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عنوان یک بیماری ه در حال حاضر  توسط سازمان جهانی بهداشت ب (91ید وکو)بیماری کرونا ویروس 

ویروس  انواع که هستند هاویروس از بزرگی ۀخانواد ها اعلام شده است. کروناویروس (میکپاندگیر )جهان

 .شوندمی شامل را 19 -کووید و مرس سارس، مثل شدیدتری هایبیماری عامل تا معمولی سرماخوردگی

 .داشت ادامه 9110  دهه اواسط تا مداوم به طور آنها روی بر مطالعه و شدند کشف 1965 در سال هاسکروناویرو

 کشف انسانی هفت نوع کروناویروس تاکنون .کندمی پیدا شیوع پرندگان و پستانداران در  طبیعی طور به ویروس این

 .کرد پیدا شیوع انسان در گیریهمه با چین ووهان شهر در 2091 در دسامبر ها،آن نوع شده است و آخرین

نامیدکه برگرفته از  91بهداشت این بیماری را کووید  جهانی ، سازماننفر 9000از مرز  قربانیان ویروس تعداد عبور با

درصد تخمین زده شده است  2-3ومیر ناشی از این بیماری مرگ .است 2091و سال  «کرونا»، «ویروس»، «بیماری»

است و   در حال حاضر واکسن و یا دارویی برای درمان این بیماری یافت نشده ولی میزان سرایت آن بسیار بالاست.

ترین راه پیشگیری و تغذیه و رعایت دقیق اصول بهداشت فردی مهم ۀدر کنار درمان های علامتی، توجه به نحو

 شمار می رود .ه ب 91کنترل بیماری کرونا ویروس کوید 

وزش ایمنی بدن از دیر باز طی مطالعات متعدد به اثبات رسیده است و در این راستا آم دستگاهنقش تغذیه در تقویت 

ۀ کارشناسان و ترین وظیفرسانی به عموم مردم برای پیشگیری و کنترل این بیماری  مهمصحیح و اطلاع ۀتغذی

 .استکشور  ۀن تغذیمتخصصا

آموزشی برای استفاده کارشناسان تغذیه شاغل در مراکز بهداشت استان، شهرستان و مراکز خدمات  این مجموعۀ

کرونا را »عنوان یک منبع آموزشی علمی و مستند  در بسیج ملی ه باند تومیجامع سلامت تدوین شده است که 

های علوم پزشکی کشور که با دستور وزیر محترم بهداشت، درمان و آموزش پزشکی در دانشگاه «شکست می دهیم

به مورد اجرا گذاشته شده است، در جهت آموزش همگانی تغذیه، ارتقاء سطح سلامت مردم و پیشگیری و کنترل 

 مورد استفاده قرار گیرد. 91کوید بیماری  کرونا ویروس 

 

 

 دکتر زهرا عبداللهی

 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه
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 دیباچه

شود، ویروسی که تا ست که توسط ویروس جدیدی ایجاد مییک بیماری عفونی 919-بیماری کروناویروسی یا کووید

روس مولَد بیماری تنفسی )همانند انفلوانزا( در انسان است در انسان شناسایی نشده بود. این وی همین چندی پیش

بیماری با آهنگی  ن. ایالریه )سینه پهلو( همراه استسرفه، تب و در موارد شدیدتر ذات همچونهایی که با نشانه

روزانۀ نصیب نماند. آمار بسیار پُرشتاب در سرتاسر گیتی انتشار یافت و شوربختانه میهن عزیزمان، ایران، نیز بی

تک آحاد جامعه پدید آورده گذاران و تکمبتلایان و تلفات ناشی از این بیماری دغدغۀ بسیار بزرگی را برای سیاست

تردید ایمنی میزبان سهم به زا هر چه باشد، ویروس، باکتری، قارچ یا انگل، بیاست. از سویی دیگر، عامل بیماری

« 2صلاحیَت ایمنی»هد داشت و پاسخ ایمنی مناسب که اصطلاحاً آمد عفونت و بیماری خواسزایی در تعیین پی

 شود تا حدود بسیاری در گرو تغذیۀ مناسب میزبان است. نامیده می

چه »کم( بسیاری از هموطنان گرامی این است که های متداول )اگر نگوییم همه، دستتردید یکی از پرسشبی

 « بیشتری در برابر این ویروس مخرَب داشته باشیم؟تا مقاومت  ای لازم استگونه تغذیهبخوریم و چ

« ای و صنایع غذایی کشورانستیتو تحقیقات تغذیه»و به فوریت متخصصان تغذیۀ  وقفهاین کوتاهه، ماحصل تلاش بی

نیز هستند. امید که پاسخ « برنامۀ ملیَ مراقبت غذا و تغذیه»است که در عین حال همگی از ارکان علمی و اجرایی 

 ردی و مفیدی باشد به پرسش هموطنان. کارب

 سوز فایق آییم .... باشد تا در کنار هم بر این بلای خانمان

 9311اسفندماه 

 

 

 

 

                                                 
9 Coronavirus disease (COVID-19) 
2 Immunocompetence 



 

7 

 

 91-آشنایی با عفونت کروناویروسی یا کووید: بخش نخست

 دکتر بهاره نیکویه

آنفلوانزا  ( چیست و چه تفاوتی با سرما خوردگی معمولی و91-عفونت کرونا ویروسی جدید )کووید-9

 دارد؟

سرماخوردگی های تنفسی و عفونتسبب عموماً یی هستند که زاعوامل میکروبی بیماریهای انسانی کرونا ویروس

 یعنی ویروس سندروم حاد تنفسی یا سارس بسیار بیماریزای این ویروس شکلدو  29شوند. هرچند در قرن می

(SARS-CoV) یا مرس و سندرم تنفسی خاورمیانه  (MERS-CoV) نوع 2091در دسامبر  شناخته شد 

هردو بیماریهای عفونی تنفسی هستند.  91-کوویدو  انفلوانزازا در چین شناسایی شد.  دیگری از کروناویروس بیماری

 د. نشودو ویروس متفاوت ایجاد می توسطمشابه هستند اما این دو بیماری  انفلوانزاو  91-کوویداگرچه علائم 

 انفلوانزاو  91-کوویدهای شباهت -9-9

 علائم: 

  شوندن، خستگی و گاهی تهوع و اسهال میهردو باعث تب، سرفه، درد بد -

 توانند خفیف یا شدید و در موارد کمی کشنده باشندمی -

 شوند)سینه پهلو( توانند باعث ذات الریه می -

 :انتقال

صحبت کردن فرد مبتلا سرفه، عطسه یا در هر دو از فردی به فرد دیگر از طریق ذرات تنفسی موجود  -

 یابند.انتقال می

از یک فرد آلوده برای چندین روز قبل از بروز علائم قابل انتقال باشد به نظر می رسد تواند می انفلوانزا -

قابلیت انتقال  .در این مورد تردید وجود داردبه همین روش منتقل شود اما هنوز بتواند هم  91-کووید

 رسد.ر زمانی که فرد مبتلا علام شدید بیماری را دارد به حداکثر میویروس کرونا از فرد به فرد د
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 :درمان

 نیستند. پذیرهای باکتریایی موثرند، درمانبیوتیک که تنها بر عفونتهیچکدام از ویروس ها با آنتی -

درهر دو بیماری تمرکز بر کاهش علائم است مانند کاهش تب. موارد شدید نیاز به بستری شدن در  -

 مصنوعی دارند. دستگاه تهویۀستان و استفاده از بیمار

 :پیشگیری

در دستمال یا خمیدگی بازو، اقامت در منزل در و عطسه فه ررا می توان با شستن مکرر دستها، سبیماری هر دو 

لات ها در ایابنا بر توصیۀ مرکز کنترل بیماری زمان بیماری و محدود کردن تماس با دیگر افراد آلوده پیشگیری کرد.

و نیز کادر خدمات درمانی و  91-متحده، استفاده از ماسک برای افراد عادی ضرورتی ندارد اما افراد مبتلا به کووید

 بهداشتی حتماً باید از ماسک مناسب استفاده کنند.

 انفلوانزاو  91-کووید یتفاوت ها -9-2

 علل: 

تنفسی حاد شود که در حال حاضر سندرم ده کرونا ویروس ایجاد میویروس جدید از خانوار اثر یک ب 91-کووید

 گردد.میایجاد  انفلوانزااز انواع مختلف ویروس های  انفلوانزاشود. نامیده می (SARS-CoV-2) 2 یکوروناویروس

 انتقال: 

این مثلاً هایی نیز وجود دارد. تفاوت ،شوندی منتقل میاز راه یکسان 91-و هم کووید انفلوانزاکه هم در حالی -

وجود دارد که ویروس کرونا از طریق تماس با سطوح آلوده و سپس تماس دست آلوده با دهان و امکان 

 بینی هم منتقل بشود ولی این راه معمول انتقال نیست.

دارد « 3انتشار جمعی»شود ای که گفته میشود به گونهدر هر حال ویروس کرونا به سهولت منتقل می -

 .خاطر نیاورد که کجا، در چه زمانی و چگونه آلوده شده استیعنی فرد مبتلا ممکن است اصلاً به 

 

                                                 
3  Community spread 
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 داروهای  ضدویروسی: 

را  انفلوانزاتوانند علائم اند. داروهای ضد ویروسی میداروهای ضدویروسی مورد بررسی قرار گرفته اخیراً -

وجود  درمان ضدویروسی خاصّی 91-و گاهی دوره بیماری را کاهش دهند اما هنوز برای کوویدبکاهند 

 ندارد.

 واکسن: 

ی حاصل شده است. برای بسیارهای هنوز واکسنی در حال حاضر وجود ندارد اما پیشرفت 91-برای کووید -

تواند برای پیشگیری برخی از انواع خطرناک و یا کاهش شدت است که می سدر دستر واکسن  انفلوانزا

 مفید باشد. انفلوانزا

  ابتلا:

. در مورد شمار آن روزانه در حال افزایش استدر سراسر دنیا شناخته شده که  دتاکنون بیش از یکصدهزار مور

 .ها تن در سراسز جهان مبتلا شوندسالانه ممکن است میلیون انفلوانزا

 : یراییم

 . میرایی انفلوانزا )به ویژه نوع فصلی آن( بیشتر است %9/0است که از  %3-4حدود  91-ظاهراً میزان میرایی کووید

که این بیماری توسط یک ویروس جدید ایجاد شده است بشدت در حال تغییر است. به علت این 91-کووید وضعیت

 اغلب مردم ایمنی در برابر آن ندارند و تهیه واکسن مناسب نیز ممکن است مدتی طول بکشد. 
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 های عفونت کروناویروسی کدامند؟علائم و نشانه-2

 

 

 عفونت کرونا ویروسی هستند؟چه افرادی بیشتر در معرض خطر -3

د که برخی افراد در ندهاطلاعات اولیه از چین، جایی که بیشترین شیوع این بیماری گزارش شده است، نشان می

 قرار دارند، از جمله: 91-کوویدخطر بیشتر ابتلا به انواع شدید بیماری 

 سالمندان -

 ت، بیماری ریویهای مزمن مانند: بیماری قلبی، دیابافراد مبتلا به بیماری -

طول بکشد. بسته به شدت  شناسایی آن مدتیشود ممکن است می واردای در جامعه 91-کوویدوقتی بیماری 

ها کند. این توصیهبهایی برای کاهش ابتلا بهداشتی کشور ممکن است به افراد توصیه خدماتبیماری در جامعه، 

آن را بکاهد. اگر فردی در خطر بیشتر بیماری قرار دارد و شدت  ندک ترگسترش بیماری را آهستهروند  ممکن است

 تر به توصیه های ارائه شده توجه کند.باید جدی
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 از باقی جامعه هستند؟ آیا زنان باردار به ابتلا مستعد تر  -3-9

ندارد.  وجود 91-کوویدهای علمی منتشر شده در مورد حساسیت بیشتر زنان باردار به تا به امروز اطلاعاتی ازگزارش

ابتلا به  برایها را آنممکن است با این حال زنان باردار تغییرات ایمنی و فیزیولوژی خاصی را تجربه می کنند که 

خطر بیشتر ابتلا به انواع معرض در ممکن است کند. همچنین زنان باردار  مستعدترویروسی  تنفسی هایبیماری

های مرتبط گر افراد جامعه باشند. این مساله در مورد سایر عفونتشدید بیماری، عوارض آن یا مرگ در مقایسه با دی

 مشاهده شده است.  انفلوانزاو همچنین  (MERS-CoV) مرس و (SARS-CoV) سارس به کرونا ویروس از جمله

ها توجه کنند و از تماس با افراد بیمار وصیه های پیشگیری مانند شستن دستبیشتر به ت زنان باردار باید حتماً

 بپرهیزند.

 بیشتر است؟ 91-کوویدزنان باردار مبتلا به  در ناگوار آبستنیمدهای آآیا پی -3-2

وجود ندارد. با این حال سقط و زایمان  91-کوویدبارداری در زنان مبتلا به  ناگواراطلاعاتی در مورد پیامدهای 

تواند بارداری می نخستب بالا در سه ماهه زودهنگام در موارد ابتلا به دیگر انواع کروناویروس مشاهده شده است. ت

 مادرزادی را بیفزاید.خلقت های خطر برخی از نقص

 از مادر به جنین انتقال یابد؟ 91-کوویدآیا ممکن است ویروس  -3-3

که آیا مادر شود. ایناز طریق تماس نزدیک با بیمار از  راه ذرات تنفسی منتقل می عمدتاً 91-کوویدویروس مسبب 

تواند ویروس را به جنین خود انتقال دهد یا نه هنوز مشخص نیست. هرچند در موارد کم گزارش شده ار میبارد

 های مایع آمنیوتیک یا شیرمادر نیز یافت نشد.داشتند. به علاوه ویروس در نمونهتست مثبت را ن ،هیچکدام از نوزادان

 نوزادان

 در خطر بیشتر ابتلا به مشکلات نوزادی قرار دارد؟ 91-دکووید متولد شده از مادر مبتلا به آیا نوزا -3-4

براساس اطلاعات محدود گزارش شده مشکلات نوزادی مانند تولد نوزاد نارس در بین مادران مبتلا بیشتر بوده است. 

 . با توجه بهاند یا خیراین مشکلات به عفونت مادر ارتباط مستقیم داشته آیا مشخص نشده است که هرچند کاملاً
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انفلوانزا های ویروسی تنفسی مانند ، شاید اطلاعات در زمینه دیگر عفونت91-کوویدمحدودیت اطلاعات در زمینه 

با مشکلات نوزادی از جمله  انفلوانزامفید باشند. برای مثال دیگر عفونت های ویروسی تنفسی در طی بارداری مانند 

با تب بالا در  انفلوانزابه علاوه ابتلا به سرماخوردگی یا تند. وزن کم هنگام تولد و نارس بودن هنگام تولد همراه هس

 اوایل بارداری سبب افزایش خطر برخی مشکلات در زمان تولد می شود.

 آیا ممکن است ویروس از راه شیر از مادر مبتلا به نوزادش انتقال یابد؟ -3-5

است. تا امروز مدرکی دال بر انتقال ویروس از  از راه تماس نزدیک انسانی و ذرات تنفسی انتقال این ویروس عمدتاً 

 شیرمادر به نوزاد وجود ندارد. 

 کودکان

 قرار دارند؟ 91-کوویدآیا کودکان بیش از باقی افراد در معرض خطر ابتلا به  -3-6

 91-کوویددر حال حاضر هیچ مدرکی وجود ندارد که کودکان مستعد تر هستند. در حقیقت بیشتر موارد تایید شده 

های ویروسی ناشی از خانواده کروناویروس هم در عفونت سایراست.  بوده گزارش شده در چین در بزرگسالان

 با این حال رعایت نکات پیشگیری از بیماری برای کودکان نیز ضروری است. کودکان نسبتا نادر هستند.

 

 آیا پیشگیری و درمانی برای عفونت کرونا ویروسی وجود دارد؟-4

 پیشگیری

وجود ندارد. بهترین راه پیشگیری از  2091حال حاضر هیچ واکسنی برای پیشگیری از بیماری کروناویروس  در

 بیماری جلوگیری از قرار گرفتن در معرض ویروس است. اقداماتی که می توان در این زمینه انجام داد عبارتند از:

 جلوگیری از تماس نزدیک با افراد بیمار -

 با چشم، بینی و دهانجلوگیری از تماس دستها  -

 اقامت در منزل در زمان بیماری -

 پوشاندن دهان و بینی در زمان سرفه یا عطسه با یک دستمال و دور انداختن سریع آن -
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 تمیز کردن و ضدعفونی مداوم سطوح و ابزار با استفاده از اسپری های تمیزکننده منزل یا دستمال -

 ود.استفاده از ماسک برای افراد سالم توصیه نمی ش -

را نشان می دهند به پیشگیری از گسترش بیماری به  91-کوویداستفاده از ماسک برای افرادی که علائم  -

دیگران کمک م یکند. استفاده از ماسک برای کارکنان بهداشتی، و افرادی که از بیماران مراقبت می کنند 

 ضروری است

فتن به دستشویی، قبل از غذاخوردن و بعد ثانیه بعد از ر 20شسشتن دستها با آب و صابون برای دست کم  -

از سرفه و عطسه لازم است. اگر آب و صابون در دسترس نباشد استفاده از ضدعفونی کننده های برپایه 

 درصد الکل توصیه می شود.  60الکل با حداقل 

 درمان 

های حمایتی را قبتوجود ندارد. افراد مبتلا باید مرا 91-کوویددر حال حاضر درمان ضدویروسی خاصی برای 

 برای کاهش علائم دریافت کنند. برای موارد شدید، درمان باید شامل حمایت از عملکرد ارگان های حیاتی باشد. 
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ای برای تقویت سیستم ایمنی به منظور نکات مهم تغذیه: بخش دوم

  های سنی مختلف( در گروه91مقابله با ویروس کرونا )کوید 

 ؛ دکتر سمیرا ربیعیدکتر دلارام قدسی

 مقدمه -9

گی تنیددارد. مواجهه با مواد آلوده، ها محفوظ نگه میبسیاری از بیماری برابردستگاه ایمنی، بدن انسان را در 

شود. در زندگی مدرن امروزه توجه ایمنی می دستگاهکرد کار، سوءتغذیه و سایر عوامل موجب اختلال در (استرس)

ایمنی و  کارکرد دستگاههای کافی برای بهبود اکسیدانها، مواد معدنی و آنتیبه دریافت انرژی، پروتئین، ویتامین

های رهورژیم غذایی سالم در د رعایتویروس ضروری است. کروناها ازجمله سیاری از بیماریمقابله و پیشگیری از ب

کند. امروزه، افزایش تولید های غیرواگیر کمک میمختلف زندگی به پیشگیری از ابتلا به انواع سوتغذیه و بیماری

سریع شهرنشینی و تغییر در شیوه زندگی باعث تغییر الگوهای غذایی شده است.  گسترششده، غذاهای فرآوری

ردم تمایل بیشتری به مصرف غذاهای آماده پرانرژی، پرچرب، با قندساده زیاد و نمک فراوان دارند و کمتر از م

کنند. توصیه براین است برای قطع زنجیره انتقال ویروس کرونا، تا جایی ها و غلات کامل استفاده میو سبزی هامیوه

 ایی، سالم باشد. شود و الگوی غذ تهیه و مصرفکه ممکن است غذا در منزل 

های غذایی( و متعادل )متناسب با نیاز هر فرد( با پیروی از یک برنامه غذایی متنوع )شامل مواد غذایی از همه گروه

و مقاومت بدن را در  بخشیدها پیشگیری کرد و یا روند بهبودی را تسریع توان از ابتلا به بسیاری از بیماریمی

ناکافی از عوامل  زجمله ویروس کرونا افزایش داد. رژیم غذایی ناسالم و فعالیت بدنیها امقابله با برخی از بیماری

در جهان هستند. مقدمات یک رژیم غذایی سالم باید از اوائل زندگی آغاز شود. تغذیه با شیرمادر  خطر اصلی سلامت

اهش خطر ابتلا به علاوه بر رشد مناسب کودک و بهبود تکامل شناختی کودک، اثرات بلندمدتی از جمله ک

 دستگاه ایمنی نوزاد نیز به واسطۀ پادتنعلاوه، ه های غیرواگیر دارد. بوزن و چاقی و بروز بیماریاضافه

هر فرد  مشخصاتمتعادل، متنوع و سالم بسته به  ییغذا میرژشود. های موجود در شیر مادر تقویت می(بادیآنتی)

 فرهنگ و در دسترس و یمحل یغذاها ،ی(، موارد فرهنگیبدن تیفعال زانیو م ی)مانند سن، جنس، سبک زندگ

 کسانیهمه افراد  یسالم برا ییغذا میرژ کی ۀدهندلیتشک هیآداب و رسوم افراد متفاوت است. هرچند اصول اول

برای پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا و افزایش قدرت مقابله بدن با این ویروس، داشتن یک رژیم غذایی است. 
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لم و رعایت نکات کلی زیر در مورد تغذیه سالم در کنار  انتخاب مواد غذایی سالم و رعایت نکات بهداشتی برای سا

 همه افراد در تمام سنین بسیار موثر خواهد بود:

 نکات مهم:

تعادل و متناسب با نیاز بدن باشد. برای پیشگیری از افزایش وزن  دریافت انرژی باید با مصرف آن در -

های اشباع نیز باید درصد از کل انرژی دریافتی باشد. مصرف چربی 30، مصرف چربی باید حداکثرناخواسته

های ترانس نیز نباید بیش از یک درصد کل انرژی باشد و بهتر کمتر از ده درصد کل انرژی باشد. مصرف چربی

ساله با  30، اگر مردی های غیراشباع تامین شود. به طور مثالاست بیشتر سهم چربی رژیم غذایی از چربی

کیلوکالری نیاز داشته  2900متر و فعالیت بدنی متوسط روزانه به حدود سانتی 973کیلوگرم و قد  70وزن 

شود. این مقدار گرم می 70ها تامین شود که معادل حدود کیلوکالری آن باید از چربی 630باشد، حداکثر 

 ها(ست.  وجود در مواد خوراکی )مانند انواع گوشتهای مدربرگیرندۀ روغن افزوده به غذاها و چربی

های غذایی( باید به کمتر از ده درصد مصرف قندهای ساده )مانند قند، شکر و قندهای افزوده به فراورده -

درصد انرژی دریافتی روزانه نیز  3انرژی دریافتی روزانه محدود شود. کاهش بیشتر مصرف قندها تا حدود 

ها شود میوهاند. توصیه میها نیز دارای قند سادهزیادی برای سلامت داشته باشد. میوهتواند اثرات مفید می

منبع اصلی قندهای ساده در رژیم غذایی باشند. در مثال بالا، این مقدار قند ساده با مصرف روزانه سه عدد 

 شود. میوۀ متوسط تامین می

چایخوری( در روز نگه داشت )این مقدار نمک  گرم )حدود یک قاشق 3مصرف نمک را باید در حد کمتر از  -

اند که مصرف زیاد نمک با اختلال در کارکرد گرم سدیم در روز است(. مطالعات نشان داده 2معادل دریافت کمتر از 

دستگاه ایمنی همراه است. در عین حال، کاهش مصرف نمک برای پیشگیری از پرفشاری خون و کاهش خطر 

 بزرگسالان لازم است. بیماری قلبی و سکته در 
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 های کلی برای داشتن یک رژیم غذایی سالمتوصیه -2

 ها:ها و میوهسبزی

دستی سالاد یا سبزی خوردن همراه غذا و سهم از سبزی و میوه )مثلاً دو پیش 3گرم معادل  400با مصرف روزانه 

منی خود را بهبود بخشید. به این های مزمن را کاهش دهید و توان دستگاه ایسه عدد میوۀ متوسط( خطر بیماری

، ویتامین آ و مواد معدنی C، ویتامین Bهای گروه صورت علاوه بر دریافت مقدار کافی فیبر، به اندازه کافی ویتامین

توانند به تقویت دستگاه ایمنی و مقابله با ویروس مهاجم کمک کنید. این مواد مغذی میاکسیدان دریافت میو آنتی

های زرد و نارنجی استفاده کنید. این مواد های متنوع و رنگی بخصوص در رنگها و میوهد از سبزیکنند. سعی کنی

شوند و به افزایش توان ایمنی بدن سازهای ویتامین آ هستند که در بدن به ویتامین آ تبدیل میغذایی حاوی پیش

توانند به دفاع از بدن در که احتمالا میهستند  اکسیدانکنند. همچنین این مواد غذایی سرشار از آنتیکمک می

هایی مانند کلم، هویج، سیر و قارچ سرشار کنند. سبزی های آزاد ایجاد شده توسط ویروس کرونا کمکبرابر رادیکال

 تواند به تقویت دستگاه ایمنی کمک کند. از سلنیوم هستند که می

 :های زیر برای بهبود مصرف میوه و سبزی مفید هستندتوصیه

 )با رعایت نکات بهداشتی( میل کنید. های غذایی خود، همیشه سبزیبا وعده -

 وعده مصرف کنید.های تازه را به عنوان میانها و میوهسبزی -

 ها استفاده کنید.های فصلی و انواع مختلف آنها و سبزیاز میوه -

 هاچربی

دهد. به طر افزایش وزن ناسالم را کاهش میدرصد کل انرژی دریافتی، خ 30کاهش کل چربی دریافتی به کمتر از 

های زیر برای سالم کردن شوند. توصیههای اشباع و ترانس موجب اختلال کارکرد دستگاه ایمنی میعلاوه، چربی

 تواند مفید باشد:ها در برنامه روزانه میالگوی دریافت چربی

)نمونۀ عملیِ آن در صفحۀ پیش گفته  کل انرژی دریافتی روزانه %90های اشباع به کمتر از کاهش چربی -

 شد(  

 کل چربی روزانه %9های ترانس به کمتر از کاهش چربی -
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های نیاتی جامد، کره، مارگارین، روغن های ترانس )مانند روغنهای اشباع و چربیجایگزین کردن چربی -

 دوگانه.های غیراشباع با چند باند های غیراشباع به ویژه چربیحیوانی و دنبه( با چربی

 های زیر کاهش داد:توان با روشویژه چربی ترانس محصولات صنعتی را میهای اشباع، بهدریافت چربی

 به جای سرخ کردن مواد غذایی پز کردنآببخارپز یا  -

های غیراشباع مانند های مایع غنی از چربیهای حیوانی با روغنجایگزین کردن کره، دنبه و روغن -

 سویا، کانولا، ذرت، گلرنک و آفتابگردان در طبخ مواد غذایی د،های زیتون، کنجروغن

 های آشکار از گوشتهای لخم و بدون چربی یا جداکردن چربیمصرف لبنیات کم چرب و گوشت -

آماده )مانند دونات، کیک، های نیمهوعدهها و غذاها و میانشده، شیرینیمحدود کردن مصرف غذاهای سرخ -

 ویفر( که حاوی چربی ترانس صنعتی هستند.  پای، کلوچه، بیسکویت و

 نمک، سدیم و پتاسیم

گرم  92تا  1کنند )به طور میانگین روزانه بیشتر افراد مقدار بسیار زیادی سدیم از طریق مصرف نمک دریافت می

یم و گرم( است. دریافت مقادیر زیاد سد 3/3نمک(. این درحالی است که مصرف پتاسیم، عموماً ناکافی )کمتر از 

دهد، نقش مقادیر ناکافی پتاسیم در ایجاد پرفشاری خون که به نوبه خود خطر بیماری قلبی و سکته را افزایش می

 دارد. 

میلیون مرگ  7/9تواند سالانه از گرم در روز می 3کاهش مصرف نمک به میزان توصیه شده یعنی کمتر از 

 پیشگیری کند. 

کنند، آگاه نیستند. در بسیاری از کشورها، بخش عمده نمک از مصرف یمردم عموماً از مقدار نمکی که مصرف م

های فرآوری شده مانند بیکن، همبرگر، سالامی، پنیر و های آماده، گوشتغذاهای فرآیند شده )مانند غذا

ر حین شود. مقداری نمک نیز از دهای شور( یا از غذاهای پرمصرف به مقدار زیاد )مانند نان( تامین میوعدهمیان

 شود.طبخ به غذا اضافه یا در زمان مصرف غذا )سر سفره( مصرف می

 تواند محدود شود:های زیر میدریافت نمک با روش
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های غنی از سدیم )مانند سُس سویا و سُس ماهی( در زمان پخت محدود کردن مصرف نمک و چاشنی -

 سازی غذاو آماده

 میز و سر سفرههای پرنمک روی پرهیز از استفاده از نمک و سس -

 های شور وعدهمحدود کردن مصرف میان -

 محدود کردن انواع شور و ترشی  -

 محدود کردن مصرف سوسیس و کالباس و سایر فست فودها -

 استفاده از انواع آجیل های کم نمک یا بدون نمک -

 چیپس و پفکانواع رنمک مثل تنقلات پُنکردن مصرف  -

نمک موجود است، به هنگام خرید مواد غذایی به برچسب ی کمباتوجه به این که امروزه در بازار، غذاها -

 نمک خریداری کنید. ها توجه و محصولات کمآن

تواند اثرات منفی مصرف زیاد سدیم بر فشار خون را کاهش دهد. دریافت پتاسیم را از طریق مصرف پتاسیم می

 های تازه و ضدعفونی شده افزایش دهید. ها و میوهسبزی

 شکر

درصد انرژی روزانه کاهش دهند. اگر این  90و بزرگسالان باید دریافت قندهای ساده و شکر را به کمتر از  کودکان

اند دادهدرصد کل انرژی روزانه کاهش یابد، اثرات مثبت بیشتری بر سلامت دارد. برخی مطالعات نشان 3مقدار به 

دهند و برعکس، مصرف مواد زا کاهش میبیماریکه قندهای ساده، قدرت گلبولهای سفید را درمقابله با عوامل 

 شوند. غذایی حاوی فیبر موجب کاهش واکنشهای التهابی و تقویت کارکرد دستگاه ایمنی در بدن انسان می

شود. های حاوی شکر با اضافه دریافت انرژی، منجر به اضافه وزن و چاقی میدریافت انرژی زیاد از غذاها و نوشیدنی

دهند که شکر و قندهای ساده با فشارخون بالا و چربی خون بالا نیز مرتبط است و کاهش شان میمستندات اخیر ن

 شود. های قلبی ـ عروقی نیز میمصرف این مواد غذایی باعث کاهش عوامل خطر بیماری

 های زیر کاهش داد:توان با رعایت توصیهمصرف شکر و قندهای ساده را می
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ها و نباتهای شیرین شده با شکر، آبوعدهاوی شکر زیاد شامل میانهای حمصرف غذاها و نوشیدنی -

های گازدار یا بدون گاز، ها با شکر افزوده شامل نوشیدنیشده با شکر )انواع نوشیدنیهای شیریننوشیدنی

زا و ورزشی، چای و قهوه فوری و شیرهای های انرژیدار، نوشیدنیهای طعمها، آبها و سبزیمیوهآب

 دار( را محدود کنید.مطع

و ضدعفونی شده استفاده  )مانند هویج و کرفس(  های تازهها و سبزیهای شیرین از میوهوعدهبه جای میان -

 کنید.

 جمعیتیهای زیرگروه -3

 سال 92کودکان زیر  -3-9

 برای یک رژیم غذایی سالم برای نوزادان و کودکان باید نکات زیر رعایت شود:

علاوه، تغذیه بخشد. بهسال نخست زندگی، رشد جسمی و تکامل شناختی کودک را بهبود میتغذیه مطلوب در دو 

های بعدی زندگی را کاهش های مزمن در دورهوزن یا چاقی و ابتلا به بیماریصحیح در این دوران، خطر اضافه

 ات زیر نیز مهم است: های رژیم غذایی سالم برای کودکان مانند بزرگسالان است اما رعایت نکدهد. توصیهمی

ماه نخست زندگی تغذیه انحصاری با شیر مادر داشته باشند. تغذیه انحصاری با شیرمادر  6نوزادان باید در  -

های موجود در شیر مادر، علاوه بر سایر اثرات مثبت بر سلامت نوزاد، دستگاه ایمنی نوزاد بادیبه واسطه آنتی

 کند.را تقویت می

 سال ادامه داده شود.  2ر مادر تا تغذیۀ نوزادان با شی -

ماهگی در کنار شیر مادر با استفاده از انواع غذاهای سالم و با محتوای بالای  6تغذیه تکمیلی کودک باید از  -

 مواد مغذی و به اندازه کافی انجام شود. نمک و شکر نباید به غذاهای تکمیلی کودک اضافه شوند.

ها، مواد معدنی، زرگسالان است. هر فرد به انواع مواد مغذی شامل ویتامیناصول تغذیه صحیح کودکان نیز مانند ب

ها و چربی نیاز دارد. اما کودکان در سنین مختلف به مقادیر متفاوتی از مواد مغذی نیاز ها، پروتئیناترکربوهید

ان چیست؟ نیاز کودکان به دارند. بهترین راهکار برای تامین نیاز رشد و تکامل کودکان و تقویت کارکرد ایمنی نوزاد
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شود و علاوه بر پیروی از یک برنامه غذایی مواد مغذی با استفاده از غذاهای سرشار از مواد مغذی زیر تامین می

 شود:سالم، کارکرد ایمنی کودکان نیز تقویت می

های یا، مغزها و دانهمرغ، حبوبات، نخود و لوبیا، سوپنیر، غذاهای دریایی، گوشت لخم مرغ وماکیان، تخم :پروتئین

توانند به می 3بی نمک. از ماهی در برنامه هفتگی استفاده کنید. ماهی و غذاهای دریایی به دلیل داشتن امگا 

 تقویت دستگاه ایمنی کمک کنند. 

 میوه برحذر دارید.های تازه و تمیز شسته شده تشویق کنید و از مصرف آب. کودکان را به مصرف انواع میوههامیوه

است. به خاطر  میوه تازه است و به آن شکر اضافه نشدهکند، مطمئن شوید که آبمیوه استفاده میاگر کودک از آب

داشته باشید که یک چهارم لیوان میوه خشک، معادل یک فنجان میوه تازه است. مصرف بیش از اندازه میوه خشک 

 ن شود. تواند باعث دریافت زیادتر انرژی و احتمالًا اضافه وزمی

ای را سبز، قرمز یا نارنجی، لوبیاها و نخود و نشاستههای برگهای تازه را مصرف کنید. سبزی. انواع سبزیهاسبزی

 های منجمد یا کنسروی، به میزان سدیم آن توجه کنید. در برنامۀ غذایی هفتگی بگنجانید. درصورت مصرف سبزی

ای بر غلات تصفیه شده و بدون سبوس مانند ندم کامل و برنج قهوه. از منظر تغذیه، غلات کامل مانند نان گغلات

گرفته به هر دلیل از جمله نان سفید، برنج سفید و پاستا ارجحیت دارند. با این حال در صورت مصرف غلات سبوس

ها ها، رعایت اعتدال در مصرف آنکشاحتمال آلودگی سبوس غلات به فلزات سنگین )مانند آرسنیک( و آفت

 رورت دارد.ض

. کودکان را به خوردن یا نوشیدن لبنیات کم چرب و بدون چربیِ افزوده مانند شیر، ماست، پنیر یا لبنیات

های سویای غنی شده تشویق کنید. این مواد، منابع مهم تامین پروتئین و کلسیم برای کودکان هستند. نوشیدنی

در وعدۀ صبحانه، یک لیوان شیر و یک کاسۀ متوسط مصرف روزانۀ یک تکه پنیر )به اندازۀ یک قوطی کبریت( 

 تواند بخش اعظم کلسیم و قسمتی از پروتئین مورد نیاز کودک را تامین کند. ماست همراه ناهار و شام می

های شیرین شده با شکر را محدود به منظور جلوگیری از دریافت انرژی اضافی در کودکان مصرف غذاها و نوشیدنی

 ه باشید که قند موجود در میوه و شیر، افزوده نیست و طبیعی است. کنید. توجه داشت
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های اشباع را، که عمدتاً در منابع غذایی حیوانی مانند چربی گوشت قرمز و ماکیان و لبنیات پرچرب مصرف چربی

کننده های اشباع کنید که تامینها را جایگزین چربیهای گیاهی و مغز دانهوجود دارند، محدود کنید. روغن

تر به های سالمتوانند به تقویت دستگاه ایمنی کمک کنند. چربیهستند و می Eاسیدهای چرب ضروری و ویتامین 

های ، مصرف چربیجامد های نیمهمصرف روغن عدمطور طبیعی در زیتون، مغزها و آووکادو نیز وجود دارند. با 

 ترانس را محدود کنید.
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 های مختلف غذایی در کودکان سنین مختلفـ راهنمای دریافت روزانه انرژی و گروه9جدول 

و پسران دختران  

 سال 2ـ3

 4ـ8دختران 

 سال

 4ـ8پسران 

 سال

 1ـ93دختران 

 سال

 1ـ93پسران 

 سال

 9600ـ 2600 9400ـ 2200 9200ـ 2000 9200ـ 9100 9000ـ 9400 )کالری( *انرژی

 3ـ6/3 4ـ 6 3ـ 3/3 3ـ 3 2ـ 4 )سهم(پروتئین 

 3/9ـ2 3/9ـ 2 9ـ 2 9ـ 3/9 9ـ 3/9 )فنجان(ها میوه

 2ـ3/3 3/9ـ 3 3/9ـ3/2 3/9ـ3/2 9ـ 3/9 فنجان(ها)سبزی

 3ـ1 3ـ 7 4ـ 6 4ـ 6 3ـ 3 )سهم(غلات 

 3 3 3/2 3/2 2 )فنجان(لبنیات 

 باتوجه به میزان رشد و سطح فعالیت کودک*

 ستگرم ا 30در اینجا هر سهم معادل 

 

 نوجوانان  -3-2

تغذیۀ سالم بخشی از شیوۀ زندگی سالم است که باید از سنین پایین آموخته شود. تغذیۀ سالم در دوره نوجوانی 

ای بر اثر تغییرات فیزیولوژیک و جسمانی بسیار مهم است. نوجوانان در این دوره باتوجه به تغییر نیازهای تغذیه

کنند. با جهش رشد و افزایش اشتها، نیاز به غذاهای غذاهای خود را انتخاب می شوند و خود بسیاری ازتر میمستقل

شود. بسیاری از نوجوانان به مصرف سالم برای تامین نیازهای رشد در این دوران بیشتر از هر زمانی احساس می

غذایی به واسطه قند و شکرِ  غذاهای ناسالم مانند نوشابه، غذاهای آماده یا غذاهای فرایند شده علاقه دارند. این مواد

افزوده، نمک و چربی اشباع یا ترانس بالا، از یک سو موجب تضغیف کارکرد دستگاه ایمنی و قدرت مقابله با ویروس 

شود مصرف شوند. از این رو توصیه میوزن میو از سویی دیگر باعث دریافت انرژی اضافی و در نتیجه چاقی و اضافه

 ها محدود شود. آن

 تواند به داشتن تغذیه صحیح و تقویت دستگاه ایمنی نوجوان کمک کند:های زیر میهتوصی
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 وعده اصلی و دو میان وعده سالم  3مصرف روزانه  -

 افزایش دریافت روزانه فیبر از برنامه غذایی و کاهش مصرف نمک -

انرژی زیادی به بدن ها حاوی شکرِ افزوده هستند و میوهنوشیدن آب. توجه داشته باشید که بسیاری از آب -

ها هستند استفاده شود اکسیدانها، املاح و آنتیشود از میوه تازه که غنی از ویتامینرسانند. توصیه میمی

 تا مواد مغذی مورد نیاز دستگاه ایمنی نیز تامین شوند. 

 شده پز یا بخارپز به جای غذاهای سرخمصرف غذاهای آب -

 وعده  عنوان میانزه بههای تاها و میوهاستفاده از سبزی -

 های جامدچربیحدف کاهش مصرف کره و  -

 مصرف بیشتر مرغ و ماهی. درصورت مصرف گوشت قرمز، حتماً از گوشت لخم و بدون چربی استفاده شود.  -

 انتخاب غذایی سالم

راهنماهای غذایی متعددی برای تغذیۀ سالم وجود دارد که 

 .معروف است« بشقاب من»ها به یکی از آن

، راهنمایی است که به نوجوان و بزرگسال «بشقاب من»

« بشقاب من»کند. برای یک رژیم غذایی سالم کمک می

کند که غذاهای مختلف را طوری انتخاب شما را تشویق می

 کنید که مقدار چربی و انرژی دریافتی شما مناسب باشد. 

 بخش است: 3کند. این بشقاب داری مک میسال ک 2به انتخاب غذایی برای کودکان بالاتر از « بشقاب من»

های گندم را ای، گندم کامل، جو دو سر و سایر فرآوردهغذاهایی مانند گندم، برنج، جو، آرد ذرت، برنج قهوه غلات:

 شود. شامل می

های های برگ سبز تیره، نارنجی، قرمز، حبوبات )لوبیاها و نخود( و سبزیها شامل سبزیاز انواع سبزی :سبزیجات

 ای استفاده کنید.نشاسته

تلبنیا  

 غلات
 میوه

 سبزی

 پروتئین
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میوه شود. مصرف میوۀ تازه بر آبهر میوه تازه یا آب میوه تازه طبیعی جزء گروه میوه محسوب می ها:میوه

 ارجحیت دارد.

، در این مانند ماست، پنیر، کشک و دوغ های شیر و بسیاری از غذاهایی که برپایه شیر هستندفرآورده لبنیات:

 لبنیات کم چرب و سرشار از کلسیم را در برنامه روزانه خود بگنجانید.  گروه قرار دارند.

چرب یا بدون چربی را انتخاب کنید. منابع متنوع گوشت سفید )ماهی، مرغ و ماکیان( یا گوشت قرمز کمپروتئین. 

بر هستند و به تقویت و فی 3ها و حبوبات منبع امگا ها، مغزها و دانهپروتئین را در برنامه خود داشته باشید. ماهی

 کنند. کارکرد ایمنی کمک می

توانند در برنامه وجود ندارند، روغن مغزها حاوی مواد مغذی ضروری هستند و می« بشقاب من»ها در اگرچه روغن

 های جامد پرهیز کنید. های حیوانی و روغنغذایی وجود داشته باشند. از مصرف چربی

پیروی از یک برنامه غذایی سالم، حتماً فعالیت بدنی منظم را در برنامه روزانه خود به منظور ارتقاء سلامت، در کنار 

تواند اثرات بگنجانید. در صورت ابتلا به عفونت ویروسی، استراحت کافی به همراهِ داشتن برنامه غذایی سالم می

 های دارویی را بیشتر و بهتر کند. درمان

  



 

27 

 

 های مختلف غذایی در نوجوانان دختر و پسرنمای دریافت روزانه انرژی و گروهـ راه2جدول 

 سال 94ـ98پسران  سال 94ـ98دختران  

 2000ـ 3200 9100ـ 2400 )کالری( *انرژی

 3/3ـ 7 3ـ3/6 )سهم(پروتئین 

 2ـ 3/2 3/9ـ2 )فنجان(ها میوه

 3/2ـ 4 3/2ـ 3 فنجان(ها)سبزی

 6ـ 90 6ـ 1 )سهم(غلات 

 3 3 )فنجان(بنیات ل

 باتوجه به میزان رشد و سطح فعالیت نوجوان*

 گرم است 30در اینجا هر سهم معادل 

 

 

 هایی به والدین برای تغذیه صحیح کودکان و نوجوانانتوصیه

ها انتخاب درست مواد غذایی را با فراهم کردن سازی غذا درگیر کنید و به آنکودکان را در انتخاب و آماده -

 ای آنها بیاموزید. هایی برای انتخاب غذاها باتوجه به ارزش تغذیهفرصت

دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید برای حفظ سلامت و  60کم کودکان در بیشتر روزهای هفته به دست -

 تناسب اندام و وزن سالم در دوره رشد نیاز دارند. 

انجام فعالیت بدنی و پس از اتمام آن به طور آبی، کودکان را تشویق کنید تا در حین برای جلوگیری از کم -

 منظم مایعات بنوشند.

 اگر یک ماده غذایی برای تغذیه سالم نوجوان مناسب نیست، آن را نخرید یا در منزل تهیه نکنید.  -
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 ـ جوانان و بزرگسالان3ـ 3

های حاد و بهبود بیماریهای مزمن که ذکر شد، تغذیه صحیح برای پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری گونههمان

و تقویت دستگاه ایمنی ضرورت دارد. حفظ تعادل انرژی برای حفظ وزن بدن لازم و ضروری است. دریافت بیش از 

شود که مهمترین عامل غذایی مرتبط با پیامدهای ناگوار سلامت است. وزن و چاقی میحد مواد غذایی موجب اضافه

و مواد مغذی و سوءتغذیه نیز موجب تضعیف دستگاه ایمنی و افزایش احتمال از سویی دیگر، دریافت ناکافی انرژی 

شود. در فردی با وزن طبیعی، دریافت انرژی باید با ها و همچنین به تعویق افتادن بهبودی میابتلا به بیماری

شرایط بیماری مصرف آن برابر باشد. اساساً وزن، یکی از معیارهای اصلی وضعیت دریافت انرژی در بدن است. در 

 یابد.مانند تب، با بالارفتن متابولیسم بدن، نیاز به انرژی اندکی افزایش می

با داشتن یک برنامه غذایی سالم، متعادل و متنوع انرژی و مواد مغذی مورد نیاز بدن تامین و سلامت جسمی و 

تئین برای کارکرد مطلوب دستگاه شود. دریافت کافی انرژی و پروتقویت دستگاه ایمنی تا حدود بسیاری تضمین می

 دهد. ایمنی لازم است و دریافت ناکافی، ظرفیت پاسخ ایمنی را کاهش می

 یک رژیم غذایی سالم برای بزرگسالان باید شامل موارد زیر باشد:

از مصرف زیاد غلات تصفیه شده و محصولات غذایی شیرین شده با شکر اجتناب شود. حبوبات )مانند  -

 ای( را در برنامه غذایی خود بگنجانید.وبیا( و غلات کامل )مانند ذرت، جو، گندم و برنج قهوهعدس و انواع ل

گرم میوه و سبزی( مصرف شود. بهتر است  400ها )معادل تقریبا ها و سبزیسهم از میوه 3کم روزانه دست -

ع میوه و سبزی به ویژه ای کاهش یابد. سعی کنید انواای ریشههای نشاستهزمینی و دیگر سبزیمصرف سیب

های نارنجی، زرد و قرمز را در برنامه غذایی خود بگنجانید. این مواد ها و سبزیهای برگ سبز، میوهسبزی

 کنند.اکسیدان و مواد مغذی هستند و به تقویت توان ایمنی کمک میغذایی علاوه بر تامین فیبر، غنی از آنتی

انه باید از قندهای ساده تامین شود که برای یک فرد سالم با وزن کمتر از ده درصد کل انرژی دریافتی روز -

گرم است که بهتر است  30کالری انرژی نیاز داشته باشد، معادل  2000بدن متناسب که حدوداً در روز به 

آل مصرف قند های همین مقدار هم عمدتاً از طریق سه عدد میوۀ متوسط تامین شود. البته در شرایط ایده

های درصد کل کالری برسد. قندهای ساده شامل قند افزودنی به غذاها و نوشیدنی 3ید به کمتر از ساده با
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صنعتی، قند افزودنی در زمان پخت در منزل و قندهایی است که به طور طبیعی در مواد غذایی مانند عسل، 

 ها وجود دارند.ها و کنستانترهمیوهآب

دو، مغزها، روغن آفتابگردان، سویا، کانولا و زیتون وجود دارند، های غیراشباع که در ماهی، آووکاچربی  -

های اشباع )که در چربی گوشت، کره، روغن پالم و نارگیل، خامه، پنیر، کره آب شده و نسبت به چربی

های ترانس چه از نوع صنعتی )که در غذاهای سرخ شده و های حیوانی و دنبه وجود دارند( و چربیچربی

های آماده مانند پیتزا، کلوچه، کوکی، بیسکویت، ویفر و روغنها و غذاهای نیمهوعده، میانمحصولات آردی

شوند( و چه آنها که در محصولات حاصل از نشخوارکنندگان وجود دارند )مانند گوشت و پخت و پز یافت می

 90ی اشباع کمتر از شود که دریافت چربغذاهای لبنی گاو، گوسفند، بز و شتر(، ارجحیت دارند. توصیه می

های ترانس صنعتی درصد کل انرژی روزانه باشد. باید توجه داشت که چربی 9درصد و چربی ترانس کمتر از 

های مفید موجود در زیتون، ها اجتناب شود. از چربیجزء یک رژیم غذایی سالم نیستند و باید از مصرف آن

ها علاوه بر تامین اسیدهای ازه متعادل مصرف کرد. این چربیتوان به اندهای گیاهی میها و روغنمغزها و دانه

کنند. اما باید توجه چرب ضروری بدن و تامین انرژی به کاهش التهاب و تقویت دستگاه ایمنی نیز کمک می

داشت که مصرف بیش از حد چربی با افزایش دریافت انرژی موجب چاقی شده و چاقی زمینه ابتلا به برخی 

 کند.قص سیستم ایمنی را ایجاد میها و نبیماری

قاشق چایخوری( باشد. به علاوه، نمک مصرفی نیز  9گرم )تقریبا معادل  3مصرف نمک نیز باید کمتر از  -

 باید یددار باشد. 

برای تامین پروتئین مورد نیاز خود از گوشت سفید، مانند مرغ و ماکیان و ماهی و گوشت قرمز لخم و بدون  -

های فرآوری شده و غذاهای آماده مصرف که حبوبات استفاده کنید. از مصرف گوشتمرغ و چربی یا تخم

سرشار از چربی اشباع و ترانس و یا نمک هستند اجتناب کنید. در زمان خرید و انتخاب محصولات غذایی، 

غذایی در محصول توجه کنید. در خرید اقلام « چراغ راهنما»ای محصولات را مطالعه کنید و به برچسب تغذیه

 شود، احتیاط کنید. ها دیده میکه رنگ قرمز در چراغ راهنمای آن

 چرب و پاستوریزه باشند.  روزانه از شیر و لبنیات استفاده کنید. لبنیات مصرفی باید کم -
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 سالمندان -3-4

ن از قبیل های مزممبتلا به بیماری ، به ویژه سالمندان، سالمندان(CDC)ها و پیشگیری از بیماری رلمرکز کنت

های کلیوی را به عنوان افراد در معرض بالای خطر ابتلا های ریوی و بیماریهای قلبی عروقی، دیابت، بیماریبیماری

های موجود در این مرکز، میزان ابتلای سالمندان به این ویروس به ویروس کرونا در نظر گرفته است. بر اساس داده

 اتیایمنی دچار تغییر دستگاهاین امر این است که به موازات افزایش سن، برابر بیشتر از سایرین است. دلیل  دو

. به علاوه، بسیاری از استها ها و عفونتتوان بدن در مقابله با ابتلا به بیماری که ماحصل آن کاهش شودمی

چیره شدن بر ها برای توانایی آن باز همکه  نیز باشندای دیگری های زمینهبیماری دچار ممکن است سالمندان

تنفسی  دستگاهشود، خطر از کار افتادن که فرد سالمند به ویروس کرونا آلوده می عفونت کرونا را کاهش دهد. زمانی

 شود که سالمندان عزیز، نکات زیر را به طور جدی رعایت کنند:یابد. بنابراین، توصیه میها افزایش میو ریه

 .ندتا حد امکان در منزل بمان -

د که مواد غذایی، بهداشتی و داروهای مورد نیاز خود را برای مدت چندین هفته در نصل کناطمینان حا -

د، دچار کمبود ذخایر ند به مدت طولانی از منزل خارج نشونکه مجبور شد د تا در صورتینمنزل ذخیره دار

 د.نغذایی و دارویی نشو

های نزدیک د، از برقراری تماسنصله بگیرد، از افراد بیمار فاند از منزل خارج شونشوکه مجبور می زمانی -

 د. نبشوی د و دستان خود را مرتباً نبپرهیز

 د.ناز حضور در اماکن شلوغ اجتناب کن -

د. بخصوص پس از بازگشت از دستشویی، پیش از نثانیه با آب و صابون بشوی 20دستان خود را به مدت  -

 طسه.غذاخوردن، پیش و پس از تماس دست با بینی، پس از سرفه و ع

 د.ناز تماس دست شسته نشده با چشم ها، بینی و دهان خود بپرهیز -

 د.ناز منزل خارج نشو به هیچ وجهد، نکه بیمار هست زمانی -

 ۀد و سپس آن را در سطل زبالندر زمان سرفه یا عطسه، دهان و بینی خود را با دستمال کاغذی بپوشان -

 ند.دردار بیانداز

 



 

39 

 

ای تمام افراد، به خصوص های غذایی می تواند در تامین نیازهای تغذیهگروهمصرف انواع مواد غذایی از تمام 

بر دریافت میزان کافی میوه،  مشتملی سالم و مفید برای این گروه سنی، غذای ۀسالمندان مفید باشد. یک برنام

. است هامغزدانهسبزیجات، غلات کامل، لبنیات کم چرب، گوشت قرمز بدون چربی، مرغ، ماهی، لوبیاها، تخم مرغ و 

غذایی، میزان اسیدهای چرب اشباع، اسیدهای چرب ترانس، نمک )سدیم(، قند و شکر باید کاهش  ۀدر چنین برنام

 یابد. 

که تقویت کننده توان ایمنی آن ها نیز باشد، توانند از یک رژیم غذایی سالم های زیر میسالمندان با رعایت توصیه

 مند شوند:بهره

 های، بروکلی، سبزیاسفناجسبز تیره نظیر  هایبا تکیه بر مصرف سبزی هاها و سبزیوهافزایش مصرف می -

 ای نارنجی، کدوحلوایی و هویج.فلفل دلمه مانندنارنجی رنگ 

( و زمینی و ذرتمانند سیب ایهای نشاستهجز سبزیه ها )باز گروه سبزی دستیپیش  3 مصرف روزانه -

  . ۀ متوسطمیو عدد 2کم دست

شامل پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، لیموشیرین، کیوی، انواع کلم،  Cزایش مصرف منابع طبیعی ویتامین اف -

 .ایگل کلم، شلغم، فلفل سبز و فلفل دلمه

 های طبیعی، سوپ های سرشار از سبزیجات و سالادهای تهیه شده به روش بهداشتیآبمیوهافزایش مصرف  -

 مصرف ماهی و حبوبات ش، افزایتنوع در انتخاب منابع پروتئینی -

 گرم( غلات کامل، نان، برنج یا ماکارونی به طور روزانه. 10 اًحدودمعادل ) سهم 3 کمدستمصرف  -

)به  پنیریک تکه  به علاوۀ (ماستیا شیر هر سهم معادل تقریباً یک لیوان گروه لبنیات ) سهم از 2مصرف  -

 برای تقویت استخوان ها. Dتامین غنی شده با ویو کم چرب ترجیحاً  اندازۀ یک قوطی کبریت(

از طریق مصرف روغن زیتون، کنجد، کلزا، ذرت... البته های جامد های مایع به جای چربیاستفاده از روغن -

که روغن ها، صرف نظر از نوع آن ها، دارای میزان یکسانی کالری هستند و مصرف بیش  لازم به ذکر است

 . شوداز حد آن ها منجر به افزایش وزن می

بنابراین تا حد امکان  ندایمنی را تضعیف می کن دستگاه ،و فشارهای جسمی و روحی (استرستنیدگی ) -

 .دهیدخود را در معرض استرس های محیطی قرار نباید 
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و  Dو ویتامین  12Bای مانند آهن، ویتامین ای چراکه بسیاری از کمبودهای تغذیههای دورهانجام آزمایش -

 .دنشوایمنی می تگاهدسف یضعتسبب خونی کم

-  

 یاری در سالمندانمکمل -3-4-9

به دلیل اختلال حاصله در کارکرد ایمنی،  D  و C ، A اننددریافت غذایی و کمبود ویتامین هایی م عدم کفایت

. کمبود مواد معدنی در سالمندان دهدرا افزایش می های تنفسی ویروسیاز جمله عفونت هااحتمال ابتلا به بیماری

که نیاز به مواد مغذی و داروها را تحت تاثیر قرار باشد تواند ناشی از دریافت ناکافی غذا و تغییرات فیزیولوژیکی می

ای نیز های تغذیهمی دهد. بعضی از سالمندان علاوه بر توجه به تنوع رژیم غذایی خود، نیازمند دریافت مکمل

ناشی از دریافت ناکافی کلسیم و  ۀتغذیسوءدر معرض خطر به ویژه د که سالمندان ندهها نشان میهستند. بررسی

ترین منبع غذایی سالمندان ممکن است به دلایل گوناگون به مقدار کافی لبنیات، یعنی مهمقرار دارند.  Dویتامین 

کلسیم، مصرف نکنند. از سویی دیگر، به دلیل کاهش تحرک، امکان دارد میزان مواجهۀ سالمندان با آفتاب کافی 

یکی از  . از این رو،کاهش می یابد %60سالمندان  در پوست Dساخت ویتامین توانایی مضاف بر این که  اشدنب

مصرف  Dهای مصرفی رایج در بین سالمندان، مکمل کلسیم است که به تنهایی و یا همراه با ویتامین مکمل

ی از روند پوکی استخوان تجویز تقویت سیستم استخوانی و جلوگیر برایها به طور معمول شود. این مکملمی

 D+ویتامین مصرف روزانه یک مکمل کلسیمطبق دستورالعمل وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی،  د.نشومی

ویتامین واحدی   30000ماهانه یک مکمل و ( Dواحد ویتامین  400تا  200گرم همراه با میلی 300تا  400حاوی )

D  .برای سالمندان توصیه شده است 

البته شایان توجه ایمنی تضعیف خواهد شد.  دستگاهآهن، یکی دیگر از مواد مغذی است که در صورت کمبود آن، 

ه خونی در این دوران باز یائسگی، شایع نیست. کم پسها کمبود آهن در دوران سالمندی بخصوص در خانماست که 

دلیل کاهش ه تداخلات دارویی و همچنین ب های خاص، یا کاهش جذب  ناشی ازدلیل خونریزی مرتبط با بیماری

 اسید معده است. بنابراین، از مصرف خودسرانه آن باید پرهیز شود و فقط درصورت تجویز پزشک مصرف شود. ترشح 
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دلیل کاهش دریافت ه شود، مکمل روی )زینک( است. ببه سالمندان تجویز ممکن است از مکمل هایی که دیگر یکی 

دریافت روی نیز در آنان کاهش می یابد. سالمندانی که به هر دلیل، دریافت گوشت قرمز، مرغ و انرژی در سالمندان، 

ایمنی  پاسخکنند، در معرض خطر کمبود روی قرار دارند. کمبود روی، منجر به تضعیف ماهی خود را محدود می

مند از مشاورۀ پزشک بهرهیز مکمل روی ناز این رو، بهتر است برای ضرورت مصرف، دوز و چگونگی مصرف شود. می

 .شوید

لازم به ذکر است که مواد غذایی، بهترین منبع تامین کننده مواد مغذی هستند و اغلب، نیازی به دریافت مکمل 

ای به منظور پیشگیری از ابتلا به عفونت کرونا ویروس، تناقضات جدی نیست. درخصوص مصرف مکمل های تغذیه

، مگر در شود، به هیچ وجه توصیه نمیر پیشگیریای به منظومصرف مکمل های تغذیهوجود دارد. لذا در حال حاضر 

همچنین لازم است که به  مواردی که پزشک متخصص، کمبود این مواد مغذی را در بدن فرد تشخیص دهد.

سالمندان در خصوص دوزهای سمی و مضر این مکمل ها، به خصوص در شرایط بحرانی فعلی، هشدار جدی داده 

 .ود و از مصرف خودسرانه آن ها جدا پرهیز شودش

 دوران بارداری و شیردهی -4

 دوران بارداری -4-9

ایمنی  دستگاهکرد کارهای بدن تاثیرگذار است. تغییرات سطوح هورمونی و بارداری بر روی تمام سیستم

 رسانمل مضر و آسیبایمنی از بدن در برابر عوا دستگاهپذیر کند. ها آسیبتواند فرد را در برابر عفونتمی

چراکه باید علاوه بر بدن مادر، از  مضاعف شودایمنی باید  فعالیت دستگاهکند. در دوران بارداری، می محافظت

از این شود که مادر باردار، در مقابل عفونت آسیب پذیرتر شود.بدن جنین نیز، محافظت کند. این امر باعث می

 پیشگیری از ابتلا به عفونت در دوران بارداری موثر واقع شود: تواند دربه توصیه های زیر می توجه رو

با آب و صابون، بخصوص بعد از رفتن به دستشویی،  )به ویژه نوک انگشتان( هاشست و شوی مرتب دست -

 قبل از تهیه غذا و سالاد و پیش از بازی با کودکان.

  پزپخت کامل گوشت قرمز. پرهیز از مصرف گوشت های خام و نیم -

 م مصرف لبنیات غیرپاستوریزهعد -
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 دیگران و سایر وسایل شخصی عدم استفاده از لیوان، بشقاب، قاشق -

 های تنفسی )سرفه، گلو درد، تب( هستندپرهیز از مواجهه با افرادی که دچار علائم بیماری -

های باردار در حال حاضر، شناخت بسیار محدودی از ویروس کرونا وجود دارد، بخصوص تاثیر این ویروس بر خانم

بسیار ناشناخته است و توصیه اختصاصی برای خانم های باردار در زمینه پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا و یا 

مانند عوامل سارس و  دست آمده از ویروس های قبلیه چگونگی مقابله با آن وجود ندارد. بنابر اطلاعات موجود ب

های باردار در مقایسه با خانم (91-)کووید ویروس کرونای فعلیو همچنین اطلاعات اندک موجود در خصوص مرس، 

های جامعه در معرض خطر بسیار بالای این بیماری و مرگ و میر ناشی از آن قرار دارند. پیامدهای سایر گروه

ست کرونا ویروس آن ها مثبت بوده، گزارش شده ا آزمایشخطرناک این ویروس بر نوزادان متولد شده از مادرانی که 

ا بر مبنای اطلاعات محدود موجود ارائه هکه از آن جمله می توان به تولد نوزاد نارس اشاره کرد. هرچند، این گزارش

اند و به طور قطع مشخص نیست که چنین پیامدهایی، نتیجه ابتلای مادر به عفونت کرونا ویروس باشد. در شده

به که  ایمطالعهدر . ن به جنین مطالعاتی در حال انجام استخصوص قابلیت انتقال ویروس کرونا از جفت و انتقال آ

های بالینی کرونا و نوزادان متولد شده از آن ها انجام گرفته است، خانم باردار دارای نشانه 91بر روی   تازگی

درکی مشخص شد که این ویروس، در مایع جنینی و خون بند ناف نوزاد وجود ندارد. بنابراین، در حال حاضر، هیچ م

 .دال بر انتقال ویروس از این طریق موجود نیست

شود. ولی در غیاب واکسن فصلی، انجام واکسیناسیون در دوران بارداری توصیه می انفلوانزایبرای مقابله با عفونت 

ن ها در که با آ هایی نظیر سارس و کرونا، رعایت اقدامات پیشگیرانه اولیه برای خانم های باردار و افرادیعلیه عفونت

ها و اجتناب از تماس با افراد بیمار یا افراد مشکوک به شود. شستن منظم و صحیح دستتماس هستند توصیه می

 .عفونت کرونا، از مهمترین اقدامات در این زمینه است

وامل . استرس یکی از عگذارندتاثیر میآن  آمدهایپیر فرآیند بارداری و ب یکه اشاره شد عوامل بسیار گونههمان

خلقت نقص  و سقط جنین، مرده زاییبه طور مثال، بارداری است.  آمدپیتاثیرگذار بر سلامت مادران باردار و 

شود. در شرایط هایی که دوران بارداری آن ها همراه با استرس بوده است بیشتر مشاهده میدر خانم مادرزادی

مادر باردار و جنین او را تحت تاثیر قرار دهد. از سویی تواند سلامت کنونی، استرس ناشی از شیوع ویروس کرونا می
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تواند تحت تاثیر استرس قرار ای خانم های باردار، که تاثیر واضحی بر نتیجه بارداری دارد، میدیگر، وضعیت تغذیه

  .مورد توجه قرار گیرد باید به ویژه تَنشرای خانم های باردار در شرایط پُ بگیرد. بنابراین، وضعیت تغذیه

 یاری در بارداریمکمل -4-9-9

د، همچنان باید در شرایط شیوع عفونت نشوای که به طور معمول در دوران بارداری تجویز میهای تغذیهمکمل

د و به هیچ وجه تغییری در دوز مصرفی آن ها داده نشود. لازم به ذکر است که نویروس کرونا مورد استفاده قرار گیر

ماده مغذی که عبارتند از:  سهشود به جز در مورد ل تمام نیازهای دوران بارداری تامین میمتعادغذایی در یک رژیم 

که به صورت مکمل تجویز می شوند. اسید فولیک به منظور رشد سلول، بازسازی  D، آهن و ویتامین اسیدفولیک

اسیدفولیک در بدن مادر، ترین عوارض کمبود سلول، تمایز سلولی و تکامل جنین و جفت ضروری است. یکی از مهم

نقص لوله عصبی جنین است. لذا لازم است که مکمل اسیدفولیک، حتی با وجود مصرف کافی منابع غذایی غنی از 

اسیدفولیک )نظیر اسفناج، بروکلی، مغزدانه ها، انواع لوبیا، سویا...(، از پیش از شروع دوران بارداری مصرف شود. دوز 

 شود. رم در روز است که زیر نظر پزشک مربوطه تجویز میمیکروگ 100تا  400معمول آن 

که مصرف آن تحت هیچ شرایطی نباید قطع شود، آهن است چراکه  بارداریای مهم بعدی در دوران مکمل تغذیه

روز میلی گرم در  27شود. میزان نیاز به آهن در دوران بارداری، میزان نیاز به آن در دوران بارداری تقریبا دو برابر می

گوشت قرمز، مرغ، ماهی و )دلیل نیاز بالا به آهن در دوران بارداری، استفاده از منابع غذایی غنی از آهن ه است. ب

 مکمل آهن باید مصرف شود.  کافی نیست و لزوماً برای تامین آهن مورد نیاز مادر . در این دوران (تخم مرغ

شود. منابع طبیعی این ویتامین، های غنی شده یافت می به طور عمده در لبنیات غنی شده یا آبمیوه Dویتامین 

پوست  درتخم مرغ هستند. این ویتامین های چرب مانند سالمون، روغن جگر ماهی و به میزانی بسیار کمتر ماهی

 شود. کمبود این ویتامین در دوران بارداری، بخصوص در افراد گیاهخوار، افرادینیز با کمک نور خورشید ساخته می

این ویتامین در دوران مکمل که پوست تیره دارند، شایع است.  زندگی می کنند و نژادهایی سیردر مناطق سرد که

 . مصرف شودتحت نظر پزشک باید بارداری 

)مرکبات،  Cلازم به ذکر است که در صورت مصرف کافی منابع طبیعی ویتامین  Cدر مورد مصرف مکمل ویتامین 

با این حال در فرنگی، توت فرنگی ...( نیازی به استفاده از مکمل این ویتامین نیست. ای، گوجه کیوی، فلفل دلمه
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های . البته برخی از مکملبرای کمک به جذب بهتر آهن تجویز شود Cمکمل ویتامین  ای موارد ممکن استپاره

 را نیز به صورت ترکیب داشته باشند. Cآهن موجود در بازار ممکن است ویتامین 

 ردهیدوران شی -4-2

، هاد که به موجب آننمحدودی وجود دار یو فقط موارد استثنای شیرمادر بهترین منبع مواد مغذی برای نوزاد است

شود. در حال حاضر، در خصوص شیر مادران مبتلا به عفونت ویروس کرونا، استفاده از شیر مادر توصیه نمی

به احتمال انتقال ویروس به شیر مادر نیست، بلکه هایی وجود دارد. نگرانی عمده در این خصوص، مربوط نگرانی

در هنگام شیر  و ترشحات تنفسی وی نگرانی اصلی مربوط به احتمال انتقال ویروس از طریق سیستم تنفسی مادر

گروهی از مواد ایمنی بخش  ضمناً .چراکه ویروس کرونا تا کنون در شیر مادر مشاهده نشده است. دادن به نوزاد است

 مواد شیرده، مادران نشان می دهد که شده یافت های شیر مادراندر نمونه ویروس کرونا علیه ها(ی)آنتی باد

که ویروس  کنند و بدون اینسازند و از طریق شیر به شیرخواران خود منتقل میبخش علیه ویروس کرونا میایمنی

به طور کلی به منظور جلوگیری  می برند.بالا کرونا ایمنی او را در برابر ویروس  دهند،از راه شیر به شیرخوار انتقال را 

شود که مادران، دستان خود را پیش از تماس با نوزاد بشویند از گسترش این ویروس و انتقال آن به نوزاد، توصیه می

وشد دکه مادر شیر خود را می و در هنگام تماس با او، به ویژه در زمان شیر دادن از ماسک استفاده کنند. در صورتی

و مراقب باشد که در  و در بطری می ریزد، پیش از دوشیدن شیر و انتقال آن به بطری باید دستان خود را بشوید

پس از هربار استفاده باید به دقت شسته نیز بطری شیر  هنگام دوشیدن، بطری با پوست بدن او تماس پیدا نکند.

 .شود

، باید توجه شود که هرگز، تغذیه با شیرمادر قطع بشودتلا مب یکه مادر شیرده، به عفونت کرونا ویروس درصورتی

نشود و همچنان ادامه یابد. چراکه کودک در این وضعیت نیز، خواه ناخواه از طریق تماس با مادر یا سایر افراد 

از مزایای  مندی اوخانواده، در معرض ابتلا به این ویروس قرار دارد. در این بین، ادامه مصرف شیر مادر، منجر به بهره

 شیر مادر خواهد شد.

لازم به ذکر است که قطع مصرف شیر مادر ممکن است منجر به مشکلات متعددی شود که برخی از آن ها عبارتند 

 از:
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 آسیب جدی عاطفی به کودک و مادر -

 کاهش میزان تولید شیر توسط مادر ناشی از قطع فرآیند مکیدن توسط نوزاد -

 دلیل آشنا شدن او با بطری شیره یر مادر در آینده، باحتمال امتناع کودک از مصرف ش -

 محافظتی موجود در شیر مادر  بخشایمنی عواملمندی نوزاد از کاهش بهره -

ایمنی او ناشی از عدم دریافت  دستگاهدلیل کاهش توان ه افزایش احتمال خطر ابتلای کودک به عفونت ب -

 موجود در شیر مادر بخشایمنی عوامل

 ر شیرها با نیازهای مختلف نوزاد به موازات گذشت زمانعدم تطابق سای -

 شود:ای زیر در دوران شیردهی توصیه میرعایت نکات تغذیه

عواملی از قبیل استرس، اضطراب و استعمال دخانیات می توانند منجر به کاهش میزان شیر تولید شده توسط مادر 

 .شوند؛ لذا حفظ آرامش مادران شیرده بسیار مهم است

شود، برخی عوامل محیطی و روانی می توانند بر میزان که تولید و ترشح شیر به طور هورمونی کنترل می آنجاییاز 

 .تولید شیر مادر اثر بگذارند

رژیم غذایی مادر و مدت قرار گرفتن او در معرض نور خورشید در ویتامین مقدار این شیر به  Dمقدار ویتامین 

ر مادران باردار و شیرخواران مادران شیرده که پوست تیره دارند یا در مناطق کم د Dبستگی دارد. کمبود ویتامین 

آفتاب زندگی می کنند، گزارش شده است. میزان نیاز به آهن به علت قطع قاعدگی در چند ماه اول شیردهی، کمتر 

 .رژیم غذایی مادر قرار داردپیش از بارداری است. میزان مواد معدنی شیر، کمتر تحت تاثیر میزان آن ها در دوران از 

ساله و کمتر، روزانه  91میزان کلسیم توصیه شده در دوران شیردهی، مشابه زنان غیر شیرده است و برای مادران 

واحد گروه  3میلی گرم ) 9000ساله و بیشتر، روزانه  91واحد گروه لبنیات( و برای مادران  4تا  3میلی گرم ) 9300

 .لبنیات( است

 مقدارد، کاهش نشوشیر مادر ترشح می درفولیک اسید و  A ،D  ،K، C ،1B  ،6B ،12Bکه ویتامین های  از آنجایی

ست که میزان کلسیم، فسفر شود این درحالیها در شیر او میها در بدن مادر، منجر به کاهش میزان این ویتامینآن

 .غذایی وی استو منیزیم موجود در شیر مادر، مستقل از میزان آن در بدن و رژیم 



 

31 

 

شود. شایان ذکر است که منابع طبیعی غنی از گونه که اشاره شد کمبود آهن منجر به تضعیف پاسخ ایمنی میهمان

های خشک مانند ، میوههاها و به مقداری بسیار کمتر مغزدانهلوبیا ها )انواع سفید و قرمز(،گوشتآهن عبارتند از: 

اده از مکمل آهن در دوران شیردهی به منظور تقویت دستگاه ایمنی مادر، . استفسبزیجات برگ سبزو  زردآلو خشک

 باید با تجویز پزشک صورت گیرد.

روی نیز یکی دیگر از مواد مغذی است که در تقویت کارکرد ایمنی بدن مادر دردوران شیردهی نقش دارد. به طور 

بع غذایی غنی از روی عبارتند از: گوشت، شیر و کلی منابع خوب پروتئینی، دارای میزان بالایی از روی هستند. منا

 غلات کامل.
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آیا مصرف مواد غذایی خاصّی مانند سیر، پیاز، زنجبیل، :بخش سوّم

دارچین، زردچوبه و مانند آن در پیشگیری از عفونت کروناویروس 

 مؤثّر است؟

 محمّدیاندکتر اعظم دوست

 

 پیاز و سیر

میکروبی هسـتند و بـه دلیـل  ضد خاصیت موادی با طبیعی منابع سیر و پیاز

از دیرباز به طور سنتی برای درمان برونشـیت،  های شفابخشی که دارندویژگی

بخش هستند که سلامت ترکیبات از غنی منابع اند. این مواد غذاییسرما خوردگی، انفلوانزا و سیاه سرفه استفاده شده

  ویروسی نقش دارند. در مهارِ عفونت های

است که آنتی اکسیدانی قـوی  و پیاز(بخش گیاهی موجود در سیر یکی از این ترکیبات مهم، کوئرستین )ماده سلامت

محسوب می شود. با وجود اینکه کوئرستین در مواد غذایی دیگر مانند چای و سیب هم وجود دارد امـا جـذب آن در 

ویـروس  اتصـال از مـانع توانـد درصد کارآمدتر و سریع تر از سایر منابع غذایی است. کوئرسـتین مـی 32سیر و پیاز 

اند که مصرف مـنظم تحقیقات نشان داده شود و از تکثیر آن جلوگیری کند. میزبان سلول به (آنفلوانزا و )آنتروویروس

سیر و پیاز کوئرستین موجود در پلاسمای خون را افزایش می دهد و به دفـاع آنتـی اکسـیدانی بـدن در برابـر انـواع 

 کند.بیماری ها کمک می

 توانـد می آلیسین که است شده مشخص. است سیر در ویروسی ضد آلیسین یک ترکیب طبیعی گوگردی با خاصیت

 یـک عنوان از همین رو در برخی مطلعات مصرف سیر به. را مهار کند ویروسی تکثیر تا حدودی و عبور سلول غشاء از

 .شده است توصیه ویروسی عفونت از جلوگیری برای گزینه

تبخـال ، ویروس ویروس ایدز، B و A نزایانفلوار اند که سیر ممکن است در برابنشان دادههای دیگر نیز نتایج بررسی

بر اسـاس برخـی شد. می شود، فعالیت ضد ویروسی داشته با سرماخوردگی هایویروس، سینه پهلوی ویروسی و ساده

مطالعات، وجود ترکیبات پروتئینی موسوم به لکتین در برخی از مواد غذایی از جمله سیر و پیاز می تواند از سرایت و 

را بـا  بدن ایمنی دستگاهنشان داده اند که سیر واکنش نیز مطالعات آزمایشگاهی انتشار کرونا ویروس پیشگیری کند. 
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بهبود می بخشـد کـه ممکـن اسـت در تحریک سلول های ایمنی محافظ 

با این وجود، به پـژوهش هـای . برابر عفونت های ویروسی وارد عمل شوند

 .بیشتری در این زمینه نیاز است

 زنجبیل

ریشه تازه این گیاه به صورت خرد یـا  .در دنیا مشهور است جینجر گیاهی است که به نام عمومی ،زنجبیل یا زنجفیل

از کننـد. تر آن را خشک شده و به صورت پـودر اسـتفاده میهای قدیمیر حالی که ریشهرنده شده مصرف می شود د

. دانشـمندان چنـدین ترکیـب شده اسـتمیاستفاده  آنفلوآنزا دیرباز زنجبیل به عنوان درمان گیاهی سرماخوردگی و

هـا  یعنـی ه ویروسای در برابـر عمـومی تـرن خـانوادشـدهانـد کـه اثـرات ثابتشیمیایی در زنجبیل تشـخیص داده

های سرماخوردگی دارند. عمده ترکیبات فعال موجود در زنجبیل، جینجرول ها هستند کـه در کـاهش علایـم ویروس

دارای خـواص سرماخوردگی مانند درد، تب و سرفه های خشک موثرند و اثرات آرام بخش دارند. همچنـین زنجبیـل 

 .  کمک می کند درمان انواع آلرژی تنفسی حریک ترشح مخاط بههیستامینی است و با باز کردن راه تنفسی و تآنتی

 سـلول به روسیو اتصال از تازه لیزنجب کهپژوهشگران با بررسی اثرهای ضد ویروسی زنجبیل تازه و خشک دریافتند 

 و تحریـک طریـق از . زنجبیـل( مـوثر اسـتH1N1) Aو از این طریق در مهار آنفلوآنزای نوع  کندیم یریجلوگ ها

 یمخـاط یهـا سـلول در یروسـیو یهـا عفونـت باویروسی، دستگاه ایمنی بدن را تقویت و  آنتی هایپروتئین حترش

توانـد بـه همین امر می و کندها کمک میناشی از عفونتزنجبیل به کاهش التهاب . اثرهای ضدالتهابی کندیم مقابله

آنفولانزا و ابتلا به انواع مختلف ویروس کرونا کمـک کاهش گلودرد و سایر بیماریهای التهابی ناشی از سرماخوردگی و 

   .کند

 

 زردچوبه

اسـت کـه  شـده گیـاهی تشـکیل شـیمیایی مـواد از وسیعی طیف از زردچوبه

کورکومینوئیدها هسـتند کـه رنـگ زرد زردچوبـه را نیـز ایجـاد  آنها،مهمترین 

مهمترین کورکومینوئیدی که بیشترین خواص درمانی زردچوبه را به  .کنندمی

 .دهند، کورکومین است آن نسبت می
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زایی، ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی زردچوبه مورد توجه در تحقیقات و مطالعاتِ مختلف خواص ضدویروسی، ضدعفونت

ویروس ها به سلول های بدن و انتشـار آن قرار گرفته است. برخی مطالعات به نقش کورکومین در جلوگیری از اتصال 

و بـه  شـودیم یروسیو یغشا یکپارچگی در اختلال باعثاند. کورکومین به عنوان یک عامل تخریبِ غشا، اشاره کرده

های ویروسی کمک می کند. همچنین زردچوبه دارای اثرات ضد التهابی در بیماریهـای ویروسـی و دیگـر مهار عفونت

 ها است.عفونت

 چیندار

که در طـول هـزاران سـال  است هاادویه ترین یکی از قدیمی دارچین

. دارچین از پوسته داخلـی است شدهگذشته در سراسر جهان استفاده 

امروزه نیز بسیاری افـراد، نـه شود. درختی از خانواده برگ بو تهیه می

، به صـورت روزانـه بخش آنسلامتاص تنها به خاطر طعم متفاوت و شیرین یا طبع گرم آن بلکه به دلیل فواید و خو

   .کننددارچین مصرف می

 ضـد خـواصمورد توجه قـرار گرفتـه اسـت. ضد قارچ و  یک ماده ضدمیکروبیدارچین در مطالعات مختلف به عنوان 

 .نگهداری مواد غذایی استفاده شود یبرا ی سنتینیگزیجا عنوان به هیادو نیا باعث شده است که از نیدارچ یِکروبیم

مصـرف دارچـین، ها و اثرات ضد التهابی آن نیز اشاره کرده انـد. خی مطالعات به اثرات احتمالی آن در برابر ویروسبر

و ممکن است در کاهش  وانزا را افزایش می دهدلسرماخوردگی و آنف عفونت های ویروسی مانندمقاومت بدن در برابر 

پلـی فنـول هـا، اسـید فنولیـک و ) هااکسیداندارای انواع آنتی دارچینها نیز تا حدودی موثر باشد. علائم این بیماری

   . دهد کاهشنیز  را تعفونناشی از  التهابِ توانندمی کهاست  (نوئیدهاوفلاو

 بندیجمع

 تحقیقـاتِاگرچه مواد غذایی و گیاهان ذکر شده در افزایش مقاومت و توان ایمنی بدن می توانند موثر باشـند، هنـوز 

رغم اند و مصرف این مواد غـذایی، علـیایج قطعی نرسیدهنتتاثیر این گیاهان در برابرکرونا ویروس، به در زمینه  علمی

شمار، ضرورتاً به معنای محافظت کامل بدن در برابر عفونت کروناویروسی نیست. با ایـن حـال، بخش بیفواید سلامت

در برابـر د و افراد دارای سیستم ایمنـی قـوی شوتردیدی نیست که تغذیۀ سالم موجب تقویت کارکرد ایمنی بدن می
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و حتی زمانی که بـه آن مبـتلا مـی شـوند  هستندبه مراتب مقاوم تر  ی ویروسی از جمله کروناویروسهاانواع بیماری

  .خواهد بودشدت بیماری و دوره درمان در این افراد کمتر از حد معمول 
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 غذاییمواد برخی نکات مهم در ایمنی : بخش چهارم

 محمّدیاندکتر اعظم دوست

  

 شود؟آیا کروناویروس از طریق غذا منتقل می -9

شوند. بنابراین بعیـد اسـت کـه ایـن ه ویروس آلوده نمیدهد که افراد از طریق غذا بنشان می مرس و سارس تجربه با

از طریـق غـذا وجـود  کرونـا ویـروستا به امروز هیچ شواهدی مبنی بر انتقال از طریق غذا منتقل شود و  نیز ویروس

  ندارد.

 کـه رودمـی انتظـار. کنـد رشد غذا در تواندنمی و دارد نیاز( انسان یا حیوان) زنده میزبان برای رشد بهویروس کرونا  

درجــه ســانتی  60دقیقـه بــا  30 کمدســت گرمــایی فرآینـد کــه دانیممــی زیــرا بکشـد را ویــروس کامــل، وپزپخـت

های آلوده به . با این همه در صورتی که غذا پس از طبخ توسط دستتاس موثر سارس بردن بین از برای حرارت گراد

ارد از این رو رعایت بهداشـت فـردی شـامل شسـتن مـداوم کننده وجود دویروس، آلوده شود، امکان انتقال به مصرف

ها و رعایت بهداشت هنگام تهیه و آماده سازی و مصرف غذا و گرم کردن دوبارۀ غـذاهایی کـه از آلـوده نبـودن دست

ها اطمینان نداریم به منظور افزایش ایمنی مواد غذایی و پیشگیری از ابتلا به بیماری کرونا بایـد بـه دقـت رعایـت آن

 شود.

ها، سرای سالمندان ها، سربازخانههای کار، مؤسسات، پانسیونای و ایمنی غذایی در محلنکات تغذیه -2

 و مانند آن

سازمان جهانی بهداشت شیوع کرونا ویروس را به عنوان یکی از بزرگترین نگرانی های سـلامت عمـومی بـین المللـی 

ته است. در این شرایط، بهداشت و ایمنی مـواد غـذایی بخصـوص عنوان کرده که به سرعت در بین کشورها انتقال یاف

و کودکـان زنـان بـاردار، سـالمندان، های ویژه مانند به همراه سایر گروهبرای افرادی که دستگاه ایمنی ضعیفی دارند 

  از اهمیت بالایی برخوردار است.بیماران خاص 

 رح زیر است.توصیه های کلی و کاربردی پیشگیری از انتقال کرونا به ش 

ضروری است افرادی که که با تهیه و آماده سازی غذا سروکار دارند برای جلـوگیری از آلـودگی، پـیش از دسـت  -

ها، شـیر خـام و ها و سبزیزدن به غذای پخته یا آماده مصرف، پس از تهیه و آماده سازی مواد غذایی خام )میوه
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له، تمیز کردن وسایل، دست زدن به پول و بعد از عطسه و گوشت یا سایرفراورده های حیوانی(، دست زدن به زبا

 سرفه، دست ها را به طور کامل بشویند.

 از تخته و چاقوی جداگانه برای خرد کردن گوشت خام و مواد غذایی پخته استفاده شود. -

ورد اسـتفاده سازی مواد غـذایی مـسازی مواد غذایی، سطوح، ابزار و وسایلی که در طول آمادهاز آماده قبل و بعد -

سازی مواد غذایی ماننـد گوشـت، مـرغ و آماده هنگام؛ به ویژه شوندضدعفونی و به خوبی شستشو گیرند میقرار 

 .ماهی خام

درجه سانتی گراد( حساس است و بنابراین به عنـوان یـک اصـل کلـی  70ویروس کرونا به دمای معمولی پخت ) -

پـز اجتنـاب کـرد. وشـت قرمـز، مـرغ ومـاهی( خـام و نیمباید از مصرف محصولات حیوانی )شیر، تخـم مـرغ، گ

 محصولات گوشتی کاملا پخته و آماده شده در شرایط بهداشتی، خطری ندارند.

ی جـدّ طـور شوند باید بهاز مصرف غذاهایی که منبع آنها نامعلوم است یا در جاهای غیرمطمئن تهیه و طبخ می -

 .  شودپرهیز 

ها، حتماً دست های خـود مراقبت از سالمندان و قبل و بعد از غذا دادن به آنکارکنان سرای سالمندان در هنگام  -

 و سالمندان را ضدعفونی کنند.

از مایعات به اندازه کافی استفاده شود. ترجیحاّ آب های معدنی که قبل از مصرف بطری آن شسـته شـده باشـد،  -

 مصرف شوند.

ایی وجود دارد. توصیه می شود قبل از مصـرف، بسـته هـا های مواد غذامکان انتقال کرونا ویروس از طریق بسته -

 نیز شسته شود.

 ای و یا باز ممنوع شود.خرید و استفاده از مواد غذایی فله -

 درمؤسسات و ادارات از خوردن صبحانه مشترک خودداری شود. -

 چنگال و لیوان شخصی برای خوردن و آشامیدن استفاده شود. از ظروف، قاشق و -
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ویروس و سایر  یا ورزش به پیشگیری از کروناآ: بخش پنجم

 کند؟های تنفسی کمک میعفونت

 دکتر سمیرا ربیعی

های ویروسی و های واگیردار نظیر عفونتد که انجام فعالیت بدنی میزان ابتلا به بیماریندهمطالعات اخیر نشان می

اهش می دهد. این امر نشان می دهد که توان های غیر واگیردار نظیر انواع سرطان را کباکتریایی و همچنین بیماری

 .های بدنی منظم افزایش می یابدایمنی بدن به همراه انجام فعالیت

های ورزشی منظم برای سلامت است. اخیر، شواهد علمی معتبر حاکی از فواید گسترده فعالیت ۀدر طول چندین ده

ها هنوز مورد بحث ایمنی و خطرات ناشی از عفونت اهدستگکرد کارهای بدنی بر با این حال، چگونگی تاثیر فعالیت

های ایمنی را سرکوب می کند برخی از سلول فعالیتاست. تمرینات ورزشی فشرده، میزان فعالیت و همچنین 

ند. شناخت ارتباط بین نکایمنی را تقویت می دستگاهکرد کارمتوسط ،  با شدتهای ورزشی که فعالیت درحالی

ایمنی می تواند در حفاظت از سلامت افراد موثر باشد. این  دستگاهکرد کارهای بدنی و میزان سطوح مختلف فعالیت

 با شدتهای ورزشی مسئله، تنها اختصاص به ورزشکاران ندارد بلکه در مورد تمام افراد جامعه صادق است. فعالیت

 .شوندهای تنفسی ویروسی فونتو کمک به پیشگیری از عایمنی  دستگاه کارکردمتوسط ممکن است موجب ارتقای 

دقیقه( با شدت متوسط برای  43در حال حاضر محققان معتقدند که انجام تمرینات ورزشی کوتاه مدت )حداکثر 

ست که های مزمن، مفید است. این درحالیتقویت دفاع ایمنی بدن، بخصوص در سالمندان و افراد مبتلا به بیماری

ورزشکارانی که تمرینات با شدت بالا انجام می دهند بیشتر است. این مسئله در  ها، درخطر ابتلا به انواع عفونت

 .خوردهای بدنی آن ها بیش از میزان توصیه شده است نیز به چشم میسربازانی که میزان فعالیت

تا  93د ایمنی ذاتی و اکتسابی بدن، هردو حدو کارکرددهند، های ورزشی سنگین انجام میکه فعالیت در ورزشکارانی

درستی شناخته نشده است. در مقابل، شواهد اخیر ه این مسئله هنوز ب شوند که علت دقیقدرصد تضعیف می 23

 .شودایمنی بدن، در مواجهه با تمرینات ورزشی متوسط و منظم تقویت می دستگاهدهند که نشان می
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رد ولازم است که افراد همچنان به انجام های ورزشی درشرایط فعلی، خطری ندالازم به ذکر است که انجام فعالیت

مندی از آثار سودمند آن تشویق شوند.  اما به منظور پیشگیری از ابتلا به عفونت کرونا های ورزشی و بهرهفعالیت

که تشخیص  دلیل اینه های ورزشی ضروری است. بویروس، رعایت مسائل ایمنی و بهداشتی در زمان انجام فعالیت

س کرونا که هنوز علائم بیماری را نشان نمی دهند مشکل است، بهتر است از انجام ورزش های افراد ناقل ویرو

متر(، از ماسک نیز استفاده  2تا  9ضمن رعایت فاصله مناسب با سایرین ) گروهی پرهیز شود و در صورت لزوم، حتماً 

قبل و بعد از استفاده، آن ها را  کنید، حتماً که از وسایل ورزشی مشترک با دیگران استفاده می شود. درصورتی

ثانیه بشویید. همچنین  20ضدعفونی کنید. پس از پایان ورزش، حتما دست ها را با آب و صابون به مدت حداقل 

که امکان  درصد الکل( استفاده کنید. در صورتی 60های ضد عفونی کننده دست )با حداقل توانید از محلولمی

ها که شرایط برای ضدعفونی یا شست و شو مهیا شود، از تماس دست رد، تا زمانیها وجود نداضدعفونی کردن دست

 با صورت و گردن خودداری کنید. 

کرد کارتحقیقات نشان می دهد که تمرین شدید یا طولانی برای فردی که آمادگی لازم جسمانی را ندارد، می تواند 

فرد کم تحرکی هستید، بهتر است در انجام تمرینات که شما  در صورتی از این رو .ایمنی را کاهش دهد دستگاه

 روی نکنید. ورزشی، زیاده

توانند که دارای علائم خفیف تنفسی )آبریزش بینی، تورم سینوس یا گلو درد خفیف( هستند همچنان می افرادی

ه خشک یا که علائمی نظیر گلودرد شدید، بدن درد، تنگی نفس، خستگی عمومی، سرف ورزش کنند. ولی در صورتی

های بهبودی عفونت ۀبه پزشک مراجعه شود. به طور معمول دور تب وجود دارد باید از ورزش کردن پرهیز و حتماً

های مربوط به پاکسازی ویروس از سلول ،ایمنی بدن دستگاه. در این مدت، کشدطول میهفته  3تا  2تنفسی 

تمرین منظم  امی که علائم برطرف شدند، می توان مجدداًاز این دوره و هنگ پسهای عفونی را تولید می کند. سلول

انجام شد ، نشان داده شد که پنج ماه تمرین تای چی  2007ای که در سال در مطالعه .را با شدت کم آغاز کرد

می تای چی، نوعی هنر رزایمنی به واکسیناسیون در افراد میانسال به بالا مفید باشد.  دستگاهتواند در بهبود پاسخ می

شود. ای و آرامش درونی انجام میدرونی چینی است که عموماً برای ارتقاء تندرستی، بهبود کارکرد تنفسی و ماهیچه

 .های التهابی اشاره شده استهمچنین در برخی مطالعات دیگر، به نقش مفید یوگا در بهبود بیماری
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نترل کرونا منتشر کردند نشان دادند که در زمینه نقش طب سنتی در ک ای که اخیراًمحققان چینی در مقاله

تنفسی را بهبود می  دستگاهد و وضعیت نشوایمنی می دستگاهکرد کار ءهایی نظیر تای چی، منجر به ارتقاورزش

ره شد، چنین نتایجی بسیار جدید هستند و هنوز شواهد کافی در خصوص اثبات قطعی ااش گونه کهد. هماننبخش

تواند نقش مهمی در پیشگیری و بهبود دوران نقاهت میاحتمالاً هرحال، چنین ورزشی وجود ندارد ولی به  هاآن

 .بیماران مبتلا به کرونا ویروس داشته باشد

 بندیجمع

است. این  دستگاه تنفسیکرد و بازسازی کاردر مجموع می توان گفت که تمرینات ورزشی، عامل مهمی در بهبود 

روی( و تمرینات وازی )دوچرخه سواری تفریحی، راه رفتن روی تردمیل یا پیادهتمرینات عمدتا ترکیبی از تمرینات ه

ت کننده عضلات )تمرینات قدرتی( است. این یک درمان جامع برای بهبود وضعیت جسمی و روحی بیماران یتقو

نرم  های مزمن تنفسی است. طب سنتی چین، بر انجام تمرینات ورزشی به صورت انجام حرکاتمبتلا به بیماری

کرد جسمی و فیزیولوژیکی کارهمگام با تنفس )مشابه یوگا( تاکید دارد. ورزش هایی نظیر تای چی، تاثیر مثبتی بر 

فرد دارد. شدت چنین تمرینات ورزشی برای تمام گروه های سنی مناسب است و بدون نیاز به تجهیزات گران قیمت، 

 .به صورت فردی و گروهی قابل انجام است

و  ایماهیچهدنبال آن، میزان توده ه های بدنی با افزایش سن کاهش می یابد که بمیزان فعالیتست که شایان ذکر ا

ایمنی بدن  کارکردآن ها نیز کاهش می یابد. عضلات اسکلتی یکی از اصلی ترین ارگان های بدن در تنظیم  توان

ایمنی بدن هستند.  یالتهابی و محافظتها هستند که دارای اثرات ضدهستند. این عضلات، سازنده برخی پروتئین

های بدنی با افزایش توان ایمنی فعالیت بدنی در سالمندان بسیار ضروری است. چراکه انجام فعالیت تداومبنابراین؛ 

 .را کاهش دهدها های تنقسی و یا وخامت آناحتمال وقوع عفونتبدن همراه است و می تواند 
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 91-یاری در کوویدمکمل: بخش ششم

 دکتر مریم امینی؛ دکتر حمید راسخی؛ دکتر تیرنگ نیستانی

 مقدمه -9

یاری، بهبود کیفیت دریافت غذایی و ارتقاء سلامت است. با رعایت یک برنامۀ غذایی متعادل، اساساً هدف از مکمل

ای نیست. با این حال، در شرایط کنونی و در متنوع و متناسب برای اغلب افراد جامعه نیازی به مصرف مکمل تغذیه

توان با مصرف مکمل)های( خاصّی کارکرد ایمنی آیا می»بسیاری مواقع دیگر ممکن است این پرسش مطرح شود که 

کنندۀ هایی که ممکن است اثر تقویتترین ریزمغذیدر زیر، برخی از رایج« ها ارتقاء بخشید؟بدن را در برابر عفونت

 اند.شوند، مورد بحث قرار گرفتهه باشند و به همین عنوان به شکل مکمل مصرف میایمنی داشت

 هاویتامین -2

  Aویتامین  -2-9

ست عمومی که به گروهی از ترکیبات )با نام رتینوئیدها( با ساختار مولکولی متفاوت اما کارکردهای نامی Aویتامین 

، گیاهان نیز جانوری و مواد غذایی هاساخته در فرآوردهشپی Aعلاوه بر ویتامین  شود.کمابیش یکسان اطلاق می

 Aتوانند در بدن انسان به ویتامین ها میکه برخی از آندارای گروهی از ترکیبات با نام عمومی کاروتنوئیدها هستند 

 . نام داردبتاکاروتن  هاتبدیل شوند که یکی از آن

 :Aویتامین  هایکردکار -2-9-9

 بینایی 

 تمایز سلولی 

 نمو جنین و تولید مثل 

 هاها و دندانسلامت استخوان 

 سلامت پوست و غشاهای مخاطی 

 سازیخون 
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 پاسخ ایمنی 

های مختلف در افرادی که . زیرا تعداد موارد ابتلا به عفونتمعروف استبه ویتامین ضد عفونت هم  Aویتامین 

 ویژه در کودکان( بیشتر است.ه دارند) ب Aکمبود ویتانین 

 کردهای کاروتنوئیدها:ارک -2-9-2

 آنتی اکسیدان 

 التهاب و تنظیم پاسخ ایمنی ضد 

 پیشگیری از سرطان 

 :Aمنابع غذایی ویتامین  -2-9-3

به شکل پیش ساخته تنها در غذاهای با منشا جانوری آن هم در بخش های ذخیره ای مانند جگر، چربی  Aویتامین 

دار به رنگ سبز تیره و زرد نارنجی یافت های برگها و سبزیشیر و تخم مرغ وجود دارد. کاروتنوئیدها در میوه

 مقدار کاروتنوئیدهای آنها نیز بیشتر است.  تر باشد معمولاًشود و هرچه رنگ آنها تیرهمی

 :Aمقدار توصیه شده ویتامین  -2-9-4

 بر مبنای میگروگرم در روز است.  ،توصیه شده Aکه برای ویتامین  4دریافت غذایی مرجع

 

 

 

 

 

 

  

                                                 
Dietary Reference Intake (DRI) 4 
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 در روز (IU) المللیواحد بین برحسب میکروگرم و Aمقادیر توصیه شده برای ویتامین 

 زن مرد گروه سنی)سال(

 IU میکروگرم IU میکروگرم 

5/0-0 400 9333 400 9333 

9-5/0 300 9667 300 9667 

3-9 300 9000 300 9000 

8-4 400 9333 400 9333 

93-1 600 2000 600 2000 

98-94 100 3000 700 2333 

30-91 100 3000 700 2333 

50-39 100 3000 700 2333 

00-59 100 3000 700 2333 

00< 100 3000 700 2333 

 2367 770   بارداری

 4333 9300   شیردهی

 

 

 :Aویتامین  کمبود -2-9-5

است.  Aساز ویتامین تنوئیدهای پیشساخته یا کاروپیش Aناشی از دریافت ناکافی ویتامین  Aویتامین  ۀکمبود اولی

 انرژی و یا کمبود روی ایجاد شود.-واسطه سوء جذب، سوءتغذیه پروتئینه کمبود ثانویه ممکن است ب

بروز می کند. افرادی که دچار این مشکل هستند، قادر به  Aر اثر کمبود ویتامین بای است که کوری عارضهشب

همچنین با تضعیف دستگاه ایمنی،  Aکمبود ویتامین ند. یستروشن ندیدن اشیا در هوای تاریک یا تاریک و 

 ها است.ساز ابتلا به انواع عفونتزمینه

 

 :و عفونت کروناویروسی A کمبود ویتامین -2-9-6

 ویتامین مبتلا به کمبود کودکان ارتباط دارد. سرخک در اسهال و های سرخکبیماری با شدت بهA  ویتامین کمبود

A ویتامین یاری بامکمل این، بر علاوه شود.  شدیدت تواندمی A بسیاری از  در ومیرمرگ و عوارض کاهش باعث

 شود. مکملمی مالاریا و ،ایدز سرخک با مرتبط الریهمیکروبی، ذات اسهال سرخک، به ویژه عفونی هایبیماری
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 و ایدز ریه های بیماری ، لاریاما مانند خطرناک هایعفونت دیگر عوارض برابر همچنین بدن را در A ویتامین

(HIV) هنوز در مورد تاثیر احتمالی ویتامین   کند. می محافظتA ای نشده است اما انسانی مطالعه 91-در کووید

 ویتامین فقیر از غذایی های تجربیات مشابهی برروی جانوران انجام شده است. به طور مثال ملاحظه شده است رژیم

A شود و گوساله گاوی کوروناویروس های ضدموجب عدم پاسخ مناسب ایمنی به واکسن است ها ممکندر گوساله 

 نسبتاً فقیر از ویتامین غذایی رژیم که هایی کند. در مطالعۀ دیگری گزارش شد که جوجه عفونت مستعد را بیشتر ها

A  ی از برونشیت عفونی ناشی غنی از این ویتامین، به شکل شدیدتر غذایی رژیم با هایجوجه داشتند در مقایسه با

درمان  برای امیدوارکننده گزینۀ یک ممکن است A ویتامین ، شدند. بنابرایندچار می کروناویروس از نوعی

  باشد. ریه کروناویروس و  پیشگیری از عفونت

 

 Aانواع مکمل ویتامین  -2-9-0

( یا به Dو  Aویتامین یا ترکیب نند مولتیای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )ماهای تغذیهدر مکمل Aویتامین 

ای یا کپسول با دوزهای مختلف عبارتند از قرص ژله Aترین اشکال مکمل ویتامین شکل منفرد موجود است. رایج

(IU 30000-20000 قطرۀ خوراکی حاوی ،)IU 30000 لیتر، قرص جویدنی در هر میلیIU 23000  و آمپول

 ر.لیتدر هر میلی IU 30000حاوی 

 

 نیاز دارم؟ Aآیا من به مصرف مکمل ویتامین  -2-9-8

های غذایی هم لحاظ شده باشد، عموماً در یک فرد تندرست با رژیم غذایی متعادل که در آن اصل تنوع در گروه

هایی که تنها یا در سرای سالمندان زندگی وجود ندارد. در سالمندان به ویژه آن Aنیازی به مصرف مکمل ویتامین 

ای )بدون کنند و به هر دلیلی ممکن است دریافت غذایی کافی و مناسبی نداشته باشند امکان کمبود حاشیهمی

های ویروسی تنفسی است. این ها به ویژه عفونتساز ابتلا به انواع عفونتعلائم بالینی واضح( وجود دارد که زمینه

شوند. توسط پزشک درمان می Aسب مکمل ویتامین موارد از طریق آزمایش خون تشخیص داده و با تجویز دوز منا

 Aدر حال حاضر هیچ گونه شواهدی دالّ بر افزایش مقاومت بدن در برابر کروناویروس با مصرف مکمل ویتامین 

ممکن است موجب مسمومیت حاد یا مزمن شود. یکی از  Aوجود ندارد و به علاوه مصرف خودسرانۀ مکمل ویتامین 

 با این ویتامین اتفاقاً تضعیف کارکرد ایمنی است که امکان دارد بسیار خطرناک باشد.    عوارض مسمومیت مزمن 



 

37 

 

 

 Dویتامین  -2-2

)نه از پشت پنجره و بدون  خورشیدنور با  مستقیم ۀمواجهبا به ویتامین آفتاب معروف است چون  Dویتامین 

شود به خودی خود که در پوست ساخته می Dویتامین . شوددر پوست انسان تولید می استفاده از کرم ضد آفتاب(

شود بنا بر این بیماران مبتلا به ها انجام میدر دو مرحله در کبد و سپس کلیه Dفعال نیست. فعال شدن ویتامین 

را  Dهای کبدی و کلیوی پیشرفته ممکن است به کمبود این ویتامین دچار شوند و باید شکل فعال ویتامین بیماری

 ی دریافت کنند.به صورت داروی

 :D ویتامین هایکردکار -2-2-9

 کلسیم و فسفر تنظیم متابولیسم 

 هاها و دندانحفظ سلامت استخوان  

 کمک به تنظیم قند خون 

 کمک به کارکرد مغزی 

 اکسیدانی و ضدالتهابیاثرهای آنتی 

 تنظیم کارکرد ایمنی 

  ویتامینD  عروقی و -های قلبیبیماری سرطان، دیابت، پرفشاری خون،ابتلا به باعث کاهش خطر

 شود.( میMSتصلب منتشر اعصاب ) خود ایمنی نظیرهای بیماری

 :Dمنابع ویتامین  -2-2-2

)مانند سالمون،  های چربدر ماهیعمدتاً  Dوجود دارد. ویتامین  غذایی جانوریبه طور طبیعی در منابع  Dویتامین 

وجود دارد. های چتری خوراکی و اندکی نیز در قارچجگر  ،ره، خامهتخم مرغ، ک ۀزرد قبا( و به مقدار نسبتاً ناچیز در

 Dویتامین شوند. غنی می Dهای لبنی نیز با ویتامین امروزه بسیاری از محصولات غذایی نظیر انواع روغن و فراورده

 شود.نگهداری غذاها تخریب میشرایط و معمول طبخ حرارت  به مقدار اندکی بر اثرو  استپایدار  نسبتاً 

 :Dمقادیر توصیه شده ویتامین  -2-2-3

 د.نشومی بیان( IUواحد بین المللی) یا میکروگرم عموماً برحسب Dۀ ویتامین مقادیر توصیه شد



 

31 

 

 

 Dویتامین  ۀمقادیر توصیه شد

گروه 

 سنی)سال(

 زن مرد

 IU میکروگرم IU میکروگرم 

5/0-0 90 400 90 400 

9-5/0 90 400 90 400 

3-9 93 600 93 600 

8-4 93 600 93 600 

93-1 93 600 93 600 

98-94 93 600 93 600 

30-91 93 600 93 600 

50-39 93 600 93 600 

00-59 93 600 93 600 

00< 20 100 20 100 

 600 93   بارداری

 600 93   شیردهی

 

د ندارد ولی اکثر قریب به اتفاق هنوز اتفاق نظر کاملی وجو Dشایان ذکر است که در مورد مقدار کفایت ویتامین 

وزن و چاقی کنند. در عین حال در افراد دچار اضافهواحد را توصیه می 9000کم نظران، دریافت روزانه دستصاحب

 نیز مقدار مورد نیاز ممکن است بیشتر باشد.

 

 :Dکمبود ویتامین  -2-2-4

گریز، زندگی جتماعی )نوع پوشش، رفتارهای آفتابا-، مسائل فرهنگیDبه دلیل معدود بودن منابع غذایی ویتامین 

ست. کمبودهای شدید و ای جهانییک مشکل تغذیه Dشهرنشینی( و محیط زیستی )آلودگی هوا( کمبود ویتامین 

افزایش خطر پوکی و شکستگی  و نرمی استخوان در کودکان و بزرگسالانممکن است موجب  Dمزمن ویتامین 

ساز بسیاری از )بدون علائم واضح بالینی( امکان دارد زمینه  Dم کفایت ویتامین شود در حالی که عداستخوان 

 .ها )عفونی و غیرواگیر( شودبیماری
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 و عفونت کروناویروسی:  D کمبود ویتامین -2-2-5

 کمبود با عفونت کروناویروسی در انسان هنوز کاملًا شناخته نشده است ولی گزارش شده است که D ویتامین ارتباط

 .است کرونا ویروسی ابتلا به عفونت ساززمینه ها، گوساله در D ویتامین

 

 Dانواع مکمل ویتامین  -2-2-6

، Dو  Aویتامین یا ترکیب ای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )مانند مولتیهای تغذیهدر مکمل Dویتامین 

عبارتند از  Dترین اشکال مکمل ویتامین ( یا به شکل منفرد موجود است. رایجD، کلسیم+روی+منیزیم+Dکلسیم+

 –IU 92000های خوراکی )حاوی (، قطرهIU 30000-9000ای یا کپسول با دوزهای مختلف )قرص، قرص ژله

در هر  IU 300000و آمپول حاوی  IU 9000حاوی  Dلیتر(، شکلات و پاستیل ویتامین در هر میلی 400

ها( به هستند که باید در بدن )در کبد و کلیه Dشکل غیرفعال ویتامین  لیتر. این اشکال دارویی عموماً حاویمیلی

های پیشرفتۀ کبدی یا کلیوی ممکن است پزشک، شکل فعال شکل فعال تبدیل شوند. برای افراد دچار بیماری

کروگرم می 2تا  9میکروگرم( یا آمپول تزریقی )حاوی  23/0، با نام کلسیتریول، را به صورت قرص )حاوی Dویتامین 

 لیتر( تجویز کند. در هر میلی

 نیاز دارم؟ Dآیا من به مصرف مکمل ویتامین  -2-2-0

های جمعیتی بسیار شایع است از این رو بر در اغلب زیرگروه Dگونه که پیشتر نیز گفته شد، کمبود ویتامین همان

نیاز به دریافت مکمل وجود داشته ها، حتی با رعایت یک رژیم غذایی متعادل نیز ممکن است خلاف سایر ویتامین

های آزمایشگاهی وشیاری توسط پزشک و گاه به مدد رباشد. در شرایط عادی، تشخیص ضرورت و نحوۀ مکمل

. به همین 3 اما در حال حاضر ممکن است امکان چنین کاری برای اغلب افراد وجود نداشته باشدشود تعیین می

                                                 
سال   92افراد بالای  :در دست اجرا استبه شرح زیر درمانی کشور از طریق شبکه های بهداشتی و   Dویتامین با یاری مکمل در حال حاضر، برنامۀ  3

قطره ) یک  23سال روزانه  2هزار واحدی و کودکان زیر  30سال هر دو ماه یک مکمل  92تا  2هزار واحدی و افراد  30به بالا ماهانه یک عدد مکمل 

های منظور پیشگیری از کرونا هم مصرف مکمل به صورت ماهانه طبق بخشنامهسالگی باید دریافت کنند. به  2از بدو تولد تا  A+D( قطره لیترمیلی

 موجود توصیه می شود.
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به آدرس اینترنتی « برنامۀ ملیّ مراقبت غذا و تغذیه»با مراجعه به سایت  لیل راهنمایی برای عموم تهیه شده کهد

 گیرد: زیر در دسترس قرار می

www.nfns.ir 

 

 : Eویتامین  -2-3

کند. این های آزاد محافظت میاکسیدان است که بدن را از آسیب رادیکالهای آنتی، از جمله ویتامینEویتامین 

ویتامین  شویم.می شوند و یا در محیط بیرون با آنها مواجههای متابولیک بدن ایجاد میهای آزاد یا از واکنشرادیکال

E استآن  شکلی دارد. آلفا توکوفرول مشهورترین گوناگون اشکال. 

 :Eویتامین  هایکردکار -2-3-9

  آنتی اکسیدان محلول در چربی 

 نظیر سالمندی، التهاب مفاصل یا  های آزادافزایش رادیکالیب شرایط همراه با ممکن است بدن را از آس

، دیابت و عفونت و برخی موارد آلزایمر (کاتاراکتآب مروارید )عروقی، -های قلبییرآرتریت، سرطان، بیما

 محافظت کند.

 کند ها در برابر تخریب اکسیداسیونی ناشی از آلودگی هوا حفاظت میاز ریه 

 های مختلف ها و عفونتایمنی بدن را در برابر بیماری دستگاههای سفید خون، توانایی ظت از گلبولبا حفا

 افزایش می دهد

  شودمیهای آزاد توسط رادیکالهای قرمز خون تخریب غشای گلبولاز مانع 
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 :Eمنابع ویتامین  -2-3-2

ها بهترین منابع این ی به ویژه روغنشود بنابراین فرآورده های گیاهمی ساختهچون این ویتامین توسط گیاهان 

شوند. انواع های مایع مانند کانولا، گلرنک، آفتابگردان و ذرت از منابع این ویتامین محسوب میند. روغنهستویتامین 

 و سیب زمینی نیز دارای مقادیری از این ویتامین هستند. و به مقدار بسیار کمتر اسفناج آجیل، سویا

 مقادیر توصیه شده:

 Eادیر توصیه شده ویتامین ویتامین مق

گروه 

 سنی)سال(

 زن و مرد

 IU میکروگرم 

5/0-0 4 6 

9-5/0 3 3/7 

3-9 6 1 

8-4 7 4/90 

93-1 99 4/96 

98-94 93 4/22 

30-91 93 4/22 

50-39 93 4/22 

00-59 93 4/22 

00< 93 4/22 

 4/22 93 بارداری

 3/21 91 شیردهی

 

 :Eکمبود ویتامین  -2-3-3

ای موارد در زمینۀ سوءهضم و سوءجذب بسیار نادر است ولی امکان دارد در پاره Eافراد تندرست کمبود ویتامین  در

های سرخ خون و در نتیجه کاهش طول عمر گلبولعضلانی، -عصبی دستگاهکرد کاراختلال ها رخ دهد. چربی

 تند.از عوارض کمبود این ویتامین هس خونی و اختلال در کارکرد ایمنیکم
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 و عفونت کرونا ویروسی: Eکمبود ویتامین  -2-3-4

و عفونت کروناویروسی در انسان منتشر نشده است اما  Eای در مورد ارتباط احتمالی ویتامین تاکنون مطالعه

به دلیل عفونت ویروسی )موسوم به  ماهیچۀ قلبی آسیب تشدید باعث E ویتامین اند که کمبودمطالعاتی نشان داده

 شود. می کساکی(های کوویروس

 Eانواع مکمل ویتامین  -2-3-5

ویتامین( یا به شکل منفرد ای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )مانند مولتیهای تغذیهدر مکمل Eویتامین 

 IUای با دوزهای مختلف )عبارتند از قرص جویدنی و قرص ژله Eترین اشکال مکمل ویتامین موجود است. رایج

 لیتر. در هر میلی IU 900لیتر( و آمپول حاوی در هر میلی IU 90اکی )حاوی های خور(، قطره400-900

 

 نیاز دارم؟ Eآیا من به مصرف مکمل ویتامین  -2-3-6

ای از وجود ندارد. در پاره Eدر یک فرد تندرست با یک رژیم غذایی متعادل عموماً نیازی به مصرف مکمل ویتامین 

رایط کار بدنی سنگین یا در آلودگی شدید هوا و بالاخره برای بهبود های التهابی، برای برخی افراد در شبیماری

 تجویز شود. Eسلامت پوست و مو و ارتقاء سلامت عمومی بدن امکان دارد مکمل ویتامین 

 

 Cویتامین -2-4

 .ستقوییک ترکیب آنتی اکسیدان  ویا اسید اسکوربیک یک ویتامین محلول در آب  Cویتامین 

 :Cیتامین و هایکردکار -2-4-9

  هاها و لثهرگ ۀپوست، استخوان، تاندون، دیوار ساختمانساخت پروتئین کلاژن در شرکت در  

  دستگاه تنفس در برابر آلودگی هوا محافظت و  هاشُشیک آنتی اکسیدان اختصاصی و مهم در 

 در معدهنیتروزآمین  ممانعت از تشکیل مادۀ سرطانزای 

 تقویت و سلامت  دستگاه ایمنی 

 ای آهنجذب روده ایشافز 
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 :Cمنابع غذایی ویتامین  -2-3-0

ی )به ویژه جعفری، فلفل سبز و هاسبزی )به ویژه مرکبات، کیوی و توت فرنگی( و هابهترین منابع این ویتامین میوه

حمل و شرایط . مقدار آن در غذاهای گیاهی به شرایط رشد، میزان رسیدگی گیاه، فصل، هستند ای( تازهفلفل دلمه

تاثیر به سرعت تحت  اسید اسکوربیک ، زمان بسته بندی و فرآیندهای پختن تغییر می کند.داریو نگاه نقل

ها و . از این رو، دما و زمان بالای طبخ حتّی خرد کردن بیش از اندازۀ سبزیتخریب می شود و حرارت اکسیداسیون

در آب محلول  Cویتامین چون  نیز، ها شود.موجود در آن Cای موجب تخریب ویتامین ها ممکن است تا اندازهمیوه

آب با آن موجود در غذا نیز  Cها دور ریخته شود ناگزیر بخش درخور توجهی از ویتامین ، اگر آب طبخ سبزیاست

 شود. دور ریخته می

 :Cویتامین  ۀمقادیر توصیه شد -2-3-8

ها و یی متعادل و مصرف سبزیبه سهولت از طریق یک رعایت یک رژیم غذا Cمقادیر توصیه شده برای ویتامین 

 شود.های تازه برای بدن تامین میمیوه
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 Cمقادیر توصیه شده ویتامین 

گروه 

 سنی)سال(

 زن مرد

 میلی گرم میلی گرم 

5/0-0 40 40 

9-5/0 30 30 

3-9 93 93 

8-4 23 23 

93-1 43 43 

98-94 73 63 

30-91 10 73 

50-39 10 73 

00-59 10 73 

00< 10 73 

 13  بارداری

 920  شیردهی

 

 :Cکمبود ویتامین  -2-3-1

 Cست. کمبود اولیۀ ویتامین به ویژه در افراد تندرست با رژیم غذایی متعادل رخداد نادری Cعموماً کمبود ویتامین 

)به دلیل کمبود دریافت غذایی( ممکن است در افرادی رخ دهد که بنا به دلایلی به مقدار کافی میوه و سبزی تازه 

دار و التهابی، اسهال، استعمال های تبممکن است در بیماری Cکنند. در عین حال، نیاز به ویتامین صرف نمیم

 Cدخانیات، پُرکاری تیروئید، فقر آهن، سوءتغذیه  و جراحی  افزایش یابد. در بزرگسالان علائم اولیۀ کمبود ویتامین 

ای و مفصلی باشد. در شکل زن، دردهای مبهم ماهیچهپذیری، کاهش وحالی، تحریکممکن است شامل ضعف و بی

، ایماهیچهتحلیل  پوستی،خونریزی لثه، خونریزی زیرشود، پیشرفتۀ بیماری که اسکوروی یا اسکوربوت نامیده می

ممکن افسردگی اختلالات خلق و خو مانند عفونت و ابتلا به خونی، افزایش استعداد ها، کمتاخیر در بهبودی زخم

 .دهند است رخ
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 و عفونت کروناویروسی: Cکمبود ویتامین  -2-3-90

و عفونت کروناویروسی در انسان منتشر نشده است اما  Cای در مورد ارتباط احتمالی ویتامین تاکنون مطالعه

 عفونت کروناویروس مرغی را مقاومت در برابر های نای،در محیط کشت سلول C اند که ویتامینمطالعاتی نشان داده

 و به هیستامینی استآنتی همچنین در دوزهای بالاتر از یک گرم در روز تاحدودی دارای خاصیت .دهد می افزایش

  .کندها کمک میالتهاب سینوس و بینی گرفتگی یا آبریزش عطسه، مانند آنفلوانزا شبه علائم تسکین

 به الریهذات وقوع کردند میزانمصرف می C ویتامین هایی که مکملگروه داد در بالینی نشان کارآزمایی نتایج سه

ممکن است به محافظت  C ویتامین دهنده این واقعیت است که که این نشان بود کمتر توجهی درخور میزان

 .های میکروبی کمک کنددستگاه تنفسی در برابر عفونت

 

 Cانواع مکمل ویتامین  -2-3-99

ویتامین یا در ترکیب با مانند مولتیای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )های تغذیهدر مکمل Cویتامین 

عبارتند از قرص جویدنی و  Cترین اشکال مکمل ویتامین های آهن( یا به شکل منفرد موجود است. رایجفراورده

گرم در هر میلی 900لیتری حاوی میلی 3گرم(، و آمپول میلی 230-9000قرص جوشان با دوزهای مختلف )

 لیتر. میلی

 

 نیاز دارم؟ Cمل ویتامین آیا من به مصرف مک -2-3-92

ای وجود ندارد. در پاره Cدر یک فرد تندرست با یک رژیم غذایی متعادل عموماً نیازی به مصرف مکمل ویتامین 

های کلیوی یا گوارشی(، برای های پخته است )مانند برخی بیماریها و سبزیموارد که فرد ناگزیر از مصرف میوه

های اشتهایی عصبی(، برخی بیماریهای تازه )مانند بیها و میوهریافت ناکافی سبزیافراد دچار اختلالات روانی با د

های تنفسی، برخی افراد در شرایط کار بدنی سنگین یا در آلودگی شدید هوا و بالاخره برای التهابی به ویژه عفونت

 تجویز شود. Cارتقاء سلامت عمومی بدن امکان دارد مکمل ویتامین 
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 مواد معدنی -3

 (: Znروی) -3-9

به  لیهای بدن وجود دارد و. این ماده معدنی در تمام سلولاستبرای بدن  و ضروریمقدار روی یکی از عناصر کم

 شود. ها یافت میطور عمده در استخوان، غده پروستات و چشم

 کارکردهای روی در بدن: -3-9-9

 رشد و نمو 

 پاسخ ایمنی 

 سلامت پوست، مو و ناخن 

 اشتها 

 یسممتابول 

 کمبود روی: -3-9-2

از موارد  یلیدر خست. منتهی عموماً کمبود روی به ویژه در افراد تندرست با رژیم غذایی متعادل رخداد نادری

 یگذارد. به عنوان مثال در کشور ما مصرف ناکاف یر میتاث یافت و جذب رویبر در ییغذامواد مصرف  یت الگویفیک

از  هست،ر نشده ینان تخم ای به نام فیتات که دردریافت مادهکودکان و بالا بودن  ژه دریبه و منابع پروتئینی جانوری

 است.  یجذب رو کاهش دریافت وجمله عوامل مؤثردر 

بدن  ییدر کمبود آن توانا به همین دلیلاست  یبدن ضرور یمنیدستگاه او کارکرد سلامت  یبرا یرو یافت کافیدر

ن عنصر به یکه ا ییابد. از آن جاییمچشمگیری زا کاهش یماریعوامل ب دیگرا و هیها، باکترروسیمقابله با و برای

ژه یبه و Aن یتامیم کمبود ویافت آن، علایدر بدن اثر دارد، در زمان کاهش در Aن یتامیسم ویم بر متابولیطور مستق

ر رس، اختلالات ید یقد، بلوغ جنس ی، کوتاهیها و جراحات پوستر در بهبود زخمیکند. تاخیبروز م یکورشب

 د.هستن یم مشخص کمبود رویبدن از جمله علا یمنی، کاهش اشتها و ضعف اییچشا

 منابع غذایی روی: -3-9-3

 و سفید(، قرمزها )گوشتانواع شود. یافت می یکه منبع پروتئین هستند، به فراوان ییدر غذاها یبه طور معمول رو

)گردو، بادام،  ها، مغز دانهو حبوباتغلات همچنین ند. هست یرو ییذان منابع غیات از بهتریر و لبنیشتخم مرغ، 
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مثل گوشت قرمز، جگر، تخم  ییموجود در مواد غذا یشوند. رویمحسوب م یزمغذین ریاخوب ز از منابع یفندق( ن

  .ن جذب را در بدن دارندیشتریب ییایدر یمرغ و غذاها

 مقادیر توصیه شده روی: -3-9-4

گرم در روز است، که البته در دوران  یلیم 1زنان  یگرم وبرا یلیم 99مردان  یبرا یه شده رویصافت تویزان دریم

 ابد. ی یش میاز به آن افزاین یتا حدود یردهیو ش یباردار

 مقادیر توصیه شده روی

گروه 

 سنی)سال(

 زن مرد

 میلی گرم میلی گرم 

5/0-0 2 2 

9-5/0 3 3 

3-9 3 3 

8-4 3 3 

93-1 1 40 

98-94 99 33 

30-91 99 33 

50-39 99 33 

00-59 99 33 

00< 99 33 

 60  بارداری

 70  شیردهی

 

 :عفونت کروناویروسیکمبود روی و  -3-9-5

ای در مورد ارتباط احتمالی روی و عفونت کروناویروسی در انسان منتشر نشده است. با این حال، تاکنون مطالعه

 روی شود. مکملاحتمال ابتلا به عفونت می افزایش کارکرد دستگاه ایمنی و لذا اختلال شدید به منجر روی کمبود

 از ناشی میر و مرگ و سرخک به مربوط عوارض تواندشود میمی داده روی مبتلا به کمبود کودکان که به

د برخی مطالعات آزمایشگاهی اثر مهاری روی را بر رش .دهد کاهش و اسهال را تنفسی دستگاه هایعفونت

 .اندکروناویروس سارس نشان داده
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 انواع مکمل روی -3-9-6

ویتامین+مینرال یا در ترکیب با ای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )مانند مولتیهای تغذیهروی در مکمل

د یا در ترکیب با دیگر عناصر مانند کلسیم و منیزیم( یا به شکل منفرد موجو Cیا ویتامین  Bهای گروه ویتامین

 3گرم روی المنتال( و شربت )عموماً حاوی میلی 30ترین اشکال مکمل روی عبارتند از کپسول )حاوی است. رایج

های ترکیبی با سایر مواد مغذی )مانند زینک پلاس( ممکن لیتر(. مقدار روی المنتال در شربتگرم در هر میلیمیلی

 لیتر( باشد.  گرم در میلیمیلی 90است بیشتر )

 

 آیا من به مصرف مکمل روی نیاز دارم؟ -3-9-0

در یک فرد تندرست با یک رژیم غذایی متعادل عموماً نیازی به مصرف مکمل روی وجود ندارد. با این حال در 

های عفونی تنفسی، ای موارد مانند کمبود دریافت، سوءتغذیه، بهبود کارکرد دستگاه ایمنی به ویژه در بیماریپاره

، برای افزایش اشتها و بهبود سلامت پوست، مو و ناخن امکان دارد به صلاحدید پزشک مکمل هاصدمات و آسیب

 روی تجویز بشود.

 

 آهن: -3-2

هایی مانند مغز سازی آهن در اندام. بدن ما قادر به ذخیرهاستآهن یکی از اجزای مهم ساختمان هموگلوبین 

فریتین نام دارد. مقدار آهن  ،ای آهن در بدنخیرهذهای . یکی از شکلاستاستخوان، طحال، دیواره روده و کبد 

 گرم است.  2گرم و در زنان حدود  4موجود در بدن مردان 

 

 کارکردهای آهن در بدن: -3-2-9

 سازیخون 

 پاسخ ایمنی 
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 کارکرد مغزی 

 توان بدنی 

 اشتها 

 متابولیسم 

 

 کمبود آهن -3-2-2

ر سراسر دنیا است که در صورت عدم درمان ممکن است به ای دترین کمبودهای تغذیهکمبود آهن یکی از شایع

 ترین علل کمبود آهن عبارتند از:خونی منجر شود. مهمکم

  خونریزی مزمن از جمله خونریزی گوارشی به دلیل زخم معده یا پولیپ روده و خونریزی قاعدگی در

 هاخانم

 عدم کفایت رژیم غذایی 

 سوءجذب 

 افزایش نیاز مثلًا در بارداری 

 

 آهن: غذایی منابع -3-2-3

 به طور کلی دو نوع آهن در مواد غذایی وجود دارد: 

در انواع گوشت قرمز،  تنهاو  ها استماهیچهو میوگلوبین خون م: که آهن موجود در هموگلوبین آهن هِ .1

اع شود و به همین دلیل انوتوجهی جذب می درخور میزانن نوع آهن به یماکیان، ماهی و جگر وجود دارد. ا

 آیند.گوشت از بهترین منابع آهن به حساب می

های لبنی و نیز تخم مرغ و فراورده مانند جانوریم: این نوع آهن در دو دسته منابع غذایی آهن غیر هِ .4

ها وجود دارد. قابلیت جذب این نوع آهن به ها، حبوبات، غلات و مغز دانهغذاهای گیاهی مانند انواع سبزی

 .گذارندتاثیر میجذب آن بر و عوامل مختلفی نیز  استم مراتب کمتر از آهن هِ

 



 

70 

 

 

 آهن:شدۀ مقادیر توصیه  -3-2-4

 91گرم و برای زنان در سنین باروری میلی 1سگی ئمیزان دریافت توصیه شده آهن برای مردان و زنان بعد از یا

لازم یابد که برای تامین آن فزایش میگرم در روز امیلی 27گرم در روز است. در دوران بارداری میزان نیاز به میلی

 . یاری( انجام شودیاری با آهن )اصطلاحاً آهناست مکمل

 آیا دریافت زیاد آهن برای بدن خطرناک است؟ -3-2-5

مقادیر  ۀرویمدت و بیدرازباید با تجویز متخصص مربوطه صورت گیرد زیرا دریافت  های آهن حتماًدریافت مکمل

خطرناک است. افزایش  بسیارشود که در مراحل پیشرفته یرطبیعی آهن در کبد میزیاد آهن سبب تجمع غ

های خون، وارد آمدن آسیب به های آزاد و اکسید شدن برخی از پروتئیننامتناسب آهن بدن سبب افزایش رادیکال

م آسیب جدی وارد یگر هدد. این رادیکال های آزاد به اندام های شومی یهای قلبها و بروز بیماری سختی رگرگ

مواد  دیگرجذب با تواند آهن اضافی میدریافت . همچنین ساز بروز سرطان باشدکنند که ممکن است زمینهمی

 .تداخل کند معدنی مانند روی، مس و کلسیم

 مقادیر توصیه شده آهن

گروه 

 سنی)سال(

 زن مرد

 میلی گرم میلی گرم 

5/0-0 27/0 27/0 

9-5/0 99 99 

3-9 7 7 

8-4 90 90 

93-1 1 1 

98-94 99 93 

30-91 1 91 

50-39 1 91 

00-59 1 1 

00< 1 1 

 27  بارداری

 1  شیردهی

 



 

79 

 

 کمبود آهن و عفونت کروناویروسی: -3-2-6

برای  هم ای در مورد ارتباط احتمالی آهن و عفونت کروناویروسی در انسان منتشر نشده است. آهنتاکنون مطالعه

شود و  میزبان موجب تضعیف پاسخ ایمنی تواند می آن کمبود است. نیاز مورد زا،میکروب بیماری هم برای و میزبان

 عامل یک عنوان به آهن فقر .اضافی نیز ممکن است به تکثیر عامل میکروبی در بدن کمک کند آهن از سویی دیگر

 است. شده تنفسی گزارش مکرر دستگاه های حادایجاد عفونت برای خطر

 نواع مکمل آهنا -3-2-0

ویتامین+مینرال یا در ترکیب با ای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )مانند مولتیهای تغذیهآهن در مکمل

ترین اشکال مکمل آهن عبارتند از کپسول ( یا به شکل منفرد موجود است. رایجCیا ویتامین  Bهای گروه ویتامین

رات یا گلوکونات یا در ترکیب با اسید آمینۀ گلیسین )عموماً حاوی یا قرص املاح مختلف آهن مانند سولفات، فوما

 93لیتر( و قطره )حاوی حداکثر گرم در هر میلیمیلی 3-93گرم آهن المنتال(، شربت )عموماً حاوی میلی 30-30

 لیتر(.  گرم در هر میلیمیلی

 آیا من به مصرف مکمل آهن نیاز دارم؟ -3-2-8

م غذایی متعادل ابداً نیازی به مصرف مکمل آهن ندارند به ویژه آن که در کشور ما بیش از مردان تندرست با یک رژی

ها در سنین باروری شود و نان، قوت غالب در کشور است. در خانمیک دهه است که آرد نانوایی با آهن، غنی می

. کمبود آهن در 6ن شودکمبود آهن بسیار شایع است که باید توسط پزشک تشخیص و با دوز مناسب آهن، درما

مردان غالباً نشان از خونریزی مزمن به ویژه در دستگاه گوارش دارد که باید سریعاً توسط پزشک ارزیابی و درمان 

 شود.های آهن به ویژه در مردان و زنان پس از یائسگی به هیچ روی توصیه نمیشود. مصرف خودسرانۀ مکمل

 

 (Seم )یوسلن -3-3

 شود.  یبدن ما محسوب م یدانیاکسیو مهم در دستگاه آنت یاتیحری ضرو عنصرک یسلنیوم 

 

                                                 
ماه پس از زایمان( و  3فقط مادران باردار و شیرده ) از پایان ماه چهارم بارداری تا  ، درمان و آموزش پزشکی،دستورالعمل وزارت بهداشت طبق 6

ماهگی باید  24ماهگی همزمان با شروع تغذیه تکمیلی تا  6هفته و کودکان از  96آهن هفتگی به مدت یک عدد مکمل باید دختران در سنین بلوغ 

 مکمل آهن مصرف کنند.
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 کارکردهای سلنیوم -3-3-9

 اکسیدانی بدنجزئی از دفاع آنتی 

 های تیروئیدیضروری برای تولید هورمون 

 تنطیم متابولیسم 

 پاسخ ایمنی 

 پیشگیری از سرطان 

 

 کمبود سلنیوم: -3-3-2

از  همچنین برخی .شودیمفاصل م یماریب یو نوع یقلب یماریباز  یافت سلنیوم باعث بروز نوع خاصیکمبود در

 حاکی از ارتباط کمبود دریافت سلنیوم با افزایش خطر ابتلا به برخی انواع سرطان هستند.مطالعات 

 

 منابع سلنیوم: -3-3-3

ک یخاک  ن عنصر دریدارد، در صورت عدم کمبود ا نیاز ین ماده معدنیاز ا یار کمیکه بدن ما به مقدار بس ییاز آنجا

 ییم غذایک رژیت یشود( با رعا یخاک م آنافته در یمنطقه )که موجب کمبود مقدار سلنیوم در محصولات پرورش 

 یم انباشت یخوبه ب جانوری یهاآن مطمئن بود. سلنیوم چون در بافت یافت کافیتوان از دریمتنوع و متعادل م

سه با منابع یدر مقا یشتریبه مقدار ب ییایدر یقلوه و غذاهاگوشت، جگر،  مانند انواع جانوری ییشود، در منابع غذا

، انواع مغزدانه ها )مانند گردو، پسته، بادام و فندق(، گندم و برنج از منابع در عین حالوجود دارد.  یاهیگ ییغذا

 شوند. یخوب محسوب م یاهیگ

 

 مقادیر توصیه شده سلنیوم:  -3-3-4

ک یت یکه به طور معمول بارعا استکروگرم در روز یم 33ان و زنان مرد ین عنصر برایه شده ایافت توصیزان دریم

 .شودمتعادل و متنوع تامین می ییبرنامه غذا
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 مقادیر توصیه شده سلنیوم

گروه 

 سنی)سال(

 زن مرد

 میکروگرم میکروگرم 

5/0-0 93 93 

9-5/0 20 20 

3-9 20 20 

8-4 30 30 

93-1 40 40 

98-94 33 33 

30-91 33 33 

50-39 33 33 

00-59 33 33 

00< 33 33 

 60  بارداری

 70  شیردهی

 

 کمبود سلنیوم و عفونت کروناویروسی: -3-3-5

و عفونت کروناویروسی در انسان منتشر نشده است. با این حال در  سلنیومای در مورد ارتباط احتمالی تاکنون مطالعه

زایی بان ممکن است موجب افزایش حدّت بیماریمیز غذایی رژیم سلنیوم مطالعاتی ملاحظه شده است که کمبود

 انواع باعث جهش سریع بلکه میزبان ایمنی کارکرد در اختلال باعث تنها نه سلنیوم همچنین کمبود ویروس شود.

 شود.زای خطرناک میها به انواع بیماریهای خانوادۀ کرونا و تبدیل آنشبیه ویروس هایویروس

 

 انواع مکمل سلنیوم -3-3-6

ویتامین+مینرال یا در ترکیب با ای به شکل ترکیب با سایر مواد مغذی )مانند مولتیهای تغذیهر مکملسلنیوم د

ترین شکل مکمل سلنیوم قرص آن است که عموماً حاوی ( یا به شکل منفرد موجود است. رایجBهای گروه ویتامین

 میکروگرم سلنیوم المنتال است. 200
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 از دارم؟آیا من به مصرف مکمل سلنیوم نی -3-3-0

وجود ندارد. با این حال امکان  سلنیومدر یک فرد تندرست با یک رژیم غذایی متعادل عموماً نیازی به مصرف مکمل 

 دارد مکمل سلنیوم برای بهبود رشد مو و ناخن و گاه ارتقاء ایمنی و سلامت عمومی تجویز شود.

 

 بندیجمع -4

لب افراد جامعه تقریباً به مصرف هیچ مکملی برای مقابله با با رعایت یک رژیم غذایی متعادل، متنوع و متناسب اغ

یک استثناء است. در هر حال،  Dنیازی ندارند. در این میان ویتامین  91-های تنفسی ویروسی مانند کوویدعفونت

 ها حتماً از مشاورۀ متخصص تغذیه یا پزشک خود راهنمایی بخواهید.شود برای مصرف مکملتوصیه می
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