
 مراعات آداب تغذیه و اصلاح عادات غذایی

 آسان، ارزان، اما بسیار مؤثر در پیشگیری و درمان انواع بیماری ها

اکثر بیماران به خصوص افراد مبتلا به بیماری های مزمن و شاکی از بیماری های گوارشی، سردرد، دیابت، پرفشاری خون، مشکلالا  کبک،ی، 

باشن، که رعایت موارد زیر به اثربخشی بهتر داروها اعم از شیمیایی و گیاهی و یا سکایر رو  هکای درمکا ی چربی خون، چاقی و... توجه داشته 

 در طب ج،ی، و طب سنتی کمک می کن،:

 قبل از غذا دست های خود را با آب و صابون، بشویی،. -1

 غذا را با  ام خ،ا شروع و با حم، و سپاس به پایان ببری،. -2

 ای غذایی خود را ثابت  گه داری، و از پراکن،ه خواری در بین وع،ه های غذایی خودداری فرمایی،.ملاان زمان وع،ه هحتی الا -3

 است که احساس گرسنگی کامل داشته باشی،. ی! بهترین وع،ه غذا زما با شلام سیر غذا  خوری، -4

فرمایی،. فست فودهکا، کنسکروها و مزاج خود را با مشور  پزشک طب سنتی، بشناسی، و غذا را متناسب با مزاج خود ا تخاب و میل  -5

اغذیه و  وشی، ی های صنعتی، غذاهای ما ،ه، غذاهای چرب و شور، اغذیه غلیظ و دیرهضم، ا واع سس ها و... مناسب اکثکر مکزاج 

 ها  یستن،.

مکزمن کمکری و طرز  شستن سر سفره ویا پشت میز بسیار مهم است. ب،  شستن و یا لم دادن و خوابی،ن می توا ، علاوه بکر دردهکای  -6

 خستگی، باعث کاهش لذ  غذا خوردن و بلع بی اختیار و زودهنگام غذا گردد.

سفره متنوع، هرچن، لذیذ است ولی در هم خوری، دشمن گوار  و آفت سکلامت جسکم و روش شماسکت. اغکذاهای متنکوع را در  -7

استمرار در مصرف سالادها با محتوای سکرد ،.( وع،ه های ج،اگا ه میل کنی، و درهر وع،ه بیش از یلای دو غذای سالم میل  فرمایی

به همراه غذا، علاوه بر آسیب به هضم کامل غذا در درازم،  مع،ه شما را ضکعی  میلانک،. میتوا یک، از سکبزی هکای تکازه در کنکار 

 غذای خود استفاده کنی،.

ور ،. پرخوری سبب چاقی و بکه تبکع آن بکروز از  ظر محاسبا  علمی اکثر مردم خیلی بیشتر از  یاز روزا ه خود به ا رژی، غذا می خ -8

 اکثر بیماری های گوارشی و مزمن می گردد.

ریزه خواری و ضع  در بین وع،ه های غذایی به دلیکل گرسکنگی و یکا هکر علکت دیگکر،  شکان اخکتلاو گکوار  و یکا رو  غلک   -9

 غذاخوردن شماست. با مشور  پزشک، آن را اصلاش  مایی،.

کنی،. با لقمه بزرگ فراین، جوی،ن کامل  یست، طعم غکذا بکه خکوبی اجتناب  برداشتن لقمه بزرگ حتماًفته و از لقمه را کوچک گر -10

 حس  می شود، استع،اد به چاقی افزایش می یاب، و با احتماو بیشتری دچار سوء هاضمه خواهی، ش،.

قور  دادن، آن را خوب در دهان بچرخا ی، موقع خوردن غذاهای رقیق و آبلای حتماً از قاشق کوچک تری استفاده کنی، و قبل از  -11

، دمای آن  یز تع،یل و به دمای لوله گوار   زدیک شود. غذاها یا  وشی، ی های بسیار داغ و بسیار تا علاوه بر مخلوط ش،ن با بزاق

 است. سرد، اکثراً مضر دستگاه گوار  

ر آماده سازی لقمه بعک،ی  باشکی،! امکی توا یک، بعک، از هکر پس از آ لاه لقمه را در دهان گذاشتی، و مشغوو جوی،ن آن ش،ی،، به فلا -12

جوی،ه شود و با بزاق کافی مخلوط  و به خمیره و یا مایعی مناسب برای بلک  آسکان تبک،یل  ین گذاشته تا لقمه کاملاًلقمه، قاشق را زم

رای صکحی  آن جکر مراحل اولیه موفکق بکه اثا یه زمان  یاز دارد. اگر د 60یا  40شود(. جوی،ن هر لقمه غذای  سبتاً جام،، ح،اقل به 



بار در هر لقمکه( در شکروع یکک  40تا  30 ش،ی، یا تمرین بیشتر موفق خواهی، ش،. هیچ رفتاری به ا ،ازه جوی،ن کامل غذا اح،اقل 

 هضم خوب، مؤثر  یست.

در ایکن  لاکان پکذیر اسکتوجود بزاق کافی و مخلوط ش،ن آن با غذا، از ضروریا  یک هضم کامل است ککه بکا جویک،ن کامکل ام -13

صور  است که  یاز به مصرف مایعا  به همراه غذا کم می شود اگر به هر دلیلی حس می کنی، میزان بکرای شکما ککافی  یسکت بکا 

 پزشک خود مشور  کنی،.

ه قور  دادن لقمه غذا با آب و مایعا  کاملاً اشتباه است. ضمن کاهش ج،ی مصرف آب و سایر  وشی، ی های بخصوص سرد، بک -14

همراه غذا حتی الاملاان از خوردن آن ها از  یم ساعت قبل تا دوساعت بع، از غذا اجتناب فرمایی،. اگر فلار می کنی، که  مکی تکوان 

با احتماو قوی امر مهم جوی،ن غذا را رعایت  می کنی،.  وشکابه هکای گکازدار و ا کواع شکربت هکای ب،ون مایعا  غذا را قور  داد 

غکذایی سکالم و منیقکی  شلار، ر گ، اسا س و برخی سموم شیمیایی هستن، به هیچ وجکه در یکک رژیکممصنوعی که مجوعه ای از 

 جایی  ،ار ،.

د، پس موقکع رد ،ان  ،ارد! یعنی بع، از دهان، دستگاه گوار  فق  هضم شیمیایی را به عه،ه دا هپاری،: مع،این جمله را به خاطر بس -15

ر کنی، و ب،ا ی، که هر تلاه غذایی که  جوی،ه بلع شود فق  زحمت مع،ه را بیشتر مکی غذا خوردن، به لقمه ای که در دهان داری، فلا

 کن، و به هضم و جذب غذاهایی که خوب جوی،ه ای، هم آسیب می ز ،.

یادتان  رود که چن، لقمه قبل از احساس سیری کامل، دست از غذاخوردن بلاشی، . زیادتر خوردن فق  بار اضافه ای است بر معک،ه  -16

   شما، دیر یا زود منتظر عواقب آن باشی،.و گوار

دقیقه جهت صرف غذا لازم است. در ایکن  20-30اگر با گرسنگی کامل به غذا خورد ، مشعوو ش،ه و اصوو فوق را رعایت کنی،،  -17

 صور  با خوردن غذای کمتری، احساس لذ  بخشی از سیر ش،ن به شما دست می ده،.

نی، وقت صرف غذا فق  مخصوص غذا خوردن است. روی غکذای خکود تمرککز کنیک،. در آرامش کامل غذا بخوری،. فرامو   لا -18

 هرکاری جز توجه به غذا خوردن، ممنوع !!

، می توا ی، دقایقی ا ،ک و فعالیت ش،ی، جسمی و فلاری، و همین طور خواب طولا ی بع، از غذا، به هضم اولیه آن آسیب می ز ، -19

 کوتاه، پس از صرف غذا ق،م بز ی،.


