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شورناس ناارن  یاری     کوونار اریر  ییاخ یفیاخ شار  اسیس ر ای کا   ا          ویاوو   بیماری    :(COVID -19)کروناا  ویروس 

شنگ  نفس و  اریو  اات ت شنف ا  یر با  یماورت ار اد  بر اسگ کهیا  گاووت یار   ان   ا              ،  وف ، شب،  رننس  و ریویاگ 

، ایربای ، یاو   پوفااری  ، عوواا   -اهبا   بیمرییار   با    بد یار  ، شورننس شحی شرثیو ریا  ویاوو  ااوری گیوناس ر ار  ار منسر       

یر  کهیاو ،  اویر  یار  شحای ای ار  ، بیماریرن  کا  با  یاو ا یها  کویشاو    او              بیمر ،آ م و  ات ت شنف   و کبس 

 رز  ورابای  بناربوری  گ ی ادنس  کوونار ویاوو    با   رباد   یطاو   عاو   ای  بد یر  با  نصاس  ی ادم ریمنا  بیاادو         کننس و

کوونار شویای  یار     ویاوو   ر ایگ بار شو ا  با  عاوری  نر ا  رز رباد  با           ضاووی   کر   رفورا ری  ای ربد  رز پیاگیو  و آنهر

 ب   وح زیو    بر س:   هی پیاگیو  و کندول بیمری  شغذی  ر 

 توجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی

مورد نیاز بدن برای افزایش سطح ایمنی و مقابله با بیماری و بهبودی از طریق رعایت شود. دریافت کلیه ویتامین های 

صیه از تو . منابع غذایی حاوی ویتامین ها و املاح هیچ گونه ارجحیتی بر یکدیگر ندارند و منابع غذایی آن تامین شود

و مواد معدنی اثر محافظتی  به مصرف کلیه مکمل ها در این شرایط خودداری شود زیرا مصرف دوزهای بالای ویتامین

برنامه مکمل یاری فقط بر اساس دستور عمل کشوری انجام  ثابت شده ای در پیشگیری از بیماری های عفونی ندارد.

 گردد.

 

 :COVID -19 بیماری های تنفسی و  توصیه های تغذیه ای در پیشگیری از

     ای بونر   غذری  یوزرن  او ریاات شعرال و شنور یعریی گوااگ شعرال ب   عن    ااو   صرایو کرف  رز  ورا  ویا نیرز بور

یه  غذری  )   6حفظ    ی بس  ر ی و شنور یعن    و  رنورر  خدهخ  ورا غذری  ک  ای       غ ت ، بز   و نر گووت ر

 اوری ارینسگ یر ( ارن   غز حبوبرت و  وغ و شخم  ی و گوآ  ،  یر  فوآویات و یر ،  یو یر ،  یوت

 یت اار  ی اادنس و    شور  رز یت  ب   ر  ایگو  ر اادفرات   " ورا غذری  ای یو گووت غذری ، اریر  ریزش غذری  شصویبر

 ب  عنور   ثرل     شور  رز  ر ی ب   ر   یو و رز حبوبرت و شخم  وغ ب   ر  گو ی ر دفرات کواگ کواگ

              با   نواوی رفازریط  اطم ریمنا  باس  یوزرنا  رز  ناربو غاذری  ویدار یC   رز رناورر  یاوت یار و  ابز  یار        ار ت

 ورنا  یار  گناس  ،     فونگا  ، گو ا   گات کهام ،  رناورر کهام ،     بز  یر  باو   ابز  رنناس  ابز  یاویا ،        مه 

 و یار  یاوت  یگاو ا و کیاو  ، ینج ( )  یماو شاوش،  یماو  ایوی ، پوشصارل، نارینگ  و نار       رناورر  وکبارت     رش و  ابسی،  

 ر دفرات  واگ  یر بز 

 حرو  ویدر ی   یر  بر شو   ب  ری  ک  پیرزC  گوااگ   بر س    شور  یوزرن  یمورت بر غذر ر دفرات 
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 ک  حرو  ویدر ی    ای شهی   وپ یر آش رز  هغمC ر دفرات  واگ ،   بر س 

  یر   بر شو   ب  نصط ویدر یE وA در ی  یو غذری  یوزرن  رز  نربوشصویی  ی دم ریمن  بس   ایA (  نربو گیری   ر ت 

زیات شخم و  نربو حیورن   رننس  یویج ، کسو حهوری ،  وز و رنورر  وکبرت    زیا و نرینج   رننسرنورر  بز  یر و  یوت یر 

  ر دفرات  واگ  (و ذیت آفدربگوار ، کرنولا، گهونگ  یر   ریو  رننس  یوغ  )  Eویدر ی   غذری   نربو( و  وغ،  یو و  بنیرت

    اوی  رنناس رناورر شانص ت  اوی، رناورر کن اوویر و  اوییر و رناورر  و ایس و کر بار              و چاو   رز یویا  غاذریر 

 شر حس ر تر  یوااری   واگ  بس  ریمن   ی دم ب  ا یت شحویک

   ر دفرات رز  نربو غذری  ویدر ی   بر یوزرن     شورD ) )ب  رفزریط  طم ریمن    ری  یر  چو ،  بنیرت و زیات شخم  وغ

 بس  کمک نمواگ

  شخم  وغ ، رنورر  ری  و  وغ، او ز  هی شصویی  ی دم ریمن  بس  یوزرن  رز  نربو غذری  حرو  آی  و یو )گو ی ، 

 ( ر دفرات  واگ کر ت غ ت و  ست یاک و شرزت یر   یوت، حبوبرت، یر  بز 

    گووت   یر  نربو غذری  ویدر ی رز یوزرن  B  رناورر    ابز  یار باو   ابز و  یاوت یار،  ایو و  بنیارت،         رناورر    رنناس

و  اارش  و  رننااس نخاوا، رنااورر  وبیار، عااس ، بارا ،   اا     ، زیات شخام  ااوغ، غا ت  اابو  اری، حبوبارت   یاار  گو ای 

  واگ  هی ریشصر   ی دم ریمن  بس  ر دفرات فنسق(و  گواو، برار  پ د ، )  غزیر

   نو ایس   ریعارت با      شویای   ا   اوا گ   و یر  ریو  ریعرت با  یاویت یوزرنا     آ ر یسن   ر م  یور  آ   6-8  و

  رنسرزت کرف  و فورور  ب  حفظ ریمن  بس  کمک    کنسگ

 

  :در بیماری های تنفسیتغذیه ای  توصیه های

 بویا  رز  اورا  غاذ  ضاووی  ر ایگ ریا        با   نواوی شار ی  بخاط عماست رناو   و       ، یار    و  یوزرن  کوبوییسیرت

 پیچیاست  یار     او  رناورر کوبوییاسیرت     ا اد  بناس   ا   اونس کا      تپیچیاس  و کوبوییسیرت یر ب  او  تت  رات

، ی ااد  و غاا ت یاابحرن ، اری   ااو و  اانگک( و  رکااریون  شو یحاار  اابو ) یرنااورر ناار   اابو  ار، رز مهاا  بااونج

 یر شویی      واگ   یوت و یر  بز 

   ورحاس  او حاسرات  یر پاووشیی   رز غنا    ناربو  بریاس  بیماریر  ، شنف ا   عضا ت  ار اد   نگا   اسیشمنس و  نووی  ر مب 

 ار ت   یار  پاووشیی    ناربو  بهداوی  گ کنناس  بور ر  گووت یر  غاذری  و یینماوا یار  غاذری  ریاور  اییرفای       یوز ای

رناورر  ،  اوغ  شخام ، نخاوا بارا (  ، عاس  ،  ارش ، رناورر حبوبارت ) وبیار   ،  اری  و ییاوی(  ،  اوغ ، او از  ) رنورر گو ی یر

 کاک و اوغ( و رنورر آ یت یر  بسو  نمک    بر نسگ،  ر ی،  یو، ) پنیو  بنیرت پر دوییزت

                 با   نواوی شار ی  بخاا  رز رناو    اویا نیارز یوزرنا  و شار ی  بویا  رز ر ایسیر  چاو  ضاووی  و ویدار ی  یاار

ر  یاویرک  ر ادفرات  اواگ یوغا  گیاری  یار یوغا  نبارش   ار ت           حهول ای چوب  بریس یوزرن  رز یوغ  یار و چوبیها  
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کنجاس  ، کهازر ،  رنناس زیداو   یوغا  یاری    کهازر و گگگگگ ر ایگ   ، کنجاس ، یوغ  گاواو ، زیدو ، پنب  ارن ،  ویر، آفدربگوار 

ای ضام  ریا  یوغا      گناس  ر اب شاو  پخای و پاز  ن   باور  و  نی ادنس  نر ب  کوا  وخ  بور یوغ  آفدربگوار  وگگگگگ و 

بدرکاریوش  اریر  ریزش  ، Eیر ب  ا یت یاور  آندا  رک ایسر  یار  یبیعا   رنناس شوکیبارت پها  فنها  و ویدار ی            

  او  یوغا  یار و چوبا       شو ا  ار اد  بر ایس:   شغذی  ر  فورورن  باوات و بریاس ای بونر ا  غاذری  گنجرناست  اونسگ       

   حسوا  وا گگگبریسانب  و گگ، یوغ   ری  پی ، کوت، حیورن   ر ت یر 

             و   صسری  نر ب آ  برعث     اوا شو احرت ایو   جاری  یاوری  یایاش شاو  است و یرحای شاو حوکای کنناس  

 شویی      وا گ یور  آ  و یر  ریو  ریعرت ب  یویت یوزرن   6-8و شخهی   ونسگ   و  

 شویای   وعاست غاذری  حجایم     3شار   2ای یاول یوز با   ار    او       و بر حجم کموعست غذری  کوچک  4-6    و

ار اد  بر اسگ اییاویش  کا    او  بویا   اورا غاذری          حوکی آزرارن  ب   امی بارلا و پاریی      م    وا شر ایرفورگ

 یر   نجو ب  نفخ  سیس و رید ل ای شنفس گوایس   و  آنهر یر کریط اینسگ 

  ا  شورناس   و  ا   اوا   باس   ریمنا    ی ادم  شحویاک   و اب  ر ای  نماک  و چوب  زیرا   صرایو حرو  ک  غذریری  

 نجااو  ااواگ  یااوری    اایویر  و شنف اا   جااور   مهاا  رز و بااس   خدهااخ ا اامدهر  ر دهاار  و شااوی  ریجاارا باا 

و  اوی  یار و غاذریر      ربنربوری    و  غذر یر  حرو   صرایو زیارا  اسیم ای  اورا غاذری   رنناس رناورر کن اوو یا        

  و یس و کر بر  بریس  حسوا  واگ  فوآوی   ست  رننس

 

 دار های تب بیماری در ای تغذیه های توصیه

، گوری اا  ریاد ل ، باس   آ  شعارال  ای ریاد ل ، بااس  ای  ام    اورا  شجماو ، باس    دربو ی اام رفازریط   نجاو با    یار  عفونای 

 یار   بیماری   ر  شغذیا   ای  ورابای   ا  گاوااگ بناربوری    ، باس  ر ای   رز رزت افاو  آ  حریات  کا   ن او   یر  پووشیی  رنهسر 

 ر یگ  و ر  ح یر ویدر ی ، پووشیی ، رو ویی بر شر ی  رنو   عفون 

 او    یرباسگ بناربوری     ا   رفازریط  باس    دربو ی ام  یاس  ای 13 باس   ا حاوریت  ارند  گاور   ای   یک یفد  برلا بر  

 شویی      واگ آ  و  ریعرت و غذر ای حجم کم و افعرت بیادو

 افاو  باس   رز عاوق  یاویت  با   و زیارا    صاسری  با   پدر ایم  و  اسیم  ر ای   مت  شب ینگر  و بیمری  حرا  وحه  ای 

، آ او  زیا، آ او ،  اوز )  یاوت  حارو   غاذری   ی یام گ ر ای  ضاووی    اسیم   باور   باور   نمک حرو   وپ   و  و  وا

 و فونگا   گو ا  ، حهاوری   کاسو ، یاویج  گناس    ابو  ،  وبیار ،  عفاو  ، ر افنر  )  ابز  یار  ، (پوشصارل ، کیو ، یر ب 

 گ  وا    شویی  پدر یم شر ی  بور   ر ی و  یو، (ز ین   یب

                   ای یاک فاوا بیماری  یازر  نیارز با  پاووشیی  رفازریط  ا  یرباس بناربوری  شار ی  پاووشیی  یوزرنا  با  ویا ت رز  ناربو

کااک و  ،  ر ای ،  ایو ، رناورر  بنیارت پر ادوییزت )پنیاو    ، ییاوی( ،  اری  ،  اوغ ، رنورر گو ی یر )او از  رننس : حیورن  

 اوغ( و شخم  وغ شویی      واگ 
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 شویای   ا     نو ایسن   با  عناور  بهداوی     اوغ نو یس  آ  آ ر یسن   ر م و  اریو  ریعارت  رنناس  ایو و     :مایعات

کناسگ نو ایس   ریعارت باا      شار ی   یر لاز   عااسن  یار و  اورا   ویدار ی   بعضا  ، پااووشیی ،  اوا شار بخاا  رز رناو      

  افو  مو  و حفظ ریمن   نر ب بس     کنسگرنسرزت کرف  و فورور  کمک ب  

  ویتامینA: ا   اواگ ویدار ی      باس   ریمنا    ی ادم  شضاعیخ   نجو با   ری  ویدر ی  کمبوا A    یضام و  ، با   اذ

 ا   اوا کا  بریاس      A نجاو با  کام یاون  نر ا  رز فصاو ویدار ی          ذییوت آی  ای بس  کمک    کنس و کمباوا آ  

رز یویش  نربو غذری  حرو  آ  شار ی   اواگ  ناربو غاذری  آ  با  او  اتت  ناربو غاذری  حیاورن  و گیاری  ر ای            

و  نربو غذری  حیورن  رز اربهیی  اذ  بهداو  ن ابی با   ناربو گیاری  بویاویاری ی ادنسگ  ناربو حیاورن  با  فاو              

 ایو و  بنیارت پوچاو  و کاوت و اوا اریاگ  ناربو گیاری          ،زیات شخام  اوغ  ، اهاوت ، عماسشر ای  گاو   Aفعرل ویدر ی  

 شصویاای با   کا   ر اای ااو   رک ایسر   آنداا  یاک  یام  با  فاو  کریشنوییاسیر و باا  ویا ت بدرکاریوش  ر اای بدرکاریوش       

و عماسشر ای  یاوت یار      کناس  ا   کماک  ورگیاو  غیاو  یار   بیماری   رناورر  با   رباد   رز پیاگیو  و بس  ریمن   ی دم

، یوباازت، رنگاوی ،  اوز ، یار ب  ، زیا آ او ، کاسو حهااوری  ، یاویج ، کاریو ، ینگا  و  ابز  یار  زیا و  ابز نویااو ر افنر      

 یو ر و و رنورر  وکبرت ر یگ 

 ویتامین E:     کناسگ ریا    با  عمهتاوا  ی ادم ریمنا  باس  نیاز کماک  ا         ، ع وت بو ار د  فعر یای آندا  رک ایسرن

ز ر یار   اریو  رنناس کارنولا، گهوناگ ، آفداربگوار  و ذیت        یوغا   . اوا بوی  رز گیریر  یرفای  ا    ویدر ی  ای یوغ 

 اویر و  ایب ز ینا     ، کهام پای   ، ر افنر  ، گاواو( ، بارار  ، آیناسگ رناورر آ یات )فناسق     مری     نربو ری  ویدر ی  ب 

 نیز اریر   صرایو  رز ری  ویدر ی  ی دنسگ 

  ویتاامینD:  بنیاارت و زیات شخام  ااوغ( باا   ، ) ااری  یار  چااو   ریاا  ویدار ی    ناربو غااذری  اییرفاای  نر ااب رز 

 ای رفزریط  طم ریمن  بس  کمک    کنسگ ، یویت یوزرن 

  ویتامینC :    او  ریا  ویدار ی  برعاث  اذ  بهداو آیا  ای        ، ع وت بو رینت  ب  عنور  یاک آندا  رک ایسر  ر ای  

 ریا   یفاد   بای   رز برعاث  ایرنیارت  و ناوی ، یاور  گو ار  ، پخاد  ، یخچارل  ای  است  یاولان    اواگ نگهاسری   بس    

 ابز  یار  باو   ابز  رنناس ر افنر  و  ابز         ، رناورر فهفات  : رز  اونسگ  ناربو ریا  ویدار ی  عبریشناس      ا   ویدر ی 

،  وکباارت،  ز ینا    ایب گات کهام ،   ، کهام  رناورر ،  یماو ، رنبا  ، فونگا   گو ا  ، فاووت  گویا  ، فونگا   شاوت ، یاویا  

کووناار ویاوو   ر ار  ااوریس   بنا  باو   او   تماات آ  ای ای ار  بیماری        یارگ   ابز   و یاار یاوت  ایگاو  و کیاو  

 و وا نسریاگ 

 ی گروه ها ویتامین B: یرباس و باور   دربو ی ام و  اویی و  ارز نیارز با           ا   بس  با  رناو   رفازریط    نیرز شب ای

رفزریط    یرباس کا  بریاس رز  ناربو غاذری  رز  مها    او  کارف   ابز  یار با  ویا ت باو                Bویدر ی  یر  گووت 

حبوبارت و  غزیار شار ی     ، غا ت  ابو  اری  ، زیات شخام  اوغ  ، ال و  گاو ، گو ای ،  ایو و  بنیارت  ،  بز و  یاوت یار  

  واگ 
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 ویتامین B12:          با  شار ی  ریا      کمبوا ری  ویدر ی  برعث پیااوفی  اویو عفونای یار  ویوو ا   ا   اواگ شویای

شخاام ،  ااری  و  رکیار  ، ویدار ی  رز یویاش  نااربو غاذری  آ   رنناس پااووشیی  یار  حیاورن  رز  مهاا  گو ای او از        

  وغ و  بنیرت    بر سگ 

 :حیاورن    ناربو  و گیاری    ناربو  ای آیا  گ   اوا  ا   باس   ریمنا    ی ادم  شضاعیخ  و آ ایب  برعث آی  کمبوا آهن 

  ابز   رناورر   رنناس  گیاری    ناربو  و ر ای  یام  آیا   حارو    اری   و  اوغ ، او از  گو ی: حیورن   نربو  وا   یرفی

  ناربو  شاو   اوغ  شخام  چا   رگاو گ  اریناس  یام  غیاو  آیا   کر ات  غا ت  و  است  یااک  و شارزت  یار    یاوت ، حبوبرت، یر

 c ویدار ی   حارو   غاذریر   یماورت  با   آیا   غاذری    ناربو  رگاو گ  ر ای  یام  غیاو  آ  آیا   ر ار  بر س    آی  حیورن 

 گیربس   رفزریط آی   ذ ،  ونس   و 

 ( رویZn:)   ااوغ، یاار  کمبااوا یو  ریااد لات ریمنا  ر اای و غااذریر  غناا  رز یو   ار ت گو اای او ااز   رز ناارن  ،

 گ حبوبرت و شخم  وغ ر ی، غ ت کر ت،  ری 

 صربها  بار   س ای نا س  ا  شورن نا با  ا یات شوکیبارت یریا  کا  اری     زنجبیت و  ریو  ورا غذری  شویی   ست رگو چ  ،  یو 

کوونار  ویاوو   ر ار  اوریس   بنا  باو   او  آ  ای ای ار  بیماری         گ سنعفوندهر  برکدویری  و ویوو ا   فیاس بر ا   

 و وا نسریاگ 

و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهای نا مطلوبی بر  غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر بزرگنمایی اثرات مفید

 داروها و مکمل های تجویز شده داشته باشد. متابولیسم بدن و تداخل در جذب و تاثیر

 

 غذا ایمنی

 زناست   ا  شورناس    ارل  او شار  گاورا   ارند   ای ا   20  نفا   ا ار   ای و ی ادنس  پریاسری  ب ایری  رنجمرا  وریط ای کوونرویوو  

  ثارل  عناور   با  گ  رناسگری   دفاروش  اریناس    ناوی  و ییوبای ، ا ار   یازر   بور ار    او   و  اری   ویوو  کوونر ویوو  گبمرنس

 ویاوو   رینتا   با   شو ا   بار گ بمرناس  زناست   ارعی  72 شار     شورناس   و  کوونرویوو  ( گورا  رند  ای   4) یخچرل ا ر  ای

 غااذر یویااش رز آ  رندصارل  رز  اا  شورنااس  ااورا غاذری   ریمنا   و بهسر اای ی اادنس پریاسری   ااست فویااز و پاریی   ا اار  ای کوونار 

 گ کنس پیاگیو 

  کها   ریات  یاک  عناور   با   بناربوری   ی ادنس  ح ار  ( گاورا   رند  ای   70) پخی  عمو   ا ر  ب  کوونر ویوو 

 کر ات پخدا  نااست ر دنار      و یار  (  اری   و  اوغ ، او از  گو ای ،  اوغ  شخم،  یو) حیورن   ح ولات   و  رز بریس

 ر یگ  ریم   وا آ رات شمیز یر  ا ی بر و بر س پخد  کر   گو د   ح ولات یویش  ک  ایگ کوا

    باور   حیاورن (  یار  فاوآویات   اریو  یار  گو ای  و ر ادفرات و آ ارات  ارز   اورا یار  حیاورن  ) ایو یار         ب  ینگار 

 گ باوییس کر   یر یوا یر   ریو  ورا غذری  ضووی  ر ی ا ی آ واگ  رز  هوگیو 

 گ  وا ر دفرات پخد  غذری   ورا و یر  گو ی کوا  یوا بور   سرگرن  چراو و شخد  رز 
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 گ کنیس یوااری  حیورنرت بر   دصیم رز شمر  برزایس نتنیس و زنست حیورنرت برزرییر  رز 

 پوییاز  نر انرید   عهات  بار   اوات  و  اوی   ریها   حیورنارت  یار  وحاا   حیورنارت  گو ی   و  یر شهی ، فووش، ذبم رز 

 کنیسگ 

                 ای ینگر   ورابای و غاذر ارا  با  بیماری و کواکار  یوا ارل ابات و بعاس رز غاذر ارا  با  آنهار حدمار ا ای یار

 یوا و بیمری یر ضسعفون  کنیسگ 

  ار ش و چنگرل  خ   ر دفرات  واگ ، رز ظوو 

  ب اد   ویوو  رز یویاش ب اد  یار   اورا غاذری  و اوا اریاگ شویای   ا  گاواا ابات رز   او             کوونر ر تر  رندصرل

 یر نیز   د   واگ 

  یویس  ورا غذری  فه  ر  و یر برز  منور  واگ 

              رز ا ی ب  ا ی کوا   اورا غاذری  و  ارنسوی  یار  یارنگ  و یار شهیا   است ای  سی ا  شو اط ارناط آ اوزر  و

 یر فوو نست  سر یوااری   واگ 

          کر بار  و غیاوت ای  اسری  یاوااری      ، رز شوزیو یو گونا  فاورویات یار  کن اوو  یار فاوآوی   است  ثات  و ایس

  واگ 

              ب  ارنط آ وزر  شویی   وا رز  ریعارت بیاادو ر ادفرات  اواگ شو یحار آ  یار   عاسن  کا  ابات رز   او  بطاو

 ر دفرات کننسگ ، آ    د   ست ر ی
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