
 کروناویروس و شرایط شیوع درمان سرماخوردگی  تغذیه در پیشگیری و

در افرادی که رژیم غذایی صحیحی دارند سیستم ابتلا به سرماخوردگی شیوع پیدا می کند، با رسیدن فصل سرما،      

 و شده تر متر و دوره بیماری کوتاه 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  نیز

 

  های نان و غلات بویژه  های مختلف غذایی شامل گروه رعایت کرده و از گروه در مصرف مواد غذاییرا تعادل و تنوع

گاروه سابزیتات و گروه حبوباات و مززهاا،  آن، گروه گوشت و جانشین های گروه شیر و لبنیات، غلات سبوس دار،

ویتاامین و امالام ماورد نیااز بادن تاامین شاده و  ،پروتئین  ،ی ژمیوه جات به اندازه لازم و کافی استفاده شود تا انر

 مقاومت بدن در برابر بیماری حفظ شود.

 

  وعاده هاای غاذایی بیشاتر ماورد غذا را به صورت کم حتام و در تعاداد  ،با توجه به کاهش اشتها در زمان بیماری

 استفاده قرار دهید.

 

  کاهش اشتها و تمایل نداشتن به غذاهای جامد و جویدنی از مهم ترین مشکلات تزذیه ای فرد سرماخورده اسات

استفاده از غذاهای مایع مزذی و سبک مانند سوپ مرغ )حاوی مرغ، حبوبااتی ملال عادس یاا مااز ،سابزیتاتی 

 و کمی برنج یا رشته ( توصیه می شود. ،جعفری و...مانند هویج

 

 آب و  لیمو شایرین للمآب میوه های طبیعی  مانند مایعاتی بتز آب، .حتما از تامین آب مورد نیاز بدن مطمئن شوید

در بالابردن ایمنی بدن مفیاد بدلیل نقش آنتی اکسیدانی سبزیتات ملل آب هویج با تامین ویتامین های ث و آ  که 

  می شوند. توصیه هستند نیز

 

  لبو در پیشگیری و بهبود بیماری کمک کننده و  شلزمهویج و نیز  کدو حلوایی،مانند مصرف سبزیتات زرد و نارنتی

 هستند.

 

  بادلیل داشاتن ماواد کاه  مززها و دانه های روغنی )بدون نماک( خشکبار شامل میوه های خشک،محدود مصرف

توصیه می گردد باید توجه کرد که مصرف زیاد آنها  به  شود میبدن باعث تقویت سیستم ایمنی  آنتی اکسیدانی

 دلیل داشتن کالری بالا باعث اضافه وزن و چاقی می گردد.

 

  نوشیدن چای گرم به همراه عسل و کمی آبلیموی تازه علاوه بر خاصیت آنتای اکسایدانی موجاب کااهش علایام

ز مصارف چاای پررنا  ،قهاوه و نوشایدنی هاای چای مصرفی باید کمرنا  باوده و ا.می شود این بیماریهاتنفسی 

 داری گرددخودب بدن آکولادار بدلیل مدر بودن و دفع 

 

  پرهیز کنیدفست فودها و غذاهای آماده و حتی سوپ های حاضری  مصرف غذاهای پرچرب و سرخ کرده،از. 

  مصرف شیرینی جات زیاد باعث ضعف سیستم ایمنی بدن می گردد و احتمال ابتلا به این بیماریها را زیاد می کناد

 را محدود کنید.ستیل یا آبنبات پا شیرینی، شکلات، مانند  شکرقند و  حاوی یا مواد مصرف قند و شکرلذا 

 

 گیلان" دانشگاه علوم پزشکی "گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی


