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 در کرونا: هیبهداشت تغذ

 افراد و  ریتماس با سا زانیخوردن در منزل م غذا

 . دهدی را کاهش م 19 دیشانس مواجهه با کوو

 دستها را حداقل به  دیو صرف غذا با هیقبل از ته

 با آب و صابون شست. هیثان 30مدت 

  را  ییغذا یمنینکات ا دیبا ییمواد غذا یدر نگهدار

 ریگوشت خام از سا نکهیمد نظر داشت از جمله ا

جدا  خچالیداخل  ریفساد پذ یغذاها ،ییغذامواد 

 یو گوشت طبخ شده در دما نگه داشته شود

 نیشود تا عوامل مضر آن از ب یمناسب نگهدار

 برود.

 

 

 اجتناب از مصرف الکل: 

 بدن  ییتوانا (ادیمصرف الکل )بالاخص در حجم ز

 دیاز جمله کوو یعفون یها یماریب بارا در مقابله 

 کند. یم فیتضع 19

 فرد  یریگ میو نحوه تصم یروان تیالکل بر وضع

 رینظ یرا نسبت به خطرات یگذاشته و و ریتاث

کرده و  رتریپذ بیخشونت آس ایسقوط ، ضربات 

 اضطراب، ،یافسردگ ینشانه ها زین

 یبخر ریکند. الکل تاث یم دیترس و هراس را تشد 

 دیرا تشد گرید یبرخ ریکند و تاث یکم م رادارو ها 

 .دینما یم

 د نتوا یمصرف هم زمان آن با دارو ها م نیهمچن

 دیبعضا باعث اختلال در عملکرد کبد و در موارد شد

 کبد شود. ییباعث نارسا

 

 

 گان :گروه آموزش به بیمار مرکزتهیه کنند

 (استادیار بیماری های داخلی)نکوقدم مطلق با تائید: دکتر 

مجدد سه سال بعد ینیبازب -1403بهار  ینیبازب  

معاونت درمان وزارت  یدستور العمل هامنبع:

ها(  یماریو درمان ب وندیپ تیریبهداشت) مرکز مد

مبتلا و  مارانیدر ب یا هیتغذ تیدر خصوص حما

  روسیو کروناافراد مشکوک به 



  

 19اهمیت تغذیه در زمان ابتلا به کووید 

o در پاسخ بدن به  ینقش مهم هیو تغذ یدرمان عیما

و بهبود بعد از آن داشته و بخش  19 دیکوو روسیو

 . شودی محسوب م یاز درمان طب یمهم

o تلاش  یبه سخت دی، بدن با دهدی عفونت رخ م کهیزمان

 کند. تیرا تقو یمنیکند تا پاسخ ا

o واکنش  جهیبدن در نت سمیمتابول شیدر تب بالا ، افزا

 یباکتر ای روسیمبارزه با و یبرا یروش یمنیا ستمیس

 است. 

o از  یادیز زانیتواند موجب از دست دادن م یتب م

 جهیشود که در نت سمیمتابول شیبدن و افزا عاتیما

 یبدن م یا هیتغذ یها ازین شیو افزا یباعث کم آب

 شود. 

o یها تیدر حفظ فعال یکاف نیو پروتئ یکالر افتیدر 

 لیلحاز ت یریشگیو پ یبدن، قوام عضلان کیمتابول

ابتلا به  یو ثابت نگه داشتن وزن در زمان بحران یعضلان

 است. تیحائز اهم 19 دیکوو

 : 19 دیفرد مبتلا به کوو یا هیتغذ یمراقبت ها

  تریل 3در حدود  عاتیمصرف روزانه ما -1

 یکالر 3500تا  2500روزانه  افتیدر-2

 نیگرم پروتئ 100تا  75روزانه  افتیدر-3

 ییغذا میدر رژ یکاف بریمصرف ف -4

 ادیز یاجتناب از مصرف نمک ، شکر و چرب -5

که بدن با کمبود آب مواجه است  یزمان در 

آن  یشده  و خارج ساز ظیغل یترشحات تنفس

و  هیتواد باعث عفونت ر یشود که م یسخت م

 زانیدهان، کاهش م یشود: تب، خشک ریعلائم ز

 شیافزا ،یجیگ ،یادرار، پر رنگ شدن ادرار، خستگ

 ضربان قلب

 

 ییاشتها یفرد دچار ب یماریب تیماه لیبه دل 

کند، اما خوردن  یشده، و طعم غذاها را حس نم

 تیاهم اریفرد مبتلا بس یغذا برا یکاف زانیم

 .دارد

 بار به کیساعت  3تا  2در روز هر  مرتبه شش 

 .دیغذا بده ماریب میزان کم به

عضلات حائز  بیمحافظت از تخر یها برا یکالر 

 .است تیاهم

 ینیعبارتند از : کره بادام زم نیمنابع خوب پروتئ 

 ر،یتخم مرغ، ماست، پن ر،یمغز ها، ش ریسا ای

 رغ.م ،یگوشت، ماه

 یاز مکمل هاطبق صلاحدید پزشک بهتر است  

بزرگ و  یمصرف شود ) در فروشگاه ها یا هیتغذ

  .داروخانه ها موجود است(

ها، حبوبات،  وهیم جات،ی: سبز بریمنابع خوب ف 

 یدو سر، برنج و پاستا یغلات کامل ) مثل جو

 .(یقهوه ا

 
 


