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غذاهای که طبع گرم دارند، باعث افزایش متابولیسم بدن مشوند.

 این غذاها از ی طرف مانع افزایش وزن مشون و از سوی دیر طبع سرد را از بین مبرند.

افزایش متابولیسم بدن با غذای گرم
براساس مطالعات متخصصان تغذیه بر روی غذاهای گرم، مشخص شد که مصرف غذاهای تند در هفت

روز هفته میزان مرگ و میر را تا ۱۴ درصد کاهش و این غذاها متابولیسم بدن را افزایش مدهند.
برخ از ادویهها مانند دارچین، زیره، زردچوبه، فلفل سیاه و فلفل قرمز متوانند متابولیسم بدن را
افزایش دهند و اشتها را کمتر کنند. ی مطالعه بر روی غذاهای گرم نشان داد که خوراکهای طبع گرم

متوانند از رشد چربهای اضافه پیشیری کنند.
پیشیری از التهاب با مصرف غذاهای دارای طبع گرم

مصــرف غذاهــای گــرم، التهابهــا در بــدن را بهبــود مبخشــد بــرای مثــال در زردچــوبه مقــدار زیــادی
کند. در داروی آیورودیس هم که خاصیت ضدالتهابکورکومین وجود دارد که التهاب را در بدن کم م
دارد، از سیر و زنجبیل استفاده مشود. غذاهای با طبع گرم متواند با مشلات مثل آرتروز، اختلالات

خود ایمن، سردرد و حالت تهوع مقابله کند.

مقابله با سلولهای سرطان
ی از فواید مصرف غذاهای با طبع گرم و خش مقابله با سلولهای سرطان است. تحقیقات نشان
مدهد که کپسایسین متواند رشد سلولهای سرطان در بدن را کند کند. حت در مواردی هم این
سلولها به طوری کل از دفع مشوند. بر اساس مطالعات کپسایسین برای سلولهای سالم مفید است.
اما متواند رشد سلولهای سرطان را از بین ببرد. این مادهی غذاهای در برخ از غذاهای گرم مثل

فلفل و دارچین وجود دارد.

از بین رفتن باکتریها با خوراکهای گرم
مصرف غذاهای که طبع گرم حاوی چندین آنت اکسیدان هستند و با باکتریهای مضر بدن مقابله
مکنند. برای مثال زردچوبه و زیره از جمله ادویههای گرم هستند که چندین آنت اکسیدان قدرتمند را

در خود جای دادهاند.

خوراکهای طبع گرم چ بخوریم؟
برای اینه غذاهای خود را گرم کنید، بهتر است به آنها ادویهها و موادغذای گرم اضافه کنید. برای

مثال با نیمرو و یا املت فلفل سیاه و زردچوبه میل کنید. دمنوش آویشن و پونه کوه طبع گرم دارند.
همچنین متوان چای را با زنجبیل و لیمو میل کنید. چای سیاه طبع سرد دارد و برای فصل زمستان
نباید زیاد مصرف کنید. اما اگر به نوشیدن چای عادت دارید، همراه با آن زنجبیل و یا دارچین مصرف

کنید. این کار نه تنها طعم چای را خوشایندتر مکند، بله طبع را هم گرم نه مدارد.
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برای مصرف خوراکهای طبع گرم مراقب باشید
اگرچه غذاهای که طبع گرم دارند، به تقویت سیستم ایمن بدن کم مکنند. اما نباید در مصرف آنها

زیاده روی کنید. زیرا باعث درد معده، اسهال و یا استفراغ مشوند.
شود. کپسایسن یبدن هم در نتیجهی زیادهروی در مصرف غذاهای گرم ایجاد م تخریب سیستم ایمن
از موادی که در اغلب غذاهای گرم وجود دارد و در دراز مدت مشلات زیادی را برای سیستم گوارش

ایجاد مکند.


