
توصیههای ی متخصص طب ایران برای تغذیه
در فصل بهار

2 فروردین 1404
عضو هیئتعلم دانشاه علوم پزش تهران گفت: در فصل هوا گرمتر شده و رطوبت افزایش پیدا

مکند، برخ افراد، ممن است با مشلات چون آلرژی، کهیر و آبریزش مواجه شوند.

علیرضا عباسیان متخصص طب ایران و عضو هیئتعلم دانشاه علوم پزش تهران با توجه به
تواند به تعادل بدن در این فصل کمات تغذیهای من های فصل بهار تأکید کرد: رعایت برخویژگ

کند.

وی ادامه داد: در بهار بهتر است مصرف شیرینها، گوشت قرمز و غذاهای تند را کاهش داد. همچنین
خوردن غذاهای ساده و سب، مانند آش جو، نان جو و حبوبات خن مثل عدس و ماش، توصیه

مشود.

عباسیان با اشاره به اهمیت انتخاب صحیح عطرها در این فصل افزود: افرادی که مزاج گرم دارند بهتر
است از عطرهای خن مانند گلاب و نیلوفر استفاده کنند و از بوهای تند و شیرین مثل مش پرهیز

نمایند.

متخصص طب ایران در مورد مصرف میوهها نیز توصیه کرد: بهتر است افراد از درهمخوری پرهیز
کنند و هر روز ی نوع میوه مصرف کنند؛ مثلا امروز سیب، فردا خیار و پسفردا نارن. همچنین
خوردن میوههای فصل خودشان مناسبتر است، مثلا پرتقال و نارن که مخصوص زمستان هستند،

در بهار کمتر مصرف شوند.

این متخصص طب سنت درباره آجیلها نیز توضیح داد: مصرف فندق، بادام و پسته در این فصل
توصیه مشود، اما گردو و بادام هندی به دلیل گرم و خاصیت آلرژن، ممن است برخ افراد را
اذیت کند. همچنین بهتر است آجیلها بهصورت جداگانه مصرف شوند؛ مثلا ی روز تخمه کدو، روز

بعد بادام.

وی در پایان به اهمیت رعایت فاصله در غذا خوردن اشاره کرد و خاطرنشان کرد: بهتر است افراد
بلافاصله پس از مصرف آجیل و شیرین، غذا نخورند و همیشه با کم احساس گرسن از سر سفره

بلند شوند. این کار به سلامت دستاه گوارش کم مکند و بدن را متعادل نه مدارد.
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