
  باسمه تعالی

   سرمادر  اي  تغذیهتوصیه هاي 

رعایـت   کنـد.  ویـژه سـرماخوردگی فـراهم مـی    ه ها ب درجه حرارت و تغییر فصل، محیط را براي بروز برخی از بیماري
 دهد: افزایش می بیماریهامتنوع مقاومت بدن را در برابر مناسب و استفاده از رژیم غذایی  زیر و اي غذیهتنکات 

 نمایید رعایتتنوع درمصرف  موادغذایی درهرشرایطی دواصل تعادل و.  

 د .یغذا را به صورت کم حجم و در تعداد وعده هاي غذایی بیشتر مورد استفاده قرار ده 

 آش و  گـرم نظیـر شـیر گـرم،    مایعات استفاده از  .باشد مصرف مایعات بیشتر از حالت عادي توصیه می شود

بر کاهش میـزان ابـتلاي بـدن بـه سـرماخوردگی هـا، سـبب        علاوه سوپ حاوي شلغم  سوپ هاي مقوي نظیر

هضم و جذب ایـن مایعـات بـراي بـدن آسـانتر اسـت و باعـث تقویـت          چرا کهجسمی می شود ایجاد آرامش

 .دنسیستم ایمنی بدن می شو

 اسـت   مصرف مرکبات نظیر لیمو شیرین، نارنگی و پرتقال به صورت مرتب و روزانه در این فصل بسیار مفید

بیمـاري هـاي عفـونی فصـل زمسـتان       بـه  ابـتلا  وجود داشته باشـد   لازمدر بدن به میزان  C ر ویتامیناگرا زی

 .کاهش می یابد

 صـورت   این گیاه از جمله گیاهانی است کـه بـه   .این فصل از اهمیت زیادي برخوردار است  مصرف شلغم در

سوپ براي افرادي کـه در ایـن    ر وبه صورت بخو آناست، بنابراین استفاده از  "آنتی بیوتیک"طبیعی حاوي 

 .است فصل دچار بیماري سرماخوردگی می شوند بسیار مهم و ضروري

  حاوي ویتامینمصرف مواد غذایی E،C،A ،B6 ،  سـتم ایمنـی شـده و    موجـب تقویـت سی  ، روي و آهن سلنیم

گوجـه  ،جـات زرد و قرمز یفی ص ـسـبزي و   موادغـذایی نظیـر  د.نعفونت ها را افزایش می دهمقاومت در برابر

تخمـه آفتـابگردان، جوانـه گنـدم، سـیب زمینـی و میگـو، جگـر          ،دانه هـاي غـلات   ،کلم ، لبو فرنگی و هویج ،

 فصـل سـرما  هستند که مصرف آنها بـراي افـراد در    ریزمغذي هاي فوق حاوي گوساله، موز، عدس و اسفناج

  .مناسب است



  ویتامینمصرف کدو حلوایی به دلیل اینکه منبع خوبی از A       است. به عنوان دسـر در کنـار وعـده هـاي اصـلی

 ها توصیه می شود. غذا براي خانواده

 نوشیدن مایعات گرم نظیر چـاي کـم رنـگ بـه مقـدار فـراوان        احتقان وگرفتگی بینی وحلق  در صورت وجود

 توصیه می شود.

   ه فرنگــی) باعــث آب هـویج و آب گوج ــ آب مرکبــات، اسـتفاده از آب میــوه هــا و آب سـبزیجات (همچــون

 کالري و تا حدودي فیبر غذایی می شود.،دریافت بیشتر مایعات 

 ها و مواد معدنی فقیر هسـتند. از انـواع میـوه و سـبزیجات      از لحاظ ویتامینکه غذاهاي آماده مصرف  به جاي

 .دن نمک استفاده کنیووآجیل خام وبد ها  تازه، گوشت، ماهی، غلات، مغز

 کـره و چربیهـاي    وهیدرات هـاي سـاده همچـون قنـد و شـکر و روغنهـاي جامـد       تا حد امکان از مصرف کرب)

 .خامه و .... پرهیز شود لبنیات پرچرب، )در گوشتموجود  حیوانی 
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