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 مقدمه: 

دارای طیف  ففیف  تفا شفدید اسفت کفه مفی توانفد نشفانه هفایی ماننفد سفرمافوردگی  تفب                Covid-19 کرونا ویروس  بیماری 

را داشفته باشفدک کلیفه گفروه هفای سفنی مفی        و برففی عتمفن ناشفنافته ااتمفالی     سرفه  تنگی نفف  و سفایر مشفکتن تنفسفی     

دیابفت     ففون  پرفشفاری   یعروقف  -قلبفی  بیمارهفای  بفه  مبتتیفان   تواننفد تحفت تفا یر ایفن ویفروس قفرار گیرنفد امفا سفالمندان         

 بیمفاران کلیفوی  سفرطان هفای تحفت درمفان و بیمفارانی کفه بفه هفر دلیلفی کورتفون م فر                آسن و مشکتن تنفسی و کبدی 

 از مراقبفت  بنفابراین ک هسفتند  ویفروس کرونفا   بفه  ابفتت  فطفر  معفر   در مبتتیفان بفه نقفی سیسفتن ایمنفی بیشفتر      می کننفد و  

اسفتک بفا توجفه بفه عفوار  ناشفی از ابفتت بفه ویفروس کرونفا توصفیه هفای              ضفروری  کفامت  افراد این در ابتت از پیشگیری و آنها

 می باشد:  جهت پیشگیری و کنترل بیماری به شرح تغذیه ای 

توجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی 

لیه ویتامین های مورد نیاز بدن برای افزایش سطح ایمنی و مقابله با بیماری و بهبودی از طریق رعایت شود. دریافت ک

منابع غذایی حاوی ویتامین ها و املاح هیچ گونه ارجحیتی بر یکدیگر ندارند.  از توصیه ..منابع غذایی آن تامین شود 

ای بالای ویتامین و مواد معدنی اثر محافظتی به مصرف کلیه مکمل ها در این شرایط خودداری شود زیرا مصرف دوزه

برنامه مکمل یاری فقط براساس دستور عمل کشوری انجام  ثابت شده ای در پیشگیری از بیماری های عفونی ندارد.

 گردد.

توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل 

 COVID -19 بیماری
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 :COVID -19 پیشگیری از درتغذیه ای  توصیه های

    تعفادل بفه    کرعایفت گفردد   بایفد  تعفادل و تنفوع  دو اصفل  بفرای پیشفگیری از ایفن بیمفاری نیف       در برنامه غفذایی روزانفه

معنفی مقففادیر کففافی از مفواد مففورد نیففاز بفرای افففت سففتمت بففدن اسفت و تنففوع یعنففی م فر  انففواع م تلفف  مففواد      

اصفلی غفذایین نفان و غفتن  سفب ی هفا  میفوه هفا  شفیر و ففرآورده هفای آن  گوشفت و ت فن               گفروه  6کفه در  غذایی 

 ر دارندک( قرا ابوبان و مغ  دانه ها  مرغ

  یکسفان هسفتند و مفی تفوان از یکفی بفه جفای دیگفری          "  دارای ارزش غفذایی تقریبفا  در هفر گفروه غفذایی    غذاییمواد

 استفاده کردک به عنوان مثال از ماست به جای شیر و از ابوبان و ت ن مرغ به جای گوشت استفاده کردک

        یتاامین  وبه منظور اف ایش سطح ایمنفی بفدن روزانفه از منفابع غفذایی افاویC    میفوه هفا و سفب ی هفا     شفامل انفواع

از جملففه سففب ی هففای بففرن سففب  ماننففد سففب ی فففوردن  انففواع کلففن  گففل کلففن  گوجففه فرنگففی  جوانففه هففای گنففد   

  کیففوی و دیگففر میففوه هففا و ع مرکبففان ن لیمففو تففرش  لیمففو شففیرین  پرتقففال  نففارنگی و نففارن ( مففاش و شففبدر  انففوا

مفی باشفد مفی تفوان روزانفه همفراه بفا غفذا           Cبا توجه به این کفه پیفاز ففا  افاوی ویتفامین       سب ی ها استفاده شودک

 می باشد استفاده شودک  Cدر تهیه سوپ یا آش از شلغن که ااوی ویتامین  استفاده گرددک

     ویتاامین هااای  بفا توجفه بففه نقفشE , A       در تقویفت سیسفتن ایمنففی بفدن روزانفه از منففابع غفذایی ویتففامینA  ن

منابع گیاهی شامل انفواع سفب ی هفا و میفوه هفای زرد و نفارننی ماننفد هفوی   کفدو الفوایی  مفوز و انفواع مرکبفان و              

غفن هفای مفایع ماننفد کفانو        ن رو E  شفیر و لبنیفان( و منفابع غفذایی ویتفامین      منابع ایفوانی ماننفد زرده ت فن مفرغ    

   آفتابگردان و ذرن( استفاده شودکگلرنگ

  ماننفد انفواع تفنقتن شفور  انفواع کنسفروها و شفورها و انفواع سوسفی  و کالبفاس            ی چار  و شاور  غذاهااز فوردن

 به دلیل تحریک سیستن ایمنی تا اد امکان فود داری شودک

  منااابع غااذایی ویتااامین روزانففه مففی تففوان بففا اسففتفاده ازD  ه ت ففن مففرغ( بففه د  لبنیففان و زرن مففاهی هففای چففر

 اف ایش سطح ایمنی بدن کمک نمودک

          نگوشفت قرمف   مفرغ و مفاهی  ت فن      آهان و روی جهت تقویفت سیسفتن ایمنفی بفدن روزانفه از منفابع غفذایی افاوی

   انواع سب ی ها  ابوبان  میوه های تازه و فشک شده و غتن کامل( استفاده شودکمرغ

  ویتاامین هاای گاروه     منابع غذاییروزانه ازB          لبنیفان ر و ماننفد انفواع سفب ی هفای بفرن سفب  و میفوه هفا  شفی  

  بفاقت  لهفه و مفاش     ان ماننفد ن فود  انفواع لوبیفا  عفدس     انواع گوشفت هفا  زرده ت فن مفرغ  غفتن سفبوس دار  ابوبف       

 مغ هانپسته  گردو  بادا  و فندق( جهت ارتقای سیستن ایمنی بدن استفاده شودک

   نوشفیدن مایعفان بفه     آشامیدنی سفالن و یفا سفایر مایعفان بفه صفورن روزانفه توصفیه مفی شفودک           آ لیوان  6-8م ر

 اندازه کافی و فراوان به افت ایمنی بدن کمک می کندک
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 :COVID -19 زمان ابتلا به بیماری درتغذیه ای  توصیه های
  رعایفت برففی نکفان تغذیفه ای  بفه تقویفت سیسفتن ایمنفی و تسفریع بهبفودی کمفک مفی             در زمان ابتت بفه ایفن بیمفاری   

 کند:

  ایفن ک اسفت  ضفروری  مغفذی  مفواد  از برففی  و انفریی  عمفده  ب فش  تفامین  منظفور  بفه  هفا   کربوهیدرات روزانه م ر 

 پیچیفده  هفای  کربوهیفدران  انفواع  م فر   کفه  شفوند  مفی  بنفدی  دسفته  پیچیفده  و سفاده  شفکل  دو به ها کربوهیدران

 صففبحانه  غففتن و رشففته دار  سففبوس ترجیحففا ماکففارونی و( سففنگک و جففوندار سففبوس نففان انففواع بففرن   ازجملففه

 ک شود می توصیه ها میوه و ها سب ی

  و بفه منظفور سفالن    کک هفن چنفین  افف ایش مفی یابفد    پاروتیین میف ان نیفاز بفه     ویژه بیماریهای عففونی ه بیماری ها بدر 

براسففاس  روز در وااففد دو اففداقل را پففروتنین از غنففی منففابع بایففد تنفسففی  بیمففاران عضففتن داشففتن نگففه قدرتمنففد

 نشفامل انفواع گوشفت هفا     هفا  پفروتنین  منفابع  بهتفرین ک کننفد  ایفران دریاففت  گروه های غذایی و رهنمود هفای غفذایی   

مفرغ  انفواع لبنیفان پاسفتوری ه      بفاقت(  ت فن  و مرغ  ماهی و طیفور(  انفواع ابوبفان نلوبیفا  مفاش  عفدس  ن فود          قرم 

   ن پنیر  شیر  ماست  کشک و دوغ( و انواع آجیل های بدون نمک می باشندک

  انففریی مففورد نیففاز روزانففه و تففامین برفففی از اسففیدهای چففر  ضففروری و ویتففامین هففای بففه منظففور تففامین ب شففی از

اسفتفاده شفودک روغفن گیفاهی یفا روغفن نبفاتی         هاای خاوراکی   روغان هاا و چربای   محلول در چربی باید روزانه از 

ماننفد زیتفون  کلف ا     روغفن هفایی   شامل آفتابگردان  سویا  پنبفه دانفه  زیتفون  روغفن گفردو  کننفد  کلف ا و ککککک اسفتک         

در ضفمن ایفن    کنفد  اسفب تفر  پ فت و پف  من   بفرای و  نیسفتند مناسفب   کفردن سفر    برایروغن آفتابگردان وککککک کنند و 

  بتاکفاروتن دارای  Eروغن هفا بفه دلیفل ففوات آنتفی اکسفیدان هفای طبیعفی ماننفد ترکیبفان پلفی فنلفی و ویتفامین              

م ففر  روغففن هففا و  توجففه داشففته باشففید:غففذایی گننانففده شففوندک ارزش تغذیففه ای فراوانففی بففوده و بایففد در برنامففه 

 محدود شود پیه  دنبه و کککککباید  چربی های ایوانی شامل  کره  روغن ماهی

     توصفیه مفی شفود تفا      نوشفیدنی  بفه عنفوان بهتفرین    ماننفد شفیر و دوغ   مایعاات نوشیدن آ  آشفامیدنی سفالن و سفایر

کنفدک نوشفیدن مایعفان بفه انفدازه کفافی        تفامین  را  ز  معفدنی  و مفواد  هفا  ویتفامین  بعضفی   پفروتنین   ب شی از انریی

م فر  مقفدار مناسفب آ  باعف      همچنفین   و فراوان کمفک بفه دففع سفمو  و اففت ایمنفی مناسفب بفدن مفی کنفدک          

لیففوان آ  و سففایر  6-8دک م ففر  ت لیففه شففومففی شففود ترشففحان درون منففاری هففوایی رقیففا تففر شففده و رااففت تففر 

  توصیه می شود کانه مایعان به صورن روز

 وعففده غففذایی انففین  3تففا  2در طففول روز بففه جففای م ففر   و بففا انففن کففنکوچففک  وعااده غااذایی 4-6  م ففر

داشفته باشفدک درصفورتی کفه م فر  برففی مفواد        ارکفت آزادانفه بفه سفمت بفا  و پفایین        نتوصیه می شود تا دیافراگ

  داده شوندکرا کاهش باید غذایی فا  مننر به نفخ شدید و افتتل در تنف  گردید م ر  آنها 
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 و مففی شففود بففدن ایمنففی سیسففتن تحریففک موجففب اسففت نماا  و چرباای زیااادی مقااادیر اففاوی کففه غففذاهایی      

مننفر   هفوایی  مسفیرهای  و تنفسفی  منفرای  جملفه  از و بفدن  م تلف   ارگفان هفای   التهفا   و تفور   اینفاد  بفه  می تواند

و شفوری هفا و    ااین م فر  غفذا هفای افاوی مقفادیر زیفاد سفدین در مفواد غفذایی ماننفد انفواع کنسفرو هف              شودک بنابر

 غذاهای فرآوری شده مانند سوسی  و کالباس باید محدود شودک 

 ویتامین  کمبودA  ه آهفن  ایفن ویتفامین بفه هضفن و جفذ  ذفیفر      مفی شفودک    بفدن  ایمنفی  سیسفتن  تضفعی   مننر بفه

مففی شففود کففه بایففد از طریففا  Aدر بفدن کمففک مففی کنففد و کمبففود آن مننففر بففه کففن ففونی ناشففی از فقففر ویتففامین   

بفه دو شفکل منفابع غفذایی ایفوانی و گیفاهی اسفت         ایفن ویتفامین  منفابع غفذایی   منابع غذایی ااوی آن تفامین شفودک   

و منابع غذایی ایفوانی از قابلیفت جفذ  بهتفری نسفبت بفه منفابع گیفاهی برففوردار هسفتندک منفابع ایفوانی بفه ففر                

عمففدتا در جگففر  قلففوه  زرده ت ففن مففرغ  شففیر و لبنیففان پرچففر  و کففره وجففود داردک منففابع گیففاهی  Aفعففال ویتففامین 

 تقویففت بففه کففه اسففت قففوی اکسففیدان آنتففی یففک هففن و بففه ویففژه بتاکففاروتن اسففت بتاکففاروتنتنومیففدها وبففه فففر  کار

کنفد و عمفدتا در میفوه هفای     مفی  کمفک  واگیفر  غیفر  هفای  بیمفاری  انفواع  بفه  ابفتت  از پیشفگیری  و بفدن  ایمنی سیستن

گففور  فربفف ه  رنگففی و سففب ی هففای زرد و سففب  نظیففر اسفففناج  کففاهو  هففوی   کففدو الففوایی  زرد آلففو  طففالبی  مففوز  ان 

 فرمالو و انواع مرکبان استک 

 ویتامین E               کنفدک ایفن   عفتوه بفر داشفتن فعالیفت آنتفی اکسفیدانی  بفه عملکفرد سیسفتن ایمنفی بفدن نیف  کمفک مفی

  گلرنففگ  آفتففابگردان و ذرن از شففودک روغففن هففای مففایع ماننففد کففانو ویتففامین در روغففن برفففی از گیاهففان یافففت مففی

آینفدک انفواع آجیفل نفنفدق  بفادا   گفردو(  اسففناج  کلفن پفی   سفویا و سفیب زمینفی             شمار مفی  منابع این ویتامین  به

 نی  دارای مقادیری از این ویتامین هستندک  

  ویتااامیندریافففت مناسففبD رفتن در مففاهی هففای چففر   لبنیففان و زرده ت ففن مففرغ( و قففرار گفف   ناز منففابع غففذایی

 اف ایش سطح ایمنی بدن کمک می کندک   بهمقابل نور آفتا  به صورن روزانه  

  ویتامینC       جفذ  بهتفر آهفن در    اسفت م فر  ایفن ویتفامین  باعف        عتوه بر اینکفه بفه عنفوان یفک آنتفی اکسفیدان

 بفین  از باعف   دفانیفان  و هفوا  نفور   ی چفال  پ فتن  گرمفای    در منفابع آن  مفدن  طفو نی  شفودک نگهفداری  می نی  بدن

سفب ی هفای بفرن سفب  ماننفد اسففناج و         انفواع فلففل  : از شفوندک منفابع ایفن ویتفامین عبارتنفد     مفی  ویتامین این رفتن

زمینفی  مرکبفان     کلفن   سفیب  کلن گفل   فرنگفی  انبفه  لیمفو  انفواع     ففرون  گوجفه   فرنگی  گریف   سب ی فوردن  تون

ر م ففر  مکمففل آن در درمففان بیمففاری ویففروس کرونففا امففا شففواهدی مبنففی بففهففاک سففب ی و هففامیففوه دیگففر و کیففوی

 وجود نداردک

   ویتااامینکمبفود B12   باعفف  پیشففرفت سفریع عفونففت هففای ویروسففی مففی شففودک توصففیه بففه تففامین ایففن ویتففامین از

طریا منابع غفذایی آن ماننفد پفروتنین هفای ایفوانی از جملفه گوشفت قرمف   مفاهی و ماکیفان  ت فن مفرغ و لبنیفان              

 می باشدک  
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 یاففت  ایفوانی  منفابع  و گیفاهی  منفابع  در آهفن ک  شفود مفی  بفدن  ایمنفی  سیسفتن  تضفعی   و آسفیب  باع  آهن کمبود 

 انفواع  شفامل  گیفاهی  منفابع  و اسفت  "هفن  آهفن " افاوی  مفاهی  و قرمف   مفرغ   گوشفت  عبارتند از ایوانی منابع شودمی

از  مفرغ  ت فن  چفه  اگفر ک  دارنفد  "هفن  غیفر  آهفن " کامفل  غفتن  و شفده  فشفک  و تفازه  هفای  ها  ابوبفان  میفوه   سب ی

 اففاوی غففذاهای همففراه بففه آهففن غففذایی منففابع اگففرک  اسففت هففن غیففر آن آهففن امففا باشففد مففی آهففن ایففوانی منففابع

 کیابدمی اف ایش آهن شوند  جذ  م ر  c ویتامین

 کمبود روی(Zn)  شفامل گوشفت قرمف   مفرغ       غفذاهای غنفی از روی   مفی شفودک م فر    اففتت ن ایمنفی    اینفاد سبب

 ک برای تقویت سیستن ایمنی توصیه می شودماهی  غتن کامل  ابوبان و ت ن مرغ 

 ونتد در مقابله با عفند می تواننبه دلیل ترکیبات خاصی که دارزنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه سیر، 

فواید ناشی از مصرف آن در درمان بیماری ویروس کرونا . اما شواهدی مبنی بر دنهای باکتریایی و ویروسی مفید باش

               و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهای غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر وجود ندارد. بزرگنمایی اثرات مفید

 نا مطلوبی بر متابولیسم بدن و تداخل در جذ  و تاثیر داروها و مکمل های تجویز شده داشته باشد.
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 بیماری دار تب فاز در ای تغذیه های توصیه

  گوارشفی  اففتتل   بفدن  آ  تعفادل  در اففتتل   بفدن  در سفمی  مفواد  بفدن  تنمفع   متابولیسفن  بفا  رففتن   مننفر بفه   هفا  عفونت

 هفای  بیمفاری  ای تغذیفه  در مراقبفت  بفدن اسفت  مفی گفرددک بنفابراین      از ازن دففع  آن ااصفل  کفه  نسفوج  هفای  پفروتنین  انهدا 

 استک  و امتح ها اولویت با تامین انریی  پروتنین  ویتامین عفونی

 برفی نکان تغذیه ای در تنظین متابولیسن در این شرایط کمک کننده است:

  یابفد  مفی  افف ایش  بفدن  متابولیسفن  صفد  در 13 بفدن  سفانتی گفراد افرارن    درجفه  یفک  رففتن  بفا   بابا توجه به اینکه  ک1

 توصیه می شودک حجم کم و دفعات بیشتر مصرف آ  و مایعات و غذا در

 بفدن  از عفرق  صفورن  بفه  و زیفادی  مقفدار  بفه  پتاسایم  و سادیم  اسفت  ممکفن  تفب  هنگفا   و بیمفاری  ااد مراله در ک2

 آلفو  زرد   مفوز ن میفوه  افاوی  غفذامی  رییفن ک اسفت  ضفروری  سفدین  جبفران  بفرای  نمفک  ااوی سوپ م ر  و شود دفع

 الففوایی  گوجففه هففوی   کففدو  گنففد  لوبیففا  سففبوس  اسفففناج  جعفففرین سففب ی هففا(  آلففو  طففالبی  کیففوی  پرتقففال 

 ک  شود می توصیه پتاسین تامین برای ماست و شیر(  زمینی سیب و فرنگی

 Bویتاامین هاای گاروه    یابفد و بفرای متابولیسفن و سفوفت و سفاز نیفاز بفه         مفی  بدن به انفریی افف ایش   نیاز تب در ک3

اف ایش می یابد که بایفد از منفابع غفذایی از جملفه م فر  کفافی سفب ی هفا بفه ویفژه بفرن سفب  و میفوه هفا  شفیر و                

 لبنیان  گوشت  دل و جگر  زرده ت ن مرغ  غتن سبوس دار  ابوبان و مغ ها تامین شودک 
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 در ارتباط با  Dمصرف مکمل ویتامین 

 COVID -19بیماری 
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 مقدمه:

بففه منظففور  Dدر اففال ااضففر سففازمان جهففانی بهداشففت هففی  گونففه توصففیه جدیففدی مبنففی بففر م ففر  مکمففل ویتففامین      

لففذا برنامففه مکمففل یففاری ویتففامین ک ارامففه نکففرده اسففت (COVID -19نپیشففگیری از بیمففاری هففای تنفسففی و ویففروس کرونففا 

D                    مطابا بفا دسفتور عمفل هفای موجفود بفرای گفروه هفای سفنی م تلف  بایفد اجفرا شفود و مفواردی کفه بفا تشف یی پ شفک

 می باشند توسط پ شک معال  و با استفاده از پروتکل های درمانی اننا  می شودک Dدچار کمبود ویتامین 

 : 19در شرایط بیماری کووید  Dتوصیه های عمومی در خصوص مصرف مکمل ویتامین 

 ویتفامین  کمبفود  بفا ی  شفیوع  به توجه با "D" عفدد  یفک  مفاهی ن پیشفگیری  دوز یفا  مگفادوز  ارامفه  از قبفل  جامعفه   در 

 گیفری انفدازه  ضفروری اسفت و    Dعمفل هفای موجفود مکمفل یفاری ویتفامین        اجفرای دسفتور   (واادی 50000 مکمل

   که پ شک تش یی داده باید اننا  شودک فقط در مواردی "D" ویتامین سرمی سطح

  ویتففامینD از جملففه شففرکت  محلففول در چربففی دارای نقففش هففای متعففددی در بففدن مففی باشففد بففه عنففوان ویتففامین

بففدن در مقابففل بیمففاری هففا از جملففه  سیسففتن ایمنففی و تقویففت اسففت وان در سففتمت متابولیسففن کلسففین و فسفففر در

 بیماری تنفسیک

 ویتففامین  کمبففودD   بیمففاری عروقففی  دیابففت و -در بففروز بیماریهففای غیرواگیففر  از جملففه سففرطان  بیماریهففای قلبففی

 دیده شده استک  های فودایمنی

 ویتففامین D از طریففا قففرار گففرفتن در معففر  نففور  بففدن دافففل تولیففد در :را مففی تففوان از سففه منبففع دریافففت کففرد

 کم ر  مکمل وD ویتامینم ر  مواد غذایی و نوشیدنی های ااوی   فورشیدمستقین 

   مکمففل هففای تنففوی  شففده از طریففا سیسففتن بهداشففتی درمففانی تففامین کننففده ب شففی از نیازهففا مففی باشففد و مففابقی

نمففاهی هففای  Dبایففد از طریففا منففابع غففذایی اففاوی کلسففین نشففیر و لبنیففان  انففواع کلففن  ابوبففان و ککک( و ویتففامین  

 چر   لبنیان  زرده ت ن مرغ و ککک( تامین شودک
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 می باشدک 1برای هریک از گروه های سنی و فی یولوییک مطابا  جدول شماره  Dویتامین مقادیر مورد نیاز به 

 (Kraus 2017)منبع: برحسب گروه سنی و فیزیولوژی  D یتامینو :  مقادیر مورد نیاز روزانه1جدول

 (Iu/dواحد بین المللی در روز)  گروه سنی

 400 ماه 6تا 0نوزادان 

 400 سال 1ماه تا  6نوزادان از 

 600 سال 3تا  1کودکان 

 600 سال 8تا  4کودکان 

 600 سال18تا  8کودکان از 

 600 سالگی 70 سن تا 19افراد 

 600 بیشترن زنان( و ساله71 افراد

 800 بیشترن مردان( و ساله71 افراد

 

 (2011)منبع: انجمن غدد درون ریز امریکا سرم  D3 دی هیدروکسی ویتامین 25کفایت  یطبقه بند: 2جدول

 گرم بر میلی لیتر ( )نانوD3 دی هیدروکسی ویتامین 25 طبقه بندی

 deficient) < 20کمبودن

 insufficient) 21–29ناکافین

 sufficient)) > 30کافی

 Toxic) > 100مسمومیتن

 مفی  بفه شفمار   شفایع در کشفور   مشفکتن  از ااضفر  افال  در 2مطفابا جفدول شفماره     D ویتفامین  کمبفود بفا توجفه بفه اینکفه      

 بففاردار مففادران در درصففد 86 تففا ماهففه 15-23 کودکففان در درصففد 24 افدود  ازD ویتففامین کمبففود شففیوع کففه بفه طففوری  رودک

بنفابراین برنامفه    دیفده مفی شفود    سفنی  هفای  گفروه  همفه  در روسفتایی  منفاطا  از بیشفتر  شفهرها  در و ایفن کمبفود   اسفت  متغیر

 در اال اجرا در کشور می باشد:    3مکمل یاری مطابا جدول شماره 
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 D: برنامه کشوری مکمل یاری ویتامین 3جدول

 نام مکمل
شکل 

 دارو
 مقدار و روش دادن مکمل گروه سنی

مولتی ویتاامین یاا   

 ویتامین آ+د
 قطره

تولففد تففا   5تففا  3شففروع از روز 

 ماهگی   24پایان 

سففی سففی قطففره آ   د یففا مففولتی    روزانففه یففک  

 قطره در روز 25ویتامین معادل 

  Dویتامین 

 پرل
 نوجوانان سن مدرسه

 سال( 12-18ن 

ماه از سفال تح فیلی هفر مفاه یفک عفدد        9در طی 

 ه ار واادی 50قرت یله ای 

 ه ار واادی 50ماهانه یک عدد قرت یله ای  جوانان پرل

 پرل
 میانسا ن

 

 ه ار واادی 50عدد قرت یله ای  ماهانه یک

 ه ار واادی 50ماهانه یک عدد قرت یله ای  سالمندان پرل

 پرل
از شففروع بففارداری تففا هنگففا  زایمففان روزانففه یففک    مادران باردار 

 واادی 1000عدد قرت یله ای 

 پرل
ماهففه اول شففیردهی روزانففه یففک عففدد قففرت   6در  مادران شیرده

 واادی 1000یله ای 

 قرت D/ کلسیم کلسیم

یففا  400یففا  200روزانففه یففک عففدد قففرت اففاوی   سالمندان

واافففد بفففین  400میلفففی گفففر  کلسفففین و   500

 Dالمللی ویتامین 

 ( 8تاا   2در مورد کودکان   :)یفاری آنهفا در نظفر گرفتفه نشفده      در افال ااضفر برنامفه کشفوری بفرای مکمفل       ساال

 است

            ک با توجفه بفه توصفیه هفای کمیتفه کشفوری پیشفگیری و کنتفرل کمبفود ویتفامینD     بفه مفادران آمفوزش داده شفود  

   تهیه و به کودک فود بدهندکDه ار واادی ویتامین  50ماه یکبار یک عدد مکمل  2که هر 

  ی ویتامین ه ار وااد 50افرادی که از قبل  براساس دستورعمل های وزارن بهداشت ماهیانه یک عدد پرلD 

 م ر  می کردند  به همین روال ادامه دهندک

  افرادی که تاکنون مکمل ویتامینD  50ماهانه م ر  نکرده اند نی  به همین ترتیب ماهانه یک عدد مکمل 

 م ر  نمایند و از م ر  فود سرانه مکمل با دوز های با  فودداری نمایندک Dه ار واادی ویتامین 

  بففا ترین سففطح دریافففت قابففل تحمففل ن  ز  بففه ذکففر اسففتUpper Limitیتففامین( و D براسففب گففروه سففنی و

در  میلای گارم   2500کلسفین نیف  معفادل     و بفرای  المللای  باین  واحاد  4000فی یولوییک بفرای ب رگسفا ن روزانفه    

د در طفو نی مفدن مفی توانف     المللای در روز  واحاد باین   000/10م فر  مقفادیر بیشفتر از      روز تعیین شفده اسفتک  

 موجب مسمومیت شودک
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    هفف ار وااففدی ویتفامین   50م فر  هم مففان مکمفلD   بففا قففرت کلسفینD   بففدون اشففکال بفوده و در محففدوده ایمففن

 قرار داردک مکمل کلسین همراه یا بعد از غذا میل شودک Dاز نظر دریافت ویتامین 

   بففرای پیشففگیری از کمبففود ویتففامین"D"    در زنففان بففاردار   ز  اسففت مطففابا بففا دسففتورعمل مکمففل یففاری روزانففه

 وااد روزانه(اقدا  شودک  1000مادران باردار ن

        با توجه بفه ایفن کفه نفوع ت ریقفی ویتفامین"D"    از کمبفود  پیشفگیری دسترسفی ففوبی نفدارد لفذا در سفطح      زیسفت 

 شودکویتامین  شکل ت ریقی آن توصیه نمی این

 (1  اففف ایش کلسفین فففون نهایهرکلسففمی Dدر مسفمومیت اففاد بففا ویتفامین   :Dعلائاام مساامومیت بااا ویتااامین 

ممکففن اسففت باعفف  اینففاد سفف تی عففروق       Dاینففاد مففی شففودک م ففر  بففا دوز بففا  و طففو نی مففدن ویتففامین         

 نکلسیفیکاسیون جدار عروق( شود ک

را   Dکبفدی و کلیفوی زیفر نظفر پ شفک معفال  مکمفل هفای مفورد نیفاز بفه ویفژه مکمفل ویتفامین               ن ز  اسفت بیمفارا   توجاه: 

 م ر  کنندک

 یبوسففت  ماننفد  عوارضففی بفروز  یففا عمفدی   سفهوی  صفورن  ایفن ویتفامین بففه   منففاز افد  از بفیش  و نادرسففت م فر   صفورن  در

از دسففت  و تهففوع دهففان  در آهففن طعففن دهففان  فشففکی پرنوشففی  اشففتها  کففاهش سففردرد  آلففودگی  فففوا  فسففتگی  ضففع  

 گ ارش شده است ک استفراغ نی  و کاهش وزن  ادرارتکرر دادن اشتها  

 : Dراهکار درمانی کمبود ویتامین 

هفای  روش (، Dیتر)کمباود شادید ویتاامین   ل یلای ناانوگرم در م  10کمتار از    Dیتفامین  و بفا میف ان سفرمی    یمفاران ب برای

 به شرح زیر می باشد: با تجویز پزش   معمول درمان

 8 بااه ماادت بزرگسااالان ی در هفتففه بففرا یکبففار یبففه صففورن فففوراک D یتففامینو یالمللفف ینوااففد بفف 000 50 دوز ک1

 واادی ادامه یابد 50000مطابا برنامه کشوری  ماهانه یک عدد پرل  و سه هفته 

 18تففا  12نوجوانففان سففنین  یدر هفتففه بففرا یکبففار یبففه صففورن فففوراک D  یتففامینو یالمللفف ینوااففد بفف 000 50 دوز ک2

   واادی ادامه یابد 50000مطابا برنامه کشوری  ماهانه یک عدد پرل  و سه هفته  6مدت  به

    یتاارل یلااینااانوگرم در م  30بااالاتر از بففه   سففر ( 3Dدی هیدروکسففی ویتففامین 25ن Dهففد  رسففاندن سففطح ویتففامین  

 می باشدک

                                                           
1 Hypercalcemia 



                                  
  
 
 
 
 

14 

 

14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نکات مهم در تغذیه دوران 

 COVID -19بیماری نقاهت
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 مقدمه:

ه گاه ها یا منازل است و  ز  است بدر نقاهت 19-ز نقاهت بیماری کوویدبیماران بهبود یافته در فا یه های این قسمت ویژهصتو     

کرده و با تش یی کادر درمانی وارد فاز نقاهت شده است مورد توجه  روز برای این مراله که عتمن بیماری فروکش 14مدن اداقل 

 و اجرا قرار گیردک

در دوره بیماری  اشفتهای بیمفار کفاهش یافتفه و بفدلیل عفد  دریاففت کفافی مفواد مغفذی  ااتمفال بفروز سفوی تغذیفه پفروتنین                

از جملففه  ویففژه افففراد آسففیب پففذیر ه ن بففانففریی و یففا کمبففود ری مغففذی هففا اففف ایش مففی یابففد و  ز  اسففت کلیففه بهبففود یافتگففا

سففل  سففرطان  دیابففت  فشففار فففون  ماننففد کودکففان  مففادران بففاردار و شففیرده  سففالمندان و مبتتیففان بففه بیمففاری هففای مفف من 

 با  و ککک تحت نظر و مراقبت تغذیه ای ویژه قرار گیرندک

جبففران کمبففود آ  و الکترولیففت هففا  ویتففامین هففا  در دوران نقاهففت  اشففتها اففف ایش یافتففه و ایففن زمففان بهتففرین فرصففت بففرای 

آ  و الکترولیفت    مغفذی   بفه علفت افف ایش نیفاز بفه مفواد مقفوی       پروتنین و انریی مورد نیاز بفدن اسفت کفه در طفول بیمفاری       

ها ناشی از سوفت و سفاز بفا  در بفدن و در عفین افال بفی اشفتهایی ناشفی از بیمفاری بفه میف ان  ز  و کفافی تفامین و جفذ                

 شده اندکن

و غفتن سفبوس دار       سفب ی  نفان  گیفاهی بفا افداقل ففرآوری شفامل میفوه      رییفن غفذایی غنفی از غفذاهای     طور کلی رعایفت  ه ب

دریاففت کفافی مفواد غففذایی و     مفرغ و م فر  کففن گوشفت قرمف  بفرای تسففریع در بهبفودی توصفیه مفی شففودک        ابوبفان  مفاهی    

همچنففین ادامففه رعایففت تعففادل و تنففوع در م ففر  مننففر بففه تقویففت سیسففتن ایمنففی و بازگشففت سففریعتر سففتمتی مففی شففودک  

سفال  مفادران بفاردار و شفیرده       2م ر  مکمل هفای تغذیفه ای مطفابا بفا دسفتورعمل هفای ابتغفی کشفوری در کودکفان زیفر           

 کدنوجوانان و سالمندان توصیه می شو

ک ففوا  کفافی و همچنفین ارکفان     فشفارفون دارد تنظفین   و سیسفتن ایمنفی  تفرمین  تفا یر منففی بفر    نیف   کمبود ففوا  شفبانه   

 کباع  محافظت از سلول های ایمنی می شود یورزشسبک 

غفذایی و نکفان بهداشفتی و ایمنفی در کلیفه مراافل تهیفه  آمفاده          کلیفه ال امفان تغذیفه ای  پرهی هفای     در نهایت ضروری اسفت 

سازی  نگهداری پ ت و سفرو غفذا توسفط مفراقبین و تفامین کننفدگان غفذا در نقاهتگفاه هفا و منفازل مفورد توجفه و دقفت قفرار               

    گیردک
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  COVID-19نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح در دوران نقاهت بیماری 14 

آ   آ  میففوه تففازه طبیعففی نآ  هندوانففه  آ  پرتقففال  آ  سففیب و ککک( و آ    ماننففد زیاااد مایعاااتمقااادیر تففامین  ک1

  چفای کفن رنفگ  آ  گوشفت یفا آ  مفرغ       ککک(   آ  هفوی   آ  گوجفه فرنگفی و   کفرف  آ  سب ی هفای تفازه طبیعفین   

 کییهوا یکردن ترشحان درون منار ایبه منظور رقلیوان در روز  8به می ان اداقل 

ماننفد آش   آش هاای ساب   ماننفد سفوپ سفب ینان  سفوپ جفو  بلغفور جفو دوسفر و ککک و          ساو  دا   انواعم ر   ک2

 برن   آش جو  آش سب ینان و ککک

آبهف  ب فورن دورچفین غفذا      هفای  نکفاهو  کلفن  سفب ی ففوردن و ککک( یفا سفب ی       میوه و سابزی تاازه  روزانه  م ر  ک3

 کبرای تحریک اشتها و تامین ری مغذی های  ز 

 ی مففی شففود ماننففدم ففات تنفسفف یکهففارچگیافففت کففه سففبب  Aمنااابع غااذایی ویتااامین اسففتفاده از مقففدار زیففاد  ک4

کفدو الفوایی  هفوی   فلففل دلمفه      مانندزرده ت ن مرغ  گوشفت  مفاهی  جگفر  میفوه هفا و سفب ی هفای زرد و نفارننی         

 ای زرد و نارننی  برن های تیره رنگ کاهو  اسفناج و ککک   

سففب   کسففیدانی آن: ماننففد مرکبففان و سففب ی هففایبففدلیل فاصففیت آنتففی ا Cغااذایی ویتااامین منااابع اسففتفاده از  ک5

ویژه آ  تازه میفوه هفا و سفب ی هفا( یفا آ  نفارن  یفا آ  لیمفو تفرش تفازه همفراه غفذا و             ه رنگ مانند فلفل دلمه ای نب

 کسا د که سبب اف ایش اشتها نی  می شود

کفه تقویفت کننفده سیسفتن ایمنفی اسفت ماننفد گوشفت           میسالن  روی، آهان،    منابع غذایی پاروتیین استفاده از  ک6

مففرغ  ت ففن مففرغ  ماهینسففالمون( یففا میگففو  ابوبففان  غففتن کامففل  انففواع مغفف  نبففادا   گففردو  پسففته  فنففدق و ککک( و   

 کروز در وعدهدو اداقل  فشکبار

اففداقل در و نففان سبوسففدار  بففرن   سففیب زمینففی ماننففد منااابع کربوهیاادرات پی یااده و نشاسااته ایاسففتفاده از  ک7

 کروزانه ییغذا یاز وعده ها یکی

آفتفابگردان  سفویا  پنبفه دانفه  زیتفون  کننفد  کلف ا بفه منظفور تفامین            :روغن گیاهی یاا روغان نبااتی   اسفتفاده از   ک8

ن هففای محلففول در چربففی ب شففی از انففریی مففورد نیففاز روزانففه و تففامین برفففی از اسففیدهای چففر  ضففروری و ویتففامی

 کغذادر تهیه 

 کبرای تقویت سیستن ایمنی و مهار سرفه عسلاستفاده از  ک9

 علت فاصیت ضد التها  آنه در تهیه غذا ب زردچوبهاستفاده از  ک10

 ککمک می کند بدن ایمنی سیستن عملکردبه غذاها که به تقویت  سیر و پیاز تازه و زنجبیل ضافه کردنا ک11

 ککه االت تهوع وجود دارد در مواردی زنجبیل یا موزاستفاده از  ک12

آش  ماننفد  نبفرن  یفا گنفد ( ففراوری شفده و اسفتاندارد بفه غفذاهایی          پاودر سابوس خاوراکی   اضافه کردن مقداری  ک13

  کسوپ یا سا د برای جلوگیری از یبوست

 کبرای تامین بهتر انریی و ری  مغذی های مورد نیاز میان وعدهو دو تا سه  صبحانهم ر  منظن  ک14
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  COVID-19در دوران نقاهت بیماری پرهیز و محدودیت های غذایی نکته برای 14

 کاستکه هضن آن دشوار   یسوسپرهی  از غذاهای سنگین مانند آش گوشت غلیت  ماکارونی و  ک1

  کانواع کوکو و کتلت  ت ایپ ریپنسیب زمینی سر  شده   ه یالومانند کرده  سر و یا  چر پر یغذاهامحدود کردن  ک2

 کمحدود کردن م ر  انواع فست فودها و غذاهای آماده فراوری شده ک3

 کو سرکه که سبب فشکی دستگاه تنف  و تحریک آن می شوند های ترشممنوعیت استفاده از  ک4

 کمحدودیت م ر  نمک و شورها و غذاهای کنسروی شور ک5

 کدر دستگاه تنفسی می کنند محدود کردن م ر  شیر و لبنیان نبن  نوع پروبیوتیک( که ایناد موکوس ک6

  کانواع س  های تند و س  فردل فلفل   ر  گوجهمحدود کردن  استفاده از  ک7

 کمحدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها  آبمیوه های صنعتی  نوشابه های گازدار  شکر  مربا و قند ک8

 کشکتن تلخ و یا نسکافهچای غلیت  محرک مانند قهوه   و فوراکی های های دنینوشمحدود کردن  ک9

 کلیو زننب ریس اجتنا  از م ر  زیاد ک10

 کممنوعیت استفاده از سبوس در صورن وجود اسهال ک11

 کمواد غذایی کردنسر   برایروغن آفتابگردان و ککک مانند زیتون  کل ا  کنند و روغن هایی ممنوعیت استفاده از  ک12

   دنبه و ککککک محدود کردن استفاده از روغن ها و چربی های ایوانی شامل  کره  پیه ک13

 کتداو  محدودیت ها و ریین غذایی ویژه  در افرادی که بیماری زمینه ای دارند نمانند دیابت  فشار فون با  و ککک( ک14
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نگهداری و آماده  سازی مواد  -راهنمای بهداشت

 COVID -19بیماریبرای مقابله با  غذایی
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 نظافت را رعایت نمائید: هموارهکلید اول : 
               استفاده از ماسک های دهان جهفت اففرادی کفه ممکفن اسفت در افین ففرآوری غفذا دچفار عطسفه و یفا سفرفه شفوند

 ضروری استک

               دستها مهمتفرین راه جهفت انتقفال میکفرو ارگانیسفن هفای فطرنفاک ن باکتریهفا  ویروسفها( از مکفانی بفه مکفان دیگفر

هسففتندک اسففتفاده از دسففتکش هففای یکبففار م ففر  در هنگففا   آمففاده سففازی و طففبخ بففرای پیشففگیری از انتقففال       

 ویروس کرونا توصیه می شودک

 غففذایی مففواد تهیففه و سففازی آمففاده از عتمففن بیمففاری یففافتن پایففان از پفف  سففاعت48 بیمففاری بففه ابففتت صففورن در 

 بفه صفورن   و کفار  در ابتفدای  را ففود  دسفتان  هسفتید   غفذا  تهیفه  بفه  منبفور  بفودن   بیمار با وجود اگر شودک فودداری

 صابون بشوییدک و آ  با غذا تهیه طول در مکرر

 و ماننففد مففی بففاقی بففرش ت تففه ویففژهبففه  و تنهیفف ان آشففه فانه  تنظیفف  پارچففه هففای دسففت  روی ویففروس کرونففا 

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

ففرآورده   سفایر  یفا    مفاهی گوشفت  مفرغ   و فا مفواد ففا  ایفوانی نشفیر     سفازی  آمفاده  طفول  در و غفذایی  مفواد  با تماس از پیش

 بشففویید و بففرای کففامت را فففود هففای ضففروری اسففت دسففتسففایر مففواد غففذایی  آلففودگی از جلففوگیری بففرای ایففوانی( هففای

 بفه  صفابون  بفا  را ففود  دسفتان   انیفه 20 مفدن  بفه  کنیفد  افداقل   ففی   روان آ  زیفر  را ففود  دسفتان  دستها  ابتفدا  شستشوی

 اولففه ترجیحففا تمیفف   اولففه یففک بففا را فففود کنیففد و دسففتان آبکشففی روان آ  زیففر را فففود دهیففد  دسففتان یکففدیگر مففالش

 کندکصابون به اذ  ویروس کرونا کمک می فشک نمامیدک ترکیب آ  گر  و  کاغذی

  نمامیفدک  گنفدزدایی  و شستشفو  را مفی رونفد   کفار  غفذایی بفه   مفواد  سفازی  آمفاده  جهفت  کفه  اتفی تنهی  و سفطوح  تما 

 افذ   فی یکفی  فرآینفد  "کفردن  تمیف  ک “شفوید  قامفل  تمفای   "کفردن  عففونی  ضفد " و "کفردن  تمیف  " بین که است مهن

 سفتک پارچفه  هاویفروس   /هفا   میکفرو   نفابودی  یفا  گنفدزدایی  فرآینفد  "کفردن  عففونی  ضفد "ک باشفد  می غذا های فرده

ک نمفی شفود   توصفیه  کفردن  تمیف   اسففن  بفرای   از اسفتفاده ک شفوند  تعفوی   روزانفه  و داشفته  نگفه  را تمیف   ها اوله ها و

 ویفروس  /هفا  میکفرو   شفدن  منتشفر  از تفا  نمامیفد  اسفتفاده  جداگانفه  هفای  پارچفه  از سفطوح  و ظرو  کردن تمی  برای

 .شود جلوگیری ها

 

از محلول سفید کننده خانگی را در  ی  لیتر  خوری (غذاقاشق  دومیلی لیتر ) 10توجه : برای ساخت محلول ضدعفونی کننده 

از آ  جوش  .لیوان ( حل کنید. از این محلول برای ضدعفونی کردن ظروف، سطوح و پارچه های تنظیف استفاده نمائید 4آ  ) 

 .نیز می توان برای ضد عفونی کردن ظروف استفاده نمود اما مراقب باشید دچار سوختگی نشوید
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 کلید دوم: غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید:

هففا از غففذای فففا  بففه غففذای پ تففه  ویففروس /هففا وایه ای سففت کففه بففه منظففور توصففی  انتقففال میکففرو  "آلااودگی متقاااطع"

 شودکاستفاده می 

 نگهداریدک جدا شده فریداری سایر اقت  از را دریایی غذاهای و ماکیان گوشت قرم   گوشت فرید هنگا  در 

 جداگانفه  تنهیف ان  و ظفرو   از ( دریفایی  غفذاهای  و ماکیفان  قرمف    نگوشفت  ففا   غفذایی  مفواد  بفا  کفارکردن  زمان در  

 شودک استفاده پ ته غذایی مواد و فا  گوشت کردن فرد برای چاقو و ت ته مانند

 بشوییدک با آ  گر  و مایع ظرفشویی تمی  را اید نموده استفاده فا  غذاهای برای که ظروفی را 

      از پ تفه شفدن    پف   آن فوابانفده شفده را   در ففا   گوشفت  کفه  به هنگا  طعن دار کفردن گوشفت ففا  نبایفد مایعفاتی

 کهنگا  م ر  گوشت به آن اضافه کردو 

 کنیدک    مشکوک به بیماری پرهی  اهلی ایوانان یا واشی ایوانان گوشت م ر  یا ذبح و تهیه از 

 از فریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی فودداری کنیدک

            ی گفردد قبفل از م فر  انفواع     امکان انتقفال کرونفا ویفروس از طریفا بسفته هفای مفواد غفذایی وجفود داردک توصفیه مف

  بطففری آ  هففای آشففامیدنی  نوشففیدنی هففا  و سففایر مح ففو ن غففذایی  دهلبنیففان  انففواع کنسففرو هففا و غففذاهای آمففا 

بسته بندی شده شسته و ضدعفونی شودک 

 کلید سوم : غذاها را خو  بپزید. 

 دمفای   تفا  غفذا  پ فت ک کنفد  نفابود  را هفای فطرنفاک   میکروارگانیسفن  تمفا   تقریبفا  می توانفد  غذایی مواد مناسب پ ت 

 معمفولی  دمفای  کرونفا بفه   ویفروس ک مفی شفود   بفرای م فر    غفذا  بفودن  ایمفن  از اطمینفان  سفبب  سفانتیگراد  درجه70

 می رودک بین از  انیه30مدن در ها از میکروارگانیسن زیادی در این دما تعداد کاساس است درجه( 70ن پ ت

  ففارجی   یفه  سفطح  درمیکفرو ارگانیسفن هفا     بیشفتر  چفون  مفی باشفد   اسفتریل  کامفل   گوشت قطعه یک مرک  معمو 

 هفای  قسفمت  در هفن  و ففارجی   یفه  سفطح  در هفن  شفده میکفرو ارگانیسفن هفا     چفر   گوشت در اما دارند قرار گوشت

 .دارند وجود آن دافل

  شففیر را  هففن قبففل از ک کنیففد کامففل پ تففه نشففده اجتنففا  و فففا  مففاهی و قرمفف   مففرغ مففرغ  گوشففت ت ففن م ففر  از

 م ر  بنوشانیدک

 صورتیک نه و باشد آنها شفا  ع اره رنگ که یابید اطمینان ماکیان  و قرم  گوشت مورد در 

 درجفه 70  بفه  آن دمفای  شفوید  مطمفنن  دهیفد تفا   افرارن  جفوش  دمفای  تفا  را شفت فور انفواع  و سفوپ  مانند غذاهایی 

 کشوند جوشانده دقیقه1  مدن به اداقل دما آن در است سه  رسیده سانتیگراد

 کدهید ارارن شوند داغ کامت که ای اندازه بهبرای استفاده مندد   را پ ته غذاهای 
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 :ماکروفر در ایمن پز و پختنکاتی در خصوص 

 مفی شفوند    گفتفه  سفرد  نقفات  کفه  غفذا  هفای  قسفمت  از برففی  پ نفد و  مفی  یکنواففت  غیفر  به صورن را غذا مایکروویوها

 ااصفل  اطمینفان  بنفابراین ک بماننفد  زنفده  نقفات ممکفن اسفت ویفروس هفا همچنفان       ایفن  در کفافی نمفی بیننفد و    ارارن

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

  آنهففا از نبایفد  بنففابراین مففی کننفد   آزاد سفمی  شففیمیایی مفواد  فففود از گرمفا  بففا مواجهفه  در پتسففتیکی ظفرو   از برففی 

 نمودک استفاده مایکروویو غذایی در مواد کردن گر  برای

 

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

 رشففد  گففراد سففانتی درجففه60 از بیشففتر دمففای یففا و گففراد درجففه سففانتی  5از کمتففر دمففای در غففذا نگهففداری بففا

 در و پایففدار اسففت بسففیار اننمففاد شففرایط در کرونففا ویففروسک مففی گففردد متوقفف  یففا کففاهش یافتففه هففا میکروارگانیسففن

 و ( SARSسفارسن   ویفروس  کرونفا   ویفروس ک بمانفد  زنفده  توانفد  مفی  سفال  دو تفا  گفراد  سفانتی  درجفه  20 منففی  دمای

 درجففه 4ن ی چففال دمففای درک دارنففد متفففاوتی مانففدگاری نففور و رطوبففت دمففا  میفف ان ( براسففاسMERSمففرسن

 و پفایین  دمفای  در کرونفا  ویفروس  اینکفه  بفه  توجفه  بفا ک بمانفد  زنفده  سفاعت  72 تفا  توانفد  مفی  کرونفا  ویروس( سانتیگراد

 ککند پیشگیری غذا طریا از آن انتقال از تواند می غذایی مواد ایمنی و بهداشت   نی  پایدار است شده فری 

 ترجیحفا و بتفاصفله  را پفذیر  فسفاد  و پ تفه  غفذای  کنکنیفد  نگهفداری  اتفاق  دمفای  در سفاعت  دو از بفیش  را پ تفه  غذای 

 کسرد کنید درجه سانتیگراد 5از کمتر تا

 ی چفال  درون اتفی  طفو نی  مفدن  بفه  غفذا  نگهفداری  از کنیفد و  نگهفداری  سفه   و سفرد  بتفاصفله  را غذا مانده باقی 

 کشود گر  منددا یکبار از بیش بماند و نباید باقی ی چال در روز3  از بیش نباید غذا باقیمانده کورزید اجتنا 

  هفای  مکفان  سفایر  یفا  و ی چفال  دمفای  در را غفذا  زدایفی  ندهیفد و یفخ   اننفا   اتفاق  در دمفای  را غفذایی  مواد زدایی یخ 

 کاننا  دهید سرد

 

 .نمائید استفاده غذا تهیه برای سالم خام مواد و سالم آ  از همیشه کلیدپنجم:

 سفب ی  و میفوه  ففوردن غفذا و شستشفوی    و پ فتن  بفرای  اسفتفاده  مفورد  تنهیف ان  و دسفتها  ظفرو    شستشوی برای 

 شودک استفاده سالم آ نوشیدنی و یخ باید از  ها و تهیه

    کلفر  قطفره  5-3  افف ودن  سفازی آ  ن جوشفاندن   سفالن  هفای  روش اسفتفاده سفالن نباشفد از   در صورتی کفه آ  مفورد 

 ( استفاده کنیدک آ  لیتر یک هر ازای به
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 آففت  سفمو   ففروج  بفرای  ضفرر  بفی  ترکیفب  یفک  عنفوان  / سفرکه بفه   نمفک  آ  در هفا  میفوه  و هفا  سفب ی  وری غوطه 

 نمففک آ  در دقیقففه 10 اففدود م ففر  از قبففل هففا و سففب ی هففا میففوه شففود مففی توصففیه اسففت  مفیففد بسففیار کففش

 آ  در وری غوطففه مرالففه از پفف  و ندارنففد عفففونی ضففد و زدایففی انگففل بففه نیففازی عمومففا هففا میففوه شففود ور غوطففه

مرالفه ای   4 دارنفد روش  زدایفی  انگفل  بفه  نیفاز  هفا  سفب ی  امفا  شفوند  شسفته  سفاده  آ  بفا  اسفت  / سرکه کفافی  نمک

 و آموزش پ شکی به شرح زیر باید اجرا شود:  درمان بهداشت وزارن مطابا با دستور عمل 

 بشفویید   و صفابون آ   بفا  صفحیح  صفورن  بفه  را ففود  هفای دسفت   ابتفدا  میفوه  سفب ی هفا/   کفردن ضفد عففونی    جهت 

 :کنید عمل زیر ترتیببه  سه 

 از ااتمففالی  یو گففل و چففو  هففا زرد  هففای بففرن تمففا  در ایففن مرالففه ک اسففت اولیففه سااازیپااا   اول  مرالففه 

سفه  سفب ی را در آ  ففالی قفرار دهیفد تفا گفل و  ی آن جفدا  و تفه نشفین شفودک بفه آرامفی               کنید و جدا سب ی

 سب ی از آ  فارج کنیدک 

 ک بری یفد  ظرفشفویی  مفایع  قطفره  4 تفا  2 بفین  آن  لیتفر  هفر  ازای بفه  آ   ظفر   یفک  در اسفت   زداییانگل  دو   مراله

در کفففا  موجففب جففذ  مففاده شففوینده در سففب ی و یففا  قیقففهسففه تففا پففن  دغوطففه ور نمففودن  سففب ی هففا بففه مففدن 

 آ  سفطح  بفه  و شفود  لف ج  و لیف   انگفل هفا   کیسفت  و ت فن  کفه  شفود مفی  باعف   کفار  ایفن  سرطان زایی آن نمی شفودک 

 ظففر  درون از را سففب ی سففه  و ت لیففه آرامففی بففه را سففب ی روی آ  بایففد و شففو  شسففت از مرالففه ایففن در کبیایففد

 ککنید فارج

 روی دسففتور اسففب کننففدهضففدعفونی محلولهففای از ک مقففداری میکاارو  زدایی/ویااروس زدایاای سففو   مرالففه 

کا هففای ضففدعفونی کننففده ای کففه از داروفانففه یففا سففوپر مارکففت فریففداری مففی کنیففد  در آ  اففف وده تففا محلففول    

اففل کنیففد و سففه   آ  در پففن  لیتففرپففودر پرکلففرین  ن فف  قاشففا چففای فففوریضففدعفونی کننففده بدسففت آیففدک یففا 

در ایففن محلففول ضففدعفونی کننففده قففرار داده تففا   دقیقففه 5سففب ی انگففل زدایففی شففده از مرالففه دو  را بففرای مففدن  

 های آن از بین برودک ویروس/ میکرو 

مفایع سففید    قاشفا چفای ففوری    4یفا    قاشفا مربفا ففوری    2اگر پودر پر کلفرین هفن در دسفترس نباشفد مفی تفوان از        : توجه

 به عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سب ی استفاده کردک پن  لیتر آ درصد( در  5وایتک  نهیهو کلریت کننده یا 

 در مرالفه سفو     ن پفودر پرکلفرین یفا وایفتک  و ککک(کفه      شفیمیایی  مفواد  ا فر  تفا  اسفت  سااده  آبکشای چهار    مراله

سفب ی هفا را بفا آ  سفاده ففو  شستشفو        کبفرود  بفین  از در آن غوطفه ور شفده بفود  کفامت     نمیکرو  زدایی ( سفب ی 

 دهید تا ا ری از کلر باقی نماندک
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 :19مصرف مواد غذایی در زمان شیوع بیماری کووید  تهیه و در نکات کلیدی

مفورد توجفه قفرار    بایفد  رعایفت بهداشفت ففردی بفه ف فوت در رابطفه بفا اقفت  ففوراکی بفیش از پفیش             این بیمفاری  شیوع  با

مفوارد زیفر در    ویفروس کرونفا  شفیوع   ووضفعیت بحرانفی    میفوه و نفان بفا توجفه بفه      بفرای م فر  سفب ی و    شودمیتوصیه  گیردک

 نظر گرفته شود:

 میوه سبزی و الف(

  از قفراردادن میفوه و    .را کفه ظفاهری سفالن و بفدون پوسفیدگی دارنفد  بفرای فریفد انت فا  کنیفد           هایی میوه و سب ی

میکرو /ویففروس  و انگففل زدایففی پففاک زدایففی  ن سففالن سففازی و کلیففه مرااففل بهرهی یففددر ی چففال  نشسففتهسففب ی 

   کشوند  م ر  سه  و داد اننا  ( باید زدایی و شستشو با آ  فالی

 ماننفد فیفار   انفد  قابفل پوسفت گیفری    کنیفدک برففی سفب ی هفایی کفه       پوست ففودداری  با میوه م ر  از امکان اد تا

 گیری و م ر  کنیدککککک نی  پوست هوی  و   کدو  بادمنان

  کدر ی چال قرار دهید دربستهرا در ظرو   آنهامیوه و سب ی  فرد کردنپ  از 

 رودکمی بین از ارارن ا ر رشتی  به دلیل طبخ و درفو در سب ی ویروس کروناااتمالی  آلودگی 

 ففوراکی  مفواد  و سفب ی هفا   انفواع  و فرنگفی  و ن فود  کنگفر  بفاقت   کفردن  امکفان فریف ر    کرونفا  ویفروس  علی رغن شیوع 

 اسففتریل کففامت شففرایط دقفت بففا آ  و صففابون شسففته شفده و در  ه دسففت هففا را بفف  وجففود دارد بففه شففرت اینکفه  دیگفر 

 ظرو  آماده سازی و بسته بندی هن شسته و ضدعفونی شوندک   

   شفده  فریف   سفب ی  و کنیفد  جفدا  را فریف ر  کیسفه  بفا دسفت هفای کفامت تمیف       شفده  فری  های سب ی در موقع م ر 

ویفروس ااتمفالی    نفابودی  بفه  مننفر  دهیفدک افرارن   قفرار  شفده  گفر   تابفه  مفاهی  یفا  جوش آ  با قابلمه در را مستقیما

 آن در را شففده فریف   بسفته سفب ی   کفه  بشفقابی  و هفا  دسفت  فریف ر  کیسفه  کفردن  جفدا  از پف   بتفاصفله ک شفد  فواهفد 

 ک بشویید ظرفشویی مایع و آ  را با داده اید قرار

  دهیفد  اننفا   را طفبخ  بعفد  شفود  آ  ان یفخ  ابتفدا  تفا  ندهیفد  قفرار  ی چفال  را در اسفت  زده یفخ  کفه  هفایی  سب ی هرگ 

 انتشفار  از شفود  سفب ی مفی   مغفذی  موجفب اففت مفواد     اینکفه  ضفمن  رپ تن سب ی بتفاصله پف  از ففروج از فریف    

باعفف  آلففوده شففدن سففب ی شففده باشففد   بنففدی بسففته و سففازی آمففاده زمففان در اسففت ممکففن کففه ااتمففالی ویففروس

 جلوگیری می کند ک  
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 : ( نان

اسفتک بفا    "نفان " کننفد  مفی را روزانفه م فر     اقشفار جامعفه آن   کفه تقریبفا همفه    اقفت  اساسفی غفذایی    پرم فر  تفرین  کی از ی

بفه همفان میف ان ااتمفال      شفود توجه به این موضفوع کفه در کشفور مفا فراینفد عرضفه نفان غالبفا بفه صفورن سفنتی اننفا  مفی             

از انتقففال  مففی تففواننیفف  وجففود دارد کففه بففا رعایففت اصففول بهداشففتی هنگففا  تهیففه نففان  "ویففروس کرونففا"آلففوده شففدن نففان بففه 

 .پیشگیری کرد "ویروس کرونا"

 کارفانفه   در انفین  هفای  نفان  یفا  صفنعتی  هفای  نفان  شفودک  مفی  عرضفه  سفنتی  و صفنعتی  صفورن  دو بفه  نان در ایران

فمیفر   مایفه   و نمفک  میف ان  نظیفر  اف ودنفی هفایی   و اولیفه  مفواد  شفوندک تهیفه   مفی  عرضه بازار به و تهیه صنعتی های 

 ضفد  بفا  هفا   نفان  نفوع  ایفن  فریفد  از پف  ک شفوند  مفی  بهداشفتی اننفا    شفرایط  و نظفارن  و بسته بندی نان بفا دقفت   و

 ویففروس  بففه آن نبففودن آلففوده از تففوان مففی آن امففل پتسففتیک انففدافتن دور یففا آن پتسففتیک کففردن عفففونی

 ک داشت نسبی اطمینان

 بهداشفتی مفی    نکفان  رعایفت  عفد   درصفورن  شفوند   مفی  عرضفه  و تهیفه  سفنتی  هفای  در نفانوایی  کفه  سفنتی  های نان

 کویروس و بروز بیماری باشند انتقال عامل توانند 

 در کفه  هنگفامی  شفود  تهیفه  شفرایطی  هفر  نفان تحفت     بربفری  تفافتون و لفواش( فمیفر    در نانوانی های سنتی نسنگک 

 تنففور از کففه نففانی و رود مففی بففین در ا ففر اففرارن از آن در ویروسففی آلففودگی گونففه هففر گیففرد مففی قففرار پ ففت تنففور

 میف   در شفدن  فنفک  بفرای  نفان  کفردن  پهفن  باشفدک امفا بایفد از    مفی  کرونفا  ویفروس  به آلودگی از شود عاری می فارج

 در معمففو ً کففه عمففومی هففای بففرس و چففاقو توسففط نففان کففردن فففرد و بریففدن از کنیففد  داری فففود جففداً نففانوایی

 کنیدک پرهی  دارد وجود ها نانوایی

     دور را نففان  نففایلون  کففردن فففارج از پفف  قففرار داده و  نففان داغ را ابتففدا در پارچففه ای ن ففی سففه   در نففایلون 

 ک داشت ن واهد مشکلی شود  رعایت فوبی به من ل تا نانوایی از نان انتقال بهداشتی شرایط بیندازید اگر

 هفای  ویفروس  فریف ر  در کفردن  فریف   اتفی  پفامین  افرارن  درجفه  و نفدارد  کفردن  عففونی  ضفد  و شستشفو  قابلیفت  نان 

 نففابودی کاسففت م ففر  از قبففل منفف ل در آن منففدد دادن تنهففا راه اففل  اففرارن بففرد  نمففی بففین از را نففان در موجففود

 گرمفا  بفه  نسفبت  و مقفاو   سفرما  بفه  کرونفا  ویفروس ک اسفت  نشفده   ابفت  علمفی  نظفر  از نفان  فری کفردن  بفا  کرونا ویروس

 دادن آن استک ارارن ویروس این بردن بین از های راه از یکی دلیل همین به دارد  اساسیت

  از اسففتفاده آنهففا  بففه دسترسففی عففد  صففورن در و مففاکروویو از اسففتفاده و گففازی و برقففی توسففترهای از اسففتفاده 

 ک شود می توصیه نان کردن گر  و دادن ارارن جهت قابلمه و ماهی تابه
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تغذیه مناسب در دوران فاصله گذاری 

اجتماعی و راهکارهای پیشگیری از اضافه 

 وزن و چاقی 

 COVID -19در دوران شیوع بیماری 
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 مقدمه:

می تواند فرصت بسیار فوبی برای تقویت عادان تغذیه ای  روزهای ماندن در فانه برای پیشگیری از ابتت و یا انتقال ویروس کرونا 

 صحیح و ترک عادان غذایی نامناسب باشدک به این ترتیب می توان تهدید را تبدیل به فرصت کردک

 از طر  دیگر فرصت های بدست آمده را نی  با سهل انگاری می توان به رااتی به تهدید تبدیل کرد!

می توانست ستمت ما را به فطر بیندازد و شگیری از شیوع و ابتت به کرونا جهت پیبه  نشینی برفی تهدیدهایی که قبل از فانه

 ااتمال اضافه وزن و چاقی را اف ایش دهد عبارتند از:

 کفرید مکرر فست فودها از رستوران های فست فود در روزهای تعطیل یا وسط هفته ک1

 کیا اتی دانش آموزانم ر  مکرر غذاهای آماده توسط کارمندان  دانشنویان  ک2

م ر  نکردن یا م ر  محدود میوه ها و سب ینان در وعده های غذایی که فارج از من ل صر  می شدناداران  دانشگاه   ک3

 کمدرسه و سایر محیط های کاری(

 کنداشت وقت و فرصت کافی برای پردافتن به ورزش و توجه بیشتر به جنبه های م تل  ستمت فود ک4

شنایی با انواع غذاهای بومی کشورمان و تهیه و پ ت غذاهای تکراری که در نتینه فانواده را متمایل نداشتن فرصت برای آ ک5

 کبه استفاده از غذاهای رستورانی و فست فود می کند

 کفرید و م ر  مکرر شیرینی ها و انواع شکتن بعنوان فرهنگ غذایی فانواده ک6

 

 اهمیت شیوه زندگی صحیح در پیشگیری و کنترل بیماری های شایع غیرواگیر:

  ضرورن هوشیاری و برنامه ری ی برای پیروی از در مدن زمان نامعین درفانه ماندننگاهی به برفی تهدیدهای ااتمالی ستمت 

ت تو بی تحرکی استک از طر  دیگر اباصول صحیح شیوه زندگی را روشن می کندک چاقی یکی از عوار  ااتمالی در فانه ماندن 

 دیابت و اف ایش فشار فون گرددک مانندساز بیماری های دیگر به چاقی می تواند زمینه 

عتوه بر اضافه وزن و چاقی  بهن فوردن کنترل فشار فون  چربی و قند فون در بیماران مبتت به فشار فون با   چربی فون با  و 

ها را دارند از تبعان بی تحرکی می باشدک عد  تحرک کافی و ورزش نکردن  بهن فوردن  زمینه این بیمارییا دیابت و یا افرادی که 

فوا  شبانه و بیدار ماندن طو نی مدن در طول شب  ری ه فواری و م ر  مکرر میان وعده های پرکالری همه و همه عوامل 

 اری های نامبرده شوندک فطری هستند که می توانند زمینه ساز و یا تشدید کننده بیم
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فواهد شد  بلکه اتی قادر است تا از بروز  2در ف وت دیابت  ورزش منظن در دراز مدن نه تنها باع  بهبود کنترل دیابت نوع 

آن در افراد در معر  فطر نی  جلوگیری کندک ورزش با کن کردن مقاومت بدن به انسولین و اف ایش ا ر انسولین در بدن باع  

فون می شود بنابراین نداشتن فعالیت بدنی در دوران فانه نشینی می تواند ا ر منفی بر کنترل قند فون بیماران  کاهش قند

 داشته باشدک

همچنبن مطالعان زیادی نشان داده اند که ورزش منظن در کاهش چربی فون ف وصأ تری گلیسیرید بسیار مو ر بوده و کلسترول 

 را نی  اف ایش می دهدک  (HDL)فو 

فعالیت بدنی منظن در من ل در صورن همراهی با ریین غذایی مناسب نقش بسیار مهمی در کاهش وزن افراد چاق  افت وزن 

 متعادل و جلوگیری از بروز مندد چاقی بر عهده داردک

ش نیاز به اف ای با داشتن برنامه ورزشی و فعالیت بدنی منظن در فانه  بروز و شدن عوامل فطرزای قلبی عروقی و پرفشاری فون و

 .دوز م رفی داروهای ضد پرفشاری فون را کاهش داده و از مرن زودرس جلوگیری می کند

 .کاهش وزن و پرهی  از م ر  دفانیان و نوشیدنی های الکلی نی  به کاهش بیشتر فشار فون کمک می کنند

و یا سه بار در هفته هر بار قهن مثل پیاده روی تند( منظور از برنامه ورزشی منظن  اداقل پن  بار در هفته  هر بار اداقل سی دقی

های هوازی می باشدک اضافه کردن فعالیت بدنی  اتی چندین بار در روز در فواصل کوتاه  به افراد مبتت دقیقه فعالیت 20به مدن 

 .کند تا کن کن وزنشان را کاهش دهندبه اضافه وزن و چاقی کمک می

شار فون با   دیابت و چربی فون با   عتوه بر تداو  م ر  داروهای فود زیر نظر پ شک معال    ز  بنابراین بیماران مبتت به ف

 است در دوران ماندن در فانه از ریین غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظن برای افت ستمت فود پیروی نمایندک

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

برفی رفتارها و شرایط جدید که در زمان ماندن در من ل  در صورن پیروی نکردن از اصول تغذیه مناسب و تحرک کافی می تواند  

 ستمت ما را تهدید کند عبارتست از:

 سفارش فست فود از رستوران های بیرون بر ک1

 فرید یا سفارش نوشابه های گازدار و نوشیدنی های صنعتی ک2

 ورزش منظن در طول روز ترک عادن ک3

 بی تحرکی بدلیل استفاده بیش از پیش از بازی ها و فیلن های کامهیوتری  تماشای تلوی یون و فضای منازی  ک4

 تعطیلی برنامه کتس های ورزشی در مکان های ورزشی و فارج از من ل ک5

 نبود فضای مناسب برای پیاده روی و قد  زدن ک6

 مدن طو نیه تماشای تلوی یون بویژه در زمان ه اف ایش ری ه فواری ب ک7
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 به هن فوردن نظن فوا  و بیداری روزهای عادی بدلیل تعطیل شدن فعالیت های فارج از من ل ک8

هن فوردن ساعت بیولوییک بدن  افتتل سوفت و ساز و برنامه ه دیر فوابیدن شبانه و دیر بیدار شدن روز که سبب ب ک9

 کمنظن تغذیه روزانه نی  می شود

 ها را تبدیل به فرصت کنیم؟ چگونه تهدید

برای پیشگیری از این تهدیدها و استفاده از فرصت در فانه ماندن برای بهبود شیوه زندگی و افت و ارتقای ستمت  می توان به 

 گیرد: رتوصیه های زیر عمل کرد که  ز  است عتوه بر افراد سالن  مورد توجه بیماران مبتت به بیماری های غیرواگیر شایع نی  قرا

 برنامه ری ی برای م ر  وعده های غذایی اصلی در ساعان مش ی ک1

 عنوان میان وعده یا قبل از غذا در من له م ر  اداقل دو وعده میوه در طول روز ب ک2

 همراه اعضای فانوادهه م ر  سب ی فوردن و سا د همراه غذا در من ل و ب ک3

 تنقتن در زمان های مش  ی از روز برای جلوگیری از ری ه فواریدر دسترس قرار ندادن انواع تنقتن و استفاده از  ک4

 کاهش م ر  غذاهای چر  و سر  کرده نسبت به زمانهای فعالیت در فارج از من ل ک5

 عد  سفارش فست فود از فارج از من ل  ک6

 م ر  نکردن نوشیدنی های گازدار و یا آ  میوه های صنعتی ک7

 استفاده از انواع عرقیانتهیه انواع شربت های کن شیرین فانگی با  ک8

غذا فودن دور یک سفره در هر سه وعده غذایی اصلی و اتی میان وعده ها در زمان تماشای برنامه های تلوی یون و یا  ک9

 گفتگوهای فانوادگی

فرصت پ ت و پ  غذاهای متنوع و اتی ساده در من ل با همکاری اعضای فانواده و آزمودن دستورهای آشه ی غذاهای  ک10

 استفاده از کتب آشه ی و یا برنامه های آشه ی تلوی یون و یا فضای منازی متنوع با

 برنامه ری ی ش  ی برای داشتن فعالیت بدنی منظن و ورزش با استفاده از برنامه های ورزشی در فضای منازی ک11

 دسته جمعی همراه اعضای فانوادهبه صورن برنامه ری ی برای ورزش های متنوع  ک12

تهیه غذا  گلکاری و یا کاشت دانه انواع  مانندعضای فانواده در اننا  برفی فعالیت ها در من ل همکاری و همراهی با ا ک13

 سب ی و صیفی در ایات من ل  پشت با  یا گلدان های آپارتمانی

 فرصت گفتگوی بیشتر با اعضای فانواده  آشنا شدن بیشتر با مشکتن یکدیگر و اندیشه جمعی برای ال آنها ک14

داشتن برنامه منظن مطالعه نمتون درسی برای دانش آموزان و دانشنویان  مطالعه آزاد متون الکترونیکی یا کتا  هایی که  ک15

 قبت فریداری شده ولی فرصت مطالعه آن تا این زمان دست نداده(

 برنامه ری ی برای فوا  منظن  تنظین زمان فوا  برای داشتن فوا  به موقع و آرا   ک16

ر  نوشیدنی ها و فوردنی های محرک و برهن زنندۀ فوا  مانند قهوه و نسکافه و نی  شکتن تلخ در ساعان پرهی  از م  ک17

 ع ر و شب برای جلوگیری از بی فوابی
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