
کروناتغذیه و ویروس 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات
بهداشتي ،درماني تهران

معاونت بهداشت



مواد مغذی تقویت کننده سیستم ایمنی بدن



گوشت قرمز•

ماکیان مانند مرغ•

غذاهای دریایی مانند ماهی•

سویاحبوبات مانند •

ینیمنابع پروتئ



(ها بهبود می بخشدT-Cellاست که فعالیت سیستم ایمنی را از طریق فعالیت مینهآیک اسید )

مغزها•

حبوبات•

ریایی گوشت قرمز، ماکیان مانند مرغ ، غذاهای د) منابع پروتئینی حیوانی •
مانند ماهی

ینآرژنآمینهاسید 



(ها تقویت می کندB-cellسیستم ایمنی را از طریق بهبود فعالیت ) 

ماهی •

کنولاروغن •

کلزاروغن •

گردو•

3اسید چرب امگا 



کند یکی از ویتامین های محلول در چربی است که کمبود آن زمینه بروز عفونت را فراهم می)
(استالتهابیاین ویتامین دارای فعالیت ضد 

تخم مرغ•

ین که پیش ساز ویتامبتاکاروتنحاوی ) میوه ها و سبزی های زرد رنگ •
Aهستند)

Aویتامین 



از ابتلا به عفونت های تنفسی به ویژه عفونت هایDکه ویتامین اندمطالعات اخیر نشان داده )
(ویروسی جلوگیری نماید

ماهی های چرب•

لبنیات •

زرده تخم مرغ•

Dویتامین 



هاT-cellایغشیکپارچگیحفظباوبدنبهوداشتهقویاکسیدانیعملکردآنتیویتامیناین
میکمکهاویروسوهاباکتریمانندزابیماریعواملبامبارزهوایمنیسیستمتقویتدر

.نماید

(بادام ، بادام زمینی، فندق )مغزها •
(سویاروغن آفتابگردان، ذرت و ) روغن های گیاهی •

Eویتامین 



نقش داردسفیدخوندر تولید سلول های B6ویتامین 

منابع پروتئین حیوانی•

سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی•

(غیر از مرکبات) میوه ها •

B6ویتامین 



لول های باعث پیشرفت سریع عفونت های ویروسی میشوند و در تولید سB12کمبود 
.سفید خون نقش حیاتی دارند

پروتئین حیوانی مانند گوشت قرمز، ماهی ها و ماکیان•

لبنیات•

تخم مرغ•

B12ویتامین 



مانندفاگوسیتیکهایسلولدرتجمعازطریقکهاستآبدرمحلولویتامیناین
بردنینبازنهایتدروفاگوسیتوز،کموتاکسیوضعیتبهبودسببهانوتروفیل

شودمیهاویروسوهاباکتری

(فروتگریپ-کیوی-لیمو-پرتقال)هامیوه•

(ایدلمهفلفلوکلمگل)هاسبزی•

Cویتامین 



استرسافزایشوهامنوسیتوماکروفازهاتعدادکاهشطریقازرویکمبود
.شودمیبدنایمنیسیستمتضعیفباعثاکسیداتیو

کاملغلات•

لبنیات•

حیوانیپروتئینمنابع•

(زینک) روی



.رددگمیالتهابکاهشواکسیداتیواسترسکاهشسببسلنیومکافیمصرف

حیوانیپروتئینمنابع•

موز•

لبنیات•

قارچ•

ایقهوهبرنج•

سلنیوم



کرونانکات قابل توجه در تغذیه ویروس 



درایشدهثابتمحافظتیاثرمعدنیموادوهاویتامینبالایهایدوزمصرف•
.نداردعفونیهایبیماریازپیشگیری

موادغنیمنابعازکافیدریافتکهافرادیدراستانداردهایتوصیهحددرمکمل•
شودتوصیهندارندرامذکورمغذی



برخی ولی بهتر است. از طریق مواد غذایی گزارش نشده استکروناتاکنون انتقال •
.موارد احتیاطی در زمینه بهداشت مواد غذایی رعایت شود

منابع غذایی حیوانی حتما به صورت کاملا پخته مصرف شود•



از وسایل آشپزخانه مجزا جهت آماده سازی غذاهای خام و پخته استفاده شود•



مابین آماده سازی مواد غذایی خام و پخته دست خود را کاملا بشویید•



ق ، از به اشتراک گذاشتن وسایل مورد استفاده در مصرف مواد غذایی مانند قاش•
چنگال ، کارد و لیوان اجتناب ورزید

اب همچنین از مصرف غذاهایی که مستقیما با دست تماس پیدا می کنند اجتن•
.نمایید



ه هیدرات. در زمینه مصرف مایعات ، تا حد امکان، مایعات کافی و فراوان بنوشید•
.بودن به بدن برای دفع سموم و حفظ ایمنی مناسب کمک می نماید



هاییالکمیکفیتووترکیباتحاوی(سیرمانند)گیاهیغذاییموادبرخیاگرچه•
زرگنماییبولیوباشندموثربدنایمنیسیستمتقویتدرتوانندمیکههستند

برسوییاثراتتواندمیغذاییمواداینرویهبیمصرفوآنهامفیداثرات
جویزتداروهایوهامکملوغذاییموادسایراثراتبانیزوداشتهبدنمتابولیسم

.نمایندایجادتداخلاحتمالیشده



کروناتوصیه های تغذیه ای جهت پیشگیری از ویروس 

، روزانه حداقل یک عدد پرتقال یا دو عدد نارنگی یا Cجهت دریافت مقادیر کافی ویتامین •
.لیمو ترش مصرف کنید

.را در رژیم روزانه فراموش نکنیدحلواییمصرف کدو •

.مواد غذایی شیرین را محدود کنید•



.از روغن های جامد استفاده نکنید•
.روزانه حتما یک عدد تخم مرغ یا دو عدد سفیده آن را مصرف کنید•
.نظیر زردچوبه و زعفران در این روزها بیشتر استفاده نماییدجاتیاز ادویه •

.از جوانه های جو، گندم، ماش و شبدر در رژیم روزانه خود استفاده کنید•



روز درطولداخل پوسته چوبی، بهترین گزینه است کهگردویازبین انواع مغزهای گیاهی ، •
.مصرف شود

.حتما روزانه یک عدد پیاز خام بنفش استفاده کنید•
.مصرف روزانه خانواده کلم را فراموش نکنید•

.از کنسرو استفاده نکنید•



.سوسیس و کالباس را از برنامه خود حذف کنید•
ر این روزها مصرف پروتئین د. حتما روزانه از خوراک عدسی، دال عدس یا لوبیا استفاده کنید•

بسیار اهمیت دارد
.از پرتقال های تو سرخ استفاده کنید•



.روزانه حتما از انار قرمز استفاده کنید•
.خواب کافی داشته باشید•
.یا مکمل آن استفاده کنیدپروبیوتیکیاز فرآورده های •

.از بین انواع روغن ها، از روغن زیتون استفاده کنید•



.شکلات تلخ بخورید•
.در برنامه غذایی خود استفاده کنیداردهاز کنجد و •
.اگر کمبود دارید حتما درمان کنید.حتما ویتامین د خون خود را چک کنید •

.کم خونی سبب ضعف سیستم ایمنی میشود. آهن خون خود را چک کنید•



را حذف کنیدجاتگز، سوهان، نقل ، نبات و شیرینی •
.از میوه به استفاده کنید•
که هایی، کباب نیمرومثل تخم مرغ عسلی و ) نشده از خوردن غذاهایی که خوب پخته •

.شودخودداری ( اندمغز پخت نشده 


