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  )صفرا وسودا وبلغم ودم(مزاج ها

 .امه  براي هريك ازطبع ها درجدول جداگانه آورد ويژگيهاي هرمزاج وغذاهاي مضر ومفيد و نيزطبع غذاها را) صفرا وسودا وبلغم ودم(بعلت اهميت مزاج ها

بيماريهاي شما رفع انواع اريد تا دچار ناراحتي وبيماري نشويد ويا طبع دچار شويد، بلكه هميشه بايد مزاج شما درحال تعادل نگهد4شما نبايد به هيچيك از اين   
 .شود

 . آورده امجدولممنوعه براي دستگاه گوارش را در غذاهاي و   براي كبدضرغذاهاي م و  غذاهاي مفيد براي كبد جدولهمچنين   
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  دربدنبلغممشخصات غلبه   

 )درمان (مفيدغذاهاي   خوراك و تشنگي

  
ممنوع  علت

  بودن
  غذاي مضر براي

  
  مزاجها  علائم

فرد بلغمي بايد 
غذايش كم ، گرم و 

  .لطيف باشد

بايد بعد از غذا در حال 
  .تشنگي بخوابند

  

 –زنجبيل  –  دارچين–هل ( ادويه جات –)  گنجشك– سار – كبوتر - گوسفند –شتر (گوشت 
 نعناع –كرفس (سبزيجات - ) خردل– موسير - سير– خولنجان – سرنجان – زنيا – زعفران –زيره 

 گندم – ليمو ترش - كدوحلوايي -هويج  –  مارچوبه– كلم -)  مرزه– ترخون – جعفري –حان  ري–
   قدومه شيرازي– گردو هندي – نخود –

تمام غذاهاي گرمي بخش از قبيل گوشت شتر، گوسفند، كبوتر، سار، گنجشك، بوقلمون كباب شده و 
  .همه ي ميوه هاي رسيده و شيرين: از ميوه جات

ي   هل، دارچين، زنجبيل، زعفران، جوز هندي، فلفل سياه و فلفل سفيد و دانه ي فلفل، دانه:از ادويه جات
  .چغندر، شلغم، هويج، كلم قمري، ترب سياه و سفيد: خردل، سير، موسير، از ريشه ها

انواع كلم، ساقه ي كرفس، نعناع، ريحان، جعفري، مرزه، : كليه ي سبزي جات گرم، مانند: از سبزيجات
نخود، گندم، لوبيا چيتي، لوبيا كشاورزي و يا كپسولي، دال عدس و : از حبوبات.  تره و شويدترخون،

  .لپه

ي  زيره ي سياه، زيره: در صورت استفاده از ساير حبوبات و غلات، بهتر است از ادويه جات گرم مانند
    .سبز، زنجبيل، دارچين، هل، زعفران و كمي زرد چوبه استفاده شود

توان  تخم ريحان، تخم شربتي، قدومه ي شيرازي، خاكشير و بارهنگ نيز مي: ين ماننداز بذرهاي مل
  .استفاده كرد

توان مصرف  بادام، گردو، فندق، پسته، كنجد، ارده مفيد است و از عسل و شيره ي خرما مي: از خشكبار
  .كرد

يماري هاي رماتيسم، ب: استفاده از اين نوع مواد غذايي بسياري از بيماري هاي اتوايميون، مانند
اكثر افراد مبتلا به اين بيماري ها از طبع . كند پاركينسون و ساير بيماري هاي صعب العلاج را درمان مي

  .سرد برخوردار هستند

تلاوت قرآن، مسواك زدن و : خوب است بدانيد كه از مهمترين امور براي رفع بلغم سه چيز است
  .جويدن كندر

  

بلغم همان 
سيستم ايمني 

دن است كه با ب
اين نوع تغذيه 

شود و  ضعيف مي
در نتيجه، بدن 
آدمي در مقابل 

ها  انواع پارازيت
آسيب پذير 

  .شود مي

  

 يني زمبي س– شور – تهي ل– ي ترش– اتيلبن
 – گوشت گاو و گوساله – قارچ – عدس –

 ها بد بوده و درد يسمي رماتيبرا(ديگوشت سف
 –  نسكافه– قهوه – ي چا-) كندي ماديرا ز
 – يوي ك– ي نارنگ– ترش و كال وهيم

 موي ل– پوست كنده اري خ–) سرد است(گرمك
   سوپ جو– نيريش

تمام مواد لبني، مانند شير، ماست، دوغ، كره، 
سرشير، خامه، پنير و كشك براي افراد بلغمي 

ترشيجات، سركه، شور، برنج . مزاج مضر است
سفيد، عدس، سيب زميني، آب يخ، انواع 

ي گاز دار، چاي، قهوه، نسكافه، سوپ نوشابه ها
جو، آش جو، ميوه جات ترش و كال، نارنگي، 
كيوي، گرمك، خيار پوست كنده، قارچ، ماش، 
جو، گوشت گاو و گوساله، انواع گوشت سفيد، 
سس، رب، گوجه فرنگي، پرخوري، غذاهاي 
فريزر شده و غذاهاي زود پز شده، كدو 
خورشتي، كليه ي غذاهاي ساندويچي، 

رينيجات قنادي، كليه ي غذاهاي سردي شي
بخش، استفاده از چند نوع غذا با هم، نوشيدن 
مايعات همراه با غذا و يا بلافاصله بعد از آن، 
آش رشته، ماكاروني و كليه ي تنقلات مصنوعي، 
مانند پفك، شكلات، آدامس، بيسكويت، 

مصرف اين نوع ... يخمك، نوشمك، چيپس و
كند و آن را  فعال ميمواد غذايي خلط بلغم را 

 .افزايش مي دهد

  

ماست، (كساني كه سردي زياد بخورند
شود، آنگاه زير  بلغم فعال مي) ترشي

چشم پف كرده، مزه دهانشان ترش 
شود، پوست، شل و ول و سفيد و آبكي  مي
شود، پوست مقطعي سفيد  مي
شود،  و موها زود سفيد مي) برص(شود مي

ي اي در سفيدي چشم و سرد لك قهوه
دست و پا و پا درد و زانو درد، لرزش 

، دير هضم شدن )پاركينسون(دست و پا
غذا، درد معده، تنگي نفس موقع خوردن 

كنند و دوست دارند ماساژ  غذا، قلنج مي
ها و  بدهند و درد كمر و بين شانه

ماهيچه پشت گردن، كسل و  گرفتگي
جاري شدن آب از دهان  خواب آلود،

 وقتي از خواب خواب، دچار تپش قلب در
شود، رقيق بودن آب بيني،  بيدار مي

بيني، سرفه زياد، فراموشي و دفع  ترشح
. فشار ضعف مثانه همراه با ادرار زياد

يكي از مهمترين آثار بلغم زياد، كم شدن 
 .هوش و حافظه انسان است

  

 بلغم
كند و رماتيسم  بدن عليه خودش انقلاب مي

فيده آورد، مثل كشك و آب يا س مفصلي مي
تخم مرغ است و مربوط به سيستم لنفاوي 

آب و سرد  از جنس. يا سيستم ايمني است
 .و تر است

   جنس  آب 

7 < Ph  Ph  

   طبع  تر سرد

لبنيات ترشي 
  سركه

  علت

اگر زيادشود طعم   ترش
  دهان

  محل  سيستم لنفاوي

  رنگ  سفيده تخم مرغ

  مزاج مخالف  صفراوي 
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 دربدن)خون(دم مشخصات غلبه 

خوراك و 
  تشنگي

 )درمان(مفيد غذاهاي 
  

  غذاي مضر براي
  

   مزاج  علائم

گرم مزاج 
است 

) دموي(
بايد 

خوراك 
سرد 
 بخورد

  

–  بالنگو– قدومه شيرازي – تخم مل – تخم ريحان – بالهنگ -خاك شير (ناشتا 

يكي از اينها را در آب بريزيد حجمش زياد مي شود و بخوريد حركات ) اسفرزه 
 استفاده از ترشي طبيعي –ا زياد كرده و روده براحتي كار مي كند دودي روده ر

 نان – سوپ جو –)  مركبات– آب نارنج – ليمو ترش – زرشك -شاتوت (فصل 
 ميوه– سبزي – جوانه ها –سالاد با روغن زيتون و آب ليمو قبل از غذا  - جو

  

عد از غذا، نوشيدن روزي شش ليوان آب خنك نيم ساعت قبل و دو ساعت و نيم ب
زرشك، كاهو، خيار و ميوه جات به خصوص سيب درختي همراه با پوست و دانه هاي 
آن، انار، سبزيجات، سوپ جو، ليمو ترش تازه، استفاده از سالاد قبل از غذا، روغن 

، بذرهاي )مثل گندم، جوي دو سر، ماش و عدس(زيتون، حبوبات و غلات جوانه زده 
، عسل به )، تخم ريحان، بالنگو، بارهنگ، تخم مرومانند خاكشير، اسفرزه(ملين 

، انواع توت، به خصوص شاه توت، )ميوه جات و سبزيجات(مقدار كم، غذاهاي خام 
كدو خورشتي، نوشيدن دو تا سه ليوان آب زرشك كه سريعا خون را به حالت طبيعي 

زيجات باز مي گرداند، كم خوري، استفاده از غذاهاي ساده و كم كالري، مانند سب
 .شود به افرادي كه دموي مزاج هستند نيز نرمش و ورزش توصيه مي. بخار پز

  

 – غذاي نشاسته اي – بادنجان -پر خوري 
     غذاي ممنوعه-شيريني –آب يخ 

غذاهاي سرخ شده، چرب و پر حجم، 
شيرينجات قنادي و مصنوعي، پرخوري، 
ادويه جات تند، غذاهاي شور، انواع شور 

گوشت زياد، كره ...)  شور وكلم شور، خيار(
و خامه، غذاهاي نشاسته اي، آب يخ، دوغ، 
نوشابه، تخم مرغ، نوشيدن مايعات همراه 
با غذا ويا بلافاصله بعد از آن، خرما، رطب، 
توت خشك، كشمش، سس، رب، 
ترشيجات، سركه، سير، چاي، قهوه، 
نسكافه، ماست، بادمجان و غذاهاي 

 .ساندويچي

  

 آثار دم

شود مزه دهان اگر زياد 
شود، سر سنگين  مي شيرين

كم حواس،  شده، چرت زدن،
كش آمدن آب دهان، زبان 

شود، مثل آنكه رب  قرمز مي
يا زرشك خورده باشد،  انار

بدن دچار خارش و دمل و 
جوش ريز بيشتر در گردن و 

كتف شده، از لثه خون  بين
  .شود آيد و مضطرب مي مي

  

 دموي

رساندن غذا واكسيژن  و براياز جنس هوا و گرم و تر است 
 .به سلولها است

   جنس  هوا

3/7  Ph  

   طبع  تر گرم

پرخوري وخوردن پيش از حد خون 
  را زياد ميكند

  علت

اگر زيادشود طعم   شيرين ميشود
  دهان

  محل  رساندن غذا به اكسيژن وسلولها

  رنگ  قرمز

  مزاج مخالف  سوداوي
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دربدنصفرا مشخصات غلبه   

خوراك و 
  نگيتش

 )درمان(مفيد غذاهاي 

  
  غذاي مضر براي  ممنوع بودن علت

  
  مزاجها  علائم

غذاي افراد 
صفراوي 
بايد خنك 
كننده و 
رطوبتي 
  باشد

------  

 تشنگي 
  ضرر دارد

  

 خيار – هلو – زردآلو – تمشك – زرشك –انار و شاتوت بهترين دارو است 
 كدو – جو  سوپ– گلابي – سيب – كنجد – روغن زيتون – هويج –كاهو 

 نخود – گشنيز – اسفناج – كدو حلوايي –خوراك قارچ  – خورشتي
   ليمو عماني– جو دو سر - ماش - عدس –فرنگي 

همه ي انواع مركبات، انار، شاه توت، خيار، سيب، گلابي، آلبالو، گيلاس، آلو، 
 .گوجه سبز و زرشك براي افراد صفراوي مزاج مفيد هستند

راد هندوانه، گرمك، كدو خورشتي، هويج فرنگي، بهترين دارو براي اين اف
روغن زيتون، سوپ جو با پاچه ي گوسفند و همراه با تعدادي آلو بخارا و 
. سبزي جات، مانند اسفناج و گشنيز و ليمو ترش تازه و روغن زيتون است

همچنين سيب زميني بخارپز، قارچ، باميه ي خورشتي، پياز، برگه ي هلو، برگه 
ز بادام خام، برنج سفيد با روغن زيتون، كدو حلوايي، نخود ي زردآلو، مغ

فرنگي، عدس، ماش، جوي دو سر، مخمرآب جو، ليمو عماني براي افراد 
  .صفراوي مزاج بسيار مفيد است

نوشيدن روزانه يك تا سه ليوان آب زرشك، نيم ساعت قبل از غذا و دو 
  .ساعت و نيم بعد از آن نيز فوق العاده مفيد است

هاي ملين، مانند خاكشير، اسفرزه، تخم ريحان، تخم مرو، بارهنگ و بذر
بالنگو، ترشي جات طبيعي، مغز فلوس، شير خشت، ترنجبين، عسل به مقدار 

 ترش تازه و به صورت شربت شده كه به آرامي ميل شود، كم و همراه با ليمو
انگور، كاهو، مغز خيار، تخم كدوي خام، تخم خيار، مغز تخم هنداونه، تخم 
كاهو، از هر كدام به مقدار مساوي مخلوط كرده آسيا شود و روزي دو بار و هر 

  .بار يك قاشق غذاخوري در يك ليوان آب مخلوط گرديده و ميل شود

  

وع بودن اين علت ممن
غذاها براي افراد صفراوي 

اين  phمزاج اين است كه
 هاشغذاها و نيز پي 

) ph (كبد بالاست .
استفاده از اين مواد باعث 
افزايش دماي كبد و ترشح 
زياد صفرا و در نتيجه، 
ايجاد راه بندان در مجاري 

اين حالت . شود كبد مي
موجب تشكيل سنگ هاي 
صفراوي در كيسه صفرا 

 و علائمي نظير شود مي
يبوست، زرد شدن چهره، 
دردهاي شديد در ناحيه ي 
سمت راست بدن در زير 
دنده ي راست را در پي 

 .دارد
  

 بعد از غذاي مختصر دوباره غذا –پرخوري 
سير  - ماكاروني – آش رشته –خوردن 

مطلقا نخوريد مزاج كبد گرم و تر است و (
سير تبديل به آتش شده و بيمار حالش بد 

  شيريني- )شودمي 
  

چاي، قهوه، نسكافه، لبنيات، تخم مرغ و 
غذاهاي فريزر شده، زود پز شده و سرخ 
شده، سس و رب، غذاهاي چرب و پرحجم، 

ي غذاهاي  ماكاروني، آش رشته، سير و كليه
گرم، ادويه جات تند، آب يخ، نوشابه، 
نوشيدن مايعات همراه با غذا يا بلافاصله 

ادي و مصنوعي، جات قن بعد از آن، شيريني
آجيل شور، گوشت قرمز، بريده بريده غذا 
خوردن؛ يعني انسان مدام در حال خوردن 
باشد، مانند تخمه شكستن و خوردن 
تنقلات، خوردن بادمجان، موز، كليه غذاهاي 
ساندويچي، مانند سوسيس، كالباس، 
كوكتل، سمبوسه، فلافل، پيتزا، همبرگر و 

 .خوردن خربزه، آناناس و طالبي
  

كنند به  كساني كه صفرا زياد توليد مي
سر درد، : اين امور مبتلا هستند

زند، زردي سفيدي  شقيقه نبض مي
چشم، سياهي رفتن چشم، سرگيجه، 
طعم دهانشان تلخ شده و ترش 

وقتي صفرا داخل معده (كردن گلو
زير (، تشنگي، سوزش جگر)بيايد

، )دنده راست آنها خيلي گرم است
ارند و لبهاي حداقل دو درجه تب د

آنها دچار خشكي بوده، پوست 
سوزد و  سرشان ترك خورده و مي

بعنوان شوره و حتي ريشه مژه و دور 
شود،  پلك سوخته و پوسته پوسته مي

پوست زبر، رنگ ادرار زرد تيره، ابرو 
ريزد، علاقه زياد به يخ و آب يخ،  مي

گير، موها تكه تكه  تندخو و بهانه
ريزد و ديدن خواب  مي
افتادن از بلندي و جنگ و (لناكهو

 ).ستيز
  

 صفراوي
 

صفرا ترشحات كبد است كه 
رنگ آن زرد كه جزء آتش بوده 
گرم و خشك است و گرما زياد 

  .است  ph=8.5 .كند توليد مي
 

   جنس  آتش

5/8  Ph  

   طبع   گرمخشك

غذاي 
چرب 
  وشيرين

  علت

اگر زيادشود   تلخ
  طعم دهان

  محل  كبد

  رنگ  زرد

   مخالفمزاج  بلغمي
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  دربدنسودامشخصات غلبه 

 

خوراك و 
  تشنگي

 )درمان(مفيدغذاهاي 
  

  غذاي مضر براي
  

  مزاجها  علائم

غذاي 
اشخاص 

سوداوي بهتر 
است بيشتر 

رطوبت داشته 
باشد و كمتر 
  گرمي زا باشد

  

با پاچه ( سوپ جو – ملين –خوردن غذاي گرم و تر 
ي بعد از سلامت) زعفران    كمي زنجبيل–گوسفند 

 توت –عسل و قدومه شيرازي مرتب استفاده كنيد 
 كشمش – خرما –انجير – -با آب گرم طهارت كند

   زعفران  زيره– دارچين – هل –

گوشت گوسفند، : ي غذاهاي گرمي بخش، مانند كليه
گوشت شتر، گوشت كبوتر، گوشت گنجشك و 

در صورت مصرف برنج، حتما از شويد و . گوشت سار
سبزيجات گرم، مانند . ده شودزيره ي سياه استفا

نعناع، ريحان، ترخون، مرزه، جعفري، تره، انواع كلم، 
ساقه ي كرفس، عسل، توت، كشمش، انجير، خرما، 

هل، دارچين، زنجبيل، زعفران زيره و استفاده از 
ي شيرازي، تخم شربتي  قدومه: بذرهاي ملين، مانند

د ي خوراكي هاي مفي و ساير ملين هاي ملايم از جمله
 .براي افراد سوداوي مزاج است

  

 – غذاي مانده و بيات – ماهي دودي - نوشابه با غذا - عدس 
 پنير –) رنگ قرمز تيره( گوشت پير – خيار شور –نمك سود 

   نبايد بخورند

ماهي دودي، ماهي شور، : بادمجان، غذاهاي نمك سود، مانند
وشت خيار شور، نمك زياد، پنير شور، گوشت گاو و گوساله و گ

حيوانات پير، همچنين غذاهاي مانده و بيات، ماست، پنير، چاي 
شيرين، شيريني جات قنادي و مصنوعي، ترشيجات سركه، 
شور، گوجه فرنگي، سس، رب، كليه ي غذاهاي ساندويچي، 
آب يخ، مرغ و تخم مرغ ماشيني، ماهي، برنج سفيد، خوراك 

 سرخ ، نوشيدن مايعات همراه با غذا، غذاهاي)عدسي(عدس 
شده، غذاهاي فريزر شده، غذاهاي زود پزشده، تنقلات 

شكلات، پفك، چيپس، بيسكويت، يخمك، : مصنوعي، مانند
 ...كاكائو و

افراد سوداوي مزاج از نوشيدن چاي به خصوص چاي شيرين 
و هم چنين از مصرف نسكافه، قهوه و دوغ جدا بايد خود داري 

ي فراواني به نوشيدن معمو لا افراد سوداوي مزاج علاقه . كنند
كنند كه بايد از مصرف آنها پرهيز  چاي، دوغ و ماست پيدا مي

  .كرد

اگر سودا زياد شود طعم دهان شور 
دهد و  دهان بوي عفونت مي. شود مي

بيند و دچار افسردگي و  كابوس مي
خستگي، خود خوري، فكر زياد بدون 

نشاطي،  آنكه بداند، لاغري، بي
 بار، مدفوع اي يك يبوست شديد هفته

 قيري و سياه، سوزش هنگام دفع
      ادرار، ادرار تيره خاكستري

شود، حالت تهوع، حس تاريكي مي 
چشم و شب كوري، تيرگي رنگ 
پوست و صورت، سوزش معده، 

خارش زياد بدن وترك خوردن پوست 
 .و قلنج معده

  

  سوداوي
خون  سودا سرد و خشك، از جنس خاك و رسوب

و  شود  طحال توليد مياست و در PH=6 است و
 باشد و 7خون بايد بالاي  PH.طحال را فعال مي كند

 .رود  برسد به حالت اغماء و غش مي6اگر به 

  جنس  خاك

6  Ph  

   طبع   سردخشك

غذاي مانده وبيات 
  وشور ونمك سود

  علت

اگر زيادشود طعم   شور
  دهان

  محل  طحال

  مزاج مخالف  )خون(دموي 

  رسوب خون

  )سياه(

  رنگ
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   غذاهاي مفيد براي كبد
  77 روز تا سلامتي، تاليف استاد جمشيد خدادادي، صفحه 15به نقل از كتاب  1386 آذر 16نوشته شده در تاريخ 

انواع بذرهاي ملين از قبيل خاكشير، . در حقيقت شاتوت ضد هپاتيت است. ندانواع ميوه جات، سبزيجات، بخصوص كاهو و هويج و خيار، روغن زيتون، انار و شاتوت كه اثر معجزه آسايي روي كبد دار
اسفرزه، بارهنگ، تخم ريحان و تخم شربتي، بالنگو، شيرخشت، ترنجبين، فلوس به مقدار كم، سوپ جو، آش جو، نان جو، بخصوص نان جوي دوسر و نوشيدن روزانه حداقل شش ليوان آب خنك نيم 

يم بعد از غذا، سالاد فصل همراه با ليموترش تازه و روغن زيتون قبل از غذا، زرشك و آب زرشك، عسل، كشمش، توت و انجير، برگه هلو و برگه زردآلو، كدو خورشتي، كدو ساعت قبل و دو ساعت و ن
        .حلوايي، كنجد، اسطوخودوس، بادرنجبويه، كاسني، آب مركبات، مغز بادام خام

اين . يكي از شگفتي هاي كبدترشح ماده ضد ويروسي است به نام اينترفرون. در واقع سالم بودن كبد مساوي است با سلامت جسم و روح. وان كبد را سالم نگه داشتبا تغذيه صحيح و مناسب مي ت 
  .پس بايد از اين اندام شگفت نهايت مراقبت انجام شود. ماده زماني توليد مي شود كه كبد در نهايت سلامت باشد

 ان عظمت خدا را در كبد ديد؟آيا نمي تو

   غذاهاي مضر براي كبد
  77 روز تا سلامتي، تاليف استاد جمشيد خدادادي، صفحه 15به نقل از كتاب  1386 آذر 16نوشته شده در تاريخ 

 تمام زياد، سير زياد، مقدار به تند جات ادويه و فلفل سركه، شيجاتتر زياد، نمك شور، مرغ، تخم يخ، آب نوشابه، ماست، پرحجم، و چرب غذاهاي پرخوري، كردني، سرخ قنادي، شيرينيجات چاي،
 غذا خرده خرده شور، آجيل مصنوعي، تنقلات آن، از بعد بلافاصله يا و غذا با همراه مايعات نوشيدن زياد، بادمجان رب، سس، شده، زودپز غذاهاي شده، فريز غذاهاي ها، فروشي ساندويچ غذاهاي
 فيزيكي، فعاليت عدم و تنبلي مزاج، يبوست خوردن، حرص و شدن عصبي. شوند مي كبدي سيروز موجب كه الكلي مشروبات دخانيات، انواع رشته، آش ماكاروني، بجنبد، پيوسته انده اينكه يعني خوردن،
 .    است مضر كبد براي كه است ديگري عوامل از زياد گوشت خوردن، غذا سريع و تند زياد، خواب

 فوق عضو كبد زيرا. دهيد انجام را كوشش و سعي نهايت اندام اين از محافظت در كنيد سعي. شود مي بيماري و كاري كم دچار سريع نشود، مراقبت آن از اگر كه است حساسي لعادها فوق اندام كبد
 خطرناك بسيار آن ازدياد كه خون LDH آنزيم است همچنين. شوند مي زياد و شده ترشح سرعت به آن SGOT و SGPT هاي آنزيم و شده آزرده اندوه و غم كمترين با حتي كه است مفيدي العاده
  .دهد مي افزايش را آنزيم اين فراوان لاكتيك اسيد داشتن علت به ماست خوردن. است

سس، رب، شور، ترشيجات، سركه، نمك زياد، لبنيات، مرغ و . ه، زودپز شدهسرخ كردني، فريز شد. چاي، قند و شكر، شيريني جات قنادي، هر چيزي كه با قند و شكر تهيه مي شود       غذاهاي ممنوعه  
دوغ و نوشابه، تند و سريع غذا خوردن، آب يخ، بستني، تنقلات مصنوعي، قهوه، نسكافه، غذاي . تخم مرغ ماشيني، غذاهاي چرب و پرحجم، ماكاروني و لازانيا، كليه غذاهاي ساندويچي، همراه غذا مايعات
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