
اگرچه رعايت الگوي غذايي سالم در شرايط عادي لازمه برخورداري از سلامت است، ولي در بحران هايي مانند كرونا،  
تبعيت از يك الگوي تغذيه اي سالم يكي از مهمترين و اساسي ترين عوامل در تقويت سيستم ايمني و حفظ سلامت 

عروقي، كبدي، پرفشاري خون،  - از جمله بيمارهاي قلبي  رافراد مبتلا به بيماري هاي غير واگي. محسوب مي شود
ديابت، آسم و مشكلات تنفسي، بيماران سرطاني و مبتلايان به اضافه وزن و چاقي، بيشتر مستعد ابتلا به كرونا 

 .هستند

و فست فود ها را افزايش داده   خانه نشيني اجباري اين روزهاي كرونايي، خود يكي از عواملي است كه مصرف تنقلات
كه پرنمك ، شيرين و پر چرب هستند ،زمينه ساز اضافه وزن و چاقي و به تبع آن افزايش احتمال   مواد غذايي. است 

در اين   بنابراين.. را افزايش مي دهد ١٩و مرگ ناشي از كوويد  بالا ابتلا به كرونا ، ديابت ، پر فشاري خون، چربي خون 
به مواد غذايي و تنقلاتي كه خريداري و مصرف مي كنيم توجه بيشتري . بايد بيشتر مراقب سلامتي خود باشيم  دوران

  .تا اين دوران همه گيري را با سلامتي پشت سر بگذاريم داشته باشيم 

توجه  ١٩كرونا ، به منظور تقويت سيستم ايمني و پيشگيري از ابتلا به كوويد  همه گيري لازم است در شرايط فعلي 
  .ويژه اي به مواد غذايي مصرفيمان داشته باشيم و توصيه هاي زير را به خاطر بسپاريم 

  .براي پيشگيري از كرونا، مكمل هاي مولتي ويتامين را خودسرانه مصرف نكنيد-١ 

 .مولتي ويتامين براي تقويت سيستم ايمني، از سبزي ها و ميوه هاي فصل استفاده كنيد به جاي مصرف مكمل هاي -٢

  .بهترين منبع پروتئيني ارزان قيمت ، حبوبات است كه همراه با غلات ارزش غذايي معادل گوشت خواهد داشت- ٣

ت سيستم ايمني بدن استفاده براي تقوي  هستند روزانه C از ميوه هاي فصل مثل انواع مركبات كه غني از ويتامين -٥
  .مورد نياز روزانه را تامين مي كند C يك عدد پرتقال و يا دو عدد نارنگي متوسط ويتامين. كنيد

  .براي پيشگيري از كرونا در كنار هر وعده غذايي از سالاد و يا سبزي خوردن استفاده كنيد – ٤

  درت خام نيستيد، آنها را به شكل بخارپز مصرف كنياگر به دليل مشكلات گوارشي قادر به مصرف سبزيجات به صو-٥

  .هزار واحدي مصرف كنند ٥٠سال براي تقويت سيستم ايمني بدن ، ماهانه يك مكمل ويتامين دي  ١٢افراد بالاي  - ٦

به تقويت سيستم ايمني بدن   D هزارواحدي ويتامين ٥٠سال، مصرف هر دوماه يك عدد مكمل  ١٢تا  ٢در كودكان - ٧
  .ري از كرونا كمك مي كندو پيشگي

  .غذاهاي چرب و پرنمك با تضعيف سيستم ايمني بدن شانس ابتلا به كرونا را افزايش مي دهند-٨

  .مصرف زياد مواد قندي و شيرين با تحريك سيستم ايمني بدن خطر ابتلا به كرونا را بيشتر مي كنند-٩

نعتي كه قند افزوده دارند و نوشيدني هاي شيرين، از دوغ به جاي استفاده از نوشابه هاي گازدار ، آب ميوه هاي ص - ١٠
  .يا ماءالشعيرهاي بدون قند و عرقيات خانگي كم شيرين استفاده كنيد

كه سرشار از   از سبزي ها و صيفي جات فصلي مثل شلغم ، كدو حلوايي ، انواع كلم و،گل كلم و هويج -١١
  .هستند ، استفاده كنيد  A و c ويتامين

نمك و شكر زيادي هم دارند را محدود كنيد و سالاد خود را با چاشني هايي   سس هاي چرب كه معمولامصرف  -١٢
  .مثل انواع سركه، آبغوره، آبليمو، آب نارنج و سبزيجات معطر ميل كنيد

  .تا جايي كه ممكن است، روزانه ماست ، پنير و شير كم چرب مصرف كنيد -١٣



زا، سوسيس و كالباس و غذاهاي كنسروي كه حاوي سديم و نمك زيادي مصرف فست فودها مثل انواع پيت -١٤
  .تا احتمال ابتلاي شما به كرونا كمتر شود. و موجب اختلال در سيستم ايمني بدن مي شوند را محدود كنيد هستند 

ين و شير) مانند آجيل و تخمه هاي نمكي(در دوران قرنطينه خانگي به جاي مصرف تنقلات چرب و پر نمك  - ١٥
، از انواع ميوه ها ي فصلي و تازه )و بيسكويت و نوشيدني هاي شيرين شده با قند  مانند انواع شيريني، شكلات(

  .استفاده كنيد

انواع مربا و انواع  شربت ها، انواع نوشابه ها و آبميوه هاي صنعتي، آب نبات، شكلات، نوشيدني هاي شيرين مثل -١٦
  .در مصرف آنها افراط نكنيد .زيادي مواد قندي هستند شيريني هاي خشك و تر حاوي مقادير

  .مصرف غذاهاي پرچرب، پر نمك و شيرين خطر ابتلاي شما به كرونا را افزايش مي دهد -١٧

توجه به نشانگر رنگي تغذيه اي محصولات غذايي تضمين خريدي سالمتر و سيستم ايمني قوي تر براي  - ١٨
  .پيشگيري از كرونا است

  ..مراقب وزنتان باشيد. بتلاي افراد چاق به كرونا بيش از ديگر افراد استاحتمال ا -١٩

  .بجاي نان هاي سفيد از نان هايي كه سبوس بيشتري دارند استفاده كنيد - ٢٠

  .براي پيشگيري از چاقي كودكان ، ميزان تماشاي تلويزيون، كار و بازي كودكان با رايانه را محدود كنيد-٢١

مانند آب ليمو يا نارنج  C چاشني هاي حاوي ويتامين....) عدسي، خوراك لوبيا و (به مواد غذايي حاوي حبوبات  - ٢٢
  .تازه اضافه كنيد

براي تشويق كودكان و نوجوانان به تحرك بيشتر در ايام ماندن در منزل ، بطور دسته جمعي همراه اعضاي  -٢٣
  .خانواده ورزش كنيد

  .ليوان آب بنوشيد ٨تا  ٦كم آبي ريسك ابتلا به كرونا را افزايش مي دهد، بنابراين روزي  -٢٤

  .هيچكدام از وعده هاي غذايي را حذف نكنيد چرا كه اين اقدام سيستم ايمني شما را تضعيف مي كند- ٢٥

ت به صورت روزانه خوابيدن به مدت هفت تا نه ساع .دكمبود خواب باعث ضعيف شدن سيستم ايمني مي شو -٢٦
  .ساعت خواب نياز دارند ١٤تا  ٨بسته به سنشان به   كودكان   .براي بزرگسالان توصيه مي شود

اين سه ماده غذايي تقويت كننده سيستم . سير، زنجبيل و پياز هر روز در غذا هاي مصرفي استفاده كنيد از -٢٧
  .ايمني هستند

فقط توجه داشته باشيد كه بهتر است تخم . و مواد مغذي متنوع استتخم مرغ منبع بسيار مناسبي از پروتئين   -٢٨
مرغ را بجوشانيد و بصورت آبپز كاملا سفت و پخته شده مصرف كنيد و از نيم پز كردن، عسلي نمودن و يا نيمرو كردن 

  .آن بپرهيزيد

ها سرشار از پروتئين، آهن و  اين جوانه. از جوانه گندم، ماش و شبدر در رژيم غذايي روزانه خود استفاده كنيد - ٢٩
  .هستند كه به تقويت سيستم ايمني شما كمك مي كنند B ويتامين هاي گروه

تحت تاثير شايعات، در مصرف برخي اقلام غذايي يا دمنوش ها . هيچ ماده غذايي به تنهايي نميتواند معجزه كند - ٣٠
  .نيدتنوع و تعادل را در برنامه غذايي خود رعايت ك. افراط ننماييد

  .مواد غذايي را از مراكز معتبر و تحت نظارت ارگان هاي بهداشتي تهيه نماييد -٣١

از روش هاي بخار پز يا آبپز كردن بجاي سرخ . مواد غذايي خريداري شده را به شيوه سالم آماده و مصرف نماييد -٣٢
  .كردن استفاده نماييد



با رعايت رژيم غذايي . ي خطر ابتلا به كرونا را بيشتر مي كنندعروق– ديابت ، فشار خون بالا و بيماري هاي قلبي -٣٣
  .صحيح در كنترل اين بيماري ها بكوشيد

كه حاوي مقدار زيادي   روغن هاي حيواني ، روغن دمبه  براي پيشگيري از تحريك سيستم ايمني بدن ، بجاي-٣٤
  .و در حد متعادل استفاده كنيد  ي بهداشتيچربي اشباع شده هستند، از روغن هاي مايع استاندارد و داراي مجوزها

 


