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ی کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمان، کمبود آب را ی از دلایل ضعیف شدن سیستم ایمن بدن و
سرماخوردگ در فصل سرما عنوان کرد.

زهرا احدی گفت: در فصل پاییز که هوا رو به سردی مرود بسیاری از افراد به دلیل ضعف سیستم
ایمن، با قرار گرفتن در معرض عوامل بیماریزا مانند ویروسها و باکتریها، دچار عفونتهای تنفس و

سرماخوردگها و حت مشلات گوارش مشوند.

وی اضافه کرد: همچنین برخ افراد به دلیل سندروم نقص ایمن و شیم درمان در معرض بیماریهای
عفون بسیاری هستند.

احدی با اشاره به اینه ضعیف بودن سیستم ایمن در فصل پاییز احتمال ابتلا به عفونت تنفس و
سرماخوردگ را افزایش مدهد، گفت: برای بهبود و تقویت سیستم ایمن بدن و تامین آنت اکسیدانها،
مصرف مرکبات، توت فرن، آجیلها، زیتون، سبزیجات برگ سبز، گل کلم بنفش، حبوبات، سیب

زمین، ماه و روغن زیتون ضروری است.

وی افزود: همچنین ادویههای مانند زردچوبه و زنجفیل و مصرف ماست و لبنیات پروبیوتی در تقویت
سیستم ایمن نقش مهم دارند.

وی تغذیه را عامل مهم برای جلوگیری از بیماری دانست و اظهار کرد: سدهای دفاع بدن شامل
گلبولهای سفید خون، سیستم گوارش وپوست هستند که تغذیه نقش مهم در تقویت آنها و محافظت از

بدن در برابر بیماریها دارد.

احدی عوامل که باعث ضعیف شدن سیستم ایمن مشود را شامل کم آب، محرومیت انرژی، مصرف
ــود ــود ویتامینهــایC، E و کمب ــد آهــن، مــس، روی و کمب ــود مــواد معــدن مانن ناکــاف پروتئیــن، کمب

باکتریهای مفید دستاه گوارش عنوان کرد.
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