
 رژيم غذايي مناسب فصل پايیز

 مقدمه

فصل پايیز با تغییر دما و شرايط جوی، نیاز به تغییر در رژيم غذايي دارد تا بدن بتواند با اين تغییرات 

تواند به تقويت سیستم ايمني، حفظ انرژی و هماهنگ شود. مصرف غذاهای مناسب اين فصل مي

 .کندهای شايع در اين فصل کمک جلوگیری از بیماری

 

 ها و سبزيجات پايیزیمیوه

است. اين مواد به  C و A ترين محصولات پايیزی است که حاوی ويتامینکدوحلوايییکي از اصلي

ها و ها، کیکتوان در سوپکنند. کدوحلوايي را ميتقويت سیستم ايمني و سلامت پوست کمک مي

 .کاستاردها استفاده کرد

 



 سیب

های قلبي و هايي است که به کاهش خطر بیماریاکسیدانآنتيو  C سیب حاوی فیبر، ويتامین

کند. مصرف سیب به صورت تازه، در سالاد يا پخته شده در دسرها توصیه کمک مي ۲ديابت نوع 

 .شودمي

 

 گلابي

های مفید فصل پايیز است که سرشار از فیبر است. اين میوه به بهبود هضم گلابي نیز يکي از میوه

ها و مرباها مورد استفاده قرار تواند به صورت تازه يا در کمپوتمک کرده و ميو سلامت روده ک

 .گیرد

 

 کلم بروکلي

کند. ها کمک مياست که به تقويت سیستم ايمني و جلوگیری از التهاب C و K سرشار از ويتامین

 .ردکها و به صورت بخارپز مصرف توان در سالادها، سوپکلم بروکلي را مي

 

 م و مقوی برای پايیزغذاهای گر

 

 هاسوپ

های کدو حلوايي، گوجه و ها يکي از بهترين غذاها برای روزهای سرد پايیزی هستند. سوپسوپ

 .هستند های فراوان، بسیار مغذیهويج به دلیل داشتن ويتامین

 



 

 هاخورشت

ها، انرژی ها و ويتامینهايي مانند خورشت سبزيجات يا خورشت کدو، با ترکیب پروتئینخورشت

 .کنندلازم برای بدن را فراهم مي

 

 های پايیزیدهندهجات و طعمادويه

 دارچین

تواند به بهبود متابولیسم بدن و افزايش حرارت داخلي های گرم، ميدارچین به عنوان يکي از ادويه

 .های گرم کاربرد داردکمک کند. اين ادويه در تهیه دسرها و نوشیدني

 

 



 زنجبیل

توان کننده، مناسب فصل پايیز است. اين ادويه را مينیز به دلیل خواص ضد التهابي و هضمزنجبیل 

 .ها اضافه کردبه چای، سوپ و کیک

 

 

 های گرم و مناسب پايیزنوشیدني

 چای دارچین و سیب

کند. ترکیب دارچین و سیب اين نوشیدني گرم به افزايش انرژی و تقويت سیستم ايمني کمک مي

 .اکسیداني دارددلپذير داشته و اثرات آنتيای مزه

 

 



 های گیاهيدمنوش

های تهیه شده از گیاهان مانند زعفران و زنجبیل به کاهش التهاب و بهبود عملکرد گوارشي دمنوش

 .کنندکمک مي

 

 گیرینتیجه

غییرات کند بلکه با توجه به تتغذيه مناسب در فصل پايیز نه تنها نیازهای غذايي بدن را تأمین مي

های ها و خورشتها و سبزيجات تازه، سوپکند. با مصرف میوهها جلوگیری ميفصلي از بروز بیماری

 .توان پايیزی سالم و پرانرژی را تجربه کردجات مفید، ميمقوی و استفاده از ادويه

 


