
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اس سیز، سًججیل ٍ پیبس در رصین غذایی استفبدُ  

 کٌیذ.

تب جبیی کِ هوکي است رٍساًِ ضیز ٍ لجٌیبت) کن  

 چزة( استفبدُ کٌیذ.

 حذاقل دٍ ثبر در ّفتِ اس هبّی استفبدُ کٌیذ. 

ی چزة کِ هؼوَلا  ًوک ٍ ضکز هصزف سس ّب 

سیبدی ّن دارًذ را هحذٍد کٌیذ ٍ سبلاد خَد را ثب 

چبضٌی ّبیی هثل اًَاع سزکِ، آثغَرُ، آثلیوَ، آة 

 .ًبرًج ٍ سجشیجبت هؼطز هیل کٌیذ
 

ثِ جبی استفبدُ اس ًَضبثِ ّبی گبسدار، آة هیَُ  

ّبی صٌؼتی کِ قٌذ افشٍدُ دارًذ ٍ ًَضیذًی ّبی 

ب هبءالطؼیزّبی ثذٍى قٌذ ٍ ػزقیبت ضیزیي، اس دٍؽ ی

 خبًگی کن ضیزیي استفبدُ کٌیذ.
 

اس سجشی ّب ٍ صیفی جبت فصلی هثل ضلغن ، کذٍ   

حلَایی ، اًَاع کلن ٍ،گل کلن ٍ َّیج  کِ سزضبر اس 

 ّستٌذ، استفبدُ کٌیذ.  c  ٍAٍیتبهیي 
 

هصزف سس ّبی چزة کِ هؼوَلا ًوک ٍ ضکز  

را هحذٍد کٌیذ ٍ سبلاد خَد را ثب سیبدی ّن دارًذ 

چبضٌی ّبیی هثل اًَاع سزکِ، آثغَرُ، آثلیوَ، آة 

 ًبرًج ٍ سجشیجبت هؼطز هیل کٌیذ.
 

تب جبیی کِ هوکي است، رٍساًِ هبست، پٌیز ٍ ضیز  

 کن چزة هصزف کٌیذ.
 

 اس رٍغي هبیغ گیبّی ًظیز رٍغي کبًَلا، کٌجذ ٍ 

 کٌیذ. بدُسیتَى در پخت غذا ٍ ثِ ّوزاُ سبلاد استف

 

 

 

یي ٍ ثْتزیي رصین غذایی، رصین غذایی ًزم پزپزٍتئ 

 پزکبلزی هی ثبضذ.

در دٍراى ّوِ گیزی کزًٍب اس هَاد غذایی کن چزة،   

 کن ًوک ٍ ثب قٌذ کوتز استفبدُ کٌیذ.

غذاّبی چزة ٍ پزًوک ثب تضؼیف سیستن ایوٌی   

 ثذى ضبًس اثتلا ثِ کزًٍب را افشایص هی دٌّذ.

تضؼیف سیستن  هصزف سیبد هَاد قٌذی ٍ ضیزیي ثب  

 زًٍب را ثیطتز هی کٌٌذ.ایوٌی ثذى خطز اثتلا ثِ ک
 

تقویت کننده های تغذیه ای سیستم ایمنی بدن 

 کدام ها هستند؟

 صجحبًِ خَد را ثِ طَر کبهل ثخَریذ. 

اس اًَاع گَضت ّب، هزؽ، هبّی، حجَثبت ٍ هغشّب در  

ثْتزیي هٌجغ  رصین غذایی خَد استفبدُ کٌیذ.

پزٍتئیٌی ارساًتز، حجَثبت است کِ ّوزاُ ثب غلات 

 یی هؼبدل گَضت خَاّذ داضت.ارسش غذا

ّوچَى هزؽ  ٍ  6Bاس هٌبثغ غذایی حبٍی ٍیتبهیي  

ثِ ّچ ٍجِ را تخن هزؽ ّب  تخن هزؽ استفبدُ کٌیذ.

 کنیذ.ًجبیستی ًین پش ٍ ػسلی 

سؼی کٌیذ دٍ سَم ثطقبة غذایتبى را ثِ سجشیجبت  

 ٍ حجَثبت اختصبظ دّیذ.

گی ٍ )پزتقبل ٍ ًبرً Cاس اًَاع هیَُ ّب حبٍی ٍیتبهیي  

 لیوَ تزش ٍ ًبرًج ( استفبدُ کٌیذ.

اس ًبى کبهل هبًٌذ ًبى ّبی سجَس دار استفبدُ  

 کٌیذ.

 

 

تغذیِ هٌبست اس جولِ راّْبی هْن حفظ سلاهتی است 

ٍ اس ایي طزیق هی تَاى ثسیبری اس ثیوبری ّبی ػفًَی 

ثزای هقبثلِ ثب ٍیزٍس  را هْبر ٍ هبًغ اس ثزٍس آى ضذ.

کزًٍب، ثْتزیي ضیَُ، تقَیت سیستن ایوٌی ثذى ٍ تبهیي 

یؼبت، الکتزٍلیت ّب، اًزصی، پزٍتئیي ٍ هیشاى ًیبس ثِ هب

 ریش هغذی ّب است.
    

تَصیِ ّای تغذیِ ای  بزای پیشگیزی اس ابتلا بِ   

 کزًٍا چیست؟
 

ثِ طَر کلی ًَضیذى هبیؼبت گزم کبفی، در کٌتزل  

ثیوبری هؤثز است. اس آة جَضیذُ، چبی کن رًگ، 

اًَاع سَح ّب ٍ آة هیَُ ّب ّوشهبى ثب ضزٍع ػلائن 

ستفبدُ کٌیذ. هبیؼبت ثِ رقیق ضذى تزضحبت ٍ تت ا

دفغ سوَم کوک هی کٌٌذ ٍ ثبػث تسکیي گلَ درد 

 هی ضًَذ.

سبل هصزف  ّز دٍ هبُ یک ػذد  22تب  2در کَدکبى  

(  ثِ تقَیت Dّشار ٍاحذی ٍیتبهیي دی) 05هکول 

سیستن ایوٌی ثذى ٍ پیطگیزی اس کزًٍب کوک 

 هیکٌذ.

سیستن ایوٌی ثذى، سبل ثزای تقَیت  22افزاد ثبلای  

ّشار ٍاحذی  05( Dهبّبًِ یک هکول ٍیتبهیي دی )

 هصزف کٌٌذ.  

، رٍی ٍ آّي را خَدسزاًِ Aهکول ّبی ٍیتبهیي  

هصزف ًکٌیذ ٍ اس سجشی ّب ٍ هیَُ ّبیی کِ ثِ 

صَرت طجیؼی دارای ایي ٍیتبهیي ّب ّستٌذ، 

 استفبدُ ًوبییذ.



  

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

چبقی،کن تحزکی تغذیِ ًبهٌبست ٍ کن خَاثی  ریسک  

اثتلا ثِ کزًٍب را افشایص هی دّذ پس  تَصیِ هی ضَد. 

 در هٌشل  ٍرسش کٌیذ. 

 ّیچکذام  اس ٍػذُ ّبی غذایی را  حذف ًکٌیذ. 

ِ هصزف هکول ّبی هَلتی ٍیتبهیي را خَد سزاً 

 ًکٌیذ.
 

اس رٍغي ّبی دارای هجَسّبی ثْذاضتی حتوب   

 استفبدُ کٌیذ. 

 

 هَاد غذایی  را حتوب اس هزاکش هؼتجز تْیِ کٌیذ. 
 

تَاًذ هؼجشُ کٌذ.  ّیچ هبدُ غذایی ثِ تٌْبیی ًوی 

تحت تبثیز ضبیؼبت در هصزف ثزخی اقلام غذایی یب 

 . تٌَع ٍ تؼبدل را در ثزًبهًِکٌیذدهٌَش ّب افزاط 

 غذایی خَد رػبیت کٌیذ.
 
 

 

 
 

ایي پوفلت تٌْب ثِ ػٌَاى راٌّوب ثَدُ ٍ ثِ ّیچ ٍجِ جبیگشیي  »

 «ّبی پشضک هؼبلج کَدک ضوب ًوی ثبضذ.تَصیِ
 

دستورالعمل های  ابلاغی وزارات بهذاشت در  پیشگیری از کرونا هٌبع: 

  2911دی ماه 

  

فاً با ّا یا اطلاعات بیشتزی ًیاس دارید لطاگز شوا تَصیِ

 تواس بگیزید. 652داخلی  - 05222253شوارُ تلفي

 

 

 

 داًشگاُ علَم پششکی                                                                                                                                                                 

 خدهات بْداشتی درهاًی تبزیش ٍ                                                                                                                                    

 هزکشآهَسشی ٍ درهاًی کَدکاى                                                                                                                                         
 

 

 
            

 

 

 
 

 

    آموزش سلامت                                                         
  :ٍ تٌظین ِیتْ

 سونیا عازمی 

 ناهیذ دهخذا

 01/99 تْیِ: تاریخ

                                                                                                                                 

 

  

 

کن آثی ریسک اثتلا ثِ کزًٍب را افشایص هی دّذ،   

 لیَاى آة ثٌَضیذ. 8تب  6ثٌبثزایي رٍسی 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

یوٌی                ا تضعیف  سیستن  عث  با کِ  یی  ّا ا غذ چِ 

 هیشَد؟
ضکز ٍ  ًَضبثِ ّب ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي ضذُ ثب 

 هصزف قٌذ سبدُ 

هصزف گش، سَّبى، ًقل، ًجبت، کیک ٍ کلَچِ ٍ  

 سبیز ضیزیٌی جبت

هصزف سیبد فست فَدّب، گَضت ّبی فزآٍری ضذُ  

 ٍ غذاّبی سزخ 

 

 
 
 

 هصزف فست فَدّب را هحذٍد کٌیذ
 

      سالم تغذیه             

برای پیشگیری از کرونا   
  

 

 پیام های آموزشی

 


