
نقش تغذیه در بهبود عملکرد 
سیستم ایمنی بدن





19کویدبهابتلاازپیشگیریدرخاصمغذیموادیاغذاییمادهتاثیر•

)غذاییمنابعناکافیدریافتباافراد(کرونابیماریشدتیاخطرکاهشدرهامکملانواعتاثیر•

HFSSغذاهایمصرفازپرهیزوسالمغذاییرژیمیک:غذاییالگوی•

Crashومحدودشدیداغذاییرژیم(کافیکالریدریافت• Diet)

سالمایمنیسیستمبرایمناسبزندگیسبک•









روی

اییتوانکاهشموجبآنکمبود.استهاآنزیمبسیاریدهندهتشکیلاجزایازروی•
.شودمیهاعفونتبامقابلهدربدن

:رویخوراکیمکملدریافتمطالعاتبرخیدر•
درصد35میزانبهتنفسیحادهایبروزعفونتمیزانکاهش-
روز2تاتقریباآنفولانزاشبهعلائممدتطولکاهش-

.استبودهمتفاوتروزدرگرممیلی92تا20ازتجویزیرویدوز•



روی

راهاویروسRNAبردارینسخهموثریطورهبسلولیدرونرویغلظتافزایش•
.کندمیمختل

.کندمیمختلراسارسویروسبردارینسخهرویبایاریمکمل•

تنفسدستگاهعفونتیااسهالمانند19کویدعلائمبرتنهانهرویبایاریمکمل•
.استموثرنیز19کویدبهابتلاوویروسخودبرمستقیمابلکهدارداثرتحتانی

.دشواستفادهبیشترخشکبارانواعولبنیاتوشیر،گوشتانواعحبوبات•



اسید آسکوربیک
.داردنقشبدندرهاآنزیمبسیاریعملکرددرکاهندهحالتدرفلزاتداشتننگهبا•

.گرددیمایمنیهایپاسخازناشیهایآسیبوالتهابکاهشموجبخوداکسیدانیآنتینقشبا•

شدهتنفسیهایعفونتبروزمیزانکاهشموجبCویتامینبایاریمکملمختلفمطالعاتدر•
.است

مانندزاآنفولانشبهعلائمشدتکاهشموجبنتیجهدراست،هیستامینیآنتیشبهعاملیک•
.شودمیهاسینوسالتهابوبینیآبریزشعطسه،

(شودنمیتوصیهگرم2بالایدوز).استبودهمتفاوتروزدرگرم3تا1ازتجویزیدوز•



اسید آسکوربیک

نکردفریز.یابدمیکاهشتازهسبزیومیوهخریدافراد،منزلازخروجکاهشبا•
حفظموجب(پایینآبمحتوایبا)دارندشدنفریزقابلیتکهسبزیجاتیومیوه

.گرددمیCویتامین

غذاباهمراهسالادوسبزیمصرف•
کیویلیموشیرین،نارنگی،،پرتقالمانندهاییمیوهمصرف•
،پیازچهی،جعفرای،دلمهفلفلوسبزفلفل،شلغمکلم،انواعمانندسبزیجاتیمصرف•

فرنگیگوجه
.شودمیتوصیهغذاباهمراهخامپیازمصرف•
ماشوگندمهاجوانهمصرف•



Dویتامین 

بهرا(ویروسیعموما)تنفسیحادهایعفونتبروزشانسDویتامینبایاریمکمل•
.دهدمیکاهشدرصد75تا12میزان

.استبودهبیشترDویتامینکمبوددارایافراددراثر•
.استبودهبیشترسالمنداندراثر•

تاثیرحتتبیشترسالمندانومیانسالافرادوشناساییزمستاندرباراولین19کوید•
.گرفتندقرار



Dویتامین 

.یابدمیکاهشبدندرDویتامینساختقرنطینهدوراندر•

تجویزامااستنشدهبررسی19کویددرDویتامینبایاریمکملاثراینکهرغمعلی•
:زیراشودمیتوصیهدورانایندرDویتامینمکمل

Dویتامینکمبودبالایشیوع-

.استکمترخونآزمایشانجامهزینهازیاریمکملهزینه-
.نیستعاقلانهکنونیشرایطدر(Dویتامینبررسیجهت)آزمایشانجام-





Aویتامین 

ویتامیننقشبهتوجهباهمچنینوبدنایمنیسیستمتضعیفموجبAویتامینکمبود•
Aشودمیخونیکمموجبآنکمبودآهنذخیرهوجذبدر.

لبنیاتوشیرمرغ،تخمزردهقلوه،جگر،:(فعالفرم)حیوانیمنابع•
یاوفناجاسمثلتیرهسبزهایسبزیوکدوحلواییوهویج:(کارتنوئید)گیاهیمنابع•

کاهورنگتیرههایبرگ



Bویتامین 

•B2:ویتامین.داردنقشانرژیمتابولیسمدرB2ویروستیترکاهشموجبMERSشدهپلاسمادر
غلاتلبنیات،بوقلمون،قرمز،گوشتماهی،.است

•B3:ازیناشآسیبباافراددر.گرددمیاورئوساستافیلوکوکوسازناشیعفونتکاهشموجب
غلاتجوانهگوشت،.(التهابیضداثر)کندمیجلوگیریهاریهداخلبهماکروفاژهاورودازونتیلاسیون

•B6:ایمنیپاسخباآنکمبودکهآنجاازو(هاپادتنساخت)داشتهبدنایمنیعملکرددرمهمنقش
.شودمیتوصیهB6ویتامینبایاریمکملویروسیعفونتهایانواعباافراددراستهمراهضعیف
هامغزدانهحبوبات،بوقلمون،گوشت،

•B12:وماهی،قرمزگوشت.شودمیویروسیهایعفونتسریعپیشرفتموجبویتامیناینکمبود
ماکیان



Eویتامین 

.شودمیاکسیداتیواسترسکاهشموجبآزادرادیکالهایبهاتصالبا•

هاویروسRNAازناشیقلبیهایآسیبباEویتامینکمبودحیوانیمطالعاتدر•
.استداشتهارتباط

هامغزدانهانواعوذرتوآفتابگردانگلرنگ،کانولا،مانندمایعهایروغنانواع•



3امگا 

.گردندمیآنفولانزاویروسبردارینسخهکاهشموجب3امگاازشدهمشتقالتهابیهایواسطه•

•PUFAهپاتیتویروسضدفعالیتدارایمتفاوتهایCباشندمی.

داروییرویکردیکعنوانبه،D1پروتکتینجملهاز3امگاازشدهمشتقالتهابیهایواسطه•
.شودمیگرفتهنظردرویروسیهایعفونتبامقابلهجدید

بذرکتانمغزگردو،دریایی،غذاهای•



(Se)سلنیم 

بیمارییزانمدربلکهداردنقشایمنیسیستمعملکردکاهشدرتنهانهسلنیمکمبود•
بموجویروسژنومدرتغییرواکسیداتیومحیطایجادبا).استموثرنیزویروسزایی
(.گرددمیویروسشدنبدخیموآنزاییبیماریمیزاندرتاثیر

.گرددمیآنفولانزاویروسزاییبیماریشدنوخیمموجبسلنیمکمبود•

آفتابگردانتخمهجگر،ماهی،گردو،•



آهن

یطمحایجادموجبآهنبارافزایشومیزبانایمنیعملکردکاهشموجبآهنکمبود•
.شودویروسدرزابیماریهایموتاسیونایجادواکسیداتیو

.شودمیشناختهتنفسیدستگاهحادعفونتدرخطرفاکتورعنوانبهآهنکمبود•

ازهتهایمیوهومرغتخمحبوبات،وسبزیجاتانواعماهی،ومرغقرمز،گوشتانواع•
شدهخشکو



فلاونوئیدها
.باشندمیضدویروسفعالیتدارایخوداکسیدانیآنتیاثرکناردرفلاونوئیدها•

.اشندبمیداراراهاکروناویروسضداثرپروتئازهافعالیتازممانعتبافلاونوئیدهابرخی•
,Herbacetinمانند rhoifolin and pectolinarin

.کنندمیپیشگیریMERSآنزیمیفعالیتازفلاونوئیدهاازدیگربرخی•
,Herbacetinمانند iso-bavachalcone, quercetin ,helichrysetin

سبزچایمصرففروت،گریپ،سرختوهایپرتقال،انارمانندهاییمیوه•



(ALA)آلفا لیپوئیک اسید 

.استشدهشناختهموثرایدزویروسبردارینسخهازممانعتدر•

لفمختهایبیماریازناشیاکسیداتیوهایآسیبازآزادهایرادیکالبلعیدنبا•
.کندمیمحافظت

ازشدهالقااکسیداتیواسترسکاهشموجب(GSH)سلولداخلگلوتاتیونافزایشبا•
.شودمیدگزامتازونمصرف

بروکلیکلماسفناج،جگر،گوشت،:غذاییمنابع•



استرادیول و فیتواستروژن

.دهندمینشانتریقویایمنیپاسخمردانبهنسبتزنان•

هایسلولدرآنفولانزاویروسبردارینسخهکاهشموجباستروژنیترکیبات•
برداریهنمونسلولهایرویکهحالیدرشدهزنانازشدهبردارینمونهبینیاپیتلیال
.استنداشتهتاثیریمردانازشده

•, resveratrolکیعنوانبهآزمایشگاهیمطالعاتدرانگوردرموجودفیتواستروژن
.استشدهشناختهMERSضدعامل



Probiotics

درنآاعظمقسمتوکنندمیزندگیمابدندرکهمیکروبهامیلیون:میکروبیوم•
هایاسیدتولیددرهامیکروباین.داردبدنایمنیدراساسینقش.داردقرارهاروده
.کنندمیتنظیمراایمنیهایسلولفعالیتکهدارندنقشزنجیرکوتاهچرب

Live)هاپروبیوتیک• Helpful Bacterias):،تخمیریسبزیجاتماست
Feed)هابیوتیکپره• Microbes):،سبزیجاتومیوهکامل،غلاتموز،،ترهپیاز،سیر

هامغزدانهو



Herbals

:شوندمیایمنیسیستمعملکردبهبودموجبداروییگیاهانبرخی•
درضدویروسیومیکروبیضدخاصیتدارایسیردرموجودآلیسین:سیر-

پلاسبوبهنسبتتاثیرمقایسهبرایکافیمطالعاتاما.باشدمیرایجهایسرماخوردگی
.باشدنمیموجود

یبردارنسخهازسبزچایدرموجودکاتچینکهانددادهنشانمطالعاتبرخی:چای-
کردعملبهبودموجبنتیجهدرکندمیجلوگیریسرماخوردگیوآنفولانزاویروس
(محدودشواهد).شوندمیبدنایمنی

ضدالتهابخاصیتعلتبهزردچوبه-



ایمنی و سلامت موادغذایی در 
زمان شیوع کرونا


