
طبع گرم و طبع سرد چیست؟

است. در زیر لیست طبع مواد غذایی را بصورت جدولطبع غذاھا برای سلامتی و حالات بدنی انسان خیلی مھم

طبعیاست یا سرد، ھمینطور مواد غذایی دیگر را بدانید چھآرویدم، با این جدوم میتوانید بفھمید طبع میوه ھا گرم

دارند.

مزاج را برای تان گردآوری کرده ایم. با ما ھمراهخوراکی طبع گرم و طبع سرد  مخصوص افراد سرد مزاج و گرم

سرد ، و خنثی آشنا کنیم.باشید تا شما را با انواع خوراکی ھای طبع گرم و طبع
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طبع غذاھا بھ چند بخش تقسیم میشود؟
غذاھای سرد●
غذاھای گرم●
غذاھای متعادل، خنثی “طبع نھ سرد و طبع نھ گرم”●

تاثیرات غذاھا طبع سرد بر بدن انسان
و آرامش خون، و تغذیھ ی یین ھستند. این نوع ازتاثیرات غذاھای سرد شامل پاکسازی گرما و سموم، خنک کردن

دارد.غذاھا برای آدم ھایی مناسب است کھ بدن شان طبیعت گرم

طب گرم در افراد چھ علائمی دارد:
احساس گرما در بدن●
تعریق، تشنگی●
یبوست●
بوی تند گاز معده و مدفوع●



سوزش مقعد بعد از اجابت مزاج●
اضطراب●
قرمزی چشم●
قرمزی صورت●
ھیجانی بودن●
سردرد●
دیدن رویاھای شفاف●
ایجاد زخم در دھان یا زبان●
ایجاد تبخال اطراف دھان●
زبان قرمز با لایھ ی ضخیم زرد رنگ بر روی آن●
نبض تند●
ترش معده●
ادرار تیره یا زرد رنگ●

لیست مواد غذایی با طبع سرد

میوه ھا با طبع سرد
سیب●
موز●
گریپ فروت●
کیوی●
لیمو●
پرتقال●
گلابی●
خرمالو●
آناناس●
دارابی●
میوه ی ستاره  ای●
توت فرنگی●
ھندوانھ●

سبزی ھا با طبع سرد
جوانھ ی یونجھ●
مارچوبھ●
شاخھ ی  تازه ی بامبو●
خربزه  تلخ●



کرفس●
ترب چینی●
خیار●
بادمجان●
سبزی ھای پھن برگ●
کتانجک●
کاھو●
ریشھ ی نیلوفر آبی●
قارچ●
اسفناج●
برگ چغندر -سوئیسی●
گوجھ فرنگی●
بلوط آبی چینی●
آب تره●
خربزه قصبھ●

سردغلات با طبع سرد، حبوبات با طبع سرد و دانھ ھا با طبع
جو●
گندم سیاه●
ارزن●
ماش●
دانھ ی سویا●
توفو●
سبوس گندم●
گندم کامل●

با طبع سردگوشتھا با طبع سرد، غذاھای دریایی با طبع سرد و لبنیات
صدف دو کفھ ای●
پنیر●
تخم مرغ●
خرچنگ●
خامھ●
تخم اردک●
کتانجک●
گوشت خرگوش●
جلبک دریایی●
ماست●



چاشنی ھا و نوشیدنی ھا با طبع سرد
گل داوودی●
چای●
چای سبز●
دمنوش نعناع فلفلی●
نمک●
روغن کنجد●
سس سویا●

تاثیرات مواد غذایی با طبع گرم بر بدن انسان
اندام ھا، گرم کردن و بھبود گردش خون، و دفع سردی ازتاثیرات غذاھای گرم شامل افزایش یانگ، افزایش انرژی

بدن ھستند.

در یانگ ھستند. معمولا این آدم ھا دارای علائمی نظیراین نوع از غذاھا برای آدم ھایی مناسب است کھ دچار نقصان

ناراحتی بعد از خوردن یا نوشیدن خوراکی ھایسردی دست، سردی پا، سردی بدن، اسھال، درد معده یا احساس

ورم و احتباس مایعات ھستند.سرد، نفخ بعد از خوردن غذا، کمبود انرژی، درد مفاصل،

مصرف غذاھای زیر کھ دارای طبیعت گرم ھستنداگر شما نیز ھر یک از علائم فوق را در خود مشاھده می کنید،

برای تان مناسب است:

مواد غذایی با طبع گرم گرم

میوه ھا با طبع گرم گرم
زردآلو●
گیلاس●
بلوط●
خرمای قرمز – چینی (عناب)●
گوشتھ ی نارگیل●
شیر نارگیل●
گواوا●
زالزالک●
چشالو●



سرخالو●
پوست خشک شده   – پرتقال ماندارین●
انبھ●
نارنگی●
ھلو●
تمشک قرمز●

سبزی ھا با طبع گرم گرم
پیازچھ●
تره فرنگی●
برگ خردل●
پیاز●
کدو تنبل●
پیاز بھاره●
کدو مسما●

غلات، حبوبات با طبع گرم گرم
دانھ ی زیره سیاه●
بلوط●
برنج چسبناک●
مالت●
دانھ ی کاج●
پستھ●
گردو●

طبع گرم گرمگوشتھای با طبع گرم گرم، غذاھای دریایی و لبنیات با
کره●
گوشت مرغ●
گوشت شترمرغ●
شیر بز●
صدف●
گوشت بره●
میگو●
خیار دریایی●



چاشنی ھای با طبع گرم گرم و نوشیدنی ھا با طبع گرم گرم
ریحان●
فلفل سیاه●
شکر قھوه ای●
فلفل قرمز●
دارچین●
میخک●
قھوه●
گشنیز●
زیره●
دانھ رازیانھ●
سیر●
زنجبیل●
جینگسینگ●
دمنوش گل یاس●
خردل●
جوز ھندی●
رزماری●
نعناع دشتی●
سرکھ●

مواد غذایی کھ نھ گرم ھستند و نھ سرد

میوه ھا با طبع غذایی خنثی
انجیر●
گوجی●
انواع توت ھا●
انگور●
زیتون●
پاپایا●
آلو●

سبزی ھا با طبع غذایی خنثی
قارچ گوش ابری●
قارچ●



ھویج●
کلم چینی●
ذرت●
سیب زمینی●
کدو●
قارچ شیتاکھ●
سیب زمینی شیرین●
تارو●
شلغم●

غلات، حبوبات و دانھ ھا با طبع غذایی خنثی
لوبیا آزوکی●
بادام●
کنجد سیاه●
سویا سیاه●
باقالی●
لوبیا قرمز●
دانھ ی نیلوفر آبی●
بادام زمینی●
نخود فرنگی●
سبوس برنج●
چاودار●
لوبیا سبز●
تخمھ ی آفتابگردان●
برنج سفید●
سویا زرد●

گوشت، غذاھای دریایی و لبنیات با طبع غذایی خنثی
صدف آبالون●
گوشت گوسالھ●
شیر گاو●
گوشت اردک●
ماھی●
صدف خوراکی●
گوش ماھی●



چاشنی ھا و نوشیدنی ھا با طبع غذایی خنثی
روغن بادام زمینی●
عسل●
زعفران●
شیرین بیان●

می گذارند. وقتی این مسئلھ را از لحاظ علمی دنبالغذاھایی کھ ھر روز مصرف می کنیم بر تعادل بدن مان تاثیر

و خوراکی ھای نادرست ایجاد یا تشدید می شوند.می کنیم، در می یابیم بسیاری از بیماری ھا با مصرف غذاھا

بر اساس آن می توانید غذاھای مناسب طبیعت تان رااز این رو، آگاھی از طبیعت بدن تان بسیار مھم است، زیرا

می توانید با متخصص باتجربھ طب سنتی چینی مشورت کنید.انتخاب کنید. اگر دقیقا از طبیعت بدن تان آگاه نیستید،

سال باید غذاھای طبع گرم و طبع سرد خاصیھم چنین متخصصان طب سنتی چینی معتقدند در طول فصول مختلف

بدن انسان وھوا مقابلھ نمایید. بھ علاوه، از آن  جا کھ طب چینیمصرف کنید کھ با کمک آن ھا بتوانید با تغییرات آب و

معتقد است تغییرات آب و ھوایی می توانند بر بدن و بالطبعسلامت وی را با محیط زیست در ارتباط می داند، بنابراین

بر سلامتی تاثیر بگذارند.

باعث گرمی و خشکی بدن شود؛ و ھمین عاملبرای مثال، فصل تابستان کھ بسیار گرم و خشک است می تواند

شود.می تواند بھ خشکی پوست، یبوست، و کم آبی در بدن منجر

گرما قرار می گیرد غذاھا و خوراکی ھای سرد مصرف کنید،از این رو، اگر در فصل تابستان کھ بدن تان مورد ھجوم

بھ ایجاد تعادل در بدن تان کمک می کنید.

و سبزی ھای فصلی و محلی استفاده کنید، زیرا این گونھمعمولا توصیھ می کنیم در فصول مختلف سال از میوه ھا

شرایط بدن تان ھستند.خوراکی ھا در ھر فصل از سال دارای بیش ترین تناسب با
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