نقش رژيم غذايي مناسب در بهبود آنفلوآنزا
با توجه به شيوع بيماري آنفلوآنزا در سطح كشور، بيش ازپيش رعايت اجراي يك برنامه غذايي مناسب بهمراه ساير موارد توصيه مي گردد.نتايج بررسي‌هاي علمي حاكي از اين است كه اكثريت افراد جامعه دچار كمبود مواد مغذي نظير ويتامين‌ها و مواد معدني بوده كه اين كمبود مي‌تواند سيستم دفاعي بدن را ضعيف كرده و به دليل ضعف سيستم ايمني بدن، افراد (به ويژه گروه‌هاي آسيب پذير شامل كودكان زير شش سال، مادران‌، سالمندان و ...) را به بيماري مبتلا و حتي درمواردي مرگ و مير ايجاد كند. لذابا رعايت بهداشت فردي، داشتن استراحت و خواب كافي، انجام فعاليت‌هاي ورزشي‌، دوري از استرس، تغذيه كافي‌، متعادل و متنوع مي توان قدرت مقاومت بدن را در برابر انواع عفونت‌ها افزايش داده و از ابتلا به بيماري از جمله آنفلوآنزا پيشگيري نمود. 
غذاهايي كه در تقويت سيستم ايمني بدن موثر هستند، غذاهاي دريايي‌، گوشت قرمز‌، نان‌هاي سبوس‌دار مثل نان سنگك‌، انواع مغزها (گردو، فندق، بادام و پسته) و انواع دانه‌ها (دانه آفتابگردان‌، كنجد) منابع خوب روي هستند كه براي فعاليت طبيعي و صحيح سيستم دفاعي بدن ضروري هستند. 
توت فرنگي‌، توت سياه‌، مركبات‌، كيوي، انبه‌، آناناس، گوجه فرنگي، نخود فرنگي‌، فلفل دلمه‌اي‌، سيب زميني‌، جعفري‌، شويد‌، انواع كلم‌، منابع خوب ويتامين «ث» هستند.اين ويتامين به سلول‌هاي سيستم دفاعي بدن براي بلوغ كمك كرده و فعاليت آنتي بادي‌ها را بهبود مي بخشد و همچنين در تحقيقات ديده شده كه ويتامين «ث» داراي خواص ضد ويروسي و آنتي باكتريايي نيز بوده و به رفع التهاب و تحريك سيستم دفاعي كمك مي‌كند. 
هويج‌، گوجه فرنگي‌، انبه‌ و ... داراي بتا كاروتن بوده كه پيش‌ساز ويتامين « آ » در بدن است، ويتامين « آ » در لبنيات‌، جگر‌، زرده تخم مرغ‌، كره و برخي ماهي‌هاي چرب مثل ماهي قباد‌، يافت مي‌شود كه مصرف آنها تاثير خوبي در بهبود عملكرد سيستم ايمني بدن داشته و در پيشگيري از ابتلا به بيماريهاي عفوني‌ موثر است. عفونت‌های مکرر تنفسی در کودکان با کاهش ذخایر ویتامین آ مرتبط است. یک رژیم غذایی متنوع و مخلوط حاوی این غذاها، مواد کافی برای یک کودک در حال رشد را تامین می‌کند. 
در اين بيماران به علت بروز عفونت در بدن‌، عملكرد مناسب سيستم ايمني در بهبودي سريع بيماري نقش عمده‌اي ايفا مي‌كند‌، به همين علت مصرف منابع غذايي پروتئيني توصيه مي‌شود. 
در طول اين بيماري به علت مشكلات ايجاد شده در جذب مواد مغذي و همچنين افزايش دفع برخي املاح و ويتامين‌ها نياز به برخي مواد مغذي‌، به عنوان مثال پتاسيم‌، روي‌، منيزيم‌، سديم‌، ويتامينهاي گروه «‌ب»‌، ويتامين «ث» و ... افزايش مي‌يابد و به همين علت افزايش مصرف آب‌ميوه‌، ميوه‌ها و سبزي‌هاي تازه‌، سوپ‌هاي نمكي حاوي سبزي‌ها و همچنين مصرف شير توصيه مي‌شود. 
‌ به علت افزايش ميزان متابوليسم پايه در اين بيماران علاوه بر دريافت منابع غذايي ويتامين‌هاي گروه «ب» شامل نان‌هاي سبوس‌دار‌، غلات‌، شير و لبنيات‌، مصرف مكمل‌هاي ويتاميني آنها‌، به خصوص ويتامين «1B» و نياسين توصيه مي‌شود. کمبود پانتوتنیک اسید، سبب بروز عفونت‌های مکرر دستگاه تنفسی فوقانی می‌شود. ـ گوشت، شیر، غلات و حبوبات تامین کننده ویتامین‌های ب‌ـ6 و پانتوتنیک اسید هستند که برای تامین سلامتی سیستم ایمنی از اهمیت بسیاری برخوردارند. 
ـ غلات صبحانه (برشتوک)، نان و عصاره مخمر،‌ تامین کننده اسیدفولیک هستند که برای سلامتی و تقویت سیستم ایمنی ضروری است. به علاوه چغندر، لوبیا چشم بلبلی و انواع کلم منابع خوب فولات (فرم طبیعی اسید فولیک) هستند. 
به علت وجود بي‌اشتهايي در اين بيماران‌، مصرف موادغذايي در پنج يا شش وعده و در حجم كم توصيه مي‌شود. مصرف مايعات در اين بيماري به علت وجود تب و اسهال‌، از اهميت خاصي برخوردار است و معمولاً مايعات خيلي شيرين خوب تحمل نشده و منجر به اختلالات گوارشي و نفخ معده مي‌شوند، به همين دليل مصرف مايعات به ميزان كافي‌ به ويژه مايعات گرم به صورت انواع سوپ و آش‌، شيرگرم‌، چاي كمرنگ و ... بسيار مفيد است. 

ـ سیر دارای آهن، روی و آلیسین است که سبب تقویت سیستم ایمنی و کمک به کاهش خطر عفونت‌های ویروسی می‌شود. 
ـ ماهی قباد، قزل‌آلا، ساردین و ماهی‌های روغنی غنی از اسیدهای چرب امگا 3 هستند. همچنین تخم کتان،‌ دانه کدو حلوایی و روغن شاه‌دانه نیز از دیگر منابع خوب امگا 3 هستند. 
ـ دانه کنجد، تخمه کدو حلوایی و آفتاب‌گردان منابع غنی اسیدهای چرب امگا 6 هستند. این اسید‌های چرب در مبارزه علیه عفونت‌های سرماخوردگی به سلول‌های دستگاه تنفسی کمک می‌کنند. 
-ویتامین د، که امروز از آن به عنوان هورمون یاد می‌‌شود، در پوست بدن ، و در حضور نور کافی‌ خورشید، در ماه‌های گرم سال تولید میشود. رنگ تیرهٔ پوست، کاهش در معرض نور خورشید قرار گرفتن، فصل زمستان، افزایش عرض جغرافیایی (دور شدن از استوا)، مصرف كرم هاي ضد آفتاب، سالخوردگی، وجود ابر و مه هوا باعث کاهش رسیدن نور خورشید به پوست و کاهش تولید ویتامین د در بدن شود. علاوه بر امکان ساخت ویتامین د در بدن، می‌توان آنرا از طریقه رژیم غذایی نیز دریافت کرد. لبنیات غنی شده با ویتامین د و روغن ماهی‌ حاوی ویتامین د، ماهی‌‌های روغنی (همچون ماهی‌ تن و کیلکا)، جگر و تخم مرغ و بعضی‌ قارچها از جمله این منابع غذا یی می‌باشد.
سلولهای ایمنی بدن دارای گیرندهٔ ویتامین د هستند. هنگامی که این سلولها در معرض عوامل بیماری زا قرار میگیرند، تولید این گیرندهٔ ویتامین د و در نتیجه نوعي پروتیین که قدرت تخریب سلولهای عفونی را دارد افزایش می‌‌یابد. حال اگر میزان ویتامین د در پلاسما کاهش یابد، قابلیت سلولهای ایمنی در تولید این مواد کاهش می‌‌یابد. این مساله توجیه می‌کند که چرا کسانی‌ که کمبود ویتامین د دارند بیشتر در معرض عفونت هستند و یا بیماری آنها شدیدتر است.
گر چه با این توضیحات میشود حدس زد که احتمالا ویتامین د در پیشگیری و یا تخفیف آنفلوانزا خوکی هم موثر است، ولی‌ هیچ منبع و یا مقالهٔ معتبری وجود ندارد که حاکی‌ از تاثیر مفید ویتامین د بر این نوع خاص آنفلوانزا باشد. 
از سوی دیگر، توصیه‌های معمول مبنی بر روزانه ۱۵ دقیقه قرار دادن دست و صورت در معرض نور مستقیم خورشید، نمیتواند که مقدار مطلوب ویتامین د را در همهٔ افراد تامین سازد. از سوی دیگر پزشکان نسبت به عوارض مخرب آفتاب در ایجاد سرطان پوست، مشکلات چشمی و حتی بعضی‌ عفونت‌های ویروسی‌ نگرانند. شاید بهترین راه حل،رعایت اعتدال است. اطمینان از دریافت ۱۵ دقیقه نور آفتاب در تابستان، و مدت بیشتر در زمستان، و با گنجاندن مواد غذایی که منابع خوب ویتامین د هستند ومی تواند کفایت دریافت را تضمین کند.
 آیا خطر انتقال H1N1  با آب آشامیدنی وجود دارد؟
ميزان مناسب کلر که بطور معمول برای ضدعفونی کردن آب آشامیدنی بکار می رود کافی است تا آنفلوآنزای پرندگان و H1N1  را غیرفعال کند. تا به امروز موردی گزارش نشده که ویروس H1N1  را از طریق آب آلوده دریافت کرده باشد.
از چه غذاهایی پرهیز کنیم؟ 

غذاهای آماده بسته بندی شده و کنسروها از لحاظ ویتامین‌ها و مواد معدنی فقیر هستند. بنابراین به جای مصرف این نوع غذاها از انواع میوه و سبزیجات تازه، گوشت، ماهی، غلات، مغز‌ها و دانه‌ها استفاده کنید. 
نکته: 
ـ مقدار زیادی مایعات مصرف کنید. در طول حملات شدید آنفلوانزا، بهتر است از مایعات مقوی و مغذی مثل انواع سوپ‌ها و آش‌ها به عنوان جایگزین وعده اصلی استفاده کنید. البته به شرطی که تعادل صحیحی از انواع مواد مغذی را دارا باشد. 
ـ تا جایی که می‌توانید استراحت کنید. سیستم ایمنی برای تجدید قوا به استراحت نیاز دارد. عدم توجه به علائم یک عفونت ویروسی و سعی در ادامه کار و فعالیت در حین بیماری، مدت ابتلا را طولانی می‌سازد. 
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