
 

 تغذیه و کرونا 

 کارشناس تغذیه  -بخش  داخلی  

 بازنگری چهارم—واحد آموزش سلامت

  محدودیت مصرف نمک و غذاهای کنسروی دارای نمک
 زیاد

  محدود کردن مصرف شیر و لبنیات )به جز محصصصت ت
پروبیتتیک( که سبب ایجاد متکتس در دستگاه تنفصسص  

 .شتد  م 

   محدود کردن مصرف رب گتجه فرنگ ، فلصفص ، انصتا
 های تند و سس خردل سس

  محدود کردن مصرف متاد شیرین و شیرینجات، آبمیصته
 های صنعت ، نتشابه های گازدار، شکر، مربا و قند

  های محرک  محدود کردن مصرف نتشیدن  ها و ختراک
 مانند چای غلیظ، قهته، نسکافه یا شکلات تلخ

 ممنتعیت استفاده از سبتس در صترت وجتد اسهال 

  ،ممنتعیت استفاده از روغن های  مانند روغصن زیصتصتن
کلزا، کنجد، آفتابگردان و ... برای سصر  کصردن مصتاد 

 غذای 

  محدود کردن مصرف روغن ها و چربیهای حیتان  مانند
 کره، دنبه و ...

  تداوم محدودیت ها و رژیم غذای  ویژه در افصراد دارای
 ای مانند دیابت، فشار ختن با  و ....  بیماریهای زمینه

 چند توصیه اختصاصی در قرنطینه  : 

در یک اتاق که تهویه و نورگیری مناسب داشتهه 

 روز خود را قرنطینه نماید.  41باشد به مدت 

ظرف های  که فردبیمار، استفاده م  کند از سصایصر ظصروف 
 منزل جدا و به صترت مجزا با ابر و اسکاچ جدا شسته شتد.  

لباس های فرد نیز از سایر افراد جدا شده و در مایع یا پصتدر 
درجه خیسانده و سپس  06تا  06شستشت و آب داغ با حرارت 

شسته شتد. در صترت استفاده از ماشین لباسشتی  تنظیمات  
استفاده شتد که این متارد را لحاظ کند یعن  بیشترین دما و 

 .زمان شستشت با آبکش  یا خیساندن اولیه

استفاده از ماسک معمتل   برای افراد مبتلا یصا مشصکصتک 
کفایت م  کند. استفاده از ماسک های دریچه دار  حصتص  

 دریچه دار، برای فرد مبتلا ممنت  است.   N95ماسک 

زیرا دریچه آن باعث انتقال ویروس به فضای بصیصرون مص  
 شتد.

 8ماسک ها باید در صترت مرطتب شدن یا حداکصرصر هصر 
 ساعت تعتیض شتند. 

برای درآوردن ماسک از بندهای آن استفاده شتد و به قسمت 
 پارچه ای دست زده نشتد. 

تب و  تنگی نفس در صترت بدتر شدن حال عمتم  یا ایجاد 

د. و تنفس دشوار   یی درمان  نما ز  راک ه م  ب
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این برگه آمتزش  دربردارنده نکات  در مترد پیشصگصیصری از 
 کرونا و  تغذیه بیماران در دوره بیماری و نقاهت  است . 

 تغذیه در قرنطینه 

با تتجه به این که در دوره بیماری معمت  اشتهصای بصیصمصار 
یابد، احتمال ستء تغذیه در بیماران بیشتصر اسصت.  کاهش م 

بنابراین  زم است کلیه افراد بهبتد یصافصتصه بصه خصصت  
های آسیب پذیر )سالمندان، زنان بصاردار، کصتدکصان و  گروه

بیماران مبتلا به بیماریهای مزمن( تحت یک مشاوره تغصذیصه 
 قرار بگیرند. 

 زم به ذکر است که کاهش اشتها متقت بصتده و در دوره 
 یابد . نقاهت اشتهای فرد بهبتد م 

افراد باید رژیم غذای  حاوی میته، سبصزی، نصان و غصلات 
سبتسدار، حبتبات و همچنین گتشت، ماه ، مرغ اسصتصفصاده 
کنند. باید دقت گردد که در دریافت متاد غذای  و تنت  مصتاد 

 غذای  تعادل رعایت شتد.

در کتدکان زیر دو سال، زنان باردار، شیصرده، نصتجصتانصان و 
های تصغصذیصه ای تصتصصیصه  سالمندان، ادامه مصرف مکم 

 گردد . م 

 تغذیه صحیح در دوران نقاهت:  

 های تصازه و  تامین مقدار زیاد مایعات شام  آب، آب میته
طبیع  )آب پرتغال، آب سیب، آب هندوانه و...(  و آب 
سبزی های تازه )آب کرفس، آب هتیج، آب گتجه فرنگ  
و...( ، چای کمرنگ، آب گتشت یا آب مرغ بصه مصیصزان 
حداق  هشت لیتان در روز به منظتر رقیق کردن ترشحات 

 مجاری هتای . 

  مصرف انتا  ستپ داغ )ستپ سبزیجات، ستپ جت، ستپ
های سبک مانند آش بصرنصج،  بلغتر، جت دوسر و...( و  آش
 آش جت، آش سبزیجات و...

   )...مصرف میته و سبزی تازه )کاهت، کلم، سبزی ختردن و
 یا سبزیجات آب پز

  مانصنصد زرده استفاده از منابع غذای  سرشار از ویتامین آ(
هصا و  تخم مرغ، گتشت قرمز، مرغ، ماه ، جگر، مصیصته

های زرد و نارنج  رنگ همچصتن هصتیصج، کصدو  سبزی
ای زرد و نارنج ، سبزیجات با برگهای  حلتای ، فلف  دلمه

تیره رنگ مانند کاهت، اسفناج و...( به منظتر حفظ تمامیت 
 مخاط تنفس  

   مصانصنصد   استفاده از منابع غذای  سرشار از ویتامیصن(
ای، یا آب نارنج،  مرکبات و سبزیجات سبز مر  فلف  دلمه

آب لیمت ترش تازه و ...(  داری خاصیت آنت  اکسیصدانص  
 بتده و سبب افزایش اشتها م  شتد.  

  ،استفاده از منابع غذای  حاوی کربتهیدرات مانند بصرنصج
سیب زمین  و نان سبتسدار حداق  در یک  از وعده های 

 غذای  روزانه 

  استفاده از منابع غذای  حاوی پروتئیصن، روی، آهصن و
سلنیتم )مانند گتشت مرغ، گتشت قرمز، گتشت مصاهص  
سالمتن، میگت، تخم مرغ، حبتبات، غلات کام ، انتا  مغز 
بادام، گردو، پسته، فندق و... (  و خشکبار حداق  دو وعده 

 در روز سبب تقتیت سیستم ایمن  م  گردد 

 .استفاده از عس  جهت تقتیت سیستم ایمن  و مهار سرفه 

 در صترت حالت تهت  در بیمار استفاده از زنجبی  یا متز 

  ،استفاده از روغنهای گیاه  یا نبات  مانند آفصتصابصگصردان
ستیا، پنبه دانه، زیتتن، کنجد و کلزا به منظصتر تصامصیصن 
بخش  از انرژی مترد نیاز روزانه و تصامصیصن بصرخص  از 

 های محلتل در چرب .  اسیدهای چرب ضروری و ویتامین

  استفاده از زردچتبه در تهیه غذا به علت خاصصیصت ضصد
 التهاب  آن.

  افزودن سیر و پیاز تازه و زنجبی  به غذاها جهت کمک به
 تقتیت عملکرد سیستم ایمن  بدن.

   )افزودن مقداری پتدر سبتس ختراک  )برنج یصا گصنصدم
فرآوری شده و استاندارد به غذاهای  همچتن آش، ستپ 

 یا سا د برای پیشگیری از یبتست

  مصرف منظم صبحانه و دو تا سه میان وعده برای تامین
 های مترد نیاز انرژی و ریزمغذی

 محدودیتهای غذایی در دوران نقاهت: 

  ،پرهیز از مصرف غذاهای سنگین مانند آش گتشت غلیظ
 .ماکارون  و ستسیس که هضم دشتار دارند

  محدود کردن غذاهای پرچرب یا سر  کرده مانند سصا د
التیه، سیب زمین  سر  کرده، پنیر پیتزا، انتا  کصتکصت و 

 کتلت

  محدود کردن مصرف انتا  فست فتد و غذاهصای آمصاده
 فرآوری شده

  ها و سرکه که سبب خشک  و  ممنتعیت استفاده از ترش
 شتد . تحریک دستگاه تنفس م 

  سیر و زنجبی مصرف زیاد اجتناب از 
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