
COVID-19

تم حمایت هاي تغذیه اي در تقویت سیسراهنماي بالینی 
کروناگیري از ابتلا به ایمنی و پیش

دکتر ارد ایروانی•
)مرکز عالی پزشکی فیفا(رئیس بورد تغذیه ایفمارك 

دکتر فواد عسجدي•
)مرکز عالی پزشکی فیفا(رئیس بورد تغذیه ایفمارك 



ایمونولوژي تغذیه 

وضعیت تغذیه اي با ایمنی و مقاومت افراد در برابر عفونتارتباط
تقویت و اثرات آنتی میکروبیال، کاهش آسیب اکسیداتیو: تغذیه صحیح و الگوهاي رژیم غذایی مناسب

بدنقدرت ایمنی 
پیشگیري از ابتلا به کرونا ویروس ها:
ندریافت هاي غذایی موثر بر تقویت سیستم ایمنی بد-
رعایت بهداشت مواد غذایی -
روش هاي مناسب نگه داري، پخت و خرید مواد غذایی -



توصیه هاي  تغذیه اي جهت تقویت سیستم ایمنی و -1-1
پیشگیري از ابتلا به بیماریهاي تنفسی و کرونا



:مصرف کافی پروتئین

g/kg 0.8: میانگین مقدار نیاز یک فرد بزرگسال به پروتئین•
، تخم مرغ و لبنیات )قرمز و سفید(انواع گوشت : منابع حیوانی پروتئین•
حبوبات، غلات و مغزدانه ها : منابع گیاهی پروتئین•
)ت یا حبوباتغلات و حبوبات یا ترکیب مغزدانه ها با غلا(مخلوطی از دو نوع پروتئین گیاهی استفاده از : افزایش کیفیت پروتئین هاي گیاهی•
افزایش بیشتر التهاب :  اسید آراشیدونیک در غذاهاي با منشاء حیوانی خصوصا گوشت قرمز•

دریافت کافی  پروتئین در برنامه غذایی روزانه باپیشگیري از ابتلا و تقویت سیستم ایمنی 

و سفیده توصیه به تامین پروتئین بیشتر از منابع گیاهی
تخم مرغ جهت تقویت سیستم ایمنی
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:انرژيمصرف کافی 

اثرات سو بر پاسخ سیستم ایمنی : محدودیت انرژي و چاقی ناشی از رژیم•

ر تضعیف سیستم ایمنی و افزایش آسیب پذیري در براب) : کیلوکالري در روز1500بویژه رژیم هاي غذایی کمتر از (رژیم هاي سرخود یا غیر علمی •

کرونا ویروس 

در برنامه غذایی روزانه انرژي دریافت کافی باپیشگیري از ابتلا و تقویت سیستم ایمنی 



استفاده از آب، آب  میوه  هاي طبیعی، انواع چاي و انواع سوپ  ها : نوشیدن مایعات کافی

رقیق شدن ترشحات و دفع سموم -
رساندن مواد مغذي مصرفی به سلول ها-
افزایش کارایی و نیروي جسمی-

استفاده از همه پنج گروه غذایی :  رعایت تنوع و تعادل در برنامه غذایی

ن منظور از نان هاي سبوس دار، نان هایی هستند که از آرد سبوس دار تهیه می شوند و اضافه کرد. (برنج، جو و گندم کامل، نان: غلات سبوس دار-
).سبوس در نانوایی به خمیر به هیچ وجه توصیه نمی گردد

مصرف انواع مختلف میوه ها: میوه ها-

مصرف انواع آنها با رنگهاي متفاوت: سبزي ها-

تاکید بر مصرف تخم مرغ، مرغ، ماهی، حبوبات و مغزها : گوشت ها-

مصرف لبنیات کم چرب : شیر و لبنیات-
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روغن ها:

)دماي پایین( نشده مانند روغن زیتون و روغن کانولا براي تهیه غذا اشباعهاي مایع حاوي چربی هاي استفاده از روغن -

مانند سویا، ذرت، کنجد، گلرنگ و ) اسید لینولئیک(6-محدودیت در مصرف بیش از حد روغن هاي حاوي اسیدهاي چرب امگا-

روغن آفتابگردان به دلیل افزایش فاکتورهاي التهابی در بدن

محدودیت مصرف غذاهاي فرآوري شده-

روغن هاي حیوانی پرهیز از مصرف -

مصرف منظم صبحانه کامل:

تقویت سیستم ایمنی -

تخم مرغ، شیرکم چرب و پنیرکم چرب و کم نمک، نان و غلات سبوس دار و سبزي در وعده صبحانهمصرف -



دن مواد غذایی موثر برکاهش فاکتورهاي التهابی در ب-2-1



بیماران مبتلا سطح یک مطالعه در چین نشان داده است که در اکثرCRPافزایش یافته است.

 در رژیم غذایی خطر ایجاد شرایط التهاب حاد را کاهش دادتاکید بر مصرف مواد غذایی ضد التهابیمی توان با.

 وه هاي غذایی در ، به دلیل توانایی این گرحاوي مقادیر فراوان فیتوشیمیایی ها و فیبرهاي ضد التهابی هستندمیوه ها و سبزیجات رنگارنگ

Cدر تنظیم شاخص هایی مانند پروتئین واکنشگر  (CRP)،بی -فاکتور هسته اي کاپا)NFkB( هیستامین و سایر سایتوکاین هاي التهابی ،



بنفشکلموبروکلیکلمبویژههاکلم

پیازانواع

توتانواع

انگور

مرکبات

فرنگیگوجه

انار

پختهچغندر

پودر،هنديجوزدارچین،نعناع،شنبلیله،زنجبیل،سیر،زردچوبه،سیاه،وسبزچاي:شاملالتهابیضدهايادویهوگیاهان

ریحانوشوید،جعفري،گشنیز،سیاه،فلفلزعفران،لیموترش،قرمز،فلفل

مواد غذایی ضد التهابی 
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آلودههوايوشدهاستنشاقسموممقابلدرریهمحافظت:آویشن

حداکثر لا در مورد ترکیبات گیاهی با توجه به عدم شناخت از عملکرد دقیق ویروس در سطح سلولی بهتر است در حد متعادل مث: توجه

.از یک نوع از ترکیبات ذکر شده استفاده شود و از مصرف بیش از حد آنها خودداري گرددیک قاشق چایخوري 

مواد غذایی ضد التهابی 



وبیال غذاهاي تقویت کننده سیستم ایمنی از طریق عملکرد آنتی اکسیدانی یا آنتی میکر

.اسفناجوزردكهویج،سیب،پروبیوتیک،پاستوریزهماستانواع•

.روزدرحبه)3-2(سهتادومیزانبهسیرمصرف•

بهیاحدازبیشمصرفصورتدراماشودمیاستفاده)بینیمخاطیبافتالتهاب(رینیتوسرماخوردگیسرفه،تسکینبرايسیرزا

.گرددآلرژیکهايواکنشیاوگوارشدستگاهاختلالاتموجبتواندمیترکیباینبالا،دوزبامکملصورت

.حبوباتولوبیاشاملتخمیريفیبرهايغذاییمنابعمصرف•
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ایی مواد مغذي موثر بر عملکرد سیستم ایمنی بدن و منابع غذ-3-1
آن ها



 عفونتبهینه سازي عملکرد سیستم ایمنی از جمله بهبود عملکرد دفاعی و در نتیجه مقاومت در برابر: برخی مواد مغذي

از جمله این مواد مغذي عبارتند از:

3-امگا•

آهن، روي، سلنیم، منیزیم•

E ،A ،C،B2 ،B6 ،B9 ،B12ویتامین هایی نظیر •

هاي آمینهخی اسیدبر•

ها و پروبیوتیک ها، فیبر تخمیري و فلاونوئیدها پره بیوتیک: غذاهاي عملکردي•

از طریقفزایش تاب آوري سیستم ایمنی در مقابله با عوامل خارجی ا :

ارتقاء عملکردهاي ضد التهابیو مهار واسطه هاي پیش التهابی•

تعدیل ایمنی با واسطه سلولی•

تغییر عملکرد سلول هاي حاوي آنتی ژن بر افزایش سطح ایمنی بدن•

کاهش خطر عفونت ها •



Cویتامین 

تقویت سیستم ایمنی

پیشگیري از بیماري و کاهش طول درمان این بیماري

 افزایش نیاز به ویتامینCدر شرایط بیماري و التهاب

 منابع غذایی حاوي ویتامینC  :
کیوي-

مرکبات، پرتقال و لیمو-

فلفل دلمه اي-

کلم بروکلی-

گوجه فرنگی-



3امگا
 در صورت در نظر گرفتن توصیه هاي مربوط به ایمنی غذایی(مصرف روزانه گردو یا دانه بزرك(

مصرف انواع ماهی به میزان دو بار در هفته

آهن

 مصرف گوشت قرمز کم چرب، ماهی، تخم مرغ به میزان مناسب

 مصرف حبوبات همراه منابع غذایی ویتامینCهمچون نارنج و آبلیمو به منظور جذب بهتر آهن



زینک
 ی ، تخم مرغ و آجیل، به میزان کافگوشت بدون چربی گوسفند، مرغ، شیر و محصولات لبنیمصرف

سلنیوم
مصرف آجیل ها، مرغ، تخم مرغ، گوشت کم چرب و محصولات گوشتی کم چرب

منیزیوم
 مصرف سبزیجات برگ سبز و غلات سبوس دار



Eویتامین 
مصرف انواع جوانه ها، روغن جوانه گندم، بادام زمینی، روغن و دانه آفتابگردان، فندق

 اغلب روغنهاي گیاهی حاوي ویتامینEمی باشند.

Aویتامین 

وکلی، مصرف جگر، ماهی، روغن جگر ماهی و تخم مرغ و بتاکاروتن شامل هویج، کدو حلوایی، فلفل قرمز، اسفناج، کلم بر

گوجه فرنگی به میزان کافی 

فولیک اسید 

نخود فرنگیجوانه بروکسل، کلم، اسفناج و منابع خوب شامل کلم بروکلی، کلم، گل کلم، نخود، لوبیا سبز، لوبیا چشم بلبلی: منابع غذایی غنی ،

یر، ماست، شیر، سیب زمینی، بیشتر سبزیجات، بیشتر میوه ها، مغزهاي گیاهی، برنج قهوه اي، ماکارونی سبوس دار، جو دوسر، سبوس، پن: منابع متوسط

تخم مرغ، ماهی قزل آلا، گوشت گاو 



B12ویتامین 
 گوشت کم چرب، تخم مرغ، شیر و فرآورده هاي لبنی و ماهی به میزان کافیمصرف

)  BCAAs(داراسیدهاي آمینه زنجیره اي شاخه 

یل ها مصرف پروتئین هاي آب پنیر، شیر و پروتئین سویا، مرغ، ماهی و تخم مرغ، لوبیا پخته، نخود، عدس، گندم کامل و آج
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وند مواد غذایی که  باعث ضعف سیستم ایمنی می ش-4-1
و لازم است در رژیم غذایی محدود شوند



شدهفرآوريهايگوشتوفودهافستزیادمصرفازاجتناب

.زیادنمکواشباعوترانسچرباسیدهايدلیلبه-

صنعتیهايلواشکپفک،چیپس،وساده،قندباشدهشیرینهاينوشیدنیوهانوشابهساده،هايکربوهیدراتحاويغذاهايصرفازاجتناب

.شوندمیایمنیسیستمعملکردتضعیفباعثکه،نگهدارندهداشتنوپایینايتغذیهارزشدلیلبه-

شدهسرخغذاهايمصرفازاجتناب

.گرددمیایمنیسیستمعملکردکاهشسبب)ترانسواشباع(نامطلوبهايچربیداشتندلیلبه-

منزلازبیروندرغذامصرفزااجتناب

.شدخواهدایمنیسیستمتضعیفسببکهبالاترانسواشباعچربیونمکودقیقبهداشتینکاتنشدنرعایتاحتمالدلیلبه-



باید ها و نباید ها  : مکمل هاي غذایی-2



 براي تقویت سیستم ایمنی بدن

 کمبود به دلیل محدودیت منابع غذایی

ویتامینبسته به سطح اولیهند یا سطوح ناکافی و یا کمبود این ویتامین را داري کهدافرمکمل یاري در اD ،واحد2000تا1000دوزروزانه

با توجه به نبود مطالعات علمی کافی در زمینه تاثیر مصرف مکمل ویتامینD در کنترل یا پیشگیري از ابتلا به کرونا در افراد فاقد کمبود این

.ویتامین، توصیه به مصرف مکمل به طور عمومی توصیه نمی گردد

Dویتامین مکمل



مکمل پروبیوتیک 

 بهبود عملکرد ایمنی

یاز و  فیبرهاي انواع ماست و محصولات لبنی پاستوریزه پروبیوتیک، موز، تره فرنگی، جو، سیر و پ: توصیه به مصرف مواد غذایی حاوي پره و پروبیوتیک شامل

تخمیري شامل لوبیا و حبوبات 

عدم توصیه به مصرف مکمل هاي پروبیوتیک یا سیمبیوتیک

، مصرف مکمل یدجداز آنجایی که هنوز مطالعات در مورد سوشه هاي موثر قطعی بر سیستم ایمنی به توافق نرسیده اند و از طرفی با توجه به ماهیت کروناویروس-

.هاي پروبیوتیک یا سیمبیوتیک به نظر منطقی نمی رسد



سایر مکمل هاي گیاهی

 شیرین بیان، گل ، بابونه آلمانی، افدرا، جینکو، عصاره دانه انگور، ریشه)سرده(عدم توصیه به مصرف ترکیبات گیاهی از جمله سنبل ختایی

راعی، ریشه کاوا، سوسنبر، گزنه معمولی و جینسینگ با هدف پیشگیري یا حتی درمان عفونت ها و ویروس کرونا 

تاثیر مفیدي در زمینه مصرف این موارد گزارش نشده است.

سم و حتی هپاتوتوکسیسیتی، تشدید آلرژي یا آ: مواردي از عوارض جانبی ناخواسته با مصرف کنترل نشده آنها گزارش شده است مانند

واکنش هاي آنافیلاکسی 



مکمل هاي ویتامینی و مینرالی

عدم تاثیر مصرف خودسرانه و بی رویه مکمل ها در افزایش سیستم ایمنی

صرفا در افرادي که دچار کمبود مواد مغذي هستند، مکمل یاري با تجویز پزشک یا مشاور تغذیه.
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دستورالعمل حمایت هاي تغذیه اي جهت مراقبت در خانه براي
COVID-19بیماران مبتلا به 

اصول مراقبت تغذیه اي براي بیماران سرپایی و قرنطینه در خانه



 بهترین راه براي مقابله با این بیماري

 پروتئین، ریز مغذي ها، مایعات و الکترولیت ها –تامین نیازهاي تغذیه اي از لحاظ انرژي

تامین ویتامینC ویتامین ،B6 ،E ،D بویژه از منابع غذایی غنی از این ترکیبات 3، روي، منیزیم، سلنیم و امگا

اهمیت تقویت سیستم ایمنی



در هنگام ابتلا به تب

سی 100ساعت به همراه 24سی سی مایعات در طول 900درجه سانتیگراد، تعریق منجر به از بین رفتن حدود 39براي بزرگسالان با تب

شودمیسی آب اضافی از دست رفته هنگام سرفه و تنفس 

استفراغ و یا اسهال و مصرف ناکافی مایعات ناشی از کم شدن اشتهاتهوع ،

کاهش وزن ناخواسته و سریع در هنگام بیماري : از دست دادن مایعات و استفاده از عضلات براي تامین انرژي و حفظ عملکردهاي طبیعی بدن

ودنافزایش تشنگی، تب، ادرار با رنگ تیره، کاهش تولید ادرار، خشکی دهان، افزایش ضربان قلب، خستگی و کلافه ب: از علائم کمبود آب بدن

.دارندCOVID-19هیدراتاسیون و تغذیه نقش مهمی در واکنش بدن و واکنش آن به ویروس

اهمیت تامین مایعات



 لزوم جایگزینی مایعات از دست رفته بدن و رقیق تر کردن ترشحات تنفسی با نوشیدن آب و آشامیدنی هاي صاف

.نفسی شودتر می شود و تمیز کردن آنها از ریه ها دشوار است و می تواندمنجر به ایجاد مشکلات تهنگام کمبود آب بدن، ترشحات تنفسی غلیظ-

بنوشیدمایعاتسیسی120تا60دقیقه15هربایدحداقل.

کنیدبررسیآبکمبودعلائمنظرازراخود.

داریدرنگکمزردادرارساعتچهارهرکهشودحاصلاطمینانتادهیدافزایشلزومصورتدرراخودمایعاتمصرف.

بخوریدآبهمشبطولدر.داریدنگهخودتختکناردررامایعات.

دهستیآببرعلاوهخوراکیهیدراتاسیونمحلولیکگرفتنحالدرشماکهکنیدحاصلاطمیناندارید،اسهالیاداریداستفراغاگر.

یتوصیه ها براي هیدراتاسیون و تامین مایعات کاف



کنیدمخلوطپارچدررازیرموارد:

نمکغذاخوريقاشق¾-½•

)طبیعیهايمیوهآبسایروسیبانگور،پرتقال،(آبلیوان1•

آبلیوان3•

ندستورالعمل محلول براي هیدراتاسیو



بحرانیزمانایندرمتابولیکیعملکردهايومناسبوزنحفظبرايبیشترپروتئینوکالريبهنیازافزایش

یابدافزایشکالري500تا400حدودبایددریافتیانرژيعفونت،واسترسافزایشحیندر

عضلانیتودهحفظبرايبالاپروتئیندریافت

استنیازموردروزدرپروتئینگرم100-75حدود.

اهمیت تامین رژیم غذایی غنی از انرژي و پروتئین 



معمولیغذايخوردنازخستگیاحساسیاوگرسنگیاحساسعدمهنگامدرخوراکیغذاییهايمکملازاستفاده

240هردرپروتئینگرم30تا15وکالري150حداقلکهشوندگرفتهنظردربایدخوراکیغذاییهايمکملمصرف،سازيبهینهبراي

.باشندداشتهسیسی

مغذيغذايمقدارافزایشوخوردنغذادفعاتتعدادافزایش:تبباانرژيبهنیازافزایش

.باشدسبزیجاتومیوه،مغزهاوحبوباتشیر،گوشت،انرژي،پرغذاهايجملهازمتنوعیغذاهايشاملبایدغذاییمواداین-

اهمیت تامین رژیم غذایی غنی از انرژي و پروتئین 



غذاییگروه5همهازاستفادهوغذاییبرنامهدرتعادلوتنوعرعایت

غذاییاصلیهايوعدهمنظممصرف

صبحانهوعدهدرسبزيومیوهودارسبوسغلاتوناننمک،کمپنیروشیرمرغ،تخمازاستفاده

حبوباتوسفیدگوشتومرغتخمطریقازبویژهروزانهنیازموردپروتئینتامین

باشدمیموثرایمنیسیستمتقویتدرکهبودهرويعنصرازخوبیمنبعمناسب،پروتئینتامینبرعلاوهمرغتخمومرغ.

اهمیت تامین رژیم غذایی غنی از انرژي و پروتئین 



فردهیدراتاسیونوايتغذیهوضعیتازاينشانهبدنوزن

شودمیفردبهینهبهبودباعثبیماريحادمرحلهدرعضلاتتحلیلازجلوگیري.

شودنمیوزنکاهشهايرژیمرعایتبهتوصیهبیماريدوراندر.

شودمیمایعاتکافیدریافتوانرژيکافیمنابعدریافتبهتوصیهوزنحفظبراي.

شودمیکالريحاويهاينوشیدنیسایریاشیر،میوهآبمغذي،وغلیظغذاهايمصرفبهتوصیه.

اهمیت وزن گیري



دارداهمیتبیمارينقاهتدورهدرچهوبیماريدورهدرچهکرونا،بهابتلاازقبلچهسوءتغذیه.

نقاهتدوراندرتغذیهسوءلحاظازکرونابهمبتلابیمارارزیابی

شدنددچارتغذیهسوءبهنقاهتدوراندرکهايبهبودیافتهمبتلایانشدتتشخیص

تغذیهکارشناستوسطغذاییرژیملحاظازفردارزیابیضرورت

ت نیاز و در صور(مکمل ها بیمار بهبودیافته اي که به دلیل کرونا دچار سوءتغذیه شده است، باید ملاحظات خاصی جهت استفاده از

.در نظر بگیرد) طبق نظر کارشناس تغذیه

توجه به سوء تغذیه



نقاهتدوراندرپروتئیندادندستاز

ویتامینمهمنقشAتنفسیعفونت هايازپیشگیريوایمنیسیستمعملکردبهبوددر

ویتامینکافیدریافتC

ویتامینکافیدریافتDسنیهايگروهبرايابلاغیهايپروتکلبراساس
3امگاوسلنیوممنیزیم،روي،معدنیموادغذاییمنابعکافیریافتد

حبوباتوگوشتانواعهمانندآهنحاويغذاییمنابعازاستفاده

ویتامینغذاییمنابعازستفادهاB6هاآجیلوحبوباتقارچ،ماهی،مرغ،مرغ،تخمهمچون

غذاییرژیمدرتنوعوتعادلحفظ

توجه به سوء تغذیه



ایمنیسیستمتقویتواکسیدانیآنتیظرفیتافزایش:هوازيهايورزش

انجامبهاماقدبایدریه،مناسبعملکردآوردندستبهبرايبهداشتیموازینتمامرعایتبااند،شدهقرنطینهمنزلدرافرادیکهوبیماران

.کنندهوازيهايورزش

مربوطهورزشیکارشناسانهايتوصیهبهتوجه(دقیقه45تا30ازجلسههروجلسه5ايهفته:هافعالیتاینزمانمدت(

توجه به فعالیت بدنی



مایعاتو)جومانند(کاملغلاتسبزیجات،دریافتمنظوربهسوپمصرف.

ري،جعفتره،نظیرسبزبرگسبزیجاتانواعازهمچنینو)حلواییکدووفرنگیگوجههویج،(Aویتامینسازپیشمنابعازتوانمیسوپتهیهدر-

وBهايامینویتانواعداشتندلیلبههاجوانهوگوگرديترکیباتداشتنعلتبهپیازوبروکلیهمچونسبزیجاتیازنیزوگشنیزواسفناج

.نموداستفادهمرغسینههايتکهازهمچنین

،Aیتامینوسازپیشداشتندلیلبهسبزیجات.شدهعفونیضدوشستهخوبرنگسبزونارنجیقرمز،زرد،سبزیجاتبرمشتملجاتسبزي-

.گردندمیایمنیسیستمارتقايسببفراوانهايدانهرنگوCویتامینبودنداراوفولیکاسید

توصیه هاي تغذیه اي

19-تغذیه ورزشی در کووید
دکتر فواد عسجدي –دکتر ارد ایروانی 



نارنجوترشلیموونارنگیوپرتقال(مرکباتانواعمصرف(:

.روزدرعدددوحداقلروزانهومنظمبصورت-

.دارندایمنیسیستمتقویتدرمهمینقشکههستندCویتامینحاويمرکبات-

دارسبوسهاينانمانند)دارسبوس(کاملغلاتمصرف.

.کنندکمکایمنیسیستمتقویتبهتواندمیکههستندسلنیوموBگروههايویتامینحاويکاملغلات-

پروبیوتیکترجیحاولبنیاتوشیرمصرف

روزدرلیواندوحداقلمقداربه-

.دارندنقشایمنیسیستمدرکههستندB2ویتامینازخوبیمنبعگروهاین-

توصیه هاي تغذیه اي



ماهیانواعمصرف
هفتهدرباردوحداقل-
.داردایمنیسیستمتقویتدرمهمینقشکههستندسلنیومو3امگاهايچربیحاويغذاییمواداین-

سالادهمراهبهوغذاپختدرزیتونروغنوکنجدکانولا،روغننظیر)گیاهی(مایعروغنازاستفاده.
.شوندمصرفنیازموردانرژيمحدودهدرکهشودمیتوصیهوهستند3امگاحاوينیزمواداین-
.داردنقشایمنیسیستمتقویتدرویتامیناینکههستندEویتامینحاويگیاهیمایعهايروغنعلاوهبه-

غذاییبرنامهدرنمکبیهايمغزوآجیلانواعگنجاندن

.استموثرایمنیسیستمتقویتدرکهباشدمیسلنیومورويوEویتامینازخوبیمنبعهاآجیل-
.نمودرويزیادهآنهادرمصرفنبایدکهاستذکربهلازمالبته-

توصیه هاي تغذیه اي



شدهسرخغذاهايوشدهفرآوريهايگوشتفودها،فستزیادمصرفازاجتناب

سادهقندمصرفوشکرباشدهشیرینهاينوشیدنیوهانوشابهمصرفازاجتناب

جاتشیرینیسایروکلوچهوکیکنبات،نقل،سوهان،گز،حذف

ابتلاصورتردکنندمیتبعیتخاصیرژیمازفشارخونیادیابتمانندايزمینههايبیماريعلتبهکهبیمارانیکلی،طوربه
.دهندادامهراخودبیماريخاصغذايرژیمپرهیزهاياستلازمکرونابه

توصیه هاي تغذیه اي



غذاهاکنارپختههايدورچینجایگزینیوخامهايدورچینکردنمحدود
شلغماسفناج،فرنگی،گوجهاي،دلمهفلفلکلم،گلبروکلی،هویج،حلوایی،کدولبو،:شامل-

بهداشتیموازینرعایتبا(غذاکنارفرنگیگوجهوزیتونلیمو،نارنج،ازاستفاده(

پروتئینیترکیباتکاملشدنپختهدردقت
هايکهتصورتدرکبابجوجه(.نشودپختهخوبآنهامرکزاستممکنکهغذاهاییوشنیسلگوشت،کوبیدهکاملپختبهتوجهمثلا-

.)استبلامانعکاملپختوریز
آنکاملتپخازتاشوندپزبخاردقیقدهمدتبهحداقلشدنکبابازبعدچنجهیاگوشتکوبیدهیاجوجهازاعمهاکبابکلیهاستلازم-

.گردندمطمئن

توصیه هاي تغذیه اي



مقويهايسوپتهیه
غذاییهايوعدهکنارقارچوشیرسوپقارچ،بالوبیاخوراكجو،وشیرسوپحلوایی،کدوسوپمانند-

ناتوانیااشتهابیبیمارانبرايپورهیانرمغذاهايتهیه

زمینیسیبکوکوصورتبهیاوزردچوبهوپیازباشدهپختهزمینیسیبپورهمثلغذاهاییگنجاندن

هادورچینوهاخورشتانواعدرپختهسبزیجات
کردنرخسبدونوپختهصورتبهکرفسخورشتواسفناجآلوخورشتبامیه،خورشتبه،خورشتکدو،خورشتسبز،لوبیاخورشتمانند-

پزنیمغذاهايمصرفازجديخودداري

غذاییهايدورچیندر)...وگندمماش،جوانه(گیاهانجوانهازاستفاده

غذاییهايدورچیندرریحانونعناازاستفاده

توصیه هاي تغذیه اي



تاسالزامیوعدهمیانمصرفبیمارانایندرايتغذیههاينیازافزایشطرفیازوبیمارانایناشتهايکاهشبهتوجهبا.

شاملتواندمیبیماربرايوعدهمیان:
عسلوچاي-
عدسی-
)نباشدترش(ايمیوهژله-
برنجشیر-
زمینیسیبپوره-
فرنگیوگوجهپزآبمرغتخم-
شیرینلیموپرتقال،سیب،مانندمیوهانواع-
موزیاخرماوپروبیوتیکترجیحاًچربکمشیر-
موزوسیبپورهعسل،وخرماپورهسیب،پوره-
فرنیسمنو،،)عسلباشدهشیرین(زردشله-
سوپانواع-
)هویجیاپرتقال(طبیعیهايمیوهآب-
آمادهکاملفرمولاهايتجاريپودرهايلزومصورتدر-

توصیه هاي تغذیه اي



19-تغذیه ورزشی در کووید
دکتر فواد عسجدي –دکتر ارد ایروانی 



• Huang C, Wang Y, Li X, Ren L, Zhao J, Hu Y, et al. Clinical features of patients infected with 2019 novel coronavirus in
Wuhan, China. The Lancet. 2020;395 (10223):497-506.

• Buchholz U, Müller MA, Nitsche A, Sanewski A, Wevering N, Bauer-Balci T, et al. Contact investigation of a case of human
novel coronavirus infection treated in a German hospital, October-November 2012. 2013.

• 3. Zhu N, Zhang D, Wang W, Li X, Yang B, Song J, et al. A novel coronavirus from patients with pneumonia in China, 2019.
New England Journal of Medicine. 2020.

• Chen N, Zhou M, Dong X, Qu J, Gong F, Han Y, et al. Epidemiological and clinical characteristics of 99 cases of 2019 novel
coronavirus pneumonia in Wuhan, China: a descriptive study. The Lancet. 2020.

• 5. Wang D, Hu B, Hu C, Zhu F, Liu X, Zhang J, et al. Clinical characteristics of 138 hospitalized patients with 2019 novel
coronavirus–infected pneumonia in Wuhan, China. Jama. 2020.

• Jin Y-H, Cai L, Cheng Z-S, Cheng H, Deng T, Fan Y-P, et al. A rapid advice guideline for the diagnosis and treatment of 2019
novel coronavirus (2019-nCoV) infected pneumonia (standard version). Military Medical Research. 2020;7 (1):4.

• Singer P, Blaser AR, Berger MM, Alhazzani W, Calder PC, Casaer MP, et al. ESPEN guideline on clinical nutrition in the
intensive care unit. Clinical nutrition. 2019;38 (1):48-79.

• 8. Li G, Fan Y, Lai Y, Han T, Li Z, Zhou P, et al. Coronavirus infections and immune responses. Journal of Medical Virology.
2020.

• Singer P, Blaser AR, Berger MM, Alhazzani W, Calder PC, Casaer MP, et al. ESPEN guideline on clinical nutrition in the
intensive care unit. Clinical nutrition. 2019;38 (1):48-79.

• Akuzawa N, Naito H. Nutritional parameters affecting severity of pneumonia and length of hospital stay in patients with
pneumococcal pneumonia: a retrospective cross-sectional study. BMC pulmonary medicine. 2015;15 (1):149.



• Arreola R, Quintero-Fabián S, López-Roa RI, Flores-Gutiérrez EO, Reyes-Grajeda JP, Carrera-Quintanar L, Ortuño-Sahagún D.
Immunomodulation and anti-inflammatory effects of garlic compounds. Journal of immunology research. 2015;2015.

• Chen X, Zhang L, Cheung PC. Immunopotentiation and anti-tumor activity of carboxymethylated-sulfated β-(1→ 3)-D-glucan from
Poria cocos. International immunopharmacology. 2010 Apr 1;10(4):398-405.

• Cong L, Mirosa M, Kaye-Blake W, Bremer P. Immune-boosting functional foods: A potential remedy for Chinese consumers living
under polluted air. Business and Management Studies. 2020 Jan 10;6(1):12-27.

• Dixit VD. Adipose‐immune interactions during obesity and caloric restriction: reciprocal mechanisms regulating immunity and health
span. Journal of leukocyte biology. 2008 Oct;84(4):882-92.

• Guan WJ, Ni ZY, Hu Y, Liang WH, Ou CQ, He JX, Liu L, Shan H, Lei CL, Hui DS, Du B. Clinical characteristics of coronavirus disease 2019 in
China. New England journal of medicine. 2020 Apr 30;382(18):1708-20.

• Lai CC, Shih TP, Ko WC, Tang HJ, Hsueh PR. Severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-2) and corona virus disease-
2019 (COVID-19): the epidemic and the challenges. International journal of antimicrobial agents. 2020 Feb 17:105924.

• Trompette A, Gollwitzer ES, Pattaroni C, Lopez-Mejia IC, Riva E, Pernot J, Ubags N, Fajas L, Nicod LP, Marsland BJ. Dietary fiber confers
protection against flu by shaping Ly6c− patrolling monocyte hematopoiesis and CD8+ T cell metabolism. Immunity. 2018 May
15;48(5):992-1005.

• Wu D, Lewis ED, Pae M, Meydani SN. Nutritional modulation of immune function: analysis of evidence, mechanisms, and clinical
relevance. Frontiers in immunology. 2019 Jan 15;9:3160.

• Zhang ZY, Liu XJ, Hong XY. Effects of home preparation on pesticide residues in cabbage. Food Control. 2007 Dec 1;18(12):1484-7.
• Conn CA, McClellan JL, Maassab HF, Smitka CW, Majde JA, Kluger MJ. Cytokines and the acute phase response to influenza virus in

mice. American Journal of Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology. 1995 Jan 1;268(1):R78-84.
• Casas R, Estruch R, Sacanella E. The protective effects of extra virgin olive oil on immune-mediated inflammatory responses.

Endocrine, Metabolic & Immune Disorders-Drug Targets (Formerly Current Drug Targets-Immune, Endocrine & Metabolic Disorders).
2018 Jan 1;18(1):23-35.

• Das AK, Hossain I, Eleas Jahedi M, Lijon B, Kumar R, Khalil MM. EFFICACY OF DIFFERENT WASHING PROTOCOLS IN REDUCING
BACTERIAL LOAD IN COMMON VEGETABLES SOLD IN DHAKA CITY. European Journal of Biomedical. 2016;3(6):149-55.
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