
 .رژیم غذایی که بیشتز در مزاج  سزد و تز توصیه می شود

 گَضت ضتز، گَضت تزُ، کثَتز، تَقلوَى، هزغ هحلی  گَضت

َّیج فزًگی، اسفٌاج، کاَّ، کذٍ خَرضتی، کذٍ حلَایی، ًخَد فزًگی، توثز  سثشیجات 

 ٌّذی، فلفل دلوِ ای، گطٌیش، خزفِ، لَتیا سثش

سیة تا پَست، گلاتی، طالثی، تِ، ًارگیل، تادام، گزدٍ، اًار ضیزیي، فٌذق، پستِ،  هیَُ ٍ آجیل 

 کٌجذ، اًجیز، اًگَر، کطوص، هَیش 

 ًخَد، گٌذم، لَتیا چیتی غلات ٍ حثَتات

رٍغي سیتَى، رٍغي گاٍ، رٍغي گَسفٌذ، رٍغي کٌجذ، هاست چکیذُ، هاست ٍ  رٍغي ٍ لثٌیات 

 هَسیز

ّل، دارچیي، سًجثیل، سعفزاى، فلفل سیاُ، فلفل قزهش، آٍیطي، راسیاًِ، تخن ریحاى،  ادٍیِ جات ٍ طعن دٌّذُ

 سیاّذاًِ، سًیاى، گلپز، اًیسَى

دم کزدُ دارچیي ٍ کوی سًجثیل، گل گاٍستاى، اسطَخَدٍس، ضزتت ضیزُ خزها،  ًَضیذًی

 چای سعفزاى، ضزتت ضیزُ اًگَر، ضزتت سعفزاى 

 اردُ ٍ عسل، ضیزُ خزها، ضیزُ اًگَر، آتگَضت، حلَا ضکزی  سایز غذاّا

 

 

 .رژیم غذایی که کمتز در مزاج  سزد و تز توصیه می شود

 گَضت گاٍ، هاّی، کلِ پاچِ، هزغ گَضت

 خیار، کذٍ خَرضتی، اسفٌاج، گطٌیش، گَجِ فزًگی، کاَّ، خزفِ، قارچ، سیة سهیٌی  سثشیجات 

 ٌّذٍاًِ، تَت فزًگی، کیَی، هزکثات، غَرُ ٍ سایز هیَُ ّای تزش  هیَُ ٍ آجیل 

تخن کذٍ تٌثل، تخن خیار، تخن ٌّذٍاًِ، تخن کذٍ، ًطاستِ، تزًج خارجی، عذس،  غلات ٍ حثَتات

 هاش

 ضیز، هاست تاسُ، پٌیز تاسُ، دٍغ رٍغي ٍ لثٌیات 

 سواق، لیوَ عواًی، آتغَرُ، آب لیوَ، رب اًار، سس هایًَش ادٍیِ جات ٍ طعن دٌّذُ

ضزتت آلثالَ، ضزتت عٌاب، ضزتت آتلیوَ، دٍغ، هاء الطعیز، ًَضاتِ ّای گاسدار،  ًَضیذًی

 لیوًَاد

 آش رضتِ، هاست تاسُ، هاکارًٍی، الَیِ سایز غذاّا
 


