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مانند  با عوامل عفونت‌زای خارجی  ایمنی بدن ما مسئول مقابله  سیستم 
ایمنی سلولی  ایمنی هومورال و  کروناویروس است و دو بخش اصلی 
دارد. بخش هومورال با تولید پادتن علیه آنتی‌ژن‌های وارد شده به بدن 
عمل کرده و بیشتر به سلول‌های لنفوسیت B مرتبط است، اما درخصوص 
مبارزه با کروناویروس بر اساس تحقیقات اخیر مؤسسات ایمنی‌شناسی، 
ایمنی سلولی به ویژه از سوی سلول‌های لنفوسیت T نقش مهمتری ایفا 

می‌کند.
کسب  برای  و  هستند  نابالغ  آمدن،  وجود  به  از  پس  لنفوسیت‌ها 
ویژگی‌های لازم برای شناسایی و مبارزه با میکروب‌ها، باید تکامل یابند. 
 B بر اساس محل کسب تکامل، لنفوسیت‌ها را به دو دسته لنفوسیت‌های

و لنفوسیت‌های T تقسیم می‌کنند.
لنفوسیت‌های B در مغز استخوان و لنفوسیت‌های T در تیموس تخصص 

یافته‌اند.
لنفوسیت‌های بالغ توانایی شناسایی مولکول‌ها و سلول‌های خودی را از 
بیگانه و نیز مقابله با عوامل بیگانه را به دست می‌آورند و وارد جریان 
خون می‌شوند. لنفوسیت‌ها بر سطح خود دارای گیرنده‌هایی هستند که از 
لحاظ شکل هندسی مکمل نوع خاصی از آنتی ژن )که بر سطح عوامل 

بیگانه قرار دارد( است.
آنتی‌ژن  گیرنده،  خاصی  نوع  داشتن  با  لنفوسیت،  هر  ترتیب،  این  به 
خاصی را شناسایی کرده و از بین می‌برد. به همین علت گفته می‌شود که 
لنفوسیت‌ها به‌طور اختصاصی عمل می‌کنند. طبق بررسی‌ها، در بیماران 
شدید  لنفوپنی  و  لوکوپنی  ویروس کرونا،  با  تنفسی  حاد  فاز  به  مبتلا 
وجود دارد که در این موارد کاهش شدید TCD۴ و TCD۸ در ۸۰ تا ۹۰ 
درصد بیماران مشاهده می‌شود. بنابراین نقش تقویت سیستم ایمنی بدن 

بیش از پیش آشکار می‌شود.

فاکتورهای  تأثیر  تحت  بسیاری  اندازه  تا  ما  ایمنی  سیستم  قدرت 
غیروراثتی است.

و  هستیم  آنها  معرض  در  زندگی  طول  در  که  میکروارگانیسم‌هایی 
فاکتورهای سبک زندگی، مانند استرس، خواب، رژیم غذایی و ورزش 
نقش بسیار مهمی را در تقویت واکنش سیستم ایمنی ما ایفا می‌کنند. در 
همین راستا، اثربخشی گیاهان دارویی متنوعی نیز از دیرباز مورد بررسی 

قرار گرفته و اثبات شده است از جمله:
شیرین بیان: گیاه شیرین بیان از خانواده لگومیناسه )نخودیان( است و 
ایزوفلاونوئیدها دارد و ترکیب مؤثره آن  ترکیباتی نظیر فلاونوئیدها، 
گلیسریزین است. در پژوهش منتشر شده در فصلنامه گیاهان دارویی، 
هرپس  مانند  ویروس‌ها  از  وسیعی  طیف  برابر  در  بیان  شیرین  اثرات 
 ،)VZV( ویروس  زوستر  واریسلا   ،۱۹-COV  ،)۱-HSV( سمیلکس 
ویروس   ،A ، B ، C هپاتیت  ویروس   ،)CMV( ویروس  سایتومگالو 
تضعیف کننده سیستم ایمنی )HIV-۱( و دیگر موارد بررسی شده است؛ 
به نظر می‌رسد این گیاه از تکثیر ویروس جلوگیری می‌کند، همچنین 

مسیر پیام‌رسانی داخل سلولی بیان ژنی را تحت تأثیر قرار می‌دهد.
دارچین: ماده فعال در آن سینامالدئید نام دارد که موجب تقویت سیستم 

ایمنی می‌شود.
آنتی  ماده  یک  که  است  کورکومین  آن  مـؤثر  مـاده  زردچـوبـه: 

اکسیدان است و بدن را محافظت می‌کند.
حفظ  مختلف  عفونت‌های  از  را  بدن  و  است  تیمول  حاوی  آویشن: 

می‌کند.
آنتی‌اکسیدانی،  خاصیت  که  است  هایی  فیتونوترینتت  حاوی  زنجبیل: 

ضدباکتریایی، ضدویروس و ضدالتهابی دارد.
اکیناسه )سرخارگل(: شناخته شده ترین گیاه دارویی در تقویت سیستم 
باعث  بدن  به سلول‌های  از ورود ویروس‌ها  با جلوگیری  است؛  ایمنی 
به  و  تقویت  را  ایمنی  سیستم  همچنین  می‌شود؛  بیماری  از  جلوگیری 

درمان بیماری‌های عفونی نظیر عفونت‌های تنفسی کمک می‌کند.
بهبود  و  می‌شود  تنفسی  دستگاه  التهاب  کاهش  باعث  گلی:  مریم 

بیماری‌های عفونی را سرعت می‌بخشد.
محافظت  تنفسی  و  ویروسی  عفونت‌های  از  را  تنفسی  دستگاه  ختمی: 

می‌کند.
فرآورده‌های  مدیر  و  داروسازی  دکترای  پور؛  حبیبی  فاطمه  دکتر 
طبیعی، سنتی و مکمل معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی و 

خدمات بهداشتی درمانی شیراز

نقش فرآورده‌های گیاهی مؤثر در تقویت سیستم ایمنی
برای پیشگیری و درمان کرونا

تحرک و ورزش‌های خانگی؛

بهترین راهکار برای مبارزه با بیماری‌های قلبی و عروقی در ایام قرنطینه

در حال حاضر و با توجه به تمرکز ساختار بهداشت و درمان کشورها 
بر بحران بیماری کرونا و توجه کمتر به شیوع بیماری‌های غیرواگیر، 
فعالیت‌های ورزشی را می‌توان به عنوان یک واکسن و راه حل اساسی 

برای پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر به شمار آورد.
به گزارش روابط عمومی معاونت فرهنگی و دانشجویی دانشگاه علوم 
پزشکی و خدمات بهداشتی و درمانی شیراز، مدیر تربیت بدنی دانشگاه 
کنترل  عدم  و  وزن  افزایش  و  قرنطینه  از  ناشی  کم‌تحرکی  مورد  در 
بحران  بروز  و  کنونی  زندگی  سبک  گفت:  و  داد  هشدار  افراد  تغذیه 
کرونا می‌تواند یک بحران جدید از افزایش بسیار خطرناک بیماری‌های 

غیرواگیر در دوران پس از کرونا ایجاد کند.
و  ورزشی  فعالیت‌های  حاضر،  حال  در  داد:  ادامه  داودی  محسن  دکتر 
تمرین‌های جسمانی و ذهنی باید در برنامه‌های زندگی افراد جامعه قرار 
گیرد تا توسعه این نوع سبک زندگی بتواند به یک فرهنگ برای ارتقای 

سلامت تبدیل شود.
شده  ثابت  عوامل  علمی  متعدد  مطالعات  که  همانطور  داد:  توضیح  او 
بیماری‌زا مانند آلودگی هوا، سیگار، رژیم‌های غذایی نامناسب و چاقی 
بیماری‌ها تلقی می‌کنند، عدم فعالیت فیزیکی و  به  ابتلا  را عامل خطر 
بی‌تحرکی را هم می‌توان یکی از عوامل خطرزای بروز اینگونه بیماری‌ها 

دانست.
منظم در  بدنی  فعالیت‌های  و  افزود: همانطور که ورزش  داودی  دکتر 

پیشگیری از بروز بیماری‌های مزمن قلبی عروقی، ریوی و متابولیکی 
بیماری‌های  مداخله‌گر  عوامل  کنترل  در  می‌تواند  است،  کننده  کمک 
غیرواگیر در دوران کرونا و همچنین آثار روحی روانی ایجاد شده از 

این بیماری در جامعه نیز کمک کننده باشد.
بر  که  تأثیری  با  ورزش  داد:  ادامه  ورزشی  پزشکی  متخصص  این 
یک  عنوان  به  می‌تواند  می‌کند،  ایجاد  افراد  بدن  ایمنی  سیستم  توسعه 
عامل کمک کننده تا اندازه‌ای از پیشرفت عوارض بیماری کووید ۱۹ 
پیشگیری کرده و در افزایش انعطاف‌پذیری کیسه‌های هوایی ریه‌های 

افراد مبتلا به کروناویروس، تأثیر مناسبی بگذارد.
مدیر تربیت بدنی دانشگاه تأکید کرد: با توجه به اینکه چاقی یکی از 
عوامل خطرزا برای ابتلا به بیماری کووید ۱۹ بوده و مطالعات مختلف 
نیز نقش مؤثر ورزش و فعالیت‌های بدنی را در سوخت و ساز سلولی 
کنترل  با  می‌توانیم  منظم  ورزشی  فعالیت‌های  انجام  با  کرده‌اند،  اثبات 
وزن و جلوگیری از بروز چاقی به کنترل عوامل خطرزای این بیماری 

کمک شایانی کنیم.
دکتر داودی ادامه داد: طبق شیوه‌نامه‌های پزشکی و ورزشی اعلام شده 
از سوی مراجع معتبر، یک فرد معمول بزرگسال باید دست کم هفته‌ای 
سه تا پنج برنامه ۳۰ تا ۴۵ دقیقه‌ای تمرین هوازی با شدت متوسط داشته 
باشد و کودکان نیز ۶۰ تا ۷۰ دقیقه در هفته، طی چند برنامه با شدت 
کم تا متوسط به صورت بازی، تحرک بدنی و ورزش در هفته را باید 
اجرا کنند که ورزش‌های هوازی مانند پیاده‌روی، دویدن نرم و آهسته، 
با ورزش‌های قدرتی، کششی و تعادلی  کوهپیمایی، طناب زنی همراه 

پیشنهاد می‌شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز در ارتباط با استفاده مداوم 
از ماسک در زمان انجام حرکات ورزشی افزود: طبق نظر انجمن پزشکی 
ورزشی ایران و سازمان بهداشت جهانی در دوران کرونا باید فعالیت‌های 
ورزشی هوازی، کار با وزنه به صورت قدرتی و ورزش‌های استقامتی 
را با رعایت فاصله‌گذاری فیزیکی و حفظ پروتکل‌های بهداشتی انجام 
دهیم؛ به این صورت که افراد، فعالیت ورزشی را در مکان‌های آزاد و 

با تهویه مناسب انجام داده تا نیازی به استفاده از ماسک نداشته باشند.

به گزارش جام جم آنلاین ، آنچه در ادامه می‌آید مروری بر مهم‌ترین 
اخبار مربوط به ویروس کرونا در رسانه‌های سراسر جهان است.

 
ممنوع  سال   60 بالای  افراد  برای  را  آکسفورد  واکسن  تزریق  *هلند 
کرد. این تصمیم‌گیری در راستای اقدامات احتیاطی جهت حفظ سلامت 

شهروندان این کشور است.
رایگان  کلیه شهروندان  برای  بریتانیا  در  خانه  به  خانه  *تست کرونای 

است.
دلیل  به  به کرونا  ابتلا  پی  در  انگلیس  در کمبریج  ساله   55 *یک زن 
ابتدا توانایی صحبت کردن را  بود  به مغزش وارد شده  آسیب‌هایی که 
از دست داد و سپس از گردن به پایین فلج شد. او اکنون در کماست. 
در  مختلف در جهان  محققان  دارد که  بسیار خطرناکی  کرونا عوارض 

حال بررسی دلایل و ریشه‌های آن هستند.
بریتانیا)انگلیس،  کشور  می‌دهد  نشان  مختلف  شواهد  اینکه  وجود  با   *
دیگر  شواهد  اما  نیست  موج سوم کرونا  درگیر  ولز(  اسکاتلند،  ایرلند، 
حاکی از آن است که موج سوم بیماری روزهاست که در سراسر این 

کشور آغاز شده است.
اروپا  سراسر  در  کرونا  سوم  موج  که  داد  خبر  اسپورت  یورو  همچنین 

آغاز شده است.
*آخرین گزارش‌ها حاکی از آن است که شمار مبتلایان به کرونا در 

عربستان سعودی به ۳۹۲ هزار و ۹۰ نفر رسیده است.
*آمریکا در صدد آن است تا روزانه سه میلیون نفر را در این کشور علیه 

کرونا واکسینه کند.

*موج چهارم کرونا هم به زودی در کشور کره جنوبی آغاز می‌شود.
در  نفر   91 و  میلیون   543 حداقل  کرونای  تست  اخیر  روز  شبانه  *در 

سراسر جهان مثبت اعلام شده است.
*بیشترین آمار روزانه ابتلا برای هند ثبت شد؛ جایی که در یک روز 73 

هزار و 412 تست مثبت جدید به دست آمد.
*بیشترین تعداد فوتی در یک شبانه روز متعلق به کشور برزیل است. 
در شبانه روز اخیر 2 هزار و 863 شهروند دیگر در این کشور آمریکای 
جنوبی جان باختند. برزیل بدترین وضعیت کرونایی را در جهان دارد و 

اکثر ایالت‌های این کشور وضعیت قرمز دارند.
*یک گونه جهش یافته دیگر ویروس کرونا در خلیج سانفرانسیسکو در 
کالیفرنیای آمریکا کشف شد. گفته می‌شود این گونه جهش یافته از هند 

به آمریکا رسیده است.

آیا کرونا باعث فلجی گردن به پایین می شود؟ 
گونه جدید جهش یافته؛ اینبار در سانفرانسیسکو

ویروس  واکسن  که  افرادی  میان  ناشناخته  بیماری  نوع  یک  گزارش 
و  بودند  کرده  دریافت  را   )AstraZeneca( آسترازنکا  نوع  از  کرونا 
موجب لختگی خون غیرمعمول می‌شود، مقامات بهداشتی اروپا را گیج 

کرده است.
به گزارش جام جم آنلاین به نقل از تسنیم، گزارش یک بیماری ناشناخته 
 AstraZeneca میان افرادی که واکسن ویروس کرونا از نوع آسترازنکا
را دریافت کرده‌اند و موجب لختگی خون غیرمعمول می‌شود مقامات 

بهداشتی اروپا را گیج کرده است.
انگلیس اکنون 30 مورد از این بیماری را گزارش کرده است که نسبت 
به 5 مورد اولیه افزایش نشان می‌دهد، این در حالی است که هیچ مورد از 
این بیماری میان افرادی که واکسن فایزر )Pfizer( را دریافت کرده‌اند 

دیده نشده است.
نیویورک تایمز نیز گزارش داد که هیچ مدرکی مبنی بر ارتباط لخته 

شدن خون با واکسن آسترازنکا وجود ندارد.
به‌اندازه  انگلیس را  ناظر در  این موضوع هنوز سازمان‌های  به هر حال 
کافی نگران نکرده است تا از توزیع این واکسن جلوگیری کنند چرا 
که این موارد به‌ندرت اتفاق می‌افتد. در انگلیس، از هر 600 هزار نفر 
خون  لختگی  بیماری  دچار  نفر  یک  آسترازنکا  واکسن  دریافت‌کننده 

شده است.
سازمان  که  اروپا  اتحادیه  و  انگلیس  دارویی  آژانس‌های  هم  هنوز 
تنظیم‌کننده آن هفته آینده تشکیل جلسه می‌دهد، در حال بررسی این 

موضوع هستند.
افت  با  غالباً  که  است  این  خون  لختگی  موارد  این  غیرمعمول  ماهیت 
به‌همراه داشته  پلاکت همراه هستند که می‌تواند خونریزی شدیدی را 
باشد. بر اساس این گزارش، برخی از مقامات بهداشتی اروپا از کمبود 

اطلاعات در این باره مردد و خسته شده‌اند.
بررسی می‌کند،  اسلو  این موارد را در  تیم پزشکی که  سرپرست یک 
گفت: ما باید حدس و گمان را درباره اینکه رابطه‌ای بین این بیماری و 

این واکسن وجود دارد یا خیر متوقف کنیم.
وی افزود: همه این موارد سه تا 10 روز پس از تزریق آسترازنکا این 

علائم را داشتند. ما هیچ عامل تحریک‌کننده دیگری پیدا نکردیم.
سازمان تنظیم‌کننده مقررات دارویی نروژ نیز اعلام کرد که احتمالًا این 

ارتباط وجود دارد.
آژانس دارویی انگلیس جمعه‌شب گفت که هفت نفر پس از دریافت 
واکسن »AstraZeneca« بر اثر لخته شدن خون فوت کرده‌اند اما با وجود 

این، توصیه خود را برای استفاده از آن تمدید کردند.

گزارش ۳۰ مورد از یک بیماری ناشناخته در انگلیس پس از تزریق
واکسن آسترازنکا

جهت تقویت سیستم ایمنی، جوانان باید وعده‌های اصلی و میان وعده‌های 
غذایی روزانه خود را از 6 گروه غذایی انتخاب کنند و دو اصل تعادل و 
تنوع در برنامه غذایی روزانه رعایت گردد همچنین بر مصرف مناسب 

برخی مواد غذایی به شرح زیر تأکید می‌شود:
میوه‌ها و سبزی‌ها  انواع  C شامل  ویتامین  منابع غذایی حاوی  از  روزانه 
از جمله سبزی‌های برگ سبز مانند سبزی خوردن، انواع کلم، گل کلم، 
گوجه فرنگی، جوانه‌های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات )لیموترش، 
لیمو شیرین، پرتقال، نارنگی و نارنج(، کیوی و دیگر میوه‌ها و سبزی‌ها 
استفاده شود. با توجه به این که پیاز خام حاوی ویتامین C است می‌توان 
که  شلغم  از  یا آش  تهیه سوپ  در  استفاده گردد.  غذا  با  همراه  روزانه 

حاوی ویتامین C است استفاده شود.
انواع سبزی‌ها و  )منابع گیاهی شامل   A منابع غذایی ویتامین  از  روزانه 
میوه‌های زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز و انواع مرکبات و 
 E منابع حیوانی مانند زرده تخم‌مرغ، شیر و لبنیات( و منابع غذایی ویتامین
)روغن‌های مایع مانند کانولا، گلرنگ، آفتابگردان و ذرت( استفاده شود.
انواع  شور،  زیتون  مانند  ترشی‌ها  و  شور  و  چرب  غذاهای  خوردن  از 
تنقلات شور، انواع کنسروها و شورها و انواع سوسیس و کالباس به دلیل 

تحری و تضعیف سیستم ایمنی تا حد امکان خودداری شود.
)ماهی‌های چرب،   D ویتامین  منابع غذایی  از  استفاده  با  روزانه می‌توان 
لبنیات و زره تخم‌مرغ( به افزایش سطح ایمنی بدن کم نمود. هم‌چنین، 

ماهانه یک عدد مکمل 50 هزار واحدی مصرف گردد.
روزانه از منابع غذایی حاوی آهن و روی )گوشت قرمز، مرغ و ماهی، 
غلات  و  شده  و خش  تازه  میوه‌های  حبوبات،  سبزی‌ها،  انواع  تخم‌مرغ، 

کامل( استفاده شود.
روزانه از منابع غذایی ویتامین‌های گروه B مانند انواع سبزی‌های برگ 
غلات  تخم‌مرغ،  زرده  گوشت‌ها،  انواع  لبنیات،  و  شیر  میوه‌ها،  و  سبز 
سبوس‌دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها 
)پسته، گردو، بادام و فندق( جهت ارتقای سیستم ایمنی بدن استفاده شود.
یا سایر مایعات به صورت  لیوان آب آشامیدنی سالم و  مصرف 8 - 6 
روزانه توصیه می‌شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی و فراوان به حفظ 

ایمنی بدن کم می‌کند.
19- COVID تغذیه جوانان در زمان ابتلا به  بیماری

تقویت  به  تغذیه‌ای،  نکات  برخی  بیماری، رعایت  این  به  ابتلا  در زمان 
سیستم ایمنی و تسریع بهبودی کم می‌کند: مصرف روزانه کربوهیدرات‌ها، 
به منظور تأمین بخش عمده انرژی و برخی از مواد مغذی ضروری است. 
مصرف انواع کربوهیدرات‌های پیچیده ازجمله برنج بویژه برنج قهوه‌ای، 
انواع نان سبوس‌دار )جو و سنگ( و ماکارونی ترجیحاً سبوس‌دار، رشته 

و غلات صبحانه، سبزی‌ها و میوه‌ها توصیه می‌شود.
به منظور سالم و قدرتمند نگه داشتن عضلات تنفسی، بیماران باید منابع 
غذایی  براساس گروه‌های  روز  در  واحد  دو  را حداقل  پروتئین  از  غنی 
)قرمز،  گوشت‌ها  انواع  شامل  پروتئین‌ها  منابع  بهترین  کنند.  دریافت 
باقلا(،  نخود  عدس،  ماش،  )لوبیا،  حبوبات  انواع  طیور(،  و  ماهی  مرغ، 
لبنیات پاستوریزه )پنیر، شیر، ماست، کشک و دوغ( و  انواع  تخم‌مرغ، 

انواع آجیل‌های بدون نمک است.
از  برخی  تأمین  و  روزانه  نیاز  مورد  انرژی  از  بخشی  تأمین  منظور  به 
اسیدهای چرب ضروری و ویتامین‌های محلول در چربی باید روزانه از 
روغن‌ها و چربی‌های خوراکی استفاده شود. روغن گیاهی یا روغن نباتی 
است.   ... و  کلزا  زیتون، کنجد،  پنبه‌دانه،  سویا،  آفتابگردان،  شامل  مایع 
مصرف چربی‌های حیوانی مثل پیه، دمبه و روغن حیوانی توصیه نمی‌شود.
نوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر مایعات مانند شیر و دوغ به عنوان 
بهترین نوشیدنی توصیه می‌شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی و فراوان 
مصرف  همچنین  می‌کند.  بدن  مناسب  ایمنی  حفظ  و  سموم  دفع  به  کم 
مقدار مناسب آب باعث می‌شود ترشحات درون مجاری هوایی رقیق‌تر 
شده و راحت‌تر تخلیه شود. مصرف 8 - 6 لیوان آب و سایر مایعات به 

صورت روزانه توصیه می‌شود.
مصرف 6 - 4 وعده غذایی کوچک و با حجم کم در طول روز به جای 
تا دیافراگم حرکت  تا 3 وعده غذایی حجیم توصیه می‌شود  مصرف 2 
باشد. درصورتی که مصرف برخی  پایین داشته  بالا و  به سمت  آزادانه 
مواد غذایی خام منجر به نفخ شدید و اختلال در تنفس گردید مصرف 

آنها را کاهش دهند.
غذاهایی که حاوی مقادیر زیادی چربی و نمک است موجب تحریک 
سیستم ایمنی بدن می‌شود و می‌تواند به ایجاد تورم و التهاب ارگان‌های 
شود؛  منجر  هوایی  مسیرهای  و  تنفسی  مجرای  جمله  از  و  بدن  مختلف 
بنابراین مصرف غذاهای حاوی مقادیر زیاد سدیم در مواد غذایی مانند 
و  سوسیس  مانند  شده  فرآوری  غذاهای  و  شوری‌ها  و  کنسروها  انواع 

کالباس باید محدود شود.
منابع  می‌شود.  بدن  ایمنی  سیستم  تضعیف  به  منجر   A ویتامین  کمبود 
لبنیات  و  تخم‌مرغ، شیر  قلوه، زرده  A عمدتاً در جگر،  ویتامین  حیوانی 
پرچرب و کره وجود دارد. منابع گیاهی به فرم کاروتنوئیدها و به ویژه 
میوه‌های  در  عمدتاً  می‌کند  کم  ایمنی  سیستم  تقویت  به  که  بتاکاروتن 
کاهو،  اسفناج،  نظیر  قرمز  و  نارنجی  و  سبز  و  زرد  سبزی‌های  و  رنگی 
هویج، کدو حلوایی، زردآلو، طالبی، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع 

مرکبات وجود دارد.
سیستم  عملکرد  به  آنتی‌اکسیدانی،  فعالیت  داشتن  بر  علاوه   E ویتامین 
ایمنی بدن نیز کم می‌کند. انواع روغن‌های مایع مانند کانولا، گلرنگ، 
آفتابگردان، کنجد، سویا و ذرت از منابع این ویتامین به شمار می‌آیند. 
سیب  و  سویا  پیچ،  کلم  اسفناج،  گردو(،  بادام،  )فندق،  آجیل  انواع 
در  جوانان  تغذیه  هستند.  ویتامین  این  از  مقادیری  دارای  نیز  زمینی 
ابتلا به بیماری COVID -19 دریافت مناسب ویتامین D از منابع  زمان 
در  گرفتن  قرار  و  تخم‌مرغ(  زرده  و  لبنیات  چرب،  )ماهی‌های  غذایی 
روزانه،  صورت  به  دقیقه   15 تا   10 مدت  به  آفتاب  مستقیم  نور  مقابل 
به  اینکه  بر  علاوه   C ویتامین  می‌کند.  کم  بدن  ایمنی  سطح  افزایش  به 
 تقویت سیستم ایمنی بدن کم می‌کند، سبب جذب بهتر آهن در بدن نیز 

می‌شود.
نگهداری طولانی مدت منابع آن در یخچال، پختن، گرمای هوا، نور و 
ویتامین  این  منابع  می‌شوند.  ویتامین  این  رفتن  بین  از  باعث  دخانیات 
سبزی  و  اسفناج  مانند  سبز  برگ  سبزی‌های  فلفل،  انواع  از:  عبارتند 
خوردن، توت فرنگی، گریپ فروت، گوجه فرنگی، انبه، لیمو، انواع کلم، 
گل کلم، سیب زمینی، مرکبات، کیوی و دیگر میوه‌ها و سبزی‌های تازه 

که بصورت خام خورده می‌شوند.
کمبود ویتامین B12 باعث پیشرفت سریع عفونت‌های ویروسی می‌شود. 
توصیه به تأمین این ویتامین از طریق منابع غذایی آن مانند پروتئین‌های 

حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم‌مرغ و لبنیات است.
آهن  می‌شود.  بدن  ایمنی  سیستم  تضعیف  و  آسیب  باعث  آهن  کمبود 
از  منابع حیوانی عبارتند  یافت می‌شود  منابع حیوانی  منابع گیاهی و  در 
گوشت قرمز، مرغ و ماهی حاوی آهن هم است و منابع گیاهی شامل 
انواع سبزی‌ها، حبوبات، میوه‌های تازه و خش شده و غلات کامل آهن 
غیر هم دارند. اگر چه تخم‌مرغ از منابع حیوانی آهن است اما آهن آن 
 c غیر هم است. اگر منابع غذایی آهن به همراه غذاهای حاوی ویتامین

مصرف شوند، جذب آهن افزایش می‌یابد.
کمبود روی ) Zn ( سبب ایجاد اختلالات ایمنی می‌شود. مصرف غذاهای 
غنی از روی شامل گوشت قرمز، مرغ، ماهی، غلات کامل، حبوبات و 

تخم‌مرغ برای تقویت سیستم ایمنی توصیه می‌شود.
سیر، زنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه به دلیل ترکیبات 
خاصی که دارند می‌توانند در مقابله با عفونت‌های باکتریایی و ویروسی 
درمان  در  آن  مصرف  از  ناشی  فواید  بر  مبنی  شواهدی  اما  باشند؛  مفید 

بیماری ویروس کرونا وجود ندارد.
بیتا ابراهیمی راد)مشاور تغذیه مرکز توسعه سلامت کیش(

19- COVID تغذیه جوانان و پیشگیری از بیماری


