
 خوردن و آشامیدن

 اصلاو  از  بسلاداری  .اسلات  برخوردار خاصلا  اهمدت از تناسلا،   هایآشلااتدنن   و  هاخوردن  با  درتان  و  سلامتی   حفظ 

 قابل  کاتم غذا  تصلالار   ول  هسلالاینن   تا خواسلالات  اراده و  از  فصلالا،   خار   تغددرات زننگ   تاننن   برای  ضلالاروری

 . است ریزیبرناته

تقنار تواد غذای  که  شلالاود نوو و  . این تسلالااله با م ت هر یک از تواد غذای  کدفدت و تزا  خاص خود را دارنن 

  تومه  نم   ،ت  به هابدماری  بسلاداری از کنن بر خصلاوصلادات مسلام  و روح  او تا در گذار باشلان.فرد تصلار  ت 

  به  توانن ت  هاآشلالااتدنن   و  هاخوراک   تصلالار   که  آنجا از.  آینن ت   ومود  به  زننگ   روش   و  صلالاحد   تغذیه  به  تردم

  کنیر   را  خود  سلالامتی   تدزان  با اصلالامت تغذیه  تومه  قابل  تقنار  به  توانن ت   فرد  گدرد   قرار  کنیر   تحت  راحی 

 کنن.

 

 ای بر اساس زودهضم بودن یا دیرهضم بودن غذاهاهای تغذیهتوصیه

 بدماری  بسلالایر  از  تازگ   به یا  و ننارنن   قوی  هضلالا   که  شلالاودت   توصلالاده  افرادی  برای  بدشلالایر   زودهضلالا  غذاهای

شلالانه   پخیه  گننت  که خوب نان  با  ترغ  شلالاوربای  کباب ومومه:  از  بارتنن  غذاها این از  های نمونه. انن برخاسلالایه

 باشن.

  کشلااورزان   ایحرفه  ورزشلاااران  تاننن   دهنن ت   انجام سلانیدن  بنن   هایفعالدت  که  کسلاان   برای  دیرهضلا  غذاهای

  رودت   تح،دل  زود  کننن   اسلایفاده  غذای زودهضلا   اگر  افراد این  چون اسلات  تناسلا،  کارگران سلااخیمان  و آهنیران

 ح،د    ندمرو  یا  پزآب  تخ  ترغ: از  بارتنن  غذاها این  از  های نمونه.  کننن   اسلایفاده  خود  بنن  درون   انرژی از باین   و

باشن. بهیر است افراد پشت   شنه  تهده شار یا  سل  و نشلااسیه  و  آرد  و  روغن با  که  ح،واهای    دیرهضلا   هایگوشلات

 تحرک تاننن دانشجویان  کارتننان و تنیران  از این غذاهای دیرهض  اسیفاده ناننن.تدزنشدن و ک 

 ای بر اساس مغذی بودن غذاهاهای تغذیهتوصیه

 تقنار و رغ  ،   که  کرد  اسلایفاده غذای   دسلایه توادآن از  یعن   داد   کاهش  کالری  نظر  از را غذا باین   هاوقتگاه 

 زیاد  بسلادار اشلایهای  که  شلاودت   اسلایفاده  افرادی  برای روش   این  شلا،غ .  و کاهو    دارنن  تاننن کم  کالری  زیاد   حج 

چاق هسلالاینن یا تواد ناتناسلالا، در    طرف   از  ول   کننن   تحمل  را  خوردن غذا  ک   تواننن نم   و  دارنن   قوی  هضلالا   و

اسلالایفاده    ک  کالری حجد  اتا  غذای از  افراد  این  . در)دچار انباشلالایی  تواد یا اتیم هسلالاینن   بننشلالاان زیاد اسلالات

 .دهنن  را کاهش ت  گرسنی  یسب، اتساو تعنه شنه و تا حن   دتواد حج نیا .شودت 



  پز ند   ترغتخ     زرده تاننن  باشلان   داشلایه بالای   کدفدت  بوده ول   ک   تقنار  لحاظ  از غذا  که  شلاودت   لازم  گاه  اتا

  تقنار  به خوردن غذا  توانای   که  شودت   اسیفاده  افرادی  در  روش  این.  بادامبزغاله و حریره    یا  بره  گردن  گوشتآب

تمات    تقریبا را در نظر بیدرین. سلالارطان بدمار   تثم  غذاسلالات   شلالانن با  تقویت  ندازتنن  بننشلالاان  ول  زیاد ننارنن 

خواهد  به بنن این فرد برای تقاب،ه با بدماری غذا حا  ت شلاونن.  ت   تفرط  لاغری  و اشلایهای ب   سلاب، هاسلارطان

 بنن  تا  کند   اسلالایفادهزیاد   دفعات  دراتا   ک   تقنارارزش و پرکدفدت به    با غذای   تواد  از باین   برسلالااند . در اینجا

  ببرد. را بهره بدشیرین است  آن خوردن به قادر تریض که ک  تقنار همان از بیوانن 

 ای بر اساس تداخلات غذاییهای تغذیهتوصیه

)اخیملات گوارشلالا  یا ناتناسلالا،   تواداز دینگاه ط، سلالانی   تصلالار  برخ  از غذاها همراه با ه   با م تولدن  

زنن  به همدن دلدل دسلایورات  در این باره در ط، سلانی  ومود  در بنن شلانه و به سلامتی  آسلاد، ت تیابولدک   

 دارد.

 شود از توارد زیر پرهدز کندن:وصده ت برای حفظ سمتی  ت 

 خوردن لبندات با ترش  ها ✓

 خوردن گوشت همراه با شدر ✓

 وردن تاست و باقمخ ✓

 خوردن خربزه با  سل  تویز یا انبه ✓

 خوردن تخ  ترغ با تاه  ✓

 خوردن سرکه با ح،د  ✓

 خوردن ترب با تاست ✓

 خوردن سرکه با  نس یا تاش  ✓

 خوردن سرکه یا آب،دمو با تاست ✓

 خوردن تاه  با شدر یا هننوانه ✓



 های مختلف زندگیهای غذایی در دورانتوصیه

 در افراد سالم  یمختلف زندگ یهاو مضر در دوران  دیمف یی: مواد غذالجدو

 غذاهای مضر  غذاهای مفید  های زندگی دوران 

 دوران بارداری

  گوسلالافنن   پز  شلالاورباها  گوشلالاتغذاهای آب

  زیلایلاون   روغلان  تلارغ تلاخلا   زرده  تلالااهلا    تلارغ 

  تویز   پسلایه   بادام    سلال   طبدع    کره  شلادر 

  و  پخیه  و خام سلابزیجات  خرتا   گردو   فننق 

 غمت

 انیور   به  سلالاد،   قبدل  از رسلالادنه  هایتدوه

انجدر  رب سلالاد، یا  و  آلو  زردآلو  انار   گمب  

 به

  م،وگدری  یبوسلالات  از باین   بارداری  دوران  در

  باین با خوردن  آن   بروز صلالالاورت  در  و  شلالالاود

 انجدر  و  آلوبخلاارا  تلااننلان   غلاذای   برخ  تواد

تینلااوب    کرده خدس   برطر   را  آنبلاه طور 

 .کرد

  لازاندلااتاننلان غذاهای سلالالانیدن و دیرهضلالالا  )

     سلارکه) مات  ترشلا  و ...  پر سلاس  پدیزا  الویه

 هلاایقهوه و نوشلالالاابلاه   1پر رنلا   چلاای)  کلاافیدن

 صلالالانعی    و  تصلالالانو    هلاایخوراک    کولا 

 ناسلاال    تنقمت  شلانه   بننیبسلایه  هایآبمدوه

کبر   یخ    آب  فودها فسلالالات  خوراک    هایرن 

 2های  تاننن بنفشه  خطم  و پندرکتُ،دن

 دوران بعد از زایمان

)از روز بعلان از زایملاان تلاا 

 سه هفیه او  بعن از آن 

از   غلاذاهلاای تقوی کلاه هضلالالا  آسلالالاان  دارنلان 

ترغ  سلا،  و  صلااره گوشلات  زرده تخ   مم،ه

 دارچدناندسلاون     تاننن مات خوشلابو با ادویه

  آب سلاد،  آب هوی،  رب سلاد، و  و سلاماق

به  شلادره انیور  سلاوج مو  آب سلاد، با گمب  

 و  سل  فالوده سد،

اننن غذاهای خمدری ت  و  غذاهای ترش  شلالالاور

زده   یخو    ای   غلاذاهلاای کلاارخلاانلاه3تلااکلاارون 

 آب یخ و کاکائو  قهوه

 
 ایرادی ننارد.   بنون اسانستازه دم  کمرن   ی اسیفاده از چا -1

   اتا بهیر است در این دوران تصر  نشونن.   چنن تمنو دت تط،ق ننارنن تواد غذای  تضر ذکر شنه در قسمت دوران بارداری  هر -6

  در شرایط  که ناگزیر از تصر  تاکارون  هسیدن  برای هض  بهیر همراه با ادویه تص،  آن از مم،ه آویشن پخیه و تصر  کندن. -3



 غذاهای مضر  غذاهای مفید  های زندگی دوران 

 مادر ان شیردهیدور

ذرت    برن،   گنلالانم   نلالاان  فرن    شلالالادربرن،  

گوشلات    بادام  کباب با گوشلات گوسلافنن حریره

کباب  آبیوشلالات  آش یا مومهتاه      بزغاله 

سلالاوپ  که با ترغ یا ب،نرچدن درسلالات شلالانه 

 شلالانه  پخیه  مو  و  نخود با  که  آشلالا باشلالان  

های حاوی گوشلالات  آش مو  خوراک  باشلالان 

  سلالادراب  و شلالادردان  تاسلالات و دوغ شلالادرین

انجدر و فنلانق   بلاادام  انیور   کلااهو      خربزه  

 چغننر انیور  ،  شدرههوی  اسفنا 

غلاذاهلاای    سلالالاود  تلاانلانه و نملاک4غلاذاهلاای نفلاا 

و سلالالابزیجات  تاننن شلالالااه    تنن  ت،خ  ترش 

 5نعنا  ترب  سدر و پداز خام

و  دوران   نوووزادی 

تا    ابتدای شویرخوارگی

 پایان شش ماهگی

 ماهگی( 6-0)

 هر چدزی به غدر از شدر تادر  شدر تادر 

 دوران شیرخوارگی

ماهگی تا   پایان شوش)

 سالگی( 1

  نوان غذای اص، شدر تادر به

شلاروو تغذیه تامد،  در پایان شلاش تاهی  

 با:

  های سادهبادام  شدربادام  سوجحریره

کودک دنلانان درآورد  یا  از بهیرین وقی   

غذاها برای او ح،د  با گوشلالالات گوسلالالافنن یا 

ترغ بلاا نلاان خوب پخیلاه شلالالانه و ح،واهلاای 

طبدع  با آرد یا نشلالااسلالایه و شلالاار و روغن 

همراه با تغز خشلالاابار تاننن بادام  پسلالایه و  

 گردو به صورت پودر شنه است.

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای  پفلاک  و چدپس  پرادویلاه 

 فودهافسلات  سلاایر  و کالباس   و سلاوسلادس  آتاده 

  هایآبمدوه  ها گازدار  انواو سلاس هاینوشلاابه  و

 ... و صنعی 

 

 
ها در شدرده   ات آنتُص،حشود که این غذاها به تقنار ک  و همراه با  بنابراین توصده ت   شود وصده نم دن غذاهای نفا  در دوران شدرده  تزیاد خور  -8

 تصر  شونن. 

 ن که شدرخوار از خوردن شدر اتیناو کنن.ن طع  کننن و با م شو بو و بنسبزیجات یاد شنه تمان است شدر را بن  -9



 غذاهای مضر  غذاهای مفید  های زندگی دوران 

 دوران شیرخوارگی

 سالگی( 2تا  1)

غذای اصلالا،  کودک غذای خانواده اسلالات اتا 

تغذیه با شلالادر تادر تا پایان دوسلالاالی  تناوم  

 دارد.

 های سادهبادام  شدربادام  سوجحریره

وقی  کودک دنلانان درآورد  یا  از بهیرین 

غذاها برای او ح،د  با گوشلالالات گوسلالالافنن یا 

ترغ بلاا نلاان خوب پخیلاه شلالالانه و ح،واهلاای 

طبدع  با آرد یا نشلالااسلالایه و شلالاار و روغن 

همراه با تغز خشلالاابار تاننن بادام  پسلالایه و  

 گردو به صورت پودر شنه است.

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای  پفلاک  و چدپس  پرادویلاه 

 فودهافسلات  سلاایر  و کالباس   و سلاوسلادس  آتاده 

  هایآبمدوه  ها گازدار  انواو سلاس هاینوشلاابه  و

 ... و صنعی 

 

 دوران کودکی

 سالگی( 8-2)

 حبوبات   شلااتل غمت  غذای   هایگروه  انواو

تازه  سنجن    هایتدوه  و  سبزیجات ها گوشلات

تویز  انجدر خشلالالاک و تغزهلاا شلالالااتلال بلاادام  

 پسیه  فننق و گردو

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای  پفلاک  و چدپس  پرادویلاه 

 فودهافسلات  سلاایر  و کالباس   و سلاوسلادس  آتاده 

  هایآبمدوه  ها گازدار  انواو سلاس هاینوشلاابه  و

 ...و  صنعی 

 دوران نوجوانی

 سالگی( 18-8)

 حبوبات   شلااتل غمت  غذای   هایگروه  انواو

تازه  سنجن    هایتدوه  و  سبزیجات ها گوشلات

تویز  انجدر خشک  تغزها شاتل بادام  پسیه   

فننق و گردو  شلادربادام  و شلادرفننق )تاننن 

 شدربادام 

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای  پفلاک  و چدپس  دویلاه اپر

 فودهافسلات  سلاایر  و کالباس   و سلاوسلادس  آتاده 

  هایآبمدوه ها گازدار   انواو سس  هاینوشابه  و

 ... و صنعی 



 غذاهای مضر  غذاهای مفید  های زندگی دوران 

 دوران جوانی

 سالگی( 30-18)

 حبوبات   شلااتل غمت  غذای   هایگروه  انواو

تاننن تازه    هایتدوه  و سلالابزیجات ها گوشلالات

شلالالافیلاالو  تویز     آلو   سلالالادلا،  گمب   بلاه  انلاار 

انجدر خشلالاک  تغزها شلالااتل بادام  پسلالایه  

و شلالادرفننق )تاننن   فننق و گردو  شلالادربادام

 شدربادام 

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای  پفلاک  و چدپس  ادویلاه پر

 فودهافسلات  سلاایر  و کالباس   و سلاوسلادس  آتاده 

  هایآبمدوه  ها گازدار  انواو سلاس هاینوشلاابه  و

 ... و صنعی 

روی در تصر  تواد غذای  گرم و خشک زیاده

 مات تنن  سدر  پداز و خرد تاننن ادویه

 سالیدوران میان

 سالگی( 59-30)

  ب،نرچدن  گوشلات بره و گوسلافنن  ترغ تح، 

توت   کبک  بادام  پسلایه  فننق  گردو  تویز   

 کشمش

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

 سوسدس   آتاده   و  ایکارخانه  غذاهای  پر ادویه 

 هاینوشلالاابه  و  فودهافسلالات سلالاایر  و کالباس   و

 صنعی  هایآبمدوه ها گازدار  انواو سس

 دوران سالمندی

 سالگی( 60)بالای 

تخ     زردهگوشلات بره و گوسلافنن  ترغ تح،    

آبیوشلالات نخود  حبوبات  نان و  سلالال    ترغ 

  شلادر و  سلال و زنجبدل  آب چغننر  کرفس 

و    انجدر  تویز  بلاادام  ملاات گرم بلاا ادویلاه  کلااهو

های  تاننن سد، و گمب   انیور شدرین  تدوه

 توت سفدن تازه و خشک

 و  شلانهفراوری غذای   تواد  شلاور   تنن  غذاهای

شلالالانه با چرب  زیاد  غذاهای سلالالار   پر ادویه 

 و  سلالالاوسلالالادس  آتلااده   و  ایکلاارخلاانلاه  غلاذاهلاای

 هاینوشلالالاابه  و  فودهافسلالالات سلالالاایر  و کالباس 

  هایتدوهآب ها انواو سلاس،  6تاکارون گازدار   

 صنعی 

 

 آداب صحیح غذا خوردن از دیدگاه طب سنتی

  از روز   را در سلاا ات تشلاخصلا ی غذا  هایو نهبهیر اسلات  برای کمک به هضلا  تناسلا، غذا در دسلاییاه گوارش    •

 .اشدن بدست از غذا خوردن   قبل از احساس سدری کاتل و بخورین 

احسلالالااس   که با م سلالالانیدن  تعنه  نه آنقنر زیاد غذا بخورین یعن     ندن در غذا خوردن حن ا ینا  را ر ایت ک •

 .که با م ضعف و لاغری و از دست رفین قوت بنن شود غذا بخورین حالت تهوو و ... شود و نه آنقنر ک     ناراحی 

 
  مراه با ادویه تص،  آن از مم،ه آویشن پخیه و تصر  کندن.در شرایط  که ناگزیر از تصر  تاکارون  هسیدن  برای هض  بهیر ه -6



زودهضلا  را نباین  از دسلایورات حفظ سلامتی  اسلات. غذاهای   خوریر ایت ترتد، خوردن غذاها و پرهدز از دره  •

  تثم  ادت اسلایفاده از سلاالاد به همراه غذا و یا خوردن سلاوج بمفاصلا،ه قبل  همراه با غذاهای دیرهضلا  اسلایفاده کرد 

تواندن به  نوان سلاوج یا سلاالاد را ت  از یک غذای سلانیدن  بسلادار نادرسلات بوده و باین به تنری، ترک شلاود.  یا بعن 

 با فاص،ه از غذای اص،  بخورین.یک و نه غذای تجزا یا تدان و نه  

 به همراه غذا از نوشدنن  اسیفاده ناندن.سع  کندن  •

سلاازی لقمه  پس از آناه لقمه را داخل دهان گذاشلایه و تشلاغو  موینن شلانین  به فار آتاده  غذا را خوب بجوین. •

را بطور  ب،ع غذا  آن  تواندن بعن از هر لقمه قاشلالاق را در بشلالاقاب بیذارین و بنون  ج،ه دربعنی نباشلالادن  حی  ت 

کاتل بجوین. بهیرین زتان برای قورت دادن غذا  زتان  اسلات که کاتل موینه شلانه و در حنی با بزاق تخ،وط شلاود 

بار   30که به شلاال خمدری یا تایع  نسلابیار رقدق در آین و ب،ع آن آسلاان باشلان. بنین ترتد، هر لقمه دسلات ک   

 کشن.دقدقه طو  ت  20 نه غذاخوردن حنود   پس به طور تدانیدن هر وموینن نداز دارد

 و در هنیام  صباندت غذا نخورین. تحدط  آرام و با نشاط در حدن غذا خوردن ایجاد کندن  •

 و در هنیام غذاخوردن صحبت ناندن. با آراتش و به آهسیی  غذا بخورین  •

دادن به توسلادق   تطالعه کردن  تماشلاای ت،ویزیون  گوش تاننن  به تسلاائل تیفرقه    یان راذهندر حدن غذاخوردن   •

 تشغو  ناندن....  و

 غذا را خد،  داغ یا خد،  سرد نخورین. •

 به صورت ایسیاده یا در حا  حرکت غذا نخورین. •

 انجام ننهدن. سنیدن فعالدت ناندن و ورزش  غذا  خوردن از بعن  بمفاص،ه •

 .کندن  پرهدز غذا از بعن  بمفاص،ه نوشدنن   یا تدوه خوردن از •

 ،ه بعن از غذا  نخوابدن.بمفاص •

 ها از دیدگاه طب سنتیآداب صحیح آشامیدن آب و نوشیدنی

ها ندز قواندن  دارد که اگر ر ایت نشود  در بنن ایجاد بدماری از دینگاه ط، سنی   نوشدنن آب و سایر نوشدنن 

 های زیر تومه کندن:بنابراین برای حفظ سمتی  به توصده .کنن ت 

ها از یخ اسلایفاده شلانه  های  که برای خنک شلانن آنخصلاوص نوشلادنن از نوشلادنن آب یا هر نوشلادنن  یخ  به •

 کننن.شنه در یخچا  اسیفاده از آب خنک در صورت تمایل به تصر  آب سرد  بهیر استخودداری کندن. 

 غذا نخورین.یا بمفاص،ه بعن آب یا نوشدنن  را به همراه  •

 آب را در لدوان یا ظرف  که لبه آن شاسیه باشن  نخورین. •



بنابراین اگر مزو   در بدن خواب یا بمفاصلا،ه بعن از بدنار شلانن از خواب و در حالت ناشلایا  آب سلارد نخورین  •

 ک  ترک کندن.گذارین  این  ادت را ک ت  کسان  هسیدن که ش، توقع خواب یک پارچ آب بالای سر خود

بمفاصلالا،ه بعن از ورزش کردن و انجام حرکات سلالانیدن  در حال  که بنن هنوز گرم اسلالات  آب خد،  سلالارد   •

شلاود که ورزشلاااران یک بطری آب یخ به همراه داشلایه و  های ورزشلا  تشلااهنه ت ننوشلادن. تیاسلافانه اغ،، در باشلایاه

و با تعریق   زتان ورزش کوتاه اسلالاتوشلالانن  این کار بسلالادار تضلالار اسلالات. اگر تنتندر حدن انجام ورزش از آن ت 

و    زتان ورزش طولان که بنن خنک شلان  بنوشلادن و اگر تنت  ورزش سلاا ت بعن از   آب را ند چننان  همراه ندسلات

   از آب با دتای تعمول  اسیفاده کندن.ورزش است  در حدن  با  رق زیاد همراه

 ننوشدن.  خصوص آب سردبه )  آبحمامبعن از خرو  از در حمام یا بمفاص،ه  •

 بعن از غذاهای شور  ترش یا چرب  آب ننوشدن. •

 مر ه بنوشدن.آب و تایعات را به یاباره سر ناشدن و آن را مر ه •

 در حالت خوابدنه آب ننوشدن. •

 


