
 دكتر محمد فصيحي دستجردي - دستورات براي افزايش وزن

نشننان از افزايش رطوبترتر ا اسننت و  نر  نشننان از افزايش رشنن چ در تن اسننت  و  طب سنننتچ قا چ از نگاه

ست يعنچ به طور کلچ جهت سنتچ درمان به ضد ا ست که رطوبت  همانطور که ميدانيد در طب  درمان قا چ نياز ا

 .و بالع س جهت درمان  نر  بايد رطوبت را به تن برگردانيم دهيم را در تن کاهش 

 پرهيز از روردن مواد نذايي بين وعده هاي نذايي راصطلاحا پرهيز از ريزه رواريا   1

 حمام يك روز درميان كمي طو ني و با آب ولرم و در حد امكان با شكم رالي نباشد   2

 سپس سالچ دو بارو  بار 3حجامت عام با فاصله يك ماهه و حدا ل   3

انجير، انگور، بادام زمينچ، بادام شننيرين ،  نذاهاي با رطوبت با را بيشننتر مصننري كنيد      4

شلغم،   بادام کوهچ، به، ترم رربزه، انواع توت ها ، رربزه ، هويج ر زردکا، سيب شيرين،

، رونن حيواني، ترم مرغ  محلي عسنننننل، نرود، کره محلي، رامه  کنجد، گلاب، لوبيا  رمز،

عسننننلي، ريحان، ارده، موز، كدوحلوايي، كنجد، شننننكلات، نبات، برياني، گلابي، مرباهويج و 

بالنگ، زيتون، رونن هسننته انگور، حليم، برياني، آبگوشننت، گوشننت بو لمون، شننير ميش، 

اردک ،   گوشنننت ناز، گوشنننت گوسننن،ند و شنننتر، گوشنننت رروس رانگچ، گوشنننت مرنابچ و

شننت بلدرقين، گوشننت کله، جگر،آبگوشننت به، آبگوشننت کلم  مر ، گوشننت ماهي ميگو، گو

، شور، رورشت  يمه، شكر سرخ، نان گندم رسبوس دارا، نان سنگك و بربري ، دل گوس،ند

ندوانه، گوجه لوبياسننن،يد، اسننن،ناد، قغندر، ماسنننت شنننيرين، ذرت، ريار، با لا، كاهو، ه آلو،

يرين،  گيلاس،  ماءالشعير، ش،تالو، سنجد، نشاسته، شير، باميه، مركبات ش فرنگي، كاسني،

انواع روراك   انواع املت، سنننيرابي، سنننا د الويه، سنننور مرغ، شنننير برنج، آب قشنننمه ها،

 مرغ، انواع ژله،  ارچ، كدو، كلم  مري، ترم مرنابي، مغز، قشننننم، آبگوشننننت كلم سنننننگي،

 هلو 

توت فرنگي، نجبيل، كاكائو، مصننننري كمتر نذاهاي با مزاد رشننننك  سننننير، فل،ل، دارقين، ز  5

ذرت، ماسنننننت ترش، كيوي، پنير، قاي سنننننياه، كشنننننك،عدس، سنننننيب زميني، مركبات ترش، 

زرشنننك، آلبالو، انار ترش، سنننركه، آبغوره، آبليمو، سنننما ،  ماهي، سننننگدان، ريواس،  ره 

   روت، سوسيس، كالباس، نذاهاي داراي مواد افزودني، نوشابه ها، گوشت بز، گوشت گاو

 سه وعده نذاي كامل و رصوصا صبحانه و شام مصري   6

 باشد  امارده با شيره انگور روز  يک پياله به عنوان صبحانه يا شمصري    7

 يک ليوان شير طبيعچ به همراه کمچ عسل يا ررما   8

ليوان آب+يک  4يک ليوان ماالشنننعير طبچ به همراه کمچ عسنننل رطرز تهيه ماالشنننعيرطبچ    9

زماني ه جو بشنننن ،د بلافاصننننله صنننناي کنيد و در يرقال نگه  ليوان جو را حرارت ميدهيد تا

 .داريد

 يک ليوان عر  کاسنچ + عر  يونجه با کمچ عسل  روز   10

 عدد انجير دارل شير يا آب و صبح ناشتا روردن  ۱۰ريس دادن    11

 يا شير گرم و شيره انگور هر شب مو ع رواب روشه  ۴الچ  ۳انگور روز     12

 هندوانه، انبه، آناناس و انگورمصري زياد سيب، هويج، ريار،   13

 براي ايجاد قا ي متناسب پياده روي روزانه  زم است    14


