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 گروه بهبود تغذیه جامعه

 ،منیزم ،آهناملاح معدني  ،   A ، C ، Bویتامینهای  از جمله  به خاطر دارابودن مواد مغذی گوناگون  میوه و سبزی مصرف روزانه 

بیمه كند. در  بخصوص  كرونا كارتنوئید میتواند ما را در برابر بیماری های زیادیو  پتاسیم و  موادآنتي اكسیداني همچون فلاونوئید 

بیماری  مثلواقع مصرف سبزیجات رنگارنگ به دلیل املاح معدني و ویتامین های مختلف  میتوانند  بروز بیماری های غیر واگیر 

همچنین مصرف های قلبي،  فشار خون ،دیابت، سرطان به خصوص سرطانهای دستگاه گوارش و چاقي را در افراد كاهش دهند. 

از افزایش وزن و چاقي كه احتمال ابتلا به كرونا را در فرد افزایش مي دهد جلوگیری كند . چاقي خود یک میوه و سبزی  مي تواند 

 در افراد چاق بیشتر است. 19عامل خطر مهم ابتلا به كرونا محسوب مي شود. مرگ و میر ناشي از كوید 

 است. واحد 5تا  3ي روزانه مقدار سبزیجات مورد نیاز بدن با توجه به هرم راهنمای غذایباید بدانید. 

 میوه و سبزی در سلامت: مصرفنقش 

و  میوه هاآنتي اكسیدانهای طبیعي هستند كه در تقویت سیستم ایمني نقش  دارند .   C،Aویتامین های  تقویت سیستم ایمنی:

میشود كه  نقش   A   منبع غني از بتاكاروتن  هستند كه این ماده در بدن تبدیل به ویتامین  و سبز تیره نارنجي ،زرد سبزی های 

،  طالبي ، گرمک ،  موز،آلو ، انبه ،طالبي، خرمالو ،زردآلو،  ي مثلدارد . میوه های و دیابت  سرطان از كرونا ، بسزایي درپیشگیری 

ي و هندوانه  و سبزی هایي مثل هویج، انواع كلم سفید وكلم قرمز، گل كلم ،كدو ، گریپ فروت، پرتقال ، نارنگ اناناس ،هلو، ازگیل 

حلوایي ، شلغم ، لبو، گوچه فرنگي و انواع فلفل دلمه ای ، اسفناج از منابع سرشار این ویتامین ها هستند. البته به یاد داشته باشید 

 م هستند.هستند و برای حفظ سلامت بدن مه Cكه تمامي میوه دارای ویتامین 

شگیری كننده مربوط به پیمصرف روزانه سبزیجات یکي از عوامل مهم پیشگیری از سرطانها است.این اثر  پیشگیری از سرطان:

فیبر غذایي است. این مواد به عنوان  مسدود كننده  یا و   C،، A   B9ویتامین  ، كاروتنوید ، فلاونید مانند   یيانتي اكسیدانها 
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یشگیری از سرطانها به خصوص سبزیجات پسركوب كننده تومورهای سرطاني نقش بسزایي دارند. همچنین فیبر موجود در 

 سرطانهای دستگاه گوراش نقش بسزایي دارند.

اسیم هستند پتاسیم یکي از املاح معدني مهم برای سبزیجات مختلف دارای عنصری به نام  پت کاهش خطر ابتلا به فشارخون:

سبزیجات به خصوص  جعفری،  انواعمي تواند زمینه ساز حملات قلبي باشد. بنابر این از  طریق مصرف روزانه  بدن است كه كمبود آن

 قلبي و فشار خون ایمن كنید.، و سیب زمیني كه غني از این عنصر هستند  میتوانید   خود را در برابر بیماری های سبز كرفس، لوبیا

روند آزاد شدن قند در خون  جذب و كاهش  كاهش سبزیجات به دلیل دارا بودن فیبربالا میتوانند با  کاهش خطر  ابتلا به دیابت:

 احتمال  ابتلا به دیابت را كاهش میدهند.

گرم فیبر دارند . مصرف سبزیجات  3تا  2سبزیجات منبع غني از فیبر هستند به طوری كه هر واحد سبزیجات  پیشگیری از چاقی:

قبل از غذا باعث میشود كه حجم زیادی از معده با سبزیجات پر شود در نتیجه  میزان دریافت غذا كم میشود بنابراین  و سالاد 

 و در نتیجه پیشگیری از ابتلا به كرونا و بیماری های غیرواگیر. دریافت كالری كم یعني دوری از اضافه وزن و چاقي

 توصیه های کلیدی:

 سلامتي مفید هستند اما  توصیه مي شود میوه ها را به دلیل این كه از   با این كه  تركیبات موجود درپوست میوه ها برای

 میشود بدون پوست مصرف كنید.نها استفاده آسموم  و مواد محافظت كننده برای نگهداری بهتر و طولاني تر

 سرطانها و تقویت  از پیشگیری در سبزیجات این. هستند برخوردار بالایي غذایي ارزش از نیز كلم خانواده سبزیجات

 سرطاني ضد خاصیت دارای كلم انواع در موجود ایندول.هستند موثر سیتم ایمني به خصوص مبارزه با ویروس كرونا

 .كرد اشاره بنفش و سفید كلم و بروكسل كلم كلم، گل بروكلي،  كلم به توان مي كلم خانواده سبزیهای از كه است

 .به جای مصرف مکمل های مولتي ویتامین برای تقویت سیستم ایمني، از سبزی ها و میوه های فصل استفاده كنید 

 و كیوی  كه مقدار زیادی ویتامین  از میوه های فصل همچون خرمالو، پرتقال، نارنگي، انار، سیب، لیموشیرین ، لیموترش

C .دارند ، برای تقویت سیستم ایمني استفاده كنید 

  برای پیشگیری از كرونا در كنار هر وعده غذایي از سالاد شامل انواع كلم، لبو و هویج و  انواع سبزی های برگي مثل

ارشي قادر به مصرف این گونه سبزیجات اسنفاج ، جعفری و بطوركلي سبزی خوردن استفاده كنید. اگر به دلیل مشکلات گو

 به صورت خام نیستید، آنها را با كمي آب بخارپز كنید.
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 ویتامین از سرشار كه  حلوایي كدو و شلغم روزانه c و A  كنید مصرف را هستند. 

 انواع مانند) شیرین و( نمکي های آجیل و تخمه مانند) نمک پر و چرب تنقلات مصرف جای به قرنطینه دوران در 

 كنید. استفاده ها میوه انواع از ،(قند با شده شیرین های نوشیدني و بیسکویت و شیریني

 ایمني سیستم كننده تقویت غذایي ماده سه این. كنید استفاده مصرفي های غذا در روز هر پیاز و زنجبیل سیر، از 

 .هستند

 1۰ است فروكتوز نوع از بیشتر دارد وجود ها میوه این در كه قندی. است قند از ناشي میوه انرژی میزان از درصد 15 تا .

،بجای آب میوه از خود  دارند لا با گلیسرید تری یا دارند چرب كبد كه افرادی خصوص به افراد همه دكه شو مي توصیه

میوه استفاده كنند . مثلا بجای خوردن یک لیوان آب پرتقال تازه و طبیعي كه حاوی قند زیادی است ، یک عدد پرتقال 

 ) قند موجود در میوه ( در فروكتوز افزایش آب نگرفته كه هم فیبر بیشتری دارد و هم قند آن كمتر است استفاده كنید. 

 .شود گلیسیرید و چاقي مي تری تولید زایشاف باعث تواند مي بدن

 ویتامین و آهن پروتئین، از سرشار ها جوانه این. كنید استفاده خود روزانه غذایي رژیم در شبدر و ماش گندم، جوانه از 

 كنند. مي كمک شما ایمني سیستم تقویت به كه هستند Cو   B گروه های

 


