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 مقدمه:

 ورهای جهان شایع شدهاین روزها در کشور ما و سایر کشکه  گردیده 19 -کوویدبیماری در حال حاضر ویروس کرونای جدید موجب 

، ستنگی نف، می تواند نشانه هایی مانند سرماخوردگی، تب، سرفه، گلو درد ودارای طیف خفیف تا شدید است  . این بیماریاست

استفراغ و یا اسهال را به همراه داشته باشد. کلیه گروه های ، شی مثل تهوعارآبریزش بینی و سایر مشکلات تنفسی و گاهی علائم گو

دیابت، آسم  ،خون پرفشاری، عروقی -قلبی بیمارهای به مبتلایان، اما سالمندان .قرار گیرند کرونا ی توانند تحت تاثیر ویروسسنی م

 بنابراین. هستند 19-کووید به ابتلا خطر معرض در و مشکلات تنفسی و کبدی، مبتلایان به نقص سیستم ایمنی و مادران باردار بیشتر

 است. ضروری کاملا افراد این در ابتلا از ریپیشگی و آنها از مراقبت

در این دوره ویروس عامل بیماری در بدن فرد  .روز طول می کشد 14 حدود و گاهیاست روز  2-7 حدود کرونا ویروس نهفتگی دوره

 . وجود دارد ولی هنوز علائم بیماری ظاهر نشده است ولی می تواند از فرد آلوده به دیگران منتقل شود

امل این بیماری می تواند در اثر تماس نزدیک با بیمار و از طریق ترشحات دهان و بینی در حین سرفه و عطسه شخص ویروس ع

بیمار که در فضا پراکنده می شود به فرد سالم منتقل شود. هم چنین در اثر تماس دست ها با سطوحی که آلوده به این ترشحات 

 شم ها بیماری منتقل می شود.بینی و چ، هستند و تماس دست آلوده با دهان

هستند و انجام اقدامات پیشگیرانه می توان از انتقال آلودگی به سایر  19-کوویدموقع افرادی که دارای علائم بالینی ه شناسایی ببا 

ه است و را راه اندازی کرد salamat.gov.irاعضای خانواده جلوگیری نمود. بدین منظور وزارت بهداشت سامانه الکترونیک سلامت 

لازم است همه خانواده ها با ورود و ثبت نام در این سایت وضعیت خودشان را گزارش دهند. کارکنان بهداشتی که در خانه های 

جامع سلامت در شهر ها مشغول به خدمت هستند مشخصات ثبت شده خدمات بهداشت در روستا ها و پایگاههای سلامت و مراکز 

بررسی کرده و در صورتی که گزارشی از علائم بالینی بیماری دریافت کردند پیگیری های لازم را خانواده ها در سایت سلامت را 

 عمل می آورند.ه جهت مراقبت از شخص مشکوک و یا مبتلا ب

. برخی تماس بگیرید 4030سامانه تلفنی  اب سوالاتی در خصوص بیماری و یا دوران نقاهت،و  19-کوویدبرای پیشگیری از ابتلا به 

 کات مهم که همه اعضای خانواده باید رعایت نمایند به شرح زیر است:ن

بعد از ، قبل از خوردن غذا، حین و بعد از تهیه غذا، در قبل) ثانیه 30تا  20شستن کامل دست ها با آب و صابون به مدت  -

پشت  مچ و، بین انگشتان ،به نحوی که همه قسمت های کف دست( بعد از سرفه یا عطسه کردن، استفاده از سرویس بهداشتی

 .خوبی شسته شونده دست و ناخن ها ب

 1.5جدا از دیگر افراد خانواده باشد و یا سایر افراد خانواده فاصله  تا حد امکاندر منزل دارید  19-کوویداگر بیمار مبتلا به  -

ه کند و دست های خود را پس از متری را با وی رعایت کنند. فردی که از بیمار مراقبت می کند حتما باید از ماسک استفاد

 انجام مراقبت با آب و صابون بشوید.

هنگام عطسه و سرفه دهان و بینی خود را با دستمال یا آرنج خمیده خود بپوشانید و دستمال را پس از استفاده در سطل زباله  -

 . درب دار بیندازید

 دست های خود را پس از عطسه و سرفه کردن با آب و صابون بشویید. -

 وای داخل خانه را هر روز با باز کردن پنجره ها تهویه کنید.ه -

 از روبوسی، در آغوش کشیدن یکدیگر و دست دادن خودداری کنید. -

تا آنجا که ممکن است در خانه بمانید و جز در موارد ضروری از منزل خارج نشوید. برای خرید مایحتاج منزل فقط یک نفر  -

 تاج منزل را برای چند روز بخرد. خارج شود و مواد غذایی و سایر مایح
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هنگام مراجعه به منزل کفش ها و لباس خود را در ، در صورتی که فردی از خانواده برای انجام امور ضروری بیرون می رود -

 جایی که دور از دسترس خانواده باشد نگهداری کند تا در صورت آلودگی موجب انتقال ویروس به دیگران نشود.

تهیه و پخت غذا رعایت کنید. در انتهای این مجموعه نکات بهداشتی که باید ، را در حین آماده سازی بهداشت مواد غذایی -

 رعایت شود شرح داده شده است.

 

 19-بیماری کوویدپیشگیری و کنترل  تغذیه خانواده دراصول 

و مهدهای  مدارس اداری، دانشیییگاه ها،  جهان و تعطیلی بسییییاری از مراکز تجاری،در  19-نوپدید کووید یماریبتلا به ب با افزایش ا 

به سر برده و والدین نیز مشغول مراقبت از    خانهدر  بیشترافراد خانواده  کودک و ایجاد قرنطینه خانگی جهت شکستن زنجیره کرونا،  

ه با  مقابلبرای  بدن یمنیا یسییتمسیی ی افراد و تقویتسییلامتدر حفظ مناسییب  یهغذتهیه غذا و سییایر امور منزل هسییتند. ت، فرزندان

نقش موثری دارد. حتی در قرنطینه خانگی و احتمال دسیییترسیییی ناکافی به برخی از مواد  19 –کووید  بیماری ها به ویژه بیماری    

،  به دلیل مصییرز زیاد تنقلات نامناسییب از سییوی دیگر  قند و نمک ، یچربغذایی از یک سییو و احتمال افزایش مواد غذایی حاوی 

متعادل و سییالم برخوردار گردد. قرنطینه خانگی زمان مناسییبی    ییغذا یمرژ یریت مطلوب تغذیه از یکد با یک مدتوان یمخانواده 

ضمن کاهش هزینه غذای خانواده       شد که می تواند  سب می با سالم و با ارزش تغذیه ای منا در ایجاد ، برای انتخاب و تهیه غذاهای 

 غذی نقش موثری داشته باشد.عادات غذایی سالم و انتخاب مواد غذایی مناسب، متنوع و م

 نکات اساسی در برنامه ریزی غذای خانواده

 برنامه ریزی جهت تامین مواد غذایی مورد نیاز  -1

 ،برخی از مردم مواد غذایی بیشتری را خریداری و در منزل ذخیره می کنند. این رفتار نامناسب در خرید مواد غذایی، در شرایط فعلی

مصرز بیش از حد مواد غذایی و توزیع نابرابر مواد غذایی را به همراه ، فزایش قیمت مواد غذاییممکن است عواقب منفی مانند ا

داشته باشد. بنابراین توجه به نیازهای غذایی خود و همچنین سایرین بسیار مهم است. مواد غذایی که از قبل در خانه دارید و میزان 

رد نیازتان را خریداری نمایید. به این ترتیب می توانید از هدر رفتن مواد غذایی مصرز مورد نیاز خود را تعیین و سپس مواد غذایی مو

 جلوگیری کرده و به دیگران اجازه دهید به مواد غذایی مورد نیاز خود دسترسی داشته باشند.

 اولویت بندی در مصرف مواد غذایی بر اساس ماندگاری آنها   -2

 ی سبز ،ها یوهم یژهبه و، تازه مواد غذایی. اگر استفاده کنید است کمترآنها گهداری ن که عمر آنهاییتازه و غذایی ابتدا از مواد

 . یدقرار ده یتدر اولو مصرز آنها را، است خانواده کم چرب در دسترس یاتو لبن ها
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 اشتهد توجه کنید.تر استفاده  یطولان یدوره ها یدر ط یدتوان یم نیز با رعایت کامل اصول بهداشتی منجمد ی هایسبز از 

در دمای انجماد از بین نمی رود. بنابراین قبل از فریز کردن سبزی ها لازم است دست ها را به  باشید که ویروس کرونا

 ظروز آماده سازی و بسته بندی هم شسته و ضدعفونی شوند. استریل کاملا شرایط دقت با آب و صابون شسته و در

  منجمد  یگرد ییوعده غذا یک یرا برا ییه غذادما یک لازم باشداست  ممکن، ییاز هدر رفتن مواد غذا یریجلوگ یبرا

 .یدکن

 مناسبخرید مواد غذایی   -3

ی مدارند و در فهرست زیر آمده اند و ماندگاری بیشتری اند غذاهایی با ارزش غذایی بالا که عموما مقرون به صرفه و در دسترس از 

 :در خانه در زمان قرنطینه استفاده کنیدانتخاب، خرید و نگهداری مواد غذایی برای  توانید

 زینه گلیمو ترش و لیمو شیرین ، نارنگی، موز، انواع مرکبات مانند پرتقال، گریپ فروت: میوه و سبزی های تازه و ماندگار

 یها و املاح معدنی مورد نیاز بدن را تامین می کنند. از سبزی های که ویتامین بی برای نگهداری در خانه هستندهای خو

 . پیاز و زنجبیل هم که ماندگاری خوبی دارند می توان بعنوان طعم دهنده غذاها استفاده کرد، مثل سیر

  :معدنی  ویتامین ها و مواد انواع لوبیا، نخود، عدس، ماش، لپه و سایر حبوبات منابع خوبی از پروتئین گیاهی، فیبر، حبوبات

 سوپ ها و آش های محلی و سالاد استفاده کرد.، هاو می توان از آنها برای تهیه انواع خورش هستند 

 رشته ها، جو و گندم کامل، برنج، ماکارونی سبوس دار، سنگک و جو() نان های تهیه شده از آرد سبوس دار :نان و غلات 

می هدر ضمن در تامین فیبر نیز نقش م، راحتی می توان آنها را تهیه کردپوست نگرفته( ماندگاری طولانی دارند و به )

اما قبل از مصرز لازم است کاملا حرارت دیده و  ،در فریزر نگهداری نمود، یبعد یاستفاده ها یتوان برا ینان را م دارند.

 ببرد.از بین  را آن، کرونا داغ شود که در صورت آلودگی احتمالی به ویروس

 می توان استفاده نمود. انواع بعنوان میان وعده های مغذی میوه های خشک از : آجیل() میوه های خشک و مغزها

و بدون نمک که منبع خوبی از پروتئین و ریزمغذی ها هستند می توانند هم به عنوان میان وعده بو داده ، مغزهای خام

نین حاوی چسالاد و سایر وعده های غذایی اضافه شوند. آجیل و مغزها هم، های غذایی سالم استفاده شده و یا به فرنی

 هستند و مصرز زیاد آنها می تواند موجب اضافه وزن و چاقی بشود.  مقدار زیادی چربی

 روناکتخم مرغ منبع بسیار خوبی از پروتئین و مواد مغذی است و برای پیشگیری از انتقال آلودگی به ویروس : تخم مرغ 

 د.تخم مرغ عسلی، از تخم مرغ آب پزو سفت که کاملا پخته شده استفاده نماییتوصیه می شود به جای 
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  یخانگ یغذاهاتهیه   -4

با توجه به این که در دوره قرنطینه را ندارند.  یخانگ یغذاها یهته یاز افراد وقت لازم برا برخی، روزمره معمولاً یزندگدر طول 

. بدین یدایمی توانید غذاهایی که تاکنون به دلیل نداشتن وقت، تهیه نکرده اید را آماده نم، هستید در خانه یمدت زمان طولانخانگی 

 دسترسی پیدا ینبه صورت آنلااز طریق اینترنت و و خوشمزه ی تهیه غذاهای سالم ها عمل از دستور یاریبس. می توان به منظور

  شما می توانید با مواد غذایی در دسترس غذاهای جدیدی را تهیه و امتحان نمایید. نمود.

 

 غذاخوردن اعضای خانواده با یکدیگر -5

تا . تاس یخانوادگروابط  یتتقوو سالم  عادات غذایی یجادا یبرا شیوه مناسب یک، اعضای خانواده با یکدیگر وردنغذا ختهیه غذا و 

 ییمواد غذاآماده سازی توانند در شستن و  یم تر کودکان کوچک مشارکت دهید.غذا  یهخود را در ته فرزندان یدتوان که می آن جا

انواده خ یکبه عنوان  یدکن یحد امکان سع تا کمک کنند. یا میز غذا سفرهد به چیدن نتوان یمهم تر  فرزندان بزرگ. کمک کنند

 استرس زا کمک کند. یطشرا ینتواند در کاهش اضطراب کودکان در ا یم این امر در کنار هم غذا میل کنید.

 

 غذایی موادایمنی  -6

از  رویی، پیگرانخود و د یغذا برا یهالم است. هنگام تهس ییغذا یمرژ یکو  ییغذا یتامن ی تامینبرا یازن یشپ ییمواد غذا ایمنی

که در بخش از غذا  یناش یها یماریو ب ییمواد غذا یاز آلودگ یریجلوگ یبرا یاقدامات بهداشتاصول بهداشت فردی و رعایت 

  مهم است.بهداشت مواد غذایی شرح داده شد است، بسیار 

 

 روزانهاستفاده از گروه های غذایی در برنامه غذایی  -7

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

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

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

بییه برخییی  نداشییتن در صییورت دسترسییییکسییان هسییتند و  "دارای ارزش غییذایی تقریبییا، مییواد غییذایی در هییر گییروه غییذایی 

 . استفاده نمودجایگزین آنها می توان از مواد غذایی، 

در تمیام گیروه هیای سینی و فیزیولوژییک مشیابه اسیت فقیط تعیداد واحید ییا             و جیایگزین هیای آنیان    گروه هیای غیذایی  نکته: 

میی توانیید تعیداد سیهم میورد نییاز در ایین گیروه هیا را           1متفیاوت اسیت کیه در جیدول شیماره       این گروه هیا سهم هر گروه در 

 است. ذکر شده 4لازم به ذکر است گروه سنی زیر پنج سال به طور جداگانه در جدول شماره  .مشاهده کنید

 گروه های غذایی عبارتند از:  

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

  اشد.می ب آنها های فرآورده و صبحانه غلات ها، ماکارونی، رشته انواع برنج، ،(تافتون و سایر نان های محلی لواش، جو، نان
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 لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان، کلم، کاهو، اسفناج، کرفس، سبزی خوردن، انواع انواع لشاممواد غذایی این گروه  :ها سبزی گروه

  می باشد. زمینی و.... سیب پیاز، گوجه فرنگی، خیار، قارچ، فلفل، کدو، انواع سبز،

خربزه،  طالبی،، انواع توت ،(، گریپ فروتلیمو شیرین لیمو ترش، نارنگی، ل،اقمانند پرت) انواع مرکبات شاملاین گروه  :ها میوه گروه

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

  می باشد. خشکبار()

  .دمی باش دوغ. کشک و پنیر، شیر، ماست، شاملاین گروه  ت:لبنیا و شیر گروه

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

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

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

 

 طراحی یک بشقاب رنگارنگ با:

 :سیب سبز ،فلفل سبز، نخود فرنگی، کدو سبز، خیار، لوبیا سبز، ، کاهو، کلم، اسفناج، کلم بروکلی میوه ها و سبزی های سبز ،

 نگور سبز ا، کیوی

 :ینارنگ، پرتقال، زردآلو، سیب زرد، فلفل زرد و نارنجی، ذرت شیرین، کدو تنبل، هویج میوه ها و سبزی های نارنجی و زرد ،

 آناناس، گلابی، انبه، هلو، گریپ فروت، لیمو شیرین

  انار ،تمشک، گیلاس، دوانههن، توت فرنگی، انگور قرمز، چغندر، کلم قرمز، تربچه، گوجه فرنگی سبزی های قرمز:میوه و ها ،

 سیب قرمز، پرتقال خونی، زغال اخته

 :انجیر، آلو سیاه، کشمش، تمشک، کلم بنفش، بادمجان میوه ها و سبزی های آبی و بنفش 

 

 مصرف نمک و مواد غذایی پر نمک  کاهش  -8

رز نمک خود و خانواده را مصرز زیاد نمک موجب تحریک سیستم ایمنی بدن و تضعیف آن می شود. با رعایت موارد زیر مص

  کنترل کنید:
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 کاهش مصرز نمک در هنگام پخت غذا و نپاشیدن نمک بر روی غذا سر سفره  

  ر و چیوب شیو حجیم شده مثل انواع پفک ت، فراورده های غلاچیپیسکاهش مصرز تنقلات شور مانند 

  ادی دارند، سوسیس و کالباس، انواع انواع فست فودها که هم نمک و هم چربی زی، هش مصرز غذاهای کنسرو شدهکا

 شورها و ترشی ها و انواع سس ها

  استفاده از آجیل های بدون نمک و بو نداده 

 به جای نمکجات  یهخشک و ادو یاتازه  طعم دار کردن غذا با افزودن سبزی های 

  یرینش یها نوشیدنیو ییقند، شکر، نوشابه ها و انواع مواد غذا مصرفکاهش   -9

 مرباها و کیک ها ، آب نبات ها، شیرینی ها، شکلات ها، نواع دسرهاکاهش مصرز ا 

 ر وانواع شیرهای طعم دا، کاهش مصرز نوشیدنی های شیرین مانند انواع نوشابه های گازدار، آب میوه های صنعتی

 دوغ و عرقیات سنتی و شربت های خانگی بسیار کم شیرین به جای آنها، و جایگزین نمودن آبشربت ها 

 مصرف چربی ها و روغن ها کاهش -10

 ییسرخ کردن مواد غذا یبه جاآب پز، تنوری و کبابی ، بخارپز استفاده از روش های  

  حداقل روغن در تهیه غذا  ازاستفاده 

  طبخ غذاها یروغن آفتابگردان برا کنجد یا، سویا، ذرت، مانند کلزا مایعروغن استفاده از انواع 

  آن سرخ کردنای تفت دادن غذا در زمان کوتاه به ج 

 درصد چربی( 2.5کمتر از ) کاهش مصرز انواع لبنیات پرچرب و استفاده از انواع کم چرب 

 کله و پاچه ، سیب زمینی سرخ کرده، مصرز غذاهای چرب مثل فست فودها محدود کردن 

 مصرف فیبر کافی  -11

 یبراز مصرز ف یناناطم یکند. برا یم جلوگیری یاز پرخورو دارد  مهمی سالم نقش یگوارش یستمس یک داشتن در فیبر

نان  از. انتخاب کنیدسبوس دار را  یو غذاهاحبوبات ، ها یوهم، ی هاسبز ییغذا یدر تمام وعده ها در صورت امکان، یکاف

پوسییت ) کامییل هییای تهیه شییده بییا آرد سییبوس دار، برنییج قهییوه ای، ما کارونییی سییبوس دار، جییو و گنییدم

 بیشتر استفاده نموده و از سبزی ها و میوه ها به عنوان میان وعده استفاده کنید.ه( نگرفتیی
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 های بدون قند نوشیدنینوشیدن روزانه آب و   -12

  .رسانی مناسب برای آبهر فردی در روز باید به طور معمول هشت لیوان آب و مایعات مناسب جایگزین آن را دریافت کند

 ضروری است.  بدن یحفظ سلامتی و تقویت سیستم ایمن

   لیمو یا پرتقال را به لیوان آب اضافه نمود. به دلیل داشتن قند عنعنا، می توان برش های خیاربرای مصرز کافی مایعات ،

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

 را محدود کنید. ایمنی و تضعیف آن می شودموجب تحریک سیستم  کهآنها

 ممکن زیرا. یدکن یزا خوددار یانرژ یها یدنیدار و نوش ینکافئی نوشابه ها یژهو به و یچا، قهوه یادز یرمقاد یدننوش از 

 . است به کمبود آب بدن منجر شود

کودکان یک ساعت فعالیت بدنی داشته  دقیقه و 30بزرگسالان باید روزانه ، در شرایط قرنطینه خانگی انجام فعالیت بدنی: -13

 یوگا انجام دهید یا از پله ها بالا و پایین بروید.، باشند. در صورت امکان، یک فیلم ورزشی آنلاین پیدا کنید

 

 

 

 

شمار   ست. تعداد واحد های           1در جدول  شده ا شرح داده  سنین مختلف  شده از هر گروه غذایی برای  تعداد واحد های توصیه 

      سال در بخش مربوطه آمده است. 5غذایی برای کودکان زیر گروههای 
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 سنی و فیزیولوژیک  در گروه های مقدار مناسب گروه های غذایی :1جدول 

گروه های 

 غذایی 

 معادل هر واحد  و فیزیولوژیک واحد های مورد نیاز برای گروه های سنی مختلف

مادران باردار  سال 12-18 سال 11-5

 و شیرده

 سالمندان الانبزرگس

نان و 

 غلات 

گرم( انواع نان ها مثل نان بربری،  30معادل ) یک کف دست بدون انگشت یا بیشتر 6 11-6 11-7 11-9 11-6

 ، سنگک

یا نصف لیوان برنج یا یا گرم( 30معادل ) کف دست نان لواش 4یا 

 ماکارونی پخته 

 عدد بیسکوییت ساده بخصوص سبوس دار  3یا 

 یک لیوان سبزی های خام برگی یا بیشتر 3 3-5 4-5 4-5 2-3 سبزی ها

 یا نصف لیوان سبزی پخته یا خام خرد شده

یا یک عدد گوجه فرنگی، پیاز، هویج یا خیار متوسط یا نصف لیوان 

 یا سایر سبزیجات آب هویج

 یا نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و یا هویج خرد شده

 ..(. سیب، موز، پرتقال، گلابی و) یک عدد میوه متوسط تریا بیش 2 2-4 3-4 3-4 2-3 میوه ها

 یا نصف لیوان میوه های ریز مثل توت، انگور و دانه های انار 

 یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه 

 یا یک چهارم لیوان میوه خشک و خشکبار 

یا نصف لیوان آب میوه تازه و طبیعی و در مورد میوه های شیرین 

 گور یک سوم لیوان مانند آب ان

شیر و 

 لبنیات

 60تا  45 یا درصد( 2.5کمتر از ) بیک لیوان شیر یا ماست کم چر یا بیشتر 2 3-2 4-3 3 3-2

 دو قوطی کبریت پنیر() گرم پنیر

 لیوان دوغ  2 یایا یک چهارم لیوان کشک مایع 

گوشت و 

 تخم مرغ

ی( لخم و بی چربی پخته اعم از یا دو تکه خورشت) گرم گوشت 60 یا بیشتر 2 2-1 2 2 2-1

به اندازه سایز دو تکه جوجه کبابی یا دو ) گوشت قرمز یا سفید

 قوطی کبریت کوچک( 

 بدون پوست( ) یا نصف ران متوسط یا یک سوم سینه متوسط مرغ

کف دست بدون انگشت( یا دو عدد ) گرم گوشت ماهی پخته 60یا 

 تخم مرغ 

حبوبات 

 و مغزها

 یا یک چهارم حبوبات خامیوان حبوبات پخته نصف ل  1 1 1 1 1

 ( گردو، بادام، فندق، پسته) مغزهایا یک سوم لیوان انواع 
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 :فصل دوم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و تغذیه در گروه های مختلف سنی

 در مقابله با  لوژیک فیزیو  

 19-کوویدبیماری 
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 19-وویدک بیماریمقابله با توصیه های تغذیه ای به منظور تقویت سیستم ایمنی بدن در 

 در مادران باردار و شیرده

می شود بلکه  19 -یدوی به دلیل تضعیف سیستم ایمنی بدن نه تنها خطر ابتلا به بیماری کوسوء تغذیه در دوران بارداری و شیرده

باعث اتلاز مواد مغذی ذخیره ای بدن مادر  19 -دویموجب تشدید و وخامت پی آمدهای ناشی از بیماری نیز می شود. بیماری کو

تکمیل باشد تا در صورت ابتلا به بیماری با بهترین شرایط  . جهت مقابله با این بیماری ذخایر مواد مغذی بدن مادر بایددمی شو

ح د زیر است را به صورت صحیرلذا مادر باردار و شیرده باید رژیم غذایی مناسب که شامل موا ،بتواند این بیماری را به پایان برساند

 .و دقیق رعایت نماید و نیز مکمل های مورد نیاز را جهت تکمیل ذخایر بدن دریافت نماید

مصرز تمامی گروه های  19 -یدوداشتن بارداری سالم و تقویت سیستم ایمنی بدن در برابر بیماری ها از جمله کو به منظور -

ردار و بای خانم ها. غذایی و دریافت کافی پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها، املاح و نیز آب و مایعات ضروری است

تعداد واحدهای مورد نیاز  .کنندده ستفااصلی ایی اغذوه گر 6با رعایت تعادل و تنوع از  ادهنوخااد فراهم باید مانند سایر ده شیر

 . ذکر شده است 1در جدول شماره 

 مایعات و تحرک بدنی در طول دوران بارداری جهت تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است. ، دریافت غذا -

مطابق  باردار مادرانافزایش وزن مناسب  .ایش وزن در دوران بارداری استان باردار افزشاخص مهم در خصوص تغذیه مناسب در مادر

 ارائه شده است. 2شماره جدول 

 باردار افزایش وزن مناسب برای مادران: 2جدول 

 2kg/mقبل از بارداری  BMI وضعیت تغذیه
 محدوده مجاز افزایش وزن

 کیلوگرم()

 13افزایش وزن از ابتدای هفته 

 ه(لوگرم/هفتکی) بارداری به بعد

 5/0 5/12 -18 5/18کمتر از  کم وزن

 4/0 5/11 -16 5/18 -9/24 طبیعی

 3/0 7 -5/11 25 -9/29 اضافه وزن

 2/0 5-9 30بیشتر یا مساوی  چاق

 

ید و اسید فولیک تامین ، Dبه جز آهن، ویتامین  باردارمادری غذایی تمام نیاز های تغذیه ای با مصرز کامل و متنوع گروه ها -

های وزارت  العملبر اساس دستورباردار مادران جهت دریافت مقدار مناسب ویتامین ها و املاح ضروری است که . می گردد

  .مکمل دریافت نمایند3شماره بهداشت مطابق جدول 
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 نحوه مصرف مکملهای دارویی در دوران بارداری و پس از زایمان: 3جدول 

مکمل های 

 دارویی
 مقدار مصرف زمان مصرف

فولیک/  یدو

 اسید فولیک

یا به محض اطلاع از بارداری( ) از سه ماه قبل از بارداری

در صورت ) تا پایان ماه چهارم بارداری داده می شود.

 نبود یدو فولیک از اسید فولیک استفاده شود(

میکروگرم  500روزانه یک عدد قرص حاوی 

 میکروگرم ید 150اسید فولیک و 

 ماه پس از زایمان 3داری تا بار 16از شروع هفته  آهن
روزانه یک عدد قرص فروز سولفات یا فروز 

 میلی گرم آهن 55-60فومارات حاوی 

ویتامین  مولتی

 مینرال
 ماه پس از زایمان 3بارداری تا  16از شروع هفته 

روزانه یک قرص یا کپسول مولتی ویتامین 

 میکروگرم ید 150مینرال حاوی 

 واحدی( 1000) روزانه یک عدد قرص تا پایان بارداری از شروع بارداری Dویتامین 

 

تامین مایعات از اهمیت خاصی برخوردار است و جهت کمک به سیستم ایمنی بدن بهتر است مایعات به صورت گرم مثل  مایعات:

 چای کم رنگ یا سوپ مصرز شود.

ضم شیر نباشند حتی اگر قبلا مشکلی نداشته در بعضی از مادران به علت استرس ممکن است قادر به ه) در صورت تحمل مادر -

مواد معدنی و مایعات لازم را تامین می کند و ، باشند( شیر عالی ترین نمونه از مایعات است که انرژی، پروتئین، ویتامین ها

 .بهتر است به صورت کم چرب و گرم مصرز شود

 ین ها و مواد معدنی دارد.مصرز آب میوه های طبیعی و شیر نقش مهمی در تامین آب و نیز ویتام -

یددار تصفیه شده به مقدار کم برای تامین ید مورد نیاز بدن توصیه می شود. ید نقش مهمی  نمکاستفاده از : دریافت کافی ید

با مصرز نمک تصفیه شده یددار که دارای مجوزهای بهداشتی و استاندارد های می توان  در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد و فقط

 نمود.تامین آن را است لازم 

مقدار کم غذا در وعده های متعدد بهتر تحمل می شود. مواد غذایی به صورتی انتخاب شوند که  دفعات تغذیه و الگوی غذایی:

 تحمل هضم به سهولت انجام شود.

فتی را افزایش می زیتون، سویا و کنجد انرژی دریا، مصرز متعادل انواع روغن مایع همچون روغن آفتابگردان، ذرت: چربی ها -

لی مصرز طور که که نقش آنتی اکسیدانی دارد و به تقویت سیستم ایمنی کمک می کند را تامین می کند. بEدهند و ویتامین 

 .علت دیر هضمی توصیه نمی شونده سرخ شده بزیاد روغن و هم چنین مصرز غذاهای 
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 19-کووید یبیماردر دوران  مادران باردار و شیرده مراقبت های تغذیه ای

 مصرز مایعاتی چون سوپ ها مثل سوپ مرغ و آب میوه ها را افزایش دهید.و آب بدن به مقدار کافی تامین شود  .1

 وعده های غذایی کم حجم با دفعات زیاد بهتر تحمل می شوند. .2

رد پرهیز شود. از وعده های غذایی سبک و کم حجم استفاده شود و از غذاهای خیلی داغ و خیلی س، در صورت بروز اسهال .3

همچون سیب  ییاز مصرز آن خودداری شود. میوه ها ب پرهیز شود. در صورت عدم تحمل شیرچراز مصرز غذا های پر

 مصرز نشود.جیرهلو و ان مثل ییو موز مفید است ولی میوه ها

و مواد معدنی مصرز ویتامین ها ، وعده های غذایی کوچک و حاوی مقادیر بالای مواد مغذی شامل پروتئین با کیفیت بالا .4

 شود.

 تازه و فصل بیشتر استفاده شود. های انواع میوه ها و سبزیمواد غذایی غنی از ویتامین و املاح بخصوص  از .5

  

 19-بیماری کووید نقاهتمراقبت های تغذیه ای مادران باردار و شیرده در دوران 

   
ویتیامین هیا و   ، پیروتئین بیا کیفییت بیالا    ه حیاوی میواد مغیذی از جملی     در طیول روز  غیذایی کوچیک   هیای  وعیده ارائه  .1

 مواد معدنی

 افزایش دفعات وعده های غذایی .2

  ی طبیعیمصرز مایعاتی چون سوپ ها و آب میوه هابا استفاده از آب آشامیدنی سالم و  تامین آب بدن .3

 وکد هویج، جعفری، سفناج،ا) ها سبزی و( پرتقال کیوی، طالبی، آلو، زرد آلو، موز،) دسترس در های میوه انواع از استفاده .4

  در برنامه غذایی روزانه (زمینی سیب و فرنگی گوجه حلوایی،
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 19-وویدکبیماری  مقابله باتغذیه ای به منظور تقویت سیستم ایمنی بدن در راقبت های م

 در کودکان زیر پنج سال

دانسته است،  تر از سایر گروه های سنیرا کم 19 -کودکان به بیماری کووید یاگر چه گزارشات موجود در حال حاضر، احتمال ابتلا 

طور کلی ه سال به این بیماری در کشور ما و سایر کشورها گزارش شده است. ب 5ولی گزارش مواردی از ابتلا نوزادان و کودکان زیر 

وی و سلنیوم در برنامه ، ریزمغذی هایی مانند آهن، رEو  A , Cآنتی اکسیدان ها شامل ویتامین های ، مصرز کافی منابع پروتئین

می تواند نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا کودکان به  مناسب آن و جایگزین های گروه های غذاییغذایی کودکان با استفاده از 

 نداشته باشد. برای تقویت سیستم ایمنی بدن کودکان و پیشگیری از ابتلا آنها به این بیماری موارد زیر را به مادرا19 -یدوبیماری کو

 : آموزش دهید

تغذیه فقط با شیر مادر بدون هیچ نوع مایعات یا غذای جامد دیگری به جز ) تغذیه انحصاری با شیر مادر درشش ماه اول تولد -

به دلیل خواص حفاظتی شیر مادردر مقابل ( قطره یا شربت حاوی مکمل های ویتامین ها و مواد معدنی و در صورت لزوم دارو

 بیماری های دوران کودکی وتداوم تغذیه با شیر مادر تا دو سالگی ابتلا به عفونت ها و 

 ویتامین واحد1500 و D ویتامین واحد 400میزان به ماهگی 24روزگی تا پایان  3-5 از A+D استفاده از مکمل های ویتامین -

A در  آهن قطره 15 معادل یتکمیل تغذیه شروع با همزمان یا ماهگی 6 پایان سی و مکمل قطره آهن از سی یک معادل روز در

 روز.

 سال 5تا  2هر دو ماه یک بار برای کودکان  Dهزار واحدی ویتامین  50مکمل  مصرز -

 حبوبات و مغزدانه، شامل نان و غلات، گوشت و تخم مرغ ییغذا یهای اصلگروه و استفاده از کودک ییدر برنامه غذارعایت تنوع  -

و تداوم استفاده از گروه های  برای کودکان زیر یک سالکم نمک(  ریماست و پن) پاستوریزه ها و لبنیات وهیم، ها یسبز، ها

 اصلی غذایی و جایگزین های آن برای کودکان یک تا پنج سال

 میان وعده غذایی متشکل از گروه های اصلی غذایی  1-2وعده اصلی غذایی و  3استفاده از  -

به، ان ی،موز، گلاب) نرم شده یدهرس یپوره میوه ها یاویج یا سیب زمینی( ه) مانند پوره سبزی ها ییوعده غذا یانماستفاده از  -

 رشی، ها سبزی، ها میوه انواع و میان وعده های غذایی مناسب مانندبرای کودکان زیر یک سال آلو(  یب،هلو، زردآلو، س ی،طالب

 ارزش بیری از استفاده از میان وعده های برای کودکان یک تا پنج سال و خوددا خرما، نمک کم پنیر نان، ماست،، پاستوریزه

 آنها نظایر و تجاری های آب میوه چیپس، شکلات، شده، حجیم غلات نظیر

 ،چاقی و وزن اضافه خطر افزایش دلیل به ی(صنعت یها یوهچای شیرین و آب م) شیرین های نوشیدنی انواع دادن خودداری از -

 ف سیستم ایمنی بدن در برنامه غذایی کودکو تضعی مغذی مواد دریافت کاهش و دندان پوسیدگی

 مرغ، ماهی و طیور(، انواع حبوبات مانند عدس و، قرمز) استفاده روزانه از گروه گوشت و جانشین های آن شامل انواع گوشت ها -

ئین، آهن و گردو، بادام، فندق و پسته( به عنوان منابع حاوی پروت) سفیده و زرده( و انواع مغزهای بدون نمک) مرغ تخمماش، 

 ( . Zn) روی
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 پنیر، ماست ،شیر) استفاده روزانه از ماست و پنیر پاستوریزه کم نمک برای کودکان زیر یک سال و استفاده از لبنیات پاستوریزه -

و  B( برای کودک بالای یک سال به عنوان منابع خوب پروتئین و ویتامین های گروه کم نمک و دوغ کم نمک و بدون گاز

 . D و Aویتامین 

میوه های رنگی و سبزی های ، زرده تخم مرغ، کره) یعنی بتا کاروتن و پیش ساز آنها Aاستفاده روزانه از منابع غذایی ویتامین  -

سبزی های برگ ، انواع فلفل)  Cو ویتامین ( زرد و سبز نظیر اسفناج، هویج، کدو حلوایی، زرد آلو، طالبی، موز و انواع مرکبات

ه، مرکبات، زمینی، هندوان کلم، سیب فرنگی، انبه، لیمو، انواع فروت، گوجه فرنگی، گریپ سبزی خوردن، توتسبز مانند اسفناج و 

  ( در تهیه غذای اصلی کودک و یا به عنوان میان وعده غذایی.هاسبزی و هامیوه دیگر و کیوی

کنجد و انواع مغزها در ، سویا، رت و آفتاب گردانمانند انواع روغن مایع از جمله کانولا، ذ Eاز منابع غذایی ویتامین استفاده   -

 تهیه غذای کودک برای تامین انرژی مورد نیاز 

جهت رشد استخوانی و تقویت سیستم ایمنی بدن کودک مانند ماهی های چرب،  Dاز منابع غذایی حاوی ویتامین استفاده   -

  لبنیات و زرده تخم مرغ در برنامه غذایی کودک

زرده ، انواع گوشت ها یات،و لبن یرها، ش یوهها برگ سبز و م یمانند انواع سبز Bگروه  یها  یتامینو ییبع غذامنااز استفاده از   -

 پسته، گردو، بادام و فندق( ) عدس، باقلا، لپه و ماش و مغزها یا،تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوب

 پلو،عدس ثلم بالا پروتئین به منظور افرایش کیفیت( حبوبات و غلات مثل) گیاهی پروتئین دو حداقل از غذاهای ترکیبیتهیه   -

  در برنامه غذایی کودک پلوباقلاپلو و ماش پلو،لوبیا

ی و چرب مقادیر زیادی نمکبه دلیل داشتن  مثل سوسیس، کالباس و همبرگرز استفاده از گوشت های فرآوری شده خودداری ا -

ادام گردو، فندق، ب) تحریک سیستم ایمنی بدن و استفاده از انواع مغزهابه دلیل برنامه غذایی کودک  از نوع اشباع و ترانس در

 .و پسته( به شکل پودر شده برای تامین پروتئین، انرژی و برخی از مواد مغذی مانند آهن در برنامه غذایی کودک

  جایگزین نمودن غذاهای سنتی با ارزش تغذیه ای مناسبو از مصرز انواع فست فودها و غذاهای آماده پرچرب و شور خودداری  -

  ساعت( 10-13ساعت، سه تا پنج سال  11-14ساعت، یک تا سه سال  12-16زیر یک سال ) به خواب کافی کودکتوجه   -

 انجام گردد. حداقل یک ساعت فعالیت بدنی در منزل -
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 الس یک تا پنجبرنامه غذایی کودکان در گروه های غذایی مورد نیاز 

وه گرمقدار مناسب مصرز از  4جدول شماره  در استفاده شود.اصلی  غذاییگروه  6 باید ازنیز  کودک در برنامه غذایی

 شده است:ذکر  سالیک تا پنج  کودکانبرای  صلیایی اغذ

 

 :پنج سال یک تاکودکان مقدار مناسب گروه های غذایی  :4ل جدو

 سال 3-5 سال 2-3 سال 1-2 گروه های غذایی

 

 5 3 2 نان و غلات

 2 2 2 شیر و لبنیات

 2 1 1 گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها

 1.5 1 1  سبزی ها

 1.5 1 1 میوه ها

قاشق مرباخوری روغن مایع و یا  2-3مصرز روزانه   روغن و کره() متفرقه

 کره 

 محدودیت مصرز نمک، شیرینی و قندهای ساده

 

 کودکان زیر پنج سالدر  19-کووید یدوران بیمارمراقبت های تغذیه ای در 

در صورت ابتلا کودک به بیماری ممکن است کودک دچار کم اشتهایی بشود. لذا توجه به تغذیه کودک و تشویق او به خوردن غذا 

 های ساده و سبک و مایعات گرم به دفعات مکرر به بهبودی کودک کمک شایانی می کند. نکات زیر را به مادران آموزش دهید:

 ماه  6در شیرخورانی که شیر مادرخوار نیستند( در کودکان کمتر از ) داوم تغذیه با شیر مادر یا شیر مصنوعیت -

 ماه  6تداوم تغذیه با شیر مادر همراه با غذاهای کمکی متناسب با سن در کودکان بالای  -

 ی کودکبا حجم کم جهت جبران کاهش اشتها بار در روز و 5-6 به افزایش تعداد دفعات تغذیه -

میوه های رنگی و سبزی های ، مانند انواع گوشت A, Cویتامین های ، روی، آهن، افزایش استفاده از منابع غذایی حاوی پروتئین  -

گردو، بادام، ) مغزهای بدون نمکحبوبات و ، زرد و سبز نظیر اسفناج، هویج، کدو حلوایی، زرد آلو، طالبی، موز و انواع مرکبات

  فندق و پسته(

کردن غذای کودک مانند استفاده از پودر جوانه غلات و حبوبات به سوپ، فرنی و کته برای کودکان زیر یک سال و  مغذی -

، مرغ یا ماهی به غذای کودک، اضافه کردن کمی گوشت، افزودن آنها به غذای کودک یا سالاد برای کودک بالای یک سال
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 ،رنده کردن تخم مرغ کاملا پخته شده به داخل سوپ، ه به غذای کودکافزودن انواع حبوبات مانند عدس و ماش کاملا پخته شد

فرنی و ، حریره های محلی، به میوه ها مغزها مانند گردو، بادام و پستهپودر انواع افزودن ، ماکارونی یا کته پس از طبخ غذا

 به غذای کودکن مایع روغن زیتون یا روغ، کرهی قاشق مرباخور شیربرنج و مقوی کردن غذای کودک با افزودن یک

ب و مایعات گرم نظیر انواع سوپ ها و آش های محلی سبک مانند آش برنج و آش سبزیجات به کودک و دادن مقداری دادن آ -

 عسل همراه با آب و لیموترش یا چای ولرم برای کودکان بالای یک سال ودادن آب میوه تازه و به ویژه مرکبات 

 

 در کودکان زیر پنج سال 19-کوویدبیماری  نقاهتدوران مراقبت های تغذیه ای در 

 ا زمان رسیدن به وزن طبیعی کودک دادن یک وعده غذای اضافی به کودک ت -

 که در بالا توضیح داده شده است  استفاده از شیوه های مقوی و مغذی سازی غذای کودک -
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 و نین مدرسهس وصیه های تغذیه ای به منظور تقویت سیستم ایمنی بدن در کودکانت

 19 -یدوبدن به منظور مقابله با بیماری کو نوجوانان

 : مقدمه

بوده است اما آخرین  19 -دکوویاگر چه گزارشات اولیه از کشور چین حاکی از احتمال کم ابتلا کودکان و نوجوانان به بیماری 

سال می باشند و آمار تلفات  15، زیر 19 -یدوبیماران مبتلا به کو درصد 3تحقیقات علمی منتشر شده نشان می دهد که کمتر از 

، 19-ید وبودن ویروس کو هساله گزارش شده است. لذا با توجه به ناشناخت 19تا  10. درصد در کودکان و نوجوانان 2جانی در حدود 

ان باید رعایت شود، در احتمال ابتلا نوجوانان را نباید از نظر دور داشت. آموزش کامل اصول بهداشتی و نکاتی که در تغذیه نوجوان

دلیل کم  هاین گروه سنی در دوران سریع رشد هستند و ب است.پیشگیری از ابتلا به این بیماری و تسریع روند بهبودی حائز اهمیت 

 لذا، خواهند گرفتقرار  نیز در معرض خطر سوءتغذیه و اختلال رشد 19 -یدواشتهایی و تغذیه نامناسب در زمان ابتلا به بیماری کو

 نوجوانان و والدین آنها آموزش داده شود:، نکات زیر به کودکانباید 

تعداد واحدهای مورد  مصرز شود. با استفاده از گروه های غذایی ز به طور منظمهای اصلی غذایی و میان وعده در طی روه وعد .1

 ذکر شده است.  1نیاز این گروه در جدول 

چرب و کم نمک، نان و غلات سبوس دار  رکمیچرب و پن رکمیاز تخم مرغ، ش در وعده صبحانه تاکید شود و بر مصرز صبحانه .2

  .استفاده شود یو سبز وهیو م

شامل انواع میوه ها و سبزی ها از جمله انواع مرکبات، کیوی، فلفل های دلمه ای، سبزی های  C روزانه از منابع غذایی ویتامین .3

سبزی و سالاد همراه با سه وعده غذایی اصلی و انواع میوه های موجود  .ستفاده شودا زو پیا برگ سبز، انواع کلم ها، انواع جوانه ها

 مصرز شوند.و در دسترس، در میان وعده ها 

. مکمل استفاده شود ماهی های چربانواع لبنیات پاستوریزه و شیر و تخم مرغ، زرده  مانند D روزانه از منابع غذایی ویتامین .4

تامین  برای کودکان و نوجوانان را Dحدی به طور ماهانه می تواند میزان مورد نیاز روزانه ویتامین هزار وا 50با دوز  Dویتامین 

 .دارد یمنیا ستمیس تیدر تقو ینقش مهم و کاهش التهابباعث  Dکند. ویتامین 

تخم مرغ، حبوبات، انواع  ،بادام زمینی، فندق، پسته، مانند گردو و بادام مغزهای بی نمکروی مثل روزانه از منابع غذایی آهن و  .5

  استفاده شود. گروه گوشت و تخم مرغ و حبوباتگوشت های کم چرب و غلات سبوس دار، جگر، ماهی. 

 ملکه مطابق با دستورالعسولفات هفته ای یک عدد س استفاده از قرص فرودختران در سنین بلوغ نیاز بیشتری به آهن دارند.  .6

نه توزیع می شود در هنگام تعطیلی مدارس نیز باید ادامه یابد. خانواده ها می توانند وزارت بهداشت در دبیرستان های دخترا

میلی گرم آهن( را از داروخانه تهیه کنند و به نوجوانان دختر و  55-60قرص فروز سولفات یا فروز فومارات حاوی) مکمل آهن

دقت شود که قرص آهن را نباید با معده خالی  در سال بدهند.( ماه 4) هفته 16طور هفتگی یک عدد به مدت ه پسر خود ب
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مصرز کرد. مصرز همزمان قرص آهن با چای و یا شیر هم از جذب آن جلوگیری می کند. در دوران قرنطینه خانگی بهترین 

 زمان مصرز قرص آهن پس از ناهار و یا شام است.

ا و سبزی ها، غلات سبوس دار، حبوبات، شیر و لبنیات مثل انواع میوه ه B استفاده روزانه از منابع غذایی ویتامین های گروه .7

باعث افزایش سوخت و ساز بدن در تمام سلول ها و افزایش  B. ویتامین های گروهپاستوریزه، انواع گوشت ها، زرده تخم مرغ

 . سطح ایمنی بدن می شوند

 شود. استفاده ییهوا یمجارکردن ترشحات درون  قیمنظور رقبه  لیوان( 6-8) روزانه مقدار کافی آب و مایعات .8

 مینظو ت یمنیا ستمیس تقویتبر  یمنف ریتاث زیکمبود خواب شبانه ن.تنظیم شود ساعت 10تا  8ک برنامه خواب منظم بین ی .9

 . شود یم یمنیا یباعث محافظت از سلول ها یفشارخون دارد. خواب کاف

با  سهیو با شدت متوسط، خطر ابتلا به عفونت را در مقا رزش منظم. وانجام شود بدن یمنیا ستمیس تیتقو یمتوسط برا تیفعال .10

 . دهد یتحرک کاهش م یب یسبک زندگ

 

 19-کوویددر دوران بیماری کودکان سنین مدرسه و نوجوانان  مراقبت های تغذیه ای

 رعایت شود. بهبود اشتها یوعده برا انیکم حجم و دو تا سه م یاصل یسه وعده غذا .1

 .استفاده شود چرب، عدسی، فرنی، شیربرنج یا حلیم در وعده صبحانه از تخم مرغ آبپز، شیر کم .2

و آب سیبزی هیای تیازه ییا شییر کیم چیرب، چیای کیم رنیگ، آب گوشیت             طبیعیی  مقادیر زیاد مایعیات همچیون آب، آب مییوه    .3

 .استفاده شود ییهوا یکردن ترشحات درون مجار قییا آب مرغ به مقدار کافی به منظور رق

 C نیتیام یوو  A نیتیام یسیاز و  شیپی داشیتن   لیی بیه دل  هیا  وهیی مز اسیتفاده ا . مصیرز شیود   به صیورت روزانیه  میوه و سبزی تازه  .4

فیراوان سیبب    یرنیگ دانیه هیا    و C نیتیام یو دارا بیودن و  کیی فول دیآ، اسی  نیتیام یسیاز و  شیپی و سبزی ها به دلییل دارا بیودن   

 . ی می شودمنیا ستمیس تقویت

مثیل میوز و مرکبیات و سیبزی هیای زرد و نیارنجی        غ، گوشیت، میاهی، جگیر، مییوه هیا     تخیم میر  مثل  A از منابع غذایی ویتامین .5

باعیث تقوییت سیسیتم ایمنیی در      زییرا  .اسیتفاده شیود   همچون کدو حلیوایی، لبیو، شیلغم، هیویج، فلفیل دلمیه ای زرد و نیارنجی       

   بدن می شوند.

تیازه مییوه هیا و سیبزی هیا( ییا آب نیارنج ییا          وییژه آب ه بی ) سیبز رنیگ   یمانند مرکبات و سیبزی هیا   Cاز منابع غذایی ویتامین  .6

 بدن می شود.، تقویت سیستم ایمنی سبب افزایش اشتها زیرا .استفاده گردد آب لیمو ترش تازه همراه غذا و سالاد

کییه تقویییت کننییده  و حبوبییات غییلات کامییل، ماننیید گوشییت، تخییم مییرغ، مییرغ، مییاهی یییا میگییو  و آهیین از منییابع غییذایی روی .7

 .  استفاده گردد سیستم ایمنی است

مصیرز سیلنیوم   . اسیتفاده شیود   ، قیارچ، میوز و بیرنج قهیوه ای    تخیم میرغ، مغیز هیا، میاهی، میگیو       ماننید  مواز منابع غذایی سیلنی  .8

 . ایمنی بدن می شودسیستم و تقویت باعث کاهش استرس اکسیداتیو، کاهش التهاب 

آجییل هیا هیم چنیین     توجیه شیود کیه     .سیتفاده گیردد  ا باشید  یمی  ومیو سیلن  یو رو E نیتیام یاز و یمنبیع خیوب  که ها  لیآجاز  .9

  چربی هستند و مصرز زیاد آنها موجب اضافه وزن و چاقی می شود. زیادیحاوی مقادیر 
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در  یکیه نقیش مهمی    هسیتند  3امگیا   یهیا  یچربی  یحیاو  ییمیواد غیذا   نیی . امصیرز شیود   حیداقل دو بیار در هفتیه    یانواع میاه  .10

 .  ایمنی بدن دارند ستمیس تیتقو

 
 

 19-بیماری کووید دوران نقاهتدر کودکان سنین مدرسه و نوجوانان های تغذیه ای  مراقبت

 سیوءتغذیه بایید بیه برنامیه غیذایی ایین گیروه        بر میی گیردد بیه منظیور پیشیگیری از اخیتلال رشید و       در دوران نقاهت که اشتها 

 ها نشوند. ر سوءتغذیه و کمبود های ریزمغذی با رعایت موارد زیر توجه شود که دچا

 . مصرز شود وعده غذایی کوچک و با حجم کم در طول روز 6-4 .1

 قرمز، مرغ، ماهی و طیور(، انواع حبوبات) . بهترین منابع پروتئین ها شامل انواع گوشت هااستفاده شودمنابع غنی از پروتئین از   .2

م نمک ک کشک و دوغ( و انواع آجیل هایپنیر، شیر، ماست، ) لوبیا، ماش، عدس، نخود باقلا(، تخم مرغ، انواع لبنیات پاستوریزه)

 .بدون نمک می باشند و یا

مصرز روزانه کربوهیدرات ها، به منظور تامین بخش عمده انرژی و برخی از مواد مغذی ضروری است. مصرز انواع کربوهیدرات  .3

و غلات صبحانه، سبزی ها  جو و سنگک( و ماکارونی ترجیحا سبوس دار، رشته) های پیچیده ازجمله برنج، انواع نان سبوس دار

 و میوه ها توصیه می شود.

مصرز مقدار مناسب آب باعث می شود ترشحات درون مجاری هوایی رقیق تر شده و راحت تر حرکت کنند و تخلیه شوند.  .4

های ..( و آب سبزی . آب هندوانه، آب پرتقال، آب سیب و) آب میوه تازه طبیعیمثل لیوان آب و یا سایر مایعات  6-8مصرز 

 به صورت روزانه توصیه می شود.چای کم رنگ، آب گوشت ، ..(. ، آب هویج، آب گوجه فرنگی وکرفسآب ) تازه طبیعی

 ،غذا های حاوی مقادیر زیاد سدیم در مواد غذایی مانند انواع کنسرو ها و شوری ها و غذاهای فرآوری شده مانند سوسیسمصرز   .5

 محدود گردد. و پیتزاکالباس 

م در نوجوانان مرخص شده از بیمارستان در صورت کاهش سطح سرمی سدیم به اوی نمک برای جبران سدیمصرز سوپ ح .6

  .ویژه کودکان و نوجوانان با عفونت های تنفسی گزارش شده استه سدیم پایین در افراد بتوصیه می شود. mEq/L 135کمتر از 

یج، هو، اسفناج، جعفری، لوبیا، سبوس گندم) سبزی ها و پرتقال( موز، آلو، زرد آلو، طالبی، کیوی،) های در دسترس میوهانواع  .7

  .به میزان کافی مصرز شوند کدو حلوایی، گوجه فرنگی و سیب زمینی(، شیر و ماست برای تامین پتاسیم

  ضروری است. برای افزایش سیستم ایمنی بدنساعت  10تا  8خواب کافی بین  .8
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 به منظور مقابله با بزرگسالانتم ایمنی وصیه های تغذیه ای به منظور تقویت سیست

 19 -یدوکو بیماری 

  گروه غذایی انتخاب کنند. تعداد واحد مورد نیاز  6بزرگسالان باید وعده های اصلی و میان وعده های غذایی روزانه خود را از

 ذکر شده است. 1هر گروه مواد غذایی برای بزرگسالان در جدول شماره 

 ویتامین منی بدن روزانه از منابع غذایی حاوی به منظور افزایش سطح ایC  شامل انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی

مو لی) های برگ سبز مانند سبزی خوردن، انواع کلم، گل کلم، گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات

و سبزی ها استفاده شود. با توجه به این که پیاز خام  کیوی و دیگر میوه ها، پرتقال، نارنگی و نارنج(، ترش، لیمو شیرین

 Cمی باشد می توان روزانه همراه با غذا استفاده گردد. در تهیه سوپ یا آش از شلغم که حاوی ویتامین  Cحاوی ویتامین 

 می باشد استفاده شود.

  ویتامین های با توجه به نقشE , A ذایی ویتامین در تقویت سیستم ایمنی بدن روزانه از منابع غA ( منابع گیاهی شامل

 ،انواع سبزی ها و میوه های زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز و انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده تخم مرغ

 آفتابگردان و ذرت( استفاده شود.، روغن های مایع مانند کانولا، گلرنگ) Eشیر و لبنیات( و منابع غذایی ویتامین 

 مانند انواع تنقلات شور، انواع کنسروها و شورها و انواع سوسیس و کالباس به دلیل تحریک  غذاهای چرب و شورخوردن  از

 سیستم ایمنی تا حد امکان خود داری شود.

  منابع غذایی ویتامین روزانه می توان با استفاده ازD (به افزایش سطح ایمنی ، ماهی های چرب )لبنیات و زره تخم مرغ

 کمک نمود. بدن

  انواع سبزی ، تخم مرغ، گوشت قرمز، مرغ و ماهی) آهن و رویجهت تقویت سیستم ایمنی بدن روزانه از منابع غذایی حاوی

 ها، حبوبات، میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل( استفاده شود.

  ویتامین های گروه  منابع غذاییروزانه ازB انواع گوشت ها، ، ها، شیر و لبنیات مانند انواع سبزی های برگ سبز و میوه

پسته، گردو، بادام و فندق( ) باقلا، لپه و ماش، مغزها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس

 جهت ارتقای سیستم ایمنی بدن استفاده شود.

  وصیه می شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی و آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت روزانه ت آب لیوان 6-8مصرز

 فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می کند.
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 19-کووید بیماری زمان ابتلا به در بزرگسالان تغذیه ای مراقبت

 رعایت برخی نکات تغذیه ای، به تقویت سیستم ایمنی و تسریع بهبودی کمک می کند:، در زمان ابتلا به این بیماری

 انواع مصرز. است ضروری مغذی مواد از برخی و انرژی عمده بخش تامین منظور به ها، بوهیدراتکر روزانه مصرز 

 غلات و رشته دار، سبوس ترجیحا ماکارونی و( سنگک و جو) دار سبوس نان انواع برنج، ازجمله پیچیده های کربوهیدرات

 . شود می توصیه ها میوه و ها سبزی صبحانه،

 راساس ب روز در واحد دو حداقل را پروتئین از غنی منابع باید تنفسی، بیماران عضلات داشتن نگه قدرتمند و به منظور سالم

مرغ، ماهی و طیور(، انواع ، قرمز) شامل انواع گوشت ها ها پروتئین منابع بهترین. کنند دریافت( 1جدول ) گروه های غذایی

پنیر، شیر، ماست، کشک و دوغ( و انواع آجیل ) یات پاستوریزهمرغ، انواع لبن لوبیا، ماش، عدس، نخود باقلا(، تخم) حبوبات

 های بدون نمک می باشند. 

  تامین بخشی از انرژی مورد نیاز روزانه و تامین برخی از اسیدهای چرب ضروری و ویتامین های محلول در چربی  منظوربه

شامل آفتابگردان، سویا، پنبه  مایع وغن نباتیاستفاده شود. روغن گیاهی یا ر روغن ها و چربیهای خوراکیباید روزانه از 

 دمبه و روغن حیوانی توصیه نمی شود.، مصرز چربی های حیوانی مثل پیه.... است. . دانه، زیتون، روغن گردو، کنجد، کلزا و

  یعات به انوشیدن م. توصیه می شود نوشیدنی به عنوان بهترین مانند شیر و دوغ مایعاتنوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر

مصرز مقدار مناسب آب باعث می همچنین  اندازه کافی و فراوان کمک به دفع سموم و حفظ ایمنی مناسب بدن می کند.

لیوان آب و سایر مایعات به صورت  6-8شود ترشحات درون مجاری هوایی رقیق تر شده و راحت تر تخلیه شود. مصرز 

 . توصیه می شودروزانه 

 توصیه می شود تا وعده غذایی حجیم  3تا  2در طول روز به جای مصرز  و با حجم کمک کوچ وعده غذایی 4-6 زمصر

داشته باشد. درصورتی که مصرز برخی مواد غذایی خام منجر به نفخ شدید و حرکت آزادانه به سمت بالا و پایین  مدیافراگ

 اختلال در تنفس گردید مصرز آنها را کاهش دهند. 

 ورمت ایجاد به می تواند و می شود بدن ایمنی سیستم تحریک موجب است نمک و چربی ادیزی مقادیر حاوی که غذاهایی 

منجر شود. بنابراین مصرز غذا های حاوی  هوایی مسیرهای و تنفسی مجرای جمله از و بدن مختلف ارگان های التهاب و

وری شده مانند سوسیس و کالباس باید و شوری ها و غذاهای فرآ امقادیر زیاد سدیم در مواد غذایی مانند انواع کنسرو ه

 محدود شود. 

 ویتامین  کمبودA می شود. منابع حیوانی ویتامین  بدن ایمنی سیستم تضعیف منجر بهA  عمدتا در جگر، قلوه، زرده تخم

یستم س که به تقویتمرغ، شیر و لبنیات پرچرب و کره وجود دارد. منابع گیاهی به فرم کاروتنوئیدها و به ویژه بتاکاروتن 

عمدتا در میوه های رنگی و سبزی های زرد و سبز نظیر اسفناج، کاهو، هویج، کدو حلوایی، زرد آلو، ایمنی کمک می کند 

 وجود دارد.طالبی، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع مرکبات 
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 ویتامین E  ای مایع روغن هانواع کند. داشتن فعالیت آنتی اکسیدانی، به عملکرد سیستم ایمنی بدن نیز کمک می برعلاوه

فندق، بادام، گردو(، ) آیند. انواع آجیلشمار می به و ذرت از منابع این ویتامین سویا، ، کنجدمانند کانولا، گلرنگ، آفتابگردان

 اسفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمینی نیز دارای مقادیری از این ویتامین هستند. 

  ویتامیندریافت مناسبD  مستقیم ماهی های چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ( و قرار گرفتن در مقابل نور ) ییغذااز منابع

 به صورت روزانه، به افزایش سطح ایمنی بدن کمک می کند. دقیقه  15تا  10به مدت  آفتاب

  ویتامینC  داریهشود. نگسبب جذب بهتر آهن در بدن نیز می، تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کندعلاوه بر اینکه به 

شوند. منابع این می ویتامین این رفتن بین از باعث دخانیات و هوا، نور یخچال، پختن، گرمای در مدت منابع آن طولانی

فرنگی،  فروت، گوجه فرنگی، گریپ سبزی های برگ سبز مانند اسفناج و سبزی خوردن، توت، انواع فلفل: از ویتامین عبارتند

 های تازه که بصورت خام خورده می شوند.سبزی و هامیوه دیگر و زمینی، مرکبات، کیوی بسی کلم،گل کلم، انبه، لیمو، انواع

   ویتااامینکمبیود B12    باعیث پیشییرفت سییریع عفونییت هییای ویروسییی میی شییود. توصیییه بییه تییامین اییین ویتییامین از

غ و لبنییات  طریق منابع غیذایی آن ماننید پیروتئین هیای حییوانی از جملیه گوشیت قرمیز، میاهی و ماکییان، تخیم میر            

 می باشد.  

 نابعم شودمی یافت حیوانی منابع و گیاهی منابع در آهن. شودمی بدن ایمنی سیستم تضعیف و آسیب باعث آهن کمبود 

 های ها، حبوبات، میوه سبزی شامل انواع گیاهی منابع و است "هم آهن" حاوی ماهی و قرمز، مرغ گوشت حیوانی عبارتند از

 هم غیر آن آهن اما باشد می آهن حیوانی از منابع مرغ تخم چه اگر. دارند "هم غیر آهن" کامل غلات و شده خشک و تازه

 .یابدمی افزایش آهن شوند، جذب مصرز c ویتامین حاوی غذاهای همراه به آهن غذایی منابع اگر. است

 کمبود روی (Zn)  سبب ایجاد اختلالات ایمنی می شود. مصرز غذاهای غنی از روی شامل گوشت قرمز، مرغ، ماهی، غلات

 . کامل، حبوبات و تخم مرغ برای تقویت سیستم ایمنی توصیه می شود

  ،ای د در مقابله با عفونتهند می تواننبه دلیل ترکیبات خاصی که دارزنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه سیر

. اما شواهدی مبنی بر فواید ناشی از مصرز آن در درمان بیماری ویروس کرونا وجود ندارد. دنباکتریایی و ویروسی مفید باش

و مصرز بی رویه آنها می تواند پیامدهای نا مطلوبی بر متابولیسم  غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر بزرگنمایی اثرات مفید

 روها و مکمل های تجویز شده داشته باشد.بدن و تداخل در جذب و تاثیر دا

 برای بزرگسالان 19 -کووید دار بیماری فاز تب در ای تغذیه های توصیه

، گوارشیی  اخیتلال ، بیدن  آب تعیادل  در اخیتلال ، بیدن  در سیمی  میواد  بیدن، تجمیع   متابولیسیم  بیالا رفیتن   منجیر بیه   هیا  عفونت

 هیای  بیمیاری  ای تغذییه  در مراقبیت  اسیت، میی گیردد. بنیابراین    بیدن   از ازت دفیع  آن حاصیل  کیه  نسیوج  هیای  پیروتئین  انهدام

 است.  و املاح ها اولویت با تامین انرژی، پروتئین، ویتامین عفونی
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 برخی نکات تغذیه ای در تنظیم متابولیسم در این شرایط کمک کننده است:

یابید،   میی  افیزایش  بیدن  یسیم متابول صید  در 13 بیدن  سیانتی گیراد حیرارت    درجیه  ییک  رفیتن  بیالا  با توجه به اینکه با .1

 توصیه می شود. مصرف آب و مایعات و غذا در حجم کم و دفعات بیشتر

 بیدن  از عیرق  صیورت  بیه  و زییادی  مقیدار  بیه  پتاسایم  و سادیم  اسیت  ممکین  تیب  هنگیام  و بیمیاری  حاد مرحله در .2

 آلیو، زرد  ،میوز ) مییوه  حیاوی  غیذائی  رژییم . اسیت  ضیروری  سیدیم  جبیران  بیرای  نمیک  حاوی سوپ مصرز و شود دفع

 فرنگیی  حلیوایی، گوجیه   هیویج، کیدو   گنیدم  لوبییا، سیبوس  ، اسیفناج، جعفیری  ) سیبزی هیا  (، آلو، طالبی، کیوی، پرتقال

 . شود می توصیه پتاسیم تامین برای ماست و شیر(، زمینی سیب و

 Bوه ویتاامین هاای گار   یابید و بیرای متابولیسیم و سیوخت و سیاز نییاز بیه         میی  بدن به انیرژی افیزایش   نیاز تب در .3

افزایش می یابد که بایید از منیابع غیذایی از جملیه مصیرز کیافی سیبزی هیا بیه وییژه بیرگ سیبز و مییوه هیا، شییر و                

 لبنیات، گوشت، دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و مغزها تامین شود. 

 

 19-کووید بیماری دوران نقاهت درتغذیه ای بزرگسالان  مراقبت نکته برای 14

..( و . آب هندوانییه، آب پرتقییال، آب سیییب و) آب، آب میییوه تییازه طبیعییی همچییون مقااادیر زیاااد مایعاااتین تییام .1

چییای کییم رنییگ، آب گوشییت یییا آب ، ..(. ، آب هییویج، آب گوجییه فرنگییی وکییرفسآب ) آب سییبزی هییای تییازه طبیعییی

 ییهوا یکردن ترشحات درون مجار قیبه منظور رقلیوان در روز  8مرغ به میزان حداقل 

ماننید آش   آش هاای سابک  .. و . ماننید سیوپ سیبزیجات، سیوپ جیو، بلغیور جیو دوسیر و         ساو  داغ  مصرز انواع .2

 ... برنج، آش جو، آش سبزیجات و

..( ییا سیبزیجات آبپیز بصیورت دورچیین غیذا       . کیاهو، کلیم، سیبزی خیوردن و    ) میاوه و سابزی تاازه   روزانیه   مصرز .3

 برای تحریک اشتها و تامین ریزمغذی های لازم

زرده تخیم میرغ،    ی میی شیود ماننید   مخیا  تنفسی   یکپیارچگ یحفیظ  کیه سیبب    Aمنابع غذایی ویتاامین  تفاده از اس .4

گوشییت، مییاهی، جگییر، میییوه هییا و سییبزی هییای زرد و نییارنجی همچییون کییدو حلییوایی، هییویج، فلفییل دلمییه ای زرد و  

   ... نارنجی، برگ های تیره رنگ کاهو، اسفناج و

بیدلیل خاصییت آنتیی اکسییدانی آن: ماننید مرکبیات و سیبزیجات سیبز رنیگ           C منابع غاذایی ویتاامین  استفاده از  .5

بویژه آب تازه مییوه هیا و سیبزی هیا( ییا آب نیارنج ییا آب لیمیو تیرش تیازه همیراه غیذا و سیالاد              ) مانند فلفل دلمه ای

 که سبب افزایش اشتها نیز می شود

ننیده سیسیتم ایمنیی اسیت ماننید گوشیت،       کیه تقوییت ک   میسالن  روی، آهان، ، منابع غذایی پاروتیین استفاده از  .6

..( و . بییادام، گییردو، پسییته، فنییدق و) سییالمون( یییا میگییو، حبوبییات، غییلات کامییل، انییواع مغییز) میرغ، تخییم مییرغ، مییاهی 

 روز در وعدهدو حداقل  خشکبار
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حییداقل همچییون بییرنج، سیییب زمینییی و نییان سبوسییدار  منااابع کربوهیاادرات پی یااده و نشاسااته ایاسییتفاده از  .7

 روزانه ییغذا یاز وعده ها یکیدر 

شیامل آفتیابگردان، سیویا، پنبیه دانیه، زیتیون، کنجید، کلیزا بیه منظیور            روغن گیااهی یاا روغان نبااتی    استفاده از  .8

تییامین بخشییی از انییرژی مییورد نیییاز روزانییه و تییامین برخییی از اسیییدهای چییرب ضییروری و ویتییامین هییای محلییول در  

 جز روش( سرخ کردن) چربی در تهیه غذا

 برای تقویت سیستم ایمنی و مهار سرفه عسلاز  متعادل ادهاستف .9

 در تهیه غذا بعلت خاصیت ضد التهاب آن  زردچوبهاستفاده از  .10

 بدن کمک می کند ایمنی سیستم سیر و پیاز تازه و زنجبیل به غذاها که به تقویت عملکرد اضافه کردن .11

 داستفاده از زنجبیل یا موز در مواردی که حالت تهوع وجود دار .12

بیرنج ییا گنیدم( فیراوری شیده و اسیتاندارد بیه غیذاهایی همچیون آش،          ) اضافه کردن مقیداری پیودر سیبوس خیوراکی     .13

 سوپ یا سالاد برای جلوگیری از یبوست 

 برای تامین بهتر انرژی و ریز مغذی های مورد نیاز میان وعدهمصرز منظم صبحانه و دو تا سه  .14

 

 19-کووید بیماری در دوران نقاهت پرهیز و محدودیت های غذایینکته برای  14

 بخارپز و تنوری یا کبابی بجای غذداهای سرخ شده، مصرز غذاهای آب پز .1

 استکه هضم آن دشوار  سیسوسپرهیز از غذاهای سنگین مانند آش گوشت غلیظ، ماکارونی و  .2

 انواع کوکو و کتلت  ،تزایپ ریپنسیب زمینی سرخ شده،  ه،یالومانند کرده  سرخو یا  چربپر یغذاهامحدود کردن  .3

 محدود کردن مصرز انواع فست فودها و غذاهای آماده فراوری شده .4

 و سرکه که سبب خشکی دستگاه تنفس و تحریک آن می شوند های ترشممنوعیت استفاده از  .5

 محدودیت مصرز نمک و شورها و غذاهای کنسروی شور .6

 انواع سس های تند و سس خردل  استفاده از فلفل، محدود کردن .7

 محدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها، آبمیوه های صنعتی، نوشابه های گازدار، شکر، مربا و قند .8

 شکلات تلخ و یا نسکافهچای غلیظ، محرک مانند قهوه،  و خوراکی های های دنینوشمحدود کردن  .9

  لیو زنجب ریس اجتناب از مصرز زیاد .10

 ممنوعیت استفاده از سبوس در صورت وجود اسهال .11

 روغن حیوانیپیه، دنبه و ردن روغن ها و چربی های حیوانی مانند مصرز نک .12

 استفاده از چاشنی های سالم مثل آبلیمو و آب نارنج تازه و روغن زیتون همراه با سالاد بجای سس های چرب .13

 ..(. ومانند دیابت، فشار خون بالا ) تداوم محدودیت ها و رژیم غذایی ویژه، در افرادی که بیماری زمینه ای دارند .14
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توصیه های تغذیه ای به منظور تقویت سیستم ایمنی سالمندان به منظور 

 19 -یدومقابله با بیماری کو

 مقدمه:
ممکن است در معرض خطر بالاتری برای ابتلا به شکل شدید بیماری باشند. رخداد بیماری سال و بالاتر(  60افراد ) افراد مسن

ان است. فاصله گذاری اجتماعی به معنی قطع ارتبا  حضوری و چهره به چهره و رفت تهدیدی برای امنیت غذایی سالمند 19یدوکو

و آمد سالمندان با اعضای فامیل و دوستان، محدودیت و حتی قطع تردد در محله، منطقه و شهر، محدودیت در خرید مایحتاج روزمره 

عرض آسیب های عاطفی، تغذیه ای و اجتماعی قرار می مواد غذایی، این گروه سنی را بیش از دیگر گروه ها در ماز جمله زندگی 

دهد. لذا لازم است فرزندان، بستگان، همسایگان و دوستان این افراد بیش از پیش نسبت به برقراری ارتبا  تلفنی و تامین تسهیلاتی 

 اهتمام ورزند. مشاوره پزشکی و تامین دارو و مکمل های ضروری() برای دسترسی به مواد غذایی و مراقبت های پزشکی

صیه مهمترین  سنین  تغذیه تو ساده و کم حجم   ، تهیهای برای این  ست غذاهای  شکلی که تمامی نیازهای فرد به  ا مواد مغذی   به 

سی در   .تامین گردد سا صرز  ، سالمندان  برنامه غذایی نکته ا سترول  یمواد غذایی کم چربم شیر ولبنیات کم چرب ) و کم کل ، مانند 

صرز روغن، کر  شده در گروه های غذایی  کم نمک و پر فیبر ...(،. ه، خامه وکاهش م ست.  معرفی  سالمندان   ا تعداد واحد مورد نیاز 

 ذکر شده است. 1به گروه های غذایی در جدول شماره 

  نی  که تحرک بد بطور کلی با افزایش سیین نیاز به انرژی به علت کاهش تحرک بدنی کم می شییود و در دوران قرنطینه خانگی

و  شود  مصرز  غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی بیشتر  لازم است  ،برای محدود کردن دریافت انرژیم شده است،   کمتر ه

 .  دیابکاهش نیز ها  ین و چربیرمصرز مواد شی

   ست      پروتئینمصرز کافی منابع غذایی از المندان س بنابراین پروتئین مورد نیاز . هم برای تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری ا

تخم مرغ، فرآورده های لبنی بدون چربی یا کم  سیییفیده چربی، مرغ، ماهی، کم مانند گوشیییتهای غذایی حاوی پروتئین ع مناب

ست ، شیر ) یچرب شود.  ( پنیر، ما شوند تمامی نیاز     تامین  صرز  ستند که اگر با غلات م حبوبات نیز از منابع گیاهی پروتئین ه

 بدن به پروتئین را تامین می کنند.  

  ویتامینD    هزار واحدی ویتامین 50به این دلیل مصرز ماهانه مکمل  . به تقویت سیستم ایمنی بدن سالمندان کمک می کند 

D  ستور ست.      مل العمطابق با د ضروری ا شت  سیم د هم مطابق با     های وزارت بهدا سایر مکمل های مورد نیاز مثل مکمل کل

 دستورالعمل های وزارت بهداشت باید روزانه مصرز شود.

  های توانایی جذب ویتامینالمندان در سیی B12 و B6  کاهش می  ، که در تقویت سیییسییتم ایمنی بدن نقش مهمی دارند

ست  بنابراین یابد. شیر و تخم مرغ     سالمندان روزانه  لازم ا سبی از گوشت قرمز، ماهی،  سبوس  ، مقدار منا حبوبات و غلات 

 کنند.مصرز دار 

  سیییسییتم ایمنی کمک می کند. سییالمندانی که بدلیل دریافت کم منابع  آهن از دیگر ریزمغذی هایی اسییت که به تقویت

.  مقاومت کمتری در مقابل عفونت ها و بویژه با ویروس کرونا دارند         ، غذایی آهن دچار کمبود آهن و کم خونی می شیییوند   
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سبزی های سبز   ، ماهی از منابع غنی آهن هستند. حبوبات و زرده تخم مرغ ، مرغ، منابع غذایی آهن از جمله گوشت قرمز 

انواع خشیییکبار و مغزها نیز به تامین آهن مورد نیاز بدن کمک می        ، برگه های تیره کاهو   ، برگ چغندر ، تیره مثل جعفری 

بلافاصله بعد از غذاهای گیاهی حاوی آهن مانند حبوبات و غلات از جذب آهن جلوگیری می    "کنند.مصرز چای خصوصا   

ساعت بعد از غذا خودداری کنند. برای جذب بهتر آهن  2ای از یک ساعت قبل تا کند بنابراین سالمندان باید از مصرز چ

سبزی تازه و خام      سالاد و  شود از  ست  C آب نارنج که حاوی ویتامین، آب لیموی تازه، وعده غذایی توصیه می  همراه با  ، ا

ت دوز درمانی مکمل آهن در صورتی که کمبود آهن و کم خونی توسط پزشک تشخیص داده شده اس       . غذا استفاده شود.  

 با توصیه پزشک برای رفع کم خونی باید مصرز شود. 

 ی از برخ. شییودکمتردر بدن جذب روی با بالا رفتن سیین، علاوه ممکن اسییت ه ب، بدن نقش داردایمنی  افزایشدر  روی

سیم   مانند مکمل داروها صرز همزمان با غذاهای حاوی روی    کل صورت م د.  نشو در بدن  کمبود روی سبب د نمی تواندر 

منابع غذایی حاوی پروتئین مصییرز طور کلی با ه بحبوبات از منابع غنی روی می باشییند. ،و تخم مرغ و گوشییت، شیییر 

 تامین می شود. روی بخصوص پروتئین حیوانی هر دو ریزمغذی آهن و

    شیرین صرز مواد قندی و  ش        ، م ستم ایمنی می  سی شده و پرنمک که موجب تحریک  سرخ  ود نیز باید  غذاهای چرب و 

سالمندانی که دچار بیماری های مزمن از جمله دیابت  شار خون بالا و چربی خون بالا و بیماری های قلبی   ، کاهش یابد.  ف

 .  و عروقی هستند لازم است کماکان رژیم غذایی که به انها داده شده را رعایت کنند

 : زیر هم ضروری استآمیز شیوع کرونا، توجه به نکات ره با در نظر گرفتن شرایط مخاط

( و داروهای مورد نیاز سالمندان برای مدت یک تا سه ماه تامین شود تا Dمانند کلسیم و ویتامین ) تاحد امکان مکمل ها .1

 مجبور به خروج مکرر از منزل نباشند.

 ، در منطقهبرای پیدا کردن خدمات تحویل در منزل، لازم است نزدیکان افراد سالمندی که به تنهایی زندگی می کنند .2

محل سکونت آنان جستجو کنند و هماهنگی لازم برای ارسال مواد غذایی، میوه و سبزی مورد نیاز هفتگی آنان را انجام 

 دهند.

صورت هفتگی تهیه و به روش مناسبی ه لبنیات، میوه و سبزی و نان ب مانندلازم است برخی مواد غذایی ضروری و پرمصرز  .3

 در یخچال نگهداری شوند.

.. حداقل برای مصرز حدود یک ماه در منزل تامین شده و بتدریج مورد استفاده . بات از جمله نخود، لوبیا، عدس وحبو .4

 قرار گیرد.

 های وزارت بهداشت، مورد توجه قرار گیرد. مطابق دستورالعملضدعفونی کردن سبزی ها و میوه های خریداری شده  .5

لکرد ماهیچه ها و جلوگیری از تحلیل عضلانی ناشی از کم تحرکی با تواتر قدم زدن روزانه را در محیط منزل برای حفظ عم .6

 چندین بار در طول روز باید ادامه داد.

 غذایی بالا مانند مغزهاز مواد با ارزش بهتر است امشکل اشتها، هضم و جذب دارند،  این گروه سنی معمولا نکهیبا توجه به ا .7

که هم غذا را  به غذاها پودر گردومانند اضافه کردن  استفاده شودمجزا  صورته داخل غذاها و یا بپودر شده  رتوبص



  
 

  

29 

 

29 

بعنوان ضد التهاب  3از امگا یهم منبع خوب دارد و یهم هضم وجذب بهتر ،ندارد دنیبه جو نیازهم ، کند یخوشمزه تر م

 است.

 ،عاتیما بیشتر افتیدرایش تحمل برای افزه کرد که علاوه بر داستفا طبیعی نیز وهیاب م انواع توان موقتا از یآب م یجاه ب .8

 .شود یمنیا ستمیس تیو تقو ها دانیاکس یو آنت یمواد مغذ شتریب افتیسبب در

 

 

 

 

 

 19–ید وکوبه  زمان ابتلادر  مراقبت تغذیه ای در سالمندان

هم . هم معمولا وجود دارد . بطورکلی کم آبی در سالمندانباید مراقب کم آبی بدن بود 19مبتلا به بیماری کووید  در سالمندان

توجه کرد. همچنین لازم است مراقبین این گروه سنی، احتمال زیاد کاهش وزن  باید به بر طرز کردن مشکلات تنفسی نیز چنین

و بدن مستعد عفونت های ثانویه و یبوست است را درنظر داشته باشند. در  جدید که سوخت و ساز بدن بالاستفرد بر اثر شرایط 

( که در انواع میوه و سبزی تازه وجود A،C،Eویتامین ) ایی بیمارسالمند، به مصرز انواع غذاهای حاوی آنتی اکسیدان هایم غذژر

 . یم غذایی مناسب پر فیبر را توضیح دادژباید برای بیمار اهمیت مصرز مایعات و ر. دارد تاکید می شود

 : رتند ازیم غذایی این بیماران عباژتوصیه های کلی تغذیه ای در ر

 لیتر مایعات و پایین آوردن درجه حرارت بدن برای پیشگیری از کم آبی بدن 3-5/3مصرز روزانه  .1

 یم غذایی پرکالری و مواد غذائی نرم مگر اینکه بیمار دچار اضافه وزن یا چاقی باشدژمصرز ر .2

 مصرز غذهای کم حجم و در تعداد وعده های غذایی بیشتر  .3

بییه منظییور ( سیینگک و غییلات سییبوس دار و انییواع سییبزی و میییوه تییازه ) د غییذایی پییر فیبییرتاکییید بییه دریافییت بیشییترموا .4

 جلوگیری از یبوست

دریافییت بیشییتر   بییه منظییور همچییون آب هییویج و آب گوجییه فرنگییی(    ) هییا اسییتفاده از آب میییوه هییا و آب سییبزی    .5

 کالری و تا حدودی فیبر غذایی  ،مایعات

گ بیه مقیدار فیراوان بیویژه در صیورت وجیود احتقیان وگرفتگیی بینیی          توصیه به نوشیدن مایعات گیرم نظییر چیای کیم رنی      .6

 وحلق

کیره و چربیی هیای    ) تا حید امکیان پرهییز از مصیرز کربوهییدرات هیای سیاده همچیون قنید و شیکر و روغین هیای جامید              .7

 ...( در برنامه غذایی بیمار . خامه و ،لبنیات پرچرب ،حیوانی موجود در گوشت
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سییلنیم و روی بییرای تقویییت سیسییتم ایمنییی و مقاومییت در برابییر   ، E،C،B6هییای  مصییرز مییواد غییذایی حییاوی ویتییامین  .8

سیییب زمینییی و میگییو. منییابع غییذایی  ،جوانییه گنییدم ،تخمییه آفتییابگردان: عبارتنیید از Eعفونییت هییا. منییابع غییذایی ویتییامین 

عبارتنیید از: جگییر  B6گییل کلییم و انییواع میییوه هییا. منییابع غییذایی ویتییامین   ،کلییم بروکلییی، عبارتنیید از: خربییزه Cویتییامین 

 عدس و اسفناج. ،موز ،سیب زمینی ،گوساله

 با نظر پزشک C و Aاملاح خصوصا ویتامین های  -استفاده از مکمل های مولتی ویتامین  .9
 

 

 19-ید وبعد از بیماری کو دوران نقاهتدر سالمندان تغذیه ای  مراقبت

ت و از آنجا که سالمندان بیش از سایر سنین مستعد سوء تغذیه دوره نقاهت در این بیماری با شیوع بالای سوء تغذیه همراه اس

هستند باید از نظر تامین کالری، پروتئین و ریزمغذی های لازم چه در منزل و چه در نقاهتگاه ها، تحت مراقبت جدی قرار گیرند. 

 نکات زیر در مراقبت تغذیه ای از این افراد به شرح زیر است:

رخشک، پنیر، ماست چکیده، گوشت چرخ کرده، پودر شیاضافه کردن و مصرز با  نظر پروتئین ازدر صورت امکان غذاها را  .1

که در دو شکل  "پودر انترامیل"یا  " 1-پودر انشور"یا  "پودر شیرخشک"مثلا می توانید تخم مرغ و ژلاتین غنی کنید. مغزها، 

 اضافه کنید.  مختلف برای افراد دیابتی و غیردیابتی موجود است را به شیر معمولی

می توان از سمنو در میان  غنی کنید. ، ماش یا جوجوانه گندم و با استفاده از پوره سیب زمینی از نظر کربوهیدراتغذاها را  .2

 وعده ها نیز استفاده کرد. این جوانه ها را می توانید در منزل با خیساندن غلات و جوانه زدن آنها بعد از چند روز تهیه کنید.

مثلا می توانید خامه را به انواع سوپ اضافه  غنی کنید. روغن زیتون و خامه اضافه کردنبا از نظرکالری کان غذاها را در صورت ام .3

 کنید. مصرز دانه های روغنی مانند زیتون نیز مفید است.

پودر مخلو  سوپ غلیظ، پوره سیب زمینی با پنیر و یا گوشت مرغ، ساندویچ تخم مرغ،  مانند مصرز میان وعده های مقوی .4

 مغزها و فالوده انواع میوه بسیار کمک کننده است.

و یا تهیه انواع کیک های کم مغزها  ، لوبیا پلو و باقلا پلو به همراهپلو عدسمانند در غذاها، استفاده از مخلو  حبوبات و غلات  .5

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

 غنی کنید. یا ماهی یا تخم مرغ و یا پنیر و با گوشت و را ماکارونی می توانید .6

غذا  بهرا  آنهاکرده و پوره  رنده را ..(. مانند سیب زمینی، هویج، سبزی های برگ سبز، کدو، کرفس، شلغم و) ها انواع سبزی .7

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

 مواد غذایی تازه و سالم استفاده کرده و ازغذاهای مانده و یا فریز شده اجتناب کنید. از .8

 از مصرز شیر و لبنیات غیر پاستوریزه اجتناب کنید. .9

ایی، به ای غذیکی از علل کم اشتهایی در این گروه سنی کم آبی است. سعی کنید با استفاده از مایعات مختلف در بین وعده ه .10

 فاصله وعده هایدر  لیوان 8حداقل روزانه ، ب میوه های طبیعیبدن آب کافی برسانید. آب آشامیدنی، چای کم رنگ، شیر یا آ

همچنین در صورتی که سالمند مبتلا به دیابت نیست می توانید از شیره انگور و یا انواع شربت های تهیه  استفاده کنید. ییغذا

 بات بصورت کم شیرین استفاده کنید. شده با عرقیات و ن
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 فصل سوم:

 

 

 

 

 

 

 

 و خانگی قرنطینه دوران در مناسب تغذیه

 ،چاقی و وزن اضافه پیشگیری و کنترل راهکارهای

 و بهبود شیوه زندگی یع غیرواگیربیماری های شا
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 مقدمه:

کرونا می تواند فرصت بسیار خوبی برای تقویت عادات تغذیه ای ویروس روزهای ماندن در خانه برای پیشگیری از ابتلا و یا انتقال 

ت از طرز دیگر فرصت های بدس به فرصت کرد.صحیح و ترک عادات غذایی نامناسب باشد. به این ترتیب می توان تهدید را تبدیل 

گیری از به جهت پیش-برخی تهدیدهایی که قبل از خانه نشینی . آمده را نیز با سهل انگاری می توان به راحتی به تهدید تبدیل کرد

 دهد عبارتند از:می توانست سلامت ما را به خطر بیندازد و احتمال اضافه وزن و چاقی را افزایش  19 -یدوشیوع و ابتلا به کو

 خرید مکرر فست فودها از رستوران های فست فود در روزهای تعطیل یا وسط هفته .1

 مصرز مکرر غذاهای آماده توسط کارمندان، دانشجویان یا حتی دانش آموزان .2

ه، ادارات، دانشگا) مصرز نکردن یا مصرز محدود میوه ها و سبزیجات در وعده های غذایی که خارج از منزل صرز می شد .3

 مدرسه و سایر محیط های کاری(

 نداشت وقت و فرصت کافی برای پرداختن به ورزش و توجه بیشتر به جنبه های مختلف سلامت خود .4

نداشتن فرصت برای آشنایی با انواع غذاهای بومی استفاده از غذاهای رستورانی و فست فود به دلیل  تمایل خانواده به  .5

 ی کشورمان و تهیه و پخت غذاهای تکرار

 خرید و مصرز مکرر شیرینی ها و انواع شکلات بعنوان فرهنگ غذایی خانواده .6

 

 بیماری های شایع غیرواگیرچاقی و اهمیت شیوه زندگی صحیح در پیشگیری و کنترل 

یگر د ساز بیماری های چاقی یکی از عوارض احتمالی در خانه ماندن و بی تحرکی است. از طرز دیگر ابتلا به چاقی می تواند زمینه

 همچون دیابت و افزایش فشار خون گردد.

علاوه بر اضافه وزن و چاقی، بهم خوردن کنترل فشار خون، چربی و قند خون در بیماران مبتلا به فشار خون بالا، چربی خون بالا و 

ورزش نکردن، بهم خوردن یا دیابت و یا افرادی که زمینه این بیماریها را دارند از تبعات بی تحرکی می باشد. عدم تحرک کافی و 

خواب شبانه و بیدار ماندن طولانی مدت در طول شب، ریزه خواری و مصرز مکرر میان وعده های پرکالری همه و همه عوامل خطری 

 هستند که می توانند زمینه ساز و یا تشدید کننده بیماری های نامبرده شوند. 

بلکه حتی قادر است تا از بروز آن  ،خواهد شد 2بهبود کنترل دیابت نوع  ورزش منظم در دراز مدت نه تنها باعثدر خصوص دیابت، 

و افزایش اثر انسولین در بدن باعث کاهش بدن به انسولین در افراد در معرض خطر نیز جلوگیری کند. ورزش با کم کردن مقاومت 

 د.منفی بر کنترل قند خون بیماران داشته باش بنابراین نداشتن فعالیت بدنی در دوران خانه نشینی می تواند اثر قند خون می شود

 افزایش می دهد.را نیز  (HDL) کلسترول خوب بوده وورزش منظم در کاهش چربی خون خصوصأ تری گلیسیرید بسیار موثر 
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و ی پیشگیرنقش بسیار مهمی در  در دوران قرنطینه خانگی صورت همراهی با رژیم غذایی مناسبمنزل در منظم در بدنی فعالیت 

انجام کارهای ، کنترل اضافه وزن و چاقی دارد. در این دوران که امکان خارج شدن از منزل وجود ندارد می توان با راه رفتن در منزل

 خانه و حرکات نرمشی تحرک بدنی را بیشتر کرد.

 در زمان در خانه ماندن به مدت طولانی، چه عواملی سلامت ما را تهدید می کند؟

رایط جدید که در زمان ماندن در منزل، در صورت پیروی نکردن از اصول تغذیه مناسب و تحرک کافی می تواند برخی رفتارها و ش 

 سلامت ما را تهدید کند عبارتست از:

 سفارش فست فود از رستوران های بیرون بر .1

 خرید یا سفارش نوشابه های گازدار و نوشیدنی های صنعتی .2

 ترک عادت ورزش منظم در طول روز .3

 رکی بدلیل استفاده بیش از پیش از بازی ها و فیلم های کامپیوتری، تماشای تلویزیون و فضای مجازی بی تح .4

 تعطیلی برنامه کلاس های ورزشی در مکان های ورزشی و خارج از منزل .5

 نبود فضای مناسب برای پیاده روی و قدم زدن .6

 افزایش ریزه خواری بویژه در زمان تماشای تلویزیون بمدت طولانی .7

 ه هم خوردن نظم خواب و بیداری روزهای عادی بدلیل تعطیل شدن فعالیت های خارج از منزلب .8

دیر خوابیدن شبانه و بهم خوردن ساعت بیولوژیک بدن، اختلال سوخت و ساز و برنامه منظم تغذیه روزانه به دلیل  .9

 دیر بیدار شدن روز 

 چگونه تهدید ها را تبدیل به فرصت کنیم؟

این تهدیدها و استفاده از فرصت در خانه ماندن برای بهبود شیوه زندگی و حفظ و ارتقای سلامت، می توان به برای پیشگیری از 

 توصیه های زیر عمل کرد که لازم است علاوه بر افراد سالم، مورد توجه بیماران مبتلا به بیماری های غیرواگیر شایع نیز قرار گیرد:

 ی اصلی در ساعات مشخصبرنامه ریزی برای مصرز وعده های غذای .1

 مصرز حداقل دو وعده میوه در طول روز بعنوان میان وعده یا قبل از غذا  .2

 مصرز سبزی خوردن و سالاد همراه غذا در منزل و بهمراه اعضای خانواده .3

 یدر دسترس قرار ندادن انواع تنقلات و استفاده از تنقلات در زمان های مشخصی از روز برای جلوگیری از ریزه خوار .4

 کاهش مصرز غذاهای چرب و سرخ کرده  .5

 عدم سفارش فست فود از خارج از منزل  .6

 مصرز نکردن نوشیدنی های گازدار و یا آب میوه های صنعتی .7

 تهیه انواع شربت های کم شیرین خانگی با استفاده از انواع عرقیات .8
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ن تماشای برنامه های تلویزیون و یا غذا خودن دور یک سفره در هر سه وعده غذایی اصلی و حتی میان وعده ها در زما .9

 گفتگوهای خانوادگی

فرصت پخت و پز غذاهای متنوع و حتی ساده در منزل با همکاری اعضای خانواده و آزمودن دستورهای آشپزی غذاهای  .10

 متنوع با استفاده از کتب آشپزی و یا برنامه های آشپزی تلویزیون و یا فضای مجازی

 ن فعالیت بدنی منظم و ورزش با استفاده از برنامه های ورزشی در فضای مجازیبرنامه ریزی شخصی برای داشت .11

 برنامه ریزی برای ورزش های متنوع بطور دسته جمعی همراه اعضای خانواده .12

همکاری و همراهی با اعضای خانواده در انجام برخی فعالیت ها در منزل همچون تهیه غذا، گلکاری و یا کاشت انواع سبزی  .13

 حیا  منزل، پشت بام یا گلدان های آپارتمانی و صیفی در

 فرصت گفتگوی بیشتر با اعضای خانواده، آشنا شدن بیشتر با مشکلات یکدیگر و اندیشه جمعی برای حل آنها .14

متون درسی برای دانش آموزان و دانشجویان، مطالعه آزاد متون الکترونیکی یا کتاب هایی که ) داشتن برنامه منظم مطالعه .15

 داری شده ولی فرصت مطالعه آن تا این زمان دست نداده(قبلا خری

 و آرام  موقعب به برای داشتن خوا زمان خواب میتنظ برنامه ریزی برای خواب منظم، .16

شکلات تلخ در ساعات  زینسکافه و ن و خواب مانند قهوه ۀمحرک و برهم زنند یها یها و خوردنی دنیمصرز نوش پرهیز از .17

 ز بی خوابیبرای جلوگیری اعصر و شب 
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سازی  نگهداری و آماده -راهنمای بهداشت

 19-کووید مواد غذایی برای مقابله با بیماری
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 مقدمه:

از اهمیییت ویییژه ای 19در شییرایط کنییونی و مواجییه بییا بیمییاری کووییید  رعایییت اصییول بهداشییتی در تهیییه و آمییاده سییازی غییذا  

د. سیازمان  جلیوگیری کنی  از آلیوده شیدن غیذا بیا وییروس کرونیا       برخوردار است. آماده سیازی غیذا بیه شیکل مطلیوب میی توانید        

 سییازی آمییاده و نگهییداری -بهداشییت ایمیین تییرو آمییوزش و سییالمتر غییذای بییه پیینج کلییید دسییتیابی بهداشییت جهییانی راهنمییای

( همیشیه نظافیت را رعاییت    1کلیید ) ) اسیت کیه عبارتنید از:    کیرده توصییه   را 19-کوویید بیمیاری   بیا  مقابلیه  ی غیذایی بیرا   مواد

(غییذاها را در دمییای 4کلییید. )( غییذاها را خییوب بپزییید3کلییید) پختییه جییدا کنییید ( غییذاهای خییام را از غییذاهای 2کلییید) نمائییید 

 ( همیشه از آب سالم و مواد خام سالم برای تهیه غذا استفاده نمائید.  5کلید) مناسب و سالم نگهداری کنید  و

 همواره نظافت را رعایت نمائید:: کلید اول

  در حییین فییرآوری غییذا دچییار عطسییه و یییا سییرفه شییوند اسییتفاده از ماسییک هییای دهییان جهییت افییرادی کییه ممکیین اسییت

 ضروری است.

    باکتریهییا، ویروسییها( از مکییانی بییه مکییان دیگییر   ) دسییتها مهمتییرین راه جهییت انتقییال میکییرو ارگانیسییم هییای خطرنییاک

آمییاده سییازی و طییبخ بییرای پیشییگیری از انتقییال ویییروس   هسییتند. اسییتفاده از دسییتکش هییای یکبییار مصییرز در هنگییام 

 می شود. کرونا توصیه

   سیاعت پیس از پاییان ییافتن علائیم بیمیاری از آمیاده سیازی و تهییه میواد غیذایی خیودداری             48در صورت ابتلا به بیمیاری

شود. اگر با وجود بیمار بودن، مجبیور بیه تهییه غیذا هسیتید، دسیتان خیود را در ابتیدای کیار و بیه صیورت مکیرر در طیول              

 تهیه غذا با آب و صابون بشویید.

  روی دسییت، پارچییه هییای تنظیییف و تجهیییزات آشییپزخانه، بییه ویییژه تختییه بییرش بییاقی مییی ماننیید و         ویییروس کرونییا

 :  کوچکترین تماس می تواند آنها را به مواد غذایی منتقل نماید بنابراین

           میاهی ییا سیایر    ، شییر خیام و گوشیت، میرغ    ) پیش از تمیاس بیا میواد غیذایی و در طیول آمیاده سیازی میواد خیام حییوانی

حیوانی( بیرای جلیوگیری از آلیودگی سیایر میواد غیذایی ضیروری اسیت دسیت هیای خیود را کیاملا بشیویید و              فرآورده های 

ثانییه دسیتان خیود را بیا     20ابتیدا دسیتان خیود را زییر آب روان خییس کنیید  حیداقل بیه میدت          ، برای شستشیوی دسیتها  

ود را بییا یییک حولییه تمیییز، صییابون بییه یکییدیگر مییالش دهییید  دسییتان خییود را زیییر آب روان آبکشییی کنییید و دسییتان خیی  

 ترجیحا حوله کاغذی خشک نمائید. ترکیب آب گرم و صابون به حذز ویروس کرونا کمک می کند.

                .مهیم   تمام سطوح و تجهییز اتیی کیه جهیت آمیاده سیازی میواد غیذایی بیه کیار میی رونید را شستشیو و گنیدزدایی نمائیید

 فرآینید فیزیکیی حیذز خیرده     "تمییز کیردن  “وید. قائیل شی   تمیایز  "ضید عفیونی کیردن   "و  "تمییز کیردن  "اسیت کیه بیین    

 هیا و حولیه   پارچیه  سیت. وییروس هیا    /گنیدزدایی ییا نیابودی میکروبهیا      فرآینید  "ضید عفیونی کیردن   "باشید.   های غذا می

ها را تمیز نگه داشته و روزانه تعویض شیوند. اسیتفاده از اسیفنج بیرای تمییز کیردن توصییه نمیی شیود. بیرای تمییز کیردن             

 .میکروبها/ویروس ها جلوگیری شود شدن ز پارچه های جداگانه استفاده نمائید تا از منتشرسطوح ا ظروز و
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از محلول سفید کننده خانگی را در ( قاشق غذاخوری دو) میلی لیتر10 برای ساخت محلول ضدعفونی کننده: توجه

ارچه های تنظیف استفاده حل کنید. از این محلول برای ضدعفونی کردن ظروف، سطوح و پ( لیوان 4) یک لیتر آب

 .از آب جوش نیز می توان برای ضد عفونی کردن ظروف استفاده نمود اما مراقب باشید دچار سوختگی نشوید .نمائید

 

 

 کلید دوم: غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید:

م بیه غیذای پختیه اسیتفاده     واژه ای سیت کیه بیه منظیور توصییف انتقیال میکروبهیا/ویروس هیا از غیذای خیا           "آلودگی متقاطع"

 می شود.

 .در هنگام خرید گوشت قرمز، گوشت ماکیان و غذاهای دریایی را از سایر اقلام خریداری شده جدا نگهدارید 

     ماننید   از ظیروز و تجهییزات جداگانیه   ( گوشیت قرمیز، ماکییان و غیذاهای درییایی     ) در زمان کارکردن بیا میواد غیذایی خیام

 وشت خام و مواد غذایی پخته استفاده شود.تخته و چاقو برای خرد کردن گ

 .ظروفی را که برای غذاهای خام استفاده نموده اید را با آب گرم و مایع ظرفشویی تمیز بشویید 

  بییه هنگییام طعییم دار کییردن گوشییت خییام نباییید مایعییاتی کییه گوشییت خییام در آن خوابانییده شییده را پییس از پختییه شییدن و

 .  هنگام مصرز گوشت به آن اضافه کرد

 مشکوک به بیماری پرهیز کنید. از ذبح و تهیه یا مصرز گوشت حیوانات وحشی یا حیوانات اهلی   

 .از خریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی خودداری کنید 

      امکییان انتقییال کرونییا ویییروس از طریییق بسییته هییای مییواد غییذایی وجییود دارد. توصیییه مییی گییردد قبییل از مصییرز انییواع

و سییایر محصییولات غییذایی بسییته  بطییری آب هییای آشییامیدنی، نوشیییدنی هییا، کنسییرو هییا و غییذاهای آمییادهانییواع ، لبنیییات

 بندی شده شسته و ضدعفونی شود.  

 

 غذاها را خوب بپزید. : کلید سوم

    پخییت مناسییب مییواد غییذایی مییی توانیید تقریبییا تمییام میکروارگانیسییمهای خطرنییاک را نییابود کنیید. پخییت غییذا تییا دمییای 

 اد سیبب اطمینیان از ایمین بیودن غیذا بیرای مصیرز میی شیود. وییروس کرونیا بیه دمیای معمیولی پخیت               درجه سانتیگر70

 ثانیه از بین می رود.30در این دما تعداد زیادی از میکروارگانیسمها در مدت. درجه( حساس است 70)

 ه خییارجی معمییولا مرکییز یییک قطعییه گوشییت کامییل، اسییتریل مییی باشیید چییون بیشییتر میکییرو ارگانیسییم هییا در سییطح لاییی

گوشت قرار دارند اما در گوشیت چیرخ شیده میکیرو ارگانیسیم هیا هیم در سیطح لاییه خیارجی و هیم در قسیمتهای داخیل              

 .آن وجود دارند

              هیم قبیل از مصیرز     از مصرز تخم میرغ، گوشیت قرمیز، میرغ و میاهی خیام و کامیل پختیه نشیده اجتنیاب کنیید. شییر را

 .بجوشانید
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 ینان یابید که رنگ عصاره آنها شفاز باشد و نه صورتی.در مورد گوشت قرمز و ماکیان، اطم 

   درجییه 70 غییذاهایی ماننیید سییوپ و انییواع خییور شییت را تییا دمییای جییوش حییرارت دهییید تییا مطمییئن شییوید دمییای آن بییه

 دقیقه جوشانده شوند.1 سانتیگراد رسیده است سپس در آن دما حداقل به مدت

  ،شوند حرارت دهید که کاملا داغ به اندازه ایغذاهای پخته را برای استفاده مجدد. 

 نکاتی در خصوص پخت و پز ایمن در ماکروفر:

                مایکروویوها غذا را به صورت غییر یکنواخیت میی پزنید و برخیی از قسیمت هیای غیذا کیه نقیا  سیرد گفتیه میی شیوند

حاصیل  حرارت کیافی نمیی بیننید و در ایین نقیا  ممکین اسیت وییروس هیا همچنیان زنیده بماننید. بنیابراین اطمینیان               

 .کنید که غذای پخته شده در مایکروویو به طور کامل به دمای ایمن رسیده است

          برخیی از ظیروز پلاسییتیکی در مواجهیه بییا گرمیا از خییود میواد شیییمیایی سیمی آزاد مییی کننید، بنییابراین نبایید از آنهییا

 برای گرم کردن مواد غذایی در مایکروویو استفاده نمود.

 

 مای مناسب و سالم نگهداری کنید.کلید چهارم: غذاها را در د

     درجییه سییانتی گییراد رشیید    60درجییه سییانتی گییراد و یییا دمییای بیشییتر از       5بییا نگهییداری غییذا در دمییای کمتییر از

میکروارگانیسییمها کییاهش یافتییه یییا متوقییف مییی گییردد. ویییروس کرونییا در شییرایط انجمییاد بسیییار پایییدار اسییت و در دمییای 

 و مییرس( SARS) توانیید زنییده بمانیید. ویییروس کرونییا، ویییروس سییارس   درجییه سییانتی گییراد تییا دو سییال مییی  20منفییی 

(MERS      براسییاس میییزان دمییا، رطوبییت و نییور مانییدگاری متفییاوتی دارنیید. در دمییای یخچییال ) (4   )درجییه سییانتیگراد

سیاعت زنیده بمانید. بیا توجیه بیه اینکیه وییروس کرونیا در دمیای پیایین و فرییز شیده نییز                72ویروس کرونا میی توانید تیا    

 بهداشت و ایمنی مواد غذایی می تواند از انتقال آن از طریق غذا پیشگیری کند.، ار استپاید

   غییذای پختییه را بیییش از دو سییاعت در دمییای اتییاق نگهییداری نکنییید. غییذای پختییه و فسییاد پییذیر را بلافاصییله وترجیحییا تییا

 درجه سانتیگراد سرد کنید. 5کمتر از

   اری کنییید و از نگهییداری غییذا بییه مییدت طییولانی حتییی درون یخچییال    باقیمانییده غییذا را بلافاصییله سییرد و سییپس نگهیید

 روز در یخچال باقی بماند و نباید بیش از یکبار مجددا گرم شود.3 اجتناب ورزید. باقیمانده غذا نباید بیش از

               سیرد   یخ زدایی مواد غذایی را در دمیای اتیاق انجیام ندهیید و ییخ زداییی غیذا را در دمیای یخچیال و ییا سیایر مکیان هیای

 انجام دهید.
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 کلیدپنجم: همیشه از آب سالم و مواد خام سالم برای تهیه غذا استفاده نمائید.

   بییرای شستشییوی دسییتها، ظییروز و تجهیییزات مییورد اسییتفاده بییرای پخییتن و خییوردن غییذا و شستشییوی میییوه و سییبزیها و

 استفاده شود.آب سالم تهیه نوشیدنی و یخ باید از 

     قطیره کلیر بیه ازاء     5-3افیزودن  ، جوشیاندن ) فاده سیالم نباشید از روشیهای سیالم سیازی آب     در صیورتی کیه آب میورد اسیت

 استفاده کنید.( هر یک لیتر آب

                 غوطه وری سبزی ها و مییوه هیا در آب نمیک / سیرکه بیه عنیوان ییک ترکییب بیی ضیرر بیرای خیروج سیموم آفیت کیش

دقیقیه در آب نمیک غوطیه ور شیود      10حیدود  بسیار مفید است، توصییه میی شیود مییوه هیا و سیبزی هیا قبیل از مصیرز          

میییوه هییا عمومییا نیییازی بییه انگییل زدایییی و ضیید عفییونی ندارنیید و پییس از مرحلییه غوطییه وری در آب نمییک / سییرکه کییافی  

 مرحلییه ای مطییابق بیا دسییتور عمییل  4اسیت بییا آب سییاده شسیته شییوند امییا سیبزی هییا نیییاز بیه انگییل زدایییی دارنید روش      

 پزشکی به شرح زیر باید اجرا شود: درمان و آموزش، وزارت بهداشت

  و صیابون بشیویید، سیپس    صیورت صیحیح بیا آب     هیای خیود را بیه   کیردن سیبزی هیا/ مییوه ابتیدا دسیت       جهت ضد عفونی

 ترتیب زیر عمل کنید:به 

    لای احتمیالی از سیبزی جییدا   و سیازی اولییه اسیت. در ایین مرحلیه، تمیام برگهیای زرد، چیوب هیا و گیل          مرحلیه اول، پیاک

و تییه نشییین شییود. بییه آرامییی سییبزی از آب   نییید و سییپس سییبزی را در آب خییالص قییرار دهییید تییا گییل و لای آن جییدا ک

 خارج کنید.  

  قطییره مییایع ظرفشییویی بریزییید.   4تییا  2در یییک ظییرز آب، بییه ازاء هییر لیتییر آن، بییین  ، زدایییی اسییتمرحلییه دوم، انگییل

موجیب جیذب میاده شیوینده در سیبزی و ییا سیرطان         سبزی هیا بیه میدت سیه تیا پینج دقیقیه در کفیاب         غوطه ور نمودن

شیود کیه تخیم و کیسیت انگیل هیا لییز و لیزج شیود و بیه سیطح آب بیایید. در ایین              زایی آن نمی شود. این کیار باعیث میی   

 را از درون ظرز خارج کنید. و شو، باید آب روی سبزی را به آرامی تخلیه و سپس سبزی مرحله از شست

  کننییده حسییب دسییتور روی کالاهییای  مقییداری از محلولهییای ضییدعفونی . /ویییروس زداییییمرحلییه سییوم، میکییروب زدایی

ضدعفونی کننیده ای کیه از داروخانیه ییا سیوپر مارکیت خرییداری میی کنیید، در آب افیزوده تیا محلیول ضیدعفونی کننیده               

شیده   بدست آید. یا نصیف قاشیق چیای خیوری پیودر پرکلیرین در پینج لیتیر آب حیل کنیید و سیپس سیبزی انگیل زداییی              

دقیقیه در ایین محلیول ضیدعفونی کننیده قیرار داده تیا میکیروب /وییروس هیای آن از بیین             5از مرحله دوم را بیرای میدت   

 برود.

میایع سیفید    قاشیق چیای خیوری    4ییا   قاشیق مربیا خیوری    2اگر پیودر پیر کلیرین هیم در دسیترس نباشید میی تیوان از          توجه:

 به عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سبزی استفاده کرد. تر آبپنج لیدرصد( در  5هیپو کلریت ) کننده یا وایتکس

 (کییه در مرحلییه سییوم. پییودر پرکلییرین یییا وایییتکس و ) اسییت تییا اثییر مییواد شیییمیایی  آبکشاای ساااده، مرحلییه چهییارم.. 

سبزی در آن غوطیه ور شیده بیود، کیاملا از بیین بیرود. سیبزی هیا را بیا آب سیاده خیوب شستشیو دهیید              ( میکروب زدایی)

 ری از کلر باقی نماند.تا اث
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 :19نکات کلیدی در تهیه و مصرف مواد غذایی در زمان شیوع بیماری کووید 

شیود بیرای مصیرز سیبزی و مییوه و نیان بیا توجیه بیه وضیعیت بحرانیی و شییوع وییروس کرونیا میوارد زییر در نظیر                  توصیه می

 گرفته شود:

 الف( سبزی و میوه

      از قیراردادن مییوه و    .بیدون پوسییدگی دارنید، بیرای خریید انتخیاب کنیید       میوه و سبزی هایی را کیه ظیاهری سیالم و

پییاک زدایییی، انگییل زدایییی و میکروب/ویییروس  ) و کلیییه مراحییل سییالم سییازی  بپرهیزیییددر یخچییال  نشسییتهسییبزی 

 .  باید انجام داد و سپس مصرز شوند( زدایی و شستشو با آب خالص

   برخیی سیبزی هیایی کیه قابیل پوسیت گییری انید ماننید خییار           تا حد امکان از مصرز میوه با پوست خیودداری کنیید .

 ... نیز پوست گیری و مصرز کنید.. هویج و، کدو، بادمجان

 .پس از خرد کردن میوه و سبزی آنها را در ظروز دربسته در یخچال قرار دهید 

 رودبه دلیل طبخ و در اثر حرارت از بین می، احتمالی ویروس کرونا در سبزی خورشتی آلودگی. 

   امکیان فرییزر کیردن بیاقلا، کنگیر و نخیود فرنگیی و انیواع سیبزی هیا و میواد خیوراکی              علی رغم شیوع وییروس کرونیا

دسییت هییا را بییه دقییت بییا آب و صییابون شسییته شییده و در شییرایط کییاملا اسییتریل  دیگییر وجییود دارد بییه شییر  اینکییه

  ظروز آماده سازی و بسته بندی هم شسته و ضدعفونی شوند.

  ز سبزی های فریز شیده بیا دسیت هیای کیاملا تمییز کیسیه فرییزر را جیدا کنیید و سیبزی فرییز شیده              در موقع مصر

حیرارت منجیر بیه نیابودی وییروس احتمیالی       . را مستقیما در قابلمه با آب جوش ییا میاهی تابیه گیرم شیده قیرار دهیید       

ز شییده را در آن خواهید شید. بلافاصیله پیس از جیدا کیردن کیسیه فرییزر دسیت هیا و بشیقابی کیه بسیته سیبزی فریی               

 قرار داده اید را با آب و مایع ظرفشویی بشویید. 

                 هرگز سبزی هیایی کیه ییخ زده اسیت را در یخچیال قیرار ندهیید تیا ابتیدا ییخ ان آب شیود بعید طیبخ را انجیام دهیید

موجیب حفیظ میواد مغیذی سیبزی میی شیود از انتشیار          پختن سبزی بلافاصیله پیس از خیروج از فرییزر ضیمن اینکیه      

ویییروس کییه ممکیین اسییت در زمییان آمییاده سییازی و بسییته بنییدی باعییث آلییوده شییدن سییبزی شییده باشیید   احتمییالی 

 .  جلوگیری می کند

 

 ب( نان:

اسیت. بیا    "نیان "کننید   را روزانیه مصیرز میی   اقشیار جامعیه آن    یکی از پرمصیرز تیرین اقیلام اساسیی غیذایی کیه تقریبیا همیه        

شیود بیه همیان مییزان احتمیال      غالبیا بیه صیورت سینتی انجیام میی       توجه به این موضیوع کیه در کشیور میا فراینید عرضیه نیان       
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نیییز وجییود دارد کییه بییا رعایییت اصییول بهداشییتی هنگییام تهیییه نییان مییی تییوان از انتقییال  "ویییروس کرونییا"آلییوده شییدن نییان بییه 

 .پیشگیری کرد "ویروس کرونا"

             ای حجییم در کارخانیه هیای   در ایران نان به دو صیورت صینعتی و سینتی عرضیه میی شیود. نیان هیای صینعتی ییا نیان هی 

ماییه خمییر و بسیته     تهییه میواد اولییه و افزودنیی هیایی نظییر مییزان نمیک و        . صنعتی تهییه و بیه بیازار عرضیه میی شیوند      

بندی نان با دقت و نظیارت و شیرایط بهداشیتی انجیام میی شیوند. پیس از خریید ایین نیوع نیان هیا، بیا ضید عفیونی کیردن                 

 حمل آن می توان از آلوده نبودن آن به ویروس، اطمینان نسبی داشت.  پلاستیک آن یا دور انداختن پلاستیک

              نان های سنتی که در نانوایی هیای سینتی تهییه و عرضیه میی شیوند، درصیورت عیدم رعاییت نکیات بهداشیتی میی تواننید 

 عامل انتقال ویروس و بروز بیماری باشند.

 ن تحیت هیر شیرایطی تهییه شیود هنگیامی کیه در تنیور         بربری، تیافتون و لیواش( خمییر نیا    ، سنگک) در نانوانی های سنتی

پخت قرار می گیرد هر گونه آلیودگی ویروسیی در آن در اثیر حیرارت از بیین میی رود و نیانی کیه از تنیور خیارج میی شیود             

عاری از آلودگی به وییروس کرونیا میی باشید. امیا بایید از پهین کیردن نیان بیرای خنیک شیدن در مییز نیانوایی جیداً خیود                 

از بریدن و خرد کیردن نیان توسیط چیاقو و بیرس هیای عمیومی کیه معمیولًا در نیانوایی هیا وجیود دارد پرهییز               داری کنید،

 کنید.

 نییایلون را دور بیندازییید اگییر ، پییس از خییارج کییردن نییان در نییایلون قییرار داده و نییان داغ را ابتییدا در پارچییه ای نخییی سییپس

 . رعایت شود، مشکلی نخواهد داشت شرایط بهداشتی انتقال نان از نانوایی تا منزل به خوبی

              نان قابلیت شستشو و ضد عفونی کیردن نیدارد و درجیه حیرارت پیائین حتیی فرییز کیردن در فرییزر وییروس هیای موجیود

تنهیا راه حیل، حیرارت دادن مجیدد آن در منیزل قبیل از مصیرز اسیت. نیابودی وییروس کرونیا            ، در نان را از بین نمی بیرد. 

لمیی ثابیت نشیده اسیت. وییروس کرونیا بیه سیرما مقیاوم و نسیبت بیه گرمیا حساسییت دارد، بیه               با فریزکردن نان از نظیر ع 

 های از بین بردن این ویروس حرارت دادن آن است. همین دلیل یکی از راه

               استفاده از توسترهای برقیی و گیازی و اسیتفاده از میاکروویو و در صیورت عیدم دسترسیی بیه آنهیا، اسیتفاده از میاهی تابیه

 ه جهت حرارت دادن و گرم کردن نان توصیه می شود. و قابلم
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 :نجمپفصل 

 

             

 گوارشی  تظاهراتمدیریت تغذیه ای 

 19-بیماری کوویددر 



 
 

 

 مقدمه:

ست ممکن اکرونا  روسیعفونت با و هیافراد در مراحل اول برخیدهد که  ینشان مدر دنیا منتشر شده  دیجد اتحاصل از مطالع جینتا

ت کالیفرنیا آمریکا در ایال، محققان دانشگاه استنفورد یبه تازگرا تجربه کنند.  تهوع و استفراغیبوست،  ،اسهال ،مانند درد شکم یعلائم

از منابع  گرید یکی .ی بروز داده اندعلائم گوارش،  19-کووید فیخفمبتلا به شکل مورد مطالعه  مارانیسوم از ب کیکه  افتندیدر

 ی بروز کرده است.علائم گوارش 19-کووید مبتلایان بهدرصد از  79 تا 3که در  اعلام کردمنتشر شده توسط محققان در پکن  دیجد

یوی، تنها با مشکلات شکمی مراجعه کنند و یا برخی علائمی همچون بنابراین ممکن است برخی بیماران بدون نشان دادن علائم ر

 تهوع، استفراغ یا اسهال را قبل از سایر تظاهرات همچون تب یا علائم تنفسی بروز دهند. 

هرچه تعداد بیمار بیشتری ویزیت می شوند، بروز تظاهرات بالینی متفاوت با نمای کلاسیک بیماری )سرفه خشک و تب( بیشتر 

 مشاهدهاسهال  نیز مواردی ازدر مورد کودکان ه است ولی بزرگسال گزارش شد مارانیدر بعمدتا  یعلائم گوارشده شود. این مشاه

 ه است. شد

مشاهده شده است. از آنجا که مشاورین تغذیه در سامانه  19-در کشور ما نیز، مواردی از علائم گوارشی در بیماران مبتلا به کووید

، در سطح گسترده ای مورد مشاوره برای نحوه کنار آمدن با این علائم و عوارض بیماری قرار می گیرند،  4030پاسخگویی تلفنی 

لازم است مروری بر نکات مهم تغذیه ای در کاهش این علائم را درنظر داشته باشند تا بتوانند شرایط بهتری را برای سپری کردن 

 دوران بیماری برای بیماران فراهم نمایند.

به تعداد بسیار  رندهیگ نیا. نقش دارد 19-در پاتوژنز کووید ACE2 رندهیشود که گ ی، تصور مایجاد علائم گوارشی سمیز لحاظ مکانا

ل این گیرنده ها متص ی سطح خود به نیپروتئ زائده های برجسته قیاز طر با اتصال روسیو نیدر دستگاه گوارش وجود دارد. ا زیاد

  شود. گوارشی علائمشده و سبب ایجاد 

 یکاریب ،19-باشد. استرس، اضطراب و ترس از ابتلا به بیماری کووید علائم مسبب ایجاد برخی از اینتواند  یم زیاسترس و اضطراب ن

ممکن است  ریپذ کیسندرم روده تحر ناامنی شغلی در وضعیت قرنطینه و یا حتی وجود بیماری های زمینه ای خاموش همچون و

 شود. در طول دوره استرس زا گوارشی علائم  این شعله ور شدن سبب

مشکلات گوارشی همچنین می تواند ناشی از تحریک معده و روده ها بدنبال عفونت ریوی بوده و بعنوان اولین نشانه بیماری خودنمایی 

بیماری را برای فرد دشوارتر  کند و یا در خلال بیماری بدلیل سایر علل از جمله رفتارها و عادات تغذیه ای فرد ایجاد شده و تحمل

نماید. لذا با اصلاح و تاکید بر برخی جنبه های رفتاری و عادات تغذیه ای می توان سبب تخفیف یا حتی برطرز شدن علائم شد. با 

ب ساخذ شرح حال از تغذیه و عادات غذایی فرد دارای شکایت های گوارشی، می توان به فرد برای در پیش گرفتن عادات غذایی منا

 و بهبود وضعیت گوارشی کمک کرد. 

می باشد. اما در طول این پاندمی بویژه اگر در  19-کووید حتما مبتلا به فردکه  ستیمعنا ن نیبه ا ،استفراغ ایتهوع  ،اسهال وجود

 منطقه ای هستید که افراد مبتلا با علائم جدید شناسایی شده اند باید به این علائم نیز توجه داشت.

تست مثبت که مبتلا به بیماری با شدت متوسط و خفیف هستند، بدون درمان خاصی بهبود می یابند و کافی است در خانه  افراد با 

 بمانند و جز برای ویزیت پزشکی یا آزمایشات از منزل خارج نشوند تا از انتقال بیماری به دیگران پیشگیری شود.
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  19-مبتلا به کووید  افراد یدر مدفوع برخ نیهمچن روسیو نیا کرونا هستند. اگرچه  روسیگسترش و یمنبع اصل یقطرات تنفس

گسترش  لیممکن است پتانس روسیوچقدر است لذا مدفوع  طریق خطر انتقال از دانند یهنوز نم کارشناسان ولی شده است ییشناسا

ریق از طممکن است  روسیو ایکه آ این موضوع نیهمچن. ی که به صورت غیربهداشتی دفع می شود را داشته باشدفاضلاب قیز طرا

 یابد نامعلوم است. سترشگ نیز استفراغ و بدن مانند ادرار گرید عاتیما

 در صورت وجود علائم گوارشی )اسهال، استفراغ، دل درد و ...(، نکات کلی زیر توصیه می شود:

عطسه،   ایو  اجابت مزاج پس از ژهی، به وبشویید هیثان 20حداقل ه مدت صابون ب بطور مرتب با آب وخود را  یدست ها .1

 .است الکل ٪ 60 حداقل حاویکننده دست  یضدعفونماده  نیهتر. همچنین بپخت و پز ایقبل از غذا خوردن و 

از جمله سرویس بهداشتی منزل که بطور مشترک توسط سایر اعضای  ی کنید،و ضد عفون زیتم مرتببه طور را  سطوح .2

که  یگرید زیچهر و ه گیرشمار وتلفن گوشی حمام ،  گیره دستشویی ودست استفاده قرار می گیرد همچونخانواده مورد 

 .شودلمس  و اعضای خانواده اغلب ممکن است شمابطور مشترک توسط 

، با مصرز مایعات از دست رفته عاتیما ینیگزیجابه مهم است که  .دیبنوش عاتیما یادیز مقدارهستید اگر دچار اسهال  .3

که حاوی الکترولیت های لازم  ORS محلول فراوان به ویژه آب ساده و پرهیز از نوشیدن مایعات شیرین توجه کنید و از

برای جبران املاح مورد نیاز بدن از دست رفته طی اسهال می باشد طبق نظر پزشک استفاده کنید. نوشیدنی های حاوی 

 ت رفته از بدن کمک می کنند. نمک مانند دوغ بدون گاز هم به تامین املاح از دس

ا تامین ربدن شما  دراتیکه کربوه سفید)کم سبوس( و نان کمپوت سیب ،دیموز، برنج سف یی سبک حاویغذا میرژ کی از .4

 و مرغ یا تنوری پخته ینیزم بیس ،بلغور جو دوسر مصرز می کند و فشار برای دفع را کاهش می دهند پیروی کنید.

 .نیز مفید است بدون پوست

 در صورتیکه بدلیل هریک از مشکلات گوارشی عوارض زیر در فرد ظاهر شد، لازم است او را برای مراجعه فوری به پزشک راهنمایی کنید:

 علائم کم آبی )دهیدراتاسیون( شدید: ادرار غلیظ و تیره، ضعف شدید، دهان و زبان خشک، گیجی و منگی .1

 هااسهال خونی یا مدفوع سیاه  و یا درد شدید پهلو .2

 تب، سرفه و احساس کوتاه شدن نفس ها .3

 

 

 

 

 



          
  
 
 
 
 

45 

 

 

 

 

 

علائم دستگاه  ریدر کنار سا از دست دادن اشتها را  می گذرد، اغلب 19-کووید به بیماریآنها مدتی از ابتلا که  یاز افراد یاریبس

 کرده اند. تجربه را از دست دادن اشتها بیماران،درصد  50.2تا  39.9 حدود ،پکن درتوجه به مطالعه مشابه  با .نشان داده اند گوارش

بی اشتهایی یا کاهش مصرز غذا در طول بیماری های عفونی، التهاب و بیماری های بدخیم مشاهده می شود. بی اشتهایی بدلیل 

یجاد می شود. سایتوکاین های کلیدی که در بی اشتهایی ناشی از بیماری و کاهش وزن دخیل هستند عملکرد سایتوکاین ها در مغز ا

 -6.و اینترلوکین 1b ،TNF-a-عبارتند از اینترلوکین 

بی اشتهایی طول کشیده می تواند منجر به سوء تغذیه شود. لذا برای کاهش این عارضه بیماری لازم است تا حد امکان راهکارهای 

 ای و رفتاری در پیش گرفته شود. راه های کنار آمدن با بی اشتهایی بیماران متعدد و بسته به شرایط بیمار متفاوت است. تغذیه

 در مواجهه با بی اشتهایی، مصرز مواد زیر را می توانید توصیه کنید:

 و انواع دیگر مطابق میل فرد حلوایی ، لیموترش، انبه، کدوریانجمیوه ها و سبزی ها با تاکید بر سیب، انار، پرتقال،  .1

 چای لیمو زنجبیل .2

 ادویه ها و گلپر)اضافه کردن در غذا( .3

 نخود ۀجوان و گندم ۀسمنو، جوان .4

 نیدارچ یو کم دانه اهیبا س برنج ریش .5

 زرد با خلال بادام و پسته  شله .6

 عدهو انیبعنوان م نیریش یها برگه و زیمو ،نخود و کشمش ،فندق، گردو، پسته، بادام، توت خشکمغزها و خشکبار شامل  .7

 تنقلات روزانه. ای

 آرد برنج به انواع سوپ یا غذا  کردناضافه  .8

 پودر مغزهای گیاهی نظیر گردو، بادام، کنجد، پسته به ماست یا سوپ یا سایر غذاها کردناضافه  .9

   در میان وعده / برشته کره بادام زمینی به همراه نان تستیا ارده، حلوا ارده استفاده از  .10

  به ماست شیرخشکاضافه کردن پودر  .11

 

 

                                                Anorexia                 بی اشتهایی
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درصد، خونریزی دستگاه گوارش  13.7تا  4درصد از بیماران، درد شکم و حتی  6تا  2.2چین نشان داد که   Beijingمطالعه ای در 

 را تجربه کرده اند.

شده  راگمافید کیتحر شود سبب ملتهب تحتانی ها است. اگر لوب هیر یدر لوب تحتان یپنومون یماریب گسترش از یدرد معده ناش

عده نداشته اند. درد م یعلائم تنفس یمبتلا به درد شکم مارانیاز ب یاریبسمی شود.  شکم احیهن درد که در نهایت منجر به ایجاد

 ه اند.را نشان داد یعلائم تنفسبیشتر مسن  مارانیکه ب یدر حال شده جوان گزارش مارانیب بیشتر در

ساعت بهتر می شود و اگر مدت بیشتری طول  48اگر ناراحتی معده ناشی از مسمومیت غذایی یا مشکلات گوارشی باشد، معمولا پس از 

 یا عفونت باکتریایی باشد. 19-کشید ممکن است از نشانه های زودرس کووید

 در صورت رخداد درد معده به پرهیز از غذاهای زیر تاکید کنید:

مصرز این  :سرخ شده ینیزم بیو س ، پیتزا، سوسیس، ژامبون، کالباسبرگرغذاهای چرب و فست فودها  مانند انواع هم .1

غذاها سبب طولانی شدن مدت هضم شده و سفتی و انقباض روده ها را نیز بهمراه دارد. همچنین غذاهای چرب ممکن 

 است سبب بدتر شدن سندرم روده تحریک پذیر در برخی افراد شود که نفخ، درد، یبوست و یا اسهال را بدنبال دارد.

بنیات در ل قند لاکتوز وجود لشی. دلایجاد کندمعده فراد اسپاسم ا یبرخ درتواند  یم اتیاز حد لبن شیبلبنیات: مصرز  .2

نفخ و تهوع در عرض چند  ،درد معده منجر بهد که ننداررا هضم آن  لاکتاز برای میآنز ی،کاف میزانبه  افراد برخیو است 

 گرید ای ریپن ،ریش ، مصرزمصرز آن می شود. لذا لازم است در موارد شناخته شده عدم تحمل لاکتوز شیرساعت پس از 

ی قطع شود. این افراد می توانند از شیرهای فاقد لاکتوز که در اکثر فروشگاه های عرضه کننده لبنیات موجود لبن یغذاها

 .است استفاده کنند و یا طی مشاوره با پزشک، از مکمل های حاوی لاکتاز برای کمک به هضم شیر استفاده کنند

واع شکلات و کاکائو : در صورت درد معده بهتر است مصرز شکلات ، کاکائو، قهوه، چای و سایر قهوه ، نسکافه، چای، ان .3

نوشیدنی های کافئین دار قطع شود. کافئین اثرات ادرار آور نیز دارد که سبب تکرر ادرار شده و فرد را بیش از پیش در 

عمدتا مشکلات تنفسی نیز دارند این مسئله مورد  معرض کم آبی قرار می دهد. لازم است در بیماران مبتلا به کرونا که

توجه قرار گرفته و تامین آب به میزان لازم و کافی صورت گیرد. کافئین همچنین می تواند سبب تحریک اعصاب و سفتی 

 عضلات شود که هر دوی اینها در ایجاد درد شکمی می تواند نقش داشته باشد.

 Stomach upset/Abdominal pain              درد معده/ دل درد  

                                         

 



          
  
 
 
 
 

47 

 

 

ز افراد، غذاهای تند با معده های حساس ناسازگار هستند. انواع فلفل تند، پودر کاری فلفل و سایر ادویه جات : در بسیاری ا .4

 ، خردل و.... علاوه بر سوزش دهان سبب تحریک اعصاب روده ها و بدتر شدن انقباضات شکمی می شوند.

رژیم غذایی سالم همواره مورد تایید است و در رژیم های کاهش  غلات کامل)با سبوس بالا(: رژیم غذایی پرفیبر بعنوان .5

وزن، دیابت و بیماری های قلبی نیز توصیه می شود اما مصرز زیاد و یکجای این نوع غذاها می تواند سبب ایجاد دردهای 

دارد. لذا در  شکمی و یا بدتر شدن آن شود. بدن نیاز به زمان برای هضم غذاهای سخت تر و حاوی فیبر و سبوس بالا

صورت وجود سابقه مصرز غلات کامل)مانند غلات صبحانه( یا نان های کامل بدون استفاده از مایعات به میزان کافی در 

بیماری با علائم دل درد یا درد معده، کاهش مصرز این نوع غذاها توصیه می شود. .لذا به طور موقتی در این دوران در 

 های سفید و بدون سبوس توصیه می شود. صورت وجود درد معده، مصرز نان

 

غذاهای شور:  غذاهای شور بعلت نمک بالایی که دارند سبب بهم خوردن تعادل الکترولیت ها)املاح و مواد معدنی( بدن  .6

می شوند. غذاهای شور بیشتر در غذاهای رستورانی، فست فودها و غذاهای کنسروی دیده می شود. لازم به ذکر است که 

ح به عملکرد بهتر عضلات کمک می کنند ولی مصرز مقادیر بالای آن ها و یا استفاده بیش از اندازه و مکرر غذاها، این املا

تنقلات و چاشنی های شور می تواند در ایجاد دردهای شکمی در این بیماران موثر باشد. توصیه کلی این است که از مصرز  

 د نمک یکی از فاکتورهای اصلی ایجاد فشار خون بالا نیز هست.زیاد نمک در هر شرایطی خودداری شود. مصرز زیا

پرخوری: پرخوری و مصرز غذا در حجم زیاد در یک وعده و یا تنقلات مختلف نیز احتمال درد شکمی را بالا می برد و  .7

 6یا  5 احساس نفخ به فرد دست می دهد. لازم است در پیش گرفتن برنامه غذایی سالم با تقسیم وعده های غذایی به

 وعده در حجم کم در روز توصیه شود.
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مصرز گوشت قرمز به دلیل تحریک بیشتر ترشح اسید معده میتواند سبب بدتر شدن دردهای شکمی شود. توصیه می  .8

 شود به هنگام دردهای شکمی از سایر انواع گوشت ها استفاده گردد.

 نند:غذاهایی که به بهتر شدن درد شکم به هر علت که باشد کمک می ک

نعناع: نعناع علاوه بر تازه کردن تنفس در دم و بازدم، به بهبود دل درد نیز کمک می کند. دمنوش یا چای نعناع نیز در  .1

این خصوص کمک کننده است. البته مصرز نعناع و ترکیبات آن در سوزش سر دل یا ترش کردن توصیه نمی شود زیرا 

 ممکن است سبب بدتر شدن آن شود. 

 

یشه گیاه زنجبیل سبب کاهش انواع التهاب در بدن می شود. زنجبیل همچنین در تخفیف کرامپ های معده زنجبیل: ر .1

و دردهای دوران قاعدگی طی سه چهار روز اول دوره موثر است. زنجبیل تازه یا خشک را می )انقباضات متناوب معده( 

بیمار دچار کاهش پلاکت باشد بهتر است مصرز  توان به انواع سس ها و چاشنی های غذا اضافه کرد. . البته چنانچه

 زنجبیل را محدود نمود.

 

 

 

 درد شکم ممکن است ناشی از یبوست در بیمار باشد. یبوست به شرایطی گفته می شود که: 

 حرکات روده ها )دفع( کمتر از سه بار در هفته صورت گیرد  .1

 مدفوع سفت و خشک باشد .2

 دفع سخت یا دردناک باشد .3

 احساس دفع ناکامل باشد  .4

فرد به وضعیت طبیعی کارکرد روده های خود آگاه تر است. یبوست اما درافراد مختلف، الگوهای حرکت روده ها متفاوت است و هر 

 بیماری نیست اما ممکن است نشانه ای از یک بیماری و یا از عوارض بیماری باشد . یبوست ممکن است کوتاه و یا بلند مدت باشد.

                                              Constipation              یبوست   
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 علل ایجاد یبوست:

 عوامل مختلفی ممکن است مسبب یبوست باشد:

 مصرز فیبر ناکافی  .1

 مصرز مایعات ناکافی یا از دست دادن آب بدن بدلایل مختلف   .2

 فعالیت بدنی ناکافی  .3

 بیماری سلیاک   .4

 بیماری های اثرگذار بر مغز و نخاع مانند پارکینسون .5

 آسیب های مغز و نخاع  .6

 شرایط اثرگذار بر متابولیسم بدن مانند دیابت .7

 وئید شرایط تاثیر گذار بر هورمون های بدن مانند کم کاری تیر .8

 التهاب روده ها ناشی از بیماری های دیورتیکولی یا التهاب انتهای کولون .9

 انسداد روده بعلل مختلف مانند تومورها .10

 مشکلات ساختاری دستگاه گوارش .11

 می تواند خودنمایی کند 19و گاهی بعنوان یکی از عوارض بیماری کووید  .12

می توان با تغییرات کوچکی در رژیم غذایی، کارکرد دستگاه گوارش را لازم به ذکر است، یبوست به هر علت که ایجاد شده باشد، 

 بهبود بخشید و یبوست را برطرز کرد. 

 توصیه های تغذیه ای در یبوست:

مهمترین توصیه های تغذیه ای برای پیشگیری و کنترل یبوست، مصرز فیبر به میزان کافی به همراه مقدار زیادی مایعات برای 

 فیبر در تنظیم حرکات دستگاه گوارش است.کمک به عملکرد 

 فیبر:

گرم فیبر در روز مصرز کنند. لازم به ذکر است که سالمندان اغلب فیبر کافی  31تا  25بسته به سن و جنس، بالغین لازم است 

 مصرز نمی کنند زیرا بطور کلی تمایلشان به مصرز مواد غذایی کاهش می یابد.
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یم میزان فیبر لازم در برنامه غذایی بیماران لازم است. باید توجه داشت که مصرز مواد فیبردار را مشاوره کارشناس تغذیه برای تنظ

 باید از میزان کم شروع کرد و به تدریج در برنامه غذایی افزایش داد تا دستگاه گوارش به تغییرات برنامه غذایی عادت کند.

 منابع غذایی خوب فیبر عبارتند از :

 س فراوان دارند مانند نان گندم کامل، برنج قهوه ای، جودوسر و غلات پرک شدهغلات کامل که سبو .1

 انواع حبوبات مانند عدس، بنشن سیاه، لوبیا، نخود و دانه سویا .2

 مغزها مانند بادام، بادام زمینی، گردو و پسته، فندق ، مغز تخمه ها .3

 انجیر، انگور، انواع آلو و زردآلومیوه ها مانند انواع توت، سیب با پوست، پرتقال و گلابی، کیوی،  .4

 انواع دانه های گیاهی نظیر تخم شربتی، خاکشیر و اسپرزه .5

 انواع سبزی ها مانند هویج، بروکلی، نخودفرنگی و سبزی های کلمی، کاهو، سبزی خوردن، اسفناج، برگ چغندر .6

 جیهو به دهییزعفران سا یعسل و اندک )اضافه کردن کمی پز پز، به آب پز، شلغم آب آب ییپز، کدوحلوا زردک آب ای جیهو .7

 ها را تقویت می کند( نآاثرات  و به آبپز ییو کدوحلوا

 خشکبار بویژه آلو بخارا، برگه آلو و انجیر خیسانده که قبل از خواب می توان دو سه عدد آن را با مقداری آب میل کرد .8

 آب:

یعی و سوپ های رقیق باید به مقدارکافی برای کمک به عملکرد آب و سایر مایعات از قبیل آب میوه های طبیعی و آب سبزیجات طب

 بهتر فیبرها در بدن نوشیده شود. این تغییرات در برنامه غذایی، مدفوع را نرم و دفع آن را راحت تر می کند.

یشگیری بدن و پ نوشیدن آب و مایعات به مقدار کافی به جلوگیری از کم آبی بدن کمک می کند. آب رسانی به بدن، به سلامت کلی

 از یبوست نیز کمک می کند.

یکی از راه های افزایش آب دریافتی در بیماران، توصیه به مصرز انواع آب های سم زدا ) دتوکس واتر( می باشد. به این صورت که 

 را داخل حدود تکه های میوه نظیر سیب، توت فرنگی، لیموترش، خیار به همراه چوب دارچین  نعنا و کمی عسل )در صورت تمایل(

 ساعت، از آب مزه دار شده استفاده شود.  7یک لیتر آب قرار داده و پس از گذشت حدود 

میزان آب و مایعات مورد نیاز بدن افراد گاهی با هم متفاوت است. یک مشاور تغذیه می تواند با اخذ اطلاعاتی از مشخصات فرد مانند 

سطح سلامت، آب و هوای منطقه جغرافیایی محل زندگی فرد و ... به میزان آب و  نوع و میزان فعالیت بدنی فرد، سن، جنس، جثه،

 مایعات مورد نیاز بدن فرد پی ببرد. 
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 در صورت رخداد یبوست، از چه غذاها و نوشیدنی هایی باید پرهیز کرد؟

یز کرد روده و تاخیر در هضم غذا پرهبرای پیشگیری و کنترل یبوست، باید از غذاهای کم فیبر یا بدون فیبر بدلیل کم کردن حرکات 
 این غذاها عبارتند از:

 آب میوه ها ) به دلیل نداشتن فیبر( .1

 انواع فست فودها که معمولا پرچرب هستند .2

 غذاهای چرب و سرخ کرده .3

 چیپس و سایر تنقلات چرب .4

 لبنیات در برخی افراد )این مساله به واکنش روده فرد به مصرز لبنیات بستگی دارد( .5

 رمز)بدلیل چربی بالا و فیبر کم(گوشت ق .6

 غلات فراوری شده و سبوس گرفته مانند نان های سفید و کم سبوس که فیبر کمتری دارند .7

 غذاهای فراوری شده مانند کنسروها، هات داگ سوسیس، کالباس و پیتزا   .8

 

 

 

گاستروانترولوژی آمریکا، مطالعه ای بر روی منتشر شده در مجله در مقاله دهد.  یرخ م 19-اسهال معمولا در افراد مبتلا به کووید

هر دو علائم نفر دیگر  69و  یفقط علائم گوارشاز این افراد نفر  48انجام گرفته است.  19-کووید شکل خفیف مبتلا به ماریب 206

علامت  نیبه عنوان اولرا درصد اسهال  19.4نفر که دارای علائم گوارشی بودند،  117 اینمجموع  زا داشتند.را  یتنفسو  یگوارش

 تجربه کرده اند.خود بیماری 

ه کحرکات روده  دفعات ی،پزشک فیراتع مدفوع است. درقوام  شل شدن ایو  دفعات دفع شیافزا یبه معناسهال ، اکثر افراد یبرا

 در روزگرم  300بالاتر ازبه میزان  وزن مدفوع شیافزا  اسهال، حال نیبه طور متوسط سه بار در روز است. با امنجر به دفع می شود 

، اسهال  بیترت نی. به ارا آب تشکیل بدهد از ماده مدفوع %60-85شود تا  یم ی سببآب اضاف لیکه عمدتا به دلتعریف می شود 

 . می گردد زیشود ، متما یم یاریاخت یب ایمزاج(  ابتحرکات روده )اج شیکه باعث افزا ییها یماریاز ب یواقع

 .شودی بدن از دست دادن مواد معدن و یتواند منجر به کم آب یاسهال م 

 میرژ میزان اثر نوع. رخ دهد درمانطی  ایداروها و  ،عفونت دلیلممکن است به  اسهال وجود دارد.اسهال  برای رخداد یمتعدد لیدلا

 متفاوت است ییافراد به مواد غذاالبته تحمل  علت و شدت مشکل دارد.یی برای بهبود اسهال، بستگی به غذا

 

 

                                                    Diarrhea              اسهال      
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 نکات مفید تغذیه ای در کنترل اسهال:

دستگاه گوارش عبور می کنند و سبب بدتر شدن اسهال می شوند. در زمان اسهال باید از مصرز این برخی مواد غذایی سریعتر از 

 دسته از مواد خودداری کرد:

 غذاهای چرب: غذاهای سرخ کرده و یا حاوی چربی بالا و سس ها می توانند علائم اسهال را بدتر کنند. .1

بنیات حساس می شوند. بنابراین توصیه می شود از مصرز شیر لبنیات و مشتقات آن: در زمان اسهال روده ها نسبت به ل .2

و مشتقات آن مانند پنیر، کره و بستنی در طول دوره اسهال خودداری شود )مصرز ماست به ویژه ماست پروبیوتیک و 

 دوغ استثنا است(.

 رفتن آب بدن می شوند وقهوه و نوشیدنی های کافئین دار، کاکائو و شکلات : این نوشیدنی ها و تنقلات سبب از دست  .3

در شرایط اسهال که مقادیر زیادی آب و الکترولیت همراه با مدفوع شل دفع می شود، مصرز این نوشیدنی ها سبب بدتر 

 شدن شرایط بیمار و دهیدراته شدن او می شود.

نابر این لین( دارند بشیرین کننده های مصنوعی و سوربیتول: این شیرین کننده ها اثرات روان کنندگی دستگاه گوارش )م .4

 از مصرز هرگونه شیرین کننده مانند آبنبات، نوشابه ها، آدامس شیرین و سایر مواد غذایی شیرین باید خودداری کرد.

مواد غذایی نفاخ: میوه ها و سبزی ها برای حفظ سلامت لازم هستند اما زمان اسهال باید از برخی مواد که ایجاد گاز فراوان  .5

 می کنند پرهیز کرد. میوه ها و سبزی هایی همچون انواع کلم و گل کلم، بروکلی، حبوبات و غذاهای در دستگاه گوارش

و آب ر ، انجیمانند آلوکنندگی  نیاثر مل با وهیآب ممصرز میوه و از همچنین  پرچاشنی تا زمان بهبود نباید مصرز شوند.

 .نیز باید اکیدا خودداری شود آلو

غذاهای مانده و کهنه: از غذاهای مانده که ممکن است آلوده و یا لکه دار باشند مانند غذایی که مدت زیادی در خارج از   .6

یخچال مانده است و یا بطور نامناسبی نگهداری شده است باید اجتناب کرد. از مصرز غذای رستورانها، فست فودی ها و 

 غذاهای خیابانی نیز باید اجتناب کرد. 

 

 واد غذایی مناسب برای زمان اسهال:م

بدلیل داشتن املاح مفید بویژه پتاسیم، به تامین الکترولیت های از دست رفته در طول اسهال کمک می  دهیوز رسموز: م .1

کند. همچنین موز حاوی فیبرهای محلول در آب بنام پکتین بوده که سبب جذب مایعات داخل روده ها می شود. همچنین 

 موجود در موز خاصیت پره بیوتیکی داشته و سبب رشد باکتری های مفید داخل روده بزرگ می شود.برخی ترکیبات 

برنج: برنج سفید به راحتی در دستگاه گوارش هضم شده و به روده های پرکار در زمان اسهال استراحت می دهد. همچنین  .2

 برنچ سبب قوام دهی به مدفوع شل می شود.
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سیب منبع بسیار خوب پکتین است. فیبر بسیار (: SAUCE APPLE)بدون شکر سیب سیب پخته/ کمپوت /سس سیب .3

زیادی که در سیب خام وجود دارد هضم آن را برای روده ها دشوار می سازد ولی زمانی که پخته می شود، دستگاه گوارش 

یجاد احساس بهتری در زمان به راحتی آن را هضم می کند. این شکل از سیب فواید زیادی از لحاظ تامین مواد مغذی و ا

 اسهال دارد. البته در صورت ابتلا به سندرم روده تحریک پذیر، مصرز کمپوت سیب بهتر است توصیه نشود.

نان تست/ برشته: در زمان اسهال، مصرز نان سفید بهتر از نان سبوسدار/نان کامل/ نان قهوه ای می باشد زیرا بیشتر  .4

ت و آن را برای هضم در دستگاه گوارش بویژه روده بزرگ مناسب تر می سازد. البته سبوس در نان سفید استخراج شده اس

 در صورت ابتلا به سندرم روده تحریک پذیر لازم است مصرز نان فاقد گلوتن توصیه شود.

کم بودن میزان فیبر سیب زمینی، این ماده در روده ها براحتی  : بدلیل POTATOES) (MASHEDپوره سیب زمینی .5

هضم می شود. در اسهال مصرز سیب زمینی آب پز/بخارپز ساده و نرم شده )پوره( همراه با کمی نمک بدون افزودن روغن 

 توصیه می شود.

یت و قابل اد می کندایجقوام ملایم و مناسبی ، جوجهاین نوع طبخ : )CHICKEN STEAMED)پز  جوجه آب پز/بخار .6

 . همچنین مواد مغذی لازم در شرایط اسهال را تامین می کندهضم پروتئین جوجه را بالا می برد

ماست: بطور کلی در طول دوره اسهال، پرهیز از مصرز لبنیات توصیه می شود اما ماست استثنا است زیرا حاوی پروبیوتیک  .7

ل اسهال آسیب دیده اند. در زمان خرید ماست باید دقت کرد از نوع های ترمیم کننده جدار روده هایی است که در طو

 زیرا سبب افزایش دفع مدفوع آبکی و تولید گاز فراوان در روده ها می شود. شیرین نباشد

: سوپ مرغ غذای مناسبی برای زمان اسهال است. این سوپ حاوی مواد مغذی یبدون چربی یا کم چرب / سوپ مرغآب مرغ .8

 هایی است که الکترولیت ها و مواد مغذی از دست رفته در اسهال را جبران می کند.و الکترولیت 

 نیب عاتیماآب: مصرز مایعات به ویژه آب در طول روز برای جبران کم آبی بدن در این افراد توصیه می شود. بهتر است  .9

 ابد.نوشیده شود. همچنین بهتر است حجم غدا در هر وعده غذایی کاهش ی ییغذا یوعده ها

روز طول کشید و یا خون در  7تا  5در صورتیکه اسهال با رعایت توصیه های غذایی ذکر شده بهتر نشد، حتی بدتر شد و یا بیش از 

مدفوع مشاهده شد لازم است فرد سریعا به پزشک مراجعه نماید تا وضعیت فرد مورد بررسی بیشتر قرار گیرد و در صورت نیاز درمان 

 گردد. ویژه برای فرد لحاظ

 

 

شایعتر از بزرگسالان است. این مطالعه نشان داد که  19-بیانگر آن است که استفراغ در کودکان مبتلا به کووید Beijingمطالعات 

 درصد در کودکان تجربه کرده اند. 66.7تا  6.5درصد از بالغین، استفراغ را در مقایسه با  15.9تا  3.9

 ع را تجربه کرده اند. ، تهوBeijingدرصد از بیماران تحت مطالعه در  29.4تا  1 همچنین

رعایت برخی نکات تغذیه ای به کنترل تهوع و استفراغ کمک و از عوارض احتمالی جلوگیری می کند. درنظر داشته باشید که بیمار 

 باید از نظر اینگونه علائم گوارشی نیز تحت نظر پزشک بوده و بیماری فرد کنترل شود.

  Vomiting & Nausea                                                               استفراغتهوع و 
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 شرح زیر است: نکات تغذیه ای که سبب کاهش تهوع می شود به

از قرار گرفتن در معرض بوی غذا بویژه غذاهایی که رایحه تندی دارند اجتناب کنید. غذاهای سرد یا هم دما با حرارت اتاق،  .1

 بوی کمتری دارند.

 و سیب زمینی استفاده کنید. ، کراکربیشتر از تنقلات و غذاهای خشک، نشاسته ای و پرنمک مانند چوب شور .2

 غذایی را افزایش و حجم غذا در هر وعده را کاهش دهید و از مصرز غذا در حجم سنگین خودداری کنید.تعداد وعده های  .3

 به کنترل تهوع کمک می کند.پوست لیموترش بعد از خراش دادن بوییدن  .4

 مصرز تکه های میوه یخ زده یا آب میوه های رقیق شده همراه با یخ می تواند مفید باشد. .5

 .کنید استفاده لیمو یا نعناع طعم با هایی آبنبات از توانید می است بد شما دهان طعم اگر .6

 سعی کنید بیشتر استراحت کنید. .7

 همچنین مصرز غذاهای زیر در این افراد توصیه می شود:

 تا زمانی که تهوع یا استفراغ دارید، از خوردن و آشامیدن هر ماده غذایی یا نوشیدنی پرهیز نمایید. .1

سال می توانند تکه های کوچک یخ را هر ده دقیقه به اندازه یک  3بزرگسالان و کودکان بالاتر از  بعد از توقف استفراغ، .2

 دقیقه به اندازه یک قاشق غذا خوری مک بزنند. 20قاشق مرباخوری  و سپس هر 

 پس از توقف استفراغ، می توانید کمی مایعات رقیق مانند آب مرغ یا گوشت، آب سیب یا ژلاتین میل کنید. .3

ساعت از قطع شدن استفراغ، می توانید مصرز غذاهای جامد را شروع کنید. غذای جامد را با یک نوع غذای  8ا گذشت ب .4

ساده و در اندازه خیلی کوچک در هر بار شروع کنید. غذا باید بی بو، کم چرب و کم فیبر باشد. نمونه ای از غذاهای مناسب 

دن شکر(، مرغ پخته، موز، عصاره رقیق گوشت، نان تست، تخم مرغ برای این زمان: سس سیب)کمپوت سیب بدون افزو

 برنج، غلات پخته، شربت و ماست کراکر، آب پز)بدون روغن افزوده(، انواع آب میوه و سبزی، سیب زمینی، چوب شور،

 

 در شرایط ایجاد تهوع و استفراغ، از غذاهای زیر باید اجتناب کرد:

 غذاهای پرچرب یا سرخ کرده،  .1

 میوه ها و نوشیدنی های خیلی شیرین،آب  .2

 غذاهای بسیار معطر،  .3

 غذاهای حاوی فیبر بالا، .4

 غذاهای نفاخ .5

 غذاها و یا نوشیدنی های خیلی گرم .6
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