
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک

https://telegram.me/karnil 
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 ãخا ºíÑÇگیاھخو

چیست¿ æ چگونھ¿

íÑæÂÏگر : ÔÑÂÓÑمد
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  ÈنتخاÇ ژیمبخاطرÑیي�Çغذ ãخا  íÑÇگیاھخو 

 مي گویمتبریك  شما بھ
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 تاåÒ با مخالفت موÇجھ حركت�یك شرÚæ ھمیشھ

�ϭ�ΩϮη�ϲϣھد شد  كسيÇبھ كھ موفق خو ÇÑ Ïیك خو�

ÉÏÇÑÇ مجھز  محكم åÏباشدكر �
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 ãخا ÇچرÑÇشویم گیاھخوˮ
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�ÇیرÒیگانھ�  íÇطبیعي   غذ   æ äنساÇ یگرÏ   åندÒ ÊÇÏموجو 

    æ ãخا ÏÇھستند  طبیعي مو .
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�   ãبا خا  íÑÇگیاھخو��ϪΑ� بالاترین��ΪΣ�

�Ñسید خوÇھیم    سلامتي æ  تندÑستي
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�   ãبا خا  íÑÇگیاھخو   ãتما ϲϣϮϤγ  طي�كھ�  äثر سالیاÇ بر ÒÇÑÏ 

خوäÏÑ موÏÇ پختھ ÑÏ بدä جمع شدÇ åند پاß ساíÒ خوÇھند      

�شد
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�   ãبا خا  íÑÇگیاھخو    ÑÏ íÒھید    تغذیھ بھ بي نیاÇسید خوÑ .

٬ قصا٬È Âشپزخانھ æ مطالب       ٬��΍ϮϧΎϧ æÑÇÏخانھ٬ عطا٬Ñ     پزشك

�كر�ÏخوÇھید  فرÇموÔ كل ÇÑ بھ تغذیھ  سلامت 
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 ãخاíÑÇچیست گیاھخوˮ
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 �ΪϴηέϮΧ فقط با نوÑ   كھ گیاھي   با موÏÇ خاã    تغذیھ

.ساختھ æ پرÇÏختھ شدÇ åند   
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 ÒæÑ áطو ÑÏ گرÇھم  لقمھیك�حتي íÇغذ 

�ϡΎΧ�΍έ�ΩϮΧ�ΪϴϨϛ�ϲϣ�ϑήμϣ�ϪΘΨ̡ÑÇگیاھخو 

 ÈیدبحساÑæنیا�
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ˮبخوÑیم�نباید�چیزھایيچھ 
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�كھ�چیزھر 

�  åباشدپختھ شد

� ÊÑÇحرåیدÏ� باشد

� åÏÇÏ باشدبو

�æكنسر åباشد شد

�Çلكل��ϭسركھ � ÇÏشتھ باشد شیمیایي�یا�فیزیكي�تغییر�

� ٬Ûمر ÒÇ عمÇ گوشت Úقرمز٬ گوشت ماھيھر نو

٬�ΕΎϴϨΒϟ تخم مر٬Û شیر�

�طبیعي�غذÇیي عسل  شكÇما بدÒÇ  . äæ عسل ÇستفاåÏ مي كنندگیاھخوÒÇ äÇÑÇ خاã برخي�عسل �

íÇنمي باشدبر äنساÇ ��
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�åقھو

� íچا

Çلكل�

�Ñسیگا

íچیزھا�íیگرÏنباید�كھ� Ýمصر Ωήϛ¿
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ˮبخوÑیم�باید�چیزھایيچھ 
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۱ خاã گیاھخوíÑÇ     تعریف

 ÑÏجھ  ÒÇ ۴۸   æ كمتر�Ïمایي  ÑÏ كھ ÒندíÇ å گیاھاÒÇ   ä تغذیھ

 ÒÇ ۴بالاتر�  åشد åÏماÂ æ جھ حاضرÑÏ باشند
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۲ خاã گیاھخوíÑÇ     تعریف

�سیر خوæ ÏÑ  شكل�تغییر ���ϪΑنیاÒ  بتوäÇ بدäæ    كھ�چیز�íھر

  . ÇنساÇ äست  طبÜیعي  غذíÇشد٬ 
٬ فلفل٬ حبوبا٬Ê غلاÊ سیب Òمیني پیا٬Ò ٬ήϴγ æÏÇیھ ھا٬  نمك�تعریفي�چنین بر ÇساÓ كھ Çست ήϛΫقابل 

ϭ ... ÒÇ ھمϩήϳ΍Ω یيÇغذÏÏمي گر Ýما .  حذÇخیلي ãخا ÒÇ äÇÑÇگیاھخو ÒÇ ینÇمي كنند åÏستفاÇ ÏÇمو  .

 ÈنتخاÇϦϴΑ ینÇستÇ Ïھر فر åشق بھ عھد æÏ �
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�Çæ ÑÏقع

� Úھمھ نو  åسیب ٬ گلابي (میوæ á٬ پرتقاÒ٬ مو(...

� Êسبزیجا���Ñھویج٬ كلم٬ كاھو٬ خیا  æ ٬ گوجھ فرنگي(...

...)گر٬æÏ با٬ãÇÏ فندæ Þ  (مغزھا�

ˮبخوÑیم�باید�چیزھایيچھ 
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  ãخا   íÑÇھم مثل ھر  گیاھخو έΎϛ íیگرÏ æ ھا åÇÑ    نینÇقو���ιΎΧ�

ÏÑÇÏ ÇÑ ÔÏخو .

 ãخا    äÇÑÇصل  ۳ گیاھخوÇ ساسيÇ ÇÑ  شتھ باشندبایدÇÏ خاطر ÑÏ �

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین

 

http://www.pdfmachine.com?cl
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


۱­  äجوید :

 äجوید æ عامل مھم ϲγΎγ΍ íÇبر Èجذ æ ست ھضمÇغذ . ÕبخصوíÇبر ãخا 

 äÇÑÇكھ٬ گیاھخو ÏÇمو ÒÇ فیبر�ϭسلولز�� íیشترÜمي كنند ب åÏستفاÇ �

 Ï ÑÏستگاÏ åیگر�íجا�íھیچ نشوÑÏ Ï خõر�ϭ�Ïجوید�åخوبيÇگر غذÏ ÑÏ Çھاä بھ  

    æ Ïنمي شو äÂ äÇجبر ÔÑÇگوϲΗϼϜ˰θϣ٬ :  مانندÏÑÏ áÏخÜنف áÏ پیچھ٬æ  ... بھ

  ÏÑæÂ مي Ïجوæ.
  ÏÇیي موÇكاملا�باید�غذ ÑÏ æ غشتھ شوندÂ äھاÏ ÞÇنھایت با بز ÊÑبھ مایع بھ صو 

. سمت معدå فرستاåÏ شوند

 Èبا خوϥΪϳϮΟ  Êلذ äÂ äÏÑخو ÒÇ Ç٬ ببرید غذíنھاÇندÏ   åسالم نگا ÇÑ Ïید  خوÑÇÏ æ 

�كنید�ÇÑضيمعدå خوÏæÒ ÇÑ Ïتر  

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین
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۲­ íÑگاÒسا�ϭ� íÑگاÒھاناساÇغذ �

 ãخا ÑÏ íÑÇبھ باید گیاھخو íÑگاÒسا�ϭ�íÑگاÒھا توجھ ناساÇغذ Ωήϛ .ÇیرÒ� íھاÇغذ 

�كنید ھر طوÂ Ñنھا ÇÑ با ھم مخلوØ  كھ�نیستند پختھ بي خاصیت غذÇھاíخاã مانند 

  íÇ مسئلھΩΎΠϳ΍  نكنند�

 مي ÏÑæÂ  بوجوÏ مزمن مسمومیت�نوعي�Ω΍Ϯϣˬ�ناساÒگاϱέΎ̳ίΎγ æ íÑ عدã توجھ بھ 

٬ Çسھا٬á خاÔÑ شكم�پیچنفخ٬ æ : æ ÏÑÏ مي توÇند باعث ÇختلالاÊ ھاضمھ مانند

æ äبد ...Ïشو .

  پیدÇ مي كنند æ بعد ÒÇ گیاھخوÇ íÑÇصل مھم٬ خاÇ ãین ÇفرÏÇ بدäæ توجھ بھ برخي

 äین بھ مشكلاتيشدÇسند نتیجھ�Ñ كھ مي ãخا íÑÇگیاھخو ÑگاÒنھا ساÂ äبا بد 

. نبوÇ åÏست æ نتوÇنستھ Çند ÇÏÇ ÇÑ äÂمھ Ïھند   

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین
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۲­ íÑگاÒسا�ϭ� íÑگاÒھاناساÇغذ �

: æجوÏÑÇÏ Ï  كاÇ�Ñین برíÇ ساέΎϴδΑ åÏ قانوä یك. نباشید نگرÒ äÇیاÇÏما  

íھاÇمیني�غذÒ با ÇÑ íھاÇختي�غذÑÏ ÑÏ یك Ýمصر åعدæ نكنید .

 æجوÇ Ïستثنائاتي�میاÇ�äینÇلبتھ ÑÏ (. نكنید ÇÑ با میوå ھا مصرÝ سبزیجا�Êكل بطوÑ یعني

...) æكاھو��ϭلیموترÔ:  مانند Ωήϛ مصرÒ Ýمیني ÇÑ با ÑÏختي مي توäÇ میوå ھاí كھÑÇÏند 

 íھا åبا میو ÇÑ Ôتر íھا åشیرینمیو  Øمخلو ΪϴϨϜϧ.
 ٬åنھ٬ خربزÇæھندϲΒϟΎσ بھ ÇÑ  ید�تنھایيÑبخو�

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین
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۲­ íÑگاÒسا�ϭ� íÑگاÒھاناساÇغذ �

 ÒÇ äÇگر چندÇϱέΎ̳ίΎγ æ íÑگاÒبا ھم خبر ناسا ÏÇید موÑÇنید ندÇمي تو 

�ί΍شخاصيÇ  كھ ÑÏ ینÇ�Ñكا  áÇند سئوÑÇÏ كنید سالھا تجربھ .

�تنھایي ÇÑ بھ چیزھر �كھ Çست Çین�كا�Ñبھترین �ندÑÇید�Çمكاني�چنینÇگر 

 Ýكنیدمصر�ÇیرÒ ÑÏ ینÇ ÇÑ عمل ھضم ÊÑصو íÇبر åستگاÏ 

 ماÏÑÇæ åÏ بدä شوÏ بھ یك Çگر كھچرÇ . گوÔÑÇ خوÇÑ Ïحت تر كرÇ åÏید

 موÏÇ ناساÒگاÒÇ íÑ كاÇ�Ñینبا .  نحو٬ ھضم æ جذÈ خوÇھد شد  بھترین

ΰϴϧ íیدجلوگیرÇ åÏكر �

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین
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۳­  ÏÇمو ÑÏ Úیي   تنوÇغذ:

 موÏÇ موÏÑ  گیاھخوäÇÑÇ بدä خاã . كنید ÇÑ فرÇموϪϳάϐΗ Ôتماã مطالب مربوØ بھ علم 

Òنیا ãخا ÏÇمو ÒÇ ÇÑ äشاÏمي كنندتأمین خو  . æھیچ�íÒكھ�نیست نیا äÇنگر 

 ÏÇمو Ýیي مصرÇباشید�غذ�

 پختھ غذÇھا�íكھچرÇ .  بھ پختھ خوäÇÑÇ مربوØ مي شوÏ بیشتر ϪϳάϐΗ مسائل مربوØ بھ علم كھ Çست ÐكرلاãÒ بھ �

 ÏÇمو ÒÇ نھ تنھا٬ϲϟ΁�ϭ�íمغذ�ϭ�íنزیمھاÂ ÑÇÏÑبلكھ٬ نیستند مھم برخو ÑÏ فع خیليÏ قع باعثÇمو ÒÇ ینÇ ÏÇمو 

�æیتامین مثل موΩϮΒϤϛ íÏÇ نگرäÇ نباید��ϥ΍ΪϨ̩گیاھخوäÇÑÇ خاطر خاã ھمینبھ .  ÒÇ بدä مي شوندحیاتي

B12 كلسیم٬æ ھنÂ باشند... ٬(.

:  ÇستÇین�باشید بھ خاطر ÇÏشتھ  باید�كھ�چیزíتنھا 

. بخوÑید�غذ�ÇمتنوÇ�ÏÑÇÏ Úمكا�äكھ�Âنجا�تا

گیاھخو�ϡΎΧ�íÑÇقوÇنین
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ϲόγ ۱۰ تا ساعت كنید åÏستفاÇ ÑÇÏ ÈÂ íھا åمیو ÒÇ كنید صبح�ÇیرÒ�

 صبح ÑÏ حاÏ áفع موÇ ÏÇضافھ بدÇ äست   ۱۰ تا ̊بدä شما ÒÇ ساعت 

� مي كنیدكمك�كاÇ�Ñینæ شما با خوäÏÑ میوå ھاÑÇÏ ÈÂ í بھ 

äÏÑخو ÑÏ Òمو æ ین خرماÇ Êساعا ÏپیشنھاÏنمي شو �
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 ÑÏ طوÑÏ ÒæÑ á معرÖ كنید�سعي

 Ñشیدتابش نوÑخو ÑÇبگیرید قر
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 ساعت  نیم íÒæÑحدÇقل  

باشید ÇÏشتھ بدني�فعالیت
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ÈÂ
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� ãخا äÇÑÇگیاھخو ÈÂ بھ äÇچند ÒندنیاÑÇند  . Çبھترین�كھچر�ϭسالمترین� ÈÂ كھ äھما 

�Ώ΁طبیعي  æ ھا åخل میوÇÏ ستÇ åندÒ æ Êبھ سبزیجا äÇكافي میز ÏÑÇÏ Ïجوæ .

��Ώ΁�Ϊϴϫ΍ϮΧ�ϲϣ�ή̳΍�ϝΎΣ�ήϫ�ϪΑیدÑقب بخوÇمر ΪϴηΎΑ كھ  ÏÇمو æ کلر äæمعدني  بد�

. ÈÂ چشمھ ÒÇ ھمھ بھتر Çست. باشد

ÈÂ
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 íكنش ھاÇæϪϴϟϭ΍
)  íلعمل ھاÇ عكس�ζΨΑΎϔη(
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 ÏÇیعيموÜشفا طب ÊÇثرÇ ÉھندÏ  ھندÏ مي äبلافاصلھ نشا ÇÑ Ïخو .

 ساá جمع سالیا�äطي ÑÏ بد٬ä ÑÏ عرæ Þæ خوÏ ÑÏ æ äستگاå گوÔÑÇ  كھ�سمومي�

.شدÇ åند ÒÇ بدä خاÌÑ مي شوند   

 شرÚæ كرÇ åÏند با عكس Çلعمل ھایي ÒÇ   تاÒگي ÇÑ بھ غذÇیي�Ñژیم�Çین�كھ�كساني�

�Çین.  مربوÇ Øست بھ æÑند Ïفع سموÒÇ ã بدÇäین�كھطرÝ بدä خوÏ موÇجھ مي شوند  

  íكش ھاÇæكھ�طبیعي�íÇبر  åشتباÇ بھ ÇÑ ند شخصÇست مي توÇ ãفع سموÏ ÏÒÇكھ بیاند�

 ãخاíÑÇگیاھخو ÑگاÒسا æÇ ÌÇنیست با مز�

� ÑÏگاھي�كھ�حاليÂ ÒÇ ینÇ  ندÇمسئلھ مي تو ϚϤϛ ضعیت شخص كھ�كندæ ÇÑ Ïخو äبد 

�ήΘϬΑßÑÏ كند�

) �ζΨΑΎϔηعكس Çلعمل ھاÇæ�  íكنش ھاæÇ íلیھ 
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�   íلعمل ھاÇ ظاھر شوند شفابخشعكس äگوناگو íنند بھ شكل ھاÇ٬ سرگیجھ:  مي تو

 ٬ÏÑÏگرسنگي سر�ÈÐكا  íھا Ôشتھایي٬ ضعف٬ جوÇ پوست٬ چركي٬ بي ÔÑ٬ خا

  æ ٬ بي حاليåÏæÑ ÏÑÏ ٬áسھاÇ شست پا٬ ãÑæΩϮΒϤϛ íنرژÇ  مفاصل٬ ÏÑÏ  كاھش�

æ ٬äبد äÒæ...

 æ سفت شدÇ åند æ بھ  ÑÏ ϩΪϨϛ΍ή̡ تماã بدÇ äخلاطيبھ صوÊÑ ) مرåÏ(موÏÇ پختھ  �

 پس ÒÇ كھ خاطر Çست ھمینبھ .  ÒÇ بدä خاÌÑ مي شوند  گیاھخوíÑÇ با خاã تدÑیج

�Çین ÒÇ برخي)  ÇخلاÇ Øین�سفتي میزäÇ بھ بستگي�ھفتھ ھا æ گاå ماå ھا æ ساá ھا 

�كھ Çست Çین�Çæقعیت.  ÎÑ مي Ïھد گیاھخوÇ äÇÑÇلعمل ھاí شفا بخش ÑÏ خاã  عكس

 ΪϳΎΒϧ ھم ÒÇ بدä خاÌÑ مي شوήΗήϳΩ æ Ïھرچھ سم ÏæÒتر ÏÑÇæ بدä شدå باشد  

 ساÏÑÇæ á بدä كرÇ åÏیم بھ سرعت æ   سالیا�äكھ  موÏÇ مرíÇ åÏ  كھÇنتظاÇÏ Ñشت  

 ÝظرϲϜϳشوند ÌÑخا äبد ÒÇ ÒæÑ æÏ �

) �ζΨΑΎϔηعكس Çلعمل ھاÇæ�  íكنش ھاæÇ íلیھ 
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 æÏباåÑ  نباید Âمد ζϴ̡ شخص برíÇ حالاÇ Êگر Çین ÒÇ یك  ھر كھ توجھ ÇÏشت  باید�

  æ ھاæÑÇÏ پزشكبھ سمتÏÏگر Òبا åÏمر æ پختھ ÏÇمو æ  . با ÇÑ Ïخو äبد åÑباæÏ æ

. كند æÑÇÏھا æ موÂ ÏÇلوÇ     åÏین

.  خوÇھند شد ناپدید�كوتاھي خوÏ بخوÏ ظرÝ مدÊ  شفابخش Çæكنش ھاÇ  íین�

) �ζΨΑΎϔηعكس Çلعمل ھاÇæ�  íكنش ھاæÇ íلیھ 
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تو غذ�íÇكھ�كني كا�íÑباید

 تو باشدíæÑÇÏ تنھا 
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ˮچیست كا�ÈÐگرسنگي
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�  ÓحساÇگرسنگي�ÈÐكا ÑÏ íÏÇفرÇ كھ åÒتا Ϧϳ΍ ژیمÑ تجربھ مي كنند ÇÑ Ñبسیا�

 åیدÏÏین.  مي شوÇست بدین�Ç ند  كھ خاطرÑÇÏ ÊÏعا ðعموما ÏÇفرÇ ϢϜη با ÇÑ Ïخو 

��ϢπϫتوÇنایي�Çینكھ  Ï æستگاå گوÔÑÇ بخاطر كنندموÏÇ پختھ مثل برنج æ ناä پر  

 ÇÑ ندÏÑÇ لاجرÑÏ ã ھضم äÂ عاجز شدæ å غذÑÏ Ç معدå ساعت ھا سنگین  موÇ  ÏÇین

ΪϧΎϣ�ϲϣ . ھمینبھ ÓحساÇ Ïخاطر فر íسیر æ مي كند Ϟϴϣ   ÏÑÇند Çغذ äÏÑبھ خو  .

 ÑÏتيÑكھ�صو��ΕέϮλ�ϪΑ�ϭ�ΪϧϮη�ϲϣ�ϥΪΑ�ΏάΟ�Ζϋήγ�ϪΑ�ϡΎΧ�Ω΍Ϯϣ�íنرژÇ�ϭ�

Çلبتھ نھ بھ  (گرسنگي�كھ مي ÇÏنند گیاھخوäÇÑÇ خاã . موÏÇ لاãÒ بدÑÏ ä مي Âیند 

�ΕέϮλÈÐھضم تغذیھ سلامت معنيبھ ) كا æ مي باشدصحیح äبد ÑÏ Çغذ �

 ھم حل شدæ å بدä با كا�ÈÐگرسنگي �مشكل�Ïید�خوÇھید�كھ �Ϊϴθϛ نخوÇھد طولي �

  æ åÒتا ÏÇطبیعيمو ÞنطباÇ Çمي كند پید  .

ˮچیست كا�ÈÐگرسنگي
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 ãبا خاíÑÇگیاھخو æ åچھر ϪϓΎϴϗ Ïشما شا 
 ÑÏخشاä چشمانتاæ .ä جذÈÇ خوÇھد شد

 æÊعظلا åÑباæÏ äبدنتا ÑÇھند بیدÇخو 
�شد
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 ÔموÇفرΪϴϨϜϧ كھ ãبا خا íÑÇگیاھخو��ί΍�
  Ïخو íھا Êنمي كنیدكملذ 

 ÇÑ Ïخو ÊÇÏشما فقط عاήϴϴϐΗھیدÏ مي 
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 ÑÏ æخرÂ

ãÑÇæمیدÇ ÑÏ ھيÇÑید كھ�Ç åÏكر ÈنتخاÇ 
ΪϴηΎΑموفق 

íÑæÂÏگر : ÔÑÂÓÑمد
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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