
بسته آموزشی کروناویروس  

 (  5شماره )

 تغذیه سالم



با خودمراقبتی ومشارکت دربهداشت 

 فردی واجتماعی

 وتقویت ایمنی بدن                      

میتوانیم ازابتلا به کروناویروس  
 .پیشگیری وبیماری راکنترل کنیم



 

نقشی مهمی در  سیستم ایمنی بدنعملکرد •

پیشگیری از بیماریهای تنفسی ازجمله 
 .  داردویروس کرونا بیماری 

 



 چه افرادی سیستم ایمنی پایین دارند 

 را رعایت نمی کنند  که اصول بهداشت فردیافرادی 

 دیابت ،  بیماری های زمینه ای مانندبعلت که افرادی
 –چاقی )بیماریهای قلبی عروقی وریوی وسوء تغذیه

 (مصرف مواد غذایی نامناسب  -کم وزنی  -اضافه وزن  

 زنان باردار وکسانی که داروهای کورتونی  –افراد سالمند

 کنندمصرف می 

ندارند تغذیه صحیح   ی که افراد 

 

 



بردن بالا با داشتن تغذیه صحیح باعث •

بیماریهای مقابله در مقاومت بدن 

 مختلف ازجمله

 شویم  میکرونا ویروس   



 :  تغذیه صحیح 

خوردن مقادیر لازم وکافی از •

مواد غذایی بطوریکه علاوه بر 

برآورده  کردن نیازهای غذایی 

 فرد سلامت اورا تامین کند

 



چگونه تغذیه صحیح در مقابله با 
 ویروس کرونا داشته باشیم 

 با استفاده از هرم غذایی واستفاده از شش گروه غذایی  •

 گروه نان وغلات •

 گروه میوه •

 گروه سبزی •

 گروه شیرولبنیات •

 گروه گوشت وتخم مرغ •

 گروه حبوبات ومغزها •





 

 غذایی مواد دریافت کمبود 

 

 Dو Eو Aو Cویتامین هایی مثل ویتامین کمبود •

 وتضعیف سیستم ایمنی بدن  باعث •

می راافزایش ی مختلف ازجمله کرونا ابتلابه بیماریهااحتمال 

 .دهد

 با مصرف گروههای غذایی کلیه ویتامین ها به بدن می رسد 

 



توصیه های تغذیه ای 
 در پیشگیری از کرونا 

آب لیموترش یا آب نارنج هر روز سبزی یا سالاد همراه با •

 کنید تازه استفاده 
 



بعلت داشتن ویتامین آ  بصورت از هویج و کدوحلوایی •

 شود روزانه در غذاها استفاده 
 

توصیه های تغذیه ای 

 در پیشگیری از کرونا 



همراه با غذا Cمصرف پیاز خام به دلیل داشتن ویتامین •

 توصیه می شود 

استفاده از منابع پروتئین در غذای روزانه مثل حبوبات یا •

 تخم مرغ حائز اهمیت است 
 

توصیه های تغذیه ای 
 در پیشگیری از کرونا 



هم سیستم ایمنی بدن آهن و روی ریز مغذی هایی مثل کمبود •

 .  را تضعیف می کند

مثل حبوبات بعنوان جایگزین ریزمغذی 2منابع غذایی این از •

 مناسب گوشت ، 

)  خشکبارو لبنیات وسبزیهای برگ سبز و انواع شیر •

 استفاده شود بیشتر ..( نخودچی وکشمش و
 

توصیه های تغذیه ای 

 در پیشگیری از کرونا 



 نکات مهم 

مثل تخم مرغ ) از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده •

 (عسلی و نیمرو ، کباب هایی که مغز پخت نشده اند 

 خودداری شود 
 



 نکات مهم 

در صورتی که علائم سرماخوردگی دارید، از غذاهای •

 آبکی مثل سوپ و آش همراه با آب لیموی تازه و

 مایعات گرم استفاده کنید 
 



 پیشگیری از خشکی مخاط گلو برای •

 (کمتر از یک ساعت )روزانه به فواصل کم •

 مصرف نمایید  ( کمی آبلیمویا عرقیات ) به همراه  آب•

 نکات مهم 



چه مواد غذایی ایمنی بدن 
 شما را پایین می آورد 

 مصرف غذاهای سرخ شده •

 مصرف سوسیس وکالباس وهمبرگر•

 مصرف غذاهای چرب مانند سس های سفید وقرمز •



 توجه کنیم 

واستفاده میان وعده  2وعده غذای اصلی و 3با مصرف  •

 از گروههای غذایی مختلف از طریق  هرم غذایی 

ویتامین واملاح مختلف  –تمامی موادغذایی شامل پروتئین •

 به بدن میرسد 

بنابراین نیازی به دریافت مکمل های •
 مختلف به شکل دارویی ضرورتی ندارد 



 


