
بزای پیشگیزی اس کزونا سالم تغذیه های پیام  

پششکی موسشآ و درمان، بهداشت وسارت جامعه تغذیه بهبود دفتز  

 

در حبل حبضز تٌْب راُ  ثزای پیطگیزی اس اثتلا ثِ وزًٍب ، رػبیت فبصلِ گذاری اجتوبػی ، استفبدُ اس   .1

ثبًیِ ٍ پیزٍی اس اصَل تغذیِ صحیح  02هبسه ٍ ضستطَی هزتت دست ّب ثب آة ٍ صبثَى ثِ هذت 

 است.

 ثذست آٍریذ.  nut.behdasht.gov.irاعلاػبت درست تغذیِ ای را اس سبیت  .0

 تغذیِ صحیح ٍ تمَیت سیستن ایوٌی ثذى هی تَاى اس اثتلا ثِ وزًٍب پیطگیزی وزد.ثب  .3

تغذیِ صحیح ثِ هؼٌی هصزف هَاد غذایی گزاى لیوت ًیست. ثب استفبدُ اس جبیگشیي ّبی هَاد غذایی  .4

 هی تَاى تغذیِ ای صحیح ٍ هتٌبست ثب التصبد خبًَادُ داضت. 

 بفی اس هٌبثغ پزٍتئیٌی ٍ ریشهغذی ّب استفبدُ وٌیذ.ثزای تمَیت سیستن ایوٌی ثذى ثِ اًذاسُ و .5

ثْتزیي هٌجغ پزٍتئیٌی ارساًتز ، حجَثبت است وِ ّوزاُ ثب غلات ارسش غذایی هؼبدل گَضت خَاّذ  .6

 داضت.

 ثزای پیطگیزی اس وزًٍب، هىول ّبی هَلتی ٍیتبهیي را خَدسزاًِ هصزف ًىٌیذ.- .7

تمَیت سیستن ایوٌی، اس سجشی ّب ٍ هیَُ ّبی فصل ثِ جبی هصزف هىول ّبی هَلتی ٍیتبهیي ثزای  -7

 استفبدُ وٌیذ.

هَرد ًیبس   Cػذد هیَُ ٍ سِ ٍػذُ سجشی ( ٍیتبهیي   0ٍاحذ سجشی ٍ هیَُ )  5ثب هصزف  رٍساًِ حذالل  -

 ثذى تبهیي هی ضَد

 

https://oa2.gums.ac.ir:8020,285903100572,PDF.TextOperations,285910435100



 ثذى ایوٌی ثزای تمَیت سیستنّستٌذ رٍساًِ   Cوِ غٌی اس ٍیتبهیي هزوجبت هثل اًَاع اس هیَُ ّبی فصل  -3

 هَرد ًیبس رٍساًِ را تبهیي هی وٌذ. Cیه ػذد پزتمبل ٍ یب دٍ ػذد ًبرًگی هتَسظ ٍیتبهیي  استفبدُ وٌیذ.

 استفبدُ وٌیذ. ٍ یب سجشی خَردى ثزای پیطگیزی اس وزًٍب در وٌبر ّز ٍػذُ غذایی اس سبلاد  – 4

ثِ ضىل ثخبرپش یستیذ، آًْب را اگز ثِ دلیل هطىلات گَارضی لبدر ثِ هصزف سجشیجبت ثِ صَرت خبم ً -

 هصزف وٌیذ

ّشار  52هبّبًِ یه هىول ٍیتبهیي دی ،  ثزای تمَیت سیستن ایوٌی ثذى سبل 10افزاد ثبلای   – 5 -

 هصزف وٌٌذ.ٍاحذی 

ثِ تمَیت   Dّشارٍاحذی ٍیتبهیي  52سبل، هصزف ّز دٍهبُ یه ػذد هىول  10تب  0در وَدوبى  -

 سیستن ایوٌی ثذى ٍ پیطگیزی اس وزًٍب ووه هی وٌذ.

  در دٍراى ّوِ گیزی وزًٍب اس هَاد غذایی ون چزة، ون ًوه ٍ ثب لٌذ ووتز استفبدُ وٌیذ. -6

 غذاّبی چزة ٍ پزًوه ثب تضؼیف سیستن ایوٌی ثذى ضبًس اثتلا ثِ وزًٍب را افشایص هی دٌّذ. -

 تحزیه سیستن ایوٌی ثذى خغز اثتلا ثِ وزًٍب را ثیطتز هی وٌٌذ. ثبهصزف سیبد هَاد لٌذی ٍ ضیزیي  -

ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي، اس ّبی گبسدار ، آة هیَُ ّبی صٌؼتی وِ لٌذ افشٍدُ دارًذ ثِ جبی استفبدُ اس ًَضبثِ  -7

 استفبدُ وٌیذ. ٍ ػزلیبت خبًگی ون ضیزیي دٍؽ یب هبءالطؼیزّبی ثذٍى لٌذ

وِ سزضبر اس  ، اًَاع ولن ٍ،گل ولن ٍ َّیج وذٍ حلَایی  ،ضلغن صلی هثل اس سجشی ّب ٍ صیفی جبت ف -8

 ، استفبدُ وٌیذ.ّستٌذ   c  ٍAٍیتبهیي 

را هحذٍد وٌیذ ٍ سبلاد خَد را ثب چبضٌی ّبی چزة وِ هؼوَلا  ًوه ٍ ضىز سیبدی ّن دارًذ هصزف سس  -9

 ز هیل وٌیذ.اًَاع سزوِ، آثغَرُ، آثلیوَ، آة ًبرًج ٍ سجشیجبت هؼغ هثل ّبیی

 ٍ ضیز ون چزة هصزف وٌیذ.، پٌیز تب جبیی وِ هوىي است، رٍساًِ هبست  -12



 سیبدی ًوه ٍ سذین حبٍی وِ وٌسزٍی ٍ غذاّبی ٍ وبلجبس سَسیس، پیتشا اًَاع هثل فَدّب فست هصزف -11

ثِ وزًٍب ووتز تب احتوبل اثتلای ضوب . وٌیذ هحذٍد راٍ هَجت اختلال در سیستن ایوٌی ثذى هی ضًَذ   ّستٌذ

 ضَد.

تخوِ ّبی ًوىی( ٍ آجیل ٍ  ثِ جبی هصزف تٌملات چزة ٍ پز ًوه )هبًٌذخبًگی در دٍراى لزًغیٌِ  -10

ی فصلی ٍ ثیسىَیت ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي ضذُ ثب لٌذ(، اس اًَاع هیَُ ّب  ، ضىلات ضیزیي )هبًٌذ اًَاع ضیزیٌی

 استفبدُ وٌیذ. ٍ تبسُ 

، رٍی ٍ آّي هصزف ًىٌیذ ٍ اس سجشی ّب ٍ هیَُ ّبیی وِ ثِ صَرت Aیتبهیي خَد سزاًِ هىول ّبی ٍ -13

 عجیؼی دارای ایي ٍیتبهیي ّب ّستٌذ، استفبدُ توبییذ.

 اصلی غذایی ّبی ٍػذُ ثٌبثزایي در ّستٌذ. ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هؼذًی حجَثبت هٌجغ خَثی اس پزٍتئیي، -15

 رٍساًِ اس حجَثبت استفبدُ وٌیذ.

 ًیبس حیبتی است، ٍلی خَردى هَاد غذایی سبلن یه ٌّز است. خَردى یه -16

اًَاع هزثب ٍ ضزثت ّب، اًَاع ًَضبثِ ّب ٍ آثویَُ ّبی صٌؼتی، آة ًجبت، ضىلات، ًَضیذًی ّبی ضیزیي هثل  -17

 در هصزف آًْب افزاط ًىٌیذ. اًَاع ضیزیٌی ّبی خطه ٍ تز حبٍی همبدیز سیبدی هَاد لٌذی ّستٌذ.

 اثتلای ضوب ثِ وزًٍب را افشایص هی دّذ. خغزهصزف غذاّبی پزچزة، پز ًوه ٍ ضیزیي  -18

 در وِ گَیٌذ هی ضوب ثِ وِ چزا وٌیذ، ثِ ًطبًگز ّبی رًگی تغذیِ ای هَاد غذایی تَجِ در حیي خزیذ، -19

 دارد. لٌذ ٍ چزثی ٍجَد، )ًوه(  سذین چمذر هزثَعِ هحصَل

تغذیِ ای هحصَلات غذایی تضویي خزیذی سبلوتز ٍ سیستن ایوٌی لَی تز ثزای تَجِ ثِ ًطبًگز رًگی  -02

 پیطگیزی اس وزًٍب است.

 



 احتوبل اثتلای افزاد چبق ثِ وزًٍب ثیص اس دیگز افزاد است. هزالت ٍسًتبى ثبضیذ. -00

 ثبضیذ. خَد ٍسىوٌتزل احتوبل سًذُ هبًذى افزاد چبلی وِ هجتلا ثِ وزًٍب هی ضًَذ پبییي است پس ثِ فىز  -03

  اس اثتلا ثِ دیبثت ، چبلی ٍ وزًٍب پیطگیزی وٌیذ ضىز ٍ ضیزیٌی ٍ لٌذ هصزف وبّص ثب -04

 = افشایص احتوبل اثتلا ثِ وزًٍب = خذاحبفظی ثب سًذگی چبلی -05

 دٍ سَم ثطمبة غذایتبى را ثِ سجشیجبت ٍ حجَثبت اختصبظ دّیذ.سؼی وٌیذ  -06

 .وٌیذ استفبدُ دارًذ ثیطتزی سجَس وِ ّبیی ًبى اس سفیذ ّبی ًبى ثجبی -07

ثزای پیطگیزی اس اضبفِ ٍسى در دٍراى ّوِ گیزی وزًٍب، در خبًِ ثب وَدوبى خَد ثبسی ّبی پز -08

 تحزن اًجبم دّیذ.

 را رایبًِ ثب وَدوبى ثبسی ٍ وبر، تلَیشیَى توبضبی هیشاى ثزای پیطگیزی اس چبلی وَدوبى ،-09

 .وٌیذ هحذٍد

 ثب هخلَط صَرت ثِ ثیطتز را ثزًج است ثبلایی دارًذ. ثْتز پزٍتئیٌی غلات ارسش ٍ حجَثبت -32

پلَ، ٍ یب ػذس یب هبش را ثب ًبى  ثب ثلجلی چطن لَثیب پلَ، هبش پلَ، ػذس پلَ، ثبللا هثل حجَثبت

 تب پزٍتئیٌی ثب ارسش غذایی گَضت ثِ ثذًتبى ثزسذ. وٌیذ هصزف

 Cٍیتبهیي  حبٍی ّبی چبضٌی....(  ٍ لَثیب خَران ػذسی،) حجَثبت حبٍی غذایی هَاد ثِ -31

 تبسُ اضبفِ وٌیذ.  ًبرًج یب آة لیوَ هبًٌذ

 ، ثخطی اس ًیبس ثذى ثِ ایي ٍیتبهیي تبهیي هی ضَد.  Dضیز غٌی ضذُ ثب ٍیتبهیي ثب هصزف  -30



ثزًبهِ ریشی ضخصی داضتِ ، در هٌشل ثزای داضتي فؼبلیت ثذًی هٌظن ٍ ٍرسشدر دٍرُ ّوِ گیزی وزًٍب ،   -33

 ثبضیذ.

ثغَر دستِ جوؼی ّوزاُ اػضبی ثزای تطَیك وَدوبى ٍ ًَجَاًبى ثِ تحزن ثیطتز در ایبم هبًذى در هٌشل ،  -34

 خبًَادُ ٍرسش وٌیذ.

 لیَاى آة ثٌَضیذ. 8تب  6ون آثی ریسه اثتلا ثِ وزًٍب را افشایص هی دّذ، ثٌبثزایي رٍسی  -35

 غذایی را حذف ًىٌیذ چزا وِ ایي الذام سیستن ایوٌی ضوب را تضؼیف هی وٌذ. ّیچىذام اس ٍػذُ ّبی-36

خَاثیذى ثِ هذت ّفت تب ًِ سبػت ثِ صَرت  .ووجَد خَاة ثبػث ضؼیف ضذى سیستن ایوٌی هی ضَد -37

 .ًیبس دارًذ خَاة سبػت 14تب  8ثستِ ثِ سٌطبى ثِ   وَدوبى  .رٍساًِ ثزای ثشرگسبلاى تَصیِ هی ضَد

ّز رٍس در غذا ّبی هصزفی استفبدُ وٌیذ. ایي سِ هبدُ غذایی تمَیت وٌٌذُ سیستن  پیبس ٍ سًججیل سیز،اس  -38

 ایوٌی ّستٌذ.

 است ثْتز وِ ثبضیذ داضتِ تَجِ فمظ. است هتٌَع هَاد هغذی ٍ پزٍتئیي اس هٌبسجی ثسیبر هٌجغ هزؽ تخن -39

 یب ٍ ًوَدى ػسلی وزدى، پش ًین اس ٍ وٌیذ هصزف ضذُ پختِ ٍ سفت وبهلا آثپش ثصَرت ٍ ثجَضبًیذ را هزؽ تخن

 .ثپزّیشیذ آى وزدى ًیوزٍ

ایي جَاًِ ّب سزضبر اس پزٍتئیي،  .وٌیذ استفبدُ خَد رٍساًِ غذایی رصین در ضجذر ٍ هبش، گٌذم جَاًِ اس -41

 ّستٌذ وِ ثِ تمَیت سیستن ایوٌی ضوب ووه هی وٌٌذ. Bآّي ٍ ٍیتبهیي ّبی گزٍُ 

ایی ثِ تٌْبیی ًویتَاًذ هؼجشُ وٌذ. تحت تبثیز ضبیؼبت در هصزف ثزخی اللام غذایی یب ّیچ هبدُ غذ -45

 دهٌَش ّب افزاط ًٌوبییذ. تٌَع ٍ تؼبدل را در ثزًبهِ غذایی خَد رػبیت وٌیذ.

 هَاد غذایی را اس هزاوش هؼتجز ٍ تحت ًظبرت ارگبى ّبی ثْذاضتی تْیِ ًوبییذ. -46



ثِ ضیَُ سبلن آهبدُ ٍ هصزف ًوبییذ. اس رٍش ّبی ثخبر پش یب آثپش وزدى ثجبی  هَاد غذایی خزیذاری ضذُ را -47

 سزخ وزدى استفبدُ ًوبییذ.

ػزٍلی خغز اثتلا ثِ وزًٍب را ثیطتز هی وٌٌذ. ثب رػبیت رصین –دیبثت ، فطبر خَى ثبلا ٍ ثیوبری ّبی للجی  -48

 در وٌتزل ایي ثیوبری ّب ثىَضیذ.غذایی صحیح 

س تحزیه سیستن ایوٌی ثذى ، ثجبی  رٍغي ّبی حیَاًی ، رٍغي دهجِ  وِ حبٍی همذار سیبدی ثزای پیطگیزی ا-

چزثی اضجبع ضذُ ّستٌذ، اس رٍغي ّبی هبیغ استبًذارد ٍ دارای هجَسّبی ثْذاضتی  ٍ در حذ هتؼبدل استفبدُ 

 وٌیذ. 

 

 


