
 پیام های تغذیه سالم بزای پیشگیزی اس کزونا

هبسک ٍ ضستطَی  ، استفبدُ اس، رعبیت فبصلِ گذاری اجتوبعیثِ کزًٍب لاثزای پیطگیزی اس اثت در حبل حبضز تٌْب راُ -1

 .است ثبًیِ ٍ پیزٍی اس اصَل تغذیِ صحیح 02هزتت دست ّب ثب آة ٍ صبثَى ثِ هذت 

  .ثِ کزًٍب پیطگیزی کزد لاسیستن ایوٌی ثذى هی تَاى اس اثت ثب تغذیِ صحیح ٍ تقَیت -0

هی تَاى تغذیِ ای  تغذیِ صحیح ثِ هعٌی هصزف هَاد غذایی گزاى قیوت ًیست. ثب استفبدُ اس جبیگشیي ّبی هَاد غذایی -3

  .ست ثب اقتصبد خبًَادُ داضتصحیح ٍ هتٌب

 ثزای تقَیت سیستن ایوٌی ثذى ثِ اًذاسُ کبفی اس هٌبثع پزٍتئیٌی ٍ ریشهغذی ّب استفبدُ کٌیذ -4

 .داضت ارسش غذایی هعبدل گَضت خَاّذ غلات، حجَثبت است کِ ّوزاُ ثب ثْتزیي هٌجع پزٍتئیٌی ارساًتز -5

  .یتبهیي را خَدسزاًِ هصزف ًکٌیذثزای پیطگیزی اس کزًٍب، هکول ّبی هَلتی ٍ -6

 .کٌیذ ثِ جبی هصزف هکول ّبی هَلتی ٍیتبهیي ثزای تقَیت سیستن ایوٌی، اس سجشی ّب ٍ هیَُ ّبی فصل استفبدُ -7

اس . ثذى تبهیي هی ضَد هَرد ًیبس C ٍیتبهیي (عذد هیَُ ٍ سِ ٍعذُ سجشی 0)ٍاحذ سجشی ٍ هیَُ  5ثب هصزف رٍساًِ حذاقل   -8

استفبدُ کٌیذ. یک عذد  ّستٌذ رٍساًِ ثزای تقَیت سیستن ایوٌی ثذى C صل هثل اًَاع هزکجبت کِ غٌی اس ٍیتبهیيهیَُ ّبی ف

 .هَرد ًیبس رٍساًِ را تبهیي هی کٌذC پزتقبل ٍ یب دٍ عذد ًبرًگی هتَسظ ٍیتبهیي

 کٌیذ ٍ یب سجشی خَردى استفبدُ سبلاد ثزای پیطگیزی اس کزًٍب در کٌبر ّز ٍعذُ غذایی اس  -9

  .هصزف کٌیذ گَارضی قبدر ثِ هصزف سجشیجبت ثِ صَرت خبم ًیستیذ، آًْب را ثِ ضکل ثخبرپشهطکلات اگز ثِ دلیل   -12

 .ٍاحذی هصزف کٌٌذ ّشار 52، هبّبًِ یک هکول ٍیتبهیي دی ت سیستن ایوٌی ثذىسبل ثزای تقَی 10 ثبلای افزاد  -11

ایوٌی ثذى ٍ  ثِ تقَیت سیستن D ّشارٍاحذی ٍیتبهیي 52ذد هکول سبل، هصزف ّز دٍهبُ یک ع 10تب  0در کَدکبى   -10

 .پیطگیزی اس کزًٍب کوک هی کٌذ

 در دٍراى ّوِ گیزی کزًٍب اس هَاد غذایی کن چزة، کن ًوک ٍ ثب قٌذ کوتز استفبدُ کٌیذ -13

 ثِ کزًٍب را افشایص هی دٌّذ اثتلاغذاّبی چزة ٍ پزًوک ثب تضعیف سیستن ایوٌی ثذى ضبًس   -14

 ثِ کزًٍب را ثیطتز هی کٌٌذ اثتلاهصزف سیبد هَاد قٌذی ٍ ضیزیي ثب تحزیک سیستن ایوٌی ثذى خغز   -15

دٍغ یب  ، آة هیَُ ّبی صٌعتی کِ قٌذ افشٍدُ دارًذ ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي، اسبی استفبدُ اس ًَضبثِ ّبی گبسدارثِ ج -16

 کٌیذهبءالطعیزّبی ثذٍى قٌذ ٍ عزقیبت خبًگی کن ضیزیي استفبدُ 

 c ٍ A گل کلن ٍ َّیج کِ سزضبر اس ٍیتبهیي ، اًَاع کلن ٍ، کذٍ حلَاییجشی ّب ٍ صیفی جبت فصلی هثل ضلغناس س -17

 استفبدُ کٌیذ ،ّستٌذ

ّبیی هثل اًَاع  خَد را ثب چبضٌی لادًوک ٍ ضکز سیبدی ّن دارًذ را هحذٍد کٌیذ ٍ سب هعوَلاًهصزف سس ّبی چزة کِ  -18

 ثلیوَ، آة ًبرًج ٍ سجشیجبت هعغز هیل کٌیذسزکِ، آثغَرُ، آ

 ، پٌیز ٍ ضیز کن چزة هصزف کٌیذب جبیی کِ هوکي است، رٍساًِ هبستت -19

ّستٌذ ٍ  هصزف فست فَدّب هثل اًَاع پیتشا، سَسیس ٍ کبلجبس ٍ غذاّبی کٌسزٍی کِ حبٍی سذین ٍ ًوک سیبدی -02

 ضَد ضوب ثِ کزًٍب کوتز اثتلا کٌیذ. تب احتوبل در سیستن ایوٌی ثذى هی ضًَذ را هحذٍد اختلالهَجت 

دارای ایي  ،رٍی ٍ آّي هصزف ًکٌیذ ٍ اس سجشی ّب ٍ هیَُ ّبیی کِ ثِ صَرت عجیعی A خَد سزاًِ هکول ّبی ٍیتبهیي -01

 وبییذًٍیتبهیي ّب ّستٌذ، استفبدُ 

اس حجَثبت  حجَثبت هٌجع خَثی اس پزٍتئیي، ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هعذًی ّستٌذ. ثٌبثزایي در ٍعذُ ّبی غذایی اصلی رٍساًِ -00

 استفبدُ کٌیذ



اًَاع ضیزیٌی  ، ًَضیذًی ّبی ضیزیي هثل ضزثت ّب، اًَاع هزثب ٍضکلاتاًَاع ًَضبثِ ّب ٍ آثویَُ ّبی صٌعتی، آة ًجبت،  -03

 صزف آًْب افزاط ًکٌیذّبی خطک ٍ تز حبٍی هقبدیز سیبدی هَاد قٌذی ّستٌذ. در ه

 ضوب ثِ کزًٍب را افشایص هی دّذ اثتلاهصزف غذاّبی پزچزة، پز ًوک ٍ ضیزیي خغز  -04

هحصَل هزثَعِ  در حیي خزیذ، ثِ ًطبًگز ّبی رًگی تغذیِ ای هَاد غذایی تَجِ کٌیذ، چزا کِ ثِ ضوب هی گَیٌذ کِ در -05

 چقذر سذین ) ًوک(، قٌذ ٍ چزثی ٍجَد دارد

 افزاد چبق ثِ کزًٍب ثیص اس دیگز افزاد است. هزاقت ٍسًتبى ثبضیذ اثتلا احتوبل -06

  ، چبقی ٍ کزًٍب پیطگیزی کٌیذثِ دیبثت ثتلاثب کبّص هصزف قٌذ ٍ ضکز ٍ ضیزیٌی اس ا -07

 سعی کٌیذ دٍ سَم ثطقبة غذایتبى را ثِ سجشیجبت ٍ حجَثبت اختصبظ دّیذ -08

 ّبی سفیذ اس ًبى ّبیی کِ سجَس ثیطتزی دارًذ استفبدُ کٌیذ ثجبی ًبى -09

 تحزک اًجبم دّیذ ثزای پیطگیزی اس اضبفِ ٍسى در دٍراى ّوِ گیزی کزًٍب، در خبًِ ثب کَدکبى خَد ثبسی ّبی پز -32

 ٌیذهحذٍد ک ، هیشاى توبضبی تلَیشیَى، کبر ٍ ثبسی کَدکبى ثب رایبًِ راثزای پیطگیزی اس چبقی کَدکبى -31

پلَ، عذس  یحجَثبت هثل ثبقبل دارًذ. ثْتز است ثزًج را ثیطتز ثِ صَرت هخلَط ثب ییلاارسش پزٍتئیٌی ثب غلاتحجَثبت ٍ  -30

کٌیذ تب پزٍتئیٌی ثب ارسش غذایی گَضت ثِ  پلَ، هبش پلَ، لَثیب چطن ثلجلی ثب پلَ، ٍ یب عذس یب هبش را ثب ًبى هصزف

  ثذًتبى ثزسذ

 .هیي هی ضَدأطی اس ًیبس ثذى ثِ ایي ٍیتبهیي ت، ثخD ثب هصزف ضیز غٌی ضذُ ثب ٍیتبهیي -33

 لیَاى آة ثٌَضیذ 8تب  6ثِ کزًٍب را افشایص هی دّذ، ثٌبثزایي رٍسی  اثتلا کن آثی ریسک -34

 ذُ ّبی غذایی را حذف ًکٌیذ چزا کِ ایي اقذام سیستن ایوٌی ضوب را تضعیف هی کٌذّیچکذام اس ٍع -35

ثزای  کوجَد خَاة ثبعث ضعیف ضذى سیستن ایوٌی هی ضَد. خَاثیذى ثِ هذت ّفت تب ًِ سبعت ثِ صَرت رٍساًِ -36

 سبعت خَاة ًیبس دارًذ 14تب  8تَصیِ هی ضَد. کَدکبى ثستِ ثِ سٌطبى ثِ لاى ثشرگسب

 ایوٌی ّستٌذ اس سیز، سًججیل ٍ پیبس ّز رٍس در غذا ّبی هصزفی استفبدُ کٌیذ. ایي سِ هبدُ غذایی تقَیت کٌٌذُ سیستن -37

تخن هزغ را  تخن هزغ هٌجع ثسیبر هٌبسجی اس پزٍتئیي ٍ هَاد هغذی هتٌَع است. فقظ تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ ثْتز است -38

ًیوزٍ کزدى آى  ضذُ هصزف کٌیذ ٍ اس ًین پش کزدى، عسلی ًوَدى ٍ یبسفت ٍ پختِ  کبهلاًثجَضبًیذ ٍ ثصَرت آثپش

 ثپزّیشیذ

ٍ ٍیتبهیي  اس جَاًِ گٌذم، هبش ٍ ضجذر در رصین غذایی رٍساًِ خَد استفبدُ کٌیذ. ایي جَاًِ ّب سزضبر اس پزٍتئیي، آّي -39

 .ّستٌذ کِ ثِ تقَیت سیستن ایوٌی ضوب کوک هی کٌٌذ B ّبی گزٍُ

غذایی صحیح در  رصین رعبیت ثب. کٌٌذ هی ثیطتز را کزًٍب ثِ اثتلا خغز عزٍقی–ٍ ثیوبری ّبی قلجی  ثبلا، فطبر خَى دیبثت -42

 .کٌتزل ایي ثیوبری ّب ثکَضیذ

چزثی اضجبع ضذُ ّستٌذ، اس  کِ حبٍی هقذار سیبدی ّبی حیَاًی ، ثجبی رٍغيی اس تحزیک سیستن ایوٌی ثذىثزای پیطگیز -41

 .کٌیذ رٍغي ّبی هبیع استبًذارد ٍ دارای هجَسّبی ثْذاضتی ٍ در حذ هتعبدل استفبدُ
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