
  کروناویروس و شرایط شيوع درمان سرماخوردگی  تغذیه در پيشگيری و

در افرادی که رژیم غذایی صحيحی ابتلا به سرماخوردگی شيوع پيدا می کند، با رسيدن فصل سرما،      

متر و دارند سيستم ایمنی بدن کارایی بهتری داشته و شدت سرماخوردگی و تعداد دفعات آن به مراتب ک

 می گردد.در برابر ویروس کرونا باعث بالا رفتن مقاومت بدن  نيز و شده دوره بيماری کوتاه تر 

  

  هـای  های مختلف غذایی شامل گروه رعایت کرده و از گروه در مصرف مواد غذاییرا تعادل و تنوع

گـروه  آن،گـروه گوشـت و جانشـين هـای  گروه شير و لبنيـات، نان و غلات بویژه غلات سبوس دار،

 ،ی ژگروه سـبزیجات و ميـوه جـات بـه انـدازه لازم و کـافی اسـتفاده شـود تـا انـرحبوبات و مغزها، 

 ویتامين و املاح مورد نياز بدن تامين شده و مقاومت بدن در برابر بيماری حفظ شود. ،پروتئين 

 

  وعده های غـذایی غذا را به صورت کم حجم و در تعداد  ،با توجه به کاهش اشتها در زمان بيماری

 بيشتر مورد استفاده قرار دهيد.

 

  کاهش اشتها و تمایل نداشتن به غذاهای جامد و جویدنی از مهم تـرین مشـکلات تغذیـه ای فـرد

سرماخورده است استفاده از غذاهای مایع مغذی و سبک مانند سوپ مرغ (حاوی مرغ، حبوبـاتی 

 و کمی برنج یا رشته ) توصيه می شود. ،جعفری و...مثل عدس یا ماش ،سبزیجاتی مانند هویج

 

 ثـلمآب ميوه هـای طبيعـی  مانند مایعاتی بجز آب، .حتما از تامين آب مورد نياز بدن مطمئن شوید 

بـدليل نقـش آنتـی آب سبزیجات مثل آب هـویج بـا تـامين ویتـامين هـای ث و آ  کـه و  ليمو شيرین

  می شوند. توصيه در بالابردن ایمنی بدن مفيد هستند نيزاکسيدانی 

 

  لبـو در پيشـگيری و بهبـود و  شـلغمهویج و نيـز  کدو حلوایی،مانند مصرف سبزیجات زرد و نارنجی

 بيماری کمک کننده هستند.

 

  بدليل که  مغزها و دانه های روغنی (بدون نمک) خشکبار شامل ميوه های خشک،محدود مصرف

توصـيه مـی گـردد بایـد  شـود مـیبدن باعث تقویت سيستم ایمنی  داشتن مواد آنتی اکسيدانی

 توجه کرد که مصرف زیاد آنها  به دليل داشتن کالری بالا باعث اضافه وزن و چاقی می گردد.
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  نوشيدن چای گرم به همراه عسل و کمی آبليموی تازه علاوه بر خاصيت آنتی اکسـيدانی موجـب

ز مصـرف چـای چـای مصـرفی بایـد کمرنـگ بـوده و ا.مـی شـود این بيماریهاکاهش علایم تنفسی 

 داری گرددخودب بدن آررنگ ،قهوه و نوشيدنی های کولادار بدليل مدر بودن و دفع پ

 

  فست فودها و غذاهای آماده و حتی سوپ هـای حاضـری  مصرف غذاهای پرچرب و سرخ کرده،از

 .پرهيز کنيد

  مصرف شيرینی جات زیاد باعث ضعف سيستم ایمنی بدن می گردد و احتمال ابتلا به این بيماریها

ستيل یا پا شيرینی، شکلات، مانند  شکرقند و  حاوی یا مواد مصرف قند و شکررا زیاد می کند لذا 

 را محدود کنيد.آبنبات 

 

 "گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی گيلان"


