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 مثلا صبحانه  ماهیانه  تغذیهپیشنهاد  
 مثلا  

 میانوعده 
   مثلا ناهار  

 مثلا 

 میان وعده 
 مثلا شام  

کیلو وزنش، حدود    10، به اندازه هر ( همه چیز خوار ) هرفرد  - 9ستون 
 گرمسیر بیشتر(   - یک لیوان آب گرم نیاز دارد )زمستان کمتر 

 )هرچه میوه بیشتر بخورید، آب کمتر نیاز دارید( 
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هرچه در آن -3  هرچه در آن شیر-2  هرچه در آن شکر-1):    ردیف  5بجز این    نمائید  ه گیاهیتپخوعده را،    5از    وعده    2حداکثر  میوه و    دیگر  روزو    نمائید  خامگیاهخواری  ،یک روز در میان-1ستون   جمعه ها 
 . دکنی  مقدار کم( میلسه شدید، جمعه )به وسو، هفته، از هر کدام در  ، ترشی و روغن تجاری(چای هر چه در آن -5 بی سبوس هرچه درآن گندم-4 پرندهو هر نوع گوشت و تخم هرمرغ 

 شنبه ها 
حبوبات پخته   یکی

 عسل وبادامزمینی    یا
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با برنج   یکی از دمپختها
 ( بدونگوشت)سبوسدار 
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 ها  یکی از سوپ
 بدون گوشت 

مثلا با آب و    یا   ید، کن   یل م   را   یتون خود ز جای روغن،  به )اگر    - 8ستون 
ش  سبوسدار،  کن   یرکنجد کنجد  پروت   یتامین و % 80تا   ید، درست    ین و 

   یس شده خ   یوه م   یا خرما )   یا و موز    یل بهتر که با نارگ ( چه یشود م   یشتر ب 
 صورت معجون شود .   ی زرد آلو( جهت چاق   یا   یر مثل انج 

 ( ماهیچه، دفع میشود   500)درخامگیاهخواری حجم سموم کنار     
 نتیجتاً پوست چروک میشود( ) 

 تا لاغر نشوید(   پس روزی یک ساعت نرمش کنید ) 
زردآلو ستون   و  انجیر  و  خرما  و  مغز  را بصورت    5)همچنین مقدار 

مرحله میل کنید تا عضله تقویت و    2تا    1هر روز  یا شیر مغز  معجون  
 جایگزین چربی زائد قبلی شود( 

دیگر:   مثال  خشک)  رفع  درد    یشگیریپ  یاپوست،    یجهت 
هسته    ی ب   یتونعدد ز  5  ،وزنتان  یلو ک  10هر    ی مفاصل، به ازا

ب   ساعت  10حدود  را   بار آبش    یدکلر نگهدار  یدر آب  را  دو 
 (   یکروز در میان میل کنید یزیدبر

م   ی)حت زمان  ازا  یتوانیدهم  قاشق    یک وزنتان    یلوک  20هر    یبه 
آس  یغذاخور سنجد  صاف  پ  یابسر  جهت  را،    ی پوک  یشگیریشده 

 ( یشودنم  یبوست یتونسنجد با ز  ینصورتا در یداستخوان، اضافه کن
 )ابتدای خامگیاهخواری قدری ضعف گرسنگی کاذب حاصل میشود( 

ساعت یکبار   1حتی اگر   2)به همین جهت روزهای فرد مطابق ستون  
 ساعت یکبار هم بخورید، ضعف کاذب رفع میشود(    2-3و بعد 

  را حدود نیم ساعت قبل از غذا بنوشید.( یا مایع )آب
 ش و بلافاصله میل کنید تا اکسیده نشود( خود )آب هر میوه را با پوره

 

 یکشنبه ها 
 یکی از شیر مغزها  

 (  ... زعفرانهل یا )با 
 سالاد سبزیها  

 توضیح در سایت 
 پودرها  یکی از

 مثلا سنجد

 ارده با عسل یا  
 هایکی از شیره 

 دوشنبه ها 
گیاهی  املت یاالویه 

 سایت توضیح در

 یکی از آبگوشتها  
 بدون گوشت 

 یا  ( دمنوش)

 ( مویز)مثلا 

 یکی از خورشها
 اسفناج/کدوحلوا مثلاً

 سه شنبه ها 
جوانه  یاحبوبات خیسانده 

 میکس شود یازده جویده 

 میوه/ موز/ انبه/ 
   ونارگیل خرماخشک

  یکی از پودرها
 مثلا گلسرخ 

 بنه با گردو و ترب

   %100با نان جو 
 سایتیا غذا از 

 چهارشنبه ها 
 یکی از آشهای بازار 

 گرم( 100)سمنو 

یکی ازچلوخورشتهابابرنج 

 سبوسدار یا جو دوسر

 )بدونگوشت(

 یا  ( دمنوش)

 (  گوجه)مثلا 

   کتلتها بخارپزیکی از  

 بامیه  /مرغ  تخم بدون

 پنج شنبه ها 
کرفس    یاآب هویج 

 میوه خشک یکی از یا
 لاد ریشه ها  اس

 توضیح در سایت 
 پودرها  یکی از

 مثلا جو دو سر

 یا خرما ارده،
 انجیر ارده 

میتوان غذای )صبح و ظهر و شب    حتی نمائید  جایگزین    و ، حذف    تید س و هر کدام نخوا   نمایید   شروع است،    خامگیاهخواری و گیاهخواری   از یک تغذیه ماهیانه   غذاهای بالا نمونه ومثالی اینکه چه بخورید یا چه مقدار و چه موقع بخورید؟ دخالتی نداریم.   :10ستون    
 ( روز با هم فاصله داشته باشد   3مطابق این فرم،  ،  ی که سبوس دارد د با وجو   برنج   مثلا )   فاصله باشد   ، غلات   بین   یا   ، حبوبات   بین   خصوصا  اما دقت شود    جابجا نمود   یا )شنبه را با چهارشنبه(یا)یکشنبه را با پنجشنبه(   جابجا نمود   ومیان وعده را( 

 ببیند( هفته پخته را قطع کنید معجزه   )زمان بیماری، یک   دارد(   ییر بالا، تغ  یه دکتر انجمن، برنامه تغذ   یا نظر دکتر خودتان    یر تان متفاوت بود، ز   یماری . اگر ب یید نوشته  شده را، مطالعه نما   ی پزشک  یش ازما   1فرم    یر آنچه ز   یماری، در زمان ب   - 11ستون  
 . میدانندبسیار مفید  ،جهت تسریع بهبودی ( 1، با توجه به مطالب دو طرف این برگه و مطالب زیر فرم آزمایش پزشکی )فرم شماره  را یک روز در میانپزشکان محترم رایج وسنتی نیز، خامگیاهخواری -12ستون
 ( را، با خیساندن خیلی کم نمایید حبوبات نفخ برنج وآرسنیک )                  .میدانند ملاک ، را (1)فرم شمارهپزشکی  آزمایش نیازبه گوشت و لبنیات نداریم، پزشکان محترم خامگیاهخواری و گیاهخواری، برای اثبات اینکه همچنین -13ستون
    یستانسان کاف یهدهمش جهت تغذ یک  یکند،دام استفاده م  یهکه بشر جهت کشت تغذ ینیمقدار آب و زم  متوجه باشند، یخواهداز مردم م  یکشور، انجمن مل یبآکم  یطدر شرا ،ست ه یدمف یاتحذف گوشت و لبن ینکهباتوجه به ا -14ستون
 را از بین میبرد()پس بخارپز ضررش کمتر است(   Bو   Cخصوصا    ها ویتامین ، بعضی  زا مینماید()آبپز هم کردن حتی با روغنکنجد غذا را سمی و سرطان   )درد و بیماری از تجمع پخته هاست(مثال)کبابکردن یا سرخ - 15ستون

 آزاد (  کم   مقدار به  ) و جمعه همه چیز    یید، نما   یاهی پخته گ وعده را ،    5از  وعده    2زوج حداکثر    ی و روزها   نمایید   یاهخواری فرد خامگ   ی روزها   ( آزمایش پزشکی   1مطابق فرم  ) در زمان بیماری،  :  روز جمعه بالا گفتیم که در  - 16ستون  
   ید خارج شو   یر که از مس   ینست بهتر از ا   یید، نما   یاهی پخته گ وعده را ،    5از  وعده    یک هم روزهای زوج ، و هم روزهای فرد،    یکند، نم   یتان فرد هم، هوس پخته رها   ی اگر روزها   :   یگوییم م   17ستون    ین اما در ا - 17ستون 
 مشخص شود   ، پزشکی   یش آزما   در   یجه نت   ، ماه ۳یان تا پا ید و همان را اجراکن   ، جابجا نمائید بالا را   یانه در برنامه ماه   یتان غذاها   ینمایید، را انتخاب م 20و 19و   17و  16، هرکدام ستونهای  : درهرحال    18  ستون 

 سلامت و شاداب بمانید تعریف خام گیاهخواری : آنچه از زمین میروید و با بدنتان سازگار است، تمیز کنید، بدون تغییر، به هر مقدار سیر میشوید، میل کنید تا                         حرف اول      :   19ستون  

خارج ومجدد  بیمار شده اند   خامگیاهخواری   از   مدتی )ولع پخته رهایشان نکرده(   از   پس   که   گرایان،   مطلق   اند   بوده   فراوان   وگرنه   نمایند   گیاهی   پخته   را   زوج   روزهای   ناهار   وعده 4  است   بهتر   دارند،   مطلق   خامگیاهخواری   ورود   به   تصمیم   کسانیکه                                 حرف آخر :     20ستون    

وه
می
یا 

   
 

وه
می
یا 

   
  

وه
می
یا 

   
   

وه
می
یا 

   
   

وه
می
یا 

   
  

وه
می
یا 

 
 

 بدن خودتان میباشد ((   :   نتیجه ) بهترین  )             ه سلامت و شاد باشم؟ پاسخ انجمن  خورم ک سوال: شنبه تا پنجشنبه چه    - مقدمه       

 ]آن(   )نه از این و   ( سوالات را بپرس   ت از بدن خود   و بعد سالی یکبار   ماه   6،3،1)   ، پزشکی(   آزمایش   1فرم      و )با   ، ستون زیر(   20تغذیه ماهیانه    2فرم  )با    [
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