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گروه بهداشت و درمان “مادران و دختران ” : وقت احساس مکنید در حال مریض شدن هستید چه
چیزهای مخورید؟ ما برای شما چند پیشنهاد داریم تا اگر بار دیر با سرماخوردگ درگیر شدید آنها را

امتحان کنید.
آبریزش بین، گرفت عضلات، گلو درد، عطسه. بله با دیدن اینها به نظر مرسد که دارید سرما
ها نوعدارد (شامل سردرد و تب) تمام سرماخوردگ علایم مختلف خورید. با این که سرماخوردگم
عفونت تنفس هستند که ممن است بر اثر ی از دویست نوع ویروس شناختهشده ایجاد شوند. در
تواند سیستم ایمنم ر سرماخوردگعلت دی ری نیز در کمین نشستهاند، یکه ویروسهای دی حال

ضعیف باشد که راه را برای ویروس باز مکند.
هیچ غذای نمتواند برای مبارزه با سرماخوردگ رایج جادو کند اما غذاهای متعددی وجود دارند که
نقش مهم در پیشیری یا درمان سرماخوردگ دارند، در عین حال شما را از تنوع غذای نیز بهرهمند
مکنند. سع کنید این خوراکها را در برنامه غذای خود جا دهید تا سلامت سیستم ایمنتان حفظ یا

احیا شود.

درمان سرماخوردگ با ماه ساردین

ماه چرب سرشار از روغن اما ۳ است که طبق تحقیقات انجام شده خطر ابتلا به امراض قلب و
تورم را در بدن از بین مبرد. علاوه بر این، روغن اما ۳ با تقویت عملرد سلولهای ایمن به تقویت
سیستم ایمن بدن کم مکند. شاید باور ننید که روغن اما ۳ موجود در ماه ساردین رقیب ندارد.
۸۵ گرم ماه ساردین کنسروی حاوی ۱,۲۵۹ میلگرم اما‐۳ است. به همین ترتیب قزلآلای رنین
کمان شامل ۹۰۵، ماه آزاد شامل ۸۴۰ و ماه تن شامل ۱۹۶ میلگرم اما‐۳ هستند. ماه ساردین
مواد غذای مهم دیری هم دارد که به حفظ قوای ایمن کم مکنند. مثلا، ی چهارم پیمانه کنسرو
ـسـاردین در روغـن زیتـون شامـل ۱۲۰ کـالری، ۱۳ گـرم پروتئیـن، کلسـیم و ویتـامین د  اسـت کـه هم

تضمین کننده سلامت هستند.

درمان سرماخوردگ با فلفل دلمهای زرد

معمولا با شروع احساس سرماخوردگ افراد به سراغ ویتامین ث مروند. ی از بهترین منابع ویتامین
ث فلفل دلمهای زرد است. ی فلفل دلمهای زرد بزرگ ۵۶۸ درصد از ویتامین ث مورد نیاز روزانه شما
را تامین مکند. در گذشته مردم تصور مکردند که ویتامین ث تنها عفونتهای تنفس را درمان مکند.
کند، (ولجلوگیری نم دهد که مصرف ویتامین ث از ابتلا به سرماخوردگاکنون تحقیقات نشان م
فلفـل دلمهایهـا را دور نریزیـد) بلـه ایـن ویتـامین در بهبـود علایـم سـرماخوردگ نقـش اصـل را بـازی
مکند. مصرف منظم مملهای دارای ویتامین ث به مقداری بیشتر از نیاز روزانه به کوتاهتر شدن مدت
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اقشار خاص در تقویت ایمن کاهد. همچنین نقش مهمکرده و از شدت علایم م کم سرماخوردگ
مثل سالمندان، سیاریها، قهرمانهای ورزش و خردسالان دارد.

درمان سرماخوردگ با قارچ

سرشار از ویتامین ب، سلنیوم و آنتاکسیدان است. قارچها از گذشته به داشتن فوایدی برای تقویت
سیستم ایمن معروف بودند. آنها تاثیرات ضد ویروس دارند و مصرفشان با افزایش تولید سلولهای
ضد عفون کننده در ارتباط است. کمبود مقدار سلنیوم خطر ابتلا به علایم سرماخوردگ پیشرفته را بالا
مبرد. ویتامین ب موجود در قارچها (نیاسین و تیامین) نیز از سیستم ایمن محافظت مکند. قارچها را
بپزید و همراه با پنیرتهیه شده از شیر بز و سبزیجات تازه داخل املت بریزید؛ یا روی قارچها روغن

زیتون، نم و فلفل بپاشید، آنها را گریل کنید و به همراه تخممرغ روی سالاد سرو کنید.

درمان سرماخوردگ با سوپ مرغ

بله قدیمها براه نمگفتند که سوپ مرغ دوای سرماخوردگ است. با ناه حداقل، ی مایع گرم
است که آب بدن را تامین مکند و به کم شدن ترشحات بین کم کرده و گلو درد را التیام مبخشد.

اما علاوه بر اینها، تحقیقات نشان مدهد که محتویات داخل سوپ مرغ خواص درمان هم دارند.
حت محققان سبزیجات و مرغ داخل سوپ را به آزمایشاه برده و خواص ضد التهاب برای آنها کشف
کردهاند. آنها با بررس حرکات سلولهای سفید خون متوجه شدهاند که سوپ مرغ موجب کاهش
سلولهای سفید شده و متواند اثر ضد التهاب داشته باشد که این به نوبه خود علایم را التیام بخشیده و
از عفونتهای دستاه تنفس فوقان کم مکند. دستور غذای مورد بررس در این تحقیق شامل مرغ،

پیاز، سیبزمین، هویج، شلغم، ساقه کرفس، جعفری و نم و فلفل بوده است.

درمان سرماخوردگ با مرکبات با پوست

از آنجا که مرکبات سرشار از ویتامین ث هستند، مصرف آنها برای مقاوم نه داشتن سیستم ایمن به
شدت پیشنهاد مشود. ی عدد پرتقال متوسط ۱۱۷ درصد از ویتامین ث مورد نیاز روزانه شما را تامین
مکند. آنتاکسیدانهای مثل ویتامین ث در مقابل رادیالهای آزاد آسیبرسان به سلولها مقاومت



کرده و این گونه ایمن بدن را تقویت مکنند.
مرکبـات بـرای افـراد مبتلا بـه سـرماخوردگ فایـده دیـری هـم دارنـد؛ مـاده شیمیـای موجـود در پوسـت
مرکبات نقش مهم در درمان برونشیت بازی مکند. اطلاعات به دست آمده در این زمینه نشان مدهد
این ماده شیمیای متواند در مقابل سرطان هم مفید باشد و به کاهش وزن هم کم کند. با این حال در
این زمینه نیازمند انجام تحقیقات بیشتری هستیم. ی روش برای اضافه کردن پوست مرکبات به برنامه
غذای ترکیب آب پرتقال تازه با اندک پوست پرتقال خرد شده، اضافه کردن روغن زیتون و آب لیمو

است.

درمان سرماخوردگ با زنجبیل

چه طعم زنجفیل را داخل شیرینهای عید یا در کنار استی دوست داشته باشید چه نداشته باشید، این
مادهء غذای ی طعمدهنده پر استفاده با سابقه داروی بسیار کهنه است و بیش از دو هزار سال برای
درمان و جلوگیری از انواع بیماری در طب شرق توصیه شده است و از هزاران سال پیش در طب چین

و ژاپن برای درمان سرماخوردگ استفاده مشده است.
چای زنجبیل نیز قبل از شدت گرفتن سرماخوردگ و بروز تب متواند مفید باشد و موجب رفع حالت
تهوع شود. علاوه بر این، نوشیدن ی فنجان چای زنجبیل تازه با عسل و آب لیمو به کاهش آبریزش
بین کم کرده و حالت تهوع را رفع مکند. استفاده از زنجبیل برای رفع تهوع مرتبط با بارداری نیز

توصیه مشود. قبل از مصرف زنجبیل حتما با پزش مشورت کنید.


