
هػزف غلات کبهل )سجَس دار( هبًٌذ ًبى ّبی سبجبَس دار ٍ          -

 ّوسٌیي اًَاع خَاًِ ّب تَغیِ هی ضَد.

هػزف ضیز ٍ لجٌیبت )کن ززة( ٍ تزخیحبً پزٍثیَتیک ثِ همذار    -

حذالل دٍ لیَاى در رٍس. ایبي هبَاد در        

سلاهت دستگبُ گَارش ٍ هوببًبؼبت اس      

رضذ ٍ تکثیز اًَاع هیکزٍة ّبب ًبمبص        

 دارًذ. 

هػزف اًَاع هبّی حذالل دٍ ثبر در     -

 ّفتِ. 

استفبدُ اس رٍغي هبیغ )گیبّی( ًظیز رٍغي کببًبَ ک کبٌبدبذ ٍ             -

 رٍغي سیتَى در پخت غذا ٍ ثِ ّوزاُ سب د. 

گٌدبًذى اًَاع آخیل ٍ هغش ّبی ثی ًوک در ثزًبهِ غذایی ثبزای   -

 تمَیت سیستن ایوٌی هٌبست است.

اختٌبة اس هػزف سیبد فست فَدّبک گَضت ّبی فزآٍری ضبذُ     -

 ٍ غذاّبی سزخ ضذُ .

اس هػزف ًَضبثِ ّب ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي ضبذُ ثبب ضبکبز ٍ              -

هػزف لٌذ سبدُ اختٌبة کٌیذ ززا کِ ثب تضؼیف ػولکزد سیسبتبن   

 ایوٌی ّوزاُ است.

گزچٍ بعضی مًاد غذایی ماوىد سیز در تقًیت   -

سیستم ایمىی وقص دارود بشرگىمایی خاصیت آن 

 َا ي مصزف بی ريیٍ ضان تًصیٍ ومی ضًد. 

ارسیبثی ّبی تخػػی ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هؼذًی ثز اسبس ضزایط  - 

ثیوبر ٍ غلاحذیذ تین درهبى ثِ خػَظ در ثیوبراى پزخطزهببًبٌبذ    

کَدکبى ٍ سًبى ثبردار ٍ سبلوٌذاى ٍ ثیوبراى ثب ثیوبری ّبی سهبیبٌبِ    

ای غَرت گیزد ٍ  درغَرت کوجَد ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هبؼبذًبیک      

هکول ّبی غبذایبی ثبزای ضبوبب          

تببدببَیببش هببی گببزدد. در غببیببز           

ایٌػَرت در هػزف هکول ّبی 

 غذایی سیبدُ رٍی ًکٌیذ.

 

يیتامیه َا ي مًاد معدوی مًرد ویاس خًد را اس طزیق منىنابن     

 غذایی دریافت کىید. 

 

  

 

 

بیماراوی کٍ بٍ علت بیماری َای سمیىٍ ای ماوىد 

دیابت یا فطارخًن اس رصیم خاصی تبعیت منی    

کىىد در صًرت ابتلا بنٍ کنزيونا  سس اسنت           

پزَیشَای رصیم غذایی خاظ بیماری خنًد را    

 ادامٍ دَىد.

 مىب :

 دفتز ثْجَد تغذیِ ٍسارت ثْذاضت درهبى ٍآهَسش پشضکی.

 

 هدتوغ آهَسضی ٍ درهبًی ٍ پژٍّطی  پیبهجز اػظن )ظ( ثٌذرػجبس

 

 ياحد آمًسش سلامت ي ياحد تغذیٍ

 تأیید کىىدٌ علمی: 

 خٌبة آلبی دکتز احسبى رهضبًیبى ًیک) فَق تخػع ریِ(

2 يیزایص :  2باسوگزی :   

تغذیٍ در بیماری 

 91کًيید 



 

 کرونا چیست؟

کزًٍب ًَػی ٍیزٍس است کِ ثبػث ایدبد ػفًَبت در     

ثیٌیک سیٌَس ّب  یب گلَ هی ضَد. ًبم ٍیزٍس کزًٍبب اس     

ضکل آى گزفتِ ضذُ اسبت  

کِ ٌّگبم تػَیزثزداری ثبب  

استفبدُ اس هیکبزٍسبکبَح    

ضجیِ یک تبج خَرضبیبذی   

 است.

 به طور کلی:

نوشیدن مایعات کافی، گامی مؤثر در کنترل بیماری  -

 است.

استفاده از آب، آبمیوه ها، چای و انواع سوپ ها  -

همسمان با شروع علائم 

 توصیه می شود. 

استفبدُ اس هٌبثغ غذایی حبٍی آّي ّوبًٌذ اًبَاع گبَضبت ٍ           -       

 حجَثبت.

ّوسَى تخن هبزؽک هبزؽک      B6استفبدُ اس هٌبثغ غذایی ٍیتبهیي  -

 هبّیک لبرذک حجَثبت ٍ آخیل ّب. 

هػزف غذا ثِ غَرت کبهلاً پختِ ثبضذ. ثِ خػَظ در هبَرد    -

گَضت ّبک هزؽک هبکیبىک هبّی ّب ٍ تخن هزؽ تَخِ کٌبیبذ کبِ      

 کبهلاً ٍ ثِ خَثی پختِ ضذُ ثبضذ.

هػزف هبیؼبت گزم ًبظبیبز     -

آة خَضیبذُ ٍ زببی کبن          

 رًگ.

هػزف هیَُ ٍ سجشی تبسُک استفبدُ اس توبم سیز گزٍُ ّبی هیَُ  -

 ّب. 

هػزف اًَاع هزکجبت )پزتمبل ٍ ًبرًگی ٍ لیوَ تزش ٍ ًبرًح(   -

ثػَرت هٌظن ٍ رٍساًبِ    

 حذالل دٍ ػذد در رٍس.

. 

 تًصیٍ َای تغذیٍ ای

 رػبیت تٌَع ٍ تؼبدل در ثزًبهِ غذایی ٍ استفبدُ اس ّوِ

 گزٍُ غذایی  در ایي ضزایط اّویت ثسیبری دارد. 5

 گزٍُ ًبى ٍ غلات 

  گزٍُ هیَُ ّب 

  گزٍُ سجشی ّب 

 گزٍُ گَضت ّب 

  گزٍُ ززثی ّب 

 گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت 

 

هػزف هٌظن ٍػذّبی اغلی غذایی ٍ هیبى ٍػذُ در  -

 طی رٍس .

 ٍػذُ غجحبًِ را ثِ ّیر ٍخِ حذف ًکٌیذ . -

در ٍػذُ غجحبًِ اس تخن هبزؽک ضبیبزکبن زبزة ٍ             -

پٌیزکن ززة ٍ کن ًوکک ًبى ٍ غلات سجبَس دار ٍ      

 هیَُ ٍ سجشی استفبدُ ضَد.

تأهیي پزٍتئیي هَرد ًیبس رٍساًِ ثِ ٍیژُ اس طزیك تخن  -

 هزؽ ٍ گَضت سفیذ ٍ حجَثبت. 


