
 

 *ییو اصلاح عادات غذا هیآداب تغذ مراعات*

 ها یماریو درمان انواع ب یریشگیدر پ موثر اریاما بس ،و ارزان آسان

 

 یپرفشار  ابت،یسردرد، د ،یگوارش یهایماریاز ب یمزمن و شاک یهایماریبه خصوص افراد مبتلا به ب مارانیب اکثر

بهتر داروها  یبه اثر بخش ریموارد ز تیو ... توجه داشته باشند که رعا یخون، چاق یچرب ،یمشکلات کبد خون،

 :کندیکمک م یو طب سنت دیددر طب ج یدرمان یروش ها ریسا ایو  یاهیو گ ییایمیش اعم از

 

 .دییخود را با آب و صابون بشو یقبل از غذا دستها. ١ 

 .دیببر انیغذا را با نام خدا شروع و با حمد و سپاس به پا .2 

 ییغذا یوعده ها نیدر ب یو از پراکنده خوار دیخود را ثابت نگه دار ییغذا یالامکان زمان وعده ها یحت .٣ 

 .دییفرما یخوددار

 .دیکامل داشته باش یاست که احساس گرسنگ یوقت غذا زمان نی! بهتردیغذا نخور ریبا شکم س .۴ 

 .دییفرما لیمرا متناسب با مزاج خود انتخاب و و غذا  دیبشناس یمزاج خود را با مشورت پزشک طب سنت. ۵ 

چرب و شور،  یلیخ یمانده، غذاها یغذاها ،یصنعت یهایدنیو نوش هیفودها، کنسروها و اغذ فست

 .ستندیها و ... مناسب اکثر مزاج ها نانواع سس رهضم،یود ظیغل هیاغذ

علاوه بر  تواندیم دنیلم دادن و خواب ایمهم است. بد نشستن و  اریبس زیپشت م ایطرز نشستن سر سفره و  .۶ 

 .هنگام غذا گردد و زود اریاخت یا خوردن و بلع بباعث کاهش لذت غذ یو خستگ یکمر مزمن یدردها

 ی)غذاها من گوارش و آفت جسم و روح شماست.دش یدر هم خور یاست ول ذیسفره متنوع، هر چند لذ. ٧ 

 (.دیینفرما لیساده م یدو غذا یکیاز  شیو در هر وعده ب دیکن لیجداگانه م یوعده ها متنوع را در

مدت معده  به هضم کامل غذا، در دراز بیسرد به همراه غذا، علاوه بر آس یمحتوا استمرار در مصرف سالاد ها با

 .دیخود استفاده کن یتازه در کنار غذا یهایازسبز دیتوان ی. مکند یم فیشما را ضع



سبب  یخورند. پرخور یمغذا  ،یروزانه خود به انرژ ازیاز ن شتریب یلیاکثر مردم خ ،یاز نظر محاسبات علم .٨

 .گردد یو مزمن م یگوارش یها یماریبه تبع آن بروز اکثر ب و یچاق

 اینشان اختلال گوارش و  گر،یهر علت د ایو  یگرسنگ لیبه دل ییغذا یوعده ها نیو ضعف در ب یخوار زهیر .٩ 

 .دییغلط غذا خوردن شماست. با مشورت پزشک، آن را اصلاح نما روش

 ست،ین کامل دنیجو ندی. با لقمه بزرگ فرآدیلقمه را کوچک گرفته و از برداشتن لقمه بزرگ حتماً اجتناب کن  .١٠

 دیدچار سوءهاضمه خواه یشتریو با احتمال ب ابدییم شیافزا یاستعداد چاق شود،یحس نم یبه خوب طعم غذا

 .شد

و قبل از قورت دادن آن را خوب  دیاستفاده کن یحتما از قاشق کوچک تر یو آبک قیرق یموقع خوردن غذاها .١١

 و شود. غذاها کیلوله گوارش نزد یو به دما لیآن تعد یتا علاوه بر مخلوط شدن با بزاق، دما دیبچرخان در دهان

 هستند.سرد اکثرا مضر دستگاه گوارش  اریداغ و بس اریبس یها یدنینوش

! دینباش یلقمه بعد یساز به فکر آماده دیآن شد دنیو مشغول جو دیاز آنکه لقمه را در دهان گذاشت پس. ١2

و  رهیمخلوط و به خم یشود و با بزاق کاف دهیگذاشته تا لقمه کاملا جو نیهر لقمه قاشق را زم از بعد دیتوان ی)م

 ازیزمان ن هیثان ۶٠تا  ۴٠حداقل به جامد  بتاًنس یهر لقمه غذا دنیشود(. جو لیبلع تبد یبرا مناسب یعیما ای

ه ب یرفتار چیشد. ه دیموفق خواه شتریب نیبا تمر دیآن نشد حیصح یبه اجرا هموفقیاگر در مراحل اول دارد.

 .ستین هضم خوب موثر کیدر شروع  بار در  هر لقمه( ۴٠تا  ٣٠)حداقلکامل غذا  دنیاندازه جو

. است ریکامل امکان پذ دنیهضم کامل است؛ که با جو کی اتیو مخلوط شدن آن با غذا از ضرور یبزاق کاف .١٣

ق بزا زانیم دیکن یحس م یلیشود. اگر به هر دل یهمراه غذا کم م عاتیبه مصرف ما ازیصورت است که ن نیدرا

 .دیبا پزشک خود مشورت کن ستین یشما کاف

ها  یدنینوش ریمصرف آب و سا یکاملاً اشتباه است. ضمن کاهش جد عاتیقورت دادن لقمه غذا با آب و ما .١۴ 

ساعت قبل تا دو ساعت بعد از غذا اجتناب  میالامکان از خوردن آنها از ن یخصوص سرد، به همراه غذا حت به

را  غذا دنیامر مهم جو یبه احتمال قو هیدغذا را قورت د عاتیبدون ما یدتوان یکه نم دیکن ی. اگرفکر مدییفرما

سموم  یاز رنگ و اسانس و برخ یکه مجموعه ا یمصنوع یگازدار و انواع شربت ها یها. نوشابهدیکن ینم تیرعا

 .ندارند ییجا یسالم و منطق ییغذا میرژ کیوجه در  چیبه ه هستند، ییایمیش



را  ییایمیبعد از دهان، دستگاه گوارش فقط هضم ش یعنی! : معده دندان ندارددیجمله را به خاطر بسپار نیا. ١۵

 دهیکه نجو ییکه هر تکه غذا دیو بدان دیفکر کن دیکه در دهان دار یعهده دارد. پس موقع غذا خوردن به لقمه ا به

 .زندیم بیهم آس اید دهیکه خوب جو ییغذا ها بو به هضم و جذ کندیم شتریفقط زحمت معده را ب بلع شود

خوردن فقط بار  ادتری. زدیکامل، دست از غذا خوردن بکش یرینرود که چند لقمه قبل از احساس س ادتانی .١۶ 

 !دیزود منتظر عواقب آن باش ای رید بر معده و گوارش شما.  است یضافه اا

جهت صرف  قهیدق ۳۰تا  ۲۰ د،یکن تیکامل به غذا خوردن مشغول شده و اصول فوق را رعا یاگر با گرسنگ .١٧ 

 .دهد یشدن به شما دست م ریاز س یاحساس لذت بخش ،یکمتر یصورت با خوردن غذا نیاست. در ا غذا لازم

 یغذا یفقط مخصوص غذا خوردن است. رو ،وقت صرف غذا دی. فراموش نکندیدر آرامش کامل غذا بخور .١٨ 

 !!جز توجه به غذا خوردن ممنوع یهر کار. دیخود تمرکزکن

زند.  یم بیآن آس هیبلافاصله بعد از غذا به هضم اول یخواب طولان نطوریو هم یو فکر یجسم دیشد تیفعال .١٩ 

 .دیاندک و کوتاه پس از صرف غذا قدم بزن یقیدقا دیتوان یم

 

به  آن هیاست. عمل به آن و توص یرانیا یطب سنت یها برگرفته از سفارشات مکرر حکما هیتوص نیا

 گرانیسلامت خود و د یارتقا یبرا ارزشمند تلاشی است گرانید

 

 گردآوری: دکتر محمد ستایش

 متخصص طب سنتی ایرانی

 

 


