
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :مقدمه 

در سراسر جهان منجر به ایجـاد تهدیـد و چـالش     covid-19پاندمی 
. هاي بی سابقه اي براي سیستم هاي درمـانی و بیمـاران شـده اسـت     

عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش مهمی در پیشگیري از بیماري هـاي  
 نداشـتن .دارد) covid-19( تنفسی از جملـه بیمـاري ویـروس کرونـا     

. عملکـرد سیسـتم ایمنـی بـدن را مختـل مـی کنـد         ،تغذیه صـحیح 
عـلاوه بـر   با ارتقا سیستم ایمنی بدن برخورداري از الگوي غذایی سالم 

از ابتلا به بیماریها می تواند در بهبودي سریعتر بیماران نیـز  پیشگیري 
  .موثر باشد

  : توصیه ها 

گروه  5استفاده کامل از همه رعایت تنوع و تعادل در برنامه غذایی و ●
 غذایی شامل گروه نان و غلات با تاکید بر مصرف غـلات و نـان هـاي   

سبوس دار، انواع جوانه ها و گروه میوه ها بـا تاکیـد بـر مصـرف انـواع      
تاکید بر مصرف انواع آنهـا بـا رنـگ هـاي     مختلف میوه ها،سبزي ها با 

تاکید بر مصرف تخم  متفاوت و به ویژه خانواده کلم ، گروه گوشت ها با
و گـروه شـیر و   ....) گردو،بادام،کنجـد (مرغ، مرغ، ماهی،حبوبات و مغزها

  .لبنیات با تاکید بر مصرف لبنیات کم چرب 
  .مصرف منظم وعده هاي غذایی با تاکید بر مصرف صبحانه ●

در وعده صبحانه از تخم مرغ،شیر کم چرب و پنیر کم چرب و کم نمک 
مصـرف مـنظم   .و میوه سبزي استفتده شـود  و نان و غلات سبوس دار

  .صبحانه کامل در تقویت سیستم ایمنی نقش دارد
تامین پروتئین مورد نیاز روزانه به ویژه از طریق تخم مرغ و گوشت  ●

  .سفیدو حبوبات 
به دلیل نقش ساختاري پروتئین ها در سیستم ایمنی مصرف کـافی و  

همچنین مرغ و تخم مـرغ   .روزانه منابع پروتئین ها بسیار اهمیت دارد
منبع خوبی از عنصر روي هستند که خـود نقـش مهمـی در عملکـرد     

  .آنزیم ها و سیستم ایمنی بدن دارد 
  .استفاده از منابع غنی آهن همانند انواع گوشت و حبوبات  ●

  

  مانند نارنج و آبلیموي تازه  Cاز حبوبات به همراه منابع غذایی ویتامین 
جذب بهتر آهن به منظور یا فلفل سبز و فلفل دلمه اي و گوجه فرنگی 

  .می توان استفاده کرد
تخم مرغ ، همچون  B6استفاده از منابع غذایی ویتامین  ●

ماهی،قارچ،حبوبات و آجیل ها می تواند در تقویت سیستم ایمنی نقش 
  .داشته باشد

  

  
  

   مصرف غذا بـه صـورت کـاملا پختـه باشـد بـه خصـوص در مـورد          ●
گوشت ها ،مرغ، ماکیان، ماهی ها و تخم مرغ توجه کنید که کاملا و به 

  .خوبی پخته شده باشد 
و ) ماننـدجو (مصرف سوپ به منظور دریافت سبزیجات،غلات کامل  ●

مثل هویج،گوجه ( در تهیه سوپ از منابع پیش ساز ویتامین . مایعات 
و همچنین از انواع سبزیجات برگ سبز نظیر تـره،  ) فرنگی ،کدوحلوایی

جعفري،اسفناج و گشنیز و نیز سبزیجاتی همچون بروکلـی و پیـاز بـه    
علت داشتن ترکیبات گوگردي و جوانه ها به دلیل داشتن انواع ویتامین 

  .هاي ب و همچنین از تکه هاي سینه مرغ استفاده شود

  .فراوان نظیر آب جوشیده و چاي کمرنگ مصرف مایعات گرم  ●
 مصرف میوه و سبزي تازه، استفاده از تمام زیرگروه هاي میوه هابـه  ●

و اسـتفاده از تمـام    Cو ویتـامین  Aدلیل داشتن پیش سـاز ویتـامین  
زیرگروه هـاي سـبزیجات مشـتمل بـر سـبزیجات زرد،قرمز،نـارنجی و       

یستم ایمنی سبب ارتقاي سکه  سبزرنگ خوب شسته و ضدعفونی شده
 می گردند

 

  به صورت روزانه و منظم مثل انواع   Cمصرف منابع ویتامین  ●
مرکبات ، طالبی ، خربزه، سبزیجات خانواده کلم،فلفل دلمه اي،گوجـه  

  .نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی دارد Cویتامین . فرنگی
  

  
  
غـلات  . مانند نان هاي سبوس دار ) سبوس دار(مصرف غلات کامل  ●

که می توانـد بـه    هستند و سلنیوم Bکامل حاوي ویتامین هاي گروه 
  .تقویت سیستم ایمنی کمک کند

مصرف شیر  و لبنیات کم چـرب و ترجیحـا پروبیوتیـک بـه مقـدار       ●
هسـتند   B2این گروه منبع خوبی از ویتامین . حداقل دو لیوان در روز

  .که در سیستم ایمنی نقش دارند
ایـن مـواد در سـلامت    . استفاده منظم از ماست هـاي پروبیوتیـک    ●

  . میکروب ها نقش دارند دستگاه گوارش و ممانعت از رشد و تکثیر انواع
  .به علاوه ماست منبع خوبی از پروتئین و روي می باشد
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  کارشناس  تغذیه/سحر مرادیانی
 تغذیه امور  HSE /  سلامت کار و

  
  

از مصرف زیاد فست فودها، گوشت هاي فـرآوري شـده و غـذاهاي     ●
سرخ شده اجتناب کنید چرا که این مواد غـذایی حـاوي نمـک زیـاد،     
اسیدهاي چرب ترانس و اشباع بوده و براي سلامتی و عملکرد سیستم 

  .ایمنی نامطلوب هستند

  
  
از مصرف نوشابه ها و نوشیدنی هاي شیرین شده با شکر و مصـرف   ●

ساده اجتناب کنید چرا که باعث تضعیف عملکرد سیسـتم ایمنـی    قند
  .میشوند

  حذف گز،سوهان،نقل،نبات،کیک و کلوچه و سایر شیرینی جات ●
در تقویت سیستم ایمنی نقش   سیرگرچه بعضی مواد غذایی مانند  ●

  دارند بزرگ نمایی خاصیت آنها و مصرف بی رویه شان توصیه نمی شود
غذاهاي بیرون . اجتناب از مصرف غذا در بیرون از منزل و محل کار ●

از منزل ممکن است با رعایت نکات بهداشتی دقیق تهیه نشده باشـند  
  .که سبب تضعیف سیستم ایمنی خواهد شد 

 بر اساس پروتکل هاي ابلاغی براي Dدریافت مکمل ویتامین  ●
  )با نظر پزشک(. گروههاي سنی مختلف صورت گیرد 

باید توجه داشت بیمارانی که به علت بیماري هاي زمینه اي مانند  ●
غذایی خاصی تبعیت می کنند در صورت  دیابت یا فشار خون از رژیم

 ابتلا به کرونا لازم است پرهیزهاي رژیم غذایی خاص بیماري خود را
  .ادامه دهند

، درمان و آموزش دستورالعمل هاي وزارت بهداشت : منبع 
  بحران کروناپزشکی در 

  

گنجاندن انواع آجیل و مغزهاي بـی نمـک در برنامـه غـذایی بـراي       ●
و  Eآجیل ها منبع خوبیاز ویتامین .تقویت سیستم ایمنی مناسب است

البته لازم به ذکر است کـه نبایـد در مصـرف    .روي و سلنیوم می باشند
  .آنها زیاده روي نمود

  

  
  

نظیر روغـن کـانولا، کنجـد و    ) گیاهی (استفاده از روغن هاي مایع  ●
 3امگا این مواد نیز حاوي . روغن زیتون در پخت غذا و به همراه سالاد

در حـد  (هستند و توصیه می شود که در محدوده انـرژي مـورد نیـاز    
به علاوه روغن هاي مایع گیاهی حاوي ویتامین .مصرف شوند) متعادل

E  ویتامین در تقویت سیستم ایمنی نقش داردهستند که این.  
ن مواد غـذایی حـاوي   ای. مصرف انواع ماهی حداقل دو بار در هفته  ●

که نقش مهمی در تقویت سیسـتم ایمنـی   هستند  3امگا چربی هاي 
به علاوه ماهی ها منبع خوبی از سلنیوم هستند که نقش مهمـی  . دارد

  .در تقویت سیستم ایمنی دارد
  

  

  سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت        
 ماهشهربهداشت و درمان      


