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ویروس ها بدون همکاری و مشارکت بدن میزبان امکان تکثیر و بیماری زایی ندارند. افراد با کمبود مواد مغذی و 

معرض ابتلا به عفونت های ویروسی و نیز تشدید شرایط بیماری پس از ابتلا به آن ضعف سیستم ایمنی بیشتر در 

قرار دارند. لذا بررسی وضعیت تغذیه ای و برطرف نمودن کمبود های تغذیه ای جهت پیشگیری از ابتلا به عفونت 

زیر را رعایت  های ویروسی و درمان آنها ضروری به نظر می رسد . بدین منظور توصیه می شود نکات تغذیهای

 .نمایید

 

 

مواد مغذی بسیاری در عملکرد مناسب و تقویت سیستم ایمنی نقش دارد. در زیر به مهم ترین آنها 

 پرداخته شده است 

 منابع پروتئینی  .1

مانند اختلالات کلیوی  درصد )در صورت عدم وجود سایر مشکلات 01فزایش پروتئین در یافتی به میزان ا

امل ش نابع غنی پروتئینم .(جهت تقویت سیستم ایمنی و مقابله با عفونت های ویروسی توصیه می شود

  منابع پروتئینی حیوانی )گوشت قرمز ، ماکیان مانند مرغ ، غذاهای در یایی مانند ماهی (حبوبات مانند سویا

 اسید آمینه آرژنین  .2

ها بهبود T_CELLلیت سیستم ایمنی بدن را از طریق افزایش فعالیت رژنین یک آمینو اسید است که فعاآ

مغز ها ، حبوبات ، منابع پروتئینی حیوانی )گوشت قرمز ، ماکیان مانند شامل منابع غنی آرژنین  .می بخشد

 مرغ ،غذاهای دریایی مانند ماهی (

 3-سید چرب امگا ا .3

ها  B_CELLرا از طریق بهبود فعالیت گروهی از اسیدهای چرب غیر اشباع است که سیستم ایمنی بدن 

 ماهی ،روغن کانولا ، روغن کلزا ،گردو شامل  3-منابع غنی امگا  .تقویت می نماید

 کات مهم تغذیه ای در پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونان

 مصرف کافی مواد مغذی تقویت کننده سیستم ایمنی 
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 Aویتامین  .4

از ویتامین های محلول در چربی است که کمبود آن زمینه را برای بروز عفونت فراهم می کند. ویتامین  یکی

A  نابع م عملکرد سیستم ایمنی و یکپارچگی مخاطی نقش دارد.یک ویتامین ضد التهاب است که در بهبود

خم مرغ و میوه ها و سبزی های زرد رنگ )حاوی بتا کاروتن که پیش ساز ویتامین شامل ت Aغنی ویتامین 

A )است 

 Dویتامین  .5

مطالعات اخیر نشان داده اند که ویتامین  دی از ابتلا به عفونت های تنفسی بویژه عفونت های ویروسی 

 ، زرده تخم مرغ اتیچرب ،لبن یها یماهشامل  D نیتامیو یمنابع غن .می نماید جلوگیری

 Eویتامین  .6

از جمله ویتامین های محلول در چربی است که عملکرد آنتی اکسید انی قوی داشته و به بدن و  Eویتامین 

ند باکتری ها در تقویت سیستم ایمنی و مبارزه با عوامل بیماری زا مانT_CELLبا حفظ یکپارچگی غشا ی 

، فندق و  ینیمغز ها مانند بادام ، بادام زمشامل  E نیتامیو یمنابع غن .ها و ویروس ها کمک  می نماید

 ایمانند روغن آفتابگردان ،ذرت و سو یاهیگ یروغن ها

 )پیریدوکسین ( B 6ویتامین .7

 یمنابع غن دارد.نقش  2-ها و اینتر لوکین T_CELLپیریدوکسین در تولید سلول های سفید خون از جمله 

 مرکبات( ریا )غه ه وهی، م ینیزم بیمانند س ینشاسته ا جاتی، سبز یوانیح نیمنابع پروتئشامل  B 6نیتامیو

 )کو بالامین (B 12ویتامین .8

خون  دیسف یسلول ها دیدر تول نیشوند. کوبالام یم یروسیو یعفونت ها عیسر شرفتیباعث پ B 02کمبود

 نیپروتئشامل  B02 نیتامیو یغن منابع شود. یم یمنیا تیسبب تقو قیطر نیدارد و از ا یاتینقش ح

 و تخم مرغ اتیلبن ان،یماک ها،یمانند گوشت قرمز، ماه یوانیح
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 )آسکوربیک اسید(C ویتامین .9

 لینوتروف مانند کیتیفاگوس یتجمع در سلولها قیمحلول در آب است که از طر نیتامیو کی دیاس کیاسکورب

منابع  .شودیم هاروسیو و هایبردن باکتر نیاز ب تیو در نها توزیفاگوس ،یکموتاکس تیسبب بهبود وضع

مانند گل کلم و  ییها یفروت و سبز پی، گر یوی، ک مویها مانند پرتغال ، ل وهیمشامل   Cویتامین یغن

 یفلفل دلمه ا

 وی)زینک(  .11

مبود روی از طریق کاهش تعداد ماکروفاژها و منوسیت ها و افزایش استرس اکسیداتیو باعث تضعیف ک

 یوانیح نیو منابع پروتئ اتیغلات کامل، لبنشامل  یرو یمنابع غن شود.سیستم ایمنی بدن می

 ومیسلن  .11

کافی سلنیوم سبب کاهش استرس اکسیداتیو، کاهش التهاب و نیز از طریق سنتز گلوتاتیون پراکسیداز صرف م

نابع پروتئین مشامل  منابع غنی سلنیوم شود.ها می باشد، سبب تقویت سیستم ایمنی میکه محافظ نوتروفیل

 حیوانی، موز، لبنیات، قارچ، برنج قهوه ای

 

 

  ای های در پیشگیری از بیماریها و مواد معدنی اثر محافظتی ثابت شدهویتامینمصرف دوزهای بالای

های استاندارد در افرادی که دریافت کافی از منابع غنی موارد مغذی عفونی ندارد.مکمل در حد توصیه

 مذکور را نداردتوصیه می شود

  تاکنون انتقال ویروس کرونا از طریق مواد غذایی گزارش نشده است. ولی بهتر است برخی موارد احتیاطی   

در زمینه بهداشت مواد غذایی رعایت شود. منابع غذایی حیوانی حتما به صورت کاملا پخته مصرف شود. 

و پخته دست خود را  ماز مصرف غذاهای خام و پخته استفاده شود. مابین آماده سازی مواد غذایی خا

 کاملا بشویید

  از به اشتراک گذاشتن وسایل مورد استفاده در مصرف مواد غذایی مانند قاشق ،چنگال ،کادر و لیوان

 .اجتناب ورزید .همچنین از مصرف غذاهایی که مستقیما با دست تماس پیدا می کنند اجتناب نمایید

 نکات قابل توجه
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 افی و فراوان بنوشید . هیدراته بودن به بدن برای دفع در زمینه مصرف مایعات تا حد امکان ،مایعات ک

 .سموم و حفظ ایمنی مناسب کمک می نماید

  در زمینه تغذیه با شیر مادر ، بر طبق آخرین رهنمود هایCDC   منتشر شده است 2121که در فوریه، 

وس رونا ویرهنوز مستنداتی مبنی برانتقال ویروس به کودک شیر خوار از طریق شیر مادر مبتلا به ک

 .وجود ندارد. اگر چه بهتر است در این زمینه با احتیاط عمل شود

 )کمیکال هایی هستند که می توانندحاوی تر کیبات و فیتو اگر چه برخی مواد غذایی گیاهی )مانند سیر 

ولی بزرگنمایی اثرات مفید آنها و مصرف بی رویه این مواد قویت سیستم ایمنی بدن موثر باشند، در ت

غذایی می تواند اثرات سوئی بر متابولیسم بدن داشته و نیز با اثرات سایر مواد غذایی و مکمل ها و دارو 

 های تجویز شده احتمالی تداخل ایجاد نمایند.

 

 


