
 

 هایتغذیهایبراساستداخلاتغذاییتوصیه  

از دیدگاه طب سنتی غذاها دو دسته هستند: غذاهای غلیظ  

شوند و ممکن است در بدن تجمع   که به راحتی هضم نمی

کند و مشکلاتی  به وجود آید.  غذاهای لطیف غعذاهعایعی 

شوند. علاوه بر ایعن  هستند که به راحتی در بدن هضم می

موادغذایی دارای طب  گرم یا سرد هستند.  با تعوجعه بعه 

موارد پیشگفت و باتوجه به طب  مواد غعذایعیت تعو عیعه 

  شود برای حفظ سلامتی از موارد زیر پرهیز کنید: می

 خوردن لبنیات با ترشی ها  

 خوردن گوشت همراه با شیر  

 خوردن ماست و باقلا  

 خوردن خربزه با عسلت مویز یا انبه  

 خوردن تخم مرغ با ماهی  

 خوردن سرکه با حلیم  

 خوردن ترب با ماست  

 خوردن سرکه با عدس یا ماش  

 خوردن سرکه یا آبلیمو با ماست  

     خوردن ماهی با شیر یا هندوانه  

  آدابصحیحغذاخوردنازدیدگاهطبسنتی

 های غذایی را در ساعات مشخصی از روز بخوریم. وعده 

دست از غذا خوردن  بکشیم. ت قبل از احساس سیری کامل 

 خوری.   رعایت ترتیب خوردن غذاها و پرهیز از  درهم

  در حین غذاخوردن ذهنتان را به تماشای تلویزیونت 

 مشغول نکنیم.... دادن به موسیقیت مطالعه کردن و  گوش  

 .هنگام غذاخوردن عصبانی نباشید و  حبت نکنیم 

  جویده شود.بار  03هر لقمه دست کم 

 آدابصحیحآشامیدن

 ها  هایی که برای خنک شدن آن از نوشیدن آب یا نوشیدنی

 استفاده شدهت خودداری کنیم. یخاز 

 .آب یا نوشیدنی را به همراه یا بلافا له بعد غذا نخوریم 

 .در حالت خوابیده آب ننوشیم 

 آب را در لیوان یا ظرفی که لبه آن شکسته باشدت نخوریم. 

  جعرععه جعرععهآب و مایعات را به یکباره سر نکشید بلکه 

 بنوشیم.

  خصوص  )به مامت آبحدر حمام یا بلافا له بعد از خروج از

 ( ننوشیم.آب سرد

  در بین خواب یا بلافا له بعد از خواب و در حالت ناشعتعات

 آب سرد نخوریم.

  خیلعی بلافا له بعد از ورزش که بدن هنوز گرم استت آب

 ننوشیم. سرد

 است و با تعریق چندانی همراه  کوتاه  زمان ورزش اگر مدت

 ساعت بعد از ورزش بنوشیم. نیستت آب را نیم

 و با عرق زیاد همراه اسعتت  طولانیزمان ورزش  اگر مدت

 در حین ورزشت از آب با دمای معمولی استفاده کنیم.
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 ایبراساسمقویبودنغذاها:توصیههایتغذیه

ها باید غذا را از نظعر کالری کاهش داد یعنی از  گاهی وقت

رغم مقدار و حجم زیادت  مواد غذایی استفعععاده کرد که علی

 کیفیت و انرژی )کالری( کمی دارند؛ 

 مانند:  کاهو و شلغم.

شود که اشتهای بسعیعار  این روش برای افرادی استفاده می 

زیاد و هضم قوی دارند و نمی توانند کم غعذا خعوردن را 

تحمل کنند؛ ولی از طرفی چاق هستند. این مواد حعجعیعم 

هستند و سبب اتساع معده شده وتا حدی گعرسعنعگعی را 

 کاهش  می هد. 

اما گاهی لازم است که غذا از لحاظ مقدار کم باشعد ولعی  

 کیفیت بالایی داشته باشد. مثل:

زرده تخم مرغ نیم پزت آبگوشت گردن بره یا بزغالهت حریعره  

 بادام.

شعود کعه تعوانعایعی  این روش در افرادی  استفعاده معی 

غذاخوردن به مقدار زیاد ندارند ولی بدن ایشان نعیعازمعنعد 

 تقویت با غذاست. 

 به عنوان مثال:

بیمار سرطانی  که دچار بی اشتهایی است.  این مواد غذایی  

پر کیفیت و با کیفیت و با ارزش به مقدار کم اما در دفععات 

زیاد استفاده شود تا بدن بتواند از همان مقدار کم که مریض 

  قادر به خوردن آن استت بیشترین بهره را ببرد.

 

 هابراساسنوعهضمتوصیه

 غذاهای با هضم سریع

شود که به علت بیماریت هضم  بیشتر برای افرادی تو یه می 

قوی ندارند و یا به تازگی از بستر بیماری برخاسته اند. نمونه 

 هایی از این غذاها عبارتند:

 جوجه کبابت شوربای مرغ با نان گندم خوب پخته شده. 

 غذاهای دیرهضم 

دهند  ماننعد  برای کسانی که فعالیتهای بدنی سنگین انجام می

 ایت کشعاورزانت کعارگعران سعاخعتعمعانعیت ورزشکاران حرفه

و آهنگران مناسب است. چون این افراد اگر غعذای زودهضعم 

رود و باید از انرژی درونی بعدن  استفاده کنندت زود تحلیل می

 خود استفاده کنند. نمونه هایی از این غذاها عبارتند از: 

 تخم مرغ آبپز یا نیمروت حلیمت گعوشعتت حعلعواهعایعی کعه 

با روغن و آرد و نشاسته و عسل یا شکر تهیه شده باشد و .... 

بهتر است افراد پشت میز نشین و کم تحرك مانند دانشجویانت 

  کارمندان و مدیران از غذاهای فوق استفاده نکنند.

در کل غذاهای زودهضم را نباید همراه باا غاذاهاای 

 دیرهضم خورد.
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 مقدمه

 اهمیتخوردنوآشامیدن

هعای  ها و آشعامعیعدنعی حفظ سلامتی و درمان با خوردنی

 مناسبت از اهمیت خا ی برخوردار است. 

بسیاری از ا ول ضروری برای زندگیت مانند تغییرات فصلیت 

خارج از اراده و خواست ما هستند ولی مصرف غعذا کعامعلا 

ریزی است. هر یک از مواد غذایی مختلف کیفیت  قابل برنامه

شود که نوع  و مزاج خاص خود را دارند. این مساله باعث می

شودت بر خصو عیعات  مواد غذایی که توسط افراد مصرف می

 جسمی و روحی آنها تاثیرگذار باشد. 

ها به علت عدم توجه مردم بعه تعغعذیعه  بسیاری از بیماری

 حیح و روش زندگی به وجود می آیند. از آنجا که مصعرف 

کعنعتعرل  تواند به راحتی تحت ها و آشامیدنی ها می خوراکی

تواند به مقدار قابل توجعهعی بعا ا علا   قرار گیردت فرد می

  تغذیهت  سلامتی خود را کنترل کند.

 
 

 


