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مقدمه 

شرط اصلی سالم زیستن، داشتن تغذیه  صحیح و پیروی 

از الگوی مناسب تغذیه است. در حال حاضر با توجه به 

مؤثر  نقش  و  کووید19  ویروسی  بیماری  گسترده  شیوع 

تغذیه در تقویت سیستم ایمنی و بهبود سریع تر افراد 

تغذیه ای  نکات  با  جامعه  افــراد  همه  است  لازم  مبتلا، 

در خصوص پیشگیری از ابتلا به کرونا، تغذیه در دوران 

بیماری و پس از آن آشنا باشند. 

توصیه های تغذیه ای  برای پیشگیری از کرونا

در برنامه غذایی روزانه دو اصل تعادل و تنوع رعایت  	

مواد  از  مقادیرکافی  مصرف  معنی  به  تعادل  شــود. 

ــدن اســت و تنوع  مـــورد نــیــاز بـــرای حفظ ســلامــت ب

یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در 6 گروه 

اصلی غذایی )نان و غلات، سبزی ها، میوه ها، شیر و 

راهنمای مدیریت تغذیه دربیماری کووید19

چه بخوریم وچه نخوریم های کرونایی

منیرافتخاری نیا
سرپرست گروه تخصصی تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

فهیمه ناظران پور
کارشناس تغذیه

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

   اهداف آموزشی   

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

توصیـه هـای تغـذیـه ای درپیشگیـری از کرونا در 
زمان ابتلا و دوران نقاهت بیماری را بیان کنند.
نکـات مهم برای اجرای اصول تغذیه صحیح در 

دوران نقاهت بیماری کرونا را شرح دهند.
نکات مهم در پرهیز و محدودیت های غذایی در 

دوران نقاهت بیماری کرونا را توضیح دهند.



29سال  سی ویکم /  زمستان 1399 / شماره 107

فرآورده های آن، گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغز 

دانه ها( قرار دارند.

مواد غذایی در هر گروه غذایی، دارای ارزش غذایی  	

جای  به  یکی  از  می توان  و  هستند  یکسان  تقریبا" 

دیــگــری اســتــفــاده کـــرد. بــه عــنــوان مــثــال مــی تــوان از 

ماست به جای شیر و از حبوبات و تخم مرغ به جای 

گوشت استفاده کرد.

از منابع  	 روزانه  ایمنی بدن  افزایش سطح  به منظور 

از  انواع میوه ها، سبزی ها  C  شامل  غذایی ویتامین 

خــوردن،  سبزی  مانند  سبز  بــرگ  سبزی های  جمله 

گندم،  فرنگی، جوانه های  گوجه  کلم،  گل  کلم،  انواع 

ماش و شبدر، انواع مرکبات ) لیمو ترش، لیموشیرین، 

و  میوه ها  دیگر  و  کیوی  نــارنــج(،  و  نارنگی  پــرتــقــال، 

سبزی ها استفاده شود.

با توجه به این که پیاز خام حاوی ویتامین C است  	

می توان روزانه همراه با غذا از آن استفاده کرد.

	  C در تهیه سوپ یا آش از شلغم که حاوی ویتامین

است، استفاده شود.

تقویت  	 در   A و   E ویتامین های  نقش  بــه  تــوجــه  بــا 

 A سیستم ایمنی بدن روزانه از منابع غذایی ویتامین

)منابع گیاهی شامل انواع سبزی ها و میوه های زرد و 

نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز و انواع مرکبات 

و منابع حیوانی مانند زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات( 

مانند  مایع  )روغــن  های   E ویتامین  غذایی  منابع  و 

کانولا، گلرنگ، آفتابگردان و ذرت( استفاده شود. 

از خوردن غذاهای چرب و شور مانند انواع تنقلات  	

انواع سوسیس و  انواع کنسروها و شوری ها و  شور، 

کالباس به دلیل تحریک سیستم ایمنی بدن تا حد 

امکان خودداری شود. 

	  Dروزانه می توان با  استفاده از منابع غذایی ویتامین

)ماهی های چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ( به افزایش 

سطح ایمنی بدن کمک کرد.

منابع  	 از  ــه  روزان بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  جهت 

غذایی حاوی آهن و روی )گوشت قرمز، مرغ، ماهی، 

و  تازه  انواع سبزی ها، حبوبات، میوه های  تخم مرغ، 

خشک شده و غلات کامل( استفاده شود.

مانند  	  B گــروه   ویتامین های  منابع غذایی  از  روزانــه 

انواع سبزی های برگ سبز و میوه ها، شیر و لبنیات، 

دار،  زرده تخم مرغ، غلات سبوس  انــواع گوشت ها، 

لپه،  باقلا،  عدس،  لوبیا،  انواع  نخود،  مانند  حبوبات 

بــرای  فــنــدق(  و  بـــادام  گـــردو،  )پسته،  مــاش و مغزها 

ارتقای سیستم ایمنی بدن استفاده شود.

مصرف 6 تا 8 لیوان آب آشامیدنی سالم و سایر مایعات  	

به شکل روزانه توصیه می شود. نوشیدن مایعات به 

اندازه کافی و فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می کند. 

توصیه های تغذیه ای در  زمان ابتلا به کرونا 

مصرف روزانه کربوهیدرات ها، به منظور تأمین بخش  	

عمده انــرژی و برخی از مــواد مغذی ضــروری است. 

ازجمله برنج، انواع نان سبوس دار )جو و سنگک( و 

ماکارونی ترجیحا سبوس دار، رشته و غلات صبحانه، 

سبزی ها و میوه ها توصیه می شود. 

عضلات  	 داشــتــن  نگه  قدرتمند  و  ســالــم  منظور  بــه 

تنفسی، بیماران باید منابع غنی از پروتئین را حداقل 

دو واحد در روز دریافت کنند. بهترین منابع پروتئین ها 

طیور(،  و  ماهی  مــرغ،  )قرمز،  گوشت ها  انــواع  شامل 

انواع حبوبات )لوبیا، ماش، عدس، نخود، باقلا(، تخم 

ماست،  شیر،  )پنیر،  پاستوریزه  لبنیات  انــواع  مــرغ، 

انواع آجیل های بدون نمک است. و  کشک و دوغ( 

مصرف مقدار مناسب آب باعث می شود ترشحات  	

درون مجاری هوایی رقیق تر شده و راحت تر حرکت 
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کنند و تخلیه شوند. مصرف 6 تا 8 لیوان آب و سایر 

نوشیدن  می شود.  توصیه  روزانــه  شکل  به  مایعات 

مایعات به اندازه کافی و فراوان به دفع سموم و حفظ 

ایمنی مناسب بدن کمک می کند. 

مصرف 4 تا 6 وعده غذایی کوچک و با حجم کم در  	

طول روز به جای مصرف 2 تا 3 وعده غذایی حجیم 

توصیه می شود تا دیافراگم حرکت آزادانه به سمت 

بالا و پایین داشته باشد. درصورتی که مصرف برخی 

در  اختلال  و  نفخ شدید  به  مــواد غذایی خام منجر 

تنفس شود، مصرف آن ها را کاهش دهید. 

در مرحله حاد بیماری و هنگام تب ممکن است سدیم  	

بدن  از  عــرق  به شکل  و  ــادی  زی مقدار  به  پتاسیم  و 

برای جبران  نمک  و مصرف سوپ حاوی  دفع شود 

سدیم ضروری است. رژیم غذایی حاوی میوه )موز، 

آلو، زردآلو، طالبی، کیوی، پرتقال(، سبزی ها )اسفناج، 

کدوحلوایی،  هویج،  گندم،  سبوس  لوبیا،  جعفری، 

برای  ماست  و  شیر  زمینی(،  سیب  و  فرنگی  گوجه 

تأمین پتاسیم توصیه می شود. 

تضعیف  	 به  منجر  ویتامین  این  کمبود   :A ویتامین 

به جذب،   A ویتامین  می شود.  بدن  ایمنی  سیستم 

هضم و ذخیره آهن در بدن کمک کرده و کمبود آن 

منجر به کم خونی ناشی از فقر ویتامین A می شود 

که باید از طریق منابع غذایی حاوی آن تامین شود. 

غذایی حیوانی  منابع  دو شکل  به  آن  غذایی  منابع 

قابلیت  از  حیوانی  غذایی  منابع  که  است  گیاهی  و 

برخوردارند.  گیاهی  منابع  به  نسبت  بهتری  جذب 

منابع حیوانی به فرم فعال ویتامین A بیشتر در جگر، 

کره  و  پرچرب  لبنیات  و  مــرغ، شیر  تخم  زرده  قلوه، 

وجود دارد. منابع گیاهی به فرم کارتنوئیدها و به ویژه 

قوی  اکسیدان  آنتی  یک  بتاکاروتن  است.  بتاکاروتن 

است که به تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری 

از ابتلا به انواع بیماری  های غیر واگیر کمک می کند 

و بیشتر در میوه های رنگی و سبزی های زرد و سبز 

آلو،  زرد  حلوایی،  کــدو  هویج،  کاهو،  اسفناج،  نظیر 

مرکبات  انــواع  و  خرمالو  خربزه،  انگور،  موز،  طالبی، 

وجود دارد. 

ویتامین E: علاوه بر داشتن فعالیت آنتی اکسیدانی  	

می کند.  کمک  نیز  بدن  ایمنی  سیستم  عملکرد  به 

این ویتامین در روغن برخی از گیاهان یافت می شود. 

و  آفتابگردان  گلرنگ،  کانولا،  مانند  مایع  روغن های 

انواع  می آیند.  شمار  به   ویتامین  این  منابع  از  ذرت 

پیچ، سویا  کلم  اسفناج،  بادام، گردو(،  )فندق،  آجیل 

ویتامین  این  از  مقادیری  دارای  نیز  زمینی  سیب  و 

هستند. 

این  	 غــذایــی  منابع  از  مناسب  دریــافــت   :Dویتامین

ویتامین )ماهی های چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ( به 

شکل روزانه، در افزایش سطح ایمنی بدن مؤثر است. 

ویتامین C: علاوه بر این که یک آنتی اکسیدان است،  	

مصرف این ویتامین باعث جذب بهتر آهن در بدن 

می شود. نگهداری طولانی مدت در یخچال، پختن، 

این  رفتن  بین  از  باعث  دخانیات  و  نور  هــوا،  گرمای 

دریــافـت مـنــاســب از مـنــابـع غــذایــی 
ویتامینD )ماهی های چرب، لبنیات و 
زرده تخـم مـرغ( بـه شکـل روزانـه، در 
افزایش سطح ایمنی بدن مؤثراست. 
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ویتامین می شوند. منابع این ویتامین عبارتند از: انواع 

و سبزی  اسفناج  مانند  برگ سبز  فلفل، سبزی های 

خوردن، توت فرنگی، گریپ فروت، گوجه فرنگی، انبه، 

مرکبات،  زمینی،   سیب  کلم،  گل  کلم،  انــواع  لیمو، 

کیوی و دیگر میوه ها و سبزی ها. اما شواهدی مبنی 

بر مصرف مکمل آن در درمان بیماری ویروس کرونا 

وجود ندارد. 

ویتامین های گروه B: در تب، بدن به انرژی بیشتری  	

نیاز دارد و چون ویتامین های گروه B برای متابولیسم 

و سوخت و ساز و وتولید انرژی مناسبند باید از منابع 

میوه ها،  و  سبز  برگ  ویژه  به  مانند سبزی ها  غذایی 

شیر و لبنیات، گوشت، دل و جگر، زرده تخم مرغ، 

غلات سبوس دار، حبوبات و مغزها استفاده کرد. 

پیشرفت  	 باعث  ویتامین  ایــن  کمبود   :B12ویتامین

این  تأمین  ویــروســی مــی شــود.  ســریــع عــفــونــت هــای 

ویتامین از طریق منابع غذایی آن مانند پروتئین های 

ماکیان،  و  مــاهــی  قــرمــز،  گــوشــت  جمله  از  حــیــوانــی 

تخم مرغ و لبنیات امکان پذیر است. 

و تضعیف سیستم  	 باعث آسیب  آهن  کمبود  آهن: 

مانند  حیوانی  منابع  در  آهــن  می شود.  بــدن  ایمنی 

منابع  مــی شــود.  یافت  ماهی  و  مــرغ  قــرمــز،  گوشت 

گیاهی مانند انواع سبزی ها، حبوبات، میوه های تازه 

و خشک شده و غلات کامل نیزآهن دارند. اگر چه 

آهن  امــا  می باشد  آهــن  منابع حیوانی  از  مــرغ  تخم 

به همراه  آهن  غذایی  منابع  اگر  اســت.  غیر هم  آن 

غذاهای حاوی ویتامین c مصرف شوند، جذب آهن 

افزایش می یابد.

روی )Zn(: از نشانه های کمبود روی اختلالات ایمنی  	

قرمز،  گوشت  روی شامل  از  غنی  غــذاهــای  و  اســت 

مرغ، ماهی، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ است. 

شده  	 توصیه  غــذایــی  ــواد  مـ ســایــر  و  زنجبیل  ســیــر، 

اگرچه به دلیل ترکیبات خاصی که دارند می توانند 

و ویروسی مفید  باکتریایی  با عفونت های  در مقابله 

درمان  در  آن  مصرف  بر  مبنی  شواهدی  اما  باشند 

بیماری ویروس کرونا وجود ندارد. 

COVID-19 نکته های مهم درتغذیه دوران نقاهت بیماری

بیماران بهبود یافته در فاز نقاهت بیماری کرونا ویروس 

لازم است حداقل به مدت 14 روز، برای این مرحله که 

علایم بیماری فروکش کرده در نقاهتگاه یا منزل تحت 

مراقبت باشند و موارد ذیل مورد توجه و اجرا قرار گیرد:

به دلیل  و  یافته  کاهش  بیمار  اشتهای  بیماری،  دوره  در 

عدم دریافت کافی مواد مغذی، احتمال بروز سو تغذیه 

افزایش  ریز مغذی ها  کمبود  یا  پروتئین  کمبود  از  ناشی 

افــراد  بــویــژه  یافتگان  بهبود  همه  اســت  لازم  و  می یابد 

و شیرده،  بــاردار  مــادران  کــودکــان،  همچون  آسیب پذیر 

سالمندان و مبتلایان به بیماری های مزمن همچون سل، 

سرطان، دیابت، فشارخون بالا و... تحت نظر و مراقبت 

تغذیه ای ویژه قرار گیرند.

زمــان  ــن  ای و  یافته  افــزایــش  اشتها  نــقــاهــت،  دوران  در 

الکترولیت ها،  بهترین فرصت برای جبران کمبود آب و 

ویتامین ها، پروتئین و انرژی مورد نیاز بدن است که در 

طول بیماری، به علت بی اشتهایی به میزان لازم و کافی 

تأمین و جذب نشده اند.

به طور کلی رعایت رژیم غذایی غنی از غذاهای گیاهی با 

حداقل فرآوری، شامل میوه، سبزی، نان و غلات سبوس دار، 

برای  قرمز  گوشت  کم  و مصرف  مرغ  و  ماهی  حبوبات، 

کافی مواد  توصیه می شود. دریافت  بهبودی  در  تسریع 
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غذایی و رعایت تعادل و تنوع در مصرف منجر به تقویت 

می شود.  سلامتی  سریع تر  بازگشت  و  ایمنی  سیستم 

مطابق  تــغــذیــه ای  مکمل های  مــصــرف  ــه  ادامـ همچنین 

2 سال،  زیر  کودکان  در  ابلاغی کشوری  دستورالعمل  با 

توصیه  سالمندان  و  نوجوانان  شیرده،  و  ــاردار  ب مــادران 

ترمیم  بر  تأثیر منفی  نیز  می شود. کمبود خواب شبانه 

کافی  خــواب  دارد.  فشارخون  تنظیم  و  ایمنی  سیستم 

از  محافظت  باعث  ورزشــی  سبک  حرکات  همچنین  و 

سلول های ایمنی می شود. در نهایت ضروری است همه 

الزامات تغذیه ای، پرهیزهای غذایی و نکات بهداشتی و 

ایمنی در همه مراحل تهیه، آماده سازی، نگهداری، پخت 

و سرو غذا توسط تامین کنندگان غذا در نقاهتگاه ها و 

منازل مورد توجه و دقت قرار گیرد.

14 نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح دردوران 

COVID-19 نقاهت بیماری

تأمین مقادیر زیاد مایعات همچون آب، آب میوه تازه . 1

و  و...(  پرتقال، آب سیب  )آب هندوانه، آب  طبیعی 

آب سبزی های تازه طبیعی)آب کرفس، آب هویج، آب 

گوجه فرنگی و...(، چای کم رنگ، آب گوشت یا مرغ 

به میزان حداقل 8 لیوان در روز به منظور رقیق کردن 

ترشحات درون مجاری هوایی

مصرف انواع سوپ داغ مانند سوپ سبزیجات، سوپ . 2

جو، بلغور جو دوسر و... و آش های سبک 

ــازه )کـــاهـــو، کلم، . 3 ــ ــه مــیــوه و ســبــزی ت ــ مــصــرف روزانـ

شکل  بــه  آب پـــز  سبزیجات  یــا  و...(  ســبــزی خــوردن 

دورچین غذا 

که . 4  A ویتامین  غذایی  منابع  زیاد  مقدار  از  استفاده 

مــی شــود  تنفسی  مــخــاط  یکپارچگی  حــفــظ  ســبــب 

مانند زرده تخم مرغ، گوشت، ماهی، جگر، میوه ها و 

سبزی های زرد و نارنجی همچون کدوحلوایی، هویج، 

رنگ  تیره  بــرگ هــای  نارنجی،  و  زرد  ای  دلمه  فلفل 

کاهو، اسفناج و...

استفاده از منابع غذایی ویتامین C به دلیل خاصیت . 5

سبزیجات  و  مرکبات  مانند  آن:  اکسیدانی  آنــتــی 

سبزرنگ مانند فلفل دلمه ای)بویژه آب تازه میوه ها و 

سبزی ها( یا آب نارنج یا آب لیمو ترش تازه همراه غذا 

و سالاد که سبب افزایش اشتها نیز می شود.

و . 6 آهــن  روی،  پروتئین دار،  غذایی  منابع  از  استفاده 

سلنیم که تقویت کننده سیستم ایمنی است. مانند 

میگو،  یا  )سالمون(  ماهی  مــرغ،  تخم  مــرغ،  گوشت، 

گردو، پسته،  مغز)بادام،  انوع  کامل،  حبوبات، غلات 

فندق و..( و خشکبار حداقل دو وعده در روز

استفاده از منابع کربوهیدرات پیچیده و نشاسته ای . 7

همچون برنج، سیب زمینی و نان سبوس دار حداقل 

در یکی از وعده های غذایی 

ــن نــبــاتــی شامل . 8 ــا روغـ ــن گــیــاهــی ی اســتــفــاده از روغـ

در  کلزا  کنجد،  زیتون،  دانه،  پنبه  آفتابگردان، سویا، 

انــرژی مورد  از  پخت غذا و به منظور تأمین بخشی 

ــروری و  نــیــاز روزانــــه بــرخــی از اســیــدهــای چـــرب ضــ

ویتامین های محلول در چربی 

استفاده ازعسل برای تقویت سیستم ایمنی ومهارسرفه. 9

به علت خاصیت . 10 غذا  تهیه  در  زردچوبه  از  استفاده 

ضد التهابی آن

اضافه کردن سیر و پیاز تازه و زنجبیل به غذاها که . 11

به تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن کمک می کند.

استفاده از زنجبیل یا موز در مواردی که حالت تهوع . 12

وجود دارد.

یا . 13 )برنج  پودر سبوس خوراکی  کردن مقداری  اضافه 

گندم( فرآوری شده و استاندارد به غذاهایی همچون 

آش، سوپ یا سالاد برای جلوگیری از یبوست

مصرف منظم صبحانه و دو تا سه میان وعده برای . 14

تأمین بهتر انرژی و ریزمغذی های مورد نیاز
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14نکته برای پرهیز و محدودیت های غذایی در دوران

COVID 19 نقاهت بیماری 

غلیظ، . 1 گوشت  آب  مانند  سنگین  غذاهای  از  پرهیز 

ماکارونی و سوسیس که هضم آن دشوار است.

محدود کردن غذاهای پرچرب یا سرخ کرده مانند الویه، . 2

سیب زمینی سرخ شده، پنیر پیتزا، انواع کوکو و کتلت

و غذاهای . 3 فودها  انــوع فست  کــردن مصرف  محدود 

آماده فرآوری شده

سبب . 4 که  سرکه  و  ترشی ها  از  استفاده  ممنوعیت 

خشکی تنفس و تحریک می شوند.

مــحــدودیــت مــصــرف نــمــک و شـــوری هـــا و غــذاهــای . 5

کنسروی شور

محدود کردن مصرف شیر و لبنیات )بجز نوع پروبیوتیک( . 6

می کنند. تنفسی  دســتــگــاه  در  مــوکــوس  ایــجــاد  کــه 

انــواع . 7 فلفل،  گوجه،  رب  از  استفاده  کــردن  محدود 

سس های تند و سس خردل

آبمیوه های . 8 محدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها، 

صنعتی، نوشابه های گازدار، مربا و قند 

محرک . 9 خــوراکــی هــای  و  نوشیدنی ها  کــردن  مــحــدود 

مانند قهوه، چای غلیظ، نسکافه یا شکلات تلخ

پرهیز از مصرف زیاد سیر و زنجبیل. 10

ممنوعیت استفاده از سبوس در صورت وجود اسهال. 11

ممنوعیت استفاده از روغن هایی مانند زیتون، کلزا، . 12

کــردن  بـــرای ســرخ  و...  آفــتــابــگــردان  روغـــن  و  کنجد 

موادغذایی

محدود کردن استفاده از روغن ها و چربی های حیوانی . 13

شامل کره، پیه، دنبه و...

تداوم محدودیت ها و رژیم غذایی ویژه در افرادی که . 14

بیماری زمینه ای دارند، مانند دیابت، فشارخون بالا و...

نتیجه گیری 

از آنجایی که هنوز پایان قطعی  پاندمی بیماری کووید 19 

بینجامد،  به طول  تا مدتی   احتمالا  و  نبوده  مشخص  

آموزش تغذیه صحیح مبتنی بر تغذیه بومی و متکی بر 

منابع محلی می تواند به جامعه کمک کند  تا با رعایت 

آن و تقویت سیستم ایمنی بدن، از بروز و شیوع بیماری 

تا حد زیادی پیشگیری و حتی در صورت ابتلا عوارض 

دست  به  سریع تر  بهبودی  و  شده  ظاهر  تر  خفیف  آن 

و  مراقبان سلامت  بــهــورزان،  نقش  اســت  بدیهی  ــد.  آی

کارشناسان بخش بهداشت در ارتقای دانش عمومی و 

بهبود عملکرد جامعه بسیار مؤثر و حیاتی است.


