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نکات برجسته 

  
 .دارند هیبه کرونا سوءتغذ انیدرصد مبتلا 28 :رانیا هیانجمن تغذ سیئر-

 به مصرف مکمل مگر در موارد خاص وجود ندارد. یازیکند و ن یم نیرا تام ازهایدرصد ن 85 ییواد غذاممصرف  -

 مناسب است. ییغذا میداشتن رژ ؛بدن یمنیا ستمیس تیارتقا و تقو وهیش نی، بهتر(۱9 دیکرونا )کوو یماریمقابله با ب یبرا

 منجر شود. یمنیا ستمیس ییبه کاهش توانا تواندیاز اندازه نمک م شیکه مصرف ب افتندیخود در دیجد یدر بررس یپژوهشگران آلمان -

 هستند. یریشگیسالم قابل پ هیبا تغذ یو عروق یقلب یهایماریدرصد ب 50ها و درصد سرطان 30 ابت،یدرصد د 80 -

مقاومت بدن را بالا  توانیم جاتیانواع مرکبات، فلفل سبز و سبز موترش،یمانند، نارنج، ل یو چهار واحد سبز وهیروزانه با مصرف چهار واحد م -

 رهیت یهابا برگ جاتیمانند گردو، بادام، سبز جاتیانواع مغز صرف. ماست بدن موثر یمنیا ستمیس تیدر تقو Dویتامین آهن و  ،یبرد. مصرف رو

 کرونا دارند. روسیاز ابتلا به و یریدر جلوگ ییبه عنوان دسر و سوپ نقش بسزا ییو کدو حلو
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 تعالیبسمه

 

 مقدمه 
 

تی بهداش با رعایت اصولبه گفته متخصصان نقاط مختلف جهان در حال گسترش است.  چند وقتی است بیماری کرونا در   

 سیستم ایمنی بدن در ابتلا به این بیماریعملکرد و تغذیه  نوع ی مانندتوان خطر ابتلا به آن را کاهش داد. عواملمی و پزشکی

 .تاثیر گذارند

پزشکان  .ارتباط تنگاتنگی داردفرد سیستم ایمنی با تغذیه  ضمن اینکه رونا داردک مهاردر  ینقش مهم یمنیا ستمیس ارتقای 

 ی؛منیا ستمیبهبود عملکرد س یراه برا نیکرد و بهتر تیبدن را تقو یمنیا ستمیس دیکرونا با روسیمقابله با و یکه برا معتقدند

 نقش موثری دارند.  بدن یمنیا ستمیس فیتضع در هانیتامیو و ییغذامواد افتیکمبود در مناسب است. هیتغذ

  شود.بررسی میبه کروناویروس  مقابلهاین نوشتار نقش و اهمیت تغذیه در  در
 

سیستم ایمنی بدنو نقش آن در سلامت تغذیه  اهمیت 
 

 فرد سلامت بر حد، از شیب مصرف یا و کمبود بدن، در یمغذ مواد نبود. گذاردیم ریتاث یسلامت بر جهات یاریبس از هیتغذ  

 آن تواندینم کسچیه که است یاگونه به انسان یسلامت در هیتغذ شک بدون. ندکیم مختل را بدن یعیطب عملکرد و موثر

 انسان سلامت باشد، شده میتنظ ما بدن اجاتیاحت یتمام گرفتن نظر در با و یعلم اصول اساس بر که یاهیتغذ. کند انکار را

 دست از نبود تغذیه مناسب موجب. دهدیم شیافزا ملاحظه قابل و یاساس صورت به را بدن یدفاع یقوا و کندیم نیتام را

 1.شودیم انسان در یروح یحت و یجسم یقوا رفتن

ها یماریبانواع  به ابتلا احتمال شده و بدن یمنیا ستمیس فیتضع وجبم D و A  و   C مثل  ییهانیتامیو کمبوداز سوی دیگر 

دارد.  روسیوکرونا جمله  از یتنفس یهایماریاز ب یریشگیدر پ یمهم یبدن نقش یمنیا ستمیعملکرد س .دهدیم شیافزا را

 حیحص هیو نداشتن تغذ هی، سوء تغذیقلب ،یویر یهایماریو ب ابتیمثل د ییانهیزم یهایماریب روسیو نیا به عامل ابتلا

 2است.
 

 ابتلا به کرونا  پیشگیری از نقش سیستم ایمنی در 

تلا به کرونا از اب یریشگیو پ یمنیا ستمیس تیتقو یدارد. برا هاماریاز ب یریشگیدر پ یمهم یبدن نقش یمنیا ستمیعملکرد س

 هیتغذ رایز گرفت. یجد اریبدن را بس ازیمورد ن یمواد مغذ افتیو در یاهیتغذ یهاهیتوص ،ینکات بهداشت تیضمن رعا دیبا روس،یو

 د.نکمی یریشگیپ هایماریباز  دیسف یهاگلبول شیبدن و افزا یمنیا ستمیس تیتقوبا مناسب 

در  یمهم ارینقش بس Cاست. ویتامین  Aویتامین یکی از عواملی که نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به کرونا دارد؛ نقش موثر 

آزاد  یهاکالیادکردن ر یاست با خنث یعیطب دانیاکس یآنت کی نکهیبدن داشته و با توجه به ا یو مقاوم ساز یمنیا ستمیس تیتقو

  3.کندیم تیمبارزه با عفونت را تقو ندیخون، فرآ دیسف یهاگلبول دیتول شیا افزابکمک کرده و  یمنیا ستمیبدن به س
 

کرونا برای دوراننامناسب  هایغذا   

 

                                                                 
 سایت رشد )مرکز ملی مدارس ایران( - 1
 16/1/99؛وزین سلامت ؛کرونا از یریشگیپ یبرا یاهیتغذ یدهاینبا و دیبا - 2
 14/1/99همشهری آنلاین؛ - 3
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 کرونادوران غذاهای مناسب برای    

 
 

 

  

فست فود ها و غذاهای 
سنگین

غذاهای پرچرب و سرخ 
شده 

مصرف نمک و 
نوشیدنی های شیرین

مصرف خودسرانه 
مکمل ها

مصرف غذاهای 
کنسروی، منجمد، 
سوسیس و کالباس

مصرف غذا و مایعات در 
مکان های نامطمئن

غلات؛ حبوبات، کلم قمری و انواع مغزها از منابع غنی آهن هستند

مصرف هویج و کدو حلوایی در مصرف 
روزانه

Cمصرف پیاز به دلیل داشتن ویتامین 

همراه با غذا
ند استفاده از منابع پروتئین روزانه مان

حبوبات یا تخم مرغ

جوانه گندم، ماش و شبدر

مصرف روزانه آب لیمو ترش یا آب نارنج تازه 

مصرف روزانه یک عدد پرتقال، یا دوعدد 
نارنگی؛ یا لیموترش و یا گریپ فروت

مصرف ادویه جات به ویژه زردچوبه سیمصرف روزانه حبوبات به ویژه لوبیا و عد

غذاهای بخارپز و آب پز

مصرف سبزی و میوه مصرف ویتامین دی مصرف روزانه سبزی یا سالاد 
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 1سالم در دوران کرونا ییغذا میرژ یبرا سفیونهای ی هیتوص   

 
 

 2 عوامل تضعیف کننده سیستم ایمنی بدن     

 

 
3 هیتغذ کارشناساز نگاه یک  ؛مبتلا به کرونا مارانیب یمناسب برا ییغذا میرژ   

                                                                 
 13/1/99خبرگزاری پانا؛  - 1
  8/1/99 زان؛یم یخبرگزارو  25/4/98؛ شرکت داروسازی زیست تخمیر؛ بدن یمنیا ستمیکننده س فیعوامل تضع - 2
 14/1/99باشگاه خبرنگاران؛  - 3

.از مصرف میوه ها و سبزیجات غافل نشوید

.ددر صورت عدم دسترسی به مواد غذایی تازه از انواع خشک یا کنسروهای سالم آن ها استفاده کنی

یوه خرد ، م(ترجیحاً بدون شیرینی افزودنی)آجیل، پنیر، ماست )میان وعده های سالم مختلفی مانند 
.در خانه داشته باشید( شده یا خشک شده، تخم مرغ آب پز یا سایر گزینه های سالم سنتی

.مصرف غذاهای فرآوری شده را محدود کنید

آشپزی و غذا خوردن را به بخش سرگرم کننده و معنادار روال خانواده تبدیل کنید

استفاده نادرست
 هااز آنتی بیوتیک

ننوشیدن آب 
کافی

مصرف زیاد نمک

مصرف خودسرانه 
مکمل  ها 

مصرف غذاهای 
سوخته

استفاده از رژیم 
های بسیار سخت

مسافرت های 
:کاری زیاد

سیگار کشیدن و
در معرض دود 

سیگار بودن
آلودگی هوا

احساسات منفی

نادیده گرفتن 
بهداشت شخصی

استفاده از 
محصولات آرایشی
و بهداشتی سمی

کم خوابی و  
کم تحرکی



7 

(، 19 دیکرونا )کوو یماریمقابله با ب یاست که برا نیاستنباط کرد ا توانیمعتبر م یو گزارش مراکز پژوهش یمتون علم یآنچه از بررس

مبتلا به  مارانیب ییغذا میبه چند نکته در خصوص رژبدین منظور و در ادامه  بدن است. یمنیا ستمیس تیارتقا و تقو وهیش نیبهتر

 :شودیاشاره م 19 دیکوو

 
 

 

.  خوردن وعده های حجیم به هیچ عنوان برای بیمار توصیه نمی شود-

تفاده بهتر است غذا ها متنوع و در چند وعده سبک تهیه و اس. در صورت بروز اسهال می توان از محصولات پروبیوتیک موجود در بازار استفاده کرد-
.شوند که اشتهای بیمار برای غذا خوردن بهتر باشد

.غذا ها باید کاملا جویده شوند-

.مانند مرکبات در کاهش طول درمان مؤثر استCاستفاده از منابع غذایی حاوی ویتامین -

.دریافت غذا های بدون ادویه توصیه می شود-

.دریافت مایعات کافی از قبیل آب میوه توصیه می شود-

.کلا پیروی از رژیم غذایی مایع خصوصا سوپ ها توصیه می شود-

.اگر بیمار دارو های کورتون دار مصرف می کند، میزان سدیم غذایش را کم کند-

.بهتر است بیماران از مصرف ترکیبات حاوی شکر خودداری کنند-

رژیم دارد، نباید اگر بیماری که به کرونا مبتلا شده از قبل رژیم غذایی خاصی داشته، مانند بیمار دیابتی یا فردی که به پروتئین گندم حساسیت-
.غذایی خود را قطع کند

.در صورت یبوست استفاده از خاکشیر مفید است-

.از مصرف مایعات و آب سرد پرهیز شود-

.مفید هستند( آرد برنج، آب، بادام و کمی شکر)غذا های سبک مانند حریره آرد برنج -

.مصرف آب میوه طبیعی توصیه می شود-

.سوپ رقیق از مرغ و سبزیجات انتخاب مناسبی است-

.مصرف مواد پروتئینی خصوصا گوشت سفید توصیه می شود-

(.به شرطی که کاملا شسته و ضد عفونی شوند)مصرف سبزیجات و میوه جات توصیه می شود -

.یبوست فرد بیمار حتما رفع شود-

.مصرف مایعات مانند چای کمرنگ توصیه می شود-

.از مصرف غذا های سنگین و دیرهضم پرهیز شود-
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سیستم ایمنی بدن  عوامل تضعیف کننده نگاهی به نتایج تحقیقات انجام شده در مورد 

سیدند آلمان در  "دانشگاه بن"پژوهشگران  دن را در ب ییاز اندازه نمک، توانا شیکه مصرف بمطالعاتی که انجام دادند به این نتیجه ر

س"کرتز نیستیکر" .بردیم نیاز ب ییایباکتر یهامقابله با عفونت شگاه بن و گروهش در برر شگر دان ها و موش یخود که رو ی، پژوه

شان دادند موش 1۰ صورت گرفت، ن سان  ش یویکل یهادارند، کمتر در مقابله با عفونت یپرنمک ییغذا میکه رژ ییهاان  یتراز باک ینا

یباکتر نیاد ومعتقد ب  کرتز .شوندیهستند، موفق م "توژنزیمنوس ایستریل" یاز باکتر یکه ناش یگرید یهاو عفونت "یکل ایشیاشر"

زن و  1۰ها، به موش یپس از بررس پژوهشگراناین  .رسانندیم بیببرد، به آن آس نیبتواند آنها را از ب یمنیا ستمیکه س نیاز ا شیپ ها

، "لینوتروف"موسوم به  یمنیا یهااز سلول یسال، روزانه شش گرم نمک اضافه دادند و مشاهده کردند که برخ 5۰تا  2۰ نیمرد سالم ب

 .دهندیاز دست م هایبردن باکتر نیخود را در از ب ییتوانا

مصرف  یادیکه نمک ز شودیفعال م یهنگام سم،یمکان نینقش دارند. نخست ندیفرآ نیدر ا سمیاست که دو مکان نیپژوهشگران ا دهیا

 واکنش، نیا یاز عوارض جانب یکینمک وادار کنند.  شتریتا بدن را به دفع ب شوندیترشح م ییهانمک، هورمون ادی. با مصرف زمیکنیم

س سر بدن  یمنیا ستمیسرکوب  سرا از اندازه  شیکه مصرف ب افتندی. کرتز و گروهش درگذاردیاثر م هیبر کل که سمیمکان نیدومو در 

 1 .شودیمنجر م هالیو سرکوب نوتروف هینمک، به انباشته شدن آن در کل

 

مهار کننده مانند  یکه به طور مرتب از داروها یافراد دهدینشططان م شططد ک شططرکت دارو سططازی انجامی که توسططی یدیگرمطالعه 

همچون عفونت  یمختلف یهایماریدر روده داشطططته و در معرض خطر ابتلا به ب یکمتر ییایتنوع باکتر کنند،یاسطططتفاده م "امپرازول"

ستر شندیم هیو ذات الر لیسیفید ومیدیکل ستفاده م داروها نیمدت از ا یکه در طولان یافراد ... با س کنند،یا در  یدیشد اریکمبود ب

شت و چن Dویتامین  ،ی، روB12ویتامین  همچون یمواد مغذ ضعموجب  ییکمبودها نیو آهن خواهند دا بدن   یمنیا ستمیس فیت

 2.دشویم

مبارزه با کرونا به مخاطبان در ای تغذیه آگاهی بخشی  رسانه ای راهکارهای 

 یاهیتغذالات ؤبه س گویی پاسخ •

 هیبهداشت و تغذ یهابه دستورالعمل یدسترس •

 هیتغذ نیاز مشاور نیامکان پرسش به صورت آنلا •

 و کرونا هیتغذ عاتیبه شا ییگوپاسخ •

 :شودبه شرح زیر پیشنهاد میدستوالعمل و توصیه های تغذیه ای در دوران قرنطینه خانگی برخی  -

سوپ - ستفاده از  سبز یگوجه فرنگ ا،یمانند لوب یموادبا )که  یخانگ یهاا سب م نهیصبحانه، گز یکرد. برا هیته یاشهیر جاتیسبز ای جاتیو  نا

 تهیه شده است  ینیبادام زم یکره ای لیانواع توت، آج ایدوسر  یجو

 دیها باآن میسططد لیخشططک به دل یهاوهیدر اسططتفاده از م یهسططتند ول یانرژ یها که منبع غنو دانه هالیخشططک مانند آج یهاوهیم ازاسططتفاده  -

 کرد، اطیاحت

 افتیدر نیدهد. بنابرا اصاز ذخائر ارزشططمند آب را به خود اختصطط یبدن کمک کند و برخ یبه کم آب تواندپرهیز در اسططتفاده از سططدیم که می -

 .باشدیم یکاف نیپروتئ

صیه - صانهای توجه به تو ص ستفاده از  هیتغذ متخ ص یخانگ ینهیدر زمان قرنط و کند یریشگیپتواند میکرونا که از ابتلا به  ییغذاهادر ا  هیتو

 شود.می
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جمع بندی 
 

 هیتغذ تیکرده اسططت. اهم جادیا را هایاز نگران یموج ؛قرار گرفته جهان کرونا در صططدر اخبار یروسططیو یماریروزها که ب نیا

 ی وقو هیداشتن روح ی؛اهیتغذ یدهاینبا و دیبا؛ هانیپروتئ ها؛یزمغذیر یکاف افتیدر ؛ییغذا برنامه در تنوع ؛سالم و مناسب

 است.  رونامبتلا شدن به ک از یریشگیپ وی منیا ستمیسارتقای عوامل موثر بر  نیاز مهمتر یخواب کاف

دهد ان مینشدانشمندان چینی نتایج تحقیقات اخیر اهمیت دارد که ای به اندازه تغذیه در پیشگیری از ابتلا به کرونا؛اهمیت 

قش ن بدن یو مقاوم ساز یمنیا ستمیس تیتقوو  از ابتلا به کرونا یریشگیدر پ Dویتامین ها مانند  نیتامیوکه مصرف برخی 

 1.اردد یمهم اریبس

ست و بابر درمان  ی مقدمریشگیپتوان گفت در نهایت می شت تیرعا ا سبک زندگ شیدر پو  ینکات بهدا سالم که  یگرفتن 

 یکوچک راتییتغ جادیا با کرد و یستادگی، امنحوس روسیو نیدر برابر ا توانیسالم است م هیو تغذ یخواب کاف رندهیدر برگ

سبک زندگ شته غلی یهاترک عادت ای یدر  مقاوم ها و عفونت هایماریو آن را در برابر ب تیبدن را تقو یدفاع ستمیس ،گذ

 کرد. 

                                                                 
س یآنت کی Cنیتامیو - 1 ست که با خنث یعیطب دانیاک س یهاکالیکردن راد یا خون،  دیسف یهاگلبول دیتول شیکمک کرده و با افزا یمنیا ستمیآزاد بدن به 

 یها نهیاز گز یکی ندتوا یم C نیتامیبردند که مصطططرف دوز بالا و یخود پ ریاخ قاتیدر تحق ینیاز محققان چ یمی. تکندیم تیمبارزه با عفونت را تقو ندیفرآ

شد اگرجه آزما روسیکروناو یبرا یدرمان شان داد و ینیبال شاتیبا شدت عفونت آنفلوانزا ن سکیر شیشده و با افزا یموجب کاهش واکنش التهاب C نیتامین  زیو 

 مرتبی بود. 

شده مصرف  هیتوص زانیبرابر م 26۰ زانیم نیدادند. ا C نیتامیگرم و 24روز، روزانه  7به مدت  ؛یشیگروه آزما نیمطالعه به شرکت کنندگان در ا نیدر ا محققان

سال و کودکان بالا یبرا C نیتامیو ست. چراکه م 4 یافراد بزرگ ص زانیسال ا صرف روزانه ا هیتو ست. محققان اعلام کردند در  گرمیلیم 9۰ ن،یتامیو نیشده م ا

 بوده است. دبخشیمطالعه ام یمقدمات جی، نتاC نیتامیمصرف دوز بالا و شیآزما نیاول


