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Combatting COVID-19 

కోవిడ్-19 ను ఎదుర్కోవడం: 

A 10-point summary on diet, nutrition and the role of micronutrients 

ఆహారం, పో షణ మరియు సూక్ష్మపో షకాల పాత్రప ై 10-పాయంట్ల  సారాంశం 

E Fallon, S McAuliffe & S Ray on behalf of the NNEdPro Global Centre for Nutrition and Health 

(Design by M Abrantes; Reviewed by E Beck, L Buckner, J Bradfield, D Crocombe, M McGirr & 

K Martin) 26th March 2020. Correspondence to: info@nnedpro.org.uk  

 

ప్రసతు త్ మరియు ఊహాతీత్మ ైన COVID-19 మహమమమరి నేప్థ్యంలో, 20 మమరిి 2020 న, 
ప్రప్ంచ ఆరోగ్య సంసథ (WHO) డ ైరెక్టర్ జనరల్, రోగ్నిరోధక్ శకతుని కాపాడట్ానికత కావలసిన త్గిన 
పో షకాహారం మరియు జీవనశ ైలి చరయల యొక్క పరా ముఖ్యత్నత నొకతక చ పాారు. ప్రప్రధమముగా, 
కీలక్మ ైన ప్రజారోగ్యం మరియు వ ైద్య సలహాలక్ు క్ట్టట బడి ఉండట్ానికత ఇది ప్రత్యయమమాయం కాద్త. 
ఏదేమ ైనయ, సమమజంలోని విసాు రమ ైన వరాా లు ఇంట్లల  ఎక్ుకవ సమయం గ్డుప్ుత్ునాంద్తన, నిద్ర, 
మనసతు, వాయయమమం మరియు ఆహారం అనే నయలుగ్ు జీవనశ ైలి సుంభాలనత బలోపేత్ం చేయడంప  ై
ద్ృష్ిట ప ట్టడయనికత ఇది అవకాశానిా అందిసతు ంది. ఆహారం మరియు పో షణ గ్ురించి వివరించడయనికత, 
ముఖ్యంగా ఆన ల ైన సమమచయరం యొక్క అసిథరమ ైన నయణయత్నత బట్టట, మేము 10-పాయంట్ల 
సారాంశానిా సాధయరణ మమరాద్రశక్ంగా చేరాిము: 
 

1 తీవరమ ైన శాాసకోశ సిండరరమ్ (SARS- severe acute respiratory syndrome) క్రోనయవ ైరస్ 2 (SARS-CoV-

2) వలల  క్లిగే క్రోనయవ ైరస్ వాయధి 2019 (COVID-19) మహమమమరి అధిక్ంగా మరియు తే్లిక్గా ఒక్రి నతండి 
మరియొక్రికత వాయప్ంచగ్లద్త మరియు పరా ణయంత్క్ము. అంద్తవలల  శాాసకోశ సంబంధిత్ సమసయల 

ప్రమమదయనిా నివారించగ్ల లేదయ త్గాించగ్ల మరియు మొత్ుం రోగ్నిరోధక్ శకతుని బలోపేత్ం చేసే ఏవ ైనయ 
వయయహాలు ఈ సమయంలో కీలక్ం. 
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2 పో షకాలు త్గినంత్గా తీసతకోక్పో వడం లేదయ మొత్ుం ఆహార నయణయత్ సరిగా లేక్పో వడం వలల  క్లిగే 
పేలవమ ైన పో షణ, రోగ్నిరోధక్ ప్నితీరునత త్గాిసతు ంది మరియు మొత్ుం అంట్టరోగ్ము సంక్రమణ ప్రమమదయనిా 

ప ంచతత్ుంది. 

3 సాధయరణంగా విట్మినతల  మరియు ఖ్నిజాలు అని పిలువబడ ేసూక్ష్మపో షకాలు త్క్ుకవ ప్రిమమణంలో 
అవసరమవుత్యయ, అయత్ ేఇవి ఆరోగాయనికత మరియు రోగ్నిరోధక్ శకతుని బలోపేత్ం చేయడంలో కీలక్మ ైనవి. 

4 మంచి రోగ్నిరోధక్ ప్నితీరు కోసం బహుళ సూక్ష్మపో షకాలు అవసరం, ముఖ్యంగా విట్మినతల  ఎ, సి, డి, ఇ, 

బి 2 (రిబో ఫ్ేల విన), బి 6 (పిరిడయకతున), బి 12 (కోబాలమిన) మరియు బి 9 (ఫో లిక్ ఆమల ం) మరియు ఖ్నిజాలు 
ఇనతము, స లీనియం, జంక్, మ గనాష్ియం మరియు రాగి (కాల ె ర్, కార్, గోంబార్ట ఎగ్రోడోరఫర్, 2020). ఇవి 
జాతీయ మమరాద్రశకాలక్ు అనతగ్ుణమ ైన సమత్ులయ ఆహారంలో భాగ్మ ైన వివిధ రకాల ప్దయరాా లలో 
ఉంట్ాయ. 

5 విట్మినతల  మరియు ఖ్నిజాలు అధిక్ంగా ఉనా అనేక్ రక్ముల ఆహార ప్దయరాా లు మనక్ు క్లవు (కతరంద్ 

చూడండి), ముఖ్యంగా ప్ండుల  మరియు క్ూరగాయలు (త్యజావి, పాయక్ చేయబడినవి లేదయ శీత్ల గిడెంగి 
నంద్త భద్రప్రిబడినవి) 

ఆహార వనరులు ముఖ్యమ ైన పో షకాలు ప్రాముఖ్యత 

 

గుడ్డు , పాల ఉత్పత్తు లు ఉదాహరణకు పాలమీగడ్, 
పన్నీర్, వనె్ీ, నెయ్యి, కొవుా చేప్లు, క్ాిరటె్లు , 

పాలక్ూర, బ్రో కలీ, తోట్కూర, ఆవాలకు, వామాకు,, 
కరివేపాకు, పండిన్ బ్ొ పాపయ్య, గుమమడిక్ాయ 

 

విట్మిన ఎ (రెట్టనోల్) 

సహజమ ైన మరియు స ల్-మధయవరిుత్ా 

రోగ్నిరోధక్ శకతు మరియు హయయమరల్ 

యమంట్ీబాడీ ప్రతిసాంద్నల నియంత్రణలో పాత్ర 
(ఆల రెట్, 2017) 

 

నిమమజాతి పండ్డు  (పులుని), కమలపండ్డ, నిమమ 
పండ్డ,  పచ్చ మరియు ఎరుపు క్ాిప్సికం,  

విట్మిన స ి

రోజుక్ు 200 మీ.గరా  క్ంట్ే ఎక్ుకవ మోత్యద్త, 
ఎగ్ువ మరియు దిగ్ువ శాాసకోశ 

అంట్టవాయధతల ప్రమమద్ం, తీవరత్ మరియు 
వయవధిని త్గిాంచట్ానికత మదా్త్ు ఇసతు ంది. 
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జామపండ్డ, ఉససరి, ట్మోట్ా, ఆక్ుక్ూరలు(క్ొతిుమీర, 
పాలక్ూర), మొలక్లు 

 

సంక్రమణ సమయంలో విట్మిన సి ప రగ్డయనికత 
అవసరాలు (కార్ & మమగిని 2017) 

 

గుడ్డు , సముద్ో చేప (సాలమన్, క్ాడ్), పాల ఉత్పత్తు లు 
(పాలు, జున్నీ, నెయ్యి, వెన్ీ), ఎరర మాంసం, 

క్ాలేయం, (క్ారజం), మూత్పో్సండాలు (ఉలవక్ాయ), 
పుట్టగొడ్డగు 

 
 

విట్మిన డ ి

విట్మిన డి యొక్క రోజువారన భరను ఎగ్ువ 

శాాసకోశ అంట్టవాయధతల ప్రమమదయనిా త్గిాసతు ంది 
(బిఎంజె, 2017) 

 

కూరగాయల న్ూనెలు (గోధనమ బీజ, పొ ద్ను తిరుగుడ్డ 
మరియు కుసనమ విత్ునాలు, ఆలివ్,), బ్రో కలీ, 
పో షకశక్తు వృదధి చేయు (బ్లపరుచ్న) ఆహారాలు 
(అలాపహారం - త్ృణధానాిలు), నెయ్యి, వనె్ీ 

 
 

విట్మిన ఇ 

విట్మిన ఇ శకతువంత్మ ైన యమంట్ీఆకతుడ ంట్ 

మరియు హో స్ట  రోగ్నిరోధక్ చరయలనత 
మమడుయలేట్ చయేగ్ల సామరాథ ానిా క్లిగి ఉంది 

(మోరిగ్ుచి & మురాగా, 2000) 

 

గుడ్డు , క్ాలేయం(క్ారజం) / న్డ్డముభాగం, చిక్ెన్ బ్రసో్టట, 
పో షకశక్తు వృదధి చేయు (బ్లపరుచ్న)  త్ృణధానాిలు, 
వోట్సి, సాదా క్ొవుు లేని ప్ెరుగు, పాలు, పన్నీర్, 
పుట్టగొడ్డగులు, బ్ాద్ం, పసెర పపపు, బియిం 

విట్మిన బి 2 

(రిబో ఫ్ేల విన) 

రిబో ఫ్ేల విన ప్రిపాలన నూయట్లర ఫిల్ వలసలనత 
ప్రభావిత్ం చసేతు ంది, కాని ప ందిన రోగ్నిరోధక్ 

ప్రతిసాంద్ననత మమరిద్త (వ రెె రంగ్ మరియు 
త్యరోకవ్స్ుీ, 2005) 
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శనగ్లు, మాంసం (క్ాలేయం(క్ారజం), చిక్ెన్ బ్రోస్టట, 
ట్రకీ), చేపలు (సాలమన్, ట్యినా) పో షకశక్తు వృదధి  

చేయు (బ్లపరుచ్న) త్ృణధానాిలు. 

 

విట్మిన బి 6 

(పిరిడయకతున) 

విట్మిన బి 6 లోప్ం లింఫో స ైట్ ప్రిప్క్ాత్ 

మరియు ప రుగ్ుద్లనత బలహీనప్రుసతు ంది 
మరియు యమంట్ీబాడీ ఉత్ాతిు , ట్ట-స ల్ ప్నితీరు 
మరియు థ ైమస్ గ్రంథి యొక్క ప్రిమమణంలో 

త్గిాంప్ునత త్గిాసతు ంది (ఆల రెట్ 2017) 

 

గుడ్డు , సముద్రప్ు ఆహారము ఉదాహరణకు: రొయిలు, 
ప్ీత్, న్త్ులు, మమంసం , మాంసం మరియు 

క్ాలేయం(క్ారజం), కొవుా (ట్రోట్స, సాలమన్, ట్యినా, 
హాడాక్), పాల ఉత్పత్తు లు (పాలు మరియు ప్ెరుగు) 

 

 
 

విట్మిన బి 12 

(కోబాలమిన) 

క్ణ విభజన మరియు క్ణయల ప రుగ్ుద్లక్ు 
బాధయత్ వహిసతు ంది కాబట్టట  రోగ్నిరోధక్ 

ప్నితీరులో ముఖ్యమ ైన పాత్ర పో ష్సితు ంది 
(ఆల రెట్, 2017) 

 

ఆకుపచ్చ కూరగాయలు (పాలకూర, బ్రో కలీ), బీన్ి, 
మరియు పపుప దధన్నసనలు, నారింజ, త్ృణధానాిలు, 
మాంసం, క్ాలేయం(క్ారజం), గులు  చపే, లెట్లస్ట కూర, 

పాలకూర, కరివేపాకు 

 

విట్మిన బి 9 (ఫో లేట్) 

క్ణ విభజనలో ముఖ్యమ ైన పాత్ర పో ష్సితు ంది 
మరియు రక్ుం ఏరాడే అవయవాలు మరియు 
ఎముక్ మజజలలో క్ణయల ఉత్ాతిు  (ఆల రెట్ 

2017) 
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ఎరర మాంసం, క్ాలేయం (క్ారజం), మరియు ఇత్ర 
అవయవ మాంసాలు, పాలకూర, పపుప దధన్నసనలు, 

బ్ర బ్రుు , అనిీ రక్ాల ఆకుకూరలు (సాగ) 
ఉదాహరణకు: ఆవాలకులు, ములుంగాకులు, క్ొతిుమీర, 

ఖరజజ రము. 

 

ఐరన 

రోగ్నిరోధక్ శకతులో ఇనతము పాత్ర రోగ్నిరోధక్ 

క్ణయల విసురణ మరియు ప్రపి్క్ాత్లో ఉంది, 
ప్రత్ేయక్ంగా లింఫో స ైట్టల , సంక్రమణక్ు 

ప్రతిసాంద్నలనత ఉత్ాతిు  చేయడయనికత సంబంధం 

క్లిగి ఉంట్ాయ (ఆల రెట్ 2017) 

 

గులు  చేప (గులులు, ప్ీత్, ఎండ్ోక్ాయలు, రొయిలు, 
న్త్ులు), పందధ మాంసం, క్ాలిచన్ బీన్ి, పో షకశక్తు వృదధి 
చేయు (బ్లపరుచ్న) అలాపహారం - త్ృణధానాిలు, 
గుమమడిక్ాయ గింజలు, గోధనమ బీజ, వేరుశెన్గ. 

 

 
 

జంక్ 

మమరిజనల్ జంక్ లోప్ం రోగ్నిరోధక్ శకతుని 

ప్రభావిత్ం చసేతు ంది. జంక్ లోప్ం ఉనావారు, 
ముఖ్యంగా పిలలలు, విరేచనయలు మరియు 

శాాసకోశ అనయరోగాయనికత గ్ురవుత్యరు (గామో 

మరియు రింక్, 2017) 

 

గుడ్డు , విత్ునాలు, చపేలు (ట్యినా, సారిునెస్ట), గులు  
చేపలు (రొయిలు, చిన్ీరొయిలు, ప్ీత్, న్త్ులు), 

మాంసం (ట్రకీ, గొడ్డు  మాంసం కుపప, చిక్నె్), క్ాట్ేజ్ 
జున్నీ 

 

స లీనియం 
సహజమ ైన మరియు ప ందని రోగ్నిరోధక్ 

వయవసథలనత ప్రభావిత్ం చేసతు ంది (రేమమన 2012) 

 మ గనాష్ియం రోగ్నిరోధక్ వయవసథ  యొక్క క్ణయల సంశలలషణ, 

విడుద్ల మరియు కారయక్లమపాలలో 
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బ్ాద్ం, పాలకూర, జీడిపపుప, త్ృణధానాిలు, బీన్ి 
(బ్ాు క్ బీన్ి, చికుీడ్డక్ాయ, బ్ర బ్రుు ), చిరు ధానాిలు, 

కరివేపాకు. 

 

మ గనాష్ియం-ఆధయరిత్ విధతలు వివో మరియు 
విట్లర  అధయయనయల నతండి నివేదించబడయె య 

(క్ుబెనం, 1994) 

 

క్ాలేయం(క్ారజం), గులు  చేపలు (గులులు, ప్తీ్, 
రొయిలు, న్త్ులు), బ్ంగాళాద్నంపలు, పుట్టగొడ్డగులు 

(శెైట్ాక్- పుట్టగొడ్డగులో ఒక రకం), జీడిపపుప, 
పొ ద్ను తిరుగుడ్డ విత్ునాలు 

 

రాగ ి

రోగ్నిరోధక్ వయవసథక్ు రాగ ిదయని యొక్క అనేక్ 

విధతలనత నిరాహించడయనికత అవసరం (ఆల రెట్ 

2017) 

 

 

6 ఉదయహరణక్ు, యున ైటె్డ్ కతంగ్ డమ్ లో అనేక్ సూక్ష్మపో షక్ లోపాలు ప్రబలంగా ఉనయాయ. UK జనయభా నంద్త నిరాిషట  
వయసతు వరాా లలో విట్మిన డి, విట్మిన ఎ (రెట్టనోల్), ఫో లేట్ మరియు స లీనియం యొక్క వినియోగ్ లోపానిా 
జాతీయ ఆహారం మరియు పో షకాహార సరేా (2019) త్ లియప్రచినది. ఇది బహుళ దేశాలలో మరింత్ విసు ృత్ంగా 
ప్రతిబింబించే అవకాశం ఉంది. 

7 కొంత్మంది వయక్ుు లు సూక్ష్మపో షక్ లోపానికత ఎక్ుకవ ప్రమమద్ం క్లిగి ఉనయారు. ప్రసవ వయసతు గ్ల మహిళలు, 
ముఖ్యంగా గ్రిిణీ మరియు పాలిచేి మహిళలు, శిశువులు మరియు ప్సిబిడెలు, పిలల లు, కౌమమరద్శలు (ముఖ్యంగా 
ఆడవారు),  వృద్తా లు (Maggini, Pierre & Calder, 2018), ఊబకాయం ఉనా వయక్ుు లు, మరియు అనయరోగ్యంత్ో 
బాధప్డుత్ునా వారు, మరియు IBD- త్యప్జనక్ పేరగ్ు వాయధి(Kilby, Mathias, Boisvenue, Heisler & Jones, 

2019) క్లిగి ఉనా వారు  మరియు ఇత్ర దీరఘకాలిక్ శోథ్ మరియు malabsorptive ప్రిసిథత్ులు క్ల వారు 
సూక్ష్మపో షక్ లోపానికత ఎక్ుకవ ప్రమమద్ం క్లిగి ఉనయారు. 

8 అధిక్ ప్రమమద్ సమూహాలలో అనేక్ సంద్రాిలలో, సమత్ులయ ఆహారం మమత్రమే కావలసిన సూక్ష్మపో షక్ 
అవసరాలనత తీరిడయనికత సరిపో క్పో వచతి మరియు సూక్ష్మపో షక్ లోపాలు బలహీనమ ైన రోగ్నిరోధక్ ప్నితీరుక్ు 
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దరహద్ం చేసాు య. సంక్రమణ సమయమలోల  సూక్ష్మపో షకాల వినియోగ్ం ప రగ్డం వంట్ట వివిధ కారణయల వలల  
సూక్ష్మపో షక్ లోప్ం రావచతి. ఇట్టవంట్ట సంద్రాిలోల , ప్రతే్యక్ంగా సూక్ష్మపో షక్ సపిలమ ంట్ దయారా లోపాలనత సరిచేసి 
రోగ్నిరోధక్ వయవసథ ప్నితీరునత మ రుగ్ుప్రివచతి. 

9 UK నతండి ఒక్ ముఖ్య ఉదయహరణ, మమరాద్రశకాల ప్రకారం, విట్మిన డి భరను రోజుక్ు 10 మ ైకరో గార ముల వదా్ సిఫారుు 

చేయబడింది  సగ్ట్ట ఆహారం ఈ మొత్ుంలో సగ్ం క్ంటే్ త్క్ుకవ విట్మిన డి అందిసతు ంది. 

 

10 మొత్ుంమీద్, కోవిడ్-19  అంద్రికీ అనివారయమ ైన బాధనత క్లిగిసతు ంది, వ ైరల్ అనయరోగ్యం యొక్క ప్రభావానిా ప్క్కన 

ప డితే్, నివారణ కొరకైె సామమజక్ ద్ూరానిా పాట్టంచట్ం మరియు ఇంట్టలోని ఉండట్ం వంట్టవి మమనసిక్ సిథతి మరియు 
భావాలనత రెండింట్టనీ ప్రభావిత్ం చేసతు ంది. ఇది నిరాశ, ఆందరళన, ఒంట్రిత్నం మరియు చిరాక్ు క్లిగిసతు ంది. ఈ ప్రనక్ష్ 

సమయమలోల , బాగా తినడం, ఎక్ుకవ నీట్టని త్యర గ్ట్ం, సానతక్ూలంగా ఆలోచించడం, త్గినంత్గా నిదిరంచడం మరియు 
చతరుక్ుగా ఉండట్ం శారనరక్ మరియు మమనసిక్ శలరయసతుక్ు దరహద్ం చేసతు ంద్ని గ్ురుు ంచతకోవాలి. 

ఉప్యోగ్క్రమ ైన UK (మూలం)వనరులక్ు కొనిా ఉదయహరణలు: 

(i) NHS ‘ఇంట్లల  ఉండండి’ వాయయమమమలు– https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/ 

(ii) ఇత్రుల కోసం ప్నతలు చేయడం– www.actionforhappiness.org  

(iii) మమనసిక్ ఆరోగ్య సంఘం పాయక్ – https://www.maldon.gov.uk/healthandwellbeing 

 

చక్కగా ఉండండి, సతరక్షిత్ంగా ఉండండి మరియు WHO మరియు పరా ంతీయ ప్రభుత్ా సలహాలనత అనతసరించండి, ఇంట్లల  
ఉండడం మరియు చేతి ప్రిశుభరత్, సమత్ుల ఆహారం, సామమజక్ ద్ూరంపాట్టంచట్ం, జీవనశ ైలి చరయలు, వయకతుగ్త్ 
మరియు సామూహిక్ చరయల దయారా అంట్టవాయధిని త్గాించడం మరియు అణచివేయడంప ై ప్రసతు త్ ప్రజారోగ్య సలహాక్ు 
ప్రత్యయమమాయం కాద్త - ఏదేమ ైనయ, ఈ క్ఠినమ ైన గైెడ్ ఆరోగ్య నిప్ుణులు, ఆరోగ్య కాయట్రరుల , విధయన నిరేేత్లు మరియు 
ప్రజల సభుయలక్ు మేము COVID-19 యొక్క చ త్ునత త్రిమికొటే్టట్ప్ుాడు వారాలపాట్ట ముంద్తక్ు సాగ్డయనికత 
సహాయప్డుత్ుంద్ని మేము ఆశిసతు నయాము. 

 

 

NB Notes:  

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/
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ఇది సాధయరణ / మిశరమ పేరక్ష్క్ులక్ు అంద్తబాట్టలో ఉనా ఉత్ుమమ ైన సాక్షయయల యొక్క శీఘర సంశలలషణ - నిప్ుణులు 
మరియు విధయన రూప్క్రులనత లక్ష్యంగా చేసతక్ుని త్ోట్టవాడు సమీక్షించిన  ప్రచతరణల శలరణి అనతసరిసతు ంది, మమ COVID-

19 సంబంధిత్ ప్రతే్యక్ సేక్రణ, BMJ నూయట్టరషన, నివారణ మరియు ఆరోగ్యంలో. 

ఈ వాయసం సాధయరణ మమరాద్రశక్త్యానికత మమత్రమే ఉదాేశించబడింది మరియు నిరాిషట  జనయభా సమూహాలు లేదయ వాయధి 

ప్రిసిథత్ులత్ో ఉనా వయక్ుు ల అవసరాలనత తీరిడయనికత ఉదాేశించినది కాద్త, వ్స్ట్టలో రోగ్నిరోధక్ శకతు మరియు సంక్రమణక్ు 
అవకాశం ఉంట్టంది - అంత్రనలన ప్రిసిథత్ులత్ో ఉనావారికత త్గిన అరహత్ క్లిగిన వ ైద్య మరియు / లేదయ ఇత్ర ఆరోగ్య 
నిప్ుణులనత ఎప్ుాడ ైనయ సంప్రదిసాు రు - ఈ సాధయరణ క్థ్నయనికత ప్రతిసాంద్నగా వయక్ుు ల చరయల వలల  త్ల తే్ు  అనయలోచిత్ 

ప్రిణయమమలక్ు NNEdPro గోల బల్ స ంట్ర్ బాధయత్ వహించద్త. 

ఈ సమయంలో ఆన ల ైన లో మరియు చలమమణిలో అసిథరమ ైన నయణయత్ మరియు సమగ్రత్ ఉనా అనేక్ సమమచయర భాగాలు 
ఉనయాయ - ద్యచేసి ‘బూట్క్ంగా మరియు ‘లమభదయయక్’ ప్రవరునల ప్ట్ల  జాగ్రత్ు  వహించండి మరియు విశాసనీయ 

సమమచయర వనరులు మమత్రమే అనతసరిసతు నయాయని నిరాా రించతకోండి. 

 


