
ي بيمارستان فوق تخصص
نور شهريار 

واحد آموزش و ارتقاي سلامت
واحد تغذيه



از توصیه های تغذیه ای در پیشگیری
بیماری کرونا

ویریپیشگدرغذاییگروهششازاستفادهوغذاییبرنامهدرتعادلوتنوعرعایت*

.استموثرکرونابیماریدرمان

.حانهصبمصرفبرتاکیدباروزطیدروعدهمیانوغذاییاصلیوعدهایمنظممصرف*

غلاتوناننمک،کموچربپنیرکموچربشیرکممرغ،تخمازصبحانهوعدهدر*

شوداستفادهسبزیومیوهوسبوسدار



.منظم صبحانه کامل در تقویت سیستم ایمنی نقش داردمصرف *

پروتئین مورد نیاز روزانه به ویژه از طریق تخم مرغ و گوشت سفید و حبوباتتامین *

ایمنی بدنبهتر سیستم برای عملکرد 

ویکافمصرفباشدمیپروتئینورویعنصرازخوبیمنبعمرغتخمومرغ*

.دارداهمیتبسیارایمنیسیستمتقویتدرپروتئینورویمنابعروزانه

وزارتابلاغیپروتکلهایبراساسDویتامینقبیلازشدهتوصیهمکملهایدریافت*

گیردصورتمختلفسنیگروههایبرایبهداشت



ع انواغذایی حاوی آهن مانند انواع گوشت و حبوبات، انواع مغزها، منابع *

استفاده کنیدخشکبار 

مانند نارنج و آبلیموی تازه به منظور Cحبوبات همراه منابع غذایی ویتامین  از *

.استفاده کنیدجذب بهتر آهن 

همچون تخم مرغ، مرغ، ماهی، قارچ، حبوبات B6از منابع غذایی ویتامین  استفاده *

.  در تقویت سیستم ایمنی نقش داشته باشدمیتواندو آجیل ها 



به خصوص در مورد گوشتها، مرغ، . غذا به صورت کاملا پخته باشدمصرف *

کنید که کاملا و به خوبی پخته شده باشدمرغ توجه ماکیان، ماهی ها و تخم 

غلاتسبزیجات،دریافتمنظوربههاسوپانواعاز*

تفادهاسمایعاتولبنیات،(جووگندمبلغورمانند)کامل

کنید
یگردندمیوه و سبزی تازه، سبب ارتقای سیستم ایمنی ممصرف *

صورت منظم ب( پرتقال و نارنگی و لیمو ترش، لیمو شیرین و نارنج)انواع مرکبات مصرف *

درتقویت هستند که نقش مهمی Cمرکبات حاوی ویتامین  . عدد در روزحداقل دو و روزانه 

.دارندسیستم ایمنی 



غلات کامل حاوی دار، غلات کامل سبوس دار مانند نانهای سبوس مصرف *

کنندمک هستند که میتواند به تقویت سیستم ایمنی کبی  و سلنیوم ویتامینهای 

یاوشیرلیواندوحداقلمقداربهپروبیوتیکترجیحاو(چربکم)لبنیاتوشیرمصرف*

هستندB12وB2ویتامینازخوبیمنبعگروهاین.روزدر(پنیرماست،)آنهایجایگزین

دارندنقشایمنیسیستمدرکه



ووارشگدستگاهسلامتدرمواداین.پروبیوتیکماستهایازمنظماستفاده*

ازخوبیمنبعماستعلاوهبهدارندنقشمیکروبهاتکثیرانواعورشدازممانعت

میباشدرویوپروتیین

ماهی ها حاوی . انواع ماهی حداقل دو بار در هفتهمصرف *

در تقویت سیستم نقش مهمی و سلنیوم هستند که 3چربیهای امگا  

ایمنی دارد

ان میان انواع آجیل و مغزهای بینمک یا کم نمک در برنامه غذایی و بعنوگنجاندن *

ایمنی مناسب استتقویت سیستم وعده برای 



هشدسرخغذاهایوشدهفرآوریگوشتهایفودها،فستزیادمصرفاز*

رانستچرباسیدهایزیاد،نمکحاویغذاییمواداینکهچراکنیداجتناب

تندهسنامطلوبایمنیسیستمعملکردوسلامتیبرایوبودهاشباعو

اجتناب مصرف قند سادهو نوشیدنی های شیرین شده با شکر و نوشابه ها مصرف از *

با تضعیف عملکرد سیستم ایمنی همراه استکنید چرا که 


