
شود این افراد روزانه در رژیم غذایی خود از  همچنین توصیه می

ها، جگر،  منابع غذایی حاوی ویتامین آ )تخم مرغ، انواع گوشت

میوه و سبزیجات زرد و نارنجی مانند هویج، کدوحلوایی، فلفل 

دلمه ای زرد و نارنجی و ...(، منابع غذایی حاوی ویتامین سی 

)مرکبات و سبزیجات سبز رنگ مانند فلفل دلمه ای سبز رنگ( و 

ها، تخم  منابع غذایی حاوی پروتئین، روی و آهن )انواع گوشت

 ها( استفاده کنند. مرغ، حبوبات و آجیل

 

های غذایی، مصرف برخی از  در صورت تمایل به مصرف مکمل

ها،  ، پروبیوتیک۳ای )شامل اسیدهای چرب امگا  های تغذیه مکمل

تواند  های گروه ب، ویتامین سی و روی( می ویتامین دی، ویتامین

ها هستند، مفید باشد.  برای افرادی که دچار کمبود این ریز مغذی

هرچند توجه به این نکته ضروری است که نباید به طور خودسرانه و 

های تغذیه ای استفاده کرد و لازم است تحت نظر  بی رویه از مکمل

 مراقبان سلامت باشد. 

 

“با آرزوی سلامتی و تندرستی ” 
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معمولا از علائمی  ۹۱-بیماران مبتلا به عفونت ویروسی کووید

همچون دیسترس تنفسی، درد و خستگی، فقدان حس چشایی و 

برند.  بویایی، کم اشتهایی، سوءتغذیه، تب و التهاب شدید رنج می

مداخلات مبتنی بر تغذیه یک بخش اساسی و مهم در مدیریت این 

بیماری است. لازم است رژیم غذایی بیماران با توجه به وضعیت 

ای آنها به طور اختصاصی طراحی شود.  های زمینه ی تغذیه ای و بیمار

، بیماری زمینه ای دیگری مثل ۹۱-در صورتی که فرد مبتلا به کووید

های کلیوی، دیابت و غیره داشته باشد در اولویت  سرطان، بیماری

 مشاوره تغذیه قرار دارد.

 های تغذیه ای برای  پیشگیری از ابتلا به کرونا توصیه

بطور کلی برای تقویت سیستم ایمنی بدن در مواجهه با عوامل 

زا، رعایت یک رژیم غذایی سالم و متعادل که حاوی تمامی  بیماری

مواد مغذی ضروری باشد، بسیار تاثیرگذار است. یک رژیم غذایی 

های غذایی به  مناسب رژیمی است که در آن فرد روزانه از همه گروه

واحد  ۶-۹۹میزان مناسبی دریافت داشته باشد. این رژیم باید شامل 

در روز از گروه غلات بخصوص از نوع سبوس دار )هر واحد شامل 

 4های ضخیم یا  گرم نان یا یک کف دست بدون انگشت از نان ۳۳

واحد در روز از  ۳-۵کف دست نان نازک، نصف لیوان برنج(، 

گروه سبزیجات )هر واحد شامل یک لیوان سبزی خام یا نصف لیوان 

 سبزی پخته شده(.

 

       
 های تغذیه ای برای افراد مبتلا به کرونا توصیه

شود رژیم غذایی افراد مبتلا یک رژیم  بطور کلی توصیه می

 ۶پرکالری پر پروتئین، دارای نسبت مناسبی از اسیدهای چرب امگا 

وعده  ۶و حاوی مقادیر اندک قندهای ساده باشد. روزانه  ۳به امگا 

ساعت یکبار( دریافت کنند و مایعات را به میزان  ۳الی  ۲غذایی )هر 

های تازه  لیتر در روز مصرف کنند )آب، آب میوه یا آب سبزی ۳-۲

 طبیعی، چای کم رنگ، آب گوشت یا مرغ(. 

 

 

شود افراد مبتلا در رژیم  توصیه می

غذایی خود همواره میزان مناسبی از غلات بویژه غلات سبوس دار 

، میوه ها و نان سنگک و بربری، برنج قهوه ای، جو و بلغور()مانند 

های  سبزیجات، محصولات لبنی پروبیوتیک کم چرب، گوشت

سفید مانند مرغ و ماهی )در صورت تمایل به استفاد از گوشت قرمز 

حتما از نوع بدون چربی و به میزان کم مصرف شود(، تخم مرغ، 

ها را مصرف  ها و جوانه های مایع گیاهی، آجیل حبوبات، روغن

 کنند. 

های جامد و حیوانی، غذاهای چرب و  شود دریافت چربی توصیه می

سنگین مانند غذاهای سرخ کردنی، ماکارونی، انواع فست فودها و 

انواع های صنعتی و گازدار و  غذاهای فراوری شده و شور، نوشیدنی

 را محدود کنند. جات شیرینی

 

جات )هر واحد شامل یک عدد میوه  واحد در روز از گروه میوه 4-۲

واحد در روز از گروه  ۲-۳متوسط یا نصف لیوان توت، انگور و انار(، 

لبنیات پروبیوتیک کم چرب )شامل یک لیوان شیر یا یک کاسه 

واحد در روز از گروه گوشت،  ۲-۳لیوان دوغ کم نمک(،  ۲ماست یا 

تخم مرغ، و حبوبات )هر واحد شامل دو تکه گوشت خورشتی یا دو 

 عدد تخم مرغ یا یک لیوان   حبوبات پخته( باشد. 

 

علاوه بر این یکسری از مواد غذایی شامل 

مرکبات )مانند پرتقال، نارنگی و گریپ فروت(، فلفل قرمز، کلم 

بروکلی، سیر، زنجبیل، اسفناج، بادام، تخمه آفتابگردان، زردچوبه، 

چای سبز و کیوی در بهبود عملکرد و ارتقا سیستم ایمنی موثر هستند، 

که می بایست افراد از این مواد غذایی در رژیم روزانه خود بهره مند 

 گردند. 

 

همچنین باید توجه داشت که افراد باید از دریافت زیاد کالری، 

های جامد و حیوانی، قندهای ساده )قند و شکر، شربت، انواع  چربی

، کیک و کلوچه، انواع مربا و ...( که موجب کاهش جات شیرینی

 شوند، خودداری کنند.  عملکرد سیستم ایمنی می
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