دانه . بگیرمفکر می کنم باید پاکسازي را جدي . خیلی از راهنمایی هاي شما سپاسگزارم

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 خوارتر شدن قدمی به سوي درمان آلرژي خام

هاي شما را  همیشه مقاله. امیدوارم با رعایت این رژیم بهبود پیدا کند. کند و اصلا تمایلی به ورزش کردن ندارد مصرف میمادرم متاسفانه دارو 

خیلی دوست داشتم درباره فعالیت هایتان در حوزه حقوق حیوانات مورد استفاده در علوم . فرستم براي دوستانم، به خصوص دوستان پزشکم می

اي که درباره حیوانات  آن مقاله. ام کاري بکنم اواخر سعی کرده یناند و ا آزمایشگاهی همیشه یکی از دغدغه هایم بوده حیوانات. پزشکی بدانم
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شود فعالیت کرد؟ ما تصمیم داریم از طریق دانشجویان  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 ها را علاقمند و هدفمند در جهت استفاده از جایگزینیعنی آن. 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 . سبزیجات به خاطر مواد معدنی موجود در آنان براي پروسه آلکالی کردن بدن لازم استبه نظر من مصرف 

. البته با اطلاع هستم که افرادي هستند که باور به رژیم میوه خواري تنها دارند و ایرادي هم نیست. سبزیجات مختلف را اکیداً توصیه می کنم

هیچ روش از پیش تعیین شده اي که براي همه به یکسان کارگر باشد . میاید انتخاب کند فکر و حالتش جور درهر کس باید روشی را که با 

.وجود ندارد

امیدوارم همه ما به کمک این تبادل افکار دنیایی سالمتر براي خود و سایر . لطف دارید که مقالات و نوشته هاي مرا براي دوستانتان می فرستید

.ریمموجودات بوجود آو

مسئله حقوق حیوانات مدتهاست که دغدغه ذهن من بوده دلیل اصلی پاي بندي . در مورد فعالیتهاي من در حوزه حقوق حیوانات پرسیده بودید

وریم آنهم بیهوده و فقط براي نفع پرستی یا بخشاً آ هیچ چیز بیش از زجر و ستمی که به حیوانات وارد می. 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. ی مرا عذاب نمی دهدناآگاه

.آنقدر که به مسئله حیوانان و زجر آنها حساسم) حیوانی بوده ام غیر از انسان

ر این زمینه و تجربیاتم تا به امروز در این باره خواهم نوشت چیزي نیست در فرصتهاي مختلف بدون شک اینجا و آنجا در مورد نوع فعالیتهایم د

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 . ه به سیستم طبیعی درمان روي آوردمهم این یکی از دلایلی بود که سیستم درمان پزشکی غربی را رها کرد

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

.بیعت و بهره کشی از زمین و آب و هوا و انسان نهفته نباشدطریقی از حیوانات، تخریب طه 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 . آموزشی و در مراکز تحقیقی مختلف است روشهاي کمک به جلوگیري از استفاده گسترده و همه گیر حیوانات براي مقاصد

.مردمی که در این برهه زمانی قابلیت درك و توجه به این مسائل را دارند. با این مقوله آشنا کرد

خوبی . را می دهددرستی اشاره کردید مشکل دیدگاه انسان است که به خود حق سرکشیدن در هر پدیده اي و انجام هر کاري ه همانطور که ب

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

.شما و مادرتان را دارم دوست عزیزم آرزوي سلامتی و شادکامی. بازهم در این رابطه با هم به صحبت و مشورت خواهیم پرداخت

  .با من در تماس باشید

  

  ادویه ها، روغن زیتون و آب :الؤس
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رویا

  :با تشکر فراوان از اینکه درباره کیست تخمدان پاسخم را دادید، چند سوال دیگر هم دارم

نمودید؟ و آیا این در مورد روغنهاي تصفیه نشده هم با توجه به اینکه این روزها همه روغن زیتون را توصیه می کنند، چرا آنرا منع     -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؟ 6براي رفع بسیاري بیماري ها 

خیلی ها آنها را توصیه می کنند و خیلی ها برعکس، ... زیره، دارچین ، فلفل، تخم گشنیز: شما در مورد ادویه ها چیست ؟ مثل نظر     -3

  از آن برحذر می دارند ؟

  .از اینکه وقت گرانبهایتان را براي سهیم شدن دانش فوق العاده تان با ما می گذارید ، بی نهایت سپاسگزارم

  

  رویاي عزیز

خصوص روغن زیتون که متاسفانه در این زمانه نه تنها از ه هاي مختلف در رژیم غذایی روزمره جایی ندارد ب کلی مصرف روغن طوره ب

صورت درست و در دماي اندك انجام نگردد، ه ناخالصی هاي فراوانی برخوردار بوده، بلکه در پروسه ي تولید و استخراج آن از دانه اگر ب

  .ند فاسد وسمی گرددتغییر شکل داده می توا

  .روغن زیتون از روغنهاي ناپایدار می باشد که دراثر نور و تغییر دما سمی می گردد

زها مانند که درحقیقت از خانواده مغ( نارگیل .ها تامین گردند و سبزي دانه ها و مغزها  هاي مورد نیاز بدن باید از طریق مصرف چربی

  .دانه کتان و انواغ مغزها بهترین منایع تامین کننده چربی مورد نیاز بدن می باشند، شاهدانه، کنجد، )گردو و بادام می باشد

درضمن باید بدانید که برعکس تصور عامه روغن یا . مصرف گاه گاه اندکی روغن زیتون اگر به منبع تهیه آن اطمینان دارید مانعی ندارد

  .هاي موجود براي مصرف بشر است کی از بهترین روغنی) ه صورت خام استخراج شده باشدکه آنهم باید ب(کره نارگیل 

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 چرا که در اثر حرارت ساختمان آن تغییر شکل نیافته. باشد

اگر تشنه نیستید مصرف آب بی معناست و نیازي از   .  وقتی تشنه هستید آب بنوشید .ر مورد مصرف آب باید یک نکته را ذکر کردد

  .بدن را رفع نمیکند

  .نیاز بدن به آب در افراد مختلف برمبناي نوع رژیم غذایی و نحوه زندگی و میزان فعالیت بدنی آنها متفاوت است

هاي سنگینتر غذایی مانند همه  که از رژیم کسانی. خام گیاهخواران آب مورد نیاز بدن را از طریق رژیم غذایی خود تامین می کنند معمولاً

  .چیز خواري و یا گیاه پخته خواري پیروي می کنند، براي سوخت و ساز مواد غذایی خود نیاز به آب بیشتري دارند 
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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 نوشیدن یک یا دو لیوان آب صبح پس از برخاستن از خواب و بصورت ناشتا نیز توصیه می. تاثیر در اشتها از طرق مختلف می باشد

  .ل باعث شستشو بدن و مرطوب نمودن پوست می گرددبرخی تصور می کنند این عم

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 . مردم کمتر از حد نیاز روزمره خود آب می نوشند میاد که عموم    طور کلی به نظره بنابراین ب

بطور متوسط . باید توجه داشت که بدن انسان براي انجام اعمال حیاتی و فعل و انفعالات شیمیایی خود نیازمند آب است. تاکید می نمایند

  .درصد وزن بدن از آب تشکیل گردیده 70

ازطریق (باید در حدي باشد که میزان آب از دست رفته در شبانه روز ) مایعاتی که از هرطریق وارد بدن میشوند(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  فت که برتوان گ طور بسیار کلی میه ب

  .ساعت نیاز دارد 24کیلویی حداقل حدود دو لیتر و نیم آب در 

ي عضلانی یا گاه بسیاري از سردردهاي میگرنی ، دردها. 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

دلیل اضافه شدن حجم آب غلظت سموم درخون در ه توجه کنید که میزان سموم تغییري نمی کند اما ب. (نتیجه آرامش دردها میدانند

  .)خاص کمتر می گردد آنزمان

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  ف سبزيصبحها پس از بیدار شدن از خواب یک یا دولیوان آب تازه و سالم بنوشید و در طول روز نیز به کمک مصر

  .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

پخته ، مواد حیوانی، مغزها و دانه ها به مقدار زیاد استفاده می کنید به آب بیشتري نیاز چنانکه ذکر کردم اگر از غذاهاي سنگین ، چرب ، 

  .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  ید و هیچدر زمان بیماري بدن به آب بیشتري نیاز دارد ولی اگر سالم هست

  .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 ازبه صورت فلفل دلمه اي و فلفل تازه مصرف کنید 

  .مصرف تخم گشنیز یا زیره به صورت چاي و دم کرده ي رقیق گاه به گاه ایرادي ندارد
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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 صرف کردن مواد غذایی ب، ازجمله خود من باور به مطبیعت

  .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

  مناسب براي گیاهخورانبرنامه غذایی : 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

یک گیاه خوار دارد؟ آیا می شود از روي دلخواه که هرچه باب میل بود مصرف کنیم؟

سیمین عزیز

.در شروع گیاهخواري گرفته اید به شما تبریک می گویم براي تصمیمی که
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

.مدتی خواهید دید که احساس سبکی و نشاط بیشتري داشته از سلامت بهتري برخوردارید
:ولی چندین مسئله را بطور کلی باید در نظر داشته باشید. برنامه غذایی نقش مهمی در زندگی یک گیاهخوار ندارد. خیر 

در صد غذاي شما باید میوه ها و سبزیها  75- 85یعنی بین . اول اینکه بیشترین میزان غذاي شما را باید سبزیها و میوه هاي خام تشکیل دهد

.باشند
تواند از حبوبات مختلف، مقداري از دانه هاي خام مانند دانه کنجد ، شاهدانه، دانه کدو و یا مغز آفتابگردان و دانه کتان و  بقیه ي غذاي شما می

.امثال اینها
خار پز بمقدار اندکی در روز از مغزها مانند گردو یا چند عدد بادام خام و بالاخره اندکی نان سبوس دار یا برنج قهوه اي و یا ریشه هاي گیاهی 

.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. تما فقط از میوه ها باشند سوم اینکه یک وعده غذاي شما در روز باید ح

.غذایی مختلف از جمله ویتامینها ، مواد ضد سرطان و همچنین داراي آنتی اکسیدانهاي مختلف می باشند
.میوه ها آسان هضم ترین مواد غذایی براي بدن انسانند

از انگور گرفته تا هندوانه ، موز پرتقال و . هر نوع میوه اي که میل دارید براي صبحانه خوب است. رسیده مصرف کنید میوه را باید بصورت کاملا

باید میوه را تا تعدادي بخورید که کاملا ارضا شده حس . به خوردن یک عدد اکتفا نکنید. یا دیگر انواع میوه هر آنچه که مورد تمایل شماست

.ددگرسنگی تان بر طرف گر
چهارم اینکه از مصرف سبزیهاي تازه براي سالاد مانند کاهو، خیار ، گوجه فرنگی ، برگهاي جوان ترب و چغندر ،کرفس و امثال اینها غافل 

وان سالاد را معمولا می توانید بعن. سبزیها داراي مواد معدنی مختلف هستند و پس از میوه ها باید بخش اعظم غذاي شما را تشکیل دهند. 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
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.ا دیگر مواد بپردازیدقابل ذکر است که هر وعده ي غذا خود را با میوه شروع کرده سپس به صرف سالاد براي ناهار یا شام و حبوبات ی
:بطور خلاصه

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) اگر تمایل به مصرف مواد پخته دارید ( اول میوه ، سپس سالاد و یا حبوبات و یا هر نوع غذاي پخته : شام 

در مصرف آنها زیاده روي نکنید و در ضمن مطمئن . صرف میوه هاي خشک مانند انجیر خشک ، توت خشک و انواع برگه ها اشکالی ندارد م

.باشید که در پروسه ي تهیه آن از مواد شیمیایی و سولفور استفاده نشده باشد
اکثر این جوانه ها را میتوانید به راحتی در . لف را توصیه می کنمعلاوه برهمه ي اینها مصرف جوانه هاي غلات و حبوبات و یا دانه هاي مخت

.خانه تهیه نموده و در نتیجه از سلامت آنها نیز مطمئن باشید
و فسفر  Aآووکادو منبع خوبی براي تامین چربیهاي مورد نیاز بدن و همچنین ویتامین. 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

یا آب پرتقال ، حبه اي سیر و یک شاخه کرفس یا چند برگ گشنیز یا جعفري را در مخلوط کن ریخته و براي خود انواع سسهاي مختلف سالم و 

.خوشمزه را تهیه نمائید
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

  

  تندرستی برنامه غذایی خام گیاهخواري براي رسیدن به آرامش و :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   د خام گیاهخواريهمانطور که اشاره کردی. 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

.و همچنین دانه ها و مغزها تشکیل می گردد) جوانه ي غلات، حبوبات و دانه ها (از میوه ، سبزي ، جوانه ها   بطور کلی غذاي خام گیاهخواران
.بهترین و آسان هضم ترین غذا براي بشر بوده لازم است که بخش بزرگی از غذاي روزمره ي انسان را تشکیل دهند   میوه ها

میوه ها را همچنین میتوان قبل از غذا در هنگام ناهار یا شام و یا بین   .د از میوه تشکیل شودبای) 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

و همچنین مغزها را میتوان بصورت خام پس از خیساندن   جد، شاهدانه ، دانه ي کدو و گل آفتابگردان و سایر دانه هادانه ها مانند دانه ي کن

.یا بصورت مجزا مصرف نمود) سالاد(ساعت به همراه سبزیها  24 -12درآب آشامیدنی براي مدت 
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.مقداري پروتئین لازم می باشند مغزها و دانه ها براي تامین اسیدهاي چرب ضروري ، مواد معدنی و همچنین
) مراجعه شود  40  به سوال شماره(یک وعده به عنوان صبحانه پس از احساس گرسنگی واقعی . معمولا صرف روزي دو وعده غذا کافی است

.و براي شکستن روزه ي شبانه و وعده ي دوم در ساعت دو یا سه بعدازظهر
ه و براي وعده ي دوم ابتدا میوه و سپس سالادي مرکب از سبزیهاي مختلف به همراه مغزها و بهترین غذا براي صبحانه چنانکه ذکر شد میو

.دانه هاست
.از مصرف میوه ها بعد از غذا خودداري کنید

.از مصرف میوه ها و مغزها یا سایر چربیها باهم خودداري کنید
روش غذایی روش تک غذایی است یعنی در هر وعده فقط از یک نوع میوه هرچند که بهترین . مصرف سبزیها و میوه ها همراه هم ایرادي ندارد

.یا میوه هاي متعلق به یک خانواده استفاده کرد
.مصرف سبزیها با یکدیگر ایرادي ندارد

ی و بطور مصرف میوه هاي خشک مانند کشمش ، انجیرخشک ، برگه ایرادي ندارد اما باید اولا ارگانیک بوده بدون نگاه دارنده هاي شمیای

.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

.رش دارید، به این تمایل توجه نموده به آن عمل کنیدمیوه هاي ت
اطلاعات بیشتر ، شما . به سایتهاي خام گیاهخواري و به نوشته هاي قبلی من مراجعه کنید تا اطلاعات هرچه بیشتري در این زمینه بدست آورید

.را در پیشبرد هدفتون یاري خواهد کرد
.ل میل وقتم را در اختیار شما خواهم گذاشتاگر سوال دیگري در این زمینه داشتید با کما

پیروز باشید

  

در مورد رژیم پاکسازي :الؤس

خانم دکتر عزیز سلام

کیلو 85کیلو وزن دارم تا بحال هیچگونه سابقه گیاهخواري هم نداشتم من یکسال پیش وزنم حدود 75سانتیمتر قد و 178. سالمه 31من  

خانم دکتر عزیز سرتونو درد نیارم با این شرایطی که من دارم اگه بخوام شروع کنم به حذف . کردمکیلو کم 10بود که با یه مقدار مراعات 

این قضیه از منطق وروش خاصی برخورداره وبرنامه مشخصی داره که خواهش  گوشت از برنامه غذائیم چه راهی رو باید پیش بگیرم مسلماً

به عنوان آخرین  رژیم پاکسازي چیه ومن باید لزوماً با یک رژیم پاکسازي شروع کنم یا نه؟راستی این  .میکنم منو در این مورد راهنمایی کنید

شدت رنج میبرم که اونم واسه من عادي شده ه بیماري خاصی ندارم فقط از تنگی کانال نخاع بمن خداراشکر هیچ ) با عرض شرمندگی(سوال

وبه توصیه دکتر قرص ) یه چیزي شبیه نبض (میشوم مثل حالت ضربان در سرم  بیگاه با سردردهایی هم مواجه بیماریها نیست وگاه و وجزو

. کنم که زیاد هم جوابگو نیست مصرف می 10پرانول 

باتشکر

  

دوست عزیز
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فراوان خصوص اگر با مصرف ه داشته باشید که رژیم گیاهخواري ب بدانید و باور. 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 ویتامینها و مواد پاك کننده و آنتی داراي مواد معدنی و

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 هجات، دان 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  و یا سري به یکی دو سایت گیاهخواري و خام البته بسیار سودمند خواهد بود اگر به مقالات مختلف وگن فروم مراجعه کنید

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

ی احساس سبکی و نشاط بیشتري کردید، خودبخود خواهان این خواهید هرچند که بعداز یکی دو هفته وقت. 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

.گیاهخواري اول به آن پرداخت و اما در مورد اینکه رژیم پاکسازي چیست و آیا لازم است قبل از شروع گیاهخواري یا خام

دلیل فراوانی سموم مختلف در محیط زیست ما و هم در غذاهاي مصرفی و همچنین به دلیل خوردن ه 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

از جمله انواع استرسها، مصرف دارو، کمبود خواب و عوامل مختلف دیگر هم مزید بر علت شده قدرت پاکسازي بدن را کاهش  تفکر بشر

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

گرم از این ماده را وارد بدن خود کنیم آن مقدار اضافه بر توانایی کبد در پاکسازي و خروج ماده از بدن 6گرم 5ما در روز به جاي  حال اگر. 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

گرم را هم قادر نباشد تغییر شکل داده خارج کند آنگاه هر روز بیشتر و بیشتر از آن ماده 5طوریکه همان ه ت پاکسازي کبد کم هم بکنیم بقدر

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

در یک نفر این التهاب خود را بشکل . هاي ایجاد التهاب متفاوت خواهد بود 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 ولی همه و همه در حقیقت تنها نشانه اشباع و سرریز کردن بدن از موادي است که قادر نبوده. آخرالی 

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 مبخصوص خا

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 واز مواد حیوانی بودتر  کلی آسان هضم

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  ترین و هماهنگ مه با اختیار کردن رژیم غذایی خام گیاهخواري که سبکترین و آسانو رودي و غددي همه و ه

!یابند طرز معجزه آسایی شفا میه بدن است ب

خته، بافتهاي چربی را ر مختلف پردایدهد 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 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
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.کنم 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 میگیاه  کسی که خام. 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 جات خام بدنتان ب درصد غذاي خود به صورت سبزیجات و میوه85خصوص با مصرف حداقل ه و ب در مورد شما انتخاب گیاهخواري

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  تر یعنی رژیم گیاهخواري بخصوص خام خط پاسخی باشد که شما در عزمتان براي انتخاب رژیم غذایی مطلوب امیدوارم این چند

.برجاتر کند زیرا که این انتخاب بهترین انتخاب در روش تغذیه براي شما خواهد بود

  .شاد و شادکام باشید

  

گرسنگی واقعی چیست؟ :الؤس

و اگر احساسی که  من متوجه نشدم که گرسنگی واقعی روي زبان حس میشود مثل تشنگی یعنی چی؟ ذارید ممنون که وقت می سلام دکتر

. در معده ایجاد میشه گرسنگی نیست پس چیست و چه طور میشه خاموشش کرد

تشکر

:پاسخ

ـ ربطی به گرسنگی نداشته و تنها نشانه گرفتن معده » 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 حرکات مکانیکی معده در اثر عوامل مختلف می

شوند در حقیقت  عبیر میجسمانی و امثال اینها که چند ساعتی بعد از نخوردن غذا به انسان دست داده و باز هم به عنوان علامت گرسنگی ت

.باشند نه گرسنگی 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

اگر قرار بود که حیوانات گرسنه در طبیعت دچار ضعف و سرگیجه و لرزش دست و دل شوند و به غش و ضعف دچار گردند دیگر هیچ حیوانی 

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

تر از همیشه کیلومترها به دنبال شکار دویده یا پرواز کرده با انرژي فراوان طعمه را بدام انداخته و به مصرف تأمین مواد  و آماده گرسنه، تیزتر

.رساند مورد نیاز بدن خود و فرزندانش می

هوس این غذا و . نشیند د فرومیگردد و با خوردن هر آنچه غذاي مناسب براي بدن باش گرسنگی مانند تشنگی در دهان و گلو و بینی حس می

. ایم باز هم بیشتر نشانه اعتیاد است تا گرسنگی حس گرسنگی به دلیل اینکه به آنچه تمایل داشتیم دست پیدا نکرده» رفع نشدن«آن غذا و 
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ه بطور طبیعی غذاي مناسب هر آنچه را ک. 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  جویی کامل و هر زمان که به مقدار لازم خوردند از خوردن دست می 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 (ات معده به هر صورت فشردگی دل که به آن قبلا اشاره شده بود از حرک

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) کند می

گردد پس از آنکه روزه و  تابیهاي مختلف می اول معده داراي چرخشها و پیچشها و بییکی دو روز . 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  می پس احساسی که در معده ایجاد

  .نخوردن است و نه خوردن

  

  مصرف سویا: الؤس

علی 

  اشکالی نداره؟ متشکرم. می خورم) سویا( من هر روز صبحانه پنیر توفو 

  

  دوست عزیز علی

  هیچکس دیگر توصیه نمی کنمسویا را نه به شما و نه به    مصرف هر روزه 

ز و این مسئله دلایل مختلفی دارد که از حوصله این نوشته خارج است ولی به طور کلی هرچه کمتر از محصولاتی که تغییر شکل یافته اند چه ا

قادر باشید فرم  سویا یکی از محصولاتی است که بیشترین میزان مهندسی ژنتیک بر روي آن صورت گرفته مگر آنکه( طریق مهندسی ژنتیک 

  .و چه از طریق تبدیل لوبیاي سویا به توفو در رژیم غذایی خود استفاده کنید بهتر است) 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

  .اسفناج در مخلوط کن یک غذاي لذیذ ، سالم ، بسیار سیر و ارضاء کننده تهیه نموده نوش جان کنید  شیر بادام ویک مشت

  .با چند قاشق شیر بادام ترکیب دیگري است ) در فریزر( مخلوط اسفناج و آب پرتقال تازه فشرده و یک عدد موز یخ زده 

گرفته در عین حال که هم مغذي وهم ارضا کننده بوده به بدنتان انرژي و دقیقه وقت  5به هر صورت مصرف این نوع ترکیبها در مخلوط کن 

  .نشاط خواهد بخشید

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

  .خیس داده شده و نیم ساعتی پخته شده باشند بهترین مواد براي صبحانه هستند کشمش، یا مخلوط عدس قرمز و ماش که از روز قبل

به هرمیزانی که  .بهترین غذا براي صبحانه میوه است .هرچند چنانکه بارها نوشته و ذکر کرده ام بهترین غذاي انسان میوه می باشد

  .خواهید دید که از انرژي بیشتري برخوردار خواهید بودمیخواهید و از هر نوع میوه اي که در آنروز هوس می کنید مصرف کنید، 

  .از مواد مختلفی که از سویا تهیه شده اند مانند شیرسویا و توفو بیش از یکبار در هفته استفاده نکنید

زیرا  تهیه شده باشد،  سویاي ارگانیک می باشد که آنهم باید حتماً از جوانه زده لوبیاي آن بهترین طریق مصرف سویا

  .سویا چنانکه ذکر کردم اگر ارگانیک نباشد حتما بر روي آن مهندسی ژنتیک صورت گرفته شده است

  .اگر سوال دیگري در این زمینه دارید در خدمت حاضرم 



214

  پیروز باشید

  
  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

  چیست؟ 3نظر شما در رابطه با قرصهاي روغن ماهی و امگا        -2

طلق ماه است خام خوار م 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 ؟

  غذاي من فقط میوه و سبزیجات و خشکبار می باشد، آیا غذاي کاملی است یا باید غذاي دیگري اضافه نمایم؟       -4

  بهترین آب آشامیدنی چیست ؟       -5

   

  دوست عزیز

ژیم غذایی درستی برخوردار باشید و از انواع سبزیها و میوه ها و مقداري هم مغزها و دانه ها اگر از ر        -1

  .استفاده نمائید، نیازي به مصرف قرصهاي مکمل نیست 

اگر این آزمایش در . می باشد  12متیل مالونیک ادرار بهترین آزمایش براي تشخیص کمبود ب( 12براي اطمینان یک آزمایش ب

به همراه هوموسیستئین و آزمایش تیروئید بدهید، این ) متیل مالونیک خون را به همراه هوموسیستئین آزمایش کنید  دسترس نبود

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   .نه تنها باعث جلوگیري از بیماري قلبی نگشته بلکه در برخی موارد میزان بیماري هاي قلبی را بالا نیز می برد

در مورد مصرف مکملها وجود دارد بهتر است از مصرف هر گونه ماده ي مصنوعی خودداري چنین اطلاعات درهم و برهم و متناقضی 

  .کرد

اگر این عوامل سلامتی را رعایت نمائید نیازي به مصرف . بهترین منبع تهیه مواد مورد نیاز بدن غذا، نور آفتاب و خواب خوب و کافی می باشند

   .مواد مکمل ندارید

  .می باشند 3منابع خوب امگا  گردو و تخم کتان و شاهدانه

براي تشخیص کلسترول بالا باید به کل پانل کلسترول  .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
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ها ، سبزیها ، جوانه ها و مقدار اندکی هم مغزها و دانه ها اگر از منابع ارگانیک و خاك غنی تهیه شده باشند همه  مصرف میوه       -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

  .میوه ها را تا حد امکان به فصل مصرف کنید  همچنین سبزیها و. استفاده کنید

 
آب مقطر تنها آبی است که فلوراید آن . می باشد  آب مقطر  بهترین آب در مناطقی که به آب آشامیدنی فلوراید اضافه می شود       -5

.به مقدار زیاد تصفیه می شود 

باشد اگرچه باید دانست که توسط این سیستم فلوراید آب پس از آب مقطر آب تهیه شده توسط سیستم اسنمري معکوس قابل اتکا می 

  .آشامیدنی و مواد شمیایی صنعتی کشاورزي موجود در آب کاملاً حذف نگردیده هنوز به مقدار فراوان در آب آشامیدنی باقی می مانند

  .در اختیارتان بگذارنداز هر دستگاهی که براي تصفیه آب استفاده می کنید دقت کنید که جدولی از مواد حذف شونده را 

  .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 . روبرو شده و نتوانسته ام پایبند بمانمهم می خواهم رژیم گیاهخواري راشروع کنم چند بار هم سعی کرده ام ولی متاسفانه با شکست    من

در ضمن آیا می توانم براي جلوگیري از پوکی استخوان از شیر و لبنیات . راه حلی براي شروع این کار و تقویت اراده ام پیش روي من قرار دهید

  هم استفاده کنم؟

  

  

  فاطمه عزیز

  .زمینه گیاهخواري بالا ببرید  اولین و مهم ترین حرکت این است که اطلاعات خودتان را در

از فواید گیاهخواري و مضرات استفاده از مواد حیوانی چه براي بدن انسان، چه براي حیوانات و چه براي طبیعت .   کتابهاي مختلف بخوانید

مورد روش هاي بسیار ناسالم  به خصوص درباره نحوه نگهداري و پرورش بی رحمانه حیوانات و کشتار سبعانه آنها و همچنین در. با اطلاع گردید

  .رشد گاوها، مرغ ها و ماهی ها به اطلاعات خود اضافه کنید

  وبسایت هاي گیاهی مختلف از جمله وگابوك و وگن فروم

)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 توانیدمی  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

  .د داشتمصرف مواد حیوانی نخواه

  

این مسئله در ابتداي کار مهمه تا شما را ترغیب به ادامه  .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
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میوه اي در دسترس داشته   گرسنگی یا خستگی بسیار شدید که تمایل به بازگشت به عادتهاي گذشته بیشتره،دیگر اینکه در هنگام 

میوه گرسنگی شما رو کاهش داده باعث جلوگیري از درغلطیدن به عادت سابق می . و بلافاصله میوه اي شیرین و خوشمزه میل کنید   باشید

  .شود

  .به رستوران هاي گیاهخواري بروید  گیاهخوار رابطه برقرار کنید افراد و گروه هاي و اینکه سعی کنید با

   
  .به همه اعلام کنید که گیاهخوار شده اید تا وسوسه خوردن غذاهاي معمول از سرتون بیرون بره  .طرز تهیه غذاهاي گیاهی را بیاموزید

  .ماهی وقتی بدنتان به رژیم جدید عادت کرد سویا را کنار بگذاریددر دوران گذار می توانید از موادي مانند سویا استفاده کنید ولی پس از چند 

  

تصور نادرستی توسط کمپانی هاي تهیه و توزیع شیر و همچنین پزشکان بی اطلاع درمیان مردم  در مورد ارتباط شیر و پوکی استخوان

  .شایع گردیده ) و پزشکان (

  .بر عکس شاید خود باعث پوکی استخوان هم بشودشیر نه تنها باعث جلوگیري از پوکی استخوان نیست بلکه 

  .لطفاً به مقالات قبلی من در مورد شیر مراجعه کنید. 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 تاب راپیاده روي در زیر نور آف

  .موفق باشید

  

پرخوري، احساس ضعف و درمان با گیاهخواري :الؤس

وگان است بسیار مشتاقم که  کیلو رژیم غذاییم فعلاً 47سانیمتر و وزن  159ساله هستم با قد  35ابتدا سلام و تشکر فراوان من یک مادر 

 یخاطر کم شدن وزن و گرسنگه ام اما هر بار ب  ه صحیح تغذیه است شروع کنم بارها شروع کردهیوخام گیاهخواري را براي اینکه میدانم ش

میوه ها می خوردم  تا خرما با بقیه 30طلبد گاهی روزي حدود ی م يزیاد یمتاسفانه من بسیار پر خورم و بدنم شیرین .خورده ام تمفرط شکس

چه کنم؟ دقیق تر بگویم دنبال  یولی باز هم احساس ضعف و پایین افتادن قند خون را داشتم دلم می خواهد کمتر بخورم اما با احساس گرسنگ

ي دارم اما زیاد یبه من بدهند و همچنین باعث اضافه وزن بشوند این را هم بگویم که فعالیت بدن يبیشتر يهستم که احساس سیر یمواد خام

.وجود داشته باشد یخواهم تسلیم شوم باید راه یورزشکار نیستم لطفا کمکم کنید نم

:پاسخ

پس از مدتی بدنتان وزن لازم و مناسب . مهم حس سلامتی و انرژي است. اضافه یا کم شدن وزن مهم نیست. نگران کم کردن وزن نباشید

ص لاغري بوده اید گرفتن وزن برایتان مشکل تر خواهد بود ولی همانطور که گفتم هدف البته اگر همیشه شخ. دست خواهد آورده خود را ب

.احساس سلامت و نشاط است نه یک وزن قرار دادي

خستگی، حس گرسنگی، احساس ضعف و پایین افتادن وزن همه از علایم دوران گذار هستند و پس از اینکه بدنتان پروسه پاکسازي را به پایان 

متأسفانه هیچ راهی براي رفع این علایم وجود ندارد جز . م غذایی جدید آداپته شده تخفیف پیدا کرده یا کاملا برطرف خواهند شدبرده با رژی

.طرف خواهند شدر ادامه راه خام خواري خواهید دید که پس از مدتی این علایم ب

. 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 
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استراحت میزان  در این دوره گذر یا پاکسازي سعی کنید بر. مصرف مقدار متعادلی از دانه ها و مغزها هم در ابتداي راه به شما کمک خواهد کرد

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

ا همه یکسان نیستند و هرکس به نحوي دوره گذار به خام خواري ر. 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 . غذاهاي خام و میوه جات را بیشتر و بیشتر کرده مقدار غذاهاي پخته بخصوص نشاسته ها را کاهش داده نهایتا حذف کنید

موفق  نهایتاً. نومید نشوید با بدن خود مدارا کنید و به علایم و سخنان آن توجه کرده و صبور باشد. ار را قابل تحمل تر خواهد کردپاکسازي و گذ

  .خواهید بود

  

  تغذیه کودکان گیاهخوار: الؤس

الهام

و وزنش  101غذایی ما غذا می خورد با قد دختر پنج سال و نیمه اي دارم که بیشتر طبق رژیم . 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

  با سلام و خسته نباشید

ماهه هست باید چه غذایی تهیه کنم تا مواد مورد نیاز بدنش  18ی وگان شدیم و من نمی دونم براي پسرم که من وهمسرم و فرزندم به تازگ

درضمن پسرم کمبود . 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. ی کنمروي دارد و از شربت روي استفاده م

  
  جینا زلیخا پور

  وگان باشند؟) سال به بالا3(من خودم وگان هستم میخواستم بدانم اشکالی ندارد بچه ها    باسلام

  
  توفیق شهیدي

  متشکرم. معرفی نمایید سلام لطفاً در مورد تغذیه دختر هشت ماهه نکات لازم و ضروري و لیستی از بهترین غذاهاي مناسب سن کودك 

  

  

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

رتر تغذیه پیروي می کنید بلکه در نظر دارید اولاً باید به همگی شما پیشروان تبریک بگم به خاطر اینکه نه تنها خود از روش سالم تر و ب

  .درود برهمگی شما . پرورش داده سلامتی را برایشان به ارمغان بیاورید فرزندان خود را نیز بدین روش

  

که همراه با مصرف فراوان میوه و سبزي به خصوص میوه و شیر   رژیم گیاهخواري صحیح و اما ذره اي در این مسئله شک نکنید که یک

نگرانی در هیچ موردي  ه تهیه شده از مغزها و دانه ها خام باشد، تمام مواد لازم را به بدن فرزند دلبند شما به بهترین وجه ممکن رسانده،تاز

  .وجود نخواهد داشت
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ویتامین نیز توصیه در مورد این . که آنهم به دلایلی غیر از دلایل گیاهخواري گریبانگیر برخی از گوشتخواران نیز هست. 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

  

سالگی بگذارید  4تا  3تاحد امکان و حتی تا سنین  .بعد از شیر مادر میوه ها بهترین غذا براي کودکان هستند 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

  . فراموش نکنید که طبیعت اشتباه نمی کند

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

کتر نیستم ولی اینگونه اختلاف نظرها در بین پزشکان هست و بهتر است در این زمینه با البته من د. شده و دندان ها پس و پیش در می آیند

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

  ...)دیگر متفاوت باشد

  

میوه ها بهترین منابع مواد قندي، . ترین مواد غذایی را در عالی ترین نسبت ممکنه به بدن انسان هدیه می نمایندبه میوه ها پس از شیرمادر

و همه این مواد را در    انرژي زا، انواع ویتامین هاي مختلف، انواع آنتی اکسیدان ها و مواد سم زدا و همچنین مقادیري پروتئین می باشند

  .، ارضا کننده ترین، سالم ترین و آسان هضم ترین شکل ممکن در اختیار انسان قرار می دهند خوشمزه ترین، لذت بخش ترین

  

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(جویدن هویج و کرفس و کاهو نیستند می توان یا از افشرده  ولی البته در کودکانی که هنوز قادر به. 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

  .غذایی خوبی براي تامین پروتئین و مواد معدنی می باشند بروکسل، اسفناج پخته و سایر انواع سبزي ها منابع 

   

می باشند که باید حتماً به صورت خام پس از  مغزها مختلف همچنین پروتئین، اسیدهاي چرب ضروري و مواد معدنی منبع دیگر

میل نمود و یا از آنها در خانه  مغزها را می توان به صورت کامل. ساعت مصرف شوند 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

  .)ه طرز تهیه رجوع کنیدب(شیر را باید در خانه از بادام، گردو ، یا مغز آفتابگردان و کدوي خیس خورده تهیه نمود . 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

د چه نوع سبزي باید استفاده نمود ولی سبزي هاي تیره با برگهاي پهن را حتما باید به طور مجزا به غذاي کودکان از یکسال به بالا اضافه نمو

  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 

به، موز، طالبی، خربزه ، انگور ، خرما و سایر میوه هاي ان. آووکادو اگر قابل دسترس باشد براي کودکان از یکسال به بالا می توان استفاده نمود

  .شیرین و پر انرژي منبع بسیار غنی انرژي، ویتامین ها ، بتاکاروتن و سایر مواد ضروري براي رشد و نمو بدن می باشند 

  

  

  :قابل توجه پزشکان ، متخصصین تغذیه وسایر دست اندرکاران تغذیه و سلامت جامعه 



219

در مورد به رسمیت شناختن رژیم  1997امریکا که سالانه راهنماي تغذیه براي افراد مختلف را اعلام می نماید از سال انجمن تغذیه 

و از نظر مواد غذایی کامل براي تمام سنین از کودك ونوجوان و   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 . م نمودجوان و سنین بالاتر اعلا

  .نموده اضافه می کند که روش تغذیه گیاهخواري فواید سلامتی فراوانی در جلوگیري و همچنین بهبود بسیاري بیماري ها دارد

  

گیاهخواري نیازهاي بدن . اري و دردوران شیردهی نیز توصیه می شودگیاهخواري از طرف این انجمن در زمان بارد

  .نوزادان، کودکان، نوجوانان را در هنگام رشد تامین می نماید 

  :بنابراین 

  

جود و همچنین در مورد خود شما؛ خیر اشکالی براي باردارشدن و   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

نوشته را  هم توصیه هاي این 12در مورد ویتامین ب. سه فنجان شیر گردو، بادام و یا شیر دانه کدو و آفتابگردان در اختیار کودك خود بگذارید

  .دنبال نمائید 

  

  .جیناي عزیز گیاهخواري براي فرزند شما بسیار مناسبتر و سالمتر می باشد 

  

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 

  .رتی که در این نوشته آمده اضافه نمائیدیکسالگی می توانید سبزي ها را نیز به صو

  

  با درود فراوان دوباره و آرزوي بهروزي و تندرستی همگی شما پیشروان عزیز

طرز تهیه شیر مغزها و دانه ها

ضروري و پروتئین از انواع مغزها و دانه ها می توان به آسانی و در خانه شیري مغذي و سرشار از ویتامینها، مواد معدنی کمیاب، اسید هاي چرب 

  .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 

نمود  تهیه بادام، گردو، دانه آفتابگردان و دانه کدو مواد معمول براي تهیه شیر می باشند اگرچه درحقیقت از هر نوع مغز یا دانه خام می توان شیر

.  

  .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

  .پس از مدت زمان لازم براي خیس دادن دانه یا مغز را از آب خارج نموده در مخلوط کن بریزید        -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

بخصوص اگر شیر را (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) د و یا هنوز قادر به جویدن کامل نیستند تهیه می کنیدبراي نوزادانی که دندان ندارن

. 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 

  .هاي درشت تر آن نیز مصرف کنید هرچند می توانید شیر را بدون صاف کردن مخلوط با قسمت 
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  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

  .این مواد طبیعی را اضافه کنند

  شیر هاي گیاهیحرارت دادن یا ندادن  :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 شیر ه خاینها باید بدون حرارت دیدن مصرف شوند بدر حقیقت .خیر ،نیازي به حرارت دادن شیر سویا،کنجد،بادام و امثال اینها نیست 

بهترین شیر براي مصرف شیر بادام  .کنجد یا بادام از مواد خام در خانه تهیه شوند، چرا که حرارت باعث تغییر مواد غذایی این شیرها می شود

سمومیت یا مشکلات نباشید، این شیرها برخلاف شیر گاو یا نگران م .خام یا سایر مغزها یا دانه هاي خام که در خانه تهیه شده اند می باشد

 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  .وشاندن آن می کنندتواند حاوي مواد میکربی مختلف بوده در نتیجه آنرا پاستوریزه نموده یا توصیه به ج

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

.ردشده ي بادام و کنجد تا سه روز از تهیه اگر در یخچال نگهداري گردد ایرادي ندا

  

  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

آیا لازم است هر چند وقت یکبار مثلاً ماهی یکبار کمی گوشت یا آبش را به او بدهم  وقت گوشت نخورده، کمبود این ویتامین پیش نخواهد آمد؟

  ؟

  

  الهام عزیز

  .نمی گردد 12گیاهخواري لزوماً باعث ایجاد کمبود ب

داخلی روده ي چرا که همانگونه که بارها نوشته ام اگر محیط . حتی می توان گفت کمبود ویتامین ب به ندرت در گیاهخواران دیده می شود 

  .می باشند 12بزرگ انسان سالم و طبیعی باشد، باکتري هاي مفید موجود در روده ي بزرگ قادر به تولید ویتامین ب
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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 می تواند به 

  .تولید شده توسط آنها کمک کند 12مفید مورد نیاز براي بدن و استفاده از ویتامین ب تامین باکتري هاي

این مسئله البته دلایل .  در گوشتخواران بیش از گیاهخواران دیده می شود 12ویتامین ب خوب است بدانید که کمبود

  .ویتامین ب آسان می باشدچون تشخیص و درمان کمبود . مختلفی دارد که از حوصله این نوشته خارج است

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

هید که کودکتان می توانید از دکتر بخوا 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

  .البته باید ذکر کنم که اگر فرزندتان از شیر مادر تغذیه نموده فعلاً جاي نگرانی نیست

  .دالبته بسته به سن کنونی ایشان، نوع تغذیه و مدت زمان استفاده از شیرمادر از پزشک بخواهید که آزمایش ذکر شده را برایشان انجام بدهنولی 

  آرزوي سلامتی شما و فرزندتان را دارم

  .ممنون از سوال بسیارخوب و هوشمندانه تان

  

  بیماري هاي کودکان و تربیت کودکان گیاهخوار: 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 (در زمانی که دخترم به بیماریهاي عفونی یا تب یا سرماخوردگی به هر دلیل دچار می شود  – 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

  .یوه داد تا بهبودي حاصل شود؟ لطفاً بگویید باید چه بکنم هم روزه م

  

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؟   ...)ز همسالان ، فامیل ،مهد کودك ومتفاوت ا( 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. یزد زندگی می کنم و دستم از انجمنها و خانواده هاي مشابه با فرزند گیاهخوار کوتاه استتوجه داشته باشید که من در شهر 

  

  

  الهام عزیز

.اولین بار است که سوال شما را دریافت می کنم 
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انه لازم نیست براي پایین آوردن تب استامینوفن بدهید مگر اینکه تب بالاي چهل درجه به مدت بیش از یک تا دو شب

  .روز ادامه پیدا کرده قطع نگردد

مطمئن هستید آنهم در صورتی که عفونت شدید و  عفونت میکروبی فقط در شرایط نادري که صددرصد از وجود مصرف آنتی بیوتیک

  .بسیار مضر استمتاسفانه امروزه پزشکان با هر گوش درد یا گلو درد کودکان تجویز آنتی بیوتیک می نمایند که . خطرناك باشد مجاز است

  

بله می توانید به فرزندتان در  .مصرف آنتی بیوتیکها در کودکی زمینه ساز ابتلا به بسیاري از بیماري ها در بزرگسالی می باشد

موارد با این روش و با استراحت فراوان در هنگام بیماري، در بسیاري از . هنگام بیماري مایعات فراوان از جمله آب میوه و سبزي تازه بدهید

  .بهبودي حاصل خواهد آمد

  

  :و اما سوال دوم

 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 

  .رآور نگهداري و کشتار حیوانات آشنا کنید فرزندتان را با روش غیرانسانی و زج

  .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  

وضعیت کره زمین و موجودات    انسانهایی سالمتر به وجود آورده وروش غذایی گیاهخواري روشی سالم تر بوده   مرتب برایش تکرار کنید که

  .یعنی در حقیقت به فرزندتان حقایق موجود را بیاموزید. درون آنرا در مد نظر دارد

حیوانات درمورد شکار، کشتار حیوانات و زجري که از طرف انسان به . دلایلی را که خودتان گیاهخواري پیشه کرده اید را برایش توضیح بدهید 

  .وارد می شود، براي فرزندتان سخن بگویید

  

اگر پرسید پس چرا دوستانش گیاهخوار نیستند باز هم برایش حقیقت را بگویید که اگر کودکان دیگر هم می دانستند که در دامداري هاي  

  .رهیز می کردند صنعتی و در کشتارگاه ها چه به روز دامها و مرغها می آورند آنها هم از خوردن مواد حیوانی پ

فیلم ها و کتاب هاي مختلفی در مورد همه این موضوعات وجود دارند که اطمینان دارم می توانید از طریق سایت هاي گیاهخواري از جمله  

  .مطالعه کنید  به دست آورید و هم خود و هم فرزندتان میتوانید به تماشاي فیلم ها نشسته و کتابها را نیز "کانون انسان پاك، زمین پاك"سایت 

  بازهم با درود و آفرین فراوان بر شما و روشن بینی تان

  پیروز و شادکام باشید

  

  سالگی 13شروع گیاهخواري در سن : الؤس

تبسم

میخواستم بدونم تو این سن گیاهخوار شدن مشکلی نداره ؟ اگه نه میتوانید به من یه برنامه . 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 
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مغزها و ، مثل سبزیهاي سالاد، کلم و کاهو و خیار و گوجه فرنگی و امثال آن و بالاخره  میوه ها بعد سبزیهااول از  بیشتر غذایت باید

  .مثل مغز گردو، دانه کدو و آفتابگردان و امثال اینها باشد دانه هاي خام

این مجموعه . داري استفاده کنی مختلف مثل عدس و انواع لوبیاها هم میتونی به مقداري که علاقه سبزیهاي بخار دیده و حبوبات از

  .رژیمی سالمه که همه مواد مورد نیاز بدنت را تامین می کند

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 اصلا مصرف  

  .نکن

  

چون غذاهاي ناسالمی  .باید مطلقا خودداري کنی  نوشابه و بستنی و امثال اینهامثل شیرینی و  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

  .گور و سیب و پرتقال و موز و طالبی و انواع میوه هاي خوب و خوشمزه مصرف کن تامیتونی ان

  .مغزها و دانه هاي مصرفی هم باید بصورت خام باشند هر روز چند عدد مغز گردو هم مصرف کن

  

  .عات بیشتري بدست بیاريآنرا هم مطالعه کن تا اطلا "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 

کمبود ویتامین مواجه شوم ولی شما که تخصص درحال حاضر میوه و یا سالاد مصرف می کنم ولی می ترسم با . 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 

  کنید متشکرم
  

  

  



224

. براي شروع خام گیاهخواري و گیاهخواري چه باید کرد سوال نموده اند   حیدري، خانم بختیاري و بسیاري دیگر از خوانندگان عزیز کهآقاي 

 لطفاً به پاسخهاي قبلی من در این مورد مراجعه کنید و درضمن به سایت من نیز سري بزنید مطلبی در مورد شروع گیاهخواري نوشته ام که می

  .درباره این مطلب بارها بسیار نوشته ام. تان کندتواند کمک

  

  .مصرف میوه ها، سبزیها ، مغزها ودانه هاي خام همه موارد مورد نیاز بدن شما ازجمله ویتامینها تامین خواهند گردید  با

  .و میل دارید   هرمیوه اي که علاقه. فقط میوه ) صبحانه  معمولا(یک وعده غذاي شما 

عدد میوه شروع نموده با یک سالاد از ترکیب سبزیهاي مختلف مانند کاهو ، اسفناج ، کلم ، گل کلم بامقداري مغزها یا دانه  را با یکی دو 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 . شود که صبحانه و ناهار را از روشی که ذکر شد استفاده کنند  که تمایل به مصرف غذاهاي پخته نیز دارند توصیه می براي عزیزانی

  .میتوانند از سبزیهاي بخار پز و یا مقداري حبوبات استفاده کنند 

  

غذا از کیفیت بالاتري برخوردار بوده  )یوه هاي خامسبزیها و م( فراموش نکنید که هرچه میزان مصرف مواد خام در رژیم غذایی بیشتر باشد

  .میزان ویتامینها و مواد معدنی که بدون تغییر شکل در اختیار بدن قرار میگیرند بیشتر خواهد بود 

  . نگران کمبود ویتامین نباشید) بصورت سالاد(با مصرف فراوان میوه و سبزي 

  .باشند سبزیها و میوه ها بهترین منابع ویتامینها می 

  .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 باید علاوه بر میوه و سبزي مقداري از دوستان خام گیاهخوار

  .مواد مورد نیاز بدن به بهترین صورت تامین خواهد گردید 

  .پیروز باشیددر راه خود 

  

  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 . باعرض سلام وخسته و نباشید خدمت دکتر زرین آذر

شما تقاضاي کمک و گرفتن یک برنامه غذایی کامل و تا حد امکان کم هزینه آیا می توانم از طریق ایمیل از . خامگیاهخواري علاقه مند هستم

.داشته باشم؟ لطفا راهنماییم نمایید  )در حدود ماهی هشتاد هزار تومان( 

   
  آفرین. با تبریک و درود فراوان به شما براي انتخابی که انجام داده اید 

بگیرید تا حد توانم یاري خواهم کرد هر چند در مورد برنامه ي غذایی کم هزینه می  بله دوست عزیز، می توانید از طریق ایمیل با من تماس

  .توانم به شما بگویم که بهترین راه، کمک گرفتن از جوانه هاست 

تبدیل به خانهرا از دانه ي غلات و حبوبات گرفته تا دانه ي ذرت و یونجه و گل آفتابگردان همه را در   هر نوع دانه اي  به طور کلی میتوانید

کنید که هم کار بسیار آسان و صرفه جویانه ایست و هم یک سرچشمه ي مغذي از تمام مواد مورد نیاز بدنتون براي خودتون تهیه  جوانه

  .خواهید کرد
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درجعبه اي  ماننند گوجه فرنگی ، خیار ، کاهو، تربچه ، سبزیهاي خوردن و امثال اینها در حیاط خانه در بالکن، کاشتن سبزیهاي مختلف

  .پشت پنجره نیز بسیار آسان وعملی بوده هزینه ي غذایی شما را پایین خواهد آورد

  .میماند مقداري میوه و مقداري از مغزها

و هیچکدام جزو میوه هاي گران قیمت نبوده به مقدار  موز و سیب بهترین منابع تولید انرژي و تسکین اشتها هستند از میوه ها ، 

  .فصول در دسترس می باشندفراوان و درهمه 

روزي ده عدد از انواع مختلف آنها  را هم میتوانید با هزینه اندك تهیه کنید چرا که نیاز شما به مغزها چندان زیاد نبوده  مغزهاي خام

  .کفایت می کند

  .اینها استفاده کنیدکه کمتر گران هستند مانند شاهدانه ، دانه کدو، کنجد و انواع   دانه ها  می توانید از مغزها به جاي

   

  

  تغذیه صحیح در دوران بارداري به روش خام گیاهخواري: 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 

  دوران ممنون است؟ متشکرم چه مواد خامی در این. جنین می گردد

  

  

  سلام و درود بر شما

  

همچنین درمورد چه میزانی از مصرف کنجد خام بستگی . درمورد کنجد و سقط جنین اطلاعی ندارم و مطمئن نیستم تا چه حد پایه واقعی دارد

  .شک دارم که مصرف متعادل کنجد خام باعث ایجاد عارضه اي بشود. دارد

براي انسان یعنی میوه ها، سبزیها و مغزها و دانه ها، ماده اي را نمی شناسم که مصرف آن براي شما در دوران  از میان مواد خام مصرفی

  .باشد  مضر  بارداري

  

  . میوه ها در درجه اول بهترین غذاي براي دوران بارداري می باشند

پروتئین ، و خونسازي به همراه مقداري از مغزها به براي تولید کلسیم ،  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 مغز گردوي 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 12از جمله ب مصرف برخی مکملها

  .فرمائید 

  با آرزوي سلامتی و شادمانی در این دوران طلایی زندگی شما

  

  خام گیاهخواري و بارداري و شیردهی: الؤس
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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 

  خام گیاهخواري را دو سال دیگه شروع کنه؟شیرش کم شده و نگران تغذیه بچه اش میشه لطفاً راهنمایی بفرمایید آیا باید 

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 ! (سال دارم و آنزیم هاي کبدي من هنوز نرمال نرمال نشده  34نرمالی دارم و آماده بارداري هستم؟ 

  باتشکر فراوان از خانم دکتر و خانم مهسا و آقاي هادي 

  

  

  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، 

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

  

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 . 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 

م، گردو و یا دانه آفتابگردان و کدو در ضمن ایشان باید در حین مصرف فراوان سبزي، میوه و آب سبزي ها و میوه هایی مانند سیب از شیر بادا

  .در دوران شیردهی استفاده کنند) روزي دو تا سه لیوان(که درخانه تهیه می گردد، به طور هر روزه و مرتب 

  

  .و اما در مورد خودتان، بله بعد از یکسال خام گیاهخواري بدنتان باید در وضعیت خوبی از نظر سلامت براي باردار شدن باشد

اگر نرمال بودند، وزن متعادلی دارید، یکسال هم خام گیاهخواري کرده اید و آنزیم هاي کبدي . خود را آزمایش کنید 12و بتیروئید 

   .از بسیاري مادران آینده دیگر سالم تر بوده آماده پرورش فرزند نازنین خود هستید. شما رو به نرمال شدن هستند

  

  تندرست و شادمان باشید

  

  نوزاد گیاهخوار و قطره آهنتغذیه : 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. خانم دکتر آذر، درود فراوان بر شما

  .نارگیل براي نوزادپانزده ماهه ام وگان هستیم و به توصیه هاي شما عمل می کنیم به ویژه تجویز شیر بادام، گردو و 

خواستم . قطره آهن که به دندانهاي کودك را نابود می کندبه ویژه. براي نوزاد می باشد  a.d اما پرسش امروز من درباره تجویز قطره آهن و

  فراوانآیا جایگزین دیگري می توان استفاده کرد وآیا دادن قطره آهن ضرورت دارد ؟ با سپاس . نظر شما را در این باره بدانم 

  

  

  دوست محترم
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  با درود برشما و خانواده عزیز

  

  .دادن قطره آهن به کودکی که دچار فقر آهن نیست ضرورتی ندارد 

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 

  

اگر شروع به دادن غذاهاي کناري مانند آب میوه ها و سبزي ها به . 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

  .منبع بسیار غنی تامین آهن هستندمخلوط آب هویج با آب سبزیهاي سبز تیره برگدار 

  

و چون سبزي ها و میوه ها سرشار از ویتامین ث می باشند،  ویتامین ث باعث افزایش جذب آهن در روده ها می گردد درضمن

  .جذب آهن به طور کاملتري در گیاهخواران صورت می گیرد

  .ادامه بدهیدقطره آهن رو می توانید قطع کنید و به رژیم صحیح و کامل گیاهخواري 

  

  بادرود فراوان برشما

  

  لاغري: الؤس

مهراد

  سلام

درخواست من از شما ... حدود یک سال است که هیچ نوع گوشتی نمی خورم . سانتیمتر 175کیلو گرم و قد  50ساله هستم با وزن  25من 

لاغر بودم و بعد از این که بلوغم به اتمام رسید و قد این است که بگویید چگونه وزنم را اضافه کنم؟ البته من از دوران طفولیت همین قدر 

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 50زنم به همان کیلو کم شده و دوباره با بیشتر خوردن غذاهاي گیاهی و 2نداشتن یک برنامه غذایی خوب وزنم 

کیلوگرم برسانم چون واقعاً لاغر و استخوانی هستم و اطرافیان نیز  60دیگر از دست لاغر بودن کلافه شده ام و میخواهم وزنم را به حداقل به 

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 (، سفیده تخم مرغ، پودر جوانه گندم، میوه جات ) اغلب شیرو ماست(

مغزها را به صورت ترکیبی و معجون با عسل و شیر  می شود البته در بیشتر مواقع... 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

مدتی هست که بیشتر غذا می خورم مخصوصاً شیر، سفیده تخم مرغ، مغزها و جوانه ! قیمتی که شدهبه هر . 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

به اطرافیانم  -2هیکلم زیبا تر شده و از این وضعیت در بیاید -1  ضافه کنم تاهیکل خودم به هیچ وجه راضی نیستم می خواهم وزنم را ا

  .لطفاً کمکم کنید . بفهمانم که بدون خوردن گوشت نیز می توان به وزن خود اضافه کرد 

  
  امین
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 25الان که در سن . هستمهیچ ربطی هم به کنار گذاشتن گوشت ندارد و از ابتدا لاغر بودم و درضمن سالم هم   من مشکل لاغري دارم و

حلی براي افزایش من هست ؟؟   واقعا راه. سالگی هستم این لاغر بودن باعث آزار من شده و حتی اعتماد به نفس من را هم داره کم می کند

  اگر هست خواهش می کنم دریغ نفرمایید چون از لحاظ روحی باعث آزار من شده ممنون

  
  نسرین قاسمی

از . اما وزنم کمه  تغذیه خوبی دارم تقریباً به طور کامل. کیلو می باشم 50داراي وزن  178اله هستم و باداشتن قد س 19من دختري .    سلام

  باتشکر فراوان. شما تقاضا دارم من را راهنمایی بفرمایید چطوري می توانم وزنمو افزایش بدهم 

  

  

  .سوال کرده اند مهرداد عزیز و سایر دوستانی که درمورد روش اضافه نمودن وزن 

  

دلیل اینکه لاغر هستید این نیست که .  بستگی ندارد مواد حیوانی 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 

مصرف اضافه بر نیاز روزمره غذا براي بدن تنها به خاطر . اند به آسانی صورت نمی گیرداضافه کردن وزن در افرادي که از کودکی لاغر بوده 

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

  .ست نه میزان مصرفمهم میزان جذب ا .و در اکثر موارد این طور نیست درحقیقت

  

چرا . می باشدروزه آب   براي لاغري بیش از حد در حقیقت بهترین درمان  دکتر هربرت شلتون، پدر درمان طبیعی در امریکا ، باور داشت که

  .را بالا می برد  میزان جذب مواد مصرفی که روزه آب بدن را پاکسازي نموده آنرا به حال تعادل و هوموستازي در آورده

کسانی که به هر قیمت می خواهند اضافه وزن بدست آورند داروهاي هورمونی وجود دارد که میزان اشتها را بالا برده به افزودن چربی و در براي 

  .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

  .اد آنها می گردد ابع

و بیماري هایی از قبیل پرکاري تیروئید یا اختلال در جذب مواد بدلیل ناراحتی هاي  مطمئن باشید که سالم هستید درعین حال مهمه که

  .دستگاه گوارش باعث کمبود وزن شما نگردیده است 

  

داخل و خارج بدن وزن خود را بالا ببرید می توانید از غذاهاي اگر تصمیم دارید به هر قیمتی که شده حتی به قیمت اضافه کردن چربیها در 

بعد از . مثل چیپس ، نوشابه ها، انواع شکلات ها و شیرینی ها و خلاصه غذاهاي آشغال استفاده کنید) کالري خالی و فاقد ارزش غذایی(پرکالري 

همچنین مصرف   در ازاي اون سلامتی خود را از دست خواهید داد و البته. مدتی میزان چربی بدنتان اضافه شده و ظاهرتان چاقتر به نظر میاد 

  .نشاسته هاي پخته همراه روغن هم براي اضافه کردن چربی هاي بدن به کار می رود 

ف هستم متاسفانه هرچه که فکر می کنم باز هم مجبور به تکرار این حر. من البته این روش ها را به دلیل غیر سالم بودن آنها توصیه نمی کنم

که اگر سالم هستید و از رژیم غذایی درست برخوردارید تلاش جهت اضافه وزن تنها تزئینی بوده و درحقیقت به ضرر سلامت شما خواهد 

  .انجامید 
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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

فراوان  این غذاها داراي چربی و پروتئین. غذاهاي مایعی به صورت کنسرو شده براي بیمارانی که قادر به خوردن غذاي عادي نیستند وجود دارد 

  .این غذاها بدون نسخه پزشک نیز به فروش میرسند . 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 

  .گاه گوارش ، تولید کبد چرب و ناسالم کردن بدن می باشد عوارض جانبی مصرف این غذاها البته اختلال در کار طبیعی دست

  

به جز انجام ورزشهاي   هر عملی براي اضافه کردن وزن قصد این نتیجه گیري را دارم که اگر بدن شما با وزن موجود سازگار میباشد

  . شما خواهد انجامید تخریب سلامتی که روش سالمی است به بدنسازي

  .از سلامتی برایتان ارزش دارد از روش هایی که ذکر کردم می توانید استفاده کنید اگر اضافه نمودن وزن بیش

  

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
کیلو کمبود وزن دارم در حالی که مثل یک آدم نرمال غذا می خورم و حتی یه مدت رژیم چاقی گرفتم که تاثیراتش خیلی گذرا  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

دونن می خواستم بدونم براي من که نمی خوام این اتفاق بیفته آیا راه حلی  و جزو اثرات مثبت گیاهخواري میهمیشه همه کاهش وزن ر

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 کوتاهی از میان رفته، وزن شما بوزن بعد از مدت 
در افرادي که اضافه وزن دارند اتفاق افتاده و جالب این جاست که بدانیم که هرچه  کاهش وزن با رژیم گیاهخواري و یا خام گیاهخواري معمولاً

.وزن بدن به حالت طبیعی نزدیکتر خواهد شد) المتردراثر پیشه نمودن رژیم غذایی س(بدن شخص سالم تر گردد، 
از دست  دیده شده که افرادي که بسیار لاغر بوده اند به وزن متعادل خود نزدیکتر گردیده اند والبته کسانی که اضافه وزن داشته اند، باز هم با

.دادن وزن اضافه به وزن متناسب با بدن خود دست پیدا کرده اند
.شروع رژیم گیاهخواري در همه ي افراد به معناي کاهش وزن نیست نید که لزوماًدر نتیجه باید بدا

ی البته علاوه بر رژیم غذایی عوامل مختلفی در وزن انسان تاثیر دارند که از همه مهمتر عوامل ارثی و وزن و فرم بدن در طول زندگی شخص م

که با مصرف بیش از حد غذاهاي چرب و شیرین و مواد حیوانی بتواند اضافه  اگر شخصی همواره لاغر و سبک بوده کمتر اتفاق می افتد. باشد

.وزن ثابتی براي خود ایجاد 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 میکند

دلیل افزایش بافت چربی و سموم ه چرا که ب. ن بیش از حد نیاز بدن، وزن خود را اضافه کنید بنابراین سعی نکنید که با زور و فشار و خورد

..مختلف سلامتی خود را به خطر خواهید انداخت
.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 ا، مواد معدنی و  هاندر ضمن سعی کنید مواد مورد نیاز مانند ویتامی

.خام به بدن خود برسانید
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.میوه باید بیشترین مقدار غذاي شما را تشکیل دهد و پس از آن از سبزیهاي خام به هر شکل و صورت استفاده کنید
.دنتان را به وزن ایده ال و مطلوبی که برایش مناسب ترین است نزدیک خواهد نموداین مواد کمک به خروج سموم از بدن شما نموده ب

همانطور که میدانید مصرف میوه هاي شیرین مانند موز ، خرما، انبه ، توت خشک و سایر میوه هاي خشک که داراي کالري بیشتري می باشند 

.نمودبه همراه مغزها و دانه هاي خام کمک به اضافه وزن شما خواهند 
.هر چند باید به هوش باشید که مصرف اضافه ي کالري و مواد غذایی اضافه برنیاز بدن میتواند باعث تجمع سموم و ناسالم بودن بدنتان گردد

.از حبوبات و غلات پخته مانند برنج قهوه اي هم میتوانید یک نوبت در روز استفاده کنید
یجاد حس سلامتی بیشتر در شما از عمل خود راضی و شادمان خواهید بودمطمئن باشید که با ا. از گیاهخواري نترسید 

شادباشید

  

گیاه افلاطون براي افزایش اشتها و افزایش وزن7مصرف پودر  :الؤس

  سلام خانوم دکتر

کیلو  5- 4من حدود گیاه افلاطون و چند آمپول تقویتی به من پیشنهاد داد و  7به من گفته که ضعف دارم و پودر ) متخصص گوارش(دکتر 

ورزش هم . کیلو هست 80الی  75و ایشون به من گفتند که وزن متعادلت با توجه به قد . این پودر اشتهاي من رو زیاد می کرد. چاق شدم

موفق باشید   .راهنماییم کنید لطفاً. رزمی کار می کنم

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. توان با یک استاندارد و یک جدول سنجید همه را نمی

طور کلی بدن هر ه ب. پسندد ی، اضافات من در آوردي معیارهاي جامعه مدرن است که هر کس و هر جنسی را به فرمی میباق. نشاط داشته باشد

اما اگر اضافه کردن . ، انسان سالمتر خواهد بود)در صورت وجود انرژي و حس سلامتی و نشاط(چه سبکتر و میزان غذاي مصرفی هرچه کمتر 

ون در محیط ورزش رزمی شاید برمسئله وزن بیشتر تأکید شود به مصرف اضافه غذا در اثر اشتهاي خصوص چه وزن براي شما مهم است ب

تنها باید به یاد داشته باشید که این اضافه وزن باید باعث احساس . اید ادامه دهید دست آوردهه 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 لاًمعمو. سلامتی بیشتري در شما باشد و نه برعکس

ورزش رزمی بسیار . اگر اینطور نیست و همچنان احساس سبکی و نشاط خود را دارید که عالی است. اضافی بربدن خواهد بود سنگینی و بار

.با موفقیت به آن ادامه دهید. درود بر شما. عالی است

ینکه 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 ا

احساس ضعف داشتید و حالا بعد از اضافه وزن گرفتن حس ضعفتان برطرف شده؟ شما ضعف دارید؟ آیا واقعاً

  با درود بر شما و آرزوي سلامتی برایتان
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افزایش وزن با گیاهخواري :الؤس

کیلوگرم وزن  15من می خام چاق بشم قبل از گیاهخواري هم من لاغر بودم و وزنم تغییري نکرده اونوقت رفتم پیش متخصص گوارش گفت 

گیاهخوار شده ام باید چی حالا با وجود اینکه . افلاطون رو به من پیشنهاد داد که باعث افزایش اشتها می شود 7کم داري و پودر گیاهی 

.هست 190 مو قد 63وزنم . مصرف کنم که چاق بشم

:پاسخ

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  در مقاله

که دارید در حقیقت وزنی است که باید داشته باشید و دلیلی غیر از مسئله ظاهر براي  رسد وزنی 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

.زنتان بطور غیرعادي پائین استتوان گفت که و از خود نشان دادن باشد آنگاه می» بیماري«علایم 

کنند و این مسئله در ناخودآگاه ما به صورت  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  د به علل ریشهدر نتیجه سوال من این است که آیا دچار حس ضعف و بیماري هستید؟ اگر جواب آري است بای

.نه با خوردنِ مصنوعی

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

در نتیجه اضافه وزن . کاهد و در حقیقت از سلامت او هم می. افزاید؟ نه ن میشود ولی آیا آن وزنِ اضافه برسلامت حیوا 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

راد بعد از روزه آب و زمانی که برخی از اف. 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  بدنشان در اثر روزه به تعادل رسیده شروع به وزن گرفتن می

.اضافه وزن وجود دارد

هاي  از غذاهاي کم حجم و پرکالري مثل خرما، میوهتوانید  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  خشک مغزها و دانه

دانید که بهترین سلامتی با عدم مصرف و یا مصرف زمین تا جایی که به سلامتتان لطمه نزند در غذایتان افزایش دهید هرچند می  غلات و سیب

.شود کمتر این مواد آنهم بشکل پخته حاصل می

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 دقیقبیماري دارید برایم توضیح بیشتري بدهید تا بتوانیم 

  

  اعتیاد به مصرف شکر و شیرینی و اضافه وزن: الؤس

م اعتباري

. آروم می شم مدتیست بعد از غذا خوردن حتی به مقدار زیاد دل ضعف شدیدي می گیرم که حس می کنم با خوردن شیرینی جات  با سلام

  .ممنون از پاسخگویی تان. هیچ بیماري هم تاکنون نداشتمکیلو هم اضافه وزن دارم،  7- 6سالمه و حدود  24
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  موناي گرامی

  .و دل ضعف شما هم ناشی از همین می باشد مصرف شکر و شیرینی معتاد شده اید  میشه گفت که به

  

نماید دو سه عدد یعنی هنگام وعده هاي غذایی غذاي خود را اول با میوه شروع . 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 

  .نمائید

خشک، مقداري بعد از صرف غذا نیم ساعتی صبر کنید اگر هنوز پس از نیم ساعت هوس شیرینی داشتید از خرما، انجیر  .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

  

  .می دهیدپس از دو هفته بدن شما به روش جدید عادت نموده هوس خوردن شیرینی جات را از دست 

  .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

  .شیرینی نخواهید داشتمعده مانده سریعاً از آن خارج نشده در نتیجه حس گرسنگی و تمایل به مصرف 

  .فراموش نکنید که ورزش بلافاصله بعداز غذا نباید از نوع سنگین بوده بلکه از حد پیاده روي ملایم فراتر نرود

  

  ناراحتی بعد از مصرف غذاي چرب و گوشت و شیرینی: الؤس

افسانه طهماسبی

  سرگیجه و لرزش می گیرم ونفسم سنگین می شود علت چیست ؟بعد خوردن غذاي چرب و گوشت قرمز و شیرینی من استرس و بیقراري و 

  

  

  افسانه عزیز

  .چه انتظار دیگه اي دارید؟ بدنتان به کمک این علایم داره فریاد میزنه که غذا برایش سنگینه و نمی تونه آنرا تحمل یا هضم کند . طبیعی است 

هم  انسولینتنها باعث تغییر غلظت خون بلکه باعث ترشح فراوان و ناگهانیمیزان فراوان شکر سفید که به طورناگهانی وارد رگها می شه نه 

  .بشود ) بالارفتن ناگهانی و یا برعکس،پایین افتادن ناگهانی قند خون (هست که هم می تونه نتیجه هیپوگلیسمی و یا هیپر گلیسمی 

  

  .یک از اینها مواد سالمی براي بدن شما نیستند اینکه چرا چنین موادي را مصرف می کنید؟ خودتان می دانید که هیچ سوال اول

  

  اینکه آیا قند و چربی خون خود را آزمایش کرده اید؟ سوال دوم

  



233

اینکه چه انتظاري از بدنتان دارید؟ بدن بیچاره شما با همه توانش سعی می کنه این مواد سمی را که در حد اشباع وارد معده و   سوال سوم

  .یمها و هورمونهاي مختلف هضم و متعادل کند که باعث صدمه جدي به اندامها نشودروده و رگها شده به کمک آنز

  

براي شیرینی می توانید از خرما ، توت خشک . مصرف کنید  غذاي سبک و سالم گیاهی توصیه می کنم مصرف این مواد را کنار بگذارید و

  .و میوه هاي شیرین استفاده کنید 

  

  .یی که دارید ادامه بدهید توصیه می کنم حتماً میزان قند و چربی خون را اندازه بگیرید اگر می خواهید به همین روش غذا

  .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   میخوام که همه

  .جواب این سوال برام خیلی مهمه لطفاً زودتر جوابمو بدین....بهتره

  

  

  سیما عزیز

  .او را از خوردن مشروب باز بداریدکار شایسته اي براي سلامت دوستتون می کنید که میخواهید 

  

  .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 . الکل ماده ایست سیتوتوکیک یعنی سم سلولی

  .ست که از اثر سمی این ماده در امان باشدولی هیچ سلولی در بدن نی

  

که مترسک کمپانیهاي بزرگ بوده طوطی وار هرچه را (متاسفانه اخیرا در اثر تبلیغات دامنه دار باوري در میان مردم شایع گردیده که پزشکان نیز 

و آن اینکه مشروب منافعی . را باور داشته تبلیغ می کنند آن) 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 

  

و  ریشه این باور نیز از آنجاست که در انگور قرمز ماده اي وجود دارد که محافظ قلب. هیچ باوري نمی تواند به این اندازه دور از حقیقت باشد

  .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

  

  .فرق بزرگی بین خوردن انگور و سمی به نام الکل وجود دارد که نیاز نیست به آن پرداخته شود

ولی بر این تصور نادرست نباشن که . ایجاد تخدیر در بدن استفاده می کنند آن موضوع دیگري است به دوستتان بفرمائید که اگر از الکل براي 

  .سمی به نام الکل براي بدن در هیچ شکل و صورت و گونه اي کوچکترین نفعی در برداشته باشد

سه ي سوخت وساز خود تبدیل به ماده اي به نام الکل در پرو. 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 
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می گردد که شخص خواهان مصرف دوباره و مقدار بیشتر الکل می  ایجاد اعتیاد درمغز باعث) استالدئید(از همه مهمتر اینکه تاثیر این ماده 

  .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 . مصرف الکل از حوصله این نوشته خارج است

  .ي و مشکلات در ایجاد نطفه می گرددبارور

  

زندگی . اونهم نروند مصرف الکل را کنار گذاشته و تا آخر عمر سراغ) به دلیل اعتیاد(حتما به دوستتان توصیه کنید که تا برایشان سخت تر نشده 

نیازي به مصرف الکل یا . گی استو بدن سالم و حسی که انسان سالم در روح و روان خود احساس می کند، بهترین و دلچسب ترین حس زند

  .امیدوارم این نوشته براي دوستتان روشنگر باشد . سایر مواد براي ایجاد تخدیر و یا ایجاد سرخوشی موقت وجود ندارد

  

  .پیروز باشید 

  
  تغذیه ورزشکاران با رژیم خام گیاهخواري: الؤس

رابین

  خدمت پزشک وارسته خانم دکتر زرین آذر عزیز سلام

. که دارم اینست که همانطور که بهتر می دانید ورزشکاران براي ترمیم بافتهاي عضلانی خود نیازمند مصرف پروتئین بیشتر هستندسوالی 

  بنابراین آبا با میوه خواري می توان کمبود پروتئین را جبران کرد ؟ چگونه

  باتشکر و سپاس از زحمات شما. لطفاً توضیح فرمایید 

   

  برشما رابین عزیز، با درود

  .تعداد ورزشکاران حرفه اي گیاهخوار و خام گیاهخوار کم نیست. اخیراً فیلمی درباره ي یک بدن ساز حرفه اي دیدم که گیاهخوار می باشد

م برابر من وشما وزن دارد، همه پروتئین مورد نیاز بافتهاي عظی 10تا  5فراموش نکنید که آنقدر پروتئین در سبزیها وجود دارد که گاو که 

  .عضلانی خود را از آنها تامین می کند

  .کالري گوشت می باشد100برابر 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

  .بسیار غنی پروتئین می باشند حال آنکه گیاهان منابع 

  .فراموش نکنید که بیشترین کالري گوشت را چربی موجود در آن تشکیل می دهد
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علاوه بر اینها سبزیها به مقدار فراوان مواد  .را تشکیل می دهند سبزیهاي سبز  درحالیکه پروتئینها بزرگترین بخش کالري

همه این مواد در کارکرد کلی بدن . بیشترین و سالم ترین شکل ممکن به بدن انسان می رسانندمعدنی، آنزیمها و ویتامین هاي مختلف را نیز به 

  .نقش داشته، میزان جذب و سنتز مواد مختلف غذایی از جمله پروتئین ها را بالا می برند

  .اسید آمینه ي ضروري را به طور کامل در خود دارند  8سبزي ها همه ي 

د در سبزي ها، مهمترین عنصر ساختمانی سیستم ایمنی، خونسازي و سیستم لنف می باشند و در ترمیم پلی پتپیدهاي سبک وزن موجو 

  .جراحات وارده بر بافتهاي مختلف بدن از جمله بافت پیوندي درنتیجه استرس هاي فیزیکی و روحی نقش عمده بازي می کنند

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. همه این مواد به بهترین شکل خود در سبزي ها موجود می باشند

  .هت است که اندام بسیاري از گوشتخواران و همه چیزخواران ناموزون و پر از بافتهاي چربی استبه همین ج

اگر پروتئین باعث عضله سازي می گردید پس این عده از مردم که درصد میزان پروتئین موجود در غذاي روزمره شان از حد نصاب هم بیشتر 

  .باشند که این طور نیستو محکمی برخوردار   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 

  .بافتهاي عضلانی بدون چربی و محکم باشد

شده از ارزش عظیم غذایی آنها در بدن  باید گفت که متاسفانه بدلیل تبلیغات فراوان ارزش سبزیجات اندك گرفته

سازي ، در ترمیم و ساخت بافتهاي مختلف ازجمله بافت عضلانی ، درسلامت کلی بدن و در تولید باصرفه ترین نوع 

  .انرژي براي بدن غافل مانده ایم

  .مصرف سبزیهاي سبز مختلف را در برنامه ي روزمره ي خود قرار دهید

  .اهو، بروکلی، کلم سبز و قرمز ، برگ ترب ، فلفل دلمه اي سبز و قرمز ، به همراه آب یک عدد سیب سبز میل کنیدروزي دو تا چهار لیوان آب ک

مصرف میوه هاي مختلف را نیز براي تولید انرژي و تامین ویتامینها و مواد . از همه گونه سبزیها از هر شکل و رنگ در غذاي خود استفاده کنید

  .دیگر فراموش نکنید

  .ج اعجازآور این معجزه هاي طبیعت را خواهید دیدنتای

  با آرزوي موفقیت

  

  رژیم غذایی براي یک بیمار سرطانی: الؤس

زهرا
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قابل ذکر است ویتامین بدن ایشان کم . یک رژیم غذایی براي یک بیمار سرطانی که شیمی درمانی شده می خواستم . 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 . سوال شما نمیشه به آسونی پاسخ دادبه 

  .درمانهاي مختلف انجام شده براي آن دارد 

  

تلف و بیماران سرطانی به خصوص اگر تحت شیمی درمانی قرار گرفته باشند، دچار کمبود و فقر شدید مواد غذایی مخ

  .همچنین مسمومیت بالاي بدن می باشند 

  .بدن این افراد نیاز فراوانی به مواد غذایی تازه، غنی و سرشار از آنزیمهاي طبیعی موجود در آنها دارد 

  

سبزیهاي مختلف بنابراین این افراد باید در روز به میزان فراوان و تا حد تحمل چندین لیوان آب هویج و سیب، و حداقل دو تا چهار لیوان آب 

  .مصرف کنند... مانند کاهو، برگ چغندر ، کرفس ، خیار و 

  .مانعی ندارد) براي حفظ مواد معدنی موجود در سبزیها( 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. نداز مصرف شکر مطلقا بپرهیز

با آب مصرف بروکلی، گل کلم ، شلغم ، چغندر، سیب زمینی، پیاز و سیر ، لوبیا و نخود سبز، مارچوبه وانواع دیگر سبزیها و غده ها بصورت پخته 

  .کم یا بدون اضافه کردن آب آزاد است

برنج قهوه اي و نان سبوس دار مانعی ندارد هرچند بهتر است که گرسنگی خود را به کمک مواد مغذي زنده و پر از مصرف گاه بگاه مقداري 

  .ویتامین و ضد سرطانی مانند میوه ها و سبزیهاي تازه رفع کنند

  

شیر باید ارگانیک یا از . ندارد فقط یک یا دو قاشق ماست خانگی از شیر بدون چربی در هفته مانعی از هر گونه مواد حیوانی پرهیز کرده،

  .چون سموم بیشتري به بدنشان میرساند. حیوان خانگی باشد و گرنه از مصرف ماست خودداري کنند

اع ویتامینها، این رژیم بطور کلی میزان پتاسیم را به مقدار فراوان در بدن بالا برده ، سدیم را به حداقل رسانده ، به میزان بی نظیر و فراوانی انو

  .شدن بدن می گردند را در اختیار بدن قرار میدهد) قلیایی(آنزیمها ، مواد معدنی ، مواد پاکسازي کننده و ضد سرطان و موادي که باعث آلکالی 

  

در  آلکالی بدن را PH ..تبدیل گردد  )قلیایی(ادرار ایشان که به احتمال صددرصد اکنون اسیدي است باید به کمک این رژیم غذایی به آلکالی 

  .اسیدي است که قادر به رشد و تکثیر می باشند  PH سلولهاي سرطانی در مقابل سرطان مقاوم می کند،

  

اگر اطلاعات بیشتري نیاز دارید میتوانید با ایمیل من   .این رژیم بطور کلی در مورد هر بیماري با هر نوع سرطان صادق است 

  .تماس گرفته موارد مشخص را مطرح کنید 

  سلامتی شما و بیمارتانبا آرزوي 

  تغذیه هنگام کوهنوردي: الؤس

سعید ملک دوست

  با درود
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 بنده به صورت حرفه اي و سنگین کوهنوردي می کنم و قبلاً که گیاهخوار لاکتو اوو بودم از غذاهاي گیاهی پخته براي مصرفم در برنامه کوه

آغاز کرده ام و سوال دارم که براي برنامه هاي چند روزه چطور باید انرژي خود را هم اکنون وگان هستم و خام گیاهخواري را . استفاده می کردم

تامین کنم؟ معمولا حمل و نقل میوه ها هم جا اشغال می کند و هم بر اثر فشار باعث تخریب، له شدن و پوسیدگی زودتر می شود و همچنین 

تغذیه مناسب ورزشی براي کوهنوردي ارائه دهید و بفرمائید آیا مصرف مولتی لطفا یک برنامه . 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. سوال دوم من در مورد مصرف قیصی، آلو خشک و خرما خشک و کشمش است

  هخواري درست و مناسب است؟ در مورد دلستر و آبجو بدون الکل نظرتان چیست؟ باسپاس فراوان از شمامصرف اینها در برنامه رژیم خام گیا

   
  با درود برشما

طبعاً سبزیها و . در هر شرایطی و با توجه به امکان دسترسی به موادغذایی خاص ناگزیر خواهید بود که تغییراتی در رژیم غذایی خود ایجاد کنید 

غذاي ممکن براي انسان هستند ولی اگر به دلیل کوهنوردي براي چند روزي دسترسی به این مواد ندارید یا میزان دسترسی شما میوه ها بهترین 

کمتر است، باید از میوه هاي خشک مانند خرما، توت خشک ، کشمش و سایر مواد مشابه که خودتون هم ذکر کردید و همچنین از دانه ها و 

  . 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

  .به هر صورت تا حد ممکن از میوه هاي قابل حمل و نقل با خود در کوه استفاده کنید .سنگینی غذایی را بنمائید

   
  .این شرایط خاص اشکالی ندارد مصرف برگه ها و میوه هاي خشک شده در 

  .مصرف مخمرهاي جو اگر بدون افزودنی هاي شیمیایی باشند ، ایرادي ندارد

که برخی حتی باور دارند که مصرف انواع مخمرها که داراي باکتریهاي مفید زنده ي فراوان هستند نه تنها منبع خوبی براي ویتامینها بوده بل

  .نسان ضروري و مفید می باشندبراي ایجاد بالانس دستگاه گوارش ا

  

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

  .شوند استفاده کنید

  .صرف کنیدمیوه هاي خشک را هم اگر امکان دارد براي ده دوازده ساعت در آب خیس داده بعد م

  .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

  

کوهنوردي همواره در معرض عدم استفاده از سبزیها و مگر واقعاً به دلیل برنامه مرتب  .مصرف مولتی ویتامین و مینرال ضرورتی ندارد

  .میوه هاي تازه قرار دارید

   
زمانی که در کوه نیستید و در خانه می باشید، حتماً آشامیدن حداقل دو لیوان در روز از آب سیب و کرفس و کاهو و 

  .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

  .درود بر شما که از چنین زندگی سالم و دلپذیري برخوردارید
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  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 

ضعف می کرد و دچار اختلال در تمرین هام شدم و این براي من و استادم اصلاً جالب نبود بعدا که استادم جویاي مشکلم شدن و متوجه شدن 

وار شدم کلی سرزنشم کردن و گفتن دیگه اجازه ندارم به گیاهخواري ادامه بدهم و باعث به هدر رفتن تمامی زحمتهاي خودشون و که گیاهخ

با توجه به شرایط من شما براي گیاهخواري شدن من چه پیشنهادي دارید؟ . خودم بشم و از اون لحظه به بعد من دوباره گوشت خوار شدم

  پیشاپیش ممنون

  

  

  عزیز نیلوفر

اگر به شرح حال و زندگی ورزشکارن حرفه اي نگاهی بیندازید تعجب خواهید کرد که تعداد گیاهخواران و خام گیاهخواران در میانشان اندك 

  .متاسفانه اسم ایشان را به خاطر ندارم ولی یکی از قهرمانان دو ماراتن جهان گیاه خوار است. نبوده و نیست

  .اختیار شما نهادند  گاهی شما را مایوس نموده و اطلاعات غلط درمتاسفم که مربی شما با نا آ

  

مربی   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

  

ز اجداد ما یعنی انسان غارنشین و طبیعت زیست که گیاهخوار و خام خوار بوده و کیلومتر ها مسافت را در طول روز به علاوه بر اینها نیلوفر عزی

  .دنبال آب یا میوه و دانه زیر پا می نهاده و از بدنی عضلانی و قوي و بدون چربی نیز برخوردار بوده

  

براي فعالیت بدنی مداوم رژیم گیاهخواري به خصوص خام آیا بهترین دلیل بر این نیست که مناسب ترین رژیم غذایی 

از آن گذشته اگر به انسانهاي تمام قبایل بومی سرزمینهاي مختلف توجه نمائید بازهم خواهید دید که هرچه غذا ساده  .گیاهخواري می باشد

  .یت بدنی نیز بیشتر تر، گیاهی تر و به طبیعت نزدیکتر، بدن سالم تر وعضلانی تر و میزان انرژي و توان فعال

  

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 . دلایل آن مشخص گردداینکه چرا دچار ضعف در تمرینها می شدید خود موضوع دیگري است که باید مورد بررسی قرار گرفته 

  .دلیل آن گیاهخواري نبوده است  میتوانم به شما بگویم که

  

گیاهخواري به خصوص خام گیاهخواري مناسب ترین رژیم غذایی براي تولید انرژي ، حس سرزندگی و زنده بودن و 

  .توان جست و خیز و حرکت در انسان است

  .میوه ها بهترین منبع انرژي می باشند براي شخصی که ورزشکار حرفه اي است
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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  

  .پروتئین ها را به بدن شما می رسانند

  .باشنددانه هایی مانند شاهدانه نیز منبع بسیار خوبی براي پروتئین می 

 اگر علاقه دارید گیاهخواري را از سر بگیرید بیشتر در این زمینه مطالعه کنید تا بتوانید یک رژیم غذایی درست و بالانس گیاهخواري پیش

  بگیرید تا بتوانید به ورزش خود نیز ادامه دهید

  پیروزي با آرزوي

  
سندروم روده تحریک پذیرمفید یا مضر بودن تخم مرغ، و نقش ماکارونی و کاکائو در  :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؟آیا لازم نیست که آسلامت 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

به خاطر وجود کلسترول فراوان، هضم طولانی، نظر من این است که تخم مرغ براي سلامت انسان مناسب نیست و 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 ي مضر نیز میتخم مرغ نه فقط غذاي ضروري انسان نیست بلکه براي بدن در شرایط امروز

.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

اضافات شیمیایی متفاوت از جمله شکر و چربی شکل پروسه شده و تغییر شکل یافته آن با 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) نقش دارند.
.دهد میاست که به سرعت به تغییر رژیم غذایی به رژیم سالم جواب » 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

سلامت موي سر با سلامت بدن ارتباط داشته و سلامت بدن هم بطور مستقیم وابسته به تغذیه درست و سالم به همراه سایر 

  .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  من وگن هستم و خیلی

بگیرم بهتره یا اینکه جایگزین سخت   کنم سیر نمیشوم، آیا اگر به خودم مدتی راستش به خاطر همون اعتیادي که شما فرمودید احساس می

توان خام خورد؟ را می  دیگري وجود دارد؟ و اینکه آیا سیب زمینی

فشارم، از راه دور دست شما را صمیمانه می

دوست عزیز
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نوشته شده در  گیاهخواري ایجاد قوانین جزمی منظور نظر خام. اي را ذکر کنم 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 

بر له یا علیه این رنگ و آن نژاد و این چهره و ها  با این همه تعصبات، باورها، عقاید در انواع و اقسام شکلها و رنگها و اندازه. بدنبال داشته باشد

.آن باور ایجاد یک تعصب و یک وسیله سنجش و داوري جدید آخرین چیزي است که بشریت به آن نیاز دارد
طبیعی  هاي گیاهخواري نزدیکی با حیات، طبیعت و زمین در صورت کلی و اولیه آن و با حداقل تغییر فرم و دستکاري در پدیده 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

.کند رژیمی است که حامی بقاي چرخه حیات بوده سلامتی بدن حیوانات و محیط زیست را تأمین می
ت طبیعی در اطراف ما وجود دارند با کمترین تغییر فرم و دستکاري در آنها کمترین گیاهخواري با مصرف گیاهان مختلفی که به صور 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

.بدون اندیشه به قابلیت برگشت یا ادامه بقاي آنحیات را بدنبال دارد و نه از بین بردن هرچه در اطراف ماست 
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  دل نچسب ترین و خواري باید که بدمزه در نتیجه تصوراینکه به خاطر پاي بند ماندن به اصل خام. 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

.ت نخورده است تهدیدي براي سلامتتان نیستتان سالم و طبیعی و دس اي نان اگر بقیه رژیم غذایی 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«ن از حس خواري کنید و سپس دوباره با ولع بیشتري که بخش اعظم آ 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  یخواري است در مورد بعض درصد خام85- 100باید بدانید که پاکسازي بدن و عادت به رژیم غذایی جدید که 

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
.گیر نباشید با خودتان سخت. در نتیجه به خودتان فرصت بدهید

گاهی هم اگر  قدر که توانستید آهسته آهسته جلو بروید و بدن خود را به رژیم جدید عادت دهید و گاههر چ. گیاهخواري آیه آسمانی نیست  خام

 دلتان خواست البته با لذت و بدون احساس گناه از مقداري سبزیجات اندکی بخار دیده مثل لبو، شلغم، هویج، گل کلم و کلم بروکسل استفاده

.کنند تند هوس شما را براي مصرف نان، برنج و سیب زمینی کمتر میاینها چون داراي مقداري نشاسته هس. 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«براي تهیه کراکرها و نانهاي 
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 خواران پذیرفته شده است که آنزیمها و مواد موجود در مواد غذایی در این درجه حرارت هنوز به شکل اولیه و طبیعی خود باقی می 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

مزه هاي مختلف  توانید با اضافه کردن مقداري گوجه فرنگی یا سبزي 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

هاي بسیار نازك در همین دستگاه  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. کنیدخشک 

جالب است بدانید که در برخی از دهات ایران نان گندم را به صورت نازك ورقه کرده در روزهاي آفتابی روي سنگها . طبیعی و قابل قبول است

لازم است اضافه کنم که دهیدراته کردن یا خشک کردن غذاها به این شکل اگر چه کمترین . ط حرارت خورشید پخته شوندکنند تا توس پهن می



241

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

.یگزین خوبی استهوسهاي گاه به گاهی جا
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. درصد هم بسیار خوب است90-95خوار 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
وح و جسم همراه کند در حالیکه لذت بردن از غذاي ساده و طبیعی و خوشمزه که با آرامش ر سرزنش و حس گناه بدن را اسیدي و ناسالم می

.افزاید باشد صدبرابر به سلامتی شما و حیوانات کره زمین می
.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 80سعی می کنم همیشه حداقل من چند ماهه که گیاهخوار هستم و 

که هر  "آرشاویر در آوانسیان"سؤالی که از همون اوایل گیاهخواري تو ذهنم بود، اینه که با توجه به نظریه ي مرحوم 

ا همون یک گیاهی خودش به تنهایی غذاي کامله ، انسان هم می تونه مثل فیل و شتر، فقط از یک نوع گیاه تغذیه کنه و ب

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

  .تجربیات و مطالعات رژیم گیاهخواري رو انتخاب کردیناول، بهتون آفرین میگم که بر مبناي 

  .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 

غذاي اصلیشون در فصل خاصی، بر مبناي فقط دو نوع گیاه بوده مثلاً کلم و شنیدم که در جنوب ایران قبایلی بودن که 

  .سیب زمینی و بیشتر طول عمرشونو به این شکل زندگی کردن
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داره اگر چه از نظر تئوریک، بدن انسان بسیار هوشمنده و اگر  نیاز من شخصاً اعتقاد دارم که بدن انسان به گیاهان مختلف

. ه و ماده اي دیگه کم باشه، بدن این قابلیت رو داره که برخی از مواد رو به برخی دیگه تبدیل کنهماده اي در بدن زیاد باش

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،  ،ام نیازهاي بدن رو تأمین کنهیک گیاه وحشی در جنگل هاي آمازون بتونه به تنهایی تم

بنابراین . گیاهان هم تضعیف شدن و ممکنه مثل گذشته کامل نباشن، و هم چنین بدن انسان تا حدي با گذشته تغییر کرده 

جات، سبزیجات، مغزها و دانه  با اینکه هنوز در این مورد به نظر مطلقی نرسیدم، ولی فعلاً این باور رو دارم که انسان به میوه

  .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"هم عقیده هستم و معتقدم که بهترین رژیم غذایی، رژیم 

  .گیاه مصرف کنیم و حتی گاهی میشه یک روز کامل و یا یک هفته ي کامل رو با یک نوع غذا سپري کرد

البته این سؤال جاي تحقیق و بررسی بیشتري داره چرا که بسیاري از مواد غذایی در گیاهان و بدن انسان هنوز شناسایی 

  .بسیاري از موادي که توسط نور خورشید به گیاهان می رسه شناسایی نشدنهم چنین . نشدن

  !با تشکر از پرسیدن این سؤال اندیشمندانه

  احساس درد در دنده ها، راه مناسب جهت تقویت چشم و تقویت کلیه :الؤس

یدمج

.پاسخ سوالات و راهنمایی هاي لازم تشکر کنمبر خود لازم میدانم از زحمات و توجه بی دریغ شما نسبت به . 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 ) بینی رفع نزدیک(در ضمن جهت تقویت چشم . 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

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 

.برگزیده اید
با تاخیر طولانی که در پاسخگویی به سوالات داشته ام تا کنون بهبود  که احتمالاً( است ، اگر تا به حال رفع نشده باشد درد زیر دنده در سمت ر

تواند در درجه اول به نفخ و گاز مربوط باشد و در درجه دوم به دردهاي عضلانی و استخوانی در اثر حرکات فیزیکی تکراري، نوع  می) پیدا نموده

.کت، حمل بارهاي سنگین و از این دستنشستن، نوع حر
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
ورد ترکیب غذایی و چگونگی مخلوط کردن غذاها درم. اگر این درد با نوع غذا و نفخ و گاز معده ارتباط دارد، در ترکیبات غذایی خود دقت کنید
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.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 

.تدست افق، استراحت به موقع چشمها و جلوگیري از خستگی آنها، پرهیز از مطالعه در تاریکی، پرهیز از تلویزیون و کارهایی از این قبیل اس
.خاصی براي تقویت عضلات چشم وجود دارد وافرادي هستند که با استفاده از این روشهاي طبیعی عینک را کنار گذاشته اند ورزشهاي

.کتابهاي مختلفی در این زمینه نوشته شده که مراجعه به آنها بسیار مفید می باشد
.دنبال کنید بدون شک نتیجه خواهید گرفتاگر برایتان امکان دارد که عینک یا لنزها را حذف نموده و این ورزشها را 

.چشم پزشکی بود که روش بهبود بینایی چشم را به کمک ورزش هاي مختلف و راههاي طبیعی پایه گذاري نمود) 3(دکتر بتیز

1)          by Jacob libormam . Take off your glasses and see
م ژاکوب لیبرمننوشته ي دکتر چش» عینک خود را بردارید و ببینید»

2)      by Aldous Huxley The art of seeing
3)   Dr. Bates ;  Learning to see

.نام کتاب دکتر بیتز را اکنون به خاطر ندارم
و با ) دزدیک بینی شدیندلیل ه ب(نابینا بود  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
دلیل ه ولی متاسفانه ب. به این روشهاي بسیار معتقدم و افرادي را دیده ام که به کمک این روشها نزدیک بینی خود را اصلاح کرده اند من شخصاً

این فرصت را به خودم بدهم که عینک را   ا کامپیوتر، خودم نتوانسته امنوع روش زندگی، سرو کار داشتن با مطالعه ي مداوم، نوشتن و کار ب

.خذف کنم ولی شماره هاي آنرا کاهش داده ام مطلقاً
درمورد بخش آخر سوالتان، رژیم غذایی براي مشکلات کلیوي، مطمئن نیستم چه مشکلاتی مد نظرتان است؟ سنگ کلیه؟ کم کاري و اختلال 

.…اثر دیابت؟ و کاري کلیه؟ مشکل کلیه در
.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

  گیاهخواريتغییرات فشار خون بر اثر  :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

ند که در آن عوامل مختلفی از جمله علل ارثی و شوند دار 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 . در مورد کاهش فشار خون در ابتداي خام گیاهخواري نگران نباشید .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
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اما بطور  .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 ویم که اگر پائین آمدن فشار شما باعث ایجاد علائمی در بدنتان نمیتوانم بگ 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

  .ایین خون داشته و آن میزان فشار خون برایتان طبیعی نیستشما سعی در جبران فشار پ

 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

  

  حقیقت دارد؟آیا این گفته  :الؤس

. محققان چینی به این نتیجه رسیده اند که بر خلاف این باور رایج، رژیم غذایی گیاهی خطر بیماري هاي قلبی عروقی را افزایش می دهد 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  homocysteineمیزان آنها ثابت کردند که

، آهن و روي 3، امگاB12علاوه بر این، افرادي که رژیم غذایی گیاهی را دنبال می کنند با کمبودهایی بویژه در ویتامین. هاي کرونري است

".یماري هاي قلبی عروقی نقش مهمی دارندروبه رو هستند که در بروز ب

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  مت و بهزیستی و در میان انبوه تحقیقات اکثراًدر دنیاي شله قلمکار اطلاعات ضد و نقیض تغذیه، سلا

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

.ها و ارتباط آن با تحقیق انجام شده را دیگر صحت نتیجه گیريطرفی درستی و حقانیت آن تحقیق را ارزیابی کنند و از طرف 
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

  .وشی و امثال اینها ارتباط داردي قلبی، سکته مغزي، آلزایمر، فرام 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 بالا بودن هوموسیستئین در

.گردد می
که باعث ایجاد این بیماریهاست باعث گردد بلکه آن عاملی  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

  موسیستئین بدن چیست؟پس معناي واقعی بالا بودن هو
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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

دچار التهاب و در نتیجه بالا بودن هوموسیستئین باشند دلیل عدم رعایت اصول سلامتی ه توانند ب هم فرد گیاهخوار و هم گوشتخوار هر دو می

هاي قلبی و هم  آید هم میزان سکته دودسته یعنی گیاهخواران و مصرف کنندگان مواد حیوانی پیش می 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 حاوي سولفور از جمله متیونین و سیستئین میهاي  مواد حیوانی سرشار از اسیدآمینه

  .گردند هاي سولفوردار از جمله هوموسیستئین تبدیل می آمینه اسید

  .به مقایسه میزان متیونین در مواد حیوانی و گیاهی توجه کنید

  .دارند برابر سیب زمینی متیونین 12ماهی تن  ربراب 5پنیر 

.این مسئله در مورد سایر مواد حیوانی از جمله گوشت گاو، شیر و تخم مرغ نیز صادق است. باشد برابر متیونین برنج می 7متیونین مرغ 
تهابی ي ایجاد التهاب و بیماریهاي ال 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،  15طور کل ه مواد حیوانی ب

میزان اسیدي نمودن بدن با محاسبه اسیدي بودن (گردد  ابر بیشتر باعث اسیدي نمودن بدن میبر 10نسبت به مواد گیاهی داشته و ) گردد می

  ).گردد اندازه گیري می RALادرار و شاخص آر ا ال

رد هر چه میزان مواد حیوانی در رژیم غذایی ف. 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  همان مواد غذایی که باعث بالارفتن کلسترول، اسیداوریک، چربی

گردد  بالا بودن شاخص التهابی هوموسیستئین نیز می گردد باعث می C-Reactive Proteinبالا 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 لبی و گرفتگی رگها توسط گیاهخواري نیز به بهترین و مبسوطهاي ق 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

واسطه رژیم گیاهخواري بارها و بارها در وگن فروم مورد بررسی قرار گرفته و خلاف آن نه فقط توسط من و سایر ه افسانه کمبود آهن ب

  .باشد نیز ثابت گردیده است آکادمیک می –ي امریکا که یک ارگان دولتی  گیاهخواران بلکه از طرف انجمن رسمی تغذیه

بحث و تبادل نظر را گسترده نگاه میدارید تا همگی به یاري هم بتوانیم راهی بهتر و سالمتر پیش چشمان بشریت درود بر همگی شما که میدان 

. 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
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.ي واقعی استنتاج شده از آنرا بررسی کرد مراجعه نموده، چگونگی انجام و سایر عوام مربوط به آن و سپس نتیجهباید به خود آن آزمایش 
  .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

و دستگاه گوارشهاي کبد  متخصص بیماري
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  مشکلات مفاصل و ستون فقرات

  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 

مشکلم اینه که درد اینقدر شدید هست که دیگه نمی توانم بدون مسکن تحمل کنم و زانوهایم هم از . مبتلا شدمافراطی و بدون آمادگی بهش 

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

  شما چه نوع غذا و یا مسکن گیاهی تجویز می کنید؟. ي شیمیایی مصرف کنمروز هست از طرفی هم نمی خواهم دارو

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

  .ش نقش روغن ماهی را در کاهش درد آرتروز مهم دانسته بود توقف پیشرفت مشکلم و به کتابی قدیمی برخوردم به زبان انگلیسی که در

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 

این که وقت ارزشمند خودتان را می گذارید و به باسپاس خیلی زیاد از . مرغ و ماست هم مصرف می کردم که طی این یکسال قطع کردم 

  .پرسش ها پاسخ می دهید 

  

  

  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

  است نیاز به تصحیح از طریق جراحی داشته باشد؟مشکلات دیگري هم در زانو ایجاد شده که ممکن 

  

آرنیکا در فارسی به نام  . می باشد  "آرنیکا"بهترین داروي مسکن گیاهی براي دردهاي عضلانی ، استخوانی و آرتروز 

ده و همچنین مصرف این گیاه چه از طریق خوراکی و چه بصورت پماد موضعی اثر تسکین دهن. سوسن کوهی یا تنباکوي کوهی معروف است 

  .ترمیمی دارد 

البته این افشره ها را باید به میزان فراوان و هر .  آب گریپ فروت و آب کرفس، اسفناج و هویج در درمان آرتروز موثر هستند 

  .روزه مصرف نمود 

  

  .در مورد ماهی مشکل بزرگ آلوده بودن شدید دریاها و دریاچه ها و رودخانه ها می باشد 

هاي پرورشی آلودگی حتی بیشتر نیز هست علاوه بر اینکه این ماهی ها حامل مقدار زیادي هورمون هاي مختلف رشد هستند که در مورد ماهی 

  .براي پروار کردن سریع به خوردشان داده می شود 

  

  :توصیه من این است که 

  . از مصرف ماهی صرفنظر کنید

  .کردم را شروع نمائید خام گیاهخواري و مصرف آب سبزي و میوه هایی که ذکر  

  .از مصرف ذرت و غلات تاحد ممکن خودداري نمائید 

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 
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درمان با خام گیاهخواريرماتیسم شدید و  :الؤس

با سلام ودرود فراوان خدمت خانم دکتر زرین

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  .مفاصلش قابل کنترل است

 ترك دارو درد شدید همراه ورم در مفاصل ایجاد می در هنگام(ایشان از درد و خشکی مفاصل حتی قادر به انجام کارهاي روز مره خود نبودند

ناآگاهی دوباره  واین باعث شد که دوباره به همان شیوه غذاي قبلی برگردندو دوباره داروهایشان را استفاده کنند و منهم از روي ترس و)شود 

.آور شدند که این قرص ها برایشان حیاتی استیاد و ي بردم و دکتر هم قرص هاي ذکر شده راتجویز کردندژایشان را پیش متخصص روماتولو

خانم دکتر من براي سلامتی ایشان خیلی نگران هستم چون داروهایشان عوارض وخیمی براي سلامتی ایشان به دنبال دارد و از شما راهنمایی 

م و به چه میزان؟ آیا احتیاج به آموزش دوره میخواهم که با بیماري مثل مادرم چگونه رفتار کنم از چه سبزیجات ویا میوه هایی بایداستفاده کن

سال است که  30آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري بهبود میابد با توجه به اینکه بیش از .آیا ایشان باید داروهایشان را قطع کنند.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 . بیماري رماتیسم نشانه التهاب بدن در نتیجه عدم رعایت اصول سلامتی می باشد

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

.شدت ضعیف می کنند پروسه بهبودي شاید مشکل تر و طولانی تر باشده 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

ک خام گیاهخواري محیط مناسب و سالمی براي بدن ایجاد می کند تا بدن بتواند به ترمیم عوارض و بدون ش. 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

ژیم غذایی خود و تقبل خام گیاهخواري تمایل دارند؟ چون ایشون هستند که باید این راه را دنبال سوال اول این است که آیا مادرتان به تغییر ر

اگر واقعا مصمم هستند باید تحت نظر شخصی که . تمایل من و شما در اینجا نقشی ندارد اگر ایشون موافق نباشند راه را ادامه نخواهند داد. کنند

روزه آب تبحر دارد قرار بگیرند تا آهسته آهسته ایشان را از روي قرصها برداشته کمکشان کنند که  در درمان طبیعی رژیم خام گیاهخواري و

.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 . همچنین مقدار فراوان میوه هاي مختلف. کاهو و هویج روزي چند نوبت استفاده کنندسبزیجات مثل کرفس و 

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

.ژیم جدید را راحت تر تحمل کنندکند هم باعث می شود که ایشان ر

.مصرف شکر هم همینطور. مصرف مواد لبنی مطلقا ممنوع است

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

.باید کم کرد چگونگی پیشرفت رژیم غذایی جدیدشان آهسته آهسته
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.وقتی بدن آماده شد بر مبناي وضعیت سلامت و میزان وزن یک روزه آب چندین روزه آنهم دوباره تحت نظارت باید صورت گیرد

در این میان حمام آفتاب، خواب و استراحت کافی، مصرف فراوان آب سبزیجات مختلف بخصوص کرفس و کاهو و همچنین برگ ترب و چغندر 

.ویج، روحیه خوب و اعصاب آرام نیز لازم استبه همراه آب ه

متأسفانه چون در ایران نیستم نمی توانم از . مورد ایشان به دلیل وسعت قضیه کمی پیچیده تر است و نیاز به نظارت و مقدار زیادي زمان دارد

لاج نیست و روش درست و سلامت زندگی ولی می توانم بگم که هیچ بیماري لاع. نزدیک نظارت و مسئولیت بهبودیشان را به عهده بگیرم

.نهایتا بهبود نسبی یا کامل را بدنبال خواهد داشت

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

که اگر خام خوار شدن یکباره و کنار گذاشتن تمامی قرصها و داروها براي مادرتان مشکل است می توانند داروها را به حداقل  اینرا هم اضافه کنم

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

.رژیم غذایی خود را نیز بهبود بدهند که نیاز بدنشان به قرص و دارو کمتر شود این مدت باید

.بالاخره هر قدمی کمکی است و بهتر از هیچ است

  موفق باشید

  

  دیسک پشتی کمر :الؤس

کیوان رجبی

گذاشته که رفته رفته داره اعصاب یعنی دیسکم از سمت شکمم و در محدوده وسط ستون فقراتم نخامو تحت فشار . من دیسک پشتی کمر دارم 

  دونین که پیشنهاد کنین؟ از اونجایی که دکترها گفتن که جراحی ریسک داره شما راه دیگر براي درمانم می. پاهامو ضعیف میکنه

  

  

  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 البته از جزئیات مشکل سلامتی شما ، از سن و وزن و روش زندگی و نوع کار شما با اطلاع نیستم چون همه اینها در بهبود یا ادامه مشکل ش

  .طور کلی روشی را که ذکر کردم توصیه میکنمه نقش دارن ولی ب

طمئنم که نتیجه مثبت خواهید م. هر روش دیگه روش خام گیاهخواري و استراحت را امتحان کنید  ی یااز تصمیم به عمل جراحقبل  حتماً

  .گرفت

  

    موفق باشید
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  کمردرد و ضعف عضلات کمر: الؤس

فرزاد امیر کوهی

  سلام خانم دکتر

شدن به کمر درد شدیدي دچار شده کیلو لاغر  31ماه خام خواري و پس از  5پس از . می باشم  185کیلو وزن و قد  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

یه باید موادي را به عنوان ماه طول می کشد آیا در این نوع تغذ 6تغذیه را با پزشک تغذیه مشورت کرده و ورزشهاي فیله را انجام دهی تا 

  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

  .گیاهخوار و گیاهخوار بوده و هستندبسیاري از ورزشکاران در حد المپیک که به کسب مدال طلا نایل آمده اند خام 

  

  .شما عزیز داراي اضافه وزن بوده اید و وزن فراوانی را به سرعت با پیشه کردن خام گیاهخواري از دست داده اي

  .ازدست رفتن عضله اگر به دلیل خام خواري شما بود فقط در یک عضله اتفاق نمی افتاد و در تمامی عضلات مشاهده میشد

  

ن 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 معنا که اگرچه کم شد

ازدست رفتن وزن بعد در اثر تغییر رژیم غذایی به رژیم خام گیاهخواري مهمتر از به واسطه سم زدایی و از دست دادن آب و نمک اضافی، پس 

  .ز دست دادن عمده بافت چربی همراه می باشداز آن با ا

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

  .ورزشی این عضلات دوباره محکمتر و بهتر رشد خواهند کرد

   
مصرف سبزیها بخصوص سبزیهاي برگ پهن مانند کاهو،  کمل ندارید اما توصیه می کنم حتمادر این رژیم غذایی نیاز به مصرف م

  .   اسفناج و امثال اینها را افزایش دهید

درصد  20درصد کالري خود و مغزها و دانه ها نیز به طور کلی تا  10میوه ها تا . درصد کالري خود را ازپروتئین تامین می کنند 20سبزیها 

  .باشند پروتئین می 

  

  .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 مدتی ) پیاده روي - شنا(   ورزشهاي عضلانی را انجام دهید و بطور کلی همه روزه ورزش کنید 

  .به پشت فشار نیاورد 

  .و از راهنمائیهاي پزشک طب فیزیکی در مورد نوع ورزشها استفاده کنید  

  

  با آرزوي بهبودي

  .وبا درود براي خام گیاهخواري و مناسب نمودن وزن 
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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 

   .مشکل معده هم دارم لطفا براي شروع خام گیاهخواري مرا راهنمایی کنید

  

  درود برشمادوست عزیز با 

     .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 . یاهخواري چند باري نوشته امدر مورد شروع رژیم خام گ

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

  }.گنجانده شدهبخش مقالات 

  

بیشتر میوه ها ، بخصوص میوه هاي شیرین و  با مصرف بهتره رژیم خام گیاهخواري خودتان را مشکل معده  خاطربه طور کلی به 

  .مثل انبه، موز، خرما، گلابی رسیده، طالبی و امثال اینها شروع کنید  رسیده

هایی مانند کاهو 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 

  .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. بدن خودتان ارمغان می آورید بدون شک بزرگترین هدیه سلامتی را براي . آرزوي موفقیت شما را در راه جدیدتان دارم  

  

  زانو درد و پیاده روي: الؤس

سهیلا دارایی

  .راهنمایی کنید  ساعت موقع راه رفتن احساس درد دارم لطفاً 3یا  2چند روز زانو درد دارم پیاده روي زیاد می کنم در روز . سلام 

  

  

  سهیلاي عزیز

  

دلایل فراوانی داشته باشد ازجمله جراحت به رباطها به استخوان و به بافتهاي مختلف در ناحیه زانو، اضافه درد مفاصل به خصوص زانو می تواند 

  .وزن، رماتیسم، و دلایل دیگه

  .پیاده روي دو تا سه ساعته در روز نباید باعث درد زانو بشود مگر اینکه بافتهاي زانو جراحت قبلی داشته باشند

فعالیت بدن ، نوع تغذیه ، سابقه بیماریهاي مختلف، یکطرفه یا دوطرفه بودن درد زانو دلایل این درد متفاوت خواهد بسته به سن ، وزن ، نوع 

  .اگر درد ادامه پیدا کرد بهتره که براي معاینه زانو به یک پزشک مراجعه کنید. بود
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ردن زانو و نوع راه رفتن در هنگام پیاده روي یا، به دلیل نوع به کار بکفشهاي نادرست و پاشنه دار اگر به دلیل استفاده از  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 

  با آرزوي سلامتی

  

  رودهفقر آهن، درد زانو، چاقی، ورم معده و : 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. سلامتی و کم کردن وزن کمک فرمائید خواهشمندم مرا در مورد رژیم مناسبی جهت

شاید بیش از . 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  .ستمدچار ه) 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 220 بالایی داشتم که با گرفتن رژیم بهتر شده و در آخرین آزمایش به

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 شما، پیشه نمودن

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

  .یه ها ، کبد و استخوانها ومفاصل ایجاد میکننداین رژیمها همچنین بارسنگینی بر قلب ، کل. دوباره باز میگردد

  .نیازي به آن ندارید. از مصرف دارو خود داري کنید

  .کنار بگذارید مصرف سرکه و آب لیمو را نیز فعلاً

زمان باید در این . را پیدا کند پاکسازي از سموم مصرف کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصت 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... 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،

ه شما بازگشته و عوارض جسمی موجود نه تنها وزن شما شروع به متعادل شدن می نماید بلکه احساس سلامتی ب

  .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

  .قرار دهیدو همچنین پس از آن استراحت و خواب را در اولویت ) 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

ستون فقرات کمر و  فشار بالا مشکل پروستات و عمل بایپس قلب داشته پوکی استخوان دارد. 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

  

  

  دوست گرامی

درمورد .ت و گرفتگی رگهاي قلب بدون شک بهبود خواهند یافت به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خون ، پروستا

  .تر پدرتان بهبودي نسبی خواهد بوددلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتا بالاه پوکی استخوان و آرتروزي که دارن ب

  .قطع نمایند  توانند بعداز شروع خام گیاهخواري آهسته آهسته داروها کم و نهایتاً ایشان می

  

بدنشان که در جذب D ویتامین  اضافه کنند و شروع به پیاده روي در زیر آفتاب نمایند تا همچنین باید برمیزان فعالیت بدنی خود تدریجاًایشان 

  .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

  

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(تامین مواد معدنی و اسیدهاي چرب ضروري ساعت هم به  12تا  8روزي دو تا سه عدد گردوي خیس داده در آب به مدت 

  .خواهد نمود 

  

  به امید سلامتی و بهبودي ایشان

  
  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. درمانی میشد

  .از زحمات و راهنمایی هاي شما بسیار سپاسگزارم. استخوان را بفرمایید

  

  :پاسخ

  .مصرف شیر و مواد حیوانی را کنار بگذارند

  

  .لیوان 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 
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  ...)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...) انواع کدوي زمستانی وتابستانی، شلغم و چغندر و مانند کلم بروکسل، (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

  

  .ري کننداز مصرف کلسیم و قرصهاي متداول و رایج پوکی استخوان خوددا

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 

  .بپردازندهر زمان هم نیاز به استراحت داشتند به استراحت 

  

  .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

؟   استخوان دارم آیا با خام گیاهخواري درمان میشودماهه که خام گیاهخوارم من پوکی  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 

  .پوکی استخوان خود را درمان کنید و داشتن روحیه اي شاد و مثبت میتوانید 

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

  

  .هرچند در بهبود نسبی شکی نیست . د باشد در مورد دیسک و سیاتیک برمبناي درجه پیشرفت قضیه اندکی طولانی تر و مشکل تر می توان

  .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 . دچار بیماري کرونر قلب شدمسه سال پیش 

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

اشته ام و نمی خورم به جاي آسپرین سیر و پیاز، به جاي نیتروکانتین بادمجان و به جاي اتروواستاتین انواع میوه داروها را کنار گذ. 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

  ا این نوع تغذیه رگ هایم باز می شود؟به نظر شما آیا ب.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

روش صحیح گیاهخواري یعنی خام هیچ دارویی و هیچ وسیله تکنولوژیک قادر نیست پلاکهاي تولید شده در عروق را کاهش دهد مگر 

  .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 

  .از سبزي ها و میوه هاي مورد مصرف خود را در خانه تهیه کنید تاحد امکان برخی

  .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. نمائید گاهی نیز می توانید از شیر یا پنیر بادام، گردو یا کنجد تهیه شده در خانه استفاده

  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   گرفتگی عروق قلببرطرف شدن  بهترین رژیم غذایی براي

  .باشد
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بیش از بیست سال پیش دکتر اسلستین که جراح قلب بود به کمک آزمایشات کلینیکی نشان داد که نه گذاشتن اسنتت، نه مصرف داروهاي 

م غذایی گیاهخواري نه تنها بیماري قلب را بهبود می بخشد، مختلف و نه هیچ روش دیگري به باز شدن عروق نمی انجامد اما پیشه نمودن رژی

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 گذاردأنیز با آزمایشات کلینیکی بر این مدعا ت بعدها دکتر ارنیش از کانادا

  .از جمله شیر، پنیر، سایر لبنیات و تخم مرغ می باشد حیوانی  پرهیز از مصرف هرگونه مواد بهترین رژیم غذایی براي شما

  .امثال آن خودداري کنیدازمصرف موادي نیز که در تهیه ي آن از این مواد حیوانی استفاده گردیده مانند کیکها ، شیرینی ها و 

  .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  غلاتی مانند جو و جو دوسر یا برنج قهوه اي ولی به میزانحبوبات مختلف و یا 

  .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

  .دو اشکالی ندارد مصرف آووکا

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 

تهیه ازمصرف هرگونه سس یا گوجه فرنگی ، مقداري از گیاهان معطر مانند گشنیز، شوید و امثال اینها در مخلوط کن سس تهیه کرده

  .شده در کارخانه هاي غذایی خودداري کنید 

  .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

چنانکه ذکر کردم باید در خانه  سس سالاد .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

به جاي آن از دانه هاي جوانه زده براي ) بهتر استاگر مصرف نگردد ( 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

همچنین خواب و استراحت فراوان ، افکار مثبت ، مراقبه ، تفکر و قدردانی از نعمات زندگی واحساس قلبی خوشبختی و نشاط بر سلامت شما 

  .خواهند افزود

  با آرزوي سلامتی روز افزون

  

  ناراحتی قلب و گرفتگی عروق و خام گیاهخواري: الؤس

س.م
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قرص مصرف میکردم که هم اکنون  20قبلاً در روز حدود . هستم و ناراحتی قلب گرفتگی عروق دارمباسلام ، من حدود ده ماه خام خوار مطلق 

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 . دکترها می گویند تا آخر عمر باید پلاویکس مصرف کنم میکرو آمبولی کرده و دید چشم چپم را از دست داده ام

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 

  

  .خاطر خام گیاهخواري و کنار گذاردن داروها اولاً درود و آفرین به 

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 

  .نمیشه نظر داد 

  . به مصرف پلاویکس ادامه بدهیدفعلاً  توصیه من این است که چون از خام گیاهخواري شما مدت بسیار زیادي نمی گذره،

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 . کنار گذاشتن آن داشته باشید به نظرم هنوز زوده که تصمیم به

  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  42سانتیمتر و  155و وزنم  ساله هستم و قد 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) درحال حاضر باردار نیستم( و زایمان    ارداريایشان گفتند که در زمان ب. حیوانی براي ماهیچه هاي قلبم لازمه

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 

  .مشکل ، چه کنم  درصورت امکان من را راهنمایی بفرمائید که براي حل این. حس می کنم 

  با سپاس فراوان از محبت بی دریغ شما

  

  

  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

برمبناي تبلیغات تولید کننده مواد حیوانی؟ اگر مصرف مواد حیوانی براي . که مصرف پروتئین هاي حیوانی براي ماهیچه هاي قلب شما لازمه
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دچار میشوند و همه پزشکان به مردم توصیه  یدر اثر مواد حیوانی به سکته قلبی و نارسایی هاي قلب 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  سوال من اینه که

  .همگانی و باب روز عموم رو تکرار می کننداینکه همینطوري حرفهاي 

وگرنه چون کسی پزشک شد به این معنا نیست که . 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  شما کهاینکه وزن شما کمه و پزشک نگرانن که گیاهخواري کنید، خب باید گفت 

حالا گیاهخواري درست را امتحان کنید شاید برعکس دچار تعجب بشوید که چه میزان سالم تر شده اید و حتی ممکنه یکی دو . وزنتان کمه

مزمن از زمان کودکی و عوامل دیگر دارد و  که این البته بستگی به مسایل مختلف از جمله مسایل ارثی و لاغري(کیلویی هم وزن اضافه کنید 

البته توجه داشته باشید که با تغییر هر نوع رژیم غذایی در ابتدا ممکنه مقداري وزن کم کنید ولی با گذشت ) همیشه لزوما اتفاق نخواهد افتاد

  .ثابتی بدست خواهید آورد زمان و به اصطلاح جا افتادن رژیم جدید و عادت کردن بدنتان وزن ازدست داده بازگشته و وزن 

  

آیا ایشان . دونم این پزشک عزیز بر چه مبنایی و از چه مسایلی ابراز نگرانی فرموده اند  شما که باز هم نمی بارداري و زایمان موضوع دیگر

لات به چه صورتهاي مشخصی چند بیمار باردار داشته اند که گیاهخوار بوده اند و مشکلات زایمان یا مشکلات بارداري داشته اند و این مشک

بوده اند ؟ بیشتر به نظرم میرسد که پزشک شما مانند سایر پزشکان مورد مشخص گیاهخواري تنها بر مبناي شنیده هاي خود و برمبناي 

  .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

  .بدن انسان در مقایسه با رژیم همه چیز خواري می باشند 

سیاري از در حقیقت ب. 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

  .کنار بگذارید  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 

درصد از حبوبات مختلف،  20درصد مواد خام از انواع سبزیهاي مختلف و میوه ها و  80شامل حداقل  غذایی گیاهییک رژیم درست 

  .سبزیهاي بخار دیده ، مغزها و دانه هاي خام پیشه کنید 

  .کنید درضمن چون به فکر بارداري هستید ازهم اکنون روزي یک تا سه لیوان آب هویج یا آب سیب و کرفس و جعفري مصرف 
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علایمی مانند طپش قلب و یا حتی آرتیمی، سردرد حالت تهوع، اسهال و  زمانی که بدن شروع به سم زدایی و پاکسازي می کند

  .امثال اینها بروز می کنند 

  .اینها همه علایم سم زدایی می باشند و بزودي با ادامه رژیم غذایی جدید برطرف خواهند گردید 

  .طپش قلبتان هم کنار گذاشته میشود نگرانی را کنار بگذارید 

  .گیاهخواري کنید و مواد حیوانی را کنار بگذارید 

  

 به نوشته هاي فراوان من در گذشته درباره روش درست تغذیه گیاهخواري ، و تغذیه در دوران بارداري و همچنین اثرات رژیم گیاهی در سلامت

  .ودن دانش و آگاهیتان در این زمینه نگرانی تان هم برطرف خواهد شد احتمالا با خواندن آنها و افز. بدن مراجعه نمائید 

  

  با آرزوي سلامتی شما

  

  مشکلات قلبی، مشکلات پروستات پوکی استخوان: 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

  بهبود هست؟ آیا با خام گیاهخواري خوب می شود؟ سپاسگزارم

  

  

  دوست گرامی

درمورد .بدون شک بهبود خواهند یافت به کمک خام گیاهخواري مشکل فشار خون ، پروستات و گرفتگی رگهاي قلب 

  .پوکی استخوان و آرتروزي که دارن به دلیل پیشرفته بودن بیماري و سن نسبتا بالاتر پدرتان بهبودي نسبی خواهد بود

  .ایشان می توانند بعداز شروع خام گیاهخواري آهسته آهسته داروها کم و نهایتاً قطع نمایند 

  

بدنشان که در جذب D ویتامین  الیت بدنی خود تدریجاً اضافه کنند و شروع به پیاده روي در زیر آفتاب نمایند تاایشان همچنین باید برمیزان فع

  .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 برگهاي پهن سبزي هاي با

  .گرفته از اینها استفاده کنند 

کمک ) 3امگا(ساعت هم به تامین مواد معدنی و اسیدهاي چرب ضروري  12تا  8روزي دو تا سه عدد گردوي خیس داده در آب به مدت 

  .خواهد نمود 

  

  امید سلامتی و بهبودي ایشان به



260

  سرطان

  درمان سرطان کلیه با گیاهخواري: الؤس

لیلا جلیلی

متاستازیک به ریه و غدد لنفاوي هستند که داروي شیمی  stage 4 مادر اینجانب مبتلا به سرطان کلیه با. با سلام و احترام خدمت شما

زرین آذر در صورت امکان درمورد تغذیه گیاهی و درمان ما را راهنمایی فرمایند می خواستم خانم دکتر . درمانی سه ماه است استفاده نمیشود

  با سپاس فراوان. باتشکر در صورت امکان ایمیل ایشان را دریافت تا مدارك پزشکی را ارسال نمایم

   
  

  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

  .باید به مقدار فراوان این مواد غذایی را در اختیار بدن این افراد قرار داد مانند ویتامینها و مواد معدنی دچار بوده

  

همچنین افشره ي تازه ي سبزیها و میوه و میوه هاي خام و   بهترین راه براي تامین این مواد مصرف فراوان سبزیها 

  .هاست 

کودهاي شیمیایی باشند نه تنها سرشار از ویتامینها و    گیاهان تازه به خصوص اگر به صورت ارگانیک و عاري ازمواد شیمیایی دفع آفات نباتی

ضد سرطان مانند آنتی اکسیدانها و میتوکمیکالهاي  مواد معدنی، پروتئین و اسیدهاي چرب لازم براي بدن می باشند بلکه به مقدار فراوان از مواد

  .مختلف برخوردارند 

  

  .مصرف مواد حیوانی، چربیها، شکر سفید، آرد سفید و نمک باید حذف گردند

  .مصرف روغنهاي مختلف غیر از آنچه که در مغزها و دانه ها موجودند، باید حذف شوند

  

ته در وبلاگ من و همچنین به سایتهاي گرسون و پی سی آر ام در مورد سرطان و نقش بیشتر می توانید به پاسخهاي گذش  براي اطلاعات

  .تغذیه در آن رجوع کنید 

  همچنین در انجمن خام گیاهخواري ایران مطمئناً می توانید به اطلاعات و راهنمایی هاي فراوان در این زمینه دست پیدا کنید

1(       www.PCRM.org/ project  

2(      Gerson.org  

   

  با آرزوي سلامتی براي مادر گرامی
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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(شده و بلافاصله شیمی درمانیکوچک برداشته 

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

  .ز دستش بر نمیاد و می توانیم شیمی درمانی رو شروع کنیم یا نکنیم و دکتر اعلام کرد که کار خاصی ا

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(کرده و فقط مسکن در حال حاضر دکتر شیمی درمانی رو به علت ضعف بیش از حد پدرم قطع . ازدست داد

باید بگم که قبل از این بیماري هم پدرم غذاي . تغذیه پدرم الآن بسیار کم و ناچیزه چون به علت درد شدید قادر به خوردن غذا نیست

خام (نم آیا با این روش تغذیه می خواستم ببی. 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 . امکان کمک به پدرم وجود داره یا خیر) 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

ته با توجه به شیمی درمانی و پرتو درمانی که ایشان داشته اند و ضعف بدنی شان در ابتدا توصیه صددرصد خام گیاهخوار نمی کنم ولی الب

  .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

  .ازمصرف سویا ، روغن، نمک، شکر و غذاهاي تغییرشکل یافته یا بسته بندي شده باید اکیداً خودداري کنند

زیرا که بدنشان ضعیف بوده نیاز به مقادیر زیادي ویتامین و مواد . لیوان آب میوه و سبزي براي ایشان ضروري است 10- 6مصرف روزي 

  .که از این طریق تامین خواهد شدمعدنی و آنزیم دارد 

  :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

امه ي غذایی ایشان باید شامل سالاد و سبزي هاي خام، میوه ، و انواع سبزي هاي پخته شده در آب بسیار علاوه بر آب میوه و سبزي برن

  .کم و بدون نمک و چربی باشد

  .مصرف اندك برنج قهوه اي به صورت گهگاهی و مصرف سیب زمینی پخته ایرادي ندارد

  .آب، یا سایر میوه هاي تازه استفاده کنند براي صبحانه میتونن از سیب رنده شده، میوه هاي خشک خیس داده در

  ..سالاد، سیب زمینی، سبزي هاي پخته مانند نخود فرنگی، لوبیا سبز، لبو، و: ناهار

  .هم مانند ناهار: شام

  .لیوان آب سبزي و میوه به طریقی که ذکر کردم  10- 6و بین اینها روزي 

  

ذکر کردید که . شم تا از شرایط کلی جسمی و روحی ایشان اطلاع بیشتري پیدا کنمالبته براي توصیه کاملتر باید با شما صحبتی داشته با

  .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

ه این پاسخ خارجه ولی اگر پدرتان تمایل داشتن که این برنامه رو اجرا کنن بامن البته همه اینها دستورات خاصی داره که متاسفانه از حوصل

البته توجه کنید که متاسفانه من دریک ماه آینده در دسترس نخواهم . تا بیشتر صحبت کنیم) ازطریق ایمیل شخصی ام ( تماس بگیرید 

  .رم بود ولی بعد از اون میتونم وقتم رو با کمال میل در اختیارتون بذا

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

  

  و درد شدید مفاصلدرمان عوارض ناشی از شیمی درمانی : الؤس

صدیقه

سالگی ناراحتی پوستی در سرم ایجاد شد که همراه با خارش شدید و  43درسن . کیلو گرم هستم  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 . مبتلا به سرطان سینه شدم و یک سینه را برداشتم 85درسال . این اتفاق در بدنت نیفتدتا 

می   femara اکنون هم دوسال و نیم است که روزانه یک عدد قرص. دوره تزریق هرسپتین، دوسال و نیم قرص تامکسیفین خوردم

  .خورم

گاهی مبتلا به عفونت مثانه می شوم و گاهی خارش پشت و کشاله ران دارم و دهانم غالباً خشک . مفصلی شدمحالا دچار دردهاي شدید 

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) توجه به امکان برگشت سرطان و دردهاي مفصلی با ( 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 

  .ر کار قرار بدیدلیوان آب سبزي و میوه را در دستو 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  ویتامینها ، مواد معدنی و آنزیمها  به

  )پانکراس مراجعه کنید براي توضیح بیشتر به پاسخ سوال قبلی درمورد سرطان (

  .مصرف چربی ها را مطلقاً کنار بگذارید

   .از دانه ها و مغزها درحداقل ممکن استفاده کنید

  .مصرف مواد ارگانیک که بدون مواد شیمیایی تهیه شده باشند، ضروري است

  .مصرف نمک و شکر را مطلقاً قطع کنید

پس از اون می توانید بنابر وضعیت جسمی و پاسخ بدن، . خودتان احساس کنید در طول دو سه ماه باید تغییرات مثبتی در وضعیت جسمی

  .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 . 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 

با آرزوي تندستی شما

  

:الؤس
  آیا سرطان پوست هم با رژیم غذایی قابل درمان است؟
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:پاسخ
کلا میزان سرطانها در . شوند طور کلی در اثر تجمع سموم در بدن و التهاب نسوج مختلف ایجاد میه سرطانها برسد که اغلب  به نظر می

گیري کرد که رژیم غذایی در ایجاد سرطان و یا حداقل در سرعت بخشیدن به  توان نتیجه در نتیجه می. گوشتخواران بیشتر از گیاهخواران است

این . باشند دانیم که گیاهان سرشار از مواد مختلف پیشگیري و یا درمان کننده سرطانها می امروزه می. داردپیشرفت و یا برعکس بهبود آن نقش 

  .شوند باشند در غذاهاي حیوانی یافت نمی مواد که مختص گیاهان می

ها  ، لیکوپن...)سیب زمینی شیرین ورنگ زرد در هویج، طالبی، (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) Eویتامین...) رنگ قرمز در گوجه فرنگی، هندوانه، و گریپ فروت قرمز و(

.اکسیدان را نیز دارند تیهمچنین داراي مقدار فراوان ویتامین ث هستند که سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و همچنین نقش آن
غذاهاي . و همچنین چاقی و عدم تحرك در ایجاد و وخیم تر کردن سرطانها نقش دارند) نظیر مواد حیوانی(علاوه براین غذاهاي پر چربی 

بکتر از طور عموم سه گیاهخواران ب(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 در نتیجه در جواب شما باید گفت بله بدون شک تمام سرطان
  .باشد اول آب درمانی و روزه آب بوده سپس خام گیاهخواري می ،بهترین رژیم غذایی براي درمان سرطان

سال است که به این  50یکی از معروفترین انستیتوهایی که بیش از . موارد بسیاري از معالجه سرطانهاي مختلف توسط رژیم غذایی وجود دارد

رنتی آنها مراجعه کنید و نتیجه تاثیر رژیم غذایی بر بهبود توانید به سایت اینت که اگر مایلید می. است» گرسون«کار اشتغال دارد انستیتوي 

  .ص سرطان پوست را مشاهده کنیدوخصه ها ب سرطان

  

  سرطان هاچکین لیمفوما با خام گیاهخواري و آب درمانیدرمان : الؤس

Johira Afzali
رفتیم بعد از بیوپسی گفتند که سرطان هاچکین ساله، حدود دو هفته اي بود که غده اي در گردنش بود به دکتر  20خواهر من . سلام 

دکتر ها به ما گفتند شیمی درمانی رو شروع کنیم اما من و . سانتی کنار قلبش ودو عده نسبتاً بزرگ در گردنش داره 4یه غده .لیمفوماداره 

. صمیم گرفتیم که شیمی درمانی را عملی نکنیمخانواده با مطالعه چند منبع آنلاین و چند کتاب که از مضرات شیمی درمانی گفته بودند در کل ت

ایشان عقیده دارد که می تواند سرطان را با خام خواري درمان کند و بیماري هایی ازقبیل فشار . درهمین حین بود که بادکتر بسکی آشنا شدیم 

براي همین از شما که . اهر من بیمارش نبودهالبته در مورد سرطان هنوز کسی همانند خو خون ، دیابت و ام اس را به همین روش درمان کرده،

 سالهاست در این زمینه تبحر دارید می خواهم بپرسم که آیا درمان سرطان لیمفوماي خواهر من با رژیم خام خواري امکان پذیر است؟ آیا شما

  د براي شفا یافتن خواهرم امید هست؟مریضی سرطانی داشته اید که بدون شیمی درمانی با این روش درمان شده باشد؟ چند درصد فکر می کنی

  .در ضمن لازم می بینم که ذکر کنم خواهرم به غیر از خارش بدنش هیچ ناراحتی جسمی اي ندارد

سن من با 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 گر

  هر مریضی یک جوابی می دهد و شاید خواهر شما خوب شه یا نشه تراپی روي

  .از طرف دیگر دکتر هاي دیگر به ما اصرار می کنند که شیمی درمانی را هر چه زودتر انجام دهید واین کار ما قمار کردن جان خواهرم است

ده ولی از طرفی درمورد سرطان زیاد مدرکی قابل قبولی ازطرفی می دانم دکتر بسکی خیلی ها را با این روش درمان کر. من شدیداً سردرگمم

  خواهشاً بگویید که دراین موقعیت بهترین کار چیست؟. ارائه نمی کند
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  دوست عزیز

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

  .امکانات درمانی را مورد مطالعه قرار می دهید همه 

  .هاچکین ، در انتخاب روش درمان مهمه –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 حاضر اینه که خواهرتونبا این وجود بهترین راه در حال  

  .شروع کنند و دوسه ماهی به خودشون فرصت بدن تا بتونن نتیجه رو بررسی کنند

  

مچنین درمان پزشکی مدرن همانطور که در موسسه گرسون به شما گفته اند پاسخ سرطانهاي مختلف به درمان ها اعم از درمان طبیعی و ه

غیر قابل پیش بینی است ولی بدون شک بیمارانی که روشهاي طبیعی درمان مانند گرسون، خام گیاهخواري و از این ) شیمی و پرتو درمانی(

اگرچه . آورند دارنددست را انتخاب می کنند از نتایج بهتر برخوردار بوده و طول عمر بیشتري در مقایسه با افرادي که به پزشکی مدرن روي می 

  .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(پزشک دیگري به نام دکتر گونزالس 

طبیعی دیگه با هم استفاده کرده و نتایج خوبی گرفته اند و نام ایشان را در گوگل سرچ کنید و به سایتشون  روش گرسون به علاوه چند روش

  .برید تا اطلاعاتی بگیرید

  

  .قرار خواهم داد  لطفاً مرا در جریان انتخاب خود بگذارید و اگر سوال یا موضوع دیگري هست با کمال میل وقتم را در اختیارتان

  بهبود کامل و سریع براي خواهرتونبا آرزوي 

  

  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    سال پیش به علت بی حسی پاها به پزشک مراجعه کردم و طی انجام 2حدود 

جمع شدن مایع در بالا و پایین تومور و فشاري که به نخاع وارد می شود باعث بیشتر شدن بی به علت . نخاعی وجود دارد که خوش خیم است

  می خواهم بدانم که آیا درمانی به روش گیاهخواري براي این بیماري وجود دارد؟ باتشکر. حسی پاها و اخلال درعمل دفع گردیده است

   
  محمد عزیز

  با پوزش از تاخیر در پاسخگویی

  .شادمانی است که تومور شما خوش خیم می باشد هر چند به دلیل عوارضی که ایجاد نموده نیاز به درمان داردمایه ي 

ید به طور کلی و البته بسته به نوع، اندازه و محل قرار گرفتن تومور و همچنین بسته به سن و وضعیت کلی سلامت شما، درمان این تومورها با

  .توسط عمل جراحی صورت پذیرد
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آب خواري ) هفته 6-4بین ( یک دوره ي چند هفته اي  توصیه ي من این است که ند اگر تمایل دارید روش طبیعی را امتحان کنید،هرچ

  .که تحت نظر فرد با تجربه صورت گیرد را انجام داده و پس از آن به خام گیاهخواري بپردازید) روزه آب(

پس از این دوره مثلاً سه یا . ترمیم و اصلاح مشکلات سلامتی را فراهم خواهند آوردبراي بدن شما فرصت   روزه آب و خام گیاهخواري

  .چهار ماهه می توانید نتیجه را بررسی نموده و برآن مبنا براي ادامه راه تصمیم گیري نمائید

بدون ) ه ها بصورت خامدرصد غذاي روزمره از سبزیها و میو 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

  .العاده اي در سلامت کلی شما خواهد داشت

  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 62من حدود  خواهر

سال پیش دوباره عارضه ي سرطان بازگشت و ایشان دوباره عمل  3حدود . به سرطان سینه مبتلا گشته و بعد از عمل، شیمی درمانی نمودند

  .در حال حاضر دچار سرطان ریه هستند و به تازگی شروع به شیمی درمانی نموده اند. نی نمودندکرده و بعد پرتو درما

دکتر ها به وي گفته اند که در طی شیمی درمانی تقریباً همه چیز . درصد خام گیاهخواري را آغاز نموده اند 50حدود چند ماهی است که تقریبا 

  .تاکید زیادي نیز براي نوشیدن آب میوه نیز نموده اند البته. می تواند بخورد از جمله گوشت و ماهی

ولی درمورد گوشت و ماهی . براي وي بسیار مفیداست  من با مطالعه بسیاري از مطالب شما در سایت دریافته ام که نوشیدن آب سبزي و میوه

  وي در این دوران شیمی درمانی می تواند مفید باشد ؟ آیا خوردن جوانه هاي مختلف نیز براي. آن طور که دکتر ها گفته اند، تردید بسیار دارم

شدن  شما چه شیوه تغذیه را براي وي براي دوران شیمی درمانی و بعد از آن توصیه می کنید؟ البته وي تصمیم دارد در آینده نزدیکی، بعد از طی

  .روند درمان ، تا درصد بالایی خام گیاهخواري بنماید

  .راهنمایی هایتان تشکر می کنم از صمیم قلب از شما به خاطر

  

  

  دوست گرامی

  .از خبر بیماري خواهرتان متاسف شدم 

در هنگام شیمی درمانی و بعد از آن بهترین رژیم غذایی براي ایشان تا حد ممکن خام گیاهخواري و  .بله درست است

  .مصرف آب میوه ها و سبزیهاي فراوان می باشد

  

از مواد حیوانی   بیماران سرطانی به دلایل مختلف توصیه نمی کنم و خواهر شما نیز صددرصد بایدمن شخصاً مصرف گوشت و ماهی را به 

  .پرهیز کنند

  .مصرف جوانه ها برایشان بسیار مفید خواهد بود،چه در دوران شیمی درمانی و چه پس از آن 

  

با تاکید فراوان بر مصرف انواع میوه   گیاهخواريخام  بدون شک گیاهخواري، به خصوص تا حد امکان شیوه ي غذایی پیشنهادي من

  .ها و سبزي هاي تازه به مقدار فراوان می باشد
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مصرف چندین لیوان آب سیب، کرفس، کاهو، کلم، اسفناج و چغندر و همچنین مخلوط آب سیب و کرفس و همچنین مصرف آب هویج نیز چند 

  .لیوان در روز توصیه می شود

فلفل سبز، پرتقال و . بهترین منبع ویتامین ث انواع سبزیها و میوه هاي تازه می باشند. به میزان بسیار بالا مصرف کنندایشان باید از ویتامین ث 

  .لیمو سرشار از ویتامین ث می باشند

با . یشان می باشدرا که در نظر دارند، دنبال کنند، چون بهترین رژیم غذایی براي درمان ا رژیم خام گیاهخواري به ایشان بفرمائید که حتما

  آرزوي سلامتی و بهبودي خواهرتان

  

  .روشهاي طبیعی براي درمان سرطان هاي مختلف وجود دارند که منجر به نتایج نسبتاً خوبی نیز می گردند. بله بدون شک

ف فراوان آب تکیه بر مصر 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 براي مطالعه بیشتر در مورد این روش میتوانید به سایت

  

درصد شامل مصرف مواد خام باشد براي  80یا حداقل رژیم گیاهخواري که تا به طور کلی می شود گفت که رژیم غذایی خام گیاهخواري و 

و البته هریک از این روشها برمبناي وضعیت شخص تغییر پذیر بوده و براي هر بیماري خاص خود او برنامه . ایشان بهترین روش تغذیه است

  .مشخصی داده واجرا می شود 

  

شی و رنگ مو و پاك کننده هایی که براي پاکیزگی خانه ها بکار می روند نیز از واجبات می از جمله لوازم آرای حذف انواع سموم محیطی

  .باشد 

  .باید پاکیزه بوده از فلوراید و مواد سمی شیمیایی عاري باشد  آب آشامیدنی

رطانی براي درمان سرطان، لطف کنید به پاسخ سوال قبلی و همچنین پاسخهاي گذشته من در مورد سرطان و رژیم غذایی مناسب بیماران س

  .قابل دسترس می باشند نیز مراجعه نمائید   که در بخش موضوعات وبلاگ

  

  با آرزوي بهروزي

  سرطان معده و تومور سینه :الؤس

نارسیس

تحت عمل درضمن . با عرض سلام و احترام من بیماري دارم که مبتلا به سرطان معده و متاستاز به اعضا به خصوص غدد لنفاوي می باشد 

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

از محبت باعرض تشکر . کلیه او از قبل مشکل داشته است آیا راهی وجود دارد که با استفاده از روش گیاهخواري از شیمی درمانی استفاده نشود 

  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 

براین به روشهاي او از جراحی و عوارض و روند درمان می ترسد بنا. بستگان من دچاد تومور سینه شده که طبق توصیه پزشکان باید جراحی شود

  با تشکر فراوان. در رشته تخصصی شما چگونه می توان این بیماري رادرمان کرد؟ منتظر پاسخ امیدوار کننده تان هستم . طبیعی روي آورده

  

  دوست عزیز

  .امیدوارم مطالعه اون برایتان مفید باشد. خوشحالم که با این سایت آشنا شدید
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نتایج نسبتاً خوبی طرق طبیعی درمان سرطان  ع سرطان و میزان پیشرفت آن میتوان با استفاده ازبدون شک، بسته به شرایط بیمار، نو

  .گرفت 

هاي گذشته در این وبلاگ که درمورد سرطان نوشته ام مراجعه بفرمائید تا اطلاعات کلی در زمینه به پاسخ دو سوال گذشته و همچنین به پاسخ

  .درمان طبیعی سرطان به دست آورید

  

با این همه به طور کلی می توان گفت . بته باید بدانید که این روشهاي کلی درمورد هر بیمار برمبناي شرایط، اندکی متفاوت خواهد بود ال

درصد 80بهترین روش غذایی براي بیماران سرطانی روش خام گیاهخواري یا روش گیاهخواري بامصرف حداقل  که

  . سبزیها و میوه هاي خام میباشد

  

علاوه بر اینها مصرف برخی ویتامینها و مواد معدنی بر مبناي .   چندین لیوان آب تازه سبزیها و میوه ها نیز ضروري استمصرف 

  .نتایج آزمایش خون بیمار توصیه می گردد

به   افراد با تجربهتوصیه می کنم که فرد مورد نظر شما با انجمن خام گیاهخواري و یا دکتر بسکی درایران تماس برقرار کنند تا تحت نظر 

  .پیروز باشید. درمان طبیعی سرطان بپردازند 

  
  تومور مثانه: الؤس

سیما

  .بسیار سپاس گذارم .دهید خدمت شما دکتر آذر عزیز از این که قبول زحمت می کنید و به سوالات ما پاسخ می 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  

رطرف ماه است که خام گیاهخوار است آیا بیماري ایشان با خام گیاهخواري مطلق ب 2البته پدرم به مدت . به مرور زمان دیواره مثانه نازك شده 

یا با ادامه خام .می شود که نیاز به برداشتن مثانه نداشته باشند؟ آیا اگر بعد از این تومور رشد داشته باشد باید به پزشکش مراجعه کند 

  گیاهخواري مشکل حل می شود؟

  

  

  سیماي عزیز

این روش غذایی . م گیاهخواري پیشه کرده اندخوشحالم که پدرتان خا. به خاطر ناراحتی و مشکل سلامتی که براي پدرتان پیش اومده متاسفم 

هرچند مشکله که بتوان گفت آیا بیماري ایشان بطور کامل از بین خواهد . بیش از هر چیز دیگه میتواند به ایشان کمک کند که بهبود پیدا کنند

  .رفت یا نه

  

عوامل سن پدر، وضعیت بدنی ، سلامت و بنیه از مهمترین این   .  بهبود کامل از سرطان به عوامل مختلف و فراوانی بستگی دارد

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 عکس العملی نشان خواهد داد و بهبودي با چه باید ادامه بدهند تا ببینیم بدنشان چ. فعلاً که خام گیاهخواري را شروع کرده اند بسیار خوبه

  .اینها را متاسفانه از قبل نمی توان پیش بینی کرد . سرعتی خواهد بود 

  

درضمن در مورد رشد مجدد تومور و مراجعه به پزشک نیز باید آنرا در عمل و در زمان خاص خودش بررسی نمود تا دید که چه روشی به صلاح 

  .است 

  .  ایشان به خام گیاهخواري ادامه بدهند من این است که فعلاً تنها توصیه
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  .بر میزان مصرف سبزیهاي سبز با برگهاي پهن بیفزایند 

  .به امید پروردگار بهبود چشمگیري پیدا خواهند نمود. روحیه خوب خواب و استراحت فراوان داشته و از نور آفتاب نیز هر روزه استفاده کنند

  

  .باید پیشرفت و نتیجه را در عمل دید و بررسی نمود. گیاهخواري تماس برقرار کرده و تحت نظر این انجمن هستیدحتماً با انجمن خام 

  .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. مادرم سرطان روده دارد ماه پیش با اندوسکوپی و سی تی اسکن متوجه شدم  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 . تغذیه برایش مکمل نوشته که با غذاهایش مصرف میکندپزشک .    مادرم فقط آبمیوه و غذاي گیاهی همراه با سویا میدهم

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 . تحت شیمی درمانی و پرتو نگاري قرار نگرفته  اون هنوز. 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  )روزمرهدرصد کل غذاي 80تا (  سبزیها و میوه هاي خام

  .مقداري گردوي خام و تخم کتان چه به صورت دم کرده چه کوبیده و اضافه شده به سالاد ایشان استفاده کنید 

  

تحقیقات فراوانی مصرف  .مصرف مواد حیوانی به خصوص شیر و گوشت گوساله براي سرطان روده به منزله سم است 

  .خوشحالم که اینکارو نکردید. گوشت را به سرطان روده بزرگ ارتباط می دهند 

  

  .مصرف آب انگور و سیب و هویج طبیعی تازه تهیه شده رو ادامه بدهید . به تغذیه اي که براي مادرتان پیش گرفته اید ادامه بدهید. آفرین برشما

نوشته هاي قبلی من در مورد . ارم که مجبور نشن تحت شیمی درمانی و پرتو نگاري قرار بگیرنو امیدو نیازي به مصرف مکمل نیست

  .با دکتر بسکی یا انجمن خام گیاهخواران در تهران تماس بگیرید. سرطان رو مطالعه کنید

  اگر سوال دیگري بود با کمال میل در اختیار هستم با آرزوي سلامتی مادرتان

  

  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 

است که شروع به خام خواري و روز  10الان مدت . ولی پدر مخالف عمل جراحی است وحتی تکه برداري هم نمی خواهد انجام دهد. در بیاورند

  باتشکر. آیا به نظر شما امکان درمان وجود دارد یا روش خاصی را پیشنهاد می کنید . گیاه درمانی کرده است
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  پدرام عزیز 

حتی اگر   ولی شکی نداشته باشید که .درمان کامل پدر شما به نوع سرطان و درجه پیشرفت آن و وضعیت کلی سلامت ایشان بستگی دارد

  .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

هو و کلم و فلفل دلمه اي و هویج کمک به مصرف روزي چند لیوان آب سبزي و میوه مانند مخلوط سیب و هویج و کرفس و جعفري و یا کا

  .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 . کنیدمسئله ي جراحی را بررسی  در آن زمان بازهم

  .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. ممنون از وبلاگ قشنگتون. 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 . ه سانتیمترهتیروئید رشد کرده و اندازه یکی از اونا س   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. تصمیم 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 .همش نفسش می گیره و سرفه میزنه

  .تورو خدا کمک کنین و بگین چیکار کنیم. روحی هم بهم ریخته

  
  محمد عزیز

  .ثر شدمأاز خبر بیماري مادرتون مت

  .خواهم و درتاخیري که در پاسخگویی به سوال شما پیش آمد پوزش می

  .متاسفانه به مدت یک ماه قادر به پاسخگویی به سوالات نبودم. هستم که شرایط مادرتون از فوریت برخورداره متوجه

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)طریق اسکایپ

  .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

روده بزرگ تشخیص داده شده و به دنبال آن کلکتومی گردید، توصیه کردم به یکی از دوستان که پس از جراحی آپانتیست مشکوك به سرطان 

  .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  110 در 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  78م غذایی بیفزاید وزن ایشان قبل از دوعمل جراحی بار گوشت سفید یا ماهی یا کوسه ماهی به رژی 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 .پخته شده طی این مدت توسط ایشان یک وعده دوکف دست نان سنگک بودهضمناً تنها غذاي . 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  تاب آورده اما انکولوژیست ایشان به جاي بررسی به کمک رژیم خام گیاهخواري

  .برخی آزمایشات خون ایشان می داند  "به هم ریختگی "  درمانی بر بدن، مصرف بتاکاروتن را دلیل بر

پیشنهادي دکترشان اکیداً خودداري رژیم خام گیاهخواري ادامه داده از مصرف گوشتهاي   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 سبزیهاي خام وست شما بایدد

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

  .سبزیها را اضافه خواهند نمودصرف میوه ها را مقداري کمتر نموده و 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

  .توت خشک آنهم به مقدار کم مانعی ندارد مصرف انجیر یا .عدد خرما در روز کافی است 5تا  3مصرف  

  .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

  .براي ایشان و شما آرزوي بهروزي دارم  .بسیار خوبی استیکماه رکورد 

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 

  .نندک آزمایش براي مواردي که نام بردید 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 

فروردین امسال شیمی  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

  .بگذارندمصرف شیر و مواد حیوانی را کنار 

  

  .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  مانند کلم بروکسل، انواع کدوي زمستانی وتابستانی، شلغم و چغندر(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

  

  .رایج پوکی استخوان خودداري کنند از مصرف کلسیم و قرصهاي متداول و

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

  .داشتند به استراحت بپردازند هر زمان هم نیاز به استراحت

  

  .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

سالمه و به علت هوچکین درحال شیمی درمانی هستم که گلبولهاي  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

  

- 85بیماریتان و هم به گلبولهاي سفیدتان کمک میکنه رژیم غذایی وگن با مصرف حداقل بهترین رژیمی که 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

  )براي پاك کردن خانه باید استفاده بشود  از سرکه و جوش شیرین و آب لیمو(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 (مانند کاهو ، کلم سبز و قرمز، برگ تربچه ، اسفناج و امثال اینها را اگر به صورت افشره  ي پهنانواع سبزي هاي سبز با برگها

  .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

. غذاهاي مصنوعی و آشغال مانند شیرینی ها، چیپس و نوشابه و امثال آن خودداري کنیداز مصرف  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

  .خودداري کنید از مصرف آبهایی که در بطري هاي پلاستیکی عرضه می شوند مطلقاً 

  

خواندن . به نوشته هاي قبلی من در مورد سرطان ها و بیماري هاي مزمن و به نوشته هایی درمورد روش هاي سلامت کلی بدن مراجعه کنید

  .آنها اطلاعات شما را در زمینه کمک به بهبود بیماریتان بالا خواهد برد 

  .با درود فراوان . آرزوي سلامتی کامل شما را دارم 

  

  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

  .کنیم یا نکنیم و دکتر اعلام کرد که کار خاصی از دستش بر نمیاد و می توانیم شیمی درمانی رو شروع 

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 . یه پدرم الآن بسیار کم و ناچیزه چون به علت درد شدید قادر به خوردن غذا نیستتغذ

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 . ک به پدرم وجود داره یا خیرامکان کم) 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

  .مده متاسفم ازمشکل سلامتی که براي پدرتون پیش آ

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

داشته 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 

  .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

  .غذاهاي تغییرشکل یافته یا بسته بندي شده باید اکیداً خودداري کنندازمصرف سویا ، روغن، نمک، شکر و 

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

  :صورت آب میوه و سبزي به این 

  صبح یک لیوان آب پرتقال یا گریپ فروت یا مخلوط

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

میوه ، و انواع سبزي هاي پخته شده در آب بسیار علاوه بر آب میوه و سبزي برنامه ي غذایی ایشان باید شامل سالاد و سبزي هاي خام، 

  .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

  ...لاد، سیب زمینی، سبزي هاي پخته مانند نخود فرنگی، لوبیا سبز، لبو، وسا: ناهار

  .هم مانند ناهار: شام

  .لیوان آب سبزي و میوه به طریقی که ذکر کردم  10- 6و بین اینها روزي 
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ذکر کردید که . پیدا کنم البته براي توصیه کاملتر باید با شما صحبتی داشته باشم تا از شرایط کلی جسمی و روحی ایشان اطلاع بیشتري

  .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

ین برنامه رو اجرا کنن بامن البته همه اینها دستورات خاصی داره که متاسفانه از حوصله این پاسخ خارجه ولی اگر پدرتان تمایل داشتن که ا

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 

پس از مدتی بر مبناي پاسخ جسمی ایشان میشه به میزان غذاهاي خام و . رو دنبال کنندر این مدت یکماه پدرتان همین برنامه غذایی 

  .آب میوه و سبزي افزوده، از میزان غذاهاي پخته کم کرد

  .آرزوي سلامتی شما و پدر گرامیتان را دارم

  سرطان روده بزرگ و شیمی درمانی: الؤس

حمید محمدي

آپانتیست مشکوك به سرطان روده بزرگ تشخیص داده شده و به دنبال آن کلکتومی گردید، توصیه کردم به یکی از دوستان که پس از جراحی 

  .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  750و تري گلیسیدش  110در آزمایش آخر ، قندش . دهشیمی درمانی ادامه دا

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  78ماهی یا کوسه ماهی به رژیم غذایی بیفزاید وزن ایشان قبل از دوعمل جراحی بار گوشت سفید یا  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  

  ضمناً تنها غذاي پخته شده طی این مدت توسط ایشان یک وعده دوکف دست نان سنگک بوده با تشکر فراوان ح محمد. یید نما

  

  ،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

ثیر مخرب شیمی أو ت عوارض جانبی داروهاي مصرفی  کمک رژیم خام گیاهخواري تاب آورده اما انکولوژیست ایشان به جاي بررسیبه 

  .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

  .نموده و مصرف کنند کاهو به همراه یکی دو عدد هویج و یک عدد چغندر کوچک را باهم مخلوط

  .را نیز به غذاي روزمره ي خود اضافه نمایند سبزیهاي خام دوست شما باید
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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 .کافی استعدد خرما در روز  5تا  3مصرف  

  .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

  .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 که نام بردیدبراي مواردي  جدید را ادامه داده پس از آن خون خود را

  .مطمئن باشید بهبود چشم گیري یافته اند 

  .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 

همراه با خارش شدید و جوشهاي ریز بود و موهاي سرم به صورت ناحیه اي سالگی ناراحتی پوستی در سرم ایجاد شد که  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

یک دوره تزریق هرسپتین، دوسال و نیم قرص پس از یک دوره شیمی درمانی و مصرف . سرطان سینه شدم و یک سینه را برداشتم

  .می خورم  femara اکنون هم دوسال و نیم است که روزانه یک عدد قرص. تامکسیفین خوردم

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 . 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 . اري را آغاز کرده اید خوشحالم که خام گیاهخو

  .لیوان آب سبزي و میوه را در دستور کار قرار بدید 6- 4حداقل 
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العاده بیشتري  قرار می گیرند، نیاز فوق  شیمی و پرتو درمانی بوده تحت عمل جراحی یا  سرطان معمولاً بیمارانی که مبتلا به

  .دارند که بدینوسیله بهتر تامین میشه  ویتامینها ، مواد معدنی و آنزیمها  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

  .ارگانیک که بدون مواد شیمیایی تهیه شده باشند، ضروري استمصرف مواد 

  .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

  .تصمیم گیري کنید فکر کرده درمورد آن  "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 .  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 

  با آرزوي تندستی شما

  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

   .هم حالت درمانی دارد و هم وزن شما را پایین خواهد آورد . بهترین رژیم براي شماست   خام گیاهخواريرژیم 

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  سرطان و شیمی درمانی  به خاطر سابقه ته توصیه می کنمبه شما الب

  .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 

  .وبهزیستی شما با آرزوي سلامتی 
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  پوست و مو

  خام گیاهخواري و مشکلات پوستی و اسیدي شدن خون :الؤس

مرتضی داداشی

  و اندیشه و دانایی   با درود بر بانوي صبر و حوصله. وقت بخیر 

تکیده  چهره ام خیلی. مشکلاتی دارم . سال خامگیاهخوار هستم و مغازه اي نیز جهت اصلاح تغذیه همنوعان دایر کردم 6، 5حدود 

موهاي ماهیچه . کنه بریده بریده هست  پشت ناخن شصت و حلقه دست راستم ورم قرمز رنگه که بحدي ناخن که کم کم رشد می....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  دست و پا خیلی سرده بحدي که با کسی دست می. 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 -1بود دو تا از مشکلاتم حل نشده 

یک سال بعد از روزه، ظهرها بعد از صرف سالاد وسبزي، . خامگیاهخواري را شروع کردم 84از اول سال . ....بیشتر دوام نیاوردم  20بود که 

  .خامش کردم ولی باز این مشکلات رو دارم 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 . خواهم برم جاي شما واقعا خالیه همایشی هست که می.... سال خامگیاهخواره با حضور خانم حسینی و  35آذر در کرمان آقاي جدیدي اول 

  سپاس فراوان

  

  

  دوست گرامی

  وقت شما نیز به خیر و درود فراوان برشما

  .کمک به هموطنان عزیزمان در پیش گرفته اید موفق و پیروزشما هم پاینده باشید و در امر خیري که در . 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

  .د بزرگترین آفات هستند پاك کنیم ها و هم پیکر کره زمین را از بلاي مواد شیمیایی دفع آفات که خو هم بدن انسان

؟ چه مشکلات ی و احساسی در چه مرحله اي هستیدسوال اول من از شما اینه که از نظر روح. و اما در مورد سوال شما و مشکلات سلامتی

  روانی شما را آزار میدهد که به این صورت خودش را در بدن شما منعکس می کند؟

چرایش به تاریخچه سلامتی وضع زندگی و تغذیه گذشته و حال شما  .داخلی بدنتان اسیدي استمحیط  طور که ذکر کردید بله همان

  .حالت روحی ، احساسی و عاطفی شما شود و از همه مهمتر چنانکه متذکر شدم مربوط می

  

نیمه وقت بگذارید و بر براي رسیدگی به وضعیت سلامتی خود و باز سازي بدن در استراحت کامل یا حداقل کار   ماهه 6تا  3یک دوره 

  .روي پاکسازي و بازسازي بدن تمرکز کنید 

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

  .گرفته به استراحت مطلق بپردازید  روزه آب روز 7تا  5توانید  یکماه اگر میبعد از 
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  .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

  .خواب و استراحت فراوان در این دوره ضروري است 

  .نیز از واجبات است) درمعرض آفتاب قرار گرفتن هر روزه( ز نور آفتاب ورزش و استفاده ا

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 ) مقدار اندك به(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 برسانیدسلام مرا به خانم 

  .مردم داشته باشید

  

  سفید شدن مو بعد از گیاهخوار شدن :الؤس

نه اینکه . البته از محصولات لبنی هم خیلی به ندرت استفاده می کنم . سال می گذره  2تقریبا . گیاهخوار شدم خسته نباشید از وقتی . سلام 

اما در ..... معده درددم کاملا برطرف شده و  مثلاً. چیزا رو به دست آوردم  یتوي این مدت خیل. کنم  یبه ندرت استفاده م یوگان باشم فقط خیل

که دادم ، کمبود  یآزمایش خون يآیا علتش کمبود ویتامین خاصیه ؟ تو. نگرانم کرده  یکه خیل. اره سفید می شه عوضش خیلی سریع موهام د

خانواده ام که با من گیاهخوار شده ،  يدیگه از اعضا یمن و یک ي؟ این مسئله برا يدونم که به این علته یا چیز دیگه ا یرو داشتم ، نم 2ب 

. کنین  یمتشکر میشم که اگه منو یه راهنمای. کنم که کمبود ویتامین خاصیه  یمشکلو ندارن، ب خاطر همین فکر م اتفاق افتاده ، و بقیه این

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. به گیاهخواري نداشته بلکه به انتخاب نوع ماده غذایی در هر نوع رژیم غذایی وابسته استاین مسئله ربطی 

  .کمبود اسیدهاي چرب خام و مواد معدنی مانند سولفور، سیلیکان و مس در سفیدي زودرس موي سر نقش دارند

تا . توانید در خانه به راحتی به جوانه تبدیل کنید هر دوي این غلات را می. ف نماییدباید از جوانه گندم و جو به مقدار فراوان و هرروزه مصر

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(ام شود سعی کنید قسمت اعظم غذاي خود را از مواد خ 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

  .معدنی بیشتري برخوردارندخاك خوب مطمئن شوید که سبزیجاتتان از مواد 

همه این . شاهی، تخم کدو، کلم بروکسل، بروکلی و کلم منابع سولفور هستند. پوست خیار، کاهو، تربچه و گوجه فرنگی داراي سیلیکان هستند

  .توانید بصورت سالاد مصرف کرده و یا از فشرده آنها استفاده کنید سبزیجات را به همره کرفس فراوان می

از مکلمل ب کمپلکس و یا مکمل مواد معدنی استفاده کنید تا زمانی که بدنتان تعادل خود ) چندماه(توانید براي مدت کوتاهی  اشید میاگر مایل ب

همانطور که اشاره کردم مسئله سفیدي زودرس موي سر ربطی به . سپس باید با دقت فراوان مواد غذایی خود را انتخاب کنید. را بازیابد

پس به گیاهخواري خود با اطمینان خاطر ادامه دهید ولی مواد . ته به نوع انتخاب ماده غذایی و طرز مصرف آن بستگی داردگیاهخواري نداش
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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،  از مصرف غذاهاي سرخ شده، حرارت فراوان دیده، از قبل آماده و بسته. تان نقش خواهد داشت در سلامتی اشاره کردم در این مرحله

  .اي پرهیز کنید سنگین و چرب و نشاسته

  

  از بین بردن جوش هاي صورت با دم کرده برگ سنا مکی: الؤس

میترا نظري

  کنم موثره ؟ براي از بین بردن جوشهاي کیستی صورتم می خواهم استفادهآیا دم کرده برگ سنا مکی در پاکسازي کبد . 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

  .مکی در درمان جوش هاي قدیمی موثرههمچنین گفته می شود که سناي . آنها را از طریق مدفوع و دستگاه گوارش دفع می کند

  .توجه داشته باشید که افراد باردار و مادران شیرده نباید در دوران بارداري و شیردهی از سنا استفاده کنند

  

  جوش صورت و مصرف قرص راکوتان: الؤس

نوشین

معمولاً دچار . راکوتان مصرف می کنمساله هستم که به خاطر جوش صورت قریب به یک ماه و نیم هست که قرص  27من دختري . سلام

  .ممنون میشم اگر یک رژیم غذایی به من معرفی کنید. یبوست هستم و تیروئید رو به پرکاري دارم

  

  نوشین عزیز

  .چون عوارض شدیدي در بدن ایجاد می کند قرص راکوتان را قطع کنید 

  .ي مانند برنج، سیب زمینی و نان را مطلقاً کنار بگذاریدبراي مدت سه تا شش ماه مصرف لبنیات، مواد حیوانی، مواد نشاسته ا

از مصرف روغنها به هر شکل ونوع، شیرینی جات، نوشابه هاي مختلف، غذاهاي کنسرو شده و یا غذاهاي آماده در خارج از منزل و غذاهاي 

  .مانده کاملاً پرهیز کنید

درصد  85. به عنوان غذا استفاده کنید  سبزیهاي مختلف و) تمایل داریدبه هرمیزان که ( 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

  .لیوان آب تازه فشرده ي هویج ، سیب و کرفس نوش جان کنیدروزي دو 

  .آب کرفس، جعفري و سیب هم براي شستشوي کلیه ها و کبد از سموم مختلف مناسب است 

، توت خشک و امثال اینها ) خشک شده به طریق طبیعی ( در این مدت مصرف خرما، میوه هاي خشک بدون سولفور

  .مجاز می باشد

  .ه ها و مغزها در یکماه اول خودداري کنیدولی از مصرف دان 

میتوانید اندکی حبوبات جوانه زده و بسیار کوتاه بخار دیده ) آیا مزاجتان عادي شده یا نه( بعد از یکماه بسته به اینکه بدنتان در چه وضعیتی است 

  .شده را به غذاي خود اضافه کنید 
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یبوست درمان گردیده و تیروئید به حالت تعادل بازگشته، می توانید اندکی دانه هاي پس از سه تا چهار ماه اگر جوشهاي صورت رفع شده ، 

  .مختلف مانند دانه ي کنجد یا شاهدانه یا تخم کتان را به غذاي خود اضافه کنید 

  .تا زمانیکه بدن شما کاملا به حالت تعادل نرسیده مجاز نمی باشد) چربی(مصرف مغزها و آووکادو 

راي بدن شما مصرف سبزیها و میوه ها ي تازه از هر نوع و هرگونه و همچنین آب سبزیها و میوه هاي بهترین درمان ب 

  .تازه به مقدار فراوان می باشد

  .چنانکه ذکر شد   میوه یا آب سبزي و میوه:  صبحانه

مقداري گوجه فرنگی و چند برگ شوید، ریحان اول میوه بعد سالاد بدون اضافه کردن روغن با کمی آب لیموي تازه چند حلقه پیاز قرمز  :ظهر

  .، گشنیز ، جعفري یا مرزه و نعناع

  )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  

  .مصرف مقداري میوه براي شام یا یک لیوان آب میوه کافی استگرنه 

و جوش )  25سوال شماره(، اختلالات تیروئید ) 49و 20سوال شماره (به سوالات قبلی درمورد یبوست . در این مدت قبلا بارها نوشته ام

  .ورید که قبلا پاسخ داده شده مراجعه کنید تا اطلاعات کاملتري بدست آ) 18سوال شماره(صورت 

  صبورباشید

  .از سه چهار ماه از پیشرفت خود ،سلامت بدن و شفافیت پوست خود شگفت زده خواهید شد  بعد

  
درمان لکه هاي صورت :الؤس

جا مونده چکار میشه کرد؟ه ب یقدیم يصورت از جوشها يبراي درمان لکه ها

:پاسخ

ترمیم پوست و تولید پوستی شفاف و سالم هم تابع . کبد مهم نیست خصوصه 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 . همین قانون است

  .برد پوست را شفاف نموده و لکه ها و جوشها و اثر جوشهاي قدیمی را ترمیم کرده از بین می

بهترین رژیم غذایی بازهم . خصوص کبد همانطور که می دانید رژیم غذایی عامل بسیار مهمی محسوب میشوده 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

یک رژیم سبک غذایی مبتنی بر مواد گیاهی خام به پاکسازي کبد و پوست کمک می  .صرف فراوان نشاسته هاي پخته شده استطور کلی و م

  .کند

شاهی، : موادي که داراي سولفور فراوان هستند عبارتند از. خصوص سولفور، سیلیکان براي ترمیم و زیبایی پوست مهم هستنده مواد معدنی ب

  .کلم بروکسل، پیاز، سیر، تربهاي مختلف از جمله تربچه، انواع کلم، مغز شاهدانه و مغز دانه کدو کلم بروکلی، گل کلم،

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 . عصاره آن براي پوست، و بصورت زماد براي دردهاي مفاصل بسیار نیکوست. یدترین گیاهان استگیاه گزنه یکی از مغذي ترین و مف. 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

مطمئن باشید که هر روز  .گیاه را از ته دمبرگ از شاخه جدا کرده و افشرده آنرا تهیه کردبرگهاي این ) جلوگیري از گزیده شدن و خارش

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
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غن زیتون در شیشه هاي تیره نگهداري شده و در استخراج آن پروسه حرارت دیدن روغن زیتون خودداري کنید مگر اینکه مطمئن باشید که رو

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

مواد بالا به ترمیم و بازسازي پوست کمک کرده لکه ها و اثر جوشهاي کهنه را . ونی بدن بستگی داردطور کلی سلامت پوست به سلامت دره ب

  .از بین برده از تولید جوشهاي جدید جلوگیري می کند

اسک م. 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  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

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

  .براي پوست صورت و ترمیم شفافیت آن می باشد خوب و مغذي

صابونها و پاك کننده هاي معمولی (اگر صورتتان پوست چرب دارد و لازم است از صابون استفاده کنید باید از صابونی که اندکی اسیدي باشد 

  .خودداري کنید اگر پوستتان خشک و یا معمولی است از مصرف صابون اکیداً. استفاده کنید) آلکالی هستند

با مصرف فراوان مواد خام گیاهی و . 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 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 . درحال گسترش می باشد نبود اما به تازگی متوجه شده ام بر روي گونه ام لک هاي قهوه ایی پهنی بوجود آمده که 

  درضمن درماتیت هریتیفرمم درآزمایش مثبت بوده آیا ربطی به لکها دارد با تشکر و سپاس. شاداب نیست 

  

  

  شبنم عزیز

  چرا لایه برداري چرا لیزر؟ !چرا با پوست خود اینگونه رفتار می کنید ؟

    .شادابی علامت اینکه بدن بارداشته قادر به سم زدایی کامل نیست شادابی پوست نشانه سلامت درون است و عدم 

  . درخشان و شفاف و زیبا گردد   خود را سالم کنید تا پوست هم کبد ، کلیه و دستگاه گوارش 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 هابراي شخص، و سپس در صورت تمایل یا امکان روزه آب، یک دوره یک ماهه استفاده از آب

  .است خام گیاهخواري مطلق  با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي خام و یا  رژیم گیاهخواري از آن پیشه کردن

. را امکان پذیر ساخته، احساس سلامت و نشاط را به شخص باز خواهند گرداند وسه پاکسازي و سم زدایی کبد و بدنپر این رژیمها،

  .پوست بدن نیز در نتیجه شفاف و درخشان و سالم خواهد گردید

  

مگر اینکه . تاول بروز می کند بدن غیر از صورت و نه بصورت لک بلکه بیشتر به صورت خارش و    درماتیت هرتپیفرم معمولا در نقاط دیگه

  .جاي خارش و کنده شدن تالها تولید لک کند 

به پزشک پوست مراجعه کنید چون متاسفانه هرچه بیشتر لایه برداري و لیزر کنید و از کرمها و لوسیونهاي    من البته توصیه نمی کنم که

و یا نتیجه هاي کوتاه مدت و خراب کردن پوستتان در دراز مدت کار  مختلف توصیه شده براي ازبین بردن لکها استفاده کنید، جز عدم نتیجه

  .دیگه اي نخواهید کرد 

  

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  ه تا چهار لیوان آب هویج بنوشید و به جاي آن از مصرف شکر ، شیرینی جات، نان ، نشاسته ها کم کرده وروزي س

  . کنار بگذارید

  

  .ماه از شفافیت و سلامت پوست و موي خود به تعجب خواهید آمد بعد از کمتر از یک

  

  با آرزوي بهروزي

  

  پوست و ارتباط آن با کبد لیزر کردن لک هاي قهوه اي: الؤس

زهرا فاضلی مهر

روي گونه هاي من لکهاي قهوه اي رنگ وجود دارد که یا یک دوره لیزر نموده ام ولی پاك که نشد بدتر هم . ساله 31با سلام دختري هستم 

مرا راهنمایی کنید که آیا  لطفاً. داشت ثیري نأاستفاده 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؟

  

  زهرا گرامی
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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

  .زدایی بدن بپردازید به یک دوره سه ماهه پاکسازي و سم 

  

الی مشابه سوال شما را پاسخ گفته ام به آن پاسخ و به مطالب دیگري که در مورد زیبایی و شفافیت پوست نوشته ام، مراجعه کنید و آنها ؤاخیرا س

  .را مطالعه نمائید 

  .روزي سه لیوان آب هویج و دولیوان آب سیب و کرفس و جعفري میل کنید  

، قهوه ، کاکائو ، شکر و شیرینها ، انواع روغنها ، نمک ، غذاهاي سنگین نشاسته اي، غذاهاي سرخ شده و مواد حیوانی  مصرف شکلات ، چاي 

فقط میوه و سبزي براي دو تا سه هفته و پس از آن اندکی از مغزها و دانه هاي خام  کنار بگذارید و را براي سه ماه مطلقاً

  .مصرف کنید 

  

  .هفته همه دوستان و آشنایانتان در مورد زیبایی و شفافیت پوست صورتتان به شما خواهند گفت  پس از گذشت دو تا چهار

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 

  

  با آرزوي سلامتی و بشاشیت درون و بیرون

  

  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 . یافت در وبلاگ من نوشته هاي متفاوتی در مورد پسوریازیس خواهید 

  .قبولتان بود آنرا دنبال کنید 
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  .پسوریازیس یکی از بیماریهایی است که به گیاهخواري سالم ، خام گیاهخواري جواب خوب و رضایت بخشی میدهد 

نیاز به مصرف این قرصها و . ها نیز گذاشته  که تاثیرات منفی بر کار تخمدانمصرف متوترکسیت براي کبدتان بسیار مضره و مشاهده کرده اید 

  .داروها نیست

  .با یک تصمیم و با بهبود وضع تغذیه و پیشه نمودن روش سالم تر زندگی و با سم زدایی بیماریتان بهبود قطعی پیدا خواهد کرد 

  

  با آرزوي سلامتی و بهروزي

  

  بهترین مواد براي شتشوي مو و بدن :الؤس

علی

  جاي صابون و شامپو از چه مواد طبیعی میشه استفاده کرد ؟ه براي شستشوي مو و بدن ب. با عرض سلام و خسته نباشید 

  

  

  علی عزیز

ملایمی که عطري نبوده، بدون البته زیر بغل یا کشاله ران را میتوانید با صابون . 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 . پوست سایر نقاط بدن را اول با کیسه یا برس از الیاف طبیعی بصورت خشک ماساژ دهید

  .استفاده کنید  کرم طبیعی بدون رنگ و بو ز یکآهسته و بدون فشار و کشش خشک کنید و براي قسمتهاي لازم ا

که بدون حرارت و بصورت سرد استخراج شده بعنوان کرم و لوسیون مرطوب کننده براي پوستم استفاده می  روغن خالص نارگیل من از 

  .کنم 

  

  .پوست توصیه میشود براي مرطوب نمودن و تغذیه  ماسک خیار، لیموترش ، آووکادو  ضمنا براي بانوان عزیز استفاده از

  .با صابون یا برس کشیدن هر روزه پوست نیست هرچند شستشوي هر روزه صورت و بدن با آب خالی توصیه میشود   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   شستشوي سر براي

  .یک یا دو بار در هفته توصیه نمی گردد

  .در صورت استفاده از سدر یا سایر مواد طبیعی گیاهی باید مطلقا از خالص بودن آن مطمئن باشید
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اگر نامی در آن لیست هست که نمی شناسید از خرید آن . براي خرید شامپو به دنبال نام و مارك نباشید بلکه به لیست مواد آن توجه کنید 

  .خودداري کنید 

در بازار امریکا طبیعی ترین صابون و شامپویی که وچود دارد که . سفانه هیچ اطلاعی از بازار ایران و نوع پاك کننده هاي موجود درآن ندارمأمت

 .Dr  بنام دکتر برونرزمطلقا از مواد شیمیایی عاري بوده و تنها از روغنهاي طبیعی مانند روغن نارگیل ، زیتون و روغن شاهدانه تهیه گردیده 
Bronner’s  میتوان براي انواع و اقسام شستشوها استفاده نمود . که به شکل مایع یا قالبی عرضه میشود 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 حتماً

  .نباشد

  .دونم این روزها تا چه اندازه طبیعی و قابل اعتماد باشد  طبیعی پاك کننده اي که در ایران می شناسم سدر است که نمیتنها ماده 

  

چه خوب است اگر خوانندگان گرامی وبلاگ ، اطلاعات بیشتري در این باره دارند، آنرا به بحث و . سوال بسیار خوب و مهمی مطرح کرده اید 

چرا که این نوع سوالها و این نوع اطلاعات براي سلامتی انسان و همچنین طبیعت و موجودات آن . مگی ما قرار بدهند مذاکره و در اختیار ه

    .بسیار مهم و ضروري است 

  با درود

  

:الؤس

  آیا سرطان پوست هم با رژیم غذایی قابل درمان است؟

:پاسخ
کلا میزان سرطانها در . شوند سموم در بدن و التهاب نسوج مختلف ایجاد میطور کلی در اثر تجمع ه 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. گوشتخواران بیشتر از گیاهخواران است

این . باشند سرشار از مواد مختلف پیشگیري و یا درمان کننده سرطانها می دانیم که گیاهان امروزه می. پیشرفت و یا برعکس بهبود آن نقش دارد

  .شوند باشند در غذاهاي حیوانی یافت نمی مواد که مختص گیاهان می

ا ه ، 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) Eویتامین...) رنگ قرمز در گوجه فرنگی، هندوانه، و گریپ فروت قرمز و(

.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(براین غذاهاي پر چربی علاوه 

طور عموم سبکتر از ه گیاهخواران ب(صورت خام مصرف شوند داراي چربی بسیار اندك بوده و همچنین با تنظیم وزن بدن ه گیاهی اگر ب

  .آورند ابتلا به سرطان را پائین میریسک ) 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 ،بهترین رژیم غذایی براي درمان سرطان
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سال است که به این  50یکی از معروفترین انستیتوهایی که بیش از . سرطانهاي مختلف توسط رژیم غذایی وجود داردموارد بسیاري از معالجه 

ثیر رژیم غذایی بر بهبود أتوانید به سایت اینترنتی آنها مراجعه کنید و نتیجه ت که اگر مایلید می. است» گرسون«کار اشتغال دارد انستیتوي 

  .را مشاهده کنید ها بخصص سرطان پوست سرطان

:الؤس

  شود آنرا با گیاهخواري حل کرد؟ که آیا می جوش صورت و این

:پاسخ

) از جمله خود من(در ایجاد جوش هاي صورت و گاه پشت و سینه عوامل مختلف محیطی و تغییرات هورمونی دخالت دارند هر چند بسیاري 

کبد به دلیل ازدیاد چربی » خستگی«ها بطور کلی  رسد که دلیل این جوش بنظر می. دارندها با رژیم غذایی ارتباط مستیم  معتقدند که این جوش

  .باشد هاي حرارت دیده شده در رژیم غذایی می بخصوص چربی

هاي  منظور از چربی. هاي حرارت دیده شده است ها بخصوص چربی در این مورد به معناي اشکال کبد در متابولیسم چربی» خستگی«اصطلاح  

بندي و یا در  رت دیده شده مارگارین، استفاده روغنهاي نباتی و مایع در غذاهاي پخته شده، مصرف غذاها و مواد آماده بصورت بستهحرا

، سرخ کردن و تفت دادن )اند روغن موجود در مغزها که حرارت دیده شده (هاي بو داده  اند، آجیل هاست که با روغنهاي نباتی تهیه شده رستوران

براي درمان، حداقل یکماه بطور کامل هرگونه چربی آشکار و پنهان را از رژیم غذایی خود حذف کنید و بیشترین تاکید  .امثال اینهاست غذاها و

از آب تازه گرفته شده سبزیجات هم بسیار خوب است که . صورت خام بگذاریده هم ب جات و سبزیجات بخصوص سبزیجات آن را برخوردن میوه

  .ها حتی به صوت خام را هم به حداقل برسانید براي مدت این یکماه مصرف مغزها و دانه. کنید هر روز استفاده

  .خودداري کنید هاي گازدار اکیداً از مصرف شکلات، قهوه و نوشابه

محرك هاي عادي که خشک کننده و  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 گذارندأوحی و استرسهاي روانی نیز در پوست صورت و ایجاد جوشها تمسایل ر

 سعی کنید همواره آرامش خود را حفظ کنید و در روز چندین دقیقه و چندین بار چشمان خود را بسته به خوبیهاي زندگی اندیشیده و آفریدگار

  .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 Eتامین آ و ویتامینمصرف ویتامین ث، وی

. جات دیگر وجود دارند ویتامین آ در هویج، طالبی، انواع کلم، هلو، زردآلو و بسیاري سبزیجات و میوه. شوند جات و سبزیجات خام یافت می میوه

خام ـ بوداده ( شاهدانه .هستند Eها بخصوص جوانه غلات هم داراري مقدار فراوان ویتامین دارد و جوانه Eامینکاهو به مقدار فراوان ویت

توانید شاهدانه را در  اگر داراي پوستی خشک هستید می. است که در ترمیم پوست صورت نقش دارند 6داراي اسیدهاي چرب دسته امگاـ) نشده
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فراموش نکنید تا مدت یکماه (هاي صورت مصرف آنرا افزایش دهید  اضافه کرده سپس بعد از بهبود جوش ابتدا به مقدار اندك به رژیم خود

خام خواري همراه با مصرف فراوان آب گریپ فروت، آب تازه سبزیجات بخصوص جعفري و کرفس  )ها در غذا باید در حداقل باشد میزان چربی

کماه بهترین درمان براي پاکسازي اعضاي داخلی بدن بخصوص کبد و کلیه و در نتیجه و آب سیب بصورت مخلوط یا جداگانه حداقل براي ی

  .باشد درمان جوش صورت می

یکدسته (به نسبت کمتر و آب جعفري به نسبت بیشتر ) باید به طریقه بدون مصرف مواد شیمیایی تهیه شده باشد(مخلوط آب سیب با پوست 

بعد از اینکه صبح حداقل دو لیوان آب فیلتر شده نوش (وان بزرگ براي صبحانه با شکم خالی روزي حداقل یک لی) بزرگ جعفري و یک سیب

و بصورت جرعه جرعه ) کنید آب جعفري و سیب را تهیه کرده میل کنید جان کردید نیمساعتی صبر کرده سپس اگر احساس گرسنگی می

زیرا . ها اثر مستقیم در پاکسازي کبد دارد پاکسازي کلیه. کند معجزه می ها آب جعفري در قلیایی کردن بدن و همچنین پاکسازي کلیه. بنوشید

  .مواد آزاد شده در نتیجه فعل و انفعالات سم زدایی کبدي باید توسط کلیه از بدن خارج شوند

ام دهید اگر بعد از البته توصیه من این است که روش ذکر شده در بالا را انج. 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 . توصیه دیگر این است که از مصرف هر گونه مواد آرایشی و کرمهاي صنعتی برروي پوست خودداري کنید

  .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

  .استفاده کنید

روغن  توانید از روغن طبیعی و خام نارگیل، روغن زیتون حقیقی که بصورت فشرده خام استخراج شده باشد و یا اگر پوستتان خشک است می

ماسک آووکادو و چند قطره آب تازه فشرده شده پرتقال به مدت ده تا پانزده دقیقه بر روي پوست صورت نیز . طبیعی و خام شاهدانه استفاده کنید

اده اگر داراي پوست چربی هستید از ماسک خیار تازه رنده شده به مدت پانزده تا سی دقیقه استف. درمان طبیعی خوبی براي خشکی پوست است

.کنید

.البته گیاهخواري و خام گیاهخواري به این مسئله کمک بزرگی خواهد کرد. مطمئن باشد که به هیچوجه دچار یبوست نگردید

نکته آخر تأثیر بسیار مثبت آفتاب بر روي سلامتی بخصوص سلامتی پوست است البته مدت زمان آفتاب گرفتن براي پوست صورت در درمان 

دقیقه در روز زمانی که آفتاب ملایم است و بدون استفاده هیچگونه مواد شیمیایی برروي صورت یا سینه و پشت  5- 10به  ها باید محدود جوش

.باشد

مطمئن باشید از پوستی شفاف و . ها خودداري کنید روزي چندین لیوان آب گریپ فروت تازه فشرده شده بخورید و از مصرف داروها و مکمل

  .خواهید شدسالم و زیبا برخوردار 

  روش جراحی بادکنک زیر پوست و عوارض: الؤس

سحر کریمی

سلام و خسته نباشید لطفا درباره روش بادکنک زیر پوست و تی شو اکس پور توضیحاتی بدهید و اینکه چه عوارضی دارند و هزینه شان و 

  با تشکر و سپاس فراوانهمچنین کدام یک از این روش ها نتیجه بهتري می دهد و مدت درمان اون چقدر است؟ 
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  سحر عزیز

  .البته این دو روش مکمل هم هستند . یک دکتر جراح پلاستیک بهتر از هر کس دیگه میتواند دراین باره شما را راهنمایی کند

باید اهمیت انجام آنها و فایده به این معنا که . و یا ضررهاي آن متفاوت خواهد بود   بسته به اینکه به چه دلیلی این روشها را بکار می برید فایده

ن هاي بهدست آمده را با ضررها ، عوارض جانبی ، مشکلات حاصله از جراحی و قیمت بالاي این جراحی ها مقایسه کنید تا ببینید آیا به صرفتا

  .هست که دست به این جراحی ها بزنید یا نه

   
  .ل می کشد مدت درمان باز هم بسته به نوع مشکل پوستی حداقل چند ماهی طو

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

  .کنید تا اطلاعات کامل و میزان هزینه ها را دریافت کنید 

  .با درود و آرزوي بهزیستی

  
  مشکل پوستی ناشناخته: الؤس

سپیده

  باعرض سلام و خسته نباشید فراوان خدمت شما استاد و دوست عزیزمان

به این صورت که قسمت هاي مختلف بدنشان به شکل . 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

  

  

  با درود فراوان  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

تشخیص عارضه هاي پوستی از راه دور کار ساده اي نیست و معمولاً نیاز به معاینه و مشاهده از نزدیک و آگاهی از وضعیت غذایی، وضعیت 

  .ی این نوع تشخیص ها نیاز به آزمایش خون و نمونه برداري نیز داردگاه. سلامت وضعیت زندگی و حساسیتهاي شخص دارد

  

  به هر صورت، ممنون میشم اگر برایم بنویسید که آیا وضع ایشان الان چگونه است و آیا تشخیص انجام شده یا نه ؟

  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 . حالی است که می دانیم که این قرص عوارض زیادي دارد و احتمال برگشت جوش بعد از درمان وجود دارد 

  ندارد؟ از لطف شما ممنون   این جواب بده وجودکه تقریبا مانند 

  

  .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  

  .صورت مراجعه کنید به چند نوشته ي قبلی من در مورد سم زدایی و پاکسازي براي درمان جوش  

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

  .تعادل خارج نموده سمی می کنند 

  .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 . تا سه لیوان آب سبزیهاي سبز مصرف کنید روزي دو 

  .مصرف شکلات و کافئین را قطع کنید . غذاهاي پخته ، سرخ شده ، مصنوعی ،پرنمک و پرشکر ، غذاهاي چرب ، همه را کنار بگذارید 

  

هفته میزان جوشها ممکن است بیشتر براي یک تا دو. و میوه ها را به بدن خود وارد کنید مانند سبزیها  غذاهاي زنده و طبیعی  براي مدتی

  .ولی پس از یکماه از شفافیت ، زیبایی و صافی پوست خود متعجب خواهید شد . 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 . خانم دکتر نازنین با سلام و سپاس فراوان از اینکه این چنین بی دریغ و بی چشمداشتی براي ما وقت می گذارید

شیشه شور استفاده می    پاك کردن شیشه از پیش ، پس از اینکه مدت هاي طولانی بدون دستکش ظرف می شستم یا حتی متاسفانه براي

کوچک دست راستم،   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

بش همان انگشتان دچار خشکی شدید می شود، و رنگ انگشتانم کاملا تیره شده ، حتی از پماد ویتامین آ هم استفاده کرده ام ، شاید کمی التها

کرده اما بهبودي حاصل نشده، ضمن اینکه از همان زمان، حتی از دستکش نخی هم در داخل دستکش ظرفشویی استفاده می کنم، ولی را کم 
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در ضمن تاکنون ازشما درباره کیست تخمدان ، و . جز اینکه جلوي پیشرفت این مساله گرفته شده، انگشتان مزبور همچنان مشکل دارند

باز هم ازاین همه عشق و . ا هم پرسیده بودم که با راهنمایی هاي بسیار مفیدتان مشکلاتم برطرف شده اندهمچنین خواب رفتگی دست و پ

  .انسانیت بی دریغ شما ممنون

  

  

  رویاي عزیز

  از محبت شما و سخنان دلگرم کننده تان ممنونم

  .درمان آلرژي به طوریکه ذکر کردید هم درونی است هم بیرونی

  

  .اجتناب از تماس با عامل یا عوامل آلرژي زاست بهترین درمان بیرونی 

 به این منظور براي مدتی از تماس دست با هرگونه ماده پاك کننده، مواد مصنوعی ، کرِمها و لوسیون دست، عطرآلات و حتی جواهرات به غیر

  .از طلا خودداري کنید

  .ت دستان را فقط با آب شسته و خوب خشک کنیدبقیه اوقا. فقط روزي یکبار از صابون براي شستشوي دست استفاده کنید 

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 

  .قدم مثبت است ولی همان دستکش نخی خود هزار جور ماده شیمیایی به همراه دارد 

  

  .براي یک ماه کامل کلاً کنار بگذارید   لباسشویی و غیره را حداقلکلاً ظرفشویی و 

  .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(دون هیچگونه اضافه شیمیایی باشد چرب کنید کرم چرب کننده طبیعی که ب

  

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. ن مسئله در مورد شامپوي سر و پاك کننده ها بدن نیز صادق استای. ازمصرف آن ماده پرهیز کنید

  

و نوشیدن چندین لیوان آب هویج و سیب و کرفس   یک دوره یک ماه خام گیاهخواري درمان درونی آلرژي یا حساسیت پوستی

  .در روز براي پاکسازي و سم زدایی بدن و کبد است 

انواع سرخ کردنی ها ، انواع چاشنی ها ، چاي ، قهوه و کاکائو ، شکر ، روغنهاي نباتی از جمله روغن زیتون، در این   صرف مواد روغنیاز م 

  .  مطلقاً پرهیز کنید  دوره

  .از مصرف دانه ها و مغزها نیز خودداري کنید 

سبزي هاي بخار دیده مانند کلم بروکلی ، گل کلم ، کدوي به همراه آب سبزي و میوه و مقداري نیز  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

پوستی شما ادامه دار خواهد گردید اگرچه ممکن است در دورانی بهبود نسبی پیدا کند ولی  اگر این سم زدایی اساسی را انجام ندهید حساسیت

  .دوباره باز خواهد گشت 

  

  .یک ماه فرصت بگذارید و عوامل ذکر شده را رعایت کنید تا این مشکل را نیز پشت سر بگذارید 



292

  مزمن پوست و مشکل کبديخارش : 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 . خانم دکترباسلام خدمت 

لطفاً منو راهنمایی کنید . 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 . ی تونم خارش پوستمو کم کنم که بدونم چه طوري م

  

  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 . بگیرید و به کمک اونها یک دوره خام گیاهخواري رو شروع کنیدبا انجمن خام گیاهخواري تماس 

  .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 ملغذاهایتان باید بسیار سبک و حداقل به مدت یک ماه فقط شا

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

  .که با مطالعه اونها می تونید دانش خود را در زمینه سم زدایی وسالم نمودن بدن بالا ببرید کتاب هایی نیز در مورد خام گیاهخواري وجود داره 

  با امید سلامتی

  

  حساسیت پوستی و خستگی کبد: ؤالس

 من حساسیت پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست مراجعه کردم میگوید. 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 

  .شما دچار خستگی کبد هستید

  .کورتون را قطع کنیدمصرف 
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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

  .سبزیهاي مختلف استفاده کنید اول میوه و سپس سالادي از انواع   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 . تشکیل شود  یکماه اول بیشترین مقدار غذاي شما باید از میوه و آب سبزیها به صورتی که ذکر کردم

  )اگر تمایل به پخته خواري دارید. (مختلف از جمله سبزیهاي بخار دیده در آب کم را اضافه کنید

به سوال دوست دیگري که رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالعه کنید تا 

  .عات مفصل تري بدست بیاورید اطلا

  .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  ". گونه که بگیرید همانطور میگذرددر ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟ زندگی را هر 

  آرام باشید  "کوش

  .خواب و استراحت کافی را پیشه کنید . پروردگار را شکر کنید براي نعمتهاي مختلفی که به شما ارزانی کرده

خام و تازه و ارگانیک  درصد سبزیها و میوه هاي 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  گل کلم ، لبو، شلغم ، کدو ، کلم بروکسلسبزیهاي نشاسته اي مانند  از

  .بهترین چیز براي شما آب سبزي و میوه و قطع انواع روغنهاست 

  شاد باشید

  
  کم کاري تیروئید و زردي پوست: الؤس

بهار نیکو

پیدا کردم اینکه پوستم به شدت زرد شده اما دکتر کم کاري مشکلی که ) 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

  

  

  رشما به خاطر گیاهخواريبهار عزیز درود ب

  

  .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) و برنج نشاسته اي و نشاسته هاي پخته مانند نان 
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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

تیروئیدتان به حالت نرمال در خواهد آمد و گرنه حتماً باید از دارو استفاده اگر یک دوره خام گیاهخواري کنید به احتمال بسیار زیاد . 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 . شفاف و خوشرنگ بشود  مصرف میوه ها از هرنوع را در غذاي روزمره بالا ببرید تا پوستتان

  .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   احساس سلامتی و نشاط بیشتري خواهید کردکنید 

  

  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 

  .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

  .نم می کندشده که این خیلی نگرا

. 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

  .گیاهخواريبا تبریک و درود فراوان برشما براي انتخاب 

  

در   مو نیز مانند پوست یکی از تغییر پذیرترین و حساس ترین بافتهاي بدن بوده .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  . 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 

  

  .ناسالم و شیمیایی تا حد امکان پرهیز کنیددرضمن از مصرف شامپوها یا صابونهاي معطر، 

  .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 ؟ آیا می آیا شما دستورات خاصی براي بیماران پسوریازپسی دارید ؟

  

  

  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

  

  .پیشرفت و طول زمان بیماري، متفاوت خواهد بوداین بهبودي البته بسته به میزان 

  .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 . باشم به طوري که دیگه کلافه شدمساله هستم و دچار پرمویی درصورت و سینه و روي شکم می  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 . متوجه منظور شما از بالابودن هورمون شیر نشدم

   .پزشک غدد دارد

  

  راه راه شدن و پوکی ناخن ها: الؤس
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لی لی محبی

  خدانگهدار –راه راه شدن و پوك شدن ناخن هاي دو انگشت شصت دست چه علتی دارد و چگونه می توان آنرا درمان کرد ؟ متشکرم . 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

  .گردندشکننده بودن آنها می 

  .با مراجعه به پاسخ قبلی میتوانید اطلاعات بیشتري در این زمینه بدست بیاورید . درگذشته به این موضوع پرداخته ام

  

  .به طور کلی از مصرف موادي که باعث اسیدي شدن بدن می گردند خودداري کنید

ي مانند قهوه، شکلات، چاي، غذاي چرب، غذاهاي پخته، مواد این مواد شامل مصرف هر روزه نشاسته هاي پخته مانند نان و ماکارونی و مواد

  .، آرد سفید و امثال اینها می باشند)شکر سفید(حیوانی، شکر، شیرینی جات

  

  .مصرف غذاهایی که باعث آلکالی شدن بدن می گردند توصیه می گرد 

کاهو، کرفس، جعفري، هویج و چغندر چند نوبت در هفته، مصرف این مواد شامل سبزیهاي مختلف به مقدار فراوان و ترجیحاً به صورت خام، آب 

  .فراوان میوه ها به صورت خام می باشد

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

  

  .به صورت همه روزه انجام دهید  پیاده روي در نور آفتاب را

  

  .این روش غذایی باعث آلکالی شدن بدن و تامین مواد معدنی براي شما گردیده عارضه ي ناخنها را برطرف خواهد نمود

  .شاد باشید 

  
  ریزش مو و گیاهخواري: الؤس

پویا

هر روز ریزش موهایم بیشتر می شود، چکار باید کرد؟ و من سال که گیاه خوارم و  5من الان . من دو تا سوال داشتم . با سلام و خسته نباشید

  یک سینه اضافه زیر سینه چپم در آمده باید به کدام دکتر مراجعه کنم ؟ با تشکر

  

  پویاي عزیز

آنها هنوز  اگر پس از مطالعه. 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. درمورد مسئله دومی که مطرح کرده اید

  .پیروز باشید
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  کم خونی و ریزش مو: الؤس

:اینجا پاسخ می دهم دو سوال در مورد کم خونی و فقر آهن و ریزش مو دریافت کردم که به هر دو، در 

نه نیست کم بودن تعداد گلبولهاي قرمز در بانوان جوان، به دلیل وجود خونریزي ماهانه امري غیر عادي نبوده و لزوماً به معناي کم خونی بیمارگو

  .باشدمگر اینکه با عوارض جسمی مانند تپش قلب، خستگی بیش از حد و غیرعادي، سرگیجه، تنگی نفس و امثال اینها همراه 

اگرچه این تصور نادرست وجود دارد که دلیل کم خونی فقر آهن در مواد غذایی مصرفی می باشد، باید گفت که عوامل مهم دیگري ازجمله 

چنانکه درگذشته هم مطرح نموده ام براي تامین مواد لازم بدن، مصرف این مواد . کارکرد درست دستگاه خونساز بدن در ایجاد کم خونی دخلیند

  .تنهایی کافی نبوده بلکه قابلیت جذب این مواد توسط دستگاه گوارش از اهمیت بیشتري برخوردار استبه 

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

  .روزمره مملو از آهن باشدآمد، حتی اگر غذاي   بوجود خواهد صورت اختلال

اگر چه این تصور نادرست و عامیانه وجود دارد که گیاهخواران در معرض خطر کم خونی قرار دارند و میزان آهن موجود در غذاهاي گوشتی 

وده و دچار کم خونی بیشتر است، ولی درحقیقت گیاهخواران به دلیل اینکه معمولاً بدن سالم تري دارند از قابلیت جذب بیشتر آهن برخوردار ب

  .نمی شوند اگر رژیم درست گیاهخواري را دنبال کنند

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   خونی اشاره کردید که نشان از نادرست بودن تغذیه و شرایطبه ریزش مو و پریدگی رنگ چهره وکم 

  .منظورم نوع شامپو، وسایل پاك کننده یا لوازم آرایشی است که مصرف می کنید. درست بدن دارد

ر بودن از استرسهاي عصبی نیز از عوامل بسیار خواب واستراحت کافی و دو. پوست و مو و بدن به طور کلی نقش دارند همه اینها در سلامت 

  .مهم در سلامت و در نتیجه رویش مو و سلامت پوست می باشند

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 – 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           -

  .مغز ها و دانه ها باید حتما خام مصرف شوند زیرا که بوداده آنها می تواند اثرات سمی در بدن داشته باشد           -

  .مصرف نان، برنج، سیب زمینی، ماکارونی و سایر مواد نشاسته اي را به حداقل ممکن برسانید           -

اگر خام خوار هستید از جوانه . ود حبوبات مخصوصاً عدس که داراي آهن فراوان است اشکالی نداردمصرف جوانه حبوبات و خ           -

  )غذا پخته باشد درصد 15 – 10حدود . ( ها و اگر گیاه پخته خوار هستید از حبوبات مختلف پخته شده می توانید استفاده کنید

  .یري از جذب آهن می شود تاحد ممکن خود داري کنیداز مصرف چاي به خصوص بعد از غذا که باعث جلوگ           -

مصرف گیاهان که سرشار از ویتامین ث هستند به صورت خام به . در جذب آهن نقش مهمی بازي می کند ویتامین ث           -

-non (جذب آهن غیرهم  Heme (موجود در گیاهان کمک می کند.  

. برگهاي پهن و تیره مانند اسفناج، برگ شلغم ، کاهو، برگ تربچه و امثالهم می باشند بهترین منابع گیاهی آهن، سبزیجات با           -

که می تواند مانع جذب آهن گردد منبع خوبی براي تامین آهن  اسید اکالیک  برخی باور دارند که اسفناج به دلیل داشتن میزان بالاي

  .ن آن بالاتر می رودنیست ولی اگر اسفناج را به صورت خام مصرف کنید میزان جذب آه

  .علاوه بر اینها کلم پیچ، کلم قمري، کشمش، آلو سیاه، تربچه، تره فرنگی و بروکلی از منابع خوب آهن هستند 

  .هر روز یک لیوان مخلوط آب هویج، اسفناج و کاهو در خانه تهیه کرده و بنوشید           -

  .اضافه کنید می توانید شاهی و برگ ترب یا شلغم هم   به این مجموعه
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جوانه زدن داراي این برتري است که با بی اثر کردن فیتاتها . 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           -

که می تواند در عمل جذب آهن موجود در غذا پدید آورد، مگر در مصرف مکمل را به دلیل عوارض سمی آهن و اختلالاتی            -

  .توصیه نمی کنم  شرایط کم خونی حاد وخطرناك،

  

  کم خونی و پف کردگی شدید زیر چشم: الؤس

مینو

سولفات کم خون هم هستم به طوري که اگر هر روز فروس . من هاله سیاه رنگ دور چشم و پف کردگی شدید در زیر چشم دارم . سلام 

چطوري گیاهخوار بشم؟ و لازمه . 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 ؟

. اشق در صبحانه استق 2تا  1درضمن غذاي من اصلاً چرب نیست و فست فود اصلاً نمی خورم تنها چربی که استفاده می کنم کره  

می خواهم علت هاله سیاه دور چشمم رو بدونم و سوال آخر مدت یک سال که زخمهاي بدنم خیلی دیر خوب می شه مثلاً یک ماه می 

به نظر شما . دکتر پوست گفت از این به بعد حالت بدنت اینطوریه باید تحمل کنی. مونه و چرك می کنه آزمایش دادم همه چی طبیعی بود

  ر کنمچکا

  .پاینده باشید 

  

  مینوي عزیز

  .رژیم صحیح گیاهخواري بدن شما را سالمتر نموده کم خونی شما را نیز بهبود خواهد بخشید

همه نشانه آن است که بدنتون نیاز به یک خانه تکانی  کم خونی و تاخیر در ترمیم زخمهاي پوستی ،دلیل هاله دور چشم

  .یک روش سالم زندگی دارد اساسی، بهبود وضع غذایی و دنبال کردن

البته بسته به اینکه چند ساله هستید، درجه کم خونیتان تا چه حد است و چه مدت است که دچار این عوارض هستید، نوع رژیم غذایی تان 

دارید، تا بدنتان  ولی بدون شک نیاز به پیشه نمودن گیاهخواري با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي تازه. اندکی متفاوت خواهد بود

  .یک پاکسازي و سم زدایی کلی را انجام داده به حالت بالانس درآید

  .مصرف روزمره آب سبزیهاي سبز به خونسازي کمک می کند  .سبزیهاي سبز با برگهاي تیره و پهن خونساز هستند
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ینکه را در آب میوه گیري آب گرفته روزي دو ، بروکلی، فلفل سبز دلمه اي و امثال ا)کلم پیج(کاهو، جعفري، کرفس، کلم قرمز و سفید

  .لیوان مصرف کنید

مصرف نشاسته ها را کنار گذارده ، مصرف شیر و پنیر را قطع نموده و از میوه ها، سالاد سبزي ها، مغزها و دانه هاي خام به عنوان غذاي 

  .اصلی خود استفاده کنید

  .میل نمائید... ) مانند لوبیاي سبز، نخود فرنگی ، شلغم ، چغندر ، هویج (ت دیده در روز می توانید یک وعده هم از سبزیها به صورت حرار

پس از چند هفته اي که بدن مقادیر معتنابهی سم زدایی نموده، پوستتان شفاف تر گردیده، انرژي تان بیشتر شد ، باخیال راحت می توانید 

  .قرصهاي آهن و فولک اسید را نیز قطع کنید

  .نیازي به مصرف قرص فولیک اسید ندارید   ه و گیاهان مختلف سرشار از فولیک اسید هستندحبوبات جوانه زد

ود با انجام سم زدایی، بالا بردن انرژي بدن و تامین ویتامینها و مواد معدنی و آنزیمها که به وفور در میوه ها و سبزیهاي خام و تازه وج

  .زخمها نیز سریعتر بهبود خواهند یافت  دارند ، قدرت ترمیم و بازسازي پوست نیز بالا رفته

. خام گیاهخواري و همچنین پروسه پاکسازي و سم زدایی مراجعه کنید / 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 . دکتر عزیز و مهربان من مدتهاست خام گیاهخوارم و نمی توانم از وسایل آرایشی استفاده بکنم چون شیمیایی هستند. باسلام

بکنم؟ 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 

 همچنین از حناي سبز براي رنگ کردن موهایم؟ از مسواك و نخ دندان چطور؟ و اگر نمی شود شما چه پیشنهادي دارید؟ با تشکر فراوان از شما

  که زندگی ما را شاد فرمودید هزاران بار از شما ممنون

  

  باسلام بر بیتاي گرامی

  آفرین. ز مصرف مواد شیمیایی آرایشی نیز پرهیز می کنیددرود برشما که خام گیاهخوار هستید و علاوه بر آن ا

اگرچه حتی عدم مصرف این مواد نیز بهتر از مصرف آنهاست، با اینهمه اگر تمایل به مصرف دارید  . مصرف سورمه یا حنا ایرادي ندارد

  .اشکالی ندارد
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  .مصرف مسواك مانعی ندارد ولی از مصرف خمیر دندان پرهیز کنید

صرف وقت فراوان براي ماساژ دادن لثه ها و همچنین فرو بردن دندانه هاي مسواك درمیان دندانها براي  مسواك کردنبهترین روش  

  .بیرون آوردن مواد غذایی، باکتریها و پلاکهاي میان دندانهاست

سپس می توانید . اختصاص دهیددقیقه را به مسواك زدن قبل از خواب  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. صبحها هم می توانید از آب اکسیژنه استفاده کنید

ولی باید توجه کنید که نخ دندان مصرفی داراي روکش و لایه  .ضروري نیز هست مصرف نخ دندان نه تنها اشکالی ندارد بلکه

  .مومی و یا طعمهاي اضافه شده مصنوعی و شیمیایی نباشد

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 

  .ستفاده کنیدا

  با آرزوي تندرستی و بهروزي براي شما دوست گرامی و بیدار و آگاه

  
  علت و درمان تعرق شدید: الؤس

شادي رحیمی

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  تعرق شدید میتواند دلایل چندي داشته باشد که از معمول ترین آنها

سیستم  میزان تعرق بدن توسط. اردهمچنین تعرق شدید گاه درمیان اعضاي یک خانواده هم دیده شده و گفته می شود که جنبه ارثی نیز د

خودکار کنترل می گردد؛ در نتیجه براي درمان تعرق بیش از اندازه از داروهایی که روي سیستم سمپاتیک و پارا سمپاتیک اثر  دستگاه عصبی

  .می گذارند استفاده می گردد

سیستم عصبی خودکار اداره می گردند نیز اثر می گذارند  هر چند این داروها بدون عارضه نبوده و بر روي سایر اعضا و دستگاههایی که با 

  .بنابراین مصرف آنها توصیه نمی گردد

ست و در اینکه آیا رژیم گیاهخواري یا خام گیاهخواري در بهبود این پدیده اثر مثبت می گذارد یا نه باید زمان و چگونگی پیدایش تعرق شدید د

  .پا در شما را بررسی کرد

تغییرات هورمونی (این مسئله در گیر بوده اید و یا اخیراً برایتان اتفاق افتاده و اینکه در چه حالاتی و چه شرایط محیطی یا درونی آیا همیشه با 

  .میزان تعرق بالاتر یا پایینتر است کمک به درك بهتر از دلایل بروز این مسئله بدست خواهند داد) اثرافزایش دهنده ي تعرق خواهند داشت
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تعادل و بالانس   بدنی سالم تر به با ایجاد  روش سالمتر تغذیه ر رژیم غذایی می توان گفت که به طور کلیدر تاثی

من شخصاً تجربه اي با مراجعان  .کمک کرده و امکان دارد که به این مشکل شما هم کمک کند سیستم عصبی و غدد داخلی

  .در این زمینه نداشته ام

از وضعیت خود و چگونگی و زمان بوجود آمدن و ادامه ي این مشکل، داروهایی که مصرف می کنید و وضعیت اگر تمایل دارید جزئیات بیشتري 

  .سلامت خود را برایم بنویسید شاید بتوان نتیجه گیري روشن تري کرد

  پیروز باشید

  
  گیاهخواري و ریزش مو: الؤس

میترا

  خانم دکتر، این ادعا درست است که گیاهخواري باعث ریزش مو میشود؟ –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 . معدنی لازم براي رشد و سلامت مو می باشندزیرا گیاهان حاوي ویتامینها و مواد ، کند

  .اندکی از آن برخوردارند

  .توجه داشته باشید که رژیم گیاهخواري به تنهایی رژیم غذایی کاملی براي انسان می باشد

ه براي جبران کمبودهاي آن باید گیاهان را نیز به رژیم حال آنکه مصرف مواد حیوانی به تنهایی رژیم غذایی کاملی نبود

  .غذایی خود اضافه نمود

بوده و نه تجربه و نه علم،  "افسانه"بنابراین خوب است بدانید که بسیاري از گفته هاو باورهایی که در مورد گیاهخواري وجود دارد، در حقیقت 

  .کرده انددرستی آنها را به ثبوت نرسانده و یا عکس آنرا ثابت 

درمورد ریزش مو باید گفت که با پیش گرفتن رژیم غذایی سالمتر، بدن انسان شروع به پاکسازي از سموم نموده،  

  .تغییراتی در بافتها و سلولها بوجود می آورد

تها و هدف این تغییرات دفع سموم از بدن به طرق مختلف و از بین بردن بافتهاي ناسالم و جایگزین نمودن آنها با باف 

  .سلولهاي سالم می باشد

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 نمودن 

  .سموم ذخیره شده در آنها به جریان خون می باشند

. تعادل رسیده موهایی شفاف تر، محکم تر و پر پشت تر خواهند روئید این دوره ي پاکسازي گذرا بوده و معمولا پس از سه چهار ماه بدن به

  .چنانکه جوش هاي پوستی نیز از بین رفته پوستی زنده تر و شفافتر جایگزین پوست قبلی خواهد شد

حال آنکه . ر می گردداین دوره ي اولیه ریزش مو در دوره ي پاکسازي احتمالاً این تصور را ایجاد می کند که گیاهخواري باعث ریزش موي س

  .آنهم نوع سالم و قوي آن خواهد گردید موجب افزایش رشد موها ادامه ي رژیم غذایی درست و مناسب گیاهخواري

  .شاد و پیروز باشید
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  جوش صورت بعد از خام گیاهخواري :الؤس

  با سلام و عرض تشکر خدمت شما

داخل سفیده چشمم زرد بود .احساس عالی دارم .مقداري نان و پنیر هم میخورم روزي است که خامگیاهخواري را شروع کردم گاهی  13مدت 

جوشهاي چرکی شده  از پشت ران و کمرم پر.ولی یه مشکلی پیدا کردم که شایدم ربطی به خامخواري نداشته باشه .سفید شده  که الان کاملاً

  ؟شه راهنماییم کنیدمی .ت چند تا جوش دردناك پیدا شدهشجوش ندا توي صورتم هم که اصلاً

  

  دوست عزیز

. نگران جوشها نباشید. 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

خصوص به مصرف فراوان سبزیجات یا آب تازه سبزیجات مثل هویج، کرفس و ه خواري ادامه دهید بگیاهبه خام . تمیز و شفاف خواهند داد

.جعفري

، ریزش مو، حالت تهوع، دردهاي عضلانی و گاه حتی تب همه و همه جوشهاي چرکی. 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

اي جدید تازه رسته سالم تر و شفاف تر و پرپشت تر خواهند پوست و موه. کوتاه بوجود آمده پس از اینکه بدن به بالانس رسید از بین می روند

.بود

  شاد باشید و در راهتان پایدار

  کم بودن مو و ریش و سبیل: سؤال

علی

  سال سن دارم ولی بدنم خیلی کم موست و ریش و سبیل هم درنیاوردم آیا راه درمانی وجود دارد با تشکر 27من . با سلام 

  

. کنید تا آزمایشات لازم را انجام داده هورمونهاي لازم را تجویز کنند   باید به پزشک متخصص غدد مراجعه. وجود دارد بله راه درمان  :پاسخ 

  .پیروز باشید
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  افسردگی و استرس

  ام اس و خستگی روحی: الؤس

گل یاسی

مشکلی دارم نه کسی میدونه ولی می دونید بخاطر داروها و اینکه البته شکر خدا نه . خوبید خانم دکتر؟ میدونید من بیماري ام اس دارم. با سلام 

. خیلی کم میرم بیرون . اینو خودم میدونم که بیماري مشکلی ندارم ولی خب تاثیر میذاره نمیدونم چرا اینقدر بی حوصله شدم مثل قبل نیستم

  .و ندارم ولی دوست دارم برم سرکار ارشد قبول شدم ولی نرفتم علاقه نداشتم. انگیزه اي ندارم از ازدواج متنفرم

  

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. 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

  

  

  گل یاسی عزیز

  .به نظر میاد بیشتر از یاس و دلزدگی روحی رنج می برید تا اینکه مشکل جسمی داشته باشید

  ارو شما را این چنین مایوس و دلزده کرده؟آیا بیماري ام اس و مصرف د

  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 

  .نیستید که همیشه دارو مصرف کنیدناگزیر 

  .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(کنید در ابتدا هرکاري را که تونستید پیدا  .فعالیت اجتماعی خود را بیشتر کنید

وقتی دوباره با زندگی آشتی کردید، اعتمادتان به خود وتوانایی هایتان بازگشت، اون وقت کار مورد علاقه خود را هم پیدا کرده . قبول کنید

  .موده و سرانجام تشکیل خانه و خانواده نیز خواهید دادزندگی مورد علاقه خود را پیش گرفته، رابطه اي خوب با جنس مخالف برقرار ن

  

  .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  م غذایی و سلامتی جسمیرژی 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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  سرما خوردگی

  خام گیاهخواري و سرما خوردگی :الؤس

غیاثی

سرما خوردم که می بار 2 ماه بارداري  4ولی خود در . سلام بارها از کسانی که خام گیاهخوار هستند شنیده ام که به هیچ عنوان بیمار نمی شوند

  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

  .شود  سرماخوردگی شناخته می

  

دلیل نوع زندگی و تغذیه ه توان گفت که آنان ب می. من درست نیست ار نمی شوند از نظراینکه خام گیاهخواران هرگز یا به هیچ عنوان بیم 

دهیم در آنها کمتر  به پاکسازي یا سم زدایی شدیدتر بدن پیدا می کنند در نتیجه علایمی که ما به آنها نام بیماري می نیاز کمتري سالم تر

  .بروز می نماید 

پاکسازي است چرا که ما در محیطی سمی از نظر آب و هوا و مواد شیمیایی  و   طور روزمره در حال سم زداییه بدن ب  باید دانست که 

علاوه بر آن خود   .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  دي میبدن نیز در اثر متابولیسم و سوخت و ساز طبیعی خود تولید مواد زای

  

  :را باید البته بررسی نمود  "سرما خورده اید  "مرتبه  2ماه  4اینکه چرا در طول . وردگی شما سم زدایی است درست استاینکه سرما خ

  ؟اب واستراحت کافی برخوردار بودیدآیا از خو 

  ؟ها و غذاهاي سنگین افزوده بودید مصرف مغزها و دانه خصوص بره اي خود بآیا غذایتان سبک و ساده و مغذي بوده و یا بر حجم غذ 

 ، ورزش و استفاده از نور آفتاب و غذاي سبک و آسان هضم براي بدن با تاکید بر مصرف فراوان میوه ها و سبزيآرامش 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

  .ملایمتر خواهند بود

  .شدید آن خواهید داشت خصوص درشکل 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 ... زمستان امسال سرما خوردم و گلوم درد گرفت. 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 منکردم و دکتر به 

دو و نیم   من الآن...   حتماً باید خلط زرد رنگی که از گلوم میاد و بریزم بیرون تا گلو درد و همچنین ترشح پشت حلقم خوب بشه. درد می کند

و زیاد هم در طول روز غذا نمی خورم و سعی می کنم بیشتر میوه . ار هستم اول پخته ولی الآن نصف پخته نصف خام هستمماهه که گیاهخو
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من از خلط زرد رنگ صبح که گاهی در طول روز هم هست، رنج می . .... مثل سیب یا پرتقال بخورم و اینکه در طول روز خیلی تشنه می شوم 

سال  18سنم حدود ... شبها هم زود نمی خوابم. آلرژي و سینوزیت هم دارم و در طول روز زیاد عطسه می کنم البته اضافه کنم که من. برم

  ...سموم بگیرم آیا باید رژیم پاکسازي از... چکار کنم . هست

   
  سارا عزیز

  .  توست سینوزیت و آلرژي و گلو و خلط زرد صبحگاهی هر دو از ترشحات پشت بینی 

آنتی بیوتیکها، چرکها را خشک خواهد کرد ولی دلیل اصلی آلرژي و سینوزیت را از بین نخواهد برد و البته درمان با 

  .دوباره بعد از اینکه تاثیر آنتی بیوتیک از بین رفت، دچار ترشح و خلط و ناراحتی خواهی شد

و این خودش نوعی  نت باقی نمی ماندالبته باید خوشحال باشی که ترشحات و خلط از بدنت خارج میشود و در داخل بافتهاي بد 

نشانه ي التهاب سینوس ها و دستگاه تنفسی ات هم  ولی از طرف دیگه پاکسازي است که بدنت دارد انجام می دهد

  .هست

پیش همانطور که خودت اشاره کردي بهترین راه براي از بین بردن این عفونت و التهاب و بهبود وضع بدن، همین روشی است که براي تغذیه 

  .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

  .به بستر برو و استراحت کندر این دوره باید از خواب و استراحت فراوان برخوردار باشی شبها زود 

  .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

و کاهودرست کنی و اگر کار و درس و زندگی ات به تو اجازه ي اینو میده که بتونی صبحها یک یا دو لیوان آب سبزي مثل هویچ و کرفس 

  .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، 

  .هویج ، گل کلم و امثال اینها یا یکی دو عدد سیب زمینی استفاده کنی

خرما و انجیر خشک و  ولی از و یا به حداقل ممکن برسون مغزها و دانه ها را یا کلاً کنار گذاشتهمصرف  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  .اگر تشنه هستی آب به اندازه نیاز بدنت مصرف کن

  .در آب آشامیدنی عطش ات را کمتر خواهد کرد و به پاکسازي بدنت نیز کمک خواهد نمود  چند قطره آب لیموي تازه

استکان آب ولرم یا داغ بریز و روزي دو سه بار، به خصوص صبحها    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

  .س بدهی که کمک به گرم و مرطوب شدن مجاري تنفسی خواهد کردمی توانی بخور برگ اوکالیپتوس یا بخور چند برگ اسطوخودو 

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.لبنیات به خصوص شیر مطلقاً خودداري کن از مصرف  

  .پیروز و تندست باشی 

    .ه پاسخگویی و روشن شدن مطلب بکنمامکان بتوانم کمکی ب حد اگر بازهم سوال یا موضوعی بود خوشحال می شوم که تا 

  .ممنون از سوالت 
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  و بیماري هاي کبد مشکلات

  مزمن پوستبالا بودن آنزیم هاي کبد و خارش : 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 . یکساله که قرص کورتن می خورم و رژیم گیاهخواري هم دارم الان نزدیک به . 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  .کم کاري کبدتون ناشی میشه آن هستید و خارش پوستتون هم از  هپاتیت از نوع خود ایمنی شما احتمالا دچار

  . کبد و کلیه نیاز دارید

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

  .گیاهخواري آسم شما نیز بهبود خواهد یافتدرضمن با خام . 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 غذاهایتان باید بسیار سبک و حداقل به مدت یک ماه فقط شامل

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

  .ببرید کتاب 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 

  با امید سلامتی

  

  بالا بودن آنزیم هاي کبدي بدون هیچ مشکل دیگري: الؤس

رهنماحسین 

  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

  دانم چرا آنزیمهاي کبدي من بالاست؟ مشاهده نشده است ولی نمی
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  دوست عزیز

درمراحل خاموش و غیر  C کبد چرب و هپاتیت ، دو عامل اصلی بالا بودن مزمن آنزیمهاي کبدي

  .به خصوص کبد چرب دراین زمینه مقام اول را داراست  .پیشرفته می باشند 

  

  .شما مهم استبراي تشخیص دلیل بالا بودن آنزیم هاي کبدي  توجه به چند نکته

    میزان بالا بودن آنزیمهاي کبدي، آیا ثابت مانده و یا در طول سه سال گذشته بالاتر رفته اند؟

  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؟

  رژیم غذایی روزمره خود استفاده می کنید؟آیا از مواد حیوانی در 

  آیا سونوگرافی صحبتی از کبد چرب یا تراکم بافت کبدي نموده است یا نه؟

  

  .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   

  . پیشه کنید گونه روغن اضافی

  .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 

بیوپسی یا نمونه برداري اگر بازهم منفی بود و اگر دانستن علت هنوز برایتان مهم بود . 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

  

  رژیم غذایی وگان و بالا بودن آنزیم هاي کبدي: الؤس

سیدمحمد علی جزایري

ضمن عرض سپاس، از وقتی که به رایگان در اختیار مراجعین می گذارید به استحضار میرساند که اینجانب حدود دو ماه است که آنزیم . سلامبا 

صبحانه معمولاً میوه، ناهار، سالاد . البته بنده حدود یکسال است که گیاهخوار وگان هستم. می باشد  SGOT=38, SGPT =78  هاي

آزمایش کاملی که اخیراً دادم شامل هپاتیت، تیروئید و سایر فاکتورهاي سی پی سی و . وغذاي پخته گیاهی مصرف می کنمو شام سالاد 

  .بیوشیمی همگی خوب بودند 
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درضمن من در یک کارخانه پتروشیمی تولید کننده مواد . می باشد 1500000 – 110000البته تعداد پلاکتهاي خونم همواره بین 

  آیا محل کارم در این مورد دخیل هست یا خیر؟. می کنم لطفاً راهنمایی بفرمائید چه اقدامی انجام دهم آروماتیک کار

  با احترام فراوان 

  

  آقاي جزایري عزیز

  .به پاسخ قبلی درمورد بالا بودن آنزیم هاي کبدي نیز مراجعه فرمائید

هرچند پیش از اینکه فرض کنیم که این مسئله باعث . م هاي کبدي بگذاردالبته سرو کار داشتن با مواد آروماتیک می تواند تاثیر روي آنزی

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

  

باید روند حرکت ومیزان آنرمال بودن این آنزیمها را نیز براي . کوتاهی است تا بشه نظر قطعی دادبالا بودن آنزیمهاي شما براي دو ماه مدت  

  .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 . به انجام همان توصیه ها درمورد سوال قبلی اقدام فرمائید رمورد شما توصیه می کنمد

  .اگر هنوز بالابودند باید آزمایشات دقیق تر توسط دکتر متخصص انجام شود . دوباره آزمایش آنزیم هاي کبد را تکرار کنید

  .رف داروها و گاه برخی مکمل ها نیز بر آنزیم هاي کبدي اثر گذاشته میزان آنها را بالا می بردباید اضافه کنم که مص

  .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

  

  .در اختیار خواهم گذاشت ال دیگري بود با کمال میل وقت خود را 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. آنها را از طریق مدفوع و دستگاه گوارش دفع می کند

  .استفاده کنندتوجه داشته باشید که افراد باردار و مادران شیرده نباید در دوران بارداري و شیردهی از سنا 

  

  )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 . باسلام 



309

  

  

  بله دوست عزیز

این روزه باید تنها به یاد داشته باشید که چنانکه همواره ذکر نموده ام .  نمودروزه آب یا آبخواري به شما بسیار کمک خواهد 

  . 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 

  .در مورد زمان رژیم آب و چگونگی آن کمک کند اطلاع گشته و به شما

  

بپردزاید و ورزش  خام گیاهخواري و به جاي آن می توانید به  آبخواري را توصیه نمی کنم  اگر به چنین فردي دسترسی ندارید،

  .باشند بهبود یابند می   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

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) . سانت قد 175و 

دراین سالها غذاهاي نشاسته اي و به . می مادرزادي مفاصل هم دست به دست داده تا مرا دچار زانو درد بسیار شدید و اختلال در راه رفتن کندنر

ماه بار در  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 15کم به خاطر مشکل زانو، لازم است تا در مدت کوتاهی دست ) 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 . بتوانم به زندگی عادي برگردمخواستم خواهش کنم راهی پیش پاي من بگذارید تا . 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

  .وزنتان خود به خود در نتیجه روش سالم زندگی مناسب خواهد گردید
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رژیمهاي غذایی . خود انتخاب می کنید باید رژیمی باشد که بتوانید تا آخر عمر خود آنرا ادامه دهیدفراموش نکنید که رژیم غذایی که براي 

و امثال اینها پیشنهاد می کنند، همه دوره  "زون"و  "آنکینز"گذرایی که چه متخصصان تغذیه و چه طرفداران رژیمهاي لاغري مختلف مانند 

  .آنها را به کناري خواهید نهاد و به روش مطلوب غذایی خود باز خواهید گشت اي بوده و بعد از مدتی از آن خسته گردیده 

  

  .توجه داشته باشید که چهارمسئله در برنامه یک زندگی سالم در دستور کار قرار دارد 

مانند  موادي  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

از 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  

  .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 

که 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 

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

  .شکل جدید خودبه خود به این نوع غذاها وابستگی پیدا نموده علاقمند به مصرف آنها گردیده از خوردن آنها لذت خواهید برداین 

  

  .از مصرف سس سالاد و سایر سس هاي چرب خودداري کنید

ه هاي خام مانند دانه آفتابگردان و کدو و بعد ازمدتی مصرف دان. 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 (زیها را می توانید به عنوان صبحانه، دربین غذاها وقتی گرسنه شدید و یا قبل از غذا این آب میوه و سب. 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

  

ژیم 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 ر

  .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 . نیست که رژیم غذائیتان باید ادامه گیاهخواري باشدشکی 

  .مصرف آنها را به حداقل برسانید

  

اول با (پیاده روي کنید   .کنید تا میتوانید از نشستن پرهیز . ، 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 
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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 . افرادي که وزن بالا دارند بیش از هر چیز تمایل به نشستن داشته، از فعالیت بدنی به بهانه هاي مختلف اجتناب می کنند

  .عالیت بدنی رکن مهم و اساسی سلامت و داشتن وزن مناسب است ف

  

، 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،  :ارمچه

  .پیروي از رژیم سالم غذایی را مشکل میسازد   ریخته،

  .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. درباره این مطلب درگذشته هم چند بار نوشته ام

  .پیروز باشید 

  

  و رژیم غذایی 2کبد چرب نوع : 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 

ه که به هر نوع گوشتی ربط داشته در حال حاضر هر آنچ. 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 

  

  

   
  .گیاهخواري خود را کامل کرده، مصرف کلیه مواد حیوانی را قطع نمائیدبا تبریک براي گیاهخواري باید توصیه نمایم که 

  .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

هر چه را که مصرف می کنید در این لیست بنویسید و این کار را به  .نمائید از برنامه ي غذایی هر روزه ي خود یک لیست تهیه

  .مدت دو هفته ادامه دهید 

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

  .بتوانم بهتر راهنمایی تان کنم این لیست را می توانید براي من هم بفرستید تا . 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
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  .مصرف نشاسته هاي پخته را به حداقل برسانید 

  .شما هستند نامناسب بودن رژیم غذایی نشانه ي  وجود چربی بالا و کبد چرب از جملههمه ي علایمی که نام می برید 

  .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 ) و تفت دادن آنها روغنهاي مختلف به آنان اضافه شده بشدت باعث سمی نمودن آنها براي بدن می گردد

  .از میوه ها و سبزیهاي خام استفاده کنید   درصد غذاي خود را 85 – 80به طور کلی 

  .حبوبات و گاهی از غلات و مقداري از مغزها و دانه هاي خام مصرف نمایئد درصد بقیه از سبزیهاي پخته ،  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 

پیاده روي ، کوهنوردي، دویدن ، شنا ، هر نوع ورزش که باب . 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 

  .شما خوب خواهد شد هم کلسترول و چربی خونتان متعادل هم کبد چرب. 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  کیلو نه سیگاري هستم نه الکل مصرف می 50وزنم  175سال قدم 

  

  

  محمد عزیز

  .نوع تغذیه و سندرم متابولیک در ایجاد کبد چرب نقش اولیه دارند

بالاتر از حد نرمال باشد چربی در کبد ذخیره گردیده کبد چرب می  اگر در اثر نوع تغذیه میزان انسولین موجود در خون

  .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

،غذاهاي آماده شده در خارج از خانه و انواع شیرینی جات مصنوعی را  مصرف نان، برنج ، چربیهاي مصنوعی مانند روغن هاي مایع ،ماکارونی

  .کنار گذاشته یا کم کنید

  .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 



313

. احتمالاً درجه کبد چرب نیز ابتدایی و اندك است . اید اضافه کنم که آنزیم هاي کبدي شما تنها اندکی بالاتر از حدنرمال می باشنددرضمن ب

  .هرچند به هر صورت حتی در همین درجه کم نیز نیاز به ایجاد تغییراتی درجهت بهبودي وضع تغذیه و طرز زندگی دارید 

  .وش نکنید استراحت و خواب کافی را فرام

  

سلامتی به مجموعه اي از عواملی که در کل یک زندگی سالم را . سلامتی تنها به تغذیه سالم محدود نمی شود به خاطر داشته باشید که

  .میسازند بستگی دارد

  .آفتاب را نیز نام برداز این عوامل می توان آرامش اعصاب و خواب و استراحت کافی و همچنین ورزش و فعالیت بدنی و استفاده از نور 

  

  با درود برشما

  

  بالا بودن آنزیم هاي کبدي و کم خونی :الؤس

عاطفه رحمانزاده

مدتی هم رژیم گیاهخواري را شروع کردم ولی بازهم خیلی . ساله هستم که آنزیمهاي کبدم بالاست  50من زنی . با سلام خدمت خانم دکتر 

  .هاي کبدمو بیارم در حدنرمالمیشه لطفا منو راهنمایی کنید که چطوري میتونم آنزیم. درضمن کم خونی هم دارم. تغییر نکردم 

  

  عاطفه عزیز

  .تواند به سوالتان پاسخ بدهدمراجعه به آنها می. درمورد بالا بودن آنزیمهاي کبدي اخیرا چند باري نوشته ام

  .درمورد انتخاب گیاهخواري، خوشحالم و بهتون تبریک می گم 

  .اضافه کنم که براي بهبود و نرمال شدن آنزیمهاي کبدي رعایت اصول خاصی در رژیم غذایی روزمره مهمه ولی باید 

قطع کردن انواع چربیها، کاهش یا قطع کامل مواد نشاسته اي و مصرف سبزیها و میوه هاي تازه به مقدار  ازجمله

  .فراوان

به پاسخهاي قبلی در    .هاي کبدي ناشی از تجمع چربی در کبد ضروري استهر روزه نیز براي پایین آوردن آنزیم 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 . ساله هستم که مبتلا به هپاتیت ب هستم و آنزیم هاي کبدم بالاست واز دارو نتیجه نگرفته ام 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

  

ب البته اگر چه می تواند عوارض نامناسبی داشته باشد، در عین حال در بدنهایی که سالم بوده از تغذیه درست و مناسب براي کبد و هپاتیت 

  .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

  

  .درصد هم بسیار خوبه و به سلامت شما کمک خواهد کرد 75. که خام گیاهخواري را پیش گرفته ایدخوشحالم 

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 

  .یروس ها خلاص بشید، نیفتید تشویق می کنه، با این عنوان که باید از شر این و

  .چرا که برخورد آرام و پذیرنده به شرایطی که دارید کمک می کنه که ایمنی بدنتان بالاتر بره و به مسئله سلامتی طولانی مدت نگاه کنید 

  

است و نه تنها شما بلکه الکل البته چنانکه می دانید براي همه سلول هاي بدن سمی .  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  مصرف چربی هاي اضافه

وت و دیگر میوه هاي خشک را کم کرده و یا هاي مختلف، سرخ کردنی ها، شکر سفید و شیرینی هایی به جز شیرینی هاي طبیعی مانند خرما، ت

  .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 (تازه خواب و استراحت زیاد، آرامش اعصاب، ورزش مرتب و منظم، استفاده از نور آفتاب و هواي 

  .ضروري هستند  بالا بردن قدرت سیستم ایمنی همه و همه براي سلامت عمومی بدن و) یا ییلاقات ، پارکها و مناطق پر درخت

هپاتیت ب را خنثی توجه داشته باشید که افرادي توسط همین روشهاي سلامتی و به کمک خام گیاهخواري آنتی ژن هاي مختلف ویروس 

  .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

یی دارم ولی بیمارانی داشته ام که از این گیاه مرتب استفاده چندانی نداشته، بیشتر باور به درمان طبیعی بدون استفاده از داروهاي گیاهی یا شیمیا

  .می کرده اند

  .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  ارگانیکمواد  همچنین اهمیت داره که مواد غذایی خود را تا حد امکان از

  .فراهم کنید 
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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 ،آن بی اطلاعید حد امکان باید از مصرف موادي که از نوع و محل تهیه

حتی استامینوفن و آسپرین که . نیز مصرف نکنید چنانکه ذکر شد کلیه مواد شیمیایی از جمله داروها در کبد تصفیه میشن داروهاي شیمیایی

  .مردم مثل نقل ونبات مصرف می کنند را کنار بگذارید 

  

  .مغزها و دانه ها و آووکادو منابع ویتامین اي هستند . طبیعی آن استفاده کنید ولی باید ازمنابع. 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 

آنرا درپاي گلدانها ریخته و دانه ها و مغزها را نوش ساعت خیس داده سپس آب  24تا  12مغزها و دانه ها را در آب آشامیدنی تمیز به مدت  

  .جان کنید 

  .مصرف نمائید بهتر است سبزیها و میوه هاي خام به طور کلی هرچه بیشتر از

  درود برشما جوان پیگیر و مصمم

  .در راهتان پیروز باشید 

  

  هپاتیت ب پیشرفته: 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 

 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

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  کردم

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 . که چه مواد غذایی مناسب حال بیمار است  لطفاً راهنمایی کنید. مورد وضعیت بیمار کمی نگرانمداده ام در

  .بیماري دیابت نیز دارند

   
  

  فروزان عزیز

انسانها . و سیاه یا سفید نیست توجه ، دلسوزي و روشن بینی شما را تحسین و تقدیر می کنم در عین حال توجه داشته باشید که هیچ چیز مطلق 

یک نسخه درمورد همه صادق نیست و همه نیز لزوماً نمی خواهند یا نمی . 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 . ختلف را به پیش برده به سرانجام می رساندطبیعت همواره نرم و آهسته و در طول زمان پروسه هاي م

  .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

پس باید اول به تمایل شخص بیمار و سپس به تاثیراتی که اطرافیان دارند، توجه دقیق و عمیق داشته با در نظر گرفتن . کشاند عکس العملی می

  .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  آسیب پیش رفته ي کبدي در مورد این خویشاوند شما که به نظر می رسد دچار نیست کهو شکی 

  .بهتر است  گیاهخواري

  

ه، 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 خودشون

  .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 . اگر این خویشاوند شما می توانند خام گیاهخواري مطلق کنند، البته که بهتره

تا این دوره ي گذار را . مینی یا برنج قهوه اي به میزان کم می توانند استفاده کننددرصد از مواد خام و گاهی از مقداري سبزیهاي آب پز، سیب ز

  .پشت سر بگذارند 

  

  .ایشان از مصرف هر گونه مواد حیوانی در حال حاضر باید خودداري کنند

و یک تا دو قاشق در روز از دانه ها  از مغزها مانند گردو) 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 

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 

  .مغزها ، دانه ها ، نارگیل ، آووکادو و امثال اینها بسنده کنند مانند

  

که داراي پروتئین و مواد ... اکثر غذاي ایشان را باید سبزیها بخصوص سبزیهاي سبز پررنگ با برگهاي پهن مثل کاهو، اسفناج ، برگ چغندر و 

  .معدنی فراوان هستند تشکیل دهد 

ا دو لیوان آب هویج و کرفس و یک تا دو لیوان آب سبزیهاي مختلف در طول روز کاملاً ضروري مصرف گریپ فروت هنگام صبحانه و یک ت

  .است 

  

  .فعلاً از مصرف آب میوه و صرف میزان فراوان میوه خودداري کنند تا میزان قند خونشان به حالت متعادل و ثابت در آید

و شدید و فراوان گردیده، ممکن است میزان قند خون دچار بالا و پایین فراوان چون در ابتداي شروع این رژیم بدن ایشان دچار تغییرات سریع 

  .هفته خام گیاهخواري ازبین رفته تاثیرات مثبت بهبودي در ایشان مشاهده خواهد گردید 4این قضیه معمولاً پس از دو تا . گردد

  

ي از عوامل از جمله پیشرفت بیماري و میزان انرژي حیاتی باقیمانده در اینکه آیا ایشان به طور کامل بهبود خواهند یافت یا خیر بستگی به بسیار

  .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 با سلام ، از پانزده سالگی به بیماري

  .منفی بود ...   A,B,C آزمایشهاي نوع
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ماهی است که خام  5عدد آزاتیوترین مصرف کردم  2زیاد و پوکی استخوان فقط سال آخر به علت چاقی  2میلی و  5سال پردنیزلون  17

بود دو ماه و نیم بعد  60 وOT, PT 50ابتدا شروع خام گیاهخواري و با دارو. گیاهخواري می کنم و از روز دوم داروهایم را قطع کردم

صبح ها میوه می خورم ظهر ها هندوانه با کمی خرما و  است 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. ارده قبل از آزمایش مغزها بو داده استفاده کرده بودم 

خواهش می کنم . خوب شد   ..و خواب و خارش بدنم پا درد  کیلو رسیدم 51به  65.5دکتر هم دیگه نرفتم ولی از . و خرما ارده دوست دارم

  .و منتظر پاسختان هستم. ساله ام 34درضمن    من رو راهنمایی کنید با این آنزیمها ادامه بدم؟

  

  آزیتاي عزیز

و به نظر میاد . بر آمده اید با درود و آفرین بر شما که دارو ها را کنار گذاشته و به کمک رژیم خام گیاهخواري درصدد درمان هپاتیت مزمن خود

  .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 همانطور که مشاهده کرده اید

سال پردنیزولون مصرف می کرده اید باید به 15یش از در ضمن شما ب. مدت چندانی از خام گیاهخواري شما نمی گذرد. قابلیت بازسازي دارد

  .خود زمان دهید که آهسته آهسته عوارض دارو از بدنتان پاك شده و کبدتان فرصت بازسازي پیدا کند

راه درست را انتخاب کرده اید فقط نیاز به  .حتما به رژیم خود ادامه دهید و نگران بالا و پایین رفتن آنزیمهاي کبدي نباشید

  .ان بیشتري براي ترمیم و بازسازي داریدزم

  .سبزیهاي مختلف را نیز به غذاي خود اضافه کنید توصیه من در مورد رژیم غذایی شما این است که

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  

  .ند ولی مصرف سبزیهاي مختلف نیز براي تامین مواد معدنی مورد نیاز بدن لازم استتشکیل می ده

  .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

مغزها به مقدار اندك اشکالی ندارد ولی به طور کلی غذاهاي چرب مانند دانه ها و مغزها به خصوص مصرف دانه ها و  

  .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 یت بدنیورزش و فعال درضمن به دلیل مصرف طولانی استروئید و احتمال پوکی استخوان

  .حداقل روزي نیم ساعت در هواي آزاد و زیر نور آفتاب پیاده روي یا ورزش کنید

  .از مصرف مواد سمی پاك کننده، آرایشی ، رنگ موها ، لاك ناخن و امثال اینها تا حد ممکن پرهیز کنید

براي شما . ، در آنجا سوخت و ساز و تصفیه می گرددانسان می گردد، از کبد عبور کرده هر ماده اي که وارد بدن 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

  فراوان برشمابا درود 

  

cهپاتیت نوع : سؤال

حمید حاتمی

با دوستی گیاهخوار . با دکتر مشورت کردم برایم آزمایش و نمونه برداري از کبد نوشت . مبتلا هستم   c من به بیماري هپاتیت نوع. با سلام 

دارم ایا از این طریق امیدي به بهبودي هست تا خیلی استرس . روزه خام گیاهخوار شدم  4الان . آشنا شدم و از درمان شیمیایی منصرفم کرد 

  .راهنماییم کنید  چه مدت باید ادامه بدهم ؟ با تشکر از شما لطفاً
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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

  .بدن شما و نوع ویروس و چگونگی وضعیت فعلی کبد متفاوت می باشد  زندگی و سلامت

  .اصول سلامتی را دنبال کنید  .به خام گیاهخواري ادامه دهید

  .و بعد از چند ماه یا حتی یکسال نا امید نشوید    صبر و حوصله داشته باشید

کنید تا از نتایج و تاثیرات روش درمان طبیعی بر بدن خود و بر این بیماري آزمایشهاي کبدي و سونوگرافی را در زمانهاي لازمه انجام داده دنبال 

  .اگر شرایط زندگی اجازه می دهد ، روزه آب نیز توصیه می گردد. با اطلاع باشید 

خواهد  شما را از سلامتی دلخواهتان دورتر 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

من حساسیت پوستی دارم و اخیراً لکه هاي قهوه اي خال مانند در بعضی نقاط بدنم ظاهر شده به دکتر پوست مراجعه کردم میگوید . سلام  

.برطرف کرد؟ چگونه ؟ متشکرمبا تغذیه این لکه ها را   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 

  .شما دچار خستگی کبد هستید

  .مصرف کورتون را قطع کنید

اگر بیش از دو لیوان هم . جعفري و سیب با شکم خالی مصرف کنید روزي حداقل دو لیوان آب هویج و کرفس و سیب یا مخلوط کرفس و 

  .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

  .ماه قطع کنید مصرف روغنهاي مایع از جمله روغن زیتون را براي شش 

  .را قطع کنید    مصرف نان ، شیرینی ، برنج سفید ، مغزها و دانه هاي حرارت دیده و آجیل شده

پس از آن میتوانید میزان سبزیهاي . 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. (در آب کم را اضافه کنیدمختلف از جمله سبزیهاي بخار دیده 

به سوال دوست دیگري که رژیم غذایی براي رفع مشکل پوستی جوش صورت خواسته بودند مراجعه کرده پاسخ ایشان را هم مطالعه کنید تا 

  .اطلاعات مفصل تري بدست بیاورید 

  .مصرف هرگونه قرص و دارو را کنار بگذارید 
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  .برنامه ورزشی مرتب براي خود ایجاد کنید مثلاً پیاده روي ،کوهنوردي ، شنا ، یا هر ورزشی که مناسب روحیه تان است ،حتماً پیگیري کنیدیک 

سخت میگیرد جهان بر مردمان سخت  ". در ضمن دوست عزیزم براي چه مشکل عصبی دارید ؟ زندگی را هر گونه که بگیرید همانطور میگذرد

  باشید آرام  "کوش

  .خواب و استراحت کافی را پیشه کنید . 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 

  .در آب کم می باشد ، پیروي کنید درصد سبزي هاي مختلف پخته شده در زمان کم و 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  سبزیهاي نشاسته اي مانند گل کلم ، لبو، شلغم ، کدو ، کلم بروکسل از

  .چیز براي شما آب سبزي و میوه و قطع انواع روغنهاست  بهترین

  شاد باشید

  
درمان لکه هاي صورت :الؤس

جا مونده چکار میشه کرد؟ه ب یقدیم يصورت از جوشها يبراي درمان لکه ها

:پاسخ
پوستی شفاف و سالم هم تابع ترمیم پوست و تولید . 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 . همین قانون است

  .برد پوست را شفاف نموده و لکه ها و جوشها و اثر جوشهاي قدیمی را ترمیم کرده از بین می

بهترین رژیم غذایی بازهم . شود کبد همانطور که می دانید رژیم غذایی عامل بسیار مهمی محسوب میخصوص ه 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

  .استطور کلی و مصرف فراوان نشاسته هاي پخته شده 

  .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 مواد معدنی ب

موادي که از نظر  .مختلف از جمله تربچه، انواع کلم، مغز شاهدانه و مغز دانه کدوکلم بروکلی، گل کلم، کلم بروکسل، پیاز، سیر، تربهاي 

گیاه گزنه . تربچه، گوچه فرنگی، فلفل دلمه اي، کاهو، گیاهان سبزصحرایی در اول بهار و افشرده گیاه گزنه: سیلیکان غنی هستند عبارتند از

در تهران احتمالاً . ي پوست، و بصورت زماد براي دردهاي مفاصل بسیار نیکوستعصاره آن برا. یکی از مغذي ترین و مفیدترین گیاهان است

براي جلوگیري از (توان با احتیاط و به روش خاصی  شود می پیدا کردن گزنه آسان نیست، ولی در فصل بهار در مناطقی که این گیاه پیدا می

  .کرده و افشرده آنرا تهیه کرد برگهاي این گیاه را از ته دمبرگ از شاخه جدا) گزیده شدن و خارش

از مصرف روغنهاي مایع به هر . مطمئن باشید که هر روز سالادي از مخلوط کرفس، خیار و اسفناج با سبزیجات نامبرده در بالا تهیه و میل کنید

نگهداري شده و در استخراج آن شکل و صورت حتی روغن زیتون خودداري کنید مگر اینکه مطمئن باشید که روغن زیتون در شیشه هاي تیره 

سه تا پنج روز . مصرف آب گریپ فروت یا خود میوه براي ترمیم و پاکی و شفافیت پوست مفید است. پروسه حرارت دیدن انجام نگرفته باشد

نتیجه پوست صورت  این عمل پاکسازي کبد و در. فقط گریپ فروت یا آب گیرپ فروت مصرف کنید و از تناول هر ماده غذایی دیگر پرهیز کنید

کمبود روي باعث تولید آکنه و . مصرف تخم کدو و شاهدانه به خاطر اینکه منبع غذایی روي هستند نیز توصیه می شود. را بدنبال خواهد داشت

  .خودداري کنید از مصرف لبنیات مطلقاً. جوش صورت می گیرد

الا به ترمیم و بازسازي پوست کمک کرده لکه ها و اثر جوشهاي کهنه را مواد ب. 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  توان هرشب قبل از خواب یا هفته اي دو سه بار روي صورت گذاشت براي مدت نیم وکادو را هم میپوست خیار و یا ماسک آو
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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

  .افیت آن می باشدخوب و مغذي براي پوست صورت و ترمیم شف

صابونها و پاك کننده هاي معمولی (اگر صورتتان پوست چرب دارد و لازم است از صابون استفاده کنید باید از صابونی که اندکی اسیدي باشد 

  .خودداري کنید اگر پوستتان خشک و یا معمولی است از مصرف صابون اکیداً. استفاده کنید) آلکالی هستند

با مصرف فراوان مواد خام گیاهی و . هاي خارجی مهم تر همانطور که گفتم پاکیزگی و سلامت داخلی است این نگهدارياز همه : 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

  
  

  قهوه اي پوست و ارتباط آن با کبدلیزر کردن لک هاي : الؤس

زهرا فاضلی مهر

روي گونه هاي من لکهاي قهوه اي رنگ وجود دارد که یا یک دوره لیزر نموده ام ولی پاك که نشد بدتر هم . ساله 31با سلام دختري هستم 

لطفا مرا راهنمایی کنید که آیا . اثیري نداشت استفاده 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؟

  

  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

  .و سم زدایی بدن بپردازید به یک دوره سه ماهه پاکسازي 

  

و آنها اخیرا سوالی مشابه سوال شما را پاسخ گفته ام به آن پاسخ و به مطالب دیگري که در مورد زیبایی و شفافیت پوست نوشته ام، مراجعه کنید 

  .را مطالعه نمائید 

  .روزي سه لیوان آب هویج و دولیوان آب سیب و کرفس و جعفري میل کنید  

، چاي ، قهوه ، کاکائو ، شکر و شیرینها ، انواع روغنها ، نمک ، غذاهاي سنگین نشاسته اي، غذاهاي سرخ شده و مواد حیوانی مصرف شکلات  

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 

  

  .چهار هفته همه دوستان و آشنایانتان در مورد زیبایی و شفافیت پوست صورتتان به شما خواهند گفت پس از گذشت دو تا 

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

  .دن استفاده کنیدخالص یا مثلا روغن بادام براي چرب یا مرطوب کر
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  .ماسک آووکادو و خیار هم به مرطوب شدن صورت کمک می نماید 

  

  با آرزوي سلامتی و بشاشیت درون و بیرون
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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 13داده ام که من قبلاً توضیح . 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 . قسمتهاي بدنم همچنان بی حرکتند

دکتر راستش بعد از . چون مچ پایم حرکت درست ندارد. رفتنم با لنگیدن توام استپایم وضعیت بهتري دارد اما راه . دستم حرکت مختصري دارد

می ترسم این ضعف باعث . از درمان هم چندان اثري ندیده ام . ده ماه خام گیاهخواري شدیداً ضعیف و لاغر شده ام تاحدي که واقعاً نگرانم

  می فرمائید؟چی دستور . هم نگرانم 12از کمبود ب. زوال عصبی بیشتر هم بشه

   
  آبتین عزیز

  .وضع می توانست خیلی بدتر از اینها باشد. خدا را شکر که این سکته وضع جسمی و حرکت شما را چندان مختل نکرده

محکمتر هرچه بیشتر از دستها و پاها استفاده کنید، بدن و ماهیچه ها . و آفرین به شما که با اراده اي محکم به حرکت و فعالیت ادامه می دهید

  .شده حرکات آسانتر خواهند شد

  .عصب ها قابلیت بازسازي و تولید دوباره دارند ولی نیازمند زمان طولانی هستند همانطور که با اطلاع هستید،

  

عدد  روزي یک تا دو. ، 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    مکملهاي دیگري شامل مواد معدنی ، ویتامینها ، دي اچ اي و کوانزیم کیو. نیز استفاده کنید  مکمل ب کمپلکس از

  .تمایل خود استفاده نمائید

  

  .مواد حیوانی پرهیز کنید از مصرف  ادامه داده و  گیاهخواري ، بهرژیم غذایی و اما در مورد

پخته تا یک وعده در روز و یا سه تا چهار مرتبه در هفته می    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

مصرف فراوان سبزیهاي سبز رنگ و تیره مانند جعفري، کرفس ، کاهو ، اسفناج، برگ چغندر و برگ ترب و امثال اینها را چه به صورت آب 

  .و چه به صورت سالاد و یا حتی بخار پز کاملاً توصیه می گردد) افشره ي آن(گرفته 

  

م غذایی درست و سالم دربهبود عوارض و مشکلات سلامتی به خصوص در شرایطی مانند درگیري تاثیر چشمگیر رژی

  .سیستم عصبی به زمان طولانی و حوصله وصبر نیاز دارد 

  . و فراموش نکنید که زندگی و زنده بودن درهر شرایطی زیباست

  .نداشته هابهترین ها را از زندگی خود بسازید و بر داشته ها تمرکز کنید نه بر 

  با آرزوي پیروزي و بهروزي براي شما 
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  درمان ام اس و توجیه بیشتر براي اثبات درستی فلسفه گیاهخواري :الؤس

علیرضا طالبیان

  سلام از اینکه پاسخ سوالات را بادقت و حوصله داده اید ممنونم

خام  در مورد. جایی نرسیدمه درمان آلترناتیو تحقیق کردم و بسال است که ام اس دارد و در مورد خیلی از راههاي  5/2ساله ام  44خانم 

اما سوالم اینست که خوردن گوشت در قرآن که کتاب راهنماي زندگیست توصیه . گیاهخواري از دکتر مک دوگال، دکتر خرسند وشما شنیده ام

حالا . دس و خرما و زیتون و غیره هم گفتو ع راجع به سیر شده ، و تصریح کرده که ما بره و بز و گاو و شتر را براي خوراك شماآفریدیم والبته

سوال دوم اینکه اگر با . تاکید سایر اطباء پزشکی نوین را در مورد گوشتخواري رد می کنیم  خواهم بدانم چگونه ما این صراحت و ضمناً من می

  گردد؟ می ل تغذیه برگشت آیا بیماري او نیز بربه روش متداو 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 

باید 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 

مبانی زندگی، باورها، ارتباط با حیوانات و با طبیعت، ارتباطات با یکدیگر و با اشیاء پیرامون . و غیر قابل تصوري نموده استزیستی تغییرات سریع 

  .و همه دستخوش تغییرات بنیادي گردیده اند همه

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 استرسبشر را پیچیده تر نمودهژي زندگی برخی 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 نام چنانکه بارها ذکر کرده ام آنچه امروز به

  .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 

  .روزمره و پذیرفته شده بوده، بخش اعظمی از افراد جامعه را در بر میگیرد مصرف قرص و دارو عملی 

  

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 گیاهخواران ب .قادر به درمان یا بهبود نسبی بیماریهاي خود می باشند ثابت نموده اند که افرادي که گیاهخواري را پیشه می کنند، 

  .رساند  را تجربه همه روزه درعمل به اثبات رسانده و می و این عموم سالمتر از همه چیزخواران می باشند
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کلینتون رئیس جمهور سابق امریکاست که بعد از دو آنژیوگرافی و  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 دوباره پس از گیاهخواري بازتر آنژیوگرافی . 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

از هورمونها، آنتی بیوتیکها، چربی فراوان تغذیه ، سبک وساده غذا خوردن ، ساده زندگی کردن و خودداري از مصرف مواد غذایی که سرشار 

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

ر گوشت و خونش متراکم گردیده بیشتري بصورت ناسالم در خود ذخیره می کند بلکه همه مواد شیمیایی براي پروار کردن هرچه سریعتر او د

  .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 پزشکان در تمام طول تحصیل پزشک. ه استناآگاهی آنان در مورد تغذی 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

  .باره توضیحی داده نمی شود این 

هاي  کمپانی. پزشکان نیز مانند عموم مردم اطلاعات خود در مورد تغذیه را از رادیو، تلویزیون ، مجلات وعقاید غالب در این باره می گیرند

و ناکامل و مضر جلوه  هاي کلان سعی در مثبت نمودن افکار عمومی درمورد مصرف مواد حیوانی عظیم تهیه گوشت و مواد حیوانی باصرف پول

  .دادن رژیم گیاهخواري در اذهان مردم ازجمله پزشکان دارند 

  

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 خودپزشکی که . 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. اینکه بهترین راه اثبات یک مدعا انجام دادن آن و دیدن نتیجه است  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 . در نتیجه عوامل مختلف از جمله و مهمترین روش زندگی ناسالم است 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 

  .  د نموده به بازگشت بیماري کمک می کننددر بدن خود را ایجا 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

کند ؟ یکی از عزیزانم متاسفانه به این بیماري مبتلاست و من آیا رژیم غذایی گیاهخواري میتواند از پیشرفت بیماري ام اس جلوگیري .    بادرود

  باسپاس. اگر درست میشه لطفا راهنمایی کنید که چه کاري باید کرد یا به کجا باید مراجعه کرد . شنیدم گیاهخواري کمک کنندست

  

  

  بله دوست عزیز

صورت خام ه خصوص به ها ب 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 اگر باز هم سوالی بود تا آنجا. به نوشته هاي سابق مراجعه کنید لطفاً. این باره درگذشته بسیار نوشته امدر

  

  علت منع خوردن چربی هاي حیوانی و گیاهی براي مبتلایان به ام اس :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

دهند که میزان چربی موجود در رژیم غذایی بر بیماري ام اس تاثیر گذاشته و هرچه میزان مصرف چربی  نشان میتحقیات و مطالعات فراوان 

  .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  ن هیج نوع چربی دیگر از جملهجداي از ای

  .نباید مصرف گردد) محدود باشد 

میزان نیم تا به ) شده و از منشا آن با اطلاع باشیدهم اگر تازه بوده در یخچال و درشیشه هاي تیره نگهداري  باز( روغن دانه کتان مصرف

  .تنها روغنی است که توصیه می گردد   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 مکانیسم تاثیر مصرف غذاهاي چرب و وخیم تر کردن ام اس شناخته شده نیست و ی. و مطالعه کنیدآنها را یافته 

  .نیستم
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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  غذاها و غذاهاي آشغال باید مطلقاً، اضافات شیمیایی ز مصرف غذاهاي تغییر شکل یافته ،نوشابه هاا

  پیروز باشید

  
  

  ام اس و خستگی روحی: الؤس

گل یاسی

البته شکر خدا نه مشکلی دارم نه کسی میدونه ولی می دونید بخاطر داروها و اینکه . خوبید خانم دکتر؟ میدونید من بیماري ام اس دارم. با سلام 

. خیلی کم میرم بیرون . مشکلی ندارم ولی خب تاثیر میذاره نمیدونم چرا اینقدر بی حوصله شدم مثل قبل نیستماینو خودم میدونم که بیماري 

  .ارشد قبول شدم ولی نرفتم علاقه نداشتم و ندارم ولی دوست دارم برم سرکار. انگیزه اي ندارم از ازدواج متنفرم

  

خیلی رفتم دنبال کار . شهرستان هر هفته مدرك بگیرم برم سرکار مورد علاقه ام ولی نشدخیلی تلاش کردم اینهمه راه رو می رفتم تهران از 

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 .نشستم تو خونه خستم می کنه ولی خب اینکه دارم عمرم رو تلف می کنم و . خوب

  

  

  گل یاسی عزیز

  .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؟

  مطلع شدن از مشکل سلامتی شما نظر دیگري در مورد شما داشته باشند؟آیا نگران هستید که اطرافیان و دوستان با  

  

  .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 . بلاگ نوشته شده را مطالعه کنیدمطالبی که درمورد ام اس و رژیم غذایی مربوط به اون در و

  .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  .فعالیت اجتماعی خود را بیشتر کنید

زندگی آشتی کردید، اعتمادتان به خود وتوانایی هایتان بازگشت، اون وقت کار مورد علاقه خود را هم پیدا کرده وقتی دوباره با . 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

  

  .و روحی خود کار کنید و با زندگی و با توانایی هاي خودتان آشتی کنیدولی اول باید بر روي سلامت جسمی  

  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

  .باشیدشادکام 



327

  

  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 . باسلام وخسته نباشید 

، آیا به مقدار خیلی کم غیر خام گیاهی می کنم ع هوس غذايروش را ادامه بدهم؟ یعنی این روش کی جواب می دهد؟ و اینکه بعضی مواق

  کند؟ مصرف کردنشان ایجاد اختلال در برنامه ام می

  

  

  الهام عزیز

  .  خام گیاهخواري یک درمان دوره اي نیست بلکه یک روش زندگی میباشد دو ماهی است که خام گیاهخواري می کنید،

ماه تا یکسال اول،  6تا در  .زندگی همیشگی شما دربیایدصورت روش ه ادغام نمائید که بباید طوري آنرا جلو ببرید و در زندگی روزمره خود  

  .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

  .شاسته اي یا حبوبات استفاده کنیدهاي 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  10یزان چربی هاي موجود در غذاي خود را به زیر م  دهند که اگر بتوانید نشان می

  .اید

  .کنار بگذارید اضافه کردن هر نوع چربی از جمله روغن زیتون به غذاي خود را مطلقاً

  .متعادل مصرف کنید به میزان کم تا) مانند مغزها و دانه ها (از موادي که داراي چربی بالا می باشند 

  

  .مصرف مقداري مواد غیر خام گیاهی اگر سالم و خوب و بدون اضافات مصنوعی و بدون چربی باشند ایرادي ندارد

  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

  .پاینده باشید پیروز و 
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  بیماري هاي کیسه صفرا

  روش درمان سنگ صفرا با میوه ها و سبزیجات: الؤس

محمد رضا علیزاده

  سلام و آرزوي سلامتی براي شما دارم

نزد 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 

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

ه هم گوشت قرمز خیلی کم مصرف می کردم و بیشتر مرغ و ماهی می خورم و میوه و سبزیجات مصرف می کردم و در گذشت. مصرف میکنم

حالا براي این سنگ با این اندازه باید عمل شوم یا اینکه با مصرف میوه ها و سبزیجات می . سوسیس و کالباس هم خیلی کم مصرف می کردم

  توان سنگ را دفع کرد؟ ممنون

   
  دوست عزیز

حال نمی دونم . هر چند سنگ شما اندازه بزرگی دارد. معمولا سنگهاي صفراوي را اگر ایجاد انسداد و عوارض ناشی از آن نکند عمل نمی کنند

 وصیهکه 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

  

  .مصرف گوشت و چربیهاي حیوانی را مطلقاً قطع کنید  

  .در پاسخ یکی از سوالات قبلی به پاکسازي سنگهاي صفراوي به روش طبیعی پرداخته ام آنرا مطالعه نمایید

  

  :موادي که نیاز دارید

  روغن زیتون

  یا گریپ فروت تازهآب لیمو 

  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 

  اده کنید همراه آب فراوانشب یکبار دیگر مسهل استف 8ساعت 

آنگاه به بستر رفته به . آب یک عدد لیموترش به همراه نصف گریپ فروت و نیم لیوان روغن زیتون را خوب مخلوط کرده بنوشید 10در ساعت 

  .پشت بخوابید 

ین مدفوع خود تعدادي سنگ در اولین و دوم. یکبار دیگر مسهل به همراه آب فراوان مصرف کنید  8صبح یک مسهل دیگر و ساعت  6ساعت 

  .خواهید دید

  

  :روش دیگر

دو عدد لیمو با پوست و دانه را با یک قاشق غذاخوري روغن زیتون، دو سه حبه سیر و مقدار کمی آب ولرم در مخلوط کن مخلوط نموده در شب 

   .نوش جان کنید



329

. اعت دم کرده ي تخم رازیانه یا زیره به میزان یک لیوان میل نمائیدبعد از نیم س) بعداز ساعت دو یا سه بعد ازظهر آنروز از خوردن دست بکشید(

  .شب بخوابید و صبح صبحانه ي بسیار سبکی از میوه مصرف نمائید

  .اگر مدفوع شما سنگ نشان نداد این عمل را دوباره تکرار کنید 

  

ر سنگ شما بعد از چند بار استفاده از روش طبیعی دفع اگ. سنگهاي بزرگ نیز با دو روش بالا می توانند دفع گردند و نیازي به عمل نیست

نگردید و تنها داراي یک سنگ بزرگ درکیسه صفرا هستید می توانید به جاي عمل با پزشک تماس گرفته ، از دارویی که سنگ بزرگ را 

  .اً مرا در جریان بهبود خود قرار دهیدلطف) 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 4داراي حداقل 

،  خواهش می کنم براي درمان. تغییري در کاهش سنگها ایجاد نکرده استفاده کردم و بعد از سونو گرافی مجدد هیچ  ursuflour  کپسول

  .روش طبیعی تجویز نمایید

  

  

  با درود

  .به مصرف دارو یا عمل جراحی نیست اگر سنگها ایجاد ناراحتی یا علایم انسداد مجاري صفراوي نکرده اند نیازي

  .نه همیشه شود ولی لزوماً صفرا میباعث شکستن و کوچک کردن سنگ کیسه هگاهی دارویی که نام بردید گ

دستور العمل به براي  لطفاً  .هاي قبلی نوشته ام  در مورد درمان طبیعی دفع سنگها به کمک روغن زیتون و لیمو یا آب گریپ فروت در پاسخ

  .آنها مراجعه کنید

  .کمال میل آماده به پاسخگویی هستماگر هنوز سوالی یا ناروشنی وجود داشت با 

   شیدموفق با

  

  درمان سنگ صفرا با خام گیاهخواري :الؤس

مجید عظیمی

  با سلام خدمت خانم دکتر عزیز

دفعه در  5بنده حدود دو سال است که داراي سندرم نفروتیک کلیه هستم ودر این مدت با داروهاي شیمیایی تحت درمان بوده ام و تا بحال 

... حاد و ، ادم کلی بدن ، مشکلات گوارشی ونی بسیار شدید، کم کاري تیروئید، کم خداراي دفع پروتئین بسیار بالا. بیمارستان بستري شده ام
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اید هاب پانکراس هستم و بدفعه پنجم که بستري شدم داراي درد شدید در ناحیه سر دل بودم که مشخص شد داراي سنگ صفرا و الت. می باشم

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 چقدرسنگ صفرا و پانکرانیت نجات یافت شود بدون عمل از حال سوالم این است که آیا می. )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 بودگرفتگی مجاري صفراوي و تحریک غده پانراس ادامه پ

  

  .که دچار آن هستید کمک خواهد نمودبه مشکلات کلی سلامتی    .خام گیاهخواري را آغاز نموده ایدبسیار خوشحالم که 

  )151سوال شماره . (آنرا مطالعه بفرمائید . نوشته ام درمورد دفع سنگهاي صفرایی اخیراً 

میزان سنگها  نموده اند و البته این بستگی به خیلی افراد به کمک روغن زیتون و آب لیمو با روشی که ذکر کرده ام سنگهاي کیسه صفرا را دفع

  .و اندازه آنها دارد

  

 آن. ن بیماري اخیر مقداري بهبود یابددرمورد 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

  .در جریان نتایج قرار بدهید  ممنون میشم اگر مرا هم

با آرزوي سلامتی و بهبود براي شما

  

  

  

  

  

  

  

  



331

  بیماري هاي ارثی

  بیماري متیل مالونیک اسیدوز :الؤس

مسعود عفتی

رژیم غذاي . زمان وزن نمیگیردمتاسفانه از آن  .اسپدوز بالا پی به بیماري متیل مالونیک وي بردیمماهگی 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

  راه کاهش لاکتات خون چیه؟. و بیوتین مصرف می نماید  12ب

  

  دوست عزیز

  .دانیدیک بیماري ارثی است  بیماري متیل مالونیک اسیدوز همانطور که می

  .رفتن یا کم وزن گرفتن از عوارض این بیماریه وزن نگ

  . رژیم غذایی کم چربی و کم پروتئینه  اسیدوز خون در این بیماري، تنها راه کاهش

  .باشه  پروتئین اندك پزشکان به شما توصیه کرده اند که غذاي ایشان باید حاوي 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 کنیداز وضعیت رشد وسلامت فرزند شما آگ ایشان که

  ؟هست

  . فرزندتان نباید از مواد حیوانی استفاده کنند

  .هم باید حذف بشود کنجد  مصرف برخی دانه ها مثل همچنین

  

  .ها و بر مبناي شدت و ضعف بیماري به شما کمک کنند تواند دراین زمینه  پزشک متخصص ایشان می 

  با آرزوي سلامتی فرزندتان

  
  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  با سلام

  سرکار خانم زرین ؛ سوالی دارم از خدمتتون

با خواستم  چند وقتیه که تصمیم به گیاهخواري گرفتم و شروع هم کردم اما از اونجایی که تالاسمی مینور هستم می

مشورت و اجازه متخصص تغذیه و زیر نظر ایشون یه رژیم غذایی داشته باشم که پس فردا کسی نتونه بهم اعتراض 

تا اینکه توي سایت پرشین پت دوستی شما  .....خاطر گیاهخواري وه کنه که مریض شدي یا بدنت کمبود پیدا کرده ب

.و مشورت بخوام منم تصمیم گرفتم از شما کمک. و این سایت رو معرفی کردن

کنم  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. احساس ضعف یا کمبود ندارم  و اصلاً
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  .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 در مورد تالاسمی مینور قبلاً. کرده اید

بگذارید مگر اینکه متخصص گیاهخوار یا متخصص رژیم گیاهخواري باشد و گرنه کسی که خودش از مواد حیوانی متخصص تغذیه را کنار 

رژیم . از مواد حیوانی استفاده کنید و کلی اطلاعات نادرست در اختیارتان خواهد گذاشت مصرف می کند به شما هم توصیه خوهد کرد که حتماً

رژیم . وردآ وجود میه ر غذایی است بلکه براي بدن محیط مناسب تري براي درمان مشکلات سلامتی بگیاهخواري نه تنها رژیم کاملی از نظ

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 هی بمواد گیا. 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

مانده، تغییر کشل یافته، کنسرو شده، سرخ کردنی ها، غذاهاي مصنوعی با طعم و مزه هاي مصنوعی مثل چیپس و شکلات و از مصرف غذاهاي 

  .پرهیز کنید امثالهم و نوشابه هاي آماده رنگ و وارنگ کاملاً

.تشکیل شده باشد) غزها و دانه هاسبزیجات و میوه جات خام بطور اعم و مقدار کمتري از م(درصد غذاي شما باید از مواد خام  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

.دردتان خواهد خورداحتمالا به . داده شده براي راهنمایی هاي غذایی پاسخ سوالی هم در مورد کم خونی داده ام مراجعه کنید

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. که تخم مرغ ها حاوي مقدار ناخواسته اما زیادي از آنتی بیوتیکها و هورمونهاي اضافه شده به مواد حیوانی هستند

  .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. دانه ها ناهار مخلوطی از سبزیجات مختلف خام بصورت سالاد همراه مقداري از مغزها و

  .عصر هم براي شام انواع سبزیجات پخته، حبوبات جوانه زده و اندکی بخار دیده برنج قهوه اي به همراه سبزیجات

  .هرچه بیشتر از مواد خام مصرف کنید بدنتان بیشتر پاکسازي کرده از سلامت بیشتري برخوردار خواهید بود

وقتی . روزي دو نوبت به مدت ده تا پانزده دقیقه بدن را در معرض نور آفتاب قرار دهید. فراوان را نیز فراموش نکنیدورزش و استراحت و خواب 

.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. ا تبریک می گویمهم براي انتخاب گیاهخواري به شم 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

هم تأکید می کنم در انتخاب متخصص باید که مراقب باشید چون تخصص به خودي خود هیچ معنایی و باز. باورهاي بی پایه عمومی نروید

.ندارد

  .داز پروسه پیشرفت خود با خبرم کنی

  

  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  توانند گیاهخوار شوند؟ آیا افراد داراي تالاسمی مینور می
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  .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

دهند که میزان کم خونی به دلیل کمبود آهن در گیاهخواران و غیر گیاهخواران یکسان  آورد در نتیجه مطالعات نشان می آهن بدن را پائین می

کند که در نتیجه قابلیت و  تري در بدن ایجاد می تر و سالم اید دانست که رژیم گیاهخواري درست و مناسب بطور کلی محیط مساعدب. است

  .رود کارایی بدن در جذب مواد مختلف بالا می

  :چند نکته قابل ذکر است

.یکساعت بعد از غذا خودداري کنیدخصوص تا حداقل ه 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

نبع آهن براي توانند م 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

از اسفناج پخته آهن موجود در اسفناج خام بهتر . 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

ت هاي سرشار از ویتامین ث مثل کلم بروکلی یا کلم بروکسل گوجه فرنگی، فلفل درش 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: آیا با رژیم خام گیاهخواري می توان مشکل زیر را مرتفع نمود خانم دکتر. با سلام و درود برشما 
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  پرشین گرامی

چه نوع اختلالات کروموزومی در مدنظر است؟ آیا منظورتان بیماریهاي کروموزي ارثی است یا اشکال درباردارشدن به دلیل اختلالات 

  کروموزومی ؟

  

هوموفیلی و امثال اینهاست قضیه مقداري پیچیده تر و ریشه دارتر از این است که در یک نسل با   اختلالات کروموزومی مثلااگر منظورتان 

آیا بیماري خاصی را در مدنظر . تواند متفاوت باشد  با اینهمه این مسئله درمورد اختلالات کروموزومی مختلف می. خام خواري تصحیح گردد 

  .ایم چندان روشن نیست دارید؟ سوال شما بر

  

  با تشکر از شما. ممنون میشوم توضیح بیشتري بدهید 
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  مشکلات رگ ها و واریس

  درمان طبیعی واریس :الؤس

  سلام ببخشید می خواستم بدونم درمان طبیعی واریس به نظر شما به چه صورت هست ؟ ممنون از لطف و توجه شما

   

  دوست عزیز

در نتیجه از دست رفتن الاستیسته دیواره سیاهرگها و ضعیف شدن دریچه درون آنها بوجود می آید که باعث ماندن خون  معمولاًبیماري واریس 

روشهاي معمول پزشکی هم از قبیل . یا درمان فوري براي واریس وجود ندارد "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 بردردن نیز در حقیقت فقط معسوزاندن یا جراحی ک

  .است

  .اندکی زمان است روش درمان طبیعی نیازمند حوصله و

همراه فعالیت مرتب و روزمره برد به  روش غذایی درست که فشار بر بدن و بردستگاه گوارش را کاهش داده جذب مواد مورد نیاز بدن را بالا می

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 رفتنها را به فرم طبیعی باز گرداندهنتیجه جریان خون در آ

ورزش ، جریان خون را تقویت کرده ، باعث برگرداندن خون سیاهرگی به . نی در این همه نقش بسیار مهمی بازي می کندورزش و فعالیت بد

پس . ورزش به درمان واریس موجود نیز کمک می کند. قلب شده از تجمع خون در رگهاي سطحی و در نتیجه تولید واریس جلوگیري می کند

  .طور کلی سالم تر و محکم تر گردده ا نیروي بدنی تقویت شده بدن باز آن خواب و استراحت ، کافی است ت

  .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 (د حمام آفتاب بگیری. و استراحت کافی را فراموش نکنید 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

  
  پا، یبوست و خلط دهانعلت گرفتگی انگشت هاي دست و  :الؤس

  رسلام خانم دکت

.شوم اگر لطف کنید و پاسخ کوتاه دهید ممنون می... چند سوال داشتم از خدمتتون
؟شود 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

؟آید و چه سیستمی دارد شود از کجا می اخلاطی که هر روز صبح از دهان خارج می.3

  ممنون از وقتی که گذاشتید

  دوست عزیز
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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 

از اندازه بدین معنا هستند که سیستم، یعنی بدن قادر به انجام کار طبیعی خود نیست زیرا میزان سموم و مواد زایدي که باید از بدن پاك شوند 

.بدین معنا که سیستم بیش از حد توان خود دچار تجمع سموم و مواد زاید است. توانایی بدن براي پاکسازي آنها خارج است

یبوست . باشند که سعی در خروج از بدن دارند 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 اولیهبزرگترین و 

  .تغذیه و روش زندگی خود بطور کلی تجدید نظر کند

استکه مصرف آنها را مطلقاً کنار گذاشته یا کنید توصیه ام این  هاي حیوانی مصرف می اگر از فرآورده. 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  کنید و مصرف فرآورده جات خام تهیه درصد غذاي خود را از سبزیجات و میوه85اگر گیاهخوار هستید توصیه من این است که حداقل 

  .شیمیایی، پروسه شده، تغییر شکل یافته، کنسرو شده و امثالهم را از رژیم خود حذف کنید

گرفتگی انگشتان نشانه کمبود مواد . 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. دي بودن بدن استمعدنی و نشانه اسی

توانید از سبزیجات بصورت خام و یا آب سبزیجات  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

  .هاي آن در این دوره پرهیز کنید از مصرف سویا و فرآورده

  .ل معروف است را مطلقاً کنار بگذاریداو آنچه به نام غذاهاي آشغمصرف شکر، نمک 

  .ها ولی به مقدار بسیار کم استفاده کنید توانید از مغزها و دانه جات می علاوه بر سبزیجات و میوه

بطور کلی قسمت اعظم غذاي . توانید از سبزیجات بخار دیده، و یا حبوبات به مقدار کم استفاده کنید 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

د که کمترین آن فعالیت بدنی فواید فراوان دار. همچنین باید به ورزش و فعالیت بدنی توجه ویژه داشته باشید) البته براي همیشه(دراین دوره و 

این مسئله بخصوص در مورد . بدن براي درست کارکردن نیاز به حرکت و فعالیت دارد. بالانس کردن اعمال بدن و ترشحات هرمونی می باشد

  .باشند استفاده از آفتاب و خواب و استراحت کامل نیز از عوامل مهم پاکسازي و آلکالی کردن بدن می .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

.سلام ممنونم از لطفی که به همه دارید

. یفم و بدنم زود گرما از دست میدهولی ضع. خورم تخم مرغ هم خیلی کم  دوساله که گیاهخوارم ولی شیر و لبنیات را میمن حدود        -1

گرما رو احساس . اصلا گرمم نمیشه. دویدم، همه میگفتن دیوانه اي تابستان امسال،اوایل، چه روزاي گرمی داشت من کنار ساحل می

  چکار کنم من؟) من در کوچیکی آسمم داشتم(دستام وبدنم خیلی سرد میشه منه 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؟. ضعیف تر بشمی خوام لبنیات و تخم مرغ را هم بذارم کنار ولی میترسم من 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. اول توصیه می کنم که تیروئید تان را چک کنید مطمئن بشوید که درست کار می کند

  .تواند به دلیل عدم جذب مواد از دستگاه گوارش باشد هست و این می

ه سعی کنید میزان غذاهاي خام ب. کنار بگذارید چون بدنتان نیاز به پاکسازي براي جذب بیشتر وبهتر مواد غذایی دارد مصرف لبنیات را مطلقاً

. نگران ضعف بدن با کنار گذاشتن تخم مرغ و لبنیات نشوید. الري بالاتر هستند را بالا ببریدشیرین و رسیده که حاوي کخصوص میوه هاي 

  .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 . کنید ما و توت خشک بیشتر استفادهاز غذاهاي به اصطلاح گرما زا مثل خر

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 ت در حقیقت می، استفاده از محرکها مانند کافئین و شکلامصرف غذاهاي سنگین

  .به پاسخ سوالی در مورد تیروئید در وبلاگ توجه بفرمائید. اگر مشکل تیروئید داشتید باید رژیم پاکسازي بدن را جدي تر بگیرید

فکري بیشتري پیدا کرده و حرارت بدنتان اگر چه نه بسیار بالاتر ولی متعادل تمرکز . اگر تیروئید نرمال بود همین توصیه هاي بالا را اجرا کنید 

  .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 را ب توانند حالتی که در سرتان توصیف کردید برخی از داروها می

  .درصد خام و مصرف فراوان میوه هاي شیرین و رسیده 85یعنی حداقل . رژیم غذایی به گیاهخواري سالم تر است 

  . این پاسخ کمکتان کرده باشددوارم امی. 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 غیر عادي نبوده و لزوماًکم بودن تعداد گلبولهاي قرمز در بانوان جوان، به دلیل وجود خونریزي ماهانه امري 

  .پش قلب، خستگی بیش از حد و غیرعادي، سرگیجه، تنگی نفس و امثال اینها همراه باشدمگر اینکه با عوارض جسمی مانند ت

فت که عوامل مهم دیگري ازجمله اگرچه این تصور نادرست وجود دارد که دلیل کم خونی فقر آهن در مواد غذایی مصرفی می باشد، باید گ

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 استبه تنهایی کافی نبوده بلکه قابلیت جذب این مواد توسط دستگاه گوارش از اهمیت بیشت

عمل جذب آهن و سپس خونسازي به هر  طور کلی ناسالم باشد دره اگر بدنی ب. کلی سلامت بدن در مسئله جذب تاثیر بسیار داردوضعیت 

  .آمد، حتی اگر غذاي روزمره مملو از آهن باشد  بوجود خواهد صورت اختلال

موجود در غذاهاي گوشتی در معرض خطر کم خونی قرار دارند و میزان آهن  گیاهخواراناگر چه این تصور نادرست و عامیانه وجود دارد که 

بدن سالم تري دارند از قابلیت جذب بیشتر آهن برخوردار بوده و دچار کم خونی  دلیل اینکه معمولاًه ، ولی درحقیقت گیاهخواران ببیشتر است

  .نمی شوند اگر رژیم درست گیاهخواري را دنبال کنند

 درحقیقت کم خونی و فقر آهن درگوشتخواران نیز بسیار دیده می شود که دلیل آن التهاب بدن، عدم قابلیت جذب و غیر سالمباید دانست که 

  .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 . طور کلی نقش دارنده پوست و مو و بدن ب همه اینها در سلامت 

  .ت پوست می باشندمهم در سلامت و در نتیجه رویش مو و سلام

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 – 80حداقل . 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            -

  .صرف شوند زیرا که بوداده آنها می تواند اثرات سمی در بدن داشته باشدمغز ها و دانه ها باید حتما خام م           -

  .مصرف نان، برنج، سیب زمینی، ماکارونی و سایر مواد نشاسته اي را به حداقل ممکن برسانید           -

ر خام خوار هستید از جوانه اگ. عدس که داراي آهن فراوان است اشکالی ندارد 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           -

-non (جذب آهن غیرهم  Heme (موجود در گیاهان کمک می کند.  

. ه و امثالهم می باشندبهترین منابع گیاهی آهن، سبزیجات با برگهاي پهن و تیره مانند اسفناج، برگ شلغم ، کاهو، برگ تربچ           -

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، 
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  .، 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  خونی حاد وخطرناك،شرایط کم 

  

  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

  میشه اونو درمان کرد؟خواستم بپرسم با رژیم گیاهخواري چجوري  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

نشان  مبناي علایمی که بدن شخص از خود 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 پش قلب بتاگر 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

ه گیري کرد که شخص توان نتیج 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
کردم این است که مبادا با یکی دو نشانه بالینی ویک آزمایش عمومی به این نتیجه برسید که دچار بیماري دلیل اینکه اینهمه را ذکر 

  .خاص هستید و براي خود سابقه بیماري بتراشید و ذهن خود را مشغول کنید

ل دیگر یتواند دلا یپش قلب و خستگی مثل تمام علایم دیگر فقط مختص حالت کم خونی نبوده متلازم 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

پاکسازي  این عدم کارکرد میتواند در نتیجه خستگی بیش از حد بدن، در نتیجه ازدیاد و تجمع سموم، عدم قابلیت. 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 : ید یک وعده از غذا فقط میوهدرصد غذایتان را از سبزیجات و میوه جات خام مصرف کن85

معمولا ناهار، طرفهاي عصر هم اگر خواستید از مقداري حبوبات پخته مانند عدس همراه سبزیجات پخته مانند هویج و ) سالاد(سبزي 

یکی (وکادو در میکسر مخلوط کنید و با کمی اسفناج خام و گشنیز و مقداري جعفري را با یک عدد آو. 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

یی که منبع اید نمیتوانم بطور مشخص نظر بدهم ولی اگر کمبود آهن دارید غذاها نیستم از کجا به تشخیص کم خونی در خود رسده
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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

. روزي نیمساعت، یک ربع صبح، عصر در آفتاب بنشینید. کنیداز مصرف چاي و قهوه خودداري . 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

مولتی ویتامین تجویز کرده دکتر برایم . 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؟

   

  مجید عزیز

  ؟ و یا اینکه سریمانتاسیون شما را اندازه گرفته ؟یستم منظور دکتر از غلظت خون چیه؟ آیا میزان پلاکتها بالاستمطمئن ن کاملاً

  .نشان میده که مسئله جدي نیست ردهبه 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

  .را در دستور غذایی خود قرار دهید  میوه هاي خام   درصد استفاده از سبزیها 80 – 85رژیم گیاهخواري با حداقل   توصیه می کنم

  .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

  .باشند 

  .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
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  کم خونی و پف کردگی شدید زیر چشم :الؤس

مینو

کم خون هم هستم به طوري که اگر هر روز فروس سولفات . رنگ دور چشم و پف کردگی شدید در زیر چشم دارم من هاله سیاه . 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 غذاي من اصلاًدرضمن  

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. طبیعی بود نه آزمایش دادم همه چیمونه 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 همه نشانه آن است که بدن پوستیکم خونی و تاخیر در ترمیم زخمهاي  ،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

ولی بدون شک نیاز به پیشه نمودن گیاهخواري با تکیه برمصرف فراوان سبزیها و میوه هاي تازه دارید، تا بدنتان . بوداندکی متفاوت خواهد 

  .یک پاکسازي و سم زدایی کلی را انجام داده به حالت بالانس درآید

  .کمک می کندمصرف روزمره آب سبزیهاي سبز به خونسازي   .سبزیهاي سبز با برگهاي تیره و پهن خونساز هستند

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 خام به ع، سالاد سبزي ها، مغزها و دانه هاي پنیر 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

ان بیشتر شد ، باخیال راحت می توانید پس از چند هفته اي که بدن مقادیر معتنابهی سم زدایی نموده، پوستتان شفاف تر گردیده، انرژي ت

  .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
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به وفور در میوه ها و سبزیهاي خام و تازه وجود با انجام سم زدایی، بالا بردن انرژي بدن و تامین ویتامینها و مواد معدنی و آنزیمها که 

  .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 

  .ي در اختیارتان خواهند گذارداطلاعات بیشتر

  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. امکیلو اضافه کرده  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 . اثر سرما پا درد بدي می گیرمدارم، در ) 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 کمی فقر آهن دارم. رمجدي نمی گی 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

آرتروز و همچنین بهبود ورم معده و روده ، بهبود دردهاي مفصلی و مناسب، 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

مدت کارگر نبوده وزن از دست داده، رژیمهاي غذایی با پروتئین بالا اگر چه در ابتدا باعث کم کردن وزن بدن میگردند ولی در دراز . 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 کنید تا معده و روده تان آرامش پیدا کرده بدنتان فرصت مصرف 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... بروکلی، کلم و  مختلف مانند کاهو،

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،

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

  .ند باشدمراجعه به آنها نیز ممکن است براي شما سودم. 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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  تالاسمی مینور و گیاهخواري :الؤس

  با سلام

  زرین ؛ سوالی دارم از خدمتتونسرکار خانم 

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 مبود پیدا کرده بتغذیه و زیر نظر ایشون یه رژیم غذایی داشته باشم که پس فردا کسی نتونه بهم اعتراض کنه که مریض شدي یا بدنت ک

  .....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. یا کمبود ندارم 

: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

  .هم در وگن فروم نوشته ام مینور قبلاًدر مورد تالاسمی . 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 . ارتان خواهد گذاشتاز مواد حیوانی استفاده کنید و کلی اطلاعات نادرست در اختی 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. سالمتر و مناسبتري در بدن ایجاد می کند

  محیط قلیایی محیط مناسب براي کارکرد اعمال حیاتی بدن است. کنند

  .د کرد نباشیدمبود خواهک دچاربنابراین نگران این وضع 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(خام درصد غذاي شما باید از مواد  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. م در مورد کم خونی داده ام مراجعه کنیدداده شده براي راهنمایی هاي غذایی پاسخ سوالی ه

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. که تخم مرغ ها حاوي مقدار ناخواسته اما زیادي از آنتی بیوتیکها و هورمونهاي اضافه شده به مواد حیوانی هستند

  .داري شده بهتر استصورت طبیعی نگه

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. ناهار مخلوطی از سبزیجات مختلف خام بصورت سالاد همراه مقداري از مغزها و دانه ها

.راي شام انواع سبزیجات پخته، حبوبات جوانه زده و اندکی بخار دیده برنج قهوه اي به همراه سبزیجاتعصر هم ب
  .هرچه بیشتر از مواد خام مصرف کنید بدنتان بیشتر پاکسازي کرده از سلامت بیشتري برخوردار خواهید بود

وقتی . مدت ده تا پانزده دقیقه بدن را در معرض نور آفتاب قرار دهید روزي دو نوبت به. 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

لاعات خود از گیاهخواري را با مطالعه کتب قابل اعتماد اط. در راهتان استوار باشید. هم براي انتخاب گیاهخواري به شما تبریک می گویم باز
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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

قب باشید چون تخصص به خودي خود هیچ معنایی و بازهم تأکید می کنم در انتخاب متخصص باید که مرا. باورهاي بی پایه عمومی نروید

.ندارد

  .داز پروسه پیشرفت خود با خبرم کنی
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  گیاهخواري و آزمایشات پزشکی

  آزمایش خون و گیاهخواري: الؤس

مهران

گوشت خیلی کم می خوردم به هر قبل از اون هم . ماه هست که گوشت نمی خورم یعنی گیاه خوار اوو لاکتو هستم 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    12می شد و تقریباً همه چیز نرمال بود غیر از ویتامین ب

که به گفته دکتر خیلی کم است ولی این کمبود باعث کم خونی من نشده بود واجزاي خون من که در سی بی سی بود  65من  12ویتامین ب

همچنین هموسیستیئن خون من نیز مقداري بالا بود . 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 . ه باشدبود 12و احتمالاً باید به خاطر کمبود ب

هر بار به میزان هزار واحد که با ب . 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 . اسید فولیک مصرف کردمکمپلکس میکس شده بود و گاهی قرص ام دي 

ماه می خواهم دوباره چک آپ کنم و از شما می خواهم لیستی از اجزاي  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 . ن شوم به من ارائه دهیدخون که باید آزمایش بدهم تا از سلامتی ام مطمئ

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 . انگلیسی بنویسیداگر وجود دارد آنها را بصورت   آزمایشاتی وجود دارد؟

  لطفاً کمکم کنید. طولانی شد 

   
  مهران عزیز

نظر من به طور کلی این است که آزمایش خون به خودي خود و بدون وجود دلیلی جسمی و فیزیکی براي آن معمولاً بی معنا بوه نتیجه و اثر 

در حالیکه آزمایش و اندازه گیري مواد مختلف   بدن یک ارگانیزم دینامیک و در حال حرکت است  .ی انسان ندارد خاصی در سلامت

  .خون ارقام و اطلاعاتی را در لحظه ي خاص، استاتیک و ثابتی به دست می دهد که معمولاً معنایی ندارد

  

است، لزوما داراي گرفتگی رگها نمی باشد یعنی از بالا بودن کلسترول  کسی که فرضاً در آزمایش خون داراي کلسترول بالایی: مثالی می زنم

  .خون فردي، نمی توان نتیجه گیري کرد که حتماً داراي گرفتگی رگها و بیماري قلبی می باشد

  

که دچار سکته قلبی  بسیاري از افرادي. چنانکه از نرمال بودن کلسترول خون فردي نمی توان نتیجه گیري کرد که بیماري قلب و عروق ندارد

  !می باشند   کلسترول نرمال می شوند به برکت داروهاي ضد کلسترول، داراي

  

آن حال اگر فردي دچار آنژین بوده، از رژیم غذایی نادرست و روش زندگی غیر سالم پیروي کرده داراي اضافه وزن نیز باشد و سیگار هم بکشد، 

الاً داراي کلسترول بالا نیز بوده و به فرض قریب به یقین از بیماري قلب و عروق نیز رنج می می توان پیش بینی کرد که این فرد احتم  وقت

  .برد

  

که فرد سالمی    غرض از این مثال این است که اگر تمام آزمایشاتی که خواهید داد منفی بوده و همه ارقام نرمال باشند به این معنا نخواهد بود

  .یشات غیر نرمال باشند باز هم بدین معنا نخواهد بود که فرد ناسالامی هستیدهستید و اگر چند رقم از جواب آزما
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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 نمودنسالم زندگی  از این مقدمه می خواهم نتیجه بگیرم که تمرکز ذهنی خود را بر روي

  .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 ؟

  

کمال میل مانند بره ي مظلومی به مسلخ آزمایشگاه رفته البته رسم است که انسانها سعی می کنند حداقل سالی یکبار به پزشک مراجعه نموده با 

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 

  .حس و حالات جسمی و روحی و به علایم و زبان بدن

  

است که وقتی جواب    یعنی این درد بشریت. گردیده به این درد مبتلاست  "علمی"انسان صنعت زده و . عزیزو این تنها شما نیستید دوست 

  .آزمایشاتش نرمال بود با خیال اینکه سالم است شب راحت می خوابد

بد، کلیه و غدد مختلف دراین چک آپ سالیانه معمول است که آزمایشات پایه اي و اساسی که نشانه ي متابولیسم بدن و چگونگی کارکرد ک

به نظرم نمیاد . و این شامل همان آزمایشاتی است که مطمئنم پزشک براي شما درخواست کرد. می باشد انجام گردد بخصوص غده ي تیروئید

  .ماه نیازي به تجدید این آزمایشات باشد به خصوص که نوشته اید که همگی نرمال بوده اند 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 12یتامین بو اما در مورد و

  .شما نمی تواند در اثر گیاهخواري باشد  12پس کمبود ویتامین ب پنیر و تخم مرغ مصرف می کنید،

  

خود را اندازه گیري کند  12دود هفت سال پس از شروع گیاهخواري ویتامین ببه یک فرد گیاهخوار مطلق معمولاً توصیه می شود که بعد از ح

  .  این ویتامین براي زمان طولانی در کبد به صورت ذخیره باقی میماند چرا که

  

  .خون معمولاً نادرست بوده براي اندازه گیري این ویتامین در بدن قابل اتکا نمی باشد  12آزمایش ب

می توانید این آزمایش راهمراه  . میتل مالونیک اسید خون یا ادرار می باشد 12اندازه گیري ببهترین آزمایش براي 

  .نیازي به اندازه گیري ویتامینهاي آ و ب و اي نیست. هوموسیستئین تکرار کنید

توانید میزان این ویتامین را درخون بنابراین می . اینروزها به صورت یک مد و کمبود آن به صورت اپیدمی در آمده  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 باشدD بهترین منبع ویتامین

  

سازي و سم زدایی کاملتري در اثر روش زندگی و غذایی کلی این است که هرچه بدن شما سالم تر بوده، پروسه ي پاک  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 نمودهبدن سالم کمبودها را بدین معنا که. سالم تر صورت خواهند گرفت

  .مبناي نیاز بدن را پیش خواهد برد

  

  .بر سلامتی خود تکیه کنید و نه بر آزمایشها
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چنانکه ذکر کردم آزمایش کلی سی بی سی، تیروئید ،   تنها آزمایشاتی که من به افراد آنهم برمبناي شرایط خاص توصیه می کنم

متیل (  12کلی کار کبد و کلیه شامل میزان کلسیم و منیزیم و فسفر نیز می گردد و همچنین آزمایش بآزمایش متابولیک براي بررسی 

  )مالونیک اسید

  

  .و میزان التهاب بدن آزمایشات خاص مربوط به آن شرایط در مورد بیمارانم انجام می دهم  در شرایط دیگر بر مبناي نشانه ها و علایم

با . بسیار خوشحالم که روش گیاهخواري را نیز پیش گرفته اید که سلامتی و طول عمرتان را بیمه خواهد نمودشما که شخص سالمی هستید و 

  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    بگیرممیخواستم کارت سلامت . من خام گیاهخوار هستم

  سپاس. میخواستم راهنمایی کنید .شود؟ یه سري قرص دادن که من نمیخورم 

  

  ا دوست خام گیاهخواردرود برشم

  .بسته به نوع کیست انگلی البته اهمیت قضیه و نوع درمان متفاوت است

  .انجام می گردد) یکی دو دوز معمولاً(در اکثر موارد آلودگی هاي انگلی در کوتاه مدت  راه مصرف قرص باشد که معمولاًشاید مطمئن ترین 

  

  خام گیاهخواري و مقاومت در برابر سرما و گرما: سؤال

  معین

  با سلام و عرض ادب

  مقاوم ترن به طوري که در زمستان نیازي به بخاري نداشته باشن؟سؤالی که برام پیش اومده اینه که آیا واقعاً خام گیاهخواران در مقابل سرما 

  ؟بیمار میشنچرا خام گیاهخواران نسبت به پخته خوارها خیلی کمتر 

هم چنین چند سال پیش در یک مجله خوندم که مردم جمهوري آذربایجان، یکی از دلایل طولانی بودن عمرشون اینه که بیشتر ایام سال حتی 

  نظرتون در این مورد چیه؟. در پشت بام و فضاي آزاد می خوابن و باعث میشه اکسیژن بیشتري بهشون برسه در فصل زمستان،

  با سپاس فراوان از وقتی که می ذارین

  

  معین عزیز، با درود بر شما

گیاهخواري به همراه ورزش، درصد خام  95تا  90اونم اینکه منظور از روش سالم زندگی شامل حداقل . 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

قابل سرما مقاوم تر هستن یا نه، من شخصاً با توجه به تجربیاتی که با خام گیاهخواران داشتم، حالا در مورد اینکه آیا خام گیاهخواران در م

ولی در کل معتقدم که هر چه بدن . ندیدم که در فصل زمستان به بخاري نیاز نداشته باشن البته مسئله ي عادت هم در این امر خیلی مهمه

  .تره سالم تر باشه، در مقابل تغییرات زیستی هم مقاوم

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 . بیماري یعنی پاکسازي و وقتی که بدن میخواد پاکسازي بشه، علائمی رو نشون میده که ما نام اونها رو بیماري می ذاریم
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پس اگه یه بدن با کوچک ترین تغییري بیمار میشه، اون بدن، . رو نشون میده يوره، بدن شروع به پاکسازي می کنه و علائم ناخوشایندهم بخ

به همین دلیل، کسانی که بدنشون اسیدي تر باشه، تعادلشون . 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 ( بشهاثر اتفاقاتی که باعث اسیدي تر شدن و افزایش سموم در بدن  خیلی زود در

در مورد سؤال آخر هم، اکسیژن رابطه ي مستقیمی با . 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 عمر داره و هواي آزاد اکسیژن بیشتري نسبت به فضاي در بسته ي منزل داره و سلامتی و طول

البته نه فضاي آزادي که از شب تا صبح چندین و چند ماشین آلوده کننده از (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! رد بشهکنارتون 

  با سپاس از سؤال خوبتون

  

  برآمدگی زیر گودي جناق سینه: سؤال

داوود مترجم

  .با سلام و تشکر 

نمیدانم این . شدمنام دارد    process Xiphoid سال دارم اخیرا متوجه یک برآمدگی در قسمت زیر گودي جناق سینه که در اینترنت 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 

  

  داود گرامی

این برآمدگی احتمالا همیشه بوده و شما بهش . زایده غضروفی سراستخوان جناق سینه است  بخشی از. از بابت این برآمدگی نگران نباشید 

  .درضمن این برآمدگی ربطی به بیماري ترشی معده شما ندارد. توجهی نکرده اید 

پزشک به مشورت  این برآمدگی نگران شده با "کشف"بگذارید براي اطمینان خاطر شما عرض کنم که شما اولین کسی نیستید که بعد از  

  .زائده اي طبیعی است . پس نگران آن نباشید . این مسئله یکی از موارد رایج مراجعه به پزشکان است . نشسته اید 

  

 البته سوال شما در مورد ترشی معده نبود ولی لازم میدونم بهتان توصیه کنم به نوشته هاي قبلی من در این مورد هم مراجعه کنید تا همان

  .رانیتیدین را هم کنار بذارید نصفه قرص 

  .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

  .سالم تر زندگی کنید و زندگی بهتري داشته باشید . سالم تر بخورید 

  درود برشما
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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  نرمال خوانده میطور طبیعی داراي فشار خون کمتري از آنچه حد 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

ت دیگري از جمله سن، وزن، میزان انرژي بدن، نوع رژیم غذایی و احتمالا تر نیاز به اطلاعا البته براي پاسخگویی دقیق .سابق بازخواهد گشت

اما بطور  .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 علائمی در بدنتان نمیتوانم بگویم که اگر پائین آمدن فشار شما باعث ایجاد  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

  .طبیعی نیست شما سعی در جبران فشار پایین خون داشته و آن میزان فشار خون برایتان

 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

  

  اطلاعات ضد و نقیض در مورد تغذیه

  آیا این گفته حقیقت دارد؟ :الؤس

. محققان چینی به این نتیجه رسیده اند که بر خلاف این باور رایج، رژیم غذایی گیاهی خطر بیماري هاي قلبی عروقی را افزایش می دهد 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  homocysteineآنها ثابت کردند که میزان

، آهن و روي 3، امگاB12علاوه بر این، افرادي که رژیم غذایی گیاهی را دنبال می کنند با کمبودهایی بویژه در ویتامین. هاي کرونري است

".هاي قلبی عروقی نقش مهمی دارندروبه رو هستند که در بروز بیماري 
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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  بهزیستی و در میان انبوه تحقیقات اکثراًدر دنیاي شله قلمکار اطلاعات ضد و نقیض تغذیه، سلامت و 

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

.ها و ارتباط آن با تحقیق انجام شده را حت نتیجه گیريطرفی درستی و حقانیت آن تحقیق را ارزیابی کنند و از طرف دیگر ص
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

  .امثال اینها ارتباط داردي قلبی، سکته مغزي، آلزایمر، فراموشی و  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 بالا بودن هوموسیستئین در

.گردد می
باعث ایجاد این بیماریهاست باعث گردد بلکه آن عاملی که  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

  یستئین بدن چیست؟پس معناي واقعی بالا بودن هوموس

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

دچار التهاب و در نتیجه بالا بودن هوموسیستئین باشند دلیل عدم رعایت اصول سلامتی ه توانند ب هم فرد گیاهخوار و هم گوشتخوار هر دو می

هاي قلبی و هم  آید هم میزان سکته دودسته یعنی گیاهخواران و مصرف کنندگان مواد حیوانی پیش می 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 حاوي سولفور از جمله متیونین و سیستئین میهاي  مواد حیوانی سرشار از اسیدآمینه

  .گردند هاي سولفوردار از جمله هوموسیستئین تبدیل می آمینه اسید

  .به مقایسه میزان متیونین در مواد حیوانی و گیاهی توجه کنید

  .دارند برابر سیب زمینی متیونین 12ماهی تن  ربراب 5پنیر 

.این مسئله در مورد سایر مواد حیوانی از جمله گوشت گاو، شیر و تخم مرغ نیز صادق است. باشد برابر متیونین برنج می 7متیونین مرغ 
تهابی ي ایجاد التهاب و بیماریهاي ال 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،  15طور کل ه مواد حیوانی ب

میزان اسیدي نمودن بدن با محاسبه اسیدي بودن (گردد  ابر بیشتر باعث اسیدي نمودن بدن میبر 10نسبت به مواد گیاهی داشته و ) گردد می

  ).گردد اندازه گیري می RALادرار و شاخص آر ا ال
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رد هر چه میزان مواد حیوانی در رژیم غذایی ف. 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  همان مواد غذایی که باعث بالارفتن کلسترول، اسیداوریک، چربی

گردد  بالا بودن شاخص التهابی هوموسیستئین نیز می گردد باعث می C-Reactive Proteinبالا 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 لبی و گرفتگی رگها توسط گیاهخواري نیز به بهترین و مبسوطهاي ق 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

واسطه رژیم گیاهخواري بارها و بارها در وگن فروم مورد بررسی قرار گرفته و خلاف آن نه فقط توسط من و سایر ه افسانه کمبود آهن ب

  .باشد نیز ثابت گردیده است آکادمیک می –ي امریکا که یک ارگان دولتی  گیاهخواران بلکه از طرف انجمن رسمی تغذیه

ر و سالمتر پیش چشمان بشریت ث و تبادل نظر را گسترده نگاه میدارید تا همگی به یاري هم بتوانیم راهی بهتدرود بر همگی شما که میدان بح

. 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 جعه نموده، چگونگی انجام و سایر عوام مربوط به آن و سپس نتیجهباید به خود آن آزمایش مرا
  .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

دستگاه گوارشهاي کبد و  متخصص بیماري

  

  ال در مورد روش هاي دکتر گرسونؤس :الؤس

دکتر گرسون در رابطه با اجراي خانگی درمان عملی سرطان دارید؟ قاله اي ازم

» 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 DVDمؤسسه گرسون چندهم از طرف 

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

و نوع آن از لباس و هواي استنشاقی و آب مصرفی گرفته تا لوازم شستشو، مصرف مواد ارگانیک، استفاده از روز، حذف تمام سموم به هر شکل 

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  مصرف برخی مکملها که کمک به دفع سموم و تقویت سازمان و کار بدن می مصرف نمک و شکر به هر شکل و صورت و

.باشند این برنامه درمانی می
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:الؤس

شما را بدانیم؟ Resumeشه می

:پاسخ

زرین آذر

ساکن کالیفرنیاي جنوبی، حومه سن دیاگو

کیسه صفراهاي دستگاه گوارش، کبد و  داراي بورد فوق تخصص در بیماري

هاي داخلی داراي بورد تخصصی در بیماري

هاي طبیعی و تغذیه 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

)یديخورش1357(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( UTMBتحصیلات پزشکی خود را در دانشگاه تگزاس

)1993(گذراندم 

سال در یکی از  14به پایان رسانده مدت  (UCI)وارش و کبد را در دانشگاه کالیفرنیا در شهر ایروایندوره فوق تخصص خود در رشته گ

.زا بود که تمرکز در درمان، بر روي تغذیه و بهبود عوامل محیطی بیماريهاي بزرگ کالیفرنیاي جنوبی به طبابت پرداختم در حالی بیمارستان

ام بر روي پیشگیري و درمان توسط تغذیه و روش  ي جنوبی حومه سن دیاگو دارم که تمرکز اصلیاکنون مطب خصوصی خود را در کالیفرنیا

ها توسط آن  همچنین به تحقیق و نوشتن در مورد تغذیه و پیشگیري بیماري. دهم نویسم و دارو می زندگی درست و سالم است و کمتر نسخه می

.مشغول هستم

 ) How to heal your colitis despite what your doctor saysدارم به نامکتابی به زبان انگلیسی در دست انتشار 

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 . ما 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 ضافه کردهام ا 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 (مسئولانه هستم 

فکر . (کند فعالیت می... ها از طریق تغذیه و همچنین در مورد حمایت از حیوانات و ري بیماريباشد در مورد پیشگی اعضاي دیگر می 120000

)کنم شما خودتان با این گروه آشنایی کامل دارید می

انجمن ملی سلامتی آمریکا هستم که باور به گیاهخواري و درمان  NHA (National Health Association)العمر عضو مادام
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.طریق تغذیه درست داردها از  بیماري

.عضو سازمان پزشکان بدون مرز هستم

.ها با تغذیه بخصوص مصرف مواد خام گیاهی است 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  20مطالعات شخصی فراوان 

.توسط تغذیه را دارم... اي، کولیتی و ، رودهبیماران مختلف کبدي

ام که در آن مدیر بخش  ها و مراکز عمومی و انجمن داشته 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 Kleinکترچند سالی است که با کلینیک د

.پزشکی دارم) مشاور

  ...هاي دیگر و فعالیت

  گسترش و ترویج گیاهخواري

  در مورد آموزش گیاهخواري و یوگا در آمریکا :الؤس

بنده توي کلرادو زندگی میکنه و بعد از عمري گوشت خوار بودن گیاهخوار شد به این  عموي. ..عذر میخوام شما هنوز کالیفرنیا هستید.. 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 . ..کنهعموي من تونست با کنار گذاشتن گوشت یک مریضی ارثی رو هم درمان 

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 و برنامهها  کنند که دیدگاه 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 استرس دارند رژیمهاي گیاهخواري را نیز تبلیغ میتدریس یوگا و کاهش 

  .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


