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 پیشگفتار معاون بهداشت 

 

بدانیم،  91ید ویروس کو کرونابیماری جهانی کلید واژه پیروزی بر  را به درستی مشارکت همگانیهرگاه 

 های موثر بر افکار عمومی دست در دست یکدیگر به میدان آیند. ها و بخشکند تمامی دستگاهایجاب می

 آسیبی هر ها،واکنش بهینگی به بسته و دارد واکنش توان رخدادی هر مقابل در ،ملت با فرهنگ ایران

وظیفه خطیری در جهت ایجاد بسترهای مورد های فرهنگی رو دستگاه یابد. از این تخفیف یا تشدید تواندمی

ها، مخاطبین خاص خود را دارا که هر یک  از این دستگاه ویژه آنه نیاز و ظرفیت سازی بر دوش دارند. ب

 د. نباشمی

توانند داشته باشند. هر گاه به کارکردی دوگانه می ه باورهای ایمانی و اعتقادی مردمشایان توجه است ک

های بهداشتی را در مناسب نقش روشنگرانه خود را ایفا نمایند، میزان پذیرش دستورالعملدرستی و در زمان 

شرایط بحرانی،  فزونی خواهند بخشید و در غیر اینصورت، دنیاپرستان سودجو، سوار بر افکار انحرافی، 

 های آسیب پذیر را به مخاطره خواهند افکند.  ویژه گروهه سلامت دین و دنیای ب

 نوع و سطح با متناسب، این بیماری نوپدید،  91کووید ویروس  ست که در مواجهه با بیماری کروناشایسته ا

به  آوری تاب توان، مکانی و زمانی شرایط متناسب با مقتضیات و  و اقتصادی اجتماعی،های ساختارآمادگی 

های علمیه و طلاب زهتقویت شود. در این راستا، حو بیولوژیک شوک این از ناشی هایآسیب کاهش منظور

  توانند نقش خود را به خوبی در این زمینه ایفا نمایند. عزیز می

آماده ها و خانواده گرامی در راستای آموزش جامعه طلاببه منظور استفاده و بهره برداری مجموعه حاضر 

مبارزه با  این ها حضوری فعال، با رویکردی دیگر،  در میدان شده تا این گروه نیز دوشادوش دیگر بخش

 بیماری داشته باشند. 

 

 

 

 رئیسی علیرضا دکتر                                                                   

 معاون بهداشت                    

 

 

 

 

 

 



 

 

 پیشگفتار مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه

موضوع غذا و  .ی برخوردار استاهته بحث تغذيه از اهمیت ويژدر بین موضوعات بهداشتي كه در اسلام مورد تاكید قرار گرف

قیم مطرح شده است. ه به طور مستقیم يا غیرمستيآ 333از چنان اهمیتي برخوردار است كه در بیش از  قرآن كريم تغذيه در

فَلْیَنظُرِ الْإِنساَنُ )  هيآ با انديشه و تأمل در قرآن صريحاً انسان را به توجه و مراقبت در خصوص غذای خود سفارش مي كند

 باشد، علاوه بر اثر مهمي كه تفکر در مراحل تولید وترين دلیل قرآني بر اهمیت و لزوم توجه به غذا ميكه مهم (إِلىَ طعََامِهِ

ی او دارد، نکات بهداشتي و اصول هامصرف غذا در از میان بردن كفر و تقويت روحیه اطاعت از خدا و شکر در برابر نعمت

 .شودارزشمند ديگری برداشت مي

شده است خبرگان علم تغذيه  جهاني باعث بروز مشکلاتي برای جامعه 11كويد  كه شیوع بیماری كرونا ويروس  هان روزايدر

ند. از اهی خود را جهت مقابله با ابتلا و همچنین كمک به درمان و كوتاه شدن دوره درمان و نقاهت ارايه نمودهاه كارنیز را

مني و آرامش بخشیدن به افراد در زمان بحران دارد ايی ديني و اعتقادی نقش مهمي در تقويت سیستمهاآنجايي كه باور

يصلاح ذی صادره از مراجع های ديني و دستورالعملهاموجود در آموزهن مجموعه سعي شده است نقاط اشتراک ايدر

ی عمومي هاقرار گیرد تا هم برای آموزش در اختیار طلاب عزيزبهداشتي كشور استخراج و در قالب يک مجموعه منسجم 

راني يا اسلامي ايطب ی سودجو به ناما هاستفاده شده و هم از طرح برخي از مطالب غیر علمي و انحرافات كه توسط عد

 شود جلوگیری گردد.ترويج مي

 

 دكتر زهرا عبداللهی

 دفتر بهبود تغذیه جامعهر كل مدی
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 مطالب:فهرست 

 ( آشنایی با بیماری کرونا ویروسCOVID-19  ) 

 نکات بهداشتی  راهنمای( پیشگیری از ابتلا به کرونا ویروسCOVID-19) 

 رعایت بهداشت در اماکن مذهبی ( در دوره شیوعCOVID-19  ) 

 منی بدنای نقش تغذیه در تقویت سیستم 

  تنفسی حاد یهابیماریاصول تغذیه در پیشگیری از 

 (  تغذیه در دوران ابتلا به بیماریCOVID-19) 

 (  تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماریCOVID-19) 

 راهنمای نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای پیشگ(  یری از بیماریCOVID-19  ) 



 

 

 (COVID-19آشنایی با بیماری کرونا ویروس )

 .شیئانِ لایَعرِفُ فضَلَهُما اِلّا مَن فقَدََهُما : الشبَاب وَ العافِیهَ

را از دست داده باشد : جوانی و  هادانند مگر کسی که آنرا نمی هادو نعمت است که ارزش آن

 (۴۶۷۵لحکم،حدیث امام على )ع( غررا)   .تندرستی

ی ویروسی دستگاه تنفسی با علائم خفیف تا های اخیر عامل عفونتهاهستند که در دهه هااز ویروس ایخانواده هاکروناویروس

ی سال هادر انت (COVID19)اند. نوع جهش یافته و جدید آن به نام ی معمول بودههامتوسط و اغلب به صورت سرماخوردگی

 9تا  9که در مواردی با بیماری بسیار شدید و در شد گیری چین موجب همهکشور ( در 9911ابتدای دیماه ) 9191 میلادی 

ی مختلف بروز و شیوع پیدا هامیلادی به مرور در کشور 9191درصد از موارد با مرگ همراه بوده است. بیماری از ابتدای سال 

شدند و در فروردین ماه  ن بیماری درگیرای ن باهاکشور ج 941د حدو 9911یی سال هاانت های که در هفته کرد، به طوری

کشور  .در کلیه کشورهای جهان گزارش شده است  91سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد بیماری کرونا ویروس کوید  9911

و اعلام شد و تا شاهده مبهمن ماه در قم  91رشنبه هان قاعده مستثنی نبوده است. اولین موارد بیماری در روز چای ما نیز از

 ی کشور گزارش شده است.های استانکنون موارد درگیری با بیماری در همه

ی شدیدی که معمولا محدود به کشور و یا های اخیر و به شکل محدودتر، بیماریهاانواع دیگری از کرونا ویروس نیز در سال

 .جاد کرده بودای ( راMERSس )مر بیماری یا (SARSسارس) بیماری مانندمنطقه خاصی بوده است 

 

 

 
 

 علایم بیماری:

آبریزش در موارد کمتری و  درد گلو تند، تنفسمانند  تنفسی حاد مشکلاتو گاهی  ، تنگی نفسی خشکها، سرفهتبشامل 

انعقادی ، نارسایی حاد تنفسی، اختلالات لاهاس تهوع ، استفراغ ، مشکلات گوارشی نظیرو به طور کمتر شایعی،  است بینی

 مشاهده کشنده و شدید خفیف تا موارد از و است ماری متفاوتشدت علائم بیست ا هنیز گزارش شد نارسایی کلیهو  خون

 است. سرماخوردگی یا نفلوانزا وه آب شبیه حدودی تا کرونا ریبیما علایم که توان گفتمی کلی طور به شود.می
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 افراد در معرض خطر:

 سال 01بالای  سالمندان 

 منیای، نقصیقلب یهایماریب ابت،یمثل د اینهیزم یماریب یدارا افراد 

 باردار یهاخانم 

 دوره نهفتگی: 

است که ویروس در بدن  ایدوره نهفتگی دوره است.روز  9-7تری و به طور شایع روز  9-94 حدود ویروس این نهفتگی دوره

 در ی بروز علائم حتیعلاوه بر دوره ویروس نای که داشت توجه باید و هنوز علائم بیماری ظاهر نشده است. فرد وجود دارد

سازد. به  مبتلا و نیز آلوده را او و شده منتقل سالم فرد به علامت، بدون یاز فرد آلوده یتواند با درجات کمترمی نهفتگی دوره

شوند همین دلیل لازم است که افراد خانواده در زمانی که به دلیلی مجبور به حضور در محیطی بجز محیط امن خانه می

 ی لازم را رعایت کنند.هااحتیاط

 ی انتقال:هاراه

هم  یمنتقل شده ول نیدر چ یوانینبع حم کیدر ابتدا از  روسیون ویروس مطرح شده است. ای ی انتقال مختلفی برایهاراه

 .ردیگیانسان صورت م به انساناز اکنون انتقال آن 

 شود:ق زیر منتقل میوویروس از طر معمول طور به

 متر(9-9 از کمتر فاصله های نزدیک  با افراد مبتلا )در تماس 

 سرفه یا اثر عطسه در آلوده فرد تنفس دستگاهدهان ، بینی و   ترشحات و قطرات با تماس 

 و بینی هاچشم ،نهالمس د و سپس با سطوح آلوده به ویروس هاتماس دست 

 فرد که گیردصورت می زمانی در بیشتر سالم فرد به آلوده فرد از ی تنفسیهابیماری عامل یهاویروس انتقال معمول طور به

 سالم فرد به تواندمی نیز علامت بدون آلوده در فردجدید  کورونای ویروس اما همانطور که ذکر شد، است. علایم دارای مبتلا

 نماید.می فراهم جامعه در گیریایجاد همه و ویروس انتشار برای تری رامساعد شرایط خصوصیت این منتقل شود.

 

 اقدامات لازم به منظور پیشگیری از آلودگی:

 داد: کاهش را تشار ویروسان و ابتلا ای احتمالتوجه قابل میزان به توانذیل می نکات بارعایت

 کننده الکلی عفونی ضد مواد با بشویید و یا ثانیه 91تا 91مدته ب صابون و آب از استفاده با را خود هایدست مرتب 

 نمایید. عفونی ضد

 های شما به وضوح آلوده است ابتدا باید با آب جاری و صابون بشویید.دست اگر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : امام جعفر صادق علیه السلام می فرمایند

 .اِغسِلُوا أيدِيَكمُ قبَلَ الطَّعامِ و بَعدَهُ

 (494، صفحه 9المحاسن، جلد ) .هايتان را قبل از خوردن غذا و بعد از آن بشوييددست

 

  524، صفحه 1المحاسن، جلد 

 



 

 

 شود به خصوص در موارد زیر:وصیه میشستشوی دست به صورت مکرر ت 

 بعد از سرفه، عطسه 

 بینی کردن تمیز از بعد 

 قبل و بعد از مراقبت از بیمار 

  قبل از غذا خوردن 

 بعد از استفاده از سرویس بهداشتی 

 هاآن بعد از لمس حیوانات و محصولات حیوانی، تماس با مدفوع حیوانات و سایر پسماندهای 

 ماری محافظت کنیداز دیگران در مقابل بی 

 قطرات پرتاب مانع عمل هنگام سرفه یا عطسه دهان و بینی خود را با دستمال یا آرنج خمیده خود بپوشانید. این 

 کند.می قطع را انتقال بیماری چرخه و شودمی هاآن آلودگی و سطوح یا افراد سایر صورت روی بر آلوده

 اله در بسته بیندازید.دستمال را پس از استفاده فورا درون یک سطل زب 

 های سرفه و تب هستید از ارتباط  نزدیک با سایرین خودداری کنید.زمانی که دارای نشانه 

 کنید خودداری دارد سرفه و تب که کسی هر با نزدیک ازتماس. 

 ها، دکمه )مانندگوشی تلفن همراه، دستگیره هستند هادست با مکرر تماس معرض در که را اشیایی و سطوح

 و وایتکس مقاوم سطوح کننده )برای عفونی ضد مواد به آغشته هایپارچه یا هااسپری از استفاده با نسور و ...( راآسا

 .کنید عفونی ضد و مکرر تمیز درجه( بصورت71الکل حساس سطوح برای

 .حداقل روزی یک بار وسایل و تجهیزات و محیط کار را ضدعفونی کنید 

 ای عمومی پرهیز کنید.از انداختن آب دهان در مکان ه 

 کنید خودداری دهان و بینی ها،چشم با نشده شسته هایدست تماس از. 

 

 باید ماسک بزنند هستندعطسه(  ای) سرفه یتنفس میعلا ها و همچنین افرادی که دارایآنیا مراقبین  انبیمار. 

 که این این مگر ،شوده نمیافراد سالم و بدون علایم سرماخوردگی توصی توسط ماسک در اماکن عمومی پوشیدن

 باشند و آداب (در محیط بسته)علایم سرماخوردگی  دارای با بیمار)کمتر از یک و نیم متر( در فاصله نزدیک  افراد

 نشود. رعایت فرد دارای علایم  عطسه و سرفه توسط بهداشتی

 :شودیم هیموارد توص نیدر ا ،استفاده از ماسک

 دیدار (عطسه ایسرفه  ی)تنفس میکه علا یزمان 

 دیکنیمراقبت م مارییب نیفرد مبتلا به ا از 

 دیهست مارییب نیبه ا مبتلا 

  لمس حیوانات و محصولات حیوانی به از تماس با حیوانات اهلی و وحشی اجتناب کنید و در صورتی که مجبور

 بودید، از روپوش، دستکش و ماسک محافظ استفاده کنید.

 

 : می فرمایند امام حسن مجتبی علیه السلام

  .غَسْلُ الْيَدَيْنِ قَبْلَ الطَّعامِ يُنْفِي الْفَقْرَ، وَبَعْدَهُ ينُْفِي الْهَمَّ

ها و زدايد و بعد از آن ناراحتيها قبل از طعام فقر و تنگدستي را ميشستن دست

 ( 40صفحه  -علیه السلام  -کلمة الإمام الحسن ) .بردآفات را از بين مي

) 

  64، صفحه -عليه السلام  -الحسن كلمة الإمام 



 

 

 را بعد از کار درآورید، روزانه بشویید و در محیط کار بگذارید. های محافظ چند بار مصرفپوشش 

  داری نماییددیگران خودو در آغوش گرفتن هنگام بیماری از دست دادن و روبوسی. 

  استفاده شده در محیط خودداری کنیدهای دستمال کاغذی کردناز رها. 

  اماکن عمومی خودداری کنیددر از حضور هنگام بیماری. 

 کنید. مراجعه پزشک به سریع دارید، تنفس در مشکلی گونه هر یا و تنگی نفس، گلو درد ،هرفس تب، اگر 

 کنید. اجتناب نشده پختهخوب  یا خام حیوانی محصولات مصرف از 

 ،و شده پخته غذاهای با هاآن تماس از تا شوند نگهداری احتیاط با باید خام های حیوانیاندام یا شیر گوشت خام 

 شود. لوگیریج آلودگی غذا

 دیینما و حضور در اماکن شلوغ را محدود یضرور ریغ یتا حد امکان سفرها. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( COVID-19مذهبی در دوره شیوع ) مبلغان دینی و اماکن رعایت بهداشت در

باشند چرا که بنا به نیاز مردم ( میCOVID-19های در معرض خطر در دوران شیوع بیماری )مبلغان دینی یکی از گروه

د و از نهستشود جمعیت برگزار می زیادی ازتعداد حضور با در بیشتر مواقع ناچار از حضور در برخی مراسم دینی و مذهبی که 

تدفین اجساد حضور دارند. همچنین حضور جامعه روحانیت در مراکز درمانی به عنوان طرفی در برخی واجبات دینی نظیر 

 دهد.این عزیزان را در معرض خطر قرار می، های روانی و روحی در دوره بحران ترین حمایتی از آرامش بخشیک

ضربه به ساحت دین و سوء استفاده برخی از فرصت طلبان در دوره بحران و بلایا و ترویج خرافات و رفتارهای نابهنجار به قصد 

کند و به ت مداخله و در صحنه بودن جامعه روحانیت را دوچندان میضرور، نامشروع از فرصت پیش آمده  یا کسب درآمد

تواند در تنویر افکار عمومی و کارهای مقابله با بحران میهمین علت تسلط و آگاهی روحانیان به واقعیت بحران پیش آمده و راه

شخصی و هم در اماکن مذهبی و رعایت نکات بهداشتی هم در رفتارهای  کمک به بسیج مقابله با بحران کمک کننده باشد.

تواند تا حدود زیادی از ابتلا به بیماری جلوگیری کند. در ادامه این بخش برخی نکات بهداشتی که لازم است در تبلیغی می

 شود.اماکن مذهبی و اعمال مذهبی در این اماکن رعایت شود آورده می

 :بهداشت فردی

  دیگر پرهیز کنیدیکو در آغوش گرفتن رو بوسی ، ز دست دادن ا 

  بشویید کننده بر پایه الکل با آب و صابون و یا استفاده از مواد ضدعفونی را مرتب دستها. 

  شدید  یم سرماخوردگی استراحت کرده و از ماسک با نحوه صحیح استفاده کنید و درصورتلادرصورت مشاهده ع

 .به مراکز درمانی مراجعه کنید علایمشدن 

 ام نظافت باید از لباس حفاظتی، ماسک، چکمه و دستکش استفاده نمایندهای خدماتی در هنگنیرو. 

 که دستمال وجود نداشت از قسمت  در صورتی) استفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه یا سرفه کردن

 (.داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید

 ( ضرورت کامل دارد.، ظروف غذا خوری ، لیوان ومهر و سجاده  استفاده از وسایل شخصی ) .. 

 :نحوه شستشوی دستها

. مراحل شستشوی صحیح به شرح ثانیه به طریقه زیر شسته شوند 91باید با آب گرم و صابون به مدت  دستها

 زیر است: 

 دستها را مرطوب کنید -9

 از صابون مایع استفاده کنید -9

 هم بمالید دستها را خوب بهکف  -9

 انگشتان را بشوئید -4

 ها را بشوئیدمچ -4

 ین انگشتان را بشوئیدب -0

 آبکشی کنید را هاستد -7

 (استفاده از حوله یک بار مصرف نیز مورد تایید است) ا دستمال کاغذی خشک کنیدب -1

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -1

 ستمال را در سطل زباله درب دار بیندازیدد -91
 
 
 



 

 

 

 
 
 



 

 

 
 

 :به کفشداری بهداشت فردی مربوط

  وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتر دار و دستکش استفاده تمامی پرسنل کفشداری باید از

 .نمایند

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط پرسنلتعویض ماسک و دستکش و ضد عفونی دست. 

 های خدمت با تواتر زمانی کوتاه و مناسبتعویض شیفت. 

 هاعدم استفاده از کیسه نایلونی مشترک برای کفش. 

  از هر بار مصرف دور ریخته شودکیسه های استفاده شده بعد. 

 :های مذهبیمکانبه فضای داخلی  بهداشت فردی مربوط

 تمامی خدام حرم باید از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتردار و دستکش استفاده نمایند. 

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط خدامتعویض ماسک و دستکش و ضدعفونی دست. 

  های بهداشتی باید از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک فیلتردار سرویستمامی پرسنل مسئول نظافت

 .ستکش استفاده نمایندد و

 ها در تواتر زمانی مناسب توسط پرسنل مسئول نظافتتعویض ماسک و دستکش و ضدعفونی دست 

 .های بهداشتیسرویس

 های بهداشتیها در محل سرویسنصب دستورالعمل شستن دست. 
 

 :اییبهداشت مواد غذ

 های یکبار مصرف انجام گیردبندی سرو نمک، فلفل، سماق و آب آشامیدنی ترجیحا در بسته. 

  سرویس قبل از سرو باید دارای پوشش بهداشتی باشند فمواد غذایی سل. 

 باشدعرضه مواد غذایی روباز در تمامی مراکز فعال ممنوع می. 

  زیعتو ی از راهنمای کنترل محیطی کرونا در مراکز تهیه ودر صورت وجود رستوران، آشپزخانه و یا سالن غذا خور 

 .استفاده شود که توسط وزارت بهداشت تهیه شده است ،

 وزیع کلیه نذورات در فضای داخلی ممنوع استت. 

 

 :بهداشت ابزار و تجهیزات

  جمع صورت موقت ها بهکلیه مهرها، کتب ادعیه و وسایل مشترک از جمله چادر، سجاده و نظایر آن از نمازخانه 

 . آوری گردد

 استفاده شود. ترجیحا از ظروف یک بار مصرف برای سرو غذا 

  سازی موادغذایی، ظروف آماده دهی کلیه ظروف طبخ و های سرو غذا موظفند پس از سرویسها و محلآشپزخانه

، سپس ندانتیگراد بشویدرجه س 74 بالایپذیرایی، لیوان، چنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظایر آن را با آب 

 . های جایگزین استفاده کننددهی به افراد جدید از سرویسگندزدایی و آبکِشی نمایند و برای سرویس

  شود باید پس از هر بار استفاده تعویض گرددبار مصرف برای میز غذاخوری استفاده میچنانچه از پوشش یک. 

 وسایل نظافت پس از هر بار استفاده گندزدایی شود. 

 آسانسورها،  ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسب در هر طبقه، راهروها،کننده دست ظروف حاوی مواد ضدعفونی

 تعبیه شود. .های بهداشتی و مواردی نظیر آنسرویس



 

 

 

 ایمنی بدن نقش تغذیه در تقویت سیستم

ل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی رعایت م است تعادادر شرایط اضطرار الزتوجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه 

است و تنوع یعنی مصرف انواع  برای حفظ سلامت بدنمورد نیاز  غذایی ه معنی مصرف مقادیر کافی از موادتعادل بشود. 

ی هاشیر و فراوردهمیوه ها، گروه اصلی غذایی )نان و غلات، سبزیها،  0در  بر اساس هرم غذایی ایران مختلف مواد غذایی که

ها( قرار دارند. مواد غذایی در هر گروه غذایی، دارای ارزش غذایی تقریبا یکسانی و حبوبات و مغز دانهآن، گوشت و تخم مرغ، 

تواند سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشیده توان از یکی به جای دیگری استفاده کرد. دریافت کافی مواد مغذی میهستند و می

 مقاوم نماید.91بویژه کرونا ویروس کووید  ها عفونتانواع  و بدن را در مقابل ابتلا به

باعث ضعف سیستم ایمنی شده و توانایی بدن در مقابله با عوامل تواند های مورد نیاز بدن میکمبود هر کدام از ریز مغذی

 که در تقویت سیستم ایمنیهای مهم و ترکیباتی ها را کاهش دهد. در این قسمت به تعدادی از ریز مغذیایجاد کننده بیماری

 شود:   اشاره می بدن نقش دارند ،

 مايعات:

تواند به افزایش قدرت سیستم ایمنی بدن کمک نوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر مایعات مانند دوغ و آب میوه طبیعی می

 کند.فظ ایمنی بدن کمک میکند. نوشیدن مایعات به اندازه کافی به دفع سموم و ح

 :Aويتامین 

کند و به جذب و ذخیره آهن در بدن کمک می Aشود. ویتامین کمبود این ویتامین منجر به تضعیف سیستم ایمنی بدن می

شود که باید از طریق منابع غذایی جبران شود. منابع غذایی ویتامین می Aکمبود آن منجر به کم خونی ناشی از فقر ویتامین 

A  به دو شکل ویتامینA ری و پیش سازهای ویتامین در منابع جانوA  )جذب  . در منابع گیاهی وجود دارد ) بتا کاروتن

بیشتر در جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات پر چرب و کره وجود  Aمنابع جانوری بهتر است. منابع حیوانی ویتامین

اسفناج، ای سبز ، زرد و نارنجی و قرمز ، فلفل ههم در میوه های رنگی و سبزیجات زرد و سبز نظیر  Aدارد. پیش ساز ویتامین

 است. و انبه زرد آلو طالبی، موز، انگور، خربزه، خرمالو و انواع مرکباتکاهو، هویج، کدو حلوایی، 

 :Eويتامین 

های مایع روغنانواع کند. این ویتامین علاوه بر داشتن فعالیت آنتی اکسیدانی به عملکرد سیستم ایمنی بدن هم کمک می

از منابع این ویتامین به شمار  ، کنجد و زیتون ، آفتابگردان و ذرتد کانولامانن

اسفناج، کلم  (،و پسته، بادام زمینی  آیند. انواع آجیل )فندق، بادام، گردومی

 هستند.   Eزمینی نیز دارای مقداری ویتامین پیچ، سویا و سیب 

 :Dويتامین 

های چرب، ی این ویتامین )ماهیاز منابع غذای Dدریافت مقدار مناسب ویتامین 

لبنیات و زرده تخم مرغ( به صورت روزانه به افزایش سطح ایمنی بدن کمک 

کند. البته با توجه به کمبود این ویتامین در جمعیت ایرانیان استفاده از می

های مطابق با دستورالعملواحدی به صورت یک بار در ماه  41111های مکمل

نمودند باید به  افرادی که این مکمل را دریافت می لازم است.وزارت بهداشت 

مصرف ان ادامه داده و افرادی که از مکمل استفاده نمیکردند باید ماهانه از این 

تقویت سیستم برای  Dمکمل استفاده نمایند. مصرف مقدار بیشتر ویتامین 

افرادی که براساس تشخیص پزشک دچار کمبود هستند ابتدا  ایمنی لازم نیست.

باید با دوز درمانی تجویز شده توسط پزشک درمان شوند و سپس مصرف ماهانه 

 هزار واحدی را برای پیشگیری از کمبود ادامه دهند. 41مکمل 

 : علیه السلام می فرمایند رضاامام 

الْمَطعَمِ لَوِ اقتَْصَدَ الناسُ في

 .لاَستَقامتَْ أَبدانُهمُ

مردم اگر حالت اعتدال و 

روی را در خورد و ميانه

كردند خوراك رعايت مي

هميشه از بدني سالم و 

 بودند.دار تندرست برخور

 (71، ص 9سفینه، ج )

 

 



 

 

 :Cويتامین 

شود. نگهداری کند باعث جذب بهتر آهن نیز می این ویتامین علاوه بر این که به عنوان یک آنتی اکسیدان در بدن عمل می

غذایی ویتامین شود. منابع این ویتامین می کاهش دخانیات باعثاستعمال ر یخچال، پختن، گرمای هوا، نور و طولانی مدت د

C ،سیب  توت فرنگی، گریپ فروت، انبهگوجه فرنگی ، شلغم ، پیاز ، سبزی خوردن، کلم ، گل کلم ،  عبارتند از: انواع فلفل ،

 Cو میوه ها که بصورت تازه و خام مصرف می شوند حاوی ویتامین . بطور کلی همه سبزی ها زمینی و مرکبات و کیوی 

مورد نیاز بدن تامین  Cواحد یا دو عدد میوه در روز ویتامین  9واحد از سبزی ها و حداقل  9هستند  و با مصرف روزانه حداقل 

ک عدد هویج یا یک هر واحد سبزی معادل یک پیش دستی کوچک سبزی خوردن یایک لیوان کاهوی خردشده یا ی می شود.

مصرف سبزی خوردن یا سالاد همراه با وعده های اصلی  عدد خیار یا یک عدد پیاز یا یک عدد گوجه فرنگی متوسط است.

 کمک می کند.Cغذایی به تامین ویتامین 

 :B های گروه ويتامین

که باید از  بیشتر است Bهای گروه یتامینیابد و برای متابولیسم و سوخت و ساز نیاز به ودر تب نیاز بدن به انرژی افزایش می

مصرف کافی سبزیجات، شیر و لبنیات، گوشت و دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و منابع غذایی از جمله 

 مغزها تامین شود.

 :B12ويتامین 

ویتامین از منابع غذایی آن مانند شود. توصیه به تامین این های ویروسی میکمبود این ویتامین باعث پیشرفت سریع عفونت

 و لبنیات است.، شیر های حیوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی، مرغ، تخم مرغ پروتئین

 آهن:

شود. منابع حیوانی شود. آهن در منابع حیوانی و گیاهی یافت میکمبود آهن باعث آسیب و تضعیف سیستم ایمنی بدن می

جذب خوبی دارد. منابع گیاهی اهن  است و (heme)  است که حاوی آهن همگوشت قرمز، ماهی، مرغ جگر ،آهن شامل: 

ها کمتر دارند و جذب آن (none heme) ها، حبوبات، میوه های تازه و خشک شده است که آهن غیر همشامل: انواع سبزی

و سبزی خوردن همراه با مثل سالاد  Cبرای افزایش جذب آهن غذاهای حاوی آهن غیر هم باید همراه منابع ویتامین  .است 

 مصرف شوند.وعده های غذایی و یا میوه پس از غذا 

 روی:

های کمبود روی اختلالات ایمنی است. غذاهای غنی از روی شامل گوشت قرمز، ماهی، مرغ، غلات کامل، حبوبات و از نشانه

ز بدن تامین شده و موجب تقویت سیستم و با گنجاندن هرکدام از آنها در برنامه غذایی روزانه روی مورد نیا تخم مرغ است

 .ایمنی بدن و پیشگیری از ابتلا به انواع بیمارهای عفونی از جمله کرونا ویروس می شود 
ها به همراه استراحت کافی یکی از ارکان حفظ سلامتی است. توصیه های غذایی و میان وعدهمصرف به موقع و منظم وعده

سه وعده اصلی و دو یا سه میان وعده در روز مصرف شود. البته باید توجه داشت در  میشود جهت افزایش سیستم ایمنی بدن

شرایطی که فعالیت فیزیکی محدود شده مقدار غذای خورده شده نیز باید به نسبت کاهش یابد تا از ایجاد اضافه وزن و چاقی 

 پیشگیری شود.

های تواند افراد خانواده را به مصرف منظم وعدهر تهیه غذا میاستفاده از غذاهای متنوع، تزئین غذاها، مشارکت خانوادگی د

ای عده تهای غذایی به خصوص وعده شام کار اشتباهی است که ممکن اسمند کند. حذف وعدهها علاقهغذایی و میان وعده

ترین ه که یکی از مهمدیر بیدار شدن در صبح و از دست دادن وعده صبحان از اضافه وزن و چاقی انجام دهند. پیشگیریبرای 

 که کار مناسبی نیست. بیفتدباشد نیز ممکن است در ایام تعطیل به خصوص در کودکان و نوجوانان اتفاق های غذایی میوعده

در حقیقت حذف صبحانه یکی از دلایل اضافه وزن و چاقی است زیرا با افت قند خون در حالت ناشتایی اشتها برای خوردن 

 .ترَكُ العَشاءِ خرابُ الجَسدَِ  : الله علیه و آله و سلم می فرمایندپیامبر گرامی اسلام صلی

 ( 71، ص 9سفینه، ج ) شام نخوردن باعث ويراني و انهدام بدن است.

 



 

 

 بیشتر می شود و در نتیجه ولع غذا خوردن منجر به اضافه دریافت انرژی و درنهایت چاقی می شود. غذا در وعده ناهار

 (COVID-19) اصول تغذیه در پیشگیری از بیماری

توان به پشگیری از ابتلای به بیماری کمک کرد. رعایت دستورات زیر در شرایط با تغذیه صحیح و تقویت سیستم ایمنی می

 کند:قدرت ایمنی بدن کمک میخاص به افزایش 

  به منظور افزایش سطح ایمنی بدن روزانه از منابع ویتامینC های برگ از جمله سبزی ها ها و سبزیشامل انواع میوه

ی در ها گوجه فرنگی، جوانه گندم، انواع مرکبات، کیوی و دیگر میوهگل کلم ، سبز مانند سبزی خوردن، انواع کلم، 

 د.استفاده کنیدسترس 

  با توجه به این که پیاز خام حاوی ویتامینC  نمود.به صورت روزانه همراه با غذا استفاده  می تواناست 

  در تهیه سوپ یا آش از شلغم که حاوی ویتامینC باشد استفاده کنید.می 

  ویتامینبا توجه به نقش A وE که در صفحات  روزانه از منابع غذایی این دو ویتامین،  بدن در تقویت سیستم ایمنی

 استفاده کنید. قبل شرح داده شده

 غذاهای چرب و ها و انواع سوسیس و کالباساز خوردن غذاهای چرب و شور مانند انواع تنقلات شور، انواع کنسرو ،

 به دلیل تحریک سیستم ایمنی بدن خودداری کنید. سرخ شده

  با مصرف منابع غذایی حاوی ویتامینD زرده تخم مرغ( به افزایش سطح ایمنی بدن  های چرب، لبنیات و)ماهی

 کمک کنید.

  ماهی، تخم  گوشت قرمز، مرغ  وجگر ، )جهت تقویت سیستم ایمنی بدن روزانه از منابع غذایی حاوی آهن و روی

 و حبوبات( استفاده کنید.، انواع مغزها های تازه و خشک  مرغ، انواع سبزی، میوه

 های گروه روزانه از منابع غذایی ویتامینB ها و ، انواع گوشتتلبنیاها، شیر و های برگ سبز و میوهمانند انواع سبزی

و  دار، حبوبات مانند نخود و لوبیا، عدس باقلا و لپه و مغزها )پسته، گردو، فندق، بادام زرده تخم مرغ، غلات سبوس

 ن استفاده کنید.( جهت ارتقای سیستم ایمنی بدبادام زمینی

  شود. نوشیدن مایعات به اندازه لیوان اب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت روزانه توصیه می 1تا  0مصرف

 کند.کافی و فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می

 تهیه یقدق بهداشتی نکات رعایت با است ممکن منزل از بیرون غذاهای.  منزل از بیرون در غذا مصرف از اجتناب 

 .شد بدن خواهد  ایمنی سیستم تضعیف سبب که داشته باشد بالایی ترانس و اشباع چربی و نمک و نشده

 
 
 
 

 : السلام می فرمایندمولی امیرالمؤمنین علیه
 

 .هي أرجي مِنِّي لِلصّحيحِ الّذی لايَشتَهيأنَا للِمَريضِ الّذی يَشتَ

 من برای سلامتي مريضي كه اشتها دارد اميدوارترم تا فرد سالمي كه اشتها ندارد.

 (499های حکمت، صجلوه) 

) 



 

 

 (COVID-19تغذیه در دوران ابتلا به بیماری  )

اتی که تغذیه در دوران بیماری با تغذیه در زمان عادی متفاوت است در این دوره علاوه بر تامین نیازهای روزانه باید به تغییر

تواند طیف وسیعی از تغییرات را شامل شود که شامل کاهش شود توجه داشت. این تغییرات میبر اثر بیماری در بدن ایجاد می

ها، کاهش حس بویایی و چشایی، عدم توانایی در جویدن و بلع، ضعف ناشی از بیماری، عدم رغبت به غذاهای خاص و شتا

ضعیت بیمار بررسی شده و متناسب وبنابراین در تغذیه بیماران باید  بتلا به بیماری باشد.دت و مدت اش بسته بهتغییراتی دیگر 

بیمار بهتر است توسط کارشناس تغذیه و رژیم درمانی غذایی اگر چه تنظیم رژیم با وضعیت بیمار برنامه غذایی او را تهیه کرد. 

رژیم درمانی دسترسی ندارند مشاوره تغذیه و که به خدمات تواند به کسانی صورت گیرد ولی توصیه های کلی به بیماران می

 شود.( ارایه میCOVID-19)در این بخش توصیه های کلی در ارتباط با تغذیه بیماران مبتلا به  کمک کننده باشد.

باشد.  میرژیم غذایی نرم و پر پروتئین با کالری بالا (COVID-19بیماران مبتلا به )بهترین رژیم غذایی توصیه شده برای 

های غذایی خاص استفاده نی است که توانایی جویدن و بلع را دارند و برای بیماران بد حال از رژیماالبته این رژیم برای بیمار

 شود. می

 همزمان هاسوپ انواع و چای ها،آبمیوه آب، از استفاده .است بیماری کنترل در مؤثر گامی کافی، مایعات نوشیدن کلی طور به

 بیماری با مقابله برای کافی انرژی بدن نتیجه در دارد، کمتری انرژی به نیاز مایع ترکیبات هضم شودمی توصیه علائم وعشر با

 ترکیبات دیگر از. شودمی گلودرد تسکین باعث و کنندمی کمک سموم دفع و ترشحات شدن رقیق به مایعات. داشت خواهد را

 ویتامین ،C ویتامین قبیل از ایمنی سیستم در موثر هایمغذی ریز کافی دریافت هب توانمی بیماری این با مقابله در مهم

B6،E ،D ، ،هایسلول نمونه عنوان به. کرد اشاره ترکیبات این از غنی غذایی منابع از ویژهه ب 3 امگا و سلنیم منیزیم، روی 

 خود که یابدمی افزایش درگیر سلولهای به C ویتامین دستیابی استرس شرایط در و بوده C ویتامین از غنی ایمنیسیستم 

 در را مهمی نقش C ویتامین معتقدند متخصصان. است التهاب و بیماری شرایط در C ویتامین به نیاز افزایش کننده توجیه

 .است دار عهده بیماریو کنترل   پیشگیری و ایمنی سیستم تقویت

 :ها توصیه

 و غلات بر تاکید با غلات و نان گروه شامل غذایی گروه 0همه از تفادهاس و غذایی برنامه در تعادل و تنوع رعایت 

 بر تاکید با هاسبزی گروه ها،میوه مختلف انواع مصرف بر تاکید با هامیوه گروه و هاجوانه انواع دار، های سبوسنان

گروه  ماهی، مرغ، مرغ، تخم بر تاکید با هاگوشت گروه کلم، خانواده ویژه به و متفاوت هایبا رنگ هاآن انواع مصرف

 .چرب کم لبنیات مصرف بر تاکید با لبنیات و شیر گروه و با تاکید بر مصرف روزانه حبوباتمغزها و حبوبات

 صبحانه صرف بر تاکید با روز طی در وعده میان و غذایی اصلی وعدهای منظم مصرف. 

 سبزی و میوه و دارسبوس غلات و نان ک،نم کم و چرب پنیرکم و چرب شیرکم مرغ، تخم از صبحانه وعده در 

 .شود استفاده

 دارد نقش ایمنی سیستم تقویت در کامل صبحانه منظم مصرف. 

 حبوبات و سفید گوشت و مرغ تخم طریق از ویژهه ب روزانه نیاز مورد پروتئین تامین. 

 در تقویت پروتئین روی و بعمنا روزانه و کافی روی و پروتئین می باشد مصرف عنصر از خوبی منبع مرغ تخم و مرغ 

 .دارد اهمیت بسیار ایمنی  سیستم

 ویتامین قبیل از شده توصیه هایمکمل دریافت D سنی هایگروه برای وزارت بهداشت ابلاغی هایپروتکل براساس 

 .گیرد صورت مختلف

 حبوبات و گوشت انواع همانند آهن حاوی غذایی منابع از استفاده. 



 

 

 ویتامین غذایی منابع همراه حبوبات از C کرد استفاده توانمی آهن بهتر جذب منظور به تازه آبلیموی و نارنج مانند. 

 ویتامین غذایی منابع از استفاده B6 تقویت در تواندمی ها آجیل و حبوبات قارچ، ماهی، مرغ، مرغ، تخم همچون 

 .اردد نقش نیز پروتئین متابولیسم در B6 ویتامین. باشد داشته نقش ایمنی سیستم

 کنید توجه مرغ تخم و ها ماهی ماکیان، مرغ، ها،گوشت مورد در خصوص به. باشد پخته کاملا صورت به غذا مصرف 

 .باشد شده پخته خوبی به و کاملا که

 از توانمی سوپ تهیه در. مایعات و( جوبلغور گندم و  انند)م کامل غلات سبزیجات، دریافت منظور به سوپ مصرف 

 تره، نظیر سبز برگ سبزیجات انواع از همچنین و( حلوایی کدو و فرنگی گوجه ویج،)ه A تامینوی ساز پیش منابع

 به هاجوانه و گوگردی ترکیبات داشتن علت به پیاز و بروکلی مثل کلم سبزیجاتی از نیز و گشنیز و اسفناج جعفری،

 .نمود استفاده مرغ سینه هایتکه از همچنین و B هایویتامین انواع داشتن دلیل

 از استفاده تازه، سبزی و میوه مصرفشیر کم چرب ، ،  رنگ کم چای وجوش  آب نظیر فراوان گرم مایعات مصرف 

 هایگروه زیر تمام از استفاده و C ویتامین و A ویتامین ساز پیش داشتن دلیل به هامیوه هایگروه زیر تمام

 دلیل به جاتسبزی. شده عفونی ضد و شسته خوب گرن سبز و نارنجی قرمز، زرد، سبزیجات بر مشتمل جاتسبزی

 سیستم ارتقای سبب فراوان هایدانه رنگ و C ویتامین بودن دارا و فولیک اسید ، A ویتامین ساز پیش داشتن

 .گردندمی ایمنی

 در عدد دو حداقل روزانه و منظم بصورت( نارنج و ، لیمو شیرینترش لیمو و نارنگی و پرتقال(  مرکبات انواع مصرف 

 .دارند ایمنی سیستم تقویت در مهمی نقش که هستند C ویتامین حاوی مرکبات. روز

 گروه هایویتامین حاوی کامل ت. غلادار سبوس هاینان مانندر( دا سبوس( کامل غلات مصرف B هستند سلنیوم و 

 .کنند کمک ایمنی سیستم تقویت به تواندمی که

 از خوبی منبع گروه این. روز در لیوان دو حداقل مقدار به پروبیوتیک اترجیح و( چرب م)ک لبنیات و شیر مصرف 

 .دارند نقش ایمنی سیستم در که هستندB12   و    B2ویتامین

 انواع تکثیر و رشد از ممانعت و گوارش دستگاه سلامت در مواد این. پروبیوتیک هایماست از منظم استفاده 

 .باشدمی روی و پروتیین از خوبی منبع ماست علاوه به دارند نقش هامیکروب

 در مهمی نقش که هستند  و سلنیوم 9 امگا هایچربی حاویماهی ها  . هفته در بار دو حداقل ماهی انواع مصرف 

 . دارد ایمنی سیستم تقویت

 غذا پخت در زیتون روغن و ، ذرت ، آفتابگردان ، سویاکنجد کانولا، روغن نظیر  )گیاهی(  مایع روغن انواعاز استفاده 

. شوند مصرف نیاز مورد انرژی محدوده در که شودمی توصیه و هستند 3 امگا حاوی نیز مواد این. سالاد همراه به و

انرژی مورد نیاز روزانه باید از چربی و روغن تامین شود. مصرف زیاد روغن و چربی علاوه بر  %91تا  94بطور کلی 

 حاوی گیاهی مایع هایروغن های قلبی و عروقی را افزایش می دهد.اضافه وزن و چاقی احتمال ابتلا به بیماری 

 .دارد نقش ایمنی سیستم تقویت در که هستندنیز    Eویتامین

 ایمنی سیستم تقویت برایو بعنوان میان وعده   غذایی برنامه در یا کم نمک نمکبی هایمغز و آجیل انواع گنجاندن 

 درمصرف نباید که است ذکر به لازم البته. دنباشمی سلنیوم و روی و E مینویتا از خوبی منبع هاآجیل. است مناسب

 چون حاوی مقادیر زیادی چربی هستند و موجب اضافه وزن و چاقی می شوند. نمود روی زیاده هاآن

 حاوی غذایی مواد این که چرا کنید اجتناب شده سرخ غذاهای و شده فرآوری هایگوشت فودها، فست زیاد مصرف از 



 

 

 .هستند نامطلوب ایمنی سیستم عملکرد و سلامتی برای و بوده اشباع و ترانس چرب اسیدهای زیاد، نمک

 

 دارند نقش ایمنی سیستم تقویت در هاکمیکال فیتو وجود واسطه به و زنجبیل سیر مانند غذایی مواد بعضی گرچه  

  .شودنمی توصیهآنها  رویه بی مصرف و هاآن خاصیت بزرگنماییاما 

 عملکرد تضعیف با که چرا کنید اجتناب ساده قند مصرف و شکر با شده شیرین هاینوشیدنی و هانوشابه مصرف زا 

در کل باید مصرف قند و شکر کاهش داده شده و از شیرین کننده های طبیعی مانند  .است همراه ایمنی سیستم

است و یا مویز )کشمش قرمز( که خاصیت  عسل که هم خاصیت تقویت سیستم ایمنی دارد و هم در مهار سرفه موثر

 استفاده کرد.در حد متعادل ضد التهابی دارد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : السلام می فرمایندمولی امیرالمؤمنین علیه
 

 .اَلعَسَلُ شِفاءٌ مِن كُلِّ داءٍ وَلا داءَ فيهِ

 (900مکارم الأخلاق، ص )  عسل شفاى هر بيمارى اى است و هيچ بيمارى در آن نيست.



 

 

 (COVID-19تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماری  )

ن است فرد دچار باید  به همین علت ممکدر دوره بیماری اشتهای بیمار کاهش پیدا کرده و نیاز بدن به مواد مغذی افزایش می

توان با یک برنامه شود و میدوران نقاهت اشتها افزایش یافته و فرصت جبران کمبودها مهیا می ولی درسوء تغذیه شود 

 مناسب نیازهای فرد در دوران نقاهت پس از بیماری را تامین کرد.

 ( هستند بايد رعايت شود:COVID-19نکات ذيل در تغذيه افرادی كه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماری  )

 

 1های تازه، چای کم رنگ به میزان حد اقل سبزیآب میوه طبیعی، آب سالم،  آب تامین مقادیر زیاد مایعات مانند 

 لیوان در روز.

 های سبک و غیر نفاخمصرف سوپ داغ و آش 

 مصرف روزانه میوه و سبزی تازه 

  نابع غذایی ویتامین ماستفاده از A و ویتامینC 

 تفاده از منابع غذایی حاوی پروتئین، روی، آهن، سلنیم که تقویت کننده سیستم ایمنی است.اس 

 حیوانیهای به جای روغنهای گیاهی مایع استفاده از روغن  

 ای تقویت سیستم ایمنی و مهار سرفهبرهمراه با مایعات گرم از عسل  متعادل استفاده 

 یت ضد التهابیاستفاده از زردچوبه در تهیه غذا به علت خاص 

 جهت تقویت سیستم ایمنی کردن سیر، پیاز و زنجبیل در حد متعادل به غذا اضافه 

  استفاده از زنجبیل و موز برای کسانی که حالت تهوع دارند 

 های اصلی غذایی به خصوص صبحانه و دو تا سه میان وعده در روز جهت تامین انرژی کافی مصرف منظم تمام وعده

 برای فرد

( هستند COVID-19های غذايي كه بايد برای افرادی كه در دوران نقاهت پس از ابتلا به بیماری  ) محدوديت

 رعايت شود:

  و کالباسسوسیس  ،پرهیز از غذاهای سنگین مثل ماکارونی 

 محدود کردن غذاهای چرب و سرخ شده 

 محدود کردن فست فودها 

  شوددستگاه تنفس میممنوعیت استفاده از ترشی و سرکه که سبب خشکی و تحریک 

 محدودیت مصرف نمک، شورها و غذاهای کنسروی 

 انواع سس تند و خردل ، فلفل محدودیت مصرف 

 ، و ، آب میوه های صنعتی دارای قند افزوده ، شربت های شیرین نوشابه های گازدار  محدودیت مصرف قند و شکر

 هاشیرینی

 غلیظ و نسکافههای تند و محرک مثل قهوه، چای محدود کردن نوشیدنی 

  خامه و سرشیر حیوانی مثل کره چربی هایمحدودیت استفاده از ، 

  ، پیه و دنبه مصرف نکردن روغن حیوانی 



 

 

 

 

 

 (COVID-19راهنمای نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای پیشگیری از بیماری  )

ای برخوردار است هداشت محیط از اهمیت ویژهنگهداری و آماده سازی بهداشتی مواد غذایی در کنار رعایت بهداشت فردی و ب

زا به بدن شود. در این تواند باعث ورود عوامل بیماریهای مهمی است که میچرا که خوردن و آشامیدن مواد غذایی یکی از راه

-COVIDقسمت نکات اصلی مربوط به رعایت بهداشت در  نگهداری و آماده سازی مواد غذایی برای پیشگیری از بیماری  )

 :شده است ( توضیح داده19

 

 رعايت نظافت در هنگام كار با مواد غذايي:

 غتتذا دچتتار  و تهیتته و توزیتتع هتتای دهتتان جهتتت افتترادی کتته ممکتتن استتت در حتتین فتترآوری استتتفاده از ماستتک

 عطسه و یا سرفه شوند ضروری است.

 هتا( از مکتانی بته مکتان     یتروس هتا، و هتای خطرنتاک )بتاکتری   ترین راه جهت انتقتال میکترو ارگانیستم   ها مهمدست

بتترای  و توزیتتع غتتذا طتتبخ، آمتتاده ستتازی  در هنگتتام بتتار مصتترف  هتتای یتتکاز دستتتکشدیگتتر هستتتند. استتتفاده 

 ضروری است. پیشگیری از انتقال ویروس کرونا 

 غتذایی  متواد  تهیته  و ستازی  آمتاده  از علائتم بیمتاری   یتافتن  پایتان  از پتس  ستاعت  41 بیمتاری  بته  ابتلا صورت در 

بته   و کتار  در ابتتدای  را ختود  دستتان  هستتید،  غتذا  تهیته  بته  مجبتور  بتودن،  بیمتار  وجتود  بتا  اگتر  شود. اریخودد

 صابون بشویید. و آب با غذاو توزیع   تهیه طول در مکرر صورت

  و ماننتتدمتتی بتاقی  بتترش تختته  بتته ویتتژه و تجهیتتزات آشتپزخانه،  تنظیتف  هتتایپارچتته دستت،  روی ویتروس کرونتتا 

 این : نماید بنابر منتقل غذایی مواد را به هاآن اندتومی تماس کوچکترین

 ستایر  یتا  ، مترغ، متاهی  گوشتت  و متواد ختام حیتوانی )شتیر ختام      ستازی  آمتاده  طتول  در و غذایی مواد با تماس از پیش

 کتتاملا را ختتود هتتایستتایر متتواد غتتذایی ضتتروری استتت دستتت  آلتتودگی از جلتتوگیری بتترای حیتتوانی( هتتایفتترآورده

 .بشویید 

 مهتم  نمائیتد.  گنتدزدایی  و شستشتو  را رونتد متی  کتار  غتذایی بته   متواد  ستازی  آمتاده  جهت که تجهیز اتی و سطوح تمام

 حتذف  فیزیکتی  فرآینتد  "کتردن  تمیتز . “شتوید  قائتل  تمتایز  "كرردن  عفروني  ضرد " و "كرردن  تمیز" بتین  که است

 هتا پارچته  استت.   هتا وسویتر  / هتا میکتروب  نتابودی  یتا  گنتدزدایی  فرآینتد  "کتردن  عفونی ضد". باشدمی غذا هایخرده

 بترای . شتود نمتی  توصتیه  کتردن  تمیتز  بترای استفنج   از استتفاده . شتوند  تعتویض  روزانته  و داشتته  نگته  تمیتز  هتا حوله و

 هتتاویتتروس / هتتامیکتتروب شتتدن منتشتتر از تتتا نمائیتتد استتتفاده جداگانتته هتتایپارچتته از ستتطوح و ظتتروف کتتردن تمیتتز

 .شود جلوگیری

 ی پخته:عدم تماس غذاهای خام  با غذاها

از غتذای ختام بته غتذای پختته       هتا ویتروس  / هتا میکتروب ستت کته بته منظتور توصتیف انتقتال       ا ایواژه "آلودگي متقراطع "

 شود.استفاده می



 

 

 جتتدا شتتده خریتتداری ستتایر اقتتلام از را ، آنهتتادریتتایی غتتذاهای و ماکیتتان گوشتتت قرمتتز، گوشتتت خریتتد هنگتتام در 

 نگهدارید.

 تجهیتتزات و ظتتروف از دریتتایی( غتتذاهای و ماکیتتان قرمتتز، )گوشتتت امختت غتتذایی متتواد بتتا کتتارکردن زمتتان در 

 .شود استفاده پخته غذایی مواد و خام گوشت کردن خرد برای چاقو و تخته مانند  جداگانه

 بشویید. فشویی تمیزربا آب گرم و مایع ظ اید  نموده استفاده خام غذاهای برای که را یظروف 

       پختته  از  پتس  آن خوابانتده شتده را   در ختام  گوشتت  کته  مایعتاتی ایتد  نببه هنگتام طعتم دار کتردن گوشتت ختام

 شدن و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد .

 کنید.   پرهیزمشکوک به بیماری   اهلی حیوانات یا وحشی حیوانات گوشت مصرف یا تهیهذبح و  از   

 .از خریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی خودداری کنید 

 ل کرونتتا ویتتروس از طریتتق بستتته هتتای متتواد غتتذایی وجتتود دارد. توصتتیه متتی گتتردد قبتتل از مصتترف امکتتان انتقتتا

و ستایر محصتولات    انواع لبنیات ، انواع کنسترو هتا و غتذاهای آمتاده ، بطتری آب هتای آشتامیدنی، نوشتیدنی هتا          

 شسته و ضدعفونی شود.   بسته بندی شدهغذایی 

 :هاپخت كامل غذا

 تتتا غتتذا پختتت. کنتتد نتتابود را میکروارگانیستتمهای خطرنتتاک تمتتام تقریبتتا توانتتد متتی غتتذایی متتواد مناستتب پختتت 

 دمتای  کرونتا بته   ویتروس . شتود متی   بترای مصترف   غتذا  بتودن  ایمتن  از اطمینتان  سبب سانتیگراد درجه70 دمای 

 از ثانیتته91متتدت در از میکروارگانیستتمها زیتتادی تعتتداددمتتا در ایتتن  استتت . حستتاس درجتته( 71) پختتت معمتتولی

 رود.می  بین

  لایتته ستتطح درمیکتترو ارگانیستتم هتتا  بیشتتر  چتتون باشتتد متتی استتتریل کامتل،  گوشتتت قطعتته یتتک مرکتتز معمتولا 

 در هتم  و ختارجی  لایته  ستطح  در هتم  شتده میکترو ارگانیستم هتا     چترخ  گوشتت  در امتا  قرار دارند گوشت خارجی

 .دارند وجود آن داخل قسمتهای

  شتیر را  هتم قبتل از    . کنیتد  متل پختته نشتده اجتنتاب    کا و ختام  متاهی  و قرمتز، مترغ   مرغ، گوشت تخم مصرف از

 مصرف بجوشانید.

 صورتی. نه و باشد آنها شفاف عصاره رنگ که یابید اطمینان ماکیان، و قرمز گوشت مورد در 

 بتته آن دمتتای شتتوید مطمتتئن دهیتتد تتتا حتترارت جتتوش دمتتای تتتا را شتتتختتور  انتتواع و ستتوپ ماننتتد غتتذاهایی  

 .شوند جوشانده دقیقه9  مدت به حداقل دما آن در است سپس رسیده سانتیگراد درجه71

 دهید حرارت شوند داغ کاملا که ای اندازه بهبرای استفاده مجدد،  را پخته غذاهای. 

 :  مايکروويو در ايمن پز و پخت

 متی   گفتته  سترد  نقتاط  کته  غتذا  هتای  قستمت  از برختی  پزنتد و  متی  یکنواختت  غیتر  به صورت را غذا مایکروویوها

 بنتتابراین. بماننتتد زنتتده ویتتروس هتتا همچنتتان ممکتتن استتت نقتتاط  ایتتن در و نمتتی بیننتتد  یکتتاف شتتوند حتترارت

 رستیده  درجته (  71) ایمتن  دمتای  بته  کامتل  طتور  بته  متایکروویو  در پختته شتده   غتذای  که کنید حاصل اطمینان

 .و همه قسمت های آن بخوبی داغ شده است

 از نبایتد  بنتابراین  کننتد،  متی  آزاد ستمی  میاییشتی  متواد  ختود  از گرمتا  بتا  مواجهته  در پلاستتیکی  ظروف از برخی 

 نمود. استفاده مایکروویو غذایی در مواد کردن گرم برای آنها



 

 

 

 

 

 :نگهداری غذاها در دمای مناسب

 رشتتد  گتتراد ستتانتی درجتته01 از بیشتتتر دمتتای یتتا و گتتراد رجتته ستتانتید 4از کمتتتر دمتتای در غتتذا نگهتتداری بتتا

 در و استت  پایتدار  بستیار  انجمتاد  شترایط  در کرونتا  ویتروس . گتردد  متی  متوقتف  یتا  کاهش یافتته  میکروارگانیسمها

 SARS) ستارس  ویتروس  کرونتا،  ویتروس . بمانتد  زنتده  توانتد  متی  ستال  دو تتا  گتراد  ستانتی  درجته  91 منفی دمای

 درجتته 4) یخچتتال دمتتای در. دارنتتد متفتتاوتی مانتتدگاری نتتور و رطوبتتت دمتتا، میتتزان براستتاس (MERS)متترس و(

 پتایین  دمتای  در کرونتا  ویتروس  اینکته  بته  توجته  بتا . بمانتد  زنتده  ستاعت  79 تتا  تواند می روناک ویروس( سانتیگراد

 غتذا  طریتق  از آن انتقتال  از توانتد  متی  غتذایی  متواد  ایمنتی  و بهداشتت  رعایتت اصتول  استت ،   پایتدار نیتز  ر فریز و

 .کند پیشگیری

 بلافاصتتله را پتتذیر فستتاد و پختتته غتتذای .نکنیتتد نگهتتداری اتتتاق دمتتای در ستتاعت دو از بتتیش را پختتته غتتذای 

 .سرد کنید( درجه سانتیگراد 4از کمتر تا ترجیحا)

 درون حتتتی طتتولانی متتدت بتته غتتذا نگهتتداری از و کنیتتد نگهتتداری ستتپس و ستترد بلافاصتتله را غتتذا باقیمانتتده 

 یکبتتار از بتتیش بمانتتد و نبایتتد بتتاقی یخچتتال در روز9  از بتتیش نبایتتد غتتذا باقیمانتتده .ورزیتتد اجتنتتاب یخچتتال

 .شود گرم امجدد

  مکتان  ستایر  یتا  و یخچتال  دمتای  در را غتذا  زدایتی  خیت . ندهیتد   انجتام  اتتاق  دمتای  در را غتذایی  متواد  زدایتی  یخ 

 .انجام دهید سرد های

 غذا: تهیه برای سالم خام مواد و سالم آب از استفاده

ستتبزیها و  و یتتوهم ختتوردن غتتذا و شستشتتوی و پختتتن بتترای استتتفاده متتورد تجهیتتزات و دستتتها، ظتتروف شستشتتوی بتترای

 شود. استفاده سالم آبنوشیدنی و یخ باید از  تهیه

 قطتتره 4-9ستتازی آب ) جوشتتاندن ، افتتزودن  ستتالم روشتتهای در صتتورتی کتته آب متتورد استتتفاده ستتالم نباشتتد از 

 ( استفاده کنید. آب لیتر یک هر ازاء به کلر

  ستتموم ختتروج بتترای ضتترر بتتی ترکیتتب یتتک عنتتوان بتته/ ستترکه  نمتتک آب در هتتا میتتوه و هتتا ستتبزی وری غوطته 

 آب در دقیقته  91 حتدود  مصترف  از قبتل  هتا  و ستبزی  هتا  میتوه  شتود  متی  توصتیه  استت،  مفیتد  بستیار  کش آفت

 وری غوطته  مرحلته  از پتس  و ندارنتد  عفتونی  ضتد  و زدایتی  انگتل  بته  نیتازی  عمومتا  هتا  میتوه  شتود  ور غوطه نمک

 4 دارنتد روش  زدایتی  انگتل  بته  نیتاز  اهت  ستبزی  امتا  شتوند  شستته  ستاده  آب بتا  استت  / سرکه کتافی  نمک آب در

 باید اجرا شود:شرح زیر ، درمان و آموزش پزشکی به  بهداشت وزارت مطابق با دستور عمل  مرحله ای

 بشتویید،  صتابون  و آب بتا  صتحیح  صتورت  بته  را ختود  هتای  دستت  بتتدا ا میتوه  /سبزی هتا  کردن عفونی ضد جهت 

 :کنید عمل زیر ترتیببه  سپس



 

 

 از احتمتتالی لایو گتتل و چتتوب هتتا زرد، برگهتتای تمتتام در ایتتن مرحلتته،. استتت اولیتته سررازی کپررا ،اول مرحلتته 

ستتپس ستتبزی را در آب ختتالص قتترار دهیتتد تتتا گتتل و لای آن جتتدا  و تتته نشتتین شتتود. بتته  کنیتتد و جتتدا ستتبزی

 آرامی سبزی از آب خارج کنید. 

 ظرفشتویی  متایع  قطتره  4 تتا  9 بتین  ن،آ لیتتر  هتر  ازاء بته  آب، ظترف  یتک  در ، استت  زدايري  انگرل  دوم، مرحله 

در متتاده شتتوینده در کفتتاب موجتتب جتتذب  ستته تتتا پتتنج دقیقتتهستتبزی هتتا بتته متتدت  نمتتودن  غوطتته ور. بریزیتتد

 و شتود  لتزج  و لیتز  انگتل هتا   کیستت  و تختم  کته  شتود متی  باعتث  کتار  ایتن  .آن نمی شودسبزی و یا سرطان زایی 

 ستبزی  ستپس  و تخلیته  آرامتی  بته  را ستبزی  روی آب دبایت  شتو،  و شستت  از مرحلته  ایتن  در .بیایتد  آب ستطح  به

 .کنید خارج ظرف درون از را

 روی دستتور  حستب  کننتده ضتدعفونی  محلولهتای  از مقتداری .  /ويرروس زدايري  میکرروب زدايي  ستوم،  مرحله 

های ضدعفونی کننتده ای کته از داروخانته یتا ستوپر مارکتت خریتداری متی کنیتد، در آب افتزوده تتا محلتول             کالا

حتل کنیتد و ستپس     آب در پتنج لیتتر  پتودر پرکلترین    نصتف قاشتق چتای ختوری    کننده بدست آید. یتا  ضدعفونی 

در ایتن محلتول ضتدعفونی کننتده قترار داده تتا        دقیقته  4سبزی انگتل زدایتی شتده از مرحلته دوم را بترای متدت       

 های آن از بین برود. ویروس/ میکروب

قاشتتق چتتای ختتوری متتایع  4یتتا   قاشتتق مربتتا ختتوری 9ز توجتته اگتتر پتتودر پتتر کلتترین هتتم در دستتترس نباشتتد متتی تتتوان ا

بتته عنتتوان محلتتول ضتتدعفونی کننتتده بتترای ستتبزی  پتتنج لیتتتر آبدرصتتد( در  4ستفید کننتتده یتتا وایتتتکس )هیپتتو کلریتتت  

 استفاده کرد.

 در مرحلته   کته ) پتودر پرکلترین یتا وایتتکس و ...(     شتیمیایی  متواد  اثتر  تتا  استت  سراده  آبکشري ،  چهتارم  مرحله

ستبزی هتا را بتا آب ستاده ختوب       .بترود  بتین  از کتاملا در آن غوطته ور شتده بتود،     ستبزی زدایی ( سوم )میکروب 

 شستشو دهید تا اثری از کلر باقی نماند.



 

 

 
 

 

 

 

 

پتس از شتیوع ویتروس کرونتا رعایتت بهداشتت فتردی بته خصتوص در رابطته بتا اقتلام ختوراکی بتیش از               : نکرات كلیردی  

 ووضتعیت بحرانتی    میتوه و نتان بتا توجته بته      بترای مصترف ستبزی و    شتود یتوصتیه مت   گیترد. متورد توجته قترار    باید پیش 

 موارد زیر در نظر گرفته شود: ویروس کروناشیوع 

 میوه سبزی و الف(

  از قتتراردادن  .را کتته ظتتاهری ستتالم و بتتدون پوستتیدگی دارنتتد، بتترای خریتتد انتختتاب کنیتتد هتتایی میتتوه و ستتبزی

 و انگتتل زدایتتی  پتتاک زدایتتی،  ) ستتالم ستتازی  مراحتتلکلیتته  .بپرهیزیتتددر یخچتتال  نشستتتهمیتتوه و ستتبزی  

  .شوند  مصرف سپس ورعایت شده  ( باید و شستشو با آب خالص زدایی /ویروسمیکروب

 ماننتد  انتد  قابتل پوستت گیتری    برختی ستبزی هتایی کته      .کنیتد  ختودداری  پوستت  بتا  میوه مصرف از امکان حد تا

 مصرف کنید. نیز پوست گیری ورا .... هویج و کدو، بادمجان ، خیار 

  در یخچال قرار دهید دربستهرا در ظروف  آنهامیوه و سبزی  خرد کردنپس از. 

 رود.می بین از حرارت اثر در، به دلیل طبخ و  خو رشتی در سبزی ویروس کرونااحتمالی   آلودگی 



 

 

 متتواد و ستتبزی هتتا انتتواع و فرنگتتی و نختتود کنگتتر بتتاقلا، کتتردن امکتتان فریتتزر  کرونتتا ویتتروس علتتی رغتتم شتتیوع 

 کتاملا  شترایط  دربتدقت بتا آب و صتابون شستته شتده و       را ستت هتا  د  وجتود دارد بته شترط اینکته     دیگر خوراکی

    .روف آماده سازی و بسته بندی هم شسته و ضدعفونی شوندظ استریل

  فریتز  ستبزی  و کنیتد  جتدا  را فریتزر  کیسته  بتا دستت هتای کتاملا تمیتز      شتده  فریتز  هتای  سبزی در موقع مصرف 

 نتتابودی بتته منجتتر حتترارت.  دهیتتد قتترار شتتده گتترم تابتته متتاهی یتتا جتتوش بآ بتتا قابلمتته در قیمامستتترا  شتتده

 بستته ستبزی   کته  بشتقابی  و هتا  دستت  فریتزر  کیسته  کتردن  جتدا  از پتس  بلافاصتله . شتد  ویروس احتمالی خواهد

ه درب و کیستته فریتتز را در ستتطل زبالتت  بشتتویید ظرفشتتویی متتایع و بآ بتتارا  ایتتده داد قتترار نآ در را شتتده فریتتز

 .  دار بیندازید

  انجتتام را طتتبخ بعتتد شتتود بآ ان یتتخ ابتتتدا تتتا ندهیتتد قتترار یخچتتال در را استتت زده یتتخ کتته هتتایی ستتبزی هرگتز 

 شتود  متی ستبزی   مغتذی  متواد موجتب حفتظ     اینکته  ضتمن  رفریتز  ختن سبزی بلافاصله پتس از ختروج از  پ دهید

باعتتث آلتتوده شتتدن ستتبزی  بنتتدی ستتتهب و ستتازی متتادهآ زمتتان در استتت ممکتتن کتته احتمتتالی ویتتروس انتشتتار از

 شده باشد جلوگیری می کند . 

 کننتتد متتیرا روزانتته مصتترف  اقشتتار جامعتته آن کتته تقریبتتا همتته اقتتلام اساستتی غتتذایی پرمصتترف تتترینکتتی از ی.ب( نرران:

 شتود بته همتان   است. با توجه به این موضوع که در کشور متا فراینتد عرضته نتان غالبتا بته صتورت ستنتی انجتام متی           "نان"

 متی نیتز وجتود دارد کته بتا رعایتت اصتول بهداشتتی هنگتام تهیته نتان            "ویتروس کرونتا  "میزان احتمال آلوده شدن نان بته  

 .پیشگیری کرد "ویروس کرونا"از انتقال  توان

 در حجتتیم هتتای نتتان یتتا صتتنعتی هتتای نتتان .شتتود متتی عرضتته ستتنتی و صتتنعتی صتتورت دو بتته نتتان در ایتتران 

 نمتک  میتزان  نظیتر  افزودنتی هتایی   و اولیته  متواد  تهیته .  شتوند  متی  عرضته  بتازار  بته  و تهیه صنعتی ه های کارخان

 نتوع  ایتن  خریتد  از پتس . شتوند  متی  انجتام  بهداشتتی  شترایط  و نظتارت  و دقتت بسته بندی نان بتا   و خمیر مایه  و

 آن نبتودن  آلتوده  از تتوان  متی  آن حمتل  پلاستتیک  انتداختن  دور یتا  آن پلاستتیک  کتردن  عفتونی  ضتد  بتا  ها، نان

 . داشت نسبی اطمینان ویروس، به

 بهداشتتی   نکتات  رعایتت  عتدم  درصتورت  شتوند،  متی  عرضته  و تهیته  ستنتی  هتای  نتانوایی  در کته  ستنتی  های نان

 .ویروس و بروز بیماری باشند انتقال عامل می توانند

        هنگتامی  شتود  تهیته  شترایطی  هتر  تحتت نتان   در نانوانی هتای ستنتی )ستنگک ، بربتری، تتافتون و لتواش( خمیتر 

 از کته  نتانی  و رود متی  بتین  ازدر اثتر حترارت    آن در ویروستی  آلتودگی  گونته  هتر  گیترد  می قرار پخت تنور رد که

 خنتک  بترای  نتان  کتردن  پهتن  امتا بایتد از   باشتد.  متی  کرونتا  ویتروس  بته  آلتودگی  از عتاری شتود   متی  ختارج  تنور

 کته  عمتومی  هتای  بترس  و چتاقو  توستط  نتان  کتردن  خترد  و بریتدن  از کنیتد،  داری خود جداً نانوایی میز در شدن

 .کنید پرهیز هم دارد وجود ها نانوایی در معمولاً

  دور را ، نتتایلون نتتان کتتردن ختتارج از پتتس قتترار داده و  نتتان داغ را ابتتتدا در پارچتته ای نختتی ستتپس  در نتتایلون 

 . داشت نخواهد مشکلی شود، رعایت خوبی به منزل تا نانوایی از نان انتقال بهداشتی شرایط اگر بیندازید

 ویتتروس فریتتزر در کتتردن فریتتز حتتتی پتتائین حتترارت درجتته و نتتدارد کتتردن عفتتونی ضتتد و شستشتتو قابلیتتت نتتان 

 مصتترف از قبتتل منتتزل در آن مجتتدد دادن حتترارت تنهتتا راه حتتل، ،. بتترد نمتتی بتتین از را نتتان در موجتتود هتتای

 و مقتاوم  سترما  بته  اکرونت  ویتروس . استت  نشتده  ثابتت  علمتی  نظتر  از نتان  فریزکتردن  با کرونا ویروس نابودی .است



 

 

دادن آن  حترارت  ویتروس  ایتن  بتردن  بتین  از هتای  راه از یکتی  دلیتل  همتین  بته  دارد، حساستیت  گرمتا  بته  نسبت

 است.

  از استتتفاده ،آنهتتا بتته دسترستتی عتتدم صتتورت در و متتاکروویو از استتتفاده و گتتازی و برقتتی توستتترهای از استتتفاده 

 . شود می توصیه انن کردن گرم و دادن حرارت جهت قابلمه و ماهی تابه

 

 


