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تواناد نااانه کروناا دارای ییاخ یفیاخ تاا شادید ا ات کاه ما  ویاروس بیمااری  :(COVID -19)کوونر  ویروو  

تنگاا  نفااس و  ااایر مااای ر تنفساا  را بااه همااراک داشااته باشااد  ک یااه  ااروک هااای ،  اارفه، تاا ، هااای  ماننااد  اارمایورد  

، یاون پرفاااری، عرورا  -ر با  بیمارهاای باه مبت یاان،  ن  م  توانند تحت تااییر ایاو ویاروس رارار  یرناد اماا  اا مندان

 کرونااویاروس  باه ابات  یطار معار  در یاان باه ن ای  یساتم ایمنا  بیااترمبت ، آ م و مای ر تنفسا  و کبادی، دیابت

ا ات  باا توجاه باه عاوار  ناشا  از ابات  باه  ضاروری کاام  افاراد ایاو در ابات  از پیاگیری و آنها از مراربت بنابرایو  هستند

 کرونا توصیه های تغذیه ای به شرح زیر م  باشد: ویروس 

رعایت شود   شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم ا ت تعادل و تنوع در مصرف ک یه مواد غذای توجه داشته باشید چه در 

دریافت ک یه ویتامیو های مورد نیاز بدن برای افزایش  طح ایمن  و م اب ه با بیماری و بهبودی از یریق منابع غذای  آن تامیو 

از توصیه به مصرف ک یه میمل ها در ایو    ارجحیت  بر ییدیگر ندارند منابع غذای  حاوی ویتامیو ها و ام ح هیچ  ونه و شود

شرایط یودداری شود زیرا مصرف دوزهای بالای ویتامیو و مواد معدن  ایر محافظت  یابت شدک ای در پیاگیری از بیماری های 

 عفون  ندارد 

 

  :در بیماری های تنفس تغذیه ای  توصیه های

 باه منظاور تاامیو بعاش عمادک انارری و بریا  از ماواد مغاذی ضاروری ا ات  ایاو ، هاا مصرف روزاناه کربوهیادرار

 پیچیادک هاای مصارف اناواع کربوهیادرار هد اته بنادی ما  شاوند کا کپیچیاد و کربوهیدرار ها به دو شایل  اادک

، رشااته و غاا ر صاابحانه، دار سجااو و  اانگ ( و ماکااارون  ترجیحااا  اابو) رانااواع نااان  اابوس دا، ازجم ااه باارن 

 ها توصیه م  شود   میوک و ها  بزی

 واحاد دو حادارل را پاروتییو از غنا  مناابع بایاد بیمااران، تنفسا  عضا ر داشاتو نگاه ردرتمناد و به منظور  اا م 

شاامل  هاا پاروتییو مناابع بهتاریو  کنناد برا اس  اروک هاای غاذای  و رهنماود هاای غاذای  ایاران دریافات روز در

اناواع ، مار  تعام، نعاود باار (، عادس، ماا ، اناواع حبوباار ) وبیاا، ییاور(مااه  و ، مار ، ررماز ) انواع  وشات هاا

 کا  و دو ( و انواع آجیل های بدون نم  م  باشند ، ما ت، شیر، ) پنیر  بنیار پا توریزک

  بااه منظااور تااامیو بعااا  از اناارری مااورد نیاااز روزانااه و تااامیو بریاا  از ا اایدهای چاار  ضااروری و ویتااامیو هااای

باید روزاناه از روغاو هاا و چربیهاای یاوراک  ا اتفادک شاود  روغاو  یااه  یاا روغاو نباات  شاامل  مح ول در چرب 

کنجاد ، ک ازا، مانناد زیتاونروغاو هاای  ک ازا و       ا ات  ، کنجاد، روغاو  اردو، زیتاون، پنبه داناه،  ویا، آفتابگردان

در ضامو ایاو روغاو   ناد ا ا  تارمن پعات و پاز بارایو  نیساتندمنا ا   کاردن رخ  برایروغو آفتابگردان و      و 

بتاکااروتو دارای ارز  ، Eها باه د یال یاوان آنتا  اکسایدان هاای یبیعا  مانناد ترکیباار پ ا  فن ا  و ویتاامیو 

مصاارف روغااو هااا و چرباا   توجااه داشااته باشااید:تغذیااه ای فراواناا  بااودک و بایااد در برنامااه غااذای   نجاناادک شااوند  

  محدود شود دنبه و      باید، پیهروغو ماه  ، کرک، حیوان  شامل های
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  مصرف م دار منا   آ  باعا  ما  شاود ترشاحار درون مجااری هاوای  رریاق تار شادک و راحات تار حرکات کنناد

  توصیه م  شود   یوان آ  و یا  ایر مایعار به صورر روزانه  6-8و تع یه شوند  مصرف 

 وعاادک غااذای  حجاایم  3تااا  2مصاارف در یااول روز بااه جااای  و بااا حجاام کااموعاادک غااذای  کوچاا   4-6 فمصاار

داشاته باشاد  درصاورت  کاه مصارف بریا  ماواد حرکات آزاداناه باه  امت باالا و پااییو  متوصیه م  شود تا دیافرا 

 غذای  یام منجر به نفخ شدید و ایت ل در تنفس  ردید مصرف آنها را کاهش دهند  

  ما  تواناد و ما  شاود بادن ایمنا   یساتم تحریا  موجا  ا ات نما  و چربا  زیاادی م ادیر حاوی که غذاهای 

منجاار شااود   هااوای  مساایرهای و تنفساا  مجاارای جم ااه از و باادن معت ااخ رساامتهای ا تهااا  و تااورم ایجاااد بااه

و شاوری هاا و غاذاهای  ابنابرایو مصرف غذا های حااوی م اادیر زیااد  ادیم در ماواد غاذای  مانناد اناواع کنسارو ها

 فرآوری شدک مانند  و یس و کا باس باید محدود شود  

 

 دار های ت  بیماری در ای تغذیه های توصیه

،  وارشاا  ایاات ل، باادن آ  تعااادل در ایاات ل، باادن در  اام  مااواد تجمااع، باادن متابو یساام افاازایش منجاار بااه هااا عفوناات

 هاای بیمااری ای تغذیاه در مراربات ما   اردد  بناابرایو، بادن ا ات از ازر دفاع آن حاصال کاه نساو  هاای پاروتییو انهدام

 ا ت   و ام ح ها ویتامیو، پروتییو، او ویت با تامیو انرری عفون 

 مصارف  یاباد  بناابرایو ما  افازایش بادن متابو یسام صاد در 13 بادن د حارارر اانت   ارا درجاه یا  رفتو بالا با

 توصیه م  شود  آ  و مایعار و غذا در حجم کم و دفعار بیاتر

 دفاع بادن از عار  صاورر باه و زیاادی م ادار باه پتا ایم و  ادیم ا ات ممیاو تا  هنگام و بیماری حاد مرح ه در 

، آ او زرد، آ او، ماوز) میاوک حااوی غاذای  رریام  ا ات ضاروری  ادیم جباران بارای نما  حاوی  وپ مصرف و شود

 و فرنگاا   وجاه، ح اوای  کادو، هاوی   ناادم  ابوس،  وبیاا، جعفاری، ا افنا )  ابزی هااا، (پرت اال، کیاوی، یاا ب 

   شود م  توصیه پتا یم تامیو برای ما ت و شیر، (زمین   ی 

  در یاا  فاارد بیمااار میاازان نیاااز بااه پااروتییو افاازایش ماا  یابااد بنااابرایو تااامیو پااروتییو روزانااه بااه ویاا ک از منااابع

کاا  و ، ما ات، شایر،  بنیاار پا اتوریزک )پنیار اناواع، ییاور(، مااه ، مار ، انواع  وشات هاا )ررمازمانند : حیوان  

 دو ( و تعم مر  توصیه م  شود  

 توصاایه ماا   نوشاایدن  بااه عنااوان بهتااریو دو  نوشاایدن آ  آشااامیدن   ااا م و  ااایر مایعااار ماننااد شاایر و :مایعااار

مایعااار بااه کنااد  نوشاایدن  تااامیو را لازم معاادن  هااا و مااواد ویتااامیو بعضاا ، پااروتییو، شااود تااا بعااا  از اناارری

  اندازک کاف  و فراوان کم  به دفع  موم و حفظ ایمن  منا   بدن م  کند 

  ویتامیوA: ما  شاود  ویتاامیو  بادن ایمنا   یساتم تضاعیخ منجار باه ایاو ویتاامیو کمبودA  هضام و ، باه جاذ

ما  شاود کاه بایاد  Aمنجار باه کام یاون  ناشا  از ف ار ویتاامیو  ذییرک آهو در بدن کم  ما  کناد و کمباود آن

از یریق مناابع غاذای  حااوی آن تاامیو شاود  مناابع غاذای  آن باه دو شایل مناابع غاذای  حیاوان  و  یااه  ا ات 
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و منابع غذای  حیاوان  از راب یات جاذ  بهتاری نسابت باه مناابع  یااه  بریاوردار هساتند  مناابع حیاوان  باه فارم 

شاایر و  بنیااار پرچاار  و کاارک وجااود دارد  منااابع  یاااه   ،زردک تعاام ماار ، ر ااوک، عماادتا در جگاار Aفعااال ویتااامیو 

 ت ویاات بااه کااه ا اات رااوی اکساایدان آنتاا  یاا  هاام بااه فاارم کارتنوییاادها و بااه ویاا ک بتاکاااروتو ا اات بتاکاااروتو

کناد و عمادتا در میاوک هاای م  کما  وا یار غیار هاای بیمااری اناواع باه ابات  از پیااگیری و بادن ایمنا   یستم

، یرباازک، انگااور، مااوز، یااا ب ، زرد آ ااو، کاادو ح ااوای ، هااوی ، کاااهو، زرد و  اابز نظیاار ا اافنا رنگاا  و  اابزی هااای 

 یرما و و انواع مرکبار ا ت  

 ویتاامیو E:  کنااد  ایااو بااه عم یاارد  یساتم ایمناا  بادن نیااز کما  م ، عاا وک بار داشااتو فعا یات آنتاا  اکسایدان

، روغاو   رنا ، روغاو کاانولا، روغاو فناد ، جواناه  نادمشاود  روغاو ویتامیو در روغو بریا  از  یاهاان یافات م 

آینااد  انااواع شاامار م  تریو منااابع ایااو ویتااامیو بااهروغااو هسااته انگااور و روغااو آفتااابگردان از اصاا  ، روغااو بااادام

  ویا و  ی  زمین  نیز دارای م ادیری از ایو ویتامیو هستند  ، ک م پیچ، ا فنا ،  ردو(، بادام، آجیل )فند 

 ویتااامیوD:  بنیااار و زردک تعاام ماار ( و راارار  اارفتو در ، دریافاات منا اا  از منااابع غااذای  )ماااه  هااای چاار 

 در افزایش  طح ایمن  بدن کم  م  کند  ، م ابل نور آفتا  به صورر روزانه

  ویتامیوC :مصارف ایاو ویتاامیو باعا  جاذ  بهتار آهاو در ، ع وک بر اینیاه باه عناوان یا  آنتا  اکسایدان ا ات

 ایااو رفااتو باایو از باعاا  دیانیااار و نااور، هااوا  رمااای، پعااتو، یعچااال در ماادر یااولان  شااود  نگهااداریباادن م 

 اابزی هااای باارم  اابز ماننااد ا اافنا  و  اابزی ، انااواع ف فاال: از شااوند  منااابع ایااو ویتااامیو عبارتناادم  ویتااامیو

 کیاوی، مرکباار، هندواناه، زمینا   ای ، ک ام اناواع،  یماو، انباه، فرنگا   وجاه، فارور  ریا ، فرنگ  تور، یوردن

 کرونا وجود ندارد  ویروس اما شواهدی مبن  بر مصرف میمل آن در درمان بیماری ها   بزی و هامیوک دیگر و

 ی  اروک ها ویتامیو B: یاباد و بارای متابو یسام و  اویت و  ااز نیااز باه  ما  بادن باه انارری افازایش نیااز تا  در

افازایش ما  یاباد کاه بایاد از مناابع غاذای  از جم اه مصارف کااف   ابزی هاا باه ویا ک بارم  Bویتامیو های  روک 

حبوبااار و مغزهاا تااامیو ، غاا ر  ابوس دار، زردک تعاام مار ، دل و جگار،  وشاات، شاایر و  بنیاار،  ابز و میااوک هاا

 شود  

 ویتامیو B12: باه تاامیو ایاو  کمبود ایاو ویتاامیو باعا  پیاارفت  اریع عفونات هاای ویرو ا  ما  شاود  توصایه

تعاام ، ماااه  و ماکیااان، ویتااامیو از یریااق منااابع غااذای  آن ماننااد پااروتییو هااای حیااوان  از جم ااه  وشاات ررمااز

 مر  و  بنیار م  باشد  

 :حیاوان  مناابع و  یااه  مناابع در آهاو   شاودم  بادن ایمنا   یساتم تضاعیخ و آ ای  باعا  آهاو کمباود آهو 

  ابزی اناواع مانناد  یااه  مناابع و ا ات هام آهاو حااوی مااه  و مار ، ررماز  وشات: حیوان  منابع شودم  یافت

 منااابع تاار ماار  تعام چااه ا اار   دارنااد هام غیاار آهااو کاماال غا ر و شاادک یااا  و تااازک هاای میااوک، حبوبااار، هاا
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 c ویتاامیو حااوی غاذاهای هماراک باه آهاو غاذای  مناابع ا ار   ا ات هام غیار آن آهاو اماا باشاد ما  آهو حیوان 

  یابدم  افزایش آهو جذ ، شوند مصرف

 ( رویZn:) ماار ، های کمبااود روی ایاات لار ایمناا  ا اات و غااذاهای غناا  از روی شااامل  وشاات ررماازاز ناااانه ،

   حبوبار و تعم مر  ا ت، غ ر کامل، ماه 

 م اب اه باا د در ناد ما  توانناباه د یال ترکیباار یاصا  کاه دارزنجبیل و  ایر مواد غذای  توصیه شدک ا ار چاه ،  یر

کرونااا ویااروس امااا شااواهدی مبناا  باار مصاارف آن در درمااان بیماااری   دنعفونتهااای باکتریااای  و ویرو اا  مفیااد باشاا

 وجود ندارد  

و مصرف ب  رویه آنها م  تواند پیامدهای نا مط وب  بر متابو یسم بدن  غذای  مواد  ایر و زنجبیل،  یر بزر نمای  ایرار مفید

 داروها و میمل های تجویز شدک داشته باشد  و تدایل در جذ  و تاییر

 

 غذا ایمن 

 زنادک ما  تواناد  اال دو تاا  اراد  اانت  درجاه 20 منفا  دماای در و هساتند پایادار بسایار انجمااد شارایط در کروناویروس 

 مثاال عناوان باه  ماناد اری متفااوت  دارناد ناور و ریوبات، دماا میازان برا ااس مارس و  اارس ویاروس کروناا ویروس  بماند

 ویاروس اینیاه باه توجاه باا  بماناد زنادک  ااعت 72 تاا ما  تواناد مارس کرونااویروس (  راد  انت  درجه 4) یعچال دمای در

 غااذا یریااق از آن انت ااال از ماا  توانااد مااواد غااذای  ایمناا  و بهداشاات هسااتند پایاادار شاادک فریااز و پاااییو دمااای در کرونااا

   کند پیاگیری

 ک ا  اصال یا  عناوان باه بناابرایو هساتند حسااس(  اراد  اانت  درجاه 70) پعات معمو   دمای به کرونا ویروس 

 کامال پعتاه ناادک اجتناا  و یاام( مااه  و مار ، ررماز  وشات، مار  تعام، شایر) حیوان  محصولار مصرف از باید

 ا ت   ایمو شود آمادک تمیز های د ت با و باشد پعته کام   وشت  محصولار صورت  که در  کرد

  باارای حیااوان ( هااایفرآوردک  ااایر یااا  وشاات و ا ااتفادک و آمااادک  ااازی مااواد یااام حیااوان  )شاایر یااامبااه هنگااام 

   باویید کام  را یود های  ایر مواد غذای  ضروری ا ت د ت آ ود   از ج و یری

 شود ا تفادک پعته غذای  مواد و یام  وشت کردن یرد برای جدا انه چارو و تعته از   

 کنید یودداری حیوانار با مست یم از تماس بازدید نینید و زندک حیوانار بازارهای از   

 پرهیاز ناشانایته ع ال باا ماردک و ماری  اه ا  حیواناار یاا وحاا  حیواناار  وشات مصارف یا تهیه، فرو ، ذبح از 

 کنید  

  در هنگااام مرارباات و غااذا دادن بااه بیمااار و کودکااان یرد ااال رباال و بعااد از غااذا دادن بااه آنهااا حتمااا د اات هااای

 یود و بیمار را ضدعفون  کنید  

 راشق و چنگال شعص  ا تفادک شود  ، از ظروف 
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  بساته ویاروس از یریاق بساته هاای ماواد غاذای  وجاود دارد  توصایه ما   اردد ربال از مصارف کروناا امیان انت ال

 ها نیز شسته شود  

   یرید مواد غذای  ف ه ای و یا باز ممنوع شود 

  از د ت به د ات کاردن ماواد غاذای  و  ااندویچ هاای یاانگ  و یاا تهیاه شادک در مدر اه تو اط داناش آماوزان و

 یا فروشندک جدا یودداری شود  

 کا بااس و غیارک در مادارس یاودداری ، از توزیع هار  وناه فاراوردک هاای کنساروی یاا فارآوری شادک مثال  و ایس

 شود  

  به دانش آموزان توصایه شاود از مایعاار بیااتر ا اتفادک شاود  ترجیحاا آ  هاای معادن  کاه ربال از مصارف بطاری

 ا تفادک کنند  ، آن شسته شدک ا ت
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