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 چكيده
 

خْسداس اعث. ًیبص         غزا اص اهمی    یک     ث خبفی دس زفظ علاهحی اًغبى ثش غزا  ثَ 

عیلَ      دایوی  ًیبص   کَ ثْ جب آًچَ سا  یل        ی اعث  لی ّ خبسخی ثَ تحل عْاهل داخ

ؽتن               هی  ثذّى دا عحی،  خْسداسی اص جٌذس عث ثش ثذیِی ا یذ.  خبیگضیي نمب سّد، 

 .ثبؽذ نمیفسیر هیغش  ی جغزیَ
فشاّاًی   جأکیذ  فسیر ّ دسهبى اص عشیك غزا      ی دس هکحت عت ایشاًی ثش جغزیَ     

م، ؽذٍ اعث، جب آنجب کَ زکین ثضسگ ایشاًی محوذ ثي صکشیبی ساصی دس لشى عْ               

داًذ. دس   جشیي جذثیش دسهبى سا افلاذ یب تجْیض سژین غزایی هی            لیي ّ هِن  اّ 

ی هؾخقی ثشای هْاد غزایی ّ خْساکی هؾخـ ؽذٍ         ایي هحْى کیفیبت ّ عولکشدُب    

ّ ثشای ثعضی هعبدلی دس علْم     ثْدٍ  جأییذ  اعث کَ ثعضی ثب علْم خذیذ لبثل        

حی  ثٌذی هْاد غزایی دس هٌبثع عت عٌ        گشٍّ دس ایي همبلَ    ؽْد.  نمی خذیذ یبفث   

یشاى   یذٍ       ا ؾشیر گشد یك ج عْس دل ؽذ   ثَ  جلاػ  عث ّ  عٌ     جب   ٍ ا عت  عبسیف  حی  ج

یشاى  وب  ،ا یَ          ک ًْیي جغز لن  فغلازبت ع ثب ا ٌذ ثیؼ  گشدد.   همبً ؾببهبت   عبصی  ج

 حی چیي ًیض رکش ؽذٍ اعث.هبثیي ایي هجسث دس هکحت عت ایشاًی ثب عت عٌ 
 

 الغذا، قلیل الغذا، غذای ديایی. تی چیه، غذا، کثیزمکتة طة ایزاوی، طة سىّ واژگان كليدي:
 

 

ُب زفظ علاهحی ّ دسهبى ثب خْسدًی

ث ُاابی هٌبعاات اص اهمی ااّ آؽاابهیذًی

غیبسی اص          عث. ث خْسداس ا فی ثش خب

فْل  ٌذ جغییشات       ا عی ضشّسی هبً عجی

زاشاست ّ محایظ سّاًای     ی دسخَ ،فقلی

های ثؾاش   خْاعاث خبسج اص اسادٍ ّ 

غزا        قشف  لی ه ؽذ ّ جب  ثب ثل   غبل لب

 (.1سیضی اعث )ثشًبهَ

ًگبٍ هکحت عت ایشاًی ثَ هفِْم         

ّ  (Holisticًگاش )  علاهحی سّیکشدی خبهع

 عٌیاعث. ثَ ایي ه (Integrative) جلفیمی

هؾخقبت محیظ    ،کَ خقْفیبت راجی فشد    

جغییااشات فقاالی ّ عْاهاال   ،صًااذگی

یَ        ٌذ جغز فشد هبً یبس  محیغی دس اخح

علاهث      فظ  وبسی ّ    ، ثش ز دبد ثی ای

 (.1) ثبصگؾث ثَ علاهحی هْثشًذ

حی ایشاى ثب جْخَ     دس هحْى عت عٌ    

،  ث غاازا دس عاالاهث اًغاابىثااَ اهمی اا

: بفثیدس خیجبس

09 خشداد  
: شػیپز خیجبس

09 آرس  
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 کلیّات رويکزد به غذا و تغذيه

 تي اسلام و ايزانطب سنّ ی / مجلهّ 330

ؽٌبخث          ٍّگش  ظْس  ثَ هٌ می  ٌذی دلی ث

ُب اسایَ   ی بهتر اص غزا   بهتر ّ اعحفبدٍ  

غیبس            خْد ث هبى  کَ دس ص عث  ؽذٍ ا

کبسآهذ ثْدٍ ّ ثب اثضاس ّ اعلاعبت       

ث آى لبثل جبییاذ اعاث   ًیض فسّ خذیذ

(2.) 

لیَ ثَ هٌظْس     خبم اّ   ی غزا هبدٍ  

 ،ففشا  ،ثلغن  ،جْلیذ چِبس خلظ )دم   

هی     ثذى  ؽذ  عْدا( دس  ٌبثشا  ،ثب  یيث

یث ّ کوی     ثش      کیف قشفی ا غزای ه ث 

یث ّ کوی         ثش کیف غحمین  خلاط  ه ث ا

 (.1جْلیذ ؽذٍ دس کجذ داسد )

وبسی     گی اص ثی ثَ عل      بخؼ ثضس ث  ُب 

یَ        ثَ جغز هشدم  خَ  فسیر   ی عذم جْ

ؽذ  هی  یَ  آّ  ثب یک    هْصػ جغز فسیر  ی 

ثضاس   فظ  ن ِ ها کَ     دس ز عث  علاهحی ا

هی   هبًگش  خْد سا     دس وبساى  جْاًذ ثی

غلر     ثَ      ثَ آى ه یي سّػ  یذ. ا نمب

سازحاای لبثاال اخااشا اعااث ّ ثااشای 

هَ  ثْدٍ ّ اص       عب ثل دسک  هشدم لب ی 

فی            ؾکل خب ثب ه یض  یی ً ظش اخشا ً

 (.2) ثبؽذ نمیهْاخَ 

خْساکی        قشف  کَ ه نجب  ُب ّ    اص آ

جْاًذ ثَ سازحی تحث      ُب هی   آؽبهیذًی 

فشد لبدس اعث ثَ       ،کٌترل لشاس گیشد   

کااٌترل اخاالاط همااذاس لبثاال جااْخِی 

ٍ ّ هحعبلت آى علاهحی خْد    جْلیذ ؽذ  

 (.1) سا ثش عِذٍ گیشد

عبدل لاصم         فل ج یث ا ظْس سعب ثَ هٌ

اعث فشد ُش چَ ثیؾتر خْد سا ثَ زذ          

داسد جااب اًااشژی ّ   اعحااذال ًگااَ

ُبی مخحلف ّی     ّ اسگبى  ءکبسکشد اعضب  

ًیض هحعبدل ثبؽذ   
1

. ثَ عٌْاى هثبل     

  یااک فااشد ثااب هااضاج گااشم ّ خؾااک 

ه    ففشاّی(  یبدٍ سّ    ی) غث اص ص ی  ثبی

ٌذ           ؾک هبً گشم ّ خ هْاد  قشف  دس ه

خْدداسی       فل  غل ّ فل یذ ع یشا    نمب ص

ایااي ًااْا غاازاُب اّ سا اص زبلااث  

جعااابدل خااابسج نماااْدٍ ّ علایااان   

ٌذٍ  آصاس چْى         دُ ؾک  گشم ّ خ هضاج  ی 

ؽذّ    خؾکی پْعث ّ ثی    فشد سا  ت  خْاثی 

ؾذ  هی  عحفبدٍ   ،بخ لی ا ًذاصٍ     ّ ثَ ا ی 

اص هبعااث ّ خیاابس ّ ٌُذّاًااَ کااَ  

سا ثااَ زبلااث  عااشدجش ُغااحٌذ فااشد 

ّ هٌدش ثَ بهجْد     نمْدٍ  ًضدیک  جعبدل  

 (.3)گشدد  هیزبل عوْهی اّ 

ُب ّ داسُّب ًیض هبًٌذ ثذى         غزا 

حَ      ؾکیل یبف یی ج غبى اص اخضا ًذ   اً ا

ُب   کَ دس مجوْا هضاج خبفی سا دس آى    

هی    دبد  یذ  ای هی    نمب خت  کَ  ؽْد   ّ هْ

خؾک  ّ یب  جش   ،عشد ، ُب ًیض گشم    آى

 (.4للوذاد گشدًذ )

خَ    یي ثَ   ثب جْ بهبس       ا قل  کَ ف

گشم ّ         غحبى  قل جبث جش ّ ف گشم ّ 

فقل صهغحبى عشد ّ     دس نهبیث خؾک ّ  

هی    ؽذ  جش  وْلا     ،ثب وب هع ین   زک سژ

غزایی کلی ّ عبلم ثشای فشد سا ثب       

همشاٍ          قل  ثب ف عت  جی هحٌب جغییشا

فشد          هی  خی  عبدل هضا جب ج عبخحٌذ 

 (.5زفظ گشدد )

قل  قْؿ         دس ف ثَ خ گشم  قل   ُبی  ف

عحفب   غحبى ا غزاُب جبث ع دٍ اص  شدی  ی 

ثث   یبس     بخؼ ّ سعْ عث ّ خ صا هبًٌذ هب

ّ پٌیااش ّ ٌُذّاًااَ ثیؾااتر جْفاایَ 

قل   هی  قْؿ        ؽْد ّ دس ف ثَ خ عشد  ُبی 

ٌذ        بخؼ هبً هی  غحبى اص غزاُبی گش صه

غل  ،کشٍ  ٌذق  ،ثبدام  ،ع غحَ  ،ف  ،پ

صیااشٍ همااشاٍ ثااب    ّ کٌدااذ )اسدٍ(

گشدد ّ ایي    غزاُبی افلی جْفیَ هی     

ثش     مب  ا ضْا دلی هبصا هْ غزاُب  گش یی 

TEFیب 
2

عاث  ا اهشّصی اعث کَ عجبست 

اص همذاس اًشژی کَ ثذى ثشای ُضن        

هی        کبس  ثَ  غزاُب  خزة  کَ  ثشد،   ّ 

غزی          ؽث ه یت دس ثَ جشک غحَ  ی ُب  ث

ُب ًیض ثب ُن هحفابّت   آى TEFغزاُب 

ثْط ثَ غزاُبیی هش TEFثیؾتریي  .اعث

یي ثیؾتری ُغحٌذ   اعث کَ زبّی پشّجئ    

ی  ّ ثعااذ اص آى غاازاُبیی کااَ زاابّ

لاجشی ُغااحٌذ دس کشثُْیااذسات ثااب 

هشثاْط   TEFجشیي  م ّ پبییيدّ  ی سججَ

غزاُبیی    ثی      ا ثَ  کَ داسای چش عث 

 (.6) ثبلا ُغحٌذ

ثش           جك  غبى هٌغ فلی اً غزاُبی ا

 ّ گٌااذم ،ایااي هکحاات ؽاابهل گْؽااث

ؽیذًی         حذال ّ ًْ زذ اع ؽیشیٌی دس 

اعااحفبدٍ اص   ّ ثبؽااذ هٌبعاات هاای 

ُب ّ عجضیدبت ثشای همَ ضشّسی        هیٍْ 

ٌذ      ثْ  یبت هبً عحفبدٍ اص لجٌ دٍ ّ ا

عث  ثش        ،ؽیش  ،هب یض  یش ً کشٍ ّ پٌ

فااشد جْفاایَ  ی اعاابط هااضاج پبیااَ

 گشدد. هی

یٍْ    ثب ه غَ  عجضیدبت     دس ساث ُب ّ 

ث نمْد ّ دس  ُب دل    ثبیذ ثَ هضاج آى   

هقااشف هااْادی کااَ ثااب هااضاج فااشد 

زذ     عبصگبس  ثَ  ًذاسد  فب  ی  الل اکح

کاَ ٌُگابم هقاشف اص     یب ایي نمْد ّ

هااضاج بهااشٍ  ی ٌٌااذٍهااْاد جعااذیل ک

فث  ث گش ک       .  فشدی  ثبل  ٌْاى ه َ َ ع

داسای هااضاج عااشد ّ جااش اعااث ثااَ 

الل هقشف هبعث اکحفب نمبیذ ّ یب      زذ 
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 مظاهزی و همکاران          

  331/  1310 سمستان، چهارم ی ، شمارهموّدسال  

کَ ٌُگبم هقشف هبعث اص ًعٌب        ایي 

ث    چیي  عذیل     َ ّ داس قلر )ج ٌْاى ه ع

ُن اص          جب  یذ  عحفبدٍ نمب ٌذٍ( ا کٌ

ث        بهشٍ  عث  یبی هب ُن اص  برهضا د ّ 

 (.2)نمبیذ   یآى دّس ّ عْاسك هؾکلات

ف غزاُب اص اهمی     علاهحی   یث خب دس 

ًذ      فظ آى ثشخْسداس غبى ّ ز اص  .اً

عٌ      عت  ظش  یشاى ً غبى  ،حی ا ثب     اً ُب 

عبخحوبًی        یی ّ  فبّت اخضا کذیگش ج ی

لَ        ثَ هٌض یک  ُش  ًذ ّ  حبثی   ی داس ک

خبلاات اعااث کااَ  .خذاگبًااَ ُغااحٌذ

ثَ         جل  لشى ل ًی دس دٍ  وبی ایشا زک

ّ  Nutrigenomicsصثااابى دیگاااش  اااث   

Nutrigenetics  سا کاااَ اهاااشّصٍ هغاااشذ

ؽذ،  هی  یبى   ثب ًذ  نمْدٍ ث یژٍ   َ ث  .ا ّ

فسجث اص ایي اعث کاَ   Nutrigenonicsدس 

غزاُبی          ثَ  فشاد  ثذى ا عخگْیی  پب

  هحفبّت هْسفیغن   پلی مخحلف تحث جبثیش    

عث  زبکی اص       ا گش  ثبل دی ُضاساى ه  ّ

 (.1،6جفبّت افشاد ثب همذیگش اعث )

یت   عت ایشاًی    ثذیي جشج حت    دس هک

ی ثش   خت   تعج کین ّا کَ     ثْدٍ  ز عث  ا

هااضاج ؽااخـ سا هؾااخـ نمااْدٍ ّ ثااَ 

هل          خَ کب عبخحوبًی آى جْ قبت  هؾخ

شای ُش فشد جذثیش غزایی      ث  نمبیذ ّ 

 (.5هٌبعت نمبیذ )

غزاُب اص دیذگبٍ زکوب علاٍّ ثش        

لل       هب یحس ثذل  کَ  ایٌ
3 

ًذ ّ   هی  گشد

عْخث ّ          کث ّ  ثشای زش ًشژی لاصم  ا

فث      جشهین ثب ج    عبص ّ  هیي أُب سا 

ٌ نمب هی  ٌیي         ،ذی ثذى ّ همچ کل  ثش 

ثذى       لف  ضبی مخح ثبس اع یب     آ جث  هث

هٌفی گزاؽحَ ّ خغن ّ سّاى فشد سا      

. غزاُب دس  دٌُذ  تحث جبثیش لشاس هی     

ّ  ایي دیذگبٍ ثَ اًْاا گشم ّ عشد      

جش   ؾک ّ  هی     خ ٌذی  مَ ث -0) ؽًْذ  عج

7  .) 
گرم:   غزاُبیی ُغحٌذ کَ      غذاهای 

هی        ثذى  هبی  یث گش ٌذ  ثش کیف  ،افضای

نخْد   ٌذ  یب       هبً حْى  غي صی ثب سّ آة 

ثَ ّیژٍ کَ آى سا ثب       ،سّغي جبصٍ  

قشف نم    ؾي ه ؽث     ،ٌذ بیآّی ثب گْ آػ 

ثَ ّیژٍ کَ ثب       ،آُْ  کجک ّ  ،گٌدؾک 

آّیؾي   ،فلفل  ،ُبیی چْى صیشٍ    ادّیَ 

ؽیشیٌی      ًذ ّ اص  چیي ثپض ُب    ّ داس

هْیض ّ عغل ّ ُش آًچَ ثَ آى ؽجیَ       

ُب    اعث. لاصم ثَ رکش اعث ایي ادّیَ      

( ّ فشد 6ؽًْذ ) هی TEFثبعث افضایؼ 

دس زیي خْسدى غزایی کَ زبّی ایي        

عث    ؾتری       ،هْاد ا هبی ثی غبط گش از

 (.0ذ )بینم  هی

یابس:       یا  شک  غزاُبیی   غذاهای خ

  ،افضایٌذ  ُغحٌذ کَ ثش خؾکی ثذى هی      

 ،چْى عیش   ؽذٍ هبًٌذ غزاُبی ثشیبى    

 صیشٍ، عشکَ، ًعٌب، صیحْى،     ،آّیؾي 

ُااب ّ گْؽااث  ادّیااَی  همااَجشخااْى ّ 

جیِااْ ّ  ،دؽااحی چااْى کجااک هشغاابى

 (.0گٌدؾک )

علن ًْیي جغزیَ دس هْسد غزاُبی        

  خؾک عت ایشاًی ثش ایي ثبّس اعث کَ        

قشف  غزاُب      ه یي  خی اص ا ثَ    ثش دش  هٌ

  دفع همبدیش ثیؾتری اص آة گشدیذٍ کَ     

هی      ؾکی  ثَ خ دش  ًذ  هٌ عْیی    گشد ّ اص 

ؽث  ثَ عل      گْ هبدٍ   ُب  یذ  ی  ی س   ث جْل

آة   کبُؼ  ،اّسٍ هٌدش ثَ جکشس ادساس   

  گشدد  دُیذساجبعیْى ّ خؾکی هی    ،ثذى 

(19.) 

تر:    کَ       غذاهای  غحٌذ  غزاُبیی ُ

هی        ثذى  جشی  ٌذ  ثش  ٌذ   ،افضای هبً

خیبس کَ آة    ّ ی ٌُذی  خشثضٍ  ،خشثضٍ 

ًذ        خْد داس عبخحوبى  ؾتری دس    ّ ثی

لْ  ثبللا    ،جْت  ،آ عفٌبج ّ  جبصٍ   یا

ؽذى        حَ  هبى پخ خزة   ،کَ دس ص آة 

 آةُب   همشاٍ آى  ثَ ّ دس ًحیدَ  دٍ نمْ 

 (.       0ؽْد ) ّاسد ثذى هیثیؾتری 

هی      جش  غزاُبی  عبیش  ثَ     اص  جْاى 

جش    جش    ،گشدّی  جش،     ،نخْد  ٌبة  ع

ی  ّ همااَ هاابء الؾااعیش ثاابدام جااش،

غاازاُبیی کااَ آى ُااب سا ثااب آة    

 (.0ًبم ثشد ) ،پضًذ هی

  همچٌیي  ی خبًْساى کْچک ّ   گْؽث همَ  

 ،آؽی کَ اص هبػ پْعث کٌذٍ عبصًذ       

ذّ، ثااَ ّیااژٍ اگااش ثااب کاابُْ، کاا

ؽْد        حَ  ثبدام پخ غي  عفٌبج ّ سّ  ،ا

اًغاابى ثااذى ثااَ کیفیااث جااشی   

 افضایذ. هی

سرد:   کَ   غزاُبیی ُغحٌذ    غذاهای 

هی        ثذى  عشدی  یث  ٌذ  ثش کیف . افضای

 گلاثی چیٌی،   ،اًبس جشػ   ،عیت  ،کبُْ 

ی ٌُذی ّ ُش آًچَ جشػ      خشثضٍ  ،خیبس 

خااضّ غاازاُبی عااشد   ،ّ گااظ اعااث 

مَ  هی   عج ٌذی  یَ دس      ث لن جغز گشدد. ع

ثش ایي ثبّس اعث       زاُبی عشد هْسد غ  

عیت ّ   ،کبُْ  ،گظ  ّ کَ غزاُبی جشػ   

ثَ عل       ثضٍ  ؾتر ّ    خش حْای آة ثی ث مح

 داؽحَ یکوتر TEF ،ُبی کوتر دسؽث هغزی

خْسدى آى    6) گبم  فشد دس ٌُ ُب    ( ّ 

 (.2) نمبیذ هیگشهبی خیلی کوی آصاد 

وب  ًی زک یي     ی ایشا ثبس  ثَ ا ّ  آ

ثب           ؽحَ ّ  هل دا خَ کب یف جْ کبت ظش ً
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  صالح الکیوَس فاسذ الکیوَس

  کثیز الغذاء هتَسط الغذاء قلیل الغذاء کثیز الغذاء هتَسط الغذاء قلیل الغذاء

 تزب، پیاس
ًاى فطیز ردی 

 الطثخ
ضص حیَاى، 

 کثَتز تچِ
 اًار، سیة، کاَّ

م تاسُ ٍ ًاى گٌذ
 خَب پختِ ضذُ

سردُ تخن هزغ ًین 
تزضت )عسلی( یا 

تزضتِ )کاهلا پختِ( 
 ضزاب -گَضت کثک

 لطیف

 سردک
هاّی خطک 

 کزدُ
 هعتذل سالِ 1گَضت تزُ  گَضت تچِ ضتز ضلغن کلن رٍهی

گَضت قذیذ )کٌِْ ٍ 
 خطک ضذُ(

 گَضت گَسالِ پٌیز تاسُ گَضت گاٍ کلن
تخن هزغ تزضتِ در 

 رٍغي )ًیوزٍ(
 ثیفک

 

 

 

مخحلف ّ کغت تجشثیبت      ُبی  صهبیؼ انجبم آ 

غزاُب سا    ،فشاّاى عی لشّى هحوبدی     

غین    11ثَ   ًذ  نمْدٍ گشٍّ جم خذّل    ا (

1): 

 
 لطيف

غزایی اعث کَ ّلحی ثذى سّی       پیؼ  

ضن ؽذٍ   ُثَ عشعث    ،نمبیذ  آى اثش هی  

عحفبدٍ    هْسد ا ًذام  ّ  لشاس     ی ا ُب 

گیشد ّ یب ثَ عجبسجی اص آى خْى       هی 

. ثَ ًظش   ؽْد  لغیف یب سلیك زبفل هی     

یف     هی  غزاُبی لغ عذ  ضن    ،س  عشیع اله

یَ  داسایثْدٍ ّ   ثبلا     نمب غویک  ی گلی

ؽٌذ  هی  عشیع       .ثب ؽر  هش جش جش   همیي ا

ّسّد هااْاد ثااَ دسّى   ،اًغااْلیي

عشیع      علْل  ؽذى  حبثْلیضٍ  جش   ُب ّ ه

 (.19) دگشد هیهْخت ُب سا  آى

لٍْ     یب  عث  ثَ     ی هذثشٍ  ی عجی ثذى 

 هقشف  ی لغیف سا آهبدٍ   ی عشعث اغزیَ  

یذ  هی  غزاُب      نمب عحَ اص  یي د  ،ّ ا

ثااشای افااشادی کااَ ثااَ جاابصگی اص 

اًااذ ّ یااب  ثیواابسی بهجااْد یبفحااَ

کشی صیبدی   ُبی ف  فعبلیث افشادی کَ   

ًذ  نمی  داس یذ دس      ّ  هْاد صا ٌذ  خْاُ

 ،ثذًؾاابى ؽااکل گیااشد هٌبعاات اعااث

ٌذ صسدٍ  ؽحَ        ی هبً وی ثش هشغ ک تخن 

هشغ     ،ؽذٍ  خَ  ؽث خْ ِْ  ،گْ ثبل   ،جی

هبػ پْعث    ّ ّکذ  ،هبُی جبصٍ   ،هشغ 

 (. 1،5،3کٌذٍ )

سعذ غزاُبی پشّجئیٌی     ثَ ًظش هی   

هشغ        خَ  ٌذ خْ گشٍّ هبً یي  هل   ،ا عب

 ثبؽذ  هی جشؽر اًغْلیي    ی تحشیک کٌٌذٍ  

( ّ عجااك هکبًیغاان رکااش ؽااذٍ   11)

ذ هحبثْلیضٍ ؽذى ایي هْاد     ٌ جْاً هی 

غشیع   یذ.  سا ج گب   نمب ًی اه  3-فشاّا

جکبهل ّ بهجْد    ، هْخت هبُی جبصٍ   دس

غ   کشد ه هش دس    ؽْد  هی ض عول یي ا ّ ا

 فکشی صیبد   ُبی  داسای فعبلیث افشاد  

کَ فعبلی       غبًی  وی    ّ ک کی ک ث فیضی

 (.19) ثبؽذ هیث داسًذ زبئض اهمی 

 

 كثيف
غزاُبی   ُب ؽبهل    ایي گشٍّ اص غزا   

هحکبثف ّ دس ُن فؾشدٍ هبًٌذ گْؽث      

 کَ لْای عجیعی هب    ثبؽذ   هی  گْعبلَ 

غزا      یي  عحفبدٍ اص ا یذ   ُبثشای ا ثب

ًشژی  یذ  صیبدی   ا قشف نمب جب آى سا   ه

اص  .ُب نمبیذ   هقشف دس اًذام   ی آهبدٍ 

گش    یض  ُب   آىذ ی صاهْاد   عشف دی ً

صیاابد اعااث )اّسٍ دفعاای زبفاال اص  

عحَ اص        یي د ًیترّژى(. ا غن  هحبثْلی

شادی کَ جلاػ صیبدی    غزاُب ثشای اف   

ًذگی سّص  ٌذ  هی هشٍ  دس ص ثَ   نمبی  ّ

ثذًی      عٌگیي  ُبی  غحٌذ   کبس ؾغْل ُ  ه

ى ّ ّسصؽااکبساى هبًٌااذ کؾاابّسصا 

عث   عت ا گش   ،هٌب یشا ا فشاد    ص یي ا ا

یف     ٌذ   غزای لغ قشف نمبی غزا دس   ،ه

حَ ّ زح           یل سف عشیع تحل ؾبى  ی ثذً

دیگش غزای    . ثَ عجبست  ؽْد  فبعذ هی  

خْى           کَ اص آى  عث  غزایی ا یف  کث

 (.1ؽْد ) کثیف یب غلیظ زبفل هی

سعذ هقشف گْؽث لشهض ثَ       ثَ ًظش هی   

ؽتن  عل   ٌْ ث دا ؽبخَ    آهی عیذُبی  داسی  ا

ثَ    ،ؽْد  یبفث هی   آىکَ ثَ ّفْس دس    

جااأهیي ُاابی عضاالاًی ّ  جااشهین ثبفااث

ًشژی آى  ؽبیبًی      ا وک  یذ  هی ُب ک  ،نمب

عیذ          یي ا ؽذى ا حبثْلیضٍ  محل ه یشا  ص

 (.5ُب دس عضلَ اعث ) آهیٌَ
Formatted: Complex Script Font: 11
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 معتدل

غزای هعحذل ثشای افشاد ثب هضاج        

حذل ّ فعّ  عث       هع عت ا عظ هٌب یث هحْ بل

ًی      ُْیح ایشا ٌذ  ؾک      ،هبً هبُی خ

 (.5کشدٍ ّ دّدی )

 صالح الكيموس
غاازاُب اص زیااث عٌبفااش جؾااکیل  

ًذ ّ اص          فبّت داس ُن ج ثب  ٌذٍ  دُ

ُضن ثعضی هْاد غزایی اخلاط هحعبدل       

یعٌی هیضاى    ،ؽْد  ّ فبلحَ ایدبد هی   

غن  ،دم کَ اص       ،ثل عْدایی  ففشا ّ 

هحٌبعت اعث ّ    ،گشدد  ُب ایدبد هی    آى

نمی        فبزؼ  یش  فشد سا جغی ُذ.   هضاج  د

وْط           کَ کی غزایی  هْاد  عحَ  یي د ا

هی     یذ  اص  ٌذ جبسجع ،ٌذ نمبی خْة جْل

گْؽاااث   ،عغااال ،ی تخااان هاااشغ صسدٍ

ی  ثشٍ گْؽث   ،گْؽث گْعبلَ   ،پشًذگبى 

عبلَ    ؽث   ،یک  چَ گْ ؽتر  ث ًبى   ،ی 

ٌذم  ًبس  ،گ ؽلغن   ّ کبُْ  ،عیت  ،ا

(1,12.) 
 

 فاسدالكيموس
خْى ّ            وی  یضاى ک کَ ه غزاُبیی 

نمبیٌذ ّ    هی هیضاى صیبدی ففشا جْلیذ     

ُااب زبفاال   اخاالاط غیااش هعحااذل اص آى

غاازاُبی فبعااذالکیوْط    ،ؽااْد هاای

ؽٌذ.  هی  ثذ         ثب وْط  غزاُب کی یي  ا

ّ دس فااْسجی کااَ ثااَ  نمااْدٍ جْلیااذ 

ُب    اص آىثَ عْس هشجت    صیبد ّ  همذاس  

عحفبدٍ   وبسی     عجت ، دگشد ا دبد ثی ای

ًذ  هی  غزاُب        .گشد عحَ اص  یي د اص ا

عْعیظ ّ کبلجبط، لبسچ،      جْاى ثَ   هی 

 (.1) دنمْاؽبسٍ  پٌیش هبًذٍّ  ککؾ

ث نمک  لاصم ثَ رکش اعث کؾک ثَ عل        

ث نمک   صیبد ّ پٌیش هبًذٍ ًیض ثَ عل       

یبد   ّ مذاس ص عیذُبی چشة اؽجبا     ه ا

یَ  ،ؽذٍ  جْة       ی دس جغز یض مح ًْیي ً

ثَ        جبط  قشف عْعیظ ّ کبل جْدٍ ّ ه ً

 ی ث داؽتن اعیذُبی چشة اؽجبا ؽذٍ     عل  

صیبد هٌدش ثَ افضایؼ جْلیذ ففشا        

ّ خغااااش پیااااذایؼ ثغاااایبسی اص 

 (.13) ذًگشدهیُبی هضهي  ثیوبسی

ؽْاُذی         ثضاس ّ  ضش ا زبل زب دس 

ٌذی      غین ث   غزاُبی  ثشای دسک ّ جم

وْط        فبلح الکی یف، هعحذل،  یف، کث لغ

ؽبیذ    ّ ّخْد ًذاسد   ّ سدی الکیوْط 

هاابجشیظ   ثشسعاای ّ جفسااـ پیشاهااْى

شمبسٍ    غزایی   خذّل  ؾٌِبدی دس    2 ی پی

 ش ثبؽذ.حْاًذ ساُگؾبی ایي اهث

 

 ءكثيز الغذا
ای اص عوذٍی اعث کَ همبدیش غزای

خلاط ایدبد نم   ضن  بی ا فْست ُ  ،ذ ّ دس 

یذ     یبدی جْل ًشژی ص ثذى ّ   نمْدٍ ا  ّ

ت صیبدی اص هقشف غازای  ُب هذّاًذام

 ی ثَ عجبسجی همَ    .ًیبص ؽًْذ   ثی مجذد  

کن فضلَ ّ     ،کن صُن   ،ُبی غلیظ   ععبم 

تخاان هااشغ   ی صّد گااْاس هبًٌااذ صسدٍ

تخاان هااشغ  ،ؽااث پشًااذگبىگْ ،عغاالی

وشّ  ثشٍ   ،ًی ؽث  عبلَ   ی گْ گش   ،یک  خ

کلن   ،گْؽث گبّ   ،کجْجش  ی عفیذ ثچَ  

غزا      . عٌگ ّ..  گشٍّ کثیش ال خضء   ،

 گشدًذ. هیجلمی 

ایي دعحَ اص غزاُب ثبیذ       ازحوبلا  

وتر        یبر ک ؾتر ّ ف یذسات ثی زبّی کشثُْ

 (.7-1ثبؽٌذ )

 
 ءالغذا قليل

ثااَ غیااش اص گااشٍّ ثٌااذی ُدااذٍ  

غزایی هٌغجك ثب خذّل       لغوحی هْاد  

یض       1 ی شمبسٍ  گشی ً ٌذی دی گشٍّ ث  ،

سا ثَ عَ     ُبث اعث کَ غزا   زبئض اهمی   

عحَ  غزای دّایی ّ       ی د لك،  غزایی هغ

 (:4،7)نمبیذ   دّای غزایی جمغین هی
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لق:    ثَ      غذای هط غزا  عذ اص ّسّد  ث

ُاابی انجاابم  ثااذى ّ کااٌؼ ّ ّاکااٌؼ

ث غزا ظبُش ؽذٍ ّ ایي     گشفحَ، کیفی   

یش    ث، کیفی  کیفی   ثذى سا جغی فلی  ث ا

غزای    ؽْد کَ   هی گفحَ  دُذ ّ لزا    نمی 

ول       هبدٍ ع ثَ  لك  ثَ       هی هغ  ًَ ٌذ  ک

کَ     کیفی   عث  ثذیِی ا حَ  غزا   ث. الج

فی     یذ خب نمْی     ثب ًذاهی ّ  غی، ا ث خل

  داؽااحَ ثبؽااذ. اص غاازاُبی هغلااك 

ٍ ّ گْؽااث هااشغ، ثااشّ جااْاى ثااَ هاای

 (.14) اؽبسٍ نمْدپشًذگبى 
س  ایي گشٍّ د  ثیش أج  غذای دوایی:  

ث ل ثَ هبدٍ ّ عپظ ثَ کیفی       ثذى اّ  

یي        ضوي ا ٌی دس  عث، یع غزا     ا کَ 

کٌٌذ ّلای  هیُغحٌذ ّ ثَ هبدٍ عول 

ثذى          یبت  یض کیف ًذکی ً یضاى ا ثَ ه

هیب دٌُذ. اه هیلشاس ثیش أجسا تحث 

هبدی آى        غزایی ّ  مؼ  غث ً ُب   ثبی

ُب ثیؾتر اص ًمؼ دّایی ّ کیفیحی آى

جاْاى  های ثبؽذ. اص غزاُبی دّایای  

ّاًااَ، خیاابس ّ کاابُْ سا ًاابم  ٌُذ

حی ثااشد. غاازای دّایاای دس عاات عااٌ 

ث ثَ عضایی ثشخْسداس    ایشاى اص اهمی   

لیي   سعذ اص اّ   هی ثَ ًظش    صیشا  ،اعث 

 (.14ثبؽذ ) دسهبى هشازل
ایي گشٍّ اص هْاد     دوای غذایی: 

سا آى اص ّسّد ثَ ثذى،   پظ  غزایی  

خْد  اص کیفی   حأثش  بت  عبخحَ ّ  ه

یض       خلاط ً وی اص ا یضاى ک ُب   اص آىه

فل   ُن       .ؽْد  هی زب یی  غزای دّا پظ 

ثش       هبدٍ ا یذ  هی ثَ  ثَ     نمب ُن   ّ

ثش کیفی    کیفی   لی ا یی(    ث ّ حی )دّا

آى ثیؾااتر اعااث. اص ایااي دعااحَ   

ثزس  ، جْاى ثَ عیش، پیبص، جشٍ       هی 

نمااْد ُااب اؽاابسٍ  هیااٍْگیبُاابى ّ 

(14.) 

ٌذسج دس        ُبى ه وی گیب عبهی عل ا

خذّل     لَ دس  عث      3همب ؽذٍ ا کش    ر

(3). 
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 . اساهی گیاّاى دارٍیی3خذٍل 

علویم نا  اسن علویم نا  اسن   

 Allium sativum سیز .Prunus spp آلَ

 Thymus vulgaris آٍیطي

Zataria multiflora 
 Brassica rapa ضلغن

 Ziziphus vulgaris عٌاب Spinacia oleracea اسفٌاج

 Piper nigrum فلفل Punica granatum اًار

 Corylus avellana فٌذق Amygdalus communis تادام

 Lactuca sativa کاَّ Vicia faba تاقلا

 Cucurbita Pepo کذٍ Pistacia vera پستِ

 Brassica oleracea کلن Allium cepa پیاس

 Sesamum indicum کٌدذ .Raphanus spp تزب

 Juglans regia گزدٍ Artemisia dracunculus تزخَى

 .Pyrus spp گلاتی چیٌی .Allium spp تزُ

 Triticum aestivum گٌذم Morus alba تَت

 Vigna radiata هاش Cucumis melo خزتشُ

 Vitis vinifera هَیش Cucumis sativus خیار

 Cicer arietinum ًخَد Cinnamomum zeylanicum دارچیي

 .Mentha spp ًعٌا Daucus carota سردک

 Citrullus vulgaris ٌّذٍاًِ Olea europaea سیتَى

 Daucus carota َّیح Malus domestica سیة

 

 تی چينیدر طب سنّی یغذاهاي  توصيهها و پزهيز
ثااایي  ی همبیغاااَ ثاااَ هٌظاااْس

حی دس عاات عااٌ غاازایی ُاابی  جْفاایَ

عٌ      عت  ًی ّ  کی     ایشا ثَ ی ٌی  حی چی

 اؽبسٍ حی چیٌی  عت عٌ    ُبی َ اص ًؾبً 

 .(15) گشدد هی

ُاابی هِاان دس    یکاای اص ثیواابسی 

عٌ         ًبسازحی  عت  ؽی دس  حی  ُبی گْاس

 DAMP اعاث.  (D-H)یاب    DAMP-HEATچیٌی

کَ ثذى دس ُضن غزا      َ آى هعٌی اعث   ث 

غحَ   عث  ًحْاً ول        ا هل ع عْس کب ثَ 

یذ   هبدٍ  نمب لزا  ضبفَ  ی ّ  یذ    ا ای جْل

 HEATکَ اگش ثبلی بمبًذ ّ ثاب  نمْدٍ 

ؽی اص           زشاست ًب یب  جی ّ  زشاست را

گشدد     حَ  ثَ      هی  ،خبسج، آهیخ ًذ  جْا

. عسابل یکای اص   هٌدش ؽْد D-Hجْلیذ 

دس ثاذى   D-Hعْاهل افالی دس جْلیاذ   

عث  هی      .ا خت  وبسی هْ یي ثی جب   ا   ؽْد 

ُضن )دگشدیغی( ّ خزة )ثَ گشدػ دس        

ٌبثشایي         ؽذٍ ّ ث حل  غزا، مخ آّسدى( 

ح         یْة، ه سبل هع یض اص ع عذٍ ً ثش  أه

ّ دیگش هیل ثَ دسیبفث غزای        گشدیذٍ 

ثااش ایااي   ؛ًذاؽااحَ ثبؽااذخذیااذ سا 

ثی     ؽخـ  عبط،  ؽحِب   ا گش     هی ا گشدد. ا

زشکث راجی ثذى      ی ایي اخحلال ثَ زْصٍ    

(Sanj Jiao)  ثشعذ، زشکث عجیعی ّ گشدػQi 

عْس هثبل     .گشدد  ًیض مخحل هی     دس   ثَ 

پبییي،            عشف  ثَ  عی  کث عجی عذٍ زش ه

ثبلا             عشف  ثَ  کشدٍ ّ  یذا  خحلال پ ا

کٌذ کَ ثیوبس دس ایي زبلث         زشکث هی  

 گشدد. هیدچبس تهْا ّ اعحفشاغ 

لاایي  ثااَ عٌااْاى اّ چٌاایي فااشدی 

ؽذى          عیش  یذ اص  هبًی، ثب کبس دس ساُ

ثَ هعذٍ اخبصٍ     ّ نمْدٍ   پشُیض  کبهل 

ثذُذ کَ دس دگشدیغی ّ ثَ گشدػ دس        

 آّسدى غزا فشفث کبفی داؽحَ ثبؽذ.

وبس       ثَ ثی هْاسد  یي  غزای    دس ا

فیَ     یف( جْ یشا     هی  عجک )لغ ؽْد. ص

ایااي ًااْا غاازاُب صّد ّ سازااث     

یذا     غی پ علاٍّ      هی دگشدی ٌذ.  ثش  کٌ

یي   عجک    ا یف )غزای  وی ادساس   (لغ ک

ثاَ   D-Hکاَ ثاشای    ثبؽذ هیآّس ًیض 

دس عیي  ؽْد.   عٌْاى دسهبى محغْة هی     

چشة        زبل   یف( ّ  عٌگیي )کث غزای 

 صیشا  ،ثشای ایي افشاد هٌبعت ًیغث     

یذا         غی پ عخحی دگشدی نمْدٍ ّ  ثَ 

ی ثلغان  ّ زح  DAMPثَ جْلیذ  همچٌیي

 گشدد. هٌدش هی

هی      یض  ٌذ ّ ج ًذ   غزای ج خت   جْا هْ
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گشدد،  HEAT یب گشهبی راجی افضایؼ

یذ     غزاُ   لزا ثب ًْا  یض  ب اص  پشُ

یض،         ٌذ، ج غزای ج یض اص  گشدد. پشُ

دس  HEATگشم ّ الکل هبًع افاضایؼ  

جَ       ؽذٍ ّ خٌ فْق  وبسی  هبًی   ی ثی دس

 داسد.

عشد ّ   ًؼ        غزای  خلاف دا ثش  خبم، 

یبى       کَ ث هشّصی  یذ  هی ا ًشژی   نمب ا

ثیؾتری داسًذ، دس  (Energy of life)زیبجی 

ثیؾااتری اص  بلیحی ّالااع اًااشژی فعّاا

جب لجل     بیٌذ نم هی عسبل ّ هعذٍ هقشف    

گشم         غی  ثشای دگشدی ؽذى  هبدٍ  اص آ

ؽااًْذ. ثٌاابثشایي دگشدیغاای ایااي   

ؽذٍ         حَ  غزاُبی پخ ؾتر اص  غزاُب ثی

یض           یل پشُ کَ دل عث  عخث ا ؾکل ّ  ه

 ُب سا ًؾبى هی دُذ. کبفی اص آى

ی ثَ   یاُبی غز   جْفیَ یکی دیگش اص   

ایي افشاد ایي اعث کَ دس ُش ثبس         

یث       جب ظشف خْسدى  دس  69جب   59غزا 

غزا خْسدٍ ؽْد. ایي کبس        ،هعذٍ فذ  

عذاد      زح   فضایؼ ج ثب ا گش  عبت  ی ا دف

غزا خْسدى ثبؽذ ًیض لاصم ّ دسهبًی      

 اعث. 

عٌگیي(    غزاُبی غٌی ؽذٍ )کثیف ّ     

خبم     چشة،  یت       ّ ؽیشیي،  عجت تخش عشد 

ؽذٍ ّ        سبل  عذٍ ّ ع غی ه   لذست دگشدی

آعیت    جْاًبیی دعحگبٍ گْاسػ   ثَ  ایي  

 .نمبیذ ّاسد هی خذی

 ، هقااشفًاابهٌظنی یعاابدات غاازا

ٌذ    عیظ    غزاُبیی هبً جبط ّ عْ ،  کبل

عجت       ّ کشدى  کبس  یبد،  ًی ص ًگشا

هی     سبل  ضعیف ع یي      ج گش دس ا گشدد. ا

ؽشایظ هعذٍ ثب غزاُبیی هثل غزای        

جٌذ ّ جیض ّ الکل ّ ًبسازحی سّزی      

ّ عاابعفی سّثااشّ گااشدد، ًیااض ثااَ 

 .(15) گشدد هٌدش هی D-Hجْلیذ 

عترط ّ   یض   ا ضغشاة ً خحلال      ا عجت ا

هی     دس عو گْاسػ  عحگبٍ  گشدد.   لکشد د

LIVER Qi   اًشژی کجذ( عجت حمبیاث اص(

عذٍ دس     سبل ّ ه غزایی     ع غی  دگشدی

هی      هی  ظش  ثَ ً هش     گشدد. ) یي ا عذ ا س

حی ایشاًی جغبثك داسد کَ    ثب عت عٌ    

ضن اّ     ضن     پظ اص ُ ثشای ُ لْط  ل، کی

جذ   دّ  ثَ ک ثش     هی  م  جذ  گش ک  سّد، ا

ثش   ول       ًبسازحی ا خحلال ع زی ا ُبی سّ

جْاًذ اص عسبل    دٍ ثبؽذ، نمی  پیذا کش  

یث       غزا، حمب ضن  عذٍ دس ُ  دٍ ّنمْ ّ ه

هٌدااش  D-H لاازا ثاابص ثااَ جْلیااذ 

 .   (گشدد هی

 رکااش دس هثاابل دس کاال چٌبًچااَ 

ّ ی یغاازاگشدیااذ، دس پشُیضُاابی  

فیَ  عٌ          جْ عت  ثیي  هبًی  حی ُبی دس

عٌ      عت  ًی ّ  ؾببهبج   ایشا ٌی ج  یحی چی

خْد داسد  وبساى       ّ هبى ثی کَ دس دس

ؾترک   یي  اجْاى اص   هی  عْد   هْاسد ه

 .(15-16) ثشد

 
 تقدیز و تشكز:

عیلَ اص  ثذیي   کبسی  ّ کبس      هم عش 

خاابد دکااتر هااشین جٌااِبیی جؾااکش   

 گشدد. هی
 

 

 پی نوشت

  ،ی فسیر  ثب جغزیَ   ،ی ثذًی خْد   ُش فشد ثب جْخَ ثَ هضاج پبیَ ّ اّلیَ          .1

داؽحَ ّ هبًع اص جغییشات ؽذیذ      بٍی خْد سا دس زبلث اعحذال ًگ     هضاج پبیَ  

ِبس    یبت چ ًَ  دس کیف عْ     گب دبد  ثذى ّ ای هی    ءی  ؽشایظ      هضاج  یي  ؽْد. دس ا

ُبی ثذى ّ عولکشد خغوبًی ّ سّزی فشد دس بهتریي زبلث          ّ ثبفث  ءکبسکشد اعضب  

 گیشد. لشاس هی

2. Thermogenic Effect of Food 

 ؽْد. خبیگضیي هْاد هقشف ؽذٍ ّ اص دعث سفحَ ثذى هی .3
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