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:سته ضروریه
هوا

خوراکی و آشامیدنی
خواب و بیداری
حرکت و سکون

استفراغ و احتباس
اعراض نفسانی





:غذای غلیظ و لطیف
مصرف زیاد آنها در افراد غیر ورزشکار، تولید مواد زائد کرده و : غذای غلیظ

در . می شود.....منجر به انسداد در عروق و مجاری  و منجر به تولید توده و
.نتیجه برای اکثر افراد ممنوع است

ت قارچ، گوشت گوساله و گاو، اکثر پنیرها، کلم خام، گوشت فریزری، گوش: مانند
شتر، سفیده تخم مرغ، حلیم، میگو، انبه، عدس، مواد خمیر و رشته ها، موز 

بنا براین امکان تجمع . براحتی در معده و گوارش هضم می شود:  غذای لطیف
. آن در نقاط مختلف بدن کم است

شیر، خربزه، سوپ ها و خورشت ها، جوجه مرغ،کبک و : غذای لطیف مانند
بلدرچین، گوشت بره، کاهو، انار، سیب شیرین، نان گندم خوب پخته شده، زرده 

تخم مرغ نیم عسلی، آب جوجه، آب گوشت ماهیچه و راسته و گردن، 
تا شیر، خربزه، هندوانه، هلو سیر و پیاز خام را نباید در حالت ناش: نکته بسیار مهم

و یا در زمان حرارت بالای بدن مانند تب یا ورزش شدید و یا خشم شدید استفاده 
.کرد



غذای فاسد الکیموس و صالح الکیموس
کیموس کبدی

مثلا خلط دم ) اگر به تناسب بدن اخلاط تولید شود : صالح الکیموس
(بیشتر تولید شود به آن صالح الکیموس گویند

ا در صورتی که اخلاط دیگر را بیشتر تولید کند و ی: فاسد الکیموس
.خلط فاسد تولید کند به آن ردی الکیموس گویند

گوشت بره، زرده تخم مرغ، کاهو، انار: صالح الکیموس
، قارچ، سوسیس و کالباس، عدس، ترب،پیاز خام:  فاسد الکیموس مانند

مواد کارخانه  ای



کثیرالغذا و قلیل غذا
خوراکی هایی که ماده زیاد و مخصوصا خون زیاد تولید می کنند: کثیر الغذا

.مانند اکثر گوشت ها و نان ها و حبوبات: کثیر الغذا
مانند میوه ها و سبزیجات: قلیل الغذا

اگر کسی دچار ضعف هاضمه باشد و توان هضم غذای زیادی را نداشته : مثال
:....باشد

......به فرد کم خون توصیه به 
.......کسی که قوت و هاضمه بدنی خوبی دارد و مواد در بدن انباشته است



هااغذدن بوی مغذس ساابر ای تغذیهی توصیهها

و ند ی دارهضم قوو بالا ر بسیای شتهااکه د میشوده ستفاادی افرای ابرروش ین ا
نامناسب  اد موط و خلااطرفی از لی وتحمل کنند ردن را خوا نند کم غذانمیتو

با ای غذدی از یاار زمقددادن باید با اد فراین ادر .استد یازها ن آنبددر 
ای کند که غذل تا خیاد کرم سرگرداد و فریب ارش را گوه ستگا، دکیفیت کم

اد به موه و نشدوق عردی وارد یااد زعمل مودر لی وست ه اشدف مصردی یاز
.مانند توصیه به استفاده از کاهو و شلغمده نشضافه انامناسب قبلی 



شته دالی کیفیت بالایی ده وکم بوار مقدظ لحاا از که غذد میشوزم گاهی لاما ا
.  دامباهحریرو یا بزغاله ه بردن گوشت گر، آبنیمپزغ تخم مرزرده مانند ؛ باشد

د یاار زبه مقدا غذردن نایی خواکه تود میشوده ستفاادی افرروش در این ا
تقریبا ؛ سرطانیران مانند بیما؛ ستامند تقویت با غذزنیان لی بدنشاوند ارند

هیم  این میخوابنابر؛ میشوندط مفری لاغرو شتهایی اها سبب بینتمامی سرطا
یی اغذاد مواز ینجا باید در ا. برسانیما غذری، مقابله با بیماای برد ین فرن ابه بد

شته  دایی بالایی اغذارزش کنیم که ده ستفاه اتقسیمشدت فعاو در دکم ار با مقد
بیشترین ، ستردن آن ابه خودر کم که مریض قاار مقدن همان از باشند تا بد

.دببره را بهر

، ستاپشت میزنشین ح صطلاابهارد و نددی یازسالمی که فعالیت جسمی د ما فرا
کندف مصرد یاار زبه مقدرا یی اغذاد ینگونه موانباید 



گانه18انواع غذا های 



زرده تخم مرغ عسلی، گوشت پرندگان لطیف صالح الکیموس کثیر الغذا

انار، سیب،کاهو لطیف صالح الکیموس قلیل الغذا

نان گندم خوب لطیف صالح الکیموس متوسط الغذا

تخم مرغ نیمرو کثیف صالح الکیموس کثیر الغذا

پنیر تازه الغذاکثیف صالح الکیموس قلیل

گوشت گوساله کثیف صالح الکیموس متوسط الغذا



گوشت بره یک ساله معتدل صالح الکیموس کثیر الغذا

شلغم معتدل صالح الکیموس قلیل الغذا

گوست بچه شتر صالح الکیموس متوسط الغذامعتدل

جگر سفید، بچه کبوتر فاسد الکیموس کثیر الغذالطیف

و پیازترب فاسد الکیموس قلیل الغذالطیف

نان فطیر تخمیر شده فاسد الکیموس متوسط الغذالطیف



گوشت گاو کثیف فاسد الکیموس کثیر الغذا

گوشت مانده کثیف فاسد الکیموس قلیل الغذا

کلم کثیف فاسد الکیموس متوسط الغذا

کلم سنگ معتدل فاسد الکیموس کثیر الغذا

زردک معتدل فاسد الکیموس قلیل الغذا

ماهی خشک شده و دودی معتدل فاسد الکیموس متوسط الغذا



اصول درمان در طب سنتی بر چه مبناست؟


