
 

تغذیه مناسب از جمله راه های مهم حفظ سلامتی است و از این  

طریق میتوان بسیاری از بیماری های عفونی را مهار و مانع از بنروز 

آن شد.برای مقابله با ویروس کرونا، بهتری  شیوه، ارتقاء و تنقنوینت 

سیستم ایمنی بدن و تامی  میزان نیاز به مایعات، الکترولنینت هنا، 

 انرژی،پروتئی  و ریز مغذی ها است

 اصول مراقبت تغذیه ای برای بیماران مبتلا به کرونا:

به طور کلی نوشیدن مایعات گرم کافی، گامی منثرنر  ر کنننتنر  

بیماری است .استفا ه از آب جوشیده، چای کم رنگ، انواع سوپ هنا 

و آب میوه ها همزمان با شروع علائم توصیه میشو . هضم ترکیبنات 

مایع نیاز به انرژی کمتری  ار ،  ر نتیجه بدن انرژی کنافنی بنرای 

مقابله با بیماری را خواهد  اشت. مایعات به رقیق شدن ترشحنات و 

 فع سموم کمک میکنند و باعث تسکی  گلو  ر  میشو . از  ینرنر 

ترکیبات مهم  ر مقابله با ای  بیماری میتوان به  ریافت کافنی رینز 

سیستم   B6 ،Cویتامی   ، D ،Eمغذی های مورر  ر روی، منیزیم، ، 

بویژه از منابع غذایی غنی از  3ایمنی از قبیل ویتامی  سلنیم و امرا 

 ای  ترکیبات اشاره کر .

 توصیه های تغذیه ای:.
  گنروه  5رعایت تنوع و تعا    ر برنامه غذایی و استفا ه از همه

غذایی شامل گروه نان و غلات با تاکید بر اننواع سنبنوس  ار، 

انواع جوانه ها، گروه میوه ها با تاکید بر مصرف انواع مخنتنلن  

میوه ها، گروه سبزی ها با تاکید بر رنگ های متفاوت و به ویژه 

خانوا ه کلم، گروه گوشت ها با تاکید بر تخم مرغ، مرغ، ماهنی، 

حبوبات و مغزها و گروه شیر و لبنیات با تناکنیند بنر مصنرف 

 لبنیات کم چرب.

   بهتری  رژیم غذایی برای ای  بینمناران، رژینم غنذاینی ننرم

 پرپروتئی  پرکالری می باشد.

  مصرف منظم وعده های اصلی و میان وعده  ر طی روز 

  ر وعده صبحانه از تخم مرغ، شیرکم چرب، پنیرکم چنرب و 

کم نمک، نان و غلات سبوس  ار، میوه و سبزی و عسنل د ر 

 استفا ه شو . ( یابتی ها با احتیاط

براساس پروتکل های ابلاغی برای  D ریافت مکمل های ویتامی  

 گروه های سنی مختل  صورت گیر 

   استفا ه از منابع غذایی حاوی آه  همانند اننواع گنوشنت و

مانند نارنج و  Cحبوباتداز حبوبات همراه منابع غذایی ویتامی  

آبلیموی تازه به منظور جذب بهتر آه  می توان اسکه کاملا و 

 به خوبی پخته شده باشد .

  مصرف سوپ به منظور  ریافت سبزیجات، غلات کامل د ماننند

جو (و مایعات.  ر تهیه سوپ می توان از مننابنع پنینز سناز 

ویتامی  آ دهویج، گوجه فرنری و کدو حلوایی (و همچننین  از 

انواع سبزیجات برگ سبز نظیر تره، جعفری، اسفناج و گشنیز و 

نیز از سبزیجاتی همچون بروکلی، پیاز ، جوانه ها و همچنی  از 

 تکه های سینه مرغ استفا ه نمو  .

   استفا ه منظم از ماست های پروبیوتیک . ای  موا   ر سلامنت

 ستراه گوارش و ممانعت از رشد و تکثیر انواع منینکنروب هنا 

 نقز  ارند.

 .)  تفا ه کر 

   مصرف غذا به صورت کاملا پخته باشد به خصنو   ر منور

 گوشت ها، مرغ، ماکیان، ماهی ها و تخم مرغ توجه کنید 



 

 تقویت کننده های تغذیه ای سیستم ایمنی بدن:

 

  مصرف منظم صبحانه کامل 

  مصرف کافی و روزانه منابع غذایی پروتئینی مانند تخم منرغ،اننواع

 گوشت ها، مرغ، ماهی، حبوبات و مغزها

    استفا ه از منابع غذایی ویتامیB6    ،هنمنچنون تنخنم منرغ

 مرغ،ماهی، قارچ، حبوبات و آجیل ها

  مصرف انواع میوه و سبزی تازه 

  ) مصرف انواع مرکبات دپرتقا  و نارنری و لیمو تنرش و ننارننج

 بصورت منظم و روزانه حداقل  و عد   ر روز

 مصرف غلات کامل  دسبوس  ار ( مانند نان های سبوس  ار 

   مصرف شیر و لبنیات د کم چرب ( و ترجیحا پروبیوتیک به مقندار

 حداقل  و لیوان  ر روز

  مصرف انواع ماهی حداقل  و بار  ر هفته 

    استفا ه از روغ  مایع گیاهی نظیر روغ  کانولا، کنجند و روغن

 زیتون  ر پخت غذا و به همراه سالا 

 غذایید البنتنه  گنجاندن انواع آجیل و مغز های بی نمک  ر برنامه 

 نباید  ر مصرف ان زیا ه روی کر (

 مصرف متعا   سیر 

 تضعیف کننده های تغذیه ای سیستم ایمنی بدن:

  مصرف زیاد فست فودها، گوشت های فرآوری شده و غذاههذای

 سرخ شده

  مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین شده با شکر و مصرف

 قند ساده

  مصرف غاه در بیرون هز منزل و محل کار 

   مصرف گز، سوهان، نقل، نبات، کیک و کلوچه و سایر شیرینی

 جات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزرهت بهدهشت تغایه در کرونا 0202گاید لاین منبع: 
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دانشگاه علوم  پزشکی و خدمات بهداشتی و 

 درمانی آذربایجان غربی

 توصیه های تغذیه ای در بیماران مبتلا به کرونا


