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 1348انجمن اسلامی دانشجویان   :صاحب امتیاز

 دانشکده تغذیه و صنایع غذایی

 ستایش ابراهیمیسئول : مدیر م

 مائده بابایی سر دبیر : 

 ستایش ابراهیمیصفحه ارایی : 

 فاطمه جواهری ویراستار : 

مبینا   ،مرضیه احمدی ،زهرا محمدیهیئت تحریریه : 

 شاهدوست 



 فهرست: 

 سخن سردبیر  ✓

 بساز سپر دفاعی بدنت رو ✓
 سفری در فصول  ✓

خوراکی های فصلی و فواید ان ها برای  ✓

 ایمنیسیستم 

چرا مصرف خوراکی های فصلی برای   ✓

 سیستم ایمنی یک مزیت است؟ 

 نکات کاربردی  ✓

 فراتر از تغذیه ✓

 سخن پایانی  ✓

 



 سخن سردبیر 

 آفرید  خرد فزایندهی را جان آنکه نام به

 بر   اینک   زنده،   و  سبز   طبیعتی  از   برگرفته  واژهای  شیلان، 
  علم  عرصه  در   نو  صدایی  تا  است  نشسته  دانایی  تارک

  گامهایی  با  که  نشریهای  باشد؛  غذایی  صنایع  و  تغذیه
  ارتباط   و  پرسشگری  آگاهی،. مسیر  در   را  خود  راه  استوار،
 . میکند آغاز زندگی  و دانش میان

 بلکه   نیست؛  شدن  سیر   برای  ابزاری   صرفا    دیگر   غذا  امروزه،
  هویت   حتی  و  جامعه  فرهنگ،  سلامت،  با  عمیق   پیوندی

 . است یافته ما

  دست   غذایی  ناامنی  و  سوءتغذیه  با  یکسو  از   که  جهانی  در 
 و   مصرف  در   افراط  درگیر   دیگر   سوی  از  و  میکند  نرم  وپنجه

 است،   نادرست  زندگی   سبک   از  ناشی  مزمن  بیماریهای
 از   بیش  حوزه،  این  پژوهان  دانش  عنوان  به  ما  رسالت
 . است انسانی و حیاتی  همیشه



 در   و  ایه  رشته  میان   علمی،  رویکردی  با  کوشد  می  شیلان
  دانش،  انتشار   برای   فضایی  محور،  مخاطب  حال  عین 

 و   علمی  های  تجربه   و   سازنده  نقدهای  روز،  های  تحلیل
 همه   ،مشترک  صدای  نشریه  این.  کند  فراهم   انسانی
 ،غذا ایمنی جامعه، سلامت دغدغه که  است کسانی

 . دارند   علمی رسانی آگاهی و منابع،  پایداری

  روشن،  امیدی  و  آغازین  نگاهی  با  نخست،  شماره  این  در 
 با  ادامه،  در   آنکه  امید  با  میکاریم؛   را  بذرها  نخستین
  و   جوان  پژوهشگران  گرانقدر،  خوانندگان  شما  مشارکت
 . شود بدل پربار  درختی به  بذرها این فرهیخته، اساتید

 گرم  همراهی  و  طراحی   قلم،  اندیشه،  با  که   عزیزانی  همه   از        
  صمیمانه  کردند،  ممکن  را   شیلان  گیری  خودشکل
 .سپاسگزارم

 ی بابای مائده                                                                 

     نسردبیر نشریه شیلا                                                      



 سپر دفاعی بدنت رو بساز: 

های  های فصلی و سوپرقهرمانگنجینه خوراکی 

 !ایمنی در آشپزخانه
 

ساز دانشکده تغذیه و  سلام به همه دانشجویان پرشور و آینده
صنایع غذایی! با شروع فصل جدید و قدم گذاشتن در مسیر علم، 

تاسیس ما با افتخار اولین شماره خودش رو تقدیم شما نشریه تازه
های سلامتی ترین بخشراغ یکی از حیاتیکنه. در این شماره، سمی

دونستید قدرت دفاعی بدن یعنی سیستم ایمنی بدن رفتیم. آیا می
های غذایی هوشمندانه شروع  شما از دل آشپزخونه و با انتخاب 

 شه؟ می

یکی از قدرتمندترین ابزارهای ما برای تقویت این سیستم، استفاده از 
محصولات، به دلیل تازگی، ارزش غذایی های فصلی است. این خوراکی

توانند  نظیر و هماهنگی طبیعی با نیازهای بدن در فصول مختلف، میبی
 سلامت کلی ما را به طرز چشمگیری ارتقا دهند. 

 

 

 

 



 

 

های غذایی آشنا بشیم  در این مقاله، با ما همراه باشید تا هم با سوپرقهرمان
تقویت کنن و هم سفری جذاب در دنیای  تون رو  تونن سیستم ایمنیکه می
باشیم؛ همینخوراکی داشته  فصلی  و  های  دانشجویان  ما،  نقش  جاست که 

 تخصص    شه! با دانش وتر میمتخصصان آینده تغذیه و صنایع غذایی، پررنگ

خود در زمینه خوراک و فرآوری مواد غذایی، ما کلید اصلی ارتقای سلامت و  
امعه رو در دست داریم. این نشریه اولین گام ما  ها در جپیشگیری از بیماری

تونن  برای به اشتراک گذاشتن همین دانش حیاتیه، تا همه بدونن چطور می
های درست غذایی، سلامتی خودشون و اطرافیانشون رو تضمین  با انتخاب

 .کنن

های آشپزخانه برای یک سیستم ایمنی بخش اول: سوپرقهرمان 

 !فولادین 

توانند نقش پررنگی در  برخی از مواد غذایی، فارغ از فصل، همیشه می
  ماده غذایی قدرتمند ۱۲تقویت سیستم ایمنی ما داشته باشند. با این 

 :بیشتر آشنا شوید



 

 !یسرماخوردگ یشگ یهم ی: ناجC نیتام یو

  C نیتامیو ادیبه   ،یهمه ما به محض احساس سرماخوردگ  با  یتقر 
قدرتمند نقش   نیتامیو نی. امیرویو سراغ مرکبات م میافتیم
مطالعات نشان   کند؛یم فایبدن ا یمنیا ستمیس تیدر تقو یدیکل

های سفید  افزایش تولید گلبول به تواندیم C نی تامیاند که وداده
ها خط مقدم دفاعی بدن ما در برابر  خون کمک کند، که این گلبول

 ند. ها هستزا و عفونتعوامل بیماری 

را ندارد،  Cاز آنجایی که بدن ما توانایی تولید یا ذخیره ویتامین 
ضروری است که آن را روزانه از طریق رژیم غذایی دریافت کنیم.  

العاده زیاد است!  خوشبختانه، تنوع منابع این ویتامین فوق
  Cست نگاهی به این فهرست از مرکبات سرشار از ویتامین کافی

 بیندازید: 



 

 

 

 

 

بینید که افزودن فروت، پرتقال، نارنگی، لیمو شیرین و لیمو ترش. میگریپ
 یچاشن نیا ،ریساین ویتامین به رژیم روزانه، با کمی بلیمو به غذا یا چند پر 

 !سبز روگاهین کی: یکلم بروکل                                     

 !شفابخش ی چاشن: ری س                                   

دارد. اما   یاژهیو گاه یتمام نقاط جهان جا  یدر آشپز  با  یعطر و طعم، تقر خوش
  یاست! حت یسلامت یبرا یواقع نهیگنج  کی ر یس  ،یدهفراتر از طعم

  یها پدر مبارزه با عفونت ر یس زیانگبه خواص شگفت زیباستان ن  یهاتمدن
 برده بودند.  

به کاهش فشار خون و   تواندیم ر یاند که سنشان داده زین  دتر یجد قاتیتحق
بخش   رسدیکمک کند. به نظر م  عروق وارهیکند کردن روند سخت شدن د

قدرتمند  باتیترک ون یمد ،یمنیا ستمی س تیتقو یبرا ر یاز خواص س یاعمده
  فهرست به را ر ی، باشد. پس، س(Allicin) نیسیآل ژهیو گوگرد آن، به  یحاو

 !دیکن  اضافه تان سلامت دوستان



 !یعیطب دهندهنی: تسکلیزنجب

ما در فصول  یشگ یهمراه هم ت،یپرخاص شهیر  نی، الیزنجب 
  کی لیزنجب ست؟یچ لشیو آنفولانزا است. دل یسرماخوردگ 

به کاهش التهاب، از جمله  تواندیاست که م یع یضدالتهاب طب
 ن،یکمک کند. علاوه بر ا  هایمار یعلائم آزاردهنده ب  ر یگلودرد و سا

به سراغ آن  زین استفراغ و تهوع نیتسک یاز افراد برا یار ی بس
که آن را    ل،یکه طعم تند و خاص زنجب   دیجالب است بدان .روندیم

به نام  یبیوجود ترک لیبه دل کند،یم زیمتما های نیر یش یار یاز بس 
با   ییای م یماده از نظر ش  نیاست. ا (Gingerol) نجرولیج

خانواده است!  موجود در فلفل تند هم (Capsaicin) نیس یکپسا
در کاهش   تواندی م لیاند که زنجبنشان داده  زی ن  هیاول قاتیتحق

 .نقش داشته باشد کلسترول  م یتنظ یمزمن و حت یدردها

 

 

 

 

 

 



 

 !تیپرخاصسبز و   یها : برگ اسفناج

از  یعال ی برگ سبز محبوب، نه تنها منبع یسبز  نیاسفناج، ا
 یو مواد معدن هادانیاکسیاست، بلکه سرشار از آنت  C نیتامیو
  عفونت با مبارزه قدرت تیبه تقو توانندیم یاست که همگ  یاتیح

حفظ   یبرا ،یبدن کمک کنند. درست مانند بروکل  یمنیا ستمیدر س
 پخت زانیم نیاسفناج، بهتر است آن را با کمتر  یحداکثر مواد مغذ

. پخت دی اضافه کن  تانیخام به سالادها یحت ای دیمصرف کن
آن منجر   دیاز مواد مف یار یرفتن بس نیبه از ب  تواندیم مدتیطولان
 .شود

است که پخت مختصر آن   نی درباره اسفناج ا ی البته، نکته جالب
کمک کند و  A نیتامیو یر یپذیدسترس شی به افزا  تواندیم

 دیاس کیاز اگزال یمواد مغذ یباعث جدا شدن برخ نیهمچن 
را مختل کند( شود. پس،  یجذب مواد معدن تواندیکه م  یا)ماده

 !است یخوب دهیتفت مختصر اسفناج هم ا ایبخارپز کردن  یکم

 

 

 



 !یمنیماست: دوست دستگاه گوارش و ا
پروبیوتیک مانند ماست یونانی و کفیر، ویژه انواع حاوی ها، بهماست

ها  نقش مهمی در تحریک سیستم ایمنی بدن برای مبارزه با بیماری
می پروبیوتیک ایفا  )جامعه کنند.  روده  میکروبیوم  تقویت  با  ها 
های مفید در روده( به سلامت کلی و در نتیجه عملکرد بهتر  باکتری

جای ممکن، ماست  کنیم تا  توصیه می  .کنندسیستم ایمنی کمک می
دار صنعتی های طعمساده را به تنهایی مصرف کنید. به جای ماست

میوه  افزودن  با  خودتان  هستند،  اضافی  شکر  حاوی  معمولا   ها، که 
 .طعم کنیدسبزیجات تازه یا کمی عسل، ماستتان را خوش 

باشد، البته به   D تواند منبع خوبی برای ویتامینماست همچنین می
ین ویتامین غنی شده باشد )به برچسب محصول دقت  شرطی که با ا

کننده حیاتی برای سیستم ایمنی است و  یک تنظیم  D ویتامین  د.کنی
 .کندها ایفا مینقش مهمی در محافظت از شما در برابر انواع بیماری

 

 

 

 

 



 

 !سالم  ی های و چرب  E نیتامیوبادام: منبع  
  کیداشتن    یبرا  یاصل   یدهایاز کل  گر ید   یک ی  زین E نیتامی، و C  نیتامیدر کنار و 

است،   ی چرب  در   محلول  ن یتامیو   ک ی  ن یتامیو   ن یاست. ا  سالم   ی منیا  ستمیس
دارد. خوشبختانه،   ازی ن  یجذب بهتر در بدن، به وجود چرب  یکه برا   یمعن  نیبه ا

  یهایو هم چرب E نی تامیمانند بادام، سرشار از هر دو هستند: هم و  ییمغزها
 .دیمف و سالم

)تقر  بادام  فنجان  نصف  حدود  مصرف  با  کامل(،    ۴۶  با  یتنها  بادام  عدد 
.  دیکن  نی را تأم E نی تامیخود به و  بدن  روزانه  ازی درصد ن ۱۰۰  با  یتقر   دیتوانیم

  بدن   یدفاع  تیتقو  یبرا  یمغذ  منبع  کی  و  یعال  وعدهانیم  کی  بادام،
 !شماست

 !ی آشپزخانه با خواص درمان یدچوبه: طل زر
. اما  دیشناسیاز غذاها م  ی ار یدر بس  یاصل   هی زردچوبه را احتمالا  به عنوان ادو

در طب    یضدالتهاب قو  کی هاست که به عنوان  رنگ، قرن  ییطلا  هی ادو  نیا
  ت ی آرتر   ر ینظ  ییهایمار یب  تیر یدر مد  ژهیو به و  ردیگیمورد استفاده قرار م  یسنت

اند نشان داده  زین  ر ی اخ  قاتیتحقشده است.    و آرتروز مؤثر شناخته  دیروماتوئ
به    تواندیموجود در زردچوبه، م یماده فعال اصل، (Curcumin) نیکه کورکوم

بدن  تر عیسر یکاور یکمک کند و به ر   ورزش از یناش یعضلان یهابی آس میترم
 !کم نگیریدرساند. پس، زردچوبه را دست یار ی



 !سازی منی ابخش و آرامش ی دنیسبز: نوش ی چا
چا چا  اهیس  یهم  هم  حاو  یو   (Flavonoids) دهایفلاونوئ  یسبز 

سبز   ی. اما چاشوندی محسوب م  یقو  دانیاکسی آنت  یهستند که نوع
ا  کی است!  جلوتر  از    ی ادیز  ر یمقاد  ز،یانگشگفت   یدنینوش   نیقدم 
در    زیرا ن   (EGCG - epigallocatechin gallate) گالات  نیگالوکتشی اپ

قدرتمند است   ار یبس   دانیاکسیآنت  ک یداده است، که خود    یخود جا
 .کندی م فایا بدن یمنیا ستمیس تیدر تقو یو نقش مهم

 نیرا از ب EGCG از  یادیز  بخش  اه،یس  یچا  دیتول  در   ر یتخم  ندیفرآ
  غلظت  مراحل،  نی ا  از  عبور   عدم  لیدل  به   سبز  یچا  که  یحال  در   برد،یم

 یسبز منبع خوب  ی چا  ن، ی. علاوه بر اکند یخود را حفظ م EGCG یبالا
ال  نهیآم  دیاس  کیاز   نام  به  به فرد   (L-theanine) ن یانیت-منحصر 

 ت یلنفوس T یهادر سلول یباتیترک دیبه تول تواندیماده م  نیاست. ا
هستند. پس، هر   یاتیح  هاکروبیمبارزه موثر با م  یکمک کند که برا

چا  کیروز   آرامش  یفنجان  هم  دوست  سبز،  هم  و  است  بخش 
 !شما یمنیا ستمیس

 

 

 

 



 با  ییاستوا وهیم: ایاپا پ 

 پنهان یهاقدرت  

اایپاپا  C نیتامیاز و  یواقع  نهیگنج   کی   ر،یدلپذ  ییاستوا  وهیم  نی، 
 روزانه  ازیدرصد از ن ۲۲۴تا    تواندیمتوسط م  یایعدد پاپا  کیاست!  
ختم    جانیکند. اما خواص آن به هم  نیرا تأم  C نی تامیو  به  ما  بدن
آنز  یگروه  یحاو  ایپاپا  شود؛ینم پاپائ   یگوارش  یهامیاز  نام   نیبه 

(Papain) ن، یدارند. همچن  یقابل توجه  یاست که خواص ضدالتهاب  
پتاس  وهیم  نیا از  و فولات است که   B گروه  یهانی تام یو  م،یسرشار 

  ی ضرور   یمنیا  ستمیس  حیبدن و عملکرد صح  یسلامت کل  یبرا  یهمگ 
 .هستند

 !دانیاکسیآنت  و نیتام یو  بمب : یویک
 و  یمغذ  باتیترک  از  سرشار   یعیطب  طور   به  ا،یپاپا  همچون  ز،ین  یویک

 فولات،   یادیز  ر یمقاد  یحاو  قدرتمند  اما  کوچک  وهیم  نیا.  است  دیمف
  ی ویموجود در ک  C نیتامیو .است C ن یتامیو و K ن یتامیو  م،یپتاس
  بتوانند   تا  کندیم  کمک  خون  دیسف  یهاگلبول   تیتقو  به  خاص  طور   به
  مواد   ر یسا  که  یحال   در   کنند،  مبارزه   عفونت  هرگونه  با   یموثرتر   طور   به

  بدن   یهابخش   ر ی سا  هماهنگ  و  حیصح  عملکرد  حفظ  به  یویک  یمغذ
 .رسانندیم یار ی



 !( نک ی)ز  ی رو مهم   منبع: گویم
 (Zink) یاز رو یطعم و غنخوش ییایدر  یاز غذاها یک ی گویم

مورد توجه قرار   هان یتامیبه اندازه و ی، اگرچه گاهیرو .است
 حیصح عملکرد و تیتقو یبرا یاتیح یماده معدن کیاما  رد،یگینم
که در    دیحال، به خاطر داشته باش نیاست. با ا بدن یمنیا ستمیس

 !است یاصل دیتعادل کل ،یمصرف رو

باعث    یاثر معکوس داشته و حت  تواند یم  یاز حد رو  شیمصرف ب
 ی روزانه رو   شدههیتوص   زانیبدن شود. م  یمنیا  ستمی مختل شدن س

برا  گرمیلیم  ۱۱بالغ حدود    انیآقا  یبرا   ۸بالغ حدود    یها خانم  یو 
 یو سع  دیدقت کن  یرو  یهااست. پس، در مصرف مکمل  گرمیلیم
 . دیکن  نیتأم  گویمانند م   یعیطب  ییمنابع غذا  قیرا از طر  ازتانی ن  دیکن

 !شفابخش  کنندهنی ری عسل: ش

!  است یعیطب یدارو کی کننده،نیریش کی از فراتر  ،یعیعسل طب
  به اش،شدهشناخته ییایضدباکتر  خواص بر  علاوه ن،یریش ماده نیا

  عمل زین بدن یمنیا ستمیس یبرا  یعیطب کنندهتیتقو کی عنوان
 .کند  کمک  زای مار ی ب عوامل با مبارزه  در  بدن به تواندیم و کندیم

 

 



 سفری در فصول:

 های فصلی رازهای ایمنی با خوراکی  
 های فصلی نقش طور که گفته شد، خوراکیهمان 

 ای در تأمین نیازهای بدن در هر دوره از سال ویژه

 های هر فصلدارند. با هم نگاهی به سوپرقهرمان 

 :بیندازیم 

 های فصلی؟چرا خوراکی 
 شودهای فصلی به محصولاتی گفته میخوراکی

 شوند.  که در زمان طبیعی رشد خود برداشت می  

 تر و غنی  تر، مغذیاین مواد غذایی معمولا  تازه

 هااکسیدان ها، مواد معدنی و آنتیاز ویتامین 

 ها نه تنها به سلامتهستند. مصرف این خوراکی 

 کند، بلکه به دلیل هماهنگیبدن کمک می 

 های طبیعی، نیازهای بدن در فصولبا چرخه 

کند. برای مثال،  مختلف را بهتر برآورده می
های تابستانی مانند هندوانه و مرکبات  میوه



زمستانی مانند پرتقال، هر کدام مواد مغذی 
خاصی دارند که به بدن در مقابله با شرایط 

 فصلی 

 .کنندکمک می  

 ها های فصلی و فواید آن خوراکی 

 :برای سیستم ایمنی 

 !ایمنی بهار: رویشی تازه برای 
 این سبزیجات  :دار )اسفناج، کاهو(برگ سبزیجات

 آنتی  نو همچنی K و A، C  هایسرشار از ویتامین 

 هایها هستند که به تقویت گلبولاکسیدان  

 کنند. مصرف اسفناج تازه  سفید خون کمک می 

 زدایی بدن و تقویت ایمنی تواند به سمدر بهار می

 .کمک کند  

 در کنار خواص عمومی، مصرف آن در بهار   :زردچوبه

 تواند شود، میکه بدن از خواب زمستانی بیدار می 

 ها و محافظت در برابر التهاب  به بازسازی سلول 

 .کمک کند



  !تابستان: خنکی و طراوت برای دفاع 

دلیل  ها به  این میوه :دار )هندوانه، طالبی(های آب میوه

، به هیدراتاسیون بدن و تقویت  C  ویتامیندارا بودن آب فراوان و  
ایمنی کمک می لیکوپن موجود در هندوانه همچنین  سیستم  کنند. 

 .کندهای آزاد مبارزه میاکسیدان قوی است که با رادیکال یک آنتی

و  C فرنگی تازه تابستانی سرشار از ویتامینگوجه :فرنگی گوجه

ها کمک ها و محافظت از سلولبادیآنتیبتاکاروتن است که به تولید  
 .کندمی

 !سازی برای سرما پاییز: آماده 

 A حلوایی پاییزی غنی از بتاکاروتن، ویتامینکدو   :کدو حلوایی 

و فیبر است که به تقویت سیستم ایمنی و بهبود سلامت روده کمک 
 .کند. سلامت روده نقش مهمی در عملکرد سیستم ایمنی داردمی

و  سیب  :سیب )پکتین(  محلول  فیبر  حاوی  پاییزی  های 

هایی مانند کورستین هستند که التهاب را کاهش داده اکسیدان آنتی
 .کنندهای تنفسی کمک میو به پیشگیری از بیماری 

 

 



 !زمستان: گرمی و قدرت در برابر سرما 

مرکبات سرشار  :فروت(مرکبات )پرتقال، نارنگی، گریپ 

های سفید خون و محافظت هستند که به تولید گلبول C از ویتامین
 .کنددر برابر سرماخوردگی و آنفلوآنزا کمک می

هایی است که با اکسیدانها و آنتی فنولانار زمستانی حاوی پلی :انار 

 .دهندها مبارزه کرده و التهاب را کاهش میعفونت

 

های فصلی برای سیستم  چرا مصرف خوراکی 

 مزیت است؟ ایمنی یک 

های فصلی به دلیل برداشت در  خوراکی :رارزش غذایی بالات

هایی که زمان مناسب، مواد مغذی بیشتری دارند. برای مثال، میوه
ها و مواد معدنی بیشتری شوند، ویتامیندر فصل خود چیده می

 .های خارج از فصل دارندنسبت به میوه 

خوراکی : تنوع غذایی باعث  مصرف  فصلی  رژیم  میهای  شود 

تری داشته باشیم که به تأمین طیف وسیعی از مواد غذایی متنوع
 .کندمغذی مورد نیاز بدن کمک می



محصولات فصلی معمولا  کمتر به  ی: کاهش مواد شیمیای

ها و مواد نگهدارنده نیاز دارند، که این امر به کاهش بار  کشآفت
 .کندسموم در بدن و تقویت سیستم ایمنی کمک می

های فصلی مانند بسیاری از خوراکی :هحمایت از سلامت رود

برگ با  سیب، کدو حلوایی و سبزیجات  دار حاوی فیبر هستند که 
باکتری ایمنی  تغذیه  سیستم  عملکرد  بهبود  به  روده،  مفید  های 

 .کنندکمک می

 

نکات کاربردی برای استفاده حداکثری از  

 های فصلی خوراکی 

محصولات بازارهای محلی معمولا    :خرید از بازارهای محلی

تر هستند. این کار همچنین از تولیدکنندگان محلی تر و فصلیتازه
 .کندحمایت می

های  سعی کنید از انواع مختلف خوراکی :تنوع در رژیم غذایی

مند ها بهرهفصلی در هر فصل استفاده کنید تا از فواید متنوع آن 
 .شوید



حد با  یا  بخارپز  خام،  صورت  مصرف  به  پخت  اقل 

های پخت ملایم را  برای حفظ حداکثری مواد مغذی، روش :کنید

 .انتخاب کنید

های فصلی را با منابع  خوراکی :ترکیب با دیگر مواد مغذی

رژیم پروتئینی، چربی  تا یک  های سالم و غلات کامل ترکیب کنید 
 .غذایی متعادل و جامع داشته باشید

 

های  خواب، مکمل فراتر از تغذیه: ورزش و 

 !حیاتی 
فعالیت  !برای داشتن یک سیستم ایمنی قوی، تنها تغذیه کافی نیست

بدنی منظم نقش بسیار مهمی در بهبود عملکرد سیستم ایمنی ایفا  
 .تر کندها مقاومتواند بدن شما را در برابر بیماری کند و میمی

برای   کم نگیرید. چههمچنین، خواب کافی و باکیفیت را هرگز دست
کودکان و چه برای بزرگسالان، اطمینان از داشتن ساعات خواب کافی 
بدن   ایمنی  ترمیم سیستم  و  تقویت  در  عامل کلیدی  یک  عمیق،  و 

تان، هم خوب بخورید، هم خوب حرکت کنید است. پس، برای سلامتی
 !و هم خوب بخوابید

 



 !با دانش تغذیه، ایمنی خود را بیمه کنید 

انتخاب همانطور که   با  تنها  شما  ایمنی  سیستم  قدرت  های دیدید، 
آغاز می غذایتان  بشقاب  در  ویتامین هوشمندانه  از  مواد شود.  و  ها 

میوه  در  موجود  ادویهمعدنی  تا  گرفته  فصلی  سبزیجات  و  های  ها 
هم   به دست  همه دست  و  زندگی، همه  سالم  عادات  و  شفابخش 

 .بسازید دهند تا یک سپر دفاعی قوی برای بدنتان می

ما به عنوان دانشجویان و متخصصان آینده تغذیه و صنایع غذایی،  
در خط مقدم ارتقای سلامت عمومی جامعه قرار داریم. این نشریه، 

به  دانش  اشتراک گذاشتن  به  با  تا  ما  دستان  در  است  و ابزاری  روز 
تر تر و زندگی سالمکاربردی، راهنمای شما برای دستیابی به بدنی مقاوم 

تر  امیدواریم این مقاله، اولین قدمی باشد برای آشنایی عمیق  .یمباش
شگفت دنیای  با  شمارهشما  در  سلامتی.  و  تغذیه  بعدی انگیز  های 

 .تر در خدمت شما خواهیم بودتر و کاربردینشریه، با مطالب جذاب

 !پایدار و سلامت باشید

 

 

 

 



پایانی سخن  

 

تنها مجموعهای از  ای که در دستان شماست، ه نشریه
کلمات و تصاویر نیست؛ تلاشیست برای برقراری ارتباط  

زندگی، میان آنچه میدانیم و آنچه باید  میان علم و 
. بدانیم  

 
امیدواریم محتوای این شماره، اگرچه نخستین گام  

ماست، اما برای شما خواندنی، مفید و قابل تأمل بوده  
علمی پویاتر و  های بعد، با ذهنی بازتر، باشد. تا شماره

. همراهی شما، مسیر را ادامه خواهیم داد  
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