
ویروسکرونا≠ ورزش و تغذیه سالم 

کرونامبارزه با تغذیه برای ورزش و راهکارهای کلیدی در 



مقدمه

ویروسمقابلدرمحافظتافرادازبسیاریدغدغهامروزه
.کروناست
بهداشتجهانیسازمانطرفازکهاولیه ایاقدامات

ابونصبادستهامنظمشستشوی:ماننداستتاییدمورد
ومصرفیکالاهایتمامیضدعفونیوثانیه20مدتبه
ماریبیاینبهشدنمبتلاازپیشگیریدرمی تواند...

.باشدموثرمسری
نارکدرسالمتغذیهمورددرداریمقصدمقالهایندراما

ایشافزبرآنشگفت انگیزتاثیرومداومومنظمورزش
اینابمبارزهرکناصلی ترینکهبدنایمنیسیستم
.کنیمصحبتاست،ویروس



روش برای افزایش قدرت سیستم ایمنی بدن وجود دارد5

بدنشدنقلیایی•
مناسبغذاییمواد•
بدنالتهابکاهش•
بدنکردنهیدراته•
ورزش•



قلیایی شدن بدن

رشدمی توانندبهتراسیدیمحیطدرویروسها
وشودبدنمانواردکروناویروساگربنابراینکنند

رشدسرعتباشداسیدیماگوارشسیستم
یاتلبنزمانایندرپسشدخواهدبیشترویروس

تفسوشدهفرآوریغذاییموادازبرخیحبوبات،،
اینرشدبهوکندمیاسیدیرابدنکهفودها

موادازونماییدحذفراکندمیکمکویروس
.دکنقلیاییرابدنکهکنیداستفادهغذایی



مواد غذایی مناسب 

.استمناسبغذاییموادمصرفبابدنایمنیسیستمفعالیتافزایشاقدام،دومین

کهارانیورزشکحتیونوزادانوکودکانسالمندان،بیماران،مثالعنوانبهدارندضعیفیایمنیسیستمکهافرادی
خطردریشترباستجامعهافرادبقیهازضعیف ترشانایمنیسطحاینکهدلیلبهمی دهندانجامسنگینیتمرینروزانه

فعالیتهپیشگیراناقداماتدربایدمابنابراینبشود،نیزنهاآمرگبهمنجراستممکنحتیوهستندویروساین
.ببریمبالارابدنایمنیسیستم

.هستندمفیدزمینهایندرکهداردوجودغذاییمادهچندینخوشبختانه



مواد غذایی مناسب

بهمی توانجملهآنازمی باشدبیشماریخواصدارای:سیر•
بهراآنتوانیدمیشماوکرداشارهبدنکردنضدعفونیخاصیت

.کنیداضافهخودغذایی رژیمبهمنظمطور
دریدتوانمیشماکهمی باشدقویاکسیدانآنتیدارای:زنجبیل•

.کنیداستفادهآنازمنظمطوربهروزطول
تمسیستقویتبرزیادیتاثیرمادهاین:(زردچوبه)کورکومین•

.داردکبدوایمنی
باعثخودکهCویتامینتامیندرفراوانیتاثیر:مرکباتخانواده•

.داراسترامی شودبدنایمنیسیستمتقویت
ستمسیتقویتدروهستنداکسیدانآنتیازسرشار:سبزیجات•

.می باشندمهمبسیارایمنی



کاهش التهاب بدن

ندمی شوشمابدندرالتهابتجمعباعثغذاییموادازبرخی
اربسیآنهاقندیشاخصکهکربوهیدراتهامثالعنوانبه

کهغذاییموادوفودهافستشده،فرآوریغذاهایبالاست،
درارالتهابتواندمیسفیدنانمانندهستندگلوتنحاوی

غذاییرژیمازراغذاییمواداینبنابرایندهدافزایشبدن
.کنیدحذفخود



هیدراته کردن بدن

محیطدربدنتانتادهیدانجاماقداماتیبایدشما
لازممیزانبهمنظوراینرایبگیردقرارخوبیآب رسانی

باعثکهدخانیاتوالکلمصرفازوکنیدمصرفآب
.نماییدخودداریمی گرددسلولیدرونآبشدنکم



ورزش

همچونعوارضیوبی تحرکیدچاراستممکنمانده ایمخانهدراکثرأکهروزهااین
بروزووزنافزایشعضلانی،اسکلتیدردهایافزایشخون،قندخون،فشارافزایش
.بگردیمقلبیهایبیماری

رایب.استمهمبسیارمختلفافرادبرایورزشنوعومدتشدت،اماکنیدورزشخانهدر
اعثبخودکهمی شودپیشنهادمتوسطشدتباورزشندارند،خاصیمشکلافرادی که

بتواندفردراگتمرینمتوسطشدتارزیابیبرایحال،می گرددبدنایمنیسیستمتقویت
سطمتوحدیعنی"هستمخوبمن"مثلابگویدکوتاهجملهیککردنورزشحیندر

روقیعقلبیسیستمافزایشوقلبضربانافزایشباعثورزشنوعایناستتمرین
.اشدبکششییاوتعادلیقدرتی،هوازی،امکانات،بهتوجهبامی تواندورزش.می گردد



ورزشمی تواند(داشتنصورتدر)تردمیلرویرفتنراه
نیزنرمدویدندرجااینصورتغیردرشودمحسوبهوازی

له ایوسینیزثابتدوچرخه.باشدمناسبیجایگزینمی تواند
انجامجهتمناسبیوسیلهبودنموجودصورتدرکهاست

30دبایفعالیتانجاممدتحداقلولی،می باشدهوازیفعالیت
.باشددقیقه
لاتمشککهکسانیوافرادسنبامتناسبکهاستبدیهی

ودتشنوع،...ودردزانودرد،کمرماننددارندعضلانیاسکلتی
.بودخواهدمتفاوتفعالیتمدت

دمایمناسب،تهویهمانندمحیطیشرایطحتماورزشهنگام
فعالیتانجامطیدرهمچنینباشدداشتهوجود...ومناسب
.بیاشامیدآبمنظمبه طور



.شما عزیزان آرزوی سلامتی و شادابی و نشاط آرزومندمتکبرای تک 
شاد و پر انرژی باشید

بیوشیمیبر اساس تحقیقات دکتر مهدی روستایی متخصص 

تهیه و تنظیم
مهتاب روغنی

مدیریت تربیت بدنی
دانشگاه صنعتی شریف

1399بهار 


