
 

 آموزش به بیمار

ی از  توصیه های تغذیه ای در پیشگیر

 ابتلا به کرونا

 

 

 
ها، جوانه گندم ، ماش و شبدر حاوی ويتامين سی  از جوانه  

 هستند در رژيم روزانه خود استفاده كنيد.
اكسيدان مثل انار، پرتقال تو  از ميوه های فصل حاوی آنتی

 سرخ ، گريپ فروت استفاده نماييد.
 
 

 
 

 

 

 پاسخگویی به سوالات شما 
 01009009-191-0404سامانه  تلفنی 

 با آرزوی سلامنی و بهبودی شما  

 
 منبع: 

 دفیر بهبود تغذيه وزارت بهداشت درمان وآموزش پزشكی
  

 
به خاطر داشته باشيد رعايت تعادل و اطمينان از دريافت 

كافی ريزمغزی ها و پروتئينن در برنامه غذايی روزانه نقش 
مهمی در پيشگيری از ابتلا به بيمار ها از جمله ويروس 

 كرونا دارد.
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 واحد آموزش به بیمار
 4 بیمارستان ولایت 

 PaPe02/Cکد سند: 
 1044011011تاری    خ تدوین: 

 104101101تاری    خ ابلاغ: 
 1041011011تاری    خ بازنگری:  

 1040011011تاری    خ بازنگری بعدی: 

 من را اسکن کنید

کلینیک پرستاری آموزش سلامت همه روزه به جز تعطیلات 
 ، ز پاسخگوی سوالات شما در رابطه با)دیابت، فشارخون، دیالیر

 مراقبت های پس از جراحی( می باشد: 
 

   25122200142(0202) داخلی



 

 بیمارعزیز: 

در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم 

توصیه های تغذیه ای در پیشگیری از در رابطه با 

به شما داده شود، امید که با رعایت  ابتلا به کرونا

 این نکات سلامتی خود را حفظ و بهبود بخشید.

عملكرد سيستم ايمنی بدن نقش مهمی در پيشگگگيگری از 
 های تنفسی از جمله بيماری ويروس كرونا دارد. ی بيمار

 
سی و آ با تضعيف   كمبود دريافت مواد غذايی دارای ويتامين
هگا را افگزايگش  سيستم ايمنی بدن احتمال ابتلا به بيماری

 دهد.  می
با مصرف روزانه منابع غذايی ويتامين سی مگثگل مصگرف 
سبزی و سالاد همراه با غذا، ميوه هايی مثل پرتقال، نارنگی، 
ليموترش، ليمو شيرين، كيوی و سبز های دارای ويتگامگيگن 
سی مثل انواع كلم ، گل كلم ، شلغم ، فلفل سبز و فگلگفگل 
دلمه ای سيستم ايمنی خودرا تقويت كنيد. هويگ  و كگدو 

های سبز تيره مثل اسفناج، برگ چغنگدر و  حلوايی و سبزی
 كاهو هم از منابع خوب ويتامين آ هستند. 

به طور كلی به منظور پيشگيری از ابتلا به بيماری و تقويت 
واحد از گروه سبز ها و  3سيستم ايمنی بدن، مصرف روزانه 

واحد ميوه توصيه می شود. يک واحد ميوه شامگل  2حداقل 
يک ميوه متوسط مثل سيب،پرتقال، گلابی و ... اسگت.هگر 
واحد سبز ی شامل يک ليوان سبزی خام يا نصف ليوان سبز 

 ی پخته می شود.
سال، مادران باردار، سالمندان و بيمارانی كگه  5كودكان زير 

كنند بيشتر در معگر  خگ گر  داروهای كورتون مصرف می
ابتلا هستند و لازم است برای پيشگيری از ابتلا، در راب ه با 

 مصرف موادغذايی نكات زير را رعايت نمايند:
هر روز سبزی يا سالاد همراه با آب ليموترش يا آب نارن   •

 تازه استفاده كنند.
 از هوي  و كدو حلوايی در غذاهای روزانه استفاده كنند. •
مصرف پياز خام به دليل داشتن ويتامين سی همراه با غذا  •

 توصيه می شود.
از مصرف سوسيس، كالباس، فست فودها و غذاهای چرب  •

 و سنگين اجتناب كنند.
استفاده از منابع پروتيين در غذا روزانه مثل حبگوبگات يگا  •

 مرغ حائز اهميت است. تخم
از خوردن غذاهايی كه خوب پخته نشده )مثل تخم مگرغ  •

عسلی و نيمرو و كباب هايی كه مغز پگخگت نشگده انگد، 
 خودداری كنيد(.

 

هايی كه از نگظگر  از خوردن غذا و مايعات در مكان •
 بهداشتی مورد اطمينان نيستند خودداری كنيد.

در صورتيكه علائم سرماخوردگی داريد از غگذاهگای  •
آبكی مثل سوپ و آش همراه با آبليمو تازه و مايگعگات 

 گرم استفاده كنيد.
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