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مصرف غذاها و نوشیدنهای گرم و خش در تابستان متواند اثرات منف بر سلامت و تعادل مزاج
بدن داشته باشد و از ناه طب سنت برخ غذاها در این فصل نباید مصرف شود.

از ناه متخصصان طب سنت، در ایام گرم سال و تابستان، توجه به تعادل مزاج بدن اهمیت زیادی
دارد. در طـب سـنت ایرانـ، تابسـتان دارای مـزاج گـرم و خشـ اسـت. بنـابراین بایـد تـا حـد ممـن، از
خوراکها و نوشیدنهای که حرارات بدن را افزایش مدهند و موجب خش پوست بدن مشوند،

پرهیز کرد.

مصرف غذاها و نوشیدنهای گرم و خش در تابستان و ایام گرم سال متواند اثرات منف بر سلامت
،پوست، تعریق بیش از حد، اختلالات گوارش و تعادل مزاج بدن داشته باشد. افزایش حرارت و خش
تشن مداوم، مشلات پوست، خواب ناآرام و بکیفیت و افزایش احتمال بیماریهای قلب بخش از

تبعات رعایت نردن تغذیه در فصل گرما است.

چه بخوریم، چه نخوریم؟
را که بهتر است در طول فصل گرما نخوریم یا کمتر بخوریم، معرف هایدر این گزارش، انواع خوراک

کردهایم.

غذاهای گرم و خش: مصرف زیاد گوشت قرمز به دلیل مزاج گرم و خش آن متواند باعث افزایش
گرم و خش در بدن شود. همچنین غذاهای سرخکردن مانند سیبزمین سرخشده، فلافل و غیره به
دلیل داشتن طبیعت گرم، توصیه نمشوند. تخممرغ نیمرو و املت تخممرغ نیمرو و املت هم به دلیل

مزاج گرم و خش که دارند، باید کمتر مصرف شوند.
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ادویههـای تنـد و چاشنهـای گـرم: مصـرف ادویههـای گـرم ماننـد فلفـل، زنجبیـل، دارچیـن، زعفـران و
ها و دسرها مخصوصاً آنهایتواند باعث افزایش گرمای بدن شود. مصرف زیاد شیرینسسهای تند م
کـه دارای شـر فـراوان هسـتند هـم متوانـد گرمـ بـدن را افزایـش دهـد. حتـ مصـرف شلات، عسـل و
کشمش بهتر است محدود شوند و یا کمتر مصرف شوند. خیل از افراد دوست دارند در وعده صبحانه
عسل بخورند یل آن را در چاب بریزند و بنوشند اما باید بدانیم که عسل دارای طبیعت گرم و خش
تواند حرارت و خشاست، م با مزاج گرم و خش است و مصرف آن در فصل تابستان که فصل

بدن را افزایش دهد.

شربتها و نوشیدنهای صنعت شیرین نیز دارای طبیعت گرم هستند و بهتر است از آنها پرهیز شود.
همچنین خوراکهای مثل سبزیجات تند مثل سیر، پیاز، تره، نعناع، شاه و شوید که مزاج گرم دارند،

مصرف زیادشان در روزهای گرم سال مناسب نیست و توصیه نمشود.

نوشیدنهای گرم: مصرف زیاد چای و قهوه به دلیل طبیعت گرم و خش آنها متواند باعث افزایش
گرمـ و خشـ در بـدن شـود. همچنیـن الـل بـه شـدت گـرم و خشـ اسـت و مصـرف آن در تابسـتان

متواند مشلات زیادی ایجاد کند.


