
We’ve offered the Raleigh community 

space-saving solutions for the past 10 

years. We recommend Northwind Traders 

to anyone who will listen to us.  They 

helped us reclaim over 700 square feet of 

our house!” - Annie D. Balitmore 
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دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 

 بهداشت درمان و آموزش پزشکی

از جوانهه اها دهنهدم ش مهاش و شه هدر کهه  هاوی  -

  سی استند در رژیم غذانی روزانهه وهود 
ی ویتامی 

 استفاده کنید. 

از میوه اای  هاوی آنه ر ایسهیهدان فثهل مه هل  -

انار ش پرتقال اهای تهو  ، ش ده یهو فهروت و ... 

 استفاده کنید. 

بخاطر داشتهه بهاشهیهد ر هایهت تهعهادل و تهنهو  در 

بههرنههامهههه غههذانی روزانههه و  ثههول اطههمههیهههنههان از 

ی از بههرنههامههه   ریههز مههغههذیههههها و پهروتهه ههی 
ی
دریهافههت کههاز

ی از ابتهلا بهه  غذانی روزانه نقش مهمی در پیشگت 

 بیماری اا از جمله ویروس کرونادارد. 
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توصیه های تغذیه برای پیشگیری از 

 بیماریهای تنفسی و کرونا

ی   ملکرد سیستم ایم ی بدن نقشی مهمی در پهیهشهگهت 

از بهیهمهاریهههای تهنهفهشه ازجهمهلهه بهیهمهاری ویهروس کهرونها 

دارد.  امل ابتلابهه ایهو ویهروس بهیهمهاریهههای زمهیهنهه انی 

م ل دیابت و بیماریهای ریویش بیمار یهای قله   ش سهو  

ی تغذیه صحیح است . کمبود دریهافهت  تغذیه و نداشیر

ی سی شآ   اانی م ل ویتامهی 
ی و دی غذانی و کمبود ویتامی 

وتضعیف سیستم ایم ی بدن ا تمال ابتلا به بیمهاریههه ها 

 را افزایش می داد. 

ی سی  هز روزانههه مههنههابههع غههذانی ویههتههامههی    مهه ههلبهها م ه

ی و سالاد امراه با غذاش میوه اهای  هاوی  ی م ز ست 

یوش کهیهوی و  ش لیموشت 
ی
ی سی م ل پرتقالش نارنکی ویتامی 

ی  سی م ل انهوا  کهلهمش کهل کهلهمش  یهای دارای ویتامی  ی ست 

 و فلفل دلهمهه نی شجهعهفهریشپهیهاز ههش 
ی شلغمش فلفل ست 

ی    از مهنهابهع غهذانی وهون ویهتهامهی 
ی
شاهی ش دهوجهه فهرنهکی

سی استند.بعنوان م ال م ز روزانه یک  دپرتقال 

ی سی مهورد نهیهاز روزانهه بهدن را  2یا   ویتامهی 
ی
 دد نارنکی

ی می کند.   تأمی 

ه مه هل  ی تهت  ی اهای سهت  ی اویههههج و کهدو هلهوانی و سهت 
ه رنهو کهااهو  اسفناج ش برگ  غنهدر ورهرگ اهای تهت 
ی آ اسهتهنهد. بهلیهورکه  بهه  ام از منابع وون ویتامی 
ی از ابههتههلا بههه بههیههمههاری و تههقههویههت  مهنهه ههور پههیههشهگههت 

وا هد از دهروه  3سیستم ایم ی بدن م ز روزانهه 

ی اای نشاسته انی ( و  داقهل 
ی ی اا ) بجز ست  ی ست 

 وا د میوه توصیه شود.  2

سههال شمههادران بههاردار و سههالههمههنهدان و 5کهودکههان زیههر

هز می کههنههنههد  بههیههمههارانی کههه دارواههای کههورتههونی م ه
بیشتر در مهعهرخ وهلیهرابهتهلا اسهتهنهد و لازم اسهت 

ی نکات زیر را ر ایت نمایند.   برای پیشگت 

ی یا سالاد امهراه بها آن لهیهمهوتهرش یها  - ی ار روز ست 
 آن نارنج تازه استفاده کنند. 

از اهههویههههههج و کههدو هههلهههوانی در غهههذااهههای روزانهههه  -
 استفاده شود. 

ی سی  - ی ویهتهامهی 
م هز پهیهاز وهام بهه دلهیهل داشهیر

 امراه با غذا توصیه می شود. 

 

هز سههوسههیهها و کههالهه ههاس و سههایههر فسههت  - از م ه

ی اجتنان شود.   فوداا و غذااای  رن و سنگی 

ی در غهذای روزانهه مه هل  - استفهاده از مهنهابهع پهروته هی 

  بورات یا تخم م غ  ائز اامیت است. 

کههمههبههود ریههز مههغههذی اههانی مهه ههل آاههو و روی اههم   -

سهیهسهتهم ایهمه ی بهدن را تضهعهیهف می کهنهد. از مهنهابههع 

ریههزمههغههذی مهه ههل  ههبههورههات بههعههنهههوان  2غههذانی ایههو 

جهههایهههگههه یهههو مهههنهههاسههه  دهههوشهههت ش شهههت  و لهههبههه هههیهههات 

ی و انوا  وشک ارریشتر اسهتهفهاده  یهای برگ ست  ی وست 

 شود. 

از ووردن غذااهانی کهه وهون ههخهتهه نشهده )مه هل  -

تخم م غ  س  و نیمرو ش ک ان اانی که مغز ههخهت 

 نشده اند (وودداری شود. 

از ووردن غذا و مایعات در مکان اهانی کهه از نه هر  -

 بهداش ر مورد اطمینان نیستند ووداری شود. 

 داریههدش از  -
ی
در صهههورنر کههه  ههلائههم  مههاوههورد 

غذااای آبکی م ل سوپ و آش امراه بها آن لهیهمهوی 

 تازه ومایعات درم استفاده کنید. 

موزش همگانی سلامت بیمارستان طالقانی آبادان                آ
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