
.  مصزف میوه و عجشی تبسه، اعتفبده اس تمامبز س مز       01

گزوه هبی میوه هب ثه دلیل داؽتن پیؼ عبس و تمبممیمن    

A  و و تبمینC           و اعتفبده اس تامبز س مزگمزوه همبی

عجشی خبت مؾتال ثز عجش دبت سرد، قزمش، نبرندی و 

عجش رنگ خوة ؽغته و ضذ عفونی ؽذه. عجش دمبت   

، اعیذ فولیک و  Aثه دلیل داؽتن پیؼ عبس و تبمین

و رنگ دانه هبی فزاوان عمجمت    Cدارا ثودن و تبمین 

 ارتقبی عیغتم ا انی می گزدنذ.

. مصزف غلات کبمل عجوط دار )مبننذ نبن هبی   00

عجوط دار(. غلات کبمل حبوی و تبمین هبی گزوه   

B            و علنیوز هغتنذ که می توانذ ثمه تمقمو م

 عیغتم ا انی کاک کننذ.

. مصزف ؽیز و لجنیبت )کم چزة و تزخیمامب     01

 پزوثیوتیک( ثه مقذار حذاقل دو لیوان در روس.

.  مصزف انواع مبهی حذاقل دو ثبر در هفتمه.   02

و منجع  2ا ن مواد غذا ی حبوی چزثی هبی امگب

خوثی اس علنیوز هغتنذ که نقؼ مهمامی در     

 تقو   عیغتم ا انی دارد. 

. اعتفبده اس روغن مب ع گیمبهمی )نم میمز          03

روغن کبنولا، کندذ و روغن س تون( در پخم    

غذا و ثه هازاه عبلاد. ا ن مواد نمیمش حمبوی       

هغتنذ و توصیه ممی ؽمود کمه در           2امگب

ماذوده انزصی مورد نیبس مصزف ؽونذ. ثمه     

علاوه روغن هبی مب مع گمیمبهمی حمبوی          

هغتنذ که ا ن و تمبممیمن در        Eو تبمین

 تقو   عیغتم ا انی نقؼ دارد.

.گندبنذن انواع آخیل و مغش هبی ثمی   04 

ناک در ثزنبمه غذا ی ثمزای تمقمو م          

 عیغتم ا انی 

 بیمارستان فاطمه الزهزاء )س( مهزیز

 

 تهیه کننده : فاطمه فلاح 

 کارشناس  ارشد  تغذیه و رژیم درمانی

تغذیه سالم  برای    

ویروس کرونامقابله با        

. اس مصزف س بد فغ  فودهب، گوؽ  همبی فمزآوری      05

ؽذه و غذاهبی عزخ ؽذه اختنبة کنیذ چزا کمه ا من       

مواد غذا ی حبوی ناک س بد، اعیذ هبی چزة تزانظ و   

اؽجبع ثوده و ثزای علامتی و عالکزد عیغتم ا مامنمی      

 نبمطلوة هغتنذ.

. اس مصزف نوؽبثه هب و نوؽیذنی هبی ؽیز ن ؽذه ثب  06

ؽکز و مصزف قنذ عبده اختنبة کنمیمذ چمزا کمه ثمب            

تضعیف عالکزد عیغتم ا انی هازاه اع  هاچمنمیمن    

اسمصزف گش، عوهبن، نقل، نجبت، کیک و کلوچه و عب مز  

 ؽیز نی خبت پزهیش ؽود.

. گزچه ثعضی مواد غذا ی مبننذ عیز ثه واعطه وخود  07

فیتو کایکبل هب در تقو   عیغتم ا انی نقمؼ دارنمذ     

 مصزف ثی رو ه ؽبن توصیه نای ؽود.

. ثیابرانی که ثه عل  ثیابری هبی سمینه ای مبنمنمذ    08

د بث   ب فؾبرخون اس رص م خبصی تجعی  میکنمنمذ در     

صورت اثتلا ثه کزونب لاسز اع  پزهیشهبی رص مم غمذای     

خبؿ ثیابری خود را س ز ن ز کبرؽنبط تغذ مه اداممه     

 دهنذ.

. مصزف سندجیل و پیبس تبسه  خه  تقو   عیغمتمم    11

ا انی، عغل ثزای مهبر عزفه و سرچوثه ثه عل  خبصی  

 ضذالتهبثی آن توصیه می ؽود.
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 انواع هابننذ آهن حبوی غذا ی منبثع اس اعتفبده. 5

 و تبمین غذا ی منبثع هازاه حجوثبت اس. حجوثبت و گوؽ 

C  آهن ثهتز خذة من ور ثه تبسه آثلیاوی و نبرنح مبننذ 

 .کزد اعتفبده توان می

 تخم هاچون B6 و تبمین غذا ی منبثع اس اعتفبده . 5

 در میتوانذ هب آخیل و حجوثبت قبرذ، مبهی، مزغ، مزغ،

 ثبؽذ. داؽته نقؼ ا انی عیغتم تقو  

 در خصوؿ ثه ثبؽذ پخته کبملا صورت ثه غذا . مصزف6

 توخه مزغ تخم و هب مبهی مبکیبن، مزغ، هب، گوؽ  مورد

 .ثبؽذ ؽذه پخته خوثی ثه و کبملا که کنیذ

 غلات عجش دبت، در بف  من ور ثه عوح مصزف. 7

 مب عبت و (خو مبننذ) کبمل

 و تبمین عبس پیؼ منبثع اس توان می عوح تهیه در A 

 انواع اس هاچنین و حلوا ی( کذو و فزنگی گوخه )هو ح،

 و گؾنیش و اعفنبج خعفزی، تزه، ن یز عجش ثزگ عجش دبت

اسعجش دبتی هاچون ثزوکلی و پیبس ثه عل  داؽتن  نیش

تزکیجبت گوگزدی و خوانه هب ثه دلیل داؽتن انواع 

و هاچنین اس تکه هبی عینه مزغ  B و تبمین هبی

 .اعتفبده ناود

. مصزف مب عبت گزز فزاوان ن یز آة خوؽیذه و چبی 8

 کم رنگ

 

کزونبو زوعهب خبنواده ثشرگی اس و زوعهب و س ز مدماموعمه ی      

کزونبو ز ذه هغتنذ که اس و زوط عزمبخوردگی معاولمی تمب     

 -عبمل ثیابر هبی ؽذ ذتزی هاچون عبرط، مزط و کموو مذ  

را ؽبمل میؾود. ثب توخه ثه نوع و زوط، علائم میتوانذ اس     08

نؾبنه هبی عزمبخوردگی عبدی تب تت، عزفه، تنگی نمفمظ و     

مؾکلات حبد تنفغی ثبؽذ.کزونبو زوط ثزخلاف عمبرط، نمه      

تنهب دعتگبه تنفظ ثلکه ارگبنهبی حیبتی د گز ثذن مثل کلیه 

و کجذ را نیش درگیز می کنذ. در موارد حبد مؾکلات گوارؽمی   

ن یز اعهبل، نبرعب ی حبد تنفغی، اختلالات انعقبدی خون و   

نبرعب ی کلیه نیش گشارػ ؽذه اع  که ا ن مورد ممیمتموانمذ       

ثیابر را ثه هاود مبلمیمش    

 نیبسمنذ کنذ.

 

تغذ ه منبعت اس خاله راه هبی مهم حفظ علامتی اع  و اس   

ا ن طز ق میتوان ثغیبری اس ثیابر هبی عفونی را مهبر و مبنمع  

اس ثزوس آن ؽذ. ثهتز ن ؽیوه ارتقب و تقو   وضعی  عیغمتمم    

ا انی ثذن ، تبمین میشان نیبس ثه مب عبت، الکتزولیتهب، انمزصی،  

پزوتئین و ر ش ممغمذی همب      

 اع .

 

 

 

 4 همامه    اس  اعتفمبده   و  غذا ی  ثزنبمه  در  تعبدل  و  تنوع  عب  ر.  0

 هبی  نبن  و  غلات  ثز  تبکیذ  ثب  غلات  و  نبن  گزوه  ؽبمل  غذا ی  گزوه

 مصمزف   ثمز   تبکمیمذ    ثب  هب  میوه  گزوه  و  هب  خوانه  انواع  دار، عجوط

 انمواع   مصمزف   ثمز   تبکیذ  ثب  هب  عجشی  گزوه  هب،  میوه  مختلف  انواع

 ثمب   هب  گوؽ   گزوه  کلم،  خبنواده  و ضه ثه و متفبوت رنگهبی ثب آنهب

 و  ؽمیمز    گزوه  و  مغشهب  و  حجوثبت  مبهی،  مزغ،  مزغ،  تخم  ثز  تبکیذ

 .چزة کم لجنیبت مصزف ثز تبکیذ اة لجنیبت

.مصزف من م وعذهبی اصلی غذا ی و میبن وعذه در طمی روس     1

 ثب تبکیذ ثز صزف صجابنه

. در وعذه صجابنه اس تخم مزغ، ؽیزکم چزة ، پنیزکم چزة و  2

کم ناک، نبن و غلات عجوط دار و میوه و عجشی اعتفبده ؽمود.  

 مصزف من م صجابنه کبمل در تقو   عیغتم ا انی نقؼ دارد.

. تبمین پزوتئین مورد نیبس روسانه ثو ضه اس طز ق تخم ممزغ و       3

 گوؽ  عفیذ و حجوثبت

       مزغ و تخم مزغ منجع خوثی اس عنصز روی ثوده که ثه عملم

نقؼ اعبعی در عالکزد علولی و نقؼ  پزوتئین هب در عیغتمم  

ا انی، مصزف کبفی و روسانه منبثع پزوتئین هب ثغیبر اهمامیم       

 دارد.

 

 

 

 کرونا ویروس ؟

 تغذیه  و کرونا  

 اصول تغذیه صحیح برای مقابله با کرونا


