
 

 

 

 

 :دییگرفته و اجرا نما یرا جد در خصوص بیماری کروناویروس یا هینکات تغذ

وعدد د ایعدد پرتقال  کیث ، روزانه حداقل  نیتامیو یکاف ریمقاد افتیدر برای  .۱

 .دیمصرف کن موترشیل ای ینارنگ

 .دیروزانه فراموش نکن میرا در رژ ییمصرف کدو حلوا .۲

 .دیرا محدود کن نیریش ییمواد غذا .۳

 .دیجامد استفاده نکن یاز روغن ها .۴

 .دیرا مصرف کنآن دهیدو عدد سف ایعدد تخم مرغ  کیروزانه حتما  .۵

 .دییاستفاده نما شتریروزها ب نیزردچوبه و زعفران در ا رینظ یجات هیاز ادو .۶

 .دیانه خود استفاده کنروز میجو، گندم ، ماش و شبدر در رژ یاز جوانه ها .۷

ت استتت نهیگز نیبهتر ،یداخل پوستتتته چوب یگردو ،یاهیگ یانواع مغزها نیاز ب ۰۸

 .که در طول روز مصرف شود

 .دیخام بنفش استفاده کن ازیعدد پ کیحتما روزانه  ۰۹

 .دیمصرف روزانه خانواده کلم را فراموش نکن.۱۰

 .دیاز کنسرو استفاده نکن .۱۱

 .دیو کالباس را از برنامه خود حذف کن سیسوس.۱۲



. مصتتتتتترف دیاستتتتتتتفاده کن ایلوب ایدال عدس  ،یحتما روزانه از خوراک عدستتتتتت.۱۳

 .دارد تیاهم اریروزها بس نیدر ا نییپروت

 .دیتوسرخ استفاده کن یاز پرتقال ها.۱۴

 .دیروزانه حتما از انار قرمز استفاده کن.۱۵

 .دیداشته باش یخواب کاف .۱۶

 .دیمکمل آن استفاده کن ای یکیوتیپروب یرآورده هااز ف .۱۷

 .دیاستفاده کن تونیانواع روغن ، از روغن ز نیاز ب .۱۸

 .دیشکلات تلخ بخور .۱۹

 .دیخود استفاده کن ییاز کنجد و ارده در برنامه غذا .۲۰

 .دیحتما درمان کن دی. اگر کمبود داردید خون خود را چک کن نیتامیحتما و.۲۱

 .شودیم یمنیا ستمیسبب ضعف س ی. کمخوندیآهن خون خود را چک کن.۲۲

 .دیجات را حذف کن ینیریگز، سوهان ، نقل، نبات و ش.۲۳

  .دیبه استفاده کن وهیاز م .۲۴

باردار و افراد مصتتتتتترف کننده  یها در ستتتتتتالمندان، کودکان، خانم ها هیتوصتتتتتت نیا

 .باشد یمتر ممه اریبس اریافراد مبتلا به سرطان بس ایکورتون 

  .دیدر معرض خطر هست شتریکه ب دیبدان دیچاق هست اگر

 .کندیم فیرا ضع یمنیا ستمیس یو روح یجسم یو فشارها استرس

 .دیریبگ یرا جد یریشگیخود باشد و پ مراقب

 هیدانشگاه، متخصص تغذ اریاستاد ،یزرات ترای: دکتر مارادتمند



 

 

 

 

 

 


