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 آنچه از مطالب این کتاب بدست می آورید :

  مقدمه 

 مفهوم 

  رابطه تغذیه با بیماری قند یا دیابت 

  رابطه تغذیه با افسردگی 

 تأثیر غذا بر مغز 

 درمان از طریق موادغذایی بعنوان دارو 

 رفع کمبود ها تنها راه درمان بیماری 

  مضرات استفاده از مواد شیمیایی 

 و مواد معدنی  کمبود ویتامین ها 

  مصرف بی رویه ویتامین ها و مواد معدنی 

 غذا به عنوان دارو 

   اولین قدم شناخت و آگاهی استفاده از ویتامین ها و مواد معدنی به عنوان غذذا

 برای درمان

 و رابطه آنها با سلامتی  مصرف ویتامین ها و مواد معدنی طبیعی یا شیمیایی 

 افسردگی و چاقی 

 عفونت ویروسی 

 ن ، میگرن ، التهاب مفاصل سرطا 

  سرطان ، میگرن ، التهاب مفاصل 

 رابطه سلامتی با ویتامینها 

 مفهوم و اهمیت ویتامین ها 

 رابطه املاح و ویتامینها 
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 شناخت و اهمیت بیواکتیو 

 معدنی در بدن  مواد مثبت شناخت و تأثیر 

 فسفر (phosfor : ) 

 ( یدIodine : ) 

 ( آهنIron : ) 

 ( کلسیمCalcium: )  

 ( کلیومCalium : ) 

 ( ناتریومNatrium : ) 

 ( کیسلKiselsyer : ) 

 ( کبالتCobalt: )  

 مس (Copper ) 

 ( کرومChrom ) 

 ( منیزیمMagnezium ) 

 رساند می را بدن نیاز مورد های و ویتامین املاح کمبود که ظاهری های نشانه 
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 مقدمه :

 ی سلامتهمراه عزیز و گرامی وب سایت سراشما با درود به 

 بسذیار  ، دیهسذت  مطالعذه  حذا   در را سذلامت  یسذرا  تیسذا  وب یکتابهذا  از یکی اینکه از 

 خواهیذد  مذی  و شذدید  قائذل  اهمیت خودتان سلامتی برای هک میخرسند اریبس ، میخوشحال

 .  کنید پیاده خودتان زندگی در و بگیرید یاد رو زمینه  این در تخصصی و مفید مطالب

 بذا  رو سذلامت  یسذرا  تیسذا  وب یتابهذا ک ریسا و  کتاب این طالبم میخواه می شما از 

 تیوبسا نیا در هک هایی آموزش قدم به قدم تا ، دییفرما مطالعه تأمل و کامل جزئیات

 .  دیریگ ارکب یزندگ در و دیریبگ ادی خوب میده یم ارائه ستنیز شاد و سلامت یبرا

 شما و داده قرار شما اریاخت در غذاها و انانس از یدرست شناخت ما ، دیباش همراه ما با اگر 

 اهانیگ ، غذاها ، هایماریب مزاج و طبع با را شما نیهمچن و ردهک آشنا مزاجتان و طبع با را

 و شذناخته  را خودتذان  دیذ بتوان بهتذر  تذا  ، مینذ ک یم آشنا رهیغ و ظروف و ظرف ، ها وهیم ،

 و سذالت ک بذروز  صذورت  در و شندبا یم مزاجتان و طبع با مطابق هک دینک مصرف ییغذاها

 .  دیینما مداوا را خود یماریب نهیهز نیمترک و یراحت به ، یماریب

 مفهوم 

ل ترشذحات  کذ  باشند و یم ز مایستم غدد درونریموجودات زنده وابسته به س یل رفتارهاک

  .   باشند یما م یه یوابسته به تغذ ، زیغدد درونر

د یذ توانذد تول  یمذواد مذ  آن  دنیه با رسکساز داره  شیا چند ماده پی یکهر هورمون  یعنی

هورمذون بذا   آن  دیذ ، تول ا نذاق  باشذند  یذ  ه موجود نباشذند و یاول ین ماده های، اگر ا شود

   .   ل مواجه خواهد شدکمش
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،  ومیذ رومک یمعذدن  ین ماده هایش ساز هورمون انسولین مواد پیبه عنوان مثا  مهمتر

   .  باشند یگروه ب م ینهایتامیو وم ویزی، من ومیواند

 رابطه تغذیه با بیماری قند یا دیابت 

 نتوانذد  بذدن  هکذ نیا ایذ  و نرسذند  بدن به ه سالم یق تغذیاز طر یافکن مواد به اندازه یاگر ا

،  ن نشوندین مواد تامیه ایکتا زمان و شود یابت مید یماری، بدن دچار ب ندکرا جذب آنها 

  ردیگ یصورت نم یهرگز درمان ند وک یم مکرا  یماریم ب، فقط علائ خوردن را یینوع دارو هر

.   

 رابطه تغذیه با افسردگی 

ن مذواد  یهورمون سذروتون  گردد و یجاد مین ایمبود هورمون سروتونکدر اثر  یا افسردگی و

قنذد   م ویزیذ من گذروه ب ،  ینهذا یتامیو ، بتوفذان ینه تریمآد یاس یش ساز داره به نامهایپ

 ،  ن هورمون وجود نداشته باشدیش ساز ایپ ه وین مواد اولیا هک ی، تا زمان یعیطب

هذر   رمق خواهد بود وبی  حا  و ی، ب ، فرد افسرده ردهکترشح ن یافکن هورمون به اندازه یا

  .   دن خواهد بودیوبکب در هاون آ ینوع درمان

شه سالم یمه رده وکنتر  کخود را  یهایماریب به اتفاق بیت قریثرکه سالم ، ایما با تغذ 

  .   ردکم یخواه یشاداب زندگ و
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 مغز بر غذا تأثیر

 

 . گیرد می قرار تاثیر تحت مغز  شیمی ، غذا وعده هر از بعد

 نیز و غیره و کلیه ، مخچه قلب تا ، ها سلو  از ها اندام گوناگون کارهای و خو و خلق روی بر غذا 

 .  گذارد می اثر ما بدنی و فکری کارهای

 ، است موجود  غله از پر های نان در که آهسته ی نشاسته ، آمریکایی پژوهشگران شگزار بنابر 

 مغز در( است عصبی ناقل - اعصاب های علامت مواد از یکی که)  را سروتونین هورمون تولید

 خلق و حواس تمرکز ، نتیجه در و بخوابد تواند می بهتر شخ  و ، دهد می روانی آرامش و برده بالا

 .  کند می پیدا نیز ریبهت خوی و

 باید ، خوش خوب خواب و آرامش داشتن و خیالی بی عالم یک در رفتن فرو برای غروب هنگام در

 . کرد استفاده شود می حل آرام که ای نشاسته از

 هورمون ترشح و تولید( گوشت یا ماهی) حیوانی پروتئین مواد از شده تشکیل غذای عوض در 

 .  میکند بیشتر را نورادرنالین و دوپامین

 .  شود می عصبانی یا و زده خواب بیشتر شخ  نتیجه در  
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 شخ  بهتر خیلی ، شود مصرف عصر ۶ یا ۵ ساعت شام یا ناهار عنوان روز در غذاها این اگر پس

 .  آورد خواهد سرحا  را

 در دوپامین و سروتونین ، عصبی علامت دو این از متناسبی میزان شخ  اگر طبیعی طور به 

 .  است برخوردار بیشتری تعاد  از نیز وی زندگی ، باشد داشته خود غذای وعده

 درمان از طریق موادغذایی بعنوان دارو

 " مان باشدید دوایمان بایغذا"

  .  شناستآاز ماها  یلیگوش خ یما براکن گفته حیا

 رفع کمبود ها تنها راه درمان بیماری

آن  نی، تذام  هذا یماریتنهذا راه درمذان ب    .  نذد ینما یجذاد مذ  یا یبذدن  یمبودهذا کرا  یماریب

 .  مبودهاستک

د یذ وتذاه مذدت مف  ک یهذا بذرا  یماریب یم بعضذ یذ وب علاکسر ید برای، شا ییایمیش یداروها

 ازها وین نیجز تام یگریار دکچ راهی، ما ه هایماریب یدائم و یدرمان واقع یبرا ی، ول باشند

  .  میمان نداریبدن یمبودهاک

 تنهذا راه درمذان   ، و ندینما یجاد میا یماریج در ما بی، به تدر نهایتامیح و واملا یمبودهاک

  .  باشد یممبودها کآن  نیتام ، هایماریبآن 

ویتامین ها و علتت   » می توانید برای آشنایی بیشتر با ویتامین ها و علت بیماری ها کتاب

بستیار اتاده در   و با راه کارهایی دانلود نمایید  اینجانوشته دکتر کلان را از  « بیماریها

 جهت پیشگیری و درمان طبیعی بیماری ها آشنا شوید .

 مضرات استفاده از مواد شیمیایی 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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ده یذ ا  چکذ  ، ییایمیشذ  یهذا  یپاشذ  سذم  ، ییایمیش یودهاکامروزه متاسفانه استفاده از 

 یبذ  یارهاک شت وک، مواد نگهدارنده ،  ، استفاده از هورمونها ، ماندن در سردخانه ها شدن

  .  برسد نکبه حداقل مم ییت مواد غذایه خاصکشود  یره باعث میغ و ضابطه

،  مهاینزآ ، نهایتامی، و از ما به املاحین ی، ول میشو یر میس ن غذاها ظاهراًیما با مصرف ا

  .  میگرد یدچار م یماریج به بیبه تدر ن نشده وینها تامیپروتئ و های، چرب قندها

  

( اولین فذردی بذود کذه بذه     4994ذ   4991ی امریکایی ) یسندهلینوس پاولینگ، دانشمند و نو

   .  را دلیل تندرستی بشر دانست یها و مواد معدن وجود ویتامین ، یصورت علم

  .  گرفت ی نوبل  ، جایزه برای صلح 49۶1برای شیمی و بار بعدی  49۵1وی دو بار نخست 

 :  وی گفته بود

 .  «دن را تعاد  دادتوان ب ینیز مآن  غذا خود داروست و با»

معنذای پذاکیزه یذا مناسذب( ایذن       وی کشف نمود که اصطلاح داروی اُرتومولکو  )ارتو بذه 

   .  علم کند ها قد ضد میزان نبودن مولکو  است که شخ  خود بر

   .  تأکید نمودآن  ی روانی و تعاد  وی نخست روی مسأله

هذا و   های روانذی را بذا ویتذامین    زانیاین عقیده بود که بسیاری از نامی وی در کشف خود بر

شذود کذه مغذز     یزیرا سبب م  .  توان معالجه نمود یاضافی و کنتر  شده م یمواد معدن

   .  های مناسب خود را پیدا کند محیط مولکو 

 کمبود ویتامین ها و مواد معدنی 
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هذا و   ی آخر بیشتر تأکیذد بذر روی مذواد غذذایی و کمبذود ویتذامین       های دهه گرچه در سا 

 ،  با مشکلات روانی پی برده شده استآنها  ی نیاز به موادمعدنی و رابطه

 :برای نمونه ثابت شده است که 

مغز را در درک واقعیات و تصورات طبیعذی عذوض   ،  3و ب  ۶ویتامین ب   نیاز به -

خذود و   حذرف زدن بذا   این نوع رفتارهذا سذرانجام پیشذرفت نمذوده و بذه       .  کند یم

   .  شود یم ناهنجاری کشیده

  .  برند یرنج م ۶به طور طبیعی از کمبود زینک و ب ایزوفرنکیاس  افراد مبتلا به -

  کشذاند  یافکار ناجور و رفتار ناهنجار و اجبذاری مذ   شخ  را به 41ویتامین ب نیاز به -

.   

 مصرف بی رویه ویتامین ها و مواد معدنی 

نه تنها کمبود مواد است  ، یسمانج و یروان یها ترین سبب برای بیماری یکی از معمولی

 یم انبار بدن یاعضا ریسا و بدک  در هک  یمواد معدن و ینیتامیو بلکه زیادی مصرف مواد ،

  .  گردند یم تعاد  عدم و یماریب باعث  ، شوند

ویتامین ها و علتت   » می توانید برای آشنایی بیشتر با ویتامین ها و علت بیماری ها کتاب

و با راه کارهایی بستیار اتاده در   دانلود نمایید  اینجارا از «  بیماریها کلان نوشته دکتر  

 جهت پیشگیری و درمان طبیعی بیماری ها آشنا شوید .

 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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 غذا به عنوان دارو

 

اشذاره   ه در بذالا کذ آبراهام هوفر که دنباله روی لینوس پاولینگر  دکتر و پژوهشگر کانادایی ، 

 اریبس نیز کلسترو  آوردن پایین در 3 ب نویتامی ، که کند یم ثابت زین او ، باشد یمد ش

     .  باشد یم موثر

 تواند از یبی از داروهای گیاهی ممناس ی اندازه که این اثبات برای بود ای پایه یو اندیشه

   .  نظر فیزیکی و روانی انسان را تعاد  داده و سبب تثبیت سلامتی وی گردد

 ون هذیچ تردیذدی بجانذب درمذان از راه مذواد     عنوان غذا، ذهن انسان را بذد   ارتومولکو  به

   .  کند یغذایی بعنوان دارو متوجه م

  بر ساخت طبیعی خود رشد و تعذاد  دهذد   ای باشد که بدن را بنا این ممکن است راه چاره

.   
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نذه   یاهیذ گ یپسذو  هذا  ک) پسذو  کبصورت قذر  و   یهنر درمان با ویتامین و مواد معدن

   .  ار جوان استهنوز بسی (یکیپلاست و یوانیح

اولین قدم شناخت و آگاهی استفاده از ویتامین ها و مواد معدنی به عنوان غذا برای 

 درمان 

برداشذته شذده بذود کذه ویتذامین       4999اولین قدم ها برای این آگاهی در اوایل سا  هذای  

   . هایی شناخته شد 

می تواند به شما کمک کند تا در انتختاب   آشنایی با ویتامین ها و منابع مهم ویتامینها بسیار مهم اات و

 . تغذیه مورد نیاز خود دقت بیشتری داشته باشید و به راحتی بیماری خود را نیز درمان کنید

 

 شنااایی علت بیماری اات ، که شما با مطالعه دقیق و تأمل کتردن در مطالت    ، تر از هر چیزی مهم 

می توانید به علت بیماری ختود پتی    ، «  ویتامین ها و علت بیماریها » کتاب  نوشته دکتر کلان 

برده و برای رفع ، نابودی و درمان آن بیماری به بهترین شکل ممکن و بدون عتوار  ایتن کتار رو    

 . انجام بدهید

، پزشکان در جنگ جهانی او  برای جلوگیری از بیماری هذای جذدی و مذرو آور سذربازان      زیرا

   . تحقیق و پژوهش نمودند   شروع به

   .  برد را فایده بیشترین می توان مواد این از کمی  دریافتند که با مقدار آنها

 بذه  کذارکرد   نسذبت  مذردم  آگذاهی  تذوجهی  قابذل  بذه نحذو   او  ، جهان کشورهای در امروزه

، و چشمان آنها به کمبذود ایذن مذواد در     شتر شده استبی بدن در معدنی مواد و ویتامین

یلی ساده آن را دلیل روشنی برای بسیاری از بیمذاری هذا   شده است، و خ مواد غذایی نیز باز

   . می دانند 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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امری واجب برای  ، مصرف قر  های ویتامین و مواد معدنی ، آنها اعتقاد به این دارند که

   . جلوگیری از دچارشدن به بیماری ها ضروری شمرده می شود 

، به همان اندازه کمبود املاح  باشدچقدر عادات اشتباه در امر تغذیه در نزد افراد زیادتر  هر

 و امذلاح  بذه  بذدن  ، نیذاز  نیز اندازه همان و به  ، غذایی بیشتر می شود ویتامینها در مواد و

 غذذایی  هذای  مکمذل  حتمذاً  فذرد  کذه  داشذت  خواهد و ضرورت شد  خواهد بیشتر ویتامینها

  .  نماید استفاده زیادتر، کپسو  هستند  که به صورت قر  و طبیعی

 

 بطه آنها با سلامتیمصرف ویتامین ها و مواد معدنی طبیعی یا شیمیایی و را

فرامذوش نبایذد کذرد کذه مصذرف بذدون رویذه و بذدون          همانطور که در بالا اشاره کذردیم ، 

آزمایش مواد معدنی و ویتامین ها و نیز زیاد و کم شدن آنهذا در بذدن مذی تواننذد مضذر      

بذه   اکثذراً  بخصو  املاح و ویتامینهایی که به صورت شیمیایی ساخته می شوند و ، باشند

 ، بسیار خطر ناک می توانند باشند  یمت پایین آنها ، مردم رغبت دارند از آنها بخرندخاطر ق

.  

مورد استفاده بدن  املاح و ویتامینها با مواد فیتو نوترونی که داخلش دارند قابل جذب و

میوه  معجونهایی که از گیاهان ، و شربتها ، کپسولها ، بایستی از قر  ها قرار می گیرند و

 .  شوند تامین بایستی ، یندآارگانیک بدست می  سایر مواد طبیعی و یا ها و

  کلیک کنید اینجا . . . آشنایی بیشتر با تعدای از این مکمل ها ، قر  ها و

 

   .  هستند فیتونوترون مواد فاقد شیمیایی ویتامینهای و املاح

 : مثا  برای

http://saraysalamat.com/product-category/%d9%85%d8%ad%d8%b5%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product-category/%d9%85%d8%ad%d8%b5%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product-category/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C/
http://saraysalamat.com/product-category/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C/
http://saraysalamat.com/product-category/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C/
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 افسردگی و چاقی

 افسذردگی ،  (شذود  بذدن  وارد و مصذنوعی  مولکو  صورت به اگر) بدن در مِس زیادی -

وارد بدن شذود  ه صورت یون ب اگر .  نماید می ایجاد خاصی های سردرد نوعی و چاقی

مشکلی  و اضافه اش به راحتی دفع می گردد ، به مقدار مورد نیاز بدن جذب شده و

   . ایجاد نمی نماید 

 

 عفونت ویروسی

 نتیجه جدا  با ویروس هذای مضذر و   بردن مصونیت بدن و در زینک یا روی، برای بالا -

 می کنذد و صورت مصرف اضافی اثر را معکوس  اما در . خارجی بسیار ضروری است 

، و می تواند بدن  مصنوعی باشد این زمانی اتفاق می افتد که به صورت مولکو  و

،  را بیشتر آماده ی پذیرش عفونت ویروسی نماید ، ولی اگر بذه صذورت یذون باشذد    

   . از نیاز بدن ، به راحتی از طریق روده ها دفع می گردد  اضافه تر مقدار

 سرطان ، میگرن ، التهاب مفاصل 

تفذاق زمذانی مذی    ا مذی آورد ، ایذن   سرطان و ادی آهن میگرن و التهاب مفاصل زی -

، ولی اگر به صورت یذون وارد   مصنوعی باشد افتد که به صورت مولکو  شیمیایی و

   . بدن شود ، اضافی آن به راحتی از طریق روده ها دفع می گردد 

هذای مختلذف از جملذه     کم بذودن مذواد معذدنی و ویتامینهذا آزمذایش      و امروزه برای زیاد

   . زمایش بافتی توسط موی سر انجام می دهند آ

، مذی تذوان میذزان امذلاح ،      به این ترتیب با بریدن اندکی از موی چسبیده به پشت گذردن 

   . حتی فلزات بدن را اندازه گیری کرد  ویتامینها و
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،  نیذاز شذخ   صذورت   ، در ، پزشکان با انجام آزمذایش مزبذور   امروزه در کشورهای مختلف

معذدنی و   بذین صذدها نذوع از انذواع قذر  هذای مذواد        میزان داروهایی از ایذن دسذته را از  

   . ویتامین ها برای مراجعه کنندگان خود نسخه می نویسند 

 

 رابطه سلامتی با ویتامینها

 مفهوم و اهمیت ویتامین ها

   . ، مواد ضروری برای رشد و زندگی سالم می باشند  ویتامین ها

هذر چنذد کذه      . بود ویتامین ها می توانذد باعذث اخذتلالات و ضذایعات مختلفذی شذود       کم

، ولذی   ، کمتر مورد نیذاز بذدن هسذتند    ، قندها و چربی ها ویتامین ها به نسبت پروتئین ها

وجود آنها برای ادامه ی رشد و زندگی لازم و ضروری می باشد و چون بدن قذادر بذه سذاختن    

   . از خارج بدن تامین شود ، باید  همه ی آنها نیست

آویتذامینوز مذی گوینذد کذه باعذث بیمذاری هذا و اخذتلالات         ، به کمبود ویتامین های بدن 

مصرف بیش از حد آن نیز مضر بوده و باعث انواع بیمذاری هذا     . اساسی در بدن می شود 

   . می شود 

آشنایی کامل با ویتامین ها ، عملکرد و و ظتای  ویتامینهتا ،   شما همراه ارای الامت میخوام برای از 

نوشتته    ویتامین ها و علت بیماریهتا  »، کتاب   علائم و عوار  کمبود ویتامین ها ، منابع مهم ویتامین ها

 دکتر کلان   ید .نمایتهیه  «

Vitaminhttp://saraysalamat.com/product/ 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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، سذپس توسذط    احتمالاً ویتامین ها نخست توسط میکرب های موجود در خاک تولید شده

، کلیه و غدد ذخیره می  در قلب، کبد توسط انسان و حیوان جذب شده و گیاهان و متعاقباً

  . شوند 

   . ، خا  خود آنهاست  عمل هر یک از ویتامین ها

  : به عنوان مثا 

به غیذر از    . را جبران کند  B یا A نمی تواند کمبود ویتامین C مصرف زیاد ویتامین -

  . ه ویتامین ها نسبت به حرارت و انجماد نسبتاً مقاوم هستند ، بقیC ویتامین

 

 رابطه املاح و ویتامینها

، حتی ویتامین  ویتامین ها بدون املاح معدنی نمی توانند هیچ کاری را در بدن انجام دهند

 ،  ها بدون املاح معدنی نمی توانند از روده جذب شوند

، ولی برعکس بدن انسان قادر  را خودش بسازدبدن انسان قادر است بعضی از ویتامین ها 

  . نیست حتی یکی از املاح معدنی را بسازد 

از ترکیب ویتامین ها با آنزیم ها، ماده ی فعالی حاصل می شود که به آن کو آنزیم مذی  

 . گویند 

، کذه وصذل    یعنی این آنزیم ها بدون کمک ویتامین ها مثل یک لامپ خذاموش هسذتند  

  . ، در واقع وصل شدن جریان برق به لامپ می باشد  به آنهاشدن ویتامین ها 

 اهمیت و شناخت بیواکتیو 
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، موادی هستند که در گیاهان سذاخته مذی شذوند و انسذان و حیذوان و خذود        مواد بیواکتیو

  . گیاهان بدون این مواد حیاتی نمی توانند به زندگی خود ادامه دهند 

م ، ولذی بذدون آنهذا انذرژی لاز     ز انرژی تولید نمی کننذد این مواد در بدن انسان و حیوان هرگ

 آزاد تواننذد  نمذی ( هذا  چربذی  و ها کربوهیدرات یا قندها ها ، پروتئین)زا  انرژی مواد از بدن

  .  شوند

با خوردن غذاهای لذیذ ولی فاقد مواد   . این مواد حیاتی نمی توانند جانشین غذاها باشند 

، برعکس با مصرف مذواد بیواکتیذو سذالم و     دامه زندگی دهد، انسان نمی تواند ا بیواکتیو

  . به تنهایی و بدون غذا، انسان می تواند زنده بماند 

 

 معدنی در بدن  مواد مثبت شناخت و تأثیر

 

 ( : phosfor) فسفر
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،  باشذد  مذی (  مینذرا  ) معدنی مواد دیگر از یکی که کلسیوم همکاری و همیاری  با -

 .  دارند عهده بر را انسان بدن اسکلت بندی استخوان و دندانها استواری کار

  . یابد  می شدت که است معدنی مواد دیگر همراهی با آن تاثیر -

 . سلو  ها( یافت می شود )  ها یاخته جداره در -

 ( : Iodineید )

 .  است در غذه های تیروئید هورمون تنظیم و ترشح و تولید و ساخت ضروری بخش -

 ( : Ironآهن )

 .  است مهم بسیار مغز در آن عملکرد و قرمز گلبو  ساختن یبرا -

 . وجود آهن در بدن ، تمرکز حواس در شخ  را افزایش می دهد  -

بهترین روش برای جبران کمبود آهن بدن ، استفاده از ملاقه های چدنی قدیمی )بذه   -

روش دیگر قرار دادن یذک تکذه آهذن کذوره رفتذه و چکذش        . نام حسوم( می باشد 

در این روش ، یون های آهن آزاد شذده و داخذل آن    . ه ، در ته دیگ غذا است خورد

اگر آهن به صورت یذون وارد   . غذا شده و آن غذا سرشار از یون های آهن می شود 

بدن شود ، بدن به اندازه نیاز جذب کرده و اضافی آن را از طریق روده هذا بذه راحتذی    

 . دفع میشود 

  ( :Calciumکلسیم )

 قذرار  اهمیذت  از بذالایی  درجه در بدن اسکلت و ها دندان سلامت و ترمیم ختسا در -

 . است  مهم آن نشدن دلمه و خون جریان برای که داشته

 و بذاز  بذرای  ها ماهیچه به اعصاب سیگنا  ها و ، ماهیچه سازی آنزیم و در هورمون -

  . دارد را خود سهم شدن بسته
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 ( : Caliumکلیوم )

 . کند می تنظیم را قلب نضربا و بدن آب میزان -

 .  است مهم ها ماهیچه کارکرد در -

 بذه  نمذک ، سذهم   همچذون  نیذز  اعصاب دادن و علامت بدن های هورمون در تعاد  -

  . دارد سزایی

 ( : Natriumناتریوم )

 . کمبذذود ایذذن مذذاده معذذدنی ، شذذخ  را بذذی تصذذمیم و بذذدون تحذذرک کذذرده         -

 .  کمبود این ماده سبب کمبود کلیوم نیز می شود

 ( : Kiselsyerکیسل )

 اسذتخوان  ساخت در سیلیکون ، و هیدروژن و اکسیژن از مخلوطی که شیمیایی ماده -

 هذای  رو جذدار  و پوسذت  آمذدن  کذش  و ساختمان نیز و کلاژها نمودن بعدی سه و

   . دارد سهم زخم یافتن شفا التیام و و خونی

سذفت مذی شذود ،    هنگامی که استخوان های بزرو در اثر کمبود کلسذیم سذخت و    -

  . نقش کیسل مشخ  تر می شود 

 . کیسل در بنای ساخت دندان ها و استخوان ها نقش توازن دهنده را بازی می کنذد   -

از بهترین منابع کیسل  . بنابراین مصرف کیسل همراه با کلسیم بسیار مهم است 

فلفل سذبز  می توان : دانه بذرک ، برنج خام ، سویا ، برو های سبز ، جلبک ، چغندر ، 

 . و غلات خرد نشده نام برد 

  ( :Cobaltکبالت )
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 .  شود می مصرف قرمز گلبو  ساخت در که معدنی مواد نوعی -

 ( : Copper) مس

 ماننذد  به نیز و شود می مصرف پیوندی های بافت و قرمز گلبو  طبیعی ساخت در -

 .  کند می آزاد هموگلونین در را آهن خود شیمیایی ماده یک

  . ا ماده معدنی ویژه زنان می خوانند اغلب مس ر -

  ( :Chromکروم )

 .  دارد مهمی اثر خون قند یا کلوکز تنظیم و کردن خرد در که -

 ( : Magneziumمنیزیم )

  . دهد می یاری را ماهیچه ها و عصب و باشد می دخیل آنزیم صدها کردن در فعا  -

  . دهد می نجات آلودگی خواب از را مغز ضمن در -

 ( : selen) سلن

 مناسذب  هذا  آنذزیم  کذردن  اکسذیدانت  آنتی برای و ضروری طبیعی نمو و رشد برای -

 .  است

  ( : Sulfurگوگرد )

  .  است مهم بدن از سموم دفع در نیز و مو و ها ماهیچه در پروتئین برای -

 ( : Zinc , Zink) روی
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 سهم زخم ، رو بستن اکسیژن ،  کردن هضم غذا ، آزاد ، از  بدن ساز و سوخت امر در -

  . رود  می شمار به ها آنزیم از ثابت بخش نیز و دارد را خود

 . است  مهم نیز خارج جهان درک و مغز هوشیاری برای -

با مصرف روی ، شخ  با اراده ، مصمم ، سخت کوش ، اهل رقابت شده و اعتمذاد   -

 . به نفس وی زیاد تر می شود 

 . نتها نیز بسیار مهم است روی برای بالا بردن مقاومت بدن در مقابل عفو -

کمبود روی حس بویایی و چشایی شخ  را ضعیف کرده و مزه ی غذاها ناخوشذایند   -

 . خواهد بود و فرد اشتهای خود را از دست می دهد 

 . رشد سلو  ها و کمک به بهبود زخم ها از دیگر وظایف این ماده معدنی است   -

رکیب مس و روی می باشد توصیه استفاده از ظروف و سماورهای برنجی که دارای ت -

پخت غذا در ظروف برنجی و جوشیدن آب در چنین سماورهایی باعذث   . شده است 

می شود که یون های روی و مس داخل آب و مواد غذایی شده و محصو  جوشیده 

 . شده سرشار از یون های روی و مس شوند 

یرا اضافه ی آن بذه  مس و روی به صورت یون بسیار مفیدتر از مولکو  می باشد ، ز -

در نتیجه ،  . راحتی از بدن دفع شده و هیچ نوع مشکل خاصی در بدن ایجاد نمی کند 

بهترین منبع تامین روی می تواند استفاده از ظروف برنجی باشد و به صورت کامل 

 . نیاز بدن به روی را تامین می کند 

 

 

این اطلاعات زمانی برای شخ  ارزش پیدا می کند که بداند سالانه چگونه میلیذون هذا دلار   

 . تنها صرف داروهای ضد افسردگی می شود 
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 دو چهره در برابر هم ،  عرض اندام می کنند : 

 سلامتی روح یک طرف  -

 . و در طرف  دیگر غذا و مواد تقویتی قرار دارد  -

اثر کمبود مواد معدنی باشد ، به طور حتم روح نیز دچار عدم زمانی که عدم تعاد  بدن ، در 

 . تعاد  می شود 

اشخا  افسرده با دشواریهای روحی ، دچار عوارش دستگاه گوارش نیز می شذوند ، و مذواد   

 . آنطور که باید به بدنشان نمی رسد 

ز دسذت  شخ  در زیر فشار روانی و تنش ، خود را افسرده احساس مذی کنذد و اگذر در اثذر ا    

 . دادن چیزی )فقدان یا بحران( مضطرب نیز باشد ، بی اشتها می شود 

 . بدین ترتیب و یا به دلیل بی حوصلگی و یا سهل انگاری درست غذا نمی خورد 
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 رساند  می را بدن نیاز مورد های و ویتامین املاح کمبود که ظاهری های نشانه

 

 . تصورات طبیعی عوض می کند  مغز را در درک واقعیات و : B3و  B6ویتامین 

 . افراد مبتلا به جنون جوانی به طور طبیعی از این کمبود رنج می برند  و روی : B6ویتامین 

 .  ها گونه و بازوها در قرمز جوشهای :  D و Aویتامین 

 . شخ  را به افکار نامناسب و رفتار ناهنجار و اجباری می کشاند  : B12ویتامین 

  شبانه دید وری ، اختلالاتشبک : Aویتامین 

  پوست خشکی : B و Aویتامین 

  خستگی احساس : B2و ویتامین  منیزیوم



 کتاب رابطه تغذیه با سلامتی  
 
 

www.saraysalamat.com                                                                     22P a g e|   

 

 و رفتن سر درد ، خستگی ، بی اشتهایی ، افسردگی ، یبوست ، خواب :  B12 و B6ویتامین 

  پا ، نداشتن شوق به زندگی  و دست کرخی

 در ت ، عفونذت روده ای ، شذکاف  خشمناک ، تند خو ، تغییر شذخی   : B های ویتامین گروه

 .د گاز در روده ، ورم معده و روده، هضم نشدن درست غذا ، دفع  مواد و ایجا ها لب گوشه

  افسردگی : D و B ویتامینهای منیزیوم ، گروه

  شدید موی ریزش : Bگروه ویتامین های 

  پا وکف پا ساق ها ، پشت انگشت در درد منیزیم  : کلسیم ، پتاسیم و

  اسها  : B9یتامین و

 نفخ و تهوع ، یبوست ، حالت اشتهایی بی : B6 ، بخصو  Bگروه ویتامین های 

  میشن خوب دیر که زخمهایی و لثه خونریزی : Cویتامین 

  گیجه سر و سردرد : B6ویتامین 

  خوابی بی : B5ویتامین 

که باید از طریق تغذیه تأمین شوند ،  بیماری را کمبودهای املاح ، ویتامینها و اایر مواد طبیعی مورد نیاز بدن 

 . یها تأمین آن کمبودهااتراه درمان بیمار ایجاد می نمایند ؛ پس بنابراین تنها

آشتنایی بتا ویتتامین و علتت      »به جزوه تکمیلی ، بدن  تامین دریکمبود هر ومربوط به  علائم اطلاع ازبرای 

 .مراجعه نمایید  « بیماریها

لکه زیادی مصذرف  یکی از معمولترین دلایل بیماری ها عصبی نه تنها کمبود مواد است ، ب

مواد مصنوعی موجذود در قذوطی هاسذت کذه بذدن را بذه کمبذود مذواد گونذاگون از دسذته           

 . دچار می کند  Bویتامینهای گروه 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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 ضامن سلامتی شما !!! ، املاح و ویتامینهای بدنبین تعاد  ایجاد 

 
بایسذتی   نمی تواننذد بذدون یکذدیگر کذاری انجذام دهنذد و       ، ویتامینها مواد معدنی و

   .   نها به حد طبیعی باشند ، تا کمک به جذب همدیگر بکنندآندازه ا

، نیاز هست که مس به اندازه ی کذافی   در بدن جذب شود Cمثلا برای اینکه ویتامین 

،  اگر مس به انذدازه کذافی در بذدن وجذود نداشذته باشذد       .   در بدن وجود داشته باشد

،  هذن آد جذذب شذود کذه بذدن     مس هم زمانی می توان جذب نمی شود و Cویتامین 

اگر فرد بدون توجذه بذه کمبذود مذس بذه       پتاسیم را به اندازه داشته باشد و سلنیوم و

 .   خذون بذالا رود   آهن، کمبود مس باعث می شود که  ادامه دهد Cمصرف ویتامین 

به همین جهت مهم است که املاح و ویتامینهای بدن بذه انذدازه باشذند تذا بتواننذد      

  . لید انرژی کنند تو جذب شوند و

مس باید به اندازه باشند تذا بتوانذد هموگلذوبین تشذکیل شذود و       هن وآمثا  دیگر: 

منیذزیم   یا کلسذیم بذا همکذاری فسذفر و     و ؛ هن را زیاد می کندآخاصیت  Cویتامین 

سذبب   Dیذا ویتذامین    اسکلت بدن را سالم نگذه دارنذد و   می تواند بهتر جذب شده و
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،  هذن آ،  ، زینذک)روی(  اگر ما کلسیم زیذاد مصذرف نمذاییم    .   جذب کلسیم می گردد

 . منیزیم کم می شوند فسفر و

دردهای  ، روانی و ، دردهای متعدد جسمانی ، چاقی ، افسردگی بدن و یا زیادی مس در

ضروری برای بذدن   نتی اکسیدان قوی وآیا روی که یک  و .   جلو سر را باعث می شوند

بذا ویروسذهای    سیستم ایمنی بدن نقذش مهمذی داشذته و    ، که در بالا بردن می باشد

، اثذر معکذوس گذاشذته و مذی      ، اما اگر بیش از حذد باشذد   بدن نیز مبارزه می نماید

   . تواند بدن را بیشتر در معرض پذیرش عفونت های ویروسی قرار دهد 

ن باعذث  آتذداوم   ، التهذاب مفاصذل و   هذن در بذدن باعذث میگذرن    آهمچنین زیذادی  

 . شود سرطان می

، نذه تنهذا بذدن در     بی رویه بودن هر کدام از این مواد زیاد و بدون در نظر گرفتن کم و

ن مذی شذوند کذه کذار خذود را بطذور طبیعذی        آ، بلکه سبب  معرض خطر قرار می گیرد

 .  انجام ندهد
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، چاقی ، لاغری ،  اصلاح تغذیه سرمنشاء مداوا در درمانهای طبیعی پاکسازی بدن و

 . . . یابت و قند خون ، د

 

، درمان طبیعی همین جایگزین کردن چند علف به جای داروهای  بسیاری فکر می کنند

 !!!. شیمیایی می باشد

 ، پاکسذازی بذدن از سذموم و    سخنرانیها اشاره کردم ، مقالات و که در کتابها همانطور

ی بذدون  هر نوع درمذان  سرمنشاء مداوا در درمانهای طبیعی می باشد و ، اصلاح تغذیه

به تعدیل رسذاندن اخذلاب بذدن ، هذر      پاکسازی بدن از سموم مختلف و اصلاح تغذیه و

 . ب در هاون کوبیدن می باشدآنوع درمانی 

، وابسته به کارکرد صحیح سلولهای بدن ما دارد و کارکرد صحیح  کار کرد صحیح بدن ما

، در تغذیذه   لیمنشذاء انذرژی سذلو    و وابسته به انرژی سذلولی اسذت   سلولهای بدن  ما

 . سلولی می باشد

 کلیک کنید . اینجاو درمان های طبیعی با متخص  تغذیه مشاوره 

 

http://saraysalamat.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%d9%be%d8%b2%d8%b4%da%a9/
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   . می باشد  همانطور که قبلا هم گفتم، درمان با سرکوب علائم متفاوت

 . درمان واقعی زمانی رخ می دهد که علت بیماری از بین برود نه معلو 

 ، ، لایه های میان سذلولی  علت بیماری تجمع سموم مختلف در لایه های مختلف بدن

   .  غیره می باشد ها وه ، رود ، کبد معده ، ارگانها ، بافتها

، هذر نذوع    بدون پاکسازی ایذن سذموم   .  باید این سموم پاکسازی شوند ، برای مداوا

 . چه درمانهای شیمیایی در هاون کوبیدن است، چه درمانهای طبیعی وآب درمانی 
 

م ، زمذانی کذه مذرد    پر طرفدار هست مثلا امروز برای دکان لاغری که خیلی هم شلوغ و

بذه شذدت    میوه های بذدون کذالری و   مراجعه می کنند ، مجموعه ای از غذا ها و نجاآ

 . غیره را برای بیمار تجویز می کنند ب فراوان  وآ،  ، کاهو ، گوجه سرد مثل خیار
 

،  لاغذر مذی شذود    ، این بدن مختصذر  طبیعی هست اگر به شما غذای بدون کالری بدند

 ، ریذزش مذو   ، پذوکی اسذتخوان   ، ، دیابت ده گیولی به قیمت بیمار شدن بدن، افسر

 ... غیره سنگ کیسه صفرا و ، خراب شدن پوست

باید مزاج با تجویز تغذیذه درسذت اصذلاح     ، سوء مزاج است و چاقی یا هر بیماری دیگر

یا مکمذل غذذایی طبیعذی هذم      در اصلاح مزاج شاید از چند داروی گیاهی و ، مزاج بشه

 . کمک گرفته  شود

، ابتدا بایستی بررسذی   فردی که دچار بیماری دیابت شده . گر دیابت می باشدمثا  دی

،  ؟ کمبود پیش ساز های ساخت هورمون انسولین می باشد شود که  علت از چیست

 که کل ذخایر قند وارد خون شذده و  وددرنالین باعث می شآیا اینکه ترشح بیش از حد 

 . میزان قند خون را بالا می برد

در صذورت نیذاز    و تجویز غذذا هذا   چنین بیماری ، بایستی  با اصلاح تغذیه  و در مداوای

با افزایش مواد لازم برای پیش تولید  و  مکمل های غذایی طبیعیداروهای گیاهی یا 

درنذذالین از طریذذق  تجذذویز غذذذاهایی کذذه میذذزان آیذذا بذذه تعذذدیل رسذذاندن  انسذذولین و

http://saraysalamat.com/product-category/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/
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ب آ، اقذدام کذرد نذه بذا تجذویز       تستوسترون خون را افذزایش مذی دهنذد    سروتونین و

 . وردآسایر مواد سردی بخش قند را پایین  فراوان و

آب  خذوب نیسذت،   ب سرد برای بیمذاران قنذدی  اصذلاً   آب فراوان بخصو  آمصرف 

، کلیذه واکذنش هذای سذلولی و      ، حرارت سلولی را کاهش می دهد لو سرد در سطح س

سلولی را مهار می کند و بنذابراین   NADH مهمتر از همه عبور الکترون ها از مولکو 

 طبیعذی  حالت از عملکرد گیرنده های انسولین در سطح تمام سلولهای بدن را ضعیفتر

 در را انسذولین  تولیذد  دیگذر  رفطذ  از و بذرد  مذی  بالا را انسولین به و مقاومت کند می

 و دهذد  مذی  کذاهش  پذانکرانس  یذا  لوزالمعذده  غذده  لانگرهذانس  جزایر بتای سلولهای

ا )کربوهیذدرات ( در  قنذده  ساز و سوخت یا متابولیسم قدرت کاهش موجب همچنین

 . سلو  می شود

تجویز داروهایی مثل گلی بن کلامید که سذلولهای آسذیب دیذده بتذای لوزالمعذده را       

ق مذذی زنذذد تذذا باعذذث تحریذذک و آزاد سذذازی مقذذادیر بیشذذتر انسذذولین شذذود و یذذا شذذلا

متفورمین که با مهار تولید انرژی توسط میتوکندری ها در واقذع سذلولها را فلذج مذی     

نماید تا مقاومت آنها نسبت به انسولین کذم شذود،  تجذویز ایذن دو نذوع دارو بذرای       

سذپس تجذویز    لمعده منتهی خواهد شد وبیماران دیابتی  به از کار انداختن کامل لوزا

 . انسولین

حتی یک بیمذار دیذابتی بذا ایذن روش      در طو  تاریخ پزشکی شیمیایی تا کنون نه تنها

 . ، بلکه  میلیونها انسان با مرو تدریجی با این روش از بین رفتند خوب نشده اند

چ عنذوان   مشکل درونی سلو   که  اختلا  در عملکرد متابولیسم سلو  است، بذه هذی  

 . با این داروها حل نخواهد شد

مذزاج   رژیذم هذایی )بذا طبذع و     با تجذویز  ، کار را به اینجا بسنده نمی کنند و متاسفانه

 و سذاز  و سذوخت  سرد(  که دقیقاً بعلت واکنش هذای انذرژی گیذر در سذلولهای بذدن ،     

 . نمایند می تر ریخته بهم باز را سلو  متابولیسم
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 نذوع کذم چذرب و    ن هذم از آشذیر،   به مصرف زیاد ماسذت و  رژیمهایی مانند : توصیه

، ماست و خیار، چای سذبز و سذیاه، سذالاد فذراوان، مصذرف گوشذت مذرغ،         پاستوریزه

 . غیره ، و ماهی

و مرتبذاً قنذد بذالاتر میذرود و      . تر میکند را وخیم این دستورات روز به روز اوضاع بیمار

لهای بیمذار بذا اثذر تخریبذی داروهذای      نیذز بیشذتر مذی شذود و سذلو      نیاز به مصرف دارو

شیمیایی مثل گلی بن کلامید و متفورمین باز هم بیشتر رو بذه بیمذاری حرکذت مذی     

 . کنند و در آخر این چرخه اشتباه بیمار را از پای در می آورد

 

 اسیدیته و به خطر انداختن سلامتی  حالت افزایش : پرخوری

 

 می کمک غذا بهتر هضم به و شوید می دور یپرخور بجویید ، از را غذا بیشتر چه هر

 . کنید
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 انتهائی پرزهای و به شود می پتالین ماده یا بزاق افزایش باعث همچنین غذا جویدن

 وارد خواهد می غذایی مواد نوع که چه دهند گزارش مغز که به دهد می فرصت زبان

 . نماید  آزاد را ماده آن هضم خا  آنزیم معده گردد ، تا معده

. دهند می کاهش را معده اسیدیته معده ، حالت خا  آنزیمهای و ترشح اقبز

 . بجویید  درستی به را غذا  است بهتر چیزی هر از قبل بنابراین

 بگذارید بشقاب داخل را چنگا  و قاشق برید می دهان که به را لقمه کار هر این برای

  .برود  بین از یتانخور پر خود به خود کنید ، تا مزه مزه را غذا حوصله با و

 از نمایید ، عدم استفاده استفاده سبوسدار و برنج نان کار ، از کنار این در شما اگر

 شده ، روغنهای و هموژنیزه  پاستوریزه مواد نوع سفید ، همه سفید ، نمک شکر

 می آلتان ایده وزن اینکه به بر کنید ، علاوه دوری مصنوعی غذاهای و سایر مصنوعی

 خوردار بر عالی و پوست دندانها پوسیدگی خوب ، عدم گوارش کار کرد رسید ، از

 .شد خواهید

 داروهای مصرف و با نمایید مداوا را خود طبیعی داروهای با کسالت صورت در

 .نکنید نابود را عزیزتان شیمیایی ، جان

 هب را خود سلامتی و امور باشید سلامتیتان متولی و خود بدانید قدر را خود سلامتی

 دشمنان از غازی چندر گرفتن با که آنان نسپارید (بهداشت وزارت) سلامت متولیان

 کلاس با پولتان ، خیلی گرفتن از و بعد کرد خواهند بیمار را شما ، شما سلامتی

 گرفت . خواهند هم را جانتان
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 جلوگیری از پوکی استخوان به کمک نمک تصفیه نشده ی دریا 

 

 ز یونهای منفی )آنیون( که شامل : نمک طعام طبیعی سرشار ا

 کلراید ، سولفات ، بیکربنات و بروم ، 

 و یونهای مثبت )کاتیون( که شامل : 

سدیم ، کلسیم ، منیزیم ، پتاسیم و یدات که بهترین نوع ید می باشد و به صورت 

 ( می باشد .PPM ۵الی  1یکسان در حد استاندارد )در حدود 

، جلوی پوکی استخوان را گرفته و از بسیاری دردهای مصرف نمک تصفیه نشده دریا 

 مفاصل جلوگیری می کند ،

و  به خاطر داشتن منیزیم طبیعی ، حتی کسانی که فشار خون بالا دارند ، نقش 

 موثری در درمان فشار خون آن ها و حتی نارسائی های قلبی دارد .
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 اشد .یک علت اساسی پوکی استخوان ، حذف نمک از رژیم غذایی می ب

ما نیز همراه با تبلیغات رسانه ها و بیانیه سازمان های مختلف در مورد منع مصرف 

 نمک کاملاً موافقیم ، ولی در مورد نمک های تصفیه شده .

نمک های تصفیه شده به خاطر گرفته شدن مواد بسیار مفید و موثر آن در حین 

نین یک ماده شیمیایی تصفیه کردن ، تبدیل به یک سمی به نام کلر و سدیم و همچ

 دیگری به نام ید با دوز بسیار بالا و خطرناک می شود .

مصرف این نوع نمک ، علاوه بر ایجاد بیماریهای قلبی و عروقی ، فشار خون و بسیاری 

 بیماریهای دیگر ، عامل بیماری آرتروئید روماتوئید و پوکی استخوان نیز می باشد .

سنگ نمک ، از بسیاری از بیماریها از جمله  مصرف نمک طبیعی دریا و یا حداقل

 پوکی استخوان جلوگیری می کند .
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 از نگاه دکتر کلان واقعیت های مصرف لبنیات

 
ن آ، همذه اذهذان بذه کلسذیم موجذود در       یذد آزمانی که از لبنیات سخن به میان می 

 .ست، اما واقعیت چیز دیگری معطوف می گردد

، ولی بایذد بذه نگذاه علذم      ، درست غیره است ، پروتئین و کلسیملبنیات سر شار از از 

 .تغذیه هم توجه داشته باشیم

 PH ، ولذی دوسذتان بایذد بداننذد     ، هیچ کس وجود کلسیم در لبنیات را منکر نمی شود

، حذالا  ی دارد به قو  حکمذاء طذبعش سذرد    به اصطلاح اسیدیه و و است لبنیات پائین

   .پنیر و شیر ماست ، از آن به ترتیب ، بعدد دوغ بیشترین سردی را دار
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،  بدانیم که یکی از علل عمده پوکی استخوانها کمبود کلسیم نیسذت  را ولی باید این

 .بلکه عدم جذب کلسیم می باشد

نهذا  آبا گرفتن چربی  و ودبا پاستوریزه کردن سردتر می ش می باشد و لبنیات سردطبع 

 ود .سردیش بسیار بیشتر می ش

 

 ، ولی با وجود این شرایطی کذه عذرض کذردم ،    در محیط قلیایی جذب می شودکلسیم 

، د ن محیط هذر چقذدر کلسذیم باشذ    آدر  و دمصرف لبنیات محیط روده را سردتر می کن

، رومایتسذم   ، به همین جهت است کسانی که پوکی شدید استخوانود جذب نمی ش

 .ددا می کننان افزایش پیآ، با مصرف لبنیات درد  رتروز دارندآیا 

 

 پاسذتوریزه و  بذا  ن سذردترش مذی کنذیم ،   آ، مذا بذا گذرفتن چربذی      طبع لبنیات سذرده 

کذه جذذب    اسذت  ، ایذن طبیعذی   ن را چند برابر می کنیمآ، سردی  نآهموژنیزه کردن 

ب چذاه درسذت مذی کننذد     آ ، بذا شذیر خشذک و    که وایتکس می زنندضمن این. ود نش

، مجبورند  ش را می گیرندا املا ابتدا چربیچون ک و )باپایین ترین کیفیت شیر خشک(

امذروزه روغذن پذالم     که قدیم پودر مارگارین می زدننذد و  ، چربی مصنوعی اضافه کنند

 .   صنعتی

 

مذی   در حذد روغذن زیتذون    روغن پالم خوراکی جزو بهترین روغنهای خوراکی دنیاسذت و 

ت و ولی روغن پالم ، با این تفاوت که روغن زیتون مقاوم در مقابل حرارت نیسباشد 

، ولی متاسفانه به خاطر تفاوت فاهش قیمذت   است خوراکی در مقابل حرارت مقاوم

روغن پالم صنعتی اضافه می  ، دوستان کم لطفی کرده ، صنعتی روغن پالم خوراکی و

غیذره   فتذابگران و آ، لازم به ذکر است بسیاری از روغنهایی کذه بذه عنذوان روغذن      کنند

   .روغن پالم صنعتی یا پارافین می باشد ، استفاده می کنیم
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، احتما  داره یذک   به همین جهت اگر شما شیر طبیعی را با عسل یا خرما میل کنید

شذیر چذه   از خذوردن  به خاطر اینکه شما قبل یا بعد ) ن جذب شودآقسمتی از کلسیم 

ت یذا ماسذ   ، غذا با طبع سرد یا غذا بذا طبذع گذرم(    نوع مواد غذایی میل کرده باشید

،  ن جذذب شذود  آکاکوتی میل کنید شاید قسمتی از کلسیم  طبیعی را شما با نعنا و

، نذه تنهذا فایذده ای نمذی      ) مثلا اگر شما با جوجه کباب این ماست را خورده باشذید 

خرما بذه عنذوان    . یا اگر شما پنیر طبیعی را با گردو و ، قطعا ضرر هم می بینید( بینید

، احتما  داره میزانذی از کلسذیم    واب( میل بفرماییدساعت قبل از خ 1)حداقل  شام

، احتمذا    خالی میل فرماییذد  ن را به عنوان صبحانه وآ، ولی اگر شما  ن جذب شودآ

 .ن در حد صفر می باشدآجذب 

رفذتن بذه   از دادن شیر پاستوریزه امروزی برای بچه هذادر صذبح هنگذام بخصذو  قبذل      

، قدرت یاد گیری بچه ها را در مدرسذه   ن کارای . ، دوستی خاله خرسه می باشد مدرسه

 د .نان ایجاد می نمایآرخوت در  سستی و ورده وآخیلی پایین 

به میذزان   فشرده شده ارگانیک ، شما با خوردن یک قاشق غذا خوری روغن کنجد سرد

 .بیست لیتر کلسیم شیر به بدن خود می رسانید

چربذی نگرفتذه ی    دسذت نخذورده و   ، شیر طبیعی اگر تمایل دارید لبنیات مصرف کنید

 .، شیره انگور یا شیره خرما میل کنید ، شیره توت ن را با خرما ، عسلآ

 اگر ماست می خواهید میل کنید، با غذا میل نکرده، بلکه ماست طبیعی پذر چذرب را  

با کمی نمک دریذا یذا نمذک طبیعذی تصذفیه       نعنای فراوان و قبل از غذا با کاکوتی و

 .   نگران چربی ماست طبیعی نباشید . دنشده میل فرمایی

هم گرفتگی عروق  مفید بوده ، ، بلکه بسیار چربی ماست طبیعی نه تنها مضر نیست

همچنذین مذی توانذد     ، هم سیستم ایمنی بذدن را افذزایش مذی دهذد و     را باز می کند

 .فلزات سنگین مثل جیوه را از بدن دفع نماید بسیاری از سموم و

سبزی به عنوان شذام   ، خرما و ، پنیر طبیعی را با گردو ر میل کنیداگر دوست دارید پنی

 .میل فرمایید
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، بالاترین میذزان جذذب کلسذیم را     عسل میل فرمایید خرما و ا با چهار مغز ورکشک 

   .خواهید داشت

، سیستم ایمنذی   اگر همراه با عسل طبیعی میل شود را کره ی از ماست گرفته شده

 .وق گرفته شده را باز می کندعر بدن را بالا برده و

 ".گاهانه انتخاب کنیم تا از شر بیماری در امان باشیمآتغذیه خود را "
 

 و روش های اصلاح تغذیه دلایل سیر نشدن و دلیل سیر شدن 

باز هم احسذاس گرسذنگی    گاهی بعد از گذشت مدت کوتاهی از مصرف یک وعده غذایی کامل ،

 . کنیم می

یل شدید به غذا خوردن را بگذاریم به حساب اعصاب خرابمان یذا علاقذه   بعضی از ما شاید این م

 .  . . .  زیادمان به غذا خوردن

 :  اما متخصصان تغذیه می گویند

  !برخی ترکیبات غذایی می توانند سر بدن را کلاه بگذارند

 ؟ هیعنی بدنمان بعد از خوردن آن ترکیبات غذایی خا  نمی فهمد که واقعا سیر شده یا نشد

 نوشابه های گازدار

 . و دیگر نوشیدنی های شیرین، قند فوق العاده زیادی دارند نوشابه

، قند موجود در این نوشیدنی ها باعذث مذی شذود     بنابر گزارش مرکز تحقیقات دانشگاه کالیفرنیا

   . فرد حتی بعد از اینکه واقعا سیر شد هم غذا بخورد

، مغذز را گمذراه    می گذارد -هورمون سیری - بدن از لپتین این قند با تاثیری که بر نحوه استفاده

  . می کند بنابراین فرد دلش می خواهد غذای بیشتری بخورد

،  ، بلکه بیش از پذیش  در نتیجه با تکرار این عادت نه تنها کالری بیشتری را وارد بدن خود می کند

 . احساس گرسنگی می کند و چند قدم به چاقی نزدیک تر می شود

 اهای کنسروشدهغذ
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 . ، ماده ای شیمیایی به نام بیسفنو  دارند شده بسیاری از غذاهای فرآیند

، بیسفنو  با ورود به بدن سذبب کذاهش ناگهذانی     طبق تحقیقات انجام شده در دانشگاه هاروارد

  . هورمون لپتین می شود و در نتیجه زمینه گرسنگی و چاقی را در فرد فراهم می کند

نمک فراوانی که در این محصولات هسذت و هذم بذه دلیذل احسذاس گرسذنگی        پس هم به دلیل

 . مداوم ، توصیه می شود از خوردن این دسته از مواد غذایی صرف نظر کنید

 حذف صبحانه

وزن افذرادی   فرد سالم را مورد بررسی قرار دادند و دریافتنذد   4۶1هزار و  ۶سا ،  1محققان طی 

برابر کسانی است که صذبحانه   1 ، کیلوکالری غذا می خورند 399که در وعده صبحانه شان معاد  

  . کیلوکالری )یا بیشتر( میل می کنند ۵99ای شامل 

 ، اما دلیل معقولی دارد مبنی بر اینکه : این پدیده کمی عجیب به نظر می رسد

، باعث می شود در طو  روز سطح قند و انسولین خذون کمتذر افذزایش     خوردن صبحانه مفصل تر

 . یابد و در نتیجه فرد به طور ناگهانی احساس گرسنگی نکند

 نخوردن سالاد

  . بسیاری از ما در برنامه غذایی مان مقدار کافی سبزیجات برو سبز را نگنجانده ایم

 . این گروه غذایی حاوی انواع ضروری ویتامین های گروه ب هستند

، ضدخستگی و چذاقی   ی هایی ضدافسردگی، آنها را به خوراک مغذی ها در سبزیجات وجود این ریز

  . تبدیل کرده است

، توصیه می کنند حتما بخش بزرگی  محققان دانشگاه برکلی به افرادی که قصد کاهش وزن دارند

  . از برنامه غذایی شان را به سبزیجات اختصا  دهند

اس سذیری  همچنین مصرف نان سبوس دار نیز این کمک را برای بدن می نمایند تا که هم احسذ 

، هم این کار باعث می شود میکروبهای مفید روده شرایط تغذیه ای خوبی پیذدا   به موقع بنماید

 . فراوانی تولید می کنند Kویتامین  و Bویتامینهای گروه  کرده و

، حذس   پوستی شذاداب  تولید به اندازه ویتامینهای گروه ب علاوه بر ایجاد سلامت روحی وروانی و

 . د می نمایندسیری را نیز ایجا
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در مطالعه ای که توسط این دانشمندان صورت گرفته مشخ  شده، افذرادی کذه ذخذایر فذولات     

برابر افرادی که در بدنشذان فذولات کذافی ندارنذد وزن کذم       ۵/8می توانند  بدنشان کافی است ،

  .  کنند

  . هستند K سبزیجات برو سبز همچنین منبع خوبی از ویتامین

هم می تواننذد سذطح انسذولین خذون را متعذاد  کننذد و هذم         Bویتامینهای گروه  و Kویتامین 

  . احساس گرسنگی فرد را کاهش دهند

، اسفناج و کرفس را حتما جزو خوراکی های روزمره خذود   ، انواع کلم ، کاهو سبزی خوردن بنابراین

 . قرار دهید

 کم آبی

  !احساس گرسنگی فریب می دهدهنگامی که بدن در معرض کم آبی قرار می گیرد، شما را با 

، بهتر است  بنابراین اگر به اندازه کافی غذا خورده اید و با گذشت زمان کوتاهی گرسنه می شوید

  . بروید یک لیوان آب بنوشید تا احساس گرسنگی تان فروکش کند

 . میل به خوردن نیست که شما را به سمت غذا می کشاند یادتان باشد که همیشه

 حواس پرتی های بصری

پژوهشگران دانشگاه فلایندر استرالیا دریافتذه انذد حذواس پرتذی هذای بصذری مذی تواننذد جلذوی          

  . احساس گرسنگی را بگیرند

نید جلسات خود را به بعد موکو  ک ، صحبت و پس در هنگام صرف غذا تلویزیون را خاموش کرده

 . دوشش دانگ حواستان به غذا خوردن باش

  . خودتان را با این روش امتحان کنید و ببینید که واقعا گرسنه هستید یا تنها هوس غذا کرده اید

   . یک بشقاب از غذایی را که دوست دارید، در ذهنتان مجسم کنید

،  تهایتان بیشذتر مذی شذود   اگر واقعا گرسنه باشید غذای خیالی امانتان را می برد و با دیدنش اش

اما اگر تصویر ذهنی غذا برایتان دلچسب و وسوسه انگیز نبود، احتمالا باید سرتان را به کاری گرم 

 .  کنید تا حواستان پرت شود و بی خود به خوردن یک وعده غذایی حجیم نیندیشید

 چای بعد از غذا دلیلی برای سیر شدن
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، مصرف چذای سذیاه بعذد از    «دانشگاه تغذیه آمریکا» شده در مجله طبق نتیجه تحقیقات منتشر

سذاعت و نذیم    1غذاهایی که کربوهیدرات )قند( زیادی دارند سبب می شود که قند خون تا مدت 

به همین دلیل فرد به مدت طذولانی تذری     . درصد افت کند 49تا  ۵بعد از صرف غذا تنها معاد  

  . احساس سیری می کند

  . گرسنگی می دهند ی فنولی موجود در چای سیاه به آن خاصیت ضدمحققان معتقدند مواد پل

البته می دانید که نوشیدن این چای بلافاصله بعد از غذا یک عادت ایجادکننده کذم خذونی و فقذر    

 . است آهن نیز

 خوب نجویدن

  .  خوب نجویدن غذا باعث می شود تا شما احساس سیری نکنید

همچنذین پرزهذای    خوب مخلوب شده و دهان بزاق )پنالین( خوب جویدن باعث می شود که غذا با

انتهایی زبان فرصت کافی خواهند داشت به مغز گزارش بدهند که کدام مواد غذایی مذی خواهذد   

  . نزیم های لازمه را ترشح کندآمعده  وارد معده شوند و

ز اعذلام مذی   ن مواد غذایی، احساس سیری به موقذع را بذه مغذ   آنزیم های لازم برای آترشح این 

 . دارند

 

 ویژه سرای سلامت به ما دوست گرامی د پیشنها

  ، علت و درمان طبیعی بیماریهاویتامین ها ایی با آشنکتاب 

 در این کتاب مطالعه می کنید :آنچه 

ای ، با مطالعه این کتاب می  اگر ماهها و اال ها در تلاش هستی و راهی برای درمان بیماری خود پیدا نکرده 

داده و به آاانی و با اصلاح رژیم غذایی روزانه ختود ، آن را   توانید کمبود ها و علت بیماری خود را تشخیص

 . درمان کنید

 

به راحتی مداوا شده و همیشه اتالم و   أمین نیازهای بدنمان ، اکثریت قری  به اتفاق بیماریهابا تغذیه االم و ت 

  شاداب زندگی خواهیم کرد

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/
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. 

 اما مهم اینجاات چطوری کمبود ها و نیاز های بدنی خود را تشخیص داده و آن را درمان کنیم ؟

 

دریج آن بیمتاری را  و تنها تأمین آن کمبودها ، بت کمبودهای بدنی ، به تدریج در ما بیماری ایجاد می نمایند ،

 . درمان می نماید

که باید از طریق تغذیه تأمین شوند ،  بیماری را کمبودهای املاح ، ویتامینها و اایر مواد طبیعی مورد نیاز بدن 

 . راه درمان بیماریها تأمین آن کمبودهاات ایجاد می نمایند ؛ پس بنابراین تنها

 

مفید باشند ، بتا اعمتال شتاقه     یمیایی ، شاید برای ارکوب علایم بعضی بیماریها برای کوتاه مدتداروهای ش 

دائمی بیماریها، ما هیچ راهکار دیگری جز تأمین نیازها و  )عوار  وحشتناک آنها( ولی برای درمان واقعی و

 . نداریم کمبودهای بدنیمان

 

 . االم را برای دواتان عزیز معرفی کنیم ما در این کتاب تلاش می کنیم روش و ابک زندگی

 

شما کمک کند تا در انتختاب تغذیته    آشنایی با ویتامین ها و منابع مهم ویتامینها بسیار مهم اات و می تواند به

 . به راحتی بیماری خود را نیز درمان کنید مورد نیاز خود دقت بیشتری داشته باشید و

 

کردن در مطال  این کتاب، می  اری اات ، که شما با مطالعه دقیق و تأملمهمتر از هر چیزی،شنااایی علت بیم

نابودی و درمان آن بیماری به بهترین شکل ممکن و بتدون   توانید به علت بیماری خود پی برده و برای رفع ،

 . انجام بدهید عوار  این کار رو

 

م و عوار  کمبود ویتتامین هتا ، منتابع مهتم     شنایی کامل با ویتامین ها ، عملکرد و و ظای  ویتامینها ، علائآ

 . ویتامین ها

 

مشکلات جنسی، مشکلات چشمی و  پیشگیری و درمان آاان و کم هزینه بیماریهایی همچون : دیابت ، ارطان ،

 . ها ویتامین شناخت و تغذیه روش اصلاح با …بیماریها و  بینایی ، افزایش ایستم ایمنی بدن در مقابل

 

شوند و به همین دلیل باعث ایجاد  املی که باعث عدم جذب ویتامین ها و املاح معدنی در بدن میشما را با عو
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زودرس ، مشکلات کبدی ، معده و گوارش ، امترا  قلبتی ،    بیماری هایی همچون : مشکلات پواتی ، پیری

 . می کنیم آشنا …ارطان ، دیابت و 

 

دارد ، در صورت بروز بیماری ، شما  تامین ها و بیماری ها وجودو همچنین با توجه به رابطه ای که بین کمبود وی

راحتی با روش تغذیه االم و مناا  به بهترین شکل ممکن بیماری  کمبود های بدنی خود را تشخیص داده و به

 . کرده و الامتی خود را بدات می آورید رو ریشه کن

 

این کتاب نوع بیماری مربوط به  دن می شوند ، که درکمبود هر یک از این ویتامین ها باعث بیماری خاصی در ب

اات و هم چنین مواد غذایی قابل داترس و مربوط به هتر   کمبود هر یک از ویتامین ها برای شما مشخص شده

 . بیشترین خاصیت و منبع مهم هر ویتامین می باشد( را به شما معرفی می کنیم ویتامین )که دارای

 

وظای  و عملکرد هر ویتامین در  ما در این کتاب آموزش داده خواهد شد ، شناختمورد مهمی دیگری که به ش

بدن بازی می کند را با مصرف خوارکی های حاوی آن ویتامین  بدن می باشد ، یعنی نقشی که هر ویتامین در

 .غذایی حامل آن ویتامینها در بدن خود احساس خواهید کرد و یا مکمل های

 

کتاب آموزش می دهیم که ایتن   ر کسالت و یا بیماری خاصی هستید ، ما به شما در اینفی الحال اگر شما دچا

ها بوده و منابع مهم مربوط به هر ویتامین در مواد غتذایی ،   بیماری مربوط به کمبود کدام یک از این ویتامین

   . نیداات ، تا شما با آگاهی بیشتری نسبت به مصرف این خوراکی ها اقدام ک به شما داده شده

 کلیک کنید . اینجاکتاب دانلود برای 

 

http://saraysalamat.com/product/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%8c-%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d9%88-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b7%d8%a8%db%8c%d8%b9%db%8c/

