
면역력을 높이는 식생활 방법

코로나19상황에서 중요한 것은 
‘면역력’

 면역력을 높이는 방법
꺾이지 않는 코로나19의 확산세로

면역력에 대한 관심이 높아지는 상황
▶ ‘면역’이란 인체 방어시스템으로 

질병으로부터 우리 몸을 보호하고 원래 
상태로 회복시키는데 중요한 역할을 
합니다. ‘면역력’이란 감염, 질병 및 각종 
생물학적 침입에 대항해 적절히 방어를 
함으로써 신체를 균형 있게 유지하는 
능력을 말합니다.

▶ 면역력이 취약할수록 코로나19에 감염 시 
심각한 상태가 될 수 있는 것으로 
보고되고 있습니다.

면역물질 생성 원료 = 영양소!
▶ 건강한 식습관으로 적절한 영양소 섭취를 

통해 건강한 면역체계를 만들 수 있습니다. 

▶ 면역기능이 정상적으로 유지되기 위해서 
기본적으로 열량과 단백질 섭취가 
부족해서는 안되며, 각종 
비타민(비타민A,D,E,C,B군)과 
무기질(아연, 셀레늄, 철, 구리)의 섭취가 
충분해야 합니다. 

면역력을 유지하는 건강한 생활 면역력 관련 영양소 함유 식품
건강한 생활습관 + 균형잡힌 
식생활 + 철저한 개인위생

▶ 탄수화물, 단백질, 지방, 비타민, 
무기질, 물 등 모든 영양소가 포함된 
균형잡힌 식사

▶ 채소와 과일에는 면역력과 관련이 있는 
영양소와 생리활성 물질이 많이 
들어있습니다.

국이나 찌개의 채소 건더기, 나물, 
샐러드 등의 채소 반찬을 매 끼 2가지 
이상 먹는다.

과일은 하루 1~2번 먹는다.

초록색, 주황생, 노랑색, 빨간색, 
보라색, 흰색 등 다양한 색깔의 채소와 
과일을 섞어서 먹는다.

비타민, 무기질, 
항산화성분이 

풍부한 채소와 과일 
(토마토, 시금치, 

브로콜리, 당근 등)  

단백질이
풍부한 식품
(육류, 두부 등)

불포화 지방산
함유 식품

(생선, 올리브오일, 견과류 
등)
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