
 (؟ستیچ یاهخوارایخام گ)

که لازمه  میکرد ی، ما فکر م اهخوارانیبه جلسات خام گ وستنیاز پ قبل

پختنی ، انواع  ی، خوردن انواع غذاها یعمر در زندگ یو بقا یسلامت

که علت  میمتوجه شد نجای. اما ما در ا است یوانیح یگوشتها و فرآورده ها

کنار  یسلامت هو تنها را زهاستیچ نین هم، خورد هایماریتمام ب یاصل

جات ،  وهیاست که شامل انواع م یعیطب یو استفاده از غذاها نهایگذاشتن ا

 یتمامتواند می یعیطب یغذاها . و مغزها به صورت خام است جاتیسبز

که  میکنیم هیبه شما توص نجای. ما در ا کند نیبدن ما را تأم اجاتیاحت

آن به صورت صددرصد مطلق است.  تیرعا ، یاهخواریحالت خام گ نیبهتر

بلافاصله  دیکن ی، سع دیداشت یزی، ناپره یاهخواریخام گ یابتدا اما اگر در

،  یاهخواریکه در خام گ دی. توجه داشته باش دینشو دیو ناام دیبرگرد

ناراحت کننده اما  یها آن ، ممکن است عکس العمل لیمخصوصا در اوا

کاذب و  ی، گرسنگ یحالیرد، استخوان درد ، بشفابخش ، مثل سردرد ، دل د

.  وجود ندارد ینگران یاست و جا یعیکه کاملا طب ، دیباش شتهوسوسه دا

  افراد مختلف ، متفاوت است و  یها برا عکس العمل نیزمان و مقدار ا

خواهد  دایزمان کاهش پ مرور کرد، اما به ینیب شیپ قیبطور دق تواننمی

کمک خداوند » ، اما  دیبه نظر آ رفعالیابتدا غراه ممکن است در  نیا . کرد

 .سازدمیراه را ممکن و لذت بخش  نیا«جلسات نیخدمت صادقانه در ا»و«

 



 (ست؟یخواران چ اهیبرنامه خام گ)

است که با  یاز زنان و مردان یانتفاع ریانجمن غ کیخواران ،  اهیخام گ  

مشکل  یوانیح یرآورده هاپخته ، انواع گوشت ها ، انواع ف یخوردن غذاها

و  میهست نهایکه روز به روز در حال کاهش خوردن ا میهست ی. ما کسان میدار

، جوانه ها و مغزها به  جاتیها ، سبز وهی، از انواع م هیتغذ یبرا میکن یم یسع

راه را  نیتا به کمک هم ا میآئ ی. ما مرتب گردهم ممیصورت خام استفاده کن

است،  یاهخواریبه خام گ لیانجمن تما نیدر ا تی. تنها لازمه عضو میه دهادام

.  دین فرصت را از دست ندهیو ا دیباش نیمورد روشن ب نیدر ا میکن یم شنهادیپ

 چی. ما به ه وجود ندارد یشرط و شروط چیه اهخوارانیدر انجمن خام گ

 ی، مذهب یاسیس سازمان چیو با ه میندار یتیو حق عضو میستیوابسته ن یسازمان

 لیهرکس ما ، میستی. هرگز تحت نظر نبوده و ن میندار یارتباط یانتظام ایو 

.  ونددیتواند به ما بپ یم تینژاد و جنس ، ، مذهب باشد بدون در نظر گرفتن سن

که در  ییو کارها دیکرده ا یکه شما چقدر پخته خوار ستیما مهم ن یبرا

 یزی. تنها چ تفاوت است یما ب یبرا شما یو ندار ییدارا ایو  دیگذشته کرده ا

در مورد مشکلتان چه  دیخواه یاست که شما م نیدارد ا تیما اهم یکه برا

تازه واردان از همه  نجای. در ا میبه شما کمک کن میتوان یو ما چطور م دیبکن

آن را حفظ  میتوان یم میگذاشتن آنچه که دار انیما فقط با در م رای. ز مهمترند

که بطور مرتب در جلسات شرکت  یدهد کسان یما نشان م یروه. تجربه گ میکن

 . مانند یم یباق اهخواریکنند خام گ یم

 



 ؟(ستیجلسات چ نیو آمدن ما به ا یاهخواریعلت خام گ)

 ریو غ یپختن یکه از خوردن غذاها میبود یآن ی، ما وابسته به لذت یاهخواریقبل از خام گ

خود کرده بود ،  ریغذاها چنان ما را درگ ونهنگی، لذت خوردن ا آمد یبه دست م یعیطب

که  می. ما متوجه شد میلذت را تصور کن نیکردن بدون ا یزندگ میتوانست ینم گریکه د

 هایماریاز ما به انواع ب یاری. بس است یجیتدر یخودکش کیما ، در واقع  یپخته خوار

را تحمل  یاریبس یو روح یدرد جسم هایماریب نیبخاطر ا می. ما مجبور بود میدچار شد

.  میبمان یباق ماریهمچنان ب زین لحا نیو در ع میرا پرداخت کن یادیز یها نهی. هز میکن

بار اضافه را با خود  نیا شهیو هم میبرد یاز اضافه وزن رنج م شهیاز ما هم گرید یبعض

. خوردن  شده بود ایرؤ کیما فقط  یآل برا دهیوزن ا کی. داشتن  میکرد یحمل م

را به علت  زانمانی. عز ما باشد یدردها یبرا یتوانست مرهم ینم گرید ییایمیش یداروها

فوت  یعیکه به علت مرگ طب میکردینم دایرا پ ی. کس میمختلف از دست داد یهایماریب

 می، متوجه شده بود میدچار نشده بود یخاص یماریاز ما که هنوز به ب ی. بعض کرده باشد

 . ستیکردن درست ن یزندگ نگونهیکه ا

تواند به ما کمک  یتا چه اندازه م یاهخواریکه خام گ میمتوجه شد نجایبالاخره در ا ماا

راه  نیکه ا میبر آن شد یاهخواریکننده از خام گ رهیمثبت و خ جیاز گرفتن نتا بعد . کند

 اهخواریمسئله ، خام گ نی. ا ما پخته خوار بودند انیاما همه اطراف ، میرا همچنان ادامه ده

 یبرا گرانیبا کمک به د می. ما متوجه شد کرد یسخت م یلیخ مانیرا براماندن  یباق

              هم میتوان ی، م با آنها اتمانیگذاشتن تجرب انیو در م یاهخواریبا خام گ ییآشنا

به  میو هم توانسته ا میلذت ببر شتریب یاهخواری، هم از خام گ میبمان یباق اهخواریخام گ

تا بصورت  میشو یدور هم جمع م نجای، ما در ا . بله میهمنوع خودمان کمک کرده باش کی

 گرانیرا به د یبخش سلامت یشاد ژدهو م میکمک کن گریبه همد شرطو عشق بلا گانیرا

              . میداشته باش یماریسالم و بدون ب یزندگ کیاست که  نی. هدف ما ا میبرسان

 . ستیممکن ن زیچ چیهم ، ه ی. اما بدون سلامت ستین زیهمه چ یدرست است که سلامت



 (مداخله در کار خداوند)

 یمخلوق خود غذا یبا مهارت کامل برا دهیخداوند متعال که بشر را آفر

به وجود آورده است که عبارت از  زیو نقص ن بی، گوارا و بدون ع یعیطب

 . باشد یم« پخته شده با اشعه خورشید» ینبات یها یانواع خوردن

مواد را که از هزاران نوع  یعیطب یها یهمه خوردن نیبزرگ ا پروردگار

کامل را به بندگان خود عطا  یپخته و غذا دیساخته است با اشعه خورش هیاول

            از  کیانجام داده که هر  یکار را با چنان مهارت نیفرموده است و ا

 جودمو کیبدن  یتمام مواد لازم برا یحاو ییبه تنها یاهیگ یها یخوردن

 . میباشدزنده 

ها و مواد  نیتامیمختلف مانند اسب ، شتر، گاو و گوسفند به تمام و واناتیح

مانند ما  زین آنان. دارد اجیمندند که بشر احتازیبه همان اندازه ن گرید ییغذا

 . و کبد را دارند هیهمان خون ، استخوان ، گوشت ، ر

الجثه  میقشنگ و عظ وانیح کیکه چطور  ندیبیکس با چشم خود م همه

 هیکل ابانیکند ، شتر فقط با خار ب یم هیفه فقط با برگ درخت تغذمانند زرا

 واناتیح نیاز ا یکی نیو همچن دینما یم نیخود را تأم یبدن اجاتیاحت

 . لیقب نیدانه و از ا یگریه خشک و آن داک یگریخورد و د یم ونجهی

 یا انسانی وانیکه هر ح دهیغذا آفر یمخلوق خود طور یمتعال برا خداوند

 نی، ا دینما دایپ (یخام و نبات) یعیطب یهر نوع خوردن ایدن یهر جادر 

که انسان  ینقص باشد . در صورت یکامل و ب یغذا کیاو  یبرا یخوردن



جات ،  وهیمانند م یعیطب یها یخوردن نیو ارزنده تر نیتر ذی، لذ نیبهتر

 رهیغگردو ، بادام ، فندق ، پسته و  ریجات خشک نظ وهی، غلات و م جاتیسبز

 الیخ نیخود نگه داشته است ، با وجود ا یربوده و برا واناتیرا از دست ح

 نیتواند تأم یبدن خود را نم اجاتیها احت یهمه خوردن نیکند که با ا یم

 یمصنوع یها نیتامیو وپخته  یخود غذاها یبرا دیآ یکند و در صدد بر م

 .  کند هیته

نوبت به انسان  یو وقت دهیآفرتمام مخلوق خود غذا  یخداوند برا نکهیا مثل

  خواهند نواقص کار خدا را بر طرف کنند یعاجز مانده و حال مردم م دهیرس

است که مردمان متمدن عقل خود را گم کرده اند و خرد  نیا قتیحق

پخته و با  دیرا که او با اشعه خورش یی. غذا رندیگ یم دهیپروردگار را ناد

کنند  یکشند و محو م یه است با آتش مزنده بدان ها عرضه داشت یسلول ها

 . کنند یم لیکامل تبد یناقص را به غذا یکه غذا نیا الی، به خ

هم  یرو یمصنوع یو مواد معدن ایدن یها یپختن هیدانست که کل دیبا یول

 ستندیبرگ سبز را ندارند ، چون آنها قادر ن کیا یگندم زنده  کیرفته ارزش 

خود را  اتیو زنده نگه دارند و مردم ادامه ح کنند هیموجود زنده را تغذ کی

از اثرات آتش جان  ،هستند که در موقع پختن ییآن اندک مواد غذا ونیمد

که ندانسته گاه به گاه  یسبز ای وهیآن مقدار اندک م ایبرند و  یسالم به در م

 . ندینما یمصرف م یضرور ریلوکس و غ یخوردن کیمانند 

 



 (یسپاسگزار یعا)د

 << خوب من یخدا مهربان >>

  ، از تو ممنونم یام داشته ا یکه ارزان یخاطر آرامش به

  ، از تو ممنونم تمیبه خاطر رفع همه دغدغه ها و امن

  ، ام از تو ممنونم ینشاط و شاداب به خاطر جسم سالم و

  ، پاک و قلب مهربانم از تو ممنونم تیبه خاطر ن

  ، از تو ممنونم میو دانان یبه خاطر آگاه

  . نمطر گذشت و بخششم از تو ممنوبه خا

 <<خوب من یمهربان خدا >>

  ، از تو ممنونم انتیپا یبه لطف ب یدواریبه خاطر ام

  ، حلال و فراوانم از تو ممنونم یبه خاطر رزق وروز

  ، باخوبانت از تو ممنونم ینیبه خاطر همنش

  ، خوبم از تو ممنونم خانوادهبه خاطر

 ،  و ممنونمام از ت یبه خاطر توفیق بندگ

  ، از تو ممنونم دمیجد یخاطر زندگ به

  ، به تحول و تولد دوباره ام از تو ممنونم لیبه خاطر م

 . به خاطر وجود شکرگزار وسپاسگزارم از تو ممنونم



  <<خالق دلسوز و مهربان یا >> 

  ، طلبمیم یهمه آرامش اله یاز تو برا

  ، طلبمیم یتندرست همه سلامت و یبرا

  ، طلبمیمهربان م یشاد و قلب یهمه دل یبرا

  ، طلبمیامور م شیهمه گشا یبرا

  ، طلبمیم یاله تیهمه توفیق هدا یبرا

 . طلبمیروزافزون م تیهمه معنو یبرا

 << نقادرم یخدا >> 

و همه کس توانگرم  زیهمه چ کرانتیهم اکنون به لطف ب 

تو و دست مهر و یاریت  انیپا یو باور دارم قدرت ب سازدیم

      نیبخش تر تیرضا و نیلطف سرشارت از بهتر به همراه

                  ،پس  . شتابدیم میاریبه  یها در همه مسائل زندگ راه

همه مسائلم  شیهمه امورم و گشا یآسوده خاطر اداره عال

 (مین.      )آ سپارمیرابه اراده قدرتمند تو م



 (ندهیچشم انداز ما به آ)

 اهیماریب یاز تمام یبهبود یساده برا یراه یاهخواریگ خام

که  میرا دار دیام نی. ما ا مان است یحفظ سلامت نیو همچن

گذشته  یهایماریاز ب میتوان یم یاهخواریبا هر روز خام گ

 میکامل برس ی، تا به بهبود میریفاصله بگ شتریب یخودمان کم

است که در  دیما نی، ا نداشتند یخاص یماریآنانکه ب یو برا

 اهخواریکه با خام گ میرا دار دیام نی. ما ا نشوند ماریب ندهیآ

 نیخودمان را تضم یسلامت نکهیعلاوه بر ا ، بودن خودمان

 یبرا یاریدردمند بس یبه انسانها میتوان ی، م میکرده ا

به خداوند ،  لهیوس نیو بد می، خدمت کن یبه سلامت دنیرس

و  ی. سلامت میشو کتریم نزدیکن یبدانگونه که او را درک م

 یعشق به زندگ، هر روزه  یاراهخویآرامش حاصل از خام گ

 یم دایپ شیکردن افزا یکند ، لذت زندگ یم ادیرا در ما ز

کند و به مرور زمان از خوردن  یم رییذائقه ما تغ ، کند

 برد. میخواه یشتریلذت ب یعیطب یغذاها



 (امروز یبرا فقط)

 : به خودت بگو

 ، واهم کردمتمرکز خ مایعیطب هیتغذ یرا بر رو افکارم ، امروز یفقط برا

خواهم  یروز خوب، ناسالم  هیتغذ چگونهیکنم و بدون مصرف ه یم یزندگ

 . داشت

که  یکس، اعتماد خواهم کرد یعیطب هیدر تغذ یکس به ،امروز  یفقط برا

  . راه به من کمک کند نیخواهد در ا یکند و مباور مرا

شکل ممکن  نیبه بهتر آن راواهم داشت و خ یبرنامه ا، امروز  یفقط برا

 . اددخواهم انجام 

                یبهتر هیاز زاو،  یعیطب هیکمک جلسات تغذ به، امروز  یفقط برا

 .ام نگاه خواهم کرد  هیتغذ هب

       آنها که ونخواهم داشت و به روابط تازه ام  یامروز ، ترس یفقط برا

کرده اند  دایپ زندگی یبرا یاکنند و راه تازه  یناسالم مصرف نم هیتغذ

 . فکر خواهم کرد

 شرکت مرتب و مداوم  ، کمک لطف خداوندبه  دانمیم، امروز  یفقط برا 

سبز  ریدر مس استفاده از تجربه دوستان ،ربوطه م یمطالعه کتابها ، در جلسه

 . ثابت قدم خواهم ماند، سالم  هیتغذ

 . واهمه نخواهم داشت زیچ چیاز هراه را دنبال کنم  نیکه ا یمادام


