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 فصل اول

 :  مقدمه--

ورود آن به انسان و   یو چگونگ ک یتار یجادو یو فرکانس ها  یمعنو یجادو یانرژ--

 نور.  میعظ یدرمان آن با ارتعاشات معنو

 انواع انرژی در بدن انسان --

 انرژی زمین--

 چند منبع انرژی که انسان از آن میگیرد  --

 رسد؟  یچگونه به بدن طلسم شدگان م یرونیب یجادو --

 درمان جادو با انرژی --

 

 فصل دوم

 تعریف انرژی بدن و نقش آن در سلامتی.   --

 و جایگاه آن در علم تغذیه   انرژی بدناهمیت --

 انرژی بدندلایل اهمیت  --
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 نحوه تولید انرژی در بدن:   --     

 ها ومتابولیسم گلوکز، اسیدهای چرب، پروتئین تولید انرژی در بدن از طریق --    

ATP  

 مقدار انرژی مورد نیاز بدن:    --

 میزان انرژی مورد نیاز بدن برای انجام فعالیت های روزمره  --    

 تأثیر عوامل مختلف مانند جنسیت، سن، وزن، قد و فعالیت بدنی    --  

 منابع اصلی تأمین کننده انرژی:   --

 دهندهایی که انرژی بیشتری به بدن می غذاها و نوشیدنی  --  

 .هاها و چربی ها، میوه ها و سبزیجات، پروتئین محصولات غلات، ماکارونی  --    

 های افزایش انرژی بدن: روش  --   

 توانند انرژی بدن را افزایش دهند،  هایی که می روش --  

های مغذی و مصرف تمرینات ورزشی منظم، خواب کافی، مصرف مکمل --  

 داروهای افزایش انرژی  

 سمهای بدن باعث تخریب انرژی میشوند  --
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 غذا و نوشیدنی هایی که در بدن سم تولید میکند  --

 کارها و چیزهایی که باعث تولید سم در بدن میشوند  --

 روشهای از بین بردن سموم بدن --

 چه کارهایی باعث از بین بردن انرژی در بدن میشوند --

 چه کارهایی باعث خستگی مزمن بدن میشوند  --

 در از بین بردن انرژی بدنو جن سحر و جادو  --
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 فصل اول

 

 

   مقدمه: -  

در بدن سوال  کیتار یجادو و انرژ سمیمدت هاست در مورد مکان  مردم

و  ندش  وانهیشدن؟ و د ماریو بکند؟  یم زیکنند؟ چگونه آن را متما یم

 .  ؟ردن با جادونابود ک

بر    رونیشود و چگونه از ب یکنند که جن چگونه وارد بدن م یتعجب م و

دفن،  ده،یشود؟ و چگونه جادو پاش یگذارد؟ چگونه حذف م یم ریآن تأث

که   یاست و جن کیتار یشود؟ و چگونه انرژ یم دهیخورده و نوش

 ند؟ یب ینم میشنو یو م مینیب یکه م یدر رفتار کسان یرییتغ
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 ست،ین یپاسخ   یبه پاسخ دارند و هر پاسخ ازیاز پرسش ها ن یاریبس

و  یصاحبان قدرت معنو  یاز سو یو معنو یپاسخ علم ازمندیبلکه ن

 است.  یریاث

بر   یا به مقدمه ازیابتدا ن کند،یجادو چگونه کار م میبفهم نکهی ا یبرا

 . میدار تعریف انرژی

شده  لیکه انسان از ماده، جن از ماده و سحر از ماده تشک یزمان تا

از آنها  یبرخ  میتا بدان  میمواد را به اصل خود برگردان نیا  دیاست، با

 گریکدی از آنها چگونه از شر  یگذارند و برخ یم ریتأث گریکدیچگونه بر 

 کنند. یمحافظت م

رابطه متقابل  یکیزیکه اساس جهان ف  میرا درک کن تیواقع نیا دیبا ما

 " و "ماده" است. ی"انرژ نیب

 مینیب یکه با چشم م یحبس شده است، پس ماده ا یآن ماده، انرژ و

کند، اما  یرا اشغال م  ییفضا ایعالم مکان  نی در ا  م،یری گ یو با دست م

خود رها شود و  ودیتجسم را رها کند و از ق یها یژگی و نیممکن است ا

 یدر خلاء و به صورت انرژ ینیمع یمکان خود را در آن مشخص کند. فضا
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  یم دهیمکان و زمان را ناد یها تیکه محدود ییو فرکانس ها مواجا ای

 است.  نیشوند که در اصل چن یآزاد م رندیگ

 لیبه آن برسد بعد از آن تبد یه اگر جسمهم هست ک یخاص سرعت

کند با نفوذ در زمان و  یخود را رها م یکی زیشود و شکل ف یم یبه انرژ

سرعت روح است. که پس از آن  نیشتریسرعت نور است و ب  قایمکان دق

کند و با علوم و   لیرا به ماده تبد یو انرژ  یتواند ماده را به انرژ یم

دهد، همانطور که در  یو ارتباط با خالق بزرگ رخ م یویدن میارتباطات عظ

اتفاق  مانیبا حضرت سل سیالسلام و تخت بلق هیعل مانیداستان سل

 افتاد. سرعت روح که مقدم بر ارتداد حزب است. 

شناخته شده است، به اشکال   یاریبس یهمانطور که برا ،یانرژ و

 ،یکیالکتر ،ینور ،یصوت ،یکیمکان ،یشود: حرارت یم لیتشک یمختلف

 . یسیو مغناط یمعنو

ماده و روح وجود دارد ماده از چهار عنصر خاک، آب، هوا  یعالم هست در

 شده است،  لیو آتش تشک

 و گاز است، عیاست که جامد، ما لیسه تبد یماده دارا 
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  یدارا و ارتعاش است و یانرژ ،ییایمیش باتیترک یدر هست یزیهر چ 

و جمادات و نوران و  وانیمانند: انس و جن و ح  ینیمع یطول موج ها 

است  دهیاز مخلوقات خداوند که بر مردم پوش گرید یاریفرشتگان و بس

 (. دیده یآنچه انجام م ندیآفر ی)و او م دی دان ینم یزیکه شما از آنها چ

  گرید بیبه ترک  یبیشود، فقط از ترک یم  جادیدوباره ا ای,وجود ندارد  ماده

)آب + خاک(   یسفال  بیبدن انسان در اصل ترک تیشود و ماد یم لیتبد

به  یکند. و از حالت یاست، علاوه بر روح، که خواص ماده را اعمال نم

 رود.  یم گریبه جهان د یشود، اما از جهان ینم لیتبد گریحالت د
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 : استفاده میکند یاز دو نوع انرژو بقا  اتیو ادامه ح  یزندگ یبرا انسان

 : یاکتساب یانرژ  و   و اصلی  هیاول یانرژ -

به ارث  نشیاست که از والد ی، انرژاست هیاول  یاول که همان انرژ نوع 

  یجنس یعملکردها -رشد  یآورد. و عملکردها یبه دست م ایبرد  یم

دارد که   ن یبه ا یسلامت انسان بستگ یمغز و به طور کل -استخوان  -

 باشد. یچقدر قو یانرژ نیا

ناف با چهار انگشت است که به آن استخوان دنبالچه  ریآن ز یجا

مدرن روشن کرده است   یشناس نی.جنندیگو ی)استخوان دنبالچه( م

 ینوار همان نوار نیاول  نی ا رایاست، ز ییکه دنبالچه همان رگه ابتدا

مخصوصاً   شیها هیشود. با تمام لا یم جادی ا نیاست که پس از ظهور جن

ماند.فقط  ینم یشود و باق یم دینوار ناپد  نی.سپس ایعصب ستمیس

  یم یشود باق  یم دهیاز آنچه که استخوان دنبالچه )دنباله( نام یاثر

 ماند.

 نیو آله فرمود: )فاصله ب هیالله عل یبر آن از رسول خدا صل ینبو  لیدل  و

کند و چون  یمنازل  یدو انفجار چهل است. پس خداوند از آسمان آب

که فرسوده   ستین یزیزنند و در انسان چ یجوانه م ندیرو یسبزه م
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در   نشیاستخوان که آن استخوان دنبالچه است و از آن آفر کینشود مگر 

 شود(  یبرپا م امتیروز ق

آله و سلم فرمودند )هر پسر آدم از خاک   و هیالله عل یرسول خدا صل

شده است(. و در آن سوار  دهیکه از آن آفر یشود مگر دم یخورده م

 شود(  یم

و رشد فرد   تیفعال  رو،یمرکز، سلامت، ن نیا تیبا توجه به قدرت و فعال  و

باشد، نفوذ جادو در بدن  شتریمکان ب نی در ا یخواهد بود و هر چه انرژ

در معرض مصرف است و ممکن  یانرژ نی شود، اما ا یانسان دشوارتر م

  یبدن برا یی باشد که از توانا یبه گونه ا یمنف یعادت ها لیاست به دل 

  ایبا جادو، لمس  ک،یرا به صورت ارگان ماریب نیجبران آن فراتر رود، بنابرا 

 تیشکا هیناح  نیمتناوب از ا ایائم او به طور د نکهیمگر ا د،یابی یچشم نم

 کند. یم

 است: یاکتساب  یانرژ ،یدوم انرژ نوع

و عادات مثبت  طی تنفس، غذا، مح قیاست که انسان از طر  یزیچ آن

 یبه دست م یخوب و انجام اعمال عباد یمحبت به مردم، انجام کارها
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 یگذارد اگر اکتساب یم ریتاث یاصل یبر کار انرژ یاکتساب یآورد. که انرژ

 کند و بالعکس. یم لیرا تسه یخوب و خالص باشد کار اصل

قلب و  یمن یها قرار دارد و با ا نهیس نیب نه یدر وسط قفسه س  یانرژ نیا

روح و  یعدالت، صدقه، زمزمه ها مان،یدارد و با ا یها رابطه تنگاتنگ هیر

احساس   هیناح نیدر ا شهیهم یروح ماریشود. ب یم انینما طانیش

هنگام  ای نه،یقفسه س یو ناراحت  یکند، مانند خفگ یم یناراحت

 و سرور در برابر شخص سالم.  یشاد ای ینیاحساس غم و اندوه و غمگ

و آله و سلم قرار   هیالله عل یما صل  یمنطقه مورد توجه رسول گرام نیا

 یاز عل یالبختر  یمرّه از ابکه گرفت، چنانکه در کتاب فضائل آمده است 

مردم   یو آله و سلم مرا به سو هیالله عل یه گفت: )رسول خدا صلک

من از  ایرسول. خدا یکنم، پس گفتم: ا  یان آنها داوریفرستاد تا م منی

 ایام زد و گفت: خدا  نهیندارم، فرمود: پس با دست به س یاطلاع ایقضا

کن. و در حديث ديگر )با دل خود  تیکن و زبانش را هدا تیقلبش را هدا

مشورت كن، اگر چه مردم به تو فتوا دهند( دلیل بر استحكام اين مكان و 

تكیه بر آن در امور معنوي و سبك ماست كه بر زندگي دنیايي ما در زمین 

 و اين دوري تاثیر مي گذارد. 
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 یو قدرتمند میعظ یهانیک  یجهان، انرژ نیوجود ما در ا هیدر حاش و

موجودات و مخلوقات خلق   یحفظ بقا یدارد که خداوند متعال برا وجود 

دهد که توسط علم   یرا انجام م یفیوظا  یهانیک یانرژ نیکرده است و ا 

 موارد نهفته است:  نیثابت شده است و در ا

کند ، اعم از اجسام متحرک و   یدر همه جا نفوذ م یهانیک یانرژ دانیم

حامل ارتعاشات سحر و جادو، ارتعاشات افکار،   دانیم نی متحرک، ا ریغ

در چهره   زی ارتعاشات احساسات ، ارتعاشات گفتار و حامل است. همه چ

 است.  نشیآفر

امکان وجود دارد که    نیمتصل ، ا گریکدیتمام اجسام را به  یهانیک یانرژ

و چه مثبت احساس   یارتعاش آن را چه منف ایشما  یانرژ تیمردم ماه

شما مثبت باشد،  یبه شما واکنش نشان دهند، اگر انرژ کنند و نسبت

هستند و جذب شما   حتمردم احساس خواهند کرد. نسبت به شما را

شود، علاوه   یحس خوب در آنها م جادیشما باعث ا یانرژ رایشوند ز یم

 ینوران یشدت انرژ لیشما ممکن است به دل  یاهداف زندگ نی بر ا

 یشما منف یشما جذب شما شود.اگر انرژ یمعنو ای  یریمثبت، اث

کنند  یم ی که مردم از شما دور دید دیاست که خواه یهیاست، پس بد
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 یکنند و شما را از خود دور م یم یو از شرکت شما احساس ناراحت

 کنند.

 ابد،ی یم انیدارد و جر  انیجر گریبه جسم د یاز جسم یهانیک یانرژ

انسان و انسان از جن و جن از جن و انسان از   ریجن تحت تأث نیبنابرا 

 . ردیپذ یم ری زنده اطراف خود تأث ریانسان و انسان از موجودات زنده و غ

با توجه به فاصله از منبع آن متفاوت است، هر چه فاصله   یانرژ یچگال 

  نیدارد، بنابرا یباشد، اثر کمتر شتری فرد جادوگر و شعبده باز ب نیب

کردن جادو در محل فرد   یکننده به اسپر تیان تقوشعبده بازان به عنو

 شوند. یجادوگر متوسل م

چنگال   کی به  یمثلاً وقت د،یکن  یرویهمگن پ دیتشد ای دیاز قانون تشد -

رزونانس شروع به   ایبا همان فرکانس و همان صدا  د،یزن یضربه م

 کند. یارتعاش م

که جن و  میکن یاستنباط م گریو موارد د یجسمان نیقوان لیقب نیاز ا -

گذارد و چگونه پسر آدم بر پسر آدم   یم ری سحر چگونه بر پسر آدم تأث

همانطور که شوهر  دیکن یرا که فکر م یز یهمان چ یگذارد وقت یم ریتأث
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نفر راحت  کیکه با  ی. زماندیکن یم  دایکند پ یدوستتان فکر م ای

 . رهیو غ دی ستیراحت ن یگرید و با دیهست

  یم یوارد مکان  یگذارند وقت یم ریچگونه جمادات بر پسر آدم تأثو  -

و چگونه   دیکن  یترس و انقباض م ای نیو از آن مکان احساس تسک دیشو

 ریتأث وانیبر ح یآنها جز ارتعاشات و انرژ نی فرزند آدم بدون زبان مشترک ب

چشم   رساختا  رایز ند،یب ینم مینیب یما را آنطور که ما م نیگذارد. ا یم

دارند   یکه با هم همپوشان ییمتفاوت است، ما را فقط به عنوان رنگ ها

 .ندیب یم

متصل  گریکدیبه   یاست که همه ما از نظر انرژ یمعن نیبه ا نهایهمه ا -

  بیاگر در ترک یحت م،یریگ یم ریتأث گریکدی و از   میگذار یم ریتأث م،یهست

 و فرکانس است. یاما منشأ انرژ م،یمواد با هم تفاوت داشته باش

ما را احاطه کرده   رونی از ب رایاست، ز یما ضرور یدر زندگ یهانیک یانرژ

بدن خود که به   تیو تقو تیحما یکند. برا یو از درون به بدن ما نفوذ م

را  یهانی ک یو هم انرژ یهانیک یاتر یهم انرژ  دینور وابسته است، با

 . میوارد کن
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 نیزم یانرژ 

در بدن که چاکراها  یانرژ یچرخ ها  ایمراکز  قی از طر یدو انرژ نیا -

در هاله انسان و هر   یانرژ  نیشود و سپس ا یهستند جذب بدن ما م 

 شود. یم عیسلول بدن توز

 یاز نور است که انسان را احاطه کرده است و م یانسان جسم هاله

در  یهاله )هاله( انرژ نی. ادی( نامHEFانسان ) یانرژ دانیتوان آن را م

بر اساس افکار، عادات و   شهیحرکت است و هم وستهیمداوم و پ رییتغ

 یکه انجام م یهر کار رای اعمال شما در حال رشد و تکامل است، ز

شود.  یشما ثبت م  یرونیرنگ ها و ارتعاشات در هاله ب رتبه صو دیده

  یدر صفحات شبکه ها ای دیکلمه صحبت کرد  کیبه عنوان مثال، شما 

عمل  ای دی شده بود نظر داد یکارگردان یشخص خاص یکه برا یاجتماع

 یریتوانمند و اث  یکه از نظر روح یفرد د،یانجام داد  یحرکت خاص ای

 یکه انجام م یهر کار رایبه شما برسد ز یوتواند از نظر معن یاست م

و   یهاله شما، موجودات نوران یرونیب یها هیشود. در لا یضبط م دیده

و موجودات  نیاطیش  ان،یتوانند به شما برسند، جن یم زیفرشتگان ن

 . یباستان کیتار
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 یو فکر یروان ،یروح تیهاله او با توجه به وضع یممکن است انرژ -

شود و علم مدرن توانسته است   ف یتوص داریناپا ای الیشما در حالت س

که مخصوص آن ساخته شده است که  ییدستگاه ها قی آن را از طر

دستگاه ها فرد را در    نیکند. و ا یریهستند اندازه گ یکارل  یدستگاه ها

است که   یزیبه چ  کینزد یکه تا حدود  نندیب یم یچشم انداز انرژ کی

 . ندیب یجن در چشمانش م

که روحش بالا   یاما کس م،ینیب یخود را نم یرونیما هاله ب شتریب -

 یم زی تواند و جن ن  یم یبه راحت زیکرده است ن بیرفته و خود را تهذ

 کار را انجام دهد.   نیتواند ا

 یاست و م کی امر نزد نیبه ا یکه تا حدود ندیب یم یآن را به گونه ا

و کنترل شما در بدن شما  یدر انرژ یداند که چه نقاط ضعف و شکاف

دهد   یم لیشما را تشک یو تقوا یو درست مانیا  زانیم ایکند  یم جادیا

 نور شما. یهاله معنو یشود. و انرژ یدر قدرت منعکس م  نیو ا

تواند به هاله شما نفوذ کند و هاله در اثر   یجن فقط در صورت ضعف م

رساندن  ب یو آس بتیغ  بت،یزنا، غ لیاز قب یارتکاب گناه و ارتکاب گناهان

و از جادوها  دلمس کنمیتواند به شماو جن  شود. یم ف یبه مردم ضع
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و  یمعنو یو اگر هاله شما از نظر انرژ میکنداستفاده  شمابدن  یبرا

با شما موفق نخواهد شد، مهم  یجادوگر چیاست، ه یقو یپرانرژ

توانند در   ینم نیاطیش یها هیباشد، و اتحاد یکه او چه کس ستین

نمیتوانند در شما نفوذ   خود یشما نفوذ کنند و هر کدام به اندازه انرژ

 .کنند

که  یهاله و حفظ آن به گونه ا  تیتقو یکه از شما برا یزیو تنها چ -

و گناهان  یاست که از نافرمان نیاست، ا دهیما آفر یخداوند آن را برا

آنها به شما ضربه نزند.و با  یو کرامت منف  کیتار یتا انرژ دیکن یدور

در   یرا برا یکه خداوند متعال فرشتگان م یو قرآن کر  امبریپ اتیمدرک روا

شما قرار  اریدر اخت نیاطیمانند جن و ش ایدن یامان ماندن از هجمه ها 

  یمحافظت خداوند با انجام گناهان تمام م نی داده است، اما متأسفانه ا

 . ابدی یشما کاهش م ینوران یشود و انرژ

 یافتاد از او رو یبد م یبه فکر کارها  یکه وقت دیحافظ را د فرشتگان

کرد برگشت، البته چون   یو از آنچه که فکر م دیگردانند، پس ترس یبرم

 میفرشتگان را دارد، اما ما معتقد دنی د ییاست که توانا یامبریپ نیا

 نیآنها و خداوند به ما گفته است که او در زم دنیوجود آنها بدون د 
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  نیا دیخواه  یاگر م  نیبنابرا م،ینیب یدارد که ما آنها را نم   یربازانس

که تحت فرمان شما  یسرباز نیا ایمحافظت از خود  یفرشتگان را برا

 یشود دور یم تیکه باعث عصبان  یز یاز هر چ دیبا د،یاست حفظ کن

 . دیکن

  ری از برگ، در تصو یقسمت دنیپس از بر انیکرل  نی با دورب قیو هنگام تحق

 یقسمت کامل به نظر م دنیپس از بر ینشان داده شد که برگ حت

 یز یوجود هاله در اطراف هر چ هیکند که نظر یثابت م  نیرسد و ا

  نی دارد و ا یهاله ا ای یریجسم اث یهر ماده ا نکهیمحسوس است و ا

 عالم جن است. وما  نیواسطه ب

ورود   یاست برا   یا لهیکه هاله انسان وس میر یگ یم جهینت  نجایاز ا -

بلکه  نند،ی ب یشکل نم نیما را به ا نیاطی جن و ش رایجن به بدن شما، ز

اما اگر آن   نند،یب یرا م یانرژ یرهایدرون ما و مس یهاله ما و مراکز انرژ

در  دتحسا ایجادو  ختنیاز هرگونه ر د،ی و دست نخورده نگه دار  یرا قو

 امان خواهد بود. 

 : یعنی رد،یگ یم یکه انسان از چند منبع انرژ  میبدان و -
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که   دیآ یبه حساب م یاصل یو انرژ میی آ یم ایکه با آن به دن یانرژ -1

 همان روح است.

  میخور یآن است که روزانه م  یحاصل از غذا یکه انرژ ییغذا یانرژ -2

  یبه عنوان انرژ یممکن است انرژ یدنیخورده شده و آشام یو جادو

 غذا باشد. 

به   میکن  یکه تنفس م ییاست که از هوا یا یهوا که انرژ یانرژ -3

نوع   نیمعلق ممکن است از ا یکننده ها  ریجادو و تبخ میآور یدست م

 باشند.  یانرژ

و  رهایاست که در مس یقبل یدو انرژ یب یترک یکه انرژ یعیطب یانرژ -4

 بدن در گردش است.  یاندام ها

 یپاها با آن ارتباط برقرار م  قیاست که از طر یکه انرژ نیزم یانرژ -5

 مدفون است.  یو سرچشمه انواع جادوها میکن

  ینفوذ م یو هست نشیدر جهان آفر زیدر همه چ یهانیاتر ک یانرژ -6

 کند.
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 تیوات و در حالت فعال  84خود بدن انسان در حالت آرامش  نکهیضمن ا -

به   یانرژ ن یاز ا یادیکند و قسمت ز یساطع م یانرژ نیده برابر ا  یذهن

 شود!  یاز بدن ساطع م یسیصورت امواج الکترومغناط

شما   مانیکه با قدرت ا دیکن یرا آزاد م یو نور  یمعنو یشما در اصل انرژ

و اذان بر   وتدارد که با تلا میارتباط شما با خدا نسبت مستق زانیو م

که تحت   یکسان یکه حت یشود به طور یدامنه و نفوذ آن افزوده م

 نفوذ کند.  یهست ی. در انرژرندیگ یقرار م ریقرار نگرفته اند تحت تأث ریتأث

شده توسط بدن است که آن را از   دیاز تابش نور تول  یانسان شکل هاله

آن مانند رنگ  یشکل است و رنگ ها یض یو ب ردیگ یهر طرف در بر م

  یعیکارنامه طب کیهاله مانند  نی دارند. ا یهمپوشان  گریکدیبا  ف یط یها

 ،یاخلاق شرفت یعواطف، افکار و سطح پ لات،یاست که خواسته ها، تما

نقش   زیسالم او ن ری تصوشود و در  یانسان در آن ثبت م یروحو  یفکر

. و دردها از نظر  ردیگ یبدن قرار م یها یماریب ری تحت تأث رایبندد ز یم

که در    یو مزاحمت و نفوذ یبرآمده از آن، شکل آن و فرورفتگ یرنگها

 معرض آن است. 
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پرونده باز  کی به  لیرنگ ها، شما تبد نی ا  قیهاله و از طر نیا  قیاز طر -

توانند افکار شما را بخوانند و   یکه م دیشو یم نیاطیجن و ش یبرا

  قینامند که از طر یم یآنچه آنها بدن ذهن قیاز طر دیستیبدانند شما چ

تواند تمام اطلاعات و  یجن م نیو همچن یبیآن ارتباط با موجودات غ

 نهایاز آن منتقل کند و همه ا  شتریو ب گرانیو اسرار شما را به د خاطرات

و کم   یمانیا یب لیو نفوذ شما به دل  یرون یفقط در حالت ضعف هاله ب

 شماست.  یانرژ

داشته باشد و  انیرا در درون خود جر یانرژ نیا دیبا یهر موجود زنده ا -

 یم BioEnergeitcکلمه  کیکند و ما به آن  یتواند زندگ ینم  یبدون انرژ

را در درون خود دارند. آنها و   یانرژ  نیا زیجان ن یاجسام ب یو حت مییگو

. و خداوند ندحرکت را ندار ییاست که آنها توانا نیموجودات زنده ا هیبق

به او دستور نداده است که در فرکانس ارتعاش ما صحبت کند، پس 

که در    یکنند، اما هنگام یم شیدارند که ستا یخاص یفرکانس ها

 . ندیگو یبر ضد ما شهادت دهند، سخن م امتیق

 یشده است که الکترون بر خلاف ساعت به دور هسته م ختهشنا

به چرخش و حرکت ذرات کوچک در هسته نگاه   کدانانیزیف یچرخد، وقت
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به سمت  یآنها گاه  رایز دند،یرس زیشگفت انگ تیواقع کی کردند، به 

  یمحقق دهیکنند. بر اساس ا یبه سمت چپ حرکت م یراست و گاه

  دی! هر جا که انتظار داردیدهد بچرخ یو مشاهده را انجام م قیکه تحق 

 برود. 

  ریهسته تأث یبر حرکت ذرات درون دهیکه ا  دندیرس جهینت نیبه ا  نیبنابرا  -

بگذارد   ریبا قدرت خود ممکن است بر هسته تأث دهیا  نیگذارد و بنابرا یم

  ریتأث طیتر باشد بر مح یگذارد و اگر قو یم ری تر باشد بر اتم تأث یو اگر قو

 دهیارسال ا ای یتله پات ایگذارد. پر از اتم، مانند روح حسود )چشم(  یم

 . گریموارد د ایجادو، الهام   ،یمعنو یوح ای

قرآن  یساز منیا اتیآ دیو دفع آنها با  گرانیدر امان ماندن از افکار د یبرا

  جادیدر اطراف بدن شما ا یبزرگ یسیالکترومغناط دانیم رای ز دیرا بخوان

شما به خداوند  نیقیقوت  لیبه دل دان،یکند. علاوه بر قوت آن م یم

گفتار   آن  رایمطلق شما به آنهاست، ز  مانیخوانده شده و ا اتیمتعال و آ

و اوست.  است حافظ  نی شماست که خداوند بهتر نی قیبدون شک و 

 مهربانان است.   نی مهربان تر
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 رسد؟ یچگونه به بدن طلسم شدگان م یرونیب  یجادو - 

آن، اساساً بر    ریغ ایشخص، خواه دفن شده باشد  کی جادو دور از  ریتأث

و مهم  یقانون اساس  کیاست. قانون جذب  یاساس قانون جذب جهان

شود  یما ظاهر م یکه در زندگ یزیکند هر چ یم انیاست که ب یهانیک

ما،  یشخص ینوسان انرژ ایارتعاش  جهی دهد. در نت یدور از آنها رخ م ای

 مثال: نبه عنوا

  یو برا دیداشته باش  یمنف اریمشکل خاص احساس بس کیاگر در اثر  -

  نیمشابه ا یمنف یها یتمام انرژ د،یکن  ینیاحساس غمگ ینیمدت مع

  دیرا جذب خواه یجادو و انرژ یحسادت، انرژ یاحساس از جمله انرژ

کنم که هر  یتکرار م یبه همه موارد درمان شهیمن هم ن،یکرد. بنابرا

 ینیاطیو ش کیکه به موجودات تار دیمطمئن شو د،یکه دار یمنف یانرژ

شماست،  یوابسته به بدن شما و مراکز انرژ د،یکن یم هیکه از آنها تغذ

و   ف یشما ضع ی. بدن انرژدیغم و اندوه شد ای یاگر دچار افسردگ رایز

قرار دارد و با ارتعاشات هر   یمناسب اریبس تیدر وضعآماده نفوذ است و 

طلسم و حسادت سازگار  یها یاز جمله انرژ است یکه منف یزیچ

و تلاش است. عمل  یاز احساس منف یفور ییاست و راه حل آن با رها
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  ختنیآم ایقرآن  دنیشن ایحالت خارج کند   نیکه تو را از ا  یبه هر کار مثبت

آن توکل به   نیمراقبه و فنون تنفس و بزرگتر ای یهست یو انرژ عتیبا طب

 اوست.  یاریخدا و 

 ای دیکن یلذت م  ،یشاد ،یاز شاد یاحساس مثبت یو بالعکس، وقت -

  یکه برا یز یاز اتفاقات شگفت انگ د،یخوشحال هست اریدر درون خود بس

  یمثبت برا یانرژ نیهم رایشد ز دیشما رخ خواهد داد شگفت زده خواه

خود را آسان و   یکنون طی گردد. راه خود را و شرا یبه شما باز م لیتسه

راز در   نجایخود جذب کن، در ا یرا به سو باستی و هر چه ز نمقاوم ک

و آله و سلم فال   هیالله عل یآن است و رسول خدا صل شیو افزا یانرژ

 متنفر است!  ینیاز بدب رایزرا دوست داشت. .  کین

ترسد و طبق  یاز جادو و حسادت م شه یکه هم یطور کس نیهم -

به سمت   د،یترس یاز آن م ای دیکن یکه فکر م یزیقانون جذب، به هر چ

کند،  یرا به سمت بدن خود جذب م ییجادو  یانرژ د،یکن یخود جذب م

دورتر، به خاطر  لیباشد. صدها ما لومترهایک ای لومترهایاگر ک یحت

که همان   ییجادو ایکند  یز چشم حمل مرا ا سبدنش، که افکار تر

ممکن   گرانیکند، و جادو و قدرت د یرا حمل م یرونیب یارتعاشات جادو
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خارج. بدن  ایدر داخل   گریجن د کیارتعاشات  ایاست جذب آن شود 

 ی گرید

و   ییاز جادو نها دنیو نترس یشیمثبت اند قیاز طر نجایو راه حل در ا -

از   تریفکر است که خداوند انسان را قو نی به مثبت با ا یتفکر منف لیتبد

 39 هی. آانیقرار داد نه طعمه جن نیخود در زم نیو او را جانش دیجن آفر

از آنکه تو از  شیاز جن گفت: من پ یت ی( عفران ی)از آن مسوره نمل )

آن را به حضورت آرم و من بر آوردن تخت او   یزی)قضاوت( خود برخ  گاهیجا

  مانیما سل  یاز آنکه مولا شی( علم کتاب و عرش را پ.نمیقادر و ام

 انسان بود نه جن،  کیچشمانش را ببندد او 

شود که   یمعلوم م فهیشر  هیآن، و از آ  یبرا یداشتن علم کاف یبرا

ترند و به  شرفتهیبوده اند. از ما پ مانیما سل یانسان ها در عصر مولا

دارند که به آنها قدرت   یو حکمت و علوم کتاب یویعلوم دن یاندازه کاف

به    نیکند و ا یمهار م شانیبخشد و جهان را با آنچه در آن است برا یم

 آنها با خداست.  ادیارتباط ز لیدل 
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 :یدرمان جادو با انرژ - *

آن به  یلی تحل کی زیو ف یقرآن ینور، اسرار رمزها یعلوم معنو  قیاز طر -

 . م یپرداز یبا سحر م یمبحث برخورد با انرژ

 یبه عنوان موجودات فاسد یعلوم انرژ قیجادو را از طر میتوان یما م

  کی ایمانند طلسم  یانیماده م کی یرو ناتیتمر  قیکه از طر میکن  ف یتعر

ستاره  کیشناخت  ایاز اثر جادو شده  یزیچ ای  ریمانند تصاو یاثر ارتعاش

 تیبه شدت و با دقت به سمت افراد جادو شده هدا یاضیر کی یاز رو

 نام او و نام مادرش. اتیشوند. عمل یم

  یریاث یوندهایو نفوذ به پ ماریپورت در هاله ب کی باز کردن  یکار برا نیا

و هرج و کند  یم جیرا گ ماریکند که هاله ب یرا ارسال م یکه اطلاعات

 ای یماریب میبدخ  امیکه پ یدهد، به گفته عضو یمرج را گسترش م

 کند. یاو ارسال شده است، عمل م یبرا بیتخر 

  یاست که تمام تارها نیدهد ا یانجام م یدرمان یکه انرژ یکار  نیاول 

  ییکند و اگر درمانگر مهارت بالا یرا قطع م ماریبه ب یورود یخارج یاتر

را   یانرژ ن یتواند ا یداشته باشد م یریو اث  یداشته باشد و تسلط روح

  نیا وبر شفا دهنده  یو معنو یطانیش یبه جادوگر بازگرداند.جادو اً یقو
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است که به محض مداخله  دهیاست که از مردم پوش یهمان قسمت

کند،  یدر ماجرا، شروع به روشن کردن او م  یشفادهنده توانمند روح

با نابود  ای رسد.  یم انیخواه بندگان سحر و جادو شخصاً جادوگر، و به پا

شخصاً  )حمید آذر(متوقف کردن شفا دهنده، و من  ایکردن شعبده باز 

 ردم. ک یزندگ یریاث یجنگ ها نیا در یمدت طولان یبرا

 در موارد ساده: درمان

  نیآتش ی نور یانرژ  کی ریشفا دهنده طلسم شده را ز  گرید یگونه ا به

ترسد و   یرنگ از جن م نی ا رایدهند ز یبنفش قرار م ینور انرژ ایسوزان 

  نیبه مهارت و مهارت از شفا دهنده دارد ا ازیبرد و ن یم نی آنها را از ب

که در هاله  ییکند. شکاف ها یبستن تمام جهات عمل م یرنگ برا

 یاتر یتارها دنی)چاکراها( وجود دارد، پس از بر  یدر مراکز انرژ ای انانس

کرده و شکاف   زیکند تا هاله را کاملا تم یشفا دهنده کار م ،یخارج

 حمله را ببندد.  یها

از بدن  بد یانرژ یکن کردن و پاکساز  شهیروند ر دییتا یراه دوم برا -

مربوط به  یچاکراها یو عبور دادن آن رو ستالیتکه کر   کیبا آوردن  ماریب
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و   یمنف یها یخلاص شدن از انرژ یمدت برا یطولان ماریقسمت ب

 .  رهیاستفاده مجدد از آن و غ 

  لوگرمیشود که در آن دو تا سه ک یساخته م ماریب یحمام آب برا کی -

قهوه خالص بدون مواد  لویک میچهارم تا ن کینمک درشت با حدود  

 سیساعت خ میتا ن بیست دقیقهبه مدت  ماریشود و ب یحل م یافزودن

شود و پس از آن   یبار تکرار م نیشود. چند  یشود و مراحل انجام م یم

 ختهیکند و آب در فاضلاب ر یرا احساس م ییبایز یهبودبلافاصله ب ماریب

تا بدن خود را از محلول نمک پاک   ردیگ یدوش آب م ماریشود و ب یم

 کند.

 _درمان در موارد سخت 

  یقو یریشفادهنده اث  کی ایتوانمند  یراق کیبا  ماریتوسط ب دیبا نجایا در

باشد که بدن و اتر   یمعنو میعظ ینوران ی با انرژ دیشود.درمان با یریگیپ

 ایکند، چه با هندسه مقدس  یشارژ م یهانیک یها یرا با انرژ

کردن   یخنث یبرا ینوران یها یانرژ تیها و هدا کیخاص. تکن یاگریمیک

 و نابود کردن آن.  ادوج
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 فصل دوم

 

 

 

 تعریف انرژی و اهمیت آن در بدن 

های بدن صورت  سلولانرژی بدن به مجموعه فرآیندهای شیمیایی است که در 

های روزمره، تولید  های بدن، حرکت و فعالیت گیرد و به منظور حفظ و تعمیر بافتمی 

زدن مورد استفاده قرار حرارت و انجام فرآیندهای زیستی از جمله تنفس و دم 

 .گیردمی 

خوریم، انرژی را به صورت های بدن با استفاده از غذاهایی که ما می سلول

سپس به عنوان منبع   ATP .گویندمی  ATP آورند که به آنت می موجودیتی به دس 

 .گیردهای بدنی و عملکردهای زیستی مورد استفاده قرار میانرژی در فعالیت 
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انرژی بدن برای حفظ سلامتی بدن بسیار حائز اهمیت است، زیرا هرگونه فعالیت  

برای   ATP لیدبدنی یا عملکرد زیستی از انرژی بدن وابسته است. برای مثال، تو

حرکت عضلات، کارکرد قلب و سایر اعضای بدن بسیار مهم است. همچنین، انرژی 

بدن به عنوان یک مؤلفه مهم در تنظیم وزن بدن و کنترل سطح گلوکز خون نیز  

 .اهمیت دارد

از این رو، نقش انرژی بدن در حفظ سلامتی بدن بسیار مهم است و هرگونه اختلال  

 .های مختلفی منجر شودممکن است به مشکلات و بیماریدر تولید یا مصرف آن 

اند، بهتر باشد این  ممکن است برای برخی از افراد که تازه با این مفهوم آشنا شده 

 .تر توضیح دهیممفهوم را بازتر و دقیق 

شود که  های شیمیایی گفته میانرژی بدن به صورت تعریفی، به مجموعه فعالیت 

به عنوان منبع   ATP .شودمی  ATP گیرد و باعث تولیدهای بدن صورت میدر سلول 

های بدنی و عملکردهای زیستی مورد استفاده قرار اصلی انرژی برای انجام فعالیت 

 .گیردمی 

همانطور که گفته شد، انرژی بدن برای حفظ سلامتی بدن بسیار حائز اهمیت 

ها.  ها و چربیهیدرات است. بدن برای تأمین انرژی به دو نوع غذایی نیاز دارد: کربو

های ذخیره شده در بدن ها موجود نیستند، بدن به چربی هنگامی که کربوهیدرات 

 .شود تا انرژی تولید شود متوسل می 
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های بدنی و عملکردهای زیستی، انرژی بدن علاوه بر تأمین انرژی برای فعالیت 

ید حرارت و  های روزمره، تولهای بدن، حرکت و فعالیت برای تعمیر و حفظ بافت 

 .زدن نیز بسیار مهم استتنظیم فرآیندهای زیستی مانند تنفس و دم

های تواند به مشکلات و بیماریهرگونه اختلال در تولید یا مصرف انرژی بدن می 

هایی ممکن است به بیماری ATP مختلفی منجر شود. برای مثال، اختلال در تولید

های ی عضلانی و عصبی، و بیماریهاهای قلبی، دیابت، بیماریمانند بیماری 

شدید کبد و کلیه منجر شود. همچنین، کمبود انرژی نیز ممکن است منجر به  

 .و ضعف عضلانی، افسردگی، عدم تمرکز و افزایش وزن شود خستگی

بنابراین، تأمین انرژی کافی برای بدن بسیار حائز اهمیت است. رعایت یک رژیم 

های  بدنی منظم و خواب کافی از مهمترین روشهای غذایی سالم، ورزش و فعالیت 

 .حفظ سلامتی بدن و تأمین انرژی برای بدن هستند

های روزمره و حفظ سلامتی بدن،  بنابراین، برای داشتن انرژی کافی برای فعالیت 

باید روزانه کالری کافی را از طریق تأمین تغذیه سالم و متنوع مصرف کنیم. 

های تمرینی  بدنی شرکت کرده و به ویژه در برنامههای همچنین، باید در فعالیت 

منظم شرکت کنیم. در نهایت، باید به خواب کافی توجه کنیم تا بدن بتواند انرژی 

 .کافی را تولید کند و سلامتی بدن را حفظ کند
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 یروزانه مانند راه رفتن، برقرار یهات ی انجام فعال یبدن برا یبه عنوان مثال، انرژ

  یبرا ن،ی است. همچن ازیتنفس ن  یو حت یخانگ  یانجام کارها گران،یتعامل با د

 دارد. یشتریب یبه انرژ  ازیبدن ن  ،یبدن نات یو تمر یورزش یهات یانجام فعال 

  یدر حفظ سلامت یعامل اساس  کیبدن به عنوان   یبرا یکاف  یانرژ  نیتأم ن، یبنابرا

سرطان و   ابت،ید  ،یقلب یهایماریمختلف مانند ب  یهای ماریاز ب یریشگیبدن و پ

نامناسب دارند   ییغذا میکه رژ  یمارانیموثر باشد. به عنوان مثال، ب تواندی م یچاق

 یهایماری در معرض خطر ابتلا به ب  کنند،ی مبدن خود مصرف  ازیکمتر از ن  یو کالر

بدن خود فراهم   یبرا یکاف  یکه انرژ یفرد ن،ی هستند. علاوه بر ا یو عروق یقلب

 شود.  یجنس تی و کاهش فعال یافسردگ ،ینکند، ممکن است دچار خستگ

 

است و   تی حائز اهم  اری بس یسلامت  یبدن برا یحفظ سطح مناسب انرژ ن، یبنابرا

به    یمنظم و خواب کاف  یبدن  تیسالم، فعال   ییغذا میرژ تی با رعا توانی را م نیا

 . دست آورد

 

به   یاز انرژ یمقدار مناسب  نیبالاست و تأم  اریبدن بس یانرژ ت یاهم  ه،یدر علم تغذ

  یاست. برا تیحائز اهم  اریو رشد و توسعه سالم بس ی حفظ سلامت یبدن برا

 یخود را برا یاز انرژ یاریمثال، کودکان و نوجوانان در دوران رشد و توسعه بس
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روزمره  یها  تی فعال یبرا یانرژ نیأمقد و وزن، و ت شی افزا  ،یبدن  یساختن بافت ها

 کنند.  یمصرف م   یبدن نات یو تمر

و   ابتیمزمن مانند د یهایماریحفظ وزن سالم و کنترل ب یبرا  ن،یهمچن

 تیحائز اهم  اریبس  یبدن  کیو تحر یمصرف کالر ن یتعادل ب  ،یقلب یهایماریب

  تیمصرف کند و فعال  یاز حد کالر شی ب یکه فرد  یاست. به عنوان مثال، در صورت

  شیباعث افزا که شودی م  جادیا ینداشته باشد، اضافه وزن و چاق  یکاف یبدن

 .شودی م  یقلب یهایماریو ب  ابتیمزمن مانند د یهای ماریخطر ابتلا به ب

 یبرا یاز انرژ یمقدار مناسب  نیدرباره تأم  قیمطالعه و تحق ه، یدر علم تغذ ن، یبنابرا

کنترل   یبرا  ییفرد، ارائه راهکارها  یمناسب برا یمصرف کالر زانیم  نییبدن، تع

 یبر رو ییغذا میرژ رات یتأث یبر رو یهاپژوهش  نیو همچن  یبدن  کیو تحر یکالر

 است. تیحائز اهم  اریسلامت بدن بس

 

به همراه مثال  لی دلا  نیچند مورد از ا ریو در ز ادندیز اریبدن بس یانرژ تیاهم  ل یدلا

 ذکر شده است: 

 

  ازین یاز انرژ یبدن به مقدار مناسب ،ی بدن ت یحفظ فعال ی: برایبدن تیحفظ فعال -1

  ای یشنا کردن، بدنساز دن،یمانند دو یانجام ورزش یمثال، اگر شما برا یدارد. برا
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قادر به   د،ینداشته باش اری ر اختد یانرژ یبه اندازه کاف یورزش یها تیفعال  گرید

 .دیکن   یو ممکن است از انجام آنها خوددار ودب دیها نخواه  تی فعال نیانجام ا 

 یانرژ زین  یبدن یهاحفظ و توسعه بافت  ی: برای بدن یهاحفظ و توسعه بافت  -2

دارند تا   ازین  یاز انرژ یشتریزنان به مقدار ب یمثال، در دوران باردار یلازم است. برا

 بدن خود را بهبود بخشند. یهاکنند و بافت   هیرا تغذ نی بتوانند جن

به  یتمرکز و حافظه، انرژ شیحفظ عملکرد مغز و افزا  یحفظ عملکرد مغز: برا -1

مطالعه به  ای کار   یکه شما برا یمثال، در صورت یلازم است. برا ی اندازه کاف

  د،ینکرده باش  افتیدر یاز غذا و انرژ  یمقدار کاف ایخواب نداشته و   ی اندازه کاف

 کند.   دایکاهش پ  لعهممکن است عملکرد شما در انجام کار و مطا

  اریبس یو روان  یمغز و حفظ تعادل شناخت حیعملکرد صح  یبدن برا یدر واقع، انرژ

نکند، ممکن است باعث کاهش    افتیدر یانرژ یمهم است. اگر بدن به اندازه کاف

مسائل   نی ا یو اضطراب شود که همگ یافسردگ ،یحوصلگی ب ،یتمرکز، خستگ

 نه یدر زم  یتفرد را کاهش دهد و باعث مشکلا  یزندگ تی فیک تواندی م

خواب  یکه روزانه به اندازه کاف یشود. به عنوان مثال، افراد یشناختروان

مانند   یرند، ممکن است با اختلالاتدا ی نامناسب ییغذا میرژ ایو   کنندینم 

  نیا یناسالم مواجه شوند که همگ یبه خوردن غذاها ل یاضطراب و تما ،یافسردگ

 یحفظ سطح انرژ ن، یمرتبط هستند. بنابرا یانرژ یمقدار کاف  افت یمسائل با عدم در

 دارد  ت یاهم  اریبس  یشناختو روان یروان ی حفظ سلامت یبدن برا
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بدن به عنوان  یمن یا ستمیس  تر،قیدق  حات یبه عنوان توض: یمنیا ستمیحفظ س -4

  ستمیکه س  نیا ی. براکندی ها عمل مو عفونت هایماریبدن در برابر ب  یمدافع اصل

داشته باشد. بدون  یانرژ یبدن به اندازه کاف د یکار کند، با   حیبه صورت صح یمنیا

ها و در برابر عفونت وبه طور موثر عمل کند  تواندی نم   یمنیا ستمیس ، یکاف یانرژ

به وزن   دنیرس  یشخص که برا کی. به عنوان مثال،  شودی م فیضع هایماریب

 یهااستفاده کند، ممکن است در برابر عفونت ی کم کالر ییغذا میسالم خود، از رژ

که   یحال، افراد نی باشد. با ا ریپذب ی آس اریو گلودرد بس یمانند سرماخوردگ جیرا

  ستمیحفظ س یبرا یکاف  یاز انرژ  کنند،ی م تی را رعا یکافمناسب و  ییغذا میرژ

  ن، یدارند. بنابرا یشتریمقاومت ب هایماریخود برخوردار هستند و در برابر ب یمنیا

  اریبدن بس ی منیا ستمیکردن س  یو قو یحفظ سلامت  یبدن برا یانرژ تیاهم 

 بالاست 

 

دارد.   تی اهم  اریبس یحفظ سلامت قلب  یبدن برا یانرژ :یحفظ سلامت قلب -5

باشد، ممکن   ادیاز حد ز  شیشما ب  یافت یدر یانرژ  زانیکه م یمثال، در صورت یبرا

  شیو سطح کلسترول بد شما افزا ابدیاست سطح کلسترول خوب شما کاهش 

 شود.   یبقل یهای ماریباعث بروز ب تواندی موضوع م نی کند که ا دایپ
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 اریبس  زیحفظ سلامت استخوان ن یبدن برا یسلامت استخوان: انرژحفظ  -6

نداشته باشد   D نیتام ی و یکه بدن به اندازه کاف  یمثال، در صورت  یدارد. برا تیاهم 

ها در استخوان م یکلس زانیورزش نکند، ممکن است م  یبدن به اندازه کاف  ایو 

ها مربوط به استخوان  یهای ماریبباعث بروز  تواندی موضوع م نی کند و ا دایکاهش پ

 شود.

 

  زیحفظ سلامت دستگاه گوارش ن یبدن برا یحفظ سلامت دستگاه گوارش: انرژ -7

نکند   افت یدر  بری ف ی که بدن به اندازه کاف یمثال، در صورت یدارد. برا تیاهم  اریبس

 گریو د بوستی مانند  ی آب نخورد، ممکن است بروز مشکلات یمقدار کاف  ایو 

 رخ دهد.  یمشکلات گوارش

 

دارد   تیاهم  اریبس  یحفظ سلامت یبدن برا یگرفت که انرژ جهینت  توانی م ن، یبنابرا

در   یاریممکن است به بروز مشکلات بس یانرژ ی مقدار کاف افتیو عدم در

 بدن منجر شود.  یسلامت 
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 نحوه تولید انرژی در بدن --

و  درات یبه خصوص از کربوه شود،ی م دیتول  میخور ی که ما م ییبدن از غذاها یانرژ

به  ریشده است که در ز  لیتشک یدر بدن از مراحل یانرژ دیتول  ندی . فرآهایچرب

 .میکن ی ها اشاره مآن

 

. گلوکز به شوندی م  لی به گلوکز تبد هادرات یمرحله، کربوه ن ی: در ازیکولیگل -۱

به    ایتوکندری در م ژن،یاکس از یو با استفاده از مقدار شودی در بدن جذب م یسادگ 

 . شودیم   لیتبد ATP داریمولکول پا 2 یروزیپ

 

گرسرو و  یدهایچرب به اس  یدهایچرب: اس یدهایاس ی بیترک  کلیس -۲

به سه مولکول  گریدر مرحله د  تی و در نها شوندی م  لیتبد  دیآمن ی کوتیآسکوربات و ن

ATP شوندی م  لیتبد. 

 

 ژنیبه همراه اکس یبه طور کل ATPمرحله،  نی : در اویدات یتنفس اکس ریمس -۳

که در   ویداتیبه بدن، در مراحل تنفس اکس  ژنی. بعد از ورود اکسشودی م جاد یا

استخراج   هان یو پروتئ  هادرات یکربوه ها،یاز چرب یانرژ  افتد،ی اتفاق م ایتوکندریم
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 یمهم است و اکثر انرژ اری بس ریمس  نی. اشودی م  لیتبد  ATPبه   تیشده و در نها

 .شودی م د یروش تول نیبدن به ا  یبرا  ازیمورد ن

 

  یاشاره کرد. زمان یورزش نات یبه تمر توانی م  یانرژ دیتول یموجود برا یهامثال  از

دارد   ازین ژنی از اکس یشتریبدن شما به اندازه ب   د، یکنی م یدیشد نات یکه شما تمر

علاوه بر   صورت، بدن نیکند. در ا دیتول  نیحرکت و تمر یلازم برا یتا بتواند انرژ

  یشده در بافت ها رهیتواند از ذخ یم  نیموجود در غذا، بدن ما همچن یها ب یترک

کند،   دایقند خون کاهش پ زانیکه م یطیکند. در شرا یانرژ دیتول کوژنیو گل  یچرب

  لی کرده و به گلوکز تبد هیشده در عضلات و کبد آنرا تخل رهیذخ کوژنیگل یبافت ها

  دیتول یبدن برا   یشود و توسط سلول ها یم  نکنند. سپس گلوکز وارد خو یم

 شود. یاستفاده م یانرژ

 

 ییاغلب با مصرف غذاها یورزش تیعنوان مثال، ورزشکاران قبل از شروع فعال به

  رهیذخ شی در افزا  یقند، سع یلهستند، به عنوان منابع اص  درات یکربوه یکه حاو

 یبافت ها  ،یورزش تیکنند. در طول فعال  یدر عضلات و کبد خود م  کوژنیگل

شوند و به عنوان منبع   ی م لی شده در عضلات و کبد به گلوکز تبد رهیذخ کوژنیگل

قند   یکه مقدار کاف  یشوند. در صورت یسلول ها استفاده م  یبرا یانرژ یاصل
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 یدر بافت ها  یچرب ریذخا  هیموجود نباشد، بدن به تخل کوژنیگل رهیخون و ذخ

 شود.  یم یانرژ دیباعث تول ن یپردازد و ا یم یچرب

 

در بدن استفاده   یبه عنوان منبع انرژ  زیموجود در غذاها ن  یها نیپروتئ   ن،یهمچن

به   ل یتوانند تبد یساخته شده اند که م  نهیآم یدهایها از اس نی شوند. پروتئ یم

 نقش داشته باشند.  یانرژ دیگلوکز شوند و در تول 

 :شوندی م  ریز یندهایشامل فرا  یانرژ دیتول یاز روندها یگرید یهامثال 

 

و   هایاز جمله گلوکز، چرب ییروند، مواد غذا ن ی: در ا ویدات یاکس ونیلاس یفسفر    

روند به دو بخش   نی . اشودی آزاد م یشده و انرژ  هیتجز هایتوکندریدر م  نهایدآم یاس

  ز،یکول ی. در گلشودی م  میتقس یتوکندری کربس م کلیو س  زیکولیشامل گل  یاصل

مانند   یگری د ییکربس، مواد غذا  کلیو در س شودی م ل یتبد یسلول انیگلوکز به پا 

آزاد  یشده و انرژ لی تبد گرید  بات یو ترک  کیتریس  دیبه اس  نهای دآمیو اس  هایچرب

 . کنندی م یساز

 

چرب   یدهای شده و اس هیتجز های روند، چرب نی : در اهای از چرب یاستخراج انرژ    

آزاد  یانرژ یو به اندازه کاف روندی م شیچرب آزاد و به اکسا یدهایبه شکل اس
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در   شتریروند ب  نیبدن فراهم کنند. ا ی برا یتا بتوانند انرژ  کنندی م یساز

شود و در واقع باعث شکستن  ی انجام م  ی اندام یهاچه یماه  یهایتوکندریم

 .شودی م هاچه یماه  یبرا ی انرژ یبه عنوان منبع اصل هایچرب

 

در دسترس نباشد، بدن  یکاف ییکه مواد غذا یگلوکونژنز: در صورت ندی فرا    

حالت، بدن  نی استفاده کند. در ا یانرژ دیتول  یخود برا یاز منابع داخل  تواندی م

  یکبد یهاحاصل از انباره  کوژنیموجود در عضلات و گل یهان یاز پروتئ  تواندی م

  شوند،یم  دیتول یکبد یهاکه در انباره  کوژنیگل  یهاشورها استفاده کند و آنها را

که بدن به  ی. در صورتشوندی عضلات استفاده م یبرا یفور یبه عنوان منبع انرژ

و   ابتیکند، اضافه وزن، د دیرا تول کوژنیگل  یاز حد هاشورها ش یب  تیفعال ی ب ل یدل

  یمنیا ستمی. به عنوان مثال، در سشودی آمده م شی پ ی مشکلات سلامت ریسا

دارند تا به   کوژنیبه گل ازی ن ها،ت یمانند لنفوس   ، یخون دیسف یهابدن، انواع سلول 

هش ظهور التهاب و در کبد باعث کا کوژنیکاهش حجم گل ن، یکار کنند. بنابرا یخوب

 .شودی م  یمنیا ستمیبهبود س

 

  یدر بدن استفاده شوند. هنگام یبه عنوان منبع انرژ  توانندی م زین  یچرب یهاانباره 

  یدهایدارد، اس ازی ن یچرب یهابه انباره  کوژن،یو گل یکمبود کالر  لیکه بدن به دل 

  لیچرب کوتاه و قابل حمل در خون تبد یدها یبه اس یچرب یهاچرب در انباره
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  یبرا یتا به عنوان منبع انرژ شوندی م  تقلمختلف بدن من یهاو به بافت  شوندی م

 یهاحال، استفاده از انباره  نی بدن استفاده شوند. با ا یهاسلول ریعضلات و سا

و   یبدن تی سطح فعال ه،یبه نحوه تغذ  یادیز زانیبدن، به م یانرژ نی تأم یبرا یچرب

 دارد. یافراد بستگ یبدن طیشرا گرید

 

در بدن  یبه عنوان منبع انرژ  توانندی م زین  یانرژ یحاو یهان یپروتئ   ن،یهمچن

  لیبدن تما  دارد که از لیو بدن تما رودی کمتر به کار م ندیفرا  نیاستفاده شوند، اما ا 

و آسان   عیآن سر  هیتجز ندیفرآ  رایاستفاده کند ز یانرژ دیتول  یدارد که از گلوکز برا

 یهارهی از ذخ تواندی م ازیپر باشند، بدن در صورت ن کوژنیگل  یاست. اگر انبارها

  یخال ریذخا نیکه ا  یکند. اما در صورت  نیلازم را تأم  یاستفاده کند تا انرژ کوژنیگل

  یرو یانرژ دیتول  یراها بآن هیتجز  جهی و در نت های است به چرب بورباشند، بدن مج 

 است.  ترده یچی بر و پآن زمان  ندیآورد که فرآ

 

  ازین  شتریب ق یتعر لی گرم تابستان که بدن به دل یمانند روزها  یطیدر شرا  ن،یهمچن

در بدن  یانرژ نیبه عنوان منبع تأم  یو عضلان  یکبد یدارد، انبارها یشتریبه آب ب

  دیتول یبرا  ی کربن  یدراتهایبه ه طیشرا  نی. بدن در ارندیگی مورد استفاده قرار م

 زیدرولیه  ازیدر صورت ن یو عضلان  یکبد یانبارها ل،یدل نیدارد و به هم  ازین یانرژ

 استفاده شوند.  یانرژ  دیتول  یبرا  دراتهایه نیتا ا  شوندی م
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مختلف، از جمله گلوکز،   یهاتا با استفاده از روش کندی بدن تلاش م  ،یطور کل به

مختلف  یعملکردها یبرا ازی مورد ن یانرژ نیبه تأم ها،ن یو پروتئ  های چرب کوژن،یگل

 بدن بپردازد. 

در بدن استفاده   یبه عنوان منبع انرژ  زیموجود در غذاها ن  یها نیپروتئ   ن،یهمچن

به   ل یتوانند تبد یساخته شده اند که م  نهیآم یدهایها از اس نی شوند. پروتئ یم

 نقش داشته باشند  یانرژ دیگلوکز شوند و در تول 

استفاده کند، از جمله  یانرژ دیتول یبرا   یاز مواد مختلف تواندی بدن ما م

  یبرا هیاول یبه عنوان منبع انرژ هادرات ی. کربوههان ی و پروتئ های چرب درات،یکربوه

را به  هان یو پروتئ  های چرب تواندیبدن م ن،ی. همچنشوندی بدن استفاده م

 استفاده کند  یمنبع انرژ نها به عنواکند و از آن لی تبد درات یکربوه

 

 ردیگی صورت م یاصل ریمس 4 قیاز طر  ی در بدن به طور اساس یانرژ دیتول

و سپس   شودی م هیتجز  ک یروویپ دیگلوکز به اس   ر،یمس نی : در ازیکول یگل ریمس -1

در   یکاف  ژنیکه اکس  ی. در صورتشودی م لیتبد  کیروویپ  دیاس ای  کیلاکت   دیبه اس

به   هاچهی ماه شودی که باعث م  شودیم دی تول کیلاکت  دیبدن موجود نباشد، اس

 .رندیقرار گ  اریدر اخت یعنوان منبع انرژ
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 سرولیچرب و گل یدهایبه اس های چرب ر،یمس  نی: در اهای چرب بیترک ریمس -2

 یدهایاس نی. اشوندی م  لیتبد  ی کتون یدها یو سپس به اس  شوندی م هیتجز

 بدن استفاده شوند.  یعضلات و اعضا یبرا یبه عنوان منبع انرژ   توانندی م ی کتون

 

  هیتجز  نهیآم  یدهایبه اس  هان یپروتئ  ر،یمس نی : در اهان یپروتئ   بیترک ریمس -3

 . شوندیم   لیو سپس به گلوکز تبد شوندی م

 

آزاد شده در   یو انرژ شودی م لی تبد  ADPبه  ATP ر،یمس ن یدر ا: ونیلاسیفسفر -4

 .شودی بدن استفاده م یبرا  یبه عنوان منبع انرژ  ند،یفرا  نیا

 

تا از   کندی و بدن تلاش م رندیگیبه صورت همزمان در بدن صورت م  ریمس 4 نیا

روزمره را   یها ت یفعال  یبرا ازیمورد ن یمختلف استفاده کند تا انرژ یتمام منابع انرژ

 کند. نی تأم
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 مقدار انرژی مورد نیاز بدن  --

روزمره از فرد به فرد متفاوت است و   یها تیانجام فعال یبرا ازیمورد ن  یانرژ زانیم

  یفرد بستگ  یو سلامت تی سن، وزن، قد، سطح فعال ت، یمانند جنس یبه عوامل

  لوگرمیک 80مرد جوان و ورزشکار با وزن  کی یمصرف  یانرژ زانیمثال، م یدارد. برا

در روز است، در    یلوکالریک 2500-2000که در حالت استراحت قرار دارد، حدود 

در   یمصرف  یانرژ زانیم  لوگرم،یک 60زن جوان و ورزشکار با وزن  کی یکه برا یحال

 در روز است.  یلوکالریک 2000- 1600حدود 

 

مثال،   ی. برا ابدیی م ش یبدن افزا ازی مورد ن یانرژ زانیم ت، یسطح فعال  شیافزا  با

  زانیدارد، م یرو ادهی مانند پ یسبک یجسمان  یها تی فرد که روزانه فعال  کی یبرا

  کی یکه برا یدر روز است، در حال  یلوکالریک 2800-2200در حدود  ازی مورد ن یانرژ

در روز   یلوکالریک 8000-5000در حدود  ازین مورد  یانرژ زانیم یاورزشکار حرفه

 .باشدی م

 

  نیو سن  ییآب و هوا طیشرا  ،یخاص مانند باردار طیو شرا های ماریدر ب  ن،یهمچن

حفظ   یبرا ،یکند. به طور کل   رییبدن ممکن است تغ   ازیمورد ن یانرژ زانیمختلف، م
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  یمصرف  یانرژ زانیبا م   دیبدن با ازی مورد ن یانرژ  زانیو وزن مناسب، م  یسلامت 

 تعادل داشته باشد. 

هر فرد وجود دارد.   یبرا ازیمورد ن یانرژ زانی محاسبه م  یبرا یمختلف یهاروش

بدن، استفاده از  ازی مورد ن یانرژ زانیمحاسبه م یمعمول برا یهااز روش یکی

تعداد    نییتع  یمعادله برا ن ی( است. اBMRبالقوه )  سمینرخ متابول  نییمعادله تع

  چیبدن در استراحت )بدون انجام ه کردحفظ عمل یبرا ازی( مورد ن یلوکالری)ک یکالر

 .شودی ( استفاده میجسمان تیفعال 

 

بدن، استفاده از شاخص   ازیمورد ن یانرژ زانیمحاسبه م یهااز روش  گرید یکی

  کیبدن در طول  یمصرف  یانرژ زانیشاخص م  نی ( است. اTEE) یکالر ازین  نیی تع

.  کندیمصرف شده، را محاسبه م یو غذا یجسمان یهات یروز کامل، شامل فعال

و سطح   تی سن، جنس  قد،از جمله وزن،  یاطلاعات دیشاخص، با   نیمحاسبه ا  یبرا

 فرد در نظر گرفته شود. یجسمان تیفعال 

 

بدن هر فرد، بهتر   یبرا ازی مورد ن یانرژ زانیم   قیمحاسبه دق یهر صورت، برا در

 .دیپزشک مشورت کن ا ی هیاست با متخصص تغذ
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روزمره  ی ها تیانجام فعال  یبدن برا ازیمورد ن یانرژ زانیعوامل مختلف بر م ریتأث 

  یبدن تیسن، وزن، قد و فعال  ت،یمانند جنس ی عوامل ،یمتفاوت است. به طور کل

 دارند. ریتأث زانیم  نیبر ا

 

کمتر، نسبت به زنان   یداشتن بدن بزرگتر و درصد چرب لی : مردان به دلتیجنس -1

 . کنندی مصرف م یانرژ شتریب

 

به دست   یشتر یب  یو چرب ابندیی سن، عضلات بدن کاهش م شرفت یسن: با پ -2

 یانرژ زانی و م شودی بدن م یسم یموضوع باعث کاهش سطح متابول نی. ادیآی م

 . ابدیی روزمره کاهش م یهات ی انجام فعال یبرا  ازیمورد ن

 

دارند.  یشتر یب  یبه مصرف کالر ازیحفظ وزن خود ن یوزن: افراد با وزن بالاتر برا -3

 دارند.  ازیروزمره ن  یها تیانجام فعال  یبرا یشتریب  یمصرف یانرژ زانیم  جه،ی در نت

 

به    ازیو ن کنندی استفاده م یاز کالر شتریحفظ حجم بدن ب یقد: افراد قد بلند برا -4

 دارند.  یشتریب یمصرف کالر
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 یمصرف انرژ یعامل مهم برا کیبه عنوان  تواندی م یبدن  تی : فعالی بدن ت یفعال -5

به مصرف   ازی دارند، ن یشتریب  یبدن تی که فعال یتوسط بدن محسوب شود. افراد

 شود. نیآنها تأم  یها تیفعال  یلازم برا یدارند تا انرژ یشتریب  یکالر

مانند   یعوامل مختلف  دیهر فرد، با یبرا ازیمورد ن یانرژ زانیم  نییتع  یکل، برا در

 فت را در نظر گر یبدن تی سن، وزن، قد و فعال  ت،یجنس

 

 

 منابع اصلی تأمین کننده انرژی -- 

 ها،دراتیبدن عبارتند از کربوه یبرا یکننده انرژ نیتأم یمنابع اصل

  یهامنابع و مثال نی از ا کیهر  حیتوض. در ادامه به هانیو پروتئ هایچرب

 ها پرداخته خواهد شد:مربوط به آن

بدن  یبرا یکننده انرژ نیتأم یاز منابع اصل یکی: هادراتیکربوه    

 ،ینیزم  بیس  ،یمواد در برنج، نان، ماکارون نیهستند. ا هادراتیکربوه

 ۴حدود  دراتیگرم کربوه کی. شوندی م  افتی هاوهیو م اینخود، لوب

به   هادراتیچطور کربوه نکهیاز ا ی. مثال کندیم دیتول  یانرژ یلوکالریک

ورزش  کنند،ی روزانه ما عمل م یهاتیفعال  یبرا یانرژ یعنوان منبع اصل
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مشغول   دیشد یورزش تیفعال  کیکه بدن به  یکردن است. هنگام

 نجایدارند، که در ا یادیز یبه انرژ ازیاز عضلات بدن ن یاریبس شود،یم

عضلات استفاده  یبرا یانرژ یبه عنوان منبع اصل هادراتیکربوه

 .شوندیم

  یبرا یکننده انرژ  نیتأم یاز منابع اصل یکی زین های: چربهایچرب    

  یهاتخم مرغ و دانه ر،یپن ،یدر گوشت، ماه هایبدن هستند. چرب

 دیتول  ی انرژ یلوکالریک ۹حدود  یگرم چرب کی. شوندیم افتی یروغن

بدن  یبرا  یبه عنوان منبع انرژ هایچطور چرب نکهیاز ا ی. مثال کندیم

ارتفاع، هوا  نیهزار فوت است. در ا ۳۰ یپرواز در بالا کنند،ی عمل م

سرد و خشک  اریبس یارتفاع، هوا نیدر ا سرد است و بدن به ان اریبس

تلاش کند.   شتریب یانرژ نیخود و تأم یحفظ دما یبرا  دیاست و بدن با

دارد. به    ییاز منابع غذا یشتریبه مصرف ب ازیمنظور، بدن ن نی ا یبرا

سرد، مصرف   یبدن در هوا یحفظ دما یها، براعنوان مثال، در کوهستان

مصرف  ن،یمهم است. همچن اریبس یانرژ دیتول  یبرا هایچرب

 ناتیو تمر یورزش یهاتیفعال  یبرا یانرژ نیتأم یبرا زین هادراتیکربوه

سرد،   ییآب و هوا طی در شرا ن،یارتفاع مهم است. همچن  نیدر ا یبدن



 علم انرژی 

 

 

50 [Date] 

به   زین واناتیح یبالا یمانند گرمازا، کره، روغن و مواد چرب یمصرف مواد

مهم است. به طور   اریبس دنب یبرا ی انرژ نیاز منابع تأم یکیعنوان 

  ها،دراتیبدن شامل کربوه  یبرا یکننده انرژ نیتأم یمنابع اصل ،یکل

 هستند. هانیو پروتئ هایچرب

 یمعمولاً حاو  دهند،ی به بدن م یشتری ب  یکه انرژ  ییهای دنیغذاها و نوش

  های دنیغذاها و نوش نیاز ا  یبه برخ ریسالم هستند. در ز یهایو چرب درات یکربوه

 اشاره شده است: 

. نان  دهدیم  یو ساده است که به بدن انرژ دهیچ یپ درات یکربوه  ینان: نان حاو    

  یهادر نان یاما نوع و مقدار چرب ست،ین یاز چرب یعار یچندان با انواع مختلف

 مختلف متفاوت است. 

 یاست که به بدن انرژ درات یسرشار از کربوه ین یزم بی : سینی زم بی س    

شکل آن و   لیرا به دل  ینیزم  بیاز مردم س ی. اگرچه ممکن است برخدهدی م

اصلاً   ینیزم  بیخود حذف کنند، اما بهتر است بدانند که س  میاز رژ یترس از چاق

 بدن باشد. یراب یکننده انرژ نیاز منابع تأم   یکی تواندی و م ستیمضر ن
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اشباع   یهای سالم است. چرب یهایالا و چربب  نیپروتئ  یحاو ی : ماهی ماه    

از آن مصرف   یحفظ سلامت  یو برا دهندی م یبه بدن انرژ ،ی نشده موجود در ماه

 کرد.

ناسالم   یهایچرب یحاو یروغن ی: مغزها و بذرهایروغن یمغزها و بذرها    

 یهستند که به بدن انرژ زین یسالم  یهایچرب  یحال حاو نیهستند، اما در ع 

 مورد توجه باشد.  دیبا  زیمورد استفاده ن  ی. نوع و مقدار مغزها و بذرهادهندی م

. موز دهدیم  یاست که به بدن انرژ دهیچ یساده و پ درات یکربوه یموز: موز حاو    

  م،یقابل هضم، پتاس درات یکربوه یحاو وهی م  نیاست ا  میپتاس  یحاو نیهمچن

بدن شناخته    یبرا عیسر  یمنبع انرژ کیاست. موز به عنوان  بری و ف B6 نیتام یو

  نیتأم  یقند ساده مانند گلوکز و فروکتوز است که بدن برا  یحاو رایشده است، ز

حفظ    یبرا هاست ک  میپتاس یموز حاو ن،یدارد. همچن ازیبه آن ن  عیسر یانرژ

  B6 نیتام یو  ن،یاست. همچن  دیمف یعضلات و فشار خون بهداشت ،ی عصب ستمیس

در بدن کمک کند و در کاهش    نیستئیبه کاهش سطح هوموس تواندی در موز م

به   تواندی در موز م بری ف ن یموثر باشد. همچن  یعروق یقلب یهایماریخطر بروز ب

 بهتر در بدن کمک کند. یحفظ سلامت روده کمک کند و به جذب مواد مغذ

است که به   ۳-چرب امگا یدهایو اس نیاز پروتئ یمنبع عال  کی ی : ماهی ماه    

 .شودی استفاده م یسلامت  یبرا نی منبع پروتئ کیو به عنوان  دهدی م یبدن انرژ
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 یانرژ نیتأم  یناسالم است که برا یهایاز چرب ی منبع عال کی آووکادو: آووکادو     

و  شوندی م  یگوارش ستمیس ک یباعث تحر های چرب نی . اشودی به بدن استفاده م

 هستند. دیمف یبدن  یهاتی فعال یبرا یمنبع انرژ کیبه عنوان 

 

 یاست که به بدن انرژ  یو مواد معدن هان یتامیاز و  یمنبع غن کی  دی: شودیشو    

  کیو به عنوان  شودی م  یمنیا  ستمیس کی باعث تحر دیشو  ن،ی. همچندهدی م

 .شودی استفاده م یسلامت  یبرا نیمنبع پروتئ 

 

سالم است    یهای از چرب یمنبع عال ک یمانند بادام، پسته و فندق  ل ی: آجل یآج    

سطح کلسترول خوب  ش یباعث افزا هایچرب  ن ی. ادهندی م یکه به بدن انرژ

 هستند. دیمف یبدن  یهات یفعال یبرا یمنبع انرژ کیو به عنوان  شوندی م

 دهدی م یاست که به بدن انرژ  بریو ف نی از پروتئ یمنبع عال کی  نوآی: ک نوآی ک  

نگه داشتن   دراتهیمهم است. ه  اریبدن بس دراتهیه تیحفظ وضع یآب: آب برا    

  تیبهبود فعال  نی و همچن شودی تمرکز م شی و افزا  یبدن باعث کاهش خستگ

 . کندیبدن کمک م  یو عملکرد کل یعروق-یقلب
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  یمختلف یبه مواد مغذ ازیبدن ن  نه،یبه  یبه دست آوردن انرژ  ی: برایمواد مغذ    

به دست   یغذ مواد م نی. اهادان یاکسی و آنت یمواد معدن  ها،ن یتامیدارد، از جمله و

 . کنندی بهبود عملکرد بدن کمک م ن یبدن و همچن  ازیمورد ن یآوردن انرژ

منظم در طول روز به بدن کمک  ییغذا یهامدت زمان مصرف غذا: مصرف وعده    

کوچک و  یهاصرف وعده ن،یکند. همچن  نی تأم یتا به صورت مداوم انرژ کندی م

که به طور مداوم   کندی وعده بزرگ، به بدن کمک م کی مکرر در طول روز نسبت به 

 کند.  یریوزن جلوگ شی کند و از افزا نیتأم  یانرژ

به   ن،یری ش یهای دن یو نوش های نی ری: ش نیر یش یهای دنیو نوش  های نیر یش    

وزن شود و   شیباعث افزا تواندی ها مآن  ادیبالا، به مصرف ز یقند و کالر یحاو ل یدل

  ن،یریش یها ی دنیو نوش  های نیریمصرف ش  یبزند. بهتر است به جا  بی به بدن آس

 . دیها استفاده کنیو ترش هاوه یمانند م  یعیاز منابع قند طب 

و از  دهدیم یو آهن است و به بدن انرژ نیپروتئ یوقلمون: بوقلمون حاوگوشت ب

 . کندی م یریجلوگ  یکمبود انرژ

است که به بهبود رشد و نمو بدن و  میو کلس D نی تامیو ن،یپروتئ یحاو ریش : ریش

 .کندی کمک م یبهبود سطح انرژ

و تمرکز  یاست که به بهبود سطح انرژ نی و کافئ  بریقند، ف  یکاکائو: کاکائو حاو

 .کندی کمک م
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حاوی پروتیین و چربی هایی   ها، میوه ها و سبزیجات محصولات غلات، ماکارونی 

 هستند که برای بالا بردن انرژی بدن بسیار مفید هستند

 

 های افزایش انرژی بدن:  روش-- 

بدن وجود دارد، اما در ادامه به چند  یانرژ شیافزا یبرا یادیز یهاروش

 : میکنی ها اشاره ممثال از آن

 تیبدن، فعال  یانرژ شیافزا یهاروش ن یاز بهتر یکی: یبدن تیفعال  -1

 ،یروادهی شنا، پ دن،یهمچون دو یورزش یهاتیمنظم است. فعال  یبدن

ضربان قلب و در   شیو ... باعث افزا سی تن ،یاو مقابله  یمیت یهایباز

در بدن  هایو چرب هادراتیو کربوه ژنی مصرف اکس شیافزا جهینت

 .شوندیم

که شما  یمهم است. زمان اریبدن بس یبرا ی: خواب کافیخواب کاف -2

 یبهتر   ییاز مواد غذا یبدن شما انرژ د،یرسی م یبه خواب کاف

 .کندیم نیشما تأم  یرا برا یشتریب یو انرژ کندیاستحصال م
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در هر روز  دیروزانه خود با یانجام کارها  یبرا یشخص دیمثال: فرض کن

  یعدم استراحت کاف  لیداشته باشد. اما به دل  تیساعت فعال  8از  شیب

ساعت در   5تا  4و فقط حدود  ستین یکاف  دنیروز قادر به خوابدر شبانه

فرد در روز بعد به شدت  نیا یسطح انرژ  جه،یاست. در نت  دهیشب خواب

  یبالا به کارها ییبه صورت کامل و کارا تواندیو او نم ابدیی م شکاه

 یبه استراحت کاف دیشخص با ت،یوضع نید ا بهبو یخود بپردازد. برا

سطح    جه،ی کند و به تناسب خودش به خواب بپردازد. در نت  دایدست پ

 .کندیم  دایبدنش در روز بعد بهبود پ ییو کارا ابدییم شیاو افزا  یانرژ

  شیبدن و افزا یحفظ سلامت  یمهم برا اریاست که بس ییزها یاز چ یخواب کاف

و به طور  شودی بدن م یهابافت  یباعث بازساز  یاست. در واقع، خواب کاف یانرژ

بدن  یانرژ  شیافزا یخواب رو ریتأث   نیشتری. بکندی کمک م یانرژ دیبه تول میمستق

ساعت   8تا  7بهتر است حداقل  ن،ی . بنابراشودی م  دهیصبح د یهاساعت   نیدر اول

 د یدر روز بخواب

باشد.  دیبا تریدر روز به مقدار حداقل دو ل  ی: آب مصرفیمصرف آب کاف -3

  شیو باعث افزا شودی بدن شما م  یباعث حفظ رطوبت و مواد مغذ نیا

 .شودیشما م یانرژ
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بالا مانند    یبا انرژ ییبالا: مصرف مواد غذا  یبا انرژ ییمصرف مواد غذا -4

 . شودیشما م یسطح انرژ شیمغزها و ... باعث افزا ل،یموز، نارگ

همچون تخم مرغ، گوشت،   ییبالا: غذاها  نیبا پروتئ یمصرف غذاها -5

در بدن  یو مصرف کالر یسطح انرژ شیباعث افزا اتیو لبن یماه

 .شوندیم

بالا همچون   نیتامیبا و  ییبالا: مواد غذا نی تامیبا و ییمصرف مواد غذا -6

 .شوندیبدن م یانرژ شی باعث افزا جاتیو سبز هاوه یم

 یسطح مصرف انرژ  شیباعث افزا یورزش نات یمنظم: تمر یورزش نات یتمر    - 7

 یو برا رودیعضلات بدن به کار م  ،یورزش نات ی . در واقع، با انجام تمرشوندی بدن م

  نات یکنند. انواع تمر  دیتول  یشتریب یانرژ دیبا ،یورزش یهات ی انجام حرکات و فعال

بدن شوند، از   یمصرف انرژ شیافزا  اعثب  توانندی وجود دارند که م  یمختلف یورزش

 و ...  یرواده یپ دن،یشنا، دو ،یبدنساز نات یجمله تمر

به بدن کمک  توانندی م  یمغذ یهامکمل ی: برخ یمغذ یهامصرف مکمل     - 8

  ن،یکه شامل کرات ییهاکند. به عنوان مثال، مکمل  دیتول یشتریب یکنند تا انرژ

در بدن کمک   شتریب یانرژ دیبه تول توانندی هستند، م B12 نیتام یو و Q10  میکوآنز

 کنند. 
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  کنندی ها به بدن کمک مداروها و مکمل  ی: برخیانرژ شیافزا  یمصرف داروها  - 9  

گوارانا و ...   نزنگ،یگ  ن،ی داروها شامل قهوه، تور  نیکند. ا دیتول  یشتریب  یتا انرژ

 ک صورت پذیردبا دقت و توسط پزش   دیداروها با نی حال، مصرف ا نیهستند. با ا 

 

 

 سمهای بدن باعث تخریب انرژی میشوند  --

 ای میبه طور مستق توانندیمضر در بدن م ییایمیسموم و مواد ش

سموم   یمثال، برخ  یبدن منجر شوند. برا یانرژ بیبه تخر  میرمستقیغ

  یانرژ دیتول ندیقادرند به فرا یو سموم آل  دیمونوکسکربن د،یانیمانند س

 ن،یکنند. همچن یریآنها جلوگ حیها مانع شوند و از عملکرد صحدر سلول

باعث   جهی ها شوند که در نتسلول  بیباعث تخر توانندیسموم م یبرخ

 .شوندی م یانرژ دیدر تول  یکاهش قابل توجه

 

  یقو یها دانیاکس یو مصرف آنت حیصح یمصرف مواد مغذ ،یطرف از

آنها کمک کند و در   نهیها و عملکرد بهسلول یبه حفظ سلامت تواندیم

گفت که  توانیم ن،یدر بدن را بهبود بخشد. بنابرا  یانرژ دیتول  جهینت
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که  یبدن شود، در حال یانرژ بیباعث تخر  تواندیمصرف مواد مضر م

به بهبود   تواندی م  یقو یهادانیاکس یو آنت حیصح یمغذمصرف مواد 

 بدن کمک کند.  یانرژ دیتول 

 

که معمولاً از داخل بدن به صورت   شودیگفته م یوم بدن به موادسم

 یناسالم، داروها یمحصولات خوراک ،ییایمیمواد ش قیاز طر ای یعیطب

و   یپر فرآور یکنسروها و غذاها ،یاز داروها، مواد رنگ یادیو ز حیناصح

که به  یدر مواقع توانندیمواد م نی. اشوندیوارد بدن م یگریمواد مضر د

شوند و  یماریباعث بروز علائم ب جیطور مداوم در بدن وجود دارند، به تدر

 موارد ممکن است خطرناک باشند.  یدر برخ

مثال،  یدر بدن شوند. برا یانرژ بی باعث تخر  توانندی بدن م سموم

باعث کاهش   تواندی م وهیمضر مانند سرب و ج ییایمیمصرف مواد ش

در بدن  یباعث کاهش سطح انرژ  یشود و به طور کل سمیسرعت متابول 

 یاعضا ییو نارسا یباعث خراب توانندیسموم مختلف م ن،یشود. همچن

و  دیشوند که ممکن است منجر به کاهش تول  هاهیبدن مانند کبد و کل

 در بدن شود.  یاستفاده از انرژ
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 ،یپر فرآور  یر است غذاهااز بروز سموم بدن، بهت یریجلوگ یبرا

و محصولات ناسالم را  حیناصح یداروها ،ییایمیناسالم، مواد ش یغذاها

منظم، خواب   یورزش ناتیاز تمر  ن،یبه حداقل ممکن مصرف کرد. همچن

 توانیم یانرژ شیافزا یو داروها یمغذ  یهاو مصرف مکمل  یکاف

 یدر بدن حفظ شود. در صورت بروز علائم یانرژ حاستفاده کرد تا سط

  یمشکوک به وجود سموم بدن، بهتر است به پزشک مراجعه کرده و برا

 عه کنید. مرتبط مراج ن ی و درمان به متخصص صیتشخ

 

کنند.  دیدر بدن تول  یعیسموم طب توانندیم هایدنیغذاها و نوش یبرخ

شوند:   میتقس یبه دو دسته اصل توانندیم ایسموم بدن ،یبه طور کل

 .یو سموم مصنوع  یعیسموم طب

 

وجود  عتیهستند که در طب ییایمیش  باتیشامل ترک یعیطب سموم

از  ییها. مثال شوندی م افتی هایدنیغذاها و نوش یدارند و در برخ

کنند عبارتند  دیکه ممکن است در بدن سم تول  ییهایدنیغذاها و نوش

 از: 
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کنند، مانند  دیرا تول  یمواد سم توانندی ها ماز قارچ  یقارچ: برخ -1

را در  هاهی به کبد و کل بیمانند آس یکه ممکن است عوارض جد نیتیآمان

 کند.   جادیاند اکه از آنها مصرف کرده یافراد

 

  لیکه به دل  افتیرا  یمواد سم توانیم  ها،ی ماه ی: در برخیماه -2

ها خطرناک هستند. انسان یبرا با مصرف آن ،یغلظت بالا در بدن ماه

مانند تن  یان یسم دارند شامل ماه دیکه احتمال تول  ییهااز نمونه یبرخ

 هستند.  هایاز ماه یگرید یهاکادم و گونه یقرمز و ماه یماه ،یماه

 

 ییایمیش بیترک  کینام  نیسولان  ،ینیزمبی: در سینیزمبیس 3

. در شودی موارد شناخته م یوجود دارد که به عنوان سم در برخ

آنها   یشوند و رو رهیها به طور نادرست ذخ ینیزمبیکه س یصورت

 . رودی سم بالا م دیبلکه هست، احتمال تول 
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را در بدن  یسموم تواندیاست که م یاز عوامل یکی گاریسسیگار:  -3

است، که   ییایمیش بیترک 7000از  شیب یحاو گاریکند. دود س  جادیا

اند. از آنها به عنوان عامل سرطانزا شناخته شده بیترک 70از  شیب

و  ی کربن باتیترک  ن،یکوتیشامل ن ییایمیش باتیترک   نیاز ا یبعض

  ک،یآرومات باتیکربن، ترک دی(، اکسVOCsفرار ) باتیترک ن،یسنگ

 هستند. دهایو آلده یاهیگ یهاها، روغنفنل

به  ماً یاست و مستق گاریدود س باتیترک  نیتریاز اصل یکی نیکوتنی

علاوه بر   ب،یترک نی. اشودیانسان متصل م یمرکز یعصب ستمیس

مصرف   میتنظ نینفس، همچن یفشار خون، ضربان قلب و تنگ شیافزا

  نیکوتین مدت،ی . در مصرف طولاندهدیقرار م ریتحت تأث زی بدن را ن یانرژ

و   بوست،ی افتنیبدن، بهبود  یکاهش مصرف انرژ بهمنجر  تواندیم

 شود.   میو پتاس میکلس م،یگروه ب، سد یهانیتامیکاهش جذب و

  باتیترک  نی وجود دارند. ا گاریدر دود س نی( همچنVOCsفرار ) باتیترک

  زمیوارد شده و متابول  یبه عروق خون میبا تنفس و جذب مستق توانندیم

از  یکی . به عنوان مثال، بنزن شودیدر بدن م تیسم جادی آنها باعث ا
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سرطانزا باشد و به عنوان  تواندی است که م گاریفرار دود س باتیترک

 . شودی شناخته م هیسرطان ر یاصل املع

بلکه  کند،ی م دیرا تهد یمدت سلامت ینه تنها در طولان گاریمصرف س

بدن دارد.    یانرژ  زانیبر م یادیز یمنف رات ی تأث زین میرمستقیصورت غبه

مواد در بدن ما  نیاست که ا  ییایمیش بی ترک 4000از  شیب یدارا گاریس

  زانیم میرمستقیغ ای میصورت مستقو به دهندیخود قرار م ریرا تحت تأث 

 مثال: ی. برادهندیبدن را کاهش م  یمصرف یانرژ

 یتنفس ستم یو س هاهیبه ر ییهابیآس گاری: سهیر تیکاهش ظرف    

 زانیشده و باعث کاهش م یویر تیکه سبب کاهش ظرف کندیم جادیا

باعث کاهش سطح   نی . اشودی م کندیم افتیکه بدن در  یژنیاکس

 . شودیم یبدن و مصرف انرژ تیفعال 

 شودیضربان قلب م شیباعث افزا گاریضربان قلب: مصرف س شیافزا    

 بدن شود.  یانرژ زانیباعث کاهش م تواندیم نیو ا

  یعصب ستمیس  کیباعث تحر  گاری: سیمرکز  یعصب  ستمیس کیتحر     

بدن و  یهاکه ممکن است باعث کاهش تعادل هورمون  شودیم یمرکز

 شود.  یکاهش مصرف انرژ
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از  یباعث کاهش جذب مواد مغذ گاری: سیکاهش جذب مواد مغذ    

بدن  یمصرف  یعث کاهش انرژکه با شودی م  یمغذ  یهاغذا و مکمل

 .شودیم

و  شودیم قیشدن خواب عم دهیباعث بر گاریخواب: س زانیبر م ریتأث    

باعث کاهش  تواندیکه م شودی بدن م یهاباعث کاهش تعادل هورمون 

 بدن شود.  یمصرف یانرژ

معده و  دیباعث کاهش ترشح اس گاری: سیگوارش ستمیبر س ریتأث

باعث کاهش   گاریس ن،ی. همچنشودیخطر بروز زخم معده م  شیافزا

  جادیباعث ا گاری. سشودی معده م یعلائم سوختگ  شیاشتها و افزا

 ییهای ماری و احتمال بروز ب شودیم یگوارش یدر مجرا  کیالتهاب و تحر

  ندیکبد چرب و زودرس کردن فرآ ،یمر سرطان ،یالتهاب تیمانند کول 

 .دهدیم شیهضم غذا را افزا 

 یتنفس ستمیس  کیباعث تحر گاری: سیتنفس ستمیبر س ریتأث

باعث  گاری. س شودیم تینفس، سرفه و برونش یو باعث تنگ شودیم

 یپولمونر یمار یمانند ب ییهایماریو ب شودی م هاهیکاهش عملکرد ر

 به دنبال دارد.  زیرا ن هیو سرطان ر کیاومبول 
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  شیضربان قلب، افزا شیباعث افزا گاری: سیعروق یقلب ستمیبر س ریتأث

عوارض   ن ی. ا شودی ها مبه بافت یرسان ژنیفشار خون و کاهش اکس

سکته  ، یقلب یسکمیمانند ا یقلب یهایماریمنجر به بروز ب توانندیم

 شوند. هادیور یمانند افتراق آور یعروق یهایماریو ب یقلب

ادرار و کاهش جذب   دیتول  شیباعث افزا   گاری: سیادرار ستمیبر س ریتأث

 گاریس ن،ی . همچنشودی م یادرار یهاو باعث بروز عفونت شودیادرار م

  جادی و باعث ا شودیم یادرار ستمیفشار خون در س شیباعث افزا 

 .شودیم یادرار یبه مجرا بیو آس هیمانند سنگ کل ییهای ماریب

ها  اسپرم ت یفیباعث کاهش تعداد و ک گاری مثل: س دیتول  ستمیبر س ریتأث

باعث کاهش   گاریاند که سمطالعات نشان داده ی. برخشودیدر مردان م

مسئله  نی و ا شودی ها مها و شکل آنها، حرکت آنتعداد اسپرم

  گاریس  ن،ی در مردان شود. علاوه بر ا  ییباعث مشکلات نازا تواندیم

  زیتخمک در زنان ن یبالا تیفیکها و باعث اختلال در عملکرد تخمدان

مثل در  دی تول ستمیبر س یمخرب ریتأث تواندی م گاریس  ن،ی. بنابرا شودیم

 هر دو جنس داشته باشد. 
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 لیمواد نگهدارنده مانند بوت ی: برخیی. مواد نگهدارنده مواد غذا۱

  ی( در برخBHTتولوئن ) یدروکسیه لی( و بوتBHA) سولیآن یدروکسیه

 کنند. دی در بدن سم تول  توانندیموارد م

آهن شود که   تیاز حد آهن ممکن است باعث سم شی. آهن: مصرف ب۲

 شود.  هیبه کبد و کل بیافراد باعث آس یدر برخ تواندیم

داشته باشند که  تیافراد ممکن است به گلوتن حساس ی. گلوتن: برخ۳

 ر بدن شود. د تیباعث سم تواندیم

 در بدن شوند.  تیها ممکن است باعث سمقارچ  یها: برخ. قارچ ۴

، آمالگام ،  فنلس یمواد مانند ب یمغز: برخ  یبرا  ری. مواد نفوذپذ۵

  دهایو سولفونام  نیکلیمانند کلروتتراسا ییهاکی وتیبیو آنت نیاکسید

 مغز سم باشند. یممکن است برا

باعث   تواندی م ییغذا یهااز حد نمک شی : مصرف بییغذا یها. نمک۶

 در بدن شود.  تیسم

شود که   یالکل تیباعث سم تواندی از حد الکل م شی. الکل: مصرف ب۷

 شود.  هیبه کبد و کل بیممکن است باعث آس
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سطح قند خون   شیاز حد قند ممکن است باعث افزا شی. قند: مصرف ب۸

 شود.  تیافراد باعث سم یدر برخ تواندیشود که م

اشباع شده  یهایاز حد چرب شیاشباع شده: مصرف ب یهای. چرب۹

ود و باعث تولید سم سطح کلسترول خون ش شیممکن است باعث افزا

 در بدن شود 

سم در بدن  دیباعث تول  توانندیعامل و عادت هستند که م یادیتعداد ز

 : میکنیم یعوامل را بررس نی از ا یتعداد  ریشوند. در ز

 ،ینفت  باتیمصرف مواد مخدر: مصرف مواد مخدر مانند الکل، ترک    

 .شودیسم در بدن م دیباعث تول  ن،ی و هروئ نیکوکائ جوانا،یمار

 یمانند آنت یخوراک یداروها ی: مصرف برخیخوراک یمصرف داروها    

 .شودیر بدن مسم د دیها باعث تول ها و ضد التهابضد درد ها،کیوتیب

از مواد نگهدارنده و  یدهنده: برخمصرف مواد نگهدارنده و رنگ    

  گر،ید یو کالاها  هایدنیمورد استفاده در غذاها، نوش یهادهندهرنگ

 سم در بدن شوند. دیباعث تول  توانندیم
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مانند  هاندهیهوا و آب به علت حضور آلا یهوا و آب: آلودگ یآلودگ    

سم در  دی باعث تول  دیاکس یکربن و سولفور د دیاکس ید ن،یفلزات سنگ

 .شوندیبدن م

 ها،یآلوده به باکتر یآلوده و ناسالم: مصرف غذاها یمصرف غذاها    

باعث   تواندیپرچرب، پرنمک و با قند بالا، م یها، غذاهاو قارچ هاروسیو

 سم در بدن شوند.  دیتول 

 نده،یمانند مواد شو ییایمی: تماس با مواد شییایمیتماس با مواد ش    

سم  دیباعث تول  تواندیو ... م ییها، سموم غذاروغن موتور، حشره کش

 در بدن شود. 

و   X یپرتوها ،یمانند مواد نوو ویواکتیمواد راد ی: برخدهایونوکلیراد    

سم در بدن  دیگاما، و مواد استفاده شده در تشعشع، باعث تول 

 .شوندیم

 

مصرف  ،ییموجود در محصولات غذا ییایمیغذاها، مواد ش یدر کل، برخ

موجود  ییایمیو مواد ش ینفت باتیالکل، ترک  گار،ینادرست، س یداروها
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سم  دیباعث تول  توانندی هستند که م یاز جمله عوامل  ستیز طیدر مح

  یهاانواع مختلف سلول یسموم ممکن است بر رو  نیدر بدن شوند. ا

کنند، مانند سردرد،   جادیرا در بدن ا یو علائم مختلف  ذارندبگ ریبدن تأث

 یو حت یشناخت ییکاهش توانا ،یخلق راتییتهوع، تغ ،یخستگ

 ،یو عروق یقلب یهایماریمانند سرطان، ب یجد یهای ماریب

حفظ  یمهم است که ما برا ن،ی. بنابراابتیو د یویکل یهای ماریب

و مواد  یرضروریغ ییایمیاز مواد ش میکن یبدن خود، سع یسلامت

  میکن زیسم در بدن منجر شوند، پره دیبه تول  توانندیناسالم که م ییغذا

 . میاستفاده کن یسالم و مغذ  ییآن، از مواد غذا یو به جا

 

دفع شوند،  هاهیتوسط کبد و کل یعیبه صورت طب توانندی سموم بدن م

به  ازیاز حد معمول باشد، ن شتریسم در بدن ب زانیکه م یاما در موارد

  یبرا ییها بردن سم ها وجود دارد. در ادامه، روش  نیاز ب یبرا یاقدامات

 :شوندیم ی بردن سموم بدن بررس نیاز ب
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از   یها براروش نی و موثرتر نیتر از ساده یکیمصرف آب: آب به عنوان     

  لیبه دل  یبردن سموم بدن شناخته شده است. مصرف آب کاف نیب

 به دفع سموم از بدن کمک کند. تواندیحجم ادرار و عرق، م شیافزا

 

 جات،ی مانند سبز یسالم ییسالم: مواد غذا ییمصرف مواد غذا    

به دفع سموم بدن  توانندیو غلات، م دیگوشت سف ،یماه ها،وه یم

 کمک کنند. 

، C نیتامیمانند و ییها: مصرف مکمل ییغذا یهامصرف مکمل     

سموم بر   ریبه کاهش تأث تواندی و مس، م  نکیز وم،ی، سلنE نیتامیو

 ها کمک کند.سلول

 

خون و تعادل  انیکمک کند، بهبود جر زیبه دو چ تواندیم نی: تمرنیتمر    

 به دفع سموم از بدن کمک کند. تواندیم ن،یدر بدن. بنابرا  یهورمون
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به دفع  تواندی که م ییهااز روش یکیرفتن به سونا: سونا به عنوان     

باز شدن  لیسموم از بدن کمک کند، شناخته شده است. گرما به دل 

 به دفع سموم از بدن کمک کند.  تواندی منافذ پوست، م

را  ییموارد، پزشکان ممکن است داروها یتفاده از داروها: در برخاس    

 بدن شود  کنند که به دفع سموم از زیتجو

رفع سموم بدن هستند.  یمورد استفاده برا یهااز روش یکیداروها 

عمل کنند و سموم را از بدن   سمیبه عنوان آنت توانندیداروها م یبرخ

به نام  ییدارو  ک،یبا آرسن تیمثال، در موارد مسموم یدفع کنند. برا

 . شودیاستفاده م سمی( به عنوان آنتDimercaprol) مرکاپرولید

  ری بدن تاث یاعضا یرو میکه سموم به صورت مستق یموارد در

 ای ( Chlorpromazine) نیمانند کلرپروماز ییاند، از داروهاگذاشته

تا به  شودیاستفاده م سمیآنت( به عنوان Haloperidol) دولیهالوپر

 از سموم بپردازد.  یدرمان علائم ناش

به مواد مخدر، از  ادیبا مواد مخدر، مانند اعت تیموارد مسموم در

( Buprenorphine) نیبوپرنورف ای( Naltrexoneمانند نالترکسون ) ییداروها

 . شودیاستفاده م
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تحت نظارت پزشک   دیرفع سموم با یهر حال، استفاده از داروها برا به

مناسب انتخاب شود.  یدارو مار،یب طیباشد و بسته به نوع سم و شرا

  یهااز روش یکیدر نظر داشت که استفاده از داروها تنها  دیبا نیهمچن

 تیاز رعا دیاز سموم شدن با یریشگیپ یدرمان سموم بدن است و برا

 ییایمیو کاهش تماس با مواد ش  ،یمصرف آب کاف الم،س هیتغذ

 و الکل استفاده کرد.  گاریخطرناک و س

و غلات   جاتیسبز وه،یبالا مثل م بریبا ف ییبالا: مصرف غذاها بریمصرف ف

 انجام شود.  یتا دفع سموم بدن به خوب کندیکمک م

بهتر   د،یشد یناراحت ایو  تیهرحال، در صورت مشکوک به مسموم به

پزشک   یهااست به پزشک مراجعه کرده و از نظرات و دستورالعمل

 .دیکن  یرویپ
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 چه کارهایی باعث از بین بردن انرژی در بدن میشوند  --

 

  نیاز ا یمزمن بدن شوند. بعض یعامل ممکن است باعث خستگ نیچند

خاص،  یهای ماریب ،یمشکلات روان ،یعوامل شامل مشکلات جسم 

استراحت و خواب مناسب  یبرا یعادات نامناسب و نداشتن زمان کاف

  ناتی ها، تمر یدنیمصرف غذا و نوش  قیدر بدن از طر  یهستند. انرژ

. اما دیآ  یروزانه به دست م یها تیفعال  ریو سا یخواب کاف ،یورزش

در بدن شوند. به عنوان   یباعث کاهش سطح انرژ توانندی کارها م یبرخ

 مثال:

 

است که بدن  یو مواد مغذ یگرفتن صبحانه: صبحانه پر از انرژ دهی. ناد۱

داشته باشد. عدم مصرف  یکاف یشروع روز انرژ یدارد تا برا ازیبه آن ن

 شود. یدر طول روز م یصبحانه باعث کاهش سطح انرژ 
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سردرد و   ،یباعث خستگ تواندی. کمبود آب: کمبود آب در بدن م۲

حفظ سطح آب بدن به  یبرا شهیهم د یبا نی شود. بنابرا یکاهش انرژ

 .دیآب بنوش یکاف زانیم

سطح  شیاز حد قند موجب افزا شیاز حد قند: مصرف ب شی. مصرف ب۳

شود که باعث کاهش   یم نیسطح انسول  شیافزا  جهیقند خون و در نت

 شود.  یدر بدن م یسطح انرژ

تواند باعث کاهش   یم یو خمول  تی: عدم فعال تیو عدم فعال  ی. خمول ۴

به صورت منظم  دیبا یحفظ سطح انرژ  یدر بدن شود. برا یسطح انرژ

 ورزش کرد. 

تواند باعث کاهش   ینداشتن م ینداشتن: خواب کاف ی. خواب کاف۵

ساعت در شب   ۸-۷حداقل  دیکن یسع  دیدر بدن شود. با یسطح انرژ

 . دیبخواب
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در  یباعث کاهش سطح انرژ توانندیم  یاسترس و نگران. استرس: ۶

مثل   یهابهتر است از روش  ،یکاهش استرس و نگران یبدن شوند. برا

 . دیاستفاده کن وگایو  شنیتیمد

در بدن  یباعث کاهش سطح انرژ  تواندی. مصرف الکل: مصرف الکل م ۷

باعث کاهش   یمرکز یعصب ستمیس یاثر خود بر رو قیشود. الکل از طر 

نقص   جادی مهم مانند هورمون رشد، تستوسترون و ا  یهاسطح هورمون 

از  شیمصرف ب نی. همچنشودیبدن م ی منیا ستمیدر کارکرد کبد و س 

 یخون و کاهش قدرت قلب زدر سطح گلوک یحد الکل باعث دگرگون

. به طور  شودیدر بدن م یکه منجر به کاهش انرژ شودیم یعروق

افراد قابل تحمل است،   شتریب یو محدود الکل برا مصرف معقول ،یکل

 .شودیدر بدن م یاز حد الکل باعث کاهش سطح انرژ شیاما مصرف ب

و   ینامناسب باعث کمبود انرژ ییغذا می : رژ ییغذا مینامناسب بودن رژ

و با انواع   دراتیکم کربوه ییغذا یهامی . از رژشودی مزمن م یخستگ

 .دی مختلف استفاده کن یمواد مغذ
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موجب   تواندیکم درست نم ای ادیز یبدن تینامناسب: فعال  یبدن تیفعال 

زمان خود را در ساعت   نیمعمولاً بهتر یبدن تیمزمن شود. فعال  یخستگ

 بعد از ظهر دارد.  ایصبح 

  یهای ماری ب ،یاختلالات گوارش ،یمانند افسردگ ییهایماری: بهای ماریب

 مزمن شوند یباعث خستگ توانندیها مو عفونت دیروئیت

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 علم انرژی 

 

 

76 [Date] 

 

 در از بین بردن انرژی بدن و جن سحر و جادو  -- 

از طریق انرژی    و جن همانطور که در بخشهای قبل گفتم سحر و جادو

هایی که در اب و غذا و هوا و زمین و خاک و کیهان قرار دارد وارد بدن ما 

ه ها در طه هایی از بدن قرار میگیرد که بیشترین نق طنق میشود و در

عدی  قسمت چاکرای بدن قرار میگیرد. که در این مورد در مقاله بهفت 

 کاملا تشریح خواهم کرد. 

چند  ندیم.با این  همه ما در زندگی روزمره به تمام این انرژی ها نیازم

و انرژی   و انرژی اکتسابی تعریف کردم انرژی اصلیبلا هم قانرژی که 

 آب و غذا زمین و  انرژی کیهانی و انرژی هوا و انرژی 

که با این انرژی ها فعالیت بدن ما زیاد میشود و انرژی الکترومغناطیسی  

در ماهیچه ها و مغز ما زیاد میشود و باعث میشود فعالیت و جنب و 

زندگی میبینید که شب و  اگر کسانی که در جوش ما زیاد تر شود.پس 

ی روز دارن فعالیت میکنند تلاش فراوان میکنند و به نتیجه ها و موفقیتها

زیاد دست پیدا میکنند به خاطر همین انرژی هایی است که در بدنشان 

رد یا خودشان این انرژی را در بدن خود تولید میکنند.و  میزان  زیاد قرار دا
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ت همه ما بستگی به میزان انرژی  اوفعالیت و جنب و جوش و هوش و زک

 دارد که در بدن ما وجود دارد 

کارهای روزمره خود را بیشتر کنیم و به تمام  پس برای اینکه فعالیت و 

کارهای عقب افتاده برسیم و اهداف خود را سریعتر دنبال کنیم باید این  

ن این انرژی ها را در  انرژی ها را در بدن خود زیاد کنیم.که طریقه زیاد کرد

 فصلهای بالای این کتاب توضیح دادم. 

همچنین که مورد بسیار قوی وجود دارد که انرژی بدن ما را خیلی سریع  

و  زیاد میگیرد و حتی هدر میدهد و به عبارتی بدن ما را تخلیه انرژی 

 میکند و آن  وجود سحر و جادو و جن در بدن است 

از طریق انرژی هایی که در اب و غذا و هوا و زمین و   و جن سحر و جادو

ه هایی از بدن قرار طنق خاک و کیهان قرار دارد وارد بدن ما میشود و در

 قسمت چاکرای بدن قرار میگیرد. ه ها در هفت طمیگیرد که بیشترین نق

ه میکند و تمام انرژی بدن ما را ریق انرژی بدن ما تغذیواین جن از ط

سحر و  تحلیل میرود و به خاطر همین کسانی که  میگیرد و انرژی بدن ما

جادو میشوند و حتی جن در بدنشان میرود  زیاد میخوابند چون انرژی  
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کافی ندارند توان فعالیت ندارند و بیرمق و بیحوصله میشوند و حتی دنبال 

 اهدافشان نمیروند

و ر بدن بماند تمام چاکراهای بدن و اگر این سحر و جادو و یا جن زیاد د

جر  نابتدا مسد که عیفتر میکند و حتی به جایی میرو ض را ضعیف بدنهاله 

 به مریضی و بعد مرگ میشود.

یکی دو ماه کار داره به امتحان کنکور نسبت به وزان خیلی از دانش آم

 درس و امتحانات بیحوصله میشوند و حتی رمق درس خواندن ندارند.

طبق تجربیات و بررسیهایی که روزانه در افراد مختلف انجام دادم این  

به علت حسادت بیجا برای آن دانش  خیلی از دوستان و فامیل است که 

آموز سحر و جادو میزند و جن در بدن آن شخص میکنند و چون سحر و  

جادو انرژی بدن را تحلیل میبرد همین امر باعث میشود که شخص 

باعث امرو این  بیحوصله شود و میل به درس خواندن نداشته باشد.

استرس و نگرانی آنها میشود و همین استرس هم مزید بر علت میشود 

سبت به درس بیتفاوت و انرژی را بیشتر میسوزاند و شخص کاملا نو 

 بیحوصله میشود.
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دنبال اهداف میروند و در اواسط کار و همینطور افرادی که زمانی که 

یهویی بیمیل و بیحوصله میشوند. که یکی از دلایل اصلی آن وجود سحر  

ها توسط افراد اشنا و یا دوست و یا فامیل  و جادو و وجود اجنه در بدن آن

ن عمل را انجام داده و تمام انرژی و انگیزه به علت حسادت یا کینه ای 

مر باعث بیمیل کاملا از بین میرود و همین او یا جن  واین جاد اشخص ب

 شدن شخص به اهدافش میشود.

 

 و همین امر در تمام مسائل زندگی صدق میکند. 
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راههایی وجود دارد که سحر و جادو و حتی جن نتواند وارد بدن شود و  

 این مورد را ببندید ه حتی راه نفوذ ب

اجنه ها از طریق حفره هایی که در قسمت چاکراها و هاله های بدن 

انسان که در اثر گناه و زنا و دروغ و تهمت و غیبت که ضعیفتر و حتی 

حفره ایجاد میشود وارد میشوند که وارد شدن آن از ریق انرژی های  

 اطراف که وارد بدن میشود صورت میگیرد.

ی بدن خود باشید و اجازه ندهید ضعیف و د مراقب هاله و چاکراهابایپس 

 حتی حفره ایجاد شود که محل عبور اجنه و شیاطین شود. 

 ردن و مرتکب گناه کبیره نشدنکبا نماز خواندن درست و ذکر گفتن و زنا ن

و خواندن ایات مهم قران در روز باعث تقویت هاله و چاکراهای بدن 

ی از طریق غذا و مایعات را خوب فرا بگیرید و میشود.همچنین انرژ

وامر باعث میشوند که را حفظ کنید و این ا  یشه در بدن خود انرژیهم

 پر انرژی باشید و همیشه در زندگیتان موفق باشید. همیشه

 امیدوارم این کتاب هم تونسته باشه برای شما مفید واقع بشه 

 و من الله توفیق: حمید آذر 
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 http://hamidazar.ir    آذرید سایت رسمی حم

 https://citar.irآذر    سایت ادعیه و اذکار حمید

 https://maintime.irسایت ساعات اوقات شرعی    

 09333885448    09384124146تماس با حمید آذر   

 mail.comapplytc@gایمیل  

 inapplyoriginal@کانال تلگرام   
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