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 هر چه داریم از اوستدوستبنام
جزوه حاضر ما حصل تحقیق و پژوهش استاد گرامی جناب آقاي مهندس خدادادي می باشد

که با برداشت اینجانب از روي لوح فشرده منتشره به جزوه تبدیل شده تا در اختیار هموطنان گرامی قرار گیرد تا 

ر شده تنی سالم و عاري از هرگونه بیماري که شایسته یک مؤمن و  با مطالعه دقیق آن و عمل به موارد متذک…انشاا
.مسلمان حقیقی است در سایه توکل به ایزد منان  داشته باشیم

آقايمهندسخدادادي:تحقیق و پژوهش

مهندس رضا عبدالوند تویسرکانی:گردآوري و تنظیم جزوه

نمائیدهموطنان گرامی از دعاي خیر خود بنده  را بی نصیب ن

85اول اردیبهشت بهار 

همدان
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.بهترین دارو براي چشم لیموترش است. لیموترش وجود دارد–جگر–)کپسول ژلاتینی(روغن کبد ماهی – براي چشم خوب است که در هویج Aویتامین 

.در داخل چشم و گوش و بینی اصلاً چیزي نریزیم:توجه

براي شفاف شدن و سفیدي چشم کافی است آبرا جوشانده تا خنک شود و کم کم به آن قطره قطره لیمو ترش اضافه کرده تا هفته اي بتوان یکبار یک قطره :نکته
.لیموترش بچکانیم

1شدهمخلوطگردد،سپسباقطرهچکانبفاصلهوباآبجوشاندهخنک+نصفاستکانعرقنعنا+قاشقمرباخوريعسل1:داروي مناسب براي بینی :نکته

.مخصوصاً براي کسانیکه داراي سینوزیت هستند مناسب است.دقیقه چکانده شود ، بینی باز خواهد شد 

.اکثراً بچه هاي عینکی دهانشان بو میدهد و عصبی هستند.بدترین چیز براي چشم یبوست است:مواردوغذاهايمضربرايچشم:نکته

:اي زیر در انسان یبوست ایجاد میکنندغذاه
+ در روده بزرگ را از بین میبرندBکه ویتامینهاي گروه (شیرینی جات  قنادي +ماکارونی +آب خوردن بین غذا +ماست+چاي ضمنابًرايبچهها)

.بدترین چیز تنقلات است
:روش رفع عفونت دندان یا سالک روي پوست

.سیر بخوریم و غذاي پخته نخوریم براي مدتی حدود یک تا دو ماه ، سالک از بین میرودحبه6تا5کافی است روزي 

:غذاهاوروشهايمناسببرايحفاظتازچشم
+مواظب باشیم که یبوست نگیریم + حداقل هفته اي یکبار سوپ جو –)ساعتبعدازغذا5/2نیم ساعت قبل از غذا و ( عدد لیوان آب 6مصرفروزي

+ عدد سیب با دانه و پوست3روزي+ سالاد قبل از غذا خوردن .مصرفکمترگوشت+خوب جویدن غذا.
. سانتیمتر رسید190، از رژیم غذایی رشد قد بچه هایم به )شیرینی ـ چاي سـرخ کردنی(شخصابًاکمکردنوحذف:توصیه 

.سالاد لیموترش و روغن زیتون بریزیمبهجايسسدر. مهمترین چیز براي چشم، نداشتن یبوست است:توجه

:نمونه هایی از معجزات آفرینش
براي آنکه بچه مان چشم نخورد باید رنگ با فرکانس پائین بپوشیم ، یعنی آبی و .})445(فرکانسآبی –)535(فرکانسسبز–)570(فرکانسقرمز{:امواجچشم

.برعکسرنگقرمزاستفادهنشود
.ک زندگی سگی است، شبها دیر میخوابیم و صبحها دیر بیدار میشویمروش زندگی امروزي ما ی

)وجودشب–وجودزن–یاد خدا :( سه چیز مایه آرامش انسان برشمرده شده است:نکته
راه. چرب میخورندغذاهاي–این افراد  با غذایشان آب یخ میخورند :گروهی همیشه گوششان وزوز میکند.ماهوارهاياستdishلاله گوش مانند :گوش

. لیوان آب بروش قبل خورده شود تا این مشکل رفع گردد6روزماستوچايوغذاهايچربنخورندوروزي3درمانآناستکه
.نقش پارازیت گیر امواج را عهده دار است:نرمهگوش

.ازگوشپاكکناستفادهنشود:توصیه
. تلخ را توي گوش ریخته و داخل حمام میرویم و پس از خروج یکساعت بعد آنرا پاك میکنیم یک قطره روغن بادام:بهترین دارو براي گوش 

.خوردن مایعات مخصوصاً آب به جز چاي براي گوش مفید است
توي)درجه40حدوداً( بار در چند ساعت با یک قاشق چایخوري را گرم کرده که نسوزاند3 یا 2آب پیاز را با پنبه :روش رفع گوش درد شدید بچه 

.گوش بچه میریزیم و با دستمال پاك میکینم، تا آخر عمر گوش درد نمیگیرد
 جرعه بخوریم و چیزي نخوریم که 4 یا 3ثانیاً آب را در .اولاً اصلاً با غذا آب نخوریم زیرا عامل انواع بیماریهاست:روشی براي  رنگی نبودن ادرار 

.اصولاً ادرار رنگی شود
- مصرف شیرینی  قنادي  –.)…سوسیس و –ماکارونی ( خوردن غذاهاي تبلیغی –ضر براي کلیه عبارتند از استفده از رنگ موي زنانه عواملم:کلیه 

و زاج شکستگی عروق ایجاد میکند، کسی که  یک قاشق زاج بخورد از همه جایش خونریزي میکند زیرا    )زیرا به برنج زاج میزنند(غذاهايرستورانها
. خوردن آب یخ– عصبی شدن –مصرفنوشابه.لعاده اسیدي استفوقا
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.باعث دیالیزي شدن افراد میگردند.…غذاهايناجورو–)که به مغز اسخوان ضربه میزند( مصرف جنتامایسین –اصولاً سرماخوردگی 
.کلیه مرکز شادي و کبد مرکز غم است:میفرماید)ع(امامرضا

.می اندازد، زیرا چاي به کلیه زیاد کار میدهد، ضمناً هر چه دارو مصرف کنیم کبد و کلیه از کار می افتدچاي کلیه را از کار :توجه
سیب درختی با هسته – مصرف لیموترش تازه و زیتون -)بدونسس(کاهو-باردرروزباروشگفتهشدهقبل6خوردنآب:خوردنیهاي مناسب

          خیار –عسل–انجیر – لیمو ترش تازه –) برابر بیشتر از گوشت6تا4بیشترین پروتئین را دارد ، (مغزبادامخام-باردرروز4تا3روزي
.نه درختی( .ضمناً خیار را از ته آن بخوریم زیرا بیشترین پتاسیم را دارد)

روشدوم.وگرنه خوب نیست.خوباست اگر از ظرفی به ظرف دیگر ریخته شود و پر از حباب شود خیلی-1:طرز تشخیص عسل خوب از بد
. شکرك میزند و بهنگام خوردن زیر دندان می آید مانند شکر-2.این است که مگس سراغ عسل واقعی نمی آید

.خوردن عسل با موم براي درمان زخم معده و اثنی عشر مفید است
اصلاً راه نرود و حتی براي توالت رفتن او را بغل کنیم-3ادهشودسهروزفقطعسلباآبد-2استراحتمطلق-1:درمان فردي که اوریون دارد .
 قاشق غذاخوري آویشن 1+ قاشق غذاخوري پونه کوهی 1:داروي مفید طبیعی براي درد کلیه کسانی که با مسکن خوب نمیشوند 

بهمحضخوردندرد.رده گرم گرم میخوریم لیوان آب جوش  را باهم سی دقیقه میجوشانیم و سپس با یک قاشق عسل شیرین ک5/2+شیرازي 
.خارج میشود، این روش کاملاً آزمایش شده است

.سعی شود کم بخوریم اما چیزهاي با کیفیت و خوب بخوریم.پرخوري بدترین نوع بیماري است:نکته
:سالم و طبیعی)قرمز و سفید (روشهاي تهیه سس 

ده میکنیم ، دانه ها و پوست را جدا کرده یک قاشق مربا خوري پونه کوهی یا نعناي خشک  عدد گوجه درشت و رسیده را رن3تا2:سسقرمز

3اضافه میکنیم، 
2

و)بیشتر از یک حبه سیر نشود( حبه سیر متوسط داخل آن رنده میکنیم براي معطر شدن ، ا استکان روغن زیتون اضافه کرده و
.یخته و به هم میزنیم ، سس آماده میشودسپس یک قاشق چایخوري نمک ر

مقدار خیلی کم نمک سپس یک تا +نصف استکان لیموترش تازه+ حبه سیر1+ عدد پیاز متوسط خرد شده1+ نصف لیوان روغن زیتون :سس سفید
.دو دقیقه مخلوط میکنیم ، تا آماده شود

تولد نوزاد یک هیجدهم وزن آن است، د ردوران جنینی خونسازي میکند ، انبار قند بهنگام.بزرگترین غده بدن است.یکی از معجزات خداوند است :کبد
میگویند علت هپاتیت .پرازآهناست.و چربی بدن است با تولید آنزیم غذاي مضر پیتزا را که ما میخوریم ، بیچاره آنرا حل میکند اما آسیب می بیند

کبدمرکزثقلبدناست،لذاشبها.د تنها آزمایشگاهی در جهان است که ضد ویروس میسازدکب.ویروسی است ولی کبد خودش ضد ویروس میسازد
.زیرا در این حالت غذا براحتی وارد اثنی عشر شده و ما خوابهاي اجق وجق نمی بینیم.باید به شانه راست بخوابیم

و هسته آنرا آسیاب کرده داخل کپسول بریزیم و به . و طعم غذا استفاده کنیمپوستآنرارندهکردهوبرايبو:پوست و هسته پرتقال را دور نریزیم :نکته
.بچه بدهیم تا انگل او از بین برود

.کم حوصلگی به سراغمان می آید و مدام گریه  میکنیم–کابوس–اگر کبد ناراحت باشد افسردگی :نکته
.ر معده سالم باشد تا آخر عمر بیمار نمی شوید ، و با این کار کبد و کلیه و مغز نیز سالم میمانند بنده شکمتان نباشید، معده را باید سالم نگه داشت، اگ:توصیه 
مایعات خوردن همراه غذا  +پیاز داغ+سیر داغ+غذاهايچربوپرحجم+سرخ کردنی +قند+ادویه جات +چاي:موادمضربرايکبد

.)…مزمزو-پفک-چیپس(خوردن تنقلات شور +تخممرغ+يکبدماست بدترین چیز است برا+دارو+دوغخوردن+
اگر صورت پر از لکه باشد میتوان با رژیم آنرا از بین برد و رنگ و روي صورت را عوض کرد.
.غذاي انسان داروي انسان و داروي انسان غذاي انسان باید باشد:نکته

:نکات مهم تغذیه اي
.خ کردنی قو و غنچه باید گفت که در دماي پخت و سرخ کردن ویتامینها و مواد سالم از بین میرونددرمورداستفادهازروغنهايسر-
.هرکه میخواهد زودتر به بهشت زهرا برود روغن سرخ کرده بخورد-
. مواد تبلیغی ، شیرینی قنادي ، غذاهاي فریز شده و زود پز شده خورده نشود و ترجیحاً مواد غذایی خشک کرد-
.ربقاتلکبدماهستند-سس-شور–اد نمک زی-
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 در زودپز غذا درست نکنیم زیرا هرچه فشار بالا رود دما بالا رفته و غذاها له میشود و مواد مناسب آن از بین رفته و استعداد غده هاي سرطانی بالا میرود-
.بدترین چیز ماکروفر است-
.ول میدهیم، با خرید ماکروفر و فریزر خودمان را میکشیم سیاست جالب  دولت براي کنترل جمعیت ،این است که ما پ-

بهشتزهرا=بیمارستان =ماکروفر+فریزر 
:غذا و مواد و روشهاي  مفید براي کبد

. مصرف حداقل هفته اي یکبار سوپ جو که داخل آن آلو بخارا بریزیم–لیمو ترش +سالاد کاهو و خیار و هویج +میوه جات +آب
. سالاد را قبل از غذا بخوریم تا چاق نشویم–رماستطبعکبدگ:نکته

 قاشق عسل را با لیمو ترش بصورت شربت بخوریم3تا2روزي-
.استفاده از ترشیهاي طبیعی مانند شاتوت و زرشک بهترین دارو براي انواع هپاتیت هستند-
. انواع مرکبات  و آب نارنج و گریت فروت-
.آب سیب روزي یک یا دو لیوان بخوریم+آبپرتقال+آب لیمو ترش +آبغورهخوباست-
. توت فرنگی و میوه هاي فصل تابستان بهترین دارو براي کبد اند-
.لیمو ترش تازه با نشاط کرده و زود خسته نمیشویم+مصرف  آب سیب -
.لیموترش تازه بهترین داروي کبد اند+روغن زیتون +هویج +هویج فرنگی + کدو حلوایی -

.اده از آرام پز ایرادي ندارد، یا با دیگ سنگی و یا استفاده از بخار پز هم خوب استاستف
:علائم کارکرد بد کبد عبارتند از

داشتن یبوست-
 داشتن ریزش مو-
. کسانی که صبح بیدار میشوند، زیر چشمشان پف کرده است-
آنهاکهصورتشانلکدارد-
.آنهاکهچهرهشانگرفتهاست-

:ارپزروشساختبخ
درعرض)به شرطی که به آنها نخورد(یک تا دو لیوان آب داخل آن ریخته و مواد را میچینیم  و با گرم شدن و بخار کردن آب +آبکش+قابلمه

(یکربع مواد پخته میشوند وترشومقداريعسلرابابعد از پختن آنها را رنده کرده و مقداري لیم).میتوان کدو حلوایی و هویج را این گونه بخار پز کرد.
.آنها مخلوط کرده یک پوره خیلی خوشمزه به عنوان دسر درست میشود

. انار در روز این آنزیمها پائین می آیند4تا3باخوردنروزي.این غذا را به بچه هاي عصبی بدهیم، اضطراب شدید آنزیمهاي بد را در کبد زیاد میکند
.جودنخواهدداشتضمناً با توکل بر خدا اضطرابی و

روش تهیه سوپ جو براي افرادي که یبوست شدید داشته و یا دچار بیماري هپاتیت هستند:
یک قاشق مربا خوري زرد چوبه با +تادوقاشقزرشک1+عددآلوبخارا15تا10+عدد1پاچهگوسفند+اسفناج+گشنیز+هویج +جوپوستکنده

مصرفشودتوجهشودکهغذايفوقرابه)روغن زیتون+مقداري لیمو ترش ( نمک ریخته و در هنگام خوردن حرارت کم پخته شود و در انتها کمی
.افراد عادي ندهید زیرا دچار اسهال میشوند

:روش تهیه سوپ جو براي افراد عادي که یبوست شدید ندارند
+ چرب است نخوریمگوسالهقلم.گوسفندماهیچه و قلم +(جو مقدار خیلی کم +زردچوبه+استکانگندمباپوست1+زهمهنوعسبزيآشا)

باید توجه کرد که این غذا به عنوان یک .دارچین و زردچوبه با حرارت کم پخته و لعاب میدهد و در انتها با لیموترش و روغن زیتون مصرف شود
.هم دسر بخوریم ، این روشها روش خدا و اسلام نبوده و ساخته غربیهاستوعده کامل است نه اینکه اول سوپ بعد نوشابه بعد سالاد و بعد غذا و بعد 

. قرار است بزودي کتابی با عنوان راز کامیابی بنویسم…انشاا
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:نکته هاي زندگی
. توصیه میشود از تولد بچه اول اصلا جلوگیري نکنیم-

.براي رفع خارش گوش ماست و غذاهاي ماکروفري و ممنوعه را نخوریم-
ک قطره بادام تلخ را در گوشها ریخته و به حمام برویم چون قدرت نفوذ زیاد دارد پس از گرم شدن شل میشودی-
.قهوه نخوریم چون محرك است-
بهتر است انار را خشک کرده و مصرف کنیم-
.آن خاصیت را ندارد.رب انار نخوریم زیرا جوشیده شده -
آبزرشکبخورندبامقداريعسل لیوان3تا2آنها که سیاتیک دارند روزي -
.علت سیاتیک مصرف ماست و چاي زیاد است-
 ساعت بعد یک لیوان آب بخوریم، و غذاهاي 5/2براي درمان ناراحتی معده کافی است که اولاً غذا کم بخوریم و خوب بجویم و نیم ساعت قبل و -

.ممنوعه نخوریم، معده خوب میشود
.اده کنیم که چربی بیشتري دارد، اما زیتون سالم چربی کمتري دارد سعی شود از زیتون شکسته استف-
.براي از بین رفتن تلخی و شوري زیتون شکسته کافی است آنرا چند بار با آب بشوئیم-

.بعداً خواهیم گفت که چگونه به جاي ماست و ترشی از زیتون پرورده استفاده کنیم

ساعتبعدازغذا5/2فلسفه آب خوردن بروش نیم ساعت قبل از غذا و 
 جرعه ونه یکباره3را ازبین میبرد با حداقل .…این کار بسیاري از بیماریهاي معده ،فشار خون ، نفخ معده و 

ا اسید نمی تواند به ولذ.)که با خوب جویدن هم تشکیل می شود .(سلولهاي معده آنرا جذب کرده و با موادي ترکیب می شوند  و یک لعاب را روي جداره معده ایجاد می کند 
.معده آسیب بزند 

.با آوردن ترشی اشتها زیاد می شود و مدام می خوریم . دقیقه بعد حرکت دودي معده شروع می شود 20 ساعت بعد          به محض اینکه اولین لقمه را خوردیم 5/2
:نکته

.برقرارشود انگشت یا با چنگال غذا بخوریم تا هماهنگی غذا خوردن و معده3با

:براي آنکه بعد از غذا احساس خستگی نکنیم 
 به چیزي فکر نکنیم و به آرامی نفس عمیق –معده ، دراز می کشیم ، پاي راست را روي پاي چپ انداخته ، دستها را زیر سر گذاشته و بدن را لخت کرده 4/1 با فرض خالی بودن 

.سپس بلند شده اصلاً احساس خوردگی غذا و خستگی نداریم .باید بخوابیم  دقیقه می بندیم ولی ن10-5چشمهارا.بکشیم 
.*معدهفراموشنشود4/1خالی بودن +جویدن کامل +ضمناً سالاد قبل از غذا *

 در عرض یک هفته با خوردن غذاها چهره ها گل می اندازد وهمه می پرسند چه کرمی مصرف کرده اید ؟ 

غلبههرکدامبربدن– عناصر تشکیل دهنده بدن –خلاط اربعه ا–مزاجها:این جلسه 
سپس خوردن را بررسی می کنیم و از روي این حالات می فهمیم چه مسئله اي داریم 

.کندمثلاً دهان که تلخ می شود نشانه آن است که کبد خوب کار نمی.از مزه دهان می توان فهمید کدام اندام بدن خوب کار می کند یا نمی کند -
.یا مزه دهان که شیرین ، ترش یا خشک می شود علائمی دارند 

.کتاب کلید ورود به طب قدیم را نوشتم که در حال چاپ است *

:بدنانسانوعناصراربعه
آتش

خاك
آب
باد
.)سردوخشکاست(سریع از دست می دهد حرارت را می گیرد و .رادرخوددارد…عناصري مثل روي ، آهن ، منیزیم و :خاك
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.خاك3/1+آب3/2زمین تشکیل شده از .( گرما را دیر می گیرد و دیر هم از دست می دهد – خیس شدن –مفهومتري:آب (
(وO2وN2وH2شاملگازهاي.بدون آن زندگی ممکن نیست :هوا )گرموتر..

.تر را هم به چهار تاي بالا اضافه می کنند درمکاتب هندي چیزي به نام ا

:مزاجها
تر–خشک–گرم–سرد

بدن037 ایجاد دماي– متابولیسم بدن –براثرخوردنغذا:آتش
.نمکطعام(  موادي بنام سدیم و پتاسیم  .هر چیزي که زیاد سدیم دارد می گویند تر است )
بدن ما داراي پمپهاي سدیم .با خوردن مواد سردتر بدن  پف می کند .د نمک بخورند زیرا آب را داخل نسوج جمع می کند آنها که فشار خون دارند نبای

 مواد پتاسیم دار می خوریم این آب -.اگر به سختی ادرار کنیم و بد دفع شود پس موادي خورده ایم که کلرید سدیم زیاد داشته است .و پتاسیم است 
.می شود خودبهخوددفع

.ورمکردنبدن>------خوردن مواد سدیم دار 
بعضی ها که زیر پلکهایشان ورم می کند یا پاها یا .کار این پمپها تنظیم مواد مایع بدن است که آنها را اگر تعادل نداشته اند جمع یا دفع می کند 

.دستهاي آنها ورم می کند بخاطر این است که مواد سدیم دار زیاد خورده اند
. اگر سدیم زیاد خوردیم و بدنمان ورم کرد ، مواد پتاسیم دار بخوریم :نکته

.مواد سدیم دار تر هستند و مواد پتاسیم دار خشک هستند 
. برسد به اغما می افتیم و غش می کنیم 7بهPH است که اگر موادي بخوریم که 7 بدن انسان بالاي PH  قلیایی دارد که PHبدنانسان
.استPH>7داراي)گرم( است و محیط قلیایی PH<7داراي)سرد(یدي محیط اس

-موز–کاهو–)تا6و5روزي.(چند تا ته خیار بخوریم نمک اضافی دفع می شود . بیشترین پتاسیم را ته خیار دارد :چه غذاهایی پتاسیم دارند 
)همهخام(مغزبادام

)تغذیه اسلامی(جلسهچهارم
:میفرماید)ع(حضرت امیر 

دو چیز نعمت بزرگی است ،سلامت جسم و سلامت زندگی

.شرایط خوشبختی بسیار ساده بوده و بیمار نشدن خیلی راحت است:توجه
.بحث امروز در خصوص طبایع انسان و طریقه بوجود آمدن آنها است

معتدل–گرم–سرد:صورتدارد3طبع
:اما اصلاً طبع یعنی چه

.انها تمام خواص اربعه در طبیعت را در خود دارد و از آنها تشکیل گردیده استبطور کلی بدن انس
..…نوع تغذیه، شرایط اقلیمی و آب و هوا و         باعث بوجود آمدن حالاتی در بدن انسان می شود که منجرـ بهـ ایجاـد حالتـ اسیـدي یاـ باـزي بیـن آندـ و                     

متفاوتی باـ  ..…کسانی که در قطب زندگی میکنند شرایط تغذیه و        .سیدن انسان و زندگی راحت او میشود      می شود لذا هماهنگی اندامها باعث به تعادل ر        
به این حالت ایجاد شده در بدن در اثر شرایط فوـق طبعـ گویندـ، کهـ ژنتیکیـ بوـده و ارثیـ            ..…ارتفاع نیز اثر گذار است و       .افرادساکندرجنوبدارند

و از پدر یاـ ماـدر   .و تغییر ناپذیز است.یا گرم یا معتدل است این امر ژنتیکی است وتا آخر عمر با انسان باقی می ماند      وقتی میگوئیم طبع سرد است      .است
.مثلاً اروپائیان اغلب طبعشان سرد است و نشانه ان پوست سفید و شل و داراي کک و مک آنهاست.به ارث برده میشود

در یک تقسیم بندي کلی اگر
ه حالت اسیدي باشد طبع او سرد استگرایش بدن فرد ب-1
 گرایش بدن فرد به حالت بازي باشد طبع او گرم است-2
و اگر چیزي بینابین آنها باشد طبع معتدل است-3
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.اما، از کجا بدانیم طبع ما گرم یا سرد یا معتدل است
و- زیر چشمهاشان پف میکند–دازخواببلندشوند آنها که طبعشان سرد است اگر دو شب  پشت سر هم کته و ماست بخورند دیگر نمی توانن)الف

. دهانشان مزه شوري میدهد ،مثل بلغمی مزاجها– بدنشان ورم میکند - صبح از رختخواب بیرون نمی آیند10 صبح بیدار شوند تا ساعت 5اگرساعت
 دانه خرما عصبی شده و بهنگام خواب 5 مثلاً با خوردن  آنها که طبعشان گرم است اگر شیرینی یا عسل بخورند بدنشان جوش میزند و عرق میکنند)ب

.باید پتوها را کنار بیندازند
آنها اگر آب نارنج بخورند فشارشان پائین میافتد وتعادلشان به هم میخورد و به حالت اغما می افتند و سرگیجه میگیرند 

. براي دیابتی ها خوب است آب نارنج فوق العاده فشار را پائین می آورد و نیز قند دارد که:نکته
یعنی . اما برخی میگویند اگر ماست بخوریم یا ترشی یا عسل هیچ فرقی نمی کنیم و هیچ ناراحتی در ما ایجاد نمی شودآنها طبعشان معتدل است)ج

میکند این است که ممکن است تا چهل این افراد هیچ چیزي را احساس نمیکنند و خطري که آنها را تهدید .هرنوع غذایی بخورند اصلاً ناراحت نمیشود
.سالگی اصلاً دارویی مصرف نکنند ولی یکباره دچار بیماري بدخیم شوند

 خیلی زود عصبانی –آنها که طبعشان گرم است اغلب آدمهایی خوش مشرب و زود جوش اند و با مردم میجوشند :لذا باید ابتدا طبع خودمان را بشناسیم
. فعالیت آنها زیاد است و خوابشان نسبت به بقیه کمتر است– تحرکشان زیاد است –میشوند 

.واعصابوروان-کبدي–بیماریهاي پوستی :ممکن است بیماریهاي زیر به سراغ افراد با طبیعت گرم بیاید
بعضی ها می گویند ما آب –و استعداد چاقی دارند -مقداريکسل-خوابآلود–اما افرادي که طبعشان سرد است آدمهایی بی خیالند و خوش گذران 

.این افراد اگر رعایت نکنند بیشتر دچار این بیماریها میشوند.هم که بخوریم چاق میشویم
MS –-پارکینسون –صرع-– ASL سفید شدن بیش از حد مو– ریزش مو - ویتیلی گو  – روماتیسم .

. گرمی نمیکننداما افراد معتدل چیزي بینابین این افراد هستند و زیاد احساس سردي یا
.درد از بزرگترین نعمتهاي الهی است براي آنکه انسان به فکر خودش و سلامتی اش باشد:نکته

:آیات قرآن در خصوص طبیعت بشر
.تلذا این طبایع در آن دنیا هم با ما همراه اس.در بهشت به عده اي شربت زنجبیل میدهیم و به عده اي شربت کافور میدهیم:قرآن میفرماید 

. در خصوص طبیعت گرم مزاجها است17در سوره دهر آیه 
. راجع به طبیعت سرد مزاجها است5در سوره دهر آیه 
. نیز براي طبیعت معتدل شربت عسل آمده که براي همه نوع طبعی مفید است69در سوره نحل آیه 

.د حتی براي دیابتی ها توصیه میشود که عسل بخورند تا قندشان پایین بیای:نکته
: طریقه ساخت یک نوشابه بسیار معرکه و خوشمزه:نکته

 عدد لیمو ترش1+یک لیوان آب +اقاشقعسل=شربتعسل
. قرار است کتابی با نام عسل درمانی بنویسیم که اغلب بیماریها را میتوان با عسل درمان کرد…انشاا:توضیح

مثلاً در بیمارستان بعضی مریضها آب هم که .شان دوام نمی آورد و مدام بالا می آورندعسل بهترین دارو براي کسانی است که هیچ چیز در معده 
.میخورند بالا می آورند یا بچه هایی که غذا در معده شان نمی ماند

:راهدرمان
کی ایجاد شود که بیرون لیوان  عدد یخ کوچولو، را باهم مخلوط کرده تا شربت خن4 یا 3+ لیوان آب 1+ دانه لیمو ترش 1+قاشقغذاخوريعسل1

 لیوان کافی است، سپس هیچ چیز دیگري 3تا2خوردن. از مسمومیتهاي غذایی جلوگیري می کند و معده را درمان میکند–)عرقکند(بخارکند
.نخورند تا اشتهاي کامل به سراغشان بیاید

.اگر با قرآن مآنوس شویم قرآن همه درمانها را دارد
. خاصی داردPHاما مزاج ما بسته به غذایی که میخوریم عوض میشود زیرا هر غذایی یک .غییر نمیکندطبع ما اصلاً ت

همه.است7آب اصفهان زیر PHاستو7 آب تهران نزدیک به PHعلت این است که .مثلاً میگویند آب تهران گرم است و آب اصفهان سرد است
. تفاوت طبع ها میباشدPHعلت یکسان نبودن .…و5 است بعضی 5/6نویسد در بعضی  را میPHدارند در برگه آزمایش PHغذاها
.اسیدي باشد زیرا اسیدي خاصیت ضد عفونی داردPH معمولاً باید حالت :نکته
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– والیـن  – ایزولدسیـن  – هیستیسـین  – تریپ توپاـن  – فنیل آلانین – آرژنین –لیزین : عدد دیگررا از طریق غذا باید به بدن برسانیم که عبارتند از   10

ن لوسی– تراژنین –می تونین 
. هفته اي یکبار گوشت بخوریم نه هر روز :توجه

با خوردن گوشت زیاد این اسیدهاي آمینهـ از  .اسید هاي آمینه فوق الذکر در مغز باید موجود باشند تا افکار انسان درست و روابط عصبی درست کار کند   
کـ ماـده در بدـن کمـ            .حتی نمی توانیم از فکرمان استفاده کنیـم   در این صورت دیگر برا    .گوشت زیاد تریپ توپان را از بین می برد          .بین می روند     زیرـا ی

.می شود 
:در بدن انسان دو نوع باکتري داریم 

)اسید اوریک (هوازي.1
در اثر تغذیه و متابولیسم )اسید لاکتیک ( بی هوازي .2

.این باکتریها اسید اوریک تولید می کنند 
. براي کبد خوب است اما اگر زیاد شود باعث ایراد مفاصل می شود و نیز تریپ توپان را در مغز از بین می برد  اسید اوریک به مقدار کم:نکته

چرا خدا می گوید گوشت خوـك  .می فرماید معده خود را گورستان حیوانات نکنید زیرا خوي و خصلت آن حیوان در ما هلول می کند       )ع(حضرت علی   
. می رسد نخورید زیرا خصوصیت آن به ما

کـ در اثرـ           .بر اثر خوردن زیاد ماست ، پنیر ، کشک ، سیب زمینی و دوغ مخصوصاً ماست اسید لاکتیک در بدن زیاد می شود                         با تولید زیاـد اسیـد لاکتی
.خوردن مخصوصاً ماست ، خون مسموم شده و اولین چیزي که به سراغ ما می آید خواب است 

مثلاً اگر ما جگر بخوریم داخل آن قند هم وجود دارد و      .ا هم قند به صورت گلیکوژن وجود دارد و ذخیره می شود             گلیکوژن ، در کبد م    :قندهاي حیوانی   
.لاکتوز که قند شیر است 

سهـالزیرا آنزیم لاکتوز که تبدیل به لاکتاز می شود در بدن افرـاد بزـرگ نیسـت و اگرـ بخورندـ یاـ دچاـر ا             .چرا به بزرگترها می گوئیم که شیر نخورید         
.در بدن انسان بزرگتر نیست )لاکتوز (زیرا آنزیم قند شیر .می شوند یا دچار یبوست 

 سر شیر –)یک نوع چربی بین روده هاي حیوان (شهره–دنبه– پی –)حیوانی (روغنزرد–کره:چربیهاي حیوانی 
.کلسترولندارند:حسن چربیهاي حیوانی 
. انرژي زیادي تولید می کنند –اشباع شده است سریعاً جذب می شود و باید فعالیت زیاد داشته باشیم تا بسوزد : عیب چربیهاي حیوانی 

.چربیهایی که می ماسند و یخ می زنند ، اشباع شده اند :طرز تشخیص اشباع شدگی چربیها 
.از روغنهاي گیاهی که اشباع شده اند ، روغن نار گیل است 

بهتر است به شرط آنکه فعالیت ما زیاد باشد و گرنهـ بهترـ استـ کهـ استـفاده      )هیدروژنه و گیاهی (حیوانی از روغنهاي موجود در بازار       روغنهاي:نکته
.نکنیم زیرا اگر استفاده کنیم کبدمان از کار می افتد 

.ق سبزیجات تامین شود معمولاً در غذاهاي حیوانی به آن شکل ویتامین نداریم و باید از طری:ویتامینهاي حیوانی 
 در کره باشد زیرا با حرارت زیاد پخته شده یا از فریزر بیرون آمده و یا جدیداً در ماکروفر می گذارند و کاملاً ویتامین آنها              Dممکن است مقداري ویتامین     

.فر گذاشت که اصلاً انرژي ندارد ، زیاد شده است از بین رفته ، جدیداً هم غذاهاي فریز شده آماده که باید فقط از فریزر بیرون آورد و داخل ماکرو
.ما مخالف فرآورده هاي حیوانی نیستیم مگر آنکه به اندازه مناسب مصرف شده و به صورت درست طبخ گردد 

:غذاهاي گیاهی 
 غلات –)…-عدس–نخود(حبوبات–)لوبیاي سویا نه تفاله آن ( سویا –قارچ: پروتئین ها .1

که بذرهاي کوچکی بهـ اندـازه تخمـ گوجهـ فرنگیـ استـ و       –)Qouana( نوع پروتئین داخل آن بود به نام گیاه کوانا         20بهمندادکهیک نفر گیاهی  
.در ایران نیست در کانادا هست B ویامینهاي گروه –نوع پروتئین دارد 20

نوـع اسیـد آمینهـ داخلـ     20اگر این چهار مغز را با هم مخلوط کنیم       )قفند–پسته–گردو–بادام.(بهترین پروتئین گیاهی براي بدن چهار مغز است         
:برابرگوشتاست4انرژي این چهار مغز دقیقاً .آنهاست و انرژي فوق العاده زیادي دارند 

. کالري انرژي تولید می کند 600گرمچهارمغز100 کالري انرژي تولید می کند و 150گرمگوشت100به این ترتیب 
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طبیعتاً خوردن چهار مغز به صرفه تر است تا گوشت و عوارض گوشت را نیز تولید نمی کند و کسانی که بیماـري بدـخیم دارندـ باـ خوـردن            :نکته
 گرـم پرـوتئین   200و متاسفانه علم جدید پزشکی می گوید کسانی که شیمی درمانی می شوـند بایدـ روزانهـ حدـاقل                   .گوشت بیماریشان عود می کند      

.ف کنند که اثر همدیگر را خنثی می کنند حیوانی مصر
.پروتئین گیاهی خوشمزه تر و متنوع تر بوده و بهتر و سریعتر از پروتئینهاي حیوانی جذب می شوند 

فلوـردر روده انسان یک باکتري بهـ اسمـ فلوـر استـ کهـ      .کسانی که می خواهند معده شان سریعتر این پروتئین ها را جذب کند این کاررا انجام دهند                 
.میکروب روده است و موجودات زنده اي هستند که تخمیر ایجاد می کنند 

این فلور میکروبی در حیوانات گیاهخوار خیلی قویتر عمل می کند ولی در روده ها این حالت را ندارند زیرا آنقدر غذاي پخته مانند گوشت و سرخ کرـده                             
را نیز بگیرد باید بهـ مرـور غذـاهاي ممنوعهـ     B12رهاي میکروبی در روده تابتوانند از گیاهان حتی لذا براي تقویت فلو.خورده ایم که آنها ضعیف شده اند   

 را کنار بگذاریم ،سپس غذاهاي خاـم و سبـز گیاهاـن را جاـیگزین     …سسوربو–همبرگر– سوسیس و کالباس     – پیتزا   – سرخ کردنی    –مانندچاي
انجام دهیم زیرا اگر یکباره این کار را بکنیم یک تحول عظیم در بدن ما ایجاد می شود و چهره ماـ زرد شدـه و   توجه شود حتماً این کار را به مرور       .کنیم  

.با این کار غذاها خوب جذب می شود .لاغر می شویم و حالت خاصی در ما ایجاد می شود 
.این قندها فراوانند :قندهاي گیاهی

:تقسیم بندي قندها 
.تنها قندي که براي بدن لازم بوده و سریع جذب می شود :ادهقندس:مونو ساکاریدها .1
قندهاي دوتایی:دي ساکاریدها .2
چند قندیها :پلی ساکاریدها .3

 قندهاي پلیـ ساـکاریدها از چغندـر      40%در قدیم می گفتند نبات بخورید در حالیکه نبات جزء پلی ساکاریدهاست که از قند وشکر درست می شود زیرا                     
دربدـن.گلوکز خودش مونو ساکارید است   .این قندها پس از تجزیه به مونو ساکارید و دي ساکارید تبدیل می شوند               . نیشکر گرفته می شود      از60%قندو

.یل کند ما کبد کار تجزیه قندها را انجام می دهد و اگر شیرینی قنادي بخوریم کبد بیچاره باید زحمت زیادي را بکشد تا قند آنها را به مونوساکارید تبد
…میوه جات شیرین مانند انگور و – انجیر –کشمش–توت–عسل–خرما:قندهاي گیاهی

در واقع دکستروز تبدیل به قند خون می شود که در شیر ماـدران برـاي   .انگور یک قند مونو ساکارید بنام دکستروز دارد که یکی از اعجاز شادي آور است       
پس کسانی که .قندموجوددرانگورغذاياسپرمدرمرداناست. مادر نمی خورند بهترین چیز برایشان انگور است  بچه هایی که شیر   .بچههاموجوداست

ضعف جنسی دارند بهترین قندي که می توانند بخورند بعد از عسل کشمش یا مویز است البتهـ نهـ تیزابیـ بلکهـ انگورهاـي خشـک شدـه در ساـیه کهـ                                   
بوعلی بهترین کار آویزان کردن انگور است تا اسیدي که داخل آن است تجزیه شده و دکسـتروز آن بسـیار زیاـد شوـد و غذـاي                         فوقالعادهاستبهگفته
 شیر خشت و ترنجبین بهترـین دارو برـاي کبدـ هسـتند زیرـا قندـ       –انگبین .در واقع خلقت انسان بستگی به قند دکستروز دارد          .خوبی براي اسپرم شود     

ترنجبین را از خارهاي بیابان که خوراك شتر است و خارهاي .تمامی اینها از نوع صمغ هستند .مانوز است که بهترین داروي کبد است     موجوددرآنهاقند
شیره هاي تراوش شده از آن قند ترنجبین است زیرا با خوردن اینـ              .گلهاي خیلی ریز قرمزي هم دارد       .می گیرند   )گون نیست   (تیز و برگهاي ریزي دارد      

بهـ.آن را در آب حل کرده صاف می کنند و بعد به بچه می دهند  . کبد اصلاً تلاشی براي تبدیل آن به قند ساده نمی کند زیرا خودشان قند ساده اند                  قند
گیاهانند بچه هاي یک و دو ساله که دچار یبوست می شوند به جاي مسهل می توان شیرخشت و ترنجبین و انگبین و گز علفی به آنها داد که همه صمغ                   

.خوردن شیر خوب است به شرط آنکه شیري باشد که حیوان آن از علفهاي کوهستان استفاده کرده باشند .
.اگر قندها را پلاریزه کنیم به دو گروه تقسیم میشوند

قندهايچپگرا-1
قندهايراستگرا-2

.اگر یک شیشه عسل را جلوي نور بگیریم نور باید به سمت چپ بیفتد
در ساختار اسیدهاي آمینه به کار میروند:يچپگراخصوصیات قندها.

. تا از این اسیدها نیاز دارد10بدنانسانبه
در ساختمان قندها به کار میرود، مثلاً شیرینی قنادي: خصوصیات قندهاي راستگرا.

.از اینرو قندهاي چپگرا تنها به درد بدن میخورند
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 اسیـد آمینهـ   199ینه کار میکنند لذا این اسیدها براي بدـن لازم استـ، مثـلاً هورموـن پرـولاکتین از      کلیه آنزیمها و هورمون ها توسط اسیدهاي آم       
).هورمون شیر ساز است.(ساخته شده و در خانمها زیاد است و اگر در بدن نباشد خانم ها شیر ندارند

 بر عکس اگر در خانمی این هورمون قبل از بارداري زیاد باشدـ باـردار   لذا خانمهاي باردار که پس از زایمان شیر ندارند دچار کمبود اسید آمینه اند اما    
درمردهاهموجودداردامامقدـارآن.نمی شود و پزشکان دارویی به نام بروموکریپتین به بیمار میدهند که از غده هیپوفیز داخل مغز ساخته میشود          

. زیاد استکمتر است و در خانمها زمانی که میخواهند شیردهی داشته باشند
.لذا اولین چیزي که باید مصرف کنیم قندهاي چپ گراست زیرا تمام هورمونها و آنزیمهاي داخل بدن ما از اسید آمینه بوجود آمده اند

.بهترین قندهاي چپ گرا عسل و بقیه شهد گلها و میوه جات و گیاهان است
گلرنگپرـچمآن(روغنکافشه–پسته-گردو-فندق–روغنبادام–ذرت– سویا –کنجد–پنبهدانه–آفتابگردان- روغن زیتون    :چربیهاي گیاهی   

در)قهوـه اي در آذربایجاـن و سیـاه        (روغنـبزـرك–).تنها روغن گیاهی اشباع شده    ( نارگیل   –کتان–روغنکرچک–).وکافشهدانههايآناست
.قدیم اینها را بو داده و به بچه ها میدادند

ي گیاهی مصرف کنیم؟چرا باید روغنها
.که خدا از آنان به شجره طیبه و پاکی یاد میکند.از معجزات خداوند روغن زیتون است که در آن اسیدي به نام اسید لینه لوئیک

شکنندهمرگوروده= درصد آهن دارد اگر این آهن زیاد شود در روده ها اول رسوب کرده و از حرکت دودي روده جلوگیري میکند                     5تا5/4خونما
و اجازه رسوب به آهن نمیدهد و این اسید در روغنهاـي گیاـهی            .در روده پرزهایی هست که از غده هاي آنها اسید لینه لوئیک ترشح میشود             .می شود 

.وذرتومخصوصارًوغنکنجدوجوددارد-آفتابگردان–مخصوصاً زیتون 
و در گردو هم خیلی زیاد است آنها که زیاد کلسترول دارند،         .روق است را نمیدهد    که همان چربی رسوب کرده در ع       )LDL(مهمتر اینکه اجازه رسوب     

این روغنها در دماي اطاق به حالت مایع هستند به جز روغن نارگیل ، که میتوان از نارگیلـ  .با خوردن شبی دو عدد گردو کلسترول آنها از بین میرود     
.هم استفاده کرد زیرا انرژي زیادي به ما میدهد

ثراً روغنهاي مصرفی ما خارجی اند و تانکر خاصی ندارند و این تانکرهاي گازوئیل و نفت را براي آنهامصرف میکنند و این روغنهایی که ما میخوـریم                   اک
.اکثراً مطمئن نیستند و پر از بیماري اند

و معده سالمی دارند.ه مریض نمیشوندلذا با توجه به سوره تین کسانی که در رژیم غذایی شان انجیر و زیتون را بگنجانند هیچگا
:ویتامینهاي گیاهی

انعقاد خون و منبع اصلـی آن       (K–)جوانهگندم(E–)خورشید(D–)مرکبات و سبزیجات  (C–)کدوتنبل-گوجه–هویج  (A:محلول در چربی    -1
و نیز .ت اند زیرا در معرض نور مستقیم خورشید اند      اکثر ویتامینها در پوست میوه جا     ).در شبدر و یونجه است و در روده بزرگ هم تولید میشود           

علت تبخال که به گفته پزشکان ویروسی است ویروس نیست، زیرا اگر کسی تبخاـل           .ما هسته آنها را دور میریزیم و مدام دچار تبخال می شویم           
وارد شدن شوك عصبی به ما فشار زیاـدي بهـ کبدـ    در حالیکه اینطور نیست، علت آن کمبود ویتامین در بدن است، و با           .دارد بقیه هم میگرفتند   

ضمـناً.می آید و ما تبخال میزنیم، و اکثراً بیماریهاي پوستی مربوط به کبداند زیرا که یکهو از خواب میپریم یا سرما میخوریم و تبخاـل میزـنیم                    
. میکنندAو وقتی وارد بدن میشود تولید ویتامین)روتنبتاکا( ندارند بلکه ماده اي دارند که رنگی بوده به نام Aهویج و گوجه فرنگی ویتامین 

:محلولدرآب-2
و سیسـتم پاراتیروئیدـ را از کاـر            . از خورشید را بهـ خوـد ندـاده و پوـکی استـخوان میگیرندـ         Dخانم ها با زدن کرم ضد آفتاب اجازه گرفتن ویتامین           

وکاـرآنجذـبودفعـ.ت که دو تا یکطرف و دو تا یکطرف دیگر روي تیروئید استـ             می اندازیم، که این غده چهار عدد دانه مانند عدس کوچک اس           
.کلسیم و فسفر است و کار مغز استخوان را کنترل میکنند و خانم ها با این کار آنرا از کار می اندازند

.آقایون و خانمها که متآسفانه اکثراً استفاده نمیکنیم به درد استحکام استخوان ها و تقویت چشم و متابولیسم بدن و فعال کردن غدد جنسی در Eویتامین 
 در بدن براي شادابی پوست و مو هستند وقتی که ما شیرینی هاي قنادي میخوریم اولین چیزي که در بدـن ماـ زیاـد میشـود،                            Bویتامین هاي گروه    

.الکل است و دچار سردرد میشویم
ین است که هر موقع از اینها استفاده کردیم همراه آنها روغن زیتون بخوریم تا سریع جذب شوـد                   بهترین راه استفاده از ویتامینهاي محلول در چربی ا        

مثلاً وقتیکه  آب هویج یا هویج پخته میخوریم قبل یا بعد از آن دو قاشق روغن زیتون بخوریم تا جذب شود زیرا اینـ ویتامینهاـ در چربیـ یاـ روغنـ             
و اگر یونجهـ  .و یا وقتیکه جوانه گندم میخوریم حتماً دو قاشق روغن زیتون روي آن بریزیم     .ی در ما ندارند   محلولاندوبدونخوردنروغناثرآنچنان

.و شبدر استفاده کنیم نیز همینطور
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. را جذب کرده و پوست همیشه شاداب استDبهترین کرم براي پوست روغن زیتون و روغن بادام است ، زیرا سریع ویتامین 
.سلامتی خود را با خوردن روغن زیتون تامین کنید. میفروشند همه کلک پول است…… که با نام هلو یا رازیانه و همه کرمهایی:نکته

.B12وB6وB2وB1مانندBویتامینهاي گروه :ویتامینهاي محلول در آب

.آنها داخل آب رفته و دور ریخته میشودوقتیکه میخواهیم سبزي بشوئیم آنها را زیاد خورد نکنیم و داخل آب بریزیم زیرا ویتامین 
)که اکثر مسمومیت ها از آن هستند(قرمهسبزي-1:دو نوع غذا هستند که بیماري زا می باشند

).زیرا اکثر مردم جگر سالم را نمی شناسند و تنها شنیده اند که خون ساز است(جگر-.2
رشی و مسمومیتهاي غذائی ایجاد میکنند، زیرا قرمه سبـزي را سرـخ میکنندـ کهـ میشـود      با خوردن مواد بالا به طریق نادرست آنها ناراحتی هاي گوا         

.چاي و سپس آنرا میجوشانند میشود خاکستر و بعد میخورند میگویند به به چقدر خوشمزه است و نمیدانند که در واقع بیماري میخورند
.سعی شود سبزیجات را زیاد خرد نکنیم و یا ریکا به آنها نزنیم-
.میکروب انسان را بیمار نمیکند بلکه ضعف سیستم ایمنی بدن است که ما را بیمار میکند:جهتو

وباـ.یکی از روشهاي تقویت بدن و سیستمهاي ایمنی نخوردن قندهاي راستگرا می باشد            .این مطالب براي این است که سیستم ایمنی بدن ما قوي شود           
.ردن غذاهاي ممنوعه سیستم ایمنی بدن ما تقویت میشودخوردن صحیح ویتامینهاي محلول در چربی و نخو

. سال است که به لطف خدا این مشـکل راندـارم  12من خودم قبلاً هر سال یک یا دو بار در سال به خاطر مسمومیت هاي غذایی بستري میشدم اما الان                  
.اعوضکردنغذاسالمشدمیا اینکه هر سال بلا استثنا یک روز به خاطر سرماخوردگی زیر سرم میرفتم و فقط ب

.B:B12-B9-B6-B5-B2-B1ویتامینهاي گروه 
.مخصوصاً سبزیجات و منشاء دیگر آنها که با خوردن آنها در بدن تولید میشود روده بزرگ است.منشاء بیشتر این ویتامینها گیاهی اند

.هستندBشیرینی جات قنادي یا قندهاي راستگرا، ضد ویتامینهاي گروه 
لذا اکثر خانم هایی که جوش صوـرت دارندـ یاـ سرـخ کردنیـ میخورندـ یاـ            . در سلامتی و شادابی و نشاط پوست بسیار مؤثرند         B ویتامینهاي گروه    اصولاً

.شیرینی جات قنادي یا قند و شکر و در مجموع قندهاي مصنوعی استفاده میکنند
نی کنند اما کسانی که مزاجشان روزي دو بار کار میکندـ نیاـزي بهـ ضدـ عفوـنی      کسانیکه مزاجشان دچار یبوست است حتماً سبزیجات را ضد عفو   :توجه

 ساعت در روده بماند مسآله اي ندارد حتی اگر میکروب را هم بخوریم    24تا20کردن ندارند، زمان ماندن غذا بروش خوردن یک حبه سیر سالم اگر بین              
 روز دیگر از ما دفعـ  3اما اگر سیر .م انگلی نمی تواند تکثیر شده و دگر دیسی پیدا کند ساعت هیچ تخ24یعنی در عرض .مشکلی برایمان پیش نمی آید   

ساعتدربدننماندـماـساـلم24اگر غذا بیش از .شد باید خیلی مواظب خودمان باشیم زیرا هر نوع انگلی در طول سه روز میتواند در بدن ما رشد کند        
دهانماـن- ریزش مو نمیگیریم و پوستمان خشک و یا چرب نمیشـود         -ناراحتی پوست سراغمان نمی آید    – عصبی نمی شویم     –هستیم و چاق نمی شویم      

.بو نمیدهد و اینها همه به شرط کنترل معده مان میباشد
).پس از آنکه مزاجمان طبق روش بالا متعادل شد( دقیقه 2درعرض) کیلو1(روششستنسبزي

سپس آنرا داخل یک طشت ریخته و اصلاً لازم نیست سر و تهـ ترـه کهـ مقدـاري زرد     .برگهايخرابآنکندهشودونعناع،فقط–ترخون–مثلاً ریحان   
ودوباـرهآب.یکبار آب روي آن ریخته و کمی تکان میدهیم و آب را خاـلی میکنیـم               .است را بکنیم، فقط برگهاي زائد تربچه را کنده و توي آب میریزیم            

داخل ظرفی که مناسب باشد مقداري به اندازه دم موش شیر آب را باز میکنیم و اگر تخم انگل داشته باشد بدلیل سبکی                      .اند دقیقه بم  20تا15میریزیم  
 بار سبزي را شسته و آب کشیده و داخل سبد میریزیم و آب آنرا عوض میکنیم ، هر وقتـ کهـ اینـ آب زلال                        8 یا   7بالا آمده و در فاضلاب دفع میشود ،         

و پس از ریختن داخل سبد تازه آن موقع سبزي را پاك میکنیم براحتی، زیرا ویتامینهاي محلول در آب هر چقدـر سبـزي                   .استفادهاستشدسبزيقابل
و نهایتاً شما ضد عفونی میکنید و چیزي که ضد عفونی کرده و میکرـوب را از  .بیشتر خرد شود میکروبها از طریق همین آب به داخل سبزي نفوذ میکنند        

 بیشتر در پوست غلات است، مثلاً سعی کنیم گندم پوست کنده مصرف نکنیم، بلغور همان     Bمنشاء ویتامینهاي   .ببرد ویتامین ها را هم از بین میبرد       بین  
افهگندم پوست کنده و یکبار پخته شده است، سعی کنیم خود گندم را مصرف کنیم و اگر بدون پوست مصرف کنیم پوست آنها را جداگانهـ بهـ غذـا اض ـ                   

کـ قاشقـ برـنج    .استBبرنجی که ما مصرف میکنیم پوست دوم برنج است نه پوست قهوه اي اولیه آن و آن عاري از ویتامین              .کنیم با خوردن وریختن ی
و.لید میشـود حاصل از پوست اولیه که قهوه اي رنگ است هم برنج خوشمزه میشود، و هم اثر برنج سفید را خنثی میکند و نیز در داخل روده الکل هم تو                  

.راهمداردBگروه ویتامینهاي 
حتماً با پوست مصرف شوند و اگر توانسـتید حتیـ خربزـه و هندوانهـ را همـ                   .…شلیل و   -شفتالو-هلو–میوه ها را چون در معرض آفتاب اند مانند سیب           

).همانخوراكبره(میتوان با پوست مصرف کرد 
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.اگر یک مقداري پوست آنرا بخورد ضد نفخ استهر کسیکه هندوانه بخورد نفخ میکند و :نکته
قبوـل.آنهائیکه میخواهند لاغر شوند یا دیابتی هستند میتوانند پوست هندوانه را شسته و داخل سالاد رنده کنند، در واقع کار رانیتیدین را انجاـم میدهدـ                

.ندارید امتحان کنید
گوشتآنغذاستوپوشالهايآنسنگشکناستودانههاـي.ار است که شستشو میدهدکلیه و مجاري ادر –پوست خربزه بهترین داروي مثانه      :نکته

دانه هاي خربزه را بیرون گذاشته و پوست خربزه را تمیز شسته و دور نریزیم، قبل از بریدن آن سپس پوست را بریده و با دانهـ     .آن یکی از شگفتی هاست    
. کسانی که دچار ناراحتی کلیه از جمله سنگ کلیه میشوند بهترین داروي سنگ کلیه است–ه داریم ها میگذاریم خشک شود، سپس آنرا آسیاب کرده و نگ

:خربزه
.ادرار آور است براي کسانیکه مایعات بدنشان به خوبی دفع نمیشود:پوست-1
ي آینه نگاه کنند ببینند چقدر باـر دارد و         بهترین غذا براي کسانیکه طبع سرد دارند این افراد قبل از خوردن خربزه زبانشان را جلو                :گوشتخربزه-2

بعد از خوردن خربزه نگاه کنند ، خودشان از شکل و رنگ زبانشان خوششان می آید زبان بسیار پاك و خوشرنگ میشود و نشاط آور هم هست و نیز                             
 با خوردن آن هر نوـع بیماـري خوـدش را نشـان     بیماریها را مشخص میکند زیرا شنیده اید که وقتی سرما خورده اید نباید خربزه بخورید، بطور کلی        

.پس از ویژگیهاي خربزه این بود که اگر خوردید و بدنتان اشکالی داشت سریع بروز میکند و شما متوجه میشوید.میدهد
 شدـ ، یعنیـ    خاصیت سنگ شکنی دارد حتی به کسی که کلیه اش به اندازه یک لوبیا سنگ داشت یکهفته فقط رژیم خربزه تجوـیز       :پوشالخربزه-3

.خربزه را به جز دانه هایش کامل خورد و تعجب کرد که این سنگ چگونه دفع شده است
 خانمهایی که طبع سرد دارند و رحمشان یخ کرده و از شدت سرما دچار دل درد میشوند، اگر دانه خربزه را آسیاب کرده و الک کنند و                            :دانهخربزه-4

اگرجداکردندانههامشکلاستکلـدانهـهاـراباـ.ی عسل بخورند این ناراحتی رحم از بین میرودیک قاشق داخل یک لیوان آب ریخته و با کم    
و این بهترین دارو براي کسانی است کهـ در دوره         .پوشال یکجا خشک کرده و داخل آسیاب ریخته و سپس الک میکنیم تا مغز دانه ها از الک بگذرد                  

 بر خدایی که اینهمهـ نعمتـ پیدـا و           …این دانه ها در آقایان خاصیت اسپرم سازي دارد ، پس تبارك ا            .پریود دچار دردهاي شدید زیر شکم میشوند      
.پنهان را به ما ارزانی داشته است

.در نتیجه اگر خربزه بطور کامل خورده شود بهترین داروي سنگ شکن است
:سیب 

.شد و نیز مواد زائد داخل بدن به راحتی دفع میشوداز ویژگیهاي سیب آن است که هر نوع بیماري در بدن وجود داشته با
ساـزدربدـنمختلـو رشته هاي عصبی مختل میشوند و سوـخت و  .در حالت کلی اگر ویتامین در بدن نباشد اندامها کار خود را بدرستی انجام نمیدهند    

.ه علتش کمبود ویتامین هاستمیشود و هورمونها و آنزیمها درست ساخته نشده و یک سري بیماریهایی بوجود می آید ک
. خود میوه جات و سبزیجات زیاد هستند– پوست میوه جات – در پوست غلات Bگروه ویتامینهاي

. میفرماید بهترین رزق دهنده خداست58سوره مبارکه ذاریات آیه 
،)غذاهاي گیاهی( موادي که از زمین میروید رزق و روزي شماست  میفرماید ما زمین را براي شما آفریدیم و از آسمان آبی فرستادیم و22سوره مبارکه بقره آیه 

. حضرت ابراهیم  از خدا میخواهد خدایا خانه ام را امن قرارده و غذایم را از میوه جات قرار ده126در سوره بقره آیه 
اسرائیل که خدا من و سلـوي بهـ آنهاـ میدـاد و آنهاـ       ، پس  اگر کسانی غذاي بدي خوردند به خودشان ظلم کرده اند از جمله قوم بنی 57سوره بقره آیه    

چونبدـن.گفتند که ما عدس و پیاز و خیار و باقلا میخواهیم و اینها به خود ظلم کردند ، حالا هم اگر کسی از ما پیتزا بخورد به خودش ظلم کرده است                  
.انسان جایگاه الهی است و جایگاه الهی باید چیزهاي پاك بخورد 

. خداوند میفرماید اي پیامبر غذاي پاك بخور و عمل صالح انجام بده51که مؤمنون آیه درسورهمبار
. در خصوص غذاهاي زمینی 32سوره ابراهیم آیه 

88سوره مائده آیه 

.26سوره انفال آیه 
.این رزق و روزي را بخورید و از خدا تشکر کنید و پیرو راه شیطان نشوید:142سوره انعام آیه 

.بخورید و بیاشامید اما در روي زمین فساد نکنید:60ره آیه سورهبق
.میفرمایند ، خدایا براي ما مائده آسمانی بفرست ،وحضرت عیسی آن غذاي آسمانی را خورد و حضرت عیسی شد)ع(حضرت عیسی :114سوره مائده آیه 
172سوره قره آیه 
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.ور و ماهی دریاي شیرین مثل ماهیهاي دریاي شمال و جنوبدر قرآن دو آیه در مورد ماهی آمده است، ماهی دریاي ش
معمولاً در هنگاـم پختـن ماـهی گوشتـهاي تیرـه ترـ بغلهاـي ماـهی را دور           .یعنی گوشت تازه دریایی بخورید    }لحماً طریا   { میفرماید   14سوره نحل آیه    

و کمبود آن در بدن باعث کم شدن فعالیتهاـي مغزـي میشـود و در    .ادارند زیادي وجود دارد که مردم ایران کمبود آنرZnمیریزند در حالیکه در آنها روي    
.این قسمت ماهی را حتماً بخورید .وجودداردZnهمه هورمونها و آنزیمها 

.ماهی هایی که در آب شور یا شیرین زندگی میکنند:12سوره فاطر آیه 
.حیوانات را حلال کردیم اما زیاده روي نکنید:30سوره حج آیه 
.28سوره حج آیه 

.ما از بین خون و کثافات برایتان نوشیدنی گوارا تولید کردیم: در مورد شیر میفرماید66سوره نحل آیه 
به هنگام خرید گوشت گوسفند ، سردست و سرسینه به بالا وقسمتی از گردن را بخریم که بهترین جاي حیوان است و ران گوسفـند نخرـیم زیرـا         :توجه

. گوشت نزدیک محل دفع در مخرج حیوان روي گوشت آن قسمت اثر بد میگذاردخوب نیست چون
.راجعبهعسلگفتهکهبرايهمهانسانهاشفاست:69سوره نحل آیه 
.64سوره نحل آیه 
رعمدانًامخدابرـدهنشـوداگ. و غذاهایی که بدون نام خدا کشته شوند        –گوشتمرداروخونوخوك.غذهايحرامدرقرآنآمده:173سوره بقره آیه    

.کسی که از آن بخورد هم طینتش پلید میشود و هم افکارش
.3سوره مائده آیه 
در مورد خوك بایدـ گفتـ       .با خوردن گوشت خوك و حیوان سر بریده بدون نام خدا دچار پلیدي روح و فسق و بدکاري می شوید                   :145سوره انعام آیه    

انسانهایی که گوشت خوك مصـرف میکنندـ بلحاـظ آمیزـش     .ی اگر غذایی نداشته باشد مدفوع خودش را هم میخورد       اولاً خوك حیوانی خود کفاست یعن     
.رفتاري شبیه به روابط جنسی خوکها پیدا میکنند که بسیار جاي تآسف دارد

مااکثراگًوشتـبرـادرمرـده.آمده12رات آیه   از دیگر غذاهاي حرامی که ما میخوریم و تازه فکر میکنیم کار درستی انجام میدهیم در سوره مبارکه حج                  
.غیبت کردنخود را میخوریم یعنی 

..1سوره مائده آیه 
و سپس هرچه از گوشت تازه که اشتها دارید و حوریان بهشتی. هر چیزي که بفکرتان از انواع میوه ها برسد24تا20سوره واقعه آیه 

.تا ببینید که با زنان از زمان آفرینش تا الآن چگونه رفتار میکردند)نوشته ویل دورانت( را بخوانید فصلاولودوم1 کتاب تاریخ تمدن جلد :توصیه 
.آمدهاست69 و نحل آیه 17و5آیه )دهر(درسورهانسان:طبعغذاهادرقرآن

: گروه تقسیم میکنیم3غذاهارابه
همانغذاهايسرد:اسیدي -1
همانغذاهايگرم:بازي-2
غذاهايمتعادل: خنکی -3

. نیاید و اگر بیاید مساوي با حالت اغما و بیماریهاي روحی و روانی و صرع است2/7 خونمان پائینتر از PHباید سعی شود 
}سلامتی یا بیماري=طبعغذاها+طبعانسان{:پس

.ماندلذا با شناسایی طبع خودمان و طبع غذاها میتوان همیشه سالم
.یعنی اینکه چه غذایی به کدام قسمت بدن انسان اثر میگذارد:مزاجاندامها

.یعنی اگر گرم و خشک بود مغزمان گنجایش نداشت. اگر غیر از این بود ما قادر نبودیم علوم را یاد بگیریم–مغزانسانحالتسردوتردارد
.سردوخشکاست:مزاجاستخوان

.استگرموتر:مزاجقلب
گرموتراست:مزاجکبد

.گرموتراست:مزاج کلیه 
.پس  غذاهایی را باید بخوریم که متضاد طبعمان باشد تا به تعادل برسیم
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طبعگرم+غذاهايسردطبیعت متعاـدل                           
طبعسرد+غذاهايگرمطبیعت متعاـدل                           

.وقتی که با هم مخلوط شوند متعادل میشوند.جانباکشکآناستکهبادمجانگرموخشکاستوکشکسردوتراستعلتخوردنبادم
واگرطبعشسردباشد.و علت اینکه هیچگاه ماست را با ماهی نمیخورند آن است که هر دو سرد هستند و اگر کسی ماست را با ماهی بخورد فلج میشود                  

4.72.7زیرا خون ما داراي  .ره غش میکندکههمانلحظهکنارسف PH است اگر مثلاً ماست بخوریمPH رسیـده و  2/7 یا زیرـ  4/7 به بالاي 
. رسید غش میکند500اگر قند کسی پائین بیاید غش میکند و اگر قند کسی به .به حالت اغما می افتیم

:از نظر طب قدیم

    اسیدوز  در طب جدیدPH پائین آمدن قند و پائین آمدن جنونسرد

    آلکالوز  در طب جدیدPHجنون گرم                  بالا رفتن  قند و بالا رفتن 
اد میشـود و     پائین آمده و اسیدوز ایج     PHزیرا  .اگر ماهی بخوریم و سپس دو قاشق ماست بخوریم یکباره جلوي چشمانمان سیاهی رفته و زمین میخوریم                

این موضوع بر روي اعصاب مرکزي اثر میگذارد یعنی بر روي مغز و مخچه و بصل النخاع و نخاع و رشته هاي عصبی مانند یخ کردن سر به هنگام خوردن                              
ب اسیـد باـ اسیـد    بستنی که اگر ادامه دهیم چشمانمان سیاهی رفته و زمین میخوریم زیرا مغز سرد و تر است و یک چیز اسیدي هم کهـ بخوـریم ترکی ـ       

.اگر باور ندارید آزمایش کنید، پاي خودتان.میشود حالت اغما 
.گرموسرداسید و باز      

. ساله که مدام ماست میخورند نباید به آنها بدهیم زیرا دچار تومور مغزي میشوند و مغزشان معیوب میشود4 و یا 3بچههاي

پیرمردي را دیدم که 
4
3

.و غذایش فقط ماست بود پس اینقدر نگوئید ماست خوب است ، خوب است)تومور کلسیمی( مغزش را کلسیم گرفته بود 

.کلاً لبنیات همه اش سرد است . همواره در حالت تعادل باشد همیشه سالمیمPHاگر
:چرا بیمار می شویم

دربدنPHعدمتعادل-1
 ضعف سیستم ایمنی-2

:م ایمنی بدن می شودچه عاملی باعث ضعف سیست
–زودپزـشدـه– فریز شده –غذاهاي ساندویچی )شور-سرکه( ترشیجات -شیرینی جات قنادي–قندوشکر-سرخ کردنی–چاي:غذاهايممنوعه-1

 ماشیـنی  مرغوتخممرغ– نمک زیاد –غذايماکروفري–رب–سس–) بیسکویت –آدامس( تنقلات مصنوعی    –دوغ–ماست–نوشابه–آب یخ   
. ادویه جات -گوشت زیاد-آشرشته- ماکارونی–

.تضعیف سیستم ایمنی بدن و آنگاه بیماري=خوردنغذاهايفوق
.مانند بیماري ایدز که این سیستم ایمنی را تضعیف میکند

.…چه غذاهایی بخوریم؟ به جاي چاي و 

:نوشابههادودستهاند
.آب میوه. درجه است و با خوردن آب یخ به کبد شوك وارد می آید37رادمايبدنآب خنک نه یخ ، زی:نوشابههايسرد-1
:نوشابههايگرم-2
.دستور تهیه آب میوه اي که باعث نشاط بسیار میشود، امتحان کنید-3

کـ  ی.یک یا دو عدد لیمو ترش تازه آبش را داخل یک لیوان ریخته و مابقی آنرا آب سیب گرفته و به آن اضافه میکنیم  ک تکه یخ داخل آن میریزیم تا خن
.و اگر لیمو و سیب توي یخچال است دیگر یخ نمیخواهد.شود نه اینکه به صفر درجه برسد

و خستگی مان در میرود و آنرا با چاـي مقایسـه کنیدـ و اگرـ دیدیدـ            . دقیقه آرام آرام می خوریم ببینید چقدر نشاط به سراغمان می آید            5آنرادرعرض
.ست دیگر این را نخوریدچايبهترا

. انتخاب بهترین ها19سوره زمر آیه 

www.takbook.com



استادمهندسخدادادي-تغذیه اسلامی بدون استفاده از دارو

com.gmail@Reza.Abdolvand:Emailنیرضا عبدالوند تویسرکا:و تنظیم گردآوري 18

و) گریتـ فرـوت    - لیمو ترش  –لیمو شیرین   –پرتقال(انواعآبمرکباترامخلوطکنند:نوشابه براي کسانی که فشارشان بالاست به جاي مصرف قرصها         
. فشار بالا دارندمقدار هر یک را بر اساس ذائقه تغییر داد مخصوصاً آب نارنج براي آنها که

شیر آفتابگردان– شیر بادام هندي – شیر پسته – شیر فندق – شیر بادام :انواع شیرها 
 نفر4براي(شیر بادام:  لیوان آب خنک3+قاشقعسل3+گرممغزبادام50)

 سفید و شیـرین و خوشمـزه و نشـاط آور درستـ      دقیقه در داخل مخلوط کن میکس میکنیم ، یک شیر فوق العاده       5پوستبادامراکندهوباهمبمدت
.بخورند…عددقرصاکسازپامولورازپامو6تا5میشود و بهترین دارو براي کسانی است که ناراحتی عصبی دارند و هر شب باید 

.میدهدوقتی درست میشود همه فکر میکنند که شیر داخل آن ریخته شده آنقدر سفید است و آرامش بسیار جالبی به انسان 
.مخلوطکرد..…شیر فندق و پسته و گردو را هم همین طور درست میکنند البته میتوان سلیقه به خرج داد و گردو را با بادام و یا پسته را با بادام و 

  عدـدباـدام20یا (گرممغزبادام20+قاشقغذاخوريپرمغزآفتابگردانخام2:شیر تخمه آفتابگردان+ لیوـان بزـرگ آب   3+عدـدموـز1)
خنک

.در واقع شیر موز کاکائویی درست میشود.پس از اختلاط چنان شیر موزي درست میشود که تا حالا نخورده ایم 
بادام را باید داخل آب سرد ریخته و روي اجاق بگذاریم به محض اینکه جوش آمد خاموش میکنیم تا خنک شود در این وقتـ تاـ دستـ بهـ باـدام بزـنیم           

. دقیقه اي مخلوط میکنیم و مصرف میکنیم5/2 دقیقه در دو مرحله 5رامخلوطکرده.…می شوریم و عسل و . میشودپوستشکنده
. لیوان آب3+قاشقعسل3+ گرم مغز تخمه آفتابگردان میریزیم 50 قاشق غذا خوري پر یا 3عددبادام20بهجاي:اما اگر میخواهید شیر کاکائو درست کنیم

. و سبزي هم میتوان مصرف کردمخلوط آب میوه
:نوشابههايگرم

.رااستفادهکردبهبه جاي چاي میتوان دم کرده 
خنک. به را رنده درشت میکنیم بطوریکه آب نیفتد سپس خشک که شد توي ماهی تابه بدون روغن مقداري تفت میدهیم تا به رنگ قهوه اي در آید:طرز تهیه

.اي می ریزیم و دو قاشق آنرا داخل قوري چینی ریخته و با دو لیوان آب بزرگ دم می کنیم ، فوق العاده خوشمزه میشودکه شد داخل پاکت کاغذي یا پارچه 

.را هم میتوان همین طور خشک کرد و مصرف نمود..… بقیه میوه جات مانند سیب و هلو و آلبالو و گیلاس و :توجه
.دمکردهرااستفادهکندکسی که ناراحتی کلیه یا عفونت دارد، میتواند این

دخترـ خانمهاـیی کهـ پریوـد روز اولشـان      . دقیقه دم کرده و باـ عسـل میخوـریم   30 لیوان آب  را 2+ قاشق مرباخوري آویشن شیرازي1+ قاشق پونه کوهی   1
.دردناك است مصرف کنند و کسانی که ماهیچه کلیه شان سرما خورده و درد شدید دارند

 کاکوتی فوق العاده آرام بخش است+ضمناً ترکیب چاي پشمی . لیوان آب را دم کرده با عسل میخوریم2+ قاشق مربا خوري لاوان 2+ ملیس ):چاي کوهی(چاي پشمی.
آنها که درد استخوانی دارند چه بخورند ؟

.آنها برطرف میشود لیوان آب دم کرده و با عسل میخورند درد 2+زنجبیلنصف قاشق چایخوري + دارچین قاشقمرباخوري1

))درسپنجـم((
چنین انسانی چون با خدا ستـ میـ داندـ چهـ غذـایی بخوـرد و چوـن باـ           .از عواملی که همیشه چهره ها را شاداب میکند همیشه با خدا بودن است             

رد قرـآن استـ و تماـم اینـ مطالبـ      زیرا تنها معجزه اي کهـ تاـ ابدـ ادامهـ دا    .خداست با کتاب خدا نزدیک است و در واقع همه مسائلش حل میشود 
.استخراجی از قرآن بوده و نظر شخصی من یا کسی دیگر نیست

 دروغ نگفتن و میهماـنی دادن  –در ادامه که روشهاي پخت غذا را بگوئیم خواهید دید که چقدر زندگی راحت است و چقدر غیبت نکردن راحت است          
 روز به خانه تان بیاید دچار رعشه و تشنج و استرس می شوید، اما مسلمان واقعیـ          5ي میخواهد   الان اگر به شما بگویند که عزیز      .ورفتنراحتاست

که آداب میهمانی را طبق دستورات الهی و این مطالب که گفته میشود بداند، اصلاً دچار استرس نشـده زیرـا میهماـن حبیبـ خداستـ و روزي اش                              
.زودتر از خود او میرسد
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:مواد غذایی 
نو عه ، غذاهایی که نباید بخورید البته توجه کنید که هیچکدام از ما در مقامی نیستیم که حلال خدا را حرام یا حرام خدا را حلال کنیـم،             غذاهايمم

ما تنها غذـاهایی را کهـ برـاي انسـان مضـر استـ و مشـکل ایجاـد میکندـ را          .حرام خدا تا روز قیامت حرام و حلال خدا هم تا روز قیامت حلال است    
و گرنه بحث حلال و حرام نداریم، و بطور کلی هر چیزي که براي بدن انسان مضر باشد طبق دستورات اسلامی حرام است و این                 .گوئیم که نخورید  می

.دخورداگر یک غذاي حلال و لذیذ را چند قاشق بیشتر بخوریم و دچار ناراحتی شویم آن چهار قاشق حرام میشود و نبای.را هرکس خودش باید تشخیص دهد
:انواع دم کردنیها 

)لیمو ترش تازه+آب سیب(مانند انواع شیرها که گفتیم :سرد
.در ادامه توضیح خواهیم داد:گرم

یاـ اگرـ   .اما اگر پول یک ویزیت بدهید ضرر کرـده ایدـ  .هر چقدر پول خود را صرف غذاهایی که در ادامه خواهیم گفت بکنیم،  ضرر نکرده ایم               :توجه
البته اینها به معنی آن نیسـت کهـ مخاـلف      .همهاشضرراست.ریم ضرر کرده ایم یا حتی پولی که بابت تاکسی تا بیمارستان میدهیم            یک قرص بخو  

لذا اگر مشکلی پیش آمد و ناراحت شدید حتماً به بیمارستان بروید اما وقتیکه ما میتوانیم سالم زندگی کنیم چرا خودمان را ناراحتـ          .پزشکی هستیم 
.کنیم
      بهترـین  . لیوان آب سبزي استفاده کنند و نیز میوـه جاـت   3 یا 2مانندسرطانهستندروزي)خداينکرده(کسانی که دچار بیماریهاي بدخیم

ممکنـاستـ. اینها را مخلوط کرده و استـفاده کنیـم    –آبجعفري- لیمو ترش تازه   –آب هویج   –آب سبزي آب خیار است، و میتوان ساقه کرفس          
و اگرـ داخلـ آب میوـه جاـت دوستـ          .ه ها با بعضی چیزها نسازند آنوقت باید چیزهایی را با هم مخلوط کنند که به ذائقه شاـن میسـازد                    بعضی ذائق 

زیرا این روغنـ باعثـ تسـریع در حلـ شدـن و جذـب       .نداشتیم روغن زیتون بریزیم حتماً قبل یا بعدش یک قاشق زیتون بخوریم تا زود جذب شود       
حتی من قصد دارم که از میوه جات براي        .آنها که میخواهند پول کرم و وسایل آرایشی و پودر ندهند، میتوانند این کارها را بکنند                 .ویتامینها میشود 

خانم ها روژ لب درست کنم که بجاي مواد شیمیایی مصرف کنند،زیرا پماد سوختگی و نرم کننده دست و صورت و سفـید کنندـه  همهـ را از موـاد                            
اگر این رژیم غذایی را پیش بگیرید بچه هایتان هیچگاه عینکی نمیشوند، عصبی نمیشوند، شبـ ادراري بهـ سراغشـان نمیـ          .ردهاندغذایی درست ک  

کـ                       آید، دوران بلوغ صورتشان جوش نمیزند، محتلم نمیشوند ، اگر دختر هستند دوران پریود دچار دردهاي شدـید قاعدـگی نمیشـوند، و در واقعـ ی
.شاط را خواهید داشتزندگی سالم و با ن

 سالگی اند و میخواهند یائسه شوند، و فوق العاده دچار خونریزي شدید میشوند و نهایتاً         50براي خانمهایی که در ماه لکه بینی دارند یا در مرز حدوداً             
و نیاـزي بهـ دستـرکتومی نخواهندـ     سریعاً مسئله شان قطع میشـود  .میشوند، این آب میوه را که خواهیم گفت مصرف کنند )دسترکتومی(مجبوربه

 لیوان بصورت ترکیب گفته شده را مصـرف کنندـ اصلاًـ نیاـزي بهـ      3تا2کسانیکه روزي )قاشقعسل1+ لیوان آب هویج     1(برايهروعده.داشت
میتوان از عمل جراحی که بسیار حالا ببینید چقدر راحت است و خداوند عزیز چه چیزهایی را خلق کرده و با این روش            .خارج کردن رحم آنها نیست    

.و نیازي به جراحی نداریم، تنها کافی است یکبار آزمایش کنید. تومان این بیماري را از خود دور کرد300پر هزینه است با روزي 
.تمام مطالبی که گفته میشود امتحان شده و کاملاً نتیجه بخش بوده اشت:توجه

ته فرآورده هاي حیوانی نخورید و روزي دو بار با نصف لیوان آب و عسل خودتان را بشـوئید ، اگرـ میخواهیدـ                 مثلاً براي رفع عفونتهاي ادراري یک هف      
ببینید که اینـ درد کاـملاً ریشـه    .یبوست نگیرید دو قاشق خاك شیر خیس شده هم داخل آن بریزید البته خود عسل اجازه تولید یبوست را نمیدهد  

.بارها و بارها آزمایش شده و چون نتیجه داده است به شما توصیه میشودتمام این موارد .کن میشود یا نه 
خانم هائی که در هنگام پریود دچار درد شدید میشوند، مخصـوصاً دخترـ خانمهاـیی کهـ                  .کسانیکه دچار درد شدید کلیه هستند     :دم کردنیهاي گرم  

.ندشکلات و پفک و قره قروت و ماست میخورند از این دم کرده استفاده کن
 دقیقه دم کرده و باـ عسـل میلـ کنیدـ،             30 لیوان آب  را در داخل قوري چینی بمدت           2+ قاشق پونه کوهی     1+ قاشق آویشن شیرازي     1:طرز تهیه 

.حتماً سعی شود این نوشیدنی را گرم گرم بخوریم سریعاً درد ا زبین میرود
یرانی است میشناسیم نوع دیگر آن گلـ گاـو زباـن داروییـ استـ کهـ در کلاـس        گل گاوزبان دو نوع است که ما فقط یک نوع آنرا که بنفش است و ا              

در حالیکه قبلاً براي میهمان یا چاـي  .اینها را به جاي چاي استفاده کنید. نوع انواع و اقسام گیاهان را دارم  200آشپزي برایتان خواهم آورد و حدوداً       
.دم میکردیم یا قهوه یا نسکافه سرو میکردیم 
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.یزي که ممنوع بود سرخ کردنی ها بودنددومین چ
و اگر از پزشکان دو چیزـ را بگیریدـ قاـدر بهـ     .اصولاً اگر دو چیز را از خانمها بگیرید دیگر قادر به آشپزي نیستند ، یکی سرخ کردنی و دیگري گوشت      

.یکی آزمایشگاه و دیگر داروهاي شیمیایی.طبابت نیستند
نام درمان را می آوریم منظورمان دخالت در امر پزشکی نیست بلکهـ میگوـئیم مثـلاً بهـ جاـي دستـروکتومی آب       در بحث هایی که ما بیان میکنیم و      

.هویج مصرف کنید و این اصلاً دخالت در پزشکی نیست
غذاهایی که بدون نیاز به سرخ کردن میتوان پخت و فوق العاده خوشمزه اند

پزید خیلی سریع آماده شده و خیلی خوشمزه است و وقتی جا افتاد یک عطر خاصی کهـ نشـانه جاـ     ، اگر قرمه سبزي را اینگونه ب قرمهسبزي:اول
.افتادن آن است در اطاق می پیچد

یک کمی چربی گوشت را شسته و داخل قابلمه ریختهـ و روي آن آب میریزـیم و           +یک عدد قلم گوسفند     +مقداريگوشتتازهگوسفند:مواد لازم 
تی که جوشید کف و خونی که داخل گوشت است بیرون آمده و کف را گرفته و دور میریزیم و مقداري ادویه اضافه میکنیم ولیـ                          میگذاریم بجوشد وق  

نمک نمیزنیم تا زود بپزد و یک پیاز هم توي آن خرد میکنیم ، لوبیا قرمز را هم جدا میگذاریم بپزد و آب آنرا طوري تنظیم میکنیم که وقتی گوشتـ                     
 هم بپزد و آبی نداشته باشد اگر آب داشت درب قابلمه را برداشته و زیر آن را زیاد میکنیم تا آب آن بخار شود و سپس لوبیاي پخته را                          پخته شد لوبیا  

سبزي خام باشدـ حتیـ تفتـ    (به گوشت اضافه میکنیم یک جوش که خورد سبزي را که قبلاً پاك کرده و شسته ایم را داخل گوشت  ولوبیا میریزیم   
سپس لیمو امانی را هم دانه ها و هم پوستش را جدا میکنیم ، پوست و دانه هایش را فعلاً نگه دارید تا بعداً به شما بگوئیم بهـ چهـ دردي                     ).دهمنخور
.میخورد

         خلـقابلمهـسپس مغز لیموـ اماـنی را دا  . آنهایی که دیابتی هستند میتوانند از پوست و دانه هاي لیمو امانی براي کاهش قندشان استفاده کنند
میریزیم و میگذاریم یک دو جوش بخورد ، وقتیکه جوش خورد پس از پختن سبزي درب قابلمه را برداشته و زیر قابلمه را کمـ میکنیـم ، مانندـ دم                               

هشدـه،درکردن برنج بعد از این دور قابلمه از  داخل شروع میشود به جمع شدن چربی وقتیکه تمام سطح غذا را چربی گرفت این موقع غذـا آماـد             
این هنگام است که عطر غذا پخش شده است و چهار پنج دقیقه مانده به برداشتن غذا از روي گاز نمک را به آن اضافه میکنیم ، حدوداً یکساعت تاـ                               

تمامسطحغذـارایکساعت و نیم غذا پخته میشود، اگر گوشت چربی نداشت چند تا قاشق روغن مایع یا زیتون را روي غذا میریزیم و اجازه میدهیم                  
اگر دیدید آب مسآله مهمی که باید توجه کرد این است که آب غذا نباید زیاد باشد،    .چربی بگیرد، این موقع غذا جا افتاده و فوق العاده خوشمزه است           

 لوبیا را باید جدا پخت آن است کهـ در         علت اینکه .غذا از ابتدا زیاد است زیر گاز را زیاد میکنیم تا بخار شود و سپس زیر آنرا کم میکنیم تا جا بیفتد                     
بد مزه میشود، ولی اگر جدا پختهـ شوـد بوـي پیاـز     )اگرباهمپختهشوند(اثر پختن لوبیا بوي بدي تولید میشود که این بو را گوشت جذب میکند               

.بوهاي بد لوبیا را از بین میبرد
 دقیقه20 زمان پخت بین یکربع تا :روش پخت ماهی و میگو 

.ه هایی  که قبل از دستور طبخ ماهی لازم است آماده کنیمادوی
+مثقال1(زعفران +مثقال2(زنجبیل  ) +مثقال10(دارچین  ) +مثقال5(هل) +مثقال5/0(میخک  ) 5(مقدـاري زیرـه سیـاه   )+مثقال10(زردچوبه)

)مثقال
یک نمکدان تهیه میکنیم که سوـراخ آن گشـادتر از   .اب هم نمیشودهمه را آسیاب کرده و مخلوط میکنیم و داخل یک شیشه در بسته میریزیم و خر        

.بقیه نمکدانها باشد ، خوب که مخلوط شد داخل آن نمکدان ریخته این ادویه ماهی نامیده میشود
ع غذـا بیشـتر   سعی کنید یکـ نوـ  .است)آبی+سبز+قرمز(شما با دیدن غذاهاي خوشمزه و خوش آب و رنگ لذت میبرید، زیرا فرکانس چشمهاي ما      

.در مورد تزئین سفره هم مطالبی را خواهم گفت .درست نکنید ولی کیفیت همان یک نوع غذا را خیلی بالا ببرید
.اکثر ما غذا خوردن بلد نیستیم فقط ا زغربیها تقلید میکنیم  در حالیکه در اسلام بسیار مطالب راجع به درست غذا خوردن داریم

؟))دچه ماهیهایی را باید خری((
.اکثراً ماهیهاي جنوب را بخرید سعی کنید ماهی شمال نخرید چون آلودگی ماهی هاي شمال بیشتر است

).آمور–سنگسر–سرخو–حلوابندري– شوریده – حلواي سیاه –حلواي سفید (
نیز ارزانتر از جوجهـ کباـب استـ بناـم ماـهی      و.بعداً یک روش تهیه ماهی کباب  را هم به شما میگوئیم که خیلی خوشمزه تر از جوجه کباب میشود        

.کوسه که بنام ماهی کوسه معروف است
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.پوست ماهی را کنده و آبشش آنرا در آورده و چشمهایش را هم و شکم آنرا خالی میکنیم
دهد جدـاً توصیـه     دارد برنامه آشپزي می     لذا وقتی که تلویزیون     .  غذاهایی که آقاي گلریز درست میکند به درد خودش میخورد           :هشدار

زیرا ایشان از تغذیه اصلاً سر در نمی آورد وفقط چیزهاـیی را کهـ بهـ او میـ                .می شود که اگر موافق سلامتی خود هستید تلویزیون را خاموش کنید             
در حالیکهـ آرد در  .ددر اکثر غذاهاي ایشـان آرد وجوـد دار  .گویند ، انجام می دهد و هدفش فقط تبلیغ ظروف تفلون و پنیر پیتزاي شیر آوران است       

.غذا باعث ناراحتی معده می شود و وقتی که معده خراب شد همه جاي بدن خراب می شود 
. درجه سانتیگراد برسد 300درجه سانتیگراد بیشتر نشود نه اینکه به 100یا مثلاً سرخ کردنی که هدف ما این است که دماي غذاي شما از 

فقطـ.سپس ماهی را تمیز شسته و اصلاً به دم یا هیـچ چیزـ آن دستـ نمیـ زنیـم      .دو طرف کنده می شود   با خط انداختن طرفین ماهی پوستش از        
سپس دو حبه سیـر را خیلیـ ریزـ رندـه     .نمک می پاشیم )داخلشکمورويآن(ماهی شسته را داخل صافی می گذاریم و سپس به همه جاي آن        

بتاً درشت معمولی را خلال می کنیم کف ماهی تابه که در داشته باشد می ریزیم ، بعدـ ماـهی              یک پیاز نس  .می کنیم و به همه جاي ماهی می مالیم          
را به دستمان گرفته و ادویه تهیه شده از قبل را به همه جاي آن می پاشیم و آن را روي پیازها می گذاریم ، سپس آنرا داخل یخچال می گذـاریم تاـ                      

قاشقـ3تاـ2 قاشق غذا خوـري آب میـ ریزـیم و     3 یا   2ریم و حدوداً    بعد از یخچال بیرون می آو     .ذاریم  در ماهی تابه را هم می گ      .نیم ساعت بماند    
.سپس روي اجاق گذاشته و شعله زیر آن را کم می کنیم مانندـ برـنج دم کرـدن    .طوري بریزیم که روي ماهی نریزد .غذاخوري روغن مایع می ریزیم    

هرـوقتـ.پس از یک ربع یا بیست دقیقه آب تبخیر می شوـد      .ی دهد   ونمپسم)حتی می توان آب هم نریخت       (این ماهی  آرام آرام بخار می کند         
گـ استـ و باـ     .آب تبخیر شد و به روغن رسید درب ماهی تابه را برداشته و غذا آماده خوردن است           این ماهی          فوق العاده خوشمزه و خوـش رن

اهی را چگونه سرخ کرده اید که اینقدر خوشرنگ و خوشمزه است ؟ دست زدن گوشت از استخوان جدا می شود و اکثراً از شما می پرسند که این م
. دقیقه پخت 20-15همه انواع ماهی را می توان به این شکل در عرض 

:روشهاي خوردن ماهی پخته شده در قسمت بالا 
موترشومقداريچهارمغزواگرنبوـدماهی را داخل یک دیس چینی گذاشته و دور و بر آن را جعفري خرد کرده و مقداري زیتون می چینیم و لی                      

.مقداري گردو را آسیاب کرده و روي ماهی یا کنار آن می ریزیم 
تبصرهمهم:

.هر وقت خواستید ماهی درست کنید این مواد را حتماً آماده کنید 
ی خوریم کهبهخاطرسردبودنغذام) نارگیل یا شکلات صبحانه -گردو–خرما(-2پودرچهارمغز-1

. آنها باعث می شویم که مارا اذیت نکنند PHدر واقع ما با این کارها مزاج غذاها را عوض می کنیم و با بالا بردن 
.روشهاي تهیه چند نوع شکلات صبحانه در ادامه گفته خواهد شد تا به جاي پنیر از آنها استفاده کنید 

.ف کنند و با ماهی هم سازگار است همه مردم هر طبعی دارند ، لیمو ترش را زیاد مصر
توجه:

 سیر فوق العاده زیاد و غذاهاي جنوبی ها ادویه جاـت تندـ فوـق       –تخممرغ–غذاهاي شمالی ها اصلاً خوب نیست زیرا بیشتر غذاهایشان سرخ کرده            
العاده زیاد دارند 

:روش تهیه انواع شکلات صبحانه 
( مواد اولیه  )پودرفندق–گور یا شیره خرما  شیره ان–عسل–ارده:

تاـبهـ) دقیقهـ  5 یاـ  4حدوداً( قاشق غذاخوري عسل را توي یک ظرف می ریزیم و آنرا خوب به هم می زنیم 1+قاشقسوپخوريارده5حدوداً
گـ     .ستـدارندـبعضی ها پودر گرـدو دو .می توان مقداري پودر فندق به آن اضافه کرد .شکل یک شکلات خوشمزه و سفت در آید        باـ اینـ کارهاـ رن

شکلات به این خوشمـزگی تاـ       .اگر خواستیم رنگ کاکائویی پیداکند ، به جاي عسل شیره خرما یا شیره انگور اضافه می کنیم                  .شکلاتی پیدا می کند     
است ؟ سپس براي هر نفر یک قاشق تا یک          ببینید کدام بهتر    . مقایسه کنید    …حالا مزه این شکلاتها را با شکلاتهایی نظیر مینو و           .بحال نخورده اید    

.قاشق و نصفی داخل ظرفهاي کوچولو می ریزیم وبراي هر نفر کافی است و کنار بشقابشان می گذاریم و چند دانه بر می داریم 
.با ماهی و آبکش هم نکنیم .اگر خواستیم ماهی درست کنیم ، سعی شود باقالی پلو شوید درست کنیم 

.سعی کنید این کاررا انجام دهید .این غذا خیلی لذیذ باشد وبا خوردن آن خیلی از بیماریهاي روحی و جسمی از بین برود و اگر می خواهید 
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در داخل دستشویی تان علاوه بر صابون مایع یک ظرف صابون مایع مختص غذا قرار دهید و سعی کنید یک برس ناخن یا برس یقه شور هم کنار آن                       
 ، به جاي قاشق با دست بخوریم ، علت آن است که در دو       21حالا شاید سؤال کنید در قرن       .غذاها را سعی کنیم با دست بخوریم        بگذاریم ، این جور     

اینکه می گویند چشم زخم  درست استـ کهـ بخاـطر    .نقطه بدن انسان     انرژي هاي زیادي وجود دارد یکی در نوك انگشتان یکی در چشم انسان                
بچه هایی که می خواهید چشم نخورند لباس آبی تنشان کنید زیرا کمترین فرکانس را دارد و فرکانسـهاي            . و علمی هم هست    فرکانسهايچشماست

.چشم را خنثی می کند 
.ورندتنها زیر ناخنهایشان را برس زده و با همان صابون مایع بش.آقایان سعی کنند ناخنهایشان خیلی کوتاه باشد اما براي خانمها اشکالی ندارد 

یعنیـ انگشـت شصـت و دو    (دستتان را شسته و همین جوري سر سفره بنشینید و خشک نکنید و با شصت و دو   .سعی کنید از حوله استفاده نکنید       
).انگشت کناري آن غذا بخورید

هاي روحی و روانی از بین برود سفره را این  قبل از خوردن غذا چند لحظه به غذا نگاه کنید تا از آن لذت ببرید حال براي آنکه خیلی از  بیماری               :توجه
کـ          .طوري تزئین کنید     سعی کنید انواع رنگهاي شاد کتانی را خریده مثل کتان سرخ  و آبی و سفید و صورتی و نارنجی و زرد  و دوخته و روي آنها ی

غذـارا.باـ اینـ طلقـ کتانهاـ همـ کثیفـ نمیشـوند       .طلق پلاستیکی ضخیم بکشیم تا نوع غذایی که درست میکنید با این رنگها سفره هماهنگ باشند 
گردو یا چهار مغزـ  .اینطوري تزئین کنید که از رنگهاي گیاهی استفاده کنید مثلاً ماهی را درست کرده لیمو ترش و زیتون هر کدام رنگ خاصی دارند       

رد تا سفره مان رنگ خوـبی داشتـه باشدـ ، اگرـ دوستـ      رنگ خاصی دارند خرما و نارگیل و گردو یا شکلات صبحانه را میتوان دو یا سه نوع درست ک   
و سعی کنید وقتی غذا میخورید اول ساـلاد      .سفره بچینید و شروع کنید به میل کردن       داشتید مقداري سبزي خوردن هم براي تزئین استفاده کرده و داخل            

.ينداردرا بخورید نه بعد از غذا  و در غذاي سبزي پلو با ماهی  اگر سالاد هم نبود ایراد

 سعی کنید مقداري که نیازتان هست غذا بکشید نه بیش از حد چون این غذاها خیلی خوشمزه می شود و با دیدن آنها میل بهـ مصـرف زیاـد            :توجه
ما جایی رفتیدـ  در این شرایط واقعاً لذت میبرید زیرا اولاً یک نوع غذا بیشتر درست نکرده اید و کسی که به خانه شما آمد یا ش        .در شما تشدید میشود   

.وقتی مبنا یک نوع غذا شد همه راضی میشوند.نوعغذاپخت3به کسی هم اهانت نمی شود که چرا من چهار نوع غذا پختم و فلانی 
میگوهاـي سفـید اغلبـ پرورشیـ اندـ اماـ       .و میگو را هم به همان روش بالا میتوـان درستـ کرـد   .بهترین نوع میگوها میگوهاي صورتی رنگ هستند 

.گوهاي صورتی وحشی و مرغوب اندمی
حالا به جاي جوجه کباب چه بخوریم؟

و از شما میپرسند اینرا از کجا خریده اید یا چگونه درست کرده اید که اینقدـر  .اگر ماهی کوسه  را ا ینگونه بپزیم همه فکر میکنند جوجه کباب است  
 ــ    .خوشـــمــزهشـــدــه ـــتـ بکننـــ هـــ را کـــهــ خیلـــیــ ضـــخــیم اسـ ـــتـ کوســ رـــه  اول میـــدــهیم پوسـ ـــکـ تیــ ـــطـ یـ د و فقـ

وسطش هست ، میگوئید آنرا در بیاورند و سپس آنرا به ابعادي مانند جوجه کباب خرد کرده و داخل ظرف میریزیم تا یکـ ربعـ داخلـ آب        )غضروف(
کـ صاـفی    بماند حدوداً ده بار آنرا میشوئیم تا دیگر کف از آن بیرون نیاید زیرا وقتی شسته می شود کف سفید از آن بیرون می آید سپ    س آنرا توـي ی

میریزیم  و سعی شود براي این جور غذاها یک سري ظرفهاي لعابی تهیه کنید که گلی باشند بعد پیاز را خلال کرده و ماـهی را بهـ آن اضاـفه کرـده                            
لی زیتون و لیموـ ترـش   مقداري هم زعفران آب کرده و به مقدار کم از آن ادویه قبل استفاده می کنیم وچند قاشق روغن زیتون روي آن میریزیم   

 نیم ساعت تا سهـ  –تازه حتماً استفاده شوند سپس آنرا خوب به هم میزنیم و سپس یک کیسه فریزر را روي ماهی چسبانده و توي یخچال میگذاریم                      
قل گذاشته وقتی که پختـ   ربع که ماند آنرا بیرون آورده و به سیخ میکشیم از بزرگ به کوچک بین آنها مقداري فاصله میدهیم سپس آنها را روي من                       

نوش جان کنید اینرا میتوان با لیموترش تازه و زیتون و سبزیجات استفاده کنیم و براي کسانی که طبع سرد دارند خیلی خوب است زیرا اینـ ماـهی          
.گرم است ، حالا قضاوت کنید که جوجه کباب خوشمزه است یا این غذا

.ماهی اوزون برون را هم اینطوري درست کنید

:روش تهیه آبگوشت
 گرم دنبه را چرخ کرده و توـي آن میریزـیم           250 لیتر آب داخل آن میریزیم و        5/1تا1یک دیگ یکنواخت مشکی که رگه نداشته باشد را خریده و            

خنکـکهـشدـنشکند یک توري روي گاز گذاشته تا حرارت زیاد به آن نرسد و حدوداً یک ساعت که جوشید زیرـ آنرـا خاـموش میکنیـم       برايآنکه
.هر چه غذا خوشمزه تر باشد بیماري شما کمتر میشود.محتواي آن را دور ریخته میشوریم و دور میریزیم تا آماده استفاده شود
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 یا استخوان درد شدید یاـ ضعـف شدـید اندـ یاـ دچاـر       MSبراي کسانی که دوره نقاهت را میگذرانند یا دچار ضعف شدیدي اند یا خداي نکرده دچار     
.یسم هستند و دردهاي شدیدي دارند میتوانند بخورند که خیلی خوشمزه استرومات

گـ   . بهترین گوشتی که شما میتوانید استفاده کنید گوشت سردست و سرسینه است       :توجه کـ دی آنرا خرد کرده با یک قلم گوسفند شسته و داخل ی
.و سپس یک پیاز خرد کرده و ادویه به آن می افزائیم تا آرام آرام بپزدسنگی میریزیم به محض جوشیدن کف آنرا میگیریم  و نمک را آخر میریزیم 

:ادویه آبگوشت
+یک چهارم قاشق چایخوري   (به جاي رب زعفران میریزیم       زیره اگر دوستـ داشتـید و داخلـ    )+هر چقدر دوست دارید(کمی زنجبیل+کمی دارچین )

گـ  .این بهترین غذا براي بیماریهاي گفتهـ شدـه استـ   . و گوجه فرنگی نمی ریزیمسیب زمینی+لوبیا +گندم با پوست میریزیم +این آبگوشت نخود     دی
اگرـآب.سنگی را با حرارت ملایم       می پزیم ، ویژگی دیگ سنگی آن است که وقتی اول آب بریزیم تا آخر که غذا حاضر شود نیازي به آب ندـارد  

 ساعت می پزد و نیازي بهـ زودپزـ و   2 و شعله پخش کن هر نوع گوشتی که باشد در مدت             با حرارت خیلی کم و توري     .بریزید مزه آن از دست میرود     
.ماکروفر هم نیست

 سپس با سنگک تازه میخوریم اما ترشی آن چه باشد؟ به جاي ترشی میتوان مغز لیمو امانی را داخل آن ریخته و جاـیگزین                     -نمک را هم آخر میزنیم    
.ه استفاده کرد که خیلی خوشمزه میشودترشی همراه غذا می توان زیتون پرورد

:فرمول تهیه زیتون پرورده
 گرم گرـدوي آسیـاب   250یک کیلو زیتون شکسته گوشتی که تلخی آن گرفته شده باشد ، هسته آنرا درآورده و آنرا به صورت ساتوري خرد میکنیم              

)یک قاشق مرباخوري بزرگ(گلپر سائیده +عددانارمتوسطدانهشده1عدد لیموترش تازه و اگر فصل انار بود         )7تا5+( حبه سیر رنده شده    5+شده
را خوب به هم میزنیم و آنها را داخل کاسه هاي لعابی ریخته و میگذاریم داخل یخچال تا نیم ساعت یا سه ربع بماند سپـس سرـ سفـره میـ آوریمـ،                         

خیلیـ  .حالا ببینید ترشی شما بهتر است یا این ترشیـ    .شی آبگوشت داخل ظرفهاي قشنگ ریخته و کنار سفره آبگوشت گذاشته و این هم میشود تر             
میتوان آنرا حدوداً یکهفتهـ داخلـ یخچاـل    .از بیماریهاي گوارشی و پوستی را از بین میبرد در حالیکه ترشیهاي شما باعث سائیدگی استخوان میشود          

ی و لعابی مصرف کنید زیرا انسان از گل آفریده شده و این ظرفهاـ برـاي   وآبگوشتراحتمادًرظرفهايگل.نگه داشت به شرطیکه درب آن بسته باشد     
و ضمناً جهیزیه حضرت فاطمه زهرا ظروف گلی بود و پیامبر دعا میکند که خداوند برکت را در خانواده هایی کهـ ظرـوف   .انسانآرامشبخشهستند

.گلی مصرف میکنند زیاد کند
:ترشی غورغوره

یکنیم و خود غوره را داخل آن میریزیم و یا تلخی زیتون را گرفته ، وقتیکه آب آن تبخیرـ شدـ داخلـ شیشـه اي ریختهـ و                         آبغورهراگرفتهوصافم
.نمککماستفادهشود-روغن زیتون به آن اضافه میکنیم خیلی خوشمزه میشود

.در ادویه ماهی یک مثقال فلفل سیاه را هم اضافه کنید:یادآوري 

بخوریم؟به جاي ماکارونی چه 
. این غذا را درست کرده و در کوه و پیک نیک بخوریم

:خوراك سیب زمینی 
یک قابلمه به درد نخور و یک صافی را روي آن دمر میکنیم ، دو لیوـان آب داخلـ آن ریختهـ و سیـب زمینیـ                  .ابتدا روش ساخت آرام پز را میگوئیم      

با اینـ کاـر سیـب زمینیـ        .و اصلاً خرجی هم ندارد    .م، در عرض یک ربع پخته میشود       را توي آن گذاشته درب آن را میبندی        …و-شلغم-لبو–هویج  –
بخار پز شده و تفاوت آن با سیب زمینی آب پز این است که اولاً سیب زمینی آب پز دیرتر می پزد و ضمناً داخل آن نیز آب میرود و مانندـ آن استـ                      

سپس که پخت آنرا پوست کنده و رنده میکنیم و مواد زیرـ را بهـ آن اضاـفه    .میشودکه داخل سیب زمینی چسب چوب  ریحته ایم و مزه آنهم عوض       
پنیر را به جاي نمک رنده کرده و روي آن میریزیم و از چهار مغز هرچه داشتیم اضافه میکنیم این غذـایی استـ           +روغن زیتون +پونه کوهی   .میکنیم
.ویتامین-یمکلس-چربی–نشاسته( نوع پروتئین را در خود دارد      20کههر قاشقمرباخوـري2پونه کوهی   +سیب زمینی نیم کیلو     :مقدار این مواد    )

 قاشق غذاخوري حالا این را میتوان تزئین کرد و سیب زمینی را رنده کرده و چهار            3تا2چهارمغز+گرم50پنیر  +روغن زیتون دو سوم استکان      +
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 دقیقهـ  6تاـ5هآناضاـفهکرـدهو کشک راخرد وخیس کرده ،چند ساعت که ماند داخل مخلوط کن ریخته و پونه همـ ب ـ    :طرز آسیاب کردن کشک     
پونه و پیاز را همینطوري خرد کرده و داخلـ آش  .سیر داغ و پیاز داغ هم اصلاً استفاده نکنید .به جاي پونه می توان از نعنا استفاده کرد .آسیاب می کنیم  

.زردچوبه+زنجبیل +فلفل+دارچین (می ریزیم و مقداري ادویه جات  (
آنها که ناراحتی استخوانی دارند و نمی خواهند دچار پوکی استخوان شوند غذاي زیر را هفته اي یک بار مصرف کنند                  .استوریزه استفاده نمی کنیم     معمولااًز کشکهاي پ  

.
کلهجوش:
عداد بیشتري را غذا داد     در این غذا هر چه آب بریزیم می توان ت         .روغن زیتون   +پیاز  +پونه+چهارمغز آسیاب شده    )+آسیاب شده و آب اضافه شود       (کشک

بههنگامآمادهشدنوبرايخوردنمقداريچهارمغزـرارويآن.همه را که ریختیم می گذاریم آرام آرام بجوشد و به مرور به هم می زنیم تا ته نگیرد                    .
.غذا تا حدي بجوشد که چربیهاي مواد بالا بیاید .می ریزیم به همراه روغن زیتون 

.با مزاج شما سازگار نیست را نخورید غذاهایی که :نکته
آرد را گرفته و مقداري مخمر که کرم رنگ بوده و مانند خاك شیر است را توي آب میـ ریزـیم ،     )روشی راحت و بدون دور ریز       (روشپختناندرخانه

ش را به آن زده و یک قاشق مربا خوري بزرگ همـ   کیلو خمیر کردن آرد خمیر تر   2براي)یک چانه خمیر از نانوایی می گیریم        (مقداري هم خمیر ترش     
. ساعت بماندـ تاـ ور بیایدـ        2تا1یک پارچه روي آن انداخته تا       .مایع خمیر را اضافه کرده و خمیر می کنیم           ک عدـد ساـج گرفتهـ و آن را روي اجاـق                 یـ

اگر نان را بکشیم و کش بیاید خوب نیست و مصرف آن کم خونی .انیم می گذاریم تا داغ شود و خمیر را روي آن پهن می کنیم و سپس آن را بر می گرد                 
.در اینجا به جاي آب می توان از شیر استفاده کرد .مثلاً اگر نان بربري یک روز بماند می توان با آن ماشین را بکسل کرد .می آورد 

.است)ع( اصل از علی 3.انه نصب کنیم  اصل پیشگیري از بیماري که اینها را بدهید بنویسند و یا گلدوزي کنیم ودر خ7
.تا زمانیکه گرسنه نشده اید سر سفره ننشینید .1
.کمی قبل از سیر شدن دست از غذا بکشید .2
.شب هنگام خواب اجابت مزاج انجام دهید .3
س می کنید اگر الان یک ترشی یاـ      مثلاً گاهی که سالم هستید احسا     .زمانی که سالم و شاداب هستید  از مزه ها هر چیز که هوس کردید میل کنید                  .4

.شیرینی یا شوري بود می خوردم خوب بود، اشکال ندارد آن موقع بخورید 
.هنگام کسالت هر چه هوس کردید میل نکنید .5
.هنگام کسالت هر چه هوس کردید عکس آنرا میل کنید مثلاُ اگر هوس ترشی کردید ، شیرینی بخورید .6
قی را که در دهان گذاشتید و احساس خوبی نداشتید ، آن غذا را بیرون آورده نخورید تا اشتها به سرـاغتان بیایدـ           هنگام صرف غذا اولین لقمه یا قاش      .7

.زیرا احتمالاً شما دچار سرماخوردگی و کسالت هستید و اگر بخورید حتماً فردا پس فردا در بستر افتاده و باید به دکتر بروید .
:ا بیماري سخت گرفتید چه کنید اگر دچار عفونتهاي شدید شده و ی*
2 ساـعت مثـلاً شرـبت عسـل کهـ خوـردیم       2بهفاصله.سیب درختی +یخ +لیمو ترش  +شربتعسل– ساعت غذایتان فقط بشود      72تا48بین  -

)به جاي آمپول و پنی سیلین.(ساعت بعد سیب بخوریم به شرط اینکه غذایمان فقط اینها باشد و حتی سوپ و نان هم نخوریم 
.)سوسیس کالباس وچاي شیرین و نان و پنیر و پیتزا است +علت آنژینهاي چرکی مصرف تنقلات (-
.علت ذات الریه ، فعالیت شدید و عرق کروئن و خوردن باد سرد است -

:مسائلی در مورد لباس 
 تومان براي خاـنمم خریدـم و هرـ    1500پارچهايمتريمثلاً من خودم .ما با حداقل هزینه می توانیم لباسهایی خوب بپوشیم          چه لباسهایی بپوشیم ؟   

اولاز. تومان خریدي یا نه ؟اگر بدانید چه پارچه اي بهـ درد چهـ لباسیـ بخوـرد ، دیگرـ ملاـك گرانیـ آن نیسـت                             12000جارفتهگفتهاندآنرامتري
زیرا لکه هاي چرك را بیشـتر  .اس ضد حساسیت پنبه و نخی است اغلب از لباسهاي سفید و نخی استفاده کنیم و بهترین لب.لباسهاي زیر شروع می کنیم      

سعی شود اینقدر لباس مشکی نپوشیـد  .براي لباسهاي رو سعی کنیم از لباسهاي پلاستیکی استفاده نکنیم زیرا ایجاد آلرژي می کنند            .نشان     می دهد        
. کم رنگ و آبی آسمانی استفاده کنید سبز–نارنجی –درداخل خانه بیشتر از رنگهاي سفید .زیرا افسرده می شوید 
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:ظرفغذا
اماـبرـاي.هیچ غذایی با ظروف گلی ترکیب نمی شود .سپس ظروف چینی و در آخر ظروف بلوري است  .بهترین و بهداشتی ترین ظرف ظروف گلی است         

ود از ظرفهاي آلومینیوم و تفلون و پلاستیک استـفاده         سعی ش –و ظرفهاي مسی    .امتحان اگر یک قاشق نقره اي را داخل تخم عسلی بکنیم سیاه می شود               
استفاده از ظروف آلومینیوـمی باعثـ کندـي ذهنـ و     .ظروفرويخوباست.ظروف چدنی براي سرخ کردن خوب اند که البته نباید مصرف کنیم             .نشود

اماـ.ر بدي گذاشته و باعث کندي ذهنـ وشعـور میـ شوـد     لذا توصیه می شود شربت آلومینیوم براي ام جی اس نخوریم زیرا روي کلیه اث  .شعور می شود    
.آنها که خیلی براقند آلومینیوم اند و تیره تر ها روي اند :طرز تشخیص ظرفهاي روي از آلومینیوم .روي عکس آن عمل می کند 

.به جاي رب گوجه را بریده نمک زده و جلوي آفتاب گذاشته تا خشک شود 
.براي پختن خورشها اولاً دیگ سنگی و یا ظروف لعابی یا لعابی چدنی استفاده شود . شود باید خیلی مراقب بود ظرف پیرکس اگر روي آتش گذاشته

غذـاداخلـظرـف.ظرفهاي مسی اگر پوشش روي آن از بین برود اکسید می شود یک ماده سبز رنگ فوق العاده سمی ایجاد می کند که باید مواظب بود     
.استیل زیاد خوشمزه نمی شود 

:آداب میهمانی 
.مهمانها یا ناخوانده هستند یا دعوتی .امروزه معضل بزرگی براي مردم شده است 

در جامعه امروز اینگونهـ  . شب یک میهمان بیاید چکار می کنیم ؟با این روشی که می گویم نیاز به هیچ کار اضافی براي مهمان نداریم  10مثلاً اگر ساعت    
روال درستـ اینهاـ   .یا تلفن می زنیم پیتزا یاـ چلوـ کباـب بیاورندـ    .به فریزر پناه می بریم و بعد از آن به زودپز پناه می بریم است که تا میهمان می آید ما  

ناـن یاـ پنیرـ یاـ گرـدو یاـ       .(اگر قبل از شام آمد هر چه داشتیم با هم می خوریم و اگر بعد از شام آمد هر چه در خانه داشتیم برایش میـ آوریمـ                      .نیست  
مثلاً من به خواهرم زنگ می زنم که می خواهم بهـ خانهـ تاـن بیاـیم     .ته اگر کار داشته باشیم و معذور باشیم می توانیم مهمان ناخوانده را نپذیریم        الب).…

.هستی یا نه ؟ اگر گفت نه، اصلاً نباید ناراحت بشوم زیرا برنامه ریزي او براي زندگیش را نباید به هم بزنم 
الان .پس یک فکر براي آن کرده ایم ، در اینحالت اولاً یک نوع غذا بیشتر نمی پزیم ولی در عوض کیفیتـ آنرـا باـلا میـ برـیم             :بوداما اگر مهمان دعوتی   

.زیرا چطور ممکن است یک خانم پنج نوع غذا را بپزد آنوقت همه آنها با کیفیت باشند .اکثریت مردم کمیت را بالا می برند و کیفیت را پائین می آورند 
اگر بخواهید فوق العاده با دیگران صمیمی شوید و رفت و آمدهایتان زیاد شود و زحمتهایتان کم شود *
500علت آنکه صله رحم عمر را زیاد می کند چیست ؟ زیرا شما وقتی می خواهید عزیزي را ببینید ممکن استـ  * km  1000 یاـ km   راه برویدـ تاـ او را  

شما وقتی پسرتان سربازي رفتهـ وقتیـ او را میـ بینیدـ بسـیار      .وع در قلب انسان است و یک نوع در چشم انسان است           یک ن :محبتدونوعاست.ببینید  
لذا وقتی شما عزیزانتان را می بینید این انرژي مثبتـ نصـیب همهـ آنهاـ و              .این محبت چشم با دیدن آن زیاد می شود          .احساس شادابی و لذت می کنید       

وعلت اینکه می گویند در جاهائیکه غیبت وبد گویی می کنند حاضر نشوید ،زیرا اشعه هاي منفی به شما هم             . زیاد می شود     شما می شود و در وجود شما      
 اصلاً لازم نیست کهـ  …لذا با صله رحم نشاط خاصی پیدا می کنید و ناراحتی روحی به سراغ شما نمی آید و هورمونها خوب ترشح می کنند و                      .می رسد   

یک اخلاق زشتی هم که خانمها دارند این استـ کهـ میـ گویندـ ببخشـید                .م بگوئیم فلانی فردا بیا خانه ما و اصلاً زیاد هم تعارف نکنید              برنامه ریزي کنی  
مگرماـ.مگر ما چکاره ایم که به نعمت خدا ارزش می گذاریم .به نعمت خدا نگوئید قابل شما را ندارد      .این تعارفهاي الکی را کنار بگذارید       .غذایمان بد شد    

پس به مهمان چه بگوئیم ؟بگوئیم باز هم تشرف بیاورید از این نعمتهاي خدادادي  میل کرـده و  .آنها را خودمان درست کرده ایم که می گوئیم قابل ندارد     
ک باـر گفتهـ و مشـغول کاـر      ولی خودمانی که شدیم فقط .ما به مهمان اگر تازه وارد باشد حداکثر سر سفره دو بار می گوئیم بفرمائید  .نوش جان کنید     یـ
تعارفهاي الکی و چشم و هم چشمی را کنار بگذارید ، محبتها زیاد می شود و رفت و آمد ها و انرژي هاي مثبت زیاد می شوـد و سلاـمتی      .خود می شویم    

.افزایش می یابد 
) *کجاها باید غذا خورد* (

استید وارد شوید در بزنید ،اجازه بگیرید و وارد شوـید و اگرـ وارد شدـید و کسـی نبوـد بهـ          را مطالعه کنید می فرماید هر جا خو        61سوره مبارکه نور آیه     
 نفر دیگر را همـ اسمـ   2را گفته و به غیر از اینها ..وخانههايپدرومادروعمووخالهو.خودتان سلام کنید پس کسی که وارد می شود باید سلام کند           

مثـلاً  .ت بروید کلید خانه را به چه کسی می دهید ؟به هر کس که کلید دادید آنجا دیگر نباید تعارف داشته باشید     وقتی که می خواهید به مسافر     .می برد   
شما اگر کلید را به من دادید ومن آمدم گلدانهاي شما را آب دادم می توانم یخچال را باز کرده و اگر دیدم چه میوه هاي خوبی آنجا هسـت برـ میـ دارم                               
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رنگـزرد.رنگ زرد گرم کننده است و رنگ خوشروئی و نشـاط استـ  .رنگهايقرمزوزردگرماند.رنگها به دو گروه رنگ گرم و سرد تقسیم میشوند         
رنگـزردخداوندـ در قرـآن میفرمایدـ   .فوقالعادهمسرتبخـشوشاـديآوراستـ.رنگ زرد رنگ خوشحالی است .طلوع خورشید بسیار زیباست  

حتیـ اگرـ    .به همین خاطر خانمها در خیابان جذب طلافروشیها شده و کلی از وقتشان را صرف نگاه کردن به طلاها میکنند                   .چشمها را خیره میکند     
در طلا نخریدـ و   لذا توصیه میشود اینق   .هفته پیش هم طلا خریده باشند دوباره میروند و نگاه میکنند و میگویند عیبی ندارد دفعه بعد عوضش میکنم                  

.فیلسـوفانه استـ  .رنگ زرد حالت روحانی بهـ انسـان میدهدـ و ایدـه آل استـ      .عوض نکنید و سعی کنید که وجود واقعی تان طلا باشد نه ظاهرتان          
ی را کمـ  برخیـ از حالتهاـي عصـب   .تحریک کننده است البته تحریک کننده فکر است و مخصوصاً براي محیطی که بچه ها میخواهند درس بخوانندـ        

اصوـلاً در جامعهـ امرـوز لباسهـاي کودکاـن تنوـع             .بهترین رنگ براي تخمیر الکل است، یعنی میتوان الکل خوب و با کیفیت بالا بدست آورد               .میکند
ش   سعی کنید با مد پیش نروید بلکه آنچهـ را کهـ واق        .و اکثراً بستگی به مد و تولید دارد       .بیشتري نسبت به بزرگسالان  برخوردار است       عیـ و آرام بخـ

و سعی کنید راهی را تک تک شما بپیمائید که دیگران به دنبال شما به آن راه قدم بگذارند و اصلاً دنباله رو کسـی نباشیـد مگرـ                      .است استفاده کنید  
چرا این مدل را می پوشیـد ؟  .ورندامروزه اکثر ما دنباله رو هستیم مثلاً چرا پیتزا میخورید ؟چون همه میخ.آنکه واقعاً چیزي بهتر از شما داشته باشد     

. نیست…پس در این بین جایگاه عقل چه میشود؟ زندگی انسان که فقط خوردن و مد و.چونمداست

:رنگسبز
ین بهترـ.اگر میخواهید فوق العاده بودن رنگ سبز را ببینید ، اردیبهشت یک سر به صحرا بروید انواع و اقسام رنگهاي سبز را مشـاهده خواهیدـ کرـد                          

گ برـاي     .آرامبخش بوده و خستگی اعصاب را از بیـن میبرـد  .درمان براي اختلالات روانی و بیماریهاي روحی و روانی است     بهترـین و شکـیباترین رنـ
احسـاسگذر ایام را زیاد   .و فردي صبور علیرغم میل باطنی شان میشود       .یعنی با پوشیدن آن اتوماتیک وار آرامش به سراغشان می آید          .آقایان است 

یک رنگ حسـاس و جالبـ و   .تحمل پذیري انسان را بالا برده و با کوچکترین خراش عصبی از کوره در نمیروند         .نمیکنند زمان برایشان دیر نمیگذرد    
ه میگرـن   براي بیخوابی و خستگی خیلی مؤثر است آنها ک–فشار خون را کم میکند .تعدیل کننده نور خورشید است .مهیج است   .خنککنندهاست

.اما نور زرد رشد گیاه را زیاد میکند.جالب است که رنگ سبز رشد گیاه را کم میکند.دارندرنگسبزبپوشند

:رنگبنفش
کـ حالتـ الکترـو شیـمیایی دارد کهـ      .این رنگ روي خانمها بسیار مؤثر است        .اثر ضعیفی در درمان بیماریهاي عصبی دارد         رنگ بنفش ی

و آنها را به حالت نرمال درآورده و کلاً ناراحتی هاي قلبی و عروقی سرـاغ انسـان نمیـ           . اثر خیلی جالبی میگذراد    خونبرايقلبوگردش
گـ استـفاده کنندـ    .این رنگ مقاومت و سیستم ایمنی بدن را تقویت میکند   .آید جالبـ.خانمهایی که میل جنسی آنها کم است از اینـ رن

پرـدههاـي)حریرهاي بنـفش (البته رنگ بنفش خوشرنگ با رنگ بادمجانی فرق میکند با . انجام میشود خیلی سریعتراست که در این رنگ تخمیر   
.ا مشکل خانمها حل می شود.…اطاقخوابو

:رنگ نارنجی 
اثرـ حرارتیـ روي     .یکی از رنگهاي گرم است که باید بیشتر استفاده شود مخصوصاً اگر با رنگ سفید و سرخابی بیشتر استفاده شود یا با بنفش روشن                       

گ سفـره کاـملاً        .و معمولاً ترش میکنند سفره نارنجی پهن کنند       )بلغمی مزاجها (آنها که غذایشان دیر هضم میشود     .سیستم گوارشی دارد     با دیدن رنـ
ن اطلاعاـت گفتهـ   در ایران هم صحبتش هست ولی با همیـ .در حال حاضر در خارج رنگ  درمانی استفاده میشود.سیستم گوارشی آنها تقویت میشود 

آرامبخش است و حالت تحریکی     .محرك و تهییج کننده است    .رنگتابانودرخشندهاست.شده هم شما می توانید بسیاري از مشکلات را حل کنید          
.هرروزاستفادهنشـودآن به مرور افزایش یافته و ضربان را زیاد میکند، اگر هر روز مرتب استفاده شود ضربان قلب شما را زیاد میکند، لذا سعی شود                          

.تهییج آن مانند رنگ قرمز باعث خستگی نمیشود.البته رنگ نارنجی فقط نبض را زیاد میکند ولی روي فشار خون اثري ندارد
ینـم تآسفـ   مثـلاً منـ قیافهـ بعضـی از خانمهاـ را کهـ میـ ب       .خانمها باید سلیقه داشته باشند و انواع و اقسام رنگهاي شاد و متنوع را در خانه بپوشند        

مثـلاً زیرـ شلـواري شوهرشاـن را            .میخورم، وقتی که میخواهند بروند سبزي بخرند آرایش میکنند اما وقتی توي منزل هسـتند وضعـ عجیبیـ دارندـ              
.سزدهاندـیک گوشه سرشان یک نصفه شانه زده اند و یک طرف دیگر یک کلیپ.یا موها را شانه نمیکنند    .یک پیراهن شلخته می پوشند    -می پوشند 

حالا بنده خدا شوهرشان کهـ خسـته و کوفتهـ بهـ       .و من نمیدانم اینها از دیدن قیافه خودشان ناراحت نمیشوند         .و اصلاً یک چیز اجق وجق می شوند       
د بسیار ساـده   منزل می آید از دیدن این قیافه حالش بد نمیشود؟ سعی کنید مخصوصاً داخل منزل تمیز و شیک باشید و وقتی خواستید بیرون بیایی                       

اگر میخواهید به شیک پوشی معروف شوید همیشه ساده ترـین را انتخاـب کنیدـ،    .باشید، زیرا زیبایی و زینت در سادگی است که اصلاً کهنه نمیشود     
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رنجی زندگی را دوستـ  رنگنا.اما رنگها و مدلهاي اجق وجق بلافاصله کهنه شده و باید آنها را دور ریخت  .خواهید دید که چقدر ارزش پیدا می کنید       
ک میکندـ     .یک حالت نشاط و شادابی در خانه ایجاد میکند.داشتنی تر میکند، به شرطی که خانم بپوشد و آقا تماشا کند       خانمهاـ.بهـ هضـم غذـا کمـ

.سعی کنند بهترین آرایششان داخل خانه باشد و وقتی بیرون آمدند فوق العاده ساده باشند
ی پیدا میکنند و افراد چشم چران نمیتوانند و به خودشان اجازه نگاه کردن نمیدهند اما اگر خانمها در خانه لباـس بدـ                    و وقتی بیرون بیایند وقار خاص     

.بپوشند و برعکس در بیرون از خانه به ظاهر خودشان برسند معمولاً توجه بقیه را جلب کرده و این یک نوع بیماري روانی است و براي آنها خیلی زشت است

:نی رنگارغوا
آنهایی که دوست دارند همیشه لطیف و ظریف باشند از    .آنها که دچار کم خونی اند از این رنگ استفاده کنند          .این رنگ رنگی بین آبی و نارنجی است       

ده نکنندـ زیرـا    ولی آنها که وسواسی اند از این رنگ استفا        .ابهت و جلال و عظمت را زیاد میکند       .یک رنگ سلطنتی است   .این نوع رنگ استفاده کنند    
.رنگ اسرار آمیزي است  بطوریکه از دیدن آن دیگران خشنود میشوند.خیلی حساس و زود رنج میشوند

:رنگ خرمایی
.متاسفانه یک کار ناشایستی که برخیـ خانمهاـ انجاـم میدهندـ خاـلکوبی استـ کهـ اصلاًـ نبایدـ انجاـم داد           .یک رنگ قهوه اي خوشرنگ است     زیرـا             

.انسان باید ذاتاً زیبا باشد نه فقط زیبایی ظاهري صرف.زیرا عاملی براي انتقال بیماریهایی مانند ایدزو هپاتیت است.العادهناجوراستفوق
:اغلب افراد تا این رنگها را امتحان نکنند به اثرات آنها ایمان نمی آورند پس امتحان کنید زیرا شاعر میگوید

روياگرحنظلخوريازدستخوش
به از شیرینی از دست ترشروي

اماـ.انگاـرکهـازهمـنفرـتدارندـ.ماهسردوخنکشدهاند6امابعداز.زیرا من افرادي را دیدم که شدیداً عاشق و معشوق بودند که به هم برسند              
در برابرـ برخیـ تشعشـعات و فرکانسـها      .استرنگ خرمایی آرامش دهنده و محافظ .اخلاق حسنه و نیکو اکثر معایب و زشتیهاي ظاهر را می پوشاند           

.این رنگ هم از رنگهایی است که زیاد نباید استفاده شود و گرنه خستگی به سراغتان می آید
:رنگخاکستري

چادرهاـياگرـ دقتـ کنیدـ اکثرـ       .کت و شلوار خاکستري به جاي مشکی آرام و حساس و محافظ استـ             .این رنگ را اغلب آقایان میتوانند استفاده کنند       
مشکی ما را سوئیس یا کره می بافد در حالیکه آنها اصلاً چادر مشکی نمی پوشندو با این کار عملاً وابستگی خود را اعلام می کنیم و مسلمان وابسـته بهـ                 

سرنگفتهاستکهچادربهقصد من این نیست که بگویم چادر نپوشید زیرا در سوره نور راجع به حجاب.حجاب با چادر مشکی فرق میکند     .درد نمیخورد 
.و فقط گردي صورت و قرص صورت و مچ دستها بیرون باشد بقیه جاها اگر بیرون باشد ایراد دارد.کنید فرموده است سینه و بر و دوش خود را بپوشانید

:رنگ سیاه
یک نوع فنچ از استرالیا می آید، کهـ بهـ   .ک کلاغ سیاهزیرا شما از دیدن یک قناري احساس لذت میکنید تا با دیدن ی          .غلطاندازاست. رنگ سبکی است  

گـ آمیزـي آن             )ع(نظر علی   .حدي رنگ آمیزي زیبا و فوق العاده دارد که میتوان خدا را دراین پرنده مشاهده کرد                را در نهج البلاغه درباـره طاـووس و رن
البته در بیرـون  ). المتقین راجع به امامت است حتماً بخوانید و عمل کنیدآخر حلیه.(ازنظرشرعهمکراهتدارد.رنگ سیاه افسرده کننده است    .بخوانید

مثـلاً در کشـور ماـلزي کهـ مسـلمان هسـتند و اکثرـاً همـ               .از منزل هم به جاي مشکی میتوان خاکستري سرمه اي  یا قهوه اي پوشید نه حتماً مشـکی    
 پوشند و چون همه می پوشند مشکلی پیش نمی آید یک نکته جالب اینـ استـ کهـ هرـ                  سنی اند یک اخلاق حسنه دارند که لباسهاي رنگی زیبایی می          

بچه اي که بدنیا می آید برایش یک حساب حج باز میکنند و از بچگی براي او پوـل ذخیرـه میکنندـ تاـ زماـنی کهـ باـلغ نشـده از اینـ پوـل بهـ عنوـان                                               
در حالیکه ما از مسـلمانی فقطـ اسمـ آنرـا یدـك      . سن بلوغ رسید با این پول میتواند به مکه بروند      قرض الحسنه بین خودشان استفاده میکنند و وقتی به        

مسلمانی به اسم نیست، مسلمان باید در هر زمینه اي بی نیاز باشد یعنی چندین شغل بلد باشدـ کهـ                     .میکشیم ولی هیچ رفتارمان شبیه مسلمانان نیست      
هرکدام نشد با دیگري کار کن

.باید بی نیاز باشد، پس با ظاهر نمیتوان مسلمانی کرد و باید هر روز به علممان اضافه کنیم.مؤمن:میفرماید)ع(امام علی 
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              آنهایی که افتادگی رحم و مثانه دارند یکی از علل این مشکل وجود یبوست است، با مصرف غذاهایی که یبوست را رفع میکنند افتادگی رحم نیز
.برطرف می شود

مانند افتادگی رحمـ و     . روزه چه بیماریهایی را که میتوان درمان کرد        15با این رژیم    .روزهاست15اما بهترین روش درمان استفاده از رژیم پاکسازي         
. درصدـ مرـدم آمریکاـ و اروپاـ بهـ آن دچارندـ      80 بیماري پولیپ که در حال حاضر از لحاظ پزشکی علت و درمان برـاي آن معلوـم نشـده  و             –مثانه

).T4-TSH.(بعد از این رژیم آزمایش بدهید خواهید دید همه نتایج نرمال شده است-)ي تیروئیدکم کاري یا پرکار(بیماریهاي هورمونی مانند 
ریزـش مویشـان برطرـف شوـد و چهرـه اي       - کیلو سبک شوند و نشاط پیدا کرده و ناراحتی پوستشان برطرف شود            10تا8آنهایی که میخواهند بین     
حساس سبکی می کنند، خواب راحت می کنند و صبح زود قبل از اذان صبح میتوانند بیدـار  ا-آرامش خاطر پیدا می کنند–سفید و شاداب پیداکنند  

روزهرادر15رژیمـ  .با گفتن این میـ فهمیدـ چهـ جوـر آدمیـ استـ       . پس اگر خواستید انسانی را بشناسید بپرسید که چه چیزي می خورد            -شوند
آنها که ناراحتی کبدي دارند ، مقدار سیري را که گفتم می توانند .آن بود را برایتان نوشته ام و غذاهایی که در .جزوهايکهنوشتهامبهشمادادهام

.مصرف کنند و یا مقداري از آن را کم کنند ایرادي ندارد 
 بیماري روحی و روانیـ  چشم وهم چشمی را کنار بگذارند زیرا اینها همه باعث.عزیزان سعی کنند تا جائیکه می توانند دنباله رو و تجدد طلب نباشند              

به هر چیزي که دارید قانع شوید اما به آنچه از نظر علمی داریدـ قاـنع نشـوید و بهـ فکرـ اینـ       .و هیچ جا هم قابل درمان نیستند   .و جسمی می شوند     
س از آن       اولازخداوندبخواه.باشید که مدام تلاش کنید تا به علمتان اضافه شود واز خدا بخواهید که با عمل همراه باشد                    ید به شما شناخت بدهد پـ

.ممکن است با حد اقل هم زندگی کنید .که عمل کرده و تلاش بکنید و سعی کنید راحت زندگی کنید و پول زیاد هم دلیل خوشبختی نیست .توفیق عمل را از خدا بخواهید 
ه اشکالی دارد ؟حالا اگر خانه ماـ مبلـ ندـارد یاـ آنچناـنی             مگرچ.بعضی دوستان که به خانه ما می آیند می گویند چقدر شما ساده زندگی می کنید                 

ولی مسلمان باید از نظر قرآن بهترین زندگی را از هرـ  .روي فرش و زیلو وحصیر هم می توان زندگی کرد         .نیست نمی توان زندگی کرد ؟چرا می شود         
لذا سعی کنیم کهـ از  .در فهرست عقب افتاده ترین انسانهاي دنیاییم .و تفکر نمی کنیم .اما چون اهمیت نداده و تلاش نمی کنیم .لحاظداشتهباشد

یک مقدار سعی کنیم سنتهاي ناجور را کنار بگذاریم اکثر خانمها وقتی میگوئید چه غذایی بلد هستید درست کنید میگویندـ         .این حالت بیرون بیاییم   
الان ابتکاـري کهـ بهـ       . به خرج بدهید چه کسی گفته غذا فقط اینهاستـ          خوبمقداريابتکار–خورش قیمه و قرمه و دیگر هیچی        -برنج–آشرشته

میدانید چند نفر در همین ایران از این طریق میلیاردر    .خرج داده اند  و ملت را بیچاره کرده اندو جیب خودشان را پر از پول کرده اند ابتکار پیتزا بود                    
 چهـ کسـی گفتهـ ماـ     –و چه بیماریهاي صعب العلاجی به سراغ آنها به خاطر همین ها آمده  به خاطر همین پیتزا     .شده اند و چقدرها بیچاره شده اند      

حیوان را  میکشتند و خوـن آنرـا داخلـ روده اش    .اعراب جاهلیت اولین افرادي بودند که سوسیس را اختراع کردند       .باید سوسیس و کالباس بخوریم      
حالا شما هم سعی کنید ابداعگر باشیـد   . این کار را امروزه تبتی ها هم انجام میدهند           –ردندمی ریختند و دو سر آنرا می بستند و می پختند و میخو            

.…شیرها ، نوشابه ها، مرباها ، و شکلاتهاي صبحانه و :، مثل همین غذاهایی که من ابداع کرده ام  ببینید چقدر خوشمزه است  .
روغن زیتون پخته بوـد  +ادام و گردو داخل آن بود با رب انار و لیمو امانی و لیموترش           یکی از دوستان خورش فسنجان  را که شامل هویج و سیب و ب             

اولاً سعی کنید که فرآورده هاي خارجی استفاده نکنید که خوب نیسـتند و تولیدـات داخلـ را    :درخصوصبرنج.بدون گوشت و بسیار  خوشمزه بود  
.ضمناً سویا هم استفاده نکنید.اخوري سبوس دوم برنج را اضافه کنیم و سعی کنید آبکش نکنیدو ضمناً در هنگام پختن برنج یک قاشق غذ.مصرف کنید

اگر جایی رفتیدـ    .باشد)ص(الگوي ما باید پیامبر     . روزه هر نوع کیستی از بین میرود       40خانمهایی که کیست دارند زود نروند جراحی کنند ، با یک رژیم             
مثلاً دیشب کهـ منـ منزـل پدـرم بوـدم کتلتـ       .چه دلیلی دارد خودتان را مریض کنید    .ا من سازگار نیست و نمیخورم     و غذایی باب میلتان نبود بگوئید ب      

.و تازه زن داداش روي ساـلاد ماستـ ریختهـ بوـد کهـ گفتـم اینـ را همـ نمیخوـرم          .درست کرده بودند و گوجه را سرخ کرده بودند من گفتم نمیخورم      
من هرجا میروم آنچهـ  .و اگر هیچ چیز نبود کنار می نشستند. باب میل نبود کنار میگذاشتند و هرچه باب میل بود را میخوردند            غذایی را که  )ص(پیامبر  

.را که براي من خوب است میخورم حالا هرکه هرچه میخواهد فکر کند و بگوید زیرا من خودم باید راحت باشم
مرحله4قبولاعتقاداتدر

کورکورانه به طرف خدا رفتن به درد نمیـ خوـرد، هماـنطور کهـ کورکورانهـ برـوي                   .آید خیلی دوست دارد   طقی به طرفش می   خداوند کسی را که من    
زیرا میگفتند فلانی این کاـر را میـ کندـ     .همانطور هم برمیگردي زیرا کسانیکه نماز و روزه شان به راه بود با یک تغییر کوچک همه را کنار گذاشتند                   

.حالا به روش جالب زیر دقت کنید.و هر کس باید یک رابطه صمیمی بین خود و خدایش برقرار کند.  عبادت می کنیممگر ما براي فلانی
در این جهان به این عظمت فردي را پیدا نمیکنید که اعتقادي نداشته باشد ولی فقط اعتقادات فرق می کند، یکی پول پرست است ، یکی بت پرست                   

.…خودش است، یکی بودایی است و یکی هندو و است، یکی اسیر هوي و هوس 
.پس بهتر است ببینیم نظر خدا درباره اعتقاد چیست

www.takbook.com


