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 COVID-19نکات مهم درتغذیه دوران نقاهت بیماری 

 

 19 -کْیذ بیواری ًقاُت فاس در یافتَ بِبْد بیواراى اس کٌٌذگاى هزاقبت کلیَ ّ تغذیَ کارشٌاساى ّیژٍ پزّتکل ایي

 با ّ کزدٍ فزّکش بیواری علائن کَ هزحلَ ایي بزای رّس 14 حذاقل بوذت است لاسم ّ است هٌاسل یا ُا گاٍ ًقاُت در

 .گیزد قزار اجزا ّ تْجَ هْرد است شذٍ ًقاُت فاس ّارد درهاًی کادر تشخیص

زرزّرٍ ثیوبری،اػتِبی ثیوبر کبُغ یبفتَ ّ ثَ زلیل ػسم زریبفت کبفی هْاز هغذی،احتوبل ثزّس طْء تغذیَ پزّتئیي اًزژی 

ثِجْز یبفتگبى ثْیژٍ افزاز آطیت پذیز ُوچْى کْزکبى، هبزراى ّیب کوجْز ریش هغذی ُب افشایغ هی یتجس ّ لاسم اطت کلیَ 

ثبرزار ّػیززٍ،طبلوٌساى ّهجتلایبى ثَ ثیوبری ُبی هشهي ُوچْى طل،طزطبى ، زیبثت ،فؼبرذْى ثبلا ّ....تحت ًظز 

 ّهزالجت تغذیَ ای ّیژٍ لزار گیزًس.

زاى کوجْز آة ّ الکتزّلیت ُب،ّیتبهیي ُب، پزّتئیي زرزّراى ًمبُت،اػتِب افشایغ یبفتَ ّ ایي سهبى ثِتزیي فزصت ثزای جج

ّ اًزژی هْرز ًیبس ثسى اطت کَ زرطْل ثیوبری، ثَ ػلت افشایغ ًیبس ثَ هْاز همْی ّ هغذی ّآة ّ الکتزّلیت ُب ًبػی اس 

 ًس.ٌب ػی اس ثیوبری ثَ هیشاى لاسم ّ کبفی تبهیي ّ جذة ًؼسٍ اطْذت ّطبس ثبلا زر ثسى ّ زرػیي حبل ثی اػتِبیی

ثَ طْر کلی رػبیت رژین غذایی غٌی اس غذاُبی گیبُی ثب حسالل فزاّری ػبهل هیٍْ،طجشی، ًبى ّغلات طجْص زار، 

حجْثبت، هبُی ّ هزؽ ّ هصزف کن گْػت لزهش ثزای تظزیغ زر ثِجْزی تْصیَ هی ػْز.زریبفت کبفی هْاز غذایی ّ 

ّثبسگؼت طزیغ تز طلاهتی هی ػْز. ُوچٌیي ازاهَ ی رػبیت تؼبزل ّ تٌْع زر هصزف هٌجز ثَ تمْیت طیظتن ایوٌی 

طبل،هبزراى ثبرزارّ ػیززٍ ، 2هصزف هکول ُبی تغذیَ ای هطبثك ثب زطتْرالؼول ُبی اثلاغیَ کؼْری زرکْزکبى سیز 

 ًْجْاًبى ّ طبلوٌساى تْصیَ هی ػْز.

اة کبفی ّ ُوچٌیي حزکبت طجک ّرسػی کوجْز ذْاة ػجبًَ ًیش تبثیزهٌفی ثزتزهین طیظتن ایوٌی ّ تٌظین فؼبرذْى زارز.ذْ

 ثبػث هحبفظت اس طلْل ُبی ایوٌی هی ػْز.

زرًِبیت ضزّری اطت کلیَ الشاهبت تغذیَ ای،پزُیشُبی غذایی ّ ًکبت ثِساػتی ّ ایوٌی زرکلیَ هزاحل تِیَ،آهبزٍ طبسی، 

 هْرز تْجَ ّ زلت لزار گیزز.ًگِساری پرت ّ طزّ غذا تْطظ هزالجیي ّ تبهیي کٌٌسگبى غذا زرًمبُت گبُِب ّ هٌبسل 
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،آة طیت ّ....( ّآة طیشی ُبی تبهیي همبزیز سیبز هبیؼبت ُوچْى آة،آة هیٍْ تبسٍ طجیؼی)آة ٌُسّاًَ،آة پزتغبل .1

 8گْػت یب آة هزؽ ثَ هیشاى حسالل تبسٍ طجیؼی )آة کزفض،آة ُْیج،آة گْجَ فزًگی ّ...(،چبی کن رًگ،آة 

 لیْاى زر رّس ثَ هٌظْر رلیك کززى تزػحبت زرّى هجزای ُْایی.

هصزف اًْاع طْپ زاؽ هبًٌس طْپ طجشیجبت،طْپ جْ،ثلغْر جْی زّطزّ.... ّآع ذبی طجک هبًٌس آع ثزًج،  .2

 آع جْ، آع طجشیجبت ّ....

ّ...( ّیب طجشیجبت آثپشثَ صْرت زّرچیي غذا هصزف رّساًَ هیٍْ ّطجشیجبت تبسٍ )کبُْ،کلن،طجشی ذْرزى  .3

 ثزای تحزیک اػتِب ّ تبهیي ریشهغذی ُبی لاسم.

کَ طجت حفظ یک پبرچگی هربط تٌفظی هی ػْز هبًٌس سرزٍ ترن هزؽ، Aاطتفبزٍ اس همسار سیبز هٌبثغ غذایی ّیتبهیي .4

لوَ ای سرز ًّبرًجی، گْػت ،هبُی،جگز،هیٍْ ُب ّطجشیجبت سرز ًّبرًجی ُوچْى کسّحلْایی،ُْیج،فلفل ز

 ثزگ ُبی تیزٍ رًگ کبُْ،اطفٌبج ّ.....

ثَ زلیل ذبصیت آًتی اکظیساًی آى:هبًٌس هزکجبت ّطجشیجبت طجش رًگ هبًٌس فلفل Cاطٌفبزٍ اس هٌبثغ غذایی ّیتبهیي  .5

ت افشایغ زلوَ ای)ثَ ّیژٍ آة تبسٍ هیٍْ ُب ّطجشی ُب( یب آة ًبرًج یب آة لیوْ تزع تبسٍ ُوزاٍ غذا ّطبلاز کَ طج

 اػتِب ًیش هی ػْز.

اطتفبزٍ اس هٌبثغ غذایی پزّتئیي،رّی ،آُي،طلٌیْم کَ تمْیت کٌٌسٍ طیظتن ایوٌی اطت هبًٌس گْػت، هزؽ،ترن هزؽ،  .6

هبُی)طبلوْى(یب هیگْ،حجْثبت،غلات کبهل،اًْاع هغش)ثبزام ،گززّ،پظتَ،فٌسّق ّ....( ّ ذؼکجبر حسالل زّّ ّػسٍ 

 زر رّس.

کزثُْیسرات پیچیسٍ ّ ًؼبطتَ ای ُوچْى ثزًج،طیت سهیٌی ًّبى طجْص زار حسالب زریکی اس اطتفبزٍ اس هٌبثغ  .7

 ّػسزٍ ُبی غذایی رّساًَ .

اطتفبزٍ اس رّغي گیبُی یب رّغي ًجبتی ػبهل آفتبثگززاى، طْیب،پٌجَ زاًَ،سیتْى،کٌجس،کلشا ثَ هٌظْر تبهیي ثرؼی  .8

َ غذا بی چزة ضزّری ّ ّیتبهٌیي ُبی هحلْل زر چزثی تِیاس اًزژی هْرز ًیبس رّساًَ ّ تبهیي ثزذی اس اطیسُ

 )جش رّع( طزخ کززى.

 اطتفبزٍ اس ػظل ثزای تمْیت طیظتن ایوٌی ّ هِبر طزفَ  .9

 اطتفبزٍ اس سرزچْثَ زرتِیَ غذا ثَ ػلت ذبصیت ضسالتِبة آى  .11

 کوک هی کٌس.اضبفَ کززى طیز ّپیبس تبسٍ ّ سًججیل ثَ غذاُب کَ ثَ تمْیت ػولکزز طیظتن ایوٌی ثسى  .11

 اطتفبزٍ اس سًججیل یب هْس زرهْارزی کَ حبلت تِْع ّجْز زارز .12

اضبفَ کززى همساری پْرز طجْص ذْراکی )ثزًج یب گٌسم( فزاّری ػسٍ ّ اطتبًسارز ثَ غذاُبیی ُوچْى آع، طْپ  .13

 یب طبلاز ثزای جلْگیزی اس یجْطت 

 اًزژی ّّ ریشهغذی ُبی هْرز ًیبسهصزف هٌظن صجحبًَ ّ زّتب طَ هیبى ّػسٍ ثزای تبهیي ثِتز  .14

 

 

 

 

 

 



 COVID-19ًکتَ ثزای پزُیش ّهحسّزیت ُبی غذایی زرزّراى ًمبُت ثیوبری14

 پزُیش اس غذاُبی طٌگیي هبًٌس آع گْػت غلیظ،هبکبرًّی ّ طْطیض کَ ُضن آى زػْار اطت .1

 ػسٍ،پٌیزپیتشا،اًْاع کْکْ ّکتلتهحسّز کززى غذاُبی پزچزة ّ یب طزخ کززٍ هبًٌس الْیَ ،طیت سهیٌی طزخ  .2

 هحسّز کززى هصزف اًْاع فظت فْزُب ّغذاُبی آهبزٍ فزاّری ػسٍ  .3

 هوٌْػیت اطتفبزٍ اس تزػی ُب ّ طزکَ کَ طجت ذؼکی زطتگبٍ تٌفض ّ تحزیک آى هی ػًْس .4

 ظزّی ػْرهحسّزیت هصزف ًوک ّ ػْرُب ّغذاُبی کٌ .5

 ( کَ ایجبز هْکْص زر زطتگبٍ تٌفظی هی کٌٌس.هحسّز کززى هصزف ػیز ّلجٌیبت )ثجش ًْع پزّثیْتیک .6

 هحسّز کززى اطٌفبزٍ اس رة گْجَ ،فلفل،اًْاع طض ُبی تٌس ّ طض ذززل  .7

 هحسّز کززى هْاز ػیزیي ّ ػیزیٌی ُب،آة هیٍْ ُبی صٌؼتی،ًْػبثَ ُبی گبسزار،ػکز،هزثب ّلٌس .8

 ّیب ػکلات تلدهحسّز کززى ًْػیسًی ُب ّذْراکی ُبی هحزک هبًٌس لٍِْ،چبی غلیظ،ًظکبفَ  .9

 اجتٌبة اس هصزف سیبز طیز ّسًججیل  .11

 هوٌْػیت اطتفبزٍ اس طجْة زر صْرت ّجْز اطِبل  .11

 هوٌْػیت اطتفبزٍ اس رّغي ُبیی هبًٌس سیتْى ،کلشا،کٌجس ّرّغي آفتبثگززاى ّ.... ثزای طزخ کززى هْازغذایی .12

 ....هحسّز کززى اطتفبزٍ اس رغي ُب ّچزثی ُبی حیْاًی ػبهل،کزٍ،پیَ،زًجَ ّ. .13

 تساّم هحسّزیت ُب ّ رژین غذایی ّیژٍ،زرافزازی کَ ثیوبری سهیٌَ ای زارًس)هبًٌس زیبثت،فؼبرذْى ثبلاّ.... .14

 

 

 تِیَ کٌٌسٍ: ػبزی ػیزّاًی کبرػٌبص تغذیَ زاًؼکسٍ پزطتبری ،هبهبیی ّپیزاپشػکی لٌگزّز

 تغذیَ جبهؼَزفتز ثِجْز -هؼبًّت ثِساػت-هٌجغ:ّسارت ثِساػت ّ زرهبى ّ آهْسع پشػکی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


