
مضر برای سرماخوردگ مواد غذای
14 آبان 1401

نقش تغذیه در درمان هر نوع بیماری بخصوص سرماخوردگ و آنفولانزا، بسیار مهم است و نمیتوان آن
را نادیده گرفت. بسیاری از مواد غذای هستند که در حالت عادی و معمول ی غذای سالم و مقوی
محسوب م شوند اما در دوران سرماخوردگ باید از آن ها دوری کنید. به همین دلیل در این قسمت
مــواد غذایــ را بــه شمــا معرفــ مــ کنیــم کــه بــا تــوجه بــه خاصــیت بــالای کــه دارنــد، نبایــد در دوران

سرماخوردگ مصرف شوند.

آبنبات و شیرین جات

آبنبات سرشار از قند است و در نتیجه باید برای سلامت بیشتر از بدن در دوران سرماخوردگ از آن
دوری کنید زیرا عامل برای التهابات و کاهش سیستم ایمن بدن م باشد و گلبول های سفید را ضعیف

م کند.

توت فرن

توت فرن ی غذای بسیار کامل است اما ممن است عامل برای گرفت بین باشد و همچنین ممن
است برای افراد مبتلا به سرماخوردگ مخاط ایجاد کند و احساس ناراحت را در بین و سینوس های آن

ها به وجود بیاورد.

شیر

شیر ی از غذاهای است که هنام سرماخوردگ و یا عفونت های این چنین باید از آن دوری کنید.
محصولات لبن به طور موقت مخاط را ضخیم م کند که برای آلرژن های موجود در بدن مضر هستند.

بستن

بستن سوزش گلو را آرام تر م کند اما ممن است عامل برای طولان شدن مدت سرماخوردگ شود.
همچنین ی ماده پرچرب محسوب م شود و عامل برای افزایش التهاب است. پس تا م توانید از آن

دوری کنید.

ماست

هنام که با سرماخوردگ مبارزه م کنید، باید از همه محصولات لبن از جمله ماست دوری کنید.
زیرا ماست هم عامل ایجاد مخاط زیاد در بدن است.

قهوه

http://madarandokhtaran.ir/8306-2/
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ممن است در این دوران قهوه احساس آرامش به شما بدهد اما این لذت کاملا زودگذر است زیرا قهوه
کند ، سیستم ایمن بیشتر م را در دوران سرماخوردگ کند و در نتیجه درد عضلان م بدن را خش

هم برای کارکرد بهتر باید رطوبت خود را حفظ کند.

نان

اگر به مصرف گلوتن آلرژی خفیف هم دارید، حتما باید از مصرف نان هنام سرماخوردگ خودداری
کنید. در چنین شرایط مصرف گندم باعث ایجاد التهاب در دوران سرماخوردگ م شود و مخاط را

افزایش خواهد داد.

فلفل قرمز

غذاهای تند حاوی فلفل قرمز در دوران سرماخوردگ هستند و باید به طور کامل از آن ها دوری شود.
این مواد غذای آبریزش بین را نیز افزایش م دهند. اگر خاطرتان باشد در مطالب قبل بخش بهداشت

و سلامت نمناک توصیه شد در مواقع سرماخوردگ از فلفل سیاه استفاده شود.

انبه

انبه عامل برای آزاد کردن هیستامین است و ممن است ورم و التهاب بین را افزایش دهد. پس بهتر
است در این دوران از انبه استفاده ننید.

موز

مـوز خـواص زیـادی بـرای سلامتـ دارد امـا بـرای درمـان سـرماخوردگ پیشنهـاد نمـ شـود زیـرا تولیـد
تواند عامل ایجاد التهاب و کاهش توانای دارد که م کند و همچنین قند بالای م هیستامین را تحری

سیستم ایمن شود.

گوشت قرمز

مواجه هستید، بهتر است تا مدت زمان و حالت تهوع در دوران سرماخوردگ لات گوارشاگر با مش



از مصرف گوشت قرمز خودداری کنید. محتوای بالای چرب و پروتئین گوشت قرمز در این دوران
توصیه نم شود.

پیتزا

پیتزا عامل برای شدیدتر شدن علائم سرماخوردگ است و همچنین حاوی چرب اشباع م باشد و
التهاب را افزایش م دهد و حساسیت شما به مواد غذای را شدیدتر خواهد کرد.

تن ماه

حتمـاً از مصـرف تـن مـاه در دوران سـرماخوردگ خـودداری کنیـد زیـرا انـواع تـن هـای مـاه حـاوی
هیستامین هستند که التهابات را افزایش م دهند و ممن است گرفت بین شما را سریع تر کنند و در

نتیجه تنفس سخت تر خواهد شد.

بادام زمین

بادام زمین ها ی از رایج ترین مواد آلرژی زا م باشند و تولید هیستامین را افزایش م دهند.

پاستا

ــوع در درمــان ــ ممن ــم هــای غذای ــا آرد یــ از رژی ــل پاســتا همــراه ب ــرآوری شــده مث ــدرات ف کربوهی
سرماخوردگ است. قند موجود در آن عامل برای افزایش اشتها و کاهش عملرد سیستم ایمن است.

انواع شلات

شلات قند بسیار بالای دارد که تولید مخمر را در بدن افزایش م دهد و باعث رشد بیش از حد باکتری
م شود و همچنین سطح چرب اشباع در آن بالاست که عامل برای افزایش التهاب و تشدید علائم

آنفولانزا است.

کلوچه و کوک



کلوچه سرشار از قند است؛ اگر م خواهید علائم سرماخوردگ را بدتر و شدیدتر کنید، از آن استفاده
کنید. قند موجود در آن عامل برای افزایش التهابات است.

پاستیل

پاستیل التهابات را افزایش م دهد. همه شیرین کننده های مصنوع عامل برای کاهش عملرد سیستم
ایمن هستند . پس بهتر است از همه انواع شلات ها حت این شلات های بدون قند هم خودداری کنید.

هات داگ

دلایـل زیـادی وجـود دارد کـه بایـد از مصـرف ایـن غـذا هنـام بیمـاری و سـرماخوردگ خـودداری کنیـد.
غذاهای نم از جمله هات داگ عامل برای تشدید علایم سرماخوردگ هستند و همچنین سردرد را نیز

افزایش م دهند.

پپرون

رایج برای درست کردن ساندویچ و پیتزا است. گوشت فرآوری شده پپرون از مواد غذای ی پپرون
شود و همچنین چرب م دهد که باعث کم آب برای سردرد است. سدیم را در بدن افزایش م عامل

اشباع بالای دارد و التهابات را نیز بالا م برد.

میو

باید با انواع غذاهای دریای در دوران سرماخوردگ ازجمله میو خداحافظ کنید زیرا میو سینوس
شما را تحری م کند و همچنین هیستامین آزاد خواهد کرد.

سوسیس

فرق ندارد که چقدر عاشق سوسیس هستید. تا زمان که بهبودی کامل از سرماخوردگ پیدا نرده اید،
سوسـیس اسـتفاده ننیـد زیـرا سوسـیس ترکیـب از سـدیم و چربـ اشبـاع مضـر اسـت و سـردرد را نیـز

افزایش م دهد.

نوشیدن انرژی زا

بـرای اینـه قـوای خـوب در دوران سـرماخوردگ داشتـه باشیـد، بایـد بـه انـدازه کامـل اسـتراحت کنیـد.
نوشیدن انرژی زا در این دوران عامل برای کم آب بدن شما خواهد شد و شرایط را بدتر م کند.

چیپس سیب زمین

چیپس سیب زمین هرگز غذای مفیدی در این دوران نیست زیرا چرب و روغن موجود در آن گلوی شما
را حساس م کند و همچنین محتوای سدیم، بدن شما را کم آب خواهد کرد.

گرانولا



این میان وعده حتماً باید در دوران سرماخوردگ کنار گذاشته شود زیرا احساس ناراحت زیادی را
مخصوصاً هنام بلع ایجاد م کند و همچنین محتوای قند بالای دارد که التهاب و مشلات سینوس را

افزایش م دهد.

گردو

گردو باید بطور طبیع در رژیم غذای افراد وجود داشته باشد اما چرب موجود در گردو و میزان
هیستامین بالا ممن است سرماخوردگ را برای شما سخت تر کند.

سرکه

سرکه همچنین هیستامین بالای دارد و عامل برای گرفت بین و ورم در دوران سرماخوردگ است. تا
زمان که علائمتان به طور کامل از بین نرفته است، از سرکه استفاده ننید.

انواع پنیر

تا حد امان از مصرف انواع پنیر در این دوران دوری کنید زیرا هم هیستامین را در بدنش افزایش
م دهند و عامل برای سردرد، خارش و حساسیت پوست هستند.

دوغ

دوغ ماهیت اسیدی دارد, همچنین هیستامین بالای را در بدن تولید م کند. پس حتماً باید در این دوران
از مصرف آن خودداری کرد.



سیب زمین سرخ کرده

سیب زمین سرخ کرده در دوران سرماخوردگ ی غذای ممنوعه است و عامل برای افزایش حجم
التهاب، دل درد است و گوارش را به دلیل روغن بالا بدتر م کند و همچنین ممن است عامل برای

استفراغ و حساسیت های مثل رفلاکس اسید معده شود.

نوشابه

نوشابه قطعاً در دوران سرماخوردگ وضعیت گوارش را به هم م ریزد و سیستم ایمن را نیز به شدت
ضعیف م کند و قند بالای آن نیز سلول های ایمن را دچار مشل م کند.

پنیر گریل شده

از آن ها چرب وجود دارد که ی دلایل زیادی برای دوری از پنیر گریل شده در دوران سرماخوردگ
اشباع و سدیم بالا است که هر دو خش و التهاب را در این دوران افزایش م دهند.

شی شیر

این شی خامه ای را هرگز نباید در دوران سرماخوردگ مصرف کرد زیرا به شدت سیستم ایمن را
ضعیف م کند و عفونت را بدتر م کند و همچنین محصولات لبن در این دوران عامل برای افزایش

اشتها و استرس در بدن هستند.

سس سویا

سس سویا مانند سرکه التهابات را ایجاد م کند و همچنین سطح بالای از سدیم دارد و بدن را کم آب
م کند.

برگه زردآلو

برگه زردآلو را باید به صورت تازه مصرف کنید تا بتوانید از فواید ایمن بخش آن استفاده کنید اما میوه
های خش شده عامل برای افزایش هیستامین و افزایش سردرد هستند.

آناناس

آناناس هم باید در این دوران کنار گذاشته شود زیرا علائم سرماخوردگ را بدتر م کند و همچنین
حاوی آسوربی اسید است که سوزش گلو و بین را افزایش م دهد.

ماه

همان طور که گفتیم بهتر است از مصرف انواع ماه ها در دوران سرماخوردگ خودداری کنید که شاه
ماه هم شامل همین ماه هاست. معمولا این ماه را به صورت دودی مصرف م کنند و در نتیجه

سدیم بالای آن اثرات منف مثل کم آب را در بدن به جای م گذارد.



آووکادو

بالاست و هیستامین زیادی دارد و مصرف آن در دوران سرماخوردگ میوه حاوی چرب آووکادو ی
آبریزش بین را تشدید کرده و گوارش را به هم م ریزد.

بادمجان

دارد و جویدن آن م شود که هیستامین بالای نوع از سبزیجات حساسیت زا محسوب م بادمجان ی
تواند باعث گرفت بین و ورم در این دوران باشد.

اسفناج

است اما متاسفانه به دلیل وجود  k و ویتامین  c اسفناج ی غذای کامل و سرشار از آهن ، ویتامین 
هیستامین در دوران سرماخوردگ نباید از آن استفاده کنید.

بادام هندی

بادام هندی ی از میان وعده رایج محسوب م شود اما در دوران سرماخوردگ به دلیل هیستامین بالا
باید از آن خودداری کرد زیرا سوزش گلو و علائم حساسیت را افزایش م دهد.

خرما

خرما هم ی میوه خش محسوب م شود و در دوران سرماخوردگ عامل برای کم آب بدن است.
همچنین هیستامین دارد و قند بالای موجود در آن مشلات مربوط به عفونت را تشدید م کند.

انجیر

انجیـر یـ غـذای سـالم و سـرشار از ویتـامین و مـواد معـدن اسـت امـا در دوران سـرماخوردگ بایـد از
مصـرف انجیـر مخصوصـا انجیـر خشـ خـودداری کنیـد زیـرا حساسـیت، آبریـزش بینـ و سـر درد را

افزایش م دهد.

آلو خش

آلو خش برای درمان یبوست مورد نیاز است. سطح بالای از هیستامین دارد و مشلات مربوط به
سرماخوردگ را تشدید م کند.

کی

ن است در این دوران برایتان پیش آمده باشد که به مراسم تولد دعوت شوید اما هرگز نباید از کیمم
تولد مصرف کنید زیرا خامه و قند موجود در آن علائم شما را بدتر م کند.

دونات



دونات وضعیت سیستم ایمن را به هم م ریزد. دونات قند و کربوهیدرات بالای دارد و به دلیل سرخ
شدن، روغن زیادی داخل آن رفته که هم عامل برای بدتر شدن علائم سرماخوردگ است.

کره

کره چرب اشباع بالای دارد، التهاب را افزایش م دهد و سیستم ایمن را تضعیف م کند و همچنین
جزء محصولات لبن محسوب م شود و م تواند مخاط زیادی را در سیستم تنفس فوقان ایجاد کند.

آبمیوه های غیرطبیع

مصرف آبمیوه در این دوران به بازیاب بدن شما کم م کند و همچنین سرشار از ویتامین c است اما
باید به دنبال آب میوه طبیع باشید. آب میوه های آماده حاوی قند بالا هستند که سیستم ایمن را

تضعیف م کنند.

غذاهای ترد

حت الامان از مصرف هر نوع غذای ترد که اغلب هم سرخ کرده هستند، خودداری کنید چرا که این
غذاها باعث تحری گلو و تشدید سرفه م شوند.

برگر

برگر ی از مواد غذای است که افراد به طرز شدیدی به آن علاقه دارند اما قطعاً غذای مناسب برای
دوران سرماخوردگ نیست و التهابات بدن شما را افزایش م دهد.

چوب شور



چوب شور ی از مواد غذای مورد علاقه مخصوصاً برای کودکان است اما به دلیل نم موجود در آن
حتماً باید از مصرف آن خودداری کنید زیرا سوزش گلو را افزایش م دهد و سدیم وجود در آن بدن را

کم آب م کند.

شربت افرا

شربت افرا را نباید تا دوران که به طور کامل از سرماخوردگ ریاوری نشده اید مصرف کنید زیرا قند
بسیار بالای دارد و التهابات را افزایش داده و سیستم ایمن را تضعیف م کند.

غذای سرخ شده

شاید فر کنید که مصرف پیاز در این دوران به هر طریق توصیه م شود اما پیاز و غذاهای سرخ شده
سرشار از روغن است و سیستم ایمن را تضعیف م کند.


