
 

 در پیشگیزی اس ابتلا به ویزوس کزونبای نکبت ههن تغذیه 

 

ٍ ضؼف ػیؼتن  هغزیافشاد ثب ووجَد هَاد  ًذاسًذ.ٍ ثیوبسی صایی ٍیشٍع ّب ثذٍى ّوىبسی ٍ هـبسوت ثذى هیضثبى اهىبى تىثیش 

ثشسػی ٍضؼیت لزا  .داسًذلشاس  ٍ ًیض تـذیذ ؿشایظ ثیوبسی پغ اص اثتلا ثِ آى ّبی ٍیشٍػی ػفًَتدس هؼشض اثتلا ثِ ایوٌی ثیـتش 

ثِ ًظش هی ضشٍسی  ػفًَت ّبی ٍیشٍػی ٍ دسهبى آًْبپیـگیشی اص اثتلا ثِ ای جْت  ووجَدّبی تغزیِ تغزیِ ای ٍ ثشعشف ًوَدى

 هی ؿَد ًىبت تغزیِ ای صیش سا سػبیت ًوبییذ: تَصیِ ثذیي هٌظَس .سػذ

 یت کننده سیستن ایونی هواد هغذی تقوهصزف کبفی  -1

 هٌبػت ٍ تمَیت ػیؼتن ایوٌی ًمؾ داسد. دس صیش ثِ هْن تشیي آًْب پشداختِ ؿذُ اػت.هَاد هغزی ثؼیبسی دس ػولىشد 

 هنببع پزوتئینی -

دسصذ )دس صَست ػذم ٍجَد ػبیش هـىلات هبًٌذ اختلالات ولیَی( جْت تمَیت ػیؼتن  01افضایؾ پشٍتئیي دسیبفتی ثِ هیضاى 

  ایوٌی ٍ همبثلِ ثب ػفًَت ّبی ٍیشٍػی تَصیِ هی ؿَد.

 : هٌبثغ پشٍتئیٌی حیَاًی )گَؿت لشهض، هبویبى هبًٌذ هشؽ، غزاّبی دسیبیی هبًٌذ هبّی(، حجَثبت هبًٌذ ػَیبغٌی پشٍتئیي هٌبثغ

 آرژنیناسید آهینه  -

 ّب ثْجَد هی ثخـذ. T-cellآسطًیي یه آهیٌَ اػیذ اػت وِ فؼبلیت ػیؼتن ایوٌی ثذى سا اص عشیك افضایؾ فؼبلیت 

 )گَؿت لشهض، هبویبى هبًٌذ هشؽ، غزاّبی دسیبیی هبًٌذ هبّی( پشٍتئیٌی حیَاًی هٌبثغهغضّب، حجَثبت، : آسطًیي غٌی هٌبثغ

 3-اهگباسید چزة  -

 ّب تمَیت هی ًوبیذ. B-cellاص اػیذ ّبی چشة غیش اؿجبع اػت وِ ػیؼتن ایوٌی ثذى سا اص عشیك ثْجَد فؼبلیت  یگشٍّ

 هبّی، سٍغي وبًَلا، سٍغي ولضا، گشدٍ :3-غٌی اهگب هٌبثغ



 Aویتبهین  -

یه ٍیتبهیي ضذ  Aوِ ووجَد آى صهیٌِ سا ثشای ثشٍص ػفًَت فشاّن هی وٌذ. ٍیتبهیي اػت هحلَل دس چشثی  ّبی ٍیتبهیي ی اصیى

 التْبة اػت وِ دس ثْجَد ػولىشد ػیؼتن ایوٌی ٍ یىپبسچگی هخبعی ًمؾ داسد.

 اػت(. Aتخن هشؽ ٍ هیَُ ّب ٍ ػجضی ّبی صسد سًگ )حبٍی ثتب وبسٍتي وِ پیؾ ػبص ٍیتبهیي : Aغٌی ٍیتبهیي  هٌبثغ

 Dویتبهین  -

ػفًَت ّبی ٍیشٍػی جلَگیشی هی  ثَیظُاص اثتلا ثِ ػفًَت ّبی تٌفؼی  Dهغبلؼبت اخیش ًـبى دادُ اًذ وِ ٍیتبهیي 

 ًوبیذ.

 : هبّی ّبی چشة، لجٌیبت، صسدُ تخن هشؽDهٌبثغ غٌی ٍیتبهیي 

 Eویتبهین  -

ٍ ثب حفظ اص جولِ ٍیتبهیي ّبی هحلَل دس چشثی اػت وِ ػولىشد آًتی اوؼیذاًی لَی داؿتِ ٍ ثِ ثذى  Eٍیتبهیي 

دس تمَیت ػیؼتن ایوٌی ٍ هجبسصُ ثب ػَاهل ثیوبسی صا هبًٌذ ثبوتشی ّب ٍ ٍیشٍع ّب ووه ّب  T-cellیىپبسچگی غـبی 

 هی ًوبیذ.

 ّبی گیبّی هبًٌذ سٍغي آفتبثگشداى، رست ٍ ػَیب: هغضّب هبًٌذ ثبدام، ثبدام صهیٌی، فٌذق ٍ سٍغي Eهٌبثغ غٌی ٍیتبهیي 

 پیشیذٍوؼیي() B6ویتبهین  -

 ًمؾ داسد. 2-ّب ٍ ایٌتشلَویي T-cellپیشیذٍوؼیي دس تَلیذ ػلَل ّبی ػفیذ خَى اص جولِ 

 : هٌبثغ پشٍتئیي حیَاًی، ػجضیجبت ًـبػتِ ای هبًٌذ ػیت صهیٌی، هیَُ ّب )غیش اص هشوجبت(B6هٌبثغ غٌی ٍیتبهیي 

 )کوببلاهین( B12ویتبهین  -

ؿًَذ. وَثبلاهیي دس تَلیذ ػلَل ّبی ػفیذ خَى ًمؾ حیبتی داسد ٍ اص  ثبػث پیـشفت ػشیغ ػفًَت ّبی ٍیشٍػی هی B12ووجَد 

 ایي عشیك ػجت تمَیت ػیؼتن ایوٌی هی ؿَد.



 تخن هشؽ: پشٍتئیي حیَاًی هبًٌذ گَؿت لشهض، هبّی ّب، هبویبى، لجٌیبت ٍ B12هٌبثغ غٌی ٍیتبهیي 

 )آسکوربیک اسید( Cویتبهین  -

اػىَسثیه اػیذ یه ٍیتبهیي هحلَل دس آة اػت وِ اص عشیك تجوغ دس ػلَل ّبی فبگَػیتیه هبًٌذ ًَتشٍفیل ّب ػجت 

 ثْجَد ٍضؼیت ووَتبوؼی، فبگَػیتَص ٍ دس ًْبیت اص ثیي ثشدى ثبوتشی ّب ٍ ٍیشٍع ّب هی ؿَد.

 تمبل، لیوَ، ویَی، گشیپ فشٍت ٍ ػجضی ّبیی هبًٌذ گل ولن ٍ فلفل دلوِ ای: هیَُ ّب هبًٌذ پشCهٌبثغ غٌی ٍیتبهیي 

 روی )سینک( -

ووجَد سٍی اص عشیك وبّؾ تؼذاد هبوشٍفبطّب ٍ هٌَػیت ّب ٍ افضایؾ اػتشع اوؼیذاتیَ ثبػث تضؼیف ػیؼتن ایوٌی ثذى هی 

 ؿَد.

 غلات وبهل، لجٌیبت ٍ هٌبثغ پشٍتئیي حیَاًی :غٌی سٍی هٌبثغ

 سلنیوم -

ًیض اص عشیك ػٌتض گلَتبتیَى پشاوؼیذاص وِ هحبفظ ًَتشٍفیل  هصشف وبفی ػلٌیَم ػجت وبّؾ اػتشع اوؼیذاتیَ، وبّؾ التْبة ٍ

 تمَیت ػیؼتن ایوٌی هی ؿَد. ّب هی ثبؿذ، ػجت

 : هٌبثغ پشٍتئیي حیَاًی، هَص، لجٌیبت، لبسچ، ثشًج لَُْ ایغٌی ػلٌیَم هٌبثغ

 ًذاسد.ی ػفًَی دس پیـگیشی اص ثیوبسیْباثش هحبفظتی ثبثت ؿذُ ای  هَاد هؼذًی ٍیتبهیي ّب ٍ ّبی ثبلایدٍصهصشف  -2

دس حذ تَصیِ ّبی اػتبًذاسد دس افشادی وِ دسیبفت وبفی اص هٌبثغ غٌی هَاد هغزی هزوَس سا ًذاسًذ تَصیِ هی هىول 

  .ؿَد

دس صهیٌِ  ثشخی هَاسد احتیبعی تبوٌَى اًتمبل ٍیشٍع وشًٍب اص عشیك هَاد غزایی گضاسؽ ًـذُ اػت. ٍلی ثْتش اػت -3

اص هصشف غزاّبی خبم وِ هٌبثغ غزایی حیَاًی حتوب ثِ صَست وبهلا پختِ هصشف ؿَد. سػبیت ؿَد.  ثْذاؿت هَاد غزایی

اص ٍػبیل آؿپضخبًِ هجضا جْت آهبدُ ػبصی غزاّبی خبم ٍ پختِ  اهىبى ؿؼتـَی وبهل آًْب ٍجَد ًذاسد اجتٌبة ؿَد.

 هَاد غزایی خبم ٍ پختِ دػت خَد سا وبهلا ثـَییذ.  بدُ ػبصیآهاػتفبدُ ؿَد. هبثیي 



 اص ثِ اؿتشان گزاؿتي ٍػبیل هَسد اػتفبدُ دس هصشف هَاد غزایی هبًٌذ لبؿك، چٌگبل، وبسد ٍ لیَاى اجتٌبة ٍسصیذ. -4

 اجتٌبة ًوبییذ. (FINGER FOODS)ّوچٌیي اص هصشف غزاّبیی وِ هؼتمیوب ثب دػت توبع پیذا هی وٌٌذ 

فشاٍاى ثٌَؿیذ. ّیذساتِ ثَدى ثِ ثذى ثشای دفغ ػوَم ٍ حفظ  وبفی ٍ تب حذ اهىبى، هبیؼبت صهیٌِ هصشف هبیؼبت:دس  -5

 ایوٌی هٌبػت ووه هی ًوبیذ.

هؼتٌذاتی هٌتـش ؿذُ اػت، ٌَّص  2121وِ دس فَسیِ  CDCثش عجك آخشیي سٌّوَد ّبی  تغزیِ ثب ؿیش هبدس،دس صهیٌِ  -6

هجٌی ثش اًتمبل ٍیشٍع ثِ وَدن ؿیشخَاس اص عشیك ؿیش هبدس هجتلا ثِ وشًٍب ٍیشٍع ٍجَد ًذاسد. اگشچِ ثْتش اػت دس ایي 

 ؿَد. ػولصهیٌِ ثب احتیبط 

اگشچِ ثشخی هَاد غزایی گیبّی )هبًٌذ ػیش( حبٍی تشویجبت ٍ فیتَوویىبل ّبیی ّؼتٌذ وِ هی تَاًٌذ دس تمَیت ػیؼتن  -7

هی تَاًذ اثشات ػَئی ثش  ایي هَاد غزاییٍ هصشف ثی سٍیِ هفیذ آًْب  اثشات ثذى هَثش ثبؿٌذ، ٍلی ثضسگٌوبییایوٌی 

 احتوبلی تذاخل ایجبد ًوبیٌذ. تجَیض ؿذُداسٍّبی  هىول ّب ٍ هتبثَلیؼن ثذى داؿتِ ٍ ًیض ثب اثشات ػبیش هَاد غزایی ٍ
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