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 به نام خدا

 به کمک سیستم ایمنی بدن تان بروید ! ،با تغذیه سالم
 

مي  صبحانه  مصرف  با  .روز خود را با صبحانه ی سالم و مقوی آغاز کنید
روز بقيه  براي  مناسب  مغذي  مواد  دريافت  که  بود  اميدوار  موفقيت    با  ،توان 

 . انجام خواهد شد

باشید داشته  قوی  ایمنی  سیستم  تا  بخورید  در    !ماهی  ماهي  مصرف 
 مي شود.   طور مرتب، باعث تقويت سيستم دفاعي بدنبرنامه غذايي،به  

های   !    سبزی  دریابید  را  و  رنگارنگ  رنگارنگ  هاي  سبزي  از  استفاده 
سفره هاي غذايي، دريافت انواع آنتي   گوناگون، علاوه بر زيبايي آفريني براي

   اکسيدان ها، ويتامين ها و عناصر معدني را با اطمينان همراه مي کند.

 C پرتقال و کيوي منبع بسيار خوبي از ويتامين   پرتقال و کیوی بخورید.

آن   به  سرماخوردگي  احساس  هنگام  افراد  از  بسياري  که  ويتاميني   ، هستند 
دارند! سرما  C ويتامين نياز  علائم  زمان  مدت  است  را    ممکن  خوردگي 

   .کاهش دهد و عملکرد سيستم ايمني بدن انسان را بهبود بخشد

خواهيد سيستم ايمني خود  اگر مي   .به مصرف روغن زیتون اهمیت بدهید
ها براي پخت و به جاي ساير روغن  روغن زيتونتوانيد از  را تقويت کنيد، مي

 پز استفاده کنيد.  

استفاده از غلات کامل و فرآورده هاي آن )سبوس دار(    !باغلات آشتی کنید
، مانند   نان هاي تهيه شده از غلات کامل )مانند نان سنگک و نان جو( ،  
موجب افزايش دريافت فيبر )الياف غذايي( آنتي اکسيدان هاي محافظ است.  

   را جانشين غلات تصفيه شده کنيد. سبوس دار غلات 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=100266
https://zoomlife.ir/health/nutrition/565-health-benefits-of-olive-oil.html
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بخورید. پژوهشگران    ماست  که   يياستراليامطالعات  است  داده  نشان 
گرم از ماست پروبيوتيک )دو ليوان از آن( براي تقويت سيستم    200مصرف  

 ايمني بسيار مؤثر است.

آب نقش هاي مهمي در    .لیوان( بنوشید  8-6روزانه به اندازه کافی آب)
 .بدن شما ايفا مي کند ، از جمله پشتيباني از سيستم ايمني بدن 

نشوید! غافل  مرغ  سوپ  مصرف  مرغ  از  براي    ،سوپ  اصلي  ماده  يک 
طبق گفته دانشگاه کاليفرنيا  .نزا استاول سرماخوردگي و آنفپيشگيري از ابتلابه 

التهاب   آرام شدن  باعث  و  دارد  التهابي  اثر ضد  اين سوپ   ، آنجلس  در لس 
افتد مي  اتفاق  سرماخوردگي  هنگام  که  شود  مي  فوقاني  تنفسي   .دستگاه 

اين    همچنين اين سوپ  معتقدند دانشگاه  پژوهشگران  گرفتگي    ،که  رفع  به 

 .بيني کمک مي کند

به عنوان يک    Aويتامين    غافل نشوید.Aاز مواد غذایی حاوی ویتامین  
کند. مي  عمل  ايمني  سيستم  تقويت  براي  مغذي  بهترين    ماده  از  يکي 

اضافه کردن غذاهاي حاوي بتاکاروتن به   A ها براي دريافت ويتامين روش 
مرغ، زميني، هويج، تخم کلم پيچ، اسفناج، فلفل قرمز، سيب .رژيم غذايي است

 .هستندAزردآلو و غذاهاي غني شده سرشار از ويتامين 

بگویید!  آمد  خوش  هویج  برنامه   به  در  که  روزانه افرادي  غذايي  شان ي 
نمي فراموش  را  مي هويج  سرماخوردگي  دچار  ندرت  به  هويج  کنند  شوند. 

توليد   براي  بدن  دفاعي  به سيستم  است که  بتاکاروتين  زيادي  ميزان  حاوي 
بسيار مفيد بوده  ا،هکنند. اين سلول ها، کمک مي ي بيماري هاي کشنده سلول 

 .کندها کمک مي و به بدن براي مقابله و کشتن ميکروب 

نمایید.   • مصرف  جات  ادویه  کافی  اندازه  کلبه  دانشگاه  وادو  رمتخصصان 
ي، غذاها  به  ادويه  کردن  اضافه  براي  ،يمعتقدند  انتخاب صحيح  تقويت  ک 

http://hamshahrionline.ir/details/111489
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عادت بايد به مرور به يک برنامه بلندمدت    است و اين   سيستم ايمني بدن
   .غذايي تبديل شود

بخورید • روزی یک سیب  بدن  ایمنی  تقویت سیستم  منبع    ! برای  سيب 
کاملي از ماده پکتين است . ماده پکتين ، توليد کننده ذرات مولکولي هستند  

نابود  ريه  و  ستات ، روده  وکه تا حد زيادي سلول هاي سرطاني را در سطح پر
 .  نمايد مي     و از پيشرفت سرطان در بدن جلوگيريمي کند  

ضد ميکروبي   سرشار از مواد ،   سرکه سيب به سرکه سیب احترام بگذارید!
بنابراين مصرف آن با کاهش سموم بدن و تقويت سيستم ايمني همراه    .است
 .را با کمي عسل ترکيب کنيد  توانيد براي مصرف سرکه سيب مي  ؛است

بنوشید   ترکيبي  !سبز  سبز  چاي  و  سياه  چاي  نام    در  وجود    تيانين وال   به 
   .شود که موجب تقويت سيستم دفاعي بدن ميدارد

،    Cويتامين    غافل نشوید.  Cاز مصرف منبع طبیعی سرشار از ویتامین  
قابل   اثر  تواند  مي  مناسب  و  خوب  اکسيدان  آنتي  يک  عنوان  به  ويژه  به 
بدن   ايمني  تقويت سيستم  با  باشد و  بدن داشته  ايمني  بر دستگاه  ،  توجهي 

 شما را در بستر مطلوبي از سلامتي قرار دهد.  

،   C هايويتامين  ازسرشاربيوتيک طبيعي که  يک آنتي ،عسلبخورید.  عسل 
D و E هاي تنفسي باشيدو مواد معدني است و در شرايطي که دچار ناراحتي ،  

 !بهترين دارو براي گلو است

 .   مي کند تقويترف مغز بادام سيستم ايمني بدن را .مصبادام بخورید.

شوید! مند  بهره  جینسینگ  فواید  مي   از  گياه  افزايش  توااين  طريق  از  ند 
 .موجب تقويت سيستم ايمني بدن شود ،هابرابر ميکروب مقاومت بدن در

بخورید. تلخ  شکلات  تلخ  کمی  بدن    شکلات  ايمني  سيستم  تقويت  به 
 .کندمي کمک 

http://hamshahrionline.ir/details/111489
https://zoomlife.ir/health/nutrition/685-apple-cider-vinegar.html
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کنید. • امتحان  را  کاروتنوئید  غذایی  که   مواد  دارد  وجود  شواهدي 
 کنند.  ها هم به تقويت سيستم ايمني کمک ميکاروتنوئيد 

دهید. • کاهش  را  شده  فرآوری  غذاهای  شده    مصرف  فرآوري  غذاهاي 
 . )مانند کالباس، همبرگر، سوسيس( باعث کاهش سيستم ايمني بدن مي شود

سيستم دفاعي بدن را    ورزش و فعاليت بدني منظم و مرتب،  ورزش کنید.  •
مي کند. انجام ورزش در تمام عمر،به سلامتي دستگاه ايمني کمک    تقويت

کند در مي  ايمني  سيستم  تقويت  موجب  شود.  .ورزش  مي  سرطاني  بيماران 
 در تقويت سيستم ايمني بدن مؤثر است.  ،انجام پياده روي منظم و مرتب

سيستم دفاعي بدن    ،گوجه فرنگي  از مصرف قلب سبزی ها، غافل نشوید! •
 .  مي دهد را افزايش 

نمایید. • امتحان  را  قرمز  ای  دلمه  فلفل  منبع    مصرف  فلفل،  نوع  اين 
 .است C جايگزين عالي ويتامين

خود سرانه هر نوع  مصرف  نمایید.پرهیز    ،مصرف خودسرانه هرنوع دارو  از •
 . واکنش هاي طبيعي سيستم ايمني را سرکوب مي کند ،  ييدارو

مصرف زردچوبه ممکن است پاسخ ايمني فرد را    .مصرف نمایید.  زردچوبه •
بخشد زردچوبه  .  بهبود  در  موجود  فعال  ماده  هاي  ،کورکومين،  ويژگي 

سرطان   انواع  به  ابتلا  برابر  در  بدن  از  و  داشته  ضدقارچي  و  ضدويروسي 
 . محافظت مي کند

نشوید.  از • غافل  گردان  آفتاب  تخمه  آفتابگردان  مصرف  سيستم    ،تخمه 
، است وهمانند   E .آنها منبع سرشاراز ويتامين  ايمني بدن را تقويت مي کند

 . عملکرد ايمني بدن را بهبود مي بخشد  E ساير آنتي اکسيدان ها ، ويتامين
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در بدن ازجمله    Dين  مقادير کافي ويتام  ویتامین آفتاب را فراموش نکنید ! •
بخش  .عوامل ضروري براي عملکرد مناسب سيستم ايمني به شمار مي رود

ويتامين  هاي    Dبيشتر  مکمل  از  استفاده  و  شود  مي  خورشيد جذب  نور    از 
 .مي تواند بسيار مفيد باشد Dويتامين 

مزاياي    ،اين روغن  روغن نارگیل را در برنامه غذایی تان در نظر بگیرید. •
منحصربه فردي در زمينه حفظ سلامت بدن دارد. ترکيبات موجود در روغن  

ايمني بدن را بالا برده و سلامت قلب و غدد تيروئيد را تضمين مي    ،نارگيل
ويروس بوده و گنجاندن آن در    اين روغن ضدقارچ، ضدباکتري و ضد  .کند

  .به طور کلي سلامت شما را در دراز مدت به همراه دارد  ،رژيم غذايي روزانه

کند تا به  مصرف پروتئين به بدن کمک مي  . بخورید  دار   پروتئین غذاهای  
خوبي از خود دفاع کند. تخم مرغ، سويا، آجيل شيرين، گوشت بدون چربي،  

دريايي هستند )ماهي،ميگو(غذاهاي  پروتئين  از  سرشار  نخود  و  لوبيا  مرغ،   ،.  
گوشت هاي کم چرب )مانند مرغ، ماهي(که حاوي پروتئين هستند   .مصرف

 . مي شود    موجب تقويت سيستم ايمني بدن

       C و  Aويتامين هاي    داراي  کلم بروکليمایید.برو کلی مصرف نکلم  
از    مي توانداين نوع کلم از برخي آنتي اکسيدان ها برخوردار است که  .است

 .محافظت کند ي بدنسلول ها

  ،تنبل کدو وکدو هخمت. غافل نشوید  ، از مصرف غذاهای حاوی روی
  ، پسته بادام، )لوبيا،آجيل ،در روي نيماده معد .باشندمي ، از روي سرشار
 ، ماست  ) فرآورده هاي کم چرب آنو، شير بادام زميني،گردو،تخمه(  فندق،

گوشت بدون  وماهي ،مرغ، )گندم،جو،برنج( دارسبوس   غلات  ، (   دوغ ، پنير
 .شودسبب تقويت سيستم ايمني بدن مي   وجود دارد که  چربي
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قاط کنید.  قره  آن مصرف  ميوه  و  گياه  جسم    ،  اين  سلامت  داشتن  براي 
قاط  مفيد است.   براي داشتن دوران  قره  و  تقويت حافظه کمک مي کند  به 

 . پيري سالم مفيد است

درجه ايمني  سبزي ،ين  ا  مصرف سبزی همه فن حریف را جدی بگیرید!
 . بدن را بالا مي برد 

،    Eمصرف ويتامين    را فراموش نکنید.Eمصرف غذاهای حاوی ویتامین  
 . سيستم ايمني بدن شما را تقويت مي کند

  ! به عنوان گنجینه های پنهان طبیعت نگاه کنید  ،ی خوراکیبه قارچ ها
هاي سال   . کنندمي  به تقويت سيستم ايمني بدن کمک  قارچ هاي خوراکي،  

افراد از  متمادي،  ايمني    ي خوراکيهاقارچ سراسر جهان  براي تقويت سيستم 
 . کردند بدن استفاد مي 

نجودوسر   کرده   پژوهشگران   مایید.مصرف  اعلام  کهنروژي  جوي   اند 
فيبري،سردو غذايي(حاوي  به    تواندميکه  است    )الياف  ابتلا  از  پيشگيري  با 

    هاي ميکروبي، باعث تقويت سيستم دفاعي بدن هم بشود. بيماري 

سرخ غذاهای  دهید  را نیکردمصرف  به   . کاهش  عادت  که  افرادي 
سرخ  و  چرب  غذاهاي  بدنمصرف  ايمني  سيستم  دارند،  قدرت   کرده  شان 

  ديگران   بنابراين، بيشتر از  ؛با عوامل عفوني و ويروسي ندارد  چنداني در مقابله
 .شوند بيمار مي 

نمایید. مصرف  از    بيل زنج  زنجبیل  سموم  دفع  سبب  و  کرده  گرم  را  بدن 
مي  تعرق  ريهطريق  و  تنفسي  عروق  در  پرخوني  از  ضمن  در  نيز  شود.  ها 

 .کندجلوگيري مي 
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اين ماده ضد سرطان و پيري است .    .از مصرف سیب زمینی غافل نشوید 
کاروتن در آن  رنگ زردي که در سيب زميني وجود دارد نشان دهنده وجود بتا

  ت.اس

نمایید. مصرف  فرنگی  ويتامين   نخود  زيادي  مقادير  در   C وجود  آهن  و 
موجب شده که اين ماده غذايي به تقويت سيستم ايمني بدن  ،  فرنگي    نخود 

 .  دکمک کن 

کننده اي بسيار    تقويت،سير  غافل نشوید !  مصرف بد بوی پرخاصیت ،  از
که توليد گلبول هاي سفيد  ن محسوب مي شودقوي براي سيستم دفاعي بد 

   مي کند.   را در بدن بيشتر خون را افزايش مي دهد و توليد پادتن 

نمایید. مصرف  کوهی  تقويت   چای  را  بدن  دفاعي  سيستم  کوهي،  چاي 

و   .کندمي روده  نقرس، حساسيت، گرفتگي  بي خوابي،  در درمان  گياه   اين 

 بسيار موثر است  بدن  تقويت سيستم دفاعي

نمایید. عادت  ها  جوانه  مصرف  هاي    جوانه    به  بروکسلکلم  و    ، بروکلي 
 کنند.  ايمني بدن را تقويت ميسرشار از آنتي اکسيدان هستند و سيستم  

براي بهبود عملکرد سيستم ايمني بدن در  دارچين،    مصرف نمایید.  دارچین 
هاي خوني جلوگيري  تفصل سرد بسيار مفيد است. همچنين از تجمع پلاک

 . کندو قندخون را تنظيم مي  خاصيت ضدالتهابي دارد،کندمي

  است.کننده سيستم دفاعي بدن چغندر، تقويت چغندر مصرف نمایید.

نمایید!  آشتی  کتان  دانه  به    دانه   با  که  است  فيتواستروژن  حاوي  کتان 

فعاليت کارآمد و    به ادامه هاي خود ايمني،ها و بيماري فونتمنظور مبارزه با ع
 .کندموثر سيستم ايمني بدن کمک مي 

http://www.hamshahrionline.ir/details/111489
http://www.hamshahrionline.ir/details/111489
http://www.hamshahrionline.ir/details/111489
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بگیرید!  درنظر  لیمو  آب  برای  جایی  خانواده،  غذایی  سبد  ليمو    در  آب 
تواند براي تقويت سيستم ايمني بدن  بنابراين مي ؛است C سرشار از ويتامين

 .مفيد باشد 
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