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 به نام آن که یادش روشناییست
 

  :)168آیه ،  سوره بقره(قرآن کریم 

  .ي شیطان پیروي نکنید)آثار و نشانه ها(و از گام ها  اي مردم از آنچه خدا در روي زمین از حلال ها و پاکیزه ها آفریده، بخورید

  )239تحف العقول، ص ( .در مدت عمر، در حفظ سلامت تن بکوشید :)ع(امام حسین 

  
   :عنوان مقاله 

  ـلامتی ــسـرزمین سسـفر به 
  

  با رعایت تغذیه مناسب
  

  !ت بخونیدـبا دقّاین مقاله را لطفاً ، یدقائلاهمیت  تون اگر براي سلامتی خود
  ! گیرهمی ساعت بیشتر وقتتون رو نی دو یک

ساعت هایی که به خواست خداوند، ، اصول تغذیهدستورات بهداشتی و تغذیه اي اسلام و به عمل و   و مقالات مشابه امید است با خوندن این مقاله
صرف ش ــماادي و آرــبا شبه خاطر عمل نکردن به اصول تغذیه، سپري بشه،  پزشکان و بیمارستان ها در مطباراحتی و اضطراب ـبا نقراره 

  !سپري بشه ،بردن از زندگیحلال عبادت، خدمت به مردم و لذّت 
  

  اباذر فروزان  :تهیه و تنظیم
                                                                 

 : امهـانـرای                                                    
 

    مطهر او و آل) ص(د حمـلوات بر مـهفت ص: هزینه استفاده
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  به نام آن که یادش روشناییست

  !دیشیدن استــــــفکرّ و انـــــــدگی، زندگی با تـــهترین زنــب

  :هاي زیر پیدا کنید قبل از این که این مقاله را مطالعه کنید، ببینید می توانید جوابی براي سواللطفاً حترم ـزیز و مـي ع خواننده

  دهند ؟؟؟ هنوز در دنیا دارند جولان می هاي گوناگون و متنوع  افزایش سطح بهداشت جهانی، بیماريـ چرا با وجود 1

  شود؟؟؟ کن نمی ها ریشه شوند ولی بیماري ها و داروهاي جدیدي تولید می واکسن هر روز  ـ چرا 2

براي بدن که خداوند براي ما خلق کرده و هر کدام صدها فایده  هاي فراوان و مفید نوشیدنیها و  کردنی ماین همه دـ چرا از میان 3

  اي دارد، باید فراگیرترین نوشیدنی دنیا باشد ؟؟؟ ، نوشابه که ضررهاي زیاد و کُشندهدندار

  ؟؟؟کاهش یافته استبه پنجاه یا شصت سال با صحت و سلامتی یک قرن زندگی ـ چرا  عمر ما از 4

کر که ـند و شـهاي ما باشد و ما باید هر روز چند استکان چاي به همراه ق ي ثابت پذیرایی پایه قند و شکرو ـ چرا باید چاي 5

  ضررهاي بسیاري دارند، وارد بدن خود کنیم؟؟؟

که باعث سرطان، کاهش طول عمر و بیماري هاي گوناگون هستند، این همه ...) پیتزا، سوسیس و کالباس و ( ـ چرا فست فودها 6

  کرده اند؟؟؟گسترش پیدا 

د و مواد مخدر نشو ،  هر روزه،  مخدرهاي جدیدي تولید و عرضه میدر دنیا مبارزه با مواد مخدرو ستادهاي ـ چرا با وجود نهادهاي 7

  هنوز به عنوان بلاي خانمان سوز در سطح دنیا، زورآزمایی می کند؟؟؟

و زنند  که به غذاها می... اسانس و ها ،  افزودنیهاي خوراکی ،  رنگ،  ها دهنده طعمهاي مصنوعی،  کننده شیریني این همه  ـ فلسفه8

  چیست؟؟؟دهند ،  به خورد ما می

  داشته باشیم و تعداد آن ها روز به روز هم در حال افزایش باشد؟؟؟... ابتی و ـرطانی، دیــ چرا باید این همه بیمار س9

  ؟؟؟چه کسانی هستنددر دنیا ... و  صنعت غذا ، هاي داروسازي  داران اصلی شرکت سهامـ 10

  رود؟ ها  به طور جدي نمی پرسد و به دنبال جواب آن هاي بالا را از خودش نمی کس سؤال چرا هیچ  ـ11
  

اي خود،  ي رسانه ي گسترده و شبکهشان   اي افسانه ي ثروت به پشتوانه)   اربابان فراماسونري( دشمنان بشریت و ادیان ولی ! شاید باورتون نشه

  !برسند، تا به اهداف پلیدشان اند اي ما رو عوض کرده اند و الگوهاي تغذیه مردم دنیا رو فریب داده، ما 

  !هاست هاي آن اي فقط و فقط یکی از شیطنت البته تغییر الگوهاي تغذیه

  ؟!ـیدار شویم ؟ــــبفلت ــواب غــاز خآیا وقت آن نرسیده که 

شما با خواندن این تحقیق، با ضررهاي بعضی از غذانماهاي خطرناك رایج، اصول تغذیه و همچنین خاصیت هاي حیرت انگیز غذاهایی که 

  . خداوند آفریده است، بیشتر آشنا خواهید شد
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 باسمه تعالی

 ها هستند ترین آن ها، نادان ترین ملتّ بدبخت

   !کنند بختی هم می ي نادانی خویش احساس خوش هایی هستند که در سایه ها، ملتّ تر از آن بخت و بد 
 

  :مقدمهـ 

مادي هاي  باشد، نعمتبرترین بهترین و  ،آدمی به کمال و تبدیل شدن او به موجودي که در خلقت توانا، براي رسیدندانا و خداوند 

ها به  آناز عطاکردن هاي مادي و معنوي با هم تفاوت دارد، ولی هدف  گرچه ماهیت نعمت .عطا کرده استبسیار زیادي و معنوي 

ي  چیزي است که خداوند در قرآن کریم، سوره آنو براي رسیدن به هدفی والا و مقدس است کمک به او و توانمند کردن او  ،انسان

   :صراحتاً بیان فرموده است ، 56ي  الذاریات، آیه

و الْجنَِّ و ا خَلَقْتونِ مدبعیإلَِّا ل بپرستندو جنّ و انس را نیافریدم جز براى آنکه مرا  : الْإنِس.  

    
  

  و عبادت بندگی ، پرستش                                            هدف از خلقتوالاترین 

  خـداوند یگانه                            و عطا کردن نعمت وجود به ما من و شما

  

  .است، رسیدن به این هدف والا ، غیرممکن ي مادي و معنويها بدون هر کدام از نعمت

فقط نماز و روزه نیست، بلکه تمام کارهاي خیري که براي خشنودي ، و بندگی خداوند که منظور از عبادته داشت البته باید توج

با این تعریف غذا خوردن، کار کردن، استراحت . شود ، عبادت محسوب میاستهاي دینی  شود و منطبق با آموزه خداوند انجام می

ت الهی و با نیاگر ... و  تلاش براي حلّ مشکلات دیگرانتحصیل کردن، جهاد کردن، ازدواج کردن، ، ، لبخند زدنو خوابیدن کردن

  !شود محسوب میو بندگی خداوند بادت ـبراي خشنودي خداوند باشد، ع

  

  :اید تا به حال به این اندیشیدهآیا 

  است،هایی که خداوند به انسان عطا کرده  و نعمتها  روزيتمام 

  اگر به درستی استفاده شود 

  ! کند میو با نشاط توانمند ، انسان را براي عبادت و پرستیدن او 
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  :غــذاـ 

و خلق و خوي روي  اًکه مستقیم است» ذا ـغ« هاي مادي که خداوند به ما عطا کرده است،  ترین نعمت ترین و گسترده یکی از بزرگ

هر چیز خوردنی نیست، بلکه منظور ماده اي است که به شکل باید توجه داشت منظور از غذا، . تأثیرگذار استانسان اخلاق و رفتار 

در را تنظیم کند و  اعمال حیاتی بدنشدن در بدن انرژي تولید کند،  تواند بعد از هضم و جذب شود و می جامد یا مایع وارد بدن می

  .ر باشدموثّ... و  ترمیم ، رشد ، تولید مثل، پایدار بدن لامتی ـس

ما هستند در اطراف ما هستند، نمی توانند غذا محسوب شوندغذا  ي که به عنوان با این تعریف بسیاري از موادو بلکه غذا ن!  

به آن اما سوال این جاست چه قدر ! ایم را خوانده » فلَْینظُرِ الإِْنسانُ إلِىَ طَعامه« عبس،  ي سوره چهاردهي  قطعاً من و شما بارها آیه

از . تفکّر در مورد غذایمان است شود نگاه کردن و این آیه تفاسیر زیادي دارد ولی آنچه از ظاهر آیه برداشت میایم؟  عمل کرده

اینجاست که اهمباید بدانیم که غذاي . گردد میآشکار  ،تی که باید در انتخاب آن داشته باشیمخوریم و دقّ غذایی که می ي ت ویژهی

عکس از آن  آیا مناسب ماست؟ آیا پشتیبان انرژي حیاتی ما بوده یا بر؟ حلال است یا حرام؟، ه شده، چگونه تهی؟آمدهما از کجا 

توانیم همواره غذاي نامناسب وارد بدن  نمی .خوریم وابسته است بقاي ما به غذایی که میي  چون زنده بودن، سلامت و ادامه. کاهد می

تواند  میغذایی که می خوریم تر از همه آیا  و مهم شوند را داشته باشیم و فرزندانی که از ما زاده میانتظار سلامت خود و خود کرده 

زیرا طبق احادیث و روایات غذا به شکل جدي در روح و  ما را براي آن آفریده است، یاري کند یا نه؟ ،ما را براي هدفی که خداوند

  .باشدانسان تأثیرگذار می و اخلاق و رفتار  روان 

  :چنین می فرمایدراجع به غذا ،   هـسوره ط 81 ي آیهدر خداوند 

 »غَضَبیِ و ُکملَیلَّ عحفَی یها فلاَ تطَْغَوو ُقْناَکمزا رم اتبن طَیى کلُُوا موه َغَضَبیِ فَقد هلَیلْ علحن یم «  

. )حلال آن را به حرام مبدل نکنید(نکنید و از حد و اندازه تجاوز ننمایید  غیان ــــطُتان کردیم بخورید و در آن  از غذاهاي پاکیزه که روزي

 ،آید و غضب و خشم من بر هر که فرود آید روي نکنید که غضب و خشم من بر شما فرود می گزار باشید و اسراف و زیاده سپاس

  .محققاً هلاك و تباه خواهد شد

  

  : ه اند فرمود) ع(امام رضا و همچنین 

لال نکرده است مگر آن که در آن منفعت و صلاحى بوده و هیچ خوردنى و ــخداوند تبارك و تعالى هیچ خوردنى و نوشیدنى را ح

پس هر چیز سودمندى مقوى براى جسم، که باعث  ،رام ننموده مگر آن که در آ ن زیان و مرگ و فسادى بوده استــنوشیدنى را ح

  .حلال شده است ،تقویت بدن است
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متأستغذیه اي مردم جهان کنند، الگوهاي  ت که به چیزي غیر از قدرت، ثروت و سوداندوزي فکر نمیفانه دشمنان و بدخواهان بشری

! دارند بازخداوند و توجه به ها و بندگی  عبادت، هوشیاري و فهمیدن و در نهایت مقاومت در برابر آناز اند، تا آن ها را  را تغییر داده

براي رسیدن به اهداف ) اربابان فرماسونري ( ها  آن. کردن این موضوع سخت باشد ولی مهم این است که حقیقت دارد شاید باور

هایی در  بدعت ها آن. هاست یکی از آنو فقط ، فقط که دستکاري غذاها فراوانی انجام داده و می دهندي  اقدامات گستردهپلیدشان 

در ذیل ، ها پرداخته اند جهانی آنترویج به حمایت کرده و ، ي ایجاد شدهها از بدعتو یا اند  کردهاي مردم دنیا ایجاد  الگوهاي تغذیه

  :به بعضی از آن ها اشاره می کنیم

 :طرناكـذاهاي خــ غ

 :یتزاــ پ

نوجوانان از میان یکی از موادي است که به عنوان غذا وارد رژیم غذایی ما شده است و متأسفانه منتخب مردم و به خصوص جوانان و 

که از رسانه ملیّ که باید  ها برنامهکه در بعضی از  تر این باشد و متأسفانه می فودها فَست

پیتزا ضررهاي . ، پیتزا است گردد می غبه نوعی غیرمستقیم تبلی، سازي باشد مظهر آگاه

  :کنیم از آن ها اشاره میناپذیر بسیاري دارد که در ذیل به برخی  جبران

اي لازم بوده و باعث انباشتگی  انواع پیتزاها ضمن اشتهاآور بودن، فاقد محتواي تغذیهـ 1

  ؛شود میانرژي و در نتیجه چاقی 

  ؛مدت، فشار خون را افزایش می دهد خطرناك، نمک بالایی داشته و در درازنماي  ـ این غذا2

  ؛هاي قلبی ـ عروقی از پیامدهاي آن می باشد بیماري شود که براي خوش مزه شدن پیتزا، از پنیرهاي پرچرب استفاده میـ 3

ها در بدن با سرعت بالایی انجام گیرد و فرد دچار  اي آن شود جذب مواد نشاسته هاي پیتزا، بدون سبوس هستند که باعث می نانـ 4

  ؛اضافه وزن و افزایش ناگهانی قند خون شود

التهاب معده و باعث هاست،  یی که سوسیس و کالباس از اجزاي اصلی آنپیتزا، سوسیس و کالباس دارد و مصرف مداوم غذاهاـ 5

  ؛کنند مینیتراتی، فرد را مستعد سرطان، خصوصاً سرطان کولون ي  نگهدارنده ها به دلیل وجود مواد و با مصرف آنمی شود روده 

  ؛دهند که می تواند به سرطان مري منجر شود شود رفلاکس معده را افزایش می هایی که هنگام خوردن پیتزا، استفاده می سس ـ6

و در هیچ غذایی نباید از پنیر پخته شده استفاده  مضر استبسیار براي بدن زا و  در پیتزا، پنیر پخته شده وجود دارد که بلغمـ 7

  ؛شود
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  :) نوشیدنی شیطانی(  نوشابه ـ 

توان آن را نوشیدنی شیطانی نام  به حق میکه  کرده، نوشابه استهاي ما به خوبی باز  ي که جاي خود را در سفرهیکی دیگر از مواد

اگر کسی پول بدهد و مقداري سم خریده و بخورد، آیا شما او را دیوانه و . انواع مختلفی هم داردنوشابه . نهاد

   :از جملهنوشابه ضررهاي زیادي دارد . ما هنگام خریدن نوشابه دقیقاً همین وضعیت را داریم!  پندارید نادان نمی

 یو عروق یقلب هاي  بیماريمهم براي بروز یک عامل ، فشار خون بالا! ـ نوشابه عامل افزایش فشار خون است1

  ؛است

مصرف نوشابه بعد از صرف کنند  بعضی از مردم گمان می. کند  مواجه میاختلال و مشکل نوشابه هضم غذا را با  ـ2

نیازي به نوشابه ندارد و اصلاً دستگاه گوارش بدن براي هضم غذا در حالی که  کند غذا، به هضم غذا کمک می

  ؛نباید با هدف تسریع هضم غذا نوشابه مصرف کرد

  ؛دهد را افزایش میهاي قلبی و مغزي  نوشابه خطر سکتهـ 3

و در نتیجه  مواد غذاییو تبدیل آن به اسیدکربنیک باعث عدم جذب کلسیم  CO2 ترکیباتبه دلیل وجود هاي گازدار  ـ نوشابه4

  .شود  ایجاد مشکلات اسکلتی و پوکی استخوان می

حل شدن تدریجی میناي دندان و در نتیجه آن ها باعث و مصرف  هستندنیز ها  هاي گازدار عامل اصلی پوسیدگی دندان  نوشابهـ 5

  ؛هاي ریز روي میناي دندان را به دنبال دارد  ت، پوسیدگیاسیایجاد حسگرفتگی سطحی،  رنگ

 ؛شود مینوشابه موجب افزایش احتمال ابتلا به سرطان لوزالمعده ـ 6

ها تاُثیر  بالا رفتن میزان اسید فسفریک در خون بر عملکرد کلیه. شود می لیويهاي کُ نوشابه موجب افزایش احتمال ابتلا به سنگـ 7

همچنین . شود میها  به کلیه دوچندانباشند باعث وارد آمدن فشار  ها قادر به دفع سریع آن نمی داشته، از آن جایی که کلیهمنفی 

خود  ي ها خارج شده و درون خون جریان یابد که این امر به نوبه گردد تا کلسیم از استخوان هاي گازدار سبب می مصرف نوشابه

  ؛شود ها می در کلیههاي کلسیمی   سنگها گردیده که در نهایت منجر به تشکیل  موجب رسوب کلسیم اضافی در کلیه

برد، ولی در مورد اثرات درازمدت آن   فشار خون را بالا میت به طور موقّ کافئین .موجود در نوشابه است کافئین یکی از موادـ 8

از سایر عوارض  ...واختلال خواب ، احساس ناراحتی در شکم،  اضطراب .روي فشار خون هنوز مدرك قابل استنادي وجود ندارد

درصد کسانی که به طور مرتب کافئین  50از دیگر عوارض مهم کافئین، ایجاد وابستگی است، به طوري که بیش از  .کافئین هستند

شوند  سایر عوارضی که در اثر محرومیت از کافئین ناشی می  .شوند  کنند، در صورت عدم مصرف آن دچار سردرد می  مصرف می

  ؛ . ...وو خوي  لقاحساس خستگی، کاهش انرژي، کاهش تمرکز و هوشیاري، تغییرات خُ: ارتند ازعب
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  ؛بیماري دیابت یا مرض قند می باشندـ نوشابه ها به علت داشتن مقادیر بسیار زیادي شکر، یکی از عوامل 9

و اسید فسفریک موجود در آنها محدود  هاي آزاد رادیکالهاي گازدار رژیمی و غیررژیمی تنها به قند زیاد و  ضررهاي نوشابهـ 10

شیمیایی ي ه این بطري نوعی ماد. توانند ما را بیمار کنند براي سلامت مضر هستند و می  هاي پلاستیکی نوشابه حتی بطري. شود نمی

بیسفنول « موسوم به   ی سمA  یاBPA   «؛نوشابه به بدن ما وارد شود تواند از بطري به نوشابه و پس از مصرف دارد که می  

  .هرگز به آن ها حتیّ فکر هم نکندنوشابه ها آن قدر ضرر دارند که آدمی آنچه خواندید تازه بخشی از ضررهاي نوشابه بود، 

  

  :سوسیس و کالباسـ  

  ؛شود باعث افزایش فشار خون می ، نمک و چربی زیادبه علتّ داشتن  ـ سوسیس و کالباس1

  ؛دهد افزایش میتا سی درصد خطر بروز سرطان مثانه را  کالباسسوسیس و ـ 2

  ؛شود هاي ژنتیکی می سوسیس و کالباس باعث ابتلا به بیماريـ 3

  ؛رساند سوسیس و کالباس به سلامت قلب آسیب میـ 4

  شود؛ می خونی کمباعث بروز بیماري  سوسیس و کالباسـ 5

  ؛شود میمضر، باعث به وجود آمدن سرطان  موادبه علت داشتن  سوسیس و کالباسـ 6

چه  باعث مرض و بیماري است، سالم  که اصلاً گوشت گاو  شود میـ براي تولید سوسیس و کالباس معمولاً از گوشت گاو استفاده 7

  ؛برسد به گوشت گاو پیر یا مریض

آن  تولیدکنندگانتهیه شده باشد و اگر احیاناً معمول و استاندارد ي این ضررها در صورتی است که سوسیس و کالباس به روش  همه

تب مالت یا سل به  لاغري مفرط دارند، مبتلا بیمار که تب دارند،  مرده یا  هاي دامبه جاي گوشت سالم از د و نکمی شیطنت کن

هاي  آن را افزایش دهند و یا این که اگر این مواد در مکانکنند و یا مواد مضرّ سوسیس و کالباس استفاده ي  باشند براي تهیه می

   .و کالباس اضافه خواهد شدها نیز به ضررهاي سوسیس  ضررهاي اینتهیه گردد، و آلوده  غیرمجاز 

  
              

  همین حالا تصمیم بگیرید          

  !که دیگر از فست فودها استفاده نکنید           
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  ):ساندویچ بیماري(داگ  اتـهـ 

داگ را به همراه سس  کنند که براي تهیه این نوع ساندویچ، هات داگ نوعی سوسیس است که با آن نوعی ساندویچ درست می هات

  .دهند ها داخل نان قرار می و دیگر انواع چاشنی

  ؛ داگ تقریبا به اندازه ي یک پاکت سیگار براي بدن مضر است ـ یک هات1

  ؛ شود میداگ باعث ابتلا به سرطان هاي مختلف مانند سرطان دستگاه گوارش  هاتـ 2

  ؛ شود میقلبی  هاي بیماريداگ براي قلب مضر است و باعث  ـ هات3

  ؛ را افزایش می دهدیا مرض قند داگ خطر ابتلا به دیابت  ـ هات4

  ؛ شود میدیگر هم  گوناگون هاي بیماريباعث داگ  هاتـ 5

  ...بسیار دیگرضررهاي ـ و 6

  

  :شده کنسروغذاهاي ـ 

هاي  در شیشه یا قوطیرسند و  با حرارت زیاد به ماندگاري مناسب می مواد غذاییفرایندي است که در آن  مواد غذاییکردن  کنسرو

  :عبارتند ازغذاهاي کنسرو شده ضررهاي بعضی از  .شوند فلزي قرار داده می

مقادیر زیادي نمک و چربی به ویژه از نوع اسید هاي چرب کنسروها و غذاهاي آماده حاوي  ـ1

اندك  مواد غذاییمعدنی و فیبرها در این  همچنین ویتامین، مواد. شده و کالري فراوان هستند اشباع

  ؛ شود میاست و در صورت مصرف طولانی مدت موجب افزایش فشار خون در افراد 

هاي غذایی از  تموجب ایجاد مسمومیممکن است مصرف شوند، ) دقیقه  20(اگر کنسروها بدون حرارت دیدن در آب جوش  ـ 2

در این نوع مسمومیت دستگاه عصبی مرکزي و عضلانی فرد مسموم . شوند کننده مصرفدر )  مبوتولیس( جمله بیماري خطرناك 

  ؛ شود می.... شده، آسیب دیده و فرد دچار تاري دید، افتادن پلک چشم، خشک شدن دهان و

ایی موجب بیماري یهاي غذایی شده و با گسترش عفونت باکتیر در برخی از موارد مصرف کنسروها، باعث افزایش حساسیتـ 3

  ؛ شود میکه نوعی از التهاب گوارشی است، ) کرون (
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رهم بدن باعث ب درجیوه . ن، وجود مقدار قابل توجهی از جیوه در آن استویژه کنسرو ماهی تُه ات کنسروها باز دیگر مضرّ ـ 4

به بیماران به همین دلیل مصرف کنسرو تن  .شود میخوردن متابولیسم درونی فرد، سستی عضلات و مختل شدن سیستم عصبی فرد 

  ؛ ویژه جنین آسیب می زنده چرا که به رشد بافت مغزي آنان ب. شود میمغزي و عصبی، کودکان و زنان باردار توصیه ن

مواد شود تا  هایی افزوده می کنسروي طولانی است، به برخی از این غذاها نگهدارنده مواد غذاییاز آنجا که زمان تولید تا مصرف  ـ5

طعم کردن ماده غذایی استفاده  هایی به منظور خوش افزودنیسالم مانده و از فساد آنها جلوگیري شود و در برخی دیگر نیز  غذایی

، سرطانچون ی های بیماريدرازمدت تواند در  شود که اگر مقدار این نوع مواد شیمیایی تحت کنترل و نظارت دقیق نباشد، می می

« شیمیایی  ي  تحقیقات اخیر نشان داده استفاده از ماده. کننده ایجاد کند ها را در مصرف آلرژيو انواع  آلزایمر، تنگی نفس، آسم

 مغز و حافظهرا در رشد مغز مختل کند و اثرات زیانباري را در  استروژنتواند نقش مهم هورمون  در برخی کنسروها می » بیسفنول

  ؛ بر جاي گذارد

، آن هم به میزان فراوان  رنگی موادرود  بندي شده به کار می بسته مواد غذاییترین عناصري که در برخی  کننده یکی از مسمومـ 6

توانند به داخل خون نفوذ کرده و انواع امراض خونی  این مواد می. کننده جذاب شود است تا شکل و شمایل و رنگ غذا براي مصرف

 ؛ از جمله مسمومیت خونی را ایجاد کنند

به دلیل وجود این افزودنی . اي است کارخانه مواد غذایییکی از عناصر اصلی براي حفظ، دوام و ایجاد طعم مطلوب در  نمک ـ 7

 سرطان دستگاه گوارشو حتی  نارسایی کلیوي، تنگی نفس،  فشار خونناپذیر، مصرف غذاهاي کنسروي در افراد مبتلا به  اجتناب

 ؛ شود می

ي است که براي ایجاد طعم مطلوب و حذف طعم نامطلوب برخی مواد افزودنی شیمیایی به غذاهاي کنسروي از دیگر مواد شکرـ 8

بندي آنها را مشاهده کرده  باید قبل از مصرف این نوع غذاها، ترکیبات مندرج روي بسته چاقیو  بتدیامبتلایان به . شود افزوده می

 ؛ و از مصرف غذاهاي کنسروي حاوي شکر بپرهیزند

در این نوع غذاها  روغنمصرف بیش از حد و غیراستاندارد . اصلی برخی کنسروها نظیر کنسرو ماهی است روغن از جمله موادـ 9

 ؛ آورد بالا بسیار مضر بوده و کالري مازاد آن، چاقی را به ارمغان می گلیسیرید تريو  کلسترولبراي افراد مبتلا به 

به دلیل فرایند تهیه یا نگهداري طولانی مدت از   Cو   Bهاي گروه  ي مانند ویتامین، بعضی از مواد مغذّکنسرو کردندر فرایند ـ 10

  ؛ روند میبین 
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  :) سم کبد(  سس مایونزـ  

  می شوند؛اضافه وزن و چاقی هاي مایونز باعث  ـ  سس1

  ؛موثرند خونی کمهاي مایونز در ایجاد  ـ سس2

  ؛هستند  زا سرطانهاي مایونز  ـ سس3

  ؛می شوندصورت هاي به پوست و باعث جوش رساندن آسیب هاي مایونز باعثی  ـ سس4

  ؛می شوندها  رگعروق و گرفتگی هاي مایونز باعث  ـ سس5

  ؛و خطرناك هستندمضر نام می برند، براي سلامتی کبد شما بسیار سم کبد هاي مایونز  که از آن ها به عنوان  سسـ  6

  ؛می شوندهاي صفراوي  بروز سنگهاي مایونز باعث     ـ سس7

  ؛دیگرو ضررهاي فراوان زا هستند  آلرژيهاي مایونز  ـ سس8

  

  :و پـفک ـ  چیپس

خواري،  افراد به شور ي ها، تغییر ذائقه مزه شدن چیپس و پفک به مقادیر زیاد، سبب آسیب به کلیه مصرف نمک به منظور خوشـ 1

؛ شود هاي قلبی و مغزي می ها و افزایش فشار خون و سکته م بافتتجمع آب در بدن و در نتیجه تور  

چیپس و پفک منجر به افزایش وزن، چربی خون و در نهایت  ي هترانس بالا در تهیاستفاده از روغن با ـ 2

  ؛ شود میعروقی ـ قلبی  هاي بیماري

شوند و غالبا بوي روغن سوخته و  از روغن هایی که چندین بار براي سرخ کردن استفاده می استفادهـ 3 

مواردي است که می تواند منجر به مسمومیت و ترین  دهند، از جمله خطرناك رنگ کدر و مات به محصول می

  ؛ چیپس شود  زا شدن سرطان

شیمیایی موجود  این مواد زیانی شبیه به مواد. تولید می شوند هاي آزاد پراکسید  رادیکالکردن چیپس و پفک ، فرآیند سرخ در ـ 4

  ؛ شود میدر دود سیگار دارند و سبب ابتلاي افراد به سرطان ریه، سینه و مثانه 

  ؛ شود در پفک باعث بروز اختلالات رفتاري، اضطراب، تندخویی و آلرژي کودکان می » تارترازین« مصرف رنگ نارنجی ـ 5

 ي شود که نتیجه هاي دهانی فراهم می فرصت براي رشد باکتري، پفک   هاي کربن قابل تخمیر در چیپس و به علت وجود هیدراتـ 6

 ؛ کند همچنین مصرف این دو محصول، چسبندگی روده را افزایش داده و عمل دفع را مشکل می. هاست آن پوسیدگی دندان
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. کند تولید می» آکریل آمید«ی به نام سماي بسیار  مادهآن با آلبومین ترکیب شده و   ه قنديدر حین سرخ کردن سیب زمینی مادـ 7

آکریل آمید سبب تضعیف سیستم ایمنی، افزایش . شود یافت میزمینی سرخ کرده  و سیبزمینی  این ترکیب فقط در چیپس سیب

  ؛ شود ها می هاي عفونی، سرطان، ناباروري، سقط جنین، تغییر در رفتارهاي جنسی، تحریک و قرمزي پوست و چشم بیماري

است و مصرف آن باعث ایجاد  »سولانین«ی اده سمشود که مربوط به م هاي سبزي مشاهده می هزمینی معمولا لکّ در چیپس سیبـ 8

 ؛ شود میگوارشی و عصبی  هاي بیماري

ها به وعده هاي  کودکان را پر کرده و منجر به بی اشتهایی آن ي کند، بنابراین معده برابر وزن خود آب جذب  9تا می تواند پفک ـ 9

 ؛ دشو غذایی اصلی می

سالم و هاي  میل افراد را به مصرف غذاو را به دنبال دارد ، احساس سیري کاذب بالابه علتّ کالري پفک چیپس و خوردن ـ 10

  ؛ دهد ي کاهش میمغذّ

بخش شود، الان خود بنده هم که دارم این مقاله را  خوردن آن بسیار لذتّکه  کنند میتنظیم طوري طعم این مواد را ـ معمولاً 11

لوح سفید و با نشاط خرید دارید  یادمان باشد هنگامی که شما چیپس و پفک میتنظیم می کنم هوس خوردن چیپس کردم، ولی 

  .زند چیپس هم سلامتی شما را گاز می ، زنید وقتی شما یک چیپس را گاز می .ریزید دور میمچاله کرده و تان را  سلامتی
  
  

  

  بعضی از ضررهاي چیپس در یک نگاه

  

  

  

  

   



 
14 

  :و شــــکر قَـندـ  

رسند و معمولاً هم براي  باید توجه کرد منظور از ضررهاي قند و شکر، همین قند و شکري هستند که در بازار به فروش میچیز قبل از هر 

قند  ،اندجاي خود را در رژیم غذایی ما باز و تثبیت کرده  ي سفید رنگی هستند که  هقند و شکر دو ماد. گیرند خوردن چاي مورد استفاده قرار می

مصنوعی و فرآیند شده است که  ي هیک مادهم که شکر  .کنند ، استخراج میها چند برابر افزایش یافته هایی قند آن هایی که با روشچغندررا از 

، آنزیم و  پروتئین ها، ویتامین ، املاح قند موجود در نیشکر و چغندر قند بعد از جداسازي تمام. آید اغلب از نیشکر یا چغندر قند بدست می

ي  هماند، ماد بعد از فرآیند باقی میچیزي که  .شود تصفیه شده و به ساکاروز خالص تبدیل می ،ي مفید، در کارخانهسایر مواد مغذّ

یعنی قند و شکري که شما  .داردهم اي ندارد، بلکه ضررهاي زیادي  آن نه تنها فایده  اي است که استفاده از مصنوعی غلیظ شده

  :اشاره می کنیمضررهاي قند و شکر به برخی از فقط  در ذیل .خرید هیچ کدام طبیعی نیستند می

ـکر ـ 1   ؛ دنشو ها می باعث پوسیدگی دندانقـَـند و شـ

ـکر ـ 2   ؛ ابت استـیکی از عوامل اصلی مرض قند یا دیقـَـند و شـ

ـکر ـ 3   ؛ دنشو باعث ایجاد بیماري هاي قلبی ـ عروقی میقـَـند و شـ

ـکر ـ 4   ؛ دنشو می... خلقی ، خستگی مزمن، افسردگی ، پیري و  حوصلگی، اضطراب، کج باعث بیقـَـند و شـ

ـکر ـ 5  ؛د نشو باعث عدم تعادل هورمونی بدن و آسیب به غدد داخلی بدن مثل غدد فوق کلیوي و لوزالمعده میقـَـند و شـ

ـکر ـ 6   ؛ دنکن سیستم دفاعی بدن را تضعیف میقـَـند و شـ

ـکر ـ 7   ؛ دنعادل مواد معدنی بدن را بر هم می ریزتقـَـند و شـ

ـکر ـ 8   ؛ دنرا پایین می آورخون د و کلسترول خوب نت بالا می بررا به شد (LDL) کلسترول بد خونقـَـند و شـ

ـکر ـ 9   ؛ دنوش در کودکان می شوـاهش هـباعث ک قـَـند و شـ

ـکر ـ 10   ؛هستند ويکلیهاي  اصلی ایجاد سنگو یک از عوامل  دنه کلیه ها آسیب می زنب قَــند و شـ

ـکر ـ 11   ؛اند مثانه یکی از عوامل اصلی سنگقَــند و شـ

ـکرـ 12   ؛ ندنایجاد می ک کلسیم و منیزیوم اختلالدر جذب  قَــند و شـ

ـکر ـ 13   ؛ هستند کلون و رکتوم ،پروستات  ،هاي سینه  از جمله سرطانها  سرطانانواعی از اصلی یکی از عوامل قَــند و شـ

ـکر ـ 14   ؛ هستندبیماري آب مروارید همچنین و  باعث ضعیف شدن بیناییقَــند و شـ

ـکر ـ 15   ؛ دنهاي خونی و در نهایت سکته می شو باعث باریک شدن رگقَــند و شـ

ـکر ـ 16   ؛شوند خورند روز به روز بدتر می شیرین زیاد می و کسانی که آرتروز دارند و موادد نشو میآرتروز مفاصل باعث قَــند و شـ
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ـکر ـ 17   ؛ دنمی شو... اگزما و ، آپاندیسیت، آسم هاي گوناگون مانند بیماري  بیماريباعث به وجود آمدن  قَــند و شـ

ـکر  ـ 18   ؛  دند را کم می کنــشمیزان ترشح هورمون رو  دنزن ها را بر هم می ت هورمونالیفعقـَـند و شـ

ـکر ـ 19   ؛ دنمی شو رفتن فشار خونبالا باعث قَــند و شـ

ـکر ـ 20   ؛ د در نتیجه بدن قادر به جذب آنها نخواهد بود نها را به هم می ریز ساختار پروتئینقَــند و شـ

ـکر  ـ 21  ؛شوند  ها سرطانی می سلول ي آن  د که در نتیجهند و آن را تغییر می دهنرا می شکن DNA ساختمانقـَـند و شـ

ـکر ـ 22 در خون را افزایش ها هستند را  را که از عوامل اصلی سرطان و پیري سلولهاي آزاد   سرعت تشکیل رادیکالقـَـند و شـ

  ؛ دنده می

ـکر ـ 23   ؛ دنشودلیل و میگرن  موقع و بی سردردهاي بید باعث نمی توانقَــند و شـ

ـکر ـ 24  ؛ د نهاي کبد و سرطان کبد می شو سبب افزایش تقسیم سلولقَــند و شـ

ـکر ـ 25  ؛ دنکن چربی کبد را زیاد میمقدار قَــند و شـ

ـکر ـ 26  ؛  اند یبوست و خشکی رودهباعث قَــند و شـ

ـکر ـ 27  ؛دنشو میگیري در انسان  قدرت تمرکز و تصمیمباعث تضعیف قَــند و شـ

ـکر ـ 28   ؛ دنباعث پوکی استخوان می شوقَــند و شـ

ـکر ـ 29   ؛...و  دنشو مییا فراموشی آلزایمر ایجاد بیماري خطرناك تضعیف حافظه و باعث قَــند و شـ
  

ي  تغذیه در حال اتفاق افتادن  آنچه خواندید تازه قسمتی از واقعیت تلخی از جادوگري دست بدخواهان بشریت است که در حوزه

  !ي نگرفته ایماگر ما ضررهاي این مواد را جدي نگیریم و به مصرف آن ها ادامه دهیم، سلامتی خود را جد. است

  !!!مراقب سلامتی خود باشید!!!               انتخاب دقیقاً با شماست 
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  :نتیجه گیريـ  

مرکز ــتو قدرت توانایی ، گردد  میآلوده کار به طور روزافزونی ــاف، ها پس از سالها،  شابه آنـضر و مـاین غذاهاي ممصرف با 

هنگامی که جمعیت زیادي به شدت مسموم . یابد توانایی هاي عمومی مغز کاهش می. شود میقضاوت دچار اختلال ، یابد میکاهش 

 و از لحاظ فکري کاملاً ولی بیمار زنده هستند اًهایی که جسم چه اتفاقی خواهد افتاد؟ مانند انسانشوند،  دچار جمود فکري میشده و 

شوند و تنها مجاب به انجام وظایف  به سادگی خاموش میبه جاي پرسش و تحقیق در مورد حقایق . باشند سر به راه و مطیع می

ك فکري و نشاط جسمی از آنان گرفته شده و دیگر تحرّ! می پذیرند ،چه رسانه ها به آن ها دیکته کنند خود هستند و هر ي روزانه

زیرا این جامعه آن ها را  .دشمنان بشریت به دنبال آن هستندو این چیزي است توان عبادت و پرستش خداوند را نخواهند داشت 

، آنچه خواندید تنها اندکی دنکن از انواع حیله ها استفاده می وند،روي گرداندن مردم از خداالبته آن ها براي . به اهدافشان می رساند

 ، داروهاانواع  تحت تأثیر ،  ها اي علاوه بر این جامعهتصور کنید . غذا و تغذیه است  ي از اقدامات شیطانی و پلید آن ها در حوزه

ها  هاي دلخواه آن دانشگاهها،  روزنامهاي،  برنامه هاي مخرّب ماهواره ، ها توسط آنساخته شده ... ، لوازم آرایشی و قرص ها و کرِم ها

! کنند میدریغ ندنیا از هیچ راهی براي گمراه کردن مردم آن ها باور کنید  ؟!؟ قضاوت با شمای خواهد افتادقرار بگیرد، چه اتفاقّ... و 

  !از هیچ راهی براي آگاه کردن خود و دیگران دریغ نکنیدهم شما 

  

  به تصویر دقت کنید

  می خواهند  )اربابان فراماسونري( آنچه آن ها

  » انسان« از یک                         

  بسازند                                                   

  خداوند را آزاد آنها می خواهند بنده ي 

  !ابلیس و برده ي خود سازنداسیر بنده ي             

  
  
  
  
  
  از تفکّر، اندیشیدن  ، ) دشمنان جهانی بشریت( آن ها                

  !ما  فهمیدنـن   از) ع(و انبیا و ائمه  من و تو می ترسند   همیدنـف  و                  
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  :چند حدیث از معصومین در مورد  تغذیه و سلامتی ـ 

کسی با وجود است  تچه زش، اما نیستها باشد و راه را پیدا نکند، سزاوار سرزنش  ها و ظلمت اگر یک انسان در تاریکی

ما مسلمانان با داشتن کتابی سراسر نور و چهارده  !راه را پیدا کندداشتن نقشه و راهنماهاي دانا و آگاه نتواند پرنور ، هاي  چلچراغ

واقعاً سزاوار  ،اگر به مقصد نرسیماند که هیچ جاي تاریکی باقی نمانده است،  چنان روشن کردهزندگی ما را  سراسرمعصوم که 

از شوق عبادت و خدمت بدنی سالم و سرشار ، اي خداپسندانه زندگی) ع(عمل به قرآن و فرمایشات ائمه  اببیایید ! سرزنش هستیم

 ا؟ زیر!اند و از آن ها حدیث داریم آیا می دانید چهارده معصوم چه قدر راجع به تغذیه و سلامتی صحبت کرده .به مردم داشته باشیم

! فقط دین اخلاق نیست بلکه تمام جوانب زندگی انسان را تحت پوشش قرار داده و براي آن برنامه داردکه دینی جهانی است ، اسلام 

  :، لطفاً آن ها را با دقتّ و تفکّر بخوانیدکنیم در این مورد اشاره میدریاگونه احادیث قطره اي از در ذیل فقط به 

   . بکش که هنوز اشتهایت باقی است ذا ـذا بخور که اشتها داشته باشی و هنگامی دست از غـدر حالی غ ):ص(رسـول اکرم 
  ) 291، صفحه  62بحار ، جلد ( 

  
  

  .ج ها را بر می انگیزاندـیماري ها و رنـیر بودن و بسیار خوردن بپرهیزید که این کار بـاز همیشه س :فـرمودند) ع(علی حضرت 
  )151، صفحه  51غرر الحکم ، جلد (

    
من بر امتم از این بیم دارم که با ترك . اى باشد خرماى خشکیده ي شام را ترك نکنید، هر چند به خوردن دانه ):ص(پیامبرـ 

  ) 202، ح 421، ص 2محاسن، ج ( .خوردن شام، پیرى و شکستگى به سراغشان آید؛ چرا که خوردنِ شام، مایه نیرومندى پیر و جوان است

    
  )172ص : تحف العقول (  .سلامت تن ، از کمى غذا و کمى آب است: )ع(امام على

  
  

  )2ص ): علیهم السلام (طب الائمۀ . ( ها درمان ي همه ي  رهیز، ریشهـمعده ، خانه همه دردهاست و پ): س(پیامبر خدا 

    
  ) 323، ص62بحارالأنوار، ج  (  .خواهد معده اش آزارش ندهد، در بین غذا آب نخورد هر کس مى: )ع(امام رضا 

    
وابگذارى و هیچ نخورى ؛ بلکه پرهیز، آن است که چیزى بخورى ، اما کم  ى لّکُپرهیز، آن نیست که چیزى را به :  )ع(امام کاظم 

  )443ح  291ص  8ج : الکافى . (بخورى

  
  )4ح  382ص  6ج : الکافى (. هر دردى است  ي آب بسیار منوش ؛ چرا که سرچشمه): ع(امام صادق 
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سیصد و سى نوع بلا را که کمترینش ) وجل زّع(خداوند  هر کس پیش از هر چیز و پس از هر چیز، نمک بخورد،) : ع(پیامبر خدا 

  )1395ح  412ص  1ج : مکارم الاخلاق (. جذام است ، از او برمى دارد

    
  ):ع(امام باقر 

غذاى خویش را با نمک، آغاز کن؛ چرا که درمان هفتاد ! اى على  :بود که فرمود) ع(به امام على ) ص(هاى پیامبر خدا  از سفارش

   )   2488ح  425ص  2ج : المحاسن (  .این دردهاست ي است و دیوانگى ، پیسى ، گلودرد، دندان درد و شکم درد، از جمله  نمک درد، در 

    
  )8ح  326ص  6ج : الکافى ( .ک صورت او از میان مى رودک مکَ. از غذاى خود نمک بپاشد  هر کس بر نخستین لقمه): ع(امام صادق 

      
   .رم هاى شکم را مى کشد و دهان را استحکام مى بخشد، تلخه را فرو مى نشاند، قلب را زنده مى سازد، کسرکه ): ع(امام صادق 

   )  141ص  3ج : السرائر(
    

  .ان مى شوندـدرم اما چون با هم در یک جا جمع گردند،  هم درد است ردو ـگ نیر، درد است ،ـپ ):ص(رسـول اکرم 
  ) 6ص  ،طب النبى( 

    
  . اما گوشت گوسفند ، درمان است و شیرش، درد ؛  گوشت گاو ، درد است و شیرش، درمان : )ص(پیامبر خدا 

        
 ) 1، ح433، ص1وسائل الشیعه، ج(   .کند ها درد بزرگ را مانع مى شود و روزى را زیاد مى اخنـرفتن نـگ ):ع(امام علی 

 
  

 ) 6، ح510، ص6کافى، ج(  .کند لب را تقویت مىـق ،بوى خوش: )ص(پیامبر خدا 

  
  

  ) 2ح  288ص  6ج : الکافى ( .ام استــشترك کردن ، ،  بدنویرانى  ي سرچشمه ):ع(امام جعفر صادق
                                                                                                                                                                                                                             

  ) 174مکارم الاخلاق، ص ( . شدکُ می را ) روده و معده(هاي  رم و انگلرما بخورید، زیرا کدر حال ناشتا خُ :) ص(پیامبر اکرم
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وجود  ،ت حرارت معده را خاموش کندکه شد) غذایى(داخل حمام نشو مگر در حالى که در شکمت چیزى  :) ص(امام جعفر صادق 

1، ح377، ص1وسایل الشیعه، ج(  .شوـر است نیز وارد حمام مـداشته باشد، که براى بدن موجب تقویت است و در حالى که شکمت از غذا پ (  

  

جا در امان  آن شهر از امراض عمومی آن جا بخورید؛ زیرا با خوردن پیازِ یاز آنــهر گاه وارد شهري شدید از پ :) ص(پیامبر اکرم

  » 1، ح 17وسائل الشیعه، ج  « .هستید

 

  :فـرمودند) ع(مولایمان امام علی 

  ،رسنه نشدي اقدام به خوردن غذا مکن تا وقتی که گُ

  ،سیر شوي دست از غذا خوردن بردار و وقتی به خوردن اقدام کردي قبل از آنکه کاملاً

  ،غذا را با آرامش و خوب بجو تا هضم آن آسان شود 

  ،و پیش از خوابیدن و به رختخواب رفتن به توالت برو و خود را تخلیه کن 

  .زشک بی نیاز شويـبندي از از پ چون این سفارشات را به کار

  387صفحه  2آثارالصادقین جلد  

  م ي د ر رگ ب     م ا ل س اب ي ا ي ي د     ب ه     آغ و ش      

  
  

  :به احادیث مربوط به طب و سلامتیجهت مطالعه ي بیشتر در زمینه ي 

  http://www.ghadeer.org/salamat/d_ahadis_p/fehrest.htm      :نامه ي احادیث پزشکی به آدرس   دانش   

                  http://www.ghadeer.org/books/t_11/fehrest.htm: به کتاب حلیه المتقین به آدرس و همچنین    

  .مراجعه فرماییدمعتبر مربوطه  هاي وب سایت کتاب ها و  و دیگر 

              
  یادتان باشید                    

  !بزنیداز ـگولی به شرطی که آن را  شود می سلامتیث باع سیب                         
  ببینی استفاده کن، تا اعجاز او رادرست از نعمت هاي خداوند 
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  :نعمت هاي خداوند یگانه تعدادي از اعجاز  ـ 

هاي  را خواندید، حالا خاصیت... و  ودها، نوشابه، سوسیس و کالباس ـف ستـشمار ف ررهاي بیــقاله، بعضی از ضـدر این مشما 

  :را بخوانید ا ست غذاهایی را که خداوند آفریده ها و  نعمتاز ، فقط چند نمونه چند نمونهو ستایش برانگیز انگیز  حیرت

      ـسل طبیعیبعضی از خاصیت هایی که خداوند درقرار داده است ع:   

معدنی همچون منیزیم، پتاسیم، کلسیم، کلریدسدیم، گوگرد،  شامل قندهایی چون گلوکز، فروکتوز، موادـ 

ضـد سرطان و ضد  است،  شـَفا ،   C و B1  ،B2  ،B6  ،B3  ،B5  ویتامین هایی همچونو آهن و فسفات 

افزایش ، کمک به جریان خون ،تقویت سیستم دفاعی بدن ، کمک به کارایی مغز، هاي گوناگون بیماري

مر و هزاران خاصیت دیگر   طول عـ
  
      قرار داده استخُـرما بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، مختلف هاي بیماريضد سرطان و ، بخش آرامش ،ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن ـ سرشار از ویتامین

آور و  شاطـن، ها استحکام استخوان و دندان، خونی کمضد  ، تقویت حافظه، کمک به عملکرد بهتر مغز

  مقوي و انرژي زا و هزاران خاصیت دیگر ، جلوگیري از شب کوري، ضد استرس و اضطراب
  
      قرار داده استکُـنجد بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

لومینیوم، کروم، کلروسدیم، سیلیس، آهن، فسفر، نیکل و آمعدنی مانند مس، منیزیم، کلسیم،  داراي موادـ 

تیامین، ریبوفلاوین و (هاي گروه ب  ، دي و ویتامین1یزین، ویتامین افـهمچنین داراي ماده پروتئینی مهم ل

، ضد خستگی و استرس، وکی استخوانضد پ ، ضد پیري، خونی کمضد ، ضد سرطان ، )2(و لیستین ) نیاسین

سلامت استخوان ها و ، کننده معده و روده  نرم، )جگر(محافظت از کبد، ضد رماتیسم ، ضد فشار خون

  ها  و صدها خاصیت دیگر دندان
  
      قرار داده است تونـروغن زیبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

ها  رگجلوگیري از گرفتگی  ، تقویت حافظه، ضد پیري ، پوکی استخوانضد ، ضد فشار خون ، ـ ضد سرطان

کُشنده ، محافظت از قلب، کاهش اضطراب، افزایش طول عمر، تنظیم قند خون، ، سکته و لخته شدن خون

  تقویت اعصاب و صدها خاصیت دیگر ، تقویت چشم، کرم هاي بدن
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     قرار داده است انَجیر بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، ضد پوکی استخوان، ضد سرطان،   C  , B , A و ویتامین هاي فسفر  ،کلسیم ،منیزیم پتاسیم،ـ سرشار از 

 ي بوي بـد دهـان برطرف کننده، کمک به هضم غذا، مفید براي قلب، مغز و اعصاب، تقویت بدن، خونی کمضد ،

  و صدها خاصیت دیگر کاهش فشار خون، لوگیري از ضعف عضلاتج
  
  
      قرار داده استسـویا بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، روده بـزرگ، پـوست و ها اسـتخوانسلامت  ، تقویت سیستم دفاعی بدن ، خونی کمضد ، ـ ضد سرطان

کمک به هضم  ، رفع خستگی، جلوگیري از سکتهو ها  رگسلامت قلب و ، کاهش کلسترول بد خون، مـو

  و صدها خاصیت دیگر سلامت چـشم ها و ضد آب مروارید، ضد چاقی ، غذا
  
  
      ـرکه طبیعیبعضی از خاصیت هایی که خداوند درقرار داده است س:  

باکتري هاي بد دستگاه  ي نابودکننده، داییز کمک به کبد براي سم، ـ کاهش چربی و کلسترول بد خون

کاهش نفخ ، متعادل کردن اسید معده، کمک به هضم غذا، استحکام لثه، تقویت قلب، ستحکام عقلا، گوارش

  هاي دیگر و خاصیت جلوگیري از لخته شدن خون، رم هاي معدهکُشنده ک، دشمن عفونت هاي خونی، شکم

  .رکه هاي صنعتی این فایده ها را  ندارند و مضر هم هستنداین خاصیت ها را فقط سرکه هاي طبیعی دارند و س:  توجه

  

      قرار داده است پـیازبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

 د،، گوگرد، ی  سدیم ، پتاسیم داراي آهن، آهک، فسفر،،   C و B و  A هاي سرشار از ویتامینـ 

خوابی،  تقویت لثه ها، روشن کردن  ان کردن فرایند تفکّر، رفع بیآس ، سلنیوم، سیلیس و قند 

ي کلسترول و چربی خون، جلوگیري از لخته شدن  رنگ چهره، ضد عفونت خون، کاهش دهنده

ضد خستگی،  ،ها و مثانه  براي پوست، موهاي سر، کلیهها، ضد سرطان، مفید براي  خون در رگ

و ضد نرمی استخوان،  ضد سکته، ضد اضطراب و  سلامت استخوانلامت دستگاه گوارشی، مفید براي اعصاب، ضد فشار خون، س

درمان یبوست، میگرن، چاقی، ورم گلو، پروستات، بواسیر، یرقان و میکروب هاي بدن، مفید براي  ي ، نابود کنندهآور  نگرانی، ادرار

  فراوان دیگر هاي  خاصیت و هاي دیگر  بسیاري بیماري
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      قرار داده است سـیربعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

باعث نشاط قلب، تنظیم گردش خون، کاهش فشار خون، تمیز کننده مجاري تنفسی و ـ 

درد ان ــمفید براي مغز، ضد عفونی کننده معده، مفید براي درمضد تنگی نفس ، 

ضعف  ، برونشیت، سردرد و زکام مزمن، اسهال، رماتیسم، نقرس ، مفاصل

ضد فراموشی ، ضد تقویت حافظه و ، ، واریسفلج، رعشه، مالاریا، سرگیجه و حافظه

خوش رنگ کردن پوست بدن، ضد عفونت ي پیاز مغز،  کدورت ذهن، تقویت کننده

تسکین محلّ گزش حشرات، کاهش قند خوابی،  کودکان، ضد بی هاي نازك شکم رمسنگ کلیه، نابود کننده ک ي ها، نابود کننده روده

زخم هاي ریه و درد ، ضد سرطان، رفع اي هاي روده ضد باکتري، قارچ و انگلخون، کاهش چربی خون، تقویت سیستم ایمنی بدن، 

  فراوان دیگرهاي  خاصیتقلبی ـ عروقی و  هاي بیماري، مفید براي قلب و ضد معده

  

  

  :بوباتـحاعجاز خداوند در از ـ گوشه اي 

      ــدس بعضی از خاصیت هایی که خداوند درقرار داده است ع:  

کمپلکس،  B و A ، اسید فولیک، آهن، ویتامینزیاد کربوهیدرات هاي پیچیده، فیبر محلول، پروتئین يدارا، منبع غنی پروتئین

،  کمک به خونی کمضد و مواد مفید دیگر،   C مقدار کمی ویتامین، کلسیم، فسفر و فسفر، منگنز و مس 

، رشد و احیاي سلول ها، کلسترول خون  ي دستگاه گردش خون، کمک به کنترل میزان سلامت همه جانبه

ي شیر  افزایش دهنده ي حافظه،  افزایش دهندهارتقاء سیستم ایمنی بدن، مفید براي دستگاه عصبی ، 

ي فعالیت کلیه ها و دفع سموم بیشتر  افزایش دهندهبسیار مفید براي قلب، چربی خون،  ي  تنظیم قند خون ، کاهش دهنده مادران، 

مفید براي پوست افزایش دهنده ي اَشک چشم، خون،  PHتنظیم ضد یبوست،  تقویت معده، ضد  تشنگی،  ضد فشار خون، از بدن،  

  فراوان دیگرهاي  خاصیتو 
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      قرار داده است  فرنگی خودـنُبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

 هاي بیماريکاهش دهنده کلسترول خون، جلوگیري از ،  فیبر غذاییو  منیزیمو همچنین   B9, B1 , C , kهاي  ویتامینسرشار از ـ 

هاي  از تخریب بافتهاي مربوط به چشم، ضد یبوست، جلوگیري  آب مروارید و بیماري

سلامت سرطان،  جلوگیري از، ها  گرفتگی رگ وهاي قلبی  بیماريجلوگیري از استخوانی، 

پاك  کرم کشُ، درمان کننده قولنج هاي کلیوي، ،بهبود گردش خون، دستگاه قلبی ـ عروقی 

سلامت استخوان ها، سلامت دستگاه گردش خون ، جلوگیري از حفظ قند و کلسترول خون،  ي کننده سیستم گوارشی، کاهش دهنده

مناسب براي کاهش وزن، ضد یبوست، کمک به ، تقویت سیستم ایمنی بدن، ضد سرطان، خونی کمها، رفع خستگی، ضد  گرفتگی رگ

  فراوان دیگرهاي  خاصیتو  عملکرد سیستم عصبی

  

      قرار داده است لوبیا قرمزبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

 ها سلامت استخوان دستگاه گوارش، حفظو سلامت  سلامت قلب و تنظیم ضربان قلب،  بهبود عملکرد ـ 

دفع سموم بیشتري از بدن دفع شوند، سلامت دستگاه  شود می، ادرار آور است یعنی باعث ها دندانو 

ي فشار  ها، پایین آورنده ، ضد یبوست، تمیز کننده رودهسنگ کلیه، ضد سرطان ي ادرار، برطرف کننده

  فراوان دیگرهاي  خاصیتو  خونی کمضد خون، 

  

      قرار داده است اشـمبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، دستگاه گردش خونقلب و سلامت کاهش کلسترول بد خون، ،  ، کلسیم، آهن و پتاسیمA  ،B ،C ،E منبع عالی ویتامین هايـ 

و زیاد  تقویت بینایی ،خونی کمضد مزمن،  هاي بیماري، ضد قلبی و عروقی  هاي بیماريپیشگیري از 

مفید براي رفع فشار خون، ضد سرطان و علی الخصوص سرطان سینه، ، تقویت اعصاب، کننده نور چشم

هاي  ي قند و چربی خون، مفید براي کم کردن وزن، مانع تشکیل سلول کاهش دهندهدرمان اسهال، 

ي  دهندهکاهش  ،ویروسیهاي  واگیردار و عفونت هاي بیمارياي در بدن، محافظت از بدن در برابر  غده

  فراوان دیگرهاي  خاصیتن و التهاب صفرا و خوننده حرارت بدن و بر طرف ک
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  :یوه هاـمگوشه اي اعجاز خداوند در ـ 

      قرار داده استسـیب بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

حفظ شادابی پوست و ، مفاصلضد درد ، هاي گوناگون و مواد معدنی مفید براي بدن  ـ سرشار از ویتامین

 ، ها هاي لثه و دندان باکتري ي نابود کننده، ضد عفونت، کاهش و تنظیم فشار خون، هاي پوستی ضد بیماري

محافظت ، تنظیم قند خون، کمک به هضم غذا ، بـخش  آرام، تقویت مغز و اعصاب، ها استحکام لثه و دندان

تقویت کبد و هزاران  ، دباغی کننده معده، کمک به عملکرد دستگاه گـوارش و دستگاه تـَنفسّ ، از قـلب

  دیگرهاي  خاصیت
  
      قرار داده است پـرتقالبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، بخش  آرامش، ضد افسردگی، ـ سرشار از ویتامین هاي گوناگون و مواد معدنی مفید براي بدن 

، تقویت سیستم ایمنی بدن، ها از بدن دفع سم، هاي گوناگون ضد بیماري، تقویت ذهن و حافظه

کاهش ، خونی کمضد ، تقویت کننده معده، و مغزها  رگسلامت قلب، ، ضد سرطان، تصفیه خون

  ضد عفونت هاي میکروبی و هزاران خاصیت دیگر، چربی بد خون
  
        قرار داده استانگور  بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

تقویت حافظه ، ضد عفونی کننده ، هاي گوناگون و مواد معدنی مفید براي بدن ـ سرشار از ویتامین

تقویت ، سلامت قلب، ریه و کلیه ها، خونی کمتصفیه خون و ضد ، )آلزایمر(و ضد فراموشی 

، گوناگون هاي بیماريضد ، )انگور سیاه(ضد افسردگی و غم ، معدهرشی ضد تُ، سیستم دفاعی بدن

  و هزاران خاصیت دیگر، و جلوگیري از لخته شدن خون در رگ هاها  رگضد گرفتگی ، ضد سرطان، ضد پیري
  
         قرار داده است انـاربعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

 ، ضد اضطراب، ضد سرطان، مواد معدنی مفید براي بدنـ سرشار از ویتامین هاي گوناگون و 

محافظت از قلب و جلوگیري از لخته شدن ، ضد پیري، ضد آلودگی هاي شیمیایی و میکروبی

تقویت بینایی و سلامت چشم ها ،  خونی کمضد ، ضد فراموشی، کمک به کارایی کلیه ها، کاهش چربی و فشار خون، خون در رگ ها

  و هزاران خاصیت دیگر  ها دندانتحکام لثه و ـاس، باعث هضم غذا ، عفونی هاي بیماريضد ، و پـوست
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      قرار داده است خیاربعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

محافظت و شادابی ، تقویت کـبد، ـ داراي ویتامین هاي گوناگون و مواد معدنی مفید براي بدن 

ضد التهاب ، دفع کننده سم هاي بدن و چربی هاي مضر، فشار خون  ضد، کمک به هضم غذا ، پـوست

مفید براي درمان ، خواب آور و آرامش بخش و ضد اضطراب ، رفع ناراحتی هاي عصبی، کبد و معده

تشنگی و ، ماتیسمدردهاي کلیه، باد مفصل ها و ر فراوان دیگر هاي  خاصیتضد  

  

      قرار داده استکـیوي بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

 هاي بیماريسکته و  ضد چاقی، ضد ضد سرطان،  ،ها ي معدنی و ویتامینسرشار از مواد مغذّ ـ

،  )هستندها  موجب پیري سلولرادیکال هاي آزاد ( قلبی و عروقی، حفاظت از بدن در برابر رادیکال هاي آزاد

سلامت دستگاه تنفّسی،  هاي بیماريضد سطح قند خون، کاهش سطح کلسترول خون،  لکنتر

گوارش، دفع مواد سمی از روده، ضد یبوست، سلامت قلب و کنترل ضربان آن، ضد لخته شدن خون در رگ ها، سلامت و بهداشت 

 سرما خوردگی و چشم،  هاي بیماريپوست،  تقویت سیستم ایمنی بدن، ضد فراوان دیگرهاي  خاصیتضد  

  

      قرار داده استمــوز بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

زا، ضد  افسردگی و استرس،  ، انرژي) ساکاروز، فروکتوز و گلوکز(داراي سه نوع قند طبیعی  ـ

، آرام بخش سیستم تنظیم تعادل سطح مایعات بدن، ضربان قلب، اکسیژن رسانی به مغز تنظیم 

  سکته، افزایش و ارتقاء کارایی خونی کمعصبی، تنظیم سطح قند خون، ضد فشار خون، ضد ضد ،

مفید درمان اسهال و اسهال خونی، مغز، ضد یبوست، خوش اخلاقی، خواب راحت، ضد سرطان، 

  فراوان دیگرهاي  خاصیتو  براي معده و درمان زخم معده و روده
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  :شکبارـخاعجاز خداوند در از ـ گوشه اي  

      قرار داده است پـسته بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

تقویت بدن و جلوگیري از ، و مواد مغذّي مفید براي بدن  ، آهن هاي گوناگون ویتامینـ داراي 

کمک به بهتر شدن عملکرد قـلب ، ، ضد یبوست، پریدگی  رنگو  سرگیجه، خستگیضعف، 

و  خونی کمضد ، تقویت سیستم ایمنی بدن، کمک به هضم غذا، کمک به بینایی و سلامت چشم ها، ضد سرطان، مـغز و اعصاب

 دیگرفراوان هاي  خاصیت

  

      داده استقرار  بـادامبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

کمک به عملکرد بهتر قـلب، ، ها، آهن و مواد معدنی مفید براي بدن ویتامینـ داراي پروتیئن ها، 

مرض (ضد دیابت ، ضد سرطان، تقویت سیستم دفاعی بدن، ضد یبوست، مـعده، ریـه و اعـصاب

هاي  خاصیتو  تقویت حـافظه و نـیروي بـینایی، ها اسـتخوانو  ها دنـدانسلامت و استحکام ، )قند

  فراوان دیگر

  

     قرار داده است فَـندق بعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، قـلب ) جگر( تقویت کـَبد ، مواد معدنی مفید براي بدن ها، آهن و تامینـویـ داراي پـروتیئن ها، 

، سلامت ماهیچه هاي بدن ، ضد سرطان، خونی کمضد  ، ...، بـینایی، پـوست ، مـعده ، روده ها و 

و  کاهش دهنده چربی خون  تقویت مغز و حافظه، تقویت بدن، ها دندانها و  رشد استخوان

  فراوان دیگرهاي  خاصیت

      قرار داده است بـادام زمینیبعضی از خاصیت هایی که خداوند در:  

، )آلزایمر( جلوگیري از فراموشی ، جلوگیري از پـیري ، ـ منبع بسیار خوب انـرژي و پـروتئین

، رنگ خونی کمجلوگیري از ، تقویت سلامتی بدن و سیستم ایمنی بدن، ضد سرطان، ضد یبوست

و تقویت قـلب، خون رسانی بهتر، جلوگیري از سکته مغزي ، پریدگی و ضعف و خستگی

  فراوان دیگرهاي  خاصیت
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  :قرار داده است تُـخمه هابعضی از خاصیت هایی که خداوند در 

ربی و اُمگا :خواص عمومی تخمه ها ، تقویت قلب، منبع خوب پروتئین ،  داراي » ب « ، سرشار از ویتامین هاي گروه  3سرشار از چـ

  مواد معدنی                 
  

»  A« و ویتامین هاي منیزیم ، کلسیم، آهن، پتاسیم، سفرفسرشار از بسیار مقوي، آرام بخش ، بر :ـ تخمه آفتابگردان

 ، »B  « و »E «  
  

منبع غنی از آهن، پتاسیم، ویتامین ها، ، ، بی اشتهایی، سوء جذب و التهاب خونی کمجلوگیري از  :ـ تخمه هندوانه

  چربی ها
  

قویت ـــرم ها، تـواب آور، تقویت کلُیه، دفع کننده کـدهنده اعصاب، خوکی استخوان، تسکین ـد پـض :ـ تخمه کدو

  افظه، ضد افـسردگیــح
  

  ، ضد سرفه، ضد تب هاي شدید خونی کم، ضد فیبرو »    E«ویتامین داراي چربی، پروتئین، آهن،  :ـ تخمه خربزه

  
  

   :رعـایت اصـول تـغذیهضرورت ـ 

که چه  یمبدان ي ما همهاگر . ترین عوامل سلامت، شادابی و طول عمر است در خوردن و آشامیدن، یکی از مهماصول تغذیه رعایت 

بشري رخت  ي از جامعه ها تردید بیشتر بیماري ، بییمچگونه بخورکی و و  یمبخورباید ، چه اندازه یمباید بخور

ها براي عبادت خداوند و  ، قدرت و شوق آنت و طراوت زندگی را خواهند چشیدلذّ ها  برخواهد بست و انسان

  .خدمت به مردم بیشتر خواهد شد

ي خوردن، توجه به این حقیقت است که در نظام آفرینش، خوردن، ابزار ي نخستین نکته براي رعایت دستورهاي بهداشتی درباره 

   :اند فرموده) ع(مولایمان حضرت علی براي زندگی است، نه آن که زندگی، ابزاري براي خوردن؛ چنان که 
  

  !خواهـدگی بـوردن را براي زنـبلکه خ  ،  خواهــوردن مـدگی را براي خـزن
  
در ذیل به بعضی از اصول تغذیه اشاره می کنیم، . باشداکیزه ـو پلال ـ، این است که حغذاترین رهنمود اسلام درباره  نخستین و مهمـ 

  .لامتی همیشه در ذائقه ي وجودمان جاري باشدـبز سـطعم سامید است با رعایت آن ها، 
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  :بعضی از اصول تغذیهـ 

   باور کنید شما در خلقتب و باید   حتماًبنابراین غذاي شما  !عزیز و محترم هستیدر کنید  بیش از آنچه بتوانید تصوحلال، طی

  ؛پاکیزه باشد 

   ها پس از  کند و شستن دست ها پیش از غذا، فقر را دور می شستن دست، زیرا  یدبشویو بعد از غذا  قبل از غذا دستان خود را

  ؛ دهد راند و چشم را سلامت می دوه را میـان غذا، 

   بسیار  ،توجه داشته باشید شروع کردن غذا  با نام خداوند ؛دبرسانیغذا را با نام خدا آغاز و با تشکرّ و سپاس از خداوند به پایان

هر غذایی که بر آن نام ) ص(به فرمایش رسول اکرم  .آمیزي دارد فراتر از یک کار اخلاقی است و روي بدن و غذا تأثیرات معجزه

  ؛ شود، درد است و هیچ برکتی در آن نیستـخدا برده ن

  هاي غذایی، نیازهاي ضروري  ي گروه مندي از همه تا ضمن بهره دتنوع و تعادل را رعایت کنی انت ي غذایی همیشه در برنامه

 ؛ تأمین شود تانبدن

   صبحانه هر چه زودتر کارهاي روزمرّه ترك نکنید،  انجامتان را جهت  خانه، را بخورید و بدون خوردن صبحانهحتماً صبحانه

  ؛ خورده شود بهتر است

  زیرا  دپنیر است، حتماً آن را با گردو میل کنیتان  اگر صبحانه نیر، درد است ،ـپ خورده اما چون با هم  درد است هم  ردو ـگ

  ؛ و به بدن فایده می رسانند ان مى شوندـ، درمشوند

  بدنویرانى و باعث  یر مى کندـ، انسان را پخوردنـَشام ن، زیرا کنیدــَحتیّ براي یک شب هم که شده ترك نام را ـخوردن ش 

  .است

   ؛دبخوری)  فقط طبیعی ( قبل از غذا مقدار اندکی نـمک و در پایان غذا مقداري ســـرکه ي طـَــــبیعی   

  ؛ددست از غذا بکشی دو تا هنوز مقداري اشتها داری دبه هیچ وجه غذا نخوری دتا گرسنه نشده ای  

   ؛د بجویو باز هم خوب د بجویخوب  د ،بجویخوب  د،خوب بجویغذا را  

   ع غذایی، کم خوري ولی ، کُشنده است، قطعاً  ظلم به خویش و دوري کنید زیرا این کار  غذا در خوردنپرخوري ازبا رعایت تنو

، ي پاك باعث سلامتی بیشتر، افزایش طول عمر، از بین رفتن و کاهش دردها، مانع بسیاري از بیماري ها، فکر زیبا و اندیشه

  ؛خواهد شد ... وتیزهوشی 

   طول دادن نشستن بر سر سفره  ؛ دغذا را در حالت آرامش و بدون اضطراب میل کنیزمان نشستن بر سر سفره را طول دهید و

  ؛شود میبراي سلامتی مفید است و باعث افزایش طول عمر بر 
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   پرهیز هاي دیگر جداً  غذا و خوراکیاست از مصرف هر گونه هضم و یا در حال و هضم نشده است زمانی که غذا هنوز در معده

و  کند این کار ضررهاي جبران ناپذیري به بدن وارد می و همچنین شود می» پیسی«خوردن در حال سیري باعث ، زیرا دینمای

  ؛شود میگوناگونی را باعث  هاي بیماري

  ؛ کنیدمصرف ...) نان سنگک ، نان جو ( ات کامل هاي حاوي غلّ نان  

   ؛دهرگز در غذا و آب و نوشیدنی فوت نکنی ـ 

   ؛دنوشیـنَخوردن آب در حین غذا  

  بدن انسان مثل زمین پاکی روي کرد زیرا  در مصرف آب زیادهلی نیابد و نوشیدن آب در طول روز براي سلامتی مفید است

و علف هرز در او  شود میمرده  ،بیش از حد به او برسددهد و اگر آب  نرسد بر اثر تشنگی بهره نمی آنماند که اگر آب به  می

  ؛ ي غذایی، اعتدال را رعایت کنید ، بنابراین در مصرف هر نوع مادهروید می

    سپس مصرف نمایید و براي خنک گرم شود، پایین بیاید و آن ها دماي غذاي داغ و نوشیدن داغ مصرف نکنید، اجازه بدهید

  ؛ شدن غذا به آن فوت نکنید

  ؛ کننده دوري کنید برنامه هاي پریشان مخصوصاً نگاه کردن به تلویزیونخوردن از کار کردن، دعوا یا  در هنگام غذا  

   سوسیس و کالباس، غذاهاي کنسرو شده ، چیپس ، پفک ، نوشابه و سایر مواد ...)همبرگر و پیتزا، ( فودها  فستبه هیچ وجه از ،

  ؛تر است مهمبسیار لامتی شما ، سمشابه استفاده نکنید

   ؛ سعی کنیم سر سفره همیشه سبزي وجود داشته باشد  

   ا گوشت گوسفند ، درمان است و شیرش، درد است شیرش، درمان لی است وو بیماري ، مرض و گوشت گاو ، دردبنابراین ام ،

شایسته است هنگام خریدن گوشت، حتماً گوشت گوسفند را انتخاب کنیم و نه گوشت گاو را و هنگام خریدن شیر، حتماً شیر گاو را  

  ؛ انتخاب کنیم و نه شیر گوسفند را

   ؛یمروغن کنجد و زیتون بسیار مفیدند، از آن ها استفاده کن  

   امکان براي پختن غذاها از روش کردن غذاها پرهیز  از سرخ دتوانی تا میو  دپز استفاده کنی پز و بخار پز، آتش هاي آب تا حد

اما در صورتی   ؛دهد ها را افزایش می زایی آن برد و میزان سرطان ها را از بین می آن هاي ، خاصیت، زیرا سرخ کردن مواد غذاییدکنی

و از  دي اضافی را دور بریزی شده روغن سرخ و  دکردنی استفاده کنی هاي مخصوص سرخ از روغن دکه نیاز به سرخ کردن غذاها داری

زاي بیشتري در آن پدید  مواد مضر و سرطان) و تغییر رنگ دهد (زیرا هر چه روغن سرخ شود . دمصرف مجدد آن پرهیز کنی

  ؛ آید می
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    ها و غلات  روغن دانه کردن دار هیدروژن هاي جامد، از روغن خیلی از ؛داستفاده نکنیتحت هیچ شرایطی از روغن هاي جامد

با  متابولیسم ها را در سازد، ولی هضم آن فراهم میرا داري این مواد  امکان نگه ها با اینکه دار کردن چربی وژنهیدر. شوند تهیه می

؛ گردند می هاي خونی و امراض قلبی ها موجب مسدود شدن رگ این چربی. سازد مواجه میشکال ا 

   خیلی سرد و خیلی گرم ننوشی ؛دمایعات 

   خداوند میوه ها را ه چند نوع میوه با هم، ـنَ! البته جدا جدا ، داستفاده کنیي کافی  در فصل و زمان خودشان به اندازهها  از میوه

، البته برخواهد انگیختکه دانستن آن ها حیرت شما را  هایی قرار داده  ها خاصیت بسیار مفید آفریده است و در آنبراي سلامتی 

 ؛هاي دیگر ها در فصل خودشان مفیدند  نه در فصل یادتان باشد میوه

   ؛ خون را غلیظ می کند، زیرا گوشت ماهی بدن را آب می کند، بلغم را زیاد و دروي نکنی در مصرف گوشت ماهی زیاده  

   و از انواع غذاهاي سالم استفاده کنید؛ دیاز مداومت بر یک نوع غذا پرهیز نمای  

  به جهت  .غذاي تابستان باید سرد بالفعل و زمستان گرم بالفعل باشد ؛توجه کنیدها  و سردي آنگرمی غذاها یعنی  به طبیعت

همچنین در . شود اینکه ظاهر بدن در تابستان گرم است و اگر غذاي گرمی بخورد ظاهر و باطن هر دو گرم شده و هضم ضعیف می

در دو فصل . گردد زمستان، ظاهر سرد است پس هرگاه باطن با ورود غذاي سرد، سرد شود باعث خاموش شدن حرارت غریزي می

  ؛ باید غذا معتدل باشدکه هوا خیلی گرم و خیلی سرد نیست  یعنی فصل هاي بهار و پاییزدیگر 

  ُمزه موجب کاهش اشتها و  همچنین غذاهاي بی   اعصاب است وبراي ر رشیجات موجب ضعف و لاغري و مضّمداومت بر ت

آورند  و خشکی می کنند و غذاهاي شور لاغري برند و بدن را گرم می شوند و غذاهاي شیرین و چرب اشتها را از بین می خستگی می

 .و براي چشم مضر هستند

   به آن مشغول گردد ولی اگر    غذاي غلیظ میل نمایید تا طبیعت مدبره شما شود میدر هنگامی که خیلی گرسنه هستید، توصیه

  ؛ غذاي لطیف میل نمایید تا طبیعت مدبره شما با قوت کمتري به آن مشغول گردد شود میخیلی گرسنه نیستید، توصیه 

  ها به  ي آن نیاز دارد، بنابراین شما باید از همه... ) گوشت، لبنیات، گیاهان، حبوبات و ( هاي غذایی  ي گروه بدن شما به همه

   ؛خاص اندازه استفاده کنید و نه فقط از یک گروه

  سفیدي هستند که روزگار بدنتان را سیاه می کنند   ،قند و شکر را از رژیم غذایی خود براي همیشه دور سازید ؛آن ها مواد  

   ؛فراموش نشودهم خلال کردن و مسواك زدن آورید،  کنید و سپاس او را به جا می داوند تشکرّ میـکه از خ بعد از غذا  
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 :در فصول مختلف نیز براي خوردن توصیه هایی به شرح ذیل ارائه شده است 

  ؛مقدار غذا معتدل باشد چون حرارت و مزاج بدن رو به اعتدال است     هارـب در فصل

 ؛کم بخورد چون حرارت میل به ظاهر بدن داشته و حرارت در دستگاه گوارش کم است   ابستانـت در فصل

 ؛معتدل و مایل به رطوبت و لطافت باشد   اییزـپ در فصل

  ؛چون حرارت میل به باطن و دستگاه گوارش دارد   باشد زیادتر و غلیظ تر از بقیه فصول   ستانـزم در فصل

  

  

  !واب آن شریک شویدـاین مقاله را براي هر کسی که می توانید، بفرستید و در ث لطفاً 

  !هاد استـازي، جـاه ســآگ

  

  

  ! اي خداي من

  !مهرباني  اي یگانه

  اي هاي بی شمار آفریده براي ما، بندگانت، نعمتکه اي 

  !مفیدند امه براي سلامتی ماي، ه هایی که آفریده چون نعمت ، میسالم باش اخواهی م میمی دانم تو 

  !سرطان هستند هایت ضد سرطان بگیریم، چون نعمت اخواهی م تو نمی

  !هستند خونی کم ضد یتبگیرم، چون نعمت ها خونی کم اخواهی م تو نمی

  !غم و ضد افسردگی هستند هایت ضد غمگین و افسرده ببینی ، چون نعمترا خواهی ما  تو نمی

  !آفرین هستند م، چون نعمت هایت شاديیبا نشاط و شاداب باش، عبادت توبندگی و همیشه براي  اخواهی م میتو 

   !سپاس تو را، سپاسی بی پایان

  اي، روزيِ ما فرما  اي که آفریده و از غذاهاي حلال و پاکیزه فرستویژه صلوات درود و بر محمد و آل پاك او پیوسته 

  !ات توانمند ساز و ما را بر عبادت و بندگی 

  ها داشتن تـتت دارم، والاترین دوسـخدایا دوس


