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 توصیه های تغذیه ای در پیشگیری از بیماری کرونا

 در پیشگیری و درمان بیماری کرونا موثر است. غذایی گروه شش از استفاده و غذایی برنامه در تعادل و تنوع رعایت 

 صبحانه صرف بر تاکید با روز طی در وعده میان و غذایی اصلی وعدهای منظم مصرف. 

 شود استفاده سبزی و میوه و دار سبوس غلات و نان نمک، کم و چرب پنیرکم و چرب شیرکم مرغ، تخم از صبحانه وعده در. 

 دارد نقش ایمنی سیستم تقویت در کامل صبحانه منظم مصرف. 

 برای عملکرد بهتر سیستم ایمنی  حبوبات و سفید گوشت و مرغ تخم طریق از به ویژه روزانه نیاز مورد پروتئین تامین

 .بدن

 در تقویت پروتئین منابع روی و روزانه و کافی روی و پروتئین می باشد مصرف عنصر از خوبی منبع مرغ تخم و مرغ 

 .دارد اهمیت ایمنی بسیار سیستم

 ویتامین قبیل از شده توصیه های مکمل دریافت D سنی های گروه برای ابلاغی وزارت بهداشت های پروتکل براساس 

 .گیرد صورت مختلف

 استفاده کنید ، انواع خشکبار، انواع مغزهاحبوبات و گوشت انواع مانند آهن حاوی غذایی منابع. 

 ویتامین غذایی منابع همراه حبوبات از C دکنی استفاده  آهن بهتر جذب منظور به تازه آبلیموی و نارنج مانند. 

 ویتامین غذایی منابع از استفاده B6 سیستم  تقویت در تواند می ها آجیل و حبوبات قارچ، ماهی، مرغ، مرغ، تخم همچون

 .دارد نقش نیز پروتئین متابولیسم در B6 باشد. ویتامین داشته نقش ایمنی

 که کنید توجه مرغ تخم و ها ماهی ماکیان، مرغ، ها، گوشت مورد در خصوص باشد. به پخته کاملا صورت به غذا مصرف 

 .باشد شده پخته خوبی به و کاملا

  استفاده کنید مایعات و ، لبنیاتبلغور گندم و جو( کامل )مانند غلات سبزیجات، دریافت منظور بهها  سوپاز انواع . 

 گردند ایمنی می سیستم ارتقای سبب تازه، سبزی و میوه مصرف. 

 روز.  در عدد دو حداقل روزانه و منظم نارنج( بصورت و ترش، لیمو شیرین لیمو و نارنگی و پرتقال) مرکبات انواع مصرف

 .دارند ایمنی سیستم تقویت در مهمی نقش که هستند C حاوی ویتامین مرکبات

 گروه های ویتامین حاوی کامل دار. غلات سبوس های نان ماننددار  سبوس کامل غلات مصرف B که  هستند سلنیوم و

 .کنند کمک ایمنی سیستم تقویت به تواند می
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 ماست شیر و یا جایگزین های آن لیوان دو حداقل مقدار به پروبیوتیک ترجیحا چرب( و لبنیات )کم و شیر مصرف ( ،

 .دارند نقش ایمنی سیستم در که هستندB12و  B2ویتامین از خوبی منبع گروه روز. این درپنیر ( 

 ها میکروب انواع تکثیر و رشد از ممانعت و گوارش دستگاه سلامت در مواد پروبیوتیک. این های ماست از منظم استفاده 

 .باشد می روی و پروتیین از خوبی منبع ماست علاوه نقش دارند به

 تقویت در مهمی نقش که هستند و سلنیوم 3امگا  های چربی هفته. ماهی ها حاوی در بار دو حداقل ماهی انواع مصرف 

 دارد.  سیستم ایمنی

 ایمنی سیستم تقویت و بعنوان میان وعده برای غذایی برنامه در نمک یا کم نمک بی های مغز و آجیل انواع گنجاندن 

 است.  مناسب

 حاوی غذایی مواد این که چرا کنید اجتناب شده سرخ غذاهای و شده فرآوری های گوشت فودها، فست زیاد مصرف از 

 .هستند نامطلوب ایمنی سیستم عملکرد و سلامتی برای و بوده اشباع و ترانس چرب اسیدهای نمک زیاد،

 تضاعیف  باا  کاه  چارا  کنیاد  اجتنااب  سااده  قناد  مصارف  و شاکر  باا  شاده  شایرین  هاای  نوشیدنی و ها نوشابه مصرف از 

  .است همراه سیستم ایمنی عملکرد
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 41-نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح در دوران نقاهت کووید 41 

 

و...( و  ، آب لیماو شایرین  طبیعای )آب پرتقاال، آب سایب   همچاون آب، آب میاوه تاازه     مقادیر زیااد مایااا   تاامین   .1

چااای کاام رنااگ، آب گوشاات یااا آب ، ...( ، آب هااویج، آب گوجااه فرنگاای وکاارفسآب ساابزی هااای تااازه طبیعاای) آب

 ییهوا یکردن ترشحات درون مجار قیبه منظور رقلیوان در روز  8مرغ به میزان حداقل 

مانناد آش   آش هاای سا    مانناد ساوپ سابزیجات، ساوپ جاو، بلغاور جاو دوسار و... و          ساو  دا   مصرف اناواع  .2

 برنج، آش جو، آش سبزیجات و...  

)کاااهو، کلاام، ساابزی خااوردن و...( یااا ساابزیجات آبچااز بصااورت دورچااین غااذا  میااوو و ساا ای تااازوروزانااه  مصاارف .3

 برای تحریک اشتها و تامین ریزمغذی های لازم

 انناادی ماای شااود ممخااات تنفساا یکچااارچگیحفاا  کااه ساابب  Aمنااابغ اااذایت ویتااامی  اسااتفاده از مقاادار زیاااد  .4

زرده تخام مارغ، گوشاات، مااهی، جگار، میااوه هاا و سابزی هااای زرد و ناارنجی همچاون کاادو حلاوایی، هاویج، فلفاال           

 و...  ، برگ چغندر ، جعفری ، برگ های تیره رنگ کاهو، اسفناج و قرمز  دلمه ای زرد و نارنجی

بادلیل خاصایت آنتای اکسایدانی آنن مانناد مرکباات و سابزیجات سابز رناگ           Cمنابغ ااذایت ویتاامی    استفاده از  .5

مانند فلفل دلمه ای )بویژه آب تازه میاوه هاا و سابزی هاا( یاا آب ناارنج یاا آب لیماو تارش تاازه هماراه غاذا و ساالاد              

 که سبب افزایش اشتها نیز می شود

کنناده سیساتم ایمنای اسات مانناد گوشات،       کاه تقویات    میسانن روی، آها ،  ، منابغ اذایت پاروتیی  استفاده از  .6

  مرغ، تخم مرغ، ماهی یا میگو، حبوبات، غلات کامل، انواع مغز )بادام، گردو، پسته، فندق و...( و خشکبار

حااداقل ساایب زمیناای و نااان سبوساادار ، همچااون باارنج منااابغ کربوهیاادرا  پی یاادو و نشاسااته ایاسااتفاده از  .7

 روزانه ییغذا یاز وعده ها یکیدر 

شاامل آفتاابگردان، ساویا، پنباه داناه، زیتاون، کنجاد، کلازا باه منظاور            روا  گیااهت یاا رواا  ن ااتت    استفاده از  .8

تااامین بخشاای از انااردی مااورد نیاااز روزانااه و تااامین برخاای از اساایدهای چاارب مااروری و ویتااامین هااای محلااول در  

 چربی در تهیه غذا )جز روش( سرخ کردن
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در حااد متعااادل. زیاااده روی در مصاارف عساال نیااز   باارای تقویاات سیسااتم ایمناای و مهااار ساارفه  عساا اسااتفاده از  .9

 موجب چاقی می شود.

 در تهیه غذا بعلت خاصیت مد التهاب آن  زردچوبهاستفاده از  .11

 کمک می کند بدن ایمنی سیستم عملکردبه غذاها که به تقویت  سیر و پیاز تازو و زنج ی  امافه کردن .11

 در مواردی که حالت تهوع وجود دارد زنج ی  یا موزاستفاده از  .12

)بارنج یاا گنادم( فاراوری شاده و اساتاندارد باه غاذاهایی همچاون           پاودر سا وخ راوراکت   امافه کاردن مقاداری    .13

 آش، سوپ یا سالاد برای جلوگیری از یبوست 

 نیاز برای تامین بهتر انردی و ریز مغذی های مورد میان وعدوو دو تا سه  ص حانهمصرف منظم  .14
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 41-نکته برای پرهیا و محدودیت های اذایت در دوران نقاهت کووید 41

 استآن دشوار که هضم و کالباس ، کله وپاچه  سیسوسغلی ، ماکارونی و  پرهیز از غذاهای سنگین مانند آش .1

) می انواع کوکو و کتلت  ،تزایپ ریپنسیب زمینی سرخ شده،  ه،یالومانند کرده  سرخو یا  چربپر یغذاهامحدود کردن  .2

 توان روغن امافی کوکو و کتلت را با استفاده از دستمال کاغذی تمیز و یا کاغذ های جاذب گرفت و سچس مصرف کرد(.

 محدود کردن مصرف انواع فست فودها و غذاهای آماده فراوری شده .3

 و سرکه که سبب خشکی دستگاه تنفس و تحریک آن می شوند های ترشممنوعیت استفاده از  .4

 محدودیت مصرف نمک و شورها و غذاهای کنسروی شور .5

 انواع سس های تند و سس خردل  فلفل، ،رب گوجهمحدود کردن استفاده از  .6

 و عسل محدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها، آبمیوه های صنعتی، نوشابه های گازدار، شکر، مربا و قند .7

 شکلات تلخ و یا نسکافهچای غلی ، محرک مانند قهوه،  و خوراکی های های دنینوشحدود کردن م .8

  لیو زنجب ریس اجتناب از مصرف زیاد .9

 ممنوعیت استفاده از سبوس در صورت وجود اسهال .11

 ها و چربی های حیوانی شامل، کره، پیه، دنبه و..... از روغن اجتناب از مصرف  .11

 تداوم محدودیت ها و ردیم غذایی ویژه، در افرادی که بیماری زمینه ای دارند )مانند دیابت، فشار خون بالا و...(  .12

                                    

 

 

 سلامت باشید


