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  شعار بسیج ملی :

  براي پیشگیري از کرونا سالم تغذیه
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  19-در دوران همه گیري کووید فرصت یا تهدید

تبعیت از یک  کرونا، مانند بحران هایی در ولی برخورداري از سلامت است، لازمه عادي شرایط در سالم اگرچه رعایت الگوي غذایی

اساسی ترین عوامل در تقویت سیستم ایمنی و حفظ سلامت محسوب می شود. افراد مبتلا  و مهمترین از یکی الگوي تغذیه اي سالم

دیابت، آسم و مشکلات تنفسی، بیماران سرطانی ، خون اريکبدي، پرفش، عروقی -قلبی بیمارهاياز جمله   به بیماري هاي غیر واگیر

  و مبتلایان به اضافه وزن و چاقی، بیشتر مستعد ابتلا به کرونا هستند.

عدم تحرك کافی و نپرداختن به ورزش، به هم خوردن  مثل، منجر به عاداتی کرونا  در دوران همه گیريضرورت ماندن در منزل 

خواب شبانه و بیدار ماندن طولانی مدت در طول شب، ریزه خواري و مصرف مکرر میان وعده هاي پرکالري می شود که این عوامل 

رونا ک ابتلاء فرد به کزمینه ساز و یا تشدید کننده بیماري هاي غیر واگیر شوند و در نهایت ریسموجی چاقی شده و خطر می توانند 

بالا،  خون چربی بالا، خون فشار به مبتلا بیماران در خون قند و چربی خون، فشار کنترل خوردن را افزایش دهند. در واقع بر هم

  باشد. می نامناسب تغذیه و تحرکی بی تبعات از نیز دارند را بیماریها این زمینه که افرادي یا و دیابت

توجه ویژه  19در شرایط فعلی بحران کرونا ، به منظور تقویت سیستم ایمنی و پیشگیري از ابتلا به کووید به همین دلیل لازم است  

 فرصت دتوان می کرونا ویروس انتقال یا و ابتلا از پیشگیري براي خانه در ماندن شود. از سوي دیگر روزهايمبذول نحوه تغذیه اي به 

 به بدیلت را تهدید توان می ترتیب این به. باشد سالم غذایی الگوي یادگیري و نادرست اي تغذیه عادات اصلاح براي خوبی بسیار

  .کرد فرصت

  

  در زمان ماندن در خانه به مدت طولانی، چه رفتارهایی سلامت ما را تهدید می کند؟

برخی رفتارها و شرایط جدید که در زمان ماندن در منزل، در صورت عدم پیروي از اصول تغذیه مناسب و تحرك کافی می تواند  

  سلامت ما را تهدید کند عبارتست از:

 که حاوي مقادیر زیادي نمک و چربی هستند و موجب تحریک سیستم ایمنی بدن می شوندمصرف زیاد فست فودها  .1

نوشابه هاي گازدار و نوشیدنی هاي قندي و شیرین بخصوص انواع نوشیدنی هاي داراي قند افزوده  ، مصرف زیاد مواد  .2

  .که تحریک سیستم ایمنی بدن را بدنبال دارد صنعتی

  ترك عادت ورزش منظم در طول روز .3

 بی تحرکی به دلیل استفاده بیش از پیش از بازي ها و فیلم هاي کامپیوتري، تماشاي تلویزیون و فضاي مجازي  .4

  تعطیلی برنامه کلاس هاي ورزشی در مکان هاي ورزشی و خارج از منزل .5
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 نبود فضاي مناسب براي پیاده روي و قدم زدن .6

بویژه در  ند مثل انواع چیپس و پفک ، شکلات و...و مصرف تنقلاتی که ارزش غذایی کمی دار افزایش ریزه خواري .7

 زمان تماشاي تلویزیون به مدت طولانی

 به هم خوردن نظم خواب و بیداري روزهاي عادي بدلیل تعطیل شدن فعالیت هاي خارج از منزل .8

رنامه و ب دیر خوابیدن شبانه و دیر بیدار شدن روز که سبب به هم خوردن ساعت بیولوژیک بدن، اختلال سوخت و ساز .9

 منظم تغذیه روزانه نیز می شود.

  

  چگونه تهدید ها را تبدیل به فرصت کنیم؟

سیستم  و تقویت براي پیشگیري از این تهدیدها و استفاده از فرصت در خانه ماندن براي بهبود شیوه زندگی و حفظ و ارتقاي سلامت

  :زیر عمل کرد تغذیه اي ، می توان به توصیه هاي ایمنی بدن براي مقابله با بیماري ها 

  برنامه ریزي براي مصرف وعده هاي غذایی اصلی در ساعات مشخص .1

 ه عنوان میان وعده یا قبل از غذامصرف حداقل دو وعده میوه در طول روز ب .2

  و به همراه اعضاي خانوادهرف سبزي خوردن و سالاد همراه غذا مص .3

 ت در زمان هاي مشخصی از روز براي جلوگیري از ریزه خواريدر دسترس قرار ندادن انواع تنقلات و استفاده از تنقلا .4

  و پر ادویه   کاهش مصرف غذاهاي چرب و سرخ شده .5

 ها و حتی الامکان  تهیه آنها در منزل فست فودمحدود کردن مصرف  .6

و سایر نوشیدنی هاي شیرین مثل شربت ها و استفاده  مصرف نوشیدنی هاي گازدار و یا آب میوه هاي صنعتیمحدود کردن  .7

 از شربت هاي کم شیرین خانگی و عرقیات گیاهی در صورت تمایل

دن دور یک سفره در هر سه وعده غذایی اصلی، و صرف میان وعده ها در زمان تماشاي برنامه هاي تلویزیون و یا رغذا خو .8

 گفتگوهاي خانوادگی

اهاي متنوع و حتی ساده در منزل با همکاري اعضاي خانواده و آزمودن دستورهاي آشپزي استفاده از فرصت پخت و پز غذ .9

با استفاده از کتب آشپزي و یا برنامه هاي آشپزي تلویزیون و  و سالم ( کم نمک ، کم چرب و کم شیرین )  غذاهاي متنوع

 یا فضاي مجازي
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تهیه غذا، از جمله کمک کردن در آماده سازي و  ا در منزل همکاري و همراهی با اعضاي خانواده در انجام برخی فعالیت ه .10

گلکاري و یا کاشت دانه انواع سبزي و صیفی در حیاط منزل، پشت بام یا گلدان هاي کمک کردن در نظافت خانه ، 

  ، انجام حرکات نرمشی  آپارتمانی

 برنامه ریزي براي خواب منظم، تنظیم زمان خواب براي داشتن خواب به موقع و آرام  .11

پرهیز از مصرف نوشیدنی ها و خوردنی هاي محرك و بر هم زنندة خواب مانند قهوه و نسکافه و نیز شکلات تلخ در ساعات  .12

 عصر و شب براي جلوگیري از بی خوابی

ها و املاح مورد به منظور دریافت کلیه ویتامین  گروههاي غذایی مختلف و جایگزین هاي آنها  در مصرفتعادل و تنوع  .13

 19-کوویدایمنی و مقابله با بیماري نیاز بدن جهت افزایش سطح 

 کرونا از پیشگیري براي ویتامین مولتی هاي عدم مصرف خودسرانه مکمل .14

  

  توصیه هاي ویژه براي برخی از مبتلایان به بیماري هاي غیر واگیر شایع 

  مبتلایان به دیابت: 

، به دلیل کاهش تحرك، احتمال افزایش قند و در نتیجه افزایش ریسک ابتلا به کرونا وجود دارد. بنابراین ماندن در منزل  دوران در 

با کم کردن مقاومت بدن به انسولین و افزایش اثر انسولین در بدن باعث ورزش  .نکنید را فراموش و تحرك بدنی در منزل ورزش 

کاهش قند خون می شود. همچین از مصرف تنقلات شیرین و پر خوري پرهیز کنید و برنامه غذایی متعادل و متناسب خود را رعایت 

  نمایید.

  

  عروقی: -مبتلایان به فشار خون بالا و بیماري هاي قلبی

مصرف نمک و غذاهاي و کنترل واحد از سبزي ها و میوه ها ) 5( روزانه حداقل  غذایی حاوي میوه و سبزي فراوان مبا پیروي از رژی

  شور و چرب، و پرداختن به ورزش و فعالیت بدنی منظم در خانه، خود را از ابتلا به کرونا در امان نگه دارید.

  

  مبتلایان به سرطان:

مصرف انواع میوه ها و سبزي ها به عنوان میان وعده و همچنین انواع سبزیجات خام، بخارپز و آبپز کنار غذا جهت تقویت سیستم 

ایمنی توصیه می شود. از مصرف چربی گوشت ها، پوست مرغ، لبنیات پرچرب، سس هاي سفید، کله و پاچه، مغز، کره، خامه، شیرینی 
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ز مصرف غذاهاي سرخ شده در روغن پرهیز نمایید. غذاها به صورت بخارپز و آب پز تهیه شوند. گوشت هاي خامه اي پرهیز نمایید. ا

مصرفی عمدتا از نوع سفید مانند مرغ و ماهی باشد. از مصرف زیاد قند، شکر، شربت، نوشابه، آب میوه هاي صنعتی، عسل، مربا، آب 

  حاوي شکر افزوده پرهیز نمایید. همواره مراقب وزن خود باشید. نبات، شکلات، شیرینی ها، بستنی ها و سایر مواد غذایی

  

  مبتلایان به چربی خون بالا:

مصرف میوه ها به عنوان میان وعده توصیه می شود. همراه وعده هاي غذایی از سالاد و سایر سبزي ها استفاده شود. مصرف حبوبات 

ست مرغ، لبنیات پرچرب، سس هاي سفید، کله و پاچه، مغز، کره، در برنامه غذایی فراموش نشود. از مصرف چربی گوشت ها، پو

خامه، شیرینی هاي خامه اي پرهیز نمایید. جهت پخت و پز از روغن هاي گیاهی مایع استفاده نمایید. از مصرف غذاهاي سرخ شده 

از جمله پیتزا پرهیز نمایید. بهتر است غذاها تا حد امکان به صورت بخارپز و آب پز تهیه شوند. بخش عمده فست فودها در روغن، 

مرغ باشد. از مصرف زیاد قند، شکر، شربت، نوشابه، آب میوه هاي صنعتی، عسل، مربا، آب گوشت مصرفی از نوع گوشت سفید مانند 

  غذایی حاوي شکر پرهیز نمایید. فعالیت بدنی روزانه فراموش نشود. نبات، شکلات، شیرینی ها، بستنی ها و سایر مواد
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  19-اصول کلی تغذیه در پیشگیري از کووید -1

  :مقدمه

داراي طیف خفیف تا شدید بوده و می تواند نشانه هایی مانند  در اثر ویروس کروناي جدید ایجاد می گردد که 19-کووید

سرماخوردگی، تب، سرفه، گلو درد، تنگی نفس، آبریزش بینی و سایر مشکلات تنفسی و گاهی علائم گوارشی مثل تهوع، استفراغ و 

 به انمبتلای، ر گیرند. اما سالمندانیا اسهال را به همراه داشته باشد. کلیه گروه هاي سنی می توانند تحت تاثیر ویروس کرونا قرا

 معرض رد دیابت، آسم و مشکلات تنفسی و کبدي، مبتلایان به نقص سیستم ایمنی بیشتر، خون پرفشاري، عروقی -قلبی بیمارهاي

یک  19-با اینکه کوویداست.  ضروري کاملا افراد این در ابتلا از پیشگیري و آنها از مراقبت بنابراین. هستند 19-کووید به ابتلا خطر

بیماري واگیر می باشد اما افراد مبتلا به بیماري هاي غیرواگیر مثل دیابت، پرفشاري خون، سرطان و.... بیشتر در معرض خطر هستند 

توجه به کنترل و پیشگیري از بیماري هاي غیرواگیر باید مورد توجه قرار گیرد. تغذیه سالم  19-پس همچنان در همه گیري کووید

نیاز به توجه  19یک فاکتور مهم کنترل بیماري هاي غیرواگیر و تقویت سیستم ایمنی می باشد که در شرایط همه گیري کووید 

 19 –براي مقابله با بیماري ها به ویژه بیماري کووید  بدن یمنیا یستمس ی افراد و تقویتسلامتدر حفظ مناسب  یهغذتبیشتر دارد. 

طینه خانگی و احتمال دسترسی ناکافی به برخی از مواد غذایی از یک سو و احتمال افزایش مواد غذایی نقش موثري دارد. حتی در قرن

 د با یک مدیریت مطلوب تغذیه از یکتوان یمبه دلیل مصرف زیاد تنقلات نامناسب از سوي دیگر، خانواده ، قند و نمک یچربحاوي 

انگی زمان مناسبی براي انتخاب و تهیه غذاهاي سالم و با ارزش تغذیه اي متعادل و سالم برخوردار گردد. قرنطینه خ ییغذا یمرژ

مناسب می باشد که می تواند ضمن کاهش هزینه غذاي خانواده، در ایجاد عادات غذایی سالم و انتخاب مواد غذایی مناسب، متنوع 

  و مغذي نقش موثري داشته باشد.

  

  روزانهاستفاده از گروه هاي غذایی در برنامه غذایی 

در برنامه غذایی روزانه، به منظور سالم زیستن باید دو اصل تعادل و تنوع رعایت گردد تعادل به معنی مقادیر کافی از مواد مورد نیاز 

گروه اصلی غذایی (نان و غلات، سبزي ها، میوه  6براي حفظ سلامت بدن است و تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در 

  فرآورده هاي آن، گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغز دانه ها) قرار دارند.ها، شیر و 

ــه برخــی  یکســان هســتند و  "مــواد غــذایی در هــر گــروه غــذایی، داراي ارزش غــذایی تقریبــا  در صــورت دسترســی نداشــتن ب

  مواد غذایی، می توان از جایگزین آنها استفاده نمود. 

 گروه هاي غذایی عبارتند از: 
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 بربري، سنگک، شامل( این گروه شامل نان هاترجیحا از نان و غلات سبوس دار استفاده شود.  شودتوصیه می  غلات: و نان گروه

  آنها می باشد. هاي فرآورده و صبحانه غلات ها، ماکارونی، رشته انواع برنج، ،)تافتون و سایر نان هاي محلی لواش، جو، نان

 گل کلم ، شلغم ، کدو حلوایی،کلم، کاهو، اسفناج، کرفس، سبزي خوردن، انواع انواع مواد غذایی این گروه شامل :ها سبزي گروه

  زمینی و.... می باشد.  پیاز، سیب گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، ،سبز کدو سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان،

خربزه،  طالبی،، انواع توت ،)، گریپ فروتلیمو شیرین لیمو ترش، نارنگی، ال،قانواع مرکبات (مانند پرت این گروه شامل :ها میوه گروه

خشک  میوه هاي و ها میوه کمپوت طبیعی، میوه آب ، هلو، زردالو، انگور، سیب، انبه، گلابی، انار و... و انواعشلیل خرمالو،هندوانه، 

  (خشکبار) می باشد. 

  می باشد.  دوغ  کشک و پنیر، شیر، ماست، این گروه شامل لبنیات: و شیر گروه

  گوشت، مرغ، ماهی، میگو، بلدرچین، غاز، اردك و تخم مرغ می باشد.  این گروه شامل :مرغ تخم گوشت و گروه

مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه، ماش، سویا و... و مغزها شامل : این گروه شامل انواع حبوبات ها دانه مغز و گروه حبوبات

  بادام زمینی، بادام هندي و... می باشد که بصورت ترکیب با غلات منبع خوبی از پروتئین هاست.گردو، بادام، فندق، پسته، 

 

مدت زمان از غذاهاي آماده و خارج از منزل کمتر مصرف نمایید. با توجه به این که در دوره قرنطینه خانگی : یخانگ يغذاهاتهیه 

  می توانید غذاهایی که تاکنون به دلیل نداشتن وقت، تهیه نکرده اید را آماده نمایید. ، هستید در خانه یطولان

عادات  یجادا يبرا شیوه مناسب یک، اعضاي خانواده با یکدیگر غذا خوردنتهیه غذا و غذاخوردن اعضاي خانواده با یکدیگر: 

 یحد امکان سع تا مشارکت دهید.غذا  یهخود را در ته ندانفرز یدتوان که می تا آن جا. ی استخانوادگروابط  یتتقوو سالم  غذایی

استرس زا کمک  یطشرا ینتواند در کاهش اضطراب کودکان در ا یم این امر در کنار هم غذا میل کنید.خانواده  یکبه عنوان  یدکن

  کند.

خود  يغذا برا یهسالم است. هنگام ته ییغذا یمرژ یکو  ییغذا یتامن ي تامینبرا یازن یشپ ییمواد غذا ایمنیغذایی:  موادایمنی 

ز ا یناش يها یماريو ب ییمواد غذا یاز آلودگ یريجلوگ يبرا یاقدامات بهداشتاصول بهداشت فردي و رعایت از  یروي، پیگرانو د

   مهم است.بسیار  غذا

از  یناناطم يکند. برا یم جلوگیري ياز پرخورو دارد  مهمی سالم نقش یگوارش یستمس یک داشتن در فیبرمصرف فیبر کافی: 

از . انتخاب کنیدسبوس دار را  يو غذاهاها، حبوبات  یوه، مي هاسبز ییغذا يدر تمام وعده ها در صورت امکان، یکاف یبرمصرف ف
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ـه) ـکامــل (پوســت نگرفت نان هــاي تهیه شــده بــا آرد ســبوس دار، برنــج قهــوه اي، ما کارونــی ســبوس دار، جــو و گنــدم

  بیشتر استفاده نموده و از سبزي ها و میوه ها به عنوان میان وعده استفاده کنید.

 هاي بدون قند نوشیدنینوشیدن روزانه آب و  

  .رسانی مناسب براي حفظ سلامتی آبهر فردي در روز باید به طور معمول هشت لیوان آب و مایعات مناسب دریافت کند

 ضروري است.  بدن و تقویت سیستم ایمنی

  براي مصرف کافی مایعات می توان برش هاي خیار، نعناع، لیمو یا پرتقال را به لیوان آب اضافه نمود. به دلیل داشتن قند

زیاد در نوشابه ها و نوشیدنی هاي شیرین مانند نوشابه هاي صنعتی، آب میوه هاي صنعتی و شیرهاي طعم دار مصرف آنها 

 و تضعیف آن می شود را محدود کنید. که موجب تحریک سیستم ایمنی

 ممکن  زیرا. یدکن يزا خوددار يانرژ يها یدنیدار و نوش ینکافئي نوشابه ها یژهو بو يقهوه، چا یادز یرمقاد یدننوش از

 .چاي کمرنگ ، انواع دمنوش هاي گیاهی در حد متعادل نیز مفید استاست به کمبود آب بدن منجر شود. 

یک پرل ماهانه  سال 12افراد بالاي  در جامعه، نیاز هست Dبا توجه به شیوع بالاي کمبود ویتامین  :Dویتامین مصرف مکمل 

ساله نیز  2 -12. کودکان طبق پروتکل وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی مصرف نماید ،Dواحدي مکمل ویتامین  50000

   شود. از مصرف خودسرانه سایر مکمل هاي غذایی خودداري مصرف کنند. Dواحدي ویتامین  هزار 50هر دو ماه یک عدد مکمل 

به معضلی در دنیا تبدیل شده است که در ارتباط  19-کووید اشاعه اطلاعات نادرست در ارتباط بادریافت اطلاعات از منابع معتبر: 

غذایی و افزایش قیمت ها آنها در بازار از گروه هاي غذایی و افزایش غیرضروري برخی از اقلام با تغذیه می تواند باعث حذف برخی 

هاي غذایی روي آورده که علاوه بر هزینه بر بودن،  مکمل  شود یا در اثر اطلاعات نادرست مردم به سمت مصرف بی رویه برخی از

در کنار مشکلات سلامتی که می تواند ایجاد کند سلامت روانی می تواند سلامتی افراد را به خطر اندازد. گسترش اطلاعات نادرست 

دریافت  وزارت بهداشت  افراد را نیز به مخاطره می اندازد. توصیه می شود مردم اطلاعات مربوط به سلامت را از سایت هاي مورد تایید

انال و گروه مجازي اعتماد نکنند. سایت دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت به آدرس کنند و در این زمینه به اطلاعات هر ک

https://nut.behdasht.gov.ir/ .یک منبع اطلاعاتی معتبر در زمینه آموزش تغذیه می باشد 

  

  

  

  



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

٩ 
 

  سیستم ایمنی میوه و سبزي هاي رنگارنگ اکسیر طبیعی تقویت -٢

 ،منیزم ،آهناملاح معدنی  ،   A ، C ، Bویتامینهاي  از جمله  به خاطر دارابودن مواد مغذي گوناگون  میوه و سبزي مصرف روزانه 

یمه کند. در ب کرونا بخصوص  کارتنوئید میتواند ما را در برابر بیماري هاي زیاديو  پتاسیم و  موادآنتی اکسیدانی همچون فلاونوئید 

یماري ب مثلواقع مصرف سبزیجات رنگارنگ به دلیل املاح معدنی و ویتامین هاي مختلف  میتوانند  بروز بیماري هاي غیر واگیر 

همچنین مصرف میوه هاي قلبی،  فشار خون ،دیابت، سرطان به خصوص سرطانهاي دستگاه گوارش و چاقی را در افراد کاهش دهند. 

چاقی خود یک عامل  از افزایش وزن و چاقی که احتمال ابتلا به کرونا را در فرد افزایش می دهد جلوگیري کند .و سبزي  می تواند 

  در افراد چاق بیشتر است. 19خطر مهم ابتلا به کرونا محسوب می شود. مرگ و میر ناشی از کوید 

  است. واحد 5تا  3ی روزانه مقدار سبزیجات مورد نیاز بدن با توجه به هرم راهنماي غذایباید بدانید. 

 حدود ، گوارش دستگاه سرطان از ناشی هاي مرگ از ٪14 حدود سبزیجات و میوه ناکافی دریافت که شود می زده تخمین ، بعلاوه

 میلیون  1,7همچنین  .کند می ایجاد را جهان سراسر در مغزي سکته هاي مرگ از ٪9 حدود و قلب ایسکمیک هاي مرگ از 11٪

  سبزي است. و میوه مصرف کم  از ناشی جهان سراسر در میر و مرگ از) 2,8٪(

  میوه و سبزي در سلامت: مصرفنقش 

و  امیوه هآنتی اکسیدانهاي طبیعی هستند که در تقویت سیستم ایمنی نقش  دارند .   C،A: ویتامین هاي تقویت سیستم ایمنی

میشود که  نقش   A   منبع غنی از بتاکاروتن  هستند که این ماده در بدن تبدیل به ویتامین  و سبز تیره نارنجی ،زرد سبزي هاي 

هلو،  ، طالبی ، گرمک ،  موز،آلو ، انبه ،طالبی، خرمالو ،زردآلو،  ی مثلدارد . میوه های و دیابت  سرطان از کرونا ، بسزایی درپیشگیري 

دو حلوایی کگل کلم ،کلم قرمز، انواع کلم سفید وهویج، مثل  ی و هندوانه  و سبزي هایی، گریپ فروت، پرتقال ، نارنگ اناناس ،ازگیل 

 ، شلغم ، لبو، گوچه فرنگی و انواع فلفل دلمه اي ، اسفناج از منابع سرشار این ویتامین ها هستند. البته به یاد داشته باشید که تمامی

  م هستند.هستند و براي حفظ سلامت بدن مه Cمیوه داراي ویتامین 

به  شگیري کننده مربوطپیاین اثر مصرف روزانه سبزیجات یکی از عوامل مهم پیشگیري از سرطانها است. پیشگیري از سرطان:

فیبر غذایی است. این مواد به عنوان  مسدود کننده  یا و   C،، A   B9ویتامین  ، کاروتنوید ، فلاونید مانند   ییانتی اکسیدانها 
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اي یشگیري از سرطانها به خصوص سرطانهسبزیجات پسرکوب کننده تومورهاي سرطانی نقش بسزایی دارند. همچنین فیبر موجود در 

  دستگاه گوراش نقش بسزایی دارند.

براي  نی مهمپتاسیم یکی از املاح معد: سبزیجات مختلف داراي عنصري به نام  پتاسیم هستند کاهش خطر ابتلا به فشارخون

عفري، به خصوص  جسبزیجات  انواعطریق مصرف روزانه می تواند زمینه ساز حملات قلبی باشد. بنابر این از   ست که کمبود آنبدن ا

  ، و سیب زمینی که غنی از این عنصر هستند  میتوانید   خود را در برابر بیماري هاي قلبی و فشار خون ایمن کنید.سبز کرفس، لوبیا

ون روند آزاد شدن قند در خ جذب و کاهش  کاهش : سبزیجات به دلیل دارا بودن فیبربالا میتوانند با کاهش خطر  ابتلا به دیابت

  احتمال  ابتلا به دیابت را کاهش میدهند.

گرم فیبر دارند . مصرف سبزیجات  3تا  2: سبزیجات منبع غنی از فیبر هستند به طوري که هر واحد سبزیجات پیشگیري از چاقی

ز غذا باعث میشود که حجم زیادي از معده با سبزیجات پر شود در نتیجه  میزان دریافت غذا کم میشود بنابراین  قبل او سالاد 

 کرونا و بیماري هاي غیرواگیر.ابتلا به و در نتیجه پیشگیري از  دریافت کالري کم یعنی دوري از اضافه وزن و چاقی

  توصیه هاي کلیدي:

 سلامتی مفید هستند اما  توصیه می شود میوه ها را به دلیل این که از   میوه ها براي با این که  ترکیبات موجود درپوست

 نها استفاده میشود بدون پوست مصرف کنید.آسموم  و مواد محافظت کننده براي نگهداري بهتر و طولانی تر

 یتم سرطانها و تقویت س از ريپیشگی در سبزیجات این. هستند برخوردار بالایی غذایی ارزش از نیز کلم خانواده سبزیجات

 از که است سرطانی ضد خاصیت داراي کلم انواع در موجود ایندول.هستند موثر ایمنی به خصوص مبارزه با ویروس کرونا

 .کرد اشاره و سفید بنفش کلم و بروکسل کلم کلم، گل بروکلی،  کلم به توان می کلم خانواده سبزیهاي

  ویتامین براي تقویت سیستم ایمنی، از سبزي ها و میوه هاي فصل استفاده کنید.به جاي مصرف مکمل هاي مولتی  

  که مقدار زیادي ویتامین  و کیوي  ، لیموترشاز میوه هاي فصل همچون خرمالو، پرتقال، نارنگی، انار، سیب، لیموشیرین

C  ، براي تقویت سیستم ایمنی استفاده کنید.دارند  

  و  انواع سبزي هاي برگی مثل اسنفاج براي پیشگیري از کرونا در کنار هر وعده غذایی از سالاد شامل انواع کلم، لبو و هویج

استفاده کنید. اگر به دلیل مشکلات گوارشی قادر به مصرف این گونه سبزیجات به ، جعفري و بطورکلی سبزي خوردن 

  ز کنید.صورت خام نیستید، آنها را با کمی آب بخارپ
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 ویتامین از سرشار که  حلوایی کدو و شلغم روزانه c و A  کنید مصرف را هستند. 

 انواع مانند( شیرین و) نمکی هاي تخمهآجیل و  مانند( نمک پر و چرب تنقلات مصرف جاي به قرنطینه دوران در 

 کنید. استفاده ها میوه انواع از ،)قند با شده شیرین هاي نوشیدنی و بیسکویت و شیرینی

 ایمنی سیستم کننده تقویت غذایی ماده سه این. کنید استفاده مصرفی هاي غذا در روز هر پیاز و زنجبیل سیر، از 

 .هستند

 10 است فروکتوز نوع از بیشتر دارد وجود ها میوه این در که قندي. است قند از ناشی میوه انرژي میزان از درصد 15 تا. 

،بجاي آب میوه از خود  دارند لا با گلیسرید تري یا دارند چرب کبد که افرادي خصوص به افراد همه کهد شو می توصیه

میوه استفاده کنند . مثلا بجاي خوردن یک لیوان آب پرتقال تازه و طبیعی که حاوي قند زیادي است ، یک عدد پرتقال 

 رد( قند موجود در میوه )  فروکتوز یشافزا آب نگرفته که هم فیبر بیشتري دارد و هم قند آن کمتر است استفاده کنید. 

  .شود میو چاقی  گلیسیرید تري تولید افزایش باعث تواند می بدن

 ویتامین و آهن پروتئین، از سرشار ها جوانه این. کنید استفاده خود روزانه غذایی رژیم در شبدر و ماش گندم، جوانه از 

  .کنند می کمک شما ایمنی سیستم تقویت به که هستند Cو   B گروه هاي
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  مصرف زیاد قند و نمک و چربی روز بھ روز شما را بھ ابتلا بھ کرونا نزدیک می کند -٣

  

ی چربی سیستم ایمن و نمک و قند زیاد سیستم ایمنی مهمترین عامل و ابزار براي در امان ماندن از ابتلا به کرونا است، اما مصرف 

اجباري این روزهاي کرونایی،  یو احتمال ابتلاي شما  به کرونا را افزایش می دهد.  خانه نشینشما را روز به روز ضعیفتر می کند 

خود یکی از عواملی است که مصرف تنقلات  و فست فود ها را افزایش داده است . مواد غذایی  که پرنمک ، شیرین و پر چرب هستند 

، چربی خون بالا ، کبد چرب و... ابتلا به کرونا ، دیابت ، پر فشاري خون زمینه ساز اضافه وزن و چاقی و به تبع آن افزایش احتمال،

. بنابراین  در این دوران  باید بیشتر مراقب را افزایش می دهد. 19می شوند و خود این بیماري ها خطر ابتلا و مرگ ناشی از کووید 

مصرف  ه جايتوجه بیشتري داشته باشیم . در واقع ب سلامتی خود باشیم به مواد غذایی و تنقلاتی که خریداري و مصرف می کنیم

یري را گه با نمک و چربی و قند بالا از مواد غذایی با نمک و قند و چربی کمتر استفاده کنیم تا این دوران همتنقلات و مواد غذایی 

  با سلامتی پشت سر بگذاریم.

  توصیه هاي کلیدي:

 کم نمک و با قند کمتر استفاده کنید.در دوران همه گیري کرونا از مواد غذایی کم چرب ،  

 .به جاي استفاده از نوشابه و نوشیدنی هاي شیرین، از دوغ یا ماءالشعیرهاي بدون قند در وعده هاي غذایی استفاده کنید  

 تمصرف سس مایونز را محدود کنید و سالاد خود را با چاشنی هایی همچون انواع سرکه، آبغوره، آبلیمو، آب نارنج و سبزیجا 

  معطر میل کنید.

  کم چرب مصرف کنید.و پنیر تا جایی که ممکن است، روزانه ماست و شیر  

 را هستند زیادي نمک و سدیم حاوي که کنسروي و غذاهاي و کالباس سوسیس، پیتزا انواع مثل فودها فست مصرف 

  کنید تا احتمال ابتلاي شما به کرونا کمتر شود. محدود

  مواد و ، چیپس ، انواع پفک ، تخمه هاي نمکی) آجیل و در دوران قرنطینه به جاي مصرف تنقلات چرب و پر نمک (مانند

 شیرین (مانند انواع شیرینی و بیسکویت و نوشیدنی هاي شیرین شده با قند)، از انواع میوه ها استفاده کنید. 
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   انواع مربا و انواع شیرینیشربت ها، ت، نوشیدنی هاي شیرین مثل نوشابه ها و آبمیوه هاي صنعتی، آب نبات، شکلاانواع 

مصرف زیاد مواد قندي هم موجب تحریک و تضعیف سیستم  هاي خشک و تر حاوي مقادیرزیادي مواد قندي هستند.

  در مصرف آنها افراط نکنید.ایمنی بدن می شود . 

 ،مربوطه محصول در که گویند می شما به که چرا کنید، توجهبه نشانگر هاي رنگی تغذیه اي مواد غذایی  در حین خرید 

  دارد. قند و چربی وجود، )نمک(  سدیم چقدر

 .احتمال ابتلاي افراد چاق به کرونا بیش از دیگر افراد است، مراقب وزنتان باشید  

 ید.احتمال زنده ماندن افراد چاقی که مبتلا به کرونا می شوند پایین است پس به فکر کاهش وزن باش  

 افزایش احتمال ابتلا به کرونا = خداحافظی با زندگی چاقی = 

  کنید درست غذا خانه در کنید سعی و نکنید تهیه غذا بیرون ازحتی الامکان. 

  مواد غذایی خریداري شده را به شیوه سالم آماده و مصرف نمایید. از روش هاي بخار پز یا آبپز کردن بجاي سرخ کردن

  در صورت تمایل به سرخ کردن ، با مقدار کمی روغن به مدت کوتاه تفت بدهید. استفاده نمایید.

 .از چاشنی هاي دیگر براي مزه دار شدن غذا استفاده کنید. نمکدان را از سفره هاي خود حذف کنید 

 محدود را است زیادي نمک و سدیم حاوي که کنسروي وغذاهاي  وکالباس سوسیس ، پیتزا انواع مثل فودها فست مصرف 

 .کنید

 دقت کنید که این مقدار نمک باید از همه مواد  .نکنید مصرف( معادل یک قاشق چایخوري )  روز در نمک گرم 5 از بیشتر

 غذایی که در طول روز می خورید تامین شود.

 ا حاوي مقدار به نمک پنهان در مواد غذایی توجه کنید. انواع کنسروها ، فست فودها ، آجیل و تنقلات ، شور ها و ترشی ه

 زیادي نمک هستند 

 کنید نمکدان جایگزین را جات ادویه . 

 بطورطبیعی که نمکی شامل مقدار این.باشدچایخوري   قاشق یک از کمتر یعنی گرم 5 از کمتر باید روزانه مصرفی نمک کل 

 شود. می نیز دارد وجود غذاها در

 نارنج،آویشن، آب لیموترش، سیر، تازه، هاي سبزي از نمک جاي به غذاها تهیه در نمک مصرف کاهش و غذا طعم بهبود براي 

 .کنیم استفاده ... و شوید
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 24-  ساعت قبل در آب بگذارید تا مقدار نمک آن  24اگر عادت مصرف به پنیر هاي سنتی دارید قبل از مصرف حتما

  کاهش یابد.

 .پوست مرغ و چربی هاي گوشت و مرغ را جدا کنید   

  غذاهاي سرخ کرده استفاده کنید..سعی کنید کمتر از  

 سرخ کردن استفاده کنید.مخصوص روغن  براي سرخ کردن از 

 .در صورت تمایل به سرخ کردن، ماده غذایی را با کمی روغن و حرارت کم تفت بدهید 

 .از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وري ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداري کنید 

  دور از نور و حرارت نگهداري کنید.روغن هاي مایع را 

 استفاده کنید. روغن هاي مخصوص پخت و پز مثل آفتابگردان ، ذرت ، سویا یا کلزا  است از  براي پخت غذا بهتر 

  مثل روغنهاي کنجد که با روش پرس سرد در معرض تهیه می شوند  از خرید و مصرف روغنهایی که به صورت سنتی

صورت  تمایل به مصرف روغن کنجد از روغن ارده کنجد صنعتی استفاده دید افراد تهیه می شود  خودداري کنید و در 

 کنید.

 زیتون کمی روغن آبلیمو، ماست، از استفاده با آن جاي به و کرده محدود را مایونز سس و خامه سرشیر، کره، مصرف 

 . کنیم تهیه سالاد سس

 

  

  

  

  

  

  

  

  



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

١۵ 
 

  

توجه به نشانگر رنگی تغذیه اي، تضمین خرید مواد غذایی سالمتر و سیستم ایمنی قویتر براي  -4

  مقابله با کرونا

هاي غیر واگیر است و پیامد مصرف الگوي غذایی نامناسب به صورت مصرف زیاد قند، نمک و چربی مهمترین دلیل ابتلا به بیماري

می  19است که در شرایط فعلی بحران کرونا، یک عامل خطر مهم ابتلا به کووید قندي و چربی و روغن، اضافه وزن و چاقی زیاد مواد

 با ندتوان می درج شده است و شهروندان نشانگر رنگی تغذیه اي بر روي بسته بندي تمامی محصولات غذایی و آشامیدنی.باشد. 

نشانگرهاي رنگی  .کنند خریداري و انتخاب را خود مناسب غذایی مواد آن، روي بر مختلف هاي رنگ مشاهده و برچسب این مطالعه

به میزان انرژي، قند، چربی کل، نمک و اسیدهاي چرب ترانس در هر سهم از ماده غذایی است. در تغذیه اي شامل اطلاعات مربوط 

میلی لیتر از آن مواد غذایی بیان  100گرم یا  100مغذي در مورد مواد غذایی که سهم مشخصی براي آنها تعریف نشده، مقادیر مواد 

 .می شود. مقدار انرژي بر حسب کیلوکالري و مقادیر سایر مواد مغذي بر حسب گرم ذکر می شود

 .نشانگر سایر مواد مغذي با رنگهاي سبز، نارنجی و قرمز مشخص می شود ولینشانگر میزان انرژي، بدون رنگ است؛ 

  چه چیزي را بیان می کند؟رنگ هر نشانگر 

 یچرب با افراد براي آن مصرف در احتیاط که باشد می غذایی محصول در نظر مورد ماده بودن بالا دهنده نشان رنگ این: قرمز رنگ

  .است لازم بالا خون قند و

 ار خاصی اي تغذیه مشکلات و باشد می غذایی محصول در نظر مورد ماده از متوسطی میزان دهنده نشان رنگ این: نارنجی رنگ

  .کند پرهیز غذایی محصول این مکرر مصرف از دهد می هشدار کننده مصرف به ولی کند نمی ایجاد

 نمی ازس مشکل کسی براي اي تغذیه نظر از و بوده مصارف تمام براي اي تغذیه محدوده بهترین دهنده نشان سبز رنگ: سبز رنگ

 .شود می توصیه سالم محصول عنوان به و داشته مناسبی میزان به را شده ذکر موارد تمامی باشد،

 :اي را در زیر مشاهده می کنیدیک نمونه نشانگر رنگی تغذیه



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

١۶ 
 

  

 :کنید توجه زیر موارد به اي تغذیه رنگی نشانگر داراي غذایی مواد خرید هنگام در

 این افراد می تواند با توجه به نشانگر رنگی تغذیه  .افراد داراي فشار خون نباید مواد غذایی حاوي نمک زیاد را مصرف کنند

 .زرد نشان احتیاط و رنگ قرمز نیز نشان محدودیت مصرف است رنگ .اي، از خرید مواد غذایی با نمک بالا خودداري کنند

 بگیرند قرار مصرف و خرید اولویت در باید بیشتر سبز نشانگر تعداد با محصولات. 

 زرد رنگ و زرد رنگ به نسبت سبز رنگ پنیر، نوع دو مثلا یکسان، هاي گروه از غذایی مواد مقایسه و انتخاب در همواره 

 .بگیرد قرار خرید اولویت در باید قرمز رنگ به نسبت

 گردد محدود روزانه غذایی رژیم در باید قرمز نشانگرهاي داراي غذایی مواد مصرف.  

  

 19-تغذیه در دوران ابتلا به کووید -5

دوران بیماري با تغذیه در زمان عادي متفاوت است در این دوره علاوه بر تامین نیازهاي روزانه باید به تغییراتی که بر اثر تغذیه در 

تواند طیف وسیعی از تغییرات را شامل شود که شامل کاهش اشتها، شود توجه داشت. این تغییرات میبیماري در بدن ایجاد می

وانایی در جویدن و بلع، ضعف ناشی از بیماري، عدم رغبت به غذاهاي خاص و تغییراتی دیگر کاهش حس بویایی و چشایی، عدم ت

بسته به شدت و مدت ابتلا به بیماري باشد. بنابراین در تغذیه بیماران باید وضعیت بیمار بررسی شده و متناسب با وضعیت بیمار 

ر بهتر است توسط کارشناس تغذیه و رژیم درمانی صورت گیرد ولی برنامه غذایی او را تهیه کرد. اگر چه تنظیم رژیم غذایی بیما

تواند به کسانی که به خدمات مشاوره تغذیه و رژیم درمانی دسترسی ندارند کمک کننده باشد. در توصیه هاي کلی به بیماران می

  شود.ارایه می 19-این بخش توصیه هاي کلی در ارتباط با تغذیه بیماران مبتلا به کووید

 باشد. البته رژیم غذایی نرم و پر پروتئین با کالري بالا می19-ترین رژیم غذایی توصیه شده براي بیماران مبتلا به کوویدبه

 این رژیم براي بیمارانی است که توانایی جویدن و بلع را دارند.
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 هاسوپ انواع و چاي ها،آبمیوه آب، از استفاده .است بیماري کنترل در مؤثر گامی کافی، مایعات نوشیدن کلی طور به 

 براي کافی انرژي بدن نتیجه در دارد، کمتري انرژي به نیاز مایع ترکیبات هضم شودمی توصیه علائم شروع همزمان با

 گلودرد تسکین باعث و کنندمی کمک سموم دفع و ترشحات شدن رقیق به داشت. مایعات خواهد بیماري را با مقابله

 شود. می

 قبیل از ایمنی سیستم در موثر هايمغذي ریز کافی دریافت به توانمی بیماري این با مقابله در مهمترکیبات  دیگر از 

 ترکیبات این از غنی غذایی منابع از به ویژه 3 امگا و سلنیم منیزیم، و مواد معدنی روي،، C ،B6 ،E ،Dویتامین هاي 

 به C ویتامین دستیابی استرس شرایط در و بوده C ویتامین غنی از سیستم ایمنی هايسلول نمونه عنوان کرد. به اشاره

است.  التهاب و بیماري شرایط در C ویتامین به افزایش نیاز کننده توجیه خود که یابدمی افزایش درگیر سلولهاي

  .است عهده دار و کنترل بیماري و پیشگیري ایمنی سیستم تقویت در را مهمی نقش C ویتامین معتقدند متخصصان

 :ها توصیه

 هاي نان و غلات بر تاکید با غلات و نان گروه شامل غذایی گروه 6همه از استفاده و غذایی برنامه در تعادل و تنوع رعایت

 انواع مصرف بر تاکید با هاسبزي گروه ها،میوه مختلف انواع مصرف بر تاکید با هامیوه گروه و هاجوانه انواع دار، سبوس

مغزها با  و گروه حبوبات ماهی، مرغ، مرغ، تخم بر تاکید با هاگوشت گروه کلم، خانواده ویژه به و متفاوت هايبا رنگ هاآن

 .چرب کم لبنیات مصرف بر تاکید لبنیات با و شیر گروه و تاکید بر مصرف روزانه حبوبات

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

 شود استفاده سبزي و میوه و دارسبوس 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. 

 براي عملکرد بهتر سیستم ایمنی بدن حبوبات و سفید گوشت و مرغ تخم طریق از به ویژه روزانه نیاز مورد پروتئین تامین. 

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

 .دارد اهمیت ایمنی بسیار سیستم

 ویتامین قبیل از شده توصیه هايمکمل دریافت D سنی هايگروه براي ابلاغی وزارت بهداشت هايپروتکل براساس 

 .گیرد صورت مختلف

 انواع مغزها ، انواع خشکبارحبوبات و گوشت انواع همانند آهن حاوي غذایی منابع از استفاده ،. 

 ویتامین غذایی منابع همراه حبوبات از C کرد استفاده توانمی آهن بهتر جذب منظور به تازه آبلیموي و نارنج مانند. 



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

١٨ 
 

 ویتامین غذایی منابع از استفاده B6 سیستم  تقویت در تواندمی 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

 منابع از توانمی سوپ تهیه مایعات. در بلغور گندم و جو) و کامل (مانند غلات سبزیجات، دریافت منظور به سوپ مصرف 

 جعفري، تره، نظیر سبز برگ سبزیجات انواع از همچنین حلوایی) و کدو و فرنگی گوجه (هویج، A ویتامین ساز پیش

 به هاجوانه و گوگردي ترکیبات داشتن علت به پیاز و بروکلی مثل کلم از سبزیجاتی نیز و ، برگ چغندرگشنیز و اسفناج

منابع پروتئینی مثل حبوبات ، تخم مرغ و یا گوشت سفید، ماست و یا  همچنین از و B هايویتامین انواع داشتن دلیل

 .نمود استفادهکشک  

 زیر تمام از استفاده تازه، سبزي و میوه شیر کم چرب، مصرفرنگ،  کم چاي جوش و آب نظیر فراوان گرم مایعات مصرف 

 مشتمل جاتسبزي هايگروه زیر تمام استفاده از و C ویتامین و A ویتامین ساز پیش داشتن دلیل به هامیوه هايگروه

ویتامین  ساز پیش داشتن دلیل به جاتشده. سبزي عفونی ضد و شسته خوب رنگ سبز و نارنجی قرمز، زرد، سبزیجات بر

Aویتامین بودن دارا و فولیک ، اسید C گردندایمنی می سیستم ارتقاي سبب فراوان هايدانه رنگ و. 

 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 حاوي ویتامین مرکبات

 گروه هايویتامین حاوي کامل دار. غلات سبوس هاينان دار) مانند کامل) سبوس غلات مصرف B که  هستند سلنیوم و

 .کنند کمک ایمنی سیستم تقویت به تواندمی

 ( ماست ،   شیر و یا جایگزین هاي 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 ) 

 هامیکروب انواع تکثیر و رشد از ممانعت و گوارش دستگاه سلامت در مواد پروبیوتیک. این هايماست از منظم استفاده 

 .باشدمی روي و پروتیین از خوبی منبع ماست علاوه نقش دارند به

 تقویت در مهمی نقش که هستند و سلنیوم 3امگا  هايچربی هفته. ماهی ها حاوي در بار دو حداقل ماهی انواع مصرف 

 دارد.  سیستم ایمنی

 این غذا پخت در )زیتون روغن و کنجد، ذرت، آفتابگردان، سویا کانولا، روغن نظیر( مایع گیاهی روغن ازانواع استفاده . 
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انرژي  %30تا  25شوند. بطور کلی  مصرف نیاز مورد انرژي محدوده در که شودمی توصیه و هستند 3 حاوي امگا نیز مواد

مورد نیاز روزانه باید از چربی و روغن تامین شود. مصرف زیاد روغن و چربی علاوه بر اضافه وزن و چاقی احتمال ابتلا به 

 سیستم تقویت در که نیز هستند Eویتامین حاوي گیاهی مایع هايروغن را افزایش می دهد. بیماري هاي قلبی و عروقی

 .دارد نقش ایمنی

 ایمنی سیستم تقویت و بعنوان میان وعده براي غذایی برنامه در نمک یا کم نمکبی هايمغز و آجیل انواع گنجاندن 

 درمصرف نباید که است ذکر به لازم باشند. البتهمی سلنیوم و روي و E از ویتامین خوبی منبع هااست. آجیل مناسب

 نمود چون حاوي مقادیر زیادي چربی هستند و موجب اضافه وزن و چاقی می شوند. روي زیاده هاآن

 حاوي غذایی مواد این که چرا کنید اجتناب شده سرخ غذاهاي و شده فرآوري هايگوشت فودها، فست زیاد مصرف از 

 .هستند نامطلوب ایمنی سیستم عملکرد و سلامتی براي و بوده اشباع و ترانس چرب اسیدهاي نمک زیاد،

 اما  دارند نقش ایمنی سیستم تقویت در هاکمیکال فیتو وجود واسطه به سیر و زنجبیل مانند غذایی مواد بعضی گرچه

  .شودنمی آنها توصیه رویه بی مصرف و هاخاصیت آن بزرگنمایی

 سیستم  عملکرد تضعیف با که چرا کنید اجتناب ساده قند مصرف و شکر با شده شیرین هاينوشیدنی و هانوشابه مصرف از

در کل باید مصرف قند و شکر کاهش داده شده و از شیرین کننده هاي طبیعی مانند عسل که هم  .است همراه ایمنی

 خاصیت تقویت سیستم ایمنی دارد و هم در مهار سرفه موثر است و یا مویز (کشمش قرمز) که خاصیت ضد التهابی دارد.
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  19-نکات مهم در تغذیه دوران نقاهت کووید-6

بیماري، اشتهاي بیمـار کـاهش یافتـه و بـدلیل عـدم دریافـت کـافی مـواد مغـذي، احتمـال بـروز سـوء تغذیـه پـروتئین               در دوره 

لازم اسـت کلیـه   بنـابراین   و در نتیجـه سـیر بیمـاري طـولانی تـر مـی شـود .        انرژي و یا کمبود ریزمغذي هـا افـزایش مـی یابـد    

ادران بــاردار و شــیرده، ســالمندان و مبتلایــان بــه بیمــاري هــاي کودکــان، مــبــویژه   د یافتگــان بــویژه افــراد آســیب پــذیربهبــو

  سل، سرطان، دیابت، فشار خون بالا و... تحت نظر و مراقبت تغذیه اي ویژه قرار گیرند.مثل  مزمن 

خـود را بـه دسـت آورده، ولـی هنـوز بـه        سـلامت  دوران نقاهت به زمانی گفته مـی شـود کـه بیمـار تقریبـاً      (  در دوران نقاهت،

اشــتها افـزایش یافتــه و ایــن زمـان بهتــرین فرصـت بــراي جبــران کمبـود آب و الکترولیــت هــا،     ) بهبـودي کامــل نرسـیده اســت  

ویتامین ها، پروتئین و انـرژي مـورد نیـاز بـدن اسـت کـه در طـول بیمـاري، بـه علـت افـزایش نیـاز بـه مـواد مقـوي و مغـذي و                 

ولیــت هــا ناشــی از ســوخت و ســاز بــالا در بــدن و در عــین حــال بــی اشــتهایی ناشــی از بیمــاري بــه میــزان لازم و   آب و الکتر

  کافی تامین و جذب نشده اند.

رژیـم غـذایی غنـی از غـذاهاي گیـاهی بـا حـداقل فـرآوري شـامل میـوه، سـبزي، نـان و غـلات سـبوس دار،               بطور کلـی رعایـت   

دریافـت کـافی مـواد غـذایی و      قرمـز بـراي تسـریع در بهبـودي توصـیه مـی شـود.       حبوبات، ماهی و مرغ و مصـرف کـم گوشـت    

رعایـت تعــادل و تنــوع در مصــرف منجــر بــه تقویــت سیســتم ایمنــی و بازگشــت ســریعتر ســلامتی مــی شــود. همچنــین ادامــه  

ــر      ــان زی ــی کشــوري در کودک ــاي ابلاغ ــا دســتورالعمل ه ــه اي مطــابق ب ــاي تغذی ــاردار  2مصــرف مکمــل ه ــادران ب و  ســال، م

  شیرده، نوجوانان و سالمندان توصیه می شود

. خـواب کـافی و همچنـین حرکـات     فشـارخون دارد تنظـیم   و سیسـتم ایمنـی  تـرمیم  تـاثیر منفـی بـر    نیـز  کمبود خـواب شـبانه   

   باعث محافظت از سلول هاي ایمنی می شود یورزشسبک 

در نهایت ضروري است کلیـه الزامـات تغذیـه اي، پرهیزهـاي غـذایی و نکـات بهداشـتی و ایمنـی در کلیـه مراحـل تهیـه،            

آماده سازي، نگهداري پخت و سـرو غـذا توسـط مـراقبین و تـامین کننـدگان غـذا در نقاهتگـاه هـا و منـازل مـورد توجـه             

  و دقت قرار گیرد. 

  

  

  

  



 nut.behdasgt.gov.ir:ماولین سایت معتبر آموزشی تغذیه سال

٢١ 
 

  

  19-صحیح در دوران نقاهت کوویدنکته براي اجراي اصول تغذیه  14 

 

و...) و  ، آب لیمـو شـیرین  طبیعـی (آب پرتقـال، آب سـیب   همچـون آب، آب میـوه تـازه     مقادیر زیـاد مایعـات  تامین  .1

چــاي کــم رنــگ، آب گوشــت یــا آب ، ...) ، آب هــویج، آب گوجــه فرنگــی وکــرفسآب آب ســبزي هــاي تــازه طبیعــی(

  ییهوا يکردن ترشحات درون مجار قیمنظور رقبه لیوان در روز  8مرغ به میزان حداقل 

ماننـد آش   آش هـاي سـبک  ماننـد سـوپ سـبزیجات، سـوپ جـو، بلغـور جـو دوسـر و... و          سـوپ داغ  مصرف انواع .2

  برنج، آش جو، آش سبزیجات و... 

(کـاهو، کلــم، سـبزي خـوردن و...) یـا سـبزیجات آبپـز بصـورت دورچـین غــذا          میـوه و سـبزي تـازه   روزانـه   مصـرف  .3

  یک اشتها و تامین ریزمغذي هاي لازمبراي تحر

 ی مـی شـود ماننــد  مخــاط تنفس ـ یکپـارچگ یحفـظ  کــه سـبب   Aمنــابع غـذایی ویتـامین   اسـتفاده از مقـدار زیـاد     .4

زرده تخم مـرغ، گوشـت، مـاهی، جگـر، میـوه هـا و سـبزي هـاي زرد و نـارنجی همچـون کـدو حلـوایی، هـویج، فلفـل               

  و... ، برگ چغندر ، جعفري ، برگ هاي تیره رنگ کاهو، اسفناج و قرمز  دلمه اي زرد و نارنجی

بـدلیل خاصـیت آنتـی اکسـیدانی آن: ماننـد مرکبـات و سـبزیجات سـبز رنـگ           Cمنابع غذایی ویتـامین  اسـتفاده از   .5

مانند فلفل دلمه اي (بویژه آب تازه میوه هـا و سـبزي هـا) یـا آب نـارنج یـا آب لیمـو تـرش تـازه همـراه غـذا و سـالاد             

  ه سبب افزایش اشتها نیز می شودک

کـه تقویـت کننـده سیسـتم ایمنـی اسـت ماننـد گوشـت،          میسـلن روي، آهـن،  ، منابع غذایی پـروتئین استفاده از  .6

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

حــداقل ســیب زمینــی و نــان سبوســدار ، همچــون بــرنج نشاســته ايمنــابع کربوهیــدرات پیچیــده و اســتفاده از  .7

 روزانه ییغذا ياز وعده ها یکیدر 

شـامل آفتـابگردان، سـویا، پنبـه دانـه، زیتـون، کنجـد، کلـزا بـه منظـور            روغن گیاهی یـا روغـن نبـاتی   اسـتفاده از   .8

تــامین بخشــی از انــرژي مــورد نیــاز روزانــه و تــامین برخــی از اســیدهاي چــرب ضــروري و ویتــامین هــاي محلــول در 

 چربی در تهیه غذا (جز روش) سرخ کردن
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یــاده روي در مصــرف عســل نیــز در حــد متعــادل. ز بــراي تقویــت سیســتم ایمنــی و مهــار ســرفه عســلاســتفاده از  .9

  موجب چاقی می شود.

 در تهیه غذا بعلت خاصیت ضد التهاب آن  زردچوبهاستفاده از  .10

 کمک می کند بدن ایمنی سیستم عملکردبه غذاها که به تقویت  سیر و پیاز تازه و زنجبیل اضافه کردن .11

 در مواردي که حالت تهوع وجود دارد زنجبیل یا موزاستفاده از  .12

(بـرنج یـا گنـدم) فـراوري شـده و اسـتاندارد بـه غـذاهایی همچـون           پـودر سـبوس خـوراکی   اضافه کـردن مقـداري    .13

 آش، سوپ یا سالاد براي جلوگیري از یبوست 

 براي تامین بهتر انرژي و ریز مغذي هاي مورد نیاز میان وعدهو دو تا سه  صبحانهمصرف منظم  .14

 

  19-در دوران نقاهت کووید نکته براي پرهیز و محدودیت هاي غذایی 14

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

ی توان ( مانواع کوکو و کتلت  ،تزایپ ریپنسیب زمینی سرخ شده،  ه،یالومانند کرده  سرخو یا  چربپر يغذاهامحدود کردن  .2

 با استفاده از دستمال کاغذي تمیز و یا کاغذ هاي جاذب گرفت و سپس مصرف کرد).روغن اضافی کوکو و کتلت را 

  محدود کردن مصرف انواع فست فودها و غذاهاي آماده فراوري 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 غذاهاي کنسروي شور .5

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

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

  شکلات تلخ و یا نسکافهچاي غلیظ، محرك مانند قهوه،  و خوراکی هاي های دنینوشمحدود کردن  .8

  لیو زنجب ریس مصرف زیاداجتناب از  .9

 ممنوعیت استفاده از سبوس در صورت وجود اسهال .10

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

 تداوم محدودیت ها و رژیم غذایی ویژه، در افرادي که بیماري زمینه اي دارند (مانند دیابت، فشار خون بالا و...)  .12

  سلامت باشید                                    


