
 

  



 

 آیا می دانستید که...؟
 آیاامی اانید   اا ی

کهی  وهیهمینی م ن ی

پرتغملیکهیویتام   یی

Cزیمدیید ر ا  یهاهیییی

 لت ااامریعاااری یتاااری

زخمیهامیککامی انیییی

کن .یآنیهمیهکچنا  یی

 د   نیهمییشکمیر یزیبمیوی حکمی نیعمزد.

 آیمی نید    یعسی میو زیههیدل لیترک بیخمصنیکاهیی

د ردیدریکنفر  سیهمییعلکنیههیعنو نیعمیکب یشانمختهیی

  نیشود.

 آیمی نید    یعام  یسیهام ی وشامههیهام یک امیهامیوییییییی

ه سکویتیهمیو...یهمیقن ی صانوعنیواونیعامخمری یکاهییییی

هر هریش ری یتری زیقن ی عکولنی عتیعمختهی انییی1000

 شودیکهیدشک یکب یویکل هی عت.

 آیمی انید   ا یر اایهامیی نزود انیدری وشامههیهام یییییییی

 هکهیعرطم ز یهستن .ی عم  یس یک میهم یآد  سیهمیو...

 آیمی نید    یخوردنیپ مزیهر یی نر دییکهیدومریهانیی

خو هنیهستن ی ف  ی عتیویدریصورتی صار، یخاو  ییی

 زودتریههیعر غشمنی نیآی .

 آیاامی اانید   اا یدری کدااریو راا همییغ ااری  اامزییییییی

 کنیشاودیوییی صر،تول  آهل کویرتنییمیع دیل کویهمی

هعلاوهیهرخنی عام سیهامیویییی"آ یکمه"آهل کویصنعتنی ز

جوهری کمیتول  ی نیشاود.یکاهیهکا  ی  اری وجابیتاهییییییی

  ش  ی ش نی حتو ییآ یل کوی نیهمش .

 آیمی نید    یشلغمییکنی زیپمکیکننا هیهامیویعامز  هیییی

همییخونی نیهمش یوید ر یینسافر ی ن ازیمیویویتام   یییی

  عت.یA-B-Cهمیی

 ااو دیقنا یی وجااودیدری وشامههیهاامییییآیامی اانید   ا یی 

  گنید   نیهمی انیشاود.ردرییامیآز امی یییییع وجبیپو

عمعتیرلی انییی7د   نیشسکستهید خلی وشمههیپسی زی

 گردد(

 عااسی اامیو زی زیهکااهی ااو دیغاا  ینییآیاامی اانید   اا ی

 ریهر ییص  هیههیپوعتیویجوشیصورتی عت. ضرت

 ی7آیمی نید    یوسبن گنیپفمیهر عمسیتحق قامتیهامییی

 کیهمیتک زی کنیشاودیوی وجابیهانی شات مینیییییهمری سو

ی2 نیشود.یآ مری صر،یپفمیدری یر نیروز  هیهری فاریی

 ع دی نیهمش .

تاثیر ساعت های مختلف 
 خواب شب بر سلامتی بدن

داشتن عادت غذایی صحیح و توجه به 

زمان خوابیدن و استراحت برای حفظ   

انظد مظواد   سلامتی بدن مهم است تا بتو

د را دفظ   غذایی را جذب و مظواد زا ظ  

برای سالم زیسظتن  بایظد خظواب     کند.

  راحت و آرامی داشته باشیم.

به موارد زیر دقظت کنیظد تظا ات یظت     

 خواب برای ش ا روشن گردد:

شب: زمانی است برای از  9-11ساعت

بین بردن مواد س ی و غیر ضروری که 

توسط آنتی اکسیدان تا انجام این ع ل 

در این ساعت بهتر است بدن  می شود.

در حالت آرامظ  باشظد در غیظر ایظن     

صورت اثر منفی بر روی سلامت خود 

  گذاشته اید.

شب : ع لیات از بین بردن 11-1ساعت

مواد س ی در کبد ادامه دارد و ش ا باید 

 در خواب ع یق باشید.

نی ه شظب: ع لیظات سظم     1-3ساعت

زدایی در کیسه صظفرا  در یظی یظ     



 

خواب ع یق به یور مناسب انجام مظی  

صبح: ع لیات از بظین  3-5ساعت شود.

بعضظی   بردن سم در ریه اتفاق می افتد.

مواق  دیده شده که افراد در این زمان  

 سرفه تای شدید یا عطسه می کنند.

یات در روده صبح: این ع ل5-7ساعت

ا می توانیظد  گ صورت می گیرد لذبزر

 آن را دف  کنید.

صبح: جذب مظواد مذظذی    7-9ساعت

صورت مظی گیظرد   ظه بهتظر اسظت      

 صبحانه بخورید.

افرادی که بی ار می باشظند  بهتراسظت   

دقیقظه میظل    6:30صبحانه را در ساعت

کسانی که می خواتنظد تناسظب    کنند.

اندام داشته باشند بهتظرین زمظان بظرای    

 7:30برای آن تا  ساعتصرف صبحانه 

می باشد و کسانی که اصظلا صظبحانه   

ن ی خورند بهتر است عادت خظود را  

صظبح   10تظا 9تذییر دتند و در سظاعت 

 صبحانه بخورند.

دیظظر خوابیظظدن و دیظظر بلنظظد شظظدن از  

خواب باعث می شود مظواد سظ ی از   

از نصفه تای شب تظا   بدن دف  نشوند.

صبح  مذظز انسظان ع لیظات     4ساعت 

  ی را انجام می دتد.خون ساز

در ایام تعطیل  بسیاری افظراد تظا دیظر    

وقت بیدار مظی ماننظد و بعظد از ایظام     

تعطیلات  با خستگی به سظر کظار مظی    

رونظظد  نظظون اع ظظاا بدنشظظان دنظظار 

داند نظه   یسردرگ ی شده است و ن 

 باید انجام دتد.

 ظظه ت یشظظه زود بخوابیظظد و خظظواب 

 آرامی داشته باشید.
 

روش درست غذا خوردن12
   

 .بی  از نیاز بدنتان غذا نخورید تا کالری اضافی دریافت نکنید «

در تنظیم برنامه غذایى تان بکوشید تا مصرف میوه و سبزى تاى خظام از   « 

 .قلم نیفتد

 (FAST FOODS) در خظوردن غظذاتاى حاضظری   تظا حظد امکظان     « 

 .خودداری کنید مگر اینکه دیگر ناره اى نباشد

آتسته خوردن و جویدن کامل غذا را دست کم نگیرید بظه ویظ ه بظراى     « 

 .کسانى که ناق تستند و یا اضافه وزن دارند

 .ن ایید توصیه  نجم خوردن تا رف  گرسنگى است نه این که تا مى توانید شکم خود را  ُر « 

گرنه وقت خوردن صبحانه و ناتار و شام تا حدود زیادى مشخص است اما در سایر ساعات نیز بهتر است غذا را بظا  « 

 .فواصل معین میل ن ود

دن باشظد  کارشناسان تذذیه معتقدند میزان نربى وارده به بدن از یریق غذا نباید بی  از ی  سوم انرژى مورد نیظاز بظ  « 

ترگز نخورید اما بیاشظامید   یظ  لیظوان     وقتى استرس دارید « .بنابراین ترجیحا مواد غذایى نربى دار را شناسایى کنید

 .آب خن  فشار روانى را از ش ا دور خواتد کرد

 .از سالم بودن غذا در محیط تاى باز مط ئن شوید و این خود شاید تاکیدى باشد براى خوردن غذاى خانگى « 

 … و  تاسیم   سدیم   فسفر   کلسیم مانند معدنى مواد و …و  C و B و A بکوشید انواع ویتامین مانند ویتامین تای « 

   ماسظت    کلظم    تظوی   آب ماننظد  اسظت  دسترستان در ت یشه مواد این   برسانید بدنتان به روزانه شده که یور تر را

 . … بز   شلذم وس و زرد تاى سبزى کدو  تخ ه   تندوانه   دوغ کش  

 .غذاى مناسب و خوش زه را با دود کردن سیگار بلافاصله  ه از صرف آن حرام نکنید   دست کم نیم ساعت صبر کنید « 

به تنگام سفر حتى به مدت ی  روز از غذاتاى مناسب سفر استفاده کنید   گاتى خظوردن یظ  لق ظه نظان و  نیظر و       « 

 .از غذاتاى رنگین و  رمایه استسبزى و یا گردو بسیار خوش زه تر 

 



 

 اصول صحیح غذا خوردن از منظر طب سنتی
رعایت اصوا و روش صظحیح غظذاخوردن از   

موضوعاتی است که نه تنها در متون یبّ سنتی 

  مورد توجه ایباء و حک ا بظوده اسظت بلکظه    

باستناد احادیث و روایاتی که از معصظومین و  

ایهار )ع( نقل گردیده اسظت   در آمظوزه   ا  ه 

تای دینی تم موردتاکید مظی باشظد . رعایظت    

این اصوا   علاوه بر حف  سظلامتی فظرد   در   

 یشظظگیری از بظظروز بسظظیاری از بی اریهظظا و   

ت چنین لذت بردن از غذاخوردن نیز موثر است. امروزه ثابت شده است که بسیاری از بی اریها ریشه در عادات غظذایی  

متاسفانه علیرغم ات یت این موضوع   در یب جدید آنگونه که باید و شظاید بظه آن اتت ظام نگردیظده و      . اصحیح داردن

  .تاحدودی از آن غفلت گردیده است

با رعایت نکات زیر  یتواننترا نز مرییوی بت ر       
 :ب خاردنر باشتا

 .ترگز با شکم سیر غذا نخورید -

غذا در روز  ابتدای روز و ابتظدای شظب میظل    دو وعده -

 .کنید و در فصل تابستان ناتار را سب  میل کنید

 7-8بهتر است غذا در ساعت خاص میل شود   صبحانه: -

 عصر6-7ظهر  شام: 12-13صبح  نهار: 

در تنگام غلبه اشتها و گرسنگی  غذا خوردن را به تأخیر -

ا سند به معده نیندازید؛ نون موجب ریختن صفرا و مواد ن

گظردد و   تا مظی  شده و این امر موجب بروز برخی بی اری

تأخیر در غذا بی  از نیم سظاعت و نهایظت یظ  سظاعت     

خظورد   مضر است. غذا ی که شخص با میل و اشظتها مظی  

دتظد و تضظم آن بهتظر     معده آن را بهتر در خود جای می

 .شود انجام می

زیظرا کظه    غذاتای مختلف را در ی  وعده میل نن ایند؛ -

 .گردد  سبب سوءتضم می

یرز نشستن سر سفره غذا و یا میز غذاخوری تظم مهظم    -

است . نشستن ناصحیح علاوه بر ایجاد دردتای مظزمن در  

ناحیه  شت و ک ر   تشدید گظودی ک ظر   افظزای  قظوز     

 شت   ایجاد خستگی و بالطب  کات  لذت از غذاخوردن 

زودتنگام لق ه غظذا   می تواند باعث بل  بی اختیار و ...و 

نیز گردد . بهتر است موق  غذاخوردن سر و شانه را ک ی 

 .جلو بگیرید

 .غذا نباید خیلی داغ یا زیاد سرد باشد-

موق  غذاخوردن بی  از آنکه به سظفره و محتویظات آن    -

فکرکرده و ذتنتان به آنها مشذوا گردد  به لق ه ای که در 

 .نیددتان گذاشته و آن را می جوید فکر ک

حت اً لق ه غذا را کونظ  گرفتظه و از برداشظتن لق ظه      -

بزرگ اجتناب کنید . با لق ه بزرگ  فرآیند جویدن کامظل  

نخواتد بود   یعظم غظذا بخظوبی احسظاس ن ظی شظود         

استعداد بظه نظاقی افظزای  یافتظه و احت ظاا ابظتلاء بظه        

 .بی اریهای گوارشی و سوء تاض ه بیشتر خواتد شد

 ظه را داخظل دتظان گذاشظته و مشظذوا       ه از آنکه لق -

جویدن شدید   قاشق را بظر زمظین بگذاریظد و بظه فکظر      

تدارک و آماده سازی لق ه بعدی نباشید. با اینکظار بظدون   

تعجیل در فروبردن لق ه غذا   آن را بطور کامل جویده و 

 .از غذاخوردن لذت بیشتری خواتید برد

آن بظرای   وجود بزاق و مخلوط شدن کامل لق ه غذا بظا  -

تضم کامل غذا ضروری است و اینکار تنهظا بظا جویظدن    

کامل غذا امکانپذیر خواتد شد . اگر بهر دلیلظی احسظاس   



 

می کنید میزان بزاق دتان ش ا کافی نیسظت  حت ظاً آن را   

 . با  زشکتان در میان بگذارید

بهترین زمان برای قورت دادن لق ه غذا   زمظانی اسظت    -

یده و با بزاق کافی مخلوط کرده که آن را بطور کامل جو

و به مایعی نسبتاً رقیق تبدیل شده باشظد و بلظ  آن آسظان    

 . باشد

موق  خوردن غذاتای رقیق و آبکظی   حت ظاً از قاشظق     -

کونکتری استفاده کنید و قبظل از قظورت دادن   آنهظا را    

خوب در دتان بچرخانید تا علاوه بر مخلوط شدن با بزاق 

ل و به دمظای دتظان و لولظه گظوارش       دمای آن نیز تعدی

 . نزدی  گردد

اگر با گرسنگی کامل بظه غظذاخوردن مشظذوا شظده و      -

دقیقه برای سیری 20-30اصوا بالا را رعایت کنید  مع ولاً

کافی خواتدبود و احساس لذت بخشی از غظذاخوردن و  

داد. این درحالی است کظه   سیرشدن به ش ا دست خواتد

ا رعایظظت اصظظوا صظظحیح از نظظظر ک یظظت و میظظزان   بظظ

غذاخوردن   غذای خورده شده   بسیار ک تر ) گاه تا ی  

شوند.  نهارم ( از زمانی است که این اصوا رعایت ن ی

 !! این موضوع در افراد ناق و  رخور   مهم است

یادتان نرود با احساس سیری و حتی نند لق ظه قبظل از    -

یشظتر  آن   دست از غذا خوردن کشیده وادامظه ندتیظد . ب  

خوردن   باری اضافی است برای معده و سیستم گظوارش  

 .ش ا که باید منتظر عواقب ناگوار آن باشید

وع ضظ این مو با آرام  و به آتستگی غذا بخورید.ات یت-

به حدی است که یبق فرمای  امام رضا )ع(مدت زمظانی  

که سر سفره می انید جزو ع ر محسوب ن یشود.غذا راباید 

دقیقظه یظوا   20غذا خوردن حظداقل  خیلی خوب جوید   

  .بکشد

مشظظذوا کظظردن ذتظظن بظظه مسظظایل متفرقظظه )ت اشظظای   -

تلویزیون.گوش دادن به موسظیقی.مطالعه کظردن و ...( در   

حین غذا خوردن باعث عدم ت رکز و به دنباا آن تضم بد 

 .غذا میشود

ساعت باشد سظر شظب خوابیظدن    4فاصله شام و خواب -

 .شودوصبح زود بیدار شدن توصیه می

خوابیظظدن بلافاصظظله  ظظه از مصظظرف غظظذا توصظظیه    -

ن یشود.درصورت ت ایل ک ی قدم بزنیظد و حظداقل نظیم    

ساعت صبر ن وده و سپه دراز بکشظید.در ابتظدا توصظیه    

میشود که به  هلوی راست بخوابید و سپه مدت بیشظتری  

را به  هلوی نپ دراز بکشید تا حرارت کبد روی معظده  

کند. در انتها مجدد به  هلوی  قرار بگیرد و به تضم ک  

  .راست بخوابید تا غذا از معده وارد روده کون  شود

شود  سکون و آرام  بعد از غذا موجب تسری  تضم می -

البته قدم زدن آتسته با ک   به انتقاا غذا به قعظر معظده   

شود.ننانچه در حدیث نبظوی   سبب ک   به تضم غذا می

 «ر بَعدَ العَشاءِ وَلوَ بِقدََمیَنِسِ»الله علیه و آله وارد شده: صلی

درحالیکه خوردن غذای زیاد در شظبها مضظر محسظوب    -

میشود,خوابیدن شب با شکم گرسنه به تیچ وجظه توصظیه   

 .نشده و فرد را مستعد  یری زودرس می کند

در عین اینکه می بایست از مصظرف غظذاتای متنظوع در    -

نوع غذا مصرف دای ی ی   ی  وعده غذایی  رتیز کرد ,

 .در روزتای مختلف توصیه ن یشود

عادت به ترشیجات موجظب ضظعف و لاغظری و مضظر     -

مزه موجظب کظات  اشظتها و     اعصاب است و غذاتای بی

شوند و غذاتای شیرین و نظرب اشظتها را از    خستگی می

کنند و غذاتای شور لاغظری   برند و بدن را گرم می بین می

  .دآورند و برای نشم مضر تستن و خشکی می

توان  ضرر غذاتای شیرین و نرب را با غذاتای ترش می-

مظزه بظا    رف  کرد و بالعکه و ت چنین مشکل غذاتای بی

  .شوری و تندی قابل رف  است

از خوردن غذا)بخصوص شیر  تندوانه و خربزه( بعظد از  -

 .ورزش شدید و عصبانیت اجتناب کنید

و تر میوه را در فصل  میل ن ایید مظلالا مصظرف خیظار    -

گوجه فرنگی در فصل زمستان توصیه ن یشود و منجر بظه  

 .بی اری می گردد
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خوردن غذا در برنامه ت ه افراد وجود دارد اما اینکه نه نوع غذا یی و نگونه مصرف شود در سلامتی انسان تظا تظاثیر   

 .فراوان دارد.  زشکان خوردن غذا تای خیلی داغ و خیلی سرد را مضر می دانند

 :های خیلی داغ و سرد غذامضرات مصرف 
ی تظم مقظدار   عنتم باید رعایظت شظود.ی  غذا  در ت ه قس ت تای زندگی توصیه شده است این تعادا در خوردنتعادا  

یی که می خوریم نه خیلی داغ باشد و نه خیلی سرد باشد   نظون  غذاغذایی که می خوریم زیاد و کم نباشد و تم اینکه 

 .ی سرد یا داغ به بدن ضربه می زند و بر سلامتی تاثیر منفی داردغذاخوردن 

 غذاهای خیلی داغعوارض مصرف 

 یام فرح بخ  متخصص تذذیه در گفتگو با  

ما  گفت: غذای بسیار داغ می توانظد باعظث   

سوختگی در جوانه تای نشایی شده و بظه  

 .ع لکرد آن تا آسیب وارد کند

وی افزود: اگظر سظوختگی جوانظه تظای     

نشایی اتفاق بیفتد فرد توانایی تشخیص 

لی یعم غذا را از دست داده  این در حا

است که حه نشایی ما را از مانظده و  

 .آگاه میکندغذا  یا مس وم بودن

 .این متخصص اضافه کرد: برای حف  سلامتی در دراز مدت توصیه می شود غذای بسیار داغ مصرف نشود
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 مضرات مصرف غذاهای خیلی سرد
  

وی افزود: اسظتفاده از غظذاتای   

خیلی سظرد نیظز مظی توانظد بظا      

ت ظراه و در  آسیب تای دندانی 

برخظظی اوقظظات اسپاسظظم تظظای  

ناگهانی و شدید عروقی در سظر  

و صورت را بظرای فظرد ایجظاد    

 .کند

فرح بخ   اذعان داشظت: بهتظر   

است  غذای یبخ شده در ت ان 

وعظظده مصظظرف شظظود و مقظظدار 

متعادا شدن دمایی در یخچاا نگهداری شظود  تظا از رشظد    باقی انده آن  به محض 

باکتری  میکروب و قاچ روی آن جلظوگیری شظود.اگر غظذای نگهظداری شظده در      

بار گرم و نگهداری شود ض ن از دست دادن املاح و مواد معظدنی   4تا  3یخچاا 

  .آلودگی تای میکروبی نیز خواتد داشت

د  یعنی میزان ویتامین تا در آن تا حظد  مسل ا غذای مانده ارزش غذایی ک تری دار

زیادی کات  یافته و ت چنین کیفیت و بهداشت غذای مانده  ایین تر از غذای تازه 

است. به ت ین دلیل محققان اصرار دارند که تا حد م کن غظذای تظر روز  ت ظان    

روز  خته و تازه مصرف شود زیرا خوردن غذای مانده نه تنها کیفیظت بهداشظتی و   

غذایی  ایینی دارد که م کن است باعث مس ومیت شود  بنظابراین خظوردن   ارزش 

 معنی این به تم غذا کردن مصرف تازه غذای مانده به تیچ وجه توصیه ن ی شود. 

  .شود خورده شود  می  خته که ای وعده ت ان در  خوراکی تر که است

 / ن.م-منب  : باشگاه خبرنگاران 
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