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   به نام خدا
 برای پاک سازی سموم از بدن تان دست به کار شوید ! 

لم با کمک تغذیه سا ،روش های موثر پاک سازی سموم از بدن تان  

 

اجرای  دخو را برای    . آماده کنید،تانزندگی  در  برنامه پاک سازی سموم  تان 

با   اندکه  بدین منظور طرح ریزی شده  به  مجموعه روش های گوناگونی است که 

آن  اجرای  و  بستن  پاک سازی  کار  از سموم  آوری  به طور حیرت  زندگی شما    ، ها 

در  1(485شده و شما درگذر زندگی به  طور استثنایی تازه نفس ونیرومند شوید .)ص

این برنامه، همه روش های روحی و بدنی سم زدا،درزندگی شمابه کار می آیند تا به  

 1می خواهید بروید. شما کمک کنند بفهمند به کجا

!   محیط زندگی  گون در اطرافامراقب سموم گون  سموم گوناگونی    تان باشید 

هوایی که تنفس می کنیم وجود دارد،از غذایی که می خوریم وآبی که     محیط دردر

تاثیرات  مختلفی   و  ما جمع شده  بدن  در  توانند  این سموم می  . همه  نوشیم  می 

بدن داشتن  برای  راه  ترین  مناسب  بگذارند.  ما  سلامتی  انواع  روی  دفع  و  سالم  ی 

انتخاب گزینه ای است که خطر و عوارض کمتری را به همراه داشت  سموم از بدن،
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یعنی خروج    ،بنابراین سم زدایی  می توانند در خون جمع شوند.  باشد.سموم و زهرها،

 1(484این مواد زیان آور از جریان خون مان. )ص

در پاک سازی سموم از  کبد، نقش مهمی در  !  را تقویت کنیدپالایشگاه بدن تان  

انجامبدن   عملیات  در خون  این سموم  روی  که  است  کبد  زیرا  کند؛  می    ایفا می 

 1دهد.

کمک   بردن سموم  ازبین  و  تصفیه  به  وریه  لنفاوی  ها،روده،پوست،غدد  کلیه 

عملیات تصفیه  ها خوب ودرست عمل نکند ،  سیستم این همه   چنانجهاما  می کنند.

و تصفیه  عملیات  در  بدن  .کل  بود  نخواهد  شریک    تاثیرگذار  سموم  سازی  پاک 

 1هستند .

اسفناج به دفع سموم از بدن    را فراموش نکنید!،    مصرف سبزی همه فن حریف  

کند. می  به  مواد    کمک  اسفناج  در  بدنسم موجود  می زدایی  با  کمک  و  کنند 

  . بخشندجلوگیری از رشد انبوه فلورهای میکروسکوپی روده، کارکرد کبد را بهبود می 

لوله  التهاب  کاهش  بین  فلاو همچنین  و مصرف  گوارش  کارتنوئیدهای  وی  و  نوئید 

ی گوارش کمتر شود،  ی مستقیم وجود دارد. هرچه التهاب لوله رابطه ،درون اسفناج  

https://www.chetor.com/38273-%d8%b3%d9%85-%d8%b2%d8%af%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86/
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مانند و احتمال پیشرفت سندرم  تر می پذیر آن و معده نیز سالم ی داخلیِ آسیب لایه

 15.یابدهای گوارشی دیگر کاهش می کننده و ناراحتی ی نشت روده 

پاک کنید با آب  را  تعریق   !  بدن خود  به  دارد،  نیاز  به آب  بزاق  تولید  برای  بدن 

کند می  دفع  را  زائد  مواد  و  کند  می  از  20. کمک  بدن  و شوی  راه شست  بهترین 

تا   بنوشید  آب  لازم  اندازه  به  بنابراین،  است.  معمولی  و  ساده  آب  نوشیدن  سموم، 

تجدید آب،    شاهد  نوشیدن  با  باشید.  آن  بودن  خدمت  به  آماده  و  تان  بدن  قوای 

است،   بدن موجود  در  منظور دفع سمومی که  به  کنید.  تان خارج  بدن  از  را  سموم 

 20مصرف مقدار زیادی آب بسیار موثر و کار ساز است.

باید از آب استفاده کنید. این  ،    به یاد داشته باشید طی هر برنامه سم زدایی از بدن   

مهم ترین ماده سم زدا    ، سموم را رقیق کرده و از بدن دفع می کند. آب،  ماده حیاتی  

با   را  تعریق  کند و وضعیت  پوست کمک می  و  کلیه  پاکسازی  به  محسوب می شود. 

لیوان آب در روز )بسته به اندازه و    10تا    8ورزش بهبود می بخشد. از این رو، نوشیدن  

شود.گفته  می  پیشنهاد  بدنی(  فعالیت  آنژین   میزان  بروز  از  جلوگیری  در  آب  شود  می 

در   قند(  )بیماری  دیابت  بالا،  خون  فشار  آسم،  کولیت،  مفاصل،  التهاب  میگرن،  قلبی، 

لوپوس،   مزمن،  سندرم خستگی  افسردگی،  بالا،  خون(  )چربی  کلسترول  اولیه،  مراحل 
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.)ص دارد  نقش  به    1(486ام.اس  و  باشید  داشته  خود  همراه  آب  بطری  یک  همیشه 

 20.مصرف و پر کردن آن در زمانی که فرصت دارید، ادامه دهید 

باشید داشته  یاد  به  را  زدایی  هسرک .  سرکه سیب  کند    بدن   به سم  کمک می 

،    کند  افزایش گردش خون کمک  فعالیت غددلنفاوی ومی تواند به  همچنین سرکه  

قاشق    2تا   1. می کندو آن را به ابزاری فوق العاده برای کمک به سم زدایی تبدیل  

 2. کنید غذاخوری سرکه سیب را چند بار در روز مخلوط با آب مصرف

کند سموم را از بین  به کبد کمک می   ،بتائین موجود در لبو   معجزه می کند !،      لبو

دهد  کند و اطمینان می سازی می   است پاکببرد. فیبر سمومی را که از کبد دفع شده 

نمی  بدن  وارد  دوباره  سموم  دو   .شوداین  هر  که  است  مس  و  روی  حاوی  لبو 

 3توانند از کبد در برابر آسیب اکسیداتیو محافظت کنندمی

سبزی بسیار مفیدی بوده از خطر بروز سرطان    ،کلم   نشوید.از خوردن کلم غافل   

از    را  ان آور  ی زیروده بزرگ کاسته، سیستم ایمنی بدن را فعال کرده،وباکتری ها

 1.بین می برد 

از    .، میوه جادویی  را از قلم نیندازید  لیمو شیرین مصرف   لیمو شیرین سرشار 

ویتامین   و  اسیدسیتریک  زیادی  مقدار  حاوی  میوه  این  و  است  قلیایی    Cعناصر 
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است. لیموشیرین عامل ضد عفونی کننده بدن است و به طور طبیعی از تخمیر در  

نشان    معده جلوگیری از خود  را  بدن  داخل  زدایی  میوه خاصیت سم  این  کند.  می 

 1داده است.

!  سیبمصرف   بگیرید  جدی  را  سلامتی  به  طبیعت   از    ،هدیه  یکی  سیب، 

مصرف سیب در تمامی رنگ    1ست.ا  سلامت بخش ترین خوراکی های دور و بر ما

ها برای کبد خوب است. با این وجود برای پاک سازی سریع کبد باید سیب های  

تازه سیب  آب  یا  ارگانیک  سیب  یک  روز  هر  کنید.  انتخاب  را    وطبیعی   ارگانیک 

التهابی)الیاف غذایی(سیب به علت داشتن فیبر  10.بخورید برای سم    ،و خواص ضد 

 8زدایی و پاکسازی کلیه بسیار مفید می باشد.

سیب های خوراکی، برای عمل سم زدایی بدن عالی و فوق العاده هستند، انواع و اقسام  

کلسترول خون  . همچنین این میوه سطح  می دارد  چرا که میزان قند خون را ثابت نگه

از  است  تشکیل شده  چهارم یک سیب  دارد. یک  می  نگه  پایین  نیز  را  )چربی خون( 

نام پکتین که فیبر معم  به  بدماده ای  را LDL)ولی است که میزان کلسترول خون   )

 1طریق کاهش جذب چربی کاهش می دهد. از
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) هم  خون  خوب  کلسترول  میزان  پکتین  مانند  HDLزمان،  مصارفی  برای  که  را   )

خوب   خون  کلسترول  سطح  افزایش  دهد.  می  افزایش  هستند،  نیاز  مورد  ها  هورمون 

(HDL  خوردن همچنین  شود.  می  قلبی  های  بیماری  بروز  خطر  کاهش  به  منجر   )

سیب، فشار خون شما را پایین می آورد. میزان بالای فیبر غذایی موجود در یک دانه  

 1می شود تا سطح قند خون ثابت باقی بماند.  سیب، موجب

کشد.   می  را  زا  عفونت  های  ویروس  سیب  آب  که  باورند  این  بر  پژوهشگران  برخی 

)ص کند.  می  کمک  غذا  هضم  به  سیب  پکتین،    1(488خوردن  از  غنی  منبعی  سیب 

مدفوع کمک می به حجیم شدن  پکتین  است.  محلول  فیبر  رو  نوعی  از همین  و  کند 

قرار می  استفاده  مورد  یبوست  و  اسهال  درمان  برای  پکتین  معمولاً  آثار  دیگر  از  گیرد. 

 17.های روده و التهاب روده بزرگ اشاره کردتوان به کمک به کاهش عفونت می

هر لقمه را کاملا بجوید. غذا را کم   آهسته غذا بخورید.به کجا چنین شتابان ... !

ق یا  درشت  لقمه های  و هرگز  بگذارید  دهان  به  دهان  کم  به  پر  کاملا  های  اشق 

، توانید  کنیدتامی  زماننبرید.کوشش  های  فاصله  غذا  در  دقیق،  کاملا  و  مرتب  ی 

ساعت های گوناگون روز انجام  بخوریدو ازمصرف باعجله که به صورت نا آگاهانه در 

 1می شود، خودداری کنید. 
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به نظر می رسد که انار یکی از سم زدا ترین میوه ها   ، میوه زندگی را در یابید!انار

دفاع و دور   برای  رو  این  از  پاک کند،  را  روده ها  و  قادر است معده  انار  باشد.  می 

نمی ریزد و    نمودن ویروس ها آماده آماده می سازد. بنابراین سموم به خون و قلب  

به این طریق سلول های کبد را فعال می کند.    لب رونق و حیات تازه ای می یابد.ق

اوره   دفع  باعث  انار  دیگر  ،همچنین  سموم  و  های    کلسترول  بررسی  گردد.  می 

پژوهشگران نشان می دهد آب انار در جلوگیری از تخریب گلبول های قرمز خون  

بررسی آب   این  به  با توجه  پژوهشگران  به گفته  آثار سودمندی در  موثر است.  انار 

 1تقویت دستگاه دفاع آنتی اکسیدانی بدن دارد. 

ها  سبزی  راآب  طبیعی  و  تازه  های  میوه  نکنید.  و  آب   فراموش       نوشیدن 

می کند. در حالی    ، آب میوه های تازه و طبیعی سموم را از بدن تان دفعسبزی ها

آنزیم های مورد      که بدن تان را نیز از انواع ویتامین ها، مواد مغذی، مواد معدنی و

 1می کند. سرشار نیاز 

! از ویتامین  ،  گریپ فروت    با سلطان مرکبات آشتی کنید  پتاسیم    C  سرشار  و 

به کاهش کلسترول   ،فیبر محلول  آهن، کلسیم و بتاکاروتن واست و به دلیل داشتن  

بی نظیری برای سوزاندن و از  )چربی خون( کمک می کند. گریپ فروت از قدرت  
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،  بین بردن چربی ها برخوردار است و میوه مفیدی برای متعادل ساختن وزن بدن  

و از  خواهید  می  چنانچه  شود.  می  از  محسوب  بیش  روزانه  بکاهید،  تان  زن 

 1د تا جلوی پر خوری تان را بگیرد. خوراکی، گریپ فروت بخوریهر

آلیدر ایده  وعده  میان  رود.  ،ضمن  می  شمار  صورتی،    به  و  سرخ  های  فروت  گریپ 

را   پروستات  شدن  بزرگ  خطر  آید  می  نظر  به  ماده  این  و  هستند  لیکوپن  از  سرشار 

کاهش می دهد. این میوه با ارزش خطر بروز سرطان معده، لوزالمعده و دیگر بدخیمی  

 1(489-490)صصها را کم می کند. 

حامی خوبی برای دستگاه گوارش بوده، پاک کننده پوست و  ،هویج    هویج بخورید.

همچنین از    است.چشم می باشد. از بهترین منابع بتاکاروتن )نوعی آنتی اکسیدان(  

با مقابله  در  هویج  کند.  می  پیشگیری  یبوست  از    بروز  ناشی  که  هایی  سرطان 

ایمنی  کشیدن سیگار است، بسیار موثر عمل می کند. هو یج باعث تقویت دستگاه 

 افزایش طول عمر و کاهش کلسترول خون می شود. بدن،

در برنامه پاک سازی سموم از بدن  ،  آنزیم ها    از آنزیم های طبیعی کمک بگیرید.

بسیار مهم هستند و یکی از مهم ترین عوامل برای به دست آوردن سلامت عمومی  

بدن هستند. اگر چه در مکمل های غذایی یافت می شوند، اما بهترین منبع آنزیم  
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هایها   سبزی  و  ها  میوه  گرفتن    ،  برای  است.  و  نارس  میوه  این  نتیجه،  بهترین 

را بین وعده های غذایی بخورید تا مستقیما به سمت خون رفته و در گیر    سبزی ها 

به پاک کردن روده  و قوی تر کردن آن نیز  ،  مراحل گوارش غذا نشوند. آنزیم ها  

 1کمک می کند. 

میوه ای است که سموم بدن را از بین می برد، دستگاه  ،  گیلاس    گیلاس بخورید.

گوارش را مرتب و اعصاب را تسکین می بخشد. برای رژیم و دفع سموم باید صبح  

   1گرم افزایش دهید.500گرم گیلاس بخورید و بعد آن را تا 100نخست  ، ناشتا 

از  فعال و پر تحرک باشید   تا سموم به شکل عرق  به طور منظم ورزش کنید   .

ورزش می تواند به سیستم های بدن شما ، از جمله سیستم   1بدن تان خارج شود.

بیماری ها محافظت   برابر  به درستی عمل کنند و در  تا  سم زدایی آن کمک کند 

دقیقه در هفته ورزش با شدت متوسط ،    300تا    150بهتراست شما حداقل   .کنند

یا   سریع   روی  پیاده  مانند    150تا    75مانند   ، شدید  بدنی  فعالیت  هفته  در  دقیقه 

 19دویدن انجام دهید .

پایین بودن قند خون )گلوگز( به    از مصرف صبحانه،بیمه سلامتی غافل نشوید !

توانایی تمرکز فکر شما می گذارد. میل   بر روی حافظه و  تاثیر بدی  هنگام صبح، 



10 

 

درصورتی که شما کار روزانه    باعث بیدار شدن مغز شما می شود.،  کردن صبحانه  

مختصر  خود صبحانه  یک  صرف  بدون  خوارا  شما  بدن  احتمالا  کنید،  هان  آغاز 

اثر   کوتاه  پشتیبانی  های  و شکلاتمانمحرک  قهوه، شکر  چای،  اما    شد.خواهد  ند 

لکرد آن به  عمتامین شده و  ی کنید،انرژی مورد نیازبدن شما چنانچه صبحانه میل م

 1(491)ص موثری خواهد بود. طور

چون    ، قرمزترین انگور را انتخاب کنیدانگور بخورید.  ش نشود.فرامو   خوردن انگور

اکسیدان است و در مقایسه با انگور سفید خواص درمانی  حاوی بیشترین میزان آنتی 

ها و بهبود عملکرد  بیشتری دارد. انگور دیورتیک )ادرارآور( است و به پاکسازی کلیه 

بامتوقف ساختن تجمع مخاط    ،هم انگورسیاه  و  هم انگور سبز8.کندکبدی کمک می 

وکلیه ها می    داخل روده ، موجب پاک سازی پوست ،کبد ،  روده ها   موکوس در و

 1 شوند.

از آمحتویات بسیار انرژی  از  انگور، منبع خوبی    ن می سازد. بالای فروکتوز )قند میوه( 

ز را  فواید انگور بیشتر در جهت کمک به دستگاه گردش خون است. گلبول های قرم

 1منابع مهم کالری، قند و مواد مغذی هستند. ، مویز صاف می کند. کشمش و  تغذیه و

مقادیر زیاد چربی    از مصرف زیاد فرآورده های حاوی  غذاهای پرچرب خداحافظ ! 

شده)گوشت   اشباع  بپرهیزید.قرمزهای  پیتزا(  مصرف  ،همبرگر،سوسیس،کالباس، 
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زیتون روغن  آفتابگردان،  )روغن  اشباع  غیر  انواع  به  باید  ها  ،روغن    چربی 

 1ماهی،و...(محدود شود. 

برنامه   نمایید.در  مصرف  کاهو  خود  روزانه  های    غذایی  ویتامین  حاوی  کاهو، 

A,C  اسید فولیک، کلسیم و آهن است. به عمل روده ها و کبد کمک رسانده و نیز،

 1به شما در خوابیدن کمک می کند.

بخورید. مواد    کرفس  و  سموم  بوده،  خوبی  زدای  است، سم  قلیایی  چون  کرفس 

در نتیجه به توازن مایعات و    ی شوید. محتوی پتاسیم زیادی است،زائد بافت ها را م

آب کرفس  1می رساند.      مواد معدنی بدن برای غنی سازی سیستم عصبی کمک  

رفع برای  به  به صورت غرغره    کننده   دلیل خاصیت ضدعفونی   گلودردهای خشک 

 16.دبر از بین میرا مفید است.همچنین آلودگی میکروبی ضعیف در روده آن 

این   روده برای  به  می که  توصیه  شود،  کمک  پیر  و  خسته  یک  های  روز  هر  که  شود 

 دشوروده به روش طبیعی تخلیه می ،ازاین طریق   . د مصرف شو، لیوان عصاره کرفس  

 14 .مصرف کنید  همیشه   رای آن ا هگ ر البته ب. 

خوردن آناناس طبیعی، مانع بروز بیماری از بیماری ها، مانند      آناناس را دریابید !

گرفتگی سرخرگ بالا،  خون  مفاصل  فشار  التهاب  وجود    و سرطان    ها،  شود.  می 
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بروملین   پروتئین کمک    ،آنزیم  گوارش  به  آناناس،  آسان در  آن  تا هضم  کند  می 

درمان  رشی است وکم اشتهایی واسهال راناراحتی های گوا شود. آناناس التیام دهنده 

 1می کند. آناناس پایین آورنده تب است و سموم را از بدن دفع می کند. 

سمومی که در کبد روی شان کار شده است برای    روده و شکم تان را پاک کنید.

موثر    ،دفع بسیار روی سلامتی  روده  پاک کردن  بنابراین  روند.  روده می  به سمت 

که شامل مقدار    )الیاف غذایی(  است. بهترین راه، شروع یک برنامه غذایی پر فیبر

گیاهی زیادی    باشد، است. همچنین محرک های  می  میوه تازه و سبزی هازیادی  

نظر قدرت درجه هایبرای رود از  دارد که  باشید    ه وجود  آگاه  اما  دارند.  گوناگونی 

ابتدا   بنابراین  دارند.  مختلفی  های  واکنش  گوناگون،  گیاهان  به  نسبت  افراد 

یا   دارید  حساسیت  آن  به  نسبت  بفهمید  تا  کرده  استفاده  را  گیاه  آن  از  مقدارکمی 

استفاده کنید  ای  به صورت دوره  باید  را  گیاهان  این  باشید که  یاد داشته  به    خیرو 

 1(493)صزا هستند.   چون اعتیاد،

انرژی    پر  غذای  یک  مصرف  با  را  خود  روز  کنید.،  هر  از   آغاز  استفاده       با 

پس از پوست کندن میوه ها  عصاره میوه هارا گرفته یا  ،دستگاه های آب میوه گیری

و گرفتن آب آنها به وسیله آب میوه گیری های دستی، به آنها مواد لذیذی افزوده و  
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میوه باشد. برای بالا نگه داشتن سطوح    کنید. سعی کنید حتما در صبحانه شما میل  

استفاده از غذاهای پروتئینی مانند شیر یا ماست کم    ،انرژی بدن تان تا هنگام نهار

 1چرب نیز مفید است.

تازه   لیمو ترش  بنوشید. ،آب  داغ  نمایید.   در آب    ، لیمو ترش  لیمو ترش مصرف 

ی طبیعی  کننده تصفیه،    لیمو ترشهای طبیعی موجود است.  یکی از بهترین درمان 

ها  سرشار از ویتامین   لیمو ترش . کندزایی مقابله میبدن است و با هر عامل عفونت 

شوند. علاوه بر این لیموترش  ها و کبد می و مواد معدنی است که باعث تقویت کلیه 

تجزیه می به  به  تواند  ترتیب  این  به  و  کرده  کمک  معده  در  غذایی  مواد  هضم  ی 

غذا کند راحت  کمک  گوارش  8.نیز  دستگاه  عملکرد  لیمواز   ، بهبود  برای   فواید 

است معده  هاضمه  .سلامتی  بیماری می  سوء  بروز  باعث  شود.  تواند  بسیاری  های 

می   ترش،لیمو  تسکین  را  آروغ  حتی  و  معده،  نفخ  هاضمه،    لیمو   همچنیندهد.سوء 

می   ترش، دفع  گوارش  مجاری  از  را  را  سموم  مغذی  مواد  مصرف  و  جذب  و  کند، 

 17.بخشدبهبود می 

این ترکیب شگفت انگیز این   .روز را با یک لیوان آب گرم و لیمو ترش تازه شروع کنید 

را در یک لیوان آب    ،آب لیمو ترش تازه20.پتانسیل را دارد که سموم را از بدن دفع کند

داغ بریزید و اول صبح به طور ناشتا بنوشید )البته چنانچه ناراحتی معده ندارید(. این کار  

یابد.   افزایش  آن  تصفیه  و  سموم  سازی  پاک  عمل  و  شود  پاک  کبد  شود  می  باعث 

ی  حرکات روده ا ند، معده و روده را پاک می کندو همچنین تولید صفرا را تحریک می ک

   1(493)ص افزایش می دهد.را 

https://article.tebyan.net/253420/10-توصیه-برای-هضم-بهتر-غذا
https://article.tebyan.net/253420/10-توصیه-برای-هضم-بهتر-غذا
http://bazdeh.org/%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%DB%B6-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%88-%D8%AA/
https://bazdeh.org/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88-%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2-%d8%a2%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%85%d9%88%d8%aa%d8%b1%d8%b4-%d8%b3%d8%a8%d8%b2/
http://bazdeh.org/%DB%B1%DB%B4-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%B3%D9%88%D8%A1-%D9%87%D8%A7%D8%B6%D9%85%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D9%87%D8%B1%DA%AF%D8%B2-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87/
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لیمو و زنجبیل با   .برای نتایج بهتر می توانید زنجبیل رنده شده را نیز به آن اضافه کنید

تهیه این نوشیدنی کار  .هم هضم را بهبود می بخشد و متابولیسم را تقویت می کند

و   است  نمی کشد  3تا    2آسانی  بیشتر طول  معده   .دقیقه  با  را  آن  مطمئن شوید که 

این یکی از موثرترین درمان های   .خالی مصرف می کنید تا سم زدایی بدن موثر باشد

 20.خانگی برای سم زدایی بدن است

    یک ماده ضد عفونی کننده است.پیاز یک ماده ،  پیاز  !شوید    بی خیال بوی پیاز  
ضد عفونی کننده است و میکروب گوشت ها را از بین می برد و ثابت شده که سم  
این   روی  کند،  می  کم  را  نماید  می  اسهال  ایجاد  باعث  که  را  مانده  های  گوشت 
اصل کسانی که در بیرون از خانه غذا می خورند پیاز را فراموش نکنند.پیاز از بروز  
عفونت کیسه صفرا و مجاری آن جلوگیری می کند.به دلیل وجود ترکیبات گوگرد  
عوامل   از  که  وی  صفرا  مجاری  و  صفرا  کیسه  عفونت  دارد  وجود  پیاز  در  که  دار 
تشکیل دهنده سنگ های مرکب با املاح کلسیم و باکتری عفونت زا است از بین  

 13رفته و التهاب کیسه صفرا بر طرف می شود. 

پیاز به  13.    ازکیسه صفرا می شوندموجب تحریک ترشح صفرا  ،پیاز ترکیبات گوگرد دار
علت داشتن آنتی اکسیدان های بسیار قوی، کلیه را پاک سازی و سم زدایی می کند.  
می   کرومیوم  و  کربوهیدرات  پروتئین،  کم  بسیار  مقادیر  دارای  پیاز  پتاسیم،  بر  علاوه 

سوزی چربی  به  دلیل  همین  به  کرد  بدن  باشد،  خواهد  کمک  سیر8.  نیز  مانند   ، پیاز 
 1می باشد.  محافظ قلب

  پیاز در افزایش سطح کلسترول های مفید و کاستن از میزان کلسترول کلی بدن موثر 
متوازن   لخته،  کاهش  ها،  میکروب  بردن  بین  از  خون،  شدن  رقیق  به  پیاز  باشد.  می 
سازی سطوح قند خون کمک نموده، نقش ضد باکتری داشته و سیر صعودی بیماری  

پیاز را می توان به صورت  1های دشمن سلامت مجاری تنفسی را متوقف می سازد.  
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خوردن پیاز خام به دفع سنگ کلیه    .غذاهای دیگر استفاده کرد    در کنار خام و یا پخته  
 8کمک خواهد کرد

نشوید. غافل  فرنگی  کنگر  خوردن  )آرتیشو(   از  فرنگی  را    ،کنگر  صفرا  تولید 

افزایش می دهد. یکی از کارهای صفرا این است که سموم را از طریق روده پاک  

کند.   ترشح صفرا    30می  آرتیشو،  گلوله  از خوردن یک  افزایش  100دقیقه  در صد 

 1می یابد.

بدین منظور، پس از هر بار    .بجوید  وردن ناهار، غذای تان را خوببه هنگام خ  

مرتبه هر لقمه خود    10غذا بردن با قاشق به دهان، آن را پایین گذاشته و دست کم  

را بجوید. بکوشید که طعم و مزه غذا را خوب حس کنید. دوباره قاشق را برداشته و  

یک قاشق دیگر از غذا را در دهان قرار دهید. به فکر غذایی که می خورید و مواد  

باید تهیه کنید ناهار، به فکر گزارشی که    ، مغذی درون آن باشید. در حین خوردن 

فقط به غذایی فکر کنید که می  ،  یابرنامه های آخر هفته نباشید. هنگام خوردن غذا  

 1خورید.

حاوی آلیسین )یک نوع آنتی  سیر،    غافل نشوید !،  وی پرخاصیت  ب  از مصرف بد

تر کبد  دار است و برای سم زدایی بهتر وموثر اکسیدان( است که یک ترکیب سولفور



16 

 

از آلودگی فلزات، به ویژه بعضی   تا بدن را  لازم است. سیر به کبد کمک می کند 

   1مواد افزودنی موجود در غذاها و هورمون استروژن پاک کند. 

به وعده غذایی تو  ،افزودن سیر  برای کلیه ها مفیدمی  سیرخواص ضد    واقع شود.  اند 

دارد توانالتهابی  می  یابه    دکه  ملتهب  های  بخشدتحریک شده شما  کلیه   . آرامش 

یک  مصرف این گیاه مفیدخواهد بود،چون مانند  می برید،  رنج  ویکلیعفونت های  اگراز

 8آنتی بیوتیک طبیعی در بدن شما عمل می کند

مصرف    بروکلیاز  !کلم  نشوید  غافل  سلامتی  جادوی  کلم     ،  ارزش،   این    با 

به نظر    .سرشار از مواد مغذی است و از آن جا که حاوی کلروفیل بسیار زیادی است

از سرطان ها موثر باشد. براساس مطالعه وسیعی که  پیشگیری از بروز  می رسد در  

در دانشگاه نیویورک انجام شده هر چه بیشتر کلم بروکلی خورده شود، خطر بروز  

و  روده  با  کولون)انتهای    سرطان  بروکلی  رود.  می  بین  از  مردان  در  بزرگ(  روده 

کاهش شیوع سرطان های حلق، دهان، معده، مثانه، دستگاه تناسلی، و نیز سرطان  

 1دهانه رحم در زنان و سرطان پروستات در مردان مرتبط است. 

سرطانی است که در    مواد شیمیایی جنگنده علیه ،  کلید ضد سرطان بودن کلم بروکلی  

ضد بیماری های خونی عمل می    بر،  کلم بروکلی  موجود دراسید فولیک  آن وجود دارد.
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این  استخوان هاودندان ها را قوی می سازد.  ،کلم بروکلیکند.کلسیم فراوان موجود در

 1(495)ص  پوکی استخوان کمک می کند.  بیماری    بروز مساله به جلوگیری از 

! اعتیاد    سیگارتان را خاموش کنید  از وجود علف هرزه و کشنده  را  زندگی خود 

پاک سازی کرده و کشیدن سیگار را قطع کنید. نیکوتین موجود در دود  ،    دخانیات  

سیگار، یک سم حقیقی و طبیعی است که به همین دلیل ادامه مصرف آن اصلا به  

  و از جمله سیگار،   صلاح شما نیست. بر همگان ثابت شده است که مصرف دخانیات

برای بدن زیان آور است چرا که این امر باعث کاهش طول عمر شده و به علاوه،  

دخانیات استعمال  دارد.  ضرر  نیز  اطرافیان  برای  سیگار  ترین    ،دود  بزرگ  از  یک 

 1معضلات و خطراتی است که هر فرد برای زندگی خود بر می گزیند.

کنید  بیشتر،  سبزی شاهی  از  ویتامینسبزی شاهی غنی  .استفاده  از    C  وعالی 

)آنتی اکسیدان قوی است(، آهن و کلسیم  می باشد. محرک سوخت و ساز بوده، به  

 1عمل هضم کمک رسانده و از ترشحات مخاطی می کاهد. 

پز کردن( استفاده  آب  و  پز کردن، کباب  از روش های پخت کم چربی )فر 

هایی برای بهتر کردن مزه در پختن غذاهای کم چربی وجود دارد مانند    راه  کنید.

پیاز   و  و  .اضافه کردن سیر  تازه  افزودن سبزی های  برنج،   همچنین  به  خرد کرده 
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ادویه دار کردن سبزی ها و یا افزودن آب لیمو به گوشت کبابی. هنگام کباب شدن  

 بگذارید چربی آن بچکد.     ، گوشت

که باعث دفع اسید اوریک و  است  یک میوه ی ادرارآور طبیعی   خیار  خیار بخورید.

 8.شودمی  ی کلیویهاحل کردن سنگ 

است که به شکسته شدن    از آنزیمی به نام پاپینسر شار  منبعی    ،انبه  انبه بخورید. 

بهبود      میوه درمی کند. همچنین به نظر می رسد این    پروتئین های اضافی کمک

است.   روده  کننده  تقویت  و  مغذی  مواد  محتوی  انبه  باشد.  داشته  نقش  افسردگی 

سوء هاضمه دارید، انبه مصرف      هضم آن بسیار آسان است. چنانچه مشکل معده یا

 1است. و کلسیم  Cکنید که محتوی مقادیر زیادی ویتامین 

خون از  جلوگیری  برای  هند  علت در  به  شود.  می  مصرف  مغز  و  قلب  تقویت  ریزی، 

فراوانی آهن، نقش سازندگی خون دارد. توصیه می شود افرادی که از کم خونی رنج  

برای   کنند.  انبه مصرف  برند،  ماهیانه    می  عادت  و  بارداری  دوران  در طول  ها  خانم 

 1مفید است.

در  مانده  باقی  چربی  هرگونه  و  کرده  جدا  را  آن  پوست  مرغ  پختن  از  پیش 

امروزه همگان سعی دارند که با تمیز کردن گوشت تا    قسمت گوشت را بتراشید.

از   از مقدار چربی آن کم کنند. جدا کردن پوست مرغ پیش  آنجا که ممکن است، 

https://article.tebyan.net/251222/چند-دلیل-خوب-برای-خوردن-بیشتر-خیار
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  بنابراین قبل از پختن مرغ  آن  را حذف خواهد کرد. پختن آن، مقدار زیادی از چربی

بریزید. جدا کردن پوست مرغ  ، و دور  را جدا کرده  آن  تقریبا سه چهارم    ،  پوست 

 1(496)ص.مقدار چربی آن و یک دوم مقدار کالری تان را کاهش می دهد

چربی   دارای  معمولا  شود،  می  خریداری  قصابی  از  که  کرده  چرخ  گوشت 

فراوان است. با خریدن گوشت بدون چربی و چرخ کردن آن درخانه، از این  

 1منبع چربی پرهیز کنید.

گلابی سر تا پا انباشته از کربوهیدرات ها )قند( منبع بسیار    با گلابی آشتی کنید. 

است. پوست گلابی منبع مناسب    Cخوبی از انرژی، فیبر، اسید فولیک و ویتامین  

 1است.  )الیاف غذایی(فیبر غذایی

هلو منبعی خوب از سه آنتی اکسیدان اصلی، بتاکاروتن و سلنیم می    هلو بخورید. 

است. ملین و مدر    A و  Cباشدو نیز دارای مقادیر زیادی پتاسیم و ویتامین های  

هلو 1است. به فعال شدن شیره معده کمک می کند. رنگ چهره را بهبود می بخشد.

با توجه به اینکه قلیایی است و فیبر دارد، برای حفظ سلامت دستگاه گوارش مفید  

 17است. 
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غذایی غذایی(فیبر  می  )الیف  جذب  را  آب  هلو  در  ازکند  موجود  جلوگیری  به    بروز و 

روده   نامنظم  حرکات  و  معده  ورم  معده،  زخم  بواسیر،  یبوست،  مانند  معده  اختلالات 

سازی و از بین بردن مواد زائد سمی موجود   همچنین این میوه در پاک  کند.کمک می 

که بدن دچار اختلالات مختلف شکمی،  شودو مانع از این می   ها تاثیرمثبت داردروده در  

 17.از جمله سرطان معده شود

! بنوشید  از سال  سبز  یافته است  چای سبز که مصرف آن  شامل    ،ها پیش رواج 

از جمله پلی ز تشکیل سنگ کلیه پیشگیری کرده  فنول است که اترکیبات مفیدی 

بروزمانع  و و    از  بزرگ  روده  کبد،  تخمدان،  پروستات،  این  می سینه  سرطان  شود. 

ب را  خون  گردش  سیستم  کلیه ه  نوشیدنی  در  علاوه    بهبودها  خصوص  و  بخشیده 

  8.خواص ضدالتهابی نیز دارد ، )چربی خون(کاهش میزان کلسترول خونبر

.نوشیدنی  کنید  دار  کافئین  های  نوشیدنی  جایگزین  را  کافئین چای سبز  مانند  های  دار 

یا قهوه می  بدن شما آسیب میچای  به  باشند  آنکه مفید  از  بیش  برای   .رسانندتوانند 

از آنها را با چای سبز جایگزین کنید که  جانبی مضر آن جلوگیری کنید،وارض  ع اینکه 

علاوه بر پاک سازی دستگاه گوارش، به افزایش سوخت   .جایگزین بسیار بهتری است

 20.و ساز بدن نیز کمک می کند و کاهش وزن را آسان می کند 
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در حالی که گفتن این کار آسان تر از انجام آن است. به  کاهش دهید. سترس را ا 

ک زیادی به حفظ تعادل  می تواند کم   روحی(حداقل رساندن سطح استرس)فشا ر  

استرس باعث ترشح کورتیزول می شود، هورمونی که با اثرات منفی   بدن شما کنید.

است مرتبط  شما  سلامتی  بر  شماری  وزن،   .بی  افزایش  شامل  منفی  موارد  این 

قلبی   بیماری  و  بالا  کلسترول  خون،  فشار  میزان     .استافزایش  کردن  محدود 

کورتیزول در جریان خون می تواند کمک زیادی به بدن شما برای خلاص شدن از  

 21.شر سایر سموم کند 

زندگی  از   ویتامین  و مرتب  ،    Cویتامین!    غافل نشوید ،  مصرف  منظم  به طور 

رویارویی  های خونی شده و به بدن در    باعث تقویت رگ  Cاستفاده نمایید. ویتامین  

با عفونت ها کمک می کند. مصرف منظم این ویتامین، اثرات میکروب های مولد  

از بروز برخی از سرما خوردگی را کاهش دا حساسیت ها )آلرژی  ده و در پیشگیری 

قوی،   و  محکم  بندی  استخوان  و  اسکلت  داشتن  برای  همچنین،  است.  موثر  ها( 

باشد.   می  ضروری  ویتامین  این  مصرف 

وگنارنج،ی،لیموترش، نارنگمرکبات)پرتقال، فروت(لیموشیرین  منابع      بهترین  ، ریپ 

 1( 497)ص است.  C طبیعی سرشار از ویتامین
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بگیرید جدی  را  چغندر  با  فواید  که  است  ای  العاده  فوق  پالایشگر  چغندر  دارا  . 

مزه   ،  سر تا سر کلیه ها و کبد را جارو می کند. آب آن،  بودن مواد معدنی فراوان  

 1بسیار تند و قوی دارد. بنابراین می توانید آن را همراه با آب هویج میل کنید.

.پروتئین های سویا ، باعث افزایش دفع نمک  به ا ندازه کافی سویا مصرف کنید

برای سلامتی کلیه ها مفید    ، از کلیه ها و کاهش دفع کلسیم می شود. لوبیای سویا

 8است.

هر روز یک وعده غذا به صورت سالاد مصرف    فراموش نکنید.مصرف سالاد را   

کاهو،   حاوی  سالاد  کوچک  بشقاب  یک  خوردن  که  معتقدند  پژوهشگران  کنید. 

انواع   از  سالاد  تهیه  در  کند.  می  کمک  بدن  از  سموم  دفع  در  فرنگی  خیاروگوجه 

فرنگی،سب گوجه  کاهو،  مانند  ها،  شاهی،  زی  سیر،  پیاز،  قرمز،  و  سفید  پیچ  کلم 

کرفس، خیار، تربچه خام، لبو، شلغم، ترب، انواع دانه های روغنی و کشمش استفاده  

 1(498)صکنید.

بخورید. میوه   هندوانه  بهترین  از  یکی  پاکسازی  هندوانه  و  تمیزی  برای  ها 

کبداست.کلیه بهبودسلامت  دارای خواص  هاوهمچنین  دارد.  تصفیه هندوانه  کنندگی 

روش بهترین  از  منظوریکی  به  هندوانه  از  استفاده  کلیه   افزایشهای  ها  سلامت 

از،کبدو هندوانه، کلیه، حالب، مثانه و پروستات را شستشو می  آب آن است.استفاده 

از هندوانه دهد.   باشد که همیشه  استفاده کنیدیادتان  تازه و کاملاً رسیده  یک    .ی 
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این   .کننده است هندوانه نیز بین وعده های ناهار و شام کمک  تخم   دم کرده لیوان 

مثانه و هضم و دفع غذای مصرف شده قبل از  ،ه هالینوشیدنی شیرین به عملکرد ک

 8کند.  خوابیدن کمک می 

است.    C. توت فرنگی منبع عالی از ویتامیناز مصرف توت فرنگی غافل نشوید 

 1.به هضم غذا کمک می کندتوت فرنگی مقادیر فراوانی آهن دارد و  

آن را با    کردن گوشت مرغ و ماهی در روغن یا کره می توان به جای سرخ   

آب لیمو، و    )زردچوبه دارچین،آویشن،پودرسیر،فلفل،هل(  های خوش بو  ادویه

گاهی می توانید برای سرخ کردن گوشت یا حرارت دادن سبزی ها به    آب پز کنید.

جای روغن از آب مرغ استفاده کرد، البته در این حالت شعله اجاق گاز باید کمتر از  

 1آن را ا آب بپزید.،همیشه باشد. همچنین به جای سرخ کردن پیاز با روغن 

برررای   )الیاف غذایی(داشتن یک رژیم غذایی پرفیبر  مصرف فیبر را افزایش دهید.

فیبرهای غذایی)الیاف غررذایی( دوسررت   4سلامت عمومی روده ها بسیار خوب است.

بهتررر اسررت 10 کننررد.کمررک می فیبر به سلامت کبرردکبد هستند.غذاهای سرشار از 

مصرررف غررذاهای پررر فیبررر گرم در روز باشد.    35تا    25  مصرف فیبر غذایی    میزان

، دانه هررای سرربوس )گندم،جو()الیاف غذایی( مانند سبزی ها، میوه ها، برنج، غلات

 10دار را در برنامه غذایی تان قرار دهید.
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 از طریق خوردن میوه هررا و سرربزی  فیبر به رژیم غذاییبهترین راه برای اضافه کردن  

مرری باشررد. غررلات   بروکلرری و ترت    کلم پرفیبر مثل گلابی، سیب، موز، پرتقال، ،  های

منابع بسیار خوبی از فیبر هستند. فیبر با کمک برره گرروارش غررذا و   )سبوس دار(،  کامل

به سلامت روده ها کمک می کند. این مسئله احتمال ابتلا به  ،یبوست  بروزجلوگیری از

 4.می دهد بواسیر را کاهش

نمایید. مصرف  جو  منبع    سبوس  یک  جو،  فیبرسبوس  از  محلول  سرشار  غذایی 
( که رسوب چربی در سرخرگ  LDL) است. این ماده غذایی از تولید کلسترول بد

ولی در مقابل، میزان کلسترول خوب    ،ها را ایجاد می کند در کبد جلوگیری می کند
(HDLو)  یعنی عدم تولید کلسترول  ،محافظت کننده را افزایش می دهد. این اقدام

  بیماری های قلبی کاهش پیدا کند. بر اساس       بد باعث می شود احتمال ابتلا به
روزی   فردی  چنانچه  دار  جو  بار  سهتحقیقات  از  سبوس  پس  کند،  هفته    6مصرف 

 5درصد از کلسترول خونش کاهش پیدا می کند. 15تقریبا  

ازبین میوه هارافراموش نکنید،سم زدای طبیعی   مصرف کیوی سبزی های  و  . 

،جایی هم برای کیوی بازکنید.ازآنجا که کیوی منبع بسیارغنی  مصرفی روزانه تان  

)که آنتی اکسیدان موثری است( می باشد، عامل تخلیه رادیکال های    Cویتامین  از

به   ماده  این  پروتئین است.  آنزیم تجزیه کننده  آزاد سمی بدن است. کیوی حاوی 

 1عمل هضم کمک می کند. 

استرس    ،کیوی بسیار مغذی است،  را کاهش می دهد و ضد  )فشار روحی(  یک میوه 

است.   زدای  همچنین    سرطان  سم  شود.  می  خون(  )چربی  کلسترول  کاهش  موجب 
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 طبیعی است و مانع از بروز بسیاری از بیماری های قلبی می شود، در کیوی وجود دارد.

 1 

بهداشت روده ها را دست کم نگیرید، زیرا که    بهداشت روده ها را رعایت کنید.

می شوند از صافی خود  کبد باید باکتری ها و ویروس هایی را که غذا وارد روده ها

خطرناک   باکتری  یا  آور  زیان  میکروب  زیادی  تعداد  چنانچه  کند.  نابود  و  بگذراند 

ممکن است  عفونت زا،بد کنیم، این عامل های  )مانند سالمونلا یا شیگلا( را راهی ک

 10و ما را در بستر بیماری بیاندازند.جریان خون هجوم آورند به

مواد غذایی که حاوی موجودات ریررز   به خوردن غذاهای تخمیری ،روی بیاورید.

توانند برای بدن مفید باشند. ماست یکی از همین مررواد اسررت کرره فعال هستند می

ها میکروب خوب زنده و فعال را وارد بدن تواند به ازای هر وعده مصرفی میلیونمی

اما بیشتر افراد بر   ،کند. اگرچه هنوز برخی از متخصصان در این باره مطمئن نیستند

در برگیرنده موجررودات ریررز فعررالی هسررتند و برره   ،این باورند که غذاهای تخمیری

توانررد کفیر، ترشی و کلم ترررش میکنند. موادی همچون  کمک می  هاسلامت روده

 20.حتما ماست یا کشک را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید.مفید باشد

زیرررا ،    مرری کنررد  سازی بدن کمک  هویج به پاک  صرف هویج را جدی بگیرید.م

 موجود در هویج  به کبد در دفع سموم از بدن کمک مرری کنررد و فیبررر  Aویتامین  

 و5آن به پاک سازی روده بزرگ و تسریع حرکت مواد زائد کمک می کند  موجود در
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،موجب کرراهش طبیعی و تازه    نوشیدن یک لیوان آب هویج  5.بدن را تمیز می کند.

شریان هررا مرری شررود. مصرررف مررنظم    در گرفتگی  LDL))اثر کلسترول بد خون

  6عصاره هویج یا گوجه فرنگی، چربی زیان بار خون را کاهش می دهد.

هویج دارای کاروتنوئید می باشد که باعث می شود برای کنترل قند خون مرروثر باشررد. 

سازی خون می  هویج دارای خواص قلیایی برای بدن می باشد که باعث پاکهمچنین  

دارای مقادیر این سبزی با ارزش،  .شود. هویج تعادل هورمونی را در بدن ایجاد می کند

می باشد که به کبد کمک می کند تا سموم مختلف از بدن انسان   Aزیادی از ویتامین

خارج شود. هویج باعث می شود تا چربی در کبد کاهش پیدا کرده و مواد زائررد از برردن 

وقتی کبد به خوبی   .می توان از هویج کمک گرفت    سازی کبد    برای پاک  .خارج شود

کررار خررود را عمل کرده باشد ، از تجمع چربی پیشگیری می شود و دسررتگاه گرروارش  

  7.دبهینه تر انجام می ده

عملکرد سالم کلیه ها را با مصرف یک وعده  !    آشتی کنیدغلات سبوس دار  با  

برنج قهوه  مثل جودوسر و  ،  )سبوس دار(جو پرک در صبح حفظ کنید. غلات کامل

می تواند به تصفیه کردن کلیه ها    غذایی خود بگنجانید. گندم کامل  برنامه  ای را در 

 8سنگ های کلیوی را کاهش دهد   ز خطر برواز سموم کمک کند و  

کنید تان حذف  غذایی  از سبد  را  و شیرین  دار  گاز  های  نوشابه  از    !مصرف 

دارد،   وجود  شیرین  و  گازدار  های  نوشابه  در  که  مصنوعی  قندهای  همه  مصرف 

 10پرهیز کنید؛ زیرا کبد را مسموم می کنند.
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از خوردنی های طبیعی که برای حفظ سلامتی و سم زدایی  نعناع بخورید.   یکی 

 9.است نعناع کبد بسیار توصیه می شود 

نشوید. غافل  طبیعی  و  تازه  های  میوه  آب  مصرف  و    از  تازه  های  میوه  آب 

گونی از آب هویج، چغندر، سیب، اسفناج که  ترکیبات گوناطبیعی،کبد راپاک می کند.

ی سازد. اگر معده ای حساس  کمی زنجبیل به آن زده باشد نوشیدنی مناسبی را م

میوه ها را با آب سالم رقیق    آب  می خواهید مایعات بیشتری بنوشید،اینکه  دارید،یا  

 10کنید. 

، به    شودعنوان ادویه در غذاها استفاده می ه  زردچوبه که ب  زردچوبه مصرف نمایید.

در هضم چربی  تولید صفرا کمک می بدن  و تحریک  بکند. همچنین می ها  ه  تواند 

 .10ساز طبیعی برای کبد عمل کند  عنوان یک تصفیه

به عملکرد صحیح کلیه ها می جعفریمصرف کنید.  جعفری زیادی  کند و  کمک 

سنگ  رفتن  بین  از  پیشگیری   کلیه   باعث  عفونت   و  بروز  مداوم از    کلیوی   های 

ها است که به  اکسیدانها، مواد معدنی و آنتی سرشار از ویتامین   ، شود. این سبزیمی

کلیه   پاک دفع  سازی  و  میها  کمک  بدن  ادرارآور  ،سبزی  این  8.کنندسموم  یک 

 9 .کنیم طبیعی است که از این طریق سموم را از بدن دفع می 

    ،  B12. شیر علاوه  بر ویتامین هایاز خوردن  شیر کم چرب غافل نشوید 

B2 ،ایجاد کننده استرس   حاوی آنتی اکسیدان  هایی است که رادیکال های آزاد

http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%86%D8%B9%D9%86%D8%A7%D8%B9.p10264
https://article.tebyan.net/270600/چند-دلیل-خوب-برای-مصرف-بیشتر-جعفری
http://namnak.com/%D8%AC%D8%B9%D9%81%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D8%A8%D8%AF.p55541
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برد و میزان آرامش، نشاط و شادابی را درانسان افزایش  را از بین می   )فشار روحی(

شیر بنوشید، یا بهتر است قبل از خواب یک لیوان   می دهد.برای صبحانه می توانید 

 12شیر ولرم بنوشید.

نشوید  از غافل  اضطراب  دهنده  کاهش  موادغذایی           غلات   .  مصرف 

دار .    است  بخش  آرام  یاماده   شودکهیم  دربدن  نی سروتون  ترشح  ،باعثسبوس 

 ،های ماه ر،یس کرفس، ، اسفناج دارمانند  برگی های ج،سبزیهو مرغ، تخم  نیهمچن

 یی هاوه ی مارچوبه،م  ارزن،  گندم،جو،  ،یاقهوه   برنج  چغندر،  از،یآلا،پ  قزل  یماه  ژهیو  به

  ل ی دل   به)  موز  و  آلو  زرد       ن،یریش   دهی رس   بیس ،  ی،آناناس،نارنگیانبه،گلاب  مانند 

)انواع  ر،حبوباتیانج  خشک،   یهاوه یم    کلم،  گل، (  B6  نیتامیو   یادیمقدارز  دارابودن 

  نقش   هستند،  نی پروتئ  یحاو   که  چرب  کم   وماست  لوبیا،نخود،عدس،ماش،لپه(

 11.دارند اضطراب کاهش در یمهم

کلم بروکلی، کلم تره فرنگی،.کاهو، اسفناج،  سبزی های سبز رنگ مصرف نمایید

معدنی  مواد  ها و  که رنگ سبز تیره دارند، سرشار از ویتامین   هایی  سبزیپیچ و دیگر  

های عصبی آنها را در برنامه غذایی  توان برای مقابله با فشار مفیدی هستند که می 

 11. تان در نظر بگیرید روزانه
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زا   مواد غذایی اضطراب  .   مراقب    باعث   هستندکه  یی غذا  مواد  از  یبرخ  باشید 

  مقدار   یحاو  وشکلات  نوشابه  قهوه،  ،یچا   مثال  عنوان  شوند؛بهی م  اضطراب  تیتقو

  ی قرار   یب    و  قلب،اضطراب  خواب،تپش  اختلال  باعث  که  بوده  نیکافئ   یادیز

  ی تنقلات  و  کیک  ا ی  یبستن   خوردن  الکل،  دنی نوش.  هستند  اعصاب  ومحرک  شوندیم

  سرخ   ی شکلات،غذاها  نمک،  ها،نوشابه   آماده،  ی صنعت  ی غذاها  پفک،  پس، ی چ  مانند 

  و   بادمجان  ،  یفرنگ  مانندگوجه  ید یاس  یها،غذاهاچیتزا،ساندویگوساله،پ  شده،گوشت

  درخوردن   است  بهتر  پس  ؛  شوندیم  واسترس  اضطراب  شیافزا  باعث  یهمگ  فلفل

 11.شود آنهادقت

در درمان عفونت  ، روغن زیتون    غافل نشوید!،  از مصرف بهترین روغن گیاهی  
 14 ادراری و مشکلات کیسه صفرا بسیار مفید است.دستگاه 

بخورید باکتری .ماست  توسط  )معمولاً  شده  تخمیر  شیر  از    اسید   های  ماست 

تهیه می  باکتری لاکتیک(  دارای  است.  شود. ماست  پروبیوتیک  نام  به  مفیدی  های 

باکتری  بهبود  این  و  تقویت  به  و  زندگی  انسان  گوارش  دستگاه  در  که  خوب  های 

می  ،کنندگوارش کمک می  روده  ماست  .شوندموجب سلامتی  با مصرف   ، بنابراین 

ایمی میزان  باکتری توان  دادن  افزایش  را  مفید  گوارش  های  دستگاه  کمک  به  و 

 17.فرستاد
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برای مشکلاتی از قبیل نفخ، اسهال و یبوست مفید و در بهبود گوارش  ،  ها  پروبیوتیک 

نیز   شیر(  در  موجود  )قند  هستندلاکتوز  ماست   ؛مؤثر  همه  پروبیوتیک  البته  حاوی  ها 

بسته . نیستند   روی  کنید  ماستبنابراین سعی  باکتری بندی  حاوی  که  ببینید  را  های  ها 

 17فعال باشند

از سلول های شما    ،آنتی اکسیدان ها  .از آنتی اکسیدان بخورید  سرشار  غذاهای  

در برابر آسیب های ناشی از مولکول هایی به نام رادیکال های آزاد محافظت می  

مانند  .کنند سلولی،  فرآیندهای  برای  را  ها  مولکول  این  طبیعی  طور  به  شما  بدن 

با این حال، الکل، دود تنباکو، رژیم غذایی کم مواد مغذی و   .هضم، تولید می کند

از حد   قرار گرفتن در معرض آلاینده ها   بیش  آزاد  رادیکال های  توانند  تولید    می 

 17.این مولکول ها باعث آسیب به طیف وسیعی از سلول ها می شوند. کنند

عقل،  زوال  مانند  شرایطی  در  آزاد  های  رادیکال  آسیب  که  دهد  می  نشان  تحقیقات 

آسم  کبد،  بیماری  قلبی،  نفس(بیماری  از  )تنگی  خاصی  انواع  دارد.   و  نقش   سرطان 

د تا با  می تواند به بدن شما کمک کن  ،خوردن یک رژیم غذایی غنی از آنتی اکسیدان

از   ناشی  اکسیداتیو  اضافی استرس  آزاد  های  بیماری    رادیکال  خطر  که  وسایرسمومی 

آنتی اکسیدان ها از غذا تمرکز کنید    . روی دریافتمقابله کند،افزایش می دهند  شما را  
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صرف  صورت مدررا  به برخی بیماری ها   خطرابتلانه مکمل ها، که در واقع ممکن است  

 17.افزایش دهندزیاد

، سلنیوم،  E ، ویتامینC ، ویتامین A نمونه هایی ازآنتی اکسیدان ها عبارتند از ویتامین

، ادویه  یوه ها، آجیل ها، کاکائو، سبزی هاانواع توت ها، م .لیکوپن، لوتئین و زآگزانتین

ها و نوشیدنی هایی مانند قهوه و چای سبز دارای بالاترین میزان آنتی اکسیدان هستند  

19 

مررردم  .شکر را کاهش دهید مواد قندی و مصرف شیرینی کمتر،زندگی سالم تر !
عمررومی را به بسیاری از بحران های بهداشررت  بسیار شیرین  اغلب شکر و غذاهای  

را با چاقی و سررایر حقیقات مصرف زیاد غذاهای شیرین ت روزی نسبت می دهند.ام
ایررن .بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی، سرطان و دیابت مرتبط می کند  

بیماری ها با آسیب رساندن به اندام هایی که نقش مهمی ایفا می کنند، مانند کبررد 
به عنوان مثال،  .و کلیه، توانایی بدن شما برای سم زدایی طبیعی را مختل می کند

تواند باعث کبد چرب شود، وضررعیتی کرره بررر های شیرین میمصرف زیاد نوشیدنی
 19.گذارد عملکرد کبد تأثیر منفی می

سم زدایی بدن خود را سررالم   سیستم ،  شیرین  مصرف کمتر مواد غذاییشمامی توانید با
به کلی از بررین مرری مصرف  شان را    وسوسه    ،آشپزخانهدر  این مواد  نداشتن  .نگه دارید

سالم تری مانند مصرف میوه ها و سرربزی هررای تررازه برره جررای  با انتخاب های !دیبر
ایررن مررواد پیرردا   راهی سالم برای کاهش مصرفغذاهای حاوی قند و شکر،  می توان  

 19.کرد
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گوجه فرنگی برای رفع مسمومیت های مزمن،    آشتی کنید !،  با قلب سبزی ها  

اوره و چ  بودن  یبوست، دفع رسوب هایبالا  ادراری و صفراوی    ربی خون، درمان 

به هضم غذا کمک می    ،پوست و دانه های گوجه فرنگی  18.مفید شناخته شده است

 18کند و روده ها را پاک می نماید. 

مصرف بیش از حد نمک می تواند باعث شود   .مصرف نمک خود را کاهش دهید

بر  دارد، به خصوص اگر شرایطی دارید  مایعات اضافی را در خود نگهبدن شما   که 

این تجمع بیش از   نمی نوشید  یا اگر آب کافی  یه ها یاکبد شما تأثیر می گذارد،کل

با افزایش مصرف آب، بدن شما ترشح هورمون   ..می تواند باعث نفخ شود  ،حد مایع

ضد ادرار را کاهش می دهد و ادرار را افزایش می دهد و آب و مواد زائد بیشتری را  

 19 .از بین می برد

 آب       .خودداری کنید   و غیر طبیعی  آب میوه های بسته بندی شده مصرف  از  

تقویت کننده        ممکن است حاوی مواد نگهدارنده، ،  میوه های بسته بندی شده  

می توانند تأثیر منفی      همه این عناصر .طعم، مواد رنگی و شکر فرآوری شده باشند

باشند  تازه .بر سلامت کلی شما داشته  با آب میوه های  ، که  و طبیعی  در عوض، 



33 

 

زدایی   سم  کند،  می  کمک  غذا  هضم  به  که  است  ضروری  فیبرهای  از  سرشار 

 20.کنید

باعث افزایش دفع برخی سموم مانند    ،گشنیز .طعم دار کنید  ،غذاها را با گشنیز

حشره کش ها می  فلزات سنگین مانند سرب و مواد شیمیایی از جمله فتالات ها و  

 19.شود

علاوه بر سم زدایی بدن، سم    . خواب کافی داشته باشید  سر خواب کلاه نگذارید !

است ضروری  نیز  تهن  بدن .زدایی  کامل  زدایی  برخوردار    ،سم  بالایی  اهمیت  از 

هنگام   .می گیریم        بسیاری از ما اهمیت خواب خوب شبانه را دست کم   .است

را دفع کند،  خواب   تمایل دارد سموم  بنابراین، مطمئن شوید که خواب   .مغز شما 

 20.داریدکافی در شب 

غذاهای   سیرسرشار    خوردن  و  بروکلی  کلم  مرغ،  تخم  مانند  گوگرد  به   از 

تقویت عملکرد گلوتاتیون، یک آنتی اکسیدان اصلی تولید شده توسط بدن شما که  

کند   می  کمک  دارد،  نقش  زدایی  سم  در  شدت  گوگرد  19به  از  سرشار   )غذاهای 

سیر  کلم پیاز، و  را  (بروکلی  کادمیوم  مانند  فلزات سنگین  دفع  بدن  ،  می  از  افزایش 

 19.دهند
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روز خود را با یک فنجان چای دارچین یا چای    .چای دارچین یا شنبلیله بنوشید

سوخت  مصرف این نوشیدنی ها در زمان خواب به افزایش  .شنبلیله به پایان برسانید

بهبود هضم به دفع مواد  جدای از این، آنها با   همچنین  .بدن کمک می کندو ساز  

 20.زائد از بدن کمک می کنند

کنید تمیز  را  خود  از  .رژیم غذایی  بردن سموم  بین  از  برای  دیگر  عالی  راه  یک 

موادی مانند کافئین، الکل و نیکوتین را حذف   .سازی رژیم غذایی است  بدن، پاک

این   . کنیدمصرف قندهای تصفیه شده و چربی های اشباع شده را محدود   .کنید

باید از بیشتر غذاهای فرآوری شده خودداری  ،  بدان معناست که در طول سم زدایی  

و  خوردن   .کنید زدایی    ،تمیزسالم  سم  طبیعی  طور  به  شما  بدن  شود  می  باعث 

 21.کند

روشی که اغلب نادیده گرفته     !محصولات پاک کننده طبیعی بروید  استقبال   به  

بدن، محدود کردن تعداد سمومی است که روزانه با آنها  می شود برای سم زدایی  

تجاری    در طول این مدت، باید استفاده از محصولات پاک کننده .در تماس هستید

این شامل مواردی مانند پاک کننده های خانگی پر از مواد شیمیایی   .کنیدرا محدود

است کنید .خشن  انتخاب  را  طبیعی  جایگزین  یک  عوض  های   که  در  روغن  از 
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است شده  تشکیل  اکالیپتوس  و  لیمو  دارچین،  هم  .میخک،  با  ها  روغن  می    ،این 

کنند تمیز  را  شما  خانه  در  سطحی  هر  تقریباً  طبیعی  طور  به  انتخاب    21.توانند 

محصولات پاک کننده طبیعی مانند سرکه و جوش شیرین به جای پاک کننده های  

کاهش   را  سمی  بالقوه  شیمیایی  مواد  معرض  در  گرفتن  قرار  تواند  می   ، تجاری 

 .19.دهد

 مورد استفاده:منابع 

 ،انتشارات آسیم 1389جاده سبز زندگی،وحید عرفانی،چاپ اول، -1

2-The Benefits & Uses of Apple Cider Vinegar, Vanessa 

Dixon ,, simply natural Nessa, 2018 ,( 

https://simplynaturalnessa.com) 

(vahiderfani.ir) فواید باارزش لبو برای افزایش سلامتی،وحید عرفانی، -3  

 (vahiderfani.ir) 4-بهترین مواد غذایی برای داشتن روده سالم،وحید عرفانی،

-5-10 Benefits of Carrots, 2022 The Daily Star, 

(https://www.thedailystar.net)  

 ،نشر سفیر اردهال 1396وحید عرفانی،چاپ دوم،،کلسترول اضافی ،خداحافظ! -6

7-https://parsiday.com  

https://simplynaturalnessa.com/author/nessdixon/
https://simplynaturalnessa.com/author/nessdixon/
https://simplynaturalnessa.com/apple-cider-vinegar/
https://www.thedailystar.net)/
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(vahiderfani.ir) تغذیه مناسب برای سلامتی کلیه ها،وحید عرفانی، -8   

(vahiderfani.ir) تغذیه مناسب برای سلامت کبد، وحید عرفانی ، -9   

، وحید عرفانی،  کبدخود را دوست داشته باشید و طولانی تر زندگی کنید!-10  

(vahiderfani.ir) 

ترجمه و   ،توصیه های تغذیه ای برای کاهش اضطراب، اضطراب یمنها  زندگی-11

 (vahiderfani.ir)،تدوین وحید عرفانی

بیشتر، با تغذیه مناسب،اهمیت تغذیه سالم را در افزایش شادابی و  شادابی و نشاط -12

  (vahiderfani.ir)، ترجمه و تدوین وحید عرفانی  ، جد ی بگیرید! نشاط خود،

  ترجمه و تدوین وحید عرفانی پیاز،معجزه گری شگفت انگیز در طبیعت!-13

،(vahiderfani.ir) 
گیاهی برای سلامت بدن، ترجمه و  روغن زیتون حافظ سلامتی وبهترین روغن -14

  (vahiderfani.ir)تدوین وحید عرفانی،

وحید عرفانی تدوین،ترجمه و  اسفناج ،یک سبزی همه فن حریف!-15 ،  

(vahiderfani.ir) 

 ( (vahiderfani.ir، کرفس ،سلطان سبزی ها ،ترجمه و تدوین وحید عرفانی-16

مناسب،،ترجمه و تدوین وحید  گوارش سالم ،با تغذیه -17

 ((vahiderfani.irعرفانی،
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  گوجه فرنگی ،قلب سبزی ها،ترجمه و تدوین وحید عرفانی-18

،vahiderfani.ir)) 

19-Full Body Detox: 9 Ways to Rejuvenate Your Body,  

 (https://www.healthline.com), Healthline, 2023 

20-7 Effective Tips To Naturally Detox Your Body, 

2023, NDTV Convergence,  ( https://food.ndtv.com) 

21-5 Safe & Effective Ways to Detox Your Body 

Naturally, (https://www.pureluxemedical.com) 

 
 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی ،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت 
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