
   

 
 

 

 کرونادر شرایط  و ماه مبارک رمضاندر بدن  توصیه های تغذیه ای جهت تقویت سیستم ایمنی
ا دارد. با 19د وویاكصوص بیمااری خرعایت اصول صحیح تغذیه تاثیر مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن برای مقابله با عفونت ها ب     

زمغاذی هاای و ری ئینروتپای، ژرننها، اآهای  نایی و جایگزیذای غو با استفاده از گروه ه هدر برنامه غذایی روزان عرعایت تعادل و تنو

 . می شود نمورد نیاز بدن برای بهبود عملکرد سیستم دفاعی بدن تامی

ی از ذف یکاه صحیح در وعده سحر و افطاار و یاا  اول تغذیصورت عدم رعایت اص گی می تواند درسن، گرر ساعات روزه دارید   

 نمای شاود  ام ن شده و عدم پاسخ مناسب بدن به واكسیناسیون كرونابدی تم ایمنسسی فده ها به ویژه وعده سحری، موجب تضعیوع

 .اینکه كمبودهای تغذیه ای، مدیریت و كنترل بیماری كرونا را با مشکل مواجه می سازد

 كنتارل، خون چربی های خون و فشار خون، گلوكز سطحروی  بر به خصوص سلامتی در را داری روزه موثر نقش متعددی مطالعات   

 آنهاا باروز در زنو و افازایش چاايی غلا،، غاذایی عاادات كاه بیماری هائی اغلب در اند. داده نشان مختلف های بیماری بهبود و وزن

 .است مفید داری روزه دارند دخالت

   

 

روزه داری می تواند موجب كاهش پاسخ های التهابی و تنظیم سیستم ایمنی بدن شود. هم چنین فعالیت سلول های دفاعی بدن و ترشح  

وع روزه داری صاحیح و رعایات ایمونوگلوبولین های مخاطی كه از عوامل ایمنی بدن هستند در طی روزه داری بیشتر شاده و در ممما

 مناسب در وعده های سحر و افطار در تقویت سیستم ایمنی بدن موثر است. رژیم غذایی

و روی  آهانو همچنین منابع غذایی  اوی  A ،D ،E ،C های ویتامینبنابراین با رعایت تغذیه صحیح  و مصرف منابع غذایی  اوی    

لازمند، نگرانی از نظر تضعیف سیستم ایمنی  19و سلنیم كه برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از ابتلا به بیماری كووید 

 یماری كاهش می یابد.بدن در ایام روزه داری و خطر ابتلا به این ب

 

 

 

  ویتامینبا توجه به نقشA  ااوی توصیه مای شاود در وعاده هاای ساحر و افطاار از مناابع غاذایی  در تقویت سیستم ایمنی بدن 

های زرد و نارنمی مانند هویج، كدو  لوایی، موز و اناواع مركباات و مناابع  میوهها و  سبزیگیاهی شامل انواع  )منابع  Aویتامین 

 .شود استفاده( لبنیاتو  شیر، تخم مرغ یوانی مانند زرده 

 ویتامین مصرف منابع غذایی  اویC   شامل انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند سبزی خوردن و اناواع

كلم و گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مركبات مانند لیموترش، لیموشیرین، پرتقال، نارنگی و نارنج و كیاوی 

 د.در هر سه وعده افطار، شام و سحر توصیه می شو

    ویتامین های گروه دارای یمنابع غذایمصرفB   مانند انواع سبزی های برگ سبز

  بوبااتها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار،  گوشتو میوه ها، شیر و لبنیات، انواع 

په و مااش، مغزهاا )پساته، گاردو، باادام و فناد ( مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، بايلا، ل

 .جهت ارتقای سیستم ایمنی بدن در این ایام توصیه می شود

 بدن توصیه های تغذیه ای جهت تقویت سیستم ایمنی

 

 مت و عملکرد سیستم ایمنی بدنتاثیر روزه داری بر سلا
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  ویتامینمنابع غذایی سعی شودD (مرغه تخم دهای چرب، لبنیات و زر ماهی )ایش سطح ایمنی بدن مصرف شودبرای افز. 

 ویتامین برای تامینE   هاای ماایع مانناد  روغانبه عنوان آنتی اكسیدان و كمک كننده به عملکرد سیستم ایمنی بدن می تاوان از

طاار زمینی در وعده های غذایی سحر، اف و سبزیماتی مانند اسفناج، كلم پیچ، سویا و سیب غذاكانولا، آفتابگردان و ذرت در طبخ 

 له وعده افطار تا شام استفاده كرد.مانند فند ، بادام، گردو در فاص آجیلیا انواع 

  ویتامینامین برای پیشگیری از پیشرفت سریع عفونت های ویروسی و تB12   توصیه می شود از مناابع پاروتئین هاای  یاوانی از

 .، ماهی و ماكیان، تخم مرغ و لبنیات  تما مصرف شودگوشت يرمزجمله 

 

    اهی و ن در مناابع گیاشود. آها كافی از منابع غذایی برای تقویت سیستم ایمنی بدن در ایام روزه داری توصیه می آهن دریافت

اناواع  ابع گیاهی شاملاست و من "آهن هم"منابع  یوانی عبارتند از گوشت يرمز، مرغ و ماهی  اوی  .شودمنابع  یوانی یافت می

 یوانی آهان مایدارند. اگرچه تخم مرغ از منابع  " آهن غیر هم"سبزی ها،  بوبات، میوه های تازه و خشک شده و غلات كامل 

افازایش  مصارف شاوند، جاذب آهان C ویتاامیناگر منابع غذایی آهن به همراه غاذاهای  ااوی . اما آهن آن غیر هم است باشد

 .یابدمی

    رویمصرف غذاهای غنی از(Zn)  سیساتم  شامل گوشت يرمز، مرغ، ماهی، غلات كامل،  بوبات و تخام مارغ بارای تقویات

 .در این ایام نیز توصیه می شودایمنی در هر سه وعده غذایی)سحر، افطار و شام( 

 
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی گیلان معاونت بهداشتی بهبود تغذیهگروه  
 دستورالعمل ها و منابع آموزشی دفتر بهبود تغذیه جامعه، معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکیمنبع : 

 33325073اشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان ، تلفن: آدرس:رشت، خیابان ازادگان، معاونت بهد
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