
 
 

 

 

 

 

 

ول ج                                                               مزاج   بلغمی   افراد   ه ی تغذ   ی راهنما   د

ته بند  س ی د سازگار یها یخوراک   ناسازگار یها یخوراک    

شت  و ی وان ی  ها و مواد ح گ پ رندگان  ،یگوشت گوسفند، بزغاله، مرغ محل 
کوچک، شتر و شترمرغ )در حد متعادل(  

بز  ،یپ رورش یهامرغ ،یگاو و گوساله، ماه
کالباس، همبرگر س،ی سوس ر،ی بز پ ژهی وبه  

بز  جات ی س  از،یپ ر،ی  ترب، تربچه، نعناع، س ه،یبادرنجب و 
مرزه  له،ی تره، ترخون، شنبل ،یشاه  

 ز،ی کدو، چغندر، کاهو، اسفناج، گشن ار،یخ
 قارچ، خرفه

ج ها وه ی  و م   ل ی آ  بیگردو، فندق، موز، س ل،یانگور، خرما، نارگ  
خربزه ن،ی ر ی ش  

مرکبات، هلو،  ،یوی ک  ،یفرنگ هندوانه، توت
 انواع آلو

ت، حب وبات، دانه  ها غلا بالنگو، نخود، کنجد انه،یراز    ،یتخم کدو، تخم کاهو، تخم کاسن 
نشاسته، تخم خرفه، دانه کدو تنبل، تخم 

ری تخم هندوانه، جو، ماءالشع ار،یخ  
ن  ب ها و روغن   ات ی ل سود با گردو(، روغن کنجد، روغن )نمک ری پن 

یوانی ح  
تازه، روغن دانه  ری ماست، پن ر،ی کشک، ش

روغن تخم کدو، کره  ،یروغن نباتانگور، 
یاهیگ   

شن  ا ه ی و ادو   ها ی چ شنیآو ره،ی زعفران، ز  ل،یزنجب ن،ی هل، دارچ  سماق، غوره، سس  ،یعمان مویل 
یفرنگ گوجه  

ش  و ها دهنده و طعم   ها ی دن ی ن انگور، شکر سرخ، عسل رهی ش   مو،یشربت آلبالو، شربت عناب، شربت ل 
بنفشه،  یشربت زرشک، شربت آلو، دوغ، چا

ها و انواع نوشابه ،یطب  ری ماءالشع
یصنعت یهاسس  

غذاها  سوپ با  ف،یلط یهاآبگوشت با گوشت 
مزاجگرم یهایسبز   

ماست و اسفناج، خورش آلو اسفناج،  یب وران
سردمزاج )رشته، جو، آلو، ماست،  یهاآش

برنج ار،یدوغ، گوجه و...(، آبدوغ خ  



 
 

 

 

 

ول ج                                                       مزاج وی  فرا ص   افراد   ه ی تغذ   ی راهنما   د

ته بند  س ی د سازگار یها یخوراک   ناسازگار یها یخوراک    

شت  و ی وان ی  ها و مواد ح گ  کوچک، پ رندگان تمام ،(محلی) مرغ ماهی ماهی 
حی وانی هایچرب ی شتر، میگو، مرغ،تخم  

بز  جات ی س اسفناج خرفه، گشنی ز، کدو، کاهو، خیار،   جعفری، پیاز، سی ر، قرمز، فلفل سبز، فلفل 
 بادرنجب ویه، کرفس، شوید، شاهی، تره،

مرزه  شنبلیله، ترخون،  
ج ها وه ی  و م   ل ی آ  هلو، شفتالو، انار، هندوانه، زردآلو، آلو، 

 نارنج، لیموترش، زرشک، گلاب ی، شاتوت،
پ رتقال نارنگی،  

 خرما، پسته، فندق، گردو، خربزه، انگور،
 نارگیل

ت، حب وبات، دانه  ها غلا عدس ماش، جو،  شنبلیله دانه،سیاه نخود،   

ن  ب ها و روغن   ات ی ل قروتقره کشک، ماست،   روغن حی وانی، روغن کره، آفتابگردان، روغن 
 کنجد

شن  ا ه ی و ادو   ها ی چ  لیمو غوره، گرد سرکه، لیمو،آب غوره،آب 
سماق عمانی،  

 گرد جوز، میخک، زنجبیل، دارچی ن، خردل،
 کرفس، دانه رازیانه، سیاه، فلفل قرمز، فلفل

گلپ ر نمک، زعفران،  
ش  و ها دهنده و طعم   ها ی دن ی ن  شربت ترش، انار آب ماءالشعی ر، دوغ، 

 شربت آلبالو، شربت زرشک، شربت ری واس،
ترش  انار رب سکنجبی ن، عناب،  

خردل سس زعفران، شربت عسل،  

غذاها   وی ژه به) پخته نیم و خام سالادهای انواع 
 اسفناج، سوپ ماش، سوپ ،(سرکه با همراه

 آش خیار، آبدوغ اسفناج، ب ورانی جو، سوپ
اسفناج آلو خورش آلو، آش گوجه، آش دوغ،  

 پاچه،کله شی ری ن، فسنجان ها،کردنیسرخ
مغز خوراک  



 
 

 

 

 

 

ول ج                                                                مزاج ی  و دم   افراد   ه ی تغذ   ی راهنما   د

ته بند  س ی د سازگار یها یخوراک   ناسازگار یها یخوراک    

شت  و ی وان ی  ها و مواد ح گ  وی ژه به و حی وانی اهایغذ مصرف چقدر هر 
. است ب هتر باشد کمتر هادموی در گوشت

است ترمناسب دریای ی گوشت . 

 میگو، پاچه، ب وقلمون، گوسفند، گوشت
 مرغاب ی، و اردک تخم و گوشت جگر،

گوسفند دنبه آن، زرده خصوصبه مرغتخم  
بز  جات ی س  فرنگی،گوجه اسفناج، بادمجان، گشنی ز، 

ترشک ری واس،  
 پیاز، گرمک، طالب ی، خربزه، شبدر، شلغم،

 شلغم، هوی ج، زردک، تربچه، ترب، سی ر،
 زیتون

ج ها وه ی  و م   ل ی آ  لیموترش، نارنج، سنجد، شاتوت، غوره، 
 زالزالک، آلبالو، آلو، خیار، نارنگی، پ رتقال،

 هایمی وه بلوط، غوره، زرشک، اخته،زغال
هندوانه ترش،  

 موز، گلاب ی، گیلاس، قیسی، خرما، آناناس،
 بادام انبه، زیتون، بالنگو، کشمش، موی ز،

 سیب انگور، انجی ر، فندق، پسته، درختی،
سفید توت شی ری ن،  

ت، حب وبات، دانه  ها غلا فرنگی نخود ماش، عدس، جو، ارزن،   ارده، کنجد، خربزه، تخم طالب ی، تخم 
 نشاسته، سمنو، گندم، خاکشی ر،

لوبیا گندم، نان فرنگی،رشته  
ن  ب ها و روغن   ات ی ل قروتقره ماست، کشک،   او،گ  تازه  محلی  شی ر چکیده، ماست کره، 

 زیتون، روغن کرچک، روغن گوسفند، شی ر
 زرد روغن کنجد، روغن آفتابگردان، روغن

دنبه روغن ،(حی وانی)  
شن  ا ه ی و ادو   ها ی چ  هندی، تمر عمانی، لیمو سماق، غوره، گرد 

 گشنی ز، تخم سرکه، غوره،آب لیمو،آب رب
 سماق

 زنجبیل، میخک، سفید، فلفل سیاه، فلفل
شقاقل شوید، آویشن، نعناع، رازیانه،  

ش  و ها دهنده و طعم   ها ی دن ی ن  آب طبیعی، هایترشی ترش، هایمی وهآب 
انار آب زرشک،  

 هوی ج، آب سیب، آب انگور، آب انبه، عصاره
 شی رعسل، شی رموز، نمک، شکر، عسل،
گرم طب ع با گیاهی هایچای انگور، شی ره  

غذاها  گوجه آش آلو، آش انار، آش   ماکارونی، گوسفندی، برگ و کوبیده کباب 
 اغلب ها،بیسکویت ها،کیک اسپاگتی،

بادام حری ره  فرنی، شی ری ن، و شور غذاهای  



 
 

 

 

ول ج                                                          مزاج ی  و دا سو   افراد   ه ی تغذ   ی راهنما   د

ته بند  س ی د سازگار یها یخوراک   ناسازگار یها یخوراک    

شت  و ی وان ی  ها و مواد ح گ  پ رندگان محلی، مرغ بزغاله، گوسفند، گوشت 
(متعادل حد در) محلی مرغ تخم کوچک،  

 ،(انواع همه) ماهی گوساله، و گاو گوشت
 پی ر، بز  وی ژهبه بز پ رورشی، هایمرغ

 سوسیس، قلوه، پاچه، سی راب ی، شترمرغ،
همبرگر کالباس،  

بز  جات ی س  پیاز، سی ر، نعناع، تربچه، ترب، بادرنجب ویه، 
 شلغم، مرزه، شنبلیله، ترخون، تره، شاهی،

 ترب

 سبز، لوبیا  فرنگی،گوجه زمینی،سیب
 کلم،گل کلم، گشنی ز، ری واس، بادمجان،

ترشک سبز، نخود قارچ،  
ج ها وه ی  و م   ل ی آ  خربزه، انجی ر، شی ری ن، انار کشمش، موی ز، 

فندق شی ری ن، آلوی کنگر،  
 نارنگی، پ رتقال، ترش، انار ازگیل، آلبالو، آلو،

 فرنگی،توت فروت،گریپ لیموترش، نارنج،
 سنجد، هندی، تمر تمشک، شاتوت،

 چغاله غوره، زرشک، اخته،زغال زالزالک،
 هایمی وه تمام بلوط، سبز،گوجه بادام،

نارس هایمی وه ترش،  
 

ت، حب وبات، دانه  ها غلا  تخم لوبیا، گندم، کنجد، نخود، بالنگو، رازیانه، 
 کافشه

 نخود ش،ما عدس، جو، ارزن، بلال، ذرت،
رشاهدانه برنج، فرنگی،  

ن  ب ها و روغن   ات ی ل  روغن کنجد، روغن ،(گردو با تازه) پنی ر 
تازه  گوسفندی  شی ر حی وانی،  

قروتقره ماست، کهنه، پنی ر کشک،  

شن  ا ه ی و ادو   ها ی چ الطیبسنبل گاوزبان، گل   سرکه، غوره،آب لیمو،آب رب، هندی، تمر 
نشاسته سماق، گشنی ز، تخم عمانی، لیمو  

ش  و ها دهنده و طعم   ها ی دن ی ن نارگیل آب عسل، سرخ، شکر انگور، شی ره   پ ررنگ، چای وی ژهبه چای ترش، هایمی وهآب 
 گوجه، سس ترشی، ی خ، ترش، شی ر قهوه،

سفید شکر  
غذاها   با  سوپ لطیف، هایگوشت با آبگوشت 

 از که بره گوشت سوپ مزاج،گرم هایسبزی
 نخودآب، باشد، شده تهیه پ رانرژی و گرم مواد

(متعادل حد در) گوسفندی کباب  

گوجه آش بادمجان، خورشت برنج،  


