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 19-اصول کلی تغذیه در پیشگیری از کووید -

دارای طیف خفیف تا شدید بوده و می تواند نشانه هایی مانند  در اثر ویروس کرونای جدید ایجاد می گردد که 19-کووید

سرماخوردگی، تب، سرفه، گلو درد، تنگی نفس، آبریزش بینی و سایر مشکلات تنفسی و گاهی علائم گوارشی مثل تهوع، استفراغ و 

 به مبتلایان، ر گیرند. اما سالمندانیا اسهال را به همراه داشته باشد. کلیه گروه های سنی می توانند تحت تاثیر ویروس کرونا قرا

 معرض در دیابت، آسم و مشکلات تنفسی و کبدی، مبتلایان به نقص سیستم ایمنی بیشتر، خون پرفشاری، عروقی -قلبی بیمارهای

یک  19-کووید با اینکهاست.  ضروری کاملا افراد این در ابتلا از پیشگیری و آنها از مراقبت بنابراین. هستند 19-کووید به ابتلا خطر

بیماری واگیر می باشد اما افراد مبتلا به بیماری های غیرواگیر مثل دیابت، پرفشاری خون، سرطان و.... بیشتر در معرض خطر هستند 

توجه به کنترل و پیشگیری از بیماری های غیرواگیر باید مورد توجه قرار گیرد. تغذیه سالم  19-پس همچنان در همه گیری کووید

نیاز به توجه  19ر مهم کنترل بیماری های غیرواگیر و تقویت سیستم ایمنی می باشد که در شرایط همه گیری کووید یک فاکتو

 19 –برای مقابله با بیماری ها به ویژه بیماری کووید  بدن یمنیا یستمس ی افراد و تقویتسلامتدر حفظ مناسب  یهغذتبیشتر دارد. 

نقش موثری دارد. حتی در قرنطینه خانگی و احتمال دسترسی ناکافی به برخی از مواد غذایی از یک سو و احتمال افزایش مواد غذایی 

 د با یک مدیریت مطلوب تغذیه از یکتوان یمبه دلیل مصرف زیاد تنقلات نامناسب از سوی دیگر، خانواده ، قند و نمک یچربحاوی 

سالم برخوردار گردد. قرنطینه خانگی زمان مناسبی برای انتخاب و تهیه غذاهای سالم و با ارزش تغذیه ای  متعادل و ییغذا یمرژ

مناسب می باشد که می تواند ضمن کاهش هزینه غذای خانواده، در ایجاد عادات غذایی سالم و انتخاب مواد غذایی مناسب، متنوع 

 و مغذی نقش موثری داشته باشد.

 های غذایی در برنامه غذایی روزانهاستفاده از گروه 

در برنامه غذایی روزانه، به منظور سالم زیستن باید دو اصل تعادل و تنوع رعایت گردد تعادل به معنی مقادیر کافی از مواد مورد نیاز 

سبزی ها، میوه  گروه اصلی غذایی )نان و غلات، 6برای حفظ سلامت بدن است و تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در 

  ها، شیر و فرآورده های آن، گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغز دانه ها( قرار دارند.

در صووورت دسترسووی نداشووتن بووه برخووی یکسووان هسووتند و  "مووواد غووذایی در هوور گووروه غووذایی، دارای ارزش غووذایی تقریبووا

 مواد غذایی، می توان از جایگزین آنها استفاده نمود. 

 گروه های غذایی عبارتند از: 

 بربری، سنگک، شامل) این گروه شامل نان هاترجیحا از نان و غلات سبوس دار استفاده شود.  شودتوصیه می  غلات: و نان گروه

  آنها می باشد. های فرآورده و صبحانه غلات ها، ماکارونی، رشته انواع برنج، ،(تافتون و سایر نان های محلی لواش، جو، نان
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 کلم،گل کلم ، شلغم ، کدو حلوایی، کاهو، اسفناج، کرفس، سبزی خوردن، انواع انواع مواد غذایی این گروه شامل :ها سبزی گروه

 زمینی و.... می باشد.  پیاز، سیب گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، ،سبز کدو سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان،

خربزه،  طالبی،، انواع توت ،(، گریپ فروتلیمو شیرین لیمو ترش، نارنگی، ال،قمرکبات )مانند پرتانواع  این گروه شامل :ها میوه گروه

خشک  میوه های و ها میوه کمپوت طبیعی، میوه آب ، هلو، زردالو، انگور، سیب، انبه، گلابی، انار و... و انواعشلیل خرمالو،هندوانه، 

 )خشکبار( می باشد. 

 می باشد.  دوغ  کشک و پنیر، شیر، ماست، گروه شاملاین  لبنیات: و شیر گروه

 گوشت، مرغ، ماهی، میگو، بلدرچین، غاز، اردک و تخم مرغ می باشد.  این گروه شامل :مرغ تخم گوشت و گروه

و مغزها شامل مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه، ماش، سویا و... این گروه شامل انواع حبوبات : ها دانه مغز و گروه حبوبات

 گردو، بادام، فندق، پسته، بادام زمینی، بادام هندی و... می باشد که بصورت ترکیب با غلات منبع خوبی از پروتئین هاست.

 

مدت زمان از غذاهای آماده و خارج از منزل کمتر مصرف نمایید. با توجه به این که در دوره قرنطینه خانگی : یخانگ یغذاهاتهیه 

 می توانید غذاهایی که تاکنون به دلیل نداشتن وقت، تهیه نکرده اید را آماده نمایید. ، هستید در خانه یطولان

عادات  یجادا یبرا شیوه مناسب یک، اعضای خانواده با یکدیگر غذا خوردنتهیه غذا و غذاخوردن اعضای خانواده با یکدیگر: 

 یحد امکان سع تا مشارکت دهید.غذا  یهخود را در ته فرزندان یدتوان که می تا آن جا. ی استخانوادگروابط  یتتقوو سالم  غذایی

استرس زا کمک  یطشرا ینتواند در کاهش اضطراب کودکان در ا یم این امر در کنار هم غذا میل کنید.خانواده  یکبه عنوان  یدکن

 کند.

خود  یغذا برا یهسالم است. هنگام ته ییغذا یمرژ یکو  ییغذا یتامن ی تامینبرا یازن یشپ ییمواد غذا ایمنیغذایی:  موادایمنی 

از  یناش یها یماریو ب ییمواد غذا یاز آلودگ یریجلوگ یبرا یاقدامات بهداشتاصول بهداشت فردی و رعایت از  یروی، پیگرانو د

  مهم است.بسیار  غذا

از  یناناطم یکند. برا یم جلوگیری یپرخوراز و دارد  مهمی سالم نقش یگوارش یستمس یک داشتن در فیبرمصرف فیبر کافی: 

از . انتخاب کنیدسبوس دار را  یو غذاهاها، حبوبات  یوه، می هاسبز ییغذا یدر تمام وعده ها در صورت امکان، یکاف یبرمصرف ف

کاموول )پوسووت نگرفتووه(  نان هووای تهیه شووده بووا آرد سووبوس دار، برنووج قهوووه ای، ما کارونووی سووبوس دار، جووو و گنوودم

 بیشتر استفاده نموده و از سبزی ها و میوه ها به عنوان میان وعده استفاده کنید.
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 های بدون قند نوشیدنینوشیدن روزانه آب و  

  .رسانی مناسب برای حفظ سلامتی آبهر فردی در روز باید به طور معمول هشت لیوان آب و مایعات مناسب دریافت کند

 ضروری است.  بدن سیستم ایمنیو تقویت 

  برای مصرف کافی مایعات می توان برش های خیار، نعناع، لیمو یا پرتقال را به لیوان آب اضافه نمود. به دلیل داشتن قند

زیاد در نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین مانند نوشابه های صنعتی، آب میوه های صنعتی و شیرهای طعم دار مصرف آنها 

 ریک سیستم ایمنی و تضعیف آن می شود را محدود کنید.که موجب تح

 ممکن  زیرا. یدکن یزا خوددار یانرژ یها یدنیدار و نوش ینکافئی نوشابه ها یژهو بو یقهوه، چا یادز یرمقاد یدننوش از

 .چای کمرنگ ، انواع دمنوش های گیاهی در حد متعادل نیز مفید استاست به کمبود آب بدن منجر شود. 

یک پرل ماهانه سال  12در جامعه، نیاز هست افراد بالای  Dبا توجه به شیوع بالای کمبود ویتامین  :Dمصرف مکمل ویتامین 

ساله نیز  2 -12طبق پروتکل وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی مصرف نماید. کودکان  ،Dواحدی مکمل ویتامین  50000

 مصرف کنند.  از مصرف خودسرانه سایر مکمل های غذایی خودداری شود. Dیتامین واحدی و هزار 50هر دو ماه یک عدد مکمل 

به معضلی در دنیا تبدیل شده است که در ارتباط  19-کووید اشاعه اطلاعات نادرست در ارتباط بادریافت اطلاعات از منابع معتبر: 

برخی از اقلام غذایی و افزایش قیمت ها آنها در بازار  از گروه های غذایی و افزایش غیرضروریبا تغذیه می تواند باعث حذف برخی 

های غذایی روی آورده که علاوه بر هزینه بر بودن،  مکمل شود یا در اثر اطلاعات نادرست مردم به سمت مصرف بی رویه برخی از

اطلاعات نادرست در کنار مشکلات سلامتی که می تواند ایجاد کند سلامت روانی می تواند سلامتی افراد را به خطر اندازد. گسترش 

دریافت  وزارت بهداشت افراد را نیز به مخاطره می اندازد. توصیه می شود مردم اطلاعات مربوط به سلامت را از سایت های مورد تایید

 به اطلاعات هر کانال و گروه مجازی اعتماد نکنند. کنند و در این زمینه 
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