
هاا پیایا  و بتاکااوونان Aویتامین 

مرغ،  یر،رغ   (: تخم  Aسازهای ویتامین 

جگغ س،اه  هویج  سبزیجات زرد و نارنرجر  

مانند کدو حلوای   اسفناج و سایغ سبزیجات 

 سبز بغگ

ماه  به ویژه سالمون  ساردین   :Dویتامین 

  م،گو  ی،غ و لبن،ات D3یاه ماه   کپسول 

 Dغن  یده با ویتام،ن 

 ی،غ و لبن،اتکلسیم: 

: ماه  به ویژه سالرمرون  W3اسید چرب 

ساردین  یاه ماه   گغدوی تازه  کرپرسرول 

W3)م،گو  آواکادو   روغن کلزا)کانولا   

واند منجررغ برره آهن:  آهن م  ت کمبود 

 تضع،ف س،ستم ایمن  بدن یود.

مصغف روزانه منابع غذای  :  Cویتامین

مثل سبزی و سالاد همغاه با غذا  Cویتام،ن

مثل پغتقال   Cم،وه های حاوی ویتام،ن

نارنگ   ل،موی،غین  ک،وی و سبزیهای دارای 

مثل انواع کلم  گل کلم  یلغم  Cویتام،ن

و یک عدد پغتقال یا   فلفل سبز و فلفل دلمه

عدد نارنگ   هویج و کدوحلوای  و سبزی  دو

های سبز ت،غه مثل اسفناج  بغگ چغندر و 

بغگ های ت،غه رنگ کاهو. بغای پ،شگ،غی از 

ابتلا به ب،ماری و تقویت س،ستم ایمن  بدن 

مصغف روزانه سه واحد از گغوه سبزی ها )بجز 

واحد  ۲سبزی های نشاسته ای ( و حداقل 

 م،وه توص،ه م  یود.

ویتامین ها و مواد معدنی 

 تقویت کننده سیستم ایمنی:

منابع ووی پزینک(، سلنیوم و منیزیم: 

غن  من،زیم  سلن،وم و روی  گفت: منرابرع 

غذای  حاوی روی  من،زیم و سلن،وم تقویت 

کننده س،ستم ایمن  بدن بوده و مرنرابرع 

های مختلف  غلات و  غذای  روی در گویت

حبوبات  بادام زم،ن   ی،غ کم چغب و تخم 

مغ،  منابع غذای  من،زیم در بادام زم،نر   

اسفناج  نخودسبز  گویت گاو و گروسرالره  

ها  س،ب زم،ن  و آج،ل  نان جو   انواع م،وه

نان گندم  جوانه گندم  سربروگ گرنردم  

عدگ  لوب،ا سف،د  کلم بغوکل   اسفنراج و 

سایغ سبزیجات  گغدو  فنرد  و برادام و 

منابع غذای  سلن،وم در انواع پن،غ  یر،رغ  

تخم مغ،  گویت و جگغ گوسالره و گراو  

 ها یافت. قلوه  ساردین و سایغ انواع ماه 

 یوند  م  

این مواد غذایی با تقویت سیستم ایمنیی 

بدن می تواند ظرفیییت بیدن با بیرا  

مقابله با بیماب  افزایش داده و از بیروز 

بیماب  و یا کمک دب بهیویود و دبمیان 

 بیماب  بسیاب اثرگذاب باشد.



 توصیه های کلی

  هر بوز سوز  یا سالاد همراه با آب لیموترش

 یا آب نابنج تازه استفاده کنند

 مصرف   هویج و کدوحلوایی دب غذاها  بوزانه

 Cدلیل داشتن ویتامیین  و خوبدن پیاز خام به

 همراه با غذا مهم است.

 تواند  نوشیدن آب و مایعات به میزان کافی می

مواد سمی با از بدن دفی  و خیابک کیرده و 

 سیستم دفاعی بدن با تقویت کند

 توان بوزانه بخشی از دبیافت مایعات خیود  می

با به چا  سوز اخیتیصیاا داده کیه حیاو  

هیا و  ترکیوات آنتی اکسییدانیی پیلیی فینیو 

فلاونوئیدها است و  باعث تقیوییت سیییسیتیم 

 شود. ایمنی بدن می

 دب صوبت داشتن کموود وییتیامییینD  حیتیمیا

قرا تجویز  توسط پزشک با دقیقا مطابق با 

 دستوب پزشک مصرف نمایید.

  و به میزان بوزانه از مناب  غذایی شیر و لونیات

 استفاده کنیددو واحد 

  سوزیها  برگ سوز دب برنامه غذایی به شکیل

 استفاده شود. بوزانه

توصیه های غذایی 

برای پیشگیری از ابتلا 

 به بیماری کرونا

 دانشگاه فرهنگیان

 ستاد پیشگیری و کنترل بیماری کرونا

 ها( بیشتر انواع خشکبار )آجیل

 گردد. استفاده

  پخته از خوردن غذاهایی که خوب

)مثل تخم مرغ عسلی و نیمرو،   نشده

کباب هایی که مغز پخت نشده اند( 

 خودداری شود.

 هایی که از خوردن غذا و مایعات در مکان

نظر بهداشتی مورد اطمینان نیستند، 

 ممنوع است.

  در صورتی که علائم سرماخوردگی دارید، از

همراه با  غذاهای آبکی مثل سوپ و آش

آب لیموی تازه و مایعات گرم استفاده 

 کنید.

 ها گندم، ماش و شبدر در رژیم از جوانه

های حاوی آنتی از میوه غذایی روزانه خود و

تو سرخ،  اکسیدان فصل مثل انار، پرتقال

 گریپ فروت و غیره استفاده کنید.

  مصرف روزانه مکمل زینک پلاس)حاوی

 (Bو ویتامین های گروه  Cروی ، ویتامین 


