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توصیه مشود از غذاهای مضر برای گلودرد که سبب تحری بیشتر درد آن مشود، دوری کنید. در
عوض تا متوانید از مایعات و غذاهای نرم و گرم استفاده کنید.

گلودرد یعن احساس خراشیدگ یا سوزش در ناحیه گلو و درد هنام بلع غذا شود، نوشیدن و غذاهای
گرم به تسین و آرام شدن درد و خارش گلو کم مکنند.

با سرد شدن هوا و سرماخوردگ گاه و ب گاه حتما با گلودرد بیشتر سرو کار دارید. به همین دلیل
توصیه مشود از غذاهای مضر برای گلودرد که سبب تحری بیشتر درد آن مشود، دوری کنید. در
عوض تا متوانید از مایعات و غذاهای نرم و گرم استفاده کنید. نوشیدن و غذاهای گرم به تسین و

آرام شدن درد و خارش گلو کم مکنند.

در این مطلب به معرف مواد غذای که سبب تحری و شدت درد گلو در هنام بیماری مشود.

مرکبات

C جالب است که مرکبات در لیست غذاهای مضر برای گلودرد قرار دارد. هرچند آنها مملو از ویتامین
هستند که تاثیر خوب بر بهبود سرماخوردگ و گلودرد دارند. با این حال، اگر اسیدیته میوههای تازه
مانند پرتقال، لیمو و لیموترش سبب افزایش خارش در گلو شود، بهتر است از خوردن آنها دست
برداریــد. تــا زمــان کــه گلــودرد شمــا بهبــود نیــافته از ایــن میوههــا میــل ننیــد. همچنیــن آب میوههــا و
اسموتهای تهیه شده با این مرکبات نیز سبب تحری گلو مشود؛ بنابراین اگر خوردن آنها در هنام

بیماری سبب درد یا خارش در گلوی شما مشود، چند روزی از خوردن آنها اجتناب کنید.
با این حال متوانید برای تسین گلودرد و سرماخوردگ خود، ی قاچ از این مرکبات را در چای گرم
دم کنید. یا حت چند قطره از آب آنها را با آب گرم ساده و عسل ترکیب کره و بنوشید. همچنین
مانند پوره سیب زمین مصرف کنید تا بیماریتان به طور  C ر حاوی ویتامینتوانید از غذاهای دیم

کامل خوب شود.
غذاهای اسیدی مانند سس گوجه فرن نیز سبب خارش گلو مشود. اگر شما نیز تجربه چنین چیزی
را در هنام بیماری خود داشته اید، پس حتما از خوردن غذاهای اسیدی تا زمان بهبودی کامل، اجتناب

کنید.
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غذاهای تند و تیز

اکثر افراد در هنام بیماری به خصوص گلودرد باید غذاهای تند و تیز را کنار بذارند. این نوع غذاها
ممن است برای گلوی ملتهب شده مضر باشد و سبب تحری درد آن شود. اگر شما هم گلودرد دارید،

تا زمان بهبودی کامل از خوردن غذاهای تند اجتناب کنید.

سبزیجات خام و سفت

شاید فر کنید سبزیجات مانند هویچ و کرفس چرا باید جزء غذاهای مضر برای گلودرد باشد. اما باید
شــود. وقتــــد درد آن م ــو شمــا را تحریــ کــرده ســبب تشدی ــن ســبزیجات گل گفــت ساقههــای چنی
سرماخورده اید و گلودرد دارید از سبزیجات پخته و پوره شده مانند سیب زمین پوره استفاده کنید.

وقت گلویتان خوب شد، متوانید از هر نوع سبزی خام که دوست داشته باشید مصرف کنید.

غذاهای سرخ شده

خوردن جوجه یا حلقههای پیاز سرخ شده در هنام بیماری باعث تحری گلودرد مشود. تا زمان که
گلودرد و علائم سرماخوردگ شما از بین نرفته و یا حداقل کاهش نیافته از خوردن این غذاها اجتناب
کنید. در این دوره خیل کم غذاهای سرخ شده میل کنید، زیرا چنین غذاهای سالم نیستند و حت سبب

تشدید گلودرد و بیماری شما نیز مشوند.
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