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  زیر نظر دکتر علیرضا رئیسی معاون بهداشت 

  بهداشت ، درمان و اموزش پزشکی وزارت
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  پیشگفتار معاون بهداشت 

  

بدانیم،  19ید ویروس کو کرونابیماري جهانی کلید واژه پیروزي بر  را به درستی مشارکت همگانیهرگاه 

 هاي موثر بر افکار عمومی دست در دست یکدیگر به میدان آیند. ها و بخشکند تمامی دستگاهایجاب می

 آسیبی هر ها،واکنش بهینگی به بسته و دارد واکنش توان رخدادي هر مقابل در ،ملت با فرهنگ ایران

وظیفه خطیري در جهت ایجاد بسترهاي مورد هاي فرهنگی رو دستگاه یابد. از این تخفیف یا تشدید تواندمی

ها، مخاطبین خاص خود را دارا که هر یک  از این دستگاه ویژه آنه نیاز و ظرفیت سازي بر دوش دارند. ب

  د. نباشمی

توانند داشته باشند. هر گاه به کارکردي دوگانه می ه باورهاي ایمانی و اعتقادي مردمشایان توجه است ک

هاي بهداشتی را در مناسب نقش روشنگرانه خود را ایفا نمایند، میزان پذیرش دستورالعملدرستی و در زمان 

شرایط بحرانی،  فزونی خواهند بخشید و در غیر اینصورت، دنیاپرستان سودجو، سوار بر افکار انحرافی، 

  هاي آسیب پذیر را به مخاطره خواهند افکند.  ویژه گروهه سلامت دین و دنیاي ب

 نوع و سطح با متناسب، این بیماري نوپدید،  19کووید ویروس  ست که در مواجهه با بیماري کروناشایسته ا

به  آوري تاب توان، مکانی و زمانی شرایط متناسب با مقتضیات و  و اقتصادي اجتماعی،هاي ساختارآمادگی 

هاي علمیه و طلاب زهتقویت شود. در این راستا، حو بیولوژیک شوك این از ناشی هايآسیب کاهش منظور

   توانند نقش خود را به خوبی در این زمینه ایفا نمایند. عزیز می

آماده ها و خانواده گرامی در راستاي آموزش جامعه طلاببه منظور استفاده و بهره برداري مجموعه حاضر 

مبارزه با  این ها حضوري فعال، با رویکردي دیگر،  در میدان شده تا این گروه نیز دوشادوش دیگر بخش

  بیماري داشته باشند. 

 

 

 

  رئیسی علیرضا دکتر                                                                   

  معاون بهداشت                     

  

  

  

  

  

  



 

 

  پیشگفتار مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه

موضوع غذا و  .ي برخوردار استاهته بحث تغذیه از اهمیت ویژدر بین موضوعات بهداشتی که در اسلام مورد تاکید قرار گرف

قیم مطرح شده است. ه به طور مستقیم یا غیرمستیآ 300از چنان اهمیتی برخوردار است که در بیش از  قرآن کریم تغذیه در

فَلْینظُرِ الْإِنسانُ (  هیآ با اندیشه و تأمل در قرآن صریحاً انسان را به توجه و مراقبت در خصوص غذاي خود سفارش می کند

هامباشد، علاوه بر اثر مهمی که تفکر در مراحل تولید وترین دلیل قرآنی بر اهمیت و لزوم توجه به غذا میکه مهم )إِلَى طَع 

ي او دارد، نکات بهداشتی و اصول هامصرف غذا در از میان بردن کفر و تقویت روحیه اطاعت از خدا و شکر در برابر نعمت

  .شودارزشمند دیگري برداشت می

شده است خبرگان علم تغذیه  جهانی باعث بروز مشکلاتی براي جامعه 19کوید  که شیوع بیماري کرونا ویروس  هان روزایدر

ند. از اهي خود را جهت مقابله با ابتلا و همچنین کمک به درمان و کوتاه شدن دوره درمان و نقاهت ارایه نمودهاه کارنیز را

منی و آرامش بخشیدن به افراد در زمان بحران دارد ایي دینی و اعتقادي نقش مهمی در تقویت سیستمهاآنجایی که باور

یصلاح ذي صادره از مراجع هاي دینی و دستورالعملهاموجود در آموزهن مجموعه سعی شده است نقاط اشتراك ایدر

ي عمومی هاقرار گیرد تا هم براي آموزش در اختیار طلاب عزیزبهداشتی کشور استخراج و در قالب یک مجموعه منسجم 

رانی یا اسلامی ایطب ي سودجو به ناما هاستفاده شده و هم از طرح برخی از مطالب غیر علمی و انحرافات که توسط عد

  شود جلوگیري گردد.ترویج می

  

  دکتر زهرا عبداللهی

  دفتر بهبود تغذیه جامعهر کل مدی

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  مطالب:فهرست 

 ) آشنایی با بیماري کرونا ویروسCOVID-19  ( 

 پیشگیري از ابتلا به کرونا ویروس (نکات بهداشتی  راهنمايCOVID-19( 

 در دوره شیوع ( رعایت بهداشت در اماکن مذهبیCOVID-19  ( 

 منی بدنای نقش تغذیه در تقویت سیستم 

  تنفسی حاد يهابیمارياصول تغذیه در پیشگیري از 

 )  تغذیه در دوران ابتلا به بیماريCOVID-19( 

 )  تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماريCOVID-19( 

 یري از بیماري  (راهنماي نگهداري و آماده سازي مواد غذایی براي پیشگCOVID-19  ( 



 

 

  )COVID-19آشنایی با بیماري کرونا ویروس (

 .شیئانِ لایعرِف فَضلهَما الّا من فَقَدهما : الشَباب و العافیه

را از دست داده باشد : جوانی و  هادانند مگر کسی که آنرا نمی هادو نعمت است که ارزش آن

  )5764لحکم،حدیث امام على (ع) غررا(   .تندرستی

ي ویروسی دستگاه تنفسی با علائم خفیف تا هاي اخیر عامل عفونتهاهستند که در دهه هااز ویروس ايخانواده هاکروناویروس

ي سال هادر انت )COVID19(اند. نوع جهش یافته و جدید آن به نام ي معمول بودههامتوسط و اغلب به صورت سرماخوردگی

 3تا  2که در مواردي با بیماري بسیار شدید و در شد گیري چین موجب همهکشور ) در 1398ابتداي دیماه ( 2019 میلادي 

ي مختلف بروز و شیوع پیدا هامیلادي به مرور در کشور 2020درصد از موارد با مرگ همراه بوده است. بیماري از ابتداي سال 

شدند و در فروردین ماه  ن بیماري درگیرای ن باهاکشور ج 140د حدو 1398یی سال هاانت هاي که در هفته کرد، به طوري

کشور  .در کلیه کشورهاي جهان گزارش شده است  19سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد بیماري کرونا ویروس کوید  1399

و اعلام شد و تا شاهده مبهمن ماه در قم  30رشنبه هان قاعده مستثنی نبوده است. اولین موارد بیماري در روز چای ما نیز از

 ي کشور گزارش شده است.هاي استانکنون موارد درگیري با بیماري در همه

ي شدیدي که معمولا محدود به کشور و یا هاي اخیر و به شکل محدودتر، بیماريهاانواع دیگري از کرونا ویروس نیز در سال

  .جاد کرده بودای ) راMERSس (مر بیماري یا )SARSسارس( بیماري مانندمنطقه خاصی بوده است 

  

  

  
  

  علایم بیماري:

آبریزش در موارد کمتري و  درد گلو تند، تنفسمانند  تنفسی حاد مشکلاتو گاهی  ، تنگی نفسي خشکها، سرفهتبشامل 

انعقادي ، نارسایی حاد تنفسی، اختلالات لاهاس تهوع ، استفراغ ، مشکلات گوارشی نظیرو به طور کمتر شایعی،  است بینی

 مشاهده کشنده و شدید خفیف تا موارد از و است ماري متفاوتشدت علائم بیست ا هنیز گزارش شد نارسایی کلیهو  خون

 است. سرماخوردگی یا نفلوانزا وه آب شبیه حدودي تا کرونا ريبیما علایم که توان گفتمی کلی طور به شود.می

  

  



 

 

  افراد در معرض خطر:

 سال 60بالاي  سالمندان  

 منیای، نقصیقلب يهايماریب ابت،یمثل د اينهیزم يماریب يدارا افراد  

 باردار يهاخانم  

  دوره نهفتگی: 

است که ویروس در بدن  ايدوره نهفتگی دوره است.روز  3-7تري و به طور شایع روز  2-14 حدود ویروس این نهفتگی دوره

 در ي بروز علائم حتیعلاوه بر دوره ویروس نای که داشت توجه باید و هنوز علائم بیماري ظاهر نشده است. فرد وجود دارد

سازد. به  مبتلا و نیز آلوده را او و شده منتقل سالم فرد به علامت، بدون ياز فرد آلوده يتواند با درجات کمترمی نهفتگی دوره

شوند همین دلیل لازم است که افراد خانواده در زمانی که به دلیلی مجبور به حضور در محیطی بجز محیط امن خانه می

  ي لازم را رعایت کنند.هااحتیاط

  ي انتقال:هاراه

هم  یمنتقل شده ول نیدر چ یوانینبع حم کیدر ابتدا از  روسیون ویروس مطرح شده است. ای ي انتقال مختلفی برايهاراه

  .ردیگیانسان صورت م به انساناز اکنون انتقال آن 

  شود:ق زیر منتقل میوویروس از طر معمول طور به

 متر)1-2 از کمتر فاصله هاي نزدیک  با افراد مبتلا (در تماس  

 سرفه یا اثر عطسه در آلوده فرد تنفس دستگاهدهان ، بینی و   ترشحات و قطرات با تماس 

 و بینی هاچشم ،نهالمس د و سپس با سطوح آلوده به ویروس هاتماس دست  

 فرد که گیردصورت می زمانی در بیشتر سالم فرد به آلوده فرد از ي تنفسیهابیماري عامل يهاویروس انتقال معمول طور به

 سالم فرد به تواندمی نیز علامت بدون آلوده در فردجدید  کوروناي ویروس اما همانطور که ذکر شد، است. علایم داراي مبتلا

  نماید.می فراهم جامعه در گیريایجاد همه و ویروس انتشار براي تري رامساعد شرایط خصوصیت این منتقل شود.

  

  اقدامات لازم به منظور پیشگیري از آلودگی:

 داد: کاهش را تشار ویروسان و ابتلا اي احتمالتوجه قابل میزان به توانذیل می نکات بارعایت

 کننده الکلی عفونی ضد مواد با بشویید و یا ثانیه 30تا 20مدته ب صابون و آب از استفاده با را خود هايدست مرتب 

  نمایید. عفونی ضد

 هاي شما به وضوح آلوده است ابتدا باید با آب جاري و صابون بشویید.دست اگر 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 : امام جعفر صادق علیه السلام می فرمایند

هعدکُم قَبلَ الطَّعامِ و بیلُوا أیدغسا. 

 )425، صفحه 1المحاسن، جلد ( .هایتان را قبل از خوردن غذا و بعد از آن بشوییددست



 

 

 شود به خصوص در موارد زیر:وصیه میشستشوي دست به صورت مکرر ت  

 بعد از سرفه، عطسه 

 بینی کردن تمیز از بعد  

 قبل و بعد از مراقبت از بیمار  

  قبل از غذا خوردن 

 بعد از استفاده از سرویس بهداشتی  

 هاآن بعد از لمس حیوانات و محصولات حیوانی، تماس با مدفوع حیوانات و سایر پسماندهاي  

 ماري محافظت کنیداز دیگران در مقابل بی  

 قطرات پرتاب مانع عمل هنگام سرفه یا عطسه دهان و بینی خود را با دستمال یا آرنج خمیده خود بپوشانید. این 

  کند.می قطع را انتقال بیماري چرخه و شودمی هاآن آلودگی و سطوح یا افراد سایر صورت روي بر آلوده

 اله در بسته بیندازید.دستمال را پس از استفاده فورا درون یک سطل زب  

 هاي سرفه و تب هستید از ارتباط  نزدیک با سایرین خودداري کنید.زمانی که داراي نشانه 

 کنید خودداري دارد سرفه و تب که کسی هر با نزدیک ازتماس. 

 ها، دکمه (مانندگوشی تلفن همراه، دستگیره هستند هادست با مکرر تماس معرض در که را اشیایی و سطوح

 و وایتکس مقاوم سطوح کننده (براي عفونی ضد مواد به آغشته هايپارچه یا هااسپري از استفاده با نسور و ...) راآسا

  .کنید عفونی ضد و مکرر تمیز درجه) بصورت70الکل حساس سطوح براي

 .حداقل روزي یک بار وسایل و تجهیزات و محیط کار را ضدعفونی کنید  

 اي عمومی پرهیز کنید.از انداختن آب دهان در مکان ه 

 کنید خودداري دهان و بینی ها،چشم با نشده شسته هايدست تماس از. 

 
 باید ماسک بزنند هستندعطسه)  ای( سرفه یتنفس میعلا ها و همچنین افرادي که دارايآنیا مراقبین  انبیمار. 

 که این این مگر ،شوده نمیافراد سالم و بدون علایم سرماخوردگی توصی توسط ماسک در اماکن عمومی پوشیدن

 باشند و آداب )در محیط بسته(علایم سرماخوردگی  داراي با بیمار(کمتر از یک و نیم متر) در فاصله نزدیک  افراد

  نشود. رعایت فرد داراي علایم  عطسه و سرفه توسط بهداشتی

  :شودیم هیموارد توص نیدر ا ،استفاده از ماسک

 دیدار )عطسه ایسرفه  ی(تنفس میکه علا یزمان  

 دیکنیمراقبت م ماريیب نیفرد مبتلا به ا از 

 دیهست ماريیب نیبه ا مبتلا 

  لمس حیوانات و محصولات حیوانی به از تماس با حیوانات اهلی و وحشی اجتناب کنید و در صورتی که مجبور

 بودید، از روپوش، دستکش و ماسک محافظ استفاده کنید.

 

 : می فرمایند امام حسن مجتبی علیه السلام

می الْهنْفی هدعبی الْفَقْرَ، وْنفلَ الطَّعامِ ینِ قَبیدلُ الْیَغس.  

ها و زداید و بعد از آن ناراحتیها قبل از طعام فقر و تنگدستی را میشستن دست

 ) 46صفحه  -علیه السلام  -کلمۀ الإمام الحسن ( .بردآفات را از بین می



 

 

 را بعد از کار درآورید، روزانه بشویید و در محیط کار بگذارید. هاي محافظ چند بار مصرفپوشش  

  داري نماییددیگران خودو در آغوش گرفتن هنگام بیماري از دست دادن و روبوسی. 

  استفاده شده در محیط خودداري کنیدهاي دستمال کاغذي کردناز رها.  

  اماکن عمومی خودداري کنیددر از حضور هنگام بیماري.  

 کنید. مراجعه پزشک به سریع دارید، تنفس در مشکلی گونه هر یا و تنگی نفس، گلو درد ،هرفس تب، اگر 

 کنید. اجتناب نشده پختهخوب  یا خام حیوانی محصولات مصرف از  

 ،و شده پخته غذاهاي با هاآن تماس از تا شوند نگهداري احتیاط با باید خام هاي حیوانیاندام یا شیر گوشت خام 

 شود. لوگیريج آلودگی غذا

 دیینما و حضور در اماکن شلوغ را محدود يضرور ریغ يتا حد امکان سفرها. 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  ) COVID-19مذهبی در دوره شیوع ( مبلغان دینی و اماکن رعایت بهداشت در

باشند چرا که بنا به نیاز مردم ) میCOVID-19هاي در معرض خطر در دوران شیوع بیماري (مبلغان دینی یکی از گروه

د و از نهستشود جمعیت برگزار می زیادي ازتعداد حضور با در بیشتر مواقع ناچار از حضور در برخی مراسم دینی و مذهبی که 

تدفین اجساد حضور دارند. همچنین حضور جامعه روحانیت در مراکز درمانی به عنوان طرفی در برخی واجبات دینی نظیر 

  دهد.این عزیزان را در معرض خطر قرار می، هاي روانی و روحی در دوره بحران ترین حمایتی از آرامش بخشیک

ضربه به ساحت دین و سوء استفاده برخی از فرصت طلبان در دوره بحران و بلایا و ترویج خرافات و رفتارهاي نابهنجار به قصد 

کند و به ت مداخله و در صحنه بودن جامعه روحانیت را دوچندان میضرور، نامشروع از فرصت پیش آمده  یا کسب درآمد

تواند در تنویر افکار عمومی و کارهاي مقابله با بحران میهمین علت تسلط و آگاهی روحانیان به واقعیت بحران پیش آمده و راه

شخصی و هم در اماکن مذهبی و رعایت نکات بهداشتی هم در رفتارهاي  کمک به بسیج مقابله با بحران کمک کننده باشد.

تواند تا حدود زیادي از ابتلا به بیماري جلوگیري کند. در ادامه این بخش برخی نکات بهداشتی که لازم است در تبلیغی می

  شود.اماکن مذهبی و اعمال مذهبی در این اماکن رعایت شود آورده می

  :بهداشت فردي

  دیگر پرهیز کنیدیکو در آغوش گرفتن رو بوسی ، ز دست دادن ا 

  بشویید کننده بر پایه الکل با آب و صابون و یا استفاده از مواد ضدعفونی را مرتب دستها. 

  شدید  یم سرماخوردگی استراحت کرده و از ماسک با نحوه صحیح استفاده کنید و درصورتلادرصورت مشاهده ع

 .به مراکز درمانی مراجعه کنید علایمشدن 

 ام نظافت باید از لباس حفاظتی، ماسک، چکمه و دستکش استفاده نمایندهاي خدماتی در هنگنیرو. 

 که دستمال وجود نداشت از قسمت  در صورتی( استفاده از دستمال کاغذي هنگام عطسه یا سرفه کردن

 ).داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید

 ) ضرورت کامل دارد.، ظروف غذا خوري ، لیوان ومهر و سجاده  استفاده از وسایل شخصی ( .. 

 :نحوه شستشوي دستها

. مراحل شستشوي صحیح به شرح ثانیه به طریقه زیر شسته شوند 20باید با آب گرم و صابون به مدت  دستها

 زیر است: 

 دستها را مرطوب کنید -1

 از صابون مایع استفاده کنید -2

 هم بمالید دستها را خوب بهکف  -3

 انگشتان را بشوئید -4

 ها را بشوئیدمچ -5

 ین انگشتان را بشوئیدب -6

 آبکشی کنید را هاستد -7

 )استفاده از حوله یک بار مصرف نیز مورد تایید است( ا دستمال کاغذي خشک کنیدب -8

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

  ستمال را در سطل زباله درب دار بیندازیدد -10

  
  
  



 

 

  

  
  
  



 

 

  
 

 :به کفشداري بهداشت فردي مربوط

  وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتر دار و دستکش استفاده تمامی پرسنل کفشداري باید از

 .نمایند

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط پرسنلتعویض ماسک و دستکش و ضد عفونی دست. 

 هاي خدمت با تواتر زمانی کوتاه و مناسبتعویض شیفت. 

 هاعدم استفاده از کیسه نایلونی مشترك براي کفش. 

  از هر بار مصرف دور ریخته شودکیسه هاي استفاده شده بعد. 

  :هاي مذهبیمکانبه فضاي داخلی  بهداشت فردي مربوط

 تمامی خدام حرم باید از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتردار و دستکش استفاده نمایند.  

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط خدامتعویض ماسک و دستکش و ضدعفونی دست.  

  هاي بهداشتی باید از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتردار سرویستمامی پرسنل مسئول نظافت

  .ستکش استفاده نمایندد و

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط پرسنل مسئول نظافتتعویض ماسک و دستکش و ضدعفونی دست 

  .هاي بهداشتیسرویس

 هاي بهداشتیها در محل سرویسنصب دستورالعمل شستن دست.  

  

  :اییبهداشت مواد غذ

 هاي یکبار مصرف انجام گیردبندي سرو نمک، فلفل، سماق و آب آشامیدنی ترجیحا در بسته.  

  سرویس قبل از سرو باید داراي پوشش بهداشتی باشند فمواد غذایی سل.  

 باشدعرضه مواد غذایی روباز در تمامی مراکز فعال ممنوع می. 

  زیعتو ي از راهنماي کنترل محیطی کرونا در مراکز تهیه ودر صورت وجود رستوران، آشپزخانه و یا سالن غذا خور 

 .استفاده شود که توسط وزارت بهداشت تهیه شده است ،

 وزیع کلیه نذورات در فضاي داخلی ممنوع استت. 

 

 :بهداشت ابزار و تجهیزات

  جمع صورت موقت ها بهکلیه مهرها، کتب ادعیه و وسایل مشترك از جمله چادر، سجاده و نظایر آن از نمازخانه 

 . آوري گردد

 استفاده شود. ترجیحا از ظروف یک بار مصرف براي سرو غذا 

  سازي موادغذایی، ظروف آماده دهی کلیه ظروف طبخ و هاي سرو غذا موظفند پس از سرویسها و محلآشپزخانه

، سپس ندانتیگراد بشویدرجه س 75 بالايپذیرایی، لیوان، چنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظایر آن را با آب 

 . هاي جایگزین استفاده کننددهی به افراد جدید از سرویسگندزدایی و آبکشی نمایند و براي سرویس

  شود باید پس از هر بار استفاده تعویض گرددبار مصرف براي میز غذاخوري استفاده میچنانچه از پوشش یک. 

 وسایل نظافت پس از هر بار استفاده گندزدایی شود. 

 آسانسورها،  ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسب در هر طبقه، راهروها،کننده دست ظروف حاوي مواد ضدعفونی

 تعبیه شود. .هاي بهداشتی و مواردي نظیر آنسرویس



 

 

  

  ایمنی بدن نقش تغذیه در تقویت سیستم

ل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی رعایت م است تعادادر شرایط اضطرار الزتوجه داشته باشید چه در شرایط عادي و چه 

است و تنوع یعنی مصرف انواع  براي حفظ سلامت بدنمورد نیاز  غذایی ه معنی مصرف مقادیر کافی از موادتعادل بشود. 

ي هاشیر و فراوردهمیوه ها، گروه اصلی غذایی (نان و غلات، سبزیها،  6در  بر اساس هرم غذایی ایران مختلف مواد غذایی که

ها) قرار دارند. مواد غذایی در هر گروه غذایی، داراي ارزش غذایی تقریبا یکسانی و حبوبات و مغز دانهآن، گوشت و تخم مرغ، 

تواند سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشیده توان از یکی به جاي دیگري استفاده کرد. دریافت کافی مواد مغذي میهستند و می

  مقاوم نماید.19بویژه کرونا ویروس کووید  ها عفونتانواع  و بدن را در مقابل ابتلا به

باعث ضعف سیستم ایمنی شده و توانایی بدن در مقابله با عوامل تواند هاي مورد نیاز بدن میکمبود هر کدام از ریز مغذي

 که در تقویت سیستم ایمنیهاي مهم و ترکیباتی ها را کاهش دهد. در این قسمت به تعدادي از ریز مغذيایجاد کننده بیماري

  شود:   اشاره می بدن نقش دارند ،

  مایعات:

تواند به افزایش قدرت سیستم ایمنی بدن کمک نوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر مایعات مانند دوغ و آب میوه طبیعی می

  کند.فظ ایمنی بدن کمک میکند. نوشیدن مایعات به اندازه کافی به دفع سموم و ح

  :Aویتامین 

کند و به جذب و ذخیره آهن در بدن کمک می Aشود. ویتامین کمبود این ویتامین منجر به تضعیف سیستم ایمنی بدن می

شود که باید از طریق منابع غذایی جبران شود. منابع غذایی ویتامین می Aکمبود آن منجر به کم خونی ناشی از فقر ویتامین 

A  به دو شکل ویتامینA ري و پیش سازهاي ویتامین در منابع جانوA  (بتا کاروتن ) جذب  . در منابع گیاهی وجود دارد

بیشتر در جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات پر چرب و کره وجود  Aمنابع جانوري بهتر است. منابع حیوانی ویتامین

اسفناج، اي سبز ، زرد و نارنجی و قرمز ، فلفل ههم در میوه هاي رنگی و سبزیجات زرد و سبز نظیر  Aدارد. پیش ساز ویتامین

  است. و انبه زرد آلو طالبی، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع مرکباتکاهو، هویج، کدو حلوایی، 

  :Eویتامین 

هاي مایع روغنانواع کند. این ویتامین علاوه بر داشتن فعالیت آنتی اکسیدانی به عملکرد سیستم ایمنی بدن هم کمک می

از منابع این ویتامین به شمار  ، کنجد و زیتون ، آفتابگردان و ذرتد کانولامانن

اسفناج، کلم  )،و پسته، بادام زمینی  آیند. انواع آجیل (فندق، بادام، گردومی

  هستند.   Eزمینی نیز داراي مقداري ویتامین پیچ، سویا و سیب 

  :Dویتامین 

هاي چرب، ی این ویتامین (ماهیاز منابع غذای Dدریافت مقدار مناسب ویتامین 

لبنیات و زرده تخم مرغ) به صورت روزانه به افزایش سطح ایمنی بدن کمک 

کند. البته با توجه به کمبود این ویتامین در جمعیت ایرانیان استفاده از می

هاي مطابق با دستورالعملواحدي به صورت یک بار در ماه  50000هاي مکمل

نمودند باید به  افرادي که این مکمل را دریافت می لازم است.وزارت بهداشت 

مصرف ان ادامه داده و افرادي که از مکمل استفاده نمیکردند باید ماهانه از این 

تقویت سیستم براي  Dمکمل استفاده نمایند. مصرف مقدار بیشتر ویتامین 

افرادي که براساس تشخیص پزشک دچار کمبود هستند ابتدا  ایمنی لازم نیست.

باید با دوز درمانی تجویز شده توسط پزشک درمان شوند و سپس مصرف ماهانه 

  هزار واحدي را براي پیشگیري از کمبود ادامه دهند. 50مکمل 

  : علیه السلام می فرمایند رضاامام 

الْمطعمِ لَوِ اقْتَصد الناس فی

 .لاَستَقامت أَبدانهُم

مردم اگر حالت اعتدال و 

روي را در خورد و میانه

کردند خوراك رعایت می

همیشه از بدنی سالم و 

  بودند.دار تندرست برخور

  )78، ص 2سفینه، ج (



 

 

  :Cویتامین 

شود. نگهداري کند باعث جذب بهتر آهن نیز می این ویتامین علاوه بر این که به عنوان یک آنتی اکسیدان در بدن عمل می

غذایی ویتامین شود. منابع این ویتامین می کاهش دخانیات باعثاستعمال ر یخچال، پختن، گرماي هوا، نور و طولانی مدت د

C ،سیب  توت فرنگی، گریپ فروت، انبهگوجه فرنگی ، شلغم ، پیاز ، سبزي خوردن، کلم ، گل کلم ،  عبارتند از: انواع فلفل ،

 Cو میوه ها که بصورت تازه و خام مصرف می شوند حاوي ویتامین . بطور کلی همه سبزي ها زمینی و مرکبات و کیوي 

مورد نیاز بدن تامین  Cواحد یا دو عدد میوه در روز ویتامین  2واحد از سبزي ها و حداقل  3هستند  و با مصرف روزانه حداقل 

ک عدد هویج یا یک هر واحد سبزي معادل یک پیش دستی کوچک سبزي خوردن یایک لیوان کاهوي خردشده یا ی می شود.

مصرف سبزي خوردن یا سالاد همراه با وعده هاي اصلی  عدد خیار یا یک عدد پیاز یا یک عدد گوجه فرنگی متوسط است.

  کمک می کند.Cغذایی به تامین ویتامین 

  :B هاي گروه ویتامین

که باید از  بیشتر است Bهاي گروه یتامینیابد و براي متابولیسم و سوخت و ساز نیاز به ودر تب نیاز بدن به انرژي افزایش می

مصرف کافی سبزیجات، شیر و لبنیات، گوشت و دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و منابع غذایی از جمله 

  مغزها تامین شود.

  :B12ویتامین 

ویتامین از منابع غذایی آن مانند شود. توصیه به تامین این هاي ویروسی میکمبود این ویتامین باعث پیشرفت سریع عفونت

  و لبنیات است.، شیر هاي حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی، مرغ، تخم مرغ پروتئین

  آهن:

شود. منابع حیوانی شود. آهن در منابع حیوانی و گیاهی یافت میکمبود آهن باعث آسیب و تضعیف سیستم ایمنی بدن می

جذب خوبی دارد. منابع گیاهی اهن  است و (heme)  است که حاوي آهن همگوشت قرمز، ماهی، مرغ جگر ،آهن شامل: 

ها کمتر دارند و جذب آن (none heme) ها، حبوبات، میوه هاي تازه و خشک شده است که آهن غیر همشامل: انواع سبزي

و سبزي خوردن همراه با مثل سالاد  Cبراي افزایش جذب آهن غذاهاي حاوي آهن غیر هم باید همراه منابع ویتامین  .است 

  مصرف شوند.وعده هاي غذایی و یا میوه پس از غذا 

  روي:

هاي کمبود روي اختلالات ایمنی است. غذاهاي غنی از روي شامل گوشت قرمز، ماهی، مرغ، غلات کامل، حبوبات و از نشانه

ز بدن تامین شده و موجب تقویت سیستم و با گنجاندن هرکدام از آنها در برنامه غذایی روزانه روي مورد نیا تخم مرغ است

  .ایمنی بدن و پیشگیري از ابتلا به انواع بیمارهاي عفونی از جمله کرونا ویروس می شود 

ها به همراه استراحت کافی یکی از ارکان حفظ سلامتی است. توصیه هاي غذایی و میان وعدهمصرف به موقع و منظم وعده

سه وعده اصلی و دو یا سه میان وعده در روز مصرف شود. البته باید توجه داشت در  میشود جهت افزایش سیستم ایمنی بدن

شرایطی که فعالیت فیزیکی محدود شده مقدار غذاي خورده شده نیز باید به نسبت کاهش یابد تا از ایجاد اضافه وزن و چاقی 

  پیشگیري شود.

هاي تواند افراد خانواده را به مصرف منظم وعدهر تهیه غذا میاستفاده از غذاهاي متنوع، تزئین غذاها، مشارکت خانوادگی د

اي عده تهاي غذایی به خصوص وعده شام کار اشتباهی است که ممکن اسمند کند. حذف وعدهها علاقهغذایی و میان وعده

ترین ه که یکی از مهمدیر بیدار شدن در صبح و از دست دادن وعده صبحان از اضافه وزن و چاقی انجام دهند. پیشگیريبراي 

 که کار مناسبی نیست. بیفتدباشد نیز ممکن است در ایام تعطیل به خصوص در کودکان و نوجوانان اتفاق هاي غذایی میوعده

در حقیقت حذف صبحانه یکی از دلایل اضافه وزن و چاقی است زیرا با افت قند خون در حالت ناشتایی اشتها براي خوردن 

 .تَرك العشاء خراب الجسد  : االله علیه و آله و سلم می فرمایندپیامبر گرامی اسلام صلی

 ) 79، ص 2سفینه، ج ( شام نخوردن باعث ویرانی و انهدام بدن است.



 

 

  بیشتر می شود و در نتیجه ولع غذا خوردن منجر به اضافه دریافت انرژي و درنهایت چاقی می شود. غذا در وعده ناهار

 )COVID-19( اصول تغذیه در پیشگیري از بیماري

توان به پشگیري از ابتلاي به بیماري کمک کرد. رعایت دستورات زیر در شرایط با تغذیه صحیح و تقویت سیستم ایمنی می

  کند:قدرت ایمنی بدن کمک میخاص به افزایش 

  به منظور افزایش سطح ایمنی بدن روزانه از منابع ویتامینC هاي برگ از جمله سبزي ها ها و سبزيشامل انواع میوه

ي در ها گوجه فرنگی، جوانه گندم، انواع مرکبات، کیوي و دیگر میوهگل کلم ، سبز مانند سبزي خوردن، انواع کلم، 

 د.استفاده کنیدسترس 

  با توجه به این که پیاز خام حاوي ویتامینC  نمود.به صورت روزانه همراه با غذا استفاده  می تواناست 

  در تهیه سوپ یا آش از شلغم که حاوي ویتامینC باشد استفاده کنید.می 

  ویتامینبا توجه به نقش A وE که در صفحات  روزانه از منابع غذایی این دو ویتامین،  بدن در تقویت سیستم ایمنی

 استفاده کنید. قبل شرح داده شده

 غذاهاي چرب و ها و انواع سوسیس و کالباساز خوردن غذاهاي چرب و شور مانند انواع تنقلات شور، انواع کنسرو ،

 به دلیل تحریک سیستم ایمنی بدن خودداري کنید. سرخ شده

  با مصرف منابع غذایی حاوي ویتامینD زرده تخم مرغ) به افزایش سطح ایمنی بدن  هاي چرب، لبنیات و(ماهی

 کمک کنید.

  ماهی، تخم  گوشت قرمز، مرغ  وجگر ، (جهت تقویت سیستم ایمنی بدن روزانه از منابع غذایی حاوي آهن و روي

 و حبوبات) استفاده کنید.، انواع مغزها هاي تازه و خشک  مرغ، انواع سبزي، میوه

 هاي گروه روزانه از منابع غذایی ویتامینB ها و ، انواع گوشتتلبنیاها، شیر و هاي برگ سبز و میوهمانند انواع سبزي

و  دار، حبوبات مانند نخود و لوبیا، عدس باقلا و لپه و مغزها (پسته، گردو، فندق، بادام زرده تخم مرغ، غلات سبوس

 ن استفاده کنید.) جهت ارتقاي سیستم ایمنی بدبادام زمینی

  شود. نوشیدن مایعات به اندازه لیوان اب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت روزانه توصیه می 8تا  6مصرف

 کند.کافی و فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می

 تهیه یقدق بهداشتی نکات رعایت با است ممکن منزل از بیرون غذاهاي.  منزل از بیرون در غذا مصرف از اجتناب 

 .شد بدن خواهد  ایمنی سیستم تضعیف سبب که داشته باشد بالایی ترانس و اشباع چربی و نمک و نشده
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 .هی أرجی منِّی للصحیحِ الّذي لایشتَهیأنَا للمریضِ الّذي یشتَ

 من براي سلامتی مریضی که اشتها دارد امیدوارترم تا فرد سالمی که اشتها ندارد.

 )532هاي حکمت، صجلوه( 



 

 

 )COVID-19تغذیه در دوران ابتلا به بیماري  (

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

تواند طیف وسیعی از تغییرات را شامل شود که شامل کاهش شود توجه داشت. این تغییرات میاثر بیماري در بدن ایجاد می

ها، کاهش حس بویایی و چشایی، عدم توانایی در جویدن و بلع، ضعف ناشی از بیماري، عدم رغبت به غذاهاي خاص و شتا

ضعیت بیمار بررسی شده و متناسب وبنابراین در تغذیه بیماران باید  بتلا به بیماري باشد.دت و مدت اش بسته بهتغییراتی دیگر 

بیمار بهتر است توسط کارشناس تغذیه و رژیم درمانی غذایی اگر چه تنظیم رژیم با وضعیت بیمار برنامه غذایی او را تهیه کرد. 

رژیم درمانی دسترسی ندارند مشاوره تغذیه و که به خدمات تواند به کسانی صورت گیرد ولی توصیه هاي کلی به بیماران می

  شود.) ارایه میCOVID-19(در این بخش توصیه هاي کلی در ارتباط با تغذیه بیماران مبتلا به  کمک کننده باشد.

باشد.  میرژیم غذایی نرم و پر پروتئین با کالري بالا )COVID-19بیماران مبتلا به (بهترین رژیم غذایی توصیه شده براي 

هاي غذایی خاص استفاده نی است که توانایی جویدن و بلع را دارند و براي بیماران بد حال از رژیماالبته این رژیم براي بیمار

 شود. می

 همزمان هاسوپ انواع و چاي ها،آبمیوه آب، از استفاده .است بیماري کنترل در مؤثر گامی کافی، مایعات نوشیدن کلی طور به

 بیماري با مقابله براي کافی انرژي بدن نتیجه در دارد، کمتري انرژي به نیاز مایع ترکیبات هضم شودمی توصیه علائم وعشر با

 ترکیبات دیگر از. شودمی گلودرد تسکین باعث و کنندمی کمک سموم دفع و ترشحات شدن رقیق به مایعات. داشت خواهد را

 ویتامین ،C ویتامین قبیل از ایمنی سیستم در موثر هايمغذي ریز کافی دریافت هب توانمی بیماري این با مقابله در مهم

B6،E ،D ، ،هايسلول نمونه عنوان به. کرد اشاره ترکیبات این از غنی غذایی منابع از ویژهه ب 3 امگا و سلنیم منیزیم، روي 

 خود که یابدمی افزایش درگیر سلولهاي به C ویتامین دستیابی استرس شرایط در و بوده C ویتامین از غنی ایمنیسیستم 

 در را مهمی نقش C ویتامین معتقدند متخصصان. است التهاب و بیماري شرایط در C ویتامین به نیاز افزایش کننده توجیه

  .است دار عهده بیماريو کنترل   پیشگیري و ایمنی سیستم تقویت

 :ها توصیه

 و غلات بر تاکید با غلات و نان گروه شامل غذایی گروه 6همه از تفادهاس و غذایی برنامه در تعادل و تنوع رعایت 

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

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

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

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

 سبزي و میوه و دارسبوس غلات و نان ک،نم کم و چرب پنیرکم و چرب شیرکم مرغ، تخم از صبحانه وعده در 

 .شود استفاده

 دارد نقش ایمنی سیستم تقویت در کامل صبحانه منظم مصرف. 

 حبوبات و سفید گوشت و مرغ تخم طریق از ویژهه ب روزانه نیاز مورد پروتئین تامین. 

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

 .دارد اهمیت بسیار ایمنی  سیستم

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

 .گیرد صورت مختلف

 حبوبات 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. 

 ویتامین غذایی منابع از استفاده B6 تقویت در تواندمی ها آجیل و حبوبات قارچ، ماهی، مرغ، مرغ، تخم همچون 

 .اردد نقش نیز پروتئین متابولیسم در B6 ویتامین. باشد داشته نقش ایمنی سیستم

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

 .باشد شده پخته خوبی به و کاملا که

 از توانمی سوپ تهیه در. مایعات و) جوبلغور گندم و  انند(م کامل غلات سبزیجات، دریافت منظور به سوپ مصرف 

 تره، نظیر سبز برگ سبزیجات انواع از همچنین و) حلوایی کدو و فرنگی گوجه ویج،(ه A تامینوی ساز پیش منابع

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

 .نمود استفاده مرغ سینه هايتکه از همچنین و B هايویتامین انواع داشتن دلیل

 از استفاده تازه، سبزي و میوه مصرفشیر کم چرب ، ،  رنگ کم چاي وجوش  آب نظیر فراوان گرم مایعات مصرف 

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

 دلیل به جاتسبزي. شده عفونی ضد و شسته خوب گرن سبز و نارنجی قرمز، زرد، سبزیجات بر مشتمل جاتسبزي

 سیستم ارتقاي سبب فراوان هايدانه رنگ و C ویتامین بودن دارا و فولیک اسید ، A ویتامین ساز پیش داشتن

 .گردندمی ایمنی

 در عدد دو حداقل روزانه و منظم بصورت) نارنج و ، لیمو شیرینترش لیمو و نارنگی و پرتقال(  مرکبات انواع مصرف 

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

 گروه هايویتامین حاوي کامل ت. غلادار سبوس هاينان مانندر) دا سبوس( کامل غلات مصرف B هستند سلنیوم و 

 .کنند کمک ایمنی سیستم تقویت به تواندمی که

 از خوبی منبع گروه این. روز در لیوان دو حداقل مقدار به پروبیوتیک اترجیح و) چرب م(ک لبنیات و شیر مصرف 

 .دارند نقش ایمنی سیستم در که هستندB12   و    B2ویتامین

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

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

 در مهمی نقش که هستند  و سلنیوم 3 امگا هايچربی حاويماهی ها  . هفته در بار دو حداقل ماهی انواع مصرف 

 . دارد ایمنی سیستم تقویت

 غذا پخت در زیتون روغن و ، ذرت ، آفتابگردان ، سویاکنجد کانولا، روغن نظیر  )گیاهی(  مایع روغن انواعاز استفاده 

. شوند مصرف نیاز مورد انرژي محدوده در که شودمی توصیه و هستند 3 امگا حاوي نیز مواد این. سالاد همراه به و

انرژي مورد نیاز روزانه باید از چربی و روغن تامین شود. مصرف زیاد روغن و چربی علاوه بر  %30تا  25بطور کلی 

 حاوي گیاهی مایع هايروغن هاي قلبی و عروقی را افزایش می دهد.اضافه وزن و چاقی احتمال ابتلا به بیماري 

 .دارد نقش ایمنی سیستم تقویت در که هستندنیز    Eویتامین

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

 درمصرف نباید که است ذکر به لازم البته. دنباشمی سلنیوم و روي و E مینویتا از خوبی منبع هاآجیل. است مناسب

 چون حاوي مقادیر زیادي چربی هستند و موجب اضافه وزن و چاقی می شوند. نمود 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 زیاد، نمک

 

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

  .شودنمی توصیهآنها  رویه بی مصرف و هاآن خاصیت بزرگنماییاما 

 عملکرد تضعیف با که چرا کنید اجتناب ساده قند مصرف و شکر با شده شیرین هاينوشیدنی و هانوشابه مصرف زا 

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

است و یا مویز (کشمش قرمز) که خاصیت  عسل که هم خاصیت تقویت سیستم ایمنی دارد و هم در مهار سرفه موثر

  استفاده کرد.در حد متعادل ضد التهابی دارد 
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فیه لا داءو ن کُلِّ داءم فاءلُ شساَلع. 

 )166مکارم الأخلاق، ص (  عسل شفاى هر بیمارى اى است و هیچ بیمارى در آن نیست.



 

 

 )COVID-19تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماري  (

ن است فرد دچار باید  به همین علت ممکدر دوره بیماري اشتهاي بیمار کاهش پیدا کرده و نیاز بدن به مواد مغذي افزایش می

توان با یک برنامه شود و میدوران نقاهت اشتها افزایش یافته و فرصت جبران کمبودها مهیا می ولی درسوء تغذیه شود 

  مناسب نیازهاي فرد در دوران نقاهت پس از بیماري را تامین کرد.

  ) هستند باید رعایت شود:COVID-19نکات ذیل در تغذیه افرادي که در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماري  (

  

 8هاي تازه، چاي کم رنگ به میزان حد اقل سبزيآب میوه طبیعی، آب سالم،  آب تامین مقادیر زیاد مایعات مانند 

 لیوان در روز.

 هاي سبک و غیر نفاخمصرف سوپ داغ و آش 

 مصرف روزانه میوه و سبزي تازه 

  نابع غذایی ویتامین ماستفاده از A و ویتامینC 

 تفاده از منابع غذایی حاوي پروتئین، روي، آهن، سلنیم که تقویت کننده سیستم ایمنی است.اس 

 حیوانیهاي به جاي روغنهاي گیاهی مایع استفاده از روغن  

 اي تقویت سیستم ایمنی و مهار سرفهبرهمراه با مایعات گرم از عسل  متعادل استفاده 

 یت ضد التهابیاستفاده از زردچوبه در تهیه غذا به علت خاص 

 جهت تقویت سیستم ایمنی کردن سیر، پیاز و زنجبیل در حد متعادل به غذا اضافه 

  استفاده از زنجبیل و موز براي کسانی که حالت تهوع دارند 

 هاي اصلی غذایی به خصوص صبحانه و دو تا سه میان وعده در روز جهت تامین انرژي کافی مصرف منظم تمام وعده

 براي فرد

) هستند COVID-19هاي غذایی که باید براي افرادي که در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماري  ( محدودیت

  رعایت شود:

  و کالباسسوسیس  ،پرهیز از غذاهاي سنگین مثل ماکارونی  

 محدود کردن غذاهاي چرب و سرخ شده  

 محدود کردن فست فودها  

  شوددستگاه تنفس میممنوعیت استفاده از ترشی و سرکه که سبب خشکی و تحریک  

 محدودیت مصرف نمک، شورها و غذاهاي کنسروي  

 انواع سس تند و خردل ، فلفل محدودیت مصرف  

 ، و ، آب میوه هاي صنعتی داراي قند افزوده ، شربت هاي شیرین نوشابه هاي گازدار  محدودیت مصرف قند و شکر

  هاشیرینی

 غلیظ و نسکافههاي تند و محرك مثل قهوه، چاي محدود کردن نوشیدنی  

  خامه و سرشیر حیوانی مثل کره چربی هايمحدودیت استفاده از ، 

  ، پیه و دنبه مصرف نکردن روغن حیوانی 



 

 

  

  

  

 )COVID-19راهنماي نگهداري و آماده سازي مواد غذایی براي پیشگیري از بیماري  (

اي برخوردار است هداشت محیط از اهمیت ویژهنگهداري و آماده سازي بهداشتی مواد غذایی در کنار رعایت بهداشت فردي و ب

زا به بدن شود. در این تواند باعث ورود عوامل بیماريهاي مهمی است که میچرا که خوردن و آشامیدن مواد غذایی یکی از راه

-COVIDقسمت نکات اصلی مربوط به رعایت بهداشت در  نگهداري و آماده سازي مواد غذایی براي پیشگیري از بیماري  (

  :شده است ) توضیح داده19

  

  رعایت نظافت در هنگام کار با مواد غذایی:

 غــذا دچــار  و تهیــه و توزیــع هــاي دهــان جهــت افــرادي کــه ممکــن اســت در حــین فــرآوري اســتفاده از ماســک

  عطسه و یا سرفه شوند ضروري است.

 هـا) از مکـانی بـه مکـان     یـروس هـا، و هـاي خطرنـاك (بـاکتري   ترین راه جهت انتقـال میکـرو ارگانیسـم   ها مهمدست

بــراي  و توزیــع غــذا طــبخ، آمــاده ســازي  در هنگــام بــار مصــرف  هــاي یــکاز دســتکشدیگــر هســتند. اســتفاده 

  ضروري است. پیشگیري از انتقال ویروس کرونا 

 غـذایی  مـواد  تهیـه  و سـازي  آمـاده  از علائـم بیمـاري   یـافتن  پایـان  از پـس  سـاعت  48 بیمـاري  بـه  ابتلا صورت در 

بـه   و کـار  در ابتـداي  را خـود  دسـتان  هسـتید،  غـذا  تهیـه  بـه  مجبـور  بـودن،  بیمـار  وجـود  بـا  اگـر  شـود.  اريخودد

  صابون بشویید. و آب با غذاو توزیع   تهیه طول در مکرر صورت

  و ماننــدمــی بـاقی  بــرش تختـه  بـه ویــژه  و تجهیـزات آشــپزخانه،  تنظیــف هـاي پارچــه دسـت،  روي ویـروس کرونــا 

 این : نماید بنابر منتقل غذایی مواد را به هاآن اندتومی تماس کوچکترین

 سـایر  یـا  ، مـرغ، مـاهی  گوشـت  و مـواد خـام حیـوانی (شـیر خـام      سـازي  آمـاده  طـول  در و غذایی مواد با تماس از پیش

ــرآورده ــايف ــوانی) ه ــراي حی ــوگیري ب ــودگی از جل ــذایی ضــروري اســت دســت   آل ــواد غ ــايســایر م ــاملا را خــود ه  ک

  .بشویید 

 مهـم  نمائیـد.  گنـدزدایی  و شستشـو  را رونـد مـی  کـار  غـذایی بـه   مـواد  سـازي  آمـاده  جهت که تجهیز اتی و سطوح تمام

 حـذف  فیزیکـی  فرآینـد  "کـردن  تمیـز “. شـوید  قائـل  تمـایز  "کـردن  عفـونی  ضـد " و "کـردن  تمیز" بـین  که است

 هـا پارچـه  اسـت.   هـا وسویـر  / هـا میکـروب  نـابودي  یـا  گنـدزدایی  فرآینـد  "کـردن  عفونی ضد". باشدمی غذا هايخرده

 بـراي . شـود نمـی  توصـیه  کـردن  تمیـز  بـراي اسـفنج   از اسـتفاده . شـوند  تعـویض  روزانـه  و داشـته  نگـه  تمیـز  هـا حوله و

 هــاویــروس / هــامیکــروب شــدن منتشـر  از تــا نمائیــد اســتفاده جداگانــه هـاي پارچــه از ســطوح و ظــروف کــردن تمیـز 

 .شود جلوگیري

  ي پخته:عدم تماس غذاهاي خام  با غذاها

از غـذاي خـام بـه غـذاي پختـه       هـا ویـروس  / هـا میکـروب سـت کـه بـه منظـور توصـیف انتقـال       ا ايواژه"آلودگی متقـاطع "

 شود.استفاده می



 

 

 جــدا شــده خریــداري سـایر اقــلام  از را ، آنهــادریــایی غــذاهاي و ماکیــان گوشـت  قرمــز، گوشــت خریــد هنگـام  در 

 نگهدارید.

 ــان در ــارکردن زم ــا ک ــواد ب ــذایی م ــ غ ــز، (گوشــت امخ ــان قرم ــذاهاي و ماکی ــایی) غ ــروف از دری ــزات و ظ  تجهی

  .شود استفاده پخته غذایی مواد و خام گوشت کردن خرد براي چاقو و تخته مانند  جداگانه

 بشویید. فشویی تمیزربا آب گرم و مایع ظ اید  نموده استفاده خام غذاهاي براي که را یظروف 

       پختـه  از  پـس  آن خوابانـده شـده را   در خـام  گوشـت  کـه  مایعـاتی ایـد  نببه هنگـام طعـم دار کـردن گوشـت خـام

 شدن و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد .

 کنید.  پرهیزمشکوك به بیماري   اهلی حیوانات یا وحشی حیوانات گوشت مصرف یا تهیهذبح و  از  

 .از خریدن مواد غذایی فله اي و یا بدون بسته بندي خودداري کنید 

  ل کرونــا ویــروس از طریــق بســته هــاي مـواد غــذایی وجــود دارد. توصــیه مــی گــردد قبــل از مصــرف  امکـان انتقــا

و سـایر محصـولات    انواع لبنیات ، انـواع کنسـرو هـا و غـذاهاي آمـاده ، بطـري آب هـاي آشـامیدنی، نوشـیدنی هـا           

 شسته و ضدعفونی شود.  بسته بندي شدهغذایی 

  :هاپخت کامل غذا

 تــا غــذا پخــت. کنــد نــابود را میکروارگانیســمهاي خطرنــاك تمــام تقریبــا توانــد مــی غــذایی مــواد مناســب پخــت 

 دمـاي  کرونـا بـه   ویـروس . شـود مـی   بـراي مصـرف   غـذا  بـودن  ایمـن  از اطمینـان  سـبب  سانتیگراد درجه70 دماي 

 از ثانیــه30مــدت در از میکروارگانیســمها زیــادي تعــداددمــا در ایــن  اســت . حســاس درجــه) 70( پخــت معمــولی

 رود.می  بین

  لایــه ســطح درمیکـرو ارگانیســم هـا    بیشــتر چـون  باشــد مــی اسـتریل  کامــل، گوشـت  قطعــه یـک  مرکــز معمـولا 

 در هـم  و خـارجی  لایـه  سـطح  در هـم  شـده میکـرو ارگانیسـم هـا     چـرخ  گوشـت  در امـا  قرار دارند گوشت خارجی

 .دارند وجود آن داخل قسمتهاي

  شـیر را  هـم قبـل از    . کنیـد  مـل پختـه نشـده اجتنـاب    کا و خـام  مـاهی  و قرمـز، مـرغ   مرغ، گوشت تخم مصرف از

 مصرف بجوشانید.

 صورتی. نه و باشد آنها شفاف عصاره رنگ که یابید اطمینان ماکیان، و قرمز گوشت مورد در 

 ــواع و ســوپ ماننــد غــذاهایی ــا را شــتخــور  ان ــا حــرارت جــوش دمــاي ت ــه آن دمــاي شــوید مطمــئن دهیــد ت   ب

 .شوند جوشانده دقیقه1  مدت به حداقل دما آن در است سپس رسیده سانتیگراد درجه70

 دهید حرارت شوند داغ کاملا که اي اندازه بهبراي استفاده مجدد،  را پخته غذاهاي. 

  : مایکروویو در ایمن پز و پخت

 مـی   گفتـه  سـرد  نقـاط  کـه  غـذا  هـاي  قسـمت  از برخـی  پزنـد و  مـی  یکنواخـت  غیـر  به صـورت  را غذا مایکروویوها

 بنــابراین. بماننــد زنــده ویــروس هــا همچنــان ممکــن اســت نقــاط  ایــن در و نمــی بیننــد  یکــاف شــوند حــرارت

 رسـیده  درجـه )  70( ایمـن  دمـاي  بـه  کامـل  طـور  بـه  مـایکروویو  در پختـه شـده   غـذاي  که کنید حاصل اطمینان

  .و همه قسمت هاي آن بخوبی داغ شده است

 از نبایـد  بنـابراین  کننـد،  مـی  آزاد سـمی  میاییشـی  مـواد  خـود  از گرمـا  بـا  مواجهـه  در پلاسـتیکی  ظـروف  از برخی 

 نمود. استفاده مایکروویو غذایی در مواد کردن گرم براي آنها



 

 

  

  

  

  :نگهداري غذاها در دماي مناسب

 ــا ــر دمــاي در غــذا نگهــداري ب ــا و گــراد رجــه ســانتید 5از کمت رشــد  گــراد ســانتی درجــه60 از بیشــتر دمــاي ی

 در و اسـت  پایـدار  بسـیار  انجمـاد  شـرایط  در کرونـا  ویـروس . گـردد  مـی  متوقـف  یـا  کاهش یافتـه  میکروارگانیسمها

 SARS( سـارس  ویـروس  کرونـا،  ویـروس . بمانـد  زنـده  توانـد  مـی  سـال  دو تـا  گـراد  سـانتی  درجـه  20 منفی دماي

 درجــه 4( یخچــال دمــاي در. دارنــد متفــاوتی مانــدگاري نــور و رطوبــت دمــا، میــزان براســاس )MERS(مــرس و)

 پـایین  دمـاي  در کرونـا  ویـروس  اینکـه  بـه  توجـه  بـا . بمانـد  زنـده  سـاعت  72 تـا  تواند می روناک ویروس) سانتیگراد

 غــذا طریـق  از آن انتقـال  از توانـد  مـی  غــذایی مـواد  ایمنـی  و بهداشـت  رعایــت اصـول اسـت ،   پایـدار نیـز  ر فریـز  و

 .کند پیشگیري

 ــذاي ــه غ ــیش را پخت ــاعت دو از ب ــاي در س ــاق دم ــداري ات ــد نگه ــذاي .نکنی ــه غ ــاد و پخت ــذیر فس ــله را پ  بلافاص

 .سرد کنید) درجه سانتیگراد 5از کمتر تا ترجیحا(

 ــده ــذا باقیمان ــله را غ ــداري ســپس و ســرد بلافاص ــد نگه ــداري از و کنی ــذا نگه ــه غ ــدت ب ــی طــولانی م  درون حت

ــاب یخچــال ــد اجتن ــده .ورزی ــذا باقیمان ــد غ ــیش نبای ــال در روز3  از ب ــاقی یخچ ــد ب ــد و نبای ــیش بمان ــار از ب  یکب

 .شود گرم امجدد

  مکـان  سـایر  یـا  و یخچـال  دمـاي  در را غـذا  زدایـی  خی ـ. ندهیـد   انجـام  اتـاق  دمـاي  در را غـذایی  مـواد  زدایـی  یخ 

 .انجام دهید سرد هاي

  غذا: تهیه براي سالم خام مواد و سالم آب از استفاده

ســبزیها و  و یــوهم خــوردن غــذا و شستشــوي و پخــتن بــراي اســتفاده مــورد تجهیــزات و دســتها، ظــروف شستشــوي بــراي

 شود. استفاده سالم آبنوشیدنی و یخ باید از  تهیه

 قطــره 5-3ســازي آب ( جوشــاندن ، افــزودن  ســالم روشــهاي در صــورتی کــه آب مــورد اســتفاده ســالم نباشــد از 

 ) استفاده کنید. آب لیتر یک هر ازاء به کلر

  ســموم خــروج بــراي ضــرر بــی ترکیــب یــک عنـوان  بــهســرکه  / نمــک آب در هــا میــوه و هــا ســبزي وري غوطـه 

 آب در دقیقـه  10 حـدود  مصـرف  از قبـل  هـا  و سـبزي  هـا  میـوه  شـود  مـی  توصـیه  اسـت،  مفیـد  بسـیار  کش آفت

 وري غوطـه  مرحلـه  از پـس  و ندارنـد  عفـونی  ضـد  و زدایـی  انگـل  بـه  نیـازي  عمومـا  هـا  میـوه  شـود  ور غوطه نمک

 4 دارنـد روش  زدایـی  انگـل  بـه  نیـاز  اه ـ سـبزي  امـا  شـوند  شسـته  سـاده  آب بـا  اسـت  سرکه کـافی  / نمک آب در

 باید اجرا شود:شرح زیر ، درمان و آموزش پزشکی به  بهداشت وزارت مطابق با دستور عمل  مرحله اي

 بشـویید،  صـابون  و آب بـا  صـحیح  صـورت  بـه  را خـود  هـاي  دسـت  بتـدا ا میـوه  /سبزي هـا  کردن عفونی ضد جهت 

 :کنید عمل زیر ترتیببه  سپس



 

 

 از احتمــالی لايو گــل و چــوب هــا زرد، برگهــاي تمــام در ایــن مرحلــه،. اســت اولیــه ســازي كپــا ،اول مرحلــه 

ســپس ســبزي را در آب خــالص قــرار دهیــد تــا گــل و لاي آن جــدا  و تــه نشــین شــود. بــه  کنیــد و جــدا ســبزي

 آرامی سبزي از آب خارج کنید. 

 ظرفشـویی  مـایع  قطـره  4 تـا  2 بـین  ن،آ لیتـر  هـر  ازاء بـه  آب، ظـرف  یـک  در ، اسـت  زدایـی  انگـل  دوم، مرحله 

در مــاده شــوینده در کفــاب موجــب جــذب  ســه تــا پــنج دقیقــهســبزي هــا بــه مــدت  نمــودن  غوطــه ور. بریزیــد

 و شـود  لـزج  و لیـز  انگـل هـا   کیسـت  و تخـم  کـه  شـود مـی  باعـث  کـار  ایـن  .آن نمی شودسبزي و یا سرطان زایی 

 ســبزي سـپس  و تخلیــه آرامـی  بــه را سـبزي  روي آب دبای ـ شــو، و شسـت  از مرحلــه ایـن  در .بیایــد آب سـطح  بـه 

 .کنید خارج ظرف درون از را

 روي دسـتور  حسـب  کننـده ضـدعفونی  محلولهـاي  از مقـداري .  ویـروس زدایـی  /میکـروب زدایی  سـوم،  مرحله 

هاي ضدعفونی کننـده اي کـه از داروخانـه یـا سـوپر مارکـت خریـداري مـی کنیـد، در آب افـزوده تـا محلـول             کالا

حـل کنیـد و سـپس     آب در پـنج لیتـر  پـودر پرکلـرین    نصـف قاشـق چـاي خـوري    کننده بدست آید. یـا  ضدعفونی 

در ایـن محلـول ضـدعفونی کننـده قـرار داده تـا        دقیقـه  5سبزي انگـل زدایـی شـده از مرحلـه دوم را بـراي مـدت       

 هاي آن از بین برود. ویروس/ میکروب

قاشــق چــاي خــوري مــایع  4یــا   قاشــق مربــا خــوري 2ز توجـه اگــر پــودر پــر کلــرین هــم در دســترس نباشــد مــی تـوان ا  

بــه عنـوان محلــول ضــدعفونی کننــده بــراي ســبزي   پــنج لیتــر آبدرصــد) در  5سـفید کننــده یــا وایــتکس (هیپــو کلریـت   

 استفاده کرد.

 در مرحلـه   کـه ( پـودر پرکلـرین یـا وایـتکس و ...)     شـیمیایی  مـواد  اثـر  تـا  اسـت  سـاده  آبکشـی ،  چهـارم  مرحله

سـبزي هـا را بـا آب سـاده خـوب       .بـرود  بـین  از کـاملا در آن غوطـه ور شـده بـود،     سـبزي زدایـی )  سوم (میکروب 

 شستشو دهید تا اثري از کلر باقی نماند.



 

 

  
  

  

  

  

 

پـس از شــیوع ویـروس کرونـا رعایـت بهداشــت فـردي بـه خصـوص در رابطــه بـا اقـلام خـوراکی بــیش از           : نکـات کلیـدي  

 ووضـعیت بحرانـی    میـوه و نـان بـا توجـه بـه      بـراي مصـرف سـبزي و    شـود یتوصـیه م ـ  گیـرد. مـورد توجـه قـرار    بایـد  پیش 

  موارد زیر در نظر گرفته شود: ویروس کروناشیوع 

  میوه سبزي و الف)

  از قــراردادن  .را کــه ظــاهري ســالم و بــدون پوســیدگی دارنــد، بــراي خریــد انتخــاب کنیــد هــایی میــوه و ســبزي

ــبزي   ــوه و س ــتهمی ــال  نشس ــددر یخچ ــه  .بپرهیزی ــلکلی ــازي  مراح ــالم س ــی،  ( س ــاك زدای ــی  پ ــل زدای  و انگ

   .شوند  مصرف سپس ورعایت شده  ) باید و شستشو با آب خالص زدایی ویروس/میکروب

 ماننـد  انـد  قابـل پوسـت گیـري    برخـی سـبزي هـایی کـه      .کنیـد  خـودداري  پوسـت  بـا  میوه مصرف از امکان حد تا

 مصرف کنید. نیز پوست گیري ورا .... هویج و کدو، بادمجان ، خیار 

  در یخچال قرار دهید دربستهرا در ظروف  آنهامیوه و سبزي  خرد کردنپس از. 

 رود.می بین از حرارت اثر در، به دلیل طبخ و  خو رشتی در سبزي ویروس کرونااحتمالی   آلودگی 



 

 

 مــواد و ســبزي هــا انــواع و فرنگــی و نخــود کنگــر بــاقلا، کــردن امکــان فریــزر  کرونــا ویــروس علــی رغــم شــیوع 

 کـاملا  شـرایط  دربـدقت بـا آب و صـابون شسـته شـده و       را سـت هـا  د  وجـود دارد بـه شـرط اینکـه     دیگر خوراکی

    .روف آماده سازي و بسته بندي هم شسته و ضدعفونی شوندظ استریل

  فریـز  سـبزي  و کنیـد  جـدا  را فریـزر  کیسـه  بـا دسـت هـاي کـاملا تمیـز      شـده  فریـز  هاي سبزي در موقع مصرف 

ــا قابلمــه در قیمامســترا  شــده ــا جــوش بآ ب ــه مــاهی ی ــه منجــر حــرارت.  دهیــد قــرار شــده گــرم تاب ــابودي ب  ن

 بسـته سـبزي   کـه  بشـقابی  و هـا  دسـت  فریـزر  کیسـه  کـردن  جـدا  از پـس  بلافاصـله . شـد  ویروس احتمالی خواهد

ــز ــرار نآ در را شــده فری ــده داد ق ــارا  ای ــایع و بآ ب  ــ بشــویید ظرفشــویی م ــز را در ســطل زبال ه درب و کیســه فری

 .  دار بیندازید

  انجــام را طــبخ بعـد  شــود بآ ان یــخ ابتـدا  تــا ندهیـد  قــرار یخچــال در را اسـت  زده یــخ کــه هـایی  ســبزي هرگـز 

 شـود  مـی سـبزي   مغـذي  مـواد موجـب حفـظ     اینکـه  ضـمن  رفریـز  ختن سبزي بلافاصله پـس از خـروج از  پ دهید

باعــث آلــوده شــدن ســبزي  بنــدي ســتهب و ســازي مــادهآ زمــان در اســت ممکــن کــه احتمــالی ویــروس انتشــار از

  شده باشد جلوگیري می کند . 

 کننــد مــیرا روزانــه مصــرف  اقشــار جامعــه آن کــه تقریبــا همــه اقــلام اساســی غــذایی پرمصــرف تــرینکــی از ی.ب) نــان:

 شـود بـه همـان   است. با توجه به این موضوع که در کشور مـا فراینـد عرضـه نـان غالبـا بـه صـورت سـنتی انجـام مـی           "نان"

 مـی نیـز وجـود دارد کـه بـا رعایـت اصـول بهداشـتی هنگـام تهیـه نـان            "ویـروس کرونـا  "میزان احتمال آلوده شدن نـان بـه   

 .پیشگیري کرد "ویروس کرونا"از انتقال  توان

 ــان در ایــران ــه ن ــان .شــود مــی عرضــه ســنتی و صــنعتی صــورت دو ب ــا صــنعتی هــاي ن ــان ی  در حجــیم هــاي ن

 نمـک  میـزان  نظیـر  افزودنـی هـایی   و اولیـه  مـواد  تهیـه .  شـوند  مـی  عرضـه  بـازار  بـه  و تهیه صنعتی ه هاي کارخان

 نـوع  ایـن  خریـد  از پـس . شـوند  مـی  انجـام  بهداشـتی  شـرایط  و نظـارت  و دقـت بسته بندي نان بـا   و خمیر مایه  و

 آن نبـودن  آلـوده  از تـوان  مـی  آن حمـل  پلاسـتیک  انـداختن  دور یـا  آن پلاسـتیک  کـردن  عفـونی  ضـد  بـا  هـا،  نان

 .  داشت نسبی اطمینان ویروس، به

 بهداشـتی   نکـات  رعایـت  عـدم  درصـورت  شـوند،  مـی  عرضـه  و تهیـه  سـنتی  هـاي  نـانوایی  در کـه  سـنتی  هاي نان

 .ویروس و بروز بیماري باشند انتقال عامل می توانند

        هنگـامی  شـود  تهیـه  شـرایطی  هـر  تحـت نـان   در نانوانی هـاي سـنتی (سـنگک ، بربـري، تـافتون و لـواش) خمیـر 

 از کـه  نـانی  و رود مـی  بـین  ازدر اثـر حـرارت    آن در ویروسـی  آلـودگی  گونـه  هـر  گیـرد  می قرار پخت تنور رد که

 خنـک  بـراي  نـان  کـردن  پهـن  امـا بایـد از   باشـد.  مـی  کرونـا  ویـروس  بـه  آلـودگی  از عـاري شـود   مـی  خـارج  تنور

 کـه  عمـومی  هـاي  بـرس  و چـاقو  توسـط  نـان  کـردن  خـرد  و بریـدن  از کنیـد،  داري خـود  جداً نانوایی میز در شدن

 .کنید پرهیز هم دارد وجود ها نانوایی در معمولاً

  ــایلون ــان داغ را ابتــدا در پارچــه اي نخــی ســپس  در ن ــرار داده و  ن ــان کــردن خــارج از پــس ق ــایلون ن  دور را ، ن

 . داشت نخواهد مشکلی شود، رعایت خوبی به منزل تا نانوایی از نان انتقال بهداشتی شرایط اگر بیندازید

  ویــروس فریــزر در کــردن فریــز حتــی پــائین حــرارت درجـه  و نــدارد کــردن عفــونی ضــد و شستشــو قابلیــت نـان 

ــان در موجــود هــاي ــین از را ن ــرد نمــی ب ــا راه حــل، ،. ب ــزل در آن مجــدد دادن حــرارت تنه ــل من  مصــرف از قب

 ـ ویـروس . اسـت  نشـده  ثابـت  علمـی  نظـر  از نـان  فریزکـردن  با کرونا ویروس نابودي .است  و مقـاوم  سـرما  بـه  اکرون



 

 

دادن آن  حــرارت ویـروس  ایـن  بـردن  بـین  از هـاي  راه از یکـی  دلیـل  همـین  بـه  دارد، حساسـیت  گرمـا  بـه  نسـبت 

 است.

  از اســتفاده ،آنهــا بــه دسترســی عــدم صــورت در و مــاکروویو از اســتفاده و گــازي و برقــی توســترهاي از اســتفاده 

 . شود می توصیه انن کردن گرم و دادن حرارت جهت قابلمه و ماهی تابه

  

 


