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 پیش گفتار

نزدیک به دو سال است که همه مردم را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار داده و  COVID-19بیماری کرونا یا 

مشکل، ابتلای افراد به بیماری و شدت و  ترین مهمها ایجاد کرده است. مختلفی برای آن های یگرفتارمشکلات و 

م متفاوتی ئهای مختلف ویروس، طیف گسترده و علارفتارهای متنوع و جهش به علتسفانه أمدت آن است که مت

، تقویت دستگاه ایمنی بدن از طریق شودطبیعی توسط هر انسانی انجام می طور بهدارد. لذا، یکی از کارهایی که 

ای یکی ، نداشتن عادات غذایی مناسب و وجود کمبودهای تغذیهها یبررس. مطابق هاست یخوراکمصرف انواعی از 

و  روندمی به شمارترین علل زیربنایی ضعف و ناکارآمدی سیستم ایمنی بدن در رویارویی با این بیماری از اساسی

 بنابراین،؛ ای افراد مرتبط استبا وضعیت تغذیه یتوجه قابل طور بهبیماری و شدت آن  فرایند درمان، طول دوره

از اهمیت بسزایی برخوردار  عمومی درمان تجویز از بعد و قبل، حین ۰1-بیماران مبتلا به کووید تغذیه وضعیت

 .(۰)است

ها بر رعایت یک برنامه غذایی متنوع، متعادل و متناسب برای هر فرد همگام با شرایط سنی، توصیه باوجودآنکه

، در این راهنما کوشش شده است تا با یددارندتأکجنسی، فیزیولوژیکی و با در نظر گرفتن علائم و سیر بیماری وی 

ست در طول ابتلا به بیماری کرونا در کنار ای که لازم ا در نظر گرفتن وضعیت موجود، اصول کلی تغذیه

 برای آحاد جامعه لحاظ گردد. استفاده قابلبرنامه و رفتارهای غذایی  صورت بههای درمانی رعایت شود،  پروتکل

های دیگر  عروقی و بیماری-قلبی های یماریبهایی مانند دیابت، نارسایی کلیه،  ضروری است افراد مبتلا به بیماری

های لازم را  های غذایی خاص، حتماً در طول ابتلا به بیماری کرونا تحت نظر متخصص تغذیه، مشاوره با محدودیت

 متناسب با شرایط بیماری خود دریافت نمایند.

در این مجموعه باید در کنار پروتکل درمانی  شده مطرحگروه نگارندگان این راهنما تأکید دارند که موارد 

نماید.  تر یعسرمورد استفاده قرار گیرد تا به همراه آن روند درمان بیماری را  مارمعالج بیتوسط پزشک  یزشدهتجو

 این راهنما هرگز برای درمان اصلی نباید به کار گرفته شود.
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 ۹۱-نقش سیستم ایمنی در بیماری کووید

دف از ایمنی، حذف و رود. همی کار بههای عفونی ویژه بیماریها بهبیماری در برابرسیستم ایمنی برای محافظت 

سیستم  که ساکارید و غیره هستندهایی از جنس پروتئین، پلیلکولوها، مژنژن از بدن است. آنتینابودی آنتی

فقط به مقابله با عوامل عفونی و  کند. فعالیت سیستم دفاعی بدنها را شناسایی، دفع و نابود میایمنی بدن آن

ها و عوامل دفع سلول ،حفظ تعادل و شرایط فیزیولوژیک بدن بلکهشود د نمیزا محدودفاع در مقابل عوامل بیماری

. از طرف رودمی شمار بهها هم در زمره کارهای سیستم ایمنی ها و سرطانفرسوده و نیز جلوگیری از بروز بدخیمی

کنش و سیستم دستگاه عصبی مرکزی و غدد هم  ازجملههای بدن دیگر، بین دستگاه ایمنی و سایر سیستم

 . (1)های متعددی وجود داردواکنش

-در سلول ۰1-ترین مسیر اثرگذاری ویروس کوویدشدهناختهو ش ترین مهم( ACE-2) 1-آنزیم مبدل آنژیوتانسین

 ها، عروق خونی، کبد، روده بزرگ و کوچک، معده وها، کلیهقلب، ریه ازجملههای زیادی ها و اندامهاست و در بافت

داده و  این آنزیم را در هر بافتی تحت تأثیر قرار ۰1-توسط ویروس کووید تولیدشدههای شود. پروتئین.. تولید می.

م اختصاصی نارسایی و ئشده، علاهای گفتهها و بافت، در تمام اندامدرنتیجهکنند. فرایند بیماری را ایجاد می

شود؛ در معده باعث بروز .. ایجاد می. اختلال تنفس و ،سرفه، ناتوانی ها خلط،دهد. در ریهاختلال عملکرد رخ می

کند؛ در کبد بالا ها دردهای شکمی، اسهال و خونریزی ایجاد میدهشود؛ در رومی اشتهایی بی تهوع، استفراغ و

های کبدی، اختلال در عملکرد کبد، پایین آمدن آلبومین و عملکرد غیرطبیعی لخته شدن خون رفتن مقدار آنزیم

ارشی م گوئدر بیمارانی که علا شود ومشاهده می ۰1-را در پی دارد. آسیب کبد در همه بیماران مبتلا به کووید

 .(1) ی همراه استترشدیدتر است، اختلال عملکرد کبد با وضوح و شدت بیشتر و زمان طولانی

 

 طوفان سایتوکاینی

طوفان  درمجموعهای ریوی شرایط التهابی فزاینده در پاسخ همراه به ۰1-الریه ناشی از ویروس کوویدگسترش ذات

-بیماری، به) ضروریها در مواقع ها، مواد شیمیایی هستند که توسط سلولشود. سایتوکاینسایتوکاینی نامیده می

-کنند. در بیماری کوویدهای بدن را فراهم میپاسخشوند و ترشح می..( . و وسازی بدنریختگی تعادل سوختهم

شوند ولی به علت تحریک بسیار زیاد ها ترشح میتوسط سلول ،ها برای تولید پاسخ مناسبلکولونیز این م ۰1

دازه معمول شده خیلی بیشتر از انهای ترشحها توسط آن، مقدار سایتوکاینویروس و حجم بالای حمله به سلول
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تاکنون دارویی مشخص  ،سفانهأکنند. متها خود به تشدید مراحل بیماری کمک میلکولو، همین مدرنتیجهبوده و 

؛ هرچند داروهایی برای کنترل آن در کشورهای است نشدهو قطعی برای سرکوب این طوفان سایتوکاینی معرفی 

 .(3)گیردمختلف مورد استفاده قرار می

 

 نقش تغذیه در کنترل طوفان سایتوکاینی

و نیز تعدادی از مواد طبیعی زیست  مغذی مادهبه لحاظ مداخلات تغذیه ای در کنترل طوفان سایتوکاینی چندین 

های زیستی بدن برای ایجاد و طور طبیعی در مواد غذایی مختلف وجود دارند و در واکنشموادی که به) فعال

، است شدهبررسی و شناخته  ازاین پیشها ویروسی آن( که اثرات ضدالتهابی و ضدکنندحفظ تندرستی شرکت می

نشان ها گیرند. مطالعات و بررسیمورد استفاده قرار می ۰1-در بیماری کووید درمانی کمکهای عنوان روشبه

م و ئهند بود علااین مواد قبل از شروع طوفان سایتوکاینی تجویز و مصرف شوند، قادر خوا چنانچهاند که داده

 .(۰)کنند جلوگیریو از وخامت اوضاع  بخشیدهرا بهبود  ۰1-پیامدهای بیماری کووید

 ولید و فعالیتت در آید ومی دست بهیم غذایی از رژ ماده معدنی ضروری است که به مقادیر کمیک  :روی 

مبود ک. از اهمیت بسزایی برخوردار است و نیز کاهش التهاب Tهای لنفوسیت ویژه سلولبه های ایمنیسلول

الریه شود. ذات ازجملههای مختلف باعث نقص ایمنی ناشی از سلول و افزایش حساسیت به عفونت تواند میروی 

هنگام تجویز روی به  ۰1-، کنترل طوفان سایتوکاینی در بیماران مبتلا به کوویدشده نجاماهای لذا، در بررسی

گوشت،  ازجملهغذاهای مختلف حاوی روی مدتر است. مصرف آهمراه داروهای ضدالتهاب مربوطه، بهتر و کار

ویژه طوفان سایتوکاینی هم التهابی بئدرمان علا نیز.. در برنامه غذایی روزانه در پیشگیری و . لبنیات و حبوبات و

 اهمیت بسزایی دارد.

  ویتامینCهای التهابی، توانایی کاهش التهاب پاسخ ایجادکنندههای لکولو: این ویتامین از طریق کاهش تولید م

 دارد ۰1-م بیماری کوویدئکوتاه کردن زمان و شدت علا ضمنپیشگیری از طوفان سایتوکاینی را  درنتیجهو 

توان را می این ویتامینانجام شده است،  C ویتامینهای مکملمصرف  پیرامونات زیادی که تحقیق باوجود. (6)

بر اساس آورد.  دست بهفرنگی گوجه و داربرگ ها سبزیها، از طریق منابع غذایی مانند مرکبات، انواع توت

ه ثر بودؤسی فوقانی مهای دستگاه تنفپیشگیری از عفونت جهتگرم در روز  1-۰دوزهای تحقیقات انجام شده، 

نیست، ممکن است برای کسانی که بیشتر  دستیابی قابلاز طریق منابع غذایی  مقداراین تأمین  ازآنجاکه .است
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 1۱۱دوزهای بالاتر از باید توجه داشت که  توصیه شود.مکمل مصرف های تنفسی هستند در معرض عفونت

 .(5)شداگرم در روز ممکن است برای افراد سالم مفید نبمیلی

 های ایمنی های ایمنی، فراهم کردن پاسخ ایمنی توسط سلول: این ماده معدنی در فعالیت مناسب سلولمس

مغز دار، غلات سبوسدارد.  ییبسزاهای التهابی اثر مهار تولید و ترشح سایتوکاین، Tهای ویژه لنفوسیتبه

 .(6)روندمی به شمارقلوه و جگر( منبع غذایی مس  ،گوشت امعاء و احشاء )دل ،زمینی، انواع لوبیا، سیبها دانه

 وفور در سیب، انواع از خانواده فلاونوئیدهاست که به زیست فعال: یک ماده مغذی () کوئِرسِتین Quercetin

دهد مصرف این ماده به نشان می ها بررسیو رازیانه وجود دارد. های تربچه، پیاز، انواع توت، شوید انگور، برگ

   .(3)گرددآن میپیشگیری از طوفان سایتوکاینی و کنترل سبب  ۰1-در دوران بیماری کووید Cهمراه ویتامین 

 خانواده ترکیبات فنولی است و با اثرات  که ازدر زردچوبه  زیست فعالی: ماده مغذی () ینکورکوم Curcumin

مؤثر است. این ماده با مهار اثر  ۰1-مراحل بیماری کووید سایرطوفان سایتوکاینی و هم  درضدالتهابی خود، هم 

 .(7)کندممانعت می ۰1-از پیشرفت بیماری کووید 1ویروس بر آنزیم مبدل آنژیوتانسین 

 

 ،ورادر آلوئه (Emodin) ایمودیندیگری از خانواده فلاونوئیدها مانند  زیست فعالموارد فوق، ترکیبات  علاوه بر

موجود در کرفس، جعفری، هویج، بروکلی،  (Luteolin) لوتِئولینو  (Scutellarein) یِناسِکوتِلارریواس و سنجد، 

در نیز ها و میوه ها سبزیها در انواعی از فنولهایی از کاروتنوئیدها و پُلیانواع فلفل، انواع کلم و پوست سیب، گروه

مؤثر هستند.  ۰1-الریه و کوویدماری ذاتبی ویژه بههای تنفسی ها در بیماریکاهش التهاب و بهبود عملکرد سلول

تواند از بروز طوفان سایتوکاینی یا وخیم ترکیبات در برنامه غذایی روزانه می حاوی اینلذا، استفاده از منابع غذایی 

  .(1, 8)نمایدپیشگیری  ۰1-در بیماران مبتلا به کووید شرایطشدن 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

 ۹۱-نقش تغذیه در بیماری کووید

بالینی در  کار آزماییصورت هزار مطالعه به 6تاکنون، بیش از  1۱۰1در سال  ۰1-از ابتدای شیوع بیماری کووید

گرفته این حوزه انجام شده و صدها دارو و ماده مؤثره برای کنترل و درمان این بیماری مورد بررسی و آزمایش قرار 

. نشده استد، معرفی شوی مشخص و اثربخشی که با قطعیت بتواند برای درمان استفاده ولی هنوز هیچ دارو است

عنوان رویکرد راهبردی درمان در دستور کار نظام به ۰1-چندوجهی برای درمان بیماری کووید یلذا، رویکرد

 .گرفته استبهداشت و سلامت کشورها قرار 

تواند تنها سوءتغذیه مینه .(1)امری ضروری است مناسبعملکرد مطلوب سیستم ایمنی بدن، تغذیه  منظوربه 

هم با اختلالاتی که  وزن اضافهسیستم ایمنی را تضعیف و احتمال بیماری و وخامت آن را تشدید کند که چاقی و 

هم زده و با تضعیف سیستم ها را برکند، تعادل میان اعضا و عملکرد آنسازی بدن ایجاد میودر فعالیت سوخت

 ۰1-م بیماری کوویدئبا در نظر گرفتن تنوع علا د.ننمایتشدید میرا زا وامل بیماریمقاومت بدن در برابر ع ،ایمنی

 درروند، نقش تغذیه اند شدههای این بیماری در اقصی نقاط جهان مبتلا در افرادی که تاکنون به انواعی از سویه

 توان در سه حوزه تخصصی مورد بررسی قرار داد: بیماری را می

 

 ایمنی تمسیستغذیه در  (الف

برای مثال دریافت  ؛ای کافی و مناسب در بدن استیک پاسخ ایمنی مطلوب و کافی نیازمند وجود پشتوانه تغذیه

کننده پادتن، های تولیدمطلوب برای فعالیت سلول Dبادی(، سطح ویتامین آنتی) پادتنکافی برای تولید  پروتئین

چنین، ضروری هستند. هم Tهای لنفوسیت بنامتخصصی  های ایمنیبرای تکثیر سلول A ویتامینکافی مصرف 

روی، مانند و فولات در کنار مقدار کافی از مواد معدنی کلیدی  A ،B6 ،B12 ،C ،Eهای سطح مطلوبی از ویتامین

)ایکوزاپنتااِنوئیک  3-اسیدهای چرب ضروری امگا مانندمواد مغذی مهمی  به همراهآهن، مس، سلنیوم و منیزیوم 

الگوهای رژیم غذایی هگزااِنوئیک اسید( برای یک دفاع ایمنی کامل و کافی بسیار حیاتی هستند. دوکوزااسید و 

مختلفی در سراسر دنیا وجود دارند که با تأکید بر استفاده از انواع مشخصی از مواد غذایی، اثرات مستقیمی بر 

التهابی است که خواص ضد دارایهای رژیم و ایرژیم غذایی مدیترانهها، آن ازجملهسلامت و تندرستی بدن دارند. 

مقدار و  غیراشباعهای تک غلات کامل، آجیل و چربی ،زیتون روغن، حبوبات، ها سبزیبا مصرف نسبتاً زیاد میوه، 
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التهابی رژیم متعادل غنی از این غذاها با ترکیبات ضد .دنشوشناخته میو قرمز  شده فراوریهای مصرف کم گوشت

و مواد معدنی )روی، مس، کلسیم و غیره( که   (C,D,E) ضروریهای ویتامین ازجملهننده سیستم ایمنی کو تنظیم

 ازجمله ای و سایر الگوهای غذایی سالممدیترانهغذایی رژیم . گذارد، مرتبط استبر وضعیت تغذیه فرد تأثیر می

 حاوی ترکیبات فعال وعی دارند که اغلب های غذایی عمدتاً گیاهی بومی کشورهای مختلف، اقلام غذایی متنرژیم

لیپیدهای قطبی و  توان بهمی زیست فعالترکیبات فنولی  ازجمله .ها و مواد معدنی هستندفراتر از ویتامین زیستی

  .اشاره نمود قوی یاکسیدانو آنتی نتی ترومبوتیک() خونلخته شدن التهابی، ضد خواص ضددارنده  پپتیدهای

را  اکسیدانی آنتیو هم دفاع ایمنی و  خواهد انداختبه تعویق  های غذایی هم  بروز التهاب راامهبرن تبعیت از چنین

الگوی رژیم غذایی غربی که های غذایی با رژیم غذایی غربی کاملاً در تضاد هستند. این قبیل رژیمد. نمایتقویت می

شده، گوشت قرمز، مانند غلات تصفیه شده فراوریرایج است، با مصرف زیاد غذاهای  یافته توسعهدر کشورهای 

سبب  پیروی از چنین برنامه غذایی. همراه استشده و محصولات پرچرب ها، غذاهای سرخدسرها و شیرینی

منجر به افزایش که خواهد شد شده های تصفیهشده و کربوهیدراتهای اشباعمقدار زیادی قند، چربیدریافت 

د. این مشکلات، در کنار مواجهه با نمایها درجاتی از التهاب را ایجاد میبدن آن و در گشتهچربی و قند خون افراد 

وخامت و طول دوره بیماری را بیشتر  تشدید کرده و هم شدتاحتمال ابتلا به بیماری را هم  ،۰1-ویروس کووید

 .(۰۱)کند می

 

  اکسیدانی آنتیب( تغذیه در دفاع 

-خوردن تعادل اکسیدانهمهیپوکسی( ناشی از بر) اکسیژنم بالینی کمبود ئبا شروع علا ۰1-ماری کوویدشدت بی

توازن اکسیدانی، استرس اکسیداتیو  خوردن هم بهآنتی اکسیدان، التهاب و وقوع طوفان سایتوکاینی مرتبط است. 

-و وخامت وضعیت بیماری در افراد مستعد میزایی برد و باعث رخداد زنجیروار و آبشاری وقایع بیماریرا بالا می

اکسیدانی، تأمین ذخایر مواد مغذی ضروری برای ایجاد و حفظ تعادل اکسیدانی شود. وظیفه تغذیه در دفاع آنتی

شود طوفان سایتوکاینی ایجاد می ودر شرایط وجود بیماری عفونی ویروسی، استرس اکسیداتیو  هاست.در سلول

-اکسیدانی بالقوهاز مواد مغذی نقش آنتی در این میان، بخشی. گرددمیبیمار  امت حالخم و وئعلا سبب شدت که

  ها خواهیم پرداخت:که در ادامه به ذکر آن اکسیدانی ضروری هستندای دارند و برای تقویت دفاع آنتی

 بدانانی اکسیددر دفاع آنتی دخیلهای است که فعالیت تعدادی از آنزیم ی: ماده معدنی مهمسِلنیوم 

تعادل اکسیدانی  خوردن هم بههای اکسیدان و لکولواز تولید م E. سلنیوم به همراه ویتامین وابسته است
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های عفونی ویروسی مقدار ناکافی سلنیوم دریافتی از غذا با شدت و دفعات ابتلا به بیماریکند. ممانعت می

، گوشت مرغ، بوقلمون، گوساله، ماهی، مرغ تخمغلات کامل و لبنیات به همراه  ارتباط تنگاتنگی دارد.

-می به شمارسلنیوم  غذایی مهمبع ا، انواع عدس و ماش منهندی باداماسفناج، مغز تخمه آفتابگردان، موز، 

 .روند

  ویتامینE ویتامین :E تواند از چنین میمه .نقش بسزایی دارد التهابو  کاهش استرس اکسیداتیو در

غشای سلولی در برابر اکسیداسیون محافظت موجود در ساختمان  (PUFAs) نشده اشباعاسیدهای چرب 

توسط  پیامه و انتقال نمودرا تنظیم نیتروژن  دهندهواکنش هایو گونه های اکسیداتیولکولوید م، تولکرده

و غلات  سبز برگ ها سبزی ،های گیاهیها و روغندانه ازجمله یغذاهای مختلف. دنمایتعدیل  ها راسلول

، E ویتامیندهد که کمبود نشان می ها .  بررسیتأمین کننددر طول روز را  E ویتامینتوانند می شدهغنی

با  خود و در شرایط عادیخودیبه افزایش سن. کندمختل میرا  آنهای سیستم ایمنی و فعالیت سلول

د را مستعد افزایش همراه است و افرادر بدن  Eو کاهش مقدار ویتامین اختلال در سیستم ایمنی بدن 

در افراد مسن نزا لوامانند آنفعفونت  د ابتلایمنجر به افزایش موارکه  کندترس اکسیداتیو و التهاب میاس

 .(5)شودمی

 آستاگِزانتین (Astaxanthin) های دریایی تولید کاروتنوئیدی است که در جلبک زیست فعال: یک ماده

-. قدرت آنتیهستندآلا و سالمون خصوص ماهی قزلها بهغذای میگو و ماهی ،هاشود. این جلبکمی

های تجاری بیشتر است. مکمل Q10 کوآنزیمو  Eاکسیدانی آستاگزانتین در مقادیر مساوی از ویتامین 

تواند های بدن میاثربخشی کمی دارند. آستاگزانتین در سلول آستاگزانتین نسبت به شکل طبیعی آن،

 .(۰۰)را تقویت کند یاکسیدانهای آنتیهای اکسیدان را به دام انداخته و فعالیت آنزیملکولوم

 

  ج( قطع ورود و تکثیر ویروس با کمک مواد مغذی

های های سطحی سلول، ممانعت از اتصال به گیرنده۰1-مداخلات راهبردی کنترل بیماری کووید ترین مهماز 

های میزبان برداری از ژن ویروس درون سلولها و انجام نسخهمیزبان و جلوگیری از وارد شدن ویروس به سلول

 ها هستند. دهند، فیتوکمیکالترکیباتی که این فعالیت را از خود بروز می ترین مهم ازجملهاست. 

به ثانویه گیاهان هستند که  هایو گروه بزرگی از ترکیبات متعلق به متابولیت زیست فعالها، مواد فیتوکمیکال

ضد  ،ضد باکتریایی ،ضد سرطانی ،ضدالتهابی اکسیدانی،فواید بیولوژیکی بالقوه مانند خواص آنتیتن داش علت

برای پیشگیری و کاهش  ،پایین زایی سلولیمسمومیتبالا و  زیست دسترسی به خاطرنیز و  ضدویروسیو  قارچی
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یک لیگاند و پروتئین  صورت بهها فیتوکمیکال د.نشواستفاده می ۰1–کووید ویژههای مختلف و بهبیماری عوارض

که اخیراً برای کرونا  استتر از داروهایی قوی ،کنند؛ این واکنش پیوندیدر جایگاه پیوندی سلول میزبان عمل می

و بلوکه کردن گیرنده سلول میزبان و جلوگیری از  Sها به پروتئین فیتوکمیکال بااتصال .اندگرفتهدر دسترس قرار 

-روس به داخل سلول و تحریک ایمنی، این ترکیبات آغازگر مسیر مهم دیگری به نام اتوفاژی میورود پروتئین وی

-تعدادی از این مولکول شوند.سازی کرده و باعث حذف یا خنثی شدن عفونت ویروسی میشوند که ویروس را پاک

کورکومین  کنند.ه میکه محل ورود ویروس است، حمل 1های اتصالی آنزیم مبدل آنژیوتانسین ها به جایگاه

از  ۰ویتافرین آخصوص بلوچستان فراوان است(، در جنوب ایران به) چریشزردچوبه، نیمبین از درخت نیم یا 

از  3از فلفل سیاه و سفید، بِربرِین 1..(، پی پِرین.، بادمجان، فلفل وفرنگی گوجه، زمینی سیب) سولاناسهگیاهان 

لیموترش و  ،جعفری ،از کرفس 6، لوتِئولین5تمشک و انگور قرمز، کوئِرستیناز  ۰زرشک و انگور سیاه، رِزوِراترول

و پرتقال، زینجیبِرین از زنجبیل، گالیک اسید از  فروت گریپاز  7مرکبات و انواع خربزه و طالبی، نارینجِنیندیگر 

 1آنزیم مبدل آنژیوتانسین های برای اتصال به گیرنده زیادیتمایل های دیگر، موز و میوه ،فرنگی توت، انواع انگور

 .(۰۰-۰1)ها دارنددر سطح سلول

 

رویکرد درمانی موجود  ترین مهمهای میزبان، برداری ژن ویروس در سلولراهبرد ممانعت از ورود و نسخه علاوه بر

ر بدن است که توسط داروهایی نظیر رمدیسیویر در سراسر جهان جلوگیری از تکثیر سلولی ویروس و انتشار آن د

، وضعیت ۰1-تأثیر متقابل ماده مغذی و دارودرمانی در بیماران مبتلا به کووید ترین مهمشود. تاکنون، انجام می

 .بوده استبیمار  Dویتامین 

 

، ، تعداد ابتلاار استبرخوردشیوع بیشتری از  Dاند که در مناطق جغرافیایی که کمبود ویتامین مطالعات نشان داده

 .(۰5)بسیار بیشتر بود ۰1-و شدت بیماری کووید میرومرگ

                                                      
1
 Withaferin A 

2
 Piperine 

3
 Berberine 

4
 Resveratrol 

5
 Querstin 

6
 Luteolin 

7
 Naringin 
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مسیر  3شامل  Dاز طریق ویتامین  ۰1-برابر ویروس کوویدبرای مقابله بدن در  بدن موجود درزیستی  هایمسیر

 است:

های ویروسی و باکتریایی به نام های اختصاصی دفاعی و ایمنی در مقابل عفونتالقای ساخت پروتئین (۰

 های میزبان. در سلولمنظور کاهش تکثیر ژن ویروسی ها بهها و دِفنسِیدینکاتِلیسیدین

های سلول ازجملههای درگیر های مخاطی بافتویژه سلولها بهدر سلول التهاب زاهای کاهش تولید سایتوکاین (1

 ریوی و گوارشی. 

 التهاب های ضدافزایش تولید سایتوکاین (3

 6 تا ۰در روز به مدت هزار واحد  ۰۱به مقدار  D3نظران معتقدند مصرف مکمل ویتامین علت، صاحب به همین

بدن و پیشگیری از ابتلا به  Dهزار واحد در روز برای تأمین مقدار کافی و مطلوب ویتامین  5هفته و سپس، 

 .(۰)ضروری است ۰1-کووید
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 ۹۱-و بیماری کووید سوءتغذیه

به تواند خطر شدت بیماری و حتی پیشرفت بیماری ارتباط تنگاتنگی دارد و می ۰1-تغذیه با پیامدهای کوویدسوء

پاسخ ایمنی فاز حاد  ۰1-دلایل این است که کووید ترین مهم. یکی از نمایدتسریع را  بدتر شدن حال بیمار سمت

بر اهمیت  ۰1 -کووید پاندمییابد. تجربه جهانی در آن، گلوکز افزایش می یجهدرنتکند و شدت القا میرا به

منظور بهبود وضعیت بیمار تأکید ها بهای و رفع آنتشخیص سریع سوءتغذیه و سایر مشکلات و کمبودهای تغذیه

شدت  ،کاهش مرگ بوده و حتیتوجه زیادی دارد. در این میان، برطرف کردن سوءتغذیه انرژی/پروتئین بسیار قابل

 .(۰)بیماری و نیز موفقیت درمان را در پی دارد

برای تأمین مواد  ۰1-یددر طول دوره ابتلا به بیماری کوو ویژهبه دورانتأمین انرژی کافی موردنیاز بدن در تمام 

سیستم ایمنی و دفاعی بسیار حیاتی است. این انرژی باید از منابع غذایی طبیعی و ترجیحاً تازه  موردنیازمغذی 

وری شده و در دفعات متعدد و حجم کم به بیمار داده شود. اغلب بیماران آکاملاً بهداشتی فر صورت بهفراهم شود و 

شوند که در کنار تب بالا و لرز تأثیر نامطلوبی بر دریافت غذایی بیمار د اشتها میمبتلا به کووید دچار کاهش شدی

، زیست فعالگذارند. در چنین شرایطی، استفاده از مواد غذایی غنی از  مواد مغذی ضروری که حاوی مواد می

راحی برنامه غذایی حاوی رسانند. طهستند، انرژی کافی را به بدن بیمار می یالتهابها و عوامل ضداکسیدانآنتی

مداخله  ترین مهمباشد و بار مالی زیادی نیز بر خانواده بیمار تحمیل نکند، اقلام غذایی که مشخصات فوق را داشته

است. علاوه بر انرژی کافی که باید روزانه از غذا به بدن برسد، پروتئین هم  ۰1-ای در مدیریت بیماری کوویدتغذیه

نوعی  تواند میاعی بدن دارد تا جایی که تأمین انرژی به حد کافی بدون پروتئین کافی نقش کلیدی در وضعیت دف

م در کنار ئتب و لرز و سایر علا باوجوددیگر، شرایط بیماری  یاز سوءتغذیه را برای فرد در پی داشته باشد. از سوی

 موردنیازلذا، تأمین پروتئین  دارد. لبه دنبارا ها افزایش مصرف پروتئینوضعیت حاد التهابی و طوفان سایتوکاینی، 

روزانه از منابع مختلف غذایی امری بسیار حیاتی است. مطالعات مختلف نیز بر لزوم تأمین پروتئین و  صورت بهبدن 

 تأکید دارند. ۰1-منظور پیشگیری از وخامت بیماری کوویدبه بدن موردنیازانرژی 

و سوءتغذیه را تشدید  غذا شده موجود در مواد مغذیبر جذب سبب اثرات منفی  ۰1-م گوارشی کوویدئعلاوجود 

نقش کلیدی در بروز سوءتغذیه بیمار دارد. نیز اشتهایی وی حالت عصبی بیمار و نیز بیبعلاوه، استرس و کند. می

تغذیه ءای، وقوع سوهای زمینهبیماری افرادی بادر بیمارانی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند مثل افراد سالمند و یا 

-های حیاتی احتمال و شیوع بیشتری دارد. در بسیاری از بیماران مبتلا به کوویدمتوسط تا شدید و نارسایی اندام

کاهش تولید  به علتمیزان آلبومین خون که پروتئین بسیار مهم و حیاتی است، کاهش چشمگیری دارد که  ۰1
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دهد. اهمیت مقدار ها رخ میحد مواد مغذی در سلولزاو نیز مصرف بیش هاساز بافتوپروتئین، افزایش سوخت

میزان  ۰1-بیمار هنگام ابتلا به کووید که درصورتیاند است که مطالعات نشان داده ای اندازه بهآلبومین در خون 

ترومبوآمبولی( ناشی از ) خونباشد، احتمال وخامت بیماری و وقوع لخته در قابل قبولی از آلبومین در خون داشته

ای علیه ها و مواد معدنی در بدن، مقاومت تغذیهیابد. وجود میزان قابل قبولی از ویتامینشدت کاهش میبیماری به

در صورت نیاز در ) هایا مکملها از طریق رژیم غذایی و دهد و لذا، تأمین آنافزایش می زیادیعفونت را تا حد 

اند که تأمین دفاع نظران بر این عقیدهکند. تمامی صاحبقویت میای بدن را تدفاع تغذیهتوان و  (افراد دچار کمبود

و بهبود روند  کاهش وقوع نارسایی چند اندامی سبب ای بدن و تقویت آن، از طریق تقویت سیستم ایمنیتغذیه

  .(۰6)شودمحسوب می ۰1-دی درمان بیماری کوویدراهبر های فعالیتیکی از  شده و بیماری

 ۰1-ای هر فرد در تعیین پیامدهای ابتلا به بیماری کوویدبنابراین، وضعیت رژیم غذایی دریافتی و وضعیت تغذیه

 نقشی کلیدی دارند.  
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 در دستگاه گوارش ۹۱-بیماری کووید 

در دستگاه  هایی کهاندام ایمنی در بدن و خانه میلیاردها میکروب است. میکروب ترین بزرگدستگاه گوارش، 

عنوان اهداف ها بهکنند، در متابولیسم و ایمنی میزبان نقش کلیدی دارند و در بسیاری از بیماریگوارش زندگی می

-های دستگاه گوارش( آسیب میمیکروب) میکروبیومانسجام های عفونی، گیرند. در بیماریدرمانی داروها قرار می

نیز اختلال و آسیب  ۰1-تعددی را در پی دارد. در بیماری کوویدسازی موبیند و این آسیب، اختلالات سوخت

 ۰1-که راه ورود ویروس کووید 1ذکر شد، آنزیم مبدل آنژیوتانسین  تر پیشطور که دهد. همانمیکروبیوم رخ می

ور طهای مخاط گوارشی بههای دستگاه گوارش نیز به مقدار زیادی وجود دارد. لذا، سلولهاست در سلولبه سلول

های مخاط گوارش در مدفوع از بقایای ویروسی و سلول توجهی قابلمکرر با ویروس در تماس هستند و حجم 

اند بیمارانی که دچار التهاب روده، اختلالات جذبی و نابسامانی بیماران وجود دارد. مطالعات مختلف نشان داده

از سوی دیگر،  .(۰7)اندرا تجربه کردهم گوارشی ئخصوص از علااند، درجات شدیدتری از بیماری بهمیکروبیوم بوده

ی زایبیماریشدت ی در ها نقش بسزایها با ریهخصوص میان معده و رودهروابط متقابل دستگاه گوارش و تنفس به

طلب نسبت به زای فرصتهای بیماری، میزان میکروب۰1-دارد. در بیماران مبتلا به کووید ۰1-ویروس کووید

م تنفسی و بهبودی کامل، اختلال میکروبیوم و ئها پس از رفع علاهای مفید بسیار بیشتر است و تا مدتمیکروب

های مختلفی از این، وجود دسته علاوه برشود. وضوح دیده میبههای آن ریختگی نوع و مقدار میکروبهمبه

بدن را در مقابل ویروس  ضدویروسیها در میکروبیوم، دفاع ایمنی هایی از باکتریخصوص گونهها بهمیکروب

ه های باکتریایی کبرخی سویه ازجملهها کند. در مقابل، بالا رفتن تنوع تعدادی از میکروبتقویت می ۰1-کووید

را در بیماران بیشتر کرده و به  ۰1-کنند، شدت بیماری کوویدرا القا می 1فعالیت آنزیم مبدل آنژیوتانسین افزایش 

بوتیرات در دستگاه های مولد ، نوع و مقدار میکروبمطالعات انجام شده بر اساس کند.ها کمک میوخامت حال آن

کند، ای که ایجاد میبا التهاب گسترده ۰1-ویروس کووید. (۰8)است داشتهنیز کاهش چشمگیری  گوارش بیماران

دهد و از این های مخاط روده و معده را تحت تأثیر قرار میخصوص سلولهای دستگاه گوارش بهمستقیماً سلول

طوفان  در دستگاه گوارش بهزیاد شوند. در چنین شرایطی، التهاب های التهابی تشدید میطریق، واکنش

وخامت  ونقص ایمنی  سببدر تمام بدن شرایط حاد التهابی و  شده افزودهها در سایر اندام ایجادشدهسایتوکاینی 

هنوز مشخص نیست که آسیب میکروبیوم  وجود بااین .(۰1)دشوبیماری و وضعیت ناپایدار و مقاوم به درمان می

 گرفته شود. در نظرپیامد ابتلا به آن باید  عنوان بهیا و است  ۰1-م کوویدئعلتی برای بروز علا
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های تنظیمی و پاسخ پیش التهابیهای های میکروبیوم، برقراری تعادل و توازن میان پاسخفعالیت ترین مهمیکی از  

ها بیوتیکها و تحت تأثیر پرهسیستم ایمنی میزبان است. این فعالیت عمدتاً توسط پروبیوتیک و سروسامان دادن به

 شود. انجام می

 

  ۹۱-ها و کوویدبیوتیکها، پرهیکپروبیوت -

ها کنند و تقویت آنهای مفید هستند که در دستگاه گوارش میزبان زندگی میای از میکروبها، دستهپروبیوتیک

-ها را تنظیم میتنها وضعیت سلامت رودهها نهانجامد. این میکروبمت و بهبود وضعیت میزبان میبه ارتقای سلا

ها، تحریک تولید گذارند و تولید مواد پروتئینی ضدمیکروبی در رودهاثر مینیز کنند بلکه بر سیستم ایمنی میزبان 

ها نیز بر آنزیم مبدل برخی از آنکنند. میهای ایمنی را تشدید و انواع دیگری از سلول Tهای لنفوسیت سلول

علت هم در حال حاضر  به همیند. نماینمسیر ورود ویروس را مختل میکنند و از این طریق اثر می 1آنژیوتانسین 

های وجود عفونتو مجاز نیست و فقط در شرایط ویژه  ۰1-ها برای درمان بیماری کوویدبیوتیکاستفاده از آنتی

  .(۰7)شودخاصی توصیه می

ای دارند که برای میکروبیوم ها، انواع خاصی از فیبرهای غذایی هستند که اجزای تخمیرپذیر ویژهبیوتیکپره

در بدن های پروبیوتیک رشد و یا تقویت فعالیت باکتری سبب صورت انتخابیجزای تخمیری بهضروری است. این ا

یبوست  ،اسهال ازجملهبسیاری از مشکلات گوارشی در ها بیوتیک. امروزه، درمان هدفمند و تخصصی با پرهشوندمی

رو به  .ین، چاقی، دیابت و..مقاومت به انسول ،نظیر خطر پوکی استخوان گوارشی غیرو نیز بسیاری از مشکلات 

فرنگی،  زمینی، گوجه توان به سیب، موز، انواع هویج، سیر، پیاز، سیب ها میبیوتیکاز انواع پره .(1۱)افزایش است

دار، جو چاودار،  کنگر فرنگی، مارچوبه، عسل،  بادام، جوانه حبوبات، انواع لوبیا، نخود، عدس، گندم و جو سبوس

 .(1۰)ل ختمی باغی اشاره نمودپنیرک و گ

 که آنهای غذایی غربی و مشابه هاست. در برنامهدهنده وضعیت میکروبیوم آننشان ،ل افرادرژیم غذایی معمو

 ،ها میوهو  ها سبزیو مقدار  بوده زیاد ،و غذاهای حیوانی شده تصفیهها، قندهای میزان دریافت قندهای ساده، چربی

رابطه متقابل میکروبیوم  به علت، درنتیجههستند و  دیده آسیبشدت ها بهویژه پروبیوتیککم است، میکروبیوم و به

و سیستم ایمنی، چنین افرادی دچار درجاتی از نقص سیستم ایمنی و وجود التهاب مزمن در بدن خود هستند. 

های غذایی سنتی مانند برنامهدر تواند ابتلای شدیدی را ایجاد کند. می ۰1-مواجهه چنین افرادی با ویروس کووید

، ها مغز دانه، حبوبات، ها سبزیو میزان مصرف  ترکم به مقدار ها منابع غذایی حیوانیه در آنای کرژیم مدیترانه
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ده و از این طریق سیستم ایمنی نیز شها تقویت ست، میکروبیوم و پروبیوتیکتر اهای مفید بالاها و چربیمیوه

 .(11)یابدارتقاء می
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 ۹۱-برنامه غذایی هنگام ابتلا به کووید

و اغلب بین مراحل بیماری،  رسد نمیمحدوده و مرزبندی مراحل بیماری کرونا عملی به نظر دقیق هرچند تعیین 

ها و  همپوشانی وجود دارد و یا اینکه سیر بیماری در افراد متفاوت است؛ لیکن در این راهنما سعی شده تا توصیه

 رای مراحل و علائم مختلف بیماری ارائه گردد. پیشنهادهای غذایی ب
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 ذاهای پیشنهادی در مرحله تب و التهابغ

و اشتهای مناسبی به خوردن مقاوم گردند  های تبممکن است بسیاری از بیماران در روزهای نخست بیماری دچار 

بدن و شرایط تب نیاز بدن به دریافت کالری بیشتر که با افزایش دمای  اگرچه. در این شرایط، غذا نداشته باشند

بر  تأکیدپرهیز گردد و مصرف غذا در دفعات بیشتر و با حجم کم و نیز با  اما بهتر است از پرخوری جداٌ گردد می

و آبکی با کمترین مقدار ادویه و دارای انواع مواد غذایی ضروری، املاح و  زودهضمو غذاهای ساده،  مصرف مایعات

و شکر و تمام غذاهای  قرمز، قند های گوشتمانند انواع  التهاب زاترکیبات صورت گیرد و از مصرف  ها مینویتا

)ذرت،  6امگا مایع گیاهی حاوی مقادیر زیاد  های روغنجامد حیوانی و گیاهی و  های روغن، ها آنحاوی 

 هایی ادویهدر طبخ غذا از  توان می پرهیز شود.از آرد سفید و انواع ماکارونی  شده تهیهو غذاهای  ها نانآفتابگردان(، 

تازه یا خشک شامل  یها یسبز، سماق، تمرهندی و نیز دانه سیاه، یرز مار، بو برگمثل زردچوبه، زعفران، انیسون، 

همچون انواع  هایی ادویه کارگیری بهجعفری استفاده نمود. در این شرایط از و  ریحان، نعناع، پونه، گشنیز، شنبلیله

رازیانه  و (، زنجبیل، دارچین، سیر، جوز هندی، زیره سبز و سیاهای دلمهسیاه، قرمز، پاپریکا، چیلی، هالوپینو، فل )فل

، بسیار یارترشبس)صنعتی(، بسیار شور،  شده فراوریو مصرف غذاهای سنگین، غلیظ و دیرهضم،  (13)اجتناب شود

وجود تب نباید از شیر  به دلیل. همچنین پرهیز گردد تندوتیزپر ادویه و غذاهای  و نیز و پرچرب شده رخسشیرین، 

 استفاده شود.

 مبتلا بیماران برای ،و املاح معدنی ها ویتامینسایر انواع وجود و  اکسیدانی آنتی خواص دلیل به ها سبزی و ها میوه

ایجاد  غیرطبیعی ایمنی پاسخ شود می آسیب دچار بدن وقتی اما باید توجه داشت که مفیدند COVID-19 به

 به منجر است ممکن و گذارد می تأثیر بدن سالم های بافت و ها سلول بقیه بر ویروس، به حمله جای به که گردد می

باید با رعایت ی طبیعی نیز ها میوهو آب ها میوهترکیبات قندی طبیعی مانند  بنابراین، (1۰)شود خون قند افزایش

 پرهیز شود. هاآن ازاندازه بیشو از مصرف اعتدال مصرف شوند 
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 :تهیه  نمودبیمار برای غذاهای زیر را  توان میبنابراین در چنین مواردی 

 مرحله تب و التهاب

 ها وعدهانواع میان  (نهار و شامغذاها )انواع  انواع صبحانه

 سیب و بادام و عناب حریره-۰

 شده پختهپوره سیب  -1

 سیب و عناب نوشیدنی -3

 کدوحلواییو  پوره هویج -۰

 کدوحلواییفرنی هویج و  -5

 بادام شیر-6

 ها سبزیپوره -7

 مخصوص سوپ-۰

 جوجه سوپ-1

 پیاز سوپ-3

 جوجه شوربای-۰

 جعفری سوپ-5

 کاهو سوپ-6

 گشنیز سوپ-7

 پ سادهسو-8

 شلغم سوپ-1

 کدوحلواییآش ماش و -۰۱

 (۰) جو سوپ-۰۰

 (1) جو سوپ-۰1

 (3سوپ جو )-۰3

 (۰سوپ جو )-۰۰

 ایمنی سوپ -۰5

 خورش کدو مسما-۰6

 ماش پلو-۰7

 استامبولی پلو با کدو و هویج-۰8

 

 طبیعی سیب آب-۰

 هویج آب و سیب آب مخلوط-1

 ملس(عسل ) و لیموترش شربت-3

 (15)ملس(رتقال )پشیرین و  لیمو آب-3

 ملس() ینارنگشیرین و  لیمو آب-۰

 (ر بارداریاحتیاط دزرشک )شربت -5

 (17, 16)ملس(انار )شربت  -6

 شده پختهی ها میوه-7

چای  ترجیحاًکمرنگ )چای بسیار -8

 ایرانی(

 

 

 

 

 

*از موارد پیشنهادی در صبحانه نیز 

 در میان وعده استفاده کرد. توان می
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 :ی مرحله تباطرز تهیه غذاه
 

 انواع صبحانه 
  حریره سیب و بادام و عناب: .۰

 قاشق ۰عدد/ پودر بادام یک قاشق مرباخوری /نشاسته  ۰۱ (3۱, 11)عدد/عناب ۰ (18)مواد لازم: سیب

 لیوان آب ۰در صورت نیاز /  خوری چای قاشق ۰یا شکر  (3۰)/ عسل غذاخوری

را صاف  ها عنابسپس  کنید سوراخعدد عناب را با کمی آب روی حرارت قرار داده و با چنگال  ۰۱روش تهیه: 

 خردشدهعدد سیب متوسط  ۰کنید و تفاله را دور بریزید. در ظرفی دیگر،  کشی شیرهنموده و با پشت قاشق 

وی حرارت ملایم بپزید و له کنید. سپس پودر بادام، آرد نشاسته و کمی شکر یا عسل را بدان را همراه با آب ر

ید برحسب توان میشده و آب آن را به سیب پخته اضافه نمایید.  کشی شیره، عناب درنهایتاضافه نمایید. 

الت نوشیدنی تهیه رقیق و ح صورت بهو یا با افزودن آب  تر سفتذائقه و شرایط بیمار این ترکیب را کمی 

 نمایید.

 

ترکیب  باهمقاشق مرباخوری؛ مواد اولیه را  ۰ *عدد/ گلاب ۰ شده پخته (18)سیب :شده پختهپوره سیب    .1

 نمایید.

 

سپس  کنید سوراخکمی آب روی حرارت قرار داده و با چنگال عدد عناب را با  ۰۱ نوشیدنی سیب و عناب: .3

عدد سیب  ۰کنید و تفاله را دور بریزید. در ظرفی دیگر،  کشی شیرهرا صاف نموده و با پشت قاشق  ها عناب

شده و  کشی شیره، عناب درنهایترا همراه با کمی آب روی حرارت ملایم بپزید و له کنید.  خردشدهمتوسط 

کمی آب به ترکیب اضافه نمایید  مجدداًیب پخته اضافه نموده و میکس نمایید در صورت نیاز آب آن را به س

 آید. به دستتا ترکیب رقیقی 

 

پیمانه / همراه  ۰بدون پوست رنده شده  کدوحلواییپیمانه/  ۰رنده شده  (18)هویج :کدوحلواییپوره هویج و  .۰

نرم شود. سعی کنید این ترکیب را بدون نان و یا  کاملاًریخته تا  کن مخلوطلیوان آب پخته و سپس در  ۰با 

 با حداقل نان میل نمایید.

 

قاشق غذاخوری آرد  1زمان پخت، اما لازم است در  ؛شود می: مانند پوره آن تهیه کدوحلواییفرنی هویج و  .5

 در آب سرد( اضافه شود. شده حلبرنج یا نشاسته )
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 کن مخلوط لیوان؛ در ۰ آب/ مرباخوری قاشق ۰ عسل/ عدد ۰5-۰۱ پوست بدون بادام :(33, 31) بادام شیر .6

 .شود مخلوط

 

  ها سبزیپوره  .7

/ ساقه یمانهپ ۰و پخته  خردشدهیا حلوایی  کدوسبز/ یمانهپ ۰و پخته  دشدهخرهویج   مواد لازم:

به  زیتون روغنتازه و  لیموترش/ نمک، قاشق غذاخوری 1 خردشدهپیمانه / جعفری  ۰پخته و  خردشده**کرفس

 .مقدار لازم

تازه و کمی  لیموترشریخته تا خوب نرم شود. سپس بدان کمی نمک،  کن مخلوطهمه مواد را در  طرز تهیه:

 اضافه نمایید. سعی کنید این ترکیب را بدون نان و یا با حداقل نان میل نمایید. زیتون روغن

 

 انواع غذا )نهار و شام(
  (3۰)سوپ مخصوص .۰

 هرکداماز  خردشدهعدد/جعفری و شوید  ۰عدد/ پیاز  ۰ن/ هویج لیوا 5پیمانه/ آب  ۰مواد لازم: بلغور گندم 

در صورت  قاشق غذاخوری/ نمک، زردچوبه به مقدار لازم/ لیموعمانی 1 زیتون روغنقاشق غذاخوری/  3

 عدد 1تمایل 

ساعت خیسانده، سپس با آب، نمک و زردچوبه بپزید تا نرم شود. سپس پیاز و  ۰-1طرز تهیه: بلغور گندم را 

را  زیتون روغنو  خردشده ها سبزیدقیقه آخر پخت،  ۰۱را اضافه کنید. در  لیموعمانیو  خردشدهج هوی

 اضافه کنید.

 

  (36, 35)سوپ جوجه .1

عدد/ نمک و زعفران به  ۰گرم/ پیاز متوسط  3۱۱گرمی( ۰3۱۱زیر وزن  های مرغمرغ )مواد لازم: جوجه 

 مقدار کافی

طرز تهیه: جوجه مرغ را با مقدار کافی آب و با شعله کم بجوشانید، در هنگام جوشیدن کف حاصل را جدا 

تا پختن ) یدرسلیوان  1آب آن به  را به آن اضافه کنید. وقتی جوجه مرغ پخت و خردشدهکنید. سپس پیاز 

اضافه کرد(، کمی زعفران و نمک اضافه کنید و شعله گاز را  آببه آن  توان میکامل در صورت نیاز 

. آب سوپ حاصل را هر یک ساعت چند جرعه میل نمایید. گوشت جوجه آن را با چلو همراه با کنید خاموش

 خانواده میل کنید.
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 سوپ پیاز .3

 1 یتونز روغنلازم/  مقدار لازم/ زردچوبه به مقدار گشنیز به و عدد/ پونه 3-۰لیوان/ پیاز  ۰رغ م آبمواد لازم: 

 لازم مقدار زعفران به و  قاشق غذاخوری/ نمک

 شعله روی و کنید اضافه مرغ با گشنیز، پونه، زردچوبه و کمی زعفران به آب همراه شده رنده پیاز: تهیه طرز

 به سوپ اضافه کنید. زیتون روغن غذاخوری اشقق 1در انتها  .بپزید ملایم

 

 (36, 35)جوجه شوربای .۰

پیمانه/  نیم خردشده گشنیز یا پیمانه/ جعفری شده نیم خیسانده عدد/ برنج ۰ کرده پاک مواد لازم: جوجه

 / نمک بهخوری چای قاشق ۰/زردچوبه یمانهپ ۰ خردشده **عدد/ ساقه کرفس ۰عدد/پیاز  ۰- 1 خردشده هویج

 لازم مقدار

 ملایم شعله روی آب لیتر یک در نمک کمی و ، زردچوبه**کرفس هویج، جعفری، پیاز، با را جوجه: تهیه طرز

 و کنید خارج ظرف از را جوجه ساعت، نیم حدود از پس کنید. اضافه را برنج ساعت نیم از پس. یدبارکن

 کمی یدتوان می. کنید  اندازه را شوربا نمک و آب برگردانید. ظرف به را گوشتش و درآورید را هایش استخوان

 ا اضافه کنید.به شورب نارنج آب یا لیمو آب

 

 (37)سوپ جعفری  .5

به  زردچوبهن/ نمک و لیوا 5قاشق غذاخوری/ آب   3 خردشدهتازه  (38)/ جعفرییمانهپ ۰مواد لازم: برنج 

 غذاخوریقاشق  ۰ زیتون روغنمقدار لازم /

دقیقه آخر پخت جعفری را  ۰۱طرز تهیه: برنج را همراه با  کمی نمک و زردچوبه در مقدار لازم آب پخته و در 

روز در یخچال  3به ترکیب اضافه نماید. این سوپ به مدت  زیتون روغناضافه کنید. بعد از پخت یک قاشق 

 گرم نمایید. کاملاًنگهداری است. هنگام مصرف آن را قابل 

 

 

  (37)سوپ کاهو .6

قاشق غذاخوری/  ۰ زیتون روغنقاشق غذاخوری/  5 خردشده(18)لیوان/ کاهو  5پیمانه/ آب  ۰مواد لازم: برنج 

 نمک و زردچوبه به مقدار کم

کاهو را اضافه کرده بگذارید دقیقه آخر  ۰۱طرز تهیه: برنج را با آب و مقدار کمی نمک و زردچوبه بپزید، در 

. هستروز در یخچال قابل نگهداری  3پخته شود و در انتها روغن را به سوپ اضافه کنید. این سوپ به مدت 
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 ساعت یک پیاله از آن را گرم کرده و میل نمایید. 8هر 

 

 (37)سوپ گشنیز .7

 استفاده نمایید. خردشدهو تازه  (31)نیزکاهو از گش جای به. فقط استمواد لازم و طرز تهیه مانند سوپ کاهو 

 .شود میل شام و ناهار قبل خوری ماست پیاله ۰ اندازه به

 

 ساده  سوپ .8

 و جعفری عدد/ 1هویج  پیمانه/ ۰ جو یا گندم بلغور عدد/ ۰/ پیاز  بلدرچین یا مرغ گردن و مواد لازم: بال 

 لازم به مقدار زردچوبه و نمک /غذاخوریقاشق  3 هرکداماز  خردشده (31)شنبلیله شوید، گشنیز،

و کمی  ها سبزیدقیقه آخر پخت،  ۰۱لیوان آب بپزد و در  ۰همراه با  ها سبزی غیراز بهطرز تهیه: همه مواد را 

ید بدان کمی توان میدر صورت نیاز  .نمک و زردچوبه را اضافه کرده و بگذارید تا سوپ پخته و جا بیفتد

 اضافه نمایید. زیتون روغن

 

 کدوحلواییآش ماش و  .1

جعفری  و لیوان/ گشنیز ۰  خردشده (38)کدوحلواییعدد/ ۰پیمانه/ پیاز  ۰(۰۱)پیمانه/ ماش ۰: برنج مواد لازم

 قاشق غذاخوری/ نمک و زردچوبه به مقدار لازم 3 هرکداماز   خردشده

را به همراه یک لیتر آب، نمک و زردچوبه بپزید تا ماش  خردشده واییکدوحلطرز تهیه: برنج، ماش، پیاز و 

و  لیمو آبید مقداری توان میرا اضافه کنید. در انتها  ها سبزیدقیقه آخر پخت  ۰۱پخته و نرم شود.  کاملاً

 اضافه کنید. زیتون روغن

 

 شلغم سوپ .۰۱

/ نمک و زردچوبه  پیمانه گندم نصف بلغور/ متوسط عدد ۰عدد/ هویج  ۰ / پیاز متوسط عدد 3شلغم  :لازم مواد

 مقدار لازم به تازه لیمو آب/  لازم میزان به

 که مدتی. بپزید زردچوبه و نمک مقداری و یک لیتر آب با سپس کرده، خیس قبل از را گندم بلغور: تهیه طرز

 تمایل، هنگام صورت در. بپزید ملایم حرارت و با افزوده آن به را خردشده هویج و شلغم گذشت، بلغور پخت از

 .کنید استفاده تازه لیموترش قطره چند از غذا صرف
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 (۰) جو سوپ .۰۰

 ۰ متوسط/پیاز عدد ۰زردک  یا / هویج گرم 1۱۱ / جعفری پیمانه ۰شده  پرک یا کنده پوست جو :لازم مواد

 لازم مقدار هزردچوبه ب و غذاخوری/ نمک قاشق ۰ زیتون روغنلازم/  مقدار تازه به لیموترشمتوسط/  عدد

 شده رنده هویج و شده خلال پیاز بعد کمی بپزید. ملایم شعله روی لیوان آب ۰ را با کرده پاک جو: تهیه طرز

 کاملاً تا کنید کم را شعله و افزوده زردچوبه را و نمک جعفری، خوردن، جوش چند از پس. کنید اضافه را

 .کنید میل زیتون روغن و چند قطره لیموترش تازه با درنهایت. پخته شود

 

 ( 1) جوسوپ  .۰1

, ۰۰)یا خرفه(18)عدد/ اسفناج  ۰۱-8  آلوبخاراعدد/  ۰پیمانه/ پیاز  ۰یا پرک شده  کنده پوستمواد لازم: جو 

 عدد/ نمک و زردچوبه  به مقدار لازم ۰۱پیمانه/ عناب  ۰ هرکداماز  خردشدهنیز و گش (۰1

 و شده خلال پیاز بعد بجوشد تا دهید قرار ملایم شعله آب روی لیوان چند با کرده پاک را جو طرز تهیه: ابتدا

داده و با چنگال را با کمی آب روی حرارت قرار  ها عناب. بپزد کاملاًکنید و بگذارید  اضافه را آلوبخارا

کنید و تفاله را دور بریزید و شیره و آب  کشی شیرهرا صاف نموده و با پشت قاشق  ها آنسپس  کنید سوراخ

 کم را شعله و افزوده زردچوبه را به آن و نمک ،ها سبزیدقیقه آخر پخت  ۰۱عناب را به سوپ اضافه نمایید. 

  پخته و جا بیفتد. کاملاً  تا کنید

 

 (3) جوسوپ  .۰3

 ۰ کدوسبزپیمانه/  ۰ هرکداماز  خردشده اسفناج خرفه، گشنیز، پیمانه/ ۰یا پرک  کنده پوستجو  مواد لازم: 

 / نمک و زردچوبه به مقدار کمغذاخوریقاشق  1 هرکداماز  انار شیرین یا ملس رب و زیتون روغنعدد/

را اضافه کرده تا پخته  ها سبزی دقیقه آخر پخت 1۱طرز تهیه: ابتدا جو را با چند لیوان آب پخته، سپس در 

 را اضافه کنید. زیتون روغنشوند و در انتها رب انار و 

 

 (۰) جوسوپ  .۰۰

 ۰کدو /عدد ۰ هویج /پیمانه 1 آب مرغ پیمانه/ ۰ماش گندم و  پیمانه/جوانه ۰جو  یا گندم بلغور مواد لازم:

/ (غوره آبیا  نارنج آب ،لیموترش ملس،انار  رب) قاشق غذاخوری/ چاشنی 1 شیرین یا بادام زیتون روغن/ عدد

 به مقدار کم نمک و زردچوبه

، نمک و ها جوانه، ها سبزیدقیقه آخر پخت، آب مرغ،  1۱طرز تهیه: ابتدا بلغور جو یا گندم را پخته سپس در 
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 را اضافه کنید. موردنظرو چاشنی  زیتون روغنزردچوبه را اضافه کرده تا پخته شوند و در انتها 

 

  (۰3)یمنیا سوپ .۰5

پیمانه/ساقه  ۰ خردشده دوسبزک/ یمانهپ ۰ خردشدههویج  /یمانهپ ۰ یا جو مواد لازم: برنج یا بلغور گندم

لیوان/ جعفری و  ۰مرغ پیمانه/آب  ۰ خردشده (18)یا برگ چغندر یا اسفناج پیمانه/ لبو ۰ خردشده**کرفس

 زردچوبه و نمک به مقدار لازم ،زیتون روغن، لیموترشیا آب غوره آبقاشق غذاخوری/  3 خردشدهگشنیز 

دقیقه آخر پخت، آب مرغ، جعفری، گشنیز، نمک و  1۱را پخته، سپس در  ها سبزیطرز تهیه: ابتدا غلات و 

 چاشنی غذا استفاده نمایید. عنوان به زیتون روغنو  لیموترشآبیا  غوره آبزردچوبه را افزوده و از 

 

 خورش کدو مسما .۰6

/ نمک و    عدد ۰/ پیاز غذاخوریقاشق  1 یرینشعدد /رب انار  1گرم/ کدو خورشی  3۱۱مواد لازم: مرغ 

 زردچوبه به مقدار کم

رده و با را کمی در روغن تفت داده، سپس قطعات مرغ، کمی زردچوبه و نمک اضافه ک خردشدهطرز تهیه: پیاز 

دقیقه آخر پخت کدوهای حلقه شده و رب انار را اضافه کرده، بگذارید  1۱لیوان آب با حرارت ملایم بپزید.  1

 خورش جا بیفتد. این خورش را با کمی چلو میل کنید.
 
 

 ماش پلو .۰7

به مقدار  وبهزردچقاشق غذاخوری/ نمک و  1 زیتون روغنعدد/  1پیمانه/ پیاز  ۰پیمانه/ ماش  1مواد لازم: برنج 

 کم

پیمانه آب بپزید. یک  ۰طرز تهیه: ماش را از شب قبل خیس کرده و چند بار آب آن را عوض کرده، سپس با 

کمی تفت  زیتون روغننگینی را در  خردشدهپیمانه از آب ماش پخته را کنار بگذارید. برنج را آبکش کنید. پیاز 

ه کنید. سپس ماش پخته را به آن اضافه کرده و در یک اضاف زردچوبهداده تا طلایی شود و مقداری نمک و 

برنج آبکش ریخته و روی حرارت متوسط قرار داده تا بخار دهد. سپس آب ماش پخته و کمی  لای لابهقابلمه 

 را روی قابلمه بگذارید تا برنج دم بکشد. کنی دمرا روی برنج داده و  زیتون روغن

 

 استامبولی پلو با کدو و هویج .۰8

 ۰  زیتون روغنعدد/  1عدد/ پیاز متوسط   1متوسط   کدوسبزعدد/  ۰پیمانه/ هویج متوسط   1زم: برنج مواد لا
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به   زردچوبه/ نمک و خوری چایقاشق  ۰ لیموعمانیقاشق غذاخوری/ گرد  ۰قاشق غذاخوری/زعفران آب کرده 

 مقدار کم

یم دهید. سپس هویج و کدو رنده یا تفت ملا زیتون روغنقاشق غذاخوری  1را با  خردشدهطرز تهیه: پیاز 

را با کمی نمک و زردچوبه اضافه کرده، کمی تفت دهید و با مقدار کمی آب بپزید. سپس گرد  خردشده

مواد  یلا لابهو در انتها زعفران آب کرده را اضافه کنید. برنج را آبکش کرده و در یک قابلمه  لیموعمانی

 داده تا دم بکشد.کنی روی آن قرار  استامبولی ریخته و دم

 
 

 گلاب: احتیاط مصرف در صورت تنگی نفس یا حساسیت* 

 احتیاط مصرف در موارد صرع، سردرد و یا مصرف داروهای دیورتیک و ضد انعقاد خون  کرفس:** 
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 غیر تبمرحله در غذاهای پیشنهادی 

ولی ممکن است علائم دیگری همچون علائم گوارشی،  مداوم تب را گذرانده های دورهدر این مرحله از بیماری، فرد 

سردرد در وی ایجاد و یا همچنان ادامه داشته باشد. لذا لازم است در انتخاب غذاهای پیشنهادی به تنفسی و یا 

لازم  برد میدر فردی که از مشکلات تنفسی رنج  مثال عنوان بهعلائم بیمار و نیز میزان اشتهای وی توجه گردد. 

قرار گیرد و در صورت وجود  استفاده موردمحدود  صورت بهان کربوهیدرات مصرفی اعم از نان و برنج است میز

در این مرحله سبب تشدید اسهال گردد.  تواند میبعلاوه، مصرف شیر محدود شود. نیز خلط، شیر و لبنیات سرفه و 

ر بدن فرد بیمار بهتر است گوشت قرمز وجود التهاب د به دلیلاز گوشت در طبخ غذا استفاده نمود ولی  توان می

، از شود مینفخ موجب افت اکسیژن  که ازآنجایی قرار گیرد. استفاده موردمحدود در برنامه غذایی بیمار  صورت به

اگر آلرژی و عدم  است. تری مناسب  انتخابد؛ از بین تمامی حبوبات ماش شومصرف مقادیر زیاد حبوبات پرهیز 

خودداری  ها آن؛ از مصرف وجود داردو گندم  زمینی بادام، مغزها، ماهی، شیر، مرغ تخمند تحمل به ترکیباتی مان

 . (1۰)دشو

 

نیز  پیشنهادی مرحله قبل با توجه به علائم بیمار غذاهای زیر های میان وعدهو  در این مرحله علاوه بر غذاها

 قرار گیرد: مورداستفادهد توان می

 غیر تبمرحله 

 ها وعدهانواع میان  نهار و شام(غذا )انواع  انواع صبحانه

 عسلی مرغ تخم-۰

 حریره بادام  -1

 فرنی کم شیرین -3

 شیر برنج -۰

 شیر بادام -5

 حریره آب انار شیرین-6

 

 

 

 آش عناب-۰

 سوپ ماهیچه-1

 حریره بادام و جعفری-3

 مرغ و عناب خورش-۰

 خورش آلو و مغز بادام-5

 خورش مرغ و سیب -6
 کدوحلواییخورش -7

 پلو هویج-8

 

ی فصل ها میوهانواع  -۰

خام یا پخته، تازه یا  صورت به

خشک  )سیب، گلابی، انجیر و 

)... 
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 :ی مرحله غیر تبطرز تهیه غذاها
 

 انواع صبحانه 
 عسلی مرغ تخم و دار سبوس نان .۰

 را خود سفیده ترتیب این به. شود پخته دقیقه 5به مدت  آب جوش فقط در مرغ تخم عسلی: مرغ تخم  تهیه طرز

 .کنید میل آویشن پودر یا دارچین و نمک کمی با را عسلی مرغ تخم. بود خواهد عسلی شکل به زرده و گرفته

 

 حریره بادام  .1

 قاشق ۰ نبات عدد/ پودر ۰۱ شده پودر و گرفته پوست شیرین درختی بادام :برای یک نفر(لازم ) مواد

 فنجان ۰ فنجان/ آب نصف *مرباخوری / گلاب قاشق ۰ برنج / آردمرباخوری

 .آید قوام به تا دهید قرار ملایم حرارت روی و کرده مخلوط باهم را مواد همه :تهیه طرز

 

 کم شیرین فرنی .3

 قاشق غذاخوری ۰ ـ 5 *گلاب و هلقاشق مرباخوری/   3شکر پیمانه/  3 قاشق/ شیر ۰ ـ 5 برنج  مواد لازم: آرد

به  ملایم حرارت روی در ظرفی سپس بگذرانید، پارچه از و کنید حل آب پیمانه 3 در را برنج آرد :تهیه طرز

 و شکر .بپزید دیگر یقهدق ۰۱ـ  ۰5 کنید و اضافه را شیر. بزنید هم مرتب. بپزید دقیقه ۰5 ـ 1۱ و بیاورید جوش

 .بردارید جوش سه دو از پس. بزنید هم ملایم حرارت ویر و اضافه کرده را گلاب و هل

 بدون توان می را به ترکیب فوق، پودر بادام یا سایر مغزهای خام را نیز افزود. ضمن اینکه، فرنی توان می :توجه

 میل نمود. نمک، اندکی با و شیرینی بدون یا عسل، یا انگور شیره با و کرد درست شکر

 

 برنج شیر .۰

 *گلاب و دارچین ،لازم/ هل مقدار به عسل یا شکر پیمانه/ نمک، 1 / شیریمانهپ ۰ یرانیا دانه نیم نجبر :لازم مواد

 لازم مقدار به

 در. آید قوام به تا کرده اضافه را عسل یا شکر و نمک کمی شیر، سپس. بپزید آب پیمانه ۰ با را برنج :تهیه طرز

 .بپاشید آن روی م خوردن کمی دارچینهنگا. کنید اضافه را و گلاب هل پخت، آخر دقیقه 5

 .کنید استفاده برنج شیر روی تزیین برای هم سرخ گل و بادام پودر از یدتوان می

 

  بادام شیر .5

 لیوان 3 یرشیا  سرد غذاخوری/ آب قاشق 3 گرم/ عسل 5۱ خام بادام مغز :لازم مواد

. کنید جدا را ها آن پوست دقیقه چند از پس و بریزید جوش آب آن روی و ریخته ظرفی در را ها بادام :تهیه طرز
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 صورت به کاملاً تا یدکن مخلوط کامل طور به کن مخلوط در عسل و آب با همراه را پوست بدون های بادام سپس

 .درآید شیر

 

 شیرین انار آب حریره .6

شیرین  انار / آبمرباخوری قاشق ۰ سرخ شکر یا غذاخوری/ پودر نبات قاشق ۰ نشاسته :برای یک نفر(لازم ) مواد

  لیوان ۰

 .آید قوام به تا دهید قرار ملایم حرارت روی و کرده مخلوط باهم را مواد همه :تهیه طرز

 

 انواع غذا )نهار و شام(
 آش عناب .۰

قاشق  1 هرکداماز  خردشدهعدد/ ماش  نصف پیمانه/ جعفری و گشنیز  ۰۰پیمانه/ عناب   ۰مواد لازم: برنج  

 تازه به مقدار لازم لیمو آبوبه به مقدار لازم / غذاخوری/ نمک و زردچ

 جز بهسپس همه مواد را عوض کنید.  ها آنخیس کنید و چند بار آب  جداگانهطرز تهیه: برنج و ماش را از قبل 

خوبی پخته  عناب را همراه با یک لیتر آب در قابلمه ریخته و روی حرارت ملایم قرار دهید تا محتویات آن به

ها را صاف نموده  کنید سپس عناب د عناب را با کمی آب روی حرارت قرار داده و با چنگال سوراخعد ۰۰شوند. 

در انتها کشی کنید و تفاله را دور بریزید و شیره عناب را به محتویات ظرف اضافه کنید.  و با پشت قاشق شیره

  .دنماییتازه اضافه  لیمو آب

 

  (37)سوپ ماهیچه .1

 لیوان/ نمک و زعفران به مقدار لازم 5عدد/آب   ۰عدد/ پیاز متوسط  ۰مواد لازم: ماهیچه گوسفند 

را اضافه نمایید.  خردشدهطرز تهیه: ماهیچه گوسفند را با کمی نمک و آب بپزید و کف آن را بگیرید، سپس پیاز 

یک عدس زعفران  اندازه به، کرده صافو آب آن را  کنید خاموشلیوان گاز را  3-1ب ماهیچه به پس از رسیدن آ

را همراه چلو یا  شده پختهقاشق غذاخوری آب سوپ را میل کنید. ماهیچه  5اضافه کنید. هر یک ساعت 

 با خانواده میل کنید. غذا وعده عنوان به پلو سبزی

 هفته مصرف شود.: این ترکیب حداکثر دو بار در توجه

 
 

 و جعفری  بادام حریره .3

 به پیمانه/نمک ۰ساطوری  پیمانه/ جعفری 1کوبیده  پوست گرفته پیمانه/ بادام ۰خیسانده  مواد لازم: برنج

 لازم مقدار
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 با حرارت حدود یک ساعت و بریزید ظرفی در نمک اندکی و آب پیمانه ۰1 و بادام مغز با را برنج :تهیه طرز

 و کنید اضافه را جعفری سپس. نگیرد ته تا بزنید هم گاهی میان این در. بدهد لعاب و شود نرم تا بپزید ملایم

 . کنید اضافه آن به نمک نیاز مقدار به نهایتاً. بزند جوش ریز دیگر دقیقه 1۱-۰5 بگذارید

 

 خورش مرغ و عناب  .۰

لیوان/  1حبه/ آب  ۰ **(۰5, ۰۰)رعدد/ سی ۰فنجان/ پیاز  1گرم/ عناب خیسانده شده  5۱۱مواد لازم: مرغ 

 قاشق غذاخوری 1 زیتون روغنمقدار لازم/ نمک و زردچوبه به 

با حرارت ملایم کمی تفت داده، قطعات مرغ را همراه با  زیتون روغنرا در  خردشدهطرز تهیه: پیاز و سیر 

را اضافه  ها عنابسپس همراه با آب بپزید و بعد از نیم ساعت  زردچوبه و نمک اضافه کرده کمی تفت دهید.

 جا بیفتد.  کاملاًه و خورش کرده، بگذارید همه مواد پخت

 

 بادام مغز و آلو خورش .5

زردچوبه  / نمک، عدد ۰ عدد/ پیاز 1عدد/ هویج   ۰پیمانه/ به  دوم یک بادام عدد/ خلال ۰6  آلوبخارا :لازم مواد

 به مقدار زیتون روغن/  لازم به مقدارشده  آب قاشق غذاخوری/ زعفران 3-1 */ گلاب لازم به مقداردارچین  و

  ملاز

 زردچوبه مقداری و زیتون روغن با را پیاز. مقداری آب خیس کنید با آلوها و خلال بادام را جداگانه: تهیه طرز

 همراه و خرد سانتی 3-1 های اندازه در را دهید. به تفت کمی و کرده اضافه را خردکرده  هویج داده، کمی تفت

 مقداری شده، آب زعفران بادام، خلال همراه آلوبخارا سپس. دهید تفت کمی و کرده اضافه مواد بقیه به دارچین

 . شود پخته ملایم حرارت با غذا بگذارید و  اضافه کرده را نمک کمی و گرم آب

 

 سیب و مرغ خوراک .6

 تازه به لیمو آبعدد/  1 خردشده عدد/هویج 1 خردشده  عدد/ سیب ۰ گرم/ پیاز 3۱۱مرغ  سینه :لازم مواد

 لازم مقدار دارچین به یا لازم/ زعفران مقدار بهنمک  و لازم/ روغن مقدار

 تفت کمی پیاز با را مرغ قطعات. شوند طلایی تا دهید تفت روغن در کمی را خردشده پیازهای: تهیه طرز

 اضافه مرغ به  را خردشده سیب و هویج. بپزید ساعت نیم متوسط شعله با و بریزید آب لیوان 1 سپس. دهید

 کشیدن موقع در. جا بیفتد خوراک تا بپزید دیگر ساعت نیم حدود و افزوده دارچین جز به را ها ادویه و کرده

 .بپاشید آن روی دارچین یکم خورش،

 

 کدوحلوایی خورش .7

 استفاده کدوحلوایی از کدوسبز جای به ولی است مسما کدو خورش مثل خورش این تهیه طرز و اولیه مواد
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 درختی سیب و به توان می خورش این به .بریزید آن روی چیندار کمی خورش این کشیدن زمان در. شود می

 .افزود هم

 

 پلو هویج .8

 غذاخوری/ خلال قاشق 3  (۰۰)کیلو/ زرشک شده نیم رنده  پیمانه/ هویج 3شده   خیسانده برنج :لازم مواد

 قاشق غذاخوری 1  زیتون روغنلازم/  مقدار زعفران به و غذاخوری/ نمک قاشق  5-۰پسته 

 نیم با همراه را هویج. بدهید تفت حرارت ملایم کمیبا  روغن در را هویج. دکنی کش آب را برنج :تهیه طرز

 داغ قابلمه کف روغن آب پیمانه نیم. یدکن مخلوط آن با را زرشک انتها در و پخته زعفران کمی و آب پیمانه

 قرار کم تحرار روی. کنید پخش برنج لای لابه  را هویج سپس. بریزید روغن آب روی برنج کفگیر چند و ریخته

 بگذارید تا دم بکشد.  و داده

 
 

 گلاب: احتیاط مصرف در صورت تنگی نفس یا حساسیت* 

 احتیاط مصرف در موارد مصرف داروهای ضد انعقاد خون  سیر:** 
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 تقویت و رفع ضعف عمومی بدن() بخشی توانمرحله  در غذاهای پیشنهادی

در طول  رفته ازدستانرژی  بایست میوارد دوره نقاهت گشته و مدت بیماری در این مرحله، فرد بیمار پس از طی 

گردد. ضمن اینکه ممکن است دچار عوارض ناشی از ابتلا به بیماری و یا روند درمان و داروها  تأمین مجدداًبیماری 

ی الا و مواد مغذی کافبنابراین توجه به یک برنامه غذایی مناسب با میزان کالری مناسب، پروتئین ب؛ نیز شده باشد

منظور غذاهای پرکالری و به وجود به دلیلدر این مرحله از اهمیت بسزایی برخوردار است؛ اما باید توجه داشت که 

توصیه تواند منجر به عود بیماری و افزایش بروز عوارض بیماری گردد، وزن و چاقی که خود میپیشگیری از اضافه

 تخصصین تغذیه تنظیم گردد.برنامه غذایی زیر نظر م شودمی

 د:پیشنهاد نمونیز غذاهای زیر را  توان میعلاوه بر غذاهای مراحل قبل بنابراین در این مرحله 

 بخشیمرحله توان

 ها وعدهانواع میان  نهار و شام(غذا )انواع  انواع صبحانه

 عسل یا مرباهای کم شکر:-۰

 سیب 

 هویج 

 مربای به 

 بهارنارنج 

 گل سرخ 

 انجیر 

 لوآلبا  

 گیلاس 

 شیر بادام یا پسته یا فندق-1

 ارده و شیره انگور-3

 شیر گرم  و عسل-۰

 کدوحلواییسوپ -۰

 سوپ کم ورمیشل-1

 خورش سیب-3

 فسنجان گردو و بادام-۰

 تاس کباب-5

 خورش خلال-6

 نخوداب-7

 آبگوشت ساده-8

 قلیه به و انار-1

 خلال نارنج پلو-۰۱

 زعفرانی کباب جوجه-۰۰

 کباب چنجه -۰1

 عصاره گوشت-۰3

 پروبیوتیک چرب کمماست -۰

 سالاد سیب-1

 سالاد کاهو -3
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 :بخشی توانطرز تهیه غذاهای مرحله 
 

 انواع صبحانه 
 پاستوریزه( همراه با انواع مرباهای خانگی کم شیرین یا عسل)قاشق مرباخوری کره حیوانی  ۰/ دار سبوسنان  .۰

 

 یا پسته یا فندق بادام شیر .1

 لیوان 3 یرشیا  سرد غذاخوری/ آب قاشق 3 گرم/ عسل 5۱ یا پسته یا فندق خام بادام مغز :لازم مواد

 سپس. کنید جدا را ها آن پوست دقیقه چند از پس و بریزید جوش آب آن روی و ریخته ظرفی در را ها بادام :تهیه طرز

 .درآید شیر صورت به کاملاً تا یدکن مخلوط کامل طور به کن مخلوط در عسل و آب با همراه را پوست بدون های بادام

 

 انواع غذا )نهار و شام(
 کدوحلواییسوپ  .۰

ساقه/  1عدد/ کرفس  ۰ زمینی سیبعدد/  1گرم/ هویج  3۱۱ کدوحلواییعدد/  ۰لیوان/ پیاز  3مواد لازم: آب مرغ  

 قاشق غذاخوری 1 زیتون روغننمک، زردچوبه و 

با حرارت ملایم کمی تفت دهید. سپس  زیتون روغناه با کمی زردچوبه در را خرد کرده و همر ها سبزیطرز تهیه: همه 

یا  کن مخلوطنرم شوند. سوپ را در  کاملاًآب مرغ را اضافه کرده و بگذارید با حرارت ملایم بپزد و همه مواد 

 برقی هم زده تا یکنواخت شود. کوب گوشت

 

 ورمیشل سوپ کم .1

 ۰ عدد/ آب ۰ نگینی عدد/ هویج ۰ نگینی زمینی سیبعدد/  ۰ خردشده پیاز / پوست بدون مرغ گردن و بال :لازم مواد

 قاشق 1 خردشده غذاخوری/ جعفری قاشق 1 خردشده / ورمیشلغذاخوری قاشق 3-1 فرنگی گوجه لیوان/ پوره

 کافی مقدار به و زردچوبه  غذاخوری/ نمک

 شدن نرم از بعد. زردچوبه بپزید و  نمک و آب انلیو ۰ با همراه را هویج و زمینی سیب و مرغ گردن و بال :تهیه طرز

خت، جعفری پانتهای  در. کند پیدا را موردنظر غلظت و شده پخته تا کرده اضافه را فرنگی گوجه پوره و ورمیشل ،ها سبزی

 .را اضافه کنید خردشده

 

  سیب خورش .3

 ۰۱/ آلو نصف پیمانه/ لپه  عدد ۰ یدرخت سیبعدد/  1متوسط  / پیاز گرم 3۱۱ یچرب کم گوسفندی گوشت: لازم مواد

 نمک، زردچوبه و دارچین به مقدار لازم غذاخوری/ قاشق 1 آب کرده غذاخوری/ زعفران قاشق ۰مایع  / روغن عدد

 تفت کمی روغن در خردشده پیاز همراه زده برش خورشی اندازه به را گوشت کنید. خیس سرد آب در را آلو: تهیه طرز 
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 و سیب سپس. شود پخته خوب تا صبر کنید کرده، اضافه آن به مقداری آب با را زردچوبهکمی و   لپه سپس. دهیم می

سپس کمی . بجوشد دقیقه بیست به مدت ملایم با حرارت و کرده اضافه ،اند خورده خیس آن در که آبی همراه را آلو

 .جا بیفتد خورش و بگذارید کرده اضافه هم را آب کرده زعفران نمک، دارچین و

 از به نیز استفاده کرد. توان میسیب  جای بهدر این خورش  -اگر هنوز اشتهای کافی وجود ندارد، لپه را حذف کنید: وجهت

 

 فسنجان  گردو و بادام خورش .۰

 گرم/ رب 3۱۱مرغ  یا گوسفند گرم/ گوشت 1۱۱گرم/ بادام بدون پوست و آسیاب شده  ۰۱۱ شده چرخ گردو :لازم مواد

 لازم مقدار به نمکو  متوسط/ روغن عدد ۰ غذاخوری/ پیاز قاشق 1-۰ اخوری/ شیره انگورغذ قاشق 5ملس  انار

 از بعد. کنید اضافه را شده آسیاب گردوهای. دهد رنگ تغییر تا  داده تفت روغن در را خردشده پیاز و گوشت: تهیه طرز

 از بعد. کند پختن به شروع تا دهید اجازه و اضافه کرده کافی آب اندازه به سپس. کنید اضافه را ادویه و نمک گردو، تفت

 گوشت بیفتد. بجای جا خوب تا بگذارید کم حرارت با و کنید اضافه فسنجان به را شکر و انار رب گوشت شدن پز نیم

 .کرد استفاده کرده چرخ گوشت با ریزه کوفته از توان می ،یا تکه

 

 کباب تاس .5

 کدوسبزعدد  1 فرنگی گوجه/ عدد 1 هرکدامهویج از  و زمینی سیبگرم/  3۱۱مرغ  سینه یا گوسفندی گوشت :لازم مواد

 زردچوبه به و لازم/ نمک مقدار ساقه/ روغن به ۰۱متوسط/ پیازچه   عدد ۰ کوچک/ پیاز تکه 8-6 کدوحلوایی عدد / 1

 لازم مقدار زعفران به و زیره لازم/ دارچین، مقدار

 را گوسفندی گوشت یا مرغ سینه زده، برش ای حلقه شکل به را ها فرنگی گوجه از مقداری و زمینی سیب کدو،: تهیه طرز

. بچینید شده، چرب روغن کمی با که بزرگ تابه یک کف را شده داده برش های زمینی سیب. کنید خرد مکعبی صورت به

  مرغ و زمینی سیب ویر را ها ادویه تمام از مقداری. دهید قرار ها زمینی سیب مابین را خردشده گوشت یا  مرغ های تکه

 مواد روی ادویه کمی دوباره و بچینید ها آن روی و مرغ یا گوشت را ها سبزیاز بقیه  لایه یهلا بعد. بپاشید گوشت یا

 قسمت ۰ به را مانده باقی های فرنگی گوجه کباب، تاس سس تهیه برای. بپاشید قبلی مواد روی نیز نمک کمی. بریزید

 به تا یدکن مخلوط خوب و بریزید کن مخلوط داخل نمک و روغن کمی و زعفران ،شده داده تفت پیاز همراه به و زده برش

 کباب تاس روی آب لیوان ۰ حدود یدتوان می. بریزید  کباب تاس روی را سس ،درنهایت. یایددرب یکدست کاملاً شکلی

 .متوسط بپزید شعله با را آن و بریزید

 

  خلال خورش .6

 قاشق ۰ عدد/ زردچوبه ۰ / پیازیمانهپ یکبادام  عدد/ خلال 1 گرم/ لیموعمانی 1۱۱ فندگوس ران مغز :لازم مواد

 ۰ گل محمدیخوری/  غذا قاشق 1 تکه/ زرشک ۰ دارچین خوری/ چوب سوپ قاشق 1 / زعفران آب کردهخوری چای

 لازم به مقدارروغن مایع  و / نمک خوری چای قاشق
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 سپس خیس کنید. آب ساعت در 1 به مدترا خارج کنید و  ها هستهرده، از وسط نصف ک را ها لیموعمانی: تهیه روش

 کنید خیس آب مقداری حاوی ظرفی در ساعت یک به مدت را بادام خلال. کنید خارج آب از را ها آن مصرف، هنگام

 تفت و کمی کنید اضافه را زردچوبه سپس شود  طلایی  تا دهید کمی تفت را کنید. پیاز آبکش مصرف، هنگام سپس

 و بیفزایید آن به آب مقداری. شود کشیده کاملاً آن آب زمانی که تا دهید تفت و یفزاییدب را گوشت های تکه. دهید

 تا بگذارید و کنید ملایم را حرارت. کنید اضافه آن به را زعفران آمد، جوش زمانی که. بیاید جوش تا کنید زیاد را حرارت

 به بادام خلال و دارچین چوب لیموعمانی، خورش، پخت آخر دقیقه ۰5 در سپس. بپزد ساعت 3 به مدت خورش

 پس. بیافتد جا کاملاً بگذارید و بیفزایید خورش به  نمک مقداری ،گل محمدی زرشک، در انتها سپس. بیفزایید خورش

 کنید. خارج آن از را دارچین چوب خورش، کامل پخت از

 

 نخوداب .7

گرم/ پیاز  3۱۱گوسفند  قاشق غذاخوری/ ماهیچه 1تا ۰شده  ساندهخی پیمانه/ برنج ۰شده  خیسانده (31)نخود :لازم مواد

 عدد/ نمک، زردچوبه و زیره به مقدار لازم ۰

 3 و کنید بار ملایم شعله روی آب لیتر ۰در  گوشت و پیاز با بعد بگیرید پوست دست با را نخود خیسانده: تهیه طرز

 .کنید اضافه نمک اندکی و زردچوبه زیره، با را برنج دوم، ساعت پایان در شوند پخته ها ماهیچه تا بپزید ساعت

 

 برنج آبگوشت .8

عدد/ نمک، زردچوبه و زیره  ۰گرم/ پیاز  3۱۱آبگوشتی  پیمانه/ گوشت ۰پیمانه/ برنج   ۰شده  خیسانده مواد لازم: نخود

 لازم مقدار به

 شعله و بگیرید را گوشت کف آورید جوش به زیاد شعله روی ظرفی در آب لیتر 1 در و نخود پیاز با را گوشت: تهیه طرز

 .اضافه کنید نمک کمی و زیره، زردچوبه با را برنج پخت، دوم ساعت پایان در و بپزید ساعت 3 و کنید کم را

 

  انار و به قلیه .1

/  پیمانه 3 خام حبه/ بلغور 1کوبیده  عدد/ سیر 3ـ  1 چهارقاچ گرم/ پیاز، 3۱۱ بااستخوان گوسفند لازم: سردست مواد

 ملس انار کیلو/ آب نیم خردشدهدرشت  گرفته، پوست (3۰)پیمانه/ به ۰ خیسانده از شب پیمانه/ نخود ۰خیسانده  برنج،

 قاشق 3 ـ 1پیمانه/ شکر ۰

 . باشد متفاوت تواند می اش یشیرین درجه که است انار آش نوعی درواقع قلیه این

 در آب لیتر ۰ با را نخود و قابلمه یک در فلفل و نمک اندکی و آب لیتر 1 و سیر پیاز، برنج، بلغور، با را تهیه: گوشت طرز

 پایان از پیش ساعت نیم. شود نرم نخود و گوشت تا بپزید بیشتر یا ساعت 1 را دو هر. بگذارید بار جداگانه ظرف یک

 نخود و به با و کنید حل انار آب در را شکر. برگردانید دیگ به و بکوبید بکشید، استخوان و درآورید را گوشت پخت

 . بیافتد جا قلیه تا بگذارید بار اصلی دیگ در پخته



36 

 

 پلو خلال نارنج .۰۱

 نارنج وستقاشق غذاخوری/ خلال پ 3 زیتون روغن یا کنجد گرم/ روغن 3۱۱ کرده چرخ پیمانه/ گوشت ۰ برنج :لازم مواد

 عدد/ هل 1( خردشده نگینی) گرم/ پیاز ۰۱۱ ستهپ گرم/ خلال ۰۱۱( کرده خیس) بادام قاشق غذاخوری/ خلال ۰ (15)

دارچین   و زردچوبه فلفل، غذاخوری/ نمک، قاشق 1 قاشق غذاخوری/  شکر 1 (کرده دم) چ/ زعفران ق ۰( شده ساییده)

 لازم مقدار به

 کوچک ای قابلمه در کرده، رد صافی از را ها آن سپس کرده، خیس دقیقه 3۱ مدت به آب در را نارنج طرز تهیه: خلال

 را نارنج آب مرتبه ۰ تا 3) کنید خالی را نارنج آب آمدن، جوش از پس بیاید، جوش تا ریخته آب لیوان خلال را با یک

 به آب لیوان سومیک گیری تلخی مرحله آخرین از بعد (شود آماده ها خلال و برود بین از خلال تلخی تا کنید خالی

 آب و گیرد طعم ها خلال ملایم حرارت با دهید اجازه و کرده اضافه ها خلال به شدهساییده  هل و زعفران شکر، همراه

 سپس کنید، اضافه آن به را شده چرخ گوشت و داده تفت زیتون کمی یا کنجد روغن با را نگینی پیاز. برود کامل آن

 را آن کرده آبکش را جبرن .کنید طبخ دقیقه 1۱ مدت به کرده دم زعفران همراه به را زردچوبه و دارچین فلفل، نمک،

 مدت به و داده برنج روی کرده دم زعفران و روغن کمی پایان در. دهید قرار برنج و مواد از لایه یهلا و ریخته قابلمه درون

 . بکشد دم دقیقه 3۱

 
 زعفرانی کباب جوجه .۰۰

غذاخوری/  قاشق 1( آب در شده حل و ساییده) / زعفران قاشق غذاخوری ۰  زیتون روغنگرم/  8۱۱  مرغ سینه :لازم مواد

  خوری غذا قاشق 1تازه  لیمو آب

قطعات  سپس. یدکن مخلوط را لیمو آب زعفران، ،زیتون روغن .دهید برش متری سانتی 3×۰ ابعاد به را مرغ سینه :تهیه طرز

 . بکشید یخبه س را مرغ قطعات سپس .شود مزه دار تا دهید قرار در این مخلوط ساعت 1 را مرغ

 
  نجهچ کباب .۰1

( پودر شده)گشنیز  قاشق غذاخوری/ تخم ۰ زیتون روغنعدد/  ۰ -1گرم/ پیاز متوسط   ۰۱۱  گوسفند راسته :لازم مواد

 لازم به مقدارزردچوبه  و / نمک خوری چای قاشق ۰

 پیاز رنده شده، حاوی ظرفی در را گوشت های تکه .دهید برش متری سانتی 1×1 ابعاد به را گوشت :تهیه طرز 

 .شوند مزه دار کاملاً تا دهید قرار یخچال در ساعت 7 و یدکن مخلوط کاملاً بریزید، زردچوبه و گشنیز تخم ،زیتون روغن

  .کنید اضافه گوشت به نمک کمی پخت، از قبل و بکشید سیخ به را گوشت مدت، ینازا پس

 بهتر است همراه کباب نان و برنج استفاده نشود. توجه:

 
  گوشت عصاره .۰3

 داد قرار مربایی شیشه داخل  خردشده پیاز عدد ۰ با همراه ،خردکرده ریز را  گوسفندی تازه گوشت گرم 15۱: یهطرز ته
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 را گاز. دهید قرار سرد آب قابلمه یک در و بسته محکم را آن فلزی در و کرده اضافه زعفران کمی و سیب چندتکه و

. یندازدب آب و بپزد آرام ساعت 5-۰ مدت به و بزند جوش ریز تا کرده کم را شعله سپس آید، بجوش آب تا کنید روشن

 چون نگیرید سرد آب زیر را شیشه پخت اتمام از بعد باشید مراقب. بود خواهد گوشت عصاره قاشق چند آن حاصل

 گوشت اصلی، غذای عنوان به یدتوان می بعد ساعت یک و کنید میل آرامی به گوشت، بدون را گوشت عصاره این. شکند می

 .کنید میل پلو سبزی یا چلو همراه نمک کمی افزودن با را شده ختهپ

 

 ها وعدهانواع میان 

   سیب سالاد .۰

 یمن  کوبیمن گردو ساقه/ مغز 3 خردکرده نازک، برگ با */کرفس عدد ۰ پوست گرفته درشت، زرد سیب :لازم مواد

عدد/  ۰ لیموترش پیمانه/۰ (38)قاشق غذاخوری/ کلم بروکلی ۰ (۰6)کشمشغذاخوری/ قاشق 1 زیتون روغن/ یمانهپ

 لازم به مقدار فلفل و نمک

 ید. همهکن مخلوط و بریزید سیب روی را لیمو آب. بگیرید آب را لیمونمایید.  پز آبکلم بروکلی را بخارپز یا  :تهیه طرز

 و نمک و بریزید سالاد ظرف در سپس شود، سرد تا بگذارید یخچال در و کنید یروروز و بریزید هم یرو را سالاد اجزای

 .بپاشید فلفل

 
  کاهو سالاد .1

ارده و  فنجان/ سس ۰پیمانه/ جوانه ماش  1 بخارپزشده *متوسط/کرفس عدد ۰ بزرگ/ هویج عدد ۰ کاهو :لازم مواد

 لازم به مقدار لیموترش

 سس ریخته، موردنظر ظرف در را ج و جوانه ماشهوی کاهو،. کنیم می رنده را هویج و کرده خرد را کاهو: تهیه دستور

 ید.کن مخلوط را سالاد و کرده اضافه آن به را شده ینینگ کرفس و ارده

 
 احتیاط مصرف در موارد صرع، سردرد و یا مصرف داروهای دیورتیک و ضد انعقاد خون  کرفس:* 
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های غذایی برحسب علائم بیماریتوصیه 

  :یبوست -

 (پیاله 1 ساعت 8 هر) هویج شلغم، کدو، با ها سبزی سوپ (۰

 (پیاله یک ساعت 8 هر) زیتون روغن و آلو با ها سبزی سوپ (1

 ناشتا( صبح در عسل کمی همراه به آبجوش لیوان یک در قاشق غذاخوری 1 تا ۰مصرف ) خاکشیر (3

 میان وعده( عنوان به) گلاب و آب در خیسانده انجیر (۰

 (ییغذا وعدههر  از بعد قاشق ۰) زیتون روغن (5

 کافی میزان به مایعات مصرف (6

 قاشق غذاخوری گلاب ۰و  باپوستفالوده سیب رنده شده  (7

 

 :اسهال -

 (۰7)(غذا از قبل ساعت 6 هر انار آب لیوان نصف در نعناع پودر مرباخوری قاشق یک) نعناع و انار آب (۰

 (غذا از قبل فنجان یک ساعت 6 هر نیاز صورت در) ایرانی چای کرده دم (1

 هر نیاز صورت در. شود دم دقیقه ۰۱ مدت به آبجوش لیوان نصف در قاشق غذاخوری یک) سماق کرده دم (3

 (غذا از قبل فنجان یک ساعت 6

 غذا از قبل مرباخوری قاشق یک شیرین انار رب یا سیب رب یا به رب (۰

 مصرف برنج کته به همراه کمی ماست شیرین پروبیوتیک و کمی پودر نعناع (5

 کته همراه با کمی پودر سماقبرنج مصرف  (6

 و بقیه آب استفاده کرد( میوه آبلیوان  3/۰از  توان می) شیرین ها میوه آبپرهیز از مصرف  (7

 ز از مصرف شیرپرهی (8

 

 :تهوع و اشتهایی بی -

 (غذا از قبل قاشق مرباخوری ۰) انار رب یا انار شربت (۰
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 قاشق مرباخوری یک با مساوی نسبت به احتیاط در بارداری() زرشک آب و سیب آب لیوان یک مخلوط (1

 (ساعت 8 هر) عسل

 حرارت روی عسل ق مرباخوریقاش 1 با که زرشک آب لیوان نیم و یک احتیاط در بارداری(:زرشک ) شربت( 3

 . (۰7)برسد لیوان یک به آن حجم تا گذاشته

 

 :سردرد -

 سردرد شروع در ،جرعه جرعه تصور بهسیب  آب لیوان ۰ مصرف (۰

 کافی میزان به مایعات مصرف (1

 

 :خشک سرفه -

قاشق  ۰لیوان آب جوش لعاب انداخته هر یک ساعت  ۰قاشق غذاخوری نشاسته در  1) نشاستهحریره  (۰

 غذاخوری میل شود(

مرحله مراجعه به غذاهای ) عنابو روغن بادام شیرین، آش  کدوحلواییاز غذاهایی مانند سوپ حاوی شلغم،  (1

 استفاده کنید. مراجعه به غذاهای مرحله تب() عنابسیب و حریره و  غیر تب(

 

 :نفس تنگی -

 مصرف غذا در حجم کم و دفعات بیشتر (۰

 نان و برنج مصرف محدودیت در (1

 رهیز از غذاهای نفاخپ (3

 پرهیز از مصرف مایعات همراه غذا (۰

 ، بسیار تند و ترشادویه پرپرهیز از مصرف غذاهای  (5

 کردنیمصرف غذاهای چرب و سرخپرهیز از  (6

 های گازدارپرهیز از مصرف نوشیدنی (7
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 تداخلات غذا و دارو

 ینبنابرا، گیرند یمقرار  مورداستفاده، برخی داروهای خوراکی و تزریقی ۰1-با توجه به اینکه در طول ابتلا به کووید

ادامه به ذکر برخی از این تداخلات  قرار گیرد. در موردتوجهبا برخی مواد غذایی  ها آنلازم است تا تداخلات 

 خواهیم پرداخت:

 و آب آن در طول دوره درمان  فروت گریپمصرف  در صورت تجویز این دارو از :(۰8)متیل پردنیزولون

 پرهیز گردد.

 و آب آن در طول دوره درمان پرهیز گردد. فروت گریپف صورت تجویز این دارو از مصر :(۰8)میدازولام 
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 اصول تندرستی

  ؛گردد میانجام  زندگی الگوی اصلاح مبنای بر نخست گام در ها بیماری درمان و پیشگیری

 :از اند عبارت اصول این 

 اصول بهداشتی یت( رعا۰

 اصول تغذیه صحیح( 1

 و دست کشیدن از غذا قبل از  خوردن غذا اوقات در نظم دایجا و واقعی گرسنگی هنگام غذا صرف

 احساس سیری کامل

 غذا هضم از بعد کافی اندازه بهبدن،  موردنیازآب و مایعات  از مناسب استفاده 

  ساعت پس از غذا( 1-۰نیم ساعت قبل و ) اصلیمایعات از غذای  و آب نوشیدن رعایت فاصله 

 ها فود فست و وعیمصن طعم و رنگ دارای غذاهای از پرهیز 

 (سبک غذای حتی) پرخوری از پرهیز 

 (دو یا چند نوع غذا یا میوه زمان همخوردن ) خوری درهم از پرهیز 

 صنعتی های شیرینیو پرچرب و  شده سرخ، دیرهضماز غذاهای سنگین و  پرهیز 

 غذا خوردن تند از پرهیز 

 خوب جویدن غذا 

  ساعت قبل از غذای اصلی میل شود. سوپ و سالادها( نیم) غذاهارعایت ترتیب خوردن 

  خوردن غذااجتناب از تماشای تلویزیون در حین 

  ساعت( بین شام و خوابیدن 3تا  1حدود ) مناسبرعایت فاصله 

 پرهیز از فعالیت بدنی، استحمام، رابطه جنسی، خشم، عصبانیت و غم و اندوه بلافاصله بعد از غذا 

ضروری،   های یزمغذیرو  ها یمغذتنوع و دارای مقدار متناسب از درشت پیروی از یک برنامه غذایی متعادل و م *

 عامل حفظ سلامتی و تقویت سیستم ایمنی بدن باشد. ترین مهم تواند یم

 متناسب خواب (3
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o خواب زمان تنظیم 

o و عصبی سیستم کننده تقویت ترین مهم آرام و وقت به خواب) خوابی بی از پرهیز و خواب کیفیت بهبود 

 ( است ایمنی سیستم

 بدنی متناسب فعالیت ( ۰

o هر وضعیت با متناسب ورزش یا متعادل فیزیکی فعالیت داشتن ابتلا به کرونا، از پیشگیری توصیه جهت 

  فرد

o سنگین های فعالیت از پرهیز و کافی استراحت کرونا، به ابتلا زمان در  

 طبیعی عملکردهای ،شدید اندوه اضطراب و نگرانی، ترس، مثل هیجانی و ذهنی : حالاتروانی روحی و عوامل (5

ذهن،  یساز آرام خدا، با مناجاتخندیدن،  .کندمی اختلال دچار را ایمنی سیستم و یزر درون غدد عصبی، دستگاه

اضطراب و  کاهش در تواند می...  و فضا( در گلاب بوییدن بوهای خوش یا اسپری) یدرمان یحهرا عمیق، بازدم و دم

 نی مؤثر باشد.ایم سیستم تقویت
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