
 .رژیم غذایی که بیشتز در مزاج گزم و خشک توصیه می شود

 هاّی، گَضت سفیذ، پاچِ گَسفٌذ تا آلَی تزش  گَضت

َّیج فزًگی، اسفٌاج، کاَّ، کذٍخَرضتی، کذٍ حلَایی، ًخَد فزًگی، توثز ٌّذی، فلفل  سثشیجات 

 دلوِ ای، گطٌیش، خزفِ، لَتیا سثش

اًار، هزکثات، ضاُ تَت، خیار، سیة، گلاتی، آلثالَ، گیلاس، آلَی تزش، ضفتالَ، ٌّذٍاًِ،  هیَُ ٍ آجیل 

 تزگ ّلَ، تزگ سردآلَ، هغش تادام خام 

 عذس تا جَ، هاش، تزًج غلات ٍ حثَتات

 رٍغي سیتَى، رٍغي کٌجذ، رٍغي گاٍ، ضیز، سفیذُ تخن هزغ  رٍغي ٍ لثٌیات 

اسفزسُ، تارٌّگ، هغش فلَس، هغش تخن ٌّذٍاًِ، سواق، تزًجثیي، ضیزخطت، لیوَ عواًی،  ادٍیِ جات ٍ طعن دٌّذُ

 سرضک

لیوَ تزش تاسُ، هخوز آب جَ، هاءالطعیز طثی، رب اًار، آب اًار، لَاضک خاًگی، تزضی  ًَضیذًی

 هعوَلی، ضزتت سرضک، عزق کاسٌی ضاّتزُ، دٍغ تزش، چای تزش 

ًاى جَ،آش جَ، سَج جَ، کذٍ خَرضتی، سیة سهیٌی تخارپش، خَرضت تاهیِ، تزًج سفیذ  سایز غذاّا

 تا رٍغي سیتَى، الَیِ
 

 .رژیم غذایی که کمتز در مزاج گزم و خشک توصیه می شود

 گَضت پزًذگاى کَچک، هیگَ، گَضت ضتز گَضت

فلفل سثش، پیاس، سیز، خزدل، جعفزی، تزُ، ضاّی، ضَیذ، کزفس، تزب، تزتچِ، قوزی،  سثشیجات 

 تادهجاى

 اًگَر، خزها، ًارگیل، کطوص، هَس، اًجیز، گزدٍ، فٌذق، اًثِ هیَُ ٍ آجیل 

 ًخَد، سیاّذاًِ غلات ٍ حثَتات

 رٍغي آفتاتگزداى، کزُ، خاهِ، سردُ تخن هزغ رٍغي ٍ لثٌیات 

دارچیي، هیخک، جَس ٌّذی، راسیاًِ، سًجثیل، تخن کزفس، سعفزاى، فلفل، ادٍیِ جات تٌذ  ادٍیِ جات ٍ طعن دٌّذُ

 ٍ تیش، سس خزدل، دارچیي 

عسل،  ضزتت سعفزاًی، ًَضاتِ ّای گاسدار، دم کزدُ دارچیي ٍ سًجثیل، چای سثش، چای  ًَضیذًی

 هعوَلی 

 غذاّای سزخ کزدًی، فسٌجاى ضیزیي، غذاّای پزچزب، غذاّای خیلی ضیزیي  سایز غذاّا

 


