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  خام خواري

طبيعت وجود  نپخته و غذاهايي كه در غذاهاي  ، تنها از رژيم غذايي خام خواري در

 انواع  ميوه، اغلب از. داشته و كسي آنها را آماده مصرف نكرده است استفاده مي كنند

تعريف دقيقي از رژيم . استفاده مي شود و دانه آن در اين رژيم غذايي مغز ميوه سبزيجات،

آنچه . متفاوتي استفاده مي شود وجود ندارد و در جاهاي مختلف از مواد غذاييخام خواري 

به غذايي خام مي گويند كه «: است بين تمام انواع رژيم هاي خام خواري مشترك است اين

همچنين آن را قبلاً در فريزر قرار نداده  درجه سانتي گراد حرارت نداده و 46آن را بيش از 

 .باشيم

نكته اينجاست كه . گفته مي شود كه تنها غذاهاي خام مصرف مي كند ديبه فر خام خوار

بيشتر متخصصين . مواد خام سبب مي شود كه فردي را خام خوار بناميم مصرف چه مقدار از

درصد از غذاي مصرفي فردي يا بيش از اين مقدار را مواد غذايي خام  75معتقدند كه اگر 

  .ام خوار به حساب آوردفردي را مي توان خ تشكيل دهند، چنين

دوران ماقبل تاريخ است؛ زماني كه انسان  خام گياه خوار هااعتقاد دارند كه اين رژيم متعلق به

انسان به  دستگاه گوارش همچنين باور دارند كه. ها هنوز آتش را كشف نكرده بودند

 . غذايي خام و انواع سبزيجات تكامل يافته است خصوص براي هضم مواد

طرفداران  دريافت نمود، به عنوان يكي از جايزه نوبل ويرتانن، زيست شيميداني كهآرتوري 
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موجود در غذاهاي نپخته، هنگام  او نشان داد كه آنزيم هاي . رژيم خام خواري شناخته شد

اين آنزيم با آنزيم هاي ديگر كه بدن آنها  .جويدن ماده غذايي خام در دهان آزاد مي شوند

نهايت گوارش ماده غذايي را به بهترين نحو انجام  اكنش نشان داده و دررا توليد مي كند و

  .مي دهند

 

پزشكان ثابت كردند كه رژيم  طرفداران بيشتري يافت، پس از اينكه 20قرن  اين رژيم در

تا . بسياري را بهبود بخشد غذايي كه داراي ميوه و سبزيجات باشد قادر است بيماري هاي

به حساب مي  گياه خواري رژيم خواري را زير مجموعه اي از مدتها رژيم غذايي خام

غذايي مستقل و  م، رژيم خام خواري به عنوان يك رژيم1975 آوردند تا اينكه در سال

  .به ثبت رسيد گياه خواري متفاوت از

كه  رستوران هايي زمان، اين رژيم غذايي محبوبيت امروزي خود را پيدا كرد و اولين از آن

 . مي كردند در كاليفرنيا و نيويورك تأسيس شدند از غذاها را عرضهاين دسته 

. خام خواري را تأييد نموده اند تغذيه رژيم غذايي  بسياري از پزشكان و متخصصين

جوامع توسعه يافته بسيار  چاقي كه امروزه در  متخصصين تغذيه اين نوع رژيم را براي درمان

سرطان و ديابت و   عروق قلبي، اي درمان بيماري هاياين رژيم بر. شايع است مفيد مي دانند

  .هاي مربوط به سيستم ايمني مناسب مي باشد بيماري
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درصد از غذاي مصرفي  75آريزونا تحقيقي را بر روي كودكاني انجام داده اند كه  اخيراً در

 اگرطرفداران اين رژيم عقيده دارند كه . كودكان از مواد غذايي خام تهيه شده است اين

سني مي توانند انواع  ضروري كافي باشد، افراد با هر اسيدهاي چرب و ميزان مصرف كالري

  .غذاهاي خام را مصرف كنند و اين رژيم براي همه مناسب است

  

  باورها و تحقيقات به عمل آمده

  :عقيده دارند كه افرادي كه تحت رژيم خام خواري هستند

كه عمل هضم غذا را در بدن تنظيم هستند  آنزيم هايي غذاهاي خام حاوي •

  .نمايند مي

  .غذا اين آنزيم ها را نابود مي كند حرارت دادن يا فريز نمودن •

 سبب مصرف غذا بدون وجود اين آنزيم ها در دراز مدت •

مي  نهايت منجر به چاقي بدن، زياده روي در مصرف غذا و در مسموميت

  .شود

  .بيشتري دارند مغذيمواد  غذاهاي خام نسبت به غذاهاي پخته، •
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مي باشد؛ چون آنزيم هاي  سمي اصل كلي در رژيم خام خواري اين است كه غذاي پخته

اين عقيده را آرتوري ويرتانن براي اولين . غذاي خام بر اثر حرارت نابود مي شوند موجود در

 حقيق اونتيجه ي ت. مطرح نمود كه به نقش اين آنزيم ها در رژيم غذايي افراد اشاره كرد بار

 طرفداران اين رژيم باور. نشان داد كه خوردن غذاي پخته سبب بيماري هاي مختلف مي شود

. بيشتري ترشح نمايد بايد بيشتر كار كند و آنزيم لوزالمعده دارند كه با خوردن غذاي پخته،

غذا، به اندازه آنزيم  اين افراد عقيده دارند كه آنزيم هاي موجود در غذاي خام در گوارش

  .هايي كه دستگاه گوارش ترشح مي كند با اهميتند

صورت  گربه روي دو دسته م، براي بررسي اثر غذاهاي پخته تحقيقي1932 در سال

گروه اول تحت رژيم غذايي خام خواري بودند؛  براي مدت ده سال، گربه هاي. گرفت

ن به اين نتيجه در نهايت محققا. پخته مي دادند درحالي كه به گربه هاي گروه دوم غذاهاي

بودند؛ در حالي كه در نسل هاي متولد شده از  رسيدند كه گربه هاي گروه اول، سالم تر

  .چشم مي خورد گربه هاي گروه دوم، نقص هاي مادرزادي به

مواد غذايي خام، سلامتي  طرفداران رژيم خام خواري اعتقاد دارند كه آنزيم هاي موجود در

پيروي از اين رژيم مي توان  با. ي بدن را هم قوي تر مي كندرا تضمين نموده و سيستم ايمن

ميزان ابتلا به بسياري از بيماري  پوستي شاداب تر داشت و پر انرژي تر بود؛ در عين حال كه

  .به حداقل مي رسد ها
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و مقاله، مردم را  كتاب سخنراني يا با نوشتن پزشكان و محققان زيادي سعي كرده اند با ارائه

برخي از آنها آمار بيماراني را كه با استفاده از اين . غذايي جذب كنند ين رژيمبه طرف ا

يافته اند، در كتاب هايشان آورده  سرطان نجات  مخصوصاً(بيماري هاي مهلكي  رژيم، از

بود كه خود، همواره از آن پيروي مي  نورمن واكر، يكي از طرفداران اين رژيم غذايي .اند

هم در اثر يك حادثه رانندگي جان خود را  عمر كرد و در نهايت سال 118 اين فرد. كرد

  .از دست داد

از آنجا كه هيچ جانوري به جز انسان غذاي خود را نمي پزد، به  خام خوران عقيده دارند

مبتلا مي شود كه هيچ يك ) سرطان مثل(به بيماري هاي پيشرونده  همين دليل است كه انسان

 .  آنها مبتلا نشده انداز جانوران تا به حال به 

  دانشمند گياه خوار

در زير گفته وي را مورد روش زندگي اش نقل   انيشتن يكي از دانشمندان گياه خوار بود 

  ميكنم 

http://www.ivu.org/history/northam20a/einstein.html  

"So I am living without fats, without meat, without fish, but am 

feeling quite well this way. It always seems to me that man was not 

born to be a carnivore."  
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و احساس كاملا خوبي در اين . بدون ماهي زندگي ميكنم / بدون گوشت / من بدون چربي ( 

  . )هميشه به نظرم اينطور بوده كه انسان به دنيا نيĤمده است كه گوشت خوار باشد . طريق دارم 

__________________  

  چرا خام گياه خواري

خام گياه خواري  كليد سلامتي و راز طول عمر انسانها است و اين امكان را به  ما مي دهد كه  

  . آنطوري  شايسته  نسل آدم  است  زندگي كنيم 

سال آن را  بطور  3.950.000قدمت انسان به حدود چهار ميليون سال مي رسد كه بيش از 

بوده است و فقط حدود  پنجاه هزار سال است كه با كشف آتش  پخته  عمده خامگياه خوار

خواري به تغذيه انسان راه پيدا كرده است و بيش از هفت هزار سال نيست كه انسان با 

يادگيري كشاورزي  و ساكن شدن در كنار كشتزار هاي خود ،  با اهلي كردن حيوانات به 

  .پرداخت پرورش آنان چهت استفاده از گوشت و شيرشان

با پختن گياهان اولين چيز  كه از بين مي رود آب آن است آن هم با  حدود هشتاد درصد  

مواد معدني و ويتامين هاي محلول درآن  به اضافه اكسيژن موجود در گياهان و آنزيم هاي 

  .باارزشي كه در سوخت ساز بدن و هضم غذا بكار ميرود 

نيست زيرا  سلولها از تقسيم )  مواد آلي ( دن آنزيم و ميدانيم كه پيري چيزي جز از دست دا 

شدن باز مي مانند و سيستم ايمني بدن ضبعف ميشود و در نهايت ذخيره مواد آلي بدن به اتمام 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 7

مي رسد و باز مي دانيم كه پستانداران بطور طبيعي  هشت برابر دوران بلوغ خود عمر ميكنند 

چهار برابر دوران بلوغ  خود زنده مي ماند و ما ولي انسانها بخاطر پخته خواري  حداكثر 

  .براحتي روي نيمي از طول عمر خود خط كشيده ايم  

  :براي خام گياه خوار شدن دلايل مختلفي را مي توان  بشرح ذيل عنوان كرد  

  .كاهش  ريسك  ابتلا  شدن به بيماريهاي مختلف و در نتيجه افزايش سلامتي           -

  .صدمات  وارده به محيط زيست  همه  موچودات  اين كره زيباي خاكي كاهش           -

 كاهش گرسنگي مردم جهان           -

 كاهش رنج وارده به حيوانات            -

 ...و           -

خام گياه خوار شدن در مدت كوتاهي  تمام  اين مزايا را در بر خواهد داشت و ما مي توانيم 

ط براي خود و اطرافيانمان لذت ببريم  بدون اينكه حيواناتي  كه از يك زندگي شاد و بانشا

براي توليد شيرو محصولات لبني حاصل از آن  پرورش مي يابند مورد استثمار واقع شوند  ويا 

 .جانداراني كه حق حيات دارند بخاطر   گوشتشان  سلاخي شوند 

له اش را فقط چند روز بعد از آيا ميدانيد  چه رنجي را يك گاو مادر متحمل ميشود كه گوسا

طبق نتايج (تولد از او جدا ميكنند  تا ما بتوانيم از شير او استفاده كنيم كه هيچ نيازي نداريم 

كه  بر ) تحقيقات  محققان  شير و فرآورده هاي لبني ناشي از آن  براي سلامتي مضر مي باشد 
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، شير جاندار ديگري را به طور غير خلاف ساير پستانداران  بعد از پايان دوران شير خوارگي 

آب و زمين  حجم زيادي از  حيوانات  پرورش اين كه براي  طبيعي مورد مصرف قرار دهيم

هاي مرغوب كشاورزي كه مي شد در ايجاد و توسعه باغات ميوه سودمندي فراواني را براي 

وليد گازهاي و از ت. به مصرف مي رسد    محيط زيست و ما انسانها به  همراه داشته باشد

  گلخانه اي جلوگيري شود   
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  بادام

بادام يكي از بهترين ميوه هايي است كه  از لحاظ تغذيه  اهمييت فراواني دارد و طبيعت  در  

مغز بادام غني از اسيد هاي آمينه ، چربي ، مواد قندي ، مواد .  دسترس انسان قرار داده است  

  .معدني و ويتامين هاست 

  :گرم مغز بادام بشرح ذيل است  ارزش غذايي يكصد

 100مقدار در  مواد متشكله رديف

 گرم

 گرم 19 پروتئين 1

 گرم 54 چربي 2

 گرم 20 كربوهيدرات 3

 گرم 3 فيبر 4

 ميلي گرم 234 كلسيم 5

 ميلي گرم 500 فسفر 6

 ميلي گرم 5 آهن 7

 ميلي گرم 4 سديم 8
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 ميلي گرم 770 پتاسيم 9

 رمميلي گ 625 منيزيم 10

واحد بين  5 ويتامين آ  11

 المللي

 ميلي گرم 0.24 تيامين 12

 ميلي گرم 0.92 ريبو فلاوين 13

 ميلي گرم 5/3 نياسين 14

 به ميزان كم اسيد اسكوربيك 15

 %5 آب 16

 598 كالري 17

  هادي هدايت توسط  21:49 ساعت1385سه شنبه بيست و چهارم مرداد   نوشته شده در  


