
 کتاب "سفره سلطانی"**:

 

 های ایرانی و سنت پذیرایی  تاریخچه مهمانی -" سفره سلطانیمعرفی کتاب و فلسفه " -**مقدمه** 

 **دستور پخت غذاهای لوکس ایرانی**   

  –ها: خورشت فسنجان، خورشت کرفس، قورمه سبزی انواع خورش -

   –های سلطانی غذاهای بره: ماهیچه، گردن، کباب

 .  پلوچین، باقالی پلو، زعفرانهای ایرانی: ته برنج

 ها** **غذاهای مخصوص مناسبت

 

از منابع معتبر بین المللی و ایرانی گردآوری / ترجمه و تالیف شده است و امیدوار   *ریحانه قدس طینت  توسط  کتاب سفره سلطانی** *

است بتواند به علاقمندان به فرهنگ و اشپزی ایرانی کمک کند تا طعم و اصالت غذاهای شاهانه ایرانی را به بهترین شکل تجربه کنند 

 کمک شایانی بشود    و به ترویج هنر اشپزی لوکس ایرانی و معرفی اقوام ااصیل ایران

 

 مقدمه -

من عاشق اشپزی هستم همیشه برای من آشپزی تنها تهیه غذا نبود؛ بلکه راهی بود برای خلق لحظاتی ناب و ماندگار.                    

نستم رنگین و حتی همیشه دوست داشتم شغل اصلیم اشپزی میبود یا شف اصلی یک مجموعه بزرگ غذای سلطنتی ایرانی میبودم و میتوا

 کمانی از غذای های جذاب ایرانی که به جرات میتوانم دبگویم در دنیا تک هستند  بچینم 

کردم، فهمیدم که غذا سبزی نگاه میهای قورمهنشستم و با عشق و اشتیاق به هم زدن دیگاز همان روزهایی که کنار مادرم می  

 ها را به هم نزدیک کند.تواند قلب می

 

    

      **سفره سلطانی**     

ایرانی در کنار هم قرار     تبدیل شده است؛ جایی که هنر آشپزی، مهمانداری و فرهنگ  به واقعیت  تا   دادمجایی است که این رویا 

 ng** **Fine Diniالمللی با نامبه سبکی مدرن و بین           **سفره سلطانی**       ای سلطنتی و لوکس را خلق کنند. امروزه،  تجربه

تبدیل شده است، سبکی که در آن هر بشقاب، هر چیدمان و هر جزئیات، یک داستان دارد. داستانی از هنر و فرهنگ که به شکل خاص  

 پس با هر لقمه لذت ببرید   شود. نظیری در هر لقمه احساس میبی

 

 

 

 

 

 

 



 تاریخچه و فلسفه برند سفره سلطانی  

                               ه چیز از یک رویا آغاز شد.مه                                        

اش  دار ایرانی شکل گرفت؛ زنی که با دستانی هنرمند و قلبی پر از عشق، هر روز در آشپزخانهرویایی که در دل یک زن خانه         

زاده آماده کرد که انگار برای یک شاهای پهن میهبا آن دقت و ظرافت، هر روز برای خانواده سفر  مادرمآید  کرد. یادم میجادویی می

 و ناگفته نماند که همیشه پدرم را شاه میدید و بچه ها رو شاهزاده  شده است. 

 داری بود که به مرور زمان در من رشد کرد.شد. همان عشق و هنر خانههر ظرف، هر لقمه با احترام و عشق آماده می

 

 **سفره سلطانی**  

 های ایرانی وجود دارد. های کوچک است که در خانهها و دقتنه فقط یک برند، بلکه بازتابی از آن عشق 

 کنندای از طعم و شادی پهن میهایشان سفرهاین فلسفه در دل همه زنانی نهفته است که با هنرمندی و عشق، برای خانواده

 

های فرهنگی ما هستند. هر  های ویژه غذاهای ایرانی مانند جواهرات ارزشمند و پنهان در گنجینه غذاهای اصیل ایرانی و دستور پخت 

 کدام داستان خود را دارند؛ داستانی از اصالت، طعم و هنر.  

 شود. هر غذا با دقت و عشق آماده می      **سفره سلطانی**،        در

 

ولی ترجیح   علاقمندم که طرز تهیه چند غذای شگفت انگیز ایرانی را بشما بگویم   امیدوارم بپزید  بخورید و لذت ببرید    در ابتدا بسیار

 میدم قبل از ان به مرور هنر اشپزی در ایران باستان تا کنون بچردازم 

 rin_community@      سفارش دارید ؟؟  تلگرام پیغام بذارید    من میتوانید سفزه های شاهانه و سلطانی بچینید   تیم  راستی با کمک    

 ما مهمونیاتونو شاهانه برگزار میکنیم  

 

 

 

 اولین و جذاب ترین غذاهای ایران برای اعیاد نوروز باستانی  و یلدای شیرین است  

 – پلو با ماهی، کوکو سبزی سبزی                              غذاهای نوروزی:  -

برخی اش ها  خورشت فسنجان  ماهی دلمه و کوفته تبریزی    –آش رشته، انار و هندوانه                                     یلدایی:    غذاهای 

 که اهالی بسیاری از شهرهای ایران در شب یلدا و شب سال نو طبخ میکنند 

 را بازگویی کنم به عنوان یک ایرانی اصیل وظیفه خودم میدونم تاریخچه نوروز رنگی باستانی و یلدای سرخ ایرانی 

 

و از    گرددیآن به هزاران سال قبل بازم  یهاشهیاست که ر   یرانیا  یهاجشن  نیتراز کهن  یکی  یباستاننوروز  نوروز                       

که در روز اول   یجشن باستان نی. اشودیداشته م ی و آغاز سال نو گرام عتیطب اتیح  دیاز تجد یدور، به عنوان نماد  اریبس یهازمان

از کشورها   یاریبلکه در بس   شود،یشناخته م  رانیدر ا   یمل  نییآ  کینه تنها به عنوان    شود،یبرگزار م  یزمان با اعتدال بهاربهار و هم

 .دارد تیمحبوب زین هیهمسا یهاو فرهنگ

 



دارد.   وندیها پبا انسان  عتیفصل و تقارن طب  راتیی و با تغ  شدهی، جشن گرفته مزرتشت  قبل از ظهور  یحت  ،یاز دوران باستان  نوروز

 ، یبازگشت به زندگ  یبرا  یو آن را فرصت  گرفتندیرا جشن م  عتیزمستان، نو شدن طب  انیباستان، مردم با استقبال از بهار و پا  رانیدر ا

 .دانستندیو آغاز دوباره م یزگیپاک

 

 دیجشن را در تخت جمش  نیا  یبود. شاهان هخامنش  رانی ا  یهاجشن  نیترو باشکوه  ن یتراز بزرگ  یک ینوروز    ان،یدوران هخامنش  در

  ی مراسم با ابهت و شکوه فراوان   نی. اآمدندیم  رانیخود به ا  یایهدا  میتقد  یمختلف برا  یو سران و بزرگان کشورها  کردندیبرگزار م

 .بود یهخامنش یوحدت و قدرت امپراتور  زا یو نماد شدیبرگزار م

 

از اقوام    دیو بازد  دیلباس نو و د  دنیپوش  ،یتکانمانند خانه  ییهانییهمراه بود و مردم آ   یادیز  تینوروز با اهم  زین  انی دوران ساسان  در

و   ،یشاد ،یکی بود که با ن  یو مذهب یمعنو میبه مفاه ژهیدوران، توجه و نیبرجسته نوروز در ا یهااز جنبه  ی کی. کردندیرا برگزار م

 .داشت وندیپ ها یدیپلاز  یدور

 

  ن، یساست. سفره هفت  افته یادامه    یاجتماع  یو همبستگ  ،ییباززا  ، یچون تازگ  یمیدوران باستان تا امروز، نوروز همچنان با مفاه   از

مردم، از عناصر برجسته   انیدر م  یو شاد  ینیر یاز اقوام، پخش ش  داریمانند د  ییها نییآ  نیو برکت است، و همچن  ر یاز خ  یکه نماد

هر سال   عت،یو طب  یو با عشق به زندگ  ختهیآمرا در هم  عتیکه انسان و طب  یاست از فرهنگ  ی. نوروز نمادروندیجشن به شمار م  نیا

 را با خود به همراه دارد. یاز صلح و شاد یجهان یامیو پ  شودی م دیتجد

 

 راثی( )ثبت میرانیا  زدی مهر )ا  ش یبه عنوان زا  ۱۴۰۱آذر    ۹جشن در    نیاست.]  یران یا  یهاجشن  نیتر از کهن  یکیشب چلهّ    ای  لدای  شب  

)که مصادف با   ، یشمال  کره  میشب سال و به دنبال آن بلندتر شدن طول روزها در ن  نیشدن بلندتر  یجشن، ط   نیاست. در اشده  یجهان

به مشودیداشته م  یاست، گرام  یانقلاب زمستان آفتاب    انی.شب چله  پا  نیآذر )آخر  ۳۰غروب  آفتاب در  زییروز  تا طلوع   ی د   ۱( 

  و خرمالو انارمه هندوانه و  از ه   ترجیو را  هاوهیم  اعشب، انو  نیمعمولاً در ا  یرانیا   یها. خانوادهشودیروز زمستان(  گفته م  نی)نخست

  وان یبا د  یریگفال  نیخانواده و همچن  یاعضا  گرید  یبزرگان خانواده برا  ییگوقصه    یخوان. شاهنامهکنندیم  لیو دور هم م  ایرا مه

 ی نام رسم شب  سال است. نیترکوتاه یشمال  کرهمیبرخلاف ن  یجنوب مکرهین یاست.اما شب چله در کشورها جی را زیحافظ ن

 لدا یشب  نییآ

 چله شب

 چله  جشن

 لدای جشن

 توسط  ییبرپا

  رانیا 

  عراقکردستان

  ترکمنستان 

  کستانیتاج 

  پاکستان 

 (ای هیتوسط آذر  )هیترک

  (هایتوسط داغستان )هیروس 



  (کانادا انیرانیتوسط ا) (کانادا 

  (کایآمر انیران یتوسط ا )کایمتحده آمر الاتیا 

  (سیانگل انیرانیتوسط ا )نانگلستا 

 یعباد رنگ

 گونه سرخ

 باستان  رانیا یهافصل زمستان، جشن آغاز

  مهر،  شیزا

 ۱۴۰۱آذر  ۹ ونسکوی یجهان راثیثبت م

 ها جشن

  هندوانه، انار  خوردن و خرمالو دیتا برآمدن خورش یداریب شب

  و شاهنامه ظحاف وانید خواندن

  حافظ فال

 خ یکفب ای یزن کف

 خ یتار

  آذر ۳۰

 ب سالانه تناو

 ایزدمهر 

 

 

  هیو تغذ  ییغذا  یهاسنت  تیاز اهم  توانیم  ،یرانیا  ییمواد غذا  دیبا فوا  لدایمانند نوروز و    یرانیا  یباستان  یهادادن جشن  وندیپ  یبرا

  ن ی ا  ی چند راهکار برا  ری. در زشودیبرقرار م  هیو تغذ   ها نییفرهنگ، آ  ان یم  یارتباط  ب،یترت  نیها صحبت کرد. به اجشن  نی سالم در ا

 شده است هارائ وندیپ

 

 :یرانیا ییمواد غذا دینوروز و فوا 

به شمار   یرانیا   یسنت  ییسالم و مصرف مواد غذا هیبازگشت به تغذ  یبرا  ینو است، بلکه فرصت  یو زندگ  عتینه تنها جشن طب  نوروز

 :دارند یسلامت یبرا یادیز دیاست که هرکدام فوا  یخاص ییاز آغاز سال نو است، شامل مواد غذا یکه نماد نیس. سفره هفتدیآیم

 

 .شناخته شده است یمنیا ستمیس تیو تقو ییایخواص ضدباکتر لیاست که به دل ریس ن،یس از عناصر مهم هفت یکی: ریس- 

 .است دیها و مفاصل مفاستخوان تیتقو ی و برا هاستدانیاکسیاز آنت یغن یمنبع ،ی فرهنگ  یسنجد: سنجد علاوه بر نمادها- 

  د ی مف  یگوارش  ستمیس  تیتقو  یکه برا  بر،یو ف  هانی تامیاست و سرشار از و  ییبایو ز  یاز سلامت  ینماد  نی سدر سفره هفت  بی: سبیس- 

 .است



 

و تره   دیشو  ز،یمعطر همچون گشن  یهاینو است. سبز  یاز طراوت و زندگ  ینماد  یبا ماه  پلویمانند سبز  ینوروز  یغذاها  نیهمچن

 .است دیمف اریقلب بس یبرا 3-چرب امگا یدهایاز اس یغن یبه عنوان منبع زین یهستند و ماه یخواص ضدالتهاب یدارا

 

 :یرانیسالم ا هیو تغذ لدای .

مورد   یی. مواد غذابرندی لذت م  یسنت  یهایو از خوراک  ندیآیاست که با خانواده گرد هم م  یشب سال است، جشن  نیتریکه طولان  لدا،ی

 :دارند زین یاریبس یسلامت دیشب، نه تنها خوشمزه هستند، بلکه فوا نیاستفاده در ا

 

  هاست دانیاکسیاز آنت  یغن  وهیم   نی. اشودیشناخته م  یو زندگ  یاست، به عنوان نماد شاد   لدای  یهاوهیم  نیتریاز اصل  یکیانار: که  - 

 .است دیقلب و کاهش التهابات مف یسلامت یکه برا

است و   Cو  Aی هانیتامیاز و  یغن  وه،یم  نی. اشودیمصرف م  لدایو گرما در شب    دیاز خورش  یهندوانه به عنوان نماد هندوانه:  - 

 .کندیم  یمنیا ستمیس تیکمک به حفظ رطوبت بدن و تقو

 ن، یاز پروتئ  یغن  هایخوراک  نی دارند. ا  یاژهیو  گاهیو خشکبار مانند بادام، پسته و فندق جا  لیآج  لدا،یو خشکبار: در سفره    لیآج- 

 .دندیمف ار یمغز و قلب بس  یسلامت یکرده و برا نیبدن را تأم ازیمورد ن یهستند که انرژ دیمف  یهایو چرب  Bگروه  یهانیتامیو

 

 

 :و فرهنگ  هیتغذ انیم وندیپ

  ی نه تنها از نظر فرهنگ   شود،یها مصرف مجشن  نیکه در ا  ییاند. مواد غذاخورده  وندیپ  یو شاد  یسلامت  میها با مفاهجشن  نیا  یدو  هر

  خیعلاوه بر پاسداشت تار  ،یرانیا  یهانشان داد که جشن  توانیم  ب،یترت  نی. به اکنندیسالم و متعادل کمک م  ه یمهم هستند، بلکه به تغذ

 .درست هستند هیو تغذ یتوجه به سلامت یبرا یراهو فرهنگ، 

 

 ی بلکه فرصت   ،یو دورهم  یشاد  یبرا   ینه فقط زمان  لدایکند که نوروز و    دیتأک  تواندیم   یرانیا  ییمواد غذا  دیها و فواجشن  انیم  وندیپ  نیا

 هستند. یباستان یهاسنت هیسالم بر پا هی تغذ جیترو یبرا

 

– 

 در اشپزی ایرانی بر هیچ کس پوشیده نیست     تاثیرات مواد غذایی در سلامتی بدن  

سالم و   باتیو فرهنگ را به همراه دارد، بلکه با ترک  خ یاز تار  ینه تنها طعم  یرانیا  یخواند که هر لقمه از غذاها  دی"در کتاب ما، خواه

لوکس   یتا دسرها  ی اهیگ  یهاو کباب  یسبز. از قورمهکندیم  جادیا  نیسرزم  نیا  لیاص  یهاشهیسلامت جسم و ر  انیم  یخود، پل  یمغذ

 ی هاهستند که در بخش  یرانیا  یهنر و زندگسلامت    ه،یتغذ  قیعم  وندینشانگر پ  هانی و مدرن، همه ا  یسنت  یهاییآراو سفره  یزعفران

 ."میامختلف کتاب به آن پرداخته

 ای سالمنکات تغذیه -

 تر از غذاهای سنتی ایرانی  های سالمنسخه - 

 راهکارهایی برای کاهش چربی و کالری بدون از دست دادن طعم   -

 *بخش غذاهای گیاهی و وگان 



 های گیاهی ها و خوراکسوپ -های گیاهی کباب -قورمه سبزی وگان  - 

 انواع دسرهای زعفرانی و گلاب    -شله زرد، فرنی، حلوا  -دسرهای لوکس ایرانی** 

 آرایی و میزآرایی سفره-

 آرایی سنتی و مدرن اصول سفره -

 های زینتی استفاده از ظروف نقره، کریستال و شمع -های مجلل های شیک برای پذیرایی در مهمانیایده - 

 تاریخچه و ریشه غذاها - 

 های پشت غذاهای ایرانی  داستان-

 خاص *  نقش غذاها در فرهنگ ایرانی و مراسم- 

 آداب پذیرایی ایرانی-

 نکات مهم در پذیرایی و مهمانداری به سبک ایرانی  - 

 ها مدیریت و چیدمان غذاها در مهمانی -

 راهکارهای موفقیت در آشپزی -

 سازی غذاها  کات کاربردی برای مدیریت زمان و آمادهن- 

 های انتخاب مواد اولیه با کیفیت  روش -

 جلوگیری از اشتباهات رایج در پخت غذاهای ایرانی  -

 های سنتی طرز تهیه چای ایرانی و انواع دمنوش -های ایرانیها و چاینوشیدنی - 

 یهای ایرانسرو چای و پذیرایی همراه با شیرینی -

 معرفی آشپزهای قدیمی ایرانی

 معرفی آشپزهای مشهور در تاریخ ایرانی و دستاوردهای آنان   -تاریخچه آشپزی در ایران  -

 های مختلف آرایی لاکچری به سبکسفره-

 های رسمی آرایی برای مهمانیهای متفاوت سفرهسبک -

 های خلاقانه برای دکوراسیون و تزیین میزها  ایده 

 ی لوکس ایرانی همراه با رسپی و تزئینات معرفی دسرها-

 های لوکس طرز تهیه دسرهای ویژه برای مهمانی - 

 هنر تزیین دسرهای ایرانی به سبک مجلل  - 

 صول مهمانداری ایرانیا 

 مداری و رفتار با مهمانان  ها به سبک ایرانی با تمرکز بر مشتریچگونگی برگزاری مهمانی - 

 خدمات لاکچری  راهکارهایی برای ارائه  -

 تاریخ ایران و غذاهای شاهانه -

 ارتباط غذاها با تاریخ ایران و فرهنگ شاهانه  -



 های مختلف تاریخی بر غذاها و پذیرایی تاثیرات دوران -

 - *اهمیت زعفران در فرهنگ ایرانی** 

 نی نقش زعفران به عنوان یک عنصر مهم در غذاها و فرهنگ ایرا 

 خواص درمانی و اقتصادی زعفران  

  

 آرایی و تزیینات تصاویر زیبا و جذاب از غذاهای ایرانی، سفره - 

 ا سازی هر غذنمایش مراحل پخت و آماده -

 ها**  نامه و توصیه. **پایان

 ای خوانندگان در مورد استفاده از دستورات و راهکارهای کتابهایی برتوصیه  -بندی نکات کلیدی جمع -

 

 

 در نظر گرفته شود  این کتاب نه تنها به عنوان یک کتاب آشپزی، بلکه به عنوان مرجع فرهنگ و هنر آشپزی ایرانی میتواند 

 

**فواید غذایی هر ماده اولیه**: در هر دستور پخت، توضیحاتی کوتاه اما مفید در مورد خواص مواد اولیه به کار رفته  این کار 

 های بهتری در تغذیه داشته باشند.کند تا بیشتر با ارزش غذایی غذاها آشنا شوند و انتخابکمک میشما به 

 

نشین، خواص ضد افسردگی، بهبود گردش خون و تقویت سیستم طعم و رنگ دل**زعفران**: این ادویه باارزش علاوه بر    - .1

 ایمنی را دارد.

بدن هستند و به   یسلامت  یبرا  یرینظیخواص ب  یاست که هرکدام دارا  دیمف  یهااز مغزها و دانه  یامجموعه  یرانیا  لیآج  .2

 .شوندیشناخته م هادانیاکسی و آنت یمواد معدن ها،نیتامیاز و  یعنوان منبع غن

3.  

 .کنترل کلسترول خون یبرا دیقلب و مف کنندهتیسالم، تقو یهایو چرب نیاز پروتئ یپسته: غن-  .4

 .هااستخوان تیتقو یبرا دی، بهبود دهنده سلامت پوست و مو و مف  Eنیتامیبادام: سرشار از و-  .5

 .کمک به بهبود عملکرد مغز و کاهش التهاب د،یمف یهایو چرب بریاز ف یفندق: منبع غن-  .6

 .یقلب یهایماریب سکیقلب و مغز و کاهش دهنده ر کنندهتی، تقو۳-چرب امگا یدهایاس یگردو: حاو-  .7

 .و بهبود دهنده خواب یمنیا ستم یس کنندهتیتقو  م،یزیاز من یتخمه کدو: منبع غن-  .8

 .ویداتیاکس یها بیبدن در برابر آس یهاکننده از سلولمحافظت وم،یو سلن  Eنیتامیتخمه آفتابگردان: سرشار از و-  .9

 اجیل و و حفظ سلامت خون. یانرژ دیاز آهن و مس، کمک به تول ی: غنیبادام هند-  .10

شود و به کنترل قند  **برنج ایرانی**: سرشار از کربوهیدرات پیچیده است که منبع انرژی پایدار برای بدن محسوب می  -  .11

  –کند. خون کمک می

 چای  نوشیدنی ارامبخش   .12

و و آهن است که برای افزایش انرژی    Bهای گروه**گوشت بره**: حاوی پروتئین با کیفیت بالا و منابع غنی از ویتامین .13

 تقویت سیستم ایمنی بسیار مفید است. 

14.  

 تر و مدرن از غذاهای سنتی، های سالمای سالم**: اضافه کردن نسخه**نکات تغذیه .15

16.  

 کند.می ترغیب کتاب برای افرادی که به دنبال تغذیه سالم هستنداین   .17

 طعم اصلی قربانی شود.تواند به کاهش چربی، کالری یا سدیم غذاها اشاره کند بدون این که میکتاب این   .18



 

ها را با روش بخارپز  ها، آنتوانید پیشنهاد دهید به جای سرخ کردن سبزیچرب**: می**خورشت قورمه سبزی کم  -ها**:  **مثال 

 – چربی یا گیاهی به عنوان جایگزین استفاده کنند. های کمیا پخت آرام آماده کنند و از گوشت

تر اما همچنان  تواند کبابی سالمهای چرب میمرغ بدون پوست و روغن زیتون به جای گوشت  های رژیمی**: استفاده از**کباب 

 خوشمزه ارائه دهد. 

  

تواند بخش جذابی باشد.  آرایی ایرانی با استفاده از ظروف سنتی و مدرن میآرایی و میز آرایی به سبک ایرانی**: سفرهآداب سفره

های نقره، سماورهای قدیمی و  های مجلل با استفاده از عناصر قدیمی ایرانی مانند سینی مهمانیتوان  توضیح دهید که چگونه می

 ظروف مسی برگزار کرد و در عین حال از تزیینات مدرن استفاده کرد. 

 

های ایرانی ن گلکار، ظروف سفالی یا فلزی سنتی همراه با چیدماهای قلمآرایی سنتی**: استفاده از رومیزی**سفره  -ها**:  **مثال 

 –مانند گل نرگس یا محمدی. 

های  های سنتی با مدرن، استفاده از ظروف کریستال و نقره همراه با نورپردازی شیک و شمعآرایی مدرن**: ترکیب سبک**سفره 

 زینتی برای ایجاد فضایی خاص.

 

به  های پشت غذاهای سنتی و تاریخی ایران می**تاریخچه و ریشه غذاها**: داستان عمق و شخصیت ببخشد. ذهنیت شماتواند 

فرهنگ در  ریشه  غذاها  برخی  که چگونه  دهید  مراسمتوضیح  در  و چگونه  دارند  یا های خاصی  یلدا،  نوروز،  مانند  مهم  های 

 اند.شدههای ایرانی سرو میعروسی

در دوران باستان به عنوان غذایی   های قدیمی این خورشت و اینکه چگونه**خورشت فسنجان**: داستان ریشه  -ها**:  **مثال 

 –شده است. لوکس و مجلل در دربارهای شاهنشاهی ایران تهیه می

ای دارد و هر سال به عنوان نمادی از نو  پلو با ماهی**: توضیح دهید که چگونه این غذا در فرهنگ نوروز جایگاه ویژه**سبزی 

 شود.شدن و طراوت سرو می

خواری یا وگان  : اضافه کردن چند دستور پخت گیاهی برای افرادی که به دنبال سبک زندگی گیاه**بخش ویژه غذاهای گیاهی** 

 کند. بخشد و مخاطبان جدیدی جذب میهستند، به کتاب شما تنوع بیشتری می

استفاده کنید و سبزیجات توانید از لوبیا یا عدس  **خورشت قورمه سبزی وگان**: به جای استفاده از گوشت، می  -ها**:  **مثال

 * -را به شکلی متناسب آماده کنید تا طعم غذا حفظ شود. 

 های مخصوص.  های گیاهی با استفاده از سبزیجاتی مانند بادمجان، قارچ و فلفل همراه با چاشنی*کباب گیاهی**: دستور تهیه کباب

 

ها کاربرد دارند،  موفقیت در تهیه غذاهای مجلل و مهمانی**راهکارهای موفقیت در آشپزی**: نکات و ترفندهای آشپزی که برای  

 داشته باشد. از مدیریت زمان گرفته تا انتخاب مواد اولیه و جلوگیری از خراب شدن غذاها.  شماتواند ارزش زیادی برای می

 

تر یم وظایف به مراحل سادهای را بدون استرس و با تقستوان یک غذای چند مرحله**مدیریت زمان**: چگونه می -ها**: **مثال

  –در زمان مناسب آماده کرد. 

 



های خرید مواد اولیه تازه و با کیفیت، مانند تشخیص زعفران اصل، گوشت تازه و سبزیجات  **انتخاب مواد اولیه**: بهترین روش

 معطر. 

 

 ان را و مراحل مختلف پخت، جذابیت شده های با کیفیت از غذاهای تهیه شده، میزهای چیدهها و دیزاین بصری**: عکس**عکس

 کند.را دوچندان می

 را تشویق کند که غذاها را خودشان تجربه کنند. شماتواند گام به همراه عکس میبههمچنین، برای هر دستور پخت توضیحات گام 

 

امکان  شما  دهند و به  یشما ارزش آموزشی و فرهنگی بیشتری ممطالعه  ها علاوه بر جذابیت ظاهری و محتوایی، به  این بخش

 .دیدهند تا نه تنها از غذاها لذت ببرند، بلکه اطلاعات جدیدی درباره غذاهای ایرانی، فرهنگ پذیرایی و تغذیه سالم به دست آورمی

 

 

 

                                                   سوزی و دفع سموم بدن کمک کنند.توانند به بهبود متابولیسم، افزایش چربیهای لاغری طبیعی و مؤثر میدمنوش

 ها آورده شده است.در اینجا چند دمنوش لاغری ساده و مفید به همراه طرز تهیه آن 

 

 **دمنوش زنجبیل و لیمو**   .1

لیوان   ۲  -نصف لیمو    -متر(  سانتی   ۲یک تکه کوچک زنجبیل تازه )حدود    -**مواد لازم**:                                           

بعد از برداشتن   -دقیقه بگذارید به آرامی بجوشد.    ۱۰تا    ۵  -آب را بجوشانید و زنجبیل را به آن اضافه کنید.    -آب **طرز تهیه**:  

 دمنوش را صاف کرده و گرم بنوشید. -از روی حرارت، آب لیمو را به آن اضافه کنید. 

 

  Cکند و لیمو حاوی ویتامینسوزی کمک می**فواید**: زنجبیل به افزایش متابولیسم و چربی                                      

 کند. است که به دفع سموم و کاهش وزن کمک می

 

 **دمنوش چای سبز و دارچین**  .2

خوری  یک تکه چوب دارچین یا نصف قاشق چای  -خوری چای سبز  قاشق چای  ۱  -**مواد لازم**:                                 

 لیوان آب  ۲ -پودر دارچین 

 ۷تا    ۵  -آب را بجوشانید و چای سبز و دارچین را به آن اضافه کنید.    -**طرز تهیه**:                                           

ها است که  ها و کاتچیناکسیدانیل کنید. **فواید**: چای سبز حاوی آنتی دمنوش را صاف کرده و م  -دقیقه بگذارید دم بکشد.  

 کند، به کاهش چربی بدن و افزایش متابولیسم کمک می

 دهد. در حالی که دارچین سطح قند خون را تنظیم و اشتیاق به شیرینی را کاهش می

 

 **دمنوش زیره و نعناع**  .3

لیوان آب **طرز    ۲  -چند برگ نعناع تازه    -خوری زیره سبز  قاشق چای  ۱  -م**:  **مواد لاز                              

 -دقیقه روی حرارت ملایم بجوشد.    ۵بگذارید    -های نعناع را به آن اضافه کنید.  آب را بجوشانید و زیره و برگ  -تهیه**:  

 سپس دمنوش را صاف کرده و بنوشید. 

چربی**فوا                                   کاهش  و  هضم  بهبود  به  زیره  میید**:  کمک  شکمی  خاصیت های  نعناع  و  کند 

 کند.  بخش و ضدالتهاب دارد که به بهبود عملکرد گوارشی کمک میآرام



 

 **دمنوش زعفران و هل**  .4

لیوان آب **طرز    ۲  - عدد هل سبز    ۲  -چند رشته زعفران    -**مواد لازم**:                                                   

دمنوش را صاف کرده   -دقیقه بگذارید دم بکشد.    ۷تا    ۵  -آب را بجوشانید و زعفران و هل را به آن اضافه کنید.    -تهیه**:  

 و نوش جان کنید. 

هضم   کند و هل به بهبود**فواید**: زعفران به کاهش اشتها و افزایش خلق و خو کمک می                                     

 کند. و افزایش متابولیسم بدن کمک می

 

 **دمنوش چای ترش و لیمو**   .5

لیوان آب **طرز تهیه**:   ۲  -نصف لیمو    -خوری چای ترش )گل ختمی(  قاشق چای  ۱  -**مواد لازم**:                        

بعد از صاف کردن، آب لیمو را اضافه کنید و   -دقیقه دم بکشد.    ۱۰چای ترش را در آب جوش اضافه کنید و بگذارید    -

 بنوشید. 

**فواید**: چای ترش به دلیل خاصیت دیورتیک خود به دفع آب اضافی بدن کمک کرده و                                         

 شود.  ث کاهش وزن میباع

 

 - #لاغری_سریع    -#تغذیه_سالم    -#دمنوش_گیاهی    - #سلامتی    -#کاهش_وزن    -#دمنوش_لاغری    -#دمنوش لاغری:  

 #کاهش_چربی  -#دمنوش_طبیعی  -#زندگی_سالم  -#تناسب_اندام   -#چربی_سوزی  - #رژیم_لاغری 

 

توانند به شما کمک کنند تا به اهداف کاهش وزن خود منظم می  ها در کنار یک رژیم غذایی متعادل و فعالیت بدنیاین دمنوش

 .برسید

 

 

شود که بیشتر بر مصرف مواد  برای بهبود سلامت کلی و تغییر سبک زندگی از طریق رژیم غذایی سالم و ورزش، معمولاً توصیه می

توانند به حفظ سلامت کمک کنند. البته باید توجه داشت ها یا داروهای خاصی نیز میغذایی طبیعی تمرکز شود، اما گاهی اوقات مکمل

 صورت گیرد و برای هر فرد متناسب با نیازهای او تجویز شود.  تحت نظر پزشک ها باید که استفاده از این دارو

 

ها و داروهایی که ممکن است برای برخی از موارد مربوط به بهبود سبک زندگی و رژیم غذایی مفید در ادامه به چند دسته از مکمل

 س از انجام ازمایشات مربوطه استفاده شود عاجزانه درخواست میشود طبق نظر پزشک و پو  شودباشند، اشاره می

 

ها و مواد معدنی در صورتی که رژیم برای تأمین نیازهای روزانه به ویتامینها**:  ویتامین**مولتی  - ها**:  ویتامین. **مولتی###1  

 کنند.  ها به حفظ سلامت عمومی و تقویت سیستم ایمنی کمک میتوانند مفید باشند. این مکملها میویتامینغذایی شما ناقص باشد، مولتی

ها، به خصوص از منابعی مانند روغن ماهی، برای بهبود لاین مکم**:  ۳اسیدهای چرب امگا  **  -**:  ۳های امگا  . **مکمل###2  

 شوند. سلامت قلب، کاهش التهاب و بهبود عملکرد مغزی مفید هستند. همچنین برای کاهش اضطراب و بهبود حال روحی نیز توصیه می

رش، تقویت سیستم ایمنی و حفظ ها به بهبود سلامت دستگاه گوااین مکملها**:  **پروبیوتیک  -های پروبیوتیک**:  . **مکمل###3  

 توانند در بهبود هضم و کاهش مشکلات گوارشی نقش داشته باشند.  ها میکنند. پروبیوتیک های مفید در روده کمک میتعادل باکتری

تواند یهای فیبری مدر صورت کمبود فیبر در رژیم غذایی، استفاده از مکملهای فیبری**:  **مکمل  -های فیبری**:  . **مکمل###4  

 به بهبود عملکرد دستگاه گوارش و جلوگیری از یبوست کمک کند. 

ها و جلوگیری از پوکی  ها برای تقویت استخواناین مکمل  :**Dکلسیم و ویتامین   :**D- **های کلسیم و ویتامین. **مکمل###5  

 استخوان به ویژه در افراد مسن و زنان پس از یائسگی مهم هستند. 



توانند به افزایش های آهن میخونی ناشی از فقر آهن هستند، مکملبرای افرادی که دچار کم**آهن**:    -های آهن**:  . **مکمل###6   

مانند مسمومیت  احتمالی  از مشکلات  تا  باشد  با تجویز پزشک  باید  آهن  بهبود سلامت عمومی کمک کنند. مصرف  انرژی و  سطح 

 جلوگیری شود.  

**مکمل###7   منیزیم**:  .  استخوان**منیزیم**:    -های  سلامت  تقویت  عملکرد عضلات،  بهبود  به  و منیزیم  استرس  کاهش  و  ها 

 کند.کند. این ماده معدنی همچنین به تنظیم خواب کمک میاضطراب کمک می

شود اهش وزن تجویز میاین دارو برای ک  :**(Alli, Xenical)**اورلیستات  -**:  کنترل اشتها و کاهش وزن . **داروهای  ###8   

  :**(Qsymia)توپیرامات-**فنترمین  - صورت گیرد.    ا توصیه پزشک دهد. مصرف آن باید بها را کاهش میو جذب چربی در روده

 شود. ### داروی دیگری برای کنترل اشتها و کاهش وزن که ترکیبی از دو دارو است و معمولاً برای درمان چاقی مزمن تجویز می

کنند و به پروتئین بیشتری نیاز  ها برای افرادی که ورزش میاین مکمل**پودرهای پروتئین**:    -های پروتئین**:  ل**مکم  ###9

 دارند، به خصوص برای تقویت عضلات و کمک به ریکاوری پس از ورزش مفید هستند. 

تجویز   ۲ون در افراد مبتلا به دیابت نوع  این دارو برای کاهش سطح قند خ**متفورمین**:    -. **داروهای کاهش قند خون**:  ###10  

 تواند به کاهش وزن و بهبود حساسیت به انسولین نیز کمک کند. شود و میمی

برای افزایش انرژی و بهبود تمرکز و عملکرد  های کافئین**:  **مکمل  -های کافئین یا داروهای افزایش انرژی**:  . **مکمل###11  

 خوابی و اضطراب منجر شود.تواند به بی باید با احتیاط باشد، زیرا مصرف زیاد کافئین میذهنی مفید هستند. اما مصرف آن 

**اشواگاندا**: گیاه دارویی معروف که به کاهش استرس و اضطراب کمک    -های ضد استرس و اضطراب**:  **مکمل.  ###12   

**: گیاهی دیگر که به مقابله با استرس و افزایش تحمل **رودیولا  -کند و ممکن است در بهبود سطح انرژی و تمرکز مؤثر باشد.  می

 کند.بدن نسبت به فشارهای جسمی و روانی کمک می

تواند به سلامت قلب و کاهش فشار خون  این مکمل می  :**Q10**کوآنزیم  -های گیاهی برای سلامت قلب**:  مکمل. **###13   

 کنند مفید است. صرف میکمک کند و به خصوص برای افرادی که داروهای استاتین م

 

رویه ### توجه مهم: استفاده از هر نوع دارو یا مکمل باید تحت نظارت پزشک و بر اساس نیازهای فردی صورت گیرد. مصرف بی

 .تواند عوارض جانبی جدی به دنبال داشته باشدیا خودسرانه این محصولات می

 

توانند به  ای بر سلامت جسمانی و روانی فرد دارد. این تغییرات به مرور زمان میتغییر رژیم غذایی و سبک زندگی تأثیرات گسترده

ترین  های مزمن، و افزایش انرژی و تمرکز منجر شوند. در ادامه به برخی از مهمبهبود کیفیت زندگی، کاهش خطر ابتلا به بیماری

 پردازیم: ذایی و سبک زندگی میتأثیرات تغییر رژیم غ

 

رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم به کاهش وزن کمک   **کاهش وزن و کنترل آن**:  -. **بهبود سلامت جسمانی**:  ###1  

تواند  یا اضافه وزن هستند، می  چاقیشوند. کاهش وزن به ویژه برای افرادی که دچار  ای سالم میکنند و باعث تثبیت وزن در محدودهمی

**: تغییر به سمت یک رژیم غذایی متعادل های مزمن **کاهش خطر ابتلا به بیماری  -فشار خون، قند خون، و کلسترول را بهبود بخشد.  

های قلبی، دیابت نوع  تواند خطر ابتلا به بیماریهای سالم، میها، سبزیجات، غلات کامل، و پروتئینو غنی از مواد مغذی، مانند میوه

سرط۲ بیماری،  دیگر  و  دهد.  ان  کاهش  را  مزمن  گوارشی**:  -های  سیستم  میوه   **بهبود  مانند  فیبر  از  غنی  غذاهای  ها،  مصرف 

یبوست و کاهش مشکلات گوارشی مانند سندرم روده  از  بهبود سلامت دستگاه گوارش، جلوگیری  باعث  سبزیجات، و غلات کامل 

 شود.  می  (IBS)پذیرتحریک

شود بدن انرژی تغییر رژیم غذایی به سمت مصرف غذاهای با کیفیت بالا و متعادل باعث می  -  ژی و تمرکز**:**افزایش انر.  ###2  

شوند،  شده و پر از قند معمولاً باعث خستگی و افت انرژی میهای روزمره داشته باشد. غذاهای فرآوریپایدار و مناسبی برای فعالیت

مصرف    بهبود تمرکز و عملکرد مغزی**:**  -بخشند.  ژی را در طول روز بهبود میدر حالی که غذاهای طبیعی و سالم سطح انر

تواند به بهبود عملکرد شناختی، تمرکز، و حافظه کمک ، و مواد معدنی مانند زینک و منیزیم، می Bهای، ویتامین۳اسیدهای چرب امگا  

 کند.



 

 (و بتا کاروتن  E، ویتامین Cمانند ویتامین  )هااکسیدانها و آنتیرژیم غذایی غنی از ویتامین  -  **تقویت سیستم ایمنی**:.  ###3   

 تر کند.ها مقاومها و بیماریتواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و بدن را در برابر عفونتمی

 

سبک زندگی سالم که شامل ورزش منظم و مصرف غذاهای با کیفیت است،   -**:  بهبود وضعیت روحی و کاهش استرس . **###4   

توانند سطح استرس هستند، می  ۳ها که حاوی امگا  های چرب، مغزها و دانهتأثیر مستقیمی بر سلامت روان دارد. غذاهایی مانند ماهی

اند که برخی از مواد تحقیقات نشان داده   فسردگی**:**کاهش علائم ا  - و اضطراب را کاهش داده و به بهبود حالت روحی کمک کنند.  

 توانند به کاهش علائم افسردگی کمک کنند.اکسیدان، میغذایی، مانند سبزیجات برگی تیره و غذاهای غنی از آنتی

 

با تنظیم  تواند به مشکلات خواب منجر شود.  مصرف غذاهای سنگین و پرچرب قبل از خواب می  -  **بهبود کیفیت خواب**:.  ###5   

توان کیفیت خواب را بهبود بخشید و از خواب عمیق  رژیم غذایی و جلوگیری از مصرف کافئین و غذاهای چرب و سنگین در شب، می

 مند شد. و راحت بهره

 

 تری دارند و کیفیت افرادی که سبک زندگی سالمی دارند، معمولاً عمر طولانی  -  **افزایش طول عمر و کیفیت زندگی**: .  ###6  

 کندهای مزمن و حفظ سلامت در دوران پیری کمک میهای غذایی سالم به جلوگیری از بیماریکنند. انتخابزندگی بهتری را تجربه می

 

تغییر سبک زندگی نه تنها بر سلامت فیزیکی، بلکه بر سلامت روانی نیز تأثیر   -  **تأثیرات اجتماعی و روانی مثبت**:.  7. ###  

کنند، معمولاً احساس اعتماد به نفس بیشتری دارند به تغییرات مثبت در رژیم غذایی و سبک زندگی خود اقدام می گذارد. افرادی کهمی

کنند. در نهایت، تغییر رژیم غذایی و سبک زندگی یک فرآیند تدریجی و مداوم و بهبود روابط اجتماعی و کیفیت زندگی را تجربه می

شود. با گذشت زمان، این تغییرات  به همراه دارد، بلکه باعث ارتقاء کیفیت کلی زندگی نیز می  است که نه تنها بهبود سلامتی فردی را

 .گذارندهای روزمره تبدیل شده و تاثیرات مثبتی بر جسم و ذهن میبه عادت

 

 ترک عائت موجب مرض نیست    

ماه توانستم نوشابه را نیز کنار بگذارم. این    ۶ام حذف کردم و پس از  من خودم ابتدا نمک را از برنامه غذایی                         

تجربه نه تنها سخت نبود، بلکه به یاد ندارم اولین باری که غذایم را بدون نمک خوردم، احساس خاصی داشته باشم. جالب اینجاست که  

اش را بخورند، و از طرفی هیچ وعده غذایی بدون نوشابه ماندهتوانستند باقید که دیگران نمیقدر شور بومن کسی بودم که غذایم آن

برانگیز بیاید، اما با گذر زمان به یک تغییر  ، اگرچه در ابتدا ممکن است به نظر چالشترک عادات غذایی ناسالمشد.  برایم کامل نمی

سیر، اراده قوی و پذیرش تغییرات کوچک است. بسیاری از افراد از تغییر ناگهانی شود. مسئله مهم در این م پایدار و طبیعی تبدیل می 

تر و های کوچک و تدریجی، این فرایند را بسیار آسانو کامل رژیم غذایی خود وحشت دارند، اما تجربه نشان داده که پیش رفتن با گام

 کند. در مورد پایدارتر می

  مک و نوشابهن                                                              

 

های  تواند به مشکلاتی نظیر فشار خون بالا و بیماریشوند. مصرف بالای نمک میهر دو عامل خطرساز برای سلامتی محسوب می

و مشکلات گوارشی هستند. با ترک این عادات و    ۲های قندی نیز عامل مهمی در ایجاد چاقی، دیابت نوع  قلبی منجر شود، و نوشابه

یابد، بلکه احساس انرژی و سرزندگی در زندگی روزمره تر، نه تنها سلامت فیزیکی بهبود میهای سالمها با انتخابجایگزین کردن آن

دهد که ترک عادات غذایی ناسالم نه تنها ممکن است، بلکه با گذشت زمان به  کند. در نهایت، تجربه من نشان مینیز افزایش پیدا می

 .ترین نکته در این مسیر، داشتن صبر و تعهد به خود استشود. مهمیل می یک تغییر طبیعی و بخشی از سبک زندگی سالم تبد

 



 دوران جذاب سالمندی  

 

، از  زوال عقل   هایی است که به حفظ سلامت شناختی و جلوگیری ازورزش مغز در سالمندان به معنای تحریک ذهنی و انجام فعالیت

توان انجام داد که های متنوعی میحفظ و تقویت عملکرد مغز در سالمندان، فعالیتکند. برای  هایی مانند آلزایمر، کمک میجمله بیماری

 ها به شرح زیر است: این فعالیت   شوند.باعث تحریک ذهنی و تقویت حافظه و تمرکز می

 

مداوم**:    .###1   یادگیری  و  کتاب  -**مطالعه  و روزنامه**خواندن  مجلات  کها**،  تمرکز  و  تقویت حافظه  به  میها   -کند.  مک 

کشد و ارتباطات عصبی جدیدی ایجاد  های جدید**، مانند یادگیری زبان دوم یا نواختن یک ساز، مغز را به چالش می**یادگیری مهارت

 کند.می

 

های ذهنی باعث تقویت ها** مانند جدول کلمات متقاطع، سودوکو و دیگر بازیحل کردن **پازل  -. **حل معما و پازل**:  ###2   

های استدلالی را تواند تمرکز و تواناییهای کارتی میهای فکری مانند شطرنج یا بازیبازی  -شود.  های حل مسئله و حافظه میهارتم

 تقویت کند.  

 

های گفتگو  های آموزشی یا شرکت در گروههای اجتماعی**، رفتن به کلاس**مشارکت در گروه  -های اجتماعی**:  **فعالیت.  ###3  

های گروهی، احساس ارتباط و شادی را تقویت داشتن تعاملات اجتماعی منظم و شرکت در فعالیت  -شود مغز فعال بماند.  باعث می

 کند.کرده و از انزوا و افسردگی جلوگیری می

 

خون به مغز    های ملایم باعث افزایش جریانروی، یوگا، و ورزشهای فیزیکی مانند پیاده فعالیت   -های فیزیکی**:  ورزش. **###4   

 کند. چی به بهبود تعادل و هماهنگی مغز و بدن کمک میهای تعادلی مانند تای ورزش -بخشد. شود و سلامت شناختی را بهبود میمی

 

امگا    -**تغذیه مناسب**:  .  ###5   آنتی**، ویتامین3مصرف مواد غذایی غنی از **اسیدهای چرب  ها )مانند ماهی،  اکسیدانها و 

شده نیز برای های اشباع و غذاهای فرآوریکاهش مصرف قند، چربی  -کند.  ها و سبزیجات( به حفظ سلامت مغز کمک میوهمغزها، می

 سلامت مغز مفید است.

 

پذیری مغز کمک  **نقاشی، سفالگری یا کارهای دستی** به تقویت تفکر خلاق و افزایش انعطاف  -**هنر و خلاقیت**:  .  ###6   

های شناختی کند و باعث بهبود حافظه و مهارتهای مختلف مغز را فعال میهای موسیقی یا هنر، بخشکلاس  شرکت در  -کند.  می

 شود. می

 

های دیجیتال طراحی شده برای تقویت حافظه و توجه، به بهبود عملکردهای شناختی  بازی  -های ویدئویی و دیجیتال**:  **بازی.  ###7  

 تواند مغز را به چالش بکشد. های ویدئویی با محوریت تفکر استراتژیک میهای آنلاین یا بازیهای ساده مثل پازلبازی  -کند.  کمک می

 

شود. این  آگاهی** باعث بهبود تمرکز و کاهش استرس میو تمرینات ذهن  **مدیتیشن  -آگاهی**:  مدیتیشن و تمرینات ذهن. **###8  

 کنند تا مغز در شرایط آرام قرار گیرد و عملکرد شناختی بهبود یابد. تمرینات کمک می

جدید** برای  های کوچک، مانند **یادگیری یک مسیر  های روزمره با چالشانجام فعالیت  -های روزانه متنوع**:  **فعالیت.  ###9  

 کند.دارد و ارتباطات عصبی را تقویت میهای روزانه**، مغز را فعال نگه میروی یا **تغییر روتینپیاده 



 

دهد تا خواب مناسب و کافی نقش مهمی در سلامت مغز دارد. **خواب عمیق** به مغز فرصت می  -**خواب کافی**:  .  ###10   

تواند مغز سالمندان را فعال و توانمند نگه دارد و از افت  ها مییت کند. ترکیبی از این فعالیتاطلاعات را پردازش کرده و حافظه را تقو

 .شناختی جلوگیری کند

 برای داشتن سالمندی سالم و شاد  مشاوره تخصصی مارا در تلگرام دنبال کنید  

 

 

 

 

 

 

های فیزیولوژیکی بین این دو تأثیرات بسته به تفاوتخوری تأثیرات مثبت زیادی بر بدن زنان و مردان دارد، هرچند برخی از  سالم

 جنس ممکن است متفاوت باشد. 

 شود: خوری بر بدن زنان و مردان اشاره میدر اینجا به برخی از تأثیرات سالم

 خوری بر بدن زنان: ### تأثیرات سالم                                  

 

تواند مشکلاتی  کند و میهای زنانه مانند استروژن و پروژسترون کمک میتغذیه مناسب به تنظیم هورمونها**:  **تنظیم هورمون.  

 و نوسانات هورمونی را کاهش دهد.   (PMS)مانند سندرم پیش از قاعدگی

در رژیم غذایی به بهبود    3رب امگا  و مصرف اسیدهای چ   Eو A   ،Cهایمواد مغذی مانند ویتامین**سلامت پوست و مو**:  .  2 

 کند. سلامت پوست، جلوگیری از چین و چروک و افزایش درخشندگی موها کمک می

به ویژه برای زنان، مخصوصاً پس از یائسگی که خطر پوکی استخوان    D**: مصرف کلسیم و ویتامینها*حفظ سلامت استخوان. *3

 یابد، ضروری است.افزایش می

**باروری** 4  می:  .  آهن  و  اسید  فولیک  مانند  مغذی  مواد  نقصمصرف  و خطر  کند  زنان کمک  در  باروری  بهبود  به  های  تواند 

 مادرزادی را کاهش دهد. 

کند، خوری با کنترل کالری و مصرف متعادل مواد مغذی به حفظ وزن سالم و کاهش چربی بدن کمک میسالم**مدیریت وزن**: . 5 

 کند. کمک می 2ابولیکی مانند دیابت نوع که به پیشگیری از مشکلات مت

 

 1: مردانخوری بر بدن ### تأثیرات سالم

های پیچیده، به های با کیفیت بالا و کربوهیدراتمصرف مواد غذایی سالم، به خصوص پروتئین**افزایش انرژی و عملکرد بدنی**:  .  

 کند.سازی و عملکرد ورزشی کمک میبهبود انرژی، عضله

تر است. مصرف  های قلبی کمک کند که در مردان نسبت به زنان رایجتواند به کاهش خطر بیماریخوری میسالم**سلامت قلب**:    .2 

 های اشباع و کلسترول نقش مهمی در این زمینه دارد.و کاهش مصرف چربی 3های سالم مانند امگا چربی

فرنگی )لیکوپن(، سویا و چای سبز ممکن است به سلامت پروستات مانند گوجهمصرف مواد غذایی  **حفظ سلامت پروستات**:  .  3 

 و کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات در مردان کمک کند.



ویژه مصرف کافی پروتئین، برای تقویت عضلات و افزایش متابولیسم مهم است. خوری، بهسالم**تقویت عضلات و متابولیسم**:  .  4 

 کند تا قدرت بدنی خود را حفظ کنند و در فرآیند پیری، از دست دادن عضله را کاهش دهند.  می این امر به مردان کمک

تواند به بهبود عملکرد جنسی و سلامت جنسی در و سلنیوم می  Eمصرف مواد مغذی مانند زینک، ویتامین**سلامت جنسی**:  .  5

 مردان کمک کند. 

کند خوری به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک میسالم**تقویت سیستم ایمنی**:    -دان:  خوری برای زنان و مر### تأثیرات مشترک سالم

مصرف غذاهای مغذی مانند ماهی، **کاهش استرس و بهبود سلامت روان**:    -دهد.  ها افزایش میو مقاومت بدن را در برابر بیماری

خوری به  های مزمن**: سالم**پیشگیری از بیماری  -د.  تواند به بهبود سلامت روان و کاهش استرس کمک کنمغزها و سبزیجات می

خوری برای هر دو جنس کند. در نهایت، سالمهای مختلف کمک میو سرطان  2های قلبی، دیابت نوع  کاهش خطر ابتلا به بیماری

س ممکن است کمی متفاوت  ای برای هر جنتأثیرات مثبتی بر سلامت کلی، عملکرد بدن و کیفیت زندگی دارد، اما نیازهای خاص تغذیه 

 .باشد

کامل،  سالم غذاهای  از  استفاده  شامل  تغذیه  نوع  این  است.  بدن  سلامت  بهبود  و  حفظ  برای  غذاها  آگاهانه  انتخاب  معنی  به  خوری 

های  وهخوری به تعادل بین گر های سالم است. سالمها، مواد معدنی، فیبر و چربینشده و سرشار از مواد مغذی مانند ویتامینفرآوری

پیچیده، چربیغذایی مختلف مانند پروتئین، کربوهیدرات تاکید دارد.  های  پایدار،  خوریهدف سالمهای مفید و فیبرها  تأمین انرژی   ،

های قلبی است. در این روش،  های مزمن مثل دیابت، فشار خون و بیماریتقویت سیستم ایمنی، حفظ وزن مناسب و جلوگیری از بیماری

ها و سبزیجات تازه، غلات کامل، منابع پروتئین بدون چربی )ماهی، مرغ، حبوبات(، و  ف غذاهای طبیعی مانند میوهتأکید بر مصر

فودها، قند و شکرهای اضافه شده، فستهای سالم مانند روغن زیتون و آووکادو است. همچنین، کاهش مصرف غذاهای فرآوریچربی

 .شودخوری محسوب میل سالمهای اشباع و ترانس نیز جزء اصوشده و چربی

 

نوشیدن مایعات با غذا هضم را کند میکند  برای تجربه سالم خوری واقعی بهتر است در                                                    

  مورد نوشیدن مایعات با وعده غذا تجدیدنظر کنیم

تواند بر **هضم غذا** و **سلامت  های غذایی میهای مختلف وعدهمضرات نوشیدن حین، قبل و بعد از غذا نوشیدن مایعات در زمان 

تواند فرآیند  گوارش** تأثیر منفی داشته باشد. اگرچه نوشیدن آب برای سلامتی بسیار مهم است، اما **نوشیدن در زمان نامناسب** می

باعث بروز مشکلاتی مانند **نفخ، سوءهاضمه** و **جذب ناکافی مواد مغذی** شود. در این مقاله به بررسی هضم را مختل کرده و 

 پردازیم.  **مضرات نوشیدن مایعات قبل، حین و بعد از غذا** می

اد مایعات . **مضرات نوشیدن مایعات قبل از غذا** #نوشیدن_قبل_از_غذا #آب_قبل_غذا #مشکلات_گوارشی نوشیدن زی###1    ---

های دیگر قبل از غذا ممکن است باعث **کاهش اشتها** و ایجاد مشکلاتی در **هضم غذا** شود. مصرف بیش از حد آب یا نوشیدنی

 گذارد.  های ضروری هضم تأثیر میقبل از غذا، بر توانایی معده برای تولید آنزیم 

: نوشیدن زیاد آب قبل از غذا ممکن است فضای معده را پر کند و **کاهش اشتها**  -#### **مشکلات اصلی نوشیدن قبل از غذا**:  

تواند باعث **کاهش اشتها** و مصرف کمتر مواد مغذی شود. اگرچه کاهش اشتها برای برخی افراد ممکن است مفید باشد، اما می

آنزیم  -باعث **کمبود مواد مغذی** در بدن شود.   های  تواند **آنزیمقبل از غذا می  های گوارشی**: نوشیدن آب زیاد**رقیق شدن 

 ###   ---کند و ممکن است منجر به **سوءهاضمه** یا **نفخ** شود.  گوارشی** را رقیق کند، که در نتیجه فرآیند هضم را کندتر می

نوشیدن 2 رایج  عادات  از  یکی  #هضم_غذا  #آب_هنگام_غذاخوردن  #نوشیدن_حین_غذا  غذا**  حین  مایعات  نوشیدن  **مضرات 

تواند اثرات منفی روی **هضم** و **جذب های دیگر، **حین غذا خوردن** است. این عمل می خصوص آب یا نوشیدنیعات، بهمای

 مواد مغذی** داشته باشد. ####  

های دیگر در حین غذا باعث های گوارشی**: نوشیدن آب یا نوشیدنی**کاهش کارایی آنزیم  -**مشکلات اصلی نوشیدن حین غذا**:  

تواند فرآیند هضم را به تعویق شود که برای هضم موثر غذا ضروری هستند. این موضوع می های گوارشی** مییق شدن آنزیم**رق

**افزایش سرعت غذا خوردن**: نوشیدن حین غذا ممکن    -های گوارشی** مانند نفخ و سوءهاضمه شود.  بیندازد و باعث **ناراحتی

تواند به **خوردن بیش از حد** و مشکلات هضم منجر شود، زیرا بدن زمان  ورید. این امر میتر** غذا بخاست باعث شود که **سریع

**اختلال در جذب مواد مغذی**: نوشیدن مایعات حین غذا ممکن است **جذب مواد    -های سیری ندارد.  کافی برای پردازش سیگنال

  ---ها به بدن تأثیر منفی بگذارد. و انتقال مواد مغذی از رودهتواند بر فرآیند جذب مغذی** را کاهش دهد. مصرف زیاد مایعات می



نوشیدن ###3   #مشکلات_هضم  #آب_بعد_از_غذا  #نوشیدن_بعد_از_غذا  غذا**  از  بعد  بلافاصله  مایعات  نوشیدن  **مضرات   .

شود که معده ین عمل باعث میتواند تأثیرات منفی بر **هضم غذا** و سلامت کلی گوارش داشته باشد. ابلافاصله پس از غذا نیز می

 زمان کافی برای **هضم کامل غذا** نداشته باشد.

تواند  **نفخ و سوءهاضمه**: نوشیدن مایعات بلافاصله بعد از غذا می  -#### **مشکلات اصلی نوشیدن بلافاصله بعد از غذا**:   

ا و مایعات در معده** است که فضای کافی برای هضم باعث **نفخ** و **احساس سنگینی** شود. این مسئله به دلیل **فشرده شدن غذ

**رقیق شدن اسید معده**: اسید معده برای هضم مواد غذایی بسیار ضروری است. نوشیدن مایعات بلافاصله   -گذارد.  موثر غذا باقی نمی

  –د. شودرستی انجام نمیشود و در نتیجه فرآیند هضم بهپس از غذا باعث **رقیق شدن اسید معده** می

**کندی هضم غذا**: نوشیدن بعد از غذا ممکن است فرآیند هضم را **کند** کرده و باعث بروز مشکلاتی مانند **رفلاکس معده** و  

  ---های گوارشی** شود. **ناراحتی

 . **چه زمانی بهتر است نوشیدنی مصرف کنیم؟** ###4 

ت گوارشی و بهبود هضم غذا، بهتر است مایعات را در #زمان_مناسب_نوشیدن #نوشیدنی_مناسب_غذا برای جلوگیری از مشکلا 

 **زمان مناسب** مصرف کنید. #### 

تواند به هضم غذا کمک کند، اما  دقیقه قبل از غذا** می  ۳۰دقیقه قبل از غذا**: نوشیدن آب حدود **  ۳۰**نوشیدن    -**پیشنهادات**:  

دقیقه بعد از غذا**: بهتر است پس از صرف غذا   ۳۰-۶۰**نوشیدن    -شود.  مصرف بیش از حد مایعات درست قبل از غذا توصیه نمی 

ها را مصرف کنید تا معده فرصت کافی برای هضم غذا داشته باشد. دقیقه** صبر کنید و سپس آب یا سایر نوشیدنی  ۶۰تا    ۳۰حدود **

های کوچک آب** استفاده د از **جرعههای کوچک آب در حین غذا**: اگر نیاز به نوشیدن مایعات دارید، سعی کنی**مصرف جرعه  -

 ---کنید تا هضم غذا را مختل نکنید. 

نتیجه   بدن ضروری ###  برای حفظ سلامت  مایعات  نوشیدن  اگرچه  گیری: #نوشیدنی_مناسب_غذا #هضم_بهتر #عادات_غذایی 

مواد مغذی** دارد. نوشیدن زیاد  بندی مناسب** در نوشیدن مایعات نقش مهمی در **هضم صحیح غذا** و **جذب  است، اما **زمان

تواند به **سوءهاضمه، نفخ، کاهش جذب مواد مغذی** و **کندی هضم** منجر شود. مایعات **قبل، حین و بلافاصله بعد از غذا** می

 .د بخشیدتوان از مشکلات گوارشی جلوگیری کرد و سلامت کلی بدن را بهبوهای مناسب برای نوشیدن مایعات، میبندیبا رعایت زمان

 

 

 

 

   رژیم لاغری و قدرت ذهن:

چگونه با استفاده از ذهن به هدف لاغری برسیم **لاغری** و کاهش وزن فقط وابسته به یک **رژیم غذایی** خاص نیست؛ بلکه نیاز  

به **قدرت ذهن** و **انضباط ذهنی** دارد تا بتوانید در مسیر کاهش وزن موفق باشید. اگرچه داشتن رژیم غذایی مناسب بسیار مهم  

های درونی** نقش کلیدی در موفقیت کاهش وزن دارد.  ، **تغییر الگوهای رفتاری** و **تمرکز بر انگیزهاست، اما **کنترل ذهن**

شناختی** برای کنترل های روان** و ارائه یک **رژیم لاغری مناسب** و **تکنیک**قدرت ذهن در لاغریدر این مقاله، به بررسی  

 پردازیم. بهتر غذا خوردن و حفظ تعهد به رژیم می

. **قدرت ذهن در لاغری: چگونه ذهن را برای کاهش وزن تنظیم کنیم** #قدرت_ذهن #لاغری_ذهنی #کنترل_ذهن ###1    ---

آگاهی** و **انضباط ذهنی** دو فاکتور مهم در موفقیت هر رژیم لاغری هستند. این به معنای توجه به **رفتارهای غذایی**،  **ذهن

احس از  **آگاهی  و  افکار**  می **کنترل  که  است  تصمیم اسات**  به  و  گیریتواند  احساسی**  **خوردن  از  و  کند  کمک  بهتر  های 

 **مصرف غذاهای ناسالم** جلوگیری کند. #### 

هدف1.1**                                              با  ذهن  تنظیم  شروع  .  برای  #تعیین_هدف  #هدف_لاغری  مشخص**  گذاری 

ای** تعیین کنید. به جای تمرکز بر عددی خاص در وزن، بر بینانه غری، ابتدا باید **اهداف مشخص و واقعآمیز در رژیم لاموفقیت

  –**احساس بهتر، داشتن انرژی بیشتر** و **بهبود سلامت** خود تمرکز کنید. 



  -بیشتری استفاده کنم.«  روز از سبزیجات ۵مدت**: مثلاً »در هفته اول **هدف کوتاه                                   

 کیلوگرم وزن کم کنم.«  ۱۰**هدف بلندمدت**: مثلاً »در سه ماه آینده                              

 

آگاهی در غذاخوردن** به آگاهی در غذاخوردن** #ذهن_آگاهی_غذاخوردن #لاغری_ذهنی **ذهنهای ذهن. تکنیک####1.2 **

گام خوردن است. این شامل **توجه به طعم، بافت، بو** و **احساس سیری** است. این روش به معنای تمرکز کامل بر غذا در هن 

 کند.  جلوگیری از **پرخوری** و **خوردن احساسی** کمک می

**تمرکز بر احساس سیری**: بعد از    - **آهسته خوردن**: هر لقمه را به آرامی بجوید و از طعم آن لذت ببرید.    -ها:  ##### تکنیک 

 دهید.یا فقط به خوردن ادامه میو از خود بپرسید که آیا واقعاً هنوز گرسنه هستید ای مکث کنید ر چند لقمه، لحظهه

ها** #کنترل_افکار_منفی #مقابله_با_وسوسه برای موفقیت در لاغری باید بتوانید . مدیریت افکار منفی و وسوسه####1.3 ** 

ها این است که وقتی میل به غذاهای ناسالم دارید، به  های غذا خوردن** را مدیریت کنید. یکی از راه**افکار منفی** و **وسوسه

 کنید و نه به لذت آنی. **پیامدهای بلندمدت** فکر 

 **جایگزینی افکار منفی با افکار مثبت**:  -ها: ##### تکنیک 

   -توانم انتخاب کنم که سالم غذا بخورم.« »من کنترل دارم و میتوانم این غذا را نخورم«، به خود بگویید به جای فکر کردن به »نمی  

 

 ناسالم داشتید، چند نفس عمیق بکشید و تمرکز خود را به آرامی برگردانید.   **تکنیک تنفس عمیق**: هر زمان که میل به خوردن غذاهای

 

. **رژیم لاغری پیشنهادی: تغذیه متعادل برای کاهش وزن** #رژیم_لاغری #تغذیه_کاهش_وزن #رژیم_متوازن برای  ###2    ---

های بدون چربی** و های پیچیده، پروتئینتموفقیت در کاهش وزن، رژیمی باید انتخاب شود که متعادل باشد و شامل **کربوهیدرا

 های سالم** باشد. **چربی

 

 شود: در اینجا یک **رژیم غذایی ساده و موثر** برای لاغری ارائه می

. صبحانه: شروع متعادل روز** #صبحانه_لاغری #کالری_کنترل صبحانه باید انرژی مورد نیاز برای شروع روز  ####2.1 **

 نباید کالری زیادی داشته باشد. را تأمین کند، اما  

پز**  مرغ آب**تخم  -ها**  **یک کاسه جو دوسر** با **مغزها** و **توت  -##### پیشنهاد صبحانه:                                      

 دار** با **آووکادو**  **نان سبوس -همراه با **سبزیجات تازه** 

                                

های  های سالم و کربوهیدرات. ناهار: حفظ انرژی و سیری** #ناهار_لاغری #کالری_متوسط ناهار باید شامل پروتئین####2.2 **

 مدت ایجاد کند. پیچیده باشد تا احساس سیری طولانی 

ناهار:                                     پیشنهاد  ب  -#####  **سبزیجات  با  شده**  گریل  قهوه**سینه مرغ  **برنج  و    - ای**  خارپز** 

فرنگی**  **خوراک عدس** با **سالاد خیار و گوجه  -**سالاد سبز** با **ماهی تن**، **زیتون** و **چند قطره روغن زیتون**  

 #### 

                       

لیه شب سرو شود تا بدن فرصت . شام: سبک و زودهنگام** #شام_لاغری #شام_سبک شام باید سبک باشد و در ساعات او2.3**     

 کافی برای هضم داشته باشد.  



مرغ و سبزیجات **تخم -های مرغ** یا **عدس**  **سوپ سبزیجات** با **تکه -##### پیشنهاد شام:                         

 ای** ####**ماهی کبابی** با **کاهو** و **چند قاشق برنج قهوه -بخارپز** 

 

ها باید شامل مواد غذایی با فیبر بالا و کالری وعدهکالری** #میان_وعده #میان_وعده_لاغری میانها: سالم و کموعده. میان2.4** 

 کم باشند تا احساس سیری را حفظ کنند. ##### 

**ماست یونانی** با  -ورت محدود(  صهای خام** )به**مغزها و آجیل -وعده: پیشنهاد میان                                       

 --- های تازه** مثل **سیب** یا **هویج** **میوه -ها** **توت

                                                  

 3شناختی برای رعایت رژیم لاغری** #تکنیک_های_ذهنی #لاغری_روانی #انگیزه های ذهنی و روان. **تکنیک###3  

استفاد3.1**  تکنیک.  موثرترین  از  یکی  #انگیزه_لاغری  #تجسم_ذهنی  ذهنی**  تجسم  تکنیک  از  در  ه  انگیزه**  **حفظ  برای  ها 

لاغری، **تجسم ذهنی** است. هر روز صبح یا قبل از هر وعده غذایی، خودتان را در حالت **بدنی متناسب** و **احساس سلامتی 

 ما را برای ادامه مسیر تقویت کند. تواند انگیزه شو شادی** تجسم کنید. این تکنیک می

باره، از  یک. ایجاد تغییرات کوچک و مداوم** #تغییرات_کوچک #تغییر_عادات به جای تلاش برای تغییر همه چیز به ####3.2 **

ی سالم جدید هاو به مرور عادت  هر هفته یک عادت ناسالم را تغییر دهید**تغییرات کوچک و مداوم** استفاده کنید. به عنوان مثال،  

 را جایگزین کنید. #### 

های  مدت خود رسیدید، به خودتان **پاداشدهی به خود** #پاداش_لاغری #انگیزه_پاداش هرگاه به یکی از اهداف کوتاه. پاداش3.3**

یزه شما را حفظ  تواند انگ بخش میغیرغذایی** بدهید. به عنوان مثال، خرید یک کتاب، رفتن به یک فیلم یا یک فعالیت ورزشی لذت

گیری: #لاغری_ذهنی #کنترل_ذهن_و_غذا #رژیم_ذهن_محور **لاغری** تنها به انتخاب غذای سالم بستگی  ### نتیجه  ---کند.  

آگاهی**، **مدیریت های **ذهنندارد، بلکه **قدرت ذهن** و **انضباط ذهنی** نیز نقش کلیدی در موفقیت دارند. با استفاده از تکنیک

 .توان رفتارهای غذایی را تغییر داد و به **رژیم لاغری** پایبند ماند**تمرکز بر اهداف** می افکار** و

 

 

هایی است که نیاز به مراقبت دقیق از  کنترل ذهن برای رعایت رژیم غذایی **دیابت** یکی از بیماری  ها ودیابتی رژیم غذایی   ###

ها را مدیریت کنند تا سطح **قند خون** خود را کنترل  **رژیم غذایی** دارد. افراد مبتلا به دیابت باید مصرف قندها و کربوهیدرات

می غذایی  رژیم  دقیق  رعایت  حال،  این  با  چالشکنند.  **تکنیکتواند  از  استفاده  به  نیاز  است  ممکن  افراد  و  باشد  های  برانگیز 

 شناختی** برای **کنترل ذهن** و حفظ **انضباط غذایی** داشته باشند. روان

دیابتی  برای  به بررسی اصول **رژیم غذایی مناسب  مقاله،  این  برای کنترل ذهن** جهت ها** و **راهکارهای رواندر  شناختی 

 --- پردازیم. یت رژیم میرعا

ها** #رژیم_دیابت #دیابت_کنترل_غذا #اصول_رژیم_دیابتی یک **رژیم غذایی . **اصول رژیم غذایی مناسب برای دیابتی###1   

ها** باید شامل غذاهایی باشد که به **کنترل قند خون** کمک کرده و از نوسانات شدید در سطح گلوکز جلوگیری  مناسب برای دیابتی

 های سالم** و **فیبر** باشد.ها، چربیهای پیچیده، پروتئیند. این رژیم باید متعادل و شامل **کربوهیدراتکن

های پیچیده** های پیچیده** #کربوهیدرات_پیچیده #قند_کنترل #دیابت مصرف **کربوهیدرات. مصرف کربوهیدرات####1.1 ** 

تر هضم ها آهستهسطح قند خون به طور پایدارتر کنترل شود. این نوع کربوهیدراتکند تا  های ساده** کمک میبه جای **کربوهیدرات

دار، برنج  های سبوسمنابع خوب کربوهیدرات پیچیده شامل **نان  -شوند که قند خون به سرعت بالا رود.  شوند و باعث نمی و جذب می 

 ای، جو دو سر** و **حبوبات** هستند. قهوه

بالا** #فیبر_بالا #کنترل_قند_خون #غذاهای_پرفیبر **فیبر** باعث کاهش سرعت جذب قند در جریان . مصرف فیبر  ####1.2 **

های با فیبر بالا )مانند **سیب، گلابی، تمشک**(، سبزیجات تازه، میوه  -کند.  شود و از نوسانات ناگهانی قند خون جلوگیری میخون می

 ر هستند.دار از منابع عالی فیبهای سبوسحبوبات و نان



توانند به تثبیت سطح قند ها** میهای سالم** #پروتئین_سالم #دیابت #کنترل_قند_خون **پروتئین. استفاده از پروتئین####1.3 ** 

مرغ، حبوبات**  انتخاب منابع پروتئینی سالم مانند **مرغ بدون پوست، ماهی، تخم  -خون کمک کنند و احساس سیری بیشتری ایجاد کنند.  

 شود.ها** توصیه میجیلو **آ

های سالم باعث افزایش سیری و کنترل بهتر  های سالم** #چربی_سالم #دیابت #رژیم_مناسب چربی. مصرف چربی####1.4 ** 

های اشباع شده و ترانس های روغنی** به جای چربیاستفاده از **روغن زیتون، آووکادو، مغزها** و **دانه  -شوند.  قند خون می

 شود.توصیه می

شده** #قند_ساده #قند_دیابتی #غذاهای_فرآوری_شده قندهای ساده به سرعت سطح  . پرهیز از قندهای ساده و فرآوری####1.5 ** 

ها** و غذاهای فرآوری  های قندی، نان سفید، کیکها، نوشابه**شیرینی  -شوند.  دهند و باعث نوسانات شدید میقند خون را افزایش می

  ---محدود شوند.   شده باید به شدت

 

**تکنیک###2   روان.  دیابتی های  غذایی  رژیم  رعایت  در  ذهن  کنترل  برای  #روانشناسی_غذا  شناختی  #کنترل_ذهن  ها** 

#رژیم_دیابتی کنترل ذهن و انضباط غذایی بخش مهمی از مدیریت دیابت است. **عادات غذایی ناسالم**، تمایل به خوردن غذاهای  

توان  شناختی**، میهای روانها باشند. با استفاده از **تکنیکهای بزرگی برای دیابتی توانند چالشن احساسی میپرقند و چرب، و خورد

 های غذایی داشت و رژیم غذایی مناسب را رعایت کرد. کنترل بهتری بر انتخاب 

 ** انتخاب####2.1  از  آگاهی  #ذهن_آگا .  #انتخاب_غذایی_سالم  #آگاهی_غذایی  غذایی**  از روشهای  یکی  برای  ه  مؤثر  های 

شده** و **حالات ذهنی** هنگام  ها** است. این به معنای توجه دقیق به **غذاهای انتخابرعایت رژیم غذایی، **آگاهی از انتخاب 

  توان از تصمیمات نامناسب جلوگیری غذاخوردن است. با تمرکز بر **مزایا و مضرات** هر غذا و تأثیر آن بر سطح قند خون، می

خواهید بخورید فکر کنید و  *: قبل از غذاخوردن، چند دقیقه به تأثیر غذایی که میآگاهانه***مدیتیشن ذهن  -ها:  کرد. ##### تکنیک

**نوشیدن یک لیوان آب قبل از هر وعده**: این کار به ایجاد    -کند یا نه.  بررسی کنید که آیا این غذا به کنترل قند خون شما کمک می

 کند. گیری نهایی کمک میبین میل به غذا و تصمیم فاصله زمانی

 

. کنترل تمایل به خوردن احساسی** #غذاخوردن_احساسی #کنترل_احساسات #رژیم_دیابتی بسیاری از افراد دیابتی  ####2.2 **

تواند باعث ممکن است به دلیل **استرس، افسردگی یا خستگی** به غذا خوردن احساسی تمایل پیدا کنند. **غذا خوردن احساسی** می

 اسب خود منحرف شوند و به خوردن غذاهای ناسالم روی آورند. شود که افراد از رژیم غذایی من

 

سازی** مانند های **آرامکنید، از تکنیکسازی**: وقتی میل به غذا خوردن احساسی پیدا میهای آرام**تکنیک -##### راهکارها: 

ت**: نوشتن **احساسات و افکار** قبل از  **یادداشت کردن احساسا  -گیری عمیق**، **یوگا** یا **مدیتیشن** استفاده کنید.  **نفس

 تواند به شما کمک کند تا دلایل واقعی تمایل به غذا خوردن را شناسایی کنید.  غذا خوردن می

پاداشگذاری کوتاه. هدف####2.3 ** دهی** #هدف_کوتاه_مدت #پاداش_رژیم_غذایی #دیابت رعایت یک رژیم غذایی مدت و 

توان انگیزه خود را حفظ کرد. به جای دهی به خود** میمدت** و **پاداشهای کوتاهگذاری، اما با **هدفبرانگیز باشدتواند چالشمی

 تمرکز بر تمام زندگی، هر روز یک هدف کوچک برای خود تعیین کنید.  

هر وعده غذایی** مدت، روی ** گیری برای رعایت کامل رژیم در طولانیهای کوچک**: به جای تصمیم**هدف  -ها:  ##### تکنیک 

آمیز یک وعده غذایی سالم یا یک روز کامل از رژیم، خود را  دهی**: پس از رعایت موفقیت**پاداش  -و **هر روز** تمرکز کنید.  

 با چیزهایی غیر از غذا )مانند یک فیلم یا یک کتاب خوب( پاداش دهید.

ه #حمایت_دوستان داشتن حمایت از **خانواده، دوستان**  #دیابت_و_خانواد#حمایت_اجتماعی  . حمایت اجتماعی**  ####2.4 ** 

کند تواند در رعایت رژیم غذایی دیابتی بسیار مفید باشد. **حمایت اجتماعی** به شما کمک میهای حمایتی آنلاین** میو حتی **گروه

 تا انگیزه خود را حفظ کنید و در مواقع سختی افراد دیگری را در کنار خود داشته باشید.

**همراهی با   -های خود با دیگران صحبت کنید.  ها و موفقیتها**: در مورد چالشگذاری تجربه**اشتراک  - ##### راهکارها:   

 های مشابهی دارند، برای ایجاد انگیزه بیشتر کمک بگیرید.توانید از افرادی که چالشافراد مشابه**: می



ریت_استرس #کاهش_اضطراب #کنترل_دیابت استرس و اضطراب . مدیریت استرس و کاهش اضطراب** #مدی####2.5 ** 

توانند تأثیر زیادی بر **تمایل به غذا خوردن** و **سطح قند خون** داشته باشند. **استرس** ممکن است باعث شود که افراد به می

توانند به کاهش این فشارها و  ** میهای **مدیریت استرسخوردن غذاهای ناسالم روی بیاورند یا رژیم خود را نادیده بگیرند. تکنیک

ها به کاهش استرس کمک **یوگا و مدیتیشن**: این تکنیک  -ها:  تمرکز بیشتر بر روی رعایت رژیم غذایی کمک کنند. ##### تکنیک

 .--کندهای بدنی منظم به کاهش اضطراب و بهبود سطح قند خون کمک می**ورزش منظم**: فعالیت  -کنند.  کرده و ذهن را آرام می

### - 

رو    هانیو تمر  هاهیتوص  نیترو باحال  یشاد باش  ،ی کنترل کن   ابتتوید  یخوای ! اگه ممیو خفن تو تلگرام دار  نیآنلا  یتیگروه حما  هیما  ##

  #��!  میحال خوب بساز  یو کل  نییپا  یاریکه با هم قندت رو ب  می. منتظرتRin_communityبده @  امیپ  یدیآ  نیبه ا  ، یاز دست ند

 

 

 

  غذاهای مناسب برای عملکرد مغز و جلوگیری از پیری و آلزایمر

**عملکرد مغز** و **سلامت شناختی**، در کنار وراثت و عوامل محیطی، به شدت تحت تأثیر **تغذیه** قرار دارند. تحقیقات نشان 

کاهش شناختی مرتبط با پیری، از جمله **آلزایمر**، جلوگیری کند و تواند از  داده است که مصرف برخی از **غذاهای مغذی** می

 عملکرد مغز را در سطح مطلوب نگه دارد.

 

**  پیشگیری از پیری و آلزایمر** و **بهبود حافظه**، **تقویت عملکرد مغز پردازیم که به **در این مقاله به معرفی **غذاهایی** می 

  ---کنند. کمک می

های چرب** مانند **سالمون، ماهی تن، ساردین** و  **ماهیعملکرد_مغز  #ماهی_چرب #  3ی چرب** #امگا_ها. **ماهی###1  

های مغزی  های ضروری به عنوان مواد سازنده سلول** هستند. این چربی3-مخالی** منابع غنی از **اسیدهای چرب امگا**ماهی خال

 مغز بسیار حیاتی هستند. کنند و برای **حفظ سلامت غشاهای سلولی** در عمل می

کاهش خطر ابتلا به **آلزایمر** و **زوال    -مدت و بلندمدت**  بهبود عملکرد شناختی و **حافظه کوتاه  -:  3-#### تأثیرات مثبت امگا

 تواند منجر به مشکلات شناختی شود.کاهش **التهاب مغز** و جلوگیری از آسیب سلولی که می -عقل** 

ها** از جمله **بلوبری، تمشک، های رنگارنگ** #آنتی_اکسیدان #توت_ها #سلامت_مغز **توتو میوه  ها. **توت###2    --- 

های  ویژه **فلاونوئیدها** هستند. این ترکیبات به **مبارزه با آسیبها** بهاکسیدانفرنگی** و **توت سیاه** سرشار از **آنتیتوت

تواند از **کاهش شناختی مرتبط  ها میشوند. مصرف مداوم این میوه**التهاب** میکنند و باعث کاهش  اکسیداتیو** در مغز کمک می

 با پیری** جلوگیری کند. 

توت مصرف  مزایای  یادگیری**    -ها:  ####  **توانایی  و  **حافظه**  سلول  - بهبود  از  **آسیب  محافظت  برابر  در  مغزی  های 

  ---قل و آلزایمر به تأخیر انداختن علائم زوال ع -های آزاد** رادیکال

دار** #سبزیجات_برگ_دار #ویتامین_ک #عملکرد_شناختی سبزیجاتی مانند **اسفناج، کلم پیچ، برگ . **سبزیجات برگ###3  

، لوتئین، فولات** و **بتاکاروتن** هستند. این مواد مغذی به **تقویت حافظه** و   Kچغندر** و **کاهو** منابع غنی از **ویتامین

 کنندد شناختی** کمک می**حفظ عملکر

مثبت سبزیجات برگ  تأثیرات  بهبود **عملکرد شناختی** کمک می  **K**ویتامین  -دار:  . ####  و    -کند.  به حفظ سلامت مغز 

دار مصرف منظم سبزیجات برگ  -کنند.  **لوتئین** و **فولات** موجود در این سبزیجات، به **کاهش سرعت پیری مغز** کمک می

 شود. خطر ابتلا به زوال عقل** و **آلزایمر** می باعث **کاهش

هایی مثل دانه کتان  هایی مانند **گردو، بادام، فندق** و **دانهمغز آجیل# E_ها** #آجیل_مغذی #ویتامین. **آجیل و دانه ###4    --- 

شود که به اکسیدان قوی** شناخته مییعنوان یک **آنتبه  Eهای سالم** هستند. ویتامینو **چربی  **Eو چیا** سرشار از **ویتامین

 کندهای اکسیداتیو** و **پیری زودرس** کمک میهای مغزی** در برابر **آسیب**محافظت از سلول



دانه  امگا  - ها:  . #### فواید آجیل و  دلیل داشتن **اسیدهای چرب  به  بهبود حافظه و کاهش  فنول** و **پلی3- **گردو**  به  ها** 

از **کاهش شناختی** و **زوال عقل** جلوگیری    **E**بادام و فندق** به دلیل دارا بودن **ویتامین -کند.  مک میالتهابات مغزی ک 

 ---کنند. می

از  ###5    سرشار  بالا،  کاکائوی  درصد  با  تلخ**  **شکلات  #سلامت_مغز  #فلاونوئیدها  #شکلات_تلخ  تلخ**  **شکلات   .

می کمک  شناختی**  عملکرد  **بهبود  و  مغز**  به  خون  جریان  **افزایش  به  که  است  ترکیبات **فلاونوئیدها**  فلاونوئیدها  کند. 

 کنندکنند و به **تقویت حافظه** و **تمرکز** کمک می* مبارزه میاکسیدانی هستند که با **التهابات مغزی*آنتی 

 

کاهش خطر **زوال عقل**    -افزایش **جریان خون به مغز** و بهبود **عملکرد شناختی**    -. #### مزایای مصرف شکلات تلخ:  

  ---تقویت حافظه و **تمرکز ذهنی**    -و **آلزایمر** 

**پلی###6   داشتن  دلیل  به  سبز**  **چای  #سلامت_مغزی  #آنتی_اکسیدان  #چای_سبز  سبز**  **چای  و  ها**  فنول. 

کند. همچنین این نوشیدنی حاوی ترکیباتی است که ها** به **محافظت از مغز** در برابر استرس اکسیداتیو کمک میاکسیدان**آنتی

 شوند.باعث بهبود **عملکرد مغزی** و **افزایش حافظه** می

های  ا** به کاهش **التهاب مغزی** و محافظت از سلولهاکسیدان**آنتی  -#### فواید چای سبز:                                             

، ترکیب موجود در چای سبز، به **کاهش استرس** و **افزایش تمرکز ذهنی** کمک   .- theanine**-**Lکنندمغزی کمک می

 7###  ---کند. می

برای **سلامت مغز** است. ماده  ترین مواد غذایی  . **زردچوبه** #زردچوبه #کروکومین #سلامت_مغز **زردچوبه** یکی از قوی

تواند به **تقویت حافظه** و  اکسیدانی** و **ضد التهابی** دارد و میفعال موجود در زردچوبه، **کروکومین**، خاصیت **آنتی

 **پیشگیری از آلزایمر** کمک کند.

عث **تقویت حافظه** و کاهش علائم **آلزایمر**  **کروکومین** با  -#### مزایای زردچوبه:                                            

 –کند. های مغزی** و کاهش **التهابات مغزی** کمک میخاصیت **ضد التهابی زردچوبه** به **حفاظت از سلول -شود. می

یاتی برای ای حمرغ** یکی از منابع غنی **کولین** است که مادهمرغ** #تخم_مرغ #کولین #سلامت_مغز **تخم. **تخم###8    --

مرغ به بهبود عملکرد مغزی  دهنده عصبی مرتبط با **حافظه** و **یادگیری** است. مصرف تخمکولین**، یک انتقالتولید **استیل

 کند.کمک می

ش قدرت  مرغ به **بهبود حافظه** و **افزای**کولین** موجود در تخم  -مرغ:  #### فواید تخم                                          

کنند. مرغ به کاهش **التهاب مغزی** و بهبود عملکرد شناختی کمک میموجود در تخم  **Bهای**ویتامین -کند. تمرکز** کمک می

---  

 

#پیشگیری_از_آلزایمر #تغذیه_مغزی **تغذیه مناسب** نقش بسیار مهمی در **سلامت مغز** و  سلامت_مغز  گیری: #### نتیجه 

دار، آجیل، شکلات ها، سبزیجات برگهای چرب، توتو آلزایمر** دارد. مصرف منظم غذاهایی مانند **ماهی**پیشگیری از پیری  

های مرتبط با پیری مانند تواند به تقویت حافظه، بهبود تمرکز و جلوگیری از بیماریمرغ** میتلخ، چای سبز، زردچوبه** و **تخم

توانید سلامت مغز خود را حفظ کرده و از کاهش شناختی مرتبط با  لم و متنوع، می آلزایمر کمک کند. با رعایت یک رژیم غذایی سا

 .پیری پیشگیری کنید

###  

 

 هارمونی 

ها** در چیدمان سفره، یکی از عوامل مهم در ایجاد **جذابیت بصری** و **ایجاد  رنگ سفره و تأثیر آن بر افراد **هارمونی رنگ

های مناسب برای **سفره** و ظروف غذا تأثیر مستقیمی  بخش کردن تجربه غذاخوردن** است. انتخاب رنگحس آرامش** و **لذت



توانند فضای مهمانی یا جمع خانوادگی را زنده و ها میها** و **تجربه کلی از غذا** دارد. رنگبر **حالات روحی افراد**، **اشت

 شاد کنند یا حس **آرامش** و **تمرکز** را به ارمغان بیاورند. 

 پردازیم. آرایی** و تأثیر آن بر احساسات و رفتار افراد میها در سفرهدر این مقاله، به بررسی **هارمونی رنگ

 

های گرم** های گرم و افزایش اشتها** #رنگ_گرم #افزایش_اشتها #رنگ_سفره **رنگ. **رنگ###1    ---                     

ها انرژی و گرما را  کنند. این رنگشوند که **اشتها** را تحریک میهایی شناخته می مانند **قرمز، نارنجی و زرد** به عنوان رنگ

                         شود، بسیار مناسب هستند. های خانوادگی سرو میهای غذایی سنگین یا جشنها وعدههایی که در آنرای سفرهکنند و ببه محیط اضافه می

قوی از  یکی  عنوان  به  **قرمز**  **قرمز**  **افزایش  ترین رنگ####  باعث  این رنگ  است.  شناخته شده  اشتها  تحریک  در  ها 

ها از این رنگ در طراحی داخلی خود شود. بسیاری از رستوران** و **هیجان** در اطراف سفره میانرژی** و ایجاد حس **گرمی

ها را  تواند باعث **جلب توجه** به غذاها شود و آنکنند تا مشتریان را به خوردن بیشتر تشویق کنند. همچنین، قرمز میاستفاده می

 تر کند.جذاب

کند.  بینی** و **سرزندگی** را به مهمانان القا میگرم و دوستانه است که حس **خوش  #### **نارنجی** **نارنجی** یک رنگ 

های خانوادگی بسیار مناسب  های غیررسمی یا دورهمیکند و برای مهمانیاین رنگ همچنین به عنوان یک **افزاینده اشتها** عمل می

 است. 

**انرژی و  شاد  رنگی  **زرد**  **زرد**  که  ####  است  میبخش**  پرانرژی  و  **شاداب**  را  **تقویت محیط  باعث  کند. زرد 

تواند **اشتها** را تحریک کند و شود. همچنین این رنگ میرویی** در محیط غذاخوری میروحیه** و ایجاد حس **گرمی و خوش

 –تری برای غذاخوردن ایجاد کند. بخشفضای شادی

 

های سرد** مانند **آبی، سبز و #آرامش #رنگ_سفره_آرایی **رنگ  بخش** #رنگ_سردهای سرد و آرامش. **رنگ###2    -

های غذایی سبک و مجالس رسمی مناسب ها بیشتر برای وعدهشوند. این رنگبنفش** باعث ایجاد حس **آرامش** و **تمرکز** می

ی است که به **کاهش اشتها** کمک هایآورند. #### **آبی** **آبی** یکی از رنگوجود میهستند، زیرا محیطی آرام و متعادل به 

کند. استفاده  کند. این رنگ به دلیل ارتباطی که با **آب** و **آسمان** دارد، حس **آرامش** و **خنکی** را در فضا ایجاد میمی

ذاخوردن**  بخش غتواند باعث شود افراد کمتر غذا بخورند و بیشتر به **تجربه آرامشاز ظروف آبی یا تزئینات آبی روی سفره می

 توجه کنند. # 

کند و ### **سبز** **سبز** نماد **طبیعت**، **تازگی** و **سلامتی** است. این رنگ به حس **آرامش و تعادل** کمک می

تر به نظر برسند. استفاده از **ظروف سبز** یا اضافه کردن گیاهان  تر مانند **سالادها و سبزیجات** جذابشود غذاهای سالمباعث می

 تواند حس **نزدیکی به طبیعت** و **تعادل ذهنی** را به افراد القا کند. های طبیعی به سفره میگلو 

شود. این رنگ به **کاهش استرس** و **افزایش  #### **بنفش** **بنفش** به عنوان یک رنگ **لوکس** و **رویایی** شناخته می 

شود و برای مجالس  ایی باعث ایجاد **حس تجمل** و **آرامش** در محیط میآرکند. استفاده از این رنگ در سفرهخلاقیت** کمک می

 ---آل است. های خاص ایدهرسمی یا مهمانی

 

های خنثی** مانند **سفید، های خنثی و کلاسیک برای توازن** #رنگ_خنثی #کلاسیک #توازن_رنگ **رنگ. **رنگ###3   

ها به دلیل سادگی و **کلاسیک بودن**  کنند. این رنگکرم و خاکستری** به ایجاد **تعادل** و **توازن** در چیدمان سفره کمک می

 ب شوند و فضای آرام و متعادلی ایجاد کنند. توانند با هر نوع رنگ دیگر ترکیمی

می  القا  را  سادگی**  و  **پاکی  که حس  است  روشن  و  تمیز  رنگی  **سفید**  **سفید**  از  ####  یکی  عنوان  به  رنگ  این  کند. 

کند. ظروف  کردن غذاها** و **تمرکز بر طعم** کمک  تواند به **برجستهشود و میآرایی شناخته میها در سفرهپرکاربردترین رنگ

 شناختی** و **ساده** ایجاد شود. ای **زیباییهای غذا بیشتر به چشم بیایند و تجربه شوند که رنگسفید باعث می

آمدگویی**  تواند با هر نوع دکوراسیونی هماهنگ شود. این رنگ حس **خوش#### **کرم** **کرم** رنگی گرم و ملایم است که می

 های خانوادگی یا مجالس غیررسمی مناسب است. و برای مهمانی بخشدو **آرامش** به محیط می



های شود. این رنگ با ترکیب با رنگ #### **خاکستری** **خاکستری** به عنوان یک رنگ **مدرن** و **خنثی** شناخته می 

اند حس **پختگی** و **تجمل** توآرایی میتواند فضای شیک و **متعادل** ایجاد کند. استفاده از خاکستری در سفرهگرم یا سرد می

 ---به محیط ببخشد. 

های خاص** #ترکیب_رنگ #مناسبت_خاص #رنگ_سفره_مناسبتی انتخاب رنگ مناسب  ها برای مناسبت. **ترکیب رنگ###4   

مناسبت  به  توجه  با  باشد.  های خاص میها و مراسمبرای سفره  داشته  بر **حالات روحی** مهمانان  تأثیر زیادی  ایجاد  تواند  برای 

 های مختلف ایجاد شود. های گرم و سرد یا خنثی استفاده کرد تا فضای مناسبی برای مهمانیتوان از ترکیب رنگ هارمونی در سفره، می

 

 

 

 **  های رسمی مناسبت#### **

های خنثی مانند  ا رنگهای سرد مانند **بنفش، آبی تیره** بهای رسمی** یا مجالس **رسمی و لوکس**، ترکیب رنگبرای **مهمانی

 دهند. تر جلوه میدهند و مهمانی را شیکها حس **جلال و وقار** به فضا میای یا سفید** بهترین انتخاب است. این ترکیب**نقره

جی،  های گرم مانند **نارنهای دوستانه**، استفاده از رنگهای خانوادگی** یا **جمعهای خانوادگی** در **مهمانی#### **مناسبت

تر شود و افراد  شود محیط گرم و صمیمیهای خنثی مانند **کرم** و **خاکستری روشن** باعث میزرد و قرمز** با کمی رنگ

 احساس راحتی بیشتری داشته باشند.

و های مرتبط با طبیعت  های فصلی** مانند **عید نوروز** یا **شب یلدا**، رنگهای فصلی** برای **مهمانی#### **مناسبت 

های **قرمز،  های **سبز، طلایی و سفید** مناسب هستند و برای شب یلدا، رنگگیرند. برای نوروز، رنگفصل مورد استفاده قرار می

  ---مشکی و سبز**. 

طور مستقیم بر  ها** به ها بر افراد** #تأثیر_روانی_رنگ #روانشناسی_رنگ #رنگ_سفره **رنگ. **تأثیر روانی رنگ###5  

شناسی،  توانند **احساسات متفاوتی** در محیط ایجاد کنند. بر اساس تحقیقات روانگذارند و میروحی و ذهنی** افراد تأثیر می**حالات  

 تواند تجربه غذاخوردن را تغییر دهدهر رنگ تأثیر خاصی بر روحیه افراد دارد و می

رویی بینی و خوشهای گرم**: مانند **قرمز** و **نارنجی** باعث افزایش انرژی، تحریک اشتها و ایجاد حس خوش. #### **رنگ

 های دوستانه یا فضاهای پرانرژی مناسب هستند. ها معمولاً برای مهمانیشوند. این رنگمی

ها برای مواقعی که نیاز به شوند. این رنگکاهش اضطراب می  های سرد**: مانند **آبی** و **سبز** باعث آرامش و#### **رنگ

 تر** داریم، مناسب هستند. #### ***تمرکز بیشتر** یا **فضای آرام

###  

 

ای است که به بررسی ارتباط بین  شناسی غذا** یکی از مباحث جذاب و پیچیدهتأثیر غذا بر ذهن و احساسات **روانشناسی غذا:  روان

پردازد. هر های روحی**، و **نحوه انتخاب غذاها** براساس احساسات و وضعیت روانی می*، **تأثیر غذا بر حالت**غذا و ذهن*

دهنده حالات  تواند نشانهای غذایی ما میمان نیز تأثیرگذار است. انتخابخوریم، نه تنها بر بدن ما بلکه بر حالت روحی و روانیآنچه می

شناسی های ذهنی ما را تغییر دهد. در این بخش به بررسی **روانتواند احساسات و حالتزمان، غذا میطور هماحساسی ما باشد و به

 غذا** و تأثیر آن بر **ا 

 پردازیم. ها** و **روابط اجتماعی** میگیریحساسات، تصمیم

ذا **غذاها** تأثیر مستقیمی بر . **تأثیر غذا بر خلق و خو** #تأثیر_غذا_بر_خلق #غذا_و_احساسات #روانشناسی_غ###1    --- 

توانند به بهبود حالات روانی کمک کنند و برخی دیگر ممکن  **خلق و خو** و **حالات روحی** افراد دارند. برخی از غذاها می

آن تعامل  به ترکیبات شیمیایی موجود در غذاها و چگونگی  این موضوع  استرس و اضطراب شوند.  افزایش  باعث  با مغز  است  ها 

**غذاهای سرشار از تریپتوفان**: مثل **موز، شکلات تلخ، مرغ** و    -دهنده خلق و خو**:  گردد. #### **غذاهای افزایشیبرم



های  موجود در **ماهی**:  ۳-**امگا  -شوند.  مرغ** که باعث افزایش تولید **سروتونین** )هورمون خوشحالی( در مغز می**تخم

 کند. د خلق و خو و کاهش افسردگی کمک میچرب** مانند **سالمون** که به بهبو

به تقویت   Bهای گروهدلیل دارا بودن ویتامینای** که به دار و غلات کامل**: مانند **اسفناج، بروکلی، برنج قهوه**سبزیجات برگ  -

 کنند.سیستم عصبی و کاهش استرس کمک می

زا** و **چای  های انرژی*: مصرف بیش از حد **قهوه، نوشیدنی**کافئین*  -دهنده اضطراب و استرس**:  #### **غذاهای افزایش 

ها و دسرهای پرشکر**  **شکر**: مصرف بیش از حد **شیرینی  -خوابی شود.  تواند باعث افزایش اضطراب و بیپرکافئین** می

 شود. های اضطرابی و تغییرات خلقی شدید ممکن است باعث نوسانات شدید قند خون و در نتیجه ایجاد حالت 

عنوان ابزار آرامش** #غذا_و_آرامش #غذاهای_آرامبخش #روانشناسی_غذاخوردن بسیاری از افراد زمانی  . **غذا به###2    ---

قرار می فشارهای روحی و روانی  به که تحت  به غذا  تسکین** رو میگیرند،  **آرامش و  برای  ابزاری  از عنوان  نوع  این  آورند. 

شود، ارتباط نزدیکی با احساسات دارد. بسیاری شناخته می (emotional eating) **خوردن احساسیغذاخوردن که به عنوان **غذا

ویژه **غذاهای پرکالری، شیرین یا چرب**، به دنبال تسکین و آرامش در مواجهه با استرس یا  از افراد با خوردن غذاهای خاص، به

ساسی #پرخوری_استرسی #غذاهای_آرامش_بخش وقتی احساس نگرانی هستند. #### **غذاخوردن احساسی**: #غذاخوردن_اح 

های اساسی باشیم، از غذا برای فرار از این احساسات حل جای اینکه به دنبال راهکنیم، ممکن است بهاسترس، خستگی یا ناراحتی می 

مصرف را دارند. این نوع غذاها به   فود، بستنی** یا **چیپس** بیشترین استفاده کنیم. در این شرایط، غذاهایی مانند **شکلات، فست

طور موقت حالت روحی ما را بهبود بخشند، اما در بلندمدت ممکن است به مشکلات جدی توانند به دلیل دارا بودن قند و چربی بالا می

 مانند **افسردگی، افزایش وزن** و **احساس گناه** منجر شوند.

 

هایی از روز یا در چه  **شناسایی الگوهای غذایی**: بررسی اینکه چه زمان  -#### **راهکارهای کنترل غذاخوردن احساسی**:   

ناسالم می به سمت غذاهای  به جای خوردن شیرینی**پیدا کردن جایگزین  -روید.  شرایطی  مناسب**:  پرکالری،  های  ها و غذاهای 

 –عنوان جایگزین استفاده کنید. ها** یا **سبزیجات** بهیلها**، **آجتوانید از **میوهمی

 بخش های آرامش**استفاده از تکنیک 

 –کند تا بدون نیاز به غذا به آرامش برسید. های سبک** که به شما کمک می**: مثل **یوگا**، **مدیتیشن** یا **ورزش

 

 . **تأثیر روانی غذا بر روابط اجتماعی*###3  --

دی بر **روابط * #روابط_اجتماعی_و_غذا #مراسم_غذاخوردن #تأثیر_غذا_بر_روابط غذا فقط یک نیاز جسمی نیست؛ بلکه تأثیر زیا

تواند فرصتی برای تقویت روابط اجتماعی، صورت گروهی و در جمع، میاجتماعی** و **روابط فردی** ما دارد. غذاخوردن به

عنوان **نماد همبستگی** و **ابزاری برای ارتباطات اجتماعی**  ها، غذا بهها و بهبود تعاملات باشد. در بسیاری از فرهنگکاهش تنش

 شود. شناخته می

 

عنوان ها، غذا خوردن به#### **مراسم غذاخوردن**: #مراسم_غذاخوری #روابط_غذایی #همبستگی_غذایی در بسیاری از فرهنگ

هایی هستند که ها** از جمله فرصتها و نذریعنوان مثال، در فرهنگ ایرانی، **مهمانیشود. بهیک **مراسم اجتماعی** برگزار می

های غذایی باعث **تقویت روابط** و ایجاد حس همبستگی کند. این جمعلی جمع شدن خانواده و دوستان عمل میغذا به عنوان محور اص

**خوردن غذا در جمع**: باعث افزایش **صمیمیت** و **ارتباطات    -عنوان نماد همبستگی**:  شوند. #### **غذا به در بین افراد می

کند تا **روابط  ها کمک میگذاری غذا و لذت بردن از طعمخورند، به اشتراکمع غذا میشود. افراد وقتی در جمثبت** بین افراد می

یابد.   نوازی** و نشان دادن **دوستی و های غذایی**: فرصتی برای نمایش **مهمانها** و **مراسم**مهمانی  - اجتماعی** بهبود 

 –احترام** است.  

 



گیری_غذایی #روانشناسی_انتخاب_غذا **انتخاب ها** #انتخاب_غذا #تصمیم یریگ. **انتخاب غذا و تأثیر آن بر تصمیم ###4    -

های  شناختی، عاطفی و اجتماعی** قرار دارد. تحقیقات نشان داده است که **حالتغذاها** تحت تأثیر عوامل مختلفی از جمله **روان

 کنیم، داشته باشند. می توانند تأثیر زیادی بر نوع غذاهایی که انتخاب روحی** و **احساسی** می

 

تر مانند **سالادها**  وقتی **خوشحال** هستیم، ممکن است به سمت غذاهای سالم  -های روحی بر انتخاب غذا**:  #### **تأثیر حالت 

  - م.  زا** هستیم، معمولاً به سمت **غذاهای پرکالری و شیرین** تمایل داریوقتی **ناراحت** یا **استرس  -ها** برویم.  و **میوه

 شود که به سراغ **غذاهای سریع و آماده** برویم. **احساس خستگی** نیز باعث می

 

تواند بر انتخاب غذاهای ما تأثیر بگذارد. برای مثال، وقتی در جمعی حضور دیگران می  -#### **تأثیر اجتماعی بر انتخاب غذا**:  

 دهیم. های ناسالمی انجام میشویم و انتخابها ملحق میبه آنکنند، احتمالاً ما هم هستیم که همه غذاهای ناسالم مصرف می

 

فود** فود #تمایل_به_غذاهای_سریع **فستفود #روانشناسی_فستفودها** #فستشناختی و تمایل به فست. **عوامل روان###5    ---

افراد با وجود آگاهی از مضر بودن به عنوان یکی از غذاهای سریع و محبوب در سراسر جهان شناخته شده است. اما بسیاری از  

فودها، همچنان به خوردن آن تمایل دارند. این تمایل ممکن است به دلیل **نیاز به راحتی، زمان کم** و **نیاز به تسکین آنی**  فست

 باشد. 

و، برای افرادی که زمان  سازی و سرفودها به دلیل سرعت آماده**زمان کم**: فست  -فودها**:  #### **عوامل موثر بر تمایل به فست

 فودها به راحتی در دسترس هستند **راحتی و دسترسی**: فست -وپز ندارند، جذاب هستند. کافی برای پخت

###  

 

 طبع غذایی افراد مختلف ** : ۱

 

: بایدها و نبایدها** #طبع_غذایی #مزاج #غذاهای_مناسب_طبع در **طب سنتی ایران**، افراد با توجه به **طبع یا مزاج** خود به 

ها نیازهای غذایی شوند: **گرم و خشک، گرم و تر، سرد و خشک، سرد و تر**. هر کدام از این طبعچهار دسته اصلی تقسیم می 

کند تا غذاهای بندی به افراد کمک میتواند به بهبود سلامت و تعادل بدن کمک کند. این دستهها میآن  خاص خود را دارند و توجه به

طبع  .  1#### **  ---های ناشی از ناسازگاری با طبع خود جلوگیری کنند.  مناسب برای طبع خود را انتخاب کرده و از بروز بیماری

مناسب_صفراوی #بایدها_و_نبایدها افراد با **طبع گرم و خشک** (** #طبع_گرم_و_خشک #غذاهای_گرم و خشک )صفراوی

مصرف **گوشت گوسفندی،   -بایدها )ادامه(**:  ها گرمای بدنشان بالاست  معمولاً افرادی پرانرژی، حساس و زود جوش هستند. آن

د **چای دارچین** و **چای زنجبیل**  های گیاهی مانننوشیدن چای  -خرما، زعفران، بادام** و سایر مواد غذایی که طبع گرم دارند.  

 –دهند. که انرژی بدن را افزایش می

   -وپز. ##### **نبایدها**: های گرم** مانند روغن زیتون برای پختاستفاده از **روغن 

شوند. پرهیز از غذاهای سرد و خشک مانند **عدس، بادمجان، سیب زمینی** و **لبنیات** که باعث تشدید سردی و خشکی در بدن می

. 

زده که باعث تشدید سردی بدن  های خنک و یخپرهیز از نوشیدنی  -مصرف زیاد غذاهای **فرآوری شده** و **تنقلات خشک**.    -

  ---شوند. می

#طبع_سرد_و_تر #غذاهای_بلغمی #غذاهای_گرم_و_خشک افراد با **طبع سرد و تر** سرد و تر )بلغمی(**  طبع  .  ####4 **

افرادی آرام، کند و کم برند و باید از خوردن غذاهای سرد و تر تحرک هستند. این افراد از غذاهای گرم و خشک بهره میمعمولاً 

 خودداری کنند. 



های گرم** مانند استفاده از **ادویه -رم و خشک مانند **نخود، گوشت بره، خرما، عسل** مصرف غذاهای گ -##### **بایدها**: 

 های گیاهی** مانند **چای دارچین**، **چای زنجبیل** و **چای زعفران* نوشنوشیدن **دم -**فلفل، زردچوبه، زنجبیل** 

 

های یخ و سرد  عدم مصرف نوشیدنی  -ار، دوغ، برنج سرد**  پرهیز از غذاهای سرد و تر مانند **ماست، خی  -* ##### **نبایدها**:  

 – پرهیز از خوردن بیش از حد غذاهای پرکالری و چرب.  -شوند. که باعث افزایش بلغم در بدن می

 

 

 

 

  کودکان بدغذا:**

ها را به خوردن تشویق کنیم؟** #کودکان_بدغذا #غذاهای_مناسب_کودکان #تشویق_به_غذاخوردن **بدغذایی در کودکان**  چگونه آن

میلی به غذا، علاقه به تنقلات، یکی از مشکلات شایع بسیاری از والدین است. این مشکل ممکن است ناشی از عوامل مختلفی مانند بی

های غذایی سالم تواند عادتذاهای جدید باشد. راهکارهایی برای کمک به کودکان بدغذا وجود دارد که می یا ترس از امتحان کردن غ

  ---ها تقویت کند. را در آن

. فراهم کردن محیطی آرام برای غذا خوردن** #محیط_غذاخوری #آرامش #غذاخوردن_کودکان محیطی که کودک در  ####1 **

پرتی  ر تمایل او به غذا دارد. بهتر است در زمان غذا خوردن، کودک در فضایی آرام و بدون حواسخورد، تأثیر زیادی ب آن غذا می

 ---غذا بخورد. تلویزیون، تبلت یا هر گونه فعالیتی که باعث تمرکز کودک روی غذا نشود، باید حذف شود. 

ذا یکی از دلایل بدغذایی در کودکان، یکنواختی . ایجاد تنوع در غذاها** #تنوع_غذایی #غذاهای_کودکان #خلاقیت_در_غ####2 ** 

توانید کودکان را به خوردن تشویق کنید. های مختلف به غذا، میها و طعمها، شکلو عدم تنوع در غذاهاست. با اضافه کردن رنگ

 – نید. صورت خلاقانه در بشقاب بچیها، سبزیجات** و **غذاهای رنگارنگ** را بهتوانید غذاهایی مثل **میوهمی

--  ** وقتی  ####3  #کودکان_و_آشپزی  #آموزش_آشپزی_به_کودکان #غذاهای_خانگی  غذا**  تهیه  در  کودک  دادن  مشارکت   .

توانید به کودک خود اجازه دهید در شستن  کنند. میکودکان در تهیه غذا مشارکت کنند، انگیزه بیشتری برای خوردن آن غذا پیدا می

شود حس مالکیت و علاقه بیشتری به غذا حتی انتخاب غذاها در فروشگاه کمک کند. این باعث میسبزیجات، مخلوط کردن مواد یا  

   ---داشته باشد. 

های کوچک و جذاب** #اندازه_غذا #خوردن_مرحله_ای #غذاهای_کوچک کودکان ممکن است با . ارائه غذا در اندازه####4 **

های کوچک و جذاب سرو کنید و به کودک اجازه  د. بهتر است غذاها را در اندازههای بزرگ پر از غذا احساس نگرانی کنندیدن بشقاب

تواند توجه کودک را های رنگارنگ** و با **اشکال خاص** نیز میدهید با سرعت خودش غذا بخورد. **سرو کردن غذا در بشقاب

 – جلب کند. 

--  ** پاداش ####5  و  تشویق  #تشویق_.  #پاداش_غذاخوردن  مثبت**  کودک دهی  تحسین  و  تشویق  کودکان #عادت_غذایی_سالم 

جای آن،  تواند تأثیر مثبتی داشته باشد. از ایجاد فضای رقابتی یا فشار بیش از حد خودداری کنید. به هنگام خوردن غذاهای سالم میبه

  ---خورد، او را تشویق کنید و حس موفقیت به او بدهید. هر بار که کودک غذا می

 

 

 های غذایی مردان و زنان** هتفاوت سلیق**

های غذایی مردان و زنان** ممکن است به دلایل مختلفی از #تفاوت_سلیقه_غذایی #مردان_و_زنان #غذاهای_مورد_علاقه **سلیقه 

ید که  تواند به شما کمک کند تا غذاهایی تهیه کنها میشناختی متفاوت باشد. درک این تفاوت جمله عوامل بیولوژیکی، فرهنگی و روان

 –های هر دو جنس باشد. سو با نیازها و علاقههم



. تمایل به غذاهای سنگین و پروتئینی در مردان** #غذاهای_پروتئینی #مردان_و_گوشت #غذاهای_سنگین مردان به  ####1 ** --

ها**  دلیل نیاز بیشتر به انرژی و پروتئین، معمولاً به **غذاهای سنگین** و پروتئینی مانند **گوشت قرمز، مرغ، ماهی** و **کباب

ها ضروری است. . این غذاها علاوه بر تأمین انرژی، برای ساخت عضلات و افزایش توان جسمی آندهندعلاقه بیشتری نشان می

  ---های پروتئینی** نیز در میان مردان پرطرفدار هستند. همچنین، غذاهایی مانند **پیتزا** و **ساندویچ

_سبزیجات #غذاهای_سالم زنان معمولاً به تر و سبزیجات در زنان** #غذاهای_سبک #زنان_و. تمایل به غذاهای سبک####2 **

ها**  روند که شامل **سبزیجات، سالادها** و **میوهتر علاقه دارند و بیشتر به سراغ غذاهایی میکالریتر** و کم**غذاهای سبک

نین، غذاهایی که شامل  شود. همچچرب به دلایل بهداشتی و تناسب اندام در میان زنان بیشتر دیده میباشند. مصرف غذاهای سالم و کم

 های گیاهی** مانند **عدس** و **نخود** هستند، در میان زنان محبوبیت بیشتری دارند.**پروتئین

های متنوع در زنان** #طعم_های_متنوع #زنان_و_چاشنی #غذاهای_متنوع زنان به طور کلی تمایل . تمایل به طعم####3 **  --- 

های جدید و تجربه غذاهای های خاص** دارند. غذاهای ترکیبی با طعمها و ادویه های متنوع و استفاده از **چاشنیبیشتری به تجربه طعم

  ---شود. ها** و دسرهای سالم نیز در بین زنان بیشتر دیده میرد علاقه زنان است. همچنین تمایل به **شیرینیالمللی بیشتر موبین

. توجه بیشتر به غذاهای آماده در مردان** #غذاهای_آماده #فست_فود #مردان_و_غذاهای_سریع مردان به دلیل سبک ####4 **

ها ممکن است بیشتر به ، تمایل بیشتری به **غذاهای آماده و فست فود** دارند. آنتر و نیاز به تأمین سریع انرژیزندگی پرمشغله

 کنند.  پخت را انتخاب میها** علاقه داشته باشند و معمولاً غذاهای سریعها** و **ساندویچ**پیتزا، همبرگر، کباب

نتیجه   --- **طبع###  #سلیقه_غذایی_زنان_مردان  #طبع_غذایی  #عادات_غذایی  و   گیری  کودکان  در  بدغذایی  افراد**،  غذایی 

از عوامل مهمی هستند که می تفاوت میان مردان و زنان همگی  بگذارند. درک های غذایی  تأثیر  توانند بر سلامت و کیفیت زندگی 

تان د و خانوادهتری برای خو غذایی متعادلتواند به شما کمک کند تا برنامهنیازهای غذایی هر فرد با توجه به طبع، سن و جنسیت می

 تهیه کنید 

مصرف غذاهای سرد و مرطوب مانند **ماست، خیار، کدو،   -برند. ##### **بایدها**:  و از غذاهای سرد و مرطوب سود می 

مصرف غذاهایی که انرژی زیادی   -های گیاهی مانند **شربت سکنجبین**  نوشیدن مایعات خنک و شربت  -اسفناج، آلو، مرکبات**  

مصرف غذاهای گرم و تند مانند **فلفل،   -های سبزیجات** و **سالادها** ##### **نبایدها**:  گیرند مانند **خورشاز بدن نمی

####    ---های گرم و پرکالری مانند چای زیاد  نوشیدنی   -شده و پرچرب  مصرف زیاد گوشت قرمز، غذاهای سرخ  - سیر، زنجبیل**  

#غذاهای_مناسب_دموی #غذاهای_مرطوب افراد با **طبع گرم و تر** معمولاً    . طبع گرم و تر )دموی(** #طبع_گرم_و_تر 2**

برند و باید تعادل بین گرمی و سردی را در رژیم غذایی افراد قوی، پرتحرک و اجتماعی هستند. این افراد از غذاهای متعادل بهره می 

 - دار**  الادها، ماست و خیار، سبزیجات برگمصرف غذاهای خنک و سبک مانند **س  -خود رعایت کنند. ##### **بایدها**:  

شربت  و  **آب  مانند  خنک  مایعات  گیاهی**  نوشیدن  پروتئین  -های  تخممصرف  ماهی،  **مرغ،  مانند  سبک  ##### های  مرغ** 

های گرم  نیها و نوشیداستفاده بیش از حد از شیرینی  -های سنگین، گوشت قرمز**  مصرف غذاهای سنگین مانند **کباب  -**نبایدها**:  

سرخ  - تند  غذاهای  و  **  ---شده  #غذاهای_سوداوی  ####3  #طبع_سرد_و_خشک  )سوداوی(**  خشک  و  سرد  طبع   .

کننده هستند. این افراد از غذاهای گرم و مرطوب بهره  #غذاهای_مناسب افراد با **طبع سرد و خشک** معمولاً لاغر، نگران و فکر

مصرف غذاهای گرم و مرطوب مانند **سوپ،   -سرد پرهیز کنند. ##### **بایدها**:    برند و باید از خوردن غذاهای خشک ومی

 **های رقیق، عسل، نان گندمخورشت

## 

 

 شویی در آشپزخانه:  چیدمان و فنگ #

انه است که های هر خترین بخشهماهنگی انرژی برای آرامش و کارآمدی **آشپزخانه** یکی از مهم                                    

شود. گیرد، در نظر گرفته مینه تنها برای پخت و پز، بلکه به عنوان قلب خانه و جایی که انرژی و گرمای خانواده از آن سرچشمه می

شویی**، هنر چینی باستان برای ایجاد تعادل و جریان انرژی مثبت )چی(، آشپزخانه نقش بسیار مهمی دارد. با اجرای اصول در **فنگ

بخش و پرانرژی ایجاد کرد که هم برای پخت و پز راحت و هم برای تقویت روابط توان فضایی آرامششویی** در آشپزخانه، می**فنگ

  ---خانوادگی مؤثر است. 

شویی، **موقعیت آشپزخانه**  . **موقعیت آشپزخانه در خانه** #فنگشویی_آشپزخانه #موقعیت_آشپزخانه #آرامش در فنگ###1  

طور کلی، آشپزخانه نباید در **مرکز خانه** قرار داشته باشد، زیرا این محل به عنوان قلب خانه است یار اهمیت دارد. به در خانه بس



تواند تعادل انرژی را برهم بزند. آشپزخانه همچنین نباید مستقیماً شود که میو قرارگیری آشپزخانه در آن باعث افزایش انرژی آتش می

تر  های آرام شود. بهتر است آشپزخانه در بخششویی این امر به معنای "خروج ثروت" تعبیر می، زیرا در فنگمقابل درب ورودی باشد

  ---دور از فضاهای پرجنب و جوش باشد. خانه قرار گیرد و به 

یی**، نحوه  شو. **چیدمان اجزای اصلی در آشپزخانه** #چیدمان_آشپزخانه #اجاق_گاز #یخچال #فنگشویی_اجزا در **فنگ###2  

چیدمان اجزای اصلی آشپزخانه مانند **اجاق گاز، سینک و یخچال** بسیار مهم است. این سه عنصر نمایانگر سه عنصر اصلی در  

شویی یعنی آتش، آب و فلز هستند و باید با هم در تعادل باشند. #### **اجاق گاز** اجاق گاز نمایانگر **عنصر آتش** است و فنگ

ای قرار دارد که تسلط کاملی بر فضا داشته باشید و د ثروت و سلامتی است. باید مطمئن شوید که اجاق گاز در نقطهشویی نما در فنگ

 رود.بتوانید همه جا را ببینید. اجاق گاز نباید مستقیم زیر پنجره باشد، زیرا انرژی آتش از این طریق هدر می

ای از آشپزخانه قرار بگیرد که با اجاق گاز یا سینک تداخل #### **یخچال** یخچال نماد **عنصر فلز** است و باید در گوشه 

 نداشته باشد. بهتر است یخچال در نزدیکی ورودی آشپزخانه نباشد تا انرژی چی در فضای آشپزخانه به خوبی جریان یابد.  

شویی، نباید اجاق گاز و سینک را در مجاورت هم قرار  نگر **عنصر آب** است. در فنگ شویی** سینک نمایا#### **سینک ظرف

تواند باعث اختلال در جریان انرژی شود. بهترین حالت این است که ها میدهید، زیرا آب و آتش دو عنصر متضاد هستند و تداخل آن

  ---سینک و اجاق در دیوارهای جداگانه قرار گیرند. 

**رنگ###3   **رنگ.  #نورپردازی  #فنگشویی_رنگ  آشپزخانه** #رنگ_آشپزخانه  نورپردازی  و  فنگها  در  نقش ها**  شویی 

های مناسب برای آشپزخانه شامل ها باید حس آرامش و تمیزی را ایجاد کنند. رنگ مهمی در انتقال انرژی دارند. در آشپزخانه، رنگ

ها نماد پاکی و تعادل هستند و به جریان بهتر انرژی کمک  ن** هستند. این رنگ**سفید، کرم، سبز روشن، زرد ملایم** و **آبی روش

اما اگر نور طبیعی در دسترس نیست،  می باید دارای نور طبیعی کافی باشد،  کنند. **نورپردازی** نیز بسیار مهم است. آشپزخانه 

توانند فضای آشپزخانه را های نرم** می**هالوژنهای روشن** و  شود. **چراغاستفاده از نور مصنوعی گرم و ملایم توصیه می 

 دلپذیرتر کنند و جریان انرژی را تقویت کنند.  

شویی، **نظم . **نظم و ترتیب در آشپزخانه** #نظم_آشپزخانه #فنگشویی_نظم #انرژی_مثبت یکی از اصول مهم فنگ###4    ---

**ظروف آشپزی** و    -کند.  نظمی جریان انرژی مثبت را مسدود میینظم باشد، زیرا بو ترتیب** است. آشپزخانه نباید شلوغ و بی 

**ظروف    -های مخصوص خود قرار گیرند و از روی کانترهای آشپزخانه دور نگه داشته شوند.  **لوازم آشپزخانه** باید در کابینت

ید **سطوح آشپزخانه** تمیز و مرتب باشد تا همیشه سعی کن  -کنند باید دور انداخته شوند.  قدیمی یا خراب** که انرژی منفی تولید می 

 –انرژی مثبت به راحتی در فضا جریان یابد. 

ها برای  . **استفاده از گیاهان در آشپزخانه** #گیاهان_آشپزخانه #فنگشویی_گیاهان #انرژی_طبیعی یکی از بهترین راه###5    -

شویی به تقویت  است. گیاهان نماد زندگی و رشد هستند و در فنگافزایش انرژی مثبت در آشپزخانه، استفاده از **گیاهان طبیعی**  

ها استفاده کنید،  توانید در آشپزی نیز از آنگیاهان کوچک مانند **نعناع، ریحان** و **آویشن** که می   - کنند.  انرژی مثبت کمک می

های آشپزخانه نیز باعث ایجاد حس تعادل  و** در گوشهاستفاده از گیاهان بلندتر مانند **بامب  -های خوبی برای آشپزخانه هستند.  انتخاب 

 دهند. کنند و به شما احساس شادابی و آرامش میشود. این گیاهان انرژی طبیعی را در فضا جاری میو هماهنگی می

استفاده شویی،  . **استفاده از عناصر فلزی در دکوراسیون** #عناصر_فلزی #دکور_آشپزخانه #فنگشویی_فلز در فنگ###6    ---

های های مسی** و **دستگیرهکند. استفاده از **ظروف فلزی براق**، **قابلمهاز **عناصر فلزی** به ایجاد تعادل در فضا کمک می

شویی نماد دقت و تمرکز است، بنابراین استفاده تواند باعث تقویت انرژی مثبت در آشپزخانه شود. فلز در فنگها میفلزی** در کابینت

 شود. عناصر در فضاهایی مانند آشپزخانه که نیاز به تمرکز و دقت دارند، توصیه میاز این 

تان فضایی . **چیدمان غذاخوری در آشپزخانه** #میز_غذاخوری #چیدمان_فنگشویی #فضای_آرام اگر در آشپزخانه###7    ---

د. **میز غذاخوری** باید در جایی قرار بگیرد که شویی در چیدمان آن توجه کنیبرای **میز غذاخوری** دارید، باید به اصول فنگ

های چوبی یا  نور طبیعی به آن برسد و فضای کافی برای حرکت و راحتی افراد وجود داشته باشد. همچنین بهتر است از **صندلی

های تیز ود، زیرا گوشهشفلزی** که راحت و مستحکم هستند، استفاده کنید. **میز گرد یا بیضی** برای جریان بهتر انرژی توصیه می

  ---میزها ممکن است جریان انرژی را مختل کنند. 

 

کند تا  شویی در آشپزخانه** به شما کمک میگیری: #فنگشویی_آشپزخانه #تعادل_انرژی #دکور_آرامش_بخش **فنگ### نتیجه 

ها، چیدمان مناسب و نظم  استفاده از رنگ  شویی وبخش، کارآمد و هماهنگ با طبیعت ایجاد کنید. با رعایت اصول فنگفضایی آرامش



توانید انرژی مثبت را در آشپزخانه خود تقویت کرده و فضای دلپذیرتری برای خانواده و مهمانان فراهم کنید. آشپزخانه نه  در فضا، می

 .مثبت استتر با طبیعت و انرژی تنها مکانی برای پخت و پز، بلکه محلی برای تقویت روحیه و ایجاد ارتباط نزدیک

## 

 

 

 

 

 

 

 عادات غذایی مردم ایران 

ای به منطقه دیگر ممکن است متغیر باشد. با **ایران** با تنوع فرهنگی و جغرافیایی خود، عادات غذایی متفاوتی دارد که از منطقه

اند و هنوز هم بخشی  جا مانده های دور بههای غذایی میان ایرانیان مشترک است. این عادات از گذشتهاین حال، برخی عادات و ویژگی

پردازیم.  های خاص مردم ایران هستند. در این مقاله، به بررسی برخی از عادات غذایی رایج در ایران میو مراسم  از زندگی روزمره

---  

های غذایی اصلی در ایران** #صبحانه #ناهار #شام #وعده_غذایی_ایرانی در ایران، سه وعده غذایی اصلی وجود . وعده###1 **

 شوند:وع سرو میصورت کامل و متندارد که معمولاً به

#### **صبحانه** صبحانه ایرانی معمولاً سبک و مقوی است. **نان تازه**، **پنیر**، **خامه و عسل**، **کره** و **مربا**   

های محبوب برای صبحانه است که تقریباً در هر خانه  ترین مواد صبحانه ایرانی هستند. **چای** نیز یکی از نوشیدنی جزء اصلی

 شود.  پاچه** یا **سوپ** نیز میشود. در برخی مناطق مانند **آذربایجان**، صبحانه شامل غذاهای گرم مانند **کلهمیایرانی سرو 

#### **ناهار** ناهار در ایران معمولاً وعده اصلی و سنگین روز است. **برنج** یکی از مواد اصلی این وعده است که با انواع  

ها**، **آبگوشت** و **مرغ** نیز از غذاهای  شود. **کباب**قیمه** و **فسنجان** سرو میسبزی**،  ها مانند **قورمهخورشت

 شود. عنوان یک وعده پرکالری و مهم تلقی میشود و بهمحبوب ناهار ایرانیان هستند. ناهار معمولاً در میانه روز سرو می

ی مانند **آش**، **سوپ**، **کوکو سبزی** و **کتلت** در  تر از ناهار است. غذاهای#### **شام** شام در ایران معمولاً سبک

تر** سرو کنند. در های سبکدهند که شام را نیز با **برنج و خورشتها ترجیح میاین وعده غذایی رایج هستند. برخی از خانواده 

 برخی مناطق، شام بسیار سبک و معمولاً شامل نان، پنیر و سبزیجات است

 غذایی بر اساس فصل**  . تنوع ###2 ** ---. 

های مختلف  #فصل_غذا #تابستان #زمستان #غذا_ایرانی ایرانیان به دلیل شرایط جغرافیایی خاص، غذاهای خود را با توجه به فصل

 دهند. برای مثال: #سال تغییر می

آبگوشت**، **آش رشته**،  گیرند. **### **غذاهای زمستانی** در زمستان، غذاهای گرم و پرانرژی بیشتر مورد توجه قرار می

سبزی** در این فصل بسیار محبوب هستند. این غذاها به های گرم** مانند **خورشت قیمه** و **قورمه**سوپ جو**، و **خوراک

 کنند. بخش، به مقابله با سرما کمک میدلیل مواد مغذی و انرژی

**آش دوغ**، **سالاد شیرازی**، **ماست و خیار** و **انواع  #### **غذاهای تابستانی** در تابستان، غذاهای سبک و خنک مانند  

ها مانند **کباب کوبیده** و **کباب جوجه** های خنک** مانند **سکنجبین و خیار** بسیار محبوب هستند. همچنین، انواع کبابشربت

  ---ای دارند. های تابستانی جایگاه ویژهنیکشوند و در پیکبیشتر در این فصل سرو می

های گرم و سرد بسیار  های محبوب ایرانی** #چای #دوغ #شربت_سنتی #نوشیدنی_ایرانی ایرانیان به نوشیدنی . نوشیدنی ###3 **

 های پرطرفدار در ایران هستند.های سنتی** از جمله نوشیدنی مند هستند. **چای**، **دوغ** و **شربتعلاقه



 

های ایرانی است که در هر زمان از روز، چه در کنار  ترین نوشیدنیکی از اصلیویژه **چای سیاه**، ی#### **چای** چای، به 

نوشند. #### **دوغ** های کوچک و با **قند یا نبات** میشود. ایرانیان معمولاً چای را در استکانصبحانه و چه بعد از غذا سرو می

شود. دوغ طعم مانند **کباب** و **چلو خورشت** سرو می  های محبوب است که همراه با غذاهای سنگیندوغ یکی دیگر از نوشیدنی

 شود.ترش و خنکی دارد و از ماست تهیه می

های سنتی مانند **سکنجبین و خیار**، **شربت زعفران** و  های سنتی** ایرانیان در فصول گرم سال از شربت#### **شربت 

 شوند. ها سرو میها و مراسمهای خنک و گوارا در مهمانینوشیدنیها به عنوان کنند. این شربتلیمو** استفاده می**شربت به

 

. میوه و سبزیجات در سفره ایرانی** #میوه #سبزی #سفره_ایرانی یکی از عادات غذایی مردم ایران، مصرف فراوان  ###4 **  ---

وردن** یکی از اجزای اصلی سفره است. ویژه ناهار و شام، **سبزی خ**میوه** و **سبزیجات تازه** است. در هر وعده غذایی، به

های  **نعناع، جعفری، ریحان، تره و شاهی** از سبزیجات محبوب در سفره ایرانی هستند. همچنین ایرانیان معمولاً بعد از غذا **میوه

 کنند تازه** مانند **سیب، پرتقال، خیار، هندوانه** و **خربزه** را مصرف می

 

 

ادن و پخت غذای جمعی** #نذری #پخت_غذای_جمعی #غذای_مذهبی ایرانیان به دلیل اعتقادات . عادت نذری د###5 **  ---.  

های **محرم** و **رمضان** دهند. این رسم بیشتر در ماهها **نذری** میها و مناسبتمذهبی و فرهنگی خود، در برخی از مراسم

سبزی** و **شله مشهدی** هستند. زرد، قیمه نذری، قورمه، شلهها معمولاً شامل غذاهایی مانند **آش رشتهشود. نذریمشاهده می

  ---شود. صورت جمعی و با مشارکت افراد مختلف انجام میپخت این غذاها به

نوازی در فرهنگ  نوازی و چیدمان سفره** #مهمان_نوازی_ایرانی #چیدمان_سفره #سفره_ایرانی مهمان. اهمیت مهمان###6 **

ها از او پذیرایی کرد. ** و باید با بهترین غذاها و نوشیدنیمهمان، حبیب خداستند است. ایرانیان معتقدند که **ایرانی بسیار ارزشم

شوند. **ظروف سفالی یا مسی**، **چیدن نان، ماست، سبزی، ترشی**  های ایرانی معمولاً با ظرافت و زیبایی خاصی چیده می سفره

خورشت **انواع  چیدو  این  از  بخشی  مهمانیها**  در  همچنین  هستند.  سفرهمان  رسمی،  **گلهای  با  شمعها  طبیعی،  و های  ها** 

 شوند. های چینی** زینت داده می**سرویس

ها و های متنوع** #ادویه_ایرانی #زعفران #دارچین #طعم_ایرانی ایرانیان از ادویه دهندهها و طعم. استفاده از ادویه ###7 **  ---

استفاده میدهندهطعم غذاهای خود  در  متنوعی  بههای  مهمکنند. **زعفران**  از  یکی  ادویهعنوان  شناخته ترین  ایرانی  آشپزی  در  ها 

نظیر های پرکاربرد هستند که به غذاها عطر و طعمی بیشود. **دارچین، هل، زردچوبه، زیره و نعناع خشک** نیز از جمله ادویهمی

 ---دهی، خواص دارویی نیز دارد. ها علاوه بر طعماز این ادویهبخشند. استفاده می

 

گیری #عادات_غذایی_ایران #فرهنگ_غذایی_ایرانی #آشپزی_ایرانی **عادات غذایی مردم ایران** با توجه به تنوع ### نتیجه  

های خاص، ها، سبزیجات و نوشیدنی ز میوههای غذایی تا استفاده افرهنگی و جغرافیایی کشور، بسیار متنوع و غنی است. از تنوع وعده

بینند، بلکه آن عنوان یک نیاز روزانه میدهنده پیوند عمیق میان غذا و فرهنگ ایرانی است. ایرانیان نه تنها غذا را بهاین عادات نشان

ی خاص، بخشی از این فرهنگ ها نوازی، چیدمان سفره و استفاده از ادویهدانند. مهمانرا بخشی از هویت و میراث فرهنگی خود می

 .غنی است که نسل به نسل منتقل شده و همچنان در قلب مردم ایران جای دارد

###  

 

ای از رسوم و آداب غذایی  های مختلف ایران **ایران** با تنوع فرهنگی و قومیتی خود، میزبان مجموعهرسوم و آداب غذا در قوم

جغرافیایی، شرایط اقلیمی، و فرهنگ خود این آداب را به وجود آورده است. غذا در ایران نه تنها است که هر قوم با توجه به موقعیت  

یک نیاز روزانه است، بلکه بخشی از هویت و فرهنگ هر قوم است که نسل به نسل منتقل شده و از آن به عنوان یکی از نمادهای  



های مرتبط با آن دارند. برای سرو غذا، چیدمان سفره و همچنین مناسبتشود. هر قوم ایرانی، آداب خاصی  نوازی یاد می اصلی مهمان

 ---پردازیم. های مختلف ایران میدر ادامه به بررسی برخی از رسوم و آداب غذایی در میان قوم

   ### **رسم و رسوم غذا در قوم ترکمن** 

به#رسم_غذای_ترکمن #غذای_ترکمن #قوم_ترکمن **ترکمن به عنوان یکی  ها**  ایران، فرهنگ غذایی غنی و منحصر  اقوام  از 

های خانوادگی و مذهبی سرو  ها **چکدرمه** است که شبیه به پلو بوده و در بسیاری از مراسمفردی دارند. یکی از غذاهای مهم ترکمن

های مهم  و تهیه کند. در مراسمآورد و میزبان باید بهترین غذای ممکن را برای ا ها اعتقاد دارند که میهمان برکت میشود. ترکمنمی

های سنتی** از مهمانان  مثل **عروسی** یا **عزاداری**، مردم ترکمن با **چکدرمه**، **قاتلاما** )نوعی نان محلی(، و **آش

 شودشده بر روی زمین** انجام میهایی پهنصورت سنتی روی **سفرهکنند. سرو غذا بهخود پذیرایی می

 وم غذا در قوم کرد** **رسم و رس###  ---. 

ها  نوازی معروف هستند و غذا همیشه نقش مهمی در مراسم#غذای_کردی #رسم_غذای_کرد #مهمان_نوازی **کردها** به مهمان 

شود و روی  ها دارد. یکی از غذاهای معروف کردها **کلانه** است که نوعی نان محلی است که با سبزیجات پر میهای آنو جشن

گانه** و **آش دوغ** رایج  های برگی**، **خورش تره**، **آش سهد. در کردستان، غذاهای متنوعی مانند **دلمهشوآتش پخته می 

شود( یکی از اجزای مهم ها، **چراخدان** )ظرف بزرگی که چند نوع غذا در آن سرو میهای سنتی مانند عروسیاست. در مراسم

 – کنند. های محلی** پخش میهای خاصی مانند **آشنند **عاشورا**، نذریها ماسفره است. کردها همچنین در برخی مناسبت

 

نوازترین اقوام ایرانی #غذای_لری #رسم_غذای_لرستان #لرستان **لرها** یکی از مهمان  **رسم و رسوم غذا در قوم لر**###    --

یکی از غذاهای معروف لرها **کباب بختیاری**   شود.هستند. غذای اصلی در میان مردم لرستان معمولاً با گوشت گوسفندی تهیه می 

با تکه پخته میاست که  آتش  بادمجان** و های مهمی مثل عروسیشود. در مراسمهای بزرگ گوشت و سبزیجات روی  ها، **آش 

سرو  های عزاداری و مذهبی نیز **آش دوغ** و **چلو گوشت**  **خورشت قیمه لری** از جمله غذاهای اصلی هستند. در مراسم

 –دهند. شود. لرها هنگام پذیرایی از مهمانان معمولاً غذاهای محلی و بومی خود را با افتخار ارائه میمی

 **رسم و رسوم غذا در قوم بلوچ*###  -

ها** به دلیل شرایط اقلیمی خاص منطقه بلوچستان، سبک خاصی در غذا دارند. * #غذای_بلوچ #سنت_بلوچ #پخت_بلوچستان **بلوچ

های ای که با ادویهها **تباهگ** است؛ گوشت خشک شدهترین غذاهای بلوچای بلوچ معمولاً تند و پرادویه هستند. یکی از معروفغذاه

شود. **کله جوش** و **آبگوشت محلی بلوچ** از دیگر غذاهای معروف این قوم است. در  شود و با برنج سرو میخاصی تهیه می

ها کنند. سرو غذا در میان بلوچها با **بریانی بلوچ** و **قلیه ماهی** از مهمانان پذیرایی میوچهای عروسی یا مذهبی، بل مراسم

 ---شود. های سفالی انجام میصورت سنتی روی زمین و در ظرفبه

 ( **رسم و رسوم غذا در قوم آذری )ترک###  

از نظر فرهنگی و غذایی در ایران هستند. یکی از غذاهای  ها** یکی از اقوام غنی  ** #غذای_آذری #آذربایجان #غذای_ترک **آذری

های عروسی و مذهبی، **دلمه برگ  شود. در مراسمها **کوفته تبریزی** است که با گوشت، برنج و سبزیجات تهیه میمعروف آذری

های تبریز** ارند و **شیرینیهای شیرین نیز علاقه زیادی دها به خوراکیمو** و **خورش فسنجان** از غذاهای اصلی هستند. آذری

ها  ها بسیار حائز اهمیت است و سفرهنوازی در میان آذریمانند **قرابیه** و **باقلوا** از جمله دسرهای معروف این قوم هستند. مهمان

 –طعم است. همیشه پر از انواع غذاهای رنگارنگ و خوش

 **رسم و رسوم غذا در قوم گیلک*###  -

ها** به دلیل شرایط جغرافیایی ویژه و دسترسی به مواد اولیه تازه، سبک غذایی  لان #مهمان_نوازی **گیلک* #غذای_گیلکی #گی

های مهم،  فردی دارند. غذاهای گیلانی مانند **میرزا قاسمی**، **باقلا قاتق** و **ترشه تره** معروف هستند. در مراسممنحصربه

استفاده میها از غذاهای پرادویه و پرمزه مثل *گیلانی به  کنند. گیلک *فسنجان** و **کباب ترش**  ایرانی  اقوام  نیز مانند سایر  ها 

  ---کنند بهترین غذاها را برای مهمانان آماده کنند. دهند و همیشه تلاش مینوازی اهمیت زیادی میمهمان

 **رسم و رسوم غذا در قوم قشقایی### 



ها از ها** یکی از اقوام عشایری ایران هستند که سبک غذایی خاصی دارند. آن یی** #غذای_قشقایی #سنت_قشقایی #عشایر **قشقا

کنند. **کباب قشقایی** یکی از غذاهای معروف این قوم است که با گوشت تازه  مواد اولیه تازه و طبیعی در غذاهای خود استفاده می

کنند. غذا در  ** و **گوشت پخته** از مهمانان خود پذیرایی میهای عروسی یا مذهبی، با **آش دوغها در مراسمشود. قشقاییتهیه می

هاست و در کنار خانواده و دوستان لذت بیشتری فرهنگ عشایری قشقایی نه تنها یک نیاز، بلکه بخشی از زندگی اجتماعی و جمعی آن

  ---دارد. 

 

های مختلف،  #رسوم_غذایی_ایرانی #سنت_مهمان_نوازی ایران با تنوع اقوام و فرهنگگیری: #فرهنگ_غذایی_ایران  نتیجه ###  

ها** تا **سبک خاص مهمانداری  ای از رسوم و آداب غذایی خاص را در دل خود جای داده است. از **غذاهای تند بلوچمجموعه

شود. این ها پخته و سرو میه با عشق و احترام به سنتها**، هر قوم ایرانی غذاهایی دارد کهای سنتی ترکمنها** و **نذریگیلانی

 .نوازی و سخاوت داردفرهنگ غنی غذایی، بخشی از هویت ما ایرانیان است که نشان از مهمان

# * 

 

: تاریخچه، طرز تهیه و غذاهای معروف ایرانی برای شهرهای مختلف #شله_مشهدی #غذای_سنتی #خراسان #نذری  **شله مشهدی*

مشهدی**    #شله_نذری **شله  معروف#مراسم_مذهبی  از  است  یکی  **مشهد**  سنتی  غذاهای  طعم ترین  دلیل  به  تنها  نه  که 

ای در بین غذاهای ایرانی دارد.  های عمیقش در فرهنگ خراسان بزرگ، جایگاه ویژهفردش بلکه به دلیل تاریخچه و ریشهمنحصربه

شود. **شله** نمادی از همبستگی  ویژه در ایام محرم و صفر پخته میها و بههای مذهبی، نذریاین غذای غنی و پرملات، در مراسم

  ---و سخاوت در میان مردم خراسان است. 

 

 

 

 ** #شله_مشهدی #غذای_نذری #تاریخچه_شله #مشهدی **شله مشهدی** ### **تاریخچه شله مشهدی

های **محرم** و **صفر** شد. این غذا بیشتر در مراسمهای مذهبی پخته میاز دوران صفویه به عنوان یک غذای آیینی در مراسم 

 –شود و نمادی از برکت و سخاوت است. ها به عنوان نذری پخته میو در هیئت

 

 #شله_مشهدی_نذری #غذای_مشهدی #آموزش_شله ** #طرز_تهیه_شله طرز تهیه شله مشهدی### ** --

کنده**: **گندم پوست  -**حبوبات**: نخود، لوبیا چیتی، لوبیا سفید، عدس    -**گوشت گوسفندی**: ترجیحاً ماهیچه    -**مواد لازم**:   

 شت**  **آب گو -**قلم گوسفندی**  -جات**: زردچوبه، دارچین، فلفل سیاه **ادویه  -**پیاز**  -ماده اصلی شله 

جات روی حرارت ملایم بجوشانید. **طرز تهیه**: ابتدا **گوشت** و **قلم** را با پیاز و ادویه                                         

شده را با گوشت و گندم ترکیب کرده و همه مواد را روی حرارت ملایم سپس **گندم** را جداگانه بپزید تا له شود. حبوبات پخته 

و در انتها مانندبرنج دم کنید و با قیمه پررنگ و پر گوشت جذاب  -د تا شله به غلظت مناسب برسد. مرتباً هم بزنید تا ته نگیرد.  بگذاری

 سرو و نوش جان کنید  

از    -**قلیه ماهی  ###    -- یکی  **قلیه ماهی**  خوزستان** #قلیه_ماهی #غذای_جنوبی #خوزستان #غذای_ماهی #قلیه_جنوبی 

های معطر و تمر هندی پخته شده و طعمی تند و  ویژه **خوزستان** است. این غذا با ماهی، سبزیوب جنوب ایران، بهغذاهای محب

 ###  ---ها است. ها و مهمانیها در جشنشود و یکی از غذاهای اصلی جنوبیترش دارد. این غذای دریایی در کنار نان سرو می

 



های معروف  نی #غذای_ترش_شیرین #گردو #رب_انار **فسنجان** یکی از خورشت#فسنجان #غذای_گیلا  گیلان**   -فسنجان  **

شود. این خورشت طعمی ترش و شیرین دارد استان **گیلان** است که با **گردو**، **رب انار** و گوشت مرغ یا اردک پخته می

 ---شود. های خاص به عنوان غذای اصلی سرو میها و جشنو در مراسم

 

 * پرطرفدارترین    تهران**   -کوبیده    *کباب###  از  یکی  کوبیده**  **کباب  #کباب_زغالی  #تهران  #کباب_کوبیده #غذای_ایرانی 

شود. این کباب بیشتر طعم روی زغال پخته می های خوشکرده، پیاز و ادویهغذاهای **ایران** و **تهران** است که با گوشت چرخ

 شود. های خانوادگی** سرو میها** و **مهمانیها**، **جشننیکدر **پیک

اصیل  اصفهان**  -  ی**بریان###    --- از  یکی  **بریان**  #غذای_محلی  #بریان_اصفهان  #غذای_اصفهانی  و  #بریان  ترین 

شود. های محلی پخته شده و معمولاً با نان سنگک سرو میترین غذاهای استان **اصفهان** است که با گوشت گوسفندی و ادویهخوشمزه

 شود. های سنتی اصفهان تهیه و سرو میای پرچرب و لذیذ بیشتر در رستوراناین غذ

 

- 

های فرهنگی و تاریخی گیری: #غذاهای_ایرانی #سفره_ایرانی #غذای_محلی هر شهر ایران دارای غذاهایی با ریشه ### نتیجه   --

دهنده پیوند نظیر دارند بلکه نشاناصفهانی**، این غذاها نه تنها طعمی بیخاص است. از **شله مشهدی** تا **قلیه ماهی** و **بریان  

کنیم تا  عمیق میان مردم و طبیعت محلی هستند. در **سفره سلطانی**، ما این غذاهای اصیل را به بهترین شکل ممکن تهیه و سرو می

 .ای سلطنتی و به یاد ماندنی برای شما فراهم کنیمتجربه

###  

هایی هستند که سفره را کامل و زیبا زرد و دیگچه** دسرهای ایرانی همچون نگین**حلوا، شلهل و لاکچری ایرانی:  دسرهای اصی

زرد** گرفته تا **دیگچه**، هر کدام از این دسرها علاوه بر طعم دلپذیر، نمایانگر فرهنگی غنی و اصیل کنند. از **حلوا** و **شلهمی

ای سرو  گونهشوند، اما در **سفره سلطانی** این دسرها بههای مذهبی و مناسبتی سرو میدر مراسمطور خاص  هستند. این دسرها به

 # ---کنند. شوند که هر روز را به یک مناسبت لوکس و ویژه تبدیل می می

 

ترین  و محبوبترین  شاهکار دسرهای ایرانی** #حلوا_ایرانی #دسر_سنتی #رسپی_لاکچری **حلوا** یکی از معروف  *حلوا:### *

ها، و  های مذهبی، ختمویژه در مراسمطعم، بهعطر و خوششود. این دسر خوشدسرهای ایرانی است که در سراسر کشور تهیه می

های خاص به عنوان دسر لوکس  **، حلوا را با تزئینات لوکس و طعم**سفره سلطانیشود. البته در  های محرم و رمضان سرو میماه

 کنیم. #####سمی سرو میهای ر در مهمانی

   -حلوا زعفرانی لوکس** ** 

 *  -پودر هل  - روغن  -کره  -گلاب  -کرده زعفران دم  -شکر  -آرد سفید  -**مواد لازم**:                              

شکر را در آب حل کرده و گلاب    دهیم تا به رنگ طلایی درآید. سپس*طرز تهیه**: ابتدا آرد را در روغن تفت می                       

زنیم تا قوام بیابد. برای تزئین از پودر کنیم. مخلوط شکر را به آرد اضافه کرده و با حرارت ملایم هم میو زعفران را به آن اضافه می

های مذهبی و  شتر در مراسمای سلطنتی به آن بدهید. **زمان و مناسبت استفاده**: حلوا بیمحمدی استفاده کنید تا جلوهپسته، بادام و گل

های ویژه و رویدادهای  شود، اما در **سفره سلطانی**، این دسر به عنوان یک دسر رسمی و لوکس در مهمانیعزاداری سرو می

 ---شود. خاص نیز سرو می

 

ترین  ترین و جذاب شیرینزرد** یکی از دسر طلایی ایران** #شله_زرد #دسر_زعفرانی #مراسم_ایرانی **شلهزرد: شله#### ** 

های نذری،  دهد. این دسر مخصوصاً در مراسمها را زینت میدسرهای ایرانی است که به خاطر رنگ زرد طلایی خود همیشه سفره

زرد** در **سفره سلطانی** به شکلی لوکس و با تزئینات خاص  شود. **شلههای خانوادگی سرو میهای محرم و رمضان، و جشنماه

 شودمحمدی و زعفران عرضه میل پسته و بادام، گلمثل خلا



 -زرد زعفرانی با تزئینات لوکس** . ##### **شله

  –دارچین  -خلال بادام و پسته  -گلاب   -شکر  -کرده زعفران دم -برنج ایرانی  -**مواد لازم**:                          

کرده را به آن اضافه ا آب فراوان بجوشانید تا کاملاً له شود. سپس شکر و زعفران دم**طرز تهیه**: برنج را ب                         

زرد عطر کنید. برای تزئین از خلال بادام و پسته و همچنین پودر دارچین استفاده کنید. در **سفره سلطانی**، شلهکنید و با گلاب خوش

 . شودهای زرد و سبز سرو میبه زیبایی با نقوش سنتی و رنگ

 

های  شود. همچنین در مراسمهای محرم و رمضان به عنوان نذری تهیه میطور عمده در ماهزرد به**زمان و مناسبت استفاده**: شله

های شود. در **سفره سلطانی**، این دسر با تزئینات خاص و مجلل در مهمانیهای خانوادگی نیز سرو میشادی مانند عید نوروز یا جشن

 --- دارد.  لوکس نیز حضور

ترین  ترین و خوشمزه** #دیگچه #دسر_مشهدی #سنت_ایرانی **دیگچه** یکی از خاص*دیگچه: دسر اختصاصی مشهد#### * 

تر دارد. **دیگچه**  فرد و بافتی نرمزرد** و **فرنی** است، اما طعمی منحصربهدسرهای مشهدی است که به نوعی شبیه به **شله 

شود و به عنوان یکی از نمادهای  های محرم و رمضان در شهر مشهد تهیه میویژه در ایام نذری و ماهبه های مذهبی،بیشتر در مراسم

 شود. فرهنگی این شهر شناخته می

 - ##### **دیگچه مشهدی با طعم زعفران و گلاب** 

 –خلال پسته و بادام   -کره  -گلاب  -کرده زعفران دم  -شکر  -شیر  -برنج ایرانی  -**مواد لازم**:                          

**طرز تهیه**: ابتدا برنج را در شیر بجوشانید تا کاملاً نرم و له شود. سپس شکر، زعفران و گلاب را اضافه کرده و با کره مخلوط   

 کنید تا دیگچه به قوام برسد. برای تزئین از خلال بادام و پسته استفاده کنید. 

شود تا نمایانگر شکوه و جلال آن های خوراکی و طلای خوراکی سرو میدر **سفره سلطانی**، این دسر با تزئینات خاصی مانند گل 

 باشد.

شود و یکی از دسرهای محبوب این منطقه  **زمان و مناسبت استفاده**: **دیگچه** در ایام مذهبی و نذری در شهر مشهد سرو می 

 ای دارد. های رسمی و خاص نیز جایگاه ویژهسلطانی**، دیگچه به عنوان دسر لوکس در مهمانیاست. اما در **سفره 

### فصل پایانی: دسرهای لاکچری در سفره سلطانی دسرهای ایرانی، نه فقط برای پایان دادن به یک وعده غذایی، بلکه به    --- 

زرد** تا **دیگچه**، این دسرها با عشق و دقت تهیه وا** و **شلهها حضور دارند. از **حل عنوان نمادهای فرهنگ و هنر در مهمانی

ایم ایم و آماده شوند. در **سفره سلطانی**، ما این دسرها را به سطح جدیدی از شکوه و زیبایی رسانده های خاص تزئین میو با ظرافت

 .نشدنی برای شما خلق کنیمهای سلطنتی، لحظاتی ناب و فراموشتا با چیدن سفره

 

 های اصیل ایرانی  نوشیدنی  

های  نظیر فرهنگ ایرانی هستند. از **شربتهای ایرانی نیز مانند غذاهای ما بخشی از **میراث غنی** و بیو طرز تهیه نوشیدنی 

دارند. در    بخشی نیزنظیر دارند، بلکه خواص درمانی و آرامها نه تنها طعمی بی های گیاهی**، این نوشیدنیسنتی** گرفته تا **دمنوش

ترین شکل ممکن سرو شوند. بیایید با چند نوشیدنی  ها به بهترین و لوکس**سفره سلطانی**، همیشه تلاش شده است تا این نوشیدنی

 محبوب ایرانی آشنا شویم.

 **شربت زعفران و گلاب**  ####  --- 

های بزرگ ها و مهمانییرانی است که در مراسمهای اصیل ا#شربت_زعفران #نوشیدنی_ایرانی #گلاب این شربت، یکی از نوشیدنی

 نظیر ایجاد کنند. شوند تا عطر و طعمی بیشود. **زعفران** و **گلاب** در این شربت ترکیب میاستفاده می

  - **یخ**    -**آب**    -**شکر**    -**گلاب**    - کرده  **زعفران** دم  -**مواد لازم**:                                                    

 خلال پسته و بادام )برای تزئین( 



**طرز تهیه**: ابتدا **شکر** را در **آب** حل کرده و روی حرارت ملایم قرار دهید تا کاملاً حل شود. سپس                        

**زعفران** و **گلاب** را به آن اضافه کنید و اجازه دهید شربت کمی غلیظ شود. شربت را خنک کرده و با **یخ** سرو کنید. 

 ** استفاده کنید. توانید از **خلال پسته و بادامبرای تزئین می

 

 ---  ** خیار####  و  سکنجبین  نوشیدنی شربت  از  یکی  #تابستانی  #نوشیدنی_سنتی  #سکنجبین  برای **  پرطرفدار  و  خنک  های 

 کند.روزهای گرم تابستان، **شربت سکنجبین** است که با طعم ترش و شیرین خود شما را سرحال می

 **یخ**   -**نعناع تازه**  -**خیار تازه**  -**شکر**   -**سرکه**  -**: **مواد لازم                                 

**طرز تهیه**: **شکر** را با مقداری آب و **سرکه** بجوشانید تا شربت سکنجبین تهیه شود. اجازه دهید شربت                   

   ---عناع تازه** تزئین کرده و با **یخ** سرو کنید. های **نخنک شود. سپس **خیار** را رنده کرده و به شربت اضافه کنید. با برگ

 

ترین  بخشگاوزبان** یکی از آرام** #دمنوش_گیاهی #نوشیدنی_سنتی #آرامش **دمنوش گلگاوزبان و لیموعمانیدمنوش گل#### **

 های سرد سال بسیار پرطرفدار است.های ایرانی است که در فصلعطرترین نوشیدنیو خوش

 **آب جوش**  -**نبات**  - **لیموعمانی**   -گاوزبان** خشک **گل -**مواد لازم**:                              

گاوزبان** را در قوری بریزید و با **لیموعمانی** به آن **آب جوش** اضافه کنید. اجازه **طرز تهیه**: **گل                          

  ---کننده اعصاب است. بخش و آرامنوشیدنی را با **نبات** سرو کنید. این دمنوش آرامشدقیقه دم بکشد. در پایان،  ۱۰دهید تا 

 

** به ####  بهلیموشربت  **شربت  #نوشیدنی_طبیعی #خنک  از خوش** #شربت_به_لیمو  یکی  محبوبلیمو**  و  ترین عطرترین 

 عمی تازه و خنک دارد. شود و طهای ایرانی است که با ترکیب **به** و **لیمو** درست مینوشیدنی

های **نعناع**  برگ -**یخ**  -**آب**   -**شکر**   -**آبلیمو**  - **به تازه**  - **مواد لازم**:                                          

 برای تزئین 

اسب برسد. سپس **آبلیمو** را  ها** را رنده کرده و با **آب** و **شکر** بجوشانید تا شربت به غلظت من **طرز تهیه**: ابتدا **به

 –های **نعناع** تزئین کرده و سرو کنید. به آن اضافه کنید. این شربت را با **یخ** و برگ

 

 

ها بخشی از تجربه لوکس و کامل یک مهمانی هستند. هر  های ایرانی در **سفره سلطانی**، نوشیدنی: هنر مهمانداری با نوشیدنی  -

های اصیل و سالم ایرانی** نیز شود، تا مهمانان علاوه بر غذاهای لوکس، از **نوشیدنیتوجه به جزئیات سرو مینوشیدنی با دقت و  

خواهید یک **سفره سلطانی** بچینید، ما اینجا هستیم تا برای شما یک مهمانی سلطنتی با بهترین لذت ببرند. در پایان، اگر شما هم می

 .ه کنیمهای ایرانی آمادغذاها و نوشیدنی

** 

 

 

 

 

 



  خووووووب حالا بریم سراغ رسپی های جنجالی من

 

 

 * #### **دستور پخت ماهیچه لوکس 

  ماهیچه پسران کریم

  –* #ماهیچه_لوکس #غذای_ایرانی #رسپی_لاکچری 

  کرده زعفران دم  -   عدد    2حبه و بوته سیر  4و سیر  عدد  6پیاز  –ماهیچه گوسفندی تازه    -**مواد لازم**:                                  

  –و هل  -خلال پسته و بادام  -گلاب فلفل قرمز _ فلفل سیاه _ چوب دارچین _ –نصف فنجان _زردچوبه 

 ماهیچه پسران کریم مشهد  **طرز تهیه                       

و مختص شهر مشهد است و اگر نکات ریزه کاری رعایت بشود  بسیار لذیذ خواهد شد  ماهیچه از غذاهای بسیاااااار محبوب ایرانی *: 

خووووووب تف میدیم تا طلایی بشن بعد ماهیچه   خلالی میکنیم ×پیازها رو  1) دو مدل داریم   دهیم.ها را با پیاز و سیر تفت میماهیچه

بعد چوب دارچین    میندازیم توش  ورقه ای روی ماهیچه میچینیم و بعد بوته سیررو ولو میدیدم در اخر سیر را  رو داخلش ی تفت کوچ

بعد درب قابلمه رو   و حتما حتما اب جوشیده میریزیم و میذاریم جوش بیاد    بغلاوه فلفل سیاه و برگ بو و زردچوبه اضافه میکنیم  

ساعت زمان میدیم بعد که کامل مغز پخت شد   3حرارت بسیار ملایم رو به کم          میذاریم و میریم برای مقدمات برنج ایرانی   

. در پایان، با وپخته شوند   دقیقه دیگه بقلد و    20  ها به آرامی دهیم ماهیچهو اجازه میزغفران دم دکرده و گلاب و نمک را می افزاییم  

 همچنین میتوانیم بجای برنج ساده از باقالی پلو رونمایی کنیم       کنیم.  و میسرو زرشک  خلال پسته و بادام تزیین کرده و با برنج زعفرانی  

 

 هر لقمه از این غذا ترکیبی است از عطر و طعم اصیل ایرانی.                                      

 

 ژیگوطرز تهیه 

 

 

 لویتا دو ک میونکی مغز ران گوساله  •

 حبه  رسهیس  •

 و زعفرانبه مقدار لازم اهیسفلفلروغن، نمک،   •

 گرم 50دنبه  •

 گویژ هیته طرز

 اول مرحله

دندنه، گردن و   نه،یدست، س  یعنی)  نیریز  هیناح  یهاپز کردن مناسب هستند و برش کوره  یپشت گاو، برا  هیناح  یهابرش  یکل  طوره

 .میکنیم شنهاد یدر قابلمه پ گویآماده کردن ژ یپختن در قابلمه مناسبند. ما به شما مغز ران را برا یران( برا

 دوم مرحله

  جادی. سپس در گوشت چند شکاف اردیآشپزخانه را بگ  یتا هوا  د یاوریب  رونیب  خچالیاز پختن از    شیرا سه ساعت پ  گویژ  گوشت

و گوشت را در    دیبمال  اهیسزعفران آب شده و فلفل  یآن کم  یرو .دیکوچک دنبه را در هر شکاف قرار ده  یهاو برش  ریو س  دیکن

 .دیبگذار میحرارت ملا یو گوشت را رو  دیببند را. در قابلمه  دیقرار ده یقابلمه پهن



 سوم  مرحله

  4مغزپخت شدن، به حدود    یگوشت برا خواهد پخت.  دهدیکه پس م  یبه اضافه کردن آب، با آب  ازیپخت، گوشت بدون ن  یابتدا  در

 ت، ی.اما در نهادیآب جوش به آن اضافه کن  وانیل  کی تا اگر آبش تمام شده بود،    دیفاصله به آن سر بزن  نیدارد. در ا  از یساعت زمان ن

ساعت، گوشت   4و بعد از حدود    دیعت دوم، نمک را به گوشت اضافه کنسا  انیطرف برشته شود. در پا  دوکاملا از    دیبا  گویگوشت ژ

 .دیاوریسر سفره ب را به شکل درسته

 (یتنور گویدر فر)ژ ذیلذ گوینکته درباره پخت ژ چند

 

 

و   شودیکلمه به ران پخته گوساله گفته م  نیا  یدر زبان فارس   یران بره و گوسفند و بز است، ول   یبه معنا  یدر زبان فرانسو  گویژ

 قت یهم در حق  نی و ا  ند؛یگویم  (rosbif)فیبه آن رسب  هایاست که فرانسو  یزیمنظورمان همان چ  م،یکنیصحبت م  گویژ  از یوقت

گوشت گاو   یعنی  ند؛یگویم  (roast beef)فیها به آن رست ب زبان  یسیاست که خود انگل  یسیانگل  یغذا  ینوع  یشکل فرانسو

 .انیبر ای یتنور

 

فر پخته   در    در حرارت خشک  فیهم وجود دارد. رسب  یگریعلاوه بر نوع گوشت، تفاوت د ،یفرانسو  فیو رسب  یرانیا  گویژ  انیم

باز   یرانیا  یرا در آشپز  شی. در واقع پخت و پز با حرارت خشک در فر، چندان جامیدر قابلمه با آب کم و آتش ملا  گویو ژ  شودیم

 .نکرده است

 

  ی گوشت را به شکل تنور  دیخواهیاما اگر م  م،یاجاق را به شما آموزش داد  یو رو  یرانیبه روش ا  گویژ  هیمطلب طرز ته  نیا  در

پخت بهتر    ینکات برا  نیو به ا  دیو گوشت را در فر بگذار  دیکن  میتنظ  گرادیدرجه سانت  185  یحرارت فر را رو  دیبا   د،یآماده کن

 :د یگوشت توجه کن

 

 .دارد یروش هم به سن گاو، قطر گوشت و جنس آن بستگ نیمدت پخت گوشت در ا  •

 ی که گوشت انتخاب  ی. در صورتدی گوشت را در زمان پاک کردن از آن جدا نکن  یهایهمه چرب  د،یدر فر را دار  گویاگر قصد پختن ژ  •

که در گوشت    یادنبه  زانیتر و بهتر بپزد. متا نرم  دیدنبه قرار ده  دیاکرده  جادیکه ا  ییارهایش  یلااست، حتما لابه  ی شما، بدون چرب

 .دیکنیاجاق در گوشت وارد م یباشد که در زمان پختن رو یااز دنبه  شتریب دیبا د،یکنیوارد م فر پزَ

تر شدن  کار به نرم نی. ادیزیدر ظرف را روش گوشت بر ختهیر یبا قاشق چرب کباریساعت  میپخت گوشت در فر، هر ن انیدر جر  •

 .شودینکته کامل م نیطعم در فر، با اخوش  گویژ هی. طرز تهکندیگوشت کمک م

خونابه سرخ از   له، یاگر پس از فرو کردن م.  دیبزن  نیآن را تخم  یدرجه پختگ  دیتوانیدر فر، م  لهیم  کیبا فرو کردن    ان،یدر پا  •

که خونابه   یزد، گوشت هنوز خوب نپخته است. اگر خونابه کمرنگ بود، گوشت پخته اما هنوز آبدار است. اما در صورت  رونیگوشت ب

 .پخت )ول دان( شده است زنزد، گوشت شما مغ رونیب

 د،یاکه در گوشت وارد کرده  ی. هر زمان درجه دماسنج دیببر  یبه پخت آن پ   دیتوانیدماسنج در گوشت هم م  کیبا قرار دادن    •

 .فر بود، گوشت شما پخته است ی اندازه با دماهم

 

 �🟻🉌� کندیحاصل م نانیاطم گویقرمز بودن مغز ژ زا یچنگال از م ایبا خلال دندان   یران یا یبانو البته

 

 



 

 *خورشت کرفس به سبک سلطانی#### * 

 

  –** #خورشت_کرفس #غذای_سالم #رسپی_ایرانی 

 *  -لیمو عمانی  -زعفران  -های معطر )جعفری و گشنیز( سبزی -گوشت گوسفندی  -کرفس تازه  - **مواد لازم**: 

قه که دقی  45لوبیا قرمز را اضافه کرده و میذاریم یک گوشت و لوبیا پخته شوند  دهیم،*طرز تهیه**: ابتدا گوشت را با پیاز تفت می

کنیم. لیمو را به آن اضافه می که ترجیحا برگ سبز کزفس و سبزی قورمه سبزی است ها و سبزیکمی سرخ شده سپس کرفس  گذست 

ادویه خورشت کرفش موجود است  اگر دوست داشتین   نظیری به آن بدهد.کنیم تا طعم بیعمانی را در پایان به خورشت اضافه می

 میتونین با بقیه ادویه ها در اخرین مرحله پخت به خورشت بهشتیمون اضافه کنیم 

 –ها به خوبی با هم ترکیب شوند. طعم شود تااین خورشت آرام و با دقت پخته می 

 

 

 

 

 های مختلف در **سفره سلطانی**،  آرایی لاکچری به سبکسفره-

 

 

 

آرایی به اندازه خود غذا اهمیت دارد. هر سفره، مانند یک بوم نقاشی است که با هر بشقاب، هر گلدان و هر شمع به چیدمان و سفره

ها پیش به ارث رسیده و امروز با سبکی مدرن و لوکس ترکیب شده آرایی در ایران هنری است که از قرنشود. سفرهزیبایی آراسته می

 است. 

**سبک کلاسیک ایرانی**: در این سبک   -آرایی** #سفره_لاکچری #هنر_ایرانی #دکوراسیون_سلطنتی  کچری سفرههای لا**سبک 

های تازه مانند گل رز و مریم، سفره را به یک صحنه  های بلند و گل شود. شمعاز ظروف نقره و مس با نقوش اصیل ایرانی استفاده می

یمال**: این سبک ساده اما شیک است. استفاده از ظروف سفید و کریستالی همراه با تزئینات **سبک مدرن مین  -کنند.  رؤیایی تبدیل می

  ---کند.  های کوچک فضایی آرام و شیک ایجاد میهای سفید و شمعگل

ای ون فرشتهاند. در فرهنگ ایرانی، مهمان همچگذاشتهای میاصول مهمانداری ایرانی ایرانیان همیشه به مهمانان خود احترام ویژه:  

 شود. آورد. در **سفره سلطانی**، این اصول با نهایت دقت رعایت میاست که برکت به خانه می

**استقبال گرم**: وقتی مهمان به  -*اصول مهمانداری ایرانی در سفره سلطانی** #مهمانداری_ایرانی #سنت_ایرانی #هنر_میزبانی 

ها با نوشیدنی رد یک فضای سلطنتی شده است. در **سفره سلطانی**، همیشه از مهمانشود، او باید حس کند که واخانه شما وارد می

 –شود. های سبک استقبال میو خوراکی

**توجه به جزئیات**: هر نیاز مهمان باید با دقت و احترام پاسخ داده شود. در **سفره سلطانی**، تیم میزبان همیشه آماده است تا   

  ---ت کند. ترین جزئیات را رعایکوچک

دسرهای لوکس ایرانی با تزئینات خاص دسرها همیشه پایان شیرینی به یک مهمانی هستند. در **سفره سلطانی**، دسرها با ظرافت :  

 نواز هم به نظر برسند. شوند تا نه تنها خوشمزه باشند، بلکه زیبا و چشمو دقت فراوان تهیه و تزیین می



زرد زعفرانی با تزئینات طلایی**: این دسر سنتی ایرانی با  **شله  -یرانی #باقلوا #شله_زرد  *دسرهای لاکچری ایرانی** #دسر_ا

 شود.زعفران و خلال پسته و بادام سرو می

  –تر روی سفره بدرخشد. شود تا به زیبایی هرچه تمامای و طلایی تزیین میهای نقرهزرد با برگدر **سفره سلطانی**، شله 

شود، با عطر گلاب و خلال بادام تزیین شده است.  های ترد و پسته تازه تهیه میی با گلاب**: این دسر لذیذ که از لایه ا**باقلوای پسته

– 

گذار شاهنشاهی هخامنشی، یکی از بزرگان تاریخ ایران  های ایرانی در مهمانداری **کوروش کبیر**، بنیانکوروش کبیر و ریشه  -

ها همچنان در فرهنگ ما جریان دارد. در **سفره سلطانی**، ما با الهام  عدالت، مهمانداری و احترام به انساناست که فلسفه او درباره  

در فرهنگ ایرانی زعفران، این طلای سرخ ایرانی،  زعفران    اهمیت---رسانیم.  نوازی را به اوج خود میاز فلسفه کوروش، مهمان

دهد،  ی ایرانی بوده است. در **سفره سلطانی**، زعفران نه تنها به غذاها طعم و عطر میترین مواد اولیه در آشپزهمیشه یکی از اصلی

توانیم برای شما **سفره سلطانی** بچینیم در پایان ما می  پس  ---شود.  بلکه به عنوان یکی از مواد اصلی در تزئینات نیز استفاده می

یک مهشاهانه   برگزاری ا یک برند، بلکه یک تجربه است. اگر شما به دنبال که **سفره سلطانی** نه تنه  بخوبی درک میکنیداین کتاب،  

هایی که هرگز فراموش نخواهید  توانیم برای شما **سفره سلطانی** بچینیم؛ سفری به دل فرهنگ و هنر ایرانی، با طعمهستید، ما می

 .کرد


