
 پیام های تغذیه ای

 "ینیطلاب علوم د ژهیو روسیکرونا و یماریو درمان ب یریشگیسالم در پ هیتغذ "

 دریمصرف انجام گ کباری یهایدر بسته بند حایترج یدنیسرو نمک، فلفل، سماق و آب آشام. 

  باشند. یپوشش بهداشت یدارا دیقبل از سرو با سیسلف سرو ییمواد غذا 

 باشدیمراکز فعال ممنوع م یروباز در تمام ییمواد غذا عرضه. 

   کرونا در مراکز  یطیکنترل مح یاز راهنما یسالن غذا خور ایدر صورت وجود رستوران، آشپزخانه و

 شده است ، استفاده شود. هیکه توسط وزارت بهداشت ته عیو توز هیته

 ممنوع است. یداخل ینذورات در فضا هیکل عیتوز 

 سرو غذا استفاده شود. یبار مصرف برا کیاز ظروف  حایترج 

  یسازظروف طبخ و آماده هیکل یده سیسرو غذا موظفند پس از سرو یهاها و محلآشپزخانه 

درجه  57 یآن را با آب بالا ریچنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظا وان،یل ،ییرایظروف پذ ،ییموادغذا

 یهاسیاز سرو دیبه افراد جد یدهسیسرو یو برا ندینما یو آبکِش ییسپس گندزدا ند،یبشو گرادیسانت

 استفاده کنند.  نیگزیجا

   پس از هر بار استفاده  دیبا شودیاستفاده م یغذاخور زیم یمصرف برا بارکیچنانچه از پوشش

 گردد. ضیتعو

 بدن نقش دارند یمنیا ستمیس تیکه در تقو یباتیمهم و ترک یهایمغذ زیر: 

 عاتیما 

 نیتامیو A: نیتامیو یوانیمنابع حA پر چرب و کره اتیو لبن ریدر جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، ش شتریب 

سبز ،  یفلفل ها ریزرد و سبز نظ جاتیو سبز یرنگ یها وهیهم در م Aنیتامیساز و شیوجود دارد. پ

 خرمالو و ،موز، انگور، خربزه ،یزرد آلو طالب ،ییکدو حلوا ج،یو قرمز ، اسفناج، کاهو، هو یزرد و نارنج

 انواع مرکبات و انبه است.

 نیتامیو E: نیتامیو نیاز منابع ا تونیمانند کانولا، آفتابگردان و ذرت ، کنجد و ز عیما یهاانواع روغن 

 بیو س ایوس چ،ی(، اسفناج، کلم پ ینی)فندق، بادام، گردو و پسته، بادام زم لی. انواع آجندیآیبه شمار م

 هستند.   E نیتامیو یمقدار یدارا زین ینیزم



 نیتامیو D: نیتامیمقدار مناسب و افتیدر D و  اتیچرب، لبن یهای)ماه نیتامیو نیا ییاز منابع غذا

د . البته با توجه به کمبوکندیبدن کمک م یمنیسطح ا شیزرده تخم مرغ( به صورت روزانه به افزا

 قبار در ماه مطاب کیبه صورت  یواحد 75555 یهااستفاده از مکمل انیرانیا تیدر جمع نیتامیو نیا

 وزارت بهداشت لازم است. یهابا دستورالعمل

 نیتامیو C: نیتامیو ییمنابع غذا C یخوردن، گوجه فرنگ یعبارتند از انواع فلفل، کلم ، گل کلم ، سبز 

 یویو مرکبات و ک ینیزم بیفروت، انبه ، س پیگر ،ی، توت فرنگ ازی، شلغم ، پ

 گروه های ویتامین  B 

 نیتامیو B21: مرغ، تخم مرغ  ،یاز جمله گوشت قرمز، ماه یوانیح یهانیآن مانند پروتئ ییمنابع غذا

 است. اتیو لبن ری، ش

 یمرغ است که حاو ،یآهن شامل: جگر ،گوشت قرمز، ماه یوانیمنابع ح :آهن (  آهن همheme )

تازه و خشک  یها وهیحبوبات، م ها،یاهن شامل: انواع سبز یاهیدارد. منابع گ یاست و جذب خوب

 ها کمتر است( دارند و جذب آنnone hemeهم ) ریشده است که آهن غ

 مرغ، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ است ،یشامل گوشت قرمز، ماه یاز رو یغن یغذاها :یرو. 

 

 91در دوران ابتلا به بیماری کووید 

( رژیم غذایی نرم و پر پروتئین با COVID-21مبتلا به )بهترین رژیم غذایی توصیه شده برای بیماران 
 مقابله در ترکیبات مهم دیگر از .است یماریمؤثر در کنترل ب یگام ،یکاف عاتیما دنینوش .باشدکالری بالا می

 ویتامین ،C ویتامین قبیل از ایمنی سیستم در موثر هایمغذی ریز کافی دریافت به توانمی بیماری این با

B6،E ،D ، ،مصرف .کرد اشاره ترکیبات این از غنی غذایی منابع از به ویژه 3 امگا و سلنیم منیزیم، روی 
 رکمیپن چرب و رکمشی مرغ، تخم از صبحانه وعده در نقش دارد. یمنیا ستمیس تتقوی در کامل صبحانه منظم

 استفاده شود. یو سبز وهیدار و مچرب و کم نمک، نان و غلات سبوس
 

 یم غذایی خود رعایت کنید:را در رژ زیرنکات 
گرم  اتعیما مصرف، عاتیغلات کامل )مانند بلغور گندم و جو( و ما جات،یسبز افتیمصرف سوپ به منظور در

و  ریش مصرف، سبوس دار یهاغلات کامل (سبوس دار( مانند نان مصرف، انواع مرکبات   مصرف،فراوان 
 یهامنظم از ماست استفاده، در روز وانیبه مقدار حداقل دو ل کیوتیپروب حای)کم چرب( و ترج اتیلبن

انولا، روغن ک رینظی اهیگ  عیازانواع روغن ما استفاده، حداقل دو بار در هفته یانواع ماه مصرف، کیوتیپروب



 یهاو مغز لیانواع آج گنجاندن، در پخت غذا و به همراه سالاد تونیو روغن ز ایکنجد، ذرت ، آفتابگردان ، سو
شیدنی نوشابه و نو، و اجتناب از مصرف فست فودها  وعده انیو بعنوان م  ییکم نمک در برنامه غذا ای نمکیب

 های شیرین

 

 (COVID-91تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماری  )

 تیرعا دیهستند با (COVID-21)  یماریکه در دوران نقاهت پس از ابتلا به ب یافراد هیدر تغذ لینکات ذ

 :شود

حد  زانیکم رنگ به م یتازه، چا یهایآب سبز ،یعیطب وهیمانند آب سالم، آب م عاتیما ادیز ریمقاد نیتام

فاده است، تازه یو سبز وهیمصرف روزانه م،  نفاخ ریسبک و غ یهامصرف سوپ داغ و آش،  در روز وانیل 8اقل 

 تیکه تقو میآهن، سلن ،یرو ن،یپروتئ یحاو ییاستفاده از منابع غذا، C نیتامیو وA  نیتامیو ییاز منابع غذا

استفاده متعادل از ،  یوانیح یهاروغن یبه جا عیما یاهیگ یهااستفاده از روغن، است یمنیا ستمیکننده س

ه علت غذا ب هیاستفاده از زردچوبه در ته، و مهار سرفه یمنیا ستمیس تیتقو یگرم برا عاتیعسل همراه با ما

 ، یمنیا ستمیس تیدر حد متعادل به غذا جهت تقو لیو زنجب ازیپ ر،یاضافه کردن س، یضد التهاب تیخاص

ه ب ییغذا یاصل یهامصرف منظم تمام وعده، که حالت تهوع دارند یکسان یو موز برا لیاستفاده از زنجب

 فرد یبرا یکاف یانرژ نیوعده در روز جهت تام انیخصوص صبحانه و دو تا سه م

  COVID)-21 (یماریکه در دوران نقاهت پس از ابتلا به ب یافراد یبرا دیکه با ییغذا یها تیمحدود

 :شود تیهستند رعا

دود مح، چرب و سرخ شده یمحدود کردن غذاها، و کالباس سی، سوس یمثل ماکارون نیسنگ یاز غذاها زیپره

، شودیدستگاه تنفس م کیو تحر یو سرکه که سبب خشک یاستفاده از ترش تیممنوع، کردن فست فودها

، مصرف فلفل ، انواع سس تند و خردل تیمحدود، یکنسرو یمصرف نمک، شورها و غذاها تیمحدود

 یقند افزوده ، شربت ها یدارا یصنعت یها وهیگازدار ، آب م یمصرف قند و شکر ، نوشابه ها تیمحدود

 تیمحدود، و نسکافه ظیغل یتند و محرک مثل قهوه، چا یهایدنیمحدود کردن نوش، هاینیریو ش نیریش

 و دنبه هی، پ یوانیمصرف نکردن روغن ح ،ریمثل کره ، خامه و سرش یوانیح یها یاستفاده از چرب

 



 ( COVID-91مقابله با ) یبرایی مواد غذا یو آماده  ساز ینگهدار -بهداشت یراهنما 

کننده  دی(  از محلول سف یخوریقاشق چا کی)  تریل یلیم7کننده   یساخت محلول ضدعفون یبرا •

کردن ظروف،  یضدعفون یمحلول برا نی. از ادی(  حل کن وانیل 4آب ) حدود  تریل یلیم575را در   یخانگ

تفاده ظروف اس نکرد یضد عفون یتوان برا یم زی. از آب جوش ندیاستفاده نمائ فیتنظ یسطوح و پارچه ها

 .دینشو یدچار سوختگ دینمود اما مراقب باش

شده جدا  یداریاقلام خر ریرا از سا ییایدر یو غذاها انیگوشت قرمز، گوشت ماک دیدر هنگام خر •

که گوشت خام در آن خوابانده شده را پس از  یعاتیما دیبه هنگام طعم دار کردن گوشت خام نباو  .دینگهدار

 . پخته شدن و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد

از  روسیامکان انتقال کرونا و.دیکن یخوددار یبدون بسته بند ایو  یفله ا ییمواد غذا دنیخراز  •

، انواع کنسرو ها و  اتیگردد قبل از مصرف انواع لبن یم هیوجود دارد. توص ییمواد غذا یبسته ها قیطر

و  شده شسته یبسته بند ییمحصولات غذا ریها  و سا یدنینوش ،یدنیآشام یآب ها یآماده ، بطر یغذاها

  .شود یضدعفون

ل را  هم قب ری. شدیخام و کامل پخته نشده اجتناب کن یاز مصرف تخم مرغ، گوشت قرمز، مرغ و ماه •

 .دیاز مصرف بجوشان

آن به   یدما دیتا مطمئن شو دیجوش حرارت ده یمانند سوپ و انواع خور شت را تا دما ییغذاها •

 .جوشانده شوند قهیدق2است سپس در آن دما حداقل به مدت   دهیرس گرادیدرجه سانت55

غذا را  وهایکروویما.دیکه کاملا داغ شوند حرارت ده یاستفاده مجدد، به اندازه ا یپخته را برا یغذاها •

 ینم یشوند حرارت کاف یغذا که نقاط سرد گفته م یاز قسمت ها یپزند و برخ یم کنواختی ریبه صورت غ

 یه غذاک دیحاصل کن نانیاطم نیها همچنان زنده بمانند. بنابرا روسینقاط ممکن است  و نیو در ا  نندیب

 .است دهیرس منیا یبه طور کامل به دما ویکروویپخته شده در ما

درون  یحت یغذا به مدت طولان یو از نگهدار دیکن یغذا را بلافاصله سرد و سپس نگهدار ماندهیباق •

 مجددا گرم کباریاز  شیب دیبماند و نبا یباق خچالیروز در 3از   شیب دیغذا نبا ندهمای. باقدیاجتناب ورز خچالی

 .شود



 ریسا ایو  خچالی یغذا را در دما ییزدا خیو  دیاتاق انجام نده یرا در دما ییمواد غذا ییزدا خی  •

 دیسرد انجام ده یمکان ها

 عیما یخور یقاشق چا 4 ای  یقاشق مربا خور 1توان از  یدر دسترس نباشد م نیاگر پودر پر کلر •

 یزسب یکننده برا یآب به عنوان محلول ضدعفون تریدرصد( در پنج ل 7 تیکلر پوی)ه تکسیوا ایکننده  دیسف

 .استفاده کرد

اردادن . از قردیانتخاب کن دیخر یدارند، برا یدگیسالم و بدون پوس یرا که ظاهر ییها یو سبز وهیم •

و  ییانگل زدا ،یی) پاک زدا یمراحل سالم ساز هیو کل دیزیبپره خچالینشسته در  یو سبز وهیم

 . انجام داد و سپس مصرف شوند دیو شستشو با آب خالص ( با ییزدا روسی/وکروبیم

 زیفر یزو سب دیرا جدا کن زریفر سهیک زیکاملا تم یشده با دست ها زیفر یها یدر موقع مصرف سبز •

 روسیو ی. حرارت منجر به نابود دیتابه گرم شده قرار ده یماه ایدر قابلمه با آب جوش  مایشده را مستق

شده را در  زیرف یکه بسته سبز یدست ها و بشقاب زریفر سهیخواهد شد. بلافاصله پس از جدا کردن ک یاحتمال

  .دییبشو ییظرفشو عیرا با آب و ما دیآن قرار داده ا

ان آب شود بعد طبخ را انجام  خیتا ابتدا  دیقرار نده خچالیاست را در  زده خیکه  ییها یهرگز سبز •

ود از ش یم یسبز یموجب حفظ مواد مغذ  نکهیضمن ا زریبلافاصله پس از خروج از فر یپختن سبز دیده

ه باشد شد یباعث آلوده شدن سبز یو بسته بند یکه ممکن است در زمان آماده ساز روسیو یانتشار احتمال

  . کند یم یریجلوگ

ود ش هیته یطینان تحت هر شرا ریتافتون و لواش( خم ،ی)سنگک ، بربر یسنت یها یدر نانوان •

 ینرود و نا یم نیدر آن در اثر حرارت از ب یروسیو یهر گونه آلودگ ردیگ یکه در تنور پخت قرار م یهنگام

ک خن یکردن نان برا هناز پ دیباشد. اما با یکرونا م روسیبه و یاز آلودگ یشود عار یکه از تنور خارج م

که  یعموم یو خرد کردن نان توسط چاقو و برس ها دنیاز بر د،یکن یجداً خود دار یینانوا زیشدن در م

 .دیکن زیها وجود دارد پره ییمعمولاً در نانوا

ور را د لونیقرار داده و  پس از خارج کردن نان ، نا لونیسپس  در نا ینخ ینان داغ را ابتدا در پارچه ا •

 . د داشتنخواه یشود، مشکل تیرعا یتا منزل به خوب ییانتقال نان از نانوا یبهداشت طیاگر شرا دیندازیب



 روسیو زریکردن در فر زیفر یحت نیکردن ندارد و درجه حرارت پائ یشستشو و ضد عفون تینان قابل •

برد. ، تنها راه حل، حرارت دادن مجدد آن در منزل قبل از مصرف است.  ینم نیز بموجود در نان را ا یها

بت به سرما مقاوم و نس اکرون روسیثابت نشده است. و ینان از نظر علم زکردنیکرونا با فر روسیو ینابود

 .حرارت دادن آن است روسیو نیبردن ا نیاز ب یها از راه یکی لیدل نیدارد، به هم تیبه گرما حساس

تفاده به آنها، اس یو در صورت عدم دسترس ویو استفاده از ماکروو یو گاز یبرق یاستفاده از توسترها  •

 شود. یم هیتابه و قابلمه جهت حرارت دادن و گرم کردن نان توص یاز ماه


