
COVID-19 بیماری جدیدی است و اطلاعات محدودی در مورد عوامل خطر شدت بیماری در شرایط سنی مختلف

کن بر اساس اطالعات موجود، افراد مسن و همچنین سایر سنین که بیماری های زمینه ای جدی دارند مم. وجود دارد

.تری برای ابتلا به شکل شدید بیماری باشند است در معرض خطر بالا

COVID-19سلامت سالمندان در شیوع 
دانشگاه علوم پزشكي و خدمات

بهداشتي ،درماني تهران

معاونت بهداشت



 سال و بالاتر60افراد

افرادی که در خانه سالمندان یا مراکز نگهداری طوالنی مدت زندگی می کنند

افراد مبتلا به بیماری های مزمن ریه یا آسم با شدت متوسط تا شدید

افراد با بیماری های قلبی عروقی شدید

یا پرتودرمانی، افرادی که دچار نقص سیستم ایمنی هستند مانند افراد مبتلا به سرطان تحت شیمی درمانی

دت با کنترل ضعیف، موارد پیوند مغز استخوان و یا پیوند عضو، مصرف طولانی م AIDSافراد مبتال به 

داروهای کورتیکواستروئید و دیگرداروهای تضعیف کننده سیستم ایمنی بدن و افراد سیگاری

:از نوع شدید هستند عبارتند از COVID-19کسانی که در معرض خطر بیماری 



 افراد مبتلا به چاقی شدید در هر سنیBMI≤40  و یا دارای بیماری های زمینه ای به خصوص اگر به

بدییا بیماری های ک, نارسایی کلیه, خوبی کنترل نشده است مانند افراد مبتلا به دیابت

خانم های باردار



مصرف کافی منابع غذایی پروتئینی مانند گوشت های کم چربی، مرغ، ماهی، سفیده تخم مرغ، فرآورده های

.ست لبنی بدون چربی یا کم چربی  شیر، ما ست  پنیر و حبوبات که برای تقویت سیستم ایمنی ضروری ا

19-تغذیه سالمندان دردوره شیوع بیماری کویدنکات 



ویتامینواحدیهزار50مکملماهانهمصرفودکلسیمیاکلسیممکملروزانهمصرفDبامطابق

وشیرگروهازواحد2حداقلمصرفآن،برعلاوه.استضروریبهداشتوزارتهایدستورالعمل

که(پنیرگرم45-60یاستمالیوانیكیاشیرلیوانیكباستبرابراگروهاینازواحدهر)لبنیات

.شودمیتوصیههستکلسیمغنیمنابعاز



مصرف روزانه منابع غنی از ویتامینB6  از جمله انواع گو شت، شیر، تخم مرغ، حبوبات و غلات

. ك می کندکامل  سبوس دارجهت تامین این ویتامین و تقویت سیستم ایمنی بدن سالمندان کم



دان ریزمغذی آهن و روی  در افزایش ایمنی بدن نقش دارد کمبود دریافت آنها از منابع غذایی در سالمن

مغذی آهن و با مصرف منابع غذایی حاوی پروتئین بخصوص پروتئین حیوانی هر دو ریز. معمولا شایع است

.  روی تامین می شود

ریزمغذی آهن و روی



ذبجازغلاتوحبوباتمانند(همغیرآهن)آهنحاویگیاهیغذاهایازبعدبلافاصلهخصوصا  چایمصرف•

غذاازبعدساعت2تاقبلساعتیكازچایمصرفازبایدسالمندانبنابراینکندمیجلوگیریآهن

ویلیمآبخام،وتازهسبزیوسالادازشودمیتوصیهغذاییوعدهآهنبهترجذببرای.کنندخودداری

خونیکموآهنکمبودکهصورتیدر.شوداستفادهغذاباهمراهاست،Cویتامینحاویکهنارنجآبتازه،

بایدیخونکمرفعبرایپزشكتوصیهباآهنمکملدرمانیدوزاستشدهدادهتشخیصپزشكتوسط

.شودمصرف

نکات تغذیه جهت افزایش جذب آهن مواد غذایی 



درایتغذیهتمشکلاازیکینیزعنصراینکمبود.استبدنعضلانیتودهمقداروستحکامادرموثراملاحازیکیمنیزیم•

غذاییمنابع.شودمیمشاهدهبیشترنیزغذاییموادجذبسوءوتغذیهسوءبهمبتلاافراددروشدبامیسالمندیسنین

.هاگوشتانواعسویا،لوبیایآجیل،:ازعبارتندمنیزیمحاوی

منیزیم



ویتامینوکلسیممانندهامکملامکانحدتاDماهسهتایكمدتبرایسالمنداننیازموردداروهایو

.نباشندمنزلازمکررخروجبهمجبورتاشودتامین

میگیزندتنهاییبهکهسالمندیافرادنزدیکاناستلازممنزل،درتحویلخدماتکردنپیدابرای

سبزیومیوهغذایی،موادارسالبرایلازمهماهنگیوکنندجستجوآنانسکونتمحلمنطقهدرکنند،

.دهندانجامراآنانهفتگینیازمورد

تگیهفبصورتنانوسبزیومیوهلبنیات،جملهازپرمصرفوضروریغذاییموادبرخیاستلازم

.شوندنگهدارییخچالدربهداشتیکاملا ومناسبروشبهوتهیه

19-توصیه های مهم برای حفظ سلامت و امنیت غذایی سالمندان در زمان شیوع  بیماری کووید



وهشدتامینمنزلدرماهیكحدودمصرفبرایحداقل...وعدسلوبیا،نخود،جملهازحبوبات

.گیردقراراستفادهموردبتدریج

بهداشتوزارتهایدستورالعملمطابقشدهخریداریهایمیوهوهاسبزیکردنضدعفونی،

.گیردقرارتوجهمورد



از کم قدم زدن روزانه را در محیط منزل برای حفظ عملکرد ماهیچه ها و جلوگیری از تحلیل عضالنی ناشی

.  تحرکی با تواتر چندین بار در طول روز باید ادامه داد 

ای دریافت بجای آب می توان موقتا از انواع آب میوه طبیعی نیز استفاده کرد که علاوه بر افزایش تحمل بر

.می شود بیشتر مایعات، سبب دریافت بیشتر مواد مغذی و آنتی اکسیدان ها و تقویت سیستم ایمنی



باموادزااستبهتردارند،جذبوهضماشتها،مشکلمعمولا  سنیگروهایناینکهبهتوجهبا

ماننددشواستفادهمجزابصورتیاوغذاهاداخلشدهپودربصورتمغزهامانندبالاغذاییارزش

مهندارد،جویدنبهنیازهمکند،میترخوشمزهراغذاهمکهغذاهابهگردوپودرکردناضافه

.استالتهابضدبعنوان3امگاازخوبیمنبعهموداردبهتریجذبوهضم



 لیتر مایعات و پایین آوردن درجه حرارت بدن برای پیشگیری از کم آبی بدن3-3,5مصرف روزانه

مصرف رژیم غذایی پرکالری و مواد غذائی نرم مگر اینکه بیمار دچار اضافه وزن یا چاقی باشد.

مصرف غذهای کم حجم و در تعداد وعده های غذایی بیشتر

در سالمندان19–نکات تغذیه ای در زمان ابتلا به پنومونی کووید 



ظور جلوگیری از تاکید به دریافت بیشترمواد غذایی پر فیبر نان سنگك، نان جو، غالت سبوس دار و انواع سبزی و میوه تازه  به من

یبوست

 ی و تا که سبب دریافت بیشتر مایعات،کالر( آب هویج و آب گوجه فرنگی )استفاده از آب میوه ها و آب سبزیجات

. حدودی فیبر غذایی می شود 



و حلق توصیه به نوشیدن مایعات گرم نظیر چای کم رنگ به مقدار فراوان بویژه در صورت وجود احتقان وگرفتگی بینی

 تا حد امکان پرهیز از مصرف کربوهیدرات های ساده از جمله قند و شکر و روغن های جامد

در برنامه غذایی بیمار....( کره و چربی های حیوانی موجود در گوشت، لبنیات پرچرب، خامه و ) 



هایویتامینحاویغذاییموادمصرفE،C،B6،وایمنیسیستمتقویتبرایرویوسلنیم

سیبگندم،جوانهآفتابگردان،تخمه:ازعبارتندEویتامینغذاییمنابع.هاعفونتبرابردرمقاومت

.میگووزمینی



 منابع غذایی ویتامینC خربزه، کلم بروکلی، گل کلم و انواع میوه ها: عبارتند از .

 منابع غذایی ویتامینB6 جگر گوساله، سیب زمینی، موز، عدس و : عبارتند از
.اسفناج

 استفاده از مکمل های مولتی ویتامین مینرال خصوصا ویتامین هایA وC



سوءمستعدنسنیسایرازبیشسالمندانکهآنجاازواستهمراهتغذیهسوءبالایشیوعبابیماریایندرنقاهتدوره•

مراقبتتحتها،نقاهتگاهدرچهومنزلدرچهالزمهایریزمغذیوپروتئینکالری،تامیننظرازبایدهستندتغذیه

پودرکرده،چرخگوشتمصرفوکردناضافهباپروتئیننظرازراغذاهاامکانصورتدر-1.گیرندقرارجدی

1-انشورپودر"ای"شیرخشكپودر"توانیدمیمثال.کنیدغنیژلاتینومرغتخممغزها،چکیده،ماستپنیر،شیرخشك،

.کنیداضافهمعمولیشیربهرا"

در سالمندان19-نکات تغذیه ای در دوران نقاهت بعد از بیماری کووید 



سمنو در می توان از. غذاها را از نظر کربوهیدرات با استفاده از پوره سیب زمینی و جوانه گندم، ماش یا جو غنی کنید

د روز تهیه این جوانه ها را می توانید در منزل با خیساندن غالت و جوانه زدن آنها بعد از چن. میان وعده ها نیز استفاده کرد

.کنید



توانید مثال می. در صورت امکان غذاها را از نظر کالری با اضافه کردن خامه، روغن زیتون و روغن بذر کتان غنی کنید•

.مصرف دانه های روغنی مانند زیتون نیز مفید است . خامه را به انواع سوپ اضافه کنید

رغ، پودر مصرف میان وعده های مقوی مانند سوپ غلیظ، پوره سیب زمینی با پنیر و یا گوشت مرغ، ساندویچ تخم م•

.مخلوط مغزها و فالوده انواع میوه بسیار کمك کننده است



کم شیرین استفاده از مخلوط حبوبات و غلات در غذاها، مانند عدس پلو، لوبیا پلو و باقال پلو و یا تهیه انواع کیك های•

.خانگی با اضافه کردن مغزگردو، مغزبادام و میان وعده مناسبی برای این دوران است

ه آنها را به را رنده کرده و پور...( سیب زمینی، هویج، سبزی های برگ سبز، کدو، کرفس، شلغم و )انواع سبزی ها مانند •

.سبزی های تازه را بصورت ساطوری شده در ماست نیز می توانید اضافه کنید. غذا اضافه کنید



.از مصرف شیر و لبنیات غیر پاستوریزه اجتناب کنید•

.از مواد غذایی تازه و سالم استفاده کرده و از غذاهای مانده و یا فریز شده اجتناب کنید•



هایوعدهینبدرمختلفمایعاتازاستفادهباکنیدسعی.استآبیکمسنیگروهایندراشتهاییکمعللازیکی•

درلیوان8حداقلروزانهطبیعی،هایمیوهآبیاشیررنگ،کمچایآشامیدنی،آب.برسانیدکافیآببدنبهغذایی،

یاوانگورشیرهزاتوانیدمینیستدیابتبهمبتلاسالمندکهصورتیدرهمچنین.شوداستفادهغذاییهایوعدهفاصله

.کنیداستفادهشیرینکمبصورتنباتوعرقیاتباشدهتهیههایشربتانواع



درمندانسالنگهداریمراکزیاآنانمنازلبهسالمنداندیداروعیادتبهدوستانوخانوادهاعضایاستضروری

آنهابه.کنندراربرقارتباطایشانبامجازیفضایدرتصویریارتباطبرقرارییاوتلفنطریقازونروندایاماین

.دهیداننشراتبلتیاتاپلپهوشمند،هایگوشیازاستفادهبادیگرانباتصویریارتباطبرقرارینحوه

هستندوبرورشنواییمشکالتباکهسالمندانیبرایزیرنویسارائهبرایهادستگاهایندرتایپازهمچنین

.کنیداستفاده

توصیه های عمومی مهم برای حفظ سالمت سالمندان در مدت فاصله گذاری اجتماعی در زمان 
19-شیوع بیماری کووید



و اطمینان بسیاری از سالمندان درآمد محدود و ثابتی دارند بنابراین توجه به تغذیه آنان نقش مهمی در حفظ سلامت

زندگی تاکید به این گروه سنی برای اولویت دادن به تغذیه نسبت به مخارج غیر ضروری. خاطر و آرامش آنان ایفا می کند

.کنید

ان دستور پخت می تو. دوران در خانه ماندن فرصت خوبی برای برقراری ارتباط بیشتر با سالمندان و بزرگان فامیل است

ور از غذاهای سنتی و بومی را در صورت حضور سالمند در جمع خانواده بصورت حضوری و در صورت اسکان در مکانی د

. سایر اعضای خانواده بصورت تلفنی از آنان فرا گرفت 



 19آموزش لازم به سالمندان فامیل در این خصوص داده شود که در صورت تماس با افراد مبتلا به-COVID  در

4030امانه خانواده یا فروشگاه و یا رخداد علائمی همچون سرفه، تب، تنگی نفس و یا بدن درد جدید طول کشیده، با س

تماس حاصل نمایند

ه مشاوره تغذیه لازم است سالمندان، مراجعات غیر ضروری به پزشك یا آزمایشگاه را به تعویق بیندازند و در صورت نیاز ب

. تماس حاصل نمایند 4030یا مشاوره پزشکی در زمینه این بیماری با سامانه 



اظتحفلوازمازاستفادهوکردنضدعفونینحوهبیماری،احتمالیعلائمخصوصدرسالمندانبهلازمهایآموزش

کردنیضدعفونبرایاستانداردومناسبهایمحلولوشوددادهاجتماعیگذاریفاصلهوسلامتحفظبرایشخصی

.گیردقرارآناناختیاردروتهیهسطوح

ردموادنگهدارییاواستفادههرگونهازقبلمنزل،بهشدهخریداریموادورودزماندرضدعفونییاوپاکسازی

.گرددگوشزدآنانبهبندیبستهونوعبامتناسبمنزل،ازنقطههریاکابینتیخچال،


