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توانــد نشـانه هــايي  كرونــا داراي طيـف خفيـف تــا شـديد اســت كـه مـي      ويـروس  بيمــاري  :)COVID -19(كرونــا ويـروس  
كليـه گـروه هـاي سـني مـي      . تنگي نفـس و سـاير مشـكلات تنفسـي را بـه همـراه داشـته باشـد        ، سرفه، تب، مانند سرماخوردگي

، ديابـت ، خـون  پرفشـاري ، عروقـي  -قلبـي  بيمارهـاي  بـه  مبتلايـان ، توانند تحـت تـاثير ايـن ويـروس قـرار گيرنـد امـا سـالمندان        
ران كليـوي، سـرطان هـاي تحـت درمـان ، بيمـاراني كـه بـه هـر دليلـي كورتـون مصـرف             بيمـا  ،آسم و مشكلات تنفسي و كبدي

 از مراقبـت  بنـابراين . هسـتند  كرونـا ويـروس   بـه  ابـتلا  خطـر  معـرض  در مبتلايـان بـه نقـص سيسـتم ايمنـي بيشـتر       مي كننـد و 
كرونـا توصـيه هـاي    ويـروس  بـا توجـه بـه عـوارض ناشـي از ابـتلا بـه        . اسـت  ضـروري  كـاملا  افراد اين در ابتلا از پيشگيري و آنها

  : به شرح زير مي باشد جهت پيشگيري و كنترل بيماري تغذيه اي

 توجه داشته باشيد چه در شرايط عادي و چه در شرايط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف كليه مواد غذايي
رد نياز بدن براي افزايش سطح ايمني و مقابله با بيماري و بهبودي از طريق دريافت كليه ويتامين هاي مو. رعايت شود

از توصيه  . منابع غذايي حاوي ويتامين ها و املاح هيچ گونه ارجحيتي بر يكديگر ندارند و منابع غذايي آن تامين شود
به مصرف كليه مكمل ها در اين شرايط خودداري شود زيرا مصرف دوزهاي بالاي ويتامين و مواد معدني اثر محافظتي 

برنامه مكمل ياري فقط بر اساس دستور عمل كشوري انجام  .ثابت شده اي در پيشگيري از بيماري هاي عفوني ندارد
 .گردد

  

  :COVID -19 اري هاي تنفسي و بيم توصيه هاي تغذيه اي در پيشگيري از
 تعادل به معني مصرف مقادير كافي از مـواد مـورد نيـاز بـراي     . در برنامه غذايي روزانه دو اصل تعادل و تنوع رعايت گردد

 غلات ،سـبزي  و نان( گروه اصلي غذايي  6حفظ سلامت بدن است و تنوع يعني مصرف انواع مختلف مواد غذايي كه در 

  .قرار دارند )ها  دانه مغز حبوبات و مرغ و تخم شت و گوآن ،  هاي فرآورده و ها ، شير ها ، ميوه

 يكسان هستند و مي توان از يكي بـه جـاي ديگـري اسـتفاده      "مواد غذايي در هر گروه غذايي، داراي ارزش غذايي تقريبا
 .به عنوان مثال  مي توان از ماست به جاي شير و از حبوبات و تخم مرغ به جاي گوشت استفاده كرد .كرد

   بــه منظــور افــزايش ســطح ايمنــي بــدن روزانــه از منــابع غــذايي ويتــامينC  از انــواع ميــوه هــا و ســبزي هــا  شــامل
جوانـه هـاي گنـدم ،     ي ،فرنگ ـگوجـه  گـل كلـم ،  انـواع كلـم ،    سـبزي هـاي بـرگ سـبز ماننـد سـبزي خـوردن،         جمله

 و هــا ميــوه يگــرد و كيــوي، ) ليمــو تــرش، ليمــو شــيرين، پرتقــال، نــارنگي و نــارنج ( انــواع مركبــات  مــاش و شــبدر، 
 .استفاده شود  ها سبزي

 حاوي ويتامين  خام با توجه به اين كه پيازC  گرددمي باشد مي توان روزانه همراه با غذا استفاده. 
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  كه حاوي ويتامين   شلغمدر تهيه سوپ يا آش ازC استفاده شود ،مي باشد. 
 هاي  با توجه به نقش ويتامينE وA تامين يو غذايي روزانه از منابعتقويت سيستم ايمني بدن  درA )  منابع گياهي شامل

زرده تخم و منابع حيواني مانند  هويج ، كدو حلوايي، موز و انواع مركبات  ي زرد و نارنجي مانندانواع سبزي ها و ميوه ها 
استفاده   )و ذرت آفتابگردان، كانولا، گلرنگ  هاي مايع مانند  روغن (  Eويتامين  غذايي منابعو ) مرغ، شير و لبنيات

  .شود

  شــور ماننــد انــواع تــنقلات شــور، انــواع كنســروها و شــورها و انــواع سوســيس و كالبــاس  و چــرب از خــوردن غــذاهاي
 . تا حد امكان خودداري شود بدن ايمني سيستم به دليل تحريك

  استفاده از منابع غذايي ويتامين  با روزانه مي توانD )به افزايش سطح  ) ماهي هاي چرب، لبنيات و زرده تخم مرغ
 .ايمني بدن كمك نمود

  تخم مرغ ، انواع،  ماهي و مرغ، قرمز گوشت(جهت تقويت سيستم ايمني بدن روزانه از منابع غذايي حاوي آهن و روي 
 .استفاده شود)  كامل غلات و شده خشك و تازه هاي ميوه، حبوبات، ها سبزي

   ي گـروه    ها از منابع غذايي ويتامينروزانهB  انـواع   سـبزي هـا بـرگ سـبز و ميـوه هـا، شـير و لبنيـات،         انـواع   ماننـد
ــواع  ، زرده تخــم مــرغ، غــلات ســبوس دار، حبوبــات هــا  گوشــت ــاقلا، لپــهماننــد نخــود، ان و مــاش  و لوبيــا، عــدس، ب
  .جهت ارتقاي سيستم ايمني بدن استفاده شود )فندقو  گردو، بادام پسته، ( مغزها

  نوشـيدن مايعـات بـه     .توصـيه مـي شـود    و يـا سـاير مايعـات بـه صـورت روزانـه       آشاميدني سالم ليوان آب  6-8مصرف
  .اندازه كافي و فراوان به حفظ ايمني بدن كمك مي كند

  
   :در بيماري هاي تنفسيتغذيه اي  توصيه هاي

  ايـن  . بـه منظـور تـامين بخـش عمـده انـرژي و برخـي از مـواد مغـذي ضـروري اسـت           ، هـا  مصرف روزانه كربوهيـدرات
 پيچيـده  هـاي  مصـرف انـواع كربوهيـدرات    هدسـته بنـدي مـي شـوند ك ـ     هپيچيـد  و كربوهيدرات ها به دو شـكل سـاده  

ــرنج ــه ب ــان ســبوس دا ، ازجمل ــواع ن ــاروني ترجيحــا ســبو ) جــو و ســنگك( ران ، رشــته و غــلات صــبحانه ، دار سو ماك
  . ها توصيه مي شود ميوه و ها سبزي

  واحـد  دو حـداقل  را پـروتئين  از غنـي  منـابع  بايـد  بيمـاران ، تنفسـي  عضـلات  داشـتن  نگـه  قدرتمنـد  و به منظور سـالم 
شـامل   هـا  پـروتئين  منـابع  بهتـرين . كننـد  براساس گـروه هـاي غـذايي و رهنمـود هـاي غـذايي ايـران دريافـت         روز در

انـواع  ، مـرغ  تخـم ، )نخـود بـاقلا  ، عـدس ، مـاش ، لوبيـا (انـواع حبوبـات   ، )مـاهي و طيـور  ، مـرغ ، قرمـز  ( انواع گوشت هـا 
  .و انواع آجيل هاي بدون نمك مي باشند) كشك و دوغ، ماست، شير، پنير(  لبنيات پاستوريزه
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 روزانــه و تــامين برخــي از اســيدهاي چــرب ضــروري و ويتــامين هــاي  بــه منظــور تــامين بخشــي از انــرژي مــورد نيــاز
روغـن گيـاهي يـا روغـن نبـاتي شـامل       . محلول در چربي بايد روزانـه از روغـن هـا و چربيهـاي خـوراكي اسـتفاده شـود       

كنجـد  ، كلـزا ، ماننـد زيتـون  روغـن هـايي   . اسـت ..... كلـزا و  ، كنجـد ، روغـن گـردو  ، زيتـون ، پنبه دانه، سويا، آفتابگردان
در ضـمن ايـن روغـن     .نـد  اسـب تـر  پخـت و پـز من   بـراي و  نيسـتند مناسـب   كـردن سرخ  براي..... روغن آفتابگردان وو 

بتاكـاروتن داراي ارزش  ، Eها بـه دليـل خـواص آنتـي اكسـيدان هـاي طبيعـي ماننـد تركيبـات پلـي فنلـي و ويتـامين             
مصــرف روغــن هــا و چربــي  :توجــه داشــته باشــيد .تغذيــه اي فراوانــي بــوده و بايــد در برنامــه غــذايي گنجانــده شــوند

  محدود شود بايد.....دنبه و ، روغن ماهي پيه، كره، حيواني شامل هاي

              مصرف مقدار مناسب آب باعث مـي شـود ترشـحات درون مجـاري هـوايي رقيـق تـر شـده و راحـت تـر حركـت كننـد
 .توصيه مي شود ليوان آب و يا ساير مايعات به صورت روزانه  6-8مصرف . و تخليه شوند

 توصـيه  وعـده غـذايي حجـيم     3تـا   2در طـول روز بـه جـاي مصـرف      و بـا حجـم كـم   وعده غذايي كوچك  4-6 فمصر
درصـورتي كـه مصـرف برخـي مـواد غـذايي       . داشـته باشـد  حركت آزادانـه بـه سـمت بـالا و پـايين       ممي شود تا ديافراگ

  . كاهش دهند خام منجر به نفخ شديد و اختلال در تنفس گرديد مصرف آنها را
 مـي توانـد   و مـي شـود   بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تحريـك  موجـب  اسـت  نمـك  و چربـي  زيـادي  مقادير حاوي كه غذاهايي 

ــه ــورم ايجــاد ب ــف قســمتهاي التهــاب و ت ــدن مختل ــه از و ب ــوايي مســيرهاي و تنفســي مجــراي جمل . منجــر شــود ه
و شـوري هـا و غـذاهاي     اانـواع كنسـرو ه ـ  بنابراين مصرف غذا هاي حـاوي مقـادير زيـاد سـديم در مـواد غـذايي ماننـد        

 . فرآوري شده مانند سوسيس و كالباس بايد محدود شود

 

  دار هاي تب بيماري در اي تغذيه هاي توصيه
، گوارشــي اخــتلال، بــدن آب تعــادل در اخــتلال، بــدن در ســمي مــواد تجمــع، بــدن متابوليســم افــزايش منجــر بــه هــا عفونــت
 هـاي  بيمـاري  اي تغذيـه  در مراقبـت  بنـابراين . مـي گـردد  ، بـدن اسـت   از ازت دفـع  آن حاصـل  كـه  نسـوج  هـاي  پـروتئين  انهدام
  . است و املاح ها ويتامين، پروتئين، اولويت با تامين انرژي عفوني
 مصـرف   بنـابراين . يابـد  مـي  افـزايش  بـدن  متابوليسـم  صـد  در 13 بـدن  د حـرارت سـانتي گـرا   درجـه  يـك  رفتن بالا با

  .توصيه مي شود و دفعات بيشتر آب و مايعات و غذا در حجم كم
 دفـع  بـدن  از عـرق  صـورت  بـه  و زيـادي  مقـدار  بـه  پتاسـيم  و سـديم  اسـت  ممكـن  تب هنگام و بيماري حاد مرحله در 

، آلـو  زرد، آلـو ، مـوز ( ميـوه  حـاوي  غـذائي  رژيـم . اسـت  ضـروري  سـديم  جبـران  بـراي  نمـك  حاوي سوپ مصرف و شود
 و فرنگـي  گوجـه ، حلـوايي  كـدو ، هـويج  گنـدم  سـبوس ، لوبيـا ، جعفـري ، اسـفناج ( سـبزي هـا  ، )پرتقـال ، كيـوي ، طالبي
 . شود مي توصيه پتاسيم تامين براي ماست و شير، )زميني سيب
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    در يــك فــرد بيمــار ميــزان نيــاز بــه پــروتئين افــزايش مــي يابــد بنــابراين تــامين پــروتئين روزانــه بــه ويــژه از منــابع
كشـك و  ، ماسـت ، شـير ، پنيـر (انـواع لبنيـات پاسـتوريزه    ، )طيـور ، مـاهي ، مـرغ ، قرمـز (انواع گوشت هـا  : مانند حيواني 

  . و تخم مرغ توصيه مي شود) دوغ
 توصـيه مـي    نوشـيدني  بـه عنـوان بهتـرين    دوغ نوشـيدن آب آشـاميدني سـالم و سـاير مايعـات ماننـد شـير و        :مايعات

نوشــيدن مايعــات بــه . كنــد تــامين را لازم معــدني هــا و مــواد ويتــامين بعضــي، پــروتئين، شــود تــا بخشــي از انــرژي
   .اندازه كافي و فراوان كمك به دفع سموم و حفظ ايمني مناسب بدن مي كند

  ويتامينA: ويتـامين  . مـي شـود   بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تضـعيف  منجـر بـه   اين ويتـامين  كمبودA   هضـم و  ، بـه جـذب
مـي شـود كـه بايـد      Aمنجـر بـه كـم خـوني ناشـي از فقـر ويتـامين         ذخيره آهن در بدن كمك مي كنـد و كمبـود آن  

منـابع غـذايي آن بـه دو شـكل منـابع غـذايي حيـواني و گيـاهي اسـت          . از طريق منابع غـذايي حـاوي آن تـامين شـود    
منـابع حيـواني بـه فـرم     . و منابع غذايي حيواني از قابليـت جـذب بهتـري نسـبت بـه منـابع گيـاهي برخـوردار هسـتند         

منــابع گيــاهي . شــير و لبنيــات پرچــرب و كــره وجــود دارد، زرده تخــم مــرغ، قلــوه، عمــدتا در جگــر Aفعــال ويتــامين 
 تقويــت بــه كــه اســت قــوي اكســيدان آنتــي يــك هــم بــه فــرم كارتنوئيــدها و بــه ويــژه بتاكــاروتن اســت بتاكــاروتن 

كنـد و عمـدتا در ميـوه هـاي      مـي  كمـك  واگيـر  غيـر  هـاي   بيمـاري  انـواع  بـه  ابـتلا  از پيشـگيري  و بدن ايمني سيستم
، خربــزه، انگــور، مــوز، طــالبي، زرد آلــو، كــدو حلــوايي، هــويج، كــاهو، زرد و ســبز نظيــر اســفناجرنگــي و ســبزي هــاي 

  . خرمالو و انواع مركبات است
 ويتامين E:      ايـن  . كنـد  بـه عملكـرد سيسـتم ايمنـي بـدن نيـز كمـك مـي        ، علاوه بـر داشـتن فعاليـت آنتـي اكسـيداني

ز ا هـاي مـايع ماننـد كـانولا، گلرنـگ ، آفتـابگردان و ذرت        روغـن  .شـود  ويتامين در روغن برخـي از گياهـان يافـت مـي    
سـويا و سـيب زمينـي    ، كلـم پـيچ  ، اسـفناج ، )گـردو ، بـادام ، فنـدق (انـواع آجيـل   . آينـد  شـمار مـي    منابع اين ويتامين به

 . نيز داراي مقاديري از اين ويتامين هستند

 ــامين ــه ) لبنيــات و زرده تخــم مــرغ، مــاهي هــاي چــرب( ايــن ويتــامين دريافــت مناســب از منــابع غــذايي :Dويت ب
 . در افزايش سطح ايمني بدن كمك مي كند، صورت روزانه

  ويتامينC :      مصـرف ايـن ويتـامين باعـث جـذب بهتـر آهـن در        ، علاوه بر اينكه بـه عنـوان يـك آنتـي اكسـيدان اسـت
 ايــن رفــتن بــين از باعــث دخانيــات و نــور، هــوا گرمــاي، پخــتن، يخچــال در مــدت طــولاني نگهــداري. شــود بــدن مــي
ســبزي هــاي بــرگ ســبز ماننــد اســفناج و ســبزي ، انــواع فلفــل: از منــابع ايــن ويتــامين عبارتنــد. شــوند مــي ويتــامين
، مركبــات،  زمينــي ســيبگــل كلــم ، ، كلــم انــواع، ليمــو، انبــه، فرنگــي گوجــه، فــروت گريــپ، فرنگــي تــوت، خــوردن
كرونــا ويــروس امــا شــواهدي مبنــي بــر مصــرف مكمــل آن در درمــان بيمــاري  . هــا ســبزي و هــا ميــوه ديگــر و كيــوي

 . وجود ندارد
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 ي گروه ها ويتامين B: يابـد و بـراي متابوليسـم و سـوخت و سـاز نيـاز بـه         مـي  بـدن بـه انـرژي افـزايش     نيـاز  تب در
افـزايش مـي يابـد كـه بايـد از منـابع غـذايي از جملـه مصـرف كـافي سـبزي هـا بـه ويـژه بـرگ                 Bويتامين هاي گروه 

حبوبـات و مغزهـا تـامين    ، غـلات سـبوس دار  ، زرده تخـم مـرغ  ، دل و جگـر ، گوشـت ، شـير و لبنيـات  ، سبز و ميـوه هـا  
  . شود

 ويتامين B12:          بـه تـامين ايـن     توصـيه . كمبود اين ويتـامين باعـث پيشـرفت سـريع عفونـت هـاي ويروسـي مـي شـود
تخــم ، مــاهي و ماكيــان، ويتــامين از طريــق منــابع غــذايي آن ماننــد پــروتئين هــاي حيــواني از جملــه گوشــت قرمــز 

  . مرغ و لبنيات مي باشد
 حيـواني  منـابع  و گيـاهي  منـابع  در آهـن .  شـود  مـي  بـدن  ايمنـي  سيسـتم  تضـعيف  و آسـيب  باعـث  آهن كمبود :آهن 

 سـبزي  انـواع  ماننـد  گيـاهي  منـابع  و اسـت  هـم  آهـن  حـاوي  مـاهي  و مـرغ ، قرمـز  گوشت: حيواني منابع شود مي يافت
 منـابع  تـر  مـرغ  تخـم  چـه  اگـر .  دارنـد  هـم  غيـر  آهـن  كامـل  غـلات  و شـده  خشـك  و تـازه  هـاي  ميـوه ، حبوبـات ، ها

 c ويتـامين  حـاوي  غـذاهاي  همـراه  بـه  آهـن  غـذايي  منـابع  اگـر .  اسـت  هـم  غيـر  آن آهـن  امـا  باشـد  مي آهن حيواني
  .يابد مي افزايش آهن جذب، شوند مصرف

  روي)Zn:( مــرغ، هــاي كمبــود روي اخــتلالات ايمنــي اســت و غــذاهاي غنــي از روي شــامل گوشــت قرمــز  از نشــانه ،
 . حبوبات و تخم مرغ است، غلات كامل، ماهي

 ـبـه دليـل تركيبـات خاصـي كـه دار     زنجبيل و ساير مواد غذايي توصيه شده اگـر چـه   ، سير  مقابلـه بـا   د در ن ـد مـي توان ن
كرونــا ويـروس  امـا شــواهدي مبنـي بـر مصـرف آن در درمـان بيمـاري       . دنعفونتهـاي باكتريـايي و ويروسـي مفيـد باش ـ    

 . وجود ندارد

و مصرف بي رويه آنها مي تواند پيامدهاي نا مطلوبي بر  غذايي مواد ساير و زنجبيل، سير بزرگنمايي اثرات مفيد
 .داروها و مكمل هاي تجويز شده داشته باشد متابوليسم بدن و تداخل در جذب و تاثير

  
 غذا ايمني

 زنـده  مـي توانـد   سـال  دو تـا  گـراد  سـانتي  درجـه  20 منفـي  دمـاي  در و هسـتند  پايـدار  بسـيار  انجمـاد  شـرايط  در كروناويروس 
 مثـال  عنـوان  بـه . مانـدگاري متفـاوتي دارنـد    نـور  و رطوبـت ، دمـا  ميـزان  براسـاس  مـرس  و سـارس  ويـروس  كرونـا  ويروس .بماند

 ويـروس  اينكـه  بـه  توجـه  بـا . بمانـد  زنـده  سـاعت  72 تـا  مـي توانـد   مـرس  كرونـا ويروس ) گراد سانتي درجه 4( يخچال دماي در
ــا ــايين دمــاي در كرون ــز و پ ــدار شــده فري ــد مــواد غــذايي ايمنــي و بهداشــت هســتند پاي  غــذا طريــق از آن انتقــال از مــي توان

 . كند پيشگيري
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 كلـي  اصـل  يـك  عنـوان  بـه  بنـابراين  هسـتند  حسـاس ) گـراد  سـانتي  درجـه  70( پخـت  معمولي دماي به كرونا ويروس 
 كامـل پختـه نشـده اجتنـاب     و خـام ) مـاهي  و مـرغ ، قرمـز  گوشـت ، مـرغ  تخـم ، شير( حيواني محصولات مصرف از بايد
 . است ايمن شود آماده تميز هاي دست با و باشد پخته كاملا گوشتي محصولات صورتي كه در. كرد

  بــراي )حيــواني هــاي فــرآورده ســاير يــا گوشــت و شــير خــام(اســتفاده و آمــاده ســازي مــواد خــام حيــواني بــه هنگــام 
 . بشوييد كاملا را خود هاي ساير مواد غذايي ضروري است دست آلودگي از جلوگيري

 شود استفاده پخته غذايي مواد و خام گوشت كردن خرد براي جداگانه چاقو و تخته از . 

 كنيد خودداري حيوانات با مستقيم از تماس بازديد نكنيد و زنده حيوانات بازارهاي از . 

 پرهيـز  ناشـناخته  علـل  بـا  مـرده  و مـريض  اهلـي  حيوانـات  يـا  وحشـي  حيوانـات  گوشـت  مصرف يا تهيه، فروش، ذبح از 
 . كنيد

   در هنگــام مراقبــت و غــذا دادن بــه بيمــار و كودكــان خردســال قبــل و بعــد از غــذا دادن بــه آنهــا حتمــا دســت هــاي
 . خود و بيمار را ضدعفوني كنيد

 قاشق و چنگال شخصي استفاده شود، از ظروف . 

  بسـته  توصـيه مـي گـردد قبـل از مصـرف      . ويـروس از طريـق بسـته هـاي مـواد غـذايي وجـود دارد       كرونـا  امكان انتقال
 . ها نيز شسته شود

 خريد مواد غذايي فله اي و يا باز ممنوع شود . 

                از دست به دسـت كـردن مـواد غـذايي و سـاندويچ هـاي خـانگي و يـا تهيـه شـده در مدرسـه توسـط دانـش آمـوزان و
 . يا فروشنده جدا خودداري شود

           كالبـاس و غيـره در مـدارس خـودداري     ، از توزيع هـر گونـه فـراورده هـاي كنسـروي يـا فـرآوري شـده مثـل سوسـيس
 . شود

       ترجيحـا آب هـاي معـدني كـه قبـل از مصـرف بطـري        . به دانش آموزان توصـيه شـود از مايعـات بيشـتر اسـتفاده شـود
 . استفاده كنند، آن شسته شده است
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