واحدبهبود تغذيه جامعه مرکز بهداشت استان اصفهان

تغذیه در پیشگیری و درمان سرما خوردگي و آنفلوانزا :
1. پژوهشهاي مختلف نشان داده اند رژيم غذايي كه به ميزان كافي حاوي ويتامينC ، بتا كا روتن و روي نباشد مي تواند در كاهش توانايي دستگاه ايمني موثر واقع شود.
2. رژيم غذايي تقويت كننده سيستم ايمني : ويتامينها و املاح متعددي در تقويت سيستم ايمني نقش دارند و از اين ميان موادي كه نقش كليدي دارند عبارتند از : ويتامين A، ويتامينهاي گروه B، ويتامينC، ويتامين E، آهن، روي ، سلنيوم، كلسيم، اسيدهاي چرب امگا 3 و امگا 6.
مواد غذايي مفيد در پیشگیری سرما خوردگي و آنفلوانزا :
1. سير داراي خواص ضد ويروسي، ضد ميکروبي بوده به کاهش ابتلا به عفونت هاي تنفسي کمک
 مي کند. سیرحاوي ماده اي به نام آليسين است و به دفاع بدن در برابر عوامل ويروسي، ميكروبي و قارچي كمك مي كند. برای پيشگيري از سرماخوردگي مصرف مداوم سير (پس از يك سالگي) توصيه می شود.سير مي تواند  با ويروس آنفلونزا تيپ 3 ، هرپس سيمپلکس تيپ 1  و آنفلونزا B مبارزه كند . 

2. كلم بروكلي: حاوي ويتامينهاي C و A می باشد .
3. گوشت: گوشت بدون چربي به دليل داشتن آهن ، روي، پروتئين مواد لازم براي فعاليت بافتهاي لنفاوي را تامين مي كند.

4. پرتقال: منبع مناسبي از مواد آنتي اكسيدان است.

5. تخمه آفتابگردان خام: حاوي پروتئينهاي مفيد ،اسيدهاي چرب امگا6 ، ويتامين E و پروتئين است.

6. پياز :حاوي آليسين است و به دفاع بدن در برابر عوامل ويروسي، ميكروبي و قارچي كمك مي كند.
7. هويج: حاوي بتا كاروتن است . 
8. سير و آويشن: داراي خواص ضد ويروسي هستند . 
9. سلنيوم مانع آسيب سلول و بافت وحفاظت ازسيستم ايمني بدن مي شود . سلنيوم با توليد پادتن به پيشگيري از عفونت ها کمک می کند .منابع غذائي سلنيوم عبارتند از :گوشت ، غذاهاي دريائي ، سبزيجات ، مغزها (آجيل آلات ) ، غلات سبوس دار و لبنيات
10. مواد غذایی حاوی روی شامل : ماهي – غذاهاي دريايي ، گوشت ، نان سبوس دار ، غلات كامل ، مغزها ، دانه هاي روغني 
11. مواد غذایی حاوی ويتامين ث مانند : توت فرنگي ، كشمش سياه ، انبه ، پرتقال ، گريپ فورت ،مركبات، سيب زميني ،نخود فرنگي، فلفل و سبزيجات داراي برگ تيره ، به سلولهاي دستگاه ايمني و تشكيل پادتن ها كمك كرده و خواص ضد ويروس و ضد باكتريايي نيز دارد . با توجه به حساس بودن اين ويتامين به تغييرات محيطي، توصيه مي‌شود در حد امكان مواد غذايي حاوي  ويتامين C به صورت تازه، خام و خرد نشده مصرف شوند.
12. مواد غذایی حاوي بتا کاروتن : به ويژه سبزيجات و ميوه‌‌جات زردرنگ مانند كدوتنبل، فلفل دلمه‌اي، نارنجي يا قرمز، زردآلو، برگه زردآلو (قيسي) ، هويج ، اسفناج ، کلم پيچ، کلم دلمه که در بدن تبديل به ويتامين A شده و باعث تغييراتي در سلول هاي ديواره دستگاه تنفسي می شود .
13. مواد غذایی حاوي کلسيم مانند : دانه سويا، دانه کنجد ،تخم آفنابگردان خام،بادام زميني 
14. مواد غذایی حاوي اسيدهاي چرب امگا3 مانند :  ماهي های چرب مانند ساردين ،قزل آلا،کپور،کولي ،مغزها ،دانه هاي روغني حاوي اسيدهاي چرب امگا3
مواد غذايي مفيد در درمان سرما خوردگي و آنفلوانزا :
1- سير : به عنوان عضوي از خانواده پياز در درمان سرما خوردگي – برونشيت –سياه سرفه – آنفلونزا توصیه
 می شود.
همچنین سیرحاوي آهن و روي بوده، به بهبود سرماخوردگي  وآنفلوانزا کمک مي کند. 
تركيبات آروماتيك موجود در سير كه باعث پيدايش بوي خاص آن مي‌شوند، از ريه‌ها و دستگاه تنفس آزاد مي‌شوند و به اين ترتيب مواد مؤثر موجود در سير خواهند توانست به مناسب‌ترين محل براي داشتن بيشترين تأثير برضد ويروس سرماخوردگي برسند.
2- ماست: خوردن ماست تازه بدليل داشتن باسيلوس بيفيدوس  مي تواند برخي از ميكروبهاي مفيد موجود در روده را كه در اثر مصرف آنتي بيوتيكها تخريب شده اند تامين كند و با پيدايش عوارض آنتي بيوتيكها كمك كند. توصيه مي‌شود ماست تازه از شروع آنتي‌بيوتيك تا ده روز بعد بطور روزانه مصرف شود.
3- چغندر: حاوي اينولين است و به رشد باكتريهاي مفيد در هنگام مصرف آنتي بيوتيكها كمك مي كند.

4- آناناس:حاوي برمولن است و باعث افزايش تاثير آنتي بيوتيكها مي شود.همچنين قادر به حل كردن و دفع خلط و ترشحات مخاطي  نيز مي باشد.
5- سير، پياز و جعفري خاصيت ضد احتقان دارند. فرآورده‌هاي لبني کم چرب و تخم مرغ

6- مصرف مايعات غذايي گرم نظير سوپ

7- مصرف مقداري عسل با چاي ولرم( بعد از يكسالگي) براي تسكين سرفه موثر است.
8- هويج که در ترميم اپي‌تليوم مخاط دستگاه تنفس نقش دارد .

9- زنجبيل حاوي نزديك به يك دوجين تركيبات ضد ويروس ، حاوي موادي كه علاوه بر كاهش درد، تب و سرفه ، اثر آرام‌بخش و خواب‌آور نيز دارند.
 لازم بذكر است كه خواص فوق بيشتر در زنجبيل تازه وجود دارد و بايد سعي شود مقداري از آن به غذا اضافه شود.يك راه ساده استفاده از زنجبيل اين است كه يك ليوان آب جوش روي زنجبيل ريز خردكرده شده ريخته، در ظرف را بست و پس از چند دقيقه آب حاوي زنجبيل را مصرف كرد، اين تركيب براي درمان سرماخوردگي بسيار مفيد واقع مي‌شود.
10- مصرف ميوه‌جات و سبزي‌جات تازه حاوي ويتامين‌ها و آنزيم‌هايي است كه باعث سرعت بخشيدن به روند بهبود بيماري‌ها مي‌شوند. مصرف حبوبات، سالاد و سوپ نيز در اين امر مؤثرند.
11- در سرماخوردگي، برونشيت يا هر بيماري ديگري كه خلط توليد مي‌كند ، از مصرف مواد غذايي
افزايش دهندة خلط مانند غذاهاي سرخ كرده، گوشت قرمز و شيريني‌جات خودداري شود و مصرف موادي نظير لبنيات پرچرب و تخم‌مرغ نيز محدودگردد.
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